YTBepxaaro
it MBJIOY Ne70 «I"omy6ox»
9. . I'uauaTyIIMHA

Ay

@_%m% §\=5 (koHen roaa)

Ne OB/l Hopma DaMunus, uMs Bpems unz. PexomeHa0BaHHbIE YIIPAKHEHHS, HIPbI
pebenka paboThl
C J€TbMH
1. | AnuHa mphhKKa M — 85- | ApyTionsiH K. BropHuk YnpaxxkHeHue «IpHCEIAHU
¢ MecTa (cM) 130 Cokonos M. Yersepr U 1: crost, pyku onymeHnsl. Ha cuer 1 — mpucects, pyku — BIEpPE], CIIMHA
JI 85- Marseesa K. 15.00- npsiMast, MATKH He OTPBIBATh OT.10JIa; 2 — BEPHYTHCS B HCXOQHOE NMOJIOKEHUE
125 Maxaposa U. 1520 [ToBTOpUTE 3TO ynpaxkHeHue 6-8 pas.
Conosesak. VYipaxHeHHE «HPbLKKHD)
Illepbaxosa I1. 1 m: cTosi, pyku — Ha mosic.  IIpBDKKK Ha mpaBoii Hore 2-3 pasa;
3aTteM — Ha JieBoil.  [loBTOpHTE 3TO ynpaxkHeHue 3-4 pasa.
VYKpenuTh MBI HOT JieTe 4-5 IeT IOMOTYT yIpaKHEHHUS IS CTOII,
NOJIBMIKHBIE UTPHI M 3aHATHS CIIOPTOM.
2. | ITpppKKkH Ha M-1-3 | Bobkos A. I'amxuesa A. IpbEKKH B JUIMHY C MECTA TOJTYKOM 00EMX HOI Yepe3 «pydeeK» (LUpHUHON
cxakasnke (KoJ-BO) J-2-5 | Mocrosetiko B 35—50 cm).
Porosun A. Caranees A Ippokkn B rayOuHy ¢ HeBbicokux mnpeameroB (10— 15 cm).
Ipbikkn Ha 00eux HOrax yepes HEMOIBIDKHYIO CKAaKaJKy NMPsIMO U OOKOM.
3. | HansHocTh Opocka | M-160- | ApyTionsn K. BpocuTh Ms4 BOajgk Ha MAKCUMAaJIbHOE PACCTOSHHUE.
HaOMBHOTO MsT4a 230 Bobkos A. BpocuTs MY B II€]b HA PACCTOSHUE.
BecoM 1 Kr u3-3a J-150- | Hena A. BpocuTh M4 B IIEHTPAIBHBINA KPYT OT IEpUMETpa OOJBIIEr0 KpyTa 110
rOJIOBBI, CTOS (CM) | 225 Pa3TMYHBIM MHUIIEHSIM: KerJisM, KyOuKkaMm, Gurypkam.
4. | TampHOCTH Opocka | M-5-9 Mam6Getkynos C. Ber ¢ noabpacbiBaHHEM M JIOBJIEH Msua.
TEHHUCHOTO Msya | J14-9 CisienERE Ik
(1)
5. | IlonGpacriBaHue U M-15- Poro3un A. Caragees A. 1.IToaOpocuTh M4 BBEpPX U NOHWMAaTh €ro ABYMs PyKaMHu.
JOBJIS Mst4a (KO- 25 ®ecuk [I. LpiraHedko H. 2. [Ton6pocHThb MY BBEPX, AaThb €My yNacTb H CHOBA :om_smz? ero.
BO) 11-15-25 Marseesa K. 3. [ToaGpocHTb M4 BBepX, XJIOMHYTh B JIaJOLIH U 3aTEM MOMMATh €ro.

YeObikuH M..

4. TTonbpocuTb MY kak MOMCHO BbILUE.




6. | OtouBanue  msya | M-5-10 | bobkos A. I'enesepa A. Ctosn Ha ogHoM MecTe. BeneHue Msiiua BOKpYr Kopryca.
OT T10J1a (KOJI-BO) A5-10 Fouynsi C. [lena Crost Ha OJHOM MecTe. Begem Msiu ¢ pasHbiM 110 BbicoTe oTckokoM. [Tapy ynapos
Kamanos M. MSIUOM C BbICOTOM OTCKOKa 55-85 ¢M 1 ObICTpbIN nepexoa Ha BEAEHHE ¢ OTCKOKOM
Konorusios K. 10-20 cm. Beaenue Msiua B MOJHOM NpHCee.
Konbitus O.
7. | Haknon Bnepen w3 | M-3-6 Louynsik C. I'mMHACTHYECKHE YNPAXKHEHHsI 15l PA3BHTHS THOKOCTH y neTei 4-5 jer
NOJIOXKEHUS cuas | 116-9 Hemupnopa A. Kainanos YupakHeHHe «HAKJIOHBI J0 MOJIa»
(cm) H. HcxoaHoe nonoxkeHUe: CTOsl, HOTW Ha LIMPUHE TUIeY.
Porosun A. CokoJsioB Ha cuet 1-2 — HaKJIOH, OCTApaThCsi KOCHYTbCSl HOCKA MPaBOH HOTH;
M. Horu He crubats!
decux JI. 3-4 — BepHYTbCSl B UCXOIHOE MOJIOKEHHE;
denopuosa K. 5-6 — HaKJIOH, MOCTapaThCsl KOCHYTLCS HOCKA NPaBOH HOTH,;
7-8 — BepHYyTbCS B UCXOAHOE MOJIOMKEHHE
Yupakuenne «TsiHeMCA-NOTAHEMCA»
JIns BBINOJHEHHUS 3TOTO YNPayKHEHUs! BaM MOHAA00MTCS TMMHACTHYECKHH KOBPHUK.
HcxoaHoe nojiokeHHe: CHAsl, HOTW LIMPE MIiey.
Ha cuert 1-2 — noTsHyTes K HOCKy mpaBoii Hory;  Horu He crubars!
3-4 — BepHYTbCS B UCXOAHOE MOJIOMKEHHE;
5-6 — NOTSHYTCS K HOCKY JIEBOH HOTH;
7-8 — BEpHYTbCS B HCX MO TToBTOpHUTE 3TO yNpaXkHeHue 3-5 pas.
8. | [lomasaTue M —12 | I'apxuepa A. YnpakHeHus 1151 pa3sBUTHS CHJIbI JeTeil B IOMAMIHAX YC/IOBHAX
TyJ0BHILA ms | —23 l'enesepa A. 1. Crubanue 1 pasrubaHue pyk B ynope cTos (C onopok Ha CTeHY).
nonoxenust  sexa | JI — 11 | Touymsk C. 2. To e B yriope Jiexa.
Ha cnuHe (Kox — BO | — 20 HAemunosa A. 3. To »e B yrnope Jiexa, HOrH Ha BO3BbILIEHHH.
pas) , 4. TogHMMaHKE U ONYCKaHWE TYNOBHLLA CHJIsl HA CTyJle, HOTH 3aKPEIIEHbI 32 IMBaH.
9. | [loararuBanue  Ha | M—6-10 | XaiipynuH E. «IloTarnBanne» - M.n.: néxa Ha crnuHe. TsHeM JIEBYIO HOTY NSITOYKOA Brepe,
nepekJiaiuHe 3 | 1-4-8 | Konecuuxona K. MpaByto pyKy BBEPX BAOJb TYJOBHLIA; TAHEM NPaBYIO HOTY MSTOYKOM BMEPE/, JIEBYO
MOJIOXKEHHUS BUCA, PYKy BBEpX, BAOJIb TyJOBHLIA (5 pa3).
Jiexa «3mes» - W.I.: néxa Ha )KUBOTE, YIOP Ha BBITIHYTHIX pykax. ['onosa ropno
(pa3BHTHE CHJIbI) MOBOpAuMBAETCS BJEBO — BIPaBo v u3fasath 38yK «LL...II...1...» (4 pa3).
10. | Xons6a B kononne no | M —6-10 | AuukuH A. Beinonnenne ynpaxHeHuil (moadpackiBaHUE, METAHUE) CTOS HA MECTE U3
ofiHoMY € mpeamMeTaMit | JT—4-8 | Temor M. PA3HBIX UCX. TIOJIOKEHUH Pa3IMYHBIME IIPEIMETaMH.
i Kpacnos C.
11. zﬁo%Sbmzﬂsxm Kaianos K. ®ecuk /. YnpaxKHeHUs] B HCXOAHOM MOJIOKEHHUH CTOA:

IUIOCKOCTONHUS U
KOPPEKIUS OCAHKH

MocTtoseHko JI.
Coxkonos M. ConoBbeB A.

§5:1¢

NpPUMOAHMMaHHE HA HOCKAX BMECTE H MOMEPEMEHHO, NMepPeKar ¢ MATKH Ha HOCOK 1 0OpatHo,
TMOJIyMpUCEN U NMPHCE] Ha HOCKaxX, MONYyNpUCe] U MpUCeN, NSTKH BpO3b, HOCKH BMECTE,
" MOJHMMAHHE TMATOK, 6e3 OTpbIBa OT M0Ja NanbUEB HOT, MpPHUCEN, CTOs Ha
4  I'MMHAcTHYeCKOM majke, TMOJyNpUCcea Ha THMHACTHYECKOH perike ¢ XBaToM
___“PYyK Ha ypOBHe rpy.u,
npucen, CTos Ha MeauLUHOONE,
- Ynpaxuenne «Kopsunka»

@ngO:Uowzmv CTOA Ha MA4YE.




