KomMmmniieke ynpaxHeHuii yrpeHHel 3apsiiKu Uil y4alUXcs 4KJjacca

HayuHaeM ¢ ros10Bbl ¥ 1IEH: TOJOBY HAKJIIOHUTH BIPABO, BIEBO, BIIEPE, HA3al.
[ToxayaTp 1O KpYTy IO 4aCOBOM CTpPEJIKE U MPOTUB HEE, paccaaOdUB MBILILBI €U U
criuHbl. Ha BeITONTHEHNE yIpa)KHEHUS OTBOAUTCS 1-2 MUHYTHI.

IInaBHO mepexoauM K mJje4am: Ijieun MOJHATh BBEPX, OMYCTUTh BHU3 (CHAYaJIa 1o
OJIHOMY IIIedy, fanee 00a). M0oXKHO BBIOJIHTh YIIPaXKHEHUE «IIJIaBaHUE» — JeaTh
MaxH pyKaMHU TaK, Kak OyJITO BbI IJIBIBETE (3TO Pa30MHET IJICYH U PYKH, BBIIPSIMHUT
ocaHky). [1neun npu 3TOM cieayer TSAHYTh BIPABO, BIEBO.

Jlasiee pyKu: JIEBYIO PYKY MOJHSIThH BEPX, MpaBasi OCTAETCS BHU3Y U HA00OPOT.
BrinonHsaTe Maxu Brepea-Ha3al pyKaMu, MOTSHYTHCS BIIPABO 3a MIPaBOM PYKOM, BIEBO
— 3a JieBoii. Bce ynpakHeHus JenatoTcs B MEJJICHHOM TEMIIE, CIOBHO CMaKYysl Ka)0e
JIBIDKCHHE.

CnuHa M )KMBOT: HOJIOﬁIIYT HAKJIOHBI BIICPCA — HA3a/, BIIPABO — BJICBO, KPYT'OBLIC
ABWIXCHUS 34 U IIPOTHUB 4acoBOU CTPCIIKHU. COMKHYTB PYKH B 3aMOK HAJ roJIOBOM U
BBIIIOJIHATD HAKIIOHBI BCEM TCJIOM K IIPABOMY U JICBOMY 60Ky IMOO4YCpPCaAHO.

Bopinoanuts 10 npbikKoB (MOXKHO 5 Ha OTHOM HOTE, 5 — Ha BTOPOM, MOKHO BCE
JECATh Ha IBYX HOTAX).

Bomoanuts 10 npucenanuii (Horu BMecTe, CIIMHKA NpsiMasi — HYXKHO CIEIUTh 3a
ATUM).

BoeinoaHuTh 3-5 oT:KUMAaHUi (U 1EBOYCK HE 0053aTENIBHO, HO KEIaTeNIbHO;
MaJIbYUKHU JIOJIKHBI PACTU CHJIbHBIMUA M BEIHOCIMBBIMU MY>KUUHAMU, TIO3TOMY JIAaHHOE
yIpaXHEHUE UM TTOHPABUTCS).

BoinosHuTh ynpaxHeHue «MoCTHK» — Jieub Ha I10J1, PYKHU [TOCTABUTH JIAJOHSIMHU
BHM3 32 IUICYH, NAJIbLbBI CMOTPAT B IMIPOTHUBOMOJIOKHYIO TEY CTOPOHY, BBIIPSAMIIIEM
PYKHU ¥ HOXKKH, IPOTHOasi CIIMHY BBEPX U TEM CaMbIM 00pa3ys ayry (OTIIMYHOE
yOpaXHEHUE JJIs1 PACTSAKKHU CIIMHBI ¥ MBIIIIEH HOT U PYK).

PacTsizkka (mpucecTh Ha MPaBYIO HOTY, Ji€Bas NpsMasi U BHITAHYTast B CTOPOHY,
TSHEMCS K Hell, TOBTOPUTH TO KE CAMOE Ha JIEBYIO HOXKKY).

Pa3MuHKa KHCTell U UKOJOTOK KPYTOBBIMU JBUKEHHUSIMU (HOKKA Ha HOCOUKE,
BpallaTh MO KPYry; KUCTAMH PYK JI€JIa€M TaKHE K€ KPYTOBbIE ABUKEHHUS).

Tpenepyemcs npeiratsh Ha ckakaike (20-50pa3)

Brioupaem 00y urpy( MOKHO BIOpPAaTh CBOK) U YYMM MPABUJIA, TIO BBIXOLY KaX/IbIi OyIeT
IIPOBOJIUTH CBOXO.


Пасечные
Пишущая машинка
Тренеруемся прыгать на скакалке (20-50раз)

Пасечные
Пишущая машинка
Выбираем любую игру( можно выбрать свою) и учим правила, по выходу каждый будет проводить свою.

Пасечные
Карандаш

Пасечные
Пишущая машинка
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HOI[BI/DKHLIC U MAJOIIOABUKHBIC UT'PbI

KocmoHaBTBI

B3siBmince 3a pyku, 1€TU UIYT MO KPYTy U IPUTOBAPUBAIOT:
XKyt Hac OBICTpPBIE paKeTh

JI71s1 IpOryJIoK 1O IUIaHETaM.

Ha kakyro 3axotum,

Ha Takyro nonerum!

Ho B urpe onun cekper:

Ono3aaBmuM Mecta HeT!

Kak Tonbko cka3aHO NocIeAHEE CI0BO, BCE pa30eraTcs Mo «pakeToApoOMaM» U CTaparoTCs
CKOpee 3aHsATh MecTa B JII0OO M3 3apaHee HAuepPUEHHBIX pakeT. BHYTpU KaXK0i pakeTbl
0003Ha4YEHO J10 5 KPY>KKOB. ITO MECTO JyIsl ydacTHUKA. HO Kpy»KOB B pakeTax MEHbIIE, YeM
ydacTHUKOB. OMO3/1aBIINE HAa PAKETY CTAHOBSITCS B OOLIUHN KPYT.

3anmagus

Urparomue 006pa3yroT 1Ba kpyra. BHyTpeHHMIA KpyT, B3SBIIUCH 32 PYKHU, ABUKETCS B OJIHY
CTOPOHY, a BHEITHUI — B JIpyryto cTopoHy. [lo curnamy pykoBoauresns oba kpyra
octaHaBnuBaroTcs. Ctosilue BO BHYyTPEHHEM KpyTe MOAHUMAIOT PYKH, 00pa3ys BOpoTa.
OcranbHble TO BOETAIOT B KPYT, MPOXOJs MO/ BOPOTaMHU, TO BeIOeraroT u3 Hero. HeoxuganHo
PYKOBOIUTENL NOAAET CIECAYIOMIYI0 KOMaHy, U UTPOKH BHYTPEHHETO KPYyra Pe3Ko OIYCKaroT
pyku BHU3. ITpOKH, KOTOPBIE OKa3alMCh BHYTPHU KPYyra, CYUTAIOTCS MTONABIIUMU B 3aMaJHIO.
OHu IPUCOETUHSIOTCS K CTOSIIIIUM BO BHYTPEHHEM Kpyre u 0epyrcs 3a pyku. [locne aToro
Urpa noBTOPSETCS.

Kapacp u myka

Ha oxHOM cTOpOHE MIIOMIAIKK HAXOIATCS «Kapacw», Ha cepeauHe — «uyka». [lo curnamy
«Kapacu» nepeoderarot Ha apyryio cropony. «lllyka» noBut ux. [loliManHbIe «Kapacu»
(ueTwipe, TATH) OepyTCs 32 PyKH U. BCTaB MOMEPEK TUIOMIAKH, 00pa3yIoT ceTh. Tenepb
«Kapacw» JOJKHBI Iepederatb Ha APYTYI0 CTOPOHY TUIOMIAJKU Yepe3 CeTh (MO pyKaMH).
«IIlyxa» cTOHUT 3a ceThIO U MmojcTeperaeT ux. Korma moiMaHHbIX «kapacei» Oynaer 8-10, oHn
00pa3yIoT «KOP3UHBD - KPYTH, Yepe3 KOTOPhIC HY)KHO MpoderaTh. Takas Kop3nHa MOXKET
OBITH W OJTHA, TOTJA €€ N300paxKaroT, B3SIBIIUCH 3a pykH, 15-18 yuactaukoB. «Illyka»
3aHMMAET MECTO MEPE] KOP3UHOM U JIOBUT «Kapacem.

Korna noitMaHHBIX «kapaceiy cTaHeT OoJblle, YeM He TOMMaHHBIX, UTPArOIe 00pa3yroT
KOPHUJOp U3 MOMMaHHBIX «Kapacei», yepe3 KOTOpbIi mpoderatot He noiiManHbie. «Illykay,
HaXOJISIIAsICs Y BbIX0J1a TOBUT uX. [TlobenutesemM cuuTaeTcsi TOT, KTO OCTAJICS MOCIETHUM.
EMy u Bpy4aroT posib HOBOM «IIIYKH».



