Iliian padoTbl Kpy:KKa (PU3KYJIbLTYPHO-CIIOPTUBHOM

HAINPABJIEHHOCTH «3/10pOBeM-Ka)

Heab: ykpermienue 370poBbs, (POPMUPOBAHUE (PUINYECKUX KAueCTB,
pa3BUTHE JBUTaTEIbHBIX YMEHHMM M HAaBBIKOB Yy JETEM CTApUIETO JIOLIKOJIBHOIO
BO3pacTa.

Hcnoan3yemblii MaTepuaa: « Pu3nyecKoe pa3BUTUE U 30POBbE JeTel 3-7
aet», aBT. A.®D . fkosnesa, P.A.YOnuna, 2003r.

Harpy3ska:l4ac B Hexemto.

PykoBoauTe/b  KPY:KKa: HHCTPYKTOp O  (PU3MYECKOW  KYJIBbTYype
bypmakuna P.A.

TemaTudeckasi nporpaMmma

1. YnpaskHeHusl ¢ U.IL. JIMIIOM BIiepe]l K THMHACTUYECKOI CTEHKe

Hacrynats Ha cTynenu (nepexiaaruHbl) THMHACTHYECKOW CTEHKH HYKHO
CEpPEIMHOMN CTOMBI

OOxBaThIBaTh pyKaMHy MEPEKIATUHY HY>KHO TaKUM 00pa3oM, 4TOObI
00JB1I0M Masnen 00XBaThIBAJI MEPEKIIAIUHY CHU3Y, a OCTAIbHBIE MAJIbIbI
— CBEPXY, «3aKPBIBAEM 3aMOK»

«HOJ’IyBI’IC)) - BCTACM Had HHKHIOIO IICPCKIIAIMHY, XBATACMCA PYKAMH 3d
CTYIICHb Ha BBICOTC I'PYAH U IIPHUCCAACM, COTHYB HOI'

Horu craBuM Ha HUXKHIOIO CTYIICHD, 6€p€MC5I PYKaMH 3a CTYIICHb Ha BBICOTC
I'pyand v moo4cpcaHO OTBOAVM BBIIIPAMIICHHBIC HOI'M Ha3aq

3aXBaTUTh CTYIICHD obenMu pPYKaMu HaJg TOJIOBOM KaK MOKHO ITOBBIIIIE U
OITYCTHUTB HOI'M BHU3 — «KBHC»

N3 nonoxxeHus «Buca» OJHOBPCMCHHO OTBOJUM IIPAMBIC HOTH HA3a[

N3 nonoxxeHus «Buca» paCKadrMBacM HOT'HM BIIPABO-BJICBO — «KMAATHHK)

2. YrpasKHeHusl ¢ U.I. CIIMHOI K THMHACTHYECKOH CTeHKe

Horu crosT Ha HUKHEH cTyrieHu, 00XBaTUTh 00EHMMH PyKaMH CTYIIEHb UyTh
BBIIIE TOJIOBBI — AKKYPATHO U HE CIIEIIa MPOTHYTHCS BIEPE] — «AYray

IToouepeaHO MOAHMMAEM COTHYTBIE B KOJIEHSIX (MPaBYIO, 3aTEM JIEBYIO)HOTH

IToouepenno (mpaBasi-JieBasi) MOJHUMAEM BBIIPSIMIICHHBIE HOTH

ITognrmaem corHyThie (OJTHOBPEMEHHO) B KOJIEHSIX HOTH

gl

[Toganmaem (0JTHOBPEMEHHO) MPSIMbIE HOTH — «YTOJIOK)

3. YrpaskHeHusi ¢ MsI4oM quameTpom 20 cm

[HEN

«COJIHBIIKO0Y - TOJI0OPACHIBATH U JJOBUTH MY IBYMs pyKaMu

N

«XJTOMy KWy - MOJ0packIBaTh MY BBEPX U JIOBUTH MOCJIE OJHOTO / IBYX
XJIOIKOB

«OTOMBaIKN) - OTOMBATH MSTY 00 TOJT ABYMsI /OJTHOM pyKOU

«IIpaBblii-J1eBbIil» - OTOMBATH MsI4 MPABOU/JIEBOI PYKOM MOOYEPETHO

«Kyma4ok» - orOuBarh Msi4 00 MOJ KyJIaKOM

«Pedpo» - oTOmBaTh M4 00 T10JT peOPOM JIaJIOHU

«IToackok» - mogdpaceBaTh MY BBEPX U JIOBHTH ITOCJIE OTCKOKA 00 MOJI

0|01 |W

«XJonm-romy - Moa0packiBaTh Msi4 BBEPX U JIOBUTH MOCJI€ OTCKOKA 00 MOJ U
XJIONKA B JIAJIOHU




«BepTtymkay - nogdpackiBaTh M4 BBEpPX U JIOBUTH MOCIIE OTCKOKA U
KPY>KEHHUSI

10

«Kop3unkay - mogdopackiBaTh M4 BBEpPX, COSAUHATH PYKH Mepe]] TPYAbIO
KOJIBLIOM M MPONYCKaTh B Hero najgaromui Ma4. Ilociie oTckoka noitmaTs €ro

4. anamnem/m C MJAY0M B 1mape

«CoJIHBINIKOY - HOI[6paCI>IBaTB W JIOBUTH MY ABYMS PYKAMH

N

«X.]'IOI'[yIIIKI/I» - HOI[6paCI)IBaTB MAY BBEPX U JJOBUTH ITIOCJIC OJJHOTO / ABYX
XJIOIIKOB

«OTOMBAJIKNY - OTOMBATH MsTY 00 TIOJT ABYMSI /OJTHON PYKOU

«IIpaBblii-J1eBbIi» - OTOMBATH MsIY IPABOM/JIEBOI PYKOM MOOYEPETHO

«Kyma4oky - otOuBath Msi4 00 MOJ KyJIaKOM

«Pedpo» - oTOuBaTh M9 00 TIOJT PeOPOM JIAJJOHH

«IMoackok» - moaOpackIBaTh MY BBEPX M JIOBUTH MOCJIE OTCKOKA 00 Mo

0[N0 |W

«XJ1I0II-TOID» - HOII6paCI>IBaTI> MY BBCPX M JJOBHUTH IIOCJIC OTCKOKA 00 1o 1
XJIOIIKa B JIaJOHH

«BepTtymkay - mogdpackiBaTh M4 BBEPX U JIOBUTH MOCJIE OTCKOKA U
KPY>KCHHUSI

10

«Kop3unkay - mogdpackiBaTh M4 BBEPX, COEAUHATh PYKH MEpPE] TPYAbIO
KOJIBLIOM M IPOIYCKATh B HEro nagaromui Ms4. [lociie oTckoka monMars ero

5. Urpsbl 1 urpoBbIe yIpaKHEHUs1 ¢ 00pyYamMu

«MammHay - pa3BUBaTh BHUMaHHE, YMEHUE PEarupoBaTh Ha 3ByKOBbIE
CUTHAJIbl, TBOPUYECKOE BOOOpaKEHUE.

W.1.- 00pyd B IBYX pyKax Ha ypOBHE IpyAu. «3aBOJAUM MOTOP», - BpPAILATh
0o0pyd4 BIIPaBO-BIEBO U MPOU3HOCUTH (p-p-p). «Iloexanu», - mepeaBUraThCcs
BIIEpE]] B pa3HOM HAINpPABJIEHUHU U C U3MeHeHneM temna. «lIpuexammy, -
OCTAHABJIMBATHCS.

«Kouecoy - n.m. — 00pyd Ha MOy B BEPTUKATHHOM IOJI0KEHUHU yIEPKUBAThH
CBEPXY BBIIPSIMIICHHON KUCTHIO PYKH WJIM CHU3Y, KOTJa PyKa OIyLIeHa.
[IpokaTeiBaHME HA TAIBHOCTD; B 3aJJaHHYIO 1LI€JIb; C MHOTOKPAaTHBIM
MOJITaIKUBAaHUEM, YTOOBI HE JaTh €My YIacTh, T.€. O€XKaTh PAJIOM C 00pyUYeM U
MOJITAJIKUBATh €r0 PYKOW BIIEpe]] IO HEOOXOUMOCTH.

«IInpk 3Bepeil» - pa3BUBaTh KOOPAUHAIMIO IBUKEHUM, BOOOpaKEHUE U
danTazuio; GopMupoBaTh TMOKOCTh, YYBCTBO PABHOBECHUS U YMEHHUE BIA/ICTh
CBOUM TEJIOM.

1) W.m. — xak B Nel. «IleTymok Ba>xHO IIaraet v JIAKU BBICOKO
MOJHUMAET) - UATHU C 0Opy4eM, BEICOKO TTOJHUMAsI KOJICHU U BBITSATUBASI
HOCKH HOT BHM3-BIIEpe]l; 00pYyY B pyKax Iepes Ipyablo.

2) «Jlomaaka B upke ¢ 00pydem» - 00pyd BEPTHKAILHO, IE€PKaTh PyKaMu
cBepxy. Bbicoko mogHuMas HOTH, TieperiaruBas uepes oopyd cHadasa
OJHOM, 3aTEM JIPYTrOM MOOUYEPENHO U KUBAKOT T0JI0BOM. [locie
MepenraruBalms MepeBOPaYNBaAIOT 00pYY pyKaMu OMSTh BIIEPEI U
MOBTOPSIIOT BCE€ CHayana;

Oer MpsSIMbIM B OOKOBBIM TaJIOIIOM;
KpPYKEHHE C BBICOKMM MOJHUMAHHEM KOJICH;




NPY>KHHHUCTHIC IBIKEHUS U3 TIOJIOKEHUS «BBITIAI;
X07150a (CITMHOM) C BBICOKUM TIOJJHUMaHHEM KOJIEH BIepe-Ha3al,
BIIPABO-BJICBO (OOKOM).

6. Urpbl M MTpoBbIe YIPaKHEHHs C 00pyYaMu

«upk 3Bepein -

3) «3alYMK CKayeT Ha ABYX HOXKKaX)» - H.II. — KaK B02), IPbDKKH Yepe3
0oOpyd IByMsl HOTaMHU BMECTE, 3aT€M C HOTH Ha HOT'Y B OBICTPOM TEMIIE.

4) «beska B JOMUKE» - IPUACPKUBAS 00PYY CBEPXY, HO yXKE OJHOU PYKOH,
IPUCECTh U MPOUTH B IpHcee uepe3 oOpyd. Betarh npsiMo v HOBTOPUTH
OIISITh, HO YK€ C IPYTrOM CTOPOHBL.

5) «Ilomyraii B 00py4e» - 00pyd B TOM K€ TOJI0KECHUH; TIPUICPIKUBATH €TO
IBYMsI pykamu cBepxy. BeraTe Ha 00py4 aBymst Horamu. [Ipucects u
MMOKaYMBaThCsl BIPABO-BIIEBO.

6) «Komka B TpyOe» - 00pyd JIeKUT Ha TIOJy. Berath B cepenny o0pyya,
MIPUCECTh, B3ATh €0 IByMs pyKaMU U BCTaBasi MOJHUMATh 00py4 BBEPX.
He MeHss nonoxxeHus 3axBaTa, IOAHUMATh 0OpYY BBIIIE U BBILIE 10
YPOBHS IIOJHATHIX PYK HAJI FOJIOBOM. 3aTe€M CITyCTUTh €r0 BHU3 HA 11071,
HE MEHsIs 10JI0KeHUs 3axBarta pyk. Korna oOpyd OyieT moJHOCThIO
HOJIHAT WJIM OIYIIEH, IPOU3HECTH CI0BO «Msy!»

«kOJua» - pa3BUBaTh MEJIKHE MBIIIIBI KUCTH PYK.

N.11. — 00py4 BEepTUKAIBHO Ha MOJTY, 3aXBaT OJHON pykoi. C MOMOIIbIO
BpalaTeNIbHOIO JIBUKEHUS KUCTH PYKU IPUBECTU 00pYY B KPYTOBOE JIBUKEHUE
BOKDPYT CBOEH OCH.

/. rpbl 1 UrpoBbIe YIPAsKHEHHUs ¢ 00pyYaMu

«BepTymikay - pa3BUBaTh KOOPAWHAIUIO ABIKEHUHN, JIOBKOCTh U IJIACTHKY.
Bcrats B ieHTp 00pyua, B3Th €r0 ABYMS PYKaMH U MIPUIIOAHSITH 10 YPOBHS
nosica. JIBuras TyJIOBUIIIEM, BBITIOJIHITH TOPU30HTANIBHBIE BpallaTeIbHbIC
JBUKEHUS 00py4Ya Ha TaIuu.

Bpamenue 2-3 obpyueii.

Bpaienue oOpyueii Ha pykax, KOJIEHSIX.

«Campblil cMeJIblil» - BOCIUTHIBATH CMEJIOCTh U JIOBKOCTh ABUKEHHUI.
JIBoe neteli MpoKaThIBAIOT 00pyUYM HABCTpEUy APYT APYTY, a TPETUi mpoderaet
MEKJ1y HUMU, CTAPAsICh HE YPOHHUTb.

«CHaiinepsl» - pa3BUBaTh TIa30Mep, KOOPAUHALIUIO U JJOBKOCTh JBUKCHHIA.
1) «Coeii kerJioy - U.I. — 00pyY 3aXBaTHIBATH ABYMS PYKaMH C JIBYX
CTOPOH U MOJHUMATh Ha YPOBEHB Mosica. PeOEHOK clierka OTBOAUT 00pyY
B CTOPOHY, MIPULIEIUBAETCS U OPOCAET €ro rTOPU30HTAIBHO B LIETTb.

8. Urpsbl 1 TpoBbIE YIPaKHEHUSI C 00pyYaMHu

«CHaitnepbn -
2) «Haopoch 00py4Y Ha HUJITHHIAPY - peOCHOK OpocaeT 00pyH, cTapasch
MOTacTh MM Ha 3aJaHHYIO IIeJIb U HE YPOHUTH €€.

«ITomagm B meJib» - pa3BUBATH I1a30MeEP, KOOPAUHAIMUIO U JJOBKOCTh
JIBUOKCHUM.




OOpyd noaBeMBaTh Ha ONPEIEIEHHYIO BHICOTY(YCTaHOBUTH BEPTUKAIIBHO,
KJIACTh Ha TOJI, IPOKaThIBATh). 3a/1aua AeTeil — monacTh B IEHTP 00pyya, He
CABUHYB WJIHM HE YPOHUB €ro. MeTaTh MEUIOUKH, MSIUH, IIapbl, KETJII0, KaK
Konbe. BUJIbl MeTaHus: OT miieya, u3-3a roJoBbl, CHU3Y, OT IPY/IH.

«JIaOMpHUHT» - pa3BUBATH JOBKOCTh ABMKEHUH, OBICTPOTY MBILUICHHS U
peaKkuu.

Urpa nBymsa komangamu. OHa AEPKUT BEPTUKAIBLHO 00pYyYH, Ipyras
npoOeraeT 3MeUKON Yyepe3 HUX.

IIpoGeraTp CO CLIETNIEHHBIMU PYKAMH.

«KT0 BbIlIE NPBITHET) - Pa3BUBATh UYBCTBO IM0JIETA U KOOPIMHALIUIO
JIBMKCHUM.

OOpyuu cBsi3aTh APYT ¢ ApyroM. JIBoe ereit moAHUMAIOT CBA3aHHBIE 00pyUH
Ha OTPEJIEIICHHYIO BBICOTY, OCTaJIbHbIEC TOOYEPEIHO NEPETNPHITUBAIOT U3
o0py4a B 00py4. KTo He mpeooneBaeT 3aJJaHHYIO BBICOTY, BEIXOJIUT U3 UTPHI.
[lo6ex1aeT TOT, KTO BO3BMET CAMYIO OOJIBIIYIO BBICOTY.

9. Meranue

[IpokaTteiBanue msua (nuametp 30, 20, 12. 6 cM) AByMst pyKamMH B pa3HBIX
HaIIPaBJICHUSIX C U3MEHEHUEM TEMIIA.

[IpokaTeiBaHue MeA0OOIa IBYMs pyKaMHU B Pa3HbIX HAPABICHUSX C
V3MEHEHUEM TEMIIA.

[IpokaTeiBaHue Msueil (Men0o0I1a) AByMs pyKaMH MO JOCKE, THMHACTHYECKOU
cKamelke, OpeBHY.

10. MeTanue BIajib

Metanue Bajab Me00J1a IByMsl pyKaMu K3-3a TOJIOBBI.

MeTanue BAajib MEIIOYKa MOOYEPETHO MPABOU-JIEBOU PYKOU.

MeTtaHue BIajab KOJIEI TOOYEPEAHO TPABOU-JIEBOM PYKOU.

AWIN|F-

Meranue Bliajib ¢ pa3dera THMHACTHYECKOM MaNKK (KaK KOIbs) yI00HOM JJ1st
pebeHKa PYKOM.

MeTtanue BAaJIb MCJIKUX UI'PYLICK W ITAJIOK.




