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«I1apHble ynpaskHeHUs JJIs1 PA3MUHKHU NPH 00y4YeHUH IJIABAHMIO JeTei 5-7 jie.

Koncynemayuio noocomosuna uncmpykmop no
niaasanuio gvicuteu kameeopuu MB/[OY Ne29
«3onomas pviokay - Konecrnux A.B.

B crapuiem J101KOIbHOM BO3pacTe MpHu 00yYEHUH TUIABAaHUIO 3HAYUTEIbHOE
MECTO OTBOAMTCS ITAPHBIM YIPAKHEHUSAM, BBIIIOJIHAEMBIM BO BPEMS Pa3MUHKHU IS
pa3orpeBa OCHOBHBIX MBIIIEUHBIX TPYII. DTH YIPa)KHEHUS MOJIE3HbI CaMU 110 cede U
(bu3HYECKH pa3BUBAIOT HUUYTh HE XYXKE, UEM 3aHATHS C TAHTEISIMU, SICIaHAEPaMU U
TUPSMH.

[IprMeHeHne napHbIX yIpaXxHEHUH IT03BOJIAET MOAIEPKATh Y IETEH NHTEPEC K
UX BBITIOJTHEHUIO, CIIOCOOCTBYET (POPMUPOBAHUIO APYKECKUX OTHOIICHUMN, pa3BUBAET
YMEHHE CIIyLIaTh CBOETO MapTHEPA, IOACTPAUBATh CBOU JACUCTBUS IO JCHCTBHUS
TOBApHILA, IPUYYAET BBIIOJHATH JIBUKEHUS B O0ILEM TEMII€, CHHXPOHHO, C €IMHOU
aMIUIUTYIOU U HHTEHCUBHOCTBIO.

C nomomnibro mapTHEpPaA JOMIKOIBHUKY JIErYe pEeryJIMpoBaTh Harpy3Ky. B mapHoi
TPEHHUPOBKE B Pa0OTY aKTUBHO BKJIIOYAETCS BECTUOYIISIPHBIN anmapat: BhIIOJIHEHUE
MHOTHUX YIpaXHEHHUI TpeOyeT OT AeTel CHOCOOHOCTH yAEpKUBAaTh PaBHOBECHE, a
3HAYUT, OYJET pa3BUBATHCS KOOPAUHALMS.

Bce ynpaxHeHHsT BBIIOJIHAIOTCS OJHOBPEMEHHO WIM IIOOYEPENHO; IIPU ITOM OJUH
pEOEHOK MOMOTraeT IPyromMy BBIIIOJIHUTH ONpeAe€HHbIE ABMKEHUs. Tak e napHbie
yIpaxXHEHUsI O3BOJISIIOT peOEHKY JTy4yllle pa30MpaThCsi B COOCTBEHHBIX OLTYIIEHUSIX U
BrevaTiaeHusX. Kak npaBuibHO BeICKa3ajcs 3HAMEHUTHIN 001nOmIaep, eCTUKPATHBIN
no0enuTens KoHKypca «Muctep Onumnus» Jlopuan Arc: «OueHb BaKHbIA aCIIEKT
TPEHUPOBKH C IAPTHEPOM — YBEPEHHOCTb, UTO Thl C HUM HE copeBHYyelIbesa. Korna
Ha4YMHAaEeIIb 32 KEM-TO THAaThCS, Thl HE MOXKEIIb COCPEIOTOUYUTHCS HA TOM, YTOOBI U3
JABWO)KEHHUS U3BJIEYb MAaKCUMYM. .. Hy»HO 3a00TUTBCS TOTBKO O TOM, YTOOBI TOMOYb
IpYT APYTY CHIENATh BCE BOZMOKHOE.

IIpuBeném npumepsl MAPHBIX YIPAKHEHUN, PEKOMEHIYEMBIX I CTapIIAX
JOLIKOJIbHUKOB. Bece ynpakHeHus noBTopsAroTes 5-6 pas.
1.«Kamaw»

W.11. — cTost COMHOW APYT K APYTY, PYKH MEPEIIECTH U MOCTaBUTh HA MOsC; «1» -

CUHXPOHHO ITIOBOPOT I'OJIOBBI BIIPABO, «2» - H.IL., <«3» - TO K€ BIEBO; «4» - H.IL
2. «Kanod»

N.n. — cuas Ha KOPTOUYKaxX CIIMHOW APYT K APYTY, B3SIBILIUCH 3a PYKU, PYKHU B
CTOPOHBI, CJIETKA HAKIIOHUTHCS BIEPE; «1» - BBIIPAMUTH CIIMHY, MAKYIIKON TAHYTHCS
K IIOTOJIKY, IOJHATh PYKH MApPaJLIEAbHO MMOMY, «2)» -U.11.

3. «<Hacoc»

W.11.- oguH peOEHOK CUANT HA KOPTOUKaX, IPYrol CTOMT B OCHOBHOM CTOMKe, 00a
AepaKat Ipyr apyra 3a pyku; «1» - mepBblil peOEHOK BCTAa€T, BTOPON — CaJIUThCS.
[TapTHEPHI MOMOTAKOT APYT APYTY, «2» - U.II.

4. «OxomKo»

W.11. — cTost HanpOTUB APYT APYyra, pPykKu B CTOPOHBI, MAKYLIKON TAHYTBCS BBEPX; «1»
- HAKJIOH B CTOPOHY, OJIHY PYKY - BBEPX, IPYTYIO — BHU3, CMOTPETh B CTOPOHY
HAKJIOHA; «2» - TO K€ B IPOTUBOIOJIOKHYIO CTOPOHY.

5. «I[Iutum gpoBa»
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W.11. — cecTh AUIIOM OPYT K APYTY, HOTHU BPO3b, MATKH COEAUHUTH, IEPKATHCS 3a
pYyKH; «1» - HAKJIOH MEepBOro napTHEpa BIEPEN, BTOPOU —TSHET €ro Ha cels; «2) -
aHAJIOTMYHBIE IEMUCTBUS BBIOJHSAIOTCS APYTUM MAPTHEPOM.

6. « KyBIIHHK2)

N.n. — cuas no-Typeuku, pyku B CTOPOHBI, JIOJOYKOM; «1» - HAKJIIOH B CTOPOHY,
OJIHY PYKY — BBEPX, APYT'YIO — BHH3, CMOTPETh B CTOPOHY HAKJIOHA, «2)» - B APYTYIO
CTOpOHY.

7. «Taukm»

W.n. — onuH peOEHOK JIOKUTHCS HA KOBPUK, PyKaMU OMHUPAETCS B MO, IPYroM
CTOUT, JIEp>Ka €ro 3a HOru; «1-6» - mepBbIil peOEHOK MepeABUTacTCs Ha pyKax, BTOpOi
MIOMOTAET MY, JIepKa 3a HOI'M. 3aTeM NapTHEPBI MEHSIOTCS MECTAMM.

8. «Cunaum»

N.1.- cTolika HOr" BpO3b JIMLIOM K APYT APYTY, YHOp JaAOHIMH, PYKH IpsMBbIe; «1 -
4y - monepeMeHHO crudast To OAHY PYKY, TO APYT'yI0, C CUJION IaBUTh HA JIaJIOHU
napTHEpa. ITO yNPaXHEHUE MOKHO BBIIOJIHATD CHJS MTO-TYPELKH.

9. «ITocMOTpH HA TOBAPHUIIA)»
N.11. — cTos cnMHOM K APYTr ApYry Ha PACCTOSHMHM LIara, pyKu Ha mosc; «1-2»-
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HAKJIOH BHEPEN, pyKaMu O0OXBAaTUTh TOJIEHHU, TIOCMOTPETh HA TOBapUIa, «3-4» — U.II.
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10. «Kauean»

W.1. — cTos Ha KOJIEHSX, AepakKach 3a pyKH; «1-2» - cecTh Ha MOJ B OJIHY CTOPOHY,
«3-4» -u.1m. 3aTeM TO K€ B APYT'yIO0 CTOPOHY.

11. «CkoybKeHUD)

W.n. — cups, HOoTW nipsiMble, CTYITHU YIIUPAIOTCS B MApTHEPA, YIIOP PYKaMH C3a]lu;
«1-2» - cKOJIb3s MATKAMH O IOy, PA3BECTU HOTH B CTOPOHBI KAK MOXKHO IIHUpE, «3-4» -
W.II. DTO yIpaKHEHUE MOXKHO BBITIOJIHATH JI&Xa Ha CITUHE.

12. «Besgocunen»

N.n. — néxa Ha cnvHe, HOTYU COTHYTHI, CTYITHU YIUPAOTCs B apTHepa; «1-2» -
Moo4YepEaHO CrudaTh HOTH, JIaBsl HA CTYITHU NapTHEpPA, «3-4» - CMEHUTh MOJIOKEHUE
Hor. «Enem Ha Benocumnene».

13. «Kauankay

WN.n. — cuag cimHOM 1pyr Apyry ONHM3KO, pyKH Ha 1osic; «1-2» - HakIIOH 0JHOro
BIIepE, Ipyromy — Hazaj, «3-4» - TO ke, HO HAa000pOT, UyBCTBYS CITIMHY TOBAPHUIIIA.
14. «1oMHUK»

N.mo. - o.c., CTOS CIMHOM OpYT APYTY, IE€PHKACh 3a PYKH; «1-2» - pyKH B CTOPOHBI,
HOTa B CTOPOHY Ha HOCOK (BBITIOJIHATB B OJTHY CTOPOHY), «3-4%» -H.II.

15. «Pa3BoaHo# MOCT»

N.n. — JIéxa apyr K Apyry, onupasich CTYIIHSIMH HOT, PYKU BBepX; «1-2» -B3MaxoM
PYK CECTb, B3AThCS 3a PYKH, «3-4» - W.II.

16. «Bpimaabl»

W.1. — o.c. Iuuom JIpyr K Apyry, B3sBILIKCH 3a pyKuU; «1-2» - BbInaj BOpaBo (BJIEBO),
«3-4» - n.i. To ke B APYryI0 CTOPOHY.

17. «Maxm»

N.n. — cTost tMiioM IpyT K APYTY HAa pacCTOSHUU BBITSHYTON PYKH, OJTHA pyKa
JISKUT Ha IJIeYe NapTHEPA, APyrasi Ha MOsIC; BBINOIHATh MaXOBbl€ BH>KCHUS MIPSAMON
HOTOM C OTTSHYTBIM HOCKOM BIEpEN-Ha3aa. 3aTeM CMEHUTH MOJI0KEHHUE PYK U HOT.

ERRRRERRRRRRRRRRRRRRRRRRIRR IR IR IR

e
o

o
o

o
oo

o
o

s
e
. kg
e

o
oo

Horoe
Hor

ol
oo

o

Y
€

¢

©
©

oo

"o

o
o

o
o

o
o

o
o

<

ol

oo
oo

)
)

(/
(/

Y
L

(/
6,

o
o

kg S

" ‘m i)
kg S

" ‘m i)

€
)
)
)

‘,‘
™

:’{@.— i
"o

o
w
T



o
M’@

Horororoorio oo oo roXoro oo Moo oo oo o oo Moo Moo oo roXoto

e

oo}

&,
R

ool

(/

ool

e

&,
™

:“@
o
o
o
%
o
o
o
o
o

ERRRRERRRRRRRRRRRR IR TRR

18. «IIpbIKKH U MOACKOKU»
A) N.m. - o.c. TUIIOM JAPYT K IPYTY, B3SBIIKCH 3a pyKH; [IpbIKKH cIOCOOOM «HOTH
BpPO3b, HOTH CKPECTHO;
b) W.n. - o.c. IU1IOM APYT K APYTY, NPSIMbIE PYKHU MOJOXKUTH HA IJICUX MapTHEpA.
[IpbpKKH CTIOCOOOM «HOTH BPO3b, HOTH BMECTEY;

C) .. - o.c. IMIOM JIpYT K JIpYyry, OAHY PYKY IOJOKUTh HA IJIEY0 NapTHEPA,
npyras — Ha nosic. [loouepénHpie MOJACKOKM Ha MPAaBOM U JIEBOM HOTe (OJIMH MPBITAeT HA
MpaBoM HOT'e, IPYTroil — Ha JIEBOM U HA00OPOT).

Jluteparypa:

1. Pa3, nBa, Tpu — mibiBK. / M. Pei0axk, I'. ['nymikoBa, I'. ITotamesa — M, «O6pyu»,
2010.

2. Obmepa3BuBarolye ynpaxHeHus B AerckoMm cany./I1.bynunackas, B.Baciokoga,
I'.JIeckoBa — M, «IIpocsemienuen,1990
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