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BBEJAEHHME

B TpebGoBanmsax  ¢eaepadbHOr0  rOCYAapCTBEHHOTO
00pa30BaTeIbHOrO CTAaHAAPTAa yKa3aHO, YTO OOYYArOIIUICS JOJKCH
OBITh CIIOCOOCH MOAACPKUBATH JOJDKHBIA YPOBEHb (HDU3NIECKON
MTOATOTOBJIEHHOCTH ISl 0OECTiedeHus TMOHOIICHHON COIMaIbHOU |
npodeccuonansHoit gestenapnoctH (YK-7).

Odusndeckass KyJabTypa SBISAETCS HEOTHEMIIEMOW YacThIO
KH3HM Kaxkgoro uemoeka [1,2,4]. JIBurarenbHoe [eiicTBHE B
MMOBCEIHEBHOM KM3HU IPOUCXOIUT TIOCTOSIHHO: BCTaBaHUE C
KpOBaTH, X0/1b0a 110 yJIUIle, TOJJHUMAHKUE 10 CTYIICHbKaM B aBTOOYC
U T.1I.

B mnocoOuu mpencTaBieHBl pa3iMuYHBIC YIPAKHEHHS C
TMMHACTUYECKON TAJIKOH, IMO3BOJISIOIINE O0JICTYUTh TTOBCETHEBHYIO
JIBUTATCIIBHYI0 aKTUBHOCTH (XOIUThH JIETKOM MOXOJKOW IO YJIHIIaM,
HE YIacTh ¢ aBTOOYCHOM CTYIEHbKH U T.II.).

YropaxHeHus: ¢ TUMHACTUYECKON MajKOW YKPEIUISIOT CUILY
MBI, Pa3BUBAOT KOOPIUHAIINIO U JOBKOCTh, OKa3bIBAIOT OOJIBIIIOE
BIUSTHUE Ha MPaBWIbHYIO ocaHKy. [logo0paB Hy>KHBIE yIIpaKHEHUS,
C TIOMOIIBI0 TMMHACTHYECKON MaJKU MOYXHO BBIPOBHATH JIMHHUIO
IJIeY, 3aCTaBUTh PabOTaTh ONPEACICHHBIC MBIIICUYHBIC TPYIIILI H
pacciabuTh JApyrue MBIMIEYHbIE MyYKHA. | MMHacTUYecKas maika
SIBJIICTCS.  XOPOIIMM  TIOMOIIHMKOM TIPY  BBITIOJIHEHUH  psja
ynpaXHeHHH Ha THOKocTh. C MOMOIIBI0O TMMHACTHYECKOH MaJKH
MPY  BHIMOJIHEHWW YIPAXHEHWA CHUMMETPHUYHO PACTATHBAOTCS
CBS3KM H MBIIIBEL. C TIOMOIIBIO ONpeeNeHHBIX YIPaKHEHUN
BO3MOXXHO  YJIYYIIUTh  3JIACTUYHOCTH  MBIIIEYHO-CBI30UHOTO
amnmapara pa3JIiIHBIX CYCTaBOB HAIIETO OpraHu3Ma.

VhpaxHeHusT ¢ TUMHACTHYECKOM MalKoW MOBBIIAIOT
(PYHKITMOHAIBHOE COCTOSHUE OpraHu3Ma, YKPEIUISIOT MBIIIIBI PYK,
HOT, TYJIOBHIIA, TOMOI'alOT OCJIa0UTh TYrOMOABHIKHOCTD B JIOKTEBOM,
IJICYEBOM CYCTaBaxX ¥ B IO3BOHOYHOM CTOJIOE.

B mocobum pgaHO onucaHWe psga  yOpaXHEHWH Ha
KOOPJAWHAIIMIO NBIKCHHM, JIOBKOCTH, paBHOBecwe. IIpemcraBiieHo
OMHMCaHUE YMPAKHEHUH C THUMHACTUYECKOH NalKOM W3 pa3HbBIX
WCXOJHBIX TIOJOXKESHHIA: CTOSI, CHIIS, JIekKa, C IPOABIDKEHUEM BIIEpe],



¢ OCTOBBIMU ¥ NPBDKKOBBIMH JIBIDKCHHUSMH 4epe3 TMMHACTHYECKYIO
MaNKy, ¥ HECKOJIBKO dcTader.

Bce  omucanHele  ympakHeHHS ~— ONpoOOBaHBl  Ha
MPaKTUYECKUX 3aHATHSX.

[Tocobue nmpenHa3HaueHO [UIS CTYJCHTOB HOATOTOBUTEIBHOM
U CIeNHWANTbHONH MEAWIMHCKUX TPYINI, HMEIOINX pPa3INIHbIC
OTKJIOHEHHS B COCTOSIHUH 310POBbSI.

B moco6un ucmok30BaHbl COKPAIICHHS
W.11.- ucXogHOE MOJI0XKCHUE;

O.c.- OCHOBHAS CTOMKA;

MuH.- MUHYTa;

Cek.- ceKyHa;

I'p.- rpanyc;

Vip.- ynpaxHeHue;

M.- meTp.

JIOK- neuebHast pusmueckas KyJibTypa
M.3. — meToanYeCcKrEe 3aMeUYaHus



1. YIPAYKHEHUSI C THMHACTUYECKOMU MMAJIKON

1.1. CTOsA
1) N.n. - HOTHM BpPO3b, THMHACTHYECKAS TaJKa B pyKaX BHH3Y
CIepe.H.
1 - pyku BBepX;
2 - HaKJIOH BIIPaBO;
3 — pyKkH BBepX;
4-Nm.
To xe BIeBo
M.3.- BBIIPSIMUTH OCAaHKY, JIMHHSA TUIEY U THMHACTHYECKAs
MaJIKa JOJDKHBI OBITH MapajulesibHbl noy. Bemmonnuts 10-12 pas.
2) L. - O.c.
1 - nepemaruBasi Yepe3 THUMHACTHYECKYIO MAJIKY,
MIPaBOi HOrON KOCHYThCS mmona (puc. 1, a, 0);
2-Um.
To ke neBoil.

a
Puc. 1. IlepemarnBanue 4yepe3 THMHACTHYECKYIO TAJIKY
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3) .o - O.c.

1 - HaknOH BHepEn, NMepeKaThIBasCh HA CTOIE, IPOHECTH
TMMHACTUYECKYIO MAJIKY MOJ] HOCKaMH, MATKAMU;

2 - Ml.o. (ruMHacTHYecKas MaJjika 3a CIIMHOK);

3 - HaKJOH BIEpPEN, TMMHACTHYECKYIO MAJKy IPOHECTH
IO CTOTIOM Yepe3 MATKH-HOCKY;

4 -

4) V.11 - HOTH B LIare Ha MpaByIo, PyKU BIIEPE.

1 - monynpucen, HOBOPOT TYJOBHIIA BIPaBO BMECTE C
PyKaMH U TUMHAaCTUYECKOU MAaIKOM;

2-Un.

To xe BIEBO.

5) IlpaBas pyka JCpKUT THMHACTHYCCKYIO MKy B
BEPTUKAIBHOM TOJIOKEHUM (TMMHAacTUYecKas MNajka YIUpaeTcs B
o). Max mpaBoii HOTOI HapyKy depe3 TMMHACTHYECKYIO MMaJKy.

M.3. - BO BpeMmsl iepeMaxuBaHUsI HOTH pyKa OTIYCKAETCs OT
TUMHACTUYECKOMN MajJKy U CHOBA XBaTaeTcs 3a Hee, TMMHACTHYecKast
NajKa He JOJDKHA YIIacTh.

Max npaBoil HOroi BHyTpb Yepe3 TMMHACTUYECKYIO MaJKy.

To ke neBoil.

6) V.1 - pykd B CTOPOHBI, THMHACTHYECKAs TTajKa B MMPaBOif
pyke (pyka ¢ TMMHAaCTMYECKOH IaJKOH COCTaBJIAIOT OAHY NPAMYIO
JIUHHIO).

1 - momHATH COTHYTYIO MpaBylO HOTY (CTaThdeckoe
yaepkaHue 8 cek.) depe3 BBEpX IEepeKialblBaéM 'MMHACTHYECKYIO
NAJIKY B JPYTYIO PYKY (CTaTHUECKOE yAep)KaHUE § CeK.).

To e nepas.

7) M. - O.c.

1 - Bemmaj BIEBO, pyKu Bepén (puc. 2);

2-Un,;

3 - BBINIAJ BIIPARBO;

4 -Wn.

M.3. - mnedn JOMKHBL OBITH HAa OAHOW JIMHHUM, JIMHUS
TUMHACTUYECKON TMaJK{ MapajIeIbHO 0Ty, THMHACTHYECKas Majka
MIOJIHUMAETCsl HE BBIIIE YPOBHSA IVIa3, rojioBa M TIO3BOHOYHUK
COCTaBJISIIOT OJJHY BEPTHUKAIBHYIO JIMHHIO, KOJIEHO COTHYTOW HOTH HE
JOJDKHO BBIXOJUTH 33 CTOITY.



Puc. 2. Beiman BiieBo

7.1) N.m. - O.c.
1 - BeIIIa/ B CTOPOHY, PYKH BBEPX;
2-Un.;
3 —4 — To %e B IPYTr'yI0 CTOPOHY.
8) W.m. - pyku Buepén.
1 - BeImaz BIEBO, MOBOpPauMBasi THMHACTHYECKYIO TAJIKY
JIEBOH pyKOH BBepX, MpaBoi BHU3 (puc. 3);
2-Ua;
3 - BbBIIAA BMOPaBO, IOBOPAYMBAas TMMHACTHYECKYIO
NaJIKy IIPaBOX PYKOM BBEPX, JIEBOW BHU3;
4-Um.
Moauduxkanus: Bena BIepen, pyKH BBITOIHSIIOT.



Puc. 3. Beimag BneBo, moBopayrBas THMHACTHYECKYTO
NaJIKy BEPTHUKAJIBHO

9) TI'mmHacTh4Yeckas Tmajika BepTUKaIbHO. [lepexBatThl
TUMHACTUYECKON TalKH TNalblaMd MpaBOM W JIEBOM pPYKH
IIOOYEPENHO BBEPX-BHU3.

10) WU.m. - HOTM BpO3b, yNOp PYKaMH B BEPTHKAIbHYIO
TUMHACTUYECKYIO MaJKYy.

1-3 — 3 nokaumBaHUWs TYJOBHUIA B HAKJIOHE BIEPEN
(Ynop Ha THMHaCTHYECKYIO MAaJKY);
4-Wn.

11) IMepekatsl Ha CTOIE MO TAMHACTHYECKOH TaJIKe.

12) PactupaHue a0HeH THMHACTUYECKOM TTaIKOM.

13) .o - O.c., pyKH COTHYTHI, THMHACTHYECKas Majika Ha
ieyax.

1 - momHATH pyKH BBEPX, JIEBOE KOJIEHO BIepésn (puc. 4);
2-Un.;
3 - IOTHATH PYKH BBEPX, IIPABOE KOJICHO BIEPENT.
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Puc. 4. [logauManme pyk ¥ KoseHa (HOrH) BBEpX

Monudurkanys: KOJIeHO BIEpEN U PyKU BIEPE.
14) W.m. - HOTM BpO3b, TUMHACTHYECKAs Tajlka C33JM Ha
MosiCe B COTHYTHIX PYKaXx.
IIpucensr. Ilomynpucensr.
15) N.o. - Horu Ha mwmpuHe 1 M.
1 - BBINIa 1 BIIPaBO, PyKH BIEPEN;
2 - BBINAJ BIICBO, PyKH BBEPX;
3 — moBTOPUTH cueT «1y;
4-W.m.
16) IIpokpyunBaHWE TUMHACTHYECKOW NAJIKH TMaJblIaMu
OJTHOM PYKH I10 YaCOBOM CTpelike U 00patHo (puc. 3, a, 6).



Puc. 5. [IpokpyurBaHre THMHACTHYECKOH MATIKH TT0 YaCOBOK CTPENKE

17) Lo — O.c.
1 — npucen pyku Brepén;
2-Umn.

18) W.m. - rmyOGokuil mpucel Ha NpaBOi HOTe, JeBas B
CTOPOHY, TMMHACTHYECKas Nallka Ha Tievax.

1 - 2 - nepeHecTH Bec Telia Ha JICBYIO HOTY;
3-4-Un.

M.3. - Tys0oBHIIE HE HAKIIOHSTD.

19) U.n. — O.c.

1 - BeIman Briepén, pyKu BBEpX;
2-Un.

20) PaBHoBecue. Haknon Bnepém Ha mpaBoil HOTe, PyKH
BBEPXY C TUMHACTUYECKOM MAJIKOM.

M.3. - pyku ¢ TUMHACTHYECKOM MAaNKOM, TyJOBUIIE U HOra
COCTaBJIAIIOT MPSMYIO JIMHMIO, KOTOpasi JOJKHA OBbITh MapaulelbHO
0Ty .

20.1) Monudukanys: TiMHACTHYECKAs MalKa B OJHON pyKe,
Jipyrast Iprkata K TyjnoBuiry. M.3. - Te xe.
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21) L. - O.c.
1 - HakyIOH BHiEepén, EPEeKaTHIBAsICh HA CTOIIE, IPOHECTH
TUMHACTUYECKYIO MAaJKy MO/ CTONaMH, HOCKaMH, MATKAMH;
2 - .., ruMHacTHYeCKasl aJIKa 33 CIIMHON;
3 - HaKJIOH BIIEpE, pyKH HA3a/1-BBEPX;
4 — W.1., riMHacTHYeCKas Majka 3a CIIMHOM;
5 - HakJOH BHepén, NIPOHECTH TUMHACTUYECKYIO MANKY
00paTHO TOA NSATKaMH, HOCKaMU;
6-Un.;
7 — mpucenaHue PyKH BIEpE;
8-Um.
22) TlpaBast HOTa BIepeay B Iiare (TrMMHACTHYECKas IMajka
Ha Moy MexXy Hor). [IppIkKH cO CMEHOM HOT.
23) Horu Bpo3b, TUMHACTUYECKAs MalKa Ha TOIY MEXIY
Hor. [IpbDKKK HOTH CKPECTHO.
M.3. - mpaBas Hora mepen JeBod u Haobopor. Ha
TUMHACTUYECKYIO MAalKy HE HACTYIATh.
24) Horu B mrare, ruMHACTHYECKas MajKa Ha IOy MEXIY
Hor. [lonynpucen Buepen.
25) Horu Bpo3b, monynpuces] B CTOPOHY (TMMHACTHYECKast
rajka Ha IoJy).
26) V.o. — nieBast HOTa BIIEPEIH B IIIare, pyKH BHU3Y.
1 — pyku, mpaBasi HOTa, COTHYTasl B KOJIEHE, BBEPX;

2-Un;
3 - HaKJIOH BHIepe/ K JIEBOU HOTE;
4-HWm.
To xe Ha APYTYIO HOTY.
M.3. - mpu HaKJIOHE BIEpe] THUMHACTHYECKOW TaJIKOM

KOCHYTBCS CTOIIBI.

27) N.n. - O.c., pyku Briepe/ (XBaT T’MMHACTHYECKON MAaJKK
CBEpXY).

Crubanue u pasrubanue KUCTEH.

Moaudukanus: To e, XBaT TMHMHACTHUECKON MaJIKU CHU3Y.
XBaT rHUMHAaCTUYECKOH ITAJIKU C3aJIH.

28) IIpokathl cTOamMu O TMIMHACTUYECKOM MaJIKe.

29) N.m. - O.c., pyku Brepes.

Kpyr reMHacTHYeCKOM MTAJIKOH BIIEpET ¥ B 0OPaTHYO CTOPOHY.
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M.3. - pyK# OIyCKarOTCS BHU3, CTUOAIOTCS 10 Tpyay U B V..

30) M- O.c. HOrM BpPO3b, MIMPOKHMH XBaT 3a KOHIIBI
TUMHACTUYECKOH MaJIKH.

[Toouepeano mogHUMAas U OMYCKas MIPABYIO U JIEBYIO PYKHU C
HEOOJIBIINM CKPYYHBaHUEM TYJIOBHUIIIA Briepe (Kak rpeds).

To ke B Ipyryro CTOPOHY.

31) .. — O.c., pyku BBEpX.

IlogarManue 1Ied M0 MOYEK YIIeH W omyckaHue (pyKu
TIPSIMBIE).

32) U.m. - O.c., MIUPOKHIA XBar.

1 - momHUMaHWe TpaBoW PYKH BBepX (T0JI0BA MEXIY
PYKOU ¥ THMHACTHYECKOW MAIKOMN);

2 - OIycKaHWe TMpaBOM pYKH BHHU3-HA3ald, KHUCTh
pa3BepHyTa BBEPX;

3 — mogHWMaHWe TPaBOM PYKHU BBEpX (TOIOBa MEXKITY
PYKOW ¥ THMHACTHYECKOW MAIKOMN);

4-UNa.;

5 - neBas pyka BBepx (roloBa MEXAy pYKOH W
TMHACTHYCCKOM TTaJIKO¥ );

6 - JeBas BHM3-HA3a1, KUCTh Pa3BepHYTa BBEPX;

7 — onemas pyka BBepx (TooBa MEXAy pYKOH W
TMMHACTHYCCKOM TTaJIKOH );

8-Um.

33) U.mn. — To xe.

[lomuAT, OmHY pyKy BBEpX, OIYCTHTH Ha3all, MOIHATH
IPYTYI0 PYKY C3aadl BBEpX, OIYCTHTH BIiepea (TMMHACTUYECKas
TajgKa JBUTACTCS 110 KPYTY).

Toxe B Ipyryto CTOPOHY.

34) N.n. - O.c., WUpOKKiA XBAT 38 KOHIIBI TMMHACTHYCCKOM
TAJIKH.

1 — momHATP pPYKH BBEpX, pa3BopauuBas IUIeUH
OITyCTHUTb Ha3zajl.
2 — pa3BepHyTb 00paTHO B M.11.

35) N.m. - O.c.

Pykn mogHMMaroTcst CHHM3Y BIEpe] A0 TPyId U BBILIE IO
KpYTY B O/IHY U B IPYTYIO CTOPOHBI.

36) W.i. — O.c., TUMHACTHYECKas Tajika C3a/u.

12



OTtBeneHne pyk Ha3aj.

37) U.m. - To xe.

CrubaHue pyK B JIOKTSX, THMHACTHYECKas Majka KacaeTcs
JIOTIATOK.

38) U.m. — ruMHAacTHYECKas MaJika 38 CIIMHON BEPTHUKAILHO,
mpaBas pyka BBEpPXY, COTHyTa B JIOKT€ XBaTOM 3a KOHeEI
TUMHACTHYEeCKOM manku. JleBas — BHH3Y I@psiMas XBaToM 3a
THMHACTHYECKYIO TAJIKY.

1 — Pasrubanwue mpaBoii pyKu B JIOKTE, CTHOaHUe - JIeBOU
B JIOKTE.
2—Wm.

To xe ¢ neBoi.

39) U.n — O.c., XBar 3a KOHIIBI TMMHACTUYECCKOW MaJIKH
c3a/1U.

1 - IlogusaTh TpaByO PyKy BBEpX (d4epe3 CTOPOHY), JeBas -
BHU3Y 3a CIIMHOW;

2 — OnyctuTh TpaByl0 PYKy BHH3, TOJHSB JIEBYIO DPYKY
BBEpX (TMMHACTHYECKAsl MAJIKa JBIKETCS 10 IyTe C3a/1H).

40) W.mm. — O.c., XBaT 3a KOHIIBI MTAJIKW CTIEPE/IH.

1 — moxbeM mpaBoOii pyKH Yepe3 CTOPOHY BBEpX [0 yXa,
(;eBast uyTh Briepen);

2- OIlyCKaHHe MPaBoil PyKH BHH3;

3,4 — TO e B APYTI'YIO CTOPOHY (TMMHACTHYECKas MmajKa
JIBIDKETCS TI0 JTyT€ CIIEPEIN).

41) N.m. — xBaT MaJKK 32 CHUHON, COTHYTBIMH PYKam# B
JIOKTEBBIX CyCTaBaX.

[ToBopoThl  BHpaBO-BIEBO (TMMHACTHYECKas TajKka Ha
TaJun).

Monudrkanus:

a) MOBOPOTHI, THMHACTUYECKAS TTaJIKa C3a]I1 Ha JIOMaTKaXx;

0) MOBOPOTHI, TMMHACTHYECKAS MTaJIKa Ha TUIeyax;

B) MOBOPOTHI, PYKH IPSIMBIE BBEPX.

42) V.. — pyKH COTHYTHI B JIOKTSIX, XBaT I'MMHACTUYECKOM
MAJKA 33 CIIMHOW JIaJONIKaMH BBEpPX 3a KOHIIBI TMMHACTUYECKOM
TAJTKH.

[lomaumaTe pyKy BBEpX, IOOUYEPEAHO PACKAUYMBASChH
TYJIOBUIIEM C HEOOJIBIIIMM HAKIIOHOM B CTOPOHY.

13



43) U.n. — cToiika HOT'M BPO3b C HEOOJBIIUM IOBOPOTOM
TYJIOBHINA BITPAaBO (THMHACTHYECKAs TAJIKA CIIEPEIH).
1 — momHATH PYKH BBEpX, MOBOPOT TYJIOBHUINA BIIEBO,
OITyCTUTbH PYKHU;
2—-Un.
To e BrpaBo
44) N.a. — O.c.
1 — pyku BBepx;
2 — ONYCTHTh PyKH BJIEBO, TpaBas pyKa COTHYTa B
JIOKTEBOM CYCTaBe, TMMHACTHYECKasl MajKa HAaXOAMTCS 3a CIIMHON
BEPTUKAJIBHO;
3 — pyKH BBEpX;
4 — omycTuUTh PYKH BIIPaBO, JieBas pyKa COTHYTa B
JIOKTEBOM CYCTaBe, THMHACTHYECKAs MalKa BEPTUKAIBHO.
45) Wi - croiika HOTH BpO3b, PYKH COTHYTHI,
TUMHACTHYECKasl TaJKa Ha TUIeYax.
1 - HakJIOH Briepen Ha yrou 90°;
2-UNn.;
3 - IOBOPOT BIIPaBo;
4-UNn.;
5-8 — To ke BieBO.
46) N.m. - To xe.
IToBOpOTHI BIpaBO-BJIEBO B HAKJIOHE, Briepea Ha yroi 90°.
47) .. - HOTW B mIare Ha MPaByl0, TMMHACTUYECKas Majka
3a CITUHOU B JIOKTEBBIX CTHOAX.
1 — momympucen;
2-Wmn.
To xe Ha JieBy1O.

1.2. CTOSA B TAPAX

1) Mo - cTos cnuMHOW Apyr K ApYyry, HOTU BpPO3b, PYKH
BIIEpPENN AEP>KAaT THMHACTHYECKYIO MAJIKy BEPTUKAIBHO.
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Ilepenaua rUMHACTHUYECKONW MKW MNapTHEPY MNPSMBIMHU
pykamu, TOBOpadyMBas — TYJOBHIIE (THMHAcCTHYEeCKas  Iayka
nepenaérest o Kpyry B OJIHY CTOPOHY U B ApyTyio) (puc. 6).

Puc. 6. IIoBOpOTHI TYJIOBHIIA C TTAJIKOH

2) Wao. - couHOM 1pyr K Ipyry, HOTH BpO3b,
TUMHACTUYECKas AJIKa 33 CIIMHOM.
1 - noaHATH pyKHM Hazaj, mepefaTb TMMHACTHYECKYIO
NaJIKy HapTHEPY;
2-Un.
3) .. — HOTH BpO3b, IUIIOM APYT K APYTY, HA PaCCTOSTHUU 3
m1aroB (TMMHACTHYECKas MaJKa BHU3Y).

1 - mHaknmon Bmnepén Ha yron 90° mepemaua
TUMHACTUYECKOUN MAJIKY MAPTHEPY NPSIMBIMUA PYKaMU;
2-Unmn

4) N.o. - cnMHOM APYT K APYTY, HOTU BPO3b.
1 - makJtoH Briepén (TMMHACTUYIECKOM TTATKOW KOCHYTHCS
1oJa), 2-i mapTHep KacaeTcs 1oja pyKamu,
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2 - BCcTarh, TMOMHATH pYKH BBEpX, IepenaTh
TUMHACTUYECKYIO MANKY MapTHEPY;

3 — HakjuoH Brepéa (TMMHACTHYECKOH MaJIKOM
KOCHYTbBCS TI0J1a), 2-i MapTHEP KacaeTcs MoJia pyKaMu,
4 -1

5) 2 rumHacTHYeCKHe NANIKH. V.11 - CTOsI, HOTH BPO3b, JTUIIOM
IOpyT K JpYry, PYKH COTHYTHI, JIEp>KaT KOHIBI TMMHACTUYeCKOH
MAJIKU Ha Tuieyax (B KaKI0# pyke mo |- THMHAaCTHYeCKOH maike).
1 - BEIIPAMUTE (PAa30THYTDH) PYKH BBEPX;
2-Un.
Moaudukanus: BBEIPSIMHTE PYKH BBEPX MOOYEPETHO,
cHadaza 1-if mapTHep MoToM 2-ii.
6) 1.1 — 10 xe
1 - HakIIOH BIpaBo, 2-ii MapTHEP — BIIEBO;
2-Um
To e B Ipyryro CTOPOHY.
7) .. - ynp. Ne.5.
1 - BRIIPSIMUTB PYKH BBEPX;
2-UNn.;
3 - HaKJIOH BIPaBo (BJICBO);
4-Un.;
5-8 - B ipyryto cTOpOHY.
8) U m. - To xe.
1 - BBIIPAMUTH PYKH BBEPX, OJHOBPEMEHHO Jemast
MOJTYTIPUCET;
2-Um
9) N.m. - yop. Ne5.
1 - monynpucen;
2-U.n.;
3 - BBIPSIMHATH PYKH BBEPX;
4-Un.;
5 - HaKJIOH BIIPaBo (BJIEBO);
6-Un.;
7 - B IpyTYIO CTOPOHY.
10) W.1. - mapa crout Apyr 3a Apyrom, aucraHuus 1-2 mara,
1 rumHacTHUeckas majka B IPaBOi pyKe BHHU3Y, 2-s THMHACTHYECKast
MaJika B JIEBOW pyKe Ha JICBOM ILIeUe.
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1 - momHATE MIPaBYIO PYyKY B CTOPOHY;
2-Un.;
3 - BBIIPSIMUTE JIEBYIO PYKY BBEPX;
4 -Wn.
To ke B Ipyryro CTOPOHY.
11) W.n. - ymp. NelO.
1 - omHOBpPEMEHHO MOJHITH NPAaBYIO PYKY B CTOPOHY,
JIEBYIO — BBEPX;
2-Un.
To ke B Apyryro CTOPOHY.
12) W.n. - ymp. Nel0.
1 - omHOBpEeMEHHO MAenaTh MONYNPHUCEN W TOIHATH
MPaBYIO PYKY B CTOPOHY, JIEBYIO - BBEPX;
2-Un,;
3 - IeBYIO PYKY BBHINIPSIMUTDH BHH3;
4 - mpaByIO pyKy COTHYTH K IIPaBOMY ILIEUYy.
5-8 - B ipyryto cTopoHy.
13) .o - cTos apyr 3a npyroM (JInOO TUIIOM JPYT K APYTY),
B 00erX pyKax 1o THMHACTHYECKOH MaJike (Iep>KaThCs 3a KOHIIBI).
1 - NOAHATH PyKH B CTOPOHBI;
2-Umn
Moaudukanus: a) HOAHAT PYKH C MOJTYIPHCEIOM;
0) OJIHATH PYKH € TIIyOOKHUM TIPUCETaHUEM.

1.3. CHJIsA

1) W.n. - cuas Ha KOBpPHUKE, CIIUHA MpsiMasi, THMHACTHYECKast
MaJika Criepeu.

HakioH Bmepén ¢ mokaumBaHMEM WM yJep)KaHUe
nostoskeHus ot 30 cex. 1o 1 MuH.

2) N.o. - TO e, HOTH BPO3b.

3) Hakiion Briepéx K mpaBoii HOTe, B CEpelMHY MEKAY HOT, K
JIeBOH (C MOKAYMBAaHUEM WIIH yAEP>KaHHUE TIOJIOKEHHS).

4) W.n. - HOrM TONHATH Tak, 4YTOOBI TOJEHb OblIa
napajieqbHO MOy, PYKU YIHMPAIOTCs B IOJI, THMHACTHYECKas MajiKa
JISKUT HA TOJICHOCTOIHBIX CyCTaBax.

VY nepxxanue monoxeHus ot 30 cek. 10 1 muH.
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Monaundukamms:
TO )K€ a) PYKH B CTOPOHBL;
0) pyKH BBEpPXY C TMMHACTHYECKOH MaIKOH;
B) PYKH B CTOPOHBI, THMHACTHYECKas Majka B [IPaBOi
(;1eBoit) pyxke.

5) .o - HOTH BMECTE, PYKH BBEpX.

1 - oTKHMHYTH TYJNOBHILE Ha3al, NOAHATH MPaBYID HOTY
BIepEn, PyKH OMYCTHUTHh BIEpEN [0 KacaHWS THMHACTHYECKOW
MaJKOM rOJICHOCTOTIA;

2-Un,;

3 — TO K€ JIEBOI;

4 -U.m.

6) W.n. - HOorMm BMecTe, B TpaBOil pyKe THMHACTHYECKas
Najka napaiesbHO MOJy.

1 - momHATH HOTY W MepeaaTh Mo Hell THMHACTHYECKYIO
HaJIKy B IpYT'yIO PyKY,
2-Wmn.

To ke apyroi HOroil.

Monudvkanus: BEIIOTHITH YIIPAXKHEHUE C COTHYTOM HOTOM.

7) W.o. - cTos Ha KOJEHSX, pyKH C TMMHACTHYECKOW MaKon
CBOOOJTHO.

[lepenectu Bec Tena u cecTh Ha MpaBoe Oeapo, PyKH BIIEBO.
To xe BIpaBo.

8) W.m. - cTog Ha neBOM KoJjeHe, MpaBas HOTa mpsiMas B
CTOPOHY, JIeBasi pyKa ¢ THMHACTUYECKOH IMaJKoi B CTOpoHY. HakioH
BIIPaBO, THMHACTHUYECKOH MaJIKOW KOCHYTHCS TOJIa.

To e BieBo.

9) Cunsa mo-typenku (mo3a joroca), pyku BBepX. Haxion
BIIEpE]I, HAKJIOH BIPABO, HAKIIOH BIIEBO (IT0 BOBMOXHOCTH KOCHYTHCS
TUMHACTUYECKON MaIKOH moja). [ MMHACTHYECKYTO MaIKy MepeBECTH
3a CIIUHY, HAKJIOH BHEPEN, PyKH BBEPX.

10) Cuas mo-nsrymraybu, TiMHACTUYECKas Tallka 32 CITUHOM,
HaKJIOH BIIEPEN, pyKH BBEPX.

11) Cuas Ha KOMYMKE, HOTH COTHYTBIE, PYKH C
FMMHACTHYECKOM NaJKOH Ha ToleHM (WIM Ha TOJEHOCTOIE).
[IpunoaHsATHs HOTM OT I0JIa, IEPEHECTH TMMHACTHUYECKYIO NAJIKY MO/
KOJICHH U 00paTHO.
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Moandukanus: To ke, NePeHECTH THMHACTHIECKYIO MKy
1-i1 HOTOI1 3aTEM JPYTOIA.

1.4. CUIA B ITAPAX

1) N.nn. - cuns cimHO# B miare ApyT OT ApyTa.
1 — 141 - moOBOPOT BHpaBO, THMHACTHYECKYIO TalKy
KJIaJIeT Ha TIOJT;
2-i - TOBOPOT BJIEBO, OEpET TUMHACTHYECCKYIO
MaJIKY;
2 — TO K€, IOBOPAYHBASChH B IPYTYIO CTOPOHY.
2) Wn. - HOrM BpO3b, TMMHACTHYECKas TMajKa B pyKax
crepeny.
1-i1 - HaKIIOH BHepéx;
2-i1 - HaJaBNMBaeT Ha COHMHY NapTHepYy B o00JacTh
JIOMIATOK.
3) To ke, HOTH BMECTE.

1.5. HA BOKY

1) U.o. - né&xa Ha JeBoM OOKy, JieBasi pyka COTHyYTa B
JIOKTEBOM cycTaBe Ha yroia 90°, mpaBasi — ¢ THMHACTHYIECKOM MaTKOH
TproKaTa K O0Ky.

1-2 - nogHATH TyJNOBHIIE, NpaBas pyKa MMOJHUMAETCS K
rojoBe (TPSMYIO JIMHHIO COCTABISIIOT: HOTH, TYJOBHIIE, TOJOBA,
pyKa, THMHAacTHYecKas MajKa);

3-4 - ..

Moaudukanus: a) MOTHATH TyJIOBUIIE O€3 MOJHUMAHUS
pyku (oOnerdeHHoe ymp.);

0) | - MOIHATH TYJIOBUILE, PYKa B CTOPOHY;

2 - pyKa BBEpX;

3 - pyka Bnepén;

4 - OyCTHTH TYJIOBHILIE U PYKY;

5- 8 — oOpaTHO - pyka BIiepén, BBEpX, B CTOpOHY, W.11.
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2) N.m. - néxa Ha JeBOM OOKY, TOJIOBa OIMYIICHA Ha JICBYIO
PYKy, KOTopas  HampaBliecHa BBepX, TMpaBas —  BIepén
(TMMHACTHYECKYIO TTAJIKY JACPKaTh MOCEPEAUHE).

[ToBopaunBas TyJOBHINE HA CITUHY, OTBECTH PYKY BIPABO Ha
TI0JT ¥ 0OpaTHO.

1.6. JEXKA

1) M. - néxa Ha KUBOTE, PyKH 32 CIIMHOH (TMMHACTUIECKAs

najika B pykax).
1 - noagHATH pyKH;
2-Um

Moaudurkanun: a) MOJHITH TYJIOBHIIE U PYKH;

0) OAHATH TYJOBHUIIE, PyKH, HOTH;
B) MOJIHSATH PYKH U HOTH.
2) W.n. - néxa Ha XUBOTE, PYKH BBepX (TMMHACTHYECKAs
najka B pykax).
1 - momHATE pyKH;
2-Um
Moaudurkanum: a) MOJHITH PYKH U TYJIOBHIIIE;
0) IOAHATH PYKH U HOTH;
B) MOJIHATH PYKH, TYJIOBUIIE, HOTH.

3) W.o.. — nexxa Ha )KUBOTE, PYKH BBEPX.

IlopuaTe TynoBuie ¢ pykamMu u Horamu. IIpaBas pyka c
IMMHACTHYECKOM MaJKOM OIycKaeTcs 3a CIMHY, [epeaaya
FMMHAaCTHYECKOM manku B JeBylo U B M. (uBukeHue
TMMHACTUYECKOM TajJKd TO KpPyry B OJHOM HAampaBlieHHd U B
JIPYTOM).

4) N.n. - néxa Ha CIMHE, PyKU BBEPX.

1 - mogHATH TYNOBUILE U MPaBYIO HOTY BIEpER (TOUka
OTIOPHI - KOITYUK), TAMHACTHYECKON MAIKOW KOCHYTHCS HOCKa (pHC.
7);

2-WNm;

3 — TO e JIEBOI;

4 -

M.3. - Hora mopHUMaeTcs MpsMasi, TUMHACTUYECKas MajKa
KacaeTcs TOJIEHOCTOITHOTO CyCTaBa UM HOCKA.
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Puc. 7. IloqauMaHue TYJIOBHUIIA U HOTH

5) N.n. — 10 *xe.

IloaHATH pyKH, TYNOBUINE, HOTH, THMHACTHUYECKONW MaJIKOU
KOCHYTBHCSI HOCKOB (CKJIaJiKa BBEPX Ha KOITYHKE).

Moaudukauusi: MOIAHUMATh TOJBKO PYKH W HOTH
(oOserueHHOE yIIp. - TYJIOBHIIIE OCTASTCS Ha TIOJTY).

6). .n. — néxa Ha CIMHE, PYKH 3a TOJIOBY, HOTH TOJHSTH
BIIEpE N, THMHACTHUYECKAs MAJIKa yIEPKUBAETCS Ha CTOIIE.

M.3. - mogHMMaTh M OIyCKaTh BEPXHHUM IUIEYEBOW MOSC
(HOTM C THMHACTUYECKOM MaJKoi (PUKCUPOBATH HETIOIBUIKHO.

1.7. B ABUXKEHU U

Hucranmus 10 - 20 - 25wm.

1). l.o. - pyK# COTHYTbI, TAMHACTHYECKAs [AJIKa 3@ TOJIOBOIA.
Xonp0a Ha HOCKaX.

2) Xonpba Ha MATKaX.

3) Xompba ¢ mogHnMaHueM Oe/ipa U BBITPSIMIICHAEM PYK BBEpX.

4) .. — TUMHACTHYECKas TIajKa 3a CIIHHOW B JIOKTEBBIX
cycraBax. Xo/0a B MOJIyTIpHUCE/IE.

5) Xoxap0a B mosynprcee ClIMHON BIiepé .
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6) W.m. - pyku BBepX. Maxu HOramu BHEpEN, PyKd
OITYCKAIOTCSI, HOTa KacaeTCsl THMHACTHYECKON TTAJIKH.

7) W.n. — ruMHacTMYeCcKas Majka Ha Iuiedax. Xoap0a B
rITyOOKOM TpHcesie.

8) Xompba ¢ mOAHUMAaHHWEM BIEPEN PyK W COTHYTOH B
KOJICHE HOTH.

9) Xonmpba ¢ momHMMaHWEM pPYK BIIEpEid, BBEpX, BIEpE],
BHU3 HA Ka)KJIBIX IIIar.

10) Ilar max mpaBoOi HOTO# BHepé, PyKH BIEpPE.

11) HIar max mpaBoi HOrO B CTOPOHY, PYKH BIIEPEI.

12) IIar max mpaBoit HOroM Ha3a, PyKH BIEPEI.

13) Illar max j1eBOii HOTOM BIIEpE/I, PYKH BIIEPEI.

14) IIar max jeBoii HOrOW B CTOPOHY, PYKH BITEPE/.

15) IIar max jeBOi HOTOM Ha3a, pyKH BIEPE.

16) Ilar max mpaBoOii HOTOM BIEpe, IIar Max JEeBOW HOTOM
BIIEpE, IIar Max MpaBOil HOrOK B CTOPOHY, JIEBOM HOTOM B CTOPOHY,
mar Max MpaBol HOTOW Ha3zal, JEBOM — Ha3al, PYKH MOJHUMAIOTCA
BIIEpe] Ha KaXKIOM IIare.

17) Hakmon Brepén Ha KaXIbld IIar, KOCHYTHCS
TMMHACTUYECKOW MAJIKOW CTOTIBI.

1.8. C IBUKEHUEM YEPE3 THMHACTHUYECKY1O
MAJIKY (BET, IPBIKKH)

I'MMHacTUYECKUE MATKU PABHOMEPHO Pa3JIOKEHbI HA MOy
1-1,5Mm.

— Oer yepe3 rUMHACTUYCCKHE MAJIKH;

— Oer 3Meiikoil, orudast KOHIIBI THMHACTHYECKON MK,

— IPBDKKAMMU HA NIPaBOii;

— IPBDKKAaMHM Ha JIEBO;

— MPbDKKAMH Ha JIByX, HOI'M BMECTE;

— MNpBDKKaMU Ha JIBYX, HOTH BMECTE, BPO3b, BMECTE Uepe3
FMMHACTHYECKYIO TAJIKY;

— TPBDKKaMU HOTH BPO3b Ha IMIMPUHE ILUIEY;

— HOTH B IIare, CMEHa HOT;

— TpaBbM OOKOM K THMHACTHYECKUM TallkaM, Oer Brepém —
HazaJ, 000eras TMMHACTUYECKYIO MaJKY;
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— TO K€ JICBBIM;

— TIPUCTABHBIMH IaraMH MPaBBEIM OOKOM;

— TIPUCTABHBIMH IITaraMH JIEBEIM OOKOM;

— 0Oer ¢ 3axJ1I€CTOM T'OJIEHHU;

— Oer ¢ momHUMaHHEeM Oenpa;

— TIPBDKKHA IPaBBIM OOKOM C ITOOYEPEIHBIM ITOAHUMAHHEM
COTHYTOM IIpaBoii, 1EBOI HOI'H;

— TIPBDKKH JICBBIM OOKOM € TOOYEPETHBIM ITOXHHUMAHHEM
JIEBOM, MpaBoil HOTH;

— TPBDKKH MPaBbIM OOKOM Ha JIBYX HOTax;

— TMPBDKKU JICBBIM OOKOM Ha JIBYX HOTax;

— BBINAJ B CTOPOHY HPaBbIM OOKOM;

— BBINAJ B CTOPOHY JIEBBIM OOKOM;

— BBIIAJ BIEPE] IPABOU HOTOMH;

— BBINAJ BOEPE] JIEBOM HOTOM;

— BBINAJ BIEPE] I00YEPEHO [TPABOH, JIEBOM HOTOM;

— BBINAJ Ha3aJ (MPOJBUKCHHUE CITUHON BIEPEN).

1.9. 9CTADPETHI

— I'mMmHacTHYeCKONM  NaJKOM  IepeABUraeM  JETKUM
HaJlyBHOM MsY;

— TUMHACTUYECKOW  NAJKOM  IHepeABuracM  TSDKEIbIM
HaOUBHOM MY,

— T'HMMHACTHYECKOH MajiKoH nepeaBuraeM TeHHUCHBIM MS4;

— HAa TMMHACTHYECKOH MajKe KPYTUM 00pyd;

— JBUrasicb C THUMHACTUYECKOH MalKold BEPTHUKAIBHO,
yAEp>KUBaTh BOJIAHYMK Ha KOHLIE THMHACTHYECKOHN MAJIKH;

— nBmwxkenue (Oer, xoap0a) mapamu, Jepach 3a KOHIIBI 2-X
TMMHACTHYECKHX TAJIOK;

— TO e, MEeXJy THMHACTUYECCKUMH TalKaMH yJIepKHBATh
MsTd;

— 0er ¢ rUMHacTHYECKOM Maukod 10 ¢GUIIKKM U 0OpaTHO,

OIUH KOHELl TMMHAaCTHYECKOM MalKu B pyKe, Ipyroi - Oeper
naptHep. [IpoHOCS rMMHAcCTHYECKyIO MajKy IOA HOraMHu, KOMaHIa
[IEPENPLITMBAET Yepe3 HEE;
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— BCsA KOMaHJa JICPKUTCS 32 | TMMHACTHYECKYIO TAJKYy.
[Tepensmxenue (Oer, ObIcTpas X0ap0a, MPUCTABHBIC IIATH, TAJION);

— JIBIDKEHHE B MMape, Jep)Kach 3a KOHI[I THMHACTHYECKON
mayku (ber, mprCcTaBHEIE Iard, Oer ¢ moBopoToM Ha 360°).

2. MIPUMEPHBIE IPAKTUYECKHUE 3AHATUSA
IIpakTHyeckoe 3ausTue 1

Pasmunka: oOmepa3BUBaOIINEe M CHCIHAIBHO-OETOBBIC
YIpaXHEHHSL.

OcHoBHasi 4YacThb: YNPaXKHEHHs Ha Pa3BUTHE CHIBI |
KOOpAWHAIIMK JIBIDKEHHS. YTUPaKHEHHsI BBIMOJHSIIOTCS CTOS C
moBTopoM 1o 10 pas.

1) N.1. - HOTH BPO3b, TUMHACTHYECKAS TaJKa B PyKaX BHHU3Y
criepenu.

1 - pyku BBepX;

2 - HaKJIOH BIIPaBO;
3 — pyKH BBEpX;
4-Um.

To ke BneBO

2) .o - O.c.

1 - mepemarnBas yepe3 TMMHACTHYECKYIO MAJIKY, PaBOH
HOTOM KOCHYTBCS TI0J1a;
2-Wmn.

To ke nesas

3) L.n. - O.c.

1 - HakJIOH Biepén, MepeKaThIBAsCh HA CTOIE, IIPOHECTH
TMMHACTHYECKYIO MaJKy MO HOCKaMH, MSATKAMH;

2 - .. (ruMHacTUYeCcKas TajiKa 3a CITHHOM);

3 - HaKJOH BHEpEN, TMMHACTHYECKYIO MAaJKy HPOHECTH
Yepes MATKU-HOCKH;

4 -Um.

4) N.11. - HOTH B IIare Ha NpaByIo, PyKH BIEPE.

1 - monmympucen, TOBOPOT TYJIOBHILA BIPABO BMECTE C
PYKaMH U NaJIKOW;

2-U.n.
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To xe BiIEeBO
ber B mennennom teme 200 M.
IloBTOpenue ynpaxuenuii 1; 2; 3; 4 no 8 pas.
[MTapTep Ha KoBpuKax ¢ moBTopom Mo 10 pas.
5) W.m. - nexxa Ha CIIUHE, PyKU BBEPX.
1 - momHATBCS B cell, HAKJIOH BHEepEn (TMMHACTHICCKAS
MaJIKa 3alerJIsieTcs 32 HOCKH);
2-Un.
6) W.n. - jgexa Ha CIMHE, HOTH COTHYTBI, THMHACTHYECKAsI
MaJsika 3a)kara 1moJ KOJCHIMHU.
1 - noATATMBaTH KOJIEHU K TPYAH, IPUIIOAHUMAS Ta3;

2 -1
7) N.o. - néxa Ha criMHe.
1 - crubas mpaByl0 HOry, mpoaeTh e€ uepe3
TMMHACTHYECKYIO MAJKY, BRIIPIMHUTD;
2 -1
3 - crubast JIEBYIO HOTY, IIPOJIETh €€ Yepe3 Haliky;
4-W.m.

8) M. - nexxa Ha j1eBOM OOKYy, JIeBasi pyKa COTHYTa B JIOKTE
Ha yroia 90°, mpaBasi C THMHACTUYECKOM MaJIKO# Mmprxara K OOKy.
1 - MOgHATE TYJIOBUIIIE;
2-Wn.
To ke Ha ipaBoM OOKY.
9) .o - nexa Ha KUBOTE, PYKH C THMHACTHYECKOM MaKoil
3a CIIMHOM.
1 - nogHATH TyNOBHIIE, PYKH, HOTH;
2-WUn.
10) N.m. - mexxa Ha ’KMBOTE PYKH BBEPX.
1 - HOAHATE PYKH U TYJIOBHILIE;
2-WUn.
Xoar6a 200 m.
[loBTopenue ynpaxuenuii 5; 6; 7; 8; 9; 10 mo 8 pas.

3akiounTeNbHAS YACTh: YIIPAXKHEHUS HA THOKOCTD.

1) WUn. — cuag, HOrH BpO3b, T'MMHACTHYECKas IaJIka
crepeau.

Haksnon Briepen, yaepxuBas nonoxxenne 15-30 cexynn.

25



2) W.m. — 10 *xe.

HaxkJ10H Briepen ¢ nokaunBaHUEM.

3) N.1. — cuzs, HOTH BMecTe.

HaxkJioH Briepen ¢ mokadnBaHUEM.

YnpaxHeHUs Ha OCaHKY:

Kaxnoe ynpaxuenue yaepxkusaem mo 10 cexk.

4) N.1. - cujsl, HOTH BMECTe.

PaBHOMEpHO mprokaTh K MOy CeNaaMUIHble KOcTH. ['omoBa u
CIIMHA IPsIMBIE, 11Ies] JUTMHHAS, IUICYX PACHIOJI0KEHBI HA OTHOM JIMHNHL.

5) W.o. — T0 e, pyKH BIEpE/I.

I'mMHacThueckass mTanka TWOAHATA HIDKE YPOBHS TJas3.
[lonoxeHrne THUMHACTUUECKOW NalK{, PyK M IUIEY POBHOE H
TOPH30HTAIBHOE.

6) W.m. — cuzist, HOTH BMECTe, pyKU BBEPX.

l'onoBa mpsimasi, mmueun onymeHsl. ['opu3oHTanbHOE
MOJIOXKEHNE TUMHACTUYECKON Masiku poBHoe. Ecnu cnuHa BorHyTas
(He BBIIpsAMIIAETCS), JUISl €€ BBIIPIMIICHUS HEOOXOAMMO COTHYTh
HOTH (yron crubaHus KoJieHe MOXKeT OBITh Y BCeX Pa3HBIi).

7) .. - nexxa Ha criMHE, PYKH BBEPX.

I'mMHacThueckass majka B pyKax paclojiOKEHAa POBHO.
[Manpper crombl TsHYTCS Ha ce0s. Pykm W HOrM TsSHYTCS B
MIPOTHUBOIOJIOKHBIE CTOPOHBI, ITOSICHULIA K KOBPHKY.

8) Vmpaxxuenne No7 6€3 rUMHACTHIECKOM MAJIKH.

9) N.o. - nexxa Ha XHBOTE.

[TanpIp! pyK U HOT TSHYTCS B IPOTHUBOIIOJIOKHBIE CTOPOHBI.

[MpakTHYeckoe 3aHATHE 2

Pa3munka: OPY, cnennanbHbie O€roBbIe YIPaKHEHUS;

OcHoBHasi 4YacTh: YIOPAXHEHUS C T'HUMHACTHYCCKUMH
MaJIKaMH C TIPOJIBUKEHUEM

juctanmusg 20 -25m.

1) W.o. - pyku COTHYTBI, THMHACTHYECKAs MajKa 3a TOJ0BOM.
Xonap0a Ha HOCKaX.

2) Xonpba Ha msTKax.

3) Xompba ¢ nmoHUMaHkeM Oe/Ipa U BHIMPSIMIICHHEM PYK BBEPX.
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4) .. — rUMHACTHYECKas IajKa 3a CIHHOM B JIOKTEBBIX
cycraBax. Xo/p0a B MOIyTIpUCEIE.

5) Xonp0a B mosynpucene CMHON BIIEPE.

6) W.m. - pyku BBepx. Maxu HOramu BHEpEN, PyKH
OITYCKAIOTCSI, HOTa KacaeTCsl THMHACTHYECKON TTAJIKH.

7) .m. — ruMHacTHYECKas Iajdka Ha IuledaX. Xoas0a B
rITyOOKOM TpHcese.

8) Xompba ¢ mOAHUMAaHHWEM BIEPEN PyK W COTHYTOH B
KOJICHE HOTH.

9) Xonmpba ¢ momHMMaHWEM pPYK BIIEpEid, BBEpX, BIEpE],
BHU3 HA Ka)bli1 1Iar.

10) Ilar max mpaBoOi HOTO# BHEpEn, PyKH BIEPE.

11) HIar max mpaBoi B CTOPOHY, PYKH BIIEPE/I.

12) IIar max mpaBo# Ha3a:, pyKH BIIEPE.

13) Illar max j1eBoii BrIepe/, PyKH BIIEpPEI.

14) Illar max JIeBOi B CTOPOHY, PYKH BIIEpPE/I.

15) IIar max jeBoii Ha3aa, pyKH BIEpes.

16) Illar max mpaBoil HOTOM BIEpe, IIar Max JIEBOW HOTOH
BIIEpE], IIar Max MpaBOM B CTOPOHY, JIEBOH B CTOPOHY, LIar Max
MpaBoil Hazaja, JIEBOM — Ha3zad, pyKd NOAHUMAIOTCS BIEpE] Ha
Ka)XIOM IIIare.

17) Hakmon Brepén Ha KaXIbIA IIar, KOCHYTHCS
TMMHACTUYECKON MAJIKOW CTOIIBI.

YnpakxHeHUs Ha pa3BUTHE CUJIbI HA KOBPUKE.
YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE THOKOCTH.
VYnpakHeHUs Ha YKpeIUIeHHe I03BOHOYHOTO CTOJI0A.

I[IpakTH4eckoe 3aHsATHE 3

Pazmunka: OPY.

OcHOBHasi 4YacTh: OCTOBBIC, IPBDKKOBBIC YIPAKHEHUS
Yyepe3 TUMHACTUYECKYIO MAaJIKY.

I'mMHACTHYECKHE TATKH PaBHOMEPHO PA3JIOKEHBI Ha IOy
1-1,5m.

— Oer uepe3 TMMHACTUYECKHE TTAJIKH;

— Oer 3Meiikoi, oru0ast KOHI[EI TUMHACTHUECKOH MaJKH;
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MPBLKKY HA MPaBO;

NPBIKKY Ha JIEBOM;

MIPBDKKHU Ha IBYX, HOTH BMECTE;

MPBDKKK Ha JIBYX, HOTM BMECTE, BpO3b, BMECTE Hepe3

IMMHACTHYECKYIO MAJIKY;

MPBDKKY HOTH BPO3b Ha IIMPUHE IUICY;
HOTH B 1Iare, MPbDKKH CO CMEHOI HOT;
MpaBbIM OOKOM K THMHACTHYSCKHUM TajikaM, Oer Brepém —

HazaJ, 000eras TMMHACTUYECKYIO MANKY;

TOXKE JICBBIM;
MMPUCTAaBHBIMU HIaraMu IpaBbIM 6OKOM;

MPUCTAaBHBIMU IIaraMu JICBbIM 6OKOM;

Oer ¢ 3axJ1ECTOM TOJICHH;

Oer ¢ mogHUMaHueM Oefpa;

MPBDKKU TPaBBIM OOKOM € MOOYEPEHBIM TTOAHUMAaHUEM

COTHYTOM MpaBoOM JIEBOW HOTH;

IPBIKKU JICBBIM OOKOM C IMOOYECpPCAHBIM NNOAHUMAHUEM

JIEBOM, MPaBOU HOTH;

MIPBDKKY MPAaBBIM OOKOM Ha JIBYX HOTaXx;

MIPBIKKY JIEBEIM OOKOM Ha JIByX HOTaX;

BEITIAJ] B CTOPOHY MIPaBbIM OOKOM;

BBITIAJ] B CTOPOHY JIEBBIM OOKOM;

BBIMA]] BIIEPE] IPABOM HOTOM;

BBIMA]] BIIEPE]] JIEBOM HOrOM;

BBIIA]] BIIEPE] TOOYEPEIHO NPABOM, JIEBOU HOTOM;
BbITNIa] Ha3a (TIPOABIDKEHUE CIIMHOM BIIEPEN);

Vipa)kHEeHUs Ha Pa3BUTHE CHJIBI MBIIII] )KUBOTA, CITUHBI.
VYipaxxHeHus Ha pa3BUTHE THOKOCTH.
VYpaxHEeHUs Ha OCaHKY.
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3. BOITPOCHI U151 CAMOCTOSATEJBHOTI'O U3YYEHUS

1. Kakoe BnusiHME HAa OpraHW3M OKAa3bIBAIOT YIMPAXKHEHUS C
TUMHACTHYECKOH ManKoin?

2. Kakue cpenctBa ¢pu3ndeckol KyJIbTyphl HCIONB3YIOTCS B
METOAMYECKOM 1T0COOnu?

3. B nonoxxeHu# cuisl BBIOJHHUTH YNPAKHEHHS HA OCAHKY
7-10 pas.

4. Kakue ynpaXHeHHS Pa3BUBAIOT CHITy?

5. IlepeuncnuTh ynpakHeHHUs], pa3BUBAIOIINE THOKOCTE.

6. I[Hﬂ 4€ro HYy)XHa IpaBUJIbHasd TEXHHKaA BbINIOJHCHUA
YIpaKHEHU?

7. C nmnoMOWBI0 KakUX YHPaKHEHUH  pPa3BUBAETCS
KOOpAUHAIIHS?

8. CocTaBUTh KOMIUIEKC YIMPa)KHEHHM C TMMHACTUYECKUMU
MaJIKAMU Ha OCaHKY.

9. Urto pa3BuBaeT NpakTH4yeckoe 3aHaTue 3?7

10. BBIMTOJIHUTD PAKTUYECKOE 3aHATHUE 2.
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HUHTEPHET-PECYPCHI

1. YHpa)KHeHPISI C THMHACTHYECKOHN MaJIKOH JJI1 IIO3BOHOYHUKA
u cyctaBoB. Pesxkum moctyma: https://www.youtube.com/watch?v=-
tWwRAia3cs

2. VYnpaxHeHHs C IMMHACTHYeCKOW mankou. Pexum mocrtyma:
https://www.fitnessera.ru/uprazhneniya-s-gimnasticheskoj-

palkoj.html
3. Kowmruiekc ynpakHeHHH ¢ THMHACTHYECKON Majnkod. Pexum
JIOCTYyTIA: https://kladzdor.ru/articles/kompleksy-uprazhneniy-i-

lechebnaya-gimnastika/kompleks-uprazhneniy-s-gimnasticheskoy-
palkoy/
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YuyebOHoe uzganue

3abonorckas Mapuna ['eHprxoBHA

YnpaxHeHHus C THMHACTHYECKON NAJIKOM JJIfA CTYIeHTOB
crenuaJbHONH MeIUIUHCKOM IPYyNIIbI
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