Hara: 06.05.2022

Kuace: 7

Ypok: 6

peamer: Ouznueckas Kynbrypa

Tema: Jlerkas atneruka «Texnuka Oera Ha 30M. [lomBwKHBIE HIpBHI C
JJIEMEHTAMM JIETKOM aTIICTUKNY.

JUUISL TOJIOBBI.
1. - m.. HOTM Ha WIMpUHE IUIeY, pyKH Ha nosic. Haknonsl ronosoii. Ha cuér 1 Hakion

TOJIOBBI BIIEPE, HA CUET 2 HA3a/l, HA CYET TPH 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CUET 4 B MPABYIO
CTOPOHY.

2.- n.m. Toxe. [ToBopoTsl ronoBoit. Ha cuér 1,2 moBOpOT roJioBhI B JIEBYIO CTOPOHY, HA
cu€T 3,4 B mpaBylO CTOPOHY.

3.- n.n. Toxe. KpyroBeie aBukenus roioBou. Ha cué€r 1,2,3,4 kpyroBbie IBUKEHUS B
neByto ctopony. Ha cuér 1,2,3,4 B mpaBy10o CTOPOHY.

- JUIA PYK.

4.- W.II. HOTW Ha BMECTE, MPABYIO0 PyKY BBEPX HAJ T'OJIOBOM, JIEBYIO PYKY BHU3 B JI0JI
TynoBuia. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2 peiBku pykamu, Ha c4€T 3,4 cMeHa
MIOJIOKEHUS PYK.

5.- W.II. HOTH HA LIUPUHE IJIeY, pyKHU nepes rpyasto. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2
PBIBKU pyKaMHM 1iepes; co0oid, Ha cuér 3,4 pbIBKU pyKaMU C OTBEJIEHUEM PYK B JIEBYIO
crtopony. Ha cuér 1,2 peiBKM pykamu niepen co0oil, Ha cuéT 3,4 peIBKH pyKaMH C
OTBEJICHUEM PYK B IIPABYIO CTOPOHY.

6.- M.II. HOTH Ha LIMPUHE IIJIeY, pyKHU K ruiedyaM. Kpyrossle nsmxenns miedamu. Ha
cuét 1,2,3,4 xpyrossie aBukenus Boepén. Ha cuér 1,2.3,4 kpyroBbie ABUKECHUS
Hasaj.

- JUIS TYJIOBHUIIA.

7.- M.II. HOTH HA LIMPUHE I1JIeY, pyKu Ha nosic. Hakinows! Tynoumem. Ha cuér 1
HAKJIOH TYJIOBHUIIA BIIEPEN, HA 2 HA3al, Ha 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha 4 B IIpaByIO
CTOPOHY.

8.- n.11. Toxke. [ToBopoTsl Tynosuiiem. Ha cu€r 1,2 moBOpOTHI Tyl0BHILA B JIEBYIO
CTOpPOHY, Ha CUYET 3,4 B IPaBYIO CTOPOHY.

9.- m.. Toxe. Kpyroseie aBmxenus tyaoBuieM. Ha cuér 1,2,3,4 kpyroBbie 1BHKEHHS
TYJIOBMILIEM B JIEBYIO CTOPOHY, Ha cU€T 1,2,3,4 B mpaByro CTOPOHY.

- JUISl HOL.

10.- u.n. Horu Bmecte. Pyku Ha nosc. [Ipekku Ha MecTe.

11.- n.n. Horu Ha mvpuHe 1ied, pyKu BBITSHYIU niepen coooi. Maxu noramu. Ha
cuét 1,2 MaxoM JIeBOM HOTU HOCKOM KacaeMcsl KHUCTH MPaBoOU pykH, Ha CUYET 3,4 maxoM
IIPaBOM HOTM HOCKOM KacaeMcsl KUCTHU JIEBOM PYKHU.

12.- n.m. (A1 1eBOYEK) PYKH HA MOSIC, HOTH Ha IIKMPHUHE Mied. (111 MaJIbYUKOB) PYKHU
3a roJIOBy HOTY Ha mupuHe 1ied. [Ipucenanus.



2. «Texnuka 6era Ha 30M. [TonBYKHBIE HTPHI C JIEMEHTAMU JICTKOM aTIICTUKI

Ber — onuH 13 cioco00B MEPEeIBUKEHUS; OTIIMYAETCS HAJTMYUEM TaK Ha3bIBaeMOM
«da3pl MONETA» U OCYIIECTBISIETCS B PE3YyNbTaTe CIOXKHON KOOPAMHUPOBAHHOM
NESATeIbHOCTH CKEJIETHBIX MBIIII] U KOHEUHOCTeH. {5 Oera xapakTepeH, B 11€JI0M,
TOT >K€ UHWKI JBWKEHUW, YTO U MpU Xoab0Oe, Te K€ NEUCTBYIOIIME CHIIbBI U
byHKIIMOHANBHBIE Tpynnbl Mbli. OtiauuueMm Oera OT  XOAbOBI  ABIAETCS
OTCyTCTBHUE Tpu Oere da3bl ABOMHON OMOPHI.

IIpu Oere Ha 30 MeTpPOB CTAPT OCYLIECTBJISAETCH KAK C BEpXHeH MO3ULNH, TAK

U ¢ HU3KOTO cTaprta. /[ 3aHATHS HEOOXOAMMOTO TIOJOKEHUS, BBITHYThHCS
BIIEPE] B BEPXHEHN 4aCTH TyJIOBUIIA IO yIIIoM 45 rpaaycos. [Ipu 3ToM onopHas
HOTA JIOJKHA OCTaThCsl HA MECTE, B TO BPEMsI KaK Jpyrasi Hora J0KHa ObITh
BBICTaBJICHA Briepe. Ha nepenHioro Hory A0KEeH ObITh MAKCUMAJIBHO MEPEHECEH
BECT TeJIa CIIOPTCMEHA, COOMPAIOIIEeTrocs Mpooekarh TaHHYI0 AUcTaHIuio. Kak
TOJIBKO CITOPTCMEH YCJIBIIIUT CTAPTOBBIN CUTHAJI HEOOXOIUMO OPOCHUTHCS BIEPE/I.
TexHHKa HU3KOTO CTapTa yKa3aHa Ha KapTUHKE HUXKE.

PeGsita BHUMaTenbHO M3yunTe Buaeomarepual: « Texnuka 6era na 30m.»
https://www.youtube.com/watch?v=5JRjydulgiw

BEIr HA KOPOTKVE ANCTAHLIAN
Hu3kuid ctapr

BINIOJIHEHHEe KoMaHael «Ha cTapt!»
TTo komanme
«Ha cTapt!»:
MOJOHTH K KOJIOAKAM H BCTATh 34 HHMH;
HAKJIOHHTBCSI BIIEPe [l H [OCTABHTD PYKH Ha JOPOKKY 3a
KOJIOIKAMH;

* TOJYKOBYIO (CHJIBHEHIIYIO) HOTY MOCTABHTE Ha Tiepe IHIO0
KOJOOKY, OoJiee cnabyio HOTY MOCTABHTE HA 3aJHIOI KOJOIKY;
<

OMyCFHTE KOJIEHO C3a/JH CTOSIIEeH HOTH HAa JTOPOKKY:
MogTABUTh PYKH K JIMHHH CTapTa;

Thipe [ajlblia COedHHEeHbl BMecTe H o0pallleHbl HApY KY:
OJIbIIHE MAIbLbl OOpalleHbl KHAPY AH?

PYKH paccTabJIeHbl Ha IMHPHHY TUIeq;

TUIeYH HaJl CTAPTOBOH JIHHHEH:

TSAKECTh TeJIa pacrpeaeasieTcsi pABHOMEPHO MEKAY TOUKaMH
OIOPbI;

rojoBa JepxHTCA CBOSOILHO;

B3MJIAL YCTpeMJIEH BIiepe-BHAS NMpHMepHo Ha |,5-2 M OT JTHHHH
cTapTa.
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[HonBuKHBIE UTPHI € JJIEMEHTAMM JIETKOU ATJICTUKM:

«JlocTanb MAYHK»

HNuBeHTapp: Msa4YuK, LIHYpOK. Ha miHypKe MoABEIIMBAOT MAYHK HA TOCTYITHON
YYEHUKaM BBICOTE; U YCTAHABIMBAIOT OYEPEIHOCTD BBINTOIHEHUS yrpaxHeHusa. C Tpex
11aroB pa3dera yYeHUK OTTAJIKUBAETCS OJTHOM HOIOM U CTapaeTcsi KOCHYThCS PyKOM
Ms4YMKa. BeICOTy, HAa KOTOPOW MOABEIIEH MSYUK, IOCTENEHHO YBEJIUYHUBAIOT U JIS
ya00CTBa MO BCEH ANTMHE IIHYPKa Yepe3 KaXKIbIe 5 CM 3aBsI3bIBAIOT y3enok. Ecinu
YYEHHUKY yAaJI0Ch KOCHYTBhCS MsYHKa, OH Ionydaer | ouko. Ha kaxzoii BeicoTe
paspeiiaercsi oJJHa MOMbITKA.

JlomaniHee 3a1aHue: BBINOJHUTE MPBLKOK B JUIMHY ¢ MECTa. (JUIMHA MPBLKKA
uzMepsiercd no narkam). I Ipebkky Ha ckakaike (3x10p.)



https://www.youtube.com/watch?v=5JRjydu1qiw

Ecnu y Bac BO3HUKHYT TPyIHOCTH, BOIIPOCHI [10 MAT€pHUaNy YpOKa, KOHCYIbTALUIO
MO>KHO TIOJTYYUTh COTIACHO TpaduKy:

JleHp Henenu Yuurens CriocoObI oTy4eHUst
KOHCYJIbTaIAM

[TsaTHUIA TyukoBa E.I'. 1.Tenedon: +38071-465-75-02




