Hara: 23.05.2022

Kiacc: 6

Ypok: 4

peamer: Ouznueckas Kynbrypa

Tema: Jlerkas atiernka «CTpoeBble yIpaXXHEHUs1. MeTaHue MaJloro Msyay

BoinoJsiHuTe 3apAaAKy:

JUIS TOJIOBBL.

1. - m.m. HOTM Ha HIMPUHE 1Y, pyKU Ha nosic. Haknonsl ronoBoii. Ha cuér 1 Hakiion
TOJIOBBI BIIEPEN, HA CUET 2 HA3a/l, HA CYET TPU 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CUET 4 B MIPABYIO
CTOPOHY.

2.- n.. Toxke. [ToBopotsl rosoBoii. Ha cyét 1,2 moBOpOT TON0BHI B JIEBYIO CTOPOHY, Ha
cu€T 3,4 B IpaByIO CTOPOHY.

3.- n.n. Toxe. KpyroBeie ABukeHus rojioBoid. Ha cué€t 1,2,3,4 kpyroBbie IBUKEHUS B
aeByto ctopony. Ha cuér 1,2,3,4 B mpaByto CTOpOHY.

- IS PYK.

4.- U.11. HOTW Ha BMECTE, MPABYIO0 PyKY BBEPX HaJ T'OJIOBOM, JEBYIO PYKY BHU3 B JI0J
TynoBua. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2 peiBku pykamu, Ha cuér 3,4 cmeHa
MOJIOKEHUS PYK.

5.- W.II. HOTU HA LIUPUHE IJIeY, pyKHU nepes rpyasto. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2
PBIBKU pyKaMmHu nepes; co0oid, Ha cuét 3,4 pbIBKU pyKaMU C OTBEJICHUEM PYK B JIEBYIO
ctopony. Ha cuér 1,2 peiBkH pykamu niepes co0oil, Ha c4€T 3,4 phIBKU PyKaMH C
OTBEJICHUEM PYK B IIPABYIO CTOPOHY.

6.- W.II. HOTH HA LIUPUHE IJIeY, pyKHU K ruiedyaM. Kpyrosbsle nBmkeHus mieyamu. Ha
cuér 1,2,3,4 xpyroBeie aBmxenus snepén. Ha cuér 1,2.3,4 kpyroBbie TBHKEHUS
Hazas.

- JUIS TYJOBUIIA.

7.- A.II. HOTH HA IIMPUHE IUIeY, pyKu Ha nosdc. Haknons! TynosumeM. Ha cuér 1

HAaKJIOH TYJIOBHILIA BIEPEN, HA 2 HA3a/l, Ha 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha 4 B IPaBy1o
CTOpOHY.

8.- u.o. Toxe. [IoBopotsl TynoBuieM. Ha cyér 1,2 moBOpOTHI TyJIOBUILA B JIEBYIO
CTOPOHY, Ha CU€T 3,4 B MPABYIO CTOPOHY.

9.- n.n. Toxxe. Kpyrosslie aBmxenus tyaosuiiem. Ha cu€r 1,2,3,4 kpyroBele 1BUKEHUS
TYJIOBHUIIEM B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CU€T 1,2,3,4 B 1IpaBy10 CTOPOHY.

- JUISl HOT.

10.- n.n. Horu BmecTe. Pyku Ha nosic. [Ipsbkku Ha mecre.

11.- n.n. Horu Ha mpuHe 1ied, pyKu BBITSHYIIU niepen coooi. Maxu noramu. Ha
cu€T 1,2 MaxoMm JIEBOl HOTM HOCKOM KacaeMmcsl KUCTH ITpaBoi pykH, Ha cué€t 3,4 Maxom
MIPaBO HOTM HOCKOM KacaeMcsl KUCTHU JIEBOU PyKH.

12.- n.m. (A1 1eBOYEK) PYKH HA TMOSIC, HOTH Ha IIUPHUHE TUIeY. (11 MaTBYUKOB) PYKHU
3a roJIOBY HOTM Ha mupuHe 1ied. [lpucenanns.



2. «CtpoeBble ynpaxxHeHHs. MeTaHue Majoro Msda.

CrpoeBble ynpaKHeHHs TPEICTABIAIOT cO00I COBMECTHBIEC MM OIMHOYHBIC
NENCTBUS 3aHUMAIOLIUXCA B TOM HJIK HHOM CTpo10. C MOMOIIBIO CTPOEBBIX
YOPAKHEHUH YCIEIIHO PEIIA0TCS 33/]a4l BOCIIUTAHMS KOJUIEKTUBHBIX JACHCTBUH,
YyBCTBAa pPUTMA U TEMIIA, JUCLUIUIMHBI M OPraHu30BaHHOCTH. Oco00€e 3HaueHHe
CTPOEBBIX YNPAXKHEHUN COCTOUT B (POPMUPOBAHUM OCAHKHU YEJIOBEKA.

PebsiTa 03HaKOMBTECH TIOKATyiicTa ¢ BujeoMarepuanom: «CTpoeBbie
ynpaskHenus»: https://www.youtube.com/watch?v=Ho9ppGOAJBU
https://www.youtube.com/watch?v=uwqT3SPhb-Y

PeGsiTa, 03HAKOMBTECh TIOXKATyHCTa BHUMATEIIBHO C BUCOMATEPHATIOM
https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo

IIpu MeTaHUM MAJIOT0 MSIYa C MeCTA TIPUHATO BBIJCIATH TPH dTara — JAepKaHHue
Ms9a, 3aMax U OpPOCOK.

Ha pucynke Hike, moka3zaHbl ClIOCOOBI JIep KaHusl TCHHUCHOTO Mstua. M3yduTte
BHUMATEIHHO PUCYHOK, T/Ie TOJPOOHO OMMCAH KaXK/IbI 3Tar MeTaHus (ITOJIOKCHHE
HOT IPU METaHUU Ha MECTE U C pa3dera, MOJOKEHHE Tella, PYK).

,}IOMa]JIHee 3aJaHUEe: BBIIIOJHHUTEC MCTAHUC MAJOIro Mia4a 1o H3Y4eHHOMY
BUACOMATCpHUAITLY.



https://www.youtube.com/watch?v=Ho9ppGOAJBU
https://www.youtube.com/watch?v=uwqT3SPhb-Y
https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo

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

Jlenp Henenu Yunreiab CrocoObI osTy4eHus
KOHCYJIbTAIIUM

[TaTHMIIA Tyukosa E.TI. 1.Tenedon: +38071-465-75-02




