04.03.2019 r.
KoHcnekT HenpepbIBHOM 00pa30BaTe/IbHOM 1eATeJILHOCTH 10 (PM3HYECKOIl KyJIbType

IIporpaMMHOe conepxaHue. YUuuTh JAE€T€ METaHUI0 Ha JAJbHOCTb JIByMs pyKaMH H3-3a
TOJIOBBI M KaTaHUU Ms4a B BOPOTILIA, IPUYYATh COXPAHAThH HApaBlIeHUE MPU METAHUU U KaTaHUU
MSIUEH.

[TocoOust. Mstuu 110 KOMYECTBY AeTel, 3—4 ayru.

MeTtouka poBeIeHUs 3aHATHUS.

14y acTb. Xonpba u 6er (yepenyrores). [1o ykazaHuro BocmuTaTesNs B3ATh M.

24 acT1b. O0mepa3BUBAKOIINE YIIPAKHEHUS (C MSIIOM).

1. U. n.: cros, aepxarb Msiu 06enmu pykamu. [1ogHITH Msiu BBEpX, MOTSHYThHCS, OIYCTUTD (3-
4 paza).

2. W. n.: cuns, HOTU BPO3b, MU IepKaTh o0euMu pykamu. HakiioHUTBCS Briepen, KOCHYThCS
MSYOM I10J1a MEX]y HOT, BBIIPSIMUTHCA (4-5 pas).

3. W. n.: cros, aepxarb M4 00eUMHU pyKamH, pyku BHU3Y. [IpucecTb, KOCHYThCS MSYOM
110J1, BBIIPAMUTHCS (4-5 pa3). YipakHEeHUE BBIIOIHATH B 00JpOM TEMIIE,

4. ITockoku Ha MecTe Ha IBYyX Horax (15-20 c¢). Ms4 MonoXuTh Ha TOJ U MPBITaTh PAIOM C
HuM. CriokoiiHas xop0a Jpyr 3a IpyroM BOKPYT KOMHATHI.

OcHoBHbI€ BU/JIbI IBH)KEHUN. bpocanne Mauya Ha JalbHOCTh M3-3a TOJIOBBL. J{€TH BBIIOJIHSIOT
yrnpaxHeHue Bce BMecte 4-5 pa3. [locne 6pocka aetu camu OeryT 3a MsYOM U BO3BpAlllalOTCs Ha
MeCTO. BpOCOK BBINOIHAETCS TOJIBKO 110 CUTHALY BOCIIUTATES.

Karanue msiua B BopoTia Ha pacctosauu 1 m (3-4 pasza). Hamomunats AetsiM, 4ToObl OHU
TOYHO MPOKAThIBAIM M. Tex JeTeil, y Koro ToJYOK MojiaydaeTcs ciaado, Hallo MOCTaBUTh OJIMKe,
Ha pacctosHuM 80 CM OT JyTHu.

[ToaBuxuas urpa «Kormka u Meimku» (2-3 pasza).

34acTb. Xoap0a 0OBIYHBIM IIATOM M Ha HOCKaX.



