04.02.2022r. BHeypouHoOe 3aHsITHE KpY:KKa «bbIcTpee, BbIle, CHIIbHEE) M0 PU3KYJIbTYpPE
B 9 kiacce Ha Temy: "YnpaxHeHuss Ha paBHoBecue. IlonHMMaHMe NIPAMBIX HOT''

Yactb Conepxanue ypoka Ho3upoBka | OpranuzanoOHHO-METOUYECKUE
ypoKa yKa3aHUs
IT 1.ITocTpoenmne. 3 MUH «3npaBcTByiite, pedsTal»
0) CeroaHs Ha 3aHSITUU MbI C BAMHU
M3y4YUM HOBYIO TIOJIBIXKHYIO UTPY
il 2.IlpuBercrBue. «Tak! 1 tak!», ynpaxxuenus B
PaBHOBECHUU.
r
O
T
O 3.IlocranoBKa 3a1a4.
B
nu
Pyxu 3a cnuny ctaBs! Ha Hockax
T map! Konenu npsimele.
E 4.CTpoeBblie yNpaKHEHHS. Pyku 3a ronoBy craBp! Ha markax
Mmapii! JIOKTH B CTOPOHBI.
J
Pyku na nosic. Ilepekartsl ¢ naTku
b Ha Hocok Mapu! CriHa npsimast.
H 5.Xoan0a u eé OOBIYHBIM 11aroM mapii!
Pa3HOBU/IHOCTH.
A
A berom mapmu!
-00bIYHAs
10 m ber ¢ 3axnecTeiBaHHEM TOJIEHU
-Ha HOCKaX, pyKH 3a CIIUHY mapi!
4 20 m
ber cnimnoi Bnepen mapu!
A CMoTpuM vepes JieBoe TIJIeHO.
-Ha MATKAX, pyKU 32 TOJIOBY
C 20 m Mapm! TynoBuiie HaKJIOHEHO
BIIEpE.
T
TonukoBast HOra npsamasi.
b
-IIepeKaThl C MATKU Ha HOCOK,
PYKH Ha IOsIC 20 M
v




-00bIYHAS
6.ber u ero pa3HOBUIHOCTH.

-00OBIYHBII

-C 3aXJICCThIBAHUEM T"OJICHU

-CIIMHOW BHIEpE]

-C BBEIIIPBITMBAHHUEM Ha Ka)KI[BIﬁ
mar

-00OBIYHBII
7.Xoan04a.
-00BIYHAS

-ICPECTPOCHUC

8.0PY

1) N.IT.-O.C, HorH BPO3b, pYKH
Ha I105IC;

HakJ1oHEbI TOJIOBEL:

1— Bmepen
2.— Hazajg
3.— BJIEBO
4.— BIIpaBo

2) N.I1.-OC HorH BpO3b, PYKH K
ieyam;

1-2 kpyroBbie JBUKEHUS

10 M

100 m

20m

20 M

20 M

100 m

30 cex

OObIUHBIM 11arOM Mapi!

PYKI/I Ha I105AC, HOI'M Ha HNIMPUHE
IJie4, CrinHa mnpsmasi, HaKJIOHbL
I'OJIOBBI Ha pa3 — BIICPCA, HA IBa
— Hasal.

—Ha TPU — BIIPpAaBO, HA YETHIPE —
BJICBO.

Pyku Ha mneun, ciuHa npsimasi,
BpaIleHUE TUICUYEBBIM CYCTaBOM 2
pasa Brepen, 2 — Hazajl.

JIokTH B CTOPOHBI, JTOIMAaTKN
COCIMHHNIIN

CrninHa npsimast




JIOKTSIMH BIEPE]T;
3 -4 10 ke Hazam.

-MLIL

3) NLI1.-OC pyku nepes| rpyabko

1-noBopoTt BiEBO, PYKH B
CTOPOHBI, JIQJIOHSIMH BBEPX

2-1.IL

3-1OBOPOT BIIPaBO, PYKH B
CTOPOHBI

4-N.11.

4) NLII. -HOTH BpO3b, PYKH HA
TOsIC.

1 — 2 - noBOpOT Tyn0OBHIIIA
BIIPaBO,

3—4 - IoBOPOT BJIEBO.

-N.IL

5) N.I1.-y3Kkas cToiika, HOTH
BpO3b, PYKH Ha MOsIC

1-3-nipyKMHUCTHIC HAKIOHBI
BJIEBO

4-N.11
5-7-TOXE B JPYT'YIO CTOPOHY
8-I.I1.

6) W.I1.-mupokas cToiika, HOTH
BPO3b, PYKH Ha TIOSC

1-HakJIOH K MpaBoit HOTE
2-HaKJIOH BIIepe]I
3-HAaKIIOH K JIEBOM HOTE

4-N.11.

8p

8p.

Cnuna nipsimast

Horwu npsimbie

IToTsHyTBCS pyKamMu

Pyku Ha ypoBHe mieq




7) NLI1.-OC, pyku B 3aMOK
BHU3Y

1-mar Bnepen, pyku BBEpX
2-N.IL
3-1mar, pyKu BBEpx

4-N.11.

8)U.I1.-OC, pyku Briepen

1-max mpaBoii HOToM K JIeBOI
pyKe

2-1.IL

3-Max JIeBOI HOTOM K IPaBOi
pyke

4-N.11.

9) W.I1.- mmpoxkast cTolKa, HOTH
BPO3b, PYKH B CTOPOHBI,
TYJIOBHIIIE HAKIIOHEHO BITEPE

1-max mpaBoii pykH K JIEBOH
HOTE

2-Max JIEBOM pyKH K IIPaBoif
HOT€

3-Toxe

4-toxe

10) N.I1.-OC, pyku Ha mosic
1-npbpKOK Briepén
2-Hazaj

3-BJIEBO

6 p.

10 p.

Horu npsimsle

Hpr)KKI/I Ha HOCKax




4-BnpaBo
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9. Ynpa:kHeHus Ha
paBHOBecHe.

1) Xoan0a no ki1accy npaBbIM
0oKxoM

1 — mupokas cToiika HOT pyKHU B
CTOPOHY

2-7- cToiiKa Ha MIUPOKHUX HOTAX

8- N.IL

2) YnpaxxHeHusi Ha y3KOH
peiike Ha moJay:

- X0710a Ha HOCKaxX PyKH B
CTOPOHBI;

3) Ynpa:kHenus Ha
THMHACTHYECKON cKkaMeHKe:

- Xoap0a ¢ MpuceaHueM;

- Xx0/1b0a ¢ mepenarnBaHueM
yepes MA4H.

4) Jcradersl.

Ha nmony nexur muyp
CKAKaJIKU. YYaCTHUKU JOJIKHBI
IIPOUTH 110 HEH, CTAPASICh HE
ocTynuThes. Eciin KT0-TO
OCTYIIUTCA, TO HAUMHAET
yYIpaKHEHHUE C HaJdasa.
[ToGex1aet TOT, KTO BBIOJIHUT
MIPAaBUIIBLHO U OBICTpEH.

5) Dcraderni

Ha MMOJy Mepe Kaxa0i
KOMAaH/JIOM JIe’)KaT PEUKH Ha
paccTostHUU 25 cM. TOOEK1aeT
Ta KOMaH/1a, KOTOPasi BHIITOJIHUT
MpaBWJIbHEN U OBICTpEH.

3 MuH

3MuH

5 MuH

5 MuH

Horu poBHbIe, cieanM 3a OCaHKOU

Horu poBHbIe, ciieanM 3a OCaHKOM

Horu POBHBLIC CJIICANM 3a OCaHKOH

[ToGexnaer komaHaa, NepBOH
3aKOHYHMBIIas dcTadery.




1.ITocTpoenne.

2. ITonBu:KkHAA UTPa HA
BHuMaHue ""Cserodop"

1 Mmu=

5 Mun

«Knacc, B oqHy mepenry
CTAHOBUCH!»

Urpa naunnaercs no komanae. Kto
omunbaeTcs, OTXOJUT B CTOPOHY.




o

-

)-U

> A O

YUUTEIb HAa3bIBAET CUTHAJIBI
cBerodopa, yqamuecs
BBITIOJIHSIIOT JEHCTBUS,
COOTBETCTBYIOIINE KAXKIOMY
curHany. KpacHslii - 3amepeTs u
HE JIBUTAThCS; KENTHIN - CTOATH
Ha MecTe, XJIonas B Ja/I0UIu;
3€JIEHBIN — IBUTAThCS
MEUIEHHBIM OETOM.

3.IloaBenenune NTOroB.

CaMbIM BHUMATEJIbHBIM CUATACTCS

OcTtaBuIniics y4Y€HHUK.




