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I[JIH pasBUTHA Y ):[eTeﬁ OCHOBHBIX (1)I/ISI/II-IGCKI/IX Ka4eCTB MW KOOPAHMHAIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEM A0Ma, MOJKHO BBIIIOJIHATE HECIIOKHBIC YIIPAKHCHUA W ABWIKCHUA KAaK Ha
JOMAIIHEM CTaJUOHEC, TaK U HUJI HI’pOBOﬁ IIJ10mMIaAKE.

Ynpasicnenusa ona pazeumus o6vicmpomor:

1) 6er, xonp0a, MPBDKKKH B OBICTPOM M MEIJICHHOM
TEMIIE;

2) Oer W3 pa3HbIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUN: CTOS, CHUJI,
JIeXkKa, CTOSI CIIMHOW U JIp.;

3) yIpaXHEHUs C Ms4aMH: KTO ObicTpee coOeper
MSYHU, KTO OTO OBET O TMOJI MA4Y OOJIbIIEee YUCIIO pa3 U T.
A,

4) xonp0a, Oer ¢ yBeIMUYEHUEM TeMI1a, CKOPOCTH;

5) ¢u3MUeCKue YNpaXHEHUS B COPEBHOBATEIHHOM
dbopme: KTo ObICTpeE, KTO BBIIIE, KTO JAJIbIIIE U T. [T

6) UTPbl HAMEPETOHKU C Pa3JIUYHBIMU  BHUJIAMHU
OCHOBHBIX JIBU)KCHU;

7) YOPOKHEHHUSI ¢ MsSYaMU W JAPYTHEMH TPEIMETaMU:

noA0OpPOCUTh MY, XJIOMHYTh B JIagomm 2—3 pasza |
noiMaTh €ro; U3 MCXOJHOTO TOJIOKEHUS, CUJS Ha TMOJy, MOJOPOCUTH Ms4, BCTaTh U
MOWMATh €ro U JIp.

Ynpasicnenusn ona pazeumus 0na pazeumus 106KOCHU:

1) Oer U3 pa3HbIX UCXOIHBIX MOJIOXKCHHM: CTOS Ha KOJCHSX, CHJIS, JIeKa U T.1I.

2) 6er cniuHOM BIiepe.

3) pa3JIMYHBIC BH/IBI TPHDKKOB U3 PA3HBIX HCXOIHBIX TTOJIOKESHUH.

4) OBICTpast CMEHA PA3JIMYHBIX TTOJIOXKEHUI: BCTAaTh, CECTh, JI€Ub, IPUCECTh U T. .
5) pa3Hble CIOCOOBI OPOCaHUs: CBEPXY, CHU3Y, COOKY, U3-3a TOJIOBBI U JIP.

6) OpocaHue B IICJIb U3 Pa3HbIX UCXOIHBIX MTOJIOKCHHH.



7) Xonp0a, Oer, MPBDKKKA MEXKTY IIpeIMeTaMHu.
8) BBITIOJIHEHWE PA3UYHBIX  YIPAKHEHUH ¢
Pa3HBIMHA MEJIKUMHU TpPEIMETaMU: TEepeOpOCUTh U3
PYKH B pyKY, OBICTPO cOOpaTh KaMyIIKH U JIp.
) 9) wWrpoBble yIpaXHCHHS, TpeOyromme IMpu
BBITIOJIHCHUH 33JIaHUS HE 3a/ICTh MPEIMETHI U JIP.

Ynpasicnenusn ona pazeumus cudkocmu:

1) yIpa)KHEHUS U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJOXKEHHM: CTOs, CTOSI Ha KOJEHSX, CHAS Ha
MSATKaX, CUAS MO-TYPELKH U T. 1.

2) pa3IMYHbIC HAKJIOHBI: BIEpEA-Ha3ajl, BIPABO-BIEBO, BIEPEl, KacasiChb pPyKaMH
HOCKOB HOT U T. .

3) TOBOPOTHI TYJIOBMIIIA: BIIPABO-BJIEBO U3 PA3HBIX UCXOJIHBIX MOJIOKEHUM.

4) BpallleHHE TYJIOBHIIIA MO YACOBOM CTPEJIKE U MPOTUB YACOBOU CTPEJIKU C Pa3HbIX
MCXOJIHBIX TTOJIOKEHMI: CTOSI, CTOSI HA KOJICHSIX.

5) TIOJI3aHHUE T10 MOJTY: Ha YETBEPEHbKAX, HA JKUBOTE, HA CIIMHE U T. [I.

6) J1a3aHbE IO TMMHACTUYECKOW JIECTHHIIE U JIP.

Ynpasicnenus ona pazeumusn cunoi:
1) BBIIIOJIHEHUE  YOPAKHEHHMM C TOPU3OHTAIBHBIM M ¢ = am
HAKJIOHHBIM I10JIO’KEHUEM TYJIOBUIIA; o W)
2) BUCBI, MOJYBUCHl Ha NEPEKIAJMHE, KaHATEe, KOJbLAX C
BBITIOJTHEHUEM YITPAXXHEHUI: COTHYTH |, 2 HOTH U T. 1I.; v)
3) MOATATUBAHKE HA IEPEKIIAINHE; ‘ \
4) IPBDKKH Yepe3 npeaMeTsl Ha 2 u 1 Hore; I Y. I
5) IPBIKKH B BBICOTY, B IMHY C MECTa U ¢ pa3odera;
6) MeTaHue 1—2 pykaMu pazHbIMU CIOCOOAMH Pa3IMUHbIX IPEIMETOB;
7) Jla3aHbE 1O KaHaTy, LIECTY U Ap.;

Ynpasicnenusa ona pazeumusa evinocaueocmu:

1) yIpaKHEHUS IUKINYECKOTO XapakTepa: Oer, Xoan0a, MPBDKKU U JAp. JBWKCHHS
(mpumepHO 2—2,5 MUH).

2) Xoap0a u Oer 1Mo Mmecky, Mo Tpase, Mo TITyO00KOMY CHETY.

3) IPBDKKH B JIJTMHY U B BBICOTY C MECTa, C pa3oera.

4) TITaBaHMe, €3/1a Ha BEJIOCHIIE S, KATAaHUE Ha JIbDKAX.

5) TYPUCTHYECCKHE TTOXO/IBI.

Ynpasicnenus ons pazeumus pyHkyuu pagnogecus:



1) xoab0a 1 Oer M0 yMEHbIIEHHO MJIOMAN OMOPHI: J0KA, CKaMEMKa;

2) X01p0a MO YMEHBIIEHHOW IJIOIAIX ONOPBI C BBHITOJIHEHUEM PA3IUYHBIX 3aJaHUN:
IPUCECTh, BCTATh, MOJIOKUTh, COOPATh, HOAIPHITHYTh U T. 1.;

3) CTOMKA Ha OJTHOW HOTE: «aucCT», «JJACTOYKa» U T. .

4) IIppDKKM Ha OJJTHOM HOTE C BBIITOJIHEHUEM PA3IIMYHBIX 3aJaHUN: TONPBITHYTh,
KOCHYTBCS U T. 1.

5) KpyxeHue B JBIKEHUN.

6) [lonOpaceiBaHuE U JIOBJIA MAYa C [IOBOPOTOM KPYTOM.

7) Xoawp0a, 6er, IPbDKKH C MTPEO0ICHUEM MPEMSATCTBHIMA.

8) YIpaXHEHHUsI Ha MOBBIIIEHHOW U YMEHBIIEHHON ONOpE, CO CTPAXOBKOM.

9) Xonpba ¢ 3aKpBITHIMHU TJIA3aMHU.

HOMHl/ITe, 4YTO MMEHHO oT Bac 3aBUCUT, KAKHUM BbIpacTeT Bam peﬁeHOK!



