KoppekunoHHO-UTPOBBIE YIIPAKHEHUS U PUEMBI CAMOMACCAXKA,
HANPaBJIeHHbIEe HA ()OPMUPOBAHNE HABBIKOB KAJUIUTPA(PUUECKOro MUCbMA Y
MJIAIINX IKOJbHUKOB

[TosscHuTenbHAA 3amMCKa

JlanHbie ynpakHEHHs HaIpaBJIeHbl HA aKTUBU3AIMIO PA00ThI 000MX MOIYIIAPHiA
rOJIOBHOTO MO3ra, COrJIaCOBaHHYIO paboTy BceX aHanu3aTopoB. OHU CIIOCOOCTBYIOT
Pa3BUTHIO KOHUEHTPALMM BHUMAHUS, OPUEHTUPOBAHUIO B CXeME COOCTBEHHOIO Teja
U B IPOCTPaHCTBE, (OPMHUPOBAHHUIO HABBIKOB CAMOKOHTPOJS M  JIPYTUX
PETryJIATUBHBIX YUYEOHBIX JIEUCTBUM.

B xoxe BwImonHEHUS 3aMaHUi BenETCS padoTa Mo 0370POBJICHUIO OpraHU3Ma B
L[€JIOM, COBEPLICHCTBOBAHUIO NPABUIBHOIO IbIXaHUsS, OOILEW, PYYHOHM WU MEJIKOU
MOTOpPUKH, (POPMHUPOBAHUIO MPABUIBHOIO 3axXBaTa HMHCTPYMEHTOB JMJiA IHCbMA,
pacIIMpeHHIo MoJisi 3peHus U 00bEMa 3PUTEIBHOW, CIYXOBOW M JIBUTaTENIbHOM
uHdopmaIuu.

OcyuiecTBiseTcs BOCIUTAHUE YCUAUNBOCTH, IPUIIEKAHUS, T00POKETATENBHOTO
HACTPOS Ha JeATEIBbHOCTh, TPY10JI00Hs1, CHOCOOHOCTH JOBOIUTH pabOTy 10 KOHIIA.

Conepxanue ynpaxHEHUN
|. [Tocanka 3a maproii. Hactpoii Ha neaTenbHOCTh
1. luanucm. CaguMcsi Ha CepelMHY CTyJa, HOTHM CTOAT Ha Moiy (mpu
HE0OXOJMMOCTH UCIOJIb3yeTCs MOACTaBKa). PaccTosiHue Mexy peOEHKOM M MapTou
oko0110 20 cm
eCyauM pPOBHO Ha CeJAIMIIHBIX Oyrpax (2 3agHHX KoJieca).
[TepekaTpiBaeMcsi C OJTHOTO « KoJieca» Ha apyroe. Beimonnsem 1-2 pasa.
eCTaBUM [IB€ CTONbI Ha IMOJYy NapaielbHO (OQHA CTOMa — 3TO
«MalIMHKa» ¢ 4 KOJECaMH)
eIIpoBepsiem nox koneHsimMu yroia 90 rpagycos

2. Enouxa. MakyIkoii-  «eTenbkoil» — TOJTOBBI  TAHEMCS  BBEPX,
«TOJBEIIUBAsH ce0sl, KaK EJIOUHYIO UTPYIIKY.
3. lllapux. CtaBUM pPyKu Ha KHUBOT (OJHA Haa APYrou), AejlaeM BIIOX

KUBOTOM, «HaAyBas IIapuk». Jlemaem BBIIOX, «CAyBaeM NIapUK» U COBEpIIAEM
MUKpPO-HAKJIOH POBHOW MOSICHHUIICH BIEPEN, YyBCTBYEM, UYTO KOJICHU JKMYT Ha TISITKH,
Y CTOIBI-MAIIMHKK Ha KoJecukax. BreimonHsem 1-3 pasa.

4, I'apmowxa. CtaBuM pyku 1o OokaM Ha pE&Opa (3amsicTbeM Hazal,
najbllaMyd BIepEx), JemaeM BJOX B JKHBOT, B OOKOBbIE pE&Opa, «pa3BoAs Mexa
rapMomikn». JlemaeMm BBIIOX, «coOMpaeM Mexay, BTSATHBAs JKUBOT, U COBEpIIAEM
MUKPO-HAKJIOH POBHOW MOSICHHUIICH BIEPEN, YyBCTBYEM, UYTO KOJICHU JKMYT Ha TISITKH,
Y CTOIBbI-MAIIMHKY HA KOJecukax. Brimonnsiem 1-3 pasa.

Il. Maccax kucTe 1 najibleB pyK

Bce ympaxkHeHuss MpOBOAATCS MPU OMYIICHHBIX IJIe4aX W OTBEAEHHBIX B
CTOPOHBI JIOKTSIX, TIPU TOJIOKEHUU KUCTEW PyK HAMPOTUB TPYAHM Ha pacCTosiHUU 15-
20 cM nayibIaMH BIEPE.



1. Konbacku u xonobku.

Karaem «konbackuy»: pactrupaeM JaJ0HU BIepEa-Ha3a/l.
®JIETKO 00EUMH pyKaMH
eripaBas (WM ya00Has) pyka 4yTh OOJIBIIIE )KMET Ha JICBYIO
ejieBast (WJIM MMOMOIIHMIIA) YyTh OOJIbIIIE HA TPaBYIO
®00€ pyKH CTaparoTcs

Kartaem «kos100km» (110 ¥ POTHUB YaCOBOW CTPEIIKH).
eripaBas (WJId yaoOHas) pyka 4yTh OOJIBIIIE )KMET Ha JICBYIO
ejieBast (WJIM OMOIIHMIIA) YyTh OOJIbIIIE HA TPaBYIO

Brinonusem kaxjoe AelcTBUE 5-7 CEKYH]I.

[locrme Kaxaoro ympakHEHHUs WM CepUU JBUKEHHH yOHpaeM HampsbKeHUe,
BBITIOJIHSISI TIEPEKATHI «KOJIECHTION CEAAMIIHBIMU OyrpamMu W JBUraeM IUICHaMHU U
PYKaMU-KPBUIbSIMU «4CYPABID)

2. Ymuvieanue. ThUIBHYIO CTOPOHY JIAIOHH «YMBIBAEM» JIAJIOHBIO U
najgbllaMd JPYyrod pyKu JABHKEHHEM OT cels ¢ 3axBaToM BHHU3Y, Kak OYITO
TIIATENBHO CYUIIIAEM BBICOXIIHNN ITECOYEK.

e 11paBoii (WM y100HOM) MEUICHHO BeJIs JaJ0Hb, 0€3 CUIILHOI0 HAXKKMa
® JIeBOW (VJTM TIOMOIITHHIICH ), aKTUBU3UPYS €€ KaK U MPaBYIO.

Brimonnsiem o 5-6 pas.

3. 3amku. CKiaaplBaéM Naiblbl MEXKAY NalbLAMH, 3aIIOMUHAEM BEPXHUU
Oounpion maser (mpaBblii WK JIeBbIH). CKMMaeM NaJblbl B 3aMOK, CTABHM JIaJIOHH
BEPTHUKAJIbHO, JTaBUM Ha HUX, NpuUaBUTas K rpyaud. JIOKTHU B CTOpPOHBI, AEPKUM
MpeAIUIeybsi HA OAHOU mpsiMoil. BeimonHseM 3 pa3a 1o 5 CeKyH/I.

[ToBTOpsiem yripakHEHUE, MEPEXBATHUB 3aMOYEK (JIPYTroil maer CBepxy).

4. Menvnuya. V3 3aMka BBIIPSAMIIIEM MaJblbl, KpoMe OOJBIIUX, CJIErKa
IBUraeM JaJOHSIMU BIEpPEN-HA3ad, MOTUpask JIaJOHU, UX OCHOBAaHUS M KOCTOUKH
najblieB, Kak OyJITO mepeMalibiBaeM BooOpakaembie 3€pHa B MyKy. BrinonHsem 5-7
CEKYHJI.

[ToBTOpsiemM yrpakHEHUE, IEPEXBATUB 3aMOYEK (JIPYroil majer cBepxy).

S. bpacnemux. bonpmoil nanen neBoil (MeHee yAO0OHOI) pyKd MpsiyeM B
kynak. [IpaBoit pykoi cBepXy OOHHMMAaeM 3amsiCTbe MEPBHIM W BTOPHIM MaJIbIIAMHU,
OCTAJIbHBIMU — Kynak. JIBuraem «OpacieTukom» BBepX-BHU3. JleBas pyka He
CKpyuuBaeTcs. BeimonHsiem 5-7 ceKyH]I.

[ToBTOpsieM ynpakHEHHUE IPYrON PYKOH.

6. Ckanouxa. bepéM kapanaai Mexay JaJOHIMU, BBITSTUBAEM UX BIEPEN,
MIOCTaBUB JIOKTU B CTOPOHBI, MpEIIIeybsi MapauienbHo moiy. Kartaem kapannaii
MEXIy JTaJOHSIMH | MaJbllaMu, BKJIIO4asi 001bII0N. BemonHsem 5-7 cexyH.

Bapuant ynpaxxnenus:

Knaném namonbp MeHee ymoOHOW pyKH Ha CTOJI, APYTOM PYKOM JIETKO KaTtaem
KapaHJall Mo ThUIBHOW CTOPOHE JIAJIOHU OT 3amsiCThs K KOHYMKAM MaJIblIeB, MEHSSI
YTOJ IBMXKEHHS (K MU3UHILY — K CpeTHEMY — K OOJIBIIIOMY MaJIbLIaM).

Bemonusem 10-15 cexyna.

[ToBTOpsieM ynpaxxHEHUE APYTOU PYKOU.



I11. [TanpurKOBBIE YIIPAKHEHUS.
Kaxxnoe neiicTBue BBIMONHIETCS 2-3 CEKYHJIbI CHayaia OJIHOM, 3aTeM Jpyroi
PYKOH U JBYyMS pyKaMu OJTHOBPEMEHHO.

1. Ilemywox. BonblIOKW Maney COTHYT U XOPOIIO OTCTAaBJIEH B CTOPOHY,
oOpa3yeT ¢ yKa3aTeJbHbIM KOJIbLIO. TpH manblla MOJHATHI B «rpedemoky». Crerka
PAcCKpbIBAE€M U 3aKPBIBAEM «KIIOBUK» 2-3 pa3a, BBIIPSIMIISIEM U CTHOaeM «rpederiok»
2-3 pasza. BeimoniHseMm ymnpaxxHeHUE OJHOM, BTOpOM, a 3aTeM JBYMS pyKaMu
OJIHOBPEMEHHO.

BapuanTe! yripaxHeHus:

eMacka. JIBe pyKH-«IIETYLIKW» MEpen ria3aMu Ha pacctosHuu 25-30 cw,
MOJTHOCHM K TJla3aM, JIepKa JIOKTU B CTOPOHBI. BeimonnHsiem 2-3 pasa.

eKypouka. W3 TOJOKEHUS «IETYLIOK» MPHUKIAIbIBAEM «IPEOCIIKI» K
yKa3aTelbHbIM NaJibliaM, 00pa3ys «CTakaH4YuKW». BeimonHsem 2-3 pasa.

e bunokas. CBOIUM «CTAaKaHUYMKW» BMECTE, KPYTUM WIMH3aMW» Ha PACCTOSHUU
25-30 cM OT TJ71a3, MOJHOCUM K TJiazaM «OMHOKIBY». CMOTpUM dYepe3 «OMHOKIBbY B
Pa3HbBIX HANPABJICHUSAX.

e Kanetioockon. «CTakaHYMK» TPEBpAIlaeéM B «KAJIECUIOCKOI», YAEp)KHUBas B
KOJIbIle OOJBIION M yKa3aTEeJbHBIN Majblibl, KaK OyATO MPOKPYUHMBAas KaJeWJOCKOII
TpeMs OCTAJIbHBIMU MaJIbIIaMU, coBeplIast 2-3 NETKUX MEJIKUX ABMKeHus. OJuH rias3
IIPUKPBIBAEM, [IOJJHOCUM K OTKPBITOMY IJ1a3y TO OAHY, TO IPYTYIO PYKY

e/loozopnas mpyba. JIBa «cTakaH4YMKa» COEIUHSEM, MPULIYPUBAEM YyJIOOHBIH
rjia3, MOJHOCUM K OTKPBITOMY IJIa3y U CMOTPUM MO CTOpPOHAM, MpPEJCTaBisisd ceOs
KalnuTaHOM

2. Camonémuk (Opomux). bepéMm kapaHnail TpaBUWIbHBIM 3aXBaTOM Ha
pacctossHUM 4-5 CM OT OCTpHs, PYKOM-TIOMOUTHUIIEH YKJIaJbIBa€M €ro yJI00HO B
AMKy. OTBOAMM PYKYy, COTHYTYIO B JIOKT€, B CTOPOHY, IPHIIEIUBAEMCS U IUIABHO
«3amyckaeM caMoi€Tuk» (WM JpoTHK) B 1enb. HampaBiaeHue ABUXKEHUS
«CAMOJIETUKA» COBNAAAET C HAKJIOHOM TeTpaau. (MHuIleHN 3apaHee NMPUKPEIISIOTCS
Ha JIOCKE WJIM CT€HE Ha YPOBHE YYTh BhIIIIE ra3 peo¢Hka). Beimonnsem 2-3 pasa.

3. Ilpyxcunka. YpaepKuBaeM KapaHJall MPaBWIBHBIM 3aXBaTOM Ha
pacctostHUM 1,5-2 ¢cM OT OCTpusl, pyKON-TIOMOIITHUIIEH YKJIaJbIBa€M €ro yjo0HO B
aMKy. [Ipy>)XKMHUM manblamMu, Kak OyJITO BBIMOJIHSAS MEJIKUE JBUKCHHS IITPUXOBKH
CBEpXY BHM3 (BHM3 - IIPH HAKUME YKA3aTeJIbHOTO MaJiblia, BBEPX — 0€3 HAXKUMA).

4, Kogvipsinouka. YnepxuBaeM KapaHJall MpPaBWIBHBIM 33aXBaTOM Ha
paccrossHuM 1,5-2 ¢cM OT OCTpHsi, PYKOH-TIOMOIITHHUIICH YKJIaJblBaeM €ro yao0HO B
AMKYy. BBINOIHSIEM MeJKHe KpyroBble IBUKEHHUS BIIEBO-BIIPAaBO, paCKpydHBas U
3aKpyuyuBasl cnvpaib (BHU3 - NpPHU HAKHUME YKa3aTeJIbHOrO Naiblla, BBEpX — 0€3
HaXUMa).

S. Ilanoma. bepém kapaHpaail IpaBUIbHBIM 3aXBAaTOM Ha pacCTOSHUU 4-5
CM OT OCTpHs, HANpaBIISIEM €ro OCTPbIM KOHIOM BHHU3 BEPTHKAIbHO. MeIIeHHO
MOTIEpEMEHHO TNepeaBUrasi OOJIBIINM U yKa3aTeNbHBIM NalblIaMU, «IOJI3EM» BBEpX-
BHU3. [locTenenHo yckopsieM IBUKEHHE «O0E3bsTHKI.

6. Tecm-camonposepra «Om nodcku K pyuxke». bepéM pydKy npaBHIbHBIM
3aXBaTOM B TOPU30HTAJIbHOM IJIOCKOCTH, IBUTAeMCsl K TYIIOMY KOHIlY, YIEpXKUBas



KaK JI0JcKy TapajuienbHO cebe. JlBuraemcss K OCTPHUIO, PYKOW-TIOMOIITHHIICH
YKJIa/IbIBA€M PYUYKY YZO0OHO B SIMKY, BIpAaBHMBAsi KUCTh U HAMPaBIIsAsl TYIOW KOHEI] B
1e40. BBIMOTHAEM «TIpYyKUHKY» U «KOBBIPSJIOUKY» 1O 3-5 pas:

® JIepXKa PYKY C PYYKOM HaJ NapTOu

®  [IOCTaBUB JOKOTh Ha MapTy

e YKJIQJbIBas KUCTh U 2/3 Mpearuieubs Ha mapTy IS MHChMa

IV.AxTuBn3anus (paccinabiaeHre U 0)KUBJICHUE) IJ1a3

1. Ilpamku. PactupaeM IaJoHHU, CIOKEHHBIE BeAEM K IEpeHOcHulle, KiaaéMm
rOpCTOYKaMU Ha TJla3a: LEHTp JaJOHU HANpOTUB 3payuka, Majblbl Ha JIOY, JIOKTH
CMOTPSAT BIEpPEN U B CTOPOHBIL. JIETKO mpmKuMaeM u pacciiadiisieM KucTu (Kak Oyaro
noMmaxem). Beimosnnsem 9-10pas.

2. B newepxe. llpmwxumaem u ynepxxkuaeM pyku 12-15cexyHn, BrasabIBasch B
TEMHOTY-YEPHOTY, pacciaadiisis raasa (1iero, ieyu, pykdu OJHOBPEMEHHO)

3. babouka u3 koxona. MeIJICHHO OTOABUTAEM PYKH, OTKPBIBAEM TJla3a, XJomas
pecHunaMu, Kak 0abouyka KppuUlblIKaMd. CMOTPUM IO CTOPOHAM, OTMEYAaeM, YTO
r1a3a OTAOXHYJW M JIy4llle KOHIEHTPUPYIOT BHUMAHHE HA YETKUX OYEPTAHUSIX
MPEIMETOB B MIOMEIICHUHU U 32 OKHOM, SIPKMX M COUYHBIX I[BETAX, MEJKHUX JIETANAX U
T.J.

4. [lepecmpenxa. Maxkymikoil TSsHEMCsI BBEpX, MOAOOPOJOK MOCEpEeArHE, IIeei
HE KpyTUM. Beném memsieHHO B3IJIAI BJIEBO 3a ce0si, MEIJICHHO TSHEM BIIPaBO IO
TOPU30HTAJILHOM TIPSIMOi BIpaBo U 3a ceds. Beimonusem 3-4pa3a. Mopraem — nerko
MalieM pEeCHUIIAMH, Kak 0abouka KpPBUIBIIIKAMH, IOCJIE KaXKIOTO M3 BapUaHTOB
JIBUKCHUM.

BapuanTsl:

e BrimonHseM ABWKeHHS ¢ (uKcamueidl B3rsga TOCEpEeIrHE U 0

CTOpoHaM (MapKepsl Ha JIOCKE, CJIeBa H CIPaBa)

e J[BmkemMcsl B IpaBOM BEpXHUI YrOJIOK Ija3a i OKOHYaHHUIO OpOBH, K

cepeauHe (Mapkep Ha JIOCKE, MO3XKe KOHUMK HOCa), B JICBBIH BEpXHUU

YTOJIOK TJ1a3a U OKOHYAHHUIO OpOBU

e JIBu>keMcCsl B MpaBbld HWKHUK YTOJIOK Ijla3a W 3a IUIeHO0, K CEpEeuHE, B
paBOM HIKHUI YTOJIOK TJ1a3a U OKOHYaHUI0 OpOBU

e Beném B3MJIsi TO BBEPX TO BHU3, ¢ PuKcaluel nocepenune (Mapkep Ha
JIOCKE WJIM KOHYHUK HOCA)

Cuauana, oOydas neTel, MOKHO HCIIOJb30BaTh SIPKHUE MapKephl U MPOCHUTH
JETEeW 3aJIepKUBaTh B3IJsA] HAa HUX. [IOCTENEHHO YCIOXHATh W MPOCUTH AECTEU
(UKCHPOBATh B3TJIAJ HAa KOHYHMKE HOCA, IJIABHO BECTH M 3aJCP)KMBATh B3TJISAI HA
OKOHYAHWH MPABOH (JIeBO) OpOBH, TSHYTH B3IJISIT 0 MOYKH yXa, 10 MSTOYKHA U T.J1.



V. AxtuBu3zanus (pacciabaeHue U 0)KUBIICHUE) YIIIEH.

1. llomnaxc. Pactupaem IaloHW, NPUKIAJbIBAEM K yIIaM MajbllaMyd Ha3aj,
nomMnaxem (MPUKUMaeM M OTIYCKaeM) MITKUMHU JABUKEHUsIMU. Bpimonusem 10-12
pas.

2. Haywnuku. Tlpwxumaem u yaepKuBaeM KUCTH pykK Ha ymax 10-12cexynn,
BCIYIIMBAsICh B THIIHUHY, paccialisisi BHYTpeHHee yXo (1€, IUIeYH, PYKH
OJITHOBPEMEHHO)

3. Yymkuii 36epéx. MenneHHO OTOJABUTAeM PYKU OT YIIEH, BCIyIIMBaeMcs B
TOHKHE, €/IBa yJIoBUMBIE 3BYKH 10-12 cexyH/.

4. Buika. CoOupaeM «BHWIKY» U3 YKa3aTEIbHOTO M CpPEIHEro MaJIbLIEB
(OONBIIMM TANbLEM MPUAKUMAEeM OE€3bIMSHHBIM U MU3MHEIl K JIaJJOHU), CTaBUM €&
yKa3aTeJbHbIM MaJIbIIEM 32 YXOM, CPEAHUM Iepe]] YXOM U aKTUBHBIMU JBUKECHUSIMU
pactupaeM 001acTh BOKpYT yxa. Boimonusem 8-10 nBukeHUH.

VI. CuaTue HarnpsiKeHus ¢ T0O3BOHOYHUKA, HOT U PYK.

1. IlepekatbiBaeMCs C OJHOTO «KoJiecan(CeqaInIIHOrO Oyrpa) Ha Ipyroe
2. «CkaueM Ha JIOIIaJKax» MOANpbhIruBaeM 2-3 pa3a, OnupasiCh Ha CTOIIbI
3. CHUMaeM «HaKUIKy» C IJIeY U OfieBaeM e€ Ha IUIeuu

4. «XKypaBinukom» pacupsiMiisieM KpbUIbs — IBUTAEM ILICYaMU, pyKaMu
5. «IITuukoii-HEeBEIUUKON» TpIcEM-pacciaadiiieM KUCTH PYK

6. «CrpsixuBaeM BOJUYKY» C KUCTEH pyK

7. «'oHMM BETEpPOK» KHUCTSIMH PyK Ha ce0st

JlanHble ymnpa)KHEHUs JaloTcsi B HMrpoBod (opme, coaepx aT >SIEMEHTHI
JOTOPUTMHKH, COIJIACOBAaHBI C MOTPEOHOCTSAMHM  IIKOJBHOM  JI€ATE€IBbHOCTH.
VYrpaXHEeHHs! BBITOJHAIOTCS CHCTEMAaTUYECKH Ha JIOTONEIUYECKUX 3aHATUAX, Ha
JTarne MOJATOTOBKM K OOYYEHHIO TpamMoTe, B Hadajle YPOKOB PYCCKOIO S3bIKa,
MaTEeMaTHUKUd U B KauyecTBE (PU3KYJIbTMUHYTOK. PEKOMEHIYIOTCS K BBIIIOJIHEHUIO U
3aKpEIICHUIO J0Ma.



