3aHATTA riMHACTUKOKO OOCOHIX AnA Hir
( BpaxywnTe ririeHi4Hi BUMOrY i iHOMBIAYyanbHi MOXITMBOCTI OPIEHTOBAHI Ha ycnix)

PerynspHi BnpaBu Ans Hir - 4e npocTvn Ta
epeKTUBHUI 03A0POBYUN i NpodpinakTUYHUI
3axig. Lle amiyH0€ M’A3m cTon i noKpaluye
KoopauHauilo Ta MOTOPUKY.

lNMHacTMKa Hir igeanbHO BMMCYETLCSA B paMKu
LWKINbHUX BUAIB CNOPTY B MOYATKOBUX Knacax.
3aBasAKN HEBEMNUKOMY, NErko AOCTYMNHOMY
aCopTMMEHTY NpeaMmeTiB, pi3HOMaHITHa nporpama
Moxe ByTu BrkOHaHa 6e3 Byab-aKMX iHLLNX
3yCcunb 3 NiAroTOBKM.

Lito nocnigoBHICTb BNpaB MOXHa TakoX
NpoBOAUTU B O340POBYMX Ta peabiniTauiiHmx
BMAax CnopTy 3 4OPOCNMMY Ta CTapLUnMMu
OiTbMW.

BcTyn

YyacHVKM CigatoTb Y KOMo i TpUMMatoTb pyku 6ins Hir. [na giten QOLWKINbHOro Ta NoYaTkoBMX KraciB
Aobpe noyatn 3 06roBOPEHHsT CXOXOCTI MidX pykamu Ta Horamu. Pobnatbe ogHakoBi BNpaBu- PO3MUHKM
AN PyK i HiIr ogHoYacHo.

BiguywnTe, 3axonitb, noTpuManTe Ta nepepanTte o6’eKTH

36ip npeameriB:

Mo yepsi o6oma cTynHAMKU, NPOOKM, LLINLLIKK,
KaMiHHSA TOLLLO CTUCKAOTbLCA NanbLUAMW Hir i
TPaHCMOPTYOTLCSA B OTBOPU B KPULLILLI KOPOOKMU.

MepepanTe Nanu4kM i KinbuA:

Yci cToATb y Koni Ha BigcTaHi 6rM3bKo ogHOro
MeTpa, KOXXHOMY YETBEPTOMY YYaCHUKY
Bnaaetbca 30-caHTMmeTpoBa nanuud. Mannykn
3aTUCKaTbCS MK NanbUsSMK Hir i NOTiM
nepeaarTbCs B 3a4aHOMy HaNpsIMKY Bif, Y4HSA 00
Y4HS.

Te X came MOXHa 3pobUTH i 3 KiNbLAMM.

MponoHyeTbca cnpobyBaTw i iHWY Hory. AKLO
BrpaBy BCi 4OOpe 3acBOinu, BU MOXETE
NepeTBOPUTY ii HA 3MaraHHsi Ha LUBMAKICTb B
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KOMaHAi.

HacTynHum ycknagHeHHsIM Moxe OyTu Te, LWo

TOBapWLLi NO KOMaHAi 3HaxoaATbCs Ha BigCTaHi
KifTbKOX MEeTpiB OAWH BiJ OAHOrO i y4Hi MOBUHHI

TPOXU NiACTPUBHYTM Ha iHLUIA HO3I.

MepenanTe KPYyXKy nanuykamu:

KoxkeH Tprmae nanvuto BHM3Y MidK nanbuamu,
o6 BoHa Gyna MakcMmarnbHO BEPTUKANBHOH.
MNepenatoTb cTakaH4ymkm. Lle Takox MoxHa
3pobunTK cnodaTtky no Kony, a NoTiM sk ectadeTHe
3MaraHHs.

MoTArHiTL 3a WHyp:

[BOE Y4HIB OTPUMYIOTb LUHYP (MPUBNN3HO 8 MM
3aBTOBLUKM, 80 CM 3aBAOBXKK, 3 By3ramMun Ha
KiHLSIX), KOXKEH CTUCKA€E OOWH KiHeub
nanbusmn.lMoTiM OBOE HamaratoTbCs BIgTATHYTU
LWUHYP OOMH Bif OQHOrO.

3aB’axiTb By3on:

CnoyaTtky napamu, NOTiM TaKOX MOOAUHL, Y4HiI
HamaralTbcs 3p0buTn oamH abo Kinbka By3niB y
LWUHYpPi HOramu.
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Pyxnusi irpm

BukoHaTu 3a JONOMOrOIO LUHYPIB:

YyacHuKn NpoknagaroTb KiHUi LWHYpIB Yepes3
NPOMIDKKM MK ManbLUsMy Hir i noBMHHI Biratn abo
cTpubaTu B napi.

Lle 3miUHIO€E 3rMHanbHi M’13K NanbLiB Hir.

MNMepepayva nosiTpsiHOI Kyni:

BCi CigaloTb Ha 3eMJ10 Ha BigCcTaHi NpMonn3Ho 1 m
i NnepenatoTb HoramMm PisHOMaHITHI M'A4nKn. 3HOBY
X Taku, Le Moxe OyTv NpoBeaeHO K 3maraHHs
Mix ABoma abo TpboMa rpynamu.

BocoHix

[ns uboro KoXkHa AMTUHA Knage pykuM Ha nnedi
TOro XTO nonepeay. XoasaTb NOKU 4iTU He
BiYyOTb PUTM OAHAKOBOrO KpoKy Togi,
Hanpwuknag, NocnifgoBHICTb: Ha HOCcKax, Ha
M’SATKax, Ha 30BHILLUHIX i BHYTPILUHIX Kpasix,
MOCTYMNOBO BHWU3 0 X0Abbu Kayku, NOCTYNnoBO
3HOBY Bropy, xogs0a neneku, xoasba 3
LUMPOKMMUK Horamu, BanaHcyBaHHSA Mo NiHiT Ha
3emni, xogbba Ha3aga, xogbba 6oKkoMm, i 3HOBY Ha
Hockax i n'atax
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Mobyayn- nobyaoysaT MakcumarnbHO BUCOKY
GaLuTy. MoTiM HaHN3YIOTb KinbLsA HE TOPKAKYMCh
CTaKaH4uKiB.

YKnagitb nanuyiku

Ona rpy noBuHHO ByTU NpuHanmMHi 20 NpaMnx
nann4ok OOBXWHOW NpnbnmnsHo 30 cm.

MoxHa BMKnagaTtu nitepun Yn pisHOMaHITHI
doirypu, a Takox noBTOptOBaTH NPOCTI
MaTeMaTU4Hi NpuKnaau.

HamanmonTte Ta HaNULWIiTb HOroHO:

binbLue nigxoaaTe BOCKOBI KONbOPOBI OMiBL.
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Kupan i kupan Horamm

Havkpalle BnpaBnaTucA 3 Kynammnaas’sa3aHnmun B
wkapneTtkn.lepLue 3aBgaHHA - CXONUTK iX 3a
BY301 i skHangani KuHyTu ix. MNotim pobuTbes
cnpoba BNy4MTU y ALLKK 33 Kiflbka MeTpiB.

BanaHc:

MouvyTTAa piBHOBarM Takox cnig npakTukysatu. Y
LUKINTbHUX CMOPTUBHUX 3anax 3a3Bnyan € SOPiKKK
Ans 6anaHcysaHHA abo riMHacTUYHI nasku. NTu
HOopMarsbHO, NOTIM Ha HOCKaXx | HapeLTi Hasag
abo i3 3aKkpuTUMK oUMMma.

MoknagiTb Mo3aiky abo MarnOHOK Horamu:

3 npegMeTamMm siKi MOXKHa 3axomnuTu, Hanpuknag
KaMiHYMKM, MOXHa Ha Mignosi po3micTutu
pi3HOMaHITHI MOTUBMW.

Mpuwinkn

He npocta Bnpaea, sika He TiNbKn cnpusie
NPOCTOPOBIN KOOpAMHALT, ane i 3MiLHI0E M'A31
cton. Bapto cnpobysaTtu.
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MigHimanTecs 60COHIX

Ckenegpomu, opabuHn, MOTY3KIN abo pisHi
MoBEepXHi Nig KyTOM.

BinbLe irpoBux igen

CTBOpITb MY3UKY:

XTO MOXe rpaTv Menoailo HoraMmy Ha KCUNOOoHi?

MpocrTi opirami

MOXHa CKInacTtu 3 ra3eTHOro apkyLia Horamu.

[Mepexnaz 3 pecypcy http://gymnastik.barfuss.net/



http://gymnastik.barfuss.net/
http://gymnastik.barfuss.net/kletter.jpg
http://gymnastik.barfuss.net/malerhut.jpg

	Заняття гімнастикою босоніж для ніг
	( врахуйте гігієнічні вимоги і індивідуальні можливості орієнтовані на успіх)
	Регулярні вправи для ніг - це простий та ефективний оздоровчий і профілактичний захід. Це зміцнює м’язи стоп і покращує координацію та моторику.
	Вступ
	Відчуйте, захопіть, потримайте та передайте об’єкти
	Збір предметів:
	Передайте палички і кільця:
	Передайте кружку паличками:
	Потягніть за шнур:
	Зав’яжіть вузол:

	Рухливі ігри
	Босоніж
	Укладіть палички
	Намалюйте та напишіть ногою:
	Кидай і кидай ногами
	Баланс:
	Покладіть мозаїку або малюнок ногами:
	Прищіпки
	Піднімайтеся босоніж
	Скеледроми, драбини, мотузки або різні поверхні під кутом.

	Більше ігрових ідей
	Створіть музику:
	Прості орігамі



