KapTrorteka
Taoauusl lyabre

Mertoauku ¢ Tabnunamu [lynbpre UCMIONB3YIOT KaK TPEHAKEPHI JIs IeTel 6-
7 netr. YnpaxHeHus He TpeOyeT OT poauTeniell OCOObIX 3HAHUN WM YCUIIUH.
BmecTe ¢ TeM OHH XOpOIIO Pa3BUBAIOT BHUMaHWE, a Takke 3(P(EKTUBHBI MPHU
oOy4eHHH rpamoTe, HudpaM U CKOPOUTEHHUIO.

Ha mnepBbIX 3aHATHUAX JIydllle HCIOJIb30BaTh TaOJIUIBI C TMOJCKA3KAMH.
[IoMOYb MOTYT LBETHBIE SYEHKH, BBIACICHUE OTACJIBHBIX YHUCET WM IPOCTO
mpudT KpymHOro pazMepa. A 4yTOObI 3aJaHUSI HE HACKYUUIIU JIETAM, X CTOUT
JIOTIOJIHSITH UTPOBBIMU JIEMEHTaMHU.

Kak npaBuibHO NpOXOAUTH TPEHAKED?

l.IlpoxoguTes TabnMily BaXXHO B CIOKOMHOM COCTOSIHUH, YTOOBI
YyBCTBOBAJIM CE0s1 XOPOIIIO U UX HUYETO HE OTBIICKAJIO.

2. Barmsaa HyXHO 3aUKCHpPOBATH B IEHTPE TAOIUIBI, YTOOBI OBLIO Jierde
OXBAaTHIBATh €€ LIEJTUKOM.

3.Tabnuity Ha0 TPOXOAUTH MO MOPSKY: IMPpoByIO OT 1 70 KOHIIA ITUP.

4.]JIBr>KkeHue ri1a3 JOJKHO ObITh B LIeHTpe. Henb3st ABUraTh ri1azamMmu mo Bcei
Ta0JHIIe, 10 TOPUZOHTAIH U 110 BEPTUKAIU. TOIBKO B LEHTPE.

Yupaxuenue «Ilokaxu 1 Ha30BU NPABUIBLHO»

VYrpaxHeHue mnpeacTaBisieT co00d CcBOeoOpa3Hyl0 HUrpy JUisi OTpabOTKH
meroauku Illynere. PebGeHka mnpocsaT yka3plBaTh Ha 4YHCA, Ha3blBas UX IO
BO3pacTtaHuro. llociae 3Toro eMy Hy»KHO COPUEHTHUPOBATHCS U IMPOU3HECTU UX B
oOpaTHOM TMOPSIKE.

[IponBUHYTHIN BapwaHT MpejiaraeT COBMECTHbIE JeicTBus. PebEHOk
MPOU3HOCHUT HHU(PHI OT MEHBIIETO K OOJIBbIIEMY, a B3POCJIbIN OTHOBPEMEHHO C HUM
— 110 yObIBaHut0. [ToTOM pOsu CMEHSIIOTCSL.

Ynpaxnenue «Her-Heuer»

3amaHue MOIXOIUT JJIsl YUCIOBBIX TaOmuI Jro0oro gopmara. CyTb B TOM,
4yTOOBI TOCJIEIOBATEILHO HAa3bIBaTh TOJBKO YETHBIC WM HeueTHbIe yucia. [lpu
COBMECTHOM paboTe HUCHOB3YIOT YEPEAOBAHUE, 1€ PEOCHOK MILET OAHU LHU(PHI, a
B3POCJBIN — JIpyTHE.

OTO ynpakHEHHE JOBOJBHO CJIOKHOE sl Maubliie. Ho Bmecte ¢ Tem
KpailHe TIOJIE3HO [JIsl JIeTe, T. K. CIOCOOCTBYET Pa3BUTHIO KOHIICHTPAIIUM.
Oco0eHHO ecnu B3pOCIbIe CO3MAI0T «ITOMEXHY, HAYMHAS POU3HOCUTH CBOY YMCIIa
OJTHOBPEMEHHO C OTBETOM peOeHKa.

Jlns neteil JOIMIKOIBHOTO BO3pacTa MPUMEHSIOTCS TU(PPOBbIe TaOIUILI 3*3,
4*4,
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