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Цель: повышение уровня компетенции педагогов при использовании нового спортивного оборудования – координационно-скоростной лестницы для развития координационных способностей у детей дошкольного возраста.
Задачи:
-достичь максимального взаимодействия и взаимопонимания педагогов в вопросах развития координационных способностей у детей дошкольного возраста;
-совершенствовать практические умения и навыки педагогов, необходимые в работе с детьми при использовании координационной лестницы;
Участники мастер-класса: педагоги ДОУ.
Ход мастер-класса:
1. Теоретическая часть.
Здравствуйте уважаемые коллеги, вашему вниманию предлагаю мастер-класс по теме «Использование координационной лестницы в работе с детьми дошкольного возраста».
В период дошкольного детства происходит быстрое изменение строения и функций организма, активно развиваются физические способности, среди которых ведущее место занимает координация движений.
Координация — это процессы согласования активности мышц тела, направленные на успешное выполнение двигательной задачи. Координационная лестница или можно сказать по-другому координационно-скоростная лестница – это перекладины, связанные между собой веревками (стропами). Лестница размещается исключительно на горизонтальной плоскости. Она напоминает нанесенную мелом разметку для игры в «классики».
Координационная лестница предназначена для развития ловкости, скоростных качеств, баланса тела в движении, тренировки ускорений; она развивает чувства ритма и координации движений, позволяет отрабатывать технику основных двигательных действий. Среди характерных особенностей скоростной лестницы можно выделить такие, как:
-вариативность (например, в применении: в разных видах двигательной активности, различных упражнениях; в изготовлении: из разнообразных материалов,
-мобильность (компактная, легкая),
-доступность (используется детьми всех уровней физической подготовленности, с детьми разного возраста),
-безопасность и простота в использовании.
При введении упражнений на координационной лестнице необходимо соблюдать основные педагогические принципы обучения, начиная с медленных и контролируемых движений, в дальнейшем постепенно переходя к более быстрым движениям, а также наращиванию координационной сложности. Для формирования соответствующих навыков у детей необходимо выполнять упражнения несколько раз, некоторые из них со временем стоит усложнять за счет увеличения скорости и дозировки выполнения, включения в работу рук. Как и во многих упражнениях на технику, здесь также важна правильность выполнения. Координационную лестницу можно использовать в любой структурной части физкультурного занятия, как для разминок, утренней гимнастики, выполнения основных видов движений, так и в подвижных играх.
Рекомендации по использованию координационной лестницы
1. Обязательная разминка и инструктаж по технике безопасности при выполнении упражнений на координационной лестнице.
2. Соблюдение дистанции между детьми 2-3 ячейки.
3. Не наступать на перекладины лестницы.
4. Правильная техника при выполнении упражнений на скорость.
5. Увеличение скорости выполнения упражнений возможно только при выполнении нескольких подходов.
2. Практическая часть.
Во второй части мастер-класса предлагаю вам практически познакомиться с техникой выполнения упражнений на координационной лестнице. Во время упражнений на рейки не наступать, дистанцию соблюдать 2 – 3 ячейки. Начнем, как обычно на любом занятии, с построения. Первое что мы сделаем – это разминка. Встали в одну колонну за мной и выполняем движения по показу на лестнице.
Разминка:
- обычная ходьба по одной ноге в ячейку, руки в стороны;
- ходьба на носках, руки вверх, в каждую ячейку;
- ходьба с высоким подниманием колена, руки за спиной;
- бег с высоким подниманием колена, руки на поясе (лошадки);
- бег боком с забеганием и выбеганием в каждую ячейку;
- спокойная ходьба с упражнениями на дыхание.
Упражнения для детей на координационной лестнице
Упражнения в ходьбе
Обычная ходьба
Возраст: с 3 лет.
Схема упражнения «Лошадка» шаг с высоким подниманием колен
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой во вторую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение с левой ноги.

Возраст: с 4 лет.
Схема упражнения «Мышка»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой в первую ячейку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение с левой ноги.
Схема упражнения «Слоник»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой во вторую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой в четвертую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение с левой ноги.
· Повторить ходьбу спиной вперед, упражнение выполнить с левой ноги.
· Повторить ходьбу спиной вперед, упражнение выполнить с правой ноги.
      Возраст: с 6 лет. 
Схема упражнений «Крабы», «Зебра»
Исходное положение — стоя, правым боком к лесенке, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.

· Шаг правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой в первую ячейку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение, стоя левым боком к лесенке.

Схема упражнения «Рачки»
Исходное положение — стоя, спиной к лесенке, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой в первую ячейку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение, начиная шаг с левой ноги.
Упражнения в ползании
      Возраст: с 3 лет
Схема упражнения «Маленький паучок»
Исходное положение — лицом к лестнице, упор присев, руки в первой ячейке лестницы, смотреть вперед.
· Правую и левую руки поставить во вторую ячейку лестницы.
· Правую и левую ноги поставить в первую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки.
      Возраст: с 4 лет.
Схема упражнения «Большой паучок»
Исходное положение — лицом к лестнице, упор присев, руки в первой ячейке лестницы, ноги шире плеч (за пределами лесенки сбоку: правая нога с правой стороны, левая нога с левой стороны), смотреть вперед.
· Исходное положение — лицом к лестнице, упор присев, руки в первой ячейке лестницы, смотреть вперед.
· Правую руку поставить во вторую ячейку лестницы.
· Одновременно левую руку поставить в третью ячейку лестницы, правую ногу поставить в первую ячейку лестницы.
· Одновременно правую руку поставить в четвертую ячейку лестницы, левую ногу поставить во вторую ячейку лестницы.
· Выполнять упражнение до конца лесенки.
· После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки.
Схема упражнения «Медвежонок»
Исходное положение — лицом к лестнице, упор присев, руки в первой ячейке лестницы, ноги шире плеч (за пределами лесенки сбоку: правая нога с правой стороны, левая нога с левой стороны), смотреть вперед.
· Правую и левую руки поставить во вторую ячейку лестницы.
· Правую и левую ноги поставить на уровне первой ячейке сбоку от лесенки.
· Выполнять упражнение до конца лесенки.
· После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки.
     Возраст: с 5 лет.
Схема упражнения «Большой медведь»
Исходное положение — лицом к лестнице, упор присев, руки в первой ячейке лестницы, ноги шире плеч (за пределами лесенки сбоку: правая нога с правой стороны, левая нога с левой стороны), смотреть вперед.
· Правую руку поставить во вторую ячейку лестницы.
· Одновременно левую руку поставить в третью ячейку лестницы, правую ногу поставить сбоку на уровне первой ячейке лестницы.
· Одновременно правую руку поставить в четвертую ячейку лестницы, левую ногу поставить сбоку на уровне второй ячейке лестницы.
· Выполнять упражнение до конца лесенки.
· После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки.
     Возраст: с 6 лет.
Исходное положение — упор присев, правым боком к лестнице, руки перед лесенкой, ноги вместе за лесенкой сбоку, смотреть вперед.
· Ползание произвольное, как хочет ребенок.
· После выполнения упражнения выпрямиться, поднять голову и посмотреть на вытянутые вверх руки.
· Упражнения в беге
· Обычный бег
     Возраст: с 4 лет.
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Бег правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Бег левой ногой во вторую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение с левой ноги.
· Повторить бег спиной вперед, упражнение выполнить с левой ноги.
· Повторить бег спиной вперед, упражнение выполнить с правой ноги.


Варианты:
· «Лошадка быстрая» — бег с высоким подниманием колен.
· «Журавль» — бег с выбрасыванием прямых ног вперед.
· «Аист» — бег с сильным сгибанием ноги назад.
· «Мышка быстрая»
     Возраст: с 4 лет.
«Крабы быстрые»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Бег правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Бег левой ногой в первую ячейку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение с левой ноги.
      Возраст: с 6 лет.
Варианты: «Зебра» — бег с высоким подниманием колен.
Исходное положение — стоя, правым боком к лесенке, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях на уровне талии. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Бег правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Бег левой ногой в первую ячейку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение, стоя левым боком к лесенке.
Упражнения в прыжках
Прыжки на двух ногах «Зайчики»
Возраст: с 3 лет.
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки на поясе.
· Прыжки на двух ногах, в каждую ячейку лестницы, мягко приземляясь на полусогнутые ноги, как «зайки».
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Варианты:
· «Зайчики» — выполнить прыжки спиной вперед.
· «Лягушки маленькие» — прыжки на двух ногах через ячейку лестницы мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
· «Большие лягушки» — прыжки на двух ногах через две ячейки лестницы мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
· «Кузнечик»
     Возраст: с 4 лет.
«Ручеек»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки на поясе.
· Прыжком ноги врозь, поставив ноги снаружи первой ячейки лестницы.
· Прыжком ноги вместе, поставив ноги в первую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить прыжки спиной вперед.
     Возраст: с 5 лет.
Схема упражнения «Белочка»
Исходное положение — стоя, лицом к правой стороне лестницы, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки отведены назад.
· Прыжки на двух ногах через лестницу мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Исходное положение — стоя, правым боком к лесенке, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах боком, в каждую ячейку лестницы, мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
Выполнить упражнение до конца лесенки
Повторить упражнение, стоя левым боком к лесенке.
     Возраст: с 6 лет.
Схема упражнения «Кенгуру»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки на поясе.
· Прыжок на двух ногах вправо, за пределы лестницы, на уровне первой ячейки.
· Прыжок на двух ногах влево, в первую ячейку лестницы, мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Варианты:
· Прыжок стоя лицом к лестнице в левую сторону.
· Прыжок стоя спиной к лестнице в левую сторону.
· Прыжок стоя спиной к лестнице в правую сторону.
Схема упражнения «Сверчок»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки на поясе.
· Прыжком ноги врозь, поставив ноги снаружи первой ячейки лестницы.
· Прыжком поставить ноги скрестно в первую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить прыжки спиной вперед.
Схема упражнения «Поворот»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях, руки на поясе.
· Прыжок на двух ногах вправо, в первую ячейку лестницы с поворотом на 1800 С, мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
· Прыжок на двух ногах вправо, во вторую ячейку лестницы с поворотом на 1800 С, мягко приземляясь на полусогнутые ноги.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Варианты:
· Прыжок стоя лицом к лестнице в левую сторону.
· Прыжок стоя спиной к лестнице в левую сторону.
· Прыжок стоя спиной к лестнице в правую сторону.
Упражнение на координацию № 1
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, с левого боку, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг левой ногой, в первую ячейку лестницы.
· Шаг правой ногой, в первую ячейку лестницы (приставить к левой).
· Шаг левой ногой, за пределы лестницы, на уровне второй ячейки.
· Шаг правой ногой, пределы лестницы, на уровне второй ячейки (приставить к левой).
· Шаг левой ногой, во вторую ячейку лестницы.
· Шаг правой ногой, во вторую ячейку лестницы (приставить к левой).
· Выполнить упражнение до конца лестницы.
Упражнение на координацию № 2
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой, вправо, за пределы ячейки лестницы на уровне первой ячейки.
· Шаг левой ногой вперед, поставить в первую ячейку лестницы.
· Шаг правой ногой, влево, поставить в первую ячейку лестницы (приставить к левой).
· Шаг левой ногой, влево, за пределы ячейки лестницы на уровне второй ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, поставить во вторую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой, вправо, поставить ногу во вторую ячейку лестницы (приставить к правой).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Упражнение на координацию № 3
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой, вправо, за пределы ячейки лестницы на уровне первой ячейки.
· Шаг левой ногой вправо, за пределы ячейки лестницы на уровне первой ячейки (приставить к правой).
· Шаг левой ногой влево, поставить в первую ячейку лестницы.
· Шаг правой ногой влево, поставить в первую ячейку лестницы (приставить к левой).
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Упражнение на координацию № 4
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой вперед, в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой влево, за пределы ячейки лестницы, на уровне первой ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, во вторую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой, вправо сзади правой ноги, поставить за пределы лестницы на уровне первой ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, в третью ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой, влево сзади правой ноги, поставить за пределы лестницы на уровне третьей ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, в четвертую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Упражнение на координацию № 5
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой вперед, в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой влево, за пределы ячейки лестницы, на уровне первой ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, во вторую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой вправо, спереди правой ноги, поставить за пределы лестницы на уровне третьей(четвертой) ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, в третью ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой влево, за правой ногой, поставить за пределы лестницы на уровне четвертой (пятой) ячейки.
· Шаг правой ногой вперед, в четвертую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Упражнение на координацию № 6
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги вместе, руки на пояс. Спину держать прямо, смотреть вперед.
· Шаг правой ногой вправо, за пределы ячейки лестницы, на уровне первой ячейки.
· Шаг левой ногой вправо, за пределы ячейки лестницы, на уровне первой ячейки, поставить перед правой ногой.
· Шаг правой ногой влево, за левую ногу, в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой влево, за пределы ячейки лестницы, на уровне второй ячейки.
· Шаг правой ногой влево, за пределы ячейки лестницы, на уровне второй ячейки, поставить перед левой ногой.
· Шаг левой ногой вправо, за правую ногу, во вторую ячейку лестницы.
· Шаг правой ногой вправо, за пределы ячейки лестницы, на уровне третьей ячейки.
· Шаг левой ногой вправо, на уровне третьей ячейки, поставить перед правой ногой.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
Упражнение на координацию № 7
 Данные упражнения можно выполнять:
· с левой ноги;
· спиной вперед, с левой ноги;
· спиной вперед, с правой ноги;
· с добавлением движений рук;
· с гимнастическими предметами.

Упражнения с добавлением движений рук
Расставить детей в шеренгу на «скоростной лестнице» через одну ячейку.
1. Исходное положение — основная стойка, руки внизу. Сделать:
· Шаг правой ногой вправо, за пределы ячейки, руки в стороны.
· Шаг правой ногой влево, приставить к левой, поднять руки вверх.
· Шаг левой ногой влево, за пределы ячейки, руки в стороны.
· Шаг левой ногой вправо, приставить к правой, исходное положение.
· Повторить 6-8 раз.
2. Исходное положение — основная стойка, руки внизу. Сделать:
· Шаг правой ногой вправо, за пределы ячейки, руки согнуть в локтях перед грудью.
· Шаг левой ногой вправо, за пределы  ячейки, приставить к правой, поднять руки вверх и наклонить туловище в правую сторону.
· Шаг левой ногой влево, в ячейку лестницы, руки согнуть в локтях у груди.
· Шаг правой ногой влево, в ячейку лестницы, приставить к левой, исходное положение.
· Сделать упражнение в другую сторону.
· Повторить в каждую сторону 3-4 раза.
3. Исходное положение — основная стойка, ноги слегка расставлены, руки внизу. Сделать:
· Шаг правой ногой вправо, за пределы ячейки, руки согнуть в локтях перед грудью и присесть.
· Вернуться в исходное положение.
· То же в другую сторону.
· Сделать упражнение в другую сторону.
· Повторить в каждую сторону 3-4 раза.
4. Исходное положение — основная стойка, руки внизу. Сделать:
· Шаг правой ногой вправо, за пределы ячейки, правую руку в сторону.
· Шаг левой ногой вправо, за пределы ячейки, приставить к правой, правую руку в сторону.
· Шаг левой ногой влево, в ячейку лестницы, левую руку вверх.
· Шаг правой ногой влево, в ячейку ячейки, приставить к левой, правую руку вверх.
· Сделать упражнение в другую сторону.
· Повторить в каждую сторону 3-4 раза.
5. Исходное положение — основная стойка, руки внизу. Сделать:
· Прыжком ноги врозь, за пределы ячейки, руки в стороны.
· Исходное положение.
· [bookmark: _GoBack]Упражнение выполнять на счет 1-8, повторить 2-3 раза.
Совет. Упражнения можно выполнять с предметами в руках: флажками, детскими гантелями, гимнастической палкой.
· Упражнения с мячом
· Ведение мяча
· Варианты введения мяча:
· двумя руками;
· правой рукой;
· левой рукой;
· попеременно правой и левой рукой.
1. Исходное положение — стоя лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на уровне талии.
· Бросить мяч в первую ячейку лестницы и поймать.
· Шаг правой ногой в первую ячейку лестницы.
· Шаг левой ногой в первую ячейку лестницы (левую ногу приставить к правой ноге).
· Бросить мяч во вторую ячейку лестницы и поймать.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение спиной к лестнице.
2. Исходное положение — стоя лицом к лестнице с правого бока, ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на уровне талии.
· Бросить мяч в первую ячейку лестницы и поймать.
· Сделать приставной шаг вправо на уровне второй ячейки лестницы.
· Бросить и поймать мяч во вторую ячейку.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Повторить упражнение, стоя лицом к лестнице с левого бока.
3. Исходное положение — стоя лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на уровне талии.
· Шаг правой ногой в первую ячейку, подбросить мяч вверх.
· Шаг левой ногой в первую ячейку поймать мяч.
4. Исходное положение — стоя лицом к лестнице, ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на уровне талии.
· Шаг правой ногой в первую ячейку, подбросить мяч вверх.
· Шаг левой ногой во вторую ячейку поймать мяч.
Упражнения с мячом в прыжках «Пингвины»
Исходное положение — стоя, лицом к лестнице, ноги слегка расставлены мяч зажат между колен, руки на поясе.
· Прыжки на двух ногах, в каждую ячейку лестницы.
· Выполнить упражнение до конца лесенки.
· Выполнить прыжки спиной вперед.
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5 YNP. CucnonvzosaHuem neceHku

e o (CrapToBasl MO3HIHUS - HOTH Ha
IIUpHHe II71ed, CTOUM IepeJ JeCTHUIeH
no LeHTpY.
¢ [IpaBoil HOrO# CTAaHOBHMCS CIIpaBa OT
nepBoH CeKLUH JIECTHHLBI,
NpPaKTHYeCKH OJHOBPEMEHHO C 3THM
IOCTaBbTe JIEBYD HOTY B IIEPBYI 4
CEeKIIHI0 JIECTHHLIBL
« [IpaBast Hora nepeMenjaeTcs K JIeBOH,
mocjae 4Yero JeBas MepPeXOAUT BO
BTOPYI0 CEKLHIO (T.e. araeT BIepe[), a
3a HeH  oOTHpaB/seTcs  IpaBas.
¢ JIBI)KEHHE COCTOUT M3 5 IIaroB — 3TO
nepBas ¢dasa. BrTopas HpaKTHYeCKH
aHa/lOTHYHAs 3TOH, HO JBIDKEHHeE
HayHMHaeTcs B JIeBOH HOTH. YIIpa)XKHeHHe
HeoG6X0JUMO TOBTOPSATH Ha BCeH JJIMHE
JIECTHHLIBL.
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6 YNP. Cucnonvsosaruem necerku

» Haynure yhnpaKHeHHe,
[OCTaBUB HOTM Ha LIHUpUHE
ey nepes, HayajoM
JIECTHUIIBL.

o [IpbIrHUTE BIIEPE],
OTTOJIKHYBIINCh JBYMsi

HOTaM{, U MPU3EMJIUTECH B
MePBbIi CEKTOp JIECTHHUIIBI HA
JIEBYIO HJIM [IPaBYIO HOTY.

o [lpogo/okaTh  TaKUM  JKe
06pa3oM /10 KOHIIa JIECTHHUIIBL.
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7 YNP. CucnonvzosaHuem neceHku

e HauHUTe BBINOJHATD yhnpaxHeHue,
3aHAB MCXOAHYIH MO3ULHUI0 BHU3Y
JIECTHHULbI, HOTH Ha IIWPHUHE I1JIeY.

o [IppirHUTE BIEpes, OTTOJKHYBIIMChH
JByMsl HOTaMH, U HpPU3EMJIUTECh B
MEPBBIH CEKTOP JIECTHULBI Ha MPaBYIO
HOTY.

¢ [IpaBoif HOro¥ cTaHOBUMCS ClIpaBa OT
clefytolen CeKI UM JIECTHULbL.

e [Ipofo/pKaTh TaKUM e 06pa3oM [0
KOHL{a JIECTHHIIBL.
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8 YNP. CucnonvzosaHuem neceHku

e HauHUTE BBINOJHATDH ynpaxHeHue,
3aHAB HUCXOAHYI IO3UIIMKO BHHU3Y ,
JIECTHHLbI, HOTU Ha LIUPUHE IlJIeY. t

L HpblI‘HI/ITe BIepes, OTTOJIKHYBIIWCH i
AByMsA HOraMH, U IpU3EeMJIUTECb B t

NepBbIH CEKTOp JIECTHULbl Ha o06e Q
HOTHU. |

ot | gt

e [lpofokaTh TakMM ke 00pasoM [0 ( 7
KOHIL|a JIECTHHULIBL
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9 YNP. CucnonvzosaHuem neceHku

¢ HauHuTe BBINOJTHATH ynpaxXHeHue,

3aHAB HUCXOJHYKH IO3ULHWI0 BHU3Y
JIECTHULIbI, HOT'Y Ha IUPHUHE I1JIeY.

o [IppIrHUTE BIepes, OTTOJKHYBIIHCH
JByMsl HOTaMH, M IIPpH3eMJINTECh B
IepBbIM CEKTOp JIECTHUIBI Ha o06e
HOTH.

o [lpbIraure BIIEpes, mpaBee
CJIeAYIOLeTo CeKTOpa JABYMsI HOTaMH.

o [Ipogo/mkaTh TaKUM 2Ke 06pa3oM [0
KOHILIa JIeCTHHL[BL
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10 ynp. ¢ ucnonvsosaruem necerku

* HauyHure yIpakKHeHHUe,
PacroJIoXUBILIUCh BO3JIE
PaBOTO CEKTOpA JIECTHULIBI.

e [IppIrHUTE Ha  CJIeAyIOIHH
CeKTOp JIByMs HOTaMH.

e [Ipbiraure JneBee oT
CJIeJlyIOLeT0 CeKTopa /AByMs
HOTaMH.

e [IppIrHUTE Ha  CJIeAyIOHH
CEKTOP JIByMsl HOTaMH.

e IIpbiraure npasee oT
CIe/lyIOIero CeKTopa JByMs
HOTaMH.

¢ [IpoposkaTh TaKUM Ke
06pa3oM /10 KOHLIA JIECTHUILBL.
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1 YNP. CucnonvzosaHuem neceHku

e ¢ HayHUTe BBINOJHATH yNpPaKHEHHE, 3aHAB
HCXOJHYO0 MO3UIMI0 BHU3Y JIECTHUIIBI, HOTH Ha
MUpHHE jey.
o [IpbIrHUTE BIepeJ, OTTOJIKHYBLUIHCh ABYMS
HOTaMH, U NPHU3EMJIUTECh B NEpPBbIH CEKTOP
JIeCTHHLBI Ha JIeBYIO HOTY.
¢ Jlasee, OTTOJIKHYBIIHCh JIEBOW HOTOH, CHOBa
IpbIraiiTe BepeJ, HO NPU3eMJISIHTECh yKe Ha
JiBe HOTH.
e CHOBa OTTaJlKUBaeMcCsl [IByMsl HOTaMH,
[pbIraeM BIepe/] U puU3eM/sieMcsl Ha IpaBylo

HOTY.
e OTTaJKUBasiCb TOJIbKO IpaBOH HOroM,
IpblraeM BIiepeJ] U NpHU3eMJsseMcs Ha [iBe
HOTH. 3TO - 1 nuki. IloBTOpsANHTE 3TOT LUK,
[I0Ka JIECTHULA He 3aKOHYUTCS.
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2 YNP. CucnonszosaHuem neceHku

© o HauHuUTe ylpaKHeHHe, I0OCTaBUB HOTH
Ha 1IWpUHE IUIeY TIepes HayajJloM
JIeCTHHUIIbI.

¢ IllarHuTe (He NpBITHUTE, a HUMEHHO 7'

maraiTe) B NePBYI0 CEKIHIO JieCTHHUI[bI
CHayaJla JIeBOH, a 3aTeM NpaBOH HOTOH.
e [locne Toro, KaK mMpaBasi HoTa cTaja B
HepBYI0 CeKIIHIo, HeMe/IJIeHHO
[OCTaBbTE JIEBYID HOTYy cJleBa OT
clefytoneil CeKIUK JIeCTHULbI, 3aTeM —
IpaByl0 HOTY - CHpaBa OT JIECTHHIbL
e (CHoOBa, IIarHUTe JIEBOM HOroH
BOBHYTpb JIECTHHIbl, a 3aTeM TaKXe
IIarHuTe NpaBoH (Kak-Obl BEPHUTECh B
npeJblylee HOJIOXKEHHE).
o [loBTOpSIHTE 3TY CXeMy IepeMelleHHe
JI0 TeX TMop, MOKa JIeCTHUIA He
3aKOHYHUTCS.
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4 YNP. CucnonvzosaHuem neceHku

e ¢ HauyHuTe 3TO yNpaKkHEHHE CTaB
c/leBa-BHU3y OT JIECTHHLBI (KaKk H
npejblylee yIpaKHEHHe).
e [lepecTynuTe JeBOH HOroH yepes
CBOI0 IIpaByl0 HOTY, M CTaHbTE B
cepenHy nepBoi CEKIHH.
e Jlajblle, He OCTAHABJHBAsCH,
MOCTaBbTE IPaByl0 HOTY Ha YpOBHE
NoNnepeyHoH IJIAHKH MeXJy NepBoi
W BTOpOH cekuued, U  cpasy
MOCTaBbTE JIEBYIO HOTY BO3JI€ IPaBOH.
¢ JTO ynpaXKHEHHE BBbINOJHAETCS Ha
cyeT 1-2-3, Kak B TaHIe.
¢ I3 aTOrO0 MOJIOXKEHHS, IIpaBas Hora
nepecTynaer — d4epe3  JIeByl, H
CTAaHOBUTCSl B LIEHTP BTOPOH CEKLUH
JIeCTHHIIBI, 3aTE€M JIeBas HOTa.....
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