


« [laHo MHe meJio... Ymo MHe gesamb ¢ HUM?
Takum eUHbIM U MAKUM MOUM?»

O.MaHaenblmam

IossicuuTeanLHAA 3aNIUCKA.

JIOUIKOJIbHBIM BO3pacT - OAMH M3 HaumOOJIee OTBETCTBEHHBIX MEPHOJOB B KHU3HU
KOKJIOro 4esioBeka. VMMEHHO B 53TH TOIbl 3aKJIA[bIBAIOTCS OCHOBBI 3J10POBbBS,
TapMOHUYHOTO YMCTBEHHOTO, HPABCTBEHHOTO U (PHU3UYECKOTO pa3BUTHS peOEHKa,

dbopMHpyeTCs IMYHOCTH YETIOBEKA.

B Hacrosee Bpemsi JaHHBIE CTATUCTUKH, (PAKTHI U3 METUITMHCKON MPAKTUKU TOBOPST O
TOM, YTO JI€TU WCIBITHIBAIOT  JBUTATEJbHBIA JACPUIUT, KOTOPBIM TMPUBOIUT K
JIBUTATENIbHBIM (DYHKIIMOHAJILHBIM HApyIICHUSIM B OpPraHU3ME: CHUXEHUE CUJIbI U
PaboTOCTIOCOOHOCTH  CKEJIETHOM MYCKYJIaTyphl BJIEYET 3a COOOM HapyIlIeHHE OCaHKH,
KOOPAWHAIIMU JBUKEHUH, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH M CHJIBI, TUIOCKOCTOIHE, BHI3bIBACT

3aIep KKy (HU3UIECKOTO Pa3BUTHA.

B nomkonsHOM Bo3pacTe ocaHka pebOeHka TOoJIbKO (GopMUpYETCs U JIH000e
HapyIIEHUE YCIOBUN ATOTO (POPMHUPOBAHUS TPUBOAUT K TATOTOTUUECKHM.

Ocanka - TpUBBIYHOE TMOJIOXKEHHE Tena. Kak CBOWCTBO pa3BUBAIOIIETOCS
OpraHu3Ma OCaHKa HE SIBISETCS CTATUYECKUM TMOHSITHEM W MOXKET HapyllaTbCcs MpU
PE3KOM M3MEHEHHMH YCIIOBUM BHEITHEH cpeabl. OCOOEHHO JIETKO 3TO MOXKET MPOU30UTH
B JIOIIKOJILHOM BO3pacTe, KOTJla OCaHKa TOJbKO (GOpMUpPYETCs.

Pa3znuyaloT HECKOJIbKO BHUJOB OCAHKU: MPAaBWIbHYI (U3UOJIOTHYECKYIO H
naronoruyeckyr. Ilatomorudeckas ObIBa€T HECKOJBKMX BHIOB: JIOpAUYECKas,

KuoTHUYecKasi, CyTyJIOBaTas U BbITPSIMIICHHAS.



Eciu nepeuncieHHble PAa3sHOBUIHOCTH HApYyLIEHUH OCAaHKM MOXHO B
OTIpEICTICHHOW CTEeTMEeHH paccMaTpuBaTh Kak (DYHKIMOHAIbHBIC, CBSI3aHHBIE C
BO3PACTHBIMU OCOOCHHOCTSIMH MBILICYHON CHUCTEMBI JAOUIKOJIBHUKOB, C HEMPABUIbHBIM
TMTUCHUYECKUM BOCIIUTAHUEM W OpPTaHHM3alle YCJIOBHI JKHM3HHM, TO CKOJIMO3 oOIee,
JUIMTeNbHOE 3a00JieBaHMe, BOBJIEKAIONIEE B MATOJOTMYECKUN TMpoliecc Hambomee
BaXXHBbIE OpPTraHbl U CHUCTEMbI YE€JIOBEUYECKOro opraHuszMa. KimHuueckue HaOIIOICHUS
MOKa3bIBAIOT, YTO CKOJINO3 BPOXKIEHHOE 3aboyieBaHMEe, Pa3BUBAIOIIEECS C PaHHETO
BO3pacTa. Y CTaHOBIIEHO, UTO €CJIM CKOJIMO3 HE OOHApYKEH y peOeHKa A0 IIECTH JIET, TO
OH HE BO3HUKHET U B JlaJIbHEHIIIEM.

OO6medusnonornyeckoe  ACMCTBUE YIMPaKHEHUH MPU HX COOTBETCTBYIOILEH
JO3UPOBKE  OOecreuynBaeT TapMOHMYECKOE pa3BUTHE  MYCKYJATypbl, CO3JaeT
JOCTaTOYHYIO CHJIOBYIO BBIHOCIHBOCTH MBIIIII, MO3BOJIIONIYIO JUTUTEIHHO COXPAaHSIThH
OTIpeICTICHHYIO 103y B MPOCTPAHCTRBE.

Buns npobnemy ¢popMupoBaHus OCaHKH, s 0000IIHIIA OTIBIT PAOOTHI

«DopMUpOBaHWE TPABUIBHOW OCAaHKH Yy JIE€TeH OIIKONBHOTO Bo3pacTay. U
NPUIIUIA K BBIBOJY, YTO yCHENIHAas Npo(pUIaKTHKA U KOPPEKLHsS OCAaHKHM BO3MOXKHBI Ha
OCHOBE HCIIOJIB30BAaHUS BCEX CPEIACTB (U3NYECKOTO BOCIUTAHUS: TUTHCHHUYECKUX,

IPUPOAHO-03JOPOBUTEIBHBIX (DAKTOPOB M (PU3UUECKUX YIIPAKHEHUH. ( M. TabIuULLy).
[Hpopuinakruka | KOpPpeKUHS OMOPHO-ABUIATEJIHLHOI0 ANNAPATA

y AeTel cpeacTBaAaMU (PpU3NMIECKOT0 BOCIIMTAHMS

CpencrtBa  ¢u3nyeckoro | Xapakrep UcnoJib30BaHUA
BOCIIUTAHUSA

I'uruennueckue gakropsl | Bkiarouats (usKynbTnayssl, PU3KyIbTMUHYTKA Ha
3aHATUAX U NPU JUIMTENBHOM CTaTUYECKOW mo3e. B
JOMAIIIHUX YCIOBUSIX- MPABUIBHO OPraHU30BaHHOE
pabouee wmecto pebeka. CoH pebeHka Ha
MOJIYKECTKOM POBHOM IOCTEMU.

IIpupoano- ExenHeBHass yTpeHHsI1 THMMHACTUKA, WIPbl Ha
03/10POBHUTEJIbHbIE CBEXXEM BO3JyX€. 3aKaJMBaIOIIUME MPOLEAYPHI,
daxTopsbI. [Iutanne pgereli JOMKHO OBITh MOJIHOLICHHBIM,

cOaJTaHCUPOBAHHBIM.




dusnyecKue CnenuanbHbie KOMILIEKCBI YIIPa)KHEHUH,
yIPa:KHEHU S HaIIpaBJICHHBIE HA YKPEIUIEHUE MBIILIEYHOTO KOpCeTa
U KOPPUTHPYIOIINE YIpaKHEHUS Ha (GOPMUPOBAHUE
npaBuwIbHOM ocaHku. JleueOnast ¢puskynbrypa, [ems
JI®K- octaHOBUTH AedOpMALMIO MMO3BOHOYHUKA H
3aKPEMNUTH MOJYYEHHBIE PE3YJIbTAThI JICUECHHUS.
JIpIXaTenbHble YNPAKHEHUS, PUTMHKA, PACTSIKKA,
camomaccax. TpeHupoBKa paBHOBecus, OanaHca,
KOOPAVHALUH.

Pa6oras B JIOY 30 net 51 x04y, yT0 661 MOM BOCIIUTAHHUKH MOILUIHA B HIKOITY
CUJIbHBIMH, BBIHOCJIMBBIMH, JOBKUMH U OBICTPBIMH, C PA3BUTON KOOPAHHALIMEH
NBUKEHUU. Bee 3Th KauecTBa MOKHO Pa3BUTh TAKUM BUJOM CHOPTA, KAK TMHMHACTUKA U
akpoOaTuka. ITo MOCIY>KUJIO TOMY, YTO I OPraHMW30BaJla CEKIIMI0 TUMHACTUKU U
akpoOaTuku « Crapt», u Teneps 06001MIa OnbIT padoTel « Ucnob30BaHue HIPOBBIX
NPYeMOB B OPraHM3aluM PadoThl CEKIIUM TMMHACTUKHU U AaKPOOATHKHM /151 ieTei
AOLIKOJBHOI0 BO3PACTa).

HUrak, 1 npopadoTaB MHOI0 JIeT € JOIIKOJbHUKAMHU, MOTY CKa3aTh,
YTO HU OAMH BHJ CIOPTA He JaeT TaKOe Pa3BUTHE YeJ0BEKY KaK
rUHMHACTHKA, aKpPO0aTHKAa W IMPOU3BOJHbIE OT Hee BHABI CIHOPTA.
PeOeHOK, KOTOpPBHIH 3aHUMaeTCd TMMHACTHKOM W aKpoOaTHKoOil ¢

JETKOCTBIO IPEyCECT B JII000M APYIroM BUJ€ cmuopra.

B nepuoa ot AByX 10 ceMH JIeT peOEHOK HHTEHCUBHO PACTET U Pa3BUBAETCS, ABUKEHUS
CTaHOBSATCS €ro NoTpeOHOCThI0. [lo3TOMY (hH3MUEecKoe BOCIUTaHHE OCOOCHHO BAa)KHO B
3TOT BO3PACTHOM Tmepuol. JloCTymHOCTh TMMHACTHKM OCHOBBIBAETCS Ha MPOCTHIX
00I1lepa3BUBAIOIIUX  YINPAXKHEHUSIX. ODPEPEKTUBHOCTH B €€  pasHOCTOPOHHEM
BO3JICUCTBUM  HA  OIMOPHO-ABUTATENIbHBIA  ammapar,  CepAEHYHO-COCYIHUCTYIO,
IbIXAaTEIbHYI0O W HEPBHYI0 CHUCTEMbl YE€JIOBEKA.OMOLUMOHAIBHOCTh JIOCTUTAETCS
oOpa3HbIMH  YNPAXKHEHUSMHU, CIO)KETHBIMU KOMIIO3ULIMSAMH, KOTOPbIE OTBEYAIOT
BO3PACTHBIM OCOOEHHOCTSAM JIOIIKOJBHUKOB, CKJIOHHBIX K MOJIPaKaHHUI0, KOMTUPOBAHHIO
JEUCTBUM YEJIOBEKA U KUBOTHBIX.



O3110pOBHTENBHO-PA3BUBAOLIAs [TpOrpaMMa I0 WIPOBOM T'MMHACTUKE HalpaBjeHa Ha
BCECTOPOHHEE, TAPMOHUYHOE PA3BUTHE IE€TEU NOIIKOJIBHOTO BO3pAacTa U pacCUUTaHa HA
JeTel JOLIKOJIBHOTO BO3pacTa OT YETBIPEX N0 CeMHU JeT. Bee paszmensl mporpammbl
00BEIUHSET UTPOBOM METOJT TPOBENCHHUSI 3aHATUM.

Tak B UTPOBYIO TUMHACTUKY BXOJST pa3aeiibl: (UTOOJ, UTPOrMMHACTHKA, aKpoOaTHKa.
Herpaguunonnsie BUIBI YIPa)KHEHUW MNPEACTABICHBI: UTPOILUIACTUKOM, MabYUKOBOU
TMMHACTUKON, UTPOBBIM CAMOMACCAXKEM, MY3bIKaJIbHO-TOJBH>KHBIMUA UTPAMU U UTPAMHU-
MyTEIeCTBUSIMU. Pa3fen KkpeaTuBHOW TUMHACTUKHU BKIIFOYAET: MY3bIKAILHO-TBOPUYECKHUE
UTPBI U CHICLIMAJIbHBIEC 3aJaHUS.

UrpoBoit meron mnpuaaéT ydeOHO-BOCIUTATEIBHOMY MPOIECCY MPHUBICKATEIbHYIO
dbopmMmy, obOserdaeT MpOIECC 3alMOMHUHAHHMS W OCBOCHHE YNPAKHEHWW, TOBBIIIACT
SMOIIMOHAJIbHBIN (POH 3aHSATHH, CIIOCOOCTBYET PA3BUTHUIO MBIIUICHHS, BOOOpaXKEHUS U

TBOPUYECKUX CIIOCOOHOCTEN PEOEHKA.

Iless nporpamMmmsi:

OcHOBHOI1 OCJIbI0  IIPOrpaMMBI HFpOBOfI IT'MMHACTUKHU  ABJACTCA COHCﬁCTBHG
BCCCTOPOHHECMY PA3BUTHIO JIMYHOCTHU [JOIIKOJIbHUKA CPCACTBAMHW THUMHACTUKU H

aKpoOaTHUKH.

[Ipeamonaraercsi, YTO OCBOEHHWE OCHOBHBIX pa3/IeliOB TMPOTPaMMbI  TTOMOKET
CCTCCTBEHHOMY  pa3BUTHIO  OpraHusMa  peOEHka,  MOp(OJIOTHYECKOMY |
(GYHKIIMOHATHPHOMY COBEPIIEHCTBOBAHHUIO €T0 OTACIBHBIX OPraHOB M CHUCTeM. Bcé aTo
CIIOCOOCTBYET YKPEIUICHUIO 3J0pOBbsi peOEHKa, ero (PU3NYecKoMy W YMCTBEHHOMY

Pa3BUTHIO.
Hcxoas u3 mesed nporpamMMsl peaycMaTpuBaeTcs
pelieHue CJaeayouuX 3a1ay:

1 .Ykpennenue 310pOBbSL:



CIOCOOCTBOBATH ONTHMHU3ALIMU POCTA U PA3BUTHS OMIOPHOABUTATEIBLHOTO aIlapara;
(dbopMupOBaTH MPABUIBHYIO OCAHKY;
-COJIECTBOBATH MPOPUIAKTUKE MIIOCKOCTOIIHS;

-COHCﬁCTBOBaTL Pa3BUTHUIO H q)YHKHI/IOHaJII)HOMy COBCPIICHCTBOBAHWUIO OPTraHOB

JIbIXaHUsA, KpPOBOOOPAIIEHHMS, CEPAECYHO-COCYIMCTON U HEPBHON CUCTEM OpraHU3Ma.
2. CoBepILIEHCTBOBAHUE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEN JOIIKOIBHUKOB!

-pa3BUBATb MBINICYHYIO CHIY, FI/I6KOCTI>, BBIHOCJIIMBOCTb, IIPOIIPHOLCIITUBHYIO

YYBCTBUTEIBHOCTb, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE U KOOPIMHALIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH;
-(opMHpOBaTH HABBIKH BBIPA3UTENIBHOCTH, IUTACTUYHOCTH, IPALIMO3HOCTH U U3SILIECTBA;
-pa3BUBAaTh MEJKYIO MOTOPHUKY .

3 Pa3BuTHEe TBOPUECKUX U CO3UIATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEN 3aHUMAIOIINXCS:

-Pa3BUBATb MBIIIJICHHC, B006pa}KCHI/I€, HaXOJYUBOCTb M IIO3HABATCIbHYIO dKTHBHOCTD,

pacmurpiaATb KPyro3op,

(I)OpMHpOBaTB HAaBBIKM CaMOCTOATCIBHOI'O BBIPAXKCHUA HBH)KCHHﬁ; -BOCIIUTHIBATH

YMCHHA OMOIIMOHAIIBHOI'O BBIPAXKCHUA, paCerHOH_IéHHOCTI/I " TBOPUYCCTBA B JIBUKCHUAX.



IIpeamoJiaraeMbiil pe3yabTar.

HpezmonaraeTc;I, 4dTO OCBOCHHC OCHOBHBLIX pPa3dCiIOB IIPOTrpaMMbl  ITOMOXKCT

€CTECTBEHHOMY  pa3BUTHIO  oOpraHu3mMa  peOEHka,  Mopdorormueckomy |
(GyHKIIMOHATHPHOMY COBEPIIEHCTBOBAHUIO €0 OTJAENBHBIX OpraHOB U cUcTeM. Bcé aTo
CIIOCOOCTBYET YKPEIUICHUIO 370pOBbsi PeOEHKA, €ro (PU3MYEeCKOMY U YMCTBEHHOMY

Pa3BUTHIO.

[Ipu pacopeneneHun paszeaoB MNPOrpaMMbl YUUTHIBAIMCh OCHOBHBIE MPUHIIMIIBI
JUIaKTUKH, BO3PACTHbIE OCOOCHHOCTH Ka)KJOW TIpyHIbl, (PU3NYECKHE BO3MOXKHOCTU H
IICUXOJIOTMYECKHE OCOOEHHOCTH peOEHKA OT YETHIPEX A0 CEMU JIET. 3aHATHUS IO UTPOBOI

TMMHACTHKE MPOBOSITCS JIBa pa3 B HEJEIIO U3 pacu€Ta 64 daca B rof.
[InanupoBanue 3aHATUN 11O UTPOBOM TMMHACTHKE (4ac)
s nereit 4-5 Jser.

CeTka 4acoB IpH ABYXPa30BbIX 3aHATUAX B HEJEIIO.

Ne  [Pa3zgensl
1. |®urbon B Teuenuue roaa
2. |UrporuMHacTuka 64
3. |[Urpomnactuka [1o many 3aHATHI
4.  |CtperunHr [lo nnany 3aHATUI
5. |[[lanpuukoBas [lo nany 3aHATUI
[ ' mMHacTHKa
Wrposoii .
6. P [lo nnany 3aHATUI
caMOMacCax
7.  [[loJBUXHBIE UTPBI 64




Wrpel-myTemecTBus

KpeaTuBHas

IT'MMHAaCTHUKa

[1o many 3aHATHI




Bcero gyacos

64

XapakTepucTuKa pa3ieioB NPorpaMmbl
«/rpoBasi rHMHACTHKA M AaKPOOATHKA)

Paznen «®Puthos1» SBISETCS OCHOBOW i1 Pa3BUTHUS KOOPJIMHAIIUM JBHXKCHUM,
JIOBKOCTH, 4YYyBCTBa pPaBHOBECHsl, YYyBCTBA COOCTBEHHOI'O TeJla 3aHUMAIOIIUXCH,
MO3BOJIAIONIUX CBOOOJHO, KPACHBO M KOOPJAMHAIIMOHHO BBIMOJHATH ABWXKEHUS. B 3TOT

Pa3aci BXOOAT CIICHUAJIBHBIC YIIPAKHCHU:A, 3aJaHUA 1 UI'PBI HA OOJIBIINX MSAYAX.

Paznen «rporuMHacTHKa» CIIy)KUT OCHOBOW JJII OCBOCHHSI PEOEHKOM pa3IUUHBIX
BUJIOB JIBMKEHUH, oOecrieunBaromux dhPexTnBHOe GOpMUPOBAHNE YMEHHUI 1 HABBIKOB,
HEOOXOIUMBIX IS JalibHEWIned paboThl o mporpamme. B pasnen BXOAST CTpOEBBIE
oO11epa3BUBalOIe, aKpoOaTHUECKUE YIPaKHEHUS ,a TaKKe Ha paccialbiaeHre MBI,

AbIXATCJIBHBIC U HA YKPCILJICHUC OCAHKMU.

Paznen «MrpomjacTuka» OCHOBBIBACTCS HA HETPAJUIMOHHOW METOJUKE Pa3BUTHS
MBIIIIEYHOW CHJIBI U THOKOCTHU 3aHMMaromuxcs. Vcrnonap30BaHue MaHHBIX YIIPaXHEHUM,
KpOME PaJOCTHOTO HACTPOEHUS M MBIIICYHON HArpy3KH, MAIOT PEOEHKY BO3MOKHOCTH
BBOJIIO TOKpPUYaTh, IMOTPUMACHUYATh, CBOOOJHO BBIpaXkasi CBOM SMOIMH, oOpeTas

YMUPOTBOPEHHOCTD , OTKPBITOCTh M BHYTPEHHIOKO CBOOOTY.

Pasnen «CTped4HMHIr» IIPEACTABICH KOMIUIEKCAMH  CTaTUYECKUX  PACTSIKEK,
IPOBOJUMBIX B UTPOBOI popMe. YnpakHEHUsT BBIIOJHSAIOTCS I€TbMH CaMOCTOSITEINIBHO,
0e3 Bo31eiicTBUs cO CTOPOHBI. CTPEHUYMHT OCHOBBIBAECTCSA HA YE€PEIOBAHUU HAIPSLKEHUS

U paccialiIeHysl MBI, TaK , YTOObI Harpy3Ka Ha Bc€ Tello Oblla PAaBHOMEPHOM.

Paznen «IlanibynkoBasi rTMMHACTHKA) B IPOrPpaMME CIIYKUT OCHOBOM JUISL Pa3BUTHS
PY4YHOM yMEJIOCTHU, MEJIKOW MOTOPUKHA U KOOPAMHALUM JBVIKCHUH PYK. YIIPAKHEHWUS,

npeBpaias y4eOHbIN porecce B



yBJIEKATEIbHYI0 HWIPYy, HE TOJIBKO OOOTallal0T BHYTPEHHUU MHp peOEHKa, HO U
OKa3bIBAIOT TMOJIOKUTEIBHOE BO3JCHCTBUE HA YJIYUYIICHHE MaMsITH, MBbIIUICHUS,

pa3BUBAIOT (paHTA3MIO.

Paznesn «UrpoBoit camoMaccak» SBISIETCA OCHOBOM 3aKaJWMBAHUSA M O3J0POBIICHHUS
JE€TCKOTO OpraHu3Ma. BbINMONHAS yHpaXHEHHsT UTPOBOIO caMoMaccaka B HIPOBOIi
dbopme, HeTH TOMYyYalOT pPajgoCTh M Xopollee HacTpoeHue. Takue ynpakHEHHs
CIOCOOCTBYIOT (DOPMUPOBAHUIO Y PEOEHKA CO3HATENBHOTO CTPEMIICHUSI K 3]I0POBBIO,

Pa3BHUBasA HABBIK COOCTBEHHOTO 0340pPOBJICHHA.

Pasznen «IloaBuaHbIe UTPBD) COIEPKUT YNPAKHEHUS, IPUMEHIEMbIE TPAKTUYECKH Ha
BCEX 3aHATUAX, W SBILIOTCA BEAYIIMM BHJIOM JEATEIBHOCTH JOIIKOJBHHUKA. 3IECh
UCIIOJIb3yeTCsl MPUEM HUMUTALUHK,  [OApa)kaHue, OOpa3Hble CpPAaBHEHHsS, POJIEBHIE
CUTyallMM, COPEBHOBAHUsS, BCE TO, YTO TpeOyercs JUIsl JOCTHXKEHHUS LEJNH IpU

IMPOBCACHUU 3aHATHUHN O HFpOBOﬁ I'MMHACTHUKC.

Paznen «Mrpbl-myTemiecTBUS» BKJIOYACT BCE€ BHUJBI ITOJIBM)KHOM JEATEIbHOCTH,
WCIIOJIb3YSl CPENICTBA MPEIABIAYIINX Pa3eIOB MporpaMmMbl. [JaHHBIN MaTepUasl CIYXKUT
OCHOBOHW JUIsl 3aKpeIICHUS] YMEHH W HAaBBIKOB, MPUOOPETEHHBIX paHHEE, MOMOTaeT

CIUIOTUTH PEOSIT.

Paznen «KpeaTuBHasi rHMHACTHKA» IpEIyCMaTpUBACT IICJIICHAIIPABICHHYIO paboTy
rejarora o IPUMEHEHHUI0 HECTAHAAPTHBIX YIPAKHEHHWM, CHELUAJbHBIX 3aJlaHul,
TBOPUYECKHUX WIP, HAMNPABICHHBIX HA PAa3BUTHE BBIAYMKH, TBOPUYECKOW WHHUIIMATHBBI.
bnarogaps STHUM 3aHATHUSAM CO3HAKOTCS XOPOIIME BO3MOYKHOCTH [UISI PA3BUTHSA
CO3UIATENBHBIX CIIOCOOHOCTEH JeTel, MX IT03HABAaTEJIbHOM AKTHBHOCTH MBIIIICHUS,

CBOOOHOTO CaMOBBIPAKEHUS U PACKPEIOIIEHHOCTH.



TIJTAHUPOBAHME 3AHSATUN 10 UTPOBOM TUMHACTHKE

L4

[TonBrxHast urpa
[TouckoBas urpa

YIIpaKHEHUS Ha
pacciabyieHue U JIbIXaHue

3aHaTus Bun nesrenbHOCTH , Conepxanue
CtpoeBble yIpaKHEHUS Xonap0a, Oer craitkoi
WNrpopurmuka O0pa3Ho - 3BYKOBBIE JIEHCTBUS
«Jlynouka, moryam»
YrpaxHeHuss Ha OOJbLINX
1 3ansTHE
Ms9ax NMHUTaIMOHHO - MOJpaXKaTeIbHbIE
«lTactymkm»

HrporumMHacTuka Xoanba 1o A0CKe - MOCTUKY
[ToxBuxHas urpa «lTactyx»
Wrpa-3HakoMCTBO «Crnenas KkopoBa»

Xonanba, 6er «cTalkoi» Mo 3BYKH
CrtpoeBble yrpaXHEHUS KOJIOKOJIbYMKA
UTPOPUTMHKA OO6pa3HO-3ByKOBBIE IEUCTBUS

«TOPOILINHKW»
YrpaxxHeHust Ha OOJBIITNUX
2 3aHsTHE

NMHUTanMOHHO - MOJApa)XKaTeIbHbIE

MsTdax
«LlprmisiTay
«Kop3unoukayn,-«Jlactouka»

NrporumMHacTuka

Xonr0a u Oer o Jocke
«He yponu sitno»
«Hanau simo»

«llomyi HA ANIO»




3 3aHATHE

«IIerymok-30n0Ton

CtpoeBbie yIpaKHEHHUS

OO6miepa3BuBaOIINE
YIIPaK-

HCHU

YrpaxHeHus: Ha OOJbIIUX|

Xoanba u 0er «3MeiKoi» BOKPYT
«THE3BIIICK)
Ha nepekiaanHe riMHACTHYECKON
JICCTHUIIBI

[Ipunararorcs

MsTdax
Tpedemoky Xonpba 1o JoCKe ¢ MEIIOYKOM Ha
Hrpornmuactuka rosiose, «Jlactouka» «Kop3nHouka»
[ToxBuxHas urpa «JIuca B KypsATHUKE»
[TanpunKOBasi TMMHACTUKA «lTeTymok»
[Ipone3anne noa HUTOYKAMU,
X0oab0a
1 Oer moJi peynuTaTuB
CrtpoeBble yIpa)xHEHUS
NMuTaimoHHO - moApaxaTelbHbIC
4 samsTue Wrporuactuka
Urpa «AxkypaTHblie KOTSATa»
«Kotdara» dut6oI
«Konpmo»- néxa
WrpornmMuactuka
«KOUIKHU-MBILIKU»- € MOJJIE3aHUEM
[TonBrxHast urpa
My3bIKajibHasg Urpa «Y KOLIKH ILIep-
Camomaccax CTOYKA BE3E»
CrtpoeBsie ynpaxkHeHus:  [(Xoapba M Oer ¢ MoJjie3aHueM Io
CUT-
5 3aHsTHE duT60o
«MBIIaTa HaTy-cOOp B YCIIOBIEHHOM MECTE

My3bIKaJIbHAs UTPa

NrporuMHacTHUKA

«Koab1io», «Kop3uHKay




Wrpomiactuka Xoarba 1 Oer Mo HaKJIOHHOM JI0CKe

C MPOKAThIBAHUEM Ms4a
[TonBr>KHas Urpa

['pynmupoBKky, cex HOTH BPO3b, CEX
[TanbunkoBas urpa Ha IITKaX
«KOImKHU-MBIIIKN»

1 MBILLIKU-HOPYLIKH




6 3ansatue «Ienstay

CtpoeBble ynpaKHEHHUSI

OOG1epa3BuBarOIINE
YIPaXKHCHHSI

durdon
Hrporumuactuka
Hrponnacruka

[TonBuxHas urpa
Camomaccax

Xonanba u 6er B urpe «E3moBbIe
co0auKkm»

I/IMI/ITaHI/IOHHO - HIOAPAXKAaTCIbHBIC

Mys3bikanbHasg urpa «L{upkoBeie
coOauKm»

«Cny>xeOHbIE COOAUKI

Xoap0a 1 Oer Mo HaKJIOHHOM JTOCKE
C epenIaruBaHueM 4epe3
npeametsl [loBToputs 5S-¢,

Xoaws6a 1 Oer NpsMbIM TaJIoNoOM C

po-
CrpoeBble yNPaKHEHUA | rurengvy B mape «Tapu-TapH-
OG61epa3BUBaOIIUE Tapapa..,»
YUp&KHCHUA «IIUpKOBBIE JTOLIAIKI
7 3aHATHE
DuTbON «JIomIasKy -CIIopTCMEHBD»
«JIomagkmy
HrpornmuacTuka Xonp0a 1 Ger ¢ nmepemarnBaHueM
TTosBIsKHAsS Urpa qyepes MIHyp, IMoJI3aHue Ha
JTomanKm YeTBEpEHbKAX C MEIIOYKOM Ha
crinHe «JIomaaKu- TOMOIIHHIIED),
ber B uepenoBanuu ¢ x0ab00i
Xonp0a u Oer 1noj 3ByKu
KOJIOKOJIb-
8 3aHsTHE
Urpa «Cynaydok —
KOHTPOJIb-
oc Hrpornmuactika «Konpno»,«JIacToukay,
H

«IlyremecrBue k no-

MalITHUM KHUBOTHBIM»

[TonBu>KHBIE UTPHI

Urpa-cropnpus

TPYHITAPOB-

KM CE€Jl HOTH BPO3b, CEJl HA MATKAX
«KoTtsgTa u meHsaTa»-jJa3zaHue 1o
TMMHACTUYECKOM JISCTHUIIE
«Komku-MpImkm» ¢ 0eroM u




MOJiJIe- 3aHUEM

«Jlomanku»-mMuau-3cradera-
«HArpy3" CBOIO JIOMIAAKY»

«Kypouka»-niepenecu gif1io B
THE3/10

Haitnu Kunnep-cropnpus

0 3aHsTHE

«Becénpie mopocsaTa»

CrtpoeBble yrpaxHEHUS
O61uiepa3BuBaroIIne
duTdoN
Hrpomnactuka
[ToaBm>xHas urpa

[TanbumkoBas urpa

Xoap0a u 6er MexIy
KUPITUIUKAMH

C xkupnuynkamu

My3bikanbHas urpa «Becénbie
IIOPOCATa»

W3 nmonoxxeHud cena B
TPYNIUPOBKE TepeKaThl Ha3a]l -
BIEPEN

«Bonk u mopocsita»

«10 mopocsT»

10 3ausaTue

«3aityaTay

CrtpoeBble yIpaXHEHHUs
OOGuepa3BuBaronme

durdon

Hrpa ¢ nonsITKON NPBIKKOB
«3aiiKa cepeHbKU»
NMuTanmoHHO - noapaxaTeabHbIe

My3bikanbHas Urpa «3aidara»




UrporumuacTuka
Urpomnacrrka

[ToxnBuxHas urpa
Camomaccax

['pynnupoBku ¢ nepekaramu,
X0/1b0a M0 HAKJIIOHHOW JOCKE
CIIPBIIMBAaHUE C HEE

«Koubo» néxa, «Kop3uakay,
«JlacToukay.

CtpoeBbie yIpaKkHEHHUS

Xoap0a u 6er Mexay MUK

C mumkaMmu

OOGuiepa3BuBarIUe
ITox peunTarus
durdon
11 3ansTie ['pynmupoBku ¢ OOIBIIUMHU
HUrporumHacTuka MsTYaMH
«benpyaray
Urponnacruka [Iporubanue B ciuHe BBEpX-BHU3,
[ToaBuxkHas urpa X0/1b0a 10 HAKJIOHHOM J0CKE BBEPX
U TIEPEHOC HIMIIEK Mame
Camomaccax
Karanue mumiku no temy
[TombITKa XOAKOBI HA BHEIITHEM U
BHYTPEHHEM CBOJI€ CTOIBI, OEr
NmuTanmoHHo - nojpaxaTeiabHble
CrtpoeBble ynpaXHEHHUs 1O PEUHTATHE
Obwepaspusatoine YpaxHEHHUs] y THMHACTUYECKOMN
12 3ansTue ®dut6o JICCTHULIBI
«B roctax y Mumku - WrporuMHacTiKa Y 'UMHACTHYECKOH JIECTHUIIBI
néxa Ha KUBOTE MPUIIOJHATHCS Ha
TONTBLKKI Urpomnactuka

[TonBuxHas urpa

Camomaccax

pyKax B

yIope, JI€Ka Ha CIIMHE pyKaMHU
XBaT 3a [EPEKIIaIUHY, HOTH
[IEPEHECTH HA MEPEKIAJUHY .

«Y mensens Bo 00py»

((LIGTBIpe MCABCXKOHKa»




CrtpoeBble yrpaxHEHUs

I/IMI/ITaI_[I/IOHHO-HOI[pa)KaTeJ'IBHI)Ie

xo/1b0a 1 Oer «1o cyrpodamy», «Ha

ObmepassuBaromue KOHBKaX», «Ha JIbDKax»,
13 samstue Durbon HNmurtanmonHbie
«l k- WrporumHacTuKa CToiiKa Ha JIONATKaX, METaHUE
oMoIIHUKHY Jlena
Mopoza» Urpomnactrka IIMIICK B YTIIO
[MoxBuxHAs Urpa KyBbIpoK
Wrpa-aTTpaKiuon Urpa «den Mmopo3»
«Konmaukny, «3aMOpoxy»
14 3angaTue CTpoeBbie YIIpAKHEHUSA

«IlytemecTBue K OO6mepa3BuBaroIye .
«Enoyka ¢ uronoukamMm»
Emouke» dutohom
WNrporumuactuka «Croiika Ha JonaTkax»,
MUHMACTadeTa - IePEeHEeCH IIUIIKH
Wrpomractuka .
110 HAKJIOHHOM JJOCKE, CKaTUMCSI C
WrpoBoii camomMaccax TFOpPKH
[loaBUIKHBIE UTPBI KyBrIpok, noanezanue non
BETOUKY €JIKH, MIEpelIaruBaHue
[TonckoBas urpa
4yepe3 BETOUKY
«5l B Majamm XJIOMaroy
«J1Ba Mopo3zay», XopoBogHas urpa
«Cocynbka»
«CHEXUHKa»
15 3angaTue Urpa «Haitagu cBo€ mecTto»

« JlecHbIe TIpuKIIOUE-

KHA»

CtpoeBbie yIpaKHEHHUSI

durdoi

[Tox peuntatus «bosbiias nporyn-

Ka»




Urporumuactrka
Urpormnactruka

[TonBukHas urpa

[TanprumkoBasi THMHACTHKA

KyBBIpOK,HaKJIOHBI B pa3HbIC
CTOPOHBI C BBITIPSIMIICHHBIMHU
koJjeHsIMu CaMoi€T, KOJIbIIO,
Kop3uHKa CITyCK IO HaKJIOHHOMU
JIOCKE JIEXKa Ha )KUBOTE

16 3ausaTue

«B nmouckax Hemo»

CrtpoeBble ynpaXHEHUs
durdon
Urporumuactuka
Urpomnactruka
[TonBukHas urpa

Camomaccax

Hrpa « AKBATAHTUCTBD)
Kommiexe «Mopckoe napctBo»

CunoBele ynpaxHEHHs Ha
YKPEIUICHHE MBIIIEYHOI0 KOpCceTa

To ke, nepeIBUKEHUE 110
TUMHACTUIECKOH JICCTHUIIE OOKOM-
«KpaOUKN»

«Axyna u Hemo»

«Jlermum prIOKY»

17 3ausarrue

« Ha mopckom gHe»

CrpoeBble ypaxKHEHUS
Outbdon
HNrporumuactuka
Hrpomnactuka
CrpeituuHr
[TonBuxHast urpa

YrpaxHeHus Ha
pacciabnenue

To xe
To xe
KyBbIpok, Beinaj, mmarat

YpaxHeHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
151

pacTsKKa
«Mope BonHyeTCsI»

«51 Ha COJIHBIIIKE JIEKY»




18 3auarTue

«OIHUHO KOJIEYKO)

CrtpoeBble yIpa)KHEHHUS
®durbon
HUrporumuactrka
Hrponnacruka
[TonBuxHas urpa
ATTpakuuoH

ITouckoBas urpa

[Tox peynTatuB Mo CKazke
Mapuaka-

MMUTALMOHHO-TIOIpaKaTeIIbHbIC
To xe

To ke, Xxonp0a Mo JOCKe U
CIPBITUBAHUE C Heé

JlazaHue 1o JieceHke
MPOU3BOJIBHBIM CITIOCOOOM

«Kompno»
«IToptper ¢ Mmamoir»

«Hannu xoiaeuko»

19 3ansTHE
«IIyremecrBue B mara-

3UH UTPYLIEK»

CtpoeBble ynpaXHEHUs
dutdon
Urporumuacrtuka
Urpormnactruka
[TonBrkHas urpa

Camomaccax

NMuTarmoHHO-TI0IpakaTeIbHbIE,
xonp0a u o6er
Kommnexkey Urpymikm»

To xe
«51 - mar-BonieOHUK...»
«JluH-TUHB, 3aX0UTE B Mara3uH...»

«Pa30pr JJaJOIIKKU CUJIBHO...»

20 3ansTHE
«KuByT B 6aHaHOBOM
JIeCy IATYHbH -

00E3bIHKN

CrtpoeBble ynpaXKHEHUs
durdon
Urporumuactrka
Urpormnactruka
[TonBrkHas urpa

ITouckosas urpa

Xoaws0a 1o mHypy, 6er «3MenKoi»
O06e3bsiHKU
To ke co mHypoM
[Tonne3anue u nmepenprIruBaHue Yye-

pe3 WHYp, JIA3aHUE MO
TMMHACTUYECKOU JIECEHKE 3a
KOKOCaMH ¥ OaHaHa-




MU
«OXOTHUK U 00€3bSIHKI
«Hatau ucryranuyio 00e3bsHKY»

«O0e3psTHUI MacCCax)»

21 3ansarue

«BoJmieOHasa najouka»

CrtpoeBble ynpaXHEHUs
®durdon
Urporumuactuka
Urpormnactruka

IToxBuxHas urpa Urposou
caMOMaccax

Xoabrba u Oer uepe3 u Mexay
naaoy-

KaMu
VYIpaXHEHUs y JIECEHKU
MocTHK Ha MsiU€, TO K€ C MaJIKOMU

KomOunarus akpoOaTuueckux
yIpaXKHEHHUH B 00pa3HO-
JIIBUTATEJIbHBIX JEHCTBUIX.

«BopoOBITITKI»

«ITanpuuKky HA HOKKAX)




22 3aHATHE

To e, 4TO ¥ HA MPEABIAYIIEM

3aHs-
OKyuxuy CrtpoeBble yrpaKHEHUS
durdon ™n
WrporumMHacTuKa To xe
Hrporuiactka MocTuk Ha Mg4e
[MoaBrxHas UIpa To xe
[TanburKOBas TMMHACTHKA «bo2Kbs KOPOBKAY»
«Cewmelika»
Xonawba u Oer no uHypy
Cunst Ha OOJBIINUX MsYaX C
MaJIbIMH MSIYaMH B pyKax
CrpoeBble ynpaXHEHUs
Axkpobarudeckue - U3 yrnopa
dutdoI P yHop
MIPUCEB MEPEXO0/] B MOJIOKCHUE
23 3aHATHE Urporumuactuka 7éxa, Ha CIIMHE MEPEKATHI BIIEPE -
Ha3aJ, IEPEKaToOM BIIEPEN-CE, B
«Kom1060k» Urpomnactuka
IPYIIUPOBKE CEJl, HOTH BPO3b
[TonBukHas urpa IAPOKO
Camomaccax KyBbipok
«JIuca B KypsATHUKE»
MSYHUKOM IO HOKKaM U TeTy
CTpoeBble YIPaKHEHUA | X 011,64 1 Ger BOKPYT MHES/BILIEK
o0mepasBrBaroILIe «TaHen MaleHbEKUX yTAT
24 sanaTue Durbon Urpa»Kypouku-XoXaaTKu»
«Kypouxa Ps6a» Urporumuactuka To %e, Ger 1o HAKJTOHHOH JTOCKe 32
HrpormiacTuka CKaTHIBAIOIIUMCS MSTYOM

[TonBrkHas urpa

KyBBIpOK,KO/IBI10, BRI/, IITTaraT




YnpaxxHeHus Ha
pacciabieHue

«Kypuna-kpacasuma»

«LIBpITIISITKY B SHLIaX»

25 3aHATHE

Munu-sctaders

CrpoeBble ynpaXHEHUs
®durdon

Munu-sctadersl u

NMuTaliMoHHO - noApaxaTeIbHbIE
Urpa «/lpyxHas cemenka»

OO6pa3Hble, n300paxas BCEX repoen

«Perkay MOJABUKHBIE UTPbI
«Cemernika»
[TanbunkoBas urpa
Xonap0a u Oer ¢ 3agaHusgMu 151
«KJIO0-
CtpoeBble yIpaKHEHHUS YHCKHIX HOCHKOB»
DUTOOI, KPEATUBHBIC NrpeI-nepeBEPTHILLILI €
26 saHsTIC urpsl UrporuMHacTyka TBOPYECKUMHU 33TaHUSIMU
KyBbIpok, akpoOatuka c 23
«KITOYHED Urporutactuka YBBIPOK, aKp «
3aHSTHS, KOJIbLIO,CTOMKA Ha
[TonBuxHast urpa OHATKAX
Urpa-aTTpakunoH «Keiy
@DoKycChl B UCITOJIHEHUH PEOST AJIs
MaMm
CrpoeBble ynpaXHEHUs Urpa»Ha necHom GonoTre...»
dutdoN Urpa «YeTrsepo nsarymar»
277 3aHsITUE
Urporumuactuka To ke 4TO U Ha 3aHATUU 26
«JIarymaray
Urpormnactrka To xe

[TonBukHas urpa

«.HSIFYH_IKI/I H narjs»




Urpa manoit noaBmxHOCTH|«COpEBHOBAHUS JIATYIIEK - TOMPbI-

JUTSI pa3BUTHUST MEJIKOM TYIIEK»
MOTOPHKHU




28 3aHgaTre «Pbproakmy

CrpoeBble ynpaXxHEHUs
®durbon

Hrpomractuka ArpornMHa-
€TUKA

[TonBuxkHas urpa

Urpa «Ha o3epe» | «HeTBepo
JATYIIAT

«Pp10KIY, «Pakmy, «Memxy3ay.

«Kpaby»- nmazanwue mo
TMMHACTUYECKOM JIeCeHKE OOKOM
Munu-sctadera «IlotimMaii peiOKy»,
«Pp10aku 1 peIOKN»

29 3auarTue

«IlyremecTBue Ha

HyOnsox 28 3aHaTHs

03epo»
CrtpoeBble yrpaKHEHUS Urpa «Ilo nBety - 6erm»
Crpeituunr
Komnneke «Kapannamm u pe3sunka»
30 sausTue durdon Hrpa no Be16opy pedsar B3beranue
«XyH0KHUKI
Ha HAKJIOHHYIO JOCKY U .
HUrpornmuactuka
cupsiruBanue ¢ Heé «JloBumika ¢
[TonBuxkHas urpa
JICHTOW»
KpearuBHas urna
31 3ansaTHE

«Kapangammu u

HyO6mnsx 30 3aHaTHs

32 3aHATHE
«IIyremecrBue B
BECESHHUU JieC C

MaMaMH U ImarraMm»

CrpoeBble ynpaXxHEeHUs
OO6mepa3BUBaOIIIE

yIpaXHEHUS

UrporumuacTuka

[TonBukHas urpa

Urpa «Konokonbunk»
B nape ¢ mamamu

DneMeHThI aKpOOaTUKH B Mapax
«ABTOOYC»

B napax ¢ mamamu




IlepcniekTUBHBIN MJIaH 5-6 JieT

Mecsu Crpeituunr | AxkpoboaTnuyeckne | Ilepexkarsl, IHoaBuxHbBIE
YIPakHEHUs1 |IPYNIUPOBKH, HUTPbI
YnpaxxHenusi Ha

KYBBIPpKH TYpPHHKE H YnpaxHenus Ha
TMMHACTHYECKOI BO3BBIIICHHON U
CTCHKeE HAKJIOHHOW J0CKe
[ pynmupoBk
| - Ha TypHUKe-BUC C
U U3 WU.II. -
1 ~«BaHBKA- § «lItTnuka n
I JTeKa MOIIBITKOU
9
BCTaHBKa» oA MBS 2 3a6eranue u JIMCUYKA
. Ha CIIMHC, Ha ’ CIIPBITUBAHUE C «cobepém
2- «eaMoJIET» .
OKTs6pB 00Ky, BHU3 JIa3aHUE 110 HAKJIOHHOM
OXKam»
. JOCKH MPH yp
3- «konpLoy |[TMLOM 1 T'MMHACTHYECKOM
MOAACPIKKE
npucen «IloBap u
4- «KOp3UHKa» CTCHKE-pa3sHbIMHU
KOTSTa»

2- IepeKaThl

13 H. II.

CIIoco0ammu.




Hos6pn I-Buc ¢
«JIoBKME
1 -4-To xe, 5- IOATATUBAHUEM
«3aMOK», 6- T IPSMBIX HOT KaK  (Xoman0a u Oer HO MBI
. 0 XK€, o
«bepéskar.7- «YTOJIOK», 2-TO K€, HaKJIOHHOI «Orypedni
MOCTHK, 8- KyBbIpOK- «Bpire JIOCKE C
«TIETYIIOK»,9- MOJHUMMUCH ! », MEIIOYKOM Ha «Kotsita n
MepeKar.
- «JIgarymikay, 1a3aHue
«BpInaz, 10 y ’ roJIOBE S
[Irarar. MPUCTABHBIM IIATOM
110 THUMHACTUYECKOM «3alYuKn»
CTECHKE.
JlexaOpb 1-10-To xe BHUC C BBIIIOJIHEHUEM
Xonar0a u Oer mo
Pa3IMYHBIX
T yIIPaKHEHHUH AOCKEC € «XHUTPBIN JTUCH
0 XK€
’ HOTaMH, nepenasanuem | «MEABEKATA)
KYBBIPOK Ha TIPOJIET «benoukmn»
TO X€ U «Tpu
BIIEPEL. JIpaKHCHIS TMMHACTUYECKO
# CTEHKH I MOPOCEHKA»

CTCHKH «3MeiKay,
«ITotrssHem HOTH! ),

Taranue

CIIYCK IIO CTCHKC




MePEMEHHBIM

SHBapb 1-10-to0 xe 1 -«Konpo»  [Xoanba u Oer mo|  «3meiikar
IOCKE, «Berep,
1 7. | 2- T0 ke, «Berouka
- TO Xe€,2- H JILJIUHKY U
KyBbipok ¢ | Ka4aeTCa» »IITutKa |caMoCTOATENILHO MOPOS»
npepkKom 13 BETKEY, JasaHue ¢ e
[IEPEXOIOM C «JlBa MOpO3a»
N . | eIpbIrMBaHue
MpoyETa HA MPOJET «Konnyn»
10 TAATOHATIA INATCLIVUDIIIIACL
deBpalib «Yuarka» To xe,H0O  [«Mara3un»
EIPBITMBAHUE C 0
TO XK€ «FOHTM»
1-10-1o xe,11- To e ’ CHITLHBIM
«racTouka»,12- . |«Yromow»,»Bepbio| B3Maxom pyk
KYBBIPOK C P BEP ’
«TOJTyIIIaraT s
Yy > P as6era. » JlazaHue ¢ IIOJICTOM BBEPX

13-«BepOro

EePEeBOPOTOM

TynoBuia Ha 180-
360

)41
IMPHU3EMIICHUEM,
C COXPaHCHUCM




Maprt To xe To Ke,«YIINTKa B JOMUKE» [X0ap0a u Oer moj«OXOTHUK 51
KYBBIDOK B BO3BBIIICHHON  |00€3bSHKI
TO xe, KTo BhIIIE
00pyH. TTOCKE v
MOJHUMETCS Hal «I" ycm»
BBIIIOJTHCHUCM -
pyKax?», «KTo
«JIACTOYKM», «YCHU- TpaBay,
BBIIIIC MTOTHUMET
BBINAJIA, «I" openkmn»
HOTY», «CTpenay
mirarara u
Anpenb To xe To xe,|l-«Yromok», 2- To/To ke «CoJIHeUHBIN
KYBBIPOK K€, J1a3aHue 10
. Ty YUK
Ha3aJ U3 CeAAropru30HTAILHOM
WM TIPUCENAIIECEHKE C OINOpPOH «AUCTBI U
CITMHOU KHAa PYKH U CTOIIBI.
JIAT YK
Marty.
«eman
Mawu To xe To xke YTOJIOK BBepx|To ke «BomnmeoHsie
HOTaMHU.
MpEBpaIECHUS
T0o ke, «Komblo,
«CBetodop»
cTos», «JlacToukay,
«3aMOoUeK», «JIgarymara

« MocTury»




| !a rypunke Hue €
BBITTOJTHEHUEM
YIIPOXXHEHUN Ha
MuHu-
CBOOOHOE
TBOPYECTBO, HA hcTadeTsl
JIECEHKE-JIa3aHNe
XopoBoJ
[Ipeiitunnas pa3IMYHBIMU
«TEPEBEPTHILIN
1200)313 TMMHACTUKHU To xe criocobamu. To xe »
[TepcnexkTuBHBIN 11aH 6-7 €T
MeCH I Crpeitunnr |AkpodaTtuuec|Ilepexkarsl,| YnpaxkHenus Ha | Ynpa:xxaenus | [lonBukHbie
KHe TYPHUKE U Ha
rpynnmupos UTPbI

THMHACTH4Y€CKOH | BO3BBIIIEHHO
yIpasKHeHU sl KM,

CTeHKe nu




OKTs10pb «Bommebnsie|1-«  BaHbKa-|l- 1 - Ha TypHuke-Buc3aberanne  u«Kopiyn u
o BCTaHbKa». 2- C CIIPBITUBAHNUE
UTY DB N rPYIIHAPOBK| _[HaceIKay
yp «camMoJeT», 3- PP . C  HaKJIOHHOM
U U3 WU.I. -IOIBITKOMN
«KOJBLIO».4- . TOCKU npul«CKauKy Ha
cHuas,JIEXKA
«KOP3UHKA MOATATUBAHMSA, 2- [[MOAICPKKE
Ha  CIHUHC, WO IPOMEY
Ha  OOKY,1a3aHme 1o
«IITnuku Ha
BHH3 JIMIIOM
rIMHACTUUSCKON
Hosi6pb «IIpukmatouen|1-4-to xe, 5-To xe, 1 -Buc ¢ Xonpba u Oerj«Komku-
156: «3aMOK»,  ©O- M0 HaKJOHHOU
i KyBBIpOK- |[HOATSATHBaHUEM MBIIITKH
«Oepézkay.7- OCKe C
JTOMAaIITHUX MPSMBIX HOT Kak
MOCTHK, 8- repeKar. MEIIOYKOM  HAlOTypUyuK»
«YTOJIOK», 2-TO XK€,
TAIOYEK) «IETYIIOK»,9- TrOJI0OBE )
«BpImie «OTOHEK
«BpImag, 10-
MOJHUMUCH!»,
Lirarar. «Kiei»

V74 ]T(IF‘IT'IT'ITQ\\




peHKaM.

Jlekabpp  [«Xynoxuu/1-10-T0 xe,[To xe, 1 - BHC cXoarba u Oer nmowXpomas
KID» CTOMKA HQ| BBITIOJTHCHUCM ITOCKE C TTHca»
OTkpBbITOE KYBBIPOK
pyKax. Pa3IMYHBIX «Mensenp,
. . nepenazaHuemM
3aHsITHE. BIIEPEI. YIIPa)KHEHU HOTaMH, . YTO ThI
Ha MPOJIET
2- TO )KEe U (111 9o
ruMHacTHYecKoi«banku
YIIPa)KHEHUSI
. CTEHKH U CITYCK
CTCHKHU «3MelKay, pa3pyUIUIUC
SHBapp 1-10-To kel - To xke,2-1 -«Koabio» Xonn0a u 6er nmoIpakon»
akpoOatel  HaKyBBIpOK C TOCKE, «JIBa
2- 1O Xe,»Berouka
TUMHACTHYECKO [TPHDKKOM Mopo3a»
. KagaeTcs», »lITHdkalcaMOCTOSTEIBHO
128 CTEHKE. «en
. Ha  BCTKE»,J1a3aHbEC
Croiika Ha Mopo3»

BEDX C TJOCTAaBJICHHUCM




deBpalib 1-10-to xe,11-To xe,|l -«YauTkay To xKe, Ho«Maraszun»
«J1aeTouKa», 12-KyBBIPOK 02 crpeiruBanue  citOHTI»
- TO XK€
«moJrymoarary, [pasoera. ’ CHJILHBIM «BoeBogay»
13-«BepOnrOn «YTOI0KY B3MaxOM K,«B CBHHKY»
9 5 D
YHpa)KHeHI/I}I C «Bep6ﬂ}0 D, nagaHI/IeHOHéTOM BBCPX
MEI00JIOM  HWJIH Ha CKOPOCTb.H
MsiuoMm. CTolka Jlazauue clIPU3EMIICHUEM,
Ha pykax BBIIIOJIHCHUEM C COXpaHCHHEM
CIICPEXOJIOM  HA MOJATSATUBAHUS paBHOBECHUS
«MOCTHKY TOTEKO HA NVKAX
Mapt I' mmuactuka c(To ke, «YIIUTKa B JOMHKe» [Xoap0a u Oer mo«»B
oOpyueMm. KYBBIDOK B BO3BBIIICHHOM  [XOJICTBD»»
. TO XK€, Kto BbIe
Croiika HaloOpyy. TOCKE ci«Bepereno»
MO JTHUMETCSI Ha
pyKax, Tepexol BBLIITOJIHCHUEM -« Y CHH -
pykax?», «KTo BbIlIE
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YIIPAXKHEHUS HA ®UTBOJIE

«IIpaBwiibHast ocanka» WM. m. cuas Ha Ms4e, CTOIBI IOCTABUThH HA IOJ, PYKU Ha
0€npa, cnuHa mnpsMas. CoxpaHATh NPaBUIBHYIO OCaHKY TOJIOBYy He omyckaTth -10
CEKYH/I.

«IIepekats» U. m. To xe. [lepekarsl cTomamu ¢ MATOK HA HOCKH U HA00OpOT.

«Yacukm» U. n. cuas Ha MsA4Ye pyKH, HA Iosice. |-HAKIOH BHOpaBo; 2 - U. IL.; 3-
HaKJIOH BJIEBO; 4-H. II.

«loctanp Msu» U. 1. n€xa Ha KUBOTE, HA NTONY (TIEpe MIUOM).

1 -3 npunoAHATH BEPXHIOK YacTh TYJIOBHINA W MPOTHYBIIMCH MOJOXKUTH JaJA0HU
Ha Ms4Y; 2-4 u. 1I.

«Ilokarann mau» U. m. To xe. [IporHyThCs M MOKATUTH MAY OT JIEBOM PYKH K
npaBoi U 0OpaTHO.

«ITokaxu naroukn» WM. m. néxa Ha KUBOTE, HA MSYE, OMTOPA HA CTONBI U JIAJOHH.
1-3 nmoaHsTh NpsSMBbIE HOTH; 2-4 W. 1.

«Msauku»y WM. m. cuas Ha Maue pykd JAepkath Ha O&npax. Jlerkue
NOJAINPBHITMBAaHUS Ha Ms4e (MOXHO C JBWKEHHUAMM pyK BIIEpEN, Ha3ald- Kadelld, C
XJIOKaMu Tepes; coOOW M 3a CIMHOM, C BBIHECEHMEM HOTM BHEPEN Ha MATKY, C
nOoAbEMOM MOOUYEPETHO KOJICH).

«byparuno» U. n. cuas Ha Msiue pyku Ha O€apax. 1- mMOBOPOT rOJI0BBI BIPaBo; 2-3
MEJJIEHHO ITOBOpPa4YMBas roJ0BYy BJIEBO, OMMCATh HOCOM IMOJYKPYT OT MPAaBOro IJieya K
JIeBomy; 4-u. 1.

«Konéca» U. n. cuas Ha Msi4e, pyKH COTHYTHI B JIOKTSX Iepe IpyaApto. Bpamenue
COTHYTBIX PYK OJ{HA BOKPYT APYTOM.

«Yepenamka» W. . exa Ha )KUBOTE, HA MI4€ C ONOPOM HA CTOIBI U JIAJOHU. 1-3
MEJUUICHHO MOJIHSTH MPaByo (JEBYI0) HOTY; 2-4 U. II.

«JlennBen» WU. m. cuas Ha MATKax mepes MI4oM, PyKH MOJIOKUTh HA MsSY, OJTHA
JaloHb Ha JApYyroil, monboponok Ha jaaoHu. [loxaunBaHus Ha Msde Brepén, Hazal
(IpUNOIHUMASICH C MSTOK U CaJISACh)

«IInoBe» U. m. cTost Ha KOJEHAX HEPEN MSYOM, ONUPATHCSA HA HEro IPYIHOU
KJIETKOM. 1 -3 mpoKaTuTh M4 BIIEPE], BHIIIOIHUB PyKaMu JBW)KEHUS TUIOBLA; 2-4 H. 11

«Bonnay» W. n. cuas Ha nATKax nepes Ms4oM, JaJOHU Ha MsJe.

1-3 mpokaTtuTh MY BIEPEN, OIYCTUB I'OJIOBY, U HAKIIOHUTHCS; 2 - 4 U. 11

«Cummau» W. m. cuad Ha mATKax, AepKaThb M4 pyKamu. 1-3 BCTaTh HAa KOJICHH,
MOAHATH MSI4 BBEPX, IOCMOTPETh HA HETO; 2 - 4 U. II.

«Coeti OynaBy». Ctos B IBYX MeTpax OT OyJiaBbl, MPOKATUTh Ms4 BIEpEs, COUB
ec.

«3merika». ber BOKpyr Maueil 3MenKoil.

«Haxsonsl TonoBs» W. m. cuas Ha msde, pyku Ha O€npax. 1-2 HaKJIOHBI TOJOBBI
BIIPABO, BJIEBO; 3-il. 1.

«He3naitka» W. n. cuag Ha Msye, pyKH ONYCTUTh. 1-3 MOOBEM IJIeY, PyKHU
CKOJIB3SIT BJIOJIb Msiua BBEpX;2 -4 u. M.



«ITotaHemcs k conHbIIKY» . 1. cuasg Ha MsA4Ye, PyKH OIyCTUTh. 1-2pyku uepes
CTOPOHBI BBEPX, MOTAHYTHCS; 3-4 U. 11

«Dnaxox» W. m. cung Ha Mmsue, pyku Ha O&apax. 1-4 moBOpoT Kopiyca BIIPaBoO
(B11€BO), MpaByto (JIEBYIO) PYKY 3a FOJIOBY; 5-U. 1.

«Becp» WM. m. néxa KXKUBOTOM HAa Ms4Ye, ONUPAACh HA JAJOHU U CTOmBI. 1-4
MEJUIEHHO COTHYTh PYKH, HAKJIOHUBILIKCH BOEPE, HOTH NPUIOJHATH € M0JIa; S-H. II.

«Ty3ppp» U. m. néxa XKMBOTOM Ha MsAYE, ONUPAACH HA JIAJOHU WU CTONBL 1-2
BJIOX, HAJABUTh KUBOTOM Ha MsY; 3-4 BBIJOX, )KUBOT BTSIHYTb.

«ITokauaiics» W. 1. néxa Ha ciuHe, HA Ms4e, pyKU OMYCTUTh. 1 -2 crubas HOTH B
KOJICHHOM CYCTaBe, II0KayaTbCs Ha Ms4e BOepén; 3-4 Haza.

«Moct» U. n. néxa Ha cnuHE, HA TMONY, PYKH Aep>KaThb BIOJb TYJOBHILA, M4
HaXOJMTCS MOJl UyTh MPUIIOAHATHIMUA KOJEHAMHU. 1-2 NPUNIOAHATH TYJIOBHUIIE, ONUPASCH
Ha M4 HOraMU, a PyKaMH U IUIeYaMy Ha Mo 3-i. 1.

«lepenmait msu» U. n. néxa Ha CIMHE, HA MOJY, MSAY 32KaTh MEXKIY HOT, PYKH
BBEpX. 1-2 MY MOJHATH HOTaMU, IEPEXBATUTH €r0 PyKaMu; 3-4 PyKH OIYyCTUTh HA IO
3a roJIOBOH, TO K€ B OOpaTHOM IOPSAKE.

«CnoptuBHas xoas6a» U. m. cuas Ha msde, CTONBI MOCTaBUTh HA MOJI, PYKH Ha
0€npax, cnuHa npsmMas. JIBUKeHUs CTOI (MMOOYEPENHO) NPUIIOJHUMAS TSTKH TO JIEBYIO,
TO IIPaBYO, HE OTPBIBAsI HOCKH OT I10JIA.

«Hakyonncer n norsHuce» M. m. cuag Ha Msde, pykd 3a CHOMHOM.1-3 HakKIOH
BIIPaBO (BJIEBO), JIEBYIO PYKY BBEpX, IOTAHYThCA: 2-4 U. TI.

«ITocmotpu Ha nanomku» M. 1. néxa Ha CliMHE, HA MAYe, PYKU OIyCTUTh, HOTH
COTHYTHI B KOJICHSIX. 1-3 pyKH MOJHATH BBEPX, TOCMOTPETH HA JAAOLIKH; 2-4 U. II.

«Ilerpymka» W. n. cuas Ha Msde, pyku Ha O€npax. 1- 3 BbICTaBUTh HOTH BIEPEN
HAa IIATKU, PYKU B CTOPOHBI, MAJIbLIbl IIUPOKO pa3BecTH; 2-4 u. 1.

«Koneuko» WM. n. néxa Ha ’KUBOTE, HA TOJIy MEpPE]l MSIYOM, KUCTH PYK Ha msye. |-
3 MPOTrHYTHCS, COTHYB HOTH, U JOTSIHYThCA HOCKaMU JI0 TOJIOBBI; 2-3 u. 1I.

«bonut ronosa» M. m. cuasg Ha Ms4e, HOTM pacCcTaBUTh Wupe Iuied. [Ipeirars,
Jep’Kach pyKaMu 3a roJIOBY, M Kadasi €0 TO B OJHY CTOPOHY, TO B APYTYIO.

«Ener nmoe3n» U. 0. cuas Ha Ms4e, HOTM PacCTaBUTh IIHMPE IUIEY, PYKH OIYCTHUTD.
BrlinonHeHne nppHKKOB HA MsiY€, UMUTHPYS PyKaMH JIBHOKEHHE 110€3/1a.

«ITokaxu namonm» W. m. cuas Ha Ms4e, HOTM PacCTaBUTh IIMpE IUIEY, PYKH Ha
nosice. BplloNIHEHWE TPBDKKOB Ha MsA4e, Jiejas MOBOPOTHI TYJIOBHILA, IOKA3bIBas
JAZOHU U Pa3BOIS PYKHU.

«lTorannyem» WM. m. cuas Ha ms4ye, HOTH PACCTABJIEHBI LIHMpE IUIEY, PyKH HA
nosice. BpIMmogHeHUWE MNPHDKKOB HA MsYe, BBICTABIAS JIEBYI0O W TIPaBYK0 HOTH
(moouepé&nHo) BHepé U pa3Boisl B CTOPOHBI PYKH.

«Xnonku nox HoraMw» M. 1. cung Ha Msiue, HOTH PAcCTaBJIEHBI IIUPE IUIEY, PYKU
OIyCTUTbh. BbINOIHEHNE NPBDKKOB, MOJAHUMAsE KaK MOYKHO BbIIIE HOTH (IIOOYEPEIHO) U
Jenast oJ HUMU XJIOTIKH.



«Mps1 mensenn» M. 1. cuad Ha Ms4e, HOTW PACCTaBUTh LIUPE ILI€Y, PYKU BAOJb
tynoBuina. IlepeBamuBaeMcs ¢ onHoro Ooka Ha JApPYroil, UMUTUPYS JBUKCHHUS
MeJBeneH.

«ITorpeemcs» U. n. cuas Ha Msiue, HOTU PacCTaBUTh LIUPE M€Y, OOXBAaTUTH ceOs
pyKaMmu, IpH MPbDKKaX pa3MbIKaTh PyKH U OMSTh CE0s1 00XBAThIBATh.

«Mp1 camonére» U. m. cuas Ha MsA4Ye, HOTM PACCTAaBUTh LIAPE IUIEY, PYKH B
CTOPOHBI. [IppKKM Ha MsUe.

«PpiBKM pykamu» WM. m. cuag Ha MsA4Ye, HOTM pacCTaBUTh IIUPE IUIEY, PYKH
COTHYTHI B JIOKTSIX, MEpPEJ TPYAbIO, BBINOIHATH PBIBKH. | - 2 COrHYTBIMM B JIOKTSX
pykamu; 3-4 psSIMbIMH pyKaMHu.

«IIoBopotukm» U. 1. cuast Ha MsYe, HOTH PACCTaBUTh LIUPE IUIEY, PYKH Ha MOsCE.
IIppDKKM C MOBOPOTaMH B CTOPOHBI, CTaBsl IOOYEPENHO HOTH HA IIATKY.

«IToganMu Horm» M. 1. 51€xa Ha CIIMHE, HA MOJY, PYKH 3a FOJIOBOM, HOT'M Ha Ms4e.
[Tooyep€nHo MogHMMAaEM HOTH BBEPX.

«IIepekar Ha cimae» WM. 1. n€xa Ha criMHE, Ha Ms4e, AeIaTh NEepeKar, mpucenas.
Pyku otxknnyTh Hazan. IIpu nepekare crapaemcs 1ocTaTh pyKaMH I10J1.

«bokcépp» U. n. cunsg Ha msye. [IppoKky, HOTM Clerka Mmupe ey, UMHATALUs
pyKamu ABUKEHUIN OOKCEpa.

«Tpn xnomka» M. m. cuas Ha MsA4Ye, HOTM paccTaBuTh wmupe 1ied. [Ipbokkw,
NOJKUABIBAEM BBEPX MY (MEHBIIErO pazMepa) KaKk MOKHO BBILIE, JIEJTAaEM TPHU XJIOMKA,
JIOBUM MSY.

«lTokaxu HOCOK» M. m. cuas HA MsA4Ye, HOI'M PACCTABUTh IIUPE IUIEY, PYKH
nepkatb Ha mosice. IIpbDKKM Ha Ms4ye, IPU 3TOM BBICTABIISIEM BIIEPEN TO OJUH, TO
JIPYroi HOCOK HOTH.

«IloBepHuch» W. m. cuas Ha Ms4e, OAHA pyKa Ha 3aTbUIKe, Jpyras Ha Oelpe.
[ToBopoTbl B cTOpOoHY mnoaHsTONH (Ha 3arbuike) pyke. [Ipm moBopore moadOOpPOIOK
IIOJHATDH BBEPX.

«IlokaunBanus» WM. n. cuas Ha Msde. JIErkue nmokayMBaHWsI BBEPX - BHHU3, HE
OTpbIBAsi HOT OT I1OJIA.

«Bpime HoOry». M. m. néxa Ha CouHE, HOTH IIOJIOKHUTH IIITKAMM HAa MsY.
[TonepeMeHHBIE OIBEMBI HOT.

«Hamm Hoxku nodexann» M. 1. n€xa Ha )KUBOTE, HA MsIYE, HOTU U PYKHU yNEpPETh
B noj. IlonoxkeHue cyuTaercs NPaBUIBHBIM, €CIIA TMOSCHUYHBIM OTHAEN BBIIPSIMIICH.
bricTpeie noouepEnHbie NOABEMBI HOT.

«Kpokogun» U. n. néxa Ha )KUBOTE, HA MS4€, HOTM U pykH Ha noxy. Crnenatb
YyeThIpe IIara pykamu BIepEén W ueThlpe Hazaja (He cie3as ¢ msua). CiaeauTb, 4TOObI
CIIMHA HE «IIPOBUCAJIAY.

«MBsI 3aiiunkn» W. 1. cuas Ha Msi4e, HOTH PacCTaBUTh LIMPE IUIeY, KUCTH PYK
nepen rpyasto (kak y 3aituar). [Ipsbkku Ha Mstue.

«Buxy - He BuKy» U. 1. cuzs Ha MsA4e, HOTH pacCTaBUTh mupe 1uied. [Ippokky,
3aKpbIBast U OTKPbIBAs JIaJOHIMU IJ1a3a.



«Hapucyii BocbmMEpKy» WM. m. cuas Ha MsA4Ye, PyKHM pa3BECTH B CTOPOHBI.
PucoBanue BOCbMEPKHM TO OJHOM, TO APYTOM HOTOM.

«Jloctanp koneHo» U. 1. néxa Ha 1oLy, HOTH MOJIOKUTh HA M4, PyKH 3a T'OJIOBY.
[Toouep€nHo nOCTAaBATH JIOKTSIMU KOJICHH.

«BnoxHu n BeIIOXHW» . 1. CUAS HA MsA4Ye, HOTH PACCTaBUTh IIHPE IJIEY, pyKU Ha
nosice. ['y0okuii BAOX U TTyOOKHI BBIIOX.

«Ilotpsicu pykamu» WM. m. cung Ha Msiue, HOTM pacCTaBUTh LIUPE IUIEY, PYKH
omyctuth. Ilpbpkku. Ilpu 53TOM CBOOOAHO, Kak XoyeTcs, TPSACTU pPyKaMH U
OJTHOBPEMEHHO BBICTABIIATH HOTH.

«l"opka» W. n. cuns Ha Msiye, HOTH NpsAMbIE, BIIEPEN, Bpo3b. CheXaTh ¢ MsAYa, Kak
C TOPKH.

«bapaban» U. n. cTos nepen MsiUOoM Ha KOJICHSIX, KUCTH pyK Ha Msue. [loxmonare
o MsIYy, Kak 1o 6apabany.

W. n. ynop cuas c3aau Ha IOy, HOTH MPSIMBIE C IIPABOM CTOPOHBI OT Ms4a. 1-2
NIEPEHECTH JIEBYIO HOT'Y YEPE3 M4, MOJIOKHUTH €€ C JIEBOM CTOPOHBI OT Ms4a; 3-4 TO ke
JIEBOM HOTOM, (MOYKHO NIEPEHOCUTH OJHOBPEMEHHO JIBE HOTH).

N. n. cen Ha mosy, HOI'M COTHYTHI B KOJICHAX, MA4Y Ha IIOJy JNEPKUM C3aad 34
pYyuKy. 1-2 BBIIPSMUTH HOTM, CIMHOM JIEYb CBEPXY HA MAY; 3-4 BEPHYTHCS B U. II.

. . cros nepen MA4OM Ha KOJIEHAX, pyKH NpsAMbIe, JaAoHsAMU Ha msaue. [Ipokat
NPSAMBIX PYK BIIEPEN NIO MYy, 10 TpyAu; 3-4 U. II.

. . M4 y CTEHBI, CECTh, CIMHOM K MSIYy HOTM COTHYTHI B KOJIEHX (TIpsimbIe). 1-
2 HaJABUTh CIIMHOM HA MY, yIUPAsCh HOraMU B 1OJ, 3-4 . 1.

N. n. MA4 y CTEHBI, CECThb JIMIIOM K MYy, HOTM YIIEPETh CTONAMH B MSY.
OnHoBpeMeHHO (ooYepENHO) HATaBIMBATh HOTAMHU Ha MSIY.

«O6numu» U. m. cuasg Ha MOy, HOTH MPSIMbIE, MsiY HAa HOrax (MEXIy HOT, Ha
noiry). OOXBaTUTh MA4Y PyKaMHu, CKaTh €TO0.

«OOHuMu». U. n. né&xa Ha momy, Ma4 Ha kuBoTe. OOXBaTUTh MY pyKaMu U
HOT'aMH OJTHOBPEMEHHO, CXKaTh €ro.

«PaBHOBecuey». WM. 1. néxa Ha Ms4e, HA CIIMHE, CTOIBI Ha MOJy.Pyku B CTOPOHBI,
CJIETKA PACKa4YMBasACh, JIEKATh.

«3Bé3nouka» . . n€xa Ha MsYe, HA )KUBOTE. PYyKH M HOT'M B CTOPOHBI. Y JIepKaTh
paBHOBecHe. M0>KHO BBINIOJIHATH MOOYEPENHO (BHAYaIe pyKU B CTOPOHBI, 3aTEM HOTH).

W. n. cuag Ha mMsA4e, HOrM HAa mupuHe 1ied. 1lonHAaTe pyku BBEpX, IOXJIOINATS;
OIYCTUTH BJIOJIb TYJIOBHILA BHU3, IOXJIONATH 10 MsAYY (CIEerKa MOINPBITUBAs).

W.II. cuns Ha Msa4e, pyku, Ha nosice. [lepekaTsl BrpaBo, BlieBO (BIepéEn, Ha3an),
HE OTpbIBask HOTH OT I10J1a, SITOJULBI OT MsYa.

«Bokpyr cebs» W. m. cos, M4 B mpaBoi, BHU3Y. 1-2 mepenaTh Msid 3a CIUHON B
neByto; 3-4 mepenarb Ms4, epea coooid, B paByto. CieuTh 3a OCaHKOM.

«3a criuay» W. m. cTos, Ms4 JepKath IByMs, Nepei coO0oil, pyku BHM3Y. 1 -2
B3Max pyKaMU ¢ MSYOM BBEpX, [IEPEBECTU MsIY 3a CIIUHY; 3 - 4 H. II.



«Cunauy» W. . M4 B IpaBoH, y mieda. 1-3 BBIIPSAMUTHL PYKY C MI4OM BBepX; 2- 4
u. 1. (To xe neBoi pykoi).ITonOpaceiBanne mMsiga BBEpX, U JIOBJS IBYMS pyKaMu (Ms4
1oA0packIBaTh HE BBHICOKO).



UIr'POBOY CTPEMYUHT
«Cka3ka 0 KapaHJalle u Ppe3HHKe»

- BbI Bce mobuTe pucoBaTh. BBI-XYAOXKHHUKH, @ YEM PUCYIOT XYIOKHUKU, U YTO
UM HEOOXOAMMO Ui PUCOBAHMSI? KTO yMEET NMPUAYMBIBaTh M (PaHTa3MpOBaTh, KTO B
CBOEM BOOOpaXEHUM CO3MAET LIETbI MHp, MOXKET Tak ce0s Ha3BaTh, HO 3TOT0 MaJo.
BaxxHo, 4yTO OBl HE TOJBKO ThI CAM CUUTAN CEOsI XYT0)KHUKOM, HAJ0 YTOOBI 3TO CKa3alu
o Tebe npyrue. M B aToM TeOs moaepxkat iioMmactepbl, KapaHaallld U Pe3UHKa-TaCTHUK.
Ecnu Thl NpaBWIBHO HAy4YMILbCA UMM MOJb30BaThca. OHU MOMOTYT TeOe HapuUCOBaTh
MHOTO MHTEPECHOIO0 U yAMBUTENbHOro. Benb KapaHmamu-3To BONIIEOHBIE MAJIOYKH,
KOTOpbIE YMEIOT TBOPUTH uyaeca. Ho Tak yX yCTpPOEH Hall MHp, 4YTO BOJIIEOCTBY
HY>KHO YYUTBCS.

[IpencraBum, 4TO HAIlIA HOXKKHU- KapaHJalIu.

VYopaxnenue «BonmeOnpie nanoukw» M. m.-meTd nexaT Ha COHHE, PYKH
CIIOKOMHO BBITSHYTHI BJIOJIb TEJA, JIAJAOHSIMU BHU3. MEMIEHHO MOJHATH HOTM BBEPX U
TaK xe MemieHHo B M.11.

«Msirkue 1 TBEpAbIC KapaHalllm)

N.I1.-néxa Ha crinHe, pyKH BBITSIHYTHI BBEPX HaJl T'OJIOBOM.

«TBEpabINl KapaHJa»- N30 BCEX CUJI BBITSHYTHCS HA MOJy, TYTO HATAHYTh PYKH U
HOTOMU. «MSTKHI KapaHIal»-pacciaduTh BCE MBIIIIIBI.

«Mouoapie 1 cTapble KapaHAAIIn»

N.IL.- «upsAMON yroi», Majiblbl HOT BBITAHYTHI, pyKU B yrope c3aau llogHats
TYrO HaTSAHYThl€ HOT'M B BEPTUKAJIBHOE MOJIOKEHUE («MOJoble KapaHaamm») [lepekar
Ha CIHMHY, HOTH COTHYTh B KOJICHSIX MAaKCUMaJIbHO MPUOIU3UTH K STOIUIIAM, O0OXBAaTUTh
KOJICHU pyKaMH, TOJIOBY MPUXKATh K KOJICHSAM.(«CTapble KapaHIalin).

«Kopobxa ¢ kapanganamm»

N.I1.- cecTh B 1103y IpAMOTO yriia

Pyku monmuate BBepX, JamoHsimMu Brnepén. He crubass HOr HarHyThCs, CTapasch
MPSMBIMU PYKaMU JIOCTATh NaJbLbl HOT. [ py/Ibl0 KOCHYTBCS HOT 3aJ€PKAThCSl HYKHOE
Bpems. WLII.

VYpaxHeHne «pbiOKa

W. n.-meuyp HUYKOM, HOTH BMECTE, PYKH COTHYTH B JIOKTSX, JIQJOHHM Ha IOJIy HA
ypoBHe 1ied. [1naBHo pa3rubas pyku, MOAHATH TOJOBY, IpyAb. OTHOBPEMEHHO crudas
HOTH B KOJIEHAX, IOCTAPAThCA JOTAHYTHCS CTYIHIMU 0 TOJOBBI.

VYnpaxuenue «3mes» U. m.- To xe. MeIneHHo NMOJHUMAasCh Ha PyKax, IMOJHATH
CHayaja rojoBy, 3aTeM rpyb. [I[porayThcs.

Yopaxuenue «mepuian

W. 11.- 1e4b HUYKOM, PYKH BBITSHYTHI BJIOJIb TEJA, TAJJOHU IPUKATh K MOJTY.

[TogHATh TIpsIMBbIE HOTH KAaK MOKHO BBIIIE, YIUPAsCh B IMOJ PYKaMH, I'PYIbIO,
0100pOAKOM. YTIPaKHEHUE «KOIICUKay

W. 11.-cTOs HaA KOJIEHAX, IPAMBIMUA PYKAMU YIIEPETHCS B I10J1 HA YPOBHE IUIEY.

[ToguATh TONOBY, MPOTHYTHh CIHHY («JACKOBasi KOIIEYKa») OMYCTUTh TOJIOBY,
MaKCHUMAJIbHO BBITHYTh CIIUHY («CEpAUTAs] KOUICUKA ).



[lycTs Hamm KapaHAalmld W PE3UHKU SKUBYT JIPY’KHO. A BbI (aHTa3upyiiTe,
PUCYWUTE U MUP BOKPYT CTAHET YIAMBUTEIBHBIM, SPKUM U UHTEPECHBIM.

«BoJmeoHbIe PUrypoD)

AxpoOaTudeckue ympaxxHeHHs U3 pa3zesia «AKpodaTHyecKkue YNpasKHEHUs.
Cnenyer oOpaTUTh BHHMMaHHE Ha IOCJIEAOBATENBHOCTh YIPAXKHEHHM C IJIABHBIM
NepPeXoJ0M OJHOro B Jpyroe. Bce ynpakHeHHs] UMEIOT 00pa3HO-UTPOBOE HA3BAHHUE U
npoBoJsATCA B (opme urpsl. J[03upoBKa-oAMH pa3, HO C May30d B BBICHIEH TOYKE
ucnoyiHeHus. [Ipu BBIMOTHEHUW yHpakKHEHUH cieayeT (UKCUpOBAaTh BHHUMAaHHUE JETe
Ha MPaBUIBLHON OCHOBHOM CTOMKE, HA MPOrude B MOSICHUYHOW YacTU MO3BOHOYHHUKA C
OTBEJICHUEM KPECTLa Ha3a/l U Ha IIOJIOKEHUH CTOII.

«Iletymox»

[IpiTaThCs ynepkaTh paBHOBECHE HA OJJHOM HOT€ C MOSCHUYHBIM IPOrHOOM.

«JIacTouka»

Crnerka npunoaHATH MPSIMYIO HOTY Ha3al-BBEpX, HO (PMKCHPOBATh BHUMAHHUE Ha
MOSICHUYHOM IPOTU0e, MBITAsACh yAEPKaTh PABHOBECHUE C BHINPSMIICHHBIM TYJIOBHILEM.

«Brmam

@ukcHpoBaTh BHUMAHKE HA MPOruode.

«CroliKka Ha OTHOM KOJICHE»

I1maBHBINM nepexo ¢ BbINaga Ha OJHO KOJICHO.

«Bepomroay»

[InaBHBI nepexo, mepecTaBisisd NEPEAHIO HOTYy Ha KoJeHu. Pyku K msTkam
Yepe3 CTOPOHBL, MOJI0KEHUE CTOIN Pa3HOE.

«Kompo»

BrinonHsAeTcs u3 noaoKeHus aéxa Ha KUBOTE.

«Kop3unka»

[Tomoub peOEHKY B 3aXBaTe HOT PyKaMHU.

«JIacTouka ¢ KoneHa»

[Iporu6 cuHel ¥ MOOYEPENHOE MOJHUMAHUE HOT Ha3a1-BBEPX.

«Y nuTKa»

IInmaBHBIM IIEpEXOA: CECTb Ha ONOPHYIO HOTY, a IMOJHATYIO BBITSAHYTH Has3al.
[lomoub cecTh sSTOOUMIAMU Ha MATKY COTHYTOM NepeiAHel Horu. 3aguKCcHpoBaTh
NOSICHUYHBINA TPOTUO, PyKU MOAHITH B CTOPOHBI.

«marat»

Pyku B ynop Bnepenu, HOTH BBITSHYTb B CTOPOHBI 110 MEPE BO3MOYKHOCTH, HO C
BBIITPSIMJICHHBIMH KOJIEHSIMU U C BBITSIHYTBIMH HOCKaMH.

«MocTtuk»

N3 u. m.-néxa Ha COMHE MBITAThCS MPUINOAHUMATh TYJIOBHILE, (UKCHUPYS
HNOSICHUYHBINA TPOrud. YHop npu noabEMe TyJIOBUIIA Ha BCIO CTYIHIO.

«3aMOK»

Hanpasinsas Hory pe6€HKa K pyke, HE MOATITHUBAsI HOTY K TOJIOBE.

«Bprmmamy



Berars u nepeiitu Ha Beinaa ¢ GUKCUPOBAHUEM MOSICHUYHOTO IIPOruoa.

«AKpP00OATHI HA THMHACTHYECKOH CTEHKE)

JInsi  BBINOJIHEHUSI KAakKOro-iu0O JABMXKEHHUSI Ha THUMHACTUYECKOM CTEHKE
HEOOXOJMMBbI BOJICBBIE YCWJIUS M HAMNPSHKEHUE MbIIMIEYHOro ToHyca. CTos, CHUIs WIH
A€Xa Ha TMOdy, peOEHOK elIE€ HE MOXKET KaK CIEAYET BBITSHYTbCS W NMPOTrHyThesa. C
MOMOIIIBI0O BUCOB U TMOATSATMBAHUS B TOJIOKEHHE BHUCA JeTU ObicTpee U d(PdeKTuBHEE
JTOOMBAIOTCS PE3YIHTATOB U KOPPEKIIUU OTIOPHO-JBUTATEIILHOIO afmnapara.

«Crpena»

W. 11.- cTos K cTeHKe MpaBbIM OOKOM Ha pacCTOSIHUU II1ara.

TexHHKa BBINIOJIHEHHUS: 3aXBAaTUTh C IPABOM IMOJHITOMN BbIIIE IOJ0BBI pyKou. Hot
B 0. C.-IIITKM BMECTE, HOCKU BPO3b. JIEBOM pyKOM 3aXBATUTh MATKY OJHOMMEHHOM HOTH.
[IsITaTeCd MOJHUMATH HOTY B CTOPOHY -BBEPX, BBIIPSAMIIISA €€ B KOJICHHOM CYCTaBe C
BBITSITUBAHUEM HOCKA.

«Kompmo»

. m.-To xe

TexHuka BBINOJHEHUA: JIEBOW pPYyKOHM €330y 34 CIMHOM 3aXBaTUTh HOCOK
OJHOMMEHHOM HOTH U MbITATHCA MOJHATHh HOTY BBEpX-Ha3all.

«3amox» 13 nomoxenus «Kosbiia» NOATATMBaTE HOCOK JIEBOM HOTH K TOJIOBE.

Bce Tpu ympakHeHUs BBINOJHSIOTCS C JIEBOM HOrM. BO Bcex ympaxHEHUSIX
cieayetr (UKCUPOBATh BHUMAaHHE JETeH Ha MOSCHUYHOM Iporude, OTBEICHUHM KpecTiia
Ha3all, Ha BBITSIHYTOM OIIOPHOM HOI'E C OIIOPOM Ha BCIO CTYIHIO.

«CtpyHa»

. .- cTos TMLIOM K CTEHKE HA PACCTOSHUM JBYX LIArOB C 3aXBAaTOM PEMKHU JBYMsI
pyKaMu Ha ypOBHE I'PyIH.

TexHHUKa BBINOJHEHHUS: JIEBYKO HOIY IOJHMMAaTh BBEPX, MPOIMYCKAs €€ MEXIY
pykamu. [IpITaTbCsl BBITSATUBATH U BBIIPSAMILATH €€ B KOJICHHOM CYCTaBE CHayaja OIHY,
IIOTOM JPYryl0 ONOpHYr HoOru. [lo Mepe BbIIpSMIICHUS U BBITATUBAHHUS HOT
MOATATUBATH TYJIOBUIIE BIUIOTHYIO K CTEHKE. [IOBTOPUTH TO %€ ¢ MpaBOM HOTH.

«JlacTouka»

N. n.-cTos MMIOM K CTEHKE Ha PACCTOSIHUM ABYX IIAroB, 3aXBAT PEHMKHU IBYMS
pyKaMu Ha YpOBHE ILIEY.

TexHUKa BBINOJHEHUS: MOJHUMATh BBINPSMIICHHYIO JIEBYIO HOT'Y Ha3aJ-BBEpX,
TYJOBHUILE HAKJIOHATH BHOEPEN, TOJIOBY TMOJHUMATh BBEPX, PYKH BBITSITUBATH.
®dukcrupoBaTh NOSICHUYHBINA TPOTHUO.

Yromnok.

Crod Ha peiike, TOBEpHYThCA KPYIOM, IIEPECTABIISIS PYKH 0 peKe HaJ TOJIOBOM.
[Toarsarusasce Ha NPSIMBIX PyKaX, OBITATHCS IMOJHUMATh BMECTE IIPSMbIE HOT'H BIEPEN U
YAEPKUBATh UX, HAIPSATAsl MBILILBI )KUBOTA U PYK.



AnkeTa s poautenei «OcaHka

UtoObl BOBpeMsi pacno3HaTh y peOEHKa MpoOJeMbl ¢ MO3BOHOYHUKOM YacTO ObIBAaeT
JIOCTaTOYHO BHUMATEJIIBHOIO MaMHUHOTO B3rsiaa. [IpucMoTrpurech k cBoeMy peOEHKY U
ocTapanTech OTBETUTh Ha CJIEAYIOIINE BOIPOCHI:

breiBatoT 1 y pe6éHka 6011 B crimHe?

2. bbIBalOT 1M y HEro OJHOCTOPOHHHUE OOJM B KPYMHBIX cycTaBax ( Ta300eIpeHHBIX,
KOJICHHBIX, [IEYEBBIX, JJOKTEBBIX) ?

JIxoOUT 11 OH CTOATH HA OOHOU HOTE?

Yacto nu pebEHOK BbITATMBaeT merw. Kak Obl crapasch 3aHsaTh Oojiee ymoOHOe
MOJI0KEHUE?

[IposepwTe. YacTo nu ogHA pyKa OnepekaeT Ipyryro MpyU HAKIIOHE BIIEpEn?

JIrobutr nu peOEHOK 7nexaTh MHEM B CBS3U C JIETKO HACTYHAIOMIMM OLIYIIEHUEM
YCTAJIOCTH B CIIUHE?

HaxozasTcs nu ruieun pe6EHka Ha pa3HbIX yPOBHSIX?

Kaxxercst mn BaM , 4TO €ro rojioBa HakJOHEHA K OJTHOMY ILUIeqy?
Kaxxercs i BaM. Yto peOEHOK MHOTAA TPUXPaMbIBAET?
BrIBaIOT 511 y HEro YacThie TOJI0BHBIE 00N ?

brIBaeT 11 roaoBoKpyKeHue, IyMm B ymax. TomHora?

beutn 1m B mpoumiomM cepbé3HbIE TPABMBI, CIyd4au MOTEPU CO3HAHUSA, ITOCIE KOTOPBIX
YXYALIUIOCH OOIIEEe COCTOSHUE 3/I0POBBS?

Bo3sHnukarort 11 nepuogudeckre 60au U JUCKOMQOPT B )KHUBOTE?
He xaxxercs u BaM , 4T0 peOEHOK HE MOXKET JIOJTO JIePKaTh CIIUHY MPSMO?
HabGnronaeTcst i M30BITOK MJIM HEJIOCTATOK Beca 0€3 00bEKTUBHOMN IPHYNHBI?

Kaxxnp1il mosioKUTENbHBIA OTBET Ha BOMpOChl ¢ 1 mo 9-3 Gama, a 3a MOJIOKUTENIbHbBIE
oTtBeThl Ha 10-15 Bompockl 3acunTaiiTe 0 OJHOMY . OasTy.

HUTAK, ecnu Bbl HaOpanu 6osiee 5 OamnoB-c 10% yBEpeHHOCTHIO MOXKHO CKa3aTh, YTO
XKajo0bl peOEHKA CBSI3aHbI C TO3BOHOYHUKOM.



Or 5 mo 8 0OamioB- BEPOSATHOCTH TOTO, YTO >KajJoObl CBSI3aHBl C TIO3BOHOYHHUKOM,
JIOBOJILHO BeIUKH. [ToKaXuTeCh CrieluaaucTy(Xupypry, OpToneay).

Ot 8 6amoB u Oosiee- B BaieM cirydyae 0e3 comHeHus. Hy:)xHO oOpaTuTh nmpucTaibHOE
BHUMAaHHE Ha COCTOSIHME TTO3BOHOYHHUKA BaIIeTO peOEHKa.
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