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Doporue poautenu n neparorn!

300p0BbE — BENMUKAS LEHHOCTb. BbipacTnTb peberka CuibHbLIM, KPenkum, 3A0po-
BbIM, YMHLIM — 3TO Lieflb BCEX poavTenei u OaHa U3 rnaBHbIX 3a4a4 MEAVKOB W ne-
[aroros.

MeawaTpbl OTMEYAIOT, 4TO OAHO U3 NEPBbIX MECT Cpean BCeX OTKJIOHEHWIA B COCTO-
SHUW 300POBbA AeTei 3aHMMAaIOT HapyLWEeHUs 0CaHKn 1 CBoAa CTonbl.

HapyLwienns ocaHku BCTPE4aloTCs yxe y AeTei mnaawero so3pacra, a K 6—7 ro-
[aM VX MPOLEHT 3HAYNTENBHO yBEnMuusaeTcs. B AOLWKONBHOM BO3PACTE HAPYLLEHNA
0CaHku, aedopmaums CTonsl, Kak Npasuno, MMetoT YHKUMOHANBHDBIA XapakTep v of-
penensiTcs B OCHOBHOM CNabGoCTbIO MBbILLEYHOrO TOHyCa 1 CBA30HHOIO annapara.

OCHOBHbBIM CPeacTBOM GOPMUPOBaHMS NPaBMIbHON OCaHKK 1 CBOAA CTOMbI, a
Takke NPoGUNaKTUKON MX HAPYLLIEHUIA ABNSIOTCH CneunansHble dusnyeckme ynpax-
HeHus. YTO6bl 0340POBUTENbHBIE YNPAXHEHUS Obinn 3EdEKTUBHLI, TO €CTb MOFN
obecneunTb peGEHKY NONHOUEHHYIO TPEHWPOBKY, NMoABUPaTE 1 BLINOMHATE UX HAA0
npasunbHO. s 3aHSTUS BLIGUPAIOT N0 1—2 ynpaXHeHna Ana ykpennewma pasnnt-
HbIX MBILLEYHBIX FPYNN (IE4EBOro Mosica, CHbI, TPYAN, XNBOTA, HUKHMNX KOHEYHO-
creit). Hu3koe nCxogHoe nonoxeHne (nexa, cuas, CToA Ha KONeHsX, Ha YeTBEpPEHbL-
Kax) CriocoBCTBYET COXPaHEHWIO NPaBuIbHbIX U3TVOOB NO3BOHOYHMKA N YMEHBLLUEHWIO
Harpy3ku Ha MO3BOHOYHbIA CTOND.

[ins dopMmnpoBaHUs Hasbika NPaBuIbHON OCaHKM PeKOMEeHAyeTcs TPEeHUPOoBaTb
BbINPSIMAEHHOE MOMIOXEHUEe, NPUXABILMCH CMUHOW K MOy Unu CTeHe. Mpwn 3aTom co-
XPaHSETCA NPaBUbHOE MONOXEHVE ronoBbl, CNUHLL, Tasa, CTor. MbilLeYHbIE OLLyLLe-
HVISi NPV NPaBUILHOM NONOXEHUM Tena PEGEHOK AO0MKEH NOYYBCTBOBATL U 3AMOMHUTD.

dopMMpoBaHue OcaHku 1 CBoAa CToNb — ATO NPOUECC NPOACXUTENbHLIN, TPE-
BYIOWMIA CUCTEMATUHECKUX 3aHATUN. 3aHmumaTbCs nydwe exenHesHo no 15—20 mu-
HYT C aeTbMn 3—5 net n no 20—30 MUHYT C AeTbMU 5—7 ner.

Mpw BbIGOPE yNpaxHeHW HeO6X0AMMO YHNTLIBATb YPOBEHD dn3n4EecKoro passu-
TV, NOATOTOBNEHHOCTb U COCTOSiHME 300pOBbs PebEHKa. O6bLEM N MHTEHCMBHOCTb
Harpy3Ku cneflyeT yBenuuvsatb nocreneHHo. Mo mepe oceoeHna pebEHKOM NPOCTLIX
ynpaxHeHui nepexogute K 6onee CnoxHeIM. _ '

O300POBUTENBHBIE YNPAXKHEHNS MMEIOT 00pasHbie Ha3BaHWa 1 CONPOBOXAAIOTCH
CTUXaMu, KOTOPbIE MOMOraloT CO34aTh MOTUBALMIO K MPaBMIbHOMY UX BbINONHEHWIO,
a Takxe K CTPEeMSIEHUIO PacTy 3[0POBbIM.

OCBOVB ynpaxHeHusi, pebGEHOK nony4aeT «Harpapy» — rpamoTty Ui Avniom «3a
aKTMBHOCTb, CTapaHune 1 CTpemneHne pactu 3gopossiml». A ang poauTenei rnasHas
Harpaga — 91O 340pOBbIi PEBEHOK.

Xenaem Bam yBnekaTeNbHbIX 3aHATUI U KPENKOro 3p0poBbLA!



PASMUHKA

Mepepn, KaxabiM 3aHATUEM HEOBXOAMMO BbINIONIHUTL HECKONBKO NOArOTOBUTENbHbIX
06Lepa3snBaOLLNX YIPaXHEHWA. ‘ ’

1. «llarom mapu!»
Xoabba cTpoesbiM warom — 30 cekyHA,.

CnnHy npaBunnbHO AepXy —
- C duskynbTypoin 9 gpyxy.

MapLuuvpyto Ha napag,

BbITb 310pOBLIM O4eHb paa!

e i
-

2. «KT1o Tam?»

UcxopHoe nosnoxeHune (K. n.) — CTOS, PYKM Ha NO[ce, HOrK Ha wupuHe nned. [lo-
BEPHYTb FONIOBY Hanpaso, BEPHYTLCS B U. M. TO Xe — B APyryi0 CTOPOHY. MMoBTopuTh
3 pasa B Kaxayl0 CTOPOHY. T

MNocmoTtpenn Mbi Haneso,
NMocMoTpenn Mbl Hanpaso,
KTo Xe npsiyercsa ot Hac?
Mbl HaWOEM ero cenyac.




3. «Cunaun»

. n. — CT09, PyKu K nne4am, KUCTu B Ky-
nak. CeBecrv NOKTU BNepén, KPenko cxarb Ky-
naky, Mbliliubl HANpPsiYsL, BEPHYTLCS B U. N.,
paccnabureca. MosropuTth 4—6 pas.

Kpenko pykun Mbl CXXUMaEM,
Haww Mbillubl Hanpsraem!

4. «MasTHUK»
nn — CTOS, PYKU Ha nosice, HOMU Ha WNpuHe nned. HaknoHuTb Tynosmu.e Bnieso,

BEpHyTbCA B U. N. TO Xe — B Apyrylo CTOPOHy. NoBTOPUTL 4—6 pa3 B Kaxaylo CTO-
POHY.

Tuk-TaK, TMK-TaK —
XoaaT 4yacuku BOT Tak.




5. «Haknowucs o nona» _ I I

U. n. — CT09, pyKn ONywieHsl, HOrv Ha WwupuHe nnes. Ha c4ét 1—2 passecTy pyku
B CTOPOHbI, BAOX, HA CYET 3—4 — HAKNOH BHWU3, BbIAOX, MafbL@MM KOCHYTLCA NONna,
BEPHYTLCA B U. N. MNMosTopuTs 4—6 pas. :

Bcranu npamo, pyku wwupe.
HaknoHunuce, Tpu-vetbipe.

6. «Mpucepauna»
WU. n. — cTos, pykn onyiueHsl. [pUcecTs C NPAMO CNWMHOW, BLITAHYTL PYKW Bre-
péa, NsATKM OT Nnosa He OTPbIBaTh, BEPHYTHCHA B WU. n. MNoBTopuTh 6—8 pas.

lNpucegatb 9 6yay pan
LHaxe pecarts pas nogpsa.
CnvHy NpasubHO AepPXy —
3a ocaHkon 1 cnexy!




7. «[lbixarensHoe ynpaxHeHue» ‘ g
Boox HOCOM, MNOAOHATL PYKU Yepe3 CTOPOHLI BBEPX, NPOrHYTLCHA Ha3aA, BbIAOX PTOM,
PyK¥ ONyCTUTb, BBINPAMKUTLCS. MNoBTOPUTL 4 pasa.

Baox rny6okuii — pyku wmpe,
Bbigox — pyku onycTunu.

8. «MpbLHKKKU»
BLINonHuTs 6—10 NPLPKKOB Ha NEBOM W NPaBoOv HOre, 3aTeM Ha ABYX HOrax BMecC-
Te, pykv pacnonaraloTcs CBOG0AHO unu Ha nosce. 3aKkoH4YUTL NPLIKKK AbIXaTENbHbIM

yrpaxHeHneMm.

PaBHOBECUE AECPXY —

3a 0CaHKOW 8 Cnexy.

Ha oaHoW HOre, Ha ABYX
Byay npbiratb Uesblid Kpyr.




9. «JIbDKHUKW»
Croa Ha mecTe, MUTUPOBATL XOAbOY Ha Nbixax (4—6 ABUXEHWA). MoeTOpPUTL

2—4 pasa. | , :

Y106bl MbiLLLbI YKPENnsaTh,
Hago «nbiXHUKaMu» CcTarhb.
Mbi Ha nbiXW BCTanu,
[Mankn B pykn B3anu!

10. «<Henocepa»
Xogpba € pasnunyHbiM NosioxXeHnem pyk — 30 cekyHa.




50 O3A0POBUTEJIbHbIX YIPAXXHEHUN
Anst KPACUBOW OCAHKU

. YnpaxHeHus oS yKperJieHMs Mbilll leun, fJie4eBoro nosca,
CMWHbI, HOr (3aiHEW NOBEPXHOCTU Tena)

YripaxHeHus BbINONTHAIOTCS B UCXOAHOM NOAOXEHUN: NEXA HAa XUBOTE, ronoBa, Ty-
NOBULLE U HOFY — Ha OAHOW NPAMOM NHUK. Pyku COrHyTbl Bepeau (JI0OKTU B CTOPO-
Hbl HA BbICOTE MUie4), ronosa N6oOM NexXUT Ha TbiIbHOW NOBEPXHOCTU CIIOXEHHbIX KU-
cTei pyK. YNpaxHeHUs pacrnonoXeHsl No Mepe Bo3pacraHusa ux CI0XHOCTU 1 yBenm-
YEeHUs Harpy3ky Ha Mbllbubt. Ha 3aHATUAX PEKOMEHAYETCA yBenninBaTh Harpysky
NOCTENEHHO: YBENNYNBas KONMYECTBO NOBTOPEHNI YNPAXHEHWUSR, BbIMONHAS ynpaxHe-
HUS B Honee MeaNeHHoOM TemMne, C 3agepXKamuy B HarnpsiXXEHHbIX NONOXEHUsAX, a Tak-
XE 3aMEHSI Y)X€ OCBOEHHbIE ABVXEHUS Ha HOBble, Bonee CNnoXxHble.

1. «Kpblnbl'u.lKu»
W. n. — néxa Ha xuBoTe. MNoaHATL rosioBy U rJie4eBoi Nnosc,
PYKM K naedam, NafioHy BbiNpaMaeHbl («Kpbinbiku»). 3anep-
XaTbCSH B 3TOM MOMOXEHUN Ha c4ér 2—4—6—8—10, BepHyTbCSH
B 1. n. fFloBToputb 2 pa3a.

«Kpbifblllku» CBOU Aepxy!
Bam, pebsiTa, Tak ckaxy:
«Bbl nonpobyviTe, Apy3bs,
Ypepxarbcsa Tak, Kak a!»

2. «MporHuce!»
W. n. — néxa Ha xmsote. [MogHATb ronosy v Nie4YeBomn nosic, pyku Ha nosice. 3a-
OepXaTsCsi B 3TOM MOMoXeHnn Ha CHET 2—4—6—8—10, BepHyTbLCH B U. 1.

Pyku Ha nosice, CrIMHKOW NPOrHyCb —
CKonbko Hano 3aaepXychb.




3. «Camonér» ¥ .

WU. n. — néxa Ha xuBoTe. MNoaHATL ronoBy U NAEYEBON NOKC,
pas3BECTU PYKN B CTOPOHbLI, 3a0EePXaTbCA B 3TOM NOJSIOXEHMA Ha
CYéT 2—4—6—8—10, BepHyTbHCA B U. N.

- Pyxn B CTOPOHbI, 1 BOT
Mbi neTum, kak camonéT!

4. «OKOLWKO»

. n. — néxa na xusore. MNoaHATL ronosy n NIe4YEeBon NOSC, BbITA-
HYTb PYKU BBEPX, Masblbi CLUENNEHb! B 3aMOK, 3a1€PXaTbCA B 3TOM MO-
NOXEHUN Ha CHET 2—4—6, BepHYTLCS B u. N.

Caoenaio okoLwe4ko
M NOCMOTPIO HEMHOXEYKO.

5. «Xnonok» :

Y. n. — néxa Ha xuBoTe. MNogHATL rONOBY N NIEYEBON MNOKAC, PYKU B «KPbibitKax».
XNONOK pykamu Brnepenun, Pyku B «KPbiNbILLKM», BEPHYTLCA B K. n. floBTOopnTL 2—
4 pa3a.
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6. «[lBMXeHus pykamm» :
M. n. — néxa Ha xmBoTe. [ToaHATbL rON0BY M NNEYEBOU NOAC, PYKU B «KPbINbILLIKN»-
B CTOPOHbI-B «KPbI/bILWKN», BEPHYTLCS B U. N. NoBTOPUTE 2—4 pa3sa.

YnpaxHeHus pykamu aenatb Mbl yMeeMm.
YT106bl MblLLLbl YKPENUTL —
CWUIN Mbl HE Xaneem.

7. «Kpyxouku»

U. n. — néxa Ha xuBote. NogHaTsL ronosy u
nae4eBow Nosic, Ppyku K nneyam. Kpyrosbie ABuxe-
HUS nokTaMK Bnepén (4 pasa) u Hasapg (4 pasa),
BEepHyTbCS B U. N. [MoBTOPUTL 2—4 pasa.

8. «Kynauku»
WU. n. — néxa Ha xuBoTe. [loaHaTb
rOJIOBY W NJEYEBOW NOAC, BLITAHYTL
pykun Bnepén. Cxumatb 1 pas3xumartb
Kynakv Ha cyétr 2—4—6—8—10, Bep-
HyTbca B 1. Nn. MNoeTopuTL 2—4 pasa.




9. «MTuuka» , _ ‘
. n. — néxa Ha xuBoTe. MNogHsTb roNoBy U NNEYeBO NOSIC, PyKn BNepén-s. CTo-
POHbLI-BNEPER, BEPHYTLCH B W. Nn. MNoOBTOPUTL 2—4 pasa. :

10. «3aMOK» U «KPbIIbILLKW»
W. n. — néxa Ha xusote. MoaHATL ronosy 1 NNEYEBON NOsIC, PyKU 3a ronosy (nanb-
Lbl CLeN/IeHb! B «3aMOK» Ha 3aTblke. 3a4epXaTbCs B 3TOM NONOXEHNU HA CYET 1—2,
PYKM B «KPbUIbILLKY, 3AEPXATbCA TaK Xe
Ha CYE€T 1—2, BepHyTbCs B U. n. lMoBTO-
puTb 2—4 pa3a.

11. «Jlopouka»

- WU. n. — néxazHa xuBoTe. MoaHATbL ronosy v nnevyesomn
nosic, pyku Bnepén ¢ 0A4HOBPEMEHHbIM MNOAHUMAHMNEM HOI —
«N10004Ka», 3aepPXaTbCa B 3TOM NOSIOXEHWU Ha CHET 2—4—6,
BepHyTbCcs B U. n. [losTopUTL 2—4 pasa.

TpeHupylo Mbllubl 9 —
3710 «NOAOHKa» MOS.




12. «Pb1Oka»

WU. n. — néxa Ha xunsote. [MogHATL roNoBy, NNEYU U FPyab, PYKK
OTBECTW Ha3af, NafoHaAMM K Teny, 3aepXaTtbCsa 8 3TOM NOsoXe-
HUW Ha CYET 2—4—6—8—10, BepHyTbCs B U. N. NoBTOPUTL 2—4
pasa.

denatb «pblbKy» HAy4Yunmchb,
[MoTOMY 4TO HE NEeHUNUCh.

13. «lnosew»
. n. — néxa Ha xmnBoTte. UMntnposarb nnaBaHme Kponem
n 6paccom Ha c4ét 2—4—6—8—10. MosTOpUTL 2—4 pa3a.

Kak B 6acceinHe no Boae,
A1 nnbiBY Ha XnBoTe.
Horamun — kponb,

Pykamun — 6pacc,

Mokaxy s BbiCLWIMA knacc!

14—15. «logHumaHue NpPAMbIX HOT 8BEPXY & —— i

lMooyepénHoe nogHUMaHNe HOr
K. n. — néxa Ha XUBOTE, PYK1 COrHYTbI BNe-
penu, ronosa néom NEeXUT Ha ThiIbHOW MOBEPX-
HOCTY KucTen pyk. NMoaHMmMaTb HOrM Noo4epén-
HO, HEe OTpbIBas Tynosuwa ot nona. lNMoeBTopuTb
4—6 pa3 Kaxnown Horom.

o ogHOM 1 BMeCcTe HOM NoaHumMalo.
9 x04y ObiTb CUIbHBIM — MbILLLbLI HANPSAraio.
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OQHOBpEeMeHHOe NOAHUMAHNE HOr
MogHsaTb 06e HOrM OQHOBPEMEHHO, 33ePXAaThCH B 3TOM NOJSIOXKEHUN Ha CYET 2—
4—6, BepHyTbCa B L. N. MNosTopUTh 2—4 pa3sa.

1 6—18. «Koweuka»

Koweyka nackoBasi ‘
W. n. — cTos Ha yeTBepeHbkax. oaHATbL ronoBy, CANHY NPOrHYTh, CKasaTtb «May!» —
«KOLUevKa nackosas», BepHyTLCA B U. . [NoBroputb 2—4 pasa.

CnuHka rnbkas y Hac,

Kak y koweukn kak pas!

«May!» — CNUHKY Mbl NPOTHEM,
«Ppp!» — cepanTbCa BCE HA4YHEM.

. Koweuka rubkas
M. n. — cToa Ha yeTBepeHbkax. COrHyTb pyku B NOK-
TX,.NRQEHYTECS, NOAGOPOAKOM TAHYTLCS K NOMY C Npo-
OBVXEHVEM BNepén; BuINPAMIAS PyKU, BEPHYTLCS B 1. 1.

MoBTOpUTL 4—6 pas.



Koweuyka cepauras
W. n. — cToa Ha versepeHbkax. OnyCcTuTb ronoBy BHU3, CrVHY

BbIrHYTb, CKa3aTb «ppp!» — «Koweyka cepauTan», BEPHYTLCA B U. .
MosTopuTL 2—4 pasa.

19. «Max Horo Hasag» _
W..n. — CTON Ha 4eTBepeHbKax, cnuHa npamas. Max Horon Hasag, BEPHYTLCS B W. N.

To xe — apyrow Horown. MNostoputs 4—6 pas.

Max Ha3ag, CMOTPIO Bnepen —
TpeHupyloCb A Nopg, CHET.

20. «TaHeMca-nOTAHEMCH» )
WN. n. — cTos Ha yeTeepeHbkax. MogHATHL NPRAMYIO NEBYI0 HOMY Hasag, Npamyto npa-

BYIO PYKY — Brepé&z, NOTAHYTLCSH PYKOA U HOTON B NPOTUBONOOXHbIE CTOPOHbI. ro-
NOBY He Onyckartb, CMOTPETb HAa PYKY, BEPHYTLCH B W. N. TO xe — nNpaBoit HOron
nesoi pykon. lNostoputsb 2—4 pasa.




ll. YnpaxHeHuusa ana ykpernsieHus Mbllli ew, -
nne4yesBoro nosica, rpyau, XuBoTa, HOr
(nepeaHe# NoBepxHOCTU Tena)

YnpaxHeH1s BLINONHAIOTCA B UCXOOHOM NONOXEHUW: NéxXa Ha CnvHe, ronosa, Ty-
NOBULLIE, HOMY — Ha OAHOW NPAMON NUHUKU, PYKN — BOONb Tena. 4

1. «[locMOTPK Ha cTONbLI»
WU. n. — néxa Ha cnuHe. MNogHaTth ronosy no kacaHusa noabopookom rpyam, no-
CMOTPETb Ha HOCKM HOT, NOTSAHYTb HOCKM Ha cebsq,
3a1epXaTbCs B 3TOM MONOXEHUN Ha CUBT 1—2—3,
BEPHYTBLCH B W. N., paccnaburbecs Ha c4eT 1—2—3,
MosTopuTth 2—4 pasa.

Tbl HA CTOMbI MOCMOTPW,
Yaepxucb 40 CYETA «Tpw».

2. «MoraHuch pykamu Bnepén» ' v ,

W. n. — néxa Ha cnvHe. ToaHATb TON0OBY, BbITSHYTb PYKU BMEepéf, HOCKU HOr Ha
cebs, 3a0epXarbCs B 3TOM MNOSIOXKEHUN Ha
c4ér 1—2—3, BepHyTbCS B U. n. MNoBropuTsh
2—4 pasa.

//-‘¢_-
‘ ﬂﬂ""‘?—_-
clmgc :

Pyykamu Bnepén TaHUCh,
B aTOM no3e yaepxucob.

3. «[OCMOTPK Ha HOXKU» ,
WU. n. — néxa Ha cnvHe, pyku K nneyam. MogHsTh ronoBy, HOCKU HOr Ha. cebs, 3a-
nepxarbCs B 3TOM NOMOXEHUM, He OTPbIBas nona-
TOK OT nona, Ha C4eT 2—4—6—8—10, BEpHYTLCS B
u. n. NoeTopuTL 2—4 pasa.

1 Ha CNUHKEe nonexy
M Ha HOXKK MOrNsaxy.
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4. «JlocTanb KOREHO»

WU. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAoNb Tena. MogHaTe ronosy, HOCKW HOr Ha cebs,
COTHYTYIO HOTY MOATAHYTb K XMUBOTY, 06XBaTuTb pykaMmn, KOCHYTbLCS nOGOM KoneHa,
BEPHYTLCH B U. N. TO Xe — apyroi Horow. Mostopute 2—4 pasa.

Mo koneHa n6om pocTaHy
M HUCKONBKO HE YyCTaHy.

5. «Msaunk»

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Boonb tena. MoaHsTs ronosy, COrHyTts obe Horwy,
NOATAHYTL WX KONEHSIMUW K rpyav, 06XxBaTuTbh pyKamMu KOJEHW, KOCHYTbCR UX nGOMm
(crpynnuposatscs), nokadarecs Bnepén-Hasan, BepHyTbes 8 u. n. Mosropute 4—6
pas.

Yro6 Ha cnuHKe NokayaTbes,
byay B8 Ms4UK NpeBpalLaThcs.

A

6. «Kny6ouex»

W. n. — néxa Ha cnuHe, PyKu Ha rnosice, HOrM COrHyThi B KOMIE@HAX, CTOMbI Ha Nony.
MoaHATL ronesy, BbITAHYTL PYKU BNEPED, NOTAHYTLCH K KONEHAM, 3a0epXaTbCs B 3TOM
nonoxexHmn Ha cuér 2—4—6—8—10, BepHyTbLCA B K. N. NosTOPUTL 2—4 pasa.

Jl0 KoneHen s Kacarocso,
MocMoTpuTe, Kak crapaioch!
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7. «lWarun» .

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykn Ha nosice, HOrM BoinpsiMieHbl. COrHyTb HOTY B KOsie-
He, BbiNDAMUTL €€ BBEPX, PyKamn MOTSHYTBCA K HOCKY, CHOBA COrHYTb W OMYCTWUTH
HOTY, PykKu Ha nosic. To Xxe — apyro Horow. MosToputs 4—6 paa.

LLlarate AOBONBHO BLICOKO
OuyeHb NPOCTO U Nerko.

8. «BbICTPbIE HOXKU»

. n. — néxa Ha CnuHe, pykn Ha NOSACE, HOMM BbIMPAM-
nexsbl. MogHATL ronoBy, nonepemMeHHo crnbars u pasrubartb
HOrM B KONEHAX, CKONL3A cTonamMm no nony (4—6 pas), sep-
HYTbCR B 1. N. MNMoBTOpPUTL 2—4 pa3a.

Hoxkun 6bICTpbIE Y Hac,
MoGeryT oHn cenyac.
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9. «Benocunepg»

U. n. — néxa Ha cnuHe, PyKn Ha rnosice, HOrM CorHyTbl B kKoneHsx. Crubarts n pas-
rubatb HOrn B Ta306eApEHHbIX, KONEHHbLIX ¥ FTONEHOCTOMNHbLIX CyCTaBax, UMUTMPYS €34y
Ha Besocunene. HauymHats ¢ BbICTPLIX ABWKEHWUI, NOCTENEHHO Nepexoas Ha MepneH-
Hbie. BbInoaHATb Ha CHET 6—12, BepHyTbCs B K. N. lNosTOpUTL 2—3 pasa.

KpytnTtb neganun He nerko,
Ecnun exatb ganeko.

10. «Hory BBepx!»

WU. n. — néxa Ha cnuHe, PYKn Ha noace, Horv Boinpsimnexbl. COrHyTb HOTY B Kone-
He, BbINPAMUTL €€ BBEPX NOL Yrnom 45°, onyCcTutb NpsimMyio HOry. To Xe — Apyron Ho-
roi. CHauana onyckaTb HOTy Ha CYET 2, 3aTem 3ameanutb Ao cyéra 2—4—6—8—10.
MosTopuTb 4—6 pa3 Kaxaow HOrown.

Hory sBepx noaHUMu,
Ha cyéT «gBa» onycTu.




11. «<Horu npamo!»

V. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Ha nosice, HOrv BuinpamneHbl. COrHyTs 06e HOMv B

KOMIEHSX, BLINPSIMUTL X BBEPX, MEAJIEHHO OfYyCTUTbL NpsiMble Horu. MoBTOpUTL 2—4
pasa.

Horun nogHumaem,
Mpsimo onyckaem.

12. «<HOXHWULbI FTOPU3OHTaANbHbIE»

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Ha Nosice, HOMW BbINPAMIEHb!. MoaHATL NPSMbIE HOMK
v genartb UMy ABMXEHUS B FOPU30H-
TanbHOW NAOCKOCTU. BbINONHUTL 6—
12 nBMXEHWI, BEPHYTLCA B U. .
MosTOopuTb 2—3 pasa.

YHuk-4uk, pas-pas —
OTO «HOXHULUBI» Y HacC.
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13. «<HoxHMUbI BepTukanbHbie» -

N. n. — néxa Ha cnvHe, pykn Ha NosICe, HOrW BbinpsaMneHs:. Moa- \
HATb NPAMbIE HOMM 1 AenNaTb UMK ABUXEHUA B BEPTUKAIBHOW NAoC- \
KOCTWU. BbinonHnts 6—12 gBuxe-
HUW, BEPHYTLCS B M. N. [oBTOPUTL
2—3 pa3sa.

BbinonHsio ynpaxHeHns,
MoBTOpAa ABa ABUXEHUS.
(Hrk-umnk!)

14. «[loAbEMHDbIA KpaH»

. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onupaschk Ha npeanneybs c3aau. MogHATL NPsMyo
HOry BBEPX, YAEpXaTb €€ Ha cHeT 2—4—6—8—10, onyctutb. TO Xe — Apyron HOrow.
He 3asanmBartbcst Ha 60K, NOSICHULY OT NOMa He OTpbiBaTh. MoBTOPUTL 2—4 pa3sa Kax-
DOW HOrom.

MoabEMHbLIY kKpaH n3obpaxaio,
'py3 Taxeénbit NOAHUMAIO.

i

. A

15. «MogHuMu HOrn BBEpPX»

U. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onmpasch Ha npeanneyns c3agu. MogHaTbL NPaAMyIo
HOry BBEPX, NPUCOEONHUTL K HEW APYIyI0, yOepXUBaTbh HOTU Ha CYET 2—4—6, onyc-
TUTb 06€ HOorn BmecTe. MoBTOPUTL, HAYMHas C APYro HOru, 2—4 pasa KaXxmaow HO-
rom.

MopHumaio rpya cmenee,
XOTb 1 CTan OH TsXenee.

21



16. «<HoOXHMUbP

W. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onupasncs Ha npeanneybs c3aan. CorHyTb HOFU, Bbi-
NPSMUTb UX Ha BECY ¥ BbIMOSHATL CKPECTHbIE OBWXEHUS NPSIMbIMM HOFaMn Ha CHET 2—
4—6—8, COrHyTb 1 onycTutb Horwu. NoBTOpUTL 2—4 pasa.

HOXHWLbI CTPUTYT yMEno:
Yuk pa yuk! bepycok 3a ageno!

17. «Cagucb — NOXUCH»
. n. — néxa Ha CnuHe, PykKu 3a rosioBy, HOrW BbiNpsMieHbl. Maxom pyk CecTb,
PYKW Ha NOSKIC, CnuHa npsamasi, BepHyTbes B 1. n. lNostoputb 2—4 pasa.

Ha crnuHe cendac nexy,
Max pykamn — a cuxy!

18. «Pyku B KpPbINbILLKW»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyky 3a rosioBy, HOrv BbinpamneHsl. Ma-
XOM PYK CECTb, PYKM B «KPbUIbILLKW», CMVHA NPAMas, BEPHYTLCA B
u. n. NosTopuTb 2—4 pasa.

CaenaTb «KpPbUIbILLKN» CYMEEM,
Ecnn mbiluuamm Bnageem.
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19. «PyKu Ha 3aTbuiOK»

WU. N. — néxa Ha CruHe, PyKu 3a rofioBy, HOTU BLINPSIMEHbI. Maxom pyk CecTb,
PYKM Ha 3aTbINIOK, HAKIOHMTLCS BNEpEn, CTapascs nBOM KOCHYTBCS KONneHewn; BoINps-
MWUTBLCS, PYKV Ha NOSIC, BEPHYTLCS B U. N. [10BTOPUTL 2—4 pasa.

Mbl cTapanucb, He NIERNINCL —
Hatum Mbilubl YKpenunncs,
A celvac Nokaxem BCEM,
YemMy Mbl Haysunucsb!

20. «MOTAHUCH K HOCKY»
W. n. — néxa Ha CNuHe, PyKu 3a ronosy, HOrn Ha WNPUHE niey. Maxom pyk CecCTtb,

TAHYTLCS PYKaMM K HOCKY OIHO# HOTW, BbINPAMWUTLCS, PYKW HA NOAC, BEPHYTHLCA B W. M.
To xe — Kk apyrov Hore. MosTopuTb 2—4 pasa K Kaxgoon Hore.

CTonbl Mbl NIErko AOCTaHEM,
Ecnu rmubkmmMmn mbi ctaHem!



21. «KHuxeuka»

. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a roJIoBy, HOIMM BLINPSAMIIEHSI.
Maxom pyk CecTb, BbITAHYTb PyKW BNepés, HaKNOHUTLCS U TS-
HYTLCH K HOCKaM, BbINPAMUTBCA, PYKW Ha NOSIC, BEPHYTLCA B W. 1.
MosTopuTh 2—4 pasa.

Cronbl 8 nerko Aocraxy,
Ecnu «KHUXEYKOn» g CTaHy.

22. «lMosopoT»

_W. n. — néxa Ha cnrHe, pyku BOONb TYNOBULLA, HOMY Ha LWnpuHe nned. Maxom pyk
CEeCTb, PYKU B «KPbUIbiLLKW», NOBEPHYTLCS BMpPaBO, BbiNPAMUTLCSH, NOBEPHYTLCH Bre-
BO, BbINPSMUTLCA, PYKU Ha MOSIC, BEPHYTLCA B U. N. [TOBTOPpUTL 2—4 pa3sa B KaXAaylo

CTOPOHY.

Pykut B «KpbiNbilLUKW», 1 BOT —
BbinonHs10 NoBopoT.
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23—26. «Canb no-rypeuxu!»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a ronoBsy, HOrK nonycorHyTol. Maxom pyk cecTb no-

TYPELKN, pa3BeCT! pykun B CTOPOHbI, CMiHA NpaMas, BEPHYTbCS B8 . n. MoBTOPUTL
2—4 pasa.

Mo-TypeLukn a cuxy,
CnuHy npaBunbHO OepXy.

. n. — 10 xe. Maxom pyk cectb
Nno-TypeLKn, Pyku Ha rnosic-B CTOPO-
Hbl-Ha NOSC, BEPHYTLCH B U. n. lNo-
BTOpUTL 2—4 pa3a.

U. n. — 10 Xxe. Maxom pyk CeCTb NO-Typeukn, PyKu 3a rosioBy-Bsepx-3a ronosy,
BEpHyTbCd B 1. n. MNosTopuTts 2—4 pa3a.
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. n. — 10 Xe. Maxom pyk cecTb No-TypeL-
KM, PYKM B «KPbUIbILLKW», CMIMHA NpaMas, CUOeTb
Ha CuYéT 2—4—6, BepHyTbCs B w. n. [MoBTOPUTHL
2—4 pasa.

27. «[locTaHb JIOKTEM KONEHw»

M. N. — néxa Ha CNuHe, PyKW 3a ronosy, HOrM noaycorHyTtel. Maxom pyk cecTs,
pyKvi 3a rofoBY B 3aMOK, MOBEPHYTLECA U TAHYTbCS NOKTEM K MpPOTUBONONOXHOMY KO-
NeHy, BLINPAMUTBLCA, TO Xe — B APYryi0 CTOPOHY, BEPHYTLCSH B U. M. MosToputb 2—4

pa3a B KaXOylo CTOPOHY.

Byay MbilLbl YKPEnnsTh,
3HaunUT, CUbHLbIM CTaHy.
JlokTemMm NOTAHYCb K KONEHy
N ero pocrany.




28—29. «Jléxa Ha 6oKy»

WN. n. — néxa Ha 6oky, nesas Hora NoNycorHyta, npasasi — BbiNPsAMIEHa, nesas
pyka nog, ronosow, npasas — B yrnope nepes rpyabto. [MoaHATL NpaBylo HOry BBEPX
noa, yrnom 45°, 3anepxartsCs B 3TOM MONOXEHUU HA CYET 2—4—6—8, BepHyThLCA B
n. n. To xe — Ha gpyrom Goky. MosToputs 2 pasa.

PoBHO Ha 6oky nexy,
PasHoBecue pepxy!

YrpaxHeHus Horamu
BbinonHso otabixas!

W. n. — néxa Ha 6oky, nesasi HOra MONYCOrHyTa, NpaBas — BbINPSMAEHA, NEeBas
Pyka rnoa ronoeow, npasas — B ynope nepes, rpyabto. MoaHaTe npasylo HOry BBEPX,
NPVMCOeAVHUTL K HEW BbIMPAMIIEHHYIO NIEBYIO HOrY, ONycTUTh 06e Horv Bmecte. [o-
BTOPUTb 2—4 pa3a.

30. «lMoTsaHuckL»
M. n. — cnas Ha KoneHax, pyku Ha nosice, nneyu pacnpaeneHsi,
crvHa npsmas. BeiTarveas pyku BBEPX (B «3aMOK»), BCTaTh Ha Kone-
HW, NOTAHYTLCA BCEM TYNOBULLEM BBEPX, BEPHYTLCH B W. M., paccna-
Butbes. MNMoeTopuTs 2 pasa.

Mbiwubl ykpenunu,
Cnuny aepxum npamo!
3a KpacuByilo 0CaHKy
Hac noxsanut mama!
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NMPODUNAKTUKA TJTOCKOCTONUA

BofblUOe 3HAYEHUEe AN OCAHKM U Pa3BUTUSA ABUXEHMIA umeeT GpopmupoBaHune
CTOMb, NPeAyNPeXaeHne foCKoCTonNMs. MNnockas CTona MOXeT Bbi3BaTb M3MEHEHUS
B CKEeneTe CTOMbI M HOMY, a TAKXKE HapyLLIUTb BCIO paboTy opraHuama. Pe6GEHOK, cTpa-
AWM NIOCKOCTONUEM, NOABEPXEH BLICTPOMY YTOMMEHMIO BO BPEMS XOAbObl 1
CTOSIHVS, Y HEro noseasiioTes 6onu. MNpeaynpeanTs NIOCKOCTONVE MOXHO NYTEM MoA-
Hopa COOTBETCTBYIOLWMX YNPaXHEHWA. Lienbio ynpaxHeHuii AONKHO ObITb passuTue n
yKpEenneHne Mol NnasnbLes, Camoi CTOMbl U rONIeHN. 3aHATUS NPOBOAATCA obsizarennb-
HO BOCMKOM M XenaTesibHO HECKONbKO pa3 B AeHb No 10 MUHYT (YTPOM — BO Bpems
YTPEHHEeN rMMHACTUKN, AHEM — NOCNe AHEBHOIO CHa, BE4epOM — nepen, cHOMm). Pe-
KOMeHAyeMbiii Kypc — 6—9 mecsues.

l. Xoab6a ¢ pa3nuyHbiM NOJIOXKEHUem cron

1. «Benukan»

Xoap6a Ha HOCOMKaXx, NOAHAB NPAMbIE PYKW BBEPX, TAA0HAMMU BHYTPb.
Msbl CTRaHOBUMCS BCE Bbille,
JlocTaém pykamu Kpbiily.
Ha Hoco4ku NoAHMMUCH
M makyuwieykon TaHUC!
ConHue B Hebe BbICOKO —
JOTAHYTLCA HE nerko.
C kaxabIiM warom —
Boiuie, BbilLe.
byaem K CONMHbILLKY
Mobnunxe!

2. «Xoabba Ha nATKax»
Xoabba Ha NATKAxX, PykKM B «KPbUbILLKAX», IOKTU NPUXaThl K TynoBully, nonarku
COEeMNHEHDI.

Pyku B «KpbUIbILLKN» CROXWUIN
M Ha naTkax noxoaunu.

3. «Muwka-TonrbiwKa» ,
Xoap6a Ha HapyXHOM CBOAE CTOrbl, PYKM Ha nosce.

A Tenepb NOXOAUM
Ha HapyxHom ceope!
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4. «Ctpayc»

Xoppba ¢ BbICOKMM NOJHUMAHMEM KOMEHa, PYKM Ha nosice.
Horu crpayc tak nerko
lNMoaHumaeT BbICOKO!

Naém no-cTpaycuHomy —
Hoxkun 6yayT cunbHbimn!

5. «JloMmuk» ,
Xonp6a, onupasch Ha pyku, KONEeHN He crmbars.

Onupancsa Ha pyku n
He rHu xonexu,

B aTtom ynpaxHenuu
MecTta HeT ansa nexnu!

6. «YTouka»
Xonsb6a B nonynpucene, pykn Ha KOMEeHsiX, CNUHa npsmas.

#1 cenyac kak yrodka
MoX0Xy MUHYTOUKY.

7. «BykBa ,,T“»

Xoobba ¢ pa3BOPOTOM CTOMNbI B BUAE OYyKBbI «T».
A Tenepb — BHUMaHueE:
byksa «T» — 3agaHue.

Il. Komnnekc ynpaxHeHumn,
cnocob6cTeyiowmuin GOPMUPOBAHUIO CTOrMbI

«3/0poBbLIE CTOMbI»

TpeHupyem HOXKU Mbl,
3HaeM ynpaxHeHus.
‘Y1006bI CTONbI YKPENUTD,
Hapo6Ho TepneHune.

1. U n. — cuas Ha cTyne. BbiNoNHATL KPYroBbIE ABUXEHUS B FOSIEHOCTONHOM CY-
crase, BpalleHus rnpon3BoavTb OT HApyXHOro Kpast CTOMb! K BHYTPEHHEMY.

2. . n. — 10 xe. Crubatb © pasrnbaTtb Nanblbi HOr, PasaBurartb U CABUraTh wx.

3. V. n. — cuag Ha nosny, onupasicb pykamu c3aam. 3axsarsiBarb NanblamMm HOr pas-
Hble MefKue NpeaMeThbl: NaNoYKn, kKapaHgawu, Wapukn, BEPEBKY — U NPUNOLSHUMATL UX.
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4. W. n. — 10 Xe. 3axBaTbiBaTh nanbLamMu HOr NPeameTbl, MOATArnBaTbL HOMM K
cebe, 3aTem BbINPAMAATL KX, NEpexnanbiBate NpeamMeTsl nanbuamu HOr BNpaso v
BNEesO.

5. M. n. — T0 xe. KapaHaais (Men, nanouky) 3axeatnutb BCeMn nanbuamn HOTH,
NOBEPHYThb CTOMY HAaPYXHbIM KPaem KHMU3y 1 pucoBathb Ha nony (necke) npsmbie nu-
HUK, KPYXO4YKU 1 T. A.

6. N. n. — TO Xe. 3axsaTuB HOCOK NanbLaMn HOM, HaTaArnsaTb ero Ha 4pyryto
HOry, Ipyras Hora «ctapaeTcs B/ie3Tb» B HOCOK.

7. W. n. — 10 xe. Cobparb cTonamu B Ky4y BEPEBKY, PACTAHYTYIO Ha nony nepen
pebéHkom (anuHa Bepéskn — 2—2,5 MeTpa).

8. To Xe ynpaxHeHvie, HO BepEésky cobparb nanbUamu Hor.

9. WU. n. — 1o xe. CecTb gpyr npotus gpyra. flepekatbiBaTe APYr APYrY MAY, OT-
Tankueas ero Horamv (cronammu).

10. U. n. — 10 Xe. MNMepenasarb Ma4 HOramu (CToMb! 06xBaTLIBAIOT MSA4).

11. U. n. — 10 Xe. Nepepaears MeLIOYEK C NMECKOM (opHOW CTOMO NPUAEPXN-
BaTb MELUOYEK CHWU3Y, APYroi — CBepxy).

12. W. n. — 10 Xe. Kartarb cronaMy ruMHacTU4eCKyto nanky Bnepén v Hasapm.

13. XoouTb NMo nanke 60KOBbIM NPUCTABHBLIM LWIAroM, Npsmo — «&no4kon» (c pas-
BEeEHNEM CTOM) U C PA3HOOGPA3HLIM MONOXEHVEM PYK: PYKU BHW3Y, B CTOPOHb, Ha
nosice, 3a rosiosy. Bo Bpemsa xoabbbl COXPaHATb NPaBusibHYIO OCaHKY.

14. XonobHa no MacCaxHbIM KOBPYKAM Wiy cCamomMaccax CTomn KOMo4nm MSAYUKOM.

NMoaseneHne UTOros 3aHATUNA

o OKOHYaHUM LMKNIa 3aHaTuin pebéHka MOXHO HarpaauTb rpaMoTon unn punio-
MOM «3a akTUBHOCTb, CTapaHue 1 CTpemneHne pactvt 340pOBbIM».

MoApYXMBLUXCE C PU3KYNILTYPOR,
Fopao CMOTPUM Mbl Bnepéa!

Mbl He Jle4nMCst MUKCTYPO —
Mbl 340POBbI KPYribid roa!

He neHunnunce, a ctapaimch,
dun3KyNLTYPO 3aHMMaNUCh!
N Tenepb Harpaay
Mony4unTb Mbl paabl.
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