[image: image1.jpg]~ Komn.excol
Cux ynpaxxHenun
“ 6 cmuxax

; ;@bpmuposauue

 O8uzamessHbIX YMeHUl]





[image: image2.jpg]Doporue poautenu u neparorn!

300poBbE — BENNKAS LLEHHOCTb. BuipacTnTb peberka CuibHbIM, KPEnkuMm, 300po-
BbIM, YMHbIM — 3TO Li€Nlb BCEX POAMUTENEN 1 OfiHA U3 rMaBHbIX 3a4ay MEAVKOB 1 ne-
[aroros.

MepyaTpbl OTMEHAIOT, HTO OQHO M3 NEPBbIX MECT cpeaun BCex OTKJ/IOHEHWUI B COCTO-
SHUW 300P0BbA AETEN 3aHMMAIOT HapyLweHns OCaHKu 1 CBoAa CTonbI.

Hapytuexus 0caHKy BCTPeUaloTCa yxe y AeTer Mnajwero so3pacra, a K 6—7 ro-
[1aM UX NPOLLEHT 3HA4YMTESNBHO yBenuyvBsaeTcsa. B AOWKONBHOM BO3PACTe HapyLLEeHnA
ocaHku, Aedopmanms CTorbl, Kak Npasuno, MetoT GYHKUMOHAaNbHbI XapakTep n on-
pefensiioTcs B OCHOBHOM CnaboCTbi0 MBILLEYHOrO TOHYCa 1 CBSI304HOrO annapara.

OCHOBHbIM CPeacTBOM (HOPMUPOBaHWS NPaBMIbHON OCaHKu 1 CBOAA CTOMbI, a
Takke NPOPUNaKTUKON UX HapYyLLEHUA SBNSIOTCA cneunanbHble dusnyeckue ynpax-
HEeHNs. YTO6bl 03[40POBUTENbHBIE YrPaXHEHUs Obin 9PEPEKTUBHDI, TO ECTb MOornun
o6ecne4untb PeGEHKY NOMHOLEHHYIO TPEHMPOBKY, NoAdMpaTh N BbIMONHATE UX HAAO
npasunbLHO. [N 3aHSTUS BLIGUPAIOT No 1—2 ynpaxHeHusa Ans yKpennekus pasnut-
HbIX MbILLEYHBIX MPYNM (ME4YeBOro rnosca, CNnHbl, rPyan, XUBOTA, HUXKHWNX KOHEHHO-
creit). Hu3koe ncxogHoe nonoxeHne (néxa, cuas, CToa Ha KoneHsix, Ha YeTBEpPEHb-
Kax) CrocoBCTBYET COXPaHEHMIO NPaBnsibHbIX N3rMOOB NO3BOHONHVIKA U YMEHBLLIEHWIO
Harpy3kv Ha MO3BOHO4HbBIA CTONO.

[ns GopMUpOBaHMs HaBbika MPaBUbHON OCaHKN PEKOMEHAYETCs TPeHMPOBaTL
BbINPSIMAIEHHOE MOJIOXEHUE, NPMXABILNCL CMVHOW K NOAY Unn CTeHe. Mpwn aToM co-
XpaHsSeTCs NPaBUIbHOE MONIOXEHWE rooBbI, CNMHbL, Ta3a, CTOM. MbileyHbIe OLLyLLe-
HVISi NPV NPaBUIbHOM NONOXEHWUM Tena PEGEHOK AOMKEH NOYYBCTBOBATL U 3aNOMHUT.

dopmupoBaHme 0CaHku 1 cBoAa CToMbl — 3TO NPOLECC NPOAOIXUTENBHBIN, TPe-
BYIOLLMIA CUCTEMATMHECKUX 3aHATUIA. 3aHMMaTbCs nyylle eXenHeBsHo No 15—20 mu-
HyT ¢ fieTbmu 3—5 net v no 20—30 MUHYT C AeTbMK 5—7 ner.

Mpw BbIGOPE YrpaxHeHWH HeOOX0AUMO YHNTLIBATbL YPOBEHD $uV3N4ECKoro passu-
TMS, NOATOTOBNEHHOCTb U COCTOsIHME 300p0Bbs PebEHKa. O6BLEM N UHTEHCUBHOCTb
Harpy3Ku cnefyer yBenmuvBaTb NocTeneHHo. Mo mepe 0CBOeHWS pebEHKOM NPOCTbLIX
ynpaxHeHui nepexopunte K 6onee CnoxHbIM.

O300pOBUTENBHBLIE YNPAXHEHU MMEIOT 06pa3Hble Ha3BaHua 1 CONPOBOXAAIOTCH
CTMXaMu, KOTOpbiE MOMOraioT CO34aTh MOTUBALMIO K MPaBWIIbHOMY UX BbINONHEHWIO,
a Takxe K CTPeMNeHuIO pacTy 3A0POBbIM.

OCBOVIB ynpaxHeHus, peGEHOK MnoayyaeT «Harpapy» — rpamoTy Win auniom «3a
aKTMBHOCTb, CTapaHne v CTpeMsieHne pacTtu 3aoposoiml». A ans poauTenen rnasHas
Harpaga — aTO 300pOBbIVi PEGEHOK.

Xenaem BaMm yBfeKaTeNbHbIX 3aHATUIN U KPENKOro 300poBbA!
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Mepen KaxabiM 3aHATUEM HEOHX0AUMO BbINONHUTL HECKONBKO NOArOTOBUTEbHbIX
obuiepasBuBalOWNX YIPaKHEHNNA.

1. «lHarom mapuw!»
Xoppba cTpoeBbiM waroMm — 30 cekyHA.

CnnHy npaBunbHO AepXy —
C dusKynbTypon s Apyxy.
Mapuwnpyto Ha napaga,

BbITb 300pOBLIM O4eHb pap!

i i

2. «K1o Tam?»

UcxopoHoe nonoxeHue (K. n.) — CToNA, Pykn Ha nosice, HOrM Ha wupuHe nned. o-
BEPHYTb FO/IOBY Hanpaso, BEPHYTLCS B U. M. TO Xe — B APyryi0 CTOPOHy. [MoBTopuTh
3 pa3sa B Kaxaylo CTOPOHY. o

MNMocmoTpenn Mbl Haneso,
MocMmoTpenn Mbl Hanpaso,
KTo xe npsyercs ot Hac?
Mbl Hangém ero cenyac.





[image: image4.jpg]3. «Cunaun»

. n. — CTOS, PyKU K nne4am, KUcCTu B Ky-
nak. CBectn noktTu Bnepén, Kpenko cxarb Ky-
naku, Mbilubl HaNpsa4YsL, BEPHYTLCS B WU. N.,
paccnabutbcs. MosropuTts 4—6 pas.

Kpenko pykun Mbl CXUMaeEMm,
Haww mMbiLlubl Hanpsraem!

4. «MaaTHuK»
W. n. — CTOS, PYKW Ha Nnosice, HOrv Ha LWMPUNHE nne-. HaknoHuTb TynosuLLE BNEBO,

BEpHYTLCS B 1. N. TO Xe — B ApYryio cTopoHy. MosTopnts 4—6 pa3 B Kaxaylo CTO-
POHY.

Tuk-Tak, TMK-TaK —
XoasaT yacuku BOT Tak.
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W. n. — €109, pyKn OnyweHsl, HOrv Ha wrpuHe nned. Ha cuér 1—2 passecTy pyku
B CTOPOHBI, BAOX, HA CYET 3—4 — HAKNOH BHU3, BLIAOX, NafbLaMM KQCHYTLCA nona,
BEPHYTLCH B U. N. MNMosTopuTs 4—6 pas. :

Bctanu npsamo, pyku wupe.
Haknonunucs, Tpu-yeTtbipe.

6. «Mpucepnauna»
W. n. — croq, pykn onyweHsl. [pUcecTs ¢ NPAMOIA CMUHOW, BLITAHYTL Pyku Brie-
pén, NSATKM OT Nnoja He OTPbLIBaTh, BEPHYTLCH B WU. n. MNoBTOpnTh 6—8 pas.

Mpucenatb 1 6yay pan
Jdaxe pecats pas nogpsa.

- CnvHy NpaBunbHO OEpXYy —
3a ocaHkon a cnexy!





[image: image6.jpg]7. «[AbixatensHoe ynpaxHeHue» :
Baox HOCOM, NOOHATL PYKWU Yepes3 CTOPOHbLI BBEPX, NPOrHYTLECH Ha3a/, BbIAOX PTOM,
pyKW ONyCTUTb, BuINPaMUTLCS. NosTopUTL 4 pasa.

Baox rny6okuin — pyku wmpe,
Bbigox — pyku onycTunu.

8. «MpbhKKW»
BuinonHuTh 6—10 NPLIKKOB HA NEBOI U NPaBoi Hore, 3aTem Ha AByx HOrax BMec-
Te, pykv pacnonaralTcs CBO604HO unn Ha nosce. 3aKkoHUYMTb NPLIKKK AbiXaTe bHbIM

yrnpaxHeHueMm.

PaBHOBecue nepxy —

3a 0caHKOW f cnexy.

Ha onHOW HOre, Ha ABYX
Byay npbiratb Uesnbii Kpyr.





[image: image7.jpg]9. «JIbDKHUKW»
Croa Ha mecTe, MUTUPOBaTbL X0AbOY Ha nbixax (4—6 ABuXeHnn). NoBTopKTL

2—4 pasa. _ , ’

HYT1006bl MbiLLILbLI YKPErNATh,
Hafno «nbiXHUKaMU» CTaThb.
Mbi Ha nbiXK BCTanu,
[Mankn B pykn B3anu!

10. «<Henocepa»
Xoppba ¢ pasnnyHbiM NosioxeHnem pyk — 30 cekyHa.
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I. YnpaXxHeHUs AN YKpPeruieH!sl Mbllll, Weun, rnie4eBoro nosca,
CNUWHbI, HOr (3agHEen NOBEPXHOCTU Tena)

YrpaxHeHUs BbINOTHAIOTCS B UCXOAHOM MONOXEHWUN: NéXa HA XVUBOTE, roNosa, Ty-
NOBULLE Y HOFY — Ha OOHOW NPAMONM NMHUK. Pykun COrHyThbl Biepeay (10KTn B CTOPO-
Hbl HA BbICOTE MneY), ronosa NBOM NEXUT Ha TbIIBHOWN NOBEPXHOCTU CIIOXEHHbIX K-
cTeit pyk. YRpaxHeHus pacrosioXeHbl N0 MEPE BO3PACTaHWS UX COXHOCTU 1 yBenu-
YEHWUS Harpysku Ha Mbllwubl. Ha 3aHATUSX PEKOMEHAYEeTCH YBEeNM4MBaTh Harpysky
MOCTENEHHO: YBENNYMBAR KONMMHECTBO NMOBTOPEHUI YNPaXHEHNS, BLINONHAS ynpaxHe-
Hus B Bonee MenneHHOM TeMne, C 3afepXKammn B HaNPSXXEHHbIX NONOXEHUsX, a TakK-
XEe 3aMeHsI yXe OCBOEHHbIE ABMXEHUS Ha HOBble, Bonee CnoxHoie.

1. «KpbinblwKu»
W. n. — néxa Ha xwBoTe. MoaHATbL ronoBy 1 rJie4eBo Nnosc,
PYKM K Mne4am, NafioHu BbiMPSMAeHbl («Kpbiibilwku»). 3aaep-
XaTbCs B 3TOM NMONoXeHun Ha c4er 2—4—6—8—10, BepHyTbLCA
B 1. n. Mosroputb 2 pasa.

«KpbinblluKu» CBOW Aepxy!
Bam, pebsita, Tak Cckaxy:
«Bbl nonpobyiiTe, Apy3bs,
Ypepxarbcs Tak, Kak s!»

2. «Mporuuce!»
M. n. — néxa Ha xusoTe. [ogHaTb rososy M MNyeYeBoin nosc, pyku Ha nosice. 3a-
DEepXaTbCa B 9TOM MOAOXeHun Ha cHéT 2—4—6—8—10, BepHyTLCS B U. M.

Pykun Ha nosice, CUHKOW MPOrHyCb —
CKoNnbKO HaAo 3a4epXycChb.





[image: image9.jpg]3. «Camonér» BT

WN. n. — néxa Ha xuBote. MogHATb roNoBy U NMAEYEBON NOSNC,
pas3BeCT PyKn B CTOPOHbLI, 3aQepPXarbCa B 3TOM NOMOXEHMU Ha
cyér 2—4—6—8—10, BepHyTLCSH B U. N.

~Pyxu B CTOPOHbI, 1 BOT
- Mbl netum, kak camonér!

4. «Oxowko»

. n. — néxa Ha xusoTe. MNoaHATbL ronosy U NIE4YEBOR NOKC, BbITH-
HYTb PYKW BBEpPX, Nanblbl CLUENNEHbI B 3aMOK, 3a1€PXaTbCs B 3TOM 0-
NOXEHUW Ha CHET 2—4—6, BepHyTLCS B u. N.

Caoenaito oKoWeyko
M NOCMOTPIO HEMHOXEHKO.

5. «Xnonok»

U. n. — néxa Ha xuBote. [oaHATL rONOBY W NIEYEBON MOSC, PYKU B «KPblibitLKax>».
Xnonok pykamu Brnepenu, Pyku B «KPbifibiLLKn», BEPHYTLCA B M. n. MosTOpUTL 2—
4 pa3a.
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[image: image10.jpg]6. «[lBNXeHuss pykamm»
U. n. — néxa Ha xmBoTe. [MoaHATbL FON0BY U NAEYEBOW NOAC, PYKU B «KPbbiLLIKA»-
B CTOPOHbI-B «KPbI/bIWKN», BEPHYTLCS B U. N. MNoBTOPUTL 2—4 pasa.

YnpaxHeHus pykamu aenatb Mbl yMeeMm.
Y106bl MblLLLbI YKPENUTb —
CUN Mbl HE Xaneem.

7. <Kpyxouxkun»

U. n. — néxa Ha xuBote. MNogHaTs ronosy u
. nne4eBoOW NOSIC, Pyku K nnevam. Kpyrosbie asuxe-
HUS fokTaMK Bnepén (4 pasa) v Hasapg (4 pasa),
BEpHyTbCA B U. N. [NoBTOpUTL 2—4 pasa.

8. «Kynauku»
WU. n. — néxa Ha xuBoTe. [oagHATb
rONOBY W NNEYEBON NOAC, BbITAHYTH
pyku Bnepéa. CxumaTte 1 pasxumartb
Kynakv Ha cuyét 2—4—6—8—10, sep-
HyTbCcsi B U. Nn. MNoBTOpUTL 2—4 pasa.





[image: image11.jpg]9. «MNTnuka» v
WU. n. — néxa Ha xuBoTe. MoagHATb roioBy U NNEYeBoi NOsSIC, Pykn Bnepén-s. CTo-
POHbI-BNEPER, BEPHYTLCH B U. Nn. MNoBTOpPUTHL 2—4 pa3a.

10. «3aMOK» U «KPbINbILLKW»
. n. — néxa Ha xusote. NoaHATL ronoBy ¥ NNEYEBOW NOKC, PYKU 3a ronosy (nasb-
Libl CLeneHbl B «3aMOK» Ha 3aTbinke. 3a4epXaTbCs B 3TOM NOMNOXEHUU HA CHET 1—2,
PYKW B «KPbUIbILLIKY, 30EPXaTbCs TakK Xe
Ha c4éT 1—2, BepHyTbCs B W. n. NoBTO-
puTb 2—4 pa3sa.

11. «Jlopouka»

- . n. — néxa:Ha xusote. floaHsaTb ronoBy u nnevyeson
nosCc, pyku Bnepén ¢ OAHOBPEMEHHbIM MOAHUMAHUEM HOr —
«N10Q04Ka», 3a0epPXarTbCa B 9TOM NONOXEHUU Ha CHET 2—4—H6,
BepHyTbCcs B U. n. loBTOpPUTL 2—4 pa3a.

TpeHupylo Mblwubl A —
3710 «noAo4HKa» Mos.





[image: image12.jpg]12. «PbiOka»

WU. n. — néxa Ha xusote. MoagHATL FON0BY, NNEYU U FPyab, PYKU
OTBECTW Ha3apf, NafoHaMKn K Teny, 3a4epXaTbCs B 3TOM Mosioxe-
HUK Ha CY4ET 2—4—6—8—10, BepHyTbCH B U. N. MNoBTOPUTL 2—4
pasa.

Jenatb «pblBKy» Hay4UnmUCh,
MoToMy 4TO HE NIEHUNWUC.

13. «[lnosew»
N. n. — néxa Ha xmnBote. UMmntnposartb nnasBaHMe Kponem
u 6paccom Ha c4éT 2—4—6—8—10. MNosTOpPUTL 2—4 pasa.

Kak B 6acceiiHe no soae,
A1 NabIBY Ha XunseoTe.
Horamn — kponb,

Pykamun — 6pacc,

Mokaxy s BbiCLUMA kKnacc!

14—15. «[lNogHumaHue NpPaMbIX HOT BBEPXY Tt —— i

MoovepénHoe nogHUMaHNe HOr
WN. n. — néxa Ha XNBOTE, PYKWN COrHYThbI Bne-
peawn, ronosa né6om NEeXUT Ha ThiNIbHOW NoBepX-
HOCTU KucTen pyk. NMoagHMmarb HOrM NOoOYEpPEen-
HO, He OTpbiBas TynoBuila ot nona. NosropuTb
4—6 pa3 Kaxaown HOrom.

Mo ogHOM 1 BMEeCcTe HOrM NoaHuMalo.
9 x0o4y ObiTb CU/bHBIM — MbILLLLI HANPSAraio.
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[image: image13.jpg]O,QHOBpeMeHHOe nogHuMaHune Hor

MoaHsTb 06e HOrM OHOBPEMEHHO, 33AEPXAaThCA B 3TOM NOSIOXEHUN Ha CYET 2—
4—6, BepHyTbCA B U. N. lNoBTOpUTL 2—4 pa3sa.

16—18. «Koweuka»

Koweyka nackoBasi
WN. n. — cTos Ha YeTBepeHbKax. MoaHaTb ronosy, CNHY NPOrHyTh, CKasartb «May!» —
«KOLUeYKa nackosasa», BEpHYTLCH B U. 1. MNosTropuTtb 2—4 pasa.

CnuHka rmbkas y Hac,

Kak y koweuku kak pas!

«Msay!» — CNUHKY Mbl NMPOTrHEM,
«@Ppp!» — cepanTbCS BCE HAYHEM.

. Kowesuka rubkas
M. n. — cToa Ha yeTBepeHbkax. COrHyTb Pyku B J10K-
T8X,.MRQERYIBGCA, NOABOPOAKOM TAHYTLCS K MOy C Npo-
OBWXEHMEM BNepPEL; BbINPSMANSA PYKWU, BEPHYTLCH B U. M.

MoeTopuTb 4—6 pas.





[image: image14.jpg]Koweyuyka cepauran
U. n. — cToA Ha 4YerBepeHbkax. OnycTuTb rONOBY BHU3, CNUHY

BbIrHYTb, Cka3aTb «ppp!» — «Kowleyka cepaurasa», BEPHYTbCA B U, M.
MoeTOpKTL 2—4 pasa.

19. «Max Horoi Ha3apy _
W. n. — cTON Ha yeTBepeHbkax, CnuHa npsmas. Max Horo Hasaz, BEPHYTLCS B U. M.

To xe — apyrow Horow. lNosToputs 4—6 pas.

Max Ha3ag, CMOTPIO BNepen —
TpeHnpytoCb A NoA, CHET.

20. «TaneMca-nOTaAHEMCH»

W. n. — cTos Ha yeTBepeHbkax. MogHATL NPAMYI0 NEBYIO HOMY Hasag, Npsmyto npa-
BYIO PYKY — Bnepés, NoTAHYTLCA PyKOW u HOTOW B NPOTUBOMOSMOXHbIE CTOPOHbI. M0-
NOBY He onyckaTtb, CMOTPETb Ha PYKYy, BEPHYTLCH B . . TO Xe — npasoin HOron u
nesoi pykon. Nostoputb 2—4 pasa.
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[image: image15.jpg]ll. YnpaxHeHua ang yKkpenieHns MblluL Weu,
nne4yeBoro nosica, rpyam, XUBoTa, HOr
(nepeaHeit NOBEepXHOCTU Tena)

YnpaxHeH1s BbINONHAIOTCA B UCXOOHOM NONOXEHUU: NéxXa Ha CnuHe, ronosa, Ty-
NOBULLIE, HOTW — Ha OOHOW NPAMON NUHUKN, PYKN — BOONbL Tena. :

1. «[locMoTpu Ha cTonbi»
U. n. — néxa Ha cnuHe. NMogHaTb ronoBy Ao kacanHus nonbopoakom rpyam, no-
CMOTPETb Ha HOCKM HOT, NOTSAHYTb HOCKK Ha cebs,
3a0epXaTbCs B STOM MOMOXEHUN Ha cHéT 1—2—3,
BEPHYTbCH B U. N., paccnaburtbcs Ha cyeéT 1—2—3.
MosToputh 2—4 pasa.

Tbt Ha cTOMbLI NMOCMOTPWY,
YoepXucb 40 CHETaA «Tpw».

2. «NoTsHMCb pykamu Bnepén» _

. n. — néxa Ha cnuHe. NoaHATb roNoBY, BLITSHYTb PYKU Brnepén, HOCKM HOr Ha
cebs, 3a0epXarbCa B 3TOM MONMOXEHNN Ha
cuér 1—2—3, BepHyTLCS B U. N. MNosTopUTL
2—4 pasa.

» ﬂﬂ‘-—=—_’\
: —

Py4kamu Bnepén TaHUCh,
B aTon nose yaepxuceo.

3. «MocMOTpU Ha HOXKU» ,
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nneyam. MogHsTb ronosy, HOCKU HOr Ha cebs, 3a-
nepxatbCs 8 3TOM NOMIOXEHUN, He OTPbIBas nona-
TOK OT nona, Ha c4eT 2—4—6—8—10, BEepHyTLCH B
u. n. NosTopUTsL 2—4 pasa.

71 Ha cnuHKe nonexy
M Ha HOXKU NOrnsxy.
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[image: image16.jpg]4. «JlocTaHb KOREHO»

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAonb tena. MogHAaTbL ronosy, HOCKW HOr Ha cebs,
COTHYTYIO HOTY MOATAHYTb K XMBOTY, 06XBaTuTb pykamMn, KOCHYTbCS nGOM konexa,
BEPHYTLCH B . N. TO Xe — apyron Horow. Mostoputs 2—4 pasa.

o koneHa n6om pocrTaHy
U HUCKONBKO HE yCTaHy.

5. «Maunk»

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Boonb Tena. MNoaHsaTs ronosy, CorHytb obe Horw,
MOATAHYTb UX KONEHAMW K rpyaun, 06XBaTuTb pyKamu KOJIEHWU, KOCHYTbCS WX nGom
(crpynnuposatbesi), nokayaTeCst Bnepén-Hasan, BepHyTbea B u. . MNostoputs 4—6
pas.

Y106 Ha cnuHKe nokayaTbes,
byay B Ma4uK npespalaThcs.

D =

6. «Kny6ouek»

M. n. — néxa Ha cnuHe, Pyku Ha nosice, HOrv COrHyThLl B KOMIEHAX, CTOMbLI Ha Noy.
MopHATL rONOBY, BLITAHYTL PYKU BNEePEn, NOTSHYTLCA K KONEeHAM, 3a0epXaTbCst B 3TOM
nonoxeHun Ha cHét 2—4—6—8—10, BepHyTLCA B W. N. NosTOPUTL 2—4 pa3sa.

[0 koneHen s Kacaiocs,
NocMoTpuTe, Kak cTapaiocs!
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[image: image17.jpg]7. «lWarun» ‘

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykn Ha nosice, HOrM BoinpsMieHbl. COrHyTb HOTY B Kosie-
He, BbINDAMUTL €€ BBEpPX, PyKamMn NOTSAHYTLBCA K HOCKY, CHOBA COrHYTb W OMYCTUTH
HOry, Pykn Ha nosic. To xe — apyron Horoi. MoBToputL 4—6 pas.

LLiaraTe AOBONLHO BbICOKO
OyeHb NPOCTO U nerko.

8. «BbiCTpbIE HOXKU»

U. n. — néxa Ha cnuHe, PykM Ha Nosice, HOrn BbIMPAM-
neHbl. [10gHATL ronoBy, NONEpemMeHHo crubartb u pasrubartb
HOfK B KOSIEHAX, CKONL3A cTONamMu no nony (4—6 pas), sep-
HyTbCs B K. N. [loBTOPUTL 2—4 pa3a.

Hoxkun 6bICcTpbie Y Hac,
MNoGeryT oHn cenyac.
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[image: image18.jpg]9. «Benocunepg»

WU. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Ha Nosice, HOrM COrHyThl B KoneHsx. Crnbartb v pas-
rnbaTb HOrn B Ta306eapeHHbIX, KONMeHHbIX ¥ FONEHOCTOMHbLIX CyCTaBax, UMUTUPYS e3ay
Ha Benocuneae. HauymHats ¢ ObICTPLIX ABVKEHUI, NOCTENEHHO Nepexoas Ha MepneH-
Hbie. BbInOAHATL Ha CYET 6—12, BepHyTbCs B K. N. MNosTOpUTL 2—3 pasa.

KpytnTb neganun He nerxo,
Ecnun exatb ganeko.

10. «Hory BBepx!»

WU. n. — néxa Ha cnuHe, PyKn Ha nosice, Horv BolnpsimneHbl. COrHyTb HOry B Kone-
He, BbINPAMWTL €6 BBEPX nog yrnom 45°, onyctutb Npsimyio HOry. To xe — Apyromn Ho-
roi. CHayana onyckaTb HOTy Ha CYET 2, 3aTeM 3amegnuTb A0 cyéra 2—4—6—8—10.
MosTOopuTb 4—6 pa3 Kaxnon HOrown. :

Hory sBepx noaHnmu,
Ha c4yéTr «aBa» onycrtu.




[image: image19.jpg]11. «Horn npsamo!»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykn Ha nosice, HOrY BuinpsamneHbl. COrHyTsL 06e HOrv B

KOMIEHNAX, BLINPAMUTL UX BBEPX, MEIJIEHHO OnMyCTUTbL NpsiMbie Horu. MosTopuTh 2—4
pasa.

Horun nogHumaewm,
Mpamo onyckaem.

12. «<HOXHUUbI FOPU3OHTaNbHbIE»

WU. n. — néxa Ha cnunHe, pykun Ha nNosce, HOrY BbINPAMIEHbl. [ToaHATL NPsSMbIE HOMK
v nenarb UMV OBUXEHUSI B FTOPU30H-
TanbHOM NAOCKOCTU. BbInonHnTL 6—
12 aBMXeHun, BEPHYTLCA B U. M.
MosToputb 2—3 pa3za.

Yuk-4uk, pas-pas —
ITO «HOXHUUpI» Y Hac.
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[image: image20.jpg]13. «HoxHMUbI BepTUKasnbHbIe» ;

WU. n. — néxa Ha CnuHe, pyku Ha nosice, HOMrM BbiNpAMNeHs. oa- \
HATbL NPAMbIE HOFY U AenaTtb UMY OBUXEHUS B BEPTUKASILHOW NnocC- \
KOCTW. BbinonHuTts, 6—12 gsuxe- ~@
HWI, BEPHYTLCS B U. Nn. [oBTOpUTL @
2—3 pasza.

BbinonHsao ynpaxHeHus,
MoBTOpAs ABa ABUXEHUS.
(HYnk-unk!)

14. «MoabEMHBIA KpaH»

. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onupasiCb Ha npeanneyosa c3aan. NMogHaATL NPamyo
HOry BBEPX, YAEPXaTb €€ Ha CYET 2—4—6—8—10, onyctntb. TO Xe — Apyrov HOrow.
He 3aBanuBartbCst Ha 6GOK, NOSICHULLYY OT NOsa He oTpbiBaTh. MoBTOPUTL 2—4 pasa Kax-
OO0N Horom.

MoabEMHbIV KpaH n3obpaxato,
py3 TaXEnbli NogHUMAIO.

< N

15. «MogHumMmn Horn BBEPX»

. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onNMpasch Ha npeanneybs c3agun. MogHaTb NpaMyo
HOry BBEpX, NPUCOEONHUTL K HEN APYrylo, yoepXuBaTb HOTM Ha CHET 2—4—6, onyc-
TMTb 06€ HOrm Bmecte. MNoBTOPUTL, HaYMHas C OPYron Horm, 2—4 pasa Kaxaow Ho-
row.

MNogHumato rpys cmenee,
XOTb 1 cTan OH TsXenee.

21



[image: image21.jpg]16. «<HOXHMUbI»

M. n. — nonynéxa Ha cnunHe, onupasch Ha npeareYvbs caaan. CorHyTb HOrM, Bbi-
NPSMUTb UX HA BECY ¥ BbIMONHATL CKPECTHbIE ABUXEHUS NPAMbIMU HOFaMu Ha CYET 2—
4—6—8, COrHyTb M ONyCTUTbL HOTW. [oBTOPUTL 2—4 pa3a.

HOXHWLbI CTPUNyT ymeno:
Yuk pa yuk! Bepycoh 3a geno!

17. «Caaucb — NOXUCb»
U. n. — néxa Ha cnuHe, Pyku 3a rosioBy, HOrv BbiNpsMneHbl. Maxom pyk cecTb,
PYKW Ha NOKC, CnuHa Npsmas, BepHyTbcs B W. n. MNostoputb 2—4 pasa.

Ha cnuHe cenyac nexy,
Max pykamun — a9 cuxy!

18. «PyKu B KPbIIbILLKW»

M. n. — néxa Ha cnnHe, pyku 3a rosioBy, HOru BbinpamnieHbt. Ma-
XOM PYK CECTb, PYKW B «KPbUIbILLKW», CMVHA NPAMas, BEPHYTLCA B
v. n. NosTOopUTL 2—4 pasa.

Coenatb «KpPblbILLKU» CYMEEM,
Ecnn mbiwwuamn Bnageem.
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[image: image22.jpg]19. «PyKu Ha 3aTbU10K»

M. N. — néxa Ha CrvHe, PyKu 3a rosioBy, HOrU BbiNpsiMieHbl. Maxom pyk CecTb,
PYKM Ha 3aTblNOK, HAKNOHUTLCA BNEPEA, CTapasch nHOM KOCHYTBCS KONeHen,; BLiNps-
MWUTBLCSI, PYKV Ha NOSIC, BEPHYTLCS B 1. N. [1OBTOPUTL 2—4 pa3sa.

Mbl cTapanucb, He NeHnINCb —
Hawu mbllubl YKPEnuincs,
A celiyac nokaxem BCEM,
YeMy Mbl Haysunucs!

20. «[loTaHUCL K HOCKY»
M. n. — néxa Ha CNuHe, Pyku 3a ronosy, HOru Ha WNPUHE nney. Maxom pyk CecCTb,

TAHYTLCS PYKaMM K HOCKY OfIHO# HOTW, BbINPAMUTBCS, PYKW Ha NMOAC, BEPHYTLCS B 1. N.
To xe — Kk Apyrov Hore. MosTopuTb 2—4 pasa K Kaxaon Hore.

CTonbl Mbl Ierko AJOCTaHeM,
Ecnu rmbkmmMmin mMbi ctaHem!



[image: image23.jpg]21. «<KHuxeuka»

. n. — néxa Ha cnvHe, pykn 3a rosioBy, HOMM BLINPSAMIIEHbI.
Maxom pyk cecCTb, BbiTAHYTb PYKW Bnepém, HaKNOHUTLCH U TS-
HYTLCH K HOCKaM, BbINPAMUTLCS, PYKWU Ha NOSIC, BEPHYTLCS B W. .
MosTropuTb 2—4 pasa.

Cronbl 8 nerko AocTaxy,
Ecnu «KHUXEeYKOW» s CTaHy.

22. «losopoT»

- W. n. — néxa Ha cnuHe, pykn BOONb TYNOBULLA, HOMU Ha WupuHe nned. Maxom pyk
CeCTb, PYKU B «KPbUIbiLLKW», NOBEPHYTLCS BMPas0, BbiMPAMUTLCSH, NOBEPHYTLCH Bne-
BO, BbiNPSIMUTLCR, PYKU Ha MOSIC, BEPHYTLCA B U. N. [1OBTOPUTL 2—4 pa3sa B Kaxayio
CTOPOHY.

PyKu B «KPbIIbILLKW», N BOT —
BbinonHs10 NoBopoT.
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[image: image24.jpg]23—26. «Cagb no-typeuxu!»

W. n. — néxa Ha cnnHe, pyku 3a ronoey, HOrM nonycorHyTol. Maxom pyk cecrb no-

TYPeLKW, pa3secTu Pykun B CTOPOHbI, CiHA NpsiMasi, BEPHYTLCS B W. Nn. [oBTOPUTL
2—4 pa3sa. ’

Mo-Typeuxun a cuxy,
CnuHy npaBunbHO AEpXy.

. n. — 10 xe. Maxom pyk cecTtb
Nno-TypeLKn, PyKy Ha nosic-B CTOPO-
Hbl-Ha NOAC, BEPHYTLbCH B U. n. [o-
BTOpUTL 2—4 pasa.

W. n. — 10 xe. Maxom pyk CeCTb MO-TypeLKK, PyKu 3a FronoBy-BBEPX-3a rONoBy,
BEPHYTbCA B u. n. MNosTopuTts 2—4 pa3a.
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[image: image25.jpg]N. n. — 10 Xe. MaxomMm pyK cecTb no-typeu-
KW, PYKM B «KPbIfbILWKW», CrIMHA NpsAMas, cCuaeTb
Ha cyéT 2—4—6, BepHyTbca B U. n. [losTopUTb
2—4 pasa.

27. «[locTaHb IOKTEM KONEeHU»
W. nN. — néxa Ha CnuHe, PyKW 3a rofioBy, HOMM NOoaycorHyTsl. Maxom pyk cecTs,

pYKU 33 rONoBy B 3aMOK, MOBEPHYTLCS U TAHYTLCS IOKTEM K MPOTMBOMONOXHOMY KO-
NeHy, BLINPAMUTLCS, TO Xe — B APYNYI0 CTOPOHY, BEPHYTBECA B W. M. MostoputL 2—4
pa3a B Kaxaylo CTOPOHY.

Byay MbilLbl YKPEnnsTh,
3HayuT, CUNbHLIM CTaHy.
JlokTeM NOTAHYCb K KONeHy
W ero poocraHy.





[image: image26.jpg]28—29. «Jléxa Ha 60oKy»

WN. n. — néxa Ha 6oky, nesas Hora NONyCOrHyTa, npasas — BbiNPsAMAEHa, fnesas
Pyka rop, ronosow, npaeas — B ynope nepeg, rpyaplo. MNoaHsTs NpaByio HOry BBEpX
nop, yrnom 45°, 3apnepxartbCs B 3TOM MONOXEHUUN HA CYET 2—4—6—8, BepHyTLCH B
u. n. To xe — Ha apyrom 6oky. MosTOpPUTL 2 pa3sa.

PosHO Ha 6oky nexy,
PasHoBecue gepxy!

YrnpaxHeHusa Horamm
BeinonHsaio otobixaa!

WN. n. — néxa Ha 60Ky, neBas HOra NONYCOrHyTa, npasan — BbINPSMAEHA, /ieBas
pyka nog ronoeou, npasas — B ynope nepep, rpyabio. MoaHaTs Npasyio HOry BBEPX,
NPUCOEOVHUTL K HEW BbINPAMIIEHHYIO NIEBYIO HOTY, ONyCTUTL 06e Horv BmecTe. [o-
BTOPUTbL 2—4 pa3a.

30. «MoTsiHuchL»

W. n. — cuaa Ha xoneHsx, pykv Ha rnosice, nieyn pacnpaeieHsi,
cruHa npsmas. BulTarneas pyku BBepx (B «3amMOK»), BCTaThb Ha Kone-
HY, NOTAHYTLCS BCEM TY/IOBULLIEM BBEPX, BEPHYTLCH B W. 1., paccna-
6uTbes. MoeTropuTts 2 pasa.

Mbiiubi ykpenunu,
CnuHy gepxum npsamo!
3a KpacuByl OCaHKy
Hac noxsanut mamal!
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[image: image27.jpg]NMPODUIJTAKTUKA MJNTOCKOCTOMNUA

BofiblLOe 3HAYeHUEe AN OCaHKM K Pa3BUTUA ABUXEHMU umeeT GpopMupoBaHvne
CTOMbI, NpeaynpexXaeHne fIocKoCcTonus. MNnockas crona MoOXeT Bbi3BaTb U3MEHEHUS
B CKEneTe CTOMbl U HOTW, a Takxke HapyluuTb BCio paboTy opraduama. PebéHok, ctpa-
AAIOWMA NIOCKOCTONUEM, NOJABEpXeH BLICTPOMY YTOMEHWIO BO Bpemsi x0ab0bl 1
CTOSIHVS, Y Hero noseasioTca 6onu. MNpeaynpeanTe NAOCKOCTONWE MOXHO NYTEM MOA-
Hopa COOTBETCTBYIOWMX YIPaKHEHWA. LIenbio ynpaxHeHuid AOXHO HbITh passuTue n
yKpEenneHne MbilliL, NanbLes, CaMo CTOMbl ¥ FONIEHW. 3aHATUS NPOBOAATCA obssarenb-
HO BOCUKOM M XenaTefibHO HeCKONbKO pa3 B AeHb No 10 MUHYT (YTPOM — BO Bpems
YTPEHHEN rMMHACTUKN, AHEM — NOCJie IHEBHOIO CHA, BE4epOM — nepen, CHOM). Pe-
KOMEeHAOyeMbit Kypc — 6—9 mecaues.

. Xoab6a ¢ pasnuUYHbIM NONMOXEHUEeM cron

1. «Benukan»

Xoap6a Ha HOCOMKax, NOAHSAB NPAMbIE PYKW BBEPX, NTAAOHAMW BHYTPb.
Mbl CTaHOBMMCS BCE Bbllle,
JlocTaém pykamu Kpbilly.
Ha Hoco4ku NogHUMUCH
M makyuleykon TaHUCH!
ConHue B Hebe BbICOKO —
JOTAHYTLCA He nerko.
C kaxapIM Lwarom —
Boiwie, BbilLe.
byaem K CONHbILLKY
Mobnnxe!

2. «Xoabba Ha nAaTKax»
Xoab6a Ha NATKAxX, PyKU B «KPbUIbILIKAX», IOKTU NPUXaTbl K Tynosuuly, nonarku
COEeOMNHEHBI.

Pykn B «KPbIILILLIKN» CAOXWIN
M Ha naTkax noxoaunw.

3. «Muwka-TonTbiwka» ,
Xonbba Ha HapY>XHOM CBOAE CTOrbI, PYKU Ha Mnosce.

A Tenepb NOXoanm
Ha HapyxHom ceoge!
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[image: image28.jpg]4. «Ctpayc»
Xopabba C BbICOKMM MOLHMMAaHUEM KONEHa, PYKU Ha Mosice.

Horu crpayc Ttak nerko
lMNoaHumaeT BbICOKO!
Uaém no-ctpaycuHomy —
Hoxkmn 6yayT cunbHbiMn!

5. «[loMuk» '
Xopobba, onupasicb Ha pykn, KONeHu He crbarb.

Onupaincs Ha pyku n

He rHu xonexu,

B atom ynpaxHeHumn

MecTta HeT gnsa nexHu!

6. «YTOouka»
Xonb6a B nonynpucene, pyky Ha KOAEHsX, CNuHa npsmas.

#1 ceyac Kak yrouka
MoX0Xy MUHYTOUKY.

7. «<bykBa ,,T“»
Xonobba ¢ pa3BoOpPOTOM CTONbI B BUAE OYKBbI «T».

A Tenepb — BHMMaHue:
bykea «T» — 3apnaHue.

Il. KomMnnekc ynpaxHeHumn,
cnoco6cTByiowmMin GOPMUMPOBAHUIO CTOIMbI

«3p0poBbLIE CTOMbI»

TpeHupyemMm HOXKWU Mbl,
3HaeM ynpaxHeHua.
YT106bI CTONLI YKPENUTD,
Hapo6Ho TepneHue.

1. . n. — cuas Ha cTyne. BbiNONHATbL Kpyrosblie OBUXEHUS B rOAI€HOCTONHOM CY-

crase, BpauleHusa NnpPou3BOANTb OT HapyXHOro Kpast CTOrMbl K BHYTPEHHEMY.

2. 1. n. — 10 xe. CrubaTb 1 pasrmbaTb nanbubl HOr, pasaBurartb U CABUraTb UX.
3. V. n. — cuaa Ha nony, onupasicb pykamu c3aaun. 3axsarbiBaTb NasbUaMu HOM pas-

Hble Mesikue npeaMeThbl: Nanoykn, KapaHaalv, Wapuky, BEPEBKY — 1 NPUNOAHNMATL UX.
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[image: image29.jpg]4. V. n. — TO Xe. 3axBaTbiBaTh NanbLamy HOr NPeaMeTb!, MOATArMBaTbL HOMM K
cebe, 3aTeM BbINPAMAATL UX, NepexKnanbiBaTe NpeamMeTol Nanbuamn HOr BNpaso v
BNEBO.

5. M. 0. — To xe. KapaHaaw (Men, nano4ky) 3axeatntb BCEMW Nanbuamn HOTU,
NOBEPHYTb CTOMY HAPYXHbIM KPaem KHWU3Y 1 pucoBaTtb Ha nony (necke) npamble nn-
HUK, KPYXO4YKU U T. A.

6. N. n. — TO Xe. 3axsaTWB HOCOK Nanbuamn HOMM, HaTaArnsaTb ero Ha Lpyryto
HOry, Apyras Hora «crapaeTcs Bne3tb» B HOCOK.

7. W. n. — 10 xe. Cobparb cTonamu B Ky4y BEPEBKY, PACTAHYTYIO Ha nony nepen
pe68HKOM (onuHa Bepéskn — 2—2,5 MeTpa).

8. To xe ynpaxHeHvie, HO BepEésky cobpaTe nanbuamu HOr.

9. W. n. — 1o xe. CecTb apyr npoTve gpyra. MNepekaTbiBath APYr APYTY MAY, OT-
Tankueas ero Horamw (cronammu).

10. U. n. — 70 xe. MNepenasartb Ma4 Horamu (CTonbl 0OXBaTbIBAIOT MAY).

11. W. n. — 10 xe. NepenaBaTb MeLIOHYEK C NECKOM (O4HOW CTOMoON NpuAEPXmn-
BaTb MELLOYEK CHWU3Y, OPYrot — CBepxy).

12. . n. — 10 Xe. KataTb cTOnaMmn ruMHacCTN4eCKylo nanky BNepén v Hasag.

13. XoouTb No nanke 60KOBbIM MPUCTABHbLIM LWarom, nNpsaMo — «&no4ykon» (C pas-
BeieHNeM CTOM) U G Pa3HOOGPAa3HLIM MONOXEHNEM PYK: PYKN BHW3Y, B CTOPOHb, Ha
nosce, 3a rososy. Bo Bpems xoabObl COXpaHaTb NPaBUNbHYIO OCaHKY.

14. XoapHa no MacCaXHbIM KOBPYKaM v CaMomaccax CTomn KONo4nM MSAYUKOM.

MNopBepeHne UTOros 3aHATUN

Mo OKOHYaHWM UMKNa 3aHaTuil pebéHka MOXHO HarpaguTb rpaMoToOn unu gunio-
MOM «3a aKTUBHOCTb, cTapaHwe u CTpemMneHne pactu 340pOBbIM».

MoapyXmBLUKCE C PUIKYNLTYPOR,
Fopo CMOTpUM Mbl Briepéa!

Mbl HEe fle4nMcst MUKCTYPOn —
Mbi 300pOBbI KpYrbiid roa!

He neHunnnce, a ctapaimch,
dun3kynLTYpoOii 3aHMManmeb!
M Tenepb Harpaay
Mony4nTb Mbl paabl.
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