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Crtpykrypa padoyeil NporpamMmabi:

1) IMosicHuTeNbHAS 3aMKCKa.

2) O01ast XapaKTeprCcTUKa y4eOHOTo MpeIMeTa, ¢ Y4eTOM OCOOCHHOCTEH OCBOCHUS €T0
YUAITIMHCS.

3) Onucanuie MecTa y4eOHOTO MpeaMeTa B Y4eOHOM IUIaHE.

4) TeMaTHUECKOE UTAHUPOBAHKE C ONPEICICHUEM OCHOBHBIX BHJIOB YUCOHOM JEATEIILHOCTH
00y4Jaromuxcs.

5) Onucanrie MaTepHalIbHO — TEXHUYECKOTO 00CCIIeYeHUs 00pa30BaTeIbHOMN JIEATEILHOCTH

1) IMosicHUTEIbHAN 3aMUCKA.

AnantuBHas  (U3MYECKas KyJbTypa B TOCIACAHES BpEeMs IIMPOKO BHEAPSCTCS B
IKOJBHBIC YUYPESIKICHUS Pa3IMYHOTO Tpodwmis. I mpHUMH 3TOMY MHOTO: HEYKJIOHHBIA POCT
yucia JIeTeld ¢ HapyIICHUSIMH ONOPHO — JBUTATCIIBHOIO alapaTa; COKpalleHUE JBUTAaTCIbHOM
aKTHBHOCTH JeTed M3 - 3a MPHOPHUTETa «UHTEJUICKTYAIbHBIX» 3aHATHHA H, KaK CIEICTBUE,
CHIDKCHHE MBIIIICYHOTO TOHYCa M OO0IIasi Clad0CTh MBIIII, HECTIOCOOHBIX YAEpKHBATh OCAaHKY B
MPaBUIIHBHOM TIOJIO’KEHUH.

VIMEeHHO  CBOEBPEMEHHOCTh  HCIIOJNIB30BaHHUS  (U3MUYECKUX  YIPAKHEHHMA C
MpOoQUIAKTUYECKONW IETbI0 SBISETCS HambOoee 3HAYMMBIM (AKTOPOM BHEAPEHHS JIeYeOHOM
TMMHACTHKH B TPAKTUKY KOPPEKIIMOHHOW pabOThI MIKOJIBHBIX YydpexaeHuu. lIpumeHseMbie B
Ne4eOHOM TUMHACTHKE (U3WYCCKUE YIPaKHEHUsS IMPOCThI M JIOCTYITHBI JUIS BBITOJIHEHUS, HE
BBI3BIBAIOT MOOOYHOTO BO3JCHUCTBHS, a MPOBOJWMBIC B HIPOBOI (opMe 3aHATHS, CTAHOBSITCS
Oojiee MPUBJICKATEILHBIMH, TOBBIIIAIOT IMOIMOHAIBHOE COCTOSIHHE peOeHKa, ero (uznueckue
BO3MOYXHOCTH M YCTPaHSIOT UMEIONTUECS HAPYIIEHUSI OMOPHO - IBUTATEIHLHOTO aIlapara.

2) O01mas xapakTepHCTHKA Y4e€OHOro MpeaMeTa, ¢ y4eTOM 0COOeHHOCTel OCBOEHMS €ro
yUYAIIUMHUCS.
Hean:

1. Pa3Butne (u3myecKkux KadyecTB M CHOCOOHOCTEW, COBEPIICHCTBOBaHWE (YHKIIMOHATHHBIX
BO3MOKHOCTEH OpraHu3Ma, yKpPeTUICHHE WHIUBHIYATBHOT'O 37J0POBBSI.

3agaun:

1. ®opmupoBaHUe HaBbIKA OPUEHTUPOBKH B CXEME COOCTBEHHOIO TeJia, B MPOCTPAHCTBE.

2. Pa3BuTHe JBUTATENBHBIX KadecTB (OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THOKOCTH, BBIHOCIHBOCTH,

TOYHOCTHU JIBUKCHUH, MBIIIICUHOU CHJIBI, IBUTATEIILHON PEaKIINN ).

Koppexkuus HapymeHuii onopHoO- IBUTaTEIbHOTO anmnapara

4. ®opMHpPOBAHHE Yy yUYalllUXCSd OCO3HAHHOE OTHOIIEHUE K CBOEMY 3JI0POBBIO U MOTHUBAIMU K
3J10pOBOMY 00pasy >KHU3HHU.

w



3anaTus jJe4eOHol GU3KYILTYPOil MO0 NpoPUIAKTHKE MJIOCKOCTONMS, CKOJIU03a
NMPOBOASITCS B TPEX rpynmax:

lrpynmna — niockoCcTonue;
2rpynma — CKOJINOTUYECKasi OCaHKa;
3 rpynmna - CKoJIMOTHYECKasi OCaHKa, Ae(opMalusl TPYTHON KIETKH.

DopMBbI M METOABI PA0OTHI:
1. Co3ganue MOTHBAIIUU
2. HenpepbIBHOCTH IpoLiecca
3. Heo6xoauMocTh moouipeHust
4. CornacoBaHHOCTb aKTUBHOM pabOTHI M OTIbIXa
5.AKTHBU3aLIMS HAPYIICHHBIX QYHKIIUN
6.CoTpyAHUYECTBO C POJAUTEISIMHU

7. BocniutarenbHas pabota

OxuaemMblii pe3yJbTar:

[ToBbImIeHUE peabMIMTAIIMOHHOTO MTOTeHIHana aereid ¢ OB3, yepe3 KoppeKuo GU3nIecKoro
pa3BuTus. PasButre u nojiepkanne HHTEpeca 3aHATUAMHA aJalTUBHON PU3KYIBTYpOH, KaK
oOpa3a KHU3HHU.

3) OnucaHue MecTa y4eOHOro mpeaMera B y4eOHOM ILIaHe.
B dbenepansHoM 6azrcHOM yueOHOM IJIaHE HA MPEIMET aJIalnTUBHON (YU3NUYECKON KYJIBTYPHI
BeIZIEeIIsIeTCs 1 yac B Hepenmo. O0I1ee Yrciio YacoB 32 o 00ydeHHs COCTaBIseT 34 .

OO11ast MPOIOKUTEILHOCTh 3aHSTHS B COOTBETCTBHHM C BO3PACTHBIMH OCOOEHHOCTSIMU JeTei
u TpeboBanuii Caunllun - ot 20 go 30 MuH.

dopwmbl oprannszannu  3aHsatud AQK:

a) 037J0pPOBUTEIHHO-TIPOPUITAKTUIECKOE (TPATUITUIOHHOE);

0) MOTHBAIIIOHHO - UTPOBBIC 3AHSITHS;

B) TPEHHUPOBOYHBIC 3aHATHUS C HUCIIOJIB30BAHUEM KOPPUTUPYIOIIUX TPEHAXKEPOB.

4) TemaTHueckoe INIAHUPOBAHHUE C OIIPECACICHUEM OCHOBHBIX BU0B y‘lEﬁHOﬁ
JACATCIBbHOCTH oﬁyqamumxca.

Ne ‘ Paznen | OcHOBHBIE BUJIbI YYEOHOM JIEATEITBHOCTH




1 OCHOBBI 3HaHUU dopmupoBanue rpymmbl. O01IMe CBeICHUS
o kypce ADK. OO1ue cBeieHbs 0
CKOJIM03€ U MPABWIHLHON OCaHKE
2 Xonawn0a u Oer Xonp0a u 0er B MEUIEHHOM TEMIIE, C
Pa3IUYHBIM MOJIOKEHHUEM PYK,
yepeaoBaHue X01bObI U Oera 1o CUrHainy
YUUTEIIS.
3 OPY OO111epa3BUBAIOIINE YIPAKHEHUS C
npeMeTaMu U 0€3.
4 CnenuanbHple THMHACTUYECKHE Kommneke ynpaxuennii 1-12
YIPaXHEHUS IIPU CKOIMO03€ U Bapwuanr 1, 2.
HENPABUIIBHOU OCAHKE.
5 CrnenuanbHble THMHACTUYECKHE Kommexe ynpaxnenuit 1-12
yIPaXKHEHUS NP TIIOCKOCTOIHUH.
6 [ToaBM>KHBIE UTPBI [TogBu>xkHBIE UTPHI HA TPODUITAKTUKY U
KOPPEKIHUIO TIIIOCKOCTOMHS, 1e(DEKTOB
OCaHKH, Pa3BUTHE BHUMAHMUSI, OBICTPOTHI.
5) Onucanue MaTepHAIbHO — TEXHHYECKOI0 ofecrnevyeHusi 00pa3oBaTebHOM
nesiTeJIbHOCTH
Ne HaumeHnoBanue Kou1-Bo
1 3an AOK 1
2 TpeHakepHbIN 31 1
3 Benorpenaxep 1
4 OIITUNTHYECKUN TPEHAXKED 1
5 beroBas nopoxxka 1
6 YHUBEpCaJIbHBIN TPEHAKED 1
/ CkaMbsl HAaKJIOHHAs 1
8 duTHEC MIIH 6
9 Ilanka rumHacTuyeckas 12
10 Ponuk rumMHacTuyeckuii 2
11 KoBpHk rumMHacTHUeCKU 12
12 DcnaHjep 2
13 Msyu masibie 6
14 Mstu HabuBHOM (1 KT) 2
15 KoBpuk maccaxubiit 1
16 «lIIBenckas cTeHKa 1
17 Tpenaxkep sl KOPPEKIHUH IIIIOCKOCTOMUS 2
CHHUCOK JIMTEPATYPBI.

s yunrens:

1. bokapes 1O. I'., pyxunun B. V. Buyrpu mikonsHbiii KOHTpOib. Dusnueckas KylbTypa:
Meronuueckue pexkomenpauuu/ UIIK u I[IPO Kypranckoit obmactu. — Kypran, 2004 r.-
102c¢.
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. BacunwskoB I'. A., BacunbkoB B. I'. Ot urper - k cnopty: COOpHUK 3cTadeT U UTPOBBIX

babenkoB P. JI. u np. BhekinaccHas pabGota no (uU3MYecKOMY BOCIHTAHHIO B
BcrioMoraTteiabHou mkose. [locodue nnsa yuutene. — M.: «IIpocBemenue», 1977 r. — 200 c.
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KYJbTypa (ISl TPYIIIbI CO CKOJUOTHYECKOH 0CAHKOM)

KanengapHo TemaTnuyeckoe JIaHMPOBaHUeE 1O MpeMeETY: alaNTUBHAS (pU3NYecKas

Tema

[ara

IIpumeuanus

®opmupoBanue rpynmbel. OO6mme cBenenus o kKypce ADK.
OO011ue cBeIeHbs 0 CKOJMO03€ U MPABUIbHON OCAHKE.

®opmupoBanue rpynmbel. OO6mme cBenenus o kKypce ADK.
OO011ue cBeIeHbs 0 CKOJIMO03€ U NTPaBUIIBHOM OCaHKE.

Xonawr0a. ber B memiiennom temne. OPY. Ynpaxxuenus s
YKPEIUJIEHUS MBILIL CIIMHBI IPY CKOJIMO03€ U HEMPaBUIbHOU
ocanke. Kommieke Ne 1. [Moasuxuas urpa «Mopckast purypa

Xonr0a. ber B meieanoM temrie. OPY. CnennansHbie
TUMHACTUUYECKHE YIIPAXKHEHUS TIPU CKOJIMO03€ U HEMPABWILHOM
ocanke. Kommnekc Ne 1. [MonBmxknas urpa «PeiOku u akyminbb»y

Xonp0a. ber B wmemnennom Ttemne. OPY. ChneuuannHbie
TUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS TMPU CKOJMO3€ M HENpPaBUIBLHOU
ocanke. Kommuekc Ne 2. IToasukHas urpa «Enb, €1ka, €10ukay»

Xonp0a. ber B wmemnennom Ttemne. OPY. ChneuuannHbie
TUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS TMPU CKOJIMO3€ M HEMPaBWILHON
ocanke. Kommuekc Ne 2. TloaBukHasi urpa «Bc€ panbine u
BBIIIIE)

Xoar0a. ber B wMemnennom Ttemme. OPY. ChnenuaibHble
TUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS TMPU CKOJIMO3€ M HEMPaBWILHON
ocanke. Kommuiekc Ne 3. IlonBwxknas wurpa «lloanpeirau mo
JIQJIOIIKIY

Xonp0a. ber B wmemnennom Ttemne. OPY. Chonenumannable
TUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS MPU CKOJHMO3€ M HEMpPaBUILHOU
ocanke. Kommekc Ne 3. [TonsmkHas urpa «Bo3aymHsiil map»

Xonp0a. ber B wmemiennom Ttemne. OPY. ChneuuanbHbie
TMMHACTUYECKHUE YIPAKHEHUS TMPU CKOJHUO3€ U HEMPaBUILHOU
ocanke. Kommiekc No 4. TToasuxnas urpa «Mopckast purypay

10

Xonp0a. ber B wmemiennom Ttemne. OPY. Choneuuanpabie
TMMHACTUYECKHUE YIPAKHEHUS TPU CKOJHO3€ U HEMPABUILHOU
ocanke. Kommekc Ne 4. [Tonsuxknas urpa «@ununy»

11

Xonp0a. ber B wmemienHom Ttemme. OPY. Chonenuanbabie
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IMMHACTHYECKUE YNPAKHEHHs] MPU CKOJIHMO3€ U HENPaBUIbHOU
ocanke. Kommeke Ne 5. ITonBuxHas urpa «KoHTpoOJIb OCaHKN»

12

Xonvba. ber B wmemnenHom Ttemme. OPY. ChneuuanbHbie
IUMMHACTUYECKUE YIPaKHEHHsI MPU CKOJIMO3€ U HENPABUIbHOU
ocanke. Kommeke Ne 5. ITonBuxHas urpa «Bp130B HOMEPOB»

13

Xonp0a. ber B wMmemienHom Ttemiie. OPY. CnenmnanbHble
TUMHACTUYECKUE YMPAKHEHUS TPU CKOJIMO03€ U HEMpaBUIbHOU
ocanke. Kommeke Ne 6. ITonBuxHas urpa «IlimaBanue»

14

Xonp0a. ber B wmemienHom Ttemne. OPY. ChneuuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YMPAKHEHUS MPHU CKOJIMO03€ U HEMpaBUIbHOU
ocanke. Kommiekc Ne 6. [loamxknas urpa «Kopabumky

15

Xonp0a. ber B wmemienHom Ttemne. OPY. ChneuuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YMPAKHEHUS TPH CKOJIMO3€ W HENMPaBUIbHON
ocanke. Kommeke Ne 7. TloasuxnHas urpa «Mopckast purypa

16

Xonaprba. ber B wMemnennom Ttemmne. OPY. CnenuaibHble
TUMHACTUUYECKUE YIPAXKHEHUS TPU CKOJIMO3€ M HEMPaBUIHLHOU
ocanke. Komrurekc Ne 7. TlogsuxHas urpa «Einb, €nka, E1ouka»

17

Xonr0a. ber B wmemimennom Ttemiie. OPY. CrheumanbHble
TUMHACTUYECKUE YNPAKHEHUS NPHU CKOJMO3€ U HENPaBUIbHOMN
ocanke. Kommiekc Ne 8. ITonBuxkHas urpa «['ycu - nedenm»

18

Xons0a. ber B wmemimennom Ttemiie. OPY. CrheumanbHble
TUMHACTUYECKUE YNPAKHEHUS NPHU CKOJMO3€ U HENPaBUIbHOMN
ocanke. Kommeke No 8. TlonmxkHas urpa « PeIOKM U aKysIbD»

19

Xonsba. ber B wmemimennom Ttemiie. OPY. CreumanpHble
TUMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUS TMPU CKOJHUO3€ W HEMPABUIBHOU
ocanke. Kommuexc Ne 9. ITloaBuknasi urpa «Bcé€ nanbiie u
BBIIIIE»

20

Xonp0a. ber B wmemiennom Ttemne. OPY. ChneuuannHbie
TUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS TMPU CKOJMO3E M HEMpPaBUIBLHOU
ocanke. Kommaekc No 9. Tloxsuxnas urpa «I'ycu - nedemamn»

21

Xonp0a. ber B wMemmennom Temmne. OPY. ChnenuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAKHEHUS TMPU CKOJIMO3E M HEMpPaBUIBLHOU
ocanke. Kommiexc Ne 10. Tlogsuxnas urpa «Kopadmamk»

22

Xonnb0a. ber B wmemnennom Ttemme. OPY. ChenuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YMPAXKHEHUS NPU CKOJIMO3€ U HENpaBUIIbHOU
ocanke. Kommiexe Ne 10. TTogsmxknas urpa «Mopckas purypay

23

Xonnb0a. ber B wmemnennom Ttemme. OPY. ChenuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YMPAXKHEHUS MPU CKOJIMO3€ U HENMpaBUIIbHOU
ocanke. Kommekc Ne 11. [TonsuxkHas urpa «KOHTpOJIb OCaHKH

24

Xonp0a. ber B wmemnmennom Temne. OPY. ChnenunanbHbie
TUMHACTUYECKHE YIPAKHEHUS TMPU CKOJIMO3€ M HEMPaBHILHON
ocanke. Kommnekc Neo 12. [Tonsuxknas urpa «llnaBanue»

25

Xonwba. ber B wMemnennom Ttemme. OPY. CneuuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUS MPU CKOJIMO3€ U HEMPABUILHOU
ocanke. Kommieke No 2. [TonBuxkHast urpa «PbIOKU U aKyJIbI»

26

Xonwba. ber B wMemiennom Ttemme. OPY. CneuuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUS IMPU CKOJIMO3€ U HEMPABUILHOU
ocanke. Kommekc Ne 3. [TogsrxkHas urpa «BeI30B HOMEPOB»

27

Xonp0a. ber B wmemienHom Ttemme. OPY. Chonenuanbabie




TUMHACTHYECKUE YNPAKHEHUS IPU CKOJIMO3€ W HENPABUIBHOU
ocanke. Kommekc Ne 4. Ilogsmknas urpa «Bcé€ panbie u
BBIIIE)»

28

Xoavba. ber B wmemnennom Ttemmne. OPY. CneuunanbHbie
IMMHACTUYECKUE YIPaKHEHHsI MPU CKOJIMO3€ U HENPABUIbHOU
ocanke. Kommeke Ne 5. ITonBuxHas nrpa «Bo3aymHslil mapy»

29

Xons0a. ber B wmennenHom Ttemme. OPY. CheuuanbHbie
IUMMHACTHYECKUE YINPaKHEHHsI NMPU CKOJIMO3€ U HENpPaBUIbHOU
ocanke. Kommiekc Ne 6. [TonBukHas urpa «I'ycu - nedenm»

30

Xons0a. ber B wmemnenHom Ttemmne. OPY. CneuuanbHbie
TUMHACTHYECKUE YNPAKHEHUS NPU CKOIMO3€ W HENPABUIBHOU
ocanke. Kommeke Ne 7. ITonBuxHas urpa «BpI30B HOMEPOB)

31

Xonn0a. ber B wmemnenHom Ttemmne. OPY. CneuuanbHbie
IUMMHACTHYECKUE YMPaKHEHHs] MPU CKOJIMO3€ U HENMpaBUIBLHOU
ocanke. Kommnexkc Ne 8. IlopBwxknHas urpa «Iloampeirau 1o
JAJOLIKI

32

Xons0a. ber B wMemnmennom Ttemmne. OPY. ChnenumanpHbie
TMMHACTHYECKUE YMPAKHEHHsS] MPU CKOJMO3€ U HEMpaBUIHLHOU
ocanke. Kommiekce Ne 9. [MonBukHas urpa «PeiOKy 1 akymibb»y

33

Xonr0a. ber B wmemimennom Ttemiie. OPY. CreumanbHble
TUMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUSA MPU CKOJIMO3€ M HENPaBUIBHOU
ocanke. Kommnekc Ne 10. TToasuxknas urpa «Puaun»

34

Xonsba. ber B wmemimennom Ttemiie. OPY. CreumanbHble
TUMHACTUYECKUE YNPAKHEHUS TPHU CKOJMO3€ U HENPaBUIbHON
ocanke. Kommekc Ne 11. Tlonsuxknas urpa «KOHTpOIb OCAaHKHUY

KYJbTypa
(nJ151 TPYNIIBI € MJIOCKOCTOMHEM)

Kanengapno remaTnyeckoe niiaHMpoOBaHuUe 1O NMpeAMeTy: ajanTuBHas pusnveckas

Ne Tema [ara [Ipumeuanue
/1
1 | ®opmupoBanue rpynmsl. O6mme ceenenns o kypce ADK.
OO61mme cBeIeHbsI O MIIOCKOCTOIHUH.
2 | ®opmupoBanue rpynmnsl. O6mme ceaeHus o kypce AOK.
OO61mme cBeIeHbsI O MIIOCKOCTOIUH.
3 | Xonw0a. ber B megimennoMm temmne. OPY. CrennanpHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAKHEHUs MpH maockoctonuu. Kommieke
Ne 1. TlonBwxknas urpa «[Ipoiinu mo pedpy JTOCKM»
4 | Xoaw0a. ber B MmensiennoM temne. OPY. CnenuanbHbie
TUMHACTHUYECKUE YIPAKHEHUS MPU MIockocTonuu. Komrekce
Ne 1. Tloneuxnas urpa «bapadbany»
5 | Xonn6a. ber B Mennennom temmne. OPY. CnenuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIpaKHEHUs MpH miaockoctonuu. Kommieke
No 2. TlogsuxxHas urpa «Kto ycroitunsee?»
6 | XoanOa. ber B Mmennennom temme. OPY. CnenuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIPaKHEHUs MpH miockoctonuu. Kommieke
No 2. TlogBuxHas urpa «Mensexaray
7/ | Xonp0Oa. ber B Mmeniennom temie. OPY. CnennanbHbie




TMMHACTHYECKHUE YIPaXXHEHUS IpH ItockocTonuu. Kommiekce
Ne 3. Tlonuknas urpa « TumuHay

Xonr0a. ber B meuiennom temiie. OPY. CrnenunanbHblie
TUMHACTUYECKUE YIPaKHEHUs MpH mockoctonuu. Kommieke
Ne 3. TlonBuxnast urpa «Kto GpicTpee codbepet?»

Xoaw0a. ber B menniennom temne. OPY. CnenuanbHbie
TUMHACTHYECKUE YIPAXKHEHUS NPpHU M1ockoctonuu. Kommieke
Ne 4. Tlonsuxnas urpa «Hy-ka, nonecu»

10

Xonan0a. ber B Mennennom temne. OPY. CrneunanbHbie
TUMHACTHYECKUE YIPAXKHEHUS NpHU I1ockocronuu. Kommieke
Ne 4. Tlonsuknas urpa «I'opsHo - X0OI0IHO»

11

Xonn0a. ber B Mennennom temne. OPY. CnennanbHbie
TUMMHACTHYECKUE YIPAXKHEHUS NPpU M1ockoctonuu. Kommieke
Ne 5. TlonBuxHas urpa « Bo3gyuissie mapbn

12

Xonaw0a. ber B memiennom temne. OPY. CrnernuanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUSI TTPU TIIocKocTonuu. Kommieke
No 5. Tlonsrxknas urpa «Mope BOITHYETCS

13

Xonar0a. ber B meuieanoM temrie. OPY. CnennansHbie
TUMHACTUYECKHE YNPAKHEHUSI TIPH IIockocTonuu. Komrieke
No 6. TlogBurxHas urpa «300mapK»

14

Xonar0a. ber B meuieanoM temrie. OPY. CnennansHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAKHEHUS NpU M1ockoctonuu. Kommieke
No 6. TlogBurxkHast urpa «Benukan u gpyrue

15

Xonr0a. ber B MemieanoM temrie. OPY. CriennanbHbie
TUMHACTUYECKHE YIPaKHEHUsI TTpH TIocKocTonuu. Komiieke
Ne 7. TlonBuxnas urpa «Cuasauit GyTo0I»

16

Xonn0a. ber B memiernom temiie. OPY. CrnennanbHbie
TUMHACTUUYECKHE YIPaKHEHUsI TTpH TockocTonuu. Komieke
No 7. TloguxHas urpa «Cujis mo-TyperKu»

17

Xonn0a. ber B memiernom temiie. OPY. CrnennanbHbie
TUMHACTUUYECKHE YIPaKHEHUsI TTpH TockocTonuu. Komieke
No 8. TlogBurkHast urpa «YMeble HOKKI

18

Xonw0a. ber B meuieanoM temrte. OPY. CnennaibHbie
TUMHACTUYECKHE YIPaKHEHUsI TIpH TIockocTonuu. Komieke
Ne 8. Tloneuxnas urpa "XynoxHuK"

19

Xonws0a. ber B meieanoM temrte. OPY. CnennainbHbie
TUMHACTUYECKHE YIpaKHEHUsI TIpH TIockocTonuu. Komieke
Ne 9. TlonBmxnas urpa «IcTadeTa ¢ mMaTOIKON»

20

Xonp0a. ber B Mmemiieaaom temrie. OPY. CoernmanbpHabie
TUMHACTUUYECKHE YIIPaXKHEHHUS TpH MiockocTonuu. Kommieke
No 9. TlogBrkHas urpa « TummHay

21

Xonp0a. ber B Mmemiieaaom temrie. OPY. CoernmanbpHabie
TUMHACTUYECKHE YIpaKHEHUsI TIpH TIockocTonuu. Kommieke
Ne 10. IMoasuknast urpa «Kto ObicTpee codbeper?»

22

Xonp0a. ber B memiieanom temiie. OPY. CrienuainHbie
TMMHACTUYECKHE YIIPAKHEHHUS MPH TIocKocTtonuu. Komriekc
No 10. ITonBmknas urpa «l'ops4do - X0JI0IHO»

23

Xonar0a. ber B memienaom temiie. OPY. CrienmnansHbie
TUMHACTUYECKUE YIIPAXKHEHHUSI TPU TIoCcKocTonuu. Komiuieke




No 11. ITonBuxknas urpa «Mope BOTHYETCSI»

24

Xonaw0a. ber B menniennom temne. OPY. CnenuanbHbie
TUMMHACTHYECKUE YIPAKHEHUS ITpHU IIockoctonnu. Kommieke
Ne 11 . IlogBuxkHas urpa «Kto ycroiunsee?»

25

Xonan0a. ber B Memnennom temnie. OPY. CreninanbHbie
TUMHACTUYECKUE YIIPAXKHEHUS TPU TIoCKocTonuu. Kommieke
No 12 . ITonBuxknast urpa «HoxHUIBD)

26

Xonan0a. ber B Mennennom temne. OPY. CrneunanbHbie
TUMHACTHYECKUE YIPAKHEHUS NPpHU IIockoctonuu. Kommieke
Ne 12 . IlogBuxkHas urpa «Hy-ka, tonecn»

27

Xonaw0a. ber B memniennom temne. OPY. CrnenuanbHbie
TUMHACTUUYECKHUE YIIPAXKHEHUS IPU T1ockocTonuu. Kommieke
Ne 1. Tloneuxnas urpa «IIpoiiau no pedpy T0CKN»

28

Xonp0a. ber B MmemiieaHoM Ttemrte. OPY. CoenpanpHbie
TUMHACTUYECKUE YIPAXKHEHUSI TTPU TIIocKocTonuu. Kommieke
No 2 . TlogBukHast urpa «YMeJble HOKKHN

29

Xonn0a. ber B memnennom temme. OPY. CrennanbpHbie
TUMHACTUUYECKUE YIPaXKHEHUS MpH MIockoctonuu. Komrieke
No 3 . TlogBukHast urpa «3o00mapk»

30

Xonar0a. ber B meuieanoM temrie. OPY. CnennainsHbie
TUMHACTUUYECKUE YIPaXKHEHUS NMpH MIockoctonuu. Komrieke
Ne 4., Tlogmxnas urpa «COOPITUK

31

Xonr0a. ber B MemuiernoM temiie. OPY. CrennansHbie
TUMHACTUUYECKHE YIPaKHEHUsI TTpU TIockocTonuu. Kommieke
Ne 5. TlonBuxnas urpa «Cuasauit GyTO0I»

32

Xonr0a. ber B meiieanoM temrie. OPY. CnennansHbie
TUMHACTUYECKHE YIPaKHEHUsI TTpH TIockocTonuu. Komiieke
Ne 6. TlogeuxHast urpa « Bo3qyiiHble mapb»

33

Xonn0a. ber B memiernom temiie. OPY. CrnennanbHbie
TUMHACTUYECKHE YIPaKHEHUsI TTpH TIockocTonuu. Komiieke
Ne 7. Tloneu>xHast urpa «300MapK»

34

Xonn6a. ber B memiernom temiie. OPY. CrnennanbHble
TUMHACTUYECKHE YIPaKHEHUsI TIpH TIockocTonuu. Komieke
Ne 8. TlonBmxnas urpa «bapadan»

KoMmuiekce ynpakHeHuii AJ151 TPyNIbI ¢ HAPYILIeHUAMHA

(ckanmoTHYeCKasi 0CAHKA)

Komiiekc ynpaxxuenni Ne 1

1.AII - ncxogHoe nojaoxeHue
2. L.o. - cTos, pyku 3a rosioBor. C CHIJION OTBEAUTE PYKH B CTOPOHBI U, TOAHSB PYKH BBEPX,
MPOTHUTECH. 3aMpPUTE Ha 2-4 CEKyHbI U BepHUTECH B U.1I. [loBTOpHUTE 6-10 pa3. [pixanue

POU3BOJIBHOE.

IIpuioxkenue 3




3. W.mi. - cTos M Aeprka 3a CIMHOM TMMHACTUYECKYIO alKy (BEepXHUM KOHEIl MPHKAT K TOJIOBE,
HIDKHU - K Ta3y). [Ipucsanpre, BepHuTEeCh B U.1. HakjoHUTECH Briepel, BEPHUTECH B U.II. U,
HAKOHELl, HAKJIOHUTECH BIIPABO, 3aTeM BIeBO. Kaxknoe nBHKEeHNE BBINIOJHUATH 8-12 pas.

4. N.m. - nexxa Ha xxuBoTe. Onupasicb Ha pyKd U, HE OTphIBasi Oeqiep OT 1moJja, IPOTHUTECH.
3aMpuUTE B 3TOM MOJIOKEHUU HA 3-5 CEKYH/I, 3aT€M BEPHUTECH B H.II.

5. l.o. - cTos Ha mar oT cTeHbl. KOCHYBIINCH PyKaMu CTEHBI, IPOTHUTECH HA3a/l, IOJHSIB PYKH
BBEpX, U BEpHUTECH B U.MI. [IoBTOpUTH 5-8 pa3. CTost y CTEHBI MPUKMUTECH K HEW 3aTHLIKOM,
JIONIATKaMHU, SITOAULIAMU U MSTKAMU. 3aT€M OTOMIUTE OT CTEHBI U CTAPANTECHh KAK MOKHO JIOJIbIIE
yIAEPKUBATh 3TO TOJIOXKeHUE Tena. Ecinu Bbl paboTaeTe cuas Nepuoandeck "BKUMaANTECh
CIIMHOM U MOSICHULIEH B CIIMHKY CTYJIA, @ €CIU €CTh BBICOKUH MOAT0JIOBHUK, C YCUITUEM
YIIUPANTECH B HET'O T'OJIOBOM.

6. U. . - nexxa Ha ciuHe. ['010Ba, TyJIOBUIIE, HOTH COCTABJISIOT NMPAMYIO JIMHUIO, PYKH MPUXKATHI
K TyJ0oBUIlY. [[pUNIOIHATE TOJIOBY U IIJI€YH, POBEPUTH MPABUIILHOE MOJOKEHHUE TEja, BEPHYTHCS
B U. II.

7. U. m. - To *)e. [ToodyepeTHO COTHYTh U PA30THYTh HOTH B KOJICHSIX U Ta300€IpEHHBIX CyCTaBax.
8. W. n. - To )e. COrHYyTh HOTH, pa30THYTh, MEAJICHHO OMYCTHUTb.

9. W. 1. - nexxa Ha xxuBote. [1og100po0K HA THUTBHON MOBEPXHOCTHU KUCTEH, MOJIOKEHHBIX APYT Ha
npyra. [IpunoHsaTh TOJIOBY U TJIEYH, PYKU HA MOSIC, JIONIATKUA COCIMHUTD.

10. U. .- To xe. Kuctu pyk nepeBoauTh K Iie4aM WIH 3a TOJIOBY.

11. W. i. - nexxa Ha mpaBOM OOKY, MpaBasi pyka o1 EeKo, JieBas HaJl COOOM. Y iepKuBas TeJio B
3TOM IOJI0KEHHUH, IPUIIOIHSITEH U OMYCTHTh JIEBYIO HOTY. T0 e, Jieska Ha JICBOM OOKY.

12. . n. - nexxa Ha cuMHE, PyKH 3a royioBoi. [loouepe1HO MOAHMMATH MPSMbIE HOTH BBEPX.

13. W. n. - nexxa Ha cnuHe. [lepelTu U3 NOJ0KEHUS JIeXkKa, B MOJO0KEHUE CULS, COXPAHSIS
MPaBUJILHOE MOJIOKEHUE CIHHBI, TOJIOBBI.

14U1. 0. - To xe. [loouepenHOE MOAHUMAHKE IPSIMBIX HOT, HE OTPbIBas Ta3 OT noJsa. Temn
MEJJIEHHBIN.

Komiuiekc ynpa;xkHeHuii Ne 2

1. U. m. - nexa Ha )KUBOTE, TOJ00POAOK Ha pyKu. OTBECTH PYKH Ha3a] U

MPUTIOTHATH HOTH («PBIOKaY).

2. . 11. - nexxa Ha cnuHe. «Begocunen.

3. W. n. - nexxa Ha ipaBoM Ooky. [Ipunogusate o0e npsiMbie HOTH, YAEPKaTh UX HA Becy Ha 3- 4
cdeTa, MEIJICHHO OIYCTUTh UX B H. II.

4. W. 1. - TO K€ Ha IeBOM OOKY.

5. . n. - cups, HOTU COTHYTHI. 3aXBaTUTh MAJIbLIAMU HOT MEJIKUE MPEAMETHI U IEPEIOKUTh UX Ha
IPyroe MecTo.

6. . 0. - cuas, HOrM COTHYTHI, CTOIBI MapauIeNbHbL. [IpunogaumManne naToOK OJHOBPEMEHHO U
OOYEPETHO, PA3BEICHUE CTOIl B CTOPOHBL.

7. . n. — cT104, CTONBI NapajuIeNIbHbl HA IIMPUHE CTYIIHU, PYKH Ha 1osice. Ilepekar ¢ msaTku Ha
HOCOK.

8. . n. - cros. [lonynpucenanus v npruceaaHns Ha HOCKax, pyKu B CTOPOHBI, BBEPX, BIIEPE.
Xonp0a Ha HOCKaX, HAa HAPY>KHBIX KPasiX CTOIBI.

9. W. m. - cupas Ha cTyne. 3aXxBaT HOKEK CTyJla HOTaMU U3HYTpH U cHapyxku o 8-10 pas.

10. U. . - cups, konenu coruytsl (yroua 30°). [loTpsicTi Horamu B CTOPOHBL.

11. . n. - nexxa Ha cninHe. «HOXHULIBD) - TOPU30HTAIBHBIE U BEPTUKAJIBHBIE JBUKECHHUS MTPSAMBIMU
HOTaMH.

12. . n. - cTos. «3amMO4Y€eK» - 3aBECTH OJHY PYKY 3a r'OJIOBY, BTOPYIO 3a jonatku. «llommimTe»
HECKOJIBKO Pa3, MEHSIS MOJ0XKEHUE PYK.




13. . 0. - nexxa Ha CIIMHE, HOTY COTHYTHI B KoJieHAX. Caenarh BAOX U MEJJIEHHO MOAHSTH Ta3
(IMOJIyMOCTHK), Ha BBIJIOXE OMYCTUTHCS B U.II.

14. W. 0. - cuns. Karanue Msaueit (TEHHUCHOTO, BOJIEHO0IBHOT0) BIEpe, Ha3al, 0 KpyTy, M0 U
MPOTHUB YacOBOM cTpenku. KaTaTh CKakajlKy WM NaJKy JBYMS HOTaMU 3 MUH.

Komiuiekc ynpaxxHenuii Ne 3

1. W. n. - Jlexxa Ha criMHE, PyKHU Ha 3aThlIKe. Pa3BecTu TOKTU B CTOPOHBI (BA0X), CBECTH OOpPaTHO
(BbI1OX) - (3-4 pa3a).

2. W. . - JIexxa Ha cnune. [lonepemenHO crubaTh HOTH, MOJBOS KOJIEHO K KUBOTY (BBIIOX), U
BBIIPSIMIIATE UX (BI0OX) - (3-5 pa3).

3. W. . - JIexxa Ha ciuHe, HOTU COTHYTHI B KoJieHsX. [IpunogHuumars Ta3, nporubdasch B TpyAHOM
OTJeJIe TT03BOHOYHUKA (3-4 pa3a).

4. W. . - JIexxa Ha ciuHe. BBITATUBATH OJTHY PYKY BBEPX, a APYTYIO (Ha CTOPOHE BBIMYKIOCTU U
HCKPUBJICHUS) - B CTOPOHY (BJ10X), ONTyCKaTh pyKH (BbIAOX) - (4-5 pa3).

5. . . - JIexxa Ha xxuBote. [IpunogHumMars TyJaoBuUIlE, TPOTHOAs TPYAHOM OTJE] TO3BOHOYHUKA
(BIIOX), orycKaTh (BbII0X) - (4 paza).

6. W. 1. - JIexxa Ha )XMBOTE, OJTHA PyKa Ha 3aThUIKE, Ipyrasi Ha TPYAH CO CTOPOHBI BRITHYTOM
CTOPOHBI UCKPUBJIEHUs. Pa3orHyTh TynoBuUIle (B10X), BEPHYTHCS B UCXOHOE IMOJOKEHUE
(BbI10X) - (3-4 paza).

7. . n. - JIexxa Ha )XUBOTE, pyKU BAOJb Teja, JaJ0oHIMU BHHU3. [logHUMATh HOT'M TIOTIEPEMEHHO C
OJTHOBPEMEHHBIM MPUTIOTHUMAHUEM TYJIOBUIIA, OMUPASICh HA PYKH (B0X), TPU BO3BPAIICHUH B
HCXOJ/IHOE MOJIOKEHHE - BBIIOX - (3-4 pasa).

8. W. m. - Jlexxa Ha xuBoTe. OTBECTH HOTH B CTOPOHY Ha BBIMTYKJION CTOPOHE MCKPUBIICHHUS
MOSICHUYHOTO OTJIeJIa TO3BOHOYHUKA, IOTOM BEPHYTHCS B UCXOJTHOE TMOJI0KeHHe. [[pixanue
Mpou3BoJibHOE (3-4 paza).

9. W. n. - Jlexxa Ha 60Ky, Ha BATHOM BaJIMKE Ha BBIMTYKJIOW CTOPOHE UCKPUBIIEHUS IPYIHOTO
OT/ieJ1a MO3BOHOYHHKA. 3aKUHYTh PYKH 32 TOJIOBY (BI0X), OMYCTUTH (BBII0X). BEIOMHATD B
MeJyIeHHOM TemiIie (3-4 pa3za).

10. . n. - Cros Ha yeTBepeHbKaxX. OJHOBPEMEHHOE BBITSIHYTh IPABYIO HOT'Y U JIEBYIO PYKY
(BIIOX), BEPHYTHCS B HCXOHOE MOJIOKEHUE (BBII0X ); IOBTOPUTH C IPYroi HOroM U pykoi (4-6
pas).

11. 1. n. - Cros Ha yeTBepeHbkax. CrubaTh pyKd B JIOKTSX 10 COMPUKOCHOBEHUS TPYIHU C
TOBEPXHOCTHIO T0JIa/KyIIeTKH. J{prxanue mpou3BojibHOe (3-4 pasa).

12. . n. - JIexka Ha ciuHe, pyKu B0Jb Tesia. OMHOBPEMEHHO OJHUMATh PYKU BBEPX (BIOX) U
onmyckarth (BeIIOX) - (3-4 pa3a).

Kommuiekc ynpaskHenuii Ne 4

1. U. .- mexa Ha )KMBOTE, PYKH COTHYTHI B JIOKTEBBIX CyCTaBaX, MOJA00POOK Ha THIITLHBIX
MOBEPXHOCTAX KUCTEH. [IoAHATH rOJIOBY U IJIeUH, PyKH Ha NOsic (JIONATKK COEUHUTS), epKaTh 3
C.

2. . n.- nexa Ha criMHE, pyKH 110 MOy BOJb TynoBula. [lonHATE npaByro HOr'Y BOEpE, 3aTEM
JIEBYIO, COTHYTh HX B KOJICHSX, BBIIPSIMUTD U OMYCTUTb.

3. JIpIxaTenbHbIe YIIPAXKHEHUS: PYKH Ha TOSIC (B MOJOXXEHUU CTOS Ha KoJieHsX). [loBTopuTsh 2 - 3
pasa.

4. W. n.- TO ke, yto u B 1. 1. [IpunoAHATH TyJOBUIIE U TOJIOBY, PYKH B CTOPOHBI, CTHOATh U
pasrubarh nanbiisl (6 - 10 pa3), BOZBPATUTHCS B UCXOJHOE MOJIOKEHHUE.

5. W. n.- exxa Ha crMHE, PyKU BIOJb TYJOBHIIA. JIBH)KEHUE HOraMM, KaK MPHU €3/1¢ Ha
BEJIOCHIIEZIE.




6. JIpIxaTenbHbIe YIIPaKHEHUS: B IOJIOKEHUU CTOS, PyKH Ha3al, JIaIOHU pa3BEPHYTh — BIOX,
HCXOJTHOE MOJIOKEHUE - BBIIOX. [loBTOpUTS 2 - 3 pasa.

7. W. .- cuas Ha CTyse, pyKy BJOJIb TyJIOBHILA. PyKu B CTOPOHBI, BBEPX, TAHYTHCS BBEPX
(«10CTaTh IOTOJIOK ).

8. WM. n.- nexxa Ha )KUBOTE, pyKU COTHYTHI B JIOKTSAX, KUCTU N0 T0AO0pOoaAKOM. [ToHATH ronoBy u
IUIEYU, PYKH B TOM XK€ ITOJIOKEHHUH, IEPHKATh 3 - 5 ¢, pyKHU Ha M0sAC, IepKaTh 3 - 5 ¢ - HCXOAHOE
nmojoxxeHue (4 - 6 pas).

9. . n.- nexxa Ha cruHe, pyKHu BBEpX. MaxoM pyK cecTh, HOTH CKPECTHUTb, PyKH Ha MOSIC.
[ToBTOpHUTS 4 - 6 pas.

10. WM. n.- cuas; apixaTenbHOE yrpaxkHeHue 2 -3 pasa.

11. M. n.- nexxa Ha ciMHEe, PYKH HA MOy BOJb TyloBHIA. COTHYTh HOTH BIEPE, PA30THYTh MO
yriioMm 90°, Me1JIeHHO OMyCTUTh MPABYIO, 3aT€M JIEBYIO HOTY. [loBTOpUTH 4 - 6 pas.
JIpixaTenbHble yIpakHeHus 2 - 3 pa3a B MOJIOKEHHHM CTOS Ha KOJICHSX.

12. W. .- cuas Ha cTyse, pyKy BJOJIb TyJloBHIIA. Pyku K miedam, BBepX (MOTSHYTHCS ), PYKH 3a
rojaoBy u BHU3. [loBTOpUTH 4 - 6 pas.

Kommniiekc ynpaxxnenui Ne 5

1. Y. .- nexa Ha ®KUBOTE, PYKH TO]I TOA00POAKOM. [IpUMOIHATE TOJIOBY U TYJIOBUIIE, PYKH
BBEPX, JEPKaTh 3 C, pyKH K IIeuam, AepKaTh Ha 3 cueTa; pyKd B CTOPOHBI, JIEPKaTh 3 C;
HCXOJIHOE MOJIOKEHUE. YTIPa)KHEHUE OBTOPUTH 4-6 pas.

2. . .- nexxa Ha crMHE, PYKH Ha MOy BJ0Jb TynoBHIa. COTHYTh HOTH B Ta300€IpEHHBIX U
KOJICHHBIX CYCTaBaX, pa3orHyTh N0J yriioM 45° u MeaJieHHO onycTuTh. [loBTOpUTH 4 - 6 pas.

3. JIpIxaTenpHbIE YIPAXKHEHUS: CTOA Ha KOJIEHSX, 2 - 3 pa3a.

4. W. 11.- exa Ha )KUBOTE, MOJHATH NPSIMYIO MIPABYIO HOT'Y, IOTOM JIEBYIO, A€PKATh HA 3 cuera,
OIMYCTHUTH MPaBYIO, 3aTeM JIEBYIO (6 pa3).

5. N. n.—1J1exa Ha civHe, pyKH BBEpX. MaxoM pyK BHU3 CECThb, HOTHU IMIPSIMbIE, PYKH BBEPX,
MOTSIHYTHCSI, OMyCKasl PyKU, MEIJICHHO Jedb (4 - 6 pa3).

6. IpixaTenpHble ynpaxkHeHus (2 - 3 paza).

7. W. .- cTOs1, HOTY BpO3b, B JIBYX LIarax rnepej cryiaoM. HakinoHn Boepen, XBart 3a CIUHKY CTYJIa,
MPOrHYTHCS (PYKHU U CIIMHA HA OJJTHOM JIMHUU, TOJIOBY NPUIOIHSTH, AEpKaTh 3 ¢. cxogHoe
noJyioxxenue. [Toroputs 4 - 6 pas.

8. W. m.- nexxa Ha )KUBOTE, pyKH BBEepX. JIBIDKEHHs pyKaMH, KaK TIPH IUIABaHUH CTIOCOO0M Opacc
(6 pa3).

9. W. n.- nexxa Ha ciuHe, PyKHU BIOJIb TyJ0BHUILA. [[BU)KEHHST HOTaMU, KaK IIPY TUIAaBaHUU
crroco6oM kpoutb (6-10 pa3).

10. pixarenbHble ynpaxHeHus (2 - 3 pasa).

11. Y. n.— nexa Ha )XUBOTE, PYKH COTHYTHI, KUCTH 101 moAO0poakoM. [lomHSITh HOTH, nepxaTh 3
- 5 ¢. [loBTOpHUTH 4 - 6 pas.

12. W. n.- nexka Ha criMHe, pyKU 3a nosic. MeasieHHo cecTh (0e3 OMophl pyKamMu) U MEJIEHHO JIeUb
(4 - 6 pa3).

13. JIpixaTenbHbIC YIPAXKHEHUS B MOJ0KEHUH CTOs (2 - 3 pasa).

14. W. n.- cTos1, HOrM BpO3b, B IBYX LIarax nepen cryiaom. Hakinon Bnepen, XBaT 3a CIIMHKY CTyJa,
ClleNlaTh «KPYTIIYIO» CIIMHY, PHIBKOM MPOTHYThCS, AepxkaTh 3 - 5 ¢. UcxoaHoe nonoxenue (4 -5

pas).

Komiuiekc ynpaxxHeHuii Ne 6




1. M. n. — nexa Ha cniuHe. ['0510Ba, TyJIOBHINE, HOTH COCTABISAIOT IPSMYIO JIMHUIO, PYKH ITPUKATHI
K TyJIOBHINY. [[pUITOAHATE TOJIOBY U IJIEYH, IPOBEPUTH IPABUIIBHOE ITOJIOKEHHUE TEIJIA, BEPHYTHCS
B W.II.

2. W. 0. — To xe. IloouepesHO COrHYTh U Pa30rHYTh HOTH B KOJIEHSX U Ta300€IpEHHBIX CyCcTaBax.
3. N. . — T0 e. COrHyTh HOTH, PA30THYTh, MEIJIECHHO OITyCTHUTb.

4. W. n. — nexa Ha xkuBote. [10100po 0K HA THUTbHON MOBEPXHOCTH KOCTH, MOJIOKEHHBIX APYT HA
npyra. [I[punogHaTs ronoBy U IUIEYH, PYKH HA MOSC, IONATKH COCIUHUTD.

5. N. . — To e. KucTu pyk nepeBoAUTS K IJIeYaM UJIU 3a TOJIOBY.

6. W. . — nexxa Ha nmpaBoM OOKY, TTpaBasi pyka o1 IEeKOM, JieBasi HaJl COOOM. Y iepKuBast TeJIo B
3TOM TOJIOKEHUH, IPUTIOIHSTH U OITyCTUTH JIEBYIO HOT'Y. TO e, Jieska Ha JIEBOM OOKY.

7. W. . — 51e’xa Ha CIMHE PYKH 3a rojioBol. [loouepe1HO NOAHMMATE MPSMbIE HOTH BBEPX.

8. M. . — nexxa Ha cniuHe. [lepeiTy U3 NoJ0KEHUS JIeXkKa B MOJ0KEHUE CUS, COXPAHISA
MPaBUJIbHOE MOJIOKEHNE CIHHBI.

9. . . — o xke. [loouepegHoe nofHMMAaHUE NMPAMBIX HOT, HE OTpBIBas Taza OT nojia. Temm
MEIJICHHBIH.

10. W. 0. — nexxa Ha *KUBOTE, MOAOOPOOK HA pykU. OTBECTH PYKHU HA3a]l U MPUIOJHATH HOTH
(«Pb10Kay).

Kommiekc ynpaxknenuin Ne 7

1. 1. . — nexa Ha cniuHe «Benocunea

2. . . — nexxa Ha nmpaBom Ooky. [IpumnogusaTs o06e mpsiMble HOTH, YJepKaTh UX Ha BUCY Ha 3-4
cueTa, MEIJIEHHO OITyCTUTh UX B U. II.

3. W. n. — TO e Ha JIeBOM OOKY.

4. . . — cuasi, HOTU COTHYTHI. 3aXBaTUTh MAJIBLIAMU HOT MEJIKUE MTPEAMETHI U TIEPENIOKUTH UX Ha
IPYyroe MecCTo.

5. W. . — cuasi, HOTU COTHYTHI, CTOMBI MapajuienbHbl. [IpunogHrMas NATOK OJHOBPEMEHHO U
OOYEPETHO, PA3BEAECHUE CTOI B CTOPOHBI.

6. W. i. — cTo41, CTOIBI NapajuiebHbl HA IIMPUHE CTYIIHU, PYKHU HA MOsC.

7. W. . — cros. [lonynpucenanne u npucegaHue Ha HOCKax, PyKH B CTOPOHBI, BBEPX, BIEPE/I..
8. W. . — To xe. Xoap0a Ha HOCKaX, HAa HAPYKHBIX KpasiX CTOIIHI.

9. . . — cuas Ha cTyse. 3aXBaT HOKEK CTyJia HOra U3 HyTpUH U cHapyxu 1o 8-10 pas.

10. W. 0. — cupag, kosnenu cornytsl (yros 30 C). IToTpsicTi HOraMu B CTOPOHBI.

11. N. n. — nexxa Ha cnuHe. «HOKHULIBD) - TOPU30HTAIIBHOE U BEPTUKAJIBHOE JBUKECHUS MPSIMBIMU
HOTaMHU.

12. U. . — cTos. «3aMOY€eK» - 3aBECTH OJIHY PYKY 3a F0JIOBY, BTOPYIO 3a JIoNnaTtku. «llonuinute»
HECKOJIbKO pa3, MEHSA MOJ0KEHUE PYK.

13. . . — nexa Ha CIMHE, HOTH COTHYTHI B KoJleHsAX. CaenaTh BAOX U MEJIJIEHHO MOJHSTH Ta3
(IMOTYMOCTHK), HA BBIJOXE OMYCTUTHCS B U. II.

14. U. . — cuna. Karaaue msga (TEHHHUCHOTO, BOJICHOOIBHOTO) BIIEpEl, Ha3a, 1o KPyTy, IO
MPOTHUB YACOBOW CTPEJIKH.
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1. .. - cTOSI CIMHOM K CTEHE, 3aTBUIOK, JJONATKH, ATOAULBI, UKPBI, NSTKU KACAKOTCS CTEHBI.
Hanpsiup MBILIIBI, OLIYTUTH IPUHATOE MOJIOKEHUE, 3aIIOMHUTH €ro. CaenaTe mar Bnepea u
puKkcupoBaTh MO3Yy.

2. CaMOCTOSTENBHO, IO OIIYIIEHUIO, IPUHSTH 103y, COOTBETCTBYIOLIYIO TPABUJILHOM OCAHKE, a
3aTE€M CTaTh K CTEHE U ITPOBEPUTH ITPUHSTYIO MO3Y.

3. Nl.o. - BUC HA THMHACTUYECKOM CTEHKE. BBINMPSIMUTHCS, MPUHATH MOJIOKEHUE MTPABUIBHON
OCaHKHU U (PUKCHUPOBATH MO3Y.




4. Vl.11. - CTOSI CHMHOM K CTEHE, 3aTBUIOK, JIONIATKH, SITOJIULIBI, UKPBI, IIITKH KacaroTCs CTEHbL. Pyku
BIIEpE/, BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3. ['0J10Ba BI€BO; U.I1.: TOJIOBA BIPABO, U.II., HE HAPYILIAs 103l
[PABUIIBHOW OCAHKHU.

5. .. - To x)e. Caenarsb 4 mara BIepell, HECKOJIBKO JBH)KECHUN PyKaMH, HAKJIIOHOB TYJIOBMINA,
FOJIOBBI. 3aTEM CTaTh CIIMHOM K CTEHE U IPOBEPUTH NMPUHATYIO MO3Y.

6. WL.11. - cTos. IIpuHATH 1ON0KEHNE NPABUIIBHON OCAaHKH U YJIEPKUBATH HA TOJIOBE MTPEIMET
(HarpuMep, KHUTY); CECTh Ha CTYJ, BCTaTh, IPOUTH BOepen 4-8 M.

7. .n. - cTost Ha ckamelike. [IpuHATh 03y NpaBUIILHON OCaHKHU, 3aKPHITh TJ1a3a U PUKCUPOBATH
[10JI0KECHUE.

8. Xoap0a 1o ckameiike, pyku 3a rojioBy (Ha IosC, BBEpX, Ha FOJIOBE), yIEPKUBaAsl TOJIOKEHHE
[PaBUIIBHOW OCAHKHU.

9. NL.11. - ne’ka Ha CIMHE, PyKHU B CTOPOHY. IIpUHATH 03y NMpaBUIBHON OCAHKU U HANPSIYb
MBILLIIBI.

10. .. - nexxa Ha )KMBOTE, pyKH B CTOPOHBI. PUKCUPOBATH MOJIOKEHNE MMPABUIIBHON OCAHKH.
BbInoaHATE ynpaXxHEHUE CO 3PUTENbHBIM U 0€3 3pUTENIBHOT0 KOHTPOJIS.

11. .. - cTos. IIpuHATH MOJI0KEHUE NPAaBUIIBHOW OCAHKH y cTeHbL. [IpucecTs ¢ mpsiMOil CIMHOM,
KacasCh CTEHbI 3aTbUIKOM, CIIMHOM, ATOAULIAMHU, PYKU AyTraMH Hapy»Ky BBEPX; HU.II.

12. .. - cTos1, CTyIIHU Ha OJTHOW JIMHUU OJHA 3a Apyroi. CoxpaHss n03y NpaBUIbHON OCAaHKH
MOJHATH PYKH BBEPX, BBINIOJHUTH KPYT'H PYKaMH B CATUTTAIBHON U (DPOHTATIBHOM TIOCKOCTSX.
13. M.on. - mo3a nmpaBUJIBHOM OCAaHKH € MpeAMETOM Ha rojioBe. CToiika Ha JI€BOW HOre, paBast
COrHYTa B KOJIECHHOM CYCTaB€; TO K€ Ha MpaBoi. BBIMOIHATH CO 3pUTENBHBIM U 0€3 3pUTEIHHOTO
KOHTPOJIA.

14. V.. - [TocTaBUTh TMMHACTUUYECKYIO MAJIKY BEPTUKAJIBHO 32 CIMHY TaK, YTOOBI OHa Kacaiach
3aThUIKA, CIIUHBI, ATOUL (BI0JIb TO3BOHOYHOTO cToJ0a). [Iprkumas nanky K climHe npaBoil
pYyKOM HaJl FOJIOBOM, a JIEBOM — 3a CIIMHOU BBIIIPAMUTBCS, IPUHATH 1103y IPABUIBHON OCaHKH.
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1. U. . — peGeHOK CTOMT Ha HOCKaX, PYKH CIIETUICHBI B 3aMOK, MOAHATHI BBepX. Jlenaem
MOKaYMBaHUS TYJOBUILIEM U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.

2. W. .- cTOS1, HOTY Ha LIUPUHE IJIeY, PyKH OmylieHbl. HakioHsieM KopItyc B IpaBylO CTOPOHY,
OJTHOBPEMEHHO JIEBYIO PYKY ITOJHUMAEM K ILIEUY, IpaBasi pyKa CKOJIb3UT IO HOT€ BHU3. 3aTEM
JIeJIaeM YIIPaXKHEHUE B IPYTYIO CTOPOHY.

3. W. m. — cTOsI, HOTHM Ha MIUPHUHE TUIeY, pyKu omylieHbl. OHY pyKy TIOJIHIMaeM BBEpX U 00€
PYKH, BMECTE C ONYIIEHHOW OTBOJIUM Ha3aJl. 3aTeM MOJHUMAEM PYTYIO PYKY U MTOBTOPSEM
yIpaXHEHUE.

4. W. . — cTosl, HOrW Ha mupuHe 1wied. [lonHrnMaeM npaByro pyky BBEPX, JEBYIO 3aBOJIUM 3a
cnuHy. /lenaeM HaKJIOHBI B JIEBYIO CTOPOHY. MEHsAEM IOI0KEHUE PYK.

5. W. m. — cTost, 6OKOM K CTEHE, IEPKUMCS OJTHON PYKOH CBEpXY, APyroi cHu3y (yaoOHeu
JIEpKATHCA 32 MEPEKIIAIMHbI IBEJICKON CTEHKH). [eaeM yCuIeHHbIE HAKIIOHbI B
MPOTUBOMNOJIOKHYIO CTOPOHY.

6. W. . — cTos1, Ha OJTHOM KOJIeHe, pyKH Ha nosice. OHYy pyKy HOJIHUMAaeM BBEPX, OJHOBPEMEHHO
HAKJIOHAEMCSI B IPOTUBOMOJIOKHYIO CTOPOHY. MEHsIEM MOJIOKEHHE PYK.

7. N. . — nexa Ha xxuBote. Pa3BouM pyKd B CTOPOHBI M IPOrHOaeMcs.

8. W. . — nexa Ha xxuBoTe. BrITSrnBaeM pyku BOepe, IPUIOJIHUMAsE BEPXHIOKO YacTh TYJIOBHIIA
1 OJIHY HOTY. MEeHsieM MOJIOKEHUE HOT.

9. W. n. — nexa Ha )xuBoTe. BrITsIrMBas pyku BOepe, Aepka najiky, mogHuMasi pyku BBEpX,
nporudaemcs. Bo3Bpaiaemcs B ucX. MOJL.

10. . 0. — cTos Ha yerBepeHbkax. [logHUMaeM OHY pyKy U MPOTUBOIOJIOKHYIO HOTY,
BO3BpAILIAEMCS B HCX. MOJI., MEHSIEM PYKY U HOTY.




11. M. 0. — cuas Ha NOJOTHYTHIX NoJ ceds Horax. [logHuMaeM BBepxX pyKy, Iporudaemcs u
OJTHOBPEMEHHO BBITATMBAEM Ha3aJ MPOTHUBOIMOJIOKHYIO HOT'Y. Bo3Bpamaemcs B UCX. MOJI., MEHSIEM
[MOJI0’KEHUE PYK U HOT.

12. N. . — cTos Ha yeTBepeHbKax. [loBopaunBaem Tysi0BHILE, OMHOBPEMEHHO OTBOJS PYKY B
CTOPOHY, BO3BpaliaeMcs B MCX. NoJI. Jlenaem cHayana B OHY CTOPOHY, 3aT€M B APYTYIO.

13. . . — cTOS1 HA KOJIEHAX M OMUPASICh HA PYKH, MEJIJIEHHO BBITATUBAEM BIIEpE] PYKHU U
MOATATUBAEM UX K KOJICHSIM.

14. BucuM Ha IBEICKON CTEHKE, OJTHA PyKa CO CTOPOHBI UCKPUBIICHUS BBITSHYTA, Ipyras
COTHYTA.

15. ITon3zaem Ha KOJIEHSX, TOOYEPETHO BBHITATMBASI 00€ PYKU U OTHOBPEMEHHO MOJTATUBAS HOTY.
17. Ilon3zaem Ha KOJIEHSAX, IOOYEPETHO BBITATMBASI 00€ PYKU U OTHOBPEMEHHO MOATITUBAsS HOTY.
18. Jlnia ynpaskHeHuss He0OX0AMMO KOCO€ CUEHbE, HAKJIOHEHHOE B CTOPOHY UCKPHUBIICHUS
MO3BOHOYHMKA. PyKy (CO CTOpOHBI HCKPHUBJIEHUS) 3aBOAMM 32 T'OJIOBY, BTOPYIO JIEPKUM Ha TosICe.
19. Cuas Ha KOCOM CHJIEHbE, JI€JIa€M HAKJIOHBI TYJIOBUIIA B CTOPOHY IPOTUBOIIOI0KHYIO
HCKPUBJICHHUIO.

20. JIesxa Ha ciMHE, BBITATMBAEMCS, PYKH BJIOJIb TyJOBUIIA. OTIBIXaEM U BOCCTAHABINBAEM
JIBIXaHUE.

Komiuiekc ynpa:xxHenuii Ne 10

1. .o - cTos1, pyku 3a rosioBoil. C cujioil OTBEIUTE PyKU B CTOPOHBI, MTOJIHSB PYKH BBEPX,
MPOTHUTECH. 3aMpUTe Ha 2-4 ceKyHIbl ¥ BepHUTECh B U.MI. [loBTOpUTE 6-10 pa3. Jpixanue
POU3BOJIBHOE.

2. .o - cTos M nepka 3a CHUHOM TMMHACTUYECKYIO NAIKy (BEpXHUN KOHEI[ IPHKAT K TOJIOBE,
HIDKHUI - K Ta3y). [Ipucsanpre, BepHUTECH B U.11. HakIoHUTECH Bliepel, BEPHUTECH B U.II. U,
HAKOHELl, HAKIIOHUTECH BIIPABO, 3aTeM BeBO. Kaxnoe NBHKEeHNE BBIIOJHUTH 8-12 pas.

3. .o. - nexxa Ha )kuBoTe. Onupasch Ha pyKH U, HE OTpbIBas Oesiep OT 1oJia, MPOTHUTECH.
3aMpuUTEe B 3TOM IOJO0KEHUU Ha 3-5 CEKYH], 3aT€M BEPHUTECH B H.II.

4. W.11. - cTost HA War oT cTeHbl. KOCHYBIIMCh pyKaMu CTEHbI, IPOTHUTECHh HAa3a/l, IOAHSB PYKH
BBEpX, U BEpHUTECH B U.MI. [IoBTOpUTH 5-8 pa3. CTosi y CTEHBI MPUKMUTECH K HEUW 3aTHLIIKOM,
JIONATKAMU, ITOIUIAMU U MATKaMU. 3aT€M OTOMAUTE OT CTEHBI U CTAPAUTECh KaK MOKHO JTOJIbIIE
yIEP)KUBATh 3TO TOJIOKeHHe Tena. Eciau Bbl paboTaeTe CUs MepuogNIeCKU “BKUMANUTECh
CIIMHOM W MOSICHUIIEHW B CIIMHKY CTYJIA, @ €CJIM €CTh BBICOKHM MOJATOJIOBHUK C YCHUIIMEM
YIIUPAUTECH B HETO TOJIOBOM.

5. . n.- nexxa Ha )KUBOTE, PyKH COTHYTHI B JIOKTEBBIX CYCTaBaxX, MOJ00POIOK HAa THUIHHBIX
MOBEPXHOCTAX KUCTEH. [IoAHATH rOJIOBY U IIEYH, PYKHU HA MOSIC (JIOMATKUA COEIMHUTS ), IepKaTh 3
C.

6. W. .- nexxa Ha ciuHe, PYKH 1O MOy BAOJIb TyJoBUIIA. [IogHATE MpaBylo HOT'Y BIiepe, 3aTEM
JIEBYIO, COTHYTh HX B KOJICHSX, BBIIPSIMUTD U OIYCTUTb.

7. JIpIxaTenbHbIC YIIPAKHEHUS: PYKH Ha TOSIC (B MOJOXEHUHU CTOS Ha KoyieHsX). [loBToputs 2 - 3
pasa.

8. W. . - To ke, yto u B 1. 1. [IpunoAHATH TyJOBUIIE U TOJOBY, PYKH B CTOPOHBI, CTHOATH U
pa3rubarh nanbiisl (6 - 10 pa3), BOZBPATUTHCS B UCXOJHOE MOJIOKEHHUE.

9. W. n.- exxa Ha CMHE, PYKU BJIOJb TYJOBHIIA. J[BH)KEHHME HOraMU, KaK MPH €3/1€ Ha
BEJIOCHIIEZIE.

10. JIpIxaTenbHbIe YIPAXKHEHHUS: B MIOJIOKEHUU CTOS, PYKH Ha3al, JaJOHU Pa3BEPHYTh - BJOX,
HCXOJHOE TMOJIOKEHUE - BbIJIOX. [ToBTOpHTSH 2 - 3 pasa.
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1. .n.- nexa Ha xxuBoTe. Pyku Biepes, ronosa JIekUT OpsAMoO. [[0IHAT BEpXHIOK YaCTh CIIUHBI,
P 3TOM HOTH OT MOJIa HE OTPBIBAEM, Ta3 MPHKAT K MOJTY, B3IV HApaBieH BHU3. Jlenaem
CKpellMBaHue nepes co0oil pyk B ObicTpoM Temie. CKOJIBKO €CTh CHII, IPOJIETBIBAEM 3TO
yrnpaxuenue. [locne Bo3Bpamaemcs B u.1. [loBroputs 3 paza. [IpopabaTteiBatoTcs
TpaneuyeBUIHbIC MBIIIIIbI CIIUHBI.

2. I'unepaKceH3us ¢ MIYOM

JlenaeTcs 3TO ynpa)xxHEHUE C TAPTHEPOM. HEOOXOAMMa CKaMbsl, PEAMET WM TPEHAXKED 3a
KOTOPBIH BBl MOKETE 3aKPEMUTh HOTU U OOBIYHBIN MY, GyTOOJIbHBIN WM 0ACKETOOIbHBIN.

M.n. Jlexxa Ha ckaMbe Morepek Hee, JIUIOM BHU3. [I[puHuMaeM nojiokeHue, Tak 4TOObl TYJIOBHUIIE
CBHUCAJIO CO CKaMbH, Ha HEM OCTAIOTCS TOJILKO HOTH U Oeapa. Horu 3akperuieHsl, mapTHep CTOUT
mo3aau Bac. bepem B pyku Msiu, pyKu BBITIPSIMIICHBI, HAUMHAEM Pa3ruOaThCs U MepeaacM u3-3a
rOJIOBBI MSIY IMMAPTHEPY, OMMYyCKAEeMCsl BHU3, HU B KOEM CJTy4ae HeJb3sl IPorudath MosCHUILY
BIEpe/l, OIyCKaeMcsl MEJIEHHO, 3a(pUKCUPOBAB CIHUHY, JAEPKUM ee MpsiMo. Jlanee cHoBa
pasrubaemcs, mapTHEp MepeaacT BaM Msi, TaKKe OepeM Msid U3-3a FOJIOBBI M CHOBA OIyCKaeMcH,
pyk# u T. 1. Yucno noBTopoB 10, moaxoaoB 1o Bo3MoxHOCTH - 3. [lo Mepe HapalinuBaHUs CUJIBI,
MSIY 3aMEHSIEM Ha MeIUIIMHCKUM, BecoM oT 700 rpaMMoB. TO yNpa)kHEHUE XOPOIIO MPOKAYNBAET
MOSICHUILY.

3. IloaTaruBanue

JI511 HAyana Bac KTO-TO JOJDKEH MOAAEPKUBATh 3@ HOT'M BO BpeMs MOJATITUBAHUMN, CO BPEMEHEM
Bbl CMOYETE BBIMOJHATh UX caMU. [IoATSITMBaHUS BBIMOJHSAIOTCSA IMIUPOKUM U Y3KMM XBaTaMH, K
rpyad. BoseMuTech 3a nepexiaguHy HaJ rOJI0BOM, HCIIOJIBb3YITE XBAT CBEPXY (JIaJOHU BHU3).
[ToaTsaruBaiiTech BBEpPX, COXpaHss BAILIM JIOKTH, OTBEICHHBIE Ha3a/l B XOJ€ BCETO ABUKEHUS.
OmnyckaiTech BHU3 10 TE€X MOP, OKA BAlIM PYKU HE BBIIPSAMSTCS, U MOBTOPsHTE. CKOIBKO
MOJKETe. YTIpaKHEHHE Ha IIUPOYalIue U TPAleUEeBUIHBIE MBIIILbI CIIHHBI.

4. I3 maHyaJnbHOU Tepanuu

W.1.- nexxa Ha mpaBoM OOKY, HEMHOTO COTHYBIIIMCH BIIEPEI, IIpaBasi HOra BBINPSMIICHA, JIeBas
COTHYyTa B KOJIEHE U IJIOTHO MPHKUMAETCA KOJIEHOM K moiy. [IpaBasi pyka moa roioBoil.

Ha BpI1OXE HAYMHAEM pa3BOpPAUYMBATh TYJIOBUILE BIEBO, HOTU OCTAIOTCS HEMOABUKHBIMHU, JIEBOU
PYKOH TSHEMCS BIIEPEl B CTOPOHY, CTApasiCh MPUKATh JEBOE IJIEUO K MOy U HECKOIBKO CEKYH]I
yAep>KUBATh 3TO Mojoxkenue. Bo3spamaemcs B u.m. To sxe camoe mpojienaTh U Ha Ipyrom OOKY.
5. Ilepekartsl Ha CIMHE HA3a]l U3 MOJIOKECHUS CUJIS

.1 - JIeus Ha ciuHy Ha TBEpAOM nouy. [loAHATH COTHYTBIE HOTH K KUBOTY, T'OJIOBY NOATSHYTH K
KosieHsIM. He MeHee 1s1Tu pa3 caenaTh MepeKaThl Ha CIIMHE 110 HAIIPABIICHUIO BIIEpEI-Ha3a/l.

6. W.11.- nexxa Ha )KMBOTE Ha TBEPAOU MOBEPXHOCTH, PYKU ONYILIEHBI BAOJb TYJIOBUIIA.
[lonaMMAaTh U ONyCKaTh MPAMBIE HOTM OJHOBPEMEHHO, HEMHOTO 33/I€PKABIIUCh B BEPXHEU TOUKE.
BepxHsis yacTh TyJTOBHUIIA OCTACTCS HEMOABMKHOM. {7151 IEPBBIX pa30B MOYKHO MOMPOCHUTD, YTOOBI
KTO-HUOYIb MPUACPKUBAI TIJICYEBOM MOSIC, Ja0OBI M30€kKaTh €T0 OTPHIBAHUS OT IOJIA.
[IpopabaThiBatOTCsI MBIIILBI MOSCHUIBI, YAYUYIlIAeTCs] MOABUAKHOCTh Ta3a U 3a0HO YKpenuTe cede
SITOJIMYHBIE MBIIIIBI.

[Tociie Bcex yImpaKHEHUN MOBUCETh HA TYPHUKE OT 1-3 MUH.
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[[ns ykpennenua moviuiy scueoma. H.n. -nesica na cnume.

VYrnpaxuenue 1. Horu cOrHyThl B KOJIEHHBIX CyCTaBax - OJIHUMaHUE Ta3a (Ha BJOXE) C OMOpou
Ha CTOIIbI, JIOKTH, Tuieun. [loBroputs 4-6 pas.

Ynpaxuenue 2. «Benocuneny». 20-30 c¢. /Ipixanne npon3BOJIBHOE.

VYnpaxuenue 3. [loouepennoe nogaumManue npsameix Hor. [1o 4-5 pas.




VYnpaxuenue 4. OnucbiBaHUE KPYTOB NPSIMBIMU HOTamMu (110 2 B KaXKIYI0 CTOPOHY).
[[ns ykpennenusa moviuiy cnunsl. M.n. - nesca na sicusome.

VYopaxuenue 1. [looyepennoe u 0JHOBpeMEHHOE cTHOaHUE HOT B KOJIEHHBIX cycTaBax. [1o 6-8
pas.

VYnpaxuenue 2. Pazrubanue TynoBuila ¢ ONOpoi Ha JTaJOHU BIIPSIMIIEHHBIX pYK. 3-4 pa3a.

VYnpaxuenue 3. YaepkaHue TyJIOBHINA B TIOJIOKEHUHU «IACTOUKW» WM «PBIOKK» A0 JIETKOH
YTOMJISIEMOCTH.

VYpaxunenue 4. [loouepennoe nogHuManue npsmeix Hor. [1o 3-4 pasa.

/[ns koppexyuu (ucnpaesnenus) oeghopmayuu nozsonounuxa (I, Il cmenenu) npumensromes
acummempuuHvle ynpadxchenus. HM.n. - aedca na dcugome u Cmosl.

VYnpaxuenue 1. Pyka ¢ BOTHYTO# CTOpOHBI UCKPUBJICHUS BBITSHYTa BBEPX, POTUBOIOJIOKHAS B
CTOPOHY WJIM BJIOJIb TYyJIOBHINA. [I[pUnoIHITE KOPIyC -BJI0X, BO3BpalieHue B /.n. - BbIIOX. 4-6
pas.

VYnpaxuenue 2. OTBeIeHUE HOTU B CTOPOHY - HA CTOPOHE UCKPUBJICHUS, C BBITSITUBAHUEM PYKH
BBEpX (C BOTHYTO# cTOpoHbI). Bo3Bpamenue B U.m. 4- 6 pas.

VYnpaxuenue 3. Hora co cTOpoHBI JyT¥ HCKPUBIICHHS OTBEJICHA B CTOPOHY, PyKa Ha 3aThUIKE.
Pa3BecTu JIOKTH B CTOPOHBI, ¢ pa3ru0aHreM TYyJOBHUIIA - BIOX, BO3Bpat B M.11. - BeII0X. 3-4 pa3sa.
YrpakHEHHUS] MOKHO BBITIOJIHSTH C JISTKUM OTsroiieHremM (rantrenu 0,5-1 kr).

/[n5 gbimacU8aHUA U YEeNUeHUS NOOBUNHCHOCTNU HO380HOYHUKA (C Yellbl0 UCTPABIEHUSL €20
oegpopmayuu). V1.11. - Ha YeTBEpPEHBbKAX.

VYmpaxuenue 1. He cnBuras pyk ¢ MecTa, CTapathCsi CECTh Ha MATKU - BBIJIOX, BO3BpaT B M.11. -
BIOX. 3-4 pa3a.

Ypaxuenue 2. CMeHa 1103 KOIIKH «JI00poii» U «37101». 4-5 pas.

Vupaxuenue 3. WL.11. - ie’ka Ha CLIMHE, HOTH BBINIPSAMIICHBL, PYKU BIOJb TyJIOBHINIA. [[0TIHYTH
HOCOYKH CTOII Ha ce0s1, C OJHOBPEMEHHBIM CTHOAHUEM TOJIOBBI - J]0 KacaHUs OI00POIKOM TPy U
(BBI10X), Bo3BparT B M.1m. (Bnox). 3-4 pa3za.

[[ns yKpenneHus no08300UlHO-NOACHUYHOU MbIUYbL CO CIMOPOHBL, NPOMUBONOIONACHOU Oyee

UCKPUBTIeHUsL (NPU HAYATbHBIX OPMAX CKOIUO3A 2PYOONOSACHUYHO20 MUNA, K020a 6Ce NPUSHAKU
8bIPANCEHDL CIAOO).

IIpoBepka: eciu Jie’ka Ha CHMHE COTHYTh HOTY (Ha CTOPOHE BBIYKJIOCTU AYTYM UCKPUBJIEHUS) U
MpUKaTh O€IPO K )KUBOTY, PU HOPMAJIBHOM COCTOSIHMM MBITIIIBI (0€3 KOHTPAKTYpHI) Ipyrasi Hora
OCTAETCS JIEKATh CIIOKOMHOM.

VYnpaxuenue 1. VL. - 1exa Ha ClIMHE, PYKHU BIOJIb TYJOBUIIA, HOTA (MPOTUBOIOIOKHAS
CTOPOHE BBITYKJIOCTH JyTY UCKPUBJICHUS) COTHYTa B Ta300€IPEHHOM M KOJICHHOM CyCTaBax Ha
90°. IlpuBenenue KoJieHa K )KUBOTY C COMPOTUBIICHUEM CO3/1aBa€MbIM PyKaMHU CaMOTO peOeHKa.
6-8 pas.

VYnpaxuenue 2. W.o. - To )xe. Ha HIKHIOIO TpeTh Oelipa HaJeBaeTCsl MaHKETKa, COEIMHEHHAs C
YMEPEHHO PACTSHYTHIM PE3NHOBBIM OMHTOM, MEPEKUHYTHIM Y€pe3 CITIMHKY KPOBaTH MO0
3aKpeIUICHHBIM KaKHUM-ITH00 oOpa3om. Y nepxkanue Horu B M.m. (10-20 ¢) uimu npuBeneHue KojieHa
K %kuBOTY (¢ 10 10 20-25 pa3, yBeauuuBas Ha OJHO JIBH>KEHHUE KaXKbIe 2 THS).

KonTtponb npaBuiabHON OCaHKM B Hayajie U B KOHIIE 3aHATHs. BoyeBasi KOppeKIus €e B OCTallbHOE
BpeMsi. BaxkHO 103upoBaTh (PU3NUECKYIO0 HArpy3Ky C MOMOIIBIO () yHKIIMOHATBHBIX TTPOO Ha
OIpEJIEICHUE CUIIbI U BBIHOCIUBOCTH K CTATUYECKUM YCUJIUSM BBIMPSAMUTENCH CIIMHBI U MBIIIII]
kuBoTa. Eciu nmokazarenu npo0 HIbKe NPUBOAUMBIX Jlaliee, TO HAUMHATh 3aHSATHUS CIEIYET C
MEHBIIEr0 YMCiia MOBTOPEHUH, N30eraTh yTOMJIEHUSI U HE CTPEMUTHCS CAeIaTh BCE YIIPAXKHEHUS

cpasy.



Ipuioxenue 4

Kommuiekc ynpaskHeHHii 1JIA IPyNNbl ¢ HAPYIIeHUSIMH
(mockocTonme)

Komiiekc ynpaxxuenni Ne 1

1. X. . - cTos, pyku 3a ronoBoil. C CUI0M OTBEUTE PYKU B CTOPOHBI, IOJIHSIB PYKH BBEPX,
MPOTHUTECH. 3aMpPUTE Ha 2-4 CEKYHIbI U BEpHUTECH B U. 1. [loBTOpHUTE 6-10 pas. /Ipixanue
POU3BOJIBHOE.




2. W. m. - cTos M IeprKa 3a CIMHOM TMMHACTUYECKYIO NalKy (BEpXHUN KOHEIl MPIKAT K TOJIOBE,
HIWKHUU - K Ta3y). [Ipucanpre, BepauTech B U. 1. HaknoHnutech Bnepea, BEPHUTECH B H. II. U,
HAKOHELl, HAKJIOHUTECH BIIPABO, 3aTeM BJIeBO. Kaxx0e NBM>KEHUE BBIIOJIHUTE 8-12 pas.

3. W. n. - nexxa Ha xuBoTe. Onupasch Ha PyKU U, HE OTPbIBast Oesiep OT 1MoJia, IPOTHUTECH.
3aMpuTe B 3TOM MOJIOKEHUH Ha 3-5 CEKYH]I, 3aTEM BEPHUTECH B H. II.

4. M. 0. - cTost Ha war ot cTeHbl. KOCHYBIIUCH pyKaMH CTE€HbI, IPOrHUTECh HA3a/l, TOJAHIB PYKH
BBEPX, U BepHUTECH B U. 1. [ToBTOpUTH 5-8 pa3. CTos y CTEHBI MPUKMHUTECH K HEH 3aTHUIKOM,
ToNaTKaMu, ITOJIMLIAMHU U MATKaMH. 3aTeM OTOMJUTE OT CTEHBI U CTapalTeCh KaK MOKHO JOJIbIIIE
yAEP>KUBATH 3TO MOJOKEHHUE TETA.

5. W. . - cTosI Ha KOJIEHSX, pyKH BAOJb TyloBuIa. OTKIOHseMcs Ha3aj "kak jnomiedka’ - 10-12
pas.

6. W. . To ke, pyku Ha nosice. BemmpsimisieM o ouepenu Hory Hazan 10-12 pas.

7. N . To )xe. CaguMcs Ha MOJI CJIEBA U CIPaBa OT CTyNHEM, CIIMHA MPSMasl.

8. WM. n. To ke, KOJIEHU BMECTE CTYITHU ITUPOKO pa3BeeHbl B CTOPOHBL. CaauMCsi MEXIy CTyIHEN
u Bctaém. CnimHa npsimasi.10-12 pas

9 W. n. - Ha yeTBepeHbkax. [logHATH mpaByto (JIEBYIO) MPSIMYIO HOTY U JIEBYIO (IIPaBYyIO) NPSIMYIO
pyKY, Aepxkatb 2-6 cek. - 10 pa3.

10 U. n. — To xe. JlocTaTh KOJIEHOM [0 JI0a, OTKMHYTh TOJIOBY U HOT'Y Ha3aj BBepX - 10 pas.

11. K. n. — To xe. "Komeuka" - cnuHy BBEpX U BHH3 - | MUH.

KoMiiekc yipakHeHuii Ne 2

1. N. n. — cuns. [loouepenHoe NOAHUMAHNE U OIYCKAHUE HOT.

. — cujsl. Bpamienue cton B 0AHOM M IPOTHUBOMNOJOXKHBIX HanpasieHusx 20 c;

1. — cujs. J{BUKEHUS CTOI HapyKy U BHYTPb.

. . — cunda. OTBeeHUE TISATOK HAPYXKY B 00OPAaTHO, KOJIEHH COMKHYTHI.

5. W. n. — cups. [IpunoaHaTh HOCKHM, MEIJIEHHO CTUOATh M pa3ru0aTh MaibIbl HOT MOOYEPEIHO HA
Ka)K/I0M HOTe WJIM OJJHOBPEMEHHO Ha 00eHX.

6. . . — cuas. [IpunoHsTh U BEIIPSMUTH HOTH, COTHYTH Naiblbl. OTBEECHUE MATOK HAPYXKY.
7. Y. . — cups. XBaraHue najbllaMy MEJIKUX [IPEIMETOB.

8. W. . — cuas. Pa3pbiBaHKEe Ta3eThl C MOMOIIBIO MaIbIIEB HOT.

9. . n. — cuas. [lonOupanue nexaniero Ha NoJy MmiaTtka Mmoj MoJ0UIBY C TOMOIIbIO MaJIbIIEB.
10. U. n. — cupgs. [lanpuaMu u nepeiHe 4acThiO MOAOIIBBI OJHON HOTH CKOJIB3UTh CHU3Y BBEPX
10 MEPEAHEBHYTPEHHEN IOBEPXHOCTH T'OJIEHU APYyrol HOTU. To ke Apyrom HOrou.

11. N. n. — cups. Karate Msi4 CTONOM KPYTOBBIMU JIBHKEHUSIMU.

12. N. . — cupas. 3axBaTbiBaTh NajbllaMy HOT PACCHINIAHHBIE 110 TOJTY TyTOBUIIBI.

13. U. . — cuns. HactynuTh 00eMMU HOraMu Ha CKaKaliKy, KaTaTh €€ BIepe]l U Ha3a/l.

Sl
SESES

Kommuiekc ynpaxxHenui Ne 3.

1. . n. — cros. IlpunogHumaTbCs HA HOCOUKAX.

2. N. n. — ctos1. CTOg HA HOCOYKAX MEPEUTH HA HAPYKHBIN KpPail CTONBI U BEPHYTHCS B UCXOAHOE
MOJIOYKECHHUE.

3. W. n. — ctos. Berath Ha peOpa BHEIITHEW CTOPOHBI CTOII, TOCTOSITh B TAKOM TOJIOKEHUU HE
menbIe 30-40 cekyH.

4. U. n. — ctos. IToBOpOT TyJsI0BUIIIA BIIEBO—BIPABO C IOBOPOTOM COOTBETCTBYIOLIEH CTOIBI HA
HapYKHBIM Kpai.

5. W. . — cros. IIpucenars, HE OTpBIBas IATOK OT MOJIA.




6. 1. n. — cTos. Xoapba Ha HOCKAX, Ha MATKAaX, HA HAPYKHBIX CBOJAX CTOII, XOAb0a C MOKaTbIMU
MajJblAaMH, C TOJHIATHIMU NaJIbllaMHU
7. W. 0. — cTos. Xoap06a OOCUKOM IO HEPOBHOM MOBEPXHOCTU — MO JKECTKOW TpaBe, PhIXJION
MOYBE, ECKY, KAMHSAM M MEJIKOW rajbKe.
8. W. n. — cTos. Xoarba O0KOM 10 OpeBHY.
9. «YTaTa mararoT K peKke»

W.n. — cuas COrHyB HOTH, PYKH B YIIOPE C3a/H.

Xonbba Ha MecTe, HE OTphIBasi HOCKOB OT I10JIA.

10. «YTKa X0AUT Bpa3BajOUKy - CHOTBIKaIOUKy». M.1m. — To xke. 1-2 — mogHumasi BHyTpeHHHE
CBO/IbI, ONIEPETHCS Ha Hapy KHbIE Kpas cToN. 3-4 — H.II.

11. «YTaTa BCTpEeTNIN Ha TPOIMUHKE T'YCEHHUILY»

N.. — 10 *e.

[Ton3zaromue ABMKEHUS CTOI BIIEPEN U Ha3a]] C IOMOIIBIO MAJIbLIEB.

12. «YT1Ka kpsikaeT». M.m. — To %e. 1-2 — oTpbIBas MATKH OT M0JIa, Pa3BECTH UX B CTOPOHBI
(«KJIFOB OTKPBUICS»), TPOUZHECTH «KPA-Kpsi». 3-4 — H.II.

13. «YTarta yuarcs mnaBatb». WM. — cuais pyku B yrope c3aJu, HOCKH HaTIHYTh. | — COTHYTYIO
[paByl0 CTOIYy — BIEpE]. 2 — pa3rudas MnpaByro CTOIY, COTHYTYIO JIEBYIO CTOITY — BIIEPE.

Kommiekc ynpaxknenuii Ne 4

1. .. — cuas, COTHYB HOTU BPO3b, CTOIBI MapalieibHO, PYKH B YIIOPE €331, MaJKa Ha MOy MO/
CEPEIUHOM CTOII.

KaraTp nanky Brepea-Has3aj AByMsl CTOIAMH BMECTE U MOOYEPETHO.

2. .m. — o xe. 1-2 — crubas manblibl HOT, OOXBaTUTh UMM NaNKy. 3-6 — nepxarb. /-8 — H.IL.

3. l.m. — To xe. 1-2 — MOAHATD MATKH, OMUPASCh MAJIbIIAMHU HOT O TIOJ. 3-4 — H.1I.

4. 1.n. — cuad no-Typelky, najka BEPTUKAIBHO Ha MOy MEXAY CTOIIAMH, XBaTOM JIByMSI pyKaMu
PUJIEPKUBATH €€ 32 BEPXHUI KOHELL.

JIBM>KEHUSIMU CTON BIIEpE-Ha3al BpallaTh MajKy BOKPYT BEPTUKAIBHOM OCH.

5. .o. — 1o *xke.

Crapasicb 00XBaTUTh MAJKy CTOMAMHM, TIOOYEPETHO NIEPEMENIATh UX TI0 MAJKE BBEPX U BHU3.

6. 1.11. — cTOs1 HOTM BMECTE Ha MaJIKe, JIeXKallel Ha MoJly, PyKH Ha TosC.

Xonan0a 1o majike MpUCTaBHBIM IIarOM BIIPABO U BJIEBO, MaJIKa MOJ CEPEIUHOMN CTOIT; TO K€, HO
ISITKYA HA MAJIKE, @ HOCKU HA MOJy; TO K€, HO HOCKH Ha MAaJIKE, a MATKU Ha MOJIy.

7. «XynoxHuk» - .. — toxxe. Kapannaiom, 3akaTbiM MajibliaMy HOT, PUCYET Ha JINCTE OyMaru
pasnu4Hbie GUTYPHI, TPUIEPKUBAS JTUCT IPYTrOoil HOTOW. YTIpa)KHEHHE BBHITIONHSACTCS CHavYana
OJTHOM, 3aT€M APYrOd HOTI'OM.

8. «['ycenunay - M.m. — Toxxe. Crubast manpiibl HOTH, p€OCHOK MOATITUBACT MATKY BIEPEI, 3aTEM
MaJbLbl PACIIPABIISIIOTCS U IBUKECHHUE ITOBTOPSETCA. Y IPAXKHEHHUE BBIITOIHAECTCS IByMSI HOTAMHU
OJTHOBPEMEHHO.

9. «Cepn» - .. — Toxe. [logomBel HOT Ha MOy, paccTosiHUuE Mexkay HUMU 20 cM. CorHyThie
MaJiblibl HOT' CHayasa cOJIMKAIOTCS, a 3aTEM Pa3BOJATCS B Pa3HbIE CTOPOHBI, IPU ITOM MSATKH
OCTArOTCS HA OJHOM MECTE.

10. «MenpHuna» - .o. — toxe. Horu BeimpsimaeHbl. ONUCHIBaIOTCS CTYIMHSAMU AYTH B Pa3HBIX
HapPaBJICHUSX.

11. «bapabanuuk» - U.n. — Toxxe. CTydrM HOCKaMH HOT MO T0JIy HE KacasiCh €ro MsTKaMHu.

Komiuiekc ynpaxxHeHuit Ne §
1. «OKHO» - peOCHOK, CTOSI Ha MOJIY, PA3BOJIUT U CBOJIUT BBINPSAMIICHHBIE HOTHU HE OTPhIBas
MOJIOLIB OT IOJIA.




2. «KaTok» - peOeHOK KaTeT BIepeA-Ha3aa M4, CKaJIKy WX OYTBUIKY. Y IpaKHEHUS
BBIITOJIHAIOTCS CHAYaJIa OAHOM, 3aTEM JIPYrOM HOTOM.

3. «Pa300iHUK» - peOCHOK CHJIUT Ha MOJIy C COTHYTHIMU HOraMu. [ITKM MIIOTHO MPpUXKaThl K
101y U HE OTPBIBAIOTCS OT HETO B TEUEHHUE BCETO BPEMEHH BBITIOJHEHHUS YIIPAKHEHMUS.
JIBU>KEHUAMM MaNbLIEB HOT'M pe0EHOK CTapaeTcsl MOATAIIMTD 10 MOJY MOJIOTEHIE (MU can(eTKy)
Ha KOTOPOU JIGKUT Ipy3 (KaMeHb), CHauajaa OJHONU. 3aTeM IPyroi HOTOH.

4. «Coopmuk» - M.m. — toxxe. CobupaeT najabliaMu OJJHON HOTH pa3IMuHbIe MEJIKUE MTPEAMETHI,
pa3JIOKEHHBIE Ha MOy, U CKIAJBIBAET UX B KYUKY, OJHOW HOTOM, 3aTeM apyrou. Cienyer He
JIOITyCKaTh MaJaHus MPEIMETOB IIPU NEPEHOCKE.

5. «Xynpoxuuk» - M.nm. — Toxke. Kapangamiom, 3a’kaThiM NajlbLIaMU HOT, PUCYET Ha JIUCTEe Oymaru
paznuyHbie GUTypbl, TPUIEPKUBAs JUCT IPYroil HOro. YpakHeHHE BBINOIHAETCS CHavala
OJTHOM, 3aTE€M APYrol HOTOM.

6. «I'ycenmua» - M.n. — Toxe. Crubas nanblibl HOTH, peOCHOK MOATITUBAET MATKY BIEPEI, 3aTEM
MaJIbLIbI PACIIPABIIAIOTCA U IBMOKEHUE NTOBTOPSETCA. Y IPAKHEHHUE BBINIOJIHIETCS ABYMs HOTAaMH
OJTHOBPEMEHHO.

7. «Cepm» - .n1. — Toxe. [logomBsl HOT Ha Moy, paccTosiHue Mexay HUMu 20 cMm. CorHyThie
MaJiblbl HOT' CHayvajia COJIMXKAIOTCS, a 3aTeM Pa3BOJIATCS B pa3Hble CTOPOHBI, IIPU 3TOM MSATKH
OCTarOTCsl HA OJJTHOM MECTE.

8. «MenpHuna» - M. — toxe. Horu BeinpsiMiienbl. ONUCHIBAIOTCS CTYNHAMU AYTH B pa3HbIX
HAIpPaBJICHUSAX.

9. «bapabanmuk» - .. — Toxke. CTy4rM HOCKaMU HOT IO MOJy HE KacasiCh €ro MiTKaMH.

10. «Beceinble npbKKW» - M.1. — cuas, HOTM INIOTHO NMPUXKATHL APYT K Apyry. IlonHATs HOrW,
IEPEHECTH UX Yepe3 Jexkalui Ha oy opycok (BeicoTa 20 cM.), IOJ0XKHUTH Ha I0JI, BEPHYTHCS B
..

11. «Hocunbmuk» - NOgHATH KyOUK (MEIIOK, MSYUK) IBYMsI HOTaMU, IEPEHECTH €ro BIPABO,
IOJIOKUTH Ha 1oJ1. BepHyTh KyOuk M.1m. 3ateM KyOUK MEpEHECTH B JIEBYIO CTOPOHY, BEPHYTHCS B
N.o.

ITonsuxHas urpa « OXOTHUKH U 3aMIIbI»

Komiuiekc ynpa;xkHeHuii Ne 6
1. Xonp0a Ha HApYKHBIX CBOJIax cTom, pyku Ha mosice (30-60 c).
2. W. 1. - cTOSI B OCHOBHOM CTOMKE, pyku Ha nosice. [loHATh MasibIbl KBEPXY, BEPHYTHCS B U.II.

(10-15 pa3).
3. W. . - cTOSI HOCKaMH BHYTpb, MATKaMH HapyxKy. [lonHAThCA Ha HOCKH, BepHYThCA B U.11. (10
pas).

4. W. 1. - CTOSI HOTH BPO3b, CTOIBI APAJIENIbHbI, PYKU B CTOPOHBI. BBIMOTHUTH NpHce, HE
OTpbIBas CTYIHEH OT moJia. BetaTth B u.11. (6-8pas).

5. W. . - cTos, mpaBas (JieBasi) Hora BIIepeu HOCKA JieBou (ripaBoid) (cien B cien). [loguarbes Ha
Hocku (8-10 pa3).

6. W. 1. - cTOsI HA HOCKAX, PyKH Ha MOsICEe, CTOMBI MapaieabHbl. [lokaunBaThCsl B TOJIEHOCTOMHBIX
cycTaBax, MOJJHUMAsICh Ha HOCKH U omyckasch (8-10 pa3).

7. . m. - cTOSI HA HOCKAaX, MOBEPHYTh MATKU KHAPYKHU U BepHYThCA B U.1. (8-10 pa3z).

8. W. 1. - cTos1, CTOIBI apaieNibHbl, HA PacCTOSTHUU JaaoHu. Crubasi nanbllbl, MOJHUMATh
BHYTpEeHHUH Kpaii ctorsl (8-10 pa3).

9. W. 1. - cTos1, CTOIBI MOBEPHYTh BHYTPh. [I0NHATHCA HA HOCKU, MEJIJIECHHO COTHYTh HOTH B
KOJICHSIX, MEJICHHO BBINPSAMUTH HOTH B KOJIEHSX, BEPHYThCA B U.11. (6-8pa3)

10. U. n. - ynop, ctost Ha yeTBepeHbKax. [lepenaBurarhcst HeOonbMMU maramu Baepén (10-15 c).
Toxe npbDKKaMH “3aYUKOM .

11. . n. - xonp6a B monynpucsze (30-40 c).



12. U. n. - cTost, moAHATH JieByto (IpaByto) HOry. Pazrubate u crubath cTony (OTTSHYTh HOCOK
BHU3, HOCOK Ha ce0s1). YpaxkHeHue BoInonHseTcsa B ObicTpoM Temiie. [losroputs 10-12 pas
Ka)KJ101 HOTOM.

13. U. n. - cTost, MOAHSTH JIEBYIO (IIPaByIO) HOT'Y, TIOBEPHYTh CTONY KHAPYKH, 3aT€M BHYTPb.
[ToBTOpHUTH 4-6 pas.

14. 1. 0. - cTost, NOJHATH JIEBYIO (MpaByt0) HOTY. KpyroBblie NBHKEHUS CTONOM.

Kommiekc ynpaxknenuin Ne 7

1. "basepuna”

Cuns Ha CTynbYMKE, YIepeThes MajlbllaMy HOT B MOJI. JenaTh MajieHbKUe MaXKKH, Kak OanepuHa
Ha nyaHTax. Kosenu BHyTpb He noBopaunBarts. [loouepenHoe nogHMManue HOCKOB U ISATOK
[ToouepenHoe pa3BeaeHNE HOCKOB U IISITOK

2. Ha nusixe
Jletn n300pakaroT, KaK OHM 3aXBaTHIBAIOT MaJIbIIaMH HOT TeCOK Ha Iushke. Hapucyit Kkpy»kok
PeOsiTa BBIMTONHSIOT KPYTrOBbIE IBMXKEHUS B OJIHY U IPYTYIO CTOPOHBI OOJIBIIMMH TaIbIIaMU HOT.

4. a) Hanas

Cros. Xoan0a Ha HOCKax. CriHa TIpsiMasl.
0) Mpblu

Ha HOocoYkax XOJAT MBIIIH,

Tak, 4TO0 KOT UX HE yCiblal.

5. Ciion
Crosi. Xoar0a Ha naTkax. Hocku moBepHyThI BHYTpb. Teno He0oOX0auMo AepKaTh IpsiMo,
IBIXaHUE HE 3a/IeP>KUBATh.

6. Korenox

a) Korenox kpazgercs. Xonp0a Ha IBIMTOYKAX.

0) Kotenok 0exuTt. ber Ha HOCOYKaX.

B) KoTeHok npeiraeT, 10BUT 0a004Ky. Msrkure NoANpPhIrMBaHUS, OITYCKAThCS HYXKHO Ha BCIO
CTYIIHIO.

/. MeBeKOHOK
Crosi. Xoap0a Ha BHEIIIHEW CTOPOHE CTOMbI, a 3aT€M Ha BHYTpeHHel. Pyku Ha nosice.
8. Becenble HOXKKHN



BrinoaHsaTe cuas. BeICTaBUTh OJHY HOT'Y BIEPEN Ha MATKY, HA HOCOK, yOpaTh nox ctyi. To xe ¢
npyroi Horou. [IoBroputs 4 paza.

9. Ilpy:KMHKH

[IpencraBbTe, UTO MBI MOCTABUIIM HOTH HA IPY>KUHKU. DTH MPY>KUHKU BHICKAKUBAIOT U3 M0Ja U
OTTAJKUBAIOT HOCKU HAIIIUX HOT TaK, YTO CTOMBI OTPHIBAIOTCS OT MOJIa U MOJHUMAIOTCS BBEPX, &
ISTKA POAOJDKAIOT yIUpaThes B noj. CHoBa npuwxkMeM cronbl K nony. Kpenue! Cunpaee! OX,
kak Tspkesio! Horu Hanpsixkensl. [lepectanu HaxumMath Ha npyxuHku. Horu paccnabumnucs!
(Bosxatblii 1OKEH MOKa3bIBaTh ABUKECHMUS)

10. 3axBaTuB MajibllaMy HOT KapaHJall Wik Najgouky, xoauTs (30-40c¢).

Kommuiekc ynpaxkHenuii Ne 8

1. W. n. - néxa Ha cniuHe, HOTU Bpo3b. CKOJIB3UThH CTONOW MPaBOi HOTHU MO TOJIEHU JIEBOU
(TMOIOIIBEHHOM TTOBEPXHOCTBIO CTOIIBI MBITATHCSA OXBATUTH T'OJICHB, TTAJIBI[BI CTHOATh).

2. W. 0. - To ke, HO IPyTOil HOTOM.

3. . n. - JIéxa Ha criMHE, HOTY COTHYTHI B KOJIEHHBIX CYCTaBax U ynuparorcs B noi. [loouepénno
OTPBIBATh MATKU OT MOJIA.

4. W. n. - To e, HO OTPHIBATH MATKH OT 10JIa OJHOBPEMEHHO (TIepEIHUMN OTIEeN CTOIbI KacaeTcs
oJia).

5. W. n. - JIéxa Ha ipaBoM 00Ky, Hou BbITSIHYThI. CTHOaTh JIEBYIO HOTY B KOJICHHOM CYCTaBe.
OTTArMBaTh HOCOK (TIOJIOIIBEHHOE CTUOAHKE B TOJIGHOCTOITHOM CYCTaBeE), YCHIIMBATh CrHOaHKE C
IOMOLIBIO PYKH.

6. U. . - To e, HO B TTOJIOKEHUH HA JICBOM OOKY.

7. W. . - JIéxka Ha )KMBOTE, PYKH Ha IOy, HOCKH TOBEPHYTHI BHYTPb. [logHMMAaTh TOJIOBY 1
TyJI0BHUIIE (KaK IPH YNPAKHEHUSX IJI MBILIL CIIMHBI) C TOBOPOTOM CTOIl BHYTPb.

8. W. m. - JI€ka Ha )KMBOTE, pyKU B TI0JI, HOTM BMECTE, HOCKU OTTSIHYTHI U IOBEPHYTHI BHYTPb.
[IepeliTu B ynop, Ji€xa ¢ ONOPOM HA ThUIbHYIO MOBEPXHOCTH CTON M HAKJIIOHOM TYJIOBHUIIA BIEPE.
9. . n. - Cuns Ha nody (0€3 Tano4yek), KOJIEHU NOATSIHYThL. 3aXBAaTUTh MaJIbIIaMH HOT
CKOMKAaHHYI0 OyMaXXKy U MEPETOKUTh €€ BIEBO, 3aTEM BIIPABO.

10. W. m. - cTos (1o KaXkJ0M CTOMOM TEHHUCHBIN Ms4), MOJAKAThIBATh M4 MajbllaMU HOT K TISITKE,
HE IMOHUMas €.

11. Xonp6a Ha HOCKaX “Kpaayduch” (B MOIYIPUCSIE), HOCKH BHYTPb.

Kommieke ynpaskHeHuii Ne 9

1. Xonp0a Ha HOCOYKAX, TPU 3TOM MPaBWIbHASA OCAaHKA COXpaHsAeTcs (rojoBa mpsiMasi, pykd Ha
MosiC€, HEMHOT'O MPOTHYTHCS).

2. X0kJE€HUE HAa BHEITHEN CTOPOHE CTOIIBI.

3. XoxaeHue 1o peoprucToi MoBEPXHOCTH.

4. X0 JIeHUE HA OJTHOM MECTE, PU ITOM HOCKH OT M0JIa HE OTPBIBAOTCS. VI OTHOBpEMEHHO
MOCTapaThCsl NOJAHUMATh MATOYKH MOBBIILIE.

5. XoxaeHue O0KOM M0 MaJOuKe, WIH MO TOJICTOMY IIHYPY.

6. [lenath nepekaThel C HOCOUKA HA MATOYKY, CTOS IPY 3TOM Ha NaJIKE WM ITPOCTO HA TBEPAOU
OBEPXHOCTH.




7. Xoawr6a ¢ nepekaramu. C msTauku HA HOCOK JiejaeM nepekatbl. Kopmyc npu 3Tom aepxum
PsSAMO, TOJIOBY HE OIIYCKAEM, PYKH B IPOU3BOJBHOM IIOJIOKEHUU. DHEPTUYHO JIEJIAEM MOIbEM HA
HOCOK, TOJIKAsICh IIPYA dTOM IIATKOM.

8. Karanue nanku quameTpom 3 cM, BIEpe] U Ha3al.

9. IlpunogHMMaHKue HA HOCOYKH U OITyCKaHUE Ha BCIO CTOIY M3 MOJIOKEHUE CTYITHU MapalIeNbHO,
MSITKA Pa3ABUHYTHI, MAJIbIIBI OOJIBIINE BMECTE.

10. TlonHATBCS Ha HOCOYKM U J€NAaTh MPUCEJAHUE, AEPKATHCS IPU ATOM 3a OIOPY.

Komiuiekc ynpa:xxHenuii Ne 10

1. X. . — cTos. 3axaB MAYUK MEXKIY HOTaMH, MEIJICHHO UATH, CTApaThCsl HE YPOHUTH €TO0.
2. W. 0. — cuas Ha noJjly, ynepeTbesl pyKaMH B IOJI U CTapaThCA KaK MOXHO BbIIIE, MOIHATh
HOTaMU Ms4.

3. . . — ctos. [lonoxuTh 1O MAJIKy U MPOUTHU MO HEel OOKOM, 3aJI0)KUB PYKH 3a TOJIOBY.

4. 1. 0. — cros. IlogHATh ajgplaMy HOT C I10J1a HOCOBOM IJIATOK.

5. W. n. — 1o xe. BpamaTte Ha noJ1y Msi4 HOT'OM.

6. . . — cuas Ha ctyne. bpath maibiiaMmu HOT pa3HOOOpa3HbIE MO MOy KapaHallu.

7. Y. . — cros. [1oCKOKM Ha OTHOM HOT€, Ha Majblax; B Majabliax APYyrou HOru 3axare [LoTok.
8. U. m. — ctost. Xop0a nonepeMeHHo Ha HOCKaX U MATKaXx.

Kommekc ynpaxknenuii Ne 11

1. .o - crosi. Katanue Msiua moouepeIHO OJHOM U Jipyroi Horo# (3 pasa no 15 cek.).
Kenynu kaban Hamel, Bcro
IMOJISTHKY OOOIIIE]I.

2. WL.n. - cTost. MenneHHble MpucelaHusl HA THMHACTUYECKOM MaJIKe ¢ onopoi Ha ¢ty (1 MuH.).
JIoch mipuIien Ha BOJAOTIOH, HE
OoUTCS HAC C TOOOM.

3. l.o. - cuas Ha CTyJIBYMKE. 3aXBaT, MOJHUMAHKUE U MEPEKIIabIBaHIE MAI0YEK, KyOUKOB,
HEOOIBIITUX OYMa)KHBIX, TKAHEBBIX CaIPETOK MaIbI[aMU HOT - TTIOOUYEPEIHO OJTHON U JPYroit

Horamu (1 muH.). benky ¢ mumkamMu urpaiu

1 UTPYILIKK yOUpau.

4. L.n. - yniop cuas. COrHyTh JIEBYIO HOT'Y M ITIOCTaBUTh Ha HOCOK 3a KOJICHOM IpaBoil HOoTH. To
K€ IPYroil HOTOM. Myxa - uyno, kak
rsicana, Hoxky k HOXKE
npucTasisiial

5. .. - nexa Ha xkuBoTe. COrHyTh JIEBYIO HOT'Y, HOCOK aKTHUBHO B3s5Th Ha ce0si. To xe ¢ apyroii
Horo# (1o 3-4 paza). A 3Mest MeHsIa KOXKY -
Xo4eT cTaTh KPaCUBOM TOXKE.

6. Ml.o. - cuas Ha CTYJbYMKE, HOTH BBIMPSIMUTH U CJIETKa IPUIOAHATE. [[OBOPOTHI U BpalieHue
CTOITBI C TIPEACIBHO COTHYThIMU TajbiiaMu (8-10 pa3).

7. .11 - cups Ha cTyJie, HOTH BMECTE, COTHYTBI IO IPSAMBIM yriioM. I[TogHuMast 1 oImycKast HOCKH,
HaTaBJIMBAs IPH STOM TajJbIIaMH Ha I10JI, HIMUTHPOBATh oArpedanre uMu mnecka (6-8 pas).

[lams 3emitro pasrpedaer, YeprsaukoB
TaM BBIOHUpAET,



UTOOBI NTEHYNKOB KOPMHUTb,
ManpiX 1eTOYEK PaCTUTh.

8. W.m. - ynop cuzas. AktuBHOe crubanue u pasrudanue crom (o 18-20 pa3). Jlebenn nanku
pa3MHHACT,

JleGenat oH HacTaBISIET:

B HeGe Oynere neratsb,

B peuke miaBaTh U HBIPATE.

9. .o. - ynop cuysi. COTHYTH JIEBYIO HOT'Y U ITOCTaBUTh Ha HOCOK 3a KOJICHOM TpaBoii Horu. To
K€ ¢ Ipyroi Horo# (1o 6-8 pa3s). A BOT Tak XypaBJlb
TaHITYeT,

CJIOBHO Ha KOHE rapiryer.

10. .o - nexxa Ha xxuBoTe. [loBOopoThI TosieHu BHYTPh U HapyxKy (30-40 cek.). Tpenupyer yTka
JIaTKH,
YT1005I IU1aBaTh O€3 OTJIAAKH.

11. W.o. - cTos Ha KOJIEHAX, pyKU Ha nosice. CecTh Ha MATKH 6-8 pa3 Crpayc xouer
OJIETETh,

Ho He MoeT OH B3NETETh:

KpbLibst MasoBarsl,

Horu nnuHHOBATHI.

12. W.m. - cTos, pyku Ha mosice. Xoap0a Ha MecTe, He OTphIBas HOCKOB OT Toia (15-20 cex.).
JIHem coBa Ha BETKE CIUT

M1 ymamu meBenur.

A HOYBIO JIETAET,

3BEPIOIIECK MyraerT.

13. .. - cuas Ha CTyNIbYKMKE, COTHYB HOTH B KOJ€HsAX. [lanbiaMu HOT 3aXBaTUTh MEIKUI
MpeIMeT U yaepkuBath ero 5-10 cek. (mo 6-8 pas).

Komiuiekc ynpasxkHeHuii Ne 12 1.
Benukan. Xonp0a Ha HOCOUKax (pyKu BBEPX), 3aT€M X0Jb0a Ha MATOYKAX (PYKHU Ha MOSC).

2. OkHo. CTos Ha Moy , peOEHOK Pa3BOJIUT U CBOJIUT BBINPSMIICHHbIE HOTH, HE OTPbIBas MOAOILB
OTHoJIA. 3. Ilpuce nanus.
[Ipucenaem, He OTpbIBasl MATKH OT I0J1a, O/l CTOMAMU NMAJ0YKU. PyKy BBITSIHYTh BIIEpE]l HA
PUCE]I. 4. Cynran. PeGeHok cTouT
Ha MATKOM MoAyuKe. Pyky BBITSAHYTh BBEpX. 5. Iloxapuuk. BeimonHsaercs Ha
IIBeICKOM jeceHke Oocukom. [TonHruMaeMcst 1 ommycKkaeMcs Mo JIECEHKE.

6. Akpo6at. Ha oHOI HOT mOOYepeTHO CTOMM Ha OpeBHE WK Opyce. 7.
Muiika koconanseiil. [lepectynaem no noiny, napagupyst MeABe/s, HAPY>KHbIMU CTOPOHAMH CTOIL.
Pyku Ha nosice. 8. [Ipucenanue.
Hactynaem noouepeHo ctonaM 00eux HOT Ha LWJIUHJP, TpuceaeM. Pyku B CTOpOHBI Ha MOSIC.
9.Hupkau. [Ipu nogaep:kke B3pOCIOro pedeHOK MbITAETCA YCTOSATh HA Msiue. PyKu B CTOPOHBI.
10. [Ipoittu o nuuuu. Ilo nuHuK Ha MOy (MOXHO HAYEPTUTH MEJIOM I MPOTSHYTH OEIHEBYIO




BEPEBKY) NMPOMTH 1O HEH, CTaBs MATKY K HOCKY BIIEPEAM CTOSILIEH HOTH, 3aTEM OOpPaTHO TOJIBKO
CIIMHOM BIIEPEN, CTaBsI HOCOK K MATKE. PyKy B CTOPOHBI UJTM HA TIOSICE.

11. Karok. [llaraem nepekaTom ¢ HOCKA Ha IATKY. 12.
bapabanmuk. Cuas Ha cryne, nuienaem OONbIIUMH MaJbYUKaMH HOT 10 OTJEIBHOCTH MO MOITY.
13. Menpanna. OnuceiBas CTYIHIMU JYTH B Pa3HbIX HANPABICHUSX. 14.
dokycHuk. Cuas Ha cTylie, ¢ IOMOILIBIO NalIbLEB HOI' OJTHOM HOI'M CHUMAeM WIH OJI€BAEM HOCOK
Ha JIPYTyIo HOTY. 15. Cepn. Cuas Ha cryie,
IMOJIOIIBBI HAa TIOJIy HA PACCTOSIHUU.



