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Hoporvne pogutenu n neparorn!

300p0BbE — BEAWKAs LLEHHOCTb. BulpacTnTb pebérka CbHbLIM, KPenkmnM, 300po-
BbIM, YMHbIM — 3TO UeNlb BCEX poavtenei n ogHa u3 rnaBHbIX 33434 MeQuKoB U rie-
Daroros.

Menuarpbl OTMEYAIOT, YTO OAHO U3 NEPBbIX MECT Cpean BCEX OTKJIOHEHWI B COCTO-
SHUW 300POBbSA AeTel 3aHMMAIOT HapyLeHMs OCaHKuU 1 CBOAA CTOMbI.

HapylweHns ocaHKu BCTPEYaloTCa yxe y JeTer Mnaawero so3pacta, a K 6—7 ro-
[aM VX NPOLLEHT 3HAYMTESbHO YBENn4vBaeTcs. B AOWKONBHOM BO3PACTe HapyLUeHWs
ocaHky, gedopmaumsa CTorbl, Kak Npasuno, MeioT (GYHKUMOHANbHBIA XapakTep v on-
peaensioTCcs B OCHOBHOM CNaboCTbi0 MbILLEYHOTO TOHYCa W CBA30YHOrO annapara.

OCHOBHBLIM CPeacTsoM HOPMUPOBaHUS NPaBUILHOW OCaHku U CBOAA CTOMbI, &
TaKke NPOMGUNAKTUKON MX HAPYLIEHUIA ABNSIOTCH CneunasibHbie puandeckme ynpax-
HEHUS. YTO6bl 0340POBUTENbHbIE YNPaXHEHUs Bbinn 9PdEKTUBHBI, TO 8CTh MOFK
oBecneuutb PeGEHKY NOMHOUEHHYIO TPEHWPOBKY, NOAGVPATL U BbINONHATE UX HAAO
npasunbHO. s 3aHATvS BbIGMPAIOT NO 1—2 yNpaxHeHWs A1s yKpennekns pasnni-
HbIX MBILEYHBIX FPYNN (MAEYeBoro nosca, CruHbl, FPYAN, XNBOTA, HUKHUX KOHEHHO-
creit). HUu3Koe ncxogHoe nonoxenue (néxa, cnas, CTos Ha KONEHsX, Ha HeTBEPEHb-
Kax) criocoBCTByeT COXPaHEHWNIO NPaBMJIbHbBIX M3rmboB NO3BOHOHHVKA ¥ YMEHbLLUEHWIO
Harpysku Ha NO3BOHOYHBIA CTOND.

[ins GOpPMMPOBaHMA HaBbika NPaBUNLHON OCAHKN PEKOMEHAYeTCA TPeHUpoBaTh
BBLINPSIMAEHHOE NONOXEeHME, NPUXKABIIMCH CNUHON K NOAY MK CTEHE. MNpwn aTtom co-
XPaHSETCHA NMPaBUIILHOE [10/1I0XEHWE FO0BbI, CMMHbI, Ta3a, CTOM. MbilLiEYHbIE OLLYLLE-
HUS NPY NPABUIbHOM NMONOXEHWM TeNa PeGEHOK A0NKEeH NOYYBCTBOBATDL W 3AMOMHUTE. :

MhopmupoBaHne ocaHku 1 CBoAa CTOMb — 3TO NPOLECC NPoAOIXUTENbHBIN, TPEe-
BYIOLMA CUCTEMATUYECKMX 3aHATUN. 3aHumaThes nydiue exegHesHo no 15—20 mu-
HyT ¢ geTbmut 3—5 net n no 20—30 MUHYT C AETbMK 5—7 ner.

Mpw BbIBOpE yrpaxHeHW He0BX0AMMO YHNTLIBATL YPOBEHDL GU3NYECKOro pas3Bu-
TUA, NOATCTOBMEHHOCTb W COCTORHUE 340POBbLA pebéHka. O6bEm N NHTEHCMBHOCTb
Harpy3ku cneayeT yBenuuvBaTb nocrenexHo. Mo mepe 0CBOEHNS pebEHKOM MPOCTbIX
ynpaxHeHuin nepexoaute k 6onee CnoXHbIM.

O300pOBVTENBHBIE YNPAXHEHUA MMEIDT 06pa3Hbie HasBaHwa 1 CONPOBOXAAINTCS
CTUXaMU, KOTOpbIE MOMOralT CO34aTh MOTMBALMIO K MPaBUIbHOMY UX BbINOMHEHWIO,
a TakXe K CTPEMIEHWIO PacTu 3[0POBbIM.

OCBOMB yripaxHeHusl, peBGEHOK nonyyaeT «Harpagy» — rpamoTy uan avriom «3a
aKTUBHOCTL, CTapaHmne U CTpemneHue pactv 3aopossimi». A ang poauTenei rnasHas
Harpaga — 9T0 3[0POBbIA PEGEHOK.

Xenaem Bam yenekaTenbHbIX 3aHATUI WU KPENKOro 300p0BbSA!



PASMUHKA

Mepepn KaxpbiM 3aHATUEM HEOOXOOWMO BbINOAHUTE HECKOMBKO NOATOTOBUTEbHbIX
obuwepasBrBalOWNX YNPaKHEHWA,

1. «llarom mapw!»
Xopbba cTpoesbiM warom — 30 cekyHA.

CnnHy npaBnnbHO aepxy —
C duskynbTypomn 9 Apyxy.
MapLumpyto Ha napaa,

BbiTb 300pPOBbLIM 04€Hb pap!

-

2. «KTo TamM?»

NcxopHoe nonoxerue (K. rn.) — CTos, PYKW Ha NOSICE, HOMM Ha wuvpuHe nnes. lo-
BEPHYTb FONIOBY HanpaBo, BEPHYTLCSH B U. M. TO Xe — B APYrYyi0 CTOPOHY. [MoBTOpUTL
3 pasa B Kaxayl CTOPOHY.

MocmoTpenn Mbl HANEBo,
MocMoTpenu Mbl Hanpaeo,
KTo Xe npsyerca ot Hac?
Mbl HalOEM ero cenyac.




3. «Cunaun»

N. n. — CcTO%, PyKwU K rnevam, KNCTu B Ky-
nak. CBecrTun nokTu Bnepén, KPerko cxarb Ky-
naku, Mbllubl HanNpaYb, BEPHYTHCH B U. M.,
paccnabursca. NMosTopuTs 4—6 pas.

Kpenko pykun Mbl CXXUMaeMm,
Haww Mbilubl Hanpsraem!

4. «<MagTHuK»
K. n. — CTOA, PYKU Ha Nosice, HOMM Ha LlWMpuHe nney. HaknoHuTb TYNOBULLE BNEBO,

BEPHYTLCS B U. N. TO Xe — B APYryio cTopoHy. oBTopuThL 4—6 pa3 B Kaxnaylo CTO-
POHY.

Tuk-TaK, TUK-TaK —
XoasaT yacuku BOT Tak.




5. «<Haknosucs a0 nona» b By

M. n. — cTog, pyku onylueHbl, HOrv Ha wupuHe nney. Ha cudt 1—2 passectu PYKW
B CTOPOHbI, BAOX, HA CYET 3—4 — HaKNOH BHU3, BbLIAOX, MASbLE@MM KOCHYTLCA Mona,
BEPHYTLCA B U. N. [oBTOPUTL 4—6 pas. :

Bcranu npsamo, pyku wupe.
HaknoHunucs, Tpu-4eTbipe.

6. «Mpucepanua»
M. n. — cron, pyku onyweHsl. [prcecTs ¢ NPAMON CMVHOW, BbITAHYTL PYKM Brie-
PEn, MNATKM OT NoNa HE OTPbIBATb, BEPHYTLCHA B W. M. [NoBTOPUTL 6—8 pas.

Mpucenats a9 dyay pan
daxe pecarb pas nogpsa.

- CnuHy NpasunbHO OEpXy —
3a ocaHkon 1 cnexy!




7. «[lbixarensHoe ynpaxHeHue» :
BAox HOCOM, MOOHATL PYKW Yepe3 CTOPOHLI BBEPX, NPOrHyTLCA HAa3af, BbiOX PTOM,
PyKW ONyCTUTb, BbiNpsaMUTLCA. MosTopuT 4 pasa.

Baox rnyboKknia — pyku wvpe,
Bbligox — pyku onycTunu.

8. «MpbDKKU»
BbinonHuTs 6—10 NpbbkKOB Ha NEeBO 1 NPaBoi Hore, 3aTem Ha AByX HOrax sMec-
Te, pykv pacnosnaraloTca cBOGOAHO vnn Ha nosce. 3aKOHUUTH NPLIKKK AbIXaTesbHbIM

yrpaxHeHueMm.

PaBHOBeCHe DEpXYy —

3a ocaHKOW s Cnexy.

Ha oQHOI HOre, Ha ABYX
Byay npbiratb Uesbil KPyr.




9. «JIbDKHUKN»
Croa Ha mecTe, umMuTMpoBaTh x0AbOY Ha nbixax (4—6 asuxerunin). MosTopuTs

2—4 paaa. '

HY1006b! MbILLILbI YKPEnnsTh,
Hagao «bXKHUKAMW» CTaTb.
Mbl Ha NbiKU BCTanu,
[Mankun B pykn B3anu!

10. «<Henocepga»
Xoabba ¢ pasnuyiHbiM nosioxeHneM pyk — 30 cekyHg,




50 O3[A0POBUTEJIbHbIX YNPAXXHEHUN
Anst KPACUBOW OCAHKU

. YnpaxHeHus AN yKpenneHUs Mbilll, LWeun, rnjie4eBoro nosca,
CNWUHbI, HOr (3aAHEeW NOBEPXHOCTU Tena)

YnpaxHeHus BbINONTHAIOTCS B UCXOQHOM NONOXEHUU: NEXA Ha X1BOTe, ronosa, Ty-
ROBULLE N HOTY — Ha OOHOW NPAMOIN NMMHMK. Pyky COrHyTbl BNepeau (IOKTK B CTOPO-
Hbl Ha BbICOTE Me4), ronoBa NBomM NexuT Ha TbiNbHOW NOBEPXHOCTWN CJIOXEHHbIX K-
cren pyk. YnpaxHeHUs pacnonoXeHbl No Mepe BO3pacTaHusg ux CIOXHOCTU U yBenu-
YEeHWH Harpys3ky Ha Mbllwilbl. Ha 3aHSTUAX PpEKOMEHOYETCA yBEU4MBaTh HArpysky
NOCTENEHHO: YBENNYMBAsS KONUYECTBO NOBTOPEHUIA YNPaXHEHWS, BbINONHAS ynpaxHe-
HUs B Bonee MenneHHoM TemMne, C 3a4epPXKamMn B HaNPaAxXEHHbIX NONOXEHUSX, a TakK-
Xe 3aMeHNst YK€ OCBOEHHbIE ABUXEHUS Ha HOBbIE, Bonee CNoXHbIE.

1. «KpbinblwKu» -
W. n. — néxa Ha xwuBoTe. [oaHsTL ronoBy U rie4eBom rnosic,
PpYKW K MAE4aMm, NafcHU BbiNpsMAeHbl («KpbiiblwikK»). 3aaep-
XaTbCH B 3TOM MONOXEHUU Ha cHér 2—4—6—8—10, BEepHyTbLCS
B 1. n. MlosTOopWTL 2 pasa.

«KpbifibiLLK» CBOW Aepxy!
Bam, pebaTta, Tak CKaxy:
«Bbl nonpobywTe, Apy3bs,
Ypepxatbcs Tak, KakK al»

2. «MporHucs!»
W. n. — néxa Ha xmsoTe. [ogHaTb ronosy n nieYeBon Nnosc, pyku Ha nosce. 3a-
[EepXaTbCa B 3TOM MOMOXeHUn Ha CHéT 2—4—6—8—10, BEPHYTLCH B U. 1.

Pyku Ha nosice, CMMHKOW MNPOrHyCcb —
Ckonbko Hano 3aaepXychb.




3. «Camornér» ;

W. n. — néxa Ha xuBore. [ogHATbL ronoBy U MASYERON NOSC,
pas3secTy pyku B CTOPOHbLI, 3a0epXaTbCsq B 3TOM MNONOXEHUU Ha
CYET 2—4—6—8—10, BepHyTLCH B W. 1.

Pyxu#t B CTOPOHbBI, 1 BOT
- Mbl netum, kak camonéT!

4. «Oxowko»

n. n. — néxa ra xusoTte. MNoaHATL ronosy U NNEYEBON NOKSC, BbiTA-
HYTb DYKU BBEPX, Nanblibi CLEMNNEHbLI B 3aMOK, 330€pPXaTbCst B 3TOM NO-
NOXEHUU Ha CHET 2—4—6, BEepHyTbCa B U. N.

Cpenaio oxowedko
M NoCcMOTPIO HEMHOXEHKO.

5. «Xnonok»

. n. — néxa Ha xusoTe. INoAgHATb roNoBy W NE4EBOM NOAC, PYKU B «KPbINbILLKax».
Xnonok pykamu Brepeanu, Pyku B «KPbifibllIKnU», BEPHYTLCA B U. N. TToBTOpPUTL 2—
4 pa3sa.
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6. «[lBUXKeHus pykamu» :
WM. n. — néxa Ha xusoTe. [ogHATb FONOBY M NAEYEBON NOAC, PYKU B «KPbi/NbILLKN»-
B CTOPOHbI-B «KPbINbILWKW», BEPHYTLCH B U. N. osTopuTh 2—4 pasa.

YnpaxHeHus pykamu aenatb Mbl YMEeM.
Y106bl MblLLLUbI YKPENUTb —
CUN Mbl HE Xaneem.

7. «Kpyxouku»

M. n. — néxa Ha xneote. [NoaHATH ronoBy u
nne4yeBon Nosic, pyku K nnedam. Kpyrosbie apuxe-
HUS NOKTSMK Bnepén (4 pasa) v Hasapg (4 pasa),
BEPHYTLCA B W. M. MNosTopuTth 2—4 pasa.

8. «Kynaqxu»
. n. — néxa Ha xuBoTe. [1oaHATh
rOfIOBY W MNEeYeBOM NOAC, BbITAHYTH
pyku Bnepén. CxumaTb 1 pasxumarb
Kynaku Ha c4ér 2—4—6—8—10, Bep-
HyTbCA B W. N. [NoBTOpUTE 2—4 pasa.




9. «lMTnuxa» ‘
W. n. — néxa Ha xusoTe. [ogHATb ronoBy U NNEYeBon NOSIC, PYKN BNepén-B, CTo-
POHbI-BNEPEN, BEPHYTLCH B U. N. TloBTOpUTL 2—4 pasa.

10. «3aMOK» U «KPbINbILLIKW»
. n. — néxa Ha xueote. [NoaHATL roNoBRY ¥ NNEYEBON NOAC, PYKU 3a ronosy (nanb-
Libl CLUEeneHbl B «3aMOK» Ha 3aTtbinke. 3a4epXaTbCa B 3TOM NONOXEHUKU Ha CHeT 1—2,
PYKM B «KPbHIbILLUKY, 30EPXaTbCHa TaK Xe
Ha C4ET 1—2, BepHYTbLCS B U. Nn. 0OBTO-
puTL 2—4 paaa.

11. «Jlogouxka»

- WM. n. — néxa:Ha xuBote. [ogHATL rONOBY W NnevYeBomn
NosIC, pykn Bnepén ¢ ofHOBPEMEHHbLIM MNOAHMMAHUEM HOI —
«10104Ka», 3aePXaTbCA B 3TOM MONIOXEHNN Ha CHET 2—4—b6,
BEpPHYTbLCA B U. n. lNosTOPUTL 2—4 pa3za.

TpeHnpylo Mbltlubl 9 —
31O «NOoAoHKa» MOSL.




12. «PbiOka»

K. n. — néxa Ha xusoTte. [ogHsATL FONoBY, NNEYY U FPYab, PYKW
OTBECTU Ha3af, NagoHaMK K Tesy, 3afepXarbCa B 3TOM MNoJsioxe-
HWK Ha CYE€T 2—4—6—8—10, BepHyTbcs B 1. n. MoBTopnTL 2—4
pasa.

denaTb «pblbKy» Hay4yunuck,
[TOTOMY 4YTO HE NEHUNWUCD.

13. «Ilnoesey»
. n. — néxa Ha xmneote. MutrposaTtsb nnasaHme Kponem
n 6paccom Ha cuyér 2—4—6—8—10. MNMosTOpUTL 2—4 pasa.

Kak B HbacceiHe no Boae,
¥l NAbLIBY Ha XUBOTE.
Horamu — kpornb,

Pykamn — 6pacc,

Mokaxy 9 BbiCLIKA knacc!

14—15. «[MogHUMaHMUe NPRMbLIX HOM BBEPX»Y . — i

lNoovyepénHoe nogHNMaHve HOr
M. n. — néxa Ha XuBOTe, PYKMN COrHyThbl BNe-
pegwu, ronosa N6OM NEXUT Ha ThIFIbHOW NOBEpPX-
HOCTW KucTen pyk. NMoaHMMarb HOMKM rNoovepén-
HO, He OTpbiBasd Tynosuila ot nona. MNMosTopute
4—6 pa3s Kaxa0wn HOroi.

Mo ogHoW 1 BMECTe HOrn NogHumMalo.
A x0o4y ObITb CUNLHBLIM — MbILLbLI HANPSACAIO.
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OQHOoBpEeMeHHOe NoOAHUMAaHNE HOr
MoaHsTe 06€ HOrM OAHOBPEMEHHO, 3aAepPXaThCs B 3TOM NOAOXEHWM Ha CHET 2—
4—6, BepHyTbCA 8 U. N. TloBTOPUTL 2—4 pa3a.

16—18. «Koweuka»

Koweyxa nackoBas _
WU. n. — cTos Ha yeTBepeHbkax. MoaHATL FONORY, CNIMHY NPOrHYTh, CKa3aTb «May!» —
«KOLLeYKa nackosas», BepHyTbcs B u. n. MNosroputb 2—4 pa3sa.

CnnHka rmbkas y Hac,

Kak y kowe4ykn kak pas!

«Msay!» — CNNHKY Mbl NMPOrHEM,
«Ppp!» — cepanTLCH BCE HAYHEM.

- Koweuka rubkas
WM. n. — cToa Ha yeTBepeHbkax. COrHyTb PyK1 B NtOK-
TX, . MRQLHYLLCS, NOABOPOAKOM TAHYTHCS K NOJy C Npo-
OBVXEHVEM BNepén; BuINPAMIASA DYKW, BEPHYTLCS B . 1.

MNosTopuTb 4—6 pas.



Koweyka cepguras
W. n. — cTos Ha 4derBepeHbkax. OnyCcTUTb ronoBy BHU3, CMIUHY

BbIrHYTh, CKa3aTh «dpp!» — «KoLie4ka cepamTas», BEpHYTbCH B 1. M.
MosTopnTh 2—4 pasa.

19. «Max Horo# Ha3ap» _
M. n. — cTOSA Ha YeTBepeHbKax, CNuHa npsmMas. Max Horomn Hasan, BepHyTbCs B U. M.

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

Max Has3aj, CMOTPIO Bnepéa —
TpeHnpytoCb A NoA, CHET.

20. «TaHeMcH-nOTAHEMCSH»
M. n. — cTOS Ha yeTBepeHbkax. MNoaHATL NPSIMYIC NEBYIO HOTY Ha3ag, NPSMYIo npa-

BYIO PYKY — Brepeén, NOTAHYTLCS PYKOW U HOroi B NMPOTUBOMONOXHbLIE CTOPOHbI. lo-
NOBY HE Onyckarb, CMOTPETbL Ha PYKY, BEPHYTLCH B U, N. To Xe — nNpaBOW HOron #
nesoi pykon. Noetoputb 2—4 pasa.
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Il. YnpaxHeHus pns yKkpenieHusa MbIllL weu, -
nne4yeBoro nosica, rpyau, XuUBOTa, HOr
(nepenHeit NoBepxXHOCTU Tena)

YnpaxHeHusi BoINONHAIOTCA B UCXOQHOM NONOXEHWN: Néxa Ha CrnuHe, ronosa, Ty-
NOBULLE, HOTU — Ha OOHOW NPSMONA NUHUU, PYKU — BAOMNb Tena. :

1. «[locmoTpu Ha cTonbi»
W. n. — néxa Ha cnvHe. MogHaTbL ronoBy A0 kacaHua noabopoaxkom rpyaum, no-
CMOTPETb Ha HOCKM HOr, MOTAHYTb HOCKK Ha cebq,
3a0epxXarbCs B 3TOM NOJIOXEHUM Ha CHET 1—2—3,
BEPHYTLCH B W. N., paccnaburbcs Ha cyeT 1—2—3.
MosToputh 2—4 pa3sa.

Tol Ha CTOMbLI TOCMOTPY,
Yaepxucb g0 CHETA «Tpw».

2. «MMoTHUCb pyKamu Bnepén»

M. n. — néxa Ha cnuHe. INogHATb TONOBY, BbITAHYTb PYKU BNepén, HOCKM HOr Ha
cebs1, 3a0epXxarbCsl B 3TOM [1OJIOXEHMW Ha
CHET 1—2—3, BepHyTbCS B W. N. losTOopUTb
2—4 paaa.

,‘mr\ —} Pyukamu Bnepén TaHUCh
AR iad .
o2 ) B aToi nose yaepxucs.

3. «[ToCMOTPU HA HOXKU»
WU. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nneyam. MoagHaTe ronosy, HOCKKU HOr Ha cebs, 3a-
AepXatbCs B 3TOM NOMOXEHUWN, HE OTPbLIBAsa nona-
TOK OT nona, Ha c4étr 2—4—6—8—10, BEepHYTLCH B
u. n. NoeTopuTs 2—4 pasa.

1 Ha cnvHKe nonexy
N Ha HOXKK nornsaxy.
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4. «JloCcTanb KONEHO»

WU. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BOONbL Tena. MogHsaTe ronosy, HOCKK HOr Ha cebs,
COMHYTYIO HOTY MOATAHYTb K XUBOTY, 06XBaTUTb pykamMu, KOCHYTLCA NGOM KoneHa,
BEPHYTLCH B W. N. TO Xe — gpyroi Horow. MosTopuTts 2—4 pasa.:

o koneHa nbom nocrany
N HUCKONBLKO He yCTaHy.

S. «Msaunk»

. n. — néxa Ha cnuHe, pykn BOonb Tena. MogHaTts ronosy, cCorHyts obe Horu,
NOATAHYTb WX KONEHSIMWU K Fpyan, 06XBaTuTb PyKamu KOMEHW, KOCHYTLCS ux nb6om
(crpynnupoBsatbCs), nokavaTeCs Bnepén-Hasan, BepHyTbea B U. 1. lNostopute 4—6

pas.

Y106 Ha cnvHKe nokadyaTbes,
byay 8 MA4KUK NpeBpaLLaTsLHCS.

6. «Kny6ouek»

N. n. — néxa Ha CnunHe, PyKn Ha rnosice, HOMrM COrHyThl B KONEHAX, CTOMb! Ha nony.
MonHsTL rONE8Y, BLITAHYTL PYKK BNEPEL, NOTAHYTLCS K KONEHAM, 3a0epXaTbCs 8 3TOM
nonoxeHuu Ha cHéTt 2—4—6—8—10, BepHyTbCa B M. N. NoeTOpUTL 2—4 pasa.

[0 koneHen s kacawcs,
MocMoTpuTte, kak cTapaioch!
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7. «Waru»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykun Ha rnosice, HOrU BoinpsimsieHsl. COrHYTbL HOTY B KOMe-
He, BbINPAMUTL €€ BBEPX, PyKamm MOTSHYTBCHA K HOCKY, CHOBa COrHyTb U OMyCTWUTb
HOrY, Pykv Ha nosc. To xe — apyroi Horoi. MosTopuTtt 4—6 pas.

LLlarate A0OBONLHO BbICOKO
O4eHb NpoCTO U nerko.

8. «bbICTPbIE HOXKU»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykm Ha Nosice, HOrM BbINPAM-
nexwl. NoaHAaTL roNOBY, NONEPemMeHHo crnbareb 1 pasrubars
HOfU B KONIEHAX, CKONbL3A cTONamMu no nony (4—~6 pas), Bep-
HyTbCst B U. N. NosTOopUTh 2—4 pa3sa.

Hoxkun GbICcTpbIE ¥ Hac,
MoberyT oHu ceyac.
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9. «Benocunepg»

WU. n. — néxa Ha CcnNuHe, PyKn Ha Nosice, HOrM COrHyThbl B koneHsx. Crnbarb v pas-
rubatk HOrv B Ta3obeapeHHbIX, KONEeHHbIX ¥ FTONEHOCTOMNHLIX CyCTaBax, UMUTUPYS 834y
Ha Benocunene. HaynHate ¢ ObICTPbLIX OBVKEHWIA, NOCTENEeHHO Nepexoas Ha MeieH-
Hbie. BoinonHate Ha c4éT 6—12, BepHyTLCH B W. N. [loBTOpKTL 2—3 pasa.

KpyTyuTbh nepanu He nerko,
Ecnn exatb aanexo.

10. «Hory BBepx!»

W. n. — néxa Ha CnvHe, PyKy Ha nosice, Horu BbinpsimneHbl. COrHyTb HOMy B KOse-
He, BbINPAMUTL €€ BBEpPX Nog yrnom 45°, onycTntb NpsMylo HOry. TO Xe — Apyron Ho-
roi. CHayana onyckaTb HOTY Ha CYET 2, 3aTeM 3amennnTh [0 cyéra 2—4—6—8—10.
MoBTOpUTL 4—6 pPa3 Kaxnon HOrown.

Hory sBepx nogHumMu,
Ha cYéT «aBa» onycTu.




11. «Horu npamo!»

W. n. — néxa Ha crnuHe, pyku Ha nosice, HOMM BbINPaMAeHbl. COrHyTbL 06e HOrv B

KONEHsX, BLINDAMUTL UX BBEPX, MEOJIEHHO ONyCTUThL npsamMsie Horu. MoBToputh 2—4
paaa.

Horun nogHumaem,
MpsaMo onyckaem.

12. «<HOXHWUbI TOPU3OHTaNbHbIE»

W. n. — néxa Ha crnvHe, pyky Ha Nosice, HOrW BbiNpaMNeHbl. MooHATL NPAMbIE HOMW
v [enarb UMu OBUXEeHUS B TOPU30H-
TanbHOW NAOCKOCTU. BbINONHUTL 6—
12 nBVXEHWUI, BEPHYTLCA B U. M.
MosTOpUTL 2—3 pa3za.

Huk-4uk, pas-pas —
ITO «HOXHUUbI» Y Hac.
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13. «HoOXHMUBbI BepTUKasibHbIe»

W. n. — néxa Ha cnvHe, Pyku Ha nosice, HOrv BbinpaMneHst. [loa- \
HATb NPAMbIE HOMM U Aenarb UMW OBUXEHUSI B BEPTUKAIbHOW Nnoc- \
KOCTWU. Bbinonuute 6—12 asuxe- E
HWUA, BEPHYTBLCA B W. M. [ToBTOPUTHL @
2—3 pa3sa.

BLINOAHSIIO ynpaxHeHWst,
MosTopss ABa ABMXEHUS.
(Hrk-umk!)

14. «MoABbEMHBIA KpaH»

. n. — nonynéxa Ha cnuvHe, onupasiCs Ha nNpeanneybst c3agu. NogHATL NPsMyo
HOry BBEPX, yaepxarb €€ Ha cueT 2—4—6—8—10, onyctute, TO Xe — Opyroni HOrow.
He 3aBanmBaTbCs Ha BOK, NOACHMUY OT NONa He OTpbIBaTh. [MOBTOpUTL 2—4 pa3a Kax-
LOOW HOrom.

MoabvEmHbIN KpaH naobpaxato,
py3 TaXEnNbIt NOAHUMAIO.

15. «NNogHUMK HOrKU BBEpPX»

WU. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onmpasiCb Ha npeanneybs c3agun. NMogHaATL NPaMyIo
HOry BBEPX, NPUCOENHUTL K HEW APYryl0, YAEPXUBaTb HOMU Ha CHET 2—4—6, onyc-
TUTb 06€ HOrn BMmecTe. [MoBTOPUTL, HAYMHaa C OPYroM Horwn, 2—4 pasa Kaxaown Ho-
rown.

NopgHumaio rpys cmenee,
XOTb 1 CcTan OH TaXenee.
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16. «HoXHUUBI»

M. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onNupasich Ha npegnnedbs c3aan. CorHyTs HOMK, Bbi-
NPAMUTL UX Ha BECY U BbIMONHATL CKPECTHbIE ABMXEHUS NMPAMbIMWA HOFaMW Ha CHET 2—
4—6—38, COrHyTb U ONYCTUTb HOTWU. MNMOBTOPUTEL 2—4 pasza.

HOXHULIBI CTPUTYT YMEno:
Yuk na 4yuk! Bepych 3a aeno!

17. «Cagucb — OXUCb»
M. n. — néxa Ha CnuHe, PyKu 3a rofioBy, HOrv BouiNpAMNeHbl. Maxom pyk CecTs,

DYKW Ha MNOKC, CNvHa NpsMas, BepHyTbes B U. . MNostopute 2—4 paaa.

Ha cnnHe cenvac nexy,
Max pykamum — a8 cuxy!

18. «Pyku B KpbIbILLKU»

WM. n. — néxa Ha CnuHe, PyKU 3a rofioBy, HOMM BuinpsamMieHbl. Ma-
XOM PYK CECTb, PYKM B «KPbIIbILLIKA», CMUHA NPaMasi, BEPHYTLCH B
u. n. MNoBTOpPUTL 2—4 pa3sa.

Coenarb «KpbUIbILLKU» CYMEEM,
Ecnu mbllwuamm Bnageem.
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19. «Pyku Ha 3aTblnok»

WN. N. — Néxa Ha CNvHe, PYKW 3a rofioBy, HOrM BbinpaMneHbl. Maxom pyk CecTs,
PYKM Ha 3aTbINIOK, HAKIOHWMTLCS BNepéa, CTapanch nHOM KOCHYTLCH KONEeHEN; BbINpPs-
MUTBCS, PYKU Ha NOAC, BEPHYTLCS B 1. N. MNoBTOPUTE 2—4 pasa.

Mb! cTapanvcb, He NeHUIUCb —
Halim mMbiwiubl YKpEnunnes,
A ceivac nokaxem BCEM,
Yemy Mbl Hay4mnucb!

20. «[MMoTaHUCHL K HOCKY»
M. n. — néxa Ha CnuHe, PyKu 3a ronosy, HOrM Ha WMpuHe nney. Maxom pyk CecTb,

TAHYTLCA PYKaMy K HOCKY OZHO# HOM, BbINPSIMUTLCS, PYKW Ha Mnosic, BEPHYTLCA B W. M.
To xe — k apyroi Hore. MosTopuTb 2—4 pasa K Kaxpgon Hore.

CTonbl Mbl Ierko AOCTaHeMm,
Ecnu rmbkmmMm Mbl ctaHem!
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21. «<KHuxeuyka»

WU. n. — néxa Ha cnukHe, pykn 3a rofioBy, HOMM BINPAMANEHbI.
MaxoM pyk CeCTb, BblITAHYTb PyKu BNepén, HaxNOHUTLCH # Ta-
HYTLCH K HOCKaM, BbINPAMUTLCS, PYKW HA NOSIC, BEPHYTLCH B W, .
MosTopuT 2—4 pasa.

Cronbl 9 nerko AocraHy,
Ecnun «kHMXeukon» a cTtaty.

22. «[MosopoT»

M. n. — néxa Ha cnuHe, pykn BAObL TYNOBWLLA, HOMW Ha WwKnpuHe red. Maxom pyk
CeCTb, PYKW B «KPbUIbilLIKW», NOBEPHYTLCS BMNpas0, BbiNPAMUTLCH, NOBEPHYTLCH Ble-
BO, BbiNPSIMUTLCR, PYKKU Ha MOSIC, BEPHYTLCA B U. M. [MOBTOpUTL 2—4 pa3a B Kaxaylo

CTOPOHY.

Pykn B «KpbINbilLKW», U BOT —
BbinonH«a10 NoBOPOT.
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23—26. «Canb no-rypeuxu!»

. n. — néxa Ha cnuHe, pykn 3a ronoy, HOMM NOJYCOrHyTHl. Maxom pyk cecTb no-

TYPELKN, PasBeCT! PYKU B CTOPOHbI, CrivHa NPAMAasi, BEPHYTLCS B W. Nn. NosTopuTth
2—4 pasa.

Mo-TypeLkn s cuxy,
CnuHy npasunbHO AEPXY.

M. n. — 10 Xe. Maxom pyk cecTtb
No-TYPEeLKW, PyK1 Ha nosic-B CTOPO-
Hbl-HA MOAC, BEPHYTLCA B K. n. [1o-
BTOpWUTL 2—4 pasa.

M. n. — 10 Xe. MaxoMm pyk Cectb No-TypeLKwn, Pyku 3a ronoBy-BBepx-3a FonoBy,
BEPHYTbCS B U. Nn. [oBTOpUTL 2—4 pa3a.

25



U. n. — 10 xe. MaxoM pyk cecTs no-Typeu-
KW, PYKU B «KPbIfbIWKWA», CrIMHA NpsiMas, ChaeTb
Ha cuéT 2—4—6, BepHyTbCA B U. n. [losTOpUTL
2—4 pa3sa.

27. «[JocTaHb NOKTEM KOJIEHW»

M. N. — néxa Ha CnuHe, pyKW 3a rosioBy, HOMM NOAYCOrHyTel. MaxoMm pyk cecTe,
PyKu 3a rofiosy B 3aMOK, MOBEPHYTLCA M TAHYTHCA NOKTEM K MPOTUBOMONOXHOMY KO-
NeHy, BLINPAMUTLCS, TO Xe — B APYryio CTOPOHY, BEPHYTLCR B W. 1. MosTopuTL 2—4

pasa B Kaxaylo CTOPOHY.

Byay MblwLbl YKPEnnaTh,
3Ha4ynT, CUNBHBLIM CTaHy.
JIOKTEM NOTHAHYCb K KONEHY
N ero pocrany.




28—29. «Jléxa Ha Goky»

WN. n. — néxa Ha 6oky, nesas Hora NnonyCorHyTa, npasasi — BbiNpsMIeHa, nesas
PyKa nof ronosown, npasas — B yrnope nepep, rpyabto. MNoaHaTh npasylo HOry BBEpX
noa yrnom 45°, 3a4epxathCs B 3TOM MONOXEHUU Ha CYET 2—4—6—8, BepHyThCH B
u. n. To xe — Ha apyrom 6oky. MosTOopuTh 2 pasa.

PoBsHo Ha 6oky nexy,
PaBHoBecue gepxy!

YrnpaxHeHnsa Horamu
BoinonHsaw otobixan!

W. n. — néxa Ha 60Ky, nesas HOra NONYCOrHyTa, Nparas — BbINPSIMAEHA, NeBas
pyka noj, ronoeown, npasas — B yrnope nepez, rpyasio. [ogHaTe npasyio HOry BBepX,
NPUCOEAMHUTbL K HEW BbINMPAMIIEHHYIO NEBYIO HOTY, ONycTUTL 06e Horm BmecTe. Mo-
BTOpUTL 2—4 pasa.

30. «Morsinucek»
WN. n. — cnaa Ha KoneHsax, pyku Ha nosice, nnedu pacnpasfeHbil,

cnuHa npsmMas. BeltarmBas pyku BBEPX (B «3aMOK»), BCTaTb Ha KONe-
HY, NOTAHYTLCS BCEM TYNOBULLIEM BBEPX, BEPHYTLCS B W. 1., paccna-
BuTkes. NoBTopuTk 2 paza.

Mbiwupl ykpenunu,
CnunHy pepxum npsamo!
3a KpacuByk OCaHKy
Hac noxsanut mama!
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NMPODOUNTAKTUKA NMJIOCKOCTOMNUA

BONbLUOE 3HAYEHUE NS OCaHKU W Pa3BUTUS ABUXEHWI nmeer GhopMrpoBaHue
CTOMbI, NPeaynpexaeHne NNocKoCcTonua. fNnockas crona MOXeT Bbi3BaTh N3MEHEHWNA
B CKESIETE CTOMbI U HOrY, a TaKkKe HapylunTb BClo paGoTy opraHnama. Pe6EHoK, cTpa-
AWM NIOCKOCTOMUEM, MOABEPXEH BLICTPOMY YTOMAEHWIO BO Bpems xoabbbl 1
CTOSIHVS, Y Hero nossnsioTes 6onu. NpeaynpeanTs NNOCKOCTONME MOXHO NYTEM NoA-
Hopa COOTBETCTBYIOWMX YrpaxHeHui. Lienbio yrnpaxHeHuin JOSXHO BbITh passuTue n
yKpEnaeHne MbiLLL, NanbLes, CaMOo CTOMbI ¥ FTONeHW. 3aHATHS NPOBOAATCA obsizaTenn-
HO BOCMKOM 1 XenaTesibHO HeCKONbKO pa3 B AeHb No 10 MUHYT (YTPOM — BO Bpems
YTPEHHEH rMMHacCTUKK, AHEM — NoCNe [IHEBHOIo CHa, Be4epoM — nepen, cHom). Pe-
KOMEHOyeMblin Kypc — 6—9 mecsaues.

. Xopb6a ¢ pa3nuyHbiM NONOXEHUeM cron

1. «BenukaH»

Xoob6a Ha HOCOouKax, NMOAHSIB NPAMbIE PYKK BBEPX, NaI0HAMMN BHYTPb.
Mbl CTAHOBMMCS BCE BbilLE,
Nocraém pykamm Kpbiuly.
Ha HoCcO4ku NOAHUMUCH
M mMakyweukon TAHNCH!
ConHue B Hebe BbICOKO —
JOTAHYTLCS HEe nerko.
C KaxabIiM warom —
Boiwie, Bbile.
Bynem K CONMHbILLKY
Mo6nunxe!

2. «Xopbba Ha narkax»
Xoab6a Ha naTKax, PykM B «KpbUIbILLKAX», NOKTU NPMXaTbl K TYJ0BULLY, AONATKKW
cOeauHEeHbI.

Pykn B «KpbINbILLKW>» CAOXNIN
M Ha naTKax noxoaunun.

3. «Muwka-TonTbiWwKa» )
Xoab6a Ha HapyXHOM CBOAE CTOMbl, Pyku Ha nosce.

A Tenepb Noxoanm
Ha HapyxHom ceope!
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4. «Ctpayc»
Xopbba ¢ BbICOKMM MOAHUMAHMEM KONEHAa, PYKU Ha nosice.

Horwn crtpayc tak nerko
[NMopHUMaeT BbICOKO!
Waém no-cTpaycuMHoMy —
Hoxkn 6yayT cunbHbiMin!

5. «loMmuk» ,
Xoopba, onupasicb Ha pyku, KONeHn He crnbarts.

Onupancs Ha pyku u

He rHu KoneHu,

B atom ynpaxHeHun

MecTta HeT gnsa nexnu!

6. «YTouka»
Xonbpba B nonynpucene, pykn Ha KONeHsx, CrnnHa npsmas.

A cenyac kak yrodka
[MoxX0oXy MUHYTOUKY.

7. «BykBa ,T“»
Xogpba ¢ pa3BOPOTOM CTOMbLI B BUOe OykBbl «T».

A Tenepb — BHUMaHuUe:
bykea «T» — 3apaHue.

ll. Komnnekc ynpaxHeHun,
cnoco6cTeyOWMiA GOPMUPOBAHMUIO CTOMNDI

«300poOBLIE CTOMNbI»

TpeHupyem HOXKK Mbl,
3HaeM ynpaxxHeHus.
YT106b! CTOMbI YKPEMUTD,
HapobHo TepneHune.

1. W. n. — cuas Ha ctyne. BuinonHaTh KpYrosbie ABUXEHUS! B FOIEHOCTOMHOM Cy-
crase, BpalleHus NMPOM3BOAUTL OT HAPYXHOro KpPas CTOMb! K BHYTPEHHEMY.

2. . n. — 10 xe. Crubatb 1 pasrndartb nanblbl HOr, pasnsurartb U COBUraTb UX.

3. WN. n. — cnas Ha nony, onNnpasicb pykamm c3aav. 3axsartbiBaTh NanbUaMmn HOr pas-
Hble MesiKMe NpeaMeThbl: NaoYKY, KapaHaalliv, Wapykn, BEPEBKY — W NPUNOAHUMATHL MX.
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4. V. n. — TO Xe. 3axsaTbiBaTh NanbLamMu HOr NPeaMeThl, MOATArMBaTbL HOMW K
cebe, 3aTeM BbINPAMAATL WX, NepekianbiBaTs NpeaMeThbl nanbuaMv HOr Bripaso v
BNEBO.

5. WN. n. — 10 Xe. Kaparxpaiw (Men, nanoyky) 3axsatuTb BCEMU Nanbuamu HOTW,
NOBEPHYTb CTOMY HaPYXHbIM KPaem KHU3y 1 pucosartb Ha noy (necke) npsMble nu-
HUW, KPYXO4KA 1 T. O.

6. N. N. — TO e. 3axsaTWs HOCOK ManbLuaMn HOrM, HaTArMBaTbL €ro Ha Apyryto
HOry, Apyras Hora «Crapaercs Bne3rtb» B HOCOK.

7. W. n. — 10 xe. Cobpartb cTONamu B Kydy BEPEBKY, pPacTAHYTYIO Ha Nony nepeq
pebeHkoM (anuHa Bepéskn — 2—2,5 METPA).

8. TO Xe ynpaxHeHue, HO BepEsky cobpaTb nanbuamu HOr.

9. U. n. — 10 xe. CecTb Apyr NnpoTwe gpyra. MepekaTbiBaTe APYT APYry MaY, OT-
Tankupas ero Horamw (cronamm).

10. U. n. — 70 xe. MNepenasartb Ma4 HOramu (CTorbl 06XBaTLIBAIOT MaY).

11. . n. — 10 Xxe. lNepenaBartb Mewo4eKk C AEeCKOM (ogHOW CTOMOW npuaepxu-
BaTb MELLUOYEK CHU3y, APYrovi — CBepxy).

12. V. n. — TO e. KaTaTb cronamn ruMHacTUHECKYio Nanky Bnepen v Hasap.

13. XoouTb no rnanke 60KOBbIM MPUCTABHBLIM WAroMm, npsamMo — «@/104K0oW» (C pas-
BefleHneM CTOMN) 1 ¢ PasHOO6Pa3HbIM MOOXEHUEM PYK: DYKM BHU3Y, B CTOPOHBI, Ha
nosce, 3a ronosy. Bo Bpemsi xoapObl COXpPaHsiTh NPaBubHYIO OCAHKY.

14. Xonb6a no MacCaxHbLIM KOBPUKAM Ui camomaccax CTon KOoMo4mm MSAYMKOM.

NoaBepeHUe UTOroB 3aHATUMN

Mo OKOHYAHUM UMKNA 3aHaTUiA pebeHka MOXHO HarpaanTb rpamMoTon wnm punno-
MOM «3a aKkTUBHOCTb, CTapaHwe 1 cTpemMneHne pactu 300POBbIM».

MoApPYXUBLLACE C DUSKYNLTYPON,
Fopao cMOTpYM Mbl Bniepéa!

Mb! HE NeYnMCst MUKCTYPOWN —
Mbi 300PO0BbI KpYrAbivi rof!

He neHunnuceb, a ctapaimcb,
Du3KynLTYpOin 3aHMMan1cb!
N Tenepb Harpagy
Mony4nTb Mbl pagbl.
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