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1.Pa3nen Nel «Komiieke 0CHOBHBIX XapaKTEPHUCTHK MPOTrPaMMbI»

1.1. THosicHuTe bHAA 3aNMHUCKA

Hamm netn — 3to Hamie Oynyiiee, Oyayiee Halleld ceMbH, Hallero o0InecTBa, CTPaHBI,
Bcero mupa. Hammm nerssiMm HEOOXOAMMO IpaMOTHOE PYKOBOJCTBO, KOTOPOE MOATOTOBUT UX K
Oyayuiemy, K mpodeccuu, K )KU3HU B IeJIOM. B MPOTUBHOM cllydae OHU U OOIIECTBO IMOTEPIISIT
HeyJauy.

Jlannpie 1o gerckoi  3abonieBaemoctd B Poccuiickoit  ®denmepamuu  mopaxaror
BooOpaxkenue. Ilo Heymonmumoii cratucruke, 6omee 60% nereit B Bozpacte oT 3 m0 7 jer
MPAKTUYECKU 3/10POBBI, HO UMEIOT ()YHKIIMOHAJIBHBIE OTKIIOHEHUS B COCTOSIHUU 370pOBbs, 30 —
40 % moneil — OTKJIIOHEHHUSI CO CTOPOHBI OMOPHO-ABUTATENbHOrO anmnapara u 1.4. Toasko 10%
JeTell MPUXOAAT B ILIKOIY aOCOMIOTHO 310POBBIMH, a Belb Y4eOHBIH Tpya TpeOyeT OT HHUX
BBIHOCJIMBOCTH, YIIOPCTBA, CIIOCOOHOCTH K YMCTBEHHON U (PM3MUECKON HArpy3Ke M, KOHEYHO XKe,
3]I0pOBBSI.

Co3paBiivecs JXU3HEHHBIE YCJIOBUS B IIOCIETHEE BpEMsl OTYETIMBO Habmomaercs
TEHJACHIUS K YXYIMIEHUIO 3J0pOBbS H (PU3MYECKOro pa3BUTHUS JI€TEH, HapyIlIeHHe
9KOJIOrMYEeCKOM oOcraHoBKe. [laHHBIE NPUYMHBI MOOYIUIM K CO3JAHUIO TPOTrpaMMBbl IS
O3JI0pOBJICHMsI JleTell, KoTopas BKJIOYaeT B ce0s HHHOBAI[MOHHBIE, 3]10pOBbecOeperaromye
TEXHOJIOTUH (JbIXaTeNbHas, AJS TJa3, 3ByKOBas TMMHACTUKH; 3JIEMEHTHI pellakCallud u Ap.) C
BKJIFOYEHHEM I'MMHACTUKH XaTXa-HOrH.

Emie B riry0okoii 1peBHOCTH Bpauu U PriIocodbl OTMEUAIN HEOOXOAUMOCTh (PU3HUUECKOM
Harpy3Ku it 3J0pOBbs uenoBeka. [loguepkuBasoch, 4TO ABUTATENIbHASI aKTUBHOCTH CITOCOOHA
COXPaHUTh 37]0pOBbE O€3 JIeKapCTB.

Wora — mnpekpacHbIi BHJ JBHTaTeNbHOM AaKTMBHOCTH, KOTOPBIH yIOBJIETBOPHT
MOTPEeOHOCTh JIeTel B NBIKEHHWH. biaromaps ymnpaXHEHUSM HOTHW JAETH CTaHyT OOIphIMH,
TUOKUMH KOOPAMHHPOBAHHBIMH, YIYYIIAT CIIOCOOHOCTHh K KOHIICHTPAIUU M OSMOIMOHAIEHOMY
paBHOBECHIO. DTO OCOOCHHO Ba)KHO B HAIIIM JHU, T.K. J€TH MHOTO BPEMEHU MPOBOJST B CUASUEM
TIONIOKEHHH, TTPOCMATPUBas TeJeNepeaun, Urpas 3a KOMIIbIOTepoM. Mora 3akmouaer B cebe
LETOCTHBIA TOAXOA K TOJACPXKAHUIO 3J0POBbS M BHYTPEHHETO OJIArOMmoOy4us, KOTOPOE
00eCreyuT JeTAM XOpOIlIee CaMOYYBCTBHE W TIOMOXKET HMX pACTyIIUM TejlaM, YKpPEIUT
BHYTPEHHHE OPTaHbl.

Mora — 5T0 TOMHOIGHHAS TUMHACTHKA, TAPMOHUYHO PA3BUBAOMAS BCE MBIl TEa, 1
MPEeKpacHOe CPEJCTBO Ik OOPHOBI C HCKPUBJICHUEM MO3BOHOYHHUKA.

Hacrosmas mporpamma pa3paboTaHa B COOTBETCTBUM C 3akoHOM Poccuiickoit
Oenepanuu ot 29.12.2012 1. Ne 273-®3 «O6 oOpazoBanuu B Poccuiickoit denepanuny,
@enepalbHBIM  TOCYIAPCTBEHHBIM  CTAHIAPTOM  JOIIKOJIBHOrO  OoOpa3oBaHus  (TpUKa3
Muno6puayku Poccun ot 17 okTs16pst 2013 r. Nel1155), YeraBom IOVY.

[Iporpamma mpeaHa3zHaueHa Ay pabOThl C AETbMHU CTaplLIero JOHIKOJBHOTO BO3pacTa.
Paccunrana mporpamma Ha 1 ron oOydeHws aereld B Bo3pacTe 6-7 ner (IOATOTOBHTEIHHBIC
rpymnmnbl). O0yueHne peanusyercs B peKuMe 3aHsATHH.

AKTYalbHOCTH MPOrPaMMBbl 3aKJIIOYAETCs B TOM, HayMHas 3aHUMAThCS HOrOH, neTu
CONPHKACAIOTCS C MPUPOJOM M €CTECTBEHHBIM PUTMAM KU3HHU, ydaTcs YBaXKEHHIO K cebe u
npyrum aetsm. Ilpaktuka #iorm ykpemiasieT KOCTH MACTEH, JelaeT WX MBIIIBl YIPYTUMH,
naacTHYHbIMU. banmaHcupyromme mo3bl crocoOCTBYIOT Pa3BUTHIO KOOPAWHAIIMM JBWIKEHUN H
KOHIIEHTpAaIlMu BHUMaHHsS naered. [locTosHHAs mpakTHKa 1MO3 TOMOXET KOHTPOJIUPOBATH M
cMsr4aTh OSMOIMH JeTeld, oOecreurBasl TONHOIEHHBIH OTIABIX M COH. BONBIIMHCTBO 103
M300pakar0T KUBOTHBIX W TPUPOAY, a, KPOME TOro, 3TO Becemas urpa 0e3 3IIEMEHTOB
COpPEBHOBAHMSI, B COOTBETCTBUU C TpeboBanusmu OOII.

Buja o0pa3zoBarenbHOil nesiTeIbHOCTH. B ocHOBe mporpammbl «JleTckast ilora» JaexXuT
TUMHACTUKAa C DJJIEMEHTAaMH XaTxa-doru. B oTimume oT apyrux QU3NYECKHX YIpaKHEHUH,
MMEIOINX THHAMHYECKUI XapakTep, B TAMHACTUKE XaTXa-iiora OCHOBHOE BHUMAaHHE YJEIAETCS
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CTaTUYECKOMY YAep)KaHuIo 1o3. VX BbIMOJIHEHHE TPeOyeT MIaBHBIX, OCMBICIEHHBIX JABM)KEHHH,
CIIOKOMHOIO pHUTMAa M OKa3blBa€T HA OPraHU3M YMEpPEHHYK Harpy3Ky. boipmmHCTBO
yIpaKHEHUH B XaTXa-iiore ecTecTBEHHbI M (PU3HoJ0oru4yHbl. OHU KOMUPYIOT MO3bl KUBOTHBIX,
ITHUL, IpeaMeThl. Vcnoap3oBaHUEe 3HAKOMBIX 00pa3oB MOMOTaeT JIETAM SIPKO MpEICTaBUTh TY
WIN UHYIO 1103y, OyaaT ¢aHTazuo u BooOpaxkeHue. Mcrnonabp3oBanne MOAUGHUIMPOBAHHBIX IS
JOIIKOJLHUKOB acaH sIBJISIETCS XOpOIIed MPOQHIAKTHKON CKOJIM03a, MPOCTYIHBIX 3a00JICBAHMIA.
[Ipy uX BBINOJHEHMM Yy JeTeH YyJydIlaeTcs KpoBooOpalleHue, HopMaiau3yercss paboTa
BHYTPEHHHX OPraHOB, YKPEIULIIOTCS cia0ble MBIMIIbI, Pa3BUBAETCsl TMOKOCTb, YIydllaeTcs
OCaHKa.

Bxumtouas fory B (uznueckoe BOCIHUTAaHUE JIOUIKOJbHUKOB, 0053aTE€NbHO BBIMOJHEHHE
3onotoro mpasuna — «HE HABPEJIM». 3HakoMcTBO A€T€ C HOBBIMHU YIPaKHEHHUSIMH
IIPOMCXOANUT TOCTENEHHO, C YYETOM BO3PAaCTHBIX U MHAMBUAYAJIBHBIX OCOOCHHOCTEW KayKAOro
pe6énka. OcBOeHHME KaXKIOT0 BHJA IBMKEHUS NMPOMCXOJUT B HECKOJBKO 3TAloB, HAYMHAS C
yIpoIEHHONW (GOPMBI, C TOCTENEHHBIM YCIOKHEHHEM TEeXHUKU BBIMOTHEHU. MoTHBaIUs JeTeil
Ha NPaBUJIbHOE BBIITOJIHEHUE ONIUPAETCS Ha JIMYHBIA IPUMED Iearora.

3akaHuYMBAeTCsl 3aHATHE YNpakKHEHHMEM Ha oOuiee pacciabieHue opraHusma. ITo
MIO3BOJIIET pellaTh 3a7auy OBICTPOro BOCCTAHOBJIEHUS (PYHKLIMH opraHu3Ma Iocie pu3n4eckon
HarpysKu, MOBbIIIEHNUs pab0TOCIOCOOHOCTH J1EeTEH.

HenocpenctBennas oGpa3oBarenbHasi NEATEIbHOCTh MOCTPOEHA C YYETOM IMPUHIUIIOB
IIOCJIE0BATEILHOCTH U CUCTEMHOCTH B JIOCTH)KEHHE OOIEro 03/J0pOBUTEIBHOrO 3 (eKTa.

Opranu3oBaHHast oOpa3oBaTelbHAsl JEATEIBHOCTh NMPOBOAUTCS 2 paza B Heaemo (72
3aHATHS B Tox). JIIUTENBHOCTH OpraHU30BaHHOW 00pa30BaTENIbHON JAEATENbHOCTH B
cootBerctBuM ¢ CanlluH nna gereit moaroroButenbHOM rpymmbl — He Oosnee 30 MUHYT.
KommuectBo nerelt B rpynme cocTaBisieT 13 yenoBexk.

[Iporpamma peanusyercs B TedeHue 1 roga.

Hcnonnumens: Bocnutatelnsb J{anbaesa B.A.

1.2. Ileasb u 3a1a4u NPOrpaMMbI

OCHOBHOHI 1LI€JIBI0 TPOrpPaMMBbl  SIBJIIETCS JIOCTH)KEHHE OOIIEro 0340POBHUTEIBHOTO
s¢dekTa, obecrieueHne 3MOIMOHANBHOr 0 Oyarononyuus s aereid. Llenb KoHKpeTusnpyercs B
CIIEAYIOLIMX 3a/1a4ax:

- ®opMHpPOBATH MPABUIIBHYIO OCAHKY JOIIKOJIBHHUKA;

- JlobuBaThCs BHIPA3UTEIbHOCTH IBHKEHHI, YMEHHS NIEpeaaBaTh B INIACTUKE 00pa3;
- Pa3BuBaTh 1 coxpaHATh TMOKOCTb, 3JJACTUYHOCTh II03BOHOYHHKA;

- OOy4YuTh TEXHUKAM JIBIXaHUS;

- Pa3BuBaTh KOHLIEHTPALIIO BHUMAHUS;

- IlonnepxuBath U pa3BUBaTh OJBUKHOCTb CYCTaBOB PEOEHKa,

- PaboTaTh ¢ BOOOpakeHHEM M KOOPJAMHAITUEH JIBUKCHUH

- Co3path ycinoBust Il PU3NUECKOI O pa3BUTHUSA;

- Bocnutath HEOOXOIUMOCTD B 3aHATUSX (PU3KYJIBTYPOM U CIOPTOM;

- [ToOyx/1aTh JOUIKOJBHUKOB K TBOPYECKOMY CAMOBBIPAKEHUIO B ABUTATEIbHOMN 1€ATEIbHOCTH
- BocniuTeIBaTh MOTPEOHOCTH B 340POBOM 00pa3e KHU3HH.

1.3. Coaep:xkanue nporpaMmsl
Yueonwtit nnan

KosauuvecrBo IMoaroroBuTebHast rpynmna (6-7 Jier)
3aHATHH
B Henemo 2
B mecsin 8
B ron 72
IIponOmKUTEIEHOCT  OAHOTO He 6omee 30 MUHYT
3aHATHS




TemMaTn4eckoe NJIAHUPOBaAHHE
CTpyKkTypa 3aHATHSA I OATOTOBUTEJIbHOM rpynnsl (Bo3pacrt 6-7 jer)

1. Pa3mMuHKka: XOXKAeHHE 0 KaMmyllkam, Oer, xoiap0a Ha HOCKax, MATKaX, BHYTPEHHHUX U
BHEIIHHUX CTOPOHAX CTOIIBI.

Ilens: IloaroToBUTH OpraHu3M K 3aHATHUIO, pa3OrpeTh CYCTaBbl, HACTPOUTH JETE€H Ha
xopoiiee, 100poe.

2. PazyunBaHue o3, 3JIEeMEHTOB KOMILJIeKca (Ha MIEpBOM 3Talle), JbIXaTeIbHbIE YIIPaXKHEHHUS.

Llens: ¢dopMupoBaTh HaBBIKM  BIIQJEHUS  CBOMM  TEJOM, JIOCTHIKEHHE  OOIIero
03JI0OPOBUTENBHOTO (P peKTa

3. TlomBwxHasi urpa, urpa Ha NPOQWIAKTUKY IUIOCKOCTONHWS W HApYIICHHS OCAHKH;
penakcanus.

[Tenb: cozganue ycnoBus IS IOJOKUTEIBHOTO 3MOLUOHAIBHOIO HACTPOS

4. 3axioueHue: ynpaxHeHue Ha pacciabyieHue BCero opraHusma.

[enb: gocTmxeHre o0LIEro 0310pOBUTENBHOIO 3 peKTa.

CenTsaopnb

Heas: Ilponomkarb COBEpIIEHCTBOBATb JBUIATENbHbIE YMEHUST U HaBbIKU J€Teil;
(dbopMupoBaTh MpPaBUIBHYIO OCAaHKY; COXpaHSATh U pa3BUBaTh TMOKOCTh M DJIaCTUYHOCTD
NO3BOHOYHMKA, IOABUKHOCTh CYCTaBOB; YUWUThb JE€T€ll YyBCTBOBATb CBOE TEJIO BO BpeEMs
NBIDKEHUW; pa3BUBaTh yMEHUE OBITh OpPraHW30BAHHBIMHU, TMOAJEPKUBATH JPYKECKUE
B3aMMOOTHOIIICHHSI CO CBEPCTHUKAMMU.

O6opynoBanue: PeduexkTopHass DOpokKa: MacCaXKHBIA KOBPHK; peOpucTas TOpOXKKa;
KaMEIIKH.

Paszmunka. Koppurupyroiiast xonp0a Ha HOCKaxX (PyKH B 3aMOK 32 COHUHOM), Ha MATKaX (PyKH
Ha T0sCe), C BBICOKUM MOJHMMaHUEM KOJIEH; YIpPaKHEHUs] Ha TUMHACTHUECKOU JiecTHULE (BUC
Ha pyKax, C IOJHATHEM HOT).

JpixaTenbHble ynpakHeHHs. « T eniblii BeTepoK», «X0JI0AHbIN BeTepok», «IImensy.
HuadparmanbHoe apixanue. Jleub Ha CIUHY, JaJIOHU TIOJOXHUTh Ha JKUBOT BJOJb CPEIHEH
muHun. CaenaTh TyOOKHi, MeIJIEHHBIN BIOX, a 3aT€M CITOKOWHBIN BbII0X, CHOBA BAOX U BBIJOX.
Buumanue CKOHIIEHTpUPOBaHO Ha mpolecce Abixanus. [loBToputh 6-8 pas.

Iepuon o3I HUrpol Jpyroe

1 Henens 1) «Tanacana» «Komeuka» ¢ 3memMeHTaMu | 3ByKOBasi TMMHAcTHKa

3aHsaTus 2) «MonutBa» noru «"ynok mapoxona».
Nel u Ne2 3) «AkTUBH3aLUA Penakcauus
JIaJIOHEN»

4) «JlepeBo»

5) «I"onmoBOKOJICHHAS
6) «babouka

7) «Pv16a»

8) «Yromnok»

9) «lannacanay

10) «CBeyay

2 "Henmend 1) «Conueunas» «XyIOKHUK» «IToner camonetay» ( ¢
3aunsaTus 2) «Ilanbmay (mpodunakTuka AJIEMEHTAMH
No3 u Ned 3) «TpeyronbHUK» MJIOCKOCTOIIHS). 3BYKOBOM

4) «I'pedemn» TUMHACTUKH),

5) «BepOmoa»

6) «Komeuka Penakcanmsa




7) «Kobpay»

8) «baboukay

9) «Cnismas 6aboukay
10) «Yepenamkay

3 genens
3aHsaTus
No5 u Ne6

1) «Tagacana»

2) « AKTHBU3AIUS
JaI0Hen»

3) «lepeBo»

4) «Kpomux»

5) «I'opa»

6) «Anmmasy

7) «JIarymikay

8) «Komkay

9) «IlomyGepe3kar»
10) «Pv16ax»

«JIoBHAILIKM.

JprxarenbHas
ruMHacTuka « Exxux»

Pemakcanus

4 genens
3aHgaTus
No7 u Ne8

1) «Conneunas»
2) « AKTUBHU3AIUSA
JIaJIOH eI

3) «DHepreTuyecKuit
Maccax»

4) «Anmasy»

5) «"opa»

6) «Uepemarika
7) «Jlarymka»

8) «Komka»

9) «ITomybepeskar»
10) «babouka»

«YTOJIKU»

JlpixaTenbpHas
TMMHACTHKA:
Cnenats 8-10 BoXx0B
Y BBIJIOXOB Yepe3
MPaBYIO | JICBYIO
HO3/pY 11O OYEPE/IH.
Penakcamms

Hroro: 8 3aHaTHA.

OkTsa0pb

He.]'lb: YYuTh BBINOJHSATH KOHKPCTHBIC ABWIKCHUS; YKPCIUIATH MBIIIIBI, MTPOAOJKATH YYUTHb

JIETe! IBIIATh Yepe3 HOC.

Oo6opynoBanue: PedriekropHas 10poXkKa: MacCakHbIM KOBPUK; pedpucTas JocKa; Majka.
Pazmuuka: CaMoMaccak; KOpPpUTHPYIOIIAas Xoap0a Ha HOCKax, Ha IMATKaX, HAa BHEIIHEH
CTOPOHE CTOIIbI, C BRICOKMM MOJHUMAHUEM KOJIEH, Ha YETBEPEHbKAX C OMOPOH HAa HOCOK, PYKH

C3a/11 32 CIIMHOM.

Ilepuon ITo3bI

Hrpsi

Jpyroe

1 Henens 1) «/lepeBo»
3aHaTus 2) «CesiTenb»

Ne9 1 NelO 3) «Auct»

4) «Yepenaxa»

5) «Bepb6mton»

6) «ITonyOepe3ka
7) «Poibax»

8) «IlomymoToc»
9) «CBeukay

10) «ILlmyr»

«I[TapoBo3uk»
(c omeMeHTaMU
3BYKOBOW TMMHACTUKH )

Penaxkcanusa




2 "enens 1) «Tagacana» «Cnenaiil purypy» HpixatenbHas
3ansTus 2) «JlepeBo» TMMHACTHKA!
Nell uNel2 | 3) «3Be3na» [Tornaguts HOC (OOKOBBIE
4) «JIaryuikay €ro 4yacTH) OT KOHYHKA /10
5) «Kobpa» nepeHocuubl. Bnox nesoit
6) «KHmxkaa» HO3JIpel, IpaBasi 3aKpbITa,
7) «bepe3kay BBIJIOX IPAaBOU
8) «Ppi0a» (3akpbIBaeTcs jeBas), Ha
9) «IlomynoToc» BBIZIOXE TIOCTYYATh 110
10) «MocTuk» HO3ApsIM (5 pas).
Penakcanmsa
3 Henens 1) ITanema «be3momMHBII 3as11» JlpixaTenpHasi THMHACTHKA
3ausaTus 2) «AKTUBU3AIUA «yem».
Nel3 u Nel4 | nmagonei»
3) «/lepeBo» Penakcamnus.
4) «beryn»
5) «BunT»
6) «bepe3ka»
7) «Ilmyr»
8) «Pr106a»
9) «babouka»
10) «ITomynorocy
4 nenens 1) «lepeBo» «3aTeHUKN JprxarenbHas THMHACTHKA
3aHarus 2) «["epoii» «IToxopuTenu KocMoca.
Nel5 u Nel6 | 3) «Bunr»
4) «Kunxka» Penakcanms.
5) «Yepenaika»
6) «Kobpa»
7) «Ilmyr»
8) «Priba»
9) «Jlomkay»
10) «Manenbkuit
MOCTHK»
Uroro: 8 3anstuii.
Hos6psb

Heab: CrocoOGCTBOBATh BBHINOJIHEHUIO YIPAKHEHHM

JIETKO,

C PaBHOMCPHLBIM JbIXaHUECM;

COCPEIOTOYUTh Ha BBITOJIHEHUH KOHKPETHOI'O JBUYKEHUS; BOCHUTHIBATH IMPHUBBIUKY COXPaHATh
IPABUJIbHYIO OCAHKY.
Oo6opynoBanue: PediekropHast JOpOKKa: MAaCCaXKHBII KOBPHK, pedpucTras 10CKa.

Pazmunka: Koppurupyromas xonp0a Ha HOCKax, Ha IMITKax, Ha BHEIIHEW CTOPOHE CTOIIbI, B
ITOJIYIIPUCENIE, TOACKOKH.

Iepuon Mo3bI HUrpol Jpyroe
1 Henens 1) «Ilanpmar» «Pa360itHuK» «YTIpsAMBIN OCIIAK»
3aunsaTus 2) «Cedarenby» (xoppeKuus mIocKocTonus) | (¢ aeMeHTaMu
Nel7 u Nel8 | 3) «lepeBo» 3BYKOBOU
4) «I"opa» TUMHACTUKH).
5) «Anmasy

6) «Yepenarka




7) «I"epoii»
8) «Kobpay» Penakcamms
9) «Ky3neunk»
10) «Kumxka»
2 Henens 1) «Tamacana» «Yné 3BeHO cobepercs JpixarenbHas
3aHATus 2) «/lepeBo» ObICTpee» TMMHACTHKA:
Nel9 u No20 | 3) «3Be3na» ceNaTh BAOX
4) «I'pedery» HOCOM, Ha BBIJOXE
5) «babouka» TAHYTb 3BYKH «M-M-
6) «bepeza» M», OTHOBPEMEHHO
7) «Pb16a» MOCTYKUBATh
8) «Uepemnarika najbIeM 110
9) «Komreuka KPBUIbSIM HOCA.
10) «Jlotoc»
3 Henenst 1) «ITanbpmay «JIoBHIIIKA C JIEHTOUYKON) JIpIxaTenbpHast
3ausaTus 2) «3Be3ma» T'MMHACTHKA:
No21 m Ne22 | 3) «/lanmacanay SHEPTrUYHO
4) «Jlomouka» MPOU3HOCUTD «II-
5) «densuny» o».
6) «YTO0JIOK» YKperieHue MBbIIIII]
7) «Ky3Heuuk» ry0.
8) «Ilmyr»
9) «Ps16a» Penakcauus.
10) «JIotoc»
4 nenens 1) «Conueunas» «Yné 3BeHO cobepercs JpixarenbHas
3aHATus 2) «/lepeBo» obICTpEee» TMMHACTHKA:
Ne23 u Ne24 | 3) «boxecTBeHHas» SHEPIUYHO
4) «Yepenamika» MIPOU3HOCUTD «II-
5) «Cobaukay o».
6) «PebeHok» VYkpenaeHue MBIy
7) «Kanxka» ry0.
8) «bepeza»
9) «Ky3neunk» Penakcanus.
10) «JIotoc»

Hroro: 8 3angaTuil.
Jexa0Opb
Hean: Pa3BuBaTh MOpPaNbHO-BOJEBBIE KAaueCTBA, BBIIEPKKY, HACTOMYMBOCTH B JOCTH)KEHUHU
pE3yIbTaTOB;

Y4uTh COXpaHATh MPABUIIbHYIO OCAHKY, BBIIIONHSITH JBUKEHHS OCO3HAHO, JIOBKO, KPACHBO.
OO6opynoBanue: PeduekTopHas AOpPOXKKa: MacCa)XKHBbI KOBPUK, KaMYIIKH, OalaHCHPOBOYHAS

Imoayuika.

Pazmunka: Croiika Ha 00€MX HOrax C paclpeAeieHUEeM IEHTPa TSHKECTH TaK, YTOOBI MajibIlbl
HOr CBO60[[HO ABUTAJIMCb, KOppUTHUpYrOoLas XOI[I)6a Ha HOCKax, Ha IATKaxX, B IMOJYIIpHUCCAC, HA
JIAJIOHSIX U CTYIHSAX (HOTU BBINPSMIICHBI), IPBDKKU Ha JABYX HOTaX.

Mepuon Mo3bI Hrpor Jpyroe
1 Henens 1) «Tamacana» «PerynmpoBIuK» Penakcanus
3aunsaTus 2) «/lepeBo» (c amemeHTamMu 3ByKOBOM
Ne25 u No26 | 3) «Komka» TUMHACTHKH)
4) «Cobaka»




5) «JIomoukay»

6) «3Mmes»

7) «Kuamxka»

8) «I"0;10BOKOJICHHASN
9) «bo4oHOK»

10) «Jlotoc»

2 Henens 1) «ITampmar» «DyT60T cums» JpixarenbHas
3ausaTus 2) « AKTUBAIUS JTAJOHEH» TMMHAaCTHKa:
Ne27 u Ne28 | 3) «DHepreTrnueckuit «Ky3HeuHbIl MEXY;
Maccax»
4) «Anmasy» Penakcanus
5) «Bouny
6) «Uepemarika
7) «Ky3Heunk»
8) «¥Yromok»
9) «Ilmyr»
10) «Ps10a»
3 Henens 1) «Tanacana» «Ilepebexkn» JpixaTenpHas
3ansTus 2) «ITambmay TUMHACTHKA:
Ne29 1 Ne30 | 3) «TpeyroiabHUK 3aKpbIB MIPaBYyIo
4) «I"opa» HO3/IPIO U TPOTSIKHO
5) «Anmas» TAHYTb «-M-M» Ha
6) «Yromok» BBIIIOXE, TO XK€ CaMOE,
7) «JIyx» 3aKpBIB JIEBYIO
8) «bepeza» HO3/IPIO.
9) «Ilmyr»
10) «JTotoc» Penaxcarms
4 nenens 1) «MonuTBa» «CoBymika JlpixarenbHas
3ansaTus 2) «/lepeBo» TMMHACTHKA:
Ne31 u Ne32 | 3) «baboukar «Ha mope.
4) «I"'a3oBas»
5) «Yepemnarka» Penakcanus
6) «TpeyroiabHUK» ¢
IOBOPOTOM
7) «JIarymikay
8) «Korikay
9) «Cobaukay
10) «Bunat»
Uroro: 8 3ansTuUil.
SluBapb

Henab: Pa3zBuBaTh MOTpeOHOCTh B €XKEAHEBHOH [IBUTaTENIbHOM IEATEIbHOCTH; BBIPaOaTHIBATH
PaBHOBECHUE, KOOPAUHALIUIO HBHX(GHHﬁ; 3aKpPCIUIATE HABBIKU TOYCYHOI'O Maccaxa.
OobopynoBanue: PediekTopHas 1opokka: MacCa>kHbBIN KOBPUK, pEOPUCTHIE JOPOIKKH.
Pazmunka: Croiika Ha 00eMX HOTax C paclpeAeiCHUEeM IEHTPa TSHKECTH TaK, YTOOBI MajibIlbl
HOT' CBOOOJIHO JBUTAJIMCh, KOPPUTHUPYIOIIAs X01b0a Ha HOCKaX, Ha IMSTKaX, Ha BHEIIHEH CTOPOHE
CTOIIBI, IEPEKATOM C MATKH Ha HOCOK, «I1ay90K», KKPAOUKI».

Mepuoa Mo3sl Hrpb1 Jpyroe
1 Henens 1) «Conneunas» «IToxopurenu kocMoca JpixarenpHas
3aHATUS 2) «DHepreTu4ecKuii TMMHACTHKA:




No33 u Ne34

MaCCax»»
3) «boxecTBeHHAs»
4) «["epoii»

5) «Kumxka»

6) «JIsarymka»

7) «BepOmomy»

8) «Ilmyr»

9) «Pribay

10) «JIoTocy

«CTPOUM OOM»

Penakcanusa

2 Henens
3aHaTus
Ne35 u Ne36

1) «lepeBo»

2) «Auct»

3) «CTynpunK»
4) «Yepemanika
5) «Jlomoukay

6) «Pw10a»

7) «baboukay»

8) «I"epoii»

9) «CkpyuuBanue
TI03BOHOYHHKA
10) «Yepenaxa»

«Jloronu ceoro napy»,
«XYIOKHUK»
(pucoBaHue KapaHIAIIOM,
3a)KaThIM MaJIbllaMU HOT')

Pemakcanus

3 Henenst

3aHsaTus
Ne37 u Ne38

1) «ITanpmay
2) «Anmasy

3) «["opa»

4) «Komrka»
5) «Cobakay
6) «Open»

7) «Jlactouka»
8) «bepeza»

9) «3ur3ar»
10) «3amok»

«Bomeitboi ¢
BO3/YIITHBIMU IIIAPAMI

JIpIxaTenbHast
TUMHACTHKA

4 yenens
3aHaTus

No39 1 Ned(

1) «MomuTtBa»
2) «CTyIbUUK»
3) «I'epoii»

4) «Jlsryuikay
5) «Cobaxka
6) «Ky3Heuunk»
7) «JlacTouka
8) «bepeska»
9) «Ilmyr»

10) «Psi6a»

«JlOTOHSLITKH»

Pemakcamus

Hroro: 8 3ausgTuii.

DeBpaib

Heas: IIpogomkars pa3BuBaTh TMOKOCTH MO3BOHOYHUKA U MOABMKHOCTH CYCTAaBOB; 3aKp CILIATH
yYMEHUE MPABUIIBHO JBIMIATS.
O6opynoBanue: PedriekropHas 7opoKKa: MacCa)XHbIH KOBPUK, KAMEIIIKH.

Pa3zmuHKa: croiika Ha 00enX HOrax ¢ pacrnpeeNeHHeM EeHTPa THKECTH TaK, YTOOBI MalbIbl HOT
CBOOOJIHO JIBUTAIINCh, KOPPUTHUPYIOMIAs XO0Ah0a HAa HOCKaX, Ha TATKaX, Ha MPSIMBIX HOrax,
nmogHUMast 6epo KaKk MOXKHO BBITIIE, BRICOKO IMTOJHUMAs KOJIEHH, O€r, BEICOKO MTOJHUMAs KOJICHH.

‘ Iepuon

‘ ITo3bI

‘ Hrpsl

| Apyroe
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1 Henens
3anarus
Ned1 u Ne4?2

1) «ConHeunas»
2) « DHEepreTUuYeCKHuit
Maccax»

3) «TpeyronbHUK»
4) «Yepenamika»
5) «Bepb6mton»

6) «Kpomuk»

7) «Komb110»

8) «Ilmyr»

9) «Pwiba»

10) «JIoToc»

«CaMoJIeTh»

JlpIxaTenpHas
TMMHaCTHKa

Penaxcanus

2 Henens
3aHaTus
Ne43 1 Ned4

1) «/lepeBo»

2) «Auctm»»

3) «Jlsarymka»

4) «Bepbaroa»

5) «Moctuk»

6) «bo4oHOK

7) «bepe3ka»

8) «Pribax»

9) «babouka»

10) «Yepenamka»

«Cnemnaii gurypy!
(xoppekuus
MIJIOCKOCTOIHSA)

JprxaTenpHas
TAMHACTHKA

«IIporynxka B necy

Penakcanus

3 genens
3aHsaTus
No45 u Ned6

1) «MonutBa»
2) «Anmas»

3) «PebeHox»
4) «Komreukay
5) «3amok»

6) «KHmxka»
7) «Ky3neunk»
8) «Jlomkax»

9) «bepe3ka»
10) «Cobauka"

«["openxn»

JprxaTenbHas
TMMHACTHKA

«Ky3HeuHbIl MEX»

Penaxcanus

4 uenens

3aHgaTus
Ned7 u Ne4 8

1) «/lepeBo»

2) «beryn»

3) «I"epoii»

4) «Korika»

5) «Kumxka»

6) «babouka

7) «Uepemaxay

8) «3omn0Tas ppiOKay
9) «3ur3ar»

10) «Ilo3a 6maropogHoro

YCIOBCKa»

«/loronu cBoro napy»

Pemakcanus

Hroro: 8 3ausaTuii.

Mapt

Heanb: [IpoBoauths paboTy mo pa3BUTHIO (U3NYECKUX KAdeCTB; CIOCOOCTBOBATH BBIPAOOTKE
BBIHOCJIMBOCTH ¥ CHJIBI BO BPEMs BBHIMOJHEHHS YIPaXHEHH, 0c000€ BHUMaHHE OOpaTHTh Ha
IpaBUJIbHOC JIbIXaHHUEC.

Oo6opynoBanue: PediekropHast JOpOXKKa: MaCCaXKHBIM KOBPHUK, peOpucTas I10CKa.
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Pazmunka: Croiika Ha 00enXx HOrax ¢ pacrpeiesieHHeM IEHTpa TSHKECTH TaK, YTOOBI MabIlbl
HOT' CBOOOJHO JIBUTAJIUCh, KOPPUTHPYIOMIAsA X01b0a Ha HOCKAX, HAa MATKAX, HA MPSAMBIX HOTax,
OMUPASICh HA JIAJIOHU, TPBDKKHU.

Ilepuon

ITo3bI

HUrpsi

JApyroe

1 genens
3a”saTus
Ne49 1 No50

1) «[Tambmar

2) «DHepreTuvecKHii
Maccax»

3) «Boun»

4) «Jloakay»

5) «Uepemarika

6) «Cnsimas 6aboukay
7) «Ky3neuuk»

8) «Ilmyr»

9) «Ppi0a»

10) «ITomymocTuK

«DyT60T cums»

JpixarenbHas
TMMHACTHKA.

Penakcanus.

2 Henend
3aHgaTus
No51 u No52

1) «MonuTBa»
2) «Anmasy
3) «Komka
4) «Cobaka»
5) «3amok»

6) «I"epoii»

7) «bepeska»
8) «Moctuk»
9) «Pr10ay»

10) «Jlotoc»

«IIoBap u ko™

3ByKOBasi TMMHACTHKA
JUISL YKPETUISHHST MBI
ry0 ¥ s3bIKa.

Penakcanus.

3 Hemenst
3auarus
No53 u No54

1) «Conneunas»

2) «OHepreTuyecKuit
Maccax»

3) «BepOiron»

4) «JIyx»

5) «Yepemnarika»

6) «Kuumxka»

7) «Ilmyr»

8) «babouka

9) «Cnismas 6abouka
10) «bepeska B joToce»

«DyT60JT TEHHUCHBIM
MsYOM» (JIe’Ka Ha IMOITy)

JlpIxaTenbHas
TMMHACTHUKA.

Penakcanus.

4 genens
3anarus
No55 u Ne56

1) «/lepeBo»

2) «Bouny

3) «Uepenarika»
4) «Cobaka»

5) «BunT»

6) «Ilayr»

7) «Jlonkay»

8) «Pr1bay»

9) «CBeukay

10) «JIoTocy

«Boneiibomny,
«XyI0KHUAK
(mpodunakTuka
MIJIOCKOCTOIHS)

Penaxcanus

Hroro: 8 3auaTHii.

Anpeab
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Heab: Yuutp nereil omrymaTh CBOE TEJO BO BpPEeMs JIBIIKEHUI, HANpaBiIsATh CBOM MBICIH Ha
BBIITOJIHCHUC KOHKPETHOI'O ABUXKCHHA

[IponomkaTe y4uTh NPAaBUIBHO ABIIATS.

Oo6opynoBanue: PedrekropHast 1OpOKKa: MaCCaXXHbIM KOBPHUK, peOpucTas I10CKa.

Pa3zmunka: Croiika Ha 00enX HOrax ¢ pacrnpefelieHueM LEHTPa TsHKECTH TakK, YTOOBI MallbIlbl
HOT CBOOOJ/IHO JIBUTAJIMCh, KOPPUTHUPYIOIIAsh X0Ap0a Ha HOCKaX, Ha MATKaX, Ha BHEITHEH CTOpOHE
CTOIIbI, IEPEKATOM C ISTKM HAa HOCOK, Ha peiike IBEJCKONW CTEHKH.

Ilepuon

IMTo3s1

Urpsi

Jpyroe

1 senens
3aHgaTus
No57 u No58

1) «ITamemax
2) «JlacTouka»

3) «berymmuii 4eI0BeK»

4) «Yepenarmika»
5) «Kumxka»

6) «Kobpa»

7) «JIyk»

8) «bepeska»

9) «Pribay»

10) «MocTHk»

Ocraders

3ByKOBas
TUMHACTHKA.

Pemakcamus.

2 Henens
3anarus
Ne59 u Ne60

1) MonutBa

2) «JlacTouka

3) «Korikay

4) «Cobaka»

5) «TpeyronbHUK»
6) «3om0Tas ppiOKay
7) «Ky3Heuunk»

8) «Ilmyr»

9) «I"epoii»

10) «JIoTocy

«Bo3aymnbrit hyTo01»

JIpIxaTeabHas
TUMHACTHKA.

Penaxkcanus.

3 Hemenst
3aHaTus
No61 1 Ne62

1) «Conneunas nmo3a»
2) «DHepreTUuYecKuit
Maccax»

3) «Anmasy

4) «Yepenamika»

5) «BunT»

6) «BepoOmon»

7) «Opem»

8) «3ooTtas prIOKa»
9) «bepe3ka»

10) «JIotoc»

«KpyTb-BEPTH)
(IMCK 310pOBBS)

Pemakcanms.

4 yenena

3aHsaTus
No63 u Ne64

1) «Tamacana»
2) «3Be3ma»

3) «Boun»

4) «Kumxka»
5) «Jloaxay»

6) «Ky3neuunk»
7) «Ilmyr»

8) «bepeska»
9) «Pri6a»

10) «JIoToc»

«Cumauny

Penakcanus.
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Hroro: 8 3auaTuii.

Maii
Leab: cnocoOCTBOBaTH BBIMOJHEHUIO YIPAXXHEHUH JIETKO, C PaBHOMEPHBIM JBIXaHUEM, C
3aJIEP’KKOM O3Bl U BOCCTAHOBJICHUEM JIbIXaHUS.
OO6opynoBanue: pedeKTopHas JOPOKKa (pa3Hble BHUJIBI MACCAKHBIX KOBPUKOB, PeOpHCTHIE
JIOPOKKH)
Pazmunka: «3npaBcTBYH, coiHie!»; cToiika Ha o0euxX HOrax C pachnpeieieHueM ILEeHTpa
TSOKECTH TaK, 4TOOBI TajbIlbl HOI' CBOOOJHO JBUTAIMCh, XOAh0a HA HOCKAaX, Ha IISITKax, HA

YCTBCPCHbBKAX, «Kp OKOIHII», «Hayq OK», ITIOACKOKH.

IMepuon

ITo3bI

HUrpsl

JApyroe

1 senens
3auarus
No65 1 Ne66

1) «depeBo»

2) «CTynpUHK»

3) «Kormikay

4) «JIarymikay

5) «Ky3Heunk»

6) «MocCTuK»

7) «JIyx»

8) «bepe3ka»

9) «CkpyyuBaHue»
10) «JTotoc»

Ocraders

JlpixaTenbHas
TUMHACTHKA.

Penakcanus.

2 Henens
3a”saTus
Ne67 1 Ne68

1) «ITanmemax

2) «I"opa»

3) «Yepenarika
4) «"a30Bas»

5) «Kumxka»

6) «Kobpa»

7) «3apombIIn»
8) «Jlyk»

9) «Priba»

10) «JIoTocy

«XyYI0KHUAK

3ByKOBas
TUMHACTHKA.

Penaxcanus.

3 Henens
3aHaTus
Ne69 u Ne70

1) «Tamacana»

2) «I"epoii»

3) «Anmasy

4) «Pebenox»

5) «JIsarymka

6) «BepOirony»

7) «YTOJI0K»

8) «Cobaxka»

9) «JIyk»

10) «bepeska B jg0TOCEY

«Bozmymnerit hpyTd0m»

Pemakcanus.

4 nenens
3a”saTus
No71 u No72

1) «Conneunas no3za»
2) «OHepreTuyecKuit
Maccax»

3) «TpeyroiabHUK»

4) «beryn»

5) «Korkay

6) «BuHT»

7) «Ky3HeunK»

8) «ILmyr»

«Urpb1-3a6aBbI»

JprxarenbHas
TMMHAaCTHKA.

Pemakcanms.
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9) «bepe3ka»
10) «JTotoc»

Hroro: 8 3ansaTuil.

1.4. Tlananupyemble pe3yJbTaThl

K xonuy yueonozo 200a y oemeu 7 1em:

- pa3BUBAETCA MOJBUKHOCTh, THOKOCTH, 371aCTUYHOCTh CBSA30K, MBIIIII], CYCTaBOB;

- (hopMupyeTcs TOUHOCTh U MPABUIBHOCTD B BHIMTOTHEHUH YIIPaXKHEHHUI;

- IOSIBJIIETCSI CAMOCTOSITENIBHOCTh U HACTOMUNUBOCTh, TBOPUYECKUH MOJXO/ B BBINOJIHEHUN
YIPaKHECHUH;

- OCBOEH 00JIbI110M 00bEM pa3HOOOPA3HBIX ACAH U bIXAaTEIbHBIX YIIPAKHEHUM;

- TOSBJISETCA CIOCOOHOCTh K MMIIPOBU3ALMM, TBOPUYECTBY C HCIOJIb30BaHHEM
OPUTMHAJIBHBIX ¥ Pa3HO0OPa3HbIX JBUKEHUH.

2. KoMiuieke opraHu3anMoOHHO-TeIarorn4ecKux ycJaoBHid

2.1 Kanengapublii yueOHblil rpaduk

l'omoBoil kaneHnapHblil y4eOHbBIM Trpaduk sBiIseTCS JOKAJbHBIM HOPMAaTHBHBIM
JOKYMEHTOM, periiaMeHTHPYIOLIUM oO0Ie TpeOOoBaHMS K OpraHu3aluy 00pa30BaTeNbHOrO
npoiecca B ydeOHOM rojiy, COCTaBjeH B cOOTBETCTBUU ¢ TpeOoBanusmu CanlluH 2.4.1.3049-13,
denepanbHbIM 3aKoHOM. Ne273 - @3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit denepanumy.

Copep:xxanue IIpoao/ KN TEJBbHOCTH KosnuecrBo

AHel

[Tepuon yaeOHOTO TOIa 02.09.2025 r. — 29.05.2026 . -

HenenbHblil pexxum ITonenenvHUK, cpea 2 nHA

Omnpenenenre ypoBHS TOCTHXEHUS

JICTBMH LIEJICBBIX OPUECHTHPOB 21.05.2026r. — 25.05.2026 . 5 mHel

KosnuyecTBo yueOHBIX HeleIb 36

KoanyecTBo yueOHBIX THEH 180

2.2. YcaoBusA peajqu3ainus NporpamMmbl

MarepuajibHO-TeXHHYeCKOe oOecnieueHue [Iporpammel

3aHATHA 1O mporpaMMme «/lerckas Mora» mpoBOIATCA B CHOPTUBHOM 3ali€, KOTOPBIBIM
000pyl0BaH IIEHTPAJIM30BAHHBIM OTOIUIEHMEM M BEHTHJIALMENW B COOTBETCTBUU C CaHUTAPHO-
SNUJEMHUOJIOTMUYECKMMU MpaBUJIaMU M HOpMaTHBaMU. Ha OkHaxX CHOPTUBHOrO 3aja MUMEKTCS
CeTKH My OOecreueHus: OXpaHbl JKU3HM M 3JI0pOBbs JIeTe€l BO BpeMsi OpraHU3allMOHHO-
o0pa3oBaTeIbHONW  JEATENbHOCTH. MarepuanbHO-TeXHUYECKHE YCIOBUS, CO3JaHHBIE B
CIIOPTUBHOM 3aJi€, COOTBETCTBYIOT IIPaBUJIaM MOXKApHOM 6€30MacHOCTH.

CpenctBa 00Oy4eHHS U BOCIIUTAHUS:

- My3bIKaJIbHBII LIEHTD;

- JIvCKY 1 27IEKTPOHHBIE HOCUTEIH

- 'uMHacTHUYeCKHUE KOBPUKH;

- MaccaxHbie MA4H.

Oco0eHHOCTH OPraHu3aluy pa3BUBalOLIell MPeMEeTHO-IPOCTPAHCTBEHHOI cpeabl

Co3naHre HAachlIIEHHON MPEAMETHO-IPOCTPAHCTBEHHON Cpelbl CHOPTHUBHOIO 3aJla
SBIISIETCS OJIArONPHUATHBIM YCIOBUEM ISl Pa3BUTHS JETEH B COOTBETCTBUU C MX BO3PACTHBIMU U
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MHUBUYaIbHBIMU OCOOEHHOCTSIMM U CKJIOHHOCTSIMM, CTUMYJIHMPYET Pa3BUTHE CIOCOOHOCTEH
KaXXJI0r0 peOeHKa.

CriopTuBHBIM 3a;1 OCHalleH O0OpYyJOBAaHMEM U HWHBEHTapeM [JIsl pa3BUTHS JeTel,
YKpEIJIeHUs 3/10pOBbsl U MPOPUIAKTUKY HEJOCTATKOB Pa3BUTUS JAE€TEH JOIIKOIHLHOI'O BO3pacTaB
COOTBETCTBMM C BO3PAaCTHBIMM OCOOEHHOCTSIMU:  CIOPTHUBHBIE TPEHAXKEPhI, MAYM Pa3HbIX
pa3sMepoB, MaccakHble MsS4M, (GUTOONBI, TUMHACTHYECKAs CTEHKa, I'MMHACTMYECKHE JICHTHI,
(by1aXXKH, MIaTKA, MacCa)XKHas JOPOXKKA, THMHACTUYECKHE MaJKH, MaThl, KyOUKH, MEIIOUKH IS
METaHMsI, CTEHJ AJs METaHus, OOpydYH, CKaKajK{, KaHaT, MSTKHE MOJAYJIH, THMHACTHUYECKHE
CKaMelky, TMMHAacTHYecKue KyObl, pa3MeTKa Ha IOy JJii OPUEHTUPOBKU B IMPOCTPAHCTBE,
IyrH, peOpucTbie IOCKH, KEerim, 0aTyT, TpeHakepbl IJis IJa3, aTpuOyThl A HpPOBEACHUS
MOJBM)KHBIX UTP, MHBEHTAPH JIJIsI 00y4EHUs] CIOPTHBHBIM UTpaM ( BoJeibom, TeHHuc, Gpyroon),
KapTOTEKH, MaTepUabl TBOPUECKOIO IEAATOTNYECKOT O OIBITA.

[IpenmMeTHO-TpOCTpaHCTBEHHAS cpena CIIOPTUBHOT O 3ana HACBIIIECHHA,
TpaHchopMupyema, moiauyHKIMOHAJIbHA, TOCTYIHA, O€30MacHa U BapuaTUBHA.

PeOeHok neiicTByeT, IPUMEHAS YK€ UMEIOIIMECcs y HEero 3HaHus, MO3TOMY HMPEIMETHO-
IPOCTPaHCTBEHHAs CpeAa JOKHAa OBITh Heucdeprnaema, HHPOPMATHUBHA, YJIOBJIETBOPSSA
OTPeOHOCTh peOeHKa B HOBU3HE, IPE0Opa30BaHUU U CAMOYTBEPKIECHUU.

2.3. OueHo4YHbIE MATEPHAJIBI

MOHHMTOPUHT NPOBOJUTCS B Hayajle U KOHIIE I0/la B CTApIIeM JIOUIKOJIBHOM BO3pacTe IS
KOHTPOJIS 32 YPOBHEM DPa3BUTHS (DU3UYECKON MOATOTOBKU PeOEHKA M ONpeNeseHHs] JUHAMUKH
3¢ EeKTUBHOCTH MPOBOAMMBIX 3aHATHH MyTEM U CIOJIb30BAHUS MOHUTOPHBIX UCCIIEOBaHUI:

- METOJI IeIar Oru4ecKoro HabJIro1eHuUS;

- TECTUPOBaHMUE;

- MEAUIIMHCKH KOHTPOJIb.

MeTon nenarorunaeckoro HabarAeHHsI

Habmronas B xone 3aHATHH 3a JETbMH, MeAaror odpaimaer BHUMaHUE HA UX TOBEICHUE,
NPOSIBJIGHUE WHTEpeca, CTeleHb BHMMAHUS, BHEIIHUE INPHU3HAKK PEAKIUH Ha (PU3MUYECKYIO
Harpy3ky. B pesynbraTe npuMeHEHHs [aHHOTO METOJa BBISBISICTCS, HACKOJIBKO JETIM
MHTEPECHBI YIpaXXHEHHUsS] U UTPbl, a Takke 3(PHEeKTUBHOCTh TEX MM MHBIX YNPAaXKHEHUNH U UTD.
OTmeuaroTcss OCHOBHBIE 3HAHMS, YMEHUS, HaBBIKM U JIMYHOCTHBIE KauecTBa, MPUOOpETEHHbIE
JETbMHU B IIEpUOJ] 00ydEeHUs 110 TaHHOM Iporpamme.

TectupoBanue

JuHaMuKy pa3BUTHA (U3NYECKUX KAdeCTB JOIIKOJBHUKOB TIIO3BOJISIIOT OICHHUTH
KOHTPOJIbHBIE TECThI, IPOBOJUMBIE 2 pa3a B ol - B CEHTAOpe, 6a30Boe TeCTHPOBAHUE, MEPEN
HAayajJoM IMKJIAa 3aHSATUH M B Mae, KOHTPOJIbBHOE TECTUPOBAHUE — IIOCJIE MPOXOXKICHUS
IPOrpaMMBbl.

OO6cnenoBaHue pa3BUTUS YPOBHS (PM3NUYECKUX KaUECTB — peOEHKY MpearaeTcsi HIponTH
IIPOBEPOYHBIE TECTHI, OIPEEISIIOIINE:

- paBHOBECHUE;

- CTaTUCTUYECKYIO U JUHAMHUUYECKYIO BBIHOCIMBOCTb MBIIIL TYJIOBUILA;

- THOKOCTh TI03BOHOYHHKA;

- ApIXateabHbIe mpoobl (poba Iltanre, mpoda ['eHun).

[lepBonpuunHoOii BcexX 1ePEKTOB OCAaHKU SBJSETCS CJIA0OCTh T€X WM MHBIX MBIILIEYHBIX
IpyMI, UX HENPONOPLHOHAIbHOE, HECUMMETPUUYHOE pa3BuTHE. {1 memarora BaKHO 3apaHee
BBISIBUTh BO3MOKHBIE OTKJIOHEHUS B (DOPMHUPOBAHUU OCAHKHU, IPEAYNPEAUTHh UX BOSHUKHOBEHHE.
MBpi1ipl, 3a7€iiCTBOBAaHHBIE B IPOBEPOUYHBIX TECTAX, SIBJSIFOTCS OCHOBOM MBIIIEYHOI O KOPCETa,
KOTOPBIN yJIEPKUBAET OCAHKY B IIPABUJIBHOM I10JIOKEHUHU.

MeToanka IpoBeeHNs TECTUPOBAHUS

Pasnosecue — noza Pombepea.

CHsB 00yBb, peOCHOK NMPUHUMAET MOJIOKEHUE CTOSI C OMOpoil Ha ofHON Hore. Jpyras
HOTa COTHYTa B KOJIGHE U MOJOIIBOM MpHCTaBlieHa K KOJEHY OMOpPHOW HOTH, PYKHU BBITSIHYTHI
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BIIEpE], NMaJblbl pa3ABUHYTHl. Onopa BBHINOJIHIETCA C OTKPBITBIMM Iiasamu. [locie Toro kak
peOEHOK TMpHUHSUI YCTOMUMBOE TIOJIOKEHUE, BKIIOYAKOT cekyHaoMmep. Ilpu cuibHOM
IIOKAYMBAHUM, CABUIEC OINOPHOM HOTM WM OIYCKAHMM COTHYTOM HOTH, CEKyHIOMEp
BbIKJIOUaeTcs. JlaeTcs J1Be MONBITKM C MHTEpBajoM I oTasixa 3-4 mMunyThl. Pukcupyercs
JIY4IIUNA pe3ybTar.

T'ubkocms — Hax10H 6nepeo.

PeOeHOK NMpUHUMAeT OCHOBHYIO CTOMKY Ha T'MMHACTHUYECKOW CKaMeilke M MeIJIEHHO
HaKJIOHSIETCS BHU3-BIIepes, He crubas KoJeHeW, cTapasch Kak MOXKHO HI)KE KOCHYTHCA
YCTaHOBJICHHON TEPIEHANKYJISIPHO Ha TOJy JMHEHKH (OTYET OT IJIOCKOCTH CKamelku). Ecim
peOeHOK J0CTaeT TOJbKO 10 YPOBHS CKaMeWKM, TO ero mokaszaTenb «0», eclii HU)KEe YPOBHS
CKaMelKN — IOKa3aTeldb CO 3HAKOM «1», €ciaM pe0EHOK HE JOCTaeT 10 YpOBHS CKaMEWKH —
MOKa3aTellb CO 3HAKOM «- » (OTYET OT YPOBHS CKaMeWKu BBepX). Jlaercs 2 mombITKU C
UHTEPBAIIOM I OTAbIXa 5-6 MUHYT. DUKCUpYETCS JYUIIUNA Pe3yJIbTaT.

Cmamucmuyeckas 6bIHOCIUBOCb.

My bl cnunel.

PeOeHOK JOXMTbCA HAa MEIUIMHCKYIO KYLIETKY Ha >KMBOT, HOTM BBINPSIMIICHBI U
3adukcupoBanbl. [l u3MepeHHs peOEHOK [OJDKEH IIOJIOXKUTh 00€ pyKH 3a 3aThUIOK U
MaKCUMaJbHO pa30THYTh TyJIOBHUILE. Bpemst ynepkaHus TYJIOBHIA B 3TOM IOJOXKEHHUH
XapaKTepU3yeT CTaTHUYECKyl0 paboTOCIOCOOHOCTh MBI CHUHBL. V3MepeHus cienyer
IIPOBOJUTH [0 TOSIBJIEHUS] YTOMJICHHS MBIIIL CIIMHBI, IIPY NPOSIBICHUN Ka4yaTebHbIX JABM)KEHUN
TYJIOBHILA U3MEPEHUE HY)KHO IIPEKPATUTb.

Mbvuuuy el orcusoma.

N.n. — nexa Ha cnuHe HA MEJUIMHCKON KyLIETKe, PyKH Ha 3aThLIKE, HOTU BBIIPSIMIICHBI
1 3apuKcUpoBaHbl. [11s u3MepeHust peOeHOK JOJDKEH MPUIIOAHATH MPIMOE TYJIOBUILE /10 yria B
30 rpagycoB K IJIOCKOCTM KYIIETKH. Bpems ynepxkaHus TyJOBHMINA B 3TOM IIOJIOXKEHUU
XapaKTepH3yeT CTaTHUECKYI0 pab0oTOCIOCOOHOCTh MBIIII] )KUBOTA.

Lvixamenvhvie npooul

Ilpob6a llImanee (3a0epoicka Ovixanus Ha 80oxe).

PebGenok nemaer nBa CMOKOWHBIX BIOXa M BbIOoxa. Ha Tpetwit pa3 mocnie riy0oKoro
BBIJIOXA IOJJHUMAET PYyKY BBEPX, APYroil PyKOW OHOBPEMEHHO 3aKphIBAET pOT U HOC. Tepnut 1o
JKeJIaHUs clenaTh ouepenHon Brox. [lemaror mo cekyHaoMepy BCIyX BEAET CUET.

Ilpob6a I'enuu (3a0epoicka OvixaHus Ha 6vi00Xe).

PebOenok nenmaer aBa CIIOKOWHBIX BAOXa U Bbioxa. Ha TpeTtnii pa3 rimy0okuii BIOX, 3aTeM
MIOJIHBIM BBINOX. PyKoW OIHOBPEMEHHO 3aKpbIBAET POT M HOC. He IBIIMT CTOJNBKO, CKOJIBKO
cmoxeT. [legaror nmo cekyHnoMepy BCIyX BEIET CUET.

IMoka3arenu puznyeckoii MOATrOTOBIEHHOCTH JeTeii (6-7 Jier)

dusnyeckue Crapmas rpynna IloaroroBuTe/bHAs rpynna
ratectsa CenTsaops Maii Cenra0psb Maii
M A M A M A M A
PaBHOBecHe (cek.) 7,7 -194 -120-30 25-30 30-35 35-40 40 -60 50 - 60
11,8 14,2
I'mbkocts (cM.) +3+6 +4+8 +4+8 +5+10

MeaunuHCKUiIl KOHTPOJIb

O¢ddekTUBHOCTL 03/10pPOBJICHUSI, YPOBEHb COCTOSIHUS 3/10POBbS 3aHUMAIOIIUXCS, B TOM
Yyuclie NPaBWIBHOCTh (OPMHUPOBAHUS OCAaHKM U CBOJA CTONBI IIOMOTaeT OIpeleIuTh
MEIUIIMHCKUNA KOHTPOJIb UCCIENOBaHUS (PU3NIECKOTO Pa3BUTHUS JETEH.

OCHOBHBIMH METOJaMH HCCIECIOBAaHHUS (PUIUYECKOTO DPA3BUTHS JACTCH SIBISIOTCS
BHEIIHUN OCMOTp (COMaTOCKOIHUS) U U3MEPEHUSI — AHTPOIIOMETPU I (COMATOMETPHUS ).

Bremuit ocMoTp (COMaTOCKOMHUS )
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HauymHatoT ocMOTp C OLIEHKM OCaHKM B CaruTTalbHOW U (PPOHTAIBHOW IIOCKOCTSX.
Ompenensitor GpopMy JIMHUHM, OOPAa30BAHHOW OCTHUCTBIMH OTPOCTKAMH IMO3BOHKOB, OOpaIaroT
BHUMaHHE Ha CUMMETPUYHOCTH JIONATOK U YPOBEHb IUI€Yb, COCTOSIHME TPEYrOoJbHHMKA TaJIUH,
00pa3yeMoro JIMHUEH Tauu U OMYyLEHHON PYKOH.

Ocanka 0ObIYHO OIICHUBAETCS B MOJIOKEHUU cTOsl. OCaHKY UCCIEAYIOT C TOJOBBI 10 HOT,
MPOBO/ISI BU3yallbHbIE HAOMIOACHHS HaJ MOJOXKEHHEM JIOMATOK, YPOBHEM IIJied, MOJIOKEHUEM
rojioBbl. [losoXkeHne ToNoBbl OLIEHUBAETCA 110 OTHOLIEHUIO K IOJIOKEHHUIO TYJIOBUIIA. 3aTeM
MPUCTYNAIOT K ONHCAHUIO IUIEYEBOro Imosica. bonblroe 3HadeHHe yaenseTcs OMNHCAHUIO
MO3BOHOYHMKA. Omnpenensercs BBIPAKEHHOCTh (DU3HOJIOTMYECKUX H3THOOB TO3BOHOYHHUKA,
ompenensercs popma cnuHbl. OLEHUBAIOT TaKke GopMy HOT U GOPMY CTOIBI.

HopManbHbBII MO3BOHOYHHMK HMeeT (DU3MOJIOTHYECKUE W3TMOBI B CAarMTTAJILHON
IUTOCKOCTH, aHdac npenacraBisieT coOOW MpsAMyro JUHUIO. [IpHM maTanorndeckux COCTOSHUSAX
MTO3BOHOYHHMKA BO3MOKHBI MCKPUBJICHHS KaK B IepeIHE-3alHEM HaNpaBiIeHUH — KU (}O3, 10pro3,
TaK 1 OOKOBBIE — CKOJIHO3.

[Ipn omnpenenenun ¢opMbl HOr oOcIenyeMbli COEAMHSET MATKH BMECTE€ U CTOUT
BBIMPSMUBIINCh. B HOpME HOTM CONpUKacaloTcs B OOJACTH KOJEHHBIX cycTaBoB, mpu O-
o0Opa3Hol ¢opMe KOJEHHBIE CYCTaBbl HE KacaroTcs, Mpu X-00pa3HOM OJWH KOJICHHBIH CyCTaB
3aXOAUT 3a IPYrOM.

[Ipu onpenesneHun BHEIIHEro BUAA CTON M UX OTHEYATKOB (IJIAHTOI'PAMM) Pa3Id4yaroT
CTOIly HOpMaJbHYI0, YIUIOIIEHHYIO M IUIOCKyl0. BO Bpemss ocMoTpa CTONbI OINOPHOU
MOBEPXHOCTH OOpalaloT BHUMaHKUE Ha IIUPUHY Nepeleiika, COSTUHSIONEro o0IacTb MATKU C
nepeaHei yacteio crombl. Kpome Toro, oopamniaroT BHUMaHUe Ha BEPTUKAJIbHBIE OCH aXHJIIOBA
CYXOXXWJINS U ISATKE IPU Harpyske.

TexHuka moJydeHus MJIAHTOrpaMM clieayrotas (puc. 1.)

1. Jng nonydeHus MJIAaHTOIPaMMBbl HY)KHO HACTYNHMTh Ha IUIOIIAJKY C TOHKUM CJIOEM

Tunorpaduueckor Kpacku, a 3aTeM Ha JIMCT Oymaru.

2. TlomoxwuTh HAa TOJ YHCTHIA JUCT OyMarw, cMmaszaTb KaKUM-HHOYIb >KHPHBIM
NUTATEIbHBIM KPEMOM CTYIHHU (MOXKHO Kpackoi) U BCTaTh Ha 3TOT JucT. Horu npu
3TOM JIOJDKHBI OBITH BMECTE M Pa30rHYTHI B KOJIEHSIX, clIMHA npsMas. Ha nmune Gymare
OCTaHETCs OTIEYaTOK CTOII.

3. «Mokppblif TecT»: BCTaTb MOKPHIMH HOTaMH Ha CYXYI MOBEPXHOCTh M IOJYYHTb
«MOKPBI» OTIEYATOK CTOIIBI.

Puc.1. IInanrorpamMmma

0000 2

QA

AHTpornomeTpus (COMaTOMETPHS)

VYpoBeHb (pu3MUECKOro pa3BUTHUSI MPOBEACHUEM TPEX OCHOBHBIX M3MEPEHUI: IJIMHA Tena,
MaccChl Tejla U OKPYKHOCTb IPYIHON KJIETKH.

JnuHa Tena y AOUIKOJIBHUKOB CIYKUT OJHUM M3 KPUTEPUEB YPOBHS COMAaTH4ECKOM
3pENIOCTH, a TAK)KE SIBJIIETCS OCHOBAHHMEM JIJISI MPABUJIBHON OLEHKH MAacChl T€Ja U OKPYKHOCTH
rpyaHoil kieTku. Macca Tena OTpakaeT CTENEHb Pa3BUTHS KOCTHOW M MBIIIEYHOW CHCTEM,
BHYTPCHHMX OPraHoB, ITOJIKOKHOH J>KMPOBOM KieT4aTKW. [Ipw JIHarHoCTUKH (HU3HYECKOro
pa3Butusi AU GEPEHIUPYIOTCS TPYHIBl AeTeld ¢ TAPMOHHYHBIM PAa3BUTHEM M OTKIOHEHUEM B
HEM.

2.4. MeTonnyeckne MaTepuaibl
MeToab! 1 IpHEMBbI:
* Pabora Ha/l KaueCTBEHHBIM BBINOJIHEHUEM YNPaKHEHUH;
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* Harmsaaelil ToKa3 HUHCTPYKTOPA;
¢ (CioBECHAast HHCTPYKILHMS [1€1arora.
B3aumopeiicTBUE C POAUTEIAMHU:
e KoHcynbTaTUBHAS IOMOIIb;
VYyactue B pOAUTENHCKUX COOpaHUSIX;
[IpoBenenue nHS OTKPBITHIX JBEPENA;
[IpoBeneHue 3aHATUI ¢ y4aCTUEM POAMTENEH;
B3auMooTHOIIEHUST C POAMTENSMH CTPOSTCA C YYETOM HHAWBUIYaTHLHOTO
moaxo0/a, 100POKeNaTeTbHOTO CTHIIS OOIIECHHUS.

2.5. Cnmcoxk aureparypsl

bokatos A.U, Ceprees C.A. «Jlerckas iiora». — M.: «Huka-uearp», 2009 r.

2. UrnateeBa T.I1., «IIpakTnueckas xatka — iora s aerei». Cankr-IletepOypr: «Hesay,
2003 r.

Jlunens. A.A. [lerckas o3noposutenbHas iora. — CII6: ITutep, 2009 T.

4. Ocranko JI.B. O3n0poButensHas raMHacTUKA JIs JomKoJIsHUKOB. — CII6: JIutepa, 2006
I.

Ocranko JI.B. Pa3BuBaromas rumMHacTika s gomkoabHukoB. — CII6: Jlutepa, 2006 r.
[Tanatauk M. IIpocras Kora s nereid. — M.: BasmwMm Jlesun, 2006 r.

w =
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Ipuioxkenue 1
HUI'PBI, UCITOJIB3YEMBIE HA 3AHATUAX

«Iloser camosera» - Cuad Ha KOPTOYKax, Halblbl PpyK Ha IMONYy, OKOJIO HOI —
«CaMOJIETBI HA a3pOJPOME».

ITonroToBka camoseTa K MoJeTy:

- «3anpaBuUThCs TOMIMBOM». HakadaTe pydHBIM HacocoM TOIUJIMBO B Oak (MMHTanus
paboThI C pyYHBIM HACOCOM).

- «3aBecT MOTOp». PyKM COrHYTh B JIOKTSX, Hajblbl CXKAaTh B KYJIAKM KpPYTOBbIE
BpAILEHUS COTHYTBIMH PyKaMH — 3aBOJSAT MOTOD.

- «PacnipaBuTh KpblIbs». Pa3BecTn npsiMble pyKH B CTOPOHBI.

- «[IpoBeputs konecay». [loronartes Horamu Ha MecTe.

«Camozners! rotoBel? Ilonerenu!». Jletn GeraroT mo 3ainy ¢ pa3BeJ€HHbIMU B CTOPOHBI
pykamu. ITo curnany «Ha nocanky!»- npucenarot Ha noi. ITosroputs 2-3 pasa.

«/JloBHIKM» - TO CYeTy JIOBHIIKM BCE OCTaJbHblE MIPOKM paszOerarorcs. 3agada
JOBUUIIKM  — JOTHATh U «OCAJMThY. «OCAJICHHBIN» CTAHOBUTCA BOASAIIMM. Kakblii HOBBIN
BOZSAIIMN OAHUMAET PyKy U KpuuuT: «S «ioBumka!». He paspemaercs cpasy ke nsaTHaTh
IPEABITYIIErO «JIOBUILKY.

«¥Yroaxkm» - /{11 3T0i Urpsl HY’)KHO HAPUCOBATh KBAJpaT. YYaBCTBYET 5 YEIIOBEK, OJUH
W3 HUX BOJSLINIM, @ YETBEPO 3aHUMAIOT YIOJKU. Boasmmii noaX0oIUT K OQHOMY U3 UTPOKOB
n ropoputr: «Kymymka, nait xmoum!». Crosumii B yriy rosoput: «Mam, BOH Tam
noctydu!». B 3T0 Bpems octanbHbIe UTPOKH MepederatoT u3 yria B yroy. Ecnu Bogsmmi
yCII€eT 3aHATh yroJl, TO Ha €r0 MECTO BCTAET UTPOK, KOTOPBIH ocTancs 6e3 yria.

«ITapoB0O3MK» - CUJs, HOTU CJeTKa COTHYTh B KOJICHSIX, @ PYKHU B JIOKTAX, IPHKUMAsI UX K
tTynoBuiy. IToexamu! JIBuraemcs 1o moiy BIepen, moMmorasi TOJIbKO Horamu. Pykamu
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JlellaeéM KpYroBbl€ JBW)XEHUS, UMHUTHPYs [BM)XKeHHE Koiyiec. OCTaHOBWIMCh, M MOEXaIH
TaKXKe Ha3al.

«Cpnesaii ¢purypy» - 1o curHaiy rnejarora BC€ UrpoKH O€raroT I10 3ajy B PACCHIIHYIO.
Ha cuer pa3, nBa, Tpu memaror npejjiaraeT 3aMeperb B OIPENEICHHON I03e, KOTOPYIO
HA30BeT MeJaror.

«be310MHBIN 3af1> - HA MOy PacKJIaAbIBalOTCd OOPYYH HA OJIMH MEHbILIEe KOIMYEeCTBa
ydgacTHUKOB. [lo curHamy neru ObICTpo 3aHUMAOT 00pyum. OcrtaBmmiics 6e3 oOpyda —
6e3momubiii 3asi. [lo curnamy OyOHa meru OeraroT Mo Kpyry, TOJbKO OyOeH 3aMOIYUT
HY>KHO OBICTPO 3aHATh JOMMK. be3OMHBIN 3as1] BHIXOAUT U3 Urphl. [lo Mepe BbIObIBaHUS
JieTeil yOoupaeTcs o OTHOMY 00pydy.

«Ube 3BeHO cobepercsi ObICTpee» - UTPOKU M3 KOJOHHBI 10 OJJHOMY IO POCTY JEJISTCS
Ha JIBa 3B€HA U CTAaHOBSTCSA HAa MPOTHBOIOJOXKHBIX CTOpoHax 3ana. Ilo curnamy memarora
netn pasOeratorcsi BpacceinmHyro. [lo crenyromemy curHany JeTH JODKHBI  OBICTPO
IIOCTPOUTHCS B 3BEHBS.

«JloBUIIKA € JIECHTOYKOW» - KaXIblii M3 WUIPAIOLIMX 3aKJIAJbIBAECT CBOI JICHTOUKY 3a
BOPOTHUK. Y BOJAILIErO JIGHTOUYKH HET. Boadmmuil 1omkeH NOorHath, 3a0paTh JEHTOUKY U
3aJI0KUTh €€ 32 CBOM BOPOTHHUK. TOT, KTO CXBATWJI JIGHTOUKY BKJIFOUAETCS B OOLIYIO0 UTPY, a
MOTEPABIINNA CTAHOBUTCS «CATIKON».

«@yT00s1 cUAS» - UTPOKH CaJATCA HA IOJ JMIOM B KPYr M BBIIOJHSIOT HAchkl MsA4a
HOTOW Apyr Apyry. Urpok, mpomyCcTUBIIUI Ms4, OJy4yaeT mWTpagHoi 6ani.

«BoJ1€i1601 ¢ BO3AYIIHBIMH IIAPAMM>» - UTPOKHU ACNSATCS Ha JIBe KOMaHbl. KoMaHbI
CTaHOBATCS IO pa3Hble CTOPOHBI OT CETKU U MepedpachlBalOT BO3AYLIHbIHN I1ap Yepe3 CETKY.

«®DyT00JI TECHHUCHBIM MSAYOM» - UTPOKHU JIOKATCA HA IOJI JHMIIOM B Kpyr. B neHTpe
Kpyra TeHHUCHbIM Ms4. HyXHO nyTh Ha Ms4 4TOO M4 HE BBIKATUJICS 3a MpeNesbl Kpyra.
Pykamu nmomorats cebe Henb3sl.

«Bouseit0o» - Urpoku AensTcs Ha JIBE KOMaHAbl. KoMaHIbl CTaHOBSATCS MO pPa3HbIE
CTOPOHBI OT CETKH U MEepedpachIBAIOT MY 4epe3 CETKY.

«IctadeTbl» - KOMAaHIHbIE COPEBHOBAHUS.

«KpyTh — BepTh» - pa3inyHble BpalllaTeJbHbIE YIIPAKHEHUS Ha AUCKE 310POBBSI.

«XyH0KHMK» - PUCOBAHHE KapaH/IAIIOM, 32KaThIM MEX/1y MalbllaMl HOTH.

«Cui1aum» - UTPOKHU JTOJDKHBI MEIIJIEHHO MOAHSATH TAHTEIM BBEPX HAJ TOJOBOM U TaK ke
MEIJIEHHO ONYCTUTh. DTO JBUKEHHE HYXHO MpojeraaTh HecKosibko pa3. [lobenurenem
CTaHET TOT, KTO CHeJIaeT MaKCUMaJIbHOE KOJIMYECTBO Pa3 MEJICHHEE.

IIpuiokenue 2
JABIXATEJIBHAS U 3BYKOBASI THMHACTUKA

«I[Iporynka B jec» - MPEACTaBUTh, YTO TYJSEM IO JIECY U JBIIIMM YHUCTHIM JIECHBIM
BO3TyXOM. ['TTyOOKH# BAOX M MEIJICHHBIH BBIJIOX.

«I'ynok napoxozaa - InurensHo npousHecTd «Ty-Ty-y-y-y»

«[Toner camonera» UMHUTALUS 3ByKa caMoJieTa, HAOMPAIOIIEro U CHUKAIOIIET0 CKOPOCTb.

«Exuxy» - modpIpKaTh, BRIIBIXAs CTPYIO BO3IyXa Yepes HOC.

«I'ycu - rorouem, kak rycu «I'a-ra-ra!»

«YTIpsAMBIN OCIIMKY - IPOU3HOCUTH «H-a-a-a, U-a-a-ay.
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«Ha mope» - C 3akpbIThIMH I'JIa3aMU IPEICTaBIIN MOpe, [|MuTenbHbIN BAOX U BBIAOX.
IMpuio:kenue 3

YIIPA’)KHEHUA 1A JOIIKOJIBHUKOB
HA PACCJIABJIEHUE BCETI'O OPTAHU3MA

"Cheocnaa 6aoda’’: Jlety npeacTaBiIsioT, YTO KXKIAbIA U3 HUX cCHeXxHas 0aba. OrpoMHas,
KpacuBasi, KOTOPYIO BBUICIIHIIM U3 CHera. Y Hee ecTh I'0JioBa, TYJOBHIIE, JBE TOpYAIlle B
CTOpPOHBI PYKH, M OHa CTOMT Ha Kpenkux Hoxkax. [IpekpacHoe yTpo, cBeTuT comHie. Bot
OHO HayMHAeT NpUIleKaTh, U CHe)KHas 0aba HauMHaeT TasATh. Jlanee netu n300paxkaroT, Kak
TaeT cHexHas Oaba. CHauanma TaeT rojioBa, MOTOM OAHA pyka, napyras. [locremenHo,
NOHEMHOXXKY HadyMHaeT TasTh M TyjoBuine. CHexHas 0aba mpeBpalaercs B JIyKHUIY,
PaCTEKILYIOCS 110 3EMIIE.

"IImuuku': JletTn npeacTaBIsAIOT, YTO OHU MaJeHbKHE NTHYKH. JIeTaloT Mo Aymucromy
JIETHEMY JIECY, BJIBIXAIOT €ro apoMathl U JIIOOYIOTCsS €ro kpacotoil. Bor onu mpucenu Ha
KpPacCHUBBII IIOJIEBOM IIBETOK M BJOXHYJM €ro JIETKMM apoMart, a Teleph IMOJETeIN K caMOn
BBICOKOM JIMIIE, CENM Ha €€ MaKyIllIKy U TOYYBCTBOBAJIM CJIAaJKUN 3amax LBETYIIEro JAepeBa.
A BOT HOJyN TEIUIbI JIETHUN BETEPOK, U NTUYKU BMECTE C €ro MOPHIBOM IOHECIHCh K
Kypualiemy JecHomy pyueiiky. CeB Ha Kpalo pydubs, OHM MOYUCTHIM KIIOBOM CBOH
MEpBILKH, MOMWJIM YHUCTOM, MPOXJIAJHOW BOAMIIBI, IOIJIECKAJIMCh M CHOBAa HMOJHSJIMCH
BBBICh. A Tenepb NPU3EMIIMMCS B CaMO€ YIOTHOE FHE3/BIIIKO Ha JIECHOM MOJISHKE.

"bydenuuk': Jletm noxaTcs Ha CIUHY. 3aKpBIBAIOT IJIa3a U OTIBIXAIOT I10J 3By4aHHE
konbiOenbHOM  “Ilymmcteie  obmauka”. “IIpoOyxaeHue” NPOMCXOAUT IMOJ 3BY4YaHHE
OyOeHUHKa.

"JIemnuii 0enex'': Jletn noxartcs Ha CIMHY, pacciaaliisis BCe MBIIIIIBI U 3aKphIBas TJasa.
IIpoxonut penakcanus noj 3By4aHUE CIIOKOMHON MY3bIKHU:

51 Ha CONHBIIIKE JIEKY,

Ho na conHile HE TISIKY.

I'ma3ku 3aKpbIBaeM, riaa3ky OTJbIXAIOT.

CouHlle riiauT HaIlM JIMLA,

ITycTs HaM COH XOpPOLIMI CHUTCS.

Bapyr Mbl ciplium: 0om-60M-60M!
IIporynaTscs BhILIET TPOM.
I'pemut rpom, kak 6apabaH.

"3ameonennoe dsusxncenue'': Jletu canarcs O1MKe K Kparo CTyJja, OUPAIOTCS O CIIMHKY,
PYKH CBOOOJHO KJaAyT Ha KOJEHH, HOTH CJIerKa pacCTaBIsIOT, 3aKpbIBAIOT IJlaza U
CIOKOMHO CHUIAT HEKOTOPOE BpeMs, CiIyllasi MEJICHHYIO, HETPOMKYIO MY3bIKY:

Bce ymeroT taHneBaTh, IpelraTh, OeraTtb, pucoBaTh.
Ho He Bce moka yMeIoT pacciadiiaThesl, OTAbIXATb.
EcTb y Hac urpa Takas — O4€Hb JierKasi, IpocTasl.
3ameuIsieTCs JBUKEHbE, NCUE3AET HAIIPSIKEHbE.

WM cTaHOBUTCS MOHATHO — pacciabiieHne IpusiTHO!

«/Ipazouyennocmoy: IlpencraBpre cebe, 4TO BBl JACPKUTE B KyJaykaX YTO-TO OUYCHb
LIEHHOE, JOpPOroe s Bac, U KTO-TO XOYET y Bac 3TO OTHATh. BBl CkMMaeTe KyJauku Bce
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Kperue U Kpemue. .. enle Kpemye, yxe modeyear KOCTOUKH, KUCTH HaYMHAIOT IpoXKaTh... Ho
BOT OOMJYUK yIIEeJd, a Bbl pa3kKUMaeTe CBOM KyJauKH, Majblbl CTAaHOBSTCS
pacciabieHHbIMU, KUCTH PYK CIIOKOMHO JIeXKaT Ha KOJIEHSX... OHU OTABIXAaIOT (IOBTOPUTH 2 -
3 paza).

«Bo3oywnwie wmapuxuy: IlpencraBpre cede, 4TO BCE BbI — BO3AYIIHBIC ITAPUKHU, OYEHD
KpacuBble U Becenble. Bac HaayBaioT, Bbl CTaHOBUTECH Bce Jjerde u jerde. Bee Bame Teno
CTaHOBUTCS OyATO HEBECOMBbIM. W pydku Jerkue, M HOXKH CTajld JIETKUE-JIETKHE.
Bo3ayuiHabie mapuku mOAHUMAIOTCS BCE BBINIE U BhIIIE. J[yeT TemnJblid, JJACKOBBIM BETEPOK,
OH HEXHO o0ayBaeT kaxawpli mapuk... ([layza — mornmaxkuBanme pereii.) OOmyBaer
HIapHK... JlacKaeT IapuK... Bam serko, crokoifHo. Bel netute Tyna, Kyjaa AyeT JIaCKOBBIMA
BeTepok. Ho BOT mpumiia mopa Bo3Bpamiathbes JoMoil. Bbl cHOBa B 3TOM KOMHare.
[ToTssHUTECH M HA CUET «TPU» OTKPOUTE ria3a. YIbIOHUTECh CBOEMY IIAPUKY.

«Obnakay: TlpencraBpre ceOe TENIbIN JIETHUI Beuep. Bbl nexuTe Ha TpaBe U CMOTpUTE
Ha MPOILIbIBalOIIKE B HeOe 00Jiaka — Takue Oelnble, O0JbIINe, My CThIe 001aka B roiyooM
HeOe. Bokpyr Bce THXO U CHOKONHHO, BaM TEIUIO M YIOTHO. C KaXJbIM BIOXOM U BBIJJOXOM
Bbl HAUMHAETe MEIJICHHO U IJIABHO MOJHUMAThCS B BO3/yX, BCE BBILIE U BBIIIE, K CAMBIM
oOiakam. Bamm pyduku Jerkue-jaerkue, Ballll HOXKKU JIETKUE, BCE Balle TEJIO CTAHOBUTHCS
JIETKHUM, Kak 00jauko. BOT BbI moAmiibiBaeTe K caMOMy OOJIBIIOMY U IMYLIMUCTOMY, K CAMOMY
KpacuBoMy o0jaky Ha HeOe. bmke u Osmxe. VI BOT BBl yKe JIKUTE Ha 3TOM OOJake,
YyBCTBYETE, KaK OHO HEXKHO TJIAJUT Bac, 3TO MYIIMCTOE W HEXHOe obmako... ([Tayza —
norinaxxuBanue Jnereil.) Imagut... mnornaxuBaer... Bam xopomo u mnpustHO. Bel
paccrnabieHsl U crnokoiHbl. Ho BOT 00Jauko OMyCTWJIO Bac Ha TMOJSHKY. YJIBIOHUTECH
cBoeMy o0Osauky. [ToTssHUTECh U HA CYeT «TpU» OTKPOMTE Ilaza. Bl XopoIo oTA0XHYJIM Ha
o0auke.

«Connviuko u myuka»: IlpencraBpre cebe, 4TO BBl 3aropaere Ha conHblmke. Ho Bot
COJIHIIE 3allI0 3a TYYKY, CTajo XOJIOAHO — BCE CXKAJIUCh B KOMOYEK, YTOOBI COr'peThcs
(3amepkath AbixaHue). CONHBIIIKO BBIIIJIO M3-3a TyYKH, CTajo >KapKoO — BCE pacclaOuInCh
(1a BpIIOXE) (MOBTOPUTH 2-3 paza).

«/lenmauy. CerogHss Bbl MHOIO 3aHUMaJUCh, WIpajd U, HaBepHoe, ycTaiu. S
IpeJjiaral0 BaM HEMHOro nosieHuThes. [IpencrtaBpTe cede, UTO Bbl, JEHTSIH, HEKUTECh Ha
MSATKOM-MSITKOM KOBp€. BOKpyT THX0, CHOKOWHO, BBl ABILIUTE JIETKO U CBOOOIHO.

OmymieHne NpUATHOrO MOKOS M OTAbIXa OXBAThIBAET BCE Balle Teso. Bbl crokoiHo
oTAbIxaere, Bbl JieHUTech. OTIBIXalOT Ballld pyKH, OTAbIXaroT BamM Horu... (Ilaysa —
noriaxkuBanue aereid.) OTAbIXaloT pyuKH Y ... (MMs peOeHKa), OTABIXAIOT HOXKKH Y ... (UMs
pebenka). IlpusiTHOEe TeIUIO OXBaThIBA€T BCE Ballleé TEJO, BaM JIEHb LIEBEJIUTHCS, Bam
IpUATHO. Bamie [bIXxaHWe COBEpPIIEHHO CIOKOWHO. Bamm pyku, HOrW, Bce Telo
paccinabneHo. UyBCTBO NPUSTHOTO IOKOS HAIlOJNHSAET Bac M3HYTpU. Bbl oTabixaere, BbI
neHurtech. [lpusTHas JeHb pas3iuBaeTcs MO BceMy Tely. Bbl Hacnmakaaerech IMOJHBIM
MIOKOEM U OTABIXOM, KOTOPbII NPUHOCUT BaM CHJIbI U Xopoulee HacTpoeHue. [lotaHurecs,
cOpochbTe € cebsi XOpOoIlo JIeHb W Ha CYET «TPU» OTKpOWTE TJa3a. Bel dyBCcTByeTe cels
XOPOILIO OTIOXHYBIIMMH, Y Bac 00JJpoe HaCTPOCHUE.

«Mopoocenoe»: Bpl — MoOpoxxeHoe. Bac TOIBKO 4YTO AOCTaau M3 XOJOAMUJIBHHUKA.
MopoxeHoe TBepaoe, Kak KaMeHb. Baly pyku HanpspKEHbI, Ballle Telo «ieasHoe». Ho Bor
IIPUTPEIIO COJHBIIIKO, MOPOKEHOE CTajo TasATh. Bamie Teno, pyku, HOTM CTald MATKUMH,
paccinabieHHbIMU. Pyku OeccHiIbHO OBUCIH BAOJb TETA. ..
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«Booonaoy: TlpencraBpre cebe, yTO BBl CTOMTE BO3je Bojonana. UynecHblil aeHb,
roinyboe Hebo, Teroe conHue. ['opHbI BO31yX CBEX M MpUATEH. Bam abluTCs JIErko H
cBoOoaHo. Ho Bomoman Hamr HeoObIYEH, BMECTO BOJALI B HEM MSATKHKA OeNbli CBET.
[IpencraBpTe cebe, YTO BBl CTOMUTE IOJ OSTUM BOJONAIOM, M YYBCTBYHTE, Kak 3TOT
IpEeKpacHblil OesbIil CBET CTpyMTCS IO Balllell rojoBe. Bel uyBCTByeTe, Kak OH JILETCS IO
10y, 3aTeM 110 JIMILY, O 1ee... bemnblit cBeT TeueT Mo BaIlUM IIJIeYaM. .. IOMOraeT UM CTaTh
MATKUMHU U paccrnabneHHbiMu... (Ilay3a — mornmakuBaHue aereid.) A HEXHBIM CBET TeueT
Janplie Mo rpyAd... MO KUBOTY... IlycTh cBeT M Mo HOraM, M BBl YyBCTBYETE, KaK TeJlO
CTaHOBUTCS MATrYe, U Bbl pacciabiserech. DTOT YAUBUTEIBHBIN BoJgoMax U3 OEIoro cpera
CTpyHUTCS O BamieMy Teny. Bbl 4yBcTByeTe ceOsi COBEpIIEHHO CIHOKOMHO M C Ka)IbIM
BJIOXOM BCE€ CHJIbHEe paccialiserech. A Ternepb MOTSHUTECh U Ha CUET «TPH» OTKPOUTE
riaza. BonmieOHbIM CBeT HANOJHMII BaC CBEXKHUM CUJIAMH U SHEPTHUEH.

«Cnawun komenok»: IlpencraBpre cebe, 4TO Bbl Becenble, 030pHbIe KOoTATa. KoTdTta
XOJST, BBITMOAIOT CIMHKY, MallyT XBOCTUKOM. Ho BOT KoTsiTa ycTanu, Hadaiau 3€BaTb,
JOXKATCSl Ha KOBPUK M 3aChIMAlOT. Y KOTAT PaBHOMEPHO IOJHUMAIOTCA M OIYyCKarOTCS
’KUBOTHUKH, OHU CIIOKOWHO JbIMAT (TOBTOPUTH 2-3 paza).

«Iuwkuy: llpencraBbre cebe, 4TO Bbl — MEABEXKaTa M C BaMU MIpaeT Mama-
mensenuna. Ona OpocaeT BaM HIMINKHU. Bbl UX j0BUTE M ¢ cuiloil cxuMaere B janax. Ho
BOT ME/IBEXaTa YCTald M POHSAIOT CBOM JIAlIKW BJOJb Te€jla — JIAIKU OTABIXalOT. A Mama-
MeABEANIAa CHOBA KUAAET IUIIKH MEIBEXaTaM. .. (MOBTOPUTH 2-3 pa3a).

«Xonoono-ycapxon: llpencraspre ceOe, 4TO Bbl UTPAaeTe HA COJIHEUHOH MoJsTHKE. Bapyr
MOJYyJl XOJIONHBIA BeTep. Bam crano xonomHo, Bbl 3aMep3iu, OOXBaTWIIM ceOsl pyKamu,
roJIoBY IpHXKalu K pykam — rpeerecb. Corpenuch, pacciadmiuck... Ho BOoT cHOBa moayn
XOJIOMHBIN BeTep... (MOBTOPUTH 2-3 paza).

"Vawioka”: TlpencraBpre cebe, 4TO BBl BUAMTE Iepes COOON Ha pPUCYHKE KpacHBOE
COJIHBIIIIKO, POT KOTOPOI'O PacIibUICA B IMIMPOKON yNbIOKe. YIbI0alTeCh B OTBET COJHBILIKY
Y NIOYYBCTBYITE, KaK yJbIOKa MEPEXOANUT B BAllM PYKH, JOXOAUT A0 JanoHei. Caenaiite aTo
emé pa3 u nonpoOyiiTe yiablOHYThCS molmpe. PacTiaruBaroTcs Bamm ryObl, HApArarTCs
MBIIIIBI IIEK... JlplMTe M ynplOalTech..., BallM pPYKH W JIQJAOLIKU HAMOJHAIOTCS
yIIBIOAOTIEICS CHITON CONHBIIIKA (TOBTOPHUTH 2-3 pasa).

"babouka”: llpencraBbre cebe Temibld, JIETHUU JeHb. Bamne nmuio 3aropaer, HOCHUK
TOXKE 3aropaeT — MOJCTaBbTE HOC COJIHILY, POT MONYOTKPHIT. Jletut 6abouka, BBIOMpaET, Ha
yeid Hoc cecTb. CMOpPUIMTH HOC, MOJIHATH BEPXHIOW TyOy KBEpXY, POT OCTaBUTbH
MOJIYOTKPBITBIM (3a7epKka abixaHusi). lIporonsss 6a004Ky MOXXHO HSHEPrUYHO JBUTATh
HocoMm. babGouka ymerena. Paccmabuth MbImiel Ty0 u Hoca (Ha BbIAOXE) (MOBTOPUTH 2-3
paza).

IIpunoxenue 3

ACAHBI (YIHPAYKHEHUS)

A
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«AucT»

W. 1. : cTos, HOrM BMECTEe, pyKH OIYCTUTE BJOJIb TEJa, IUIEYH pa3BEepHUTE NpsMo. B. : . : Ha
BBIJIOXE HAYHUTE HAKIOH BIEpPEI, MNpPU 3TOM CTAPAUTECh KOCHYTHCS TOJIOBOM KOJICHEM.
OnHOBpEeMEHHO pyKaMu OOXBaThIBAa€Te JIOABDKKU. Kak BapHMaHT: MOXKETe€ KOCHYThCS MasbIlaMH
nosia. 3aUKCUpYHTEe Ha HECKOJBKO CEKYHJ JTO IIOJOXEHHE M BO3BPATHTECh B HCXOIHOE.
Crnemyer cocpeaoTOYUTHCS Ha 30HE COJTHEYHOI'O CIUICTEHUSI.

«AKTHBHU3AL M JaJ0OHEH»

JIro60ii camoMaccax jagoHel. OMH U3 BapUAHTOB UCIOJIb30BAHNUE MACCAKHBIX MUYEH.
Msaaukn-exuKi. MsTauK MO He OTABIXAET,

Ha magomke on rynser. Bzag-snepen ero kauy,

BrnipaBo-BneBo — kak xouy. CBepxXy — JIEBOH, CHU3Y — [IPaBOii,

S ero kartato, 6paBo. B npaBoii pyke CBOM MAYHK CKUMAIO,

Hy, a motoMm nagomky MeHst0. «31paBCTBYM, MOM MOCTYIIHBIN MAYUK» -

CkaxkeT rpOMKO KaXK/1bli aJbUUK. MSYMK MajgbleM s KaTaro, [0 PyKe ero roHsIo.
OTtnpasisiemMcs TYJISTh — Oy[eM NaJIbUuKu cuuTaTh: 1-2-3-4-5.

«AIMa3y»

Texnuka BoimosHeHus: OmyckaeMcsi Ha KOJIEHH, CBOANM UX BMECTE, CTOIBI Ha MOAbEMAX, Ta3 HA
nsATKax. TsHEMCS 3a MaKyIIKOW BBEpX, BBIIPSIMIISAS IS0 W CIHHY, MOAaBas TPYIHOH OTHEN
clIerka BHepé, yBOAS TUICYH YyTh Ha3al, HYOKHSS TPETh )KUBOTA MOATAHYTa. [Tomeniaem nanoHu
Ha O6€npa. Ocraémcs B 3TOM 1o3e KoMmpopTHOE BpeMsl. JIpIxaHue riry0oKoe, JIMIIO pacciadiIeHo.
Touku KOHTpPOJSI: CIKMHA TpsMas, BBITATUBACTCS 332 MAKYyIIKOW BBEpX; IJICUM OMYIICHBI, IIes
BBITSIHYTA, TOJOOPOOK HEMHOT'O 3aJBUHYT; MPOTru0 B MOSCHUIIE OTCYTCTBYET — HIDKHHE pEOpa
Y KUBOT MOATSHYTHI; CTOIBI U KOJICHU BMECTE.

b

«babouka»

CaapTe Ha ATOMUIBI ¢ BBICOKMM MO3BOHOYHHKOM, COTHHTE HOTH, MOCTAaBBLTE ITOMOINIBEI HOT
BMECTE U MATKO B3MaXHUTE HOTaMH, KaK KPbUIbIMHA 0A00YKH .

«beryn»

W. n. : Bctath mpsimo. Horm cmerka paccnabiieHbl, pyKH BJOJNb TYyJOBUINA. B. : MemiaeHHO
OTBECTH JIEBYIO HOT'Y M PYKYy Hazal, a IPaBylO BIEpEN, JeJacM BIOX. 3aJepKUBAEM JbIXaHUE,
IIOTOM MEJIJIEHHO BBIIbIXa€M BO3AYX 4Y€pe3 HOC, OIyCKas pyKH U HOIrW. Tenepp MEIJIEHHO
OTBOJAMM IIPaBYIO HOT'Y W PYKYy Haszal, a JEBYIO BIIEpel, A€IacM BIOX 3aJepiKHBas IbIXaHUE,
IIOTOM MEJJIEHHO BBIJBIXaE€M BO3yX Y€pE3 HOC, OIyCKast HOTU U PYKH.

«berymui yeJ0BeKk»
N3 mo3sl cobaku BHU3 JUIOM, IIar IPaBOM HOTU BIIEpPE], YTOOBI OTAOXHYTh HAa BHYTPEHHEU
CTOpPOHE MPaBOi pyKH. JlepKuTe CnuHy NJI0CKOH, a Tpyab OTKpbITO. [loMmeHsiiTecs MmecTaMu.

«bepe3kay»

I/ICXOI[HOC IMOJIOKCHHUC: JICUb Ha CIIMHY Ha I10JI. 3aKI/IHyTB HOI'M 3a I'oJIOBY, KOCHYTbLCA KOJICHAMU
[oJja U NPHXKATh MX K ylIaM. YNEPETh JIOKTU B IOJ, a PyKaMU MOAAEPKUBATH MOSICHULY.
ITocrennenno BBIIIPAMJIATH HOI'M HABCPX.

«boxkecTBeHHAT»
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Cupnd Ha MATKax, 3aBECTH PyKHU 3a CIUHY, COCIMHUB UX JIAJJOHSIMU BMECTE M MajblaMU BHU3 Ha
YpPOBHE Ta3a. 3aT€M OCTOPOKHO BBIBEPHYTh JIAJJOHU MAJIbLIAMU BBEPX U MEIUIEHHO BECTH HX
BJIOJIb TO3BOHOYHHKA KaKk MOKHO Bblle. @ukcanus 8-10 cexyHna. JpIxaHue poBHOE, MEJIJIEHHOE.

«bo4oHOK»
I'pynmupyem Teno, 00XBaThIBaeM pyKaMH HOTH, KaTaeMcsl C OJHOr0 OOKa Ha JpYTOil.

B

«Bepo.r01»

W.n. - crost Ha KOJEHSX, BBITSHYB MaJIbI(bl HOT WJIM MOJKaB UX, KaKk BaM Ka)xeTcs HamboJee
y1oOHBIM. OHOW pYKOHM coBeplIaeM Kpyr U AOTATMBAEMCs €10 10 MATKH OAHOM Horu. BTopoit
PYKOHM JenaeM Kpyr M XBaTaeMcs NajbliaMH 3a MATKY BTOpoM Horu. IlpunogHumute rpyaHyro
KJIETKY U pa3BEpHUTE €€, Kak OyATO HaNoJHAETE ee BOJOMU, Kak BepOiIroa cBoi rop0. BeiiBunere
Ta3 U ATOAMILBI OOJIbIIE BIIEpe], a TOJIOBY ONMYCTUTE CBOOOAHO Ha3al, eciau yno0Ho. Bo3Bpart ¢
U.II.

«BHHT»

Horu na mmpune nned, pyku cCOrHYTHI B JIOKTAX. [IoBOpOT BepXHel 4acTH TyJIOBHUILA BIPABO-
BIIeBO. [loBOpaumBaeM TyJIOBHIIE B JIEBYIO CTOPOHY HACKOJILKO BO3MOJKHO, IIPH 3TOM JIeBasi pyKa
UJIET 32 CIUHY U THUIBHOW CTOPOHOM KMCTH JENAeT XJIOMOK MO MpaBOMY OOKY CIIMHBI B paiioHe
MOSICHUIIBI, a TMpaBas pyKa HAET BIEPEAW TYJOBHIIA K JICBOMY OOKY >KHMBOTA, MO KOTOPOMY
JIeNaeT XJIOMOK MPaBOM JalloHbI0 — BIOX. [loBOpaumBaeM TyJOBUINE B TPaBYIO CTOPOHY
HAaCKOJIbKO BO3MOXKHO, IPH 3TOM IpaBas pyka UAET 3a CIUHY U JIeJIAeT XJIOMOK I10 JICBOMY OOKY
CIIUHBI, a JIeBasi pyKa Iepel TYJIOBHIIEM HET BIIPABO M JEJaeT XJOMOK MO MPaBoOMy OOKY
YKUBOTA — BBIZIOX. BHOBH IMOBOpavyrBaeM TYJIOBHUIIE BIIPABO U JI€TIaeM

COOTBETCTBYIOIIME XJIOMKKW pyKaMH — Tay3a B JbixaHuu. Cremayrommii MOBOPOT TYJIOBHINA B
JIEBYIO CTOPOHY M COOTBETCTBYIOIIME IBIDKCHUS PYK — MPOAODKAEM May3y B IbIxaHuu. [{uki
JBIKEHUN OKOHYEH. TaKuX MUKJIOB HEOOXOAUMO clellaTh HE MEHee 8 TTOAPSII.

«Boun»

BouH 1: npuxonsat k cros B ropHo nmose. IllarHure Ha OJHY HOT'Y Ha3aJ, CJIErKa HAKJIOHUTE €€
HapyXy, COTHUTE MepeHee KOJICHO, TOJHUMHUTE PYKH IPSAMO K HeOy U TOCMOTPHTE BBEPX.

BouH 2: u3 nosoxxeHus cTosi, mar oAHON HOroi Ha3aj, MOCTaBUB HOT'Yy TaK, YTOObI OHA Oblia
oOpanieHa HeMHOro Hapyxy. I[loqHuMHUTE pykH MapaienbHo 3eMile, COTHUTE NepeHee KOJIEeHO
U CMOTPUTE BIIEPEN.

r

«I"azoBas»

Bnauane Hy)XKHO ONyCTUTBHCS Ha KOBPHUK, OTPEr'yJIMPOBaTh JAbIXaHHE U COCPEAOTOYUTHCS. 3aTeEM
HEOOXOJIMMO JIeUb Ha CIIMHY, BBITSIHYTHCS, & PYKH TOJIOKHUTh BJ0JIb T€IA. 3aTEM IUIaBHO MOIHATh
HOT'Y U BJIOXHYTb, a IIOCJIE 3TOTO COIHYTh €€ B KOJIEHE U BbIJOXHYTh. C MOMOUIBIO PYK CIEAYyEeT
HpI/I)KaTB KOJICHO K FPYHHOﬁ KIJICTKE U, HAXOAACh B TaKOM ITIOJIOKCHHU, 3azlep>1<an, ObIXaHHUEC HaA
HECKOJIBKO CGKYHI[, IIOTOM B03BpaTI/ITbC$I B HCXOOHOC IIOJOXKCHHUC H BI[OXHYTI). HOBTOpI/ITI)
YIPaXXHEHHE, UCIOJb3Ysl U ApYryro Hory. [Ipmkumas HOry K rpyJHOHM KIJIETKE, BBIIBIXalWTE Ha
NPOTAKCHUHN ABYX CeKyHII. COXpaHH}I H03y, CICAYCT 3aACpKMBATb JbIXaHUC A0 YCTBIPEX
CeKYH,ZL, a BO3BpalasiCb B UCXOAHOC IMOJIOKCHUE, BAOXHYTb.

«I'epoit»
CecTb Ha KOJICHU U IIATKU, IPUITOAHATDE AT OAUIIbI, PA3BCCTU IIAATKHA B CTOPOHLI. PyKaMI/I BBIBCCTH
HUKPOHOXHBIC MBbIIIIBI HAPYKY (‘ITO6I)I HEC CO34aBaJIOCh JMIIHEC OaBJICHHUEC B KOJICHHBIX
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CycTaBax) M OIyCTUTh Ta3 Ha MOJI MEXAY MATKAaMHU.BBINIPIMHUTH COUHY, YIAEpKUBATh MO3y Kak
MO’KHO JIOJIbLIE.

«T"'0o10BOKOJIEHHAS»

BceTaTte ipsiMo, cTombl napaluiebHO Ha mupuHe 1ied. HakinoHuThes Brepen, cnuny mpsimo. He
MHOTO COTHYB HOTH B KOJICHSIX, OMYCTHUTh KOPIIYC BHU3 W 3aXBATUTh JIOABDKKH PYKaMH.
HampaBnsis kom4wKk BBEpX, BBIIPSIMUTH HOTM M PACCIa0UTh MBIIIIBI TOSCHUIIBI W CITHHBI,
YKJIaIbIBasi B 9TO BpEMsl CBOM KHUBOT H Oefpa.

«I'opa»

N. n. — BcTaTe mpsMO, MATKA M HOCKM BMeCTE. B.: Ha BIoXe MOAHATH PYKU HaJ TOJOBOW,
MMO3BOHOYHHK TSHYTh BBEPX, TOJIOBY JEpXkKaTh MPSIMO, CMOTPETh Tepen coooil. J[pixaHnue poBHOE,
CIIOKOMHOE.

«['pedem»
Cugute ¢ BBICOKMM I103BOHOYHMKOM, BBITSHYB HOTM NpsAMO Iepen coboii. Mcnomnb3yiite cBou
PYKH, 4TOOBI UMUTHPOBATH TPEOJIIO.

A

«/lanmacana»

W.n. — cuns B noze «llocoxa» (annacana) siBasieTcst 6a30BOi AJis BCeX MO3 CUAS U IS 1103 CO
CKpy4uMBaHHUEM TeJsa. B 3TUX mo3ax oHa sBJIsieTCcS HayajJbHBIM U KOHEUHBIM IOJO0XKEHHEM Tella —
HOTH BBITSIHYTh Ilepesl COOOM, KOJICHH BMECTE U BHYTPEHHUE TOBEPXHOCTH CTOI) crubaemM HOrH,
pacnosiarasi IATKH Ha OJTHOM OCH Iiepea co0Oi, a CTOIbI — BJ0JIb BHYTPEHHEH CTOPOHBI Oeep.
Konenu pa3BoauMm mmpoko, crapaemcst 1ocTaTh A0 noja. IlepeHectu Bec Tenna Ha cealuiHbIe
KOCTH, CTapaeMcsl IO3BOHOYHMK BBITSHYTh BBEpX. MaKylIKol TSHEMCS BBEPX, CIUHY JIEPKUM
MpSIMOM, PYKH TMOJIOKUTH JIAJOHSAMHU Ha KOJIeHH. MeHsieM MOoJIoKeHHEe HOT' Ha JIpYyroil mepekpect
1 BBITIOJISIHEM COBEPIIEHHYIO O3y ellle pas.

«Jleabpun»
Crost Ha ueTBEepeHbKaX, COrHUTE JIOKTH, OIYCTUTE MpPENIUIeubs Ha 3€MJIIO, JIAJJOHSIMU BHU3,
MTOJTHUMUTE KOJIEHH, YTOOBI BBIPAMUTH HOTU, U CMOTPUTE BIEPEL.

«JlepeBo»

PoBHO cTOS, HOrM BMecTe, CIOMHA MakcumaiabHO mpsiMas. [lpaBas msTka MomMmemaercs y
ocHOBaHMS JeBoro Oenpa. CToma MOJHOCTBIO JIOKUTCA Ha JIeBO€ Oeapo, Majiblibl HAMPABIIEHbI
BHM3. banmaHcupys Ha JIeBOI HOre, COCAMHUTH JIAJIOHU U TMOJHATh PYKU BBEPX, 3a/I€pKAThCA Ha
HECKOJIbKO CEKYHJ, 3aTe€M BEpHYTCA B HMCXOAHOE TMojoxeHue. [loBTOpUTh ympaxkHeHue Ha
MpaBoil HOTE.

3

«3aMoK»

Bcerare npsimo. Pykn omycTuTh, Ijie4d OTBECTM Has3aA. Pyku 3a CIMHOM BO3BMHUTE B 3aMOK,
BBIIPSIMUTE U MEIJIEHHO IOJHMMAalTe BBEPX, HE HAKJIOHAA TynoBuine. I[louyBcTByiTE TEIo
MEXy JOMAaTKaMH U IUIABHO ONYCTUTE pyKU. PykH pe3ko He IOAHUMATb.

«3apoabiun
[Ipmwxath 00e HOrHW, cTapasch MOAOOPOIKOM WM JOOM KOCHYThCS KOJIeHEeH. BHuManwe mpu
3TOM COCPEIOTOYUTH Ha 00JIACTH MyMKa. Y IEPKUBATh 5S-6 CEK U CIIOKOHHO OMyCTHTh 00€ HOTH,
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paccnabnsaschk. [IponomkuTh B TOM ke MOCIeq0BaTeIbHOCTH 2-3 pa3a WM OJUH pa3, HO ¢ Oonee
IIPOJOJDKUTEIBHOM 33 €PIKKOM.

«3Be3ma»n

PaCCTaBI)Te HOTHW Ha HIHpI/IHe OKOJIO MeTpa. HOCKI/I HOI' JOJDKHBI CMOTpeTI) HEMHOTO BHYTpI),
BHCIIIHUEC Kpafl CTOII IOJI’KHBI 6I)ITI> HapaJ'IJ'IeJ'II)HI)I. HOJIHI/IMI/ITC pYKI/I B CTOpOHI)I, JIJAJOHHN
CMOTpPAT BHHS. BLIHp}IMI/ITeCB, NOATAHHUTE KOJICHHBLIC YalllCYKH, IIPOBCPHUTC KOIMYHUK BHHU3,
XOPOIIIO yIMPUTECh CTYMHAMH B moid. CMOTpUTE BIEpEN, MOAOOPOAOK MapaliesbHO MOIy. Pyku
TSHYTbCS B CTOpOHBI. [lneun paccmaGnensl, rpyas 0e3 HampspKeHUs pacrpaBieHa. Ha Bmoxe
IIOTAHUTCCh MaKYHIKOfI K IMOTOJIKY.

«3Imen»
JIsrte Ha )KUBOT, MOJOKUTE JIAJOHU TIJIOCKO PSIZIOM C TIJIe4aMH, HaJIaBUTe HA PYKH, TOJJHUMHUTE
TOJIOBY U IIJICYH OT 3€MJIA U LIIUIUTE, KaK 3Mesl.

«30J10Tas ppIOKa
Jlo)xuTech Ha *KHUBOT, COTHUTE KOJICHHU, IOJHUMUTE IPYAb, BEITAHUTE PYKH Ha3aj K MajbliaM HOT
U ICPXKUTE HOTH.

K

«KHIKKa»

CsaapTe Ha STOAMIBI C BLICOKMM ITO3BOHOYHHMKOM, COTHUTE HOT'M, TOCTABHTE IOOIIBEI HOT
BMECTE U PaCKpbIBAlTE U3, KaK OYATO «IUTAEM KHUTY»

«KobOpa»

Jlexa Ha >)KMBOTE, pyKH HaxoJsaTcs nop miedamu. Crenaiite BIOX U HEMHOTO IPUIIOAHUMUTECH
BBEPX, ITOAHUMUTE I'OJIOBY M BEPXHIOIO YACTh TYJIOBMILY, UCIONb3Ysl HE CHUIY PYK, a MBIIIILbI
cnuHbl. JIOKTH HaxoAsATcs OJM3KO K Tely M KacaroTcs peOep, HOTM CBENEHBl BMECTE, HOCOUKHU
BBITSHYTHIL. BepHUTECHh B MCXOIHOE MOJIOKEHNE U paccaadbTech..

«Koabuo»
JloxxuTech Ha )KUBOT, COTHUTE KOJIEHHU, TOAHUMHUTE T'PYAb, BBITIHUTE PYKH Ha3aJ K MAJIbLIAM HOT
U JCPKUTE HOTHU.

«Koureuka»
W. . : BcTaTh Ha YeTBEpPEHBKH, ITpaBasi HOTa BRITSAHYTA Ha3ad. B. : MeAJI€HHO U TIJIaBHO OMYCTUTH
rOJIOBY, a CIIUHY BBITHYTh. JIpIXaHuE pOBHOE.

«Komxa»

ITo3a «/loOpoii»: BcTaTh Ha KOJIEHM, PyKH W Oeapa IMOCTaBUTh MEPHEHAMKYSIPHO IHONY U
napajuienbHo JIpyr apyry. [lmaBHo mnojgHsTh Tr0j70BY. BHUMaHuMe-no3BoHouHMK. [lnaBHO
MaKCHUMaJIbHO IIPOTHYThCS B MOsACHUIE. YaepxkaTh 1no3y 10-15 cekynn. JlpIxaHue CIIOKOWHOE,
MBICJIH JOOpBIE.

[Toza «Cepautoiin: WN.m., 1O xe. ['onoBy OmyCcTHTh, a CIHHY NpPOrHYTh IJIABHO BBEpPX.
Baumanue- nmo3BOHOUHMK. J[pIXaHHWe NpOW3BOJBHOE. JlymaiiTe, 4TO Ballla CIIMHA CHJIbHAS,
KperKasi, M03BOHOYHUK THOkuil. OctaBaiiTech B 3TOM nojoxkeHuu 10-15 cekyna. 3aTtem miaBHO
MIEPEXOJUTE K CIEAYIOIEMY BapUAHTY MO3BI.
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«Kpoux»

«Kpoaux evimanyn ywku u 3amep» - CECTb Ha KOJICHHU, KOJICHH BMECTE, HOCKH JIEKAT Ha IOy,
HAKJIOHUTBHCS BIEpPE] U KOCHYThCS JOOM I0JIa, PYKH CHOKOMHO BBITSHYTHI Brepea. « Kpoauk
CnpAman ywKuy - TO ’e, HO pyKH JIepKaTcs 3a NATOYKH.

«Ky3He4uk»

Jlexxa Ha KUBOTE, PyKH IOJOXHTH IO HU3 XKUBOTAa WM mox Oenpa. Ilambiel pyk cxaTh B
kynaku. Ha Bpgoxe peIBKOM mNOAHATH mpsmble Horu. Ilogbopomok ocrtaercs Ha mouy.
VY aepxkuBaTh 03y B TEUEHUH 5-6 CEKyHJ, 3aTE€M Ha BBIJJOXE OMYCTUTh HOTU. Y KPEIUISET MBIILIIBI
CIIMHBI W HOT, TOBBIIIAET BBIHOCIMBOCTh K TSKENbIM (u3nueckuM Harpyszkam. Oka3biBaeT
TEPANEBTUYECCKOE ICUCTBUE HA IIOYKH, OPTraHbl MAJIOTO Ta3a Ha XKEIYJOYHO — KUIICYHBIM TPAKT.

JI

«JlacTouka»

UtoOBI MPEBPATUTHCS B JIACTOUYKY, PA3BECTH PYKHU B CTOPOHBI (3mo 6ydem Kpulibs). [loHeMHOTY
HAaKJIOHSIS BIIEPE]], MEIJIEHHO OTBOJMM Ha3aJl U BBEPX OJIHY HOTY (M0 Oy0em X80Cm J1ACMOUKU,).

«Jloaka»
bananc Ha sironuiiax ¢ HoramM BBepX. A TOTOM pacKadyuBaics B BOJIE, KaK JIOJKa.

«JIogouka»
Jlexa Ha JKMBOTE, MOAHATH COTHYTHIC B KOJICHSX HOT'M, OOXBATHTh JIOJBDKKH pykamu. Terepb
HYKHO ITOKa4aThCsl, KaK JIOJI0YKa Ha BOJIHAX.

«JIoToc»

W.n. — cung npsmo, ¢ BBITIHYTHIM BBEpPX MO3BOHOUHUKOM. Crubasi mpaBylo HOTY B KOJIEHE, B3SITh
pYKaMu CTYIHIO U MOJOXHUTH €€ Ha JieBoe 0epo, BIBOpaunBas noaouBy Beepx. [IpaBoe koseHO
HpI/I)KaTb K HOJIy. SaTeM COFHYTL JIGByIO HOFy B KOJICHC, B34Tb CTyHHIO " ITIOJIOKHUTH HaA HpaBoe
0enpo, TakKe BhIBOpavMBasi MOJOIIBY BBepX. [lepikaTh CUHY, TOJIOBY H IICIO MPIMBIMH. Bpems
Hpe6BIBaHI/I$I B ACaHC HeOFpaHI/I‘leHHO.

«JIyk»

HcxonHoe mosioxxeHue nexa Ha kuBoTe. COEIMHUTE HOTM BMECTE, COTHUTE INpaByl0 HOT'Y B
KOJICHE ¥ 3aXBaTUTE IIPaBOM PYKOU roJaeHOCTON NpaBod HOrU. [loaTsaHUTE NATKY IIpaBOi HOTH K
ATOJULE U 3aTEM cllerka IpyAHyro KieTky. Hemuoro 3agepxurecs. OmycTUTe HOTH U ClenaiTe
TO € caMoe€ C JPyrou HOrou.

«JIarymka»

M. n. : crombl mapajuieNbHO MO HIMPHHE IJIed MM 4yTh mmpe. B. : riyOokuii cen. Cnuna
npsMas, rpyJHasi KjieTka packpbiTa. JIokTaMu B ynop kojeHu. Eciiu TpyHO, MOXKHO IIOCTaBUTh
PYKH 3a CIIMHOM U, ONUPAsICh HA HUX, PACKPHIBaTh KOJIEHU B CTOPOHBI OIATH K€ 3@ CUET PadOTHI
Ta300epeHHBIX cycTaBoB. CTapaTbecs Aep>KaTh BHELUIHUE pedpa CTOI apajuIebHO.

M

«MaJjleHbKHH MOCTHK»

Jleub Ha KOBPUK Ha CIIMHY. 3aKPbITh IJ1a3a U MOJIHOCTBIO paccaadbuTh Bee Teno. COrHyTh KOJIEHH,
MIOCTaBUB CTYIHHU IUIOCKO Ha TOJ (He Ha HOocoukH). CTYITHU M KOJIEHH — Ha MIMpHHE Oenep, Win
xe BMecTe. Kpenko B3sTbcs pykamu 3a rojieHu. Crnenats riryOOKui BIOX, 3aJepXkKaTh JbIXaHUE.
W Ha 3anepkxke MOAHATH Ta3 Kak MOXHO Bblmie. [IporHyThcsi rpyAaHoN KIIETKOW, HampaBJIsis
HIKHHE pedpa BBEPX — MOJHATH IPYb KaK MOXKHO BBILIE.
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«MoaurBa»

BceranbTe mpsiMo, CTONBI BMECTE€ WJM CJerKa paccraBlieHbl. [1OBepXHOCTh 00EHMX JiaJoHEH
coenuHHTe Tiepen Tpynbo (Hamackapa Mynpa) W NOJHOCTBIO BBIJOXHHUTE, YACPKHBAs CBOE
CO3HAHHWE Ha MYJIpe, Ha CHJIC JaJioHel U Ha 3¢ (PeKTe OT 3TOM MyApbl B 00JIACTH TPY/IH.

«MoCTHEK»

Jlexxa Ha criMHE, COTHYTh HOTHM B KojeHsAX. [lomoras pykamu, mpuUnoAHSTH Ta3, ONUpPasCh Ha
CTYIIHU HOT, JIONATKHU, 3aThUIOK. PykamMu MOKHO MOAAEpKUBATh TYJOBHUILE, MOJHUMAS €ro Kak
MOXXHO BBIIIIE, TJIABHO MpOrudas MO3BOHOYHUK, @ MOXKHO TIOJIOKUTH WX BIOJb TYJIOBHIIA.
[Ineuyn, mes, rosoBa HmpU ATOM NpPUKATHI K Mojy. BHUMaHWe Ha TOSCHUIE, COXpPAaHEHHE
nojoxkeHne 6-8 cexkyHn. /[pixanme npousBOIbHOE, HE JONMYCKash PE3KUX JIBUXKEHHM, HA BBIIOXE
OMYCTUTHCSA MEIJICHHO. BBITSHYTh HOT'M ¥ OTIOXHYTh B TEUEHUU HECKOJIbKUX CEKYH/I.

O
«Opem»

BcranbTe BO Bech pPOCT B TOpHOM I03€, OOXBAaTUTE OAHY HOT'Y BOKPYI JApPYI'OW, BBITSHHUTE
COrHYTbIE PYKHU Iepes COOOM, CI0KUTE PYKH BMECTE B IPOTHUBOIIOJIOKHYIO CTOPOHY U CIIErKa
COrHMTE KOJIEHU. B3rpomo3auce Ha 1epeBo, Kak oped.

11|

«[Hanbmay»

Bceranbte npsamo. CtynHu pa3BepHYThl M pacCTaBlIeHbl HAa IIMPUHY IUied. B3rnsa HampaBiieH
npssAMO  Breped.Babixas, MEIJIECHHO NOAHUMAWTE pPyKH HaAJA TOJOBOW, IpPU ITOM JAJOHU
o0pallleHbl APYT K IPYTY.

MeneHHO MOoJHUMANTE MATKU, COXPAaHss paBHOBECHE. MeIeHHO MOJHUMANTECh HA HOCKAX 110
TE€X IOp, MOKAa HE OKaXUTECh HAa KOHYMKAaX MalbleB. MeEIJIEHHO BBIIOXHUTE, COXpaHssA
paBHOBecue. CHOBa MEIJICHHO BbIXaliTe. bagaHcupys Ha KOHYMKax NajbLEB, BBITAHUTE PYKHU
BBEpPX U MOTSHUTE UX OT JIONATOK C Pa3BeAEHHbIMH NayiblaMu. OHOBPEMEHHO IOJHUMANTEChH
Ha HOCKaX TaK BBICOKO, HAa CKOJIBKO 3TO BO3MOKHO, IIPH 9TOM MaKCHUMAaJIbHO BBITATUBAsI TEIIO.

«Ilym»

WN.n. — nexxa Ha ciHe, pyKU BIOJIb TeJa, JIAJIOHU TOBEPHYTHI K MMOJTy, HOTH BMecTe. BaoxHure, u
Ha 3aJ€pPKKE MEIJICHHO MOJHUMUTE MPSAMbIE HOTH 10 BEPTUKAJIBHOIO MOJOXKEHHS, IPH 3TOM
WCIOJIb3Ysl TOJBKO MBIIIIEI KUBOTA. [loJHMMHUTE HUKHIOI YacTh TYJOBHIIA, YTOOBI HOTH
OKa3aJIMCh HAJl TOJ0BOM. J[BUraiiTe HOrM Jaiblle, MOKa Nalblbl HOI HE KOCHYTHCS I0JIa Y BaC 3a
rojioBoi. Pyku Bce Takke MOKOSTCS Ha IOJy, HOTH JAepkuTe npsMmbiMu. Korma Horum OymyT
npuOIMKaThCA K IMOJIY 3a TOJOBOM, BhIIbIXaiTe. He HampsraiiTe mero! DTo KOHeYHas 1mo3a, B
KOTOPOM BBl MOXETE OCTAaBaThCSA CTOJIBKO, CKOJIBKO IOXKenaere (T.e. ToKa HET YYBCTBa
nuckoMpopTa). B KOHEUHOM TMOJIOKEHHHM [BIIIMTE HOPMaJIbHO. YUTOOBI BBIUTH W3 TO3HI,
BJIOXHUTE, U MEAJICHHO NOJHUMANUTE HOTH U3 MOJIOKEHHUS 32 TOJIOBOM, IIJIABHO «IIEPEKATHIBASICh)»
10 CIIMHE, 3aTE€M Ha BBIJIOXE OMYCTUTE UX HA M0JI, BEPHYBIUUCH B UICXOIHOE MOJIOKEHUE.

«Ioaydepe3ka»

JIexxuTe Ha cIIMHE C COTHYTBIMHU KOJICHAMMU, CTYIIHU YIIHUPAKOTCA B IIOJ, PYKH JIC)KAT BAOJIb TCJIA,
HO)I60pOI[OK BTAHYT BHYTPb. Ha BBIZIOXE OMYCTHUTEC JITaAOHU BHHU3 W IMOAHUMHUTEC HOTHU IPAMO
BBepX, 00pasys ¢ teaoMm L-o0Opasnyto ¢opmy. OcraBaiiTech B 3TOM TOJIOKEHUU U COXMHUTE
JKHUBOT U IMOAHUMUTEC 6ez[pa. 3aTeM COrHHUTE JIOKTH U ITOJIOKUTE JJAJOHU HAa HWXXHKOK 4YacCThb
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CIIMHBI JJIA nonyrmeqoﬁ CTOMKHU. HpCI[CTaBLTe 0666, YTO Ballld HOT'HU-OTO Mepua}omnﬁ OI'OHb, a
Baliy HOTHU-IIOJACBCYHHUKH.

«IMoaynoroc»
N.n. — cuas npsMo, C BBITAHYTBIM BBEPX MO3BOHOYHUKOM. CTYNMHH HOT J€KaT CBOOOHO:
BEpXHSIS — Ha Oenpe NPOTHBOIMOJOXKHOW HOTM, HIKHSS 1ox Oeapom. CienuTh 4TOOBI

MO3BOHOYHUK HAaXOAMJICS B BEPTHKAJIbHOM IOJIOKEHMH. Bpems npeObiBaHuS B T03¢ HE
orpannyeHo. [lepuonudyecku MEHTH MMOJOKEHNE HOT (JIpyrasi Hora cBepxy)

P
«Pb102»

Jlexxa Ha TMOJy, pyKH BBITSHYTBI BIEpEl, HOTU cBeleHbl BMecTe. OTHOBPEMEHHO OTOpPBATh OT
110Jla pyKH BMECTE C HOraMHU. 3aJepKaThCsl B BO3lyXe Ha 5 ceKyHaA. Bo3BpaTuThes B H.II.

«PedeHoK»
C?[I[LTe Ha IIATKH, MCIJICHHO OHyCTI/ITe JIO6 BHMU3, LITO6I:I OTI[OXHYTB Hepen KOJICHAMHU, ITOJIOKHUTEC
PYKH BIOJIb T€JIa U ClIeJIalTe HECKOJIbKO TJIyOOKHX BIOXOB.

C

«CesTe1b»

Horu mocraBUTh 4yTh IIMpE IUIE€Y, COTHYTH NpaByH PYKY B JIOKTE, JIAJOHb IIOJOXKUTh Ha
00J1aCTh cep/la; BTOPYIO PyKY BBITSIHYTh B CTOpOHY. OTBECTH IPaByIO PyKYy B CTOPOHY, a JIEBYIO
COTHYTh B CTOpPOHY rpyau. IToodepenHo orBoauM pyku, IOBOpayuBas TYJIOBUILE U TOJIOBY B
CTOPOHY OTBEJEHHOU PYKH.

«CBeuay»
Bcerare npsimo, pykd NMOAHSATH BBEpX. 3aTe€M MEAJICHHO HAKJIOHATHCS Brepén, JloTsaruBasch
CHayvaJia 10 HOCKOB HOT, @ TIOTOM MPUCECTh HAa KOPTOUYKH.

«Co0aka»

W3 monoxeHus cTos HAKJIOHUTECh M MOJIOKUTE JIJAJOHHU Ha 3eMirro. CreaiTe miar Haszaz, 4TOOBI
co3/1aTh MEPEBEpPHYTYI0 V-00pa3Hyto (OpMy C BBICOKO TMOMHSITHIMU STOAWIIAMH. BeImpsvute
HOTH, pacciiadbTe TOJIOBY U IIEI0 U TOCMOTPUTE BHU3 MEXK/TY HOT.

«Cobaukay

N.n. — mo3a «Cronay. TIHUTE KOMYHMK K IMOTOJIKY, BHITHOAs CIIMHY JyTrod U CBOOOIHO OMycCKas
KUBOT. PacTonbipbTe Majblibl pyK W BlIaBIMBaiTe JajoHU B nojl. [lneun He JOJDKHBI KacaThCs
yIllel, ONyCKalTe UX HIKE, a MaKyIIKOW rOJIOBBI THUTECh B HE00. be3 HanpsDKeHUs] CMOTPUTE B
notonok. Caenaiite 4-8 nMKIOB abixanust uiu Ha BAoxe nenaite [lozy Cobaku, a Ha BBIIOXE -
o3y Komiku. UToOBI BBINTH U3 MO3BI, BRIAOXHUTE W BBIIPSIMUTE CIIMHY, BO3Bpamasch B [lo3y
Croga.

«CoJsHeuyHaq M03a»
Bcrate npsmMo, Horu Ha mMpUHE TJIed. MemJIeHHO TOAHSATh PYKU M Pa3BECTH UX JIAJOHSIMU B
CTOPOHBI U BBEPX.

«Crngaumag 0a004Ka»
Cunsg Ha Moy, COTHYTh HOTHM B KOJICHSIX, CTYNU COCIUHUTDH IMOJOLIBEHHBIMU MOBEPXHOCTSIMU
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JpyT APYTY U yIAEp:KHUBas pyKamH, OJBECTH KaK MOKHO OJMKe K KUBOTY. Pa3BecTu KojeHH B
cTopoHbl. Haki10H K cTonam

«CTyJIBYUK»
Berath mipsiMO, pykH BBITSHYTH BIepén. MemIeHHO ONMyCTUTBCS, COTHYB KOJIGHH TaK, YTOOBI
0&npa ObUIM MapaJyIeIbHO MOy .

T

«Tanmacana»

Jprxanue co 3BykoM k. BcTaTh npsiMo, NSITKM U HOCKUA — BMecTe. Pyku — BJ10J1b TyJIOBHUINA, HE
HapsOKEeHbl. PacnpaBuTh TpyAHYHO KJIETKY, IUIEYM OTBECTH Has3al, »WUBOT MOJATSIHYTb.
[To3BOHOYHMK TSAHYTH BBEPX, TOJIOBY JIEPIKATH MPSIMO, CMOTPETH mepes co0oi. J[prxanume poBHOE,
criokoiiHoe. BripabaThiBaeT MpaBHIIbHYIO OCAHKY, YMEHHUE CTOSITh, HE MOJBEpras HM3JIUIIHEMY
HANPSHKEHUIO MO3BOH OYHUK.

«TpeyroabHuK»

Berate npsMoO, HOTM Ha HIMPHHY OKOJIO 1 M. BBITAHYTH pyKu B CTOpPOHBI, JIaJOHAMHU BHU3. Ha
BBIJI0X€ HAKJIOHUTBCS BIIPABO U NIPaBOU PYKOH JOTSAHYTBCS 10 HOTH, JIEBYIO PyKYy IOAHSATH BBEPX
U CMOTPETH Ha NaJbIbl JEBON PYKH.

«TpeyroabsHuK» ¢ NIOBOPOTOM

PaccraButh HOrM Ha PAacCTOSHUE OKOJIO OJHOI'O METPA, BBITAHYThH PYKH B CTOPOHBI (JIAJOHU
MOBEPHYTHI K 10Jy). Pa3zBepHyTh IpaByl0 CTOIY MOJIHOCTHIO BIIPABO, JIEBYIO CTOIy — Ha 45
rpajgycoB B Ty K€ CTOpPOHY. Pa3BepHyTh KOpPHyC M Ta3 B CTOPOHY IIPaBOM HOrH, C BIOXOM
BBITSIHYTh 00a OOKa M C BBIJOXOM HaKJIOHUTHCS K IIPAaBOM HOre, IOCTaBUB JIEBYIO PYKY Ha IOJI Y
BHEIITHET0 Kpasi mpaBoil crombl. [IpaBylo pyKy BBITSAHYTh BBEpX. Y UIMHSS MO3BOHOYHHUK U 00a
00Ka, MOBEpHYTh I'OJIOBY BBEPX U 3a(PUKCUPOBATH B3IJIS]] Ha NPABOM Ja10HU.

Yy

«YTO0JIOK»

Cectb, BeITAHYB HOT'M. COTHYTh HOTH B KOJICHSX, 00XBATUTh PYKaMH MaJbIbl COMKHYTBIX CTOI M
MEJJICHHO BBITPSIMUTD HOTU U pyKH. (PeKOMEHIyeTcst py 3auKaHWH ).

Y
«Yepenaxa

Cectb B o3y ajiMa3, HEMHOI'O pa3BCCTHU KOJICHU, U HAa BbIAOXC MCIOJICHHO ONYCTUTH TYJIOBHUIIEC,
CKOJIb3s PYKaMU 110 IOJYy, pacCTAruBas IMO3BOHOYHUK. OHI/IpaﬂCB 100M u MNpeaAIIcubs O IOJ,
pacciaburcs, rIry0oKo U CBOOOJIHO JIBIIIA.

)

«IHepreTuYeCcKuii Maccaxo»

«KpbLbst HOCa pa3oTpu — pas, 1Ba, Tpu!

W non HocoMm ThI yTpu — pas, 1Ba, Tpu!

BbpoBu HyXHO pacuecaTs — pas, 1Ba, TP, YETBIPE, IISTh!
BriTpu ot cebe co nda — pas, aBa, pas, asa!

Cepbru Ha yIIu OBECh, €CIH €CTh!

3aKoJIKOW BOJIOCHI CKPEIU — pa3, /1Ba, TpH!

Czaau myroBKy Hailiu, IpUCTErHU — pas, ABa, Tpu!

A croja moBecuM OPOIIKY, pa3HOLBETHYIO MaTpeIKy!
JIeBOUKH ¥ MaJIbUUKH, IPUTOTOBHTE MATLYUKH !

BbI Tak cnaBHO MOTPYAUIIMCH U KPACUBO HAPSAUIUCH!»
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	Спортивный зал оснащен оборудованием и инвентарем для развития детей, укрепления здоровья и профилактики недостатков развития детей дошкольного возрастав соответствии с возрастными особенностями:  спортивные тренажеры, мячи разных размеров, массажные ...
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