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Ilopormne poautenu u neparorn!

300poBbE — BENMKAS LLEHHOCTb. BbipacTuTb peberka CuibHbIM, KPenkum, 3A0po-
BbIM, YMHbIM — 3TO Li€Nlb BCEX POAUTENEN 1 OfHA U3 rMaBHbIX 3aAay MEAVKOB 1 ne-
[aroros.

MepyaTpbl OTMEHAIOT, HTO OAHO M3 NEPBbIX MECT Cpeaun BCeX OTKJ/IOHEHWI B COCTO-
SHUW 300P0BbA OETEV 3aHMMAIOT HapyLWeHns OCaHKu 1 CBOAa CTONbI.

Hapyleruns ocaHKv BCTPeUaloTCa yxe y AeTer mnajwero so3pacra, a K 6—7 ro-
[1aM UX NPOLLEHT 3HAYMTENBHO yBEeNnu4mBaeTcs. B AOWKONBHOM BO3pAcTe HapyLIEeHnA
ocaHku, aedopmaums CTonbl, Kak Npasuio, MetoT dYHKUMOHANbHbIN XapakTep 1 on-
pefensioTca B OCHOBHOM CNaboCTbi0 MBILLEYHOrO TOHYCa 1 CBA304HOrO annapara.

OCHOBHbIM CPeacTBOM (HOPMUPOBaHMS NPABMIIbHON OCaHKKM 1 CBOAA CTOMbI, a
TaKke NPodPUNaKTUKON UX HapyLIEHUA SBNSIOTCA cneunanbHble dusnyeckue ynpax-
HEeHVs. YTO6bl 0340POBUTENbHBIE YPaXHEHUs bl 3PEPEKTUBHDI, TO €CTb MOrN
obecneunTb PeBEHKY NONHOLEHHYIO TPEHUPOBKY, MOAGUPaTL M BLIMOMHATL UX HAAO
npasunbHO. [N 3aHATUS BLIGUPAIOT MO 1—2 ynpaXHeHns Ans yKpennewms pasnut-
HbIX MbILEYHBIX rPYNN (MAE4YeBOro nosca, CnuHbl, rPyan, XUBOTA, HUKHUX KOHEHHO-
creit). HU3koe ncxogHoe nonoxeHue (néxa, cuas, CToA Ha KONeHsX, Ha YeTBepEeHb-
Kax) CrocoBCTBYET COXPaHEHMIO NPaBuibHbIX N3rMO0B NO3BOHOYHIKA U YMEHBLLEHWIO
Harpy3ku Ha ro3BOHOYHbIVA CTONO.

[ins dopMmnpoBaHUs HaBbika NPaBUIbHON OCaHKM PeKOMEeHAyeTcs TPEeHnpoBaThb
BLINPSIMAIEHHOE MOJSIOXEHUEe, NPUXABILMCh CMUHOW K N0y Unu CTeHe. Mpwn aTom co-
XPaHSETCA NPaBUILHOE MONIOXEHWE rosoBbl, CNKHbL, Ta3a, CToM. MbilLie4HbIE OLLyLe-
HVISi NPV NPaBUILHOM NONOXEHWUN Tena PEOGEHOK A0MKEH NOYYBCTBOBATL U 3aNOMHUTD.

dopMmupoBaHme 0CaHku 1 cBoga CTonbl — 3TO NPOLEecc NPOAOXUTENbHBINA, TPe-
OYIOLMIA CUCTEMATUHECKMX 3aHATUN. 3aHumarTbes nydwe exeaHesHo no 15—20 mu-
HyT ¢ aeTbmu 3—5 net n no 20—30 MUHYT C AeTbMK 5—7 ner.

Mpu BbIBOPE yNpPaxHEeHU He0BX0ANMO YHNTLIBaTL YPOBEHD $uV3n4ECKOro passu-
TV, NOArOTOBNEHHOCTb U COCTOsIHME 300pO0Bbs PEOEHKA. O6bEM N UHTEHCUBHOCTb
HArpy3Ku cneayeT yBenmyvBaTb nocTeneHHo. Mo mepe 0CBOeHNS pebEHKOM NPOCTbIX
ynpaxHeHui nepexoauTte K 6onee CnoxHbiM.

O300POBUTENBHBLIE YNPAXKHEHUS MMEIOT 00pasHbie Ha3BaHWa 1 CONPOBOXAAIOTCH
CTUXaMu, KOTOPbIE MOMOraloT CO34aTh MOTMBALMIO K MPaBUIIbHOMY UX BbIMONHEHWIO,
a Takxe K CTPEMIIEHUIO pacTy 3A0POBbIM.

OCBOVIB ynpaxHeHus, pe6EHOK nonyyaeT «Harpagy» — rpamoTy uin Auniom «3a
aKTMBHOCTb, CTapaHne 1 CTPeMneHne pactu 3aoposbimi». A ans poamTenen rnasHas
Harpaga — 31O 340PO0BbIi PEGEHOK.

XXenaem BaM yBfeKaTeNbHbIX 3aHATUI 1 KPENKOro 3poposbs!



PASMUHKA

Mepep KaxabiM 3aHATUEM HEOBX0ANMO BbINOMHUTL HECKONBKO NOATOTOBUTESIbHbIX
o6uiepasBuBaOWMNX YNPaXHEHUNA.

1. «llarom mapuw!»
Xopbba cTpoesbiM waroMm — 30 cekyHA.

CnunHy npaBunbHO AepXy —
C dusKkynbTypon g ApyxXy.
Mapuwnpyto Ha napaga,

BbbITb 310P0OBbLIM O4€Hb paa!

2. «KT1o Tam?»

UcxopHoe nonoxeHue (K. n.) — CTos, PyKU Ha nosice, HOrM Ha wupuHe nned. llo-
BEPHYTb FOJIOBY Hanpaso, BEPHYTLCS B U. M. TO Xe — B APYryi0 CTOPOHY. [oBTOpUTL
3 pasa B Kaxaylo CTOPOHY. R

NMocmoTpenu Mbl Haneso,
NMocMoTpenn Mbl Hanpaso,
KTo Xe npsiyerca ot Hac?
Mbl HangéEm ero cenyac.




3. «Cunaun» ,

. n. — CTOK, PYKU K nsevam, KUCTun B Ky-
nak. Cesecrtu nokTu BNepén, Kpenko cxarb Ky-
naku, Mbillubl HaNPaA4YbL, BEPHYTLCS B WU. N.,
paccnabutsca. MosropuTtb 4—6 pas.

Kpenko pykun Mbl CXUMaEM,
Hawwm mMbilubl Hanpsraem!

4. «<MaaTHuK»
WN. n. — CTOS, PYKWU Ha NOSiICe, HOMY Ha LWWMPUHE Nne. HaknoHuTb TyNnoBULLE BNEBO,

BEpHYTLCS B 1. N. TO Xe — B APYryio CTopoHy. MosTopuTsL 4—6 pa3 B Kaxaylo CTo-
POHY.

Tuk-TaK, TUK-TaK —
XooaT Yacuku BOT Tak.




5. «<HaknoHucs, o nona» o .

W. n. — CT109, pyKM OnyweHsl, HOrM Ha WupuHe nned. Ha c4ét 1—2 passecTyn pyku
B CTOPOHbI, BAOX, HA CYET 3—4 — HAKNOH BHU3, BbLAOX, NafibLaMM KOCHYTLCS Nona,
BEPHYTbLCH B U. N. MNMosTOpUTL 4—6 pas. :

Bctanu npsamo, pyku wupe.
HaknoHunucs, Tpu-yetbipe.

6. «Mpucepauna»
WN. n. — cTos, pyku onyweHbl. [1pucecTs ¢ NPAMON CMVMHOW, BbITAHYTL PYKM Bne-
péa, NaTKKM OT Nnosna He OTPbIBaTh, BEPHYTLCHA B WU. n. MNoBTOopmnTh 6—8 pas.

Mpucegatb 51 6yay pan
Jaxe pecatb pasd nogpsa.
CnvHy NpaBuAbHO AEpPXYy —
3a ocaHkon 1 cnexy!




7. «[AbixarensHoe ynpaxHeHue»
Baox HOCOM, NMOAHATL PYKU Yepe3 CTOPOHbI BBEPX, NMPOrHYTLCS Ha3aa, BblAOX PTOM,
pyKW ONyCTUTb, BbINpsaMuTbLeS. NosTopuTL 4 pasa.

Baox rny6oKuii — Pyku Lnpe,
Bbinox — pykuvi onycTvnu.

8. «MpbHKKU»
BbinonHuTh 6—10 NPLIKKOB Ha NEBON 1 NPasoi HOre, 3aTem Ha AByx HOorax BMec-
Te, pyku pacnonaralTcs CBO604HO unu Ha nosce. 3aKkOoH4YMTb NPbLIKKK AbIXaTe NbHbIM

yrnpaxHeHueMm.

PaBHOBECUE OEPXY —

3a 0CaHKOoW 9 cnexy.

Ha ogHoI HOre, Ha AByX
Byay npbiratb UesbIA KPyr.




9. «JIbDXHUKU»
Cron Ha mecTe, MUTUPOBATL XOAbOY Ha Nbixax (4—6 ABUXEHMA). MoBTOpUTL

2—4 paasa. _ '

YT06bI MbilLLbI YKPENNaTh,
Hago «nbiXHUKaMu» crarhb.
Mbi Ha nbiXK BCTanu,
[Mankun B pykn B3anu!

10. «<Henocepa»
Xoppba c pasnnyHbiM NosioxeHnem pyk — 30 cekyHa.




50 O300POBUTEJIbHbIX YNPAXXHEHUN
ONd KPACUBOU OCAHKMU

. YnpaxHeHuss ans yKperyieHUs Mbillil, LWeun, nae4YeBoro nosca,
CMWHbI, HOr (3aHEen NOBEPXHOCTU Tena)

YnpaxHeHus BbINOTHAIOTCS B UCXOAHOM MONOXEHWUN: NéEXa HA XVUBOTE, rofoBsa, Ty-
NOBULLE Y HOTY — HA OOHOW NPAMONM NHUKM. Pyku COrHyTbl Bniepeav (N10KTn B CTOPO-
Hbl HA BbICOTE MeY), ronosa NBOM NEXUT Ha TbiIbBHOW NMOBEPXHOCTU C/IOXEHHbIX Kn-
cTel pyk. YnpaxHeHUs pacrnonoXeHsl N0 Mepe BO3pacTaHUs ux CNOXHOCTY 1 yBenu-
YEHWUS Harpy3ku Ha MbllUbl. Ha 3aHATUSX PEKOMEHAYeTCa yBEennM4MBaTh Harpysky
MOCTENEHHO: YBENNYMBAR KONMMHECTBO NMOBTOPEHUI YNPaXHEHNS, BLINONHAS ynpaxHe-
HUS B Bonee MeaneHHOM Temne, C 3aAepPXKamm B HanpPsXEHHbIX NONOXEHUsX, a Tak-
XEe 3aMEeHsIst YK€ OCBOEHHbIE ABMXEHUS Ha HOBble, 6onee CNnoxHoie.

1. «Kpbinblwiku» -
WU. n. — néxa Ha xuBoTe. MNoaHATL roNoBY U NJie4eBoit Nosc,
PYKM K Mnnedam, NafioHu BbiMPSMAEHbl («Kpbiibiliku»). 3aaep-
XaTbCsl B 3TOM MOMOXEHUN Ha cHeT 2—4—6—8—10, BepHyTbCSH
B 1. n. NMosTroputb 2 pasa.

«KpbifbllLUKU» CBOW Aepxy!
Bam, pebsita, Tak Cckaxy:
«Bbl nonpobyiTe, Apy3bs,
Ypepxartbcs Tak, Kak s!»

2. «MporHuce!»
WN. n. — néxa Ha xueoTe. MoaHATb ronoBy v NyeYeBon Nosc, pyku Ha nosce. 3a-
0epXaTbCa B 3TOM MONOXEHUN Ha CHET 2—4—6—8—10, BEpHYTLCS B W. M.

Pykun Ha nosice, CNUHKOW MPOTrHyCb —
CKONnbKO HaA0 3a8epXyChb.




3. «Camonér»

WN. n. — néxa Ha xuBote. MNogHATbL ronoBy U NIEYEBON NOsC,
pa3BeCT PyKn B CTOPOHbLI, 3a0EepPXaTbCA B 3TOM NOSMOXEHMU Ha
CcYyér 2—4—6—8—10, BepHyTbLCS B U. N.

Pykvt B CTOPOHbI, 1 BOT
Mbi netum, kak camonéT!

4. «Oxowko»

. n. — néxa Ha xusoTe. MNoaHATL rofoBy K NIEYEBon NOKC, BbITH-
HYTb PYKU BBEPX, Nanblbl CUENNEHbI B 3aMOK, 3a1€PXaTbCs B 3TOM MO-
NOXEHUW Ha CHET 2—4—6, BepHyTbLCS B . N.

== A
LT

Caenalo OKOLWeUuKo
M NOCMOTPIO HEMHOXEHKO.

5. «Xnonok»

U. n. — néxa Ha xuBote. [oaHATL roNoBY M NEYEBOM NOKC, PYKU B «KPblNbILLIKAX>.
XNOnoK pykamu Brnepeau, Pyku B «KPbifibilLKuU», BEPHYTLCA B K. N. MoBTOpUTL 2—
4 pa3a.
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6. «[lBUXKEHUus pykamu»
W. n. — néxa Ha xuBoTe. [MoaHATL FONOBY U NAEYEBOW NOKC, PYKU B «KPbIIbILLKA»-
B CTOPOHbI-B «KPbI/bILWKN», BEPHYTLCS B U. N. NoBTOpUTL 2—4 pa3sa.

YnpaxHeHus pykamu aenatb Mbl yMeeMm.
Y106b! MblLLLbI YKPENUTD —
CWUN Mbl HE XaneeMm.

7. «<Kpyxouxku»

N. n. — néxa Ha xuBote. [NoaHaTbL ronosy u
nae4eBon Nosic, pyku K nnevyam. Kpyrosbie aBuxe-
HUS fokTsMK Bnepén (4 pasa) u Ha3apg (4 pasa),
BEpPHYTbCA B U. N. [NoBTOpUTL 2—4 pasa.

8. «Kynauku»
WN. n. — néxa Ha xuBoTe. oaHATb
rONOBY W NNEYEBON NOAC, BbITAHYTb
pyku Bnepéa. CxumaTe 1 pas3xumartb
Kynakv Ha cyét 2—4—6—8—10, sep-
HyTbCcA B U. n. NoBTopUTL 2—4 pasa.




9. «MTnuka»
WU. n. — néxa Ha xuBsoTe. lNogHATb ronoBy U NNEYeBOn NOSIC, PyKn Bnepén-s. CTo-
POHbI-BNEPER, BEPHYTLCH B U. N. MNoBTOpUTL 2—4 pa3a.

10. «3aMOK» U «KPbINbILLKW»
W. n. — néxa Ha xusote. MNoaHATL ronoBy 1 NNeYEBOn NOKIC, PYKU 3a ronosy (nanb-
Libl CLLeN/eHbl B «3aMOK» Ha 3aTbiNke. 3a4epXaTbCa B 3TOM NOMOXEHUU HA CHET 1—2,
PYKW B «KPbUIbILLKW, 30EPXaTbCH TaK Xe
Ha CYéT 1—2, BepHyTbCs B U. n. NoBTO-
puTb 2—4 pa3a.

11. «Jlopouka»

- WN. n. — néxa:Ha xusote. floaHsaTb ronoBy u nnevyesom
nosic, pyku Bnepén ¢ OQHOBPEMEHHbIM MNOAHUMAHUEM HOM —
«N10A04Ka», 3a0epPXaTbCa B 3TOM NONOXEHUN HA CHET 2—4—H6,
BepHyTbCs B U. n. MosTopuTL 2—4 pasa.

TpeHupylo Mblwubl 9 —
ITO «N10404Ka» MOS.




12. «PbiOka»

WU. n. — néxa Ha xusoTe. MogHATL FONoBY, NNEYU U FPyab, PYKU
OTBECTM Ha3ap, NafoHaMM K Teny, 3afepXaTbCa B 3TOM Mosioxe-
HUK Ha CYET 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B u. n. NoBTOPUTL 2—4
pasa.

denatb «pblbKy» HAy4unmchb,
[MoTOMY 4TO HE NEHUNUCH.

13. «[lnoseuy»
. n. — néxa Ha xunBote. UMntnposarb nnasaHmMe Kponem
n 6paccom Ha c4eéT 2—4—6—8—10. MNosTOpUTL 2—4 pasa.

Kak B 6acceiHe no Boae,
1 NnbIBY Ha XnBoTE.
Horamun — kponb,

Pykamun — Bpacc,

Mokaxy s BbiCLUMA Knacc!

14—15. «[NogHumaHue NPAMbIX HOT BBEPXY 't —— i

MooyepénHoe nogHMMaHne Hor
. n. — néxa Ha XnBoTe, PyKU COrHyThbl Bne-
penw, ronosa NOOM NEXUT Ha TbJIbHON NOBEpPX-
HOCTU KucTen pyk. NMogHMmMarb HOrM NOOYEpPEn-
HO, He OTpbiBasa TynoBuwa ot nona. NosrTopurtsb
4—6 pa3 Kaxnowm HOrom.

Mo ogHOM 1 BMECcTe HOrKu NogHUMalo.
A x04y ObiTb CUNBbHBIM — MbILLLbLI HANPAraio.
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O,quoapemenuoe nogHMaHmne Hor
MopHaTb 06 HOrM OQHOBPEMEHHO, 33EPXAaThLCA B 3TOM NOJSIOXEHUN Ha CYET 2—
4—6, BepHyTbCA B U. N. lNosToputh 2—4 pasa.

16—18. «Koweuka»

Koweyka nackoBasi
W. n. — cTos Ha YeTBepeHbKax. MoaHATbL ronoBy, CMHY NPOrHYTh, CKasaTtb «May!» —
«KOLUeYKa nackosas», BEpHyTbCA B v. n. Mosroputb 2—4 paasa.

CnuHka rnbkas y Hac,

Kak y koweukn kak pas!

«May!» — CNNUHKY Mbl NPOrHEM,
«Ppp!» — cepanTbCa BCE HA4YHEM.

. Kouwieyka rnbkas
W. n. — cToqa Ha yeTBepeHbkax. COrHyTb pyku B J1OK-
TSX,. NPQEHYLBCA, NOAGOPOAKOM TAHYTBECS K NONY C NPO-
OBUXEHMEM BNEPEL; BbINPAMNNASA PYKWU, BEPHYTbLCH B U. N.

MoBTopuTbL 4—6 pas.



Koweyka cepaurasn
U. n. — cToa Ha 4YerBepeHbkax. OnyCcTuTb ronosy BHU3, CNUHY

BbIrHYTb, CKa3aTb «ppp!» — «Kowleyka cepaurtaa», BEPHYTbCH B U. .
MosTopuTb 2—4 pasa.

19. «Max HOorou Hasapn» _
M. n. — CTOS Ha YeTBepeHbKax, CnuHa npsmas. Max Horon Hasagl, BEPHYTLCS B W. M.

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

Max Ha3ag, CMOTPIO BNepes —
TpeHnpytoCb A NOA, CHET.

20. «TaHemMca-noTaHeMcs»

WU. n. — cTos Ha YyeTBepeHbKkax. [ogHATL NPAMYIO NEBYIO HOMY Ha3a, NPAMYIO npa-
BYIO PYKY — Bnepés, NOTAHYTLCA PyKOW 1 HOTOW B NPOTUBOMOSIOXHbIE CTOPOHbI. M0-
NOBY He onyckartb, CMOTPETb Ha PYKYy, BEPHYTLCS B U. N. TO xe — npasoin HOron "
nesoi pykon. Nostoputb 2—4 pasa.




ll. YnpaxHeHusa ans yKperJieHus Mbilll, wew, -
nne4yeBoro nosica, rpyau, XuBoTa, HOr
(nepeaHeit NOBEpPXHOCTU Tena)

YnpaxHeHus BbINONHAIOTCA B MCXOOHOM NOSIOXEHUU: NéxXa Ha CnuHe, ronosa, Ty-
NOBULLIE, HOMTU — HA OAHOW NPAMON NUHUKU, PYKWN — BOONAb Tena. -

1. «MocmoTpu Ha cTonb
WU. n. — néxa Ha cnuHe. MNogHaTb ronosy no kacaHusa noabopoakom rpyam, no-
CMOTpPETb HA HOCKM HOT, NOTSHYTb HOCKK Ha cebs,
3a0epXaTbCs B 3TOM NOMIOXEHUN Ha cuéT 1—2—3,
BEPHYTbCSH B U. N., paccnabutbcs Ha c4eT 1—2—3.
MosToputh 2—4 pa3sa.

Tbl Ha CTOMbI MOCMOTPMU,
Yaepxucb A0 CHETA «Tpw».

2. «MoTraHMuCcb pykamu Bnepén» _

U. n. — néxa Ha cnuHe. MNoaHATb ronoBy, BLITSHYTb PYKU Bnepén, HOCKW HOr Ha
cebs, 3a0epXartbCa B 3TOM MONOXEHNN HA
c4éTr 1—2—3, BepHyThLCSH B U. n. MNMoBTOPUTL
2—4 pasa.

Pyykamu Bnepég TaHUCH,
B aTon nose yaepxuceo.

3. «[ToCMOTPU HA HOXKU»
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nnevam. NMogH[aTbh ronoBy, HOCKK HOr Ha cebs, 3a-
AepxatbCs B 3TOM NOMIOXEHUN, HE OTPbIBas nona-
TOK OT nona, Ha c4eT 2—4—6—8—10, BepHyTLCH B
u. n. NoeTOopUTL 2—4 pasa.

71 Ha CNUHKe nonexy
M Ha HOXKK NOrnsixy.
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4. «loCTaHb KONEHO»

WU. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAONb Tena. lNoaHaTe ronosy, HOCKU HOr Ha cebs,
COTHYTYIO HOTY MOATAHYTb K XUBOTY, 06XxBaTuTb pykamMn, KOCHYTbLCS nGOM Konexa,
BEePHYTLCS B . N. TO Xe — apyroi Horoi. MNosTtopute 2—4 pasa.:

o koneHa n6om pocraHy
N HUCKONBKO HE yCTaHy.

5. «Maunk»

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Boonb tena. MNoaHaTs ronosy, COrHyTb o6e Horwm,
MNOATAHYTbL UX KONEHSMWU K rpyau, 06XBaTuTb PyKamMu KOJNIEHWU, KOCHYTbLCA X nGom
(crpynnuposatbes), nokadaTeCs Bnepén-Hasan, BepHyTbes 8 u. n. MNostoputb 4—6

pas.

Y106 Ha cnuHKe nokayaTbes,
byay B Ma4KUK npespaLLaThCcs.

@ )
6. «Kny6ouek»
M. n. — néxa Ha cnuHe, PyKu Ha nosice, HOrM COrHyTbl B KONEHAX, CTOMbI Ha nosny.

MoaHATL ronosy, BLITAHYTLH PYKU BNEPEn, NOTAHYTLCA K KONEHAM, 3a0epXaTbCst B 3TOM
nonoxeHum Ha cHét 2—4—6—8—10, BepHyTbLCA B K. N. NoBTOPUTL 2—4 pa3sa.

Jlo KoneHen s Kacarocs,
MocMoTpuTe, Kak cTapaioch!
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7. «lWarun»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykun Ha Nosice, HOMM BbiNpPsiMieHbl. COrHyTb HOMY B Kone-
He, BbiNDAMUTL €€ BBEpPX, pyKamMn NOTAHYTLCA K HOCKY, CHOBA COrHYTb W OMYCTWUTH
HOry, PykKu Ha nosic. To xe — apyro Horoi. MoBToputt 4—6 pas.

LLiaraTte AOBONBHO BbLICOKO
OyeHb NPOCTO U nerko.

8. «BbICTpbIE HOXKWU»

U. n. — néxa Ha CcnuHe, Pyku Ha nosice, HOrn BbiNpPAM-
newbl. floaHATL ronoBy, NonNepemMeHHo crubarb u pasrnbartb
HOrK B KONIEHAX, CKONb3A cTonamu no nony (4—6 pas), sep-
HyTbCs B W. N. [loBTOPUTL 2—4 pa3a.

Hoxkun BbICTpbiE Y Hac,
MoGeryT oHn cenyac.
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9. «Benocunep»

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyky Ha rnosice, HOrv CorHyTbl B Konewsx. Crubarts n pas-
rnbartb HOrn B Ta306eapeHHbIX, KONMEHHbIX ¥ FONEHOCTONHLIX CyCcTaBax, UMUTUPYS €34y
Ha Benocunene. HauymHats ¢ BbICTPLIX ABVMKEHWUI, NOCTENEHHO NepeExXoas Ha MegneH-
Hbie. BbinonHATb Ha c4eT 6—12, BepHyTbCH B U. N. [NoBTOopuTL 2—3 pasa.

KpytuTtb neganun He nerxo,
Ecnun exatb aganeko.

10. «<Hory BBepx!»

WU. n. — néxa Ha cnyHe, PyKn Ha nosce, Horv Boinpsimnexbl. COrHyTb HOry B Kone-
He, BLINPSAMUTL €€ BBEPX NOA Yrnom 45°, onyCTuTb NPsiMyto HOry. TO Xe — Apyrown Ho-
roi. CHayana onyckaTb HOTy Ha CYET 2, 3aTeM 3amegnuTb A0 cyéta 2—4—6—8—10.
MosTOpUTL 4—6 pa3 Kaxaonm HOrown.

Hory sBepx nogHnMu,
Ha c4éT «gBa» onycTtu.




11. «<Horu npsmo!»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pykn Ha nosice, HOrM BouinpsamneHbl. COrHyTL 06e Horv B

KOMIEHNAX, BLINPSAMUTL UX BBEPX, MEJIEHHO ONYCTUTL NpsAMble Horu. MoBTopUTbL 2—4
pasa.

Horn nogHumaem,
Mpsamo onyckaem.

12. «<HOXHUUbI TOPU3OHTaNbHbIE»

WN. n. — néxa Ha cnuHe, pykun Ha nNosice, HOrY BbINPSAMIEHbI. [ToaHATL NPSIMbIE HOMW
v Aenatb MU OBUXEHUS B TOPU30H-
TanbHOM NAOCKOCTU. BbiNonHuTL 6—
12 ABMXEHMI, BEPHYTLCA B U. M.
MosToputb 2—3 pasza.

Yuk-4uk, pas-pas —
IATO «HOXHWMLUbI» Y Hac.
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13. «HoxHMUbI BepTukanbHbie» ;

WN. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Ha nosice, HOTWU BbiNpAMeHs. Moa- \
HATbL NPAMbIE HOrW U AenaTtb MU OBUXEHUS B BEPTUKAJILHOW NAocC- \
KOCTWU. BbIiNOAHnTL 6—12 asuxe-
HUW, BEPHYTLCS B U. Nn. [oBTOpPUTL
2—3 pa3sa.

BbinonHsio ynpaxHeHus,
MoBTOpAs ABa ABNXEHUA.
(Hnk-umk!)

14. «MoABEMHDBIA KpaH»

. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onupasiCb Ha npearneybs c3aan. NMogHaTb NpamMyo
HOry BBEPX, yAepXaTb €€ Ha C4eT 2—4—6—8—10, onyctutb. TO Xe — Apyrov HOrow.
He 3aBanuBaTbCs Ha BOK, NOSICHULY OT NONa He OTpbIBaTh. [1OBTOPUTL 2—4 pa3a Kax-
0On HOrom.

MoabEMHBLIV KpaH n3obpaxato,
py3 TaXENbI NogHUMALO.

A

15. «MogHumMmn Horm BBEpX»

WU. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onMpasch Ha npeanneybs c3agun. NogHaTbL NPAMYIO
HOry BBEPX, NPNCOEONHUTL K HEN APYrylo, YAEepXMBaTb HOrM Ha CYET 2—4—6, onyc-
T™MTb 06€ HOorm BmecTe. [MoBTOPUTL, HaYMHas C APYron Horm, 2—4 pasa Kaxaow Ho-
row.

MNogHumaio rpys cmenee,
XOTb 1 CTan OH TsXenee.
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16. «<HOXHMUbI»

. n. — nonynéxa Ha CnuHe, ONupasch Ha npeannedbs c3aan. CorHyTb HOMU, Bbi-
NPSIMUTb UX Ha BECY U BbIMOMNHATL CKPECTHLIE ABUXEHUS NMPAMbIMW HOFaMU Ha CHET 2—
4—6—8, COrHyTb M ONycTUTb HOrwW. NoBTOpPUTL 2—4 pa3a.

HOXHULbI CTPUIYT yMEno:
Yuk aa yuk! bepychk 3a aeno!

17. «Cagucb — NOXUCb»
N. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a rosiosy, HOrv BbinpaMneHbl. MaxomMm pyk CecTb,
PYKU Ha NoSKC, cnuHa npsmas, BepHyTbes B u. n. MNMostoputb 2—4 pasa.

Ha cnuHe cenyac nexy,
Max pykamun — a9 cuxy!

18. «Pyku B KpbIIbILLKW»

M. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a ronosy, HOMM BbinpsamieHbl. Ma-
XOM PYK CECTb, PYKM B «KPbUIbILLKW», CMVHA NPAMas, BEPHYTbCA B
v. n. NosTOopUTL 2—4 pasa.

Coenarb «KpPbUIbILLKU» CYMEEM,
Ecnn mbiwwuammn Bnageem.
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19. «Pyku Ha 3aTbUIOK»

WU. n. — néxa Ha CruHe, PyKu 3a rosioBy, HOrW BbiNpsiMieHbl. Maxom pyk CecTb,
PYKW Ha 3aTblfIOK, HAKNOHUTLCA BNEPEA, CTapasch n6OM KOCHYTLCS KONeHewn,; BbiNps-
MWUTBLCSI, PYKV Ha MNOsIC, BEPHYTbLCS B 1. N. [1OBTOPUTL 2—4 pa3sa.

Mbl cTapanucb, He NEHUINCb —
Haliy Mbitlubl YKpenunuceb,
A ceiiqac NokKaxem BCeM,
YeMy Mbl Haysunucsb!

20. «MoTaHUCH K HOCKY»
W. n. — néxa Ha CnuHe, pyku 3a ronosy, HOru Ha WNPUHE nney. Maxom pyK CeCTb,

TAHYTLCS PYKaMu K HOCKY OHO# HOMY, BbINDAMUTLCS, PYKW Ha Nosic, BEPHYTbCS B 1. M.
To xe — Kk apyroi Hore. MosTopuTb 2—4 pasa K Kaxaon Hore.

CTonbl Mbi NErko A0CTaHeM,
Ecnu rmbkmmMu Mol ctaHem!
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21. «KHuxeuka»

WU. n. — néxa Ha cnvHe, pyku 3a rosioBy, HOMM BLINPSAMEHbI.
MaxoM pyk CecCTb, BbiTAHYTb PyKU Bnepén, HaKNOHUTLCH U TS-
HYTLCH K HOCKaM, BbINPAMUTLCS, PYKWU HA NOSIC, BEPHYTLCA B W. N.
MosTopuTb 2—4 pasa.

Cronbl 8 nerko Aocraxy,
Ecnu «KHUXEYKOW» §i CTaHy.

22. «MosopoT»

“W. n. — néxa Ha cnuHe, pykn BOONb TYNOBULLA, HOMM Ha WKWpUHe nned. Maxom pyk
CeCTb, PYKN B «KPblbILLKW», NOBEPHYTLCS BMNPaso, BbiNPAMUTLCS, NOBEPHYTLCH Be-
BO, BbiNPSMUTLCR, PYKU Ha MNOSIC, BEPHYTLCA B U. N. [TOBTOPUTL 2—4 pa3a B Kaxaylo

CTOPOHY.

PyKu B «KpbINbillikn», U BOT —
BbinonHs10 NOBOPOT.
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23—26. «Caab no-rypeuxu!»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a ronosy, HOrM NOIYCOrHyThl. Maxom PyK ceCTb No-

TYPELKU, Pa3BecTV Pyku B CTOPOHbI, CriKHA NpsMas, BEPHYTLCS B . Nn. [OBTOPUTL
2—4 paa3a.

Mo-Typeuku a cuxy,
CnuHy npasunbHO AepXy.

. n. — 10 xe. Maxom pyk cecTb
Nno-TypeLKn, Pyku Ha nosic-B CTOPO-
Hbl-Ha NOSIC, BEPHYTbCA B U. Nn. [Mo-
BTOpPUTL 2—4 pasa.

W. n. — 10 xe. Maxom pyk CeCTb MO-TypeLKu, Pyku 3a ronoBy-BBEPX-3a ronosy,
BEPHyTbCA B 1. n. MNosTopuTts 2—4 pasa.
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N. n. — 10 Xe. MaxoM pyK cecCTb no-Typew-
KW, PYKW B «KPbIfbILLKW», CrIMHA NPpAMas, CMOeTb
Ha cyéT 2—4—6, BepHyTbCA B U. n. osTopUTh
2—4 pasa.

27. «[locTaHb JIOKTEM KOJNIEHW»
. n. — néxa Ha CnuHe, pyku 3a rosiosy, HOrM NONYCOrHyThl. Maxom pyk CecCTb,

pykKv 3a ronosy B 3aMOK, MOBEPHYTLECA U TAHYTHCA NOKTEM K MPOTUBONOJIOXHOMY KO-
neny, BLINPAMUTBCS, TO Xe — B APYrylo CTOPOHY, BEPHYTLCA B U. TI. MosTOpUTL 2—4
pasa B Kaxaylo CTOPOHY.

Byay MbiwLbl YKPENNATb,
3Ha4yuT, CUNbHLIM CTaHy.
JlokTeM NOTAHYCb K KONeHy
W ero pocrany.




28—29. «Jléxa Ha 6oKy»

WN. n. — néxa Ha 6oky, nesas Hora NONyCOrHyTa, npasas — BbiNPsMIIEHa, neBas
Pyka nog ronosow, npaeas — B ynope nepepn rpyaobio. MoaHsTsb NpaByio HOry BBEpX
nop, yrnom 45°, 3apepxartbCsi B 3TOM MONOXEHUU HA CYET 2—4—6—8, BepHyTLCA B
u. n. To xe — Ha gpyrom 6oky. MosTopuTs 2 pa3za.

PoBHO Ha 6oKy nexy,
PasHoBecue gepxy!

YnpaxHeHua Horamu
BbinonHsawo otabixas!

W. n. — néxa Ha GoKy, nesasi HOra NnoMyCOrHyTa, NpaBas — BbINPSIMIEHA, NeBas
Pyka noA, ronoso, npasas — B ynope nepen, rpyasio. MoaHaTs npasyio HOry BBEpX,
NPUCOEAVHUTbL K HEW BbINMPAMIIEHHYIO NIEBYIO HOMY, ONyCTUTb 06e Horv BmecTe. Mo-
BTOPUTL 2—4 pa3a.

30. «lMoTssHucL»

W. n. — cups Ha xoneHsax, pykv Ha rnosice, nneyn pacnpaeieHsi,
cnuHa npsmas. BoiTarmeas pyku BBepx (B «3amOK»), BCTaTb Ha Kone-
HY, NOTAHYTLCS BCEM TYNIOBULLIEM BBEPX, BEPHYTLCS B W. M., paccna-
6utbes. MosTopuTs 2 pasa.

Mbiwubl ykpenunu,
CnuHy gepxum npsamo!
3a KpacuByl OCaHKy
Hac noxsanut mama!

27



NMPODUJTIAKTUKA MJTOCKOCTOMNUA

BofblUOe 3HAYEHUEe AN OCaHKM U Pa3BUTUSA ABUXEHUU umeeT GpopmMupoBaHve
CTOMbI, NpeaynpexaeHne rockocTonua. Nnockas crona MOXeT Bbi3BaTb M3MEHEHUA
B CKeneTe CTOMbI U HOMM, a TakKe HapyluTb BCo paboTty opraiuama. Pe6éHok, cTpa-
AaoWMi NIOCKOCTONUEM, NOABEPXEH BLICTPOMY YTOMEHMIO BO BPEMS X0Ab0bl 1
CTOSIHVS, Y Hero noseasiioTcs 6onu. MNpeaynpeanTs NIOCKOCTONWE MOXHO NYTEM NOA-
Hopa COOTBETCTBYIOWMX YrpaxHeHnn. Lenbio ynpaxHeHut JOMKHO ObITb passutue n
yKpenneHne MbillL, NasnbLes, CaMOi CTOMbI M FONIEHN. 3aHATUS NPOBOAATCA obsazarenb-
HO BOCUKOM M XenaTesibHO HeCKONbKO pa3 B AeHb No 10 MMHYT (YTPOM — BO Bpems
YTPEHHE MMMHACTUKK, AHEM — Nnoc/ie [IHEBHOIO CHa, BEYEPOM — nepen CcHOMm). Pe-
KOMEHAyeMbI Kypc — 6—9 mecsaues.

I. Xoab6a c pa3nuyHbiM NOJIOXKEHUeM cron

1. «Benukan»

Xoap6a Ha HOCOHKaXx, NOAHAB NPAMbIE PYKU BBEPX, N1AA0HAMN BHYTPb.
Mbl CT2aHOBMMCS BCE Bbllle,
JlocTaém pykamu Kpbilly.
Ha Hoco4ku NoAHUMUCH
M makyuwleykon TaHUCH!
ConHue B Hebe BbICOKO —
[OoTAHYTLCA He nerko.
C kaxabiM warom —
Bbiuwie, BbilLE.
Byaem K CONMHbILLKY
Mobnunxe!

2. «Xopabba Ha nATKax»
Xoabba Ha NATKax, PyKU B «KPbUIbIWKAX», IOKTU NpUXaTbl K Tynosully, nonarku
COEeONHEHbI.

Pyku B «KpbIIbILLKN» CAOXWUIN
M Ha naTkax noxoaunu.

3. «Muwka-Tonrbiwka» ,
Xonbba Ha Hapy>XXHOM CBOAE CTOrbI, PYKU Ha nosce.

A Tenepb NOXoaAnM
Ha HapyxHom csope!
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4. «Ctpayc»
Xopobba € BbICOKMM NOAHMMAHMEM KOJSIEHA, PYKWU Ha MOSsiCE.

Horu crpayc Ttak nerko
lMoaHumaeT BbICOKO!
Naém no-cTpaycuHomy —
Hoxkun 6yayT cunbHbiMn!

5. «[loMmuk» .
Xopobba, onupasicb Ha pykn, KONeHU He crmbarb.

Onupancs Ha pyku n

He rHu Konexu,

B atom ynpaxHeHun

MecTta HeT gns nexHu!

6. «YTouka»
Xonbba B nonynpucene, pyku Ha KONEHsX, CNuHa npamas.

# cenHac kak yro4ka
MoX0Xy MUHYTOUKY.

7. «<bykBa ,,T“»

Xopb6a ¢ pa3BoOpOTOM CTONbI B BUAE OYKBbI «T».
A Tenepb — BHUMaHue:
bykea «T» — 3apaHue.

Il. Komnnekc ynpaxHeHumn,
cnoco6cTByoOWwmMini GOPMUPOBAHUIO CTOMbI

«3/0pOBbLIE CTOMbI»

TpeHupyemM HOXKU Mbl,
3HaeM ynpaxHeHus.
YT106bI CTONLI YKPENUTb,
Hago6Ho TepneHue.

1. . n. — cupgs Ha ctyne. BbiNnonHATL KPYrosble OBUXEHUS B TOAIEHOCTONHOM CY-
craBe, BPaLLEHUs NMpou3BOAUTb OT HAPYXHOro Kpas CTOMbl K BHYTPEHHEMY.

2. 1. n. — 10 xe. Crubatb 1 pasrmnbatb nanbubl HOr, pasaBuratb U CABUraTb UX.

3. . n. — cuag Ha nony, onupasch pykamu c3aaun. 3axsarbiBaTe NasbLUaMK HOM pas-
Hble Menkue NpeaMeTbl: NaNoYKn, KapaHaalm, Wapukn, BEPEBKY — M NPUNOAHMMATL UX.
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4. V. n. — TO Xe. 3axsaTbiBaTh NanbLamMu HOr NPeameThbl, MOATArNBaTb HOMN K
cebe, 3aTeM BbINPAMAATL KX, NepexknanbiBate NpeamMeTbl nNanbuamu HOr BNpaso v
BNEBO.

5. W. n. — 10 xe. KapaHaaw (Men, nano4ky) 3axeaTntb BCEMW NasibuaMn HOTK,
NOBEPHYTb CTOMNY HaPYXHbIM KPaeM KHU3y 1 pucosarb Ha nosy (necke) npaMble nn-
HUK, KPYXO4YKU U T. A.

6. N. n. — TO Xe. 3axBaTWB HOCOK NManbLaMn HOMM, HaTaArsaTb ero Ha 4pyryto
HOry, Opyras Hora «CrapaeTcs Bne3Tb» B HOCOK.

7. . n. — 10 xe. Cobpartb cTonamu B Kydy BEPEBKY, pacTsHYTYIO Ha nNony nepea
pe68HKOM (anuHa Bepéskn — 2—2,5 MeTpa).

8. To Xe ynpaxHeHve, HO BepEsky cobparb nanbuamu HOr.

9. WU. n. — 10 xe. CecTb apyr npoTve apyra. MNepekaTbiBath APYr APYrY MAY, OT-
Tankueas ero Horamw (cronamu).

10. U. n. — 10 Xxe. MNMepenasarb M4 HOramu (CTOMb! 06xBaTbIBAIOT MAY).

11. . n. — 10 xe. MNepenaBarb MeLIOHYEK C NECKOM (OAHOW CTONON NpPUAEPXn-
BaTb MELLOYEK CHWU3Y, OPYroi — CBEpXy).

12. N. n. — 10 Xe. Katarb cTonaMmn ruMHacTU4eCKyto nasnky BNepén v Hasag.

13. XoouTb no nanke 60KOBbIM MPUCTABHbLIM Warom, NpsaMo — «&n04Kon» (C pas-
BeAEeHMEM CTOM) 1 C Pa3HOOOPAa3HLIM NONOXEHNEM PYK: PYKW BHU3Y, B CTOPOHBI!, Ha
nosce, 3a rososy. Bo Bpemsi xoibObl COXpPaHATL NPaBUbHYIO OCaHKY.

14. XogpbHa O MaCCaXHLIM KOBPYKaM WM CaMomaccax CTon KONHnM MSAYUKOM.

NMoaBepeHne UTOros 3aHATUN

Mo OKOHYaHUM UMKNa 3aHaTuin pebéHka MOXHO HarpaguTb rpaMoTon unu gunio-
MOM «3a aKTUBHOCTb, CTapaHwe u CTpemMneHne pactv 340pOBbIM».

MoapyXmBLUXCE C PUIKYNLTYPON,
Fopo CMOTpUM Mbl Briepéa!

Mb!l He fle4nMcs MUKCTYPOn —
Mbi 300POBbI KpYrnbiii roa!

He neHunnuchb, a cCtapaimcChb,
du3KynbTYpOi 3aHMManu1cb!
M Tenepb Harpaay
MonyunTb Mbl paapl.
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