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IHosicHUTEeABbHAA 3aNIMCKA.

Pabouas nporpamma « b30u iiora» paspadoraHa B COOTBETCTBHH C:

- ®enepanibHBIM 3aKOHOM OT 29 nexadps 2012 roga Ne 273-D3 « O6
oOpazoBanuu B Poccutickoit denepanuu;

- Ilpuka3z Munnpocsemenus Poccuu ot 27.07.2022 roga Ne 629 « O6
yTBepkaeHuU [lopsiaka opranu3anuy OCyIIeCcTBICHUS 00pa30oBaTeIbHON
NESATEeTLHOCTH 1T0 OCHOBHBIM 00I1e00pa30BaTeIbLHBIM ITPOTpaMMaM.

- CanlluH Ne19 02-06-2026rona « caHUTapHO- SMUIEMHOIOTHYECKUE
TpeOOBaHUS K OPraHU3aIMy BOCITUTAHUS M OOyYCHUS AETEH U MOJIOICIKI.

N3y4eHnne nporpaMMHOI0 MaTepuaJia npeaycMaTpuBaer:

Crapiias rpymmna- lyac B Heaento, 28 4acoB B rof ( 28 y4eOHBIX HEMIEIIb);
[ToaroroBuTenbHas rpymnmna- 1 yac B HeJiemt0, 28 4acoB B rof (28 y4eOHbIX
HEJIETb);

Hroro 3a kypc o0yuenus: 56 4acos.

YpoBeHb NPOrpaMMbI- CTAPTOBBIN.

I{eas nporpaMmsi:
- COXpaHEHHUE U YKPEIUIEHUE 310POBb;

- yaydilieHue (pU3n4ecKoro pa3BUTHS;



3ajaum nporpaMmasl
Obpa3zosamenvhbie:
- U3YYUTh TEXHUKY BBINOJIHEHUS OCaHH, CYCTaBHOM T'MMHACTHKH,
TUMMHACTUKH JJIS TJ1a3;
- (hopMuUpOBaTh MPABUIBHYIO OCAHKY U PABHOMEPHOE JIbIXaHUE;
-YUYUTh JIETEN 4yBCTBOBATh CBOE TEJIO

- BBIpa0aThIBaTh PAaBHOBECHE, KOOPAMHAIIUIO JBIKCHUM.

Pazesusarowue:

- YKPEIUIATh MBIIIIBI TEJA;

- COXpaHATh M PAa3BUBATh TMOKOCTHh W TOJBHXHOCTH ITO3BOHOYHHUKA U
CyCTaBOB;

- CIOCOOCTBOBATh MOBBIIICHUIO UMMYHUTETA OpraHU3Ma.
Bocnumamenvnuie:

- BOCIIUTBIBATh JOOPOKEIaTEIbHBIE OTHOIICHUS CO CBEPCTHUKAMM;

- BOCITMUTBIBaTh KYJIbTYPY 3J0POBbS, MPHUBUBATH MPUHIUIMBI 3J0POBOTO

o0Opa3a JXKU3HHU.



OO01mas xapakTepucTHKA MPOrpaMMbl

[IporpamMma co3gaHa Jjist 0310POBJICHUS ICTEH U BKJIIOYAET B CEOs
BCE BUJIBI 3JI0POBbECOEpPEraroInX TEXHOJIOTH ( IbIXaTEILHOM,
KOPPUTHPYIOIIEH TUMHACTUKHU, ICUXOTUMHACTHKH, TOUEYHOTO MaCcCaxa,
TMMHACTUKH JJIS TJ1a3, JIEMEHTOB peJlakCallli) C BKIOYEHUEM
T'MMHACTUKH 030U- iora.

Hora BKiIIOYaeT B ceOs LIEIOCTHBIH MOAXO/ K TOICPKAHHIO 30POBbS
BHYTPEHHETO OJIaromoIyuusi, KOTOPbIM 00ECTICUUT ACTSAM XOPOIIIee
CaMOYyBCTBHE.

B nanHO# mporpamMe npeacTaBiIeHa CUCTEMA 030POBUTEIIBHBIX
3aHSTUM, HAITPABJICHHBIX HA MPO(PUIAKTUKY HApYIIEHUN OTIOPHO-
JIBUTATEIIbHOTO anmapara, 3p€Hus, pa3BUTUE U TPEHUPOBKY
IbIXaTelIbHOM cucTeMbl. [Iporpamma onpeaensieT OCHOBHOE HAIPBJICHHUE,
1[eJIN, 3a]1a4l, a TAKXKE IJIaH JCUCTBUM CO CPOKOM pean3alnu B
TEUEHHUH OJTHOTO yueOHOro rojaa. Bech mpakTuueckuit MaTepuan
pa3paboTaH B COOTBETCTBUM C HAYYHO OOOCHOBAaHHBIMU METOIMKAMH,
aJanTUPOBAaHHBIMU K JAHHOMY BO3pacTy AeTeil — 5-6 Jier.

YcnenHoe penieHre NoCTaBIEHHbBIX 33/1a4 BO3MOKHO TOJIBKO MIPU
WCIIOJIb30BAHUH NIEArOTMYECKUX MPUHITUIIOB U METOJA0B 00YUCHHUS.
IMpuHOUNbBL:

- UHAWMBUyanru3aluu(onpeaesieHue MOoCUIbHBIX 3aJJaHUN C YYETOM
BO3MOKHOCTH PEOEHKA);

- CUCTEMaTUYHOCTH ( HEIPEPHIBHOCTH U PETYJISIPHOCTD 3aHITUI);

- HarJsIHOCTH ( 0€3yKOPHU3HEHHBIN MOKa3 ABMYKCHHUH TIEeIarorom);



- IOBTOPSIEMOCTH MaTepuaja ( TOBTOPEHHUE BhIPaOaThIBAEMBIX
JBUTATCIIbHBIX HABBIKOB);

- CO3HATEJIbHOCTH M aKTUBHOCTH (0OydYeHHUE, ONHUpArOIIeecs Ha
CO3HATEJIbHOE U 3aMHTEPECOBAHHOE OTHOIIIEHUE BOCIIMTAHHUKA K CBOUM
JCUCTBUSIM )

MeToauuyeckue npueMbl:

1. HarIAAHBIA METO/I- 0€3YKOPU3HEHHBIN MOKa3 ( MOKHO MO MY3bIKY).
2. MeTo]1 aHaioruid. B mporpamme 00ydeHusT MIUPOKO UCTIOJIB3YETCS
METOJ1 MOApakaHUM C dKUBOTHBIM M PACTUTEILHBIM MUPOM ( 00pa3, 1o3a,
JBUTaTEJIbHAS UMUTAIIS).

3. CIIOBECHBIM MeTOJI. DTO Oecelia, 00ObsICHEHNE METOINKHI MCIIOJTHEHUS
JIBUKECHUU.

4. MpaKTUYECKUM METOJT 3aKJII0YAETCS B MHOTOKPATHOM BBITIOJIHEHUM

KOHKPCTHOI'O ABHUKCHUA.

Cpok ocBoeHnus mporpammsl 1 ron. Pexxum 3anstuii — 1 pa3 B HEAEmO,
MPOJAOJKUTEIIBHOCTH HETPEPHIBHOW 00pa30BaTEIbHOMN AESATEIBHOCTH IS

nereu 5-6 et He 6osiee 25 MUHYT.



Oxugaemblii pe3yJabTaT U CIoCco0bI onpeaegeHust

pe3yJbTATHBHOCTH.

Pebenox 6yoem snamo:

. CnocoObl  yKpemjieHus 37A0pOBbS C  IOMOIIBIO  (DU3UUECKUX
yIpaXHeHH# (acaHbl, JBIXaTCIIbHBIC YIPAKHCHHS, YIIPAKHCHUS IS
rj1a3), caMmoMaccaxa.

. KoMIuiekcol ynpakHeHUH, HampaBJICHHBIE HA YJIYYIICHHE COCTOSHUSA
OTIOPHO- JIBUTATEIILHOTO ammapara, 3pUTEIbHOTO aHajIu3aTopa,
CEpPACYHO- COCYIUCTOM, AbIXaTEIbHON U IPYTUX CUCTEM OPraHU3Ma.

. [IpaBuna 3mopoBoro o0pasa >KH3HHU.

Pebenox 6yoem ymems ucnonvzosamo

[Ipuembl hopMupoBaHus MOPATHHO BOJIEBBIX KAUY€CTB.

[IpuemMbl,  CHWXKaIOIIHME  YTOMJISAEMOCTb, THUIEPBO30YIUMOCTbD,
MOBBINIAIONTME TCUXHYEeCKHe (QyHKIMH ( TaMsITh, BHHMAaHUE,

MBIIIJICHUE, Ha0JII0IaTeIbHOCTh, BOOOPaKEHHUE)

Pe3yibTaTHBHOCTHh OCBOECHUS AETBMH IMPOrPAMMBI OCYIIECTBISETCS C
MOMOIIBIO Pa3JIMYHBIX CIIOCOOOB IPOBEPKHU:

- IUArHOCTHUPOBAHHUC,
= ABHUI'aTCJIbHOC TCCTUPOBAHUC,
-CTaTHYCCKOC TCCTUPOBAHUC



TemaTHuyeckoe MJIAHUPOBaHME KPY:KKa 10 030m- iiora.

Ne HanmeHoBaHME TEMBI, COEPKAHUE 3aHATUI KomnnuectBo
n/n 3aHATUH B
HEJIEIIO
1. BBoanoe 3ansatue .[Iunarnoctuka. TectupoBanue. [loaroroska 1
CBSI30K U CYCTaBOB Ha MECTE€ U B IBUKEHUU
Urpa «Enb, enka, enouka». [1o3a « 3mes», « 3apoabliiay.
2 JIMarHocTuka. 1
Kommekce crar. Ynpaxuenui. CaMo Maccax B mapax. Yop-s ¢
MSYOM y CTEHBI.
[To3a «cynTany, «IOJIyMOCT», «paccia0ieHue.
Urpa «KTo 6n1cTpEiiy.
3 TectupoBanue mieueBoro nosica. Pazmunka cycrasos. [1o3a 1
«IiepeBay, «pebeHKay, «ianran- 6onrtaiy. Urpa «lItnuku Ha
BETOYKE.
4 KoMmruieke cTraTnueckux yrnpaxHEHUH B Iape, ¢ MaCCaKHBIM 1
MstuoM. [lo3a «rpyap Konecom», «KKpHUBOE IEPEBOY.
Urpa Ha putbomax.
3) Pa3munka cyctaBos. [1o3a «ropa», «3apoasimay. Kommiekc 1
yhpakHEeHU Ha putdoue.
Urpa « Cnenait, kax si».
JpIxarenbHasi TMHACTHKA
6 Pa3zMuHka ¢ rumHactruueckoi nankou. [1o3za «ropay, 1
«OpUILTHAHTAY.
Urpa «Ctpoitkay.
ITo3a «paccnabnenus» . CTpeTUHHT.
7 Kommnekc crar. Yopaxuenuit B nape. [1o3a «zepeBay», «KpuBoro 1
nepeBay. rpa «Ycrei CXBaTuTbY.
8 Paszmunka cycraBos. [1o3a «1iBeTOk pacreT», «kydep».Ynp-s Ha 1
dburdone. Urpa «Mpi- Haezguukmn». [1o3a «mmanTaii- 6onTaii».
9 Pasmunka y crensl ¢ Mauom. [lo3a «momyMocT, «00KeCTBEeHHAS. 1
Maccax MaccaxsbIM Ms14OM B napax. rpa «Enb, enouka, enka»
ITo3a « maHkay.
10 Crarnueckue ynpaxHeHus B nape. Maccax B kpyry. [lo3a 1
«IOJYMOCT», « OpUIUTHAHT.
Urpa «IItnuku Ha BETOUKEY.
Pacciabnenue Ha gurboie, mpecc.
11 [TonroroBka cBsi30k U cyctaBoB. Mrpa « Kto koro?». [1o3a 1

«OeryHay, «3Mes», «3apopiiay. Maccax B KpyTy.




12

[TanpunkoBas rMMHACTHKA, TUMHACTHKA IS T71a3. [1o3a «
OeryHay, «peOeHKay», «IepeBay.

Urpa «Haesznuuku» Ha dputdoe.

Penakcanus Ha dutdoe.

13

Pa3zMuHKa cBs30K U cycTaBoB. Camo maccax ¢ TUMH. Ma4oM. [1o3a
« OO’KECTBEHHAS, «TOJIOBA KOJICHOY.
Urpa « beictpo cxBatuy. Ctatndeckue ynpaxHeHus Ha GuTdoIe.

14

Pa3zmunka ¢ Msiuom y crenbl. Maccax B mapax. [lo3a «kpusoe
nepeBoy, «roiaymoct». Urpa « Enp, enka, emoukay. 11o3a
«manrtai- 0onraiy, « pacciabieHue

15

Cratuueckue YIPA)KHCHUSA . I1oza ((6€I‘YH3», «roJIoBa KOJICHO».
YHpa}KHeHI/ISI Ha mIaraiikax. IlaapurMkoBas ruMHACTHKA.
I[BIX&TGHBH&H T'MMHAaCTHKa.

16

IToaroroBka cBs30K U cycTaBoB. [1o3a «ropa», «komka». Urpa
«Crtpolika». YIpaKHEHHUs], MACCAX C TAMHACTUYECKAM MSUOM.
JIpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

17

Pa3zmuHKka ¢ MaccaxHbIM MsTUOM. Y TIp-s1 AJ1st Ml auna. [lo3za
«peOCHOK», « CKPYUHUBAHUEY.

Urpa «IITnukn Ha BETOUKAX».

Maccax B napax.

CraTnyeckue yrnpaKHEHUsI.

18

[ToaroToBka cBsI30K U cycTaBoB. [103a « TOJI0BOKOJIEHHASY,
«3Mes», «Iotocy. ['mMHacTuka Jys r1a3 Ha gutbose, ynp-s Ha
dburdone. Urpa «Kto ObicTpeit?».

JlpixaTenpbHas THMHACTHKA.

19

Cratuueckas pazmuHka. [lo3a «draxok», «0eryHa», «cBeday.
Urpa
Octadera ¢ MsiuoM B nape. [1o3a paccnabnenus jgexa.

20

Pa3zmuHKa CycTaBOB U CBSI30K C MAJIKOM.
[To3a « momymocT», «komka». rpa «Msl Hae3IHUKW». YTIP-S Ha
dbutdose, opn Ha puTdoNe. ' MMHACTHKA JJIS TJIa3.

21

Pa3zMuHKa CyCTaBOB U CBSI30K C IMAJIKOM.
[To3a « momymocT», «komka». rpa «Msl Hae3IHUKWY. YTIp- Ha
dbutdose, opn Ha puTdoIe. 'MMHACTHKA JJIS TIIa3.

22

['myOokast pa3MUHKA CTOI U pyK. YTIp- 51 B Mapax Ha CTaTHUKY.
ITo3a
«JIyHa», «ckpyunBanue. Urpa « Ctpoutenn».

CTpeTuuHr B Iapax M Maccax.

23

Pasmunka Ha putdone. Urpa Ha 10BKOCTh. [103a «3apoabIin, «
pebeHok», « nepeBoy. Urpa «IItnuku Ha BETOUKAX.
[To3a « paccnabienuey. Ha puTdOIE

24

Pasmunka cyctaBoB u cBs30k. [1o3a « dmaxox» , «ropa». Urpa «
Cnemnaii, kak s» Ha ¢puTOOTE.
[To3a «uBeTok pacter». CaMo Maccax.




I[LIX&TCJII)H&H I'MMHACTHKA.

25

Pasmunka ¢ nankou. /Jluarnoctuka ¢ nankoi. [1lo3a « kpuBoe
JIEPEBOY», «JIOTOCY. «KTOJOBOKOJICHHAS» 3aJlaHUE Ha IIaraikax.
[TampurkoBasi TMIMHACTHKA Ha (GpuTOOJIC.

26

Cratudeckue yrnpaxxHEHHUS.

VYrp-4 ¢ THMH. MSIYOM Yy cTeHBbl. [1o3a

«OeryHay, «epeBoy», «yroim». Urpa «Ens, enka , enoukay.
I'mMmuacTuka aad rias.

27

[ToaroroBka cBsI30K U cycTtaBoB. Ctatnueckue ynpaxHenus. [loza
«00KEeCTBEHHAS

« TOpay, «KOILIKa». YIpP-s Ha PACTSIKEHUE MBIIIL TPYIH.
JlpixaTenabHasi THMHACTHKA.

28

PasmuHka cyctaBoB u cBs30K. [1o3a «duaxok», «mmaHkay,
«1otocy- pucyem HocoM. Urpa « IITnuku Ha BeToukax». Yrp-s Ha
¢duroose. [To3a «paccnabiieHus.

29

Pa3zmuHka ¢ nmankou. 3agaHue B mapax, Maccaxk B mapax.
«boxecTBeHHan», « Koneco- rpyap». Urpa «Ycnen cXxBaTuTh.
[lampynMKOBasi TMMHACTUKA, THMHACTUKA JIJIS TJ1A3.

30

Pa3zmunka ¢ BepeBkoil. Jluarnoctuka. [1o3a «cBeuay, «Ky3HEUHKY,
«yrom».Urpa «Cuenaii,kak s» Ha putdone. ODII na purbdoe.
JlpixaTeapbHasi THMHACTHKA.

31

Crarudeckas THMHACTUKA. YTPAKHEHUS C MIUYOM Y CTEHBI.
Maccax ctos B kpyry. [1o3a «mosnymimarary, «pedeHOK»,
«pnaxxox». Urpa « Enb, enka, enodkay.

32

Pa3MuHKa CyCTaBOB M CBSA30K. YTIPAXKHEHUS C MACCAKHBIM MSIYOM.
[To3a « Topa». « CKpyurBaHue», « Bepomoay. Urpa « Mai
croutesnny. CaMOMaccax.

33

Pa3smunka ¢ rumHacTrnyeckoi mankoi. I1o3a «Bouny, «
COJIHCUHASN, «IIJIaHKa», « (DIIaXKOK», «Oepe3Kay. « XJIOMYIIIKay.
Urpa « Cnenail cnopTuBHyto Gurypy.

34

Pa3zmunka cycraBoB cuns. llyremecrBue: A€pEBHS. .. «KOLIKay,
«cobakay, « J0JI0UKay,; 00JIOTO... Ha IIaraiikax; MyCTHIHA...
«BEPOIION, «IEPEBO», « COUHKCY; MOPE. .. «PbI0ay, «IeTbOUH.
JlpixaTeapbHasi THHACTHKA.

35

Pa3smunka c BepeBkou. Jluarnoctuka. [1o3a «cBeday, «Ky3HEUHKY,
«yrom.Urpa «Cnaenait,kak s» Ha putdosae. ODII na purbdose.
Jlp1xarenpHasi TMMHACTHKA.

36

Pasmmunka cyctaBoB cups. [lyTemecTBue: qepeBHs. .. «KOIIKa,
«cobakay, « J0JI0UKay,; 00JIOTO... Ha IIaraifkax; MyCTHIHA...
«BEPOIION», «IEPEBO», « CHUHKCY; MOPE. .. «PBI0aY, «IeTbOUHY.
JlpixaTenpHasi THHACTHKA.




IIpoBepsieM JIOBKOCTH M KOOPAUHALMIO IBUKEHUIA.

. BeranpTe 110 1BO€ CIIMHOM K crimHe. Bo3pmuTe Ipyr Apyra 1noj pyku, COTHYB UX
B JIOKTSAX. OJTHOBPEMEHHO CECTh HA I10J1, BBITSIHYTh HOTH, a 3aTEM BCTAHBTE HE
pa3beIuHsAA PYK.

. BeranbpTe 1o 1Bo€ Apyr NMpOTUB Apyra, HOrM Ha mupuHe mied. [IpaBbie pyku
BBITSIHUTE BBEPX, IPUXKAB JaJ0Hb K JIaJoHU. JIeBble pyku Ha Oeapax.
[TocrapaiiTech mpaBoii pyKo# OTBECTH PyKy MapTHepa Tak, 4TOObI 3aCTaBUTh
€ro COMTH ¢ MeCTa WJIM OIYCTUTh PyKY. Pe3ynbTaT cocTsa3aHust onpeaeisieTcs
MIOCJIE TPEX CXBATOK.

. IIporssHuTe Ha oy ckakanky. [loBepHyBIIMCH CIMHOW IPYT K APYTY U
paccTaBUB HOTHM Ha IIMPUHY IJI€Y, BCTAHBTE TAK, YTOOBI KOHLIBI CKaKaJIK!
HaXOJMJIMCh Y BaC MEXKy CTyIHsAMH. Pyku B 3aMOK U BBITSHYTh BBEpX. KTO- TO
I'POMKO COCUMTAET /10 Tpex. Ha cioBo Tpu ObICTPO HAKJIIOHUTECH U CXBATUTE
CKaKaJIKy W3- o1 HOTr. KTO mepBbIid, TOT U BEIMTPAIL.

. Cornure 51€ByI0 HOTY ¥ BO3BMMUTE 3a IIUKOJIOTKY JIEBOK pyKou. IIpaByro pyKy,
COTHYTYIO B JIOKTE, IPY>KMUTE K TyJoBully. IIpeiras Ha ogHOM HOTE,
IIOCTapalTECh, TOJIKAs APYT Apyra IUIEYOM, 3aCTaBUT NPOTUBHHKA IIOTEPSATH
pPaBHOBECHE U OMYCTUTH Ha IOJI JIEBYIO HOTY.

. Bo3pMHTE TMMHACTUYECKYIO MAJIKY TaK, YTOOBI OJHA pyKa OblIa HA PACCTOSHUU
0,5 M To apyroii. Ilepemaraure yepes Hee, HE BBITYCKAas U3 PyK, OJHON HOT'OM,
3aTEM JIpyroi, BIEpe, MOTOM Hasaj.

. Jlexxa Ha ciuHe ( pyKH JAepKaThCs 3a ONOPY), MOJHUMUTE MPSIMbIC HOTH U
KOCHHUTECH Majbl[aMU 110J1a 3a TOJIOBOM.

. JIe’ka Ha cniuHe, pyKHU BBITSHYTHI BJIOJIb TEJIA, 3aXBATUTE CTYIHIMU JIETKUM
npeameT ( KyOuK, MaJIeHbKUIA MsI4), IEPEHECUTE €T0 3a TOJIOBY U BEPHUTE
obOpatHo.

. BcTranbTe npsimo, MakCHMabHO HAaKJIOHUTECH BIIEpE]l, HE CTUOast HOTU B
KoJIeHsX. Ecau Bbl cMOIIM JOCTATh JIAJOHIMHU 10J1a U YEpKaTh 3TO
MOJIO’KEHUE B TEUEHUH 2-3 CEK, TO THOKOCTh B Ta300€/IpEHHBIX CyCTaBax y Bac
OTJIMYHAS; €CJIM TOCTAJIM 110J1a KOHYNKAMU NaJIbLIEB — XOpOLIasi; €CIIH
JOTSIHYJUCH TOJIBKO JIO KOJIEH — II0Xasl.



OpFaHI/IBaHI/IOHHO- neaarort4eCKue ycjiosus.

3aHATHS TPOBOASTCS B CIIOPTUBHOM 3aJI€ C MSITKUM TTOKPBITUEM..
[ToMelieHne XopoIo NPOBETPUBAETCA., OCHAILIEHO TMMHACTUYECKUMU
CKaMEUKaMH U IIBEICKOW CTEHKOMU.

Ha 3ansTusix 630u- 1oroil Mbl UCTI0JIb3yEeM: OAJIAHCUPOBOYHBIE JUCKH,
BEPEBKH, MSYU PE3UHOBBIE U (PUTHEC-MAUU, TAMHACTUYECKHUE TIAJTTIKH,
niaraiikv, THMHaCTUYE€CKHE MAaThl, MACCAXKHBIE MSYU — BCE IO KOJIUYECTBY
JeTel, cTen mIaT@OopMBl.

Ecnu 3aHsTHE NPOBOAUTCS HA CBEXKEM BO3/IyXE, MBI UCIIOJIb3yEM
TMMHACTUYECKUE KOBPUKH JJI KaXA0T0 peOCHKa.

Hacrosmas nporpamma aapecoBaHa nefaroraM, MHCTpYKTOpam o
bu3MYeCKO KyJIbType, a TakKe OyJeT MoJIe3Ha POIUTEIISIM.



Onucanue nmo3bl;

ITo3a «3apoabimay jiexa Ha CliiHe, 00XBAaTUTE COTHYTYIO TPaBYIO HOTY 3a
JIOJIBIKKY, IPUKMUTE €€ BEPXHEW MOBEPXHOCTHIO Oe/ipa K )XKUBOTY. BHUMaHMe
CKOHILICHTPUPYEM Ha MPABOM CTOPOHE KUBOTA. Y AEPKUBATH MO3Yy 5-6 CEKYH]I, 3aTEM
CIIOKOMHO BEpHYThCS B U.II. [Ipr>kMHUTE COTHYTYIO JIEBYIO HOTY K XKHUBOTY,
KOHIIEHTPUPYS BHUMAaHHUE Ha JIEBYIO CTOPOHY JKMBOTA, JIEPKATh 5-6 CEKYHI.
[TpmwxmuTe 06e HOTH, TOIOOPOAKOM WIIH TOOM KOCHYThCS KOJieH. BHUMaHue rnpu 3ToM
COCpPEI0TOYbTE B 00JACTH MyTKa. Y IepKUBATh S5-6 CEKYyH U CIIOKOMHO OITyCTUTE
paccnabssich. [[pIxanue CnokoMHOE MPOU3BOJILHOE.

IHo3a «I'opbi». CHuas HAa KOJIEHSIX, COSAVMHUTH PYKH B 3aMOK HaJl TOJIOBOM.
BrIBEpHYTH KHUCTH, JJATOHU BBEPX U KaK CIEAYET NOTSAHYThCA. CniMHa npsmMasi.
[TouyBcTBOBaTh, KAaK MO3BOHOYHHK BBITSTHBAETCS BBEPX, KAK Obl TOJKAas YTO-TO.
Y nepxkuBath 5-6 cex. [ pyHyI0 KIETKY U LIEI0 HE HAPSTATh.

ITo3a « Pebenka». CaabpTe Ha MATKHU, KOJIGHU BMECTE, criiHa npsamas. CIIoKOiHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BIEPE/I, TOOM KOCHUTECH MoJ1a. Pyku pacmoioxeHbl BJI0JIb TelIa,
nagoHsMu BBepX. PaccinabbTe miedueBoit mosic. B mo3e Haxoaumcs 5-8 cexk.

ITo3a «bpuauanTay». CecTb Ha MATKU, KOJIEHU BMECTE, CIIUHY JI€P>KaTh MPSIMO.
Pyku monoxuth Ha O6eqipa, COSTMHUB OOJIBIION U YKa3aTEIbHBIN MabIIbI (CUIIOBas
KOHLIEHTpalusi BHUMaHuA). JlpIxaHue poBHOE, yaepkuBaTh no3y 5-10 cek.

Ilo3a « IN'oioBoKoJIeHHasD. CeB HA MOJI, HOTU BBIMPSIMIICHBI, HOCKU Ha ce0s, JTaJ0HU
B 110J1. [IoAHATE pyKu BBEPX U HAKJIOHUTHLCS BIEPE, B3SIBIIUCH 3a MOJIOIIBY CTOI, a
rOJIOBY IIOJIOKUTH HA MpsiMble HOTU. [{epxkaTh 5-8 cek.

IMo3a «¥Yraay». Jlexa Ha crivHe, pyKy BAOJb TyJoBHIa. Cienars CIOKOMHO BIOX U
BbIJI0X. BHUMaHue Ha mbimnax xuBota. [loguars npsimbie Horu Ha 10-15 cm Haz
MOBEPXHOCTHIO. Y epkuBaeM yroi 3-5 cek 6e3 ycwmid. [loctenenHo mprubaBisTh 1o
1 cexynne. JlpIxaHue CIOKOMHOE.

Ilo3a « Paccnabuaenuns». JIexxa Ha ClIMHE MSATKA U HOCKU BMECTE, PYKH BIOJIb
TynoBuIa. [ 'a3a 3akpeITel. Ha 01HY cekyHy HampsraeM BCe TEJO, a 3aTEM Cpasy
paccnabasieMcs. [I9Tku 1 HOCKU pa3BeCTU, PyKH JaJOHSIMHU BBEPX JISKAT HA MMOJY,
rojioBa MOBEpHyTa B CTOpoHY. [IpeacTaBuTh 4TO-TO TEIIOE, 100pOE, KPACHBOE.
3aKaHYMBaeM YIPAXKHEHUE, OTKPBHIBAEM TJ1a3a, MEIJICHHO CaMCHL.



ITo3a « Pebenka». CsaapTe Ha MATKU, KOJICHU BMECTe, criHa npsmas. CIoKoiHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BIEPE/, TIO0OM KOCHUTECH MoJ1a. Pyku pacmoioyKeHbl BJI0JIb Tella,
nagoHsMHU BBepX. PaccinabbTe miedueBoit mosic. B mo3e naxonutbest 5-10 cek. [lprxanue
CIIOKOMHOE MTPOU3BOJILHOE.

ITo3a «beryna». Crosi, COTHUTE Ha3aJ JIEBYIO HOTY, 3aXBaTUTE OJHOMMEHHOU PYKOii
TOJICHOCTOMHBIN CYCTaB WJIM HOCOK, U TIOJHUMHUTE KaK MOKHO Bbitie. [Ipu aTom
TYJIOBUIIIE HAKJIOHUTE BIIEPE]I, XOPOIIO Mporudasicek B moscuue. [IpaByto pyky
BBITSIHUTE BIIEpE, 1aJoHb BHU3. CTapalTech , YTOOBI Mexay OeIpOM U TOJIEHBIO
NOJHATON HOTH OBUT IPSAMOI yrodl. Y nepKuBaite paBHOBecUE 5-6 CEKyH/I.

IHo3a « IepeBa». BcranbTe npsiMo, HOTH IIPSIMO, PYKH onylieHsl. [loqHuMuTe pyku
BBEPX, JAJOHU [IOBEPHUTE APYT K Apyry. TAHUTECH BCEM TEJIOM BBEPX, CIIMHA MpsMasd,
KUBOT MOATSAHYT, TOA00POIOK UYTh IPUIIOAHAT. JIbIXaHHE CIOKOMHOE MPOU3BOJIBHOE.

ITo3a « 3men». Jlexxka Ha )KUBOTE HOTM HA MECTE, PYKHA COTHUTE B JIOKTSX, JIAJJOHU
PAacIIOIOKUTE HA YPOBHE Irpyau. [IaTku coenHeHbl, HOrM ynuparoTes B 11oJ1. Ha
BJIOXE, ONMUPASCH HA PYKHU, MEJJICHHO ITIOAHUMAEM BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBHUILA, [IJIABHO
nporufasick B ciuHe. HukHIOI0 yacTh TyJIOBUIIA OT 110J1a HE OTPBIBAaTh. 3aTEM Ha
BBIJIOXE TUIABHO ONTYCTUTECH, F0JIOBY HB OOK, pyKH BIOJIb TYJOBHIIA.

IHo3a « boxecrBennast». Cuust WM CTOSA, pyKH OITYLIEHBI. 3aBEAs PyKH 3a CIIMHY,
COEIMHUTE UX JIAJIOHAMHU BMECTE. 3aTE€M, BBIBEPHYTh CIIOKEHHBIE PYKH MMAJIbLIAMU
BBEPX, PACIIOIOXKUTE KaK MOKHO BBIIIE TaK, YTOObI MU3UHIIBI TIO BCEH IJTMHE KacaJuCh
NIO3BOHOYHHMKA. JIOKTH MPUIIOTHUMHUTE, CIIUHY BBIIPSIMUTE, TPYAHYIO KIETKY
MaKCHMaJIbHO pa3BepHuUTE. [[prxanue npousBosibHOE. Y aepxute no3y 20- 30 cexyHI.

ITo3a « Moct». JIexka Ha cimHe, HOTY COTHYTHI B KOJIEHSIX, PyKaMU IMPUIIOAHUMUTE
Ta3. OnupaiiTech Ha CTYITHU HOT, JIOTIATKU U 3aThIJIOK. PyKamMu MOKHO MOJIIEP>KUBATH
TYJIOBHIIE, TIOJJHUMATh €r0 KaK MOKHO BBIIIE, TIJIABHO MPOTHOasi TO3BOHOYHUK.
[Imeun, miest, rojioBa Npukatel K noitry. Jlpixanue npou3BosibHOE. Ha BbIiOXE
MEIJICHHO OMyCTUTECH.

Ilo3a « CkpyunBanus». CaabTe, BHITSIHYB HOTY Briepeal. COrHYB HOTY B KOJIEHE,
MOMECTHUTE MPaBYIO MATKY MO/ JieBoe OeApo. JIeByto HOT'Y MOCTaBbTE CTYIHEH C
HapY>KHOUM CTOPOHBI TPaBoro KosieHa. [IpaBoit pykoit 00XBaTHUTE JEBBIM
TOJICHOCTOIIHBIN CyCTaB. JIOKOTh MpaBOW PyKH MPUKMUTE C BHYTPEHHEN CTOPOHBI
JIEBOM HOTH WJIM 3aBEJIUTE PYKY 3a KOJIEHO JIEBOU HOTH. JIEBYIO PYyKY 3aJI0KHUTE 32
CniuHy, 00XBaTHUB ceOs 3a Tanio. Boibixasi, KOpIyc MIaBHO MOBEPHUTE BIEBO.
['0J10By MOKHO IOBEpHYTH Ha ITPAaBO WJIM HA JIEBO. BHUMaHKe HA TO3BOHOYHUKE.
JpIxanue nmpou3BoJbHOE. Y AepkuBaeM no3y 5-10 cexyH.



ITo3a « Komku». BctanbTe Ha KOJICHHU, pyKH U O€/Ipa MOCTaBbTE NEPIICHIUKYIISIPHO
TIOJTy ¥ MapajuIesIbHO ApYyT apyry. [InaBHO moaHUMHTE rojloBy. BHUMaHue Ha
MO3BOHOYHHUK. [171aBHO MakCHMAaJIbHO MPOTHUTECH B MOSCHUIIE. Y AECPKUBANUTE MTO3Y
10-15 cexyna. [Iprxanue criokonHoe.

IHo3a « IIpsiMoro yriua». Jlexa Ha CliMHE, PyKH BBITSIHYTHI BJIOJIb TYJIOBUILA
naaoHAMH BHU3. CrienaiiTe CHOKOMHBINA BIOX U BBIAOX. BHUMaHHE cOCPENOTOYbTE HA
MBIIIIAX KUBOTA. CIOKOIHO MOAHUMUTE NPSAMbIE HOTU O 00pa30BaHUsl MMHU C
TynosuuieM yria 90 rpagycoB. BHuMaHue nepeBeauTe Ha HOTH. [[TKH TSIHUTE BBEDX.
JIpIXaHUE CITIOKOMHOE MPOU3BOJIBHOE.

ITo3a « KpuBoe nepeBo». Bcranbre nmpsimo. COTHUTE JIEBYIO HOTY, YAEP/KABAs
paBHOBecue Ha npaBou. [IpaBoi pykol 3axBaTUTE FOJIEHOCTOIIHBIA CYCTaB IOJHITON
HOTH M NPUKMUTE €€ TIOJIOIIBY K BHYTPEHHEH MOBEPXHOCTH MpaBoro 6ezapa Tax,
4TOOBI IISITKA OKa3anach OJIM3KO K Maxy, HOCOK ObLIT 0OpallleH BHU3, a KOJIEHO
pa3BepHYTO B CTOpOHY. COEAUHUTE JTAaJOHU NaIbLIAMH BBEPX , IOMECTUTE UX MEPEN
IPYIBIO, IPEAIUIEYbE IEPKUTE MapauIeIbHO Moay. M moJHUMUTE PYKH BBEDX, HE
pa3benuHssA JaJ0He. BHMMaHue Ha coxpaHeHue paBHOBecUs. OMTOPHYIO HOTY B
KOJIEHE HE crubaiTe, CIUHY JEPKUTE MPSMO, CMOTpUTE nepes co0oil. Jlpixanue
CIIOKOMHOE MTPOU3BOJIBHOE.

IMo3a « Jlotoc». Canpre Ha mos1. CrinHa nipsiMasi, 00€ HOTH BBITSHYTHI, PYK CBOOOJTHO
omytieHsbl. [IpaByto HOTY COTHUTE U IPUCTABBTE MOJIONIBOM K Oepy jeBoil. JIeByro
HOTY CTYITHEH IMOJIOKUTE CBEPXY Ha O€lIpo MpaBoi, BRBIBOpAYMBas MOJOIIBON BBEPX U
noaTsruBas Onuxe K maxy. KojeHo rpaBoit HOTH cTapaTech MPUkKaTh TUIOTHEE K
nony. Pyku nonoxure Ha kojieHU. CIUHY JepKUTE IpsAMO. J{bIXxaHUE MPOU3BOJIBHOE
CIIOKOMHOE.

Io3a « Ky3neunk». Jlexxa Ha )KMBOTE, MOAOOPOJIKOM KOCHUTECH Moja. Pyku BAOIb
TYJIOBHUILA, MBI CKATHI B KyJIaKU. Y IUPAsICh pyKaMHU B 1101, IOJHUMUTE KaK
MOYHO BBIIIIE JIEBYIO HOTY. OcTaBasich B 3TOM MOJIOKEHUY, BHUMAHHE
CKOHLICHTPUPYWUTE HA JIEBOU CTOPOHE MOSCHULIBI. JIbIXaHHUE CIIOKOMHOE. Y IEpKUBANTE
no3y 5- 8 cek. Tak e u Ju1st Ipyroi Hory.



ITo3a « Ppi6a». BcTanbTe Ha KOJIEHH, TOCTaBbTE KOJICHU U MATKU HA IIUPUHY TUICY.
CsapTe Ha TOJT MEXAY MATKaMHU. MEIJIEHHO JIO)KUTECH Ha CIIHHY, MTOCIEA0BATEIBHO
ONUPASICh HA JIOKTH, 3aTEM Ha 3aThUIOK. PyKu MOJOXKHUTE MO TOJOBY. Y IepKUBANTE
10-20 cexyna. 3aTeM CIOKOMHO BEpPHUTECH B U.II.

ITo3a « BepOuarog». BctanpTe Ha KOJIEHH, TOCTABbTE KOJIEHU U IISITKU HA IIUPUHY
ried. JIaloHM MONOKNTE HA MATKU HOT, IIPOTHUTECH B ITOSICHUYHOM OTZENE, TOJIOBY
3alpOKUHbTE Ha3ad. Y aep>kuBaTh o3y 8-10 cek., 3aTeM IJIaBHO BEPHYTHCS B U.1II.

IMo3a «Ilouay muryray». M3 ucxoaHoro mnojioKeHusi CTOMKA Ha Tuiedax, JaJOHu Ha
MOSICHUIIE, HOTH TIOJAHSTh BBEpX. Ha BbIJI0XE OZHY HOT'Y OITYCTUTB 3a TOJIOBY
napajiiesbHo noJy. Jepxath 3-5 CeKyH/I, 3aTeM HOTU OMEHSITh. JlpixaHue
PaBHOMEPHOE.



TpeOoBaHNs K BHINOJHEHUIO CTATHCTHYECKHUX YIIPAKHEHU .

[Ipexne, yeM NPUCTYNUTh K BHIITOTHEHUIO CTATUYECKUX YITPAXKHEHUH (1103), HYKHO
o0paTUTh BHUMaHUE Ha HEKOTOPHIE METOINYECKHNE OCOOCHHOCTH UX OCBOCHHS.

Kommuieke Hy»HO COCTaBIIATH OT IIPOCTOrO K ci1o:kHOMY. [103b1 pa3yunBaTh
nocreneHHo (2-3 Hexenu). Te Mo3bI, KOTOPHIC BBI3BIBAIOT 3aTPYAHCHUS, 3aMCHSTh
o0serdyeHHbpIMU BapuaHTaMu. Oco00e BHUMaHUE YAENATh YIPaXXHEHUSIM, KOTOpPbIE
CHUMAIOT HAIPSKEHHUE CIIUHBI, YKPETJIAIOT €€ MBIIILBI, CIIOCOOCTBYIOT IPUOOPETEHHIO
IPABUJIBHOM OCaHKU : 3TO TAKHUE MO03bI, KaKk O0XKEeCTBEHHasI, ppl0a, 1epeBo u T.1. 11o35l,
B KOTOPBIX UCIIOJIb3YIOTCSI IOBOPOTHI TYJIOBHILA, BHITOJIHSAIOTCS B 00€ CTOPOHBI.

[To3s1, TpeOyrolIKe HAKJIOHA, BBIMOIHIOTCS Ha BhIAOXE. YIIpakHEHUs OyayT Oonee
3¢ (EKTHBI, U BBIMIOIHATHCS C MEHBUIMMH YCHINAMU. JleTH JOUIKOJIBHOTO BO3pacTa
BBITIOJHSIOT YIIPAXKHEHUS C MPOU3BOJIBHBIM JibixaHueM. OHO TOKHO OBIThH
CHIOKOMHBIM 0€3 3aJePKKH.

ITocne BBIMOTHEHHS 1103 C HAKJIOHOM BIICPC HAAO BBITIOJIHUTD I1IO3bI C HAKIIOHOM
Hasa/Jl Wi MMPHUHATb TOPU30HTAJIBHOC ITOJIOKCHHUEC Ha CITMHC.

Bech IMpOoHCCC 3aHATHUA Tpe6yeT YMCHHUA paCCHa6JIHTI>C5L I10361 paccna6HeHI/151
CUMTAIOTCS B MIOI'€ CAMBIMH T1OJIC3HBIMHU.

OI[HI/IM N3 OCHOBHBIX Tpe6OBaHHﬁ IIPpXU BBITIOJTHCHHUH 1103 ABJEACTCA TO, YTO UX BCCraa
CICAYCT BBIIIOJIHATE OYCHb MCAJICHHO. Kaxczxaﬁ I103a BBIIIOJHACTCA OO TOIO IIPCACIIa,
KOorJaa HAYMHACTCA JICTKasa MbIIIICYHAsA 00JIb.

OdeHb BaXKHO MPABUIILHO JBIIIATH BO BPEMsI BBIMIOJIHEHUS 1103: CBOOOIHO, JIETKO U
ri1yooko, 6e3 HanpsokeHus. [IpoomKuTenbHOCTD BBIMOIHEHUS 1103 pa3IMyHa, OHA
OIpEENSIETCS BO3PAaCTOM, CAMOYYBCTBUEM, COCTOSTHUEM 3/10pOBbsl. MUHUMAaNbHAs
IPOJOJKUTEIBHOCTD 3-5 ceK. BpeMsi NOCTENEHHO YBENMUMBAETCS, HO KaXKaas 103a
UMEET CBOM IpeleNn AJINTENbHOCTH.



IToaroroBka CBA30K U CYCTABOB.

BcranbTe ciMHOM K CTEHE TaK, YTOOBI KacaThCA €€ MATKaMU, UKpaMHu, sITOUIaMH,
nonaTkamu u 3atbUikoM. IllarauTe Briepen u, CoxpaHsisi TaKO€ MOJI0KEHUE,
MOXOJIUTE [0 KOMHATE. 3aTEM BEPHUTECH K CTEHE U POBEPHTE CYMEIIU JIU BbI
yAEPKATh NPABUIIBHYIO OCAHKY.

Cros1, pacciiadpTe MBIIILBI IIEH U CAENANTE OBOPOTHI TOJIOBOM BIIPABO U BJIEBO.
CHauana MeaJIEHHO, 3aTeM ObIcTpee U cHOBa MeasieHHO ( 10 pa3 B ogHy U B
JIPYTYIO0 CTOPOHY).

Cros pacciabbTe MBIIILBI IEH U CBOOOIHO OITyCKaiTe roJIoBy BIiepea-Ha3al.
Cuayvayia MeIJICHHO, 3aTeM ObICTpee U CHOBa MeieHHO (1o 10 pa3).
[ToniepeMeHHO CKpENIMBATE BRITSHYTHIE BIEpe PyKH, ( IBHXKCHUE HAIOMUHAET
HOXHUIIBI) BeIToyiHsAeTcs 1o 10 pas. [locTeneHHO BBITTOIHATH JBUKEHUE C
OonpIeil aMmIUTyA0u. Pyku B TOKTSAX HE cTUOATh.

[ToTpsicuTe KUCTAMU PYK, CIIOBHO CTPSAXMUBAETE C HUX KaIeJIbKU BOJIbI B TEUEHUHU
10- 15 cexyHnn.

Cros1, ciierka paccTaBUB HOTH, PYKH IO IIIBaM, HAKJIOHUTECH BJIEBO (JieBasi pyka
CKOJIB3UT 110 Oe/ipy BHM3, MpaBasi BEpX K MOAMBbIIIeYHOM BraauHe). Hakion mo 3-4
pasa B Kax1yr cTopoHy. HakioH — BeIIOX, HOJIbEM — BIIOX.

CT0s1 BBIMOJIHUTE KPYTOBBIE JBUKECHUS Ta30M 110 YACOBOM CTPEJIKE U MPOTUB HEe,
10-12 pas3.

Ctos1, HOCKH U TIATKU BMECTE, pyKH OMYIIEHbI, ClTMHA npsamMasi. [TogHumast
ITOOYEPETHO HOTH HA3a/l, yIapauTe naTkou no sroguuam, 10- 15 pa3 kaxnon
HOTOM.



CamomMaccak.

HpI/I caMOMacCCakK€¢ CyCTaBOB COCPCAOTOYHLTC BHHUMAHKC HAa TOM y4aCTKC,

KOTOPBbI MaccupyeTe. MbICIEHHBIM B30pOM ITPOHUKANTE KaK Obl BHYTpPb
CyCTaBOB. JTO ITOMOJKET BbI3BaTh BHYTPEHHEE YYBCTBO TEILIA U OBICTpEE
IIOATOTOBUTH CYCTaBBI K HArpy3Ke.

1.

Camomaccax men. [IpaBoii pykoi pa3oTpuTe KpyroBbIMU JBUKECHUSIMU
3aHIOK0 YacTh meu. CHavana JBUKEHUS JIETKUE, TOBEPXHOCTHBIE, 3aTEM C
HOKUMOM. 15 ABM)KEHUM MPAaBOM, 3aTEM JIEBOU PYKOM.

Camomaccax mie4eBbIX CycTaBoB. BHuMaHue Ha miiedeBoMm nosice. Crierka
ITOJBUTANTE IJICUEBBIMU CYCTaBAMU, 3aTEM IIPABOM JIAJJOHBIO, KDYTOBBIMU
JBIKEHUSMU MPOU3BEIUTE BTUPAHUS B 00JIaCTH JIEBOTO TIEUEBOI0 CyCTaBa,
a JIEBOM JIaJIOHBIO — MPaBOTo. JIBMKEHUS JOHKHBI OBITh MPUSTHBIMHU, C
HEOOJIBIIUM HAXUMOM, 15- 20 KpyroBbIX ABHKEHUIN Ha KaXJIO0M ILJIeYe.
Camomaccik cnudbl. Clierka HAaKJIIOHUTE TYJIOBUIIE BIIEPE, COKMUTE PYKH
B KYJIAK{ Y TBUIBHOM CTOPOHOM Pa30TPUTE CIIUHY, HAYMHAS OT BO3MOYKHO
BBICOKOW TOYKH U 3aKaH4MBas y Kpectua. [IpaByro u J€ByI0 pyKH IBUTalTE B
IPOTHUBOIIOJOKHBIX HAIIPABJIEHUAX, OT O3BOHOYHHKA K OoKam, 20
JBI>KCHUH B CPEIHEM TEMIIE, C HEOOJIbIIUM HAKHUMOM.

CamMomaccik KoJIeHHBIX cycTaBoB. Hory cornure B KOJIEHE M IOCTaBbTE Ha
noJt. JlanoHsiMu 06€uX pyK ¢ yMEPEHHBIM HAXKUMOM PACTUPANTE KOJICHHBIN
CyCTaB KPYTOBBIMU JBMKEHUSIMH. 15- 20 ABM)KEHUI HA KaXKI0M CYCTaBe.
Camomaccax crynneii. B monoxxenun cuas. J{ins yagoOcTBa moioKuTe
JICBYIO CTYITHIO Ha O€po MPpaBO HOTH. XOPOIIIO Pa30TPHUTE BCE MAJIbIIbI,
CTYMHIO U TOJICHOCTOIHBIN CYCTaB. 3aT€éM NOMAaCCUPYUTE Nalblbl, CTYITHIO U
TOJICHOCTOITHBIN CYCTaB MPABOM HOTH, MOJIOKUB €r0 Ha Oepo JIEBOM HOTH.
[Ipoun3BoJIBHO.
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