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ITosscauTenbLHAA 3anIycKa.

Pabouas nporpammMa « b30u iora» paspadoraHa B COOTBeTCTBHH C:

- ®enepanbHbIM 3aKOHOM OT 29 ekabps 2012 roma Ne 273-P3 « O6
obpa3oBanuu B Poccuiickoit @eneparyu;

- @efepa/ibHLIM TOCY/IapCTBEHHBIM 00pa3oBaTe/lbHbIM CTaHjapTaM
ocHoBHOro ob11jero o6pa3zoBanus ( Ne 1897 ot 17 nekabps 2010r.)

- ipyuKa3oM MuHo6pHayku Poccun ot 30 aBrycra 2013 roma Ne 1015 « O6
yTBepkJeHuu ITopsiika opraHu3aliiu oCyIlecTBieHUs: 0Opa3oBaTelbHOM
JesiTe/IbHOCTH TI0 OCHOBHBIM 00111e00pa3oBaTe/ibHbIM IPOrpaMMam-
oOpa3oBare/ibHbIM ITPOrpaMMaM HadabHOTO 0011[ero, 0CHOBHOTO 0011[ero u
cpesHero obiijero o6pa3oBaHUsI»;

- IOCTAHOBJIEHWEM ['J1TaBHOT0 roCyiapCTBEHHOTO caHUTapHOro Bpaua P® ot
4 nronss2014r. Ne 41 « O6 yrBepxkaenun Canllnn2.4.4.3172-14 «
CaHuTapHO- 3MUieMUOJIoTHUYecKre TpeboBaHUs K YCTPOUCTRY,
CO/lep>KaHUI0 M OpraHu3aliiy pe>kruMa paboTbl 06pa3oBaTebHbIX
OpraHu3aliuii JoTMoHUTeIbHOT0 00pa3oBaHUs eTeil».

MN3yueHre NporpaMMHOro MaTepuasia npegyCcMaTpyBaer:

Crapiiias rpyria- luac B Hefiento, 28 uacoB B 1o/ ( 28 yueOHbIX Hejlesb);
[ToaroroBuTebHas rpymnmna- 1 yac B HeJemo, 28 yacoB B rof (28 yueOHbIX
Hejle/lb);

WToro 3a Kypc o0yueHus: 56 yacos.

YpoBeHb porpaMmsl - CTapTOBBIM.

Ilenb NporpaMMBei:
- COXpaHeHUe U yKpeTljieHHe 3/10POBbS;
- yayullleHre (PU3nuecKoro pa3BUTHS;
-TIOBBIIIIEHWE  3alUTHBIX  (QYHKUMM ~ opraHu3Ma M 0O0Iei
paborocrocobHOCTH JleTell B paMKax MOIIKOJBHOIO 0Opa30BaTe/IbHOIO

yupeXx/ieHUsl T0CPe/ICTBOM 3aHATHI 6301-Moroi.



3ajilaum NporpaMMbl

O6paszosamesbHble:

- U3YyUYUTb TEXHWKY BBIMOJTHEHUS OCaHH, CYCTaBHOW T'MMHACTHKH,
TMMHACTUKY JIJis T71a3;

- (hopmMupoOBaTh MPaBUILHYIO OCAHKY U paBHOMEPHOE JIbIXaHue;

-YUUTh JleTeld UyBCTBOBATh CBOE TeJIO

- BbIpabaTbiBaTh paBHOBeCHe, KOOPAMHAI[UIO JBHKEHUH.

Paszsusarowjue:

- pa3BHBaTh MOPAJ/IbHO- BOJIEBbIE KaueCTBa, BbIJ€PKKY, HACTOMUYMBOCTD B
JNOCTW>KEHHUH pe3y/IbTaToB, MOTPeOHOCTh B €KeJHEeBHOW ABUTaTeIbHOM
aKTUBHOCTHU:

- YKPeIUIATb MbILILI TeJla;

- COXPaHATb W pa3BMBaThb T'MOKOCTb Y TOABHKHOCTH TTO3BOHOUHHKA U
CyCTaBOB;

- CI0COOCTBOBAThL TOBBIIIEHUI0 HUMMYHUTETA OPraHU3Ma.
BocnumamesbHble:

- BOCIIUTBIBaTb MOp&/JBHO- BOJIEBbIe KaueCcTBa (  YECTHOCT®,
PelIUTeTbHOCTh, CMEJIOCTh);

- BOCIIMTBIBATh 0OpO>KenaTe/ibHble OTHOIIIEHHUSI CO CBEPCTHHUKAMU;

- BOCIIUTBIBaTh KYJ/bTYPY 3[0POBbS, MPHUBHUBAThH MPUHLUIIBI 30POBOTO

oOpa3sa »KU3HHU.



OOujast XxapaKTepuCcTUKA NMPOrpaMMbl
[TporpamMma co3zaHa /iJist 03/I0POB/IEHUS ZieTell U BK/IIOUaeT B ce0st

BCe BU/IbI 3/I0pOBbecOeperaroIyix TeXHOJOTUM ( AbIXaTe/IbHOM,
KOpPPHUTMpYIOlllel TMMHAaCTUKH, TICUXOTMMHACTHUKH, TOYeYHOr0 Maccaxka,
TMMHACTHKM /IS IJ1a3, 3/7IeMeHTOB peJlakCalliM) C BKIFOUeHUeM
TMMHACTHKHU 06301- Hora.

ora BK/itouaet B cebs 11e/I0CTHBII MOAX0/ K TI0/}/lepKaHuIo 3/]0pOBbs U
BHyTpeHHero 06/1aroro/iyuusi, KOTopbiii 06eCrieunT eTsM Xopolilee
CaMOYyBCTBHUE.

B 1aHHOM mporpaMme Tipe/icTaB/ieHa CUCTeMa 03/]0POBUTE/IbHBIX
3aHSITUM, HalpaB/IeHHbIX Ha MPOMUIAKTUKY HapyIllleHU OTIOPHO-
JIBUTaTeIbHOTO arrapaTa, 3peHus], pa3BUTHe U TPDEHHUPOBKY
JibIXaTebHOM crcTeMbl. [IporpamMma ompeziensieT OCHOBHOe HallpBJ/iIeHUeE,
11eJI, 33/1auM, a TakXKe IUIaH AeMCTBUU CO CPOKOM pear3aliviu B
TeueHHUH OIHOTO yueOHOro rojia. Bech mpakTHuecKuii MaTepual
pa3paboTaH B COOTBETCTBHUU C HAYYHO 000CHOBAaHHBIMH MeTOHUKAMH,
aZlalTUPOBAaHHBIMU K JAHHOMY BO3pacTy AeTel — 5-6 ferT.

YcrielliHOe pellieHWe TIOCTaB/IEHHBIX 3a/]lauy BO3MOYKHO TO/IBKO TpH
HCII0/Tb30BaHUM Telar OrnUeCcKUX TPUHLIUIIOB U METO/I0OB 00yueHus.
IIpyHUUNbL:

- UHAWMBUAYaIU3aLuu(onpeesieHre TOCU/IbHBIX 3aZlaHUN C YUeTOM
BO3MO>KHOCTU pebeHKa);

- CMCTeMaTUYHOCTH ( HerpepbIBHOCTh U PEryJ/IIPHOCTb 3aHSITHI);

- HarJisigHoCTH ( 6e3yKopu3HeHHbIN 1T0Ka3 ABW)KEHUM 1elarorom);

- [IOBTOPsIEMOCTU MaTepuasa ( TIOBTOpeHHe BbIpabaThiBaeMbIX

ABUI'dTe/IbHBIX HaBbIKOB);



- CO3HATeJIbHOCTU U aKTUBHOCTH (00yueHue, orvpatolijeecs: Ha
CO3HAaTebHOE Y 3aMHTEePeCOBAaHHOEe OTHOLIEHHEe BOCITUTAHHMKA K CBOUM
JIeICTBHSIM )

MeTtouueckue nnpueMbl:

- UrpoBoU MeTon,. OCHOBHBIM METOZOM JJIsl IeTer JOIIKOIbHOTO
BO3pacTa fIB/ISIETCA UTPa, TaK KaK Urpa- 3TO OCHOBHAA J1esiTe/TbHOCTb,
ecTeCTBEHHOe COCTOSIHUE JIeTel [OIIKO/IbHOIO Bo3pacTa. Peus et He 0
TIPMMEHEHWU UT'PhI, KaK CPeJCTBA Pa3psAJKU U OTAbIXa Ha 3aHITHH, a O
TOM, 4YTOOBI MPOHM3bIBATh 3aHSITHE UTPOBBLIM HauajoM, C/ie/laTh UTPY ero
OpraHuYeCKUM KOMIIOHEHTOM.

- Har/IsiAHbINA MeTo/I- 6e3yKOpU3HeHHbBIN MoKa3 ( MOXKHO IO/, MY3bIKY).

- MeTo/, aHasioruii. B mporpaMmmMe 06yueHUs IIMPOKO UCTIOJIb3YeTCs
MeTO/] TIo/ipaXkaHUH C >KUBOTHBLIM U pacTUTeTbHBIM MUPOM ( 00pas3, 1o3a,
JIBUTaTelbHast UMUTALIUSA).

- CJIOBeCHBIN MeTof. DTo becesia, 0ObsiCHEHHE METOIUKU UCTTOTHEHUST
JIBUOKEHU M.

- IPAKTUYeCKUU MEeTO/, 3aK/IF0UaeTCs B MHOTOKPAaTHOM BBITIOJITHEHUU
KOHKPETHOT'O JIBHKEHUSI.

Cpok ocBoeHust mporpammel 1 rof. Pexxum 3ansitiii — 1 pa3 B HeZjerto,
TIPO/I0/DKUTETBHOCTb HeTlpepbIBHON 00pa3oBaTe/bHOM /1eATeTbHOCTH ISt

neteit 5-6 yieT He 6osee 25 MUHYT.



OXujaemMblii  pe3yJbTaT M  CHOCOOBI  OMpejAe/IeHHUs
pe3y/IbTaTHBHOCTH.
PebeHok 6ydem 3Hamb:

1. CocoObl  yKperieHHsI  37I0pOBbsi C  TIOMOIIbIO  (DHU3MUECKUX
ynpa)kHeHW# (acaHbl, AbIXaTe/bHbIe YIIpaXKHEHUs, YIIPa)KHeHUs IJIs
r7aa3), caMmoMaccaa.

2. Komriekchl yripa)KHeHUM, HallpaB/eHHbIe Ha y/IydlilleHHe COCTOSTHHS
OTIOPHO- JIBUTATe/IbHOrO0 amrapaTa, 3pUTeNbHOr0 aHaau3aTopa,
Cep/leuHO- COCY/IUCTOM, AbIXaTeIbHON U APYTUX CUCTEM OpraHH3Ma.

3. TlpaBuna 340poBoro o6pasa >KHU3HH.

PebeHok 6ydem ymemb UCNO/b308AMb

1. CpencrtBa, CIioCcOOCTBYIOII[He TIOBBIIIEHWIO YPOBHS (PU3MUECKOTO
Pa3BUTHS U CTENEeHH ero TapMOHUUHOCTU. M mpuembl (popMHUpOBaHUS
MOPpaJ/IbHO BOJIEBBIX KauecCTB.

2. IlpueMbl, CHWKaOIHMe YTOM/ISIEMOCTb, TUIIEPBO30YIUMOCTb,
MOBBIIIAIOII[e  TICMXWUecKre (QYyHKUMM ( TaMsaTh, BHHUMaHHe,
MBIII/IeHWe, HabJTi0/1aTe/IbHOCTh, BOOOpaykeHHe)

MeToAMKNA 03/I0POBUTEBHOTO XapakTepa [Jis1 yYKpeIllIeHHs CBOEero

3/J0POBBSI.

Pe3y/IbTaTUBHOCTh OCBOEHUSI [I€TbMM IPOrpPaMMbl OCYILECTB/ISIETCS C
TIOMOII[bIO Pa3/IMYHBIX CTIOCOOOB MPOBEPKHU:

- AUAarHOCTHUPOBAHHE;
- ABUI'aTe/IbHOE TeCTUPOBAHUE,
-CTaTHU4YECKOe TeCTUPOBAHHE

TeMaTHUUeckoe MJIAHUPOBAHME KpysKKa 110 6361- Fora.
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HavmeHoBaHue TeMbI, COAepP>KdHHUE 3aHATUN

KomnnuuectBo
4acoB

BBogHoe 3aHATHe .[InarHoctuka. TectupoBaHue. [logroroBka
CBSI30K U CyCTaBOB Ha MeCTe U B [IBUKEHUU
Urpa «Ejnb, efnka, efioukar. [1o3a « 3Mesi», « 3apojpIiiay.

1

JunarHoctuka.

Kommnekc crat. YnpaxHeHn. CaM0O MacCax B mapax. YTp- 1 C
MSUOM y CTEHBI.

[To3a «cynraH», «IOJYMOCT», «pacciabieHue».

Urpa «Kto ObicTpeii».

TecTrpoBaHUe I71e4eBOro rnosica. PasmuHka cycrasos. [1o3a
«JiepeBa», «pebeHKa», «anrtaii- 6onraii». Urpa «IITuuky Ha
BETOYKE.

Komriekc cTaTUueCcKux yrpa)KHeHUM B Tlape, C MaCCaKHbIM
Msa4oM. ITo3a «rpyzap Kojiecom», «KprUBOe 1epeBo».
Wrpa Ha durbomax.

Pa3smuHKa cycTtaBoB. [103a «ropa», «3apopiiia». Komruiekc
yrpakHeHU Ha ¢puTbHoe.

Urpa « Cpenau, Kaxk si».

[pixaTenbHasi TMHACTHUKA

Pa3sMuHKa ¢ ruMHacTA4YecKou nankou. I1osa «ropa»,
«OpurMaHTa».

Urpa «CTpoiika».

[To3a «paccnabsenus» . CTPeTUMHT.

Kowmrmnekc ctar. YnpaxHeHuu B rape. [1o3a «epeBa», «KpUBOr0
nepeBa». rpa «Ycrien CXBaTUTh».

Pa3muHka cycraBoB. [103a «1IBeTOK pacTeT», «Kydep».YTIp-1 Ha
durbose. Mrpa «Mbl- Hae3gHUKW». [103a «11anTaii- 60s1Taii».

Pa3MuHKa y cTeHbI ¢ MssuoM. [103a «1momyMocT», «00KeCcTBeHHasi».
Maccax maccakHbIM MsiuUOM B Tapax. Mrpa «Ejib, enouka, enka»
[To3a « rmIaHkKa».

10

Cratuyeckue ynpakHeHus B nape. Maccax B Kpyry. I1o3a
«TIOTYMOCT», « OpUIMAHT».

Urpa «IITruky Ha BETOUKE».

Pacciabnenuve Ha ¢utboiie, mpecc.

11

[TogroroBka cBs30K U cycraBoB. Mrpa « KTo koro?». I1o3a
«beryHa», «3mesi», «3apobiiia». Maccax B KpyTy.

12

[TanburKOBasi TMIMHACTHKA, TUMHACTHKA Zyis T71a3. [1o3a «
OeryHa», «pebeHKa», «IepeBa».

Urpa «Hae3guuku» Ha dutdOIe.

Pejakcaiys Ha ¢utOoIe.

13

Pa3smuiHKa CBS130K U cycTaBoB. CaMo Maccax ¢ TUMH. MsiuoM. [1o3a
« OOXKeCTBeHHas», «'0JI0BA KOJIEHO».
Wrpa « Beictpo cxBatn». CTaThueckue yripakHeHHUs Ha GuToOoIIe.

14

Pa3mMuHKa ¢ MssuoM y cteHbl. Maccax B mapax. [lo3a «kpuBoe
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ZiepeBo», «11ojiyMocT». UIrpa « Ejb, efika, eyiouka». [1o3a
«1ajitaii- bostaii», « pacciabneHye»

15 Craruueckue yrpakHeHus . [To3a «beryHa», «rosioBa KOJIEHO».
YrnpaxkHeHHs Ha 11aravikax. [laipuMKoBasi TMMHaCTHKa.
HpIxaTe/ibHasi TMMHACTHKA.

16 [ToaroroBka CBSI30K U CyCTaBOB. I103a «ropa», «koiika». rpa
«CTpoUKay». YTpa)KHeHHs, MaCCaXk C TAHMHACTUYECKUM MSUOM.
JbixaTe/ibHasi TMMHACTHKA.

17 Pa3MuHKa ¢ MacCcaXKHbIM MAUYOM. YTIp- A/ MbILIL] JidL{a. [To3a
«pebeHOK», « CKPyUHBaHUE».

Urpa «IITUUKK Ha BETOUKAX».
Maccax B napax.
CraTrueckue yrpaKHeHUsl.

18 ITogroroBka CBs30K M CycTaBoB. [103a « ro/I0BOKO/I€HHAS»,
«3Mesi», «JI0TOC». 'MMHacTHKa A5 171a3 Ha ¢puTbose, yrp-s Ha
butbomne. Urpa «KTo OBICTpEii?».

JbIxaTesibHasi TMMHACTHKA.

19 Craruueckas pa3sMuHKa. [1o3a «d1a’kok», «0eryHa», «CBeua».
Urpa
Octaderta c MssuoM B mape. [1o3a pacciabieHus exxa.

20 Pa3mMuHKa CyCTaBOB M CBSI30K C MaJIKOU.

[To3a « mosymocCT», «kouka». Irpa «Mbl Hae3[HUKU». YTIp-s1 Ha
durbosie, opn Ha puTbone. 'MMHACTHKA [/ TJ1a3.

21 Pa3MMHKa CyCTaBOB Y CBSI30K C Ma/IKOM.

[To3a « mosymocCT», «kouka». Irpa «Mbl Hae3qHUKU». YTIp- Ha
dbutbone, obn Ha purdose. ['MMHACTHKA [i71s T71a3.

22 ['my6okasi pa3MHHKa CTOT M PyK. YTIp- s B Tlapax Ha CTaTHKY.
ITo3a
«JIyHa», «CKpy4yuBaHue. rpa « Crpoutenm».

CTpeTuMHr B Iapax ¥ MacCax.

23 Pa3smuHKa Ha ¢ut6ose. Urpa Ha 10BKOCTb. [103a «3apofbiii», «
pebeHOK», « epeBo». Urpa «IITHUKK Ha BeTOUKax».
[To3a « paccnabsieHue». Ha purbosne

24 Pa3MuyHKa CcycTaBOB U CBsi30K. [103a « diaxkok» , «ropa». Urpa «
Cpenaii, Kak si» Ha ¢uTOOIIE.

[To3a «1BeTOK pacTeT». CaMO Maccax.
JbixaTesibHasi TMMHACTHKA.

25 Pa3muHKa ¢ nankou. Jluarnoctuka c nankou. [1oza « KpuBoe
ZlepeBO», «JIOTOC». «COJIOBOKOJIEHHas» 3a/laHue Ha Larakax.
[NaspuriKoBasi TMMHACTHUKA Ha ¢utbosie.

26 CraTuueckue yripakHeHUs.
¥Y1ip-s1 ¢ TMMH. MS4OM Y CcTeHbl. [103a
«beryHa», «J1epeBo», «yroy». irpa «Ejb, efika , elouka».
['MMHacTUKa /14 171a3.

27 [TogroroBka CBS30K U cycTaBoB. CTtaTueckue yrnpaxHeHus. [1o3a

«DOXKeCcTBeHHasA»




« TOpa», «KOLIKa». YTIP-51 HA PaCTsKeHUe MBILIL TPY/IU.
[p1xaTenbHasi TMMHACTHKA.

28

Pa3muHKa cycTaBoB M CBs130K. [103a «(1axkoK», «I1aHKa»,
«JIOTOC»- pyucyeMm HocoM. Urpa « [IThuky Ha BeTOUKax». YTIp-1 Ha
dutbose. ITo3a «pacciabieHus».

29

Pa3smuHKa c nasikou. 3afiaHye B Tlapax, MaccaXk B mapax.
«boxkecTBeHHas», « Koseco- rpyab». Irpa «Ycrnen CXBaTUTH».
[TasibunKOBasi TMMHACTHUKA, TMMHACTHKA /151 [/1a3.

30

Pa3muHKa ¢ BepeBKoM. JlnarHoctuka. [1o3a «cBeda», «Ky3HEUHK»,
«yron».Urpa «Cpaenaii,Kak si» Ha purdose. ODII Ha purbose.
JbixaTe/ibHasi TMMHACTHKA.

31

CraTtnyeckas rMMHAaCTHKA. YTIPa)KHEHUSI C MSIUYOM Y CTEeHBI.
Maccax ctosi B Kpyry. [1o3a «momyiimnaraTt», «pebeHoK»,
«naxok». Urpa « Ejb, efika, eiouka».

32

Pa3sMHUHKa CyCTaBOB Y CBSI30K. YTIPaKHEHUs C MaCCa>KHbIM MSAUYOM.
[To3a « ropa». « CKpyuMBaHHe», « Bepo/oa». Mrpa « Mbl
croutenn». CamomMaccax.

33

Pa3mMuHKa ¢ ruMHacTUUYecKoM rankou. I1o3a «BouH», «
CO/THEeUHAaA», «IJIaHKa», « (1)Jla>KOK», «6epe3Ka». « XJIOITyLIKa».
Wrpa « Crenaii CIOPTUBHYIO (UTYDY.

34

Pa3muHKa cycTaBoB cuid. [IyTeliiecTBre: JepeBHS... «KOIIIKa»,
«cobaka», « JIoJjouka»,; 60/I0TO... Ha IlIaraiikax; MyCTbIHS...
«BepO/II0», «/1epeBo», « COUHKC»; MOpe... «pbl0a», «IenbPuH».
[prxaTenbHasi THHACTHKA.

35

Pa3muHKa ¢ BepeBkoM. JlnarHoctuka. [1o3a «cBeda», «Ky3HEUMK»,
«yrom».Urpa «Caenaii,kak si» Ha purbone. OPII Ha durdote.
[pixaTenbHasi TMMHACTHKA.

36

Pa3mMMHKa CycTaBOB cufs. [TyTeliecTBre: JepeBHS... «KOIIKa»,
«cobaka», « 10fl0uKa»,; 60/I0TO... Ha LIaraikax; IMyCTbIHS. ..
«BepOIo/», «/1epeBo», « CHUHKC»; MOPE. .. «Pbiba», «I1embHuH».
[lbixaTesibHasi TMHACTHKA.

HpOBEpﬂEM JIOBKOCTBb 1 KOODpAUHALIUIO I[BH)KEHHﬁ.
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BcTraHbTe 110 BOe CIIUHOM K CrivHe. Bo3bMuTe ApYT Apyra noJ PyK, COTHYB UX
B JIOKTSIX. OTHOBPEMEHHO CeCTh Ha I0J1, BBITSHYTh HOTH, a 3aTeM BCTaHbTe He
pas3beIuHSS PYK.

BcraHbTe 110 IBOe APYT NPOTUB Apyra, HOT'W Ha LKMpuHe 1ied. [IpaBbie pyku
BBITSIHUTE BBepX, TPW)KaB JIa/IOHb K J1a/JoHU. JIeBbie pyKu Ha bepax.
[TocTapaiiTech TTpaBoii PYKO# OTBECTH PYKY MapTHepa Tak, UTOObI 3aCTaBUTh
€ro COMTH C MeCTa WIU OIMyCTUTb PYKy. Pe3ysibTaT COCTA3aHus Orpe/ensieTcs
TI0CJIe TPeX CXBaTOK.

[TpoTsiHWTe Ha MOy CKakaiky. [loBepHYBIIMCh CIIMHOU JIPYT K APYTY U
pPacCTaBUB HOTU Ha IIIMPUHY TI7Ied, BCTaHbTe TaK, YTOObI KOHITbI CKaKaIK!
HaXOJWINUCh Y BaC MeXy CTYIHIMU. PyKu B 3aMOK U BBITSIHYTb BBepX. KTo- TO
I'POMKO COCUUTaeT /10 TpexX. Ha c/ioBo Tpu ObICTPO HAaK/IOHUTECh U CXBATUTE
CKakKaJKy u3- noj Hor. KTo nepBbid, TOT U BBIMTPAJ.

CornHuTe JieByI0 HOT'Y ¥ BO3bMUTE 3a IIIUKOJIOTKY JieBoi pykKou. [IpaByto pyky,
COTHYTYIO B JIOKTe, TIPW>KMUTE K TyJ10BUILY. [Ipbirasi Ha oiHOM Hore,
rocTapanTech, TOJIKasi YT Apyra 1jieuoMm, 3aCTaBUT MPOTHMBHUKA MOTEPSITh
paBHOBeCHe U OIyCTUTh Ha T10JI JIeBYHO HOTY.

Bo3bMHTe THMHACTHYECKYIO Ta/IKy TaK, YTOObI 0/fHa pyKa Obl/la Ha PACCTOSTHUM
0,5 M To apyrou. [lepeliarHure uepe3 Hee, He BbIMyCKas U3 PYK, OTHOW HOTOU,
3aTeM Jpyrou, Briepe[, MOTOM Has3af,.

. Jlexxa Ha crivHe ( pyKU Jiep>KaThCs 3a OTMOpPY), MOJAHUMUTE TIPsSIMble HOTU U
KOCHHUTECH Ma/bL[aMH I10J1a 3a F0JI0BOM.

. Jlexxa Ha CriMHe, pPyKM BBITSIHYTHI BJ0JIb TeJla, 3aXBaTUTe CTYITHSMMU JIeTKUH
nipegMeT ( KyOUWK, Ma/leHbKUN Ms14), TIepeHeCcHTe ero 3a rojioBy U BepHUTe
obpaTHo.

BcTanbTe MpsiMo, MaKCUMaJTbHO HaK/IOHUTeCh BIiepe/l, He crubasi HOTU B
KoJieHsix. Ec/iu BbI CMOT/IA [JOCTaTh JIaJOHSIMU 110J1a U y/lep>XaTh 3TO
TI0JI0’KeHHe B TeueHUH 2-3 CeK, To THOKOCTh B Ta300epeHHBIX CyCTaBax y BacC
OTJINYHAs; eC/IM JO0CTaJIv 10Jla KOHYMKAMU TajblieB — XOpOoLlast; ec/iv
[OTSHYJIUCh TOJIBKO J10 KOJIeH — IJI0Xas.

Opranmaunonno- nejaroruyeckuve ycjioBus.
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3aHSATHS TIPOBOJSTCS B CIIOPTUBHOM 3ajie C MSATKUM MOKDBITHEM..
[ToMellleHHe XOpOIIO TIPOBETPUBAETCS., OCHAIEHO TUMHACTUYECKUMU
CKaMeMKaMU U IIBe/ICKOW CTEHKOM.

Ha 3ansTusix 630u- #iorodi Mbl ucrno/sib3yem: 0alaHCUPOBOUHbIE
[IVCKY, BePEBKH, MSIUM PE3UHOBBIE U (PUTHEC-MSTUM, TUMHACTUYEeCKUe MasKH,
[Iaraikyd, TMMHacCTUUeCKre MaThl, MaCCa’KHble MSTUM — BCe IO KOJINYECTBY
JleTeu, CTer MaaT()OopPMBI.

Ecnu 3aHsiTWe MPOBOJMUTCS HAa CBEXEM BO3AyXe, Mbl HCMOJb3yeM
rMMHaCTUUeCKre KOBPUKU ZIJist KaK10To pebeHKa.

Hacrosiasi mporpaMma afipecoBaHa IejaroraM, MHCTPYKTOpam 1O
bur3nueckoi KyabType, a Takxke OyzieT rosie3Ha poAuTesisiM.

Onucanue nmo3pl:
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ITo3a «3apojpIiia» jie)ka Ha CIiMHe, 00XBaTUTe COTHYTYIO MpaByO HOTY 3a
NOJBDKKY, TIPM)KMHUTe ee BepxXHell TIOBepXHOCTbIO Oefipa K >KMBOTy. BHHMaHue
CKOHLIEHTPUPYEM Ha TpaBOM CTOPOHE JKMBOTA. Y Iep)KUBaTh MO3y 5-6 CeKyH7, 3aTeM
CTIOKOWHO BEepPHYTbCS B W.I. [IpWKMHTE COTHYTYIO JIEBYIO HOTY K JKHBOTY,
KOHIIeHTPUDPYsl BHMMaHHe Ha JIeByI0 CTODOHY JKHWBOTa, [ep)KaTb 5-6 CeKyH/.
[TpwxmuTe 06e HOTH, TT0J00POIKOM M IOOM KOCHYThCSI KOJIeH. BHUMaHue MpH 3TOM
cocpefoToubTe B 00/1aCTU TyTKA. Y/IepP)KUBaTh 5-6 CEKyHJ U CIIOKOWHO OMyCTUTe
paccnabnssich. [JpIxaHue CTIOKOWHOe TIPOU3BOJIBHOE.

ITo3a «I'opbi». CHjg Ha KOMEHSIX, COeJUHUTb PYKH B 3aMOK Hajl T'OJIOBOM.
BbIBepHYTh KUCTH, JaJJOHA BBePX M KakK cjeAyeT MNoTAHYyTbCsA. CnuHa TMpsmast.
[TouyBCcTBOBaTb, KaKk I103BOHOUHHUK BBITSITUBAeTCsS BBepPX, KaK Obl TOJKas YTO-TO.
Y nepxxuBatb 5-6 cek. ['pyjHYIO K/I€TKY U LlIet0 He HarpsArarh.

ITo3a « Pebenka». CsagpTe Ha IIATKH, KOJEHH BMeCTe, CIMHA TIpsMasi.
CIIOKOMiHO, Ha BBbIZIOXe HAK/JIOHUTECh BIiepes, JJ00M KOCHUTeCh TMIoja. Pyku
pacIionioXkeHbl BAOMbL Tesa, JafloHIMH BBepX. Pacciabbre TiieueBoit mosic. B rmose
HaxOoAuMCS 5-8 Cek.

ITo3a «bpuwinanTa». CeCTb Ha IIATKY, KOJIEHW BMeCTe, CIIMHY Jep>KaTb IPSIMO.
Pyku monoxxuth Ha Gefpa, coeJUHUB OOMBILION M yKa3aTe/bHbIA Masblibl (CUIOBast
KOHLIeHTpaLusi BHMMaHus). [lbixaHue pOBHOe, yep>XUBaTh o3y 5-10 cek.

ITo3a « I'osioBOKO/IeHHasi». CeB Ha T10JI, HOTY BBITIPSIMJIEHBI, HOCKH Ha cebs,
nagoHu B noJl. [TogHATE pPyKM BBepPX M HAaKJIOHWUTHCS BIEpes, B3SBILUMCH 3a MOJOLIBY
CTOII, a F0JIOBY MOJIOKUThH Ha IpsMble HOTW. [lepkaTh 5-8 cek.

ITo3a «Yrma». Jlexxa Ha CrivHe, PYKW BIO/b TyJoBulla. CrenaTe CIIOKOWHO
BJIOX U BbII0X. BHUMaHKe Ha mbliax kusota. [loguare npsmele Horu Ha 10-15 cm
HaJl TIOBEPXHOCTHIO. YepKuBaeM yros 3-5 cek 6e3 ycwmid. [TocreneHHO TpubaB/isiTh
1o 1 cexyHze. /IpIxaHue CIIOKOWHOe.

ITo3a « Pacciadinenus». Jlexka Ha CrMHe TISSITKA M HOCKM BMeCTe, PYKU BJOJTb
TyJoBUILA. ['71a3a 3akpeiThl. Ha ofHy CceKyHJy HaripsiraeM Bce TeJjio, a 3aTeM Cpasy
paccnabsnsiemcsi. [I9TKM ¥ HOCKW pa3BeCTH, PYKU JIafIOHSIMK BBepX JiexkaT Ha IOy,
rosioBa TMOBepHyTa B CTOPOHY. [IpeAcTaBUTh UTO-TO Terjioe, A00Opoe, KpacHUBOE.
3akaHUYMBaeM yrpa)KHeHWe, OTKPbIBaeM Ijla3a, Me/lJIeHHO CaJuMCS.

ITo3a « Pebenka». CsiibTe Ha TSTKH, KOJEHUW BMeCTe, CITMHA TpsMasi.
CriokoliHO, Ha BbIIOXe HaKJIOHUTeCh Briepes, /a00M KOCHUTeCh Tioja. Pyku
pacIio/io’keHbl BIOJIb Tesla, JaJOHsAMU BBepx. PacciiabbTe rmieueBoit mosic. B mose
HaxoauThbCs1 5-10 cek. [IpIxaHue CrIOKOWHOe MPOM3BOJIbHOE.
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ITo3a «beryHa». CT0s, COTHUTe Ha3ag, JIeBYO HOT'Y, 3aXBaTWUTe OJHOMMEHHOMN
PYKOI TO/IeHOCTOITHBIN CyCTaB WM HOCOK, M TIOJHUMUTE KaK MOXXHO Bbiile. [1pu sToM
TY/IOBUIIle HAKJIOHUTe BIlepe/l, XOpOIIo mporubaschk B TmosicHuile. [IpaByio pyKy
BBITSIHUTE BIiepe[, jajoHb BHM3. CrapaiiTech , UyTOObI MeXAy OelpoM U TOJIEHBIO
TIOJHATON HOTY ObUIT TIPSIMOM YTOJI. Y [lep)KuBaiiTe paBHOBeCHe 5-6 CeKyH/I.

ITo3a « [lepeBa». BcTaHbTe mpsiMO, HOTHM TIPSIMO, PYKU omyileHbl. [logHrmuTe
PYKU BBepX, JIafOHU [IOBepHUTe PYr K Apyry. TaHUTeCh BCeM TeJIOM BBepX, CIIMHA
npsiMasi, JKUBOT TIOATSHYT, TOJ0OPOAOK UyTb TIPUIOAHAT. [lbIXxaHue CIIOKOWHOe
IIPOM3BOJIBHOE.

ITo3a « 3men». Jlexxa Ha >KMBOTe HOTU Ha MeCTe, PyKH COTHUTE B JIOKTSX,
JIaIOHU pacIoyIoKUTe Ha YpOoBHe rpyau. [IATkKu coefuvHeHbl, HOTU yIIUPAKOTCA B I10JI.
Ha Bpoxe, onupasiCb Ha pPyKW, MeJJIeHHO IIOJHUMaeM BEepXHIOK YacTb TYJ/IOBUILA,
TIJIaBHO TTporubasich B criviHe. HIDKHIOIO YaCTh TY/IOBUIIA OT I10/1a He OTPbIBaTh. 3aTeM
Ha BBIJ[OXe TUIAaBHO OITyCTUTECh, TOIOBY HB 00K, pyKy B/[0/Ib TY/IOBHIIA.

ITo3a « boxxecrBeHHasi». CuJsa WM CTOSA, PYKU ONYILLeHbl. 3aBe[sd PYKU 3a
CIIMHY, COeJUHWTe WX JIaJOHSAMU BMecCTe. 3aTeM, BbIBEDHYTb CJIOKeHHbIE DPYKU
nasbllaMyd BBepX, PACIiO/IOKUTe KaK MOXKHO BbIllle TakK, YTOObI MU3MHIIbI 10 BCel
[/IVHe Kaca/luCb M03BOHOYHUKA. JIOKTU NPUIIOJHUMUTE, CIIUHY BBINIPSIMUTE, TPYAHYIO
KJIeTKYy MakCHMMaJ/lbHO pa3BepHuTe. /lpixaHue mpousBosibHOe. Y aepxkute o3y 20- 30
CeKyH/,.

IToza « Mocr». Jlexka Ha CIMHe, HOI'M COTHYThI B KOJIEHAX, pYyKaMUu
NpUnogHMMHUTe Ta3. OnvpanTeck Ha CTYITHU HOT, JIONATKX U 3aThUIOK. Pykamu MOXXHO
Mo/iiep)KuBaTh TYJIOBUILe, TOJAHMMAaThb €ro Kak MOJKHO BbIllle, TJIaBHO Mporubas
M03BOHOYHUK. [lyeuy, 1ies, rososa npuwkarbl K mosy. [bixaHue npousBosibHOe. Ha
BbI/IOXe Me/IJIeHHO OIyCTUTeCh.

ITo3a « CkpyuuBaHusi». CsabTe, BBITSIHYB HOTU Brepej. COrHyB HOI'Y B
KOJIeHe, TIOMeCTUTe TIPaBYIO MATKY MOZ, jieBoe Oesipo. JIeByt0 HOT'Y ITOCTaBbTe CTYITHEH
C Hapy)KHOW CTODOHBI TIpaBOro KojeHa. IIpaBoii pykoil o0OxBaTuTe JIeBbId
TOJIEHOCTOIHbIM CycTaB. JIOKOTb TpaBOM DYKH TPWKMUTE C BHYTPEHHEM CTOPOHBI
JIEBOM HOTM WM 3aBeJiTe PYKY 3a KOJIEHO JIeBOU HOTM. JIeByIO pyKy 3a/l0KWTe 3a
cnuHy, oO0XxBaTvB cebsi 3a Tanuio. Bbifibixas, KOPMIyC ITUIaBHO TIOBEPHUTE BJIEBO.
['0/10By MOKHO TIOBEpHYTb Ha TpaBO WM Ha JieBO. BHMMaHWe Ha MO3BOHOYHMKE.
[pIxaHvie npou3BoJIbHOE. Y jepKrBaeM no3y 5-10 ceKyH[,.

IMToza « Komkwu». BcranbTe Ha KoJjieHH, PyKM U Oefpa IIOCTaBbTe
TeprieHAUKY/IIpHO T0Jly M Tapasijle/ibHO Apyr Apyry. [linaBHO mofHWMHUTE TOJIOBY.
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BHumaHve Ha I03BOHOYHMUK. [[1aBHO MakCUMa/lbHO [IPOrHUTECH B IIOSCHULE.
Y nepxuBanite 1o3y 10-15 cexkyHz,. [IpIxaHre CrIOKOMHOe.

ITo3a « IIpsamoro yria». Jlexxa Ha CriMHe, PYKU BBITSIHYTHI BZ0JIb TYJIOBHUILA
nagoHsMu BHU3. CenaiiTe CrIOKOMHBIA BIOX U BblJOX. BHUMaHue cocpefoTOUYbTe Ha
MbIIiax >kKUBoTa. CIOKOWHO TIOAHUMHTE TIpsiMble HOTH [0 oOpa3oBaHUs HWMH C
TyoBuleM yria 90 rpagycoB. BHrumaHue nepeBeuTe Ha HOTU. [IATKU TIHUTE BBepX.
[pIxaHue CriOKOMHOe TIPOU3BOJIbHOE.

ITo3a « KpuBoe gepeBo». BcranbTe nipsimo. COrHUTE JIEBYIO HOTY, Y ep KUBasi
paBHOBecue Ha npaBou. [IpaBoii pykou 3axBaTHTe rOJIEHOCTOMHBIM CyCTaB TOAHSTOU
HOTH W TIPW)XMHTE ee TIOJOIIBY K BHYTPeHHEH TMOBEPXHOCTH MpaBoro Oeapa Tak,
yToOBl TISITKA OKa3ajnach ONMM3KO K TaXy, HOCOK ObLT oOpailieH BHM3, a KOJIeHO
pa3BepHYTO B CTOpOHY. CoellMHUTe /laZJOHU Ma/blilaMy BBEpPX , TOMECTUTE UX Tiepef
TPY/bIO, TIPe/iIlJieube /Iep)KUTe MapasiiesbHO noy. N mogHUMHUTe PYKU BBepX, He
pa3be/IvHSs JafioHe. BHUMaHMe Ha coxpaHeHWe paBHOBecus. OMOpPHYX HOTY B
KosleHe He cru0aiiTe, CIMHY [iep)KWTe TpPsIMO, CMOTpUTe mepef coboii. [lpbixaHue
CTIOKOWHOE TIPOM3BOJIBHOE.

ITo3a « Jloroc». CsiapTe Ha mon. CrivHa mpsiMasi, 00e HOTH BBITSHYTBI, PYK
cBo0O0/IHO omyliieHbl. [IpaByt0 HOT'Yy COTHUTe M TIPUCTaBbTe MOZOIIBOM K OeJpy /eBOi.
JIeByt0 HOT'Y CTyTIHeM IOJIOKUTe CBepXy Ha Oe/ipo MpaBoOM, BhIBOPAUWBasi MOAOIIIBOM
BBepX M ToATsTUBas O/ke K raxy. KosieHO mpaBoMl HOTH CTapalTech TIPWKaTh
IUIOTHee K 1moJsy. Pyku 1ionoxkute Ha KosieHU. CIiMHY fep)kuTe npsaMo. [bixaHue
TIPOU3BOJIBHOE CITOKOMHOE.

ITo3a « Ky3Heunk». Jlexka Ha >XKMBOTe, 1M0OJ00POIKOM KOCHUTECH T0/a. Pyku
BZIO/Tb TYJIOBMILA, TIA/IbL{bl CXKaThbl B Ky/JIaKU. YTIMPasCh PyKaMu B T10J1, TOAHUMUTE KakK
MOXXHO BbIllle JieByr0 Hory. OcraBasicb B 5TOM IIOJIOKeHWM, BHHMaHUe
CKOHLIEHTPUPYMTE Ha JIeBOW CTOPOHE TOSICHULIBL. /IbIXxaHue CIIOKOMHOe. Y 1ep>KuBauTe
1o3y 5- 8 cek. Tak ke v Aj1s1 ADYTOU HOTH.

ITo3a « Pei0a». BcTaHbTe Ha KOJIeHH, TIOCTaBbTe KOJIEHW W MSTKU HA HITUPUHY
ey, CsAgpTe Ha NOA MeXIy NATKaMUA. MeJeHHO JIOKWATeCh Ha CIIUHY,
10C/IejOBaTe/IbHO OMUPAasCh Ha JIOKTH, 3aTeM Ha 3aTbUIOK. PyKM MOJIOXKWTE TOZ
royioBy. Y aep>xxuBante 10-20 cekyH/[. 3aTeM CIIOKOMHO BEPHUTECH B H.II.

ITo3a « BepOsroa». BcraHbTe Ha KOJieHM, TOCTaBbTe KOJE€HW U TSATKU Ha
LIMPUHY 11ed. JlaoHH MOJIOKUTe Ha MITKW HOT, TPOTHUTECh B TOSICHUYHOM OT[erie,
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r0JIOBY 3allpOKUHbTEe HaszaZ. YaepKuBaTb 103y 8-10 cek., 3aTeM IJIaBHO BepHYTbCS B
W.IL.

ITo3a «Iloay mayra». VI3 HCXOAHOTO TO/I0KEeHUS] CTOUKH Ha Tlevax, JIaJ[JOHU Ha
MOsICHULIE, HOTM MOAHATH BBepX. Ha BbIJOXe OAHY HOrYy OIYyCTUTh 3a TOJIOBY
napasuiesibHO mosy. [lepxkatb 3-5 CeKyHZ, 3areM HOrM IIOMeHsATb. [lpixaHue
paBHOMeEpHOe.

TpEﬁOBaHHH K BBIITIOJTHEHUIO CTATHCTHYECKHX ynpaxmenm‘zi.

[Ipexxe, yemM MPUCTYNUTb K BBITIOJTHEHUIO CTaTUUECKUX YMPaKHEHUM (1103),
HY’>KHO 00paTHUTh BHUMaHUe Ha HEKOTOPbie MeToJuueCcKre 0COOeHHOCTH UX OCBOEHHUSI.

Komriekc HY>XKHO COCTaB/ISITh OT TPOCTOT0O K c/IokKHOMY. [1o3bl pa3yurBaTh
riocterieHHO (2-3 Hepenu). Te MO3bl, KOTOpbIE BbI3BIBAIOT 3aTPyAHEHUs], 3aMEHSThb
obneruyeHHbIMU BapuaHTamMu. Ocoboe BHUMaHHE YAeSATh YNPaKHEHWSM, KOTOpPbIe
CHUMAIOT HarpsDKeHWe CITUHBI, YKPETUISIOT ee MBIIIILIbI, ClIOCOOCTBYIOT TIPUOOpeTEeHUI0
TIPaBW/ILHOM OCaHKH : 3TO TaKHe T03bl, Kak 00kecTBeHHasl, pbi0a, epeBo | T.[. I1035l,
B KOTOPBIX UCITO/Ib3YIOTCSI TIOBOPOTHI TY/IOBUII[A, BBITIO/IHSAIOTCS B 00€ CTOPOHBI.

[To3el, TpeOyroIIye HAK/IOHA, BBIMOIHSIOTCS HA BBIZIOXE. YTIPa)KHEHUsT OyayT
bosiee 3(deKTHBI, W BBITIOMHATHECS C MEHBIIMMHU YCWIHSMH. [leTh [IOIIKOIBHOTO
BO3pacTa BBITIOJIHSIOT YIPa)KHEHUSI C TIPOU3BOJIBHBIM JbIxaHeM. OHO O/DKHO OBbITh
CTIOKOMHBIM 0e3 3a/1eP>KKH.

ITocne BBINIOIHEHHST 103 C HAK/IOHOM Briepea HaAdO BBIIIOJIHWUTE II0O3bI C
HaK/IOHOM Hd3d/l WK MIPUHATb T'OPU30HTA/IbHOE I10JI0KeHH e Ha CITMHe.

Bechk miporiecc 3aHsTust Tpebyer ymeHus: paccinabnarecsi. [To3bl pacciabnenus
CUMTAIOTCS B ioTe CaMbIMHU TI0JIe3HBIMHU.

O,E[HI/IM N3 OCHOBHBIX Tpe6OBaHHﬁ IIPpH BBITIOJTHEHWM I103 SABJ/IAETCH TO, UTO HUX
BCerga cjaenyeT BBIIIOJIHATE O4Y€Hb MeE/JIEHHO. Kam,qasl I103a BBIMNOJHAECTCA A0 TOI'O
rnpejesjia, Korgd Ha4MHaeTCsd JierKdsa MbIIIeYHast 00JIb.

OueHb Ba)KHO MPaBU/IBHO ABIIIATh BO BpeMsl BHITIOJHEHUS T103: CBOOO/IHO, JIeTKO
1 ry0oko, 6e3 HampsbkeHUs. [1poJo/DKUTETbHOCTD BBITOTHEHMS 1103 pPa3/vyHa, OHA
orpejessieTcsi BO3pacTOM, CaMOYYBCTBUEM, COCTOSIHUEM 3[0pPOBbsi. MUHHMa/bHast
MIPOJIO/DKUTENBHOCTh 3-5 CeK. BpeMs MocTeneHHO yBe/WYMBAeTCs, HO Kaxzjas Io3a
VMeeT CBOM MpeJiesl AJIUTebHOCTH.

HO}J[I‘OTOBKEI CBA30K U CyCTAdBOB.
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1. BcTaHbTe CIMHOM K CTeHe Tak, uToObl KacaTbCsl ee TISITKAaMH, UKPaMHU,
AroAuLaMH, JIOTIaTKaMKA W 3aTtblIKOM. IllarHuTe Briepes; M, COXpaHssl Takoe
TIOJI0’KEeHUe, OXOAUTe TI0 KOMHAaTe. 3aTeM BePHUTECh K CTeHe U TIPOBepbTe CyMesIv i
BbI y/lep’KaTb MPaBU/IbHYIO OCaHKY.

2. Cros, paccrmabbTe MBIIILIBI IIIEU U C/ieJlaiiTe TIOBOPOThI TOIOBOM BITPABO U
BieBo. CHayasia MeJjieHHO, 3aTeM ObicTpee U cHOBa MejseHHO ( 10 pa3 B ofjHy U B

JIPYTYIO0 CTOPOHY).

3. Crost pacc/iabbTe MBIIILBI IIIed U CBOOOHO OIyCKaiiTe r'oJIOBY BIiepe[i-
Ha3az. CHauasia MeZlJieHHO, 3aTeM ObICTpee U CHOBa MejieHHO (110 10 pas3).
4. [ToriepeMeHHO CKpeIl[UBaiiTe BBITSAHYThIE Briepesl PYKW, ( [JBMDKEHHE

HATIOMUHAET HOKHUIBI) BBITO/THsIeTCsA 110 10 pa3. TTocTerneHHO BBIMOIHATD JBUKEHHUE C
OonbIlelt aMIuIMTy oM. PyKy B JTOKTSIX He Cru0aTh.

5. [ToTpsicuTe KUCTSIMU DYK, CJIOBHO CTPSIXMBaeTe C HUX KalleJbKU BOJBI B
TeueHuM 10- 15 cekyH[,.
6. Cros, c/lerka pacCTaBUB HOTH, PYKH 10 LIIBAM, HAKJIOHUTECH BJIEBO (/1eBast

pPyKa CKOJB3UT 10 Oe/ipy BHU3, MpaBasi BepX K MOAMbIIIeuHON BriaguHe). HaksoH 1o 3-
4 pa3a B KaXyt0 CTOPOHY. Hak/iOH — BbIZIOX, MIOJEM — B/IOX.

7. CTos1 BBINIO/IHUTE KPYTOBble [BW)KEHUS Ta30M MO YaCOBOM CTpesKe U
1poTuB Hee, 10-12 pas.
8. CTos1, HOCKM M MATKU BMeCTe, PYKU OMyLeHbl, ClHA npsaMast. [logHumas

rioouepe/IHO HOTU Ha3a/], yAapsuTe NsATKOW Mo sroauiiaM, 10- 15 pa3 KaK/j0M HOTOH.

CamMomaccax.

[Ipu camomacca)ke CyCTaBOB COCpeJOTOUYbTe BHMMaHMEe Ha TOM Yy4YacTKe,
KOTOpBI MaccupyeTe. MbIC/IEHHBIM B30POM TIPOHHMKalTe Kak Obl BHYTPh CyCTaBOB.
OTO TOMOKET BbI3BaTh BHYTPEHHee UYBCTBO TeTlia U ObICTpee TIOTOTOBUTh CYCTaBhbl K
Harpyske.

1. Camomaccax meu. [IpaBoil pykor pa3oTpUTe KPYrOBBIMH JABHKEHUSIMHU
3a/IHIOK0 YacTh wwen. CHayvasna JBUKEeHUs JierKue, TIOBepXHOCTHBIE, 3aTeéM C Ha’KUMOM.
15 ABM>KeHUM MpaBoOM, 3aTeM JIeBOM PYKOM.

2. Camomaccax mn/ieyeBbIX CyCTaBOB. BHuMaHue Ha IleyeBOM IiosiCe.
Crierka mofBuWranTe IUleUeBbIMM CyCTaBaMH, 3aTeM MPAaBOM JIaJOHbI, KPYTrOBBIMU
OBYDKEHUSIMU TIPOU3BeANTe BTHPaHUS B 00J/1aCTH JIeBOTO TIJIeUueBOT0 CyCTaBa, a JIeBOM
Na/IOHBI0 — TIPaBOTO. JIBYKeHUS [[OJDKHBI ObITh TIPUATHBIMH, C HEOOBIIMM Ha)KUMOM,
15- 20 KpyTOBBIX ABW)KEHUU Ha KaXKJOM TIIeye.

3. Camomacoxk cnuHbl. Crierka Hak/IOHUTE TYJ/IOBULLE BIlepesl, COXMUTE
PYKM B Ky/JaKM W TbUIbHOM CTOPOHOU pa30TpUTE CIIMHY, HauuHasgi OT BO3MOXXHO
BBICOKOW TOYKM M 3aKaHuuBasi y Kpectua. [IpaByto U JieByl0 DYKU [JBUTalTe B
TIPOTUBOTIO/IOXKHBIX HArpaBIeHUsIX, OT I103BOHOUHWKA K Ookam, 20 [ABWKeHUH B
CpefiHeM TeMrie, C HeOOJbIITUM HaXKUMOM.

4. CamMoMacCK KOJIeHHBIX CycTaBoB. Hory corHuTe B KoJjieHe U ITOCTaBbTe
Ha 1oJ1. JIafioHsiMu 00erx PYK C yMepeHHbIM Ha)KUMOM PacTHpaiTe KOJIeHHbIA CyCTaB
KPYT'OBBIMU JBKeHUsIMU. 15- 20 1BW>KeHUH Ha KaXK0M CyCTaBe.
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S. Camomaccax crymHeil. B monokenuu cups. st yaoOGCTBa TOJOKUTE
JIeBYI0 CTYTMHIO Ha OeZipo mpaBo¥l HOTU. XOPOILIO Pa30TPUTe BCe Masblibl, CTYIIHIO U
rOJIHOCTOIHBIM CyCTaB. 3aTeM IOMAacCUpPyWTe Majblibl, CTYITHIO U T'OJIEHOCTOITHBIN
CyCTaB IMpaBoi HOTH, TIOJIOXKUB ero Ha 6e/ipo jieBoit Horu. [1pou3BoBLHO.
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