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IHosicHUTEJBbHAYA 3aIIUCKA.

IIporpamma « b30u iiora» paspadborana B COOTBETCTBHUH C:

- ®enepanbHbiM 3aKOHOM OT 29 nekabps 2012 roma Ne 273-03 « OO0
oOpa3oBanuu B Poccuiickoii @enepanuu;

- [Ipukazom Munucrepcta obpazoBanusi 1 Hayku PD ot 17 okta0ps 2013
r. Nell55 «OO6 yrBepxkaeHun (QeaepalibHOTO TOCYAApPCTBEHHOIO
00pa30BaTEILHOIO CTaHAAPTa JOIIKOJIHLHOTO 00Pa30BaHUSY;

- npukazoM MunucrepctBa [Ipocsemienust PO ot 09 nos6ps 2018 r Ne196
«O6  yrBepxaenun  [lopsiaka  opraHu3alii W OCYIIECTBIICHUS
o0pa3oBaTeIbHOM JESITEIIbHOCTH o JIOTIOTHUTENIbHBIM
00111€00pa30BaTEIbHBIM ITPOTPAMMaM);

- IOCTAHOBJICHUEM [ TaBHOTO TOCYIapCTBEHHOT'O CAHUTAPHOTO Bpaya PO ot
28 centabpsa 2020r. Ne 28 «O6 yrBepxaenun CIT 2.4.4.3648-20
«CaHuTapHO-  JIUJEMHUOJIOTUYECKHE TpeOOBaHUS K  OpraHU3alusIM
BOCITUTAHUS U O0yUYEHUs, OTAbIXA U O3/I0POBJICHUS JETEH 1 MOJIOICHKI.

N3ydyeHue NnporpaMMHOI0 MaTepuasia npeaycMaTpuBaer:;

Crapuias rpynmna- 1yac B Henento, 36 yacoB B roj ( 36 yueOHBIX HEJIETb);
IToaroroBuTenbHas rpymnna- 1 yac B Heaemnto, 36 yacoB B 1o (36 yueOHBIX
HEJICNb);

YpoBeHb IPOrpaMmbI- CTAPTOBBIM.

Leas nporpamMmsi:
- COXpaHEHUE U YKPEIJICHUE 3/I0POBbS;
- yiy4iieHue (GU3n4ecKoro pa3BUTHS;
-TMIOBBIIICHUE  3alUTHBIX  (YHKUUM ~ opraHu3Ma W 0OIeu
paboTOCIIOCOOHOCTH JETEM B paMKax JOMIKOJIHHOTO 00pa3oBaTEIbHOTO

YUPEKIEHUS MOCPEICTBOM 3aHATUI 070U-HOTOMH.

3amayu nporpaMmsl

Obpazosamenvhbie.



- W3YYUTh TEXHUKY BBIIIOJHEHUS OCaHH, CYCTaBHOM TI'MMHACTHUKH,
TUMHACTUKHU I TJ1a3;

- popMHpOBATH MPABWIIBHYIO OCAHKY U PABHOMEPHOE JIbIXaHUE;

-YUUTh JI€TEN YyBCTBOBATH CBOE TEJIO;

- BbIpa0aThIBaTh PABHOBECUE, KOOPAUHALIUIO IBUKCHUI.

Paszsusarowue:

- pa3BUBaTh MOPAJbHO- BOJICBBIE KAUECTBA, BBIJICPKKY, HACTOMYUBOCTH B
JIOCTHXKEHUHU PEe3yJIbTaTOB, MOTPEOHOCTh B €XKEAHEBHOM JBUTATEIHHOMN
AKTUBHOCTH:

- YKPEIUISATH MBIIIIIBI TEJA;

- COXpAaHSTh W pa3BUBaTh T'MOKOCTh M MOABUKHOCTH MO3BOHOYHUKA H
CyCTaBOB;

- CIIOCOOCTBOBATh TMOBBIIEHUI0 UMMYHUTETA OPTaHU3MA.
Bocnumamenvhuie:

- BOCHHUTBHIBATH  MOpajJbHO-  BOJIEBbIE  KadyecTBa  (YECTHOCTD,
PEUIUTENBHOCTh, CMENIOCTD);

- BOCIIUTHIBAThH JOOpOXKeIaTeIbHbIC OTHOIICHHS CO CBEPCTHUKAMMU;

- BOCIUTHIBATHh KYJbTYPY 3J0POBbS, MPUBHUBATH NPUHIHUIBI 3I0POBOIO

o0Opasa K13HHU.

O01as XapakTepucTUKA MPOrpaMmMbl



[Iporpamma co3paHa st O3/I0POBJICHUS JAETEH M BKIIOYAET B CeOs
BCEC BHJBI 370pOBbeCOEpEralmmx TeXHOIOruid (  JbIXaTeIbHOM,
KOppErupyroued TMMHACTUKY, TICUXOTMMHACTUKHY, TOYEYHOTO Maccaxa,
TUMHACTUKU JUIS TJIa3, OJJIEMEHTOB pelakcaluyi) ¢ BKIIOYEHUEM
TMMHACTUKHU 0201~ iora.

Hora BriII04aeT B ceOs LEITOCTHBII HOAXOA K MOJICPKAHUIO 30POBbS U
BHYTPEHHETO O0Jaromoyiyyusi, KOTOPBIM 0O0ECIEUYUT JETSIM XOopoliee
CaMOYYBCTBHUE.

B nmaHHOW mporpamMMme TIpeACTaBi€HAa CHUCTEMa O3J0POBUTEIBHBIX
3aHSATHUM, HAMpPaBJICHHBIX Ha MNPOPUIAKTUKY HAPYIIEHUH OMOPHO-
JIBUTATCILHOTO  ammapara, 3peHHusl, pa3BUTHE U TPEHUPOBKY
napIXxatenpHOM — cuctembl.  [Iporpamma  ompenensieT  OCHOBHOE
HaIlpaBJiCHUEe, 1IeJIM, 3aJauyd, a TaKXKe IJIaH JEeUCTBUHA CO CPOKOM
peanu3aly B TE€YEHUE OJHOro ydyeOHoro roja. Bech mpaktuueckuit
MaTepuan pa3paboTaH B COOTBETCTBMM C HAy4YHO OOOCHOBAHHBIMU
METOJIMKAMH, aIalITUPOBAHHBIMU K JAHHOMY BO3pacTy JieTei — 5-6 JeT.
VYcnemHoe pemieHrue MNOCTaBICHHBIX 3a/1ad BO3MOXHO TOJBKO TpH
UCIIOJIb30BAHUH MIEAArOrMYECKUX MIPUHIIUIIOB U METOJIOB O0YyUYEHUSI.
IIpuHUMIBI:

- HTHAMBUAYAIA3AUUU(ONPEIECIICHUE TOCUIIbHBIX 3aJJaHUN C YUYETOM
BO3MOKHOCTH peOCHKA);

- CUCTEMATUYHOCTH ( HEMPEPHIBHOCTh U PETYISPHOCTD 3aHATHH);

- HarasigHOCTH ( 0€3yKOPU3HEHHBIN MOKa3 JBUXKCHH MEarorom);

- MIOBTOPSIEMOCTH MaTepuaiia ( TOBTOPEHHE BhIPaOAThIBAEMBIX

ABHUTI'aTCIIbHBIX HaBI)IKOB);



- CO3HATEJIbHOCTU U aKTUBHOCTH (0Oy4Y€eHHUE, ONUparolIeecs Ha
CO3HATEJIbHOE U 3aMHTEPECOBAHHOE OTHOIICHUE BOCIIUTAHHUKA K CBOUM
NEUCTBUSM)

MeToan4eckue npueMbl:

- urpoBoi MetoJ. OCHOBHBIM METOJOM ISl JIET€H JOLIKOJIBHOIO
BO3pacTa SIBJISIETCS WIrpa, TaK KaK WUIrpa- 3TO OCHOBHAs AESATEIbHOCTD,
€CTECTBEHHOE COCTOSHUE JIETEN ITOUIKOJIBLHOIO Bo3pacTta. Peub user He o
NPUMEHEHUM UTPhI, KaK CPEACTBA Pa3psJIKM M OTJbIXa HA 3aHSTUH, A O
TOM, YTOOBI TTPOHU3BIBATH 3aHSATHE UTPOBBIM HAYAJIOM, CHCNIATh UTPY €ro
OPTraHMYECKUM KOMIIOHEHTOM.

- HaTJISIAHBIN MeTO- 0€3yKOPU3HEHHBIN TTOKa3 ( MOKHO O MY3BIKY).

- Mmeron aHaimoruii. B mporpamme oOydeHHUSI IITUPOKO HCHOJIb3YETCS
METOJ1 MOJIPAXKaHUN C )KMBOTHBIM M PACTUTENBHBIM MUPOM ( 00pa3, mo3a,
JBUTATEIbHAS] UMUTALINSA ).

- CJIOBECHBIM MeToA. DTo Oecena, 0ObSICHEHWE METOIUKH HMCHOJHEHUS
JIBU>KCHU.

- NPAKTHYECKHM METOJ 3aKIFOYAETCSI B MHOTOKPATHOM BBIIIOJIHEHUH
KOHKPETHOTO JIBMKCHUSL.

Cpok ocBoenust nporpammbl 1 rox. Pexxum 3anstuii — 1 pa3 B Henemo,
MPOJIOKUTENIBHOCTh HEMPEPHIBHOM 00pa30BaTEIbHON JEATEILHOCTH IS

nereit 5-6 net He 6onee 25 MUHYT, 6-7 neT — He O6osee 30 MUHYT.



O:xunnaemblii pe3yJbTaT u CIoCo0bI onpeneeHus:

PE3YJIbTATUBHOCTH.

Pebenok 6yoem 3namo:

. CnocoObl  yKperieHus: 370pOBbS C  IOMOIIBIO  (DU3UUECKUX
ynpaXHEHUN (acaHbl, JbIXaTeNIbHBIC YIPAKHCHHS, YIPKHEHUS IS
rJ1a3), 3JIEMEHThl caMoMaccaxa.

. KoMriekcol ynpakHeHu#, HalmpaBJICHHBIC Ha YIY4IIIEHUE COCTOSHUS
OTMOPHO- JIBUTATEIBLHOrO arfmapara, 3pUTEIbHOrO0 aHajlu3aTopa,
CepACYHO- COCYIUCTOM, ABIXaTEIbHOW U APYTMX CUCTEM OpraHU3Ma.

. IIpaBuiia 310poBOTrO 00pa3a KU3HU.

Pebenox 6yoem ymems ucnonvzosamso

. CpenctBa, CrocoOCTBYIOIIME TIOBBIIICHUIO YPOBHA (PU3HMYECKOTrO
Pa3BUTHA U CTENEHU €ro rapMoHUYHOCTU. Ilpuemsl hopmupoBaHus
MOPAJIbHO- BOJIEBBIX KAYECTB.

[IpueMbl, CHWXaAIOIIME  YTOMIISIEMOCTb, THIEPBO30YIUMOCTbD,
NOBBIIIAIONIME  McuXxuueckue  GyHKIMM  (TaMsiTh, BHHMAaHUE,
MBIIIJIEHHE, HA0II0JaTeIbHOCTh, BOOOpaXKEHUE)

MeTonukn 03I0POBUTEIIBHOTO XapakTepa il YKPEIUIEHUS CBOETO

3JI0POBBSI.

Pe3yibTATUBHOCTH OCBOCHUS JE€TbMHU IMPOrPAMMBI OCYILIECTBIISIETCS C
MOMOIIIBIO PA3IMYHBIX CIIOCOOOB MPOBEPKHU:

- ANAarcnoCTUPOBAHUC,
- ABUTATCIIbHOC TCCTUPOBAHUC,
-CTATUYICCKOC TCCTUPOBAHUC



TemaTuueckoe maHupoBanue Kpyxka «biou- ifora».

No
o/

HaumeHnoBanue temsl, coaepkaHue 3aHATUN

KommnuectBo
4acoB

Beognoe 3ansatue .Jluarnoctuka. TectupoBanue. Iloaroroska
CBSI30K U CYCTaBOB Ha MECTE U B JIBHKECHUU
Urpa «Enb, enka, enoukay. [1o3a « 3Mes», « 3apoasiiiay.

1

JlnarHocTtuka.

Kommnekc crar. Yopaxuenuit. Camo Maccax B mapax. Yop-s ¢
MSYOM Y CTEHBI.

[To3a «cynTan», «OIyMOCT», «pacciaabiaeHuey.

Urpa «KTo ObIcTpeiiy.

TectupoBanue miedeBoro nosica. Pasmunka cycraBos. [1o3a
«aepeBay, «pebeHkay, «imanrtai- 6ontaity. Urpa «Iltuuku Ha
BETOUKE.

KoMImieke ctaTHIecKux yrnpaxxHEHUH B TIape, ¢ MaCCaKHBIM
MstaoM. [1o3a «rpyb KoJiecom», KKpUBOE JIEPEBOY.
Urpa na dpurdomax.

Pasmunka cyctaBos. [1o3a «ropay, «3apoasimay. Kommiekc
ynpaxxHeHu# Ha putdore.

Urpa « Cnenaii, kax si».

JlpixaTenbHasi THHACTHUKA

Pa3zmunka ¢ rumuactuueckon nankoi. [loza «ropay,
«OpHILTHAHTAY.

Urpa «Ctpoiikay.

[lo3a «paccnabnenus» . CTpeTUHHT.

Kommnekc crar. Ynpaxuenui B mape. [1o3a «aepeBay», «kkpuBOro
nepeBa». Urpa «Ycnen cXBaTUTHY.

Pa3zmunka cycraBos. [103a «11BETOK pacteT», «Kydep».Ynp-s Ha
dburdose. Mrpa «MbI- Hae3guukm». [lo3a «mmanraii- 6onaTaiiy.

Pasmunka y crensl ¢ MmssuoM. [1o3a «mmomymocTy, «00KeCTBEHHAS».

Maccax MmaccaxsbIM Ms4OM B napax. Urpa «Enb, enouka, enka»
ITo3a « naHkay.

10

Craruueckue ynpaxHeHus B nape. Maccax B kpyry. [lo3a
«IOIYMOCT», « OpPUILITUAHTY.

Urpa «IItnukn HA BETOUKEY.

Paccnabnenne Ha urboite, mpecc.

11

[ToaroroBka cBsi30k u cyctaBoB. Urpa « Kto koro?». I1oza
«OeryHay, «3Mes», «3apoabliay. Maccax B Kpyry.

12

[NanpunkoBasi rHMHACTHKA, THMHACTHUKA JU1s TJ1a3. [1o3a «
OeryHay», «pe0eHKay, «JIepeBay.




Urpa «Hae3zguuku» Ha durdoie.
Penakcanus Ha ¢purdoe.

13

Pa3zmunKka cBs130k 1 cycraBoB. CaMo Maccaxk ¢ TMMH. Msa4oM. [loza
« OOXKECTBEHHASI», «TOJI0BA KOJICHOY.
Urpa « beictpo cxBatuy. Ctatuyeckue ynpaxHeHus: Ha GuTooIe.

14

Pasmunka ¢ MssyoMm y ctenbl. Maccax B napax. [1lo3a «kpuBoe
nepeBoy, «nonymocT». Urpa « Einb, enka, enouka». [1oza
«manTaii- 6osraity, « pacciiabIeHUue»

15

Cratunyeckue ynpaxnenus . [lo3za «0eryHay, «roioBa KOJEHO.
VYrnpaxHeHus Ha maraiikax. [lanpurkoBast rHMHACTHKA.
JIpIXxaTespHasi THMHACTHKA.

16

IToaroroBka cBsI30K U cycTaBoB. [103a «ropay, «xomkay». Urpa
«Ctpolikay. YIpaKHEHHUs, MACCaX C THMHACTUYECKUM MSUOM.
JlpIxaTenpHasi TMMHACTHKA.

17

PazmuHKa ¢ MaccaxHbIM MSAYOM. YTp-si uist Mblnl auna. [losa
«peOEHOK», « CKPYUYHMBAHUE.

Urpa «IItnukn Ha BETOYKAX».

Maccax B napax.

Crartnueckre ynpaxHEHHUs.

18

[TonroroBka cBs30K U cycTaBoB. [103a « TOJIOBOKOJICHHASY,
«3Mest», «J10ToCY. ' MMHAcTHKa s T71a3 Ha (GuTOOIIe, yrp-s Ha
¢urdoe. Urpa «Kto ObicTpeii?».

JlpIxaTenbHasi TMMHACTHKA.

19

Cratuyeckas pa3muska. [lo3a «pnaxok», «6eryHa», «cBeyay.
Urpa
Ocradera ¢ MaaoM B mape. [lo3a pacciabnenus nexa.

20

Pa3muHKa CycTaBOB M CBSI30K C MAJIKOM.
[To3a « mosrymocT», «komka». rpa «Msbl Hae3IHUKW». YTp-s Ha
dburdose, opn Ha dputdone. 'MMHACTHKA JIs TIIa3.

21

Pa3muHKa CycTaBOB M CBSI30K C MAJIKOM.
[To3a « moirymocT», «komka». rpa «Mpbl Hae3IHUKW». YTp-s Ha
butdone, opn Ha Purdone. 'MMHACTHKA TS TTIa3.

22

['myGokast pasMuHKa CTOM U pyK. YTp- S B Iapax Ha CTaTUKY.
Ilo3a
«1yHay, «ckpyuuBanue. Urpa « Ctpoutenn».

CTpeTyuHr B napax M Maccax.

23

Pasmunka Ha putbone. Urpa Ha noBkocTsh. 1103a «3apoasiiny, «
pebeHok», « nepeBoy. Urpa «lItnyku Ha BeTOUKaX».
ITo3a « paccnabmenuey. Ha purbOoe

24

Pasmunka cyctaBoB u cBsi30K. [1o3a « dmaxok» , «ropa». Urpa «
Crnenaii, kak si» Ha QutodoIE.

[To3a «BeTok pacteT». CaMO Maccax.

JIpIxaTenpHasi TMMHACTHKA.

25

Pa3smunka ¢ nmankou. /luarnoctuka ¢ nmangkoil. [1oza « kpuBoe




TIEPEBOY», «JIOTOCY». «TOJOBOKOJICHHAS» 3aJlaHue Ha Iaraikax.
[TanpynkoBasi ruMHacTHKA Ha GuTOOIIE.

26

CraTnueckue yrnpaxHEHU.

Yup-s ¢ ruMH. M4OM y cTeHbl. [1o3a

«OeryHay, «epeBoy, «yrom». Urpa «Emnb, enka , enodkay.
I'umnacTuka a1 rias.

27

[ToaroToBka cBs30k U cycTtaBoB. Ctatnueckue ynpaxHenus. [1oza
«00XKECTBEHHAS»

« TOpay, «KOUIKay. YIpP-s Ha PACTSIKEHUE MBIIIIL TPYIH.
JlpIxaTenpHasi TMMHACTHKA.

28

Pa3zmuHKa cycTaBoB U cBsi30K. [103a «(raxkok», «ItaHkay,
«10TOCH- pucyeM HocoM. Urpa « Iltuuku Ha BeToukax». Yop-s Ha
¢utb6one. Ilo3a «paccnabueHus».

29

PaszmuHka ¢ nmankoi. 3agaHue B mapax, Maccax B mapax.
«boxecTBeHHas», « Koneco- rpyab». Urpa «Ycnen cXBaTUTHY.
ITanburikoBasi TMMHACTHUKA, THMHACTHUKA JIJIA TJ1a3.

30

Pasmunka c BepeBkou. Jluarnoctuka. [1o3a «cBeday, «Ky3HEUUKY,
«yrom».Urpa «Cnenait,kak s» Ha purdone. ODII na purdoue.
JlpIxaTenpbHasi TMMHACTHKA.

31

Cratnyeckas THMHACTUKA. YTIPAXKHEHHS C MSTYOM Y CTEHBI.
Maccax ctos B kpyry. [lo3a «momymmarary, «pebeHoK»,
«pnaxox». Urpa « Enb, enka, enoukay.

32

Pa3munka cycTaBOB U CBSI30K. YTIPAXKHEHHUS C MACCAXKHBIM MSYOM.
[To3a « ropay». « ckpyurBaHue», « Bepomoa». rpa « Mer
crourenny. Camomaccax.

33

Pa3smubka ¢ rumHactudeckoi nankoi. I1o3a «Bouny, «
COJIHEUHAsI», «IUIaHKa», « (QJIaXKOK», «0epe3Kay. « XJIOMYIIKa.
Urpa « Cnenail cnoptuBHy0 GUrypy.

34

Pa3zmunka cycraBoB cuad. [lyremecTBue: J€peBHA. .. «KOLIKaY,
«cobakay, « JJOJ0UKay,; 00JI0TO... Ha [IAraiKax; MyCTBIHS. ..
«BEPOIIONY, «IEPEBOY», « CHUHKCH; MOPE. .. «PBIOAY, «IETbPUHY.
JlpixaTenbHasi TMHACTHKA.

35

Pa3smunka c BepeBkoii. Jluarnoctuka. [lo3a «cBeday, «Ky3HEUHK»,
«yrom».Urpa «Cnenaii,kak s» Ha purdone. ODII na purdore.
JlpIxaTeapHasi TMMHACTHKA.

36

Pazmunka cycraBoB cuns. [lyremecTBue: 1epeBHS. .. «KOIIKa,
«cobakay, « JJOJ0YKay,; 00JIOTO... Ha AraiKax; MyCTHIHS. ..
«BEPOIIONY, «IEPEBO», « CHOUHKCH; MOPE. .. «PBIOAY, «ICTbPUHY.
JIpIxaTenpHasi THHACTHKA.




HpOBepﬂeM JIOBKOCTBb M1 KOOpANHAIHNIO JBHKEHU .

. Becranbre no nBoe criuHOM K ciuHe. Bo3bmure apyr apyra 1nojx pyku, COTHyB UX
B JOKTsAX. OTHOBPEMEHHO CECTh Ha MOJI, BHITIHYTh HOTH, @ 3aTEM BCTAHBTE HE
pa3benuHAA PYK.

. BcranbTe 1o 1BO€ IpyT MPOTHUB JIpyTa, HOTW Ha mupuHe 1ied. [IpaBsie pyku
BBITSIHUTE BBEPX, MPUKaB JIaI0Hb K JaJ0HU. JIeBble pyku Ha Oeapax.
[TocTapaiitech npaBoil pyKkoH OTBECTH pyKy MapTHEpa TaK, YTOObI 3aCTABUTh
€ro COMTH C MECTA WIH OIYCTUTh PyKy. Pe3ynpTaTt cocTs3aHus Onpenensercs
NIOCJIE TPEX CXBATOK.

. IIpotsaHuTe Ha nony ckakanuky. [loBEpHYBIIMCH CIMHOW APYT K APYTY U
paccTaBUB HOTH HA IIMPHUHY IJI€Y, BCTAHBTE TaK, YTOOBI KOHIbI CKaKaJIKU
HaXOJMJINCh Y BaC MEXAY CTYNHAMU. Pyky B 3aMOK U BBITSHYTh BBEpX. KTO- TO
IPOMKO COCUUTAET A0 TpeX. Ha ci10BO Tpu OBICTPO HAKIIOHUTECH U CXBATUTE
CKaKaJKy 13- noJ Hor. KTo nmepBelil, TOT U BBIMTpa.

. Cornure 1€ByI0 HOT'Y U BO3bMUTE 32 IIUKOJIOTKY JIEBOW pykoi. [IpaByto pyky,
COTHYTYIO B JIOKTE, IPUKMHUTE K TynoBHUILy. [Ipbiras Ha ogHOM HoOTe,
OCTapalTeCh, TOJIKas IPYT Apyra IJI€YOM, 3aCTaBUT MPOTUBHUKA NOTEPATH
PaBHOBECHUE U OIIYCTUTH Ha I10J1 JIEBYIO HOTY.

. Bo3bMuTE rUMHACTHYECKYIO MAJIKY TaK, YTOOBI OJIHA pyKa Oblja Ha pacCTOSTHUU
0,5 m To apyroii. [lepemaruute yepe3 Hee, HE BBIMYCKas U3 PYK, OJHOM HOTOM,
3aTeM JIpyrow, BIiepe, OTOM Ha3as.

. Jlexa Ha cimHe ( pyKU JepKaThCs 3a OMOPY), MOJHUMUTE NPSIMbIe HOTH U
KOCHUTECH NaJbLaMU I10J1a 3a TOJIOBOM.

. Jlexa Ha cimHe, pyKH BBITSHYTHI BOJIb TEJA, 3aXBATUTE CTYIHSAMMU JIETKAN
npenmMet ( KyOuK, MaJIeHbKUN MsI4), IEPEHECUTE €ro 3a TOJIOBY U BEPHUTE
obpatHo.

. BcTanbTe npsiMo, MakCUMaIbHO HAKJIIOHUTECH BIIEpE], HE crubasi HOTU B
KOJICHsIX. EC/M BBl CMOIIM 1OCTATh JIAJOHSIMH 110JIA U YIEPKATh ITO
MOJIO)KEHHE B T€UEHUH 2-3 CeK, TO THOKOCTh B TA300€APEHHBIX CYCTaBax y Bac
OTJINYHAs; €CJIU JOCTAJIN 10J1a KOHYMKAMHU IAJIbLEB — XOPOIIast; €CIIN
JNOTSIHYJIUCH TOJIBKO 10 KOJIEH — IIJI0XAas.



Opranmannonno- neaarorm4cCKuce yCJiopusi.

3aHATUA TPOBOJATCA B CHOPTUBHOM 3ajié C MSATKUM MOKPBITHEM..
[TomemnieHne XOpomo MPOBETPUBAETCA., OCHAIIEHO TMMHACTUYECKHUMU
cKaMelKaMH1 U IIBEJICKOU CTEHKOMH.

Ha 3ansTusix 0630u- HOrod Mbl MCHOJIB3yEM: OaJaHCUPOBOYHBIE JHCKH,
BEPEBKU, MSYU PE3UHOBBIE M (PUTHEC-MAYM, THUMHACTUYECKHUE TAJIKH,
[Iarailky, TMMHACTUYECKHUE MaThl, MACCAKHbIE MSYU — BCE MO KOJIUYECTBY
nerei, cren miaT(opMsl.

Ecnu 3aHdTHE TNPOBOAUTCA HA CBEXKEM BO3AYXE, MBI HCIOJIb3YEM
TMMHACTHYECKUE KOBPUKH ISl KaXKJ0T0 peOCHKaA.

Hacrosimas mnporpamma ajapecoBaHa meaaroraM, HWHCTPYKTOpam IO
(bu3YeCcCKON KyIbType, a TaKke OyJeT MoJie3Ha POAUTEIISM.



Onucanue nmo3bl:

ITo3a «3apoabimay jexa Ha CIMHE, 00XBAaTUTE COTHYTYIO MPaBYIO HOTY 32
JOJIBDKKY, IPUKMUTE €€ BEpXHEH MOBEPXHOCThIO Oejpa K KUBOTY. BHUMaHue
CKOHIEHTPHUPYEM Ha MPaBOW CTOPOHE KUBOTA. Y IEP)KUBATh M0O3Yy 5-6 CEKyH/I, 3aTeM
CIIOKOMHO BEpHYThCS B U.II. [I[prsKMHUTE COTHYTYIO JIEBYIO HOTY K )KMBOTY,
KOHLEHTPUPYS BHUMaHHUE Ha JIEBYIO CTOPOHY JKUBOTA, JE€PKATh 5-6 CEKYH/I.
[Ipmwxmure 06e HOTH, TOJIOOPOAKOM WIIM TOOM KOCHYThCSI KOJleH. BHUMaHue rpu 3ToMm
COCpEI0TOYbTE B 00JIACTH MyMKA. Y IePKUBATh S5-6 CEKYH/ U CIIOKOMHO OIYCTHUTE
paccnabnsisach. [[pixaHue cCriokoiHOe MPOU3BOJIBHOE.

IHo3a «I'opbp». Cuas Ha KOJIEHSIX, COEUHUTD PYKH B 3aMOK HaJl TOJIOBOM.
BbIBEpHYTH KUCTH, JTAJJOHU BBEPX U KAK CIEAYET NOTSIHYThCA. CIimHa mpsMast.
[TouyBcTBOBaTH, KaK MO3BOHOYHHUK BBITSATUBACTCS BBEPX, KaK OBl TOJIKASI YTO-TO.
VY nepxkuBath 5-6 cex. ['pyHyI0 KIETKY U LIEI0 HE HANPSTATh.

IMo3a « Pebenkay». CanbTe Ha MATKHU, KOJIEHU BMECTE, ClTMHA npsiMasi. CIOKOWHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BIIEpE/l, JOOM KOCHUTECH Ioja. Pyku pacrosnokeHsl BAOJb Tea,
nagoHsMu BBepX. PaccinabpTe tuiedeBoit nosic. B mo3ze HaxoguMmcest 5-8 cexk.

Ilo3a «bpuiasnanta». CecTb Ha MATKHU, KOJICHU BMECTE, CIIUHY JAEPKATh MPSIMO.
Pyku monoxuts Ha Oenpa, COeTUHUB OOJIBIION U yKa3aTeIbHbIN Nalblibl (CHUIIOBas
KOHIICHTpalusi BHUMaHMs). JlpIxaHue poBHOE, yaAepKUBaTh o3y 5-10 cek.

ITo3a « I'osioBoKOeHHAas1». CeB Ha I10J1, HOTH BBITIPSMIICHBI, HOCKH Ha ce0s1, JIaJIOHU
B 11oJ1. [ToHATE pyKU BBEPX U HAKJIOHUTKLCS BIIEPEI, B3SBIIKUCH 32 TIOOIIBY CTOT, a
r0JIOBY MOJIOKUTH Ha NMpsAMbIe HOTH. JlepxkaTh 5-8 cek.

IHo3a «Yraa». Jlexxa Ha cnuHe, PyKH BJ0Jb TyJoBuUIIA. Cenarh CHOKOMHO BIOX U
BbIJI0X. BHMMaHue Ha Mblmax xuBota. [loguars npsimbie Horu Ha 10-15 cM Haz
MMOBEPXHOCTHIO. Y IepKuBaeM yrou 3-5 cek 0e3 ycunuid. [loctenneHHO mpuOaBIIsITh 1O
1 cexynze. JlpixaHue CIOKOMHOE.

IMo3a « Paccaabdaenusn». JIexxa Ha ciMHE MATKU M HOCKW BMECTE, PYKH BJIOJIb
TynoBua. ['ma3a 3akpeiTel. Ha o1Hy cexkyHay HamnpsraeMm Bce TEJO0, a 3aTEM Cpa3y
pacciabnsiemcs. [19Tku 1 HOCKM pa3BeCTH, PYKHU JIAJIOHSIMHU BBEPX JIeKaT Ha MOJTY,
roJIoBa IMOBEPHYTA B CTOPOHY. [IpecTaBuTh 4T0-TO TEIUIoe, 100poe, KPacHBOE.
3akaH4YMBaeM yIpaKHEHUE, OTKPBIBAEM Tjla3a, MEIJICHHO CaIuMCS.



IHo3a « Pedenkay». CsapTe HA MATKHA, KOJIEHA BMECTE, ClTMHA npsiMasi. CIOKOWHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BHEPEI, TIOOM KOCHUTECH MoJia. Pyku pacnosioxkeHbl BJOJIb Tela,
naaoHaMU BBepX. Paccnabbre miuedeBoil nosic. B noze nHaxoautbest 5-10 cek. Jlpixanue
CIIOKOMHOE TIPOM3BOJIBHOE.

IHo3a «beryna». Cros, cOrHUTE Ha3aj JIEBYIO HOT'Y, 3aXBATUTE OJTHOUMEHHOMN PYKOU
TOJICHOCTONIHBIN CyCTaB WM HOCOK, U MOJHUMHUTE KaK MOKHO BbilIE. [Ipu aTOM
TYJIOBUIIE HAKJIOHUTE BIEPE, XOpOLIo nporudasck B nosiciuue. [IpaByto pyky
BBITSIHUTE BIEpe, JaA0Hb BHU3. CTapailTech , 4T0ObI MEXAYy OEAPOM U TOJEHBIO
NOJIHATON HOTH OBLI MPSIMOM yroJ. Y iepkuBaiiTe paBHOBECHE 5-6 CEKyH.

ITo3a « [epeBa». BcTtanbTe npsiMO, HOT'M NPSIMO, pyKH onyieHbl. [lonHuMuTe pyku
BBEPX, JIAJIOHH IOBEPHUTE APYT K ApYry. TsSHUTECh BCEM TEIOM BBEpX, CIIMHA MpsMas,
AKHUBOT MOATSHYT, MOAOOPOJIOK YyTh MPUMOAHAT. JpIXaHue CIIOKOITHOE MPOU3BOJIBHOE.

ITo3a « 3men». Jlexxa Ha KMBOTE HOTHM Ha MCECTC, PYKH CO'HUTC B JIOKTAX, JIAAOHU
PAacCIIOJIOKUTC HA YPOBHC I'pyaHU. IIaTkn COCANHCHBI, HOTHU YIIUPAKOTCA B I10JI. Ha
BOOXC, OIMMPAsACh HA PYKH, MCIJICHHO ITIOAHNMACM BCPXHIOKO YaCTh TYJIOBHUIIA, IIJTABHO
HpOI’I/I6a$ICI) B cnimHe. HmkHIOI0 YacTh TyJIOBUIIA OT I10JIa HC OTPBIBATD. 3aTem Ha
BbIJOXC IINTABHO OIMYCTUTCCH, I'OJIOBY HB 6OK, PYKH BOOJIb TYJIOBHIIIA.

Ilo3a « boxecTBenHasi». Cujisg WM CTOS, PYKH OMYILEHBI. 3aBe/isl pyKH 3a CIIHHY,
COEIMHUTE WX JIAJJOHSIMU BMecCTe. 3aTeM, BHIBEPHYTh CIIOKEHHBIE PYKHU NaIbIlaMU
BBEPX, PACIMOJIOKHUTE KaK MOXKHO BBIIIE TaK, YTOOBI MU3UHIIBI 110 BCEH JUTMHE KaCaIKCh
MO3BOHOYHHUKA. JIOKTH IPUMOTHUMHUTE, CIIMHY BBIIPSMUTE, TPYAHYIO KIETKY
MaKCHUMaJIbHO pa3BepHUTE. J[pIXaHuE MPOoU3BOJIbHOE. Y aepxkute mo3y 20- 30 cekyH.

ITo3a « MocT». JIexka Ha criiHe, HOTW COTHYTHI B KOJICHSIX, PyKaMH ITPUNIOJHUMUTE
ta3. OnupailTech Ha CTYIIHU HOT, JIONIATKU U 3aThUIOK. PykamMu MOXHO MOJAEPKUBATh
TYJIOBUIIE, TTOJHUMATh €r0 KaK MOKHO BBIIIIE, TIABHO TPOTrubOasi TO3BOHOYHUK.
[Ineun, wes, roosa npuxatel K noiy. /Ipixanue npousBosibHOE. Ha BeIOXE
MEJJIEHHO OIIyCTUTECH.

Ilo3a « CkpyunBanus». Csapre, BHITAHYB HOTY Briepei. COTHYB HOTY B KOJICHE,
MMOMECTHTE MPABYIO MATKY O] JieBoe Oeapo. JIeByto HOT'Y MOCTaBbTE CTYIMHEH €
Hapy>KHOW CTOPOHBI MPaBoro KojeHa. [IpaBoii pykoil 00XBaTUTE JIEBbII
TOJICHOCTONHBIN CycTaB. JIOKOTh MpaBOM PyKH NPUKMHUTE C BHYTPEHHEW CTOPOHBI
JICBOM HOTH WJIW 3aBEUTE PYKY 3a KOJIECHO JICBOM HOTH. JIEBYIO PYKY 3aJI0KUTE 3a
CIuHYy, 00XBaTHUB ce0s 3a Tanuio. Beiabixas, KOpnyc MmjiaBHO NOBEPHUTE BIIEBO.
['0J10By MOKHO OBEPHYTH Ha ITPABO WM Ha JI€BO. BHUMaHue HAa TO3BOHOYHUKE.
JIpIxaHue Mpou3BOJILHOE. Y JepkuBaeM o3y 5-10 cexyHa.



IMo3a « Komku». BcTanbTe HA KOJIEHU, PYKU U Oe/ipa MOCTaBbTE MEPICHIUKYIISIPHO
MOJIy U mapajjiesnbHo Apyr apyry. [LtaBHo nogHumure roioBy. BHnManue Ha
MO3BOHOYHUK. [ITaBHO MakCUMaJIbHO ITPOTHUTECH B MOSICHULIE. Y ACPKUBAUTE O3y
10-15 cexynn. JIpixaHue COKOMHOE.

IHo3a « IIpsimoro yraay». JIe:xka Ha ciMHe, pyKU BBITSHYTHI BAOJIb TYJIOBUIIA
nagoHsAMHU BHU3. CaenaiTe CIOKOMHBIN BAOX U BbIIOX. BHUMaHue cocpeaoToubTe Ha
MBIIIAX KUBOTA. CIIOKOMHO MOJHUMHUTE MPSMbIE HOTU 710 00pa30BaHUsl MUMHU C
TynosuieM yria 90 rpagycos. Buumanue nepeBeaure Ha HOTH. 1IS9TKU TSHUTE BBEPX.
JIpIXaHHWe CIIOKOWHOE MPOU3BOJILHOE.

IMo3a « KpuBoe nepeBo». Bcranbte npsimo. COTHUTE JIEBYIO HOTY, YAEPKUBAs
paBHOBecCHE Ha IpaBoil. [IpaBol pyKOM 3axXxBaTUTE TOJIEHOCTONHBIA CYCTaB IOJHITOM
HOTH U MPWKMHUTE €€ T0JIONIBY K BHYTPEHHEN MTOBEPXHOCTH MPABOTO Oepa Tak,
YTOOBI MATKA OKa3ajach OJIM3KO K Maxy, HOCOK ObLT 0OpallleH BHU3, a KOJIEHO
pa3BepHyTO B cTOpoHY. COEAMHUTE JaJOHU MAJIbI[aMU BBEPX , IOMECTUTE UX MEPE.
IPYIbIO, NPEAIUIEYbE ACPKUTE MMapAILICIIbHO nory. Min mogHUMHUTE pyKH BBEPX, HE
pazbenuHss JagoHeill. BHMMaHue Ha coxpaHeHue paBHOBecHs. ONOPHYIO HOTY B
KOJICHE HE cruOaiiTe, CIIMHY JAePKUTE MPSIMO, CMOTpUTE Tiepes co0oil. [Ipixanue
CIIOKOMHOE ITPOU3BOJIBHOE.

IMo3a « JIoroc». Csaapre Ha moi. CrinHa npsiMasi, 00€ HOTH BBITSIHYTHI, pyK CBOOOJTHO
onymieHsl. [IpaByto HOT'y COTHUTE M PUCTABLTE MOIOIIBOM K Oepy jeBoi. JIeByto
HOTY CTyITHEH TOJIOKUTE CBEPXY Ha O€po MpaBoii, BEIBOpAYNBas MOJIOMIBON BBEPX H
noATsTHBas Omke K maxy. KojeHo npaBoit HOTH cTapaiTech MpHXaTh TUIOTHEE K
nony. Pyku nonoxute Ha KojieHd. CIIUHY A€pKUTE MPAMO. [[pIxaHue Ipon3BOIbHOE
CIIOKOMHOE.

IHo3a « Ky3neuuk». JIexka Ha )KMBOTE, TOAOOPOIKOM KOCHUTECH MoJia. Pyku BIoJb
TYJIOBUILA, MAIBIbI CKATHI B KyJIaKU. Y THUPASICh PyKaMU B TIOJI, IOJHUMHUTE KaK
MOXHO BBIIIIE JIEBYIO HOTY. OcTaBasich B 3TOM MOJ0KEHUU, BHUMAaHUE
CKOHILIEHTPUPYUTE HA JIEBOW CTOPOHE MOSICHULIBL. J[bIXaHNE CIOKOMHOE. Y AEPKUBANTE
o3y 5- 8 cek. Tak ke u 11 Apyrou HOT K.



ITo3a « Pb10a». BcTanbTe HAa KOJIEHU, IOCTABBTE KOJICHU U IIITKHA HA IIWPUHY IUJIEY.
CsapTe Ha IOJI MEXKAY NATKaMU. MEIUIEHHO JIOKUTECHh HAa CIIMHY, MOCIEI0BATEIBHO
ONMpasACh Ha JIOKTH, 3aTEM Ha 3aThUIOK. PyKH IOJI0XKUTE 1O FOIOBY. Y AepKUBANTE
10-20 cexynn. 3aTeM COKOWHO BEPHUTECH B U.II.

ITo3a « Bep0Ouroa». BcraHbTe HA KOJIEHHU, TOCTABbTE KOJIEHU U IIATKU HA IIUPUHY
ied. JIaloHU MOJNOKNUTE HA MATKHU HOT, IPOTHUTECHh B MOSICHUYHOM OTJEJIE, TOJIOBY
3alpOKUHBTE Ha3al. Y AepkuBath o3y 8-10 cek., 3aTem MIaBHO BEPHYTHCS B HU.II.

IHo3a «Iloay mayra». I3 ucxogHoro noJjio>KeHUsl CTOMKHU Ha 1uiedax, JIaJJOHU Ha
MOSICHUIIE, HOTY MOJHATH BBEpX. Ha BbIIOXE OJHY HOTY OIYCTUTH 3a TOJIOBY
napajuienbHo noxy. Jlepxkats 3-5 ceKyH, 3aTeM HOT'M IOMEHSATH. [[pIxaHue
PaBHOMEpPHOE.



TpeﬁOBaHI/lﬂ K BBINNIOJIHEHU IO CTATUCTHYECCKHUX ynpamne}mﬁ.

[Ipexne, 4eM NPUCTYNUTh K BBIIOJHEHUIO CTATUYECKUX YIPAKHEHUH (1103), HYKHO
00paTUTh BHUMaHUE HA HEKOTOPbIE METOUYECKHE OCOOEHHOCTH UX OCBOCHHUSI.

Kommuieke Hy>KHO COCTaBIIAThH OT MPOCTOTO K CIOKHOMY. 110361 pazyunBaTh
nocteneHHo (2-3 Hexenu). Te mo3bl, KOTOPBIC BBI3BIBAIOT 3aTPYIHEHHUSI, 3AMEHSTh
oOnerueHHbIMU BapraHTamMu. Oco00oe BHUMaHUE yIIEsATh YIPAKHEHUSIM, KOTOPbIE
CHUMAIOT HaIpPsHKEHUE CIUHBI, YKPEIUISIOT €€ MBIIIIbI, CIIOCOOCTBYIOT MPUOOPETEHUIO
NPaBWIBHON OCAHKH : 3TO TaKHe MO3bl, Kak O0KeCTBEHHas, pbida, AepeBo u T.1. [103bl,
B KOTOPBIX UCIOJIb3YIOTCSI TOBOPOTHI TYJIOBHILA, BBITIOJHSAIOTCS B 00€ CTOPOHBI.

[To3sl, TpeOyromre HAKIIOHA, BHITOJHAIOTCS Ha BBIIOXE. YTIpaKHeHHs OynyT Ooee
3¢ (HEKTHBI, U BBITIOIHITHCS ¢ MEHBIIIMMH YCHIIMSAMU. J[€TH JOIIKOILHOTO BO3pacTa
BBITIOJTHAIOT YIPaKHEHUS C MPOU3BOJIBHBIM JibixaHHeM. OHO JTOJDKHO OBITh
CIIOKOMHBIM 0€3 3a/IePKKHU.

[Iociie BBINIOTHEHMS 1103 C HAKJIOHOM BIICPCO HAAO BBIIIOJHUTDH ITO3bI C HAKIIOHOM
Ha3aa WIN IPUHATb TOPU30HTAJIBHOC ITOJIOKCHUC HAa CITHHC.

Beco nporiecc 3austust TpeOyeT ymenus paccnadnarbes. [1o3b1 paccnabienus
CUMTAIOTCS B HOT€ CAMBIMHU TIOJIE3HBIMU.

OI[HI/IM N3 OCHOBHBIX TpC60B3HHfI ITIPX BBIIIOJIHCHUH 1103 SABJIACTCA TO, UTO UX BCCTAa
CJICOAYCT BBIIIOJIHATE OUCHb MCAJICHHO. Kaxmaﬂ I103a BBIIIOJIHACTCA 40 TOI'O IIpCacia,
Korga HAYMHACTCA JICTKas MbIIIICYHAas 00JIb.

OdeHb BaXXKHO MPABUIIBHO JIBIIIATH BO BPEMS BBITTOJIHEHHUS 1103 CBOOOIHO, JIETKO U
riyooko, 6e3 HanpskeHus. [IpoomKUTeNbHOCTD BBITTOJIHEHHS TI03 pa3inyHa, OHA
ONpeAEseTCs BO3PACTOM, CAMOYYBCTBHEM, COCTOSHUEM 310POBbsi. MUHUMAJIbHAS
MPOJOJKUTENBHOCTD 3-5 ceK. BpeMsi mocTeneHHO yBEIMYUBaeTC s, HO KaK/1as mo3a
MMEET CBOU MpeAea JIUTEIbHOCTH.



IoaroroBka CBSI30K M CyCTAaBOB.

BceTanbTe criuHOM K CTEHE TakK, UTOOBI KacaThCs €€ MATKAMU, UKPaMH, SITOJIUIIaMH,
nonaTkaMmu ¥ 3aTbuTkoM. [llaraute Briepesn u, coxpaHssi Takoe MOJ0KEHUE,
MOXOJIUTE 10 KOMHATE. 3aTeM BEPHUTECH K CTEHE U MPOBEPHTE CYMEIH JIU BbI
ylepKaTh MPaBUIHHYIO OCaHKY.

Cros, paccnabbTe MBIIIIIBI €U U CICTIATe MOBOPOTHI FOJIOBOM BIPABO U BJIEBO.
Cuauarna MeIJIeHHO, 3aTeM ObicTpee U cHoBa MeaieHHo ( 10 pa3 B oHY U B
JIPYTyIO0 CTOPOHY).

Cros paccnabbTe MBIIIIIBI IEU U CBOOOIHO OMyCKalTe roJIOBY BIepe1-Ha3a/l.
Cuauasna MeIJICHHO, 3aTeM ObIcTpee U cHoBa MeiieHHO (1o 10 pas).
[TonepeMeHHO CKpeIMBaiTe BHITIHYTHIE BIEpe PyKH, ( ABUKEHHUE HATTOMUHAET
HOXKHHUITBI) BBITOJHsAETCS 110 10 pa3. [locTeneHHO BRIMOIHATE ABUKEHUE C
OoJblel aMIUIUTYI0M. Pyku B JIOKTSIX HE CTHOATh.

[ToTpsicuTe KUCTAMH PYK, CIOBHO CTPSXHUBACTE C HUX KaIleJIbKH BOJbI B TCUCHUU

10- 15 cekyH.

Cros, cierka paccTaBUB HOTH, PYKH IO IIBaM, HAKJIOHUTECH BJIEBO (JieBas pyka
CKOJIB3HT 10 OeNIpy BHU3, MpaBas BepX K MOAMBIIIIeYHON BriaauHe). Hakion mo 3-4
pasa B Kaxayro cTopoHy. HakiioH — BbIIOX, TOABEM — BAOX.

CTOs1 BBITIOJTHUTE KPYTOBBIE ABUKEHHUS Ta30M IO YaCOBOM CTPEJIKE M MIPOTUB HEE,

10-12 pas.

CT1o0s1, HOCKM U TIATKUA BMECTE, pyKH ONYIIEHbI, ciMHA npsmad. [lonaumas
OOYEPETHO HOTH Hazal, yaapsiTe maTkou nmo sroguuam, 10- 15 pa3 kaxaoin
HOTO1A.



CaMmomaccax.

HpI/I caMoMaccCax€ CyCTaBOB COCPCAOTOYLTC BHUMAHHC HA TOM YYaCTKC,

KOTOpBI MaccupyeTe. MBICIEHHBIM B30pOM IIPOHUKANTE Kak Obl BHYTPb
CyCTaBOB. JTO MTOMOKET BbI3BaTh BHYTPEHHEE YYBCTBO TEILJIa U ObICTpEe
IIOATOTOBUTH CYCTaBbl K Harpy3Ke.

1.

Camomacca:x men. [IpaBoil pykoil pa30TpuUTe KPYroBbIMU IBUKECHUSIMHU
3aJHIOI0 YacTh meu. CHavyasna JBUKEHUS JIETKHUE, TOBEPXHOCTHHIE, 3aTEM C
HaXXUMOM. 15 nBUXKEHUI MTPaBOii, 3aTEM JIEBOU PYKOIA.

Camomaccax mie4eBbIX CycTaBOB. BHMMaHue Ha miedeBoM nosice. Cierka
MOJBUTANTE MJICYEBBIMU CYCTaBaAMH, 3aTE€M MIPABOM JIaIOHBIO, KPYTOBBIMU
JBIDKCHUSIMU TIPOU3BEAUTE BTUPAHUSI B 00JIACTH JICBOTO TJICUEBOTO CYyCTaBa,
a JICBOM JIaJIOHBIO — MPABOTO. JIBHXKEHUSI TOJKHBI OBITH PUSITHBIMHU, C
HEOOJIBIIUM HAXXUMOM, 15- 20 KpyroBhIX ABHUKEHUM HA KaXOM IIICYE.
Camomaccxk cniunbl. Clierka HaKJIOHUTE TYJIOBHUILE BIIEPEl, COKMUTE PYKU
B KYJIAKU U ThUIBHOM CTOPOHOM Pa30TpUTE CIIMHY, HAUMHASA OT BO3MOXKHO
BBICOKOM TOYKH U 3aKaHuMBas y kpectua. [IpaByro u J1€Byr0 pykH JIBUTANTE B
IPOTUBOMOJIOKHBIX HAIIPABJICHUX, OT MO3BOHOYHUKA K O0kam, 20
JBUKEHUHN B CPEIHEM TEMIIE, C HEOOJIBIITUM HAKUMOM.

CamoMacck KoJIeHHBIX cycTaBoB. Hory coruute B KOJIEHE M IOCTABbTE HA
noJ1. JIaoHsiMu 006euX pyK ¢ YMEPEHHBIM Ha)KUMOM PACTUPANTE KOJEHHBIH
CyCTaB KPYrOBbIMHU JBUKEHUSAMH. 15- 20 1BM>KEHUM HA KaXKIOM CYCTaBe.
Camomaccax crynHeii. B monoxenuu cus. J{ns yno6cTBa mojoxxuTe
JIEBYIO CTYITHIO Ha O€po MpaBoi HOr'M. XOPOIIIO pa30TPUTE BCE MaJIbIIbI,
CTYIHIO U TOJICHOCTOIHBIN CYCTaB. 3aT€M MOMACCUPYUTE MaJIbLIbl, CTYITHIO U
TOJICHOCTOIHBIN CyCcTaB MPaBOW HOT'H, TIOJIOXKHUB €ro Ha OEApO JIEBOM HOTH.
[IpounsBoabHO.
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