IIpoexkT

«Heiipoiiora. OT ABMKeHUS K MO3HAHUIO)

no nporpamme «Hetipoiiora. Bocutanue u pa3Butue pedeHKa ¢ MOIb30M s
310poBbs». «llosie3HbIE CKA3KU U YIIPAaKHEHUS ISl POJIUTEIIEH»

(ABtop Ky3neuenkona C.O.)

Pazpaboranu:
nenaror-ncuxosior Mopaapena C.1O.
Bocnurarenmu:  Kpsiruna E.B.
[ToroBa A.
PeanuzoBanu:
[lenaror-ncuxonor: Mopaapésa C.1O.
Kpsirnna E.B.

[TommoBa A

2021ron.



AKTYyaJlbHOCTbh, HOBH3HA, MeIaroruyeckasi 1ejiecoodpa3HocThb

CoxpaHeHue W YKpEIJIEHUE 3J0pPOBbsiI COBPEMEHHBIX JIETE€H, OCOOEHHO,
OPOXHUBAIOMIMX B MEramojncax, BbI3BIBAET OrPOMHYIO 03a00YCHHOCTh B
COBPEMEHHOM O0O0IIeCTBE, YTO TOATBEPXKIACTCS CO3JAaHHEM H pa3pabdOTKON B
MOCTIEIHEE BPEMsI TOCYAAPCTBEHHBIX MPOTPaMM «3J0POBOE MOKOJICHUE,
«310pOBhE HAITUN» U «3I0pOBhecOeperaroiiee 00pa3zoBaHUE.

B coBpemenHol momysisiuuu nered HaOmronaercs OOJbIIOe pa3sHOOOpas3ue
HEHPOTICUXOJIOTUYECKUX ¢ TICUXOCOMATHYECKHX CHUMITOMOB, TOBOPANINX 00

OTKJIOHCHUAX — CKPBITBIX U ABHBIX, B COCTOAHUU 310POBbA pC6CHKa.

ITo nanubiM MuH3apaBa, ToJibkO 10 MpPOLIEHTOB J€Tel, MOCTYyNAIOIIUX B
IIKOJY, MOXXHO CUMTaTh IMOJHOCTBIO 370pOBBIMHU. [IpM 3TOM yCIOXKHAIOTCA
mporpaMMbl OOyYEHUS, YBEJIMUMUBAIOTCS HArpy3Kd HE TOJIBKO B IIKOJIE, HO U B
JIETCKOM cady, 4TO Mpu JAePuIUTe IBWKEHUS HEONIarompusTHO BIMSIET Ha
310POBBE JIETEH.

[IpumeHeHne METOJ0B O3[0POBJICHUS M 310POBbECOCPEKEHUS SIBISETCS
BROXHEHIINM YCIIOBUEM B paboTe C AETbMH IJIs WX YCIEHNIHOTO OOYy4YeHHs,
COIMAIN3alMi U TApMOHUYHOTO Pa3BUTHUA.

JleTckas iiora MOeT MoMo4b peOeHKY Pa3BUTh THOKOCTb, XOPOIIYIO OCAHKY
U KOOPAMHAIMIO JABUKCHUM, YKPENUTh BHYTPEHHHE OPraHbl M YIYYIIUTH OOIIee
COCTOSIHME, a TakKe OBITh 00JIe€ COCPETOTOYCHHBIM B TOBCEIHEBHOW KU3HU (B
IIKOJIe, JOMa), CTaTh TIapMOHWYHO pPa3BHTOH, TBOPYECKOH JIMYHOCTBIO. Mora
oOecreuynBaeT JOCTH)KCHHE 3MOIIMOHAJIBLHOTO paBHOBecHUs uepe3 (U3HUecKoe
pa3BuTHE, JaeT OUIYIIEHHWE CaMOKOHTpPOJsi M JymeBHoro koMmdopra. Temno
CTAaHOBHTCS CHJIBHBIM U THOKHM, a pa3yM — CIIOKOWHBIM M COCPEI0TOYCHHBIM.

A HEWpONCHUXOJIOTMYECKasi KOPPEKIHS CIOCOOCTBYET Pa3BUTHUIO MO3ra
pebeHKa, yIY4YIIEHUIO TMPOLIECCOB HEPBHOW  JIESITEIBHOCTH, IOBBIIICHUIO
YMCTBEHHBIX CIOcoOHOCTe. HeilpokoppeKIMOHHbIE YIPa)KHEHUS] HEOOXOJAUMBI
U1 pa3BUTUS BHUMAHUS, MOTOPHKH, BOCHPHUATHS, MAMATH W APYTUX BBICHIMX
MICUXUYECKUX (PYHKIIHM.

yHI/IBepCEUIBHBIe, HHTCPAKTHUBHBIC, BCCCJILIC MW CaMbIC IIOJIC3HBIC JIJIA



NOAJEPKAHUS U YKPEIUIEHUS HEUPO- IICUXOCOMATUYECKOrO0 3I0pPOBbS JACTEU
KOMIUJIEKCHl ~ yNPaXHEHUW TOJB3YIOTCS Bce OosblIeld  MOMYJISPHOCTBIO Y
MAJIEHBKUX JKUTEJIEH HALIErO ropoAa U UX POAUTEICH.

Cxazounsie KOMILIEKCBI CHCTEMBI Hewuporiora CIIOCOOCTBYIOT
MAaKCHUMAaJbHOMY YIIYUYILIEHUIO COCTOSIHUSA IE€TEN C TPYAHOCTAMHU B PAa3BUTHH, a
BCEM JPYIMM [J€TAM IIOMOTYT IIOBBICUTH TOHYC HEPBHOM CHCTEMBI, YIIy4yllaT
paboTy MoO3ra, pa3oBBIOT CIIOCOOHOCTH, pe€Yb, MaMsTb, BHHMaHHWE, penaT
npo0JIEMBbI C TPEBOKHOCTBIO U CTPaXaMHu.

KonTunrenr: paetu 4-5 neT, BOCOUTATENHU, POAUTEIN.
Cpoxku npoBegeHusi: oKTAOps 2021-maii 2022

3aHsTHE IPOBOAMUTCS 2 pa3a B HENEI0, HEO0X0IuMa CIIopTUBHas ¢popma 6e3 00yBH.

Hean npoexkTa: CoxpaHEeHNE U YKPEIUIEHUE 3I0POBbs AETEH, B TOM YHUCIIE C
TPYAHOCTSIMU B PA3BUTUU, KOTOPBIE HYXKJIAIOTCSI B BOCCTAHOBJIIEHUH HEMPO-TICUXO-
COMAaTHYECKOI0 310POBbSI.

3agayu: pemIaloTCs ¢ NOMOIIBIO CJAeAYIOMNX YIIPAKHEHUI:

1. PacTskKU-pa3MUHKH— ONTUMHU3ALHS TOHYCA MBI, CHATHE HAIIPSKEHUS.
TpenupyroT BecTUOYISpHBIN anmapar, yay4diialoT CHHXPOHHOCTh JABUKEHUS,
MOBBIIIAIOT AKTUBHOCTD, JIAIOT MPWINB OOJPOCTH, YKPETUISIOT MBIIIIIHI TEJIA,
yIy4IIal0T HACTPOCHHE, Y4aT 00Jiee OTKPHITO BhIPaXKaTh CBOM UYBCTBA.

2. Maccaxxu— CTUMYJIHPYIOIIHE YIIPaKHEHWSI, TOBBIIIAIOIINE SHEPTeTUICCKHM
MOTEHITUAII, TAKXKE TIOMOTAOT Pa3MSTh MBIIIIIBI U TIOJTOTOBHTH WX K BBIITOJIHCHHUIO
0oJee CIOXKHBIX yIPAKHEHUH.

3. 'mazonBurareapbHbie YIPa)KHEHUSI — PACIIUPSIOT MOJIC 3PCHUS, YIIYUIIat0T
BOCHPHUATHE, PA3BUBAIOT MEXKIIOIYIIAPHOE B3aUMOJICCTBUE, AaKTUBU3UPYIOT ITPOLIECC
O0Oy4YeHWsI ¥ TIOBBITIAIOT YHEPTETU3AINIO OPTaHU3MA.

4. ApTUKYJSIIUOHHBIE YIPAXKHEHUSI — HEOOXOAUMBI 111 YKPEIUICHUS U Pa3BUTHS
pEUYEBOro amnmnapara, yJIy4lleHHUs TPOU3HOLICHHUS.

5.¥YnpaxxHeHus Ha pa3BUTHE MEIKOU U 001Ieil MOTOPUKU— O0ECTIeUNBAIOT PA3BUTHE
MEKIOTYIIAPHOTO B3aUMOJICUCTBUS, CHITHE CUHKUHE3UHN (HEMPOU3BOJIbHBIX
JOTIOJIHUTEIIbHBIX JIBUYKEHUM ), 00ECIIEUYMBAIOT PA3BUTUE BHICIINX MCUXUUYECKUX
GyHKIMI 1 cCIOCOOCTBYIOT aKTUBU3AIIMU BECTUOYJISIPHOTO armapara v JJOOHBIX JOJIeH
rOJIOBHOT'O MO3Ta, OTBEUAIOUIUX, B IEPBYIO OUEPEAb 32 MOBEICHUE, YMEHUE
KOHTPOJIUPOBAThH CBOU JeHCTBUS. Menkasi MOTOpUKa CIIOCOOCTBYET Pa3BUTUIO
WHTEJUIEKTA, a TAKXKE SIBJISACTCS CEPhE3HBIM TOHU3UPYIOMIUM (HAKTOPOM.



6.Cl0HBIE PaCTSKKU IPEIHA3HAYEHBI IS PA3JIMYHBIX LEJEH: YCIIOKAUBAIOT HEPBHI,
YIIyYIIal0T COH, Pa3BUBAIOT TMOKOCTh U MOJABUAKHOCTH IO3BOHOYHUKA U HOT,
YKPEIUIAIOT MBIIIIBI )KUBOTA, MOBBIIIAIOT )KU3HEHHBIM TOHYC OPraHU3Ma, TPEHUPYIOT
YyBCTBO PaBHOBECHS U JP.

7.OYHKIMOHAIBHBIE YIIPAKHEHUS — MPEIHA3HAYEHBI, B IEPBYIO OYEPEAD JJIS
Pa3BUTHS KOMMYHUKATUBHBIX HABBIKOB, IMEHHO [I0ATOMY OHH PAaCCUMUTAHbI HA
[IApHOE WJIM T'PYNIIOBOE BBINIOJIHEHUE. TaKkKe OHM pa3BUBAIOT BHUMAHUE, CHUKAOT
HMITYJIbCUBHOCTD, arPECCUBHOCTD U TUIIEPAKTUBHOCTb.

8.CKOpOFOBOpKI/I MpCaAHA3HAYCHBI IJIA OTpa6OTKI/I MMPaBUJIBHOT'O IMTPOU3HOMICHUA, BCAb
Xopomias pedb — BAXKHOC YCIIOBUC PA3BUTHUA FapMOHHqHOfI, yBepeHHOﬁ B cebe
JJMYHOCTH.

9.JlpIXaTenbHbIE YIPAKHEHUS— YJIYUYIIal0T pPUTMUPOBAHUE OPraHU3Ma, Pa3BUBAIOT
CaMOKOHTPOJIb HaJl MOBEJACHUEM U MPOU3BOJIBHOCTh, CHUYKAIOT TUIIEPAKTUBHOCTD U
UMITYJIbCUBHOCTb, YCTIOKAUBAIOT. Takke YIpaKHEHUsI CIOCOOCTBYIOT YIIYUIICHUIO
KOHIICHTPAIIMY BHUMAaHUS. Y BEIIMUUBAIOT 00BEM JIETKUX, YCUIIMBAIOT ra3000MeH,
ylIy4iiaroT kpoBooOpaiieHue. [loa Bo3aerictBueM quadparMpl POUCXOIUT
WHTEHCUBHBIN MacCak BHYyTPEHHHUX OPTaHOB, YTO €CTECTBEHHO CITIOCOOCTBYET
0011eMy 03/I0POBJICHUIO U YITYUYIICHUIO CAMOYYBCTBHSI.

10.Pemakcanus B KOHIIE Ka)/I0TO KOMIUIEKCa MpeAHa3HauYeHa IS OT/IbIXa,
pacciabieHusl.

3aHATHS TPOXOIAT B yBIEKaTEIHHOU UTpoBOH (hopme. BmecTe ¢ 1eTbMu Mbl
OTIIpaBIIsieMCS B MMyTEIIECTBUS MO CKA30YHBIM CTpaHaM, TJle BCTpeuyaeM TUKOBUHHBIX
KUBOTHBIX.

O:xuaembie pe3yJbTaThbl U CIOCOOBI ONPe/ieIeHUs] UX Pe3yJbTATUBHOCTH

VYydiieHrne ncCuxocoMaTH4eCKOro 310pOBbs IETEH: MTOBBILICHUE TOHYCA OPraHU3Ma,
VKpEIUICHHEe MMMYHUTETa, BECTUOYIAPHOTO anmnapara, pa3BUTHE KOCTHO-MBIIIIEUHON
CTPYKTYPBI, yaydilieHue paboThl BHYyTPEHHUX OPTaHOB;

[ToBbIIIEHNE YCTOMYMBOCTA HEPBHOM CUCTEMBI, U, KaK CJICJICTBUE: CHUKECHHUE
TPEBOXKHOCTH, TUIIEPAKTUBHOCTH, UMITYJIbCUBHOCTH;

yﬂquHeHHe CHa M aIlIiCTuTra,

yﬂquHeHHe MMOBCACHM:, IIOBBINICHNUC BHUMATCIbHOCTH, YCUAYUBOCTH, YMCHUA
OpraHn3oBaThb CBOIO ACATCIbHOCTD,

Pa3zButre nnTEIEKTYaIbHOM cepbl peOCHKa 1 MO3HABATEIbHON aKTUBHOCTH;

PackpbiTie TBOpUECKOTO MOTEHITNANA, BRISBICHHUE U [IEJICHANIPABICHHOE Pa3BUTHE
BCEX UMEIOLIUXCS Y peOCHKA CIIOCOOHOCTEH;



AKTHBHU3aLIMA BCEX BBICIIMX ICUXUYECKUX QYHKUUN peOCHKA: NaMsTH, PEUH,
MBIIIUIEHUS, MOTOPUKH, BHUMAHUSA U T.1.

KaﬂeHIlapHO-TeMaTI/I‘IeCKOC IJIAHUPOBAaHHE.

Mecsan | 3aHsTHE Conep:xkanue
OxT1a0pb 1 Kommuieke 1 «IlyremecTBue Ha Janekuii OCTPOBY
2 Kommuieke 1 «IlyremecTBue Ha Janekuii OCTPOBY
3 Komrmekc 1 «IlyTemecTBue Ha najekuii OCTPOBY
4 Komrmekc 1 «IlyTemecTBue Ha nanekuii OCTPOBY
5 Komrmnekc 1 «IlyTemecTBue Ha nanekuii OCTPOBY
6 Komrmekc 1 «IlyTemecTBue Ha nanekuii OCTPOBY
7 Komrmekc 2 «KTo xKUBET psSaoM ¢ HAaMU?»
8 Kommekc 2 «KTo KUBET psiioM ¢ HAaMU?»
Hos6pb 9 Kommekc 2 «KTo KUBET psiioM ¢ HAaMu?»
10 Kommekc 2 «KTo KUBET psiioM ¢ HAaMU?»
11 Kommekc 2 «KTo KUBET psiioM ¢ HAMU?»
12 Kommekc 2 «KTo KUBET psiioM ¢ HAaMU?»
13 Kommuieke 3 «Ilo monsim u myramy»
14 Kommieke 3 «Ilo monsim u myramy»
15 Kommuieke 3 «Ilo monsim u myramy»
16 Kommuieke 3 «Ilo monsim u myramy»
JlexaOpb 17 Kommekc 3 «Ilo mossm u yram»
18 Kommuieke 3 «Ilo monsim u myramy»
19 Kommutekc 4 «B IKyHTIISIX»
20 Kommtekc 4 «B IKyHTIISIX»
21 Kommtekc 4 «B IKyHTIISIX»
22 Kommutekc 4 «B IKyHTIISIX»
23 Kommekc 4 «B HKyHTIIIX»
24 Komriekc 4 «B mKyHIIISX»
SAuBapb 25 Kommiekc 5 «Iloxox B ropsn»
26 Kommiekc 5 «Iloxos B ropsi»
27 Kommiekc 5 «Iloxos B ropsi»
28 Kommiekc 5 «Iloxos B ropbi»
29 Kommekc 5 «Iloxos B ropei»
30 Kommiekc 5 «Iloxos B ropbi»
31 Kommiiekc 6 «Ha mope — 1»
32 Kommiiekc 6 «Ha mope — 1»
deBpaib 33  [Kommekc 6 «Ha mope — 1»
34 Kommieke 6 «Ha mope — 1»
35 Kommeke 6 «Ha mope — 1»
36 Kowmmeke 6 «Ha mope — 1»
37 Kommieke 6 «Ha mope — 1»
38 Kommeke 7 «Ha mope — 2»
39 Kommeke 7 «Ha mope — 2»




40 Kommnekce 7 «Ha mope — 2»
Mapt 41 Kommnekce 7 «Ha mope — 2»
42 Kommnekce 7 «Ha mope — 2»
43 Kommnekce 7 «Ha mope — 2»
44 Kommnekce 7 «Ha mope — 2»
45 Kommneke 8 «Ha mope — 3»
46 Kommneke 8 «Ha mope — 3»
47 Kommieke 8 «Ha mope — 3»
48 Kommneke 8 «Ha mope — 3»
Arnpeitb 49 Kommekc 8 «Ha mope — 3»
50 Kommekc 8 «Ha mope — 3»
51 Kommekc 8 «Ha mope — 3»
52 Kommiekc 9 «IlyTemecTByem 1o pexex»
53 Kommieke 9 «IlytemectByem mo pexey
54 Kommtekc 9 «IlyTemecTByem 1o pexey»
55 Kommieke 9 «IlytemecTByem 1o pexey
56 Kommieke 9 «IlytemecTByem mo pexey
Mait 57 Kommieke 9 «IlytemecTByem o pexey
58 Kommeke 10 «IIporymka mo jgecy»
59 Kommeke 10 «IIporyka mo jgecy»
60 Kommeke 10 «IIporynka mo jgecy»
61 Kommeke 10 «IIporyka mo jgecy»
62 Kommeke 10 «IIporyka mo jgecy»
63 Kommieke 10 «IIporynka mo jgecy»
64 Kommiexe 10 «IIporymka mo jgecy»
Utoro 64
BaHATHUM:

IIporpammHoe coaep:kaHue 3aHATHIL.

Kommieke 1
«Ilyremecreue Ha
naJIeKUi 0OCTPOB»

[IpocThie pacTsKKU-PA3MUHKHU C
HIIEMEHTAMH CYCTaBHOW TMMHACTUKHU

«Hacukn»
«bOM-Ky-Ky»
«Jlo cBUIaHMS»
«CamoieT»
«CMOTpHUM 110
CTOpPOHaM»
«YTIKHM 3a9UKa»
«ITogpeMHBIN
KpaH»

«TstHEMCA K
COJTHBIIIIKY
«IToTsaaemcs — 1»

Maccax

«MOJOTOK»

14




['mazoaBuuraTenbHbIC U «["mazkm»

APTUKYJIAIMOHHBIC YIIPAKHEHUS

YrpaxueHus nis oomieit u menkon  KuomKm»

MOTOPUKH

CJ105KHBIE PACTSIKKU «HeMoTaHINK»
«3asti
«Korka

DOYHKIIMOHAJIbHBIEC YIIPAKHEHUS «HeTbIpe CTUXUMY

CxoporoBopka «TpaBa»

JIpIxaTenpHbIC YIIPAKHEHUS «ByKBBI»
«IIponyBaem
TIBUTATENb
«Bo31yIIHbINI

mapuk — 1»

Komruiekc 2
«KTO JKuBeT
PAIOM ¢ HAMU?»

Penakcanus «Ilopa OTIOXHYTH»
[TpocTbie pacTSHKKU-PA3MUHKH C «ByIUITBHUK
PJIEMEHTAMM CyCTaBHOW TMMHACTUKU I leTymok»
«5I0610K0 Ha
TapesiouKe»,
«YTKa»
«IITnukmy
«bonpmas
TATYIITKAY,
«IToTstHEMCS — 2%
Maccax «YTOUKa»
[ ' mazoaBuUHUTraTENbHEIE U «ManeHbpKui
APTUKYJISIMOHHbBIC YIIPAKHEHUS MITCHYNK
YrpaxHeHust 1J1s 00IIeH U MeTKOU «JIsarymka»
MOTOPHUKH
CJI05)KHBIE PACTSIKKU «Cobaxkay
«AHCT»
«JlacToukay
«MasiTHUKY
DOYHKIHMOHAIBHBIE YITPAKHEHUS «AHCTHI
TISATYIITKH
«KTO neraer?»
CKOpOTrOBOpKa «ITonkany
JIpIxaTenpHbIE YITPa)KHEHUS «Bo31ylIHbIi

apuK — 2»

Kommieke 3
«Ilo mojssM m
JIyram»

Penakcanusa «TukaroT yacukm.

[IpocTele pacTskku-pa3MuHKu ¢ |[«baboukay

PIIEMEHTaMHU CYyCTaBHOM «CTpeko3a»

TMMHACTHUKHU «['ycennna»
«HalHUK»

15




«IToTaaemcs — 3»

Maccax

(SI3BIYO0K»

[ 71azonBuUUTraTeILHLIE U
APTUKYJIAIMOHHBIC YIIPAKHEHUS

«ITomer xxyka»

YrpaxueHus i1 001ieit u
MEJIKO MOTOPUKH

«YX0 1 HOC»

CII0KHBIE PACTSIKKA

«Ky3Heunk»
«Pybum apoBay»

DYHKINOHAJIBHBIE YIIPAXKHEHUS

«bonplasi rycCeHuIa»
« [uexkny

CxoporoBopka

Kyx»

I[BIXaTeJ'IBHBIe YHOpa*XHCHUA

«["opsunii yaii»
«Bo31yLIHbBIN MIapuK

- 3»

Komruieke 4
«B KYHTISX)»

Penakcanus «Ilonexxum Ha nyry»
[IpocThie pacTsKKU-pa3sMUHKH ¢ (KOOE3bIHKU Ha
PJIEMEHTAaMU CYyCTaBHOM IEpEBE»
r'MMHACTUKHU «BpEBHBIIIKO»
«Copocum
YCTaIOCTh,
«IlotsHemcsa — 4»
Maccax «O0e3bsiHa
pacyechIBacTC»

['mazoaBuuraTenbHbIe U
APTUKYJIALMOHHBIC YIIPA)KHEHUS

((3a,I[aHI/ISI CJIOHa»

YrpaxxHeHus 11 o01ei u «JIesrnakay

MEJIKOW MOTOPUKH

CII0KHBIE PACTSIKKA «ITanbma
«JIeB»
«Kobpa»

QOYHKIMOHAJIBHBIE YIIPAKHEHUS [« XJIOIIKW»
«CHOHUK»

CKoporoBopka «IIlakam»

JIpIxaTenpHbIE YIIPa)KHEHUS «AX!»

«Bo31ylIHbBIN apuK —

4

Penakcanmsa

«KoBep-camoner»

Kommiieke 5
«Iloxox B ropsn»

[IpocThIE pPACTSXKKH-PA3MUHKH C
PIIEMEHTaMHU CYyCTaBHOU

«3aBOAUM MOTOP»
«MamuHa-TpsCydKa»

TMMHACTHKH «Cugsane marmy»
«["opHbIii Oapan»
«ITotstHEMCS — 5»
«K cosHITy»

Maccax «I ma3km»

16




[ mazonBuUTraTeILHLIE U
APTUKYJIAIMOHHBIC YIIPAKHEHUS

«Crnenum 3a opIoM»

YrpaxueHus 1 o01ieit u «Penkay

MEJIKO MOTOPUKHU

CII0KHBIE PACTSIKKA «Opem»
«Kop3nHouka»
«3OpaBCTBYH,
MOJISTHKA ! »

@DyHKIMOHANIBbHBIE yIIpakHeHuss  («BopoTta»

CkoporoBopka «BuHorpamn»

I[BIXaTeJ'IBHBIe YHOpa*XHCHUA

«BO031yLIHBIN IapUK —

5

Penakcanus

«IInemyrcst BONHBI B
03epe»

Komreke 6
«Ha mope — 1»

[IpocTbie pacTsKKU-pa3MUHKHU ¢ [«JIogoukay»
PJIEMEHTAMU CYyCTaBHOM «BoaHBY
TUMHACTUKHU «Hepenarika
« [ IMHrBUHEBI
«IToTstHEMCS — 6»
Maccax «PBIOKH»
['mazonBuUHMTaTEIBHBIE U «HemrocThy,
APTUKYJISIMOHHbBIC YIIPAKHEHUS
YrpaxHeHust 111 001Iei u «Jlamymkm»
MEJIKOW MOTOPUKH
CII0KHBIE PACTSIHKKA «3OpaBCTBYH,
cosHIe!» «I"opa»
«IIpuBeTcTBHE»
«ITomymecsiy
«JIomka»
«Uepemnaxa»
@OyHKIMOHAJBHBIEC YIIpa)KHEHUA  [«Hepemaxu»
«KTo mmaBaer?»
CKoporoBopka «BomoBo3y

JIpIxaTenpHbIE YITPa)KHEHUS

«HanyBHas Kykia»
«BOo31ylIHbIN MapuK —

6»

Penakcanus «Kocrtep»
Kommueke 7 [IpocThie pacTsKKH-pa3sMUHKHU ¢ [(«Memy3a»
«Ha mope — 2» PIIEMEHTaMHU CYyCTaBHOM «GMENKN»
TMMHACTUKHU «Karamapan»
«denbpuubn»
«L{pImouxmy

17




Maccax

«3eBoTay

[ 7mazonBuUraTeILHLIE U
APTUKYJIAIMOHHBIC YIIPAKHEHUSA

« mazku»

YrpaxueHus 1 o01ieit u
MEJIKO MOTOPUKH

«Jlamymiku — 2»
«Knemrns kpabay»

CII0KHBIE PACTSIKKA

«Kpab»
«ITapycHuK»

DYHKINOHAJIBHBIE YIIPAXKHEHUS

«BMmecte ObicTpee u
Beceree» «Mope
BOJIHYETCS. .. »

CxoporoBopka

«Kpab xpaby»

I[BIXaTeJ'IBHBIe YHOpaXHCHUA

«BO031yLIHBIN IapUK —
7»

Penakcarus «3aropaem»
Kowmmekc 8 [TpocThie pacTsHKKU-pa3sMUHKH ¢ (KCTpPOMHBIE HOT'M
«Ha mope — 3» PIIEMEHTAMU CYyCTaBHOU «JIOKOTKMY
rMMHACTUKU «MOpCKHUE EKUKN
«JIpakon»
Maccax «Y LKA
['mazoaBuuraTenbHbIe U «Axyna»

APTUKYIIAINUOHHBIC YITPAKHCHUA

YrpaxxHeHust 1J1s1 001Ieit u
MEJIKOT MOTOPUKH

«Jlagymku — 3»
«CHIbHBIC NAITBYUKNY

CII0KHBIE PACTSIKKA «OKypaBib»
«Pb16a»

DOyHKIHOHAJIBHBIE yIIpaxkHEHUsT  («Mopckas 3Be31a»
«LlpIranouka»

CkxoporoBopka «Tpunuats Tpu
KOpaoJIs»

JIpIxaTenpHbIE YIIPa)KHEHUS

«Bo31ylIHbIN apuK —
8» «Kurt»

Penakcanusa

«Ha msoxe»

Kowmrmneke 9
«IlyremecrByem
10 pexe»

[IpocThIE pACTSKKU-PA3MUHKH C
PIIEMEHTaMHU CYyCTaBHOU

«JIomoukay
«BeproneTtnk»

MEJIKOM MOTOPUKH

TUMHACTUKH «Kauaem Kykiay»
Maccax «CUJIbHBIE PYUKH
['11a3oBUUTATENbHBIE U «CMOTpHUM BO BCe
APTUKYJISIIUOHHBIE YIPAXKHEHUSI  |CTOPOHBD
YrpaxxHeHus 11 o01Ien u «bBIYOK»
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CII0KHBIE PACTSIKKA «MocT»
«BcagHuk»
«/lepeBo»
«Koposa»

DyHKIIMOHANIbHBIE YIPOKHEHUST  |«JlepeBo ApyKObD»

CxoporoBopka «IIpocTokBama»

JIpIXaTenbHbIE YIPAKHEHUS

«B031yLIHBIN apUK —

O»

Penakcanus «Ilonmexum B
TTOJOYKE»
Kommiekc 10 [IpocTbie pacTsKKU-pa3MUHKU ¢ («MeaBeab»
«IIporyJjka mo PIIEMEHTAaMU CYyCTaBHOU «Jlagymku — 4»
uiecy» TMMHACTUKHU «Het — 1»
«HeTt — 2»
«Pa3nBuraeM BEeTKN»
«BoJskn»
«I1apoBO3UK»
Maccax «Hoxkm»
['mazonBuuraTenbHbIC U «XOMSK»
APTUKYJIALMOHHBIC YIIPA)KHEHUS
YrpaxHeHus a1 o01ie u «Bomeonas
MEJIKO MOTOPUKH MEJIbHULIA)
CII0KHBIE PACTSIHKKA «Bopon»
«bepeska»
DOyHKIHOHAJIbHBIE yIIpakHEHUsT [« Tauka»
«Kpuk B necy»
CkoporoBopka «Kykymika»

JIp1xaTenpHbIE YIIPa)KHEHUS

«BO31ylIIHbIN IApUK —

10»

Penakcanusa

«Ilox cTyk Kosec»

Ouenka pe3yiabTaToB ([Anarnocruxa).
JlnarHocTka MTPOBOAMUTCS IO TPEM YPOBHSIM OBJAJICHUS Pa3IUYHBIX BHJOB
3aJlaHUM: TIPOCTBIE PACTIKKH-PA3MUHKU C 3JIEMEHTAMHU CYCTaBHOW THMHACTHUKWU;

MACCaX;, TIJIAa30ABHUIaTCIIBHBIC YIIPAXHCHUA, APTUKYJLIOIWMOHHBIC  YIIPAXKXKHCHUA,

yOpakKHEHUs JJIs Pa3BUTHSL MEJIKOW W OOINel MOTOPUKH; CIIOXKHBIE PACTSIKKH,

(bYHKI_II/IOHaJ'H)HBIC YIpa)XHCHHUA; CKOPOI'OBOPKH, [JAbIXATCJIBbHBIC YIIPAKHCHUA,



penaKcarus.
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Ipuao:xkenne 1.

Kommiekce 1. «IlyTremecTBHue HA 1aJIeKHI OCTPOBY.

Kparkoe coneprxanue. Mbl coOnpaeMcsi OTIIPABUTHCS Ha JIAJIEKH OCTPOB, T/Ie HAC
AKIOYT BCTPEUH C PA3IMYHBIMH >KUBOTHBIMU U MHOI'O-MHOT'O UHTEPECHBIX
MPUKJIFOYEHU. MBI IOJIETUM HA OCTPOB Ha camoJiere. «HacuKm» MoKa3bpIBatOT, YTO
oCTaJIOCh MaJio BpeMeHH. «boM-Ky-Ky» - mopa caautbesi B camoneT. Ho cHavyaia Ham
HaJI0 MIPOBEPUTH, XOPOIIIO JIU PAOOTAIOT BAIIM MATBYUKHA, CMOTYT JIM OHU HAXKUMATh
Ha «KHomnkn» B camosere. CobepeM Ham «HYemomanuuky. [laBaiite ckaxem «Jlo
ceuaanba!y. «[IpoayBaem aBuratenn». 3aBoaum «Camonery». Jletum, a Halu
«I'ma3ku» BHUMATEIBHO 3a BceM ciiensT. [Ipuzemisemcsa Ha ocTpoB. U KTO ke Hac
BcTpeuaeT? IT1o «3asiuy». A BOT enle OJHU «YIIKH 3ail4iKa TOpUYaT U3 TPABBI.
ITo3nopoBaemcs ¢ 3aliunkaMu. A Tenepb JaBalTe NOCTPOUM JI0M. [li1 3TOro Ham
HYXHbI «IlogbemHubIi Kpan» U «MoJIoTOK». BeirsiipiBaem u3 okoiika. Bo nBope
rynset «Komkay. OHa ObIBaeT 37as u 1o0pas. JlaBaiite Oyaem ¢ HEl JPYKUTh.
ITo3oBeMm ee k HaM xuTh. JlaBaiTe noryisieM BOKpyr Hamero qoma. Ho cHayana
MIPOBEPUM BHUMATEIBbHOCTh. 3HAETE JIU BbI Bce «HeThipe ctuxun»? Boicokas
«TpaBa» pacrer y Hamero noma. I'ynsiem o tpaBke u « TsHEMCS K COMHBIIIKY». A
tenepb nonexuM U «llotsHemcsa», Haxyem B )KUBOTE «BOo3aylIHbIi mapuk». Mbl
CeroAHs OYeHb yctaiu, HaM «Ilopa OTIOXHYTBY.

Onrcanue ynpaxHEHUMN
1. ITpocThie pacTAKKU-PA3MUHKHU C JIIEMEHTAMU CYCTaABHOM TMMHACTHKHU.

«Yacukny. I/ICXOI[HOC ITOJIOXKCHHUCEC - CUIA. 3Heerqu HAKJIOHATH I'OJIOBY TO K
IIpaBoOMYy, TO K JICBOMY ILICYY, CTApasiCh KOCHYTBHCH I1JICUd YXOM. CJ'IGI[I/ITB, YTOOBI



IJIEYX HE NOAHUMAIINCK. JlenaTek 10 25 nBukeHuil. BHayane genaTe 0OCTOPOXKHO,
MOCTENEHHO JOOUBAsCh PE3KOro OpocaHus roJ0Bbl. TeMI mepeMeHHbIN, HAYMHATh
yIpakHEHUE MEIJICHHO, 3aTeM YOBICTPATh JIBHXKCHUS, MEHSISI TEMII, 3aKaHUUBATh
MeIeHHO. JI0o0aBISTh cnoBa « THK-Tak».

«bom-ky-Ky». Ucxo1HOE MOT0XKEHHUE - CUAS. DHEPTUYHO, C YCUIIUEM 3a0pachiBaTh
roJIOBY BBEpPX, HAIpPaBJIsAsl 3aTbUIOK K CIIMHE, U BHU3, CTApasCh JOCTaTh MOJA00POIKOM
rpyau. HaumHate ¢ Me1JIeHHBIX ABMKEHHN. JlenaTh 10 25 NBUKEHUH, cunTast
JBH>KEHHE BBEPX-BHU3 32 0/IHO. Ha mepBbIX Mopax ynpakHEeHHE AeIaTh OCTOPOKHO.

«Jlo cBupanbs». IcXoqHOE MOT0KEHHUE - «BBIBECUTHCS»: B MOJIOKEHUU CUJIA
BBITSIHYTh BIEpPE]I MPSIMbIE PYKH U HOTH TaKUM 00pa3oM, 4YTOOBI HOTHU IO BCEH CBOEH
JUTMHE — OT Oeiep /10 UKp U MSITOK — He Kacanuch noja. Crapasch AepKaTh NpsiMbIC
PYKH ¥ HOTM HETOJIBUKHO, HA4aTh OJTHOBPEMEHHBIE IBUKEHHUSI KUCTSIMU PYK U CTOII
BBEPX, HAIIPaBJIAs JaJOHU U HOCKU BBEPX, B MOTOJIOK, U 3aTEM BHU3, CTapasiCh
HaIpPaBUTH JIAJIOHU U HOCKH IO HAIMPABJIEHUIO K TONY. [J[BHKEHUS AeiaTh SHEPTUYHO,
no ynopa. enars 5, 10, 15, 20, 25 aBuxxeHul, cuntasi JBUKCHUE BBEPX-BHU3 32
OJIHO.

«Camouet». MicxonHoe MOJI0KEHUE - PYKH K 1uiedam. BpaiaTte pykamu BOepe-
Ha3aJl. 3aTeM PYKU B CTOPOHBI — U300paKaTh KPHLIbS.

«CMoTpuM 110 cTopoHaM». VICX0/IHOE MOJIOKEHUE - cus Ui ctod. [loBopoT BieBo -
JieBas pyka JBIMOKETCS Ha3al, MpaBasi pyKa JEeKHUT Ha 00JIaCTH Cep/ilia; MOBOPOT
BITPaBO - [paBas pyka Ha3aJ, JieBas Ha cep/ue u T.1. JIBuxkeHus: CBOOOIHbIE U
pa3mammucTeie. ['010Ba TakKe MOBOPAYMBAETCSI BMECTE C TYJIOBUIIEM B OJIHY, @ 3aTEM
B JIPYT'YIO CTOPOHY.

«Y1Ku 3aiturka». cXoaHOE MOJ0KEHUE — CUS Ha MOy C BBITSHYTBIMU BIEPE]
Horamu. CTonaMu Npou3BOJANTH PA3HOHAIIPABICHHBIE U OJJHOBPEMEHHBIE JIBHOKEHUSI.
Pykamu gotsruBaThes 10 CTOI, 3aT€M MOJHUMATh PYKU BBEPX U MAaXaTh.
«Ilopgpemusblil kpan». UcxomHoe MoJI0)KeHUE — culis Ha noay. [IpsMeiMu HOramu
«puUCyemM» JIOM U OOJIbIINE OKHA.

«TaHemcs K CONHBIIKY». ICXOIHOE MOJI0KEHUE - CTOSI y CTEHBI, Kacasich €€
NSATKaMU, AITOANIAMU, JIONaTKaMH, MJIEYaMH U 3aTbUIKOM. Jlenast BIOoX, MOAHATh PYKU
BBEPX, 3a/IEPKATh AbIXaHUE — KOHUYMKAMU MMAJIBLEB PYK TAHEMCA K COMHBILIKY. [Ipn
ATOM HEOOXOAMMO TSAHYTHCS BBEPX BCEM TEJIOM, HAUMHAS C MAJBIEB PYK, IOTOM
3aIsICThSIMU, JIOKTSAMH, TUICYaMU, TPYTHBIM OTJIEJIOM, TTOSICHULICH U HOTaMH, HO 0e3
0Cc000T0 HAMPSHKEHUS U HE OTPBIBAs MATOK OT Moja. BeIIOXHYTh, OMycKas pyKH,
paccinabuThes.

«IToTssHemcs-1». cXoIHOE MOJIOKEHUE - JIEkKA HA CIIMHE, PYKH BBEPXY, HaJl
roJIOBOM, HOTH BMecTe. [10 KOMaH1e pyKH TSHYTCS BBEPX, @ HOTH U MBICOYKH - BHU3.
ITo apyroit koMaH/€ - PyKU U HOTH pacciiabIIstoTCs.

2. Maccaxu.

«MoJ10TOK». PyKu BBITAHYTH BIIEpE], KUCTH CXKAaTh B KYJIAKW; PE3KUE YAAPHI
BBITIOJIHATH CHauaja KyJakaMu, OOpallleHHbIMHU BBEPX, a 3aT€M — BHU3; BO BpeMsl
yaapa JI0IKHO MPOUCXOAUTH MOJIHOE COBMENIEHUE OOKOBBIX MOBEPXHOCTEN CIKATHIX
KYJIaKOB.

3. I'ma3zoaBUraTesbHble U APTUKYJSIHUOHHBIE YIIPAXKHECHUS

«I'nazkm». MicxomHoe mosokeHne — Cuas Ha mojy. ['omoBa ¢pukcupoBana. ['naza
CMOTPAT IpsiMO Tiepea co0oi. Haunnaercs orpaboTka JBUKEHHI TJ1a3 10 YEThIpeM
OCHOBHBIM (BBEpX, BHU3, HAIIPABO, HAJIEBO) U YETHIPEM BCIIOMOTATEIbHBIM (110
JIMaroHaJsiM); CBEJICHHE TJ1a3 K LEHTPY.



O¢ddexrt. BoimosiHeHHE 3TUX YIPaKHEHHUH BBI3BIBACT pa3ApakK€HUE BECTUOYISIPHOTO
anmnapara, ocpeICTBOM JABUKEHUS IHAOIUM(DBI OTYKPY>KHBIX KaHAJIOB B HUX
BO3HHUKAIOT HEPBHBIE UMITYJIbCHI, KOTOPBIE IOCTYNAIOT B TOJJOBHOM MO3T, U,
CJIEI0BaTENbHO, OCYLIECTBISIOT CTUMYJISILIUIO PaOOTHl HEPBOB

4. YopaxkHeHus I pa3BUTHS 00IIEeH 1 MEIKON MOTOPHUKH.

«Knonkmy. IToouepenHo u kak MOXHO ObICcTpee nepedupaTh Naiblbl PYK, COCIUHSS B
KOJIBIO ¢ OOJIBIINM MaJbIEM MOCIE0BATENbHO YKA3aTeNbHbIN, CPETHUN U T. 1.
[Ipo6a BeINONHSAETCA B MPSMOM (OT yKa3aTeJIbHOIO Majblia K MU3UHIY) U B 00OpaTHOM
(OT MU3HHIIA K yKa3aTeIbHOMY) NOpsJiKe. B Hauane MeToauKa BBIIOIHAETCA KaX10H
PYKOH OTZENIBHO, a 3aTEM BMECTE.

5. ClOXHBIE PaCTAKKH

«HUemonanunk». McxonHOE MOJ0KEHUE — JIEKA HA CIIMHE, PYKHU BIOJIb TyJoBUIIA. C
MOJIHBIM BJIOXOM IIEPEBECTH MPSMBIE pYKH 3a royioBy. C MOJHBIM BBIJOXOM CECTh
(ciMHA M PYKU COCTABIISIIOT OJIHY JIMHUIO) U, MPOAOJDKAs BBIJIOX, HAKIIOHUTHCS
BIIEpE/I C MPSIMOM CTUHOM. B34Thcs cpefHUMU NaibllaMu PyK 3a OOJBIINE MabIbI
HOT, KOHUYMKH yKa3aTeJIbHbIX U OOJIBIINX MalbIEB PYK cOeAUHNUTh. Horu npsimMeie,
KOJICHH HE cru0aTh, MOJ00POIOK CTPEMUTCS 3a KoJieHU. B ujeane rpyaHas KieTka
JI0JIKHA Jieub Ha Oenpa. 3ajiep kaThbesl B T03€ Ha 3aJIePKKe BbIIOXa 10 TUCKOM@opTa.
C BIOXOM CECTb, PYKH CKOJIB3SIT IO HOTaM, C BBIJIOXOM JIEUb HA MOJ, PYKH — BO3JIE
oenep.

Oddexr. Ynyumaer QyHKIINN eUeHU, CEJIE3EHKH, MTOYEK, MOKETYJOUHOH Kelle3bl
U IPYTUX OPraHOB OPIOLIHOM MojocTH. JlaeT oTabIX cepAlly, yCIOKanBaeT HEPBBI,
0JIarOTBOPHO BJIUSAET Ha IMOJIOBBIE JKeJIe3bl. Y BETUYUBAET MOBUKHOCTh
03BOHOYHHKKA, CIIOCOOCTBYET UCIIPABJICHUIO €r0 UCKPUBIICHUM, PACTATUBAET U
TOHU3UPYET MBIl CHUHBI, HOT U PYK.

«3asmy. McxoaHoe monoxeHue - cuid Ha narkax. [lonoxuTs nanonu Ha 6enpa
nanbllaMH BOEpel. 3aKphITh I1a3a. 3aBECTH PYKH 3a CIIMHY U 0O0XBAaTUTH 3aISICThE
OJIHOW PYKH BTOPOM pYyKOM (10 100HO yIiaM 3aiilia, CJI0KEHHBIM y HETO Ha CITUHE).
Cnenath rmyOOKHi BIOX U HA BBIJOXE HATHYTHCA BIEPE, OTYCTUB IPYIHYIO KIETKY
Ha Oenpa, a 100 — Ha TIOJT TIepe]l KOJICHSIMU, KaK 3aTauBIINICS 3as1l. 3aJep>KaTh O3y
Ha CEKYHly U Ha BIOXE MEJIJIEHHO BBIIIPSIMUTHCS.

D¢ dexTt. D10 yrpakHeHHEe NPOU3BOAUT CUIBHOE YCIIOKAauBaloLIee IeHCTBUE.
«Komka». Ucxomnoe momoxkeHue - CTosl Ha YeTBepeHbkaxX. Beirnbars u nmporudaTh
CIMHY B MOSCHUYHOM OTJeN€e. ['0J10Ba ITPH 3TOM JABUKETCSI CHHXPOHHO €
M3MEHEHHUEM T103: MPOrudaHue - TOJI0Ba BBEPX, BRITMOAHKE - TOJI0BA BHU3. MOXKHO
N00aBUThH Pa3BOPOT KOpIyca («KOIIKa CMOTPUT Ha CBOM XBOCT») B OJIHY U JPYTYIO
ctoposbl. Jlo0aBbTe «Mypp» MPHU MPOTHOE U «MSY» MPU BHITHOAHWH.

D¢ dexT. [Tomoraer ycmokouTs HEPBHI M YIYUIIAET COH, Pa3BUBACT TMOKOCTH HOT U
MTO3BOHOYHHKA.

6. OyHKIIMOHAIBHBIE YITPAXKHECHUS.

«YeTbIpe cTUXUWY». YUYACTHUKU CUAAT B KPyry. Beaymui 1oroBapuBaeTcs, 4Tto €Clin
OH CKaXET CJI0BO "3emuIsl", BCE NOJKHBI OITYCTUTh PYKH BHHU3, "'BOAA" - BEITIHYTh
pyKH BIiepen, "Bo3ayX" - MOJHATh PYKH BBEPX, "OTOHB' — MOTPSCTU PyKAMMU.
OddexTt. Pa3zBuTre BHUMAHUS, CHU)KEHUE UMITYJIbCUBHOCTH.

7. CKOpOroBOpKa.

«TpaBa». «Ha nBope TpaBa Ha TpaBe JApoBa, HE pyOH IpoBa Ha TPaBE JBOPAY.
Oddext. BeipaboTka nmpaBuiibHON peun. TpeHUpOBKa MPOUZHOIIEHUS 3BYKa «P».



8. JlpIXaTenpHbIE YIPAKHEHUS.

Ilenp: pa3BuTHE NPOU3BOJIBHOCTH U CAMOKOHTPOJISL, pPUTMHPOBAHUE OpraHU3Ma.
«byxkBbl». UcxoaHoe nmonoxkeHue — cus Ha noiy. ['my6oko BnoxHyTh. Ha Bbigoxe
MPOU3HOCUTD 3BYKU: Np-nip-np-ndp-nd. Bnox. Ha Bemoxe: p-p-p-p. Baox. Ha
BBLIOXE: 3-3-3-3. Bnox. Ha BeIioXe: MO-mMe-Md-My; a-a-a.

«IIponyBaem nBurarenn». cxonHoe nonoxenne — cus. JpIxanue ToJabKo uepes
JIEBYIO, @ IOTOM TOJIBKO Yepe3 MPaByro HO3APIO (IIPU 3TOM IPABYIO HO3APIO
3aKpbIBAIOT OOJBIINM MAJBLIEM MPABOM PYKH, OCTAJIbHBIE MAJIBII CMOTPST BBEPX,
JIEBYIO HO3JPIO 3aKPBIBAIOT MU3UHIIEM MTPAaBOM pyKH). J[pIXaHNE MENJIEHHOE,
ri1yooKoe.

O¢ddext. AkTUBHU3aLKA pabOTHI MPABOrO U JEBOTO MOJYIIAPUH.

«Bo3nymnbiil mapuk-1». McxogHoe nonoxkenue — cuisg Ha noiy. Baox. Paccnaduth
MBIIIIBI )KUBOTA, HAYATh BAOX, HAyBas B )KMBOTE IIAPHK, HAIPUMEP, KPACHOTO
nBera. [laysa (3agepxka npixanus). Bergox. BTaHyTh KUBOT Kak MOXHO CHIIbHEE.
[Tay3a. Bnox. [Ipu Baoxe ryObl BHITATUBAIOTCS TPYOOUKOM U C IIIyMOM «ITHIOT
BO3IYX.

9. Penakcanus.

«ITopa oTnoxHYTh». cX0IHOE MOJ0KEHUE — JIeKa Ha ciuHe. THCTpyKTOD:
«3akpoeM Tia3ku, paccnadumcs. [1ycTh OTIOXHYT HalllM PYYKU U HOKKH, BCE HAIIe
T€10. MBI CEeroAHs CIaBHO NOTPYAUINCH, BHIIOIHUIN BCE 3aJaHUS U MOKEM
oTabIXaTh. JIEXKUM U ciaylaeM, Kak MOT NTUYKH 32 OKHOM Hailero aomuka. Hamm
PYKHU CTaHOBSITCS TSKEJIBIMU, HAIlld HOT'M CTAHOBSTCS TsKENbIMU. Bee Hallle teno
TsoKenoe-Tsokenoe. [Itnuku motot. A Mbl oTAbIXaeM. [locTeneHHO NTUYKKY MO0T BCE
tuiie u tumie. Y Mul omymaem ce0s B Harei komHare (raysa)... [loTsaruBaemcs,
nenaeM riayOoKui BJOX U BBIIOX, OTKPBIBAEM IJ1a3a, MEUICHHO U aKKypaTHO
cauMCsI».

Kommnekc 2. «KTo XKUBET psiioM ¢ HAMU?Y

Kpatkoe conepxanue. [Ipoceimaemcs yrpom, BeikiirouaeM «bynuneHuk». Bot
«ITetymok» 3akpuuan: «Ky-ka-pe-ky! [lopa BcraBaTh!». Kakoe BKycHOE JT€KUT
«16mouxo Ha Tapenouke»! JlaBaiite yroctum s010k0M «YTOUKY». CMOTpHUTE, Kak
BaXXHO «YTKa» X0auT co cBouMu yTsitamu. C Hamu BMecTe kuBeT «Cobakay. Hamry
cobaky 30ByT «llonkan». Ha kpeiiie Hamero qoma nocenwics «Aucty. [locMotpurte,
KaKOM OH Ba)KHbIN. A ToJ Kpbllliei JoMa cBuiia rue3fo «Jlactoukay. Kaxerces,
«MaJleHbKHI ITEHYUK» BBITIAT U3 THe31a. O0s3aTeIbHO TOMOXKeM emy. [lokaxem,
Kak JietatoT «[Ituukn». B TpaBe npsiuercs ot aucrta «JIarymkay. Beicoko MmoxeT
NOAIPBITHYTh «bosblias asarymka». « AUCTBI U JSATYIIKW) HE MOTYT IPYXHUTb. A BbI
xopoo 3Haere, «Kto netaer?». [lopa 3aBecTn Haml « MassTHUK» U JIOKUATHCS CHATh.
Hanyewm B xuBote «Bo3aymneiil mapuk». «lloTsHemcs» kak cienyer. 3aBTpa Mbl
CHOBA MONJEM TI'yJIATh. A MOKa MOJEKUM U OyJIeM ClIyliaTh, Kak « TUKAatOT YaCUKu».

Onrcanue ynpaxHEHUMN

1. ITpocThie pacTAKKU-PA3SMUHKHU C JIIEMEHTAMU CYCTABHOM TMMHACTHUKHU.
«bynuneauk». Mcxomnoe nonoxenue — crod. Cxkarb pyKy B KyJIaK U BOJHUTH I10



YacoOBOM CTPEJIKE Ha YPOBHE KUBOTA. YTOOBI «BBIKIIOYUTHY OYyIUIBHUK — JIETOHBKO
CTYKHYTb I10 MaKyIIKE.

«IlIetymok». McxogHoe Mo0KEHNUE — CUJI HA KOPTOUKAX, PYKH yIuparoTcs B 6eapa.
JlenaTte ABMKEHUS TOJI0BOM BIIEpE-HA3ald, BIIEPEA-BIECBO, HA3a1-BIIPABO. 3aTEM
MAaKCHUMAaJIbHO BBITSIHYTH LICI0 U «IIPOKYKYPEKATh).

«sA670K0 Ha Tapenouke». UcxoaHoe nonoxxkeHnue — cujsg. CoBepiiath KPyroBbie
JBUKEHUS TOJIOBOM, KakK OBl MepeKaThiBas ee mo mieyeBomy noscy. lles npu stom
JBUKETCS IO TIOBEPXHOCTU BOOOPAXKAEMOT0 KOHYCa C MAaKCUMAaJIbHBIM YIJIOM IIPH
BEpIIMHE, Y OCHOBaHMUS 11ed. Hoc onuchIBaeT OKPYKHOCTbh KaK MOYHO OOJIBILIETO
pannyca. HaunHats ABMYKEHUE MEJIEHHO, IIOCTEIIEHHO HapalyBas TEMIL.
IlepekatbiBaHus AenaTh CHa4YaIa B OJHY CTOPOHY, 3aT€M B IpYI'yr0. BeIIOAHATE 10
25 nepekaThIBaHUN B KaKyI0 CTOPOHY. BHauazne aenarb OCTOPOKHO.

«YTKay. BoImonHaTh X060y B MOJIOKEHUH CUAS Ha KOpTOuKax. Pyku nepxarb Ha
1105IC€, JIAJIOHU HAIIPABUTh B CTOPOHBI.

«IItnukn». UcxoqHoe MOJI0KEeHUE - JIeUb Ha CIIUHY B BUJE «3BE3/1b» (Pa3BECTH PYyKHU
¥ HorHu B cTopoHbl). [To komanne «Ilonerenu!» HeoOX0AMMO MOAHATH PYKH U HOTH B
BO3/IyX (HE BBICOKO), PACTONBIPUTH MAJbIbI PYK, BBICYHYTh SI3bIK U TSHYTh PYKH H
naiblibl PYK B pa3HbIe CTOPOHBI, SI3bIK (HE 3aKuMasi ero ryoaMu u 3y0amu) u
MbICOYKHU HOT BHU3. [Io komanae «IIpunerenu!» omycTUTh pyKH U HOTH HA MOJ U
paccnabuts Bce Teno. Komanel uepenytorcs. PebeHok nomken «JlereTb» Ha cuer A0
ISATH U OTABIXaTh TAKOE K€ BPEMSI.

«bonpmas narymka». eXoaHoe MoJI0KEHUE - CTOsI, HOTH Ha IIIUPUHE IUIEY.
Onupasich Ha CTYIIHHU, TPUCECTh U MOTAHYTHCS K 1MOIy. MOXKHO Mpuxath Oenpa K
IUIEYEBOM YaCTH PYK, YTOOBI CHIIbHEE TIOATAHYThH MBI Oenep. Henamonro
3a/1epKaThbCs B ATOM Mo3€e. 3aTeM MOANPBITHYTh KAK MOYHO BBIIIE, U3/1aBasi 3BYKU
«KBa-KBay.

«IToTsiHemca-2». IcxoaHOe MOI0KEHHE - JIeXkKa Ha CIIMHE. Pyku BBEpXy Hall
rojioBoi, Horu Bmecte. [1o komanzae npaBasi pyka TSHETCS BBEpPX, a IpaBasi Hora -
BHU3; IPU ATOM JIeBasi pyKa 1 Hora pacciadnensl. Heobxonumo ynepkaThCsi B TAKOM
MOJIOKEHUH B TeueHue 3-5 cekyH. [1o komaHe Bce KOHEYHOCTH PACcCIa0IsIOTCs B
TE€YEHUE TOTO K€ MHTEPBAJIa BpEMEHU. 3aTEM TaK K€ «PaCTATUBAECTCS JieBas
CTOpOHA Tena.

2. Maccaxu.

«YToukay. BEITSHYTH r'yObl, CKaTh UX TaK, 9TOOBI OOJIBIITNE TATBIIBI OBLITN TIO]T
HUKHEHN TYOOIi, a BCe OCTAJIbHBIE Ha BEPXHEH Iy0e, U BHITITUBATH T'yOBI BIIEpPE KakK
MOXHO CWJIbHEE, MACCUPYS UX U CTPEMSICh H300pa3UTh KIIFOB YTOUKH.

3. 'mazonBurareabHbIC W/HUIU APTUKYJISIIMOHHBIE YIIPAXKHEHUS.

«ManeHbKH NTEHYNK». PYKU COrHYTBI B JIOKTSIX, CJIETKa MPHXKaThl K Teny. Kuctu Ha
YpOBHE IIe4 cOOpaHbl B KyJaKu U CMOTPAT BBepX. IIIMpOKO OTKPHIBATH U 3aKPHIBATH
POT, TaK, YTOOBI TSHYJIHUCH YTOJKU PTa. A3bIYOK-«ITEHYUK)» CUIUT B THE3/BIIIKE U HE
BbICOBBIBaeTCs. Kynauku pyk pacKpbIBarOTCS U 3aKPbIBAIOTCSL 0OPATHO
OJTHOBPEMEHHO C OTKPBITUEM U 3aKPBITHEM PTa.

4. YopaxkHeHus JIsl pa3BUTHUS 0011IeH U MEIKONH MOTOPHUKH.

«JIarymika» - moJIoxKuTh pykd Ha nod (kosieHu). OgHa pyka cxaTa B KyJak, Apyras
JIEKUT HA TJIOCKOCTH Moa (kojieHa). OMHOBPEMEHHO (PELIUIPOKHO) MEHSITh
MOJIOKEHUE PYK. Y CIOKHEHHUE YIPAXKHEHUS COCTOUT B YCKOPEHHMU.

OddexT. Pa3zBuTre MEXMOMYIIAPHOTO B3AUMOACHCTBUS.



5. CnoXHBIE PaCTAKKH.

«Cobaxkay. [1ycTh «KoIIKa» MpeBpaTUTCS B COOAKY: BBHIIPSMUTH HOTH B KOJICHSX,
MOTSHYTHCA MATKaMU K MOy, OTTAIKUBAsCh pyKaMu. BEITSAHYTh pyKU BHEpea U
yHEPEeThCs JTAJOHSIMHU B TIOJI TaK, YTOOBI PYKH HE CKOJIB3UIIU. Pa3BecT mayibIlbl pyK
mupoko. HaTsHyTh HOCKM Ha ce0s U ynepeTbesl BEpXHEN YacThIO CTOMbI (HOCKaMu) B
TIOJT WJIK KOBPUK (HOTH HE JOJIKHBI CKOJIB3UTh). Pa3BECTH HOTH: pacCTOSIHUE MEXKITY
CTOMaMU JOJDKHO PaBHATHCS ITUPUHE TIJIEY.

Cnenatb BIOX U TIoAaThesl Oepamu Briepe. He MeHsist paccTOsSIHUSI MEXIy HOTaMU U
pyKaMH, Ha BBIJIOXE BBITIPSMIISATh HOTH B KOJICHSIX, OTTATKUBATHCS PYKaMU OT I0Ja,
YTOOBI IEPEMECTUTH Ta3 Ha3aj] U BBepX. [IATKU CTpeMuUuThCs OnMycTUTh Ha noji. Horu
BBITIPSIMJIEHBI B KoJIeHsX. KoJieHHbIe yalliedky Hanpsyb U MOATSAHYTh BBEpX. [lanbIisl
PYK pa3BeeHbI MUPOKO U TJIOTHO MPUIKATHI K TIOJTy. BEITATHBATH 3a/IHIOIO
MOBEPXHOCTh HOT, TOJIKAs SITOJUIIBI U 33JHIOI0 YacTh Oesiep BBEPX, a MSTKU BHU3.
OnycTuTh rojioBy BHU3. PyKu BEIIPSMIIEHBI U HANPSDKEHBI. TSHYTHCS MaKyIIKON
T'OJIOBHI K TOJTy, a TPY/THOM KJIETKOM BHHM3 U K HOTaM OJTHOBPEMEHHO. [[pIxaHue
cB0OOIHOE. MOXKHO 100aBUTh OAbeM HOTU BBEPX (5-10 cexyH OJTHON HOTH U
CTOJIBKO K€ JAPYTOi).

DddexT. YKperstoTcss U pacTATUBAKOTCS 3aJHUE MBIIIILI HOT, TTOAKOJICHHBIC
CYXOXUJIUSI, CYyCTaBbI U CBS3KH TUICYEBOTO T05CA, MBIIIIIBI CITUHBI. Y TydIIIaeTcs
KpoBooOpaieHue B rpyau. bonee murensHoe npedbiBanue (10 1 MUHYTBI) B 3TOM
MOJIOKEHNH CHUMAET yCTaIO0CTh U TOHU3UPYET. Y KpeIisieT JIoAbhKKU. [ToMoraeT npu
apTpUTE IUICYEBBIX CYCTABOB. Y KPEIUISIET MBIIIIIbI )KUBOTA.

«Auct». HcxoaHoe moJI0kKEHNE — CTOSI, HOTH BMECTE, CTOIbI NapaJUIEIbHbI, PYKU
BI0JIb TyJIoBUIIA. CO BAOXOM MOJHATH PYKH Tepel cOO0M HaJl TOJIOBOH, C BBIIOXOM
HAKJIOHUTHCS BIEPE]l BMECTE C PyKaMU, CIIMHY JepkKaTh MPIMOU, TOI00POI0K
yCTpEeMJISIETCS 3a KOJIEHU. B3sThCs pykamMu 3a JIOJIBDKKU U TOATSHYTH ce0sl K
kosieHsiM. Horu B koneHsix He crubath. 3agepskka Ha Boigoxe. Co BIOXOM, paBHBIM
BBIJIOXY, BBIIPSIMUTHCS, PYKH CKOJB3ST BOJIb TYJOBUIIA. BBINOTHATH TpU pa3a.
DddexT. SBnsieTcs OAHUM W3 BaXHEUINNUX YIIPAXKHEHUHN JJIsI COXpaHEeHUsI THOKOCTH
MO03BOHOYHHKKA. Pa3BUBAaET MBIIIIIBI CIIMHBI U HOT, yCTPaHsAET OOJIE3HU MOYEK,
CTUMYJHMPYET MPOLECCHI pocTa y AeTel. M3neunBaeT XpOHUYECKUE 3aM0phl,
HECBapeHHUE, HEBPAITHIO CEJJATUIIIHOTO HEPBa, sABIsAETCSA () PEKTUBHBIM CPEACTBOM
MOBBIIIEHUS )KU3HEHHOTI'O TOHYCA BCErO Tena. Y CTpPAaHsIEeT CKOIJICHUS KUpa Ha
TYJIOBHILIE Y HOTaX.

«Jlactouka». McxonHoe MoaoKeHue - HOTH IIHPE IIeY, CTOMbI MapayiebHO, PYKU
BJ10J1b TyJIOBUIIA. CO BAOXOM CJIOKHUTh PYKH JIAJIOHSIMU NIEPE TPYAbIO, TOBEPHYTHCS
Ha MATKE JIEBOM U HOCKE MPABOM HOTH B JIEBYIO CTOPOHY. Pyku cTpemsiTcs BBepX,
yIop MpHUCEB Ha JIeBOI Hore (JeBast Hora — yroia 90 rpamycoB), paBasi Hora Ha HOCKe
npsiMasi, pyKd BBEpPXY, TYJOBHUIIE IPSIMOE, IPOTHYTHCS, FOJIOBY OTKUHYTh HACKOJIBKO
MOXHO Ha3ajl. C MOJIHBIM BBIJIOXOM OIYCKaTh T'OJIOBY U TYJIOBHILIE BIEPE, AepKa UX
Ha OJHOU JIMHUM, HA OeAPO JEBOM HOTH, MPABYIO HOT'Y OTOPBATh OT 3€MJIM U Ha
3a/Iep’KKe Ha BBIJOXE OTKAThCA Ha JIeBOM Hore. HaxouThes B 103€ CTOJBKO,
CKOJIbKO BO3MOXHO. Pyku 1 Horu Ha onHOU JuHUKU. CO BJOXOM OMYCTUTH TYJIOBHIIIE
Ha 0eJpo JIeBOW HOTH, OCTaBUTH MPABYIO HOTY Ha MOJI U BBIIPSIMUTHCS,
nporuyBirichk. CHOBA 3aJiep>KKa Ha BJIOXE, C BBIJIOXOM BO3BpPAT B UCXOJIHOE
MoJiIo’KeHHe. BRIMOMHUTH O3y B APYTYIO CTOPOHY.

Oddext. OcHOBHOE JAeHCTBHE HANIPABIECHO HA YBEIUYEHUE MOABUKHOCTH B I1I€€ U
mievax. [lojae3Ho nmpu 0CTEOXOHApO3€ U JJIsl TEX, Y KOTro cliadble MOYKH.



ToHu3MpyeTCs BCE TENO, YBEIUUYUBACTCS CUJIA U PA3BUBACTCS YYBCTBO PABHOBECHS.
«MasgTHuk». IcX0oaHO€e ON0KEHHUE - CUASA Ha KOJIEHAX U nATKaX. [Ipoussectu
HAKJIOH BIEpE]l, ITOKa J00 He OyJeT JiexkaTh Ha noJly. Pyku naioHsiMu BBEpX
MOJIOKUTH BJOJIb TYJIOBUIIA, KUCTU PSAJIOM CO cCToNaMu. BepHyTbCs MEIJIEHHO B
HCXOJIHOE TMOJI0KEeHHUE. 3aTeM MOCTENEHHO OMyCKaThCs Ha3a (CTapasch JOTPOHYTHCS
710 TI0J1a), CHayaja OMUpasiCh Ha JIOKTH, a 3aTeM Ha ToJIoBYy. Pyku cBOOOIHO Jexkar
BIIOJIb TyJOBUINA. He cremia, B 0OpaTHOM MOPSIAKE BEPHYTHCS B UCXOIHOE
MOJIOKEHUE.

Oddexr. [Tomoraet ycrmokouTh HEPBBI U YIYUIIa€T COH, Pa3BUBAET THOKOCTH HOT.

6. OyHKIIMOHAITBHBIE YIIPAXKHEHUS.

«AUCTBI U JATYIIKW». BCe yUaCTHUKHU UIYT MO KPYTy WJIU MEPEIBUTAIOTCSA 1O
KOMHATe B CBOOOIHOM HampapieHuu. Korja Bemymuii XJIOMHET B JIaJIONIN OJIUH pa3,
HE0OXOAMMO OCTAHOBUTHCS M MPUHSTH 103y «Auctay. Korja Bemymuii XJonHeT a8a
pasa - npuHsIThH No3y «JIarymku». Ha Tpu xjonka — BO30OHOBUTH XOAK0Y.

Oddext. TpennpoBka BHUMaHUS, KOHTPOJb JIBUTATEILHOW aKTUBHOCTH.

«KT0 neraet?». Y4aCTHUKHU CaAsSTCS MOJIYKPYTrOM, HHCTPYKTOP HA3bIBAET MPEIMETHI.
Ecnu npenmer netaet — y4aCTHUKH MOJHUMAIOT PYKH, €CJIU HE JIETAET — PYKHU
omyieHsl. Korjga HHCTPYKTOp CO3HATEIBHO OMMOAETCs, ydaCTHUKAM HEOO0XO0IUMO
CBOEBPEMEHHO YJIEP>KAThCA U HE MOJHATH PYKHU.

O¢ddexr. Pa3zBuTHe KOHIIEHTpAlIMY BHUMAHUS.

7. CkoporoBopka.

«Ilonkxan». «Ham Ilonkan u3 baiikana nmakan. Ilonkan makan, He mejen balikaiy.
O¢ddext. BoipaboTka npaBuibHOM peun. TpeHupoBKa MPOU3HOLIEHUS 3BYKA <«JD».

8. JlpIxaTenbHbIE yIPaXKHEHUS.

«Bo3nymHslil mapuk-2». MlcxogHoe moJiokKeHNe - JeXka Ha ClIMHE. PyKU BBITSHYTHI
B/10JIb TYJIOBHUIIA, HOTH JIE’KAaT MPsAMO (IEPEKPEIIUBaTh UX HENb34). [ 1a3a cMOTpAT B
noToJioK. [ my0okuii BIOX 4epe3 HOC (POT 3aKphIT) U IIYMHBIN BBIJIOX Yepes
OTKPBITHIN pOT. [Ipy BIOXe )KUBOT HalyBaeTCs, MPH BBIJIOXE BTATUBAETCA. MOXKHO
IPEACTaBUTh, YTO B )KMBOTE HAXOJMUTCS LIBETHOM IIAPUK, KOTOPHIN HAJyBaeTCs MpH
BJIOXE U CIYBaeTCs IPH BblAOXE. JpIIaTh MO KOMaHAE «BAOX - BEIIOX» (5 pa3).

9. Penakcanus.

«TukarT yacukn». cxonHoe MojaoXeHue — jexka Ha CIIUHE. «3aKpOeM TIIa3KH,
paccimabumcs. [TyCTh OTIOXHYT HAIM PYYKH U HOKKH. ¥ Hac CEroJIHsA ObUT TPYAHBIN
J€Hb. MBI BBIITOJIHUIIN BCE 3aJ1aHUsI U MOXKEM OTIbIXaTh. JIE)KHUM U cirymiaeM, Kak
TUKAIOT YACUKH: «TUK-TaK, TUK-TaK». Halliu pyku cCTaHOBSTCS TSKEIBIMH, HAIIK HOTH
CTaHOBATCS TsDKEJNbIMU. Bee Haile Teno Tsokenoe-tspkenoe. Tuk-tak. OtnpixaeM. Bee
Tesno paccnabieHo. Ceiluac TUXOHBKO 3a3BOHUT OyAuiIbHUK. .. [lopa BcTaBaTh.
[ToTsruBaemcsi, AenaeM riIyOOKUH BIOX U BBIIOX, OTKPHIBAEM TJla3a, MEIJICHHO H
AKKYpaTHO CaJUMCS».

Kommnekc 3. «Ilo nossim u myram»

Kpatkoe conepxanue. CerogHsi Mbl MOMAEM TYJISITh MO 3eeHOMY Jyry. Kpyrom
pacTyT KpacHBBIC IIBETHI M BICOKAs TpaBa. BoT nmeraeT kpacuBas «baboukay. OHa
CaJIUTCS HAa caMble apOMAaTHBIC IIBETHI U MbET HeKTap. TyT ke jeTaeT OoJbiias
«CTtpeko3ay, y Hee JJIMHHBIE NpsAMbIe KpbUibi. [lomset 3enenasa «I'ycenunay.
['yceHu1pl 1I00SIT COPEBHOBATHCS: KTO OBICTpEE JOIMON3ET A0 3€JIEHOTO JUCTOUKA. A
WHOTJa BCTpevaeTca oueHb «bompiias rycenunay. Ha nyry MOKHO BCTPETUTD



«Ky3neunka». A Bot «Kyk» 3a0pasncs Ha JepeBo U bourcs neTeTh. Bee-Taku oH
CIIPBITHYJ U 3aMeTasics B Bo3ayxe. [locnennm rimaskamu 3a «Ilonetom xxykay. Oit!
Oxkpyxwunu Hac koMmapsl. OHH camsaTcs Ha «YX0 1 HOC». JletaroT muensl. [lonetaem,
kak «[Tuenkmy». [Tyenst narot mex. JlaBaiite monbeMm yaii ¢ MmenoM. CHavana «Pyoum
IpOBa» U KUIIATUM Hall «HauHUK». « opsguuil yain» y Hac, oayeM Ha Hero. Takou
BKYCHBII M€/, MBI 1a’K€ BCE UCMAYKAINCh, HAJI0 MOYUCTUTh HaIll «S3p190Kk». Ceroans
MbI OoJIbIlIe HUKYa He noieM. «lloTsHemcs» Kak cienyeT, HaayeM B KUBOTE
«Bo3nymnslil mapuk», «llomexum Ha Iyry» U OTIOXHEM.

Onurcanue ynpaxHEeHUN

1. ITpocThie pacTAKKU-PA3SMUHKHU C JIEMEHTAMU CYCTABHOW TMMHACTUKH.

«baboukay. McxoaHoe mosiokeHne — CUIsl Ha ToJTy, BRIIIPSIMUB CIIMHY. B3sITh
CTYIHHU PYKaMH U CBECTH UX BMECTE, COSJIMHUB MOJIONIBbI, OJIU3KO K Teny. [1010KuTh
JaJI0OHU Ha KOJICHW M MSTKO HAaJIaBUTh HAa 00a KOJIeHa cpa3y JIM0Oo Mo ouepeau Ha
KaX10€ KojeHo. JlpimaTte MeyieHHO 1 poBHO. CninHa nipsimasi. CHOBA CKaTh CTYITHHU
pyKaMH ¥ Ha4aTh MEJJICHHO JIBUTATh KOJICHSMH BBEPX-BHHU3 MOJ00HO KPBUILSIM
0abouku. PacTsbkka momMoraer moJaroTOBUTHLCS K T103aM JIOTOCA.

«Ctpeko3an. FIicxonHoe NooKeHue - Ui Ha 1oy. [ToaHsATh npsiMble HOTH BBEPX
nox yriioM 45 rpagycoB. Pykamu ynupaemcs B 1oJ1 3a ciuHOM. HaunHaeM BH>KeHUE
OPsIMBIMU HOTaMU B CTOPOHBI, 3aTEM CBOJUM BMECTE.

«"'ycenuna». UcxonHoe nojoxxeHue — ctosi. HaruyThesl v BCTaTh Ha HOTH U PYKH TaK,
YTOOBI €T0 TeN0 00pa3oBao OYKBY «JI». PyKu v HOr'M TOJKHBI OBITH KaK MOYKHO
OJIvKe APYT K IPYTY, MPU ITOM OCTaBasACh MPAMBIMU. 3aT€M 1O KOMaH/I€ BEIYIEro
«Pyku moGexanu!» maraTh TOJIBKO pyKaMU BIIEpE]], @ HOTH IPU 3TOM CTOST Ha
Mmecte. I1o komanae «Horu qoroHstoT!» 1OWTH HOTaMu K pyKaM, IPU 3TOM PYKH
CTOAT Ha MECTE U T.J. 3aTeM TaKuUM e 00pa30oM MOKHO MEepeIBUTaThCs Ha3al.

«Haiiauk». MIcxo1HOE MOJIOKEHHUE - BCTaTh NpsiMO Ha KoBpuke. Horu Ha mupune 60
cmM. [loctaBuTh MpaByro pyKy Ha Tainuio, YTOOBI H300pa3uTh pyuKy yaitHuka. OTBeCTH
B CTOPOHY JIEBYIO PYKY, IIPH 3TOM JIOKOTbh U 3aISICTHE CIETKA COTHYThI. DTO HOCHUK
yaiinuka. Hocku noBepHyThl BieBo. CoxpaHsisi pyKHd B 3TOM MOJIOKEHUHU, HAKIOHUTD
TYJIOBUIIE BIIPABO, KaK Oy/ITO HAIMBAs YaIIKy CBEKEro Jasi.

«ITotstHeMcs-3». McxonHOE MOJI0KEHHE - JIEKa Ha CIIMHE, PYKU BBEPXY HaJ TOJIOBOIA,
Horu BMecte. [lo koMaHe npaBasi pyka TSHETCS BBEPX, a JIEBasi HOTa - BHU3, [IPU
ATOM JieBas pyKa U IpaBasi Hora pacciadiensl. [lo cneayromeit komaHae - Bce
KOHEUHOCTHU pacciadisitoTcs. 3aTeM TaKuUM K€ 00pa3oM pacTATrMBAETCs JieBas pyKa U
rpaBasi Hora.

2. Maccaxu.

«SA3b1yok». [lokychIiBaHME U «I1OYEChIBAHHE) I'yD 3y0aMu; TO XKe - si3bIKa 3y0aMu OT
CaMOro KOHYMKA JI0 CEPEeANHBI sI3bIka. IHTEHCUBHOE «XJIOMIAHbEY» r'y0aMu U
pactupaHue ryoamu Apyr Apyra B pa3jiuyHbIX HaMpaBICHUSX.

3. I'mazonBUratenbHble U apTUKYJISLIUOHHbBIEC YIIPAKHEHUS

«ITonet xyka». CaeauTh riaazaMu 3a BOOOpakaeMbIM MpeamMeToM (3Kykom). Pe3ko
BOJUTH IJ1a3aMH BIIPaBO-BJIEBO, BBEPX-BHU3. HampaBisiTh pyKu B Ty %e CTOPOHY, 4YTO
U IJ1a3a.

4. YopaxxHeHus s pa3BUTHs 00IEeH 1 MEIKON MOTOPHUKH.

«YX0 ¥ HOC». JIeBOM pyKOM B3SThCS 32 KOHUYHMK HOCA, a IPaBOM — 3a
MPOTUBOMNOJIOKHOE (JieBoe) yx0. OTHOBPEMEHHO OTHYCTUTh YXO U HOC, XJIOMHYTH B



JIAJIOIIH, TIOMEHSTh MOJIOKEHUE PYK «C TOUHOCTHIO 0 HA0OOPOT».

5. CnOoXKHBIE PaCTAKKH.

«Ky3neunk». MicxonHoe monokeHue — Jiexka Ha AKUBOTE, PYKHU BIOJb TYJIOBHILA
nagoHsMu BHU3. [Tog6opoaok BeIABUHYT Briepea Ha moity. C MOTHBIM BJOXOM 3aKaTh
OOJIbIIIKE MAJIBIIBI B KYJIAKU U, OMUPAsCh HAa PYKU, MMOJHATH 00€ mpsiMble HOru. Horu
nepkath BMecte. HaxoauThes B 1o3e Ha 3a7epkke Baoxa Ao nuckomdoprta. C
BBIJIOXOM IIJIABHO OMYCTUTh HOTH HA MOJI. BBIOIHATE TpH pasa.

Oddext. OueHb XOpOIIO BIMUIET HA TO3BOHOUYHUK, UCIIPABIISICT €T0 UCKPUBJICHUS U
OKOCTEHEHUS, IPUMEHSIETCS TPU CMEIIEHUH TO3BOHKOB. TOHU3UPYET OpraHbl
MUILEBAPEHUS, MOYEBOM MY3bIPh U MPEJICTATEIBHYIO XKEIE3y, IOMOTaeT Ipu
METEOpPU3ME U PACCTPOIMCTBAX KUILICUHUKA. PacpaBisitoTCs, TOHU3UPYIOTCA
aJIbBEOJIBI JIETKUX, HOT'M IPHUOOPETAIOT CTPOMHOCTD, JKUPOBBIE OTJIOKEHUS Ha Oeapax

U TYJIOBHUIIE OBICTPO MCUE3AIOT.

«Pybum nposa». CTOMbI JOJKHBI HAXOAUTHCSA B YCTOMYUBOM TMOJIOKEHUU
napasuieabHO ApYT ApyTy. JIeByI0 pyKy JIETKO CKaTh B KyJIaK U OXBAaTUTh €r0 MpaBoi
(kak 6yaTo aepkute Tonop). Pyku BeIIpSMIIEHBI U HaxoaaTcs nepes coooit. [loauars
UX BIIEpE] U BBEPX, TOTOBACH pa3pyouTs nosieHo. [Ipu 3amaxe ciierka mporuyThes
Ha3aJl ¥ cAeNaTh NIyOooKuil BIoX uepe3 Hoc. C pe3KuM BBIIOXOM Yepe3 POT CO 3BYKOM
«Xa» MoIaThCsl KOpiycoM BHHU3. OMYyCTHUBIIUCH, pacciIabuTh PYKH, TUICUH, IS0,
KOPITYC U TIOSICHUILY - TO3BOHOYHHK TIOJTHOCTBIO pacciabiieH. 3aiepKarbes Ha
HECKOJIbKO CEKYH/ B TAKOM MoJI0keHnU. COXpaHITh pacciaOJIeHHONW BEPXHIOIO YacTh
TYJIOBUIIA, CIIOBHO OTJbIXasl MOCJIE TsKeIou padoTel. Ha ouepennom Bhoxe,
BBINPAMIISASICh, 3aMaXHYThCSI, UTOOBI «pa3pyOuTh cieayroiee nojxeHo». Cuenath Tak
3-5 pa3. IIporub Hazan, BIOX Yepe3 HOC, ITPU HAKIIOHE aKTHUBHBIN BBIJIOX CO 3BYKOM
xa». «HapyOuB 1poBa», MOXKHO OTJOXHYTh, TOBUCHYB, KaK TPSIUYHAS KyKJIa.
DddexT. brIcTpo 0cBOOOXKTACT OT HAKOMUBIIUXCS TOKCUHOB, CTPECCOB U
HanpspkeHus. [Ipu rryOoKOM IbIXaHUHM MPOUCXOIUT TUIIEPBEHTUIISINS JIETKUX, YTO
CIIOCOOCTBYET yIIyullIeHHIo ra3oo0MeHa. Kak ciencrBue, yMeHbIIaeTCs BEPOSATHOCTh
JIETOYHBIX 3a00JIeBaHUN. XOPOIIIO Pa30rpeBaeT MO3BOHOYHHK U TIJICYEBOM TTOSIC.
AKTUBU3UPYET pabOTy MUIIEBAPUTEIBHOTO TPAKTA 33 CYET MATKOTO Maccaxa
BHYTPEHHUX OPraHoB OpIOMIHOMW 1MOJ0CTH. [ITt0C BBITATMBaHUE CIIUHBI,
MMO3BOHOYHHKA U TIPEKpacHOe pacciadieHue. [Ipu perynsipHoM BHITIOJTHEHUN
HOPMAJIU3YETCA KPOBSIHOE JABIICHUE.

6. OyHKIIMOHAIBHBIEC YIIPAXKHEHHUS.

«bonpias ryceHua». Y4acTHUKM BCTAlOT HA YETBEPEHBKU APYT 3a ApyroM. [lepBsiii
YYaCTHHK KJIAJET HOTY Ha IUIEYH BTOPOMY. BTOpOM y4aCTHHK KIaJEeT HOTM Ha IUICYH
TpeTbemy U T.A. V3 3TOro nojaoXeHust HayaTh IBUKECHUE: TYCEHHUIIA TTOI3ET.
«ITuenku». Bce yyacTHUKM IPEBPALIAIOTCS B MUEIIOK, KOTOPBIE JIETAKOT U TPOMKO
xyxokat. [lo curnany: «Houb» - muenku cagsarcs u 3amuparot. [1o curnany
MHCTPYKTOpA: «JleHb)» - MUEJIKM CHOBA JIETAIOT U TPOMKO JKYXKIKAT.

OddexTt. PazBuTre 1BUraTeIbHOr0 KOHTPOJIA U STMMHUHAIUS UMITYJIbCUBHOCTH.

7. CKOpOroBopKa.

«Kyx». «KyTKO KyKy KUTHh HA CYKY».

Oddext. BoipaboTka npaBuibHON peun. TpeHHpOBKa MPOUZHOILIECHHS 3BYKa «pP».

8. JIpIxaTenpHbIC YIIPAKHEHHUS.

«"opstumii vait». [IpeactaBuTh, 4TO B pyKax OJrof1e ¢ ropsuumM yaeMm. JlyTs Ha Hero,
YTOOBI OCTYIUTh.

«Bo3nymnsiil mapuk-3». cXoqHOe NOoI0KEeHUE — Jieka Ha cnuHe. [lenats psn



TIIyOOKHX BIIOXOB HOCOM M TPOMKHX BBIJJOXOB PTOM MO c4eT: «Pyky momanMaem
(cdet 1o 5), nepxuM (cyeT 10 4), pyKy omyckaem (cuet 10 5), Aepkum (cuet 110 4),
HOTY TOAHUMAEM (cueT 110 5), nepkum (cuet 110 4), Hory ormyckaem (cuet 1o 5),
nepxxuM (cuet 1o 4)». Equauna cuera - omHa cekyHaa. Bo Bpems Bqoxa MmogHUMATh
MIPaByIO PYKY, HA BPeMsl 3aJICPKKHU AbIXaHUS yIEePKUBATh €€ B Bo3ayxe. Bo Bpems
BBIJIOXA OITYCKATh MPABYIO PYKY U BO BpeMs 3aJCPKKH JIBIXaHUS JISKATh CIIOKOWHO.
Ha cnenyromemM Broxe mogHMMAaTh IPaBYIO HOTY M YACP)KUBATh €€ B BO3IYXE Ha
BpeMs 3aJIEpKKHU JpixaHus. Ha BeIIOXe oImycKaTh mpaByro HOTY. To ke ¢ JIeBon
pyKo# u HOTOM (BCcero 4 BoXa-Bb10Xa). YPaKHEHUE BBITIOIHIETCS 2-3 pasa.

9. Penakcanus.

«ITonexxum Ha myry». FlcxomHOE TIOJTOKEHUE — JIeXKa Ha cIiuHE. «JlaBalTe moJie)um
Ha 3€JICHOM JTIyTy. 3aKpoiTe ria3a, pacciadbTe Bce Teno. IycTh OTIOXHYT Balu
PYYKH, HOXKKH, )KUBOTHK, TOJI0BA, BCE TeJ0. JIS)KUM U ClTylraeM, Kak *yKxKaT
HaceKkoMbIe. TerIoe COMHBIIIKO COrpeBaeT Halie Tejo. babouyka caauTcs Ha JICBYIO
PYKY, ¥ OHa CTAaHOBHTCS TsDKeJas, Tshkenas. J[pyras 6abouyka caauTcs Ha IPaByIo
PYKY, ¥ OHa TOXE CTAaHOBHTCS TsDKeJIOH. M Ha Hamm HOXKKY caasaTcs 6abouku. Hoxku
CTaHOBSTCS TsDKENIBbIMU. Bee Hare Tenno Tsokeneet. JKykokaT mIesiku, rpeeT
COJTHBIIIIKO. XOPOIIO MBI OT/IbIXaeM. Bce Harre Teno Terioe u Tsokenoe. [lopa Ham
HOTPOINAThCs ¢ 0ab0YKaMu M BEPHYTHCS B Hallly KOMHATY (may3a)... [loraruBaemcs,
nenaeM riayOoKui BIOX U BBIIOX, OTKPhIBAEM IJ1a3a, MEAJICHHO U aKKypaTHO
cagiMCs.

Kommnekc 4. «B mKyHTIISIX»

Kparkoe conepxanue. CeroHst Mbl HOWIEM T'YJISITh IO TPOIIUYECKOMY Jiecy. B
JDKYHTIIAX KUBYT Becenble 00e3bsiHkh. [locMoTpute, kak «O0e3bsiHa pacuechIBACTCS»
M BECEJO TPET CBOU «YIKW». O0e3bsHKU UTPAIOT B Pa3HbIe MHTEpECHbIE UTPpbl. OHU
YMEIOT TAHIIEBATH JIANKaMU «JI€3rMHKY» U BBINOJIHATH 338JJaHUSI TIO]1 Pa3HbIC
«Xnonkuy. Koro ucmyranuce 06e3bssHkr? OHU BAPYT KPUKHYIH «AX». U ObICTpO
okazanuck Bce «O0e3bsIHKH Ha jJepeBe». 3akadanach Hama «llanmbema». I1o «JleB»
Hamyrai 00e3bpstHOK. OH yMeeT cTpamHo perdaTh. Cie1oM 3a TbBOM 4acTO XOJUT
«Hakam». Ho gaxe neB yxoauT ¢ Joporu, korjaa unetr «Cion». OH Maler CBOUM
X000TOM U pHUCYyeT HaM 3a/iaHus B Bo3ayxe. J[aBaiiTe BHIMONTHUM «3aaHUs CIIOHAY.
Crnon mobut karath «bpeBnbiko». A BoT momeT «Ko6pay. Koraa ona 3nurcs, To
BBICOKO MTOJHUMAET r'0JIOBY U pa3iyBaeT cBOM KamtomoH. C yIUBUTEIbHBIMU
KUBOTHBIMU MbI CETO/IHSI TO3HAKOMUWJINCH U 04eHb ycTanu. [aBaiite «COpocum
ycranoctby. [lomexum, «llotaaeMcs», HagyeM B )kUBOTE « BO3MylIHbBIN mIapuk». A
Terneps JispkeM Ha «KoBep-caMoieT» 1 IMyCcTh OH OTHECET HAC JOMOM.

Onucanue ynpaxHeHUN

1. ITpocThie pacTAKKU-PA3MUHKHU C JIEMEHTAMU CYCTaBHOM TMMHACTHKHU.

«O0e3psiHKY Ha AepeBe». cxomHoe moioKeHne — jexa Ha criuHe. [loqHsaTh oy
HOT'Y OTBECHO BBEPX, KPEIKO B3AThCS ABYMS pyKaMH 3a Oepo U, nepedupas pykaMu,
MOJHUMATHCS A0 IUKOJIOTKU. Hory 3axBaThiBaTh, Kak CTBOJI AepeBa. [IoBTOpUTS €
IPYror HOTOM.

«bpeBHbIKO». IcXOQHOE MOT0KEHHE - JIEkKA HA CIIMHE, PYKH KJIayTCA HaL
TOJIOBOM, KUCTU COEIMHEHBI, AJIbLBI «CMOTPST» BBEPX. lIepekaTpiBaThCa MO MOy
HaIpaBo, a MoToM HajieBo. OOpalaeTcsi BHUMaHUE Ha TO, YTO «OPEBHBIIIKOY TOJKHO
KaTUTHCSI POBHO.



«Copocum ycranoctb». McxonHoe nonoxxenue — crosi. [locraButs HOrM nommupe.
ColupaeM ycTanocTh CHU3Y BBEPX: C HOT, )KUBOTA, TPYAH, C TOJOBBI B OOJIBIION
MELIOK U cOpachiBaeM (PyKH CXKaThl B KYJIAKU HaJ FOJIOBOM) YCTalOCTh BHHU3 CO
3ByKOM «Xa!». Pyku u Teno cBOOOJHO CBUCAIOT.

«ITotstHeMcs-4». McxoHOE MOJI0KEHHE - JIEKa Ha CIIMHE, PYKU BBEPXY, Hal
rOJIOBOM, MpaBasi pykKa JISKUT Ha JIEBOU pyKe, a IpaBasi HOra JISKUT Ha JIEBOM Hore.
ITo xoMaHie TSHYTCS TIpaBas pyka U Mpapasi HOra, TPy 3TOM JIEBbIE PyKa U HOTa
paccnabnensl. [lo cienyromnieit komaHae Bce Telo paccaadsieTcs. 3aTeM TaKuM ke
00pa3oM pacTIruBaroTCs JieBasi pyKa U HOTa.

2. Maccaxu.

«O0e3bsiHa pacuecbiBaeTcs». [IpaBas pyka MaccupyeT najibllaMH TOJIOBY OT JIEBOTO
BUCKA K MPaBOM YaCTH 3aThlJIKa U 00OpaTHO. 3aTeM JieBas pyKa - OT IPaBOro BUCKA K
JIEBOI YacTu 3aTbUIKa. B Gosiee C0)KHOM BapuaHTe pyKU MEPEKPEIIMBAIOTCS Y JIMHUU
pocta Bojoc (00JbIINE NaNbLIBI - 0 CPEAHEH JIMHUN); B TAKOW 1103€ MHTEHCHUBHO
MacCUpOBAaTh rOJIOBY OTO JI0A K 11ee U 00paTHoO.

3. 'mazogBuraTeabHbIC U APTUKYISIIMOHHBIC YIPAKHEHUS

«3ananus cioHay. 1) Beaymuii pucyet B BO3AyXe pa3iMuHble BEPTHKAIbHBIE,
TOPU3OHTAIIBHBIC M KPUBBIE JTUHUU, (DUTYPBI, KOTOPhIC YUACTHUKHU JTOJKHBI
OTCIIEANTH, ONIO3HATH, HAPUCOBATH B BO3IyXe, HA3BATh.

2) PucoBanue B Bo3ayxe nepesr coooi 3Haka OECKOHEYHOCTH ; (LIEHTP 3HAKa -
HAnpoOTUB nepeHocuilbl). CHavana miaBHO OJHON PYKOM, HAUMHAs U3 LIEHTPa BBEPX,
00BOJIs1 TPH pasza BOOOpakaeMblil 3HaK 0ECKOHEUYHOCTH. BHUMATENBHO CAEAUTH 32
KOHYMKaMU MaJibLIeB CBOEH PYKHU, HE MHUIasl, HE OTBOJIA B3IJIS[a U HE 3a/IepKUBast
IbIXaHUsS. 3aT€M TO K€ - APYroil pyKou U IByMsl pyKaMU, CUEIUICHHBIMHA B 3aMOK.
Jlanee MO>XHO BapbHUpOBaTh pa3Mepbl 3HAKA U TO PACCTOSIHUE, HA KOTOPOM OH
puUcCyeTcs.

4. YrpaxHeHus 111 pa3BUTHs OOIIEH U MEJIKOW MOTOPUKH.

«Jlesrunka». Co>XuTh JIEBYIO PYKY B KyJIaK, OOJBIION Majel] OTCTAaBUTh B CTOPOHY,
KyJaK pa3BepHYTh NajbllaMu K cede. [IpaBoii pykoi mpsiMoii J1aIOHbIO B
TOPU30HTAIBHOM MOJIOKEHUHU MPUKACAThCS K MU3UHILY JieBoH. [locne 3Toro
OJIHOBPEMEHHO MEHSTH MOJ0KEHUE MTPABOM U JIEBOU PyK B TeueHHe 6-8 cMeH
no3utuii. Heobxonumo 100uBaThest BBICOKOW CKOPOCTH CMEHBI TIOJIOKEeHUH. {7151
YCIIOKHEHUS BHITIOJIHEHUS YIPAKHEHHS TO0ABISIOTCS IBUKEHUS TJ1a3 U SI3bIKA.
Cuauana ogHOHanpaBjeHHbIE (TJ1a3a U SA3bIK ABUTAIOTCS B CTOPOHY KyJIadyKa), 3aTeM
pa3HOHANPABJIECHHBIE (T71a3a — B CTOPOHY KYJIAUKa, SI3bIK — B CTOPOHY
nanomkun).dPpdexT. PazBuTre MEKMOTYIIAPHOTO B3AUMOICHCTBUS.

5. CHOXKHBIE PaCTAKKH.

«ITanbmay. MicxoiHOE TTOIOKEHHE — CTOSI, HOTH BMECTE, PYKH OIYILIEHBI BJIOJIb TEJA.
Ha Boxe MenieHHO NOAHITh PYKU B CTOPOHBI U BBEPX, IOBEPHYTH JIAJIOHIMHU
BHYTpPb U PacCTaBUTh HA IIUPHUHY 1ied. Ha BbI10XEe KAUYHYTh pyKaMu BIIPABO U HA
BJIOXE BEpHYThCS 00paTHO. Ha BhIIOXE KauHYyTh pyKaMmu BieBO. ['onoBa 3axara
PYKaMH M Ka4aeTcs BMECTE C HUMH.

Oddext. OcBexkaet u B30apuBaET, IOMOTaeT CHATh HANPSHKEHUE U OOJIEBbIE
omymeHus. Pa3BuBaeT KOOpAWHALMIO ABUKECHUN.

«JIleB». McxomHOE MOJIOKEHUE — CTOSI. BBIMOJTHUTH MOJMHBIN BAOX, HA 3aJIEP>KKE BAOXA
SI3bIK YIEPETh MOJAJIbIIE B HE00, MAKCUMAILHO HAMPSYb MBIIIIIBI TOPTAHU U PTa,
HaNpsHKEHHO MOBOJAUTH FOJIOBOM M3 CTOPOHBI B CTOPOHY, UMUTHPYS 3MEEBUTHbBIC



JBUKECHHSI TOJIOBOM. 3aT€M BCTAaTh HA KOJIEHM, JIAIOHU MPSMBIX PYK IIOCTAaBUThH HA
II0JI, POTHYTHCS B CIIMHE, 3alIPOKUHYTH I'OJIOBY Ha3aJ J0 YIIOpa, ria3a 3aKaTUTh M0/
7100, BBICYHYTb SI3bIK U IPOU3BECTU HA BbIIOXE YTPOOHBIN PHIK JbBA. Y TPOOHBIN PhIK
03HAYAET, YTO PhIYATh HY>KHO HE T'OJIOCOM, 3BYKH JOJDKHBI UATH KaK Obl U3HYTPH, U3
KHUBOTA.

O¢ddexr. M3neunBaeT BocnanieHre HOCOTJIOTKH, aHTMHbI, O0JIE3HU TOJIOCOBBIX CBS30K
BCJIEAICTBHUE YJIyUlIEHUsI KpOBOOOpAIIeHHs B 00JacTH ropia u meu. Peub ctaHoBUTCS
0oJee BHATHOM, MOATOMY YIPa)KHEHUE PEKOMEHYETCA TEM, KTO 3aMKaeTCH.

«Kobpa». HcxomHoe MoOI0KEeHHE - PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX, JTaJI0HU YITUPAIOTCS B
1oJ1 Ha ypoBHe Tuted. [IpencraButh, kKak OyATO BBl KOOpa: MEAJICHHO TIOTHUMATh
T'OJIOBY, TMTOCTETICHHO BBITIPAMJISISE PYKH M IIPUOTKPBIBAS POT, MPUIIOAHATH BEPXHIOIO
9JacTh TYJIOBHINA, IPOTHYTh CIIUHY. SITOAMIIBI U HOTH IPU 3TOM JOJIKHBI OBIThH
paccnabiieHBl U JIeXKaTh Ha Moy, BepHYThCS B UCXOIHOE TIOJIOKEHHUE U
pacciiabuThCs, HE 3a/ICPKUBATH JABIXaHUS.

D¢ddexr. PazBuBaeT ruOKOCTh MO3BOHOYHUKA, CIIOCOOCTBYET MIPEAYIPEIKICHUTO U
UCIIPABJICHUIO TATOJIOTUYECKOT0 KM(03a U CKOJIN03a TPYAHOTO OT/Aea
N03BOHOYHHWKA. BRIpaBHUBACT M YKPEILIAET MEKIIO3BOHOUHBIC IUCKH, YKPEILISET BCE
TPYIITBI MBI CIIMHBI, YJTy4Ilas KOOPIUHAIIMIO UX Pa00ThI. YKpEIUIAeT PYKH, IUICUH,
MBIIIIIBI TPYTHOM KJICTKU U )KUBOTa. CTUMYJIMPYET aIllleTUT U yCTPaHSACT 3a1mop.
HopMmanusyer paboTy Bcex BHYTpEHHUX OpTraHoB. PacTsaruBaer rpyaHoi oTaed,
pacmupss rpyaHyo kiaeTky. CrnocoOCTByeT yBEIMUEHUIO 00beMa JIETKUX U
pacnpaBiisieT ajbBEOJIbl, OJIArOTBOPHO BO3AEHCTBYET Ha ceple. Y CUIIUBAET

NS TENBHOCTD NIUTOBUIHOMN KEJE3bl, YIYUIIaeT padoTy KeTyI09HO-KUIIIEYHOTO
TpaKTa, IBUTAaTEIbHBIX MBIIIII I71a3, HEPBHOM CUCTEMBI.

6. OYHKIIMOHAJIBHBIE YIIPAXKHEHUS.

«XonKr». YUaCTHUKH CBOOOHO MEPEABUTAIOTCS IO KOMHATE, Ha OJMH XJIOIMOK
BEJYIIEro KaK/Ibli Y4aCTHUK JOJKEH MPUCECTh HA KOPTOUKH, HA JIBA - CIIEIaTh
«JIaCTOYKY», Ha TPU —BCTATh C MOJHSATHIMH BBEPX MPSIMBIMHU PYKaMH.

«Cnonuk». UcxonHoe nonoxkenue — ctosi. ['0jioBa KiajgeTcsi Ha BBITSIHYTYIO BIIEpe. U
B CTOPOHY PYKY - «x000T». CTOS Ha ClIeTKa COTHYTHIX B KOJICHAX HOTaX, HAKIOHSS
TYJIOBHUIIE BCJIE] 32 IBIKEHUEM PYKH (paboTaeT Bce Teno) U (UKCUPYS B3TIIA HA
KOHYHMKAaX MaJbIIEB, PUCOBATH «XO000TOM» B BO3yXe OOJBIION 3HAK OECKOHEYHOCTH.
3aTeM 9TOT K€ 3HAK PUCYETCS APYroi PyKOH M IByMsI CLICTIFIEHHBIMH pyKaMu (TOJI0Ba
MPSIMO).

Oddexrt. YnpaxkHeHne aKTUBU3UPYET U OaJaHCUPYET BECh OpPTraHU3M, BO30YKIAET
BECTUOYIIAPHBIN anmapart, 0COOEHHO MOTYKPYKHBIE KaHABI yXa. Y TPAKHEHHUE TAKKe
3a/IeMCTBYET KOOPANHAIMIO «pyKU-TIa3a». OHO aKTUBU3UPYET paboTy 0a3aabHOTO
TaHTIIUS TUMOMYECKOU CHCTEMBI, MO3)KE€UKa, CCHCOPHBIX M MOTOPHBIX 30H KOPHI H,
0Cc00EHHO, TOOHBIX J0JIel Mo3ra. 3puTenbHas HHGOPMAIIHSI, TTOCTYMAIOIAs B MO3T,
AKTUBHU3UPYET 3aTHUIIOYHYIO JOJIO. A €CJIH K ATOMY YIPAXHEHUIO T0OABUTH
"CJIOHOBBU 3BYKH'", TO BO30YKIAIOTCS CIIyXOBbIE€ MEXAaHU3MbI BUCOUHBIX J0JIECH
Mo3ra. Eciu genate ynpaxHeHrue peryisipHO, OHO OyJIeT CTUMYJIHUPOBATh BECh
BeCTUOYIApHBIN anmapat. «CIOHUK» 0Y€Hb PEKOMEHAYETCS JTIOSM C HApYIICHUEM
KOHIIEHTpAI[MN BHUMAaHUS, TaK KaK YIPaKHEHHUE CIIOCOOCTBYET MOTHOIICHHOM
AKTUBH3AIUU PETHKYJISIPHON (OpMAINK U yITydIlIaeT BHUMAHHUE.

7. CKOpOroBOpKa.

«Iakam». «Illakay maraj, maxkaja CKakad.



Oddext. BoipaboTka nmpaBuibHON peun. TpeHHpOBKa MPOU3ZHOIICHHS 3BYKOB «III» U
«m».

8. JlpixaTenpHble yIpakHEHUS.

«Ax!». UcxonHOE MOJ0KEHUE - BCTaTh, HOTU Ha ITUPHUHE TJICY, PYKU OMYIICHBI,
nagoHu oOpaiieHsl Briepea. Ha ObIcTpoM BIOXe pyKH OPUTATHUBAIOTCS K MOIMBIIIKAM
nagoHsMU BBepX. Ha Me1JIeHHOM BBIIOXE - OMYCKAKOTCS BJIOJIb Teja JIaIOHSIMHU BHU3.
Oddexrt. Takoit TUTT TbIXaHUS OKA3bIBAET MOIITHOE MOOMIIU3YIOIIEe JEeHCTBHE,
OBICTPO CHUMAET IMCUXOAIMOIIMOHAIILHOE HAMPSIKEHUE.

«Boznymnbiii mapuk-4». Ucxognoe nonoxenue — jexa. Crenats psj TTyOOKUX
BJIOXOB HOCOM U I'POMKHUX BBIJJOXOB PTOM M0J c4eT: «Pyky mogHumaem (cuet jo 5),
nepxuM (cuet 110 4), pyKy ormyckaeM (cueT 70 5), Aepxkum (cuet 10 4), Hory
NoJHUMAaeM (CUeT 70 5), AepkuM (cuet 10 4), HOTy oImycKaeM (CueT 70 5), AepKUM
(cuer o 4)». Enununa cuera - ogHa cekyHia. Bo Bpems Boxa NoJHUMATh MPaBYIO
PYKY, Ha BpeMs 3aJIepKKU JIbIXaHUs yAep>KUBATh e€e B Bo3ayxe. Bo Bpems Bbioxa
OMYCKaTh MPaBYIO PYKY U BO BPEeMsI 3a/ICP>KKH JbIXaHUS JIeKaTh CIOKoitHO. Ha
CJICAYIOIIEM BI0XE IMOJTHUMATh IIPaBYIO HOTY M YJIEPKUBATH €€ B BO3IYXE Ha BpeMsI
3aJICp>KKH AbIxaHus. Ha BeI1oXe onmyckaTth nmpaByro HOTY. To ke ¢ JIeBO# pyKoil u
HOTOM (Bcero 4 BIoXa-Bbl10Xa). YIPaXHEHUE BHITIOJIHsIETCS 2-3 pasa.

9. Penakcanus.

«Kogep-camoneT». UcxoaHnoe nonoxxenue — jexa Ha cruae. UHCTpYKTOp MOSCHSIET:
«MBbI JTI0KUMCSI Ha BONIIIEOHBIN KOBEp-caMoJieT. Bee Hallle Tefio CTaHOBUTCS JIETKUM,
HEBECOMBIM: pacCiabIISIIOTCS U JISTKUMH CTAHOBATCS PYKH, HOTH, TOJIOBA, TYJIOBHIIIE.
KoBep-camorner miaBHO ¥ MEIJIEHHO MOJJHUMAETCS, HECET HAC Mo HeOy, TUXOHEYKO
MOKAYMBAET; BETEPOK HEKHO 00TyBAET HAIIIM YCTAJIbIE TeJla, MbI BCE OTJbIXaeM,
OTJbIXaeT Halle Teno. Jagexko BHU3Y MPOIUIBIBAIOT I0Ma, OIS, JIeca, PEKU U 03epa.
[TocTeneHHO KOBEp-CaMOJIET HAYMHAET CHIUKEHHUE U MPU3EMIISIETCS B HAllleii KOMHATE
(may3a). [loTsruBaemcsi, AenaeM riryOOKui BJOX U BbIIOX, OTKPHIBAEM TJia3a,
MEJJICHHO U aKKypaTHO CauMCS».
























