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IHosicHuTeaAbHAA 3aNIMCKA.

Pabouas nporpamma « b30u ifora» paspadorana B COOTBETCTBHH C:

- @enepalbHbIM 3aKOHOM OT 29 nexadps 2012 roma Ne 273-®d3 « OO0
oOpa3oBanuu B Poccuiickoii denepanny;

- [Ipukazom MunucrtepctBa oOpazoBanus u Hayku P® ot 17 okTsa0ps 2013
r. Nell55 «o0O yrBepxkaeHuu (QeaepajbHOrO TOCYJIapPCTBEHHOIO
00pa3oBaTeNbHOTO CTaHAapTa JIOIIKOJBHOTO 00Pa30BaHUs;

- npuka3zoM MunucrepctBa I[Ipocsemenuss PO ot 09 Hos0ps 2018 r Nel196
«O6  ytBepxknaeHuu llopsaka  opraHuzalud U OCYIIECTBIICHUS
oOpa3oBaTeIbHOU NEeATENbHOCTH no JOTIOJIHUTEIbHBIM
o011eo0pa3oBaTEIbHBIM MPOrpaMMaM»;

- IIOCTAaHOBJIEHUEM | JTaBHOTO TOCYIapCTBEHHOr 0 caHUuTapHOro Bpaya PD or
28 centsiops 2020r. Ne 28 «O6 yrBepxaenuu CII 2.4.4.3648-20
«CaHUTapHO- JIHUAEMHOJIIOTUYECKHE TpeOOBaHMS K  OpraHu3alusIM
BOCIIUTAHUS U OOYYEHUsI, OT/IbIXA U O3JI0POBJICHUS AETEH U MOJIOACHKU ».

N3y4yeHune mporpaMMHOIr0 MaTepuaJjia npeaycMaTpuBaer:

Crapmas rpymnmna- lyac B Heaenro, 34 Jaca B roj1 ( 34 yuyeOHBIX HEICN);
[TogroroButensHas rpynna- 1 yac B Henenmto, 34 vaca B ron (34 y4eOHBIX
HEJICNb);

Htoro 3a kypc o0yueHus 68 yacos.

YpoBeHb NPOrpaMMbl- CTAPTOBBIM.



eas nporpaMmabi:

- COXpAaHEHHUE U YKPEIUICHUE 3/I0POBBS;

- ynydiieHue GU3nIecKoro pa3BUTHS;

-MOBBIIIICHUE  3allUTHBIX  (QYHKUMHA  opraHu3Ma u  oOmiei
paboTOCIOCOOHOCTH NIETe B paMKax JOLIKOJbHOTO 00pa30BaTEIbHOrO

YUPEKICHUS TOCPEACTBOM 3aHATUN 030U -MOT oM.

3aga4u nporpamMmmel
ObpasosamenvHule:
- HW3Y4YUTh TEXHUKY BBINOJHEHUS OCAaHH, CYCTaBHOM TI'MMHACTHUKH,
TMMHACTUKH JUIA TJ1a3;
- (popMupoBaThH NMPAaBUIIBHYIO OCAHKY U PABHOMEPHOE JIbIXaHUE;
-YYUTh JETENU YyBCTBOBATH CBOE TEIO

- BBIpa0aThIBATh PAaBHOBECUE, KOOPJAUHALMIO IBUKECHHUIA.

Paszsusarwwue:

- Pa3BUBATh MOPaJbHO- BOJIEBBIE KAUECTBA, BBIJICPKKY, HACTOMYNBOCTh B
JTOCTHI)KCHUU PE3YyJbTAaTOB, IMOTPEOHOCTh B €KEIHEBHOMN JIBHIATEIbLHOM
AKTUBHOCTH:

- YKPEIUISITh MBIIIIBI TENA;

- COXpaHATh M Pa3BUBaTh T'MOKOCTh M IOJBHKHOCTH ITO3BOHOYHHUKA H
CyCTaBOB,;

- CITOCOOCTBOBATH ITOBBIIICHHUIO HMMYHHUTCTA OpraHnu3ma.



Bocnumamenvuuvie:

- BOCIIUTBIBATH MOpaJIbHO- BOJICBbIC KadyeCcTBa ( YCCTHOCTD,

PEIIUTEIbHOCTh, CMENOCTb);
- BOCIIUTHIBATH JOOpOXKeIaTeIbHbIe OTHOIIIEHUS CO CBEPCTHUKAMM;

- BOCIUTBIBATh KYJbTYPY 3/I0POBbSI, MPUBUBATH HPUHIIMUIIBI 3JOPOBOIO

o0Opasa XKU3HMU.



OO0uasi XapaKkTepuCTUKA NPOrPaMMBblI

[Iporpamma co3maHa Juisi 03I0POBJICHUS J€TEH M BKIIOYAET B cels
BCE BHJIBI 3J0pOoBhecOEperarommux TEXHONMOTHH (  JbIXaTEIbHOM,
KOPPUTUPYIONIEN TUMHACTUKHU, IICUXOTUMHACTUKHU, TOYUEYHOI'O MACCaxa,
TUMHACTUKU JUIS  TJla3, D2JIEMEHTOB peJlakcallii) C BKIKOYEHHUEM
TUMHACTUKH 0301~ Hiora.

Hora BiiII04aeT B celsl LEIOCTHBINA MOAXOM K MOIIEPKAHHUIO 3I0POBbS 1
BHYTPEHHETO OJaromoiiyuus, KOTOPbIA OOECIEeYUT JEeTAM XOpoIlee
CaMO4yBCTBHE.

B paHHOM mniporpaMme MPEACTaBIIEHA CUCTEMA O3J10POBUTEIBHBIX
3aHATHI, HaIpaBICHHBIX Ha MNPOMWIAKTUKY HApyIICHUH OIOpHO-
JBUTATEJILHOIO  ammapara, 3pC€HUs, pa3BUTHE W  TPECHUPOBKY
IbIXaTelIbHOU cucTteMbl. [Iporpamma onpenenseT OCHOBHOE HaIPBJICHUE,
EJIM, 3aJayd, a TAKXKE IUIaH JCUCTBUM CO CPOKOM pealin3aliv B
TEYEHUH OJIHOTO Yy4ueOHoro roja. Bech mnpakTHueckuil MaTepua
pa3paboTaH B COOTBETCTBUU C HAyYHO OOOCHOBAHHBIMU METOJMKaMHU,
aJanTHPOBAHHBIMU K JAHHOMY BO3pacTy AeTel — 5-6 JerT.

YcnemHoe peleHrue MNOCTABICHHBIX 3aJad BO3MOXHO TOJIBKO TIpU
WCIIOJIb30BAaHUH MIEAATOTHUECKUX MTPUHITUIIOB U METO/IOB OOYUYCHHUHI.
IpuHOUIbBI:

- UHJWMBUyalu3alUu(ONpENeIeHUE MOCWIbHBIX 3aJaHUld C Y4YEeTOM
BO3MOKHOCTH PEOCHKA);

- CUCTEeMaTUYHOCTH ( HEMPEPBIBHOCTh U PETYJISPHOCTh 3aHATHI);

- HarnsaiHOCTH ( 0€3yKOPU3HEHHBIN MMOKa3 IBUKEHUM MEarorom);



- NOBTOpPSIEMOCTM  MaTepuana (IOBTOpEHUE  BbIpabAThIBAEMbIX
JIBUTaTEJIbHBIX HABBIKOB);

- CO3HATEJIbHOCTH M AaKTUBHOCTH (oOyueHHe, omuparomieecs Ha
CO3HATEIbHOE U 3aMHTEPECOBAHHOE OTHOIIECHUE BOCIUTAHHUKA K CBOUM
T CTBUSIM)

MeToauueckue npuemMsi:

- urpoBoii merol. OCHOBHBIM METOJOM ISl JACTEW JOLIKOJIBHOIO
BO3pacTa SIBISETCA WUIpa, TaK KaK WUrpa- 3TO OCHOBHAsS JESATEIbHOCTb,
€CTECTBEHHOE COCTOSIHUE JIETEH JOIIKOJIBLHOTO BO3pacTa. Peub uger e o
MPUMEHECHUU UTPbl, KAK CPEJICTBA Pa3psJKU M OTIbIXa HA 3aHATHH, a O
TOM, YTOOBI TPOHU3BIBATH 3aHITHUE UTPOBBIM HAYAJIOM, CHI€JIaTh UTPY €O
OpraHuYeCKUM KOMITOHEHTOM.

- HaTJISTHBIA METOI- 0€3yKOPU3HEHHBIN MOKa3 ( MOKHO MOl MY3BIKY).

- Meroja aHajoruil. B mporpamme o00ydeHUsS MIUPOKO HCIOIB3YETCS
METOJI TTOJIpakaHUM C KUBOTHBIM U PaCTUTEIBLHBIM MUPOM ( 00pa3, mo3a,
JBUTATEIbHAS UMUTALIUA).

- CIIOBECHBIM MeTond. DTo Oecena, OObSICHECHHE METOIMKU HWCIIOTHCHHS
JIBUYKEHUMU.

- MPAKTUYECKUU METOJI 3aKJIIOYaeTCsd B MHOTOKPATHOM BBINTOJHEHUM
KOHKPETHOI'O JIBUKCHUS.

Cpok ocBoenus nporpammel 1 rox. Pexum 3anatuii — 1 pa3 B Hepento,
MPOIOIAKUTEIBHOCTh HEMPEPHIBHOW 00pa30BaTEIbHON NESATEIbHOCTH IS

neteit 5-7 net He 6omnee 25-30 MUHYT.



OxxumxaemMbli pe3yJabTrar U CIoCco0bI onpeaeeHus

PE3YJIbTATUBHOCTH.

Pebenox 6yoem 3nams:

. CocoObl  yKpeIieHUus  370POBbS C  TOMOIIBI0  (U3NUYECKUX
yIIPaKHCHUH (acaHbl, JbIXaTEIbHbBIC YIPaXKHEHUS, YIPaKHCHUS IS
rjia3), camoMaccaxa.

. Komrmmekcbl ynpakHeHUM, HapaBiICHHbIE HA YIYUYIIEHHUE COCTOSHUS
OIOPHO- JIBUTATCIBHOTO ammapaTra, 3pUTEIBHOIO aHaIu3aTopa,
CepACYHO- COCYIUCTOM, IbIXaTeIbHON U IPYTHUX CUCTEM OpraHH3Ma.

. [IpaButa 3m0poBOro 00pasa >KU3HH.

Pebenox 6yoem ymemo ucnonvzosams

. CpencrBa, CHoOCOOCTBYIOIIME TIOBBIIICHUIO YPOBHS (PU3HUYECKOTO
Pa3BUTHS U CTEIIEHHU €ro rapMOHHYHOCTH. M mpreMbl ¢ opMUpOBaHUS
MOpPaJIbHO BOJIEBBIX KAUueCTB.

[IpmeMpl, CHWXXAOIIWE  YTOMJISIEMOCTb, THUIEPBO30YIUMOCTD,
MOBBIIIAOIINE TICHUXWYeckue (yHkmuu ( TaMaTh, BHHUMAaHHUE,
MBIIIJICHHE, Ha0JI01aTeIbHOCTh, BOOOPaKEHHE)

MeToauku 03J0POBUTEILHOIO XapakTepa i YKPEIJICHUS CBOETO

37I0POBBSI.

Pe3yJibTATHBHOCTL OCBOCHUS JETHbMHU IMPOrPaMMbl OCYIIECTBIISIETCS C
MTOMOIIIBIO PA3JTUYHBIX CIIOCOOOB MPOBEPKHU:

- IUAarHOCTUPOBAHHUC,
- ABUI'aTCIbHOC TCCTUPOBAHUC,
-CTAaTHUYCCKOC TCCTUPOBAHUC



TemaTnueckoe IIaHUPOBaHUe KpPy:KKa « ba0u- ioray

No
/11

HaunmMenoBanue TeMbl, coaepKaHue 3aHATUN

Kommmyectso
4acoB

BBognoe 3anstue .Jlnarnoctuka. TectupoBanue. [loaroroska
CBSI30K M CYCTaBOB HAa MECTE U B JBUKCHUH.
Urpa «Einb, enka, emoukay. [1o3a « 3Mes», « 3apoapliay.

1

JlmarnocrTuka.

Kommeke crar. ynpaxaenui. CamoMaccax B rapax.
YIp- s ¢ MAYOM y CTEHBL.

[To3a «cynTan», «IOIyMOCT», «pacciaabieHue».
Urpa «KTo ObicTpeii».

TecTupoBaHue mIeyeBoro nosca. Pa3mMmHka cycraBos.
[To3a «aepeBay, «pedeHKay, «aiaTaii- OoaTany.
Urpa «IItnukn Ha BETOUYKEY.

KomMruieke ctaTudecKkux yrnpaxHEHU! B Mape, ¢ MaCCaKHBIM
MsaoM. [1o3a «rpynb KoJtecom», KKpUBOE AEPEBO».
Urpa Ha durdonax.

Pasmunka cycraBos. [1o3a «ropay, «3apoabliay.
Kommneke ynpaxknenuii Ha putOoue.

Urpa « Cnenaii, Kax si».

JlpixaTenbHasi THHACTUKA

Pa3muHka ¢ rHMHACTHYECKOM ITAIKOM.
[To3a «ropay, «OpuIMaHTa.

Urpa «Ctporikay.

ITo3a «paccaabierus» . CTpeTYHHT.

Kommuiekc crar. ynpaxHeHUH B mape.
[1o3a «aepeBa», «KKpUBOIO AEpPEBa».
Urpa «Ycren cXxBaTuThy.

Pa3zmunka cycraBoB. [103a «11BETOK pacTeTy, «Kydepy.
VYp-s va ¢putbdoe.
Urpa «MpI- Hae3gaukn». [1o3a «manTaii- 6onraiy.

Pasmunka Y CTCHBI C MAYO0M. IIo3a «II0JIYMOCT», «00KEeCTBEHHA».

Maccaxx Macca)kxHbIM MSYOM B Iapax.
Urpa «Einb, enodka, enxa»
ITo3a « maaHkay.

10

Craruueckue ynpaxHeHus B mape. Maccax B Kpyry.
[To3a «moayMocT», « OpUIIHAHTY.

Urpa «lItnuky Ha BETOYKEY.

Paccnabnenue Ha gurdose, mpecc.

11

IToaroroBka CBSI30K M CYCTaBOB.




Urpa « KTo koro?». I1o3a «berynay, «3Mes», «3apOobIIay.
Maccax B Kpyry.

12

[TanpunkoBas TMIMHACTHKA, TAMHACTHKA TS TJ1a3.
[To3a «beryna», «peOeHKa», «AepeBay.

Urpa «Hae3zguuku» Ha durdoe.

Penakcarus Ha ¢uTtOoIe.

13

Pa3zmunka cBs130k 1 cycraBoB. CaMoMaccak ¢ THMH. MSIYOM.
[To3a « 6GokecTBEHHAs», «TOJIOBA KOJICHO.
Urpa « beictpo cxBatuy». Ctatndeckue ynpaxHeHus Ha putooe.

14

PazMmuHKa ¢ Ms4oM y cTeHbl. Maccax B mapax.

ITo3a «xkprBOE AEPEBOY», KIOJTYMOCTY.

Urpa « Enb, enka, emoukay. [lo3a «manraii- 6onraii»,
«pacciabaeHue»

15

Crarunueckue ynpaxkuenus . [Toza «beryHay, «rosoBa KOJEHO.
YnpaxxHeHnus Ha maraiikax. [lanpunkoBas rHMHACTHKA.
JlpIxarenpHasi THMHACTHKA.

16

[ToaroroBka CBA30K U cycTaBoB. [103a «ropay, «KoIKa.
Urpa «Ctpoiikay. YpaKHEHUsA, MacCaX C THMHACTUYECKUM
Msi9oM. JlpIXaTrenbHas THMHACTHKA.

17

Pa3muHKka ¢ MaccaKHbIM MSYOM. Y TIp-s1 JJI1 MBI JIALIA.
[To3a «peGeHOoK», « CKpyUYHUBaHUEY.

Urpa «IItnukm Ha BETOYKax».

Maccax B nmapax.

Crarnueckue ynpaxHEHUs.

18

[TonrotoBka CBS30K M CYyCTaBOB.

[To3a « TOJIOBOKOJICHHASY, «3MESI», «JIOTOCY.
['umuacTuka 11 rias3 Ha ¢purdone, ynp-s Ha GuTdoIe.
Urpa «Kto ObIcTpeii?».

JlpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

19

Crarnueckas pa3MHUHKA.
[To3a «daaxox», «berynay», «ceua». Urpa
Ocradera ¢ MauoM B nape. [lo3a paccnabueHus aexa.

20

Pa3mMuHKa CyCTaBOB H CBSI30K C TAJIKOM.

[To3a « MOJIyMOCT», «KOILIKa».

Urpa «Mpsl Hae3quukny. Yp-s Ha ¢putdose, opn Ha purdore.
['MMHacTHKa 14 TJ1a3.

21

Pa3MuHKa CycTaBOB U CBSI30K C MAIKOM.

[To3a « MOJIyMOCT», «KOILIKa».

Urpa «Mpbl Hae3nquukuy. Yrp-s1 Ha ¢utdose, opn Ha purbdore.
I'mmuacTuka m1d rias.

22

['myOokast pasMUHKa CTOM U pYK. YTIP- 1 B IMapax Ha CTaTUKY.
[To3a «yHa», «CKpYYMBAHUE.
Urpa « Ctpourtenn.




CTpeTqHHF B IIapax U MacCCax.

23 Pasmunka na gurbone. Urpa Ha J1OBKOCTD.
[To3a «3apobIIDy, «peOCHOKY, « JEPEBOY.
Urpa «IItnuky Ha BETOYKaX».

ITo3a « pacciabiienuey. Ha puTOOIIe
24 Pa3muHKa cycTaBOB U CBS30K.

[To3a « daaxoxy , «ropax.

Urpa « Caenaii, kak s» Ha GUTOOIIE.

[To3a «1BeTok pacteT». CaM Maccax.

JlpixaTenbHasi THMHACTHKA.

25 Pasmunka ¢ mankou. JImarHocTUKa ¢ majakou.

[To3a « KpuBOE IEPEBOY, «IIOTOCY. «TOJTOBOKOJIECHHAS
3ananue Ha maraiikax. [lagpunkoBas ruMHAcTUKA Ha utOoIe.

26 Crarndeckue ynpaxHeHUs.

VYrp-s ¢ TUMH. MSYOM Y CTEHBI.
[Toza«beryHay, «1epeBoy, «yrom.
Urpa «Einb, enka , enoukay. | uMHacTUKa 114 ri1as.

27 [ToaroroBka cBs30K U CycTaBoB. CTaTMUECKUE YIPAKHEHUS.
[To3a «60XKECTBEHHASY, KTOPA», «KOIIKA.

Yrp-s Ha pacTsKEHHUE MBI Ipyad. /IpIxaTenbHasi THMHACTHKA.

28 Pasmunka cycraBoB u cBsi30K. [1o3a «hmaxok», «miaHkay,
«JI0TOC»- PUCYEM HOCOM.

Urpa « IItuuku Ha BeToukax». Y1ip-s Ha putdoe. [lo3a
«pacciabIeHus.

29 Pa3Munka ¢ nankoi. 3ajaHue B mapax, Maccax B Mapax.
«boxectBeHHasn», « Koneco- rpynb». Urpa «Ycnen cXBaTUThH.
[lanpurikoBasi TMMHACTUKA, THMHACTHKA JIJIS TJ1a3.

30 Pa3zmuHka ¢ BepeBkou. Jluarnocruka. [1o3a «cBeuay, «Ky3HEUUK»,
«yromm».Urpa «Caenaii,kak s» Ha ¢purodone. ODII na dpurbdore.
JIpIxaTenbHasi THMHACTHKA.

31 Crarnyeckas THMHACTUKA. Y IPAKHEHUSI C MSYOM Y CTEHBI.
Maccax cros B kpyry. [lo3a «mmomymmaraty, «pe0eHOK,
«pnaxok». Urpa « Enp, enka, enouykay.

32 Pa3smunka cycTaBoB M CBSI30K. YTIPaKHEHUSI C MACCAKHBIM MSYOM.
[To3a « Topa». « CKpydUBaHHUEY, « BEPOITIOT».

Hrpa « MbI ctpoutenn». CamomMaccax.

33 Pasmunka ¢ rumHacTrdeckol nankoi. [1o3a «BouHy, «
COJTHEUHAs», «IIaHKay, « QIIaXKOK», «Oepe3Kay. « XJIOMYIIKa.
Urpa « Cnenaii cnopTUBHYIO (DUTYDY.

34 Pasmunka cycraBoB cujs. [lyreniecTBue: JepeBHS. .. «KOIIKa,

«cobakay, « JJOA0UYKay,; 00JIOTO... Ha MIAaraKax; MYCTBIHS. ..
«BEPOTIOY, «IEPEBO», « CHUHKCH; MOPE... «PBIOa», «IeTbOUH.
JlpIxaTenpHas THMHACTHKA.




IIpoBepsieM JTIOBKOCTh U KOOPAUHAIUIO ABUKEHUH.

. BeranbTe 110 1BOE CMHOM K cimHe. Bo3pMuTe Apyr Apyra nox pykH, COTHYB UX
B JIOKTSX. OTHOBPEMEHHO CECTh Ha IOJI, BBITSHYTh HOT'M, a 3aTEM BCTAaHbTE HE
pa3beauHsS PYK.

. BcranbTe mo aBoe Apyr mpoOTUB Apyra, HOrW Ha wmupuHe mied. [IpaBbie pyku
BBITSIHUTE BBEpX, IMpIWKaB JaJOHb K JaJoHU. JleBble pyku Ha Oenpax.
[Tocrapaiitech mpaBoii pPYKOM OTBECTH PYKy HapTHEpa Tak, YTOObI 3aCTABUTH
€ro COMTH C MECTa WIN OIYCTHTh PyKy. Pe3ynbrar cocTA3aHus onpenensercs
IIOCJIE TPEX CXBATOK.

. IIporssuTe Ha mony ckakaiky. IloBepHYBIIMCH CIHMHOM Jpyr K Jpyry H
paccTaBUB HOTM HA IIMPUHY IUIEY, BCTAaHbTE TaK, YTOOBI KOHIIBl CKaKaJIK{
HaXOJWIHCh y Bac MEXAy CTyNHsAMU. Pyku B 3aMOK M BBITSHYTh BBepX. KTO- TO
IPOMKO COCUMTaeT 710 Tpex. Ha cioBo Tpu OBICTPO HAKIOHUTECh U CXBATHUTE
CKAKaJKYy U3- oA HOr. KTo mepBbIi, TOT U BEIMTPAIL

. CorHure 1eByr0 HOI'y ¥ BO3BMHUTE 32 LIIUKOJIOTKY JIEBOM pykoil. IIpaByro pyky,
COTHYTYIO B JIOKTE, IPMKMUTE K TyJaoBuuly. IIpeiras Ha opHOW HOre,
IIOCTapaNTECh, TOJKAs APYr JIpyra IUIEYOM, 3aCTABUT NPOTHUBHUKA IOTEPSATH
PaBHOBECHUE U OITYCTUTh Ha IOJI JIEBYIO HOTY.

. Bo3bMuTE rMMHACTUYECKYIO NAJIKY TaK, YTOOBI OJHA pyKa ObLIa Ha PACCTOSHUU
0,5 M o apyroii. [lepemarnure yepe3 Hee, HE BBIMYCKasg U3 PYK, OJHOW HOTOH,
3aTeM JIPYrou, BIEpel, IOTOM Ha3al.

. Jlexxa Ha cnuHe ( PyKH JEp)KaThbCsl 3a ONOPY), MOJHUMHTE MPSMbIE HOTH U
KOCHHUTECH NAJIbILIAMH 110J1a 3 TOJIOBOM.

. Jlexxa Ha crnMHe, pyKM BBITSIHYTHl BJOJIb T€Ja, 3aXBAaTUTE CTYIHSAMM JIETKUU
npeaMmeT ( KyOMK, MaJeHbKHI Ms4), MEPEHECUTE €ro 3a rOoJIOBY M BEPHUTE
o0OpaTHO.

. Bcranpre npsiMOo, MakCUMalbHO HAKJIOHUTECh BIEPEN, HE crudas HOrM B
KOJEHsIX. Ecimum BB CMOIVIM JOCTaTh JIAJOHSAMHU IIOJa M yAEpXKarb  3TO
MOJIO)KEHHE B TEUEHUHU 2-3 CEK, TO TMOKOCTh B Ta300€APEHHBIX CYCTaBaX y Bac
OTJIMYHAsA; €CIM JOCTaIM II0Jla KOHYMKAMHM MAJIbLEB — XOpOLIass; €cClH
JOTSHYJIUCH TOJIBKO J0 KOJIEH — IUIOXAs.



OpFaHI/I3aIII/IOHHO- neJarort4eCKuce yCcjiopms.

3aHATHUS TPOBOJATCS B CHOPTUBHOM 3ajJ€ C MATKUM TTOKPBITHEM.
[Tomenienre XOpOIIO MPOBETPUBAETCS, OCHAIIEHO T'MMHACTUYECKUMU
CKaMelKaMU U IIBEJCKON CTECHKOM.

Ha 3ansarusix 630u- Moroil Mbl UCHOIB3yeM: OalaHCUPOBOYHBIE IMCKH,
BEPEBKU, MSYM PE3UHOBBIE U (PUTHEC-MAUM, TUMHACTUYECKHE MaJKH,
maraiiki, TAMHACTUYECKHE MAThl, MACCAKHbIE MSIUM — BCE MO KOJUUYECTBY
JeTel, CTel -M1aT(OpPMBI.

Ecnu 3aHsiTHE NOpPOBOJUTCS Ha CBEXEM BO3JyXE, Mbl HCIOJIb3YEM
TMMHACTHYECKUE KOBPUKH JIJIsI KAXKJIOrO peOeHKa.

Hacrosimmass mporpamma ajapecoBaHa IemaroraM, HWHCTPYKTOpaMm IO
dbu3nyecKon KylIbType, a TakKe OyJIeT MoJie3Ha POAUTENSIM.



OrnucaHue mo3bl;

IMoza «3aponbima» sexa Ha cHuHe, OOXBaTUTE COTHYTYIO MpPaBYyl0 HOTY 3a
JOABDKKY, TPIXKMHUTE €€ BEpXHEH NOBEpXHOCThIO OeApa K KUBOTYy. BHuMaHHe
CKOHIIEHTPHPYEM Ha MPaBOM CTOPOHE >KUBOTA. Y AEP)KUBATh MO3Y 5-6 CeKyH, 3aTeM
CIIOKOMHO BEpHYThCS B U.M. I[IpwKMUTE COTHYTYIO JIEBYIO HOTY K JKHBOTY,
KOHILIGHTPUPYS BHHUMaHHE Ha JIEBYI0O CTOPOHY JKHMBOTa, JAEpKaThb 5-6 CeKyHI.
[TpuwxxmuTe 06€e HOrH, MOAOOPOAKOM MM TOOM KOCHYThHCS KOJIeH. BHUMaHMe npu 3ToM
COCPEZ0TOYbTE B 00JACTU IyNKa. YAEp)KUBaThb 5-6 CEKyHJ U CIIOKOWHO OIYCTHUTE
paccnabnssch. J{pIxaHue CroKoiHOe MPOU3BOJIBHOE.

IMoza «Il'opb». Cuag Ha KOJEHAX, COCAUHUTh PYKM B 3aMOK HaJ TOJIOBOM.
BrIBEpHYTh KHCTH, JIaIOHM BBEpPX M Kak cleAyeT NOTAHyThcA. CrnuHa mnpsMas.
[TouyBCcTBOBaTh, KaK IMO3BOHOYHUK BBITATUBACTCS BBEPX, KaK ObI TOJIKAsh YTO-TO.
VY nepxuarh 5-6 cek. 'pyIHYIO KJIETKY U LICIO0 HE HAIIPSITaTh.

IHoza « Pebenka». CsaapTe HA NATKU, KOJEHU BMeECTe, cliHa npsiMasi. CIOKOMHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BIIEpe/, JIOOM KOCHUTECH MoJia. Pyku pacmonoeHbl BIOJb Tela,
nanoHsMu BBepX. Paccimabpte ruredeBoit nosic. B mosze Haxogumest 5-8 cek.

IMo3a «bpuanuanra». CecTb Ha IATKH, KOJIEHH BMECTE, CIUHY JEpXkaTh IMPSMO.
Pyku mnonoxuth Ha Oelpa, COCIMHUB OOJIBIION M yKa3aTeNbHBIA Majblbl (CHUIOBAS
KOHIIEHTpalysi BHUMaHusl). JlpixaHue poBHOe, yAepxKuBath no3zy 5-10 cexk.

ITo3a « I'ooBokoIeHHas1». CeB Ha OJI, HOT'M BBIIIPSIMIIEHBI, HOCKM Ha ce0s, JIaJloHU
B 10JI. [IogHATE pyKH BBEpPX U HAKIOHUTBHCA BIIEPEN, B3SBIUKMCH 3a I1OAOLIBY CTOII, a
rOJIOBY IOJIOKUTH Ha IpsiMble HOTH. [lepkath 5-8 cek.

IMoza «¥Yraa». Jlexxa Ha crivHe, pyKy BIOJAb TyhaoBuilna. Cuenarh CHOKOWHO BAOX U
BbIJIOX. BHHMaHue Ha Mbimax xkuBota. [loansate npsimble Horm Ha 10-15 cM Hax
MIOBEPXHOCTHIO. Y AepkuBaeM yroi 3-5 cek 0e3 ycuiauid. [locrenenHo npubaBiaTh 1Mo
1 cexynne. /IpIxaHue CIIOKOMHOE.

IHo3a « Pacciaabmenusi». Jlexxa Ha CHHMHE NATKM U HOCKM BMECTE, PYKH BJIOJIb
TynoBua. ['ma3za 3akpeiTel. Ha ogHY cekyHmy HampsiraeM BCE TeNo, a 3aTeM cpas3y
pacciabnsiemcsi. [IaTku U HOCKM pa3BecTH, PyKH JAJOHSIMHU BBEpX JieKaT Ha TOIY,
rojoBa TOBEpHYTa B CTOpoHy. I[IpemcraButh 4YTO-TO TEmjoe, I0Opoe, KpPacuBOE.
3akaH4YMBaeM yIpaKHEHUE, OTKPhIBAEM IJia3a, MEAJICHHO CauMCS.



IHoza « Pebdenka». CsabTe HA ATKH, KOJICHH BMECTE, cliMHa npsiMasi. CIIOKOMHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BIIepes, JOOM KOCHUTECH MoJia. Pyku pacmonoeHbl BIOJIb Tea,
naaoHsMu BBepX. Paccimabpte ruredeBoit nosic. B mosze Haxonutbess 5-10 cek. JIpixanue
CITOKOMHOE MTPOU3BOJIBHOE.

IHo3a «beryna». Cros, cOrHUTE Ha3aJ JIEBYIO HOT'Y, 3aXBATUTE OJHOMMEHHON PYKOU
TOJIEHOCTOMNHBIN CYCTaB WJIM HOCOK, M TNOJHUMHUTE KAaK MOXKHO Bblme. IIpu stom
TYJIOBHILIE HAKJIOHWUTE BIIEpEeA, XOpouo mporudasice B mnosicHuue. IlpaByro pyky
BBITSIHUTE BHEpell, JaJoHb BHU3. CTapaliTech , 4TOOBbI Mexay OelIpoM M TOJIEHBIO
MOAHSATON HOTU OBLIT MPSIMOi yroJl. Y iep>kKuBaiTe paBHOBeCHE 5-6 CEKyH]I.

IMo3a « JdepeBa». BcranbTe npsiMo, HOTHU NMPSIMO, PYKH ONyIIEHBI. [logHuMuUTE pyKn
BBEPX, JIAJIOHU OBEPHUTE APYT K APYry. TIHUTECH BCEM TEIIOM BBEPX, CIIMHA MpsMas,
YKUBOT MOATSAHYT, HOJI00POJIOK YYyTh MPUMIOAHSAT. [IpIXaHHE CIOKOITHOE MPOU3BOJIHLHOE.

ITo3a « 3mem». Jlexa Ha )KMBOTE HOTM HA MECTE, PYKH COTHUTE B JIOKTSX, JIAJOHH
pacnoyIoKUTEe Ha ypoBHE rpyau. IIATkm coeamHeHbl, HOrM ynuparorcs B mnon. Ha
BJIOXE, ONMPASICh HA PYKH, MEJIEHHO [OJHUMAEM BEPXHIOIO YacCTh TYJIOBUILA, IIJIABHO
nporudasce B cnuHe. HIKHIOW 4YacTh TYJOBHUIA OT I10JIa HE OTPhIBaTh. 3aTEM Ha
BbIJI0XE TUIABHO OIYCTUTECH, TOJIOBY HB OOK, pyKH BJIOJIb TYJIOBHILA.

Ilo3a « boxkecrBenHas». Culs WK CTOS,, PyKU OMYILIEHBI. 3aBels PYKU 3a CIIMHY,
COCIMHUTE WX JAaJOHSIMHU BMECTE. 3aTe€M, BBIBEPHYTh CJIOXKEHHBIE PYKH NalblaMH
BBEPX, PACIIOJIOKUTE KaK MOXKHO BBIIIE TaK, YTOOBI MU3UHIIBI TIO BCEH JIJTMHE KACAIUCh
MO3BOHOYHUKA. JIOKTM TPUNOAHUMHUTE, CIHUHY BBIIPSIMUTE, TPYAHYIO KIETKY
MaKCHUMaJIbHO pa3BepHUTE. J{pIxaHue npousBoiabHOe. Y aepxkute mo3y 20- 30 cexyH/I.

ITo3a « MocrT». Jlexxa Ha CIIMHC, HOI'M COTIHYTELI B KOJICHAX, PYKaMU IMPHUIIOAHWUMHTC
Tas. OHHpaﬁTGCB Ha CTYIIHU HOT, JIOIIATKU U 3aTbIJIOK. PYKaMI/I MOXHO IMOAACPKHUBATDb
TYJIOBHUIIC, IMOAHHMMATb €TI0 KaK MOHO BbIIIC, ITIIABHO npom6aﬂ ITIO3BOHOYHUK.
I_IIIG‘II/I, meA, To0JIOBa IIPHUKATBI K IIOJY. I[BIX&HI/IG ITPONU3BOJIBHOC. Ha BBIJOXC
MCIJICHHO OITYCTHUTCCh.

IHoza « CkpyuyuBanus». Canpre, BBITAHYB HOrH Bnepen. COTHYB HOT'Y B KOJIEHE,
IIOMECTUTE MpPaBYIO MATKY MOA JeBoe Oenpo. JleBylo HOry mHOCTaBbTE CTYIHEH C
HAapYXHOM CTOpPOHBI TMpaBoro KojeHa. IlpaBoii pykoil 00XBaTuUTE JIEBBIH
TOJIEHOCTONHBIN cycTaB. JIOKOTh NpaBOM PYKH NPHKMHUTE C BHYTPEHHEH CTOPOHBI
JICBOM HOTH WJIM 3aBEIUTE PYKY 3a KOJIEHO JICBOM HOTH. JIEBYIO PyKYy 3aJI0KHUTE 3a
CIHMHY, 0OXBaTWUB ce0s 3a Taiuio. Bplabixas, KOpIyc IUIaBHO IOBEPHUTE BIIEBO.
['o0OBy MOKHO TOBEpHYTh HA IMPAaBO WJIM Ha JIEBO. BHHMMaHuME Ha IMO3BOHOYHUKE.
Jprxanue npou3BoiIbHOE. Y AepkuBaeM o3y S5-10 cexyHa.



IMo3a « Komkwn». BcTanbTe Ha KOJNEHU, PYKH U Oelipa MOCTaBbTE NEPIEHIUKYIISPHO
[IOJIy W IapajulesibHO Jpyr apyry. IlnmaBHO nomnumure ronoBy. BHumanue Ha
MMO3BOHOYHHUK. [[TaBHO MaKCMMallbHO NPOTHUTECH B IOSICHULIE. YIEPKUBAWUTE IO3Y
10-15 cexynn. JIpIxaHue CIOKOWHOE.

IHoza « IIpsMoro yriaa». Jlexxa Ha chnuHE, PyKHM BBITAHYTHI BJOJIb TYJIOBHILA
nanoHsMu BHU3. CraenaiiTe COKOWHBIM BIOX M BBIJIOX. BHUMaHME cocpeoToubTe Ha
MBIIIIAaX >KUBOTA. CHOKOWHO MOJHUMHUTE MPSMbIE HOTM 10 OOpa3oBaHUS UMM C
TynoBuiieMm yria 90 rpagycoB. Buumanue nepeBenute Ha HOTH. [ISTKU TAHUTE BBEpPX.
JIpIxaHre CIOKOMHOE MPOU3BOJIBHOE.

IMoza « KpuBoe nepeBo». Bcranbre mpsimo. CorHute JIEBYIO HOTY, YAEpXKUBas
paBHOBecHE Ha npaBoi. [IpaBoii pykol 3axBaTUTE TOJIEHOCTONHBIN CYCTaB MOJHATOU
HOTM W TPWXKMUTE €€ TOJOLIBY K BHYTPEHHEH IMOBEPXHOCTH MpaBoro Oeapa Tak,
yTOOBI MATKAa OKa3zajach OJM3KO K TMaxy, HOCOK ObLI OOpallleH BHHU3, a KOJEHO
pa3BepHYTO B CTOpoHY. COoeNMHUTE JAJOHU MaJIbIIaMU BBEPX , TOMECTUTE UX MEpEN
IPYIblO, MPEAIUICYbE JEPKUTE MApaLICIbHO 1oy, Vnu nogHUMHUTE pyKH BBEpPX, HE
pa3beauHss JanoHei. BHuMmanHue Ha coxpaHeHue paBHOBecus. ONOpPHYIO HOTY B
KOJICHe He crufairte, CIUHY ACPKHUTE MPSMO, CMOTPUTE mepen coOoil. [[pixaHue
CITIOKOMHOE MPOU3BOJIBHOE.

Ilo3a « Jloroc». Canpte Ha no1. CrimHa npsiMasi, 00€ HOTH BBITSHYTHI, PYK CBOOOIHO
omnyieHsl. [IpaByto HOry COrHUTE W MPUCTaBbTE MOAOUIBOM K Oenpy JieBoil. JleByro
HOT'Y CTYITHEH TOJIOKUTE CBEpXY Ha Oeapo MpaBoid, BEIBOpAYMBasl MOJOIIBOM BBEPX U
noarsrupasi onke k naxy. KosmeHo mpaBoil Horu crapaiTech NpuKaTh IUIOTHEE K
noity. Pyku nonoxure Ha koneHu. CnvHy JepKATE ONpAMO. JpIXaHue MpOU3BOIBHOE
CIIOKOWHOE.

IMo3a « Ky3Heunk». Jlexa Ha KHBOTE, MOJ00POAKOM KOCHHUTECH Tojia. Pyku BIOJIb
TYJOBUILA, MAJBIBI CXKAThl B KYJAKU. YINHUPASICh PYKaMHU B IMOJ, MOJIHUMHUTE Kak
MOXKHO BbIIIE€ JIeBy0 Hory. OcTaBasicb B 93TOM IIOJIO)KEHUM, BHUMAHUE
CKOHILICHTPUPYHMTE Ha JIEBOW CTOPOHE MOSICHUILIBI. J[bIXaHUE CIIOKOWHOE. Y IepKUBANTE
no3y 5- 8 cek. Tak ke u st Apyrov HOT|.

ITo3a « Pn106a». BcTtanbTe Ha KOJICHH, IMOCTABbTC KOJICHU U IIATKH Ha HIMPHUHY ILJICY.
C}II[BTG Ha I10JI MCXKIY IIITKaMMU. MGI[J'ICHHO JIO)KUTCCh Ha CIIMHY, ITOCJICA0BATCIBHO



OIMpasiCh Ha JIOKTH, 3aT€M Ha 3aTbUIOK. PyKM IOJIOKUTE MOJ ToJIOBY. Y IepKUBalTE
10-20 cexynn. 3aTeM CIIOKOWHO BEPHUTECH B H.II.

Ilo3a « BepOuarwoa». BctanbTe Ha KOJEHU, MOCTaBbTE KOJEHU U MATKHA HA IIUPUHY
ey, JIamoHy moJIoKUTe HA MSATKKA HOT, MPOTHUTECH B MOSICHUYHOM OTJIEJIE, TOJIOBY
3apOKUHBTE Ha3ad. Y AepKuBaTh o3y 8-10 cek., 3aTeM IIaBHO BEPHYTHCS B U.II.

MMo3a «Ilomy mayra». M3 ucxogHOro mosIOKEHUS CTOMKM Ha IUIeYax, JaJOHU Ha
MOSICHUIIE, HOTM NOAHATH BBEpX. Ha BpIIOXE OIHY HOry ONYCTUTH 3a TOJOBY
napajuieapHo nony. Jlepxkare 3-5 CeKkyHO, 3areM HOTM IIOMEHAThb. JlpIxaHue
paBHOMEpPHOE.



TpeOoBaHus K BHINOJTHEHUIO CTATUCTUYECKHUX YIIPAXKHECHUH.

[Ipexxne, yeM MPUCTYNUThH K BBIMOJHEHUIO CTATUYECKUX YIPAXKHEHUH (1M03), HYKHO
o0paTuTh BHUMaHHUE Ha HEKOTOPbIE METOJUYECKHE OCOOEHHOCTH UX OCBOCHHSI.

KoMruiekc HyXHO COCTaBIIATH OT HPOCTOr0 K CIOKHOMY. I[lo3pl pa3yumBaTh
nocreneHHO (2-3 Henmenu). Te MO3bI, KOTOpbIC BBI3BIBAIOT 3aTPYIHCHHUS, 3aMEHSThH
obsneryeHHbIMU BapuaHTamMu. Oco0oe BHUMaHUE YACNATh YHNPAXKHEHUSM, KOTOpBIE
CHUMAIOT HANPS>)KEHUE CIIMHBI, YKPEIJISIOT €€ MBIIILbI, CIOCOOCTBYIOT PHOOPETEHUIO
NPaBUIILHOW OCAHKU : 3TO TaKue Mo3bl, Kak O0XKECTBEHHas, pbi0a, AepeBo u T.1. [1o3bl,
B KOTOPBIX UCIIOJIb3YIOTCS MOBOPOTHI TYJIOBHUIIA, BHITOTHSIOTCS B 00€ CTOPOHBI.

[To3b1, TpeOyromye HAaKIOHA, BHIMOJHAIOTCS Ha BbIIOXE. YTNpakHeHHUs OyayT Oosee
3 PEeKTHBI, ¥ BBIMOIHITHCA C MEHBIIUMHU YCHIUSMHU. J[eTH JOMIKOILHOTO BO3pacTa
BBIMOJIHAIOT YINPOKHEHHUS  C MPOU3BOJBHBIM JbixaHHMEeM. OHO JOJDKHO OBITh
CHOKOWHBIM 0€3 3aJIEPIKKHU.

[locne BBIMOIHEHMS MO3 C HAKJIOHOM BIICPCA HAOO BLIIIOJHUTHL IIO3bI C HAKJIOHOM
HasaJ Wi MMPHUHATb TOPU3OHTAIIbHOC ITOJIOKCHUEC Ha CITMHE.

Becy mnponecc 3ansTusi TpeOyeT ymeHus pacciabnarbes. [lo3el paccnabieHus
CUHMTAIOTCS B HOTE CAMBIMHU TIOJIC3HBIMU.

O)IHI/IM N3 OCHOBHBIX Tp€6OBaHI/Iﬁ ITPH BLITNTOJIHCHHUU 1103 SABJIACTCA TO, UYTO UX BCCT A
CJICAYCT BBIIOJHATH OYCHb MCIJICHHO. Ka)l()laﬂ I103a BBIMOJHACTCA A0 TOro mpeacia,
KOoraa HAYMHACTCA JICTKasA MbIIIICYHAsA 00JIb.

OdeHb BaXHO MPaBWIBHO JIBIIIATH BO BPEMs BBIMOJHEHUS 103: CBOOOJIHO, JETKO U
riyooko, 6e3 HampspkeHus. [IpogomKUTenbHOCTh BBIOJHEHHS MO3 pPas3iMyHa, OHA
OIPENIENSIETCSl BO3PACTOM, CAMOYYBCTBHEM, COCTOSIHUEM 3/10pOBbs. MUHHMasbHas
IIPOJIOJKUTENBHOCTh 3-5 CeK. BpeMsi ITOCTENEHHO yBEIWYMBAETCHA, HO Kaxxaas I103a
MMEET CBOM MpeAe IIUTEIbHOCTH.



HOI{FOTOBKa CBSfI30OK U CYyCTABOB.

BcranbTe cimHOM K CTEHE Tak, 4TOObI KacaThCsl €€ MATKaMU, UKpaMH, AroJIulaMH,
jgornatkamMu M 3aTeuikoM. [llarHuTe BHepen W, coxpaHss Takoe IOJOXKECHHE,
MOXOJUTE MO KOMHAaTe. 3aTeéM BEPHUTECh K CTEHE U MPOBEPHTE CyMEJU JIM BBI
ylepXKaTh IPABUIIBHYIO OCaHKY.

Cros, pacciaObTe MBIIIIBI €U U CAENAalTe MOBOPOTHI T'OJIOBOM BIPABO U BIIEBO.
CHavana MenJeHHO, 3aTeM ObicTpee UM cHoBa MenineHHo ( 10 pa3 B omHy u B
APYTYIO CTOPOHY).

Crost paccnabpTe MBIl LIEM U CBOOOJHO OIYCKaWTE TOJIOBY BIEpE-HA3a[.
CHavasia MeIJIEHHO, 3aTeM ObICTpee U CHOBa MeasieHHO (1o 10 pa3s).

[lonepeMeHHO CKpEIIMBAaTe BBITAHYThIE BIEPE] PYKH, ( JBUKEHUE HAIIOMHHAET
HOKHUIBI) BbIIoONHseTcds 1o 10 pa3. [locTeneHHO BBINONHSATH JIBUKEHHUE C
00JbIICH aMIUIUTY10M. PyKu B JTOKTSIX HE CrU0ATh.

[loTpsicuTe KUCTAMH PYK, CIIOBHO CTPSIXMBAETE C HUX KarelbKu BOJbl B TE€UYECHUU
10- 15 cexyn.

Cros, cierka pacctaBUB HOTM, PYKM MO IIBaM, HAaKJOHHUTECh BIIEBO (JIEBas pyKa
CKOJIB3UT 10 Oe/lpy BHU3, MpaBasi BEpX K MoAMbIedHOM BnaauHe). Haknon no 3-4
pa3a B K&Kyt CTOpoHY. HakJIOH — BBIIOX, TOABEM — BJIOX.

CTos BBINOJIHUTE KPYroBbl€ JBUKEHUS Ta30M [0 YaCOBOM CTpEJIKE U MPOTUB HEE,
10-12 pas.

Crosi, HOCKM M MATKH BMECTE, PYKH ONYILEHbl, cnuHa npsamas. llogHumas
MOOYEPEIHO HOTHU Hazal, yaapslTe NATKOM mo sgroaumam, 10- 15 pa3 kaxmoit
HOTOM.



Camomaccax.

[lpn camomaccaxke CYCTaBOB COCPEAOTOYhTE BHUMAaHHE HAa TOM YYacTKe,

KOTOpBIM  MaccupyeTe. MBICIEHHBIM B30pOM MPOHUKAWTE Kak Obl BHYTPb
CyCTaBOB. JTO NOMOXXET BBbI3BaTh BHYTPEHHEE YYBCTBO TEIUIa M ObICTpee
ITOATOTOBUTH CYCTaBbI K HAIPY3Ke.

1.

Camomacca:xk men. [IpaBoili pykoil pa3oTputre KpPYroBbIMH JIBHXKEHUSMH
3aIHI0K0 4acTh men. CHavana JBUKEHUS JIETKUE, TTOBEPXHOCTHBIE, 3aTEM C
HOKUMOM. 15 ABM>KEHUI MPABOM, 3aTEM JIEBOU PYKOM.

Camomaccax mie4eBbIX CycTaBoB. BHnMaHue Ha ruieueBoMm nosice. Crierka
MOJABUTANTE IUJICYEBBIMU CYCTaBAMM, 3aTE€M MPABOW JAAOHBIO, KPYTOBBIMHU
JBIDKEHUSIMU TIPOU3BEIUTE BTUPAHUS B 00JIACTH JIEBOTO TJICYEBOTO CYCTaBa,
a JIeBOM JaJloHbI0 — MpaBoro. [[BWkeHus AODKHBI ObITh MPUSTHBIMH, C
HEOOJBIIUM HAXUMOM, 15- 20 KpyroBbIX ABMKEHUIN Ha Ka)OM ILJIeUe.
Camomaccxk cniuHbl. Crierka HaKJIOHUTE TYJIOBUIIE BIEPE, COKMUTE PYKH
B KYJIAaKU U TBUIBHOW CTOPOHOM Pa30TPUTE CIIMHY, HAYMHAS OT BO3MOXKHO
BBICOKOW TOYKH M 3aKaHuMBas y Kpectua. [IpaByro u JIeByl0 pyku JBUTalTe B
MPOTUBOMOJIOKHBIX ~ HANpaBlEHUSX, OT T[O3BOHOYHMKA K Ookam, 20
JIBWKEHUN B CPETHEM TEMIIE, C HEOOIBIIIUM HaKUMOM.

CaMomacck KOJIEHHBIX CyCcTaBoOB. HOry COrHuTe B KOJICHE M MOCTABHTE HA
noJt. JlamoHsiMu 00€uX PyK ¢ YMEPEHHBIM HAXKUMOM pacTUpalTe KOJEHHBIN
CyCTaB KPYTOBBIMU JIBUKECHUSMH. 15- 20 1BMKEHUM HA KaXKIOM CYCTaBe.
Camomaccaxk crynHeil. B monoxenuu cung. s ynoOCTBa MOJOXKUTE
JIEBYIO CTYMHIO Ha Oeapo mpaBoi HOrH. XOpOIIO Pa30TPUTE BCE MAJbIIbI,
CTYIHIO U TOJICHOCTOIHBIN CyCTaB. 3aTeM MOMAaCCUPYUTE MaJbIIbl, CTYIHIO U
TOJICHOCTOMHBIN CYCTaB MpaBOM HOTH, MOJIOKUB €ro Ha Oeapo JIEBOM HOTH.
IIpon3BosbHO.



|
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