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Ienu:

- OO0ecneunBaTh JCTAM IIJIABHBIN MIEPEX0/1 OT CHA K OOIPCTBOBAHUIO,
,  ITOJIFOTOBHUTH MX K aKTUBHOM JE€ATEILHOCTH.

3aKperisTh HaBbIKU MPOBEACHUS CaMOMaccaxa pykK, OJIOBBL, JIHIIA,
KUBOTA, CTOIbI, AKTUBU3UPYSI OMOJIOTHUECKH aKTUBHBIE TOUYKH. -
[TpoBOIUTH MPOPHUIAKTUKY MIIOCKOCTOIHSI.

dopmMupoBaTh MPABUIBHYIO OCAHKY.

3aKkperisiTh yMEHHUE 0CO3HAHHO, aKTUBHO, C JIOJKHBIM MBIIIEYHBIM HAMPSHKEHUEM BBITIOIHATh
BC€ BUBI ABM)KEHHIA.

BocrnuTeiBath y neTeil jxeaaHue caMOCTOSTEIbHO OPraHU30BbIBATh, BHIMIOIHATH PA3HOOOpa3HbIE
yIpaXHEHUS, TIOIBUKHBIE UTPBI.

OCHOBHBIMH ENSIMA TUMHACTUKH — IOOY/IKU SBISIOTCS 03/I0POBUTENBHBIE:
[TocTenennoe nmpoOyxaeHNe pebeHKa Mociae THEBHOTO CHA.
Coznanue MoJ0KUTENBHOTO HACTPOS Ha BTOPYIO MOJOBUHY JTHS.
[ToaHsITHE MBIIIIEYHOTO U TICUXUYECKOTO TOHYCA.
3akanuBaHue opraHuzMa pedeHka.
poduIIakTUKa HAPYIIICHUH OCAHKU.




Bo Bpemsi cHa niereit BocruraTesab TOTOBUT ONTUMANIbHBIE YCIOBUS IS
MPOBEACHUS THMHACTUKU: CHIDKAET TEMIIEPATypy B IOMEIICHUH 3a CUET 2
IPOBETPUBAHMSI.
I'mvuacTrKa PoOYXACHUS HANPABJICHA HA MTOCTEIICHHBIN MEPEX01 ACTeH 0TO CHA

K 00IpCTBOBAHHMIO.

Bocnurarens MoxeT HAaUMHATH MPOBOJAUTH €€ C MPOCHYBITUMHUCS JI€TbMH, OCTaJIbHBIC
MIPUCOEAUHSIOTCS 110 MEpE MPOOYKIACHHUS.

'mMHacTHKa B IOCTENN MOKET BKJIIOYATh TAKHUE JIEMEHTHI, KaK MOTSATHBAHKE, TOOYEPENHOE
MMOJTHUMAHUE U OMYCKaHHUE PYK U HOT, 3JIEMEHThI CaMOMaccaxa, MajlbYMKOBON TMMHACTUKH,
TUMHACTUKH JIJIS1 TJ1a3.

['maBHOE MpPaBUIIO UCKITIOYUTH PE3KHE IBIKEHHS, KOTOPBIE MOTYT BBI3BaTh PACTSHKEHHUE MBIIIIII,
epeBO30YKICHUE U TOJIOBOKPYKEeHHE. JJTUTEIFHOCTh THMHACTHUKHU B TIOCTEIH OKOJIO 2-3 MUHYT.
3aTem mpeanaraeM JETsIM MEePeUTH B MPOXJIaAHOE TPYIIIOBOE TOMEIIEHHE OOCUKOM
U B TPYCHUKAaX, Ul MIPOJOJDKEHUS YIIPAKHEHHH.

[Ipenna3naueHa i HEMOCPEACTBEHHON 00pa30BaTeIbLHOM 00IacTH
«Pusnueckas KylbTypa», «310pOBbE».

/ 1. « Pa3byoum anasku ».
N.n. - néxa na ciune, pyku B1osb Tynosuiia. [loMoprars riaskamu,
OTKpBIBas U 3aKpbiBas ux. (10 cekyHn)
2. «[lomsaywku ».
N.1.- néxa na ciiune, pyku BHU3Y, NATIbLBI PYK B «3aMOK».
Bnox - moHATE pyKH BBEpX 3a TOJIOBY U HOTSHYThCS. BbI10X - BepHYThCA B W.II. (3 pa3a)
3. « Pa3byoum pyyKu ».
W.n. - néxa na criune, pyku BBepxy. Crubarh KUCTH PYK B 3alICThX BIpaBo- BieBo. (10 cek.)
4. « XKyuku».
N.n.- néxa na cniune, nepekarsl Ha TPaBbIiA, 3aTeM Ha JIEBbIN O0K. (4 pasa)
5. « Bernocuried».
N.n. - néxa Ha ciimbe, pyku BI0Jb TYJIOBUIA. IMATHPOBATH HOTaMHU €311y
Ha Benocurneze. (10 cek.)
6. « [Jopoxxka 300p08bsi ».
JleTr MIyT 1O MacCa)XHBIM KOBPUKaM, IIPOXOs CKBO3b CYXOM

Iyl (pagy>KHbIE JICHTHI).
ber 60cuKkoM M3 CHaNbHU B IPyILy. |



1. «Pa3byoumenasKku».
.M. - N€Xa Ha CMNHe, PYKM BAOAb TyN0BULA. TomopraTb r/1a3kamum, .
OTKpbIBas M 3aKkpbiBas ux. (10 cekyHm) -
2. «[lomsazywku ».

WN.11.- néxa na criune, pyku BHU3Y, MATIbIBI PYK B «3aMOK».
B1iox - nogHATH pyKH BBEPX 3a IOJIOBY U MOTAHYThCA. BbIIOX - BepHYyThCA B U.II. (3 paza)
3. «YHucmeie pyyku ».
WN.1m.- néxa Ha CIIMHE, PYKH IIepe]] IPYIbIo.
MMuTHPOBATh MBITHE PYK KPYTOBBIMH JBH)KEHUSIMH, 3aTEM aKTUBHO TPEM JIaJOLITKU
710 OIIYIIEHUS! CHIBHOTO TETlIa.
4. « CuribHble HOXKU ».

W.1n1.- néxa Ha criibe, pykd BIOJb TYJIOBHUINA.
[TpunomHATE MPaByIO HOTY, CAETIATh XJIOMOK 0T KOJICHOM, BEPHYTHCS B HL.II.
Tosxxe camoe neBoit Horoi. (3-4 pa3za)
5. « [lopoxxka 300p08bS ».
Jetr uayT Mo MaccakHbIM KOBPUKaM, MPOXO/I CKBO3b CyXOu

Iyt (paxyKHbIC JICHTHI).
Ber 60cnkom u3 CrianbHyu B TpyIILY. (

1. « Pa3byoum anasku ». F
N.n. - néxa na criune, pyku B1osb TyoBuiia. [loMoprars riaskamu, A

OTKpBIBas U 3aKpbiBas ux. (10 cekyHn)
2. «[lomsiaywiku ».
W.11.- néxa na criune, pyku BHU3Y, NATbIBI PYK B «3aMOK».
B1ox - noHATH pyKu BBEpX 3a F0JIOBY U MOTAHYThCSA. BBIIOX - BepHYThCs B U.I1. (3 pasza)
3. « XKyKku bapaxmaromcsi ».
WN.11.- néxa Ha cnimne, pyku BIOJb TYJIOBHINA, HOTH BMECTE.
[ToHATH pyKH M HOTHM BBEPX M MOTPSICTH UMU. BepHyThes B n.11. (2 paza)

4. « XKyuku».

N.n.- néxa na cniune, nepekarsl Ha NPaBbIii, 3aTeM Ha JIEBbIN O0K. (4 pasa)

5. « [opoxxka 300p08bsi».
JIeT UIYT 110 MAaCCaKHbIM KOBPUKAM, IIPOXOJ CKBO3b CYXOM JYILI
(pamy>XKHbIE JIEHTHI).

ber OocukoM M3 criaibHU B TPYIIY.



1 «Pa3bydum enasku ».

" W.n. - néxa na crne, pyku BIoJb TyaoBuia. [lomoprars riazkamuy,
OTKpbIBas U 3akpeiBas ux. (10 cexynn)
2 «[lomsaeywku ».

N.n.- néxa na cnivbe, pyku BHU3Y, HAJIbIBI PYK B «3aMOK».
Briox - nogHATH pyKH BBEpX 3a IOJIOBY U MOTSAHYThCA. BbIIOX - BepHYyThCA B U.II. (3 paza)

3 « Pa3byoum py4qku ».
W.n. - néxa na cimne, pyku BBepxy. [Toouepénno crubarh KUCTH PYK B 3aIACThAX

BMpaBo u BIeBo. (10 cexyHn)
4 « Pe3gble HOXKU ».

W.n. - néxa na cnimue. IToouepénHo mogHUMaTh TO OAHY, TO APYTYIO HOTY. (4 pasa)
5 « [Jopoxka 300p0o8bsi ».

Jletn uayT no MaccaXHbIM KOBPHKaM, MPOX0/1 CKBO3b CYXOH Ayl (paay’KHbIE JIEHTHI)
~ ber 00cMKOM M3 clianbHU B IPYIILY.
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1. « Pa3byoum anasku ».

N.n. - néxa na criube, pyku B1osb TysoBuiia. [loMoprars riaskamu,
OTKpBIBas U 3aKpbiBas ux. (10 cekyHn)
2. «[TomsieywKu ».

W.n.- néxa na ciiune, pyku BHU3Y, NATIbIBI PYK B «3aMOK».
B1ox - noHATH pyKu BBEpX 3a FOJIOBY U MOTAHYThCSA. BBIIOX - BepHYThCs B U.I1. (3 pa3za)

3. «Yucmble pyyku ».

N.n.- néxa na cniube, pyku nepes rpyisio.
MIMuUTHpOBATh MBITHE PYK KPYTOBBIMH JBH)KEHUSIMH, 3aTE€M aKTUBHO TPEM JIaJOLIKU

A0 OIIYIICHHA CUJIBHOI'O TCILIA.
4, « HoxxHuUUbI ».

I/I.H.- JI€xa Ha CIIMHEC, PYKH BJAOJIb TYJIOBHUIIIA. PasBectu PYKH U HOTU B CTOPOHEIL

5. « [lopoxka 300p08bsi ».
L0 MACCAXXHBIM KOBpHUKaM, IPOXOJad CKBO3b o AylI




1. « Pa3byoum anasKku ».

N.n. - néxa na crine, pyku B1oJb TynoBuia. [loMoprars ria3kam,
OTKpbIBas U 3akpeiBas ux. (10 cexynn)
2. « [Nlomsazywku».

WN.1.- néxa na criune, pyku BHU3Y, MATIbIBI PYK B «3aMOK».
Briox - nogHATH pyKH BBEPX 3a IOJIOBY U MOTSAHYThCA. BbIIOX - BepHYyThCA B U.II. (3 paza)
3. « Hucmbie pydku ».

N.n.- néxa na crive, pyku mepes rpyasio.
NMuTHpOBaTH MBITBE PYK KPYTOBBIMH JIBMKEHHUSIMH, 3aTE€M aKTUBHO TPEM JIaJOLIKH
JI0 OLTYIIEHUS CHIIBHOTO TeIIa.

4. « Hapucyem padyzay».

N.n.- néxa na cniviee, HOTM BMeCTe, PYKU BJIOJIb TYJIOBHUINA. [10HATH TIPaBYIO HOTY

1 HapHUCOBATb MOJIYKPYT B BO3JlyXe CJI€Ba HAIIPaBO U CIIPaBa HAJEBO.

_ HoBTOpUTE TO K€ NIEBOM HOTOM. Horu B KONeHsX HE crubaTh. (10 2 pa3a Kak10i HOro]
\ |/ 5. « [Jopoxka 300p08bS ». |

Jletn MayT o MacCca)XHBIM KOBPHKaM,
CKBO3b CyXOU Ay (paay’KHbIE neHTLI).

B DET OOCHKOM W3 CHIAJIBHM B TPYIIITY.

MIPOXOIs
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