KoHcynbTauua ana poaurtenem.

«03p0poBUTENbHDbIE YNPaXKHEHUA ANA KPACUBOU OCaAHKUY»
OCaHKOI NPUHATO Ha3biBaTb NPUBbLIYHOE MOJIOXKEHUE TeNa YeNOBeKa B MOKOE U NPU ABUNKEHUU.
dopmupyeTtca ocaHKa C CaMoOro paHHero AEeTCTBa U 3aBUCUT OT FapMOHMUYHOM PaboTbl MbiLL,
KOCTHOI CUCTEMbI, CBA30YHO-CYCTaBHOFO U HEPBHO-MbILEYHOrO annapaTta, PaBHOMEPHOCTU WUX
pa3suTHA.

l. YnpaxHeHnus ans yKpenneHus mbilll weu, nneYyesoro nosca,
CMMHLI, HOr (3apHen NOBEepPXHOCTKU Tena)

YnpaxHeHus BuifONIHATCA B UCXOAHOM NONOXEHUW: NéXa Ha XuBoTe, rosiosa, Ty-
NOBULLIE U HOMM — Ha OAHOWA NPAMOWN NKHWK. Pyku COrHyThl Bnepean (NOKTH 8 CTOPO-
Hbl HA BLICOTE Nney), ronosa NBOM NeXUT Ha ThiNbHOW MNOBEPXHOCTU COXEHHbIX KM~
CTen pyk. YnpaxHeHua pacrnonoxeHb No Mepe BO3pacTaHusa ux CNOXHOCTH 1 yBenu-
HEHWA HArpysky Ha Mbillubli. Ha 3aHATUAX PEeKOMEHAYeTCH yBeNU4UMBATbL Harpy3ky
NOCTENEHHO: YyBe/IM4YNBAA KONNHECTBO NOBTOPEHUIA yrNpaxHEeHWR, BbINOMHAR ynpaxHe-
HUA 8 6onee MeaNeHHOM TeMNe, C 3aaepPXKaMn B HANPSXKEHHbIX NONOXEHWUAX, & Tak-
XEe 3aMeHsIN YXe OCBOEHHbIE ABUXEeHMA Ha HOBbie, Bonee CnoxHole.

1. "KpbiAblLLKK" ﬁﬁ-

. n. — néxa Ha xusoTe. MNogHATL roNoBY U NNEYEeB8ON Nosc, «ﬁ’i‘\‘
Pyk# K nnedam, NanoHu BbiNpPaMNeHs! («Kpbinbiwku»), 3anep- N
XarbCa B 3TOM NONOXEHWUM Ha CYET 2—4—6—8—10, BepHYTLCA
B u. N. MNosTOopUTL 2 pasa.

«KpbiNbiWKuW» CBOU AepxXy!
Bam, pebsta, Tak ckaxy:
«Bbl nonpobyiTe, Apy3ba,
Yaepxarbca T1ak, Kak al»

2. "MpocHucse!"
. n. — néxa Ha xusoTe. [NogHATL roNoBy 1 NNEYeBON NOSIC, Pyky Ha noace. 3a-
AepXxaTbCa B 3TOM NONOXEHUN Ha C4eT 2—4—6—8—10, BEepHYTLCA B U. N.

Pykv Ha nosce, CMYHKOW NPOrHycb —
Ckonbko Hano 3a4epxXychb.



3. "Camoner”

. n. — néxa Ha xusote. [TOAHATL roNOBY ¥ NNeYeBOn NOAC,
pa3secTy Pyku B CTOPOHBI, 3a0€PXaTbCR B 3TOM NONOXEHMWN Ha
cuér 2—4—6—8—10, sepHyTbCA B K. N.

Pyxvt B CTOPOHbBI, ¥ BOT
Mbi netum, kak camoner!

4. "Oxowko"

M. n. — néxa Ha xusoTe. [ToaHATL roNoBy v NNeYeBon NOAC, BLITA-
HYTb PYK¥ BBEPX, Nanblibl CUENNEHBI B 3aMOK, 384€PXaTbCA B 3TOM NO-
NOXEHWM Ha CHET 2—4—6, BEPHYTLCA B 1. N.

Cpenaro Oxoweuxko
N NOCMOTPIO HEMHOXEYKO.

5. "Xaonok"

M. n. — néxa Ha xuBoTe. [NOAHATL rONOBY U NNEYEBON NOAC, PYKU B «KPbINbILLKAX».
XNONOK pykamu Bnepeav, PyKu B «KpPbiNbilKK», BEPHYTLCA B M. N. MNoBTOPUTL 2—
4 pasa.

10



6. "AsmxeHus pykamm"
W. n. — néxa Ha xvnsorte. MNoaHATEL roNoBY v NNe4eBon NOKC, PYKU B «KPbUIbILLKN»-
B CTOPOHbI-B «KPbINbILLUKK», BEPHYTLCA B 1. N. MNosTopuTe 2—4 pasa.

YnpaxHeHus pykamu genartb Mbl YyMEeMm.
YT00b! MbiLLLbI YKPEenuTh —
CWUN Mbl HE Xaneem.

St

7. "Kpyxo4ku"

M. n. — néxa Ha xusoTe. [10AHATL ronoBy U
NNe4eBOn MOAC, PYKU K nevam. Kpyrosbie gBuxe-
HUA nokTamMu Bnepeq (4 pasa) v Hasap (4 pasa),
BEpPHYTLCH B K. Nn. [NoBTOpPUTL 2—4 pa3a.

8. "Kyaaukmu"
W. n. — néxa Ha xusote. [loaHATL
rONOBY W NNEYEBON MNOAC, BbiTAHYTb
pyku snepepn. Cxnumate W pa3xumMatsb
Kynaku Ha cuér 2-——4—6—8—10, sep-
HYyTbCA B W. N. [oBTOpUTL 2—4 pasa.



9. "Mrmyka”
M. n. — néxa Ha xveoTe. [oaHATL ronoBy U NAE4EeBO NOAC, PyKU BNepea-s cTo-
pPOHbI-BNEPEN, BEpHyTLCH B 1. N, NosTopuTs 2—4 pa3a.

10. “3amok” v "KpblAbiLLKK"

W. n. — néxa Ha xusoTe. [1oaHATL r0N0BY ¥ NNeYeBon NOKAC, PyKU 3a ronosy (nNanb-
LUb! CUENMEeHbl B «3aMOK» HA 3aTbifNke. 3a0epXaTsCA B 3TOM MNONOXEHUU Ha CHeT 12,
PYKWU B «KPbi/bILLUKWA, 30EPXaThCH TaK Xe
Ha c4ér 1—2, BepHyTboCHA B W. n. MNosTO-
puTh 2—4 pa3a.

11. "Aoaoyka"

M. n. — néxa Ha xueoTte. [NoaHATL roNosy v nne4esown
NOAC, PyKu BNepéa ¢ 0AHOBPEMEeHHbIM NOAHWMAHUEM HOr —
«N0A0NKa», 3a0epPXaTbCA B ITOM NONOXEHUN Ha CHET 2—4—H6,
BepHyTLCA B W. n. [ToBTOPKUTL 2—4 pa3a.

TpeHVPYI0 Mbillubl 1 —
3710 «NnOpOYKa» MOS.




12. "Peibka”
) M. n. — néxa Ha xueoTe. NoaHATL ronosy, NNeYu v rpyas, pyku
) OTBECTW Ha3af, NanoHAMMK K Tesly, 3a0epXartbCa B 3TOM NoJioxe-
HMK Ha cyeT 2—4—6—8—10, sepHyTeCs B 1. n. NoBTOpUTL 2—4
pasa.

Oenatb «pbibky» Hay4Mnucob,
[MoTOMY 4TO HE NEHUNUCH.

13. “MNMaosen”
M. n. — néxa Ha xueoTe. MiMMTupoBaTh NNaBaHue Kponem
n bpaccom Ha cyeT 2—4—6—8—10. NosTOPKUTL 2—4 pa3a.

Kak B 6accelHe no sBoae,
A nnbiBY Ha XuBOTE.
Horamwn — kponb,

Pykamn — Bpacc,

Mokaxy a BbiCLWA Knacc!

14-15 "ToAHUMAHWE NPAMbIX HOT BBEPX”

lMoovyepénHoe nogHumaHmne HOr

M. n. — néxa Ha XuBOTe, PYKW COrHyTbl BNe-
penw, ronosa nbom nexuT Ha TeiNbHOW NOBEPX-
HOCTH KncTen pyk. NoannmaTte HOrM Noovyepen-
HO, He OTpbiBas TynoBwWuwa oT nona. [oBTOpUTL
4—6 pa3 Kaxa0n HOrowm.

Mo oaHOM U BMeCTe HOrv NoaHmmaio.
7 xo4y ObITb CUNbHBIM — MbILLLBI HANPArakw.
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OgHoBpemeHHoe nogHUMaHue Hor
MoaHaTe 06e Horv oAHOBPEeMEeHHO, 3anepXaTbCA B 3TOM NOMoXeHnn Ha CHEeT 2—
4—6, sepHyThCa B W. n. MNosroputh 2—4 pasa.

16-18. “Kowweyka"

Koweyxka nackoBas

V. n. — CTOR Ha YeTBepeHbKax. [OAHATL roN0BY, CNUHY NPOrHYTh, CKa3ath «May!» —
«KOlLIeYKa Nackosan», BEPHYTLCH B 1. n. [osTopuTe 2—4 pasa.

CnuHka rubkas y Hac,

Kak y koweukwn kak pas!

«May!» — CNUHKY Mbl NPOrHEM,
«@pp!» — cepanTLCA BCE HAYHEM.

Koweuyxa rnbkas

. n. — cTon Ha vyeTsepeHbkax. COrHyTs PykKu B /10K-
19X, NPOrHyTLCH, NOADOPOAKOM TAHYTLCA K NOAY C NPO-
ABWXEHWEM BNEpPEea; BbiNPAMIAR PYKW, BEPHYTLCH B M. M.
MosTOpUTL 4—6 pas.




Koweuwxa cepgnras
M. n. — cTon Ha YeTBepeHbkax. ONyCTUTb ronosy BHW3, CNUHY

BbIFHYTh, CKa3aTh «ppp!» — «Koweuka cepauTan», BEPHYTLCH B W. N.
MNosTtopuie 2—4 pa3sa.

19. “Max Horoi HaszaA"
M. n. — CTOR Ha 4eTBepeHbkax, Cnuna npaman. Max Horon Hasag, BepHYTbCA B W. M.

To xe — npyrow Horon. MNoetopute 4—6 paa.

Max Hasapg, CMOTPIO Bnepen —
TpeHupycb A NoA CHET.

20. "TaHemcs-noraHemcs"
M. n. — cToa Ha YeTBepeHbkax. [oaHATL NPAMYIO NIEBYI0 HOIY Ha3an, NPAMYI0 npa-

BYIO PyKy — BNepen, NOTAHYTECH PYKOWM ¥ HOMOW B NMPOTUBONONOXHbIE CTOPOHbLI. ro-
/IOBY HE OMyCKaTb, CMOTPETb Ha PYKY, BEPHYTbCA B U. N. TO Xe — nNPaBon HOTOW M
neson pykou. Mostopute 2—4 pa3sa.
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Il. YnpaxHeHus Ans yKpernneHus Mbilluy Luew,
nne4eBoro nosca, rpyaud, Xveora, Hor
(nepeaHen NoOBepxHOCTHU Tena)

YnpaxHeHus1 BbINOSHAKTCA B MCXOAHOM NONMOXEHWW: Néxa Ha CNuHe, ronosa, Ty-
NOBUULE, HOMM — Ha OQHOM NPAMOI NWHUK, PYKWM — BAONb Tena.

1. "NMocmoTtpu Ha crons!”
U. n. — néxa Ha cnuHe. [NoaHATb ronosy A0 xacawua noaboponkom rpygu, no-
CMOTPETb HA HOCKW HOF, NOTAHYTL HOCKK Ha cebs,
3a0epxaThCa B 3TOM MNONOXEHMM HA CHET 1—2—3,
BEPHYTLCH B WU. N., paccnabutbca Ha cyéT 1—2—3.
MosTopwuTe 2—4 pa3sa.

Tol HA CTOMNBLI NOCMOTPM,
Yaepxucob A0 CHETA «Tpu».

2. "MNoraHUChb pykamum snepea”
W. n. — néxa Ha crnvue. NoaHaTe roNosy, BbiTAHYTE PYKU BNepen, HOCKW HOr Ha
cebs, 3a0epXaTbCA B ATOM MNONOXEHWUN Ha
cyer 1—2—3, BepHyTbCa B K. n. MOBTOPUTL
2—4 pa3za.

Pyykamn Bnepén TRHUCb,
B 3107 N0O3e yaepXwucCeb.

3. "MocmoTtpum HO HOXKK"
WN. n. — néxa Ha crnuHe, pyku k nneyam. MNogHaTs ronosy, HOCKW Hor Ha cebs, 3a-
AEPXaTbCA B 3TOM NONOXEHUWU, HE OTPbIBas nona-
TOK OT nona, Ha c4étT 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B
u. n. MNoBTOPUTL 2—4 paaa.

9 HA CNUHKE nonexy
M Ha HOXKW NOrNsxy.




4. "AOCTOHb KOAEHO"

U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAONb Tena. [oaHATbL ronoBy, HOCKKW HOr Ha cebs,
COFHYTYO HOIY NOATAHYTb K XMBOTY, 0OXBATUTb PyKamu, KOCHYTLCA NGOM Konexa,
BEpPHYTLCH B U. N. TO Xe — Apyrown Horon. MNosropute 2—4 pasa.

Do konexHa nbom pocTany
N HUCKONBKO HE YyCTaHy.

5. "Msaymk"

. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAonb Tena. NoaHaTe ronosy, corHyTs o6e HoOry,
NOATAHYTL MX KONEHSMM K rpyau, 06XBaTuTe PyKaMu KONEHWU, KOCHYTLCR uX nbom
(CrpynnupoBaTbLCA), NOKa4aTbCa Brnepén-Hasapn, BepHyToCcA 8 W. N, losTopuTe 4—6
pas.

Y106 Ha CnNUHKe NoKayaTbCs,
Byay B MAYUK NpeBpaLlaThCs.

6. "Kayboyex"

WM. n. — néxa Ha CNuHe, PyKu Ha NosiCe, HOrM COrHyThl B KOJI@HAX, CTOMNB Ha Nony.
MoaHATL ronoBYy, BuITAHYTH PYKU BNepen, NOTAHYTLECA K KO/IEHAM, 3aNepXaThCa B 3TOM
NONOXEHWN Ha CHET 2—4—6-—8—10, BEPHYTLCRA B U. N. [TOBTOPUTE 2—4 pa3a.

o xonenewn 8 kacawcCs,
MNocMoTpUTe, Kak Craparcs!

17



7. "Warn"

. n. — néxa Ha CNUHEe, PyKWn Ha NOACe, HOrv BoiNnpaMnenbl. COrHyTL HOry B Kone-
HE, BbiNPAMUTE €€ BBEepX, PyKamMu NOTAHYTbLCA K HOCKY, CHOBa COrHyTb W ONyCTUTL
HOry, pyku Ha nosic. To xe — apyron Horow. MNosTopuTts 4—6 pas.

lLaraTe AOBONBHO BbICOKO
OuyeHb NpOCTO U nerko.

8. "bbiCcTpbie Waru”

. n. — néxa Ha CnrHe, PyKn Ha NoAce, HOTN BbiNpPaM-
newbl. MoaHATL ronoBy, nonepemeHHo crbatb u pasrnbaTto
HOMM B KONEHNAX, CKOMb3A CTONamu no nony (4—6 pa3s), sep-
HYTBCS B W. n. [loBTOopUTL 2—4 pa3a.

Hoxku BbICTpbIe Yy Hac,

\ Mo6eryT oHu ceiyac.




9. "Beaocunea”

. N. — néxa Ha CNuHe, Pyku Ha NOACce, HOrM CorHyTet B konexsx. Crubare n pas-
rnbarte HOrW B Ta300eAPEeHHbIX, KONEHHBIX i FTONeHOCTONHBLIX CyCTaBax, UMNTVPYA e3ay
Ha Benocunene. HaumHartb € BbICTPLIX ABVMXEHWIA, NOCTENEeHHO NepPexoan Ha MeaeH-
Hbie. BbINONHATE HA CHET 6—12, BEPHYTLCA B . n. [MoB1OpMTL 2—3 pasa.

KpyTuTe neaani He nerko,
Ecnu exaTte ganexo.

10. “Hory ssepx!"

M. n. — néxa Ha CNuHe, PyKn Ha Nosce, HOru Beinpamnerbl. COrHyTb HOTY B KOfe-
HE, BLINPAMUTL €6 BBEPX NOL yriom 45°, onycTuTe NPamyio HOry. To Xe — Apyron Ho-
roi. CHavana onyckaTtb HOry Ha CHET 2, 3aTeM 3aMennTe A0 cuyéra 2—-4-6—8—10.
MosTopKTh 46 pa3 Kaxa0Mn HOrown.

Hory BBepx nogHumu,
Ha c4éTt «aBa» onycTun.
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11. “"Horu npamo!"
U N — nixa HA CNHE, PYKW KA NoAace, Hork sbinpsmneHel. COrkyTe ofe Horm B

KONBHSIX, BHINDSIMWTEL WX BBEPX, MEONEHHO ONYCTATh NPsMbIe HOMW. oBTOpUTL 2—4
pasa.

HOrK NogHUMaem,
MNpAMC ONYCKAeM.

12. "Horm ropm3oHTaAbHbIE"
K. n. — Néxa Ha cnNUHe, PyKW Ha Nosce, HOM BeinpsMAeHb. | IOAHATE NPAMBIE HOTK
W Aenatb vMun ABraAKeHVA B rOpn3oH~
TaNsHCH MIOCKOCTU. BLNGIHUTHL 5—
12 QRUXEeHUHh, BEPHYTLCA B WU. .
MNosropute 2—3 pasa.

Yuk-4mK, pas-pas —
ST0 «HOXRULL» Y +Hac.
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13. "HOXHMLLBI BEPTUKAAbHBIE"

W. n. — néxa Ha CnNuHe, PykKn Ha Nnoace, Horv BoeiNpaMieHol. oa-
HATH NPAMbIE HOMM W AefiaTh UMK OBUXEHUA B BEPTUKANbHOW NNOC-
kocTu. Boeinonuunie 6--12 aeuxe-
HWIA, BEPHYTLCA B 1. 1. [oBTOPUTL
2—3 pa3sa.

BoinonHaw ynpaxHeHus,
NNoBTOPAS ABA ABUXEHUSR.
(Hnk-4yuk!)

14. "MNoAbeMHbIM KPpAH"

N. n. — nonynéxa Ha cnukHe, onupascek Ha npeanneyba c3aav. MoaHATL NPAMYIO
HOTY BBEPX, YAEpxXaTbk ee Ha cyer 2-4—6—8--10, onyctuie. TO xXe — Apyrow Horom.
He 3asanueateCs Ha BOK, NORCHWMLLY OT NONA HE OTPLIBATL. [TOBTOPMUTL 2—4 pa3da Kax-
[OW HOroM.

MNoabEMHBIM KpaH n3obpaxato,
Mpy3 TAXEnNsI NoAHUMAID.

15. “MNoAHMMM HOHM BBEPX"

. n. — nonynexa Ha cnuHe, onupasckb Ha npeanneyLs c3aau. MNMNogHaTe NPSIMy
HOMy BBEPX, NPUCOEAMHUTD K HEWN APYrYyi0, YAGPXWBATE HOMM Ha CYET 2—4—6, onyc-
TUTe 06e Horv BmecTe. MNoBTOPUTL, HAYMHAEA C APYrOM HOrKM, 2—4 pasa Kaxnon Ho-
row.

MoaHuMmar rpya3 cmenee,
XOTb U CTan OH Taxenee.
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16. "HoxHmus"
W. n. — nonynéxa Ha CnuHe, onvupascs Ha npeanneyss csaav. Cornyrs Horv, Bol-

NPAMUTL UX HA BECY M BbINONHATL CKPECTHBIE ABMXEHUS NPAMBIMK HOramu Ha cyer 2—
4—6—-8, COrHyTb v ONYCTMTL Horu. MNosTopuTs 2—4 paaa.

HOXHUUBI CTPUrYT yMeno:
Yuk pa 4uk! Bepyco 3a aeno!

17. "Caamnce-Aoxucs"
W, N, — néxa Ha CNVHE, PyKu 3a rosnosy, HOrk BuiNPAMIEHb. Maxom pyk CeCre,
PYKV Ha NOAC, CnuHa NpamMan, BepHyTecs B U, n. MNosTopuTe 2—4 pasa.

Ha cnuHe cenvac nexy,
Max pykamu — a2 cuxy!

18. "Pyku B KpbIAbILLKK"

W. n. — néxa Ha CNuHe, Pyxu 3a ronosy, HOr uinpamnexol. Ma-
XOM PYK CECTb, DYKV B «KPbI/IbIWKW», CNUHA NPAMAaNn, BEPHYToCR B
u. n. NosTopuTt 2—4 pa3za.

Cpenarb «KPbiNbIWK» CYMEEeM,
Ecnu Mmeiluuamv snaneem.
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19. “PyKku HQ 3QTbIAOK"
M. n. — néxa Ha cnuHe, pykun 3a rosioBy, HOru BbiNnpaMneHbl. Maxom pyk CecCTsb,

PYKK HA 3aTbiIOK, HAKNOHWTLCA BNEpeén, CTapasch NBOM KOCHYTbCA KONEHEN, BbilNpsa-
MUTLCA, PYKW Ha NORAC, BEPHYTLCH B U. Nn. NoBTOpUTL 2—4 pa3a.

Mbl cTapanucb, He NeHUnMCb —
Hawu Mbllubl YKPenuauce,
A cenyac nokaxem BCem,
HYeMy Mbl Hay4nnuce!

20. "MNortaHmChb K HOCKY"

M. n. — néxa Ha CnuHe, pyku 3a ronosy, HOru Ha wupuHe nney. Maxom pyk cecrb,
TAHYTBHCA PYKamMu K HOCKY OAHOM HOMM, BbINPAMUTLECA, PYKU Ha MNOAC, BEPHYTLCA B U. N.
To xe — k apyrown Hore. [oBTOpuTe 2—4 pa3a K Kaxnon Hore.

CTonbl Mbl Nerko A0CTaHEeM,
Ecnn rubkumu Mol ctaHem!
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21. "KHmxevka"
K. n. — néxa Ha CNuHe, PyKu 3a ronosy, HOM BbiNPAMIEHbI.

MaxoMm pyk CeCTb, BbITAHYTb Pyku BNepén, HaKNoOHUTLCH U TA-
HYTbCA K HOCKaM, BbINPAMUTLCH, PyKW Ha NOAC, BEPHYTLCH B U. M.
NoeTopuTs 2—4 pa3a.

Cronbl 8 nerko A0CTaHy,
ECNu «KHWMXEYKOW» f CTaHy.

22. "Nosoport™
WU. n. — nexa Ha CNvHe, PyKu BAONL TYNOBULLA, HOMM Ha WupuHe nney. Maxom pyk

CeCTb, PYKU B «KPbINbILUKU», NOBEPHYTLCH BNPaBO, BLINPAMUTLCSA, NOBEPHYTLCH Ble-
BO, BLINPAMMWTLCH, PYKU HA NOAC, BEPHYTLCA B U. n. MosTOopuUTh 2—4 pa3a B Kaxayio

CTOPOHY.

Pyku B «KpbinbilWKW», 1 BOT —
BbinONHAKO NOBOPOT.
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23-26. "Caab no-rypeuxkm”

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a ronosy, HOrv NONYCOrHyThl. Maxom pyk CecTe no-
TYPELKWU, PA3BECTH PYKW B CTOPOHBLI, CNWHA NpsMan, BEPHYTLCR B U. n. oBTOPUTL
2—4 paa3a.

Mo-Typeuku 8 cuxy,
CnuHy npaswibHO AEPXY.

M. n. — 10 Xe. Maxom pyk cecrs
NoO-TypPeLKu, PykKu Ha NoACc-8 CTOPO-
Hbi-Ha NORAC, BEPHYTLCA B U. n. [o-
BTOpPUTL 2—4 pa3a.

N. n. — 10 xe. Maxom pyk CeCcTte NO-Typeuku, pyku 3a ronosy-BBepx-3a ronosy,
BEpHyTLCH B W. n. oBTOpMNTL 2—4 pa3sa.
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WN. n. — 10 xe. Maxom pyk CecTb no-Typeu-
KV, PYKU B «KPbINbILWLKKM», CNUHA NPAMaRK, CnaeTh
Ha CYeT 2—4—6, BepHyTLCA B u. N. MoBTOPUTL
2—4 pa3sa.

27. " AOCTQHb AOKTEM KOAEHM"

. n. — néxa Ha CnuHe, pyku 3a ronosy, HOrn NONycorHyrel. Maxom pyk cCecTb,
PYKU 3a ronosy B 3aMOK, NOBEPHYTLCH U TARHYTLCA NOKTEM K NPOTUBOMNONOXHOMY KO-
NeHy, BuINPAMUTBLCA, TO XE — B APYryl CTOPOHY, BEPHYTLCA B U. N. [oBTOPUTL 2—4
pa3a 8 Kaxayw CTOPOHY.

Byay MbllUbl YKpENnaTe,
3HAYUT, CUNMbHBIM CTaHY.
JIOKTEM NOTAHYCL K KONEHY
W ero pocraHy.




28-29. “Aexa Ha Boky"
U. n. — néxa Ha Boky, nesasn HOra NONycoruyTa, npasas — sbiiipaMneHa, nesan

pyka rnoa rosi0BON, Npaeasi — B8 ynope nepea rpyasio. MNoaxaTe Npasyd HOry eesepx
Nnoa yrnom 45°, 3anepxatoeCi B 310M NONOXKEHUU HA CHET 2—4-6—8, BepHyTLCa B

u. n. To xe — Ha apyrom 6oky. lMNosTopuie 2 pa3a.

PogsHO Ha DOKy nexy,
Pasrosecue aepxy!

YnpaxHeHnsa Horamm
BoinonHawo otasixas!

W. n. — nexa na Ooky, nesas HOra nonycorHyTa, npasas — BbiNpaMnena, nesan
pyka nog ronoson, rpasas — 8 ynope nepen rpyasto. Noanare npasyild HOry BBepX,
NPUCOEAVHNTL K HEWN BolIPAMNGHHYIO JIEBYIO HOrY, ONyCTuie 00e Horv emecre. [lo-

8TOPUTL 2—4 pa3sa.

30. “MoTtsHmcs"

M. N. — CUAR HA KONEHSAX, PYKW Ha NOSICe, NNeYn PACNPaB/ieHb, *
cnuna npamas, BulTArueas pyku BBEPX (B «3aMOK»), BCTaTh Ha KONe- &
HW, NOTAHYTLCA BCEM TY/OBUULIEM BBEPX, BEPHYTLCS B W. M., paccna- P
Buisca. Mosropur, 2 pasa.

Mbilwubl YKpenunm,
Cnuny pepxum nNpsmo!
3a KpacuByio 0CaHKy
Hac noxsanut mama!
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UCTOYHUKHN KOHCY/1IbTaLMOHHOIo matepuana

https://www.roststul.ru/blogs/dlya-roditeley/uprazhnenie-dlya-ispravleniya-osanki-u-
detei?ysclid=luvicquzja876742807

https://sch2114uz.mskobr.ru/files/Sotrudniki/VVasichkina/
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