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OxpaHa W yKpeIUIeHHE 3[0pOBBS, COBEPIICHCTBOBAHUE (YHKIMI OpraHuzMa
peOeHKa W €ro TMOJIHOIEHHOE (U3NYECKOE pPAa3BUTHUE SIBISIOTCS HEOThEMIIEMOMN
YaCThIO MEJarOrMuecKoi padoThl B TOMIKOIbHBIX YUPEKACHUAIX.

DduUTO0J-TUMHACTHKA — TO 3aHATHS Ha OOJIBIITNX YIIPYTUX MAYaAX.

®uUTO0I-TUMHACTHKA TO3BOJISIET PEIIaTh CICAYIONINE 3aaun:

* PazBuTHE NBUraTebHBIX KAYECTB;

* OGyueHue OCHOBHBIM JBUTATEIBHBIM JCHCTBUSIM;

* PazBuTHe 1 COBEPIIEHCTBOBAHNE KOOPAUHALIMY IBUKEHUN U PABHOBECHS,

* YKpeIieHne MbIIIEYHOTO KOPCETa, CO3/IaHNE HaBBIKA MPABUILHON OCAHKH;

* Vayumenus (QyHKIIMOHHPOBAHUS CEPACYHO-COCYMCTON U JBIXATEIHHOU
CUCTEM;

*Hopmanuzanuss  paboTel  HEPBHOM  CHUCTEMBI, CTUMYJSLUA  HEPBHO-
MICUXWYECKOTO PA3BUTHS;

* Yiy4diieHue KPOBOCHA0KEHUS [I03BOHOYHHKA, CyCTaBOB u
BHYTPEHHUXOPIaHOB, YCTPAHEHUE BEHO3HOI'O 3aCTOs;

* VydiieHne KOMMYHUKaTUBHON U SMOLMOHAJIbHO-BOJIEBOM Ccephl;

* CTUMYJISILKUSL  Pa3BUTUSL  AHAIM3ATOPHBIX CUCTEM, MPONPUOPLIEHTUBHON
YyBCTBUTEIIBHOCTHY;

* PazBuTHe MEJIKOW MOTOPUKH U PEUH;

* Anantanys opranusma K (pU3u4ecKoil Harpyske.

Pa3BuTue nerel u ynydllleHHe WX 370POBBS B Mpolecce 00ydeHHs, OCOOEHHO B
JOTONEIMYECKUX Tpynmnax, OJHAa M3 CaMbIX BaXHbIX 3angad. lccrenoBaHus
MOKa3bIBaIOT, 4TO JeTu ¢ THP oTnnyarorcs HU3KUM ypOBHEM JIOBKOCTU U OBICTPOTHI,
a Tak K€ HU3KOH CTENEeHbI0 CPOPMUPOBAHHOCTHU JIBUTATEIbHBIX HAaBBIKOB, HU3KOH
MOTOPHOM 00y4aeMOCThIO.

OTu  0COOEHHOCTH 4YacTO CONPSDKEHbl C  HEJAOCTAaTOYHBIM  Pa3BUTHEM
BOCHPUATHUS, BHUMaHUA M namsaTd. PuTdON - TMMHACTUKA, TJE€ MPHU BBINOJIHEHUU
¢uznyecKkux  yNpaKHEHUH  OJHOBPEMEHHO  BKJIOYAIOTCS  JIBUTATEJNIbHBIM,
BECTUOYJIAPHBIN, 3pUTEIBHBIA M TAaKTWIBHBINA aHATU3aTOPhI, YTO B T€OMETPUUECKOM
MPOTPECCUH YCUITUBACT TOJIOKHUTENbHBIN A(DEKT OT 3aHATHI.

VYrpaxaenus: GuTOOT - THMHACTUKU TPOCTHI 1O CTPYKType ABMKeHuu. [Ipu nx
BBINIOJIHEHUH JI€TU TPUYYAIOTCS PEryjJupoBaTb CBOM JBUXKEHHUS, CHayaia IIo
YKa3aHHIO II€arora, 3aT€éM CaMOCTOSATENIbHO, KpPOME TOrO, OHHU IIOJy4YaroT
MIPEACTABIICHHUE O CUJIE, CKOPOCTH, PUTME, AMIUIUTYIE€ IBUKEHUN.

OcBoeHue KaxaA0ro YNpaXHEHUs CHOCOOCTBYIOT MY3blKa U CTHUXOTBOPHBIE
CTPOYKHU, KOTOPbIE IPUYYAIOT peOEHKA BBINIOJIHATH 33JIaHUs B ONPEACICHHOM PUTME,
KOOPJIMHUPYSI IBMXKEHUS U pEUb.

OTOT npueM 0COOEHHO Ba)KEH IS ACTEW C peYeBbIMU PACCTPOIICTBAMH, TaK Kak
WHAUBUAYAIbHBI BHYTPEHHUH PUTM JETeH 4acTO WM YCKOPEH, WM, HaoO0OopoT,
3aMeIcH.



YIIPA’KHEHUSA C ABUKEHUSIMU JJI51 'OJIOBbI

«bypatuno»

W.n. — cuns Ha Mstue, pyKd Ha Oepax.

BrimontHeHre: 1 — MOBOPOT TOJIOBBI BIPaBo; 2 — 3 — MEJJICHHO ITOBOPAYHBast
TOJIOBY BJICBO, OMKCATh HOCOM IOJIYKPYT OT IPABOIo Ijicya K JieBoMy; 4 — u. 1. (5p.)

«bomut rogoBay

M., — cuas Ha MsTYe, HOTH pacCTaBHTh IIHPE TUICY.

BrITToTHEHHE: IPHITATh, JEPKach pPyKaMH 3a TOJIOBY M Kadalo €10 TO B OJIHY, TO B
npyryro cropony (8-10p.).

«HaxJIOHBI TOJIOBBI»

W.. — cuns Ha Mstue, pyKd Ha Oeapax.

Brimoaenne: 1 — 2 — HakJIOH TOJIOBBI BIPaBo (BIEBO); 3 — .1 (6p.).

YIIPA’KHEHUSA C ABU/KEHUAMU JJI51 PYK

«Koneca»

W.1. — cuad Ha MsiYe, pyKU COTHYTHI B JIOKTSAX NIEPEN IPYABIO.

BrinonHeHue: BpalieHre COTHyThIX PyK, OJJHa BOKpYT Apyroi (10c).

«Cunauy

M. — cuad Ha NATKAX, AEpkKATh MY pyKaMH.

BeinonHenue: | — BcTaTh Ha KOJIEHH, MOJHATH M4 BBEPX, IOCMOTPETh HA HETO;
2 —u.n. (5p.).

«Enet moe3m»

W.n. — cuas Ha Msiye, HOTH pacCTaBUTh LIMPE TUIEY, pYKA OITYCTHUTb.

BrlnonHeHue: NpbDKKY HA MsiYe, HUMUTHPYS pyKamu ABHkeHue noeszaa (8-10p.).

«IToxaxxn magoHm»

W.n. — cuas Ha Msiue, HOTH pacCTaBUTh LIKPE TUIEY, PyKH Ha MOsCE.

BrlllonHeHHe: MPBDKKKM Ha Ms4e, Jeias IMOBOPOTHI TYJIOBHINA, IOKa3bIBas
JajoHu U pa3Bojs pyku (10-12p.)

«ITorpeemcs»

W.n. — cuns Ha Mside, HOTH pacCTaBUTh IIKPE IJIed, 00XBAaTUTh ce0sl pyKaMHu.

BrlmoniHeHre: TIpU NMPBDKKaX pa3MbIKaTh PYKH U ONATH ce0si 00XBaThIBaTh (6-
8p.).

«He3naiika»

W.n. — cuad Ha Msiue, pyKH OIyCTHUTb.

Bremonuenue: 1 — 2 — moabpem miied, pyKu CKOJIB3AT BJIOJIb Msida BBEpPX; 3 — H.II.
(7p.).

«IToTssHEMCS K COJIHBIIIKY»

W.n. — cuas Ha Msiue, pyKd ONYCTHUTb.

Bremonuenue: 1 — 2 — pyku BBepX, MOTSIHYThCS; 3 — U.IL. (6p.).

«PBIBKH pyKamMmu»

WN.n. — cuag Ha MsA4Ye, HOTU PACCTaBUTh ILIMPE IJI€Y, PYKH B JIOKTSAX COTHYTH
nepes rpyaslo.

Breimonuenue: peiBku pykamu. Ha cdet 1 — 2 — COTHYTBIMU B JIOKTSX pyKaMmHu, Ha
cuet 3 — 4 — npsimbiMu pykamu (12-15 p.).



«IImoBObBI»

W.n. — cuag Ha Msiye, HOTH pacCTaBUTh LIMPE IUIEY, PyKH OIYCTHUTb.

BrinmonHenue: npbbKKY HA Msiue, UMUTHPYS JBMKeHUs 110B1oB (10-12p.).

«bokcepn»

.. — cundg ga ms4e.

BrinonHeHne: NpbKKHA, HOTH CJIErKa MIUpE 1Y, UMUTAlUs pyKaMy JABUKECHUM
ookcepa (10-12p.).

«Jlyet BeTep»

W.n. — cuas Ha Msiue, pyKd CBOOOJTHO.

BrinonHeHne: nonepeMeHHbIE B3Maxy PyKaMu: OJHOM BOEPE, APYTrOM Ha3a/l.

«ITo Gokam»»

W.n. — cuas Ha Msiue, pyKd CBOOOJTHO.

BeimonHenue: 1 — XJI0MOK pyKamu nepes co0oi; 2 — XJIOMOK pyKaMH 1Mo 0OKam
Msua.

«XJIOIHU PYYKON»

W.n. — cung Ha Mside, pyKu CBOOOTHO.

Bemonnenune: 1 — XJOnok OpsIMBIMH pyKamMH Tepes; coOoif; 2 — XJIOMOK
IPSIMBIMHU PYKaMHU 3a COOOi.

«XJIOIMHU HaJl TOJIOBOIY

W.n. — cung Ha Mside, pyKd CBOOOTHO.

BrimonHenue: 1 — XJI0MOK pykaMu HaJl TOJIOBOM; 2 — XJIOTIOK pyKamu 1Mo 60kam
Msua.

«Brxy — HE BUKY»

W.n. — cuas Ha Msiue, HOTH pacCTaBUTh LIKPE TUIEY.

BrlnonHeHre: NpbLKKY, 3aKpbIBas U OTKpbIBas J1aoHsaMu riasa (10-12p.)

YIIPAXKHEHUS C IBUKEHUAMU JIS1 TYJTOBULIIA

«Hacukm»

W.n. — cuas Ha Ms4e, pyKHU Ha MOoscCe.

Brimonnenue: 1 — HakJIOH BpaBo (BiI€BO); 2 — U.II. (2-3p.)

«JlocTanp MsU»

W.1n. — nexxa Ha )KUBOTE Ha MOy (TIepe MsIIoM).

BoeinonHnenue: 1 — mpunogHATh BEPXHIOK YacTh TYJOBHUILA M, TPOTHYBIIKCH,
MOJIOXKUTH JIAJIOHU Ha M4, 2 — W.11. (5p.)

«ITokarait Mstu»

W.m. — nexxa Ha )KUBOTE Ha MOJTy (TIEpEea MSYOM).

BrInonHeHne: NpOTHYTBCA W NPOKATUTh M4 OT IPAaBOW PYKH K JIEBOU H
obpatHo (4p.)

«JIenuBer»

W.m. — cuag Ha msATKax mepej MSYoM, PYKH TOJIOKUTh Ha MsY, OJIHA JIaJIOHb Ha
JPYTOi, TOA00POIOK Ha JIAIOHHU.

BrinonHeHue: mokaunMBaHUs Ha Msiue Brepes — Hazaz (5p.).

«ITnosem»

N.1. — cTOs Ha KOJIEHSX IIepell MsIYOM, OIIUPAThCS HA HETO I'PYIHOU KIIETKOM.
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Beinmonnenue: 1 — mOpokKaTUTh MsSiY BIEPENA, BBIIIOJIHUB pPyKaMU JBUKEHUS
I0BLa; 2 — u.1. (6p).

«BoisHa»

W.11. — cuas Ha mATKax, 1epKaTh M4 pyKaMHu.

Brinonxenue: 1 — npoKaTUTh M4 BIIEPE/l, OIIyCTUB I'OJIOBY, U HAKIIOHUTHCS; 2 —
u.a. (5p.).

«DraxoK»

W.n. — cuas Ha Msiue, pyKd Ha Oepax.

Brinonuenue: 1 — 4 — noBopoT Kopityca BIpaBo (BJIEBO), MPaBYIO (JEBYIO) PYKY
BBEPX 3a ToJIoBY; 5 — u.I. (3p.).

«Becp»

W.n. — nexa ()KMBOTOM) Ha Ms4€, ONUPASICh HA JIAJIOHU U CTOIIBI.

Beimonnenue: 1 — 4 MeQI€HHO COTHYTh PYKH, HAKJIOHUBIIKWCH BIEPEd, HOTH
MPUTIOAHSATH € 1MoJa; 5 — .. (6p.).

«I1y3bpIpB»

W.n. — nexxa ()KUBOTOM) Ha Ms4ue, ONUPAsCh Ha JaJ0HU U CTOTIBI.

Breimonnenne: 1 — 2 BIOX, HaJaBUTh XMBOTOM Ha Ms4; 3 — BBLAOX, >XKHUBOT
BTSHYTh; 4 — W.II. (4p.).

«ITokauancsa»

W.n. — nexxa (Ha crivHe) Ha MsiYe, PYKU MTyCTUTb.

Boimonnenue: 1 — 2 — crubast HOTH B KOJIGHHOM CYCTaBe, MOKA4aThCsl Ha MsUe
BIIepe] — Ha3am; 3 — u.a. (8p.).

«Moct»

N.n. — nexa (Ha CHWMHE) HA TOJNYy, PYKH JAEpKaTh BIOJIb TYJOBHUILNA, MY
HaXOJUTCS MO/ YyTh MPUTIOAHATHIMU KOJICHSIMHU.

Breimonaerne: 1 — 2 — OpUMOTHATE TYJIOBHINE, OMUPAsSCh HA MSY HOTAMH, a
pyKaMu W Iie4aMy Ha 1ot 3 — .. (6p.).

«IToBOpoTHKM»

W.1. — cuas Ha MsA4Ye, HOTM pacCTaBUTh IIHMPE IUICY; PYKHU JAepKaTh Ha MOsICE.

BrlmoiHeHNe: IPBDKKK € TIOBOPOTAMU B CTOPOHBI, CTaBs (MIOOYEPEIHO) HOTH Ha
narky (10-12p.).

«IIepekar Ha ciuHe»

W.n. — nexxa (Ha crivHe) Ha MsYe.

BrinonneHue: nenats nepekar, npucenas. Pyku orkuHyTh Hazan. [Ipu nepekare
cTapaeMcs JIocTaTh pykamu mnoia (4-6p.).

«JIerkoe pactspkeHuE»

W.1. — cTost HA YeTBEpEHbKAaX, MY MO]T )KUBOTOM.

BrinonHeHue: NoAHITh PyKYy U MPOTHUBOIOJI0XKHYIO €1 HOTY.

«bokoBoe cMmerneHne»

W.1m. — cuas Ha Ms4de, HOTH BMECTE, pyKU CBOOOTHO.

BrinonHeHne: cMeCTUTh Ta3, CUS Ha LIape, BIEBO, 3aTEM BIIPABO.

«Kpoxoanin»

WN.n. — nexa (Ha )KMBOTE) Ha MsiY€, HOTM U PYKH yreperb B noi. Ilonoxkenue
MOYHO CUMTATh MPaBUIIbHBIM, KOTJIa TTOSICHUYHBINA U3THO BBIMPSIMIICH.
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BrimotHeHHE: cienaTh 4YeThIpe I1ara pykamMmu BIIepe] ¥ YeThIpe Ha3aa (He cre3as
¢ msiya). CliequTh 3a TeM, 9YTOOBI CITIMHA HE «TpoBucanay (6-7p.).

«Jloctanb KOJIEHO»

W.n. — nexa Ha 1Moy, HOTH TOJOXKUTh Ha Ms4, PYKH 3a ToJIoBY. BeImonHeHMeE:
00YepPEeHO JOCTaBaTh JIOKTSAMHU KosieHu (6-8p.)

YIIPAXKHEHUSA C IBUKEHUAMU I HOI'

«IIpaBuiibHAsI OCaHKa»

W.11. — cuas Ha MsT9e, CTOITBI TIOCTABUTh HA MOJI, pyKW Ha Oenpa, CriuHa IpsiMast.

BrinonHeHue: nepekarsl CTONAaMU € MATOK Ha HOCKHU ¥ Hao0opoT (15¢).

«lTokaxku mATOUKM»

W.1m. — nexxa Ha )KUBOTE HA Ms4Ye, OMOPY AENaTh HA CTOMBI U JIAJIOHHU.

Beinonaenue: 1 — nogHATh npsiMble HOTH; 2 — U.11. (5p.)

«Msankn»

W.n. — cuas Ha Msiue, pyKU JepKaTh Ha Oeapax.

BrinonHenue: nerkue noAnpeiruBanus Ha msiae (20c¢).

«Mstauxm» (¢ IBUKEHUSIMU PyKaMU)

W.1. — cuas Ha MA4Ye, PyKU OITyCTUTb.

BrinonHeHue: Jerkue MOANPBITMBAaHUA C ABWKECHHSIMU PYK BIEpEN — Ha3al
(kayenn), ¢ XJIOMKaMH Tiepe coboii u 3a cimHou (20c¢).

«Mstaukmy (¢ ABUKEHUSMU HOTaMH )

W.n. — cuas Ha Msiye, pyKd Ha Oepax.

BrinonHeHue: nerkue noAnphbiruBaHus Ha MsU€ C BRBIHECEHHWEM HOTH BIEpE]] Ha
natky (20c).

«Yepenamka»

W.1n. — nexxa Ha )KUBOTE HA MsU€ C ONIOPOM Ha CTOIIBI U JIAJIOHHU.

Brinonnenue: 1 — MeIJIeHHO TOAHATH MPSIMYIO MPaBylo (JIEBYIO) HOTY; 2 — W.II.
(3p.).

«IToTanmyem»

W.n. — cuas Ha MsA4Ye, HOTW pacCTaBUTh LIUPE IJI€Y, PyKH Ha MOsICE.

BoeinonHeHne: MNPBDKKM Ha Ms4Ye€, BBICTaBIsAA JIEBYIO W NpPaByl0 HOTH
(moovepeHO) Briepe ¥ pa3Bosi B cToponbl pyku (10-12p.).

«XJIOMIKH O HOTaMU»

W.n. — cuas Ha Ms4e, HOTH PACCTaBUTh IIUPE IJI€Y, PYKH OMYCTHUTh.

BrinonHeHue: NpbDKKU, MOJAHUMAs KaK MOXKHO BBIIIE HOTH (TIOOYEPETHO) U
nenast noq HuMu xJyionku (10-12p.)

«MpbI MeaBeIn»

W.n. — cuas Ha Msiue, HOTH pacCTaBUTh IIUPE IJI€Y, PYKH BI0JIb TYJIOBHUIIA.

BrinonHeHue: nepeBaguBaeMcs ¢ OJIHOr0 O0Ka Ha JPYrod, UMUTUPYS IBUKCHUS
meneaeit (10-12p.).

«Ilepenai msau»

W.n. — nexa (Ha civHe) Ha MOJTy, MsIY 3a)KaTh MEXIY HOT, pYKH BBEpX.

Brimonaenne: 1-2 — mogHsATh MY HOTaMHU, MEPEXBATUTh €T0 pykamu; 3 — 4 —
PYKH OIYCTUTB Ha MOJI 32 TOJIOBOM, TO e B 00paTHOM nopsike (4p.).
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«IToganMmu HOTMY

W.n. — nexa (Ha cnivHe) Ha TOoJly, pyKH JAEpKaTh 3a FOJIOBOM, HOI'M Ha MsYe.

BrlnonHenue: mnoovyepeHo MoJHUMaeM To OAHY HOTY, To apyryto (12p.)

«Pycckuii Tanem

W.1n. — cuas Ha MsiYe pyKU MEepe]] TPYIbIO «IIOJT0UKOM».

Boimonnenne: 1 — BBICTaBUTH MPSIMYyI0 HOTY B CTOPOHY; 2 — W.IL.; 3 — 4 —
MIOBTOPHUTH TO K€ C IPYyTroi HOToM. (6p.)

«MBpI maraem»

W.n. — cuas Ha Ms4e, pyKU Ha Mside.

BrinonHeHue: oTopBaTh OJHY HOTY, MOCTaBUTH €€; OTOpBaTh APYryK HOTY,
MIOCTaBUTH €€; 3aTeM 00erMU HOTamu nonepemMeHHo.(15¢)

«Bp1e HOry»

W.1m. — nexxa Ha ciMHE, HOTH MOJI0XKUTh MATKAMU Ha MsT4.

BrinonHeHue: nonepeMeHHbIN oabeM HOT BBEpX (6-7p.)

«Hamm HOXKH TTo0exanm

WN.n. — nexa (Ha >)KUBOTE) HA MsYe, HOTH U PYKHU yrepeTh B mnoi. [lomoxenue
MO>KHO CYUTATh MPABUIIbHBIM, KOT/Ia MOSICHUYHBIN U3THO BBITTPSIMIICH.

BrinonHeHue: noovyepeHbie moabeMbl HOT (5-6p.).

«MBI 3alYUKN»

WN.m.- cuas Ha Msiue, HOTU PAcCTaBUTh IIMPE IUICY, KUCTH PYK MEpEN TPyAblo
(kak y 3aiyar).

Brinonnenue: npeikku Ha Msd (10-12p.).

«Hapucyit BocbMepKy»

W.n. — cuas Ha Msde, HOTH PacCTaBUTh IIUPE M€Y, PYK pa3BECTH B CTOPOHHI.

BrinonxeHue: pucoBaHue BOCBbMEPKU TO OJTHOM HOTOM, TO Apyroii (4-6p.).

«ITogarmu HOTY»

N.n. — cuns Ha Msa4Ye, HOTM pPACCTaBUTh IIUPE IUICY, PYKH 3a TOJOBOI.
BrinonHeHnue: NOpbKKY HA Msiue, TOJAHUMAs TO OJHY, TO Apyryto Hory (10-12p.)

«IloTpsicTn pykamm»

W.n. — cuas Ha Ms4e, HOTH PACcCTaBUTh IIUPE €Y, PYKH OMYCTHUTh.

Brimonnenue: npeokku. [Ipu 3ToM CBOOONIHO, KaK XOYETCs, TPACTU PYKaMHU H
OJIHOBPEMEHHO BBICTABJIATH BIIepe ] HOTH (TmoodepeiHo) (6-8p.).

MNOABUKHBIE UTPBI C PUTHOJIOM
"[TapoBo3uK”
Hetu cangrcst Ha (GuUTOONIBI APYT 3a APYTrOM U MEPBBIM peOEHOK WM MEHaror
UCIIOJIHSET pojb MamuHucTa. OH "Be3€T" pedsAT Mo 3ainy B pa3HbIX HaNpaBICHUSX.

Jletn, MOANpBITMBasi, MEPEABUTAIOTCA IPYr 3a JIPYroM, MOATAJIKMBAsL CBOM M4
pyKamu



"T'ycenuna"

Jetu cansarcs Ha GUTOOIBI APYT 3a IPYTOM U MPEACTABISIIOT, YTO PYKHU — 3TO
HOXKKM TYCEHUIIbI, KOTOpas JEXKHUT Ha cnuHe. [lepBoMy peOeHKy marT B pyKU
¢buTOOI U OH, MPOTHYBIIUCH Ha3a, epeAacT M4 cieayomiemMy pedenky. Korna msu
JOMZIET 710 MOCJEIHETO UTPOKa €r0 HAYMHAIOT TIepeiaBaTh 00paTHO

"BeICcTpBIi 1 TOBKHIA"

@utbosbl (HA OAMH MEHbIIE 4YeM Jerel) jexaT mo kpyry. Ilog Becémyro
MEJIOJIUI0 JIETU XOIAT BOKPYT Msiuei. Kak TOJNBKO MpeKkpaTuTcs My3blKa, HYKHO
opicTpo cecTh Ha Msa4. KoMy He XBatwio Msida, BBIOBIBaeT W3 urpbl. OmamH Msd
youpaercs, U urpa npoJoJKAETCs, TaK MPOUCXOIUT J0 TeX IMOp, MOKA HE OCTAHETCS
OJIUH UTPOK (TTOOCTUTEIND ).

Taxke MOXHO WCHOJB30BaTh M JIPYTUE TOJBUXKHBIE WIPHI, B KOTOPBIX
BO3MOYKHO MPUMEHEHHE (PUTOOIIOB.

3aKkiroueHue
He Bce ynpakHeHUSI U UTPBI, IPUBEICHHBIC BBIIIE, MOTYT OBITh MCITOJIb30BAHBI
BO BpeMs OAHOTO 3aHsTHs. HaumHaTh cieayer ¢ Oojiee MPOCTHIX YNPAKHEHUH U
MOCTEMEHHO MEePEXOIUTh K 00Jiee CIOKHBIM. 3aHITHE MOKET ObITh HAMPABJICHHO HA
Pa3BUTHE OJHOTO UJIM HECKOJIbKUX KaueCTB.

BaxxHo crneauTh 3a TpaBWIIBHBIM TOJIOKEHHWEM Tena Ha (¢urdose, 3a
MPaBHJILHOCTHIO BBITIONHEHUS yrpakHeHuid. Kpome Toro, ciemyer mpuHUMAaTh MEPHI
JUIS TIPEeIOTBPALLEHUS TPaBMaTU3Ma.

B 3aHATHS MOXXHO BKJIIOYATh JOMOJHUTEIbHBIE NOCOOMS, TaKhe KaK TaHTelH,
MSYM, THUMHACTHUECKHE MaJlKh, YTO TaKK€ pa3HOOOpPa3UT 3aHATHE M IIOMOIaeT
pelmars JONOJIHUTENbHbIE 3aJaud. BaXHO cCleauTh 3a Harpy3kol IIOCTENEHHO
yBeJIMYUBasi €€ U YYUTHIBAas BO3PACTHbIE U WHAMBHUAYaJIbHbIE OCOOCHHOCTH JETEH.
Jlis caMbIX MaJIeHbKUX PEOSAT 3aHATHS MOXKHO MPOBOJIUTH C YYacTHEM DPOAMTENEH,
KOTOPbIM OyJIeT MHTEPECHO MPOBECTU BpeMs C PEOEHKOM, MOCMOTPETh YEMY OH
HAy4uJICI W TIOMOYb €My B BBINOJHEHUHU CIOXHBIX ynpaxHeHud. [loObiBaB Ha
3aHATHUSAX, POJUTENH CMOTYT IMOMOYb JETSAM MPOAOKATh 3aHUMAThCSA B JIOMAITHUX
ycioBusxX. M camoe riaBHOE 3TO MOJIOKUTENBHBIE YMOLIMHU, PAOCTh U YI0BOJIBCTBHE
OT 3aHATUI PUTOOI-TUMHACTHKOM.



