YnpaxkHeHusa ans opMrupoBaHUS 1 3aKpenieHnsl HaBblKa
NpaBU/IbHOV OCaHKWU

1. W. n.: cTof, pyKu BOONb TYNOBULLA;
npaBuibHas ocaHka obecneymBaeTcs 3a CyeT
KacaHus CTeHbl WN TMMHACTUYECKON CTEHKM
3aTbI/IKOM, JflonaTkamu, AroguuaMmu, naTkamm
n noktTamu. CoxpaHas MPUHATOE MOJIOXKEHNUe,
chenatb Liar Bnepefn, 3aTeM Ha3aj, BepHYTbCA
B UCXOHOE MOJIOXKEHNE.

2. . n.: To Xe, NPUHATb NpaBubHOE MNO-
noxeHue. OTOWTK OT CTeHbIl, NOXOA4MUTb, CTapa-
ACb COXPaHWUTb MpPaBW/IbHOE MOJSIOXKEHUEe BCEX
yacTeil Tena; NOLOMNTM K CTeHe, MpwMXXaTbCA
K Heli ¥ NPOBEPUTL NPaBUNbHOCTb OCaHKM.

3. L. n.: TO e, NPUHATL NpaBUfIbHOE Mo-
noxkeHve. OTOWTU OT CTEeHbl, HAK/IOHUTLCH
C paccnabneHHbIMU pykamu (NPeanoXxuTb ae-
TAM  «[ONOJiocKaTb 6enbe»), BbIMPAMUTLCS
N NOCTapaTbCs CHOBA BCTaTb NPaBU/bHO.

4. . n.: TO Xe, NPUHATL NpaBuIbLHOE Mo-
noxedwve. lNooyepegHo nogHMMarTbL HOru Bre-
pes, He crnbas B KONEHe M He OTpbiBas Tasa,
Mney, rofioBbl OT CTEHbI.

5 W. n.: nexa Ha cnuHe. Nonosa, Tyno-
BULLE, HOrM 06pasyloT NPSMYHO JIMHUIO, PYKWU
npuxartbl K Tynosuwy. MNpunogHATL rosoBy
N nneyn, NPoBePUTL NMPSAMOe MOJIOXKEHUe Tena.
BepHyTbCA B W. 1.

6. . n.: nexxa Ha cnuHe. B npasuibHOM
MONOXEHUN npwXKaTb MOSCHUYHYK 06/1acTb
K nony. BcTaTb, NPUHATL NPaBUNbHYIO OCaHKY,
npuaaeas NOSICHUYHON 06MacTU TO XKe Mnono-
XXEHMe, KOTOPoe ObII0 NMPUHATO B MONOXKEHUN
nexa.

7. Xoab6a ¢ MeLOYKOM Ha rosioBe ¢ 0fHO-
BPEMEHHBIMU Pa3NINYHBLIMUN LBUXKEHUAMU: B NO-
nynpucege, ¢ BbICOKUM NOLHUMAHUEM KOJIEeHEN
nT. A

Komnnekc obLepa3BnBaloLLmnX ynpaxHeHUn
c 06pyyem N5 feTeli CpefiHero JOWKOIbHOro
Bo3pacTa (4-5 ner), MMerwOLLMX HapyLleHUA
0CaHKu

1. «O6pyy BBEpPX». W. M.. HOrM BPO3b,
06py4 BHM3. 1 — 06py4Y BBEPX, MOCMOTPETb;
2 —K nneyam; 3 —BBepx; 4 —W. n., cKasaTb
«BHU3». CneguTb 3a nepemMeLteHnem obpyya.
MoBTOpKTL 4—5 pas.

2. «13 pykn B pyKy». WM. n.: HOrW cnerka
paccTaBuTb, 06py4Y BHM3 B NpaBoi pyke. 1—2 —
06pyy Yepe3 CTOPOHY BBeEPX, NepeaaTsb B APYryto
pyKy; 3—4 —u. n. CneguTtb 3a nepemMeLLeHnem
obpyya. To >xe, 06pyy B neBoi pyke. MNoBTO-
pUTb N0 2—3 pasa KaXK40i pyKoM.

3. «lMoBepHN 06pyu». WN. n.: cuas B 06-
py4ye, HOTU CKPecTHOo, o6py4y y nosica. 1—2 —
NMoBOPOT BMpPaBO, MOBEPHYTb M 06pyy; 3—4 —
n. n. To e Bneso. CMOTPeTbL B CTOPOHY MOBO-
pota. [MoBTOpnTL NO 3 pasa.

4. «[TocMOTpPU B OKOLLIKO». . n.: HOrn
BPO3b, 06pyY nepep rpygbto. 1—2 —ofHOBpe-
MEHHO Hak/IOH Brepes n 0bpy4y Bnepes —Bbl-
pox; 3—4 —un. n. NMosTopuTh 4—5 pas.

5. «lMono>kn n BosbMu». W. n.. Horu
C/ierka paccrtasuTb, 06pyy BBepX. 1 —npucecTsb,
MOJIOXNTb 006pyY; 2 —BBLINPAMUTLCA, PYKN 3a
CNVHY; 3 —pucecTb, B3ATb 06pyY; 4 —u. n.
MoBTOpUTHL 4—5 pas.

6. «Beceno waraii». W. n.: cTtos cepe-
[OVHOW cTOoMbl Ha 06pyye, pyKu Ha nosc. Mpu-
CTaBHbIM LUAroM BuraTbca no o6py4y Asa non-
HbIX Kpyra Bnpaso. To e BneBo. MMOBTOPUTH
2—3 pa3a.

7. «ny6okKo Abiwmn». W. n.: HOru cner-
Ka pacctaBuTb, 00pyY y ey, XBaT C OGOKOB.
1 —o6pyu BBEPX, BAOX; 2 —W. N. —BbIAOX. 10-
BTOPUTL 3—4 pasa. TemMn BbINOSHEHNA ynpax-
HEHNA MeA/IEHHBbIN.



Komniekc o6Lepa3BnBaroLL X yrnpaxHe-
HUI C TMMHACTUYeCKO NanKon ansa aeTemn
CTapLuero AoLWKO/bHOro Bospacta (5—7 ner),
UMeKLWMX HapyLLUEHNST OCaHKN

1. W. n.: 0. c. —nanka BHM3y. 1 —nan-
Ky Bnepesn, 2 —BBepx, 3 —sBnepes; 4 —un. n.
MoBTOPUTL 6—8 pas.

2. V1. N.: HOTY Ha WWPUHE CTYMHU, naska
3a CMWHOW B ONYLLEHHbIX pyKax. 1—3 —nna.-
HbIMU [BWXEHUAMWU NOAHUMATbL Nanky Hasaf
BBEpX; 4 —. N. [1pun BLINONHEHNN YNPaXKHEHUS
ro/IoBY He OMycKaTtb, PYKW NpAMble, 4BUXEHUSA
OT nfeva. JbixaHne Npon3BosibHoe. NoBTOPUTH
3—5 pas.

3. V. n.: Horn Bpo3b, Nanka BHM3Yy. 1—2 —
HaK/MoOH BMepesd, OLHOBPEMEHHO MNOAHUMATH
PYyKwW Briepef, CMOTPETb Ha pyku; 3—4 —u. n.
MoBTOpUTL 6—8 pa3. BbiNonHAs ynpaxHeHue,
NOTAHYTLCA Brepea,.

4. . n.: HOrM Ha LWWPUHE Njed, nanka
K rpyan. 1 —noAHATb Nanky BBepX; 2 —HaK/I0H
BNpaBo; 3 —MOAHATL Nafnky Beepx; 4 —u. n.
To e B pyryto CTOpoHy. MosTopnTb 3—4 pasa
B K&XAYI0 CTOPOHY.

5. V. n.: cTo9 Ha KOMeHaX, HOrM BpO3b,
nasaka BHM3Y. 1 — MOBOPOT Kopnyca Bnpaso,
OA4HOBPEMEHHO pYKK Bneped; 2 —W. n.; 3—4 —
TO XK€ B APYryt CTOpoHYy. [MoBTOpnTL 3—4 pasa
B K&XJYH0 CTOPOHY.

6. . n.. neXka Ha XnBoTe, nanka B nps-
MbIX pyKax. 1—2 —nanKy BBepXx, MOCMOTPEeTb
Ha Hee; 3—4 —u. n. Horm oT nona He OTPbIBATb.
MoBTOPUTL 6—8 pas.

7. . n.: cupd, HOrM COrHYTb, CTYMHW
Ha naske, fieXkallein Ha nony, pyku B yrnop c3a-
an. 1—4 —CTynHAMW HOT KaTuUTb Nanky Brnepes
[,0 MOJTHOTO BbIMPAMIIEHWNSA HOT, 3aTem 0bpaTHoe
ABMxXeHue. MoBTOPUTL 4—6 pas.

8. . n.: 0. c. —nanka BHU3Y. 1 —NOAHATL
nanky BBepx, NOCMOTPETb Ha Hee —BfOX; 2 —
n. n. —BbIgoX. MMoBTOPUTL 6—8 pas.

[AbixaTeNbHble yNpaXHeHUs npu
HapyLUEHUAX 0CaHKK

MonoXuTenbHblld 3hPEKT Npu HapyLle-
HUAX OCaHKW JAal0T AblXaTe/bHble YNPaXKHEHUSA.
OHM o0Ka3blBalT 06LLEYKpennstoLLee BO3LeN-
CTBMe Ha opraHusM pebeHKa, Crnoco6CTBYHOT
pPasBUTUIO pasHbIX Tpynn wMbiwy. Hanbonee
4acTO C 3TOW LeNb UCNOMb3YHTCA JUHAMUYe-
CKMe AblXaTe/lbHble YNPaXHeHNA (C ABUXKEHVEM
TYNOBULLA, PYK W HOT), & TaKXe AblXaTe/lbHble
yNpa)KHEeHWsA C NPOM3HECEHMEM 3BYKOB (3BYKO-
Bas rMMHacTUKa).

YnpaxHeHus AbIXxaTe/lbHO TMMHACTUKK

1. «BeTep gyeT». W. n.: cT04, HOrX BPO3b,
PYKW Ha nosac —BAOX. 1—4 —COrHyThIe NafoHu
NnofHecTn Ko PTY, BblAblXas A0NbLUe, MPOU3HO-
CUTb 3BYK «Y-Y-Y», MPUHATL W. N. NOBTOPUTL
6—8 pas.

2. ;«Cycn wmnAaT». W n.: ctoa, Horn na-

pannefnibHO, PYKN BHU3 —BAOX. 1—2 —HaK/0oH
Brepes, ronosa npsaMo, PyKWM OTBECTM Hasaf,
BblAblXas, MPOU3HOCUTbL 3BYK «LU-LU-LI»; 3 —W.
n. NMostopuTb 6—8 pas.

3. «Hacoc». V. n.: cTos, HOrW BPO3b, PYKK
BHU3 —BAOX. 1—2 —HaK/I0H BMNpaso, CKO/b3A
KaK MOXXHO HWXXe NpaBoil pyKoli BAO/b TYN0BU-
La, IeBas —a0 NOAMBILLKW, r010Ba U TYN0BULLE
npaMo, BblAblXas, MPOU3HOCUTL 3BYK «C-C-C»;
3—4 —wn. n, Boox. To e Bneso. [NoBTOpPUTL
4— 6 pas.

4. «Kawa kunnt». W. n.: cuga Ha ctyne,
OflHa pYyKa NIeXXUT Ha XMBOTe, fpyras Ha rpyau.
BTarueas xunBoT 1 Habupas BO3ayX B rpyab —
BLOX, OMycKas rpyfb (BblAblxas BO3AYX) W Bbl-
nAa4nBas XuWBOT —BbIfOX. [MpK BbIgOXe FPOMKO
MPOM3HOCUTBL 3BYK «L-LI-LW». [MoBTOPUTL 4—6
pas.

5 «[leTyx». W. n.. HOrn cnerka pac-
CTaBUTb, PYKM B CTOPOHbLI. X/onatb pyKamu
no 6egpam W, BbifblXas, MPOU3HOCUTb «KY-Ka-
pe-ky». [oBTOPUTL 5—6 pas.

6. «Exxuk». V. n.: cngs Ha KOBpPUKe, HOru
BMECTe, YMnop Ha KUCTU pyK c3agu. COrHyTb
HOTW B KOJIEHAX U NOATAHYTb UX K TPyAn, Mea-
NEHHO BblAbIXas, MPOU3HOCUTL 3BYK «(-(-t».
BoinpamuTts Horu —Baox. Mostoputb 4—5 pas.



