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OBBbACHUTEJIbBHASA 3AIIMCKA

«IyTh K COBEPIIEHCTBY — 3TO TPYAHBIN ITyTh ITIO3HAHUS,
KOTIJ]a YeJIOBEK B YIIOPHOM TPYJI€ «OTKPBIBAaET» ceOs,
YUUTCS YIIPABIATH COOON M pa3BUBACT

CBOU CKPBITBIE CIIOCOOHOCTH»

3nopossrii yenoBek! Kak mbl ero cede mpeacrabiisiem?

Wznpesne Ha Pycu, na u BooOue B EBpore, ci10Kuiock TpaAULIMOHHOE NPEICTABICHUE O
3I0pPOBOM YEJIOBEKE, KaK O «3J0POBEHHOM)» MY>KUYHHE BBICOKOI'O POCTA, C aTJIETUYECKUM TOPCOM,
«ObIubeit» MeeH, BICUATIISFOIIUM Pelibe(pOM MBI,

U3 riyOuHBI BEKOB, B MAMSATHUKAX apXUTEKTYPhl, CKYJIbNTYPhl U KUBOIKUCH 3aMevaTeIbHbIe
IOHOIIIM U 3peNble MYXH, OOTH U MPOCThIE CMEPTHHIE, IO TIOJIBUTAM paBHBIE 0OTaM, OPAKAIOT
Hac CBOEH MOIIBIO M KpacoTOW pa3BUTOro TpeHupoBaHHoro Ttena. ['epaki, JlaBupa, 3esc,
ATOJUIOH BBI3BIBAIOT HE TOJBKO BOCXMIIEHHWE, HO U HEMPOU3BOJIBHOE JKEJaHWUE Y KaXKIIO0ro
MaJbYMIIKU U IOHOUIM CTaTh CHJIBHBIM U 310POBBIM.

Heckonbko wHOM B3I Ha 3JOPOBOTO YeJOBEKa B crpaHax Bocroka. Mbl He yBUANM B
JIpeBHEH  BOCTOYHOW  CKYJBINTYpe MWJIM Ha  SIOHCKUX  TIpaBlOpax  amieToB ¢
TUNEPTPOGUPOBAHHBIMU MBIIIIAMH, OTIWYAOIIMXCS OOTAaTBIPCKUM cllokeHHeM. [IpusTHbIH
[[BET aTJIACHOM KOXH, OJIECTAIINE BOJIOCHI, YIBIOKA M CIIOKONHBIN, CUSIOIIMIA B3TIIS. ..

3a 00IMKOM 370pOBOTO YesioBeKa BocToka CKphIBaeTCst TMOKOCTD, TOJBMKHOCTE CYCTaBOB M
CyXOXXWIHM, TUIACTUKA JBWKEHUW, T[IO3HAHME TEXHUKU JIbIXaT€JbHOM T'MMHACTHKH,
YCHJIMBAIOMICH YMCTBEHHYIO M (DH3UYECKYIO NEATEIhHOCTh, CIIOCOOHOCTH YIPABISATH CBOUM
TEJIOM U BOJIEH, yIUBUTEIbHBIE (PU3UUECKHe CIOCOOHOCTH, HUUYTh HE MEHBIIE, YeM Yy I'epoeB
eBporeiickux MUGOB M CcKazaHUU. Bce moiaBuru QOCTyNnHBI Ieporo, OBJAAEBIIEMY TapMOHUEN
Tena v ayxa.

Kak Ha Bocroke, Tak 1 Ha 3anajae 370pOBbE BCEr/la OTHOCWJIOCH K OJHOW U3 Ba)KHEHIIMX
nobpoaeteneit yenoBeka. OHO Bcerja CrocoOCTBOBANIO MOTHOIIEHHOM, CYACTIMBOM, TBOPUYECKON
TPYOBOM M YMCTBEHHOH IEATENBHOCTH. «B 310p0oBOM Tene — 340pOBBIM 1yX» — UCTUHBI HE
ctapetoT. OHU HE TOJIKO BEYHBI, HO U CIIPABEIUBHI TS JIFOOOTO Yyrojka Mupa.

B coBpeMeHHBIX YCIOBHSIX pa3BUTHS OOIIECTBA, KOT/Aa MpodiemMa GOpMHUPOBAHUS 3T0POBOTO
o0Opa3a ®HW3HU CTala OAHOM W3 BEIYIIMX, KOTJAa OT IOJHOIIEHHOTO Pa3BUTUSA JETeH 3aBHCHUT
Oynyliee Haliei CTpaHbl, OCOOEHHO OCTPO CTOUT HEOOXOJUMOCTH CPOYHOTO H3MEHEHUS
CTpaTerud M TaKTUKU B BOIPOCAX O3/J0POBJICHHS] HallMU U, B MEPBYIO Ouepe/b, €€ JETCKOTO
KOHTUHreHTa. KoHEUHO, TpaAWIMOHHBIE CpeAcTBa (U3UYECKOTO BOCIHUTAHHS  XOPOIIO
3apeKOMEHI0BaIN ce0sl B MPAKTUKE MHOTOJIETHETO HCIOIB30BaHM, HO BO3POCIINE TPEOOBaHUS
B BOIIPOCAx O370POBJICHUSI HACEIECHUSI IPUBOJAT K PAaCIIMPEHUIO BBIOOpa CPEICTB, OOHOBICHUIO
METOJIUYECKUX TMOAXOM0B K (U3BOCHUTaHMIO. [HMMHAcTHKa y-1Iy SBISIETCS OJHUM U3
HETPAJAUIIMOHHBIX TOAXOAOB B (DU3WYECKOM BOCHHUTAHUM JI€TE€H JOIIKOJIHHOTO BO3pacTa.
['maBHOE OTIAMYME W NPEUMYIIECTBO THMMHACTHUKHU Y-ITy B KOMIUIEKCHOM BO3JEMCTBUM Ha
opranu3Mm. I[loatoMy »(h(EKTHBHOCTD OSTHX YOPAKHEHWH CYIIECTBEHHO BBINIE, YEM Y
€BPONEICKUX TUMHACTHK.

O310pOBUTENBHBIA  CTUIL Y-y BKIIOYAeT B €0 KOMIUIEKCHI THMHACTUYECKHX
VOPaKHEHWH, HaNpaBJICHHBIX Ha pa3BUTHUE paA3JIMYHBIX KayeCTB OpraHM3Ma YeJIoBEKa,
VIOPKHEHHUS Ha OTPaOOTKY TJIACTHKHU TEPEMEIICHHH, TbIXaTeIbHbIC YIIPAXKHEHUS, KOMILIEKCHI
Maccaka ¥ KOMIUIEKCHI TaK Ha3bIBAEMbIX (JOPMATBHBIX YIPAXKHEHUN — Ta0, OOBEAUHSIIONINX BCE
BBITIICyKa3aHHBIE coCcTaBstomue. OCOOEHHOCTh UCTIOJIb30BAHUS Y-1ITIY C TOIIKOJIbHUKAMU B TOM,
YTO BCE JBWXKEHHUS B Y-IIy HE CTOAT APYr OT Apyra o00OCOOJIEHHO, a COCTAaBIISIIOT €IUHYIO
CHUCTEMY; BCE€ JBW)XCHHS JCTH BBIMOJTHSIIOT C OONBIINM >KeTaHWeM; OOydeHHE CTPOUTCS B
UrpoBoii ¢dopMe; 3a OTHOCHUTEILHO KOPOTKHH CpPOK MOXXHO O0O€CIeYUTh MOJATOTOBKY
mpernoaBareyied TUMHACTUKH Y-y, T.K. Y-IIIY O370POBUTEIHHOTO HAMpaBIICHUs HE TpeOyeT
YCBOGHHUS 0COOBIX 3HAHUN M JOCTHKCHHSI CIEIHAbHBIX Pe3YyJIbTaTOB UM MAaCTEPCTBA. 3aHATHUS



y-IIy pa3BHBAIOT CHIY, JJOBKOCTb, BBIHOCIMBOCTb, THOKOCTh, KOOPIUHALMIO ABMXKECHHM, UMEIOT
001b1I0E 03A0POBUTEIBHO-TIPOPUIAKTHUECKOE BO3JEHCTBUE M, YTO HEMAJIOBAXHO, JOCTYIIHbI
JIOASM C PA3IUYHBIM YPOBHEM (PU3HUECKOW MOATOTOBKH. 3aHUMAsCh y-INy JETH MOJydar
IEepBbIE AJIEMEHThl 3HAHUI O camoMmaccaxke, aKyIyHKType, O MEIUIMHCKOM MOMOIHU. ITO
MO3BOJIUT pa3BUBaTh B HUX YYBCTBO JOOPOTHI, OT3BIBYMBOCTH Ha 4UyXylo Oonb. B mpormecce
3aHATUM  BOCIUTBHIBAETCSI  CaMOCTOSATEJIBHOCTh, HAaCTOMYMBOCTb B  JIOCTUXKEHHUU  LIEJH,
COCPEOTOUYEHHOCTh. Y-IIy CHOCOOCTBYET (POPMUPOBAHHIO MEPBUYHBIX HABBIKOB ICUXHUYECKON
camoperyisiuud. Kpome Toro, CymecTBeHHO BIMSET Ha pa3BUTHE INCHUXUYECKUX IPOLECCOB:
BHUMAaHHUSA, NaMITH, MBIIUICHUS U ap. CHCTEeMaTHUeCKUe 3aHATHS y-IIy TPEHUPYIOT CEpIACHHO-
COCYIUCTYI0 M JbIXaTEJbHYIO CHUCTEMbI, OKAa3bIBAIOT LIEJIECHAIIPABICHHBIN 0310pPOBUTEIbHBIN
3 eKT Ha AETCKUI OpraHu3M, MO3BOJSAIOT POPMUPOBATH peOEHKA KAK JTMYHOCTD.

B cucremy 3aHATHH I'MMHAcCTMKOW y-IIy 3aJ0XEHbI ONpPENesIEHHbIE TEXHOJIOIMH, aHAJIOTH
KOTOPBIX pealM3yloTCsi B Tpomecce (PU3MUECKOro BOCIUTAHHUA JIOIMIKOJIBHUKOB  II0
TPaJULMOHHBIM IpOrpaMMaM. DTO TEXHOJIOTHs O3J0POBJIECHHUS, BOCHMTAHUS U OOpa30BaHMS.
TexHo10rus 0310POBJIEHUSI B y-IIy CBOJUTCS K PELICHHUIO 3a/lad, TapaHTUPYIOIIUX 3/10pOBbE
peOEHKa Ha OCHOBE BOCIMTAHUS CBOMCTBEHHBIX Ka)JIOMY YeJOBEKY (U3MUECKUX KauyecTB U
NPOM3BOJHBIX OT HHUX JBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH, OCOOCHHO TEX, Pa3BUTHE KOTOPHIX BEIET K
nobEMyY 0011ero ypoBHs (DYHKIIMOHAIBHBIX M aallTUBHBIX BO3MOKHOCTEH OpraHu3ma.

TexHoJIOrusg BOCHUTAHUSA HarpasieHa Ha (OpMUPOBaHKE Y BOCHUTAHHUKOB TTOOYKICHHS B
HPOSIBIEHUH TyXOBHBIX Hayall KO BCEMY OKPYKaIOLIEMY.

TexHosorus 00pa3oBaHMs B CHCTEME Y-IIIy IPEAINOJIAraeT UCIOJIb30BaHUE OOYy4EHHUS Kak
TBOPYECKOTO IpoLecca.

[Ipennaraemass mporpaMma IpencTaBiseT co00i Kype (U3NYECKOTO pPa3BUTHSA JIETEH
JIOLIKOJIHOT'O BO3PAcTa Ha OCHOBE KUTAMCKON TMMHACTHKY Y-1I1Y.

[1aBHasg 3ajaya NporpamMMbl: HaydyuTh pEeOEHKA MONJEPKHUBATh M YKPEIUIATH CBOE
3JI0pOBbE IIPU OMOIIM (PU3HMUECKUX YIPa)KHEHU, BBIpA0OTaTh Y HEro JKeJlaHUe K JajbHeHemMy
($U3nIEeCKOMY COBEPUICHCTBOBAHUIO M B paHHEM BO3pPACTE MOJOXHTH HAdalo (HOPMUPOBAHHIO
(bu3n4ecKoil KyIbTypbl JMYHOCTH.

Ileau nporpamMmsi:

- IOBBIIIIEHUE THOKOCTH KOCTHO-MBIILIEYHOM CUCTEMBI OpraHU3Ma;

- pa3BUTHE QU3NIECKUX KaueCcTB (JIOBKOCTh, CHJIA, BEIHOCIUBOCTB);

- pa3BUTHE KOOPAWHAIIMU JABUKEHHUH, TPOCTPAHCTBEHHON OPUEHTUPOBKH, PABHOBECHS;

- o0111ee 03/10pOBJIEHHE OpraHu3Ma U NPOoQPHIaKTUKa 3a00IeBaHMI;

- Pa3BUTHE MCUXMUYECKUX MPOILECCOB (BHUMAHUE, NaMsTh, MBIIIJICHUE), COCPETOTOUEHHOCTH

B [IPOLIECCE BBIOJIHEHUS YIIPAKHEHUN, IBUKECHHMN.

IIpyHUKMNBI IOCTPOEHUS NPOIPAMMBI:

1. Pa3BuBatomiero oOydeHHs Kak HENPEPHIBHOTO U MPOJOJIKHUTEIBLHOIO TpoIecca, B
KOTOPOM TpPEeIbIIYIINA NepruoJi pa3BUTHS CONEPKUT MPEANOCHIIKU s MOCIeTyIOIUX
HOBOOOpa30BaHUH.

2. HccnenoBaTenbCKOro IMO3HAHMS, KOTOPOE IOMOTaeT JAeTsM o0oramaTh CBOW OIIBIT,
npuoOpeTaTh 3HaHUS B 00JIaCTH aHATOMUU, PU3NOJIOTHH.

3. HemnpepbIBHOCTH M TEpEXOAHOCTH, PeATU3yeMbld YIiyOJIeHHEM 3HAHUN O 310pOBbE
yesioBeKka, GU3NYecKoil KyJabType, pakTopax 30pOBbs YEIOBEKA.

4. PanuoHaIbHOTO COYETAaHUS JABHTaTeIbHONM AKTUBHOCTH M (U3MYECKUX HAarpysok,
3aJI0’KEHHBIX B Mpoliecce 00y4eHUs B IPOrpaMMe.

5. Ilpunuun — oOydeHue wurpas (NPHUBIEKATEIBHOCTh, 3aHUMATEIBHOCTh OOpPA3HOTO
CoJlepKaHusl 3aHATUI).

[IporpaMMa mocTpoeHa Ha OCHOBE aHaJlW3a aHAJOTWYHBIX mporpamm IlekuHckoro
YHUBEpcHUTETa y-11y, JlarecTaHCKOW pecryOIMKaHCKON MIKOJIBI 00eBbIX HCKYcCTB «I1ATh cTOpOH
cBeTa», MexXIyHapoAHOTO LEHTpa H3Y4YEHHUS O3J0pPOBUTEIBHBIX cHucTeM «CaHbXd»,
MYHUIUTATBHON 3KCTIEPUMEHTAIbHON MIKOJIBI IPH MPaBUTENbCTBE MOCKBBHI.



CTPYKTYPA IIPOI'PAMMBbI

OOyueHue eTed TPOBOIUTCS MO TPEM dTaram:

1. O3HakOMIICHHE U pa3y4YHBaHUE JBHKECHUU.

2. 3akperuieHHe HaBBIKA BBITIONHEHUS YIPAKHEHUH, OOYYCHHE TEXHUKE MPABHILHOTO
JBIXaHUs, 00y4eHHE JIEMEHTaM HadajabHOU 0a30BOM TEXHUKH.

3. CoBepIICHCTBOBAHHME JBUTATEIBHBIX YMEHHUW U HABBIKOB, IIOBBIIICHUE Ka4eCcTBa
BBITNIOJHSAEMBIX JIBI)KEHUH, 00ydeHue 6oJiee CIOKHBIM 3JIeMeHTaM 0a30BOM TEXHUKHU
y-my.

CogepxaHue MporpaMmbl IO3BOJSET: OOOTraTUTh CHCTEMY (U3MUYECKOTO BOCHHUTAHUA
JOITKOTPHAKOB HOBBIMU HETPAJULMOHHBIMHU, Oojiee A(P(PEKTUBHBIMU METOJIAaMU Pa3BUTHUS
buznyecKkux crnocoOHOCTeN NeTeil; cnocoOCTBYET COBEPIICHCTBOBAHUIO JETCKOIO OpraHU3Ma,
MOBBIIIACT €r0 PabOTOCIIOCOOHOCTD, JIETIAeT CTOUKUM U BBIHOCIIMBBIM, 00JIaIal0IINM BBICOKUMU
3alUTHBIMU CIIOCOOHOCTSMU K HEOIarompusiTHbIM (akTopaM BHEIIHEH Cpeibl; B pe3yibTare
CHUCTEMAaTUYECKUX 3aHSATUHN YIyYIIaeTCs 3J0POBbE JETEH, YMEHBIIACTCS YHCIIO YacTO OOJICIOIINX
JEeTeH, yIydlIaeTcsi AMOLMOHAIBHO-TICUXOJIOTUYEeCKass CUTyallusi, CHU)KAETCS YHUCIO AeTel ¢
OTpHUIIATEIIbHBIM TOHYCcOM. Kpome Toro, y aeteil B mpoliecce 3aHsITHI y-1IIy pa3BUBAIOTCS TaKue
BaXHbIE  KauecTBa  KaK  BHUMATEIbHOCTb, COCPENOTOYEHHOCTh,  HACTOWYUBOCTbD,
CaMOCTOSITEJIbHOCTh, ~ YJIYYIIA€TCSA TIaMsTh, MBIIUICHUE, YTO TMOATBEPKIACHO JaHHBIMU
9KCIIEPUMEHTAIILHOM pabOThI C IETHMHU.

[Iporpamma paccurtana Ha ACTEH cpeaHel, cTapiieil U MOArOTOBUTEIBLHON TPpyI. 3aHATUS
MPOBOJSATCS /IBa pa3a B HEIENo, T.e. 72 3aHATHs B KaXKI0W Bo3pacTHOU rpymme. Matepuan
3aKPEIUISIETCS B OBCEAHEBHOM )KU3HM.

JLis yerienmHoro ocyIecTBICHHs BCEX NOCTAaBICHHBIX 11eJe He00X0IMMO:

- co3/aTh ONarompusATHBIC YCJIOBHS M (DU3MYECKOTO pA3BUTHUS JETEeHd B JIOMIKOJBHBIX
YUPEXKIICHUSX;

- YYUTHIBATh BO3PACTHBIC ¥ HHIUBUyaTbHBIC OCOOCHHOCTH BOCIIUTAHHUKOB,;

- peryisipHO TPOBOJAUTH TMEJAroruyecKkue OOCIeNOBaHMS JeTed C IENbI0 OIpeIeTeHHs
(bu3nYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

TunoBoii nJjiaH NpoBeieHUs1 3aHATHUSA 110 y-1IIY

Ne CrtpykTypa 3aHsATHS Bpewms
n/m MIPOBEACHUS
[ToaroroBUTENbHAS YaCTh: Cpennsis rpynma —
CycTaBHas pa3MHHKA C SJIeMEHTaMu 0a30BOW TEXHUKH Y-IIIY 4-5 MuH.
1 Crapmas rpynma —
6-7 MuH.
[Moaror. rpymma -—
8-10 muH.
OcHOBHas 4acTh: Cpennsis Tpynma —
1. YnpaxseHus 178 pa3BUTHA Pa3HBIX (H3MUECKHX KadecTs | 12-15 muH.
2 2. YnpaxsHenus ais pazsutust ODIT Crapuras rpymnma —
3. bazoBas TexHHKa %15'18 MHUH.
OArOT. Tpymma —
4. Hrpa 18-20 muH.
3aKTroYnTeIbHAS YacTh: Cpennsis Tpynma —
1. Vnopaxnenus Ha paccinableHMe M BOCCTaHOBIEHHME | 2-3 MUH.
3 JBIXAHHUS Crapmas rpymma —
2. JlomaliHee 3agaHue 3-4 MuH.
[loaror. rpynma -—
4-5 muH.




METOAUMYECKHUE PEKOMEHJALIUN .
K OPTAHU3AIIUU U ITPOBEJIEHUIO 3AHATHUU

3aHATUS JOJDKHBI IPOBOAMTHCA B TEIUIOM, XOPOLIO MPOBETPUBAEMOM IOMelleHuu. Jletn
JIOJDKHBI OBITH B IPOCTOPHOM OEXK/IE, KEIATEIbHO U3 XJIOMIaTO-OyMaXKHON TKaHH, 6€3 00yBH.

Bo Bpems npoBenieHHs 3aHATHI 110 -1y JOJKHBI COOJIIOIAThCS ITPaBUiIa MOBEICHMS B 3aJI€.

Jns HanGonpieil 3(pEeKTUBHOCTH 3aHATHI PEKOMEHIYEeTCSl CTPOUTH 3aHATHS M0 MPUHIHUITY
«CBEPXY-BHU3», T.€. IPOBOAATCA YHpaxkHeHUs U3 | rpynmsl (A7 1nosica BEpXHUX KOHEYHOCTEH),
3areM — Il rpynmsl (1 mo3BoHouHuMKa), motoM — s |l rpynmel (uist mosica HMYKHUX
KOHeuHocTel). Pa3ydunBaHne HE0OXOAMMO BECTH IO CXEME: paccka3 — IO0Ka3 — OObSICHEHHE —
BBINOJIHEHUE — UCTpaBJiIeHUe OMUOOK. JKenaTeapHO My3bIKaJIbHOE CONPOBOXKICHHUE 3aHSATHHA 1O
y-111y (CM. PUJIOKECHHE)

[lepexoauTh K clenymoIieMy 3Taly HEOOXOAWMO TOJBKO MOCJE IMOJHOTO pa3ydyHuBaHHS
HpPEIbIAYIIEro MyTEM OCTENEHHOT 0 100aBIeHN B IIOCIEHUNM HOBBIX YIPAKHEHUH.

B mpornecce TpeHHPOBKH, MEXTy TPYNIIaMH YIPAXKHEHUH HCIIOIB30BaTh MOJBHKHBIC UTPHI,
CHOCOOCTBYIOLIME PAa30IPEBAHUI0 OYEPEAHOM IPYMIbI MBILII] U CYCTABOB, a TAKXKE YIPaKHEHUS
JUTSL pa3BUTHS 00IIEH PU3NICCKON MTOATOTOBICHHOCTH JICTCH.

VYnpaxHeHus: BBIIOIHATh MOJ CYET, KOI/la 3TO HEOOXOAMMO, Ha PYCCKOM WM KUTalCKOM
S3bIKE, C 00s3aTENFHBIM OOBSCHEHHEM HMX TEparneBTUYECKUX I(P(PEKTOB Ha S3BIKE, JOCTYITHOM
nersaM. TpeGoBaTh OT poauTeneil peryasipHOro BBINOJIHEHUS JETbMU YIPaXHEHUH, 33 1aBaeMbIX
B KQ4ECTBE JIOMAIITHETO 3aJaHMs.

OCHOBHOE COAEPXAHME, CTPYKTYPA
U MOCJENOBATEJBHOCTH 3AHATHUH VY-1IIY

| 3Tan (cpeaHss rpynmna)

Ha nepBom stane oOyuenus 60-70% yueOHOro BpeMeHH OTBOJUTCS Ha O3HAKOMJIEHHE JeTel
C HOBBIMH YNPaXHEHUSMHU W UX pazyunBanue, 30-40% — Ha BOoCIUTaHHWE MOPAIHHO-BOJIEBBIX
KayecTB  (BbIIEp)KKa,  HAaCTOMYMBOCTH),  pPa3BUTHE€  BHHMMAaHHUS, COCPEJOTOYEHHOCTH,
JUCIUIIMHUPOBAHHOCTH.

[Tpuémamu oOydeHust ciykar Moka3 u oObscHeHue. Ilemarory HeoOXOIMMO TIIATEIBHO
IPOJAYMbIBaTh KOMaHAbI M pacnopsbkeHus. OHM JTOJKHBI OBITH MOHSATHBIMU JETSIM, YETKUMU,
KpaTkuMHu. [IpaBuiibHBIA OOpasen, oOBbsICHEHUs, TOUHbIE YKa3aHUS M KOMAaH[bl CIIOCOOCTBYIOT
YCIEIIHOMY OBJAJICHHI0 JETbMU NPOTPAaMMHBIM MAaTE€pPHaOM, UTPOBBIE METOIbI U MPHUEMBI
HOJIEP’KUBAIOT 00/1pOe HACTPOCHHUE, HHTEPEC K 3aHATHSIM.

I11an 3ansaTuit Ha | 3Tan

| epynna ynpasicnenuii:

I'pynne! ynpaxxaenuit | 1. «l'osnoBa rycs»

2. «Tonkaronme pyKu»

3. CmeHa NOJI0KEHUHN «KPIOK-TaJJ0Hb)
4. CtosiHHE B yniope J€xa

5. «XypaBnb nepes pazdoerom»

6. CBeneHue JIOKTEN C3a11

7. «Turp mporudaeT ciuHy»

8. «Turp norsAruBaeT CIuHy»

Il epynna ynpasicnenuii:

1. «BpateHue TyJ0BHIIEM»

2. «Komka-cobaka»

3. «CoMaHHBIN BETPOM TPOCTHUKY»




. «[1myr»

. «CBepHYTBCS B KIIyOOK»

. «Ky3Heuuk»

. «CapaHua»

. «Jlyx»

. «Moctuk»

10. «PpiOkay

11. «OTapIxaromuii JpakoH»

Il epynna ynpasicnernuii:

1. Bpamienue Ta300eIpeHHBIMH CyCTaBaMH
. «Konb11o 3men»

. «3Mes KycaeT ce0s 3a XBOCT»
. «3Mesl urpaeT XBOCTOM»

. «Cxaroe KOJIbI0»

. «baboukay

. «JIarymka»

. «JloToc»

. CuzieHue B O3UIMH 1[30YaHb
10. «IloTsiruBanue ApakoHa»
11. CrosiHue Ha BHEMIHUX pEOpax CTOM.
12. TlogarmManue Ha HOCKaxX
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YaopaxHeHus 1Jist
ODII

1. Crubanue pyk B ynope jiéxa — 5-7 pas.

2. Crosinue B no3unuu Mady — 15-20 cexk.

3. [lognumanue kopmyca, aéxa Ha )KUBOTE — 5-7 pas.
4. PaBHOBecHE ¢ DOIHATEIM KoJieHOM — 7-10 cek.

5. [lpucenanus — 7-12 pas.

IToaBuxKHBIE UTPBI

«MBI11esI0BKaY
«"ycu-nedbeamn
«Hunnzsy»
«Ilepenait Mau»
«PB100710BY»
«KOIIK1-MBIITKI)

K KoHILY | sTana 00yYeHHUsl JeTH J0JKHbI:

- YMETb CaMOCTOSATCIIBHO BBIIIOJIHATH 3HAKOMBIC JIBUKCHHA I10 IMOKA3y Mneaarora, 3HaTb UX

Ha3BaHUS,

- 3allOMHHTDb U CO6J'IIO,Z[8.TB I[MpaBujia MOBCACHUS B 34JI€ BO BpEMA 3aH5ITPII>i;

- 3HATh M BBIMOJHATH CTOMKHU B MO3UIHAX OMHOY, Kailnuly, Maly, ryHOy, myoy;

- BBITIONHATh KOHTPOJbHBIE HOPMATUBBI: OTXKUMaHUS — 5 (HeBOUkH), 7 (MalbuuKH);
NoIbEM TYJOBHUIIA, JEXKA HA )KUBOTE — 5 (1€BOYKHU), 7 (MaJbUUKH); CTOSIHHE B MO3UIIUU
Maby — 15-18 cek. (meBouku), 18-20 cek. (Manb4MKH);, YACpKAHHE PABHOBECHS C
MOAHATBIM KOJIEHOM — 110 10 cek.; mpuceganus — 7-9 (neBoukn), 10-12 (Manpuukm).

Il »Tan (crtapmas rpynmna)

Ha Il arane oOyuenust 50-60% y4yeOHOro BpeMeHHU OTBOAMUTCS HA OTPAOOTKY M 3aKperjieHue
3HAKOMBIX YIPaKHEHHUH, 00y4eHHe METOAMKE MPABHIBLHOTO JBIXaHUS B IMPOIECCE BHITIOTHEHUS
ylpakHeHHH, 00yueHre HayaIbHBIM 3JieMeHTaM 0a30Boi TexHUKH. 40-50% — Ha pa3BUTHE CHIIBI

U THUOKOCTHM OpraHu3Ma, BOCIHTAaHHE (PU3UUYECKHX KauecTB (KOOpAMHALMS JBHKEHUH,

paBHOBeCI/IC), Pa3BUTHUC CAMOCTOATCIIBHOCTHU.

[Tockonpky k Hauwany |l »Tama oOyueHus AETH HaKalUIMBAIOT JBUTATEIbHBINA OIBIT, Ha
3aHATHSIX TpuéMaMu OOydYeHHUs CIyKaT HAMOMWHAHWE M YaCTUYHBIM TIOKa3 YIpaKHEHHA

MOBBINIIEHHON CIIOKHOCTH neaaroroM ujin A€TbMHU.




Baxnyto pons Ha |l 3Tane oOyueHHs] UrpaeT KaueCTBEHHOE BBHINOJHEHUE ABIKeHUM. Ilpu
9TOM MEJarory HeoOXOAMMO YUYHUTHIBAaThb WHAMBHUIYaJbHbIE OCOOEHHOCTH U BO3MOXHOCTH
KaX/10r0 peOEHKa, pa3BUBATh Y JeTel YMEHHE CAMOCTOSTEFHO HAXOIUTh OIIMOKH M CTapaTbCs
UCMPaBUTh MX, NOA0AIPUBATh TEX, Y KOrO HE BCE MOIy4aeTcsl, OTMEYaTh HOBBIE JOCTUKECHHUS,
YCIIEXU JIETEH.

Ilnau 3ausaTuii Ha || hTan

| epynna ynpasicnenuii:
. «I"onoBa rycs»
. «Tonkaromye pyku»
. CMeHa N0JIOKEHNUH «KPIOK-J1aJIOHb
. Crosinue B ymope séxa
. «Kypasnpb nepen pazderom»
. CBeneHue JOKTEH c3aa1
. «Turp nmporubaer ciuHy»
. «Turp notsruBaer CouHy»
2DYNNA YRPAHCHEHULL:
. «Bpanienue TynoBuIEM»
. «KypaBnb obopaunBaeTcs Ha3amg»
. «Komka-cobaka»
. «ClIOMaHHBII BETPOM TPOCTHUK»
. «TpOCTHUK, pacKaunBarOLUICS HA BETPY»
. «l1myr»
. «CBepHyYTBbCS B KITyOOK»
. «Ky3Heunk»
. «Capanyua
. «JIyx»
. «kKobpa»
10. «MocTtuk»
11. «PpiOkay
12. «bepézka»
13. «Otnprxaronuii ApakoH»
Il epynna ynpasicnenuii:
1. Bpamenue ta300eIpeHHBIMHU CyCTaBaMu
. «KoipLo 3men»
. «3Mes KycaeT ceOst 3a XBOCT»
. «3Mesl UTPaeT XBOCTOM»
. «B3max xBocToM 3Men BOOK»
. «Cxaroe KoJIbLIo»
. «babouka»
. «JIarymka»
. «JIoroc»
10. Tlepexo/pl B TO3UIUH YOy
11. «/IpakoH B TaHIIE»
12. «IlotaruBanue npakoHa»
13. «[IInmarar»
14. «Kpokoaum»
15. Cunenne B MO3UIINH I[309aHb
16. «YrpaxkHeHHsI y CTaHKa» (BapHaHT «a»)
17. «lloTsarnBanue apakoHay
18. CrosiHHe Ha BHEITHHUX p&Opax CTOM.

['pynnel ynpaxHeHUR
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19. IloganMaHue Ha HOCKaxX

. Crubanue pyk B ymope né&xa — 8-10 pas.

. CtostHue B mo3unuu Mady — 21-40 cek.

. [lonHuMaHnue kopiyca néxa Ha )KMBOTE — /-8 pas.
. [TomauManue kopryca éxa Ha CiuHe — 5-6 pas.

. [loqgnumanue Hor — 5-8 pas.

. [Ipucenanus — 12-15 pas.

. PaBHOBecue ¢ mogusaTeiM kojieHoM — 11-20 cek.

. Haksion Bepén co ckaMemku.

. IIpppKKH B JUIMHY € MecTa.

VYnpaxuenus nias ODIIT

O 00 1N DN K~ W~

VY aap KynakoM Briepén

ba3oBas TexHuka Y nap nagoHpr0 BIEPEN

JIBOliHBIC yIaphl KyJIaKOM

[Tepexonb! B mo3unusx MaOy-ryHOy Ha MecTe.
| 6a3oBas cBs3Ka

«MBITIIETOBKAY
[TonBr>XHBIE UTPBI «'ycu-nedemm»
«Huuanzsa»
«llepenait Mstu»
«KOIIK1-MBIIIKI
«PB100J10BY»

«benrple MeaBen»
«Kmypku»
«OXOTHHUK U CTOPOK»
«Kormika u BopoObr»
«IlepeHoc rpyza»

K xonny |l 3Tana o0y4yeHus 1eTH J01KHbI:

- CaMOCTOSITEITFHO BBIMTOJIHATH BCE YIIPAKHEHMS, 3HATh UX HA3BAHUS;

- caMoCTOsITeNbHO (0e3 Tearora) BHIMOIHATH BCE BUBI YIIPAXKHEHUN PA3MUHKH;

- 3HATh M BBIMOJHATH CTOMKHU B MO3UIMAX OMHOY, KailnnOy, Maly, ryHOy, myoy;

- BBITIONTHATH KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBBI: OTXKUMaHUs — 8 (AeBouku), 10 (Manbuukn);
MOABEM TYJIOBHUINA, JIEXKA HA )KUBOTE — 7 (I€BOYKH), 8 (MAIBYUKHN); TOIBEM TYJIOBULIIA,
néxa Ha ciuHe — 5 (1eBOYKH), 6 (MaTb4MKH); CTOSTHUE B mo3unmuu Mady — 21-30 cek.
(neBoukm), 30-40 cex. (MaTb4YMKH); YAECpKaHUE PABHOBECHSI C OJHATHIM KOJIEHOM — J10
20 cek.; moJHUMaHUE HOT — 5-6 (AeBouKkn), 7-8 (Manpuukn); npuceganus — 12-13
(neBoukm), 14-15 (Manpuukn);

- 3HATh U YMETh BBIMOJIHATH JIBI)KEHUS 0a30BOM TEXHUKHU: YAAPhl KYJIaKOM, JTaI0HBIO
Briepén, mepexoasl (1o 5 pa3) B mo3unusax Mady-ryHoy; | 6a30Byto CBs3KY (107 CUET
rejarora).

111 3Tan (MOArOTOBUTE/IbLHAS IPYIIIA)

Ha 1l atane oGyuenus 50% yueOHOro BpeMEHH OTBOAUTCS Ha 3aKpeIUIeHHUE U
COBEpILEHCTBOBAHHE JIBUTATENILHBIX YMEHUI U HaBBIKOB, IPABUIBHOTO JIBIXaHUS B TIPOIIEcCe
BBINOJIHEHUS ynpaxkHeHul, 50% - Ha oOyueHue Oosiee CI0KHBIM dJIeMEeHTaM 0a30BOM TEXHUKU
y-mry.

Ha sToMm 3Tamne ucnomnap3yroTcs pa3inyHble TpuéMbl 00ydeHus (00bsICHEHNE, T0Ka3 IBUKEHUN
[e/1aroroM M JeTbMu, HarioMmuHanue). [Ipu oOyueHun snemMeHTam 6a30BOi TEXHUKH, 00paser
BBITTOJIHEHUS! IBM)KEHUH MTearor TOJHKEH AaBaTh B Pa3HBIX, 10 OTHOIICHUIO K JICTSIM,
MOJIOKEHUAX (JTUIIOM, CIHHON, OOKOM).




B ciydasix BO3HHKHOBEHHS HEOOXOAUMOCTH JIOTIOIHUTENILHOTO TTOKa3a JIBMXKEHUS (€CIu AeTH
BBITMOJHSIOT HEMPABUIIBHO, TNIOXO 3aIOMUHAIOT), MOKHO MPUBJIEYb K TIOBTOPHOMY TOKa3y
DJIEMEHTA YIpaKHEHUU peOEHKa, YCBOMBIIETO IBH)KEHUE TIPABUITBHO.

B Teuenue Bcero sTamna 00yueHust HEOOXOIMMO pa3BUBATh Y JieTel Gu3NYECKrue 1 MOPaJIbHO-
BOJICBBIE KA4E€CTBA, CAMOCTOSITEIBHOCTh, YBEPEHHOCTh B COOCTBEHHBIX CHUJIaX, BOCHUTHIBATD
JIpY’KECKUE B3aUMOOTHOILIEHUS (4yBCTBO TOBApHUIIECTBA, JOOPOKEIATEIHLHOCTh, BHUMAHHUE IPYT
K IPYTY, )K€JIaHUE 0Ka3aTh [TIOMOLIb).

Ilnau 3auaruii Ha |11 3Tan

| epynna ynpasicnenuii:
. «I"onoBa rycs»
. «Tonkarouue pyku»
. CMeHa 1oJI0KEeHUHN «KPIOK-TIaJ0HbY
. CTostHue B ymope Ji€xa
. «Kypasnb nepen pazdoerom»
. CBeneHue JOKTeH c3aau
. «Turp nmporudaer ciuHy»
. «Turp moTsAruBaeT CIUHY»
. «Y1aB MEHSET KOXKY»
2DYNNA YNPAHCHEHULL:
. «Bpanienue TynoBULIEM»
. «Kypaib 060paunBaeTcst Ha3aI»
. «CkpyunBaHue KopIryca»
. «CnioMaHHBIN BETPOM TPOCTHHK
. «TpOoCTHUK, pacKaunBarOUIUICS HA BETPY»
. «ITorsaruBanue apakoHa»
. «lImyr»
. «XypaBib TAHETCS K HOTE»
. «CBepHYThCS B KITyOOK»
10. «Ky3neuuk»
11. «Capanua»
12. «JIyx»
13. «KoGpa»
14. «MocTtuk»
15. «PoiOka»
16. «bepé3kay
17. «OTapIxatromuii JpaKkoH»
Il epynna ynpasxcnenuii:
1. «Konb1o 3men»
2. «3Mmes KycaeT ce0s 3a XBOCT»
3. «3Mest UTpaeT XBOCTOM
4. «Turp urpaer CBOUM XBOCTOM»
5. «B3Max XBOCTOM 3Meu BOOK»
6
7
8

['pynnel ynpaxHeHUR

=000 N LN kAW

O 001N DN K~ W~

. «B3Max XBOCTOM 3M€H BBEPX»
. «KopoBa»
. «babouka»
9. «Cxxaroe KOJIbLo»
10. «/IpakoH NpUKPBHIBAETCS KPBUIOM»
11. «JIarymxka»
12. «JIoToc»
13. «OKypaBib TSIHETCS K HOTE»




—
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. [Tepexonb B mo3uiiuu myoy

. «/IpakoH B TaHLIE»

. «YIIpaKHEHHS y CTaHKay (BapUAHTHI «ay, «0»)
. «ITorsaruBanue apakoHa»

. «ImaraT»

. Cuzmenue B MO3ULIMU [309aHb

. CTostHME Ha BHEITHUX pEOpax CTOM

DO = = et
S O 0 3 O\ W

VYnpaxuenus nias ODIIT

. Crubanue pyk B ynope jnéxa — 11-13 pas.

. Ctostaue B mo3unuu Mady — 41-60 cek.

. [Tomanmanune xopmyca néxa Ha xuBote — 9-12 pas.
. [lomauManue kopryca néxa Ha cnuHe — 7-9 pas.

. [logaumanue Hor — 9-12 pas.

. [Ipucenanus — 16-22 pas.

. PaBHOBecue ¢ moguaTheiM KojieHOM — 710 30 cek.

. Haknon Bnepéyn co ckaMemnku.

. Cxnagka — 5 pas.

10. ITpplKKM B IJIMHY C MECTA.

O 00 1N DN K~ W —

Y nap Kynakom BIepén

ba3oBas TexHuka Y nap nmaioHb0 BOEPEL

JIBOMHBIE yaapsl KyJIaKkoM

[Tepexoas! B no3unusax Ma0y-ryndy Ha mecte
VY napbl KyJakoM U JIaJI0HBIO B ITO3ULIUU TYHOY
| u Il 6a30BbIE CBA3ZKH

Kommiekc ynpaxuenuit «rpsl 3Bepei»

«Hunazs»

IToaBuxKHBIE UTPBI «Ilepenait msu»

«Y3Hal 110 TOI0CY»
«beinbie MenBeaN»
«Kmypku»

«Komrka u BopoObu»
«IIepenoc rpyza»
«JIarymxm»
«BopoHBbI 1 BOpOOBI»
«CoByIiKa
«OXOTHHUK U 3aiLIbI»
«OXOTHHUK U CTOPOX»
«Tperuit TUIIHUI»
«Urpsl 3Bepein»

K xouny Il 3rana o0vyenns 1eTu 10KHbI:

CaMOCTOSITENIbHO U KayeCTBEHHO, HCIOJIb3Yys JbIXaTEIbHYI0 TEXHUKY, BBIIOJIHATH BCE
yIpaXHeHUs], 3HATh UX Ha3BaHUS;

CaMoCTOSITEeNbHO (0e3 meaarora) BHIIOIHATH BCE BUBI YIIPAXKHEHUN Pa3MUHKU;
CaMOCTOSITENIbHO BBIMOJIHATE B KadeCTBE TpEHepa BCE YMPAXKHEHUS, pa3yyeHHbIE B
TE€YEeHHE roJa;

BBITIONTHATH CTOMKU B MO3UIUSAX OMHOY, Kailnuly, Maly, ryHOy, my0y;

3HaTh HAa3BaHUS U [IOCIEJOBATEIbHOCTh JBIXKEHUH KomIuiekca «Mrpsl 3Bepei»,
BBINOJIHATH KOMIUIEKC CaMOSITOATENBHO MO CUET MeIarora;

BBITNIOJIHATh KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBBL: OT:kUMaHus — 11 (aeBouku), 12-13 (Manbuukm);
noasEM TyloBuUIla, Jéxka Ha *kuBoTe — 9-10 (meBoukw), 11-12 (Manpuukw); MOIBEM
TYJIOBHIIA, JEXKa HA CIUHE — /-8 (IeBoukH), 8-9 (MabUMKN); CTOSHUE B MO3HUIIUK Ma0y —
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41-50 cek. (meBouku), 51-60 cex. (ManbUMKH); yAep:KaHUE PABHOBECHUS C MOJHSATHIM
koseHoM — 10 30 cek.; mpucenanus — 15-16 (neBoukwn), 17-18 (Magp4yuKku); MOJHUMAHHE
Hor — 9-10 (aeBoukw), 11-12 (ManbuuKn);

- 3HAaTh M YMETh BBINOJIHATH JIBIKCHHS 0a30BOM TEXHUKH: yIapbl KYyJIaKOM, JIQJOHBIO
BIIEpE, yAaphl KyJIaKOM M JIQJOHBIO B IO3ULUHU TYHOY, mepexosl (10 5 pa3) B MO3ULUAX
MaOy-rynOy; | u |l 6a3oBbie cBs3KkM (0e3 cuéTa nmemarora).

KoHTpOJIbHbIC HODMATHBBIL:
- OTXKUMAaHUS,
- TOABEM TYJIOBUINA, JIEKA HA CIIUHE;
- NOABEM TYJIOBHUILA, JIEKA HA KUBOTE;
- CTOSIHHME B MO3ULIUU Maly;
- «amarar» (B cM JI0 ToJia);
- «6aboukay» (B cM 70 1oa);
- «MOCTHUK» (B CM OT JIa/IOHEH /10 CTON);
- HaKJIOH CO CKaMEeWKH (B CM JI0 T10J1a);
- CBEJICHUEC JTOKTSH 32 CITMHOM;
- «JI0TOCY;
- IPUCEIaHuUS.

Kommuieke ynpaxxHeHMi I CyCTABHOM Pa3MHUHKH

Pasmunka B JOBW)KeHMH: O€r Ha HOCKax, MPUCTABHBIMH IIaraMH JIEBBIM W IPaBBIM OOKOM,
cruHOW Brepén, Oer Ha MATOYKAaX, NPBDKKU B JABM)KCHHUU Ha MPaBOM, JIEBOM M 00euxX HOrax,
JBUKCHHUE «TYCHHBIM) IIIarOM.
Pasmunka Ha mecre:

- pa3MHHKA HIEWHBIX TTO3BOHKOB:

- KpYrOBbI€ BpallleHHsl FOJIOBOH B MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHBI;

-HaKJIOHBI TOJIOBBI BIIEpEI-HA3al M BICBO-BIIPABO;

-[I0BOPOTHI T'OJIOBBI BITPABO-BIIEBO.
2) pa3MUHKa IJIEYEBBIX CYCTABOB:

- OJIHOBPEMEHHbIE KPYrOBbIe BpallleHHs IJIeyaMH BIiepEa-Ha3al;

- TOOYepETHBIC KPYTOBBIC BPAIICHNUS TUIEYaMHU BIepEA-HaA3a/l.
3) pa3MHHKa JIOKTEBBIX CyCTABOB:

-OJIHOBPEMEHHOE BpAIlIeHHE B JIOKTEBBIX CYCTaBaX BOBHYTPb-HAPYXKY;

- MOOYepEMHBIC BPAIlIEHHUs B JTOKTEBBIX CYCTaBaX BOBHYTPh-HAPYKY.
4) pa3MUHKa KHCTEH PyK:

- BpallleHHe KUCTAMHU B 3aMKE;

- crubaHne KUCTeH B Pa3TUYHBIX HAMIPABICHHSIX;

- cru0aHye TabIleB B Pa3JMYHbBIX HAIPABICHUSX.
5) pa3MHUHKa TTO3BOHOYHOTO CTOJIOA!

- IOBOPOTHI TYJIOBHIIA BITPABO-BIIEBO;

- KpYTOBbIE€ BpalleHHs TYJIOBHIIEM B IIPABYIO M JIEBYIO CTOPOHBI;

- HaKJIOHBI BIIepEa-Ha3a] U BIEBO-BIIPABO;
6) pa3MHHKa Ta300€APEHHBIX CYCTABOB:

- KpYTrOBBIE BpAIICHUS Ta30M B TIPABYIO U JIEBYIO CTOPOHBI B TIO3UIIMSIX KalnOy u Maoy.
7) pa3MHUHKA KOJICHEH:

- BpallleHHe KOJICHHBIMU CYCTaBaMH BIIPABO U BJIEBO B MO3UIUU OUHOY;

- BpallleHne KOJICHHBIMHU CYCTaBaMH BOBHYTPB M HapY)Ky B IMO3UIMAX KaiimOy u Maoy.
8) pa3MHUHKa CTOIL:

- BpallleHHe CTOMaMH B Pa3HbIe CTOPOHEI;

- pa3MUHKA MaIbIIEB HOT.
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YupaxxHeHus AJ151 OCHOBHOM YacTH 3aHATHH

(c 0OBsICHEHHEM UX TEPAIEBTUIECKOTO BO3/ICHCTBHS)
CyIecTBYIOT CIIEAYIOIIKE TPYIIBI YIPAKHEHUH ISl pa3BUTUS THOKOCTH KOCTHO-MBILIEYHOTO
amnmapara:
| rpynma — ynpakHeHus IS 1osica BEPXHUX KOHEYHOCTEH;
Il rpynna — ynpakHeHus JUist I03BOHOYHUKA;
Il rpynna — ynpaskHeHus A5 10sica HUKHUX KOHEUHOCTEH.
YopakHeHUs B Kax10i rpyIIe 1al0Tcs B MOPSIKE BO3PACTAHUS CJIOKHOCTH.

Yopaxsenus | rpynmnel

1. «I'os0Ba rycsa».*

UII — crosi, HOrM Ha MIMPUHE TUIEY, PYKU CIOKEHBI 3a CIIMHOM, roJioBa MpsiMO. YTpaKHEHUE
COCTOHMT U3 4-X JacTei.

1. OmnwuceiBaeM KpyroBoe JBUKEHHUE TOJIOBOM BJIEBO, 3aT€M BIIPABO, JbIXaHUE MPOU3BOJILHOE.

2. Ha BBIIOXE HAKJIOHSEM TOJIOBY BIIPaBO, HAa BJOXE BO3BpamIacMcsi 00paTHO. 3aTeM IMOBTOPSEM
IIMKJ BJIEBO.

3. Ha BbIOXE menmaeM pe3Kkuid HAaKJIIOH TOJOBOW Brepén, Ha BAoxe BosBpammaemcs B UIIL
[ToBTOpsiem 4 pa3a. 3aTeM aHAJIOTMYHO OTKJIOHSIEM T'OJIOBY Ha3a/l.

4. Ha Bbiioxe mnomaéMm TOJIOBY BIIEpEN, HE HAKJIOHSS, BBIIBHUras BHEpEn M0A00POIOK
(HarmoMuHaeT nBUKEHHUE rofioBsl I'ycs). [loBropsem 4 paza.

Ynpasicnenue akmueusupyem kpoeooopawienue ¢ cocyoax wieu u 20108bl, CnOCOOCMEyem
npogunakmuke wielHO20 0CMEOXOHOPO3a U HOPMAIU3YEem IHePZeMmuuecKuil nomoK 6
weiiHom omoeie.

2. «Toakaluue pykm».*

UII — Horu Ha MIMPHHE IJIeY, PYKH OITYIICHBHI.

Pyku momHuMaroTCs 0 YpOBHSA IJIEY M Ha BBIJOXE COBEPIIAIOT TOJKAIOIIEE IBUKEHUE
JaIOHSIMU BIIEpEN, MO3BOHOYHUK B OOJIACTH TPYIHOTO OTAena mporudaercs Hazaa. Ha Bgoxe —
UII. 3aTem Toskaroye IBUKEHUS B JIEBYIO U MPABYIO CTOPOHBI, IIPU ATOM JIeBas U MpaBasi HOTH
COOTBETCTBEHHO CTAHOBSTCS Ha HOCOK. [IoTOM — ToJKatomee IBMKEHUE BBEPX, MOJIHUMASICh HA
HOCKax. Pyku uepe3 CTOpOHBI OIyCKAarOTCs BHH3 Ha Bbimoxe. [Ipu IBMIKEHHWH PyK B BEpxXHEe
MOJIOKEHUE BAXKHO ONIYTUTh IOTATUBAIONIEE JABUKEHHUE BCETO Tella BBEPX, HE JIMIIEHHOE
MPUSTHOTO OIIYIICHHUS.

Ynpasicnenue cnocobcmeyem paccnabnenuro  cpyonozo omoena nO360HOYHUKA U
npogunakmuxe 2pyonozo ocmeoxonoposa.

3. «Kpwok-1aaoup».*

CMmeHa MOJOKEHUM KHCTH — «KPIOK-JaJ0Hb» — BBIIOJHIETCS OJHOBPEMEHHO U MOOYEPENHO
00erMH pyKaMH B BEPTUKAIBHON ¥ TOPU30HTAIIBHON TIIOCKOCTH.

Ynpasicnenue noevimwaem cudkocmv u InacmuynHoOCmMb NANLUEEHIX U JIYUE3ANACHIHBIX
cycmaeoe.

4. CTosiHMe HA JIAIOHAX, KYJIAKaX, 3aMACTHAX U NAJbLAX B yHope jéxa.*

VYrpaxHeHue BBIOJIHIETCS CO CMEHOM MOJIOKEHUN KUCTU Yepe3 KaKIble 3-5 CEeKYHI.
Ynpasicnenue cnocodbcmeyem ykpennenuio céAa30K yue3aniacmHuulX U NATbUEEHIX CYCMABOE
Kucmu.

5. «XKypaBab nepen pasdoerom».

NII — HOrM Ha MMpPHHE 1Y, PYKH OMYIIEHBI.

BoInonHsAOTCA TONMHBIE KPYTH pyKaMH, IOCTENEHHO YBEIWYMBAs CKOPOCTb, CHaydaja BIEpEN,
3aTeM Ha3ajl, IOTOM B pa3HbIX HaMpaBiIeHUSIX. PyKu B JIOKTAX HE CTUOAIOTCS.
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ana.)fcneuue Xopouio pazozpeeaem njieueevle cycmaenl, yseiuuueaem ROOBUICHOCHIb PYK U
cnoco6cm3yem yeeiiuueHuro nomoka Kposu u obmena eeuiecme 6 3epreﬁ uacmu myjioseuuia.

6. CBeenue JIOKTeEH c3aau.

HNII — HorM Ha WIMPHHE I1JI€Y, PYKU COTHYTHI B JIOKTSAX U MIPHKAThl K OOKaM.

[To xomaHae Ha BBIOXE TMOMNBITATHCA CBECTH JIOKTM BMECTE€ 3a CIIMHOW. YIpaKHEHUE
BBITIOJIHSIETCS] CAMOCTOSITENIBHO, 3aTEM C TAPTHEPOM.

Ynpaxcnenue pazeuseaem oOvixamenvHvle mbluiubl 2pyou, YCMpPaHsAem UCKPUGIECHUA 6
2PYOHOM omoejie NO360HOYHUKA U YEETUYUBACHL NOOBUNHCHOCb 6EPXHE20 N1e1Ue8020 NOACA.

7. «Turp nporudaer cnmHy».

NIl — B MNOJIOXEHUM CHUAS, HOTM COTHYTBI B KOJIEHSIX, KOJIEHM pPACCTaBIIEHBI, CTOIbI
conpukacarorcs. Pyku 0o0xBaTbIBalOT OJHOUMEHHBIE JIOJIBIKKH HOT.

VYnupasich crnepein NpealuieybsiMM B TOJICHHM, HAKIOHUThCS Brepén. Ilpum stom rpyapo u
noa00pOIKOM TSHYThCS BIepén W BHU3. JlpixaHwe cnokoiiHoe. Bc€ Oonee paccmabussce,
CTPEMHTbCS HAKJIOHUTHCS Kak MOXHO Huke. [loBroputh 4 pasa. (B crapiiem Bo3pacte HakiIoH
BBITOJIHATH HA BBIOXE).

Ynpasicnenue ynyymaem pynkyuonuposanue nézkux. Kpome mozo, nosviuiaem 2udoxocms u
cnocobcmeyem ompadomke HAGHIKOG PACCAADIEHUA MbIWMY, NPU  O6UNCEHUU. Mo
Heo0X00uUMO 0N O0CMUINCEHUS YCnexa 6 PACMAJICKe.

8. «KoOpa».

UII — néxa Ha )KKUBOTE, MOJHOCTBIO paccladuThCsA. Pyku COrHYTh B JIOKTSIX, JTAAOHU MO OOKaM
TPy/AH JEKaT Ha MONY, MalbLbl CTONbI BBITSIHYTHI.

Ha Bblmoxe mNOAHSATH BEPXHIOW IIOJOBUHY KOpPITyca, MPOTHYBIIMCH B TPYAHOM OT/EIE
MO3BOHOYHHMKA TaK, YTOOBI HE OTPHIBATh OT MOJIAa JKUBOT, FOJI0BAa MOBOpadnBaeTcs Brpaso. [Ipu
3TOM HEOOXOJIUMO YBUACTH IATKY JICBOW HOTH, HE MIOBOPAYUBAs TUICY, PyKU TOTYyCOTHYTHL. Ha
Broxe — UII. To ke MOBTOPUTH C TOBOPOTOM T'OJIOBHI BJIEBO. YIPAKHEHHE MOBTOPSETCS 0 7 pa3
B K&XJIYIO CTOPOHY.

Ynpasicnenue snauumenvno ycunueaem sgpghexm uzbasnenus om cymynocmu.

9. «Turp moTruBaeTr CMHY».

UIT — néxa Ha ®KUBOTE, MOJHOCTHIO pacciabUThCs. Pyku COrHYTHI B JOKTSIX, JaJ0OHH 110 OOKaM
TPpYyIM JIeXkaT Ha MOy, MOIYIIEUKH MalbleB HOT KacatoTcs noJjia. Ha BeIoXe OTKAThCS pyKaMu
OT T0J1a, TPOTHYTHCS B MOSCHUIIC BHU3U MPUIIOTHATH TOJBKO BEPXHIOIO YacTh KOpITyca, TOJIOBY
oTKJIOHUTH Ha3aa. Ha sgoxe — UII. Tlosroputs 10 7 pas.

Ynpasicnenue okazvieaem 3nauumenvnoe 6o3deiicmeue Ha NO3GOHOUHUK, NOGbIUIAEM €20
2udKocms, cnocoocmeyem u30aeieHuI0 Om Cymynocmu.

10. «YaB MeHsIeT KOKY».

UII — cTost HA KOJIEHX, KOJIEHU MAaKCUMaJIbHO PAaCCTaBJIEHbI B CTOPOHBI, JIAJJOHU BBITIHYTBIX Ha
LIMpUHE IUIEY PYK YIOUPAIOTCS B MOJ, TYJIOBULIE MApajuIEIbHO IOJIY, CTYIIHU BMECTE, MATKU
CMOTPST BBEPX, OOJIbIIINE HaJIbLIbI HOT MOAYIIEYKaMU YIIUPAIOTCS B TOJI, JIUIIO 0OpaIeHO BHU3.
a) Ha Bnoxe npumnoaHATh TOJ0BY U MPOTHYTHCS B MOSICHUIIE, TEJIO MPU 3TOM NMOAAETCS I'PYIBIO
BIlepél. 3aTeM Ha BBIJJOXE COTHYTh PYKH B JIOKTSX, HAKJIOHSSACH BIepén 1 BHU3. [Ipogomkare 3To
JBIKEHHE, a 3aTEM, KacasCh IPYyJbl0 MOBEPXHOCTU I0JIa, OTBECTH KOPITyC Ha3ajl, MOCTOSIHHO
yIep KUBasi BEPXHIOIO YacTh Teja OJKe K Moiy. B KoHIe NBH)KEHUS NaNbLIbl pyK OTXKaTh BBEPX,
IpEIIIeYbs KaCcaroTCs I10J1a, HOTU B KOJIEHAX MAaKCHUMAaJIbHO COTHYTh, PYKH B JIOKTSX HECKOJIBKO
pacnpssMuTh. Ha Broxe, pasrubasi HOTM B KOJICHSX M pacnpsAMiIsis pyKd, TMPUIIOJHATH KOPILYC
BIIEPENI-BBEPX, MPOTHYTH MOSICHULY U YYyTh OIMYCTUTH rojIoBY. IIpy BBINOJIHEHUHU YIpPaKHEHUS
Ipy/b COBEpILAET IUIaBHbIE KPYTOBbIE JBM)KEHHS B BEPTHUKAJIbHOM IIOCKOCTH BIEPEN-BHU3 U
Ha3aJ-BBEpX.
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0) YnpaxHeHue BBITIOIHIETCS C KPYTOBBIMH JIBUKEHUSMHU B TOPU30HTAIBHOM Miockoctu. [lpu
9TOM pPYKH HEOOXOIMMO paccTaBUTh wmupe Iuied. Ha BbIgOXe Teno OTKIOHSETCS Hazal,
MaKCHUMaJIbHO CTu0ast KOJICHU U OT)KUMAsCh OT 10JIa pyKaMH, 3aTe€M IOJaTh TEJIO BIPABO, Crudas
B JIOKTE IpPaByK PYKYy, OTXKMMAasCh OT IOJIa JIEBOM PYKOM M OIYCKasCh Ha IPaBOE ILIEYO.
[Tpomomxkast ABMKEHHE BIEPEAM BIEBO, BIOXHYTh, PACIPSMIISIS IPAaBYIO PYKY U crubasi B JIOKTE
JeBYI0. 3aBepluasi JABWKEHHUE BJIEBO, HA4aTh IOJABaTh TEJIO Ha3aj, JAejias MpPU 3TOM BBIIOX.
AHaJOrMYHO MOBTOPUTH B APYTYIO CTOPOHY.

Ynpasicnenue saenaemca npekpacnvim cpedcmeom 0na pasmuHKu écex KPYRHbIX CYCHIABO8
mena.

Yopaxuenuns || rpynnost:

1. «<’KypaBab o6opauuBaeTcs Hazam».*

a) UII — crosi, ocHOBHas CTOMKA.

He otpsbiBas cromn oT nojia, CKpy4nBaTh KOPIYC OTHOCUTEIBHO OCH MO3BOHOYHKKA OOYEPETHO B
IIPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHBI. PyKH, MOCTENEHHO MOJHUMAACH OT CAMOTO HMKHETO ITOJIOKEHUS J10
YPOBHSI T'OJIOBBI, [IOMOT'alOT OCYUIECTBIIATh BpalllaTelIbHbIE JIBMXKEHUS KOPITyca, IJ1a3a Mpu 3TOM
COINPOBOXKAAIOT B3IVISIIOM KUCTh PYKH, JBHXKYylIeicss Ha3azn. I[loBroputk 10 9 pa3 B KaxIyro
CTOpPOHY.

6) UII — cuast, cCKpecTUB HOTH, PYKH COTHYTHI B JIOKTSX, JaJ0HU oOpaieHsl BHU3. Ha Bbgoxe
MaKCHUMaJIbHO MOBEPHYTh BEPXHIOK YAacCTh KOPITyCa BJIEBO U OJIHOBPEMEHHO MEPEHECTU BIIEBO
pyku. Ha Bnoxe Bepuytbcs B WUII. IloBroputh no 7 pa3. 3aTeM COBEpLIUTH CTOJIBKO XK€
MOBOPOTOB BMpaBo. [lpu BBHIMOJHEHWM YNpaKHEHHs CIEAUTh 3a TeM, YTOOBl CHuHa Oblia
IPSAMOM.

Ynpasicnenue  ynywwmaem nooeusicnocmev cycmaeoé no3eoHOUHUKA, CchocoOcmeyem
npogunakmuxe 6oneil 6 NO360HOUHUKe, O1AZONPUAMHO 61UAEM HA KPO8ooOpauieHue 6
neuenu, ¢ 0O1ACMU MAI020 MA3A U 6EPXHE20 NEUe8020 noscd.

2. Ckpy4nBaHue KopIyca.

UIT — cuas Ha moity, IpaBasi HOra BBIIPSIMIIEHA BIEPEN, JieBasi COTHYTa B KOJIEHE, CTOMA JIEBOI
HOTH IUIOTHO CTOUT Ha MOJY PSJIOM C BHELIHEH CTOpoHBbl Oenpa mpaBoil Horu. [IpaBoe mieyo
3aBE/ICHO C BHEIIHEW CTOPOHBI 3a COTHYTYIO JIeByl0 Hory. [Ipu BBHINOJHEHUM YIpa)kKHEHUs
COXPAaHSTh BEPTUKAJIBHOE I0JIOKEHUE MI03BOHOYHHUKA.

ITomoras pykamu, ynuparomuMucs B 110J1, CKpPY4MBaTh KOPITYC BJIEBO Ha BbLIoXe. To ke camoe,
IIOMEHSIB HOTM MECTAaMH, BBIIIOJIHUTH B JPYryt0 CTOpoHY. [loBTOpuTh MmO 3 pasa B KaxIyro
CTOPOHY.

Ynpasicnenue  ynywwaem  nooeusicnocms  cycmagoé  no360HOYHUKA, CROCOOCmEyem
npodunaxmuxe ocmeoxonoposa, ycuiueaem sgpgexm npeovioyuiezo ynparcHenus.

3. Bpamenue TyaoBuma.*

HNII — ocHOBHasA CTOMKA, pyKH Ha IOsICE.

Haknonus xopmyc, coBepiiath BpamiareabHble ABUKEHHS B JIEBYIO U NPABYIO CTOPOHBI.
Ynpasicnenue  xopowo  pazocpesaem  obnacmv  nOACHUUHO-KPECMU08020  omoena
N0360HOYHUKA, NOOZOMAGIUEAA CYCMAEbL K OaibHenuel pabome.

4. «Komka-codaka».

HNII — cTos Ha yeTBEpEeHbKaX.

Ha Bmoxe OTKJIOHWTH TOJOBY Ha3agu NMPOTHYTh ITO3BOHOYHHUK K Ioiy. Ha BbIIOXE OIMyCTUTH
TOJIOBY U OKPYIJIUTH CIIUHY. [IOBTOpUTE B puTME IAbIXaHUS 10 7 pas.

Ynpasicnenue paccnabnaem mortuyvt noacuuypl.

5. «Turp nporudaer cimuy» (cM. ynpaxknenue Ne 7 u3 | rpymrsbr).

14



6. «TpocTHNK, pacKaYNBAOIIMIICSI HA BETPY».

UII — cupas, MakCUMallbHO PACCTaBUB B CTOPOHBI BHITSHYTHIE HOT'M, HOCKU OTTSHYTHI Ha ce0sl.

Ha Britoxe Ha 4 cuéra HaKJIOHUTHCS BEPXHEH 4acThIO KOpIyca K IpaBoil Hore, 3aTeM Ha 4 cuéra
— K JIeBOHM M Ha 4 cuéTa — K 10JIy M1y HOT. IIpy BRINOJIHEHNN yIpaKHEHUSI MOKHO YXBATUTHCS
pPYKaMU 3a MaJblbl HOT MM CTOIY U TAHYTHCSA TPYABIO K HOTE, BBIIBUTAsI MOJOOPOAOK BHEPEN,
CIIMHY JIepXkKaTh MPSMOI.

Jns ycunenusi 5pPEeKTUBHOCTH BBINOJHUTH Psii HAKIOHOB (OT 5-TH 10 9-TH) K MOy MEXITY
HOTaMU, TOCTEIIEHHO MPOJBHUrasi KOPIyC OT OJIHOI HOTHU K APYroil 1 Hao00poT. 3aTeM 3aMEHUTH
HAKJIOHBI OJTHUM JIBM)KEHUEM KOPITyca B TOPU30HTAIBHON TUIOCKOCTH, KAK MOKHO OJIMXKE K IOy,
OT OJIHOM HOTH K JIpyroi u oOpaTHoO, KaK Obl HBIPSS.

Ynpasicnenue cnocobcmeyem pazeumuio 2udkocmu no3e0HOUHUKA, YyUUM pacciadieHuro
MbllY, HO2 60 8peM:A HAKIOHO0G, NOGblLUIAEN NOOGUIHICHOCb Ouagpazmovl U 31ACHMUYHOCHD
JIEZKUX.

7. «C1oMaHHBIH BETPOM TPOCTHUK.

NII — aHamoruyHo HpeablAyIIeMy YIpa)kKHEHHIO, OJHAKO MpaBas HOra COTHYTa B KOJIEHE U
KacaeTcs II0JOUIBOM JIEBOTO Oe/ipa ¢ BHYTPEHHEH CTOPOHBI.

Ha BpIIOXE HAKIOHMTBCA K JIEBOM HOre Ha &8 CUETOB. 3aTe€M IIOMEHATH IIOJIOKEHHE HOT U
BBITNIOJIHUTH HAKJIOHBI K IPaBOM HOTE.

Iphpexm ananozuuen npedvioyuiemy ynparxcuenuio.

8. «KoOpa» (cm. ynpaxuenue Ne 8 uz | rpymisr).
9. «Turp norsaruBaet cnuHy» (cM. ynpaxxuenue Ne 9 u3 | rpymrsbr).

10. «ILayr».

NII — néxa Ha ciuHe, PyKU BJIOJIb TYJIOBUIIIA.

Ha BbI10XE OIHATH MPSAMbIE HOTU BBEPX U OMYCTUTh WX MaJblIaMH CTOII Ha IMOJI €331 T'OJIOBHI,
PYKHU IIPH 3TOM ITOJIOKEHUS HE MEHAIOT. Y IPOIIEHHBIN BapUAHT UCIIOJIHEHUS! — HOTU COTHYTHI B
KOJICHSX.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem pazeumuro 2udkocmu no3eoHOUHUKA U HO2, CHIUMYJUDYEm
padomy ecex 6HympeHHUX OP2AHOE.

11. «CBepHYThCS B KIYOOK».

NII — yniop cuns.

Ha Be10Xe coBepinTh KyBbIpOK Briepén. Ha Bgoxe — UII. Taxk ke BbInonHsAETCA KyBBIPOK Ha3al.
[Tpu nepekarax BHepén CleIUTh, YTOOBI TEJIO HE OTCTABaJO OT HOT, a IPU IepeKaTax Hazaj —
HorH oT Tena. CnuHa J0JKHA ObITh MAKCUMAaJIbHO COTHYTA.

Ilpu evinonnenuu ynpajdxcHeHus 6 MOMEHM NEPEKAMbIEAHUA CHIUMYIUPYIOMCA 6ANCHbIE
peghnekcozennvle 30HbBI U MOYKU CRUHBL U NOACHUUDL, OKA3bléaAOWUEe MOHUUPYIOU|ee
eausanue Ha oeamenvnocms LIHC. Tpenupyemca eecmudynapusiii annapam.

12. «PbIOKaY.

HII — néxa Ha XKUBOTE.

[TomHATBCS HA pyKaX, MPOTHYTHCS Ha3aJl, COTHYTh HOT'H B KOJICHSX U JOCTaTh HMH JIO TOJIOBHI.

VYV nepxxuBath nosioxkeHue 10 10 cekyn.

Ynpasxcuenue cnocoocmeyem pazeumuro cudGKocmu no360HOUHUKA U HO2, CHUMYIUPYEM
padomy ecex 6HYmMPEHHUX OP2AHO8.

13. «bepé3kar.
NII — néxa Ha cnuHe.

15



HOIIHHTB HOT'M BBCPX, BBITAHYB HUXHIOIO YaCTh MMO3BOHOYHUKA, [TOAACPKUBAA CG6$I 34 MOACHHULIY
pyKaMH, yIepKUBaTh MojokeHue 10 10 cekyH.

Ilpu évinonnenuu ynpadxcHeHus CMUMYIUPYIOMCA 6alNcHble pehieKcozeHHble 30Hbl U MOYKU
CHUHBL U NOACHUUbL, OKA3bléawujue moHusupyruiee eausanue na oeamenvrocms I[HC.
Ynpasicnenue cnocoocmeyem pazeumuio cudkocmu no3eoHoyHuKa.

14. «YnaB MensieT KOxKYy» (cM. ynpaxuenue Ne 10 u3 | rpynmsr).

15. «Ky3Heunk».

UIT — néxa Ha Moy JUIIOM BHU3, PYKU BJIOJIb TYJIOBHIIA.

Ha BbI10X€E, HE OTpBIBast pyK OT MOJIa, MOJHATH HOTHM U yJAEpKUBAaTh MX HAa BECy B T€UEHHUE 5
cekyn. [ToBroputs 10 5 pas.

Ynpasicnenue cnocobcmeyem ykpennenuro mvluiy, CRUHbl U HOOGUNICHOCHU CYCHIAGOE
Nn0360HOYHUKA.

16. «Capanua».

NII — néxa Ha noay JIMIIOM BHU3, PYKH BJIOJIb TYJIOBUIIA.

Ha BbI1OXE OJHOBPEMEHHO OTOpBaTh OT IOJIA PYKH, HOTM M BEPXHIOK YacTh TYJIOBHUIIA,
yAepKUBas noJioxkeHue 5 cexkyna. [losroputs 1o S pas.

Ynpasicnenue ycunueaem sgpgpexm npedwvidywiezo ynpasicnenus.

17. «JIyk».

NII — néxa Ha 1oy JIMIIOM BHHU3, PYKHU BJIOJb TYJIOBUIIA.

Ha BbIIOXE OJHOBPEMEHHO OTOPBaTh OT MOJa HOTM M BEPXHIOK YacTh TYJOBHUILA, B3SIThCS
PyYKaMH 3a HOTH W YAECPKHUBATbCA B 3TOM IIOJIOKEHMM B Te4eHHE 5 CeKyHI. [l ycuneHus
3¢ (PeKTUBHOCTH YIIpaKHEHUS COBEpILIATh MOKAYUBAHUS BIEPET- Ha3al.

Ynpasicnenue ycmpansem cymynocmeo u nogviuiaem 2udKocms n0360HOUHUKA.

18. «MocTHK».

HNII — néxa Ha 1oJ1y Ha CIIMHE.

Onupasich TOJIBKO Ha JIQJ0HU U MOJOLIBBI CTOI, OTOPBATh TYJIOBHILE OT I10JIa KAK MOYKHO BBIIIE
U YIEpKUBATh B 3TOM N0JI0KeHuH 5 cexyHa. [loBroputs 2-3 pasa.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem pazsumuro 2udkocmu nO360HOYHUKA U NPOPUIAKMUKE €20
3abo0n1e6anuil.

19. «OTabIXal0mMii APAKOH».

HII — cuas Ha KoJIEHIX, TOJIEHH U MOABEMBI CTON KacaroTCs Moja, SrOAUIbI KacaroTCs MATOK.
Onupasicb pykaMu O MOJ, MEIJIEHHO OTKJIOHUThH TEJIO Ha3aJ W JIeyb CIMHOM Ha moj. B stom
MOJIOKEHUU HEOOXOAMMO MaKCUMaIbHO pacciabuthbes. J[pIxaHue CrokoWHoe. 3aTeM BEpHYThCS
B UII. Jlns obneruenus moabéMa 1enecooOpa3HoO Ha MEPBBIX MOpPaX BEPXHIOI YacTh KOpIyca
HEMHOTO TTOBEPHYTH B JIFDOYIO CTOPOHY M ONEPETHCS PYKOH O TOJI.

Ynpasxccnenue ne monvko xopouwio nosviuwiaem nooeusxcnocme cycmaeos, Ho u CnROCoocmaeyem
0CBOCHUIO PACCNAOIeHUA MbIUY HOZ U NOACHULbL, NOCKOJIbKY, MOJIbKO PACKPENnOCMUBUIUCY,
MOXCHO 8bINOTHUMb €20 RPAGUILHO U 00 KOHUA.

Yupaxuenus || rpynoer:
YrpakHEHUS 3TON TPYIIITHI SIBISFOTCS. CAMBIME CJIOKHBIMH.

Ynpaosicnenus ons mazobedpennuvlx cycmagos.
1. Bpamenne Ta300eApeHHBIMHU CyCTaBaMHu. *
NII — ocHOBHas cTOMKa, pyKH Ha MOsICE.
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[Tpou3BOUTE KPYroBbIE BpAIICHUS Ta300eIPEHHBIMU CYCTaBaMH B TOPH30HTAIBLHON MJIOCKOCTH,
CTapasCh OMMCHIBATh MPAaBUIBHYIO OKPYKHOCTh. Iy ycuneHus 3pGeKTUBHOCTH YIPaKHEHUS
COBEpIIIATh KPYTOBbIC IBMKEHUS B TIO3HUIIMU Maly.

Ynpasicnenue xopowo pazozpesaem mazooedpennsvie cycmagoi.

2. Ilepexoanl B mo3unum myoy.*

UIT — mo3utust myoy.

Crapasicb HE MEHATb BBICOTHI ILIEHTpPA TSKECTH, MEPEHUTH U3 JIEBOCTOPOHHEW MO3ULIMU B
IPaBOCTOPOHHIOIO ¥ HA00OPOT. BBIMONHATE 10 5 pas.

Ynpasicuenue 3nauumenvno ycunuseaem rghghekm npedvidyweco u ysenuuueaem npumok
KpO6u K 0p2anam manozo masa.

3. «KypaBib TAHeTCSl K HOTe». ™

HNII — cTos, HOrM Ha MIKPHUHE IUIEY.

[TosHOCTBIO CEecTh Ha MPaBYK HOTY, JIEBYIO BBIIPSMUTH, Majblbl CTOIbI HAlPaBUTh BBEpX.
[TpaBbIM MI€4OM M3HYTPU YHEpeTbca B KOJEHO. Jlsl cOXpaHeHHs paBHOBECHS] MOXHO pyKaMu
ynupatbcs B odl. [lon6oponkoM TSHYThCS K HOCKY JieBoil Horu. [lepeHectu Bec Tenia Ha JIEBYIO
HOT'Y, IPaBYIO PacIpsIMUTh U pa3BepHYTh HOCKOM BBepx. [loBTopuTh 4 pasa.

IIpu mepeHoce Beca Tena ¢ HOI'M Ha HOTY, CTapaThCs HE IOJHUMATHCS BBEPX, U BBIIOJIHATH
yIpaXHEHUE B MAaKCHUMaJbHO HM3KOM nojokeHMU. CTomy HOTM, Ha KOTOPOM CHAMM, HE
OTpBIBaTh OT MOJIA.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem pazeumuro noousCHOCMU CYCMABOE HO2.

4. «Koabuo 3mMen».

HNII — cunda Ha nouty, JieBast HOra BBITSHYTA BIEPEN, IIpaBasi COTHyTa B KOJIEHE, ITOABEM IPAaBOU
CTOIIBI JIEXKHUT Ha JIeBOM Oejpe, IMOJOLIBA MaKCUMalbHO MOBEpHYyTa BBepX. JIeBoill pykoit
MIO//IEPKUBATh IIUKOJIOTKY IIPAaBOM HOTH, a IPABOM JIaJIOHBIO ONEPEThCs HA IIPaBbIi KOJICHHBIN
cycraB. MSArKMM IPYXXHUHHBIM JBI)KEHHEM Ha BBIIOXE IPUXKATh IPAaBOE KOJIEHO K IIOJY.
IToBTOpUTH 10 7 pas.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem noeviuienuro nooguicnocmu ¢ mazo0eodpeHHvIX Cycmasax.

5. «/IpakoOH NPUKPBIBAETCH KPbLLIOM».

UIT — cung Ha moxy, jeBas HOra BBITSIHYTa BIIEPEN, MpaBasi COTHYTAa B KOJEHE M MPUIOIHATA.
Obenmu pykamu OOXBAaTUTh MPaBYIO CTONY, HapyKHOE peOpO CTOMbI HANpaBIE€HO BIEPEN,
nanblibl HOTH BBEPX, F'OJIEHb NTOYTH MapajlieibHa MOoJy.

Ha Broxe pacnpsMUTh I'pyJib U OMYCTUTh CTONY K naxy. Ha BbioXe MOATAHYTH CTONY KO JIOY.
[ToBTOpPUTH ynpaxkHeHue 10 5 pa3. CnuHa JoJKHA OBITH NMPSMOM, TOJIOBY BIEpPEN K HOTE HE
HaKJIOHATb.

Heiicmeue 3mozo ynpaxricnenusa coenaoaem ¢ Oeiicmeuem npeovloyuie2o u ycuiueaem e2o

Ihpexkm.

6. «C;10MaHHBbI BETPOM TPOCTHUK» (cM. ynpaxHeHue Ne 7 u3 |l rpymnmer).

7. «badouka»

UII — cupas, HOTM COTHYTHI B KOJIEHSIX, KOJEHH PAacCTaBJIEHBI, CTONBI CONpPHKAcarTcs. Pyku
00XBaThIBAIOT OJHOMMEHHBIE JIOJABDKKM HOT, NPEAIUIeYbsIMH YIEepeTbcs B TOJEHU. Barsn
HaIlpaBJI€H Ha CTOIIBI.

Ha BbI7IOXE, CllerKa HAKJIOHUTBCS KOPIIYCOM BIIEPEN U INPUXKATh IPEAIICYbSIMU T'OJICHU BHU3,
cTpeMsch mprxkath ux K nony. Ha Bmoxe BepHythess B UII. IloBToputs no 7 pas. Cnuny
cTaparbCs ACpKaTh MPsIMO.

Ynpasicnenue noevimaem nooseusrxcnocmvb cycmagoé HOZ u nO360HOYHUKA, CROCOOCMEYem
OYULYCHUIO JIE2KUX.
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8. «JIsarymkay.

NII — néxa HaA 1OJy, JIMIIOM BHU3, KOJEHU PA3JBHHYTHl IIMPOKO B CTOPOHBI, IIOJOLIBBI HOT
CO€IUHEHBI BMECTE.

Kacasich mmosia ctomamMu HOT, CTapaThCs MPUABUHYTH MSATKUA KaK MOXKHO Onroke K maxy. [Tpu atom
’KUBOT HE JOJIKEH OTPBIBATHCS OT MoJia. Y aepkuBath nosoxenue 20-30 cekyH/I.

Ynpasxcnenue 3nauumensno ycunuseaem ghghexm npeowvioyuieco.

9. «C:xkaToe KOJIbLOo».

WII — neBast Hora BBITSIHYTa BIEpEN, NpaBasi COTHyTa B KoJeHe U npunojusara. O6enMu pykamu
00XBaTUTh MPABYIO CTOIY, HAPYKHOE PEOPO CTOIBI HANpPaBJICHO BIEPEN, MAJbLbI HOTU BBEPX,
rOJIEHB TIOYTH NapaJlJICNIbHA IOITY.

Ha BpIIOXE MOATAHYTH MPaBYIO CTOMY MOJOLIBOW Ha celsi, cTpeMsach mpwxarb e€ kK rpyau. Ha
Broxe — UII. Ilpu BbINONHEHUM YNpPaKHEHUS BEPTUKAIbHOE IIOJIOKEHHE IpaBoro oOeapa u
TOPU30HTAIIBHOE II0JIOKEHHUE TOJIEHU COXPAHSIOTCA. T0 7K€ ITOBTOPUTH C JIEBOM HOTOM.

B ocnoge aghghpexma smozo ynpasicnenusn — pazmunanue cmonvl u 201€HOCHONHO20 CYCMaea,
6o30ciicmeue Ha Koneno. Takoe e6o30eiicmeéue aAHANIOZUHHO MACCAMHCY YUIHBIX PAKOGUH,
MOHU3UPYem HEPEHYIO CUCMEMY.

10. «JIoToc».

UII — cuns va nouy.

[TonoxuTh CcTOMY MpPaBOi HOTH BHEIIHEHW CTOPOHON Ha MEPEHIOI0 MOBEPXHOCTH JIEBOro Oefpa, a
CTOMy JIEBOM HOTM — BHEIIHEH CTOPOHON Ha TMEPEAHIOI TMOBEPXHOCTH IPaBOro Oeapa.
VY nepxxuBath nonoxenue 20-30 ceKyH[, 3aT€M BbINIOIHAThH BbILICYKA3aHHbIC ICUCTBUS, HAUMHAs
C JICBOM HOTH.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem pazeumuio 2udkocmu cycmagog noea.

11. «TpocTHHK, packayuBalOLIUiicsl HA BeTpy» (cM. ynpaxseHnue Ne 6 u3 |l rpynmsr).

12. «Kpoxkoani».

UII — cTos Ha Moy, ONMpasCh Ha JIAOHU U IIUPOKO paccTaBiIeHHbIC KoJieHU. CTOIBI pa3BeIeHbI
B CTOPOHBI, HOCKH OTTSIHYTHI.

BrINoaHATE pUTMUYHBIC TTOKAYUBAHKS KOPITYCOM BIIEpEA-HA3a.

Buvinonnenue ynpajxcuenus ycunueaem RpumokK KpOoeu K Op2aAHAM MaAjl020 masda, 4mo
cnocoocmeyem npogunakmuke 3a001€6aHUIl MOYENON080U cucmemovl. 3HAYUMETLHO
enusem Ha ygeaudenue no0BUNCHOCIU U 2UOKOCHU MAa300e0pPeHHbIX CYCMaABO8.

13. «B3max XBOCTOM 3MeH BOOK».

NII — cundg Ha nouty, JieBas HOra BBITAHYTa BIIEPEN, IIpaBasi COrHYTa B KOJEHE M MPUIIOIHSATA.
[TpaBoii pykoil U3HYTpU OOXBATUThH IMPABYIO IATKY, JIEBOW PyKOH OOXBAaTUThH JIEBYIO HOTY MO
KOJICHOM.

Ha BBIIOXE pa3orHyTh B KOJIEHE NPABYK0 HOT'Y U OJHOBPEMEHHO MAaKCHMAJIBHO OTTSIHYTH €€ 3a
IATKY BIIpaBo-BBepx-Ha3a. [lanbiel HOru oTxkaTh Ha cebs. Ha Bgoxe Hora Bo3Bpaaercs B UI1T
OATKOW K maxy. IIpy BBIMOTHEHMH YNpaKHEHHs CIEIUThb, YTOOBI HOTa B KOJEHE MOJHOCTHIO
pacupsMIIsUIachk. 3aTEM BBINOJHUTH JEHUCTBUS € JeBOM HOrou. [loBroputs mo 5-7 pa3 ¢ xkaxaou
HOTOM.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem noeviuienuio nooguicnocmu u 2UOKOCmMuU Cycmaeos Hoz.

14. «B3Max XBOCTOM 3MeH BBEPX».

HNII — cung Ha 1omy, geBast Hora BBITSHYTA BIIEPEN, IIpaBasi COTHYTa B KOJICHE U IIOJHATA CTOIION
BIlepél, TOJIeHb Topu3oHTaNbHa. [IpaBoil pykoil 00XBaTUTh CBEpXy HOCOK IPaBOW HOTH, JeBas
pyKa Ha IpaBoM Oefipe 1Mo KOJIEHHBIM CTHOOM.
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Ha BBIIOXE pa3orHYTH MPaBYyIO HOTY B KOJIEHE BBEPX, MPHUTSHYTh HOCOK K ce0e M OTXKATh MATKY
ot ce0s. [Ipu 3TOM IeBO pykoH mpmkaTh MpaBoe Oenpo k rpyau. Ha Bpoxe mpaByio TojneHb
ONYCTUTb. BBINOMHSS yIpaskHEHHUE, CTPEMUTHCS MTOJIHOCTHIO PACIIPSMUTD MPABYIO HOTY.
Honosxccumenwnwtit I¢hghexm ynpasrxicnenus anano2uder npeosvloyuiemy.

15. «IlImarar».

NII — cros, mpaBas HOra COTHYTa B KOJIEHE M BBICTaBJICHA BIIEPEN, JIEBas BBIIPAMIICHA WU
oTcTaBlieHa Ha3al. Kopmyc BepTukalieH.

OtcTaBUTh HA3a/l JIEBYIO HOTY CKOJIB3SIIIIUM JIBUXKEHHUEM, OJJTHOBPEMEHHO PACHpSIMUTH MPABYIO U
cecTh B «mmarar». J[ns MoACTpaxoBKM oOmNEpeThcs COOKYy pykamMu o moi. CTpeMHThCS
MaKCUMaJbHO pacciabuTh HOTH, TMOCTCIIEHHO pa3ABUTas uX, cecTb HIkKe. JlpixaHue
MIPOU3BOJILHOE.

3aTeM MOBEPHYTHCS B JICBOCTOPOHHUN MPOJOJBHBIN «ILIAraTy». 3aTeM BBIMOIHUTD MMOMEPEUHBIN,
NPUACPKUBASICH pPYKaMH O TIOJN BIepeaud ce0s, HOCKH TMpU D3TOM pPa3BEPHYTh BBEPX.
VYV nepxuBaThCs B KaXKI0M MOI0oxKeHUU 10 10 cexyHI.

Ynpasicnenue 3nauumensno ygenuuueaem noogusxrcnocms u 31aCMuYHOCHb Ma300e0pPEeHH020
U KOJIeHHO20 CYCMasoe.

16. «[loTsirnBaHue IPaKoHa».

HIT — cupga Ha moiay, IpaBas HOra BBITAHYTa BIIEPEX, JIeBas COTHYTa B KOJICHE, KOJIEHO
HaIIPaBJIEHO BJIEBO U KacaeTcs I10JI1a, JIEBas TOJIEHb PACIOJIOKEHA C BHEIIHEHW CTOPOHBI JIEBOTO
oenpa.

Ha BbIj0Xe HakJIOHUTBCS BIEPEN U MOTAHYTHCA IPY/bI0 K npaBoil Hore. Ilomoras cebe pykamu,
JIEpKaThCs 3a CTOILy WK rojeHs. [loBroputs 4 pasa. 3aTeM TO k€ MOBTOPUTH K JeBOU Hore. Jliis
yeusieHus YPPEKTUBHOCTH YIPAKHEHHE MOXHO BBITIOJHATH, HAKJIOHSSICH K COTHYTON HOT€ WIIN
IIOCEPEANHE MEXY HOT.

Ynpasicnenue nosviuaem noosuscnocms cycmagoe Hoz u n0360HO4YHUKA.

17. «Koposa».

UII — cuas Ha noiy, HOTM MOJKATHI O] ce0sl.

[[Inpoko pa3aBUHYTH KOJIEHH M CTOIBI B CTOPOHBI, IIOCTEIIEHHO CECTh ATOJAMIIAMH Ha 1oj. Yem
HIMpe pa3ABUHYTHI KOJEHU U CTOIIBI, TEM BbIIE 3PPEKTUBHOCTD YIIPaKHEHHUS.

Ynpasicnenue snauumenvno nogviuiaem nooeuIicHOCmMb Cycmaegos.

18. «OTapixaoumii Apakon» (cM. ynpaxkuaenue Ne 19 u3 Il rpymmer).

Ynpasicnenus ons konennvix cycmagos.

1. «/Ipakon B TaHue».*

NIT — HOTM COMKHYTBI M COTHYTHI B KOJIEHSIX, KUCTH PYK IUIOTHO OOXBAThIBAIOT KOJIEHHU, KOPITYC
CJIerKa HaKJIOHEH BIepéE, B3I MPSIMO Tiepes COOOH.

BbINOnHATE KpyroBble IBUXKEHUS B KOJIEHSX MPOTHB 4acOBOM cTpenku 4 pasa, modyacoBoit — 4
pa3a. OTCTaBUTH MPaBYIO HOTY Ha IIHMPHUHY IJIeY. BBINOIHATE KpyroBble JBUKEHHS B KOJIECHAX
BOBHYTPb 4 pa3za u Hapyxky — 4 pa3za. Bo BpeMs BpallleHusI CTPEMUTHCS KOCHYTHCSI KOJICHSIMU
Ipyr apyra. Te ke A€MCTBUs BBINOJIHUTH, PACCTABUB HOTM HA JIBE IIMPHUHBI IIJI€4. BBINOIHATH
YIPAKHEHHE C MAKCUMAJIbHON aMIUTUTYIOM.

Ynpasicnenue  noszeonaem  xopowo - pasmame  Konennvle  cycmagnl,  OKa3vigaem
monu3upyrowuil oelicmaue.

2. YnpaskHeHusl y CTaHKa.

a) HII — cros nuioMm K 6aHeTHOMy CTAaHKY Ha npaBoﬁ HOre, JICBad JIC)KUT Ha NCPCKIIAIAUHC
CTaHKa HOCKOM BBEPX.
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BrInpsiMUB JIEBYIO HOTY B KOJIGHE U HATSHYB HOCOK CTOIIBI Ha ce€0sl, CTPEMHUTHCS JOTSHYTHCS JI0
HEro moJI00pOJIKOM. Y Iep’KUBATh 3TO MOJIOKEHHE 10 15 cekyH/, 3aTeM MOMEHSTh HOT'H MeCTaMu
Y BBIIIOJIHUTH T€ K€ JIEVCTBUS C IPYTOM HOTOM.

6) UIl — ananoruyHo MpeaplAyIIeMY, HO CTOIA OMOPHON HOTH paclojioXeHa MapalljielIbHO
IIEpPEKIAANHE CTAHKA.

[TonHsAB mpaBylO0 PYKY BBEpX, HAKJIOHUTHCS JIEBBIM OOKOM K HOT€ Ha IMEpeKiIaJuHe, CTPEeMsCh
JEBBIM IIEYOM IIPMXKAThCA K BHYTPEHHEM IOBEPXHOCTH JIEBOro Oezapa. YaepXKuBaThb 3TO
MOJIOKEHUE 10 15 cexkyHn, 3aTeM MOMEHATh HOTM MECTaMU U BBIIIOJIHUTH T€ K€ JIEUCTBUS C
JIPYro HOrOM.

[Ipumeuanue: npu OTCYTCTBHUU Oale€THOrO CTaHKA MOXXHO HCIOJB30BaTh T'MMHACTUYECKYIO
ckameiliky. [nmaBHOe, cleauTh, YTOOBI HOTHM OCTABAJIUCh MPSAMBIMH TPU  BBIOJHEHUU
YIPaKHEHUS.

Ynpasicnenue ¢ 3nauumenwvnoit cmenenu cnocoocmeyem yeenuueHuro ubkocmu u
NOO0BUICHOCMU KOJIEHHO20 cycmasa.

Ynpaosicnenus ons eonenocmona.

1. «3Mesn1 KycaeT cedsi 3a XBOCT».

NII — cuns Ha noiny, JieBas HOTA BBITAHYTA BIIEPEN, IIpaBasi COrHYTA B KOJICHE U JIEKUT CTYIHEN
Ha JIeBOM Oefpe.

JleBoii pykoii 3aXBaTUTh MAJBIBI PABOIl HOTH CO CTOPOHBI MOAOIIBEL, IPABOW PYyKOW 0OXBATUTH
HIMKOJIOTKY IMPABOI HOTH TaK, 9TOOBI OOJBIION MaJell JISKAI C BHYTPEHHEH CTOPOHBI, & YEThIPE
JIPYTUX Taiblia MPKMMAIH ¢ BHEUIHEH CTOPOHBI 00JaCTh HAPY>KHOM JOABDKKU. Jlepka pykoi
3a MaJbllpl, BpallaTb CTOIY MPOTHUB YacCOBOM CTPEJIKA B TOJEHOCTONHOM CYCTaBe, MPHUYEM
OJIHOBPEMEHHO pa3MHHas Najblbl HOTH, OMHCBIBAEM HMHU Majblii Kpyr, 3aTeéM B IPYIYyIO
cropony. Kopmyc nepxum npsimo, IbIIIUM CIIOKOMHO, ECTECTBEHHO.

Buvinonnenue 3mozo ynpasichenus CconpogoMdcOaemcsa Maccupyroujum 6030eiicmeuem Ha
AKMue@Hble 30Hbl HA 100bIMCKAX U RATIbYAX HO2, CéA3aHHbIe ¢ Oeamenbhocmbto IIHC, opzanoe
3peHus u ciayxa, yceie3 6HympeHHell ceKpeyuu. Ynpajxcuenue cnocoocmeyem yKpenieHuio
C6A30K 20]1CHOCMONHO020 cycmasa.

2. «3mes urpaeT XBoCTOM».

HNIT — cuns Ha noity, JieBast HOTa BBITSIHYTA BIIEPEN, NTpaBasi COTHYTA B KOJIEHE U IIOJIHATA CTONON
BIIepENl, rojieHb ropu3oHTasbHa. OOeuMu pykamMu OOXBaTHUTh HOCOK IPaBOM HOTH, MpPaBOe
KOJICHO yIIEPETh B IPpyAb. PaCpsMHUTH rOJIEHOCTONIHBINA CYCTaB, OTBOAS MPaBbIil HOCOK BIEPEN U
Hanpsiub cTomny. Heckonbko ymeHbIlas HampspKeHHE B CyCTaBe, MOATSHYTh HOCOK Ha ceOsl.
IToBTOpPUTH 5-7 pa3. 3aTeM BBIIIOJIHUTE YIIPa)KHEHHUE C IPYTrOM HOTOM.

B ocnoee rghghexma smozo ynpasicnenua — pazmunanue cmonst u 201€HOCMONHO20 CYCmMaeda,
6030eiicmeue na Konaeno. Takoe 6o030eiicmeue aHANIO0ZUYHO MACCAIHCY YUWIHBIX PAKOGUH,
MOHU3UpYyem HEPEHYI0 CUCmEMY.

3. «Turp urpaer cBOMM XBOCTOM.

UII — cuns co ckpelieHHbIMU Horamu (TipaBasi epej JieBoii). [IpaBoit pykoil mpunogHuMaem 3a
JONBDKKY TIPAaBYKO HOTY, JIEBYKO PYKY HAaKJIaJblBaeM II0BEpX NalbIEB IPaBOM HOTH.
AXWIIIIECOBBIM CYXOXKMJIMEM IIpaBasl HOra IpHkara K JieBoW rosieHu. IIpwxumas neBoil pykoin
IIPaBYyIO CTONY K JIEBOW T'OJICHH, OJJHOBPEMEHHO IIPOU3BECTH IMOKAYNBAIOIIEE ABUKEHUE CTOIBI B
TOJIEHOCTOITHOM CyCTaBe BBepX-BHU3. IIoBTOpUTE 5 pa3. 3aTeM MOMEHATH MOJOKEHUE PYK U HOT
Ha IIPOTHUBOIIOJIOKHOE U BBINOJIHUTH YIIPAXKHEHNUE CHOBA.

Ynpasicnenue xopowo pasmunaem 2onenocmonnbslit cycmae, cnocoocmeyem npoguiakmuke
U 1e4eHUuI0 NiA0CKOCHMONUsA, CHUMAEm YCMauiocms Ho2.

4. Cw]e}me B MIO3UIIMH «II30YaHb).
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NIl — cuas Ha KOJEHSIX, TOJEHU M MOABEMBI CTOIl KacaroTCsA MoJia, CTOIbI CBEIEHBI BMECTE,
ATOJIUIBI KACAIOTCSI MATOK.

VY nepxuBath nosioxkeHue 10 20 cexkyH1. 3aTeM pa3IBUHYTb KOJIEHHU, yIEP>KUBasl 3TO MOJIOKEHNE
1o 20 cekynn. [Torom pa3nBUHYTH MATKH, CECTh SATOAMIIAMH HA I0JI, YACPKUBAS MOJOKEHHUE 10
20 cekyH/I.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem ysenuuenuro 2udKocmu u NnOOGUNCHOCHU 2071€HOCHIONHBIX
cycmaeoe.

5. CTrosinne Ha BHeIIHMX pédpax crom.*

HNII — ocHOBHas CTOMKA.

OnHOBpEMEHHO CTaTh 00EMMHU HOTaMH Ha BHeUIHHUE pEOpa crom u BepHyThes B UII. BeimonusaTe
10 9 pas.

Ynpasicnenue ¢ 3nauumenvnoil mepe cnocodcmeyem YKpenieHur0 C6A30K 20J1€HOCHOnd u
Y6enuuenuio noOGUNHCHOCIU CYCMAGOas.

6. llonnnManue HA HOCKAX.*

HII — ocHoBHas cTOKA.

[TonHATbCA HA HOCKH U OIYCTUTHCS HA MATKHU. BBIMOMHATE 10 9 pas.
Ynpasxcnenue cnocoocmeyem ykpeniienuio céa30K u mvludy 20j1€HU.

* Tlocsie TOro, KaK /1eTH YCBOSIT YIPAKHEHHs], OTMeYeHHbIe ¥, X PeKOMEH/1yeTCsl BHECTH B
CYCTABHYIO PAa3MHUHKY.

Yupa:xkaeHus 1Jis1 001meil pu3n4ecKoil MOAroTOBJICHHOCTH JieTeil

- IPBIKKHU B JUIMHY C MECTAa;

- CTATUCTHYECKUE YIPAXKHEHUS: CTOSTHHE B TIO3ULIMU Maly, paBHOBECHE C MOIHATHIM KOJICHOM;
- YIpa)XHEHUs! Ha MIPECC U MBI CIIUHBI, TOJTHUMAHUE HOT, CKJIA/IKa;

- crubaHue pykK B ynope Jéxa,;

- IpUCElaHusl.

YnpaxkHeHusi Ha paccialjieHle H BOCCTAHOBJICHUE /IbIXaHUSl
AJIS1 3aKJII0YMTEIBLHOM YacTH 3aHATHS

1. Onyckanune Ha NATKH.

HNII — ocHOBHas CTOMKA.

[TonHATBCA HA HOCKU U PE3KO OIYCTUTHCA HA MATKU. BrInonHATS § pas.

Ilpu evinonnenuu ynpajdxiCHeHus OpP2aHU3M NOAYYAEH GCMIPACKY, YO CROCOOCHEYem
nOGbIEHUIO PAOOMOCNOCOOHOCIU 6HYMPEHHUX OP2AHOE.

2. «Tpu BI1OXa-BBIIOXA).

NII — ocHOBHas cToMKa.

[TonHuMas pyku JaJIOHSMH BBEpPX uepe3 CTOPOHBI, cAenaTh TIyOokuit BIox HocoMm. Omyckas
pYyKH mepes co0oit TaJlOHIMU BHU3, CAETATh BbIIOX Y€pe3 POT, KOHUUK SI3bIKA IIPU 3TOM JOKEH
OBITH TIPKAT K BepxHeMy HEOY. YTNpakHEHHE MOBTOPSETCS HEMPEPHIBHO, ABUKECHHS KaK ObI
MEepPETEeKar0T OJIHO B Jipyroe. Boimomuuts 3 pasa.

Ynpasicnenue cnocoocmeyem eoccmanosnenuro ovixanus.
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IlepeyeHb UTrp, HCMOAb3yeMbIX HA 3AHATHSAX Y-1IY

MpelienoBka

Urparoniye nensTcs Ha JBE HEPaBHbIE MO KOJWYECTBY IpyIIbl. bonblas rpymnmna, B3sBIIUCH 3a
pPyKH, 00pa3yeT Kpyr. ITO MBIIIETOBKA. MeHbIas TPYIIa — MBI, HAXOSATCS BHE KpyTa.
H306paxaroriyie MpIIIeI0BKY HAUMHAIOT XOAUTh IO KPYTY, IPUTrOBapuUBast:

AX, KaK MBIIIU HAJ0€NU — BCE MOTPBI3IH, BCE moesu!

beperurecs ke 1yToBKU, 100epEMCs MbI 10 Bac!

Bot nocraBuM MBIIIEIOBKH, IEPEIOBUM BCex ceiyac!

3areM OHU OCTaHABJIMBAIOTCS, MOJHUMAIOT CLEIUICHHBIE PYKU BBEpX, 00pa3ys BopoTa. Mplmu
BOETAIOT B MBIIIETIOBKY U BbIOeratoT u3 Heé. [1o curHamy pykoBoautens: «Xiom!y, CTOSIIue 1Mo
KpyTy AE€TH OIYCKAIOT PYKH MU INPUCENAIOT — MBIIIEIOBKA 3aXJIONHYTa. MBIIIM, HE YCIEBIINE
BBHIOGXKATh M3 Kpyra, CuuTaroTcsl mNoWMaHHbIMU. OHHM CTAHOBSTCS B KpYI, MBIIICIOBKA
yBenuuuBaetcs. Korna ocHoBHas yacTh Jeteil Oyler moiiMaHa, OHU MEHsIoTcs poisimu. Urpa
noBTopsiercs 3-4 pasa.

['ycu-nebenu
Ha oxHoii cropoHe 3ama — «1oM», TJie HaXOASTCs I'ycH, Ha Apyroi — nactyx. COOKy OoT «i1oMay —

«J10r0BO» BOJIKA. OCTAIIBHOE MECTO — «IYT».

[TacTyX BBIFOHSIET I'yCe€l Ha JIYT, OHU NACYTCsl, JIETAIOT.

[Tactyx: «I'ycu, rycn».

I'yen: «l"a-ra-ra».

[Tactyx: «EcTh x0THTE?»

I'yen: «/la-pa-pa».

[Tactyx: «Tak serurey.

I'yeu: «Ham Henb3st — cepblid BOJIK MO TOPOM HE TyCKAeT Hac JOMOM ! »

[Tactyx: «Hy, nerure, Kak XOTUTE, TOJBKO KPbUIbsl OEPETUTE)»

['ycu neTsT, a BOJK, BBIOEKAB U3 «JIOTOBay, cTapaeTcs ux noWMats. [loliMaHHbIe TYCH HAYT B
«oroBoy. [locne HECKOIBKHX Mepedekek Ha3HAYal0T HOBOTO MAaCTyXa U BOJIKA.

Hunnss

OnuH U3 getedl caguTcsl MOCEpeIMHE 3ajla B MO3WLMU «304aHb» M 3aKphiBaeT riaza. OH —
camypaif-uacoBoil. OcTajbHblE JETH CTOST Ha OJHOW CTOpPOHE 3ajia, OHU — HHUHMBSA. UM
HEOOXOUMO IO OuYepenu MEepelTH Ha APYryl CTOPOHY 3ana. Eciu 4acoBOM ychbllian IIym
maroB, To roBoput: «Ctoii!», 1, HE OTKpBIBas IJIa3, YKa3bIBA€T B HAINPABICHUU YCIBIIIAHHOTO
3ByKa. HuHI3s nomkeH ocTaHOBUTHCA. Eciy 4yacoBOW ykasasl HalpaBJEHUE MPABUIIBHO, HA €ro
MECTO CaJIUTCSI TOT, KTO HE CMOT OECIIIYMHO TIPOUTH, & YaCOBOW CTAHOBUTCS HUH]I3S.

Ilepenaii My
Jetn nensTtcs Ha TpU paBHbIE KOMaH[Ibl, BBICTPAMBAIOTCS B KOJIOHHBI. Y MEpPBOr0 HUIPOKa

KOJIOHHBI MsI4 — 3TO KanuTaH KoMaHAabl. [1o curHany pykoBoauTesnst 1eTu ObICTPO MepelaloT My
HaJl TOJIOBOH /10 MOCJIETHEr0 UTPOKa, 3aTeM 00paTHO. BEIMrphIBaeT KOMaHAa, KaluTaH KOTOPO,
MOJIHAJ BEPHYBIIMICS MY HaJ rojloBOW MmepBbIM. Takum ke 00pa3oM MOXKHO IepeaBaTh M4
0]l HOraMu (KaTUTh 110 1oJTy Henb3s). irpa noBTopsercs 3 pasa.

Ilepenoc rpysa

ZICTI/I ACIIATCA Ha paBHBIC KOMAHABI U BBICTPAWBAIOTCS Ha O}IHOI\/'I CTOPOHC 3ajia M0 KOMaHJaM B
3aTbUIOK JApyr apyry. Ha mnpoTHBONONOXKHON CTOpOHE 3aja HAImpOTUB KaXKI0M KOMaHIbI
OpUEHTHUp (Kerjsi, KyOUK U Mp.). Y KaxkJI0ro MepBOro Urpoka Ha rojioBe Meniodek ¢ neckom. [1o
CUTHAJIy UTparolue OeryT 0 OpUEeHTHpa, OOeraroT €ro M BO3BpamlaroTcs Hazaa. [Ipu sTom
HE00X0UMO, YTOOBI MEIIOYEK HE yIaj C TOJIOBBI, HO U JIepKaTh €ro pykaMu Henb3s. Eciu xe
MEIIOYEK yIaj, HaJ0 OCTAaHOBUTHCSA HAa TOM MECTE, TJE€ MNPOM3O0LLIO MAaJCHHE, IOJIOKUTH
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MEIIIOYEK Ha TOJIOBY, a 3aTeM MpPOJODKUTH JABWXKEHHE. [IpmbexaBiiue mepenarT Memoyex
CJIEAYIOLIEMY MIPOKY, a caMHM OeryT B KoHell KoJoHHBI. IloGexnaer komaHaa, 3aKOHYMBILIAS
UTPY IEPBOM.

Kmypku

Heru pacnonaratorcst B 3aine. OJTHOMY UI'POKY 3aBS3bIBAIOT IJla3a — 3TO kMypka. [lo curnamy
PYKOBOIMTEIS IeTH OeraroT, cierka moXJomnbiBas B jagomu. JKmypka ux JIoBuT. Koro ynamnocek
MoMMaTh, CTAHOBUTCS HOBBIM x’MYypKoi. Urpa noBropsiercs 4-5 pas.

Jlarymiku
Hetu nenarcs Ha paBHOE KOJUYECTBO UTPOKOB. Bce cTaHOBATCS Ha OJHOM CTOpOHE 3ajia: OJHA

KOMaH/a Ha paccTosHuUU | MeTpa OT Jpyroil u mpucenaroT. Ha npyroil cropone 3ama 4epTsT
JUHUIO WIHM NPOTATUBAIOT BEPEBKY, CKaKaiKy. JleTu, mepeMenaroTcsl IpbDKKAaMU BIPHUCSIKY.
[Ipu >TOM mepBBI psJ CTapaercss «yCKakaTb», BTOPOM — JOTHATh HMX. 3aTeM «IATYILIKH
MEHSIOTCS MECTaMH.

Komika 1 BopoObnu

B nentpe 3ana o6o3Havaercs kpyr auamerpom 3-5 merpoB. HazHauaeTcs BOASIIINN — «KOIIKa.
OcrasibHbIe — «BOPOOBM». «KOIIKay CTAaHOBUTCS B KpPYT, «BOPOOBH» 3a KpyroM. «BopoObm»
Oeraror, mepecekas Kpyr, «apa3HAT Komiky». «Komka» ux moBut. Koro moiiMaer — TOT
CTAHOBUTCS «KOIIKOI», a OBIBIIIAS «KOIIKa» CTAHOBUTCS «BOPOOBEM.

Bopons! u BopoObu

[Tocepenune 3ana Ha paccrosiHuu 1-1,5 MeTpa Apyr oT apyra CTOAT JABE KOMaHbl, CIIMHAMU
Ipyr Kk apyry. OnHa kKoMaHja — BOpoObH, Apyras — BOpoHbl. HampoTuB KaKaoil U3 KOMaHJ K
Kparo 3a1a 0003HayaeTcsa 4epTa — «JOMHK». PyKOBOIUTENb TPOMKO HA3bIBAET OJHY U3 KOMaH],
Hanpumep: «Boponsl!». BOpoHBI MOMKHBI OBICTPO yOEXaTh B CBOW «IOM», a BOpOOBH —
MOMBITATHCS WX JOTHATh O TOTO, KaKk OHM 3a0eryT B CBOWM JoM. UHCIIO MOMMaHHBIX UTPOKOB
MOJICUUTHIBAETCS, TIOCJIE€ YEro OHU OTMYCKAIOTCS B CBOK KOMaHJy. MOXKHO BBIKPUKHBATh
Ha3BaHME KOMAaHJIbI MO CJIOTaM, YTOOBI JETH A0 MOCIETHEr0 MTHOBEHMSI HE 3HAIIM, Ybsi KOMaH/a
OymeT Ha3BaHa. 3a KaXJIOro MONMAaHHOTO WIPOKAa KOMaHaa TmoiydaeT ouko. [loOexmaer
KOMaH1a, HaOpaBiias 00JbIlIe BCETO OYKOB.

OXOTHUK U CTOPOXK»

W3 4yncna urparommx BBIOMPAIOTCS OXOTHUK U CTOPOX. CTOpPOX CTAHOBHUTCS MOCEpPEAMHE
IUIOINAAKH B KpyT 1uameTpoM 2 MeTpa. OcTalibHble UTparoIlie — 3BepH — paz0eraroTcs 1o 3any B
pa3HbIX HampaBieHUAX. OXOTHHMK JIOBUT 3Beped, OTBOJUT MOWMAHHBIX B KpPYyr MOJ OXpaHy
cropoxa. VX MOHO BeIpydarb. JlJIA 3TOr0 JOCTATOYHO XJIONHYTH CTOAILLIErO B KPYyry IIO
BBITSIHYTOM UM pyKe (TIepeXoAUTh 3a JIMHUIO Kpyra noiiMaHHble He MOoryT). Ho eciiu ctopox niu
OXOTHHUK KOCHETCS BBIPYYAIOIIIETO, OH CaM OTIpaBisieTcsi B Kpyr. BoipydenHsble 3BepH yOeraror u
MIPUCOEIUHSIOTCS K OCTalnbHBIM. Mrpa npekpamaercs 1o ycMOTPEHUIO PYKOBOAMTEISA.

Tpetnii nTunIHAH

Jetn 00pa3yloT Kpyr MO JBO€ HUIPOKOB, CTOSIIMX ApPYr 3a JpyroM. Emeé aBoe HUrpokoB
CTAHOBSTCS BHE KPYyra, OJIMH U3 HUX JIOBUT APYroro. Y Oeraronuii MOXeT CTaTh BIIEPEAH JII0O0TO
U3 UTPOKOB, TOT/Ia TOT, KTO OKQKETCsl TPEThUM (C3a1H), CTAHOBUTCA yoeratronum. berate MokHO
KaK BHYTPH, TaK U CHapy»Xu kpyra. Ecinu qoronstommii 3amsiTHaeT yoerariero, OHH MEHSFOTCS
possimu. Ecaum UrpokOB HEMHOIO WIM JIETH €LIE€ HENOCTATOYHO XOPOIIO 3HAKOMBI C WUIPOMH,
MOYHO MPOBECTH UTPY MO aHAJIOTUH — «BTOpOil JUIIHUITY), TOTAa UTPOKU CTOAT MO KPYry Mo-
oaHoMmy. Mrpa npekpaiaercs no yCMOTPEHHUIO PYKOBOIUTEIIA.
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OXOTHUK U 3aHIIBI

Ha omnoit cTopoHe 3aia 1OM OXOTHHKA, HA JPYrol 0003HAYAIOT JTOMHUKU JJIA 3allleB (MOXKHO
UCIIOJIb30BaTh 00py4H). B kaxkaom nomuke 1o 2-3 3aiiia. OXOTHUK OOXOAMT 3aJl, Iejasi BUJI, 4YTO
UIIET 3aMIIeB, 3aT€M BO3BpAIACTCs B CBOM JIOM. A 3aiIlbl IO CUTHAITY BHIOCTAIOT U3 JIOMUKOB Ha
MOJITHKY M TMpBITaloT Ha 1IBYyX HoraxX. [lo curHamy «OXoTHUK!» 3aifiipl OeryT B JOMHUKH, a
OXOTHUK OpocaeT B HMX MsAY. 3asi], B KOTOPOTO MOMAIH MSIYOM, CUMTACTCS TOJCTPEICHHBIM.
OXOTHUK YBOJIUT €ro K cede. Mrpa moBTOpsieTCss HECKOJIBKO pas3, MOCIE Yero BEIOUPAIOT APYroro
OXOTHHKA. Y OXOTHHUKA MOXKET OBITh HECKOJbKO Msueil. CTpeyarh B 3allleB, HaXOMISAIIUXCS B
JIOMHKaX HEJb35. Y IPOIIEHHBIN BApUAHT UT'Pbl: OXOTHHK JIOBUT 3alLIEB, CTAPASICh 3alSATHATH UX.

Pr160710B
Wrparomue cTaHOBATCS 1O Kpyry. PykoBoauTens — pbIO0JIOB, CTOSI B LIEHTPE, KPYTUT BEPEBKY
(ckakanky) Tak, 4TOOBI €€ KOHEIl MPOXOAMJ IOjA Horamu Jereid — pwiOok. Hrparomue

noanpsiruBaroT. Koro BepéBka 3aleHET — CUMTAETCsl MOWMAaHHBIM M BBIXOAWUT U3 urpel. Mrpa
IPEKpPALAETCsl, KOI/la OOJBIIMHCTBO UTPOKOB BBIMAYT U3 UTPHL.

bennie MeaBen

B yrny 3ama oOo3Hawaercs Kpyr, H300pakalolluil JbAMHY, Ha KOTOPOW CTaHOBSITCS JBa
BOJISIIIUX — Oeble MenBenu. OCTaBIIMecs NETH — PHIOKH, OHHM PACIONIararoTCsl 0 BCE TIIONIaan
3ana. [lo curnany measeau BBIXOIAT Ha 0XOoTy. OHH, JAepxkachk 3a PyKU JIOBAT JETEH, CTapasCh
CXBaTUTh UX CBOOOJIHBIMHU pykamu. [loiiMaHHBIM OTBOAMTCS HA JBAUHY. 3aTEM JIOBST BTOPOTO.
JIBoe MOWMAHHBIX CTAHOBATCS HOBBIMH MEABEASIMU M TOXE BBIXOIAT Ha oxory. HWrpa
3aKaHYMBAETCS, KOIJa OCTAHYTCS BCErO JABOE HEMOWMAaHHBIX J€Tel. MOKHO HWrparh, IOKa
OCHOBHBIC JIBa MEJIBE/ISI HE MTOMMAIOT OOJIBIIIMHCTBO PEOST.

Komku-mMplku

W3 UrpoKOB COCTaBIISIETCS KPYT, BCE UTpAroNIue OepyTcs 3a PyKH M TMOJHUMAIOT HX BBEPX,
oOpa3yst BopoTa. J[Boe neTeil — Komika M MbIIka. MbIIKa UMeET MPaBO MPOXOIUTH BO BCE
Bopota. [lo curHaimy Koiika JOBUT MBIIIKY, TIPH 3TOM 3aberasi B Kpyr B OJIHM BOPOTa, MOXET
BbIOEXKaTh uepe3 Apyrue. Korika Toxe crapaeTcsi MPOCKOUYUTh B BOPOTA, HO UTPAIOIIUE, OMyCKast
PYKHU ¥ Tipucenas, mperpaxaaT e gopory. Korga xoiika moiMaeT MBIIIKY, BEIOMPAIOT HOBBIX
KOLIKY M MbIIIKY. rpa noBropsiercs 2-3 pasa.

¥Y3Hait o rosocy *

JleTn CTaHOBSTCS B KPYyr, B CEpeAMHE HAXOAWUTCS BOJAIIMN, KOTOPOMY 3aBSI3bIBAIOT TIJIa3a.
Urparoiiiue MOBTOPAIOT 32 PYKOBOJUTENEM JABHKECHHS M3 KOMIUIEKca yrpakHeHun «Urpsl
3BEpei», 3aT€M OCTAHABIINBAIOTCS U TOBOPSIT:

MBI HEMHOKKO TTOUTPAli, a TENEPh B KPYKOK MBI CTaJIH.

Tl 3arasky oTragaii, KTo mo3Ba Tedst — y3Haii!

PykoBomuTenp Mon4a yka3bplBaeT Ha OJHOTO W3 JIeTel, KOTOPBIA TOBOPHUT: «Y3Hal, KTO 7».
Bonsiuii momkeH y3HaTh 1o rojiocy peoéHka. Eciau oH yraganm — TOT CTaHOBUTCS BOJISAIIAM U
urpa noBtopsiercsa. MoKHO U3MEHSTH TOJIOC, YTOOBI YCIOKHUTE UTPY.

Urpsl 3Bepeii *

Hetu pasberatorcst mo Bceit miomanke. [lo curHamy pykoBOOWTENsI OHM OCTAHABJIMBAIOTCS Ha
MeCTe M NPHHUMAIT 03y KaKOTro-HHOyAb >KMBOTHOTO U3 Kowmruiekca «Mrper 3Bepeii».
PykoBoguTens oTMedaeT, ubs 1mo3a mpaBuiibHasA. MIrpy MOXHO YCIOXHUTB: W3 UTPHI BBIXOJST
JIETH, HE CYMEBIIIME NMPUHATH MPABWIBHYIO 1103y 5KUBOTHOTO.

CoByika *
B 3ane o0o3HauaeTcsi «rHE370 COBBI». B THe3nme xuBET coBymika. et mo curHamy «/leHp»

6era10T, JCTaroT, H306pa>1<a;1 JKMBOTHBIX M IITHUII. Cosa crmur. Ilo CUrHalry «Houb» urparonue
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3aMHpAIOT, MPUHUMAs 03y JTI00Or0 >KMBOTHOTO WJIM NTHUIBI U3 Komiuiekca «Urpel 3Bepeii».
CoBy1ika BbUICTAaCT M3 THE3Ja U CMOTPHUT, KTO BBIIOJHWI 103y HEMPAaBHIBHO. DTOT peOEHOK
BBIXOJIUT U3 UIPbI, @ UTPAa HAUMHAETCS CHOBA. 3aMEHUTH COBYIIKY MOXHO MOCJE TOr0, Kak OHa
nounMmaia 3-4 nereu.

* B uepvl, ommeueHnuvle *, pekomendyemcs uepamo nocie mozo, Kak 6yoem pasyuen ¢ oemvmu
KOMNeKc ynpaxcueHuil «Mepboi 36epeily.
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IMPUJIOKEHUE

3anosenu y-ury
1. U3yuaromuii 0oeBble MCKYCCTBA JOJDKEH 3aHUMATbCs PEBHOCTHO U YIOPHO, HE JOIyCKas
HUKAKHX IOCTOPOHHUX OTBJICUEHUH. 3aHTHS y-111y ClIeail eXKEeIHEBHON IPUBBIYKOM.
2. IlpumeHeHHe y-1ly pa3pelaeTcs MCKIOYHMTEIbHO B LEIIX caMoo0opoHbl. OOyuaromuiics
00s13aH CIEepKUBATh JK€lIaHUE OOHAPYXUTh CBOU IIO3HAHUS NPU JIIOJIAX, CTPEMUTHCA JIHOOON
KOH(IMKT pa3pelIuTh IyTéM NEPEeroBOpOB M HU B KOEM Cllyyae HE JOJDKEH IEepBbIM 3aTeBaTh
MOEJIMHOK, TeM OoJiee ¢ 3aBeJJOMO cIa0bIM TPOTHBHUKOM.
3. V3yyaromuii y-11y JOKEH ObITh HOYTUTENBHBIM U CKPOMHBIM IIpH oOpateHny k HacraBHuky
Y CTApIIMM YYE€HHUKaM, BCEI/1a IPOSBIIATH 10 OTHOLIEHUIO K HUM YBaXKCHHUE.
ITomHM Beceraa: NpenaTeabCTBO — CAMbIM TSYKKUM ITOCTYIIOK.
4. OOyuarommiicsi TOJDKEH OBITh BCErJa BEXKIUB, YECTEH, JHOOpOXKENIAaTEeNIeH B OTHOLICHHH C
OKPYKAIOILAMH.
Coctpanaii ropro 1 007 Ipyroro, paBHOAYIINE BEIET K CMEPTH TBOCH JTyIIH.
Kontponupyii cBOM MOCTYNKH, CIOBa M MBICIM, BCEMEpHO H30erail 35100bl, >XKaJHOCTH U
XBaCTOBCTBA.
5. He aru 1 He CKBEPHOCIIOBG.
He kypwu, He nieil cnupTHOTrO U 3Hall MEPY B €11€.
6. IIpupona — Benukuii Yuurens. Hayuncs Ero cioymars. BHUMaHue K KUBOTHBIM IIOMOTAET
YeN0BEeKY pa3HOO0pas3uTh y-mry. [loMHU: 1 MypaBeil MOXKET OBITh yUUTEIIEM.
7. B Tene couetail cuny u ruOKOCTb.
B co3nanum couerail SCHOCTb U MBITIUBOCTD.
B nyme coderail My>KeCTBO U TYMaHHOCTb.
8. YuacTBys B COpeBHOBaHMAX — MoOexnail cebs. Jlyumas Harpaga Tebe — mqymieBHOE
paBHOBECHE.
9. TBOopUeCKO€ N3Y4EHHE MTPOLUIOTO — 3TO KU3Hb.
Crnenoe KOMpPOBAaHUE NPOILIIOTO — 3TO CMEPTH.
10. He cnegyer ToponuThcs oOy4aTh OOEBHIM MCKYCCTBAM JIIOACH TOCTOPOHHUX, HE
SBJISIIOIIMXCSI UCTUHHBIMM MOKJIOHHUKAaMU y-111y, 1a0bl HE HaHECTH Bpena ce0e U CBOEMY JIEly.
OOyyaTb HYXHO JHUIIb JOCTOMHBIX — JOOpBIX CEepALEeM U OTBEYAIOUIUX HCKPEHHEN
6J1ar01apHOCTHIO.
11. Ctanb B y-11y MHIMBUyaJIbHOCTbBIO, U Thl 000TAaTUIIb Y-1ITY.
12. YBaxaii TpaAMLIUU Hapoa U cOOJI0Jail 3aKOHBI CTPaHBbI.

HpHMepHLIﬁ NMEPEICHb MY3bIKAJIbHBIX np0n3Be11eHuﬁ,
PEKOMEHAYEMBIX JIfl IIPOBECICHUSA 3aHSATHH 110 y-my

1. D. Huber «Ocean dreams».

2. Anugama «Enviroment.

3. Anugama «Like the oceany.
4. Anugama «Morning Breeze».
5. Anugama «Floating gentli».
6. Anugama «Open Ski».

7. Oldman «Landskape».

8. Oldman «Teare of the moony.
9. S. Halpern «Spektrum Suite».
10. S. Halpern «Cristal — Suite».
11. R. Rich «Geometri».

12. Ned «Goodall Antarkticay.
13. Karunech «Color of Light».
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14. Kitaro «Silk Road».

15. Kitaro «Peace on Earthy.

16. I1.1. YaiikoBckuii «BpemeHa roma.

17. .C. bax «TokkaTa u ¢yra pe MUHOP»

18. JI.B. BerxoBen «Conata No 14.

19. K. Cen-Cauc «Jlebenpy.

20. @. llybept «Ave Mariay.

21. Didier Marouani «Spase operay.

22. Bach, Handel, Mozart «Sonatas for violin and piano»
23. R. Rich «Rainforest».

24. S. Fitzgerald «Bamboo Waterfaaly.

25. A. Huges «Amazon Rainforesty.

26. Jean-Mishel «Jarre Oxigen».

27. acTpyMeHTalIbHBIE Tpon3BeieHus opkecTpa Jx. Jlacra.
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NEPCIEKTUBHBIN IIAH 3AHATUUA
IO Y-IIY B CPEJHEMW I'PYHIIE

| keapman

CenTs0pB OxkTs10pb Hosiopb

| epynna ynpasicnenuii: | epynna ynpascnenuii: | epynna ynpasicnenuii:
«I"onoBa rycs» CMmeHa nonoxkeHUN  «kprok- | CBeneHue  JIOKTeH  c3aau
«Tonkarouye pykn» JaJI0Hb» «Turp nporubaer ciuHy»

«Twurp norsrusBaer cuuHy»

Il epynna ynpasicnenuii.
«Bpartienue TyJI0BUIIEM»
«Komika-cobakay
«Ky3Heuuk»

1l epynna ynpasicnenuii:

CrosiHue B ynope néxa
«Kypasab niepen pazoerom»
Il epynna ynpasicnenuii:
«lTmyr»

«CapaHya

«JIyk»

«OTapIXarouui APaKoH»

I epynna ynpasicuernuii:

«Komb110 3Men»

«3Mes UrpaeT XBOCTOM»
«babouka»
ITonguumanue Ha HOCKax

«3Mest Kycaet cels 32 XBOCT»
«Crxaroe KoJIbLO»

CupeHue B MO3UIUH L[304aHb
CrossHue Ha BHEWIHUX pEOpax
cTon

«THrp noTAruBaeT CuHy»

|l epynna ynpasichenuii.
«MoOCTHK
«PpIOKaY
«CnoMaHHBIN
TPOCTHHUK»
«CBEpHYTBCS B KITyOOK»

|l epynna ynpasichenuii.
Bpamenue Tazo0eapeHHBIMU
cycTaBaMu

«JIarymkay»

«JIoTocy

«[loTaruBanme IpaKoHa»

BETPOM

Ynpaosrcnenus ons OD@II

Ynpaowcnenus ons ODPII

PaBHOBecme ¢ MOAHATBEIM
KOJICHOM

Crubanne pyk B yIope
néxa

[Tonuumanue xopmyca, jaéxa Ha
JKUBOTE
Crubanue pyk B yrnope néxa

Ynpaowcnenus ons ODI1
CrosiHue B Mo3uliuu Mady
[Ipucenanus

Crubanue pyk B yrmope néxa

HoosuoicHbie uepbl

Toosuoichbie uepbul

Toosuoichbie ucpbl

«MBIIIEJIOBKAY «'ycu-nebeamn» «Ilepenan Mau»

«Pp100110B» «Huanzs» «KOIIKN-MBIIIKI

Il keapman

Jexadpb SAuBapnb PeBpaib

| epynna ynpaoicnenui. | epynna ynpaoicuenui.: | epynna ynpaosicnernuii.
«l"onoBa rycsa» «Tonkaromue pykun» CBenenne  JOKTel c3aau

«Turp noTSIruBaeT CuHy»
CMeHa TOJOKEHUN «KPIOK-
JaJIOHbY»

«Kypasnb nepes pazderom»

Il epynna ynpasicnenuii:
«MocTHk»

«PpIOKaAY

«BparmeHue TyIoBHIIEM»
«Komka-cobaka»
«Ky3Heunk»

«JIyk»

CmeHa  TOJIOKEHHI
TIaIOHBY

CrostHue B yrmope jéxa
«Kypasnb niepen pazderom»
«Turp mporubaer CiuHy»

Il epynna ynpasicnenui:
«Tmyr»

«CapaHya

«JIyk»

«OTapIxaroui ApakoH»
«CBepHYThCS B KIIyOOK»
«Bpailienre Tyl10BHUILIEM»

«KPIOK-

«Turp nporubaer ciuHy»
«THUrp MOTATUBaeT CIIHHY»
«Kypasns nepen pazoerom

Il epynna ynpasicnenuii:
«MOCTHK
«PpIOKaY
«CnoMaHHBIH
TPOCTHUK»
«CBepHYTHCS B KITyOOK»
«Capanya»

BETPOM

28




1l epynna ynpasicnenuii:

1l epynna ynpascuenuii:

«Komb1o 3Men»
«CrkaToe KOJIBLIOY
«JloTocy
«3Mest ITpaeT XBOCTOM»
«babouka»
ITonHuMaHue Ha HOCKAax

«3Mest Kycaet cedst 3a XBOCT»
«Cskaroe KOJbLO»

Cunenuie B O3UIUH 1[304aHb
CrossHue Ha BHEHWIHUX pE&Opax
cTomn

«[loTsiruBanue qpakoHa»

Il epynna ynpasicnenuii.
Bpamenne Ta3zo0enpeHHBIMU
cycTaBaMu

«JIarymka

«JIoTocy

«IlotsruBanue ApaKoHa»
CujgeHne B IO3HIMHU 1[304aHb

Ynpaowcnuenus ons ODI1

Ynpaowcnenus o ODPII

PaBHOBecue ¢ NOTHATHIM
KOJICHOM

Crubanue pyk B yIope
néxa
IMoguumanue
J€Xa Ha *KUBOTE

KopIiyca,

[Tonuumanue xopmnyca, Jdéxa Ha
JKHUBOTE

Crubanue pyk B yrmope Jéxa
[Ipucenanus

Ynpaorcnenus ons ODI1
CrostHUE B IMO3UIIUN MaOy
Crubanue pyk B ynope néxa
PaBHoBecMe ¢ IOJHATHIM
KOJICHOM

Toosuoicnble uepbl

Tloosuoichble uepbul

Tloosuoichbie ucpbl

«MpI1es0BKa» «'ycu-nebeamn» «ITepenait Msta»
«Pp100510B» «Huunzs» «KonIKu-MBIIIKA)
«llepenait Mstu» «Pp100J10BY» «['ycu-nedean»
11 xkeapman

Maprt Anpeib Maii

| epynna ynpasicnenuii.
«Turp NOTATUBAET CIIUHY»
CMeHa TOJIOKEHUN «KPIOK-
JIaJIOHb»

«Kypasinb nepen pazdoerom»
«Turp mporudaer cnuHy»
CBenecHueE JIOKTEH c3aau

|| epynna ynpasicnenui.
«MocTHK

«PpIOKaY

«Bpatienue Ty10BUIIEM»
«Komka-cobakay
«Ky3Heunk»

«JIyk»

I epynna ynpaosicnenuii:
«KonbIo 3men»
«CrxaToe KOJIBIIOY
«JIoToc»

«3Mest UTpaeT XBOCTOM»
«babouka
INonHuMaHue Ha HOCKax

| epynna ynpasichenuii.
«["onoBa rycs»
«Tonkaromue pyku»
CMeHa  TIOJIOKEHHI
JIaJIOHB»

CrosiHue B ynope néxa
«KypaBnb niepes pazdoerom»
«Turp mporubaer CuuHy»

«KPIOK-

Il epynna ynpasicnenuii:
«lTmyr»

«CapaHya

«JIyx»

«OTapIxaroui ApakoH»
«CBepHYTHCS B KIIyOOK»
«BpailieHre Tyl10BHUILIEM»

Il epynna ynpaorcrernuii:

«3Mest Kycaet ce0sl 3a XBOCT»
«CrkaToe KOJIBIIO)»

Cunenue B O3UIIAN I[309aHb
CrossHue Ha BHEUIHUX p&Opax
CTOII

«[loTsruBanme qpakoHa»

| epynna ynpasxcuernui:

CMeHa TIOJNIOKEHUH «KPIOK-
JIaJIOHBY

«Tonkaromme pyKn
CBeneHue  JIOKTEH  c3aau

«Turp nporubaet cnuHy»
«Turp noTAruBaeT CuHy»
«XKypasnb nepex pazderom»

Il epynna ynpasicnenui.
«MOCTHK
«PpIOKaY
«CIIOMaHHBIN
TPOCTHUK»
«CBEpHYTHCS B KITYOOK»
«Capanya»

BETPOM

I epynna ynpasicnenuii:
Bpamenne Tazo0eapeHHBIMU
cycTaBaMu

«JIsarymkay

«JIoTocy

«ITotsiruBanne ApaKoHa»
Cunienre B NO3UIIMHU II30YaHb

Ynpaosrcnenus ons OD@II

Ynpaowcnenus ona ODPII

PaBHOBecue ¢ MOJHATHIM
KOJICHOM

Crubanme pyk B ymope
néxa

ITogaumanue kopiryca, ja€xa Ha
KUBOTE

Crubanue pyk B yrope Jéxa
PasHOBecHe C MOTHATHIM

Ynpaoswcnenus ons ODI1
CrosiHUE B MO3UIIUH Maly
Crubanue pyk B yrnope néxa
Ilogaumanue Kopiyca, JExa
Ha KUBOTE
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[Tognumanue KopItyca, | KOJIEGHOM [Ipucenanus
JIE;Ka Ha JKUBOTE CrostHue B MO3ULIUU MaOy

[Ipucenanus [Ipucenanus

Tloosuosichble ucpol Toosuoichbie ucpol Iloosusichbie uepol
«MBIIIETIOBKAY «"ycu-nebeamy «Ilepenait Msau»
«Pp100110B» «Huunzs» «KonIKu-MBIIIKAY
«ITepenait Mau» «Pp100JI0BY «"ycu-nebeam»

Wnu no BeIOOpY nereit

Wnu no BeIOOpY nereit

Wnu o BeIOOpY neTeit

NEPCIHEKTHUBHBIN TIVIAH 3AHSITUI
O Y-IIY B CTAPIIEM I'PYIIIE

| keapman

CenTs0pB

OkTs10pb

Hosopb

| epynna ynpascuenuii:
«l"onoBa rycs»
«Tonkaromue pykn»
CMeHa IIOJIOKCHUI
JIaJIOHb»

CrosiHue B ynope séxa
«Kypasinb niepen pazdoerom»
CBeneHue JIOKTEH c3aau

Il epynna ynpasicnenui.
«BpalueHue TyJIOBHILIEMY
«KypaBib oOopaunBaeTcs
Hazam»

«Komka-cobakay

«ILtyr»

«CapaHua»

«JIyk»

«OTapIxaroumi ApakoH»

I epynna ynpasicnernuii:
Bpamenue Ta3zo0eqpeHHBIMU
cycTaBaMu

«KoIb110 3Men»

«3Mest UTpaeT XBOCTOM»
«JIoTtoc»

[Tepexosl B mo3uiuu myoy
«YTpaxkHEeHUsT y  CTaHKay
(BapuaHT «a»)

«IlotgruBanue apakoHa»
CrosiHue Ha BHEUIHUX pEOpax
CTOII

«KPIOK-

| epynna ynpasicrnenuii:
«I"osoBa rycs»

CrostHue B ynope néxa
«Kypasinb nepen pazdoerom»
CBezeHue JOKTEN c3aau
«Turp nporudaer CuuHy»
CMmeHa TIONOKEHUH — «KPIOK-
R0 (0)3 19

Il epynna ynpasicnenuii:
«CromaHHbIN BETPOM
TPOCTHUK»

«TpocTHuK,
packaunBarOUIUICS HAa BETPY»
«lTmyr»

«CBepHYThCS B KITyOOK»
«Kobpa»

«Pob10Ka»

Il epynna ynpasicnenuii:
«3Mest Kycaet cedst 3a XBOCT»
«CrxaToe KOJIbLo»

«babouxay
«JIsarymkay»
«YTIpaKHEHUs
(BapuaHT «a»)
[TogHuMaHue Ha HOCKax
«Imarary

«B3Max XBOCTOM 3MeH BOOK»
Cunenne B MO3UITUH I[309aHb

y CTaHKa»

| epynna ynpasicnenuii:
«["ostoBa rycs»

«Tonkaromue pyku»

«THrp noTAruBaeT CluHy»
CMeHa TMOJIOKEHHH «KPIOK-
JaI0Hb»

«Turp nporubaer cnuHy»

Il epynna ynpasicnenuii.
«BpauieHue TyJ0BUILIEMY
«Kypanb obopaunBaeTcs
Hazam

«Kobpa»

«MOCTHK

«PpIOKaY

«bepéska»

«OTapIXaronuil IpakoH»

Il epynna ynpasichenuii.
Bpamenue Ta3zo6enpeHHBIMU
cycTaBaMu

«Koneno 3men»

«3Mes KycaeT ce0s 3a XBOCT»
[Tepexonbl B mo3uniuu myoy
«/IpakoH B TaHIIE»

«JIoTocy

«IIImaraTy»

«Kpokoaum»

«B3Max XBOCTOM 3Meu BOOK)

Ynpaorcnenus ons ODI1
Crubanue pyk B ynope Jéxa
[Tonnumanue kopmyca, aéxa
Ha )KHUBOTE
IToguumanue Hor
PaBHOBecue ¢
KOJICHOM

IIOOHATBIM

Ynpasicnenus ons ODI1
Crubanue pyk B ymope néxa
CrosiHME B TO3UITMH MaOy
ITogauMmanue Kopiyca, JIExa
Ha CIIMHE

Haxnon Briepén co ckamenku

Ynpasicnenus ona ODI1
Crubanue pyk B yrmope néxa
[Tonnumanue kopmyca, aéxa
Ha CIIMHE

IIpucenanus

[IppDKKM B JJIMHY C MECTa
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baszosas mexnuxa
VY nap KyJ1akoM BIEpENR
VY nap nagoHbr0 Bepén

baszosas mexnuka

VY ap KyJ1akoM BIEPEL.

VY nap nanoHbio Briepén
[lepexoap! B mo3unusx mady-
ryHOy Ha MecTe

basosasn mexnuka

Y ap KyJ1akoMm BIepén

VY nap nagonbto Boepén
[Tepexonabl B MO3UIHUAX MaOy-
ryHOy Ha MecTe

| GazoBas cBs3Ka

[loosuoicHble uzpul

TloosuoicHble ucpol

ToosuoicHble uzpul

«MBbIIENI0BKa» «KOIIKN-MBIIIKN» «KMypkn»
«"ycu-nedenn» «Pp10010BY «OXOTHUK U CTOPOAK»
«Hunzsy» «benbple MmenBen» «Kormka u BopoObm»
«ITepenait Msau» «KMypku» «IIepenoc rpyza»

Il keapman

Jexadpnb SuBapb deBpaib

| epynna ynpasicnenuii:
«["omoBa rycs»

CrosiHue B ynope séxa
«KypaBib nepen pazoerom»
«Turp mporudaer criuHy»
«THrp NOTATUBAET CIIUHY

Il epynna ynpasichenuii.
«CnomaHHBIN BETPOM
TPOCTHHUK»

«TpocTHuUK,
pacKauMBarOLIMICS Ha BETPY»
«PpIOKaY
«bepézkan
«Kobpa»
«Kypasib
Ha3am

I epynna ynpasicrnenuii.
«3Mes Kycaet cedsi 3a XBOCT»
«JIoToc»

«/lpakoH B TaH1e»

[Tepexo/pl B mo3uIuu nyoy
«IlotgaruBanue npakoHa»
CrosiHue Ha BHEUIHUX pEOpax
CTOII

«IImarat»

«Kpoxoanm»

ITomanManme Ha HOCKaX
CuneHue B IO3UINH I[309aHb

o0opaunBaeTcs

| epynna ynpasicnenuii:
«Tonkaromue pyKku»
Crosinue B ynope néxa
«Turp noTSIruBaeT CuHy»
CaeneHue JIOKTEH c3aau
«Turp mporubaer CuuHy»
CMeHa TMOJNOXKEHUM «KPIOK-
TIAIOHBY

Il epynna ynpasicnenuii:
«TpocTHuUK,
pacKauMBarOUIUICS HA BETPY»
«lLmyr»

«CBepHYTBCS B KITyOOK»
«Komka-cobaka»

«Kobpa»

«OTOBIXAIOUINI IPAKOH»
«Ky3Heuunk»

Il epynna ynpasicnenuii:
«Komb110 3Men»

«3Mest UTpaeT XBOCTOM»
«3Mest Kycaet cedst 3a XBOCT»
«CskaToe KOJIbIIO)
«babouxka
«JIsarymkay»
«YIpaxHeHus y
(BapuaHT «a»)
«IImaraTy

«B3Max XBOCTOM 3MeH BOOK)

CTaHKa»

| epynna ynpasicnenuii:
«Tonkaromue pyku»

«THrp noTAruBaeT CuHy»
«XKypasinb nepen pazderom»
«Turp nporubaer ciuHy»
Caenenue JIOKTEN c3aau

Il epynna ynpasicnenuii:
«Bparmienue TynoBuiiem»
«Kypasib o0opaunBaeTcs
Ha3a»

«MocTuk»

«Pb10ka»

«Ky3neunk»

«JIyx»

«OTOBIXAIOUIMHN TPaKOH»

Il epynna ynpasicnenuii:
Bpamenue Ta3zo0enpeHHBIMU
cycTaBaMu

«Konb1o 3men»

«3Mes KycaeT ce0s 3a XBOCT»
[Tepexonbl B mo3uniuu myoy
«JloToc»
«JIarymkay»
«YnpaxHeHus y
(BapHuaHT «a»)
«B3max XBOCTOM 3Men BOOK»
«JlpakoH B TaHIIE»

CTaHKa»

Ynpaorcnenus ons ODI1
Crubanwue pyk B ynope Jiéxa
CrosiHHE B TO3UITUN Mal0y
IIpucenanus
PaBHoBecne ¢
KOJEHOM

IIOAHSATHIM

Ynpaowxcnenus ona ODPII
Crubanue pyk B ymope néxa
[Tonanmanue kopmyca, Jaéxa
Ha >KUBOTE

[IppoKKH B JUIMHY C MeCTa
ITonaumanue HOT

Haxmnon Briepén co ckamenku

Ynpaoswcnenus ons ODI1
Crubanue pyk B ynope Jiéxa
Haknon Briepén co ckamenku
Ilogaumanue Kopiyca, JExa
Ha CIIMHE

[IpslKKHM B JUIMHY € MeCTa
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bazosas mexuuxa

[Tepexoapl B MO3UIUSAX MaOy-
ryHOy Ha MecTe

| 6azoBas cBs3Ka

bazosas mexnuka

VY nap KyJ1akoM BEpER

VY nap n1agoHbI0 BOEPEN
[lepexonp! B mo3unusax mady-
ryHOy Ha MecTe

baszosasn mexnuka

Y ap KyJ1akoMm BIepén
VY nap nagoHbro BIepén
| GazoBas cBs3Ka

Tloosusicnble uzcpbl

Toosuoichbie uzepbul

Iloosuoichbie uepbol

«Komika u BopoObr» «KMypku» «benple MmenBenn»
«IlIepenoc rpyza» «OXOTHUK U CTOPOK» «Kormrka 1 BopoObm»
«KOLKU-MBIIITKH «Hunzsa» «IIepenoc rpyza»
«Pp100110B» «Ilepengait Maw» «['ycu-nebeany

11 xkeapman

Maprt Anpeab Maii

| epynna ynpasicnenuii:
«Tonkaromue pykn»

Crosinue B ynope séxa

«Turp noTSIruBaeT CuHy»
CBenenue JIOKTEN c3aau
«Turp mporudaer criuHy»
CMeHa TMONOXKEHUN «KPIOK-
JaI0Hb»

Il epynna ynpasxcnenuii:
«Ky3Heunk»

«TpocTHuUK,
pacKauyMBarOLIUICS HA BETPY»
«Tmyr»

«CBepHYThCS B KITyOOK»
«bepézka»
«Kobpa»
«KypaBnb
Hazaq»

Il epynna ynpasicnenuii:
«Kounbno 3men»

«3Mes UTPaeT XBOCTOM»
«3Mmes Kycaet cedst 3a XBOCT»
«C>xaroe KOJIbLIO»
«babouka»
«JIarymkay»
«YHupaxHeHus y
(BapuaHT «a»)
«IImaraT»

«B3max XBOCTOM 3MeH BOOK»

o0opaymnBaeTcs

CTaHKa»

| epynna ynpascnenuii:
«I"osoBa rycs»
«Tonkaromue pyku»

«Turp noTsAruBaeT CUuHy»
«Kypasib nepes pazdoerom»
«Turp nporudaer CuuHy»
CBenieHHE JTOKTEHN c3aau

Il epynna ynpaoicnernuii.:
«BpamieHue TyJ0BUILIEM)
«CroMaHHbBIN BETPOM
TPOCTHHK»

«lLmyr»

«PBIOKaY

«CBepHYThCS B KITyOOK»
«Komka-cobaka

«Kobpa»

«JIyx»

Il epynna ynpaorcnenuii.:
Bpamenue Ta3zo00eqpeHHBIMU
cycTaBaMu

«Koab110 3Men»

«3Mest Kycaet cedst 3a XBOCT»
[Tepexopl B mo3uiuu myoy
«JIoTocy
«JIsarymkay»
«YIpaxHeHus y
(BapuaHT «a»)
«B3Max XBocTOM 3MeHu BOOK»
«/IpakoH B TaHIE»

CTaHKa»

| epynna ynpasicnenuii:
«["ostoBa rycs»

Crosinue B ynope néxa
«XKypasnb nepex pazderom»
«Turp nporubaer cnuHy»
«THrp noTAruBaeT CluHy»

CMeHa TOJIOKEHUN «KPIOK-
JIAJIOHbY

Il epynna ynpasicnenuii:
«Kypasib o0opaunBaeTcs
Hazaa»

«MocTHuk»

«Komka-cobaka»

«Ky3neunk»

«JIyx»

«CBEpHYTHCS B KITYOOK»
«bepéska»

«OTOBIXAIOUIMHN TPaKOH»

Il epynna ynpasicnenuii:
«3Mes KycaeT ce0s 3a XBOCT»
«JIoroc»

«/IpakoH B TaHIIE»
[Tepexonbl B mo3uiuu myoy
«[loTarnBanue 1pakoHa»
CrosiHue Ha BHEIIHHX pEOpax
cTon

«[IImarat»

«Kpokoaum»

[TogHnmMaHue Ha HOCKaxX
CusieHne B MO3HIINH 1[309aHb

Ynpaosicnenus onss ODI1
[Tonnumanue kopmyca, aéxa
Ha KUBOTE

IIppDKKM B JUIMHY C MECTa
CrosiHuE B MO3HUIIMU Maly
IIpucenanus

Haxion Bnepén co ckaMenku

Ynpaosicnenus onss ODI1
Crubanue pyk B yrnope néxa
IlogauMmanue Kkopiyca, JExa
Ha CITHHE
PaBHOBecue ¢
KOJICHOM
ITonaumanue HOT
Haxmnon Briepén co ckamenku

IIOAHATBIM

Ynpaoswcnenus ona OPI1
Crubanue pyk B yrnope néxa
Ilogaumanue Kopiyca, JExa
Ha KUBOTE

ITogaumanue HOT

[IppDKKHM B JIMHY C MecTa
CrosiHuE B MO3UIIUH Maldy
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baszosas mexnuxa

JIBOMHBIE yaapsl KyJIaKoM
[Tepexonp! B mo3unusx mMady-
ryHOy Ha MecTe

| 6a3oBas cBs3Ka

baszosas mexnuka

VY nap KyJ1akoM BEpER

VY nap nanoHbio Briepén
[lepexoap! B mo3unusx mady-
ryHOy Ha MecTe

bazosas mexnuka
JIBOMHBIE yapsl KyJIakoM
VY nap KynakoM Briepén

Y nap nagoHbro BIEpEN

| 6a3oBas cBs3Ka

Lloosuorcrvie ucpol
«KMypkn»
«OXOTHHK U CTOPOX»
«Korka u BopoOb1»
«KOLKU-MBIIIKH
«"ycu-nebdenn»

Wnu no BeIOOpY nereit

Toosuoichbie ucpol
«PBI100710BY
«['ycu-nebdean»
«Hunnzs»

«IlIepenait Maw»
«Ilepenoc rpy3a»
Wnu no BeIOOpY nereit

Iloosusichbie uepol
«PB10010BY

«benrple MeaBeI»
«Korka 1 BOpoOb1»
«Huunzsa»

«Ilepenait Msau»

Wnu o BeIOOpY neTeit

NEPCIHEKTHUBHBIN ILIAH 3AHUHTI/II71
IO Y-IIY B NOJAIOTOBUTEJBHOM T'PYIIIE

| keapman

Centsi0pb

OkTa0pb

Hosopb

| epynna ynpasicnenuii.
«["onoBa rycsi»
«Tonkaromue pyxmn»
CMeHa TI0JIOKEHHH
JIAJIOHB)

CrosiHue B ynope Jiéxa
«Kypasib nepen pazdoerom»
CaeneHue JIOKTEH c3aau

Il epynna ynpasicnenuii.
«Bpatenue TynoBUIeM»

«KPIOK-

«Kypasinb o0opaunBaeTcs
Hazaq»

«CKpyunBaHue KOpPIyca»
«CrnomaHHBIN BETPOM
TPOCTHUK»

«TpocTHUK,

pacKauyMBarOLUICS HAa BETPY»
«IlotgaruBanue npakoHa»
«bepézkan

«Tmyr»

I epynna ynpasicrnenuii.
«KoIb110 3Men»

«3Mest KycaeT ceOst 3a XBOCT»
«Turp Urpaer CBOUM
XBOCTOM)

«B3Max XBoCTOM 3Mer BOOK»
«CskaToe KOJBI0»

«pakon MIPUKPBIBACTCS
KPBLIOM»
«YOpaxHeHUss |y  CTaHKa»

(BapuaHT «a»)
CrosiHue Ha BHEIIHUX pédpax
CTON

| epynna ynpasichenuii.
CMeHa TI0JIOKEeHHI
JIAJIOHb)

CrostHue B ynope néxa
«Kypasinb nepen pazdoerom»
CBezeHue JOKTEN c3aau
«Turp nporudaer CuuHy»

«Y 1aB MEHSIET KOXKY»

Il epynna ynpasicnenuii.:
«Bparienue TynoBuIiemM»
«KypaBnb TSHETCS K HOTE»
«CroMaHHBIN BETPOM
TPOCTHUK»

«CBepHYThCS B KITyOOK»
«Ky3Heuunk»

«CapaHya

«JIyx»

«PBIOKaY

«OTapIXaronui APakoH»

«KPIOK-

Il epynna ynpasicnenuii:
«3Mest UTpaeT XBOCTOM»
«Koposa»

«babouka

«KypaBib TSHETCS K HOTE»
[Tepexonp! B mo3unuu myoy
«/IpakoH B TaHIIE»
«YTmpakHeHUs Yy  CTaHKa»
(BapuaHT «0»)
«[loTsruBanMe IpaKoHa»
«IImaraT»

CuneHue B O3UIIUH 1[30YaHb

| epynna ynpasicnenuii:
«["onoBa rycs»
«Tonkaromue pykun»
CBezieHue JIOKTEH c3aau
«Turp nporubaer ciuHy»
«THUrp NOTArMBaeT CIUHY»
«Y 1aB MEHSET KOXKY»

Il epynna ynpasicnenuii:
«[ToTsruBanue apakoHa»
«TpocTHuK,
pacKauMBarONIMIiCS Ha BETPY»
«Kobpa»

«MocTuk»

«Pv10Kay

«bepéska»
«OTOBIXAIOUIMHN TPaKOH»
«ILmyr»

«Capan4da

Il epynna ynpasicnenuii.
«Turp Urpaer CBOUM
XBOCTOM))

«3Mest UTPaeT XBOCTOM»
«KopoBa»

«/Ipakon IIPUKPBIBAETCS
KPBUIOM»

«JIsarymkay»

«JIotocy

«YIpakHEHUs Yy  CTaHKa»

(BapuaHT «0»)
CrosiHue Ha BHEIIHUX pEOpax
CTON
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Ynpaorcnenus ons ODI1
CrosiHuE B TO3UIIUH Mady
[Togaumanue Kkopiryca, Jéxka
Ha KUBOTE

[Ipucenanus

Haxnon Bnepén co ckaMenku
IMoguumanue Hor

Yunpaxuenus aias OPII
Crubanue pyk B ynope néxa
IlonHnMaHue kopmyca, Jéxa
Ha CIIMHE
Ckiianka
[IppoKKH B JUIMHY C MecCTa
PaBHOBecME € NOAHATBIM
KOJIEHOM

Ynpaxuenus aias OPII
Crubanue pyk B ynope néxa
CrosiHue B mo3uniuu Mady
Ckiaaka
IToguumanue Hor
[TonHumanue kopmyca, Jaéxa
HAa JKUBOTE
[TonHumanue kopmyca, Jaéxa
Ha CIHHE

baszosasn mexnuka

VY nap KynakoM Briepén

Y nap nagoHpr0 BIIEPEN
JIBOliHBIC yIaphl KYJIaKOM
[Tepexonpl B mo3umusx mMady-
ryHOy Ha MecTe

ba3oBas TexHuka
VY aapel KyJakoM U JIaJJOHbIO B
MO3UIUU TYHOY
| 6a3oBas cBs3Ka
Komrmnekc
«UrpsI 3BEpE»

YIpaXHEHUN

Ba3oBasi TexHnKa
[Tepexoapl B mo3unusx Mady-
ryHOy Ha MecTe
VY apel KylakoM | JIaJOHBIO B
MO3ULIMH TYHOY
| 6a3oBas cBsA3Ka
Kommexc
«Urps1 3Bepeii»

YIPaXHECHUI

IHoaBuKHBIE UTPBI
«Hunnzs»
«Kmypkn»
«IIepenoc rpysza»
«Tpernii muuIHUN»
«OXOTHHK U CTOPOX»

IoaBuKHBIE UTPBI
«Ilepenait Mau»
«benble MenBen»
«Korka u BOpoObn»
«JIarymxm»
«OXOTHHK U 3aHIBDY
«Tperuit TMIHUN

IToaBuIKHBIE UTPBI
«OXOTHHUK U 3aHLIbI»
«OXOTHUK U CTOPOK»
«Kmypku»

«Ilepenai msu»
«benble menBean»

Il keapman

Jexadpb

SAuBapsb

®eBpaib

I zcpynnda Vl’lpa.?fCHeHulZ.‘
«Tonkaromme pyku»
CrosiHue B ymope Jéxa
«Kypasinp nepen pazdoerom»
CezneHue JIOKTeH c3aau
((TI/IFp MOTATUBACT CIIMHY»
«Y 1aB MEHSIET KOXKY»

Il epynna ynpasicnenui.
«Bpatenue Ty10BUIIEM»
«KypaBib THETCA K HOTE»
«CnomaHHBIN BETPOM
TPOCTHHUK»

«CBepHYThCS B KITYOOK»
«Ky3neunk»

«Capanuay

«MoCTHK»

«JIyk»

«PpIOKaAY

«OTapIXaromuyii IpakoH»

1l epynna ynpasicnenuii:
«3Mest UTPAeT XBOCTOM»
«KopoBa»

| epynna ynpasicnenuii:
«I"osoBa rycs»
«Tonkaromue pyku»
CMmena TmoJIOXKEHUHN
JIAJIOHb

CrosiHue B ynope néxa
«Turp norsruBaer CnuHy»
«Turp nporudaer CiuHy»

Il epynna ynpasicnenuii:
«[ToTsiruBanue ApaKoHa»
«TpocTHHK,
pacKauMBarOIIUICS HA BETPY»
«CKpy4HrBaHUE KOPIIyCca»
«Kobpa»

«MocTuk»

«Pw10Kay

«bepézkan

«OTapIXarOMUNA TPAKOH
«Tmyr»

«Capanua»

«KPIOK-

11 epynna ynpasicuenuii:
«Turp Urpaer CBOUM
XBOCTOM)

| epynna ynpasicnenuii:
«Tonkaromue pykn»
«KypaBnb nepen pazderom»
CaenieHue JIOKTEM c3aau
CrosiHue B ynope néxa
«Turp nporubdaer ciuHy»
«Y 1aB MEHSET KOXKY»

| epynna ynpasicuernuil:
«Bpaienue TynoBuiem»

«Kypasib o0OopaunBaeTcs
Ha3a1»

«Ckpy4yrBaHHUE KOpITyca»
«CnoMaHHBIN BETPOM
TPOCTHUK»

«TpocTHuUK,

pPacCKauMBAIOIIUIICS HA BETPY»
«JIyk»

«[loTsruBanme qpakoHa»
«bepézkan

«ILmyr»

Il epynna ynpasicnenuii:
«Konb10 3men»

«3Mes KycaeT ce0s 3a XBOCT)
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«babouxa»

«OKypaBib TSHETCS K HOTE»
[Tepexobl B mo3uniuu myoy
«/IpakoH B TaHIE»
«YropaxHeHuss y
(BapuaHT «0»)
«IlotgaruBanue npakoHa»
«marar

Cuzenue B NO3ULMU 304aHb

CTaHKa»

«3Mest UTpaeT XBOCTOM»
«Koposa»
«/Ipakon
KpPBUIOM
«JIsarymkay»
«JIoroc»
«YrupaxHeHus 'y
(BapHaHTHI «a», «0»)
CrosiHue Ha BHEHIHHX pEOpax
CTOI

IMPHUKPBIBACTCA

CTaHKa»

«Turp
XBOCTOM)»
«B3Mmax XxBoCTOM 3Meu BOOKY
«CxKaToe KOJIbLIO»

«/Ipaxon MIPUKPBIBACTCS
KPBUIOM)»
«YnpaxHeHus: y
(BapuaHTBI «a», «0»)
CrosiHue Ha BHEHIHHX pEOpax
CTON

urpaer CBOUM

CTaHKa»

Ynpaorcnenus ons OD@I1
Crubanue pyk B ynope Jiéxa
Ckiianka

[TonHumanue kopmnyca, Jaéxa
Ha CITMHE

IIpucenanus

HaxkJiion Briepén co ckamenku
IIppDKKM B JUIMHY C MeCTa

Ynpaxkuenus niss ODII
Crubanue pyk B ynope néxa
CrosiHHE B MO3UITMH MalOy
[Tonuumanue kopmnyca, aéxa
Ha CITHHE
Cxiragka
Haxknon Briepén co ckamenku

Ynpaxuenus aias OPII
Crubanue pyk B ynope néxa
IToguumanue Hor
[TonHumanue kopmyca, Jaéxa
HAa J)KUBOTE
IIppDKKM B IIMHY C MecTa
PaBHOBecue ¢  MOAHATHIM
KOJIECHOM

baszosasn mexnuka

Il 6a3oBas cBs3Ka

JIBOViHBIE yaaphl KyJIaKOM
[lepexonpl B mo3unusx maly-
ryHOy Ha MecTe
Kommekc
«Hrpsl 3BEpEiI»

YIOPaXHEHHUI

ba3oBas TexHuka
VY nap KysakoMm BHepER
VY apsl KynakoM U JIaJJOHBIO B
MTO3UIUU TYHOY
| u Il GazoBbIe CBsI3KH
Kommiiekc YIPA)KHEHUU
«UrpsI 3BEpE»

ba3oBas TexHuka
Y nap nagoHpr0 BIEpEn
[lepexonpl B mo3uIusax mady-
ryHOy Ha MecTe
| u |l 6a3zoBBIE CBAZKH
Kommiekc YIPaKHEHUN
«UrpsI 3BEpeii»

ITopgBMKHBIE UTPBI
«CoBymika»
«Mrpe1 3Bepen»
«ITepenoc rpy3a»
«Tperuit MU
«Y3Hail o roJaocy»
«lIepenan Mmau»

IToxBMKHBIE UTPBI
«CoByuika»
«Kormika u BopoObu»
«Y3Hail o roaocy»
«JIsarymkmn»
«OXOTHUK U 3ai1Ib»
«Tperuit TUIIHUI»

ITogBUKHBIE UTPBI
«Y3Hal 1o royocy»
«OXOTHUK U CTOPOK»
«CoByIIKa
«Hrpel 3Bepein»

«benbie MmenBeam
«Hunazs»

«BopoHbl 1 BOpOOBN» «Kmypkn» «BopoHbI 1 BOpOOBN»
111 keapman
Mapt AnpeJb Maii

| epynna ynpasicnenuil.
«["onoBa rycs»

CMeHa TIOJIOKEHHH
JIAJIOHB)

«Kypasinb niepen pazdoerom»
CsBenenue JOKTEH c3aqu
«Turp mporudaet cnuHy»
«Turp MOTSATUBACT CITMHY»

«Y 1aB MEHSET KOXKY»

Il epynna ynpasicnenuii.
«Bparenue TynoBUIeM»
«KypaBnb o0opaunBaeTcs
HazaI»

«OTIBIXAIONUH TPAKOH

«KPIOK-

| epynna ynpasicnenui.
«"onoBa rycs»
«Tonkaromue pyku»
CMmeHa TIOJIOKEHU
JIaIOHDY»

CaeeHNE JIOKTEH C3aau
CrosiHue B ynope néxa

«Y 1aB MEHSIET KOXKY»

«Turp moTSAruBaeT CIUHY»

Il epynna ynpasicnenuii:
«Bpailienre Ty10BHUILIEM»
«KypaBib TSHETCS K HOTE»
«CnoMaHHBIH BETPOM
TPOCTHHK»

«KPIOK-

| epynna ynpaoicrnenuii:
«Tonkarommue pyku»
CMeHa TOJOKEHHI
JIAJIOHBY

«KypaBnb niepen pazderom»
CrostHue B ynope Ji€xa

«Turp nporubaer ciuHy»
«Turp TOTATUBAET CIHHY»
«Y 1aB MEHSIET KOXKY»

Il epynna ynpasicnenuii.
«[loTsruBanue qpakoHa»
«TpocTHuK,
pacKaYMBArOIIMIACS HA BETPY»
«Kobpa»

«KPIOK-
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«CnomaHHBIN
TPOCTHHUK»
«TpocTHuK,
PaCKauMBAIOLIUICA HA BETPY»
«[loTsruBanue gpakoHa»
«bepézka»

«[Tmyr»

«CapaHua»

Il epynna ynpasicnenuii:
«3Mes UrpaeT XBOCTOM»
«Koposa»

«babouka»

«JIsarymka»

[Tepexobl B mo3uLIUU 0y
«/IpaxoH B TaHIE»
«YHupaxHEeHHus y
(BapHaHTHI «a», «0»)
«lToTsiruBanue gpaKkoHa»
«marar

CrosiHue Ha BHEHIHUX p&Opax
CTON

BETPOM

CTaHKa»

«CBepHYThCS B KIIyOOK»
«Ky3neunk»

«Capanuay»

«JIyx»

«Pp1OKay

«bepézkan
«OTapIXaroUMi TPaKOH

Il epynna ynpasicnenuii:
«Twurp Urpaer CBOUM
XBOCTOM)

«3Mest UTPAET XBOCTOM»
«C>xaroe KoJIbLo»

«/Ipakon HPUKPBIBACTCS
KPBUIOM»

«OKypaBib TAHETCA K HOTE»
«JIotoc»
«YHpaxHEeHHus y
(BapuaHT «a»)
Cujenue B O3ULNN 1I304aHb

CTaHKa»

«MOCTHK

«PpI0OKaY

«bepézkan

«Ky3neuunk»
«OTABIXatOIIMNA TPAKOH
«Ilmyr»

«CapaHuay»

11l epynna ynpasicrenuii:
«Konb1o 3men»
«3Mes KycaeT ce0s 3a XBOCT»

«Turp Urpaer CBOUM
XBOCTOM»

«B3Mmax XBOCTOM 3MeH BOOK»
«KopoBay»

«/Ipakon IIPUKPBIBAECTCS
KPBUIOM»

«YrpaxHeHus |y  CTaHKa»

(BapuaHT «0»)
CrosiHue Ha BHEIIHUX pEOpax
CTOI

Ynpaorcnenus ons ODI1
Crubanue pyk B ynope Jiéxa
IToganmanne HOT
IlonHumanue xopmyca, jaéxa
Ha KUBOTE

[IppKKM B JJIMHY C MecCTa
PaBHoBecme ¢  TOIHATBEIM
KOJICHOM

Yupaxuenus aiasa OPII
Crubanue pyk B yrnope néxa
Cxiragka
[lonuumanue xopmyca, jnéxa
Ha CITMHE
IIpucenanus
Haxnon Briepén co ckamenku
[IppKKHM B IUIMHY C MeCTa

Ynpaxuenus 1ias OPII
Crubanue pyk B ymope néxa
CrosiHue B MO3UIIMH Maldy
[Tonnnmanue kopmyca, jaéxa
Ha CITMHE
Ckiagka
Haknon Briepén co ckamenku
[Ipucenanus

baszosas mexnuxa

VY nap Kynakom BIepén

VY napbl KyJakoM U J1aJIOHBbIO B
MO3UIUH T'YHOY

| u Il 6a30BbIE CBA3ZKH
Kommekc YIPAKHEHUN
«Mrpe1 3Bepen»

ba3zoBas TexHUKA
VY ap nagoHbr0 BIEpEN
[Tepexonap! B mo3umusax mady-
ryHOy Ha MecTe
| u 1l 6a3o0BEIE CBA3KU
Kommiekc YIPA)KHEHUU
«Hrpe1 3Bepein»

ba3oBasi Texnuka
JIBoMHBIE yaapsl KyJIakoM
VY aapel Kyl1akoM U JIaJOHBIO B
MO3UIUH T'YHOY
| u Il 6a30BbIE CBA3KH
Kommiekc YIOPaKHEHUN
«Hrpel 3Bepein»

IMoaBuKHBIE UTPHI
«HuH3s»
«Iepenait Mmau»
«Y3Hail o roJa0Ccy»
«benbie MmenBenn»
«Kmypku»
«OXOTHUK U 3alLIbI»
«Komka u BopoObu»
Wnu o BeIOOpY HeTeit

IHoaBuKHBIE HTPBI
«lTepenoc rpyza»
«JIsarymkm»

«BopoHsb! 1 BOpoOEU»
«CoBynika»
«OXOTHHK U 3aHIIBI»
«OXOTHHUK U CTOPOX»
«Tperuit TuuIHUK
Wnu no BeIOOpY nereit

IHoaBuKHBIE HTPbBI
«UrpsI 3Bepein»
«Y3Hal 110 roJIocy»
«OXOTHUK U CTOPOK»
«CoBymika»
«UrpsI 3Bepein»
«benble menBeaN»
«BopoHsb! 1 BOpoOsU»
Wnu no BeIOOpY neTeit
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