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1 vacte. Beryrienue.

N3BecTHO, YTO OpraHbl AbIXaHUS Hapsly C OCHOBHOUM (yHKIIMEN ra3000MeHa,
OCYIIECTBIISIIOT TaK K€ T0JI0CO00Pa30BATENbHYIO U APTUKYIISTOPHYIO (DYHKIIHH.
CrnenoBatenbHO, GOPMHUPOBAHKE PEUEBOTO JIBIXAHUS - BAKHEUILIMN ATal Ha IMyTH
CTaHOBJICHHSI CBSI3HOM U MPABWJIBHOU PEYU JOIIKOJIbHUKA.

HaubGonee r3ppexTnBHBIM CITOCOOOM Pa3BUTHS PEUCBOTO JBIXAHUS Y JIETEH JOUITKOIBLHOTO
BO3pacTa SBIIIOTCS JBIXaTCIbHBIC YIPAXKHEHHSI, KOTOPBIE CIIOCOOCTBYIOT (POPMHPOBAHUIO
CWJIBHOTO, IIABHOTO M JIOCTATOYHO JUTUTEIILHOTO BhIZ0Xa. [Ipy 3TOM peOCHOK yanuTCS
KOHTPOJIMPOBATh BPEMS BBIJIOXA, PACX0JI0OBATh BO3JyX SKOHOMHO. J{OMIOJIHUTEIHHO Y
peOeHKa pa3BUBACTCS CIIOCOOHOCTh HAIIPABIIATH BO3AYIIHYIO CTPYIO B HY)>KHOM
HarpaBJICHUU.

Bo BpCM: IIPOBCACHUA UTP U ynpaH(HeHHﬁ H€O6XOIIHM MOCTOSIHHBIN KOHTPOIJIb 3a
IPaBUJIIBHOCTBIO ABIXAHM .

- ACJIaTb BOOX oe3 HaIIPsAKCHUSA, HC ITIOJHHUMAA I1JICY.

- BBIIOX OYCHBb IIJIaBHO.

-BO BpEMsI BblJ10OXa HC HAAyBATh HICKHU, HC C)KUMAThb I'Y6BI, CKJIaAbIBAaTh UX TPY6OQKOfI.
- BO BpCMs BbIaOXa CICAUTD, YTOOBI BO3AYX BbIXOAHJI TOJIBKO 4YCPE3 POT

- BBIABIXATh CJICAYCT IMOJHOCTBIO, ITOKA HC 3aKOHYHUTCA BO3AYX.

- BO BPCM: BBIIIOJTHCHUSA YIIPA)KHCHHA HCJIb35 I[O6I/IpaTI> BO34YyX C IIOMOIIBIO KOPOTKHUX
BJOXOB.

- BO BPCM: BBIIIOJIHCHUA YIIPAKHCHHA CICIUTD, YTOOBI HE 3aKpPYKHWJIAaChb I'OJIOBA.

B pabote ¢ neTeMu UCTIONB3y10 pa3HOOOpa3HbIe YIpaXHEHUS ISl (POPMUPOBAHUS
MPaBUJILHOTO JIBIXAHMUSL.

Ha nporynke no ce3ony - «OnyBaHuuk», « CHEXKUHKNY, « OCEHHUHN JTUCTUKY WIIN
«CeMeHa» cIyTh C JIAJOIIKHU U JIp.

B rpynne — « CHe:XXMHKW» - CTyBaTh KyCOUKH BaThl, «babouka netn», «Joxauk»,
«OcenHnnii mucronany, «Berep ayet Ha BeTh», «OcTyau yait», « XBOCT ApakoHa», «byps
B CTakaHe», «Ms4 B BOpoTa», «3aKIIMHATENb 3Mei», «IIoroHmumk ciionoB», «Opkectpy,
«MBbUIbHBIE ITy3BIPU» U APYTHE.
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VpaxkHeHue Ha TpeHaxepe «3aKINHATETb 3MEN»



Ynpaxuenue «Ms4 B BopoTa»



2 yacth. M3roToBieHue TpeHaxepa «CaoH».

1.J171s1 M3roTOBIIEHUS TPEHAKEPA MOTPEOyeTCs:
- JIBa JTUCTA I[BETHOI OyMaru,

- mucT Oenoit Oymaru,

- TpyOOUKa /I COKa,

- KapaHjai,

- (iomacrep,

- JUHEHKA,

- HOYKHHIIBL,

- KJICSAIIUN KapaHanl.




2. YCPTUM Ha IBCTHBIX JIMCTAX TPCYTI'OJIbHUKH.




3. BBIPE3bIBAEM TPEYTOJILHUKHU.

4. 3arn0aemM BepXHHUE YIJIbl TPEYTOJILHUKOB, OJIUH YTOJI OTPE3AEM.




5. Ha TPEYTOJILHUK C 3arHYTHIM YIJIOM HAKJIaJbIBa€M TPYOOUKY U MPUKIECHUBAEM €€.

6. U3 ucTa 6eroit OyMaru BeIPE3bIBAEM MOJIOCKY — «X000TY.




7. IpUKJIENBAaEM MOJIOCKY — «X000T» Ha TPyOOUKYy.

8. CBEpXY HaAKJIaJbIBAEM JIETANIb C OTPE3aHHBIM YIJIOM U IPUKJICHBAEM €E.




9. 3armbaemM «yuIm» y «CJIOHa.

10. u3 Genoii Oymaru BeIpe3aeM «OMBHI» M «TJIa3a» U HAKIICHBACM HX.




11. nopucoBsIBaeM Ti1aza, pa3prucoOBBIBAEM «X000T».

12. ipu TOMOIIM HOXKHUIT 3aKPYIHUBAEM «X000T».




Tpenaxep «Cl0H» TOTOB.

I[GTI/I C YAOBOJIbCTBUCM 3aHUMAIOTCA HA U3I'OTOBJICHHBIX MHOIO TPCHAKCPAX.

Ynpaxuenue «lIoronmmk cioHoB.







