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B coBpemeHHbIXx ycnoBuAx HabaoaaeTca peskoe yxylleHne COCTOAHNA 340Pp0BbA
aeteint. No gaHHbIM HAW coupmanbHOM rurMeHbl M OpraHM3aumm 34paBoOOXPaHEHNA UM.
Cemawwko B Poccum okono 40% aeten MOXKHO CYMTaATb YCIOBHO 340P0BbIMU. B 3aKOHe
P® «0O6 0b6pa3oBaHMMN» TOBOPMUTCA, YTO 340P0BbE AOLKONBbHUKOB OTHECEHO K
NPUOPUTETHBLIM HaNpPaB/IEHUAM roCyAapCTBEHHON NOAUTUKM B 061acTM 06pa3oBaHumA.

ExXerogHo COBMECTHO € Bpayamm AETCKOro caa v 1e4ebHo-GU3KybTYPHOTO
AMCMNaHcepa OCMaTPUBAtOTCA BCe AETU AETCKOro caZa C LEe/bio BbIABAEHUSA Y HUX
HapyLIEeHM OCaHKM U NNIOCKOCTONMA, NPOBOAMTCA NAaHTOrpadus.

MnockocTonue HapyLaeT ABUratenbHyto, 6anaHCMPOBOYHYIO U, 0COHBEHHO,
PeccopHyto GYHKLMM CTOMbI, OTPaXKaAcb Ha GYHKLUMOHMPOBAHNM BCErO OPraHM3Ma,
npegonpeaenas pas/InyHble TUMbl HapyLeHNA OCaHKKU, KOTOpble B CBOKO o4Yepesb
narybHo BAMAIOT Ha KOCTU ckeneTa. MycKybl U cBA3KM AedopmupyroTca. ITo BedeT K
CMELLLEHUIO BHYTPEHHUX OPraHOB U K 3ab60/1eBaHMAM BCErO OpraHM3ma B
AanbHeNLWem,

OCHOBHbIM cpeacrsom I'IpOCI)MI'IaKTMKM ABNAETCA cneynasibHaa rMMHaACTUKa.
yl'lpa)KHeHMH HYXHO BbINO/IHATb NMNJ1aBHO 6e3 PbIBKOB. Ho HanpaxeHmne Mmbllll, Npu
Harpyske go1>xKHO ObITb CUNIbHbBIM U AONNTENNbHbIM — 3TO NMO3BOJIAET YCUJIUTb KPOBOTOK
B MATKNX TKAHAX N HATPEHUNPOBATb MYCKY/1bl. CHavana ynpaxXHeHUA BbINMOJIHAKOTCA B
meagneHHom temne.

npl/l CKO/IM03€ HAYUNHATb ynpaxxKHEHUA HAA0 U3 NONOKEHUA EeKa HA XKUBOTE.
Hanpwmep, TaKUE KaK «3mear», «auepunua», KKYsHe4YnK», «pr6Ka», «aoueYdka»,
cnepytouime ynpaxKHeHuA BbIMOJHAKOTCA /1eXKa Ha CNUHe. Takue KaKk « HOCopory,
«6p€BHbILUKO)), KKPOKOAUNBYUKY», 3aTEM U3 NONIOKEHNA CNOA, HOTU BPO3b. 10
«BOJTYOK», «MTUUA», KTOPKa».

Cnepytouime ynpaxKHeHuMA U3 No3bl CTOA Ha KONEHSAX: KKOLIeYKa», «cobaukay,
EKUKY», KIMCMYKAY, KCTPEKO3a», KMAaPOBO3UNK». YNpaXKHEHUA M3 No3bl, cnaa no-
TYPEeUKN: «MypaBen», «babouKka.

Korga aetm 6yayT aenatb 3TM ynpaxKHEHUA IEFKO, TO MOXKHO BbINO/IHATL
YNPa*HEHUA N3 OCHOBHOW CTOMKU — «DAKOrep», KMaBAUHY, KNETYLLOK», KOPen»,
«KpbINO». 3aKaHYNBATb «NONA3aHbeM MO-NNACTYHCKM». Kaxaoe ynpaxHeHne
nostopAeTcAa 3-8 pas.

Mpw ncnpasneHMn Kndo3a cHauyana BbIMNONHAKTCA YPaXKHEHUA NeXKa Ha CNUHe:
«4acbl», KMOCTUK», KMAATHUK», «Bepe3ar.; MepeBepHYTbCA Ha KMUBOT: «Kobpa»,
«KOPabAMK», «N10AKa», KKYKYLLKa», KpblOKa»; UCXOAHOE NONOXKEeHMe — cnaa no-
TYPEeUKU: «MypaBen», «baboyka», «BaHbKa-BCTaHbKaY, K/IECEHKA», «XKYYOK»;
NCXOAHOE MO/IOXKEHME CTOA Ha KOJIEHAX: «KOLIEYKa», «MeaBerKaTta



[[ NPOCHY/INCb»,»CobBaYKa», KKOIEYKO», KCTPEKO3a», «3aMOYEK»; NCXOAHOE MNO/I0KEHME H
l CTOA: CTPAYC», KCNIOHY», KMOPCKasn 3Be34a», «MecaLy», «patorep», «TPOCTUHKa, Jl
l «MAY4YOK», KNABJINHY», KCAMOIET», «aUCT», «NeTywokK». [lo3npoBKa TaKxe 3-8 pas. d

i B AanbHerwem BbINOAHAOTCA YNPAXKHEHUA C TMMHACTUYECKMMW CHapAAaMMU: i
I FTMMHACTMYECKAA NaJika, MAY, CKaKalka U T.4,. 3aKaHYMBAETCA KOMMAEKC Il
H ynpa*KHEHUEM U3 UCXOLHOTO MOMIOXKEHUA — NIeXKa Ha crnHe. OvyeHb 3$DEKTMBHDI H
| yMNpaxHeHUsA, BbINONHAEMble HA GUTOONAX. TaKMe KaK «MPaBU/IbHAA OCaHKa», ]
«NepeKaTbl», K4aCUKKY», «bAtorep», KNOKayYamca», «MOCMOTPU Ha Na[0LIKMY,
i «NeTpyLKa», « 4OCTaHb MAYY, KNOKATAN MAY», KMAYUKU» U Ap. [eTam HpaButcA i
I 6bITb BypaTMHO, BECENBIM THOMOM, KYKN0M TYTTU, NPUHLLECCON CKa304HOW CTPAHbI. l
H [etn nobAT «kKynaTbcA» B cyxom bacceriHe; Urpatb € MblJIbHbIMU MY3bIPAMU, H
I 3aHUMATbLCA Ha TpeHarkepax. Kpome 3Toro Kaxkabl AeHb OHW UTPatoT B LLEHTPAX MO ]
du13MYecKoMy pasBUTUIO.

I Ona paboTbl c opTONEANYECKON FPYNMNOM UCMONb3YHO CNEeLNanbHY TMMHACTUKY, i
H HanpaB/1eHHYIO Ha yYKpenieHne mblilue4yHO-CBA3OYHOro annapata CTofnbl, rON1eHN, H
I 6enpa. ]

I Ncnonb3yto pasHble BUAbI Xoabbbl 1 6era. Takme Kak xoabba Ha HOCKax, Ha J
BHELWHEM U BHYTPEHHEM Kpae CTOMbl, C BBICOKMM NOAHUMaHNEM KOJIEHa, NO
T HAKNOHHOM NNIOCKOCTK, MO Pa3HbIM NOBEPXHOCTAM: MO pebpucTon AOCKe, No i
KepamM3nTOBOM AOPOKKE, MO KaHaTy, No Nanke, no necky. OueHb apdekTMBeEH ber Ha J
HOCKax, 6er ¢ 3ax1eCcTbiBAaHMEM FONIEHU, C BbICOKMM NOAHMMAHMEM KoNeHa. Ha ]
3aHATUAX AETM NOMALAOT B FOCTU K THOMAM, K TPEM MeABeSAM, K ANKUM 3BEPAM. .
Bmecte c Anbonmutom eayTt B AQpuKy, cobnpatoT yporka, CTaHOBATCA apTUCTaMM =
LUMpPKa UK BECENIbIMU CNOPTCMEHAMM, NOMOTaloT Ha cTponKke. OHKM moryT y
NpPeBpPaTUTLCA B NTUL, UM BeCeNblX 06e3bAHOK. [1eTu C Y40BONbCTBUEM K BSIXKYT |
cnuuammu», cobumpatoT rpubbl K AToAbl, «KaTaloTCA Ha PO/IMKAX», CTAHOBATCS J
MY3bIKaHTaMMU, XYAO0KHMKaAMMU. .

ExegHEBHO AeTM 3aHMMAKOTCA C MacCaxKépamm. Bmecte CHUMKU Mbl BbINOJIHAEM &
pa3Hble CAMOMACCaXKM: MACCaX CTOM M FO/IEHN, MACCaX KMBOTA, MAaCCaXk 1La, y
MaCCa)K YLWHbIX PAKOBUH, MacCaXK PyK, TO4EYHbIA Maccax. B 3aHATUA 0b6A3aTenbHO ]
BK/IIOYALOTCA YNPAXKHEHUS HA PENAKCALMIO: KKYNAUYKNY», KONIEHNY, K3aropaemy, /
«LWTaHra», «WapuK», «ntobonbiTHaa BapBapa», « NATYLWKMU». KOPELIeK», KBONALEOHbIN -
; COHY», «WwanTan-6ontam» n ap. JetTn BbINONHAOT YyNParKHEHMA AbIXaTeNbHOM il
TMMHACTMKK: AbILMM O4HOW HO34PEN, BAOX Yepe3 O4HY, BblAOX Yepes ApYryto ¥
HO3/4pt0, BbIZOX C MOKO/MaYMBAHNEM KPbI/IbEB HOCA M MPOU3HECEHMEM 3BYKA KM» U |
AP.; BbINONHAKT YNPaXKHEHUA AN1A [1a3: «KHAPUCYM CONTHBILWKOY», «10404Ka Ha J
BOJIHAX», «NOAMUIMBAEM», KCNEANM 3a MAIbYNKOM», KTOCMOTPM YTO HA ]
NOAOKOHHMKE, @ YTO 332 OKHOM» U AP.; TMMHACTUKKN ANA YMa: «IeHUBaA BOCbMEpPKay, i



I «BeCe/Ible LWaPMKMY», KCUTHANBLUMKN»; A€TU UrPAIOT B NANIbYUKOBBIE UPbI, UTPAOTC |
l KameLlKaMm, OpeLlKamu. ]

i Hu ogHa gaxke caman nyywan pU3KyAbTypHO-0340POBUTEIbHAA NPOrpaMma He I
H CMOMET A4aTb NO/IHOLLEHHbIX Pe3y/1bTaToB, €C/IM OHA He PeLUaeTCs COBMECTHO C H
I cembelt. [losToMy B Hallem AEeTCKOM caZy CO34aH POAUTENbCKUM KNyD «340pP0BbIM I
L AOLIKONbHUKY, rAe NOBbIWAETCA Negarormyeckan KyabTypa poamTeneit no Bonpocam H
I YKpenieHua 340poBbA aeten n popmmnpoBaHma 340poBoro obpasa XKusHuU. 3aechb ]
| poAUTENN 3HAKOMATCA C pasHbiMKU GopMmamm pPaboTbl MO GU3NYECKOMY BOCMUTAHUIO B I
I AETCKOM cafy, NoNyyatoT HeobxoaMMble KOHCYbTaLUu. i



