Hemu 0onxcnvl pacmu 300pogvimu. 310pOBOTO peOCHKA JIerye YUYUTh M BOCHHUTHIBATh. Y HETO
ObicTpee GOPMUPYIOTCS HEOOXOAMMbIE YMEHUS M HABBIKU. 370POBbE — BaKHEUIIIas MIPEAIOCHIITKA
Pa3BHUTHSI BOJIH, TPUPOIHBIX CIOCOOHOCTEN.

3apsiika ciocoOCTBYET CO3/IAaHHIO MOJIOKUTEIFHOTO AMOIIMOHAIBHOTO TOHYCA, COXPAHEHUIO
YKPEIUICHUIO (PU3NIECKOTO M ICUXUIECKOTO 3710pOBhs pebenka. Camoe TpyaHOe sl pOTUTENeH
— CIIeNIaTh TaK, YT00bI peOSHOK 3aX0TeN 3aHUMAThCsl TUMHACTUKOM. MOXHO TPEAIOKHUTh
peOeHKy ourparh Ui CKa3aTh, YTO HEOOXOIUM HapTHEP ISt 3apsaki. MoKHO Takxke
MIPEJIOKUTh IOCOPEBHOBATHLCS: KTO CJIENaeT OOJIbIlle HAKJIOHOB, IPUCEAAHNUN, KTO J10JIbIIE
IIPOCTOUT Ha OJIHOM Hore. J[eTu ¢ pagoCcThio NOAKII0YATCS K THMHACTUKE.

3apsaoka c nanoil.

Ilpumep ympenneii cumnacmuxu:

1. «MsiBMecTey. W.1II.: CTOS, HOTH TApAIIIETFHO, PYKH BAOJb TYJOBUINA. | — B3STHCS 32 PYKH.
2 — 3 — MOJHATH PYKH BIIEpPEI-BBEpPX, MpaBas HOra Ha3ad. 4 — BEPHYTHCA B HCXOJIHYIO
no3uuuto. [loBToputs 8 pas, peOEHOK T0KEH XOPOIIO IPOTHYTHCS.

2. «MBsI IpoCHYIUCHY. W.11.: cHJIs Ha TIOJTy, B3SIBIIMCH 32 PYKH, HOTH MpsIMbIe BMecTe. 1 —2 —
Jieyb Ha CUHY. 3 — 4 — BEpHYTHCS B HCXOAHYIO MO3UIHI0. HOTH OT moJia He OTphIBaTh.

3. «Msl ymenbien. W.1.: cuns psaoM Ha N0y, B3SIBIIKMCH 32 PyKH, HOTH NpsiMble BMecTe. | —
COTHYTh HOTH B KOJICHSIX. 2 — MOJIOXKUTh HOTH BIIPaBO Ha MOJ. 3 — MOJIOKUTH HOTU BJIEBO
Ha 1O0JI. 4 — BEpHYTHCS B HMCXOAHOE IOJIOKEHHE. TeMIl CHadala MEJUIEHHBIA, MOTOM
YMEPEHHBIN.

4. «Mpl noBkuey». V.I.: cuas Ha oy, HOTH NMpsSIMble BMeCTe, PyKU Ha Iuiedax Ipyr y Apyra.
1 — 2 — naxusioH Buepen. 3 —4 — BepHYThCS B UCXOAHYIO To3uIuio. [loBToputh 8 pas, TeMi
YMEPEHHBIMN.

5. «Mpbl BeiHOCHMBBIE». M.I.: cUAs HA MOy pAIOM, B3SBIIMCH 3a pyKH. | — 2 — MOAHSTH
MpsIMbIE HOTH BBEPX, OJTHOBPEMEHHO MOJHSITH PYKH BBEpX. 3 — 4 — BEpHYTHCS B UCXOHOE
noJioxxenue. [ToBToputs 8 pas, Temn ymMepeHHBIH.

6. «Mpbl BHUMaTenbHbIEY. M.1.: OCHOBHAs CTOMKA, APYT HAIIPOTHUB JIpyra. 1 — mpaBasi pyka Ha
mosic. 2 — jeBasi pyka Ha mosic. 3 — mpaBas pyka B CTOpOHY. 4 — jieBasi pyKa B CTOPOHY. 5 —
mpaBasi pyka Ha mosc. 6 — JieBas pyka Ha nosic. 7 — IpaBasi pyka BHU3. 8 — JieBasi pyKa BHU3.
[ToBTOpUTH 8 pa3. TeMm cHauana yMEpeHHBIH, MOTOM ObICTPBIN.

7. «MBsbl apyxHbiey. V.m.: BCTaTh JTUIIOM APYT K IPYTY, B3SBIIUCH 32 pyku. [IpbhKKku: HOTH
CKpecTHO, HOTH Bpo3b. [loBTOpuTh 3 paza no 10 mpbiKKOB.

8. 3BakmountensHas 4acth. ber B ymepennom temmne 30 cekyHa. [[pixatenpHas THMHACTHKA!
X002, BRICOKO MMOAHUMAs KoyieHd. Ha 2 miara — Bjjox, Ha 6-8 maros — Be110X. [loBTOpUTH
B TEUEHHUE OJHOW MUHYTHI.

Yoauu!



