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IL1an Mmacrep — Kj1acca

«Ilpogpunaxkmuxka u Koppexkuus niockocmonusy oemeil
OOUIKOTIBHO20 603DACH Q)

ean:

IToBrIlIEHME pOﬂHTeHeﬁ 110 MPUMCHCHUIO ynpa)l(HeHHﬁ, HaIllpaBJICHHBLIX Ha HpO(I)I/IJIaKTI/IKy IIJIOCKOCTOIIHA Y
,Z[eTeﬁ JOIIKOJIbHOI'O BO3pacTa

3agaun:

1. PackpbITh pogUTENISIM NMPOOJIeMy NPOPHIAKTUKN TIIOCKOCTOIHS.
2. Tloxa3zaTh cpencTBa (pU3HMUECKOTO BOCITUTAHUS B IPOPHIIAKTHKE TIOCKOCTOIIHSL.

Xoa npakTH4YecKo# 4acTH MacTep-KJjacca

— DBelnonsenue ynpaxxHeHUN:
1. Pasnuunble BUABI XOAbOBI
2. YupaXHCHHS B HCXOTHOM ITOJIOXKCHHUH CTOS
3. YhpaxHeHHs B HCXOTHOM ITOJIOKCHUH CHJIS
4. Maccax cTon

— PexomeHaanuu BOCIHUTATENSIM ISl MPOPUITAKTHKY TIOCKOCTONUS Y I€Tel JOIIKOJIBHOTO BO3pacTa.
YnpaskHeHus U3 pa3HbIX MOJIOKEHHH TesIa A1 NPOPUIAKTHKA U KOPPEKIHMH MJIOCKOCTONUS

YnpaskHeHUsI U3 MCXOHOTO IOJIOKEHUS CTOS

1. W. 11.- ocHOBHAs CTOWKA CTOIIBI MapaJuIeIbHO, IPHUCEIaHNs M BCTABAHUS.

2. W. .- ocHOBHAA CTOIKa, HOCKH BHYTPb, IISITKH BPO3b- IIPHCEIAHMS.

3. M. i - cTombl MapanienbHo - MOAHUMAaHNE Ha HOCKH.

4. W. 1 - ocHOBHas CTOWKa, HOCKH BHYTPb, IISITKH BPO3b - NOJJHUMAaHNE Ha HOCKH.

5. WM. 11.- ocHOBHas CTOMKA - MOOYEPETHOE TOJHUMAHNE HA HOCKH C TOOYEPEAHBIM OTPBIBAHUEM IIATOK OT MOJA.

6. U. nm.- ocHoBHas CTOﬁKa, CTOIBI TTapaJlyICJIbHO - HNEPEXOd B IMOJOKCHHC CTOSA Ha BHCHIHUX CBOJAX CTOII C
BO3BpAaIICHHUECM B UCXOJHOC IMOJIOKCHHC.
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7. U. .- oCHOBHas CTOWKa, PyKH Ha IOSC - MOJHATHE HAa HOCOK OIHOH HOTHM ¢ MaKCHMajbHBIM IMOJHATHEM Oenapa
BTOPOH (TI00YEPETHO JIEBOH, MPaBOIA).

8. U. m.- pyku Ha TOsC - MOOYEepeHOE MOJHIUMAHNE HA HOCKH, OJTHOBPEMEHHOE MOJHHMAaHHE HA HOCKHU (TSHYTHCS
BBEPX).

9. W. .- pyKu Ha 1osic - epeKar ¢ ISTOK Ha HOCKU ¥ 00PaTHO -C HOCKOB Ha IIATKU.
10. W. .- pyky Ha 1MOsIC, HOCKU BMECTE, IATKH BPO3b - YIPYTUe MOAbEMBI U OITyCKaHUs IATOK (5-8 pas).

11. U. n. - Cros Ha peilke T’MMHACTUYECKOM CTEHKH, PyKaMH B3SThCS 3a peiiKy Ha ypOBHE IOscCa - MPUCEAAHUS U
nonynpucenanus (peiika moj cepeInHON CTOIIBI).

12. Y. n.- ocCHOBHAsI CTOMKA, AJIKa MOJT CEPEIMHOM CTOIBI - CTOMKA HA THMHACTUYECKOMN TaJIKE.

13. W. .- cTos Ha HIWKHEH pelike TUMHACTHYCCKOW CTCHKH - JIa3aHWE M0 TUMHACTHYCCKOM CTEHKE BBEPX, BHU3, B
CTOPOHHI (peliKa MoJ1 CepeAMHON CTOIIHI).

14. V. 11.- ocHOBHas CTOKA - MY 3aKaT MEXKIY CTYITHSIMH, B IIPBIKKE MEepeOPOCHUTH MY BBEPX MapTHEPY.
15. M. 0.- pyku Ha NOSIC - MOOYEPEAHOE OTBEACHHE JIEBOM, MPABOI HOTM Ha HOCOK BIIEPE, B CTOPOHY, Ha3a/l.

16. U. n.- pyku Ha NOSC, MOJHATH COTHYTYIO OJHY HOTY, IOBOPOT TYJIOBUIIA B CTOPOHY ONOPHOH HOTH, TO € B
JPYTYIO CTOPOHY.

17. Y. n1.- ocHOBHas CTOKa - CTOSHUE Ha TUIMHACTUYECKOM Majke (TajKa o] CepelMHON CTOIIbI).

18. 1. 1. - JIazaHue no KaHaTy C MOMOIIBIO HOT (KaHAT 3aXBaThIBaTh CEPEIMHON BHYTPEHHUX CBOJOB CTOII).

YnpakHeHUs U3 UCXOHOI'0 MOJIOKEHHUS CHAS.
1. U. n.- pyK# ¢33y B yIope, HOTH NpsIMBIE - CTUOaHUE U pa3ruOaHue CTOIl, KPYTrOBbI€ JBIKEHHS.

2. U. n.- PyYKH C3aau B yHnope€, HOI''M COTHYTHI B KOJICHSAX - PA3BECTU KOJICHU, IIATKH BMCCTC, IIaJIblibl C)KUMATH B
«KYJIAK».

3.1. m.- pyKH c3a14 B ymnope, HOT'H NpsIMbIE - CEPEAMHON CTOIBI JIEBOM HOT'M NMPOBOJIUTH BBEPX W BHU3 IO TOJICHU
paBoil 1 Ha0OOPOT.

4. W. n - pyku c3a/4 B yriope, HOT'H MpsIMbIE Ha NIMPUHE IJIeY - IPUBEICHNE CTOI BHYTPh U OTBOJIa HAPYXKY.

5. W. .- pyku c3a1 B YIIope, HOTH MPSIMBIE - Pa30THYTh CTOIBI, CKMMAs TaJbIbl HOT «B KYJIaK», HANPSTATh MBIIIIIHL.
6. U. 11.- pyku c3a7au B yrope, 3aXBata pa3IuIHbIX MPEAMETOB MATbIIaMH CTOM (KapaHIaIly, YypKH, CKaKaIKd | - 1p.).
7. U. n.- pyKu c3aau B YIIOpPE - NEPEKAThIBAHUE CTONIAMU AJIKHU BIIEPEN U HA3A/L.

8. W. n.- pykH c3au B yIIOpE, HOTU COTHYTHI B KOJICHSIX - OTBOJI IISITOK BPO3b, MaJIbIbl BMECTE.

9. U. .- pyku c3aau B ynope (B mapax) — OTTAJIKUBAaHHE CTONAMK HOT Ms4a APYT APYTY.

10. WM. .- cuas Ha MOy «IO-TypEelKn», BCTaTh C OTIOPON Ha HAPYKHBIN Kpai CTOIIBI.

11. W. n. - Horu mpsAMele, pyKu c3aau B yrope, crudas HOTH, CBECTH MOOIIBBI CTOIN BMECTE, MOATAHYTH K cebe,
BBITIPSMUTB.

12. W. n.- pyxu €331 B yIIOpe, Msd 3a)KaT MEKIY, CTOIIAaMK HOT, CTUOaHKEe U pa3ruOaHue HOT' ¢ MSYOM.

13. W. . - Pyku c3amu B ymope, Msid 3aKaT MEXJy CTYHHSIMH HOT - COTHYTh HOTH, BBIIPSIMIIASA, ITOJHSATH BBEPX H
OILyCTHUTb.

14. Y. n.- pyK# c3a7u B yIIOpe, pa3BeCTH KOJICHH, CKUMasl MANbLBI «B KyJIaK.



lepamneﬂml M3 UCXOJTHOI'0 IOJIOKCHHUS JIe’KAa HA CIINHE.

1. . .- HOTH COTHYTEHI B KOJICHAX, KOJICHA U HOCKH BMCCTC; IISITKHA BPO3b - IMOOYCPCAHOC OTPLIBAHUC IIATOK OT I10J1a,

OAHOBPEMECHHO OTPLIB IISITOK OT I10JIA.

2. . n. - Horn MMpAMBIC, CJICTKA pa3BCACHLBI, MOOUCPEAHOC U OAHOBPECMEHHOC OTTATUMBAHUEC HOCKOB CTOII (nam)um

MTOJIKATHI).

3. W. .- Horu COTHYTBI B KOJICHAX, CTOIBI PA3BEACHBI, MMPUKATBI CTYIITHAMU APYT K APYTY - Pa3BCACHUC U CBCACHUC

IISITOK.

4. W. n.- HOTH MPAMBIC - COKUMAHHUE TTAJIBIIEB HOT' B «KYJIAK)».

anamnemm M3 UCXOJTHOI'0 IMOJIOKCHUHA JICXKA HA JKUBOTE.

1. 1. .- PYKHA 3a CIIMHY, HOTH IPAMbIC, HOCKH BMCCTEC, ITATKHU BPO3b — HpOI‘I/I6aHI/I€ TyJOoBHUIIa ¢ OAHOBPEMCHHBIM

BBITATHBAaHUCM HOCKOB.

2. . n. - Horu npsiMble, HOCKM BMECTe, IOBEPHYThl BHYTPb, PYKH COTHYTHI, IEPEXOJ B YIOp JiexkKa ¢ ONOpod Ha

najJbIbl HOT.



