TMMMHACTUYECKUXA KOMNNEKC YNPAXHEHWUIN ONA OETEN
PAHHEIO BO3PACTA Ne1l

(OT 1,5 A0 3 MECALLEB)

Maccax pyk— nornaxkusaHue (4-6 pas).
MornasuealiTe NagoHbIO B HanpaBAeHUM OT KUCTM Ha naedo.
Maccax Hor— norna*kvmsaHue (4-6 pas).

Cnerka npuaeprkmMBan o4HOM PyKOM HOry pebeHKa 3a CTOMy, NaJ0HbIO APYroi pyKM noraaxueainTe no
HapyXHOW 1 3aZHel CTOPOHE rofieHn 1 beapa B HanpaBAEHUN OT CTOMNbI K Naxy. BHyTpeHHAA
noBsepxHOCTb beapa He maccmpyeTcs.

BbiknaapiBaHWe Ha XKUBOT.

MonoxKuTte pebeHKa Ha KMBOT, r0N0Ba ero NPUNOAHATA, PYKM NoA rpyabto, 6eapa passeaeHsbl B
CTOPOHbI.

MaccaK cnuHbl— nornaxusaHue (4-6 pas).

MornarkmeawTe CNMHY B HaNpPaBJAEHUN OT ATOAMNL, K LUEeEe TblJIbHOM NOBEPXHOCTbIO 06enx pyk n obpaTtHo
OT Weu K Arognuam NagoHHOM NoBEPXHOCTbIO PYK.

MaccaK KMBoTa — noriaxkmeaHue (6-8 pas).

HaunHaem c Kpyrosoro norna)kusaHus. /1afoHblo KPYroBbIMU ABUMKEHUAMM, MO XO4Y YaCOBOWN CTPE/IKK
nornakmMsamTe }KMUBOT pebeHKa.

Morna)k1MBaHue No KOCbIM MbiLILLAM XMBOTA. [oaBeaunTe N1agoHM 06enx pyK Nog noscHuLy pebeHKa.
3aTem 06XBaTbIBAIOWMMU ABUNKEHUAMM PYKN HANPABAAIOTCA HAaBCTPEYY APYT APYrY, CBEPXY BHU3 U
Knepegu.

Macca cron u pedaeKTopHbie ynpaxKHeHua ana cton (3-4 pasa). KpyrosbiMu ABUMKEHUAMM 60/1bLLIOTO
na/ibLia SHEPrMYHO MNOTa*KMBaNTE NMOAOLIBY, MOXHO «PMCOBaTb» BOCbMEPKY WM CEMEPKY. BbiCcTpo
HaXMUTe Ha NnoAowBsy pebeHKa y OCHOBaHMA NasbLEB. B OTBET Ha 3TO pasaparkeHne pebeHoK crmbaeT
nasibuynKkKn. 3aTem NPOBEAUTE C HAXKMUMOM MO HaPYKHOMY KpPato CTOMbl OT MU3UHLA K NAaTKe. PebeHoK
pedneKkTopHo pasrnbaeT nanbupbl. Lienb — yKpenaeHue mbillL, CTOMNbI.

PednektopHoe pasrubaHue Nno3BOHOYHUKA Ha 60Ky (1-2 pasa).

OfHol pyKol npuaeprkuBaiiTe pebeHKa. MNoayweykamm nanbLes ApYyroi pyku Nerko nposegute BAoNb
NMO3BOHOYHMKA CHM3Y BBEPX, OT KPECcTLa K Lwee. B oTBET HA 3TO BO3aeicTBue pebeHOoK npornbaeT cnvHy.
Llenb — yKpenaeHue MblLL, CUHbI.

BbiknaabiBaHMe Ha XXUBOT. [NTENbHOCTb ynpaxHeHnAa onpeaenaem nHonBnayasibHO, Ha4nHaA C 5-10
CEKYHA, NOCTENEHHO yBE/INYNBAA BPEMA.

PednektopHoe nonsaHue (2-3 pasa).

PebeHOK nexuT Ha KnBoTte, COrHyB n pa3sega HOru. OCTOpO)'KHO, He NMPUKacadacCb K noaoLwBam,
noaseguTte obe PYKHM NoA TblI/IbHYHO NOBEPXHOCTb CTON pe6eHKa. Bcnepg 3a atum 601bWLMMU nasbuamm
NMPUKOCHUTECb OAHOBPEMEHHO K obeum ero nogowsam. B oTBeT Ha 3TO p86EHOK 3HEPrn4yHoO
OTTaZIKNBAETCA, pa3rm6aﬂ HOIn, N npoAaBuUraeTca snepea.



TMMHACTHYECKUM KOMIUIEKC YIIPAXKHEHHWWM Ui JOETEN
PAHHEI'O BO3PACTA N°1 (ot 1,5 no 3 mec.)

1. TTormaxxuBarOWKHI MaCCaxX
pyk. (4-6 pa3s)

2. IMorna>xWBarLIMA Macca>k HOr.
(4-6 pas)

6. Maccax cron 1 pedieKTOPHbIE
yrpaxHeHus s croi. (3-4 pasa)

8. BoIkniagpIBaHHE HA XUBOT.
(cMm. 3 ynp.)

O0uias MpuaOIKUTEIBHOCT
3aHATHA - 5-6 MUHYT.

5. Maccasx xusora. (6-8 pa3)

7. PechnexTopHOe pasrndaHue CMHBI
B nomoxesuu Ha Ooky (1-2 pasa
B 00€ CTOPOHbI)

9. PechnexTopHOE MOJBAHUE.

[TpoBoauTs criyct 30-40 MuUH MOCIE €Mlbl
nau 32 20-30 MUH 10 npUeMa IMHILIH.



MTMMMHACTUYECKUN KOMIMIEKC YANPAXHEHUWU ONA
OETEWN
PAHHEIO BO3PACTA Ne 2

(OT 3 4,0 4 MECALIEB)

Maccax pyk (nornaxusaHwe, pactupaHve, pasMnuHaHue).

MornaxueaHue (cM. 1 ynp. komnnekca Ne 1).

KonbueBoe pactupanue. MNpunaepxmBanTte KUCTb pebeHka, BNOXNB B Hee Ball 60nbLIon
naneyu. bonbwnm n ykazateneHbIM nanbLuamm cBob60gHOM pykM 0OXBAaTUTE KOSMbLIOM PYYKY
pebeHka B obnactu 3ansacTbs. [lenanTte aHeprudHblie pactupanus: 3-4 obopoTa 40 NOKTS,
3ateM 5-6 o6opoToB A0 nneva.

PasmuHaHve. PasMmuHanTe MbllwLbl Nneva Mexay NagoHsaMu.

lMocne kaxgoro npuema NOBTOPSNTE NOrMaxuBaHMe.

CkpewmBaHue pyk (6-8 pa3).

BnoxuTe 6onblume nanbLbl CBOUX PYK B NagoHn pebeHka, ocTanbHbIMU crnerka
npuaepXxvBanTe ero KUCTWU. Passeante pykuM Marnbilla B CTOPOHbI, 3aTEM CKPECTUTE UX Ha
rpyau.

Maccax Hor (nornaxveaHue, pactupaHve, pasmuHaHue).

MornaxueaHue (cMm. 2 ynp. komnnekca Ne 1).

PacTtupanwne. Pactunparite 6e4po TbiNIbHOM CTOPOHOW COTHYTbIX NanbLEeB.

PasmuHaHne. PasmnHanTe Mbiwupbl 6eapa mexagy nagoHsaMu.

Mocne kaxgoro npyemMa NoBTOPSINTE NOrnaXxmnBaHue.

MoBOpOT Ha XXMBOT BNpaBoO, NOBOPOT Ha XXUBOT BNeBo (1-2 pasa).

BoabmuTe pebeHka 3a pyky. O6xBaTute CTONbl «BUOYKOM» W, CrErka BbIMPSMUB HOTH,
noBepHuUTe Ta3 pebeHka. Manbllw camocToATENBHO NOBOPAYNBAET rONOBY N BEPXHIOKD
YyacTb TYNnoBMLLA B Ty e CTOPOHY. 3aTeM BbiBeguTe pydKy pebeHka 4yTb Bnepeg — 1
MarbIl yXKe NEXUT Ha XNBOTE.

Maccax cnuHbl (NornaxuneaHue, pactTupaHue).

MornaxueaHue (cMm. 4 ynp. komnnekca Ne 1).

PactupaHne — nunenue. [lenante nunsawme OBUXKEHUS B NPOTUBOMONOXHbIX
HanpaBneHnsax, NPOABUrasiCb MO BCEW CMMHE.

YnpaxHeHue «nnoBey» (1-2 pasa).

MpunogHumMuTe pebeHka Hag CTOMNOM Ha NpaBoW NagoHW, BbITAHYTbIE HOTU €ro
noaaepXxuBanTe NeBon PyKOM CHU3Y 3a CTOMbl U HUXKHUE YacTu 0b6eunx roneHen. Mpu aTom
NPOMCXOOUT OTKIMOHEHWE roNoBbl Ha3a u pasrnbaHue CrvHbI.

Maccax xxuBoTa (nornaxusaHue, pactmpaHue).

MornaxusaHue (cMm. 5 ynp. komnnekca Ne 1).

PacTtupanue. PacTupanTe TbiNbHOM CTOPOHOW COrHYTbIX NanbLeB BOKPYr nyrnka. BaxHo,
4TO6bl HanpaBneHue pacTupaHus Bbino No Xo4y YaCcoBOW CTPESKM.

Maccax cton (pacTypaHue 1 nokonayneaHme no NOAoLUBe).

YnpaxHeHvne anga cton (crubaHue u pasrubaHue nansues cTonbl, 3-4 pasa).
BubpaumnoHHbIN Maccax rpyaHON KIeTKM.

CrnbaHue un pasrubaHue pyk («6oKc», 6-8 pas)



FTUMHACTUYECKMKU KOMIIJIEKC YIIPAKHEHMIT IUISI JIETEI
PAHHEI'O BO3PACTA N°2 (ot 3 10 4 mec.)

1. OXBaThIBAOWMKE JBHKEHUS PYKAMU.

(ckpewBaHue pyK Ha rpyau u
p43BEIEHHE UX B CTOPOHY).
(6-8 pas)

4. PechrekTopHbIe NOBOPOTHI HA
KUBOT NPU NMOALEPKKE 3a
npasyio pyky. (1-2 paza)

5. Maccax cnuHbl. (cM. 4 ynp.
koM, Ne 1)

6. "[Tonoxenue ruosua" (pasru-
0aHue ronoBsl HA344 B MOJO-
AKeHuM Ha Becy). (1-2 pasa)

7. Maccaxk &usora. (cM. S ynp.
komrur. N°1) (6-10 pa3)

8. Maccax cron. (cm. 6 ynp.
kommi. N°1) (1-6 pasg

9. Ynpaxxuenus Ans cromn: (cm.
6 ynp. koM. N°1). (24 pasa)

‘1. Crubanue ¥ pasrubaHue pyK.
(6-8 pas)

2. Maccax pyk (nmornaxusaHue +
pactupanue, pa3sMuHaHUE). (CM.
1 ynp. komrur, N° 1)

3. Maccax Hor (To xe). (cm. 2 ynp.
xkommit. N°1). (4-8 pas)

10. BubpaumonHeli Maccax
TPYIHON KJIETKM.

12, IToBOPOT Ha XMUBOT NMpU NOAAEPKKE
3a JIeBy10 pyky. (1-2 pasa)



TMMHACTUYECKMU KOMNEKC YMPAXKHEHUA
ANA QETEX PAHHEIO BO3PACTA Ne3

(OT 4 8O 6 MECALLEB)
CKkpelymBaHuMe pyK Ha rpyam (6-8 pas).
Maccaxk HOT 1 pyK (norna*kuBaHue, pacTMpaHune, pasmmnuHaHue).
«CKOMb3ALWME WArn» - UMUTALUUA BEIOCUNEAHbIX ABUKEHUN.
MoBOpPOT Ha »KMBoT Bnpaso (1-2 pasa).
«lMapeHue Ha XKNBOTE» - «MN0BELY.
Maccaxk cnuHbl (nornaxmneaHue, pactmpaHue).
Maccak *X1MBoTa (norna*kmBaHue, pactmpaHme)

MpunogHMMaHMe ronoBbl U TYI0BULLA NMPU NOAAEPHKKeE 33
PYKU, OTBEleHHble B CTOPOHbI (1-2 pa3a).

Maccax cton (pacTupaHue U NoOKosa4MBaHME Mo NoAoLBE),
ynpaxkHeHune ana cton (crmbanme n pasrnbaHme nanbLes
ctonbl, 3-4 pasa).

CrubaHune n pasrnbaHume pyk («60kc», 6-8 pas).

CrubaHue n pasrnbaHume Hor BMmecTe M nonepemeHHo (4-6 pas).
«MapeHune Ha cnuHe» (1-2 pasa).

BubpauMOHHbIN MaccaXk rpyaHON KNETKM.

MoBOpPOT Ha *KMBOT BNeBO (1-2 pasa).



TMMHACTHYECKAM KOMIUJIEKC VIIPAJKHEHHW U JETEN
PAHHET'O BO3PACTA N°3 (ot 4 no 6 Mec.)

2. Maccax Hor, (cM. 2 yrp. KOMILT.

1. OxBaTbIBAKLIIAE OBUKECHUSA PYKAMMU.

(cMm. 1 ymp. xommn. N 2).
(cm. 1 ynp. koM. N°2) (6-8 pa3)

8. IlpunonHNMaHue BepXHEHR YacTH

TYJOBHMILA M3 NMOAOXKEHNA HA CIIMHE.

< 11. Crubanne u pazrubaHmne HO.

13. Maccaxx rpyRHON KNETKMU,
(cm. 10 yop. xomrur, N°2)

Ne¢1). (6-10 pa3z)

4, TToBOpPOT Ha AUBOT BIPABO.
(cM. 4 ynp. koMt N°2). (1-2 paza)

5. "[Tapedue Ha KKUBOTE.
(cM. 6 yrip. koMt N°2). (1-2 pa3za)

6. Maccax CrivHbL,
(cM. 5 ynp. xomm. Ne 1)

7. Maccax KUBOTA.
{cm. 5 ynp. kommr. Ne 1) (6-10 pas)

9. Maccax u ynpakHeHus ans CTOM.
(cm. 6 ymp. komrut, Ne 1), (1-6 pas)

10. CrubaHue u pasru0aHue pyk.
(cM. 11 yrip. koM. N°2). (6-8 pa3s)

12. "Ilapenne" Ha crmHe. (1-2 pasa)

14. TToBOpOT Ha XUBOT.
(em. 12 ymip. koM. N°2). (1-2 pa3za)



TMMMHACTUYECKUM KOMMMEKC YNPAXHEHUN ONA OETEU
PAHHEIO BO3PACTA Neo4

(0T 6 O 10 MECALIEB)

CkpewmBaHMe pyK Ha rpyau (6-8 pas), crubaHue wu
pa3rmbaHue pykK («6oKc», 6-8 pas).

«CKonb3Awme warn», crmbaHme wu pasrmbaHme Hor
BMecTe U nonepemeHHo (4-6 pas).

MosopoT Ha Xmnsot BnNpaso (1-2 pasa).

Maccak cnuHbI (Norna*kuBaHue, pactmpaHume).
NMonsaHue.

Maccak }XunBota (nornaxkmsaHue, pactupaHue).

MpucaxkmBaHme npu nogaepXKe 3a o0b6e pykKy,
oTBeAeHHble B CTOPOHbI (1-2 pa3a). Wan npucaxnsanue,
AepKacb 3a Konbla (1-2 pasa).

KpyroBbie aBu»KeHuAa pyKamum (2-6 pas).
NoaHATHEe BbINPAMAEHHDbIX HOT (4-6 pas).
Hanpa»keHHoe BbirnbaHue.

MoBopoT Ha *kmnsot BaeBo (1-2 pasa).

MpunoaHMMaHue TyN0BULA U3 MOJIOXKEHUA Ha KMBOTE
Npu noaaep<KKe 3a BbinpAMaeHHble pyku (1-2 pasa).

BubpaumoHHbIN MaccaX rpyaHON KNEeTKW.



T’MMHACTUYECKMNA KOMIUIEKC YITPAXHEHWUI JITd JETEN
PAHHEIO BO3PACTA N°4 (ot 6 1o 10 wmec.)

2. "Cronw3anyue” mary (crubanue u
pasrubanue vor). (cM. 3 yop.
koM. N©3)

3. IlosopoT Ha XHBOT BIIpPABO.
(cm. 4 ynp. xomina, N°2).

4. Maccax cnmpbl (cm. 4 ynp.
koM, Ne 1)

1. OxsaTpiBatOMME ABUKEHUS PYKAMM
(¢ konpuamu) unu crubanne u
pasrubanue pyx (¢ konsuamu).

(Mukno u 6e3 xonen)

5. CTUMYAAPOBAHKE [TOJ3AHMS,

6. Maccax »xusora. (cm. S ynp.
komrr. Ne |

7. TlpucaxnBasue, nepxacs 3a
Koneua. (1-2 paza)

8. KpyroBsie nBUKEHUSE PYKAMH.
(26 pa3)

9. TlonuATHE BBIMPSMAEHHBIX HOT.
(4-6 pas)

10. Hanpskernoe seirubanue.

12. IpunonsMManme TYJIOBKILA I 11. IToBopoT Ha *uBOT RERN,
MONIOKEHUA HA XKUBOTE. (cMm. 12 ynp. xornA. Ne2)



TMMMHACTUYECKUM KOMMMEKC YNPAXHEHUN ONA OETEU
PAHHEIFO BO3PACTA Ne5

(OT 10 MECALEB A0 1 FOAA 2 MECALEB)
«BoKc» (crmbaHue n pasrnbanme pyk), 6-8 pas.
«CKonb3Awme warn», 4-6 pas.
NMoBOPOT Ha XXUBOT B OAHY N APYryo CTOPOHY, 1-2 pasa.

NMpunoaHMmaHue Tena 13 rnoJIoKeHMA Ha XNBoTe 40
BEPTUKA/IbHOIO NOJIOXKEHUA NPU NoaaepKKe pebeHKa 3a PyKu C
Konbuamu, 1-2 pasa.

HaknoHbl Tynosuwa 1 sbinpamneHue, 1-2 pasa.

Maccaxk cnuHbl (NornaxknBaHue, pactupaHme).

Maccax XuBoTa (nornaxkmsaHue, pactmpaHue).

NMoaHATME BbINPAMAEHHbIX HOr 0 Nafoyku, 1-2 pasa.
MpucepaHue npu noaaepike 3a pykn ¢ Konbuamu, 1-2 pasa.
Hanpsa)eHHoe BbirmbaHue Ha KoneHAx B3pocsoro, 1-2 pasa.

MpucaxkusaHue npu noaaeprKKe 3a 04HY PYKY Uan
CAaMOCTOAITENbHO C PUKCaLMen KoneH, 2-3 pasa.

KpyroBble gBUXXeHUA pyKamu c Konbuamm, 2-6 pas.



F’MMHACTUYECKHUMA KOMIUIEKC YNPAXHEHUWU A JNETEN
PAHHEIO
BO3PACTA N5 (or 10 mec. no 1.2 mec.)

1. CruGanne u pazrubanue pyk.

N
3. l'zoao OT CO CMUHBL HA KUBOT V= \%
8 00e cTOpOHBI). (tM. 4 1 2 S
12 ynp. konmn. N°2) e‘;v

4, lpunoagHumarie Tesa 18 5. Haxnoubl #1 BbIIPAMJEHUE TYJ0-

nonoxeHus Ha wusore. {1-2 pasa) sua. (2-3 paza)
6. Maccax cauibl. 7. Maccax >KHBOTA.
(cm. 4 ynp. xomna, N° 1) (c™M. 5 ynp. komn, N° 1)

-

8. JlocraBaHue NaNOUKH MPAMbBIMU
Horamu. (2-3 pasa)

10. HanpsixkeHHoe BbiruOaHne Hit 9. INpucaxusBayue, AEPKACH 34
KOJIEHAX B3POCJIOro. : Konsua (2-3 pasa)



