Кинезиологические упражнения 
Кинезиология – наука о развитииумственных и творческих способностей через определённые двигательные упражнения. Благодаря этим упражнениям создаются новые нейронные сети и происходит качественное улучшение эффективности взаимодействия полушарий мозга.
Кинезиологические упражнения – это комплекс движений, позволяющих активизировать межполушарное взаимодействие. 
Основные задачи кинезиологии:
- Балансировка и синхронизация межполушарного взаимодействия и всех связей; 
- Развитие мелкой моторики, способностей, памяти и внимания; 
- Развитие речи, навыков письма и чтения; 
- Развитие памяти, внимания, мышления;
- Формирование навыков для обучения; 
- Повышение продуктивности деятельности; 
- Устранение дислексии, стресса, апатии; 
- Раскрытие внутреннего потенциала, творческого подхода и личного роста; 
- Формирование пространственных представлений; 
- Формирование произвольности; 
- Снятие эмоционального напряжения; 
- Создание положительного эмоционального фона.
Несколько правил по применению кинезиологических упражнений: 
1. Основным требованием к использованию кинезиологических упражнений является четкое выполнение движений. Вначале сам педагог должен «отчеканить шаг», а потому уже показывать это детям. 
2. Все упражнения очень простые, поэтому их можно выполнять в любом месте и в любое удобное время. 
3. Заниматься ежедневно. 
4. Занятия должны быть оформлены в виде игры. 
5. Продолжительность занятий от 5 до 20 минут. 
6. Одно упражнение не должно занимать более 2 минут. 
7. Внутри комплекса упражнения можно, как угодно, менять местами. 
8. Все упражнения нужно выполнять вместе с детьми, постепенно усложняя и увеличивая время и сложность.
Кинезиологические упражнения используются как в развивающей деятельности, в качестве динамических пауз (отдыхалочек), так и перед занятиями как организующее звено, настраивающее детский организм на плодотворную работу.
Занятия проводить в эмоционально комфортной, доброжелательной обстановке, если есть возможность – под спокойную музыку. Занятия, проходящие в ситуациистресса, не имеют своего воздействия. Результативность занятий зависит от систематической и кропотливой работы. С каждым днём задания усложняются, объём заданий увеличиваться, наращивается темп выполнения заданий. Продолжительность занятий зависит от возраста и может составлять от 10-15 до 20-35 минут в день.

Виды кинезиологических упражнений: 
- Растяжки нормализуют гипертонус (неконтролируемое чрезмерное мышечное напряжение) и гипотонус (неконтролируемая мышечная вялость).    
- Дыхательные упражнения улучшают ритмику организма, развивают самоконтроль и произвольность.
- Глазодвигательные упражнения позволяют расширить поле зрения, улучшить восприятие. Однонаправленные и разнонаправленные движения глаз и языка развивают межполушарное взаимодействие и повышают энергетизацию организма.
- При выполнении телесных движений развивается межполушарное взаимодействие, снимаются непроизвольные, непреднамеренные движения и мышечные зажимы. Оказывается, человеку для закрепления мысли необходимо движение.
- Упражнение для развития мелкой моторики – стимулируют речевые зоны головного мозга;
- Массаж–воздействуетнабиологическиактивныеточки;
- Упражнения для релаксации способствуют расслаблению, снятию напряжения. 
Кинезиологические комплексы, применяемые мной, включают в себя: 
1. Дыхательные упражнения, нацеленные на нормализацию ритмов организма, развитие самоконтроля и произвольности. 
2. Глазодвигательные упражнения, направленные на расширение поля зрения, улучшение восприятия. Однонаправленные и разнонаправленные движения глаз и языка развивают межполушарное взаимодействие и повышают энергетизацию организма и активизируют процесс обучения. 
3. При выполнении телесных движений развивается межполушарное взаимодействие, снимаются непроизвольные, непреднамеренные движения и мышечные зажимы.
4. Упражнение для развития мелкой моторики стимулируют речевые зоны головного мозга.

Дыхательные упражнения
Для выполнения дыхательных упражнений необходимо соблюдать три основных правила:
1. Во время дыхательных упражнений необходимо научить детей дышать животом для того, чтобы задействовать диафрагму.
2. Дыхательные упражнения должны проводиться в четыре фазы: «выдох животом – пауза 2-3 сек. – вдох животом – пауза 2-3сек.»
3. Дыхательными упражнениями следует заниматься не более 2-3 минут за один прием (если упражнение проводится без профессионального инструктора). Упражнение можно проводить несколько раз в день.
Для того чтобы дети почувствовали свое дыхание можно предложить им положить руку на свой живот, а для того, чтобы они увидели свое дыхание можно предложить им дуть на перышко, подвешенное на ниточке.
Упражнения можно сочетать с разнообразными вариантами упражнений глаз и языка.
Дыхательное упражнение 1. Выдох, открыть глаза. Вдохнуть, закрыть глаза. Продолжать, выдыхая при свете, вдыхая в темноте. 
Дыхательное упражнение 2. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, ладони смотрят вниз. С вдохом поднять левую кисть вверх, одновременно опуская правую вниз (движение только в лучезапястном суставе). С выдохом — левая кисть вниз, правая вверх.
Дыхательное упражнение 3. Глубоко вдохнуть. Руки медленно поднять через стороны вверх. Задержать дыхание на вдохе. Выдохнуть с открытым сильным звуком А-А-А. Руки медленно опустить. Вдохнуть. Руки медленно поднять до уровня плен через стороны. Задержать дыхание. Медленно выдохнуть с сильным звуком О-О-О, обнять себя за плечи, опустив голову на грудь. Медленно и глубоко вдохнуть. Руки поднять до уровня груди. Задержать дыхание. Медленно выдохнуть с сильным звуком У-У-У. Руки опустить вниз, голову на грудь.
Дыхательное упражнение 4. Сжать правой рукой левое плечо. Голову повернуть влево и посмотреть назад через плечо. Развести плечи с силой. Глубоко вдохнуть, задержать дыхание, выдохнуть. Посмотреть назад через правое плечо, снова с силой развести плечи. Глубоко вдохнуть, задержать дыхание, выдохнуть. Опустить руки вдоль тела, голову уронить на грудь. Вдохнуть, выдохнуть. Повторить упражнение, держа левой рукой правое плечо.



Упражнение «Свеча»
Исходное положение – сидя за столом. Представьте, что перед вами стоит большая свеча. Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха. 
Упражнение «Дышим носом»
Исходное положение –стоя. Дыхание только через левую, а потом только через правую ноздрю (при этом правую ноздрю закрывают большим пальцем правой руки, остальные пальцы смотрят вверх, левую ноздрю закрывают мизинцем правой руки). Дыхание медленное, глубокое.
Упражнение «Водолазы»
Исходное положение – стоя. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, при этом закрыть нос пальцами. Присесть, как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 и вынырнуть – открыть нос и сделать выдох.
Упражнение «Качание головой»
Исходное положение: сидя или стоя. Расправить плечи, голову опустить вперед и закрыть глаза. Затем ребенок начинает покачивать головой в разные стороны и глубоко, как только может, дышать.



Телесные упражнения
Упражнение «Перекрестное марширование».
 Нужно шагать, высоко поднимая колени попеременно касаясь правой и левой рукой по противоположной ноге. Сделать 6 пар движений. Затем шагать касаясь рукой одноименного колена. Сделать 6 пар движений. Закончить касаниями по противоположной ноге.
Упражнение «Мельница»
Делать одновременно круговые движения рукой и ногой. Сначала левой рукой и ногой, затем правой рукой и правой ногой, затем правой рукой и левой ногой. Сначала вращения выполняются вперед, затем назад, затем рукой вперед, а ногой назад.  Рука и противоположная нога вращаются круговыми движениями сначала вперед, затем назад, одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. Время выполнения 1-2 минуты. Дыхание произвольное.
Упражнение «Паровозик»
Правую руку положить под левую ключицу, одновременно делая 10 кругов согнутой в локтевом суставе левой рукой и плечом вперед, затем столько же назад. Поменять положение рук и повторить упражнение.
Упражнение «Маршировка»
Выполнять лучше под ритмичную музыку. Шагать на месте. При этом шаг левой ногой сопровождается взмахом левой руки. Шаг правой ногой сопровождается взмахом правой руки.
Упражнение «Парад»
Марширование на счет «Раз — два — три — четыре». 
В первом цикле шагов хлопок руками на счет «раз», во втором — на счет «два», в третьем — на счет «три», в четвертом — на счет «четыре». 
Раз (хлопок) — два — три — четыре, 
Раз — два (хлопок) — три — четыре, 
Раз — два — три (хлопок) — четыре, 
Раз — два — три — четыре (хлопок). Повторить несколько раз.
Упражнение «Руки-ноги» 
Детям предлагается выполнять прыжки на месте с одновременными движениями руками и ногами:
Ноги вместе — руки врозь, Ноги врозь — руки вместе. 
Ноги вместе — руки вместе, Ноги врозь — руки врозь. 
Цикл прыжков повторить несколько раз. 
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Глазодвигательные упражнения
Глазодвигательные упражнения позволяют расширить пространство зрительного восприятия. Движения глаз и языка развивают межполушарное взаимодействие и повышают энергетику мозга. 
В трехмерной среде глаза находятся в постоянном движении, собирают информацию и строят сложные схемы образов, необходимые для обучения. Трехмерное визуальное восприятие является необходимым условием успешного обучения, правильного считывания информации с листа, развития пространственного мышления.
Глазодвигательное упражнение. Голова фиксирована. Глаза смотрят прямо перед собой. Начинается отработка движений глаз по четырем основным (вверх, вниз, направо, налево) и четырем вспомогательным направлениям (по диагоналям); сведение глаз к центру. 
Каждое из движений делается сначала на расстоянии вытянутой руки, затем на расстоянии локтя и, наконец, около переносицы. Оно совершается в медленном темпе (от 3 до 7 секунд) с фиксацией в крайних положениях; причем удержание должно быть равным по длительности предшествующему движению. 
При отработке глазодвигательных упражнений для привлечения внимания ребенка рекомендуется использовать какие-либо яркие предметы, маленькие игрушки и т.д. В начале освоения этих упражнений ребенок следит за предметом, перемещаемым взрослым, а затем — передвигает его самостоятельно, держа сначала в правой, затем в левой руке, а затем обеими руками вместе. 
Упражнение «Горизонтальная восьмерка»
Вытянуть перед собой правую руку на уровне глаз, пальцы сжать в кулак, оставив средний и указательный пальцы вытянутыми. Нарисовать в воздухе горизонтальную восьмерку как можно большего размера. Рисовать начинать с центра и следить глазами за кончиками пальцев, не поворачивая головы. Затем подключить язык, т.е. одновременно с глазами следить за движением пальцев хорошо выдвинутым изо рта языком.
Упражнение «Глаз – путешественник»
Развесить в разных углах и по стенам группы различные рисунки игрушек, животных и т.д. Исходное положение – стоя. Не поворачивая головы найти глазами тот или иной предмет, названный педагогом.
Упражнение «Глаза и язык»
Дети делают глубокий вдох, поднимая глаза вверх, в это время язык тоже поднимается. Затем выдох, возвращаясь в исходное положение. То же самое вовремя вдоха проделывается языком и глазами по всем направлениям, в том числе и диагоналям.
Это упражнение можно сначала облегчить, применяя только движения глаз, потом добавляя дыхание.
Упражнение «Слон»
Стоя. Встаньте в расслабленную позу. Колени слегка согнуты. Наклоните голову к плечу. От этого плеча вытяните руку вперёд, как хобот. Рука рисует «Ленивую восьмёрку», начиная от центра зрительного поля вверх и против часовой стрелки;при этом глаза следят за движением кончиков пальцев. Упражнение выполнять медленно от трёх до пяти раз левой рукой, прижатой к левому уху, и столько же раз правой рукой, прижатой к правому уху.
Упражнение «Фигуры»
Следите глазами по контуру воображаемой фигуры (круг, треугольник, квадрат). Глазами нарисуйте 6 кругов (треугольников, квадратов) по часовой стрелке и 6 кругов против часовой стрелки.
Упражнение «Краски-глазки»
Выполните плакат-схему зрительно-двигательных траекторий в максимально возможную величину (лист ватмана, потолок, стена п т.д.). На ней с помощью специальных стрелок указаны основные направления, по которым должен двигаться взгляд в процессе выполнения упражнения: вверх-вниз, влево-вправо, по часовой стрелке и против нее, по траектории «восьмерки». Каждая траектория имеет свой цвет: №1,2— коричневый, №3— красный, №4— голубой, №5 — зеленый. Упражнения выполняются только стоя.
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[bookmark: _GoBack]Упражнения для развития мелкой моторики
Упражнения необходимо выполнять в медленном темпе от трех до пяти раз сначала одной рукой, затем другой, а в завершение — двумя руками вместе. Указания ребенку должны быть спокойными, доброжелательными и четкими.

	Название упражнение
	Описание упражнения
	Внешний вид

	«Пароход»
Пароход плывет по речке, 
И пыхтит он, словно печка. 

	Обе ладошки поставить на ребро; мизинцы прижать; большие пальчики поднять вверх.
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	«Очки» 
Бабушка очки надела 	
И детишек разглядела. 
И детишки очки надели
Бабушку разглядели.

	Колечки подносят к глазам
Дети повторяют действия за воспитателем
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	«Стул»
Ножки, спинка и сиденье.
Вот вам стул на удивленье.
	К нижней части тыльной стороны левой ладошки приставить кулачок с подвернутым большим пальцем. 
По счету менять положение рук.
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	«Стол»
У стола четыре ножки, 
Сверху крышка, как ладошка.
	Левую руку сложить в кулачок. 
Сверху на кулачок опустить ладошку правой руки.
Локоть правой руки — параллельно полу. 
По счету менять положение рук
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	«Грабли»
Листья падают в саду, 
Я их граблями смету.
	Ладошки повернуть к себе; пальчики переплести между собой, выпрямить и тоже направить на себя
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	«Скворечник»
Скворец в скворечнике живет 
И песню звонкую поет.
	Ладошки в вертикальном положении приставить друг к другу, мизинцы прижаты («лодочка»); большие пальцы загнуты внутрь.
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	[bookmark: bookmark17]«Шарик»
Надуваем быстро шарик.
Он становится большой. Вдруг шар лопнул, воздух вышел.
Стал он тонкий и худой. 
	Все пальчики обеих рук в «щепотке» и соприкасаются кончиками. В этом положении дуть на них — при этом пальчики принимают форму шара.
Воздух «выходит», и пальчики принимают исходное положение.
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	«Собака»
У собаки острый носик, 
Есть и шейка, есть и хвостик
	Правую ладошку поставить на ребро, тыльной стороной к себе. Большой пальчик поднять вверх. Указательный, средний и безымянный — вместе. Попеременно опускать и поднимать мизинец.
	[image: D:\МВ февраль 2024\_Сиротюк А.Л., Упражнения для психомоторного развития дошкольников (1).pdf\_Сиротюк А.Л., Упражнения для психомоторного развития дошкольников-13.jpg]

	«Кошка»
У кошки ушки на макушке, 
Чтоб лучше слышать мышь в норушке. 
	Средний и безымянный пальчики упираются в большой. 
Указательный и мизинец — поднять вверх.
	[image: D:\МВ февраль 2024\_Сиротюк А.Л., Упражнения для психомоторного развития дошкольников (1).pdf\_Сиротюк А.Л., Упражнения для психомоторного развития дошкольников-13.jpg]

	«Мышка»
Серенький комок сидит
И бумажкой все шуршит
	Средний и безымянный пальчики упираются в большой. Указательный и мизинец, согнутые в дугу, прижать к среднему и безымянному
	[image: D:\МВ февраль 2024\_Сиротюк А.Л., Упражнения для психомоторного развития дошкольников (1).pdf\_Сиротюк А.Л., Упражнения для психомоторного развития дошкольников-13.jpg]

	[bookmark: bookmark18]«Коза»
Идет коза рогатая 
За малыми ребятами. 

	Ладошка внутренней стороной — вниз. Указательный пальчик и мизинчик выставить вперед и двигать в разные стороны; средний и безымянный — прижать к ладошке и обхватить большим.
	[image: ]


	[bookmark: bookmark20]«Краб»
Краб ползет по дну. Выставив клешню.

	Ладошки повернуты тыльной стороной вниз, пальчики перекрещены и тоже опущены вниз. Большие — повернуты к себе.
Передвигать, опираясь на пальчики, ладошки в одну сторону, затем — в другую.
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. YnpakHeHue 4

1. CToit Ha NeBoW Hore, NPaBYio COMHU 1 3aBeau 3a neeylo. MNpasyio pyKy
4YTb COrHM 1 Hanpasb B CTOPOHY N€BOW HOMU. J1eByI0 PYKY YyTb COrHM
1 3aBefiM 3a CMMHY. YyTb PasBEPHM TYNIOBALLE B NIEBYIO CTOPOHY.

2. CToit Ha NpaBoW HOre, NIeBYI0 COrHU 1 3aBeau 3a npasyo. JIeByo PyKy
YyTb COTHW W Hanpasb B CTOPOHY NpaBoit Horu. Mpasyio PYKY YyTb COrHX

M 33BeMM 3a CNMHY. YyTb pasBepHy TYJ0BULLE B NPaBYI0 CTOPOHY.

3. Yepenyit ABUXEHUS.
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YNPAXHEHUS ANS TNA3
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L1 GOPMMPOBIHHS NPOCTPAHCTREHHEIX MpelCTanAeHMii paoTy
C NYTOBHILAMM MOKHO BEITOAHATS 52 CIHHOR.

Ympaxrens ¢ NTQIHMH ROWKOBHHKAMH HEOBXOMO BHINOT-

HATH 3-5 2 b METCHHOM TeNTIE CHavaT2 ORHO PYKOW, 3aTeM — APY-
1O, 2 B sanepIeHHe — NBYMA pyKaMi BMecTe. YKaanna peGenky
01K GbIT CIIOKOHHBINH, AOGPOKENATENLHBMM W HETKHMH

<Iapoxon»

Mapoxoa MAsiseT 1o peske,
VA TIXTHT OH, CAOBHO fewka,

O6e radouru nocmasums na pe6po;
atsunsp npuams; Gonviuue nazv-
waxu nodusmy oepx.

+Ouxus

Babywka 0ukm HaaeAa

M BHyuOHKa DasrATACA.

Bonvuue nanvwuxy npasod u reaod
pyxu anecme ¢ ocmarououxu 06pa-
3yrom xoneuxu, xomopwe. peGenox
nodnocum x 2nasax.

<Cryar

HOXKH, CTIHKa 1 CHAGHBE —
BOT Bam CTYA Ha yAUBACHb.

K nuseneis vacmu moaowori cmo-
ponts aeaoit nadowki npucmasums
Xyrauox ¢ nodaepnymsiu Gonsuun
narsijen

1Mo cuemy wenams nonoxcente pyr.

«Crons

Y croaa uerbipe Hoxkn,
Coepxy KpHiLUKa, KK AZAOLKA.
Jleayto pyxy croxums @ xyraox.
Coepzy na ryaawox onycmume 1a-
doursy npasoi pyu. Jloxoms npasoii
Ppywu — naparrensno noay,

1o cuemy nensmy nozoseenue pyx.
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<Tpabmms
AMCTBS NAAANOT B Caay,
51 wx rpaGasw cery.

Tadowxu noseprym x cee; nanvaux
‘nepenecmu uexdy coGor, aumpsumy
umoe nanpaaums na ce6.

<llenouxar

TManbumkn nepeGupaem —

M uenouky noayuaem

Borvoit u yxasamensweci nanveux
neaoii pyxu caoxcum o Koreuxo. Jepes
Hezo nonepemenno rpomyckam Korew
13 nasuuKos npasoi pyxu: Gonsuoi —
yKasamenvhoil; Gorvuoi — cpednuil
uma.

B ynpancnenus yuacmeyiom ace nans-
i

«Crpopewncs

CrBopeu B cxaopeuHiKe xHBer
V1 niechio 380HKyto noer.

Madowxu s sepmuxansron noroxeniau
‘mpucmaaum dpyz  dpyey, suauH
npuscamp («nodouxas ); Gonvusue nany-
Yot aaznym anympo.

<Mllapuxs

Haaybaewm GLCTPO wiapuk —

OH CTaHOBUTCA GoABIOR.

BADYT L3P AOTIHYA, BOIAYX BHIILEA —
CTaA o TOHKMI 1 xyAOR.

Bee namvauku ofeux pyx — & sue-
nomKes u ConpuKacaimeR KowKaNY.
B amax nozosenuu dymo na wux —
npu 9mow nanvuuxu mpunumarm
popwy wapa.

Boadyx ssvcxodums, u navru
mpurumarom ucxoduoe noxowense.

A
s
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«Co6axas

Y coBaks ocTphii HoCHK,

ECTb 1 weiia, ecTh 1 Xe0CTAK.
IMpasyro_radowxy nocmasums wa peGpo,
moitonois cmoponoil x cee. Bonbuioii naiv-
wux nodwsamy ooepy. Yxasamenviad, cped-
nutiu Gesowunnnsii — execme. Ionepexenno
onycxam u nodwuan wuney,

<Kourkas

Ay KOLLKH YILIKN Ha MaKyLLIKe,
7O AySie CABILLT MbILb 8 HOPYLIKE.
Cpednat u Gesoonsinonil nanvvuxu ynupa-
tomea ¢ Gomuoil. Yasamenvusel u au-
Hey, — nodwam osepx.

<«Mbiukas

‘CepeHbknit KOMOK CHANT

1 Gymaxxon oce wypum.

Cpednui u Gesounanisii nasvuna ynupa-
10mcA 6 Gonvwon. Ykazamevhvit u nu3u-
e, coznymee a Oy, npusams K cpedheny
u Gevunsnnony,

«3aiixar

Vun e y 38k,
113 KyCTOB OHM TOpUaT.

O v npbiraer, u ciaer —

Becean ceowx 3anvar,

Hanswuxu coymss o xyaavox. Yxazamens-
ubat  cpeduii — avicmaoumy soepy; wese-
numd s — 6 croponst u aneped.

<«3aiika u GapaGans

3aia 63w coon 6apatan

11 YAGDHA: TPaM-TDaM-TPaM,

Hanvuuweu comymsi @ xysavox. Yeasames-
vt cpednuii rodusmY snep u npusams
Opye s dpyey. Besouunsetst u nusnsies mo-
uepedno cmyuams no Goxsuoxy namswuxy.
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@ Kynak, pebpo, nagoHb

KYJAK PEEPO JNIALOHb

(I‘Ipop,enaﬁ ynpaxHeHWe cHayana npaeoi, NOTOM IeBON PYKON. )

@ 3aiiuuk, ko3a, Bunka

il 2

JAMMMK KO3A

Mpopenait ynpa>kHeHne cHavana
NpaBoit, NOTOM NIeBOW PYKON.
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j019150d0%d NOHAUBWUINENW D
auHaHweduA WaewaTodu :BUHIHWKOUDA

‘noxAd nogau worou ‘vosedu eUBhEHD
auHaHxXeduA WiHIOUIGg "Wanquel WmMALwog 9
Naueu YIATKed WaBHUTE0D OHHawadauoy

elAdt JAdT LoiAaldreandu minhave|| 2
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YMPAXHEHWS AN9 OAHOW PYKM

W ManbunKu-3akumnKm

MpuxnMaeM 60bWUM Cru6aem nooyepénHo
nanbueM 6e3bIMAHHbIA yKasaTenbHbIn

U Mu3nHeu. “n CpeIJ,HVIﬁ nanbubl.

YKa3saTenbHblit

W CpepHuit ocTaBnseM . <
HaBepxy. - * -

(BbIHOHHM ynpakHeHue cHavana Ha OAHOW pyKe, NOTOM Ha ApYron.

W 3aiiunk-6apabaHiumk

YKasaTenbHbl BeabiMAHHbLIM

W cpefHui nanewy W MU3VHLEM CTYYUM,
HaBepxy, 6e3bIMAHHbIA Kak B 6apabaH, no

M MU3UHEL COTHYThI, GonbWwoMy nanbuy.

npuUXaThl K NaaoHN.

BbINOMHN ynpaskHeHWe CHauana Ha OAHOM pyke,
NOTOM Ha ApYyrow.

4
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YNPAXHEHUS AN ABYX PYK
(LBYPYYHAS KOOPIMHALMS)

CMHXpOHHbIE‘ ABMXKEeHUA
(oavHakoBble ANA ABYX PYK)

BbINONMHAM YNpaXHEeHUs, Kak Ha KapTuHKe.
I’]epexonm K cnefyloweMy nocne Toro, Kak Tel CMOXelWb BbINONHUTL
npeabifyuee B 6bICTPOM TeMmne 1 63 ownbokK.

@ VYnpaxnenue 1

d-d: §P o (L)

[ ] Ynpa)kHeHue 2

) Pk @®x

13
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@ VYnpaxHenue 3

@ VYnpaxHenue 4
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B Cobaka, KowkKa

COBAKA KOLKA

(Bbll‘IDnHM ynpa)kHeHWe CHavyana Ha OfHOW pyKe, NOTOM Ha ,u.pyroh)

B HoxHuubl, cobaka, nowaaka

HOXHMLBI COBAKA JIOWALKA

& 3
“Np

BeINonHu ynpaxkHeHue cHavyana
Ha OAHOW PYKe, NOTOM Ha APYroi.
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il 2

Ha ofHOI pyKe caenai «Kone4yko». Yepenyw ABUXEHUA.
Ha apyroii pyke coeanHn 6onbon
naneu ¢ MU3NHUEM, OCTaBUB
HaBepXy yKasaTeNbHbli,

cpeaHuit, 6e3bIMAHHbINA.

Yepeayl ABMXKEHWS, KaK Ha KapTUHKe. Mo BO3MOXHOCTH yckopsi
TeMn BbINONHEHUA.

20
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@ 3aiiunku-koneukn

Cpenait «3aiiunKoB» Ha 06enx pykax. Cpenait «Koneukn» Ha o6eunx pykax.
Yepenyi ABUKEHUSA.

YCNOMKHEHME: Ha OAHOM pyKe CAenai «3aiiunkar, Ha Apyrou —
«KONEYKO», Yepeayi ABVMKEHUS.

‘ NapoHb-Kynavok

Ha oaHOI pyKe NoKaxXu NaaoHb. Yepenyi ABMXEHUS.

[lpyryio pyKy COXMHU B Kynak,
oTeeau 60nblWOI Naney B CTOPOHY.

=

3 =
L)
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B Pucyem kpy»kouku

COXMU PYyKU B KyNaK, BbITAHW yKasaTenbHbIe nanbLbl.
Pucyt ykasaTenbHbIMU NanbliaMn Kpyru nio6oro pasmepa.

.

Ycno)KHeHue: nanblLem NpaBoil PyKW pUCyi Kpyr nNo 4acoBoW CTpesnke,
nanbuem NeBoi — NPOTWUB YacoBOW CTPEKN N Hao6opoT.

B Gonbwwue nanbyMkn TaHUYOT

Cornu 6onbloit nanew,  Yepenyi asnxeHus.

Ha ofIHOM pyKe, Ha
LApyroW — ocTaBb He
COTHYTbIM.
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ACUHXPOHHBLIE ABMXEHKS
(PA3HBIE AN9 ABYX PYK)

% ®otoannapar

MpeacTaBb, 4TO TBOW Pyyku - poToannapat. MOBTOPSAA ABUKEHNA, MEHAS
PYKM, Kak Ha KapTuHke. CHayana MeaneHHo, a aaTeM Bcé GuicTpee.

W Moka)kn NagowKy

[}
b
1
1 2

MONoXWU OQHY PYKY TblNIbHON CTOPOHOWM Ha CTON, APYTYIO -~ NaA0HbBIO Ha
cTon. Yepeayi ABUXKEHMS, MO BO3MOXHOCTU YCKOPAN TEMI BbIMONHEHUS.

£

= 2
e B §H

de 4

Y

15
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B Kpokoaunbumk

B

BbINOMHAN ABUXEHWA, KaK Ha KapTUHKe, CHa4yana B OAHY CTOPOHY,
[BUrasck OT yKasaTenbHbIX NanbLes, NOTOM B 06paTHyio,
HaymnHaa ¢ MU3UHLEB.

4

B Necenka

< L

Ha oaHoW pyke 3arHu Yepenyi ABUXKEHUS.
yKasaTenbHbIi, CPeAHWIA Nanbubl, Mo BO3MOXHOCTU YCKOPAN TeMM.
Ha [pyro 3arHn MusunHew

1 6e3bIMAHHBIN.

il
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B0O3bMMCh OHOM PYKOW 3@ MOYKY
yxa, BPYrylo COXMU B Kynak,
3aBeau Haf ronosoil U onycTn
Ha Heé.

MoMeHsn pykn MecTaMu.
Yepenyi asuxeHns.
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W Ywko-HOCUK

A/

MpaBoW pyKoi BO3bMUCH 3a HOC, MoMeHs pyKu: BO3bMUCb 3@ HOC

neBoil - 3a NpaBoe yxo. neBoW PyKOWi, a NnpaBoW - 3a nesoe
yxo. MpoaoNXu AenaTe yNpaxHeHus,
MeHsia pyku. CHayana MeaneHHo,
NOCTENEHHO YCKOPSA TeMn.

*Ecnu ynpaxkHeHue TPYAHOBLINONHUMO, NpeanaraeM sam 6onee
yNpoLLeHHbIe BapMaHTbl, NO3BONAKLIME NepPeitTh 0T NPOCTOro
YPOBHS K 60/1€€ CNOXKHOMY.

1

CKpecTn pyKu, KOCHUCb Hoca. MoMeHsil nonoxeHue pyk, yepenyn
ABUXEHURA.

CKpecTn pyKin, OAHON pyKoi MoMeHsn NonoxeHne pyk,
KOCHUCH HOCa, APYTYI0 OTBEAM Yy Th  Yepenyit ABUXEHUs.
B CTOPOHY. 23
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@ VYnpakHeHue 5

1. Capb Ha cTyn. CorHyTyio 2. 0nycTu HOrW Ha Non, pasaBuHb

B KO/I@HE NeBYI0 HOTY NOCTaBb Ha cTonbl. ONycTU PyKU, COEAUHN

non. Monoxu Ha Heé COrHyTYylo nanbLbl 06enx pyK ¢ Apyr ¢ Apyrom,
npasyio HOry. MoNoXwn cKpeweHHble Hanpaenas 6onbwue BBEpPX,

PYKM Ha roNeHocTon Npasoit Horu. MW3UHUbI BHN3.

3. COrHyTYyIo B KONeHe Npaeyio Hory 4. OMyCTW HOTW Ha NON, Pa3ABUHb

nocrtasb Ha Non. Monoxu Ha Heé cTonbl. ONyCTU PyKU, COEANHU
COrHYTYIO NeBYI0 HOry. Monoxun nanblbl 06enx pyK ¢ ApPYr ¢ APYromM,
CKpELLEHHbIE PYKU Ha rofeHocTon Hanpasnas 6onblne BBEPX,

nesoi Horw. MU3UHUBI BHUS.

Yepenyit ABMXKEHMSA. 43
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. ManbYnKN-xNonNokK

il

PasBepHU OAHY PyKY NafloHbIo BBEPX,
BbITAHW yKa3aTenbHbI U CPEHWIA NanbLbl,
60MbLWUM NPUKMN GE3bIMAHHbBIN

1 MU3UHeL K nafoHu. Ha apyroi pyke
BbITAHN \/KalaTeﬂthlﬂ naney, octanbHble
COrHM B KyNakK, KOCHUCb yKasaTe/lbHbIM 2
nanbLeEM yKa3aTeNbHOro U cpefHero
nanbUeB Ha APYrow pyke.

XnonHu B napgowu.

MoMeHsit NonoXeHune pyk,
yepenyi ABUXEHUS.
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. MusnHuuk-naney Beepx

e

1. Ha ofiHOM pyke BCe nanblibl COrHYThl, KDOME MU3WHLA ~ OH BbITAHYT
Hasepx. Ha gpyroi - cxuMaem nanbubl B Kynak, 601bWON Nanew BBEpX.

2. YepenyeM ABUXEHUS.

. YKasaTenbHbli-nanew, BBEPX

e o 7

1 2

1. Ha oaHo#t pyke BCE Masblibl COTHYTb, YKa3aTenbHbIA BbITAHYT
B CTOPOHY NPOTWBOMONOXHOW PYKWU. Ha APYroi - cMMaeM nanbubl
B Kynak, 60nbloi nanewy BBEPX.

2. YepenyeM ABUXKEHNS.
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B Kynauok-nagoHb-nneunku

OpHY pyKy CXMMaeM B Kynak, CKpelinBaeM pyku, MeHsaeMm
Knapém Ha nneyvo. JlanoHb Apyron MONOXEeHUe KUCTen.
PYKM KnageMm Ha Apyroe nnevo.

4

Bo3BpalllaeM pyku B MCXOAHOE CKpelwmBaeMm pykin, MeHsieM
nonoxexue. NONOXEHNE KUCTEA.

27
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Ha opfHoW pyke AenaeM «3ainynka»,
Ha ApYroW — «<Koneyko».

—

Knapém napouu Ha cton. BbiNonHAGM Te Xe ABWKEHUS, YTO Ha
nepeoM aTane, HoO MeHsis
NoNoXeHue KucTe.
3aHOBO X/n0naeM B nafowu, knagém
&\ MX Ha CTON U NoBTOPSAEM BCE,

HauyMHas C NepBOro ABMXXEHNS.
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1. OpHa pyKa cxaTa B Kynak, 60nblWo nanew, HanpasneH B CTOPOHY
NPOTWBONONOXHON PyKKW. [lpyras pyka OTKpbiTa B 1agoHK, 60nbloi naney
Hanpae/eH B CTOPOHY NPOTUBOMNONOXHON PYKM.

2. Knagém Ha ronoBy ckpelieHHble pyku. MoBTopseM BCe ABUXKEHUS
3aHoBO.

ol b

PyKW COTHYTbI B NOKTSX, NOAHATHI, CkpelmBaeM pyKu.
NafoHM HanpaBneHbl B CTOPOHY

nmua.

PYKW COrHYTbI B TOKTAX, Kynayku MokasbiBaeM Gonbwoi nanew,
napannensHo nony. BBEpX. MoBTOPAEM ABUXEHUS

C nocTeneHHbIM YyCKOPEHUEM.
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@ Koneuku-ckpelleHHble pyuku

1 2 3

Yepes npasyio pyKy CkpelimBaeM pyku. Yepes nesyio pyky
nienaeM Koneuko nenaem Konevko
C MOMOLLBIO N1EBOM. C NOMOULbIO NPaBOA.

Yepeaywn ABUXEHUS.

@ Jlapowkun-Kynavku

&

0OAaHy PYKY CXnmaem OpHa pyka cxaTta OpHa pyka cxaTta
B Kynak, Apyron B Kyrak, kacaetcs B Kynak, 6onbwon
HakpbiBaeM eé, NafoHu ApYron pyku. naneuy BbITAHYT
BLITATMBAs Nanblibl B CTOPOHY, APYroi
BnepeA. pyKoi KacaeMmcs

MU3MHLa.
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. Maney BBEpPX-KONe4yko

7% &

Ha onHoit pyke Aenaem «koneyko»,  Yepenyem ABMXKEHMUA.
Ha [Ipyroil - Nanbubl COTHYTHI

B Kynak, yKasaTenbHbli

BLITAHYT HaBepX.

. ,D.Ba nanb4nkKa-Ko3a

d

Ha oaHoi pyke yka3saTenbHblit Yepenyem ABUXKEHUA.
M CpeaHuii BBEPX, OCTanbHbIe
CorHyTel. Ha apyroit - MuanHew

1 yKasaTefbHbI BBEPX, OCTaNbHble
npuxatbl 60NbWUM K NafA0HU.





image36.png
KapaHpawuk-Kynayok

L

-

L
-

1 2
0OpHy pyKy CXXunMaeM B Kynak, BO HauuHas c ykasatensHoro,
BTOPOW BEPTUKANbHO yAepX1Baem OAHOBPEMEHHO NOAHUMaeM
KapaHaaw. 1 onyckaem no ofjHOMy nanbuy Ha
KaxpaoW pyke. Bonbwoit nanew,
OCTaéTcs BCeraa CorHyT.

Mpopenaem 3To ynpaxkHeHne B 06paTHYIO CTOPOHY,
QBHMHEQ C MW3KHUa.

KapaHpawuk kpyTtutca

Y

\ % ;
1 2 3
KAYAJTIOYKA BEPTONET YTHOXOK

Bo3bMEM KapaHAalw v NpofenaeM BCe ynpaxHeHus.

12
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YCNoXHEHHDbIN BapuaHT
-

il

Bo3bMé&M KapaHaalwu B o6e pyku.

L
-

2

CUHXPOHHO BLINONHSAEM BbilleyKa3aHHOE ynpaxHeHe Ha 06enx pykax,
CHauana B OfiHy CTOPOHY, MOTOM - B 06paTHyo.

-
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* MpuBeT, KapaHaawuK

‘,t\

Bepém KapaHaalw, NnoBopaynBaeM ropusoHTanbHo. bonbwoit
naney yAepXueaeT KapaHAall CHU3y, OCTanbHble Nanblbl -
HaBsepxy. MooYep&éaHo, HaunHas C ykasaTenbHOro, NoaHNMaeM
M onyckaeMm KaXX bl naney Ha KapaHaauw.

[oias o MU3NHUA, HAYMHAEM C Hero
ABUXEHUe B 06paTHYI0 CTOPOHY.

(*ﬂpw KENaHNM Bbl MOKETE 3aMEHVTL KapaHAal Ha M0G0/ NOAOBHbIA npenMer)
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YMPAXHEHNG AN9 BCETFO TEJNA

* YnpakHeHue 1

1. MocTaeb HOMU Ha WHUPUHE NeyY, 2. CkpecTun Horu. MoAHUMU pyKK
HOCKM Hanpasb YyTb BHYTPb. HaBepx, Pa3Bein B CTOPOHbI Haf
Pykwn ckpecTu nepen coboi. ronosoi. Yepeaymn ABuXEHUA.

* Ynpa)xkHeHne 2

3. BbITAHU NEBYIO PyKY, COXMMN eé 4. BbITAHW NpaBylo PyKY, COXMHK eé
B Kynak, ykasaTenbHblit naneuy, B Kynak, ykasaTenbHblii naneu,
Hanpaeb Bnepén. Pucyi B Bo3ayxe Hanpasb Bnepén. Pucyi B sosfgyxe
nepesépHyTYIo BOCbMEPKY. nepeBEépHYTYIO BOCbMEPKY.
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image39.png
HEAPOT UMHACTMKA
C KAPAHLALIOM

B Nonsém no nnaxe

e

Bepém kapaHpaw, noBopayneaem Kak 6yaTto no nuaHe sabupaemcs
BepTUKanbHO. YaepXneaem ero HaBepx KapaHAalla, CMeHAs PyKu:
CHU3Y Mexay 6onbwum cHavana HaBepxy nesas, NoToM
W yKasaTenbHbIM nansuamu npaeas.
obeunx pyk.

3 i i 4
HNo6paBlnch 0 BEPXA, TAKUM Xe MpopenbiBaeM AaHHOE ynpaxHeHne
06pa3oM cnyckaeMcs BHUS. €O BCEMW ManblaMun: yKkasaTenbHbIM,

cpefHNM, 6e3bIMAHHBIM, MUBUHLLEM.
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@ YnpakHenne 3

A

Bo3bMu Ma4 B Npasylo pyky. Ha Mepebpock MAY B APYTYIO PYKY.
NeBoi NOAHWMU yKasaTenbHbIi,
cpefHui, 6e3bIMAHHbBIA Naney BBEpX.

3

YaepxuBai MYy B 1eBON pyke,
NpaByio COXMM B KyNnak, NOAHMMMU
6onblWwon nanew Beepx. Hepeayw
ABWXeHUs c nepebpackiBaHnem
Ma4a.
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W YnpaxHeHnue 2

Bo3bMMu MsY B NEBYI0 PyKy, Npasyio MepekaTtn MY B APYTYIO PYKY.
COXMMW B Kynak, moaHNMn 60nblwoit
naneu Beepx.

YaepxuBai MAy B NpaBon pyke.
TNeByio COXMM B Kynak, BbITAHU
6onblwoit naney BBepX. Yepenyit
ABWXEHUs C NepekaTbiBaHneM Mava.

w

*
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YNPAXHEHUS C MAYUKOM

W YnpaxHenue 1

\
MepeknaabiBait MAY U3 OAHOWM
PYKM B APYrylo, Kak NoKasaHo
Ha KapTUHKe.
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‘ YnpaxkHeHue 4

Bo3bMU MAY B NeByI0 PyKYy. Bpock ero Tak, 4To6bl OH OTCKOYMUN
OT cTona.

Moiimait May npaBow pykoit. CHoBa
6pochb MAY, NOBMK €ro Apyro pyKo.
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w YnpakHeHue 3

1. JleBylo HOTY COTHUW B KONeHe 2. IleBylo HOTY COrHUK 1 OTBEAU
W NOATAHM K cebe, NOKTeM NpaBoi Hasap Tak, 4Tobbl NATOYKa Bbina
PYKU KOCHUCh KOneHa. HanpasneHa BBepx. KocHUCh

nNpaBoit PyKO# NeBoM NATOUKH.

3. BbINONHAN 3TU YNPaXHEHUS, MEHSA NONOXEHNe
PYK W HOT KaK Ha KapTUHKe.




