 Кудашева О.М.  279-271-641

к методическим рекомендациям по применению кинезиологических
упражнений в структуре урока по предмету «Живой родник»

Кинезиология - наука о развитии умственных способностей через определенные двигательные упражнения. Эти упражнения позволяют создать новые нейронные сети и улучшить межполушарное взаимодействие, которое является основой развития интеллекта.

Для понимания воздействия кинезиологических упражнений на мозг человека необходимо разобраться в понятиях:
- Функциональная асимметрия полушарий - свойство мозга, отражающее различие в распределении нервно-психических функций между правым и левым полушариями.
Левое полушарие - абстрактно - логическое и отвечает за счет, способности к анализу, оперирует словами, условными знаками, символами, в основе абстрактное, концептуальное, двумерное мышление.
Правое полушарие - конкретно - образное оперирует образами реальных предметов, отвечает.за ориентацию в пространстве, определяет склонности к творчеству, в основе наглядно-образное, трехмерное мышление.
- Межполушарное взаимодействие - интегрированная работа полушарий, передача информации из одного полушария в другое. Межполушарное взаимодействие является основой развития интеллекта и физиологической основой общей одаренности.

Упражнение «Колечки»

[image: C:\Users\Ксеня\Desktop\1.jpg]Цель: активизация всех систем организма, достижение целостного психического восприятия своего организма.
Вариант первый: 
Соединять в кольцо с большим пальцем поочередно указательный, средний, безымянный и мизинец.
Затем продолжить соединять пальцы в противоположном направлении.
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Вариант второй.
Соединяя пальцы в колечки подаётся команда: «без среднего», «без мизинца». Продолжается перебор, пропуская названый палец.




[image: C:\Users\Ксеня\Desktop\2.jpg]Вариант третий. 
Левая и правая совершает одновременно разнонаправленные движения: левая смыкает указательный и большой и т.д. Правая рука смыкает мизинец с большим и т.д.

Упражнение рекомендуется включать на начальном этапе урока и использовать как самостоятельное, так и в комплексе.

РАЗВИВАЮЩАЯ КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА

Цели:
- развитие межполушарной специализации;
- развитие межполушарного взаимодействия;
- синхронизация работы полушарий;
- развитие мелкой моторики;
-  развитие способностей;
-  развитие памяти, внимания, речи;
-  развитие мышления;
-  устранение дислексии.

КОМПЛЕКС №1

[image: C:\Users\Ксеня\Desktop\2.jpg]1. «Колечки». Поочередно и как можно быстрее перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т.д. Проба выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу) и в обратном (от мизинца к указательному Пальцу) порядке. Вначале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем вместе.

[image: C:\Users\Ксеня\Desktop\3.jpg][image: C:\Users\Ксеня\Desktop\3.jpg]2. «Змейка». Скрестите руки ладонями друг к другу, сцепите пальцы в замок, выверните руки к  себе. Двигайте пальцем, который укажет ведущий. Палец должен двигаться точно и четко, не допуская синкинезий. Прикасаться к пальцу нельзя. Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук.


3. Горизонтальная восьмерка.
1, 2-я неделя занятий. Упритесь языком в зубы, «стараясь их вытолкнуть наружу». Расслабьте язык. Повторите 10 раз. Прижимайте язык во рту то к левой, то к правой щеке. Повторите 10 раз. Удерживая кончик языка за нижними зубами, выгните его горкой. Расслабьте. Повторите 10 раз.
3, 4, 5, 6-я неделя занятий. Вытяните перед собой правую руку на уровне глаз, пальцы сожмите в кулак, оставьте вытянутыми указательный и средний. Нарисуйте в воздухе этими пальцами знак бесконечности как можно большего размера. Когда рука из центра этого знака пойдет вверх, начните слежение немигающими глазами, устремленными на промежуток между окончаниями этих пальцев, не поворачивая головы. Те, у кого возникли трудности в прослеживании (напряжение, частое моргание), должны запомнить отрезок «горизонтальной восьмерки», где это случается, и несколько раз провести рукой, как бы заглаживая этот участок. Необходимо добиваться плавного движения глаз без остановок и фиксаций. В месте остановки, потери слежения нужно провести рукой несколько раз «туда-обратно» по линии «горизонтальной восьмерки».

КОМПЛЕКС № 2

1. Массаж ушных раковин. Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную раковину. В конце упражнения разотрите уши руками.                    
2.   Перекрестные движения. Выполняйте перекрестные координированные движения одновременно правой рукой и левой ногой (вперед, в сторону, назад). Затем сделайте то же левой рукой и правой ногой.
3.  Качание головой. Дышите глубоко. Расправьте плечи, закройте глаза, опустите голову вперед и медленно раскачивайте головой из стороны в сторону.
4. Горизонтальная восьмерка. Нарисуйте в воздухе в горизонтальной, плоскости цифру 8 три раза сначала одной рукой, потом другой, затем обеими руками вместе.
5.  Симметричные рисунки. Нарисуйте в воздухе обеими руками одновременно зеркально симметричные рисунки (можно прописывать фигуры, слова и т.д.)
6.  «Медвежьи покачивания». Качайтесь из стороны в сторону, подражая медведю. Затем подключите руки. Придумайте сюжет.
7. Дыхательная гимнастика. Выполните ритмичное дыхание: вдох в два раза короче выдоха. 
[image: C:\Users\Ксеня\Desktop\4.jpg]8. Гимнастика для глаз. Выполните плакат-схему зрительно-двигательных траекторий в максимально возможную величину (лист ватмана, потолок, стена и 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 троектория имеет свой цвет: №1,2 - коричневый, № 3 - красный, № 4 - голубой, № 5 -зеленый. Упражнения выполняются только стоя.

Упражнение  «Массаж трех зон»

Другое название упражнения - «кнопки мозга».

Цель: объединение разных частей тела и достижение целостного психического восприятия своего организма.

Выполнение:
1) Положить ладонь одной руки на область пупка. Расставленными пальцами другой руки (большим с одной стороны и сомкнутыми указательным и средним с другой стороны) провести легкий круговой массаж «подключичных ямок» с двух сторон от грудины (точки К-27 по акупунктурной классификации). Массировать 30-60 секунд. Поменять руки местами и повторить упражнение.
2) Положить ладонь одной руки на область пупка. Двумя пальцами другой руки (какими удобнее) провести легкий массаж «губных точек». Одна точка находится под носом над верхней губой, другая - в ямке между нижней губой и подбородком (точки VG-26 и VC-24 по акупунктурной классификации). Массировать точки 30—60 секунд. Поменять руки местами и повторить упражнение.
3) Положить ладонь одной руки на область пупка. Ладонью другой руки провести легкий массаж (растирание) области копчика (как шутливо говорим мы детям: «растереть хвостик»). Массировать 30-60 секунд. Поменять руки местами и повторить упражнение.

Упражнение «Перекрестно-параллельные-шаги»

Другое название упражнения - «перекрест», «перекрестные шаги», «кросс-кролл», «перекрестно-параллельная ходьба на месте».

Цель: тренировка взаимодействия левой и правой частей тела, интеграция левого и правого полушарий головного мозга.
Достижение лучшей интеграции (объединение в единое целое) двух полушарий головного мозга обеспечивается путем их поочередного функционального разъединения и объединения при выполнении то параллельных, то перекрестных движений.
Облегчает переход на новый вид деятельности и переключение с
правополушарной деятельности на левополушарную и наоборот. 

Выполнение:
1) «Перекрестные движения». Другое название - «перекрест». Во время ходьбы на месте дотрагиваться ладонью левой руки до колена правой ноги (то есть противоположной), а ладонью правой руки - до колена левой ноги. Таким образом, разноименные руки и ноги соприкасаются друг с другом поочередно, как бы перекрестно. Сделать 8-12 таких шагов. Во время выполнения упражнения желательно смотреть на нарисованные заранее на бумаге или на классной доске две перекрещенные линии в виде косого креста (буквы «икс») - X.
2) «Параллельные движения». Другое название - «лошадки». Во время ходьбы на месте дотрагиваться ладонью левой руки до колена левой ноги, а ладонью правой руки - до колена правой ноги. Одноименные руки и ноги соприкасаются друг с другом поочередно то с одной стороны тела, то с другой. Сделать 8-12 таких шагов. Во время выполнения упражнения желательно смотреть на нарисованные предварительно на бумаге или на классной доске две вертикальные параллельные линии.
3)  Повторить «перекрестные движения». Именно перекрестные движения обеспечивают интегрированное состояние головного мозга, поэтому следует заканчивать упражнение перекрестными движениями.

Другие варианты упражнения
«Кросс-кролл». При выполнении перекрестных движений коленно-ладонные соприкосновения постепенно переходят в коленно-локтевые. Такое коленно-локтевое перекрестное движение называется по-английски «кросс-кролл».
 «Задний перекрест» («ладонно-пяточные» движения). Оборачиваться назад и руками касаться поднимающихся навстречу пяток. Выполнить перекрестные движения, затем параллельные, закончить перекрестными.
 «Марионетка». При выполнении «параллельных движений» вместо того, чтобы касаться руками коленей, наоборот, поднимать руки параллельно ногам, чтобы все время сохранялось определенное расстояние между ладонями и коленями. При этом поднимаются одновременно одноименные рука и нога.

Упражнение «Паровозик»

Другое название упражнения - «общая зона интеграции» («ОЗИ»), «сова».

Цель: интеграция прошлого опыта с новым,   функциональное объединение лередних и задних долей больших полушарий головного мозга.
Выполнение:
Положить ладонь одной руки на противоположное плечо и слегка сжать мышцу. Другую руку согнуть в локте и выполнять легкие вращения в области плечевого сустава, повернув голову в противоположную сторону от активной руки: сначала 12 кругов вперед, затем 12 кругов назад, поменять руки и поворот головы местами и повторить упражнение.

Упражнение «Раздельное дыхание»

Другое название упражнения - «баланс поляризации».

Цель: интеграция левой и правой частей тела, функциональное объединение левого и правого полушарий головного мозга. Уравновешивание психического состояния.
Выполнение:
Зажать левую ноздрю пальцем и сделать вдох через правую ноздрю. Затем зажать правую ноздрю (левая в это время открыта) и сделать выдох. Повторить таким образом вдох-выдох 3 раза. Повторить упражнение с другим направлением вдоха-выдоха.




Упражнение «Массаж ушей»

Другое название упражнения - «думательный колпак».
Цель: разблокирование и активация слухового канала восприятия. Выполнение:
1) Мягко массировать ушные раковины, как бы расправляя их складки от центра к краям, постепенно перемещая руки сверху вниз. Повторить 5 раз
2)  Круговыми движениями массировать область за ушами, перемещая руки сверху вниз по грудинно-ключично-сосцевидным мышцам к месту соединения ключиц с грудной. Повторить 5 раз.
 
Упражнение «Дерево»

Цель: энергетизация стволовых структур мозга.
Выполнение: Сидя на корточках, спрятать голову в колени, колени обхватить руками. Медленно подниматься на ноги, затем распрямить туловище, вытянуть руки вверх. Напрячь тело и потянуться вверх.
Это семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево.

Упражнение «Яйцо»

Цель: энергетизация стволовых структур мозга, психо-эмоциональное расслабление, снятие напряжения.
Выполнение: Сесть на пол, подтянуть колени к животу, колени обхватить руками, голову спрятать в колени. Медленно раскачиваться из стороны в сторону, стараясь расслабиться.

[bookmark: _GoBack]Рифмованные тексты к предлагаемым упражнениям.

К упражнению «Колечки».
Здравствуй, солнце золотое! 
Здравствуй, небо голубое! 
Здравствуй, вольный ветерок! 
Здравствуй, маленький дубок! 
Мы живем в одном краю, 
Я вас всех приветствую!

К упражнению «Кулак - ребро - ладонь».

Вот сожму я кулачок, 
Да поставлю на бочок, 
Разожму ладошку, 
Похлопаю немножко. 
Кулак - ребро - ладонь, 
Земля - вода - огонь.


К упражнению «Ухо - нос», (автор Кудашева ОМ.)

Две веселых обезьяны 
Раз увидели бананы. 
По лианам, по лианам! 
Ам! И съели все бананы. 
Вот какие обезьяны!

К упражнению «Перекрестные шаги», (автор Кудашева ОМ.)

Наши ноги по дороге 
Правой - левой топают. 
Наши руки по коленкам 
Правой - левой хлопают.

К упражнению «Дерево», (автор Кудашева ОМ.)

В землю семечко упало, 
Там немного полежало, 
Попросило у землицы 
Сил, здоровья и водицы. 
Вверх головку подняло 
И понемногу проросло..
Выросло оно красивым, 
Крепким, сильным, терпеливым. 
Будет жить оно сто лет! 
Радовать весь белый свет!

К упражнению «Массаж трех зон», (автор Кудашева ОМ.)

Рано утром петушок 
Встрепенул свой гребешок. 
Клювик чистил чисто - чисто, 
Как положено артисту.
Грудку гладил от души 
Будут песни хороши. 
Будут песни хороши 
И проснутся малыши.
Чистил хвостик петушиный –
Красивым станет он и длинным. 
Будет чем ему гордиться! 
Он музыкант - не просто птица.




К упражнению «Яйцо», (автор Кудашева ОМ.)

Я волшебное яичко, 
Во мне крохотная птичка. 
Тихо! Птичку не вспугните! 
Тихо - тихо посидите. 
До чего ж ты хороша,
 Птичка - милая Душа!

К упражнению «Гимнастика для глаз», (автор Кудашева ОМ.)

Вот разноцветных пять дорожек 
Для веселых, быстрых ножек. 
По коричневой дорожке 
Побежали наши ножки. 
Вверх - вниз, вверх - вниз 
Крепче за руки держись. 
Влево - вправо, влево - вправо 
Вот побегаем наславу. 
По красной дорожке 
Побежали наши ножки, 
Вслед за стрелкой часовой 
Весело бежим, с тобой. 
Ручеек бежит, поёт 
За собою нас ведет. 
Против стрелки часовой 
По дорожке голубой 
Весело бежим с тобой. 
Вот зеленая дорога 
Здесь чудес, открытий много. 
Вот и поле, вот и луг 
Множество цветов вокруг. 
Горы здесь, леса, моря 
Наша милая земля.
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Kunesunosorus - HaykKa O pa3BHTHU YMCTBCHHBIX crocobHocTer qepe3
OIIPEACIICHHBIC NBUT'ATCIBHBIC YIIPAXKHCHHA. Ot YHOPaXXHECHUS IIO3BOJIAIOT CO31aTh

HOBBIE HEMPOHHBIE CETH ¥ YJIyYIIUTH MEXIIONyIIapHOe B3aUMOAEHCTBUE, KOTOpOe
ABJIIETCS OCHOBOM Pa3BUTHS UHTEIUIEKTA.

Jns NoOHMMaHHMs BO3JefiCTBHS KHHE3HOJOrHYeCKHX YNpa)kHeHHH Ha
MO3I YeJI0BeKa HeoOX0auMO pa3o0paThbesi B MOHATHAX:

-  DYHKUYUOHAIbHAA ACUMMEMpUA RNOAywapuii — CBOWCTBO MO3ra,

OTPaXKAIOIIEE PA3NIMIKE B PACIPENCTICHAH HEPBHO-ICHXUYECKUX QYHKIMHA MEXIy
TIPaBBIM U JIEBBIM MOJTYIIAPUIMH.

JleBoe rnoigymapue -— a6CTpaI(THO - JIOTHYECKOC MW OTBECYACT 3a CYCT,
CIIOCOOHOCTH K aHaJIn3y, ONICPUPYET CJIOBAMH, YCJIOBHBIMU 3HaKaMH, CHMBOJIaMH,
B OCHOBC aﬁchaKTHOB, KOHILEIITYaJIbHOE, IBYMEPHOE MBIIILJICHUE.

IlpaBoe momymiapye -  KOHKpETHO - oOpasHoe 'omepupyer obpa3aMu
pealbHBIX IPEAMETOB, OTBEYaeT,3a OPHUEHTALMIO B IIPOCTPAHCTBE, ONpeneNsieT

CKJIOHHOCTH K TBOPYECTBY, B OCHOBE HarJsgHO-00pa3sHOe, TpeXMEpPHOE
MBIIIUIEHHE. ‘

Mesicnonywmapnoe é3aumooleticmeue — WHTETPUPOBaHHAs pabora
NoNnyllapud, mepenada HHOOpPMAllMM M3 OJHOrO IOJyIIapHs B JpYToe.
MexmonyimapHoe B3aMMOJEHCTBHE SABIETCS OCHOBOH pa3sBUTHs HHTEIUIEKTa U
(u3nonOruYecKoi OCHOBO# 001N OapEHHOCTH.

Ynpascnenue «Koneuxku»

He.ﬂb: AKTHUBU3allUA BCEX CUCTEM OpraHusMa, JIOCTHXECHHE LEJIOCTHOTO
NCUXHWYECKOI'0 BOCIIPUATHA CBOEI'0 OpraHu3Ma.

BapuaHT nepBbiii:

CoequHATE B KOJNBIO C OONBIINM
HaJIbLIEM [TOOYEPENHO yYKa3aTeIbHBIH,
CpenHHH, O€3BIMSIHHBIA 1 MH3HHELL.

3aTeM MPONIOJDKUTh COEIUHATD
NAJIBIBI B IIPOTHBOIIOJI0XKHOM
HanpaBJIeHHH. )

Bapunant BTOpOH.

CoenuHss najablbl B KOJIEUKHU TOJAETCS
KoMaHJ1a: «0e3 cpeHeroy, «6e3 MU3UHLIAY.
IIponomxaeTcs nepedop, NpoIrycKas
Ha3BaHLIM rael.
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BapuanT Tperni.

JleBas u npaBas coBepiIaer
OHOBPEMEHHO Pa3HOHAIIPaBJICHHEIE
ABHXEHH: JIEBast CMBIKAeT yKa3aTebHBbIH
u Gonboii u Ta. ITpaBas pyka cMbeIKaeT
MH3HHel ¢ OOJIBIINM H TA.

ana)xnelme PEKOMEHAYETCH BKJIKYATh HAa HAYAJIbLHOM JTalle YPOKa H
HCIOJJIb30BAaTh KAK CAaMOCTONAITEJIbHOE , TAK H B KOMILIJIEKCE.

=

PA3ZBHUBAIOIIASI KMHE3NOJIOITMYECKASI IPOTPAMMA

Ienn: , .
— pa3sBUTHE MEXIONYIIAPHOH CIeIHaTH3aIHK;

— pa3BHUTHE MEXIIOIYIIIAPHOTO B3aUMOJIEHCTBHS;

— CHHXPOHH3alUs pabOoThI NOMyIIapHii;

— pa3BUTHE MEJIKOW MOTOPHKH;

— pa3BHTHE CIIOCOOHOCTEIH;

— pa3BHTHE IIaMATH, BHHMAHHUS, pEYH;
— pa3BUTHE MBIILICHUS;

— yCTpaHeHHe OUCJIEKCHH.

KOMILIEKC Ne 1

1. «Koneuxm». [Toogepeano u kak MOXHO GhICTpee nepeGHupaiiTe MmaxbIbl
PYK, COeUHsA B KOJIBLO ¢ OOBIINM NaJkIeM ITOCIeJ0BAaTEIbHO YKa3aTeNbHBIN,
- cpenuuil ¥ T.1. [Ipo6a BeInONHsCTCA B gy N
IpAMOM (OT YK43aTENbHOrO NaNbla K £Y "
MH3HUHILY) ¥ B 0OpaTHOM (0T MH3HHIIA
K YKa3aTeJIbHOMY ITaJIbIly) TIOPSAKE.
BHauale yrnpaXHeHUe BBITIOIHAETCS
KaXIOM PYKOH OTAENBHO, 3aTEM
BMECTe.

k]
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6. (3meiika».
CkpecTuTe pyKkH
JAIOHSIMH JpYT K
ApyTy, CLenuTe
NaTBIBI B 3aMOK,
BBIBEPHHTE PYKH K
cebe. ‘JIpuraiite
nanbleM, KoTophlit ykaxeT Bexymuit. [Tanen
JIOJDKEH [IBHraThCs TOYHO M YETKO, HE J0-
myckas cuHkuHe3ui. [Ipukacatbes K nansiry Henb3s. [locienoBaTenbHO B
yIpaXHEHHH JOJDKHBI Y4acTBOBaTh BCce MAaNbLEI 00euX pyK.

7. TopH30HTa/IbHasi BOCbMeEpPKa. :

1, 2-3 nedens 3anamuii. YTIDUTECH A3BIKOM B 3yOBI, «CTapascCh HX
BLITOJIKHYTE Hapyxy». Paccnabbre s3bik. [Tosropute 10 pas. [Ipmwkumaiite A3bIK
BO PTY TO K JIEBO#M, TO K mpasoii mieke. [Tosropute 10 pas. YV aepxuBas KOHYHK
A3BIKA 38 HIDKHUMH 3y0aMu, BEITHUTE ero ropkoi. PaccnaGere. [losropure 10 pas.

3, 4, 5, 6-a Hedena 3anamui. BeiTaHUTE Nepex co0oii IpaByIo pyKy Ha
YPOBHE Ij1a3, NajbIbl COXXMHUTE B KyJIaK, OCTaBbTE BRITAHYTHIMH yKa3aTeJIbHbIA U
cpennuii. Hapucyiite B Bo3qyxe 3TUMM NajibllaMK 3HaK O€CKOHEYHOCTH KaK
MOXHO 6oibmero pazmepa. Koraa pyka u3 1ieHTpa 3TOro 3Haka moiaeT BBepX,
HaYHUTE CJISKECHUE HEMUTAIONIMMH IJIa3aMy, YCTPEMJICHHBIMH Ha IIPOMEXYTOK
MEXXTy OKOHYaHHAMH 3THX NaIbLEB, HE MOBOpPaYMBas rojIoBhl. Te, y Koro
BO3HHMKJIM TPYAHOCTH B IIPOCNEXHUBAaHUH (HANpsDKEHHE, 4aCTOe MOPraHue),
JOJDKHBI 3alIOMHHTB OTPE30K «20PU30HMANbHOU 80CbMEPKUY, TTIE 3TO CITydaeTcs, H
HECKOJNBKO pa3 IIPOBECTH PYKO#H, Kak Obl 3arnaxusas 9ToT y9acTok. Heo6xoxumo
. noOuBaThCA TUIABHOTO ABMXKEHMA IN1a3 6e3 ocTaHOBOK M dukcarmii. B mecte

OCTaHOBKH, ITOTEPH CIIEKEHH HYXXHO IPOBECTH PYKO# HECKOJIBKO pa3 «TyhAa-
00paTHOY» IO JIMHUHU «20PU3OHMANLHOU B0CLMEPKUY.

LY

KOMILIEKC Ne 2

1. Maccax ymHbIX pakoBHH. [Tomaccupyiite Mo4ku yiue#, 3aTeM BCIO
YIIHYIO PaKOBHHY. B KOHILe yripaXXHeHHs pa30TpHUTe YIIH PYKaMH.

2. IlepexpectHblie ABH:KeHHs. BhinomHsliTe NepekpecTHbIE
KOOpAMHMPOBaHHEIE IBHXXEHUS ONHOBPEMEHHO IpaBOil pyKOMH U JIEBOH HOroH
(Bnepen, B CTOpOHY, Ha3ax). 3aTeM CleNaiiTe TO XKe JIeBOH pyKoii ¥ IIpaBoOi HOTOM.

3. Kauanwue rosoBoii. [[pimmre rimy6oko. PacnipaBeTe mieds, 3aKkponTe
rjasa, OoIyCTUTE IOJIOBY BIEpe] U MEUICHHO pacKayMBaiTe roJIOBOM U3 CTOPOHHI B
CTODOHY. .

4. TopH3oHTaNbHas BocbMepka. HapucyliTe B BO3yXe B FOPH3OHTaIbHOH,

IUIOCKOCTH IMGpy 8 TpH pa3a CHayayia OHOHM PyKOH, IOTOM ApPYroM, 3aTeM
0o0eHMH pyKamM# BMeECTe.
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6. (3meiika».
CkpecTuTe pyKd
JIaJIOHSIMH JIpYT K
JpyTy, cLenuTe
TIAJIBIIBI B 3aMOK,
BBIBEPHHTE PYKH K
cebe. ‘JIBuraiite
manbleM, KOTOpEIi ykaxeT Bemymuit. [Tanen
JIOJDKEH JIBUTaThCS TOYHO M 9ETKO, HE JI0-
myckasi CHHKUHe3HH. [TprukacaThes K mansily Henb3s. [TocnenoBaTensHo B
yTpaXKHEHHWH JOJDKHEI y4acTBOBATh BCE MANBLEI 06EHX PYK.

7. TopH30OHTAIBbHAS BOCBMEpPKA. .

1, 2-2 nedens 3ansamuil. YTIPUTECH A3BIKOM B 3y6bl, «CTapasich HX
BEITOJIKHYTH Hapyxy». Paccnabbre s3bik. [Tosropute 10 pa3s. [Ipmwkumaiite s3bK
BO PTY TO K JI€BOH, TO K npaBoii mweke. [Tosropute 10 pas. Y aepxusas KOHIHK
sA3blKA 38 HIKHUMU 3y0aMmu, BEITHATE ero ropkoi. Paccnabere. [losropure 10 pas,

3, 4, 5, 6-1 Hedena 3anamuii. BrITsHUTE Nepen co6oii paByio pyKy Ha
YPOBHe IJ1a3, NaIblbl COXMHUTE B KyJIaK, OCTaBbTE€ BRITAHYTHIMH yKa3aTeJIbHBIH H
cpennuii. Hapucy#ite B Bo3ayxe STHMH NaiblaMu 3HaK 6ECKOHEYHOCTH KaK
MOXHO GonbInero pazmepa. Koraa pyka U3 eHTpa 3TOro 3Haka NoiaeT BBepX,
HAYHWUTE CIIe)KEHHWE HEMUTAIOIMMH I71a3aMH, YCTPEMIICHHBIMH Ha IIPOMEXYTOK
MeXTy OKOHYaHHSMM 3THX ITaJIbILIEB, HE IIOBOPA4YMBas roJioBHl. Te, y KOoro
BO3HMKJIU TPYAHOCTH B IPOCNEXUBaHUH (HANpPsDKEHHE, YaCTOe MOPraHue),
JIOJDKHEI 3alIOMHHTB OTPE30K «20PU30OHMANbHOU 80CbMEPKUY, TAE 3TO CIydaeTcs, U
HECKONBKO pa3 IMPOBECTH PYKOH, Kak Obl 3ariaXkuBas 3T0T y4acTokK. Heo6xommmo
. noOuBaThCA TUIABHOTO JBHXXEHUA I71a3 6e3 ocTaHOBOK M ukcaiwmii. B mecte

OCTaHOBKH, IOTEPH CIIEXEHHUS Hy>HO IIPOBECTH PYKOH HECKOJIBKO pa3 «TyJAa-
00paTHOY 110 IMHUM «20PUBOHMANLHOU BOCLMEPKUY.

KOMILIEKC Ne 2

1. Maccax ymHbIX pakoBHH. [ToMaccupyiiTe MOUKH yIeit, 3aTeM BCIO
YUIHYIO PaKOBHHY. B KOHIle yIIpaXHeH!s pa30TPUTE YIIH PyKaMH.

2. IlepexpecTHble ABHeHHS. BRINOTHANTE EpeKpeCTHBIE
KOOpAWHUPOBAHHEIE ABHXXEHUSI OJHOBPEMEHHO IIpaBoi pyKoM U JIEBOH HOro#
(Brepen, B CTOpOHY, Ha3an). 3aTeM clenaiTe TO Xe JIEBOM pyKOil M IpaBOH HOTOMH.

3. Kauanwue rososoii. [[pmmure riry6oko. PacnipaBeTe muiews, 3akpoite
IJ1a3a, OITyCTHTE I'OJIOBY BIlepe]] X MeJUICHHO packa4MBaiiTe rojIoBoi U3 CTOPOHEI B
CTOPOHY. .

4. Topn3oHTanbHas BocbMepka. HapucyliTe B BO3TyXe B FOPU3OHTAIBHOM,

wIockocTy 1Mpy 8 TpH pasa cHavasa ONHOH PyKO#, IOTOM Jpyro#, 3aTeM
0o6erMH pyKaMH BMeECTe.
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5. Cummerpuunbie pucynku. Hapucyiite B Bo3xyxe oGenmu pykamu
OIHOBPEMEHHO 3€PKATBHO CHMMETPUYHBIE PHCYHKH (MOXHO IPOMUCHIBATE
¢urypsl, ciosa 4 T.11.)

6. «MenaBexxbH mokayHBaHHA». KavaliTech U3 CTOPOHBI B CTOPOHY,
nozpakasi MeBeII0. 3aTeM IOAKIIOYMTE PyKH. [IpumyMmaiite cioxker.

7. ApixaTejibHasi THMHACTHKA. BEINONHUTE PUTMUYHOE JBIXaHHUE: BIOX B
[IBa pa3a KOpode BhIIOXa.

8. F'umMHacTHKA A r1a3. BLINojgHKUTe miakaT-cXeMy 3pUTeNnbHO-
JIBUTATEIBHBIX TPACKTOPHH B MaKCHMAIbHO BO3MOXHYIO BETHUHHY (JIHCT

%, BaTMaHa, IIOTOJIOK, CTeHa ¥ T.1.) Ha He#t c IOMOMIBIO CIIeNMANTBHBIX CTPENIOK
yKa3aHBl OCHOBHbIE HallpaBJIEHH, 10 KOTOPEIM JOJDKEH JBHIaThCs B3TIAA B
polecce BBIIOJHEHHS yIPaXHEHHUA: BBEPX-BHH3, BJI€BO-BIIPABO, [10 YaCOBOH
CTpeJKe ¥ IIPOTHB Hee, 110 TPAeKTOPHH «BOCEMepKM». Kaxknas TpoekTopus umeer
cBoii useT: Nel,2 — xopuaHeBsIit, Ne 3 — kpacHzrit, Ne 4 — romyGoii, Ne 5 —
3eJIeHBIH. YIpaXHEHUs BBIIONHSAIOTCS TONBKO CTOS.

=)

o N2 2

Ynpaxuaenne «Maccax Tpex 300»
Hpyroe Ha3BaHHE yIPaXXHEHHs - «<KHONKH MO3ray.

I.ICJIL: obbenuHeHune Pa3HbBIX 4acTe# Tea U JOCTHXKEHHE LEJIOCTHOrO
TICUXH4YE€CKOr0 BOCIIDHATHS CBOEIr'0 OpraHu3sma.

Boinonuenue:

1) TTonoXwuTh NTa0HE OMHOM PYKH Ha 06NacTs mymnka. PaccrapneHHBIMEI
MaybliaMyi APYTo# pykH (60IBIIMM C OHOM CTOPOHEI X COMKHYTEIMH
yKa3aTeNbHBIM H CPEIHHM C IPYTO# CTOPOHBI) IPOBECTH JIETKHI KPYTOBOM
MaccaXk «IOAKITIOYMYHBIX SMOK» C BYX CTOPOH OT Ipyauns (Touxku K-27 mo
aKyIyHKTYpHO# Kkiaccudukamuu). Maccuposats 30-60 cexyna. ITomensts pyku
MECTaMH ¥ IIOBTOPHTH yIIpaXKHEHHE.

2) IlonoXuTs NaJJOHb OAHOH PyKH Ha 06NIacTh IMyTKa. [{ByMs naasLamu
ApyTo# pyku (kakumu ynoGHee) MpOBECTH JIETKMH Maccax «ryOHbIX Togex». OnHa
TOYKa HAXOIUTCS TIOJ HOCOM HaJl BepXHel ry6oif, ipyrasi - B iIMKe MEXTy HIKHe
ry6oit u nogbopoaxoM (Touxke VG-26 u VC-24 no akynyHKTYpHOR




