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CoxpaHeHrie 310pOBbs HACEJIEHUS SIBIISIETCS KIIIOUEBOM 3a/1a4€il, CTOSIIEH niepe]i COBPEMEHHBIM
00111ecTBOM. 310POBbE YEJOBEKAa BO MHOTOM 3aBUCUT OT 00pa3a >KH3HH, OT MPHUBbBIYEK, CIIOco0a
opraHmaimu CBOOOJTHOTO BPEMEHH, OCHOBBI KOTOPBIX 3aKJIAJIBIBAIOTCS €IIE B JIONIKOJIHHOM
Bo3pacte. [IpobremMa 310poBbs yKe aBHO TepecTaia BOCIPUHUMATHCSI TOJIBKO Kak mpolsema
YUCTO MEAUIMHCKOrO Xapaktepa. B VYcrtaBe BceMupHOW opranvzaimy 3ApaBOOXpPAHEHUS
TOBOPUTCSI, UTO 3/I0POBBE — 3TO HE TOJHLKO OTCYTCTBHE 00JIe3HEH WM GM3UIeCcKuX 1e(EeKTOB, HO
U MoJiHOEe (prBHUecKkoe, MCHXMYECKOe M colManbHOe Osaromoiiydue [3]. B Takom moHMMaHWn
npoOJjiemMa 3J0POBbsI CTAHOBUTCS aKTyaIbHOW HE TOJIBKO JIJISI YUPEKISHHI 3paBOOXpAaHEHUS, HO
TaK )K€ CEeMbH U 00Pa30BATEIILHBIX YUPEK/ICHHIA

B. A. CyxoMimHCK#HI Ticar, 94To 3a00Ta 0 3/I0pPOBhE — 3TO BAKHEHIIHMI TPYJ BOCTIMTATEJIS,
BEJlb OT JKM3HEPAJOCTHOCTH, OOJPOCTH NETEH 3aBUCSIT WX JYXOBHAs >KU3Hb, MHPOBO33PCHHE,
YMCTBEHHOE pa3BUTHE, TMPOYHOCTh 3HAHWI, BEpa B CBOW CWIbL J{Is JOMIKOJBHBIX
00pa3oBaTeNbHBIX OPraHM3alvi, TJIe JIEeTH MPOBOIAT OOJBIIYI0 YacTh CBOETO CBOOOJTHOTO
BpPEMEHH, 0CO0YI0 3HaYMMOCTh TNPHOOPETACT ACSATEIHHOCTh MO TMOJHOLEHHOMY (pr3mdecKkoMy
Pa3BUTHIO U YKPEIUICHUIO 3/I0POBbS JETEH, COOTBETCTBEHHO, Mepe]] NeJaroraMy CTOST 3a1a4H
BOCIIMTaTh MHTEPEC K COOCTBEHHOMY O3/I0POBJICHHIO, Pa3BUTh HABBIKM BEJICHHS 3J0POBOTO
o0pa3a M3HM, YKpEIUIEHHs CBOEro 3A0poBbs. llepuosa IOMIKOJIBLHOTO BO3pacTa, SBJISETCS
OJIarompusATHBIM TIEPUOJOM [UJIA pEIIeHMs] 3a7ad 10 3J0POBHECOEPEIKCHUMIO M BBIPAOOTKE
NPaBWIHHBIX TPHBBIYEK, KOTOPHIC B COYCTAHMM C OOYYCHHEM JIOUIKOJILHHMKOB METOJaM
COBEPIICHCTBOBAHUS U COXPAHCHUSI 3/I0POBbS MPUBEAYT K MOJIOKUTEIBHBIM PE3YJIbTaTaM.
PaccMoTpuM HEKOTOPBIEC TIOHATHS.
300posvecbepescenue — KIHOUEBOW AJIEMEHT HOBOTO MBIIUICHHS, TPEOYIOMIM MepecMOoTpa,
MIEPEOIIEHKN BCEX KOMIIOHEHTOB 00pa30oBaTesIbHOTO MPOLIECCa, MOCKOJIbKY PaJIUKAIbHO MEHSET
camy CyThb M XapakTep 3TOro Mpolecca, CTaBs B IIEHTP €T0 3I0pOBbe peOeHKa.
300posbe — HSTO TapMOHMYHOE, ONTUMAILHOE TMpOSIBICHME BceX (YHKIMI OpraHmma
(bm3nMgeckuX, TMCUXMYECKUX, HHTEJUICEKTYIbHBIX M JYXOBHBIX) BO B3aWMOJICHCTBHM C
TpeIMETHOM, TIPHUPOTHOM, COIMAIBHOM cpe1oi 0OuTaHus.
300posviti  0bpaz  owcushu - OTO  THNMYHBIE (GOpMBI M CrMOCOOBI  TIOBCEIHEBHOM
KU3HENICSITEILHOCTA YEeJIOBEKa, KOTOphIe YKPEIUIIOT M COBEPIICHCTBYIOT pPE3epBHbIC
BO3MOJKHOCTH OpraHm3Ma, o0ecreynBasi TEM CaMbIM YCTICIITHOE BBITIOJHEHHE CBOMX COIMATBHBIX
(GYHKIMH, HE3aBUCHMO OT TIOJMTHIECKHX, SKOHOMHYECKHX W COIMAIBHO-TICHXOJIOTHIECKUX
CHUTYaLWIL
300posvecbepezarouee 0Opazoeanue — HETPEPHIBHBIA Tpoliecc OOydeHWs, BOCTIMTAHUS M
pa3BuTHsi peOCHKa, HamNpaBJICHHbI HAa (OPMHPOBAHHE  AMOIMOHAILHO-TIOJIOKUTEIHHOTO
OTHOUIICHHS K PUPOJIE, OKPYKAIOIIEMY MHUPY, OTBETCTBEHHOTO OTHOIICHUSI K CBOEMY 3/I0POBBIO
U COCTOSIHMIO OKPYKAlOIEH Cpenbl, COOMIONCHHE WM ONpPEEICHHBIX MOPAIBHBIX HOPM B
CHCTEME LIECHHOCTHBIX OPHEHTALIUN.
300posvecoepecarowuti nooxo0 B 00pa3oBaHMM JETEH — 3TO KOMIUIEKC  IICHXOJOTO-
NeJarOTUIECKNX, MEIUIMHCKUX W JPYTrHUX MEpOTPHATHHA, 00ecrneunBaommx 3p(EeKTHBHOCTD
ie1arorMyecKoro mpouecca.
Texnonoeus 300posvecbepecarujeco 00pazo6aHus — COBOKYIHOCTbh OPraHM3alMOHHBIX
pelIeHUH, CPeACTB U METOJ0B 30POBbEeCOEpEraroero 00pa3oBanust JeTel, OXBaThIBAIOIIUX
BO)XHYIO 4acTh BOCIHMTATEILHO-00pa30BaTeIbHOTO NpoLecca.

Pewmars 3amaun 310poBbecOepexeHs] peOeHKa MOXKHO B JIETCKOM Cajy U JA0Ma, HalpHUMep,
UCIIOJIb3Ysl 3/10pOBbEcOEperaolye yNpaKHEHWs] Ha pellakcaliio. OTO MOXKHO CJejaTh,
npeBpaiias Kaxaoe YIpaKHEHWE B IMO3HAHME PEOEHKOM caMoro ce0s M CBOMX OTHOLICHHMH C
HpUPOJIOI U C OKpYXKaroIIUM MHUpOM. [IpoBOJSTCS ynpakHEHUsS €KEeIHEBHO: JIMOO BO BpeMs
3aHATHS, TMOO B PE)KUMHBIX MOMEHTAX.

IlepcrieKTUBHBIN NJIAH
NpoBeJACHU 310POBbecOeperalmmx ynpaxHeHUil HA peJIaKCauHnio
B CpelHeH M cTapuiei rpynmnax



Ne Ha3zBanusi 310poBbecOeperalommx ynpaxHeHH Bpems npoBeaenus
Cpennss rpynna Crapumasi rpynna

1 «J1o6poe KMBOTHOECY «Haiinu npyra» Cenrs6pp 1 Hemens
«[lyremecTBre B BOMIICOHBII IEC) «Tuxoe o3epo» CeHrs6pb 2 Hemens
«KoMmmmMmeHTBD) «otponbcs 110...» Cenrs6pb 3 Hemens
«[lyremecTBre B BOJIICOHBIN JIeC «3epkaio» Cenra0pb 4 Henens

2 1 ymero...» «Tenp» OxkTa0pb - 1 Hemens
«[lytemecTBre B BOMIICOHBIN JIEC) «Tuxoe o3epo» OxTa0pb - 1 Hemens
«/laBaifre no3gopoBaemcs» «J1oOpsie BommeOoHnkm» | OKTIOpD - 2 Heaens
«Koro yKycuin KoMapuK» «KoHKypc XBacTyHOB» OxTs10pB - 3 Hemens

3 «KommmmmeHTsD «Cnenoi ¥ OBOABIPHY Hos6pb - 1 Henens
«[lIyTeniecTBre B BOMIICOHBINATIEC «Tuxoe o3epo» Hos0ps - 2 Henens
«Kpryanky, menranku 1 MoJHankmy | «roJika u HUTKa» Hos0ps - 3 Henens
«l ymero...» «CBs13y10111as1 HUTbHY Hos0ps - 4 Henenst

4 «/laBaitre o3 10poBaeMcCsI» «Haiigu gpyra» JlexaOpn - 1 Hegemnst
«[lyTeniecTBre B BOMIICOHBINAIEC) «Tuxoe o3epo» JlexaOpn - 2 Heaemst
«KoMmmmeHTbD» «JloTpoHbCS 10...» JlexaOpn - 3 Heaemst
«/106poe KuBOTHOE» «3epkano» Jlexabpb — 4 Henens

5 «Kpnuanku, menranky 1 MOTJaTIKIDY «Tenp» SAnBaps - 1 vHegens
«[lyremecTBre B BOJIIICOHBIN JIECH «Tuxoe o3epo» SIuBape - 2 Henens
«/laBaitre mo3gopoBaeMcs» «JloOpeie BommeOHukmy | SHBaphb - 3 Hemens
«Koro ykycun komapuk» «KoHKypc XBacTyHOB» SAuBapp — 4 Henens

6 «KoMmmmMeHTBD) «Crnenoii 1 moOBOJBIPH» ®eBpaib - 1 Henens
«lIyTeuiecTBre B BOMIICOHBINATIECH «Tuxoe o3epo» ®deBpaib - 2 Henens
«Kpraanky, menranky 1 MoJMankmy | «roJsika u HUTKa» ®eBpaib - 3 Henens
1 ymero...» «CBs3yro11ast HUTh ®deBpaiib - 4 HeEIs

7 «/laBaiire mo3zgopoBaemcs» «Hainu npyra» Mapr - | venens
«[lyTeniecTBre B BOMIICOHBIAIEC «Tuxoe o3epo» Mapr - 2 wenens
«KoMmmmeHTb» «/loTpoHbCH 10...» Mapr - 3 Henens
«/loOGpoe kuBOTHOE «3epkaino» Mapr - 4 Henens

8 «KoMIummMeHTBD) «Tem» Anpensb - 1 Henenst
«[lIyTeniecTBre B BOMIICOHBINATIEC) «Tuxoe o3epo» Anpenb -2 Heaens
«Kpuuanky, menraiku u Momqankmy | «/{oOpbie BommeOHukmy | Anpens - 3 Henmens
«l ymero...» «KoHKypC XBacTyHOBY Anpenb - 4 Henens

9 «/laBaiite o310poBacmcs» «Crnenoi v MOBOBIPH» Maii - 1 Henensa
«[lyremecTBre B BOMIICOHBII IEC) «Tuxoe o03epo» Maii - 2 senens
«KoMmmmMmeHTED) «Uroska v HUTKaY Maii - 3 senens
«JloOpoe KMBOTHOEY «CBSI3yI0111as1 HUTb) Maii - 4 senena

10 [ToBTOp BCEX yHpaKHEHNUI [ToBTOp Bcex | JleTHuit mepuon

YOPaKHEHAN




310poBbecOeperapnue ynpaKkHeHUs
JIS1 ieTell cpeiHel rpynnbl

«/lobpoe scusomnoe»

Y4YacTHHKK BCTAalOT B Kpyr W OepyTcst 3a pyku. B3pocieiii roBoputr: «Mbl 0JTHO 00JIbIIOE

no0poe kuBoTHOE. JlaBaiite mociayaeM, Kak OHO AbImMT!» Bce IpHCHyIIMBarOTCS K CBOEMY
JIBIXQHUIO U JIBIXaHWIO CBOUX COCEJICH.

B3pociblii roBopur: «A Tenepb noApnimM BMecTe» Brox — Bee nenaroT 2 miara Briepei, BbIIOX
— 2 mrara Ha3an. B3pocnbli 00bsIcHIeT: «Tak He TOJBKO ABIIINT KUBOTHOE, TAaK K€ YETKO U

POBHO ObeTcs ero Joopoe cepane. CTyk — IIar Briepea, CTyK — IIar Ha3ajl | T.1. MbI Bce OepeM
JIBIXaHHE U CTYK CEePJLia TOTO YKUBOTHOTO ceOey.

«Komnaumernmot )

Cuns B Kpyry, neTu Oepyrcs 3a pyku. PeOeHok, risas B Ijia3za coceay, TOBOPUT €My
HECKOJIbKO JO0OpBIX CJIOB, 32 YTO-TO XBaIWT. [IprHMMAaronuii KOMIUIMMEHT KMBAaeT U TOBOPHT:
«Criacubo, MHe OYeHb NPUATHO». 3aTe€M OH JAapUT B OTBET CBOM KOMIUTUMEHT. Y IpaKHEHUE
NPOBOJIUTCSI 110 KPYTY.

Ecm pe6eH01< 3aTpyAHACTCA CACJIaTh KOMIUIMMCHT, HC KIUTC, KOIr'Ja 3arpyCcTur €ro Coccu,
CKaXUTC KOMIUVIMMCHT CaMU.

«A ymeio...»

Jletn camsatcs B Kpyr. B3pociblii IPOCUT KaKI0TI0 3aKphITh I'Nla3a M BCIIOMHUTHL O TOM, Kak
MHOT'O OH YK€ YMEET AeJIaTh caM. DTO MOXKET OBITh TF000€ YMEHHE, a HE TOJIBKO CaMO¢ BaXKHOEC H
T0JIE3HOE. 3aTeM TieJaror MPOCUT OTKPBITH Ij1a3a U Ha4aTh UTPY.

ITo kpyry kaxnblii peOEHOK Ha3bIBAET, a M0 KEJIAHHMIO MOKa3bIBaeT, CBOe yMeHue. Hanpumep:
«l ymero OwvicTpo Oerarth (3a0MBaTh I'BO3/M, MOJMBATh LBETHI, MPLITaTh Yepe3 JIYKA U T.1.)».

JleT TOJDKHBI CITyIIaTh APYT APYyra, IOTOMY YTO KaXKI0€ YMEHHE MOKET OBITh YIIOMSHYTO TOJIKO
OJIVH Pa3.

«Kpulmm(u, wenmaJjaKku u Moauaiku»

B3pocieiii ropopur: «PeOsita, BHUMATE/ILHO CJCAUTE 3a KBaJapaTaMH, KOTOpbIE s Oymy
NMoKa3piBaTh. EcCiM yBHAWTE KpacHBIM KBajpaT — MOJKHO MpbIrarh, Oerarb, Kpudarb. Ecim

JKENTBIA — MOJKHO TOJIBKO mIenTrarbCia, a €CJIn CUHHM — HY>KHO 3aMC€pC€Th HAa MCCTC U 3aMOJI-
qarb)».

B3pOCJIBII>'I MOKa3bIBACT KBAAPAThI, ACTHU BBINIOJIHAIOT €I'0 MHCTPYKIHIO.

«/laeaiime nozooposaemcs»

3BYYHUT CIIOKOMHAS MY3bIKa, JCTH XOIAT 10 3a1y. Ecii megaror XjaomnaeT B JIAAOIIN OAUH pa3,
JIETH 3I0POBAIOTCS 32 PYKY, €CJIU JIBA — IUICUUKAMH, €CJIU TP — CIIMHKAMU.

«Kozo ykycun komapux»

et cagsarcs B Kpyr. B3pociblil IPOXOAUT N0 BHEIIHEM CTOPOHE Kpyra, IVIAAuT JETEH IO
CIIMHKaM, J10 OJHOTO M3 HMX OH THUXOHBKO JOTPAarMBaeTCsl - «yKyC KOMapuka». PeOeHOK,

KOTOPOTO «YKyCWI KOMAapHK», JOJDKEH HalpsAiyb CIMHY M IUleud. JleTh BHMMAaTesbHO
Pa3IIAABIBAIOT APYT APYyra M JOTabIBAIOTCSA, KOTO «yKYCHI KOMAPHK».



«llymewiecmeue 6 gonuieonwliiiec»

Ileoazoe. JIsrte ynoOHO, 3akpoiiTe riia3a u CiyliainTe Mo# rojioc. Jlplimre MeIjieHHO U
nerko. [IpeacraBbTe, 4TO BHI B JIeCy, T/l MHOTO J€PEBbEB, KYCTAPHUKOB, BCEBO3MOIKHBIX [IBETOB.
B camoii garrie neca crour 6east KaMeHHas CKaMelKa, TPUCSIbTE Ha Hee.

[Ipuciymaiirece K 3BykaM. Bl cipnnre nenue Immui, mopoxu Tpas. llouyBcTByiire
3alaxy: MaxHeT BJIAKHAS 3€MJI, BETEp JOHOCHT 3alaX COCEH. 3allOMHUTE CBOM OUIYIIEHMS,
YyBCTBa, 3aXBaTHTEe MX COOOH, BO3Bpamasch W3 myteniecTBus. [lycTh OHM OyayT C BaMU IIEJIbIiA
JI€Hb.

3n0poBbecOeperaoue ynpaxHeHus
JJIS JeTell cTapuied rpynnbl

«Haiiou opyza»

VYrpa)kHeHHE BBINIOJHAETCS IBYMsI TPYNIIAMM JI€TEN WIM POAUTENAMU U AeTbMU. OJTHOM
NOJIOBMHE YYaCTHUKOB 3aBSA3BIBAIOT IJIa3a, JAOT BO3MOXKHOCTb MOXOAUTH IO INMOMEILUECHUIO U
IpeUIaraloT HATU M y3HaTh JPYr Apyra. Y3HaTb MOXHO, OILYIbIBAs BOJIOCHI, OJEXKIY, PYKU.
Korna «apyr» HalineH, irpOKA MEHAIOTCS POJIIMH.

«lomponvcsa oo...»

Bce urpatonue o1eThl o-pazHoMy. B3pociiblil BEIKpUKHBAET: «J[OTPOHBCS J0... CHHETO !»
Bce 10mKHBI MTHOBEHHO COPUEHTHPOBATHCS, 0OHAPYKUTH Y YYaCTHUKOB B OJI€KIE YTO-TO CHHEE U
JOTPOHYTHCS O ATOTO ILIBETA.

[{BeTa neproguuecku MeHsIt0TCA. KTo He ycrena — CTaHOBUTCS BE1YIIHM.

«3epkano»

JletssM mpensaraeTcsi MpejCcTaBUTh, YTO OHU BOLUIM B MarasuH 3epkai. OpHa MoJIoBUHA
IPYIIbl — «3€pKajay, Ipyras — pa3Hble «3BEPYLIKI».

«3BEpPYLIKW» XOIAT MUMO «3€pKal», MPBIFAIOT, CTPOSAT POXKULBL «3epKajia»y OJDKHbBI
TOYHO OTPaKaTb JABIKEHUSA U MUAMUKY «3BEPYLICK».

«Tenvy

OnuH Urparoiuil XOAuT M0 TOMEIIECHUIO U AEJIACT Pa3IMuHbIC JBIKCHUS: HEOXKHUIAHHbIC
MOBOPOTHI, TIPUCEIAaHMs, HArMOAaeTCs B CTOPOHBI, KMBACT TOJIOBOM, MalleT pykamu U T.1. Bce
OCTaJIbHBIE BCTAIOT 3a JIMHUIO HA HEOOJBIIOM paccTOossHUU. M300paxkas ero TeHb, OHU JTOJKHBI
YETKO U SICHO TIOBTOPATH €TO JIBWKEHUA. 3aTE€M BE YU MEHSIETCS.

«/lobpure éonuwednuku»

Hetn capsatcs B Kpyr. B3pociblii paccka3blBaeT CKasKy: «B OIHOM cTpaHe XKWl 37101
BOJIEOHUK-TPYOrsiH. OH MOT 3aKOJIIOBATh JIFOOOTO peOeHKa, Ha3BaB €r0 HEXOPOIINM CIIOBOM.
Bce, xoro oH Ha3bpIBaNl rpyObIMH CIIOBaMH, TIEPECTABATINA CMEATHCSA M HE MOTIIN OBITh JOOPBIMH.



PackonnoBare Takoro peOeHKa MOXHO OBUIO, TOJNBKO Ha3BaB €ro JOOPHIMH, JACKOBBIMHU
uMeHamu. JlaBaiite IOCMOTPHUM, €CTh JIM y HAC TaKHe IETU?»

MHorue JONIKOJBHUKK OXOTHO OepyT Ha ceOsi pojib «3aKOJAOBAaHHBIX». B3pociblit
BBIOMPAET W3 HUX HETOMYJISIPHBIX, arPECCUBHBIX JETEH U MPOCUT OCTAILHBIX TIOMOYb UM. JleTu B
poIM «100pOro BOJIIIEOHHKa» 10 OYepeaH MOAXOAST K arpeCCHBHBIM JICTSIM M HAa3bIBAIOT HX
JTACKOBBIMU UMEHAMU.

«Koukypc xeacmynos»

Jetn cagarcs B Kpyr B cCiydadHoM nopsiake. B3apocinsii roopur: «Ceronss Mbl
IPOBEJIEM C BaMU KOHKYPC XBacTyHOB. BemrpaeT ToT, k1o Jrydme noxsactaercs. Ho xBactarscs
MBI OyzieM He co00H, a CBOMM coceloM. Beap 3T0 Tak MpUsATHO M MOYETHO UMETh CaMOTO JTyd-
LIETO B MUPE cOocena.

[TocMoTpuTe BHUMATENILHO HA TOTO, KTO cUauT crmpaBa OoT Bac! Ilomymaiire, kakoii OH.
UTto B HEM eCTh XOpoIIeTo. BemrpaeT TOT, KTO HaiieT B CBOEM Jpyre OO0JbIle JOCTOUHCTBY.

B ﬂa}H{Oﬁ HIr'pC HC BaXKHA 00BEKTUBHOCTD OLCHKN — PCAJIBbHLIC 3TO HOCTWKCHUA WU
HaAyMaHHBIC. He Baken u macirad AOCTOHUHCTB — 3TO MOTYT OBITb HOBEIC Taro 4Ky, l"pOMKI/Iﬁ
T'0JIOC U T.I.

«Cnenoit u nogoowvlps )

B3pocibliif paccTaBIsIET Mo 3aTy HECKOJIBKO CTYJIBEB U JICTMT AeTeld Ha mapbl. OuH peOeHOK
B TIape HCTIOJHIET POJIb «CIIETIOTOY, JIPYrOi — «TOBOABIPS».

«CnenoMy» 3aBS3BIBAIOT IJIa3a, «MOBOABIPE» OEPET €ro 3a pyKy M BEJET M0 3aily, 00X/
CTy/bsl. 3aTeM yYaCTHHUKH MEHSIOTCS POJISIMIL

OcTanbHbIe AETH HAOTIOJAIOT 32 MapOo.

«Hzonka u numka»

OnuH B JIeTel CTAHOBUICS «UIOJIKOI, @ BCE OCTAIbHBIE — <«HUIKOI. PeOeHOK-«Hrokay»
Oeraer mo 3anry, MeHIs HANPaRICHYE, a «HATK, IEPKach JIPYT 3a JApyra, OerarT 3a HEUM. 3aTeM
«HT'OJIKQ» MEHSIETCS, U UT'pa MPO10JHKACTCS.

Ka)KI[BIfI pC6CHOK JOJDKCH o ObIBaTh B POJIN KHUT'OJIKID).

«Cea3yruwias Hump)

[etn cagsTca Ha CTYJIbUYMKH, PAcCTaBIEHHbIE TO Kpyry. B3pocibiii roBopur: «Ceitdac Mbl
OyzneM, niepeaaBas Ipyr Apyry KIyOOK, pa3MarkiBark HUTh M TOBOPUTh O TOM, YTO MBI UyBCTBYEM, UTO
XOTVM TIOJY4UTb JUI c€0s1 ¥ IOKeJIaTh IPYTUM».

B3pocublii, yaepxiBas KOHEI HHUTH, pacCKa3bIBAaCT O CBOMX YYBCTBAX, BBICKA3bIBACT TIOKEIIAHIST
U TepeiacT KITyOOK CHISIIEeMY psiioM peOeHKY, KOTOPBIN pacCKa3bIBaeT o cele.



Korna Bce meTn BBICKaXyTCsl, M KIIyOOK BEpHETCS K B3POCIIOMY, YYACTHHKU HATSITUBAIOT
HUTH U 33aKpBIBAIOT TJ1a3a. B3pocielil mpocuT AeTeil mpeacTaBUTh, YTO OHU COCTABIIOT €JMHOE
1eJI0€, HO KKl M3 HUX BaKCH W 3HAUMM JIJISI BCEX.

«Tuxoe ozepo»
Ineoazoe. JIsrte ynoOHO, 3aKpoiiTe Ii1a3a U CJIylaiTe MOH roJioc.

[IpencTaBbTe cebe uynecHoe COTHEYHOE YTPO. Bbl HaxXoqurech BO3je THXOTO, MPEKPACHOTO
o3epa. CIIBIIIHO JIMIIb Balle JbIXaHUE U IUiecK BOAbL. COJHIE SIPKO CBETUT, €ro JIy4d COTPEBAIOT
Bac, Bbl YYBCTByeTe ceOsl BCE Jydlne W Jydiie. Bl clplmmre meHHe NTHIl U CTPEKOTaHHE
Ky3HEUMKOB. Bbl a0comoTHO crnokoiHbl. COJHIE CBETUT, BO3AYyX Npo3padyeH U 4ucT. Bbl
OLIYIIAeTe BCEM TEJIOM TEIUIO COJIHIA. BBl CIIOKOMHBI M HETOIBIKHBI, KaK 3TO THXO€ YTpO. BbI
YyBCTBYETE C€051 CIIOKOMHBIMU U CHACTIUBBIMH, BaM JIEHb LIeBeIUThCs. Kaxk1as kiieTouka Baiero
TEJIa HACJIAXKAAETCS IOKOEM M COJIHEUHBIM TEIUIOM. BbI oTabIXaeTe. ..

A tenepb OTKpoUTe ria3a. MbI B IETCKOM Caay, MBI XOPOIIIO OTIOXHYJH, Y Hac O6opoe
HACTPOCHHUE, U TIPUATHBIC OUIYIIEHHS OYAyT C HAMU B TCUCHUE BCETO JHSA.



3n0poBbecOeperaonue ynpaskHeHHsi AJIs 1eTel
1. Ynpaxkaenus Ha camoperyasinuio «KoTbl 1 Kome4Yxkn»
Pebsita mpencTtaBbTe, 4TO BbI JICHUMBBIE KOTHI M Kolleyku. BooOpasure, uTo Bam
X04YeTCs NOTAHYThCA. BriTsanure pyku Brepen. [logaumure nx BBICOKO Haj FOJIOBOM.
Tenepp oTKMHpTECH Hazana. llodyBCTByHTE Kak HanpsAIIMCh BAllM IUIEYW. TSHUTECH
KaKk MOXHO CWIbHee. A TeTiepb ypoHUTE PyKH No Ookam. [laBaifre emé motsHemcs.
BertsianTe pyku nepen co0O¥H, MOJHUMUTE UX BBEPX, HAJ TOJIOBOH, OTKUHBTE Ha3ajl
KaKk MOJKHO naibine. TsHuTeCh cuibHee. A Temephb OBICTpO ypoHuTe pyku. JlaBaiire
NOTSHEMCSl KaK HacTosimue KOThL [lompoOyeM MOTSHYTHCS 10 MOTOJIKA. A TeTepb
OBICTPO  OIYCTHTE PYyKH, MyCTh OHM ymanyt camu. llouyBCTBYiiTe paccnabieHue,
TEIUIO.
2. YnpaxkHeHUe HA caMOperyasuui «JumMon»

Pebsara mpeacTaBpTe, 4TO B Bamleil JIEBOHM pyKe JEKHUT Ieiblid TuMoH. Kak MOKHO
cwibHee coxmure ero. [locrapaiitech BBIAABUTh U3 HETO BECh COK. UyBCTBYMTE, KaK
HAIPATIMCH BalIM PyKa M J1aJ0Hb, KOT/1a BBl €T0 CXKMMAETe. A TeNeph BBIPOHUTE €TO.
OOparure BHHUMaHUE HAa CBOM OILYILLIEHMs, KOT/Ia pyKa pacciabseHa. Teneps Bo3mure
JPyroii IMMOH U coxmure ero. [locrapaiirech cxarh €ro ené CWIbHEE, YEM IEPBBIiL
Tenepp BBIPOHUTE 3TOT JUMOH U pacciadbbTech. I cHOBa BO3bMMTE JIEBOW PyKOM
JVUMOH M TIOCTapail TEChb BbDKAaTh U3 HErO BECh COK /10 Kanesibku. He ocTaBisiire He
enuHo# Kamnenbku. Cxxumaiite Bc€ cwibhee! Ternepb pacciadbbTech, MyCcTh JTUMOH caM
BBITI/ICT W3 Ballleil pyku. (MOBTOPUTE BECh MPOIIECC JIJIst IPABOU PyKH).

310poBbecOeperaonue ynpaskHeHusi AJIs e1aroron

1. Dkcnpecc-npuém 11 CHATHSI OTPHLATETHLHOT0 HANPSIKEHHU S Yepe3 HaNpsKeHn e
CoxMHTE KHUCTH B KyJIaKM KaKk MOKHO cwibHee. Hampsirure pyku. Pa3oxxmure Kynaku u
nionIeBeNuTe naibiaMu. Berpsixaure ux. Mcmbitaiite 9yBCTBO pacciabiieHus.

e HeraruBHbIe YyBCTBa «KMBYT» Ha IUI€UYax U IIee€, IOATOMY BaXKHO PacCiIadUTh TUICUH.

e [IpunogHumaitte ieuu ¢ HampsbKeHHEM, 3areM omycture ux. [loBropure 3 pasza, 3atem
MO THAMUTE KaKIO€ IUIEY0 HECKOJBKO pa3. [lonosxkwure nondopo ok Ha rpyas. [loBepaute
noA00POJOK M LICI0 HampaBo, 3areM HaneBo. lloBropure 3 pasa, moBparaiite meeil.
Csanpre npsimo u ynoOHo. [TouyBcTBYiiTe Kak paccnadmwiach mesl.

e (Cioxure pyku B «3aMOK» mnepen coOoi. Iloranurech, Hampsiras pykd U IUICUU.
PaccnabbTecs. BeTpsixnure kucTu.

2. JNuadparmajbHas THMHACTHKA
E€ MoxHO Aenare cTOs, CHAS WIM JaXe BO BpeMs XOAbOBI (TJIaBHOE YTOOBI TYJIOBHILES
OBLIO BBITIPSIMIICHO):

Broxnure yepe3 HOC M HaNpaBbTE BO3/YX B KMBOT, HAMHOTO pa3qyB €ro mnpu 3ToM. Bam
BJIOX JIOJDKEH OBITh KaK MOXKHO O0Jiee JIOJITUM, HO €CTECTBEHHBIM.

[locne Bmoxa 3aaepXuTe JAbIXaHHWE HAa HECKOJIBKO CEKYHI, a IOTOM MEJJIEHHO
BBIIOXHUTE. BblibIXaiiTe BO3yX KaKk MOKHO MEJUICHHEE, HAYMHAs C HU3a JKMBOTA Yepes
BEPXHIOIO YacTh KUBOTA, TPYIb U yepe3 Hoc. [Ipu Beijoxe He 3a0bIBaiiTe BTSHYTH )KUBOT
HEMHOTO 0O0JIbIIIe OOBIYHOTO.

BriioxHYB uepe3 HOC, HEMHOTO 3ajepkure Apixanue. [IoBToprure HOBBIN LMKIT IbIXAHUS.
BrimonHsiiTe ynpaXKHEHHE B TEYEHHUE HECKOJBKHUX MUHYT.



3n0poBbecOeperaonue ynpakKHeHus AJIsl poauTesei

1. ¥YnpaxHeHHe HA CAMOPEryJIsIHI0

DKcnpecc-TPUEM CHSITHS SIMOLMOHAILHO HATIPS>KEHUS.

OddekTuBHBIM CcTIOCOO0OM CHATHS HANPSOKEHWS SBIISIETCSl  pacciabieHue Ha (oHe
HOTOBCKOTO JIBIXaHWS: CsIbT€ CBOOOJHO HA CTyJIe, 3aKpOITe IJia3a U MoCIIyliaiTe CBOE
JIbIXaHue- CTOKOWHOE, poBHOE. [[pmuure no cxeme 4+4+4: yeTblpe CEKyHIIbl Ha BIOX,
YEeThIpE CEKYHNIbl HAa 3aJCPXKKY JIbIXaHUs, YeThIpe Ha BbIIOX. [Ipoaenaiire Tak Tpu pasa,
CHyIIasi AbIXaHWe, ONIyIIas Kak BO3JYyX HAIOJHAET JIETKHE, pa30eraercs 1o Teiy 0
KOHYMKOB TIAJIBIIEB, OCBOOOXMaeT NErkue. [1ocTOpOHHMX MBICIEH OBITh HE OJDKHO.
[Tay3a 3aKOoHUEHA, BBl CIOKOMHBL. Y IBIOHUTECH.

2. Mukponay3bl AKTHBHOTO OT/bIXa
OueHp BKHO J1aBaTh ce0€ BO3MOXHOCTh PETYISIPHO OCBOOOKIATHCS OT HAKOTIMBIIIETOCS
HampsUKeHUsI, BBIACPKUBAsi MUKPOTIAy3bl AKTUBHOTO OT/AbIXA.
Heckoubko pa3 B IeHb 3aHUMAITECh CIEAYIOLINM YIIPAXKHEHHEM:
- HaYHWTE C IUIABHOTO BpAILEHUs IJ1a3aMU — CHadajla B OJIHOM HalpaBJICHUH, 3aTEM B
npyroM. 3adukcupyifte CBOM B3IVISJ HA OTAEJNbHOM mpeaMere. M 3atem mepexmounre
€ro Ha [peIMET, PaCHOJIOKEHHbIH N0 OJIM30CTH.
- [IOCJIE ITOTO 3alMUTECH YEIIOCTHIO U IIUPOKO 3€BHUTE HECKOJIBKO pas3.
- paccabbTe 111€10, CHauasa [oKayaB roJI0l, 3aTeM NMOKPYTHB €10 U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.
- IOJJHUMUTE IUIEYU U MEJICHHO OITyCTUTE HX.
- pacci1abbTe 3aIsCThs ¥ IOBOUTE HX.
- COXXMUTE U Pa30KMUTE KyJIaKH, paccyialisist KUCTU PyK
- Ternepsb oOparurech K Topcy. Crenaiite HeCKOJIbKO TIIyOOKHX BIIOXOB.
- 3aTeM MSITKO MPOTHUTECH B TIO3BOHOYHHUKE BIIEpEI-HA3a]] M U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.
- HaLIpATHTE U pacciadbTe SATOJIUIIBI, a 3aTeM UKPBI HOT.
- TIOKPYTUTE CTYNHAMHM, 9TOOBI pacciabuth TOABDKKU. COXMHTE W PaCHPSIMUTE TAIIbIBI
HOT.
B nanHoMm citydae BbI ipopabarsiBacTe 12 30H Teuia (BCe OCHOBHBIC 30HBI).

Pe3ynbrarom Takoit cCUCTEMHOH A€ TETHHOCTH TOJDKHA CTaTh aKTHBHASI TIO3HIIMS JCTEH B
npoIIeCcCce MOJMYYCHUs 3HAHUIA O 3J0POBOM 00pa3e KU3HH, a TAKXKE CO3HATEIIHHOE OTHOIIICHHS
JIETe# K CBOEMY 3/I0POBEIO.

PesynbraroM Takoi CUCTEMHOM AEATENbHOCTH JOJLKHA CTaTh AKTUBHAS TO3WLMS JETEU B
NpoLIeCCe MOJyYeHUs] 3HAHUK O 3JI0POBOM 00pase KU3HHU, a TAKKE CO3HATEIIHLHOE OTHOIIIEHHE
JIETEN K CBOEMY 3/10POBBIO.
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