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Mexanizm 0ii cyxozo oaceiny

Cyxuit 6aceiit 311ACHIOE BCEOIUHMI BIUTMB HAa OpraHi3M JUTHHU - HOPMali3ye
JUSITEHICTD IEHTPAIBHOI HEPBOBOT CUCTEMHU, MIOKPAIITYE MISITbHICT CEPIIEBO-
CYIMHHOI CHCTEMH, OpTaHiB JUXaHHS, OMIOPHO-PYXOBOTO arapary, akKTHUBI3Ye
nepedir oOMIHHUX MPOILIECIB, CIIPUsE HOpMaIi3allii MacH Tijia, HaJae
3arapTOBYIOUOTO €(EeKTY, CIIPHUSIE CECHCOPHOMY PO3BUTKY, CTBOPIOE MTO3UTUBHUH
TICUXOEMOITIHHANA (POH.

Egexkmu w0 cmeoproe cyxuii daceiin

MacaKHHUH eeKT;

eeKT MOJIATIIMBOI OTIOPH, [0 BUCIIHN3AE;
edeKT 3aHypEHHS,

CEHCOpPHUU e(EeKT;

e(eKT 3arapTyBaHHS;

po3cnabiorUmil eQexT;

YVVYVYVYVYVYVY

e()eKT TpEHyBaHHS.

Bukopucmannsa nikyeanvnoi c2iMHacmuku 6 cyxomy oéaceini 0036014€
mpenysamu:

M's13U TyJ1yOa 1 KiHI[IBOK;
BIJIIIPAllbOBYBAaTH METOIUKY O€3MEYHOr0 MaJ{IHHS;

) ) )
0’0 0’0 0’0

TpeHyBaTH (YHKIIIIO pIBHOBAru, BAKOHYBATH BIPABH HA OMIpP Y B'SI3KOMY
cepenoBUII Oacelny;
¢ BUKOHYBAaTH BIIPaBH Ha PeJIaKCalllo.

3aHATTS B CyXOMy OaceliHi moka3aHi BciM 0e3 0OMeXXEeHHS BIKY.
Pexomenoauii uio00 npoeedeHHsA 3aHAMb 8 «CYXOMY DACEHD):
* 3aHATTS Kpale MpOBOAUTH B IrpoBiid (popmi Ta iIHANBITYaTEHO a00 Mapamu;

* 00CTaHOBKA TI1]] 4ac 3aHATh MOBUHHA OYTH €MOIIIITHO KOM(pOPTHOIO 1 BUKIUKATH
y IUTUHU 1HTEPEC;

* irpHU Ta BOPABH CJIiJT MAOUPATH 3 YpaXyBaHHIM MOKIUBOCTEH TUTHHH,

* TpuBaJicTh 3aHATTS - 10-15XB; yacToTa - OAWH pa3 B THK/ICHb.



Ilepenik ocnosnux enpae 6UKOpUCHOB8Y8AHUX 8 CYXOMY DACEIIHI.

e 3arajbHO PO3BHBAIOYI 1 CIEIIaIbHI BIPABH.

e JluxanpHI BOpaBH.

e MacaxHi pyxHu.

e Bmpasu Ha omip.

e Bmpasu B piBHOBa3I.

e BrmpaBu 3 3aCTOCYBaHHSM Pi3HOMaHITHUX JIOJIATKOBUX MPEAMETIB.

o [Ipuxmagui Brpasu (MOB3aHHs, py4Hi 3aXOIJICHHS, METAaHHS M'AYiB).

Izpu ma enpasu 6 «cyxomy oaceiini»

«I'OIMHHHUK»

[lepmwmii BapiaHT - 3 OOPOIO HA PYKH; APYTUIA BapiaHT - 6e3 onopu Ha pyku. Lli
ITpU CITY>KaTh JUIsl 3MIIIHEHHSI M's131B HIDKHIX KIHI[IBOK, KOOpIMHALlIi poOOTH
xpeOTa, MiABUIIEHHS OMIPHOCTI PYK.

JlutHa cuauTh y 1IeHTp1 Oaceliny, pyKd B ynopi B 0aceliHi, HOTU pa3oM,
BUTATHYTI. « CTPUIKK» 00E€PTAIOTHCS: OJIHA HOTa BIIBOAUTHCS B OiK, 1HIIIA
IPUCYBAETHCS 10 HEl, TIIO AUTHHH MMOBEPTAETHCS CIIOM 3a HEto. | Tak 1mo Kouiy.

«IHosomemo OLIM3HY»

JlutrHa CTOITh Ha KOJIiHAX mepe] 6aceitHOM, MOTIM OIyCKae B 0acelH MpaBy pyKy,
pOOUTH PyXH BIPABO-BIIBO (0OTOBOPIOE «OILTU3HY»), TE K MIOBTOPIOE JIIBOIO
PYKO¥O.

«Pi3HOKO0JIbOPOBI KOJI2»

JluTuHa OIMyCKa€e B «CyXuil 0aceiH» MpaBy PYKY 1 «MaJIO€» BEJIUKI KOJIbOPOBI
KOJIa, T K TTOBTOPIOE JIIBOIO PYKOIO.

«CoHEUYKO»

JluThHa CTOITh HA KOJIIHAX mepe] OaceitHOM, MOTIM OITyCKa€e B HbOTO OOUABI PYKH 1
«MaIoey» CoHIle (00epTanpHi pyxu o00Ma pyKamMu OJTHOYACHO).



«IlycTOoTIINBI HIZKKH»
L1 BripaBa HEOOX1THO I Macaxy 1 3MIIIHEHHS M's131B HIKHIX KiHI[IBOK.

JlutnHa cuanTh Ha 00OpTY OaceifHy, 3a CUTHAJIOM TIeJjarora BOHa OIyCKa€e B OaceiH
HOTHY 1 OOBTa€ HAMH, K Y BOJII.

«XHUTpe KOUIEeHD»
Merta BIpaBu - Macak BChOTO TiJ1a 1 PO3BUTOK 3arajbHOi PyXJHUBOCTI.

JluTrHA CTOITH Ha KOJIiHAX B OaceliHi, MOTIM, K KOIIICHs, KpaJeThCs 1Mo OacerHy
(B1J1 OTHOTO Kparo JI0 1HIIIOTO, IO KOJIY B3/I0BXK 0OpTY), 1HOA1 BOHA XOBAETHCS B
KYJIbKH (TUTHHA IOBUHHA TPAarHyTH TIEpeJaTH XapaKTep pyXiB TBAPUHH).

«30J10T2 pHOKA»

[lepmmii BapiaHT - AUTHHA JIEKUTH HA )KUBOTI, IPYTU BapiaHT - HAa criuHI. Pyku
BUIIPSIMJICH1, BUTATHYTI Bropy. [ paBeilb BUKOHYE CHHXPOHHI pyXy HOTaMH 1
pyKaMu - HIOM TUIHBE.

«leabgin»

JlutuHa nexxuTh y 0aceiiHi Ha )KUBOTI, PyKH MPUTUCHYTI B3JIOBXK TijIa, TOJI0OBA
nigHsATa. Manok BOPYIIUTHCSA, BIIIITOBXYIOUM KYJIBKU Bijl ce0e HoraMu
(«XBICT»), MOTIM BUKOHYIOTHCSI pyXy HOTaMH JI0 cebe.

«PO3BiTHHK»

JlutuHa nexxuTh y 0aceiiHi Ha )KUBOTI, TIOTIM, K «PO3BIIHHUK», KPAIE€ThCS 110
OaceliHy Ha KOJIIHaX, «TUTMBE y BOJ1», IMOTIM IOB3€, XOBAIOUKCH Bil
MepeCIIilyBayiB, «IipHAE» B KYJIbKH 1 T.II.

«Po3caadIeHHa

Merta 1i€i BlipaBu - 3MiHa HaIIPYTHU 3 pO3CIa0IEHHAM, PETYIISILis JUXAHHS,
3HM>KEHHSI [ICUXOEMOIIIITHOTO HanpyKeHHSI.

JuTrHa nexuth y 6acelini Ha cniuHi. Jlopocnuii kaxe ilomy: « Butipssmu nanbIt
PYK, HOTSTHUCA TaK, OO HAMPY>KUIUCS BC1 M'SI3U T4, PyKH 1 HOTU CTajH
BOKKUMH, sIK HI0M KaM'ssaumu (10-15 ¢). A Tenep po3cnabdesi, BIATIOYUHB - TBOE
TIJIO CTAJIO JIETKUM, SIK IMip'THKA.»



«Pesrakcanis»

Jlopocnuii BUMOBIIsi€ penakcaniinuil TekcT: «Moi pyku po3cialieHi, BOHU HEMOB
nip’iHku . Moi Horu po3cnabieHi, BOHU M'siki, Teruti. Moe Ti1o po3cnabieHo, BOHO
Jerke, Hepyxome. MeHi J1erko 1 mprueMHo. MeH1 AUXa€eThCs JIETKO 1 CIOKiiHO. A
Bi/IMOYMBalo, s Habuparocs cuil. CBIXKICTb 1 0aJIbOPICTh BXOJATH /10 MeHe. S
JIETKUH, sIK KyJbKa. S 1oOpuii 1 npuBiTHUiA. I 1oOpe Biamouns! Y MeHe rapHuii
HacTpii!»

«CHJIBHI HIZKKHNY.

JliTi cunath B 6aceiiHi, MPUTYJIMBIIMCH CIIMHOIO 10 OOPTY. 3a CUTHAJIOM Tiefarora
BOHHU BIJIITOBXYIOTh BiJl ce0€ KyJil HOTaMHU.

«CnpurtHi HOTUY.
ity cuasate Ha OopTHKax OaceliHy 1 HaMararoTbCs HOraMH HiAHATH KYJIbKH.

VYckiagHeHHs: MIHIMATUA KYJIbKH IIEBHOTO KOJIBOPY a00 BKa3aHy KUIbKICTh
KYJbOK.

«CxoBa€EMO pyuKH».

JiTn, 1exadu Ha )KMBOTI, 3aHYPIOIOTh Ha JIHO OAacelHY PYKHU.

«CX0nUTH KYJBKY».

Jlopocnuii TpuMae TUTHHY HaJ CyXUM OaceifHOM 1 MPOCUTh HOT0 CXOMUTH KYJIbKa
JIBOMa pyKamH, MOTIM OJHIEI0 PYKOIO (CIIOYaTKy MPaBOI0, MOTIM JIBY).

«3JI0BH METEJIHUKA.

Jlopocnuii TpuMae B pyIii MOTY304KY, A0 KIHIIS sIKOi MPUKPITUIEHO MeTennKa. Bin
XOJIUTh HAaBKOJIO OaceiiHy, TO MiIHIMaOYl MOTY304KY, TO OIycKarouH ii. J{utuHa
CUANTH Y OaceilHl 3 KyJIbKaMH 1 HAMaraeTbCs «3J0BUTH METENIHNKAY (CIIOYaTKy
JIBOMa pyKaMH, TIOTIM OJIHIEIO PYKOIO).

«IlorpieMo HiKKW».
it cunath B 6aceiHi TOBUIBHO 1 3aHYPIOIOTH HA HOTO JTHO HOTH.

JliT 4OTUPBHOX POKIB 1 CTApIlle BUKOHYIOTH 1[I0 BIIPABY, 3aHYPIOIOYN HOTH B
OaceilH MIIIXOM HaKUJAaHHS Ha HUX KYJIbOK PyKamu.



«IIBUAKI HIKKH».

Jith, cTosiun B 6aceiiti, TPUMAaIOThCS pyKamH 3a HOro OOPTHKH. 3a CUTHAIOM
nearora BOHU MOYMHAIOTH OIT M0 KyJbKaXx.

«Pudoxm».
Jlexxaum Ha KUBOTI B CyXOMY OaceiiHi, IITH IMITYIOTb IJIaBaJIbHI PYXY.
«XO0BaHKM».

JiTu cTosTh y 6aceiiHi, TpUMaruuch pyKaMu 3a HOro OOpTUKH. 3a CUTHAJIOM
rie1arora BOHM MPHCiIal0Th, TO 3HOBY BCTAIOTh.

«Kyuxm».

BrnpaBa BUKOHY€TbCS Jiexadyu Ha cliuHI. [{ITH 0THOYACHO MIJHIMAIOTh BrOPY PyKHU
1 HOTH 1 pyXaloTh HUMH, HEMOB JIalKaMH.

«Besocunen».
Jlexxaun Ha CIUHI, AITH IMITYIOTh 00€pTaHHS MeaIeil BEIOCUIIEa.

«XTO IIBHALIEY.

BuxigHe moyioxeHHs: CTOosIYM B OaceiiHi Ha KOJIiHAX. 32 CUTHAJIOM JOPOCJIOro JiTH
MOB3YTh J0 Opi€EHTHpA (HAPUKIA/, ITPALLIKH).

«ImauKky cxoBaaHCH».

BuxigHe moyoxeHHs: Jiexxauu B 6aceitHi Ha criuHi. J{iTH MPUTHCKAIOTh KOJIIHA JI0
rpyzaei, 0OXOIUTIOIOTh iX pyKaMu 1 IEPEKOUYIOTHCA Ha CIIMHI BIIEPE]T 1 Ha3a/l.

JliT! MOJIOAIIIOTO BiKYy BUKOHYIOTH I[I0 BIPaBy O€3 MepeKaris.
«MeTeJIUK JIETUTh).

BuxigHe nmoyioxeHHs: CUASYU B OaceliHi, HOTY 3ITHYTI B KoJiHax. J[iTu po3BOAsSTh
1 3BOJATH KOJIIHA.

«3urax.

BuxigHe noyioxeHHs: CUAsS4YM B OacelHi, HOTH 31rHyTI B KomiHax. [itu 3
JIOTIOMOTOI0 HIT 00epTaroThCsl HABKOJIO cede.



«IloTanmroemoy.

BuxigHe monoxeHHs: cTosuu B OaceiiHi, B KOXHIM py1i 1o KyJbiil. Po3Bectu pyku
B CTOPOHU, TOBOPOTH HABKOJIO ceOe.

JliTH MOJOAIIOTO BiKY, PO3BIBIIM PYKH B CTOPOHH, 3/IIACHIOIOTH JIETKI MPY>KUHUCTI
PYXH.

«3axoBaii 3alYHUKA BiJl BOBKa».

JliTn moBUIbHO cUAATh B OaceitHi. [lemaror kimane B 1ieHTp OacelHy irpamiky -
3aiing. J{iTh HaKUJAI0Th Ha HHOTO KYIII.

JliT! 4OTUPBHOX POKIB 1 CTApIlle BUKOHYIOTH 1[I0 BIIPABY CTOSIYH.

«3HaAUIN BeAMEIUKA).

BrnpaBa Bukonyetbcs, cTosiuu B 6aceiini. [lemaror mpu aiTsx XoBae irpamiky-
BEJIMEIMKA B KYJISX. 32 HOTO CUTHAJIOM JITH MOBUHHI BIJIIYKATH Ti.

JliT! 4OTUPHOX POKIB 1 CTapilie BUKOHYIOTH IO BIIPABY HACTYITHUM YHHOM: BOHU
CTOSITh MIOPYY 3 CYXUM OaceiHOM, IIeJaror Mpy HUX XOBa€ Irpaiiky B KyJIi, MiCIs
4Oro JIITU BCTPUOYIOTh B OAceilH 1 BIAIIYKYIOTb ii.

«bynyemo 0yaAuHOY0K».
JliT cunath B 6aceiHi TOBUILHO 1 pyKaMu OYJYIOTh TPKY 3 KYJIbOK.

JliT 4OTUPBHOX POKIB 1 cTapiie Oy1yrTh OyIMHOUYKY (HAKUIaIOTh TPKH) IEBHOTO
KOJIbODY.

«3allYMKH IPIlOTHCH HA COHEUYKY.

Jitu nexatpb B OaceliHi, MOBEPTAOYUCH TO HA MTPaBUi, TO Ha JiBUH OiK. Pyku npu
bOMY TIepe0yBalOTh y JIOBUILHOMY MOJIOKEHHI.

JliT! 4OTUPHOX POKIB 1 CTapIiie MPU BUKOHAHHI BIPAaBU TPUMAIOTh PYKH Ha
MOBEPXHI KYJIb.

«IIpusiTaiicsa».

Jiti cunsate B 6aceliHi MBKOJIOM, PyKH J0 TUieuel 3aHypeHi B KyJbku. Benyunii
MOBUHEH MPHUBITATUCS 3 KOXKHUM 32 PYKY «IT1J1 BOAOIO».



«XBWID.

JliT cTOSTH HA KOJIIHAX HABKOJIO OaceliHy, OMyCKaloTh Y HhOTO OOH/IBI PYKH 1
OJTHOYACHO POOJISITH 00EpTaNbHI PYXH: a) 3yCTpiuHi, 0) po301XkHi, B) B IIpaBy
CTOPOHY, M) B JIIBY CTOPOHY.

«XTO OLIBIIE?»

Jlitu cuasaTh B OaceitHi 3 kynpkamu. [lemaror gae im 3aBmanHs: HaOpaTH i
YTPUMATH B pyKax SIK MOXHa O1JIbIIIe KYJIhOK.

YcknanHeHHs: OpaTu KyJbKH MIEBHOTO KOJIbOPY.

«IlepexaTu-mose».

JluTuHa JexxuTh Ha 60pTy Oaceiny, pyku BUTATHYTI. [I0TIM BiH CKOUYEThCS 3
O0opTy B OaceliH 1 mepexkaraMu J0OUPAETHCS 0 MPOTUIICKHOI OOpTY Oaceitny,
30epirarouu rOpU30HTAIILHE MOJOKEHHS Ty1y0a.

«KoJb0poBi ocTpoBM».

JIBo€-TpoOE NiTel BIAIITOBYIOTHCS BCEpPEAMHI OaceiiHy OymKye 10 OOPTIB, KOKEH
HA3MBA€E KOJIIP CBOIO MaOyTHHOT'O OCTPOBA. 3a CUTHAJIOM JIITH MOYMHAIOTh
MIJIrOPTATH Mij cede Kyl BUOPAHOTO KOJBOPY, CTBOPIOIOYU OCTPIB ITEBHOTO
KOJIbOPY. 3aBJIaHHS TPABIlS: YTPUMATHCS HA TIOBEPXHI OCTPOBA, HE MMPOBATUTHCS,
1o ayxe Henerko. [lepemarae Toil, XT0 32 5 XBUIIUH 3pOOUTH 1S ceOe
HaWOUTBIINNA OCTPIBEIlb.

Axa kopucmbo 6i0 cyxozo oaceiiny?

Irpu B cyxomMy OaceifHi AornoMararoTh 3a10BOJILHUTH IPUPOJAHY NTOTPEOy TUTUHU B
pyci, CTHMYJIIOIOTh HOTO TIONIYKOBY 1 TBOPYY aKTUBHICTH, JI03BOJISIIOTH YEPTyBaTH
BIIPABU 3 BIAMOYMHKOM, a TAaKOX JIOMaraTucs SKICHOI pemakcamii. ¥ cyxoMmy
OaceilHi TpeHYIOTbCS Pi3HI M'S30B1 Ipyld, y TOMY 4YHCIl 1 Ti, MO (HOPMYIOThH
noctaBy. TakuM 4YMHOM, BiAOyBae€TbCs TOCTIMHUN Macak BChOTO TLIA,
3IIACHIOETHCS CTUMYJIALIIS TAKTUIIBHOL Yy TIMBOCTI.

Irpu B cyxoMy OaceiiHi 3 KOJIbOPOBUMH KYJbKAMH MCUXOJIOTH PEKOMEHAYIOTh IS
(G13MYHOTO 1 MCUXOJOriYHOrO0 po3BUTKY Mamtoka! Cyxuil OaceilH Hece B coO1 He
TUIBKH PO3BaKaJIbHY (DYHKIIIO, BIH 1€ 1 COPUSATIMBO BIUTMBAa€E Ha 3710poB'a. [lpu



nepeOyBaHHI JUTHUHU B OaceiiHl Horo xpeOeT mpuiiMae MpaBUIIbHE aHATOMIYHE
MOJIOXKEHHA, L0 crpuse (OpMyBaHHIO NPaBUJIBHOI MOCTaBU. M'sI3U MOBHICTIO
pPO3CIIa0SAIOTECS, TOJIMIIYEThCSI OOMIH pPEYOBUH. Irpm B cyxomy OaceiiHi
3MILHIOIOTH OTOPHO-PYXOBHI amapar, pPOo3BHBAalOTh MOTOPUKY, i, 3BUYAMHO X,
TUTHHA OTPUMY€E MOPE MO3UTUBHUX €MOIIiil 1 BeIMYEe3HUH 3amac eHeprii.

T'apnuii nacmpii - ye 300posea oumuna!



