


IIporyiaka sBJAsIeTCH HAIEKHBIM CPEACTBOM YKpeIIeHH s 310POBbS
U npopuiakTuku yromiienus. llpedbiBaHue Ha CBe:KeM BO3ayXe
MOJIOKUTEJIbHO BJMAET HA 00MEH BellecTB, CI0CO0CTBYET
MOBBILICHUIO ANNETUTA, YCBOAEMOCTH NMUTATEJIbHBIX BElIECTB,
0C00eHHO 0€eJIKOBOIr0 KOMIIOHEHTA MUIIH, U, KOHEYHO, OKA3bIBAET
3akaguBamui 3¢ ¢pexr. HakoHeu, nporyJjxka — 310 3J1eMeHT
PeXKUMA, TAI0IHUHA BO3MOKHOCTD JI€TAM B MOJIBHKHBIX UI'PAX,
TPYAOBBIX MPOLIECCAX, PA3HOOOPA3HBIX PU3NYECKUX YIIPAKHEHUAX
YAOBJIETBOPUTH CBOU NMOTPEeOHOCTH B ABM:KeHuu. Eciiu nporyJika
XOPOIIO U MPABUJILHO OPTAaHU30BAHA, €CJIA OHA JI0CTATOYHA 110
JJIUTEJbHOCTH, IeTH pPeaau3yrT B Hell 0K0J10 S0% cyToyHol
NOTPEOHOCTH B AKTUBHBIX JABHKeHHsIX. COKpallleHue BpeMeHU
npedbIBaHMS HA BO3AYyXe c03/1aeT Ae(pUUMT ABUKEHHH.

3uMoil MPOryJIKH pa3pemaeTcs NPOBOAUTH C 1eTbMHU CTAPIIET0
JTOIIKOJILHOTO BO3pacTa-He HuaKe -22°. Ilpu 3THX ke 3HAYEeHUAX
TeMIIEPATypP, HO CHJIBLHOM BeTpe PEKOMEHIYeTCsl COKPaIATh
MPOJ0KUTETBHOCTH MPOTYJIKH.

axe koporkue 15-20 MUHYTHBIE POTYJIKH NPHA HEOJATONPUSITHBIX
YCJIOBHSX MOTOAbI JAKT A€TAM 3MOUNOHAJIBLHYIO U GU3NIECKYIO

3apsaKy.

Yr0o0bI BO BpemMsi NPOryJIKH 3UMOM TEIUIOBOE COCTOSIHME JIeTel ObLI0
HOPMAJIbHBIM, HA/I0 IPABWJIBHO UX oAeBaTh. [Ipu 3TOM 3UMHSAA
0/Ie’K1a peO0EHKAa 10JIKHA ObITHh TEIJIOH, HO JIETKOU, YTOObI HE
CTeCHATH ABMKeHHH. He HY’)KHO YKYTBIBAaTh €ro - Temineparypa
KO3KM I0J TOJICTHIMH CJIOSIMH OA€KAbI MOBBILIAECTCS, TENJI00TAAYA
BbICOKAas, IBUTasICh - PE0OCHOK MOTeeT, U BEPOATHOCTH
MepeoxJaKIAeHUs BbIlIe, YeM NPH '"HeJ0CTATOYHOM'' OesIHUU.

Ho caMblil IJIaBHBIH 3JIEMEHT 3aKAJUBAKLIUX 3UMHUX NPOTYJIOK -
MOJABMKHbIC UTPbI. OHM HE TOJBKO MOJHUMAKOT HACTPOCHHE - OHU
YKPEIUIFIOT 3I0POBbE, MPEAYNPEKIAAIT MPOCTYAY - ABUKCHHUE B
ITOM CJIy4ae MpPocTo He0OX0AMMO!



_

CHEXMHOYKH - ITYHINHOYKMN.

Jletu nBUKYTCS TYphOOI BOKPYT CHETOBHKA, MOBEPTHIBASICH OJTHOBPEMEHHO U

XOPOBOJI KPYKUTCA B IPYTYIO CTOPOHY. !3pocn5m TOBOPHT:

«CHC)KI/IHO‘IKI/I'HyIHI/IHO‘IKI/I YCTaJIX Ha JICTY, KPYKHUTLCA MCPCCTAIN, IIPHUCCIIU

Jlo3upoBka: 4 pasza.

3UMA IIPUIIIJIA!

CHEXHBIMU BajlaMU, TOPKOW, CHETOBUKOM U T. 1. B3pocbiit roBoput: «Ceroaus
TEIUIO, COJHBIIIKO CBETUT, HIUTE TYNIATH! » JleTn BhIOETaoT U3 yKPBITUH U




3ANKA BEJIEHBKUI CUUT.

HA CEpEeAnHY IUIONIAJKN U CTAHOBATCS B KPYT. B cepenHy Kpyra CTaHOBUTCA
Ha3BaHHBINA B3POCIIBIM PEOCHOK, OH 3aiiKa. JIeTn BMecTe ¢ B3pOCIbIM IIPOU3HOCST

OH ymamu meBenuT. Jletu, mpuces, NOJHUMAIOT PyKU

OH ymamu IeBEeIHnT.

Xuomn, xj01, X011 JleTn XJIonarT B Ja0IIH.

3aiKe XOJIOJIHO CTOSTh,

Hapmo 3aiike mockakarhb.

Hano 3alike mockakaTh

3aiika mpeIT ¥ yoexad.

B3pociblii xaonaer B agomu. JleTH BMecTe ¢ 3aiiKOM YOErarT B CBOI JOM.

HOTraMHu.



Jletn cobuparoTcs B Kpy)oK U 6epyTcs 3a pyku. [lo curnamy B3pocioro: «Betep
3a/TyJ1 CHJIbHBIN, CHUIbHBIN. Pasznmeraitech, CHEXXMHKU! » — pa30eraroTcs B pa3HbIX

KPVY2Kd A. D3P0 b1 TOBOPUT: DCTCP X! DO3BpAalllaln

KPY>KOK». JleTn cOerarorcsi B KpyKOK U OepyTcs 3a pyKH.

Bce urparoiue cobuparotcsi Ha 0JTHOM CTOPOHE IUIOIIAIKH, B3POCIIbIN €

Hosuposka: 3-4 paza.



MOPO3.

| bI 3CJICHBIN, Thl KPACHBIM,

Tsl B 1ry0Oe, THI B KyIIIakKe,

V 1e0s cuHMii HOC,

!CC JCTH paB!eI‘aIOTCSI, a !CI{ HOpOB CTapacTCia NOTPOHYTHCA 10 JIIO!OFO HUI'poOKa

H 3aMOPO3HUTH €TO. 3aMOpO)KeHHBIﬁ CTOUT HCIIOABHKHO B JIF000H 1o3e.
HpaBI/IJ'IaZ pa36eraTLcsi MO>KHO TOJIBKO ITOCJI€ OKOHYAHMS CUMTAIKU. B MOMEHT



- —

v

3UMHUE 3ABABBDI.

Bo3pMEéM cHera Mbl HEMHOXKKO,

JIpy>XHO IMH TIPOOPOCATHCH —
Hammm pyku ¥ pa3MsuTich.

baly cHexHyI0 NTenuTh.

Hpyr Ha apyra BOAPY3UIIH.

CBepxy TpeTuid, MaJIbIi KOM.



HpaBI/IJIaI ACTU 34 BOCIIUTATCIICM ITOBTOPAIOT CTUXOTBOPCHUEC U BBITIOJIHAIOT
ABUIKCHUS COIJIACHO TCKCTY.

PECone =
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MOPO3 — KPACHBIM HOC.

cTaHOBUTCS BoAsnii — Mopo3 — Kpachblii Hoc. OH IPOU3HOCHT:

s | Moios — KiaCHLIﬁ HOC.

B nyTh-10p0KEHBKY ITyCTUTHCS?

He 6oumcs Mb1 yrpos3,

W He cTpalieH HaMm MOpO3.

CTapaeTcs X 3aMOPO3UTh (KOCHYTHCS pyKOM). 3aMOPOKEHHBIE OCTaHABIUBAIOTCS
Ha TOM MECTe, I/Ie UX HacTUT Mopo3, U CTOST TaK 10 OKOHYAHUS MTePEOCIKKU.

B JIOME MOCJIE HETO, TOKE CUYUTAIOTCS 3aMOpOKeHHBbIMU. [locie kaxmou
nepeOekku BrIOUparoT HOBOro Mopo3a. B KoHIle Urpbl TOABOIUTCS UTOT,

HpaBI/IJ'IaZ HGpGGGI‘aTI) YCpe3 IIOMIAAKY ITOCIIC OKOHYaHUS CJIIOB; 3aMOPOKCHHBIC
OCTaHAaBJIMBAIKOTCA Ha TOM MECCTC, I'’IC UX HACTUT M0p03.

A Tak ke Ha yJuIe 3MMOI MOXHO UTPaTh B XOKKEH, KaTaThCA C TOPKH, MO
JEASTHBIM JTOPOXKKaM, JEMUTh CHETOBHKA. . .

YBakaeMble POAUTEH, UTPANTE CO CBOMMHM AeTbMU

HUCI0JIL30BATH €€ 3(P(PEeKTUBHO J1JIsl pa3BUTHS





