I'NMMHACTHUKA ITPOBYXKIEHUSA
IHOCJIE JHEBHOI'O CHA



Kommiaexe Ne 1
«MBI IPOCHYJIHUCH»

1. «BeceJsible py4Km» - U. I1.: JIe’ka Ha crivHe. [logHUMAaTh pyKH B
CTOPOHBI U OITyCKAaTh BHU3. (4 paza)

2. «Pe3Bble HOKKM» - U. 11.: TO ke. [loouepeHO MOTHUMATH TO OJIHY,
TO JIPYTYIO HOTY. (4 paza)

3. «Kyukm» - U. 11.: TO k€. [IlepekaTsl Ha NpaBbIii, 3aTEM Ha JIEBbIN
OOK. (4-6 pa3)

4. « Komeukn» - U. 1.: CTOS Ha CPEAHUX YETBEpPEHbKax. [[BUraThcs
BIIEpEA-Ha3a/l, HAKJIOHATHCS BHU3, CTMOAas IOKTH, BO3BPAILIAsICh B .11

(4 paza)

Xonap0a Ha MecTe OOBIYHAS, BEIXOAAT U3 CHAJILHU Ha HOCKaX.



ChoaJj uBerTok

N Bapyr npocHyJics

BoJapble cnatp
He 3aX0TeJI

IHoTsanyJicsl, yIABIOHYJICSH,
B3Buiics BBepxX U moJiereli

Kommiexce No 2
«badoukay

N.m.: CHUA Ha KOPTOYKaAX,
BMCCTC 110/ IIICKOI\/’I, rjia3sa
3aKPbITHI, I'OJIOBA HAKJIOHCHA.

. n.: To )xe. MeIJIEHHO OTKPBITh
ryasa, OyCTUTh PYKHU 4epe3
CTOPOHBI, BCTAaTh.

. n.: cros. [ToBOPOTHI TOIOBBI
BIPaBO-BJIEBO, IOKA3aTh
MaJIbYNKOM «HE 3aXOTEID».

J1eTH BBIIIOJIHAIOT
JIBUKEHUS 110 TEKCTY.

(2-3 pa3za)



Kommiekc Ne 3
«COJIHBIIIKO0»

1. «Connbimko nmpoceinaercs» - M. 1.: nexa Ha cnune. [1oaHsaTh
rOJIOBY, IIOBOPOTHI TOJIOBBI BJIIEBO-BIIPABO. (4 paza)

2. «COJIHBIIIKO KylaeTcs» - . 1.: To xe. O0XBaTUTh pyKaMH
KOJICHHU, MIEpEKaThIBAThCs ¢ OOKY Ha OOK. (4 paza)

3. «CosiHeYHAas1 3apSAAKa» - U. I1.. TO XK€, PyKH BBITIHYTHI Ha3a1.
[TogHrMaTh OTHOBPEMEHHO PYKHU M HOTH BBEPX-BIICpE/I.
(4 paza)

4. « COTHBIMIKO MOIHAMAETCS» - H. I1.: JIEXKA Ha )KUBOTE, PYKH
COTHYTHI B JIOKTSX. [IpUITogHUMATECS Ha IPSIMbIE PYKH, HE OTPHIBas
HOT OT KPOBAaTH. (4-5 pa3)

5. «CoJIHBIIIKO BBICOKO» - . I1.: CU Ha KOJICHSIX, YIIOP PyKaMu
cruepenn. [IpunmogHAThCS HA PYKH M IPSIMBIE HOTH.

(4 paza)
6. «51 — 00JIbIIOE COTHBIMIKO» - . II.: CTOS Ha HOTax BO3Jie
KpoBaTKu. [IogHATE pyKH BBEPX Uepe3 CTOPOHBI, TOTSIHYThCS, BCTATh
Ha HOCKH. (4 paza)

OObIyHAsA X010a OOCHUKOM.



Kommuexce Ne 4
«IIpoOy:xneHue COTHBINIKA

1. «BOT Kak COJIHBIIIKO BCTAET» - U. I1.. CHJIS HA KOPTOUKAX, PYKU
ONyIICHBI BHU3. MEIIIECHHO BCTaBaTh, PYKH BIIEPEA-BBEPX HA KAKI0E
CJI0BO.

2. «Bplle, BbIIE, BBIIIE» - U. I1.. CTOSI B BBEPXY Pa3BEIICHHI B
CcTOpOHBbI. HakoHBI Ty10BHIIA BHU3, PYKH HA KOJIEHU, BEDHYTHCS B

H.II.

3. «K HOUYM COJIHBINIKO 3aiigeT» - U. 1.: To Xke. [Ipucects Ha
KOPTOYKH, PYKH OIYCTHUTb.

4. «Huxe, HUKe, HUXKE» - U. 1. CHJS HA KOPTOUYKAX, PYKH OMYIICHBI
BHU3. HakJIOHBI rOJI0BBI BHU3- BBEPX-BHMU3.

5. «Xopouio, XOpouIo» - U. 1.: CTOs. XJIOMKH B JaJOIIH.

6. «COJIHBIIIKO CMeeTCsD) - U.II.: CTOA, pyKH Ha nosice. [ToBopoThI
TYJIOBHUIIIA BIIPABO-BJIEBO.

7. «A Mo COJHBIIIKOM TAKHM BeceJiel JKUBeTCs» - 1. II.: TO KeE.
Kpy>xeHue Ha MecTe B OJHY, a 3aTEM B JPYTyIO0 CTOPOHY.

(IToBTOpUTH 2 paza)



Kommiaekc Ne 5
«3aMHBKA — 3AHYMIIKA»

. «3anHbKAa, NOA00APUCH,
CePEHbKHUH, MOTAHUCHY

. «3auHbKAa, MOBEPHUCD,
CePEeHbKMIA, IOBEPHUCH»

. «3aMHbKA, MOILJISIIH,
CepPeHbKUH, MOMJISIIIN

. «3aMHbKA, NOKJIOHHUCD,
CePEHbKHUH, MOKJIOHUCH»

. «3anHbKAa, OXO1M,
CePEeHbKHUH, OXOAI)

. «ITomreJ 3aMka
10 MOCTOYKY)

. «/1a mo Koukam,
14 10 KOYKaM»

. n.: cros, pyKd BIOJIb
tynouma. [IpunoguasaTecs
Ha HOCKH, PYKH 4eEpE3
CTOPOHBI BBEPX.

. n.: cros, pyKu Ha MosCe.
[ToBOPOTHI TyJIOBHUIIIA
BIIPABO-BJIEBO, 3aTEM B M. II.

H. o.: To xxe. Markas
pY>KUHKA.

N. 1o.: To xxe. HakioHbI
TYJIOBHIIIA BOEPE,.

U. 11.: To xe. XoarOa Ha
MECTE.

Xoapba mo pedpucToit
JIOCKE.

Xop0a Mo pe3nHOBBIM
KOBpPHUKaM. 3 TIpUTOINA.



Kommiexc Ne 6
«Berepox»

1. «BeTepok» - H. I.: JIekKa HA )KUBOTE, PyKH BJIOJIb TYJIOBHIIIA.
[ToBOpPOTHI TOJIOBBI BIPABO, OMYCTUTh MPAaBYIO MIEKY HAa MOAYIIKY,
3aTEM TOXKE€ BJIEBO. 3BYKONOApaKaHUe «hy-y-y».

2. «I1oJseT BeTepKa» - U. I.: TO k€. Pa3BeCTH pyKH B CTOPOHBI.

3. «BeTepok urpaer» - . IL.. TO XK€, yIIOp pyKaMu Ha JOKTH.

4. «BeTepok rOHMT TY4YW» - U. I1.: CTOSI HA CPEIHUX YETBEPEHbKAX.
JIBM>KEHMS TYJIOBUIA BIEPEA-HA3a/l, HE OTPhIBAsA HOT U PYK OT

KPOBATKH.

5. «boJbime cepbie TY4Ym» - U. 11.; TO k€. [IoNHATHCS HAa BHICOKHE
YETBEPEHBKU.

6. «BeTep AyeT HaA MOJSIMH, HAJ JIeCAMM U CaJaMW» - OObIUHAs
Xoap0a mepexosinas B JISrKuii Oer.



Kommiaexkce Ne 7
«JlecHBIE NPUKIIOYCHUA» YacCThb IICpBasl.

1. «MenBeapb B Oepsiorey - W. I.: Jiexka Ha CIIMHE, PyKU BAOJb TyoBuia. [lepexats ¢
00Ky Ha OOK.

2. «3aiiyuKH — moderaifumkm» - u. 1.: To xe. [loouepenHoe mogHUMaHUE HOT B OBICTPOM
TEMIIE.

3. «3aliuMIIKN — TPYCUIIKMW» - H. I1.: TO k€. Horu corHyTh B KOJIEHIX, 00XBaTUTh UX
PYKaMH — «CIPATAIINCH»; BEPHYTHCS B U. I1., OTBECTU PYKHU HA3aJ — IIOKA3AJIACHY.

4. «JIro0onbITHBIE BOPOHBD» - . 11.: CUJS Ha KOJIeHAX. BcTaTh Ha KOJIEHU, PYKU pa3BECTH
B CTOPOHBI U JIEJIATh B3MAXH, CKa3aTh «Kap-p».

5. «beJIOYKH HA BEeTOYKAX) - U. I1.: CTOS BO3JIE KPOBATH, pyKHU Ha mosice. [loBopoTsI ¢
IIPYKUHKOMU.

6. ((BJIaFOI)OIleIe OJICHN» - H. II.. TO K€. Xom;6a Ha MCCTC BBICOKO IIOJHMMaAs1 KOJICHH.

Kommiaexe Ne 8
«JIecHbBIC NPUKIIOYCHUSA» YaCThb BTOpas

1. «MeaBeapb B OepJiore» - W.I1.: Jie)ka Ha CIIMHE, PYKU BIOJIb TyJIOBHIIA. [lepekaTs ¢
00Ky Ha OOK.

2. «3aHYMIIKUA-TPYCHIIKW - U. 11.: TO ke. HOorn corayTh B KOJIeHIX, 00XBaTUTh UX
PYKaMH — «CIIPATAIIUCHY, BEPHYTHCS B . 1., OTBECTH PYKH Ha3al — «IIOKA3aJIMChy.

3. «Bosruek-cepplii 00490K» - U. I1.: CTOS Ha CPEIHUX YyeTBepeHbKkax. [loouepennoe
BBITATHBaHUE HOT BBEPX.

4, «JII/ICI/I‘IKI/I-CCCTI)I/I‘IKI/I» - H. II.. CTOA BO3JIC KpOBAaTH. I/IMI/ITaHI/ISI ,Z[BI/I)KeHI/Iﬁ JIUCUYKH
Ha MCCTC.

5. «EJI0uKH 00/1bIIME H MAJIEHBKHE» - U. I1.: TO e, pyKH Ha nosice. [IpucecTs,
00XBaTUTh PyKaMU KOJICHH, OITyCTUTh TOJIOBY; 3aT€M BBINPSIMUTHCS, BCTATh HA HOCKH,
MOTSHYTHCS, PYKH BBEPX.



Kommiexkce Ne 9
«HyTeI]IeCTBI/Ie CHC)KUMHKI> 4YaCTb nepBas.

1. «CHe:XMHKH NPOCHINAITCSD) - U. I1.: JIeXkKa Ha CIIMHE, pyKHU BAOJb TYJIOBULIA.
[10BOPOTBI rOJIOBHI BJIEBO-BIIPABO.

2. «CHe:KUHKU-MYIIMHKW» - U. T1.: TO *e. Pa3BecTH pyku 1 HOTU B CTOPOHBI, BEPHYTHCS B
W11

3. «CHe:KUHKHU-0AJIEPHHKI» - U. T1.: CTOS BO3JIE KPOBATKH, PYKH B CTOPOHBI. [10BOpOTHI
TYJIOBHILA C BPAILlECHUEM KUCTEMN.

4. «CHCFOHaI[» - H. II.. TO XKC. MeI[J'IeHHBIG IMpuccaaHus ¢ OITyCKaHHUCM PYK BHHU3S.

5. «TaHeln CHE:KMHOK) - U. II. TO XK€. KPY)KCHI/IG Ha MCCTC Ha HOCKax.

Kommiaexce Ne 10
«HyTellIECTBI/Ie CHC’KMHKHW» YaCTb BTOpas.

1. «CHe:KuHKH NMPOCBINMAKOTCH) - U. I1.: JIC’)Ka Ha CIIMHE, PYKH BAOJIb TYJIOBHUIIIA.
HOBOpOTBI T'OJIOBBI BJICBO BIIPAaBO.

2. «CHe:KMHKU-IIYITUHKWY - U. T1.; TO *e. Pa3BecT pyKu U HOTH B CTOPOHBI, BEpHYTHCS B
u. 1.

3. «Kiy0oK CHe:KHHOK - . TI.. CHJs Ha KpoBaTke. KoneHu coruyTh 1 00XBaTHTh
pPyKaMmHu, TOJIOBY OITYCTHUTb; 3aT€M BBIIPSIMUTHCS, PYKH HA3a/l, HOTH BBITAHYTh, TOJIOBY

BBEPX.

4. « CHe:KMHKH-CAMOJIETHKHN» - U. T1.: CHJIA Ha KOJIEHAX, pyKU onyleHsbl. [IpunoassaTecs
Ha KOJIEHSIX, PYKH B CTOPOHBI.

5. «MeTeJib 3aMeTaeT CHEXKMHKMW» - U. I1.. CTOS BO3JIC KpoOBaTHu. Hakionsl TYJIOBHUIIIA
BIICPCO, BBMAXH PYKAMH — «MCTCJIb».

6. «CHeromagy - . I.: CTOS BO3JIE KPOBATKU, PYKH B CTOPOHBI. MeNKkue mpuceaaHus ¢
OIyCKaHHEM PYK BHU3.

Xoarba 1Mo BOPCUCTOMY KOBPUKY C IIPUTOIOM U MOIIAKUBAHUEM CTYITHU O KOBPHK.



MeToanka npoBeaeHus
03/I0POBUTEJIbHOM TMMHACTUKH NOCJI€ JTHEBHOIO CHA.

Iloka netu cosT, meaaror rOTOBUT YCIIOBHSL I KOHTPACTHOTO 3aKaJMBAHUS JETEH:
TOTOBUT XOJIOAHYIO KOMHATY, TEMIIEPATYPa B HEM CHUKAETCA C IIOMOILBIO TPOBETPUBAHMS
[TpoOyxaeHne neTeit MpouCXoauT MO 3BYKH TUIaBHON MY3BIKH, TPOMKOCTh KOTOPOA
MEJIJIEHHO HapacTaerT.

I'mMHacTHKa B MOCTENM HAIpaBiIeHa HA IOCTENEHHBIN IIEPEX0 AETEN OTO CHA K
0oapcTBoBaHuIO. [learor HauMHAET MPOBOJUTH €€ C MPOCHYBIIMMHUCS AEThMHU,
OCTaJIbHbIE TIPUCOETUHSIOTCS 110 Mepe NpoOYyKaeHus. [ MMHACTHKA B MMOCTEIN MOXKET
BKJIFOYATh TAKUE DJIEMEHTHI, KaK IMOTATMBAaHNE, TOOYEPEIHOE IOJJTHUMAHNE U OITyCKaHUE
PYK ¥ HOT, 3JIEMEHTBI CaMOMaccaxa, MaJbYMKOBON TMMHACTUKH, THMHACTUKY JJIS IJ1a3.

['11aBHOE ITPaBUIIO UCKIIFOUUTH pe3Kue ABMKEHUS. KOTOpbIe MOTyT BBI3BATh
pacTsLKEHUE MBIIIL, IEpeBO30YXKACHUE U, KaK CJIE/ICTBUE, TOJIOBOKPYKEHHE.

JIMUTENBHOCTS TUMHACTHKY B IOCTENIA OKOJIO 2-3 MUHYT.

3areMm J1eTH NepexoasaT B XOJIOIHYI0 KOMHATy OOCMKOM U B TpycHKax. TaM oHU
BBINIOJIHAIOT X0AbOY (Ha HOCKA, IMSTKAX, C BBICOKUM MOAHSITHEM KOJIEH, B OJIYNPUCEE, B
ITOJTHOM MPUCENE, HA BHEIIHEN CTOPOHE CTOIIBI, C IEPEKATOM C ISTKH Ha HOCOK, IO
KOPPUTUPYIOIIHUM JIOPOKKAM) UM KOMIUIEKC YIPa)KHEHUW HAIIPaBJICHHBIX Ha
npOPHIaKTUKY MIIOCKOCTONHS. [Ipr 3TOM BaXKHO CIEAUTH HE TOIBKO 3a MPaBUILHOCTHIO
BBINOJIHEHUS YIIPAXKHEHUM, HO U 32 OCAHKOU JIeTe. IMUTEIbHOCTh 3TOM YacTH
TMMHACTHUKHU 2-3 MUHYTBHI.

Jlanee neTu nepexo T B TEIULYIO KOMHATY, T/1€ BBIIOJHAKT KOMIUIEKC
YIPaKHEHUI HAMPaBJIECHHBIX HA TPOYUIAKTHKY HAPYIICHUN OCaHKH. UTOOBI
3aMHTEPECOBATH AETEH, MOKHO UCIIOJIb30BATh KYOUKH, MsIUM, OOpPYUH, TaHTEIIH,
TMMHACTUYECKUE TaIKHU, GUTOOIBI, a TAKXKE YIIPAXKHEHUS XaTXa-Horu, kak «Koredkay,
«3Mmest», «JlepeBoy, «Pribay, «Ky3neunkn». OHU BBIMOTHSAIOTCS B TEUCHUH 2-3 MUHYT.
3aTteM J1eTH epeXosIT BHOBb B XOJIOJAHYIO KOMHATY, YTOOBI BHIMOJIHUTH KOMIUIEKC
JbIXAaTENbHOW TMMHACTUKH, YTO OYEHb BaYKHO JUISl YKPEIUJIEHUSI UIMMYHUTETA,
IpPO(QHUIAKTUKY MPOCTYAHBIX 3a00JIEBaHUI 1 3a00JI€BaHUI BEPXHUX JIbIXaTEIbHBIX MyTEH.
OpHako UMEHHO 3Ta YaCTh THMHACTUKU OOBIYHO BBI3BIBAET TPYJIHOCTH Y AETEH, OITOMY
NIEJarOTd CKJIOHHBI OTPAHUYUTHCS BBIIIOJHEHUEM OJIHOTO-/IBYX YIIPAKHEHNUW B TECUEHUHU
HECKOJbKHUX CeKyH[. OTeNnbHbIe YIpaKHeHHs], 0e3yCI0BHO, HE IPUHECYT Bpeaa, HO
HaUOOJIBIITUN 030POBUTEIBHBIN d(H(PEKT JOCTUTAETCS TOIBKO MPHU TOCTATOYHOM
JUIMTEJIbHOM BBINIOJIHEHUHN JbIXaTEIbHBIX yIpaXXHEHUH. JI03UPOBKY UX HYKHO
yBennuuBaTh nocreneHHo ot 0,5-1 10 3-4 MuHyT.

3aTteM IpOBOAATCS UHAUBUAYaTbHAS WU AU PepeHupoBaHHas 0310pOBUTEIbHAS
paboTa ¢ Hy>KIalOUIMMUCS 1eThbMU. B 3T0 BpeMs ocTalbHbIE JJETH C TOMOITHUKOM
BOCIHTATENS MPOBOJISAT BOJHBIE MPOLIETYPHI: YMBbIBaHHE, OOLUIMPHOE YMBbIBaHHE,
00JIMBaHNE MPOXJIAAHON BOJIOM, CYyX0€ paCTUPAHUE MaXPOBOU BapEIKKOU U JP.

OO611ast ITUTENBHOCTD 03/I0POBUTENLHON THMHACTUKY TIOCJI€ JHEBHOTO CHA JOJKHA
COCTaBJIATH 12-15 MUHYT.



