T'HUMHACTHKA TIPOBYK/IEHUA
IIOCJIE THEBHOI'O CHA

Kiaumenko FOuns Cepreesua, Bocnurareib MBJIOY «/lerckuii cax Nel4y,
r. HoBoky3Heunk

MeTOI[I/IKa MMpoBEACHUS O3I[Op0BI/ITeJIbHOﬁ F'HMHACTHKH IIO0CJI€ JHEBHOIO CHaAa.

IToka netu cosT, meaaror rOTOBUT YCIOBUS AJIsI KOHTPACTHOTO 3aKajlMBaHUs IETEM:
FOTOBUT XOJIOAHYK0 KOMHATy, TEMIIEpaTypa B HEH CHUXKAETCS C TOMOUIBIO
npoBeTpuBanus.  [IpoOyxkaeHue neTell MPOUCXOIUT TMOJA 3BYKHU IUIABHOM MY3BIKH,
IPOMKOCTh KOTOPOW MEIJICHHO HApacCTaET.

['mMHacTHKa B NOCTENM HalpaBi€HAa HAa MOCTENEHHBIN MEpPEXo] JETed OTO CHa K
oonpcrBoBanuio. Ilemaror HauWHAaeT MNPOBOAUTH €€ C MPOCHYBIIMMHCS JE€ThMU,
OCTaJIbHbIE TPHUCOEIUHAIOTCS MO Mepe MpoOyxkaAeHHs. |'MMHAcTHKa B IMOCTEIH MOKET
BKJIIOYATh TAKUE DJIEMEHTHI, KaK MOTIATMBAHUE, TOOYEPEAHOE IOJHUMAHUE U OITyCKAHUE
PYK U HOT, 3JIEMEHTBI CAMOMACCaKa, MaIbYUNKOBOM THMHACTUKH, THMHACTUKH JJIS IJ1a3.

['maBHOE MpaBWIO WCKIIOYHUTH PE3KUE JABWKEHHS, KOTOPBIE MOTYT BBI3BAaTh
paCTsHKEHUE MBIIIL, TEPEBO30YKIECHUE U, KAK CIEACTBUE, TOJIOBOKPYKEHHE.

JIMMTENBHOCTS TUMHACTHKY B IIOCTENIA OKOJIO 2-3 MUHYT.

3areM JEeTH MepexoisaT B XOJOAHYIO KOMHATy OOCHMKOM U B Tpycukax. Tam oHH
BBIMOJIHSAIOT X0AbOY (Ha HOCKaX, MATKaX, C BBICOKUM MOJHATHEM KOJIEH, B MOJIYIPUCEE, B
IIOJIHOM IPUCENE, Ha BHELIHEH CTOPOHE CTOMBI, C IEPEKaTOM C IATKM Ha HOCOK, IIO
KOPPUTMPYIOIIMM  JOPOXKKaM) WIM KOMIUIEKC YIPaXKHEHWM HANpPaBICHHBIX Ha
npoUIaKTUKy mIockoctonus. Ilpyu 3TOM BakHO CIIEIUTH HE TOJIBKO 3a MPaBUIBHOCTBIO
BBINIOJIHEHUSL YNPAXXHEHWH, HO M 3a OCaHKOM Jeren. JUIMTENBbHOCTH HSTOM YacTh
TMMHACTHKHU 2-3 MUHYTBHI.

Jlanee netTM mnepexomaT B TEIUIYK0 KOMHATy, TIJI€ BBINOJHSIOT KOMIUIEKC
YOPAKHEHU  HampaBi€HHBIX Ha MNPOPUIAKTUKY HapylleHUH ocaHku. YToObl
3aMHTEPECOBaTh J€Ted, MOXKHO HCIOJIb30BaTh KyOWKH, MsA4YM, OOpYy4YH, TaHTEINH,
TUMHACTUYECKUE MAJKHU, (PUTOOJBI, a TAKXKE yNpaKHEHUs Xarxa-iloru, kak «Komeukay,
«3mes», «JlepeBo», «Pribay, «Ky3Heunkn». OHH BBIMOJTHSAIOTCS B TEYCHHE 2-3 MUHYT.
3aTeM JeTh MepexoAsT BHOBb B XOJIOAHYIO KOMHATy, YTOOBI BBIIOJHUTH KOMILJIEKC
NBIXaTE€JIbHOM TMMHACTHKH, YTO OYEHb BAaXHO JUIA YKPEIUIEHUS HWMMYHUTETA,
npo(UIaKTUKU MPOCTYAHBIX 3a00JIeBaHUI U 3a00J€BaHUI BEPXHUX JbIXATENbHBIX ITyTEH.
O/HaKoO UMEHHO 3Ta YaCTh TMMHACTUKU OOBIYHO BBI3bIBAET TPYAHOCTH Y JETEH, MO3TOMY
NEJaroru CKJIOHHBI OTPAHUYMUTHCS BBIIIOJIHEHHEM OJHOTO-ABYX YNPA)KHEHWU B TEUEHUE
HECKOJIbKMX CeKyHJ. OTHenbHble yrnpaxHeHHs, Oe3yCIOBHO, HE MPUHECYT Bpela, HO
HAauOOJBIITUN  O3IOPOBUTENbHBIN A(PPEKT HJOCTUTAETCS TOJIBKO TPHU JOCTATOYHOM
JUINTEIBHOM  BBIMOJIHEHUM  JbIXaTEIbHBIX  YHNpaxXHEHUH. JIO3UPOBKY HX HYXKHO
yBenmuuBaTh nocreneHHo ot 0,5-1 1o 3-4 MuHyT.

3areM MpoBOAATCS MHAMBUAYaIbHAsA WU AUPGEepeHIIMPOBAHHAS 0310POBUTENIbHAS
paboTa ¢ HyXZalOMMMHUCS JAETbMU. B 3TO BpeMs ocTajgbHblEe NE€TH C MOMOIIHHUKOM
BOCIIUTATENSl MPOBOJAT BOJHBIE MPOLEAYpPHl: yMBbIBaHUE, OOLIMPHOE YMbIBaHUE,
00JIMBaHKE MPOXJIAAHON BOJOM, CyX0€ pacTUpaHUe MaxpOBOM Bapek KO U JIp.

OO61mast JIUTENLHOCTh 03JOPOBUTEIBLHON THMHACTUKY MOCJE JHEBHOTO CHA JIOJKHA
coCTaBJATh 12-15 MuHyT.



Kommuieke Ne 1
«MBI IPOCHYTHCH»

1. «Beceable pyukmn» - U. I.: Jexa Ha cnuHe. [logHUMaTh pykKu B CTOPOHBI U OMYCKATh
BHU3.

2. «Pe3Bble HOKKW» - U. T1.: TO *Ke. [loouepeHO MOTHUMATH TO OJIHY, TO APYTYIO HOTY.

3. «XKyukm» - u. n.: To ke. [lepekarsl Ha MpaBbli, 3aT€M Ha JIEBbIN OOK.

4. «Komeuykmw» - M. I.. CTOS Ha CpeAHUX 4YETBEpeHbKax. J[BUraThbcs BHepe-Ha3al,
HAKJIOHSTHCS BHU3, CTU0ast JJOKTH, BO3BPAIIAsICh B U.11.

5. «PpIyaHue» - BJOX, pblUaTh HA BBIJIOXE, PYKH HANPSKEHHBIE, MAJbIIbI, KAK KOTTH.

6. «/lecaTs OpaTueB» - pacTupaeM KK/l MAJIbYUK Ha OJHOU PYKE, IOTOM Ha JIPYToM.
Xoarba 1Mo JOpOKKaM 3/10pOBbS.

Kommiexe Ne 2

1. «<HOXKH TaHIYIOT» - W.I. JIe)Ka HAa COHHE, PYKH IOJ TOJOBOW, HOTH TPUIIOIHSTH,
Pa3BECTH B CTOPOHBI, BEPHYTHCS B H.1I.

2. «XO0JIOAHO - KAPKO» - W.II. CUAS, CKPECTUTh HOTH, MOy XOJOMHBIM BETEPOK —
CHEXWINCHh B KOMOYKH, BBITJISTHYJIO COTHBIIIKO — PacCIaOUThCSI.

3. «'uMHACTBI» - U.II. CUJS, HOTHU TOJIOKHUTH CTONAMU JIPYT K JAPYTY, KOJEHU MOJHUMATh U
OTyCKaTh JI0 TOBEPXHOCTH KPOBATH.

4. «HbIpsiibIIMKW) - Pa3BECTU PYKU B CTOPOHBI, BIOX PTOM, 00XBaThiBaeM ceOsi pyKamMu U
MPHUCENAEM, BBIJIOX PTOM.

5. «lleTymkmw» - W.II. HOTU BPO3b, PYKH OMNYIIEHBI, MOJHSATH PYKH B CTOPOHBI, a 3aTEM
XJIOTIAIOT UMH 110 OeIpaM U TIPOU3BHOCAT «Ky-Ka-pe-Ky».

6. «IlotHOE IBIXaHHE) - PyKa Ha KUBOTE, ITyOOKHIA BAOX, BBIIBIXAaEM BO3IYX MAJICHHBKUMU
TTOPIIASIMH.




Kommiekce Ne 3

«CoJIHBIIIKO0Y
1. «Counbimiko mpocebinaercs» - M. nm.: mexa Ha cnuHe. [[ogHATH TOJOBY, MOBOPOTHI
T'OJIOBBI BJIEBO-BIPABO.
2. «COJIHBIIKO KynaeTcs» - U. .. TO xe. OOXBaTUTh pyKaMU KOJICHHU, MEPEKATHIBATHCS C
00Ky Ha OOK.
3. «CoJuiHeyHast 3apsiaka» - M. I.. TO XK€, PYKU BBITSIHYThl Haszaa. l[logHuUMaTh
OJIHOBPEMEHHO PYKHU ¥ HOT'H BBEPX-BIEPE.
4. «CoJIHBIIIKO TOAHUMAETCS» - U. I.. JIeKa Ha KUBOTE, PYKH COTHYTHl B JIOKTSIX.
[TpunogHuMaTbcs Ha IpSMbIE PYKH, HE OTPbIBAsi HOT OT KPOBATH.
5. «CoJIHBIIIKO BBICOKO» - U. I.: CHJIA Ha KOJICHAX, YIIOp pykaMu crepeau. [lpunonusarecs
Ha PyKU U NPSMbIE HOTH.
6. «51 — 60JIbIIOE COTHBIIIKO» - Y. I1.: CTOSI HA HOrax Bo3Jie KpoBaTku. [1oAHATH pyku BBEpX
4yepe3 CTOPOHBL, MOTSIHYThCS, BCTATh HA HOCKH.

OOb1uHasa x0a60a OOCHUKOM.

Komiuiekce Ne 4
«IIpo0y:KkaeHue COTHBIIIKA

1. «<BoT Kak COJHBIIIKO BCTae€T» - W. I.. CUJS Ha KOPTOYKAX, PYKU OIYIICHBI BHU3.
MeniieHHO BCTaBaTh, pyKU BOEPEA-BBEPX HA KaXkKIOE CIOBO.

2. «Bble, BbIlIE, BBIIIE» - HU. II.. CTOA B BBEPXY pa3BelCHbI B CTOpPOHBI. HakiioHBI
TYJIOBUIIIA BHU3, PYKU Ha KOJICHU, BEPHYTHCA B H.II.

3. «K HOYH COJTHBINIKO 3aiieT» - 1. I1.: TO e. [IprcecTs Ha KOPTOUYKU, PYKH ONYCTHUTb.

4. «Huke, HUKe, HUKe» - WM. I.. CHAS Ha KOPTOYKaX, PyKH ONyIIeHbI BHH3. HakIIOHBI
TOJIOBBI BHU3- BBEPX-BHH3.

5. «Xopou1o, Xopouoy» - u. 1.: cTos. XJIONKH B JIAJOIIIH.

6. «COJIHBILIKO CMeeTCS» - U.I1.: CTOS, pyKH Ha nosice. [loBopoThI Tyll0BHUIIIa BIPaBO-BIERO.
7. «A MOJ COJIHBIIIKOM TAaKHM BeceJieil :kuBeTcs» - U. I.. To xe. KpyxxeHue Ha Mecte B
OJIHY, a 3aTEM B JIpPYT'yIO0 CTOPOHY.




1. «3aunbKa, NOA0OAPHUCD,
CepPEeHbKHH, MOTAHUCH)

2. «3auHbKAa, IOBEPHUCH,
CepeHbKHUIl, IOBEPHUCH)»

3. «3auHbKAa, NOIJIALIH,
CepeHbKHM, MOMJISA LI
4. «3auHbKA, NOKJIOHHUCH,
CepPEeHbKHH, MOKJIOHUCH)
5. «3anHbKA, MOXO/IH,
CepPeHbKHUH, MOXO0I1»
6. «Iomen 3ajika
10 MOCTOYKY»
7. «Jla mo KoUKam,
A 1Mo KOUYKaM»

Kommiaekce Ne 5
«3auHBKAa — 3aYNIIKA)

W. 1.: cTos, pyKu BIOJIb
TysnoBuIa. I TpunoasaTscs
Ha HOCKH, PYKH 4epe3
CTOpPOHBI BBEPX.

. 1.: cros, pyku Ha nosce.
[ToBOpoOTHI TynOBHIIA
BIIPABO-BJIEBO, 3aTEM B U. II.
. n.: To xxe. Msrkas
MPY’KWHKA.

H. 1.: To xxe. Hakimonsl
TYJIOBHILA BIIEpPE.

W. n.: To xxe. Xoapba Ha
MecCTe.

Xonawba 1mo pedbpuctoit
TIOCKE.
Xonp0a 1o pe3nHOBBIM
KOBPHUKaM. 3 IIPUTOIIA.

Kommuieke Ne 6
«Berepok»

1. «BeTepox» - u. 1.: IeXa Ha KUBOTE, PyKH BIIOJIb TyJoBHIIA. [I0BOPOTHI TOIOBBI BIIPABO,
OITYCTHUTbH MPABYIO IIEKY Ha MOYIIKY, 3aTEM TOXKE BIIEBO. 3BYKOMOApaKaHue «hy-y-y».

2. «IToJier BeTepKay» - U. 11.: TO Ke. Pa3BECTH pyKH B CTOPOHBI.

3. «BeTrepok urpaerm» - u. 1.: TO K€, yIIOp pyKamMH Ha JTOKTH.

4. «BeTepok rOHUT Ty4W» - H. I.. CTOSI HA CPEAHUX YEeTBEpEeHbKaxX. J[BH)KEHUS TyJOBUIIA
BIIEpe/I-Ha3a]], HE OTPBIBasi HOT U PYK OT KPOBATKH.

5. «boJb1Iue cepble Ty4Un» - U. 11.: TO ke. [I0AHATbCS Ha BBICOKHE YETBEPEHBKH.

6. «Berep ayeT HA MOJISIMM, HAJl JIECAMHU M caJaMU» - OObIYHAsA X0/b0a Tepexosmias B
JIeTKu# Oer.




Kommiexc Ne 7
«JlecHble MPUKJIIOYEHNUSD» YACTh NepBas.

1. «MenBeab B GepJiorey» - u. 1.: Jeka Ha CIIUHE, PYKH BIOJb TyJoBUIIA. [lepekarsl ¢ 60Ky
Ha OOK.

2. «3ailunku — moderaiumkm» - U. 1.: To xe. [loouepenHoe mogHUMaHUE HOT B OBICTPOM
TEMIIE.

3. «3aliYMIIKA — TPYCHIIKHW» - U. I.. TO k€. Horu corHyTh B KOJEHSX, OOXBaTUTh UX
PYKaMH — «CIIPATAIIACHY; BEPHYTHCS B H. I1., OTBECTH PYKH HA3a]l — KIIOKA3AJIHChY.

4. «JI1000nbITHBIE BOPOHBI» - U. T1.. CUJIS HAa KOJICHSIX. BCTaTh Ha KOJIEHU, PYKH Pa3BECTH B
CTOPOHBI U J€NaTh B3MaxH, CKa3aTh «Kap-p».

5. «beloukM HAa BeTOYKAX» - U. II.. CTOSI BO3JI€ KPOBaTH, pyku Ha mosce. [IoBOpoThI ¢
IIPYKUHKOU.

6. «baaropoaHbie oJeHW» - U. I1.: TO ’Ke. X0/1p0a Ha MECTE BHICOKO MOJHUMAs KOJICHHU.

7. «Jlersimasi mTHLA» - BIOX — PYKH — KPbUIbs MOJHUMAIOTCS, BBIJIOX — OMTYCKAIOTCS.

Kommiaekc Ne 8
«JlecHble MPUKJIIOYEHUSD» YACTh BTOpPas

1. «MenBens B OepJiore» - u.Il.: JeXa Ha CIIMHE, PYKH BJIOJb TyJoBUIIA. [lepekaTsl ¢ OOKYy
Ha OOK.

2. «3aiYMIIKH-TPYCHIIKM» - U. I1.: TO e. Horu coruyTh B KOJIEHSIX, 00XBaTUTh UX pyKaMu
— «CHIPSATAIUCH», BEPHYTHCS B H. I1., OTBECTU PYKHU HA3a[ — «IIOKA3AJIUCHY.

3. «Boauek-cepplii 0040K» - U. I.. CTOS Ha CpeAHUX dYeTBepeHbkax. [loouepenHoe
BBITATMBAHUE HOT BBEPX.

4. «JIncMYKH-CECTPUYKM» - U. TI.:. CTOSI BO3JIe KpoBaTu. MiMuTarus ABMKCHUIN JIMCHYKH Ha
MecCTe.

5. «Es0uKku 00s1b1IME W MaJIeHbKHE) - U. I1.: TO e, pyku Ha nosce. [Ipucectb, 00XBaTUThH
pPYKaMM KOJIEHM, OIIyCTHUTb TOJIOBY; 3aTE€M BBIIPSIMHUTHCS, BCTaTh Ha HOCKH, MOTIHYTHCH,
PYKH BBEPX.

6. «IloJieT sKyka» - )XyK MMOJHUMAET TOJIOBY, J€NaeT BAOX, PACHPABIAET KPbUIbs, U JIETUT,
TPOMKO KYkKkKa — K — K — XK.




Kommiexc Ne 9
«IlyTemecTBUe KaneJbKN» 4YacTh NepBasi.

1. «kKaneJbKH NPOCHYJHUCHY» - U. II.. JIE)KA HA CIUHE, PyKH BAOJb TynoBHIIA. [IoBOPOTHI
T'OJIOBBI BJIEBO-BIPABO.

2. «KanebKH NOTAHYJHUCHY» - H. I1.: TO k€. Pa3BecT pyku U HOTH B CTOPOHBI, BEPHYTHCS B
U.II.

3. «Kanenbkmu nmoe:kaamw» - U. I.: CTOS BO3JIE KPOBAaTKH, pyKH B CTOPOHBIL. [I0BOpOTHI
TYJIOBUILIA C BPAILIEHUEM KUCTEM.

4. «Jommmk» - U. 11.: TO k€. MeyIeHHbIE IPUCEAAHNS C OITYCKaHUEM PYK BHU3.

5. «KaneJbKH TAaHIYIOT» - U. 1. TO )e. Kpy)keHne Ha MecTe Ha HOCKax.

6. JlpIxaTtenpHble YIPaXKHEHUS I10 JKEJTaHUIO JIeTEH.

Kommiexkce Ne 10

«IlyTemecTBUE CHEKMHKW» 4YaCTh BTOpAasi.
1. «CHe:XKMHKM NMPOCBLINAITCS» - U. I1.; JIe)Ka Ha CIIMHE, PYKHU BJIOJb TyJoBUIIA. [IoBOpOTHI
T0JIOBBI BJIEBO BITPaBO.
2. «CHe:KMHKU-YIIUHKW - H. T1.. TO Xe. Pa3BecT pyku v HOTH B CTOPOHBI, BEPHYTHCS B
U. II.
3. «Ki1y0oK CHe;KMHOK» - M. I1.. CHJ Ha KpoBaTke. KojeHH COrHyTh U 00XBaTUTh PyKaMH,
TOJIOBY OMYCTHUTD; 3aT€M BBINPSIMUTHLCA, PYKH Ha3al, HOTH BBITAHYTh, TOJIOBY BBEPX.
4., «CHe)XHHKHU-CAMOJIETHKI - . T1.. CHJIS Ha KOJICHSX, PYKH onyIieHbl. [IpunoaasaTees Ha
KOJICHSIX, PYKH B CTOPOHBI.
5. «MeTesib 3aMeTaeT CHEXKHMHKH» - H. II.. CTOS BO3Jie KpoBaTu. HakioOHBI TysoBHIIA
BIIEpPE]I, B3MAXU PYKAMH — «METEIIbY.
6. «CHeronmaa» - W. I.. CTOS BO3JIe KPOBAaTKH, PYKH B CTOPOHBI. MeJKue MpUCeTaHus C
ONyCKaHWEM PYK BHU3.




