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310poBbe - OOJIBIION Aap, 0€3 KOTOPOTro TPYJIHO ClieNaTh KU3Hb CUACTIMBOM,
MHTEPECHOU U AOATOM. 3A0pOBOro peOCHKA JIErye pacTUTh, YIYUTh U BOCIIUTHIBATE.
Y Hero OwicTpee GOPMHUPYIOTCS HEOOXOAMMBIC yMEHWS W HaBbiku. OH JydIre
npucnocabaMBaeTcs K CMEHE YCJIOBUM M AJEKBaTHO  BOCIPUHUMAET
IpPENbABICHHBIE K HEMY TpeOOBaHHA. 30POBbE - BaKHEWIAs MPEANOCHUIKA K
(bopMHUPOBAaHUIO XapaKTepa, pa3BUTHUS BOJIH, PUPOIHBIX CIIOCOOHOCTEH.

VYTpeHHsisi TMHMHACTUKa W TMMHACTUKa MPOOYXKJEHUS B JIETCKOM Caay - 3TO
BKHbIE KUPIUYMKKA B CTAaHOBJICHUHM (YHIAMEHTa 3/I0pPOBbSl JIETEH, YKPEIUTh
KOTOPBIN MOKHO TOJILKO MPU CUCTEMATUYECKOM MPOBEJCHUU.

['MimHacTKa TPOOYXKIECHUSI TOMOTAaeT JETCKOMY OpraHu3My IPOCHYThCH,
yJIy4IlllaeT HACTPOCHHE, TMOJIHMMAET MbIIMIeUHbI ToHyc. OHa HampaBiieHa Ha
NOCTENIEHHBI NEepexo]l JAeTed OTO CHa K OOApCTBOBaHHIO. ['J1aBHOE MpaBUIIO
UCKITIOUNTh PE3KHEe IBIDKEHHUS, KOTOPHhIE MOTYT BBI3BATh PACTSHKCHHE MBIIIII,
nepeBo30yKIECHUE U, KaK CIIEACTBUE, TOJIOBOKPYKEHUE.

Bo BpeMs ee mnpoBedeHUS TUMHACTUKHM II€J€CO00pa3HO MY3bIKAJIbHOE
CONPOBOXJCHUE. My3bIKa MOJIOKUTENBHO BO3JCUCTBYET HA HOMOLMM JETEW,
CO3JaeT y HHUX XOpOIlee HAacCTPOEHHUe, BcelsieT OOAPOCTh, PafgoCThb, MOMOTaeT
PUTMY ABWKEHUH, 00JIerdaeT WX BHITIOJIHCHHE. JleTH ydaTcsl CIymaTh MY3bIKY U
COTJIaCOBBIBATH  JIBDKEHHUS C €€  XapaKTepoM, BBIIOJHATH  JIBHXKCHHS
BBIPA3UTEIBHO, TJIABHO. XOPOIIO, €CJIH MOCie NMPOOYKACHHS JIETHU YCIBIIIAT CBOU
JO0MMBIE JETCKHUE TIECEHKH WM CIOKOMHYI0 TPHUSTHYIO MY3bIKYy, TOTIa
IPOCHINATHCA OHU OyTyT HAMHOTO ObICTpEE.

He HyxHO 3a0b1BaTh 00 ynbeiOke. [lepBoe, 4To M0IKEH BUAECTh peOCHOK MOCTe
CHa: yibIOaroleecs JUIO BOCIUTATENs, a TakKkKe CIHbIIaTh IUIaBHYIO,
pa3MEpeHHYI0 peub, TPUSITHBIC WHTOHAIMHM, YMEHBIIUTEIbHO-IaCKaTEIbHbIC
cypdukcel. Cama (oHETHKA HSTHX 3BYKOB HECET IMOJOKUTEIbHYIO OKpPAacKy,
HE3aBUCUMO OT TOT0, KaKMUM TOJIOCOM IPOM3HOCHUT UX B3POCIHbIH. JleTh TOHKO
YYBCTBYIOT AMOIIMHU OKpY>Karolux. B3pociomy HE0OX0UMO ObITh BHUMATEIbHBIM
K cebe, CIeIuTh 3a CBOCH MUMHKOM, 32 SMOIIMOHAJILHBIM COCTOsIHUEM. BoHenue,
0ECMOKONUCTBO, Pa3apaKUTEIbHOCTh, HEYBEPEHHOCTh B3POCJIOr0 JI€TH BIMTHIBAIOT
cpa3y, Kak TryOoka. Bce mepexxuBaHUsI TYT k€ OTpPa3sTCAd HA HACTPOEHUHU JETEH.
Hwxe npennararo KOMIJIEKC THMHACTHKY TTPOOYKICHHUS.

Kommiekc riMHACTHKH Hpoﬁymenml mocJjie JTHEBHOI'0O CHa.

«MBbI IPOCHYIUCH)

1. «Becenbie pyuku» - W.m.: nexa Ha crimHe. llonHMMaTh pyku B CTOPOHBI M
OMyCKaTh BHU3. (4 paza)

2. «Pe3Bbie HOXKM» - W.1.: TO xke. [loouepenHO MOAHUMATH TO OJHY, TO APYTYIO
HOTY. (4 pasza)

3. «Kyukm» - W.1.: 10 %e. [lepekaTsl Ha paBbIii, 3aTeM Ha JeBbIi 00K. (4-6 pas)

4. «Komeukn» - N.11.: cTOS Ha cpeJHUX YeTBEpEeHbKax. J[BUrarbcsa Bnepea-Haszas,
HAKJIOHSTHCS BHHU3, CTUOAs JIOKTH, BO3BpAIIasCh B U. 1. (4 paza).

Xonab0a Ha MecTe 00bIUHAsA, BBIXOAAT U3 CHATbHUA HA HOCKAX.



«badoouka»

Coai uBeToK

(Un.: cuos nma Kopmoukax, emecme NnOO WEKOU, 21a3ad 3aKpvblmvl, 20J]108d
HAKIOHEeHa)

W Bapyr npocHyncs

(U.n.: mo oce.Meonenno omkpeims 2naza, Onycmumo pyKu uepes CMOPOHb,
ecmamy)

bonbiie cnatek He 3aX0TEN

(H n.: Cﬂ’lOﬂ.HO@OpOWlbl 20J106bl 6NPABO-6/1€60, NOKA3AMb (HE 3ax0mefl»)

[HoTsinyncs, ynpIOHyCH,
B3Buricst BBepx u nosueren

(Llemu evinonnsarom osudicenus no mexcmy 2-3 paza)

«IIpo0y:kaeHue COTHBILIKA

1.

2.

6.

«ConnplIKO mpockmaercs» - M.n.: nexa Ha cnuue. [logHATH TOJOBY,
MOBOPOTHI T'OJIOBHI BJIEBO-BNPABO. (4 pasza)

«ConHbiiko Kymaercs» - HM.m.: 1o xe. OOXBaTUTh pyKamMu KOJICHH,
nepeKaThIBaThCs ¢ 00Ky Ha OOK. (4 paza)

«ConHeuHas 3apsaka» - M.m.: To ke, pyku BBITSHYTHl Hazan. [logHumarts
OJTHOBPEMEHHO PYKH M HOTU BBepX-BHepes. (4 pasa)

«ConHplIKO NogHUMaeTcs» - W.I.: Jexa Ha JKUBOTE, PYKH COTHYTHI B
JokTsx. [IpunogHumatbes Ha npsiMble PYKH, HE OTPBIBast HOI' OT KPOBaTH. 4-
5 pa3)

«CONHBILIKO BBICOKO» - V.I.: cHIsf HAa KOJICHSX, YIOp PyKaMH CHEpEeiu.
[TpunoHATHCS HA PYKU U TIpsIMbIE HOTH. (4 paza)

«4 - 6osbIIOE CONHBIMKOY» - M.1.: CTOS Ha HOrax Bo3Jyie KpoBaTku. [loaHATH
PYKHU BBEpPX U€pe3 CTOPOHBI, MOTAHYThHCS, BCTaTh HA HOCKU. (4 pasa)

OObruHasg X0ap0a OOCUKOM.

«3auHBKA - 3aWYMIIKA)»

1.

2.

o o

«3anHbKa, MOJ0OAPUCH, CEPEHBKHM, TMOTIHUCHY - W.I.: CTOS, pyKH BIOJIb
TyJIOBUIIA. [[pUnoaHATHCS HAa HOCKH, PYKH Y€pEe3 CTOPOHBI BBEPX.
«3auHbKa, MOBEPHUCH, CEPEHBbKHI, TOBEPHUCHY - I.I1.: CTOs, pyKH Ha TOsCE.
[ToBOpPOTHI TyJIOBHILIA BIIPABO-BJIEBO, 3aTEM B U. II.

«3auHbKa, NOIUISIIM, CEpPEeHbKUM, mnommamu» - HW.ar: 1o xe. Msarkasa
MpYKUHKA.

«3anHbKa, TOKJIOHHUChH, CEPEHbKUW, MOKJIOHUCH» - W.m.:. To xe. HakinoHsl
TYJIOBHUILIA BIIEPEI.

«3anHbKa, MOXO0/IH, CEPEHBbKUM, moxoan» - W.1.: To xe. Xoarba Ha MecTe.
«ITomen 3aitka Mo MOCTOYKY» - X0J1b0a 1Mo peOPUCTOM TOCKE.

«/la mo xoukam, Jga 1o Koukam» - X0Jap0a MO pPEe3WHOBBIM KOBpHKaM. 3
MIPUTOTIA.

«JlecHble MPUKJ/IIOYEeHUsI-1»

1.

«Mensear B Oepiore» - M.m.: jexka Ha CnuHE, PYKH BAOJb TYJIOBHIIA.
[TepekaTsl ¢ OOKY Ha OOK.



6.

«3aifuuku - noderaitunku» - M.m.: To xe. [loouepennoe nojgHuManue HOT B
OBICTPOM TEMIIE.

«Gailunmky - Tpycumkw» - M. To xe. Horm COrHyTh B KOJICHSX,
OOXBaTUTh MX PYKaMH - «CHPATAINCH»; BEPHYTHCS B H. M. , OTBECTH PYKU
Ha3aJ - «IIOKa3aJuChy.

«JIroOonpITHBIE BOPOHBD» - W.II.: cuas Ha KoJIeHaX. BeTaTh Ha KOJEHU, pyKH
Pa3BECTH B CTOPOHBI U JI€JIaTh B3MaxXH, CKa3aTh «Kap-p».

«benoukn Ha BeToukax» - M.m.: cTos BO3JE KpOBaTH, PyKM Ha IIOsCe.
[ToBOPOTHI ¢ IPYKUHKOU.

«bnaroponueie onenn» - M.m.: To xke. Xonpba Ha MECTE BBICOKO MOJHUMAs
KOJICHH.

«JlecHbIE MPUKJIIOYEHUSI-2

1.

2.

«MenBenp B Oepiore» - M.m.: nmexa Ha CHuHE, PYKH BJOJb TYJIOBHIIA.
[lepekatsl ¢ 60Ky Ha OOK.

«GaluynmKku-Tpycumkm» - M.o.: To xe. Horu coruyTh B KOJEHAX, OOXBaTUTh
UX PYKaMH - «CIPSTAIUCh», BEPHYTHCA B M. M. , OTBECTHM PYKH Hazaj -
«TOKA3AIIUCHY.

«Bonuek-cepriii  O60uok» - W.m.: cTOs Ha CpeaHUX YETBEpPEHBbKAaX.
[ToouepenHoe BBITATUBAHUE HOT BBEPX.

«JIucnuku-cecrpuukm» - M.m.: cTtos Bo3ie kpoBatu. MuTanust ABUKEHUN
JIMCUYKH Ha MECTE.

«Enouku Oosnbiiive 1 ManeHbkue» - W.I.: To ke, pyku Ha nosice. [IpucecTs,
00XBaTUTh PyKaMH KOJICHU, OIMYCTUTH TOJIOBY; 3aT€M BBINIPSIMUTHCS, BCTATh
Ha HOCKH, IOTSIHYThCS, PYKH BBEPX.

MenieHHbIe TTpUCEeNaHus C OIIyCKaHUEM PYK BHHU3.



