Koncynomayua uncmpyxkmopa no ®K ME/[0OY MO 2. Kpacuooap
«/lemckuit cao Ne 106» Hoesoceneukoit A.C.

«l'umnacmuka npooyxcoenusn ¢ /[0OY, kak 00un u3 KOMNOHEHMO8

0300p0BUMENBbHOIL PAOOMbLY

YTpeHHsis THMHACTUKA U TUMHACTUKA MPOOY>KIEHUS B IETCKOM Cagy — 3TO
BOKHBIC KUPIUYMKKA B CTAHOBJICHUH (yHIAMEHTA 3J0POBbSl JETEH, YKpENnuTh
KOTOPBIM MOKHO TOJIBKO MTPU CUCTEMATUYECKOM MPOBEICHUH.

['umHacTKa MPOOYXKIACHUS MOMOTAeT JIETCKOMY OpPTraHU3MY IMPOCHYTHCH,
yIy4dllaeT HACTPOEHUE, MOJHMMAET MbIIeUHbl TOHyc. OHa HampaBiieHa Ha
MOCTETICHHBIM TEepexoa JeTeld OTO CHa K OOJpCTBOBaHHIO. [ JlaBHOE IPaBHUIIO
UCKJIIOYUTh PE3KHUE JBUKEHUS, KOTOPbIE€ MOTYT BbI3BATh PACTSHKEHUE MBbIIIILI,
nepeBo30YKICHHUE U, KaK CIIEJICTBUE, TOJOBOKPYKEHUE.

Bo npoBeieHrsi THMHACTUKH 11€71eC000pa3HO MY3bIKaJIbHOE COMIPOBOXK/ICHHUE.
My3biKa MOJ0KUTEIHLHO BO3JICUCTBYET Ha AMOIIUU JCTEH, CO3/IaeT y HUX XOPOIlee
HAaCTpOEHHUE, BCEIeT 00APOCTh, Pa0CTh, IOMOTAET PUTMY JABWIXKEHUM, 00JieryaeT
UX BBINOJHEHHE. [leTn ydarcs ciymaTh My3bIKy M COIVIACOBBIBATH JBHUKECHUS C €€
XapaKTepOM, BBIINOJIHATh JBUKEHUS BBIPA3UTEIBHO, INIABHO. XOPOIIO, €CIIU MOCIIEe
poOYyKJIEHUS IETU YCIBIIAT CBOW JIOOMMBIE JETCKUE MECEHKU WM CIOKONHYIO
MPUSATHYIO MY3bIKY, TOTJIa IPOCKINATLCA OHU OyAyT HAMHOTO OBICTpEE.

He ny>xH0 3a061BaTh 00 yibiOKke. [IepBoe, 4T0O M0KEH BUAETH pEOSHOK IMOCe
CHA: yJIBIOAIOIIEECs JIUIO0 BOCIIUTATENS, @ TAKXKE CIBIIIATh TUIABHYI0, PAa3MEPEHHYIO
pedb, MPUSTHbIE WHTOHAIIMM, YMEHBIIUTEIbHO-TacKaTelbHble cydukcel.. Cama
(doHETHKA THX 3BYKOB HECET MOJIOKUTEIbHYI) OKpPAaCKy, HE3aBUCUMO OT TOTO,
KaKUM TOJOCOM TMPOU3HOCUT WX B3POCHbIA. JIETH TOHKO YyBCTBYIOT AMOIUU
OKpy>aromux. B3pociomy HE0OX0AUMO ObITh BHUMATENbHBIM K ce0e, CIeIUTh 3a
CBOCH MHMMHKOH, 3a SMOILMOHAIBHBIM COCTOSHHEM. BonHeHue, 0ecrnokoucTBo,
pa3ApaKUTENIbHOCTh, HEYBEPEHHOCTHh B3POCIOIO JETH BIHUTHIBAIOT Cpa3y, Kak
ryOka. Bce mnepexuBaHus TyT K€ OTpa3siTcs Ha HacTpoeHuu jpaerei. Huke
npeaiarar0 KOMIJIEKC THMHACTUKH MPOOYKIACHUS.

KoMiuiekc ruMHacTHKH NPOOYKACHUSA MOCJIe THEBHOTO CHA.

«MBbI IPOCHYIHUCH)

1. «Becenbie pyukn» - W.m.: nexa Ha crnuHe. [logHUMAaTh pyKu B CTOPOHBI U
ONyCKaTh BHU3. (4 pa3za)

2. «Pe3Bpie HOXKW» - W.0.: TO *xe. [ToouepeaHO MOJHUMATH TO OJIHY, TO JIPYTYIO
HOTY. (4 pasza)

3. «OKyukwmy» - W.m.: To xe. [lepexarsl Ha IpaBbIid, 3aTeM Ha JIEBbIA O0K. (4-6 pas)

4. «Komeukn» - M.11.: CTOS HA CpeITHUX YETBEpEeHbKaX. JBUraThCs BIiepea-Ha3al,
HaKJIOHATHCS BHU3, Cru0as JJOKTH, BO3BPAILAsCh B . 1. (4 paza).

Xoap0a Ha MecTe OObIYHAsI, BHIXOST U3 CIIAJIbHU Ha HOCKAX.

«babdouka»

CnaJn BETOK.

(U.n.: cuos na Kopmouxkax, emecme NOO WEKOU, 21a3a 3aKpblmbl, 20108d

HAaKJI0HeHa)



W Bapyr npocHyJics.
(U.n.: mo orce.Meonenno omkpwvims 2na3zda, Onycmumos pyKU uepes CMOpOHb,
ecmamy)
bonpiie criath HE 3aXO0TEN.
(U.n.: cmos.llosopomvi 2010861 6npaso-61e60, NOKA3AMb «He 3aX0mMe»)
[loTsiHycs, ynblOHyICA,
B3Buiics BBepx U noJieren
(Llemu evinonnsarom osudicenuss no mexkcmy 2-3 pasa)
«IIpo0yKaeHue COTHBIIIKA

1. «Consblko mpockimaercs» - W.m.: nexa Ha cnuHe. [logHATH TroONOBY,
TIOBOPOTHI TOJIOBBI BIIEBO-BIPaBo. (4 pasza)

2. «Connblliko kymaercsi» - WM.m.: to xe. OOXBaTuUTh pyKamMH KOJICHH,
nepeKaThiBaThCs ¢ 00Ky Ha OOK. (4 paza)

3. «Comueunas 3apsaka» - W.m.: To xe, pyku BBITSHYTHI Ha3zana. [logHumarts
OJIHOBPEMEHHO PYKH U HOTH BBEpX-BIiepel. (4 pasa)

4. «CoOnHBINIKO MOgHUMaeTcs» - W.m.: Jiexxa Ha >KMBOTE, PYKU COTHYTHI B
JokTsx. [IpunogHuMaTeCs Ha MPSIMbIE PYKH, HE OTPbIBasi HOT OT KPOBaTH. 4-
5 pa3)

5. «CONHBIIIKO BBICOKO» - M.I.: cHIi HAa KOJICHSX, YNOp PYKaMH CHEpEeIu.
[IpunogHsATHCS HA PYKHU U TIpsIMbIE HOTH. (4 pa3za)

6. «S1 - 6ombIIOE CONMHBIMIKOY» - M.I.: cTOst HAa HOrax Bo3jie KpoBaTKu. [1ogHATS
PYKHM BBEpX U€pe3 CTOPOHBI, MOTAHYThCS, BCTaTh HA HOCKU. (4 paza)

OO0ObIyHasg x0a50a OOCUKOM.
«3auHbKA - 3aYNIIKA»

1. «3amHbKa, MOJ00APHUCH, CEPECHBKUM, MOTIHUCHY - V.I.: CTOS, pyKH BIIOJIb
TyJioBUIIA. [IpUunoaHATECS HA HOCKH, PYKH Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX.

2. «3auHbKa, MOBEPHUCH, CEPEHBKUI, TIOBEPHUCHY - M.II.: CTOSI, pyKH Ha MOsCE.
IToBOpOTHI Ty IOBHILIA BITPABO-BJIEBO, 3aTEM B U. II.

3. «3auwHbKa, MOIUISIIW, CEPEeHbKHM, mnommsimu» - M. 1o xe. Msrkas
MPYKUHKA.

4. «3auHbKa, TMOKJIOHHUCH, CEPEHbKUM, MOKJIOHUCHY - WM.m.: To xke. HakinoHsl
TYJIOBUILA BIIEPE.

5. «3auHbBKa, MOXO/IU, CEPEHbKUH, TToxoau» - M.m.: To xe. Xonpba Ha MecTe.
«ITomren 3aiika 1Mo MOCTOYKY» - X01p0a 1o PeOPUCTOM JTOCKE.
«/la mo kodkam, Ja Mo Kouykam» - X0Jap0a IO PE3MHOBBIM KOBpPHUKaM. 3
MIPUTOIIA.

«JlecHble MpUKJIOYeHUs-1»

1. «MenBenp B Oepiore» - W.m.: ynexxa Ha CIHMHE, PYKH BIOJIb TYJIOBHUIIA.
[TepekaTsl ¢ 60Ky Ha OOK.



2. «3aiuuku - moberaiunkm» - M.m.: To xke. Iloodepennoe nogHuMaHue HOT B
OBICTPOM TEMIIE.

3. «3aifunmiky - Tpycummkmy - M.1.: To sxe. Horu cornyTh B KOJIEHSX, 00XBATUTD
UX PyKaMH - «CHOPSATAIHUCH»; BEPHYTHCS B M. I, OTBECTH PYKH Hazajd -
«MOKA3aJIUChY.

4. «JIroGonbITHBIE BOPOHBI - M.11.: cuas Ha KoneHsx. Berath Ha KoneHu, pyKu
pPa3BECTH B CTOPOHBI U JI€JIATh B3MAXH, CKA3aTh «Kap-p».

5. «bemouku Ha Beroukax» - HM.m.: cTos BO3jE€ KpOBAaTH, PyKM Ha IIOsICE.
[ToBOPOTHI C MPYKUHKOU.

6. «bmaroponnsie oneHn» - W.m.: To xe. Xonpba Ha MECTE BBICOKO MOJIHHMAs
KOJICHH.

«JlecHble MPUKJIIOYCHUSA-2)

1. «Mensenp B Oepyore» - M.m.: jexa Ha cnuHE, PYKM BJOJb TYJIOBHIIA.
[Tepekatsl ¢ 00Ky Ha OOK.

2. «3aiuumku-Tpycumkmy - M.m.: To sxe. Horu cornyTh B KOJIEHSX, 00XBAaTUTh
UX PYKAMHU - «CHPSTAINCH», BEPHYTHCS B H. I, OTBECTH PYKH Ha3az -
«MOKA3aJIACHY.

3. «Bomuek-cepprii 604yok» - WM.m.: cTos Ha CpeaHHX UYETBEpPEHBbKaX.
[ToouepeaHoOE BBITATUBAHUE HOT BBEPX.

4. «Jlucmuku-cectpuukn» - M.m.: crosa Bosie kpoBatu. Umuranus NBUKEHUN
JIMCUYKH Ha MECTE.

5. «Enouxu Gonbive u majaeHbkue» - M.a.: To ke, pyku Ha mosice. [Ipucects,
00XBaTUTh pyKaMU KOJIEHU, OMyCTUTh TOJIOBY; 3aT€M BBIIPSIMUTHCS, BCTATh
Ha HOCKH, MOTSHYThCA, PYKHA BBEPX.

MennenHble npuceanns ¢ ONyCKaHUEM PyK BHU3.



