T'HUMHACTHKA ITPOBYK/IEHUA
IIOCJIE THEBHOI'O CHA

MeTomma MpoBEACHUS O3HOpOBI/ITeJILHOﬁ TrHMHAaCTHKH II0CJI€ JHEBHOI'O CHa.

IToka netu cnosT, negaror TOTOBUT YCJIOBUSA ISl KOHTPACTHOTO 3aKaJMBaHUS JETEM:
FOTOBUT XOJOAHYIO KOMHATy, TeMIlepaTypa B HEH CHUXKAETCsA C TOMOIIbIO
npoBeTpuBanus.  [IpoOyxkJeHune AeTel MPOUCXOAUT IMOJ] 3BYKU TUIABHONM MY3BIKH,
TPOMKOCTh KOTOPOM MEIJICHHO HApacTaeT.

I'mMHacTHMKa B mOCTENM HampaBlIeHAa Ha IOCTEIIEHHBIM IEPEXOJ IETEH OTO CHA K
OoonpctBoBaHuio. Ilegaror HauMHAET MPOBOJUTH €€ C MPOCHYBIIUMUCS JEThMH,
OCTQJIbHBIC TPUCOCIUHSIIOTCS IO Mepe MpoOYyXKIeHus. ['MMHACTHKa B TMOCTEIH MOXKET
BKJIIOUATh TAKHE DJIEMEHTHI, KaK MOTATMBAHUE, MOOYEPEIHOE MOJHUMAHUE U OMyCKaHUE
PYK M HOT, 3JIEMEHTBI CaMOMacCaXka, NaJbYMKOBOM TMMHACTUKW, TMMHACTUKH JIJIA TJ1a3.

['maBHOE TIpaBWIIO MCKIIIOYUTh PE3KUE JBUKEHUS, KOTOPbIE MOTYT BBI3BATh
PaCTSDKEHHE MBIIIIII, IEPEBO30YKICHHUE U, KaK CJIEJICTBUE, TOJOBOKPYKEHUE.

JIMUTEeNbHOCTh THMHACTUKHU B MIOCTEIN OKOJIO 2-3 MUHYT.

3aTeM JeTH MepexoasaT B XOJOJHYH KOMHATy OOCHKOM W B TpycHKax. Tam oHH
BBITIOJIHSIFOT XOAK0Y (Ha HOCKaX, MATKAX, C BRICOKUM TOJIHSITHEM KOJICH, B TIOJIYTIpUCEIC, B
MOJTHOM TIPUCE/Ie, HA BHEIIHEW CTOPOHE CTOINbI, C MEPEKAaTOM C MSATKM HAa HOCOK, IO
KOPPUTHPYIOIIUM  JIOPOKKaM) WM KOMIUIEKC YIpaXHEHUWUW HANpaBIEHHBIX Ha
npoGUIaKTUKY TIocKocTonus. [Ipy 3TOM BaKHO CIEAUTHh HE TOJBKO 3a MPaBUIBLHOCTHIO
BBIIIOJIHEHUSL YIPAKHEHUM, HO M 32 OCAHKOW Jered. JJIIMTENBbHOCTH 3TOM 4YacTw
TUMHACTUKH 2-3 MUHYTHI.

Jlanee ngeTM mnepexoAsT B TEIUIYO KOMHATY, T/I€ BBIINOJIHSAIOT KOMIUIEKC
yOpOKHCHUH  HAMpaBICHHBIX Ha NPOPUIAKTHKY HapymIeHHWH ocaHku. YToObI
3aMHTEpPECOBaTh JETeH, MOXXHO HCIONb30BaTh KyOWKH, MS4Yd, OOpYydYd, TaHTEIH,
TUMHACTHYECKHE Taiku, GUTOONIBI, a TakkKe yrnpaKHeHUs xaTxa-iloru, kak «Komeukay,
«3Mmest», «JlepeBo», «Pribay, «Ky3Heunku». OHU BBITOTHSAIOTCS B TeUeHUE 2-3 MHUHYT.
3areM JeTH TEPEXOASIT BHOBb B XOJOJHYIO KOMHATY, YTOOBI BBIMOJHUTH KOMILJIEKC
NbIXaTEJIbHOW TMMHACTUKH, 4YTO OYE€Hb BAXHO JUISI YKPEIUIEHHUS HMMYHUTETA,
PO UIAKTUKY MPOCTYIHBIX 3a00I€BaHUI U 3a00JIEBaHUI BEPXHUX JBIXATEIbHBIX MyTEH.
OpHako MMEHHO 3Ta YaCTh TUMHACTUKU OOBIYHO BBI3BIBACT TPYAHOCTH Y JETEH, TOITOMY
[I€1aroru CKJIOHHBI OIPAaHUYUTHCS BBIIIOJIHEHHEM OJHOTO-ABYX YIPAaXHCHUU B TCUCHUE
HECKOJBKUX CeKyHHA. OTAenbHble YIpakHEHHUs, 0e3yCJIOBHO, HE MPUHECYT Bpena, HO
HAauOOJBIINI  O3IOPOBHUTENBHBIN d()PEeKT mOcTUTACTCS TONBKO TMPHU JTOCTATOYHOM
JUIMTEIbHOM ~ BBIIIOJHEHWM  JBIXATEJNBHBIX  yOpaXKHEHUH. JlO3UPOBKY HX HYXKHO
yBeJIM4KMBaTh nNocTeneHHo ot 0,5-1 no 3-4 MunyT.

3areM MPOBOIATCS WHAWBHAyaIbHas Wi nuddepeHImpoBanHas 0310pOBUTEIbHAS
paboTa c HyXJIaroUMMUCS AeTbMU. B 3TO Bpemsi ocTajbHbIE JETH C MOMOIIHUKOM
BOCIIUTATENII MPOBOAST BOJIHBIE MPOLEAYPbl: yMbIBaHHWE, OOIIMPHOE YyMbIBaHUE,
o0JIMBaHUE MPOXJIATHON BOAOM, CyX0€ pacTUpaHHEe MaXpOBOM BAPEIKKOU U JIp.

OO6u1ast AMUTENbHOCTh 030POBUTEIBHOM TUMHACTUKY MOCIE THEBHOTO CHA JOJKHA
cOoCTaBJATh 12-15 MuHyT.



Kommuieke Ne 1
«MBI IPOCHYJIHUCH»

1. «BeceJsible py4YKkmW» - U. I1.: Jie’ka Ha crnuHe. [logHuMaTh pyKu B CTOPOHBI U OIYCKaTh
BHMU3.

2. «Pe3Bble HOXKKM» - U. 11.: TO *ke. [looyepeHo mogHUMATE TO OAHY, TO IPYTYIO HOTY.

3. «Kyukm» - u. 1.: To xe. [lepekarsl Ha MpaBblif, 3aT€M Ha JIEBbIN OOK.

4. «Komeykw» - U. 1. CTOS Ha CpPEIHUX YeTBEpeHbKaX. JIBUraTbcs BHepen-Ha3aj,
HAKJIOHATHCS BHU3, CrU0as JOKTH, BO3BPAILASICh B U.1I.

5. «PpIyaHue» - BIOX, pblUuaTh Ha BBIOXE, PYKH HAIPSKEHHBIE, MBI, KAK KOI'TH.

6. «/lecsaTb OpaTHeB» - pacTupaeM KaxIblil MaTbYUK HA OJTHOM pyKe, IOTOM Ha JPYroil.
Xonp0a 1o JOPOKKaM 3/10pOBBSI.

KoMmmiaexc Ne 2

1. «HoxXKkM TaHIYIOT» - W.I. JIe)Ka HA CIIUHE, PYKHU IOJ T'OJIOBOM, HOTH MPUIIOTHSITH,
Pa3BECTH B CTOPOHBI, BEPHYTHCS B H.II.

2. «X0J0AHO - JKAPKO» - W.II. CUJA, CKPECTUTh HOTH, IMOIYJI XOJIOJHBIM BETEPOK —
CBHEKUJITUCh B KOMOUYKH, BBITJITHYJIO COJIHBIIIIKO — PACCIA0UTHCA.

3. «'HMHACTBI» - U.II. CUJIs, HOTU TIOJIOKUTh CTOTIAMH APYT K JIPYTyY, KOJICHU MOJHUMATh
U OITyCKAaTh JI0 TOBEPXHOCTH KPOBATH.

4. «HbIpSiIBIIUKH» - PA3BECTH PYKU B CTOPOHBI, BIIOX PTOM, 00XBaThIBaeM ce0s pyKaMu
U TIpUCEZIaeM, BBIJIOX PTOM.

5. «llerymkmw» - U.1l. HOTU BPO3b, PYKH OIYIICHBI, MOJHATH PYKH B CTOPOHBI, a 3aTe€M
XJIOMIAIOT UMU 110 OelipaM U IPOUBHOCAT «KYy-Ka-pe-Ky».

6. «IlonHoe nbIXaHHWe» - pyKa Ha JKMBOTE, TIyOOKMI BIOX, BBIABIXaeM BO3IYyX
MaJeHbKUMU MOPIHUSMHU.

Kommuieke Ne 3

«CoJTHBIIIKO»

1. «Connplliko nmpocwinaercs» - M. n.: nexa Ha cnuHe. [IoAHATH ToJIOBY, MOBOPOTHI
r'0JIOBBI BJIIEBO-BIPABO.

2. «CoJIHBIIIKO KynaeTcs» - . 1.: To xke. OOXBAaTUTh PyKaMU KOJICHU, TIEPEKaThIBATHCS C
00Ky Ha OOK.

3. «CoaneuyHasi 3apsiika» - HW. I.. TO >€, PYKH BBITAHYTHl Ha3an. [logHMMAaTh
OJTHOBPEMEHHO PYKH U HOTH BBEPX-BIEPEL.

4. «COJHBINIKO MOJHUMAETCH» - U. I.. JieKa Ha KUBOTE, PYKHM COTHYTHI B JIOKTSIX.
[IpunogHuMaThCs Ha MPSIMbIE PYKHU, HE OTPHIBAsI HOT OT KPOBATH.

5. «COJHBINIKO BBICOKO» - H. M.. CUIAI HAa KOJICHSX, YNOp pPYyKaMH CHEpeu.
[IpunogHsATHCS HA PYKU U TIPSIMBIE HOTH.

6. «51 — OoabIIIOe COJHBIIIKO» - . T.. CTOS HAa HOTaxX BO3Ji€ KpoBaTku. [lomMHATH pyKu
BBEPX UEPE3 CTOPOHBI, TOTAHYTHCS, BCTATh HA HOCKHU.

OObru”asa xoap0a OOCUKOM.



Kommuiekce Ne 4
«IIpo0yskaeHue COTHBIIIKA»

1. «BOoT KaK COJIHBIINIKO BCTaeT» - WU. I.. CHJI Ha KOPTOYKAX, PyKH ONYILEHbI BHH3.
MenneHHO BCTaBaTh, PyKH BIIEpEI-BBEPX HA KAXKIO€E CIOBO.

2. «Bplle, BbIIIE, BbIIIE» - U. II.. CTOSI B BBEPXY pa3BEACHbl B CTOPOHBI. HakaoHBI
TYJIOBMILIA BHU3, PYKH HA KOJIEHU, BEPHYTHCA B U.I1.

3. «K HOYM COJIHBILIKO 3aii1eT» - U. I.: To *e. [IprucecTb Ha KOPTOUKH, PYKH OMYCTHUTb.
4. «Hwnxe, HUKe, HUKe» - U. .. CUAS Ha KOPTOUKaX, PyKH ONyILIeHbl BHU3. HakimoHsb
r'OJIOBBI BHHU3- BBEPX-BHU3.

5. «Xopomu1o, XOpomo» - H. 1.: cTosi. XJIONKH B JIAJOIIH.

6. «CONHBIIIKO CMeeTcsH» - W.IL.: CTOSA, PYKM Ha mosice. [IoBOpOTHI TyJ0OBHILA BIPABO-
BJIEBO.

/. «A TOJ COJTHBIINIKOM TAKUM BeceJieil JKuBeTcsD - . 11.: To xe. KpyxeHue Ha mecTe B
OJIHY, a 3aTEM B JPYT'yIO0 CTOPOHY.

Kommiaekxe Ne 5
«3aMHBbKA — 3aHYUIITIKA»

1. «3annbKa, NOAOOAPUCH,
CepPeHbKU, MOTAHUCH)

2. «<3auHbKA, MOBEPHHUCH,
CepPeHbKUM, IOBEPHHUCH)

3. «3auHbKA, NOIJISAIIH,
CepPeHbKUM, MONJISA N
4. «3auHbKAa, MOKJOHNUCH,
CepPeHbKHUI, MOKJIOHUCH
5. «3auHbKA, MOXOIH,
CepeHbKHUI, MOXO0AN»
6. «Ilome 3aiika
10 MOCTOYKY»
7. «/la mo koukam,
Ja M0 KOYKaM»

Kommniekce Ne 6
«Berepok»

. n.: cTos, pyku BIOJIb
TynoBuia. [Ipunoguarscs
Ha HOCKHU, PYKH 4epe3
CTOPOHBI BBEPX.

W. n.: cTos, pykH Ha HosIce.
[ToBOpPOTHI TyNOBHUILIA
BIIPABO-BJIEBO, 3aTEM B H. II.
. .: To xe. Msarkas
NPYKUHKA.

W. .: To xe. HakinoHbl
TyJIOBUILIA BOEPE.

W. n.: To xxe. Xoanba Ha
MecTe.

Xonanba mo pedpuctoi
JTOCKE.
Xonanba 1o pe3snHOBBIM
KOBpHUKaM. 3 IpUTONA.

1. «Berepok» - U. M.: Jie’Ka Ha KUBOTE, PYKH BIOJb TyJoBuIlA. [IOBOPOTHI roIOBBI
BIPABO, OMYCTUTh IMPABYK WIEKYy Ha MOIYIIKY, 3aTEM TOXE BJIEBO. 3BYKONOApPAKaHHE
«py-y-y».

2. «IlosieT BeTepka» - u. 1.: TO Ke. Pa3BecTn pyku B CTOPOHBI.

3. «BeTepok urpaer» - u. 1.: TO K€, YIIOp pyKaMu Ha JIOKTH.

4. «BeTepok rOHUT TY4YW» - U. II.. CTOSI HA CPEJTHUX YeTBEpEHbKaxX. [|BUKEeHUs TyJIOBUIIA
BIEPEA-HA3a/, HE OTPBIBAS HOT U PYK OT KPOBATKH.

5. «boJblIne cepbie TYUW» - U. I1.: TO ke. [IonHAThCA Ha BRICOKHE YETBEPEHBKHU.



6. «BeTep myeT Ha MOJSIMU, HAJl JIECAMH M caJaMm» - OObIYHAS X0Ap0a TIEpeXOoasimnas B
JIETKUH Oer.

Kommiekxc Ne 7
«JlecHble MPUKJIIOYEHNUS» YACTh MepBai.

1. «MenBeab B OepJiore» - u. I.: JeKa Ha CIIMHE, pyKU BAOJb TynoBuia. Ilepekarsl ¢
00Ky Ha OOK.

2. «3aiiYuKH — ModeraiauKkm» - . 1.: To xe. [loouepeHoe MogHUMAaHKE HOT B OBICTPOM
TEMIIE.

3. «3ailunIIKy — TPYCUIIKH» - . I.. TO *e. HOoru corHyTh B KOJICHSX, OOXBAaTUTh UX
PYKaMU — «CIPATAINCHY»; BEPHYTHCA B U. I1., OTBECTH PYKU HA3aJ — «IIOKa3aJIUCh).

4. «JIro0onbITHBIE BOPOHBDY - U. I1.: CUJS Ha KOJEHsAX. BcTaTh Ha KOJIEHU, PYKH pa3BeCTH
B CTOPOHBI U J€J1aTh B3Maxu, CKa3aTb «Kap-p».

5. «beoYkM Ha BeTOYKAX» - U. I.: CTOS BO3JIE KpOBaTH, pykH Ha mosice. [IoBOpoTHI ¢
IPY>KUHKOM.

6. «bJaaropoanbie 0JeHW» - U. I1.: TO k€. X0/1b0a Ha MeCTe BBHICOKO MOAHUMAs KOJICHHU.

7. «JleTsimasi MTUIAY) - BIIOX — PYKU — KPBUIbS OJHUMAIOTCS, BBIJIOX — OITYCKAKOTCHI.

Kommiaexce Ne 8
«JlecHble MPUKJIIOYEHHS» YaCTh BTOpasi

1. «MenBeasb B OepJiore» - W.I.: JIeKa Ha CIHMHE, pyKH BIOJAb TyJioBHIIa. [lepekaTsl ¢
00Ky Ha OOK.

2. «3aliYMIIKU-TPYCHIIKW» - U. I.: TO k€. HOorm corHyTh B KOJEHSX, OOXBAaTUTh HX
PYKaMH — «CIPSTAJIUCh», BEPHYTHCA B U. 1., OTBECTH PYKH Ha3a]l — «IIOKA3aJIUCh».

3. «Boauyek-cepblii 0040K» - M. II.. CTOS Ha CpeaHUX 4YeTBepeHbKax. IloouepemHoe
BBITATMBAHUE HOT BBEPX.

4, «JIncuuKkM-ceCTPUYKW» - . II.: CTOS BO3Jie KpoBaTh. IMuUTAaUsl JIBUMKEHUM JTUCUYKHU
Ha MECTe.

5. «Enoukn OGoJbliMe W MajleHbKHMe» - U. I.. TO e, pyku Ha mnosce. llpucecrts,
00XBaTUTh PyKaMU KOJICHH, OMYCTHUTHh TOJOBY; 3aT€M BBIMPSIMHTHCS, BCTaTh HAa HOCKH,
MOTSAHYTHCS, PYKH BBEPX.

6. «IloJieT sKyKka» - )KyK MOJJHUMAET TOJIOBY, IETAET BJOX, PACIIPABISIET KPBUIbS, U JIETHUT,
TPOMKO JKYXKa — K — K — K.

Kommiaexe Ne 9
«IlyTemiecTBHE KaneJbKN» 4acTh MepBasi.

1. «KaneabKu NPOCHYJHUCH) - U. I1.: JIe)Ka Ha CIIMHE, PyKU BIOJIb TysnoBuIa. [IoBOpoThI
rOJIOBBI BJIEBO-BIIPABO.

2. «KaneJabKu MOTSAHYJHUCHY - U. T1.: TO XKe. Pa3BecTu pyku 1 HOTH B CTOPOHBI, BEPHYTHCS
B U.IL

3. «Kaneabku modekaau» - W. I.. CTOS BO3JIC KPOBAaTKH, PyKH B CTOPOHBI. [10BOpOTHI
TYJIOBUIIIA C BpAlllEHUEM KUCTEH.



4. «1oKIUK» - U. 11.: TO XKe. MeasIeHHble NPUCEJaHus C OIYCKAHUEM PYK BHH3.
5. «KanejabKku TaHOYHOT» - U. 1. TO *e. KpyXeHue Ha MecTe Ha HOCKax.
6. [IpIxaTrenpHble yIpa)XHEHUS 1O KEJTAHUIO JETEN.

Kommnuiexke Ne 10

«IlyTemiecTBHEe CHE:KMHKHW» YacTh BTOpPa.

1. «CHeXMHKH TPOCHINAKTCSY - HW. I.. JieKa Ha CIUHE, PYKU BIOJIb TYJIOBHIIA.
[ToBOpOTHI TOJIOBHI BJIEBO BIPABO.

2. «CHEeXMHKU-NYIIMHKW - U. I1.: TO *e. Pa3BecT pyku ¥ HOTU B CTOPOHBI, BEPHYTHCS B
U. II.

3. «Kiy0oKk CHeXMHOK» - W. M.. CHIA Ha KpoBaTke. KojeHM COrHYyTh M OOXBaTHUTh
pyKaMH, TOJIOBY OIYCTUTb, 3aT€M BBINPSIMUTLCS, PYKH Has3aj, HOTH BBITIHYTh, TOJIOBY
BBEPX.

4, «CHeXMHKH-CAMOJIETUKI - H. T1.. CUJS HA KOJICHSIX, PyKU ONyIIeHbl. [[punogHsaThes
Ha KOJICHSX, PYKH B CTOPOHBI.

5. «MeTtesib 3aMeTaeT CHEXKUHKH» - U. I.. CTOS BO3Jie KpoBaTH. HakioHBI TynoBuIa
BIIEpEl, B3MaxXH PYKaMU — «METEIbY.

6. «CHeromaa» - W. I.. CTOSI BO3JIE KPOBAaTKH, PYKH B CTOPOHBI. Menkue mpucemaaHus
OMyCKaHWEM PYK BHU3.

Xoap0a 1o BOPCUCTOMY KOBPHUKY C IPUTOIIOM U TIOTJIa)KMBAHUEM CTYITHU O KOBPUK.



