I'ummuacTuka npooyxxkaenus B J1OY,
KaK OAMH U3 KOMIIOHEHTOB

0310POBHUTEIHLHOM PA0OTHI.

Y TpeHHssi THMHACTUKA U TUMHACTUKA TPOOYKICHUS B JETCKOM CaJly — 3TO
BOXHBIC KUPHUYUKA B CTAHOBJICHUM (PyHAAMEHTa 3J0pPOBbS JETEH, YKPENHUTh
KOTOPBI MOYKHO TOJIBKO TIPU CUCTEMATUUYECKOM MPOBEICHUH.

['mmHacTHka npoOyKICHHS TOMOTAeT IETCKOMY OPTaHU3MY IIPOCHYTHCS,
yJIy4IiaeT HACTPOCHHE, MOJHUMAET MbIMIeUHbId ToHyc. OHa HampaBjieHa Ha
MOCTENIEHHBIA TMepexoJl JIeTe OTO cHa K OoJpcTBOBaHMIO. ['J1aBHOE MpPaBUIIO
UCKIIFOUUTh PE3KUE JIBMXKCHUS, KOTOPHIE MOTYT BBI3BaTh PACTSIKEHHE MBIIIII,
nepeBo30ykKACHUE U, KaK CIIEJICTBUE, TOJIOBOKPYKCHHE.

Bo Bpemsi ee mpoBeneHUS] TUMHACTUKHU I11€71€CO00pa3HO MY3BIKAIbHOE
COnpoBOXJeHKHE. My3bIKa MOJOKUTEIBHO BO3JICUCTBYET HA AIMOIIMHU JETEH, CO31aET
y HHUX XOpOIllee HACTpOEHHEe, BCEIAeT OOAPOCTh, PATOCTh, IOMOTAET PUTMY
NBIDKCHHUM, o0jerdaer WX BbINMOJHEHUE. JleTM ydwaTcs Caymarh MY3BIKY |
COTJIACOBBIBATH JIBUKEHUS C €€ XapaKTEPOM, BBITIOJIHATH IBUKEHUS BbIPA3UTEIBHO,
IUTABHO. XOPOIIO, €CJIHM IOCie MPOOYXKIEHUsS IETH YCIbIIIAT CBOU JIOOMMBIE
JNETCKUE TIECEHKH WJIM CHOKOMHYIO MPUATHYI0 MY3BIKY, TOTZIa MPOCHINATHCA OHU
OyIyT HAMHOTO OBICTpEE.

He nyxHo 3a0b1BaTh 00 ynbioke. [lepBoe, 4To M0KEH BUACTh peOSHOK
mociie CHa: ynbplOaromieecss JUI0 BOCHHUTATENs, a TakKe CIBIIIATh IUIABHYIO,
pa3MEPEHHYI0 pPEYb, MPUITHBIE WHTOHAIMU, YMEHBIIUTEIbHO-JIACKATEIbHBIC
cypdukcol. Cama ¢doHETHKAa STUX 3BYKOB HECET IMOJIOKHUTEIBHYIO OKpPACKY,
HE3aBUCHUMO OT TOrO, KakKuM TOJIOCOM IPOU3HOCUT HUX B3pOCIbId. J[€TH TOHKO
YyBCTBYIOT IMOIIMH OKpYyXaroumx. B3pocioMy HE0OX0IMMO ObITh BHUMATEIHHBIM
K cebe, cIeauTh 3a CBOCH MHUMHUKOM, 3a SMOLIMOHAIBHBIM COCTOsIHHEM. BonHeHue,
0ECTOKONCTBO, Pa3paKUTEILHOCTh, HEYBEPEHHOCTh B3POCIIOTO JIETH BIUTHIBAIOT
cpasy, Kak ryoka. Bce nepe:kuBaHus TYT K€ OTpa3siTca Ha HacTpoeHuu aetei. Huxke
npeaiararo KOMIUIEKC TUMHACTUKU MTPOOYKICHHUS.

KoMiuiekc ruMHacTHKM NPOOYKAEHUS MOCIe JHEBHOTO CHA.

«MBbI IPOCHYJIHUCHY»

1. «Becensie pyukn» - W.m.: nexa Ha cnuHe. [lonHuMars pyku B CTOpPOHBI U
OMmycKaTh BHU3. (4 paza)

2. «Pe3Bbie HOXKHMY - W.I.: TO *ke. [looyepenHo mogHUMaTh TO OJHY, TO JPYTYIO
HoTYy. (4 pasza)

3. «Kyuakwny» - W.m.: To xe. [lepexaTsl Ha TIpaBbIi, 3aTeM Ha JIEBBIA O0OK. (4-6 pas)

4. «Komeukm» - M.11.: CTOSI HA CpEeTHUX YETBEPEHbKAX. J|BUraThCs BIepeI-Ha3al,
HaKJIOHSATHCS BHU3, CTHOAas JIOKTH, BO3BpAIasCh B H. 1. (4 paza).

Xoap0a Ha MecTe OObIYHAs, BBIXOST U3 CIIAIbHU HA HOCKAX.

«badouka»




CnaJs uBeToK.
(U.n.: cuos ma Kopmoukax, emecme noo WeKOU, 2na3a 3aKpblmbl, 20708d
HAKIOHEHA)
W Bapyr npocHycs.
(U.n.: mo oce.Meonenno omkpwvimv 21a3za, OnyCmMumv pYyKU yepe3 CMOPOHb,
ecmams)
bousbiie cnath HE 3aX0Tel.
(U.n.: cmos.Ilosopomvl 2010861 6npaB0-61€60, NOKA3AMb «HE 3aX0me»)
[oTsnyncs, ynplOHyCH,
B3Busics BBepx u nosueren
(Lemu evinonnsom osudicenusi no mexcmy 2-3 pasa)
«IIpoOyxkaeHue COTHBIMIKA»

«COJTHBIIIKO TIpochInaeTcs» - M.Im.: nexka Ha crnuHe. [ToIHATH TOJIOBY, MOBOPOTHI
T'OJIOBHI BJIEBO-BNPaBO. (4 paza)

«CoJHBIIIKO KymaeTcs» - M.a.: To xe. OOXBaTUTh pyKaMu KOJICHH, IIEPEKATHIBATHCS
c 6oky Ha OOK. (4 pasza)

«ConHeunast 3apsnaka» - W.m: To e, pyKH BHITSHYTHI Hazaa. llogHuUMaTh
OJIHOBPEMEHHO PYKHU U HOTU BBepX-BIiepes. (4 pasa)

«COJHBIMIKO TOAHUMAeETCs» - VLI.: Jexa Ha >KUBOTE, PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX.
[IpunonHuMaThCs Ha IPSMbIE PYKH, HE OTPBIBast HOT' OT KpoBaTH. 4-5 pa3)

«CONHBIMKO BBICOKO» - W.m.: cuas Ha KOJEHSAX, YINOp pYyKamMu CIEpeaH.
[IpunoaHATHCS HA PYKU U TIPSIMbIE HOTH. (4 pa3a)

«4 - Gombiioe conHBIKO» - WLII.: ¢cTOS Ha HOrax Bo3Jjie KpoBaTKd. [IoTHATE pyKu
BBEPX Y€pPE3 CTOPOHBI, IOTAHYTHCS, BCTATh HA HOCKU. (4 pasza)

OO0ObIyHasg x0/160a OOCHUKOM.

«3auHbKA - 3aHYNIIKA)

«3anHbKa, MoA00APUCH, CEPEHBKUM, MOTIHUCHY - VI.1I.: CTOS, pYKH BIOJIb TYJIOBHUIIIA.
[TpunogHATHCS HA HOCKH, PYKH Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX.

«3anHbKa, TMOBEPHUCH, CEPEHBbKHUI, MOBEpPHUCH» - M.I.: CTOs, pyKHM Ha THOsCE.
[ToBOpOTHI TyJNOBUIIIA BIIPABO-BIIEBO, 3aTEM B . II.

«3anHbKa, MOIUIAIIN, CEPEHbKUM, MOTUIAIIN - V.11.: TO jke. MArkas npy>XKuHka.

«3anHbKa, TOKJIOHUCH, CEPEHbKUI, TOKIOHUCH» - W.1.: TO xe. HakiioHbI TynoBuia
BIIEPEI.

«3anHbKa, MMOXO0JIH, CEPEHBKUM, moxoam» - ML.I1.: To xe. Xoapba Ha MecTe.
«ITomen 3aiika 1Mo MOCTOYKY» - X004 110 PeOPUCTON JTOCKE.

«/la mo koukam, Aa Mo Ko4UkaM» - X0/b0a M0 PE3MHOBBIM KOBPUKaM. 3 MPUTOIIA.
«JlecHble MPUKJIIOYeHUsI-1»




«Mensens B O6epnore» - V.im.: gexa Ha ciuHe, pyKH BIIOJdb TyJoBuia. [lepekaTsi ¢
00Ky Ha OOK.

«3aiuuku - moberaitunkmy - M.m.: To xe. [loouepeanoe nojHuMaHue HOT B OBICTPOM
TEMIIE.

«3aluuIKy - TpycHuiiku» - WM.m.: To xke. Horu corHyTh B KOJICHSIX, OOXBAaTUTh UX
PYKaMU - «CHPATAIKNCHY; BEPHYTHCS B U. II. , OTBECTU PYKU HA3AJI - KIIOKA3AJIUCh».

«JIro6ombITHBIE BOPOHBIY - VL.I1.: cus Ha KoJeHsax. BcTaTh Ha KOJIEHU, pyKH Pa3BeCTH
B CTOPOHBI U JIeJIaTh B3MaxXH, CKa3aTh «Kap-p».

«benouku Ha BeToukax» - M.o.: cTos BO3lIe KpoBaTH, pykKH Ha mosce. I1oBopoTsl ¢
IIPY>KUHKOM.

«bnaropogusie oneHn» - M.1.: 1o xe. Xoapba Ha MecTe BBICOKO ITOJAHUMAsl KOJIEHH.
«JlecHble NPUKIHOYEHUS-2»

«Menasenp B Oepiiorey» - V.I.: nexa Ha CIMHE, PYKU BIOJb TyjloBHIa. [lepekaTsl ¢
00Ky Ha OOK.

«Ganunmku-Tpycumkn» - WM.m.: to xe. Horu corHyTe B KOJEHAX, 00XBAaTUTh UX
PYKaMH - «CIPSATAIUCH», BEPHYTHCA B U. 1. , OTBECTU PYKU HA3a[ - IOKA3aIHUChy.

«Bomuek-cepslii 004ok» - WM.m.: cros Ha cpenHux uderBepeHbkax. [loodepemHoe
BBITSITUBAaHUE HOT BBEPX.

«.HI/ICI/I‘{KI/I-CGCTPI/I‘IKI/I» - .i0.: cTos BO3JIE KpOBaTH. NmuTanms I[BI/I}KGHI/Iﬁ JINCUYKHU
Ha MCCTC.

«Enouku Ooinbliie u ManeHbkue» - M.m.: To ke, pyku Ha mosce. [IpucecTs,
00XBaTUTh PyKaMU KOJIEHU, OMYCTUTH TOJIOBY; 3aT€M BBIIPSIMHUTHLCS, BCTATh Ha
HOCKH, IOTSAHYTHCS, PYKH BBEPX.
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