TUMHACTINEKA
JIPOBYXKDEHIA




«Mbl NPOCHYIUCDb>»

1. «<Becenblie py4ku» - 1. MN.: JieXka Ha CnuHe.
[looHNMaTb PYKW B CTOPOHLI N ONyCKaTb BHU3. (4 pa3a)

2. «Pe3Bble HOXXKM>» - 1. I.: TO Xe. [looyepenHo
nogHMMaTb TO OA4HY, TO APYryi Hory. (4 pasa)

3. «XKYy4KM>» - 1. MN.: TO Xe. [lepeKkaTbl Ha NpaBbl, 3aTeEM
Ha sieBbIN OOK. (4-6 pa3)

4. «Kowe4dku» - 1. .: CTod Ha CpegHnX YeTBEepPEHbKaX.
[OBuratbcsa Bnepen-Hasan, HakKJIOHATLCHA BHU3, crmbas
JIOKTWN, BO3BpaLladAch B 1.n. (4 pasa)

Xoaobba Ha mecTe obbl4HAA, BbIXOOAT U3 CMaJZIbHU HA
HOCKaX.



KomMmnnekc Ne 2.

«Bbabouyka»

Cnan uBeToK l.n.: cnas Ha KOPTOYKAX,
BMecCTe noja LeKou, rnasa

3dKpPbITbl, TOJ1IOBA HAaKJIOHEHA.

U Bopyr npocHynca . n.: To xe. MegneHHO OTKPbITb
rfasa, onyCcTUTb PYKKU 4yepes

CTOPOHbI, BCTAThb.

bonbuwe cnatb . n.: cTod. [lOBOPOTHLI FO/10BLI
He 3axXoTes BMpaBOo-B/1eBO, NOKa3aTh

MaJIbHNKOM «KHE 3aXO0TeJI»,

MoTaHyncA, yNbIOHYNCA, [leTn BbIMOJHSAOT
B3BuUJICA BBepX U noseTen OBVKEHNA MO TEKCTY.

(2-3 pa3za)



KomMmnnekc Ne 3.

«COJIHBIWKO>»

1. «CONMHBIWKO npocbinaeTca» - /. n.: nexxa Ha cnuHe.
[TooHATL roy10BYy, MOBOPOTLI FOJIOBLI BJIEBO-BMNPaBo. (4
pa3a)

2. «CONIHBIWKO KyrnaeTca» - 1. N.: To xxe. ObxBaTnTb
PYKaMun KOJIEHW, NepeKaTbiBaTbCA C 6oky Ha 6boK. (4
pasa)

3. «ConHe4YyHas 3apagKa» - 1. N.: TO XXe, PyKn
BbITAHYTbI Ha3afg. [NoogHMMaTb O4AHOBPEMEHHO PYKU U
HOrn BBEpX-Bnepea.

(4 pasa)

4. «CONMHBLILLKO NOAHUMAETCA» - U. MN.: 1eXXa Ha
XXUNBOTE, PYKWN COMHYTbI B JIOKTAX. [MpnogHMMaTbLCA Ha
npsAMble PyKW, He OTpbiBas HOr OT KpoBaTu. (4-5 pas)

5. «CONHBIWKO BbICOKO>» - 1. MN.: CUASA Ha KOJIEHAX, yNop
pykamu criepegun. NMpunooHATLCSA Ha PYKX N NpsMble
HOT .

(4 pasa)

6. «5l - OONbLIOE COJIHLIWKO» - 1. M.: CTOS Ha HOrax
BO3J1e KpoBaTKW. [NIOOHATL PYKUN BBEPX Yepe3 CTOPOHHbI,
MOTAHYTbLCHA, BCTaTb Ha HOCKW. (4 pa3a)

Obbl4yHasa xoabba 6ocnkom.



KoMmnnekc Ne 4,

«Mpodby>XaeHne CoNMHbILIKA»

1. «BOT KaK COJIHbILLUKO BCTaeT» - . MN.: cnas Ha
KOpTO4YKax, pykKu onylleHbl BHN3. MegieHHO BCTaBaTh,
PYKW BNepen-BBepx Ha Kaxkgoe C/10BO.

2. «Bblwle, Bbille, BbiLLe» - U. .. CTOS B BBEPXY
pa3BedeHbl B CTOPOHbI. Hak/IOHbI TY10BULLLA BHU3, PYKU
Ha KOJIEHW, BEPHYTbCS B WU.M.

3. «kK HOYM CONHBIWKO 3akpgeT» - U. MN.: TO Xe.
[MpucecTb Ha KOPTOYKU, PYKN ONYCTUTD.

4. «<HUXXe, HUXXe, HUXXe» - 1. MN.: CNOA Ha KOPpTo4Kax,
PYKW onyLlieHbl BHN3. HaKJIOHbl TOJ10BbI BHN3- BBEPX-
BHW3.

5. «XopoLuo, XOpoLuo» - K. MN.: CTOSA. XJIONKWX B JlaaoLLN.

6. «CONIHBILLKO CMeeTCcA» - LU.MN.: CTOA, PYKN Ha nosce.
[ToBOPOTLI TYJIOBULLA BMPaBO-BJIEBO.

7. «A noa COJIHLILWLKOM TaKUM BeceJiel )XUBeTCa» - U.
M.: To Xe. Kpy>XxeHne Ha MmecTe B 0O4HY, a 3aTEM B

OPYryto CTOPOHY.



(MoBTOPUTL 2 pasa)

KoMmnnekc Ne 5.

«3aMHbKa - 3anYMLluKa»
1. «x3amMHbKa, nopdoapuck, M. n.: cTod, pykn BOoOb
CepeHbKMUM, NOTAHUCL» TyJloBULLA. [TpUNoaHATLCSA
Ha HOCKW, PYKW 4yepes
CTOPOHbI BBEpPX.
2. «3aMHbKa, NOBEepPHUCHL, /1. n.: cToA, pyKn Ha nosce.
CepeHbKUM, NOBepPHUChb>» [10BOPOTLI Ty10BULLA
BNpaBO-BJIeBO, 3aTEM B L. M.
3. «3auHbKa, nonnawm, M. n.: To xe. Markas
CepeHbKUU, NonNaAWmn» rnpyxnHka.
4. «3aMHbKaA, MOKJZIOHUCDL, /. nN.: TO Xe. Hak/0oHbI
CepeHbKMUM, NOKJIOHUCL>» TYJIOBULLA BNepen.
5. «3amMHbKa, noxoam, 1. n.: To xe. XoabLba Ha
CepeHbKUMn, noxoanu» MecTe.
6. «Mowen 3anka Xoanbba no pebpucrton
No MOCTOYKY>» LOCKe.
7. «[la no Ko4ykamMm, Xoabba no pes3smHoBbIM

Aa No KoOYKaM» KOBPUKaM. 3 npuTtona.



KomMmnnekc Ne 6.

«BeTepok»

1. «BeTepok>» - 1. M.: 1IeXXa Ha XNBOTe, PYKN BOOb
TynosuLla. [NoBOpPOTHLI rOJIOBbLI BMPaBO, ONYCTUTbL NpaByto
LLleKY Ha NoAYLLUKY, 3aTeM TOXXe BJIEBO.
3ByKonogpa>xaHue «qy-y-y».

2. «MoneT BeTepKa» - N. MN.: TO )Xe. Pa3BeCcTn pykKn B
CTOPOHDI.

3. «BeTepok urpaetr» - 1. N.: TO XXe, yNnop pykKaMun Ha
NIOKTW.

4. «BeTepoK roHUT Ty4M» - 1. MN.: CTOA Ha cpefHnXx
yeTBepeHbKax. [lBU>XeHnsa Ty/0BULLLa Bnepen-Ha3an, He
OTpPbIBad HOI N PYK OT KPOBaTKW.

5. «BosibLIMe cepble TY4YU» - 1. MN.: To xe. NoaHATbCS
Ha BbICOKNE YETBEPEHbKMW.

6. «BeTep AyeT Ha NONSAMMU, HaAQ NeCaMU U
capaMm>» - obbl4Haa xoabba nepexogdawasn B Ierkui
ber.



KoMmnnekc Ne 7.

«JlecHble NPUKJIIDYEeHUA» YacTb NepBas.

1. «<MepBepnb B bepnore» - 1. N.: N€Xa Ha CNNHE, PyKX BOOIb Ty/10BULLA.
NMepekaTbl ¢ 60Ky Ha 6OK.

2. «3aM4YMKM - noberanumkm» - 1. n.: 7o xe. lNoovyepengHoe NogHNMaHNE
HOr B ObICTPOM TeMne.

3. «3aNYULLUKU - TPYCULLUKU>» - U. M.: TO )Ke. HOrm COrHyTb B KOJIEHSX,
00XBaTUTb NX PyKaMU - «CNPATANINCb»; BEPHYTHLCA B WU. M., OTBECTU PYKU
Ha3apg - «MoKa3aJmcCb».

4. «JIiobonbITHbIE@ BOPOHbI» - U. MN.: CUAS Ha KoJieHAX. BCTaTb Ha KoJsieHw,
PYKM pa3BeCTU B CTOPOHbI U AenaTb B3MaxXW, CKa3aTb «Kap-p».

5. «benio4KM Ha BeTo4Kax» - U. M.: CTOS BO3J1e KpOBaTWU, PYKM Ha rosice.
MoBOPOTHI C MPY>XXUHKOWA.

6. «BnaropogHbie osIeHU» - K. N.: TO Xe. Xoabba Ha MecTe BbICOKO
NoOHUMas KOJIEHW.



KomMmnnekc Ne 8.

«JlecHble NPUKJIID4YEeHUA» YacTb BTOpas

1. <MepBepnb B Oepnore» - U.M.: 1e)Xxa Ha CNHE, PYKM BAOJIb TY/I0BULLIA.
NMepekaTbl ¢ 60Ky Ha 6OK.

2. «3aUYMULLUKMU-TPYCULLUKU>» - U. N.: TO XKe. HOrm CorHyTb B KOJIEHSX,
06XBaTUTb X PYKaMN - «CNPATaNANCb», BEPHYTbLCHA B U. M., OTBECTU PYKMU
Ha3apg - «NoKa3aJInCb».

3. «Bonuek-cepblh GO4OK>» - 1. MN.: CTOS Ha CPeHNX YeTBEpPEeHbKax.
MooyepenHoe BbITArMBaHNE HOI BBEPX.

4. «JINCNYKN-CECTPUUYKHN>» - . MN.: CTOA BO3Jle KpoBaTu. MMntaumnd
OBVOKEHUN NINCUYKN Ha MecTe.

5. «<kEno4ykmu 6onbLIMe N ManeHbKue» - 1. M.: TO XXe, PYKN Ha nosce.
MpucecTtb, 06XBaTUTb PyKaMu KOJIEHWN, ONYCTUTb FOJIOBY; 3aTEM
BbIMPAMUTLCHA, BCTaTb Ha HOCKW, MOTAHYTbCHA, PYKU BBEPX.



KoMmnnekc Ne 9.

«lMyTewecTBMEe CHE)XXUHKU>» YacCTb nepBas.

1. «CHEe>XUHKM npochinaroTCA» - 1. IN.: JIEXa Ha CIMMNHE, PYKN BAOOJIb
TynoBuula. [oBOpPOTHLI FOJI0OBbLI BJIEBO-BMNPaBO.

2. «CHEeXXMHKMU-NYLWUHKU>» - N. MN.: TO XKe. PazBecTun pykKn n Horm B
CTOPOHbI, BEPHYTbCH B W.M.

3. «CHEeXXUHKU-0aNnepuHKu» - 1. M.: CToA BO3J1€ KPOBATKMN, PYKN B
CTOPOHbI. [TOBOPOTHI TY/I0BULLA C BPaLLEHUEM KUCTEN.

4. «CHeronapg>» - U. M.: To xe. MepneHHble NpucesaHnsa C onyckaHneM pyk
BHU3.

5. «TaHel, CHEeXXUHOK>» - L. M. TO Xe. pr)KeHI/Ie Ha MeCcTe Ha HOCKaX.



KoMmnnekc Ne 10

<<|1yTeLIJeCTBVIe CHEe>XXMUHKM>» 4acCTb BTOpPaf.

1. «CHEe>XUHKM npochinaroTCA» - 1. IN.: JIEXa Ha CIMMNHE, PYKN BAOOJIb
TynoBuulia. [oBOpPOTHLI FOJI0BbLI BJIEBO BMpPaBo.

2. «CHEeXXMHKMU-NYLWUHKU>» - N. MN.: TO XKe. PazBecTun pykKn n Horm B
CTOPOHbI, BEPHYTbLCHA B W. M.

3. «Knybok CHeXXMHOK>» - . MN.: CNAs Ha KpoBaTKe. KONIEHN COrHYTb U
06XBaTUTb PyKaMu, rosIoBy OnyCTUTb; 3aTEM BbINPAMUTBLCSH, PYKWN Ha3ag,
HOTM BbITSIHYTb, FOJIOBY BBEPX.

4. «CHEe)XXUHKU-CAMOJIETUKMU> - U. M.: CUAS HA KONEHNAX, PYKW OMNYyLLEHbI.
MPUNOAHATLCSA Ha KOJIEHSAX, PYKW B CTOPOHBI.

5. «MeTenb 3aMeTaeT CHEeXXUHKU» - L. MN.: CTOA BO3Jie KpoBaTW. HakoOHbI
TyNnoBULLa BNepes, B3Maxu pyKamMuy - «MeTesib».

6. «CHeronapg» - 1. N.: CTOA BO3J1e KPOBATKW, PYKU B CTOPOHLI. Menkune
npucenaHma C onycKaHMeM pyk BHU3.

Xoabba No BOPCUCTOMY KOBPUKY C MPUTOMOM W NOrfa>KUBaHMeM CTYMHU O
KOBPUK.



MeToauka npoBeneHun

OBAOpOBMTEJ‘IbHOﬁ TMMMHaAQCTUMKM nocjszie oHeBHOro
CHa.

[Toka getu cosT, megaror TOTOBUT YCJIOBHUS JIJIE KOHTPACTHOTO 3aKajWBaHUS JIETEH:
TOTOBUT XOJIOAHYIO KOMHATy, TEMIIEpAaTypa B HEM CHUKAETCS C NOMOLIBIO IPOBETPUBAHUSA
[IpoOyxnenne neTell MPOUCXOAUT TMOJ 3BYKHM IUIABHOM MY3BIKM, TPOMKOCTH KOTOPOM
MEJJICHHO HapacTaer.

['mMHacTMKa B MOCTENM HamNpaBlICHA HA MOCTEIEHHBIM IMEPEXOJ] JETEM OTO CHAa K
0oapcTBoBaHMIO. [legaror HaunHaeT MPOBOJUTH €€ C MPOCHYBIIUMUCS JAEThbMHU, OCTAIbHbIC
MPUCOEAUHSIOTCS 10 Mepe MpoOyxaeHus. [ MMHacTHKa B MOCTENN MOXET BKJIIOYATh TAKWE
3JIEMEHTHI, KaK MOTATUBAHUE, IO0OYEPEIHOE TOJHUMAHUE U ONTYCKAHUE PYK U HOT, 3JIEMEHTHI
caMoMaccaxka, NaJbUYUKOBOW TMMHACTUKHA, THMHACTUKH JIJIS TJ1a3.

['maBHOE mpaBUIIO UCKIKOUYNATH pe3Kue ABMKEHUs. Koropele MOTyT BbI3BaTh
pacTsKEHUE MBIIIIL, IEPEeBO30YKIEHUE U, KaK CIIEJCTBUE, TOJIOBOKPYKEHUE.

JIMUTeNbHOCTh TUMHACTUKY B MOCTENN OKOJIO 2-3 MUHYT.

3areM JeTH TMEpexoliT B XOJOJHYIO KOMHATy OOCHKOM M B TpycHUKax. TaM OHU
BBITIOJTHSIIOT X0/1b0Y (Ha HOCKa, MSTKaX, C BHICOKUM IOJHATHEM KOJICH, B TOJIyNpUCENEe, B
IIOJTHOM TMPUCEAE, HA BHEIIHEW CTOPOHE CTONbI, C NEPEKATOM C IISITKH Ha HOCOK, IO
KOPPUTHPYIOIIUM  JIOPOKKAM) WM  KOMIUIEKC  YIPaXHEHWM  HampaBJICHHBIX  Ha
npopUIAKTUKY TJIOCKOCTOMNUs. [Ipy 3TOM BakHO CHEAUTH HE TOJBKO 3a MPaBUILHOCTHIO
BBITIOJIHEHUSI YIIPAXKHEHUM, HO U 3a OCAaHKOU JeTel. [[MUTeIbHOCTh 3TOM YaCTU TMMHACTUKH
2-3 MUHYTHI.

Jlanee netu mepexonsiT B TEILUIYK) KOMHATY, IJI€ BBIIOJHSIOT KOMIUJIEKC YIIPAXXHEHUN
HANPaBJICHHBIX Ha TPOOUIAKTHKY HapyIIeHH ocaHku. YToObl 3aMHTEpecoBaTh MAETEH,

MOXHO MCIOJIb30BaTh KyOUKH, MSIYM, OOpPYUH, TaHTEIN, THMHACTUYECKUE TaIKu, GUTOOIBI,



a TaKke yIpakHeHHs xarxa-iloru, kak «Komeuka», «3Mmes», «JlepeBo», «Pbibay,
«Ky3Heunukm. 0317 BBITIOJTHSAKOTCS B TEYEHU U 2-3 MHHYT.
3areM J€TH TEpexoJaT BHOBb B XOJOJHYIO KOMHATy, 4YTOOBI BBHITIOJHUTH KOMILIEKC
JIBIXaTEIHbHOM TMMHACTUKH, YTO OYE€Hb BAXKHO ISl YKPETUICHUSI UMMYHHUTETA, MPOPUIaAKTUKH
IPOCTYAHBIX 3a00JIeBaHUI U 3a00JIEBaHUI BEPXHHUX JbIXaTeIbHBIX MyTed. OgHAKO UMEHHO
9Ta 4YaCTh TUMHACTUKHN OOBIYHO BBI3BIBACT TPYAHOCTH Y JECTEH, TIOITOMY TEJaroru CKIOHHBI
OTPAHUYUTHCS BBIIIOJIHEHUEM OJHOTO-IBYX YHPaXHEHUH B TE€YEHWH HECKOJBKUX CEKYH]I.
OtpenbHble  yHNpaKHEHUs, O€3yCIOBHO, HE NPUHECYT Bpeaa, HO  HauOOJIBIIMA
037I0pOBUTENBbHBIA  3(DPEKT AOCTUraeTCs TOABKO TMPH  JIOCTATOYHOM  JITUTEIHHOM
BBITIOJIHEHUY JIBIXaTEIbHBIX YIPA)KHEHUU. JJO3MPOBKY MX HYXHO YyBEIWYMUBATH MOCTEIIEHHO
ot 0,5-1 o 3-4 MuHyT.

3areM MNpOBOAATCS WHAMBHUAYyalbHas uiu AuddepeHmpoBaHHas 0370pOBUTEIbHAS
paboTa ¢ HYXJalIIUMHCS JAE€TbMH. B 3TO BpeMsl ocTajgbHblE JE€TU C IOMOIIHUKOM
BOCITUTATEISI TIPOBOAST BOJHBIE TIPOIEAYPHI: YMBIBAHHE, OOIIMPHOE YMBIBaHUE, OOJIMBAHHE
MIPOXJIATHOU BOJIOW, CYXO€ PACTUPAHUE MAXPOBOM BAPEIKKOU U IP.

OO61mast IMTENbHOCTh 03J0OPOBUTEIBHON T'MMHACTUKH IOCJE JHEBHOIO CHA JOJIKHA

COCTaBJIATH 12-15 MUHYT.



