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JlHeBHOW CcOH HeoOXxoauM peOEHKY UIsi (U3UYECKOTO, MHTEIUICKTYaJbHOTO
pasButuu. Ho Kak mOMOYb MPOCHYTHCSI MAJIBIITY B XOPOIIEM HACTPOEHUHU U aKTUBHO

POIOKUTE JeHb? HeoOxoauma 6o psiiias TriMHACTHKA.
['mMHacTHKa TTOCIIE CHA — KJTI0Y K MPOOYKICHUIO peOeHKa.

[TpoOyxaeHne — sBISETCS OAHUM U3 BaXKHEHIIIMX MOMEHTOB CIIOCOOCTBYIOIINX
HOPMAJIbHOMY NPOTEKAHUIO JKU3HEHHO BaXHBIX IIPOLECCOB s peOEHKa.
['MMHacTuKa Ociie CHa HalpaBlieHA Ha IPABWJIBHOE MOCTENEHHOE MPOOYKICHUS
OTO CHa. A TakXKe SBISIETCS 3aKaJIMBAIOUIEH MNpOUeAypOol U NPOQPHIAKTUKON
HapyIlIeHUU OCAaHKU M IUIOCKOCTONMA. ['MMHAcTMKa MOcCiIie CHA IOMOTraer IeTsIM
IIOAHATH HACTPOCHME, MBIIIEYHbIA TOHYC. KOMIUIEKC TMMHACTHKM IIOCIIE CHa

OCHOBAH Ha YK€ NMCIOIMUXCA HaBBIKAX U IBUT'ATCIIBHOM OIIBITC pe6eHKa.

Heab: cnocoOCcTBOBaTh OBICTPOMY M KOM(POPTHOMY MPOOYKICHHIO MOCIIE CHA,
C TIOMOIIBIO KOHTPACTHBIX BO3AYIIHBIX BaHH M (PU3NYECKUX YIPAKHEHUN MOIHSITH

MBIILIEYHBI TOHYC U SMOLUOHAIBHBIA HACTPOU AETEH HA IPOJOJKECHUE JHS.

321[{3‘-[]([ T'MHMHACTHKHU IMOCJI€e JTHEBHOI'O CHA:

v YBEIMYUTHh TOHYC HEPBHOW CUCTEMBI,;

v YKpenuTs MbILLIEYHbIA TOHYC;

v" Crmoco6cTBOBaTh MPO(GUITAKTHKE HAPYIICHHH OIOPHO-IBUTATEILHOTO
amnrapara,

v Cmoco6cTBOBAThH MPOMUITAKTHKE TPOCTYAHBIX 3a00JICBaAHHIA;

v' PasBuTHe (PU3MYECKUX HABBIKOB,;

v' COXpaHWTh TIOJIOKUTEIbHBIE SMOIMU TIPH BBIMOJHEHUH (PU3UUECKHUX
YOPKHEHUN U TPOUYUX PEKUMHBIX MOMEHTOB BO BTOPOM MOJIOBUHE JTHS;

v YuuTh 1eTer AbIaTh 4€pe3 HOC

v' BoCHUTBHIBAaThH MPUBBIYKY 30POBOTO 00pa3a KU3HH.




KoMmiexkec rHMHACTHKH 1OcJIe THEBHOro cHa Ne 1
(Cpennsisi rpynma)

CeHnTsa0pb, AHBAPb, MaH.

YipaxHeHus. Jo3upoBka. Opranu3anuoHHO —
METOIMYECKHE YKa3aHMsI.
|. Pasmunka B nmocreJu: 6 MHH.
1. «Pa30yaum riaaskm». 10 cek. Temn cpenuuii.

W.11.- néxa Ha ciMHe, pyKH BJIOJIb TYJOBULIA.
ITomoprate riazkamu, OTKpbIBasl U 3aKpbIBasi UX.

2. «[oTArymkm». 3-4 paza. YepenoBaTh BAOX U BBIJIOX.
W.1.- néxa Ha ClIMHE, pyKU BHU3Y, JIAJOHU
B «3aMOK». [IoqHATE pyKH BBEpX 3a IOJIOBY,
HNOTSHYTBCS U CIIeNaTh BAOX. BepHyThCs B U.II. -
BBIJIOX.

3. «Pa30yaum pyuxkmn». 10 cex. JlpIxaHue MPOU3BOJIBHOE.
W.11.- néxa Ha ciuHe, pyKH BBEpXY. JBHKEHU
KHCTSIMH BIIPAaBO- BIIEBO.

4. «IlocTy4yuMm 1o KoJeHOYKaAM. 3-4 paza. Konenu ne crubarts.
W.1.- cuzast HOru BMECTe, pyKHU CKaThbl B KyJIAUKH.
HaknoH Bepén, Kynadykamu CTy4aTh 110 KOJICHIM
IIPOU3HOCS «TyK- TYK- TYK». BepHyThCS B H.II.

5. «Becénas 3apsaaka» 4 paza. Hocku ot nosia He OTpBIBaTE.
W.1.- cuzast Ha KpoBaTH, CTOIIBI HA OJTY.

ITogHATE NATKYM BBEPX, HOCKH HA 1ONY. BepHyThCs
B U.II.

I1. ITonBU:KHBIE UTPHI (B rpymIe). 6 MUH.
1. «Msbl TODaeM Horamm. 3 pa3za.
[eTtu BCTArOT B KpyT, pykH Ha nosice. Ilegaror
TOBOPHT:

«MpI TOIMaemM HOramu, Ka4aem roJI0BOU bexatp 1o Kpyry, He cyas ero
MBI pyKkH IOAHUMAEM, MBI PYKH OIIyCKaem HE TSHYTb ApPYT ApyTa.
Mgl pyku mogaem u 6erom».
JleT! BBINOJIHAIOT ABUKEHUS COTTIACHO TEKCTY.

2. «3aiika OeJeHbKUI cUIUTY 3 paza. [IpeIrate OTTaJIKNUBAACH IBYMS
3. «Haiiau, uyTo cupsaTaHo» 3 pa3za. HOTaMH.

I11. 3akanuBalomme nNpoueayphbl: 3 MUH. B.I'. AnsamoBckas «Kak Bocru-
1. Xoap6a 60cHKOM MO MOKPBIM JJOPOKKAM U TaTh 3JJ0POBOTO PeOEHKAY.
MacCa)KHbIM KOBPHKaM. JIOpOKKM IIBIOTCS U3 CTapbIX

2.00mmrpHOE YMBIBAaHHUE: MaxpOBBIX TOJIOTEHEI], OalKo-
* HamouuTh 00€ JaJOLIKU ¥ YMBITh JIUIIO. BBIX ofiest1. IX TOKHO OBITh
* ONOJIOCHYTh, «OTKaTh» PYKH, BHITEPETHCS 2 wrT. no 2 M.( IB€ B CTHPKE).

HacyXxo.




KoMiiekc rHMHACTHKH MOCJIe JHEBHOro cHa B Ne 2

OxkTs0psb, peBpannb

YnpaxxHeHus. Jo3upoBka. Opranu3zanuoHHoO -

METOANYECKUE YKA3aHUsI.

|. Pa3MuHKA B OCTeJIN: 4 MUH.

1. «Pa30yaum riaaskm». 10 cexk. Temn cpenHuil.

N.11.- 1€xxa Ha ciuHe, pyKH BAOJb TyJioBHIIA. [lTomoprars

IJIa3KaMH, OTKPBIBas U 3aKpbIBasi UX.

2. «[loTarymkmy. 4 paza. YepenoBaTh BIOX U BBIIOX.

W.1.- néxa Ha ciuHe, pyKH BHU3Y, JIAIOHU B «3aMOK».

[TogusTh pyKH BBEPX 3a TOJOBY, MOTSHYTHCS U CAENIAThH

BJI0X. BepHyTbhCs B H.II. -BBIIOX.

3. «Becéunas 3apsgka» 5 pas. Hocku ot nosa ve

W.1.- cuzast Ha KpoBaTH, CTOIBI HA MOY. OTPBIBATb.

[TogHsATh NATKM BBEPX, HOCKH Ha 10Jy. BepHyThes

B U.IL

1. IbixaTejibHbIE YIIPAKHEHUS. 6-7 MUH.
['pynmnoBas komHara

1. «Iloabimu 0gHOI HO3APEI». 10 cek. kax-

N.11.- cTos, HOrM BMeCTE. YKa3aTeJIbHBIM MaJIbLEM ITPaBOi
PYKH 3aKpBITh IIPABYIO HO3JIPI0. BIbIXaTh U BBIIBIXATH
BO3JIyX JIEBOM HO3JIPEN. 3aTeM yKa3aTelbHBIM MajIbIleM
JIEBOM PYKH 3aKpBITh JIEBYIO HO3JPIO. BIIbIXaTh U BBIIBIXATh
BO3J1yX IIPaBOU HO3IPEMN.

2. «boJabuiue u MajIeHbKHE».

W.1.- ocHOBHas croiika. [IogHATbCS HA HOCKH, PYKU BBEPX -
B10X («Kaxue Gonbiiuey). [Ipucectsb co 3BYKOM «y-X-X»
(«Kakue ManeHbKHUEY).

3. «Yacei».

N.n.- cTos, HOrM Ha mMpUHE ieY, pyku Ha nosice. Co
3BYKOM «THK» HaKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY. CO 3ByKOM «TaK»
BEPHYTHCS B H.1. TO ke B JIEBYIO CTOPOHY.

4. «I'ycm».

W.1.- cTosl, HOTM Ha IIMPHHE IIJIeY, PyKH Ha MOsCe-BIOX.
HaknoHuTtbes Bepén 1 BBITATMBAs LIEK0 MPOU3HECTH «IL-III
-1ID).

JIOM HO3JIpEN.

3-4 paza.

3 pa3a B Kax-
JIY10 CTOPOHY

4 pa3za.

JOJKHA OBITH IPOBETPEHA
not19-17° C.

Bnox uepes Hoc, BbIIOX
yepes por.

Kosenun He crubars.




5. «ITapoBo3».

Xonpba 1o rpymnre, MMATHPYSI COTHYTBIMHU PyKaMHu
JBUKEHHS KOJIEC TapOBO3a, U MPOU3HOCHUTD
«UYyX-dyX».

111. 3akaauBawuiue npoueaypbi:
1 .Xonp0a 60CUKOM MO MOKPBIM JIOPOKKaM 1
MaCCaXHbIM KOBPUKAM.

2.00mmpHOE yMbIBaHHUE:!

* HamouuTb 00€ JIaA0IIKKU U YMBITb JIULIO.

* HaMOunTh MpaBylo JaJI0MIKy U IPOBECTU
€10 OT KOHYHMKOB IaJIbLIEB 10 JIOKTS JIEBOU
PYKH, CKa3aTh «pa3»: TO e MPOJeaTh
MPABOM PYKOM . CKa3aTh «JBa».

* OnoJIOCHYTh, «OTKaTh» PYKH, BHITEPETHCS
HacyXo.

30 cex.

3 MUH.

JlBurarbcs npou3BOJIBLHO 11O
['pynme.

B.I'. Ansamosckas «Kax
BOCIUTATh 310POBOTO
pebéHKkay.

JIOpO’KKH IIBIOTCS U3 CTaphIX
MaxpoOBBIX MOJOTEHEL, OalKo-
BbIX ojiesiy1. VIX 10JKHO OBITH
2 wt. o 2 M.( IB€ B CTHPKE).




KoMiiekc rHMHACTHKH NMOCJI€ JHEeBHOro cHa B Ne 3

Hosiopb, mapT
YnpaxxHeHus. Jlo3upoBka. Opranu3zanoHHO -
METOJANYECKUE YKA3AHMUSI.
1.PasMunka B mocreJu: 4 MuH.

1. «Pa3dyaum riaaskm».

N.11.- n1éxa Ha cnuHe, pyky BAOJb TyJoBUa. Ilomoprars
IJ1a3KaMU, OTKPBIBAsL U 3aKpbIBasi UX.

2. «IloTArymkm».

W.1.- néxa Ha criMHE, pyKU BHU3Y, JIAJIOHU B «3aMOK).
[TonHATH pyKH BBEPX 3a TOJIOBY, NOTSIHYTHCS U C/IEaTh
BJI0X. BepHyThCSA B U.11. -BBIIIOX.

3. «IlocMOTpH Ha APYKOUKAY.

W.1.- néxa Ha cIMHE, PyKH BJIOJIb TYJIOBMILA, I0JIOBA
npsimo. IToBepHyTh rosioBy BIpaBo, BEpHYThCA B U.II. To
K€ BJICBO.

4.  «CuibHble HOKKHY.

W.11.- cups, Horu BMecTe, pykamu ynop c3agu. [logHars
IIPaBYyIO HOT'Y COTHYTYIO B KoJieHe. BepHyThes B n.a. To
K€ JIEBOM HOTOH.

I1. Komnuiekc ynpaxxHeHui 1y NpoQUIaKTUKA
IUIOCKOCTONHA (B rpynie).

1 .Xonap0a Ha HOCKaX B U€peOBAHUH C OOBIYHON X000

2.M.m. - cuas Ha cTyJie, HOTH CTOST Ha noiy. [logHsTh
HOCKH CTOII ¥ OITyCTHUTb.

3. .om.- TO *ke. IToaHATh ISITKHU CTOI U OIYCTUTD.

4 W.n.- cuas Ha cTyJie, IO/ CTONOM majika (IuaMeTpom 5
cm.) [IpokaTbIBaTh MalKy CTOMOM OT HOCKa 70 MATKU. To
’Ke JIEBOU HOT'Oil.

5.M.1. - crost. 3axBaTbIBaHHE MMATLIAMH CTOIBI MEITKUX
MpeIMeToB (LIUIIEK, KaMelleK, IIapuKoB). Y aepxKaHue U
BbIOpachIBaHUE.

II1. 3akanuBaromue npoueaypbi:
1 .Xoap06a 60CUKOM 110 MOKPBIM JIOPOKKAM H
MacCa)KHBIM KOBpHKaM.

10 cek.

4 paza.

2 pasza B Kax-
JYIO CTOPOHY.

2-3 paza Kax-
JIOU HOT'OH.

6-7 MuH.

10 m.

4 paza.

4 paza.

8 pa3 kaxaou
CTOHOM.

4 paza Kaxa0i
HOT'OH.

2-4 MUH.

Temn cpennHuii.

qepeILOBaTL BJOX U BBIJOX.

JIpIxaHue MpOU3BOJIBHOE.

CrninHa npsmas.

['pynmoBast KOMHaTa JOJDKHA
ObITH MpoBeTpeHa Jo t 19-
17C.

Pyku Ha nosice.
[prxanue
IIPOU3BOJIBHOE.

CrnivHa npsimast.
Temm cpennmii.

To xe.

[Tanky npmwxumats
IUIOTHO K CTOIIE.

BBINOIHATE TPON3BOIIBHO.

B.I'. AnmsamoBckas «Kak Bocmu-
TaTh 37J0POBOTO PEOEHKAY.
JopoXKKH MIBIOTCS U3 CTApPBIX
MaxpOBBIX MOJIOTEHET, OalKo-
BBIX ofesul. UX TOJDKHO OBITH 2
mT. Mo 2 M.( IBE B CTHPKE).

2. O0mMpHOE YMBIBaHHE:
* HamouuTp 00€ JaI0IIKH U YMBITb JIULIO.
* OMOJOCHYTH, OTXKATh» PYKH, BBITEPETHCS
Hacyxo.




KoMIiexkec rHMHACTHKH MOCJIe JHEeBHOTo cHa Ne 4

JexaOpb, anpesnb

YnpaxxHeHus. Jo3upoBka. OpraHu3zaluoHHO —
METOAMYECKUE YKA3AHUS
|.PasmMuHka B nocresn: 2-4 MUH.
1. «Pa30yaum riaskm».
N.n.- néxa Ha cniuHe, pyKU BIOJb TyJIOBULIA. 10 cek. Temn cpenHui.
[Tomoprate rima3kamu, OTKPbIBask U 3aKpbIBasi UX.
2. «JloTarymkm».
W.1.- néxa Ha criuHe, pyKU BHU3Y, JIAJOHU 3-4 paza. UYepenoBath BIOX U BBIIOX.

B «3aMOK». [IoHATH pyKu BBEPX 3a T'OJIOBY,
MOTSIHYTHCS U C/IeNIaTh BI0X. BepHyThes B U.1I. —
BBIJIOX.

3. «IlocTy4uMm MO KOJIEHOYKAM.

WN.n.- cunst, HOru BMECTE, PYKH CKATHI B KYJIAUKH.
Hakion Briepén, Kynaukamu cTy4yaTh IO
KOJICHOUYKAaM MPOU3HOCS «TYK-TYK- TYK».
BepHyThC B U.1I.

1. Kommiexke My3pIKaJIbHO — pUTMHYECKHX
yIpa:kHeHuH (B rpymnme).
«YyHra — yanra» noa Mmy3siky B. lllaunckoro

1./.11.- cTOSI HOTM BMECTE, pyKH BHHU3Y.
Pyxu uepes cTopoHbl BBEpPX, XJIONOK HaJ TOJIO -
BOU C MOJYIPUCEOM.

2.M1.n. — cTost pyKH Ha Mosice.
[ToBOpOTHI TyJI0BHIIA B IPABYIO U JIEBYIO CTOPOHY

C TMOJIYTIPUCENIOM.

3. W.n.- cTos pykH Ha 1osice.
[IpbIXKH HOTH BMECTE — HOTH BPO3b.

4.M1.1.- cuag Ha NOJTy, HOTHU BBITSIHYTHI, PYKH
K IJIe4aM. J[BUJKEHUS PyK B CTOPOHBI — K IJIEYaM.

5.M.n. — cuas Ha oy, ynop pykaMu c3a1u, HOTU

BBITAHYTHL. [loouepéaHoe moATArMBaHNE COTHYTOM

HOTH K I'pyJIH.

6. .. — cTos pykH Ha mosice.
HpBI)KKI/I HOI'M BMECTE — HOTH BPO3b.

7. I.n. — cuas Ha KOJICHSIX, PYKH Ha MOsICE.
Bcerars Ha KOJIEHH, pyKaMU CAENaTh XJIOMOK
HaJl roJIoBOM. BepHyThcs B u.11.

3-4 paza kax-
JIOM HOTOM.

6 MUH.
1 kynuer.

4-6 pas.

4 paza

B KaXIYIO
CTOpPOHY
IIpunes.

2 Kymier.

6 pas.

4 paza
Ka)kKI0U HOrou

IIpunes.

3 KymJjer.
4 paza.

Koneunu He crubars.

I'pynmoBas KOMHaTa JOJDKHA
OBITH ITpoBeTpeHa 10t 19-17

Pyku npsimble.
JIpIXaHue Mpou3BOJIBHOE.

CrnivHa npsmMas.
Temrm cpennmii.

JIpIXaHue Mpon3BOJIBLHOE.
Komenn He crubaTh, crinHa
npsimast.

Tewmr cpennuil.

Hocok TsHyTh BHHU3.

I[LIX&HI/IC IMPOU3BOJIBHOC.

Temn cpennHuii.




8. M.. — cTOs HAa KOJIEHSIX, PYKH Ha TOosCe.
Hak1oHbI r010BBI BIIPAaBO, BEPHYTHCS B U.1I.
To xe BJEeBO.

9. .. — cTos pykH Ha mosice.
IIppIKKM HOTH BMECTE — HOTH BPO3b.

I11. 3akanuBalomue npoueaypbi:

1.Xonp0a 60CUKOM IO MOKPBIM JI0POKKaM U
MAacCaKHBIM KOBPHKAM.

2.0061mupHOe yMbIBaHHE:

* HamouuTh 00€ JIaIOIIKK U YMBITh JIUIIO.

* Hamo4uTh MpaByIo JIAJOUIKY U MPOBECTH €10
OT KOHYMKOB MaJIbLEB J0 JIOKTS JIEBOU
PYKH, CKa3aTh «pa3»; TO K€ MpojeaTh
IIPaBOM PYKOH, CKa3aTh «JBa».

* ONOJOCHYTH, «OTKATh» PYKH, BHITEPETHCS
HacyXo.

4 paza
B KQXKIYIO
CTOPOHY.

IIpunes.

3 MUH.

Cnuna nipsmast.

I[BIX&HI/IG ITPOM3BOJIBHOC.

B.I'. Ansamosckas «Kak Bocn
TaTh 3J0POBOTO PEOEHKAY.

JIOpOXKKH IIBIOTCS U3 CTapbIX
MaXpOBBIX MOJOTEHEI, OalK(
BbIX ofiesi1. VIX 10MKHO OBITH
2 mt. 1o 2 M.( IB€ B CTHPKE).




