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Paobouas npozpamma
Pu3Ky1I6MYPHO-0300P0BUMETBHO20 KPYHCKA

«310POBAYOK»

(nnsa nereit 3-7 ner)

IHosicuuTe ILHASA 3aNIMCKA

Yenosex — gvicuiee meopenue npupoowvl. Ho onsa mozo umobwsl Haciasxicoamscs
ee COKpOSUWAMU, OH 00JINHCEH 0Omeedams no Kpaunel mepe 00HOMY mpebo8aHuio:
ObIMb 300POBLIM U OPYIAHCUMB CO CHOPMOM.

[To onpenenennto BecemupHOM opraHu3anvy 34paBOOXPaHEHHUs, 310POBbE —
€CTECTBEHHOE COCTOSIHME OPTaHU3Ma, XapaKTePU3YIOILIEEeCs €ro ypaBHOBEIIEHHOCTHIO
C OKpYXarole cpesioil 1 OTCYTCTBHUEM KaKUX-T1M00 O0JI€3HEHHBIX U3MEHEHUM;
COCTOSIHHE ITOJIHOTO TEJIECHOI0, AYIIEBHOTO U COLUAIBHOTO OJaronoayyusi.
JIOLIKONBHBIN Mepro — YpEe3BbIYANHO BayKHBIM 3Tall B AKU3HU PEOCHKA.

PeGenoxk poxxnaercst 6ecioMOIIHBIM, 00JIaAAI0IINM €IMHCTBEHHON CITIOCOOHOCTBIO —
BCEMY Hay4uThCs cO BpeMeHeM. OH He poKIaeTcs ¢ TOTOBBIM HAOOpOM JIBUXKEHU, a
OCBaMBaET UX B MPOLECCE KU3HU.

OOyueHue ABMKEHUSM OKa3bIBAaeT BIUSHUE HA 3[J0pPOBbE, 00111ee hu3nuecKoe
pa3BUTHE, PA3BUTHE TIO3HABATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEMN, BOJIEBBIX KaUECTB,
SMOIMOHAIILHOCTH pe0eHKa, T.€. Ha €ro BHyTpeHHUI Mup. O0yueHue JBUKEHUSIM
CHOCOOCTBYET rapMOHUYHOMY Pa3BUTHIO JIMYHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHUIO KaK
¢buznyecKux, TaKk ¥ MCUXUUYECKHUX, UHTEJUIEKTYyalIbHbIX, TYXOBHO — HDABCTBEHHBIX
Ka4yecTB.

OOyuasich IBUKEHUSIM, pEOCHOK MPUOOpETaeT 3HAHUS, HEOOXOIUMBbIE AJIS €r0
CO3HATENbHOM JBUTATEIbHON AEITEIbHOCTH, IPUOOPETAET OMBIT UX pealn3alu, B
TOM YHCJIE TBOPUECKOU.

OO0y4eHune ABUKEHUSIM CIIOCOOCTBYET OCO3HAHHUIO PEOSHKOM camMoro cels Kak
JIMYHOCTH, BBIPA0aThIBACT Y HETO MOTPEOHOCTH COBEPIICHCTBOBATH COOCTBEHHYIO
IPUPOJTY, CO3AAET MPEANOCHUIKH ISl pEalIU3allii €r0 HHIMBUIYaJIbHOCTH.
OcymecTBiisisi caMble pa3HbIe IBUKCHUS, PEOSHOK IOTy4aeT BO3MOKHOCTh
CaMOCOBEPIIIEHCTBOBaHUS, (HOPMHUPYETCS UHTEPEC U JTFOO0BH K (PU3HMUECKOM
KyJbTYpE.

IIpoepamma nanpasnena na oopmuposanue y manreHbko20 pebenka unmepeca K
C80eMY TUUHOM) 300POBbIO, HA COBEPULEHCMBOBAHUE 8CEX BUOO8 OBUINCEHULL U
pazeumue usuyecKux Kaiecms.

OT1ian4uTe/bHbIE 0CO0CHHOCTH POTPAMMBI:
PaccmarpuBaercs noa 0310pOBUTEIBHBIM aCIIEKTOM.
CrnienasibHble YIpaXXHEHHsI: Ha pa3BUTHE OOJIBIINUX MBIIICYHBIX TPYII (0COOEHHO
MBIIIIL CIIMHBI U OPIOLIHOTO Mpecca); A YKPEIUICHUs] MBIIIEYHOr0 KopceTa
MO03BOHOYHHKA, (POPMUPYIOIIET0 MPABUIBHYIO OCAHKY; 7151 YKPEIUIEHHUS! MBIILIEYHO-
CBA30YHOTO anmnapara, (GOpMHUPYIOLIEro MPaBUIbHBIN CBOJ] CTOIIBI.



Bce ynpaxxHeHus BBITIOTHSAIOTCS B 00JIe€ CIIOKOMHOM TEMIIE.

Oco06eHHOCTHIO KOMITJIEKCOB KOPPUTUPYIOIIECH THMHACTHKH SBJISIETCS MCIIOJIB30BAHNE
UTPOBBIX YIPAKHEHUN C TIPUBJICKATEIBHBIMU I JIeTel oOpa3zamu. Bee ynpakHeHus
BOCHPUHUMAIOTCS JETbMU KaK YacTh UTPbl U BKIIFOYAKOTCA UMU B CAMOCTOATENBHY IO
JIBUTATEIIbHYIO JESITEIIbHOCTh, YTO YPE3BBIYANHO BAXKHO

3aHATHS IOCTPOEHBI C YUYETOM BO3PACTHBIX KPUTEPUEB.
[TpoBOUTCS B TECHOM COTPYIHUYECTBE C CEMbSIMU BOCITUTAHHUKOB.

enu 1 3a1a49m KPYKKa:

[[enb: cOXpaHEHUE U YKpEIJIEHUE 310POBbs, NOBBIIICHUE (PU3HUUECKOI
MIOJITOTOBJICHHOCTH U YPOBHSI 3/I0POBbS JICTEH.

3adauu:

dbopmMHpoOBaTH TOTPEOHOCTH B 3JJOPOBOM 00pa3e KU3HHU;

COBEPIIICEHCTBOBATH PA3BUTHE JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEN JAeTeH 1 (PU3NIECKUX
Ka4ecTB (CUJIbI, BRIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH, TIOJIBUKHOCTH B CyCTaBax, JOBKOCTH);

BOCIIUTBIBATh 3MOLIMOHAIBHO-IIOJIOKUTEIIbHBIE OTHOIIEHUS U YCTOMUMBBIN UHTEPEC K
3aHATUAM (U3UUECKON KYJIbTYpOH M CAaMOCTOSTEIHbHON JBUTATEIbHON JACSITEIbHOCTH;

Pa3BUBAaTb BHUMAaHUC, COCPCAOTOYCHHOCTDb, OPraHU30BaHHOCTD, B006pa}KeHI/Ie,
(I)aHTaBI/I}O, YMCHHUC YIIPABJIATH CBOMMH ITIOCTYIIKAMH WM YYBCTBAMMU.

CneyuanbHule 3adayu.:
YKPEIUISITh MBILIIBI, HOPMUPYIOLINN CBOJ CTOIIBI,

YKPEIUISATh MBILIICUHbIH KOPCET MO3BOHOYHMKA, (POPMUPYIOIIHIA HABBIK MPaBUILHON
OCaHKU;

npoduIakTHKa IPOCTYAHBIX 3a00JIE€BaHUN.

J1J1s1 BEITIOJTHEHHMSI TIOCTABIICHHBIX 03/I0POBUTEIILHO-BOCIIUTATENLHBIX 3324
IPOrpaMMBbl MPeyCMOTPEHbI CJleAyIolue CTPYKTYPbI:
Koppurupyroias u puTMuueckasi TMHMHACTHKH (BCE BUIbI a9POOUK)
Jlunamuyeckue 1 03J0pOBUTENbHbBIC Ay 3bl

Penakcanuonnsle ynpaxHEHUs

XO0pOoBOIbI, pa3TMYHBIC BUIBI UTP

3aHUMAaTeNbHBIE PA3MUHKH

Paznuynbie Buabl Maccaxa

JlpixaTenbHasi THUMHACTHKA

J{ns ycnenrHou peanu3zanuy NporpaMMHbBIX 33/1a4 UCTIOIB3YIOTCS 3aHATHSA 110
COJIEPKAHMNIO:

TpaguunoHHbIE

Kpyrossie TpeHUPOBKH

Urpossie

3aHATUS — Ty TEUIECTBUS

OOyuaromue

[To3naBarenbHbIE

IIpuHIUNBI MOCTPOEHNUS IPOTPAMMBI:

Ipunyun cucmemamuurocmu u noc1e008amenbHOCMuY MPEANONIAracT B3auMOCBSI3b
3HAHUM, YMEHUN U HaBBIKOB.



Ipunyun ceazu meopuu ¢ npakmuxoti GOPMUPYET y A€TeH yMEHUE NPUMEHSTH CBOU
3HAHUS TI0 COXPAHECHUIO U YKPETIICHHUIO 370POBbSI B TIOBCEIHEBHOM JKU3HH.
Ilpunyun noemopenus ymenuil U HagblKO8 — OJWH U3 CaMbIX BaKHEUIIINX, TaK KaK B
pe3yJsibTaTe MHOTOKPATHBIX MOBTOPEHUM BhIpa0aTHIBAIOTCA JUHAMUYECKUE
CTEPEOTHIIHI.

Ipunyun unOuUBUOYaNLHO-TUYHOCIHOL OpUEHMAYUY 80CHUMAHUA TIPETIONIaraeT To,
YTO TJIAaBHOM 1LIeJIbI0 00pa30BaHUsl CTAHOBUTCS PEOEHOK, a HE OKPY KAIOLIUI MUP.
[Tenaror, onupasich Ha UHAUBH Ty AIbHBIE OCOOCHHOCTH pPEOCHKA, INTAHUPYET €ro
pa3BUTHE, HAMEYAET MTyTH COBEPUICHCTBOBAHUSI YMEHUI U HABBIKOB, TIOCTPOCHUS
JIBUTATEIBHOTO PEKUMA.

Ipunyun docmynrHocmu MO3BOJIIET UCKIIOYUTH BPEIHBIC TOCIECTBHS JIIsI
OpraHm3Ma JIeTeil B pe3yJIbTaTe 3aBhIICHHBIX TPEOOBaHUH 1 (PU3HMUECKUX HATPY3OK.
Ipunyun ycnewinocmu 3aKiro4aeTcss B TOM, UTO Ha IEPBOM 3Tare (OpMUPOBAHUS
3JI0POBBSI peOCHOK IMOJTyYaeT 3aaHusl, KOTOPBIE OH CITIOCOOCH YCIEIIHO BBHITIOIHUTD.
Ipunyun axkmuenozo o6yuenus 0053pIBaCT CTPOUTD MPOIECC 0OYUCHHUS C
WCIIOJIb30BAaHUEM aKTHUBHBIX (JOPM U METOJIOB OOYUEHHSI, CTIOCOOCTBYIOMIUX
Pa3BUTHUIO y JIETEH CaMOCTOSATEIBHOCTH, MHUITUATHBBI M TBOPUECTBA (MTPOBHIC
TEXHOJIOTHH, padoTa B apax, MOArpyIIe, HHIANBUIYAIbHO, OPTaHU3AIUS
UCCIIEZIOBATEILCKOM EATEIBHOCTH U AP.).

lpunyun kommyHuKamuenocmu MOMOTAET BOCIUTATh Yy A€TeH MOTPeOHOCTh B
0011eHNH, B TIPOIIECCE KOTOPOH (popMUpyeTCs colMaabHasi MOTHBAIIUS 37I0POBbSI.
Tpunyun 83aumooeticmsusi 0emcKkoeo caoa u cemvl, NPpeemcmeeHHOCmuy npu
nepexooe 6 wiko./1y HallpaBJIeH Ha CO3/IaHKE YCJIOBUM JUTsl 00Jiee YCIEITHON
peanu3aiuu crocoOHocTe pedeHKa U 00ecTieueHUsT BO3MOXKHOCTH COXPaHEHUS
3/I0pOBBS NPU JalibHElIIeM 00y4eHUH B IIKOJIE.

Ipunyun pezynemamusHocmu peanoiaraeT NoJy4eHUe MoNI0KUTEILHOTO
pe3yJibTaTa 03I0pOBUTEIHLHON pabOTHl HE3aBUCUMO OT BO3pACTa U yPOBHS
(bU3HYECKOTO Pa3BUTHS JICTEH.

IpyHUMIIBI B3aMMOJCCTBUA C A1eTbMU:

caM peOeHOK — MOJIOZICLI, Y HErO - BCE MOJIy4aeTCs, BOSHUKAIOIINE TPYAHOCTH —
IPEOJA0IUMBI;

MOCTOSIHHOE TIOOUIPEHNUE BCEX YCHIIUN PeOEHKa, €r0 CTPEMJICHUE Y3HATh UTO-TO HOBOE
Y HAYyYUThCS HOBOMY;

UCKITIOUEHHE OTPULIATEIIHFHOM OIIEHKH PEOCHKA M pe3yJIbTAaTOB €T0 JICHCTBHM;
CpaBHEHHUE BCEX Pe3yJIbTaTOB peOEHKA TOJILKO C €r0 COOCTBEHHBIMH, a HE C
pe3yJIbTaTamMu APYruX JETEH;

KaXbli peOCHOK JOJKEH MPOJBUTATHCA BIIEPE]l CBOMMH TEMIIAMH U C TIOCTOSIHHBIM
YCIEXOM.

Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM IPYNIIBI IeTell, KOTOPBIM a/IpeCOBAH KPYKOK:

3HaHus1 0COOEHHOCTEHN BO3PACTHON MEepUOIN3alui HEOOXOAUMBI ISt

IPaBUJILHOTO MOCTPOCHUS MTPOrPaMMBbI «310pOoBAYOK». OCHOBHBIE 0COOEHHOCTH
dbopMHpOBaHUs ONIOPHO-/IBUTATEILHOTO amnmapara pedeHka (5-76er):
¢bu3noIOrNYeCcKue U3ruObl BEIPAXKEHBI U MPOIOJIKAIOT (POPMUPOBATHCS, YKPEIUIAIOTCS
MBIIIIIBI U CKEJIET. Y BETMYMBACTCS 00beM aKTUBHBIX ABMKCHHU. TpexieTHui
peOEHOK MOKET MOANPBITMBATH HA JIBYX HOTaX, CIOPBITMBAaTh C KyOUKOB BbICOTOM 10-



15 cM, nmepenpeIruBaTh Yyepes Jexaun Ha oty wHyp. boiiee oTyeTnBo
JIBUTaTEJIbHBIC KAUeCTBA HAUYMHAIOT NPOSABIATHCA B 4-1eTHEM Bo3pacrte. K 5 rogam
YIIy4IlIaeTCs KOOPAUHALNS IBUKEHUN. 3aBEpIIaeTCs EPUOJL IPKOM OTIMUYUTEIBbHON
0COOEHHOCTHIO — MEPBHIM (PU3HOJOTUIECKUM (CKETIETHBIM) BBITSKEHUEM, KOTOPOE
XapaKTepU3yeTCsl YCKOPEHHBIM POCTOM Teja B JUIMHY. BTOpoe Takoe BBITSHKEHUE
OyAeT oTMeuaThCsl TOJIBKO B IMyOepTaTHOM Bo3pacTe. C MHTEHCUBHBIM POCTOM
CKeJIeTa CBSA3aHO YBEIMUYECHUEM KOJMYECTBA PU3HAKOB HAPYILEHUS OCAHKU U
IJIOCKOCTOTIHSL.

Pexxum 3ansATHIA:

3aHATHS TPOBOATCS OJIMH Pa3 B HEACTIO (BO BTOPOM MOJIOBUHE JHS), 36 3aHATHH B
roa. [IpogomKuTenbHOCTh 3aHATHA U1 AETEN S—6 JIETHETO BO3pacTa 25 MUH.
Pe3ybTaTHBHOCTH POIPaMMBI:

1. IloBblieHne ypoBHS (PU3NUECKOTO, ICUXUUECKOTO 3/I0POBbS ACTEH.

2. CHI>KEeHHE KOJIMYECTBA JIHEH, TPOIYIIEHHBIX OJTHUM PEOSHKOM I10 OOJIE3HHU.

3. YBenuueHue 1011 JeTel, BOBICUEHHBIX B IPOPUIAKTUIECKUE MEPOIIPUSITHSL.

4. YcBoeHue NporpaMMmBl.

5. Hopmanu3zanus cTaTUCTUYECKHUX U IMHAMUYECKUX (PYHKIUI opranusma, oouieit u
MEJIKOU MOTOPHKH.

6. [lonoXuTeNbHbIN pe3ybTaT TEMIIOB IPUPOCTa PUINUECKUX KAYECTB.

7. CKOOpAMHUPOBAHHOCTH ACUCTBUI Menarora u CueuaiucTa B pu3KyIbTypHO-
03/I0pPOBUTENIBHON paboTe C NIETbMH.

8. [loBbIlIeHNE aKTUBHOCTU POJIUTENCH B COBMECTHOU PabOTe MO YKPEIUICHHUIO
310pOBbS JIETEM.
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Conep:xaHue NporpaMmMbl Kpy>KKa
Crapmas rpynna

3amauu:

3aKpETUIATh HABBIKM MPABWILHON OCAHKH, MTOXOJKH U CAMOKOHTPOJIS;

pa3BUBaTh NaMsATh, BHUMaHUE, BOJIIO, BOOOpa)KEHNE U TBOPUYECKHE CIIOCOOHOCTH;
CIOCOOCTBOBATH aJaNTaIlK OpTaHu3Ma K (PU3UIECKUM HArpy3Kam;

YYUTh CAMOCTOSITEIILHO, BBITIOJIHSThH YIPAXKHEHHS Ha pacciabiieHue.

Ilepcnexmuenwiit nnan padomot
CEHTSABPH
Nel «YTo Takoe mpaBUILHAS OCAHKAY)

JlaTh peacTaBiieHUE O TPABUILHON OCaHKE.
OPY ¢ ruMHacTHYECKOM MaJIKOU

IT/n «JloBumIKa»

Penakcanus «Ilokauyaemcs Ha BOJIHAX)»

Ne2 «MOTBUILKWY

Pazmunka «Becénble maru»

OPY ¢ ruMHacTHYECKON MAIKOU

JpixarenpHoe ynpaxxkHeHue «Pactu tpaBymika»

Urpa «/lenum TopTUK»

VpaxHenue Ha popmupoBanre ocaHku «MOTBUIbKI

Ne3 «beperu cBo€ 310pOBLE»

VYrpaxHeHus B Xoap0e u oere

Kommiekc THMHACTUKH «Y TITa»

VYpaxunenue «Cobepu naabyuKaMy IIaTOYEK»
I1/n «IllanTaii - boiraii»

Penakcanus «Ilokayaemcst Ha BOJTHAX»

Ned «["HOMBI B JIECYY

Pasmunka «Becénbie marm»

OPY ¢ mstuom

JpIXatenpHOE yIpaXxHEHUE «JIMCThS MICIECTAT
VYnpaxHeHus Ha popMupoBaHue ocaHku «Becénblii TpeHuHr"
[T/N «I1neteHn»

Penakcauus «Illym muctBbi»

OKTABPH
Nel «ITouemy MBI ABUTaemMcs?y

Xonp0a co CMEHOM TeMIAa U COXPAHEHUEM OCAaHKU
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OPY ¢ mstuom

Yupaxuenue 1t Hor «Hapucyi COMHBIIIKO»
Camomaccax «Jlenum rosioBy, MO, YILIN»
[1/u «Ha monsiHy MbI IPHUIILITNY

Penakcauus «Berep»

Ne?2 «Becénblie MaTPEIIKI))

Xoan0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YIPAKHEHUMN ISl OCAHKU U CTOM
Kommnekc «Matpémkm»

VYnpaxunenune «lloaTsHu KUBOT»

[1/u «Iloiimait MsT4 HOTOI»

Ne3 «CMenrapuKmn

VYipaxHeHUs C BBIIIOJIHEHUEM 3aJaHUs JJIs CTOI U OCAHKH
OPY c ranrenamu

JpixarensHoe ynpaxkHenue «llimosem»

VYpaxunenue «Koao00k» - mepekatsl Ha CIIMHE

[I/u «Tpetuii AUIIHUI

Urpa m/m «I'ie MBI OBLIA MBI HE CKaXKeM, a YTO JIEIad, TTOKaKEeM»

Ned «JIoBKHE 3BEPITA)

Pa3zmunka «JIoBkue 3BepsATan

YupaxseHnus Ui HOT «/lopoxkka 310pOBbs»
Camomacca) «Maccax yIIHbIX PAKOBHH)
[1/u «O6e3bIHKI

Penakcamus «J1oxab»

HOSBPH
Nel «IlyTemiecTBre B CTpaHy 310POBLI»

Kommnekc koppurupyronieit riMHaCTUKH

[To3HAaKOMHUTH C PUTMUYECKUM TaHLIEM «3apsiKa Ui XBOCTa»
Ynpaxunenne «Kagamouka»

[1/u «Mpbl Ha Kapycenu cean»

Urpa M/t «Y nutka

Ne2 «BOT Tak HOXKI

Pazmunka «Becénpie HOKKU»

OPY c¢ koneukom

JIp1xaTenpHOe ynpaxkHeHue «JIbDKHUK»
VYpaxunenue «CobGepu MmyroBKm»

[1/u «Mpbl Ha KapyCeu Cean»
Penakcanusa «Iloxaneem»
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Ne3 «bypaTUHO B CKA30YHOU CTPAHE

Xoapba co CMEHOM TeMIa U COXpaHEHHUEM OCaHKHU

Putmuueckuil Tanen «3apsaka 1t XBOCTa»

['MMHacCTUYECKNI KOMIUIEKC € 3JIEMEHTAMHU KOPPUTUPYIOIIEN THMHACTUKH
IT/n «Y nouka»

Penakcanus «CnymaeM neHue nTuip

Ned« I ToinéM B ITOXOI»

Yupaxuenue «BcTranp paBUiIbHO»

OPY ¢ ¢pnaxkamu

JpixaTenpHOe ynpakHenue «PyOka npoB»
Hrposoe ynpaxxnenue «Hanau npaBuiibHbIN ciien
[/n «Y nouka»

Penakcanus «Ciymiaem nesue nTuiy»

JAEKABPb
Nel «He3Halika B rocTsax Vv 3UMBD)

Pasmuuka B Xxo160€

VYupaxuenue «ber nmo kpyry»
Purmuueckuii Tanen «3UMyIIKa-3uMay
Jlp1xarenpHoe ynpaxkHeHue «l'apMorkay
VYpaxunenue 1151 Hor «CoOepu CHEXKUHKN
[1/u «bBICTPO BO3EMI»

Ne2 «CHEXUHKNY

Pasmunka «JIetat CHe:XXKUHKW

Komrmekce koppurupyromumx yrnpa;xkHEHU
[1/u «bbICTPO BO3BMMY

Urpa m/mt «Kapycenby»

Penakcanusa «Jletat cHexxuHkn»

Ne3 «JIoOBKHE HOXKKHN)

I1/u «Haitnu cebe mecTo»
Ynpaxuenne «ber mo kpyry»

OPY ¢ ruMHacTHYECKOM MaJKOH
JpixarenpHoe ynpaxkHeHne « Bproray
II/n «I1neTeHnsy

Ned «IlomoxxkeMm JIVHTHKY))

VYipaxHeHne BCTaHb PaBUJIBHO
Kommueke yrpaxHeHnid Ha JbIXaHUE
OPY ¢ rumHacTHUECKON Mankou
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VYpaxunenue 1151 Hor «Pa3zopBu OyMaxHBINA JTUCT»
Yupaxnaenune «Jlogouka»
[1/u «bBICTPO BO3EMI»

SAHBAPDH
Nel «ManbpBuHA 1 BypatrHo)

Purmuueckuit Tanen «Kykmna»

Kommuieke koppurupyroiieii THMHaCTUKH
VYrpaxHeHUs 1J1s1 MBILILL HOT
VYnpaxuenue «bypatnno»

Ne2 «B ToCTH K JICCHBIM 3BEPSIM»»

Pa3znoBuaHOCTH XOAL0KI 1 Oera
Ynpaxunenue «PoBHas CliiHa»

OPY ¢ manpiM MI9oM

Ynpaxunenne «Hapucyi COMHBIIIKO»
I1/n «JloBumika

Penakcanmsa «CoJHBIIIIKOY

Ne3 «POBHBIE CHUHKN))

VYnpaxnenue «ber mo kpyry»

OPY (u.m. néxa, cuss, CTos) y THMHaCTUYECKON CTEHKU

YnpaxHeHue B BUCE
Hrpa «Xoaum B nuisinax»

DOEBPAJIb
Nel «V JlecoBuukay

PaznoBuaHOCTH X0H0BI U Oera

OPY co ckakankoi

JIp1xarenpbHoe ynpaxkHeHue « Bproray
VYnpaxxuenue «CodepH MUK
Urpa «baba fIra kocTsiHas HOTa
Penakcanus «Berepok»

Ne?2 « MBI TaHIIODBD)

Putmuueckuii Taner; « AspoOukay
VYpakHeHHs U3 HU3KUX HU. II.
YnpaxHeHnue «/lenrum TopTuK»

[I/n «llomndiiy U TOKPYKUCh — CAMBIM JIOBKUM OKaXHUCh)

Ne3 «IlyTemiectBue B ctpany CMEIIapuKOB)

VYnpaxuenne «Hanyem mapen»
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Kommnekce ynpaxknenuii Ha GUTOONI-MsIyax
CamMomMaccax CcToI

IT/n «JIoBuIIKa ¢ MIIOM», «Y CIIEH 3aHATHL MECTO)»

Penakcanus «Berepok»

Ned «Buau [1yX B rocTsX v KPOJHKaA))

I1/u «Haitnu cebe mecTo»

Purmuueckuii Taner; « AspoOukay
Kommneke ynpaxkHennii Ha GUTOONI-MsIIaxX
[1/u «be3noMuBbIii 3as1y

ITanpunkoBass rTHMHACTHKA «3alUHIIIKa

MAPT
Nel «V maps o0e3bpaH»

Xoap0a ¢ pa3TuYHbBIM BBITIOJTHEHUEM 3a1aHUI
OPY ¢ msguamu

Yupaxuenue «IIpoiiau gepe3 601010
CamomMaccax CToII

YnpaxHeHHe B BUCE.

[1/u «bbICTPO BO3BMMY

Penakcanus «Ycramm»

Ne?2 «OTraman 3araakm)

Kommuieke ynpaxHeHui «3arajku»
YnpaxHeHus Ha GUTO0T — MsIIax
CamomMmaccax rojaoBbl

[/ «JloBuiika, Oepu JIeHTY »
Urpa m/m «Kaueamn»

Ne3 «B 11BETOYHOM ropoae»

Komnueke ynpaxunenuii «Becenas MapIpoBKay

OPY ¢ kyOukamu

VYpaxunenue «Cobepu HeO0CKpeO» (KyOUKH CTOIaMM)

IT/11 «MenBenp v m4énsh)
Urpa m/mt «Haiiam u mpomMoTdm

Ned «byab 310pOB»

Xoar0a u Oer ¢ pa3TUYHBIM BHITIOJIHEHUEM 3a/IaHUN

OPY c ranrensamu

JpixarensHoe ynpaxxHenue «Hacocy
Ynpaxuenue «Pucyem nom»

[1/u «He octanbcst Ha Oy »
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Pemakcaims « COJTHBIIIIKOY»

Ne5 ““ YtoObl CHIIBHBIM OBITH W JJOBKHUM, BCEM HYKHA HAM TPEHUPOBKA”

VYnpaxunenue «IIpsiramka

Komruteke mmactuyeckoil TMMHACTUKHU
VYipaxHeHHs] HA CAMOBBITSKEHUE
[T/N «He ypoHu»

AIIPEJIb
Nel «MeaBsexxartay

«JlopoxKa 310pOBbs»

OPY c ranrensmu

JpixarensHoe ynpaxkHenue «l[lonaumaem rpys»
Maccask muna «Exux»

YupaxxHeHus Ha TpeHaxKEpax

[1/u «Y menBens Bo 60py»

Ne2 «Becelblii KOJIOOOK)

Xoap0a B uepeI0BaHUU C OETOM C BBITIOJTHEHUEM YTIPAXKHEHUN
YnpaxHeHus Ha TpeHaxXEpax

VYnpaxuenue «Karaem msu»

[T/ «JloBuiika ¢ MIIOM»»

Ne3 «IIMpK 3aKHTaeT OTHHY)

Xoar0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YIIPKHEHHUH TSI CTOTI
OPY ¢ oOpyuem

YnpaxxHeHus Ha TpeHaxKEpax

[T/N «Tpetuii TUIIHAI

VYnpakHeHus Ha JpIXaHUe U paccialbieHue

Ne4 «Ky3sl B TOCTSIX Y DG6HT>)

VYnpaxuenune «ber o kpyry»
OPY

YnpaxxHeHus: Ha TpeHax)kEpax
VYnpaxunenune «PoBHas crinHa
IT\A «IIsTHAITKI

MAU
Nel «B roctsax v Mopckoro naps Henrynay

Yupaxuenue «Mope»
Urpa «OTnuB-npuaus»
Vpaxunenue «Cobepu KaMyIIK»
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Urpa «Crpeirau B Mope»
Urpa «Mope BosiHyeTCs»

Ne?2 «lIBeTouHast ctpaHa

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMYHbIM BBITTOJTHEHUEM 3aaHUH.

JpixarenpHoe ynpaxkHeHue «[loaplmm oTHON HO3apEN»

['mvmHacTrka HA GUTOOT —MsTUax
Yupaxuenue «Korouast TpaBay
[T/ «MpbI Becénbie pedsTay

Ne3 «B necy»

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMYHbIM BBITTOJTHEHUEM 3aaHUH.
OPY c ranrensamu

CamoMaccax MacCa)XKHbBIMHU MsSYaMH

[/ «KTo OpIcTpee»

Ynpaxuenne «Komnrouast tpaBa»

Ned «Becénast TpeHUPOBKaAY

Xoap0a 1 6er ¢ pa3TUIHBIM BHITIOJIHEHUEM 3aJIaHUH.
OPY c ranrenamu

[T/n «Cambiii TOBKHID)

Urpa m/mt «KTo mo3Ban?»



Metoanueckoe odecrnedeHue:

Meroanka cocTaBlieHHsI KOMIUIEKCOB, KaK U OOBIYHOE (PU3KYJIBTYPHOE 3aHATHE,
COCTOHUT U3 TPEX YACTEH.

B noocomosumenvuyro uacme BKIIIOYAIOT HECIOKHBIE 001IEpa3BUBAIOLINE U
KOPPUTUPYIOIINE YIPaKHEHUA. TeMIT BEIOJHEHUSI — MEIJICHHBIN, YMEPEHHBIN U
CpeaHuH, 103UpoBKa — 6-8 MOBTOpEeHUM. B ocrosHy0 uacmes BXOAAT cielMaIbHbIE
yHpaXHEeHUS U3 MOJIOKEHUS, JieXa Ha CIIMHe, Ha OOKY M Ha )kuBoTe. B 3TnX
MOJIOKEHUSIX JIErye CIEeIUTh 3a BHIIPSMIICHHBIM TE€JIOM, MBIl HE UCIBITHIBAIOT
JUIMTEJILHOM CTATUYECKOW HAarpy3Ku, KaK IpH JIepKaHUU TeJla B MOJIOKEHUH CTOS U
cuad. s npodUiIakTUKY MIIOCKOCTOIMS UCIIONIB3YIOT YIPAKHEHUS C MEIKUMHU
npeaMeTaMu (KapaHaliaMu, UTPYIIKaMH OT KUHIEP-CIOpIIPU3a, AeTalld MEJIKOTO
KOHCTPYKTOpA U JIp.), peAJIaratoT AETSIM 3aXBaThIBaTh MPEIMEThI MalbllaMU HOT;
pHUCOBaTh, 3aXaB KapaHAalll NajabluaMu HOT. J[03MpoBKa yIpa)KHEHUH 3aBUCUT OT
BO3pacTa JIeTei, B cpeHeM — 8-16 pa3. Bee ynpaxxnenust 00s3aTeIbHO UCTIOTHSIIOTCS
B 00€ cTopoHbl. Bo BpeMst puznyeckoit Harpy3ku BaXKHO HAyUYUTh peOCHKA
IPaBUJIBHO JIBIIATH YEPE3 HOC, COBEPILIEHHO CBOOOAHO, O6e3 Majeiiiero
HaNpsKeHUs. 3akaouumenbHas Yacmes CTPOUTCS U3 YIPAXXKHEHUH Ha paccialieHue
(penakcaliuio), BHITIOJIHAEMBIX B H. I1. JIEKa HA CIIUHE, JIbIXaTeNbHBIX YIPAKHEHUN U
CIIEIIMAJIbHBIX — HA OLLYIIEHNE NMPABUIIBHON OCAHKU WJIM MTOJBH>KHOM UTPE MAJION
AKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa ynpaKHEHUI 3aBUCUT OT BO3pacTa ACTEM: U IeTeil 5—6 JeT Kaxaoe
ynpakHeHue noBropsercs 8-10 pa3. YnpaxHeHus yepeayroTcs ¢ 6omee
JUTATEBHBIMU U Pa3HOOOPa3HBIMU May3aMU OT/IbIXA.

MoTopHas III0THOCTh 3aHATUNA MOXKET ObITh HEBBICOKON — 3TO 00YCIIOBJIEHO TEM, YTO
YUMTBIBAETCA WHIUBUYJIbHBIN XapaKTep BBIIOJHEHUS KAXKIOT0 YIIPAKHEHUS.
J103upOBKa yBEJIMYMBAETCA MOCTENEHHO, [0 MEPE OCBOCHUS TEXHUKH BBITOTHEHUS.
C merpMu 5—6 JIET ¢ paCIIMPEHUEM JIBUTATEIILHOTO OIBITA JETEH YBEIUYUBACTCS PO
CJIOBECHBIX MPUEMOB (00BICHEHUS, KOMaH/IbI U JIp.) 0€3 COMPOBOXKIEHUS TTOKA30M,
MPUMEHSIEM CIIOBECHBIE HATJIsAHbIEC TocoOus (hoTorpadusi, pUCyHKH).

JIi1st coxpaHeHus puTMa U TeMIa JBHKEHUN MIPHU BBIMOJTHEHUU YIIPAXKHEHUIN
IPUMEHSIOTCS:

* pUTMUYECKoe MY3bIKAJIbBHOE CONPOBOXK/ICHUE;

* YeTKHE KOMAaH/IbI;

* 3ByKOBOM CUTHAJ.

Jlns neteit 5-6 et KOMIUIEKCh yIPaXKHEHUN YCIIOXKHSIIOTCS, UCTIOIb3YIOTCS
3aJlaHus [0 KapTOYKaM-CXeMaM, HarjsiiHble MocoOus, 3araJJki, COOTBETCTBYIOIINE
CIO’)KETY KOMIUIECKCA.

[Ipn npoBeneHUM 3aHATHS IPUMEHSETCS XY10)KECTBEHHOE €10BO. Bee 3To
CIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO UHTEPECA U aKTUBHOCTH JIETEH, a, CIe10BaTENbHO, OoJiee
KaueCTBEHHOMY BBITIOTHEHUIO YIIPAXKHEHUH.

Bo BpeMst BHIIOJTHEHUSI YIIPAKHEHUH CIeIyeT CIeInuTh 3a AbIXaHneM peOeHKa.
Ha 3ansatusx y gereil mpuMeHseTCs HE TOJBKO KOPPUTUPYIOIIasi THMHACTUKA, HO U
«Cxambs n7st ipeccay, «[ ' MMHacTU4YecKas CTEHKay.

Korpaa netu pasyuar Bce ynpaXHEHUsI Ha CHapsI1ax U TPEHaXepax, 3aHATHS
npoBoAATcs B (hopMe KpyroBoi TpeHupoBku. Kpyrosas TpeHupoBka odecreurBaet
WHAUBUAYATbHO-MaKCUMAaJIbHYI0 HArpy3Ky Ha Kaxkaoro pedenka. OH caM 3aj1aeT



TEMII U PETyJIHUPYyeT Harpy3Ky. Mos 3a1aua — co3/1aTh YCIOBUS, HACTPOUTD,
POCIEANTD, MOACKA3aTh, HAPABUTh, CKOPPEKTUPOBATH JBUKEHUE, TO €CTh
obecneunTs HHANBUIAY ATbHO-TU(GEpEeHIIMPOBAHHBIN MOIX0 K K&KIOMY PEOCHKY,
YUUTBIBasi €0 0COOEHHOCTHU

Ha 3ansTusx ucnonb3yem NOJIBUKHBIE UTPBI, HAIIPaBICHHbIE HA (POPMHUPOBAHUE
HaBbIKA [TPAaBUJILHOM OCAHKU M HA YKPETUICHHWE MBIIIIL] TYJIOBHILA U HOT.
[TpoBoauTCS caMmomaccaxk B HTpoBoit hopme.

Jlurepartypa:

1. Bapenuk E.H. ®u3kyapTypHO-0310pOBUTEIBHBIE 3aHATHS C AEThbMHU S-71€eT. M.,
«TII Cdepar, 2016

2. l'aBproumnna JI.B. 3nopoBnecoeperatomiue Texnonoruu B JJOY. Meroanueckoe
nocobue, M., «T1 Chepar, 2017.

3. l'omumeiaa H.C. Herpaaunuonnelie 3aHaTrs PU3KYIBTYPOH B TOIIKOJIHHOM
obpazoBaTenpHOM yupexaeHun. M., «M3narensctBo Ckpunropuii 2003», 2016.

4. Open B.U., Aramxanosa C.H. O310poBuTenbHas paboTa B IOMIKOJbHBIX
o0OpazoBaTenbHBIX yupexkaeHusx. Yueonoe nocooue, CI16, «JlercTBo-mipeccy, 2016.
5. Caiikuna E.I'., @upuiieBa XX.E. ®u3KynbT — IPUBET MUHYTKaM U Iay3am!
Meroanueckoe nmocoodue, CII6, «JlercTtBo-tipeccy, 2016.

6. CremanenkoBa J. Metoauka pusndeckoro Bocnutanus. M., 3narensckuii 1om
«Bocnnranue nomkoJsHuKay, 2017.

7. YTpobuna K K. 3anumarenbHas Gu3KyJIbTypa B JETCKOM cady Juisd JeTei 5-7 Jer.
YuebHoe nocodue, M., «I'nom u J1.», 2018




KAPTOTEKA JBIXATEJIbHOU 'MMHACTUKHU
1151
CTAPHIEHA I'PYIIIbBI

«Kauenu»
Ilenw: ykpernars pU3noI0rnyeckoe AbIXxaHue y IeTe.
PeGenky, HaxoasIeMyCsl B TIOJIOKEHUU JIekKa, KITaayT HA )KUBOT B 001acTH AHaparMbl JIETKYIO
uUrpymky. Baox u Beiox — uepe3 Hoc. Bapociblii mpou3HoCUT pudMOBKY:
Kauenu sgepx (B1ox),
Kauenu énus (BbI10X),
Kpenue moi, Opyarcok, oeporcucs.
«/lepeeo na eempy»
I]ens: hopmupoBaHUE ABIXATEIBLHOTO aNMapara.
UII: cuast Ha Moy, CKpPECTUB HOTH (BapUaHTHI: CUSI Ha KOJICHSIX WM Ha MATKaX, HOTH BMECTE).
Cnuna nipsimast. [TogHuMaTe pyku BBepX HaJl TOJIOBOH C BIIOXOM M OITyCKaTh BHU3, HA MOJI MIEPET
c000¥i ¢ BBIJIOXOM, HEMHOTO CTH0AsICh MPU ATOM B TYJIOBHIIE, Oy/ITO THETCS JIEPEBO.
«/Iposocex»
Ilens: pazBuTHE IJIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BHIIOXA.
Bceranbre psiMo, HOTH 4yTh IIMpe Tuied. Ha BIoxe ClokuTe pyKH TOMOPUKOM U MOJHIUMHTE UX
BBepX. Pe3ko, CJIOBHO MO/ TSKECTHIO TOMOPA, BHITSIHYTHIE PYKH Ha BbIIOXE ONYCTUTE BHU3,
KOPITyC HAKJIOHUTE, TI03BOJISAA pyKaM "mpopyOuTs" mMpOCTpaHCTBO Mexay Horamu. [Iponsnecure
"6ax". [loBTOpUTE C pEOCHKOM IIECTH-BOCEMb Pa3.
«Cepoumpulit excuk»
Ilens: pazBuTHE IJIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BHII0XA.
Bcranbre, HOrM Ha mmpuHe 1wied. [IpeacraBpTe, Kak eKUK BO BpeMs OTAaCHOCTH CBOPAYHBACTCS
B KIIyOOK. HakoHUTECh Kak MOXKHO HIJKE, HE OTPBhIBas MATKU OT I0J1a, 00XBAaTUTE PyKaMU
Ipylib, TOJIOBY OMyCTUTE, IPOU3HECS Ha BhIAOXE "MI-(-}" - 3BYK, U3aBa€MBbIil CEPIUTHIM
eXHUKOM, 3aTeM "(h-p-p" - a 3TO yXKe TOBOJIBHBIN eXHK. [loBTOpUTE C pEOCHKOM TPU-TIATH pa3.

«Haoyit wiapux»
I]ens: TpeHUPOBATH CHITYy BIOXA U BBIJIOXA.
UII: pe6énok cunut wiu ctout. «HaayBas mapuk» MHUpPOKO pa3BOAUT PYKH B CTOPOHBI U
rI1yOOKO BIIBIXAET, 3aT€M MEJUICHHO CBOJIUT PYKH, COSUHSIS JIaIOHH NIEPE IPYIbIO U BBIIYBAET
BO31yX — G . «1lapuk 1OMHYI» - XJTOMHYTH B JaJ0IIH, «U3 MIAPUKA BBIXOJIUT BO3IYX) -
peOEHOK MPOUZHOCHT: «IIIIIII», BEITATUBAs I'yObl XOO0TKOM, OITyCKasi pyKH U ocefast, KakK
HIApUK, U3 KOTOPOTO BBHITYCTUIIH BO3AYX.
«/Iucmonaoy
Ilens: pazBuTHE IJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BOXA U BbIIOXA.
BripesaTs U3 1BeTHOI Oymaru paziMuHble OCEHHHE JIMCThS U OOBSCHUTH PEOCHKY, UTO TaKOE
muctonaf. [Ipennoxute pedbeHKy MOAYTh Ha JIUCThS, TaK, YTOOBI OHU noserenu. [lomyTHo
MOYHO PaccKa3aTh, KaKMe JUCTOYKU C KAKOTO JepeBa yIaju.
«l'ycu nemamy
I[ens: ykpemniaTh GU3NOIOTHUECKOE ABIXaHUE Y IETEH.
Mennennas xoap0a. Ha B10X — pyku MOJHATH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX - OMYCTUTh BHU3 C
IPOM3HECEHUEM JUTMHHOTO 3BYKa «T-Y-Y-Y)».
«IIlyuwiox»
I]ens: hopmMupoOBaHUE ABIXATEIBHOTO aMapara.



[IpuBspkuTe Ha BepE€BOUKy NErkoe népsimko. [Ipeanoxute peOEHKY AyTh Ha Hero. Heo6xoanmo
CIIETIUTH 3a TeM, YTOOBI BOX JeJajics TOJIBKO HOCOM, a BBIIOX - Yepe3 CIOKEHHbIE TPYOOUKOM
r'yOBI.
«WKyk»
Ilens: TpeHUPOBATH CUITy BJI0OXA U BBIIOXA.
WII: Manmplll CTOUT WIM CUJIAT, CKPECTUB PYKU Ha IpyaAu. Pa3BoauT pyku B CTOPOHBL, TOAHUMAET
TOJIOBY — BJIOX, CKPEILMBAET PYKU HA TPYH, OITYCKAET FOJIOBY — BBIJOX: «#C)-y-y - CKa3all
KPBUIATBIN XKYK, IOCHKY U TOKYXIKY».
«llemyuwiok»
Llenw: ykpernars pU3MOI0THYECKOE AbIXaHUE Y IeTEH.
UII: crost mpsiMo, HOTU BPO3b, PYKH ONYCTUTh. [I0HATH pyKH B CTOPOHBI (BJIOX), @ 3aTEM
XJIOITHYTh MU 110 O6ezipaM (BBIIOX ), TPOU3HOCUTH «KY-Ka-pe-Ky».
«Bopona»

I]enw: pazBuTHE MIIABHOTO, JIIUTENBHOTO BBIIOXA.
UII: peGEHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKA PACCTaBUB HOTH M OIYCTUB PYKHU. B1oX - pa3BoauT pyku
LIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbs, MEJJIEHHO
OMYCKAaEeT PYKH U MPOU3HOCUT Ha BBIIOXE: «Kappp», MAKCUMAJIbHO PacTATUBast 3BYK [p].

«Ilaposo3uky»
I]ens: hopmupoBaHUE ABIXATEIBLHOTO aNMapara.
Xonnb0a, nemnas monepeMeHHbIe IBUKEHUSI PyKaMU U IIPUTOBApUBasi: «UyX-4yXx-uyx». Uepes
OIIpeIeIEHHBIE TPOMEXYTKH BPEMEHU MOYKHO OCTAHABIIMBATHCS U TOBOPUTH «TY-TYYY».
[TponomxkutenbHOCTh — 10 30 CEeKyH/I.

«Buvipacmu 6o1vuwioiin
I]enw: pazBuTHE MIABHOTO, JIIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UII: cTos npsimo, Horu BMecTe. [1oAHATH pyKH BBEPX, XOPOIIO NOTSAHYTHCS, TIOAHITHCS HA HOCKU
— BJIOX, OIIYCTUTh PYKU BHU3, OITYCTUTBHCSA HA BCIO CTYIHIO — BbIIOX. Ha BbIIOXE MTpOU3HECTH «y-
x-x-x»! [loBTOopuTSH 4-5 pas.
«Hacuku»
I[ens: ykpemniaTh GU3NOIOTHUECKOE ABIXaHUE Y IETEH.
UII: cros1, HOTM clerka paccTaBUTh, PyKH ONyCTUTh. Pa3maxuBas IpsIMBIMU pyKaMH BIEPEX U
Ha3aJ, IPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [loBToputh 10 10 pas.
«Kawa kunumy
I]ens: hopmMupoBaHKE ABIXATEIBHOTO alMapara.
NII: cuns, ogHa pyKa JISKUT Ha )KUBOTE, IpyTasi - Ha TpyAu. BTsaruBas ;xuBOT U
HaOMpast BO3yX B JIETKUE — BJIOX, OMyCKas TPy/b (BBIABIXAst BO3/YX) U BHIIISTYUBAS )KUBOT —
BbIIOX. [IpH BBIIOXE TPOMKO MPOU3ZHOCUTH 3BYK «(-G-b-bh». [ToBTOopuTs 3-4 paza.
«Bo3oywinvtit wiapuky
Ilenw: ykpernars pU3noI0rnyeckoe AbIXxaHue y IeTe.
UIT: Jlexxa Ha oy, peOSHOK KJIAJAET PyKH Ha )KUBOT. Jlenast MeasieHHbIH rTyOOKui BIOX,
HaJyBaeT )KMBOT, OJHOBPEMEHHO MPEACTABIISASA, UTO B )KUBOTE HAAYBAECTCSI BO3YILIHbIN IIAPUK.
3anepKuBaeT AbIXaHUe HA S5 ceKyHA. [lenaeT MeasieHHbIN BBIJOX, )KUBOT CIIyBa€TCH.
3azep>KUBaeT IbIXaHue Ha 5 ceKyH[. BeimonHsercs 5 pa3 noapsia.
«Hacoc»

Ilenw: ykpemnars pU3n0I0THYECcKOe AbIXaHUe Y IeTeH.

MaubI cTaBUT pyKHU Ha MOSC, CJIErKa MpUceaaeT — BAOX, BhIIpsIMIIieTcs — BboX. [locTenenno

npuceaanusa CTAaHOBATCA HUKC, BAOX U BbIAOX AJIUTCIILHCC. HOBTOpI/ITB 3-4 pasa.
«Pezcynuposugur»

Ilenw: popmMupoBaHue ABIXaTEIHHOTO alapara.

Bcerath npsMo, HOTM Ha MIMPUHE TJIeY, O/IHA PYKa MOAHSTA BBEPX, ApYyras OTBEJCHA B CTOPOHY.

BI[OX HOCOM, 3aTCM INOMCHATH MMOJIOKCHUC PYK U BO BpCMA YAJIMHCHHOT'O BbLA0OXA ITPOU3HOCUTDH

«p-p-p-p-p». [loBTOpUTH 56 pas.



«Hoorcnuuor)
ILlenw: popmMupoBaHue ABIXaTEIHHOTO alllapara.
N.m. - To xe. [IpsiMble pyKu BBITSHYTHI BIIEPE]] WJIK B CTOPOHBI HAa YPOBHE ILJI€Y, JTAJOHH CMOTPST
BHM3. C BIOXOM JIeBasl pyKa IOJTHUMAETCS BBEPX, MpaBas onyckaercs BHU3. C BBIIOXOM — JIeBast
pyKa BHU3, TipaBas BBepX. [locie ocBoeHUsI peOEHKOM 3TOr0 yIpaskHEHHSI MOKHO €r0 H3MEHUTH!
JIBUTAIOTCSI HE PYKU OT IJIEYa, a TOJIbKO KHCTH PYK.

«CHezonaoy
I]enw: pazBuTHE MIABHOTO, JUIMTEIBHOIO BJ0XA U BBIIOXA.
CrhenaTh CHeXXMHKH U3 OymMaru Wi BaThl (pbIXJble KOMOUKH). OOBSICHUTH pEOCHKY, YTO TaKOe
CHETOIa]l ¥ TIPEIOKHUTh peOEHKY CAyBaTh ""CHE)KMHKHU' C JIAJOHH.

«Tpyodauy

I]enw: pazBuTHE MIABHOTO, JIIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UIT: cuns, KUCTU PYK CKaThl B TPYOOUKY, IOJHATHI BBEpX. MeJICHHBIH BBIJIOX C TPOMKUM
npou3HeceHueM 3ByKa «m-¢-¢-b-d». [loBroputs 10 5 pas.

«Iloedunok»
Ilenw: ykpemnars pU3noI0rnYecKoe AbIXaHue y IeTel.
W3 kycouka BaThl ckaTaTh mapuk - "ms4". Bopora - 2 kyouka. Pebenok ayet Ha "Ms4", nbITasch
"3a0UTh TON" - BaTa IOJDKHA 0KAa3aThC MEXKIy KyOnkamu. HeMHOTO MOynpa)KHSBIIUCH, MOKHO
MPOBOAMTH COCTSI3aHUS C OJJHIM BATHBIM IIAPUKOM IO MPUHITUITY UTPHI B PyTOOT.

«lIpyscunka»
I]ens: hopmMupoBaHKE ABIXATEIBHOTO alMapara.
HNII: nexa Ha ciMHE; HOTH MPSAMBIE, PYKH BJ10JIb Tyl0BHUIIA. [I0gHATE HOT'M U COTHYTh X B
KOJICHSIX, IPYKaTh K Tpyau (BeInox). Bepuyrbes B UII (Bnox). [ToBroputs 6-8 pas.

«Kmo oanvuwe 3aconum wapux»
Ilens: pazBuTHE IJIABHOTO, AJIUTENBHOIO BBIIOXA.
CsiibTe ¢ MaJBIILIOM 3a CTOJI, OJIOKUTE Tiepe]] cOOOM JBa BaTHBIX IIapHUKa (Pa3HOLIBETHbHIE
HECIIO)KHO HATH B cynepMapKeTax, a Oenble caenaTh caMuM U3 BatThl). [lyiiTe Ha mapuku, Kak
MO>KHO CHJIBHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJIA.
«Ilooyii na ooysanuux»
I]enwy: TpeHUPOBATH CUITy BAOXA U BbIIOXA.
WIT: manpitn cTOUT Uiy cuauT. Jlenaer riry0oKuid BMOX HOCOM, 3aT€M JTHHHBIN BBIJIOX
yepes poT, Kak Oy/ATO XOUeT CAYTh C OJyBaHYMKA MTyX.
«Bempanasa menvnuya»

I]enw: pazBUTHE MIIABHOTO, JIIUTENBHOTO BBIIOXA.
PebeHok ayeT Ha JIOMAaCTH UIPYIIKU-BEPTYLIKU MU MEJIbHHIIBI U3 IECOYHOT0 Habopa.

«bezemomuky»
Ilens: TpeHUPOBATH CUITy BJI0OXA U BBIJIOXA.
UIT: nexa wim cuns. PebeHok kimaner nagoHb Ha 00J1acTh quadparmMel U TITyOOKO JIBIIIHT.
Briox u BbIIOX TPOU3BOIUTCS YEpE3 HOC
VYrpaxHeHHuEe MOXKET BBIITOIHATHCS B
TIOJIOKEHUHU CHJIS M COMIPOBOXKIATHCS PUPMOBKOI:
Cenu becemomuku, nompo2aniu HCUOMuKuU.
To srcusomux noonumaemcsi (BI0X),
To srcusomux onycxkaemcsi (BbII0X).

«Kypouka»
I]enw: pazBuTHE MIABHOTO, JUTMTEIBHOIO BIOXA.
UIT: peGEHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKA PACCTaBUB HOTH, PYKH OIYILEHBI, PA3BOJAUT PYKH LIIUPOKO B
CTOPOHBI, KaK KPbUIbsl — BJIOX; HA BBIJI0XE HAKJIOHSAETCS, OMYCTUB I'OJIOBY U CBOOOJHO CBECUB
PYKH, IPOU3HOCHUT: «TaX-TaX-TaX», OJTHOBPEMEHHO MOXJIONBIBASI CE0S O KOJICHSIM.
«lapawue o6adouxkuy»

Ilens: pazBuTHE IJIABHOTO, AJIUTENBHOIO BBIIOXA.



Bripesats u3 Oymaru 6abouek 1 MOABECUTh UX Ha HUTKaX. [IpeanoxuTs peObeHKy MOAyTh Ha
06ab0uKy Tak, YTOOBI OHA ToJieTeNa (TIPU TOM CJIEIUTh, YTOOBI peOSHOK Caeal JTUTEIbHBIN
TIJIABHBIN BBIOX).

«Aucmy
Ilens: pazBuTHE IIABHOTO, AJIUTENBHOIO BBIIOXA.
Cros npsiMo, pa3BeuTe pyKH B CTOPOHBI, @ OJIHY HOT'Y, COTHYB B KOJIEHE, BBIHECUTE BIEPE/I.
3aukcupyiiTe Mog0XKEHNE HAa HECKOJIbKO cekyH. Jlepskute paBHoBecue. Ha BrIioxe omycTure
HOTY ¥ PYKH, TUXO MpousHocs "ur-m-m-m1'". [ToBropute ¢ peGeHKOM MIECTh-CEMB Pa3s.

«B necy»
Ilenw: popmupoBaTh NPaBUILHOE PEUEBOE JbIXAHUE.
[IpencraBbTre, YTO BBI 3a0JIyAUIHCH B TYCTOM Jiecy. CrenaB BIOX, Ha BBIJOXE IPOU3HECHUTE
"ay". MeHsiTe THTOHALMIO U TPOMKOCTh M TOBOPAYMBANUTECH TO BJIEBO, TO BIIpaBo. [loBTopure ¢
peOEHKOM MAThH-IIECTh Pa3.

«Boana»
Ilens: TpeHUPOBATH CUITy BJI0OXA U BBIIOXA.
UII: nexxa Ha oIy, HOT'M BMECTE, pyKH 1o mBaM. Ha Bgoxe pyku mogHUMAIOTCA Ha/l TOJI0BO,
Kacasch I10J1a, Ha BBIJIOXE MEJUIEHHO BO3BPAILAIOTCS B HCXOJHOE N0JI0’keHNE. OTHOBPEMEHHO C
BBIZIOXOM peOeHOK roBopuT "BHu-u-u-3". [locne ocBoeHus: peOCHKOM 3TOTO YIPaKHEHHS
IIPOrOBAPUBAHUE OTMEHSAETCS.

«Xomauok»
Ilens: pazBuTHE IIABHOTO, AJIUTENBHOIO BBIIOXA.
[IpennoxuTe peGeHKY MPOUTH HECKOJIBKO 1m1aroB (10 10-15), HamyB méku, Kak XOMSYOK, 3aTEM
JIETKO XJIOMHYTH €0 IO IIeKaM — BBIITYCTUTh BO3YX W30 pTa U MPOMTH emé HEeMHOTO, JbIIa
HOCOM.
«Iazywionok»
Ilenw: popmupoBaTh IPaBUILHOE PEUYEBOE JbIXAHUE.
Pacnonoxwure Horu BMecte. [IpencraBpre, Kak JATYIIOHOK OBICTPO U PE3KO MPBITaeT, 1
IIOBTOPUTE €r0 MPBLKKU: CIErKa IMpHcenas, BIOXHYB, IPbITHUTE Bepe. [IpuzemnuBimncs,
"kBakHuTe". [loBTOpPHUTE TpHU-YETHIPE pa3a.
«boeeoii knuu unoeityes»

Iens: bopmupoBaTh NPABUIHLHOE PEUEBOE JBIXAHHUE.
[Tpennoxute pebeHKY UMUTUPOBATH OOEBOI KIIMY MHAEULIEB: HETPOMKO KpUYaTh, OBICTPO
IPUKPBIBAsl U OTKPBIBas pOT JIAJ0UIKON. DTO 3aHATHBIN I JETEU AIIEMEHT, KOTOPBI JIETKO
MOBTOPUTH. B3pOCIbIil MOXKET «PYKOBOJIHUTH
IPOMKOCTBIO», IOKA3bIBas IONIEPEMEHHO PYKOH «THULIE-TPOMYE).



Kommeke ynpaxxHeHni NMpaBWIBHOW OCAHKU

1. «IITHIBI NPUTOTOBWINCH K IOJIETY.

N.1. - cTOMKa HOTH CJErKa pacCTaBIICHbI, PYKU Ha MOsCE.

1-2 - crubanue paBoi PyKHU B JIOKTE;

3-4 - crubaHue J1eBOM PYKH B JOKTE; 5-6 - u.1m. IloBTOpUTH 6 pas.
2. «IITHIBI XJI0NAIOT KPBLILAMM.

N.10. - ocHOBHAas CTOMKA

1-2 - nBa mara Brepen; 3-4 - OIyNpUCE]] C XJIONKOM BIIEPEIH;
5-6 - nBa mara Ha3aj; 7-8 - MOMYNpPHUCE]] C XJIOMKOM BIEPEIH. [ToBTOpUTH 7 pas.
3. «IITHIBI TPEHUPYIOT KPBLIbSI».
W. 1. - ocHOBHas CTOMKA.

1-2 - pyku k mnevam; 3-4 - pyku B CTOPOHBI;
5-6 - pyk# K mieuam; 7-8 - pyKu BBEpX, IPOTHYTh CIIUHY, MOCMOTPETh Ha PYKH;
9 10 - pyku k ieuam; 11- 12 - pyku B cTopoHsbl; 13-14- n.n. IloBroputs 7 pas.
4. «I'ycu moJieresin».
H.11. - CTOMKA HOTH CJIETKa PAaCCTaBIICHBI.

1- 4 - pyku BBepX, NEPEKPECTHBIE MAXU PYKAMH, CIIMHA MIPsMasi;
5-8 - pyKku BHHU3, IEPEKPECTHBIE MaXH, OJHOBPEMEHHO KOJIEHU CTHOaI0TCs U
pazrubarores; 9-10 - u.1. [ToBTOPUTH 7 pas.
5. «JIeOeau cpsiTaJIv rOJIOBY O] KPbLIO».

N.1. - cToliKa HOTH CIIETKa PacCTaBJICHbL, PYKH Ha MOsCE.

1- 2 - monynpucen; 3-4 - moJIHBIN pHCEN, pPyKaMu OOXBaTUTh KOJIEHH, TOJIOBY
crpstarhb; 5-6 - u.n. IloBTOpUTH 7 pas.
6. «CoBa jetur». 1. 1. 1- cTOiKa HA KOJEHIX, PYKH 32 CIIMHOM;
2 - pyKH 4epe3 CTOPOHBI BBEPX, CHUHY IPOTHYTh;
3-4 - pyku uepe3 CTOPOHBI BHU3; BEPHYThCs B U.11.  [loBTOpHUTH 7 pas.
7. «JlacTouka JeTuT».
W.11. - 1e’xa Ha )KMBOTE, HOTH Pa3BEJCHbBI B CTOPOHBL, PYKH MTOCTaBUTh HA JIOKTH,
rOJIOBY IIOJIOKUTh Ha KUCTH PYK.

1- 2 - pyku BBEpX, CIMHY IPOTHYTh, TOJIOBY ITOJHSTS;
3- 4 - nBa maxa pykamu; 5- 6 - u.. IloBTOpuTH 4 paza;

8. «Coxmu KyJauYKmW».

N.m. - cToMKa HOTH CJETrKa PacCTaBIICHBI, PYKH MEPE] TPYAbIO, MANIBLIbI CKATHI B
KYJIQYKH.

1 -2 - 3HepruyHO pa3rudaTh PyKH, COTHYTHIE B JIOKTSX, BHITATHBAS UX BIEPEI U
pazkuMas nanelel pyk; 3-4- u.n. IloBroputs 6 pas.

9. «MeabHuuay». M.o. - croiika HOTHU BPO3b.

1-2 - moodepeaHO MONOKUTh PYKH Ha 3aThUIOK; 3-4 - MOOYEPETHO OTBECTH PYKH 32
cnuHy; 5-6 - u.n. [loBTopuTts 6 pas.

10. «IloBopoT».

. 0. - cTorika HOTH BpO3b, PYKH Ha I0sICE,

1-2 - moBOpOT BHparo (BJIE€BO), pyku Buepen; 3-4 - u.m. [loBToputs 6 pas.

11. «/loTSIHMCH 10 HOTW.



W.m. - cuasi, HOTu BpO3b, PYKH Ha MOsICE.
1-4 - HaKJIOH BIiepel, KOCHYThCS MalblaMHU PYKH NalbLEB OJHOMMEHHON HOTH;
5-8 - n.m. IToBTOpUTH 6 pas.
12. «IToAHUMH HOKKY.
N.1. - nexa Ha criuHe.
1-2 - corHyTh npaByto (JIEBy10) HOTY, pyKaMu IPUTITUBAIN KOJIEHO K dKUBOTY;
3-4 - n.n. [ToBTOpUTH 6 pas.
13. «IHoTssHn HOCOYeK». M.11. - Neka HA CIIMHE CKaTh KyJladky; 1- 3 - COTHYTh
CTOIIBI Ha ce0s» paz3KaTh Kylauku;4- 5 - OTTIHYTh HOCKH JI0 OTKa3a, CKaTh KyJauKH;
6-8 - u.m. [loBTOpUTH 6 pa3.
7. «Ilonpeirai». U 0. - cToiika HOrM COMKHYTBI, PYKH Ha MOsCE.
1-3 - mpbDKKU Ha MECTE Ha JIByX HOTax; 4 - MOBOPOT HAJEBO (HAMpaBo); 5-8 - xoanba
Ha MecTe; 9-10 - u.n. [ToBTOopuUTs 2 pasa.
14. «KpbLibs». Kpbuibsi BMECTO PYK Y HAC, TaK JIETUM MbI - BBICIIUI KJ1acc.
WM. 1. - cTOlKa HOTH CJIETKa PacCTaBJICHBI,
1 -2 - Ha BOOXE pyKHU Yepe3 CTOPOHBI BBEPX; 3-4 - HA BBIJIOXE PYKU BHU3, TPOU3HECTH
«BHU3». [ToBTOPUTH 2 paza.

Kommuieke ynpaxHeHnid MpaBUIbHON OCAHKU

(C TMMHACTUYECKOM MaIKoH )

1. «Cornm pykm».
W.1. - cToliKa HOTH CJIErKa pacCTaBJIEHbl, PYKHU C MAJIKOW BHU3Y. 1-2 - COTHYTbh pyKH
K 1e4dam; 3-4- u..
[ToBTOpPUTH 6 pas.
2. «IloTAHUCHY.
W.11. - TO *e.
1-2 - pyku BBEpX, BCTaTh HA HOCOYKHU, NOTSIHYTHCS, MIISIASL HA NAIKY; 3-4 - W.II.
[ToBTOPUTH 6 pas.
3. «Kavaaka».
W, 1. - cuas, HOTU COTHYTHI, MMAJIKa MO/, .KOJICHSIMU, AEPKaTh NAJIKy ABYMS PyKaMHU.
1 -4 - neyp Ha ciuHy; 5-8 - U.1I.
[ToBTOpUTH 6 pas.
4. «IIpokaTu majaKy».
N.m. - cuas, HOTM COTHYTBI, CTYITHA HOT Ha MaJKe, JIEXKalel Ha Moy, PyKU B YIIOpe
C3a/IM.
1 -4 - cTynHAMU HOT KaTUTh NAJIKY BIIEPE] 10 MOJHOIO BBITPSMIIEHUS HOT; 5-8 -
KaTUTh Nasky oOpatHo. [loBTopuTh 6 pas.
5. «IloaHUMH OAHY PYKY».
W.1. - nexxa Ha CIIMHE, PYKU C HAJIKOW BBITSAHYTHI 3@ TOJIOBOM. 1- 2 - mpaByro pyKy
BBEpX; 3-4 - U.1L.;
5-6 - neBy10 pyKy BBEpX; 7-8 - U.II.
[ToBTOpUTH 8§ pas.
6. «Ilonpobirai».
U 0. - cTosa nepen majakou, Jexalier Ha oy, pyKH 3a CIIMHOM.
1-8 - mpbDKKU BIiepeI-Ha3ad yepes naiky; 9-16 - xons6a Ha mecre. [loBToputs 6 pas.
7. «Cayd CHeKMHKY».



CniyeM Mbl CHEKUHKY, KaK JIETKYIO TyIINHKY.
W.1. - ocHOBHAas cToMKa.l- 2 - BAOX; 3- 4 - HA BBIJIOXE «CAYyTh CHEIKUHKY ™ C IMPaBOM
pyKH; 5- 6 - BAOX; 7-8 - Ha BBIJIOXE «CIYTh MYIIMHKY» C JICBOM PYKH.
[ToBTOpUTSH 4 pa3a.
Kommieke ynpaxHeHnuid NMpaBUIbHOW OCaHKH

1. «Pyku BBepxy».
N.n. - cTolika HOru.

1. CcJerka pacCTaBlICHbI. 2 - IpaBasi pyKa B CTOpOHY; 3-4 - neBas pyka B
CTOpOHY;

5-6 - mpaBas pyka BBepx; 7-8 - neBas pyka BBepx; 9-10 - nmpaBas pyka B CTOPOHY;
12-neBas pyka B ctopony; 13-14 - npaBas pyka BHu3; 15-16 - neBas pyka BHU3.
[ToBTOpUTH 6 pas.

2. «Hapucyem xkpyr».
3. HW.m. - cToliKa HOTH CJIeTKa pacCTaBJIEHbI, PYKH COTHYTHI a JIOKTSIX.

1 -5 - xpyru Bnepea COTHYThIMU B JIOKTSX pyKamu; 6-7 - U.11.;
8-12 - xpyru Ha3aj COrHYThIMU B JIOKTAX pykamu; 13-14- u.o.
[ToBTOPUTH 6 pas.

3. «IloTAHKCH K HOTE».
N.o. - cTolika HOTW BpO3b, PYKH Ha TOsCE.

1-2 - moBEpHYTH TYJOBUILE BIEBO; 3-4 - MpaBOM pyKOil JOTPOHYTHCS 10 HOCKA JIEBOU
HOTH, JIeBasi pyKa TSHETCS BBEpX; 5-6 - u.1. To ke B APYTryr0 CTOPOHY.
[ToBTOpPUTH 6 pas.

4. «YTOJIOK OTHOH HOT0ID).
W.11. - cuas, HOTH BOEpen, pyKH B YIIOPE C3a1H.

1 -2 - mpaByo (JIEBYI0) HOTY BBEPX, TSHYTh HOCOK; 3-4 - W.II.
[ToBTOpPUTH § pas.

5. «Hoxkuuub». M.11. - 1exxa Ha cniuHe.

1-4 - «<HOXHHUIIBD HOTAMU BBEPX-BHU3; 5-8 - U.II.

[ToBTOpUTH 4 pasa.
6. «Boanay. I1.11. - TO Xe.

| - cOrHyTh HOTH B KOJNEHSX; 2-3 - MOATSAHYTh KOJIEHU K )KUBOTY;
4 - BBIIPAMUTH HOTH; 5-7 - T1ay3a; § - u.IL.
[ToBTOpUTSH 4 pa3a.

7. «Bopona».

Bopona necenky noeT 1 HUKOrja He yCTaerT.
W.1. - ocHoBHAs cTOMKA. 1- 2 - BIOX;

3-6 - Ha BBIJOXE IPOU3HECTH «Kap-p-p».
[ToBTOpHUTH 4 paza



1. «IlocMoTpH, YTO 32 CIMHOM». I1.11. - OCHOBHAas cTOMKA.

2. - MEJICHHO NIOBEPHYTH I'OJIOBY C JIETKUM YCUJIMEM BIPABO (BJIEBO);
4. -na. IloBroputs 6 pas.

2. «3apsaka s pyk». ML.o. - cTolika HOTH BpO3b, pyKHU IEPEA IPYIbIO.

1-3 - MeayIeHHbIE PBHIBKU JTOKTSAMU HA3a/l C HANPSHDKEHUEM B KOHIIE JIBUXKCHUS;
4 - u.n. IloBTOpUTSH 6 pas.
3. «3aBean MOTOP».

W.m. - cToiika HOTU BPO3b, PYKH COTHYTH B JIOKTAX, KYJAUKH K IJI€4aMm.

1-4 - BpaleHue JOKTSIMU BIiepen; 5-8 - BpalleHUE JIOKTSIMHU Ha3a/l (BaXXHO
MOYYBCTBOBATh MBIIIIIBI CIIUHBI); 9-10-u.11.
[ToBTOPUTH 6 pas.
4. «3oHTHK». I.1I. - CTOMKA HOTH CJIETKA PACCTABIICHbI, PYKH Ha MOsICE.

1 -2 - HaKJIOH TyJIOBHIILIA BIIPABO, JIeBask pyka BBEpXY; 3-4 - U.IL.;
5-6 - HaKJIOH TYJIOBHMILIA BJIEBO, IPpaBasi pyKa BBEPXY; 7-8 - H.IL
[ToBTOpUTH 4 pas.
5. «IloTaHU cCIUHKY». V.11 - CTOMKA HOTH BpO3b, PYKH B «3aMKE)» BHU3Y.

1 -3 - npyXuHsIIKE HAKIIOHBI BIIEPE], BBITSHYTHIE BIIEPE PYKH B «3aMKe» JepKaTh
Ha YpOBHE IJIa3, CIIMHY OpOrHyTh; 4 - ..  [loBTopuTs 4 pasa.
6. «Pyuku TaHmyom. .11. - 1exa Ha criuHe.

1 -6 - ckpemuBanue pyk nepen coooii («HokHUIIBI);
7-8 - u.m. IToBTOpUTH 4 paza.
7. «Ilonpeirai». H1.0. - cTOMKa HOTM COMKHYTBI, pYKH Ha MOsICE.

1-8 - IpbIKKKU «HOTa BIIEpE-HA3aq», PyKH Ha MOSICE;
9-16 - xonn0a Ha Mecte. [loBTOPUTH 2 pasa.
8.«IlomoBa — ms1u». M.11. - OCHOBHas CTOMKA.

| - Ha BIOXE TOJIOBY Ha IIPaBOE IJIEYO;

2-3 - Ha BBIJIOXE CIeNaTh TOJYOK IIEYOM - «OPOCUTHY TOJIOBY Ha JIEBOE IJIEHO;
4 - Ha BOXE MOJIOKHUTH TOJIOBY Ha JIEBOE TUIEUO;
5-6 - Ha BBIJOXE CAENIATh TOJYOK IIJIEYOM - «OPOCHUTH) TOJOBY Ha IIPABOE IJIEYO;
7-8 -u.n. IloBTOpuUTH 2 paza.
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