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YTpeHHHH T'MMHAaCTHKa U THMHAaCTHKa I'[p06y}K,Z[€HI/ISI B ICTCKOM Caly — 3TO
BaXXHBIC KHUPIIMYUKHU B CTAHOBJICHUU q)YHHaMCHTa 3A0pOBbA neTeﬁ, YKPCIIUTH

KOTOPBIN MOKHO TOJIBKO IIPU CUCTEMATHUYECKOM ITPOBEICHUMU.

I'mmHacTHKa TpOOYKICHHS ITOMOTAeT IETCKOMY OPTaHU3MY IIPOCHYTHCS,
yJIydlllaeT HACTPOEHHME, MOJAHUMAET MbIIIEUHbIH TOHyc. OHa HampaBjeHa Ha
MOCTENIEHHBIA TEepPeXoJ JeTe OTO CHa K OoJapcTBOBaHMIO. [J1aBHOE IPaBUIIO
HCKJIIOUYUTh PE3KHE JIBUKEHMS, KOTOPbIE MOTYT BBI3BATh PACTSHKEHUE MBI,
nepeBo30YKIEeHNE U, KaK CIIeJICTBHUE, TOJIOBOKPYKCHHE.

Bo Bpems ee mpoBeneHHS TUMHACTHKH I11€71€CO00pa3HO MY3BIKAIbHOE
COIPOBOXACHUE. My3bIKa MMOJIOKUTEIIBHO BO3AECUCTBYET HA SMOLIUM JIETEN, CO3aET
y HHX XOpOIllee HACTPOCHHE, BCEIIET OOAPOCThb, PaJOCTh, IMOMOTACT PUTMY
JIBIDKCHHMM, o0Jerdaer WX BbINOJHEHWE. JleTw ydaTcs cCaymarb MY3BIKYy H
COTJIACOBBIBATH IBMKECHUS C €€ XapaKTEePOM, BBITTOJHSThH ABUKEHHUS BBIPA3UTEILHO,
IJIaBHO. XOPOIIO, €CJIHM IOcie MPOOYKICHHUS ISTH YCIbIIIAT CBOM JIFOOMMBIC
JIETCKWE TIECEHKU WJIM CIOKONWHYIO MPHUATHYIO MY3BIKY, TOTJa MPOCKHINATHCS OHU
OyayT HaMHOTO OBICTpEE.

He nyxHO 3a0b1BaTh 00 ynbiOke. [lepBoe, 4To AOMKEH BUIIETh peOSHOK
Mocjie CHa: yibIOAloIeecss JHUI0 BOCIUTATENS, a TaKXKE CJbIIaTh IUIaBHYIO,
pa3MEpEeHHYI0 peYb, TMPUATHBIE HWHTOHAIIUM, YMEHBIIUTEIbHO-JIACKATEIHHBIC
cypdukcel. Cama ¢oHETHKAa OSTUX 3BYKOB HECET IMOJIOKHUTEIBHYIO OKpPACKY,
HE3aBUCUMO OT TOT'0, KaKMM TOJOCOM HPOM3HOCHUT KX B3POCIHbIA. [[eTh TOHKO
YyBCTBYIOT OMOITUM OKpYykarmux. B3pocaioMy HeoOX0auMO ObITh BHUMATEIHHBIM
K cebe, clIequTh 3a CBOEH MUMHUKOM, 32 YMOIIMOHAIBHBIM COCTOSTHHEM. BonHenue,
OECIOKOMCTBO, Pa3paKUTEIbHOCTh, HEYBEPEHHOCTh B3POCJIOTO JIETH BIUTHIBAIOT




cpasy, Kak ryOka. Bce nepexxuBaHus TYT e 0Tpa3saTcs Ha HacTpoeHuu aerei. Huke
npeajarato KOMIUIEKC TUMHACTUKU MPOOYKICHHUS.
KoMiuieke ruMHACTHKH NPOOYKACHUS MOCIE JHEBHOI'O CHA.
«MBbI IPOCHYJIHUCHY»
1. «Becenble pyuku» - W.m.: mexa Ha cruHe. [lomHuMaTe pyku B CTOPOHBI U
OMycKaTh BHU3. (4 paza)
2. «Pe3Bpie HOXKM» - W.o.: TO *xe. [ToouepegHO MOAHMMATH TO OJIHY, TO JIPYTYIO
HOTY. (4 pasa)
3. «Kyukn» - W.m.: To xe. [lepekatsbl Ha paBBbIii, 3aTEM Ha JIEBbIH O0K. (4-6 pa3)
4. «Komeukn» - M.1.: CTOSI Ha CpeITHUX YETBEPEHbKAX. J[BUTaThCs BIepea-Ha3al,
HAKJIOHATHCS BHU3, Cru0as JJOKTH, BO3BPAILASICh B U. 1. (4 paza).
Xonn0a Ha MecTe 00bIYHAS, BBIXOAST U3 CHIATIbHU Ha HOCKAaX.
«badouka»
Cnai uBeToK.
(U.n.: cuos na xopmoukax, emecme HnOO WEKOU, 21A3d 3AKPblMbl, 20]06d
HAKIOHEHA)
N Bapyr npocHyIcs.
(U.n.: mo oce.Meonenno omxpvlms 21asa, onycmums pyKU uepes CMOpOHb,
ecmamy)
bosbiie cnath He 3ax0Tel.
(U.n.: cmos.Ilosopomwl 2010661 6npaso-61€60, NOKA3AMb «HE 3AX0Me»)
[Totanyncs, ynelOHynCH,
Bssuiics BBepx u nosiereln

(emu evinonnsiom osudicenusi no mexcmy 2-3 pasa)
«ITpodyxaeHne COTHBIIKA

«ConHpIKO mpockimaercs» - W.m.: nexxa Ha cnube. [loaHSTH TroNOBY,
TIOBOPOTHI TOJIOBBI BIIEBO-BIPABO. (4 paza)

«Conupimko Kymaercs» - M.m: 1o sxe. OOXBaTUTh pyKamMu KOJICHH,
IepeKaThIBaThCs ¢ 00Ky Ha OOK. (4 pasza)

«ConnHeunas 3apsanka» - M.m.: To ke, pyku BBITSHYTHI Ha3all. [logHumath
OJIHOBPEMEHHO PYKH M HOTU BBEpX-BHeped. (4 paza)

«ConHbpIIKO TOAHUMAaeTcs» - W.I.: jexa Ha >KMBOTE, PYKH COTHYTHI B
nokTax. [IpunogHuMarsesi Ha NpsiIMble PYKH, HE OTPbIBasi HOT OT KPOBaTH. 4-
5 pa3)

«CONHBIIIKO BBICOKO» - WL.I.: cHllI HAa KOJEHAX, YNOPp PYKaMH CHEPEIH.
[IpunogHsATHCS HA PYKU U NIpsIMbIE HOTH. (4 pasza)

«S1 - GombIIOE CONHBIIIKOY - V.1I.: cTOS Ha HOTraxX BO3j¢ KpoBaTKH. IToaHATH
PYKHU BBEpX U€pe3 CTOPOHBI, MOTAHYTHCS, BCTaTh HA HOCKU. (4 paza)

OO0ObIyHasg x0/160a OOCHUKOM.
«3aMHBbKA - 3AHYHUIIKA)»

1. «3avHbKa, MOA0OAPHUCH, CEPEHBKUM, MOTSIHUCHY - M.I.: CTOs, pyKH BIOJIb
TynoBua. [IpunoHATHCS HA HOCKU, PYKH Y€PE3 CTOPOHBI BBEPX.




«3anHbKa, MOBEPHUCH, CEPEHBbKHI, TOBEPHUCH)» - M.II.: CTOS, pyKH HaA TOsiCe.
[ToBOpOTHI TyNOBHILIA BOPABO-BJIEBO, 3aTEM B W. II.

«3avHbKa, TOIUISIIN, CEPEeHbKHM, mnommamu» - HW.a: 1o xe. Msrkas
MPYKUHKA.

«3anHbKa, MOKIOHUCH, CEPEHbKUU, MOKIOHUCH» - WM.m.: To xe. HakioHsl
TYJIOBHILIA BIEPE/.

«3auHbKa, MOX0/IU, CEPEHbKUM, moxoaun» - M.m.: To xe. Xoarba Ha MecTe.
«ITomen 3aiika Mo MOCTOUKY» - X0Jb0a 1Mo peOPUCTOM JTOCKE.

«/la mo koukam, ma 1o Ko4ykam» - X0ap0a MO PE3WHOBHIM KOBpUKaM. 3
pUTONA.

«JlecHble MPUKIIOYeHUsI-1»

«Mengenp B Oepiore» - M.m.: nmexa Ha chuHE, PyKH BAOJb TYJIOBUIIA.
[lepekatsl ¢ OOKy Ha OOK.

«3aitunku - noderaitunku» - M.m.: To xe. [looyepennoe mogHumManue HOT B
OBICTPOM TEMIIE.

«3alumIIKy - TpycUIkm» - M.m.: To xe. Horu coruyTh B KOJIEHAX, 00XBaTUTh
UX PYKAMH - «CIPSTAJIUCh»; BEPHYThCS B M. M. , OTBECTU PYKH Ha3and -
«IOKA3AJIUCH.

«JIroGonbiTHBIE BOpOHBI» - W.11.: cuas Ha KolieHax. Betath Ha KojeHH, pyKH
pPa3BECTU B CTOPOHBI U JI€NIaTh B3MaXH, CKa3aTh «Kap-pm».

«benoukn Ha BeToukax» - M.I.: CTOS BO3J€ KpOBaTH, PyKH Ha IOsCE.
[ToBOPOTEI ¢ MPYKUHKOM.

«bnaropoansie onenn» - M.m.: To xe. Xoap0a Ha MecTe BHICOKO MOJAHUMAs
KOJICHHU.

«JlecHble MPUKIIOYEHUSI-2»

«MenBens B Oepmore» - M.m.: neka Ha chnuwHE, PYKH BIOJb TYJIOBHIIA.
ITepekaTsl ¢ 60Ky Ha OOK.

«3alunIIKU-TPYCHIIKK» - V.11.: TO k. HOrM COTHYTh B KOJICHSAX, 00XBAaTUTh
UX PYKaMH - «COPATAIUCHY», BEPHYTHCSI B W. M. , OTBECTH PYKH HA3ajd -
«IIOKa3aJIuCh.

«Bomgek-ceppiii  60uok» - M.m: cros Ha CpeaHUX YeTBEpPEHBKaX.
[ToouepeaHoE BHITATHBAHUE HOT BBEPX.

«JIucnuku-cectpuukm» - M.m.: cros Bo3ne kpoBaTth. MiMuTanust JBUKECHUN
JINCUYKHU HA MECTE.

«Enouku Oonpmme U ManeHbkue» - M.i.: To ke, pyku Ha nosice. [IpucecTs,
00XBaTHTh pyKaMHu KOJIEHH, OIyCTHUTH TOJIOBY; 3aT€M BBIIIPSIMHTHCS, BCTAThH
Ha HOCKH, MOTSHYThCS, PYKH BBEPX.

M@I{HGHHBIG npuccaaHusd ¢ OIIyCKaHHMEM PYK BHH3.




