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/F,&)%TRPHOE BBITTO/ITHEHHE THUMHACTHUKHU TTOMOMKET
*  YIYYIIUTH KPOBOCHAO)KEHVE BHYTPEHHUX OPTaHOB M X MHHEPBAIHIO (HEPBHYIO
IPOBOJUMOCTb);
*  YAYYUIHUTHh KMCIOPOJHOE MUTaHHUE I0JIOBHOTO MO3ra;
*  YKpeInuThb MbILIEYHbBIN KOPCET;
*  Crmoco6CTBOBATh PA3BUTHIO XOIbOBI, O€ra M paBHOBECHS;
*  OCBOEHHUIO peOEHKOM MPUEMOB JIa3aHUS U TTPBDKKOB;
*  HAy4HUTh peOEHKA MPaBHUIBHO yMeTh OpOCaTh U KaTaTh;
*  YBe/IUYHUTh aMIUTUTYY JABHKEHUI;

*  BbIpabOTaTh y peOEHKA XOPOUIYIO OCAaHKY, KOTOpast 00/ieryaeT HOpMaTbHYIO
nesiTeIbHOCTh €r0 BHYTPEHHUX OPTraHOB, 0COOEHHO JIETKUX U CepALaA.

[IpoBOAUTHE TMMHACTUKY C/IeJyeT eXeJHEeBHO, Jy4llle BCero yTpoMm, yepes 30-40 MUHYT
MOCJTe 3aBTPaKa. BBIMOMHATH yIIpa)KHEHHsT HEOOXOAMMO B XOPOLIO TPOBETPEHHOM
MIOMeIleHNH, B CIIOKOITHOM TeMmIle, 6e3 HanpspkeHust. Ofe)x1a He JODKHA CTeCHSITh
I BYDKEHUSI.

FI/IMHaCTI/IKy BBIITO/IHAKOT C IDUMEHEHUEM HpOCTEfIIHPIX I1I0COOUIA: AOPOXXKH U3 K]'IeéHKI/I,
I''ma KO O6CTPYF8.HHOIL/'I AJOCKH, KOP3HWHDBI, o6py'-1a, CeTKMU OJidA 6POCElHI/IH, TMMHAaCTHUYeCKON
ITaJIKH.



Iloanmon3anue

N. n.- Ha BeicoTe 30 CAaHTUMETPOB OT
10JIa PacHoJIOKUTh JTOCKY (MJIM CTOJIHK),
0 OAHY CTOPOHY CTOUT pPEOEHOK, IO
JIpYTyl0 Ha TIOy — SipKas Urpylika.

Bpimn.- mobynute pebeHKa Moy3TH MO
JOCKY, B3STh HHPYIIKY, BCTaThb W
MOJIOXKUTH €€ Ha CTYIL

IToBTOpUTS 2-3 pa3sa.

[lenp: yKpemuTh MBIIIIEI TYJIOBHUIIA,
PYK M HOT, pa3BUTh JIOBKOCTh, BHUMaHHUE
U COOOPa3UTENBbHOCTD.




IlepemaruBanue

W. 11.- nonoxuTh nepes peOeHKOM HajKy.

Beim.- noanepxuBas peOeHKa 3a pyKy, IOMOYb €My
IepelarnyThb, nopropss: «He HacTtynmaid Ha manky,
NMOAHMMHU HOTY M MepemarHn». B ganeHelnem
peOeHOK MepeniaruBaeT CaMOCTOSTEIBHO.

IToBTOpUTH 2-3 pa3za.

[lenb: pa3BUTh HABBIK TMEpEIIArUBaHUS,
COTTIAaCOBAaHHOCTH JIBIDKCHUH, JIOBKOCTH 5
BHUMAaHMUE.

X01502 M0 HAKJIOHHOM J0CKeE

. n.- nocky nnunHou 1,5-2 metpa, mmpunout 30-
35 caHTUMETpPOB KJIAAyT Ha IOJ, OJUH KOHEll
npunoaHAatT Ha 10-15 cantumeTpos.

Bblm.- peOEHOK MPOXOAUT MO JOCKE 0 KOHIIA
BBEpX, NOBOPAYMBAECTCS U HMJET BHU3 MPUCTABHBIM
WM YepEeAYIOIIHUMCS IIaroM.

IToBrOpUTSH 2-3 pasa.

Ilenb: pa3BUTh YyBCTBO PaBHOBECHS, JIOBKOCTH,
CMEJIOCTH.

[Ipumeuanne. VYopakHEHHE PEKOMEHAYETCA JIETIM B
Bo3pacte ot 1 roga 5 mecsues 10 1,5 ner.







W}me

W. n.- moctaButh 1-2 0o0py4a Ha 1o,
Jep>KaThb CBEpPXY, MO OAHY CTOPOHY CTOUT
pPEOCHOK, IO APYTYIO — ApKas UTPYIIKA.

Brin.- noOynute pebGeHka MpoJe3Th uepe3
00py4H, B35ITh UTPYIIKY U TIOJIOKHUTH HA CTYIL.

IToBTOpUTH 2-3 pa3za.
[lenb: yKpenmuTh MBIl TYJIOBHINA, PYK H
HOT, pa3BUTh OPUEHTHUPOBKY B IPOCTPAHCTBE,
JIOBKOCTb, BHUMaHHUE U COOOPA3UTEIbHOCTb.




-

HakJ10H TyJ10BUIIA BIIEpe/

W. n.- nmanka pacmosjoxxeHa Ha ypoBHEe Oezapa
pebeHKa.

Boin.- nmoOynuth pebeHka, meperubasch yepes
najKy, MOAHSATh Kerid, cioBamu: «Bo3bMmu ke u
MOJTHUMH WX BBICOKO, BBICOKO, a TEIEPh IMOJOXKH Ha
TIOTD.

IToBTOpUTS 2-3 pasa.

Ilenab: yKpenmuTh MBIMIILI CIIMHBI W OPIOIIHOTO

npecca.




X0160a Mo T0CKe

N. n.- nosoxuTh Ha MOJ JOCKY JJIMHHOW 1,5-2
Merpa, mupuHod 30-35 CaHTUMETPOB, pYyKH
peOeHKa 3a CIIMHOM.

Bpin.- xonp0a ¢ 3a7105)KEHHBIMU 32 CIIMHOW pyKamMu
IO JOCKE.
IToBTOpuTH 1-2 paza.
[lenb: pa3BUTh KOOPAMHAIMIO JBWXXKCHUS H
IIPaBUJIbLHOW OCAHKH.

HUrpa «HamarbiBall KJIyOOK»

W. n.- peOEHOK CTOUT C COTHYTBIMH B JIOKTAX
PYKaMH U CKATBIMU KYJIAKAMH.

BblIl.- MOBTOpsIsi IBH>KEHHE B3POCIIOro, peOeHOK
OBICTPO BEPTUT TMpPaBOM pPYKOM BOKPYr JIEBOM,
noJipaxkasi HaMaTbIBAHHSI HUTOK B KITYOOK.

IToBTOpUTH 3-4 paza.

Lenp: yKpenuTh MBIl PYK U IUJIeY, YIIIyOUTh

IbIXaHUE.

Xoap0a

Xoarba B Teuenne 1 muHyThl, Oer 10 cexyH.
Cnenutb, 4TOOBI peOCHOK BO BpEMsSl XOAbOBI HE
CYTYJHIICA.

Cnokoiinas xonb0a

Xoapba MO KOMHATe C OTBEAEHHBIMU Ha3aj
pYyKaMu, «KpbUIbs TACTOUKHY, - 2-3 Kpyra.

[lenb: ycnokauBaroiee ynpakHEHHE K KOHILY
3aHSTHUS U 3aKpeIUICHUE MPAaBUIBHON OCaHKH.

OO6mass MpoAOKUTENBHOCTh 3aHsATUS — 12-14
MUHYT.



epelmiaruBaHue

W. m.- paccTaBuTh Ha MOy KyOWKH, OpYyCKU HIIA
Apyrue MpeaMeTsl yepe3 15 caHTUMETpPOB OAMH OT
JIpyroro.

Bbin.- noOyauth pebeHka K MepenaruBaHuio
cinoBamu: «llepemaruBaii uepe3 KyOMKH, HE 3a/I€Hb
UX».

IToBTOpUTH 2-3 pa3za.
Llens: pa3BUTh HABBIK I[epelIaruBaHus,
COIIAaCOBaHHOCTb JIBUKEHUW, BHUMAHUE, IOBKOCTb.

el B 1eJIb

W. .- momBecTu 00pyd WM KOP3UHKY JJisi OymMaru
Ha ypoBHe Ia3 pebenka Ha paccrossHuu 100-125
CaHTUMETPOB.

Boim.- pebeHok Opocaer Ma4u B 11€Jb 110 KOMaHJIE:
«bpocaii cuiibHee, monaau B 00pyd».

IToBTOpUTH 3-4 pasa.

Lenp: pa3BUTh HaBBIK B METAaHUU, YKPENHTh
MBIIIIIBI [IJIEYEBOT0 Nosica, pyK, ria3oMep.




Bae3anue Ha
CTYJBYUK

W. n.- nmocraBuTh TaOypeT WM CTYJBYUK
BbICOTOM 20 CAHTUMETPOB.

Bblm.- noOynuth peGeHKa BiIe3Th Ha TalypeT
WJIM CTYJBYUK U CJIE3Th ciioBamu: «Bne3zaii cmeno
Ha CTYJIBUHK», «A Temnepb cie3aii».

[ToBTOpUTH 2-3 paza.
Llenb: pa3BUTh UyBCTBO PAaBHOBECHS, YKPEIIUTh
MBIIIILIBI HOT, JIOBKOCTb.

A

o ]




CecTb 1

W. n.- peOEHOK CUIUT Ha KOBPHUKE, B3POCIbIN
IPUAECPKUBAET €r0 33 HOTH.

Bpin.- Ha cnoBa: «JIoKUCh Ha CHHHY, pyKH
OIyCTH» PEOCHOK JIOKUTCS, 3aTeM CaIHUTCS.
Jlanee k Hemy O0OpaImaloTcsi CO CIIOBAMHU: «
Tenepp BCTaHb M MOMAalIM pPyKaMH, Kak NTHLA
KPBUIbSIMUY.

[ToBTOpUTH 3-4 paza.
L{enp: yKpenuTh MBIl )KMBOTA, CIIUHBI, HOL.




O’KHHU I bI»

. m.- peOSHOK CTOUT ¢ BBIIPSAMIICHHBIMH II€pe]T
TPYABIO PYKaMHU.

Bprir.- Ha cinoBa: «Packpoem HOXHHUILBI, 3aKPOEM
HOXKHUIIBI, KUK, KUK, )KUK» PEOCHOK Pa3BOJIUT PYKH
B CTOPOHBI U CKPEIIUBAET UX MEPE TPY/bIO.

IToBTOpUTH 4-6 paza.
[lenb: yKkpenuTh MBIl IIJIEYEBOIO MOsICa,
pPa3BUThH yIIIyOJICHHOE JbIXaHUE.

W. 11.- peGEHOK CTOUT C MOIHITHIMHU PYKaMH.
Bprin.- Ha cnoBa: «llogyn Betep, 1epeBO KadyaeTcs:

m--m - —  Tyga, -I0-I —  cloga»  peOeHOK
HAKJIOHSETCS BIpaBO W BieBo, «Berep mepecran
IyTh, JCPEBbs CTaJd M[OPAMO» —  PeOCHOK
OCTaHaBIMBAECTCS.

IToBTOpUTS 2-3 pa3sa.
Lenb: pa3BuTh THMOKOCT M MOJIBHIKHOCTD
MTO3BOHOYHHKA.




JIS MAYa

N. n.- peOeHOK M B3pOCHBIM CTOAT IpYyr mnepen
npyrom Ha pacctositnuu 100-120 canTUMETpOB.
Belr.- B3pocablil OpocaeT M4 peOeHKY, KOTOPBIi
JIOBUT €ro u Opocaet oOpaTHo.
IToBTOpUTH 4-6 pa3za.
enp: pa3BuTh COITIACOBAHHOCTh JBUKEHUU C
JOPYTHUM JIMLIOM, JIOBKOCTB IJIa30Mepa.




/m TYJOBHIIIA M

W. 11.- peOCHOK JISKUT HA KOBPHKE Ha )KHBOTE,
PYKH COTHYTBHI, JIAOHSIMH BHH3.

Brin.- mo ykazaHuio B3pOcCiIoro peOeHOK
MPUIIOTHUMACTCSI Ha pyKaxX, HE OTPbIBasl HOT OT
KOBpPHKA.

IToBrOpuTs 2-3 pa3sa.

Lenb: yKpenuTb MBI PYK, CIHUHBI U
KHUBOTA.




rpa «Pbi0Okay»

W. 11.- peGEHOK JIOKHUTCS HAa KOBPUK HA >KUBOT.
Bpin.- Ha cimoBa: «BBITAHM HOTM, PYKH COTHH B

nokTsx. bymembs, kak pbeiOka. Pyku Bmepen, B
CTOPOHBI, HazajJ, TOJIOBY NOAHMMH. Teneppb
OT/IOXHHU- TOJIOXKH JIAJAOWIKUA 1oj 1meKky. OTaoxHyn?
OnsTe pyKkH BIIEpel, B CTOPOHBI, HA3a/1».

IToBTOpUTSH 3-4 paza.

[{esib: YKpENnUTh MBIl TJIEYEBOTO MOsICA U PYK,
TPYIHOU KJIETKU U CIIHHBI.

W. 11.- monoxuTh peOeHKa Ha KOBPUK HA CIIUHY.

Bpir.- peOeHOK BBITTOTHSET YIIPaXKHEHUE HA CIIOBA:
«BbITAHM pykn W HOru. Temepp IOKaTHUCh,
MOBEPHHUCH HA KUBOT, C )KMBOTA Ha CIIMHY, ONAThH HA
KUBOT, Ha CHHHY. Temepp B JPYryl0 CTOPOHY.
[lokaruce pa3, MOKaTUCh JBa, IIOKaTUCh TpPH.
Bcranb, mogHUMu pyku B CTOPOHBI U onycTu. Eie
pa3 B CTOPOHBI, OIYCTH.

IToBTOpUTH 3-4 pasa.

[{esb: yKpenuTh MBIIIIBI BCETO TENA.




TPEOHOCTH B €r0 MPOBEACHUU N :
* HEOoOXOJMMOCTBHIO aKTUBU3AIIMA 0OMEHA BEIIECTB MaJIbIIICH U MaJIbIIIEK;

* YKpEIUIEHHSI U CBOEBPEMEHHOIO pAa3BUTUSA MBbIIMIEYHOW WM KPOBEHOCHOM
CUCTEMBI;

* YCKOPEHHIO BOCCTAHOBUTEIBHBIX MPOILIECCOB;

* BBI3BIBAHUIO TOPMOKEHUSI HEPBHBIX LIEHTPOB, YCIIOKAWBAHUIO;

* MOBBIIICHUIO HE TOJBKO (PU3MYECKOM, HO M1 YMCTBEHHON pabOTOCIIOCOOHOCTH.

A HCTIOJIb30BaHUE CTOMOTEPANUU TOMOXKET:

* ycuiuTh 3PEKT 3aKaTuBAHUS;

i OaroTBOPHO  OTPa3UThCS Ha BCEM  opraHusMme (OMOJOTHYECKHE,
pedIIeKTOpHbIE TOYKH)

* YKpENHUTh CBSI3KU FOJICHOCTOIIOB;

* MOCIY>XUTb B O0pHOE C IJIOCKOCTOITHUEM.

[IpoBOAUTE Maccak MOXHO M ¢ MpoduIaKTUYECKOU 1enpo 1 — 2 pa3a B
HeJleN. [JIMTenbHOCTh KaXkA0ro ceanca cocrtasisieT or 15 mo 30 MuHYT.
Maccax mpoBOAUTCA MOOYEPENHO HA NMPABOM M HA JIEBOM CTONAX IOAYIIEYKON
OOJBIIOTO Majiblla, NPUEMOM HAJABIMBAHUEM U pa3liakuBaHUeM 0e3
HaIpsKCHUS.

PeOE€HOK MOJKEH JieKaTh Ha CIIMHE, @ €r0 HOra JOJDKHA JIEKATh Ha KOJIEHSAX
MacCCaXXUpPYyOUIETO.
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30Ha OPOHXO- COCYAUCTOTO MyUKa.

IIpaBas crona

g

JleBag cToma

30Ha JErKHuX.

OT mnepBOro MeEXIaIbIEBOIO
MpOMEXyTKa Tmox ymioM 45° Ha
ypoBHe II — III manema pacmnosioxxkena
30Ha OPOHXO-COCYIHCTOTrO ITy4YKa, OHA
oOpabarbeiBaeTcs 1-M mpreMoM.

OcTanbHy0 YacTh ITOAYLICYKHU
CTONbIl 3aHMMAET 30HA JIETKUX, OHa
Maccupyercs corHyteiM I wmm 11
NaJIblIEM MAaCCAXUCTa B BUJIE «CETKH»
C CWJIbHBIM Ha)KMMOM.



Hona TORCTOM KHLLIKH,

B HmwxHuX 2/3 cBOIA CTOMBI PACHOITIOKEHBI 30HBI,

THFBIE—C FKOM. 110 HAPYKHOMY Kpaio
cBoga crtombl (Ha ypoBHEe 2/3) cHU3Yy BBepx I-m
npueMoM o0pabaTbIBaeTCs 30Ha BOCXOJSALIEH YacTH
TOJICTOM  KWIIKK, TOPU3OHTAIBHO, TMPOIOIIKAS
NPEAIIECTBYIOUIYIO 30HY, IO CBOAY MPOXOAUT 30HA
nonepeyHoo0omouHo  kumku. OHa Tak ke
oOpabatbiBaeTcs 1-M mpueMom.

Mesx 1y STUMH 30HAMM Ha CBOJIE CTOIBI U MEXIY
IIITKOM PacCIIOJIOKEeHA 30Ha TOHKOM KUIIKH, KOTOpas
o0pabaTbiBaeTCsi TMOBEPXHOCTHBIMHU, IITPUXOBBIMH
JIBUKEHUSIMH.

30Ha TOHKOH KHIIIKH.













[TanbIlbl TECHO CBSi3aHBI C BHYTPEHHUMH
OopraHaMM M OCOOEHHO C TOJOBHBIM MO3TOM,
MIOATOMY MX Pa3BUTHE U YKPEILJICHUE OKa3bIBACT
OmaronpusaTHBRIM A(PheKT Ha 00IIee COCTOSHHUE
OpraHusma.

JIromu ¢ KpenkuMH OONBITMMU MabllaMU PYK
qare JIpyrux o0gaaarT CUJIbHOM BOJIEH, TaK Kak
pa3BUTHE ATOTO Majblia OJArONPHUITHO BIHSIET
Ha rOJIOBHOM MO3T.

VYnepxuBasi JIEBbI OOJIBIIION Majel] MEXTY
OOJBIIMM M YKa3aTeJIbHbIM MMaJIbllaMH MpPaBOU
PYKH, TPOW3BOAUTE  TSAHYIIME JIBUKCHHUS,
HaJaBAWBas IpPH OSTOM Ha TPU 30HBI OT
OCHOBAaHUA K KOHYMKY Majiblla, BKIIOYas
«moaymieuky». Ha apyrux manbliax mnpoueaypa
aHAJIOTUYHA, HO IIOCKOJIbKY OHHU JIJIMHHEE,
HEOOXOAMMO HaJaBIMBaTh HA 4YEThIPE TOYKH.
[IpuMeHuTe TOT XK€ NMpPHEM K IaJIbllaM MpPaBOM

PYKH.




TEMA

e
-

Jl1s1 obsierdyeHus COCTOSTHUSI HaJlaBUTE ¢ 00€MX CTOPOH HOca, Ha JI00,
TEMEHHYIO KOCTb, MEPEIHIO0, OOKOBBIC M 3aIHIOI0 IOBEPXHOCTH IIIEH,
30HY MPOJI0JITOBATOIO MO3ra U IICUYEBOI TOsIC.



