«l'umnacmuka npooyxcoenusn ¢ /[0Y, kak 00un uz3 KOMNOHEHMO8

0300p0BUMENbHOU PADOMbL)

YTpeHHHH TNMHACTHUKa U THMHACTHUKA HpOGY)KI[eHI/IH B ACTCKOM Caay — 3TO BAKHBIC
KUPIUYUKH B CTAHOBJICHUH (PYHIAMEHTA 3JI0POBbsI IETEH, YKPETUTh KOTOPHI MOKHO TOJTHKO
IIpu CUCTCMATHUYCCKOM IIPOBCACHUMU.

I'mMHacTHKa TPOOYKICHHS IIOMOTaeT JETCKOMY OpraHH3My IIPOCHYTHCH,
yiydmacTt HaCTpOCHHUC, ITIOAHUMACT MBIIICYHBIN TOHYC. Omna HaIlpaBJICHA Ha MMOCTETICHHBIN
nepexo.1 AeTel 0TO CHa K OOAPCTBOBaHUIO. | TaBHOE MPaBUIIO UCKIIOYUTH PE3KHE TBUKCHHUS,
KOTOpBIC MOI'YT BbBI3BATH PACTAXKCHUC MBIIIII, HCpCB036Y)KIICHI/IC H, KaK CJICOCTBHUC,

TOJIOBOKPY>KEHUE.

Bo Bpemsi ee mnpoBeneHus
TMMHACTUKU 1[EJIECO00Pa3HO
MY3bIKAJIbHOE COMPOBOXKJICHHE.

- My3bIKa NOJOKUTEIBHO BO3IEUCTBYET
Ha OSMOLMM JETEW, CO3JAaeT Yy HHX
xopoliee HaCTPOEHHE, BCEJISIET
00apOCTh, PaJOCTh, TTOMOTAET PUTMY
| IBWXCHUI, 00JIETrYaeT UX BBITIOJTHCHHE.
~ Jleth ydaTcst CIyIIATh MY3BIKYy W

COIJIACOBBIBaTh  JIBUKEHUS C €€
XapakTepoM, BBIMIOJHATh JBHXKEHHUS BBIPA3UTENbHO, IUIaBHO. XOPOIIO, €CIU TMOCie
npoOy>XA€HUSI AETH YCIIbIIIAT CBOU JIOOMMBIE JETCKUE TECEHKU WIIM CIIOKOMHYIO MPUSATHYIO
MY3bIKY, TOT/Ia POCKINATHCS] OHU OYIyT HAMHOTO OBICTpEE.

He ny»xHo 3a0b1BaTh 00 ynbiOke. [lepBoe, 4yTo 10KEH BUIETh PEOSHOK MOCTIe CHa!
yiblOaroleecss JMIO0 BOCHUTATENs, a TakKe CHblIaTh IUIABHYI0, Pa3MEpPEHHYIO peub,
MPUSITHbIE MHTOHAIIMM, YMEHbBIIUTENbHO-JIackaTenbHble cypdukcol. Cama (oHeTuka 3THX
3BYKOB HECET IOJIOKUTEIBHYI OKPACKy, HE3aBUCUMO OT TOT'0, KAKUM T'OJIOCOM MPOU3HOCUT
WX B3pOCIbIi. JIeTH TOHKO 9yBCTBYIOT SMOITMH OKPY>Karonux. B3pociomy HE00X01MMO OBITh
BHUMATEIIbHBIM K ce0e, CJIeIUTh 3a CBOEH MHMHKOH, 32 3MOIMOHAIBHBIM COCTOSHUEM.
Bonnenne, O6ecnOKOWCTBO, pa3IpakUTEIbHOCTh, [
HEYBEPEHHOCTh B3pPOCJIOr0 JIETH BIUTHIBAIOT Cpasy,
Kak TyOKka. Bce mepexuBaHus TYT K€ OTpa3sATCcs Ha
HacTpoeHuHu Jnered. Hwxke npennararo KOMILIEKC
TUMHACTUKH TPOOYKICHHS.

KoMmmiekc rHMHACTHKM NPOOYKACHUS MOCTIe
JAHEBHOI'0 CHA.

«MBbI IPOCHYJIUCH»

1. «Becensie pyuku» - WM.m.: jnexa Ha CIUHE.
[ToguuMaTh pyKu B CTOPOHBI M ONyCKaTh BHU3. (4 pa3za)

2. «Pe3Bble HOXKKW» - W.11.: To *ke. [loouepenHo MOJHMMATE TO OJIHY, TO APYTYIO HOTY. (4
pasa)

3. «XKyukm» - W.m.: 1o xe. [lepekaTsl Ha IPaBBIA, 3aTEM Ha JIEBBIH OOK. (4-6 pa3z)

4. «Komeukn» - WM.m.: ctos Ha cpeaHux 4YeTBepeHbKax. JIBuraTbcs Brepea-Hazaj,
HaKJIOHATHCS BHU3, Cr0ast TIOKTH, BO3BpAIIasch B U. 1. (4 pasza).

Xoar0a Ha MecTe OObIUHAs, BEIXOIAT U3 CIIAJBHU Ha HOCKAaX.

«baboukay»




Cnan uBeToK.

(U.n.: cuos nHa kopmouxax, emecme noo WeKoll, e1a3d 3aKpblmol, 201084 HAKIOHEHA)

U Bapyr npocHycA.

(U.n.: mo snce.Meonenno omkpwvims 21asa, Onycmums pykKu uepe3 CmopoHsl, 6CMAnb)

boublie cate He 3aX0TEN.

(U.n.: cmos.llosopomvl 2010861 6NPABO-61€60, NOKA3AMb «HE 3AXOMEN»)

[ToTsinycst, ynpIOHYICS,
B3Buiicsa BBepx u noJieren

(/lemu vinonrnsaom 08udiceHus no mexcmy 2-3 pasa)
«IIpody:xneHue COTHBIIIKA

«ComHpimko mpoceinaercs» - W.m.: nexxa Ha cnuHe. [ogHATH TOJIOBY, TOBOPOTHI
T'OJIOBHI BJIEBO-BNPABO. (4 pasza)

«ComapIko Kymnaercs» - M..: To xe. OOXBaTUTh pyKaMH KOJICHHU, TIEPEKATHIBATHCS C
00Ky Ha OOK. (4 pasza)

«Conneunas 3apsgka» - W.m.: To ke, pyKH BBITAHYTHl Hazazd. [logHuMmaTh
OJIHOBPEMEHHO PYKHU U HOTH BBEpX-BIiepel. (4 pasza)

«ConHBITIIKO TOAHUMAETCs» - M.m.: neka Ha KUBOTE, PYKH COTHYTHI B JIOKTSX.
[TpunomHUMAaTHCS HA MPSIMBIC PYKH, HE OTPBIBAask HOT OT KpoBaTu. 4-5 pa3)
«COJIHBITIIKO BBICOKOY - VI.11.: CH/Isl Ha KOJIEHSX, yIop pykamu criepeau. [IpunoaasaTees
Ha PyKHU U NpsMbIC HOTH. (4 pasza)

«4 - 6ompI10€ CONMHBIMKOY» - V.11.: cTOS Ha HOraX BO3j1€ KpoBaTKH. [loHATE pyKH BBEpX
4yepe3 CTOPOHBI, TOTSAHYThCSI, BCTaTh HA HOCKU. (4 pasza)

OObryHas X0ap0a OOCUKOM.
«3aMHBbKA - 3aYNIIKA»

«3anHbKa, MOJ00APUCH, CEPEHBKHM, MOTSHUCH» - M.11.: CTOS, pyKH BIIOJIb TYJIOBHIIIA.
[IpunoaHATHCS HA HOCKU, PYKH Yepe3
CTOPOHBI BBEPX.

«3anHbKa, TOBEPHUCH, CEPEHBKUH,
MOBEpHUCHY - M.I.: CcTOs, pyku Ha
niosice. [IoBOpOTHI TyJIOBHIIIA BIPABO-
BJICBO, 3aTE€M B H. II.

«3auHbKa, TOIUISAIIN, CEPEHBKUH,
nomrsamm»y - M.an.: To xe. Msrkas
pYy>KHHKA.

«3auMHbKa, TMOKJOHUCh, CEPEHBKUM,
MoKJIoHUCH» - M.1.: To xe. HakyioHbI
TYJIOBUIIA BIIEPE]I.

«3anHbKa, TOXOIH, CEpPEHbKUH,
noxoqun» - WM.m.: Tto xke. Xoarba Ha
MeECTe.

«ITomren 3aitka Mo MOCTOUYKY» - X0J1b0a MO PeOPUCTOM TOCKE.

«/Jla mo koukam, Ja Mo KOYKam» - X0Ab0a 10 pe3NHOBBIM KOBPUKaM. 3 MPUTOIA.

T




