TMMHACTUKA NOCJE AHEBHOIO CHA.

[NA rapMOHMYHOrO U 340P0OBOr0 Pa3BUTUA PebEHKa AOLWKONbHOrO BO3pacTa
06a3aTe/IbHbIM KOMNOHEHTOM OpPraHu3aLMn }KU3HU B AETCKOM caay M A0Ma
ABNAETCA NTMMHACTUKA NOcne AHEBHOrO CHa.

3TOT BUA TMMHACTUKM NPOBOAMUTCA 6€3 NPUHYKAEHMUA, C LLEe/IbI0 CO34aHUA Y AeTel
XOPOLIEro HACTPOEHUA, MOAHATUA MbILLEYHOrO TOHYCa, NPOPUNAKTUKM
HapYLEeHMA OCaHKM N NNOCKOCTONMA. KOMNAEeKC rMMHACTUKKM Nocne AHEBHOrO CHa
He J0/1KeH aybAnpoBaTb YTPEHHIO TMMHACTUKY. ANTEeNbHOCTb €€ NpoBeAeHMUA
5-10 munHyT. Mpn opraHM3aumnm rMMHaACcTUKK cneayeT cobatogate NpUHLMN
NOCTENEHHOro NoAbLEMA AeTEN.

FMMHaCTUKa nocsie AHEBHOrO CHa COCTOMT U3 TPEX YACTEN:

v 1-8 4acmb — ynpaxKHEHUA AN Pa3MUHKW B MOCTENM, BKAOYAA YNParKHEHMS
Ha AbIXaHMe, CAaMOMacCaKa, KOPPUTMPYHOLLMX YNPAXKHEHUIN (B NONOXKEHUN
NEXa), a TaKKe ynpaxKHeHW obLepa3BMBatOLLErO XapaKTepa;

v 2-g4acme — xoab6a No pedIeKCOreHHON A0POXKKE, UMUTALMOHHbIE
ynpa*kHeHus, obuiepa3BMBaloLLME YNIPAXKHEHUA UTPOBOIO XapaKTepa;

v’ 3-8 4acmb — NPON3BONbHAA TMMHACTUKA MO, MY3bIKY MW UrPa Masol
NOABUMKHOCTMU.

MNocne AHEBHOM TMMHACTUKMN NPOBOAATCA 3aKaIMBaloLLMe BOAHbIE NpoLeaypbl.

Komnnekc rumHactnkmn «Becénoie 6y,£|,vaM».

1. «[lomaz2ywku».

NcxopHoe nonoxKeHue: Néxa Ha CNUHEe, PyKU BA01b TYN0BULLA.
BbinonHeHue: 1-4 - meaNeHHO NOHATb PYKU BBEPX M NepeBeCcTU 3a roNoBy



(Ha nogyLwky).
5-8 — megneHHO NepeBecTn pykn B UCXOA4HOE NONOXKEHME.
NosTOpUTbL 2 pasa.

2. «Mypawku».
Maccax ronosbl 4BYMA pyKamn NPUEMOM «MOrNAXKMBAHMEY.

3. «TonomywkKu».

McxoaHOe NoNoXKeHWe: cnaa Ha KpoBaTK, NPaByH HOTY BbINPSMUTbL BNepés,
BbInoNHEHME: NOBOPOTbI CTOMbI BHYTPb C OTTATMBAHMEM HOCKa.

MoBTOPUTL 5-6 pa3 c KaxKaow Horw.

To xe —cToA.

4. «Pacmémy.

NcxogHoe NonoXKeHue: CToA Ha HAaPYXKHbIX CBOAAX CTOM.

BbinonHeHWe: NOAHATLCA HA HOCKU, BEPHYTbCA B UCXOAHOE MOJIOXKEHME.
NosTOopUTb 5-6 pas.

5. «Kauanka».

NcxogHoe NonoXKeHue: CToA Ha HOCKax, CTOMbl NapasienbHbl, PyKM Ha NoAce.
BbinoNHEHWE: NOKAYaTbCA B rOJIEHOCTOMHbIX CyCTaBaX, NOAHMMAACL HAQ HOCKU U
OMYCKAACb HA NATKU.

NosTOopUTb 5-6 pas.

6. Peuesasa dsuzamenbHas u2pa «Becénvie Aa2ywKu».

Ha crapoii KagyLwke CBoboaHO npbiraTh Ha MecTe.
Maacanu narywKku

3enéHble ylKM, MpucTaBnUTb 1aA0HM C PACTOMNbIPEHHLIMUW NaAbLLAMU K
ywam.

Fnasa Ha maKylukKe.
CoeanHUTb BoNblUME NaNbLbl C YKa3aTeNbHbIMMU,
n306pa3uTb bonbLIME rNa3a.

To B Banibce KPYXKUAUCH,
MepneHHoe KpyrKeHne BOKPYF CBOEN OCH.

To TBUCT TaHL,eBaANU,
BbinonHeHWe ABUXKEHWIN, XapaKTEPHOro A4 3TOrO TaHLaA.

To nanky Ha NATKY

C XN10NMKOM BbICTaBAANM. MocTaBUTbL CTOMY HA MNATKY C O4HOBPEMEHHbIM X/IONKOM B
Nlagown.

[NNosTOPUTDL UrpY.

7. BoOHble npoyedypbi



KomnaeKkc «T’MMHaCTUKa NOTATUMBAHUNY.

3a4aTb AeTAM COCTOAAHUE: Bbl NPOCHYNUCH, CONHbILLKO CBETUT MPAMO B OKHO, Bam
nopa NPOoCbINaTbCA, XOTA U HE O4YeHb xo4eTca. NMonpobynTte NoTAHYTbCA!

1. Pyku 3a ronosy, Nasblbl PyK B KY/IaKK, HOCKK Ha cebs, noTAHyTcA 2-3 pasa.

2. Pyku BBepX, NOTAHYTbCA 2-3 pasa.

3. PyKu B CTOPOHBI, NOTAHYTbCA 2-3 pasa.

4. Pyku BHU3, NOTAHYTbCA 2-3 pasa.

5. Pykn nop ronoBy B 3aMOK, BbIrHYTbCA, NOTAHYTbCA 2-3 pa3a. [loTarusaHue,
NIEXKA Ha XuBoTe.

6. PyKun BAO/Ib TYNI0BMLLA, NANbLbl CXaTbl B KYNaAK, BbIFHYTbCA, NOTAHYTbCA. 2-3
pasa.

7. PYKK B CTOPOHbI, NOTAHYTbCA. 2-3 pasa.

8. PyKu Bnepén, nanbubl B KYNaK, CCYTYIUTbCA, NOTAHYTbCA. 2-3 pasa.

9. BcTaTb Ha YeTBEPEHbKU B MO3€ KOLWKMW, MPOrHYTbCA, NOTAHYTbCA. 2-3 pasa.

10. OgHy pyKy NOAHATb BBEPX, BbITAHYTb. Pa3BepHYTbLCA B CTOPOHY, NOTAHYTbLCA.
To ke —gpyrow pykown. 2-3 pasa.

Peuesas deuzamenvbHas uzpa «Hembimasa ceuHKa».

Mo gnAuHHOI TpOoNUHKe PyKu COrHyTbI B IOKTAX.

HembiTaa cBUHKA ber Ha mecTe, He OTpbIBaA HOCKOB OT N0OAA, PYKU
bexur OBUraloTcA Bnepes, - Has3ag,.

CoBepLueHHO o4Ha.

BeXXut n 6eXXut oHa. Mpogonkntb ber.

U sapyr PyKku onycTuTb BAOAb TYNI0BULLA, NAEYN NOAHATL
HeoxxupaHHo BBEPX — «YAUBUIACLY.

Y Heé 3ayecanacb cnuHa!

HembiTaa cBUHKA lNonepemeHHOE NOAHUMAHUE U OMYCKaHWE Neu.
CBepHyna C TPONUHKMU

U K Ham MMUTALMOHHOE ABUXKEHNE KTYK-TYK».
Moctyyanacb Bo ABOp.

M XploKHyNa }KaNoCTHO: Ha cnnbHOM BblA0OXe MPOU3HECTU «KXPHOY.
«lMo3B0/bTE, NOXKANYUCTA, O6HATb cebn, gocTaB NagOHAMM A0 0NATOK,
06 Baw nornaauTb uXx.

Mouecatbca 3a6op!»

BodHbie npoyedypeol.

MaTtepuan noaroToBMAa MHCTPYKTOP NO pusnyeckon kynbtype MenaHomHa U. H.



