MyHuumMnanbHoe BHOKETHOE [OLLKO/IbHOE 00pa30BaTe/lbHOE YUpexaeHve
ropofa PocTtoBa-Ha-[loHYy
«[deTckunin cag No258»

YT1Bepxaaro
N.0. 3aBenytowlero Mb10YNe258
__/H.B.MuLeHKo

.0? Q/f

*0 /

PABOYAA TMTPOI'PAMMA

«FTMMACTUKA MAJTEHBKWMX
BOMMLWUEBHUNKOB»

PykosoauTens : Kosanesa 3.B.

PocToB-Ha-[10HYy



JlanHast paboyas mporpaMmMa pazpadoTaHa Ha OCHOBE HETPATUIIMOHHBIX METO/IOB
03/I0POBJICHUS IETEH JOUIKOIBLHOTO BO3pACTa MPEIIOKEeHHBIX negarorom CeMunanaTuHCKoM
obnactu T.B. Hecrepyk.

JUTs 030POBIICHUS M YKPEIUICHHS 00IETO (PU3NUYECKOTO COCTOSIHAS JOIIKOJIBHUKOB. B
HAIll BEK ra/HKETOB, COBPEMEHHBIX TEXHOJOTHI, HEOOXOIMMO MOMOYb PEOCHKY MEPEKITIOYAThCS
Ha JAPYroi BUI ACATEIBbHOCTH, PacCiabiasThCs U YKPEIIATh CBOM OPraHu3M.

brITE 3A0POBBIM — O3TO CCTCCTBCHHOC COCTOAHHC YCIOBCKA.

310pOBbIi M JyXOBHO PAa3BUTOH YENOBEK CYACTIMB. OH OTIIMYHO ce€0s YYBCTBYET,
NOJY4YacT YAOBICTBOPEHUE OT CBOCH pabOThI, CTPEMUTCS K CAMOCOBEPIIEHCTBOBAHMIO,
JOCTUTas HEYBAJAKOLIEH MOJOJAOCTA W KpacoThl. BelMkhe MO3THI, BIOXHOBIAIOIIMAE HAC
TUMHOM K IPEKPACHOMY, YaCTO OTOXKACCTBIAIOT KPaCOTy U 340POBbE. L€T0CTHOCTE, rapMOHUS
YEJIOBEUYECCKONA JIMYHOCTH TPOSIBIAIOTCS, IPEXKIE BCETO, BO B3aUMOCBSI3M W B3aUMOACHCTBUU
NCUXAYECKUX W (U3NYECKUX CHJI OpPraHM3Ma, TAPMOHHMH CAMOBBIPDLKEHUS B Pa3IMYHBIX
o0nacTax Hamei >kKM3HU. AKTUBHBIA M 3M0POBBIA YEIOBEK HAAOIT0 COXPAHSIET MOJOIOCTD,

npoaoJoKad CO3HATCIbHYIO ACATCIIBHOCTD, HC IO3BOJIAA «AYHIC) JICHUTBLCA.

Takoro 4ejoBeKa Mbl M JIOJDKHBI «CO3JaTh» H BOCIIMTATh, HA4YWHAsA ¢ CaMOro paHHCro

nercTBa. M 11 3TOro B HaCTOSIIEE BpCMA CCTh PA3JIMYHLIC IIYTH U BO3MOXKHOCTH.

[Ipennaraemas cuctemMa 3aHATUH KOMIUIEKCHO BO3JIEHCTBYET Ha pa3BuTuE peOeHka. Bee
YIPAXHEHWS] U WTPbI MPOBOJATCS B CBOOOJHOM TeMmIne, 03 MPUHYXKACHUS. J[eTH, N0 KaKuM-
aM00 MPUYMHAM HE SKEJAIOIIME BBIMOJHATh YOPAKHECHUS, MOTYT MPOCTO HAOMOAaTh WA

BBITTOJIHATH YaCTUYHO.

JIbIXaHWe TPU BBIMOJIHCHUN YNPAKHEHUH CBOOOJHOE, HO € JACTbMU 4—5 JIET MOKHO
IIPOBOJUTH 3aJCPKKY IBIXAHUs B UTPOBBIX MOMEHTAX. JJ03MPOBKA U TEMII 3aBUCAT OT BO3pacTa

I[eTeI\/JI, HaCTPOCHHUA Ha JIAHHBIA MOMCHT, OT UX COCTOAHHNA 310POBbAL.
OCHOBHBIMH HEJISIMU IIPOBCACHUA 3THX MI'POBLIX ynpamneHm”I ABJIAKOTCH:

e coOmoaars NpoUIaKTUKY MPOCTYIHBIX 3a00JICBaAHUIA;
® TIPOBOJWUTH 3aKAJIMBAHUE JICTEN,
® TOABOAMTHL JeTell K  CO3HATEILHOMY  YMEHHIO  OBITb  3JI0POBBIMH,

BHUMATCJIbHBIMH, YYTKHMH



® YYUTh OCBOOOIKIATHCS OT CTPECCOB, NEPEHAMPSIKECHHUS;

¢ [IPUBHUBATL HGO6XOI[I/IMBIG YMCHHUA ITPOBCACHUA TOUYCUHOI'O MacCaka.

VYBJIECUEHHO BKJIOYAACh B WUIPy, ACTH HanepeOoOil mpeanararoT CBOM BAapUaHTHI
JOBWKCHHM, YTO YK€ CaMO SIBJISIETCS HAYAJIOM TBOPYECTBA. B TO e BpemMsi OHM MOJyYaroT
NEPBBIC 3JIEMEHTHI 3HAHUI O CAMOMACCAXKE, aKyNYHKTYPE, O MEAMIIMHCKONH MOMOIIH, KOTOPYIO
MOTYT OKa3aTh CBOMM TOBapulllaM. JTO Pa3BUBACT B HUX YYBCTBO JOOPOTHI, OT3BIBUMBOCTh HA
qyKyr0 Ooiib. B mpouecce Urpel OETH «IU1a4yT» M CMEKOTCS, MOTYT BBOJIKO MOKPUYATh W
NOrPpUMAacCHUYaTh, CBOOOAHO BBIPAXKAs CBOM SMOLMH, OHU TOJIHOCTBIO PACKPETOIICHBI U HE
OYMAKT O TEPANEBTHYECKOM 3PQPEKTE, KOTOPBIA JAIOT 3T YIPaKHEHHUA. {71 HUX 3TO TOJIBKO
Urpa, a B pe3yabTaTe, KPOME PaJOCTHOTO HACTPOCHHUS M XOPOLIEH MBIIICYHONH HArPy3KH, JCTH,
POXKACHHBIE CaMBIMK COBEPIIEHHBIMU CYIIECTBAMH Ha 3emiie, OOpETalOT BHOBb YTEPSHHBIC,
NO4ac MoJ AABJICHUEM B3POCIBIX, YMUPOTBOPEHHOCTh, BHYTPEHHIOK CBOOOY, OTKPBITOCTh U
BOCHPUATHE OBITHS W, KAK MAJICHBKUE BOJIMICOHWKHW, HECYT 3TH KAueCTBA B CEMBIO, Jeias

B3POCIBIX H00pEe, MSTYe, CBETIIEE.



Y4eOHbIH TU1aH

Ne n/m Kommekc Jlara [Ipumeyanune
1 BonmeOnas rumMHacTuka. CeHTs0pb 3aHATUS TPOBOIATCA
2 BommeOHnas ruMHacTHKA. OxkTs0pb JIBA pa3a B HEJEIIO,
3 Camomaccax. Hos6pb BOCEMb 3aHATUH B
4 VYydinaem OCaHKy. JlexaOpb Mmecsn o 30 MUH
5 [IcuxorumHacTuKa. SluBape
6 Hora B urpe. depainb
7 JlbIxarenpHas TAMHACTUKA. Maprt
8 3BYyKOBasi TMMHACTHUKA. Arnpens
9 ['uMHacTHKa 1 r1as. Maii

KoMiuiekcsl 3audatuii
I. BoJimneOHasi rHMHACTHKA.

Llenp : oOmMEYKPEMISAIONINE YIPAKHEHUS TO3BOJISIIONIUME YKPETUTh, PA3BUTh MBILIIbI, & TAKKE
CHSITh MBIIICYHOE HAMPSKCHHUE.

a) [lorsruBanue «JJIA». Brimonnsercs nexa. TSHEM MpaByro HOTY MATOYKOM BOEPEL,
JIEBYI0 PYKY BBEPX BJOJIb TYJOBMINA HA BBIAOXE. 3aJCPKMBAEM JBIXaHUE M HA BBIIOXE
npousHocuM: «MUJI—J/1—A». DTO NOJDKHO BBI3BAaTh YYBCTBO YAOBIETBOPEHUS OT PACTSIKKU
MBI (MPOMCXOAUT MPOUYUCTKA JIEBOTO SJHEPTETUUYECKOTO KaHAIIA).

0) [MotsaruBanne «ITMHI'AJIJIA». Beimonnsercs nexa. TSHEM TPaByr0 HOTY NSATOUYKOH
BIIEPEN, NMPABYIO PYKY BBEPX, BAOJb TYJIOBHINA HA BBIAOXE. 3aJCPKMBAEM JBIXaHWE W HA
Bb1oxe mpousHocuM: «[TMHI'AJIJTA» (mpomcxoauT NmpoYHMCTKa MPABOrO SHEPreTUYECKOro
KaHaJia).

B) [lorsruBanue «IIIYCYM-HA». Bpmonnsercs nexa. TsaHem 00e HOTM MSATOYKAMU
BIIEPEA M JABYMs PYKaMU BBEPX BIOJb TYJOBULIA. 3QJCPXKUBAEM JIBIXaHUE W HA BBIJOXE
npousHocuM: «IIITYCYM-HA» (mpouncTka HEHTPATBHOIO SHEPreTHUECKOTO KaHAIA).

r) Urpa «byparuno». Ilo3a cuas Ha koBpuke. Jlemum kpacuBblii HOC mist BypatuHo.
byparnHo «pHCyeT» HOCOM COJIHBILLIKO, MOPKOBKY, HOMHK. [Ipu oTOM y nmereil mossisercs
PagoCTHOE OIIYIIEHHE OT MEMUICHHBIX M IUIABHBIX MABWOKEHWHA IIeW. YNPWKHEHUE [TaeT
TepaneBTHUECKUH 3PPEKT 1T MEHHOTO OTAENIa MO3BOHOYHUKA.

n) Urpa «Ilokauaii mampikyy. Cuas, TPHKUMAEM K TPYAW CTOMY HOTH, YKAYMBAEM
«MAJIBILIKY», KacaeMcs JIOOM KOJIEHA M CTOMBI HOTH. [ToHMMAaeM «MasbIIIKy» BBILIE TOJIOBBI,
JeJlacM  BpALIATENIbHbIC ABM)KCHHS BOKPYT JHIA. OJTO YNPAKHEHHE PAa3BUBAET TMOKOCTH
CYCTaBOB HOT, JA€T YYBCTBO PAAOCTH OT TAPMOHUYHOIO JBUKEHHUS HOT.

e) «Kauamoukay. Jlexa Ha CiMHE, MOATSIHYTH 3a KOJIEHW HOTH K KMBOTY. PackaunBarbcs
BJIOJIb TIO3BOHOYHHMKA, 3aTeM ¢ OOka Ha OOk (OOkoBas kawayiouka). [Ipoucxoaurt ymydiieHue



pa6OTBI INO3BOHOYHLBIX JUCKOB, BLIBCACHHUC HIJIAKOB U3 OPraHu3ma.

K) «Bemocunen». Jlexxa Ha chuHE, «KPYTUM» TMENAIA BEJIOCUNENA CO 3BYKOBBIM
COMPOBOXKACHUEM  (K-XK-K).  YOPOKHEHUE  YIy4IDAeT KPOBOOOpallEHME B  HOrax,
BOCCTAHABIIMBACT PA0OTY KUIICUHUKA.

3) «Kavanouka» GokoBas (7151 BO3ACHCTBUS HA KPECTEL M TOUKH IIHAALLY B 00JIaCTH
KpECTIA).

n) «Kpbuibsty moodepenHO OBICTPBIE W MEJICHHBIC JBM)KCHUS HO3APSIMH CIIOBHO B3Maxu
KPBUTbSMHU.

K) «CMenHblie poxkupy [1OBTOPATE MOOYEPEAHO ABMKCHHS OpPOBSIMM BBEPX, BHU3, CPa3y
o0u OpoBM W MO OJHOH, HaAyBaTh W CHAyBaTh ILICKH, JBUATaTb BO3AYX BO PTY CIJIOBHO
NEPEKIIAABIBATE KOH(PETY MOOUEPETHO 32 KAKIYIO IIEKY.

I1. CamomMmaccak.
Llenp : yaydmuTh pabOTy KHUICYHHKA, BOCIUTHIBAEM OCPEKHOE OTHOIICHHUE K CBOEMY TENY,
yUUM JTHOOUTH €€0s, BO3OYXKIACHUE MBIIII PYyK W MPOUYMCTKA DPHEPreTUUYECKUX KAHAJIOB PYK,
BO3JICHCTBHE HA OMOJIOTMYECKU aKTUBHBIE IIEHTPBI, HAXOIAIIUECS HA HOTaX.

a) «Maccax >XMBOTa» (CKYJBNTOP 3aMEIIMBACT INHHY). [lornaxuBaHue XMBOTHKA IO
YAaCOBOM CTpeENKe, MOLIMIBIBAHUE, TOXJIONBIBAHWE PeOpPOM JaJoHM W KynadukoM. C JieBOW
CTOPOHBI MaJlbUYMKAMHM HaXMMacM Oonee TIyOO0KO, NPOBEPSEM «TOTOBHOCTH TJIMHBI»
(BO3/ICHCTBHE HA CUTMOBUIAHYIO KHILKY ).

0) «Maccaxx oOnactu rpyau». BBINOMHSAETCS CHAS, HOTH COTHYTBHI «HO-TyPELKHY.
[TornaxkuBaem 00JaCTh IPYTHON KJIETKH CO CJIOBaMU: «S1 MuJias, 4y iecHas, mpeKpacHas»

B) «3aBOauUM MalIuHY». BBINOJHAETCS CHJ, HOTM COTHYTHI «HO-Typerkw». CTaBUM
MAJbYMKN HA CEPEAUHY TPYJUHBI, OT BUJIOYKOBOU KEIE3bl BHU3 8 TOYCK, W BPAIATCILHBIMUA
JBI>KCHUSIMA TI0 YaCOBOW CTPEJIKE 3aBOJIMM MalIMHy CO 3BYKOM: «OK—XK—X». 3arem To ke
MPOTUB YAaCOBOMN CTPEJIKA. BO3AECHCTBYEM HA TOUYKY MEXIY TPYAHBIMHA OTAECIAMHU CO 3BYKOM:
«[TW» (curHai, 4To MalIMHA 3aBENIACH).

r) «Jlebenunas mes». [loza Ta »xe. llormakuBaeM WIE0 OT TPYJHOrO OTAEHA K
noa0OpoaKy. BreITarmBaeM micro, MOXJIOMBIBAEM N0 MOAOOPOAKY, JHOOYEMCS UIMHHOM,
KpacuBoii meeit nedens.

n) «YeOypamkay». [loza ta >xe. Jlenmum ymm ans YeOypaiiku, MOMIAKMBAEM YIIHBIE
PAKOBHMHBI, JIEOUM VIIKM BHYTPH 1O OOpo3akaM (BO3ACHCTBYEM HA TOYKH KHINCYHHKA,
BBIXOJSIIME HA YIIHbIE PAKOBWHBI). PacTmpacMm 3a yllamu, «IPOMa3biBa€M TIIMHY», UYTOOBI
VIIKH HE OTKJICHITUCH.

e) «Maccax romoBel». [103a cuasd Ha KOBPUKE, HOTM PACCTABICHBI HA IIMPHHE IUIEY.
[TpopabarbiBacéM aKTUBHBIE TOUYKH HA FOJIOBE CUJIbHBIM HAKATUEM NANBLEB (MOEM roioBy). Kak
«rpabnsiMu», BEAEM K CEPEIMHE TOJIOBBL, 3aTEM pacueChlBACM MajbYAKaAMH BOJIOCHL,
CIUPATbHBIMU ABM>KCHUSIMA BEEM OT BUCKOB K 3aTBUIKY.

K) «Jlenum kpacuBoe nunoy. 1103a cuas Ha KOBPHUKE, HOTH «IO-Typenkny. [lornaxxueaem
700, WIEKH, KPbUIbs HOCA, YTOOBI KOka Obwia ynpyroil. HamapnuBaem mnanblaMu aKkTUBHBIC



TOUYKM MEPEHOCHULIBI, CEPeIMHY OpOBEii, pasriakuBaeM OpOBH, 11a3a, MOXJIOMBIBAEM MO IEKaM,
NOJECPruBacM HOC.

3) «Maccax pyk». «Moem» KHCTH PYK, CWIBHO TPEM JQJOMIKH A0 OLIYIIEHUS CHUIIBHOTO
TEIUIA, HAAABIIMBAS KKIbIA nanen. dajaHraMy najableB OJHOW PYKH TPEM MO HOrOTOYKAM
apyroil. «CtupanbHas OCKa» OKa3bIBACT BO3JACHCTBHE HA BHYTPEHHHE OPraHbl CEpALE,
JIETKHE, EYCHb, KUIIEYHUK. CO3/1a€TCs OIMYIEHUE JIETKOCTH U PAIOCTA BHYTPU OPraHu3Ma.

n) «Kymanuey. [1o3a cuas Ha KOBPE, HOTM COTHYTHI «IO-TYPELKW», B PYKE HeOOJbLIas
Moyaiouka. TpeM «pyKOH-MOYaIKON» BCIO PYKY 0 IUIeYd, CWJIBHO HAKUMAEM HA MBILIILIBI
IIe4a, MpeQIuIeybs, «CMBIBAEM BOJOW MBUIO» — BEIAEM OJHOW PYKOW BIOJIbL BTOPOM PYKH
BBEPX U 3aTEM JIAIOLIKON BHU3, CTPAXABAEM «BOIY».

K) «Maccaxx Hor». [loarsruBaem K ceO€ CTOMy JIEBOH HOIM, Pa3MHHACM MaJIbIIbI.
[MTogymeykaMyu MabLIECB CHJIBHO HAXUMAEM HA MATKY, PACTUPAEM CTOIY, MOXJIOMBIBAEM IO
niTKaM peOpPOM JIaJOHU, CTOMON JejlaeM BpallaTeNIbHBIE JBUKCHUS, BBITSTHBACM BIEPE
najblbl, 3aTeM OATKY. [lornakuBaHue, NOMIUITBIBAHKUE, CUIIBHOE pACTUPAHKUE FOJICHH U Oejpa.
«HaneBaem 4ysok», 3aT€M CHUMAEM €0 U COpachIBAEM, BCTPSXUBAS PYKH.

I11. Yayuuiaem ocaHKy.
Llens : yKpemyieHMe MBI CHOUHBI W OPIONIHOIO Mpecca, HAy4YUTh JACTEH Hampsrarb |
paccnabiisATh MBIl COIUHBL

a) ((yJ'IyLIIHI/IM OCaHKy» Bcrate BINIOTHYKO K CTCHC, CTOIIbI COMKHYTL, BTAHYTH JKHUBOT,
rojioBa Kacacrtcsa CTCHLI, IVla3da 3aKPBIThI, 3aTCM IIOXOJUTL C IOpao IO IHATOM FOHOBOﬁ, IJIC4Yun
HCMHOI'O OTKHMHYTBI, JKUBOT HOATAHYT.

0) «/xuny. Cuaets «no-typeukn» 20—30 CeKyH, AbIXaHUE TPOU3BOJIBHOE.

B) «CBslllCHHAsT KOPOBa» — CJIOKWTh 3a CIOMHOW JaJ0HW NajdblaMu BBEpX (IIes
BEPTUKAJILHO), U3 TIOJIOKCHHS CUJISl HAa KoJieHsIX. UepenoBarh 3T0 ynpaKHEHUE CUJISI U BO BPEMS
XOIBOBI.

r) «[Iruma nepen B3neromy». CTos, MOABIIATE CIIOKOWHO, 3aTEM HAKJIOH BIEPE/, HOTH HE
crudaeM, TojoBa BMOEPE], PYKW 3a COWHOM, MOJHSATHl BBEPX C HAMPSLKCHUEM, KaK KPbUIbS.
YPOHUITU TOJIOBY, PYKH PACCIA0JICHHO yAJIM BHU3 U BUCAT CBOOOHO (5—06 CEKYHI).

n) «Komka» CTos HA 4ETBEPEHbKAX, MPOrndarh W BHITMOATH CIMHY, HA BBITUO — BJIOX U
roJ0Ba BBEPX, HA BBITUO — BBIIOX W FOJIOBA BHHU3.

e) «Kto Tam» PeOGeHOK caauTcs Ha CTyl MPaBbIM OOKOM K CIUHKE, YIIHPAsCh OSAPOM W
KOJICHOM B CIIMHKY cTyja. O0enMu pykamu OepeTcs 3a CIMHKY CTYJIa W IOBOPAYMBAETCS BIEBO
10 Tpeaena, «KTO Tam?», BO3BPALIACTCS B MCXOJHOE MOJOXKEHHE, pacciadmssice. [Ipu 3Tom
NPOUCXOIUT OCBOOOXKACHHUE HEPBHBIX KOPEIIKOB MO3BOHOYHMKA. 3aTEM, CEB JIEBBIM OOKOM,
NOBOPAYMBACTCA B MPABYIO CTOPOHY.

1V. IlcnxoruMHACTHKA.
Llens : yuuTh HaNpaBiIATh AbIXaHUE U BHUMAHWE HA ONPEIACIICHHBIA YYaCTOK TeEJa, HACHILLICHUE



KPOBH KMCJIOPOAOM, pacciaabaeHNe U HANPSHXKEHUE MBIIL TYJIOBULIA,

a) Wrpa «Becenas nuenka». Baox cBoGoaHbliA. Ha BbIIOXE TPOM3BHECTH 3BYK «3-3-3-3).
IIpencrasisiem, 4TO MYEIIKA CEJIa HA HOC, PYKY, HOTY.

0) «OctpoB miakcy. [lyreniecTBEHHUK monajl Ha BOJIIEOHBIH OCTPOB, II€ )KUBYT OJHU
wiakcel. OH cTapaeTcs YTeWUTh TO OJHOTO, TO APYroro, HO ACTU-IIJIAKCHl OTTAIKUBAKOT €r0 U
OPOAOKAOT PEBETH. [Ipr 3TOM TOJOBBI JOJKHBI OBITh MOJHATH, OPOBU CBEACHBI, YTOJIKH Iyl
OMYILEHBI, BCXJIUMBIBAHUE — BAOX 0€3 BBIAOXA (3—5 MHHYT).

B)  «XonogHO — xapko». [Toayn XOMOAHBIA CEBEPHBINA BETEP, JACTH CHCKUIUCH B
KOMOYKH. BBIMJISIHYJIO JIETHEE COJIHBIIIKO, MOXKHO 3aroparb. JleTm paccnaOuimce,
00OMaxMBaKOTCS TUIATOYKAMHU WJIU Beepamu (2—3 pasa).

r) Urpa «lllapuk». OauH peOCHOK HMMUTUPYET paboTy Hacoca CO 3BYKOBBIM
conmpoBoXxAcHUEM. OCTANIbHBIE OETH MPEACTABIAIOT Ce0sl BO3AYINHBIMH LIAPUKAMH, KOTOPBIE
HAJyBalOTCS BO3YyXOM, MOCTENCHHO MOJHUMAs PyKW BBEpX, HaayBas Iicku. HampspkeHue B
pyKax, HOrax, MbIINAX OIeW, Jauna aocturaet npeaena. apuk jonHyn. JleTm MeaseHHO
paccnalnsFoT MBIIILBI ¥ B paccaabIeHHOM COCTOSTHUM MOTUXOHBKY OIYCKArOTCs HA MOJT.

n) Hrpa «anraii-bonraii». JleTn cTosT B pacciiabIcHHOM COCTOSIHUM, PYKH CBOOOJHO
cBUCaroT. 1101 TEKCT IETH OENAr0T MOBOPOTHI, PYKH OONTAOTCS CBOOOAHO, KAaK Y TPAMUYHON
KYKJIbl. MOKHO MPH 3TOM CJIETKa YAAPATh MO MOSICHULIE B 00JIACTH MOYEK.

[Ianraii-bonTai

Cupen Ha CTEHE,

[Ianraii-bonrai

Cpanuics BO CHE.

JleT B paccnabieHHOM COCTOSIHMM MEIJIEHHO OIMYCKArOTCs Ha MOJI.

e) Hrpa «3epHblKo». PeOEHOK CBOpauMBAcTCA KalauukoMm, cxumaercs. Ho BOT
IPUTPENIO  COJIHBIMIKO, MOMWI AOKIUK, «3€PHBIIIKO» 3€BacT MIMPOKO, C YIOBOJILCTBHEM
HAYWHAET JBUTATHCH, 3aTEM MEUIEHHO MOTATUBACT «HOMKKHU-KOPEIIKN» U «PYUYKH-POCTOUYKHA» U
HAa4YMHAET MOBOPAYMBATECS, TOAHUMAACH POCTOYKAMU K COJTHBILIKY .

V. Hora B urpe.
Llens : 00yueHue npuemMam camopacciiabJIeHUs, TOHU3UPOBAHUE U MPOQPUIIaKTHKA 3a00JICBaHAN
NoYeK, YKPEMJEHUE MBI PYK, HOT, VJIYyYIIEHHE KPOBOCHAOKEHUS, TMOJIOKUTEIBHOE
BO3/ICHCTBUE HA TOJIOCOBBIE CBA3KH, MUHAAIMHBI U LIUTOBUAHYIO JKEIE3Y.

a) «Ilo3a komeukn». PeOeHOK B 103€ CrsIei KOMEYKH (Jeka Ha 00Ky, HOTM COTHYTHI B
KOJICHSIX W MOATSHYTHI K TPYAM; PYKH, COTHYTHIE B JIOKTSX, CKPELICHBI BO3JIC TPYIN) JIEKUT U
MyprbIYeT. «KOTEHOK» BCTACT HA KOJICHH W BBITUOACT CIIUHY CO 3BYKOM «III — I — [ — IID».

0) «Komedka npononzaet moa 3a00pom». PeOCHOK MEUICHHO OMyCKAaeTCs Ha JIOKTH,
SATOUIIAMHU CAJAWTCS HA HOTHM M MEIJICHHO, OMYCTHB TOJIOBY, UMMUTHUPYET MPOJABMKCHHUE TOJ
3a00pOM, JIOKHMTCS JKUBOTOM Ha TIOJI M MOJHWMAETCSl HA BBITSHYTHIX PyKaX M BXOJWT B TMO3Y



«3MEM».

B) llo3a «3mMeny. «3Mes» TIOTHO MPUKATA KUBOTOM K IOJIY, YIIOP HA BBITSHYTHIX PYKaXx.
["onoBa ropao NoBOpauMBACTCS BJIEBO — BIPABO (LLIUIINT).

r) «Cobauka». cX0oHOE MONOXKEHHE — YIOP HAa PyKax M HOrax, SrOJMUbI MOAHSITHI
kBepxy. «Cobauka» NaeT, «BUISET» XBOCTUKOM. B0 BpeMsl BWISHHS «XBOCTOMY» STOJWLBI
JBAKYTCSI BJIIEBO U BIPABO.

n) «Jlesymkay. M. I1. cunas Ha nATKax, s3bIK OpKaT K HEOY MO 3y0aMH, <«JIEB MINET
N00bIYy» — PeOECHOK MOBOPAUYMBACTCA B JIEBYK) CTOPOHY 0 MPEAENa, OJHOBPEMEHHO JBHIast
S3bIK 32 3y0aMH B CTOPOHY MOBOPOTa, Kak Obl 3arjateiBas ero. Bozspar B U. I1., TO k¢ B
PaBYIO CTOPOHY. «JleB Hammen 1o0biuy» — peOEHOK BCTAET HA KOJIEHH, MLl COTHYTHI, KaK
KOITH, CWJIbHO HANpsDKEHBI (MM CKAThbl B KYJAKW), IJa3a CMOTPAT BBEPX, JEB PBIYUT CO
3ByKOM. [ToBrOopuTs 2—4 pa3a.

VI JIpIxaTejbHAsi THMHACTHKA.
Llens — HayuuTh ACTEH ABINATH YEPE3 HOC, MOArOTOBHTH K OOJIEE CIOKHBIM AbIXaTeIbHBIM
ynpaxHeHusM. [lpm  3TOM  ocymecTBisieTcs NpoQUIakTHKa 3a00J€BaHUM  BEPXHUX
JBIXaTEIbHBIX MYTEH.
1. Pa3mmuHka.

[Tornaaute HOC (OOKOBBIE €r0 4YacTH) OT KOHUYMKA K MEPEHOCHMUE — BAOX. BOox JneBoi
HO3ApEH, mpaBasi HO3APsS 3aKpbITA, BBIAOX MPaBoil (Mpu 3TOM 3akpbiTa Jjesas). Ha Beiioxe
MOCTYYarh MO HO3APSAM S5 pas.

a) Cnenarb 8—10 BOOXOB M BBIJOXOB Y€pE3 MPABYK W JIEBYIO HO3JPH, MO OYEPEAU
3aKpBIBas OTIBIXAOIIYO HO3IPIO YKA3ATEIbHBIM NAIBLEM.

0) Cnenarp BOOX HOCOM. Ha BbIIOXE MPOTSIKHO TAHYTHh 3BYKH «M — M — M — MY,
OJTHOBPEMEHHO MOCTYKUBAs MAJbLEM 10 KPbUTbIM HOCA.

B) 3aKpbITh MPABYIO HO3APIO U MPOTSHKHO TSIHYTh «I' — M — M — M», HA BBIIOXE TO K€
camoe, 3aKPBITh JIEBYIO HO3JPIO.

r) Heckolibko pa3 3¢BHYTh M NOTSHYTHCS. 3€BAHUE CTUMYJIAPYET HE TOJBKO FOPTAHHO-
JIETOYHBIA anmapar, HO W ACATEIbHOCTb TOJIOBHOIO MO3ra, a TAK)KE CHUMAECT CTPECCOBOE
COCTOSIHUE.

2. «llokopurean KocMOCa». JIeTH CHIAT «IO-TYPELKWY), PACCIAONSOTCS, TOTOBATCS K
NOJIETY:

a) «llomer Ha JIlyHy» — Ha BBIIOXE JIETH TAHYT 3BYK «@», MEAJIEHHO MOJAHUMAS JIEBYHO
PYKY BBEPX, Aocturas JIyHbl, 1 MEUIEHHO €€ OMYCKAlOT.

0) «lloner Ha ConmHIE» — TaKXKE Ha BBLAOXE, HO 3BYK I'pPOMYE W JUIMHHEE. JlocTuraem
ConHua 1 BO3BpalacMcs.

B) «lloner k WHOMIAHETSHAM» — HA BBLAOXE ACTH MPOM3HOCAT 3BYK «a», KOTOPBIA
HApacTaeT IO BBICOTE W T'POMKOCTU. I'DOMKOCTH AOXOOUT OO MPEAEA, CIOBHO BBIIUIECK.
[TosiBasieTcs OLyIeHUE pagoCTH U JIETKOCTU. Ha BBIIOXE NOCTUraeTCs MIUTENbHAs 3a1EPKKa
JBIXaHHSI, YKPEIUISIOTCS TOJOCOBBIE CBA3KK. BO Bpemsi KprKa MPOUCXOAHUT BBIOPOC «TPSA3HON»
SHEPIUH.



VIL

3ByKOBasi THMHACTHKA.

Llens — mpoaomkark yUUTh JETEH ABIIIATHE YEPE3 HOC, NOATOTOBUThH K OOJNIEE CIIOKHBIM
JbIXaTeNIbHBIM ~ yIpakHeHUsM. [Ipu 3ToM  ocymecTBaseTcss npoduiaktuka 3a00sieBaHUAN
BEPXHUX JBIXaTEIbHBIX YTEH, TPEHUPOBKA APTUKYJIALIMOHHOTO anmnapara.

a) «['ynok mapoxoga». Uepes HOC ¢ IIyMOM JIETH HAOMPAIOT BO3AYX; 3aA€PXKaB JAbIXaHHUE
Ha 1—2 CEeKyHJbl, C IIyMOM BBIIBIXAKOT BO3JAYX 4Yepe3 T'yObl, CIOKEHHbIE TPYyOOUKOH, CO
3BYKOM «y» (BBLAOX YAJIMHEH). YOPAKHEHUE YUYHUT AbllIaTh B Temne 3—o6. Baox kopoue,
3a1EPKKA bIXaHUs, BBIAOX JJIMHHBIN.

0) «lloner camonera». JleTH-CaMONETHI «JIETAKOT» CO 3BYKOM «y». [Ipu BBINOTHEHUH
NWIOTaXa B3JIET — 3BYK HAINPABISETCS K TOJIOBE, MPH MOCAAKE — 3BYK HAIMpPaBISETCS K
TYJIOBUILY. YTNPAKHECHUE PETYJIHPYET KPOBSHOE [AaBICHUE PEOCHKA, YUYUT JbIXaHWIO B
3aIaHHOM TEMIIE TI0 TPEICTABJICHHUIO.

B) «Yrpsmbiii ocnuiky». [lemaror BeIOMpaeT M3 JAETEH «OCIMKOBY» M IOTOHIIMKOBY.
«Ocnmukny Beceno OeryT, HO BAPYr OCTAHABIMBAIOTCH, HE XOTAT WUATH. «llOTOHIIUKWA»
YTOBapUBAKOT «OCIMKOBY», HO T€ HAYMHAKOT Kpuuarh «M-a». UTO ke Thl XOUCllb, MOW MWJIBIHA
«H-a» ? Cena, nenemek wib MOJIOKA? «OCIUK» MPEKPANIACT KPUYATh, MOJYYUB KETACMOE.
JleTn MEHSIFOTCST MECTaMU. 3BYKH «H-2» YKPCIUISIFOT CBSI3KH, JIFOAM, CTPANAKOUIUE XParioM,
U3JICYUBAKOTCS.

r) «llnakca». PEOEHOK MIaveT co 3ByKOM «bD».
UTO THI M1aY€Ib «BbI» A «bI» ? Bynem MbI ¢ TOOOM urpars,
Cie3nl MOCKOPEH yTpH. [lecHu meTh U TAaHUEBATD.

«IInakca» NepeCTacT I1uIaKarb, BCC ACTH ILIALIYT. 3By1( «bD» CHUMACT YyCTAJIOCTh I'OJIOBHOI'O
MO3ra.

n) «Krto 3HaeT 6onbiie 1oOpeix cnoBy. BeiOupaeTcs peOCHOK, U O HEM BBICKA3bIBAKOTCS
BCE TOJIOKUTEJIBHBIE KAueCTBA. MUWJIbIA, JOOpBIA, XOpOWIWA, POJHOMN, JACKOBBIN, HEXHBIM,
YyJIeCHBIM, NPEKPACHBIN, O4YapOBATENbHBINA, 3aMedaresibHbI, HEHaraAHeli u 1. A. Llens
YIPaXHEHUST — OOOTraTHTh CIIOBAPHBIN 3amac JETei, yMETh BUJETh B OKPYKAKOIIUX J00POE U
caMoe JIyHlIIee.

VIII. I'mMmHacTHKAa )19 171a3.
Llene — TpeHUPOBKA DJA3HBIX MBI, YCIOKOCHHUE, 3aChIAHUE, CAMOYIIPABJICHUE
3aChIlIaHUEM.

a) JIBW>KEHHS 3PAYKOB BJICBO — BIOPABO, BBEPX — BHU3, KPYTOBBIC IBHYKEHUS 3PAYKAMHU.
Kpenko 3axxmyputh rmaza Ha 10—20 cexyna. OcnaOuTe MBIIIIBI, 1a3a OTKPbITh. Maccax
IJIA3HBIX BEK MOAYIIECYKAMHU MMAJIBLIEB.

0) Cnerka nornaxupark ce0s NaJibLlaMy IO BEKaM, OPOBSIM, BOKPYT IJ1a3.

B) CecTb HaNPOTHB CTEHBI HA PACCTOSIHUM 2—5 METPOB. HaMeTUTh Ha CTEHE /IBE TOUKH,
OJIHA MOA APYroi, Ha paccTostHuM 50 cM. TlepeBecTr B30p € TOUKHM HA TOUKY.

r) CozepraHue TOYKH ¢ pacCTOssHUS 5 MeTpoB B TeueHue 10—20 cekyHa — OAWH U3



HOTNOBCKUX IIPpUCMOB OTAbIXA.

n) CBeaeM B30p BHYTPb KBEPXY, BEKM aBTOMATUYECKM HAYHYT OIMYyCKaThCs. Tenepb B30p
CaM BEPHETCS B MEPBOHAYAIBHOE MOJIOKEHUE. HECKOMBKO TAaKMX YNPAKHEHUNA — MOSIBUTCS
JIETKOE TOJIOBOKPYI)KEHUE U COHJIUBOCTD.

¢) I'maza 3aKphIThI, IBW)KCHUS 3pauKaMy BJIEBO, BBEPX, BIPABO, BHHU3, 3aTEM B 0OpaTHOM
HarnpasjieHuH. [IOBTOPSATH MOOYEPETHO HECKOIBKO Pa3.

) Cuas mo-Typeuku. BBITSHYTh TPaBYrO PYyKy BIEPEN HYKHO MOCMOTPETh HA CPEIHUH
najel PyKH, 3aT€M MEIJIEHHO NMPUOIMKATh PYKYy K HOCY MPH 3TOM HE OTPbIBas B3MVIAAA OT
nanbLa, YepeaoBarh € JIEBOH PYKOM, TOBTOPATh KAKIOH pyKo# 3-5 pas.

3) BeIcTppie MOprareyibHBIE IBHUXKEHMS, 3aTEM CUJIBHO 3&KMYPHUTBCS, pacciaaOuThbCs,
MOTJIAAUTD TOAYIICUYKAMU MAJIBLEB BEKH.

) Cuas no-typeuku. CeauTh B3IISA0M 32 BBITSHYTOH MOOYEPEIHO TO PABOM, TO JIEBOM
pPyKOii. Pykamu HY>KHO BOAMTH U3 MOJIOXKEHUS BIIEPE U MEUIEHHO OTBECTU B CTOPOHY. JIaoHb
NOJIHATH THIJILHOW CTOPOHOM K JIMILY M (POKYCHPOBATH B3I/ HA CPEIHEM MATIBLE.






