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Xapuenko TarbsiHa EropoBHa
YTpeHHsisI THMHACTHKA
B JIE€TCKOM Caay

BBenenue




VTpeHHsIs TMMHACTUKA SIBJISIETCSI OJHUM W3 BaKHEHIINX
KOMITOHEHTOB JIBUTaTeJIbHOIO pexkuma jaerer. OHa HarpaBiieHa
Ha O3/IOPOBJIEHUE, YKPEIUIeHUE, MOBbIlIeHNe (DYHKIIMOHATBHO-
IO YPOBHsI CUCTEM OpraHu3Ma, pa3BUTHe (PU3MUYECKUX KauecTB U
CIIOCOOHOCTE! JIeTeH, 3aKperyIeHUe JIBUraTeIbHbIX HAaBBIKOB.

BcromHuTe, Kak HEOXOTHO BBl BCTaeTe MO yTpaM, OCOOEHHO
B 3UMHMI MEPHOJT BpEMEHHU, KOT/Ia MPOXJIAJHO U XOUYETCs IMOHe-
KUThCSI B TOoCTeNU. TOYHO Tak ke He XOueTcsl BCTaBaTh U Ba-
neMy pedeHky. HeoOXomumocTh mpUCTyuTh Mocie mpooyKe-
HUS K BHITIOJTHEHUIO YIIPAKHEHUH yTPEHHEH TMMHACTUKY TpeOy-
€T, a 3HAUUT, ¥ BOCITUTHIBAET BOJIEBBIC KaueCcTBa peOEHKA: BOJIIO,
HACTONYMBOCTb, IUCIUTUIMHUPOBAHHOCTD, YIIOPCTBO, CAMOCTOSI-
TEJIbHOCTb.

VY TpeHHsisi TMMHACTUKA [IEHHA ellle U TeM, 4TO y JIeTel Bblpa-
OaTpIBaeTCs MPUBBIYKA KaX/IbIi IEHb 110 YTPaM BBITIOJHSATH pa3-
muuHble ynpaxHeHus. Co BpeMeHeM 3Ta ToJie3Hasi MPUBbIUKA
NePEXOIUT B TIOTPEOHOCTh M COXPAHSIETCS y YelIOBEeKa Ha BCIO
KU3Hb.

KoHeuHo, noka peOGeHOK eltie MaJl, Jydlle, €CJIM OH OyJIeT Jie-
JIaTh 3apsifIKy BMECTE CO B3POCJIbIM: MaMoOM, Maroii, 0a0yIiKoi,
Oparom, BocnuTaresneM. Mallpllily HaJI0 Ha KOTO-TO PaBHSTHCA,
3a KEM-TO TIOBTOPSITh, C KOTO-TO Opath MprMep, KOMY-TO TIOfIpa-
KaTh.

VYTpeHHI00 T’MMHACTUKY UTPOBOTO XapakTepa OTIMYAloT MH-
TepeCHOe CONEpKaHUE, UTPbI, MY3BIKAJIBHOE COMPOBOXACHUE,
panocTHasi atMocepa, OI0KUTETbHbIE TETCKUE SMOIIUU U KPa-



cuBast oOpa3Hast pedb B3pociioro. Bee 3To criocodcTBYeT aKTHUBH-
3allU¥ JIBUTaTeJIbHOW JesiTelbHOCTU JieTeil. OCOOeHHO UrpOBbIe
KOMIUIEKCHl YTPEHHe TMMHACTUKY HEOOXOANMBI MaJibiiam. Pe-
OEHOK, C paHHero BO3pacTa IMOrpyKeHHbI B aTMocepy pajo-
CTH, Teruia, KoMgopTa, BHIpacTET YCTOMYMUBBIM K HEOKUJAHHBIM
CHUTYaIUSIM B KW3HU U Oy/IeT MeHee TIOJIBEPKEH CTPECCaM.

Bbi Moskete cripocuth: «JIjisi 4ero ke Hy:KHO MOCTOSIHHO WT-
patb ¢ AeTbMU?».

Bo-1miepBbIX, 1711 TOro 4TOOBI CO3/1aTh MOJOKHUTEIbHBIN 3MO-
LMOHAJIbHBIN (DOH, MOIHATh HacTpoeHue feter. [1o yrpam Heko-
TOpbIE MAJIBIIIN B IETCKOM Caj1y TUIAUyT, CCOPATCS MEXY COOOI,
TpeOyIoT Mamy, He UJIyT Ha KOHTaKT, a MHOT/IA IPOCTO HE XOTAT
3aHnMarbesd. Kakas yx Tyt rumuacruka? I[loxon B roctu K Jjmo-
OUMOMY Trepol0, HEOKUIAHHOE TIOSIBJIEHNE WHTEPECHOTO TOCTH,
CMeITHasI TIOXOJIKA, YJIbIOKa, BECEJTbIi COBMECTHBIN TaHell, My3bl-
Ka TIPUBOIAT MaJiblilla B HOpMasibHOE cocTosinue. He oOs13atenb-
HO OH cpa3y 3acMmeetcs. [lepecTaHeT miakaTh UM HAYHET 3aHU-
MAaThCs — ITO YK€ XOPOUIO.

Bo-BTOpBIX, JIJIs1 TOTO YTOOBI 3aMHTEPECOBATh MaJIblilia, 000-
raiias ero HOBbIMM 3HAaHUSMU. 3aUHTEPECOBATh TaK, YTOObI OH
3aX0TeNl Ha BpeMs MPEBPATUTHhCS B CMEINIHYIO W BeCelylo o0e-
3bSIHKY WJIM CXOIWTh B TOCTU K MAaJEHbKUM IJIyIIBIM MbIIIaTaM,
nojtydast HoBYyIO Jiisl ce0s1 MH(OpMAIIMIO, BITIONHSIT BCE 3TO B
IBUKEHUSIX. [IBUrasch, peOCHOK IMO3HAET OKPYKAIOUUH MUD,
YUUTCS JIOOUTH €r0 U IEUCTBOBAThH B HEM.

B kax oM rpejiaraeMom B TOM MOCOOUY KOMILJIEKCE YTPEH-



HEll TMMHACTUKU UTPOBOTO XapakTepa €CTh CBOW CIOKET, MHTe-
PECHBIN ¥ 3HAKOMBIH JETSAM MEePCOHaX (MaJIblIaM HYyXeH oOpa-
311 U1 ofipakaHusl). 3apaHee MOATrOTOBJIEHHbBIE KOCTIOMBI, I11a-
MIOYKU MEPCOHAXEN, KpacuBble, SIPKUE UTPYIIKU palyloT, yBje-
KaIOT JIETel, 3aCTaBJisisl JBUTAThCSl, BBIIOIHSTD MPEAJIOKEHHOE
3aJJaHHe.

VY TpeHHs1s TMMHACTUKA IPOIJIET MHTEPECHEH, ecii OyAeT co-
MIPOBOKAATHCS MY3bIKOW. My3blKa MOJIOKUTEIBHO BO3JEHCTBY-
€T Ha dMOLMM JIeTel, CO3[AaeT y HUX XOpolllee HacTpoeHue. B
HEKOTOPBIE KOMILIEKCHI YTPEHHEW TMMHACTUKY BKJIIOYAIOT UIPBI
Y yIIpa)XHEHUS Ha CHATHE NICUXO3MOLIMOHAIBHOTO HAIIPSIKEHUSA
WIA UTPbl HA Pa3BUTHE YMEHHUS YyBCTBOBATh HACTPOEHUE U CO-
NepekUBaTh OKPYKAIOIIUM.

Hepeaxo B 3aKTIOYMTENBHYIO YacTh YTPEHHEWM TMMHACTUKHU
BKJIIOYAIOTCSI CKOPOTOBOPKHM M YMCTOTOBOPKM ISl 3ayYMBaHUA,
(popmupyromIMe YeTkoe MPOU3HOIIEHUE, Pa3BUBAIOLIME MTAMSTh
JIeTel, UTPbI-MaCCaXH, YIPaXKHEHUs ISl MPOMUIAKTUKY TLIOC-
kocromust («Hapucyii COMHBIIIKO HOron», «Xoapda Mo cKaka-
ke», «[lepenoku mmmku Horom», «IIogHMMM HOCOK HOTrOW»
UT. 1.).

Jlnst yTpeHHel TMMHACTUKY OOV PAIOTCS YIIPaKHEHHUS:

* U3BECTHBIE JIETAM;

* IIPOCTHIE IO CTPYKTYpE.

[Tocrie MHTEHCUBHBIX JBUrATENIbHBIX HAIPY30K HEOOXOAWMBI
JbIXaTeJIbHbIE YIPAKHEHUs 11 BOCCTAHOBJIEHUS AbIXaHUs. Y
JeTedl OIIKOJBHOTO BO3pacTa JbIXaTesbHbIe MBIIIIIB cladble,



IIO9TOMY [IbIXaTeJIbHbIE YIIPAaXXHEHUs O4YeHb No1e3Hbl. OHHU CIIOo-
COOCTBYIOT MOJTHOIIGHHOMY (DPU3UYECKOMY PA3BUTHUIO, SIBJISIOTCS
pOUIAKTUKON 3a00I€BaHUI IbIXaTEIbHON CUCTEMBI.

[TocnenoBarenbHOCTD yIpaXHEHUH B IIpeJlaraéMblX B IIOCO-
OVM KOMIUIEKCaX YTpPeHHel TMMHACTUKM Kjlaccuveckasi. CHava-
JIa BBINOJIHAIOTCS YIPAKHEHUS 1A IIJIEYEBOrO 10s1Ca U PYK, 3a-
TEM YITpakHEHM U1 HOT U TyjioBuiia. [lInpoko pacnpocrpane-
HBl B YTPEHHEN TMMHACTUKE MUCXOAHBIE TIOJIOKEHUSA: CTOSA, CUJA,
Jie’Ka Ha CIIMHE M Ha )KUBOTE.

Ora KHUra OyJeT Mone3Ha BOCIUTATENISIM, HHCTPYKTOPaM T10
(puznyeckon KynbType, 3aMECTUTEsAM 3aBEelyIOIIUX I0 BOC-
NUTaTeIbHO-03J0POBUTEIBHON padoTe JIOLIKOJIBHBIX 00pa30oBa-
TEJIbHBIX YUPEXKJIEHNUM, POAUTEIISIM.

Kemaem ycnexa!






YTpeHHsAsA THMHACTUKA
s nereu 3—4 jert

«Bopo0bu-BOPOOBIIIKI»
(KOMILJIEKC € dJIeMeHTaMu
JbIXaTeJbHOM T’MMHACTHKH)

BBoanas yacthb

Jlet B cnopTUBHOU (pOpME BXOAAT B (PU3KYJIBTYPHBIN 3aJ1.
Bocnurarens npeanaraeT UM OoTraiaTh 3aragky:

Yuk-4npuK,

K 3epubimikam npeir!
Koo, e poGeii!
Krt0 310?

Hetun. Bopobeii.

Bocnuraresb. CeromHs Mbl ¢ BAMU BOPOOBHU-BOPOOBIIIKH —
MaJieHbKHe J00pble NTUUKU.

XomapOa oObruHasz, Apyr 3a apyrom (10 cexkyHn).

XonapOa Ha Hocoukax (10 cekyHnm).



Mennennsii 6er (15 cekyHn).

Boictpeiii Oer (15 cexyHm).

Xoap0Oa fpyr 3a apyrom (10 cekyHpn).

[TocTpoeHue B Kpyr.

IpixarenpHOe yrpaxHeHue «Ax!». Baox, 3agepxarp japixa-
HUe, BBI/IbIXasl, TPOM3HECTH: «a-a-a-X». [loBTopuTh 2 pasa.

OcHOBHAA YacTh

VinpakHenne «BopoObIlIKEM MamyT KpbLIbAME». Vc-
XOJHas MO3ULIUA: CTOSl, HOTHU CJIeTKa pacCTaBJIeHBbl, PyKH 3a CIIU-
HOU. Pyku pa3BecTu B CTOPOHBI, TOMaxaTh BCEN PYKOU U KUCThIO
pyku. Crparare pyku 3a cnuny. [loBroputs 5 pa3. Temn yme-
PEHHBIN.

Vkazanue nersam: «CoxpaHsiiTe yCTOMYMBOE MOJIOKEHUE Te-
JIa».

Vopaxkuenune «Chnpsitajauch BOPOOBINIKH». VcxomHas
MO3ULIMA: CTOS1, HOTY CJIETKa PacCTaBJIeHbl, pyKU onylieHsl. [Ipu-
CECTb, OIIYCTUTb I'OJIOBY, OOXBAaTUTh I'0OJIOBY pyKamu. BepHyThcs
B UCXOHYI0 no3uLmio. IToroputs 5 pa3. Temn ymepeHHbI.

VYkazanue geram: «Xopouio BHIIPSIMUTECHY.

Vnpaknenne «BopoObmmku abimar». VcxomHas no3u-
LM CTOsI, HOTM CJIETKa paccTaBJIeHbl, pyku omyuieHsl. Cuenatsb
BIOX HOCOM. Ha BbI1OXE MPOTAKHO TAHYT: «U-U-U-U-P-U-U-K»,
NOCTYKMBas MNajbliaMy 0 KpbulbAM Hoca. IloBroputs 3 pasa.
Temm MeIeHHBIN.



Ykazanue JaetsaM: «Bliox ToymkeH OBITh KOpOUe BBIIOXa».

VYopakHenne «BopoObIIIKH rpeloTCs Ha COJIHBIIIKE».
WcxomHast mo3uiiust: jexa Ha CIIUHe, PyKH Ha 0Ty HaJl TOJIOBOM.
[ToBepHyTbCs Ha KMBOT. BepHyTbCsl B UCXOAHYIO Mo3uiiuio. [To-
BTOPUTH 5 pa3. Temn ObICTpPHINA.

WNuauBuyanbHble YKa3aHuUsl.

Vnpaxkuenue «Bopoobimku paaymorcs». VcxoaHas mo-
3UILIMS: CTOsI, HOTH CJIETKa pacCTaBJIeHbl, pyKu omylieHbl. 8—10
TIO/NPBHITUBAHUI HA MeCTe, Yyepeays ¢ Xonp00i Ha mecte. [ToBTO-
puth 3 pasa.

Vkazanue netrsam: «lIpbiraiite Jerko, BBICOKO».

3 akaunTe/ I bHASI 4aCTh

XomapOa BpacChIHy0 B MesIecHHOM Temrie (20 cekyHn).

JpixatesipbHOE ynpaxkHeHue «Jlyem Ha KpbUIbIIKW». Boox —
Ha 1, 2 cuera. Beigox — Ha 1, 2, 3, 4 cuera (20 cexyHq).

JleTy BO3BpALIAIOTCS B TPYIITY.



«B rocrsix y coJHbIIIKA»
(KoMILJIEKC ¢ MCIO0Jb30BaHNEeM
METO10B CHATHSA
MCHUX0MOIUOHAJIBHOI0 HANPSIZKEHUST)

BBoaHas yacthb

Hetu BXOOAT B 3a.

Bocnurareas. Pebsita, nocMoTpuTe, Kak CBETJIO U TETUIO Ce-
rOJHs B HallleM (pU3KYJIbTYPHOM 3aJie. A 3HaeTe JI1 Bbl IOYeMy ?

Bce odeHb mpocTo — Mbl ¢ BAMM B TOCTAX Yy conHbika. Coi-
HBIIIIKO OCBELIAET U COIPEBAET BCE BOKPYT.

ITpoBonutcs urpa «CoTHEUHBIN 3aMYHK>.

Bocnurarenn. ConHeuHblld 3aliUMK 3arisHyI TeOe B IJ1asa.
3akpoii ux. OH nodexan naiplie no juity. HesxHo nornaap ero
JIAJJOHSIMU: Ha JIOy, Ha HOCY, HO POTHKE, Ha IeYKax, Ha moa0o-
ponxe. [Tornaxusaii akkypaTHo, 4TOOBI HE CITyTHYTh COTHEYHOTO
3aifyMKa, TOJIOBY, IIEl0, )KUBOTUK, PyKH, Horu. OH 3a0pascs 3a
HIMBOPOT — MOJIa/Ib €70 U TaM. 3alYMK HE O30PHUK — OH ITPOCTO
TMOOUT U JIacKaeT Tedsl, a THI MOIJIaAb €r0 U MOAPYKHUCH C HHM.

Xonp0a BpacChIITHYIO 38 COJTHEYHBIM 3alYUKOM (15 cekyHn).

Ber Bpacchinnyio (15 cekyHn).



Xonp0a B KOJIOHHE TI0 ofHOMY (15 cekyHn).
ITocTpoenue B Kpyr.

OcHOBHAsA YacTh

VinpakHeHne «YJIbIOHNCH COJMHBIMKY». VIcXomaHas 1mo3u-
LUsl: CTOsl, HOTM CJIETKa paccTaBlIeHbl, pyKW Ha Iuiedax. Iloa-
HATb IIPABYIO HOTY U BBITSIHYTb IIPaBYIO PYKY BII€pel JIadOIIKON
BBEPX, YJIBIOHYTbCS. BepHyThCS B MicXomHYIO mo3uimio. Te ke
JIBUKEHHSI TIOBTOPUTD JIEBOM PyKOW M HOroW. BepHyThcs B HC-
xoHyo nozuuuo. [loroputs 3 paza.

Vkazanue nersMm: «BHUMATENIbHO, YETKO BBITOJIHANTE 3a7a-
HUE: OJHOBPEMEHHO [EMCTBYWTE IPABOM PYKOM M IIPABOM HO-
TOM».

VYopaxuenne «Arpaem ¢ coJHbIIIKOM». VIcxoqHas no3u-
IUSI: CU[IsI, HOTW COTHYTHI B KOJIEHSIX, pyKaMu OOXBaTUTh KOJie-
Hu. [ToBopoT cuas, nepecrynas Horamu, Ha 360 rpagycos. Bep-
HYTbCSl B UCXOZHYI0 no3unmio. [loBroputs 5 pas.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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