MyHununaibHOE JOLIKOJIbHOE 00pa30BaTeIbHOE YUPEKICHHE
YepnaxmuHckuii netckuit can NeS5 «Psidunkay

KOMIUIEKCBI TUMHACTHKHU IIOCJIE ITHEBHOI'O CHA
B CTAPILEU I'PYIIIE

HHcTpykTOp 1O GU3NYECKOH KyIbType
Wnenna JILH.



Komimiekc rHMHACTHKHM 1OCJI€ JHEBHOIO cHa  Ne 1
Cents0pb, AHBapb, Maii.
YipaxHeHus. Jlo3upoBKa. Opranu3anuoHHO —
METOANYECKUE YKa3aHUsI.

I. 3akanuBaroiue npoueaypsl:

1 .Xoznn6a u Ger u3 T€mI0i KOMHATHI (U3 cianbHu) B |1-1,5 MuH. I'pynnoBast KOMHaTa JOJIKHA

MIPOXJIaJAHYI0 (TPYIIIIOBYIO KOMHATY). ObITH IpoBeTpeHa t 19-17 ° C.

[T.Komrutekc ynpaxHeHUH 1S TPOPIITAKTHKI 12 MuH. Kowmrekcel B 3T0M yactu

MJIOCKOCTOTIHSL. TUMHACTUKH MEHSIOTCS.

Mo0>HO IPOBECTU KOMILIEKC
OPY 6e3 npeameTos, ¢ npe-
MeTaMU; KOMIUIEKC JJIs [IPO-
¢bunakTHKU OcaHKU. 3UMO B
SIUIEMUOIOTHYECKIE
nepuoibl, cBsizanubie ¢ OPB,
OP3 nyunie npoBoauTh
KOMILJIEKCHI JbIXaTeIbHOU
TUMHACTUKH, CAMOMACCaxka.

1 ...~ cuas Ha cTyne, HOTH CTOAT Ha nony. [loausaTs p pas. Cnnna npsimast.

HOCKH CTOII U OIIyCTUTb. Temn cpennui.

2. N.IL.- To xe. [IoAHATH MATKH CTOI U OITYCTHTb. Horu ne oTpeIBath OT I0JIA.

6 pas. Temn cpenumii.

3. W.i.- cuas Ha cTyne, CTOIbI COEIMHEHbBI BMECTE. 6 pas. To xe.
Pa3Bectr HOCKM CTOI B CTOPOHBI U CBECTH.

4.W. n.- cuas Ha cTyle, HOTH CTOAT Ha moiy. Pa3zsectu |6 pas. Cnnna npsimas.

Y CBECTH TISATKH.

5. W. n.- cund Ha cryne, Moj CTONaMH Majaka 10 pas. [TpoxkatbiBas crapaThces,
nuameTpoMm 5-8 cM. [IpokaTeIBaTh NajaKy CTONAMH OT 4yTOOBI MasKa OblIa TUIOTHO
HOCKOB JI0 ITSITOK ¥ OOpaTHO. npuXara MoJOIIBOU CTOMBI.

6. U. n.- cuns Ha cTyIe, CTONBI HOT Ha MOJTy.

[ToorayTh ManblLbl ¥ HE OTPHIBAACH OT MOJIA, Temn cpenHumil.
MEPeBHHYTHCS Ha 6-8 CUeTOB, U Tak e moarubas |3 pasa.
MaJIbIbl, BEPHYTHCS B H.II.

7. .11.- cuns Ha cTyIie, CTONBI HOT COEAMHEHBI, TIO]T 6 pas. CrapaTbcs HE OTPBIBAThH

CBOJIOM CTON Nayika. Pa3BeCTH CTOMNbBI B CTOPOHBI U CTOIIBI OT TIAJIKH.
CBECTH.
8.M.I1.- cTos1. 3axBaThIBAHKE MMATBIIAMH CTOIBI MEJIKUX |6 pa3. BHIOMHATS IPOH3BOMEHO.




MpeAMETOB (KaMeIIeK, TyroBuIl). Y AepiKaHue
1 BBIOpachIBaHUE.

Kaxnoii Horoit

KoMmmjiekc rHMHACTHKH MOCJIe THEBHOTO cHa  Ne 2
OxkTs0ps, peBpannb
YipaxHeHus. Jlo3upoBKa. OpraHu3anuoHHO —
METOJIMYECKUE YKa3aHHUSL.
[.Pa3zmunKa B moctenu (6€3 moaymex). 2 MUH.

1. «Pa30yaum riaskmy.
N.1n.- néxa Ha criuHe, pyKH BJ0JIb TYJOBHUIIIA. 10 cexk. Temn cpennuii.
[Tomoprats Ti1a3Kkamu, OTKPBIBAsL U 3aKPhIBAs HX.
2. «JloTarymkm».
W.1.- néxa Ha criuHe, pyKd BHU3Y, JTAJ0OHU 6 paza. UYepenoBaTh BIOX U BBIIOX.

B «3aMOK». [loIHATE pyKu BBEpX 3a rOJIOBY,
HOTSAHYTHCS U cAenaTh BIoX. BepHyThes B n.11. —

BBIIOX.

3. «CHIbHBIE HOKKNAY.
W.m.- cuns, HOru BMecTe, pyKaMu yIop C3a/Iu.
[TomHATE IPaBYIO HOTY COTHYTYIO B KOJICHE.

BephuyTthces B u. 1. To e 1eBoil HOroM.

4. «Becénas 3apsaka.
N.1n.- cung Ha KpoBaTH, CTOIBI HA MOJY.

[TogHATH MATKK BBEPX, HOCKH Ha Moy. BepHyThCs

B H. II.

[I.KoMmIiekc apIxateabHbIX YIpaKHEHUH ( B
rpymne).

1.«ITornmaguM HOCHUK.
W.1.- cros, Horu BMecTe. [lornmaauts HOC pykamu

(OoKkOBBIE YaCTH HOCA) OT KOHYMKA K TIEPEHOCHIIE-

BIOX. Ha BBLJOXC IMMOCTYYATh IO KPBUIBAM HOCA
YKa3aTCJIbHBIMH ITaJIbIIAMU.

2.«ITonpimm 0gHON HO3IPEN».

.- CTOs, HO'M BMCCTC. Vka3aTelbHbBIM ITaIbLIEM

MPaBOW PYKH 3aKpPbITh MPABYIO HO3APIO. BabixaTh
Y BBIIBIXATh BO3/IyX JIEBOM HO3ApEM. 3aTeM
yKa3aTeJIbHBIM MaJIbIIEM JIEBON PYKH 3aKPBITh
JIEBYIO HO3/IpI0. BNIbIXaTh U BBIJIBIXaTh BO3AYX
IpaBoil

3. «Ilorpeemcs.

3-4 paza kax-
JIOM HOTOM.

8 pas.

7 MUH.

6 pas.

10 cek. kax-
JION HO3ZIPEN.

Cnuna npsmasi.

Hocku oT noJia He OTpBIBaTS.

B.T. Kynpssues, b.b. Eropos
«Pa3BuBaromas rnegaroruka

O3JOPOBJICHUS.

I'pynnoBast KOMHaTa JOJIKHA
ObITh poBeTpeHa t 19-17 °C

[Tpodunaktuueckue apixa -
TEJbHBIE YIPAXKHEHUS 1JIs
BEPXHUX JIBIXaTEIbHBIX
IIyTEH.

[enp: HAYYUTH IBIIIATE JETEH
yepe3 HOC, MOATOTOBUTH UX K
BBITIOJTHEHUIO 00JIEE CIIOKHBIX
JIBIXaTENbHBIX YIPaOKHEHUH.




W.1.- cTos, HOTM BMECTE, pyKH B CTOPOHBI. Pe6&HoK

OBICTPO CKPELIUBAET PYKHU MEpeN IPYy/IbI0, XJI0NAeT
JAJI0HSAMU 110 IIeYaM, MPOU3HOCS «y-X-X! y-X-X!».
BosBpamaercs B u.1I.
4. «BenukaH U Kapiauk».
W.n. — cTosaTh HOrM BMecTe, pykd BHU3Y. [1o1HATH
PYKHU BBEpPX, MOTSHYTHCS, C/IEIATh TITYOOKUN BIOX.
OnycTuTh TYJIO0BUILE BIEPEN-BHU3, ONTYCTUTh PYKU
U CJIeJIaTh TITyOOKUH BBIIOX.

5. «CepauThiil EXKUK».
W.1.- cros, Horu BmecTte. [Ipucects, 00XBaTUTH
KOJIEHH, TOJIOBY ONyCTHUTh. [Ipon3HOCs 3ByK
paccepskeHHOro &xXuKa «h-p-p»

6. «JIarymonok»
W.n. — crost Horu BMmecre. [IpucecTts B310XHYB,
OTTOJIKHYTBCS U CIIENIaTh MPBDKOK ABYMsI HOTaMHU
C IpoABMKEHNEM Briepén. Ha Be11oXe NpOTAXKHO
MIPOM3HECTH «K-B-a-a-K ».

[II. 3akanuBaromue NpoIeayphl:

1.Xonp6a 60CHKOM IO MOKPBIM JTOPOKKAM
Y MacCaKHbIM KOBPHUKaM.

2.00mmpHOE YMBbIBaHHE:

* PeO&HOK HOKEH HAMOYUTh MPABYIO JIAJOLIKY U
MIPOBECTH €10 OT KOHYMKOB MAIIBIIEB /IO JIOKTSI
JIEBOM PYKH, CKa3aTh «pa3»; TO )Ke MpojaenaThb
JIEBOM PYKOM, CKa3aTh «IBa».

HamounTs 00€ maiomku, MOT0KHATh UX C3a/1
Ha LI U IPOBECTH UMU OJHOBPEMEHHO K
MoAOOPOJIKY, CKa3aTh «pasy.

OnonoCHYTh, «OTXKaTh» PYKHU, BBITEPETHCS

Ha CyXO

8 paza.

6 pas.

3-5 pas.

5 pas.

5 MUH.

Cnuna npsimMas.

Bnox gepes HOC, BBIZIOX
yepes poT.

HaknoHMTECSA KaKk MOKHO
HIWXKE.

OTTajsKuBaThHCS ABYMA HOT'aMHU.

B.I'. AnsamoBckas «Kak Bocmu-

TaTh 3J0POBOIO PeOEHKaY.

JIOpOXKKH IIBIOTCS U3 CTapbIX
MaxpOBBIX IOJIOTEHEL, OalKO-
BBIX OJiest1. VIX 10J1KHO OBITH
2 mwT. o 2 M. (JIB€ B CTHPKE).




KoMmIuiekec rHMHACTHKH I10CJI€ THEBHOI0 CHA Ne 3

Hos0pb, mapT
YnpaxxHeHus. Jo3upoBka. Opranu3aioHHO —
METOIMYECKUE YKa3aHHUS.
[.Pa3zmunKa B moctenu (6€3 moaymiex). 2 MUH.

1. «Pa30yaum ria3km.

N.1n.- néxa Ha criuHe, pyKH BI0JIb TYJOBHUIIA. 10 cexk. Temn cpenHuii.
[TomopraTsp ria3kamu.
2. «loTarymxkm».
W.n. —néxa Ha ciuHe, pyKU BHU3Y, JIAJOHU B 6 pas. UYepenoBaTh BJIOX U BBIIOX.
«3aMOK». [IoHATH pyKH BBEpPX 3a rOJIOBY,
MOTSAHYTBCS U C/I€NIaTh BIOX. BepHyThCS B W.II.-
BBIJIOX.
3. « E3na Ha Benocunene.
W.n.- néxa na cnune. [ [punoaHaTe HOrYM U 1enaTh 10- 20 cek. JlpIxaHue npou3BOJIBHOE.
JBUKEHHUs HOTaMU, KaK IIpU €3/1€ Ha BEJIOCULIEAE,
BIEPEN 3aTE€M Ha3al.
[I.LKommuiekc My3bIKaJIbHO — PUTMHAYECKHUX 7 MuH. I'pynnoBas KOMHaTa JOJIKHA
YIPaKHEHHH (B TPYIIIE). ObITh poBeTpeHa t 19-17 C.
[Ton Mmy3bIKy «AdpoOuKay
1.1.1.- cTos1, HOrM BMecTe, pyku Ha nosice. Ilepexarsr | Ha CrnirHa npsmas.
C HOCKa Ha IATKY MOOYEPEHO MPABOM U JIEBOU BCTYIIJICHUE.
HOT'OM.
2.M.m.- To xe. IlogHsATh mpaBoe miie4yo, BEpHYThCS 1 xynner JIpIxaHue Mpou3BOJIBHOE.
B W.II. [IoMHATS JIEBOE I1€Y0, BEPHYTHCS B U.II.
3.M.11.- cTosI B HAaKJIOHE, HOTHU ILIMPOKO paccTaBieHbl. | 1 kyruier Konenu He cru6ars.
[ToouepénHoe kacaHue nNpsIMON PyKOM HOCKa
MIPOTHUBOIIOJIOKHON HOTHU. («MenbHUIIaY)
4. TIpppKKY Ha MecTe. [Tpunes. Jlprxanve npou3BOJIBHOE.
5. IloBTopuTtk ynpaxHenue Ne 1. [Tpowurpsim.
6.11.11.- cTOs1, HOTM BMECTE, pyKH COTHYTHI y ILJIEY. 2 KyTier BbINoONHATE 101 MY3BIKY.
HakJ10H ros0BBI BHU3 € OJIYIIPUCEIOM, PYKH
COTHYTBIE BIIEPEL.
7.W.11.- cTOsI, HOTH cMecTe, pyKH Ha nosice. [IoBopoThl | 2 kymrer CrnumHa npsMast.




TYJIOBUIIIA C TIOJTYIPUCEIOM B IPaBYIO U JIEBYIO
CTOpOHY.

8. [Ipbrkku HA MecTe.

9. IloBTopuTh ynpaxHenue No 1.

10. .11.- crost, pyku K 1uie4aM. Pyku mogHsTh BBEpX.
BepHyTbes B HLIIL

11. TloBTopuTh ynpaxxuenue Ne 3.
12. ITpboKKH HA MecTe.

13. IToBTOopUTH Yynpaxxuenue Ne 1.

[II.3akanuBaromue npoueaypsl.

1.Xonp6a 60CHKOM IO MOKPBIM JJOPOXKKAM U
MAacCaKHbIM KOBPHKAM.

2.001MpHOE YMBIBaHHE:

* Pe0EHOK 10JKEH HAaMOYMTh MPABYIO JaJIOLIKY
Y IIPOBECTHU €10 OT KOHYMKOB IAJIbLEB 10 JIOKTS
JIEBOM PYKH, CKa3aTh «pas3». To xke mponenarsb
IIPaBOM PYKOH, CKa3aTh «IBa».
Hamouuts 06e naomky, MoI0KUTh UX C3a11
Ha I1I€10 U IPOBECTU UMH OJHOBPEMEHHO K
oJI00POAKY; CKa3aTh «pa3».
OnonoCHYTh, «OTXKaTh» PYKH, BHITEPETHCS

Hacyx

[Ipunes.

[Tpourpsii.

3 Kymuier

3 Kyruier

[Ipunes.

[Ipourpsim.

5 muH.

]__[BIXB,HI/IC IIPOM3BOJIBHOC.

BrINoHATE 1101 MY3BIKY.

JIpIxaHue npou3BOJIBHOE.

B.I'. AnamoBckas «Kak Boc-
IUTATh 3J0POBOT0 PEOEHKAY.

I[OpO)KKI/I IIBIXOTCA U3 CTAPBIX

MaxpOBBIX TOJIOTEHEII,
0alKkoBBIX oxesi1. X momk-
HO OBITh 2 mIT. TI0 2 M.(Z1BE
B CTHPKE)




KoMIiexkc rHMHACTHKH MOCJI€ THEBHOrO cHa Ne 4

JlexaOpb, anpenb

YnpaxxHeHus. Jlo3upoBka OpraHusaioHHO-
METOIUYECKHE YKa3aHHUSL.
I. 3akanuBaroiye npoueayphbl:
1 .Xonp0a u Ger u3 T€mIoN KOMHATHI (M3 cianbHu) B | 1-1,5 muH. ['pynmoBast koMHaTa JOJDKHA
ObITH IpoBeTpeHa t 19-17° C.
MPOXJIaJHYIO (TPYIIIOBYIO)
II . Kommiekc pra)KHeHI/Iﬁ JJIA HpO(bI/IJ'IaKTI/IKI/I 12 MuH. KoMILIekC BBIIOTHSIETCS
B TPYIIIE HA KOBPE.
OCaHKH.
1. «Conpatu». 2-3 pa3za. ITpu xoap0e roaoBy He
W.m. - o.c. y cTeHbI Kacasich €€ 3aThIIIKOM, JIOTIATKaMH, OTyCKaTh, MOJI00POIOK
ATOIMIAMU U NIATKaMHu ((pUKcalus NpaBUIbHON NPU-TIOHAT.
0CaHKH). 3apUKCUPOBATH ITO TIOJIOKEHUE, OTOUTH H
MIPONTH MO TPYIINE, COXPAHSS MIPABUIHHYIO OCAHKY.
2. «/Ipimu rmy0xe. 5-6 pas. [IpornyThcs Ha3az, KaKk

H.11.- cTos HOTM Ha HIUPUHE IJICY, PYKH Ha I10sACE. 1-
IMPOTrHYTHCA Ha3a/ - BAOX; 2- BCPHYTHCA B U.II. -

BBIIOX.

3. «51 Ha COJIHBILIKE JIEKY.
N.n.- néxa Ha )KUBOTE PYKH BBEPXY Ha MOIY.

HOO‘ICpéI{HOC MNOAHUMAHUC MPAMBIX HOTI' Ha34ax.

4. «Hoxku mararor».
W.1n.- néxa Ha ciuHe, pyKH BAOJb TYJOBHUIIIA.

[ToouepénHoe NoTHUMaHNE COTHYTOW HOTH K TPYAH.

5. «Bemocuneny.
N.n.- néxa Ha criuHe, pyku Ha noiny. Kpyroseie

JABUXXCHUA HOI'aMU.

6. «Komeuka.

W.11.- cTOs Ha KOJIEHSX, PYKH B yIIope mepes co0oil.
MensieHHO CaluThCA HA MATKH, KacasiCh TPYIbIO
KOJIEHEH - TITyOOKHUi BRIOX. Tak ke MEJICHHO
BEPHYTHCS B HU.I1., ONUPASACH JIAJIOHSIMU O TOJI

BBIIPAMIIACM TYJIOBHUIIC - BOX.

3 paza kaxaou
HOT'OM.

3 pa3a kax-
JIO HOTOM.

8 IBMKEHUI.

5-6 pas.

MOYKHO OOJIBIIIE.

Hora npsimas.

Hora k rpyau - B1OX, U.11.-

BBIIOX.

I[BIXS.HI/Ie IIPOU3BOJIBHOC.

Temm MenIeHHBIN.




7.Xoap0a ¢ MELIOYKOM Ha T'OJIOBE.

30cek.-1 muH.

/[bIXaHUE IIPOU3BOJIBHOE.




