MyHuIUNaIbHOE AONIKOIEHOE 00pa30BaTEbHOE YUPEKICHHE
UYepnaknuackuit aetckuid cag No5 «PsOunkay

KOMIUIEKChI THMHACTUKU ITOCJIE JJHEBHOI'O CHA
B CPEJIH! I'PVIIIIE

WHucTpykTOp 10 pusnvecKkoi KylbType
Hneuna JILH.



Kommiiexkc rHMHACTHKH NOcJe THeBHOro cHa Ne 1

Cents0pb, AHBAPb, Mail

VYnpaxxkueHusl. Ho3upoBka. Opranu3anyuoHHoO -
METOIU-UYECKHUE YKa3aHHUsl.
l. Pa3munka B mocrenu (6€3 moaymiex). 6 MHH.
1. «PazOyaum riazkmy. 10 cek. Temm cpenauit.
W.n.- néxa Ha crivHe, pyKd BJOJb TYJIOBHILA.
[Tomoprarse riia3kamMu, OTKPBIBAsi U 3aKPhIBas UX.
2. «1oTATymK®». 4 pasza. YepenoBaTh BOX U BBIIOX.

W.11.- néxa Ha cuHe, pyKU BHU3Y, JIAJOHU B
«3aMOK». [1o1HATH pyKH BBEPX 3a rOJIOBY,
MOTSHYTHCS U ClIENaTh BIOX. BepHyThCS B W.II. -
BBIJIOX.

3. «llocMOTpH Ha IpY>KOUKa».

N.n.- néxa Ha cnivHe, pyKU BIOJb TYJIOBUIIA, TOJI0BA
upsMo. [IoBepHYTH TOJI0BY BIIPaBO, BEPHYTH B U.II.
To e BieBo.

4. «CuIbHBIE HOKKI.

W.1.- cuns, HOru BMecTe, pyKaMu yIop c3aju.
[ToaHATH mpaByIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE.
Bepnytbcs B u. 1. To ke 1€BOM HOTOM.

5. «Becénas 3apskar.

W.n.- cung Ha KpoBaty, cTombl Ha nofy. [logHsaTs
ISTKU BBEPX, HOCKH Ha NOJy. BepHyThCs B U. 1.
[1.Komruiekc npIxarenbHbIX yIpaxxHeHUH ( B
rpy1Ie).

1. «Ilormagum HOCHUKY.

W.11.- cTos, Horu BMecte. IlornmaauTe HOC pykamu
(60KOBBIEC YACTH HOCA) OT KOHYHKA K
nepeHocuie-saox. Ha Beioxe nocryqars 1o
KpPBUIbAM HOCA yKa3aTEIbHBIMHU MTAJIbIIAMU.

2. «lToppim 0THOM HO3APEINN.

N.m.- cros, Horu BMecTe. YKa3aTeabHbIM MajblEeM
MpaBoOil pyKH 3aKpbITh MPaByI0 HO3APIO. BasixaTe u
BBIJIBIXaTh BO3/IyX JIEBOM HO3IPEN. 3aTeM
yKa3aTelabHbIM NaJIbLEM JIEBOI PYKH 3aKPBITh JIEBYIO
HO3/IpI0. BIbIXaTh 1 BBIIBIXaTh BO3AYX IIPABOM

3. «ycm».

N.11.- cTOs HOrM BpO3b, CTOIIBI APAIIIETBHO

JIpYT ApyTY, pykH Ha nosice. CrenaTh BAOX

HOCOM, Ha BBIJIOXE HAKJIOHUTHCS BOEPED U
BBITATUBAS LICK0, TPOUZHECTH «ILI-II-TII».

4. «Hace.

W.n.- cTost, HOTM Ha MIMpPUHE TUIeY, PYKH Ha TOsCE.
Co 3BYKOM «THK» BBIJJOXHYTh U HAKJIIOHUTHCS B
JIEBYIO CTOPOHY, CO 3BYKOM «TaK» BO3pAIICHHUE B
W.11.- BAOX. [lociie 3Toro HaKiIoH B MPaBYIO CTOPOHY
5. «bosplIne U MaJIeHbKUE.

N.11.- ocHOBHAs cTo¥ka. Ha BHoxe momHgITHCI Ha
HOCOYKH, pyKH BBEpX. 3a(pUKCHUpPOBATH HA HECKOJIBKO
cekyHJ1 3To nonoxkenue («Kakue mbl 6onbimey»). Ha
BBIJIOXE OMYCTUTHCA B U.II. CO 3BYKOM «Y-X-X»
[IpucecTh, 00XBATUB I'OJICHU U MIPUKAB K KOJCHIM

2pa3a B KaXJIyI0
CTOPOHY.

2-3 paza
Ka)XJI0M HOTOM.

4-5 pa3.

7 MUH.

5 pas.

10 cek. kaxmoit

HO3pEM.

4 paza

4 paza

4 paza

JIpIXaHue POU3BOIIBHOE.

CnuHa npsamasi.

Hocku ot nona He OTpbIBATH.

B.T. Kynpssues, b.b. Eropos
«Pa3BuBaroias rnegaroruka
03JI0pOBJICHUSD.

I'pynnoBas kOMHaTa JOJIKHA
ObITh IpoBeTpeHa t "19-17 ° C.

[IpodunakTuyeckue apxa -
TEJIbHBIE YIPAXKHEHUS IS
BEPXHHUX JIBIXaTEJIbHBIX ITyTEH.
[lenp: Hay4uTH IBIIATH IE€TEN
4yepe3 HOC, MIOATOTOBUTH UX K
BBITIOJTHEHUIO 00JI€€ CIOKHBIX
JBIXaTENbHBIX yIPa)KHEHUN.
IIpu HakiIOHE BIIEpEN rOJIOBY
HE OIlyCKaTh, CMOTPETh BIIEPEN

Horu e crudarp

IlomHATH pyKH BBEDX,

MOTSIHYThCS 32 pyKaMH BBEPX




roJyioBy («Kakue Mbl MaJICHBKHEY).
I1l. 3akanuBaromiye MpoIeaypsl:

1. Xoap6a 60CHKOM 10 «JTIOPOKKAM 370POBBS
2.00mupHOe yMbIBaHHE:!

* PeOEHOK JOKEH HAMOYUTD MPaBYIO JaI0IIKy U
IMPOBECTH €O OT KOHYMKOB ITAJIBLEB 10 JIOKTA JIEBOH
PYKH, CKa3aTh «pa3»; TO K€ NPOJETaTh JEBOU PYKOH.
* OMoJIOCHYTh, «OTKATh» PYKH, BBITEPETHCS HA CYX

2 — 4 MuH.

B.I'. Anmsamosckas «Kaxk
BOCITUTAThH 3/I0POBOTO peOEHKA»
JIOpOKKHM MIBIOTCS U3 CTapbIX
MaxpOBBIX IOJIOTEHEL, OaliKO-
BBIX ofiesl. MIX OMKHO OBITH 2
mT. 1o 2 M. (ABE B CTUPKE).
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OkTs0pb, QeBpain

VYnpaxxkuenus. Jlo3upoBka. OpraHnu3zaioHHO —
METOJIMYCCKUE YKA3aHHUS.
[.PazmMuHKa B mocTesnu: 6 MUH.
1. «Pa36y,u1/1M TJIa3KW. 10 cek. Tem1 CpC,HHPIﬁ.

W.11.- néxa Ha cnuHe, pyKH BAOJb TYJOBUIIA.
IToMoprats ri1askamu, OTKpbIBasl U 3aKPbIBAst UX.
2. <<HOTSII‘y1HKI/I». 4 pasa. qepeHOBaT}, BJOX U BBIJIOX.
W.11.- néxa Ha CiMHE, PyKH BHU3Y, JIAJOHU B «3aMOK».
[TogHATE pyKH BBEpX 3a I'OJIOBY, IIOTAHYTHCS U
CeNaTh BAOX. BepHyThCs B U.II. - BBIIOX.

3. «Pa30yauM pydKu». 10 cex.
W.11.- néxa Ha ciuHe, pyKH BBEpXY. JBHKeHUs
KHCTSIMU BIIPABO- BJIEBO.

4. «ITocTyuuM MO KOJIEHOYKAM. 4-5 pas. Konenu ne crubars.
W.11.- cuas Horm BMecTe, PyKH CKAThl B KYJIA4KU.
Haknon Bnepén, KyinaukamMHu CTydaTb IO KOJICHSM
IIPOU3HOCS «TYK- TyK- TYK». BepHYTbCS B H.II.

5. «Becénas 3apsaaka» 5 pas. Hocku ot nonta He 0TphIBATH.
W.11.- cunas Ha KpoBatH, cTonsl HA nony. [loaHsaTh
IATKU BBEPX, HOCKH Ha 101y. BepHyThCs B W.II.

Z[BIX&HI/IG IMPOU3BOJIBHOC.

II. ITonBUXKHBIE UTPHI (B IPyMIIE). 6 MUH.

1.«POBHBIM Kpyrom».

Jlern B3sBIIMCH 33 PYKU, PUTMHUYHO UIYT IO KPYTY, 4-5 ynpax- Purmu4HO MATH 1O KPYTY,

rosops: «POBHBIM Kpyrom HEHUM. COXpaHAd HHTCPBAIL.
Apyr 3a npyrom

MpbI ném 3a marom Iar

Croit Ha mecTe!

Cnenaem BOT Tak!»
C OKOHYaHHEM CJIOB OCTaHABIMBAIOTCS U TIOBTOPSIIOT
JBUKEHHE, KOTOPOE MOKA3bIBAET BOCITUTATENb.
2. «Haiimm cebe mapy». [leTu xomsr mmo rpymmne 3paza. Kaspiit pa3 MeHsITh mapy.
napamu. I[lo curnany pazberarorcs u 6erarotr B J1r000M
HanpaBlieHuU. Ha curHan «Haiau mapy» BCTarOT

rapamMH.

3. «Hatiam, 9To cipsITaHO». 3paza. Kaprouka Ne 1.

I1I. 3akanuBaromiye Nporeayphbl: 2— 4 MuH B.I'. Aisamosckas «Kak Bocriurars
1. Xonap0a 60CUKOM MO «IOPOKKAM 3/I0POBbSI» 37I0POBOTO PeOEHKAY.

2. OOmupHOE yMBbIBaHUE:! JIOPOKKH IILKOTCS U3 CTAphIX

* Pe6&HOK 1OKEH HAMOYUTH MPABYIO JIAJOUIKY U MaxpOBbIX MMOJOTEHEL], 0AKOBBIX
IIPOBECTH €0 OT KOHYMKOB MAJIBLIEB J10 JOKTS JIEBOU oJiesul. X 1omKHO ObITH 2 IIT. 110
PYKH, CKa3aTh «pa3»; TO K€ MPOoJIeNaTh JEBOU pyKOH. 2 m.( ZIBE B CTUPKE).

* OnoJI0CHYTh, «OTXKATb» PYKH, BBITEPETHCS HA CYXO.

Kapmouxa Ne 1

Jletu cuasT ¢ OAHOM CTOPOHBI rpynibl. BocnuTarenb Moka3bpIBaeT AETSIM UTPYIIKY, KOTOPYIO OH OyAeT
npsATaTe. Bocnimrarens npeaiaraer JeTsAM BCTaTh, OTBEPHYTHCS K cTeHe. CaM BOCIMTATENb OTXOIUT OT
JIETEN Ha HECKOJIBKO IIaroB ¥ NPSYET UTPYLIKY, ociae yero ropoput: "Mmure!" /leTn HauMHAIOT UCKaTh.
KT0 mepBbIil HallAeT UrpyHIKy, TOT UMEET MPABO NPATaTh €r0 IPHU MOBTOPEHUU UTphl. Mrpa
3aKaH4YMBaeTCA, Koraa 3 - 5 pa3 €Ty HaliayT UTPYLIKY.



KoMmiiekc rHMHACTHKH mOcJIe THEBHOro cHa Ne 3

Hosiopb, mapT
VYipaxHeHus. Jlo3upoBKa. Opranu3aloHHO
METOJINYECKUE YKA3AHMSL.
1.Pa3mMuHKa B MOCTENHN: 4 M.
1. «Pa30ynum rimazkm. 10 cex.

W.n.- néxa Ha civHe, PyKH BJIOJIb TYJIOBHILA.
[Tomoprate ria3kamu, OTKPbIBask U 3aKphIBasl UX.

2. «loTarymkm.

W.11.- n1éxa Ha ciuHe, pyKU BHU3Y, JIAJOHU B
«3amMok». [loIHATE pyKH BBEpX 3a rOJIOBY,
HNOTSHYTBCS U CI€JIaTh BJOX. BepHyThCs B W.II. -
BBIJIOX.

3. «llocMoTpH Ha IPYKOUKaY.

W.n.- néxa Ha chnuHe, PyKHd BAOJb TYJIOBHIIA,
rojoBa mnpsMo. lloBepHyTh TroJIOBy  BIpaBo,
BEPHYTHCSA B U.1I. T0 e BJIEBO.

4. «CunbHbIC HOKKH.

W.n.- cupst, HOru BMeECTe, pyKaMmu yrop c3aiu.
[TonHATH paByIO0 HOTY COTHYTYIO B KOJICHE.
BepuyTthces B u.11. To e J1€B0il HOroil.

1. Kommneke ynpaxHeHu A1 npoQuIakTuKu
MIJIOCKOCTOIHUS (B TPYIIIIE).

1 .Xonp0a Ha HOCKax B UEepeIOBAaHUU C

0OBIYHOU X0OIHOO0M.

2.M.m. - cuas Ha cTyJie, HOTH CTOSIT Ha IOJTy.
IIonHATH HOCKH CTOI U OIIyCTUTD.

3. N.n.- To xe. [logHATh NATKH CTON U OIYCTHUTh.
4..n.- cuas Ha CcTyse, IO CTONOM manka (Juamer-
poMm 5 cm.) IIpokaTeiBaTh Majgky CTONOM OT HOCKA 10
ATKU. To ke JIeBOW HOTOM.

5.M.m. - cTod. 3axBaTbIBaHUE NAJIbLAMH CTOIIBI
MEJIKMX MpeMETOB (IIUIIEeK, KaMellleK, IIapUKOB).
VY nepxanue u BoIOpachIBaHUE.

Il. 3akanuBaroriye nporeayps:

1 .Xoap6a 60CHMKOM MO «JTOPOKKAM 370POBbS»
2.00mupHOE yMBIBaHUE:

* Pe6EHOK HOIKEH HAMOYUTH MPaBYIO JIAJIOUIKY U
IMMPOBECTU €10 OT KOHYMKOB NAJIBLIEB 0 JIOKT JIEBOM
PYKH, CKa3aTh «pa3»; TO XKe MPOJENATh JIEBOU PYKOM.

* OnOJIOCHYTh, «OTKaTh» PYKH, BHITEPETHCS Ha CYXO.

4 paza.

2 pa3a B Kax-
AY10o
CTOpOHY.

2-3 pa3a Kax-
JIOM HOTOM.

6 - 7 MHUH.
10 M.
5 pas.

5 pas.
8-10 pa3
KaXX 10U
CTOIOM.

5 pa3 kax-

JIOW HOTOH.

2-4 MUH.

Temn cpenHuit

YepenoBaTh BAOX U BBLIOX

JIpIXaHue MPOU3BOJIBHOE.

CnuHa npsamasi.

I'pynnoBas koMHaTa 10JIKHA
ObITH IpoBeTpeHa 1o t 19 - 17
C

Pyku Ha nosice. /{pixanue
IIPOM3BOJIBHOE

CrnuHa npsimast.

Temn cpenHui.

To xe.

[Tanky npmxumatp MIOTHO

K CTOIIE.

BBINOJHATE TPOU3BOJIBHO.

B.I'. AnsamoBckas «Kaxk Bocniu-
TaTh 37J0POBOIO PEOEHKAY.
JIOpOKKH MIBIOTCS U3 CTapbIX
MaxpoBbIX MOJOTeHel, Oaiiko-
BBIX 0j1esu1. VIX TOTKHO OBITH 2

mT. Mo 2 M.( IB€ B CTUPKE).
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JlexaOpb, anpenb

YipaxHeHus. Jlo3upoBKa. Opranu3anuoHHO —

Metoanueckue
YKa3aHUs.

|. Pa3MuHKa B ITOCTENMN: 2 MUH.

1. «Pa30yaum riazku». 10 cek. Temn cpeHUN.

W.1.- néxa Ha ciuHe, pyKH BAOJb TYJIOBHIIIA.

[TomopraTs ri1a3kamMmu, OTKPBIBasi U 3aKpbIBasl UX.

2. «IloTsrymkm. 4 paza. UepenoBaTh BIOX U BbIJOX.

W.11.- 1€xa Ha criuHe, pyKU BHU3Y, JIAJOHU

B «3aMOK». [IogHATH pykH BBEpX 3a I'OJIOBY,
MOTSIHYTBCS M clieNaTh BIOX. BepHyThcs B U.11. —
BBIJIOX.

3. «CunbHbIe HOKKI.

WN.n.- cuns, HOrM BMECTE, pyKaMH YIiop C3aI.
[TogHATH IPaByIO HOT'Y COTHYTYIO B KOJICHE.
BepuyTtbes B n.11. To e J1€BOM HOTOM.

Il. Komrmnekc

1.M.11.- cTost HOrM BMECTE, PyKH BHU3Y.

Pyxu uepe3 cTopoHbI BBEpX, XJIONOK HaJ| IOJIOBOM ¢
MIOJIYTIPUCEOM.

2.M.n. — cTost pyku Ha nosice. [1oBOpoTHI Tys10BHIIIA B
IIPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY C MOJIYIPUCEIOM.

3. W.m.- ctos pyku Ha nosice. [IpbbkKu HOTH BMeECTe
HOTH BPO3b.
4. W.1.- cuzs Ha MOJy, HOTU BBITSIHYTHI, PYKH K
mevam. [[BUkeHUs pyK B CTOPOHBI — K TIEUaM.
5. W.m. — cung Ha oy, yrop pykamu c3aau, HOTH
BBITAHYTHL. [loouep&aHoe moATATHBAaHNE COTHYTOM
HOTH K TPY/IH.
6. N.m1. — cros pyku Ha nosice. [Ipppkku HOTH
BMECTE — HOTH BPO3b.

7. 1.n. — cupsl Ha KOJIEHSX, PYKH Ha MOsICE.
Bcerars Ha KoJleHH, pyKamMu c/ieNlaTh XJIOMOK HaJl
roJIoBoil. BepHyThes B U.1I.
8. N.m. — cTos Ha KONEeHsX, pyKU Ha mosice. HaknoHs
TOJIOBBI BIIPABO, BEPHYTHCS B U.T1 TO K€ BIIEBO.
9. N.o. — cros pyku Ha nosice. [IppDKKU HOTU BMeCTe
HOTH BPO3b
[II. 3akanuBaromye nNpoIeaypsbl:

1.Xoap0a 60CHKOM IO «IOPOIKKAM 37J0POBBSI»
2.0061mupHOe yMBIBAaHHE:

* HamouuTb 00€ JTaJOMIKH U YMBITh JHUIIO.

* OMOJIOCHYTH, «OTKATh» PYKH, BHITEPETHCS
HaCyXxo.

2 - 3 paza Kax
JIOM HOTOM.

6 MuH.

4 - 6 pa3.

4 paza

B KQXIYIO
CTOpPOHY

10 pa3

6 pas.

4 paza

KaXXJ0¥ HOron
10 pa3

4 paza.

4 paza

B KaXIYIO
CTOpPOHY.

2-4 MUH.

CnuHa npsamasi.

I'pynnoBast koMHaTa 10JIKHA
ObITh IpoBeTpeHa Ao t 19-17 C.
Pyku nipsimble.

JIpIXaHue MpOU3BOIBHOE.

CrnuHa npsimast.
Temn cpenHun.

I[BIXaHI/Ie IMPOU3BOJIBHOC.

Konenu He crubars, cnuna
npsiMast.

Temn cpenHui.

Hocox TsHyTH BHU3.

JIpIXaHue MPOU3BOIIBHOE.
Temn cpenHui.
CrnuHa npsimast.
JIpIXaHuEe IPOU3BOIIBHOE.

I'. AnsmoBckas «Kak Bocru-
TaTh 3JJ0POBOTO PEOEHKAY.
JIOpOXKKH MIBIOTCS U3 CTapbIX
MaxpOoBBIX MOJIOTEHEI, 6alKO-
BBIX ofesI. X MOKHO OBITH

2 mt. o 2 M. (IB€ B CTUPKE).




