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BblCTyIlJIeHI/Ie Ha Meaarorn4eCKoM CoBerTe

«I[blxaTeJIbHaﬂ rHMHaCTHKA. TpeHa)Képbl JJIA I[leﬂTeJILHOﬁ Ir'HIMHACTHKHW

Heasb: Ilo3HakoMuTh BocnuTaTeNnei ¢ 0COOCHHOCTIMU MPOBEIECHUS JIbIXaTEIbHOM
TMMHACTHKU C AETbMH JOUIKOJIBHOIO BO3PACTa C MOMOILBIO TPEHAKEPOB.

3amaumn:

1. Pacckazatb O HEOOXOAMMOCTH PETYISPHOrO TMPOBEACHUS JIbIXaTEeIbHON
TUMHACTHUKU ISl 1ETEM;

2. Yuuth MMPUMCHATH TPCHAXKEPLI JId HBIX&TGHBHOﬁ IT'MMHACTUKU,

3. Co3gaTh OylaronpuATHYIO atMochepy IS TIearoroB MOCPEICTBOM YBIICUCHUS
OOIIINM JIEJIOM.

O6opynoBanue: BU1eO(PparMeHTHl ¢ MCIOJIH30BAHKUE JbIXaTEIbHBIX TPEHAKEPOB,
JbIXaTeIbHbIE TPEHAKEPHI (MPUOOPETECHHBIE, U3TOTOBJICHHBIC CBOMMU PYKaAMH ).




VYBaxkaemble KOJUIETH, S TpeJiarar0 BaM O3HAKOMUTHCS M CAMUM HAy4HUTCS
JIbIXaTeIbHBIM YIPaXXHEHUSM, YTOOBI B JaJbHEHIIIEM HCIOIb30BaTh ITU 3HAHMUS,
yYMEHHUS U HaBBIKM B pabote ¢ aetbmu. Ho 115 Havana s Xo4y MOTPY3HUTh Bac B
TEOPETUYECKYIO YACTh CETOHSIIHEH TEMBI.

AnexcannpoBHa HukomaeBHa CtpenbHHKOBA yTBepKaana: «JIroau mioxo AbIIAT,
rOBOPST, KpUYAT U MOIOT, IOTOMY YTO OOJICIOT, a OONEIOT NOTOMY UYTO HE YMEIOT
MpaBUWIBHO JblIaTh. Hayunte ux 3ToMy — 1 00JI€3Hb OTCTYITUT.

JlpixaTenbHasi TUMHACTUKAa — O5TO OJWH M3 CIOCOOOB 3aKajWBaHUs JETCKOTO
OopraHu3Ma, TMOCKOJIbKY OOecIeunBaeTCsi HauboJiee MOJIHAS BEHTWISIUS JIETKUX,
TPEHUPYIOTCS MBIIIIIBI IBIXaTEIBLHOTO anmnapara, yiIydliatoTcs oomiee Gpuznueckoe
CaMOYyBCTBHUE ¥ YMOLMOHAIBHBINA HACTPOM.

Bce kieTku opraHu3Ma HACBIIIAIOTCA KHUCJIOPOJOM, YJIy4IIalOTCd OOMEHHBIE
IPOLIECCHI, BCE OPraHbl HAYMHAIOT MOJHOLEHHO padoTaTh.

PeOGénok cTraHOBHUTCI MEHEE MMOABCPKCHHBIM PCCIIMPATOPHBIM 3a00JIEBAHUSIM
00JIe3Hb 6BICTp€C MMpOXOOUT, CHUIKACTCA BCPOATHOCTD PA3BUTHA OCJIOKHECHUIM.

Ipuuunoti muoeux npobrem ¢ OemcKumM 300pP0O8beM U CAMOUYBCMBUEM UACTO
Ovisaem HenpasuilbHoe ObIXAHUe.

KiroueBast 1ieinb ApIXaTeIbHOW THMHACTUKA — HAYYUTh JIOMIKOJIBHUKA MMPABUIIHHO
IBIIaTh, & 3HAYUT, YKPENUTh €ro 370poBbe. JIETKHE MODKHBI MaKCHUMAIIbHO
HATIOJTHSTHCSI B MPOLIECCE BIOXA, TPyIHAs KIIETKa — pacimupsThes. [Ipu Beoxe
KpailHe Ba)KHO, YTOOBI BBICBOOOIWIICS BECh BO3AYX, B IPOTHBHOM CiIydae
OCTaBIIUHCS OyAeT OrpaHUYUBAThH OCTYIICHHE HOBOTO B HEOOXOIMMOM O00BEME.

Vnpaensas ceoum ovixanuem, oemu yuamcs ynpasiams coooui

A Tenepb mpeasaralo NoCMOTPETh BUACO(QparMeHThl, Kak pab0Tal0T HaJ| IbIXaHUEM
JE€TH HAIIEW TPYIIIIBI.

U npennararo nonpo6oBath Bam!

B konie Hamieit BcTpeun Xouy pasfgaTh HEOONbIINE MAMATKH U TIOJCKA3KH 10
MIPOBEICHUIO ABIXaTENbHBIX YIPAXKHEHUH IO Pa3HBIM BO3PACTHBIM IPYIIIAM.




IHamMaATKa AJ4 I€1aroroB

IIpaBuiia BbINOJHEHUS AbIXaTeIbHON rTUHMHAcTUKHU B /IOY

HpOBeIleHI/Ie C AOIIKOJIbHHUKaMU HBIX&TGHBHOﬁ TMMHACTHKHN UMCCT OHpCI[eJIéHHBIG
HIOAHCBI:

Bo3nyx B noMeneHnn 0053aTebHO JOJIKEH ObITh CBEKUM, HO HE XOJIOIHBIM.
OuyeHp MONE3HO JenaTh TMMHACTUKYy Ha yiuue. [loMuMo crnenvanbHbIX
WUTPOBBIX YNPAXKHEHUHM, XOPOLIO IPOCTO MPEIJIO0XKHUTh JETSIM BIOXHYTH
NOJIHOM TPYyAbIO CBEXHUM apomMaT MPUPOIbl (HampuMmep, Mocie T0XK[s),
o0paTUTh BHUMaHUE, KaK YyJECHO MaxHYT LBETHl Ha KiIymOe u mp. DTO HE
TOJILKO YKPEMHT JIbIXaTeJbHbIE OpraHbl, HO M OOOTraTUT JETCKHE
IPEJCTABICHUS 00 OKpY’KAIOLIEM MUpPE. A IOC]e MPOryJIKH B XOJOIHYIO
MOro/ly MOKHO MHTEHCUBHO MOAYTh HAa CBOM JIAJIONIKU, YTOOBI COTPETh UX
(3TO TOKE MOJIE3HOE JIbIXaTEIbHOE YIIPAXKHEHUE).

JIroboe ympakHeHHe MO MPOJOJIKUTEIBHOCTH HE JOJDKHO JIUThes Oosee 3
MUHYT.

MBpliiiibl Tesia pedEHKa He JOJKHBI OBITh HAIIPSKEHBI.

Ecnun y manslia HaCMOPK, IEpe] TUMHACTUKON CIENyEeT OYUCTUTH HOCOBBIE
XOJIBI.

VYopaxxHeHUs HENPEMEHHO JIOJDKHBI OBbITh PErYJSIPHBIMH, ITOCKOJIbKY

037I0pPOBUTENBHBIN 3P (HEKT HAOII0JaeTCs MOocie JITUTEIHHOT0 Kypca.

Ecnm y kakoro-to peG€HKa MmiIoXoe HACTPOSHHE, U OH HE PACIOJIOXKEH K
3aHATUSAM, TO HEJB3Sl 3aCTaBIATH €ro TpeHHpoBaThes. I[loNb3bI 3TO HE
MIPUHECET, BEIb BAXXCH MO3UTHBHBIM HAcTpou. Bocnwrarens HAOKEH
nposiIBUTH  (paHTa3Wio, YTOOBI MAaJbIII caM 3aXOTeJ BKJIIOYHUTHCS B
JIEATCIIFHOCTb.

'mMHacTUKy HeENb3sl BBIIOJHATH Cpa3y IOCJE MpUéMa IHUILH, 3TO YPEBATO
TOLIHOTOM M Jake pBoTo. HyXHO BbIAEpkKaTh may3y HE MEHEe IoJjydaca.
3ampenieHo aenaTh YNpaXHEHUS W Ha TOJOJHBIA JKEeMyloK — y peOEHKa
MOYKET MPOCTO 3aKPYKUTHCS IOJI0BA.

B mponecce BBINOTHEHUS THUMHACTHUKA HYXHO CJIEIATh 3a COCTOSHUEM
JOMIKOJTBLHUKOB. Eciii kT0-TO mobmeaHen mubo moKpacHeN, MPUKPHLT I1a3a,
CTaJl 4YacTo JblllIaTh, TO HYXHO Cpa3y MOPEmJIOKUTh ITOMY PEOEHKY
OTJAOXHYTb.




HepBaﬂ H BTOpPasi MJaJillIde Irpynibl

B PaHHCM U MJIaAIICM JOUIKOJbHOM 3BCHEC BCC YIIPAKHCHUA HCKIIFOYUTCIIBHO UT'POBLIC!

+

«Ily3vipukuy. BoCIMTaHHUKU BIBIXAIOT BO3JyX YEpE3 HOC, a MOCIE HAAYBalOT IIEYKU
(CJIOBHO TY3BIPBKH) U IETAIOT BBIJIOX.

«Hacocery. Ha B1oxe MaibllIM NMPUCENAIOT, a HA BBIJOXE BO3BPAILAIOTCS B HUCXOJHOE
I0JIOXKEHHUE.

«Pyboum opoean. W. n. — cros. Ha BIoxe pykn NOAHMMAIOTCA, a HAa BBIIOXE —
BBITATUBAIOTCS BIIEPEN, Kak OyaTo JAeTH pyOsaT IpoBa.

«Tpyoauy. U. n. — ctos M0 CUisl, pydKH CIOKEHBI B BUIC TPYOOUKH y pTa. Manbimun
rI1yOOKO BIBIXAIOT BO3/AYX, @ KOTJa BBIJIBIXAIOT, TPOMKO TOBOPST «I1-(-(».

«lapoeo3uky. JIOUWIKOJBHUKM XOJAT IO TPYNIOBOM KOMHATe JpYyr 3a JAPYKKOM M
AMHUTHPYIOT JIBIDKCHHS KOJIEC mapoBo3a. Ha BbIXOJle HY)KHO PUTMHUYHO MPUTOBApPUBATH
«IyX-dyX».

JleTn mexaT Ha KOBpE, Y KKJIOTO Ha XMBOTE HAXOAUTCS Msrkas urpymka. E€ HyxHO
MOKaTaTh Ha «BO3JAYIIHOM IIApUKE»: HA BJOXE KUBOTUK C UTPYIIKON MOJHUMAETCS, a Ha
BBIJIOXE OMYCKAETCH.

«Yacer». N. m. — cTOs, HOTH BpPO3b, PYKH BJIOJIb Tesla. BOCIHMTAHHUKM JeNaloT Maxu
pyKaMu, IPUTOBAPUBAsS «TUK-TaK».

«llemyuixu». V. . — cTOs1, HOTH BpO3b, PYKHU BJI0JIb Tesla. Ha BMoxe ManbIy ogHUMAIOT
PYKH B CTOPOHBI, @ Ha BBIJJOXE XJIOMAIOT ce0sl o OEpaM ¢ KPUKOM «Ky-Ka-pe-Ky».
«Cepoumpltit u 006801bHBLI EcUK». JIOMIKOIBHUKNA HU3KO HAKIOHSAIOTCSA, OMYCKAIOT
roJIOBY, OOXBATHIBAIOT TEJO PYKAaMU U BMECTE C BBIIOXOM TOBOPAT «I-(-» (cepauThrit
&XUK). 3aTeM 9TO K€ yIPaXKHEHHUE COMTPOBOKIAETCS 3BYKOM «(-p-p» (IOBOIBHBINA EKHUK).
«/Iazywionox». Ha BIoXe Mampllld MPHUCENAIOT, @ BMECTE C BBIJIOXOM BBINPHITMBAIOT
BBepx. [Ipu npuszemiieHN HY’)KHO CKa3aThb «KBa-KBay.

«3abnyounuce 6 necy». BocruTtaTelb MPOCHUT JOIMIKOJIBHUKOB IMPEACTaBUTh, YTO OHU
OKazajuch B Jiecy. Heo6xomMo BIOXHYTh, a Ha BBIIOXE MPOU3HECTH «ay». Kax bl pa3
MEHSIETCS TPOMKOCTh WJIM HWHTOHauus (pedsTa MOBTOPSIIOT 3a IMEJarorom), cjaoBa
COMPOBOXKIAOTCS IOBOPOTOM BIIEBO HJIU BIIPABO.

«Becénasa nuena». Ha BbIXo/e MalbIIIN KYXOKAT, Kak MUEIKU («3-3-3»). Kaxmeiii pa3
B3IJISA]] HANIPaBJISIETCSl HA Pa3HYIO YacThb Tena (HOC, pyKy, HOTY — Ty/ia ceJia Mmyena).
«/Tucmonaoy. Ha nagonikax y BOCIUTAHHUKOB JIMCTOYKH W3 TOHKOW Oymaru. HyxHo
YCTPOUTD JIUCTOMAT — CIYTh UX.

«CHezonaody. AHAIOTHYHOE YIIPA)KHEHHUE C BATHBIMU «CHEXKKAMI.

«Kopaonuxk». B Tazuke ¢ BOJAOW HaxoIuTCs OyMakHbIM kopaOnuk. PeGEHOK nomkeH
r1yOOKO BIOXHYTh, 4 3aT€M ILJIaBHO U JOJT0 IyTh Ha KOPAOIUK, 4TOOBI OH MOILIBLI.
«/Iedoxoo». Ha makeT pedku (M3 CHHEro KapTOHA) MOMEIIAIOTCS KYCOUKH MEHOIIacTa
(«tbnuHKMY). [legaror mokaspiBaeT KOPAOIMK: OH HE MOKET MPOIIBITH TI0 peke. 3agayda
MaJlbIllIe — MOIyTh U pa30THATh JbAUHKU.

Kaxxnoe ynpaxHenue nosropsiercst 5—6 pas.

Magpimum ¢ YAOBOJILCTBUEM 6YHYT AYTb Ha KOpa6J'H/IKI/I, HaxogAamuecs B BOAC

Beernma ¢ pasocThi0 MaJIbIIIM BOCIIPHHUMAIOT JIBIXAaTEIbHYK TMMHACTHKY CO CTHXOTBOPHBIM
conpoBokacHreM. OHa TaKKe MOJpa3yMeBacT MEPEBOIUIONICHUE B KaKOW-TO MPEIMET WM
0OBEKT.




Cpennsis rpynna
C pebsitamu 4—5 €T IPOBOJATCA CIEAYIOIINE ABIXaTEIbHBIC YIPAXKHEHUS:

+ «Bozoywnetit wapy». V. 1. — néxa Ha ClMHE, PyKH BIOJIb Tejla. BocnuTaTens mpocuT
pebaT moHabMrIoAaTh 32 CBOMM JKHMBOTOM, KaK OH TIONEPEMEHHO TO IOJHUMACTCS, TO
oTmycKkaeTcs. JIeTH OIeHNBAaIOT, HACKOJIBKO BEICOKO M OBICTPO IMOJHUMACTCS )KHBOT.
«Oznedviuauiuit Opaxon». JIeTv 3aKpbIBatOT JIIOOYIO0 HO3PIO, YEPE3 IPYryI0 MEIJICHHO
BTATMBAIOT BO31yX. BBIIBIXaeTCs OH yxKe 4epe3 APYryro HO3APIO.

«Tpyooukay. PebsiTa BBITSATUBAIOT TYOBI TPYOOUKOW M PE3KO BJBIXAIOT MHOTO BO3AyXa.
3aTeM HYXKHO 3a/iepKaTh JBIXaHHE U BBIIOXHYTH YK€ Uepe3 HOC, MOJIHSB r0JIOBY BBEPX.
«Muinonste ny3sipu». MeqneHHbIA BAOX BBITIOJHAETCS € MOJHATOW rOJOBOM, a BBIIOX —
C ONYILIEHHOM.

«Ecuxy. TIpn KaXI0M TOBOPOTE TOJNOBHI BIPABO MM BIEBO PebATa GBICTPO M C IIYMOM
BJIBIXAIOT M BBIJBIXAIOT BO3IYX, HAIIPSTAs! MBIl HOCOTJIOTKH.

«Yuwiku». JIOMKOJBHUKM TIOKAa4YMBAIOT TOJIOBOM BIIEBO-BIIpaBo. l[Ipu BIOXe HYKHO
CTapaThbCs JOTPOHYTHCS TOJIOBOH /0 TIJIeYa, MJICYH IMPU STOM OCTAIOTCS HETIOIBH>KHBIMHU.
«Huvipanvuguku 3a scemuyzom». BocruraTenb cooOIaeT A€TIM, 4TO Ha THE MOPS JIEKUT
KpacuBasi )KeMUYy>KHHA, a IOOBITh €€ CMOTYT T€, KTO CMOYET HaJIOJIT0 3a/IePXKaTh JAbIXaHHE.
JIOMIKOJIBHUKY B TIOJIOKEHUH CTOSI IETAI0T 2 TIIyOOKUX BIOXA M BBIAOXA, TIOCIE TPETHETO
BJIOXA 3AKUMAIOT MAJIbYUKaMH HOC (POT IIPH ATOM 3aKphIT) U ipucenaroT. Koraa nosButcs
JKeJaHue BJIOXHYTh BO3TyX, HY’)KHO BCTaTh U pa3KaTh HOC.

«Ilapmuszanery. . 1. — cT0s, B pyKd MOXHO B35Th NAJIKY («pyXbé»). lanee crenyer
X0150a ¢ BLICOKMM IOJHHMaHueM KoyieHel. Ha 2 mara aqetv BABIXaroT, a Ha 6—8 11aros —
MEJUIEHHO BBIJIBIXAIOT, IPOU3HOCS CJIOBO «TH-II-III-€».

«Bapum kawy». Pebsta cunmat B kpyry. Ilegaror mnpeanmaraer um cBapuTh Karry.
Pacrnipenensitorcst ponu — He0OX0AUMBIE TPOAYKTHL. JIeTH 3aX0AT B KPYT («TOPIIOYEK)).
Kamka HaunHaeT BapUTHCS: MaJbIIM BBIISIYMBAIOT XUBOTHL, TPOMKO BJBIXalOT U Ha
BBIZIOXE MEJIEHHO TOBOPAT «II-LI-II». 3aT€M «IpUOaBISIETCS» OTOHb, U JOLIKOJIbHUKU
y’Ke B OBICTPOM TEMIIE POU3HOCST HA BBIIOXE «II-III-III».

Ha cromuke nexar OymaxkHbie Oabouku. J[Ba-Tpu peOEHKA MEpSIOTCS CUJIaMU —
BBISICHSIIOT, KTO CUJIbHEE yHeT Ha 0a00uKy, yTOOBI OHA yleTena Jajblie APYrux.
«Bo3oywinwtit hymoony. Jletn urparot napamu: No04epEHO IYIOT YEpe3 COJIOMHUHKY Ha
BaTHBIN WapuK. L{enb — 3arHaTe €ro B BOpOTa NPOTUBHHUKA.

«Yen kapanoawr ovicmpee?». CyTb Urpbl — AyTh Ha KapaHjaml (MMEIOIIUN TIaaKyIo
MIOBEPXHOCTH), YTOOBI OH MOKATUJICS Ha APYyrou kpai crona. Urpate Moryt 2 peO&Hka —
OHU CHUJIAT OJIMH HAaPOTHUB APYIOro U MEPEKAThIBAKOT MPEIMET APYr APYry. A MOXKHO
OpraHM30BaTh COPEBHOBAHME U JIyTh MAapajlIebHO Ha 2 KapaHaua.

B cpez[HefI rpymime AceTtu CIIOCOOHBI BBHITIOJIHATH VIIpA)XHCHUA B IIapax, HUI'PbL HpI/IO6peTaIOT
COpeBHOBaTCJ'ILHHﬁ XapakTep.




CTapmaﬂ H MOATr0OTOBUTEC/IbHAS I'PYIIIIBI

Co CTapIIMMHU JOIIKOJBbHUKAMU ITPOBOJATCA TAKUC YITPAKHCHUA!

+

+

«Kauanka». letn, cuns Ha cTyne (pyKd Ha KOJIEHKAaX), pacKauMBarOTCs U3 CTOPOHBI B
CTOPOHY, Ha BbIJI0XE IIPOU3HOCAT «O-0-0X).

«/locmanw 00 nona». V3 nonoxenus (pyku BITSAHYTHI BIIEPEN) CTOS JIETU HAKIIOHSIOTCS.
Cnenyet caenaTh MEJIEHHBIN BOX U IPUKOCHYTHCS pyKaMu K noJty. [Ipu 3ToM Ha BeIIOXE
IIPOU3HOCUTCS «Xa-a-ay.

Ilpviorcku. Jletm TOANPBHITMBAIOT Ha JBYX HOraX, COINPOBOXKAAs KaXIbld MPBIKOK
BBIKPUKOM «Xa» Ha BBIJIOXE. J[pIXxaHuWe mpH 3TOM JOJDKHO OBITH POBHBIM. Heckoabko
MPBIKKOB YEPEAYIOTCS C X01b0011 Ha MecTe.

«3aoyiu ceeuyy. VI. 1. — cups. llenaror mpocut TOMIKOIBHUKOB IPEICTaBUTH IEpe]] cO00i
0JIHY OOJIBIIIYIO TOPSIIYIO CBEUY U [TOTaCUTh €€ KOPOTKUM PE3KUM BBIJJOXOM. 3aTEM HYKHO
BOOOpa3uTh 3 HEOOJBIINUX CBEUU U 330yTh UX TPEMS KOPOTKHUMHU BBIJOXAMH.

VY KkaxJ0ro BOCIUTaHHMKA B pyKax Yy3kas OymaxkHas JieHTouka. Ha BbIIoxe HYXHO
MTOJHECTHU €€ KO PTY U UyTh HaKJIIOHUTHCS.

«Po3za u ooysanyur». . n. — cros. BocniutaTtens npocut pedsT mpencTaBuTh, YTO OHU
BJIBIXAIOT apoMaT po3bl — OHM JOJDKHBI clieNnaTh Tiy0okuil Baox HocoM. Ilotom netn
BOOOpaXXaroT, YTO OHU JYIOT Ha OJTyBaHUMK — JI€IAE€TCS MOIIHBII BBIJIOX PTOM.
«Xomauoxy. JIONIKOJIBHUKH M300pa)ar0T XOMSYKOB — HAAyBalOT HIEYKH U XOIAT IO
KoMHare npumepHo 10 cekyHa. 3aTeM cienyeT XJIOMHYTh ce0sl Mo IIeKaM — BBIITYCTUTh
BO3/yX, pacciabutbes. [locie 3Toro 65ICTpO MOABIIATH HOCOM, CIIOBHO BBIHIOXMBAS 3am1ax
e/lbl.

«Komapuxuy. Pebsita pe3ko yaapsrT cedst o criuHe, 00XBaThIBast pyKaMHU TeJO (CIOBHO
00pasysl eTIII0), IPU 3TOM BBITNOIHAETCS PE3KUH BBIAOX PTOM.

«lecnasn azdyka». B rpynny NpuxoauT CTapHUOK-JIECOBUYOK (MIPYIIKA) U Mpeylaraer
OCBOUTH «IECHYIO a30yKy». HyXHO TonaTte HOramu M Ha BbIJIOXE TOBOPUTH «y-Y-Yy» (3TO
110 Jiecy UAET HeloOpbIi YeI0BeK), XJI0naTh ce0st pykaMu 1o 6&apaM U TOBOPUTH «a-y-y-
y» (ILyTHHK 3a01yAMIICs, KPYTOM TpeIlaT Cy4bs), XJI0NaTh B JAJOUIN U IPOU3HOCUTH «bl-
bI-bI» (3TO 3HAYHUT, HYXKHO BCEM COOpAThCS HA MOJISTHE)




doTo0TYET O BBICTYIUVICHUH HA MMEAATOTHYECKOM COBETE MO TEME

«JlpIxaTejibHAsi TAMHACTHKA. TpeHamépbl 1JI AbIXaTeJIbHONH T’MMHACTHKI

Ileparoru paccMaTpuBarOT U Hp06y10T PA3JINIHBIC TPCHAXKECPBI AJId JBIXaTeIbHOM TMMHACTUKU




