KoHcyabTanusa 1Jis poauresien
«Becénaa ¢uzkynomypa ooma»

HHCcTpyKTOp IO GDU3NYECKOI KYIbType
MAIOY ACKHNe3 r. CocunoBobopcka
BBICHICH KBAJTM(UKAIIMOHHON KaTeropuu
MapkoBa TarbsHa AnekcanpoBHa

OOIICYKPETUISIOLIHE YIPAKHEHUST

YrpaskHeHus /151 pyK U IJ1€4eBOro 1nosica

«badouka»
UcxomHoe nonoxenne: PeGeHOK CTOHT, ero pyKr cBOOOJJHO ONMYIICHBI BJIOJIb Tejla. 3aTeM - OH
MTOTHUMAET PYKH B CTOPOHBI M IOMAaXMBAET KHCTAMHU PYK — «06aboUuKa Mmopxaer».

3arem crubaer pyKH Ha YPOBHE TIJIeY M MPHKACAETCs TTalbIIaMH K IiedaM — «0abouka cloxkuia
KPBUIBITIKHW.

«IToxkaky JagomIKu»

Kpoxa ctouTt npsimo, ciierka paccTaBuB HOTH, CTYITHH NMAPAJUIETHHO APYT IPYTY, PYKH OIYIIEHBI.

[Tompocute ero BEITSHYTH 00€ PyKH BIEpen Jag0HSIMH BBepX —«ll0Kaky JaoKmy, 3aTeM CIIpsaTaTh 3a
cnuHy — «Crpsdb JaI0IIKN.

«Yacukn»

Pebenok CTOUT, HOI'M CJIETKAa pacCTaBJICHBI, pPYKH OIIYIICHBI BAOJIb TEJIA. Pa3maxuBaer
obenmu PYKaMHU BIIEPEA — «THK)», Ha3ad — «TaK».

« PacTu 00abmIuM!»

PebeHok cTOUT MpsIMO, HEMHOT'O PACCTaBUB HOTH, PYKH OMYILIEHBI BAOJb TeJa.
[logauMaer pyKku u TSHETCS BBEPX.

«HamoTraii HUTKY»

PeGenok crout mpsiMo, HOru Bpo3b. Pyku crubaer nepexn rpyAbto, HaabuuKu CKaThl

B KYJIQYKH. Ha,[[O IOKa3aTb EMY - KaK ACIAat0TCA KPYTrOBbIC ABWIKCHUA KUCTAMU, KaK OBI
HaMaTbIBass HUTKY Ha KJ'IY6OK

«Komaeco»

Mautbll CTOMT MPSIMO, PYKH OMYILEHB! BHU3, HOTH Ha MIMPHHE Iied. Jlenaer KpyroBble IBUKEHUS
NpSIMBIMU pyKaMH BIepel-BBepX-Ha3aa. M B 0OpaTHYIO CTOpPOHY.



«Camoser»
PeGenok cTouT, HOrM Ha 1mmpuHe Twied. [lomHuMaeT pyku B CTOPOHBI M, HAKIOHSS
TYJIOBHIIIE TO BIIPABO, TO BJICBO, JIE/IACT OOJBIINE MaXH PyKAMH.

«IIunum gpoBax»

BeranbTe ¢ ManbIoM JTUIOM APYT K APYTY, WIK CAAbTE HA 1OJI U BO3BMUTECH 3a pyKu. Horu cierka
paccraBiieHbl, ofHa pyka Brepenu. [lomepeMenHo crubaiiTe 1 pa3rubanTe pyKH, MPOU3HOCS «BXKKHK-
BIOKUK». JIBHIKEHUS TOJDKHBI OBITh PUTMHYHBIE, TUIABHBIE. MOXKHO JIepiKaThCsl 32 KOJbIIA.

YrpaxHeHus 1151 Hor

« Ilpucenanue» (c o6pyuem)

Pebenok nepxxutcs obenMu pykamu 3a o0pyd, KOTOpbIi HaxoauTes y Bac B pykax. [To
komanzae «Csgem!»

peOeHOK TpHceaaeT, He OTIycKas oopyda. [Ipucemaiite BMecTe ¢ HUM.

« [Tpucexanue 3a UrPymIKoOMH>»
[TomoxwuTe 2-3 UTPYIIKK B pa3HBIX KOHIIaX KOMHATHL [lo0ykmaliTe peOeHKa mprcenarh,
/qTo6BI OH moHsT urpyiuku. ITopropure 2-3 pasa.

e

"Ctan MajleHbKHM, CTAJ 00JbIInM"

PebeHok cTouT mpsiMo, ciierka pacCTaBUB HOTH, CTYITHH TApaJUICIbHBL, PYKH
onymeHbl. HU3Kko0 mpucenaer — «ctaja MaJeHbKAMY, 3aTEM BCTACT — «CTall
OOJIBIITMY).

MOHO TOMOYb MAJTBIITY BHIIOIHUTH 3TO YIPaXXHEHUE, TIOJEPIKUBAsI €ro 3a
MAIOUKYy.

«CodupaeM rpudoIKn»
MaspItn XOAUT TT0 KOMHATE U HarnOaeTcsl, MpUceaeT - COOMpast TpUO0YKH.

"IlBeTOYKM pacnyCTUIUCH"

OObBsicHUTE PEOCHKY, YTO HEKOTOPHIE LIBETOYKH HOUbIO CBOPAUUBAIOT CBOHU JIEHIECTKH, a
YTPOM, KOTJa BCXOJMUT COJIHBILIKO - packpbiBaroTcs. [Ipeanoxure mourpars: Korjaa Bbl
roBopuTe "HOUB" - IBETOUEK (TO €CTh OH) - JOJKEH MIPUCECTh U CBEPHYTh JICTIECTKH
(pyxwm). a xoraa roBopute: "JleHp" - IBETOYEK OJHIMAETCS, PACITyCKAET JISMECTOUKH.




anamﬂennﬂ VI TYJIOBHIIIA

«Crubanue pasrudanme TyJOBHIA»
_Iocanure pebenka k cebe Ha KoneHH. 3aKMuUTe CBOMMH Oezipamu ero ronenu. [Iposonure
“crubanue u pasrudaHue TynoBuia Majibima. [loBropure 3-4 pasa.

«HakJ10HBI ¢ MPSIMBIMH HOTAMI»

JI71st Hadasia MOMOTUTE MaJIbIIy: IIOCTABbTE €ro CIIMHOW K ce0e M MpHICPKUBANTE KOJICHHU, HE JaBast UM
crubathcs. PeOeHok HaKIIOHSeTCs 32 UTPYIIKOM, 3aTeM BBIPSMIISETCSI.

[To3sxe MabII HAKJIOHSAETCSI CAMOCTOSTENBHO, He Cribast KOJICHEH, cTapaercst JOCTaTh UIPYLIKY WU
HOCKH HOT.

«Begocunem»
PebGeHok exuT Ha crIMHE, clieTKa COrHYB HOTH. [loouepeaHo crubaer u
pasrubaer HOTH, UMUTHPYSI €31y Ha BEJIOCHUTIE]IE.

"EKMK»
MarsInr JIeKUT Ha CIIHE, 00XBaTHIBACT pPyKAMH KOJICHU M MPYKUMAET COTHYThIE HOTH K TPY/IH.
Bom ceepnynca exc 6 knyook,
Ilomomy umo on npoopoz.
3amem cHOB8a TOHCUMCA HA CNUHY, NOMALUBAEMCS, DYKU 8bINPAMIIEHbL 86€PX, 34 20J108).
JIyuuk excuka Kocuyncs,
Ebrcuk cnaoko nomaunynca.

«PpI0Ka»

7 Pebenok IeXHUT Ha KUBOTE, COTHYTBIE PYKH MOJ IPY/IbI0. BEIPAMIIAS pyKH,
. mporubaercs

% CIIMHOM, MTOJHMUMAET TOJIOBY U TPY/Ib.

«Kommeuxka»
PeGenok Bcraer Ha yeTBepeHbKH. OITyCcKaeT TONOBY, BEITHOAET CIIMHY BBEPX, KaKk
KHCKa. 3aTeM MOJHUMAET TOJIOBY U IPOTHOaeT CIIUHY, MOTATUBAETCS.

«Yepenamka crpsiTaaach»
PebeHok J10KUTCS HA CIIMHY, PYKU BBITSHYTHI BAOJB Tena. CxxuMaercs B
KOMOYEK, IPUTATUBasi pyKaMH KOJIEHH K TPYJIH U CTapaeTcs KOCHYTHCS JIOOM
kosieHel. [lokaunBaercsa B TaKOM MOJIOKEHUH BIEpEA-Ha3al.




«DBpeBHBIIKO0»

Maubli TOKUTCS Ha CIMHY, PYKU BBITSHYTBI BBEPX, 3a rosoBy. [loBopaunBaercs Ha
00K, He cru0asi HM TYJIOBHILA, HU HOT, HU PYK, 3aTeM MIOBOPAYMBAETCSI HA KUBOT.
[okaTaTbcst «OpEBHBIIIKOM II0 MOTTY.

«Tauka»
[Tomorute peOeHKY MepeABUTaThCs Ha pyKax 10 MOy - TaK Kak MOKa3aHO Ha pUCYHKeE!

anancﬂem/m C MA4YOM

Bce nern mro0sT UTpaTh ¢ MSUOM - U 3TO IIPEKpacHoe PU3NUECKOE Pa3BUTHE, Pa3BUTHE JIOBKOCTH PYK H
001116l TOKOMOTOPHUKH.

«Karanue msaua»

CsiibTe ¢ peOSHKOM Ha I10J1 IPYT HAaIlPOTHB Apyra, IIMPOKO paccTaBuB HOrW. Kartaiite 00/bIIoi Ms4 B
mo0oM 3aaHHOM HarmpasieHud. [loBropute 6-8 pas.

«Bpocalme MAYa»

PeGenok crout 6e3 omopsl, Aepxka OONBIION MY IByMs pykamu. I1ycTs oH OpocaeT Msd IByMs pyKaMU B
TM000M HaTpaBJIeHHH WK B OOJbINYIO 1elb. He craBbTe nepen peOeHKOM TPYTHOBBITOTHIUMBIX 3a71a4.



	Общеукрепляющие упражнения
	Упражнения для рук и плечевого пояса
	Упражнения для ног
	Упражнения для туловища
	«Наклоны с прямыми ногами»
	«Велосипед» Ребенок лежит на спине, слегка согнув ноги. Поочередно сгибает и разгибает ноги, имитируя езду на велосипеде.
	«Черепашка спряталась» Ребенок ложится на спину, руки вытянуты вдоль тела. Сжимается в комочек, притягивая руками колени к груди и старается коснуться лбом коленей. Покачивается в таком положении вперед-назад.


