KoMIuiekchl ynpamHeHUH ¢
HCIOJIb30BAHUEM 310POBHE cOeperamimx
TeXHOJOru « MUHYTKH 310POBb S

CocraBuja, BocnuTaTeJb
bypakosa Haraabss BukropoBHa
JbIXaTeJibHASI THMHACTUKA

JlpIxatenpHasi TMMHACTHKAa— CIIOCOOCTBYET HOPMAJIM3AllUM JbIXaHHS, YKPEIUIIeT
JBIXaTEIbHYI0 MYCKYJaTypy, NPEAYNpPeKAacT 3aCTOMHBIC SIBJICHHUS B JIETKUX,
CIIOCOOCTBYET YKPEIUJICHUIO JbIXaTebHOW MYCKYJATyphl JACTEH; MOBBIIICHUIO
COMPOTUBIISIEMOCTH K MPOCTYAHBIM U APYTUM 3a00JIE€BAHUSIM,

Cratudeckue JbIXaTEIbHbIE YIPAKHEHUS  BBIMOJHSIOTCS 0€3  JIBXKCHUS
KOHEYHOCTEW MW  TyJoBUIA. JIMHAMUYECKHME JbIXATEJbHBIE  YIPAKHEHUS
COUETAIOTCS C PA3IMUYHBIMU ABWKEeHUsIMU. Kaxkoe ynpakHeHHe BBITIOJIHIETCS 5-6
pas.

B paborte ¢ geTbMM JOMIKOJBRHOT'O BO3pacTa JbIXaTelIbHas TMMHACTHKA MOXKET
OBITh HCIIOJIb30BaHA B PA3JUYHBIX PEKUMHBIX MOMEHTax: Ha 3aHATHAX
03JIOPOBUTEILHOTO XapakTepa, KaK dYacTh (U3KYJIbTYpPHOTO 3aHATHUS WU
OT/ICJIbHBIC JIBIXaTeIbHbIC yIpaKHEHUS Ha (U3KYJIBTYPHOM W MY3BIKaJIbHOM
3aHATHSAX TOCJIE HArpy3Kd; B YTPEHHENM THMMHACTHKE; MOCJIE O3J0POBUTEIBHOTO
Oera; mocie THEBHOTO CHAa B COYETAaHWUU C (U3HUYECKUMHU YNPAKHECHUSIMH, B
3aKaJUBAIONIAX MEPONPHUATHAX; B JI000H JBHIaTeIbHOW JCATCIBHOCTH JeTei
(Mexay MOJABUKHBIMU U CIIOPTUBHBIMU UTpaMU Ha MPOTYJIKE B 3aBUCUMOCTH OT
CUTyallud, BPEMEHHM TI0/a, COCTOSHUMU JeTed); B JOMAIIHUX YCJIOBHUSX.
JlpIxatenbHasi TMMHACTUKA PEKOMEHI0BaHa 4acTO OOJICIONIUM JIETSIM.

TexHuka BbINOJHEHUS] YIPAKHEHUH IbIXaTeJIbHOW TMMHACTUKH JIJISI AeTei:
- BO3/1yX HaOupaTh yepe3 HOC;

- IUIEYH HE MMOJHUMATh;

- BBIJIOX JIOJIKEH OBITh JUIUTEILHBIM U TJIaBHBIM;



- HEOOXOIUMO CIICJIUTh, 33 TEM, YTOOBI HE HAAYBAIUCH MEKH (TSI Hadasaa uxX
MOXHO HPUACPKUBATH PYKAMH).

1. «Yacukm». . n.- o.c. Jlemas Maxu mnpsMbIMU pyKamHu BHOepéd U Hazaj,
MPOU3HOCUTD «THK-TAKY.

2. «Iletyx» U. n. — cTosi, HOTH BpO3b, PyKH omylieHbl. [logHNMAas pyKu B CTOPOHBI
—BJIOX, OITyCKas PYKH, IMOXJIONBIBaTh IO O&apam, MPOU3HOCS «Ky-Ka-pe-Ky» -
BBIJIOX.

3. «BbipacTu Ooabmoi». M. m. — cTOA, HOrM BMeEcTe, pPYKH OIYIICHBHI.
[TogHuMasich Ha HOCKH, MOTSAHYTh PYKU BBEepX — BA0X. OMycCKasCh Ha CTYIHIO —
BBIJIOX, TPOU3HOCS 3BYKH «yX-X-X».

4. «'yem». UI. . — CcTOS, HOTM PacCCTaBJICHBI, pyKU omnyuleHbl. Haknon Bmnepén,
OTBECTH PYKHU HA3a]l — BbIIOX, TPOU3HOCUTH 3BYK «II-II-1I1». BeITpAMUTCS — BAOX
5. «<Hacoc». U. m.— cTosi, HOTM Ha MIMPUHE IUIEY, PYKH B CTOPOHBI. [IyOOKO
B3JIOXHYTh W Ha BBIJJOXE MEIJICHHO HAaKJIOHUThCS (IIpaBas pyka CKOJIb3UT BJIIOJb
TYJIOBHIIA K KOJIEHY, JIEBasi — BBEPX JI0 YPOBHsI Ipyau). Ha BeI1oXe BEpHYTHCS B H.
1. , TO %K€ BIeBO. [loBTOpUTH 4-5 pa3 B KaxKIy1O

YipaxHeHus sl Pa3BUTHS HOCOBOI'O JIbIXaHMS

1. IImOTHO 3aKpBITh POT, NIPUKAB OJHY HO3JPIO MAJIBLIEM, MEAJIEHHO BIbIXaThb U
BBIIBIXATh BO3yX 4Yepe3 ApyTyio (1 Ha000poT).

2. Boox omgHoit HO3apEH (npyras mpukaTa), BBIIOX APYTroi (MepBasi MpuxkKara).

3. MeuieHHbIN BIIOX PTOM, TOJTYKOOOPA3HBIN BBIJJOX HOCOM.

4. Bnox HocoM. Ha BbI1OXE MEIIEHHO TPOU3HECTH 3BYK «M- M-M.



