FNiMHacTuKa gna giten nicns cHy

{‘, q Micna cHy opraHiaMmy AUTUHM HeobXxigHO

\ \noc'rynone npobya)xeHHSA i nigroroBKka no

aKTUBHOI gianbHocTi. Manwokam pocuTtb

—--N CKNagHoO nicna AeHHOro CHy Bigpa3sy
AKTUBHO BKITIOUMTUCH B poboummn putm.NiMHacTuka
ANA piTeM nicna CHy He TiNbKy gonomMmoxxe
MPOKMHYTUCSHA, arie 1 NOCTYNOBO 3arapTtye ManiokiB .
NMpu BUKOHaHHI BNpas opraHiam Habararo neruwe
MPOKMAAETLCHA, CTUMYNIOETLCA AIANbHICTb BHYTPIWHIX
opraHis, 3gaTHICTb OpraHiamy oo npupoaHoOro
3UiNIeHHA, CTUMYJIOIOTBCHA MOro 3axmcHi cunu. MNMpm
perynspHomMy BUKOHaHHI riMHacTuMKm y aitem
MOCTYNOBO NiABMULLYETbHCA Npaue3faaTHICTb,
noninuyerbCcA HACTpin. Tak AK Npm perynapHomy
npoBeaeHHi riIMHaAcCTMKM ana fiTem nicnsa cHy y
ManokKiB (hopMyeTbCA 3BUUKA ClligKyBaTm 3a
300pOB'AM, TO TaKi 3aHATTA MaloTh WEe U BUXOBHEe
SHaAUYeHHA.

NMpuHUMNN npoBeneHHA riMHacCTUKKN ANA giTen nicnsa

AEHHOro CHY

FNiMHacTuKa gna aiten nicna cCHy NOBMHHA CKnagaTuca 3
AeKiNbKoX YacTuH . B nepLuy yacTuHy riMHacTUKM NOBUHHI
BXOOAMTU BNpaBu AN PO3MUHKM B NiXKKY. Lle MoxXyTb OyTun
KOopurytodi Bnpasun (B NOMOXEHHI cnasyu, nexadm), auxanoHi
BNpaBu, camomMacax.

[iTn NOBUHHI NpoknaaTucs nig MenoainHy Mysuky, ska oyae
BUKINUKATWU TiNIbKWU NO3UTUBHI, NpUEMHI emodil. [1oTim, konn gitu
LLle nexaTb B NiXKKY NOBEPX KOBAPW, TM MOXHA MokasaTy LUICTb-
BiCiM BMpaB 3arafibHOpO3BMBak4oro BnnmBy. Bnpasun Tpeba
BUKOHYBaTM 3 Pi3HMX NONoXeHb (nexayn Ha boui, Ha CnuHi, Ha
XUBOTI, cnaayn). icnsa BUKOHaHHA 3aBAaHb AiTU BCTAKOTh |
BUKOHYIOTb LLIe KifibKa pyXxiB B pi3HOMY Temni. ['icna guxanbHux
BNpaB MOXHa nepenTn 0o camomacaxy. AuTtuHi Tpeba



nonneckaTtun nepeannivyya pyk, nnedi, NoTiM rpyau, ikpu, cterHa.
[TOoCTyKytOUMIA MacaXK CNUHN Kpallie BUKOHYBaTKU, PO3DMBLLUNCH Ha
napw.

Y Aapyry 4acTuHy riMHacTuKun 060B'si3KOBO MOBWUHHI YBIUTW N'ATb-
LWiCTb BNpaB 3arajfibHOPO3BMBAKYOro xapakTepy, a TakoX ferkum
bir, xogbba no pednekcoreHHoi gopiXui, imiTauinHi Bnpasu. NMpu
BUKOHaHHI iMiTalinHXX BNpaB 4T MOXYTb Hacnigysatn pyxam
TBapWH, NTaxi..

TpeTa yacTUHa riMHACTUKU ANA AiTeu nicna AeHHOro CHy
MOXe CKagaTucs 3 AOBIiNbHUX BripaB i CaMOCTINHUX irop
Manol pyxnuBoCTi (Ha nNocTasy, yBary, AuxXaHHs). 3akiHiyyBaTu
KOMMNEeKC HeobXiAHO AMXanbHUMKU BripaBaMu.

OckKinbKu npun NpoBeaeHHi rMHACTUKN ONs AiTeN paHHbOroO BiKY
Nicnsl CHy gesiki Masritokn NpoKnaarTbCs paHiwe abo nisHiwe
IHLLIWMX, ON1S1 HUX BUXOBAaTESb NOKa3ye BrpaBn OKPEMO.

3arapToBytoui Npoueaypy Nicnga riMHacTUKN Ons AiTen nicns cHy
OOMOMOXYTb He TiNbK1U 0340POBUTY OITEN, a U NPUBYNTU TX 00
3[10POBOrO CMNoOCcoby XNUTTA.

Ycmiwka”

,I10aAnBiTbCa B o4i”. B.n. — nexaydn Ha CnuHi oaHe Ao
OAHOro HOraMu, pyku y3aoBx Tynyba. 1 — nigHaTw
ronosy, NOAUBUTUCS OAHE OAHOMY B odi(Bnamnx), 2 -
B.M.,(BANX).

,3axoBanucsa oaHe Big ogHoro”.
B.n. — nexayun Ha CnuHi
oAHe A0 O4HOro Horamum,
PYKW Nig ronoBok0.
1 — 3irHYTU HOMM B KOJiHAaX;

2 - B.n.
Llowykann oanH oaHoro”.

B.n. — Te came,
HOMM B KOJliHaxX 3irHyTy,




PYKn po3BefeHi B 6oKu.

1 — NoknacTn KoniHa Ha NiXKo (BMAWX), NOBOPOT rosI0BU
Brnpaso. 2 — B.N., (Banx); 3 — 4 — Te came BJiBO.
»3YCTPiu”. B.M. — nexa4un Ha CruHi, pyKn y3goex Tynyba
nepeka4vyyBaHH4A BNiBO (BMpaso).

,Lnemo Ha Benocuneai”. B.n. — Te came. MNonepeMiHHe
3rMHAHHA | BUNPAMIEHHSA TO NiBOI, TO NMpaBOl HOIU.

» TATHEMOCSA A0 coHusa”. B.n. — CTOAYM Ha KOJiHaX, PyKu
onyLweHi. 1 — 2 — NigHATN pyKK Yyepes CTOPOHU Bropy,
NOTArHyTUCA. 3 — 4 — B.M.

LYCMiwka”. BcTtaTn, YCMiIXHYTUCSA O4HE O4HOMY.

~Mpoknaammocn”

JIyHa€e Tnxa, cnokinHa mysuka. BuxosaTenb NpPornoHYyeE
AiTAM BIAKUHYTU KOBAPMW.

,P036yanTb cyciga” — noBOopoOTWU roN0BOIO NMpaBopyYy-
niBopyu.

LoTarnmca” — nexxadm Ha CrnuHi, HOrM pas3oMm, pyKu
B340BX Tyny6a. MNMigHsanu pyku Bropy, onyctuaum 3a
FOJIOBY — MOTAMINCA; ONYCTUNUN PYKU BHUS.

»XTO We CNUTb?” — cnasum Ha NiXKy, HOMM NpsaMi, pyKn Ha
nosci. MNigHsanu nnedi sBropy (BAnX); onycTtunm
nnevi(Bnanx).

,LYKaeMo yepeBUUYKN” — cnaaumM Ha NiXKKY, HOrM ONyLEHi
Ha nignory. Haxunutuca snepea, Aictat HOCUKOM
KoniH(BUAKNX); cicTn piBHOo(BANX).

,Bupocnun senuki” — croaumn 6ing nixxka. NMiaHATMCS Ha
HOCKW, NOTArTHYTUCA pyKaMu Bropy; onyCTuTucA.
MMHACTUKa 3aKiHYYETbLCSA X0Ab60K N0 KOpEKLinHIN
AOPIKLI.

BuxoBaTenb Hi>XHO NMPOMOBJISE:

XTO TaK COM0AKO TYT CNUTbL?
Tpeba npoknpgatucsa -
OueHdaTa BigKpuBaTH

I 3apagky noymHaTu.

i CNOKiINHY MY3UKY




ATV NPOKNAAKTbLCA,
CKOUYIOTb KOBAPWU
Ha Kpawn nixka.

LoTaryBaHHs” B.n. — nexauun Ha CnuHi, pyKn B340BX
Tynyba, Horm pasom.1l — NigHATU PYKK Bropy, HOCKW Hir
BUTATHYTU-NMOAUBUTUCSH HA HOCOK. 2 — B.r.

L,oyeprose nigHiMaHHs HIr” B.n. — nexa4yun Ha CnuHi,
PYKW Nig ronoBot. 1 — migHATU NpaBy NpPAMY HOry
AKOMOra Buue — NoANBUTUCA HA HOCOK. 2 — B.N. 3 — 4 —
Te came 3 J1iBOi HOIw.

LoronaysaHHa” B.n. — nexa4yun Ha CNWHIi, HOMM 3irHyTU B
KOJ1iHaX, NPUTUCHYTI pykamMu 0 rpyaen. 1-nigtartm o
KOJ1iH rosIoBYy, NOromnaaTtnucsa Ha CnuHi. 2 — po3cnabuTtucs.
,INporMHaHHa” B.n. — nexayun Ha XWUBOTi, HOrM NpSMI,
PYKWU 3irHYTU B NIKTAX. 1 — BUNPAMUTUN PYKU, MPOrHYTUCA
Yy CAWHI, NOANBUTUCA Ha CTento. 2 — B.M.

,Po3BefneHHs pyK” B.n. — cnasium Ha NiXkKy, HOMM onyLleHi
BHM3. 1 — pyKM B CTOPOHU; 2 — ob6xonunutun cebe 3a nneui.
.oBopoTn ronosn” B.n. — cnasum Ha niXkKy, HOrum
OMYyLEHi, pYKM Ha KoniHax. 1 — MoBepHYTWU rosioBy
NpaBopy4y; 2 — NMOBEPHYTU NiBOPYM.

,MoBopotn Tynyba” B.n. — ctosuun, pyku B 6okn. 1 -
NnoBopoT TyNnyba npasopyy; 2 — B.N. 3 — 4 — Te caMe
niBopyu.

,Cnnaui”

,Cnnadi” — B.N. — nexaudn Ha CNUHi, pyKn Ha nseui.
3rMHaHHSA | PO3rMHaHHA pyK.
~Pykn Bropy”. B.n. — Te came.

[MiaHiMaHHSA pyK Bropy.
LiaTarysaHHa”.

B.n. nexa4yun Ha cnuHi,
PyKaMn TPMMa€EMOChH 3a J1iXKKO.

[MiaTaryBaHHS




060X Hir oo rpyaen.
,TligHIMaHHA Hir”.

B.n. — nexa4un Ha CnuHi,pykun B340BX Tynyba. MigHiMaHHS
npasoi (1iBOT) HOrwn.

CTpubku Ha niBin Ta Ha nNpasin HO3i, Yepeay4in 3
xoab6010.

BripaBa Ha agnxaHH4. JleBeHaTa”

LpoknaaHHa”. B.n. — nexa4yun Ha CNUHI, pyKn B340BX
Tynyb6a, Horn pasom. MoBopoTM rosioBm BAIBO — BNpaso.
Lotaryci”. B.n. — Te came.l — 3aKMHYTU PyKM Ha3sag,
HOCKW HaTArHyTi (BAMX); 2 — B.MN., (BUANX).
LokoTunuca”. B.n. — nexaudum Ha CruHi, pyKn npsami 3a
ros10BO0, HOMM pa3oMm. 1 — nepekaTtn Tynyba BnpaBo;
BNiBO.

SYMunuca”. B.n. — nexaunm Ha XMUBOTi, pyKW Bnepen, Horu
pasoM. 1 — nigHaTu Tyny6;

2 — KYMUIN» MOPLOYKMW.
,foMaxann xsoctnkammn”.

B.n. — cTOA4M Ha KoniHax
3 YNOPOM Ha pYyKM.

1 — NpOrHyTUCA Yy CNUHI,
MiAHATW FONOBY AOropwu,
2 — 3 — NOBOPOTU Tasa
NiBOpyY — NMpaBopyy;

4 - B.N.
.JleBeHs cepantbca”. B.n. — Te caMe. 1 — BUTHYTU CMUHY,
NoAUBUTUCS Brepes, CKasaTun «p — p — p»; 2 — B.M.
,Harocrtpnmo Kirtnkn”. B.n. — 0.c., pyKu 3a rosoBow. 1-
4 — nepecTtynatumn BrnpaBo, 3pobuUTtn eHeprinHi
3arpibatoum pyxm nanbuysdamm Hir; 5 - 8 — Te came BhiBO.

,MaBnoukn”

BuxoBaTenb po3noBiga€ nig CNOKinHY MY3UKY:



BiTepeub romgae po3nori nasabMmn, CNEKOTHE COHLUE NaHYeE
Ha 6NakKNUTHOMY Hebi. A Ha 3aTULWLHIN ransiBUHI CNsATb
rapHeHbKi ManeHbKi MaBnoykn. OCcb NpPOKMAAOTbLCH
MaBMoO4YKU, KPYTHATb rofliBKamu...

[MoTAryoThCA. .B.M. — N1IeXayn Ha CMNuHIi, pyYKnN B340BX
Tyny6a, Horn pasoM. ligHiIMaHHSA pyK Bropy-BHU3.

B.n. — Te came. MigHATK npasy Hory Bropy (Baux); Te
caMme NiBOK HOrolo.
CoHeuKo 3acBiTUMI0

MaBMNno4yKaM B OYeEHATa,
BOHW pado NepeknHynmcs
3i CMMHOK Ha >XXMBOTUKMW,
YMWUIN MOPAOYKM 3 MNOTiuKa.
.B.n. — nexauun Ha XWMBOTI,

PYKWU Brepea.
[MigBenuncs, noanBUINCA

Ha CBOI XBOCTUKMW.

.B.N. — CTOAYM HaA KOMiHaxX 3 YNOPOM Ha pyKMu.
MoTarnuncs no 6aHaH Ao nanbmu. .B.n. — cnasyum Ha
KOJTiIHaX, PYKM Ha NOKCI.

Cinn Ha HiXkkn. [le 6 3HanTK cMadyHUM baHaH?. B.n. — Te
came.



