JIbIxaTebHble THMHACTUYECKHE YIIPAKHEHUA IJIA IeTen
4-5 j1et

[IpoBoas 3apsaKy AJis I€TE€H TOrO BO3PACTA, BAXKHO BBITIOIHATD JbIXaTEIbHbIE
YIPaKHEHUS B HaYaje U B KOHLE 3aHATHUS, IOBTOPSS MTOCIE KAXIBIX 2-3 yIpaKHEHUH.
YnpakHeHne «IoACOJTHYX»

HcxonHOe MON0KEHHE: CTOsI, PYKH BJIOJIb TYJIOBHUILA.

Ha cuer 1 — pyku BBepX, IpaByro HOT'Y Ha3aJ — Ha HOCOK, BIOX;

2 — BEpHYTHCS B UCXOJIHOE TMOJIOKEHUE, BBIJIOX;

3 — pyKu BBEpX, JEBYIO HOT'Y Ha3aJ] - HA HOCOK, BJIOX;

4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHOE MOJIOKEHHE, BBIIOX

[ToBTOPUTH 3TO yHpaxkHEHUE 2-3 pasa.

YnpakHeHne «KIIMPUHA-BBICOTA»

HcxonHOE MOJIOKEHUE: CTOSA, PYKU ONYILEHbI, HOTU HA IIMPUHE IJIeY.

Ha cuer 1-2 — pyku — B CTOPOHBI, BI0X;

3-4 — BepHYTHCS B HCXO/IHOE TIOJIOKEHHUE, BBIJIOX;

5-6 — pyK# — BBEpPX, BJIOX;

7-8 — BEpHYTHCS B UCXOAHOE TIOJIOKEHUE, BBII0X

[ToBTOpPUTE 3TO yrpaxkHeHUE 3-5 pas.

'mMHacTUUYecKue yIpaKHEHUs JIJId PYK JeTeu 4-5 JIET

YnpaxkHeHHe «KaTylIeYKW»

HcxonHOe MOJNOXKEHUE: CTOs, PyKU B CTOPOHBL.

Ha cuer 1-4 — Bpamjaem KUCTSIMU BIIEpELT;

5-8 — Hazan

[ToBTOpUTE 3TO ynpaxHeHue 1-2 pasa.

YnpaxkHeHHe «KoJIeca»

HcxonHOe MOJNOXKEHUE: CTOs, PyKU B CTOPOHBL.

Ha cuer 1-4 — BpamjaeM pykaMu Briepe/;

5-8 — Hazan

[ToBTOpUTE 3TO yripaxkueHue 1-2 pasza.

YnpaxxHeHHe «HOKHUIbD)

WcxonHoe 1monoxkeHue: cTos, pykKu — BIEpE.

Ha cuet 1-4 — ckpenuBarth BBIIPSAMIICHHBIE PYKU.
[ToBTOpUTE 3TO ynpaxHeHue S-7 pas.

YupakHeHHe «CHIAYH»

HcxonHOE MONOXKEHHE: CTOSI, KUCTH — K IIJIeYaM.

Ha cuet 1 — cBecTH JIOKTH BIiepea, KPenKo CKaTh KyJIaKH;
2 — BEpHYTHCS B UCXO/IHOE TIOJIOKEHNE

[ToBTOpUTE 3TO ynpakxHeHue S pas.

Jlns ykperuieHus pyk aereut 4-5 JieT Tak ke MoJ0MAYT TMMHACTUYECKUE YIPAKHEHUS C
MSATKHM 3CHaHAEPOM, UTPBI C MAYOM U 3aHITHUS CIIOPTOM.

'mMHacTUYecKue yIpaKHEHUs JIJId CIIUHbBI AeTeN 4-5 JIET



YinpaxxHenne «KTo Tam?)»

HcxoqHOe MOJIOKEHUE: CTOS, PYKH Ha IOSICE, HOTM HA NIMPUHE IIJIeY.
Ha cuer | — noBepHyTh rojIoBy HaIpaso;

2 — BEpHYTHCS B UCXO/IHOE TIOJIOKEHUE;

3 — IOBEPHYTH I'OJIOBY HAJIEBO;

4 — BEpHYTBCS B UCXOZHOE ITOJIOKEHHE

[ToBTOpUTE 3TO ynpaxkHenue S pas

YnpaxxHeHne «<MasgsTHUK

HcxoqHOoe MoNIoKEHUE: CTOsA, PYKH — Ha I0SIC, HOTW Ha NIMPUHE IIJIeY.
Ha cuer 1 — HaKJIOHUTH TYJIOBULIE BIIEBO;

2 — BEpHYTHCS B UCXO/IHOE TIOJIOKEHUE;

3 — HaKJIOH TYJIOBHIIA BIIPABO;

4 — BEpHYTBCS B UCXOAHOE ITOJIOKEHHE

[ToBTOpUTE 3TO ynpakHeHue S pas.

VYKpenuTs MBIIILBI CIIUHBIL A€TeN 4-5 JIeT TOMOTYT YIPa)KHEHUS JUIsl OCAHKH, 3aHATHS
CIIOPTOM.

'mMHacTUUYecKue yIpaKHEHUs JIJId HOT JIETEU 4-5 JIET

YnpaxkHeHHe «111ar 3a marom»

Hcexonnoe 1nonoxenue: crosl.

Xoaw6a ctpoeBbiM marom 30 ¢

YnpaxxHeHne «Henocenaa»

HcxonHoe 1nonoxkeHue: CTos, pyKH OIYILEHBI.
10 ¢ — xonp0a, pyku — B CTOPOHBI;

10 ¢ — xonp0a, pyku BBEpX;

10 ¢ — xonp0a, pyku — B CTOPOHBI;

10 ¢ — xonp0a, pyKH ONyILIEHBI

[ToBTOpUTE 3TO ynpaxkHeHHe 2-3 pa3a.
YupaxkHeHHe «IIpUCEeTAHUS

NcxonHoe monoxeHue: CTosl, pyKH OIYILEHBI.
Ha cuer 1 — npucecTs, pyku — Buepe1, CiuHa npsMas, MATKH HE OTPbIBATh OT I10J1a;
2 — BEpHYTHCS B HUCXO/IHOE TIOJIOKEHUE
[ToBTOpUTE 3TO ynpaxHeHue 6-8 pas.
YrpaxKHeHHe «IPbIKKH

HcxoaHoe mosoxeHue: CTos, pyKH — Ha TosIC.
[Ipepkku Ha TpaBOi HOTe 2-3 pasa;

3aTeM — Ha JICBOM.

[ToBTOpUTE 3TO ynpaxHeHnue 3-4 paza.
VYKpenuTh MBIl HOT J1eTel 4-5 JIeT TOMOTYT YIpa)XXHEHUS JJIsl CTOT, MOABH)KHbBIE
UTPBI U 3aHATHUS CIIOPTOM.

'mMHacTHUecKHe yIpaXKHeHU JIJIsd Pa3BUTHA THOKOCTH Y
JieTelu 4-5 JieT
pra}KHeHI/Ie «HAKJIOHBI A0 I1OJIa»

HcxoqHOe MOJI0KEHHUE: CTOsI, HOTY Ha IIUPUHE TUIEY.
Ha cuer 1-2 — Haki0H, TOCTapaThCs KOCHYTHCSI HOCKA MPaBOW HOTH;



Horu ne crubats!

3-4 — BEpHYTBCSI B HCXOJHOE MOJI0KEHUE;

5-6 — HaKJIOH, [1O0CTapaThCs KOCHYTHCS HOCKA MPaBOM HOTH;

7-8 — BEpHYTHCS B UCXOAHOE TI0JIOKEHUE

YnpaxxHeHne «TAHEMCS-TIOTSIHEMCSD)

JUJis BBINOJIHEHUS 3TOTO YIPAKHEHHs BaM [TOHA{00UTCSl THMHACTUYECKUI KOBPUK.
WcxonHoe nonoxeHue: cujsl, HOru Iupe 1ied.

Ha cuer 1-2 — noTsHyTCs K HOCKY ITpaBOi HOTH;

Horu ne crubats!

3-4 — BepHYTHCA B UCXOHOE TTOJ0KECHHE;

5-6 — MOTSIHYTCS K HOCKY JIEBOM HOTH;

7-8 — BEpHYTbCS B UICXO/IHOE I10JIOKEHUE

[ToBTOpPUTE 3TO yNpaxkHeHUE 3-5 pas.

Pa3BuThk ruOKoCTh y f1eTelt 4-5 1eT HOMOTYT 3aHSTHSI CIIOPTOM (XYA0KECTBEHHAs
I'MMHACTHKA, TaHIbl, TUIABAHUE).

'mMHacTHYecKUe yIIPpaXKHEeHUsI JIJ1sl pa3BUTUS
KOOPAWHAILIUU Y JeTel 4-5 JIET

YupaxkHeHHe «JIbLKHUKH»

Hcexonnoe nonoxenue: crosl.

Ha cuer 1-4 — Ha MecTe, UMUTUPOBATh XOAbOY Ha JIbIKAX.
[ToBTOpUTE 3TO yripaxkueHue 3-4 pasa.

YnpaxxHeHne «BBepX-BHU3)

NcxonHoe monoxkeHue: cTos pyKu — BIIEPE.

Ha cuer 1 — npaBas pyka — BBepX, JieBasi — BHU3;

2 — HaoOOpOoT

[ToBTOpUTE 3TO ynpaxHeHue 6-8 pas.
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