C nmepexoaoM Ha NTUCTAaHUMOHHBIM BUA 00y4YeHUs,
HEKOTOpbIE  MpPOOJIeMbl Y  IIKOJbHUKOB  TOJIBKO
000OCTpUIUCh. Y4UeOHbIEe 3aHATUS OKa3bIBAIOT HA OpraHu3M peOeHKa MCUXUYECKYIO,
CTaTHUYECKY10, IMHAMUUYECKYIO HArpy3Ky, YTO OYE€Hb YAaCTO BBI3bIBAET MEPEYTOMIICHHUE.

Ilepeymomnenue — BpeMEHHOE CHIKEHHE pPaOOTOCIOCOOHOCTH TOJ BIIUSHUEM
JUTUTETTLHOTO BO3JIEHCTBUS HATPY3KHU.

Ilpuyunamu ycmanocmu y WKOJIbHUKOE MOTYT OBITh: HEJIOCBHIIAHUE, YYBCTBO
rojio/la, HeMoJIHOE BOCCTAHOBIIEHUE CUJI TIOCIIE MEPEeHECEHHOM 00JIe3HU, MEepPBbIE CUMITTOMBI
OOJIE3HU U T.1I.

Bhewinue npuznaxu ymomaenus npu ymcmeeHHou 0eameabHOCmu.
qacTasi CMEHa MO3bl, MOTATUBAs, BCTPSIXUBAHUS PyKaMH;
3€BOTa, 3aKPbIBAHKE TJ1a3, NOANMUPAHUE TOJIOBBI;
OCTAHOBUBILIUNCS B3TJIAL;
HEHYHOE IepEeKIIabIBaHUs [IPEIMETOB;
yBEJIMYEHHE KOJIMUYECTBA OLIMOOK B OTBETAX;
HE BOCIIPUSITHE BOIIPOCA, 3a/1€PKKa C OTBETOM;
YacThle OTBJICUEHUS: IOECTh, IIOMUTh, CXOJIUTh B TyaJeT U T.J.

HEMEIVIDE, YUILFrAOZ1TVUILNME Y 1 UVIJIL O VI

1. Cambriil 3¢ (PeKTUBHBIN CITOCOO CHATH YMCTBEHHOE TMEpeyTOMJICHUE — (huzuueckue
Hazpy3Ku: Ha JTHUCTAHIIMOHHOM OOYYCHHH YPOK (DM3KYIbTYpPhI MOXKHO NPOBOJIUTH KaiKJIbIi
nenb ©. Eciu peOEHOK yCTas, MOMPOCUTE €r0 BBIMOJHUTH HECKOJIBKO YITPAXKHCHUN, KOTOPBIC
OHH BBITIOJTHSIIOT Ha ypoKax (U3HUECKON KYIbTYpPHI.

2. anaafcuenuﬂ 01 CHAmMuUA YMmMOMIeHUA 6 KUuCcmiax pyK u 6 najinyax:

3. anaofcnenu}z 0151 CHAMUA HANPAMNCEHUA C NJ1eUeB020 NOACA U DYK.



4. ¥Vnpasicnenua O0na yayuwenus mo3208020 KpoeooopauweHun (Koauwecmeo
HOBMOPOE BLINOHAIIME NO CAMOUYBCMEUIO PEOEHKA):

e I'osioBa Ha miede. OnycTUTE TOJIOBY KaK MOYHO HI)KE Ha JIEBOE ILIEYO,
paccialbTe 1Iet0, 3aTeM MOAHUMHUTE TOJIOBY U MOJOKUTE €€ TOYHO TaK e Ha MPaBOE IIEYHO.
IToBTOpuTE 12 pas.

e I'onoBa BBepx-BHU3. Omnyctute MOAOOPOJOK KaK MOXKHO HIDKE Ha Tpyab,
paccialObTe 1€, 3aTeM MOJHUMHUTE TOJIOBY W IJIABHO OTKUHBTE €€ KaK MOXKHO Jaliblie
Hazaj. [Tosropure 12 pas.

e I'osioBa BieBO-BnpaBo. [loBepHUTE TOJIOBY KAaK MOXHO Jajbllie BJIEBO (TEJO
JOJKHO OCTaBaThCs MPSIMbIM), BEPHUTECH B UCXOAHOE MoJIoKeHue. [loBepHUTE rojioBy Kak
MOXHO naibliie Bapaso. [losropute 10 pas.

o Ilneun BBepx-BHM3. BcTanbre cBOOONHO, pyKu omymieHbl. [logHUMUTE TUIIeUn Kak
MO>XHO BbImIe. [IoToM pe3ko OTmycTHTE MX, 4TOOBI OHM CBOOOAHO ynamu BHH3. U moTtom
HaKJIOHUTECh HEMHOTI'O BIEPE, MOTAHYBIIUCH Briepe mueyamu. Caenaiite 8-10 pas.

e Ilueun Bmepen-Ha3zaa. BcranbTe cBOOOAHO, pyku omyieHbl. [logHuMuTE Maeyn
KaKk MOXHO BbIlI€. [I1aBHO BBITHUTECH HA3aJl HACKOJIBKO 3TO BO3MOXHO. [Ipm 3TOM BBI
JOJIKHBI MAKCHUMAJIBHO JTyTOOOpa3HO BRITHYTHCS (Kak OyATO Ha miap JOKUTECh WX JellaeTe
MocTuK). [ToToM Bo3BpalaiiTech TAKUM K€ JBUKEHUEM B M3HAYAIIbHYIO CTOWKY. U nemaiite
TOYHO TaK e, HO TOJIbKO Brepen (cuHa ropoom). [loBTopuTe 3T1 TpH IBMOKEHUS 8 pas.

e Bpamenue mieyamu. Becranbre cBOOOAHO, PyKH OMyIeHbI. [loqHUMUTE TII€Yn Kak
MOXKHO BbIIE. JlepKa MX B 3TOM COCTOSIHUM OTBEIUTE Ha3aJ HACKOJIbKO BO3MOXHO,
OMYCTUTE W BO3BpallaiTECh B HCXOJIHOE IMOJOXKEHHE, Jenasi, TaKuM 00pa3oM, KPYyroBbI€
JIBWOKEHUS TUIEYaMU JTOCTaTOYHO ObicTpo. Craenaite Tak 25. A MOTOM €Ile CTOJBKO K€ B

JIPYTYIO CTOPOHY.



e IloBoporsl. BecTanbTe cBOOOIHO, pykH omyiieHbl. [loBepHUTECH BIEBO - BIPABO
npumepHo Ha 90 rpaaycoB, mpuU 3TOM pPYKH pacciaablieHbl M CBOOOJHO JIBUTAKOTCH.
IToBOpOTHI NEnarOTCs COKOMHO, He criema. [enaite 10-15 pas.

e [loBoporsl Ha3zaa. J[lemaere Takke Kak M B 7-OM, TOJBKO CMOTPUTE IIO
HaIIpaBJICHUIO IUIEYa, KOTOPOE MOBOPAYMBAETCS Ha3al, T.€. IOBOPAYMBANTECH yke He Ha 90
rpanycos, a Ha 180. 10-15 pas.

e CkpyTtka Ha3zaa (pyku B 3amke). Bcranbre cBOOOAHO, pyku omnyiieHbl. CoXMUTE
JIB€ JIAJIOHU B 3aMKE€ W MPWKMUTE K Ipyau. [loBepHUTECH, HACKOIBKO MOKETE, BIEBO, TaK
4yTOOBI BaM ObLIO BHJIHO BCE C3a/1, IOTOM BO3BpalllaliTeCh B UCXOJHYIO MO3UIIMIO U JIeJIaeTe
Tak ke BrpaBo. Horu, npu stom, He aeuratorcs. U tak 10-15 pas.

e Haknounsl BOOK. BeranbTe npsiMo, pyku npukathl kK Oeapam. W genaiite HakJIOHBI
KOpIlyca BJIEBO U BIIPaBO, Kak MOKHO Huxke. 10-15 pas.

e Bpamenne Ttazom. Bcranbre cBO0OOIHO, pykH omyiieHbl. HaunHaiiTe onuchiBaTh
Kkpyru tazoM. CHayana 1enblii MaleHbKUI KpyT, MOTOM MOOOJbIIE, U MATHIM KPYr TOJKEH
ObITh caMblii Oombiiol. Cnenaiite may3y 3-5 cekynn (momopraiite). M caenaiite onsite 5
KPYTroB B OOpaTHYIO CTOPOHY, HAQ4MHAasl C camMoro OOJIbLIOr0, KOHYas CaMbIM MaJICHbKHUM.
Mexay ynpaxHeHUSIMH 0053aTeIbHO TOMOPTaifTe 1 JeTKOW TPSICKOM paccia0siiiTe mieyn.

5. N'umnacmuka ons 2naz chHudicaem Hanps;diceHue 3pumeslibHo20 anaiulamopa:

[MMHacTUKa ansa rnas
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1. Kpenko 3axXmypunucbh napy cekyHa. 2. BLICTPO MOpraem MUHYTKY

S~ o=t ﬁf\

3. CmoTpum BBEpX, BHU3, BNpaso, BNeso 2 pasa. 4 B
4. Bpawaem no kpyry Tyaa u obparHo

(\ g =

6. OTkpoem rnasa, Ha4yHéM 3aHUMaTbC
5. 3akpoem rnasa. TemHoTa 3 CeKyHAbl.

6. Obwenpunamole npuémol npoguiakmuxku (HeOOnyuieHus) nepeymomaeHuil:
e YETKUU PEKUM JIHS,
e HEOOXOIWMO CIICIWTh 3a KadecTBOM nuTaHus Bamero pe6énka. BaxHo ymoTpeOssaTh
MUY, KOTOPAast COJICPKUT U KUPBI, U OCIKH, U YTIICBOJIHI;
® OTCYTCTBHE BPEIHBIX PUBBIUCK;
® pPa3roBapUBaMTE C JICTbMHU CIIOKOMHBIM TOHOM. He npumeHsiTe TeneCHbIX HaKa3aHUu;
® JIOCTaTOYHOE KOJHMYECTBO CBEXKETro BO3AyXa (MPOryJakd Ha OadKoHE, dYacToe
MPOBETPUBAHUE TTOMEIIICHHS )

JIOBUTE CBOEI'O PEBEHKA TAKAM, KAKOH OH ECTBH!



	 Голова на плече. Опустите голову как можно ниже на левое плечо, расслабьте шею, затем поднимите голову и положите ее точно так же на правое плечо. Повторите 12 раз.
	 Голова вверх-вниз. Опустите подбородок как можно ниже на грудь, расслабьте шею, затем поднимите голову и плавно откиньте ее как можно дальше назад. Повторите 12 раз.
	 Голова влево-вправо. Поверните голову как можно дальше влево (тело должно оставаться прямым), вернитесь в исходное положение. Поверните голову как можно дальше вправо. Повторите 10 раз.
	 Плечи вверх-вниз. Встаньте свободно, руки опущены. Поднимите плечи как можно выше. Потом резко отпустите их, чтобы они свободно упали вниз. И потом наклонитесь немного вперед, потянувшись вперед плечами. Сделайте 8-10 раз.
	 Плечи вперед-назад. Встаньте свободно, руки опущены. Поднимите плечи как можно выше. Плавно выгнитесь назад насколько это возможно. При этом вы должны максимально дугообразно выгнуться (как будто на шар ложитесь или делаете мостик). Потом возвращайт...
	 Вращение плечами. Встаньте свободно, руки опущены. Поднимите плечи как можно выше. Держа их в этом состоянии отведите назад насколько возможно, опустите и возвращайтесь в исходное положение, делая, таким образом, круговые движения плечами достаточно...
	 Повороты. Встаньте свободно, руки опущены. Повернитесь влево - вправо примерно на 90 градусов, при этом руки расслаблены и свободно двигаются. Повороты делаются спокойно, не спеша. Делайте 10-15 раз.
	 Повороты назад. Делаете также как и в 7-ом, только смотрите по направлению плеча, которое поворачивается назад, т.е. поворачивайтесь уже не на 90 градусов, а на 180. 10-15 раз.
	 Скрутка назад (руки в замке). Встаньте свободно, руки опущены. Сожмите две ладони в замке и прижмите к груди. Повернитесь, насколько можете, влево, так чтобы вам было видно все сзади, потом возвращайтесь в исходную позицию и делаете так же вправо. Н...
	 Наклоны вбок. Встаньте прямо, руки прижаты к бедрам. И делайте наклоны корпуса влево и вправо, как можно ниже. 10-15 раз.
	 Вращение тазом. Встаньте свободно, руки опущены. Начинайте описывать круги тазом. Сначала целый маленький круг, потом побольше, и пятый круг должен быть самый большой. Сделайте паузу 3-5 секунд (поморгайте). И сделайте опять 5 кругов в обратную стор...

