Apxunosa E.®. 10KkTOp negarormnyecKkux Hayk, npogeccop MIIT'Y ,
r.Mocksa.

MuormmHacTuyeckue ynpa>kHeHUA ¢ TpeMHepom
"Infant"

I. KomnaneKkc MMOrMmHacTMYeCKuX ynpaxKHeHum c TpeiiHepom' Infant”

AJII MUMHYECCKHUX MBI JIUIAQ
HCJ'IBZ AKTHUBHU3HUPOBATb MUMHUYCCKHUC MBIIIIIBI.

VYnpaxuaenue 1. «CepauTslii 4eITOBEK.
Mertonuueckre pPEKOMEHJALMU: HAaXMYpPHUTHCS, CIeNaTh HEIOBOJBHOE JIHIIO,
HaMOPIIUTH HOC | JI00.

VYnpaxxHenue 2. « YIUBICHHBIA YEITOBEK»
Metoanueckne peKOMEHJALUU: TOAHATh OpOBM BBEpX, M300pa3uTh Ha JHIIE
YIAUBIICHHUE.

VYrpaxsnenue 3. «CepauTbIii 4ETOBEK» - « YIUBICHHBINA YEJIOBEK).
Metoanueckne peKOMEHJAlMK: 4YepenoBaTh BBIPAXKEHUS HEIOBOJIBHOTO JIMLA C
YAUBIICHHBIM JIULIOM.

VYrpaxnenue 4. «1lanyn».
Mertoauyeckue peKOMEHJAIMU: [OJAMHWIMBAaHHE DNa3aMd — [ONEPEMEHHO
OTKpBIBaTh — 3aKpbIBaTh MPaBblii — JIEBBIN I1a3, 00a rasa.



VYnpaxuenue 5. «HeMm maxHeT?».
MeToauyeckre peKoMEHJAIMU: KOPOTKMMHU HETITyOOKMMH BIOXaMHU J10OMBaeMcs
pacIIMpeHUs KPbUILEB HOCA.

Il. KomnaeKkc MMOrMMHacTUYECKUX YNpaXKHeHui ¢ TpeitHepom "'Infant”

JJIS1 KPYrOBO#i MBIIIIBI PTa

TN

HCJ'IBZ AKTUBU3UPOBATH KPYTI'OBYIO MBIIIIY pTa H HOPMAJIN30BATL €C TOHYC.

VYopaxuenue 1. «Ynbioxay.
MeTtoanueckne peKOMEHANNA: MAaKCUMAIbHO PACTAHYTh T'yObl, HO HE Pa3MbIKaTh
ryObl (TpeilHep HE BUJIEH).

VYrpaxnenue 2. «3abop».

MeToauyeckne pEKOMEHJAIMU: MaKCUMAaJbHO PpAaCTSHYTh TyObl B IIHPOKYIO
yabIOKY, (Tpeiinep BuzaeH). CrneauTh 3a TeM, YTOOBI PEOCHOK HE MOPIIWI HOC.
YnepkuBars o CUeT 110 S.

VYnpaxuenue 3. « TpyOoukay.

MeTtoauueckne peKOMEHAAIMH: W3 TOJOXKEeHHS «3ab0op» IUIOTHO COMKHYTh U
BBITSHYTHh TYObl Brepen. [Ipu mpaBUIBLHOM BBITIOJTHEHUW YIPAKHEHUS] KPyroBas
MBIIIIIIA COOUpAaeTCs B MOPIMMHKU. HWXKHSS YenrocTh, MOJ KOHTPOJIEM pPYKH,
HAXOJUTCS B OJHOM TOJIOKCHUH. YIEPKUBATh MO CYET JI0 5.



VYrpaxnenue 4. «3abop» - «Tpyooukay.

Metonuyeckne pekoMeHaanuu: uepenoBanue: «3abop» - «TpyOouka». U3
noJsiokeHus «3abop» BHIMOIHUTE «TpyOouky». Takue mepextoueHus: BBIIOIHUTD
5-6 pa3 B pa3HOM TeMII€, OMPENENIEeMOM JIOTOIMEIOM, HadyuHasg C MEIJICHHOTO
temmna. [lon6opoaok moj1 KOHTPOJIEM PYKU HETOJABUKEH.

VYopaxunenue 5. «Huctum TperHeEp».
MeToauyeckne peKOMEHAAIMU: COMKHYTBIMH Ty0aMu JieJlaeM pa3HooOpas3HbIe
JBH>KEHUS TIO TPEMHEPY: BBEPX-BHU3, BIIPABO-BJIEBO.

VYnpaxuenue 6. «YTKay.
Metoaudeckne peKOMEHIAIMU: U3 TojokeHus «TpyOoduka» CcMbIKaeM U
pa3mbikaeM ryobl. Jlenarh MOKHO B pa3HOM TeMIIE, HAaUMHAs C MEJICHHOTO TEMIIA.

Ynpaxuenue 7. «3asiy.
MeTtoauyeckne peKOMEH IalUU: MTOIHITH BBEPX TOJIBKO BEPXHIOKO TYOY.

VYnpaxuenue 8. « Turpy.

Metoauyeckre peKOMEHJAlMU: BEPXHIO T'yOy MOAHSATH BBEPX, HUKHIOW TyOy
OMYCTUTh BHU3.

Yrpaxuaenue 9. «Pri0ay.

MeTonuyeckne peKOMEHIAlUN: HIDKHEH TYOOU TOTSIHYTBCS 10 BEPXHEH TyOBI.

VYopaxunenue 10. «Cunawy.



MeTtoandeckue peKoOMEHIAIMU: CHIIBHO TMPWKaTh TyObl K TpEeWHepy, MOJ00POI0K
HaIIpsIKEH.

VYopaxunenue 11. «3Be3nouer».
Meronuueckue peKOMEHJalMK: CUJILHO MPHUXKaTh TyObl K TpEelHEpPY U OTKUHYTh
rOJIOBY Ha3aJ (Hanps»KeH MOJ00POIOK M MBIIIILIBI IIIEH).

VYopaxuaenue 12. «Hanpspkenue-pacciaadbaeHue.
MeToaunyeckme pekoMeHZauuun: nooyvyepeaHo CUAbHO CHUMATb U PaCKMMATb
ryboi.

VYrpaxuenue 13. «DOKyCHHUKY.

Metonnyecknue peKOMEHIAMKU: B TeUeHNE | MUH B TOPU30HTAILHOM IOJIOKEHUT
yACpKUBATh TyOaMH TOHKUH TIOCKUN TIpeaMET (MajI04Ky OT MOPOKEHHOTO,
MJIACTMACCOBYIO MOJIOCKY).

lll. KomnaeKkc MMOrMMHacTUUYECKUX ynpaXKHeHui ¢ TpeiHepom "'Infant”
ANA MblLUL, FTONI0BbI, LLUEU U OKPY}KHOCTU pPTa

HGHLI Pa3BUTHUC MOTOPHUKH MBIIII IICHU, OKPYKHOCTH PTa, IICK.

Ynpaxnenue 1. «Kauenm.
MeToguyeckme pekomeHpauuu: TAHYTb Yron pTa BNpaBo - B WUCXO4HOe
No/IoXKeHue — B/IEBO.

VYrpaxnenue 2. «Kauenu ¢ yInbIOKoi».
MeToguyeckne pekomeHAaUMKU: M3 NONOXKeHUA «Ynblbka», TAHem yron pTa
BNpPaBO-BNEBO.

VYrpaxuenue 3. «lapuk».
Meroauueckne peKOMEHIAalUU: BIOXHYB 4YE€PE3 HOC, HAAYTh LIEKH. YIEpPKUBATh
no3uuuro ot 5 1o 10 c.

VYopaxunenue 4. «lllapuk ¢ gbIpKOi».

MeToanyeckne pekomeHZauuu: HaayTb OAHYy waun obe wekn (rybbl nAoTHO
CXKaTbl), KyJlaKaMu, NPUIOXKEHHbIMU K LLeKaM, MeJIeHHO BblAaB/iMBaTb BO3A4yX
yepes rybol.



VYopaxuenue 5. «DytOom».
MeToanyeckne pekomeHAaLMUW: NeperoHATb «LLIAPUK» BO34yXa U3 NPaBOM LWEKM B
neBylto.

VYipaxuenue 6. «I' pyCTHBIN KIOYHY.
MeToauueckne pekoMeHAAUUN: TAHYTb YrONKM PTa BHU3 (MOMKHO YCNOMHWUTb:
noabopoaKom KacaTbcs rpyau).

VYrnpaxuenue 7. «Touum 3y0b1».

MeTtoandeckrue pekoMeHIauu: ObICTPO CKUMATH (Kak Obl OKYChIBaTh) TPEHHED
nepeIHUMH 3y0amu (Masiblibl TPUIIOKUTD K I1IeKaM Ha 00JIacTh KEBATEIbHBIX
MBIIIIII).

VYrpaxuenune 8. «CiopTCMen».

MeToguyeckme peKomMeHAaAUMWU: CUAbHO  CXKaTb  YeNloCTU,  YAEepXKUBaTtb
nonoxeHune 5-7 c, paccnabutbca (nanbupbl NPUAOKMTL K WeKam Ha obnactb
¥KeBaTeNbHbIX Mblww). MoBTopKUTb OT 6 A0 10 pas.

Yrpaxsaenue 9. «Iloka3aTs IOI00POIOKY.
MeToauyeckne pekoMeHZauMu: [ABUMKEHME HUKHEN 4YentocTblo  Bnepes,
(HeobxoanMo NpeoaosieTb CONPOTUBEHMNE BEPXHEN YacTN TpenHepa).

VYopaxuenue 10. «Huctum 3y0nD».
MeToanyeckne peKoMeHZauMn: LOBUXKEHME YeNtoCcTAMW  BMPaBO-BAEBO MO
TpelHepy (3y6bl HaxoaATCA Ha TpelHepe).

IV. Komnnekc MMOrMMHacTUYECKUX ynpaXKHeHUM ¢ TpeiHepom "'Infant”

JJ1s1 MBI A3bIKA.

[enn: pazsutue quddepeHInpOBaHHBIX ABUKEHUHN S3bIKA.

VYnpaxuenue 1. «Mansip».

Metonuueckue peKOMEHJAlUM: TOMIAIUTh SI3BIKOM He0O: BJIEBO — BIPABO,
BIIepe] — Ha3aj.

VYrpaxkaenue 2. «SI3bI4KU 310pOBAIOTCS.

MeTtoandeckrue peKOMEHIalluK: KOHYUKOM SI3bIKa HaJJaBUTh HA MAPKEPHBIN S3BIYOK

B BEPXHEW BHYTPEHHEN 4acCTU TpEWHEpa.

VYnpaxuenue 3. «MocT».



Meroguueckue pPEKOMEHJALMU: PACHOJIOKNATh KOHYMK SI3bIKA HA HWXKHEU
BHYTPECHHEW 4YaCTHU TPEUHEPA.

Vnpaxunenue 4. «kKto cuibHee».
MeToanyeckne peKomeHZauun: A3bIK B HEWTpanbHOM nosioxkeHun. C cunow
[aBUTb KOHYMKOM A3blKa Ha TpenHep.

VYrpaxknenue 5. «[prudbok».

Metoauueckue pekoMEHIAIMu: MpococaTh SI3bIK K HEOy (MOMpOoCUTh pedeHKa
IPOMIOTUTH CIIIOHY, TYOBI IJIOTHO COMKHYTBI, TPEHHEP CHJIBbHO MPWIMINAET K
3ybam)

VYnpaxnenue 6. «Kauenm.
Metonnyeckrue peKOMEHIAlMU: KOHUYMKOM SI3bIKa BBEpPXY JOTPOHYTHCA N0 HeOa,
BHU3Y JOTPOHYTHCS JI0 TIOJIOCTH pTa (TpeiHepa He KacaTbes).

Yopaxuenue 7. «Jlomamgkay.
Mertonuueckue pPEKOMEHIAIMU: IIeNIKaTh S3bIKOM, IITUPOKO  yibIOasch (TyObl
Pa30MKHYTBHI).

VYnpaxnenue 8. «Ko-ko-ko».

Mertonuueckue peKOMEHJAIMU: HE pa3Mblkasg Try0 KOpHEM s3bIKa OBICTPO
JTOTPOHYTHCS 0 HeOa (MPY MPAaBUILHOM BBITIOJIHEHUU CJIBIIIIUTCS MTOXOXKEE HA KO-
KO).

Ynpaxnenue 9. «Ilapycy.
Metoanueckue peKOMEHAAIMK: A3bIK MOAHAT KBepxXy. KOHUMK s3bIKa JIEKHUT Ha
MapKEpHOM S3bIUKE TPEUHEPA.

V. Komnaekc MMOrMMHacTU4YeCcKUX ynpaxKHeHui ¢ tperHepom "' Infant"

HA pa3BuTHe (PU3HOJIOTUIECKOTO IbIXAHMS.
[enb: pazBuTre PU3MOIOTMUECKOTO JABIXaHUS Yepe3 HOC.
Metonuueckue peKkoOMEHIAIMN: KaXI0€ YIIPaKHEHHUE BBITIONHIETCS 5-6 pas.

Vnpaxuenue 1. «BBepx-BHU3Y.

Metonnueckue pEeKOMEHJIAlMKU: HCXOAHOE TOJIOKEHUE - JIeKa Ha CIUHE, PYKHU
HAXONATCS HA )KUBOTE: TIyOOKO BIOXHYTh — KHBOT MOJHUMAETCS, BBIJIOXHYTh —
YKUBOT OIMyCKaeTcs (BMECTO PYK Ha )KUBOT MOKHO TOJIOKHUTh UTPYIIKY).



VYnpaxuenue 2. «Conaatuxy.
MeTtoanueckue peKOMEHIAIMK: B MOJOKEHUU CTOS TIIyOOKHH BIOX HE MOAHUMAs
IUIeY, IIPU BBIJIOXE PYKHU Ha )KUBOTE.

Ynpaxunenue 3. «Bnepen-nazany.

MeToanueckne peKOMEHJALMH: MCXOJHOE IMOJIOKEHHE - CToA (CHIA Ha CTYyIe),
PYKH pacrojararoTcs Ha >KMBOTE. [JyOOKO BIOXHYTh — HBOT IOJAHUMAETCS,
BBIJIOXHYTh — JKMBOT OITYCKAETCS MO/l KOHTPOJIEM PYKH.

VYnpaxuenue 4. «baboukay.
Meronnueckue pEeKOMEHIALMU: HCXOAHOE IOJOKEHWE - CTOS, HOTM BMECTE.
[TogHATE pyKH yepe3 CTOPOHBI BBEPX — BIOX, OIYCTUTh PYKH — BBIJIOX.

VYrpaxuenue 5. « Y CIOH.
Metoanueckue pEeKOMEHIALMH: HCXOJHOE MOJIOKEHHWE - CTOS, HOT'M BMECTE.
[TonHATH pyKH Ha 3aTBUIOK — BJOX, OITYCTUTh — BBIJOX.

VYnpaxuenue 6. «BrpaBo-BIIeBO».

Mertoanueckne pPEKOMEHIAIMU: UCXOJHOE TOJIOKEHHE - CTOs, HOTM BMECTE.
[ToBOpOT TysOBMIIA M TOJIOBBI BIIPABO C OTBEAEHUEM TOJIOBBI B CTOPOHY — BJIOX,
HCXOJTHOE€ MOJIOKEHNE — BBIIOX.

VYnpaxuenue 7. « CHEXUHKA.
MeTonu4ecknue PEKOMEHIAMH: HMCXOAHOE IIOJIO0XKEHHUE - CTOSI, HOTHM BMECTE.
[TomHATHCS HA HOCKAX, PYKH BBEPX — BIOX, OITYCTUTHCS — BBIJIOX.

VYrpaxuenue 8. «Pakeray.

Metoanueckue pEKOMEHJAUMU: HCXOJHOE IOJIOKEHHE - CTOsl, HOTM BMECTE.
[TonHATH pyKH HaJ TOJOBOM, JTAJOHSIMHU HABCTPEUY - PYKH KacaroTcs APYT Jpyra —
BJI0X, OITyCTUTb PYKH — BBIJIOX.

VYnpaxunenue 9. «/loporay.
MeTonu4ecknue PEKOMEHIAIMH: HMCXOOHOE IOJO0XKEHHUE - CTOSI, HOTHM BMECTE.
BriTaHyTh pyKu Briepea nepejr coooit — BI0X, OMYCTUTh 10 OOKaM — BBIJOX.



