


Maccaxx — oamMH 13 METoA0B (PU3NYECKOIO M SHEPrETUYECKOIO
BO3/E1CTBUSA Ha TEJI0 YE/IOBEKA — MOXKET YCIIOKOUTB, CHSITb 60JIb,

rMoMo4b rnobeanTb 60/1e€3Hb U fla)XKe CrIocobCTBYET YMCTBEHHOMY,
peYEBOMY M (PU3NYECKOMY Pa3BUTUIO [IETEN.

Maccax Kak fieuebHoe cpeacTBO U3BECTEH YXKE B rTybOKOM
NPEBHOCTU. MOHATUE «MACCAXK» MPOUCXOAUT OT TATUHCKOrO C0Ba
«massa» - NPUINNAatoLLEE K NanbLaM; FPEYECcKOro «masso» - OKUMATE
PYKaMK; apabckoro «mass» unm «masch» - HeXXKHO HaZlaB/IMBaTb.

Bce 3TW TEpMUHbI B HEKOTOPOW CTEMEHN OTPAXKaIOT CYLLHOCTb
Maccaa.

Maccax 3apoansics Ha paHHUX 3Tanax pa3BUTUA HAPOAHOM
MEeNLMHBI.

B ApeBHOCTM NtoAN NPWU Pa3UYHbIX Heayrax u 609X NpUMEHSN
pa3MUHaHME, NOKoNaYyMBaHue Tena.




e Jloronean4yeckum MaccaX — 3TO MeTo4 aKTWUBHOIO
MEXaHNYECKOro BO34EUCTBUS, KOTOPbIN H3MEHSIET
COCTOSIHUE MBbliLLL|, HEPBOB, KPOBEHOCHbIX COCY/AOB U
TKaHen nepugepuyecKoro peyeBoro arnapara.

Llenb noronegoB — MaKCMManbHO  pa3BUTb
METOAMKY MaccCa)ka, HamnpaB/IEHHYIO HAa KOpPpPEKLUUIO
peyeBbIX HapyLLUEHWUH, 3aK/1I0YaOLLYHOCS B
obLLeyKpennsaLeMm BO3AENCTBUM HA HEPBHblE W
peyeBble PYHKLMOHASIbHbIE CUCTEMbI OPraHM3Ma.




Llenn noronegmn4yeckoro Maccaxka

Hopmanun3auus MbllLeYyHOro ToHyca 0buen, MMMUYECKON U
apTUKYSALMOHHON MYCKYNaTypbl.

YMEHbLIEHME NPOSBNEHMN NAapPE30B W NapasMyen MbiLll
apTUKYNSLUMOHHOMO annapara.

CHUXKEHWE NATONOrMYECKUX ABUraTENbHbIX MPOSBIEHUIN MbILLIL
peyeBoro annapaTta (CMHKUHE3NKN, TMNEPKUHESLI, Cya0pPOoru U T.

n.).

CTMynsiLumns NpornpuoLEenTMBHbIX (OLLYLLEHNE MOMOXEHUS B
NPOCTPAHCTBE) OLLYLLEHWUM.

YBenuyeHne ob6bemMa M aMnanTyabl apTUKYISALMOHHBIX ABVKEHWUN.

AKTUBM3ALUMNS TEX rpynn MblLLL, nepudepnyeckoro pedeBoro
annaparta, Y KOTOpPbIX MMenacb HeAOCTAaTOYHAsA COKpaTUTE/IbHas
aKTUBHOCTb.

dopMMpPOBaHNE NPOM3BOSIbHbBIX, KOOPANHUPOBAHHbIX ABUXEHWUMN




Buabl Maccaxa

AnddepeHumMpoBaHHbIN YKPENNSIOLLNKA
nnMbo paccnabnsaowmn Maccax.

Maccaxk 6Monormyeckm akTUBHbIX TOYEK
(BAT).

Maccaxk C MPMMEHEHUE CrneumanbHbIX
npucnocobneHnn (noroneanyeckmx 30HA0B,
lwinatens, Bubpomacca)kepa v T.1.).

CaMoMaccax.




[poTuBONOKa3aHus /151 NPOBEAEHNS Macca)ka

CoMaTnyeckme nnm MHMEKLMOHHbIE 3a60N1eBaHUs B OCTPOM
nepuoae.

KOHbIOKTUBUTI.

OcTpble N XpoHnyeckne 3aboneBaHnsi KOXXHbIX NMOKPOBOB.
[ MHTUBUTHI.

CToMaTuTLL.

Hannune repneca Ha rybax unu apyrme MHgekLunm nonoctu
pTa.

Hannume yBennyeHHbIX TMMbaTUyYeCcKmx y30B.
Pe3k0o BblpakeHHas MysibcaLnst COHHbIX apTEPUMN.




CaMoMaccaX - 3TO Maccax, BbIMOJIHSIEMbIN caMUM

pebeHkoM (noapocTKoM, B3pOC/biM), CTpajaloLLmM
peyYyeBou NnaTosiIornen.

Llenb noronegmnyeckoro caMoMaccaxa —

CTUMYNALMSA KUHECTETUUYECKUX OLLYLLEHWUA MBILLILL,
yyacTByOLWMX B paboTe nepudepnyeckoro peyeBoro
annapara, a Takke B HOpManmM3aLuumn MblLLEYHOro
TOHYCa AaHHbIX MbILLILI.




lNonoXxutesibHbie CTOPOHbI CaMOMaccaXka

e CaMomMaccax MOXXHO NMPOBOAUTbL He TOJIbKO
MHANMBUAYANbHO, HO N (DPOHTANBHO C FPYNNon AeTen
OJHOBPEMEHHO.

CamMmomMaccaXX MOXXHO MUCMOoJ1b30BaTh MHOIOKpaTHO B

TeYEHNE AHA, BKJ1KOUAA €ro B pa3/iIMdHbIE PEXNMHbIE
MOMeHTbI B ycrioBusax OY (nocne yTpeHHeN rMMHacTUKK,
[IHEBHOIO CHA).

CamMoMacca)k MOXET ObITb BK/THOYEH B /IOroneanyecKkoe 3aHATHUE,
Npy 3TOM NPUEMbl CaMOMacca)ka MOryT npeasapaTb, MMbo
3aBepLUaTh apTUKYNSLMOHHYIO TMMHACTUKY.




YcnoBus npoBegeHns caMoMaccaxa

AnnTenbHOCTb OAHOr0 CeaHca Ans AeTEN AOLKOIbHOrO BO3pacTa
cocTtaBngeT 5-10 MUHyT.

Ka)kaoe asmkeHue BbINosHsaeTca 4-6 pas.

B oauvH ceaHC camMoMacca)ka MOXeT ObiTb BK/IOYEHO NULUb
HECKOJ1bKO U3 NpeaaraEmMbixX rnpnemMos.

[premMbl caMoMaccaXka MOryT BapbUpoBaTb B TEYEHUE AHS.

[lepen npoBeAeHMEM caMoMaccaXka pebeHok [omkeH 6bITb
TWATENbHO YMBbIT.

[lepen nposedeHWeM caMoMaccaXka pykuM HeobxoamMMo COrpeTb
(pacTepeTb apyr o apyra).




OCHOBHbIe rpueMbl caMoMaccaka

e [lOornaknBaHue.

e PacTupaHue.

e Bubpauma u
NOKOJ/1aYNBaHME.




CaMoMacca)x MbILLL] ro/ioBbl U LLIEN

«Sl xopowmnn>»

Pacnonoxute nagoHu obenx pyk

Ha ronose, banxe Ko nby,
coenHMB Nasnblbl B LEHTPe.
[poBeanTe NagoHsIMM MO BOOCaM
ONYCKasiCb BHWU3 Yepes yLuun u
GoKOBble MOBEPXHOCTU LIEN K
nfeyaM. [IBmxeHnsa pyk

OOMKHbI 6bITb 0OAHOBPEMEHHbLIMN,
MeJ/IeEHHbIMW, MOrfa)XUBatoLUMN,
[loBTOPUTL 4-6 pa3.




«HapgeHeM wano4ky»

IlcxoaHoe NonoXXeHue
PYK TO Xe. [ABMXeHus
obeunx nagoHen BHU3 K
yLliaM, a 3aTtem no
nepeaHeboKoBOM YacTu
LIEN K SIPEMHOMN SIMKE.,




CaMoMaccaxx MbiLLL Sula

«Pucyem fOpPOXKn»
[1BUXXeHus nanbLeBs

OT cepeaunHbl Nn6a K
BUCKaM. [1oBTOpUTL
4-6 pas.




KpyroBble ABMXEHUS
nanbLeB OT cepeaunHbI

nb6a K BUCKaM.




[1B>KeHne nanbLes OT
cepeanHbl f16a K BUCKaM
No AuaroHanu.




«[lManbLeBou AyLL»

Jlerkoe
NOCTYKMBAHUE
Nnu
NOXJ10MbIBaHNE
KOHYMKaMM
nansues no noéy,
LLeKaM,
nonoopoAaKY.




«Pucyem 6poBu»

[lpoBoANTb NO H6pOBAM
OT nepeHocuLbl K
BUCKAM KaXkAbIM
nanbueM nooyepenHo:
yKa3aTeslbHbIM,
cpeaHnM, 6e3bIMAHHbBIM
N MU3NHLIEM.




«Hapucyem ycbl»

[1BM>XXeHus
yKa3aTesibHbIMU U
cpeAHuMM nansuamm ot
cepeanHbl BEPXHEN
rybbl K yrnam pra.




[1BUXXeHue

yKa3aTeslbHbIMU U
CpPeaHUMW NanbLamMmn OT
cepeanHbl HUXXHEN ry6bl

K Yr/1laM pTa, a 3aTeM K
CKYJIOBOWN KOCTW.




«lornaguM nogbopoaok»

ThINTbHOW
MOBEPXHOCTbIO

nasbLEeB

NOrfaXmnBaTb

OT cepeauHbl

noabopoaka K
LLIaM.




[1BUXXeHue nanbLeBs
OT CEPEANHBI
HUXXHEN rybbl K

yLaMm, OT CEpeanHbl
BEPXHEN rybbl K
yllaM, OT CepeanHbl
HOCA K YyLLaM.




«HapucyeM kpy>xoyku / lNorpeeM Leyku»

e Kpyrosble ABUXEHNE
KOHYMKAMK nanbLeBs Mo
LLIEKaM.

e PacTuparowme Kpyrosbie
OBWXXEHUSA NagoHAMU Mo
LLIeKaM B Pa3HbIX
HarnpaBieHnsAX.




«YMbUTN JINYUKO»

JlapoHsiMK 0b6enx pykK
NpOV3BOANTb JIErKne
nornaknBatoLme
OBMXEHUS OT cepeaunHbl
n6a BHU3 MO WEeKaM K
nonoopoaky.




CaMoMacca)x MbILLL Ssi3biKa

«MornaguTb A3blK rybammn>» poCcyHyTb A3bIK KaK MOXXHO 60sbLue
CKBO3b Y3KYIO LWesb Mexay rybamu, paccnabutb ero. locreneHHo
ybupaTtb 3blK B MOSIOCTb pTa.

«Mownenartb A3bIK rybamm». [100XXNTb S3bIK HA HUXKHIOKO ryby n
noxnonaTb ero rybamm, NnponsHocuTsb : «la-na-na». PekoMeHayeTcs
NO3TanHoe BbIMOJIHEHNE:

—  nownenaTtb rybaMm KOHYMK A3bIKa;

— nowsnenaTb rybammn cepeaunHy s3blka;

- nowsienarTtb Fy6aMVI A3bIK, NMpoABUrad €ero MeaeEHHO Bnepen-Ha3aa.
«MornaxxuBaHue aA3blka 3ybamMmn». [MpoCcyHYTb A3bIK KaKk MOXXHO
6onble yepes 3ybbl, pacciabutb A3bIK. [locTeneHHO YoupaTb S3biK B
NosIoCTb pTa.



«lMoKycaeM fA3bIK>». YNbIOHYTbCS, MPUOTKPbITL POT U MOKYCbIBATb
A3blK 3yb6amMn, NponsHocs: «Ta-Ta-Ta». BapnaHTbl:

- MOKYCbIBATb KOHYUK A3blKa,
- NMOKYCbIBATb CEPEANHY A3bIKAa,
- MOKYCbIBATb A3blIK, NPOABUIrad €ro nocteneHHo sBnepen-Ha3aa.

«PucyeM fOPOXKM Ha A3bIKe». [1pnXKaTb A3blK K BEpXHUM 3ybaM
CUJION BbICOBbIBATb €ro HAPYXY, PUCYS Ha S3blKE AOPOXKN BEPXHUM
3ybamu.

«Pucyem 3ursaru Ha fAi3blKe>», HaunHas C KOH4YMKa A3blKa A0
cepeavHbl 1 0bpaTHO. [ABMXEHNUS s3blka OT OAHOMO Yrna pTa K Apyre

[MoBTOpUTL «MOKYCaeM KOHUYUK A3blika>» 1N «llownenaeM fA3bl
rybamm».




CaMmoMaccaxX YLUHbIX paKOBUH

«MorpeemM ywikun». [1pnnoXnTb f1aoHN K
YLWHbIM PaKOBMHAM U pacTepeTb UX.

«MoTAHYNM 3a YWIKN>». B3aTbCa NanbLamm
3a YLUHbIE MOYKM U NOTSAHYTb UX BHU3 3-5 pa3.

«MocnywaeM TULLMHY>. HaKpbITb YLIHbIE
PAKOBWHbI NTagoHAMWN. [logepkaTb UX B TAKOM
NosIoXXeHnn 2-3 C.
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ClNACUBO 3A BHUMAHUE!




