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- Paccnhabnenue motwy 2y0, Husicneil uentocmu
(yrmpa>xHeHHUsI MOKHO BBINOJIHATH MEPE 3€pKajIoM, YETKO MPOroBaprBasi CI0OBa)
«Xobomoky
(BeitsiHyTh TYyOBI «X000TKOMY». ['yOBI Hampsiriuch. Paccnabuth. A Temepb TyObl cTaiu
MATKHMH, HEHANPSY)KEHHBIMHU )
[lonpaxato s cJI0HY, TyOBbl XOOOTKOM TSHY,
A Tenepb UX OTIYCKalO U Ha MECTO BO3BPAILALO.
['yOb1 He HanpsiKEHBI U pacciialdeHBbl. . .
«JIaeywixkuy
YT0o6 NOHPaBUTHCA JATYIIKAM — IyObl TSHEM IPSIMO K YIIKaM.
[loTsiHy 1 nepecTaHy, U HUCKOJBKO HE YCTaHY.
['yOb1 He HampsiKEHBI U paccialIeHBl. . .
«Opewex»
Kpernko cxatb 3yosl. Uentoctu HanpspkeHbl. Pa3xarh yentocTy.
3yObl Kperye Mbl COXMEM, a TOTOM UX Pa30KMEM.
['yOb1 yyTh MPUOTKPHIBAIOTCS, BCE MPUSATHO pacciadisieTcs. ...

- Paccnabnenue moiuiy wieu

«JIrobonvimuasn Bapseapay

(Crost mepen 3epKajioM, 0.C., KU OIYIIEHBI)
JIro6omnbiTHAs BapBapa, cMOTpUT BI€BO, CMOTPUT BIIPABO,
A 1oToM Briepes] — TyT HEMHOXKO OTJIOXHET:
1iest He HampsbKeHa U pacciiabiiena... (1o 2 paza B KaxAayl0 CTOPOHY)
A Bapsapa cmotpurt BBepx! Briiie BBepx, Bce Aanbliie BBepx!
BosBpamaercs 06patHo — pacciabiieHne mpusTHO.
[lest He HampsiKeHa U pacciablieHa. . .
A Tenepb MOCMOTPUM BHU3 — MBIIIIIBI 1€ HATIPSTIINCH!
Bo3zsparenne o6patHo — pacciaabiieHue TPHUATHO.
[les He HampsiKeHa U pacciablieHa. . .

- Paccnaonenue moiuiy pyk

Bce ymerot TanuieBarthb, npeirath, Oeratb, pucoBaTh,
Ho He Bce moka yMerT paccnadisaTbes, OTABIXATh.
EcTb y Hac urpa takas — O4eHb JierKas, MpocTasi:
3ameisieTcsl IBHKEHbE, UCUE3aET HANPSHKEHBE.

U cTanoBUTCS IPUATHO: pacciabieHue mpHUsTHO.
«Kynaukuy

(Pyku cxath B KyJTauku MOKperde, 9To Obl KOCTOUKH mooenenn) Baox-Beinox (2 pasa)
Pyku Ha KONEHSX, KyJTauKU CXKAThI.

Kpenko, ¢ HanpsixkeHWEeM NalbuUKU MPUKATHIL.
[Tanpburiky CUIIBHEN CKUMAEM, OITYCKAEM, Pa3KUMAEM.
(OpUMOHATH U OMMYCTUTH KUCTh KAXJOT0 PeOEHKA)

«Onenuy



(Pyku ckpenieHsl HaJl rOJIOBOM, MaJIbLIbl HIMPOKO PACCTABIIEHBI. PyKu TBEpbIe KaK OJI€HbU
pora)

Jlepxum Tak pyku... HanpsbkeHbe He TPUSATHO. Y POHWIN PYKU HA KOJICHH, PacCIaOUInCh:
BJIOX — BBIJIOX.

ITocMoOTpHUTE: MBI — OJIEHH, BETEP PBETCSI HAM HA BCTPEUY.

Berep ctux, pacnpaBuM Iuieun, pyKrd CHOBA Ha KOJIEHHU.

A Tenepb — HEMHOTO JICHH, PyKU HE HaNPSKEHBI U paccaaOIIeHBl. . .

3HalTe, AEBOYKU U MAJIBYNKH, OTJIBIXAI0T HAIM NAJIbYUKH,

JBIIIUTCS JIETKO, POBHO, TJIYyOOKO. ..

«lIpyoicunkuy (Cuas Ha CTyJIE)

IIpencraBbTe, 4TO MBI MOCTABWJIA HOTH HA NPYKUHKU. [[pyKUHKHN BBICKaKMBAIOT U3 IOJa
U OTTaJKHBAOT HOCKM. Hocku BBeEpX, MATKM NpWKaThl K moay. [IpumxMeMm NpyKUHKH
Kpemnue K noiy. Ox, Kak TSHKeJlo, HOTH HanpsikeHbl. llepecTaneM Ha)kuMmaTh Ha MPYKUHKH,
Horu pacciiabuinnck. Kak npusitao!

UYro 3a cTpaHHbIC NPYKUHKU YIUPAIOTCS B OOTUHKH?

Thl HOCOUKM MOJHUMAM, HET IPYKUHOK — OTJbIXai!

Pyku He HampsiKeHbl, HOTU HE HAIPSKEHBI U PaccialIeHBl. . ..

3HailTe, JEBOYKU U MAJIbYMKH, OTJBIXAIOT BalllM HAJIbUYHUKH.

«3azopaemy

(Cupas Ha cTyapYMKE, HOTY omyleHbl. Horu nomuaTh, qepxxath NOAHITHIMU 2-3 CeK.)
Horu wnanpsarmucs? Onyctunu, paccnabunu. Horum TBepabie, kKameHHBbIE. YcTamu?
OtapixaeM. Mbl IpeKpacHO OTHABIXa€M, HOTH BBIIIE MNOJHUMAaeM. Jlepxum, Iepxum,
HaIIPSATAEM. ...

Pazorpenu! OnyckaeM (pe3ko omycTuTh HOTH). Horu He HampsiKeHbl U pacciiaOieHsbl. . ..

-Paccsia0yienne MpIIII PyK, HOT, KOpPIyca
(MOBTOPSIIOTCS BCE MPEABIAYIINE YIIPAKHEHMUS)
«lImaneay
BceraTh, npencraBuTh, MOJHUMACIIL TSKENIYIO IITaHTy. HakIIOHUTBCS, B3SITh €€, CXKaTh
pykamu. Tspkeno, ¢ HampsHKEHUEM TMOAEpkKaTh IITAHTYy. Y CTalu PyKd U OpOCWIM IITAHTY
(pyxu cBOOOTHO TTIOBUCAIOT BIIOJIbH TYJIOBHIIIA)
MBI TOTOBUMCS K PEKOPY, OyI€M 3aHUMATHCS CIIOPTOM.
[tanry c moJyia MoJHUMAEM, AEPKUM, IEPKUM... 1 OpocaeM.
Hamm mpimnel He ycranu, U enie MociaylHend CTalu.
Ham ctanoBuTCS MOHIATHO: pacciabieHue — MpUsTHO.
«Kopabauky
Mp1 Ha nany6e. Horu paccraBuin nomupe, pyku 3a cniuHod. Kaunyno nany0y — npuxathb
HOT'Y PAaBYIO K noJty. Bempsmunuce. Kaunyiio B Apyryro CTOpOHY...
Crano manyOy KayaTh, HOTY K Taiy0e mprKath!
Kpenko Hory mpmxumaem, a Ipyryro pacciadisem.
Cenu, pyKu Ha KOJICHH - HAMPSHKEHbE YIIETENO0, U Pacciaaduioch BCE TENO.
Hamm mpimel He yctanu, U enie MNocayIliHenl CTalu.
JIBIITUTCS JIETKO. . .pOBHO. . .TTy0O0KO. ..

- Pacciadjenue MBI ;KHBOTA
«llapuxy



Tax BoT mwapuk HagyBaem! 1 pykoro nposepsieM (BAOX)
[Iapuk J0MHYA — BBIABIXAEM, HAIIM MBILIIBI pacciadisem!
JIBIIIUTCS JIETKO. .. POBHO ... TIIYOOKO

-«BoJIeOHbIN COH»

Bbl He 3acHeTre mo — HacTosiieMy, OyAeTe BCE CIbIIaTh, HO HE OYAUTE IBUTATHCS U
OTKpBIBaTh M1a3a. CiymiaiTe U MOBTOPSUTE MOM CJIOBA (TUXUM T'OJIOCOM C May30ii)

PecHuuky onmyckaroTCs, rIa3Ku 3aKphIBAIOTCS.

MBI CITOKOMHO OTJBIXa€M, MbI CIIOKOMHO OTABIXAEM,

CHOM BOJIIIIEOHBIM 3aChIMAaeM, JABIIMIATCS JIETKO... POBHO... TIYOOKO...
Hamum pyku oTABIXal0T, HOTH TOXKE OTJIBIXAOT,

OTaBIXaroT, 3aCHINAIOT, OTJBIXAIOT, 3aCHINALOT.

JIBIIIUTCS JIETKO. .. POBHO... TJIYOOKO...

['yObI TeTUIBIC U BSJIBIC, HO HUCKOJIBKO HE YCTajIbIe.

['yOb1 yyTh IPUOTKPHIBAIOTCS, BCE UYIECHO pacciadisieTcs (2 pasa),
W mocnyiHpli Halll 361K OBITH pacciiabeHHBIM MPUBBIK (T1ay3a)
HaMm moHsSITHO, 4TO TaKO€ COCTOSIHUE MTOKOS.

JIBIIIKUTCS JIETKO. ..pOBHO. . .TJTy00KO. ..

Hanpsixenbe ynereno u paccnadieHo Bce Teno (2 pasa).

Bynro mbl JieskuM Ha TpaBKe, Ha 3€J€HON MATKOW TpaBKe,

I'peet conmHpIMIKO ceifyac — pyKH TEIUIbIE Y HAC...

XOopo1Io HaM OTABIXaTh!

Ho nopa yxe BcTaBaTs.

Kpenue kynauku cxkMMaeM, UX MOBBIIIE TOJHUMAEM.

[HoTstHyTHCS, YIBIOHYTHCS !

Bcem OTKpBITH TJ1a3a U BCTATh!
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	Игровые упражнения по методике Дж. Джекобсона
	- Расслабление мышц губ, нижней челюсти
	Чтоб понравиться лягушкам – губы тянем прямо к ушкам.
	«Орешек»
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	«Штанга»
	Встать, представить, поднимаешь тяжелую штангу. Наклониться, взять ее, сжать руками. Тяжело, с напряжением подержать штангу. Устали руки и бросили штангу (руки свободно повисают вдоль туловища)
	Мы готовимся к рекорду, будем заниматься спортом.
	Штангу с пола поднимаем, держим, держим… и бросаем.
	Наши мышцы не устали, и еще послушней стали.
	Нам становится понятно: расслабление – приятно.
	«Кораблик»
	Мы на палубе. Ноги расставили пошире, руки за спиной. Качнуло палубу – прижать ногу правую к полу. Выпрямились. Качнуло в другую сторону…
	Стало палубу качать, ногу к палубе прижать!

	- Расслабление мышц живота

