Kaproreka apixareibHON THMHACTUKH
JIbixaTeabHasi ruMmHacTHKa «Kaueam»

Henw: yxpemisaTh GU3MOIOTUYECKOE bIXaHUE Y JETEH.

PC6CHKy, HaXOoOAIICMYCA B ITOJIOKCHHH JICKA, KJIAAYT Ha JXUBOT B

obyactu Auadparmsl JETKY0 UTPYIIKY. BIox U BBIIOX — yepes
HoC. B3pociibiii MpoM3HOCUT pUPMOBKY:

Kauenu s6sepx (B1ox),

Kauenu 6nuz (Bb110X),

Kpenue mui, opyoicok, deporcuce.

JAbIxaTejibHasi THMHACTUKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilenwy: hopmupoBaHue IXaTEIBLHOTO anmnapara.

NII: cuns Ha Oy, CKPECTHB HOTH (BapUaHTBI: CHJIS HA KOJICHSIX
WJIM Ha MTKax, Horu BMecte). CriuHa npsimast. [lonaumars pyku
BBEPX HaJ TOJIOBOM C BJOXOM M OITyCKaTh BHU3, Ha TOJ MIEPeT
co00¥ C BBIIOXOM, HEMHOTO CTH0AasICh MPX ATOM B TYJIOBHIIIE,
OyITO THETCS JIEPEBO.

I[leﬁTeJ]bHaﬂ I'HIMHaCTHKA «I[IJOBOCCK»
lle./lb.‘ Pa3BUTHUC IINIABHOT'O, JJIMTCIIBHOT'O BbIIOXA.

BceranbTe npssMo, HOrM 4yTh mupe mied. Ha Broxe ciioxure pyku
TOIIOPUKOM U ITOJHUMUTE UX BBEPX. PE3K0, CIIOBHO MO TSKECTHIO
TONOpPA, BBITSIHYTHIE PYKH HA BBIJOXE OIIYCTUTE BHHU3, KOPITYC
HAKJIOHUTE, MO3BOJISAS pyKaM "IpopyOUTh' IPOCTPAHCTBO MEXTY
Horamu. [Ipousnecure "0ax". [loBropuTe ¢ peOEHKOM IIECTh-
BOCEMb pa3s.

I[leﬁTeJIbHaﬂ rmMHaCTHKA ((CeleHTbIﬁ CKUK»
lle./'lb.' Pa3BUTHUC IIJIABHOT'O, AJIMTCIIbHOTO BbIAOXA.

BcranbTe, HOrm Ha mmpuHe ied. [lpencraBbre, Kak €XUK BO
BpeMsl OITACHOCTH CBOpayuBaeTcs B KiIyOok. Hakionurech kak
MO>KHO HUKE, HE OTpbIBas MATKHU OT 110J1a, 00XBATUTE pyKaMu
rpyab, TOJOBY OIyCTUTE, IPOU3HECS Ha BhIoXE "M-(h-¢" - 3BYK,
W3/1aBaeMblii CEpJUTHIM €XKUKOM, 3aTeM "d-p-p" - a 3TO yxKe
JIOBOJIbHBIN eXHK. [loBTOpUTE C peOEHKOM TPU-TISITh Pa3.



JAbixareabHass ruMHacTuka «Hanyi mapux»
Ilens: TpeHUPOBATH CUILY BIOXA U BBIIOXA.

NII: pe6bénok cuaut wim ctouT. «HamyBas mapuk» mmpoko
Pa3BOJIUT PYKH B CTOPOHBI U TITyOOKO BJIBIXAET, 3aT€M MEJIJIEHHO
CBOJUT PYKH, COEAUHSA JTAJOHU NIEPE TPYAbIO U BBITYBAET
BO31yX — . «lapuk J0MHYD» - XJIOMHYTH B JIAJOIIU, «H3
[IapUKa BBIXOJUT BO3YX» - PEOCHOK MPOU3HOCUT: IIIIIIIID,
BBITATHBAs TyObl XOOOTKOM, OITyCKasi pyKH U oce/iasi, Kak IapuK,
13 KOTOPOTO BBITYCTUIIA BO3IyX.

JIbIxaTeabHas ruMmHacTuKa «JIucromam»
Ienw: pa3BUTHE TIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BIOXA U BBIAOXA.

Bripesatsb u3 niBeTHOM Oymaru pa3inyHbie OCEHHUE JIUCThS U
00BACHUTH PEOCHKY, UTO Takoe Jucronai. [IpemmoxuTs peOeHKy
MOAYTh Ha JIUCThS, TaK, YTOOBI OHM mojeTeNu. [IomyTHO MOKHO
pacckasaTh, KaKue JIMCTOYKHU C KaKoro JiepeBa ymalu.

JAbixaresbHasg ruMHacTUKA «I'ycH JieTsaT»
Henw: yxperisaTh GU3NOTOTHICCKOE NBIXAHNE Y JACTCH.

Mennennas xonp0a. Ha BIOX — pyku OJHATE B CTOPOHBI, HA
BBIJIOX - OIyCTUTh BHU3 C IPOU3HECEHUEM JJIMHHOTO 3BYKA «T-Y-

yV-y».
JAbixareabHas rumMHacTuka «llymox»
Iens: popMmupoBaHue AbIXaTEIBHOTO anapara.
[TpuBsoxuTe Ha BEpEBOUKY JIETKOE NEPHIKO. [Ipemnoxure
pe6EnKy nyTh Ha Hero. HeoOxoaumo ciieuTh 3a TeM, 4TOOBI BJIOX

Jienaiics TOJIbKO HOCOM, a BBIJIOX - Yepe3 CII0KEHHBIE TPYOOUKOM
ryOBI.

JbIxaTeJbHAsi THMHACTHKA «ZKyKk»
I]ens: TpeHUpPOBATH CUILY BIOXA U BBIIOXA.
NII: MasbIll CTOUT WK CUAUT, CKPECTUB PYKH HA TPYJIH.
Pa3BoauT pyku B CTOPOHBI, IOJHUMAET FOJIOBY — BJIOX,

CKpEILMBAET PYKH HA TPYIH, OIYCKAET FOJIOBY — BBIIOX: «#C)-)-)
- CKa3aJ KpbUIATBIN KYK, TIOCUKY U TOXKYKKY.



JbixaTesibHasi rEMHAcTUKA «IleTymok» JAbixaTesqpHass rumHacTuka «IlapoBo3ux»

Ienw: ykpennars (pU3NOIOTHUECKOE AbIXaHHUE Y IETEH. Ilenw: popmupoBaHUE IbIXaTEIHHOTO aNapara.

UII: crost mpsiMo, HOTHU BPO3b, PYKHU OIYCTUTh. [IoAHATH pyKu B Xonawba, nenasi mornepeMeHHbIe ABMKEHUS pyKaMH U

CTOpPOHBI (BJI0X), @ 3aTEM XJIOMHYTh UMH 110 OeipaM (BbII0X), MPUTOBAPUBAS: «UyX-UyX-uyx». Uepes onpeneseHHbIe
POU3BHOCUTD «KY-Ka-pe-Ky». MPOMEKYTKU BPEMEHU MOKHO OCTAHABIIUBATHCS U TOBOPUTD «TY-

Tyyy». [IpopomkutensHocTs — 110 30 cexkyH.

I[LIX&TCJILH&H rHMHAaCTHKA «BOpOHa»

JbIxaTeJbHasi TIMHACTHKA «BbIipacTu 0016110
Ilenw: pa3sBUTHE IIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.

I]enw: pa3BUTHE MIABHOTO, JJIMTEIIBHOTO BBIAOXA.
UII: peGEHOK CTOUT TIPSIMO, CIIETKA PACCTaBUB HOTH U OITyCTHB

pyku. BAox - pa3BoauT pyKH IIUPOKO B CTOPOHBI, KAK KPBLIbS, UII: cTost mpsimo, HOrM BMecTe. 1 lonHATE pykn BBEPX, XOPOIIO
MEIJIEHHO OITyCKaeT PyKH U MPOU3HOCUT Ha BBIAOXE: «Kappp», MOTSAHYTHCS, MOJHATHCS Ha HOCKU — BIOX, OITYCTUTh PYKH BHU3,
MAaKCHMAJIBHO pacTAruBas 3BYyK [p]. OIYCTUTBCS HA BCIO CTYITHIO — BbIIOX. Ha BBIIOXE MPOU3HECTH «Yy-

x-x-x»! [ToBTOoputs 4-5 pas.



JIbIxaTeabHass riMHAcTHKA «Hacukm»
Henw: yKperisiTh GU3HOIOTHIECKOE IBIXaHUE Y JETEH.

HII: CTO:A, HOTH CJICTKA paCCTaBUTh, PYKU OITYCTHUTD. PasmaxuBas

NPsIMBIMH PYKaMHU BIEpe]] U Ha3aJl, POU3HOCUTD «THUK-TAK.
[ToBTopuTk 10 10 pas.

JbIxaTeJbHasi rTUMHAacTHKA «Kama kunur»
Ilenv: GopMupoBaHue ABIXaTEIBHOTO arnapara.

NII: cuns, onHa pyka JIEKAT HA )KUBOTE, IpyTas - HA TPYAH.
Brsarusas ;kMBOT U HaOupasi BO3yX B JIETKUE — BIOX, OITyCKas
rpyab (BblAbIXast BO3AYX) U BBIIISTYMBAS KUBOT — BbIIOX. [1pu

BBIZIOXE TPOMKO MIPOU3HOCUTH 3BYK «(-b-h-d». [loBToputs 3-4
pasa.

JAbIxarejibHasA TMMHACTUKA «BO3YIIHBIA IIAPUK»
Ilenw: yxpemnars GU3HOIOTHUECKOE ABIXaHUE Y JIETEH.

UII: Jlexa Ha nomy, peOCHOK KJIaeT PyKH Ha KUBOT. Jlenas
MEJIEHHBIN [TyOOKUH BJIOX, HATyBaeT )KUBOT, OJTHOBPEMEHHO
IPEJICTaBIISIsA, YTO B AKUBOTE HAAYBAETCS BO3AYIIHBIN IIAPUK.
3asepKUBaeT JbIXaHue Ha 5 CeKyHI. JlemaeT MeUIeHHbIN BbIIOX,
KUBOT CIlyBaeTcs. 3aIepKUBACT JbIXaHUE HA 5 CEKYHJI.
Brimonnsiercs S pa3 noaps.

JbixaTenbHass rumaacTuka «Hacoe»
Iens: ykpemisiTh (U3MOJIOTHYECKOE JIbIXaHUE Y JIETEH.
Mauibliil CTaBUT PyKH Ha MOSC, CIErKa MPUCENAET — BAOX,

BBINPSIMIIAETCS — BBIJIOX. [TocTeneHHo nprceaanrs CTAaHOBSTCS
HIKE, BJIOX U BBIOX JAiuTeabHee. [ToBroputs 3 — 4 pasa.



JbIxaTeibHasi TIMHACTHKA «PeryjmpoBimK»
Ilenw: popmupoBaHue NbIXaTEIBHOTO anapara.

Bcerate npsiMo, HOTM Ha HIMPUHE TUIEY, OJIHA pyKa IOJHSTA BBEPX,
Apyras OTBE/I€HA B CTOPOHY. B1ox HOCOM, 3aTéM IOMEHATH
II0JIO’KEHUE PYK U BO BpeMsl yIJIMHEHHOT'O BbIJ10Xa IPOU3HOCUTD
«p-p-p-p-p»- lloBTOpPUTH 5—6 pas.

JAbixaTeabHas ruMmHacTUKA «HoKHUIBDY
Ienv: GopMupoBaHue AbIXaTEIBHOTO anapara.

N.n. - To xe. [IpsiMble pyKH BBITSAHYTHI BIIEPE WA B CTOPOHBI HA
YPOBHE ILJI€Y, JIAIOHU CMOTPSAT BHU3. C BJOXOM JieBasi pyka
MMOJHUMAETCS BBEPX, ITpaBas oryckaeTcs BHU3. C BBIAOXOM —
JieBas pyka BHU3, paBas BBepX. [locie ocBoeHus peOEHKOM 3TOTO
YIPAXKHEHUS MOKHO €0 U3MEHUTB: JBUTAIOTCS HE PYKH OT IJIeYa,
a TOJILKO KHUCTH PYK.

JbIxaTeqibHasi ruMHacTHKa «CHeronam
Ilenw: pazBuTHE MIABHOTO, JUIMTEIBLHOIO BAOXA U BBIIOXA.
CrnenaTh CHeXKMHKHU U3 OyMaru Wi BaThl (PHIXJIble KOMOYKH).

OOBsICHUTH peOCHKY, UTO TAKOE CHETOIIa]l U MPEIOKUTh peOCHKY
CIyBaTh "'CHEKUHKH" C JIAJIOHM.

JbixaTeqbHasi rTAMHACTHKA « Tpydau»
Ilenw: pa3BuTHE IIABHOTO, JJINTEIBHOTO BBIAOXA.
NII: cuas, KUCTH PyK CKAThbl B TPYOOUKY, MOJTHITHI BBEPX.

MenneHHbIN BBIJIOX ¢ TPOMKHUM MPOM3HECEHUEM 3BYKa «1I-(h-d-h-
¢». IloBTOpUTH 10 5 pas.



JbixaTeabHasi ruMHacTuka «l[loeqnHox»
Ienw: ykpennars (pU3NOIOTHUECKOE AbIXaHHUE Y IETEH.

N3 xycouka BaThl cKaTaTh mapuk - "Ms4a". BopoTa - 2 kyOuka.
Pebenok ayer Ha "Ms4", bITasich "3a0UTh TON" - BaTa JOJKHA
OKa3aThbCsl MEXy KyonkamMmu. HeMHOro noymnpaxHsBIIMCh, MOKHO
MIPOBOAUTE COCTSI3aHUS C OJHUM BaTHBIM IIAPUKOM IO TIPUHITUITY
urpsl B GyT0OO0I.

JAbixaTesbHast ruMHacTUKA «IIpy:KuHKa»
Ilenw: hopmupoBaHMe IXaTEIBLHOTO anmnapara.
NII: nexa Ha civHE; HOTH IIPSMBIE, PYKHU BJIOJIb TYJIOBUIIIA.

[ToaHATH HOTH M COTHYTH MX B KOJICHSX, PUKATh K TPYIU
(Be110X). BepuyThest B UIT (Bmox). [ToBTOpuTh 6-8 pas.

JbixaTeqibHasi ruMHACTHKA «KTO qajibiie 3aroHUT mapuK»
Ilenw: pazBuTHE MJIABHOTO, JJIMTEIBLHOTO BBIIOXA.
CsibTe ¢ MaJBIIIOM 32 CTOJI, TIOJIOKUTE Mepes] co00i J1Ba BATHBIX
mapuka (pa3HolBETHbIE HECTIOKHO HATH B CyllepMapKeTax, a

Oelble cienaTh caMuUM U3 BaThl). JlyiTe Ha MIapUKH, KAK MOKHO
CWJIbHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJA.

JAbixaresbHas rumHacTuka «Iloayi Ha ogyBaHYHK))
Ilenw: TpeHUPOBATH CHITY BAOXA U BBIOXA.
NII: manbiin cTOuT Wiu cuauT. JlemaeT rimyOoKuit BIIOX HOCOM,

3aTeM JIJTMHHBIA BBIJIOX Yepe3 POT, KaK OyATO XOUYET CAYTh C
OJlyBaHYHKA ITyX.



I[LIX&TCJILH&H rHMHaCTHKA «BeTpﬂHaﬂ MeEJIbHUIA»
lle./'lb.' Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, AJIMTCIIBHOTO BbIAOXA.

PeGenox AYCT Ha JOIIaCTHU UTI'PYIIKHU-BCPTYIIKHU WJIIN MCJIBHHUIBI U3
IICCOYHOI'0 Ha60pa.

I[blxaTeJIbHaﬂ ruMmHacTuka «bereMmoTuk»
HeJlb.‘ TPCHUPOBATHh CHUJIY BAOXa U BbIAOXA.

NII: nexxa niu cuns. PeOeHok kitaier J1aaoHs Ha 00J1acTh
nuadparMel U TIIyOOKO OBIIINAT. BIOX 1 BBIAOX POU3BOIATCS
gyepe3 HOC

VYpakHEHHE MOYKET BBITIOJTHATHCS B TIOJIOKCHUH CHJIS U
COTIPOBOXKJIAThCS PUGMOBKOM:

Cenu beceMomuKu, NOMpPO2aiu HUSOMUKU.

To scusomux nooHumaemcs (BIoX),

To srcusomux onyckaemcst (BbLIOX).

JAbixaTenbHasi ruMHacTuka «Kypoukay
Ilenw: pazBuTHE MIABHOTO, JJIMTEIBHOIO BAOXA.

UII: peGEHOK CTOUT MPSAMO, CTIETKa PACCTaBUB HOTH, PYKHU
OIyIIEHbI, Pa3BOAUT PYKH IIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbS —
BJI0X; Ha BBIJJOXE HAKJIOHSETCS, OIIyCTUB I'OJIOBY U CBOOOJIHO
CBECHUB PYKHU, IPOU3ZHOCHUT: «TaX-TaX-Tax», OJHOBPEMEHHO
HOXJIONBIBas ce0s O KOJICHSIM.

JbixaTeabHasi rumHacTuka «[lapsamue 0a004Kkn»
Ienw: pa3BUTHE TIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.

BripeszaTs n3 Oymaru 6a004ex v MoABECUTh UX HA HUTKAX.
[Ipennoxuth peOCHKY MOAYyTh Ha 0a00UKY Tak, YTOOBI OHA
nosieTena (Mpu 3TOM CIEAUTh, YTOOBI peOCHOK caemal
JUTUTEIBHBIN TTaBHBIN BBIJOX).



JIpIXaTeJibHAsi THMHACTHKA KAHCT»
Ienw: pa3BUTHE TIIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.

Crost mpsiMO, pa3BeIUTE PYKU B CTOPOHBI, & OJIHY HOTY, COTHYB B
KOJICHE, BBIHECUTE BIiepel. 3apuKCUpyHTe MOI0KEHUE Ha
HECKOJIbKO cekyH/. [lepxkute paBHOBecue. Ha BbIioxe onmycTuTe
HOTY W pyKH, TUXO IpousHocs "m-m-m-m". [ToBropute ¢
PEOEHKOM IIECTh-CEMb Pas3.

JAbIxareabHas ruMHacTUKA «B gecy»
Ienv: GopMupoBaTh MPaBUILHOE PEYEBOE AbIXaHUE.

[IpeacraBwTe, 4TO BBI 3a0JIyAMIIUCH B TycTOM Jiecy. CrenaB BIOX,

Ha BbIJIOXE NpousHecute "ay". MeHsliTe UHTOHALNIO U TPOMKOCTh
¥ TIOBOpAYMBalTECh TO BJIEBO, TO BIpaBo. [loBTopute ¢ pebeHKoM
MATh-IIECTh Pas.

JIpIxaTeqabHasi rHMHAcTHKA «Boana»
Ilens: TpeHNPOBATH CHITY BAOXA U BBIOXA.

UII: nexa Ha Moy, HOTU BMecTe, pyku 1o mBaM. Ha Bioxe pyku
MOJHUMAIOTCS HaJ| TOJIOBOM, KacasiCh 1M0J1a, Ha BhIJIOXE MEJIJIEHHO
BO3BPAAIOTCS B UCXOJHOE MOJ0KeHUE. OJHOBPEMEHHO C
BBIJIOXOM peOeHOK roBopuT "Buu-u-u-3". [lociae ocBoeHus
peOEHKOM 3TOr0 YINPa)KHEHUS TPOTOBAPUBAHUE OTMEHSETCS.

JIpIXaTeJbHAsi THMHACTHKA «XOMSAY0K)
Ienw: pa3BUTHE TIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.

[MpemnoxnuTte peOeHKY MPOUTH HECKOIBKO 1maros (1o 10-15),
HAJyB MIEKH, KAaK XOMSYOK, 3aTeM JIETKO XJIOMHYTh ce0s IO IeKam

— BBIIIYCTUTH BO3JIyX U30 PTA U IPOUTH €€ HEMHOTO, JIbIIIA
HOCOM.



JbIXaTeibHAsi THMHACTHKA «JIATYIIOHOK»
I{enw: popmMupoBaTH NPABUIHLHOE PEUEBOE JIbIXaHUE.

Pacnonoxute Horu BMecre. [IpencraBpre, KaK JSTYIIOHOK
OBICTPO U PE3KO MPBITAET, U TOBTOPUTE €0 MPBIKKU: CIIErKa
npucenas, BIOXHYB, OIpbIrHUTE Bepea. [[pu3eMnmBIINCS,
"kBakHute". [loBTOpHTE TpHU-UETHIPE pasza.

JlpIxaTejbHasi THMHACTHKA «boeBOM KN4 MHAEHLIEB)
Ilenv: GopMupoBaTh MPaBUIILHOE PEUCBOE AbIXaHUE.

[Ipensioxure pedbEHKY UMUTUPOBATh OOEBOM KN4 MHJICHLIEB:
HETPOMKO KpUUaTh, OBICTPO MPUKPHIBASI U OTKPHIBASI POT
JIAJIOMIKOM. DTO 3aHATHBIN ISl IETEH 2JIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO
MMOBTOPHUTH. B3pOCIBIN MOXKET «PYKOBOJAUTH TPOMKOCTBIO,
[IOKa3bIBasl ONEPEMEHHO PYKOM «TULIE-TPOMYE.

JbixaTeibHasi TIMHACTUKA « HbIPSUIBIIUKH 32 JKeM1yTroM»
Ienw: yxpemnats GU3HOIOTHUECKOE ABIXAaHUE Y JIETEH.

O6T)HBJ'ISICTCSI, 49TO HAa MOPCKOM JHC JICKUT KpaCHBeﬁHIaH
KCMUYKHHA. I[OCTaTB €C CMOZKCT TOT, KTO YMCCT 3aACPKNBATDH
JABIXaHHC. PeOGeHOK B ITOJIOKEHUH CTOS ACJIacCT IBa CIIOKOMHBIX
BJOXa U IBa CIIOKOMHBIX BbI1OXAa YCPEC3 HOC, a C TPCTbUM
FJ'IY6OKI/IM BAOXOM 3aKpPbIBACT POT, 3AJKUMACT IaJIbIlaMU HOC 1
npuceaacT a0 KEJIaHus CACIaTb BbII0X.



