I[I)IX&TCJII)HZIH I'MMHACTHRKA

CTAPLIAA I'PYIIIIA



JbixareabHas ruMHacTuka « Kaveamw»

Lenv: ykpemisaTh GU3N0IOTUUECKOE IbIXaHue Y JIeTEH.
Pebenky, Haxos1IeMyCsl B TIOJIOXKEHUH JIeXkKa, KIIaTyT
Ha YKUBOT B 001aCTH AuadparMbl JICTKYIO UTPYIIKY.
Bnox u BbLAOX — 4epe3 HOC. B3pocibiil NpOU3HOCUT
PUPMOBKY:

Kauenu ssepx (800x),

Kauenu enus (86100x),

Kpenue mui, opyoicok, depaicuce.

JbIxaTejibHAsi THMHACTUHKA «/lepeBo Ha BeTpy»

Lenv: popMupoBaHUE ABIXATENBHOIO alllapaTa.

WNII: cuas Ha oIy, CKPECTHB HOTH (BapHaHTBI: CHUJS Ha
KOJICHSIX WJIM Ha NATKax, Horu BMecte). CrinHa npsimasi.
[TomHMMaTh pyKu BBEpPX HAJ FOJIOBOM C BIOXOM U

OIlyCKaTh BHU3, Ha MOJ] Nepes cO00H C BBIIOXOM,

HEMHOTO Cru0asch MU 3TOM B TYJIOBUIIE, OYTO THETCS JEPEBO.

I[LIXﬂTeJILHaﬂ Ir'HIMHaCTHKA «ﬂpOBOCGK»

Llenv: pa3BUTHE TUIABHOTO, IIUTEIBHOTO BBIIOXA.

BcranbTe npsiMo, Horu 4yTh mupe mied. Ha Bgoxe

CJIOKUTE PYKH TOOPUKOM U IMOJHUMUTE UX BBEPX.

Pe3ko, CIIOBHO MOJ TSKECTBIO TONOPA, BBITSHYTHIE PYKH

Ha BBIJIOXE OITYCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIOHUTE,

MO3BOJISISL pyKaM "MPopyOuTh" MPOCTPAHCTBO MEXKAY HOTAMH.
[Tpousnecute "6ax". [ToBTopure ¢ pebenkom 6-8 pas.

JIbIxaTesibHAsi THMHACTHKA «CepAUuThIN eKUK»

Llens: pa3BUTHE MJIABHOTO, JJIMTEIBLHOTO BbII0OXA.

BcranbTe, HOrm Ha mmpuHe mwied. [IpencraBpre, KaK €xXKUK
BO BpeMs OMAaCHOCTH CBOPAUMBAETCS B KITyOOK.
HaknoHuTech Kak MOYXHO HUXE, HE OTPbIBAs MATKHU OT MOJIa,
00XBaTUTE PyKamu Ipy/ib, TOJOBY OIyCTUTE, IPOU3HECS

Ha BbI1oxe "m-(-" - 3ByK, U3/1aBaeMblil CEPAUTHIM €XKUKOM,
3areM "(-p-p" - a 3TO yKe TOBOJIbHBIN EXKUK.

[ToBTOpUTE € pebenkom 3-5 pas.



JAbIxareabHass ruMHacTuKa «Hanyi mapuk»

Llenv: TpEHUPOBATH CUITYy BJOXA U BBLIOXA.

NII: pebénok cuauT wiam ctouT. «HamyBas mapuky»

IIMPOKO Pa3BOAUT PYKH B CTOPOHBI U TTIyOOKO BJIbIXAET,
3aT€M MEJJIEHHO CBOAUT PYKH, COCIMHAA JaJOHU IIEPEN
TpyAbIO 1 BbIAYBaeT BO3ayX — hdd. «Ilapuk monuym» -
XJIOTIHYTH B JIAJIOIIN, «U3 IIAPUKa BBIXOIUT BO3AYX» -
peOEHOK MPOU3HOCHT: «IIIIIIID, BRITATUBAS TYOBI XOOOTKOM,
OITyCKasi pyKH U OCenasi, Kak IapuK, U3 KOTOPOTO
BBIIIYCTHJIN BO3IyX.

JbIXaTeJibHASI THMHACTUKA «JIucTOmam»

Llens: pa3zBuTHE TJIABHOTO, ITTUTEILHOIO BAOXA U BBIJOXA.
BripesaTs u3 11BeTHOM OymMaru pa3jinyHble OCEHHUE JIMCThS
1 00BSICHUTH peOEHKY, 4TO Takoe auctonai. [Ipennoxuts
peOeHKy MOIyTh Ha JIUCThA, TaK, YTOObI OHU TOJIETEIH.
[TormyTHO MOHO paccKa3aTh, KAKUE JTUCTOYKHU C KAKOTO
JIepeBa ynaiu.

JpixaTeabHast riMHacTUKa «['ycu Jiersm»

Llens: ykpemasiTh PU3NOIOTUUECKOE AbIXaHUE Y JCTEH.
Mennennas xoap0a. Ha BIoX — pyku MOgHATh B CTOPOHBI,
Ha BBLIOX - OIIyCTUTh BHU3 C IIPOU3HECEHUEM JUIMHHOIO
3BYKa «T-y-y-y».

JAbixaTejbHast rUMHAcTUKA «IIymox»

[lenv. popMUpOBaHUE ABIXATEIBHOIO aIllapaTa.
[IpuBskuTE HA BEPEBOUKY JIEFKOE MEPBIIIKO.
[Ipennoxute pe6EHKY AyTh Ha Hero. Heobxoaumo
CJIETUTH 3@ TEM, YTOOBI BIOX JI€JaJICS TOJBKO HOCOM,
a BBIJIOX - Yepe3 CIIOKEHHBIC TPYOOUKOM ryOHbI.

JIbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «KyK»

Lleny: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BBIJOXA.

NII: Masblll CTOUT WIK CUIANT, CKPECTUB PYKHU

Ha rpyau. Pa3BouT pyku B CTOPOHBI, TOJJHUMAET
rOJIOBY — BJOX, CKPELIUBAET PYKHU Ha IPYyIH,
OIIYCKAaET T'OJIOBY — BBIJIOX: «JICY-Y-Y - CKA3AL
KPbLIAMBIU HCYK, NOCUNHCY U NOHCYHCIHCYY.



JbixareabHas rumMmHacTuka «llerymox»

Llenw: yKpemasaTh PU3HOIOTHUECKOE AbIXaHUE Y JCTEH.
UII: ctos npsiMo, HOTW BPO3b, PYKH OIYCTUT.

[TogHATHh pyKH B CTOPOHBI (BI0X), @ 3aT€M XJIOTHYTh UMHU
1o 6enpam (BbIJI0X), MPOUZHOCHUTH «KYy-Ka-pe-Ky».

JIbIxaTesibHasi rTHMHAacTUKA «BopoHay

Llens: pa3BUTHE TIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
NII: peOGEHOK CTOUT MPsIMO, CJIETKAa pacCTaBUB HOTH
Y OIIyCTUB PYKU. BIOX - pa3BOaUT pyKH HIMPOKO B
CTOPOHBI, KaK KPbUIbs, MEJJIEHHO OITYCKAaeT PYKHU U
IIPOM3HOCHT HA BBIJIOXE: «KapPp», MAKCUMAIIBHO
pacTtaruBas 3ByK [p].

JAbixarenbHas rumHacTuka «llapoBo3ux»

Llenv: hopMupoOBaHKE IBIXATEIBLHOTO allllapara.
Xonap0a, aenas monepeMeHHbIC IBIKCHUS PyKaMHU

Y MIPUTOBAPUBAS: «UyX-uyX-uyX». Uepes ornpeieIecHHbIE
MMPOMEKYTKH BPEMEHHU MOXKHO OCTAHABIIMBATHCS

U TOBOPUTH «TY-TYYY».

[TponomxkuTenbHOCTh — A0 30 CEeKyHI.

JIbIxaTeJibHAsi THMHACTHKA «BbIpacTu 00161101
Llenv: pazBUTHE IUIABHOIO, JNIUTEIBHOTO BBIAOXA.

UII: cros npsimo, Horu BMecTe. [IonHATh pykH BBEPX,
XOPOLIO MOTSHYTHCS, MOAHATHCS HA HOCKH — BJIOX,
OMYCTUTh PYKH BHH3, OITYCTUTBCS HA BCIO CTYIIHIO — BBIJIOX.
Ha BeItOX€E mpownsHecTn «y-x-x-x»! [loBroputs 4-5 pas.

JIbIxaresbHass ruMHAcTUKA «Hacuku»

Lens. yxkpennsaTh (GU3NOIOTUUECKOE JbIXaHNE Y JIETEH.
UII: cros, HOTH ClIeTKa PaCCTaBUTh, PYKU OITYCTHUTb.
Pa3zmaxuBas nmpsiMbIMU pPyKamu BOEPE U Ha3a]l,
MPOM3BHOCUTH «TUK-TaK». [ToBTOpHTH 10 10 pas.



JbIxaTeabHas ruMmHacTuka «Kama kunum»

Llenv: hbopMupoBaHUe IbIXaTEIBHOTO amapara.

NII: cuns, oiHa pyKa JIE€XKUT Ha )KUBOTE,

npyras - Ha rpyau. BTsarusas ;kuBOT 1 HaOupast

BO3/IYX B JIETKUE — BJIOX, OIyCKasi Tpy/b (BbIIbIXAsI BO3YX)
Y BBINISTYNUBAs )KUBOT — BbIJIOX. [IpH BBITOXE TPOMKO
IPOU3HOCHUTH 3BYK «(-]--d». [ToBTOpuTs 3-4 paza

JAbIxarejsbHass TMMHACTUKA «BO3yIIHBIM IIAPUK»
Llenw: yKpemasaTh PU3HOIOTHUECKOE AbIXaHUE Y JCTEH.
UII: Jlexxa Ha oy, peOEHOK KJIaJeT PYKH Ha KHUBOT.
Jenast MeiJIeHHbBIN TTyOOKUM BAOX, HAyBA€T *KHUBOT,
OJIHOBPEMEHHO IPEJICTABIISAS, UTO B )KUBOTE HAyBACTCS
BO3YIIHBIN MAPUK. 3aCPKUBACT AbIXAHUE HA 5 CEKYH/I.
JlemaeT MEIJIEHHBIN BBIIOX, )KMBOT CyBACTCA. 3
aJICP’KUBAET JIIXaHUE HA S5 CEKYH]I.

Breimonusiercs S pas noapsn

JIbixaTeabHasa rumHacTuka «Hacoc»

Lens: ykpemasaTh PU3MOIOTHUECKOE AbIXaHUE Y JETEH.
MarnsbIi cTaBUT PyKH Ha MOSC, CIIETKa MPUCEAAET — BIOX,
BBITIPSAMIISIETCS] — BBIIOX. [locTeneHHo nmpuceaanms
CTAHOBSATCS HIKE, BJIOX M BBIJOX JJIUTCIbHEE.
[ToBTOpPUTH 3 — 4 paza.

JpIxaTeibHasi THMHACTUKA «PeryiupoBuuKy»

Lenv.: popMupoBaHUE ABIXATEIBHOTO aIllIapaTa.

Bcrath npsiMo, HOTH Ha MIMPUHE TIJIeY, OJHA PyKa
MIO/THSITA BBEPX, ApyTas OTBEICHA B CTOPOHY.

Brox HOoCcOM, 3aTeM TOMEHSTh TIOJIOKEHUE PYK U BO
BpeMs YNIMHEHHOTO BBIZI0XA IPOU3HOCUTD «P-P-P-P-P».
[ToBTOpPUTH 5—6 pas.

JAbixaTeabHas ruMHACTUKA «HOKHUIBDY

[lenv: hopMUpOBaHUE IBIXATEILHOTO alllapara.

N.1. - To xke. [IpsiMble pyKH BBITSAHYTHI BIIEpET

WJIA B CTOPOHBI HA YPOBHE IUIEY, JIAAOHU CMOTPST BHU3.
C B1OXOM Ji€Bas pyka MOJIHUMAETCS BBEPX, MpaBast
omyckaercst BHU3. C BBIJJOXOM — JIEBasi pyKa BHU3,



npasas BBepx. [lociae ocBoeHHsI peOEHKOM 3TOTrO
YIPaXXHEHUS] MOXKHO €r0 U3MEHUTh: IBUTAIOTCS HE
PYKH OT IUI€Ya, a TOJIBKO KUCTHU PYK.

I[LIX&TCJILH&H r'HMHaCTHKA «CHeronan»

Qeﬂb.' Pa3BUTHUC IIJIABHOTO, JJIMTCIIBHOTO BAOXAd U BbIA0XA.

CrenaTh CHEXXMHKHM U3 OyMaru Wiy BaThl (PhIXJIble KOMOYKH).

OOBsICHUTH peOCHKY, UTO TAKOE CHETOIA]l U MPEJIOKUTD
pebeHKy cyBaTh "CHEXXKUMHKH" ¢ JIAJIOHU.

JbixaTesqbHasi riMHAacTUKA « Tpyoaw»

L{env: pa3zBUTHE NIIIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BBIIOXA.

WUII: cuas, KUCTU PYK CKATbl B TPYOOUKY, TOJAHSTHI
BBEPX. MeIIEHHBIN BBIIOX C TPOMKHAM IPOU3HECEHUEM
3ByKa «I1-(-p-d-d». [ToBTOpUTh 10 5 pas.

JlpIxaTeibHAsi THMHACTUKA «BeTpsiHas MeJabHUIA)
Llens: pa3BUTHE TIABHOTO, JUTUTEIILHOTO BHIJOXA.
PeGeHox ayeT Ha JI0MacTH UTPYIITKA-BEPTYIIIKU

WJIU MEJIbHUIIBI U3 TIECOYHOTO Habopa.

JAbixareabHasi ruMHacTUKA «IIpyxunka»

[lenv: hbopMUpOBaHME JBIXATENIBHOTO arnmapara.
UII: nexa Ha ciMHE; HOTU NIPSIMBIE, PYKU BIIOJIb
TyJIOBUIIA. [IOHATE HOTM U COTHYTh UX B KOJICHSIX,
npwkarth K Tpyau (Boiox). Bepaytoees B UIT (B1ox).
[ToBTOPUTH 6-8 pas.

I[])IX&TGJII)Haﬂ rumHacTuka «Kto AAJbIIE 3AaTOHUT HIAPUK»

[[ens: pa3BUTHE IJIABHOTO, IJIUTEIBLHOTO BBIIOXA.
CsiabTe ¢ MaJBIIIOM 3a CTOJI, ITOJIOKUTE MEPe]T
co0o0i1 IBa BaTHBIX IIapuKa (Pa3HOIBETHBIC HECIOKHO

HaWTH B CymepMapKeTax, a Oelible ceaTh CaMUM U3 BaThl).

Jlyiite Ha mapuKu, Kak MOYKHO CUJIbHEE, CTapasich
CAYTh UX CO CTOJIA.



JIbixaTesibHasi ruMHacTUKA «[loayil Ha oQyBaHYMK»
Lleny: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BbIJOXA.

NII: mansin cTOUT Wiu cuauT. JlenaeT riyOooKkuid

BJIOX HOCOM, 3aT€M JJIMHHBIN BBIIOX Y€pe3 poT,

Kak OyJTO XO4YeT CAYTh C OAyBaHUMKA TyX.

JpixaTeabHasi ruMHacTuka «I[loeqnHok»

Lens. ykpemasaTh GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE y JETEH.
N3 xycouka BaThl cKaTaTh Mmapuk - "Ms4". Bopora -

2 xyouka. PebeHok ayer Ha "Ms4", mibITasch "3a6uth roa'
- BaTa JI0JDKHA OKa3aThCsl Mex a1y Kyoukamu. HemHoro
MOYNPAKHIBIINCH, MOKHO ITPOBOJIUTH COCTSI3AHUS C
OJTHAM BAaTHBIM IIAPUKOM TI0 TIPUHITUITY UTPHI B PyTOOII.

JlpIxaTeibHasi THMHACTUKA «bereMoTur
Llens.: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BBIIOXA.

UII: nexxa v cuas. PeOeHoK KIaaeT JajJoHb

Ha 00JacTh AuadparMel ¥ riayO0Ko AbIIUT. Baox
Y BBIJIOX TIPOU3BOIUTCS Yepe3 HOC

YrpakHEHHE MOYKET BBITIOTHATHCS B TIOJI0KCHUH
CHISI I COITPOBOXKIATHCS PUPMOBKOU

Cenu becemMomukuy, NOMpPO2aiu HCUBOMUKU.

To srcusomux noOHUMaemcs (800x),

To srcusomux onyckaemcs (86100Xx).

JAbixaTesbHasi ruMHacTUKA «Kypoukay»

Llenv: pazBUTHE IUIABHOTO, JNIUTEIBHOTO BOXA.

UII: peOGEHOK CTOUT MPSIMO, CJIETKAa pacCTaBUB HOTH,
PYKH ONYIIEHBI, Pa3BOJAUT PYKHU IIUPOKO B CTOPOHHI,
KaK KpbUIbs — BJIOX; HA BbIJJOXE HAKJIOHSIETCS, OITyCTUB
TOJIOBY U CBOOOJIHO CBECUB PYKHU, TPOU3HOCHT:
«Tax-Tax-Tax», OJTHOBPEMEHHO TOXJIOMbIBas ce0s 10
KOJICHSIM.



JbixareabHasi ruMHacTuka «Ilapsamme 6a60uxkn»
Llenv: pa3BUTHE MJIABHOTO, JUTUTEIHHOTO BBIIOXA.
BripesaTs n3 Oymaru 6a00o4ex U moJABECUTh UX Ha
HUTKaX. [IpennoxuTs peOeHKyY MoayTh Ha 0a00UKY TakK,
4yTOOBI OHA TToJIeTeNa (TIPU STOM CIICIUTh, YTOOBI
peOEHOK cliena JJIUTENbHbIN MJIABHBIA BBIIOX).

JIpIxaTeJbHasi THMHACTHKA «AHCT»

Llenv. pa3BUTHE IUIABHOTO, NIUTEIBHOTO BBIAOXA.

Crtos psiMO, pa3BeIUTE PYKH B CTOPOHBI, a OJIHY

HOT'Y, COTHYB B KOJICHE, BBIHECUTE BIlepe/l. 3aUKCUPYUTE
MOJIOKEHHUE HA HECKOJIBKO CEKYHJ. Jlep:kuTe paBHOBECHE.
Ha Bb10X€ OMyCcTUTE HOTY M PYKH, TUXO IMPOU3HOC
"m-m-m-m". TloBTopuTe ¢ peGeHKOM HIECTh-CEMb Pas3.

JbIxaTesibHasi rHMHAacTUKA «B aecy»

[lenv: hopMUpOBaTh MPaBUIIBHOE PEUEBOE JbIXaHUE.
[TpencraBbTe, 4TO BB 320JIyAUITUCH B TYCTOM JIECY.
CrenaB BIOX, Ha BBIIOXE Npou3HecuTe "ay". MeHsiTe
WHTOHAILIMIO ¥ TPOMKOCTB ¥ ITOBOPAYMBANUTECH TO BIIEBO,
TO Bipaso. [IoBTopuTe ¢ peOCHKOM MATh-IIECTh pa3

JIpIxaTeabHas ruMmHacTUKa «BosHay

Llenv: TpeHUpPOBATH CUITY BJIOXA U BBIJIOXA.

UII: nexa Ha NoJLy, HOTM BMECTE, PYKH 10 IIBAM.

Ha Boxe pyku nogHUMarOTCs HaJ TOJIOBOM, KacasiCh 110Ja,
Ha BBIJIOXE MEJIEHHO BO3BPAIIIAIOTCS B UCXOJIHOE
nosioxkenre. OTHOBPEMEHHO C BBIJIOXOM PEOEHOK

roBopuT "Buu-u-u-3". Ilocie ocBoenus: peOeHKOM

ATOr0 YIPAKHEHUS POTOBAPUBAHUE OTMEHSIETCS

JIpIXaTeJbHAs THMHACTHKA «XOMSIY0K»

Llenv. pazBUTHE IUIABHOTO, JIUTEIHHOTO BBIAOXA.
[Ipennoxure peOGeHKY MPONUTH HECKOJIBKO I1aroB
(mo 10-15), HanyB mIEKH, KAK XOMSUYOK, 3aTEM JIETKO
XJIOMHYTH c€0sI IO 1IeKaM — BBIITYCTUTh BO3AYX U30
pTa U MPOUTH €l HEMHOT0, JIbIIlIa HOCOM.



JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «JIATYHIOHOK»

Llenv: hbopMupoBaTh NMPAaBUILHOE PEUEBOE JbIXaHUE.
Pacnionoxxute Horu Bmecte. [IpeacraBpre, Kak JISTYIIOHOK
OBICTPO M PE3KO MPHITACT, ¥ IOBTOPUTE €T0 IPHDKKHU:

CJIeTKa Mpuceas, BIOXHYB, IPBITHUTE BIOEPE.
[IpuzemnuBiIKCh, "kBakHUTE". [loBTOpUTE TpHU-UETHIpE pasa.

JIpIxaTeabHas rUMHAcCTUKA «boeBoM KJIM4 MHAel1IEB)
[lenv: hopMUpOBaTh NMPaBUIIBHOE PEUEBOE JbIXaHUE.
[Tpennoxute pedbeHKY UMUTUPOBATh OOEBOM KUY
WH/IEWULIEB: HETPOMKO KpHUaTh, OBICTPO MPUKPHIBAS U
OTKpPBIBas POT JIAJTOIIKOM. DTO 3aHATHBIN JUIsl IETEN
AIIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO ITOBTOPUTH. B3pocCibIii MOKET
«PYKOBOJIUTh TPOMKOCTBIO», IIOKA3bIBas ITOIIEPEMEHHO
PYKOHM «THLIE-TPOMYE

JAbIxarejJbHass THMHACTUKA «HBIPAJBIIMKH 32 KeMIYTOM»
Llenv: yKpemasaTh PU3NO0JIOTUYECKOE JbIXaHUE Y IETEH.
OOBsIBISIETCS, YTO HA MOPCKOM JTHE JIEKUT KpacuBeuIast
KeMuyXuHa. JlocTaTh €€ CMOXKET TOT, KTO YMEET
3aJIepKUBATh JbIXxaHue. PEOEHOK B MOJIO)KEHUH CTOS

JeJIaeT ABa CIIOKOWHEBIX BIIOXA M JIBA CIIOKOMHBIX BBIIOXA
Yyepes3 HOC, a C TPEThUM IITyOOKHM BJIOXOM 3aKpbIBACT

POT, 3aKMMAET NAJIbLAMU HOC U IIPUCEIAET 10

JKEJIaHUs CHIEeNIaTh BBIIOX.



