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JbIxaTeqabHas rTuMHacTuka «Kauean»
Ienw: yKpemiaTh PU3NOIOTHICCKOE TBIXaHHUE Y JICTCH.
PeGenky, HaxoasIeMycsl B TIOJIOKEHUH JIeXka, KIaayT Ha )KUBOT B 00J1aCTH
nuadparmbl JETKYI0 UTPYIIKY. Bmox u BEIIOX — yepe3 Hoc. B3pocibiii mpou3HOCUT
pubMOBKY:
Kauenu ssepx (Bnox),
Kauenu e6nuz (Bb110X),
Kpenue mui, opyoicok, deparcuce.

JAbIxaTesbHasi rTHMHACTUHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilenw: bopmupoBaHuE ABIXATEIBHOIO alllapara.
UII: cupas Ha Oy, CKPECTUB HOTH (BapHaHTHI: CUS HA KOJICHSX WJIU Ha TMATKAX,
Horu BMecte). CnimHa nipsimast. [logHuMaTh pyky BBEpX HaJl TOJIOBOM € BIOXOM U
OMYyCKaTh BHU3, Ha MOJ Tiepe] OO0 ¢ BBIJOXOM, HEMHOT'O CTHOAasICh TIPU 3TOM B
TyJIOBUIIE, OyATO THETCS IEPEBO.

JbIxaTenbHasi THMHACTHKA «/[poBocex»
Iens: pa3BuTHE MJIABHOTO, JUIUTEILHOTO BHIIOXA.
BceranpTe npsiMo, HOTH 4yTh mupe 1ied. Ha B1oxe ciiokuTe pyku TOHOPUKOM U
NOJHUMUTE UX BBEPX. PE3KO0, CIIOBHO MO/ TSHKECTHIO TOIIOPA, BBITSHYTHIE PYKH Ha
BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPIYC HAKIIOHUTE, TTO3BOJISIS pyKaM "popyOuTs"”
IPOCTpaHCTBO Mex 1y Horamu. [Ipousnecute "0ax". [loBTopute ¢ pebeHKOM
[IECTh-BOCEMb pa3.

JIpIxaTeqbHast THMHACTUKA «CepauThId esKNK»
I]enw: pa3BuTHE TUIABHOTO, IJTUTEIHHOTO BBIIOXA.
Bcranbre, Horu Ha mupuse mwied. [IpeactaBbre, Kak €XXHK BO BPEMs OTIACHOCTH
CBOpaunBaeTcs B KIIyOOK. HakmoHUTECh KaK MOYKHO HIKE, HE OTPBIBAs MATKH OT
noJia, 00XBaTUTE PyKaMu TPy.ib, TOJIOBY OIYCTUTE, MPOU3HECs Ha Bbioxe "m-(-¢"
- 3BYK, U3/]JaBa€MbIil CEPIUTHIM €XKHKOM, 3aTeM "(P-p-p" - a 3TO y’Ke JOBOJIBHBIN
exuk. [loBTopuTe ¢ peGEeHKOM TPHU-TISIThH pas.

JbixaTesbHast ruMHacTUKA «Hanyil mapux»
Iens: TpEeHUPOBATH CUIIY BIOXA U BBIAOXA.
UIT: pe6€rOoK cunut i cTout. «HamyBas mapuk» MUpPOKO pa3BOIUT PYKH B
CTOPOHBI U TJIyOOKO BIBIXA€T, 3aTEM MEIJICHHO CBOJUT PYKHU, COSAUHSS JIaJIOHU
nepes rpyAbio U BilyBaeT Bo3ayX — @ d. «llapuk nonHym» - XJI0MHYTH B
TAJIOIIH, «U3 IIAPUKA BBIXOJUT BO3AYX» - p€OCHOK MPOU3HOCUT: «IIIIIIIID,
BBITSATUBAs TYObl XOOOTKOM, OIyCKasi pyKH U OceJiasl, KaK IIapuK, U3 KOTOPOTro
BBIITYCTHJIN BO3YX.



JIpIxaTejqbHasi THMHAacTHKA «JIucromam

I]ens: pazBuTHE IUIABHOTO, AJIUTEIBHOIO BAOXA U BBIIOXA.

Bripe3aTh u3 IBETHON Oymaru pa3au4Hble OCEHHHUE JIUCThA U OOBSICHUTH pEOCHKY,
yT0 Takoe nuctonaj. Ilpennoxute peOeHKY MOAYTh Ha JTUCThS, TaK, YTOOBI OHU
nosierenu. IlonyTHO MOKHO pacckaszaTh, KaKMe JUCTOUYKHU C KAaKOTo IepeBa yHalH.

JAbixarenbHass rumHacTuka «I'ycu aerssm»
Henw: yxpemnars GU3NOIOTMIECKOE JbIXaHUE Y JIETEH.
Mennennas xoap6a. Ha BoX — pyku MOJHSTH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX - OMYCTUTh
BHU3 C IPOU3HECEHUEM JUIMHHOTO 3BYKA «T-Y-Y-y».

JAbixaTeabHass ruMHacTHKA «Ilymok»
Ilenw: bopMupoBaHUE ABIXATEIBHOIO alllapaTa.
[TpuBsxuTe Ha BepEBOUKY JErkoe népuimko. [Ipeanoxure pedOEHKY AyTh Ha HETO.
Heo0Oxonumo ciaeautsb 3a TeM, 4TOObI BJOX JENAJCs TOJIBKO HOCOM, a BBIJIOX -
qyepes3 CI0XKEHHbIE TPyOOUKON I'yOBl.

JAbIxaTenbHasi rTKMHACTHKA «KyKk»
Ilenw: TpeHNpPOBATH CHITY BAOXA U BBIIOXA.
NII: manem CTOUT WITA CUIUT, CKPECTUB PYKHU HA TPpyJu. Pa3BoauT pyku B
CTOpPOHBI, TOJHUMAET T'OJIOBY — BJOX, CKPEIIMBAET PYKU HA IPYIU, OIyCKAET
TOJIOBY — BBIIOX: «OfCy-y-Yy - CKa3aJl KPbUIATBIA KYK, IOCHKY U MOXKYKKY».

JbixaTesbHast ruMHacTUKA «IleTymok»
Henw: ykpemiaTh GU3NOIOTHIECKOE JIBIXaHHUE Y JICTEH.
UII: crost npsimo, HOTH BpO3b, pyKH ONYCTUTh. [[OAHATH PyKH B CTOPOHBI (BJIOX), a
3aTeM XJIOMTHYTh UMU TI0 Oeapam (BBIJ0X), MPOU3HOCUTH «KYy-Ka-pe-Ky».

JAbIxaTesbHasi TIMHACTUKA «BopoHa»
Ilens: pa3BUTHE TUIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BbIJIOXA.
NII: peGEHOK cTOUT MPAMO, ClIeTKAa pacCTaBUMB HOTU U OMYCTUB PYKU. Box -
Pa3BOAUT PYKHU IIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbS, MEAJIEHHO OMYCKAET PYKU U
MMPOU3HOCUT HA BBIAOXE: «Kappp», MAKCUMAJIbHO pacTATruBas 3ByK [p].



JAbixarenbHas rumHacTuka «IlapoBo3ux»
Ilenw: hopMupoBaHue OpIXaTEIBHOTO aNapara.
Xonawba, enas NonepeMeHHbIE IBXKEHHSI pyKaMU U IPUTOBApHUBAs: «UyX-uyX-
qyx». Uepes onpeesieHHbIe MPOMEXYTKH BPEMEHU MOKHO OCTAHABIIMBATHCS U
TOBOPUTH «TY-Tyyy». lIponomkurensHocTs — 10 30 cexyH.

JbIxaTeJibHAs THMHACTHKA « BbIpacTu 00/1b1101»
Ilens: pasBuTHe MIABHOTO, JJIUTEIBHOIO BBIIOXA.
HNII: cros npsimo, Horu BMecTe. [IonHATE pyKu BBEPX, XOPOILIO MOTSAHYTHCH,
IIOJHATHCS HA HOCKH — BJI0X, OITYCTUTh PYKH BHU3, OIIyCTUTHCS HA BCIO CTYIHIO —
Bb110X. Ha BbIIOXE Mpon3HecTH «y-X-X-X»! [loBTOpUTH 4-5 pas.

JIpIxaTeqbHass ruMHAacTUKA «Hacukm»
Hens: ykpermnars GU3NOIOTMIECKOE JbIXaHUE Y JIETEH.
HUII: cTos1, HOTM Ccierka pacCcTaBuTh, pyKH ONYCTUTh. PazmaxuBas npsMbIMU
pyKamu BOEPE] U Ha3ajl, MPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [loBTopuTh 10 10 pas.

JAbIxaTrenbHasi ruMHacTHKA « Kama kunmumy
I]enw: bopmupoBaHUE ABIXATEIBHOTO alllapaTa.
UII: cuns, onHa pyKa JIEKUT Ha )KUBOTE, APyTasl - Ha Tpyau. BTaruBas »KuBoT U
HaOMpas BO3AYX B JIETKHE — BIOX, OIYCKas TPYy/b (BbIAbIXas BO3AYX) U BBIIISTYUBAs
KUBOT — BbII0X. [IpHu BBIJOXE IPOMKO ITPOU3HOCUTD 3BYK «(d-(-b-d». [ToBTOpUTH
3-4 pa3za.

JAbIxaTebHasi THMHACTUKA «B0o3MylIHBIA IIAPUK»
Henw: ykpemnath PU3NOIOTHUECKOE IBIXaHHUE Y ICTEH.
UIT: Jlexxa Ha momy, peOCHOK KJIaleT PyKH Ha KUBOT. Jlenas MeIeHHbIN
rIIyOOKHI BIOX, HAyBaeT KUBOT, OJJHOBPEMEHHO MPEACTABIISS, UTO B )KMBOTE
HaJlyBaeTCs BO3YIIHBIN IapUK. 3a/IepKUBAET AbIXaHUE Ha 5 cekyH. [lenaer
MEJIJIEHHBIN BBIJOX, dKUBOT CAYBA€TCs. 3aI€PKUBACT IbBIXaHUE HA 5 CEKYH]I.
Brimonusiercs 5 pa3z noapsi.

JbixaTeasHasa rumHacTuka «Hacoc»
Henw: ykpemisaTh PU3HOIOTHYECKOE JbIXaHUE Y JETEH.
MaubIin CTaBUT pYKH Ha TOAC, CIIETKA MPUCETAET — BAOX, BBIIPSIMITIETCS — BBIJIOX.
[TocTenenHo npucenanysi CTAHOBIITCS HUXKE, BJOX U BBIJIOX JNIUTEIbHEE.
[ToBTOpUTH 3 — 4 pa3sa.



JAbIxaTejibHAsA TIHMHACTUKA «PeryjJupoBuiuK»
Ilens: popmupoBaHME ObIXaTEIBHOTO anmapara.
BceraTth npsiMo, HOT'M Ha IIMPUHE IIJIeY, OJHA PYKa IIOJHATA BBEPX, Apyras
OTBEJICHA B CTOPOHY. BIOX HOCOM, 3aT€M ITIOMEHATH IIOJI0KEHUE PYK U BO BpEMsl
YIUIMHEHHOTO BBIJI0XA MPOU3HOCHUTH «p-p-p-p-p». [IoBTOpUTE 5—6 pas.

JIpixaTeabHass rHMHAacTHKA « HOKHUIIBI»
Iens: popMupoBaHue NbIXaTEIBLHOTO aIapara.
N.o. - To xe. [IpsiMble pykH BBITSIHYTBI BIIEPE WA B CTOPOHBI HA YPOBHE IIJI€Y,
JaloHd cMOTpAT BHU3. C BIOXOM JieBas pyKa OJHUMAETCA BBEPX, MpaBasi
onyckaetcs BHU3. C BbIJIOXOM — JieBas pyKa BHU3, paBas BBepX. [locne ocBoeHus
PEOEHKOM 3TOT0 YIPAXHEHUSI MOKHO €r0 U3BMEHUTH: IBUTAIOTCSI HE PYKU OT
IJIe4a, a TOJIbKO KUCTH PYK.

JIpIxaTeqbHas TUMHacTUKa «CHeronaa»
I]ens: pa3zBuTHE MIIABHOTO, JIMTEIBLHOTO B/10XA U BBIOXA.
CrnenaTh CHeXKMHKHM M3 OyMaru Wi BaThl (pbIxyible KOMOUKH). OOBICHUTD
peOEHKy, UTO TaKOE€ CHEronaJ U NpeUIoKUTh PeOEHKY CyBaTh "CHEXXHHKHU" €
Ja/I0HHU.

JbixaTesbHast ruMHacTUKA «Tpydau»
Ilenw: pa3BuTHE MJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIAOXA.
NII: cuast, KUCTH PYK CXKATHI B TPYOOUKY, MOTHSATH BBEpX. MeJICHHBIN BBIIOX C
I'POMKHUM MPOU3HECEHUEM 3BYKa «I1-(P-P-bh-d». [ToBTOpUTE 10 5 pas.

JbixaTesbHas ruMHacTuKa «Iloeaunox»
Henw: ykpemiarh PU3NOIOTHIECKOE JIBIXaHHUE Y JICTEH.
W3 xycouka BaThl cKaTaTh mapuk - "Ms4". BopoTa - 2 kybuka. PeGeHok nyeT Ha
"Ms14", mbITasICh "3a0UTH roN" - BaTa JOHKHA OKA3aThCS MEKIY KyOUKaMH.
HemHoro noymnpaxHsaBIIMCh, MOXHO IIPOBOJAUTH COCTSI3aHMS C OJTHUM BaTHBIM
[IAPUKOM T10 TIPUHITUITY UTPHI B (PyTOOI.

JAbixaTesbHass ruMHacTUKA «IIpyxuHka»
Ilenwy: hopMupoBaHUEe IBIXATEIHHOTO ammapara.
UII: nexa Ha ciuHE; HOTH NPSIMBIE, PYKH BJIOJb TyloBUIIA. [[oIHATE HOTH 1
COTHYTb UX B KOJICHSIX, PUKATh K Tpyau (Bb110X). BepuyTthesa B UIT (B1oXx).
[ToBTOpUTH 6-8 pas.



JbixaTesibHasi TIMHACTUKA «KTO qajbiie 3aroHUT IAPUK»
Ilenw: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIUTEIBHOIO BbIIOXA.
CsapTe ¢ MaJBIIIOM 3a CTOJI, TTOJIOKUTE Mepe]l COO0OI 1Ba BaTHBIX IIapUKa
(pa3HOLIBETHBIE HECIOXKHO HANTH B CyliepMapKeTax, a Oeble cenarb CaMuM U3
Bathl). JlyliTe Ha MIapUKH, KaK MOKHO CHJIbHEE, CTapasich CIyTh UX CO CTOJA.

JbixaTeibHasg ruMHacTuka «Iloayil Ha oqyBaHYMK»
Ilenw: TpeHUpPOBATH CUITY BAOXA U BbIIOXA.
NIT: manpin ctouT winn cuaut. Jlenaer rioyOokuil BIOX HOCOM, 3aTeM JJTMHHBIM
BBIJIOX Ye€pe3 POT, Kak OYATO XOUET CAYTh C OJyBaHUYUKA MyX.

JlpIXaTeIbHAsi THMHACTHKA «BeTpsiHas MeJIbHUIIA»
IJens: pa3BuTHE TIIABHOTO, IJTUTEIHLHOTO BBIJIOXA.
PeGeHok ayeT Ha JIONACTH UTPYIIKU-BEPTYIIKH WM MEJIBHHUIIBI U3 TIECOYHOTO
Habopa.

JbIxaTejibHAsi THMHACTUHKA «bereMoTuk»
I]ens: TpeHUpOBATH CUITY BIOXA U BBIAOXA.
UII: nexxa unu cuas. PebeHok ki1aseT J1agoHb Ha 00sacTh quadparmMsl U TIIyOOKO
JBIIUT. BOX U BBIIOX MPOU3BOIUTCS Yepe3 HOC
YnpakHeHHE MOXKET BBIMOJIHATHCS B MOJOKEHUU CUJISL U COMIPOBOXKIATHCS
pU(MOBKOM:
Cenu b6ecemomukuy, NOMpPo2aiu HCUGOMUKU.
To srcusomux noonumaemcs (BA0X),
To srcusomux onyckaemcs (BbIJI0X).

JAbixaTesbHast ruMHacTUKA «Kypoukay
Ilenw: pa3BuTHE TIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BIOXA.
UII: pe6EHOK CTOUT IPSIMO, CIIETKA PACCTaBUB HOTH, PYKH OMYIIEHBI, Pa3BOJIUT
PYKH IIUPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbSl — BIOX; HA BBIJOXE HAKIIOHSETCS, OIIYCTUB
roJIOBY U CBOOOJIHO CBECUB PYKHU, POUZHOCHUT: «TaX-TaX-Tax», OJHOBPEMEHHO
MOXJIOMNBIBAst CE0s O KOJICHSIM.

JbixaTesbHasi ruMHacTuKa «Ilapsimmue 02604k
Iens: pa3BuTHE IIABHOTO, JJIUTEIHLHOTO BBIOXA.
BripesaTs u3 Oymaru 6abouek U moJABECUTh X Ha HUTKaX. [Ipensoxuts pedeHKy
noAyTh Ha 0a00YKY TakK, 4TOOBI OHA ToJieTeNa (MPU 3TOM CIEAUTh, YTOOBI PEOCHOK
caenan JIUTEIbHBIN IaBHBINA BBIJIOX).



JbIXaTeJIbHA TAMHACTHKA KAHCT»
Ilenw: pazBuTHE IIIABHOTO, JJINTENBHOTO BBLIOXA.
Cros npsmo, pa3BeauTe PyKU B CTOPOHBIL, a OJHY HOTY, COTHYB B KOJICHE,
BbIHECUTE Briepe. 3adUKCUPYITe MOJ0KEHHE Ha HECKOJIBKO CeKyH/. Jlepxute
paBHOBecue. Ha BBIIOXE OIYCTUTE HOTY U PYKH, TUXO IPOU3HOCSA "MI-II-m-m1'".
[ToBTOpHTE C PEOEHKOM IIECTH-CEMB Pas3.

JAbIxaTrenbHasi ruMHacTHKA «B jecy»
Iens: popMupoBaTh NPaBUILHOE PEUCBOEC JBIXaHUE.
[IpencraBbTe, 4TO BBI 3a00yAMIKCH B TYCTOM Jiecy. CriesiaB BJOX, Ha BBIJIOXE
npousHecure "ay". MeHsiliTe THTOHALIMIO U TPOMKOCTb U IIOBOPAYUBANTECH TO
BJIEBO, TO BIpaBo. [loBTOpHTE C peOCHKOM MSATH-IIECTH Pa3.

JAbIxaTenbHasi ruMHacTUKA «BosHay
Iens: TpeHpoOBaTH CUITY BJIOXA M BBIJIOXA.
UII: nexxa Ha 1Moy, HOTH BMECTe, pyKH 1o mBaM. Ha Boxe pyku mogHUMarOTCs
HaJ[ TOJIOBOM, KacasiCh 10JIa, Ha BBIJIOXE MEJIJICHHO BO3BPAIIIAIOTCS B HCXOTHOE
noyioxkeHnre. OTHOBPEMEHHO C BBIJIOXOM pebeHOK roBopuT "Bau-u-u-3". Ilocie
OCBOCHHUS peOECHKOM ATOr0 YIPaKHEHHS IPOroBapUBaHUE OTMEHSETCS.

JAbIxaTebHAsi THMHACTHKA «XOMSAY0K»
Ienw: pa3BuTHE MJIABHOTO, JJIUTEIHHOTO BBIIOXA.
[Ipennoxure pedbeHKYy MPONUTH HECKOJIBKO 1maroB (110 10-15), HaxyB méku, KaK
XOMSYOK, 3aT€M JIETKO XJIOMHYTh Ce0s MO MIEKaM — BBIITYCTHTh BO3AYX M30 pTa U
IPOWUTH €111€ HEMHOTO, AbIIIA HOCOM.

JAbIxaTebHasi TKMHACTUKA «JISATyHIOHOK
Lenwy: hopMupoBaTh MpaBUILHOE PEYEBOE JIBIXAHUE.
Pacnonoxxute Horu Bmecte. [IpeacraBbTe, Kak JSTYIIOHOK OBICTPO U PE3KO
MIPBITAET, U IOBTOPUTE €0 MPBDKKU: CIIETKA MPUCEAAsi, BIOXHYB, IPHITHUTE
Brepen. [IpuzemnuBiiuce, "kBakaute". [loBTOpUTE TpU-YETHIPE pasa.

JIpIxaTeabHass riMHACTHKA «boeBOM KJIWY MHAEHLIEB)
Ienwv: hopMupoBaTh MPaBUILHOE PEYCBOE JIBIXAaHNUE.
[Ipennoxure pedbeHKY UMUTHPOBATh OOEBOM KJIMY MHIEHIIEB: HEIPOMKO KpUYATh,
OBICTPO MPUKPHIBAS U OTKPHIBAs POT JAJOIIKONW. ITO 3aHATHBIN IS ACTEH
3JIEMEHT, KOTOPBIH JIETKO MMOBTOPUTH. B3pOCIBII MOKET «PYKOBOJAUTH
TPOMKOCTBIOY, IIOKa3bIBas MONEPEMEHHO PYKOH «THUIIE-TPOMYE.



JbIxaTeqbHasi THMHAcTUKA « HpIpAAbIINKY 32 KeMUyTromMm»
Ienw: ykpemiaTh PU3NOIOTMUYECKOE IbIXaHHUE Y IECTEM.
OOBbsBIsIETCS, UTO HA MOPCKOM JIHE JIKUT KpacuBenias xemuyxkuHa. Jloctats ee
CMOJKET TOT, KTO YMEET 3aJI€P>KUBATh JIbIxaHHe. PEOCHOK B MOJI0KEHUU CTOSI
JIENaeT ABa CIIOKOMHBIX BJ0XA U JIBA CHOKOMHBIX BBIJIOXA YE€pPE3 HOC, a C TPETHUM

rIIyOOKUM BIOXOM 3aKpbIBAET POT, 3KMUMAET NaibllaMi HOC U MIPUCEAAET JI0
KEJIaHUSI CIENATh BbIIOX.
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