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JbixaTesbHass ruMHacTuka «Kauvean»
Ienw: ykpemiaTh PU3NOIOTMYECKOE IBIXaHUE Y IETEM.
Pebenky, HaxosIeMycCs B TIOJIOKEHUU JIEXkKa, KIIayT Ha )KUBOT B 001acTu AuadparMbl
JIETKYI0 UTPYyILIKY. Box u BeIIOX — yepe3 Hoc. B3pocblil IpOu3HOCUT pUPMOBKY:
Kauenu ssepx (Bnox),
Kauenu e6nuz (Bb110X),
Kpenue mui, opyoicok, deparcuce.
JAbIxaTeqbHasi rTHMHACTUHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilenw: hopMupoBaHUE ABIXATEIBHOIO AIIAPaTa.
UII: cuas Ha oy, CKPECTUB HOTH (BapUaHTHI: CUSl Ha KOJICHSIX WJIU Ha MATKaX, HOTU
BMecTte). CrinHa npsmMasi. [logHuMaTh pyku BBEpX HaJl TOJIOBOM C BJOXOM U OMYCKaTh BHU3, HA
OJI Tepe]T COOO0M C BBIIOXOM, HEMHOTO CTU0asCh MPU 3TOM B TYJIOBUIIE, OY/ITO THETCS
NEPEBO.
JAbIxaTenbHass ruMHacTUKa «/IpoBocex»
Ilenw: pa3BuTHE MIABHOTO, JNINTEIBHOIO BBIIOXA.
BcranbTe npsiMo, HOTH 4yTh upe mied. Ha BIoxe cinoXuTe pyku TOHOPUKOM U TOJHUMUTE
uX BBEpX. Pe3K0, CJIOBHO MO TAXKECTHIO TOMOPA, BHITAHYTHIE PYKH HA BBIJOXE OMYCTUTE BHU3,
KOPIyC HaKJIOHUTE, TTO3BOJISASI pyKaM "TIpopyOuTh" MPOCTPAHCTBO MEXKy HOTaMHU.
[Ipousnecute "6ax". [ToBTOpUTE C peOCHKOM I1€CTH-BOCEMb Pas3.
JAbixaTesibHASE THMHACTUKA «CepauThIi eKNK»
Ilenw: pa3BuTHE MIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
Bceranbte, Horu Ha mmpuHe mied. [IpeacraBbTe, Kak €KUK BO BpeMs OIACHOCTH
CBOpauuBaeTcs B KI1yOok. HakimoHUTECh KaK MOKHO HIIKE, HE OTPbIBas MATKH OT MOJIa,
00XBaTUTE PyKaMH Irpy/ib, TOJOBY OMyCTUTE, MPOU3HECS Ha Bboxe "m-(p-" - 3ByK,
U3/1aBaeMbIi CEPIAUTHIM €XKHKOM, 3aTeM "(G-p-p" - a 3TO yke JOoBOJbHBIN exHK. [loBTOpHUTE C
peOEHKOM TpU-TISITh pa3s.
JAbixaTtenbHas rumHacTuka « Hagyit mapux»
Ilenw: TpeHUpOBATH CHITY BJOXA U BBIIOXA.
HNII: pe6éHOK cuauT wim cTouT. «HamyBast mapuk» mupoKo pa3BOJUT PYKH B CTOPOHBI U
rJIyOOKO BIIBIXA€T, 3aT€M MEIJICHHO CBOJIUT PYKU, COSAHMHSIS JIaIOHU TIEPE]l TPYABIO U
BbIyBaeT BO3nyx — Q. «lllapuk monmHy » - XJIOMHYTH B JaA0IIH, «U3 MAPUKA BEIXOIUAT
BO3JIyX» - peOCHOK IPOU3HOCHT: «IIIIIII», BHITATUBASA I'yObl XOOOTKOM, OIyCKasi PyKH H
oceas, Kak IapuK, 13 KOTOPOro BBITYCTHIIM BO3TYX.
JAbIxaTejibHAsi THMHACTUHKA «JIMcTomam»

Ienw: pa3BuTHE TUNIABHOTO, JUIMTEIBHOIO B10XA U BBLIOXA.
Bripe3ats u3 nBeTHOW Oymaru pa3iudyHble OCEHHUE JIUCThS U OOBSICHUTH peOCHKY, YTO TaKOe
nucronaf. [IpennoxuTe pedeHKy MOAYTh Ha JIUCThS, TaK, YTOOBI OHU noseTenu. [lomyTHo
MOYKHO PaccKas3aTbh, KAKME JJMCTOYKHU C KAKOT0 JIepeBa yrnaiu.

JAbixaTesbHast ruMHacTUKA «'ycH jgeTsam
Ienwv: ykpemniath GU3NOIOTMUECKOE JIbIXaHUE Y JIETEH.
Mennennas xoap6a. Ha B1oX — pyKu MOJHATH B CTOPOHBI, HA BBIOX - OMYCTUTh BHU3 C
MIPOU3HECEHUEM JINTMHHOTO 3BYKA «T-y-Y-y».

JAbixaTesbHass ruMHAacTUKA «Ilymok»

ILens: popmupoBaHUe ABIXATEIBLHOIO alnmapara.
[TpuBsikuTe HAa BepE€BOUKY JErKoe NEPHIKO. [Ipemsioxute peOEHKY AyTh HA HETO.
Heo6xoaumo cneauTh 3a TeM, YTOOBI BJOX JI€NaJICs TOJIbKO HOCOM, a BBIIOX - Yepe3
CJIOKEHHBIE TPYOOUKOU I'yOBbI.



JAbIxaTejibHAsI THMHACTUHKA « AKyK»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIAOXA.
WII: Manmpim CTOUT WIKM CUAUT, CKPECTUB PYKU HA TpyAu. Pa3BoauT pyku B CTOPOHBI,
MMOJHUMAET TOJIOBY — BAOX, CKPEIIUBAET PYKH HA TPYJIH, OIYCKAET FOJIOBY — BBIJIOX: «HCY-)-
V - CKa3aj KpbUIaThIN KYK, IOCHXKY U TOXKYXKY».
JAbixarenbHas rumHacTuka «Illerymox»
Ienwb: ykpemisaTh (U3MOJIOTHIECKOE JIBIXaHUE Y IETEH.
UII: cTost mpsiMO, HOTH BPO3b, PYKH OMYCTUTh. [I0OIHATH pyKU B CTOPOHBI (BI0X), & 3aTEM
XJIONHYTh UMH 110 OeipaM (BbII0X), IPOU3HOCUTH «KY-Ka-pe-Ky».
JAbIxaTenbHass ruMHacTUKa «Bopona»
I]ens: pa3BuTHE MIIABHOTO, JIUTEIBLHOTO BbII0XA.
UII: peGEHOK cTOUT MPSMO, ClIeTKa pacCTaBUB HOTH U OMYCTUB PYKU. BIIOX - pa3BoauT pyku
IIUPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbS, MEAJIEHHO OMYCKAET PYKH U MPOU3HOCUT HA BBIJOXE:
«Kappp», MaKCUMaJIbHO PAacTATUBas 3BYK [p].
AbixarenbHass rumHacTuka «IlapoBo3ux»

Iens: popmupoBaHue ApIXaTEILHOTO almapara.
Xonaw0a, Aenas monepeMeHHbIE IBUKEHUS PyKaMU U IPUTOBApHBasi: «4yX-uyx-uyx». Uepes
ONpeAeICHHbIC MPOMEKYTKH BPEMEHU MOYKHO OCTAHABIIMBATHCS U TOBOPUTDH «TY-TYYY».
ITpogomxuTenbHOCTh — A0 30 CEeKyH/I.

JbIXaTeJIbHAS THMHACTHKA «BbIpacTu 001b1101»
I]enw: pa3BuTHE MIIABHOTO, JIUTEIBLHOTO BbIJI0XA.
UII: cros npsimo, Horu BMecTe. [I0IHATE pyKH BBEPX, XOPOLIO MOTSIHYTHCS, TOAHATHCS HA
HOCKH — BJI0X, OIIYCTUTh PYKH BHM3, OITYCTUTHCS Ha BCIO CTYITHIO — BbIIOX. Ha BeIgOXE
npousHecTu «y-x-x-x»! [loBroputs 4-5 pas.

JAbIxaTejbHasi rTIMHAcTUKA «Hacukmw»
Ienw: ykpemnsath GU3MOIOTMUECKOE JbIXaHUE Y JIeTeH.
UII: cTos, HOTH clleTKa pacCTaBUTh, PYKH ONYCTUTh. Pa3MaxuBasi psIMbIMUA pyKaMH BIIEpEl U
Hazal, MPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [ToBTOopuTh 10 10 pas.
JbixaTebHas ruMHacTUKa «Kama kunum»

I]enw: bopmupoBaHUE ABIXATEIBHOTO alapara.
NII: cunast, omHa pyKa JIeKUT Ha KUBOTE, pyras - Ha rpyau. BTsarusast >kMBOT 1 HaOupas
BO3/IyX B JIETKHE — BJIOX, OIyCKasi IpyAb (BbIAbIXas BO3AYX) U BBIISIYUBAs )KUBOT — BBIJIOX.
[Tpu BeITOXE TPOMKO MPOU3HOCUTH 3BYK «h-(-P-d». [ToBTOpuTsh 3-4 paza.

JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «BO31yIIHBIN IAPUK»
Henw: ykpemiarh PU3NOIOTHIECKOE JIBIXAaHHUE Y ICTEH.
UIT: Jlexxa Ha momy, peOCHOK KJIaieT pyKHd Ha KUBOT. Jlenas MeqIeHHbIN TIIyOOKHM BIOX,
HAJ1yBaeT XKUBOT, OJTHOBPEMEHHO MPEACTABIISSA, UTO B )KMBOTE HA1yBA€TCsl BO3AYLIHBIN
mapuk. 3aJep>KUBaeT JbIXaHue Ha 5 ceKyH/. JlenaeT MeyieHHbIN BbIIOX, )KUBOT CIYBaEeTCH.
3agepKuBaeT AbIXaHUE Ha 5 ceKkyH. BoeimonHseTcs 5 pa3 moapsa.

JbixaTesbHast ruMHacTuKa «Hacoc»
Ienwv: ykpemniath GU3NOIOTMUECKOE JIbIXaHUE Y JIETEH.
Mautbln CTaBUT PYKH Ha IOSIC, CJIETKA MPUCEAAET — BAOX, BBIIPSIMIISIETCS — BBIJIOX.
[TocTenenHo npucenanusi CTAaHOBATCSI HUKE, BIOX U BbIIOX anutenbHee. [loBToputs 3 — 4
pasa.
JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «PeryJiupoBuiuK»

Henv: popMmupoBaHue AbIXATEIBHOIO anmapara.



BceTath npsiMo, HOrM Ha MIMPUHE TIJIEY, OJHA PYKa MOJHSITA BBEPX, APyras OTBEJCHA B
CTOpOHY. B1ox HOCOM, 3aTEM MOMEHATH MOJIOKEHUE PYK U BO BPEMSI YJIMHEHHOTO BbIIOXA
MPOU3ZHOCUTH «P-p-p-p-p». [loBTOpUTH 5—6 pas.

JAbixaTeabHas ruMmHacTuka « HoKHAIBDY
Iens: GopMmupoBaHue ABIXAaTEIBLHOIO anmapara.
N.m. - To xe. [IpsmMble pyKd BBITSHYTHI BIEPE WA B CTOPOHBI HA YPOBHE ILIEY, JAJJOHU
cMoTpAT BHU3. C BIOXOM JieBas pyKa IOJHUMAETCS BBEPX, MpaBas onyckaeTrcst BHU3. C
BBIJIOXOM — JIeBas pyKa BHU3, npaBasi BBepX. [locie ocBoeHUs peOEHKOM 3TOT0 YIPaKHECHUS
MOKHO €0 U3MEHUTh: JIBUTAIOTCS HE PYKH OT IJIe€4a, & TOJIbKO KUCTH PYK.

JbixaTesibHasi rIMHACTHKA «CHeromamn)
I]ens: pazBuTHE MIIABHOTO, JJIMTEILHOTO BJIOXA U BbIJIOXA.
Cnenatb CHEXXMHKHU U3 OyMaru wid BaThl (peIXJibie KOMOYKH). OOBACHUTH pEOCHKY, UTO TAaKOE
CHEeromnaj v MpeasioKUTh PeOCHKY CAyBaTh "CHEXKUHKHU'" C JIaJIOHHU.

JAbixaTeJbHAs TUMHACTHKA «Tpydau»

I]ens: pa3BuTHE MIIABHOTO, JJIUTEIBLHOTO BbII0XA.
NII: cunst, KUCTH PyK CKAThl B TPYOOUKY, MOAHSATHI BBEpX. MeJICHHBIHN BBIIOX C TPOMKUM
mpou3HeceHneM 3ByKa «m-G-d-d-¢». [ToBToputs 10 5 pas.

JAbixaTrenbHass ruMmHacTuka «IloexuHox»
Henw: yxpermnats GU3HOIOTHUECKOE JbIXaHHUE Y JETEH.
W3 kycouka BaThl cKataTh mapuk - "Ma4". BopoTa - 2 kyouka. Pebenok ayer Ha "ms4",
IBITasICh ""3a0UTh TONT" - BaTa JIOJHKHA OKA3aThCs MKy KyOukamu. HemHoro
NOYTPaKHABIIUCH, MOXHO IIPOBOJIUTH COCTSI3aHUS C OJJHUM BAaTHBIM IIAPUKOM I10 MPUHLIUITY
urpsl B pyto0I.

JAbixaTtenbHasi ruMHacTUKA «IIpyxuHka»
Ilenw: bopmupoBaHUE ABIXATEIBHOIO alIapara.
UII: nexxa Ha ciHE; HOTH NPSIMBbIE, PYKH BIOJIb TyJ10BUIIA. [IOMHATH HOT'M ¥ COTHYTh UX B
KOJICHSIX, IpHXaTh K rpyau (Beinox). Bepuyteesa B UIT (Bnox). [ToBroputs 6-8 pas.

JIbixaTesibHAsi THMHACTUKA «KTO ajble 3arOHUT MIAPUKD)
Ienw: pa3BuTHE MJIABHOTO, JJIUTEILHOTO BBIIOXA.
CsinpTe ¢ MaJBIIIOM 3a CTOJI, TIOJIOKUTE TIepes] OO0 1Ba BAaTHBIX MIApUKa (pa3HOIBETHHIC
HECJIO’)KHO HaWTH B CylepMapKeTax, a Oeible cliejlaTh caMUM U3 BaThl). [lyiiTe Ha IIapuku, Kak
MOKHO CHJIBHEE, CTAPAsICh CAYTh UX CO CTOJA.
JbixaTesbHast ruMHacTUKA «Iloayit Ha oqyBaHYMK»
Ilens: TpEeHUPOBATH CUILY BIOXA U BBIAOXA.
NII: manpimn cTouT wim cuauT. Jlemaer rimyOoKuil BIOX HOCOM, 3aTeM JUIMHHBIA BBIJIOX Yepe3
pOT, KaK OyJTO XOUeT CAYTh C OJlyBaHUMKA IMyX.
JIbIXaTeJIbHASI THMHACTUKA «BeTpsiHasg MeJbHULIA»

Ilens: pa3BUTHE TNIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BbIJIOXA.
PeGenox ayer Ha JIOMACTH UTPYIIKU-BEPTYIIKU WM MEJIBHUIIBI U3 TIECOYHOTO Habopa.

JAbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «bereMoTuk»
Iens: TpEHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIAOXA.
UIT: nexxa unum cuas. PeOeHok KinaieT J1aaoHb Ha 0071acTh quadparmMbl U TITyOOKO JBIIINT.
Box u BbIIOX MPOU3BOIUATCS YEPE3 HOC
VYrpaxHeHne MOKET BBIMOJIHATHCS B MOJI0KEHUU CUJSL U COMTPOBOXKIATHCS PUGMOBKOM:
Cenu becemomukuy, NOMpo2au HCUSOMUKU.
To sicusomux noonumaemcs (BI0OX),
To sicusomux onyckaemcs (BbII0X).

JbixaTeabHas ruMHacTUKA «Kypouka»



Ienw: pa3BuTHE TIABHOTO, JIIUTEIBHOTO BIOXA.
NII: peOEHOK CTOUT MPSIMO, CIErKa PACCTABUB HOTH, PYKH OIYIIEHbI, PA3BOAUT PYKU HIUPOKO
B CTOPOHBI, KaK KPbUIbsl — BJIOX; Ha BbIJOXE HAKJIOHSIETCS, OMyCTUB I'OJIOBY U CBOOOIHO
CBECHB PYKH, IPOU3HOCHUT: «TaX-TaX-TaxX», OTHOBPEMEHHO MOXJIOMNbIBasE C€0sI O KOJICHSIM.
JbixaTesbHas ruMHacTuKa «Ilapsimmue 0a0o0uxkm»

Ilenw: pa3BUTHE TUIABHOTO, JJIUTEIBLHOTO BbIIOXA.
BripesaTs u3 Oymaru 6abouek ¥ moJABECUTh UX Ha HUTKaX. [IpensioxxuTs peOeHKY MOAyTh Ha
0a00uKy Tak, 4TOOBI OHA MoJjeTena (MPU 3TOM CIIeIUTh, YTOOBI PEOCHOK C/Ieal JIUTEIbHbIN
IIJIABHBIN BBIJIOX).

JAbIxaTe/ibHASI THMHACTHKA «AHCT»
I]ens: pa3BuTHE MIIABHOTO, JIUTEIBLHOTO BbII0XA.
Crtos ipsiMO, pa3BeIUTE PYKH B CTOPOHBI, a OJIHY HOT'Y, COTHYB B KOJICHE, BHIHECUTE BIIEPE/I.
3adukcupyiiTe Moj0KeHUE HAa HECKOJILKO CeKyH 1. JlepkuTte paBHOBecue. Ha Bbioxe
OMYCTUTE HOTY U PYKH, TUXO Mpou3Hocs "mi-m-m-mi". [loBTopute ¢ peGEHKOM IIECTh-CEMb
pas.

JAbIxaTrenbHasi ruMHacTHKA «B jecy»
Iens: popMupoBaTh MPaBUILHOE PEUCBOEC JIBIXAHUE.
[IpencraBbTe, 4TO BBI 3a00yAMWIIHCH B TycTOM Jiecy. CrienaB BJIOX, Ha BBIJIOXE IPOU3HECUTE
"ay". MeHsliTe HHTOHAIIUIO U TPOMKOCTh Y MOBOPAUYMBAUTECH TO BJIEBO, TO BIIPABO.
[ToBTOpHUTE C PEOCHKOM MATH-IIECTH Pa3.

JAbIxaTenbHasi rHMHAacTUKA «BosHay
Ilenw: TpeHUpOBATH CHIIY BAOXA U BBIIOXA.
UII: nexa Ha oy, HOTM BMECTE, pyKH no mBaM. Ha Broxe pyku mogHUMAarOTCsl HaJl TOJIOBOM,
Kacasch I0J1a, Ha BbIJIOXE MEJJIEHHO BO3BPAILIAIOTCS B HICXOAHOE NoJIokeHNE. OTHOBPEMEHHO
C BBIIOXOM pebeHok roBoput "Buu-u-u-3". Ilocne ocBoeHust peGEHKOM 3TOT0 YIpaKHEHUS
IPOrOBapMBAHUE OTMEHSETCS.

JAbIxaTebHasi THMHACTHKA «XOMAY0K»
Ienw: pa3BuTHE MJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
[Ipennoxure pedeHKy MPONTH HeCKOJIBKO 1aroB (10 10-15), HaxyB méku, Kak XOMSYOK,
3aTeM JIETKO XJIOMHYTh ce0sl 1O MEeKaM — BBIITYCTUTh BO3AYX M30 PTa U MPOUTH €IIE HEMHOTO,
JbIIIA HOCOM.
JAbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «JIATYIIOHOK»
Lenwy: hopMupoBaTh MPaBUILHOE PEYEBOE JIbIXAHUE.
Pacnonoxxute Horu Bmecte. [IpeacraBbTe, Kak JISITYIIOHOK OBICTPO U PE3KO MPBITAET, U
IIOBTOPUTE €T0 MPBDKKU: CIIETKA MPUCEaas, BIOXHYB, IPbITHUTE Biepea. [Ipu3emMnuBIIuncs,
"kBakHuTE". [loBTOpHTE TPU-UETHIPE paza.
JIpIxaTeabHas ruMHacTHKA «boeBol KN4 MHAEHLIEB)
Ienwv: hopMupoBaTh MPaBUILHOE PEYEBOE JIBIXaHUE.
[Ipennoxure peOEHKY IMUTUPOBATH OOCBOM KIIMY WHJEHIIEB: HETPOMKO KPHUYATh, OBICTPO
MPUKPBIBASI M OTKPBIBAsI POT JIAJIOMIKON. DTO 3aHATHBIN JJIsl IETEH JIIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO
MMOBTOPUTH. B3pOCHBIil MOKET «PYKOBOJUTH TPOMKOCTBIO», IIOKA3bIBasi HIONEPEMEHHO PYKOU
«TULIE-TPOMYE.
JAbixaTeJbHAsA TUMHACTUKA « HBIPSUIBIIUKH 32 5KeMYYTOM»

Henwv: ykpemniath GU3NOIOTUYECKOE JIbIXaHUE Y JIETEH.
OOBsBIIAETCS, YTO HA MOPCKOM JIHE JICKUT KpacuBeias ;keMuyxkuHa. Jloctat ee cMOKeT
TOT, KTO YMEET 3aJIepKUBATH JibIXaHue. PEOCHOK B MOJIOKEHUH CTOSI I€JIaeT JIBa CIOKOMHBIX
BJIOXA U JIBA CIIOKOMHBIX BBIIOXA YEPE3 HOC, a C TPETHUM TNIYOOKHUM BIAOXOM 3aKPBIBAET poT,
3aKUMAET NaJbllAMU HOC U IPUCEAET 10 KEJIAHUS CIENIATh BBIJOX.



