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JbixaresbHass ruMHacTuKa « Kaveam»

Henb: ykpermisiTh GU3N0I0THYECKOE

IbIXaHue y nereil. Pebenky, HaxoasmiemMycs B
MOJIO’KEHHH JIEXKA, KJIaJAyT Ha )KUBOT B 00JIaCTH
nuadparMel JETKY0 UTPYIIKY. B1oX ¥ BBIIOX —
yepe3 Hoc. B3pociiblii MpOU3HOCUT PUPMOBKY:
Kauenu BBepx (B10X),

Kauenu BHU3 (BBIIOX),

Kpenue Tb1, ApyXKOK, 1E€PKUCH.

JAbixaTeabHasi THMHACTHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
[enb: popmMupoBaHuE NBIXaTENBHOIO aNapara.
UII: cung Ha oy, CKpECTUB HOTY (BapUaHTHI:
CHUJISl Ha KOJICHSIX WM Ha ISITKaX, HOTU BMECTE).
Cnmna npsmast. [ToqauMaTe pyku BBEpX Ha
TOJIOBOM C BJIOXOM M OITyCKaTh BHU3, HA M1OJI NIEpPE]
co00i1 ¢ BbIIOXOM,HEMHOI'O CIrH0asiCh IPU ITOM B

TYJIOBHIIE, OYJITO THETCS JAEPEBO.

JAbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «/[poBocex»

[lens: pa3BuTHE TIIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
BceranbTe npsamo, Horu 4yTh mmpe mied. Ha sgoxe
CJIO’KHUTE PYKH TOIIOPUKOM M MOJJHUMUTE UX
BBEPX.

Pe3ko, cTOBHO MO TSXKECTBIO TOMOPA, BBITSHYTHIE
PYKHU Ha BBIJIOXE OMYCTUTE BHU3, KOPITYC
HaKJIOHUTE, MO3BOJISIS pyKaM "mpopyOuTs"”
MIPOCTPAHCTBO MEXKy HOTAMH.

[Ipousnecute "6ax". [loBTopuTe C peOCHKOM

IIECTh-BOCEMb Pa3.

JAbixaTeabHasi TIMHACTHKA «CepanThiil eKUK)
[enb: pa3BUTHE TIABHOTO, JUIUTEIHHOTO BBIJ0OXA.
Bceranbre, Horu Ha mpuHe mwied. [lpencraspre,
KaK €KHUK BO BPEMsI OITACHOCTH CBOPAYMBAETCS B
KITyOOK.

Haxksonutech Kak MOXHO HUXKE, HE OTPhIBAs MSATKH
OT 10J1a,00XBaTUTE PyKaMU IPy/ib, TOJIOBY
OMyCTHUTE, IPOU3HECs Ha Beiioxe "m-¢-¢" - 3BYK,
U3J1aBaCMbIl CEPANTHIM XKHUKOM, 3aTeM "d-p-p" - a
3TO YK€ JOBOJIBHbBIN €XKUK.

[ToBTOpUTE C pEOCHKOM TPU-TISATH Pa3s.




JAbixaresabHas rumMHacTuka « Hagyn mapux»
Llenp: TpeHUPOBATH CUITY BJIOXA U BBIIOXA.
NII: peGEHOK CUANT WU CTOMT.
«HanyBas mapuk» HIIMPOKO pa3BOIUT PYKH B
CTOPOHBI U TNIyOOKO BJIBIXAET, 3aTEM MEJICHHO
CBOAMT PYKH, COCIUHSS JIAJOHU MEpE] TPYAbIO U
BbIYBaeT Bo3AyX — ppd. «Ilapuk nonnym» -
XJIOMHYTH B JIAJOIIN, K3 MIAPUKA BBIXOTUT
BO3yX» - p€O€HOK MPOU3HOCHUT: «ILIIIIII»,
BBITATHBAs I'yObl XOOOTKOM, OMyCKasi PyKH H
ocenas, Kak IapuK, U3 KOTOPOTo

BBIITYCTHUJIN BO3YX.

JIbIxaTesabHasi riMHAacTHKA «JIucromam»

[enb: pa3BUTHE MIABHOTO, JJIMTEIHHOTO BOXA U
BBIZOXA.

BripesaTs 13 11BeTHOM Oymaru pa3andHbIe OCCHHUE
JUCThSL U OOBACHUTH PEOCHKY, UTO TAKOE
muctomnan. [Ipennoxuts pedbeHKy moayTh Ha
JUCTBS, TaK, YTOOBI OHH IOJICTCIIH.

[TormyTHO MOXHO pacckaszaTh, KaKue JUCTOUKHU C

KaKoro JiepeBa yIaju.

JAbixaTesbHast rumHacTuka «'yeu jersam
enb: ykpemisiTh (hU3UOJIOTHIECKOE IbIXaHUE Y
JICTEH.

Mennennas xons0a. Ha Box — pyku MoJHATh B
CTOPOHBI, Ha BBIJIOX - OIIYCTUTh BHU3 C

MIPOU3HECEHUEM JUTMHHOTO 3BYKa «T-y-Yy-y».

JAbixaTtesbHas rumHacTuka «Iymox»

Lens: hopMupoBaHue IbIXaTEILHOTO annapara.
[IpuBsxuTe Ha BEPEBOUKY JIETKOE MEPBILIKO.
[Ipeanoxute pe6EHKyY AyTh Ha Hero. Heobxoanmo
CJIEIUTH 32 TEM, YTOOBI BJOX JICJIAJICSI TOJIBKO
HOCOM, a BBIJIOX - YEPE3 CI0KEHHbIE TPYOOUKOH

ryOBI.




JpIxaTe1bHasi THMHACTHKA «7KyK»

I{esb: TpeHMPOBATH CHUILY BIOXA U BBIIOXA.

NII: manpll CTOUT WX CUIUT, CKPECTUB PYKHU
Ha rpyau. PasBoauT pyku B CTOPOHBI, TOAHUMAET
r0JIOBY — BJOX, CKPEIIMBAET PYKH HA IPY/IH,
OIIyCKAaeT I'0JIOBY — BBIJOX: «XKYy-Yy-y - CKa3all

KPBLIATBIN )KYK, IOCHKY U MTOKYHIKY».

JAbixaresbHasa rumMmHacTuka «llerymorx»
[ens: yKpemsiTh GU3HOTOTHIECKOE ABIXaHUE Y
JIeTEMH.

HUII: ctos npsiMo, HOTH BPO3b, PYKH OITYCTUT.
[loaHATE pyKH B CTOPOHBI (BAOX), a 3aTEM
XJIOIIHYTh UMU

1o Oexpam (BbIIOX), IPOU3HOCUTD «KY-Ka-pe-Ky».

JbixareabHasi ruMHacTuKa «Boponay

enb: pa3BUTHE MIIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIAOXA.
UIT: peGEHOK CTOUT TIPSIMO, CIIETKA PACCTABUB
HOTH ¥ OIYCTHUB PYKHU. BIIOX - pa3BoAUT pyku
IIMPOKO B CTOPOHBI, KAK KPbLUIbs, MEJIJIEHHO
OMYCKaeT PYKU U MPOU3HOCHUT Ha BBIJIOXE:

«Kappp», MAKCUMAJIbHO PacTAruBasi 3BYK [p].

JpixaTeqabHasi riMHacTuKa «IlapoBo3ux
Lenb: popmMupoBaHue IbIXaTEIbHOIO anapara.
Xonb0a, enast MonepeMeHHbIe IBUKEHUS pyKaMu
Y IIPUTOBApUBas: «UyX-uyX-uyx». Hepes
OIIPENIECIICHHBIE IIPOMEKYTKH BPEMEHHU MOYKHO
OCTAHABJIMBATHCS U TOBOPUTH KTY-TYYY».

[IponomxutenbHOCTh — 10 30 CeKyHI.

JAbIxareJbHasi THMHACTUKA «BbIpacTu
00J1b 110
I{enb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIOXA.
HNII: cTos npsimo, HOorm BMecTe. IlogHAaTs pykn

BBEPX, XOPOIIO NOTAHYTLCA, IMIOAHATHCA HAa HOCKH

JAbIxareabHasi rTIMHAcTUKA «HYacukm»

Lenp: ykperisTh GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE Y
JETEN.

HNII: cTos, HOrYM clerka pacCcTaBUuTh, PyKH

ONyCTUTh. Pa3MaxuBasi npsIMbIMU PyKaMH BIIEPEN




— BIOX, OITYCTUTb PYKH BHU3, OITYCTUTHCA HA BCIO
CTYIIHIO — BBII[OX.Ha BbIIOXC IMPOU3HECTH «Yy-X-X-

x»! [loBTOpUTH 4-5 pas.

" Hasal, IPOU3HOCUTDb «THUK-TAK». HOBTOpI/ITB J0

10 pas.

JbIxaTeqbHasi rAMHACTHKA «Kama kunur»
[enb: popmMupoBaHue AbIXaTEIBHOIO anmnapara.
NII: cuns, onHa pyka JIEKUT HA KUBOTE,

Jpyras - Ha rpyJu. BTsaruBas >KuBOT U Habupas
BO3/YX B JIETKHE — BJIOX, OIYCKasi IPy/ib (BbIAbIXAs
BO3J1yX) U BBITISTYMBAs ’KUBOT — BBIIOX. [Ipu
BBIJIOXE TPOMKO ITPOM3HOCUTH 3BYK «(-(-h-h».

IloBTOpHUTH 3-4 pasa

JbIxarejabHass TMMHACTUKA «Bo3ayIHbIN
HIAPUK

[ens: yKpeTsiTh GU3HOIOTHIECKOE BIXaHUE Y
JICTCH.
UII: Jlexxka Ha moJty, peOCHOK KJIaJeT PYKU Ha
KUBOT. Jlenast MmeaneHHbIN TITyOOKUi BAOX,
HaJlyBaeT KHUBOT, OJTHOBPEMEHHO MPECTABIISASA, UTO
B )KUBOTE HAIyBaeTCsl BO3AYIHbBIN HIAPUK.
3afepKUBaET JbIXaHUE HA 5 CEKYH.
JlenaeT MeJICHHBIN BBIJIOX, dKUBOT CTyBaeTCs.
3anepKMBaeT JbIXaHWE Ha S5 CEKYH/I.

Breimonasercs S pa3 noapsia

JbixareabHas rumHacTuka «Hacoce»
Lens: yKpermisiTh GU3NOIOTHIECKOE ABIXaHUE Y
JETEN.

Mablill CTaBUT PYKH Ha MOSC, CerkKa NpUceaaeT —

JbIxaresbHass rTUMHACTUKA «PeryJiupoBIuuK»
Lens: hopMupoBaHme IbIXaTEILHOTO annapara.
Bcerarts npsiMo, HOTM Ha IMPUHE TLI€Y, OHA PyKa

NOJIHSTA BBEPX, APYrasi OTBE/IEHA B CTOPOHY.




BIOOX,BBITIPAMILACTCA — BBIIOX. ITocTenenHo
npuccaaHust CTaHOBATCA HUKC, BJIOX U BbIIOX

nnutensHee. [loBroputs 3 — 4 pasa.

BI[OX HOCOM, 3aTCM ITOMCHATDH ITOJIOKCHHUC PYK U
BO BpEM:A YAJIMHCHHOI'O BbIJIOXA ITPOU3HOCHUTD «P-

p-p-p-p». IloBTOpUTH 5—6 pas.

JbixaTejibHast ruMHacTUKA «HoxHUIBD)
[enb: popmMupoBaHue AbIXaTEIBHOIO anmnapara.
N.m. - To xe. [IpsAMble pyKH BBITSIHYTHI BIIEPE]
WIM B CTOPOHBI HA YPOBHE IUIEY, JIAJIOHU CMOTPST
BHM3.C BIOXOM JieBasi pyKa MOJIHUMAETCS BBEPX,
npaBas onyckaercst BHU3. C BBIIOXOM — JIeBas
pykKa BHU3, lTpaBas BBepX. [lociie ocBoeHus
pPEOEHKOM ATOr0 YIPaKHEHHUS] MOKHO €ro
M3MEHUTH: ABUTAKOTCS HE PYKH OT IUI€Ya, a TOJIBKO

KUCTH PYK.

JlpIxaTejbHass THIMHAcTHKA «CHeronmam
I{enb: pa3BUTHE IIJIABHOTO, JUINTENBHOIO BIOXA U
BBIJIOXA.

Crnenatb CHEXXMHKHU U3 OyMaru WiM BaThl (phIXJIble
KOMOYKH). OOBSICHUTH pEOEHKY, UTO TaKOE
CHETomnasj 1 Npe/IokKUTh peOCHKY CoyBaTh

"CHEXXMHKHU" C JIQJIOHH.

JAbixareabHasi ruMHacTUKA « Tpydau»

I{enb: pasBUTHE IUIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIOXA.
NII: cund, KUCTH pyK CXKaThbl B TPYOOUKY,
IIOAHATHI BBEpX. MEIJIEHHBIN BBIOX C TPOMKHAM
MpOoU3HECEHUEM 3BYKa «I1-(P-P-P-d».

[ToBTOpHUTHIO S pas.

JAbixareabHas ruMHacTuka «lloexuHox

[enb: ykpemaTh pU3HMOIOTHIECKOe AbIXaHUE Y
JETEN.

N3 kycouka BaThl cKaraTh mapuk - "ms4". Bopora
-2 xyOuka. PebeHok nyet Ha "Ms4", MbITasICh

"3a0UTh TOJ'"- BaTa JOJDKHA OKA3aThCs MEXITY




KY6I/IKaMI/I. Hemuoro MOYIIPAXKHABINUCH, MOKHO
MMPOBOAXUTH COCTA3AHHA C OAHHUM BATHBIM IIAPHUKOM

MO MPHUHIIMITY UTPBI B HyTOOI.

JAbixarenbHass ruMHacTuka «lIpykunka»
[enb: popmMupoBaHue AbIXaTEIBHOIO anmnapara.
HUII: nexa Ha ciMHE; HOTW NIPSIMbBIE, PYKHU BIIOJb
TynoBulia. [IoIHITE HOTH K COTHYTh UX B
KOJIEHSIX, IPUXkKATh K TpyAu (BbII0X). BepHyThCs B

UIT (Bnox). [ToBTOpUTH 6-8 pas.

JIbIxaTeabHasi riMHacTUKA «KTO Hanbmie
3arOHUT MIAPUK
[enb: pa3BuTHE TUIABHOTO, JUIMTENBHOTO BBIIOXA.
CspTe ¢ MaJIBIIIOM 3a CTOJI, ITOJIOKHUTE MEPEL]
co00¥ J1Ba BaTHBIX IapHKa (pa3HOLIBETHBIE
HECJIOXKHO HAalTH B cyllepMapKeTax, a Oesble
cAenath caMuM u3 BaThl).lyiiTe Ha mapuKu, Kak

MOXHO CHJIBHEEC, CTapasiaChb CAYTb UX CO CTOJIA.

JbixaTeapHast rumHacTuka «Iloayit Ha
OTYBAHYHUK»
[lesnb: TpeHUPOBATH CHITY BAOXA U BbIIOXA.
NIT: maneimn cTtouT win cuauT. JlenaeT riyOokuit
BJIOX HOCOM, 3aT€M JJIMHHBIN BBIJIOX YEPE3 POT,

Kak Oy/ATO XOUeT CAYyTh C OAyBaHYMKA MyX.

JbixaTesibHas ruMHacTHKA «BeTpsinas
MeJbHHUIA)
Llenb: pa3BUTHE TIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.
PebGenok nyer Ha momacTv UrPYIIKU-BEPTYIIIKA

WJIM MEJIBHUIIBI U3 TIECOYHOT0 Habopa.

JIbixaTeabHasi ruMHacTHKA «beremoTnk»

[lenb: TpeHHpPOBATH CHITY BAOXA U BbIJOXA.

JbixaTejabHasi ruMHacTuka «Kypoukay

HGJ’IBI Pa3BUTHUC IIJIABHOTO, JJIUTCIBbHOTO BAOXA.




UII: nexa niu cuag. PeOeHoOK Ki1aaeT J1aloHb

Ha o0JyacTh AuadparMel ¥ TIIyO00KO ABIIUT. Baox
Y BBIJIOX MPOU3BOJAUTCS YEPE3 HOC

VYrpaxHeHHe MOXKET BBITIOJHITHCS B MOJI0KEHUN
CHUJISl U COMTPOBOXKAATHCS PUDMOBKOM

Cenu 0€reMOTHKH , TOTPOTAJIA )KUBOTHKH.

To )XMBOTUK MOJHUMAETCS (BIOX),

To XKMBOTHUK OIycKaeTcs (BBIIOX).

HNII: pe6EHOK CTOUT IPSAMO, CJIeTKa PACCTaBUB
HOTH, PYKH OITYIIEHBI, Pa3BOJUT PYKHU IIUPOKO B
CTOPOHBI,KAK KPbUIbSl — BJIOX; HA BBIJOXE
HAKJIOHSIETCS, OIYCTUB T'OJIOBY U CBOOOJHO CBECUB
PYKH, IPOUM3HOCHUT: «TaX-TaX-TaxX», OAHOBPEMEHHO

ITOXJIOIBIBAs ce0sI 1T0 KOJICHSIM.

JAbixaresqbHasg rumMHacTuka «Ilapsamue
0a00uKn»
Ilenn: pa3BUTHE IIABHOTO, JJIUTEIHLHOTO BHIIOXA.
Bripesats u3 6ymaru 6a004ex U MoJIBECUTh UX Ha
HuTKax. [Ipeanoxurs pedbeHKy noayTh Ha 0a00UKy
TaK, YTOOBI OHA IoJIeTeNa (MPH 3TOM CIIEIUTh,
9TOOBI PEOCHOK C/IeTIal ITUTEIbHBIN TIJIaBHBINA

BBIJIOX).

JAbIxaTeJbHasi THMHACTHKA «AHCT»
[enb: pa3BUTHE MIIABHOTO, JUIMTEIHHOTO BBIOXA.
Cros npsiMo, pa3BeIUTE PYKU B CTOPOHBI, a OJTHY
HOT'Y, COTHYB B KOJICHE, BBIHECUTE BIIEPE/I.
3aduKCcUpyUTe TOJIOKEHUE HA HECKOJIBKO CEKYH/I.
epxure paBHoBecue. Ha BbIIOXE ONyCTUTE HOTY
U PYKH, TUXO npousHocs "m-m-m-m". [ToBropure

C peOCHKOM IIECTh-CEMb Pa3s.

JbixaTesibHast ruMHacTUKA «B Jgecy»
[ens: hopmMupoBaTh MPaBUILHOE PEYEBOE

NIbIXaHHE.

JIbixaTeabHasi rHMHAcCTHKA «BoaHa»
[lens: TpeHHpOBaATH CHITY BAOXA U BBIIOXA.

HNII: nexa Ha 1oy, HOTM BMECTE, PYKH 10 IIIBaM.




[IpeacraBbTe, 4TO BbI 3a0JIyAMIUCH B TYCTOM JIECY.

CnenaB BIOX, Ha BbIJIOXE Mpou3HecuTe "ay".
MeHsiTe HHTOHALIUIO U TPOMKOCTh U
MOBOPAYMBANUTECH TO BJIEBO, TO BIPABO.

[loBTOpHTE C PpEOCHKOM MSTh-IIECTH Pas3.

Ha Bioxe pyku oJTHUMArOTCSI HaJ| TOJIOBOM,
Kacaschp I10J1a,

Ha BBIJIOXE MEIJICHHO BO3BPAIAIOTCA B HCXOAHOE
noJio’xeHue. OJTHOBPEMEHHO C BBIJJOXOM PEOEHOK
roBopuT "Buu-u-u-3". [locne ocBoeHus pedbeHKOM

9TOI0 YIpaXxHCHHA ITPOroBapuBaHUC OTMCHACTCA.

JAbIxarejibHAsi TAMHACTHKA «XOMAY0K»

[lenb: pa3BUTHE MIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.
[Ipenyioxute pedGEeHKY TPOUTH HECKOJBKO IIaroB
(mo 10-15), HanyB mEKU, KaK XOMSYOK, 3aTEM
JIETKO XJIOMHYTH €05 MO 1IeKaM — BBITYCTUTh
BO3yX 30 PTa U MPOUTH €1IE HEMHOTO, JIbIIIA

HOCOM.

JAbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «JIATYIIOHOK»
Lens: hopMupoBaTh NPaBUILHOE PEYEBOE
JbIXaHUE.

Pacrnionoxure Horu Bmecre. [Ipeacraspre, Kak
JISITYIIOHOK OBICTPO M PE3KO MPBITAET, U MOBTOPUTE
€ro NPbDKKU: CJIErKa NMpuceaas, BAOXHYB,
npeiraute Boepen. [lpuzemimBmmce, "kBakHuTe".

[ToBTOpUTE TpU-YETHIPE pa3a.

JAbIxaresbHas ruMHacTUKA «boeBol Kiny
HHAECHIIEB»
Llens: hopMupoBaTh NPaBUILHOE PEUEBOE
JIbIXaHUE.

[Tpennoxute peOCHKY UMUTUPOBATH OOEBOM KUY

JAbixaresibHasg ruMHacTHKA « HbIpsabmuku 3a
JKEMYYTOM))
Lens: yKpemisiTh GU3MOIOTUIECKOE JABIXaHUE Y
JICTEH.

O6’[>$IBJ'I$ICTC${, 4TO Ha MOPCKOM JIHC JIC)KUT
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WHJICHIIEB: HETPOMKO KpUYaTh,

OBICTPO

MIPUKPBIBAsk U OTKPbIBAsL POT JIAJOMIKOW. ITO

MTOBTOPUTH. B3pOCIbIii MOXKET «PYKOBOAUTH

I'POMKOCTBIO», ITIOKA3bIBAs ITOIICPEMECHHO

KpacHUBEHUIIIas

KemuyxkuHa. JloctaTh €e CMOXKET TOT, KTO YMEET

CTOS JIeJIaeT JBa CIOKOMHBIX BAOXa U JIBa

CIIOKOMHBIX BbII0OXA Y€pe3 HOC, a C TPEThUM

MajbllaMu HOC U MIPUCEAAET /10 KEJaHUs ClIeNaTh

BBLIOX.




