JbIxaTeqbHasi ruMHacTHKA «Kaueam»
Lenw: yxpemnsath GU3NOIOTUYECKOE ABIXaHUE Y JETEH.

Pebenky, HaxoasIeMycs B MOJIOKCHHH JIe)Ka, KIIaIyT Ha )KUBOT B
obnactu quadparmMsel JIETKYIO UTPYIIKY. BIoX ¥ BBIIOX — Yepe3 HOC.
B3pocibrit mpon3HOCUT pUGMOBKY:

Kauenu seepx (B1ox),

Kauenu énu3z (Bb110X),

Kpenue moi1, opyoicok, deporcuces.

JAbixaTesqbHasi rTUMHACTHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilenw: hbopMupoBaHHE IBIXaTEILHOTO amapara.

WNII: cuag Ha MOy, CKPECTUB HOTU (BapUaAHTHI: CUJIS HA KOJICHSX WU
Ha MTKaX, Horu BmMecTe). CnuHa npsiMad. [logHumaTs pyku BBEpX
HaJl FOJIOBOM € BIOXOM U OIyCKaTh BHU3, HAa IOJI IIEpe] cO00i C
BBIJIOXOM, HEMHOT'O Cru0asich MpH 3TOM B TYJIOBUIIE, OyATO THETCA
JepeBO.

JbIxaTesqbHasi rTAMHACTHKA «/[poBocex»
Ilens: pa3BUTHE MIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBLAOXA.

BcranbTte npsiMo, HOru uyTh mnpe mied. Ha Broxe cioxure pyku
TOTMIOPUKOM U MOJTHUMHUTE UX BBEpX. Pe3K0, CIIOBHO MO TAKECTHIO
TOMOpPA, BBITAHYTHIE PYKH Ha BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPITYC
HaAKJIOHUTE, MO3BOJISIS pyKaM "popyOUTh" MPOCTPAHCTBO MEXKAY
Horamu. [Ipousnecute "6ax". [loBTOpUTE C p€OCHKOM IIECTH-BOCEMb
pas.

IlblxaTeJ'leaH I'MMHaCTHKaA «CCpIIHTLIﬁ CKHK»
lle./'lb.' PAa3BUTHC IIJIABHOI'O, JJIMTCIIbHOI'O BbIA0XA.

Bcranbte, Horu Ha mmpuHe wied. [IpeacTtaBpTe, Kak €XUK BO BpeMs
OIaCHOCTHU CBOpauMBaeTcs B KIyOok. HakiioHuTeCh Kak MOYKHO
HUKE, HE OTPBIBas MSATKH OT T0J1a, 00XBATUTE PyKaMU I'PYIb, TOJIOBY
OITyCTHUTE, MpOU3HEecs Ha BbAoxe "m-(-d" - 3ByK, n31aBaeMbIit
CEPIUTHIM €KUKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO yKe TOBOJIBHBIHN €KHUK.
[ToBTOpUTE C peOEHKOM TPU-TISATH Pas.

JIbixaTesbHas ruMHacTuKa « Hagyi mapux»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUITY BJIOXA U BBIJIOXA.

UIT: pe6€HoK cuauT win ctout. «Hamyas mapuk» muUpoKo
pPa3BOJUT PYKU B CTOPOHBI U INTYOOKO BJIBIXA€T, 3aT€M MEJJIEHHO
CBOJIUT PYKH, COEJUHSS JaI0HU TIEpE]] TPYAbIO U BbIIYBAET BO3yX —
ddd. «Ilapuk TOMHYID) - XJONHYTH B JaJ0LIHU, «U3 MIAPUKA
BBIXOJUT BO3AYX» - p€O€HOK MIPOU3HOCHT: IIIIID), BHITATUBAs I'yObl
X000TKOM, OIycKasi pyKH U ocefasi, Kak IIapHK, U3 KOTOPOro
BBIITYCTUJIN BO3IYX.

JAbIxaTeJbHass rTAMHAcCTUKA «JIucTomam
Ienw: pa3BuTHE IJIABHOTO, JUIUTEIIBHOIO BI0XA U BBIJIOXA.

Bripe3aTs 13 BeTHOM OyMaru pa3jinyHble OCEHHUE JIUCThS U
00BSACHUTH peOEHKY, YTO Takoe jucronai. [IpemioxuTs pebeHKy
NOJIyTh Ha JIUCThS, TaK, YTOOBI OHM nojeTenu. [lomyTHo MOXKHO
pacckasaTb, KaKye JUCTOYKU ¢ KaKoro JiepeBa yrnaiu.



JAbixarenbHasi ruMmHacTuka «I'ycn gersam»
Ilenb: yKpetiaTh (PU3NOIOTHIECKOE ABIXaHUE Y ACTCH.
Mennennas xoap0a. Ha BAOX — pyKu MOJHSATH B CTOPOHBI, Ha BBIOX
- OYCTUTh BHU3 C MMPOU3HECEHUEM JJIMHHOTO 3BYKa «T-Y-Y-y».
JbixaresnbHasi rumHacTuka «Ilymok»
Hens: popMupoBaHUEe IBIXaTEIHHOTO ammapara.

[TpuBsixuTe Ha BepEBOUKY JIETKOE NEPHIIITKO. [IpemtoxkuTe pedEHKy
OyTh Ha Hero. Heo6xoauMo crneauTsb 3a TeM, 4ToObI BAOX JesIajcs
TOJIBKO HOCOM, a BBIJIOX - YEPE3 CIOKEHHBIE TPYOOUKOM I'yOBbI.

JAbixaTesibHasi TIMHACTHKA «KyKk»
I]enw: TpeHUpOBaTH CUIYy BAOXA U BbIJIOXA.

WII: Manpill CTOUT WM CUJIUT, CKPECTUB PYKH Ha rpyau. PazBoaut
PYKH B CTOPOHBI, IOJTHUMAET T'OJIOBY — BJIOX, CKPEIIUBAET PYKU Ha
IPyAH, OIYCKAET FOJIOBY — BBIJIOX: «JCy-y-) - CKa3al KpbUIaThId XKYK,
MOCHIKY U TIOXKYKKY».

JAbixarenbHas rumHacTuka «Ilerymox»

Henw: yxkpemnsath GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE Y JETEH.

HNII: cTos npsAmMo, HOTU BPO3b, pyKHU ONyCTUTH. [I0HATE pyku B
CTOPOHBI (BO0X), @ 3aT€M XJIOIHYTh UMH MO OeapaM (BbLIOX),
MIPOU3HOCUTD «KY-Ka-pe-Ky».

I[blxaTeJ'leaH IT'MMHaCTHKaA «BOpOHa»
lle./'lb.' PAa3BUTHC IIJIABHOI'O, JJIMTCIIbHOI'O BbIA0XA.

UII: pe6EHOK CTOUT MPSMO, ClIETKA PACCTABUB HOTH U OIYCTUB PYKH.
Bnox - pa3BoAUT pyKH IHPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLUIbs, MEIJIECHHO
OMYCKAEeT PYKU U IPOU3HOCUT HA BBIJIOXE: «Kappp», MAKCUMAJIBHO
pacTtaruBas 3ByK [p].

JbixarenbHasi rumHacTuka «IlapoBo3ux»

Ilenw: hbopMupoBaHHe IBIXaTEIBLHOTO amlmapara.

Xonan0a, nenas nornepeMeHHbIe IBHXKEHUSI PyKaMU U IPUTOBAPUBAsL:
«UyX-4yx-ayx». Uepes onpeeneHHble IPOMEKYTKHA BPEMEHU
MO’KHO OCTaHAaBIIMBATHCS U TOBOPUTH KTY-TYYY».
[IponomxutensHOCTh — 110 30 CEKyH.

JIbIxaTesibHAs THMHAcCTHKA «BbipacTu 00161101

lleﬂb.' Pa3BUTHUC IITIABHOT'O, JJIMTCIBbHOI'O BbIAOXA.

HNII: cros npsamo, Horu BMecTe. [1oaHATE pyKu BBEPX, XOPOILIO
IIOTSAHYTHCS, ITOJHATHCSA HA HOCKU — BIOX, OIIYCTUTh PYKH BHU3,
OIlyCTUTHCS Ha BCIO CTYIHIO — BbIAOX. Ha BpIj0XE PON3HECTH «Y-X-
x-x»! IToBToputs 4-5 pas.

JAbIxaTeabHass rUMHacTUKA «Hacukmw)
Henw: ykpennsatb PU3HOIOTUUECKOE JIBIXaHUE Y ICTEH.

HNII: cTos, HOTM Clerka paccTaBUTh, PyKH OIyCTUTh. PazmaxuBas
NPSIMBIMU PYKaMU BIEPE] U Ha3aJ, IPOU3HOCUTD «THK-TAK.
[ToBTopuTh 10 10 pas.



JbIxaTeJbHasi THMHacTHKA «Kama Kumar»
Ilenwy: hbopMupoBaHUE ABIXATEIBHOTO ammapara.

NII: cunda, ogHa pyka JISKUT Ha KUBOTE, APYras - Ha TPY.IH.
BraruBas )kuBOT U HaOMpas BO3IyX B JIETKUE — BAOX, OMyCKas TPyAb
(BpIABIXAs BO3/AYX) U BBIMSTYMBAs )KUBOT — BbIIOX. [Ipu BbIIOXE
TPOMKO TIPOU3HOCUTH 3BYK «(-P-P-d». [ToBTOpUTE 3-4 paza.

JbIxaTejibHasi TMMHACTHKA «Bo3aylIHbIi IAPUK»
Iens: yxpennsaTh PU3NOIOTHUECKOE AbIXaHUE Y TETEH.

UNII: Jlexa Ha oy, peOCHOK KJIaJIeT pyKH Ha *KHUBOT. Jlenas
MeJJICHHBIN rTyOOKUH BJIOX, HAYBAET )KUBOT, OJJHOBPEMEHHO
IPEACTaBIISAS, YTO B )KUBOTE HAYBACTCsl BO3AYIIHBIN IIAPUK.
3aaep:KUBaeT AbIXaHUE HA 5 CeKyHJ. /lenaeT MeJIEHHbIN BBIAOX,
KHUBOT CIyBaeTcs. 3aJepKUBAET JbIXaHUE Ha 5 CEKYH/.
Brimonnsiercs 5 pas noapsia.

JIbixaTeabHasa rumHacTuka «Hacocy
Iens: yxpennsath PU3MOIOTUUECKOE AbIXaHUE Y IECTEH.

Maublin cTaBUT PyKH Ha MOSIC, CJIErKa MPUCEIAET — BIOX,
BhITIpIMIISiETCS — BbIOX. [locTeneHHo npucejannsi CTAaHOBSTCA
HIKE, BAOX U BhLAOX JnuTenbHee. [ToBToputs 3 — 4 pasa.

JbIxaTeJibHAsi THMHACTHKA «PeryjmpoBuiuK»
Ilenv: GopMupoBaHKE NBIXATEIHLHOTO amapara.

Bcerath npsiMmo, HOTM Ha MIMPUHE IJIEY, OJHA pyKa MOJIHATA BBEPX,
Jpyrasi OTBeJIeHa B CTOPOHY. B11oX HOCOM, 3aTeM MOMEHSTh
MOJIOXKEHHE PYK U BO BpEeMsl Y/UIMHEHHOT'O BBIJI0Xa TPOU3HOCUTD «P-
p-p-p-p». [loBTOpUTH 5—6 pas.

JbIxaTejibHasi THMHACTHKA «HOKHHUIIBI»
Ilenw: hbopMupoBaHue AbIXaTEIBLHOTO almnapara.

W.m. - To xe. IIpsiMble pyKH BBITSHYTHI BIEPE] UM B CTOPOHBI HA
YPOBHE IJIeY, JaJI0HU CMOTPAT BHU3. C BAOXOM JieBas pyka
MOJHUMAETCS BBEPX, MMpaBasi onyckaercs BHU3. C BBIJOXOM — JIeBas
pyka BHM3, ITpaBas BBepX. [lociie ocBoeHus peOEHKOM 3TOro
YOPAKHEHUS MOKHO €r0 U3BMEHUTH: JIBUTAIOTCS HE PYKH OT Iieua, a
TOJIbKO KUCTH PYK.

I[I)IXEITe.]II)Haﬂ Ir'MMHaCTHKA «CHeronan»
He./'lb.' Pa3BUTHUC IIJIABHOI'O, NJIMTCIILHOI'O BAOXAa U BbIIOXA.

Crnenath CHO)KUHKHM M3 OyMaru Wid BaThl (PHIXJIbIE KOMOYKH).
OOBsICHUTD peOEHKY, YTO TAKOE CHETrOMa U MPEJIOKUTH pEOCHKY
CAyBaTh '"'CHEXUHKHU' C JaJIOHU.

JIbixaTesbHass rUMHacTHKa « Tpydaw»
Ienw: pa3zBuTHE TUIABHOTO, JUIMTEIBLHOTO BbIAOXA.

UII: cunst, KUCTH PYK CKAThI B TPYOOUKY, MMOJAHATHI BBEPX.
MenasieHHbI# BBIIOX ¢ TPOMKUM MIPOU3HECEHUEM 3BYKa «I1-(P-P-P-
¢». [loBTOpUTH 110 5 pas.

AbixaTeabHas ruMHacTuka «lloegnHoK»
Henw: ykpennsatb PU3HOIOTUUECKOE JIBIXaHUE Y JICTEH.

M3 kycouka BaThl ckaTaTh mapuk - "Ms4". Boporta - 2 kyOuka.
Pebenok myer Ha "ms4", mpITasch "3a0UTH TON" - BaTa JOJKHA
OKa3aTbCa MeXy KyOukamu. HeMHOro nmoynpaxHsBIIUCH, MOYKHO
IPOBOJIUTH COCTA3aHUS C OJJHUM BATHBIM IIAPUKOM I10 MPUHLIHAITY
Urphl B GyTOOII.



JbixaTeabHasi ruMHacTHKA «IIpyxuHKay
Ilenwy: hopMupoBaHUE ABIXATEIBHOTO amapara.

HNII: nexxa Ha cIMHE; HOTU NPAMBIE, PYKU BAOJIb TyJoBUIIA. [logHATH
HOTH M COTHYTh UX B KOJIEHSX, IPUKATh K TPYH (BBLIOX).
Bepuytbcs B Ul (Bnox). [ToBToputh 6-8 pas.

I[])IXZITGJII)HZIH ruMHacTuka «Krto AAJbHIIC 3aIOHUT HIAPUK»

lle.flb.' Pa3BUTHUE IIJIABHOI'O, JJIMTCIIBHOI'O BEIA0XA.

CsiibTe ¢ MaJIBIIIIOM 3a CTOJ, MOJIOKUTE Mepei CoOO0M 1Ba BAaTHBIX
mapuka (pa3HOlLBETHBIE HECIOKHO HAUTH B CyliepMapKeTax, a
Oenbie cenaTh caMuM U3 BaThl). JlyiTe Ha MIapuku, Kak MOYKHO
CUJIbHEE, CTapasiCh CIyTh UX CO CTOJIA.

JAbixaTesbHass ruMHacTHKA «[logyid HAa OyBaHYHK»
I]enw: TpeHupoBaTh CUIy BAOXA U BBIJIOXA.

NII: manpin cTouT win cuaut. Jlenaet riy0oKuid BIOX HOCOM, 3aTeEM
JUIMHHBIA BBIIOX Y€pe3 POT, KaK OYJITO XOUYET CAYTh C O yBaHYMKA

myX.
JIbIxaTeJibHasi THMHACTHKA «BeTpsiHass MeJIbHULIA»
Ilens: pa3BuTHE IUNIABHOTO, JJIUTEJIIBHOTO BBIIOXA.

PeGeHok ayeT Ha JOMACTH UTPYIIKU-BEPTYIIKH WM METHHHIIBI U3
MEeCOYHOro Habopa.

JbIXaTejibHAsi THMHACTHKA «bereMoTuk»
Ilenw: TpeHUpPOBATH CHITY BAOXA U BBIIOXA.

UIT: nexxa nnu cunasa. PeGeHok kimageT 1agoHb Ha 00J1acTh
muadparMbl ¥ TITyOOKO IBIIUT. B0X M BRIIOX TMPOU3BOAUTCS Yepe3
HOC

VYpaxHeHHe MOXKET BBITIOTHATHCS B TIOJIOKEHUN CHJIS U
COTPOBOKIATHCS PUPMOBKOM:

Cenu becemomuxu, nompo2anu HCUGOMUKU.

To srcusomuk nooHumaemcst (B10X),

To srcusomuk onyckaemcsi (BbIJIOX).

JbixaTeabHas rumHacTuka «Kypoukay»
Ilenw: pa3BuTHE NIJIABHOTO, JUIUTEIBHOTO BIOXA.

UIT: peOEHOK CTOUT MPSMO, CJIETKA PACCTABUB HOTH, PYKH ONYILEHBI,
pa3BOJUT PyKHU IMIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbs — BIOX; Ha BBIIOXE
HAKJIOHSIETCSI, OYCTUB I'OJIOBY M CBOOOJHO CBECUB PYKH,
IPOU3HOCHUT: «TaX-Tax-Tax», OJHOBPEMEHHO MOXJIOIbIBas ce0sl Mo
KOJICHSIM.

JAbixaTrejqbHas ruMHacTHKA «[lapsammue 0ad0uxkmw»
Ilens: pa3BuTHE IIJIABHOTO, IJIUTEIBHOTO BBIIOXA.

BripesaTs n3 Oymaru 6ab0o4ex U MOJIBECUTh UX HA HUTKAaX.
[IpennoxuTth peOeHKY MOAYTh Ha 6a00YKY Tak, 4YTOObI OHA MOJIeTENa
(Tpu 3TOM CEeAUTD, YTOOBI PEOCHOK cliesall JUTUTENIbHbIN TIaBHBINA
BBIJIOX ).



JIpIxaTeJbHAsi THMHACTHKA «AHCT
Ienw: pa3BuTHE TUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIIOXA.

Cros npsiMo, pa3BeIUTE PYKU B CTOPOHBI, & OJJHY HOT'Y, COTHYB B
KOJICHE, BEIHECUTE Briepea. 3aduKCUpyiTe MOJ0KeHrEe Ha
HECKOJIBKO ceKyHJ. Jlepxute paBHOBecue. Ha BbIjoXE OMyCTUTE
HOTY W PYKH, TUXO ITpou3Hocs "mi-mr-m-m1". [loBTopute ¢ pedeHKOM
HIECTh-CEMb Pas3.

JbixaresbHasi ruMHacTUKA «B jecy»
Iens: popMupoBaTh NMPaBUIBHOE PEUCBOC JbIXAHHE.

IIpencraBbTe, 4TO BBI 3201y IMIIMCH B TyCTOM Jiecy. CrenaB BJIOX, Ha
BbIZIOXE TTpou3HecuTe "ay". MeHsiiTe MHTOHALIMIO U TPOMKOCTb U
OBOpa4YMBaNTECH TO BIEBO, TO BIipaBo. [loBTOpuTEe € pebeHKOM
IATh-IIECTD Pas.

JIbIxaTeabHasi TIMHAacTUKA «BosHay
Ilens: TpeHUpOBaATH CUITY BAOXA U BBIJIOXA.

UNII: nexa Ha moty, HOTM BMECTe, pyKH 1o 1mBaM. Ha Bnoxe pyku
MOJHUMAIOTCS HaJl TOJIOBOM, Kacasich M0JIa, HA BBIJJOXE MEJIEHHO
BO3BpAILlAIOTCA B UCXOJHOE MO0KeHUuEe. O THOBPEMEHHO C BBIJIOXOM
pebeHok roBoput "BHu-u-u-3". Ilocie ocBoeHust peOEHKOM 3TOTO
YIPaXXHEHUS IPOrOBAPUBAHUE OTMEHSETCSI.

I[blxaTeJ'leaH THMHACTHKA «XOMAY0K»
lle./'lb.' PAa3BUTHC IIJIABHOI'O, JJIMTCIIbHOI'O BbIA0XA.

[Ipennoxure peOCHKY IPOUTH HECKOIbKO 1maroB (o 10-15), HamyB
MEKH, KaK XOMSYOK, 3aT€M JIETKO XJIOMMHYTH CeOs 1Mo MeKam —
BBIITYCTUTH BO3YX U30 PTa U MPONTHU €111€ HEMHOTO, JbIIIAa HOCOM.

JbIxaTejbHasi TAMHACTHKA «JIATYIIOHOK»
Ilens: GopMHUpOBATH MPABHIIBHOE PEUEBOE JIBIXAHUE.

Pacnonoxxute Horu BmMecte. IIpeacraBpre, Kak JASATYIIOHOK OBICTPO U
PE3KO MPHITAET, U MOBTOPUTE €ro MPBLKKU: CJIeTKa Npuceaas,
BJIOXHYB, NPBITHUTE Bliepe. [Ipu3zemMnuBimcey, "KBakHuTE" .
[loBTOpUTE TpHU-UETHIPE pa3a.

JIbIxaTeibHAsi TIMHACTHKA «boeBoil KN4 MHIAEHIIEB»
Ilens: GopMuUpOBaTH MPABUILHOE PEUEBOE JIbIXAHUE.

[Tpennoxure peOEHKY UMUTUPOBATH OOEBOM KN4 WHJIEHIIEB:
HErpOMKO KpH4aTh, OBICTPO MPUKPHIBAS U OTKPbIBAs POT JAJA0LIKOM.
OTO 3aHATHBIN IS I€Tel 3JIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO TOBTOPUT.
B3pociblil MOXKET «PYKOBOJIUTH TPOMKOCTBIO», ITIOKA3bIBAs
IIOIIEPEMEHHO PYKOH «TUILIE-TPOMYEY.



JbIxaTejibHasi THMHACTHKA « HBIPSUIbIIMKH 32 JKeMYyToM»
Lenw: yxpemnsath GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE Y JETEH.

OOBsIBIACTCS, YTO HA MOPCKOM JHE JIGKUT KpacHUBEHUIIIas
XKemuyxuHa. JlocTaTh €€ CMOXET TOT, KTO YMEET 3a1€P>KUBATh
IbIxaHue. PeOCHOK B MOJIOKEHHUM CTOS JACIaeT ABa CIIOKOMHBIX
BJIOXA M JIBa CTIOKOMHBIX BBIJIOXA Yepe3 HOC, a C TPETHUM ITyOOKHM
BJIOXOM 3aKPBIBACT POT, 3AKMMAET MAJIbIIAMU HOC U MIPUCEAET 0
JKEJIaHUs CAeNIaTh BBIJIOX.



