Kaproreka apIxareJibHOM rTHMHACTUKH

JISl CTapIen rpynmnbl



JAbixaTesbHas ruMHacTuka «Kaveamw»

Leny: ykpemiaTh (PU3n0I0TUYECKOE IBIXaHUE Y ICTEH.
PeGenky, HaxopsIeMycs B IOJIOKEHUH JIeKa, KIIaTyT
Ha )KMBOT B 00J71aCTH Uadparmbl JETKyt0 UTPYLIKY.
Bnox u BbI10X — yepe3 Hoc. B3pociiblii mpon3HOCHUT
pudMOBKY:

Kauenu ssepx (800x),

Kauenu enu3 (8v100x),

Kpenue mui, opyorcok, oeporcuces.

JAbIxareqbHas rUMHacTHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Lens: hopMupoBaHUE IBIXaTEIBHOTO annapara.

UII: cuns Ha MOy, CKPECTUB HOTH (BapUaHThL: CUJIS HA
KOJIEHSIX WJIM Ha IATKax, HOru BMecte). CruHa npsimasi.
[lomaMMaThs pykH BBEpPX HaJ OJIOBOU C BIOXOM U
OITyCKaTh BHU3, HA TOJI Mepe/l COO0M ¢ BBIIOXOM,
HEMHOTO CTru0asich P 3TOM B TYJOBUIIE, OY/ITO THETCS JEPEBO.

JbixaTrenbHas ruMHacTuKA «J[poBocexk»

Lleny: pa3zBuTHE IJIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIIOXA.

Bceranbre npsiMo, HOorm uyTh mupe mwied. Ha Bnoxe

CJIOYKUTE PYKH TOIIOPUKOM M TIOJHUMHTE UX BBEPX.

Pe3ko, CIIOBHO 1OJI TSKECTBIO TONOPA, BBITAHYTHIE PYKH

Ha BBIJIOXE OIyCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIOHUTE,

MO3BOJISS pyKaM "MpopyOuTh" POCTPAHCTBO MEXTy HOTAMHU.
[Ipousnecure "6ax". [loBTOopuTe ¢ pedbeHKOM 6-8 pas.
JAbixaTesibHasA THIMHACTHKA «CepAuTBIH eKUK»

Llenwv: pa3zBuTHE IJIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBII0XA.
Bceranbre, Horu Ha mmpuHe ied. [IpencraBere, Kak €KUK
BO BpEMsI OITACHOCTH CBOPAYMBAETCS B KITyOOK.
Haxnonurech kKak MOKHO HMKE, HE OTPBIBast ISTKH OT I10J1a,
00XBaTUTE PyKaMH Ipyjib, TOJIOBY OIIyCTUTE, IPOU3HECS

Ha BbIIOXe "M-(-(p" - 3BYK, M3/1aBaEMblii CEPAUTHIM €XKHKOM,
3areM "-p-p" - a 3TO yKe TOBOJIBHBIA €KHUK.

[ToBTOpUTE C pedenkom 3-5 pas.

JAbixarenbHasa rumHacTuka « Hagyi mapuk»

Llenv. TpEHUPOBATH CUITY BAOXA U BbIAOXA.

UII: pe6€nok cunut muim crout. «HamyBas mapux»

HIMPOKO Pa3BOAUT PYKHU B CTOPOHBI U INIYOOKO BJIBIXAET,
3aTe€M MEJUIEHHO CBOJUT PYKH, COEIUHSS JIAJJOHU NTepe
TPYIbIO U BBIAYBaeT BO3ayX — bdd. «Illapuk momHym» -
XJIOTIHYTH B JIAJIOIIH, «A3 IIAPUKA BBIXOJHUT BO3AYX)» -
peOEHOK MPOU3ZHOCHT: IIIIIIID), BBITATUBAS TYObI XOOOTKOM,



OITIyCKas PYKH M 0CCaasdA, KaK HIapuK, U3 KOTOPOro
BBIITYCTHUJIM BO3OYX.

JbixaTebHas rTHMHACTHKA «JIucTonmam»

Lenv. pa3BUTHE IUIABHOTO, JITTUTEIHLHOTO BAOXA U BbIIOXA.
Bripesars u3 1IBeTHOM Oymaru pa3iuvHble OCEHHUE JIUCThSI
1 00BACHUTHL PEOCHKY, 9TO Takoe Juctonai. [IpenmoxnuTs
peOeHKy MOy Th Ha JIUCThS, TaK, YTOOBI OHU MOJICTEIH.
[TormyTHO MOXHO pacckaszarh, KAKKE JINCTOUYKHU C KaKOTO
JiepeBa yramu.

JAbixareabHas rumHacTuka «'ycu jgersam»

Lens: yKpetisaTh GU3HUOIOTHIECKOE IBIXaHUE y ICTEH.
Mennennas xonp0a. Ha B1OX — pykH MOIHATH B CTOPOHBI,
Ha BBIJIOX - OIIYCTUTh BHU3 C IPOU3HECEHUEM NIMHHOTO
3BYKA «T-Y-y-y».

AbixarenbHas ruMHacTuka «Iymox»

Llenv: hopmupoBaHuE AbIXaTEIBLHOTO alapara.
[IpuBsixkuTE HA BEPEBOUKY JIETKOE MEPBIIIKO.
[Ipennoxure peGEHKY n1yTh Ha Hero. HeoOxoaumo
CJIETUTH 33 T€M, YTOOBI BJIOX JIETAJICS TOJIBKO HOCOM,
a BBIJIOX - Uepe3 CIOKEHHBIE TPYOOUKOM TyOBbl.

JAbixaTeqbHass rTUMHAcCTHKA «AKyK»

Llenv.: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BbLAOXA.

WII: MansIr CTOUT WA CUAUT, CKPECTUB PYKHU
Ha rpyau. Pa3BoauT pyku B CTOPOHBI, IOJHUMAET
rOJIOBY — BOX, CKPELIMBAET PYKU Ha IPYIH,
OITyCKaeT TOJIOBY — BBIIOX: «JICY-V-) - CKA3A
KPBLLAMBIU HCYK, NOCUNACY U NOHCYHCHCY Y.

JbixareabHas rumHacTuka «Ilerymox»

Lens: yKpemisaTh GU3HNOIOTHIECKOE IBIXaHUE y ICTEH.
UII: cTost mpsAMO, HOTHU BPO3b, PYKH OITYCTHUTb.

[TonHATH pyKH B CTOPOHBI (BIOX), & 3aT€M XJIOMHYTh UMHU
o 6expaM (BBIIOX), MPOU3HOCUTD «KYy-Ka-pPe-Ky».

JbIxaTesibHasA rTHMHAcCTHKA «BopoHa»

Llens: pa3zBuTHE IJIABHOTO, JUTUTEILHOTO BBII0XA.
UII: peOEHOK CTOUT MPSMO, CJIETKA PACCTABUB HOTU
Y OMYCTHUB PYKHU. BJOX - pa3BOIUT PyKH HIUPOKO B
CTOpPOHBI, KaK KPbUIbsl, MEIJIECHHO OIyCKAeT PYKU U
IIPOU3HOCHUT Ha BBIJIOXE: «KAPPP», MAKCUMAJIbHO



pacTtaruBas 3ByK [p].

JbixarenbHas rumHacTuka «IlapoBo3uk»

Llens. popMupoBaHUE IBIXaTEIBLHOTO arapara.
Xoaw0a, aenasi HoNepeMEeHHbIE IBUKEHUS PyKaMU

U TIPUTOBAPHUBAS: «UyX-uyX-uyx». Uepe3 onpeneseHHbIe
MPOMENKYTKH BPEMEHU MOYKHO OCTaHABIUBATHCS

Y TOBOPUTH «TY-TYYYy».

[IponomxurenbHOCTb — 10 30 CEKYH]I.

JbixaTejibHAsA THMHACTHKA «BbIpacTu 00/1b11011»

Llenv. pa3BUTHE IUIABHOTO, IJTMTEIBLHOIO BBIJOXA.

HUII: cros npsamo, Horu BMecTe. [1ogHATh pyKHu BBEPX,
XOPOILO NOTSIHYThCS, NOJHATHCSA HA HOCKH — BJIOX,
OIlyCTUTb PYKH BHU3, OIYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO — BBIJIOX.
Ha Bbiioxe npousnectu «y-x-x-x»! [Toproputs 4-5 pas.

JAbixaTejibHasi rUMHAacTHKA «Hacukm»

Llens: yxkpemnarb pU3N0I0TUYECKOE IbIXaHUE Y IETEH.
UII: cTos1, HOTH clleTKa pacCTaBUTh, PYKH OMYCTHUTh.
Pa3maxuBasi mpssMbIMU pyKaM# BIepe]] U Ha3al,
MPOU3HOCHUTH «TUK-Tak». [ToBroputs 10 10 pas.

JbixaresbHasi ruMHacTuka «Kama kunum»

Leny: hopMHUpOBaHUE IBIXATEIBHOTO annapara.

UII: cuns, ogHa pyka JIEKUT Ha )KUBOTE,

npyras - Ha Tpyau. Brsarusas s;kuBoT U Habupas

BO3/YX B JIETKHE — BAOX, OIyCKasi TPy/Ab (BbIIbIXast BO3AYX)
Y BBIIISIYMBAs )KMBOT — BBIIOX. [Ipu BbIIOXE TPOMKO
POU3HOCHTH 3BYK «(P--d-d». [ToBTOpHUTH 3-4 paza
JAbIxareqbHas rUMHAcCTHKA «Bo3ayIHbIA IIapUK)
Leny: ykpemarh (PU3n0I0TUYECKOe IbIXaHUE Y JICTEH.
UII: Jlexxa Ha moity, peOEHOK KJIaJIeT PyKH Ha dKUBOT.
Jlenast MeJIEeHHBIN TITyOOKUM B1OX, HaJlyBaeT KUBOT,
OJTHOBPEMEHHO MPECTABIIASL, YTO B )KMBOTE HAyBaeTCs
BO3YIIHBIN IApUK. 3a1€pKUBAET JbIXaHHE HA 5 CEKYH]I.
Jlemaet MeuIeHHBIN BBIIOX, )KUBOT CIyBaeTcs. 3
aJIep’KUBaET JbIXaHUE HA 5 CEKyH/.

Beimonusiercs S pa3z noapsa

JbixaTrenbHas rumHacTuka «Hacoc»

Lleny: ykpemiaTh (pU3N0I0TUYECKOE AbIXaHUE Y IETEH.
Masblil CTaBUT PYKH Ha MOSIC, CJIETKa IPUCENAET — BJIOX,
BBIIpSAIMIIsiETCS — BBIJIOX. [locTenenHo npucenanus
CTaHOBSATCSI HUXKE, BAOX U BBLIOX JUIUTEIIbHEE.
[ToBTOopuTh 3 — 4 paza.



JAbixaresnbHasg ruMHacTuKa «PeryaupoBmmk»

Llenv.: popMupOBaHKE TBIXaTEIBLHOTO arapara.

Bcerarp npsiMo, HOTH Ha MIUPUHE IUIEY, OJHA PyKa
MO/IHATA BBEPX, APYrasi OTBEAEHA B CTOPOHY.

Bnox HocoM, 3aTeM ITOMEHSTH MOJ0KEHUE PYK U BO
BpEMs YIUTMHEHHOTO BbIJI0XA MMPOU3HOCUTH «P-P-p-P-pP»-
[ToBTOpUTH 5—6 pas.

JAbixaTesnbHas ruMHacTuka «HoxHUI b

[lenv: (hopMHUpPOBAHUE IBIXATEIBHOTO annapara.

N.n. - To xe. [IpsAMble pyKu BBITAHYTBI BIIEPEL

WIM B CTOPOHBI Ha YPOBHE ILJIeY, JaJ0HU CMOTPAT BHU3.
C BIOXOM JieBasi pyKa OJHUMAETCSl BBEpX, MpaBas
omyckaercst BHU3. C BBIJJOXOM — JIEBasi pyKa BHU3,

npaBas BBepX. [locie ocBoeHust peOGEHKOM 3TOTO
YOPaKHEHUS MOXKHO €r0 U3MEHUTh: IBUTAIOTCA HE

PYKH OT IJIeYa, a TOJIbKO KUCTHU PYK.

JbixarejbHasi ruMHacTHKa «CHeromaa

Lleny: pa3BUTHE TJIABHOTO, UTUTEILHOTO BAOXA U BBIIOXA.
Crenarb CHe)KMHKH U3 OyMaru UiM BaThbl (PhIXJIbIE KOMOYKH).
OOBACHUTD PEOCHKY, YTO TAKOE CHETOIa]l U NPEIOKHUTD
peOeHKy CAyBaTh "CHEKUHKHU' C JIaJIOHHU.

JbixarejabHasi ruMHacTHKa « Tpydoau»

Lleny. pa3BUTHE ILUIABHOTO, JJIUTEIBHOIO BBIIOXA.

NII: cuns, kuctu pyk ckatbl B TpyOOUKY, HOAHSTHI
BBEpX. MeUIEHHBIN BBIIOX C TPOMKUM IIPOU3HECEHUEM
3ByKa «m-(-G-d-d». [ToBTOpuTs 10 5 pas.

JbIxaTejibHAsA THMHACTHKA «BeTpsiHast MeJIbHULIA»
Llenv. pa3BUTHE IUIABHOTO, TIMTEIBHOTO BBIOXA.
PeGenok nyeT Ha 1onacTy UrPyLIKU-BEPTYLIKU

VI MEJbHUILIBI U3 TIECOYHOTO HAabopa.

JAbixarenbHas ruMmHacTuka «Ipykunka»

[enb: popMHUpOBAHME JBIXATENBHOIO aIapara.

HII: nexxa Ha criMHE; HOTU MPsIMbIE, PYKHU BIOJIb
TynoBulIa. [IoMHATE HOTH U COTHYTH UX B KOJIEHSX,
nproKaTh K rpyau (Beiox). BepayTteesa B UIT (Boox).
[ToBTOpUTH 6-8 pas.

JbixarejbHasi ruMHacTHKA «KTo 1aJiblie 3aroHUT IApUK»
Llenw: pa3BuUTHE TUIABHOTO, JUITUTEIHHOTO BBIJOXA.

Csanpre ¢ MaJIbIILIOM 3a CTOJI, MOJIOKUTE Mepes

co0oi1 IBa BaTHBIX MIApHKa (Pa3HOLBETHHIE HECIOKHO



HAWTHU B CylepMapKeTax, a Oembie c/ienarb CAMUM U3 BaThl).
JlyWiTe Ha MIapUKH, KaK MOKHO CUJIbHEE, CTapasicCh

CAyThb UX CO CTOJIA.

JAbixarenbHas rumHacTuka «Iloayit Ha oxyBaHYHK»
L{env: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BBIJOXA.

NII: maneim crout unu cuaut. Jlenaer rmyOokuid

BJIOX HOCOM, 3aTEM JUIMHHBIN BBIIOX YEPE3 POT,

KakK OyJITO XO4eT CAYTh C OAyBaHUYMKA MyX.

JAbixarenbHas rumHacTuka «loexunox»

Lleny: ykpemnarh (PU3n0I0TUYeCcKOe JAbIXaHUE Y ICTEH.
N3 xycouka Barbl ckararh mapuk - "msa4'". Bopora -

2 xyOuka. PebeHok ayer Ha "Ms4", mbiTasice "3a0uth ros'
- BaTa J0JHKHA OKa3aThCsl MEXK Iy KyOnkamu. HemHoro
MOYTIPaKHABIINUCH, MOKHO TIPOBOJIUTH COCTSI3AHMUSI C
OJTHUM BaTHBIM LIAPUKOM MO MPUHIUIY UTPbI B (HyTOOII.
JAbixaTesbHas rTHMHACTHKA «bereMmoTui»

Llens: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIIOXA.

UIT: nexa unu cupas. PeOGeHok kinajeT J1agoHb

Ha o0nacTh quadparMbl U NIyOOKO IbIINT. Brox

Y BBIJIOX ITPOU3BOJUTCS YEPE3 HOC

VYpa)kHeHHE MOXKET BBITIOIHATHCS B MOJIOKCHUH

CHUJISl M COMTPOBOXKIATHCS PUPMOBKOIA

Cenu becemomuxu, NOMpPO2AIU HCUBOTMUKU.

To srcusomux noonumaemcs (600x),

To srcusomux onyckaemcs (6v100x).

JbixarejsbHas rumHacTuka «Kypoukay

Llensy: pa3zBUTHE MJIABHOTO, UTUTEILHOTO BA0OXA.

HNII: peOEHOK CTOUT MPSAMO, CJIETKA PACCTaBUB HOTH,
PYKH OIYIICHBI, Pa3BOIUT PYKH IIUPOKO B CTOPOHHI,
KaK KpbUIbsl — BJIOX; HA BBIJI0XE HAKIIOHSETCS, OIYCTUB
TOJIOBY M CBOOOJTHO CBECUB PYKH, IPOU3HOCHUT:
«Tax-Tax-Tax», OJTHOBPEMEHHO MOXJIONbIBAsI ce0s 10
KOJICHSIM.

JbixaresbHasi rumHacTuka «[lapsimme 6adouxn»
Llens: pa3zBuTHE IJIABHOTO, JUTUTEILHOTO BBII0XA.
Bripesars u3 Oymaru 6abo4ek U MoJABECUTh X Ha
HuTKax. [Ipeanoxuts pebeHKy moayTh Ha 6a00UKy Tak,
9TOOBI OHA TOJIeTeNa (IIPU 3TOM CIEAUTH, YTOOBI
pebeHOK creman AU TEIbHbBIN TIJIaBHBIN BBIJOX ).

'

JIpIxaTeibHAsi THMHACTHKA «AHMCT»
[[env. pa3BUTHE IUJIABHOTO, ITTUTEIBLHOIO BBIJOXA.
Cros npsiMo, pa3BeAUTE PYKU B CTOPOHBI, & OHY



HOTY, COTHYB B KOJICHE, BRIHECUTE BIiepea. 3aduKCUpymnTe
MOJIOKECHUE HA HECKOJIBKO CEKyH/. Jlep:KuTe paBHOBECHE.
Ha BbI10XE OIIyCTUTE HOTY M PYKH, TUXO IPOU3HOCS
"m-m-m-mn". TToBropute ¢ peOEHKOM HIECTh-CEMb pas.
JAbIxaresbHasg ruMHacTHKa «B jgecy»

[lenv: hopMHUpOBATH MPABUILHOE PEYEBOE JIBIXAHHUE.
[IpencraBbre, 4TO BbI 3a0JyAMINCH B TyCTOM JIECY.
CnenaB B1OX, Ha BbIJIOXe MpousHecute "ay". MeHsiite
WHTOHAIMIO U TPOMKOCTh U TIOBOPAYMBANUTECH TO BIIEBO,
TO BrpaBo. [loBropute ¢ peOEHKOM MATh-1IECTh pa3
JAbixaTresnbHas ruMHacTuka «Boanay

Llenv. TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BbIJOXA.

HNII: nexxa Ha oy, HOTH BMECTE, PYKH MO IIBaM.

Ha Bpoxe pyku nogHumMaroTcst HaJl roJIOBOM, Kacasce I0Ja,
Ha BBIJIOXE MEJIEHHO BO3BPALAIOTCS B UCXOAHOE
nosioxkeHue. OAHOBPEMEHHO C BBIOXOM PEOCHOK
rooput "Buu-u-u-3". [locne ocBoeHus: peGeHKOM

3TOT0 YNPaKHEHHS IPOTrOBapUBAHUE OTMEHSETCS
JIbIxaTeJibHAsA THMHACTHKA «XOMAYOK»

Llenv. pa3BUTHE IIABHOTO, IJTUTEIBLHOIO BBIJOXA.
[Ipennoxkure peOeHKY TPOUTH HECKOJIBKO I11aroB

(mo 10-15), HamyB KM, KaK XOMSTYOK, 3aTEM JIETKO
XJIONHYTh ce0s MO 1I€KaM — BBIIIYCTUTh BO3yX H30

pTa ¥ IPOUTH €111€ HEMHOTO, JIbIIIIa HOCOM.

JAbixaTeqbHast rTMMHACTHKA «JIATYyIIOHOK»

Llenv. GopMHupOBaTH MPABUIIBHOE PEUCBOE JAbIXaHHE.
Pacnionoxure Horu Bmecre. Ilpencraspre, Kak JArylmoHOK
OBICTPO U PE3KO MPBITAET, U IOBTOPUTE €O MPHIKKH:

CJIErKa MpUCENAsi, BIOXHYB, IIPBITHUTE BOEPE.
[TpuzemnuBiuce, "kBakuute". [loBTOpUTE TpU-YETHIpPE pa3a.

JlbIxarejibHasi THMHACTHKA «boeBOM KJIWY MHAEHLIEB)
Llenv: hopmupoBaTh NPaBUILHOE PEYEBOE JIBIXAHHUE.
[Tpennoxure peGEHKY UMUTHUPOBATH OOEBOM KUY
WHICHIIEB: HETPOMKO KpU4aTh, OBICTPO MPUKPHIBAS U
OTKpBIBasi POT JAJAO0MIKON. DTO 3aHIATHBIN JJIs JeTen
JJIEMEHT, KOTOPBIN JIErKO MOBTOPUTH. B3pocibiil MOXeT
«PYKOBOJUTH T'POMKOCTBIO», TIOKA3bIBAs IIONIEPEMEHHO
PYKOU «THUIIE-rpoMYe

JAbixareqnbHast rMMHACTHKA « HBIPAJBINMKY 32 dKeMIyTOM»
Llens: ykpemarh pU3n0I0TUYECKOE IbIXaHUE Y IETEH.
OO0ObaBIAETCS, YTO HA MOPCKOM JIHE JIEXKUT KpacuBeuias



JkemuyxuHa. Jloctarh €€ CMOXKET TOT, KTO YMEET
3aJIepKUBATH JIbIXaHue. PEOCHOK B TTOJIOXKEHUU CTOS
JIeJaeT JIBa CIIOKOMHBIX BI0Xa U JBa CIIOKOMHBIX BBIJIOXA
Yyepes HOC, a C TPEThbUM INIYOOKUM BJIOXOM 3aKpPbIBAET
POT, 3a)KMMAET NMaJIbIIAMU HOC U MIPUCEIAET 10

JKeJIaHUS CIeNaTh BbIJOX.



