JIbixaTeabHasa rumHacTuka «Kaueam)
Henw: yxkpemiath PU3NOIOTHIECKOE IBIXAaHUE Y JICTEH.

PeGenky, HaxoasaIIeMycCsl B TIOJIOKCHHH JiexkKa, KITayT Ha )KUBOT B
obacTu nuadparmMel JIETKYIO UTPYIIKY. BoX U BBIIOX — Yepe3 HOC.
B3pocbiii mpou3HOCUT pu(pMOBKY:

Kauenu ssepx (B10x),

Kauenu enus (Bb10X),

Kpenue mui, opyaicok, deporcuce.

JlpIxaTeibHAsi THMHACTUHKA «/lepeBo HA BeTPy»
Ilenw: GopmupoBaHUE OBIXATEIBHOTO anmnapara.

NII: cuas Ha Oy, CKPECTUB HOTH (BapUAHTHI: CUS HA KOJICHSIX WU
Ha sATKax, Horu BMecte). Crninna npsiMad. [TogHumaTe pyku BBEpX
HaJ| TOJIOBOM C BJJOXOM M OIyCKaTh BHU3, HA MOJ IIepe coOoM ¢
BBIJIOXOM, HEMHOT'O CTHOAsICh TIPH 3TOM B TYJIOBHUIIE, OYATO THETCS
JIEPEBO.

JbIxaTresnbHasi rHMHACTHKA «/[poBocex»
Ienw: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEILHOTO BhIAOXA.

BcranpTre npsimMo, HOru 4yTh mupe mied. Ha Bnoxe cioxure pyku
TONOPUKOM U ITOJHUMHUTE UX BBEPX. PE3K0, CIIOBHO MO TSKECTHIO
TONOPA, BBITSIHYTHIE PYKH HA BBIJIOXE OITYCTUTE BHU3, KOPITYC
HAKJIOHUTE, MO3BOJIsIA pyKaM "MpopyOuTs" MPOCTPAHCTBO MEKITY
Horamu. [Ipousnecure "6ax". [ToBTopuTte ¢ peOEHKOM IIECTh-BOCEMb
pas.

JAbixaTejibHAsi THMHACTHKA «CepaAuThIi eKUK»
I]enw: pa3BuTHE TUIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIIOXA.

BcranbTe, HOrm Ha mupuHe 1ied. [IpencraBpTe, Kak €XUK BO BpeMs
OMACHOCTU CBOpauMBaeTcs B KIyOok. HakioHuTech kak MOXKHO
HUKE, HE OTPBIBAS MSTKHU OT 10J1a, 00XBATUTE PyKaMU I'Pyb, TOJIOBY
OITyCTUTE, TPOM3HECS Ha BhIIoXE "MI-d-G" - 3BYK, U3/1TaBaeMbIi
CEPIUTHIM €XKHUKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO y’Ke JOBOJIBHBIN EKHUK.
[ToBTOpUTE C PEOCHKOM TPU-TISATH Pas.



JbixaTeabHas ruMHacTUKA «Hanyil mapux» JbixaTesbHasi ruMHacTuKa «'yeu jgersam

Ilenw: TpeHUPOBATH CHIIY BJOXA U BBLIOXA. Ienw: yxpemnars (pU3N0IOTHUECKOE IBIXaHUE Y ICTEH.
UII: peGEénok cuaut win ctout. «HamyBast mapux» mmupoko Mennennas xons6a. Ha BOX — pyKu MOJHATH B CTOPOHBI, Ha BBIOX
Pa3BOJIUT PYKHU B CTOPOHBI U TIIyOOKO BJIBIXA€T, 3aTEM MEIJICHHO - OIYCTUTh BHU3 C TPOU3ZHECEHUEM JITIMHHOTO 3BYKA «T-Y-y-Yy».

CBOJIMT PYKH, COCIUHSS JIAJIOHH TTepe] TPYAbIO M BBITYBAET BO3IYX —
bdd. «llapuk 0MHYI» - XJIOMHYTH B JIAJIONIH, K13 IIapUKa
BBIXOJIUT BO3yX» - PEOCHOK MPOU3HOCHUT: «IIIIIII), BRITATHBAS I'yObI
X000TKOM, OITyCKasi pyKH U ocefiasi, Kak IIapuK, U3 KOTOPOTO
BBIITYCTHJIA BO3/TYX.

JbIxaTeJibHAst THMHACTHKA «JlucTomam» JbixarejbHass rHMHAcTHKA «Ilymox»
Ilens: pa3sBuTHE IIABHOTO, JJIMTEIIBHOIO B0XA U BBIIOXA. IJens: popmupoBaHHE IBIXATENBHOTO anapara.
Bripe3aTs 13 1IBETHOM Oymaru pazinyHble OCEHHUE JIUCThS U [IpuBsxuTe Ha BepEBOUKY JIErkoe NEpbIKo. [Ipennoxure peOEHKY
OOBSICHUTH PEOEHKY, UTO Takoe jucronai. [IpennoxuTs pedeHky OyTh Ha Hero. HeoOxonumo cineanuts 3a TeM, 4TOObI BAOX JENalcs
HOJIyTh HA JIUCThA, TaK, 4YTOObI OHU ToJeTenu. [IomyTHO MOXKHO TOJILKO HOCOM, a BbIJIOX - UE€PE3 CII0KEHHbIE TPYOOUKOM I'yOBbl.

PacCCKa3aTb, KAKHC JIMCTOYKH C KaAKOI'0 ACPCBA YIIaJIH.



JbIxaTejibHasi THMHACTHKA «KyK»
Ilenw: TpeHUPOBATH CHIIY BJOXA U BBLIOXA.

WII: MansIlr CTOUT WK CUIOUT, CKPECTUB PYKHU Ha rpyau. Passogut
PYKH B CTOPOHBI, IOJJHUMAET TOJIOBY — BJIOX, CKPELIMBAET PyKH Ha

TPy, OITyCKAET FOJIOBY — BBIJOX: «JCY-Y-) - CKa3aJl KPbUIATBIN KYK,

MOCUXKY U TIOKYKKY.

JAbixareabHass ruMHacTuka «Ilerymox»
Ilenw: yxkpemyiarh PU3NOIOTMUECKOE IbIXaHUE Y IETEM.
UII: cTost npsiMo, HOTH BPO3b, pyKH OIyCTUTh. [I0JHATH pyku B

CTOPOHHI (B10X), @ 3aT€M XJIOTHYTh UMM 110 Oesipam (BBII0X),
MIPOU3HOCHUTH «KY-Ka-pe-Ky».

JbixaresnbHasi ruMHacTuKka «Bopona»
Ienw: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEILHOTO BhIAOXA.

NII: peOEHOK CTOUT MPSAMO, CIErKa PACCTABUB HOTHU U OIIYCTHUB PYKH.
Brox - pa3BoauT pyKH IMPOKO B CTOPOHBI, KAK KPbUIbsl, MEJIEHHO

OIYCKAaeT PyKH U NMPOU3HOCHUT HA BBIIOXE: «KAPPP», MAKCUMAIBHO
pactarusas 3ByK [p].

JbixaTenbHasi ruMHacTUKa «I[lapoBo3uk
Ilenw: GopmupoBaHUEe ObIXaTENBHOTO anmnapara.

Xonaw0a, Aenas monepeMeHHbIe JBMKECHHS pyKaMU U IPUTOBApUBast:
«ayX-uyx-qyx». Uepes ornpeiesieHHbIE TPOMEXYTKH BPEMEHHU
MO>KHO OCTaHABJIMBATHCS U TOBOPUTH «TY-TYYY».
[TpopomxuTensHOCTh — A0 30 CEKYHI.



JIbIXaTeJIbHASl THMHACTHKA «BbIpacTu 001b1101»
Ilens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIOXA.
HII: cros npsimo, HOrM BMecTe. 11oaHATE pyKH BBEPX, XOPOLIO
MOTSAHYTHCA, IOJHATHCS HA HOCKH — BJIOX, OITYCTUTh PYKH BHU3,

OIYCTUTHCS Ha BCIO CTYITHIO — BBIJI0OX. Ha BbIJOXE MPOUBHECTH «Y-X-
x-x»! [ToBToputs 4-5 pas.

JlpIxaTeibHasi THMHACTHKA «Hacukm»
Ilenw: yxkpemyiarh PU3NOIOTMUECKOE IbIXaHUE Y IETEM.
UNII: cTost, HOTHU CJerKa pacCTaBUTh, PyKH OMYCTUTh. PasmaxuBas

OpsIMBIMHU pyKaMH BIepe]l U Ha3aJl, MPOU3HOCUTD «THK-TaKy.
[TosTopuTsh 10 10 pas.

JIbixaTeabHasa rumHacTuka «Kama kunmuam»
Hens: popmupoBaHue ABIXAaTEIBHOIO armapara.

UII: cuns, onHa pyka JEXKAT HA KUBOTE, IPyras - Ha TPyIU.
BrsiruBast ;kuBOT 1 HaOUpast BO3/1yX B JIETKUE — BJIOX, OMyCKas TPYdb
(BBIABIXAs BO3AYX) U BBIMISTUMBAs KUBOT — BbIIOX. [Ipu BbIOXE
TPOMKO TIPOU3HOCUTH 3BYK «D-P-d-bd». [ToBTOpUuTh 3-4 pasa.

JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «Bo31ylIHbIN IAPpUK»
IHenw: ykpemisith GU3UOIOTHYECKOE JIBIXaHUE Y JIETEH.

UII: Jlexa Ha noiy, peOCHOK KiIaieT pyKH Ha KUBOT. Jlenas
MeJIJICHHBIN TJIyOOKH BIOX, HAyBaeT KUBOT, OJHOBPEMEHHO
MIPEJCTABIISAA, UTO B )KMBOTE HAyBa€TCsl BO3YIIHBIN HIAPHK.
3azepKUBaeT JbIXxaHue Ha S5 CeKyHI. Jles1aeT MeIJICHHBIN BBIJOX,
AKUBOT CIyBaeTcs. 3aJIepKUBACT JAbIXaHUE HA 5 CEKYH/I.
Breimonusiercs S pas nmoaps.



JbixaTeabHasa rumHacTuka «Hacoc»
Henw: yxkpemiath PU3NOIOTHIECKOE IBIXAaHUE Y JICTEH.
Maublin CTaBUT PyKH Ha MOSC, CIETKA MPUCEAAET — BJIOX,

BBITIPSAMJISETCS — BBIIOX. [loCcTeneHHO mpuceanusi CTaHOBSTCS
HIKE, BIOX U BbIIOX minutenbHee. [loBToputs 3 — 4 pasa.

JpIxaTebHAasi THMHACTUKA «PeryiupoBuiuK»
Ilenw: GopmupoBaHUE OBIXATEIBHOTO anmnapara.

BceTaTh npsiMo, HOTM Ha MIUPUHE I1JIeY, OJIHA pyKa MOJIHATA BBEPX,
Jpyrasi OTBe/IeHa B CTOPOHY. BJ1oX HOCOM, 3aTeéM MOMEHSITh
MOJIOKEHUE PYK U BO BPEMS YIJTMHEHHOTO BbII0Xa MPOU3HOCUTD «P-
p-p-p-p». [loBTOpPUTH 5—6 pa3.

JIbixaTeabHas ruMmHacTUKA « HoKHUIBDY
Hens: popmupoBaHue ABIXAaTEIBHOIO armapara.

N.m. - To xe. [IpsAMble pyKH BBITSIHYTHI BIEPE] WA B CTOPOHBI HA
YPOBHE IUIeY, JAJOHU CMOTPAT BHUA3. C BIOXOM JIeBas pyKa
NOJHUMAETCs BBEPX, IpaBas oyckaeTcss BHU3. C BBIIOXOM — JIeBast
pyKa BHM3, IpaBas BBepX. Ilociie ocBoeHuss peGEeHKOM 3TOro
yIpaXHEHUS MOKHO €r0 U3MEHUTh: JBUTAIOTCS HE PYKH OT IUIeYa, a
TOJIBKO KUCTH PYK.

JbIxareqbHasi riMHacTUKA «CHeronamn
Ilenw: pa3sBuTHE IJIABHOTO, JIMTEIBHOTO BAOXA U BbIIOXA.
CnenaTth CHe)KMHKHU U3 OyMaru Uiy BaThl (PhIXJIble KOMOYKH).

OO0BsiICHUTH peOCHKY, UTO TAKOE CHETOIIa]l U MPEJJIOKUTh PEOCHKY
CIyBaTh "CHEKUHKH" C JIAJIOHH.



JAbIxaTeJbHasi TIMHACTHKA « Tpydau»
Ilenw: pa3BuTHE TIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIIOXA.

UII: cuas, KUCTU PYK CKAThl B TPYOOUKY, MOJHSTHI BBEPX.

MeneHHbIN BBIJJOX ¢ TPOMKUM MPOU3HECEHUEM 3BYKa «II-(P-h-]-P».

[ToBTOpUTSH 110 5 pas.

JpixaTeabHasi ruMHacTuKa «[loeqmHok»
Ilenw: yxkpemyiarh PU3NOIOTMUECKOE IbIXaHUE Y IETEM.

N3 kycouka BaThl ckatath mapuk - "Ma4". Bopota - 2 kyoOuka.
PebGenok ayer Ha "Ms4", eITasich "3a0UTh TO" - BaTa I0HKHA
0Ka3aTbCsl MEXy KyOorkaMmu. HeMHOTO moymnpaxHsBIIUCH, MOKHO
MPOBOJUTH COCTSI3aHUS C OJHUM BATHBIM IIAPUKOM IO MPUHITUITY
urpsl B GyTOOII.

JAbixaTesbHasi riMHacTUKA «IIpy:KuHKa»
Ilens: popmupoBaHHe IBIXATEIBHOTO anmapaTta.
HNII: nexxa Ha civMHE; HOT'M NPSIMBIE, PYKH BOJIb TyJ0BUIIA. [logHATE

HOTY Y COTHYTh UX B KOJICHSX, IPUXKATh K IPyJu (BBIIOX).
Bepuythes B UIT (Bnox). IToBToputs 6-8 pas.

I[blxaTeJIbHaSI rumHacTuka «Kto AaJbIIEC 3aTOHUT IIAPUK»
lle./lb.' Pa3BUTHUC IIJIABHOT'O, AJIMTCIIbHOTO BbIAOXA.

CsipTe ¢ MaJIBIIIOM 3a CTOJI, TTOJIOKUTE Mepe]T COOOM JIBa BAaTHBIX
mapuka (pa3HOLBETHBIE HECIOXKHO HANTH B CyliepMapKeTax, a
Oerble cienaTh caMUM U3 BaThl). JlyiTe Ha MIapUKH, KaK MOKHO
CWJIbHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJA.



JAbixareabHas rumHacTuka «lloayit Ha onyBaHYHK
Ilenw: TpeHUPOBATH CHIIY BJOXA U BBLIOXA.

NII: mansiin cTouT uin cuaut. Jlenaer rioyOoKuii BIOX HOCOM, 3aTEM
JUTMHHBIN BBIJIOX Y€pe3 POT, Kak OyJTO XOYET CAYTh C OJTyBaHUMKA
nyX.

I[LIX&TCJ]LH&H IT'HIMHAaCTHKA «BeTpHHaH MEJIbHUIA»
lleﬂb.' Pa3BUTHUC IIJIABHOT'O, JJIMTCIIBHOI'O BbIJOXA.

Pebenok AYCT Ha JIOIMACTU UTI'PYIIKHU-BEPTYIIKH UKW MCJIbHUIBI U3
IIECOYHOI'O Ha60pa.

JIpIxaTeabHas ruMHAcTUKA «bereMoTHK»
Ilens: TpeHUPOBATH CHITY BIOXA U BBLAOXA.

NII: nexa wiu cuas. PeOeHok KinaaeT J1aJoHb Ha 00J1acTh
nuadparMpl U TITyOOKO JOBIMINT. BIOX M BBIAOX IPOU3BOIUTCS Yepe3
HOC

Ypa)kHEHHE MOYKET BBITIOJIHATHCS B TIOJIOKCHUH CHJIS 1
COMPOBOXKIATHCS pU(PMOBKOIA:

Cenu becemomuku, nOMpo2aiu HCUGOMUKU.

To srcusomux noonumaemcs (BoX),

To srcusomux onyckaemcs (BbIIOX).

I[LIX&TCJ]LH&H IT'HIMHAaCTHKA «Kypoqlca»
lle./lb.' Pa3BUTHUC IIJIaBHOTO, JJIUTCIBHOTO BAOXA.

NII: peGEHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKa PACCTaBUB HOTH, PYKH OITYIIEHBI,
Pa3BOIUT PYKH IIAPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbS — BIOX; Ha BBIIOXE
HaKJIOHSETCS, OIyCTHUB I'0JIOBY U CBOOOJHO CBECUB PYKH,

IMPOU3HOCHUT: «TaX-TaX-TaX», OJHOBPCMCHHO ITIOXJIOIIbIBAsA cebs 1o
KOJICHSM.



JbixaTeabHasi ruMHacTUKA «[lapsimume 0a004Kkm»
Ilenw: pa3BUTHE TJIABHOTO, JUTMTEIBHOTO BBII0XA.

Beipe3ats n3 Oymaru 0a0ou4eKk v MOJBECUTh UX HAa HUTKAX.
[Tpennoxuts pedeHKy noayTh Ha 6a00UKy TaK, YTOOBI OHA MOJIETENA
(pu 3TOM CIIEUTh, YTOOBI PEOCHOK clenall JUIUTENbHbBIN TUTaBHBINA
BBIJIOX).

JIbIXaTeibHAsA THMHACTHKA «AHCT»
Ilenw: pa3BuTHE TJIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BBIIOXA.

Cros npsiMo, pa3BeuTe PyKH B CTOPOHBI, a OJHY HOTY, COTHYB B
KOJICHE, BBIHECUTE BIiepe]l. 3apUKCUPYHUTE MONOKEHUE HA HECKOJIBKO
cexkyH. [lepxxure paBHOBecue. Ha BbIjoXe OIMyCTUTE HOTY U PYKH,
TUXO0 npousHocs "m-m-m-m'". [loBTopute ¢ peGeHKOM IECTh-CEMb
pas.

AbIxaTesbHass ruMHacTUKA «B jgecy»
Iens: GopMupoBaTh IPABUILHOE PEUCBOC AbIXAHHE.

IIpencraBbTe, 4TO BBI 320JIyAWIINCH B TYCTOM Jecy. Caenas BIOX, Ha
BBIJIOXE Npou3HecuTe "ay". MeHsaiTe MHTOHALMIO U TPOMKOCTb U
NOBOpAaYMBaNTECh TO BJIEBO, TO BIpaBo. [loBTopuTte ¢ pebeHKoM
ISATH-IIECTDH Pa3.

JIbIxaTebHasA TUMHACTUKA «BoJiHay
I]enw: TpeHUPOBATH CUITY BJOXA U BBIAOXA.

UII: nexa Ha MOy, HOTH BMECTE, pyKH 1o mBaM. Ha Boxe pyku
MOTHUMAIOTCSI HaJl TOJIOBOM, Kacasch 1MoJja, Ha BBIIOXE MEAJICHHO
BO3BpAIAIOTCA B UCXOAHOE MosiokeHue. OTHOBPEMEHHO C BBIIOXOM
pebenok rooput "Buu-u-u-3". Ilocne ocBoeHust peGEHKOM 3TOTO
yIpaKHEHUS POTOBAPUBAHUE OTMEHSIETCS.



JIpIXaTeJibHAA THMHACTHKA «XOMSY0K»
Ilenw: pa3BUTHE TJIABHOTO, JUTMTEIBHOTO BBII0XA.
[Ipennoxure peOGeHKY NpOUTH HECKOIBKO maroB (1o 10-15), nanys

IEKU, KaK XOMSYOK, 3aTE€M JIETKO XJIOMHYTh Ce0sl MO HIeKaM —
BBIITYCTUTb BO3yX U30 pPTa U IPOUTH €€ HEMHOI0, IbIIIIA HOCOM.

JbIxaTeibHAsi THMHACTUKA «JIATYyIIOHOK»
Ilenw: hGopMupoBaTH MPABUILHOE PEYEBOE JIBIXAHUE.

Pacnonoxute Horu Bmecte. [IpencraBpTe, Kak JIATYIIOHOK OBICTPO U
2

PE3KO IPBITaeT, ¥ MOBTOPUTE €ro MPBDKKH: CIIETKa IpUceaas,

BJIOXHYB, NPbITHUTE Briepea. [IpuzemauBmucey, "kBakHute".

IToBTOpUTE TPU-YETHIPE pa3a.

JIpIxaTeqbHAs THMHACTHKA «boeBoOM KN4 MHAEHLIEB)
Iens: GopMupoBaTh IPABUILHOE PEUCBOC AbIXAHHE.

[Ipensioxute pedbEHKY UMUTUPOBATh OOEBOM KN4 MHJIEHULIEB:
HETPOMKO KpU4aTh, OBICTPO MPUKPHIBASI U OTKPBIBASL POT JIaJIOIIKOM.
DTO 3aHATHBIN JJIs IETEN 3JIEMEHT, KOTOPBIH JIETKO TOBTOPUT.
B3pocnbiit MOKET «pyKOBOIUTH TPOMKOCTBIO», TOKA3bIBAsI
MIONIEPEMEHHO PYKOU «THIIE-TPOMUEH.

JbIxaTeibHasi TKMHACTUKA « HBIPSJIBIIUKH 32 KeMYyTr oM
Ilenw: yxkpemniarh pU3NOIOrMUECKOE JbIXaHUE Y IETEH.

OOBsABISETCS, YTO HA MOPCKOM JIHE JICKUT KpacUBEUIIast

JKemMuyx HHa. [[ocTaTh €€ CMOXKET TOT, KTO YMEET 3aJI€pKUBATh
npixanue. PeOeHOK B MOJIOKEHHUH CTOS JIEIA€ET JBa CIIOKOMHBIX BI0XA
U JIBa CIIOKOMHBIX BBIJI0XA Y€pe3 HOC, a C TPEThUM IITyOOKHUM BJIOXOM
3aKPBIBACT POT, 3AKUMAECT NAJIbIIaMU HOC U IIPUCENAET H0 KEJTaHUs
c/eIaTh BBIJOX.



