JAbixaTeabHasi rumuactuka «Kaueanm»
Ilenw: ykpemnarb GU3NOIOrMUYECKOE IbIXaHUE Y IETEH.

PeGenky, HaxoasmeMycst B TIOJIOKEHUH JIeXkKa, KJIaTyT Ha )KUBOT B
obnactu auadparMel JIETKYO UTPYIIKY. BoX 1 BBIIOX — Yepe3 HOC.
B3pocnbiit mponzHocuT pudMoBKy:

Kauenu ssepx (B1ox),

Kauenu 6nu3 (BbI10X),

Kpenue mui, opyoicok, deporcuce.

JbIxaTejibHasi THMHACTHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilens: popmupoBaHuE ABIXATEIHHOIO allapara.

UII: cuas Ha mosy, CKPECTUB HOTH (BapUaHTHI: CUJIs HAa KOJICHSIX UITU
Ha TsATKax, Horu BMecte). CninHa npsiMas. [TogHumMaTs pyku BBEpX
HaJ[ TOJIOBOM C BJIOXOM M OITyCKaTh BHM3, Ha TOJI MEpe COO00M C
BBIZIOXOM, HEMHOTO CTHOAsICh TIPH 3TOM B TYJIOBHUIIE, OYJTO THETCS
NEPEBO.

I[LIXZlTeJ]l)HaSI IT'HMHAaCTHKA «I[IJOBOCCK»
lleJlb.' Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, AJIMTCIBHOT'O BbIAOXA.

BcranbTe npsAMo, HOrH 4yTh mupe mied. Ha Broxe ciioxure pyku
TOMOPUKOM U MOJHUMUTE UX BBEPX. PE3K0, CJIOBHO MOA TAKECTHIO
TONOPA, BBITSHYTHIE PYKH HA BBIOXE OMYCTUTE BHU3, KOPITYC
HAKJIOHUTE, MO3BOJISAS pyKaM "TIpopyOuTh" MPOCTPAHCTBO MEXKTY
Horamu. [IpousHecure "6ax". [loBTopuTe ¢ peOCHKOM IIECTH-BOCEMb
pas.

I[blxaTeJIbHaﬂ IrHIMHAaCTHKA «Cepzmelﬁ CIKUK»
lle./'lb.' Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, AJIMTCIIBHOTO BbIAOXA.

Bceranbre, Horu Ha mmpuHe ied. [IpencraBpre, Kak €KUK BO BpeMs
OMAacCHOCTU CBOpavyMBaeTcs B KiIyOok. HakimoHuTech Kak MOKHO
HIWDKE, HE OTPBIBas MATKHU OT 1M0J1a, 00XBAaTUTE PYKAMHU I'PY/ib, TOJIOBY
OITyCTUTE, TPOU3HECS Ha BhIIOXE "M-h-¢" - 3BYK, N3/1aBaeMbIi
CEepPAUTHIM €XKHUKOM, 3aTeM "¢d-p-p" - a 3TO yKe TOBOJIbHBIN €KHUK.
[ToBTOpUTE C pEOECHKOM TPU-TISTH pa3.



JIbixaTesibHast ruMHacTuka «Hanyii mapuk» JbixaTtesbHasi ruMHacTUKA «['ycu JjeTam»

Ilens: TpeHUpOBATH CHITY BJIOXA U BBIJOXA. IHens: ykpemisiTh (U3NOTOTUYECKOE JIbIXaHUE Y JICTEH.
NII: pe6énok cuaut unm ctouT. «HamyBas mapuky» mmpoko Mennennas xons0a. Ha BIOX — pyKu MOJHSTH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX
Pa3BOAUT PYKH B CTOPOHBI U TITYOOKO BIIBIXAET, 3aTEM MEIJICHHO - OIYCTUTh BHU3 C MPOU3HECEHUEM JITTMHHOTO 3BYKA «T-Y-Y-y».

CBOJUT PYKHU, COSUHSIS JIAIOHU TIepe]] TPYAbIO U BBIIYBAET BO3IYX —
bdd. «llapuk onHYI» - XJIOMHYTH B JIAJOIUIHU, «U3 IAPUKA
BBIXOJIUT BO3yX» - PEOCHOK MPOU3HOCHUT: I, BHITATHBAS TYOBI
X00OTKOM, OITyCKasi pyKH U OceJiasi, Kak IMIapuK, U3 KOTOPOTO
BBITTYCTHJIA BO3/IYX.

JIbIxaTeabHas ruMmHacTUKa «JIucromam» JAbixaresabHass ruMHacTuka «llymox»
Ilenw: pa3BuTHE JIABHOTO, JUIUTEIHLHOTO BAOXA U BBIIOXA. Ilenwy: hopMupoBaHHE NBIXaTEIHLHOTO amapara.
Bripesats U3 niBeTHOM OymMaru pa3ndHbIe OCEHHUE JIUCThS [TpuBspkuTe Ha BepEBOUKY JIErkoe NEPHITIKO. [Ipennoxkure peOEHKY
00BSICHUTH peOeHKY, 4TO Takoe juctonai. [IpenmoxuTs pebeHKy nyTh Ha Hero. HeoOxoauMo ciieuTh 32 TeM, YTOOBI BIOX JICIIAJICS
MOTYTh Ha JIUCTHS, TaK, YTOOBI OHHM TosieTeNn. [1oTyTHO MOKHO TOJIBKO HOCOM, a BBIJIOX - Yepe3 CI0KECHHBIC TPYOOUKOM T'yObI.

pacCKa3aTrb, KaKUC JIMCTOYKHN C KaKOI'o ACPCBa yIlaJIu.



JbIXaTeJIbHAs TUMHACTHKA «KyK»
I]enw: TpeHUPOBATH CUITY BI0XA U BBIAOXA.
WII: MaspI CTOUT WIKA CUIUT, CKPECTUB PYKH Ha rpyau. Pazsoaur

PYKH B CTOPOHBI, IOAHUMACT I'OJIOBY — BAOX, CKPCHIMBACT PYKH HA

TPYJH, OIYCKAET TOJIOBY — BBIIOX: «#CY-y-y - CKa3aJl KPbUIAThIN KYK,
MIOCHIKY U TTOKYKKY».

JAbixaTesnbHas ruMHacTuKa «lleTymox»
Iens: yxpennars pU3MOIOTHUECKOE ABIXAHUE Y JIETEH.
HNII: cTos nmpsiMo, HOTH BpO3b, pyKH OIYCTUTh. [[0THATE pyKu B

CTOpPOHBI (BJI0X), @ 3aTE€M XJIOMHYTh UMH 1O OeApam (BBIIO0X),
IIPOU3HOCHTH «KY-Ka-pe-Ky».

IlleﬁTeJIbHaﬂ r'HIMHAaCTHKA «BOpOHa»
lleJlb.' Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, AJIMTCIBHOT'O BbIAOXA.

NII: pe6EHOK CTOUT TIPSIMO, CIIETKa PACCTABUB HOTU U OMYCTUB PYKH.
Bnox - pa3BoauT pyKH IIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbs, MEAJIEHHO

OIyCKaeT PyKH U IPOU3HOCUT Ha BBIIOXE: «KAPPP», MAKCUMAJIbHO
pactarusas 3BYyK [p].

JAbixaresabHass rumHacTuka «IlapoBo3uk»
Ilenwy: hopMupoBaHHE NBIXaTEIHLHOTO amapara.

Xonaw0a, nenasi HornepeMeHHbIE IBKEHHS pyKaMH U IPUTOBapyBasi:

«ayx-uyx-uyx». Uepes ornpeaeaeHHble TPOMEKYTKA BpPEMEHU
MOKHO OCTAHABJIUBATHCS U TOBOPUTH «TY-TYYY».
[IpomomxurenbHOCTh — 10 30 CEKyHI.



JIbIxaTe/ibHAsi THMHACTUKA «BbipacTu 00161101
I]enw: pa3BuTHE TUIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BbIJIOXA.
HNII: cros npsimo, Horu BMecTe. [[oAHATh pyKH BBEPX, XOPOIIO
MOTAHYTHCA, MOJHATHCS Ha HOCKU — BJIOX, OITYCTUTh PYKH BHU3,

OMYCTUTHCA HA BCIO CTYIHIO — BbI10X. Ha BbIJIOXE MPOU3BHECTH «Y-X-
x-x»! [ToBTOpUTH 4-5 pas.

JlpIxaTegabHass rTAMHACTHKA «Hacukm»
Ienw: yxkpermisiTh GU3HOIOTUIECKOE BIXAHHE Y JCTCH.

HNII: cTos, HOTHM clerka paccTaBuTh, PyKH OyCTUTh. PazmaxuBas

NPSMBIMU PyKaMU BIEPE]] U Ha3a/l, IPOU3HOCUTh «TUK-TaK».
[ToBTopuTk 10 10 pas.

JAbixaTeabHasi ruMmHactTuka «Kama kunmur
Ilenw: bopMupoBaHUE IBIXaTEIBLHOTO anmnapara.

UII: cuns, ogHa pyKa JIOKHUT Ha )KUBOTE, Ipyras - Ha TPy /.IH.
Brsruas xuBOT 1 Habupas BO3AyX B JIETKUE — BJIOX, OITyCKas TPy.ib
(BBIIBIXAs BO3/AYX) U BBIMSIYMBas )KUBOT — BbIOX. [Ipu BbIOXE
IPOMKO MPOU3HOCUTH 3BYK «(h---p». [ToBTOpUTH 3-4 paza.

JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «Bo3AyIIHBIN IAPUK»
Henw: yxkperisiTh GU3HOIOTHIECKOE NBIXAHHE Y JCTCH.

HNII: Jlexa Ha oy, peOEHOK KaJIeT PyKHU Ha KUBOT. Jlenas
MEJUICHHBIN TIIyOOKHUI BIOX, HA/IyBaeT KUBOT, OJHOBPEMEHHO
MPEJCTAaBIISAS], UTO B )KUBOTE HAyBAaeTCsl BO3AYILHBIN IIApPUK.
3anepKUBaeT JbIXaHue Ha 5 ceKyH/. Jlenaer MeJIeHHbIN BBIIOX,
KHUBOT CIIyBA€TCs. 3aJICPKUBAET IbIXaHUE HA 5 CEKYH]I.
Bemonnsercs 5 pa3 noaps.



JIbixaTeabHasa rumHacTuka «Hacoce»
Henw: ykpermisath (U3NOJIOTUYECKOE JIbIXaHUE Y JICTEH.
Mautblill CTaBUT PYKH Ha MOSIC, CIETKa MPUCeIaeT — BIOX,

BBITIPSAMJIAETCS — BBIIOX. [locTeneHHo mpuceanusi CTaHOBSTCS
HIKE, BJOX M BbIIOX anutenbHee. [loBToputh 3 — 4 pasa.

JIpIxaTeibHAs THMHACTUKA «PeryaupoBimme»
Ilens: popmupoBaHuE ABIXATEIHHOIO allapara.

Bcrarh nipsiMo, HOTM Ha IIMPUHE TUIEY, OJIHA PyKa IOJIHITA BBEPX,
JpyTrasi OTBEICHA B CTOPOHY. BI0X HOCOM, 3aTeM ITOMEHSTh
IOJIO’KEHUE PYK U BO BpeMs YJIJIMHEHHOT'O BbIJI0Xa TPOU3HOCUTH «P-
p-p-p-p». [loBTOpUTHL 5—6 pas.

JbixareabHast ruMHAcTUKA «HokHUAIBI»
Ilenw: bopMupoBaHUE IBIXaTEIBLHOTO anmnapara.

N.1. - To xe. [IpsimMble pyKH BBITSHYTHI BIEPE WJIM B CTOPOHBI Ha
YPOBHE IJIeY, TaA0HU CMOTPSAT BHU3. C BIOXOM JieBasl pyka
NOJTHUMAETCS BBEPX, ITpaBas onyckaeTcs BHA3. C BBIJOXOM — JI€Bas
pyKa BHU3, paBasi BBepX. [locie ocBoeHus pebeHKOM 3TOTro

YIOPAKHCHUA MOKHO €O KISMCHHUTL: IBUTI'alOTCA HC PYKH OT IIJICUA, a
TOJIBKO KHCTH PYK.

JlpIxaTeabHasi THMHacTHKa «CHeromam»
Ilenw: pazBuTHE IJIABHOIO, JJINTEIBLHOTO BAOXA U BbIIOXA.
CrenaTth CHEXXMHKHU M3 OyMaru Ui BaThl (PhIXJIble KOMOYKH).

OO0BsicHUTBH PEOCHKY, YTO TAKOE CHEroMaJl U MPEJIOKUTh PEOCHKY
CIyBaTh "'CHEKUHKH' C JIAJIOHH.



JbIxarejbHass ruMHAcTHKA «Tpydau»
I]enw: pa3BuTHE IIIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BBIIOXA.

NII: cund, kKUCTH pyK CxKaThl B TPYOOUKY, MOAHSATHI BBEPX.

MenneHHbIN BBIJIOX C TPOMKUM MPOU3HECEHHEM 3BYKa «I-(-(-]-h».

[ToBTOpPUTH 110 5 pas.

JbixaTeabHasa rumHacTuka «lloequHox
Ienw: yxkpermisiTh GU3HOIOTUIECKOE BIXAHHE Y JCTCH.

N3 xycouka BaThl cKaTtarh mapHk - "ms4". Bopora - 2 kyOuka.
Pebenok ayer Ha "Ms4", mbITasch "3a0UTh ro" - BaTa J0JKHA
OKa3aThCs MEXTy KyOrmkamMu. HeMHOTO MOynpaKHsSBIINCH, MOKHO
MIPOBOJIUTH COCTS3aHUSI C OJHUM BAaTHBIM IAPUKOM IO MPUHITUAITY
urpsl B pytoO0I.

JbixaTejgbHass ruMHacTUKA «IIpy:kunka»
Ilenw: bopMupoBaHUE IBIXaTEIBLHOTO anmnapara.
NII: nexa Ha civHe; HOTU TPsIMbIE, PYKH BI0JIb TyJoBUIIA. [loqHAT

HOTH Y COTHYTh UX B KOJICHSX, IPWKATh K TPy (BBIIOX).
Bepnytses B UIT (Boox). [ToBToputh 6-8 pas.

I[leﬂTeJILHaH rumHacTuka «Kro JaJblIC¢ 3ATOHUT IIAPHUK»
lle./'lb.' Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, AJIMTCIIBHOTO BbIAOXA.

CsinpTe ¢ MaJbIIIOM 32 CTOJI, TOJIOKHUTE nepe]l cOO0H JBa BaTHBIX
m1apuka (pa3HOLBETHbIE HECIOXKHO HAUTH B CyllepMapKeTax, a
Oelble cenaTh CaMUM U3 BaThl). JlyiTe Ha MIapUKH, KAaK MOKHO
CWIBbHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJIA.



JIbixaTesibHast ruMHacTuKa «lloayii Ha oqyBaHYHK»
I]enw: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BBIAOXA.

NII: maneim crouT uau cuaut. Jlemaer rimyOoKuil BIIOX HOCOM, 3aTeM

JUIMHHBIN BBIJIOX Yepe3 pOT, Kak OyJTO XOYeT CAYTh C OyBaHUYHUKA
nyX.

I[leﬂTe.]II)HaH IrHMHaCTHKA «BeTpﬂHaﬂ MEJIBbHUIIA»
lle./'lb.' Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, AJIMTCIIBHOTO BbIAOXA.

PeGeHok nyet Ha J0MacTH UTPYIIKA-BEPTYIIKH WUJIH MEJTBHUIIBI U3
IIECOYHOr0 Habopa.

JIbIxaTesibHasi THIMHACTUKA «bereMoTuk»
Ilenw: TpeHNpPOBATH CUILY BIOXA U BbIAOXA.

UIT: nexa nnu cuas. PeOeHok KiaaeT JialoHb Ha 00J1aCTh

nuadparmsl U TIIyOOKO JABIIKT. BIOX M BBIAOX MPOU3BOAUTCS YEPE3
HOC

YpakHEHHE MOYKET BBITIOJHATHCS B TIOJIOKCHUH CHJIS 1
COTIIPOBOXKIATHCS PUGMOBKOIA:

Cenu becemomuxu, nompo2aiu HCUGOMUKU.

To sicusomux noonumaemcs (BA0X),

To sicusomux onyckaemcs (BblJ10X).

JbixaTeabHas ruMHacTuka «Kypoukay»
ILlenw: pa3BUTHE TIIABHOTO, JIIUTEIBHOTO BIOXA.

NII: peGEHOK CTOUT MPSAMO, CJIETKa PACCTABUB HOTH, PYKHU OITYLIEHBI,
Pa3BOJUT PYKH IIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbs — BJOX; HA BBIIOXE
HAKJIOHSIETCS, OIYCTUB I'OJIOBY U CBOOOJIHO CBECUB PYKH,

IMPOU3HOCHUT: «TaX-Tax-Tax», OAHOBPCMCHHO IIOXJIOIIbIBAA ce0s 110
KOJICHSIM.



JbixaTesibHast ruMHacTuKA «[lapsimue 0adoukm»
I]enw: pa3BuTHE TUIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BbIJIOXA.

Bripesats 3 Oymaru 6a604eK ¥ OJBECUTh UX HA HUTKAX.
[IpensioxuTh peOeHKY MOAYTh Ha 0a00UKY Tak, YTOOBI OHA MoJieTena

(IpH 3TOM CIIeIUTh, YTOOBI PEOCHOK CeIa JITUTEIbHBIN TIJIaBHBIN
BBIJIOX).

JIpIXaTeibHAsi THMHACTHKA «AHCT»
Ienw: pa3BUTHE TUIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.

Cros nipsiMo, pa3BeUTE PYKU B CTOPOHBI, & OJHY HOTY, COTHYB B
KOJICHE, BRIHECUTE BIIepel. 3apUKCUPYNUTE MOIOKEHUE HA HECKOJIBKO
cekyH. [lepxxute paBHOBecHe. Ha BbIjoX€e OMyCTUTE HOTY U PYKH,
TUXO Tpor3Hocs "m-m-m-11". [loBTopuTe ¢ peOeHKOM MIECTh-CEMb
pas.

/IbIxaTesibHasi rAMHAacTUKA «B jecy»
IHens: popMupoBaTh MPaBUILHOE PEUEBOE JbIXaHHUE.

IIpencraBbTe, 4TO BBI 320/IyAMIIMCH B TYCTOM Jecy. Crenas BIOX, Ha
BBIJIOXE Npou3HecuTe "ay". MeHsiTe THTOHAUIO U TPOMKOCTb U
OBOpaYMBalTECHh TO BJIEBO, TO BpaBo. [loBTopute ¢ pebeHKOM
IATh-ILIECTh Pa3.

JIbIxaTeabHass ruMHAcTHKA «BosHa»
Ilens: TpeHUPOBATH CUITY BJOXA U BBIJOXA.

HNII: nexa Ha noity, HOTH BMecCTe, pyku 1o mBaM. Ha Bgoxe pyku
IOJIHUMAKOTCS HaJ| TOJIOBOM, Kacasch I110J1a, Ha BBIJIOXE MEJJIEHHO
BO3BPAILAIOTCS B UCXOAHOE Mo0KeHne. OHOBPEMEHHO C BbIIOXOM
pebenok roBoput "Bau-u-u-3". [Tociae ocBoeHHsI peOSHKOM 3TOr0
yIpa)XHEHHsI IPOTOBapUBAHUE OTMEHSETCSI.



JIpIxaTeJbHAsi THMHACTHKA «XOMSIY0K) JIbIXaTeibHAsi THMHACTUKA «boeBOM KJINY NHAEHIIEB)

Ilenw: pa3BuTHE IIIABHOTO, JJIMTEIBHOTO BBIAOXA. Ilenw: bopMupoBaTh MPABUIBLHOE PEYEBOE JIBIXAHUE.

[Ipennoxute pedGeHKY TPOUTH HECKOJIbKO 1m1aroB (1o 10-15), nagys [Ipennoxute peGEHKY UMUTUPOBATH OOEBOM KIIWY UHJICHIIEB:

MIEKU, KaK XOMSYOK, 3aTE€M JIETKO XJIOMHYTh CE0s MO MIeKaM — HErPOMKO KpU4aTh, OBICTPO MPUKPBIBASI U OTKPBIBAsL POT JaJ0LIKOM.
BBIITYCTUTH BO3YyX U30 PTA U IPOUTH €€ HEMHOTO, IbIIIA HOCOM. OTO 3aHATHBIN AJIA 1E€TEN 3JIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO TIOBTOPHTb.

B3pociblii MOXKET «pyKOBOJIUTH TPOMKOCTBIO», TTOKa3bIBas
MIOIIEPEMEHHO PYKOU «THUIIE-TPOMYE).

JAbIxareJibHasg THMHACTHKA «JIATYyIIOHOK» JAbIxareJbHass THMHACTHKA «HBIPAJBIIMKH 32 dKeM1yrom»
Ilens: popmupoBaTH MPABUILHOE PEUEBOE JIbIXaHUE. Ilenw: yxpennats pU3MOIOTHUECKOE ABIXAHUE Y JIETEH.
Pacnonoxure Horu Bmecte. [IpeacTaBpTre, Kak JIATYIIOHOK OBICTPO U OObsBAsSETCSA, YTO HA MOPCKOM JTHE JISKUT KpacuBerIas
PE3KO IIPBIraeT, U MOBTOPUTE €ro MPBIKKU: CJIETKA IIpuceaas, KeMuyKuHa. J1ocTaTh €e CMOXKET TOT, KTO YMEET 3a1epKUBATh
BJIOXHYB, IpbIrHUTE Brepea. [IpusemnuBmmnce, "kBakHuTe". npixaHue. PeOeHOK B OJIOKEHUU CTOA JIeaeT JIBa CIIOKOMHBIX BIOXa
IloBTOpUTE TpU-YETHIPE paza. U JIBa CIIOKOMHBIX BBIJ0OXA Y€PE3 HOC, a C TPETHUM TITyOOKHUM BIJOXOM

3aKpbIBACT POT, 3AKUMACT ITAJIbIIAMH HOC U IIPUCCAACT OO0 KCIIAHUA
CACJIaTh BBIOOX.



