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Kaproreka apIxare/ibHO THMHACTUKH
JJIS BTOPOM MJIQ/IIIEH TPYNIIbI
JbixaTesbHast ruMHacTuKa «Kavemn»
[ens: yKpemiaTh GU3NO0IOTHIECKOE AbIXaHUE Y ACTEH.
PebOenky, HaxonsiiemMycsi B MOJOXKEHUU JIeKa, KIAAyT Ha >KUBOT B 00JacTu
nuadparmbl JETKyr0 UTpymKky. Bnox u Beiox — gepes3 Hoc. B3pociblii mponsHOCHUT
pubMOBKY:
Kauenu BBepx (B10X),
Kauenu BHU3 (BBIZIOX),
Kpemnue Tbl, ApyXkOK, 1EPKUCH.
JIbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «/lepeBo Ha BeTpy»
enb: popMupoBaHue AbIXaTEILHOIO annapara.
UII: cuas Ha mony, CKPECTUB HOTM (BapUAHTHI: CHJI HA KOJICHSX WIM Ha MATKaX,
Horu BMecte). CnimHa npsimasi. [logHuMaTh pyku BBEpX HaJ TOJOBOM C BIOXOM U
OITyCKaTh BHU3, HA TOJ mepes; co00 C BBIOXOM, HEMHOTO CTUOAsCh MPU ATOM B
TyJIOBUIIE, OYATO THETCS JIEPEBO.
JbIxaTenbHass ruMHacTUKA «/IpoBocexk»
enb: pa3BUTHE IABHOTO, AJIUTEIBHOTO BBIOXA.
BcranbTe npsiMmo, Horu 4uyTh mupe mied. Ha Bnoxe CliokuTe pyku TONMOPUKOM U
MOJHUMUTE UX BBEpX. Pe3K0, CIIOBHO MO TSKECTHIO TOMOPA, BHITAHYTHIC PYKH Ha
BBIJIOXE OINYCTUTE BHHU3, KOPIIYC HAKJIOHUTE, IO3BOJISIL PYKaM «IIPOPYOUTHY
MPOCTPAHCTBO Mexay Horamu. IlpomsHecute «Oax». [loBToputre ¢ pedeHKOM
HIECTh-BOCEMbB Pa3.
JAbixaTesbHAsi THMHACTHKA «CepauThIil e5KUK»
Lenb: pa3BruTHE IIABHOTO, JJUTEIBHOTO BBIIOXA.
BcranbTe, HOrM Ha mmpuHe 1wied. [IpeacraBere, Kak €XKUK BO BpEMS OMACHOCTH
cBOpaunBaercs B KiyOok. HakjoHuTeCh Kak MOKHO HUXKE, HE OTPBIBAs MATKH OT
nojia, 00XBaTUTE PyKaMu Ipy/ib, TOJIOBY OIYCTUTE, POU3HECS Ha BIIOXE «I1-(-»
- 3BYK, M371aBa€MbIil CEPIUTBIM €XKUKOM, 3aTeM «(p-p-p» - a 3TO YK€ JOBOJIHHBIHI

exuk. [ToBTopute ¢ peGEHKOM TPU-TISITH pas.



JAbixareabHass ruMHacTuKa «Haayi mapux»
[enb: TpeHNpPOBATH CUITY BIOXA U BBIIOXA.
UII: pedbénok cuaut unu ctout. «HaayBas mapuk» HIMPOKO Pa3BOIUT PYKH B
CTOPOHBI U TJIYOOKO BJBIXA€T, 3aTEM MEIJICHHO CBOAMT PYKH, COEAMHSS Jal0OHH
nepen rpyapio W BbiayBaeT Bo3AyX — (pdd. «llapuk momHym» - XJIOMHYTH B
JaOlId, «W3 IIapuKa BBIXOAUT BO3AYX» - PEOCHOK MPOU3HOCHUT: I,
BBITSITMBasi ryObl XOOOTKOM, ONycCKas pyKd M oOcelas, Kak IIapuK, U3 KOTOPOTro
BBIITYCTHIIN BO3/1YX.
JbIxareqnbHass ruMHacTUKA «JIucTomam
enb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BJOXA U BBIIOXA.
Boipe3ath u3 1BeTHON Oymaru pa3jiudHble OCEHHUE JTUCTh U OOBSCHUTH pEOEHKY,
yTO Takoe jucrtonan. IIpennoxure peOeHKYy MOAYTh Ha JUCThS, TaK, YTOObI OHU
nosieresy. [IormyTHO MOKHO paccka3aTh, KAKHAE JUCTOUYKHU C KAaKOTO JIEpEBa yIaJu.
JAbixaTenbHass ruMHacTuka «I'ycu jgersam»
[ens: yKpemiaTh PU3N0IOTHIECKOE AbIXaHUE Y ACTEH.
Mennennas xoap0a. Ha B1ox — pyku NOJHSATH B CTOPOHBI, HAa BBIJOX - OIYCTHUTH
BHU3 C IIPOU3HECEHUEM JUIMHHOT'O 3BYKA «T-y-y-y».
JAbixareabHass rumMmHacTuka «Ilymox»
Lenb: hopMupoBaHue ObIXaTEIBHOTO anmnapara.
[IpuBsxuTe Ha BepEBOUKY J€rkoe NeppIko. [Ipeanoxure peOEHKY 1yTh Ha HETroO.
Heobxoaumo ciequth 3a TeM, 4TOOBI BJIOX JENaliCs TOJIBKO HOCOM, a BBIJOX -
yepe3 CII0KEHHbIE TPYOOUKOM ryOBbl.
JAbIxaTejibHAsi THMHACTHKA «KyK»
[lenb: TpeHHpPOBATH CHIIY BIOXA U BBIAOXA.
UII: manmpimn CTOMT WIM CUAWT, CKPECTUB PYKH Ha rpyau. Pa3sBogur pyku B
CTOPOHBI, ITIOAHUMAET TOJOBY — BJOX, CKPCIIMBACT PYKM Ha TI'PYyIH, OIyCKAaeT
TOJIOBY — BBIJIOX: «OKY-Y-Y - CKa3aJl KPbLIATHIN KYK, HOCHXKY U MOKYAOKY.
JAbixareabHass rumMmHacTuka «llerymox»

Henb: ykpemiarh GU3N0IOrHIecKoe AbIXaHue Yy AETEH.



UII: cTost ipsiMoO, HOT'U BPO3b, PYKH ONMYCTUTh. [10HATH pyKH B CTOPOHBI (BI0X), a
3aTeM XJIOMHYTh UMU 10 OeapaM (BBIIOX), IPOUZHOCUTD «KY-Ka-pe-Ky».

KaproTteka apIxareJibHON TMMHACTUKH

JJISL CPeAHel TPyNbl

JbIxaTejbHast rTUMHAacTUKA «BopoHa»
Lenb: pa3BuTHE IIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UII: peOGEHOK CTOUT MPSIMO, CIErKa pacCTaBHMB HOTM U OMYCTUB Pyku. Bmox -
Pa3BOAUT PYKHU HIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPBUIbS, MEIJIEHHO OIyCKAeT PYKH U
IIPOU3HOCHUT Ha BBIJIOXE: «Kappp», MAKCUMAJIbHO PAcTATUBas 3BYK [p].

JbixaTesibHasi ruMHacTUKA «[1apoBo3uK»
Lens: hopMupoBaHne IbIXaTEIBLHOTO anmnapara.
Xoaw0a, nenas MONEPEMEHHbIC JABWXKEHUSI PyKaMH U MPUTOBApUBas: «UyX-uyX-
yyx». Uepe3 omnpeaeneHHblEe MPOMEKXKYTKH BPEMEHU MOXHO OCTAHABJIMBATHCS H
TOBOPHUTH «TY-Tyyy». lIponomxurensnocts — 10 30 cexyH.
JIbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «BpIpacTu 00J1b11011»

Lenb: pa3BuTHE TIIABHOTO, JJIUTEIBHOIO BBIIOXA.
UII: crosa npsmo, HOru BMecTe. [IOOHATP pykH BBEpPX, XOpPOILIO MOTSIHYTHCH,
NOJHATHCS Ha HOCKU — BAOX, OIYCTUTh PYKHA BHH3, OIYCTUTHCSI HA BCIO CTYIHIO —
BbIIOX. Ha BeIOXe nmponsHecTn «y-x-x-x»! [ToBroputs 4-5 pas.

JAbIxaTeJbHasi TAMHACTUKA «HacuKkm»
Lenb: ykpemiarb GU3N0NIOrH4ecKoe AbIXaHUe Y AETEH.
UII: crosi, HOrM clerka paccTaBUTh, PYKH OMYCTUTh. Pa3maxuBas NpsSMbIMH
pyKaMHM BIIEpE U Ha3ald, MPOM3HOCHTH «THUK-Tak». [IoBroputs 1o 10 pas.

JbixaTenbHas ruMHacTuka «Kama kunur»

[ens: hopMupoBaHKE IBIXaTEIHLHOTO amapara.
UII: cups, ogHa pyka JISKHUT Ha >KMBOTE, Apyras - Ha rpyau. BTsarusas KUBOT U
HaOMpas BO3AYyX B JIETKUE — BJIOX, OMyCKas rpy/b (BbIABIXAs BO3/1YX) U BBIMSTYABAS
KUBOT — BBIJIOX. [IpH BBIIOXE TPOMKO MPOU3ZHOCUTH 3BYK «b-(--d». [ToBTOpUTH
3-4 paza.

JIbIXaTejibHAsi THMHACTUKA «Bo31ymIHbI IApUK)»



Henb: ykpemisaTs (U3UOJIOTHIECKOE JIBIXaHUE Y JIETCH.
UIIL: Jlexxa Ha mony, peOCHOK KJaaeT PYKH Ha JKUBOT. Jlemas MenjieHHbIN
rIyOOKHU BIOX, HaJAyBaeT >KMBOT, OJJHOBPEMEHHO MPEJCTaBIIsIsl, YTO B YKUBOTE
HAJyBaeTCAd BO3JYIIHBIM MIapuK. 3aJep>KUBAET JbIXaHWE Ha 5 cekyHa. Jlemaer
MEJUIEHHBIN BBIJIOX, JKUBOT CAYBAaeTCA. 3aJep>KUBAET JbIXaHUE HAa S5 CEKYHI.
Breimonusiercs S pas nmoapsia.

KaproTteka apIxare/ibHON THMHACTUKH

JJISl CTApPLIEH ¥ MOATOTOBUTEIbHOM IPYIIIbI
JbixarenbHas rumHactuka «Hacoc»
Henb: ykpemiarb GU3N0IOrHI4ecKoe IbIXaHUe y AETeH.
Mauiblill CTaBUT PYKHU Ha MOAC, CIErKa MPUCEIAET — BAOX, BBITPSMIISIETCS] — BBIJIOX.
[TocreneHHO mnOpUCENaHUST CTAHOBATCS HHWXKE, BJOX H BBIIOX JJIMTEIBHEE.
[ToBTOpUTH 3 — 4 paza.
JIbIXaTeJIbHAS THMHACTHKA «PeryJupoBmmK»

[ens: hopMupoBaHUEe IBIXaTEIHLHOTO amnmnapara.
Bcrate mpsmo, HOrM Ha WIMPUHE IUIEY, OJHA pyKa MOJHSITAa BBEpX, Apyras
OTBEJICHA B CTOPOHY. BIIOX HOCOM, 3aT€M MOMEHSATH ITOJI0KEHNUE PYK U BO BpEeMs
YIJIMHEHHOT O BBIJI0XA MMPOU3HOCUTH «p-p-p-p-p». [loBTOpUTH 5—6 pas.

JbixaTejJbHas TUMHACTUKA «HoKHUIBI»
enb: popMupoBaHue AbIXaTEIBLHOIO amnmnapara.
N.n. - To xe. [IpsiMble pyKu BBITSIHYTHI BIEpPE] WIK B CTOPOHBI HA YPOBHE IUIEY,
JagoHu cMOTpAT BHU3. C BIOXOM JieBass pykKa MOJAHUMAETCA BBEpX, MpaBas
omyckaercst BHU3. C BBIIOXOM — JieBasl pykKa BHU3, IIpaBas BBepX. [lociie ocBoeHust
pEOEHKOM 3TOro YNPa)KHEHUS MOXXHO €ro U3MEHUTh: JABUTAIOTCS HE PYKU OT
IJI€4a, & TOJIBKO KACTH PYK.

JIbIxaTeqbpHasi riMHacTHKA «CHeromam)
enb: pa3BUTHE IUIABHOT O, JJIMTEIBHOTO BJOXA U BBIIOXA.
Cnenatb CHEXHMHKA M3 OyMard Wiad BaTbl (pbIXJibie KOMOYKH). OOBSICHHUTH
pebeHKy, YTO TaKoe CHEromaj W NpeJIoKUTh PeOCHKY CAyBaTh ''CHEXUHKU" C

JIAJOHH.



JAbixareabHass ruMHacTHKA « Tpydau»

[lenb: pa3BUTHE IUIABHOT O, JJIMTEIBHOTO BBIIOXA.
NII: cuns, KUCTH PYK CKaTbl B TPYOOUKY, MOAHATHI BBEpX. MEIJIEHHBIN BBIIOX C
TPOMKHM TPOU3HECEHHEM 3BYKa «I-h-bh-h-d». [loBToputs 10 5 pas.

JAbixaTeabHass ruMmHacTUKa «IloequHOK»
ens: ykpemiaTh GU3NOIOTHIECKOE JAbIXaHUE Y ACTEH.
N3 xycouka BaThl ckaTaTh IMIApUK — «Ma9». BopoTta - 2 kyOuka. PebeHok ayer Ha
«MsI9», TIBITAACh «3a0UTh TOJ» - BaTra JOJKHA OKa3aTbCs MEXIy KyOuKamu.
HemHoro mnoynpaxHsBIIUCh, MOKHO NPOBOJAUTH COCTSI3aHUS C OJHHUM BaTHBIM
[IAPUKOM I10 IPUHIIUITY UTPHI B PyTOOI.

JAbixareabHass ruMHacTUKA «IIpyxkunka»
enb: popMupoBaHue AbIXaTEILHOIO annapara.
NII: nexa Ha cnuHE; HOTW NpsAMBIE, PYKH BIOJIb TyjoBulla. [lomHATe HOrM M
COTHYTh MX B KOJEHSX, NMpwXaTb K Ipyau (Bbnox). Bepuyrbcsa B UII (Bmox).
[ToBTOpUTH 6-8 pas.

JbIXaTeJIbHAs THMHACTHKA «KTO JablIe 3aroOHUT IAPHK»
Ilenb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JJIMTEIBHOIO BBIIOXA.
CsnpTe ¢ MamblllIOM 3a CTOJ, IOJOXKUTE Tepen coOoi JBa BAaTHBIX IIapuKa
(pa3HOLBETHBIE HECIIOKHO HAWTH B cyliepMapkeTax, a Oeible cleiaTh CaMHM W3
Bathl). [lyiiTe Ha mapuKu, KaK MOKHO CHJIbHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJIA.
JAbixaTesbHasi ruMHacTUKA «[loayi Ha o yBaHYUK»
[enb: TpeHNpPOBATH CUITY BIOXA U BBIOXA.
UIIL: mansim crout win cunut. Jlenaer romyOOKUN BIOX HOCOM, 3aT€M JIJIMHHBIN
BBIJIOX Y€pEe3 POT, KaK OYJATO XOUET CAYTh C OAYyBAHUMKA MYX.
JbIXaTeJIbHASl THMHACTHKA «BeTpsiHasg MeJIbHULIA)

Ilenb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JJIMTEIBHOIO BBIIOXA.
PeGenok nyer Ha JIOMACTH WIPYIIKA-BEPTYIIKH WM MEJIbHUIBI U3 TECOYHOTO
Habopa.

JAbIxareabHass ruMHacTuKa «bereMorbny

HCHBI TPCHUPOBATL CHUIIY BJOXAa U BbIA0XA.



NII: nexa unu cuas. PeGeHok kinaaeT JialoHb Ha 00J1acTh auadparmMbl U ri1y00Ko
JBIIAT. BIOX 1 BBIOX POU3BOIUTCS Yepe3 HOC
YrpakHEHHE MOXKET BBHITIONHATHCS B TIOJIOKEHUM CHIS M COMPOBOXKIATHCS
pUGMOBKOIA:
Cenu 6ereMoThl, MOTPOraiy KUBOTHUKHU.
To »KUBOTUK MOJHUMAETCS (BIOX),
To )XMBOTHK omycKaeTcs (BbIIOX).
JbixaTenbHasi ruMHacTuKa «Kypoukay»

[enb: pa3BUTHE IIABHOTO, JJIMTEIIBHOTO BOXA.
UII: peGEHOK CTOUT MpsIMO, CJIETKa PacCTaBUB HOTH, PYKHU OIYIIEHBI, Pa3BOJIUT
PYKH IIAPOKO B CTOPOHBI, KaK KPBUIbSI — BJIOX; Ha BBIJIOXE HAKIIOHSETCS, OITYCTHB
TOJIOBY W CBOOOJIHO CBECHUB PYKH, TPOU3HOCHUT: «TaX-Tax-Tax», OJHOBPEMECHHO
ITOXJIONBIBas ce0sl IO KOJICHSIM.

JbixaTesibHasi ruMHacTUKA «[lapsimme 6a004Km»
Ilenb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIMTEIIBHOTO BBIIOXA.
Bripesats u3 Oymaru 6abo4ek M MOJBECUTh WX HA HUTKaX. [Ipemnoxuts pedeHky
NOJIyTh HAa 0a00YKY Tak, 4TOOBI OHA ToJieTeNa (TPU TOM CIEAUTh, YTOOBI PEOCHOK
cAenall JIUTeNbHBIN TIaBHBIN BBIJOX).

JIpIxaTeJbHASA THMHACTHKA «AHCT»
[{ens: pa3BUTHE IIABHOTO, JUIUTEIHLHOTO BBIIOXA.
Crost mpsMO, pa3BeAWTE PYKH B CTOPOHBI, a OJHY HOTY, COTHYB B KOJICHE,
BbIHECUTE Brepel. 3adUKCUPYHTE MOJOKEHHWE Ha HECKOJbKO CeKyHa. Jlepxute
paBHOBecre. Ha BBIIOXE OMYyCTUTE HOTY M PYKH, THXO MPOU3ZHOCS «III-TI-TII-IID».
IToBTOpHUTE C PEOCHKOM IIECTHh-CEMb Pa3.
AbixaTeabHast ruMHacTUKa «B gecy»

enb: popMupoBaTh IPAaBUILHOE PEUCBOE AbIXaHHE.
IIpencraBpTe, 4TO BBl 3a0ynMIINCh B TycToM Jjecy. CaenaB BAOX, Ha BBIJOXE
MPOM3HECHUTE «ay». MeHSHWTe WHTOHALUI0 U TPOMKOCTh M IOBOPAYMBAUTECHh TO

BJICBO, TO BIIPABO. HOBTOpI/ITe C p€6€HKOM IKITH-IICCTH pas.



JIbIxaTesibHasi rUMHACTUKA «BoJsHay»
Llens: TpeHUpOBaTH CUITY BAOXA U BBIAOXA.
UII: nexa Ha 1Oy, HOTM BMECTE, pYKM IO mBaM. Ha BIoxe pyku MOJHUMAKOTCA
HaJl TOJOBOM, KacasCh I0Ja, HAa BBLIOXE MEJICHHO BO3BPALIAIOTCS B MCXOIHOE
nonioxxerare. OTHOBPEMEHHO C BBIJOXOM peOeHOK roBopuT «BHu-u-u-3». Ilocme
OCBOCHHSI peOEHKOM ATOTO YIIPaKHEHUS IPOrOBapUBaHNE OTMEHSIETCS.
JAbIxaTeabHasi TAMHACTHKA «XOMAY0K»
Lenb: pa3BuTHE UIABHOI'O, JJIUTEIBHOIO BbIIOXA.
[Ipennoxure pebeHKy NMPONUTH HecKonbko maroB (mo 10-15), HamyB méku, Kak
XOMSUOK, 3aT€M JIEKO XJIOMHYTh ce0s MO LIeKaM — BBITYCTUTh BO3AYX U30 pTa U
IPOUTH €IIE HEMHOTO, JAbIIIa HOCOM.
JbIxaresbHasi TKMHACTUKA «JISATYIIOHOK»
enb: popMupoBaTh NpaBUILHOE PEUEBOE JAbIXaHHUE.
Pacmonoxute Horm BMecte. [IpemcraBpTe, Kak JISATYIIOHOK OBICTPO M PE3KO
IIPBITAET, W IIOBTOPUTE €r0 NPBDKKH: CIIETKa MNPUCENas, BIOXHYB, MPBITHUTE
Brepen. IlpusemnuBmnce, «kkBakHuTeY». [loBTOpUTE TpHU-UETHIPE pasa.
JIbIxaTeqbHass rHMHACTUKA «boeBoM KN4 MHAEHIIEB)
Lens: hopMupoBaTh NpaBUILHOE PEYEBOE JIBIXAHUE.
[Ipennoxure pedbeHKY UMUTHPOBATH 00EBOM KJIMY WHJICHUIIEB: HETPOMKO KpUYaTh,
OBICTPO TPUKPHIBASI W OTKpbIBas POT JAIOIIKOW. DTO 3aHATHBIA IS JleTei
JJIEMEHT, KOTOPBIM JIETKO IIOBTOPUTH. B3pocCiblii MOXET «PYKOBOIAUTH
TPOMKOCTBIO», MOKA3bIBAs MOMEPEMEHHO PYKOH «THUIIE - TPOMYE.
JbIxaTejibHasi TIMHACTUKA «HBIPpAJIBIIMKY 32 :KeM1yTroM»
[enb: yKpemiaTh GU3NO0IOTHIECKOE AbIXaHUE Y ACTEH.
OOBsBIIsSIETCS, YTO HA MOPCKOM JIHE JIEXKUT KpacuBeiIas xemMuykuna. Jloctats ee
CMOXET TOT, KTO YMEET 3aJIepKUBaTh JbIXxaHWE. PeOCHOK B TOJOXEHHH CTOS
JleJIaeT J1Ba CIIOKOWHBIX BJ0XA U JIBa CIIOKOMHBIX BBIJIOXA YEPE3 HOC, & C TPETHbUM
[IYOOKMM BJIOXOM 3aKpBIBAa€T POT, 3KUMAET MajbllaMH HOC M TMPHUCETAET 0

KCIaHUsA CACIATh BBIJOX.



