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JbixaTenbHasi rumHacTuka «Kauean»
[enb: yKperiaTh (GU3H0I0OTHIEeCKOe
JbIXaHue y nerei. PeGenky,
HAXOJIAIIEMYCs B MTOJIOKEHUH JIeKa,
KJIAJyT Ha )KUBOT B 00J1acTH Iuadparmsl

JIETKYIO UTPYIIKY.
Bnox u BbI10X — yepe3 Hoc. B3pociblil TpOM3HOCUT
pUQPMOBKY:

Kauenu BBepx (B10X),
Kauenu BHU3 (BBLIOX),
Kpenue Tbl, APYKOK, AEPKUCH.

JbixaTenbHas rTHMHAcTHKA «/lepeBo Ha
BETPY»

Lens: hopmupoBaHue AbIXaTEIBHOTO
amnmnapara.

NII: cuns Ha 1oy, CKpECTUB HOTH (BapUAHTHI:
CHUJIA Ha

KOJICHSIX WJIM Ha MATKaX, HOru BMecTe). CrinHa
npsimasi.

[TogaMMAaTh PyKH BBEPX HAJl TOJOBOM C
BJOXOM H

OmycKaTh BHU3, HA TTOJI TIepe]] co00H ¢
BBIZIOXOM,

HEMHOT'O CTH0asICh IIPH 3TOM B TYJIOBHIIIE,
OyaTO THETCS IEPEBO.

JAbIxaTenbHas ruMHACTHKA «/IpoBocex»

Llens: pa3BuTHE MIABHOTO, JTUTEIBHOTO BBIIOXA.
BcranbTe npsmo, Horu uyTh mupe mied. Ha Bmoxe
CJIOXHTE PYKH TOOPUKOM H MTOJTHUMHUTE X BBEPX.
Pe3ko, CIIOBHO MO/ TSXKECTHIO TOMOPA, BHITSIHYThIE
PyKH

Ha BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPIYC HAKJIOHUTE,
MO3BOJISISL pyKaM "MPOPYOHTH" MPOCTPAHCTBO
MEX1y HOTaMH.

[Ipousnecure "6ax". [loBropute ¢ pedbeHKOM
HIeCTb-BOCEMb Pa3.

JAbixaTeqnbHas rHMHACTHKA «CepauThli
EKUK»

Llenb: pa3BUTHE TJIABHOTO, ATUTEIBHOTO
BBIZIOXA.

BcranbTe, HOrM Ha MIMPUHE TLIEY.
[IpencraBbTe, Kak €KUK

BO BpeMs OMACHOCTH CBOPAYMBAETCA B KIIYOOK.
Hakionurech kak MOXHO HUYKE, HE OTPBIBas
MSATKU OT T0JIa,

00XBaTUTE pyKaMu I'Py/b, TOJOBY OITyCTUTE,
MIpOU3HECH

Ha BbIIoXe "MI-(-¢" - 3BYK, N3/1aBaeMblii
CEPJIUTHIM EXKHKOM,

3ateM "(-p-p" - a 3TO y>Ke JOBOJBHBIN EXKHUK.
[ToBTOpHUTE C peOEHKOM TPU-TISITH Pa3.

JAbixaTtenbHas ruMHacTuka «Haayit mmapux»
[{enp: TpeHUPOBATH CHITY BAOXA U BbLIOXA.

UIT: peGEHOK CUIUT WIIH CTOUT.

«Hanysas mapuk»

HIMPOKO Pa3BOAMUT PYKH B CTOPOHBI U TITYOOKO
BJIBIXAET,

3aTEM MEIJICHHO CBOAUT PYKH, COEIUHSSA JIaI0HN

nepen

Ipy/AbIO U BbIAYBaeT Bo3ayX — pdd. «Ilapux
JOTHYID -

XJIOTTHYTH B JIAJIONIH, «H3 MIapUKa BBIXOIUT
BO3LYX» -

PEOCHOK IPOU3HOCHT: «IIIIIII», BHITATUBAS T'yOBI
X00OTKOM,

OIlyCKasi pyKH M ocefias, KaK IIapuK, U3 KOTOPOro
BBIITYCTUJIIMBO3/TYX.

JAbIxaTenbHass THMHAcTHKA «JIucromam»
Iens: pa3BuTHE MIABHOTO, JUTUTEIBHOTO BAOXA
Y BBIJIOXA.

Bripes3ath U3 IBETHOM Oymaru pa3jinyHble
OCCHHUE JINCThS

1 OOBSICHUTH PEOCHKY, UTO TAKOE JIUCTONAI.
IIpennoxuTs

peOeHKy MOoyTh Ha JIUCTbS, TaK, YTOOBI OHU
MTOJIETEIN.

ITonyTHO MOKHO pacckas3aTh, KAKUE JIMCTOYKH
C KaKoro

JiepeBa yIaiu.

JAbixaTeqnbHas ruMHacTHKA «['ycu Jjersim»
Lens: ykperisiTh GU3NOTOTUUECKOE JbIXaHUE Y
JIETeH.

Mennennas xoas6a. Ha B10X — pyku OHSTH B
CTOpPOHBI,

Ha BBIJIOX - OITYCTUTh BHU3 C IPOU3HECEHUEM
JUIMHHOTO

JAbixaTenbHas ruMHacTHKA «I1ymok»
ens: hopmupoBaHue ABIXaTEIBHOTO
anmnapara.

[IpuBsikrTe Ha BEpEBOUKY JIErKOE MEPHIIIKO.
[Tpenyiosxxkute peOEHKY TyTh Ha HETO.
Heo0xomumo

CJIETUTH 3a TEM, YTOOBI BJIOX J€NIAJICS TOJBKO




3BYKa «T-y-y-y».

HOCOM,
a BBIJIOX - Yepe3 CI0KEHHBIC TPYOOUKO I'yOBbI.

JbIXaTeJibHAsA THMHACTHKA «AKyK»

HCJIBI TpeHI/IpOBaTL CI/IJIy BA0OXa U BbIJOXA.

NII: MasbIin CTOUT WM CUJIAT, CKPECTUB PYKH
Ha rpyau. Pa3BoauT pyku B CTOPOHBI, IOAHUMAET
TOJIOBY — BJIOX, CKPEIIIMBAET PYKH Ha TPY/IH,
OIYCKAET TOJIOBY — BBIJIOX: <GKY-Yy-V - CKa3aj
KPBUIATBIN YK, IIOCHKY B TIOKYXIKY».

JAbixaTenbHast ruMHacTuka «Ilerymox»
Lenb: ykperiaTh GU3NOIOTHIECKOE AbIXaHHE
y JeTeH.

HNII: cros mpsiMO, HOTU BPO3b, PYKH OIIYCTUT.
[TonHATH pyKH B CTOPOHBI (BAOX), a 3aTEM
XJIOMHYTh UM

1o Oespam (BBIZIOX ), TPOU3HOCHUTH «KY-Ka-pe-
Ky».

JAbIxaTeqbHas rTHMHAcTHKA «Bopona»

Lens: pazBuTHE MIABHOTO, JUTUTEIBHOTO BBIJIOXA.
NII: peGEHOK CTOUT MPSMO, CJIETKA PACCTABUB HOTH
Y OMYCTUB PYKHU. BIIOX - pa3BOIUT PyKH MIUPOKO B
CTOPOHBI, KaK KPBUIbs, MEJIJICHHO OIYCKaeT PYKU U
MIPOU3HOCHUT Ha BBIJIOXE: «KapPp», MAKCUMAIBHO
pacTsaruBas 3ByK [p].

JAbixaTenbHas ruMHacTHKA «[lapoBo3uK»
Lenb: popMupoBaHUE NBIXATEIHHOTO
amnmapara.

Xonaw0a, nenast monepeMeHHbIC TBUKECHUS
pykamu

U TIPUTOBAPUBAS: «IyX-9yX-uyx». Uepes
OmpeIeTICHHBIC

MIPOMEKYTKH BPEMEHH MOXHO
OCTaHaBIIMBAThCSA

U TOBOPUTH «TY-TYYY».
[IponomxurensHOCTh — 10 30 CEKyH/.

JAbIxaTenbHasi riMHacTHKA «BbIpacTn

00JIL IO

[lenb: pa3BUTHE MIJIABHOTO, JJIUTEIHHOTO BbIIOXA.
UII: cros npsimo, Horu BMecTe. 1IonHAT pykn
BBEPX,

XOPOILO MOTAHYTHCS, MOJAHATHCS HA HOCKH — BIOX,
OINYCTUTH PYKU BHU3, OIIYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO
— BBIJIOX.

Ha Brimoxe npousHectu «y-x-x-x»! [loBroputs 4-5
pas.

JAbIxaTejibHasg rUMHAcTHKA «Yacukm»
Hens: yKkpemisTh GU3HNOTOTUYECKOE AbIXaHUE
y JETEN.

HNII: cros, HOTH clerka pacCTaBUTh, PYKH
OITYCTHUTb.

Pa3maxuBas npsiMbIMU pyKaMu BIiEpe] U
Hazaj,

MPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [loBTopuTh 10 10
pas.

JbixaTesbHasi ruMHacTHKA «Kama kamur»
Lens: hopmupoBaHue AbIXaTEIBHOTO arapara.
NII: cuns, ogHa pyKa JEKUT Ha )KUBOTE,

Jpyrasi - Ha rpyau. Brsrusas >kuBOT 1 HaOupas
BO3/yX B JIETKUE — BJIOX, OMYCKasi TPYy/ib (BBIABIXas
BO3/TyX)

Y BBIIISTYMBAs )KUBOT — BbIJIOX. [Ipu BbIIOXE TPOMKO
MIPOU3HOCUTH 3BYK «(D-p--». [ToBTOpUTE 3-4
pasa

JAbIxaTenbHasi THMHACTHKA «Bo3aymHbIit
HIAPUK»

Lenb: ykpemiars GU3N0I0THIecKOe AbIXaHHue
y AeTen.

UIT: JIexxa Ha oy, peOeHOK KJIaleT pyKH Ha
JKHBOT.

Jlenast MesIeHHBIH TTyOOKHIA BIIOX, HATyBaeT
’KHBOT,

OJHOBPEMEHHO NPEICTABIISASA, YTO B KUBOTE
HaJlyBaeTcs

BO3JYIIHBINA MIAPUK. 3a/1eP>KUBAET AbIXaHUE HA
5 CeKyH]I.

Jlenaet MeJIEHHBIN BBIIOX, KUBOT CIIyBacTCs.
3

aZIEp>KUBACT JIbIXaHUE HA 5 CEKyH].
Beimonnsercs 5 paznoapsy

JbixatensHas rumaactuka «Hacoo»

Lens: yKpemisiTh GU3NOTOTUUECKOE JbIXaHUE Y
JeTeit.

MarpIi CTaBUT pyKH Ha MOSIC, CIIErKa MPUCEIaeT —
BOOX,

JIbIXaTejibHAsi THMHACTHKA
«PeryanpoBmuK»

Lenb: popMupoBaHUE NBIXATEITHHOTO
anmapara.

Bcerars npsiMo, HOTY Ha HIMPUHE TLJI€Y, OJHA




BbIIpsAMIIsieTcs — BbIoX. [locTenenHo npucenanus
CTAHOBSITCS HUKE, BJIOX U BBIJOX JJIUTEIbHEE.
[ToTOpuUTH 3 — 4 paza.

pyka

MOHSTA BBEPX, JIpyrasi OTBEJCHA B CTOPOHY.
Brox HOocOM, 3aTeM MOMEHSTh MOJIOKEHUE PYK
U BO

BpeMsl Y/UIMHEHHOTO BBII0XA POM3HOCHUTD «P-
p-p-p-p».

IToBTOpUTH 5—6 pas.

JbIxaTenbHass rUMHacTHKA «HoxHMIBD)

Llenb: hopmMupoBaHKE ABIXATEIBHOIO allapara.
W.11. - To xe. [IpsiMble pyKU BBITSIHYTHI BIIEPE]L
WIH B CTOPOHBI HA YPOBHE IUIEY, JIAJOHU CMOTPSAT
BHMU3.

C BoXoM JieBas pyka IOAHUMAETCS BBEPX, IIpaBast
omyckaercsi BHU3. C BbIIOXOM — JieBasi pyKa BHU3,
npaBas BBepx. [locie ocBoeHus: pebeHKOM 3TOro
YIPA)KHEHHS MOKHO €r0 U3MEHUTh: JBUTAKOTCS HE
PYKH OT IIeYa, & TOJIbKO KUCTH PYK.

JIbIxaTeibHasi THMHAacTHKA «CHeronam
Ilens: pa3BUTHE MIIABHOTO, UTUTEIIBHOTO BIOXA
M BBIJIOXA.

CrnenaTh CHS)KMHKH U3 OyMard Wik BaThl
(pBIXJIBIE KOMOYKH).

OOBICHUTH PEOCHKY, YTO TAKOE CHETOMaa U
MPEIOKUTH

pebeHKy cayBaTh ""CHeXXUHKU'" C JaI0HH.

JlpIxaTejbHasi TiHMHacTHKa « Tpybdaw»

[lenb: pa3BUTHE IJIABHOTO, AJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UII: cuast, KUCTU PYK CKATbl B TPYOOUKY, IOIHATHI
BBEpX. MeJIEHHBIN BBIIOX C TPOMKUM
IIPOU3HECEHUEM

3ByKa «t-(-d-d-d». [ToBroputhao 5 pas.

JbixaTejbHasi ruMHacTuKa «[loeannox»
Lenb: ykpemiaTe GU3NO0I0OrHUECKOE AbIXaHUE
y AeTen.

W3 kycouka BaThl CKaTaTh MIAPUK - "Msa4".
Bopora -

2 xybuka. PebeHok ayet Ha "Ms4", MbITasCh
"3a0uth ron"

- BaTa JI0JDKHA OKa3aThCs MEXIy KyOuKaMu.
HemHoro

MOYIPAKHSABIINCH, MOXHO ITPOBOAUTH
COCTSA3aHMUS C

OJIHMM BaTHBIM IAPUKOM IO IPUHLIMITY UTPHI B

byTo071.

JbixaTejabHasi riMHacTHKaA «[Ipykunka»

Llenb: popmMHupoBaHUE ABIXATEIBHOIO aMapara.
HNII: nexa Ha ciMHE; HOTU MIPSAMBIE, PYKU BJIOJIb
TyJ0BUIIA. [IOTHATE HOTM M COTHYTh UX B KOJICHSIX,
IpHKaTh K Tpyau (Beiox). Bepuyrbes B U1
(BIOX).

[ToBTOpPUTH 6-8 pas.

JbixaTeabHasi ruMHacTuka «KTo nanbue
3arOHUT APHUK»

[{enb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JJUTEIBHOTO
BBIIOXA.

CsanpTe ¢ MaJbIIIOM 3a CTOJI, IOJIOKUTE MEPe
co00i1 1Ba BaTHBIX IIapuKa (pa3HOIBETHBIE
HECJI0KHO

HaWTH B cyniepMapKeTax, a Oesble cenaTh
CaMUM U3 BaThl).

[yiiTe Ha IapuKH, KaK MOKHO CHJIBHEE,
cTapasich

CAYTBUXCOCTOJIA.

JAbixaTenbHasa rumHacTuka «llogyi na
OYBaHYMK»

[lenb: TpeHUpPOBATH CHITY BOXA U BBIAOXA.

WIT: manbim cTout uinu cuaut. [enaer rmyOokuit
BJIOX HOCOM, 3aT€M JJIMHHBIN BBIJIOX YEPE3 POT,
Kak Oy/ITO XO4YeT CAYTh C OAYBaHYMKA MyX.

JbIxaTenbHass rUMHACTUKA «Berpsinast
MeJIbHUIA)

[{enb: pa3BUTHE MIJIABHOTO, IJIUTEIIBHOTO
BBIJIOXA.

PebGeHok myet Ha TomacTH UTPYIMIKH-BEPTYIITKHA
WJIM METBHUITBI U3 IECOYHOT0 Habopa.

JbixaTenbHasi ruMHacTuUKa «bereMoTuk»
Lenb: TpeHUPOBATH CHITY BOXA U BbIAOXA.

UII: nexa winu cunst. PeOeHok xnamer j1aioHb

Ha 00sacTh AuadparMel U ri1yooko aemT. Baox

JbixaTenbHas ruMHacTHKA «Kypoukay
I{enb: pa3BUTHE IJIABHOTO, AJIUTEIBHOTO
BJIOXaA.

UII: peGEHOK CTOUT NPSMO, CIIETKa PACCTaBUB




Y BBIJIOX TIPOU3BOJAMTCS Y€pe3 HOC

YrpakHeHHE MOXKET BBITOJHATHCS B TTOJIOKEHUN
CHJISl U COTPOBOXKIATHCS pUPMOBKON

Cenu 0ereMOTUKH, OTPOTAIN KUBOTHKHU.

To >KMBOTHUK MOTHUMAETCS (BIIOX ),

To KUBOTHUK OITyCKaeTcs (BBIIOX).

HOTH,
PYKH OIIYILIEHBI, Pa3BOAUT PYKH LIUPOKO B
CTOPOHBHI,

KaK KprHBH — BJOX; Ha BBIJOXE HAKJIOHACTCA,
OIyCTHB

rOJIOBY U CBOOOJIHO CBECHB PYKHU, IIPOU3HOCHT:
«Tax-Tax-Tax», OAHOBPEMEHHO MOXJIOMBIBAs
cebs 1o

KOJIEHSIM.

JlpIxaTejibHasi THMHACTHKA

«Ilapsimue 0a00uKmW»

Llenb: pa3BUTHE TIABHOTO, TUTEIBHOTO BBIIOXA.
Bripesatps n3 Oymaru 6a004ex u moIBECUTh UX Ha
HUTKaxX. [IpennoxuTs pedeHKy MoAyTh Ha 6a00UKy
TaK,

yTOOBI OHA MoJeTeNa (IIPU 3TOM CJIEIUTh, YTOOBI
peOeHOK caenan JUIUTEIbHBIN IIaBHBINA BBIIOX).

JbIxaTe/ibHAsi THMHACTHKA «AHCT»

Lenb: pa3BUTHE IIABHOTO, AJTUTEIBHOTO
BBIJIOXA.

Cros npsiMo, pa3BeIuTe PyKH B CTOPOHBL, a
OJIHY

HOTY, COTHYB B KOJICHE, BRIHECUTE BIEPE/.
3adukcupyiite

MOJIO’KEHHE Ha HECKOJIBKO CeKyH/I. [lepkute
paBHOBECHE.

Ha BBI10XE OMYCTHTE HOTY U PYKH, TUXO
IIPOU3HOCS

"m-m-m-m". TloBTopuTe ¢ peOGEHKOM MIECThb-
CEMb pas.

JAbIxaTenbHass THMHAacTHKA «B jecy»

L{enb: popmMupoBaTh MPABUILHOE PEUEBOC
IBIXaHHE.

[TpencraBbTe, 9TO BBI 3a0JIYAHIIUCH B TYCTOM JIECY.
CrnenaB Bl10X, Ha BbIJOXE TpoU3HECUTE "ay".
Meunsiite

WHTOHAIIMIO U TPOMKOCTH U TTIOBOPAUMBANUTECH TO
BJIEBO,

TO BrpaBo. [IoBTopuTe C peOEHKOM MATH-IIECTh pa3

JAbIxaTenbHast THMHAcTHKA «BoHay»
Llenb: TpeHUpPOBATH CUITY B/10XA U BbIIOXA.
UII: nexa Ha MOy, HOTH BMECTE, PYKH 10
IIBaM.

Ha Brioxe pyku nogHMMaroOTCs HaJl TOJIOBOM,
Kacasch 10J1a,

Ha BBIJJOXE MEIJIEHHO BO3BPAIIAIOTCS B
HCXOJIHOE

noJsio’keHne. OTHOBPEMEHHO C BBIIOXOM
pebeHok

ropopur "Buu-u-n-3".
[TocneocBoeHus i peOEHKOM
ATOrOYNpPaXHEHUAPOrOBAPUBAHNEOTMEHSIETCS

JIpIXaTeIbHA THMHACTHKA «XOMSIY0K»

Lens: pazBuTHE MIABHOTO, JIIUTEIBHOTO BBIIOXA.
[IpennoxuTe peGEHKY MTPOUTH HECKOJIBKO I1aroB
(mo 10-15), HamyB mEKH, KaK XOMSYOK, 3aTEM
JIETKO

XJIOMHYTH Ce0sI MO 1MIeKaM — BBITYCTHTh BO3IYX 30
pTa ¥ IPOUTH emi€ HEMHOTO, JIbIIIIa HOCOM.

JbIxaTejibHAsi THMHACTHKA «J/IATYILIOHOK»
Llenb: hopMUpoOBaTh NPABUIBHOE PEUEBOE
JIbIXaHHE.

Pacnonoxure Horu Bmecte. [Ipencrasbre, kak
JATYIIOHOK

OBICTPO M PE3KO MPBITAET, U TOBTOPUTE €TI0
MIPBIKKU:

CJIeTKa IIpUCenas, BIOXHYB, IIPBITHUTE BIIEPELL.
[TpuzemnnBmmcs, "kBakaute". [loBTOpHTE
TPU-YETHIPE pasa.

JAbIxaTenbHass rTHMHAcTHKA «boeBol Kian4
HHeHLeB)

Llenb: hopMHUpPOBaTh MPABUIBHOE PEUEBOEC
JIBIXaHUE.

[Tpennoxxute peOEHKY UMUTHPOBATH OOCBON KIMY
UHJEHIIEeB: HETPOMKO KpHUYaTh, OBICTPO MPUKPHIBASI
u

JAbixaTeqnbHasi ruMHacTHKA «HbIpsaabmmkn
34 JKEMIYTromM»

[enb: ykpemiarh (GU3H0I0OTHIEeCKOe IbIXaHHUe
y AeTen.

OOBsBIsIETCS, YTO HA MOPCKOM JTHE JICKUT
KpacuBeuIas

»KeMuykuHa. Jloctath ee CMOXET TOT, KTO




OTKPBIBAs POT JAJOIIKON. DTO 3aHATHBIA JI4
JeTen

3JIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO MTOBTOPUTH. B3pocbiit
MOXET

«PYKOBOIUTBIPOMKOCTBIO»,
MOKa3bIBAsIIONIEPEMEHHO

PYKOI «TuLIe-rpomMye

yMeeT
3aJIep>KUBATh JbIxaHue. PEOCHOK B MOIOXKEHUH

cTOA

JIeJIaeT J1BA CIIOKOMHBIX BJIOXA U JBa
CIIOKOMHBIX BBIIOXA

gepes HOC, a C TPETHUM IITyOOKHM BIOXOM
3aKpbIBACT

POT, 3a)KUMaeT MajbIllaMH HOC U IPUCEIACT JI0
KEJIAHUSICAENAThBbIIOX.




