I(apmomeka ObIXAMETIbHOU CUMHACHUKU

I[leﬂTeJIbHaﬂ ruMHacTuka «Kaueanm»
Lenb: ykpemisaTh GU3NOIOrHUECKOE

npIxaHue y nereil. Pebenky,

HaXOJAILIEMYCs B ITOJIOKEHHUH JIeXkKa,

KJIaJTyT Ha )KUBOT B 00J1acTh quadparmsl

JIETKYIO UTPYLIKY.
Bnox u BeI10X — yepe3 Hoc. B3pocbrit
MIPOU3HOCUT

pru(dMOBKY:

Kauenu BBepx (B10X),
Kauenu BHM3 (BBIZIOX),
Kpemue Te1, 1pyXOK, IEPKUCH.

JAbixaTeabHass ruMHacTUKA «/lepeBo Ha

BETpPY»
Ienb: hopmMHupoBaHKE ABIXAaTEIBHOIO aNapaTa.
HNII: cuns Ha oiy, CKpECTUB HOTH (BapHaHTBHI:
cuzs Ha
KOJIEHSIX WJIM Ha IATKax, HOru BMecte). CrivHa
npsimasi.
IlogauMaTh pyKH BBEpX HaJl FOJIOBOM C BIOXOM U
OIlyCKaTh BHU3, HA IOJI NTepe] COOOM C BBIIOXOM,
HEMHOT'0 CTU0asACh MPHU 3TOM B TYJIOBUIIE, OyITO
THETCS JEPEBO.

JbIxaTenbHasi ruMHacTUKA «/IpoBocer

Iens: pa3BuTHE IUIABHOIO, AJIUTENBHOIO BBIIOXA.
BceranbTe npsmo, Horu uyTh mupe mwied. Ha
BIIOXE

CJIOKHTE PYKH TOTIOPUKOM U MOJHUMHUTE UX
BBEPX.

Pe3ko, c10BHO NOJ TSHKECTHIO TOTOPA,
BBITSIHYTBIE PYKH

Ha BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPIYC HAKJIOHUTE,
MI03BOJISIS pyKaM "MIpOpyOUTH" MIPOCTPAHCTBO
MEX/1y HOTaMH.

[Tpousnecure "6ax". [loBTOpUTE C peOEeHKOM
IECThb-BOCEMb pas3.

JAbixaTesbHasi riMHAacTHKA «CepauTnblil

CKUK»
Iens: pa3BuTHE IUIABHOIO, AJIUTEIBHOIO BBIIOXA.
Bcranste, HOrn Ha mmpuHe wied. [Ipeacrasere,
KaK €KHUK
BO BpPEMsI OTAaCHOCTU CBOPAYUBAETCS B KIIyOOK.
HaknoHurech Kak MOKHO HU)KE, HE OTpbIBas
IATKU OT I0JIa,
00XBaTUTE PyKaMu IPpyAb, TOJIOBY OIYCTUTE,
IIpOU3HECH
Ha BbIOXE "MI--]" - 3BYK, U3aBaeMBbIii
CEPIIUTHIM E€XKHKOM,
3aTeM "(-p-p" - a 3TO y»e JOBOJBHBIN €KHUK.
[ToBTOpHUTE C peOEHKOM TPU-TISITH Pa3.

JbixaTesbHasi rumHacTuka «Hanyi

HAPHUID)
Lenb: TpeHUPOBATH CHITY BJIOXA M BBIIOXA.
UII: peGEHOK CUAUT WIIH CTOMT.
«HanyBas mapux»
IIMPOKO Pa3BOAUT PYKH B CTOPOHBI U TITyOOKO
BIIBIXAET,
3aTeM MEJUIEHHO CBOJUT PYKHU, COCIUHAS JIAJOHU
nepen
IPYIBIO U BbIAYBaeT Bo3ayX — pdd. «Illapuk
JIOTIHYID» -
XJIOTIHYTH B JIAJIOIIH, «U3 HIAPUKA BBIXOJAUT
BO3JYX)» -
peOEHOK MPOU3ZHOCHT: IIIIIIIY», BEITATUBAS T'yObI
X00OTKOM,
OIlyCKasi pyKH M oceiasi, Kak IapHK, U3 KOTOPOTro
BBIIYCTUJIM BO3JIYX.

JbIxaTejbHas ruMHACTUKA «JIucTomam»

Iens: pazBuTHE IIABHOTIO, JUIMTEIBHOIO BAOXA U
BBII0XA.

Bripe3aTs U3 1BETHOM Oymaru pa3inydHble
OCEHHHUE JINCThS

1 00BSICHUTH pEOEHKY, UTO TaKOE JHCTOTMA/.
[IpennoxuTs

peOeHKy MOyTh Ha JTUCThA, TaK, YTOOBI OHU
IOJIETEH.

[TonmyTHO MOKHO pacckas3aTh, KAKUE JIMCTOUKHU C
KaKoro

JiepeBa ymaiu.

JAbixareabHass rumHacTuka «l'ycun
JETAT»
Heﬂb: YKPCIUIATD CI)I/ISI/IOJ'IOFI/I‘IGCKOC ABIXaHHUC Yy
JIeTeH.
MennenHas xoar0a. Ha B1oX — pyku noJHSATh B

AbixarenbHass ruMHacTuka «Ilymox»
Lenb: popmupoBaHUE NBIXaTEIBHOTO ammapara.
[IpuBsikuTe Ha BEPEBOUKY JIErKOE MEPBILLIKO.
[pennoxute peOEHKY nyTh Ha Hero. HeoOxoanmo
CJIEIUTH 3a TeM, YTOOBI BIOX J€NaJICS TOJIBKO




CTOPOHBI,
Ha BBIJIOX - OIYCTUTh BHU3 C IPOU3HECEHUEM
JUTHHHOTO

3BYKa «T-y-y-y».

HOCOM,
a BBIJIOX - Yepe3 CI0KEHHbIE TPYOOUKOH T'yOBI.

Ill)lxaTeJILHaﬂ Ir'HIMHAaCTHKA «)Kyl(»
Llens: TpeHUMpPOBATH CUITYy BIOXA U BBIIOXA.

NII: MapIll CTOUT WIM CHIIAT, CKPECTUB PYKH

Ha rpyau. Pa3BoguT pyku B CTOPOHBI, IIOJHUMAET
rOJIOBY — BJIOX, CKpEILIMBAET PYKU Ha TPYAH,
OIIyCKAeT I'OJIOBY — BBIIOX: «KY-y-y - CKa3aj
KPBUIATBIN XKYK, [IOCUXKY U ITOKYKKY».

JAbixareabHas ruMmHacTuka «llerymox»
Lenb: ykpemars (GU3H0IOTHIECKOE AbIXaHUE Y
JIETEH.

UII: cTos mpsiMo, HOTH BPO3b, PYKH OMYCTHUTb.
[loHATH pyKH B CTOPOHBI (B0X), @ 3aTEM
XJIOMHYTh UMHU

o Oenpam (BBIIOX), TPOU3HOCUTH «KY-Ka-pe-Ky».

JAbIxaTrenbHass ruMHacTuka «Bopona»
]_IC.HBZ Pa3BUTHC TUIABHOTO, JJIMTCJIBHOT'O BbIJOXA.
UII: peGEHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKAa pacCTaBUB
HOTHU

Y OITyCTUB PyKH. BIOX - pa3BOIUT PYKH MIMPOKO
B

CTOPOHBI, KaK KPBUIbS, MEJUICHHO OITYCKAaeT PYKH
)41

MIPOU3HOCHUT Ha BBIJIOXE: «Kappp», MAKCUMAIIbHO
pacTsrusas 3BYK [p].

ﬂblxaTeﬂbHaﬂ IrHMHAaCTHKA

«I1apoBo3uKx»
Lens: hopmupoBaHue NpIXaTEIBHOTO anmapara.
Xonp0a, remnas OMePeMEeHHBIC IBIKCHUS pyKaMu
Y TIPUTOBApUBAs: «IyX-4yX-ayx». Uepes
oTpeJIeTICHHbIC
MIPOMEXXYTKH BPEMEHH MOYKHO OCTaHABJIMBAThCS
Y TOBOPUTH «TY-TYYY».
[TpoaomkutenbHOCTh — 10 30 CEKYHI.

JbixaTesbHass ruMHacTUKA «BoipacTu

00110
Lens: pa3BuTHE IIABHOTO, AJIUTENBHOIO BBIIOXA.
UII: cros mpsimo, Horu BMecTe. [IonHATh pykn
BBEPX,
XOPOIIO MOTSIHYTHCS, MOJHATHCS HA HOCKU —
BJIOX,
OIYCTUTb PYKH BHM3, OIYCTUTHCS Ha BCIO CTYITHIO
— BBIJIOX.
Ha Be110X€ ipon3HecTn «y-x-x-x»! [loBToputs 4-
5 pas.

JbIxaTrebHasi ruMHAcTUKA «Yacukmw)
Lens: yKkperisiTh GU3HOTOTUYECKOE JbIXaHUE Y
JETEH.

UII: cros1, HOTH cnerka pacCTaBUTh, PYKH
OITYCTHTb.

Pa3maxwuBas mpsMbIMH pyKaMH BIIEpeT U Ha3a,
MIPOU3HOCUTH «TUK-Taky». [ToBTopuTh 10 10 pas.

JAbixaTesbHasi ruMHacTuKa «Kama

KHIIMNT»
Hens: hopMupoBaHue ApIXaTEIBHOTO anmapara.
UII: cuas, onHa pyka JeKUT Ha KUBOTE,
Apyras - Ha Tpyau. BTsaruBas >kuBoT 1 HaOupas
BO3/YX B JIETKUE — B/IOX, OITyCKas IPy/b
(BBIIBIXAsT BO3/IYX)
Y BBIMSTYMBAs KUBOT — BBIIOX. [Ipu BbIIOXE
TPOMKO
MIPOU3HOCUTH 3BYK «(--h-d». [ToBToputs 3-4
pasa

I[blxaTeJIbHaﬂ Ir'HIMHAaCTHUKA

«Bo3aymIHbI IAPUK»
Lenb: yKpemisiTh GU3HOIOTUYECKOE JbIXaHUE Y
JETEH.
UIT: Jlexa Ha moiy, peOeHOK KJIaJeT pyKH Ha
KUBOT.
Jlenast MmeJIeHHBIN TITyOOKHI BIOX, HAyBaeT
KUBOT,
OJIHOBPEMEHHO MPEJCTABIISAS, YTO B )KUBOTE
HaJTyBaeTCs
BO3/YIIHBIN MAPUK. 3aI€PKUBAET JbIXaHUE Ha 5
CEKYyH]I.
Jlenaet MeJICHHBIN BBIIOX, KUBOT CIyBa€TCS.
3a7epKUBACT JIbIXaHUE HA 5 CEKYH/I.
Beimonusercs S pa3 noapsna




JIpixarenbHass rumuacTuka «Hacoc»
Hens: yKpemisiTh (U3HOTOTUYECKOE JbIXaHUE Y
JIeTEH.

MauJielin cTaBUT PYKH Ha 1I05C, CJIErKa IpuceaacT
— BJIIOX,

BBIIIPAMIIACTCA — BbIIOX. [Tocrenenuo

Npuce anus

CTAHOBATCA HMIXKC, BAOX W BbIJOX AJIUTCIBHCC.
[ToBTOpUTSH 3 — 4 paza.

I[blxaTe.IILHaﬂ rHMHAaCTHKA

«PeryiupoBuuK»
Hens: hopmupoBaHue NpIXaTEIBHOTO armapara.
Bcerath npsiMo, HOTM Ha HIMPHUHE TUIeY, OJIHA pyKa
MOJTHSATA BBEPX, IpYyras OTBEJICHA B CTOPOHY.
Bnox HocoM, 3aTeM NOMEHSTh MOJIOKEHUE PYK U
BO
BpeMsl YIUITMHEHHOT'O BbIJJ0Xa MPOU3HOCHUTH «pP-P-
p-p-p».
[loBTOpUTH 5—6 pa3.

I[blxaTe.]'leaﬂ rHMHaCTHKA

«HokHULIIBD»
Ienb: hopmMHupoBaHKE ABIXATEIBHOTO aNapaTa.
N.n. - To xe. IIpsiMble pyKH BBITSIHYTHI BIIEpEL]
WIM B CTOPOHBI HA YPOBHE IUIEY, JIAJOHH CMOTPST
BHU3.
C BIoXOM J1eBas pyka IIOJHUMAETCS BBEPX,
npaBast
omyckaercsi BHU3. C BBIIOXOM — JIEBas PyKa BHU3,
npaBas BBepX. [locie ocBoeHMs1 peOEeHKOM 3TOTo
YIPaXXHEHHs] MOKHO €70 U3MEHUTB: IBUTAI0TCS
HE
PYKH OT IIeYa, a TOJbKO KUCTH PYK.

I[I)IXﬂTeJIbHaH r'HIMHaCTHKA «CHeFOHaH»
Lenb: pa3BUTHE MIIABHOTO, IUTEIBHOTO BJIOXA U
BbIIOXA.

CraenaTh CHEXXMHKU U3 OyMaru WM BaThl (PhIXJIbIE
KOMOYKH).

OOBsscHUTH PeOCHKY, YTO TaKOe CHETomal u
MIPETIOKUTh

peOeHKy c1yBaTh "CHEXUHKH" C JIaJIOHU.

JAbixaTesqbHasi rAMHAcTUKA «Tpyoauw»
Lens: pa3BuTHE IIABHOTO, AJIUTENBHOTO BBIIOXA.
WNII: cuast, KUCTU PYK CKaTbl B TPYOOUKY,
MTOJIHATHI

BBEpX. MeJIEHHBIN BBIIOX C TPOMKHM
IIPOU3HECEHUEM

3ByKa «11-p-d-¢-¢». [ToBTopuTs 10 5 pas.

JAbixareabsHas ruMmHacTuka «Iloexunox»
Lenb: yKpemiaTh GU3UOIOTHUECKOE IbIXaHUE Y
JETEeN.

W3 kycouka BaThl ckaTaTh mapuk - "mMsa4". Bopora
2 kyouka. Pebenok nyer Ha "Ms4", IBITasICh
"3a0uTh ron"

- BaTa JIOJDKHA OKa3aThCs MEXIy KyOuKaMu.
Hemnoro

MOYIPAKHABIIMCH, MOXHO IPOBOAUTDH COCTSI3aHUS
c

OJTHUM BaTHBIM ILIAPUKOM I10 TIPUHIIMUITY UTPHI B

byTo0o.

I[LIXﬂTeJ]LHaH rHMHaCTHKA

«IIpyxuHKa»
Lenb: popMupoBaHKE ABIXATEIBHOTO aNapaTa.
UII: nexxa Ha crivHEe; HOTH MPSIMbIE, PYKHU BIIOJIb
Tya0BHILA. [IogHATE HOTH U COTHYTH UX B
KOJICHSIX,
npuwxathb K rpyau (Bbiox). Bepaytses B UIT
(BmOX).
IloBTOpUTH 6-8 pas.

JAbixarenbHass ruMHacTuka «KTto

AAJbIIEC 3ATOHUT IIAPHUK»
Ienb: pa3BuTHE IUIABHOTO, AJIUTEIBHOTO BbIIOXA.
CanpTre ¢ MaJIBIIIOM 3a CTOJI, IIOJIOKUATE TIEPEN
co0oli 1Ba BaTHBIX LIapUKa (Pa3HOLBETHbIC
HECJI0KHO
HallTH B cynepMmapkeTax, a Oejble ciesaTb CaMUM
W3 BaThl).
JlyliTe Ha MIApUKHU, KaK MOKHO CUJIBHEE, CTAPAsICh
CnyTb UX cO cToa.




JbixaTeabHasi rumHacTuka «lloxyi Ha

OJYBAHIUK»
[lenb: TpeHMpPOBaTH CHITY BJIOXa U BbIIOXA.
WNIT: manpim ctout winu cuaut. Jenaer rmyOokuit
BJIOX HOCOM, 3aT€M JJIMHHBIN BBIOX YEPE3 POT,
Kak Oy/ITO XOUeT CAYTh C OAyBaHYHKA MyX.

ﬂleﬂTeﬂbHaﬂ ITr'MMHaCTUKA «BeTpﬂHaH
MeEJbHUIIA»
Llenb: pa3BUTHE IUTABHOTO, [UTUTEIBHOTO BHIIOXA.
PeGeHoK yeT Ha JOMacTH UTPYIIKU-BEPTYIIKA
WJIM METTLHUIIBI U3 TIECOYHOT0 Habopa.

I[blxaTe.]'leaﬂ rHMHaCTHKA

«bereMmoTuK»
Lens: TpeHUpPOBATH CHITY BAOXA U BbIIOXA.
UIT: nexa wiu cuns. PeOeHoK Ki1ageT JagoHb
Ha o0sacTh auadparmsl U TIIyOOKO ObIINT. Brox
Y BBIJIOX IIPOU3BOJIUTCS Yepe3 HOC
VYrpakHEeHHE MOKET BBITIOJIHATHCS B TTOJIOKEHUHN
CUJISl I COTIPOBOKIATHCS pU(MOBKOM
Cenu GEreMOTHKH, IOTPOTATIN KUBOTHKH.
To >kuBOTHK MOgHUMAETCA (BII0X),
To xuBOTHK omyckaeTcs (BBIIOX).

JAbixaTesnbHasi raMHacTUKA «Kypouka
]_IC.HBZ Pa3BUTHC TUIABHOTO, JJIMTCJIBHOI'O BAOXaA.
HNIT: peGEHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKAa pacCTaBUB
HOI'H,

PYKH ONYILIEHBI, Pa3BOJIUT PYKHU HIMPOKO B
CTOPOHBI,

KaK KpbUIbsl — BJOX; Ha BBIJJOXE HAKJIOHSETCH,
OILYCTHB

rOJIOBY M CBOOOJIHO CBECHUB PYKH, IPOU3HOCHUT:
«Tax-Tax-Tax», OAHOBPEMEHHO MOXJIONbIBas ce0s
1o

KOJICHAM.

JbixaresnbHas rumHacTuka «Ilapsimme

0a00uKm»
Lens: pa3BuTHE IUIABHOTO, AJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
Bripesats u3 Oymaru 6abovex U MoABECUTh UX Ha
HuTKax. [Ipennoxurs pedbeHKy oy Th Ha
6a00uKy TaxK,
4TOOBI OHa MoJieTena (MIpHU ITOM CIEeIUTh, YTOObI
pebeHOoK cemaln JIUTEIbHBIN TUTABHBIA BBIJIOX).

JIbIxaTeJbHAs THMHACTHKA «AHCT»
Lenb: pa3BUTHE MIABHOTO, IJTHTEIBHOTO BBIIOXA.
Crost IpsiIMO, pa3BeIuTE PYKH B CTOPOHBI, & OJIHY
HOT'y, COTHYB B KOJICHE, BBIHCCHUTC BIICPCI.
3aduxcupyiite
MOJIOYKCHHE Ha HECKOJIBKO CeKyHI. JlepkuTe
paBHOBECHE.

Ha BBIJIOXE OITYCTUTEC HOT'Y U PYKH, TUXO
MPOU3HOCS

"m-m-m-m". TloBropute ¢ peGeHKOM IECTh-CEMb
pas.

JAbIxaTesnbHast ruMHacTUKA «B gecy»
Lenb: hopMUpOBaTh IPABUIBHOE PEUEBOEC
JbIXaHUE.

[IpencraBbTe, 4TO BBI 320JIyIUITUCH B TYCTOM
Jecy.

Cnenas B1OX, Ha BbIJIOXE IIpou3HecuTe "ay".
Memnsiite

HWHTOHAIIUKO 1 FpOMKOCTB nu HOBOpa‘-H/IBaf/'ITCCB TO
BIIEBO,

TO BIpaBo. [ToBTOpHTE C peOCHKOM MSTh-IIECTh
pa3

JIbIxaTeabHass ruMmHacTUKA «BojHay
enb: TpeHUpOBaTh CUITY BIOXA U BBLAOXA.

UII: nexa Ha IIoJ1y, HOIr' BMECTEC, PYKHU 110 IIIBaM.
Ha Broxe pyku noJlHUMarOTCsl HaJl FTOJIOBOM,
KacasicChp 110J1a,

Ha BBIJOXC MCAJICHHO BO3BPAIIAOTCA B UCXOJHOC
ITOJIOKCHUC. OI[HOBpCMeHHO C BBIJOXOM pe6eHOK
roBoput "Buu-u-u-3". Ilocie ocBoeHust pedeHKOM
9TOI'0 YIPaKHCHUS MPOTrOBAPHUBAHHUEC OTMCHACTCS

I[leﬁTeJILHaH THMHACTHKA «XOMAYO0K)
Lens: pa3BuTHE INIABHOTO, JJINTENBHOIO BBIIOXA.
[penyioxxute peOeHKY MPONTH HECKOJIBKO LIaroB
(mo 10-15), HagyB mEKH, KaK XOMSYOK, 3aTEM
JIETKO

XJIOTIHYTh ce0s MO IIeKaM — BBIITYCTUTb BO3/1yX
u30

pTa U MPOUTH €IE HEMHOTO, JbIIIA HOCOM.

I[leaTeJILHaﬂ rHIMHAaCTHKA

«JIATyHIOHOK»
Lenb: popmMupoBaTH IPAaBUILHOE PEUYCBOE
JAbIXaHUC.
Pacnonoxure Horu Bmecrte. IlpencraBbre, Kak
JIATYIIOHOK
OBICTPO M PE3KO MPBITACT, U IIOBTOPUTE €TO
IIPBDKKH




CJICTKA Mpucecaasa, BAOXHYB, IPBITHUTC BIICPC.
[IpuzemnuBmmce, "kBakuute". IloBTopure Tpu-
4eThIPE pasa.

JIpixarenbHasi ruMHacTuka «boeBoii

KJINY HHAeHLIEB»
Lenb: popmupoBaTh NpaBUIBLHOE PEUEBOE
JbIXaHHE.
[Ipennioxute peGEHKY UMUTHPOBATH OOCBOM KIIMY
WH/IEHIIEB: HEIPOMKO KpH4aTh, OBICTPO
MIPUKPBIBAs U
OTKpBbIBas pOT JAAOUIKON. DTO 3aHATHBIN 11
neren
3JIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO OBTOPUTh. B3pocblii
MOXKET
«PYKOBOIUTH T'POMKOCTBIO», I0Ka3bIBas
MTONIEPEMEHHO
PYKOH «THILIE-TPOMYE

I[I)lxaTeJIbHaﬂ rHIMHAaCTHKA

«HLIpH.]]bI].[I/IKH 3a JKEMIYIrom»
Henb: yKpermisiTh GU3HOIOTUYECKOE JbIXaHUE Y
JETEeN.

OOBsBIsIETCS, YTO HA MOPCKOM JTHE JICKUT
KpacHuBeHIIas

XKeMuyXuHa. JlocTaTh €€ CMOXKET TOT, KTO YMEET
3a/IepKUBATh AbIXxaHue. PEOSHOK B MONTOXKEHUH
CTOSA

JieaeT JiBa COKOMHBIX BAOXA U ABA CHOKOMHBIX
BbIIOXA

gyepes3 HOC, a C TPETbUM IITyOOKUM BIOXOM
3aKpbIBAET

POT, 3a)KMMaeT NaJbllaMU HOC U MIPUCEAAET 10
JKEJIaHUs CeNaTh BbIIOX.




