Kaproreka ynpaxHeHU HA
BOCCTAHOBJICHHE ILIXAHUA



J:[I)IxaTe.]'leaﬂ rumHacTuka «Kageam»
Lenb: ykpemisaTh GU3NOIOTHUECKOE ABIXaHUE Y JIETEH.
Pebenky, HaxoAsIeMycCs B TIOJI0KEHUH JIEKa, KIaAyT Ha )KUBOT B 00J1acTh AuadparmMbl JIETKYIO
urpymky. Baox u Beiox — yepe3 Hoc. B3pociblii pou3HOCUT PHPMOBKY:
Kauenu BBepx (B10X),
Kauenu BHU3 (BBIIOX),
Kpermue Tb1, 1pyX0K, NEPKUCH.

JAbIxaTejbHas rUMHacTUKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Lenb: popMupoBaHUE ABIXaTEIBHOTO amapara.
WNII: cuas Ha oy, CKpECTUB HOTH (BapuUaHThI: CU/SI HA KOJICHSIX WJIM Ha MATKAaX, HOTM BMECTE).
Crninna npsimast. [logHuMaTe pyku BBEpX HaJ rOJIOBOM ¢ BIOXOM U OIYCKaTh BHU3, Ha TOJ Mepea
co00i1 ¢ BBIIOXOM, HEMHOT'O CrH0asich IPU 3TOM B TYJIOBHILE, OyATO THETCS AEPEBO.

JbIxaTejibHAas THMHACTUKA «/IpoBocex»
Lenb: pa3BuTHE MIaBHOTO, JUIUTEIBHOTO BBIAOXA.
BcranbTre npsiMo, HOrM UyTh Hupe ried. Ha Boxe cioxxute pykd TOHOPHUKOM M MOJHUMUTE UX
BBepX. Pe3ko, CJIOBHO MOJ TSKECTHIO TOOPA, BBHITSIHYThIE PYKU Ha BbIIOXE OMYCTUTE BHU3,
KOPITyC HaKJIOHHUTE, MTO3BOJISIA pyKaM "MpopyouTs" MPOCTPaHCTBO MeX Ay Horamu. [Ipousnecure
"6ax". [ToBTOpHUTE C pEOCHKOM IIECTh-BOCEMbB Pa3.

JbIxaTeqbHast TIMHACTUKA «CepauThbId eKNUK»
Lenb: pa3BuTHE MIaBHOTO, JJIUTEIHHOTO BHIIOXA.
Bcranbre, HOoru Ha mupuHe mied. [IpeacraBpre, Kak €KUK BO BpeMs OITAaCHOCTH CBOPauMBaeTCs
B KiIyOOK. HakioHHTeCh Kak MOXKHO HUXKE, HE OTPbIBas MATKU OT I10J1a, 00XBATUTE PyKaMu
TPyab, TOJOBY OITYCTUTE, TpOoU3HECs Ha BbIoXe "M-(-G" - 3BYK, N3/1aBa€MbIid CEPAUTHIM
eXHUKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO y)Ke TOBOJIBHBIN eKUK. [IoBTOpUTE C peOEHKOM TPU-TIATH pa3.

JAbixaTeabHas rumHacTuka « Haayu mapu»
HeJ’IBI TPCHUPOBATH CUJIY BAOXA U BbLJIOXA.
HUII: pe6€nok cuaut wim ctouT. «HamyBas mapuk» MUpoOKO Pa3BOAUT PYKU B CTOPOHBI M
FJIy6OKO BABIXACT, 3aTEM MCIJICHHO CBOJUT PYKH, COCAUHAA JIaJOHU IICPEA I'PYAbIO U BEIAYBAcT
Bo31yX — hPpd. «lllapuk JOMHYID» - XJTOTMHYTH B JIAJOIIH, U3 MAPUKA BEIXOIUT BO3IYX) -
pe6eHOK IMPOU3HOCHUT: (I, BEITATHBAsA Fy6LI XO6OTKOM, OITyCKasA PyYKH U OCClasl, KaK
HIapukK, U3 KOTOPOTr'0 BbIITYCTUIIN BO3AYX.

JIbIxaTesbHasi TKMHACTHKA «JIucTomam»
HeJ’ILZ Pa3BUTHC IVIABHOI'O, JJIMTCIIBHOI'O BAOXAd M BbIOXA.
BLIPGSEITB n3 HBCTHOﬁ 6YM8.1"I/I pa3HI/I‘IHLIe OCCHHUC JIUCThA U O6’b$ICHI/ITB pe6eHKy, YTO TaKOC
JINCTOIIAaA. Hpe,[[J'IO)KI/ITB pe6eHKy HOHYTL Ha JHUCTbA, TaK, LITO6I>I OHH IIOJICTCJIN. HOHYTHO
MOXHO paCCKa3aTB, KAaKHE€ JINCTOUYUKH C KAKOT'O ;LepeBa YHaJ'II/I

JbixaTesibHass ruMmHacTuka «I'ycu jeTsam»

HeJ’IL: YI(peHJ'IHTL (I)I/ISI/IOJ'IOFI/ILIGCKOC AbIXaHUEC y HeTeﬁ.

MC,Z[J'ICHHEUI XO,Z[BGB.. Ha BOOX — py'KI/I IIOOHATH B CTOpOHBI, Ha BbBIAOX - OHYCTI/ITB BHU3 C
HpOI/I3HCCCHI/IeM JJIMHHOT'O 3By1<a ((F-y-y-Y)).



JIbixaTesibHas ruMmHacTuka «Ilymox»
Lenb: hopMupoBaHHe ABIXAaTEIBLHOTO anapaTa.
[TpuBspxuTe Ha BepéBOUKy J€rkoe népaiuiko. Ipeanoxute peOEHKy ayTh Ha Hero. Heo6xonmumo
CIICIUTH 3a TeM, YTOOBI BIOX JENAJICS TOJIBKO HOCOM, a BBIZIOX - Yepe3 CIO0KEHHbIE TPyOOUuKOi
r'yOBI.

Z[I)IXZITCJII)Haﬂ r'MMHaCTUKa «)Kyl(»
[enp: TpeHUpOBaTH CHILY BJOXA U BBIIOXA.
NII: Masbl CTOUT UM CUNT, CKPECTUB PYKU Ha rpyau. Pa3BOJUT pyKH B CTOPOHBI, TOAHUMAET
rOJIOBY — BJIOX, CKPEILIUBAET PYKH Ha TPy, OIIYCKAET TOJOBY — BBIJIOX: OKY-y-Yy - CKa3al
KPBUIATBIN KYK, IOCHKY U TIOKYXIKY».

JAbixareabHas rumHacTuka «llerymox»
enb: ykpemisaTh pU3NOIOTHYECKOE JbIXaHUE Y JeTeH.
HNII: cTos npsiMmo, HOTU BPO3b, pyKHU ONyCTUTh. [I0HATH pyKu B CTOPOHBI (BJI0X), a 3aTEM
XJIOIHYTh UMH 10 O6epaM (BBLAOX), IPOU3HOCUTD «KYy-Ka-pe-Ky».

JIbIxaTejibHasi rTHMHAcTUKA «BopoHa»
[lenb: pa3BuTHE MJIABHOTO, JUIMTEIHHOTO BBIJIOXA.
UII: peOGEHOK CTOUT IPSMO, CIIETKa pacCTaBUB HOTH M OITYCTUB PYKU. B/iox - pa3BoauT pyku
I_IH/IpOKO B CTOpOHBI, KakK KpI)IJ'IBSI, MCIJICHHO OHYCKaeT pYKI/I nu HpOI/ISHOCI/IT Ha BBIJOXC: «Kappp»,
MAaKCHUMaJIbHO PacTsATUBas 3BYK [p].

JAbixaTesnbHas rumHacTuka «IllapoBo3uxk»
ens: popmMupoBaHue ABIXATEIBHOTO anmapara.
Xonar0a, nenast monepeMeHHbIC IBUYKEHUS pyKaMU U MTPUTOBAPUBAs: «IyX-9yxX-ayx». Uepes
OTIpeIeTICHHBIC MPOMEXYTKH BPEMEHU MOYKHO OCTAHABIMBATHCS U TOBOPUTD KTY-TYYY».
[IponomxuTensbHOCTh — A0 30 CEeKyH/I.

JIbIxaTeibHasi TMMHACTHKA «BbipacTu 001b1101D)
HeJ’IBZ Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, JJIMTCJIBHOI'O BhIAOXA.
UII: cros IIpsAIMO, HOTY BMECTC. HOI[HHTB PYKH BBCPX, XOPOIIO IMOTAHYTBC, ITOJHATHCA HA HOCKH
— BIOX, OIIYCTUTH PYKHU BHU3, OITYCTUTHCA HA BCIO CTYITHIO — BBIOX. Ha BBIIOXE IMPOU3ZHECTHU «Y-
x-X-x»! [loBTopuTh 4-5 pas.

JIbIxaTesbHasi rTHMHAcCTUKA «HacuKkn»
HeJ’ILZ Yerl'IJ'ISITL (I)I/ISI/IOJ'IOFI/ILIGCKOG JAbIXaHUC y z[eTeﬁ.
HII: CTOs, HOT'H CJICTKA PaCCTaBUTD, pYKI/I OIIYCTHTD. Pasmaxusag MMpsAMbIMHA pYKaMI/I BIICpCa U
Hasan, HpOI/I3HOCI/ITB «THUK-TAK». HOBTOpI/ITb a0 10 p8.3.

JbixaTeabHas ruMHacTuka «Kama kanur»
Llens: popMupoBaHUe ABIXaTEIBHOTO aMIapara.
WII: cups, ogHa pyka JISKUT Ha )KUBOTE, APYras - Ha rpyau. BTsaruas ;UBOT 1 HAOUpast BO3IyX
B JIETKHE — BJOX, OIyCKasi TPY/Ab (BBIABIXast BO3AYX) U BBITSIYMBAsSI )KUBOT — BBIOX. [Ipu BBIIOXE
I'POMKO IIPOU3HOCHUTH 3BYK «(--¢p-dp». [ToBTOpUTH 3-4 paza.



JAbIxaTejibHAs THMHACTUKA «BO3AyIIHBIA IIAPUK»
[enb: ykperisaTh GU3NOIOTUYECKOE TBIXAHHUE Y TETEH.
UII: Jlexa Ha noity, peOeHOK KIIAJeT PyKU Ha *KUBOT. Jlenas MeyIeHHbIN rTyOOKUH BIIOX,
HaJIyBaeT KMUBOT, OJJHOBPEMEHHO MPECTABJISSA, UYTO B AKUBOTE HAAYBACTCS BO3YIIHBIN IIAPUK.
3asiepKUBAET JIbIXaHUE Ha 5 cekyH . [lenaeT MeUIeHHBIN BBIJIOX, KUBOT CIIyBAETCSI.
3azepKuBaeT JpIXaHue Ha 5 ceKyHA. BoinonHsercs 5 pa3 noapsn.

JbixaTenbHass ruMHacTuka «Hacoc»
Lenb: ykperisaTh (GU3UOIOTUYECKOE TBIXAHHUE Y TETEH.
ManpIt cTaBAT PYKH Ha M0AC, CJICTKa NpUCCAACT — BAOX, BBIIIPAMIIACTCA — BbIJOX. ITocTenenno
MpUCEeIaHus CTAHOBSATCS HUKE, BJIOX U BBIIOX anuTenbHee. [loBToputs 3 — 4 pasa.

JAbIxaTejibHasg TUMHACTUKA «PeryampoBiumK»
Hens: popmupoBanue ABIXaTEIBHOTO anmapara.
BceTaTe npsimo, HOTM Ha MIUPUHE MUIEY, OJHA PyKa MOJHATA BBEPX, APYras OTBEICHA B CTOPOHY.
B)IOX HOCOM, 3aTEM IMOMCHATH ITOJIOKEHUEC PYK KU BO BpEMA YJIMHCHHOI'O BbII0XA IMIPOU3HOCUTD

«p-p-p-p-p». [loBTOpPUTE 5—6 pas.

JIpixaTeabHasi riMHAacTHKA « HoxxHUIBD)
Hens: popmupoBaHue ABIXaTEIBHOTO ammapara.
N.n. - To xe. [IpssMble pyKH BBITSIHYTHI BIIEPE] UM B CTOPOHBI HA YPOBHE TUJI€Y, JIAJIOHU CMOTPAT
BHU3. C BIOXOM JieBas pyKa IMOJIHUMAETCS BBEPX, MpaBas ommyckaeTcs BHU3. C BbIIOXOM — JIEeBast
pyka BHU3, TipaBasi BBepX. [locie ocBoeHHS peOEHKOM TOTO YIPaKHEHUS MOKHO €0 U3MEHUTh:
JIBUTAFOTCS HE PYKH OT IIJIEYa, a TOJIBKO KUCTH PYK.

I[leﬂTe.]'leaH I'mMHaCTHKa «CHCFOH&I{»
Lenb: pa3BuTHE MJIaBHOTO, JUIUTEIBHOTO BJIOXA U BBIJOXA.
Crenath CHS)XKMHKH M3 OymMard win BaThl (PbIXJible KOMOYKH). OOBICHUTH peOCHKY, UTO TaKOe
CHETOITaJl ¥ TIPEJIOKHUTHh peOSHKY CIyBaTh "CHEXUHKH" C JTaJIOHH.

JbixaTenbHass ruMHacTuka « Tpyoau»
Lenb: pa3BUTHE IUIABHOTO, AJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UII: cuns, KUCTU PyK CKaTbl B TPYOOUKY, MOJAHATHI BBEpX. MesICHHbIH BBIIOX C TPOMKUM
Mpou3HeceHneM 3Byka «i-(-d-d-d». IloBroputs g0 5 pas.
JbixaTenpHas rumMHacTuka «lloenuHok»
Lenb: ykpemiaTh GU3UOJIOTMUECKOE AbIXaHUE Y JeTEH.
W3 xycouka BaThl cCKaTaTh mapHk - "Ms4". BopoTa - 2 kybuka. Pebenok ayer Ha "mMs4", nbITasich
"3a0UTh ro" - BaTa I0JDKHA OKa3aTbCs MEXIy KyOukamu. HeMHOro noymnpaxHsBIINCh, MOXKHO
MIPOBOJIUTH COCTSA3aHUS C OJHUM BaTHBIM LIAPUKOM IO MPUHIUITY UTPhI B yTOOII.

JAbixareabHas rumMHacTuka «lpyxunka
Llens: popMupoBaHUEe ABIXaTEIBHOTO aMIapara.
UII: nexxa Ha CIIMHE; HOTH TIPSIMBbIE, PYKH BJIOJIb TyJOBHIIA. [I0HATH HOTY M COTHYTH X B
KOJICHSIX, IPWXKaTh K rpyau (Be1oX). Bepuyrses B UII (Bnox). IloBroputs 6-8 pas.



Z[blxaTeJII)Haﬂ ruMHacTuka «Kro AAUIBIHIEC 3AaI'OHUT HIAPUK»
Lensb: pa3BuTHE MJIaBHOTO, JUINTEIBHOTO BbIIOXA.
CsaapTe ¢ MaJBIIIOM 32 CTOJI, TIOJIOKUTE Mepe]] co00i 1Ba BaTHBIX IIAapHKa (Pa3HOIBETHBIC
HECJIO’)KHO HAalTH B CylepMapKeTax, a Oesble clenaTh caMuM M3 Bathl). JlyiiTe Ha MapuKH, Kak
MOJKHO CHJIBHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJIA.

JAbixareabHas ruMHacTuka «Ilogy Ha oxyBaHYMK»
Llenb: TpeHUpOBATH CUILY B10XA U BbIIOXA.
UII: manpim crout uiau cuaut. Jenaer riry0oKuil BIOX HOCOM, 3aTEM JTTMHHBIN BBIIOX Yepe3
pOT, KaK OyJTO XOUeT CAYTh C OJlyBaHUMKA ITyX.

Z[leﬂTeJIbHaﬂ r'MMHaCTUKa «BeTpHHaﬂ MeEJIbHULIA»
Iens: pasBuTHE MIABHOTO, JUINTENBHOTO BBIIOXA.
PeGenok nyer Ha 1ONACTH UTPYILIKU-BEPTYILKH MM MEJIbHULIBI U3 IIECOYHOTO Habopa.

JIbIxaTesnbHast ruMHacTUKA «bereMoTnbI»
[lenb: TpeHMpPOBATH CHITY BJIOXa U BBIIOXA.
UII: nexa nmm cuas. Pebenok kimanet manoHp Ha 007acTh quadparmMel U rIyOOKO JBIIHUT. Baox
1 BBIIOX HpOI/I3BO}II/ITC$I qepeS HOC
pra)KHeHI/Ie MOKET BBIIIOJIHATHCA B ITOJTOXKCHUU CUIA U COHpOBO)KJIaTBCSI pI/I(l)MOBKOfIZ
Cenu OeremMoThl, MOTPOTATH KUBOTHKH.
To >kxUBOTHUK MOTHUMAETCS (BI0X),
To )XUBOTHK OTTycKaeTcs (BBIIOX).

JbixaTesibHas ruMHacTUKa « Kypouka»
]_IeJ'IBI Pa3BUTHC IIJIABHOT'O, JJIMTCJIBHOT'O BAOXA.
HNII: pe6EHOK CTOUT MPSMO, CIIETKAa pacCTaBUB HOTH, PYKH OIYILECHBI, PA3BOIUT PYKH IITUPOKO B
CTOPOHBI, KaK KPbLIbi — BAOX; HA BBIJOXC HAKIIOHACTCA, OITYCTHUB I'OJIOBY U CB060I[HO CBCCHUB
PYKH, IPOU3HOCHUT: «TaX-Tax-Tax», OTHOBPEMCHHO IMOXJIOIIbIBAsA ce0s 10 KOJIEHSAM.

JbixaTenbHas rumHacTuka «lapsimue 0adouxkm»
Lenb: pa3BUTHE IJIAaBHOTO, JUIUTEIBHOTO BHIIOXA.
Bripesats 13 Oymaru 6abouek U 1MoABeCUTh UX Ha HUTKaX. [IpemioxxuTh pedeHKy moayTh Ha
6a00uKy Tak, 4TOOBI OHA MoJieTeNa (TIPU 3TOM CIEIUTh, YUTOOBI peOCHOK CeNan TUTEeTbHBINA
IUIABHBINA BBIIOX).

JIbIxaTejbHAsi THMHACTHKA KAHCT)
HeJ’ILZ paBBI/ITI/Ie IIJIaBHOI'O, AJIMTCIBHOT'O BBIJOXA.
CTOH HpHMO, pa3BeI[I/ITC pYKI/I B CTOpOHBI, a O,Z[Hy HOFy, COFHYB B KOJICHC, BEIHCCUTC Bnepen.
3adukcupyiiTe moyiokeHNe Ha HECKOJIbKO ceKyH/. Jlep>kute paBHoBecue. Ha Briioxe omycTute
HOTY ¥ pYKH, THXO Npou3Hocs "m-m-m-1m". [loBropute ¢ peGeHKOM IIeCTh-CEMb Pa3.

JAbIxaTeabHas ruMHacTuka «B jecy»
Lenb: hopmMupoBaTh MPaBUIBHOE PEUYEBOE JbIXAHUE.
IIpencraBbTe, 4TO BBI 3a0JIyIMIIMCH B TycTOM Jiecy. CrienaB BJI0X, Ha BBIJIOXe ITpou3HecuTe "ay".
Memnsiite HWHTOHAIIUIO U TPOMKOCTH U HOBOpa‘II/IBaI‘;ITCCL TO BJICBO, TO BIIPaBO. HOBTOpI/ITe C
peGeHKOM [ATh-IIECTh pas.



JAbIxaTejibHAas rUMHAcTUKA «BoJiHa)
Llenb: TpeHUpOBATH CUILY B0OXA U BBIIOXA.
UII: nexa Ha 1oy, HOrM BMECTE, pyKH 110 1BaM. Ha B1oxe pyku oJHUMAKOTCS HaJl TOJIOBOM,
Kacasch 110J1a, Ha BBIJJOXE MEJUIEHHO BO3BPAILAIOTCA B HCXOJHOE 10JI0’KeHHEe. OTHOBPEMEHHO C
BBIIOXOM peOeHOK roBopuT "BHu-u-u-3". Ilocine ocBoeHHnst peOEHKOM 3TOTO YIPaKHEHUS
IIPOroBapyUBaHNE OTMEHSAETCS.

JIbIxaTejbHAasi THMHACTUKA «XOMSAY0K»
Lenb: pa3BUTHE IJIABHOTO, JJIUTEIHHOTO BHIIOXA.
[Ipemyioxure peOEHKY IPOUTH HECKOJIBKO mIaroB (10 10-15), HagyB méku, Kak XOMSIYOK, 3aTEM
JIETKO XJIOMHYTH Ce0s MO MIeKaM — BBIITYCTUTh BO3IyX U30 PTa M MPOUTH elI¢ HEMHOTO, JBIIIA
HOCOM.

JIbIxaTejibHAs THMHACTUKA «JIATYHIOHOK»
Lens: popmupoBaTh NpaBIIILHOE PEYEBOEC JIbIXaHUE.
Pacnionoxxure Horu BmecTe. [IpeacraBbre, Kak JSATYIIOHOK OBICTPO U PE3KO MPHITaeT, U
HOBTOpI/ITe €ro HpBDKKI/IZ CJICTKa npncenaﬂ, BI[OXHYB, HpI)IFHI/ITe Bnepez[. HpI/ISGMJ'II/IBHII/ICI),
"kBakauTe". [loBTOpHUTE TPU-UYETHIPE pa3a.

JIpIxaTeibHAsi THMHACTHKA «boeBol KJIMY HHAEHLIEB»
enb: popmMupoBaTh NpaBUILHOE PEUYEBOE JIbIXaHUE.
[Ipennoxure pedbeHKY UMUTHPOBATH OOEBOI KIIMY MHAEHIIEB: HETPOMKO KpUYaTh, OBICTPO
MIPUKPBIBAs ¥ OTKPBIBAs POT JIAJOMIKON. DTO 3aHATHBIN JJIA JETEN JIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO
MOBTOPUTB. B3pocCiiblii MOXKET «pyKOBOAUTH TPOMKOCTBIO», TOKa3bIBasl IONIEPEMEHHO PYKOH
«THUILIE-TPOMYEY.

I[blxaTeJIbHaﬂ r'mMMHaCTuUKa «HLIpﬂJIbIIII/IKI/I 34 JKEMUIYTOM»
Hens: yKpemisaTh (GU3HUOJIOTHIECKOE JIBIXaHUE Y ICTEH.
OObsBIIAeTCS, YTO HA MOPCKOM JHE JIS)KUT KpacuBeiilas »xkeMuyxuHa. JloctaTb ee CMOKeT TOT,
KTO yMeeT 3aJIepKUBaTh JbIxaHue. PeOeHOK B MOJIOKEHUU CTOS JeNIaeT /IBa CIIOKOMHBIX BJI0Xa U
JIBA CIIOKOWHBIX BbII0XA YEPE3 HOC, a C TPETHUM IIYOOKHM BJIOXOM 3aKpBIBACT POT, 3aKUMAET
najabllaMH HOC U MPUCEIALT JI0 JKEeJaHUS ClIENaTh BBIIOX.



