KapToTeka apIxaTeIbHOH THMHACTHKH JJIsl CTAPIIEro J0IIKOJIbLHOTO
BO3pacra

JbixaTeabHast ruMHacTuKa «Kavean»

Lens. ykpemasaTh GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE y JETEH.
Pebenky, HaxosmeMycs B OJI0KEHUH JiexkKa, KIagyT
Ha )XKUBOT B 001aCTH IradparMsel JETKYIO UTPYIIKY.
Bnox u BbLAOX — "epe3 HOC. B3pocibiil pOU3HOCUT
pudMOBKY:

Kauenu ssepx (800x),

Kauenu enus (8v100x),

Kpenue mui, Opyorcok, deporcuce.

JbIxaTeJbHAsi THMHACTUKA «/lepeBo Ha BeTpy»

Lenv.: popMupoBaHUE ABIXATENBHOIO alllapaTa.

UII: cuns Ha oy, CKpeCTUB HOTH (BapHaHTBI: CUJIS HA
KOJICHSIX WJIM Ha TsTKax, Horu BMecte). CrivHa mpsimasi.
[TogHuMaTh pyKH BBEPX HaJ TOJIOBOM C BIOXOM H

OITyCKaTh BHU3, HA TIOJI IEPE COOOM C BBIAOXOM,

HEMHOTO Cru0asch NPy 3TOM B TYJIOBHILE, OyJITO THETCS IEPEBO.

JbIxaTeJibHAsi THMHACTHKA «/[poBocex»

Llenv. pa3BUTHE TUIABHOTO, JIMTEIIBHOTO BBIIOXA.

BcranbTe nipssMo, HOTH 4yTh mupe ied. Ha Bnoxe

CJIOKUTE PYKH TOIOPUKOM U IMOAHUMUTE UX BBEPX.

Pe3ko, C10BHO IIOJ TSPKECTBIO TOIIOPA, BBITSHYTBIE PYKH

Ha BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIOHHTE,

MO3BOJISISL pyKaMm "MpopyOUTh" MPOCTPAHCTBO MEXAY HOTAMH.
[Tpousnecute "6ax". [ToBTopure ¢ pebenkom 6-8 pas.

JbIxaTeabHasi THRMHACTUKA «CepauThbIi eKNK»

Llens. pa3BUTHE TUIABHOTO, UTUTEIILHOTO BHIJOXA.

BcranbTe, HOrm Ha mmpuHe mwied. [IpencraBpre, KaK €xXKUK
BO BpeMsI OITACHOCTH CBOPAYMBAETCS B KIIYOOK.
HaktoHuTech kKak MOKHO HUXKE, HE OTPBIBAsl MATKU OT IM0JIa,
00XBaTUTE PyKaMH TPY/ib, TOJOBY OITyCTHTE, MPOU3HECS

Ha BbIIoXe "m-(-" - 3ByK, U3/1aBaeMbIil CEPAUTHIM €KUKOM,
3ateM "(-p-p" - a ATO yKe TOBOJIbHBIN EXKUK.

[ToBTOpUTE € pebenkom 3-5 pas.



JbixareabHas rumMmHacTuka « Haay mapux»

Llenv: TPEHUPOBATH CUITY BIOXA U BBLIOXA.

NII: pebénok cuauT mwinm ctouT. «HamyBas mapuky»

IIMPOKO Pa3BOAUT PYKU B CTOPOHBI U ITyOOKO BIBIXAET,
3aT€M MEJJIEHHO CBOAUT PYKH, COCIMHAA JaJOHU IIEPE
TpyAbIO 1 BbIAYBaeT BO3ayX — hdd. «lapuk monuym» -
XJIOTIHYTH B JIAJIOIIN, «U3 IIAPUKA BBIXOIUT BO3AYX» -
peOEHOK MPOU3HOCHUT: I, BHITATUBAS I'yObl XOOOTKOM,
OMycCKas pyKH M 0celasi, Kak IapuK, U3 KOTOPOTro
BBIITYCTUJIN BO3YX.

JIbIxaTejibHAsi THMHACTUHKA «JIucromam

Llenv: pa3BUTHE IUIABHOTO, NIUTEIBHOTO BAOXA U BBIOXA.
BripesaTs u3 11BeTHOM Oymaru pa3jinyHble OCEHHUE JIUCThS
U O0BSACHUTH PEOCHKY, UTO Takoe Jucronai. [IpeaioxuTs
peOeHKy MOIyTh Ha JIUCThA, TaK, YTOObI OHU TOJIETEIH.
ITormyTHO MOKHO paccka3aTh, KAKUE JUCTOYKH C KAKOTO
JIepEBA yIIaJu.

JbIxaTeqbHasi ruMHacTUKA «I'ycn Jersim»

Lens: ykpemasiTh PU3NOTOTUUECKOE AbIXaHUE Y JETEH.
Mennennas xoap6a. Ha BMoX — pyku MogHSATh B CTOPOHBI,
Ha BBIJIOX - OITYCTUTh BHU3 C MPOU3HECEHUEM JITTUHHOTO
3BYKa «T-y-y-y».

JbixaTesqbHasi rAMHAcTHKA «ITymox»

[lenv: hopMUpOBaHUE IBIXATEIBLHOTO allapara.
[IpuBskUTE HA BEPEBOUYKY JIEFKOE MEPBIIIKO.
[Ipennoxute pe6EHKY AyTh Ha Hero. Heobxoanmo
CJIEIUTD 32 TEM, YTOOBI BIOX JI€NAJICS TOJIBKO HOCOM,
a BBIZIOX - Yepe3 CI0KCHHBIC TPYOOUKOM I'yOHl.

JbIxaTeJbHAsi TAMHACTHKA «PKyK»

Llenv: TpEeHUPOBATH CUILY BAOXA U BbIIOXA.

NII: Manblll CTOUT WIK CUIANT, CKPECTUB PYKHU

Ha rpyau. Pa3BoauT pyku B CTOPOHBI, IIOJHUMAET
rOJIOBY — BIOX, CKPELIUBAET PYKU Ha IPYyIH,
OIIyCKaeT I'OJIOBY — BBILOX: «J#CY-)-) - CKA3A



Kpblﬂambllj HCYK, NOCUIHCY U NOHCYIHCIHCY ).

JAbixaTeibHass ruMHacTUKA «IleTymox»

Lens. ykpemasaTh GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE y JETEH.
HNII: cTost mpsiMo, HOTH BPO3b, PYKH OIYCTHTb.
[TogusATHh pyKH B CTOPOHHI (BI0X), @ 3aT€M XJIOTHYTh UMHU
1o 6enpam (BbIJI0X), IPOUZHOCHUTH «KYy-Ka-pe-Ky».

JbIxaTejbHasi riMHacTUKa «BopoHay

Llens: pa3BUTHE TIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UIT: peGEHOK CTOUT MPSAMO, CIETKa PaCCTaBUB HOTH
U OMYCTUB PYKU. BIOX - pa3BOaUT pyKHU HIUPOKO B
CTOPOHBI, KaK KPbUIbs, MEJIJIEHHO OITYCKAaeT PyKHU U
MIPOU3HOCUT HA BBIJIOXE: «Kappp», MAKCUMAJIBHO
pacTtsruBas 3ByK [p].

JAbixarenbHas rumMmHacTuka «llapoBo3uk»

Llensv: hopMupoOBaHKE IBIXATEIBLHOTO alllapara.
Xoap0a, aenast IonepeMEHHbIC IBIXKCHUST PyKaMHU

Y MIPUTOBAPUBASL: «UyX-4yX-4uyX». Uepes ornpeieieHHbIE
MIPOMEKYTKH BPEMEHHU MOKHO OCTAHABIIMBATHCS

Y TOBOPUTH «TY-TYYy».

[IponomxuTenbHOCTb — 10 30 CEeKyH/I.

JIbIxaTeJibHAsI TAMHACTHKA «BbIpacTu 00161101
L{ens: pa3zBUTHE TIIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.
UII: cTost mpsimo, HOrM BMecTe. [1oaHATh pyKkn BBEpX,
XOPOLIO MOTSHYTHCS, MTOAHATHCS HA HOCKH — BJIOX,

OIIYCTUTBb PYKH BHU3, OIIYCTUTBHCA HA BCIO CTYIIHIO — BBIIOX.

Ha Bbi10X€ npousHecTu «y-x-x-x»! [ToBroputs 4-5 pas.

JbIxaTejibHasi THMHACTUKA «Yacukmw»

Llenv: ykpemisaTh GU3NOIOTUUECKOE AbIXaHUE Y JACTEH.
HNII: cros, HOTH clleTKa pacCTaBUTh, PYKU OIIYCTHUTb.
Pa3zmaxuBas nmpsiMbIMU pPyKamMu BOEPE U Ha3a]l,
MPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [ToBTOpUTH 10 10 pas.

JIbIxaTeabHas rumHacTuka «Kama kunum»



Llens. popMupoBaHUE ABIXATEIHHOTO aIapaTa.

NII: cund, onHa pyka JEKUT HA )KUBOTE,

npyras - Ha rpyau. BTsarusas ;kuBOT 1 HaOupast

BO3JIYX B JIETKHUE — BJIOX, OITyCKas Tpy/b (BBIIbIXasI BO3IYX)
Y BBINISTYNBAs )KUBOT — BbIJIOX. [IpH BBITOXE TPOMKO
IPOU3HOCHUTH 3BYK «(--p-». [ToBTOpuTs 3-4 paza

JIbIxaTe/ibHAs THMHACTUKA «Bo3aylIHbII IAPpUK»
Llenw: yKpemasaTh PU3NOIOTHUECKOE AbIXaHHUE Y JCTEH.
UII: Jlexxa Ha moJty, peO€HOK KJIaJeT PYKH Ha KHUBOT.
Jenast MeiJIeHHBIN TITyOOKUM BAOX, HAyBaeT KUBOT,
OJIHOBPEMEHHO IPEJICTABIISAS, UTO B )KUBOTE HAyBaCTCS
BO3YIIHBIN MAPUK. 3aCPKUBACT AbIXAHUE HA 5 CEKYHI.
JlemaeT MeIJIEHHBIN BBIAOX, )KUBOT CyBACTCA. 3
aZICpKUBAET JbIXaHUE HA S5 CEKYH/I.

Breimonusiercs S pas noapsn

JbixaTesbHass rumHacTuka «Hacoc»

Llens: ykpemasaTh PU3NOIOTHUECKOE AbIXaHUE Y JETEH.
MarnsbIi cTaBUT PyKH Ha MOSC, CIIETKa MPUCEAAET — BOX,
BBITIPSMIISIETCS] — BBIIOX. [IoCcTeneHHo npucenanms
CTAHOBSITCSl HUXKE, BJIOX U BBIIOX JJIUTEIIbHEE.
[ToBTOpPUTH 3 — 4 paza.

JlbIxaTeibHasi THMHACTUKA «PeryiupoBuuKy»

Lens.: popMupoBaHUE ABIXATEIBHOTO alllapara.

Bcrath npsiMo, HOTH Ha IMPUHE TIJIeY, OJHA PyKa
MIO/THSITA BBEPX, APyras OTBEICHA B CTOPOHY.

Brox HOCOM, 3aT€M TOMEHSTH TIOJIOKEHHE PYK U BO
BpeMs YNIMHEHHOTO BBIZI0XA IPOU3HOCUTD «P-P-P-P-P»-
[ToBTOpPUTH 5—6 pas.

JIbIxaTeabHas ruMHACTUKA «HOKHUIBDY

[lenv: hopMUpOBaHKE BIXATEILHOTO alllapara.

N.1. - To xe. [IpsiMble pyKH BBITSAHYTHI BIIEpET

WJIM B CTOPOHBI HA YPOBHE IIJIEY, JAJJOHU CMOTPSIT BHU3.
C B1OXOM JieBas pyKa MOJIHUMAETCS BBEPX, IpaBast
omyckaercst BHU3. C BBIJJOXOM — JIEBasi pyKa BHU3,
npaBas BBepx. [locie ocBoeHUsT peOCHKOM 3TOT0



YIOPaXHEHUS] MOKHO €r0 U3MEHUTh: IBUTAIOTCS HE
PYKH OT I1JIeya, a TOJIbKO KUCTHU PYK.

JIpIxaTebHasi THMHAcTHKA «CHeronamy

Llenv: pa3BUTHE TUIABHOTO, JIMTEIBHOIO BI0XA U BBIIOXA.
CrenaTh CHEXXKMHKHM U3 OyMaru Wiy BaThl (PhIXJIble KOMOYKH).
OOBsICHUTH peOCHKY, UTO TAKOE CHETOIA]l U MIPEJIOKUTD
peOeHKyY cTyBaTh "CHEKUHKU'" C JTaJIOHHU.

JbixaTesqbHasi riMHAacTUKA « Tpyoaw»

Llenv: pa3BUTHE TUIABHOTO, JUIMTEIIBHOTO BBIJOXA.

WNII: cuas, KUCTH PYK CKATbl B TPYOOUKY, TOJAHSTHI
BBEPX. MeIIEHHBIN BBIIOX C TPOMKHAM IPOU3HECEHUEM
3ByKa «I1-(-p-d-P». [loBTOpUTH 10 5 pas.

JIpIxaTeibHAsi THMHACTUKA «BeTpsiHas MeJabHUIA)
Llens. pa3BUTHE TUIABHOTO, ITIUTEIILHOTO BBIIOXA.
PeGenok ayeT Ha J0MacTu UTPYIIKUA-BEPTYIIKU

WJIM MEJIbHUIIBI U3 TIECOYHOTO Habopa.

JpixaTeabHasi riMHACTHKA «[IpyKuHKa»

[lenv. popMUpOBaHUE ABIXATEIBHOIO aIlapaTa.
UII: nexa Ha ciMHE; HOTU NIPSIMbBIE, PYKHU BJIOJIb
TysnoBuila. [IoHATh HOTH ¥ COTHYTh UX B KOJICHSIX,
npwkarth K Tpyau (Boiox). Bepaytees B U1 (B1ox).
[ToBTOpPUTH 6-8 pas.

JIbixaTesibHAsi THMHACTHKA «KTO 1ajible 3aroHUT MapUK)
Llenv: pazBUTHE IUIABHOTO, INIATEIBHOTO BBIAOXA.

CsaapTe ¢ MaJIBIIIOM 32 CTOJI, IMOJIOKUTE MEPe

co0oli 1Ba BaTHBIX MIapHKa (pa3HOI[BETHBIC HECIIOKHO

HaWTH B CyliepMapKeTax, a Oeyple ciejaTh CAMUM U3 BaThl).
JlyiiTe Ha mapuKu, KaKk MOKHO CUJIbHEE, CTapasiCh

CIOyTh UX CO CTOJA.

JbixaTesnbHasi raMHacTUKA «[loayii HA oqyBaHUYMK»
Llenv: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BBIJIOXA.

WNIT: manpimn cTtouT win cuauT. Jlemaet rimyOokwmit

BJIOX HOCOM, 3aT€M JIJTMHHBINA BBIJIOX YEPE3 POT,



KakK 6YI[TO X04CT CAYTH C OAYBAHYHKA ITyX.

JAbixarejpHas ruMHacTHKA «Iloequnox»

Lens. ykpemasaTh GU3NOIOTUYECKOE AbIXaHUE y JETEH.
N3 Kycouka BaThl CKaraTh apuk - "ms4". Bopora -

2 xkyOuka. Pebenok nyet Ha "Ma4", nbITasch "3a0UTh roa"
- BaTa JI0JKHA OKa3aThCsl MeXay Kyoukamu. HemHoro
NOYIPAKHABIIUCH, MOXHO IIPOBOJIUTH COCTSA3AHMUS C
OJITHUM BaTHBIM IIAPUKOM MO IPUHLIUITY UTPBI B (HyTOOJI.

JpIxaTeJibHAasi THMHAacTHKA «bereMoTHK»
Llenv. TpEeHUPOBATH CHITY BAOXA U BBIIOXA.

UII: nexa v cunast. PeOeHOK Ki1ageT 1aI0Hb

Ha 00y1acTh AuadparmMel U riayOo0Ko IbIIUT. Baox
Y BBIJIOX MMPOU3BOJAUTCS Yepe3 HOC

VYpakHeHHE MOXKET BBITIOJHIATHCS B IMMOJ0KCHUN
CHUJISl K COITPOBOXKIATHCS PUGMOBKOM

Cenu 6ecemomuKu, NOMPO2Aaiu HCUBOMUKU.

To srcusomux noonumaemcs (600x),

To srcusomux onyckaemcs (8b100x).

JbixaTejbHasi ruMHacTUKA «Kypouka)»

Llenv: pazBUTHE IUIABHOIO, JNIUTEIBHOIO BIOXA.

UII: peGEHOK CTOUT TIPSIMO, CIIETKA PACCTABUB HOTH,
PYKH ONYIIEHBI, Pa3BOJAUT PYKHU LIUPOKO B CTOPOHBI,
KaK KpbUIbsl — BIOX; HA BBIJOXE HAKJIOHSETCS, OITYCTUB
rOJIOBY U CBOOOJIHO CBECUB PYKHU, TPOU3HOCHT:
«Tax-Tax-Tax», OJHOBPEMEHHO MOXJIOMbIBAs CEOs O
KOJICHSIM.

JbixaTesqbHasi riMHacTUKa «Iapsimme 6a004Km»
Llens: pa3BUTHE TJIABHOTO, JIUTEIBLHOTO BbIIOXA.
Bripe3ats n3 Oymaru 0a0o4dek U MoJBECUTh UX Ha
HUTKax. [Ipensnoxuts pebeHKy MoayTh Ha 6a0OUKY Tak,
yTOOBI OHA T0JIeTeNa (TIPU ATOM CJIEAUTh, YTOOBI
peOCHOK cliema JUIMTEIbHBIN IJIABHBIA BBIJIOX ).

I[blxaTeJILHaﬂ TMMHACTHKA «AHCT



Llenv: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIUTEIBHOTO BBIJOXA.

Crost psiMO, pa3BeUTE PYKH B CTOPOHBI, & OJJHY

HOTY, COTHYB B KOJICHE, BBIHECUTE BIepe]. 3aduKCcupynTe
II0JIO’KEHUE Ha HECKOJIBKO CEKYH/I. Jlep:kuTe paBHOBECHE.
Ha BbIOXE OIyCTUTE HOT'Y M PYKH, TUXO TPOU3HOCS
"m-m-m-m". TloBTopute ¢ peOeHKOM MIECThb-CEMb Pas.

JIbIxaTesibHasi THMHAcTUKA «B 1ecy»

[lenv: hopMUPOBATH MPABUIBLHOE PEUCBOE JIBIXAHUE.
[IpencraBbTe, 4TO BB 320y AMIIMCH B TYCTOM JIECY.
CnenaB BI0OX, Ha BbIJOXE NpousHecute "ay". MeHsiite
WHTOHAIIUIO U TPOMKOCTh U TOBOPAYMBANUTECH TO BIIEBO,
TO BIpaBo. [ToBTOopuTe ¢ peOEHKOM MATH-IIECTh pa3

JIbIxaTeabHas rUMHAacTUKA «BojiHay

Llenv.: TpeHUPOBATH CUITY BJ0XA U BbIJIOXA.

NII: nexa Ha MoJTy, HOTM BMECTE, PYKH I10 IIIBaM.

Ha Bpoxe pyku MoJIHUMArOTCS HaJl TOJIOBOM, Kacasich 1oJia,
Ha BBIJIOXE MEJIEHHO BO3BPAILIAIOTCS B HCXOJIHOE
nosioxkenre. OTHOBPEMEHHO C BBIJIOXOM PEOEHOK

roBopuT "Buu-u-u-3". [locne ocBoenus pedbeHKOM

ATOTO yIpPaKHEHUS MPOrOBapUBAHUE OTMEHSIETCS

JIpIxaTeJbHAsi THMHACTHKA «XOMSAY0K)

Llenv: pa3BUTHE MJIIABHOTO, JJIMTEIIBHOTO BBIIOXA.
[Ipennoxure peOEHKY MPONUTH HECKOIBKO I1aroB
(mo 10-15), HamyB 1mIEKHU, KaK XOMSYOK, 3aTE€M JIETKO
XJIOMHYTH c€0sI IO 1IeKaM — BBIITYCTUTh BO3AYX U30
pTa U MPOUTH €1IE HEMHOTO, JIbIIIA HOCOM.

JbIxarejbHasi TKMHACTUKA «JIATYIIOHOK)

Llenv: hopMUpOBaTh MPABUILHOE PEUCBOEC JIBIXAHHE.
Pacnionoxure Horu Bmecre. [IpeacraBpre, Kak JISTYIIOHOK
OBICTPO M PE3KO MPHITACT, U TOBTOPUTE €T0 MPHDKKHU:

CJIerKa nmpuceasi, BIOXHYB, IPBITHUTE BIEPE/I.
[TpuzemnuBLInCh, "KBakHUTE". [IOBTOpUTE TpU-UETHIpPE pasa.

JIpIxaTeJbHasi THMHACTHKA «boeBOM KN4 MHAEHIIEB)
[lenv: hopMUPOBATH MPABUILHOE PEUCBOEC JIBIXAHHE.



[Ipennoxute pedbeHKY UMUTHPOBATH OOEBOM KITNY
WH/JICHIIEB: HETPOMKO KpUUaTh, OBICTPO MPUKPHIBAS U
OTKpBIBasi POT JIAJAOMIKON. DTO 3aHATHBIN JIJIs IETECH
AJIEMEHT, KOTOPBIH JIErKO MOBTOPUTH. B3pocibiii MOXKET
«PYKOBOJUTH TPOMKOCTBIO», ITOKA3bIBasl IONEPEMEHHO
PYKOM «THLIE-TPOMYE

JIbIxaTejibHAsi THMHACTUKA « HbIPpAJIBIIMKHT 32 :KeMY1yTroM»
Llenw: yKpemasaTh PU3HOIOTHUECKOE AbIXaHUE Y JCTEH.
OOBABIAETCS, YTO HA MOPCKOM JIHE JISKUT KpacUBEHIIast
JKemuykuHa. Jloctath €€ CMOXKET TOT, KTO yMEET
3a/Iep>KUBaTh JbiXxaHue. PEOCHOK B MOJ0KEHUU CTOS

JieJIaeT ABa CIIOKOMHEBIX BIOXA M JIBA CIIOKOMHBIX BBIIOXA
yepes HOC, a C TPETHUM ITYOOKHM BJIOXOM 3aKpPhIBACT

POT, 3AKMMAET NaJbllaMU HOC U IPUCEIAET 10

JKeJIaHUs cJIeJaTh BBIJIOX.



