Kapmomeka ucp no ovixamenbHOU CUMHACMUKU 015 2-1

maaouieil Zpynnol.
CocraBuna Bocrutatesnb MBJIOY Ne 45 I'onoBaueBa A.IL
JpIxaTeJbHast TUMHacTHKA «Kaveanm»

Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOTMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.

PeGenky, HaxoAsAIIeMyCsl B TIOJIOKCHHUH JIeXkKa, KIaayT Ha )KUBOT B
obnacTu auadparMel JIETKYIO UTPYIIKY. BoX U BBIIOX — Yepe3 HoC.
B3pocblii mpou3HOCUT pu(MOBKY:

Kauenu ssepx (B1ox),

Kauenu 6nuz (Bb10X),

Kpenue mui, opyaicok, deparcuce.

JbIxaTejbHas TUMHACTUHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilens: popmupoBaHKe IbIXaTEIBHOTO aNapara.

UII: cunast Ha oy, CKPECTUB HOTH (BapHaHTHI: CUS HA KOJICHSIX WU
Ha naTKax, Horu Bmecte). CrninHa npsimas. [TogauMaTs pyku BBEpx
HaJl TOJIOBOM C BJIOXOM M OIYCKaTh BHU3, Ha MOJ Mepea co0oM ¢
BBIJJOXOM, HEMHOT'O CT0asiCh MPY 3TOM B TYJIOBHIIIE, OYATO THETCS
JIEPEBO.

JbIxareqbHasi rTHMHACTHKA «/[poBocex

I]enw: pa3sBuTHE IIABHOTO, JJINTEIBHOTO BBIIOXA.
BceranpTe npsiMo, HOTM 4yTh mupe mied. Ha Bnoxe cioxure pyku

TOIMOPHUKOM M IMOAHUMHTC X BBCPX. PGSKO, CJIOBHO II0J TAXKCCTBIO
TOIIOPA, BBITAHYTHIC PYKH Ha BBIJOXE OIIYCTHUTC BHU3, KOPITYC

HAKJIOHUTE, MO3BOJIsIA pyKaM "MpopyOuTh" MpOCTPaHCTBO MEKIY
Horamu. [Ipousnecute "6ax". [loBTopute ¢ peOEHKOM IIECTh-BOCEMb
pas.

JbIXaTeJIbHA TUHMHACTUKA «CepAUTBIN eKUK»
Iens: pa3BuTHE ILUIABHOTO, JJIMTEJIBHOIO BBIIOXA.

Bcranbre, Horu Ha mupuHe mied. [IpeacraBpre, Kak €KUK BO BpeMs
ONaCHOCTH CBOpauuBaeTcs B Ki1yOok. HakioHuTech Kak MOYXKHO
HUXKE, HE OTPBIBASI MATKU OT 10Ja, 00XBaTUTE pyKaMH Ipyib, TOJIOBY
OITYCTHUTE, IPOU3HECS Ha BbIOXE "M-P-]" - 3BYK, U3aBa€MbIil
CEPIIUTHIM €XKHKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO y’e JOBOJBHBIN €KHUK.
[ToBTOpUTE C peOCHKOM TPU-TISATH Pa3.

JbixaTeabHasg ruMHacTuka «Hanyin mapux»
Ilens: TpeHUPOBATH CUILY BIOXA U BBIAOXA.

HNI1: pe6€nok cunut minu ctout. «HanyBas mapuky» mupoxo
Pa3BOJUT PYKH B CTOPOHBI U TJTyOOKO BIBIXAET, 3aTEM MEIJICHHO
CBOJIMT PYKH, COE€JIMHSAS JIAJJOHU MEepe]] TPYIbIO U BbITYBAET BO3YX —
bdd. «lapuk nonHyI» - XJIONHYTH B JIAJIOIIH, U3 IIapUKa
BBIXOJUT BO3yX» - pEOCHOK MPOU3HOCHUT: «ILIIII, BHITATUBAS IyObI
X000TKOM, OIyCKasi pyKHd U oceJlas, KakK IIapuK, U3 KOTOPOro
BBIITYCTHJIA BO3JYX.

JIpIxaTejqbHasi THMHAacTHKA «JIucTomam»

lIeJlb.' Pa3BUTHUC TNIABHOT'O, JJIUTCIIBHOTO BAOXAd U BbIAOXA.



BripesaTh u3 IBETHOM Oymaru pa3jindHble OCEHHUE JIUCThS U
00BSACHUTH PEOEHKY, UTO Takoe Juctonai. [IpeanoxuTs peOeHKy
MOAYTh HA JINCThS, TAK, YTOOBI OHU TIONIeTeNH. [lomyTHO MOKHO
pacckas3arb, KaKue JUCTOUYKHU C KaKOro JepeBa ynaiu.
JAbixarenbHasi ruMHacTuKa «['ycu jgersar»

Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOTMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.

Mennennas xoap0a. Ha BoX — pyku MOAHSATH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX
- OIYCTUTH BHU3 C IPOU3HECEHUEM JUIMHHOTO 3BYKa «T-Y-Yy-Y».

JAbIxaTeabHasg ruMHacTUKA «Ilymox»
Ilenw: hopMmupoBaHue ObIXaTEIBHOrO anmnapara.
[IpuBsixuTe Ha BepEBOUKY JE€rkoe ne€ppIko. [Ipennoxurte peOEHKY
nyTh Ha Hero. HeoOxoaumo cieiuthb 3a TeM, YTOObI BJIOX JIeNajcs
TOJILKO HOCOM, a BBIJIOX - YEPE3 CI0KEHHbIE TPYOOUKOMU I'yOBbI.

JbIXaTeJIbHAs TAMHACTHKA «Kyk»

I]ens: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIIOXA.
WII: Manpl CTOUT WIKM CUAUT, CKPECTUB PYKU Ha rpyau. Pazsoaur
PYKHU B CTOPOHBI, IOJJHUMAET TOJIOBY — BJIOX, CKPEIIMBAET PYKH Ha

IPYAH, OIYCKAET IOJIOBY — BBIOX: «IICY-y-y - CKa3all KPbLIATHIN XKYK,
MTOCUXKY U HOKYHKKY.

JAbixarenbHas ruMmHacTuka «llerymox»
Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOrMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.
HNII: cTros npsiMo, HOT'M BpO3b, PYKU OITYCTUTH. I10AHATE pyKkH B
CTOPOHBI (BI0X), @ 3aT€M XJIOMHYTh UMHU 10 OesipaM (BbII0X),
IIPOU3HOCUTD «KY-Ka-pe-Ky».

JAbIxarenbHasi ruMHacTUKa «Bopona»
Ilenw: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIMTEIBHOIO BbIIOXA.
NI1: peOEHOK CTOUT NPSIMO, CIIErKa PACCTABUB HOTU U OITYCTUB PYKH.
Bnox - pa3BoAUT pyKH IMIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPBUIbsl, MEJIEHHO
OIYCKAaEeT PYKH U MMPOU3ZHOCHUT HA BBIIOXE: «Kappp», MAKCUMAJIBHO
pactarusas 3ByK [p].
AbixarenbHas rumHacTuka «IlaposBo3uk»

Ilenw: hopMmupoBaHue ObIXaTEIBHOrO anmnapara.
Xonawba, enast mornepeMeHHbIe ABMKEHHS pyKaMH U IPUTOBApUBAs:
«ayx-uyx-uyx». Uepe3 onpeneneHHble NPOMEKYTKH BPEMEHU
MOYKHO OCTaHABJIUBATHCS U TOBOPUTH «TY-TYYY».
IIponomxuTenpHOCTh — 10 30 CEKyHA.

JbIxaTeJibHAs TUMHACTHKA «BbIpacTu 001b110#»

lIeJlb.' Pa3BUTHUC TUIABHOI'O, JJIUTCIIBHOI'O BbIOXA.



HNII: cros npssmo, Horu BMecTe. [IoIHATE pyKH BBEPX, XOPOLIO
MOTSAHYTHCS, IOJAHATHCS HA HOCKU — BJIOX, OIIYCTUTh PYKU BHU3,
OIIyCTUTHCS HA BCIO CTYIHIO — BbIAOX. Ha BBITOXE IPOU3HECTH «Y-X-
x-x»! IToBTroputs 4-5 pas.
JbIxaTebHasg rUMHACTHKA «Hacukm»
Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOrMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.
HNII: cTos, HOTHU ClIeTKa pacCTaBUTh, PYKH OIYCTUTh. PazMaxuBas
IPSAMBIMU PyKaMU BIEPEN U HA3aJl, IPOU3HOCUTH «TUK-TAK.
IToBTOpUTH N0 10 pas.
JbIxaTejibHAasA TUMHAacTHKA « Kama kunum»

Ilenw: hopmupoBaHue NbIXaTEIBHOrO anmnapara.
NII: cuns, onHa pyka JeXUT HA )KUBOTE, Ipyras - Ha Tpyau.
BraruBas ;kMBOT 1 HaOUpast BO3AYX B JIETKHE — BJIOX, OMyCKas Tpy/ib
(BBIABIXas BO3/AYX) U BBINIIYMBAS )KUBOT — BbIIOX. [Ipu BbInOXE
I'POMKO IIPOU3HOCUTD 3BYK «P-P--d». IloBTroputs 3-4 pasa.

JbIxaTejibHas TMMHACTHKA «Bo3ayIIHBIN IIAPHK)

Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOrMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.

UII: Jlexxa Ha mony, peOCHOK KJIaJIeT PyKH Ha KUBOT. Jlenas
MeJIEHHBIN TIIyOOKHI BAOX, HAJyBaeT KUBOT, OJJHOBPEMEHHO

MIPEACTABIISAS, UTO B dKUBOTE HATyBAETCS BO3AYLIHBIN IIAPUK.
3azep:KuBaeT ApIXaHue Ha 5 ceKyH. JleaeT MeaJIeHHbIN BBIIOX,
AKUBOT CAYyBaeTCs. 3aJ€PKUBAET JbIXaHUE HA S5 CEKYH]I.
Beinmonusiercs S pa3 noapsna.

JAbixaTeabHass rumHacTuka «Hacoc»

Iensb: ykpemisth (U3NOJIOTUYECKOE JIBIXaHUE Y JIETEH.
Mauiblil CTaBUT PYKH Ha MOSIC, CJIETKA MPUCEAAET — BIIOX,
BBITIPAMIISiETCS — BBIOX. [locTeneHHo npucenanus CTaHOBSITCS
HIKE, BIOX U BbLAOX anurtenbHee. [loBroputs 3 — 4 pasa.

JbIxaTejibHAas THMHACTUKA «PeryJTupoBuuK»
Iens: GopMupoBaHue AbIXaTEIBHOIO annapara.
BceTaTth npsiMo, HOTM Ha MIMPUHE TIJI€Y, OHA PyKa MOJIHATA BBEPX,
Ipyrasi OTBEJIeHa B CTOPOHY. B1oX HOCOM, 3aTéM TOMEHSTh
MOJIO’KEHUE PYK U BO BPEMS YIIMHEHHOTO BbI1I0XA MPOU3HOCUTD «P-
p-p-p-p»- lloBTOpPUTH 5—6 pas.

JAbixaTeabHas rumHacTuka « HoRHUIBD)

Iens: GopMupoBaHue AbIXaTEIBHOIO annapara.
N.m. - To xe. [Ipsgmble pyKd BBITSHYTHI BIEPE] UIIA B CTOPOHBI HA
YPOBHE IJIeY, JIaJIOHU CMOTPSAT BHU3. C BJOXOM JieBas pykKa

MOJTHUMAETCs BBEPX, MpaBas onyckaeTcs BHU3. C BbIIOXOM — JieBast
pyKa BHM3, ITpaBas BBepX. Ilocine ocBoeHus: peOGEHKOM 3TOro



YIPaKHEHUSI MOXKHO €r0 M3MEHUTh: JBUTAIOTCS HE PYKH OT IIeya, a
TOJBKO KUCTH PYK.

JIpIxaTeabHasi THMHacTUKa «CHeronaa»
I]ens: pazBuTHE IUIABHOTO, AJIUTEIBHOIO BAOXA U BBIIOXA.
CrnenaTh CHEXKMHKHM M3 OyMaru Wi BaThl (PBIXJIbIE KOMOUYKH).
OOBsICHUTH peOEHKY, YTO TAKOE€ CHEromaj U NPeaIoKUTh peOCHKY
CHoyBaTh ""CHEXUHKHU'" C JIAJIOHH.
JbIxaTeJibHAs TAMHACTHKA « Tpydau»

lIeJlb.' Pa3BUTHUC TNIABHOI'O, JJIUTCIIBHOI'O BbIJOXA.

NII: cuas, KUCTU PYK CKATHI B TPYOOUKY, MOJHSTHI BBEPX.

MenneHHbIN BBIJIOX ¢ TPOMKUM MPOU3HECEHUEM 3BYKa «I1-P-G-h-h».

IToBTOpUTSH 110 5 pas.

JAbixaTeabHas ruMHacTuKa «Iloexunox»
Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOTMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.
N3 kycouka BaThl cKaTtaTh Wapuk - "Ma4". BopoTa - 2 kyOuka.
PeGenox ayer Ha "ms4", mpITasgch "3a0UTh ron" - BaTa 10JKHA
oKa3aTbcad MEXy KyOukamu. HemHOro noymnpaxxHsBUIMCh, MOKHO
IIPOBOJIMUTH COCTSI3aHUS C OJJHUM BAaTHBIM IIAPUKOM IO MPUHIUITY

urpsl B GyToO0I.

JAbIxaTeabHas ruMHacTUKa «IIpykunka»

Ilenw: hopMupoBaHue ObIXaTEIBHOIO anmnapara.
HNII: nexa Ha ciMHe; HOTU IPsIMbIE, PYKH BJIOJIb TyJ10BUIIA. [oaHATS
HOTU U COTHYTh UX B KOJICHAX, IPHKATh K IPyau (BbIIOX).
Bepuytbes B UIT (Box). [loBTopuTts 6-8 pas.
JbIxaTeJibHAs TUMHACTHKA «KTO 1ajabiie 3aroHUT AapuK»

Ilenw: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIMTEIBHOIO BbIIOXA.
CsbTe ¢ MaJIbIILIOM 32 CTOJI, OJIOXKUTE Mepe] COO0H JBa BaTHBIX
mapuka (pa3HOLBETHBIE HECIOXKHO HANTH B CyliepMapKeTax, a
Oesble cenath cCaMUM U3 BaThl). JlyiTe Ha IapuKH, KaK MOXKHO
CUJIBHEE, CTapasCh CAYTh UX CO CTOJA.

JAbixarenbHas rumHacTuka «Iloayilt Ha oxyBaHUYMK»
Ilens: TpeHUPOBATH CUILY BJ0XA U BbLAOXA.
NII: mansin cTouT wiu cuaut. Jlemnaet rmyOokuii BMOX HOCOM, 3aTeM
JUIMHHBIN BBIIOX Y€pe3 poT, KaK OYJITO XOUeT CAYTh C OJyBaHUMKA
yX.

JbIXaTeJIbHAs THMHACTHKA «BeTpsiHasg MeJIbHULA)

lIeJlb.' Pa3BUTHUC TUIABHOI'O, JJIUTCIIBHOI'O BbIJOXA.

PeGeHok ayeT Ha JIOMACTH UTPYIITKA-BEPTYIIKU WA MEITLHUIIBI 13
MeCOYHOro Habopa.



JIpIxaTeJibHAS THMHACTHKA «bereMoTuK»
Ilenwy: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BbIAOXA.

UII: nexa unu cuas. Pebenok kinaaet JaaoHb Ha 00J1acTh
nuadparMbl U TIIyOOKO JABIIINT. BJOX W BBIAOX MPOU3BOIUTCS Yepe3
HOC

YpakHEeHHE MOXKET BBITIOJTHATHCS B MIOJI0KCHUH CUJIS U
COIMPOBOXKIATbCA pUDMOBKOIA:

Cenu becemMomuku, NOMPO2aiu HCUSOMUKU.

To sicusomux noonumaemcs (BIox),

To srcusomux onyckaemcs (BbII0X).

JbIxaTejibHas TUMHAacTHKA « Kypouka»

Ilenw: pazBuTHE IIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BIOXA.
NII: peOEHOK CTOUT NPSIMO, CIErKa PACCTABUB HOTH, PYKH OIYIICHBI,
Pa3BOJIMT PYKH IIMPOKO B CTOPOHBI, KAK KPBUIbSI — BIOX; HA BBIIOXE
HAKJIOHSIETCS, OIYCTUB I'OJIOBY U CBOOOJIHO CBECHUB PYKH,
MIPOU3ZHOCHT: «Tax-Tax-Tax», OJHOBPEMEHHO MOXJIOMNbIBas ce0sl Mo
KOJICHSIM.

JbixaTejsbHas ruMHAcTUKA «[lapsimmue 0adoukm»

lIeJlb.' Pa3BUTHUC TNIABHOI'O, JJIUTCIIBHOI'O BbIJOXA.

Bripe3ats u3 Oymaru 6abouek v MoABECUTh UX HA HUTKAaX.
[Ipennoxurs pedeHKy noayTh Ha 6a00UKy TaK, YTOOBI OHA MOJIETENa

(pu 3TOM CHeaUTh, YTOOBI PEOCHOK C/Ieal JJIUTEIbHbBIN TIJIaBHBIN
BBIJIOX).
JIpIxaTeJbHasi THMHACTHKA «AHCT

lIeJlb.' Pa3BUTHUC TUIABHOI'O, JJIUTCIIBHOI'O BbIJOXA.

Cros npsAMo, pa3BeauTe PyKU B CTOPOHBI, a OJJHY HOT'Y, COTHYB B
KOJIEHE, BBIHECUTE BIEpe]. 3a(hUKCUPYHUTE MOJI0KEHUE HA HECKOJIBKO
cekyHa. Jlepxxute paBHOoBecue. Ha BbIIOXE OIyCTUTE HOTY U PYKH,
TUXO npousHocs "m-m-m-m". IToBTopute ¢ pe0eHKOM MIECTh-CEMb
pas.

JAbIxarenbHasi ruMHacTHKA «B Jjecy»
Iens: GopMupoBaTh NPABUIBLHOE PEYEBOE JbIXaHUE.

ITpencraBpTe, UTO BBI 3a0J1yAMINCH B ycTOM Jecy. Caenas BOOX, HA
BBIZIOXE Mpou3HecuTe "ay". MEeHSNTE HHTOHALUIO U TPOMKOCTb U
MOBOpAaYMBaNTECh TO BJIEBO, TO BIpaBo. [loBTopute ¢ pebeHKoM
IATh-1IECTD Pa3.

JIpIxaTejibHAsi THMHAacTHKA «BosiHa»

I]ens: TpeHUPOBATH CUITY BJIOXA U BBIIOXA.

HNII: nexa Ha moiry, HOru BMecTe, pyku 1o msam. Ha Bnoxe pyku
MTOAHUMAIOTCS HaJl TOJIOBOM, Kacasich oja, Ha BBIAOXE MEJIJIEHHO
BO3BPAILAIOTCS B UCXOIHOE MOJI0KeHUE. OJTHOBPEMEHHO C BBIJIOXOM
pebenok ropoput "Buu-u-u-3". I[locie ocBoeHust pe0EHKOM 3TOTro
YIPa)KHEHUS POrOBapUBaHUE OTMEHSETC.



JbIxaTejbHasg THMHACTHKA «XOMAY0K»
Ilenw: pa3BUTHE IUIABHOTO, JUIUTEIBHOIO BbIIOXA.
[Ipennoxure pedeHKY NPONUTH HECKOIbKO 1m1aroB (1o 10-15), Haaxys
HIEKU, KaK XOMSYOK, 3aTe€M JIETKO XJIOMHYTh Ce0sl MO HIeKaM —
BBIITYCTUTbH BO3AYX U30 PTa U MPOUTH €1I€ HEMHOI'0, IbIIIA HOCOM.
JbIxaTejbHasg TMMHACTHKA «JIATyIIOHOK»

Ilenwy: hGopMupoBaTh MpaBUILHOE PEYEBOE JIBIXAHHUE.
Pacnonoxute Horu BMecte. [IpencraBbTe, Kak JATYHIOHOK OBICTPO U
PE3KO IPhIraeT, U MOBTOPUTE €ro IPBDKKU: CIIerka npucenas,
BJIOXHYB, IpbITHUTE Bepea. [IpuszeMnuBmnce, "KBakHuTe".
IToBTOpUTE TPU-YETHIPE pasa.

JIpIxaTeJibHAsA THMHACTHKA «b0eBOM KJIMY MHAEHIIEB»
Ilenwy: hopMupoBaTh MpaBUILHOE PEYEBOE JIBIXAHHUE.
[Ipennoxure pedbEHKY UMUTUPOBATh OOEBOM KIMY UHEHIIEB:
HErPOMKO KpU4aTh, OBICTPO IPUKPHIBASI U OTKPBIBAsL POT JIaA0LIKOM.
DTO 3aHATHBIN AJIS1 IETEN DIIEMEHT, KOTOPBIN JIETKO MOBTOPHUTb.
B3pocibiii MOXKET «pyKOBOAUTH FPOMKOCTBIO», IIOKA3bIBas
IIOIIEPEMEHHO PYKOU «TUILE-TPOMUE.

I[LIX&TeHbHaﬂ T'HIMHAaCTHKA «HLIpﬂJ’ILHH/IKI/I 34 JKEMIYTOM»

Ienw: ykpemniaTh PU3NOIOTMUECKOE JIbIXaHUE Y IETEH.

OOBbsBIsIETCS, YTO HA MOPCKOM JIHE JISKUT KpacuBenIas
XKeMuykuHa. J[ocTaTh €€ CMOXKET TOT, KTO YMEET 3aJ€PKUBATh
npixaHue. PeOEHOK B MOJI0KEHUH CTOS JIeaeT JIBa CIIOKOMHBIX BJIOXA
Y JIBa CIOKOMHBIX BBIJIOXA YEPE3 HOC, & C TPETHUM ITTyOOKUM BIOXOM
3aKpBIBAET POT, 3aKUMAET MMAJIBIIAMU HOC ¥ IIPUCEAET 10 JKECIIAHUS
CEJIaTh BBIJOX.



