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JbixarenbHass ruMHacTuka « Kauesam»

Ienw: yxkpemiarh PU3NOIOTHIECKOE IBIXAHHUE Y ACTEH.
PeGenky, HaxosieMycst B IOJIOKESHUH JIeXKa, KIaAyT Ha )KUBOT B 00IaCTH
nuadparmbl JETKYI0 UTPYIIKY. BIox u BBIIOX — "epe3 Hoc. B3pociblit mpon3HOCHT
pudMOBKY:
Kauenu ssepx (B10X),
Kauenu 6nu3 (Bb110X),
Kpenue mui, opyorcok, deporcuce.

JAbIxaTeibHass ruMHacTUKA «IIy3pIpuKm»
[Tycth Maublln caenaeT riyooKuid BIOX Yepe3 HOC, HAAYET «IIEYKU — My3BIPUKI» U
MEJIJIEHHO BBIJBIXAET YePe3 UyTh MPUOTKPHITHIN poT. [ToBTOpUTH 2 — 3 pasa.

JAbixaTteabHast rumHacTuka «Hacocuk».
Mautbill CTaBUT PyKH Ha IOSIC, CIErKa NPUCENAET — BAOX, BBIIPSIMIISIETCS — BBIJIOX.
[TocTeneHHo npuceIaHus CTAHOBATCS HUXKE, BIOX U BBIIOX JJIUTEIBHEE.
[ToBTOpUTH 3 — 4 paza.

JbIxaTejibHasi rTHMHAacTUKA «['oBOpHIKa)

Br1 3a1aéte BONPOCHI, MAJIBIII OTBEYAET.
Kak pazrosapuBaer napoBo3uk? Ty — Ty — Ty - Ty.
Kak mammnka rynut? bu — 6u. bu — 6u.
Kak « gpimury tecto? I1b1X — IBIX — IBIX.
MoO3KHO e1I€ NOIETh IIIACHBIE 3BYKHU: 0-0-0-0-000, Y-Y-Y-YYVY.

JIbIxaTeqbHasi rT*MHacTUKA «CamoJier».
PacckasbiBaiiTe CTHXOTBOPEHHUE, a MAJIBIII IIyCTh BBIIOJIHAET ABUKECHHS B PUTME
cTUXa:
Camon€Tuk - caMoN€T (MaJIbllI Pa3BOJIUT PYKU B CTOPOHBI JIAIONIKAMU BBEPX,
MOJAHUMAET TOJIOBY, BJIOX)
OtnpaBiisieTcst B MOJET (3aIEpKUBAET IbIXaHUE)
Ky- Ky -Ky (Ieraer moBOpoT BIPaBO)
Ky-xy-xy (BBLIOX, TPOUZHOCUT HK-HK-K)
[Tocroro 1 OTIOXHY (BCTAET MPSIMO, OIYCTUB PYKH)
A naneso nosieuy (MOJAHUMAET T'OJIOBY, BJIOX)
Ky — xy — Ky (Aenaer moBOpOT BIEBO)
Ky- xy —Ky (BBIIOX, K-K-K)
[Tocroro u 0TIOXHY (BCTAET MPSIMO U OIYCKAET PYKH).
[ToBTOpUTH 2-3 paza
JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «MbIIIKa U MUIIKA»
Brl unTaete ctuxoTBOpeHHE, peOEHOK BBHIMOIHSAET ABUKCHUSI.
Y MHUILIKY JJOM OTPOMHBIH (BBIIPSIMUTHCS, BCTaTh HA HOCOUYKH, MOJIHATH PYKH
BBEPX, MOTSAHYTHCS, IOCMOTPETh HA PYKH, BIOX)
VY MBIIIKY — OY€HHh MAJICHbKUH (TIpUCeCTh, 00XBATUTh PyKaMU KOJICHH, OITYCTUTh
TOJIOBY, BBIJIOX C MPOM3HECEHUEM 3BYKa III-1I-111)
MplIm1ka XOAUT B TOCTH K MHUIILIKE (TOXOAUTh Ha HOCOYKAX )
OH xe K Heu He nonaaeT. [loproputs 3 — 4 pa
JbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «/lepeBo Ha BeTpy»



Ilens: popmupoBaHHe IbIXaTEIBHOTO anmapara.
WNII: cung Ha oy, CKpECTUB HOTH (BapUaHThI: CHJIA HA KOJIEHSAX WIX Ha IATKax,
Horu BMecte). CninHa npsimast. [loqHuMaTe pyku BBEpX HaJl TOJIOBOM C BIOXOM U
OIlyCKaTh BHU3, HA MOJ Mepea co00i ¢ BBIJOXOM, HEMHOTO CTH0AasCh IIPH 3TOM B
TYJOBHIIE, OYJITO THETCS ACPEBO.
JAbIxareJbHasi TMMHACTUKA «/IpoBocex»
Ilens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIAOXA.
Bceranpre npsmMo, HOru 4yTh mupe mied. Ha Bnoxe ciioxkuTe pykru TONOPUKOM U
NOJAHUMUTE UX BBEPX. PE3K0, CIOBHO NOA TSHKECTHIO TONOPA, BBITAHYTHIE PYKH Ha
BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIOHUTE, MTO3BOJISIS pyKaM "mpopyOuTs"
IPOCTPaHCTBO Mekay Horamu. [Iponsnecute "6ax". [loBTopuTe ¢ pebeHKOM
1IECTh-BOCEMb Pa3.
JAbixaTesbHass rTHMHACTHKA «CepauThIi €XKUK))
Ilens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIBHOIO BBIAOXA.
Bceranbre, Horu Ha mmpune 1wied. [Ipencraspre, Kak €XKUK BO BpEMs OITIACHOCTH
CBOpayMBaeTcs B KIIyOok. HakiioHuTeCh Kak MOXHO HUXKE, HE OTPBIBAsI MATKH OT
nojia, 00XBaTUTE pyKaMu I'py/ib, TOJIOBY OITyCTHUTE, MPOU3HECS Ha BhIoXE "M-p-"
- 3BYK, U3/1aBa€MbIil CEpAUTHIM €KUKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO yKe TOBOJIBHBIN
exuk. [loBTopute ¢ peOEHKOM TPU-TISATH Pas.
JAbixareabHas ruMHacTuka «Hagyi mapuk»
Ilenwv: TpeHNPOBATH CUITY BIOXA U BBIIOXA.
UII: pe6EHOK cuaut unu ctout. «HamyBas mapuk» MKUPOKO pa3BOAUT PYKHU B
CTOPOHBI U INIyOOKO BIBIXA€ET, 3aT€M MEAJIEHHO CBOAUT PYKH, COEIUHSAA JIal0HU
nepes rpybto U BbiyBaeT Bo3ayXx — pd¢. «lllapuk gonHyn» - XJIONHYTh B
Ja/I0IIH, «U3 IIAPUKa BBIXOJIUT BO3AYX)» - pEOCHOK MPOU3HOCUT: LI,
BBITSTMBas I'yObl XOOOTKOM, OIyCKasi pyKH U Ocejlas, Kak IapuK, U3 KOTOPOTo
BBIITYCTUJIN BO3/YX.
JbIxaTeJibHAs THMHACTHKA «JIucTromam»

Ilenw: pa3BuTHE IIABHOTO, JUIMTEIBHOIO BIOXA U BBIAOXA.
Bripe3ats 13 1BeTHOM OyMaru pa3jinyHble OCEHHUE JUCThS U OOBSACHUTH PEOCHKY,
yTo Takoe jguctonai. [IpennoxuTs pedeHKY MOAYTh Ha JIUCThS, TAK, YTOOBI OHU
nonereny. [lomyTHO MOKHO paccka3aTh, KAKME JTUCTOYKH C KAaKOro AEPEBA Y.
JAbixareabHas rumMHacTuka «l'ycu JjeTar»
Hens: ykpemisath GU3UOJIOTHIECKOE JIBIXAaHUE Y JICTCH.
Mennennas xoap6a. Ha BIoX — pyku MOJHSATH B CTOPOHBI, HAa BBIJIOX - OMYCTUTh
BHH3 C IPOU3HECEHUEM JJIMHHOTO 3BYKA «T-Yy-Y-y».
JAbixareabHass ruMHacTuka «Ilymox»
Ilenw: hbopMupoBaHUE TBIXATEIHLHOTO amapara.
[TpuBsoxuTe Ha BepEBOUKY JIErKoe NEPHIIKO. [Ipennoxkure peOEHKY TyTh Ha HETO.
Heobxoammo cneauTs 3a TeM, 9TOOBI BIOX JIETaNICS TOJIHKO HOCOM, @ BBIJIOX -
4yepe3 CI0KEHHBIE TPYOOUKO TyObI.
JIbIxaTejibHAsi THMHACTHKA «KyK»
Ilenw: TpeHUPOBATH CHIIY BAOXA U BBIIOXA.



NII: Masblll CTOUT WK CUJIUT, CKPECTUB PYKHU Ha rpyau. Pa3BoauT pyku B
CTOPOHBI, OJHUMAET T'OJIOBY — BJIOX, CKPELIMBAET PYKH HA TPY/IH, OIyCKaAET
TOJIOBY — BBIOX: «J/Cy-y-) - CKa3aJl KPbUIATHIN )KYK, TOCUXKY U MOKYKKY».
JbixaTesibHasi ruMHAcTUKA «IleTymok»
Iens: ykpemnisath GU3MOIOTHYECKOE JIBIXAaHUE Y JIETEH.
UII: cros mpsiMo, HOTM BPO3b, pyKU OMYCTUTh. [I0AHATH pyKH B CTOPOHBI (BAOX), a
3aTe€M XJIOMHYTh UMU 0 Oepam (BbII0X), IPOU3HOCUTD «KY-Ka-pe-Ky».
JbIxareabHass ruMHacTUKa «HYacuku»
Henw: ykpemisath GU3UOJIOTHYECKOE JBIXaHUE Y JIETEH.
UII: cros, HOrHM ClleTKa pacCTaBUTh, PYKU OIYCTUTh. PazMaxuBas npsamMbIiMu
pyKaMmu BIIEpEI U Ha3ald, IPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [loBToputs 1o 10 pas.
JAbixaTeabHasi riMHacTHKA «Kama kunur»
Ilenw: bopMupoBaHUE IBIXATEIHLHOTO amapara.
UII: cups, onHa pyka JE€KUAT Ha KUBOTE, Apyras - Ha rpyau. Brarusas ;kuBoT u
HaOMpast BO3AYX B JIETKHE — BJIOX, OMMyCKas TPYyAb (BBIJBIXAsl BO3/IyX) U BHITISTIYMBAS
KUBOT — BBIJIOX. [IpH BBITOXE TPOMKO MTPOU3HOCUTH 3BYK «(h-h--». [ToBTOPUTH
3-4 paza.
JIbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «BO31ylIHbIN IApUK)»
Iens: ykpemnisath GU3UOIOTHYECKOE JIBIXAaHUE Y JIETEH.
UII: Jlexa Ha nomy, peOEHOK KIaleT PyKU Ha >KMBOT. Jlenast Me1JIeHHBIH
rIyOOKHM BIOX, HATyBaeT )KUBOT, OJJHOBPEMEHHO MPEJICTABIISIA, UTO B )KUBOTE
HayBaeTCs BO3AYIIHBIN MIAPUK. 3aI€pKUBAET AbIXaHUE HA 5 ceKyH. [lenaer
MEJIJIEHHBIN BBIJOX, dKUBOT CIIyBAETCS. 3a/I€PKUBAET JABIXaHUE HA 5 CEKYH]I.
Breimonsiercs S pas nmoapsna.
JAbixaTeabpHast rumHacTuka «Hacoce»
Ienw: yxkpemiarh PU3NOIOTHIECKOE IBIXaHHUE Y ACTEH.
Mautblll CTaBUT PyKH Ha MOSIC, CIErKa NPUCENAET — BAOX, BBIIPSIMIIIETCS — BBIJIOX.
[TocTeneHHo npuceaHusl CTAHOBATCS HUXKE, BIOX U BBIJIOX JJIMTEIbHEE.
[ToBTOpPUTH 3 — 4 paza.
JIbIxaTejibHAsi THIMHACTUKA «PeryJiupoBmuK»
Iens: popMupoBaHUE ABIXAaTEIBHOTO alnapara.
Bcerats npsiMo, HOTY HA IIMPUHE UI€Y, OJJHA pyKa MOAHATA BBEPX, JIpyras
OTBEJICHA B CTOPOHY. BoX HOCOM, 3aT€M MOMEHATH MOJIOKEHUE PYK U BO BpEMs
YJUTMHEHHOTO BBII0XA MPOU3HOCUTH «P-p-p-p-p». [TIoBTOPUTE 5—6 pas.
JbixaTegabHass riMHAcTHKA «HoxHUIIBD)
Ilenw: bopMupoBaHUE IBIXATEIBLHOTO amnapara.
N.m. - To xke. [IpsMble pyKH BBITSIHYThI BOEPE WK B CTOPOHBI HA YPOBHE IJIEY,
JagoHU cMOTPAT BHU3. C BIOXOM JieBas pyKa IMOJJHUMAETCS BBEPX, MpaBast
onyckaercst BHA3. C BBIJIOXOM — JIEBAsI pyKa BHU3, IpaBas BBepX. [lociie ocBoeHMs
PEOEHKOM 3TOTO YIPAXKHEHHSI MOKHO €r0 U3MEHHTH: JIBUTAIOTCS HE PYKH OT
IJ1€4a, & TOJIbKO KUCTH PYK.
JIbIxaTesibHAsi THMHACTUKA «Bopona»
Ienw: pa3BuTHE IIABHOTO, JUIUTEIBHOTO BBIIOXA.



NII: pe6EHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKa PACCTaBUB HOTH M OMTyCTUB PykH. Baox -
Pa3BOJUT PYKH LIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbsl, MEJIJIECHHO OITYCKaeT PyKHU U
MPOU3HOCUT Ha BBIJIOXE: «Kappp», MAKCUMAIILHO PacTATUBasi 3BYK [p].

JAbixaTesbpHast rumHacTuka «IlapoBo3ux»
Ilens: popmupoBaHHEe IBIXATEIBHOTO anmapara.
Xoanba, nenast nornepeMeHHbIE IBHXKEHHS pyKaMH U IPUTOBAPUBAs: «UyX-UyX-
gyx». Uepes onpeieeHHbIe TPOMEKYTKA BPEMEHN MOKHO OCTAHABIIMBATBCS U
TOBOPUTH «TY-Tyyy». lIponomxurensHocTs — 10 30 cexyH.

JbIxaTeJibHAsi THMHACTHKA «BbipacTu 00/1b1101»

Ilenw: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIAOXA.
UII: cTos npsimo, Horu BMecTe. [IoqHATh pyKH BBEPX, XOPOIIO MOTSHYTHCS,
NOAHATHCS. HA HOCKU — BJIOX, OITYCTUTh PYKH BHU3, OIYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO —
BbII0X. Ha BbIiOXE mpousHecTH «y-X-x-x»! [ToBToputsh 4-5 pas.

JbIxaTeqbHasi riMHacTHKA «CHeronamy
I]ens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BJ0XA U BBIIOXA.
CrenaTth CHe)XMHKHY W3 OyMard Wiv BaThl (PhIXJIbie KOMOUYKH). OOBSICHUTH
peOeHKyY, UTO TaKOE CHETOMNaJ U MPEIOKUTh peOCHKY CyBaTh ""CHEKUHKHU'" C
Ja70HH.

JAbixaTesqbHast ruMHacTuKa « Tpydaw»

Iens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BHIAOXA.
UII: cuns, KUCTH pyK CKaThbl B TPYOOUKY, MOIHSITHI BBEPX. ME1JICHHBIN BBIJIOX C
TPOMKHUM MpPOU3HECEHUEM 3BYKa «m-(-h-d-d». [TloToputs 110 5 pas.

JAbixareabHas rumMmHacTuka «lloequHox»
Ilenw: yxkpemiarb PU3NOIOTHUYECKOE JIbIXaHHUE Y ACTEH.
N3 xycouka BaThl ckaTaTh mapuk - "Msa4". Bopora - 2 kyOuka. Pebenok nyet Ha
"Ms1q", TIBITasICh "3a0UTH TOT" - BaTa HOKHA 0Ka3aThC MEXITY KyOUKaMH.
HemHoro noynpaxHsBIINCH, MOKHO MTPOBOAUTH COCTSI3aHUS C OJHUM BAaTHBIM
IIAPUKOM T10 TIPUHITUITY UTPHI B QyTOOI.

JAbixaTeabHast rumHacTUKa «Ipykunka»
Ienwv: bopMupoBaHUE IHIXAaTEIHLHOTO amapara.
HNII: nexxa Ha cimHE; HOTW NPSIMBIE, PYKH BIOJIb TyJIOBHAIIA. [IoaHATE HOTH 1
COTHYTh UX B KOJICHAX, IPWKaTh K rpyu (Bb110x). BepuyTtecs B UII (Brox).
[ToBTOpUTE 6-8 pas.

JAbixaTeabHasi ruMHacTuKa «KTo Jajblie 3aroHUT IIAPUK
Iens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BHIAOXA.
CsapTe ¢ MaJBIIIOM 3a CTOJI, TOJOKUTE Mepel cO00 JBa BaTHBIX IIapUKa
(pa3HOLIBETHBIC HECJIOKHO HAlTH B CyliepMapKeTax, a Oesbie c/ienaTh cCaMuM U3
Bathl). JlyiiTe Ha mapuKu, Kak MOKHO CHJIbHEE, CTapasich CAYTh UX CO CTOJA.
JAbixarenbHass ruMHacTuka «lloayit Ha omyBaHYHK»
I]ens: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIIOXA.
NII: maneimr crout uin cuaut. JlenaeT riryOoKuid BIOX HOCOM, 3aTeM JIJTHHHBIN
BBIJIOX Yepe3 POT, KaK OyJITO XOYET CIyTh C OyBaHUYHMKA MTyX.
JbIxaTeJbHasi THMHACTUKA «BeTpsiHas MeJILHUIIA»

Iens: pa3BuTHE IIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIAOXA.



PeGenoxk nyer Ha J0mMacTi UrPYIIKU-BEPTYIIKH WIM MEJIbHUIIBI U3 TIECOYHOTO
Habopa.
JAbixaTesqbHast ruMHacTuKa «beremorux»
I]ens: TpeHUPOBATH CUITY BIOXA U BBIJOXA.
UIT: nexa wm cuns. PeGeHok kmazeT 1agoHs Ha 001acTh nuadparMel u r1y00KoO
JBIINUT. BJoX U BBIJIOX TPOU3BOJUTCS YEpPE3 HOC
VYnpaxHeHHE MOKET BBIMIOJHSITHCS B MOJ0KEHUU CUJIS U COMTPOBOXKAATHCS
pU(MOBKOIA:
Cenu 6ecemomuKu, NOMpo2anu HUSOMUKU.
To srcusomux noonumaemcs (Box),
To sicusomux onyckaemcs (BbIIOX).
JIbIxaTeJibHAsi TIMHACTHKA «Kypoukay
I]ens: pa3BuTHE IIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BOXA.
UII: pe6EHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKA PACCTaBUB HOTH, PYKU OMYIIEHBI, Pa3BOJIAT
PYKH IIUPOKO B CTOPOHBI, KAK KPbUIbsI — BIOX; HA BBIJIOXE HAKIIOHSETCS, OMYCTUB
TOJIOBY W CBOOO/IHO CBECUB PYKHU, TPOU3HOCHT: «TaX-TaX-TaxX», OJJHOBPEMEHHO
TIOXJIOTIBIBASI CEOS 11O KOJICHSIM.
JbixaTesbHasi ruMHacTUKA «[lapsimume 0a004Kkm»
Ilenw: pa3BuTHE IIABHOTO, JIIUTEIBHOTO BBIIOXA.
Bripesats u3 Oymaru 6a0o4ek U MoJIBECUTh UX Ha HUTKaxX. [Ipennoxute pebeHKy
noayTh Ha 6a00YKy Tak, 4YTOOBI OHA MoJeTeNna (IIPU 3TOM CIEIUTh, YTOOBI peOEHOK
clena IIUTeIbHbBIN TIJIaBHBINA BBIJIOX ).
JbIxaTeJbHAsi THMHACTHKA «AHCT»

Iens: pa3BuTHE ILUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIAOXA.
Cros npsimo, pa3BeIUTe PyKU B CTOPOHBI, a OJHY HOT'Y, COTHYB B KOJIEHE,
BbIHECUTE BIiepe. 3adUKCUPYHTE TIOJI0KEHUE Ha HECKOJIbKO CeKyH/I. JlepkuTe
paBHOBecue. Ha BbIJI0X€E OIyCTUTE HOTY U PYKH, TUXO MPOU3HOCS "1I-II-1I-111".
[ToBTOpUTE C PEOCHKOM IIECTH-CEMb Pas3.

JAbixaTesbHast ruMHacTUKa «B aecy»
Ienwv: bopMupoBaTh MPaBUILHOE PEUCBOC JIBIXAHHE.
[IpencraBbTe, 4TO BBI 3201y JUIUCH B TyCTOM Jiecy. CenaB BI0X, Ha BBIIOXE
npousHecure "ay". MeHsUTe HHTOHAIUIO U TPOMKOCTD U IIOBOPAYUBAUTECH TO
BJIEBO, TO BIIpaBo. [IoBTOpUTE C peOCHKOM MSITh-IIECTh Pas.

JAbIxareabHass ruMHacTUKa «BosiHay
I]enw: TpeHUPOBATH CUITY BAOXA U BbIJOXA.
UII: nexa Ha nmoity, HOTW BMECTE, PYKH IO mBaM. Ha BIoxe pyku MOAHUMAIOTCS
HaJl TOJIOBOM, Kacasch I0Ja, Ha BBIAOXE MEIJIEHHO BO3BPAIAIOTCS B UCXOAHOE
noJsioxkeHre. OTHOBPEMEHHO C BBIIOXOM pebeHOK roBoput "Buu-u-u-3". [locne
OCBOCHHS peOEHKOM 3TOTO YIPAXKHEHUSI TPOrOBapUBAHUE OTMEHSIETCS.

JIbIxaTejibHAsi THMHACTUKA «XOMAY0K»
I]ens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BBIAOXA.
[Ipennoxute pedbeHKY TPOUTH HECKOIBKO 1aroB (10 10-15), Hagys méku, Kak
XOMSTYOK, 3aT€M JIETKO XJIOMHYTh ce0s1 MO MIEKaM — BBIITYCTUTh BO3/LyX U30 pTa U
MIPOMTH €€ HEMHOTO, JbIIIa HOCOM.
JAbIxarejabHass TMMHACTHKA «JIATYIIOHOK»



Ilenw: bopMupoBaTh MPaBUILHOE PEUEBOE JIBIXAHHE.

Pacnionoxxure noru Bmecte. [IpeacraBpre, Kak JIATYIIOHOK OBICTPO B PE3KO
IPBITAeT, ¥ IOBTOPUTE €r0 MPBIXKKU: CIETKa MPUCEasi, BIOXHYB, IPHITHUTE
Briepen. [IpuzemnuBinuce, "kBakaute". [loBTOpHTe TpU-yeTHIpE pasa.



