KapTtoTeka
AblIXaTeNbHOW

TMMMHACTUKHA

IbixaTenbHass rMMHacTuKa




JlpixaTejibHOe ynpa:xkHeHne «CBeya»

PebGeHok cuauT 3a cTOJIOM, €My TpeaiaraloT MpeACTaBUTh, YTO Mepes] HUM
ctout Oosnbias cBeya. Crenail riryOOKUi BIOX U MOCTapaiics 3alyTh CBEUY.
A ceifyac mpencTaBb, 4TO iepel TOOOHM CTOMT HECKOJIBKO HEOOJBIITNX CBEUEK,
UX TOKE HY)KHO 3a/1yTh, CJICJIaB TTyOOKHIA BIIOX.

JbixaTenbHoe ynpaxHeHue «IIy3pipbkm»

Mausbi JomKeH caenaTh IyOOKMM BIOX 4epe3 HOC, HaAyeT «IIEUKH —
Ny3bIpUKU» M MEUIEHHO BBIJIBIXA€T Y€pe3 YyTh MPUOTKPBITHIA POT.
[ToBTOpPUTH 2 — 3 pasza.

JAbIxareabHoe ynpaxxnenue «Hanyu mapux»

Jlexxa Ha crnuHe, peOEHKY MpeuiaraloT pacciabuTh MBIIIIBI JKUBOTA U
caenarb riIyOOKWMH BIOX, HaayBas B UBOTE IIApUK, 3aT€M 3aJE€pP’KUBAEM
JBIXAaHUE U BBIIBIXAEM.

JbIxaTresbHOe ynpa:xknenue « Hacocux»

Marnbli cTaBUT PyKU Ha MOSIC, CIErKa MPUCENAET — BJIOX, BBIIPAMIISIETCS —
BbIIOX. llocTeneHHO TmpucenaHusi CTAHOBSTCS HMXKE, BIOX M BBIIOX
nnurenbHee. [loBToputs 3 — 4 pasa.

JpIxaTeibHOe ynpaxHeHue «Berepox»

51 BeTep CuIbHBIN, 5 Jiedy,

Jleuy, kyna xody (pyKd OMYIIEHBI, HOTH CJIETKa PacCTaBIIEHBI, BIOX 4Yepe3
HOC)

Xo4y HajeBO MOCBUINY (IMMOBEPHYTh TOJOBY HaJEBO, T'yObl TpyOOUYKOW U
MOy Th)

Mory mnonyTte HampaBo (TOJOBa MpsSMO, BIOX, TOJOBa HAmpaBo, TyOBI
TpyOOUKO, BBIJIOX)

Mory u BBepx (TojoBa MpsSMO, BIOX dYepe3 HOC, BBIIOX dYepe3 TyObl
TpyOOUKO#i, BIOX)

N B o06naka (OmMyCTUTb TOJIOBY, MOJ00POJIKOM KOCHYTHCS TPy, CIIOKOMHBIIMI
BBIJIOX U€pe3 poT)

Hy a noka s Tyuu pa3rossito (KpyroBble JBUKEHUSI PYKaMH ).

[ToBTOpPUTH 3-4 pa3a.

JAbixaTesbHOe ynpaknenue «Kaveam»

YkpemsaTh GU3n0I0ruuecKkoe AbIXaHue y AeTel.

PeGenky, HaxoasIeMycsl B MOJOKEHUN JieKa, KJIATyT HAa JKUBOT B 00J1aCTH
nuadparMpl JIETKYIO WIPYIIKy. Baox u BbIIOX — uepe3 Hoc. Bapocibrit
MPOU3HOCHUT PUDMOBKY:

Kauenu BBepx (B10OX),



Kauenu BHU3 (BBIIOX),
Kperrue b1, APYKOK, TEPKUCH.

JlpIxaTejibHAsi THMHACTHKA «CepAnTBhIi esKHK»

Pa3BuTHe 1aBHOTO, JUINTEIBHOIO BBLIOXA.

Bceranbre, HOrm Ha mmpuHe Iuied. llpencraBbTe, Kak €XHK BO BpeMs
OMAaCHOCTH CBOpAayMBaeTCs B KIyOOK. HakioHMTECh Kak MOXKHO HUXKE, HE
OTpBIBasl IATKU OT II0JIa, OOXBATUTE pyKaMU TIpyJb, T'OJOBY OILYyCTHUTE,
npousHecs Ha BbIoxe "m-¢-¢" - 3BYK, M3JaBAacMbIi CEPAMTHIM EXKUKOM,
3ateM "¢G-p-p" - a 3TO yKe JOBOJBHBIN €XUK. [[oBTOpHTE ¢ pEOCHKOM TpH-
ISITh Pas.

JbixaTeabHas rumHacTuka «Il4yenkay»

[Tokaxkute pedeHKyY, KaK HY>KHO CUAETh: NPsIMO, CKPECTUB PYKH Ha TPYIU U
OIYCTHUB TOJIOBY.

[Tuénka ckazana: «XKy-Ky-Ky» (CKMMaeM TPyJAHYIO KIETKY W Ha BBIJIOXE
MPOM3HOCUM: JK-K-K, 3aT€M Ha BJIOXE pa3BOJUM PYKH B CTOPOHHI,
pacrpaBJisieM IIJICYH U TIPOU3HOCHUM. . . )

[Tonedy M MOXyXKy, neTsM Ména npuHecy (BCTa€T W, pa3BeAs PYKH B
CTOPOHBI, JIEJIACT KPYT M0 KOMHATE, BO3BPAIIA€TCsl HA MECTO).

[ToBTOpUTH 5 pas. Ciuenure, yTod BIOX OBLI Yepe3 HOC, M JBIXaHHUE OBLIO
rIIyOOKOE.

JbIxaTejibHasi THMHACTUHKA «KyK»

TpeHnpoBaTh crily BAOXA U BbIIOXA.

NII: mManpll CTOUT WIK CUAUT, CKPECTUB PYKHU Ha rpyau. Pa3BoauTt pyku B
CTOPOHBI, TOJHUMAET TOJIOBY — BJOX, CKPEIIMBAET PYKU HA TPYAH, OITyCKAET
TOJIOBY — BBIJIOX: <OKY-Y-Y - CKa3aJl KpbUIATBIN KYK, TOCHXKY U MOKYKKY».

10. JIpixaTeqbHasi ruMHacTHKA «BopoHay

Pa3BuTHe niaBHOrO, IJIUTENBHOTO BBIIOXA.

UII: peOEHOK CTOUT MPSIMO, CJIETKA PACCTAaBUB HOTH U OIYCTUB PYKH. Baox -
Pa3BOJIUT PYKH HIMPOKO B CTOPOHBI, KAK KPbUIbsl, MEJYICHHO OITYCKAET PYKH U
IIPOU3HOCHUT HA BBIOXE: «Kappp», MAaKCUMAaJIbHO pacTAruBast 3ByK [p].

11. IpixaTeJibHAsi THMHACTUKA «BbIpacTu 001b1107»

PasBuTHe mu1aBHOTO, JJIMTEIBLHOTO BBIIOXA.

HUII: cTos npsamo, Horu BMecTe. [IoaHATh pykH BBEpX, XOPOLIO MOTIHYTHCS,
IIOAHATHCS HA HOCKM — BIOX, OIYCTUTb PYKH BHH3, OIIyCTUTHCS Ha BCIO
CTYIHIO — BbIJIOX. Ha BbIioxe npousHectu «y-x-x-x»! [ToBroputs 4-5 pas.

12. IpixaTejbHasi ruMHacTHKA «Kama kunur»



dopMHpOBaHUE ABIXATEIBHOTO allapara.

HNII: cupst, ogHa pyKa JIEKUT Ha )KUBOTE, IPYyTasl - Ha TpyAu. Brarusas :KuBoOT
U Habupas BO3AYyX B JIETKHE — BIOX, OIyCKas rpyAb (BbIIbIXas BO3AYX) U
BBIMSYMBAS )KUBOT — BBIAOX. [IpH BBIIOXE TPOMKO MPOU3HOCUTH 3BYK «(P--
b-d». [ToBTOpUTh 3-4 pasa.

13. IpixaTeabHass ruMHacTuka «Hacocy
YkpemnsaTs GU3n0I0ruuecKoe AbIXaHue y AeTel.
MarnbIi cTaBUT PyKU Ha MOSIC, CIErKa MPUCEIAET — BJIOX, BBIMPSIMIISIETCS —
BbIJIOX. llocTenmeHHO TmpucenaHusi CTAHOBSTCS HEXKE, BIOX M BBIIOX
nnutenbHee. [ToBToputs 3 — 4 pasa.

14. JIpixaTeabHasi THMHacTHKA «CHeromam»
Pa3BuTue miaBHOrO, IIUTENBHOTO BAOXA U BBIIOXA.
CnenaTh CHEKMHKHM M3 OyMard WM Bathbl (pbIXJyible KOMOYKH). OOBICHUTH
pebeHKy, 4TO TaKOe CHETromnaj U MpeaIOKUTh peOCHKY CyBaTh "CHEXKUHKH"
C JIAJIOHH.

15. JIpixaTejibHAsA rUMHACTHKA «PeryJmpoBmme»
dopMUpOBaHUE ABIXATEIBHOIO allapara.
Bcerarh npsiMo, HOTM Ha IIUPHUHE TUJIeY, OJHA pyKa IMOJHSITa BBEpX, Apyras
OTBE/ICHA B CTOPOHY. B1oX HOCOM, 3aT€M MOMEHSTH IMOJIOKEHUE PYK U BO
BpeMsl YJUIMHEHHOTO BbIJI0XA MPOU3HOCHUTH «P-pP-p-p-p». IloBTOpUTE 5—6 pas.

16. JIpixaTejJbHast TIMHACTHKA «HOKHAIBI
DopMUPOBAHKE ABIXATEIBHOTO arapara.
N.n. - To xe. I[IpssMble pyku BBITSHYTHI BIEpPE WIK B CTOPOHBI HA YPOBHE
ey, JagoHu cMOTpST BHU3. C BAOXOM JieBasg pyKa IMOJHUMAETCS BBEPX,
npaBasi onyckaercss BHM3. C BBIJIOXOM — JIEBas pyKa BHHU3, IIpaBasi BBEPX.
[Tocne ocBoeHus peOCHKOM S3TOr0 YNPAKHEHUST MOXKHO €ro U3MEHUTH:
JIBUTAIOTCSI HE PYKH OT IJI€Ya, a TOJIbKO KUCTH PYK.

17. pixaTtesbHast ruMHacTuka «[loeguHok»
Ykpemnath GU3noI0rudeckoe IbIXaHue y TeTEH.
N3 kycouka BaThl ckataTh mapuk - "Msu". Bopota - 2 kyouka. PebeHok ayer
Ha "Ms4", IBITasICh "3a0UTh TON" - BaTa JOJKHA OKA3aThCA MEXIY KyOHMKaMU.
HemHoro mnoympaxHSIBIINCh, MOXHO MPOBOAUTH COCTSI3aHHUSI C OJHUM
BAaTHBIM IIAPUKOM TI0 MPUHIIUITY UTPHI B (HyTOOJI.

18. IbixaTejibHasA ruMHAcTHKA «KTO KajiblIe 3arOHUT MIAPUK)
PasBuTHe muiaBHOTO, JJIMTEIBHOTO BBIIOXA.



CsnbTe ¢ MaJIBIIIOM 3a CTOJI, TIOJIOKHUTE Mepesl COOOM J1Ba BaTHBIX IIapUKa
(pa3HOLIBETHBIE HECIIOKHO HANTH B CyllepMapKeTax, a Oesble CAeNaTh CaMUM
u3 Bathl). JlyliTe Ha MIApUKK, KAaK MOXKHO CHIIbBHEE, CTapasch CAYTh UX CO
CTOJIA.

19. IpixaTeabHast ruMHacTuka «[loayii Ha oTyBaHUMK
TpeHnpoBaTh crily BAOXA U BbIIOXA.
UII: maneimn CcTOMT WM cUAUT. JlemaeT TIyOOKMM BIOX HOCOM, 3aTeM
JUTMHHBIN BBIJIOX Y€pe3 POT, Kak OYJTO XOYET CAYTh C OJTyBaHUMKA ITyX.

20. JIpixaTeabHasi ruMHacTHKa «BoJiHa»
TpenupoBaTh CUITy BJOXA U BbIJIOXA.
UII: nmexxa Ha mody, HOTM BMeECTE, PyKM 0O mBaM. Ha BIoxe pyku
MOAHUMAIOTCS HaJ TOJIOBOM, Kacasch II0jJa, Ha BBIJIOXE MEIJICHHO
BO3BpPAIAIOTCS B UCXOIHOE NoJiokeHrne. O THOBPEMEHHO C BBIJJOXOM peOCHOK
ropoputT "Buu-u-u-3". Ilocie ocBoeHus peOEHKOM HTOr0 YHpaKHEHUS
MIPOTOBApPUBAHUE OTMEHSETCS.

21. IpixaTeabHas rumHacTuka « Kypouka»
Pa3BuTHe 1aBHOTO, ITTUTEHHOTO BIOXA.
UII: peGEHOK CTOUT MpPsIMO, CJIETKA PACCTaBUB HOTH, PYKU OIYIICHBI,
Pa3BOIUT PYKH IMHPOKO B CTOPOHBI, KaK KPBUIbS — BJIOX; Ha BBIIOXE
HAKJIOHSIETCSI, OITYCTUB T'OJIOBY M CBOOOJHO CBECHB PYKH, POUZHOCHUT: «TaX-
Tax-Tax», OJJHOBPEMEHHO MOXJIOMBIBAs CEOsI IO KOJICHSIM.



