ﬂ,blxaTeJ'IbHaFI MMHaCTUKa

AbixaTenbHaA rMMHacTHKa «Kavenm»
Lenb: ykpennate hbM3MOIOrMYECKoe AbIxaHue y JeTeM.

PebeHKy, HaxX0AALEMYCA B MOJIOXKEHMM NeXKa, KNaayT Ha MBOT B 061aCTH Amadparmbl ErKYIO
UrpyLLKY. BAoOX 1 BbIAOX - Yepe3 HoC. B3poc/ibif MPOM3HOCUT pUPMOBKY:

Kayenu ssepx (BAox),

Kayenu sHus (Bblaox),
Kpenue mbi, Opy:xok, dep»Kuch.

JAblxaTeNbHasA rMMHACTHKa «/lepeBo Ha BeTpy»
Lenb: hopMmpoBaHMe ApIXaTeIbHOro annapara.

UMN: cuasa Ha nosy, CKPECTUB HOMU (BapMaHTbl: CUAA HA KOJIEHAX MM Ha NATKAX, HOrM BMECTE).
CnuHa npsamas. MoaHMMaTb PyKM BBEPX Haj ro/I0BOM C BAOXOM M OMyCKaTb BHU3, Ha MO Nepej
CO6OM C BbIJOXOM, HEMHOMO CrMbasch NpM 3TOM B Ty/1I0BMLLE, BYATO FHETCA AEPEBO.

AbixaTeslbHas rMMHACTHKa «/lpoBoCceK»
Lenb: pa3BuTHE NNABHOMO, A/IMTENBHOIO BbIJOXA.

BcTaHbTe NpAMO, HOMM YyTb WKpe nieYy. Ha BAoxe CNoXuTe pyKu TOMOPUKOM M NOAHMMMTE UX
BBepX. Pe3Ko, C/I0BHO NoA TAXECTbIO TONOPa, BbITAHYTbIE PYKM Ha BblJAOXE OMYyCTUTE BHM3, KOPMNYyC
HaK/JI0HMTE, MO3BO/IAA PyKaM "MPOPYOMTL" NPOCTPAHCTBO MeXAY HoraMu. MNpomsHecuTe "6ax’”.
MoBTOpMTE C peGEHKOM LLECTb-BOCEMb pas.

AbixaTenbHaA rMMHacTMKa «CepauTbiM eXKUK>
Llenb: pa3BuTHe NiaBHOro, AAMTE/IbHOIO BblAoXa.

BcTaHbTe, HOrM Ha WwWKpuHe nned. MNpeacTaBbTe, Kak €XMK BO BPEMSA ONACHOCTU CBOpaYMBaeTCA B
K/TlYy60K. HaKNOHMTECh KaK MOXHO HUXKe, He OTpbiBas MATKM OT MoJ1a, 06XBaTUTE pyKaMu rpyap,
roJI0By OMycTUTE, NPOMU3HECA Ha Bblgoxe "M-d-d" - 3BYK, M34aBa€Mblii CEPAMTBIM EKMKOM, 3aTEM
"b-p-p" - a 3TO y)Ke AOBOJIbHbIN €XMK. [MoBTOpUTE C pe6eHKOM TpU-NATb pas.

AbixaTenbHaA rMMHacTMKa «Haaym wapuk»»
Llenb: TpeHWpoBaTh CMJYy BAOXA M BbILOXA.

UIM: pe6EHOK CMANT UM CTOUT. «HagyBas WAPUK» LUMPOKO Pas3BOAMT PYKWM B CTOPOHbI U FJTy6OKO
BAbIXaeT, 3aTeM MeJJ/IEHHO CBOAMT PYKM, COeAMHAA Na[0HU Nepej rpyabio 1 BblgyBaeT BO3AyX -
ddd. «LapuK nonHyA» - XNOMHYTb B NaJ0LLIM, «M3 LLAPUKA BbIXOAMT BO34yX» - PEOEHOK
MPOMU3HOCUT: «LULLLLI>, BbITArMBAA ryobl XOGOTKOM, ONYyCKasA PYKM M 0Cejas, Kak LuapuK, U3 KOTOpOro
BbIMNYCTU/IN BO3AYX.

[AbixatenbHasa rMMHacTUKa «Jluctonag»

Llenb: pa3BuTHE NIABHOIO, AIMTE/ILHOIO BAOXA M BbloXa.



BblpE'BaTb n3 LI'BeTHOl‘;i 6ymar14 pa3/zinvyHble OCEHHUNE JINCTbA U 06DbACHUTb pe6eHKy, YTO Takoe
nucronag. MpeanoxuTb pe6eH|-<y noayTb Ha JIMCTbA, Tak, YTOGbI OHW MONETENN. [MonyTHO MOXHO
pacCKa3aTb, Kakhe JIMCTOYKHM C KaKoro aepeBa ynasau.

AbixaTenbHas ruMHacTHKa «ycu nerar»
Lenb: ykpennatb GuU3MONIOrMYECKOE AbIXaHME Y AETEMN.

MepaneHHas xob6a. Ha BAOX - pyKM NOAHATb B CTOPOHbI, Ha BbIZOX - ONYCTUTb BHM3 C
MPOU3HECEHMEM [JIMHHOTO 3BYKA «I-y-Yy-Yy>.

AbixaTesbHasA rMMHacTHKa «[yLwoK»
Lenb: hopmmpoBaHue ApixaTelbHOro anmnapara.

MpuBsKMTE HAa BEPEBOYKY NIErKoe NEpPbLILKO. [peanoxute pebEéHKy ayTb Ha Hero. Heobxoammo
CneauTb 3a TeM, YTO6bI BAOX AeNacs TO/IbKO HOCOM, a BblAOX - Yepe3 C0KEHHbIe TPYGOUKOM ry6bl

AbixaTenbHas rMMHacTHKa «XKyK»
Ljenb: TpeHMpoBaTb CMJly BAOXA M BblZoOXa.

MM: Manbill CTOUT MM CUAMUT, CKPECTMB PYKM Ha rpyau. PasBoamT pyKM B CTOPOHbI, MOAHUMAET
roJIOBY - BJIOX, CKPELMBAET PYKU Ha rpyAam, OMyCKaeT rosloBy - BbIAOX: «XKY-Y-V - CKa3a/ KpbliaTbii
YK, NMOCUNKY U NMOXKYHKKY>.

AblxaTeﬂbHaﬂ FT’MMHaCTHUKa <<|-|ETyLI.IOK>>
L[enb: YKpenNATb ¢M3MOHOFMHECKO€‘ AblXaHne 'y ,queFt.

UM cToAa NpAMO, HOrU BpO3b, PYKU ONYCTUTb. NMOAHATL PYKMU B CTOPOHbI (BAOX), @ 3aTEM XJIONHYTb
MMM NO 6eapaMm (BblA0OX), MPOU3HOCUTL «KY-Ka-pe-Ky».

JbixaTenbHaa rumMHacTMKa «BopoHa»
Lenb: pa3BuTHe NiaBHOro, AMTEIbHOIO BblAoXa.

UI: peGEHOK CTOMT MPAMO, CAErka pacCTaBMB HOTWM M OMYCTUB PYKKU. BAOX - pa3BOAMT PYKM LUMPOKO
B CTOPOHbI, KaK Kpbl/ibsl, MEAJ/IEHHO OMyCKaeT PYKU 1 MPOMU3HOCUT Ha BblAOXE: «Kappp»,
MaKCHMaJIbHO pacTarmeas 3ByK [p].

JbixaTenbHaA rMuMHacTHKa «lapoBO3UK»
Lenb: dopmupoBaHWe AbixaTeNbHOro annaparta.

Xoabba, Aenas nonepemMeHHble ABUKEHMA PYKaMM M NPUroBapmBas: «4Yyx-4yx-dyyx». Yepes
onpeeneHHble MPOMEXKYTKM BPEMEHM MOXKHO OCTaHaB/IMBATbCA M FOBOPUTb «TY-Tyyy».
MpogomknTenbHocTb - A0 30 CeKkyHA.

AblxaTesibHaA rMMHaCTHKa «BbipacTu 60/1bLwon»

Llenb: pa3BuTHE NIABHOIO, AIMTE/IbHOMO BblAOXA.



UM: cTtos npsamo, Horu BMecTe. NoAHATb PYKM BBEPX, XOPOLUO MOTAHYTHCA, NOAHATLCA HA HOCKM -
BZOX, OMYCTUTb PYKU BHM3, OMYCTUTLCA Ha BCIO CTYMHIO - BbIAOX. Ha BblOXE MPOU3HECTH «y-X-X-X>!
MosTOpUTL 4-5 pas.

AbixaTeNIbHas TMMHACTHKa «YacuKku»
Lenb: ykpennatb GuU3MONIOrMYECKOE AbIXaHME Y AETEMN.

MM: cToA, HOTU CNerka pacCcTaBuTb, PYKM OMYCTMTb. Pa3maxmBas NpsAMbIMM PyKamu Briepesa u
Ha3aj, NPOM3HOCUTb «TMK-TaK». MoBTopuTb A0 10 pa3s

JAbixaTenbHasA rMMHacTHKa «Kawa Kunut»
Lenb: hopmmpoBaHKe ApIxaTe/lbHOro annapara.

UM: cnana, ogHa pyKa NIEXMT Ha KMBOTe, Apyras - Ha rpyau. Brarneasa »KMBOT M Habmpasa BO34yX B
JIerkue - BAOX, OMycCKasa rpyab (BblAblXasa BO34yX) M BbiNAYMBAA KMBOT - BblA0X. [pu Bblaoxe
rFPOMKO MPOMU3HOCUTDL 3BYK «-Pp-d-d>. MoBTOpPMTL 3-4 pasa.

AbixaTenbHas rMMHacTMKa «Bo3ayLWwHbIN Wapuk»
Lenb: ykpennatb hU3MONOTMYECKOE AblXaHUe Y AeTeM.

UN: Nlexa Ha nosy, pe6eHoK KNaAeT PyKM Ha XMBOT. Jenas MeaNeHHbl rNy6oKMi BAOX, HaayBaeT
YKMBOT, OHOBPEMEHHO MPEeACTaB/IAA, YTO B KMBOTE HaZyBaETCA BO3AYLUHbIM WAPUK. 3aJepKUBaeT
AblXaHue Ha 5 cekyHA. [lenaeT MeaNieHHbIN BblAOX, KMBOT CAyBaeTCA. 3aAeprKMBaeT AbixaHue Ha 5
CEeKyHA. BbinosHseTcs 5 pas noapaa.

JbixaTenbHaa rMMHacTMKa «Hacoc»
Llenb: ykpennsaTb GU3MONOrMYECKOE AblXaHME Y AeTeN

Manbiw CTaBUT PYKM Ha NOAC, CNerka npuceaaeT - BAOX, BbINPAMAAETCA - Bbl4oX. [locTeneHHo
npucejaHuA CTaHOBATCA HMXe, BLOX MU BblAOX AnuTesibHee. MoBTopuTb 3 - 4 pasa.

JbixaTenbHaa rMMHacTHKa «PeryampoBLymK»»
Lenb: dopmMupoBaHWe fbixaTebHOro annaparta.

BcTaTb NpAMO, HOMM Ha LUMPUHE MJieY, oAHa pyKa NoAHATa BBEPX, Apyrasd oTBeAeHa B CTOPOHY.
BAox HOCOM, 3aTeM MOMEHATb MOJIOXKEHME PYK M BO BPEMSA YA/IMHEHHOI O Bbl0Xa NMPOU3HOCUTL «p-
p-p-p-p». MoBTOpPHTHL 5-6 pas.

JbixaTenbHaA rMMHacTHKa «HOXHULbI»
Lenb: dopmupoBaHWe bixaTeNbHOro annaparta.

M.n. - 10 e. MNpsAMble pyKM BbITAHYTbI Briepes Uin B CTOPOHbI HA YPOBHE NJiey, aJOHU CMOTPAT
BHM3. C BJOXOM NeBasi pyKa NoAHMMaeTCa BBepX, NpaBas onyckaetcs BHM3. C BbIJOXOM - JieBas
pYKa BHM3, NpaBas BBepx. [ocse 0CBOEHUA pe6EHKOM 3TOr0 YNPaXKHEHUA MOXKHO €ro M3MEHMTb:
JBMratoTCs He PYKM OT MJIeYa, a TOJIbKO KMCTU PYK.

AbixatenbHasa ruMHacTuKa «CHeronag»
Llenb: pa3BuTHE NnaBHOro, AJIMTENBHOMO BAOXa M BblAoXa

CoenaTb CHEXWHKM M3 ByMaru Mau BaThbl (PbiX/ible KOMOYKM). OGBACHUTL peBEHKY, YTO Takoe
cHeronaj v NpeasioxmTb pebeHKy cayBaTb "CHEXMHKM" C NaZloHM



[AbixaTeNbHaA rMMHacTMKa «Tpybau»
Llenb: pa3BuTHE NIABHOIO, AJIMTE/ILHOMO BblZ0Xa

UM: cuan, KUCTM PYK CKaTbl B TPY6OUKY, NOAHATbI BBEPX. MEAIEHHbIM BbIAOX C TPOMKUM
npom3HeceHnem 3ByKa «nN-d-dp-d-d». NMoBTopUTbL 40 5 pas.

AbixatenbHaa ruMHacTMKa «loeanHOK>»
Lenb: ykpennatb d)l/I3l/IO}'IOFML-IeCKO€ AblXaHWE Yy ,D,eTel;’i.

M3 KycouKa BaTbl CKaTaTb LIApUK - "MAY". BopoTa - 2 KybrKa. PebeHoK ayeT Ha "MaY”, nbiTadacb
"3a6MTb ron” - BaTa AOJIXKHA OKa3aTbCA MeXAy KyoukamMu. HeMHOro noynpasKHABLMCb, MOXKHO
NPOBOANTL COCTA3AHMA C OJHUM BATHbBIM LUAPUKOM MO MPUHLMMNY Mrpbl B yTHO.

AbixaTenbHas rMMHacTHKa «[pyXKuHKa»
Lenb: dbopmmpoBaHMe fpIxaTeIbHOro anmnapara.

UM: nexa Ha cnuHe; HOrM NPsIMble, PYKU BAO/b Ty0BMLLA. [10AHATb HOMM M COTHYTb MX B KOJIEHSX,
npuxaTb K rpyam (Bblgox). BepHyTtbca B UMM (Boox). MoBTopuTh 6-8 pas.

AblxaTEJ'leaﬂ rMMHacTUKa «KTo gasblue 3aroHuT LUapUK>
L[enb: pa3BuTHUE NJ1IaBHOrro, AJIMTE/IbHOIO BblZ0OXa.

CagbTe C ManbilLOM 3a CTO, MOJIOKMTE nepej cobom ABa BaTHbIX LWapnKa (pa3HOL|,BeTHbIe
HEeC/I0KHO HalTU B cynepmapkeTtax, a 6enble caenatb CaMMM M3 BaTbl). Aylfﬁe Ha WapunKH, Kak
MOXHO CHnJibHEe, CTapadACb CAYTb MX CO CTO/1a.

AbixaTenbHaA rMMHacTMKa «lMoayM Ha oayBaHUYMK>»
Llenb: TpeHWpoBaThb CMJy BAOXA U BblAOXA.

UMM: Manbiw CTOUT UM cuamT. [denaet rny6oKMi BAOX HOCOM, 3aTEM A/IMHHbIM BblAOX Yepes poT,
KaK OyATO X04eT CAYTb C 0JyBaHuYMKa MyX.

JbixaTenbHaa rMMHacTHKa «BeTpaHaa MesbHULa»
Lenb: pa3BuTHe NiaBHOro, AMTEbHOIO BblAoXa

Pe6eHoK AyeT Ha JIoNacTH UrPYLIKM-BEPTYLIKMU MM MEJIbHMLbI M3 NeCOYHOro Habopa.

JbixaTenbHaA rMMHacTMKa «bereMoTuk»
Lenb: TpeHWpoBaTb CMJy BAOXA M BblgoXa.

UM: nexxa unn cuaa. PebeHoK KnaaeT NafoHb Ha 06nacTb gvadparmMbl U r1y60KO AblwMT. Baox m
BblIOX NPOM3BOAMTCA YEpPE3 HOC
YnparKHEHUE MOMKET BbINOJIHATLCA B MOJIOXKEHMM CUMAA U CONPOBOXKAATLCA PUGDMOBKOM:

Ceslu 6ezeMOMUKU, NOMPO2aJIU XUBOMUKU.

To »XusomuK noOHUMaemcs (BAOX),



To »xusomuK onyckaemcs (Bbl40X).

[AbixaTeNbHaA rMMHacTMKa «Kypouka»
Llenb: pa3BuTHE NNABHOIO, A/IMTENBLHOIO BAOXA.

MMN: pe6EHOK CTOMT NPAMO, C/IErKa PacCTaBUB HOTM, PYKM OMYyLLEHbI, Pa3BOAMT PYKM LUMPOKO B
CTOPOHbI, KaK Kpbl/ibsl - BAOX; HA BblJOXE HAK/IOHAETCSA, ONYCTUB FOJI0BY M CBOGOAHO CBECUB PYKM,
MPOU3HOCKT: «Tax-Tax-Tax», 0AHOBPEMEHHO MOX/I0MbIBas CE6A MO KONEHAM.

AbixatenbHaa rMMHacTUKa «lMapawmne 6abo4Kn>
Llenb: pa3BuTHE NNABHOMO, ANIMTE/ILHOMO BblAOXA.

Bblpe3atb M3 Bymarm 6ab6o4veK U NogBeCcUTb UX Ha HUTKaX. [peanoXuTb pebeHKy noayTb Ha 6ab04Ky
TaK, YTo6bl OHa noJsieTena (MpU 3TOM CleanTb, YTOBbl pEGEHOK Ccaenan ANMUTENbHBIN N1aBHbIM
BblJ0X).

JbixaTenbHas TMMHaCTHUKa «AUCT»
Lenb: pa3BuTHE NNABHOTO, A/IMTEIBHOTO BbIJOXA.

CTtoa npaAMo, pa3BeauTe pyKM B CTOPOHbI, @ OAHY HOrY, COTHYB B KOJIeHe, BbIHECUTE Briepej.
3admKCHpyMTE NOJIOXKEHME HA HECKOJIbKO CeKyH/. JepkuTe paBHoBecue. Ha Bbifoxe onyctute
HOIY U PYKM, TUXO NPOM3HOCA "W-W-w-ww". NOBTOpUTE C peOEHKOM LLIECTb-CEMb pas.

JbixaTenbHaa ruMHacTHKa «B necy»
Lenb: dopmupoBaTb NpaBU/IbHOE peyeBoe AbIXaHUe.

MpeacTaBbTe, YTO Bbl 3a6/1yANIUCH B TycTOM Nlecy. CAenas BAOX, Ha BblJOXe Npou3HecuTe "ay".
MeHsMTe MHTOHALMIO M TPOMKOCTb M NOBOpaYMBaMTECh TO BIEBO, TO BrpaBo. MoBTopuTe C
pebeHKOM MATb-eCTb pas.

JbixaTenbHaa rMMHacTMKa «BonHa»
Llenb: TpeHWpoBaThb CMJy BAOXA U BblJOXA.

UM: nexa Ha nony, HOrM BMECTe, pyKM Mo weaM. Ha BAOXe pyKM NOAHUMAIOTCS Haj roJI0BOM,
Kacasfcb Nona, Ha BblJOXe MeAJIEHHO BO3BPaLLaloTCA B UCXoAHoe nonoxeHme. OAHOBPEMEHHO C
BbIJJOXOM PeBGEHOK roBOpUT "BHU-U-U-3". Tlocsie 0CBOEHUA PEBEHKOM 3TOr0 ynpaxKHeHMs
nporoBap1BaHMe OTMEHSAETCA.

JbiXxaTeNbHaA rMMHaCcTHKa «XOMAYOK>
Lenb: pa3BuTHe NiaBHOro, AMTEbHOIO BblAoXa.

Mpeanoxute pebeHKy NpoMTH HECKOJIbKO wWwaros (4o 10-15), HaayB WEKM, KaK XOMAYOK, 3aTeM
JIErKO XJI0MHYTb Ce65 NO LeKaM - BbIMYCTUTb BO34YX M30 pTa M NPOMTU €LLE HEMHOTrO, Abllla HOCOM.

AbixatenbHasa rMMHaCcTUKa «JIAryLwoHOK»

Ljenb: hbopmupoBaTb NpaBuIbHOE peyeBoe AblXaHue.



Pacnonoxute Horn BMecTe. peacTaBbTe, Kak NArYLWOHOK 6bICTPO M PE3KO NPbIraeT, U NOBTOpUTE
€ro NpbIKKKU: CNIErka npmceaas, BAOXHYB, NpbirHMTe Brnepes. NpuseMamBLIMCE, "KBaKHUTE" .
MoBTOpUTE TPU-YeTbIpe pasa.

JAblxaTenbHasA rMMHacTMKa «boeBoM KamMy uHgenues»
Lenb: hbopmmpoBaTb NpaBuIbHOE peYeBoe AblXaHMe.

Mpeanoxute pebeHKy UMMTMPOBaTb 60EBOM KIMY MHAEMLEB: HEFPOMKO KpMUYaTb, GbICTPO
MPMKPbIBAsA M OTKPbIBAs POT /IAAOLIKOM. JITO 3aHATHbIM 418 AETEN S/IEMEHT, KOTOPbIN JIETKO
MOBTOPMTb. B3poC/biii MOXKET «pyKOBOAUTL MPOMKOCTbIO>, MOKa3blBas MONEPEMEHHO PYKOM «TULLE-
rpomye».

AbixatTenbHasa rMMHacTMKa «HbIPANbLIMKK 3a XKeMUYYTroM>
Lenb: ykpennatb d)l/I3l/IO}'IOFl/NeCKOG AblXaHME Yy ,queFt.

O6baBnaeTca, 4To Ha MOPCKOM JHE NEXAT KpaCMBel‘;ILIJaFl KemuyxkuHa. JocTaTb ee CMOXeT TOT, KTO
YMeEET 3aepXKnBaTtb AblXaHHE. PebeHOK B MOJIOXKEHUM CTOA AenaeT ABa CMOKOMHbIX BAOXa U ABa
CMOKOMHbIX BblAOXa 4Yepe3 HOC, a C TPEeTbMM F}'Iy6OKI4M BAOXOM 3aKpblBa€T pOT, 3a*XKMMaeT
nasablaMn HOC 1 NpUucedaeT 40 KeJlaHUA CAenaTb Bbl4O0X.
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