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Ne 1. /IpixaTeabHas ruMmHacTuka «Kaveam»
IHenwb: ykpemisiTh GU3NOJIOTHIECKOE JIbIXaHUE Y JICTEH.

PeGenky, HaxoasmeMycs B TIOJIOKCHHUH JIeXkKa, KIaayT Ha )KHBOT B 00J1aCTH
nuadparMel JIETKyI0 UTPYIIKY. BoX u BeIIOX — yepe3 Hoc. B3pocblil Mpou3HOCHUT
pu(dMOBKY:

Kauenu ssepx (B1ox),
Kauenu énus (Bb110X),

Kpenue mui, Opyorcok, deporcuce.

Ne 2. JIpixaTesbHasi rHMHAacTHKA «/lepeBo HA BeTpy»
Ilenw: hopmupoBaHHE IBIXaTEIBHOTO annapara.
WNII: cuig Ha oy, CKPECTUB HOTH (BapUaHTBI: CHJIS HA KOJIEHAX WM Ha IATKAX,
Horu BMecTe). CninHa npsmasi. [loqHuMaTe pyku BBEpX HaJl TOJOBOM C BIOXOM U
OIyCKaTh BHU3, HA MOJI IIepe cO00M ¢ BBIJOXOM, HEMHOTO CTU0asiCh ITPU 3TOM B

TYJIOBUIIE, OYITO THETCS AEPEBO.

Ne 3. JIpixaTeJibHAsi TIMHACTHKA «/[poBocexk»
Iens: pa3BUTHE NIIIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.

BceranbTe nipsamo, HOTH 4yTh IMpe mied. Ha Baoxe clio)Kute pyku TOIMIOPUKOM U
NOJAHUMUTE UX BBEPX. PE3K0, CIIOBHO MO/ TSHKECTHIO TOMOPA, BBITSHYTHIE PYKH Ha
BBIJIOXE OIYCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIOHUTE, TO3BOJISASL pyKaM "MpopyouTs"
IPOCTPAHCTBO MeX Ay Horamu. [Ipousnecute "6ax". [ToBropuTe ¢ peOCHKOM IIECTh-

BOCEMb pas.

Ne 4, JIpixaTeqbHasi rTHMHACTHKA «CepauThIil eXKUK)
Ienw: pazBuTHE MIABHOTO, JJIMTEIBLHOTO BBIIOXA.

BcranbTe, HOrM Ha mmpuHe 1ied. [IpencraBbTe, Kak €XUK BO BpeMs OaCHOCTH
CBOpaunBaeTcs B KiIyOok. HakioHUTECh Kak MOKHO HUXKE, HE OTPHIBAS MSITKU OT
noJia, 00XBaTUTE PyKamu Ipy/ib, TOJIOBY OIyCTUTE, MPOU3HECS Ha BbiAoXe "M-P-¢" -
3BYK, U3/IJaBa€MbIN CEPJIUTHIM €XKHUKOM, 3aTeM "(-p-p" - a 3TO y>Ke JOBOJIbHBII

exuk. [ToBTopute ¢ peOEHKOM TPU-TISITH pas.



Ne §. /IpixarejibHast rUMHAacTUKA «Hanyil mapuk»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUILY BIOXA U BBIIOXA.

NII: pe6€HOK cuaut nnu ctout. «HamyBas mapuk» MHUPOKO pa3BOAMUT PYKHU B
CTOPOHBI U INIyOOKO BABIXAET, 3aT€M MEAJIEHHO CBOAMUT PYKH, COCIUHSAA J1aI0HU
nepes rpyapto U BelyBaeT Bo3ayX — pd¢. «lllapuk gonHyn» - XJIONHYTh B
JAJ0IIH, «HA3 IIAPUKA BBIXOJUT BO3IYX» - p€OEHOK IPOU3HOCHT: «IIIIIIID»,
BBITSTMBas IyObl XOOOTKOM, OITyCKasi PyKH U Ocejiasi, Kak MIapuK, U3 KOTOPOTO

BBIITYCTHUJIM BO3YX.

Ne 6. /IpIxaTesibHasi THMHACTHKA «JIHcTOmMAMD)
I]ens: pa3BUTHE IJIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BJ0XA U BBIJIOXA.
BripesaTs 13 11BeTHOM OymMaru pa3audHbIe OCCHHUE JTUCThSI U OOBSICHUTH
pebeHKy, uTo Takoe auctonai. [IpennoxuTs pedeHKy MOAyTh Ha JIUCThS, TaK,
yT0OBI OHU TIOJIeTeNH. [[oMmyTHO MOKHO paccKa3aTh, KAKUE JIUCTOYKU C KAKOTO

JiepeBa ynaiu.

Ne 7. IpixaTteabHas ruMHacTuKa «I'ycu Jieram»
Henw: yxpemisath PU3NOIOTHUECKOE IBIXaHHUE Y JACTEH.
Mennennas xoar0a. Ha BIoX — pyku MOJHATH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX - OMYCTUTh

BHU3 C MPOU3HECEHUEM JJIMHHOTO 3BYKa «T-y-Y-y».

Ne 8. [IbixaresqbHasi ruMHAacTUKA «Ilymok»
Ilens: popmupoBaHuEe bIXaTEIBHOIO aNapara.
[IpuBsxuTe Ha BepEBOUKY JIErkoe NEpbIKo. [Ipennoxure peOEHKY TyTh HA
Hero. Heob6xonuMo crneauTts 3a TeM, 4TOObI BAOX JEaJICs TOJIBKO HOCOM, a BBIJIOX -

yepe3 CI0KEHHbIE TPYOOUKOM ryOBbl.



Ne 9. JIpixaresibHast rEMHACTHKA «KyKk»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUILY BIOXA U BBIIOXA.
NII: manell CTOUT UM CUIUT, CKPECTUB PYKHU Ha Ipyau. PasBoaut pyku B
CTOpPOHBI, TOJHUMAET I'0JIOBY — BJIOX, CKPEILIMBAET PYKH Ha TPYJH, OILyCKAET I'OJIOBY

— BBIJIOX: «#Cy-)-) - CKa3aJl KPbUIATBIA KYK, TOCHXKY U TOXKYXIKY.

Ne 10. IpixaTeabnas rumHacTuka «llerymorx»
Ilens: yxpemnath (GU3HOIOTHUECKOE ABIXaHUE Y JICTEH.
UII: crost mpsiMo, HOTH BPO3b, PYKHU OIYCTUTh. [I0MHATH pyKU B CTOPOHBI (BJIOX),

a 3aTeM XJIOMHYTh UMH 10 OeApam (BBIFOX), MPOU3HOCUTH «KY-Ka-pe-Ky».

Ne 11. JIpixaTesibHas riMHAcTHKA «Boponay
Ilenw: pazBuTHE MIABHOTO, JJIMTEIBLHOTO BBIIOXA.
NII: peOEHOK CTOUT MPSIMO, CIIETKA PACCTABUB HOTH U OIIYCTHUB pyKH. Byiox -
Pa3BOJUT PYKH IIUPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbLIbs, MEUICHHO OIYyCKAaeT PyKH U

IIPOM3HOCHT HA BBIIOXE: «KApPp», MAKCUMAIIBHO PaCTATMBas 3BYK [p].

Ne 12. IpixaTesibHasg rumHacTuka «IlapoBo3uk
Ilenw: hbopmupoBaHKEe IbIXaTEIBLHOTO anmnapara.
Xonanba, nemnast mornepeMeHHbIe IBIKCHHS pYKaMH U IPUTOBAPUBAS: «UyX-UyX-
gyx». Uepes omnpeeneHHbIe TPOMEXYTKH BpPEMEHU MOKHO OCTaHABIUBATHCS U

TOBOPUTH «TY-Tyyy». [IponomkurensHocTh — 10 30 cexyH.

Ne 13. JIpixaTesibHasi rTHMHACTHKA «BopipacTu 00161101
Ilens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIILHOTO BBIAOXA.
HNII: cTos npsimo, HOrM BMecTe. [IoaHATE pyKH BBEPX, XOPOILIO NOTSHYTHCA,
NOJHATHCS HA HOCKU — BJIOX, OITYCTUTh PYKH BHU3, OITYCTUTHCS HA BCKO CTYITHIO —

BbIJI0X. Ha BbIZIOXE pousHecTH «y-X-x-x»! [ToBToputsh 4-5 pas.



Ne 14. /IpixaTejbHasi THMHAcTHKA «Hacukm»
IHenwb: ykpemisiTh GU3NOJIOTHIECKOE JIbIXaHUE Y JICTEH.
UII: cTos, HOTHM clerka paccTaBUTh, PYKU OMYCTUTh. Pa3maxuBasi npsiMbIMU

pyKaMu BIiepe]] U Ha3al, MPOM3HOCUTH «TUK-Tak». [loBToputs 10 10 pas.

Ne 15. [IpixaTeabHasi ruMHacTUKA « Kama kunmur»
Ilens: popmupoBaHUE bIXaTENBHOIO alapara.
NII: cuns, onHa pyka JISKAT HA )KUBOTE, IPYyTast - HA TPyAU. BTAruBas KuBOT U
HaOupas BO3AyX B JIETKUE — BJIOX, OITyCKas Tpy/ib (BBIABIXasl BO3AYX) U BbIISTYUBAS

KUBOT — BbIJIOX. [IpH BBIT0OXE TPOMKO MPOU3HOCUTH 3BYK «(h-(-p-P». [ToBTOpUTH 3-

4 paza.

Ne 16. IpixaTesibHasi THMHACTHKA «BO3XylIHBIN IIAPUK»
Iens: ykpemisiTh GU3MOJIOTUYECKOE JIBIXaHUE Y JIETEH.

UII: Jlexxa Ha moity, peOCHOK KJIaJeT PyKH Ha )KUBOT. [lenas MeIIeHHbIN
rIyOOKHM BAOX, HayBaeT )KUBOT, OJHOBPEMEHHO MPEJCTABIISAS, UTO B )KUBOTE
HaIyBaeTCs BO3YIIHBIN IIApUK. 3aI€PKUBAET AbIXaHUE HA 5 cekyH. [enaer
MEJIJIEHHBIN BBIJOX, KUBOT CyBa€TCs. 3aJICPKUBACT IbIXaHUE HA 5 CEKYH]I.

Brimmonnsiercs 5 pa3 noapsa.

Ne 17. IbixaTeabHasi rumHacTuka «Hacoc»
Iens: ykpermisaTh GU3UOJIOTHISCKOE TBIXaHUE Y JICTCH.
Maupi CTaBUT PYKH Ha MOSIC, CJIETKA MPUCEAAET — BJIOX, BBIIPSAMIISECTCS —
BbIJIOX. [locTenenHo nprucenanrsi CTAaHOBSTCS HUXKE, BAOX U BBIIOX JIJTUTEIIbHEE.

[ToBTOpUTH 3 — 4 paza.



Ne 18. IpixaTesibHast rTHMHAacTHKa «PeryanpoBmme,
I]ens: popmupoBaHUE IbIXaTENBHOIO aNapara.
BceraTe npsiMo, HOTM Ha IIMPHHE IUIEY, OJHA pyKa MOJHITA BBEPX, Apyras
OTBEJICHA B CTOPOHY. BJI0X HOCOM, 3aTEM IIOMEHSTH IOJIOKEHHUE PYK U BO BPEMS

YJIMHEHHOTO BBII0XA MPOU3HOCUTD «p-p-p-p-p». [loBTOpUTH 56 pas.

Ne 19. [IpixaTeabHasi ruMHacTUKA «HoKHHAIIBD)
Ilens: popMmupoBaHue AbIXATEIBHOIO anmnapara.
N.m. - To xe. [IpsiMble pyKH BBITSHYTHI BIIEpPE WUIM B CTOPOHBI HA YPOBHE TLIEY,
JIaJIOHH cMOTPSAT BHU3. C BAOXOM JieBasd pyKa IOJHUMAETCS BBEPX, MpaBasi
omyckaercst BHU3. C BBIJIOXOM — JIeBasi pyKa BHU3, MpaBasi BBepX. [locne ocBoeHus

pe6€HKOM 9TOTI'O YIIPAKHCHHUA MOKHO €TO UIBMCHHUTDL: IBUI'alOTCA HC PYKH OT ILJICYA,

a TOJIBKO KHCTH PYK.

Ne 20. [IpixaTeabHasi riMHacTUKA «CHeronam
I]ens: pa3BUTHE IJIABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BJ0XA U BBIJIOXA.
CrenaTh CHS)XMHKHU U3 OyMaru Uiy BatThl (PhIXJbie KOMOYKH). OOBSICHUTH

peOeHKY, UTO TaKOE CHETOMNa U MPEIIOKUTH peOCHKY CyBaTh ""CHEKUHKHU" C

JJagdOHH.

Ne 21. /IpixaTesibHast rTuMHAacTHKA « Tpydoau»
Ilens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIUTEIILHOTO BBIAOXA.
NII: cuns, kuctu pyk cxaThl B TpyOOUKY, MOAHATHI BBEPX. MeUIeHHBIN BBIJOX C

IPOMKHUM MpOU3HECeHUeM 3ByKa «m-p-h-d-d». [ToToputs 110 5 pas.

Ne 22, /IpixaTteabHasi raMHacTUKA «[loeanHOK»
Ienwb: ykpemisiTh GU3MOJIOTHYECKOE JIbIXaHUE Y JICTEH.
N3 xycouka BaThl ckataTh mapuk - "Msa". Bopota - 2 kyouka. PebeHok ayer Ha
"Ms14", ibITasich "3a0UTH TO" - BaTa AOKHA OKa3aThCs MeX Ay KyOoukamu. HemHoro
MOYIPAXKHIBIIMCH, MOYKHO IMPOBOJIUTH COCTA3aHUS C OJJHUM BATHBIM IIAPUKOM 10

MPUHITUITY UTPHI B PyTOOII.



Ne 23. /IpixaTtenbHasi riuMHAacTHKA «I[IpyxuHKa»
I]ens: popmupoBaHUE IbIXaTENBHOIO aNapara.
NII: nexxa Ha cuMHE; HOTW NPSIMBIE, PYKH BOJIb TyJOBUILIA. [[ogHATE HOrM 1
COTHYTb MX B KOJICHSIX, PUKATh K Tpyau (Bb1I0X). BepuyTthes B UIT (Brox).

IToBTOpUTH 6-8 pas.

Ne 24. /IpixaTesqbHasi riMHACTHKA «KTO Jajibllie 3aroHUT APUEK
I]ens: pa3BuTHE IABHOTO, JJIUTEIIBHOTO BHIAOXA.
CsapTe ¢ MaJIBIIIOM 3a CTOJI, TTOJIOKUTE Mepe]l COOOM JIBa BaTHBIX IIapUKa
(pa3HOIBETHBIC HECJIOKHO HAWTH B CyIepMapKeTax, a Oelble caenaTh CaMUM U3

Bathl). JlyiiTe Ha MIapUKHU, KaK MOXHO CHJIbHEE, CTapasiCh CIyTh UX CO CTOJIA.

Ne 25. JIpixaTesbHasg ruMmHacTuKa «[loayit Ha oqyBaHUMK
Ienw: TpeHUPOBATH CHIIY BAOXA U BBIIOXA.
NII: maneimn cTouT uiu cuaut. JlenaeT riyOoKuid BIIOX HOCOM, 3aTeM JTMHHBIN

BBIAOX 4CPE3 POT, KAK 6YI[TO XO04CT CAYTH C OAYBAHYMKA ITyX.

Ne 26. /IpixaTesbHasi rTHMHACTHKA «BeTpsinasi MeJIbHULIA)»
Ienw: pa3BUTHE TIITABHOTO, JJIUTEIBHOTO BbIIOXA.

Pebenok nyet Ha JomacTu UrPyIIKU-BEPTYIIKK UM MEJIbHUIIBI U3 TIECOYHOT0 Habopa.

Ne 27. JIpixaTejibHasi THMHAacTHKA «beremoTux»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUITY BJIOXA U BBIJIOXA.
UII: nexa wnu cunst. PebeHoK KiaieT JagoHb Ha 001acTh AuadparMbl U TiTyOOKO
JBIIUT. BIOX ¥ BBIAOX MPOU3BOIUTCS Y€pe3 HOC
VYrpakHEHHE MOYKET BBITIOJHATHCS B TIOJIOKCHUH CHJIS U COTIPOBOXKIATHCS
pU(pMOBKOIA:
Cenu becemMomuxu, HOMpO2aiu HUBOMUKU.
To srcusomux noonumaemcst (BA0X),

To orcueomux onyckaemcs (BbII0X).



Ne 28. /IpixaTesbHasi raMHacTHKA «Kypoukay

lle./'lb.’ Pa3BUTHUC IIJIABHOTO, JJIMTCIIBHOI'O BAOXA.

NII: peGEHOK CTOUT MIPSIMO, CIIETKA PACCTaBUB HOTH, PYKH OITYIIEHBI, PA3BOIUT
PYKH HIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPBUIbSl — BJIOX; Ha BBIJJOXE HAKIIOHSETCS, OIYCTUB
TOJIOBY U CBOOOJHO CBECUB PYKH, IPOU3HOCUT: «TaX-TaX-Tax», OJJHOBPEMEHHO

ITOXJIOITBIBast CCOS MO KOJICHSIM.

Ne 29. /IpixaTeabHasi rauMHacTuka «lapsimme 0a004Kkm»

lle./lb.’ Pa3BUTHC INIABHOT'O, JJIMTCIIBHOT'O BbIIOXA.

Bripe3ats u3 Oymaru 0a00o4ek U MOJBECUTh UX Ha HUTKaX. [IpennoxuTe peOeHKyY
noyTh Ha 6a00YKy Tak, 4YTOOBI OHA MoJeTeNa (IIPU 3TOM CJIEIUTh, YTOOBI peOECHOK

caenaj JIMTEIbHBIN MIaBHBIA BBII0X).

Ne 30. /IpixaTejibHASI THMHACTHKA «AHMCT»

lleJlb.' Pa3BUTHUC IIJIABHOTO, JJIMTCIILHOT'O BbIAOXA.

Cros npsimo, pa3BeIUTE PYKU B CTOPOHBI, & OJIHY HOT'Y, COTHYB B KOJICHE,
BbIHECUTE BIepel. 3aUKCUPYITE MOJI0KEHNE HAa HECKOJIBKO CEKYH/. JlepkuTe
paBHOBecue. Ha BbITOXe OIyCTUTE HOTY M pyKH, TUXO ITPOU3HOCA ''1I-1I-I1-1m'.

[ToBTOpUTE C PEOCHKOM IIECTH-CEMb Pas3.

Ne 31. JIpixaTesibHas ruMHAacTHKa «B necy»

Iens: GopMupoBaTh IPABUILHOE PEUCBOEC JbIXaHUE.

[IpeacraBpTe, 4TO BBl 3a0JIyAMIIMCH B TycTOM Jiecy. CrenaB BI0X, Ha BBIIOXE
npousHecute "ay". MeHslTe HHTOHAIIMIO U TPOMKOCTb U MIOBOPAYUBANTECH TO

BJIEBO, TO BIIpaBo. [IoBTOpUTE C peOEHKOM NATH-IIECTH Pa3.



Ne 32. /IpixaTejbHasi THMHAcTHKA «BosHay
Ilenw: TpeHUPOBATH CUITY BJIOXA U BBIJOXA.
UII: nexa Ha moJty, HOTY BMECTE, pyKH 10 1mBaM. Ha B1oxe pyku nogHUMAaIOTCs
HaJ| TOJIOBOM, Kacasch 1oJjia, Ha BbIJIOXE MEICHHO BO3BPAILIAIOTCS B UCXOTHOE
noJsioxkeHre. OJTHOBPEMEHHO C BBIJIOXOM peOeHOK roBoput "Buu-u-u-3". Ilocne

OCBOEHHS pEOEHKOM 3TOT0 YIPAKHEHUS IPOTOBApUBAHNUE OTMEHSIETCSI.

Ne 33. JIpixaTejibHAasi THMHACTHKA «XOMSAY0K)
I]enw: pa3BuTHE IIIABHOTO, JJINTEIIBHOTO BBIAOXA.
[Ipennoxure peOCHKY NPOUTH HECKOIbKO ImaroB (1o 10-15), HaxyB méku, Kak
XOMSTYOK, 3aT€M JIETKO XJIOMHYTh Ce0sl MO 1I€KaM — BBIITYCTUTh BO3yX U30 pTa U

HpOﬁTH S11(S HCMHOTI'O, AbIIIIa HOCOM.

Ne 34. JIpixaTejibHasi THMHACTUKA «JIATyIIOHOK»
Ilens: popmupoBaTh NPABUIBLHOE PEUEBOE JIbIXaHUE.
Pacnonoxure Horu BMecte. [IpeacTaBbTre, Kak JATYIIOHOK OBICTPO U PE3KO
IIPBITAeT, U IOBTOPUTE €0 MPBIKKU: CJIETKA IPUCEaasi, BIOXHYB, IIPbITHUTE BIIEPE.

[TpuzemnuBmncs, "kBakHUTE". [loBTOPHTE TpHU-UETHIPE pasa.

Ne 35. /IpixaTeabHasi rTHMHacTUKA «boeBoil KUY MHAEHIIEB)
Iens: GopMupoBaTh MPaBUILHOE PEUEBOE JBIXAHUE.
[Ipennoxure peGeHKY HMUTHPOBATh 00EBOM KJIMY MHJCHUIIEB: HETPOMKO KpHUYaTh,
OBICTPO IIPUKPHIBASI K OTKPBIBAS POT JAJOIIKON. ITO 3aHATHBIN IS IETCH 2JIEMEHT,
KOTOPBIU JIETKO MOBTOPUTH. B3pOCIbIA MOKET «PYKOBOAUTH TPOMKOCTBIO», TTOKA3bIBas

MONEPEMEHHO PYKOH «THUILIE-TPOMYEY.



Ne 36. /IpixaTenbHasi TRMHACTHKA « HBIPSJIBIIMKH 32 :KeMY1yTOM»
Ilens: yxpemath (hU3HOIOTMUECKOE ABIXAHUE Y JIETEH.

OOBsBAsSETCS, UYTO HA MOPCKOM JIHE JIE)KUT KpacHuBeilas xeMuyxuna. focrars
€€ CMOXKET TOT, KTO YMEET 3aJIepKUBATh JIbIXaHue. PEOCHOK B MOJI0)KEHUU CTOA
JIeJIaeT JBa CIIOKOMHBIX BJI0OXA U JIBA CIIOKOMHBIX BBI0XA Y€PE3 HOC, & C TPETHUM
IIyOOKUM BJIOXOM 33aKpPBIBAET POT, 3AKUMAET MaJbLAMUA HOC U IMPUCEIAET J10

KCJIaHUA CACIAaTh BBIJOX.



