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KAPTOTEKA

JIbIXaTeJIbHOM THMHACTUKH
JJI1 BTOPOM MJIa{IIedl TPyNIbI

Co3spnarenb: Bocniutatenb M3aak Enena BaagumupoBHa



JbIxaTeqbHas TuMHacTuka «Kauean»
Ienw: yKpemiaTh PU3NOIOTHICCKOE TBIXaHHUE Y JICTCH.
UII: peGenky, HaXOASAMIEMYCS B TIOJOKCHHUH JIeKa, KIAAyT HAa KUBOT B 00JacCTH
nuadparmbl JETKYIO HTPYIKY. BIox u BeIIOX — 4epe3 Hoc. B3pocblii Mpon3HOCUT
pubMOBKY:
Kauenu ssepx (Bnox),
Kauenu e6nuz (Bb110X),
Kpenue mui, opyoicok, deparcuce.

JAbIxaTesbHasi rTHMHACTUHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
Ilenw: bopmupoBaHuE ABIXATEIBHOIO alllapara.
UII: cuas Ha mosty, CKpECTHB HOTH (BapHaHTHI: CUS Ha KOJICHSX WJIM Ha MSTKaX,
Horu BMecte). CnimHa npsmasi. [lonHuMaTh pykd BBEpX HaJ TOJIOBOM C BIOXOM H
OMyCKaTh BHU3, HAa TOJI Mepesl co00H C BBIJOXOM, HEMHOTO CrU0asich MPU 3TOM B
TyJIOBUIIE, OyATO THETCS IEPEBO.

JbIxaTenbHasi THMHACTHKA «/[poBocex»
Ilenw: pazBuTHE IJIABHOTO, JJIUTEIBLHOTO BBIIOXA.
NII: BcTanbTe NpsiIMO, HOTW YyTh IIKpE TIed. Ha BOoXe CII0KUTE pYKH TOITOPUKOM
Y TIOJITHUMUTE X BBEPX. P€3K0, CIIOBHO MO/ TSAKECTHIO TOIIOPA, BBITIHYTHIE PYKH Ha
BbIZIOXE OIYCTUTE BHHU3, KOPIYC HAKJIOHWUTE, TO3BOJSAA pykam "TpopyouTs'
IPOCTPaHCTBO MeXK 1y Horamu. [Ipousnecure "6ax". [ToBropute ¢ peOCHKOM MIECTh-
BOCEMbB pas.

JAbixaTejibHAsi THMHACTUKA «CepauThbIi eKNK»
Ienw: pa3BuTHE MJIABHOTO, JJIUTEILHOTO BBIIOXA.
NII: BcTanbTe, HOTM Ha UpHUHE TUIeY. [IpecTaBpTe, Kak €KUK BO BpEMsI OITACHOCTH
CBOpauuBaeTcsa B KiyOok. HakioHuTech kak MOXHO HMKE, HE OTPBIBasl MATKH OT
moJia, 00XBaTUTE PyKaMHU IPy/ib, TOJIOBY OIYCTUTE, TpoU3Hecs Ha Bbioxe "m-(-d"
- 3BYK, MU3/IJaBa€MbIii CEpJUTHIM €XKHUKOM, 3aTeM "d-p-p" - a 3TO yKe JOBOJBHBIH
exuk. [loBTopuTe ¢ peGEeHKOM TPHU-TISIThH pas.

JbixaTesbHast ruMHacTUKA «Hanyil mapux»
Iens: TpEeHUPOBATH CUIIY BIOXA U BBIAOXA.
UII: pebénok cumut wnu ctouT. «HagyBas mapuk» mUPOKO Pa3BOJUT PYKH B
CTOPOHBI M TTyOOKO BJIBIXA€T, 3aTEM MEIJIEHHO CBOJUT PYKH, COCIUHSS JIaJIOHU
nepes rpyibio U BbiAyBaeT Bo3ayX — pdd. «llapuk nonHym» - XJIOMHYTh B JaA011IH,
«H3 MIAPUKA BBIXOJUT BO3AYX» - PEOCHOK MPOU3HOCUT: IIIIIII», BHITSITUBAs TYObI
X000TKOM, OIyCKasi pyKH U oce/asi, KaK IIapuK, U3 KOTOPOTO BBITYCTUIIN BO3AYX.



JAbIxaTejibHasg TMMHACTHKA «JIucToman»
Ilenw: pa3BuUTHE IUIABHOIO, JUIMTEIBLHOIO BIOXA U BBIIOXA.
UII: BbIpe3aTh W3 IBETHOM OyMaru pas3jiMuHbIE OCEHHHE JIUCTbI M OOBSICHUTH
pebeHKy, uto Takoe auctona. [IpeanoxuTs peOeHKY MOy Th Ha JTUCThS, TaK, YTOObI
OHM Iojerend. IlonyTHO MOXKHO paccka3arbh, KakKMe JUCTOYKM C KaKoro Jepesa
yHaJu.

JAbixarenbHass rumHacTuka «I'ycu jgersam»
Henw: ykpemnars GU3NOIOTHUYECKOE JbIXaHUE Y JICTEH.
NII: mennennas xons6a. Ha BMOX — pyku OAHSATH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX - OITYCTUTh
BHU3 C IPOU3HECEHUEM JJIMHHOTO 3BYKA «T-Y-Y-y».

JAbixaTeabHass ruMHacTUKA «Ilymok»
Ilenw: bopmupoBaHUE ABIXATEIBHOIO alllapara.
UII: npuspkuTe Ha BepEBOUKY JIErkoe népnimko. [Ipemnoxure peOEHKY nyTh Ha
Hero. HeoOxoauMo ciieiuth 3a TeM, YTOOBI BIOX JI€TaJCs TOJIBKO HOCOM, a BBIJIOX -
yepe3 CII0KeHHbIE TPYOOUKOii ryOBbl.

JAbIxaTeabHasi rTKMHACTHKA «KyKk»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUJTY BJIOXA U BBIJIOXA.
NII: manbliil CTOUT WM CUAUT, CKPECTUB PYKH HA TPpyu. Pa3BoIUT pyKH B CTOPOHHI,
MOJHUMAET T'OJIOBY — BAOX, CKPEIIMBAET PYKH HA TPy, OITyCKAET rOJI0BY — BBIIOX:
«fcy-y-y - CKazajl KpbUIAThI KYK, TOCKHXKY U MOXKY(KKY».

JAbixaTtenbHass ruMmHacTuka «Ilerymox»
Hens: yxpermars GU3HNOIOTMIECKOE JbIXaHUE Y JECTEH.
UII: cTost mpsiMO, HOTW BPO3b, pYKH ONyCTUTh. [IoAHATH pykH B CTOPOHBI (BAOX), a
3aTeM XJIOMTHYTh UMU TI0 0epam (BBIJ0X), MPOU3HOCUTH «KY-Ka-pe-Ky».

JAbIxaTesibHasi TIMHACTUKA «BopoHa»
Iens: pa3BUTHE TUNIABHOTO, JUIUTEIBLHOTO BBIJIOXA.
UII: peOGEHOK CTOUT MOpsIMO, CIIErKa pPacCTaBUB HOTH W OMYCTHB pyKu. Brox -
Pa3BOAUT PYKH HIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbS, MEIJICHHO OITYCKaeT PYKH H
MIPOU3HOCHUT Ha BBIJIOXE: «Kappp», MAKCUMAJILHO pacTAruBas 3BYK [p].




JAbixarenbHas rumHacTuka «IlapoBo3ux»
Ilenw: hopMupoBaHue OpIXaTEIBHOTO aNapara.
NII: xonp6a, nenas NonepeMEHHbIE IBHKEHHS pyKaMU U IPUTOBapUBas: «4yX-uyX-
gyx». Uepe3 omnpejeneHHble MPOMEXYTKH BPEMEHH MOXHO OCTAHABIIMBATBHCS U
TOBOPUTH «TY-Tyyy». lIponomkurensHocTs — 10 30 cexyH.

JbIxaTeJibHAs THMHACTHKA « BbIpacTu 00/1b1101»
Ilens: pasBuTHe MIABHOTO, JJIUTEIBHOIO BBIIOXA.
UII: cros npsamo, Horu BMecTe. [IOIHATHE pykH BBEpPX, XOpPOLIO IOTSAHYTHCH,
IIOJHATHCSA HA HOCKU — BJIOX, OIIYCTUTh PYKU BHU3, OIIyCTUTHCS Ha BCIO CTYITHIO —
Bb110X. Ha BbIIOXE Mpon3HecTH «y-X-X-X»! [loBTOpUTH 4-5 pas.

JIpIxaTeqbHass ruMHAacTUKA «Hacukm»
Hens: yxpernars GU3HNOIOTHIECKOE JbIXaHUE Y TETEH.
HNII: cTos, HOTH clierka pacCTaBUTh, pYKH OIYCTUTh. Pa3MaxuBasi npsIMbIMUA PyKaMHu
BIIEpE] M Ha3all, IPOU3HOCUTH «TUK-Tak». [ToBroputs 10 10 pas.

JbixaTeasHasa rumHactuka «Hacoc»
Hens: yxperars GU3NOIOTHIECKOE JbIXaHUE Y ETEH.
UII: manbim cTaBUT pYKW Ha MOSAC, CJIErka MPUCEAAeT — BIOX, BBIIPSIMIIACTCS —
BbIJI0X. [locTenEeHHO MpuceaaHusi CTAaHOBITCA HUXKE, BAOX U BBIJOX JJIUTEIIbHEE.
IToBTOpUTH 3 — 4 pa3a.

JbixaTeabHas ruMmHacTuka « HoskKHAIBDY
Hens: popMupoBaHKe NBIXaTEIBLHOTO aIllIapara.
WN.n. npsimbie pykd BBITSIHYTBI BOEPE] WM B CTOPOHBI HAa YPOBHE ILIEY, JIAJOHU
cMoTpAT BHM3. C BIOXOM JieBasi pyKa IMOJJTHUMAETCS BBEPX, IpaBas OMyCKAETCs BHU3.
C BBIZIOXOM — JIeBas pyka BHU3, mpaBas BBepX. [lociae ocBoeHUs peOESHKOM 3TOT0
YIIPOKHEHUS MOYKHO €r0 U3MEHUTh: IBUTAIOTCS HE PYKH OT IJI€Ya, a TOJIbKO KUCTH

JAbixaTesbHas ruMHacTUKa «CHeromaa»
I]ens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JJIMTEIIBHOTO BJI0XA U BBIIOXA.
UII: cnenaTe CHEXXMHKH W3 Oymard Wid BaThl (pbIXJble KOMOYKH). OOBACHUTH
pebeHKy, 4TO Takoe CHeromaj W MpeJIoKUTh PEOEHKY CAyBaTh 'CHEXXUHKH" C
JaJIOHMU.




JAbixaTejibHAst TUIMHACTHKA « Tpyoay»
Ilens: pa3BUTHE TUIABHOTO, JUIMTEIBHOIO BbIIOXA.
NII: cuas, KUCTH PYK CKaTbl B TPYOOUKY, MOJHATHI BBEPX. MeJIEHHBIN BBIAOX C
TPOMKHUM MPOU3HECEHUEM 3BYKa «I1-(P-P-b-d». [ToBTOpUTE 10 5 pas.

JAbixaTeabHas ruMHacTuKa «Ilpyxknnka»
Ilens: popmupoBaHMEe IbIXaTENBHOTO anmapaTta.
NII: nexxa Ha CIMHE; HOTU HpsMBIE, PYKM BAOJIb TyjoBHILA. [lonHsaTs HOrum u
COTHYTb MX B KOJEHSX, NMpWxarb K rpyau (Beinox). Bepuytbcs B UII (BmoX).
IToBTOPUTH 6-8 pas.

JbIxaTejibHas TUMHACTHKA «KTO Jajbie 3aroHuT MApuK»
Ilenw: pa3BuTHE MIABHOTO, JUINTEIBHOIO BBIIOXA.
UII: canpre ¢ ManbIIOM 3a CTOJ, MOJOXKUTE Nepel coOOW JBa BaTHBIX IIapuKa
(pa3HOLIBETHBIE HECIIOKHO HAWTH B CyllepMapKkeTax, a Oeible clenaTh caMUM M3
BaThl). JlyiliTe Ha MIApUKH, KAK MOXHO CUJIbHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJA.

JAbixaTtenbHass ruMHacTUKA «I[logyit HA 0XyBaHYMK»
Ilenw: TpeHUPOBATH CUJTY BJIOXA U BBIJIOXA.
NII: maneim ctout wind cuaut. Jlemaer riayOoOKuil BAOX HOCOM, 3aTeM JJITUHHBIN
BBIJIOX Yepe3 POT, Kak OyATO XOYET CAYTh C OJyBaHUYUKA MYX.

JlpIxaTejibHAsi THMHACTHKA «BeTpsiHas MeJbHULIA»
IJens: pa3BuTHE TIABHOTO, ITTUTEILHOTO BBIJIOXA.
UIT: pebeHOK IyeT HA JIOMACTH UTPYIIKU-BEPTYIIKH WU MEIBHUIIBI U3 TIECOTHOTO
Habopa.

JbixaTesbHasi ruMHacTuKa «Ilapsimme 0a609Km)
Ilens: pa3BuTHE IUIABHOTO, JUIMTEIIFHOTO BBI0XA.
UII: BeIpe3aTh n3 Oymarm 0ab0YeKk M IMOJBECUTh WX Ha HUTKaX. [IpemnoxuTh
pebeHKy Moy Th Ha 6ab0YKy Tak, YTOOBI OHA ToJieTeNa (IPU ATOM CIIEUTh, YTOOBI
peOEHOK cieraj JIIMTEIIbHBIN IJIABHBIA BBIIOX).

JbIxaTesibHAsi THMHACTHKA «AHCT»
Ilens: pa3BUTHE TUIABHOTO, JUIMTEIBHOTO BbIJIOXA.
UII: cros npsiMo, pa3BeauTE PYKH B CTOPOHBI, 4 OJHY HOTY, COTHYB B KOJICHE,
BBIHECUTE Briepell. 3aUKCUPYWUTE MOJIOKEHHE Ha HECKOJbKO CeKyH. Jlepxkure
paBHOBecue. Ha BbIIOXE ONMYyCTUTE HOTY M PYKH, TUXO MPOWU3HOCS 'HI-II-II-mI".

[ToBTOpUTE C PEOCHKOM IIECTH-CEMB Pa3s.
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JAbIxaTejibHasg TUMHACTHKA «B jgecy»
Ilenws: hopMupoBaTh MpaBUIBHOE PEYEBOE JIBIXAHUE.
NII: nmpeacraBpTe, YTO BBl 3a0IyAWIINCH B T'ycTOM Jecy. CaenaB BIOX, Ha BbIIOXE
npousHecure "ay'. MeHSHTE MHTOHALUMIO M TPOMKOCTH M IOBOPAYMBANUTECH TO
BJIEBO, TO BIIpaBo. [loBTOpUTE C peOEHKOM MATH-IIECTH Pa3.

JAbIxaTejbHAs THMHACTHKA «XOMAY0K»
Ilenw: pa3BuUTHE IUIABHOTO, JUIUTEIBHOIO BbIIOXA.
UII: npemyioxute pedGeHKY NpOWTH HeCKoJbKo maros (1o 10-15), HanyB méku, kaxk
XOMSAYOK, 3aT€M JIETKO XJOMHYTh ce0s MO IIEeKaM — BBITYCTUTh BO3AYX M30 pTa U
IIPOMTH €1I€ HEMHOT0, AbIIIa HOCOM.

JAbIxaTejibHAsi THMHACTUHKA «JIATyIIOHOK»
Ilenw: bopMupoBaTH MPaBUIBLHOE PEYEBOE JIbIXaHUE.
UII: pacnonoxure HOru BMecTe. [IpencraBbTe, Kak JSATYHIOHOK OBICTPO M PE3KO
IPBITAET, U IOBTOPUTE €TI0 NPBIKKU: CIIETKa MpUCEaasi, BAOXHYB, IPBITHUTE BIEPE.
[TpuzemnuBuuce, "kBakaute". IloBTOpUTE TpU-yETHIPE pasa.




