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FBAOY Ne310 TTaHuuwwuHa J1.A.
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TTpasunbHoe AbIxaHWe oveHb BAXHO ANS
passuTUS peunu, OHO BnUSeT Ha
3B8YKONpOU3HOLlWeHWe, apTUKynaumuro u
pa3suTue ronoca. [bixaresnibHble ynpaxHeHUs
NOMOraloT BbIpaboTaTh AuagparmanbHoe
AbIXAHWE, a TaKKe MPOAOSIKUTENbHOCTb, CUNy
U NpasusibHOe pacnpepernieHue BbIAOXA.




"6 PexomeHaaumm
// No NpoBeAeHUO AbIXATesbHOM
rTMMHACTUKU

TTepen nposeseHuem abixatenbHOU FMMHACTUKU
HeobX0AUMO BbITepeTb MbLNb B NOMelleHUU U
npoBeTpUTh ero;

* [AdbixaTtenbHyr0 MTMMHACTUKY He peKoMeHAyeTCs
NpoBOAUTL NOCSIe NAOTHOrO yXuHa unu obeaa;

* YnpaxHeHUa pekomeHAyeTCa BbINOSIHATL B
csoboanHou onexne, Kotopas He cTecHser
ABUXEHUSA

* Heobxoaumo cneautb 3a TeM, UTO6LI BO Bpems
BLINOSIHEHUA YNpaXHeHUU He HaNparanucb MbIWLbI

PYK, Weu, rpyau.



/6 «HACUKN>

Hacuku Bnepen mayr,
3a coboro Hac Bepyr.
Ctoa, HOru cnerka

PACCTABUTbL, PYKU ONYCTUTH.
Pasmaxueas NpambIMU pyKamu
BNepeA U Hasaa, NpoUsHOCUTD
«TUK-Tak». TTosToputs 10—12 pas.




/6 «TPYBAY>»

il Tpyb6nio, Tpybnio, Tpybmio
OuyeHb My3biky nob6nio.
Cuas, KUCTU PYK CXKATbI

B Tpyb6OuKy, NOAHATLI BBEpX.
MeaneHHO BLIALIXAS, FTPOMKO
NPOUSHOCUTL «N-P-P-P>.
TTosToputb 4—5 pas.




o «<TTETYX>»
»

KpbinbaMuM B3MaxXHyn netyx
Bcex Hac pa3byaun oH BApyr.
BctaTh npamo, HOru Bpo3b, pyku =
onyctutb. TToaHATb pyKu B CTOPOHSI,
a 3aTem Xnonatb uMu no beapam.
BozabIxaa, NpouUsHOCUTL «Ky-Ka-pe-
kKy». TTosroputb 5—6 pas.




/;o «KALLA KUTTUT»

Mol Ha 3aBTpaKke cugmmMm, i i

Kawy nuueHHyIl0 eguM.

Cuas, OAHA pyKa NexuT Ha XusoTe,
Apyras—Ha rpyau. Brarusasa XKusoT
BAOX, BLINAYUBASA XKUBOT — BLIAOX.
Borabixas, rpomMKo NpouUsHOCUTbL «@P--
Pp-Pp-¢p». TTosToputb 3—4 pasa.




//6 «TTAPOBO3WMK»

CONHbBILIKO CBETHT,
oGnaxka nnbiByT,
NnapoBO3MUK eper :
CYYX-YYX-HYX-HYX-HYX».
XoauTb NO KOMHaATe, Aenas
nonepemeHHbIe ABUXEeHUS pyKamu u
NPUrOBAPUBASA «<UYX-YyX-YyX>>.
TTosTopatb B TeyeHue 20—30 cekyHa.




‘:6 «HA TYPHUKE>»

Ha TYPHUKEe A NOATAHYCbH

M BOT Tenepb co60M rop>xycho.
Ctoa, HOru BMecTe, NMMHACTUYECKYIO
nanky aepxatb B8 0beux pykax nepea
coboun. TlogHaTtb Nanky BeepX,
NOAHATLCA HQ HOCKU—BAOX, NASIKY
ONycTUTb Ha3aA Ha NONATKU—ANUHHLIN
BLIAOX. BbIAbIXas, NMPOUIHOCUTL «P-P-
Pp-P- q:» Tlos'ropmb 3—4 pasa




;é «HACOC»
7

YUro6b1 NONMBaTh LBETHI.

Bctate npamo, Horu smecTe, m
PyKku onyleHbI. Baox, 3arem

HAKMNOH TYJSIOBULLA B CTOPOHY—BLIAOX, PYKU
CKONMb3AT BAOSb TYNOBULLG, NPU STOM
FPOMKO MPOUHOCUTb «C-C-C-C-C>.
TTosTOpUTL 6—8 HAKNOHOB B KAXAYHO
CTOPOHY.




«<PETYTTUPOBLLUNK>»

Beprlu nyTb OH HAM NMOKaXeT

NMoBOpoOTHI BCe YKaXeT.

Ctoa, HOru paccTtasneHbr Ha WUpUHY
nnedy, oagHa pyka NOAHATAG BBepX, Apyras
oTsefieHa B CTOpOHY. Baox Hocom,
3aTeM NOMeHATb NOosSiIoXeHue pykK U BO
Bpemsa yAnuHeHHOro BLIAOXA
NPOU3HOCUTbL «p-p-p-p-p>.
TTosTopuTts 5—6 pas.



«JIETAT MA4YU»

Mou Becenbi 3BOHKUU MAY,
Thbl Kyaa noMyarncsa BCKaub?
CToAa, pYKU C MAYOM NOAHATHLI BBEpX.
bpocutb mau ot rpyau snepean.

~ ) TTpousHocuTb, BbIALIXAGA, ANUTEsNbHOE

«y-xX-x-x-x». TTostoputb 5—6 pas.




o

/6 «BbIPACTW sonbmoﬁ»

B/blpac'ru XOuUYy CKOpeM, {/, |
Ao6po penarb ansa mopen. -¥-
BctaTth npamo, Horu emecte, ¢ Ve
NOAHATb PYKU BBepX,
XOpOoLWO NOTAHYTbCA,
NOAHATLCA Ha HOCKU-BAOX, OMNYCTUTb
PYKU BHU3, ONYCTUTBCA HA BCHO CTYMHIO
BLIAOX. BbIAbIXas, NMPOUSHOCUTL «y-X-
x-x-x». TlosToputb 4—5 pas.




«<JIbIXKHUK>>

Ha nbKax 1 Karaloch,
3A0poBbIM ObITh CTapaloCh.
Mmutauma xoabbbr Ha NbIXkaAX
B TeyeHue 1,5—2 muHyrT.
Ha sbrpoxe npousHocuTb
KM-M-M-M-M>»




//6 «<MASTHUNK»

M onaTh HAYHEM CHauvana.

Ctoa, HOru paccrtasneHsl HA WUPUHY nned,
nanky Aepxatb 3a CMUHOU HA YPOBHE HUXHUX
yrnos nonarok. HaknoHats Tynosuule 8
ctopoHbl. TTpu HaknNoHe—BbLIAOX, NMPOUHOCUTH
«T-y-y-y-X-x». TTosToputb 3—4 HAKNOHA B
KQXAYHO CTOPOHY.
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«[YCUN NETYAT»

N'ycu BbICOKO neTar,

Ha perem oHM rnapar.

MeaneHHaa xoabba B8 TeuyeHue
1—2 muHyt. TloaHuMaTtb pyku
B CTOPOHLI — BAOX, PYKU
BHU3—BLIAOX, NPOUSHOCUTD

«r-y-y-y-y».




/é «CEMAZ0OP»

Celvlaq:op CaMbiM rnaBHbIM
Ha popore

He 6GbiBaeT ¢ HUM TPEBOIM.
Cuas, HOru CABUHYTLI BMecCTe.
TToaHUMaTb pyKku B CTOPOHLI—BAOX,
MeAneHHO OMNyCKaTb BHU3—ANUTESIbHbIW
BLIAOX, MPOUSHOCUTb «C-C-C-C-C>.
TTosToputh 3—4 pasa.




‘,;6 «<LLHATOM MAPLL I>»>

A wararo, 71 warato,

M warm ceom cumrtalo.
Xoavba, BLICOKO MOAHUMASA
koneHu. Ha 2 wara—epox, Ha 6-
8 waros — BbIAOX. Bbrgabixas,
NPOUSHOCUTDb «TU - LU~ LWL~ LIe>.
TTosTOpath B TeyeHue 1,5 MuUHyTHI.




g
//'& <AUCT»

Ctoa npamo, passeauTe PyKU B CTOPOHBI, @ OAHY HOrYy,
COrHyB B KOJnleHe, BbIHecuTe Bnepesa. 3aguUKcUpyute
nonoxeHue Ha HeCKONbKO ceKyHA. [epxuTte pasHoBecue.

Ha Bbrpoxe onyctute HOry u pyku, TUXO npousHoca “w-
w-w-w". TTosToputb 6-7 pas.




//é «[posocek»

BcraHbTe npamo, Horu uyTb wupe nney. Ha spoxe
CNOXuUTe PyKU TONOPUKOM U noaHUMUTe ux BeepX. Pesko
BLITAHYTEIE PpPYKM HaA BLIAOXe OMNyCcTUTe BHU3, KOpnycC
HAKNOHUTe, no3BonAs pykam ‘“'npopybuTts’ npocTpaHcTBO
mexay Horamu. TTpousHecute "6ax". TTosToputb 6-8 pas.




g
//6 «MenbHULG»

BctaHbTe: HOru Bmecte, pyku Beepx. MeaneHHO Bpaliaiite
NPAMLIMU PYKGMU, NPOU3HOCA Ha Bbraoxe 'x-p-p". Koraa
ABUXKEHUS  YCKOpSAHOTCA, 3BYKM  CTAHOBATCA  rpomue.
TTosToputb 7-8 pas.




7 «JarywoHoKk»

Pacnonoxure HOrU BMecCTe.
TlpeactaBbTe, KaK NAryWOHOK 6LICTPO U
pe3ko npbIraer, W NOBTOpUTe ero
NpbIKKU: cnerka npuceanas, BAOXHYB,
npeirHUTe Bnepea. TlpusemMnuBLIUCD,
"kBakHuTe". TTosTOopUTh 3-4 pasa.




«B necy»

TTpeactasbTe, 4TO BBLI 3a6NyAUNUCL B rycTOM Jecy.
Cpenas BAOX, Ha BbIAOXe npousHecute '‘ay'. MeHaute
UHTOHALIMKO U FPOMKOCTb U NOBOPAYMBAUTECH TO BNeBO, TO

snpaso. Tlosroputb 5-6 pas.
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>
"/o «Tuenka»

CecTb NpamoO, CKpeCTUB PYKU Ha FpyaAu U OMyCTUB ronosy.

«Ky-xXy-xy» (CXUMaemM FpyaHYHO KNeTKy U Ha BbIAOXe MPOUSHOCUM:

X-X-X, 3aTem Ha BAOXe pasBOAUM pPyKU B CTOPOHBI, pacnpasnisem
nne4Yn u NPOUHOCUM...)

TToneuy u noxyxxy, Aetam ména npuHecy (BCTa€T U, passeaa pyku
B CTOPOHbI, AenaeT Kpyr MO KOMHATe, BO3BpALLAETCA HA MeCTO).
TTosToputb 5 pas. Cneaute, utob BAOX 6LIN Yepe3 HOC, U AbIXaHUe
6b1n0 rnybokoe.




»

BctaHbTe, HaknoHUTecb, cBO6OAHO CBeCbTe PYKU -<«<KpbLMbS» U ONyCTUTE
ronosy. TTpousHocum: «Tak-Tak-TaKk» U OAHOBpPeMEHHO NOXNONbLIBAeMm
no KoneHkam. Beraox. Bernpamutecb, nogHUmuTte pyku BBepx - BAOX.
TTosTtoputs 5 pas.

«Kypouku»
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D
3 6
™™ ynpaxHeHua pebeHky HyXHO
BLINOJSHATL YTPOM U B CepeAuHe
AHa. B netHee spems
AbIXaTesbHble ynpaxHeHUs
nyJue nposoauUTb Ha BO3AyXe

BO BpeMa MPOrysiku.




