«Hoc.uymaeM CBO€ JIbIXAHHE).

N.n. — cros, cund, jexa (kak yJ00HO B JaHHBIA MOMEHT).
MBI1I1IBI TYJIOBHUIIA PACCIa0ICHBI.
B nosiHO#M TUIIMHE AETH NPUCITYIIMBAIOTCSI K COOCTBEHHOMY
JILIXaHHUIO.
Kyna nonagaer Bo3ayiiiHas CTpysl BO3AyXa U OTKY/1a BBIXOJIUT.
Kakast yacTp Tena npuxoauT B IBMKEHUE TIPH BJIOXE M BBIJIOXE
(’KMBOT, TpyJHas KJIETKa, IJICYN WIA BCE YaCTH — BOJIHOOOPA3HO).
Kakoe npixanue, moBepXHOCTHOE (JIETKOE) WM TJIyOOKOe?
KakoBa yactoTa AbIXaHHs: 4aCTO MIPOUCXOINUT BJIOX-BBIIOX WM
CIIOKOMHO, C OMNpe/IeIEHHBIM UHTEPBAIIOM (aBTOMAaTHYECKOM
nay3on).
Tuxoe, HECBIIIHOE BIXaHHUE WIIH IITYMHOE.

«/IpIIMM THXO, CHOKOWHO U IJIABHO.

W.n. — cros, cupgs, jexa (3T0 3aBUCUT OT MPEabLayIIeH
dbusznueckoi Harpy3ku). Ecnu cunsi, cimHa poBHasi, Tiiaza
JYYIlI€ 3aKPbITh.

Memiennbii BOox uepe3 Hoc. Korma rpyaHas KiieTka
HAaYHET PaCIINPSTHCA, IPEKPATUTh BJOX U CAENIATH May3y,

KTO CKOJIBKO CMOKET. 3aT€M IIJIaBHBIN BBIJOX Y€pe3 HOC.
[ToBTOpUTH 5 — 10 pas.
VYrpaxkHeHue BbITOIHSAETCA 0eCITyMHO, IJIABHO, TaK,
9yTOOBI Ja)Ke MOCTABJICHHAs K HOCY JIaJIOHb, HE OlTyIlalia
CTPYIO BO3AyXa MPU BBIJBIXAHUH.



«IMoabImIMM O0THOM HO3APei».

WN.n. — cups, cTos, TYJOBHUILE BBIIPSAMIICHO, HO HE

HAIPSKEHO.

1. ITpaByr0 HO3APIO 3aKPBITh YKA3ATEIbHBIM MAIBLEM PABON
pyku. JIeBoil HO3ApEN AenaTh TUXUNA NPOJOJDKATEIbHBIN
BJIOX (ITOCJIENOBATEILHO HIJKHEE, CPEHEES, BEPXHEE JIBIXaHUE).

2.Kak TOJIbKO BJOX OKOHYEH, OTKPBITh MPaBY0 HO3JPIO, a
JIEBYIO 3aKPBITh YKa3aTEIbHBIM NaJIbLEM JIEBOM PYKU —
yepe3 NMPaByro HO3MPIO AENaTh TUXUM MPOIOJIKUTEIIbHbBIN
BBIJIOX C MAKCUMAJIBHBIM ONIOPOKHEHUEM JIETKUX U
NOATSITUBAHUEM HaparMbl MAKCUMAIIbHO BBEPX, YTOObI
B KMBOTE 00pa3oBaach Ama.

3 —4. To xe npyrumu Ho3apsAMU. [ToBTopuTh 3 — 6 pas.

«Bo3aylIHBIHA HIAP».

.11, — nexa Ha CIIMHE, HOTW CBOOOHO BBITSHYTHI, TYJIOBHIIE
pacciabjieHo, T1a3a 3aKpbIThl. BHUMaHNEe CKOHIIEHTPHPOBAHO Ha
IBIDKEHUU Mymka. Ha Hem nexat ob6e magonu. B ganpHeimem
JTAHHOE YIIPAKHEHUE MOYKHO BBITIOJIHATD CTOSI.

BbIIOXHYTh CLIOKOMHO BO3/1YX, BTSATHUBAsA )KUBOT K ITO3BOHOYHOMY
CTOJIOY, MYTOK KaK Obl OIyCKAETCs.

1.MenieHHbIH, TIIaBHBIM BJ0X, 0€3 KaKUX-TH00 YCHIIMM — )KUBOT

MEIJICHHO TTOJHUMAETCS BBEPX U PA3IyBAETCsl, KaK KPYTJIbIN
map.

2.MeieHHbBIN, TIaBHBIM BBIIOX — )KMBOT MEJIJICHHO BTSATHMBACTCS
Kk cnuHne. [loBToputs 4 — 10 pas.



«Bo3ayuIHbIA Iap B IPYAHON KJIETKEe)

N.n. — nexa, cuad, ctost. Pykuy MoI0KATh Ha HUKHIOKO YacTh
pedep 1 CKOHIEHTPUPOBATh HA HUX BHUMaHuE. CrenaTh
MEJJICHHBIN, POBHBIN BBIJOX, CKUMAas pyKaMu pedpa rpyaHoOu

KJIETKH.

1. MenyieHHO BBITIOJHATH BJOX Y€pe3 HOC, PYKH ONIYIIAOT
pacnupaHue rpyIHON KJIETKH U MEJJIEHHO OCBOOOXKIAIOT 3a5KUM.

2. Ha BbI10X€ TpY/HAS KJIETKA BHOBH MEUICHHO 3aKUMAaCTCSI
JIBYMsI pyKaMM B HUKHEH yacTu peodep.

IIpumeyanue. MpIlIbl )KMBOTA U IUIEYEBOTO MOSCA OCTAKOTCA
HETOJB)XKHBIMU. B HavanbHOU (haze 00ydeHuss HE0OX0AUMO
MOMOTaTh JIETAM CJIETKa C)KUMATh U pa3KUMaTh Ha BBIJIOXE U
BJIOX€ HIXKHIOIO YacTh pedep rpyaHoit kinetku. [losroputs 6 — 10
pas.

«Bo3aylIHBIH HIAP MOJHUMAETCH BBEPX»

N 1. — nexa, cupas, cTos.
OnHy pyKy MOJIOXKUATH MEXAY KIOUUIIAMUA U CKOHIICHTPH-
pOBaTh BHUMaHHUE HA HUX M IIJICYaXx.

BrinmonHeHue Baoxa 1 BbIJI0Xa CO CIIOKOMHBIM U MJIaBHBIM
MOJIHSITHEM U OITYCKAHUEM KJIIOYHIL U TIJIeY.

[ToBTOpUTH 4 — 8 pas.



«Berep»

W.n. — aexa, cuas, cTosl.
TynoBuie paccinadneno. Crenath MOTHBIN BBIIOX HOCOM,

BTATUBas B c€0s1 )KUBOT, TPYAHYIO KIIETKY.

1.Cnenath MOJIHBINA BJOX, BHIMSTYMBAS KUBOT U pedpa

IPYIHON KIIETKH.

2. 3aaepxath AbIXaHUE HA 3-4 CEKYHJIbI.

3. CKBO3b CxKaTble I'yObl C CHJION BBIITYCTUTh BO3YX
HECKOJIbKUMHU OTPBIBUCTHIMU BBIJOXaMHU.

[ToTOpHUTH 3-4 pasa.

Panyra, oOHUMH MeHs.

W.11. — CTOS Mnu B IBUKEHUH.

1. Cnenath NOJHBIA BAOX HOCOM C Pa3BEICHUEM PYK
B CTOPOHBI.

2. 3anepxkath AbIXaHUE HA 3-4 CEKYH/IbI.

3. PactsaruBas ryObl B yJIbIOKE, IPOU3HOCHUTH 3BYK «C»,
BbIIbIXasl BO3AYX U BTATHUBAs B c€0s1 )KUBOT U IPYJIHYIO KIIETKY.
Pyku cHauana HanpaBuTh BIiepel. 3aT€M CKPECTUTh NIEPE]
rpyabto, Kak Obl oOHMMast Tieun. OIHa pyKa UIET MO MBIIIKY,
npyras Ha medo. [loBroputs 3-4 paza. [lanee noBToputsh 3-5
pa3 yrpaxHeHue «/IpInum THX0, CIIOKOWHO, TIITABHOY.



CExuK».

[ToBOPOT roJIOBBI BIPABO-BJIEBO B TEMIIE ABUKEHUS.
OIHOBPEMEHHO C KaXKJIbIM TOBOPOTOM BJIOX HOCOM:
KOPOTKHUM, ITYMHBIN (KaK €KUK), C HANPSHKEHUEM BCEl
HOCOTJIOTKH (HO3JIpU JBUTAKOTCS M KaK Obl COCIUHSIOTCS,
1Iesl HAIpsIraeTcs).

Bp1aox MArkui, NpOU3BOJIbHBIN, YEPE3 MOTYOTKPBITHIE
ryOBl.

IToBTOpHUTH 4-8 pas.

I'y0ob1 «TpyOKOID».

TsitneM ryObI TpyOOUKOH, AelIaeM UX TyI0YKOM.
[Tonyumnacek TpyOouKa, 3aurpaia ayJgouka.
. [TonHbIi BBIAOX Yepe3 HOC, BTATUBAS B CEOS KUBOT U
MEXPEOCPHBIC MBIIIIIIHI.
. I'yOBI CHOKUTH «TPyOOUKOI», pE3KO BTIHYTh BO3/YX,
3a0JIHUB UM BCE JIETKHUE 0 OTKa3a.
. CaenaTh riotaTenbHOE ABMKEHUE (Kak OBl TJIOTACIIIh
BO3/yX).
. [Tay3a B TeueHue 2-3 CeKyH/I, 3aTEM MOJIHSIThH FOJIOBY
BBEPX M BBIJOXHYTh BO3/IyX Y€pe3 HOC IJIABHO U MEJJIEHHO.
[ToBTOpUTH 4-6 pas.



«YIIKN.

[TokaunBas roJIOBOM BIIPABO-BJIEBO, BBHIMIOJIHATH
CUJIbHBIE BJIOXH.
[Lneyun ocraroTCss HEMOABUKHBIMU, HO TIPU HAKIIOHE
r'OJIOBBI BIPABO-BJIEBO — YIIIM KaK MOKHO OJIMKE K
mieyaM. CleauThb, YTOOBI TYJIOBHUILE MPU HAKJIIOHE TOJIOBBI
HE ITOBOPAYMBAJIOCH.

B1oxu BBITIOJIHAIOTCS ¢ HANPSIY)KEHUEM MBI BCET
HOCOTIJIOTKH.
Bp110X NpOU3BOIBHBIN.

IToBTOpUTS 4-5 pas.

«Ilyckaem MbLIbHBIE Y3BIPW.

1.ITpu HaKJIOHE rOJOBBI K TPYJIH CAENAThH BIOX HOCOM,
Hanpsras MbIIILbl HOCOTJIOTKH.

2.1ToaHATH rOJIOBY BBEPX U CLIOKOMHO BBIJIOXHYTh BO3AYX

4yepe3 HOC, Kak Obl IyCKasi MbUTbHBIC MTY3bIPH.
3.He omyckas TOJ0BBI, CI€TaTh BAOX HOCOM, Hampsras
MBIIIIBI HOCOTJIOTKH.
4.BbIJ1I0X CIIOKOWHBIN, 4epe3 HOC, C OMYIIEHHON TOJIOBOM.
[ToBTOpUTH 3-5 pas.



A3bIK «TPYOKOIN».

1. T'yOBI cll0)KeHbBI «TPYyOKOI», KaK MpY MPOU3HOIIECHUN
3BYKa «O». SI3bIK BBICYHYTh U TOKE CIOKHUTh «TPYOKOi.

2. MennieHHO BTSTUBasi BO3YX 4epe3 «TpyOKy» A3bIKa,
3aMO0JHUTh UM BCE JIETKUE, pa3ayBas )KUBOT U pedpa
IPYIHOU KIIETKH.

3. 3aKOHYMB BAOX, 3aKPBITh POT. MEIJIEHHO ONyCTUTh
rOJIOBY TaK, 4YTOOBI MOJ00POIOK KOCHYJICS TPY/IH.
[Tay3a 3-5 cexkynn.

4. IlogHATh TOJOBY U CHOKOWHO BBIJIOXHYTH BO3/IYX YEpeE3
HOC.

IToBTOpHUTH 4-8 pas.

«Hacoc».

1. Pyku coemuHUTS Tiepell TPY/Iblo, CKaB B KYJIAKHU.

2. BBIITOTHUTE HAKIIOHBI BIIEPEI-BHU3 U IIPU KAXKIOM
MPY>KHHUCTOM HAKJIOHE JIE1aTh MOPBIBUCTHIE BJOXH,
TaKue XK€ PE3KHUE U IIIYMHbBIE, KaK TP HAKAYMBAHUU
mMH HacocoM . Crenath 5-7 npy>KMHUCTBIX HAKJIOHOB
Y BJIOXOB.

3. Be110X MpOM3BOJIBHBIN.
[ToBTOpUTH 3-6 pas.

IIpumeuyaHnue: Ipy BAOXAX HANIPATATh BCE MBIIIIIBIb
HOCOTJIOTKH.



Kommiekce n1bIxaTeJibHOM THMHACTHKHA Ne3,

[IpoBoauTcs B UrpoBoid Gopme.

«Berep Ha mU1aHETEY.
[ToBTOpuTh ynpaxxnenne «Hacoc» n3 kommekca Nel.

«Ilnmanera «Car —Ham» - 0T30BUCH!»

ejab: yuuTh 1€TEN YKPEIIATH MBILLIEUYHBINA TOHYC BCErO TYJIOBUILA
Y BCEU JbIXaTEIbHON MYCKYJIATYPHI.

N.n. — cuag sroaunaMu Ha MsSTKax, HOCKU BBITSHYTHI, CTOIIBI
COEJIMHEHBI, CIIMHA BBINPSAMIIEHA, PYKHU MOJIHATHI HAJ/l TOJIOBOM, MabIbI
PYK, KpOME YKa3aTeJIbHbIX, ITEPEIJIETEHBI, a YKA3aTEJIbHbIC MAIbIIBI
COEJIMHEHBI U BBITIPAMIICHBI BBEPX, KaK CTpea.

ITocne cnoB «Ilnanera, OT30BUCH!» IeTH HAUMHAKOT TEeTh «(CaTt-
Hamy.

IToBTOpUTH 3-5pas.

IIpumeuanue: «Car» TPOU3HOCUTH PE3KO, KAK CBUCT, MOHKAMAS
KUBOT K O3BOHOYHOMY CTOJIOY — 3TO pe3kuit BboX. «Ham»
MPO3HOCUTH MATKO, PACCIadIsisi MBIIIIBI )KUBOTA — 3TO HEOOIBIION
BJIOX.

[{ukn AbIXaHMS: BBIIOX «caT» - May3a — BAOX «Ham». C
IIPOM3HECEHUEM «CaAT» HAIPATAKOTCS MBILILBI TYJIOBUILA: HOTH,
ATOJIALBI, ’KUBOT, TPYAb, IUIEYH, PYKH, HAJIbILbI PYK U HOT, MBIIIIIbI JII[A
U IIEU; «HaM» - BCE paccliadseTcs.

YnpaxHeHHUE BBINOIHAETCA B MeAJIeHHOM Temne. [locne Toro kak
netu 8-10 pa3 mpousHecyT «Cat-HaM», B3pOCIIblid TOBOPUT: «I103bIBHBIC
OPUHSLIT! Y.



«Ha nj1aHere AbINIMTCA THXO0, CIIOKOMHO U NJIABHOY.

IToBTOPUTH ynpaxkHEeHUE «IpIUM , THXO0, CIOKOMHO U IUIABHO
u3 koMiuiekca Nel. HO ¢ MeHbIIIEH JO3UPOBKOMH C 11EIbI0 pacciadIeHus
MBIIIEYHOT'O TOHYCA.

«MHOILIAaHEeTSHEe).

Ilesb: Ta )K€, UTO U B YIPAKHEHUAX «/[BIIIMM TUXO, CHOKOWHO U
w1aBHO», «Ilnanera «Car-Ham» - OT30BHUCH!»

Pa3Hulia B BBIMOJHEHUN: HAIPSHKEHUE MBI HA BJOXE, a
pacciiabiaeHue Ha BbIIOXE.

N.n. — 3-4 paza u3 NoJI0KeHUs JieKa Ha CIHE, 3-4pa3a CTos.

VYnpakxHeHHE BBITIOIHIETCS MO/ CJIOBECHOE COMPOBOXK/ICHNUE,
HarpuMep: «HOIUTaHEeTsIHE TPOCHINAOTCS, HAIIPSATAIOTCSA» U T.1I.

1. CnokoitHO BBIIOXHYTh BO3/IyX Y€pE3 HOC, BTSATHUBAsS B C€0s KUBOT,
TPYAHYIO KIIETKY.

2. MCI[J'ICHHO H IIJIAaBHO BBIITOJIHATH BAOX, 3aIIOJIHAA ITIOJIHOCTBIO
JCT'KHC.
3. 3aﬂep}KHBaTI> AbIXaHHUC, HAIIpATrasd BCC MbIILILBI 1 MBICJICHHO

nporoBapuBas «S cuiabHasI(bIi)».

4. CrokoWHO BBIJJOXHYTh BO3AYX 4€pe3 HOC C pacciiabieHueM
MBIIIII.



YIIPAXXHEHHWE Neo4.

1. «Torpeemcs». N.m.- cTOsI, HOTU BMECTE, PyKH B CTOPOHBI. BBICTpO
CKPECTHUTh PYKH NEPEJl TPYABLIO, MPOUZHOCA: «Y-X-X! Y-Xx-x1»;
BepHYThCH B W.II. [10oBT. 8-10 pas3.

2. «MenpHumay. M.1.- cTOs, HOTH BMECTE, pYKH BBEPXY, UyTh IIHUPE
mwied. MeayieHHO Bpaniath OpsIMbIMU PyKaMu, IPOU3HOCS:
«K-p-p»; C yBEJIIMUEHUEM TEMIA JIBUKECHUS YBEIUUYUBACTCA U
CKOpOCTbh npon3HomieHus. Bepuyrtbcs B u.n. [1oBT. 6-7 pas.

3. «Konbkobexemn». W.11.- cTosi, HOTH BMECTE, pyKH B 3aMKE 3a
CIIMHOM, TYJIOBUIIE CJIETKA HAKIIOHEHO Briepen. [lonpaxkas
JIBUKEHHUSIM KOHbKOOEXI11a, Cru0aTh TO JIEBYIO, TO MPABYIO HOTY,
IIPUA 3TOM BCEM TEJIOM Pa3BOPAYUBATHCS B CTOPOHY COTHYTOW HOTH
Y IPOU3HOCUTH 3BYK JBHKYIIMXCS KOHBKOB: «K-p-p». [ToBT. 5-6-p.

4. «Cepautelit exuk». .. — cTos, Horu Ha mupuHe mwied. [Ipencra-
BUTh, KaK €KUK BO BPEMSs OMTACHOCTH CBOPAYMBAECTCS B KITyOOUEK.
HaxkmoHUThCS Kak MOYKHO HMJKE, CTOSI HAa BCEH CTyIHE, 00XBAaTUTh
pPyKaMH TpyJib, TOJOBY OIYCTUTh, UMUTHUPYS PACCEPKEHHOTO €XKa:
«I1I-b-d», 3aTem «D-d-d». IToT. 3-5 pas.

5. «Jlarymonok». W.n. — cros, Horu BmecTe. [IpeacTaButh, Kak Jsry-
IIOHOK JIeJIaeT ObICTpbIC, PE3KUE MPBIKKH, a B TIEPEPHIBE KBAKAET.
Citerka mpucecTb, BIOXHYB, OTTOJIKHYTHCS M CAENATh MPBIKOK JIBY-
Ms1 HOTaMH C TPOJBMKEHHEM Briepea. Ha BbIioxe npoTsiKHO TIpo-
u3HecTH : «K-B-a-a-x».

6. «B necy». U n. — o.c. [IpeacraBuTh, 4To 3a0IyAUICS B TYCTOM JIECY
Y TBITACHIbCS JOKPUYATHCS 0 ToBapuiei. Crenas BJIOX, HA BbI-
JIOX€ C Pa3’IUYHBIMUA UHTOHALMSAMU MTPOKPUYATH: «A-y-y».

7. «Becenas muenka». Bnox cBoOoaubiii. Ha BeIjOXE Mpon3HECTH
3BYK «3-3-3». [IpencTaBuTh, 4TO MUENKa Cena Ha HOC, PYKY, HOTY
(3BYK M B3IJIsI] HANIPABJIATH HA MYENKY).

8. «BenukaH u kapiauk». BctaTh npsiMo, MOJHITh PYKH, MOTSHYThCS
HACKOJIBKO BO3MOXKHO, C/I€NIaTh INIYOOKHN BAOX; OMYCTUThH KOPIYC
BIIEpE/I-BHU3, COTHYB HOTH B KOJICHSX, PacciabIEHHO OMYCTUTh
PYKH JI0 CaMOro 1oJia, caiejaTh TITyOOKUH BbIJIOX; CECTh, CKPECTUB

HOTH MO-TYPELKH, TTOJIOKUTh PYKH Ha 3aThUIOK, CIIUHY BBITIPS -
MUTh; OTKUHYB TOJIOBY Ha3aJl, CAENATh TIIyOOKHI BIOX, 3aT€M
HAKJIOHHUTH BerHIOIO 4yacCcTb TCJia Bnepez[, CAcJaTh BbIIOX, CECTh,
CJIOKHUB CTYHHH K CTYHHC, pYKI/I Ha KOJICHAX, pa3I[BI/IHYTBIe KOJIe-
HU MPUXKATHI K MOJTY; Ha BbIJIOXE HAOpaTh MOJIHYIO TPYAb BO3yXa,
FOpI[O BBIHpHMI/ITB IJ1€4H, BBICOKO ITOJHATH FOJ'IOBy; Ha BBIIOXCE
OIMYCTUTHCSI BHU3, TOJIOBOM KaCasiCh CTYITHEW HOT.



YIIPAJKHEHUE NeS.

1. «lTourpait Ha TpyOe». M.I. — CTOSI IPsIMO, HOTH BMECTE, PYKHU CO-
['myThl Iepen coOoit (kak Obl aepkat Tpyoy). Jlenats menkue qBu-
KEHUA MaJIbLIAMU, O/IpaXkas HAKUMAHUIO HA KJIABUIIH, U TOIpa-
xasi: «Ty! Ty! Ty!» . IToBt. 15-20 cexynp.

2. «Kocapby. W.0. — cTost psiMO, HOTH BPO3b, CJIErKa COTHYTHIE PYKH
HNOJHSTHI BIIEPE, MaJbLbI CKAaThl B Kynaku. [Togpaxas
JBUKEHUSIM KOcapsi, TOBOPAUYMBATLCSA HAMPABO U HAJIEBO, Jenas
HIMPOKHUE, PA3MALLIKCTHIE ABUAKEHUS PYKAMH, U IPOU3HOCUTD:
«K-y-x! K-y-x! K-y-x.». BoIonausaTe B cpegHeM temne -8 pas.

3. «/poBocek». N.1. — cTost IpsiMO, IIUPOKO PACCTABUTH HOTH, PYKU
HNOJHSATH, NAJIbIbI CLIENUTh HAJl TOJIOBOM. BHICTPO HAKJIOHUTHCS
BIIEPE]L, OIyCKasl pyKHu Mexay Horamu. [1oBT. 5-8 pas.

4. «JloBu koMapay. M.1. — cTost psIMO, HOTY BPO3b, PYKU OMYIIICHBI.
XnonaTh B JaJ01IU nepes coO0M Ha ypOBHE TPYAHM, JIUIIA, HAJT
roJIOBOM, Mpou3Hocs: «3-3-3-3! 3-3-3-3! [1oBT. 4-5- pas.

5. «lTomamm kpbuIbsiIMHU, Kak TIeTyX». W.11. — TO ke. Ha BIOX NOIHATH
PYKH B CTOPOHBI, Ha BBIJIOX XJIOMATh pyKamu 1o Oenpam,
npousHocs: «Ky-ka-pe-ky! Ky-ka-pe-ky!». [1oBT. 5-6 pa3.

6. «IlapoBo3» XoauTh MO KOMHATE, Jeasi HONEPEMEHHBIE IBUKEHUS
COTHYTBIMH pyKaMmu, npuroBapuBas: «Hyx-uyx!». [Tost. 20-30
CEKYyH].

7. «llorpeemcsi». N.1. — cTOst IpsIMO, HOTH HA ITUPUHE TUIEY, PYKHU
omyuieHbl. OOXBaTUTh MPABOM PYKOH JIEBOE IJIEUO, 3aTEM JIEBOU
PYKOI1 IpaBoe IJIEH0, PA3BECTH PYKU B CTOPOHBI, 0OXBATUTH ILICUH
pykamu, pousHocs: «b-p! b-p! b-p!», onycTuTh pyku. BbITOTHATS
B cpeqHeM Temiie 4-6-pas.

8. «Beprymku». .1. — cTOS NpsAMO, HOTM Ha MIUPUHE TICY, PYKH
omyuieHsl. [loBopaunBaThbCst HapPaBo U HAJIEBO, CBOOOTHO
pa3MaxuBasi pykamu, npuroBapusas: «X-p-p-p! X-p-p-p».
BreimonHATe B cpegnem temmne S-7 pas.

9. «MasTHuk». V.. — cuas Ha MOy, CKPECTUB HOTH, PYKH Ha MOsCE.
PackaunBath TynoBHILIE BIIPABO-BJIEBO, TpuroBapupasi: «T-a-k!
T-a-x!». Beimonuats B cpeanem temie 8-9- pas.



YITPAJKHEHUE Ne4.

1.

2.

«ITorpeemcs». M.1.- cTos, HOTM BMECTE, pyKH B CTOPOHBI. BBICTPO CKPECTUTH PYKHU MEpen Ipyabio,
npousHocs: «Y-x-x! Y-x-x!» BepHyTbcs B U1 I10BT. 8-10 pas.

«MenbHumnay». W.1.- cTos, HOTYM BMECTE, pyKU BBEPXY, UyTh MIMpE Iied. MeAIeHHO BpaIaTh NpsIMbIMHU
pykamu, ipousHocs: «K-p-p»; ¢ yBeITMUEeHHEM TEMIIa JBIKEHUS YBEIMUUBAECTCA U CKOPOCTh
npousHoueHus. Bepuyrscs B .. [1oBT. 6-7 pas.

«Konpkobexery. W.11.- cTos, HOTH BMECTe, pYKH B 3aMKE 33 CIIMHOM, TYJIOBHIIE CJIETKa HAKIIOHCHO BIEPE.
[Moxpaskast TBUKEHNSIM KOHBKOOEXKI[A, CrU0ATh TO JIEBYIO, TO IIPaBYIO HOT'Y, IIPU 3TOM BCEM TEJIOM
Pa3BOpauMBATHCS B CTOPOHY COTHYTOH HOTU M MIPOM3HOCUTD 3BYK ABIKYLIUXCS KOHBKOB: «K-p-p».

[ToBT. 5-6-p.

«Cepautslit exxuk». M.1. — cTod, Horu Ha mupuHe ied. [IpeacraBuTh, Kak €KUK BO BpeMs ONaCHOCTU
CBOpa4MBaeTcs B KiyOoouek. HakIOHUTBCS Kak MOXKHO HIDKE, CTOS Ha BCEH CTYIHE, 00XBATHTh PyKaMH
Tpyab, TOJIOBY OIYCTHTh, UMHUTHPYs paccepxeHHoro exa: «I[1-¢-¢», 3arem «D-d-¢». [TosT. 3-5 pas.
«JIsrymonok». W.m. — cros, Horu BMecte. [IpeacTaBuTh, Kak JIATYIIOHOK eNaeT ObICTpbIe, pEe3KUE MPBDKKH,
a B epephiBe kBakaeT. Ciierka nNpucecTh, BAOXHYB, OTTONKHYTHCS U CHIENIaTh MPBIKOK ABYMS HOTaMU C
npoJBMKeHUeM Brepe. Ha Beiioxe mpoTsbkHO mpousHecTH : «K-B-a-a-k».

«B necy». U n. — o.c. IIpencraButk, 4To 3a0IyAMIICS B TYCTOM JIECY M IIBITACIIbCS JOKPHYATHCS JIO
ToBapuiei. CrenaB BAOX, Ha BBIIOXE € PA3IMUHBIMU MHTOHAIMSMHU MPOKPUYATE: «A-y-y».

«Becenas muenka». Baox cBoboubIi. Ha BRIIOXE MPOU3HECTH 3BYK «3-3-3%». [IpeacTaBuTh, 4TO MUeika cena
Ha HOC, PYKY, HOT'Y (3BYK ¥ B3IJISI] HAIIPABJIATh HA ITYEJIKY).

«Benukan n xkapnuk». BeraTh npsiMo, MOJHATH PYKH, MOTSHYTHCS HACKOIBKO BO3MOXKHO, C/IENATh IITyOOKHI
BJIOX; OIIYCTUTh KOPITYC BIEPEJ-BHU3, COTHYB HOT'H B KOJICHSX, pacCIabieHHO OIYCTUTh PYKH JI0 CAaMOT0
ToJIa, CeNaTh TITyOOKHUi BBIIOX; CECTh, CKPECTUB HOTH MO-TYPELKH, IOJI0KHUTh PYKH Ha 3aThUIOK, CITUHY
BBINIPSIMUTB; OTKMHYB TOJIOBY Ha3ajl, CJeaTh TIIyOOKHi BJJOX, 3aTeM HAKJIOHUTh BEPXHIOIO YacCTh Teja
BIIEpEJI, C/AENATh BBIJIOX; CECTb, CIIOKUB CTYIHSA K CTYIIHE, PYKH Ha KOJICHSX; Pa3ABUHYThIEC KOJICHU MPIKATHI
K TIOJTy; Ha BBIJIOXE Ha0paTh MOJHYIO TPY/b BO3/1yXa, FOPAO BHINPSIMUTH [LI€YH, BEICOKO MOJHATH ['OJIOBY; Ha
BBIJI0X€ OIIYCTUTBCSI BHU3, TOJIOBOM KacasiChb CTYIIHEU HOT.

YIIPAXXHEHUE NeS5.

«Ilourpaii Ha Tpyoe». W.m. — cTosi mpsiMo, HOTH BMECTE, PYKH COTHYTHI Iiepelt co0ol (Kak Obl iepikaT Tpyoy).
JenaTh MenKue ABU-KECHHUS MaJbIlaMHU, ITOApakas HAKUMaHUIO Ha KIaBUIIH, U noapa-xkas: «Ty! Ty! Ty!» .
[ToBT. 15-20 cexyHa.

«Kocappy». V.1 — cTost psiMO, HOTH BPO3b, CIIETKA COTHYTBIE PYKH TOIHSTHI BIEPE, MAJIbIBI CKATHI B
kynaku. [lompaxkast ABIKEHHSAM Kocapsi, TOBOPAdMBaThCS HAIIPABO U HAJIEBO, JIeNasl IINPOKHE,
pa3sMammcThie IBMKEHUS pyKaMu, M MPOM3HOCHTD: <«OK-y-x! JK-y-x! JXK-y-X.». BEIIOMHATE B cpenHeM TeMIIe
5-8 pas.

«poBocex». W.11. — cTOst MpAMO, IUPOKO PACCTABUTH HOTH, PYKH ITOJHATH, NAJIBIBI CLETTUTH HaJl TOIOBOIL.
BricTpo HAKIIOHUTRCS BIEPE, OMyCcKas pyKH Mexay Horamu. [1oBT. 5-8 pas.

«JIoBu KOMapay. V.1 — cTos psMO, HOTH BpO3b, PYKH OMYIIEHBI. XJIONaTh B JIAJOMIHX TIepes co0oi Ha
YpOBHE TPYIH, JIUIA, HAJI TOJIOBOMH, pom3Hocs: «3-3-3-3! 3-3-3-3! TToBT. 4-5- pas.

«Ilomamm KpeUTbAMH, Kak meTyx». M. — 1o xe. Ha BIoX MOAHATH pyKH B CTOPOHBI, HA BBIIOX XJIONATh
pykamu o 6eapam, npousHocs: «Ky-ka-pe-ky! Ky-ka-pe-ky!». [ToBT. 5-6 pas.

«IlapoBo3» XoanTh MO KOMHATE, Jeast MONEePEMEHHBIE IBH)KEHHSI COTHYTBIMH PYKaMH, TPUTOBApUBAsL:
«Hyx-ayx!». ITosT. 20-30 cexyHz.

«ITorpeemcs». V.1. — cTOs IpsIMO, HOTH Ha IIUPHUHE TUIEY, PYKH OmyIieHbl. OOXBaTHTE IPaBOi PyKOH JIEBOE
TUIEYO, 3aTEM JIEBOI PYKOH MpaBoe IIEY0, Pa3BECTH PYKH B CTOPOHBI, 00XBATHUTh IUIEYH PyKaMH, ITPOU3HOCS:
«B-p! b-p! b-p!», omyctuTh pyku. BemmonHATh B cpeaHeM Temrie 4-6-pas.

«Beprymkwm». V.1, — cTost psiIMO, HOTH HA IIUPHUHE TIJIEY, PYKH OITyIIeHbl. [loBopaunBaThCs HalpaBo u
HaJIeBO, CBOOOHO pa3MaxmBasi pyKaMH, IpuroBapusas: «X-p-p-p! X-p-p-p!». BeImonasaaTs B cpeHeM TemIie
5-7 pas.

«MastHuk». V.1 — cuzas Ha 1oy, CKpecTHB HOTH, PYKH Ha mosice. PackaunBaTh TYJIOBHILE BIIPaBO-BJIEBO,
npurosapusas: «T-a-k! T-a-k!». BemonssaTs B cpenHeM Temne §-9- pas.



«Ili1anera «Car —Ham» - 0T30BHCH!»

WN.n. — cupas sronuiiaMu Ha MATKaX, HOCKU BBITSHYTHI, CTOTIBI
COCMHEHBI, CIHUHA BHIIPSAMIICHA, PYKU MOAHATHI HaJl TOJIOBOM, MaJIbIIbI
PYK, KpOME yKa3aTeIbHbIX, MEPEIICTeHBI, a YKa3aTeIbHbIE MaJIbIlbI
COCJIMHEHBI U BBIIPSIMJIEHBI BBEPX, KaK CTpea.

ITocne cnoB «IlmaneTra, OT30BHUCH!» JeTH HauMHAIOT NeTh «CaT-Hamy.
IToBTOpUTE 3-5pas.

Ipumeuanne: «Cat» TPOU3HOCUTD PE3KO, KAK CBUCT, MOKUMAS
KUBOT K MO3BOHOYHOMY CTOJIOY — 3TO pe3kuii BeI10X. «Ham» mpo3HOCUTh
MSATKO, pacciaalisisi MBIIIIBI )KUBOTA — 3TO HEOOJBIIION BIOX.

[y nprxaHusi: BBIIOX «caTy - May3a — BIO0X «Ham». C Mpou3HECEHUEM
«caTy HaMpATaTCS MBIl TYJIOBUIIA: HOTH, SITOJIULIBI, KUBOT, TPY/Ib,
IJICYH, PYKH, MAJbIBI PYK U HOT, MBIIIIIbI JINIIA U IIIEH; «HAM» - BCE
paccnabsieTcs.

VYrpaxxHeHue BBIMOJIHACTCS B MeJIeHHOM TeMrie. [locie Toro kak
netu 8-10 pa3 npousHecyT «CaT-Ham», B3pOCIblid TOBOPUT: «I103bIBHBIE
npUHSI .

«HomI1aHeTAHEY.
N.11. — 3-4 pa3a u3 nojiokeHuUs Jexka Ha CIIUHE, 3-4pa3a CTosl.
VYrpaxHeHUe BBINOJIHAETCS MO/ CIOBECHOE COMTPOBOXKICHUE,

Hanpumep: «/HOIIaHeTAHE NPOCHINAKOTCS, HANPSTAOTCI» U T. 1.

1. CrnokoiHO BBIIOXHYTH BO3/IYX U€pe3 HOC, BTSATHBAsS B c€0s KHUBOT,
IPYIHYIO KIIETKY.

2. MGI[J'IGHHO H IIJIaBHO BBIIIOJHATH BAOX, 3aIIOJHAA IIOJTHOCTBIO JICTKHCE.

3. 3anepkuBaTh IbIXaHUE, HATIPATAS BCE MBIIIIHI B MBICJICHHO
nporoBapuBas «5 cusbHasI(bIi)».

4. CrnokoMHO BBIIOXHYTh BO3/IYX UY€pe3 HOC C pacciiabI€HUEM MBIIIIII.



	«Послушаем свое дыхание».
	И.п. – стоя, сидя, лежа (как удобно в данный момент).
	Мышцы туловища расслаблены.
	В полной тишине дети прислушиваются к собственному
	дыханию.
	Куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит.
	Какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе
	(живот, грудная клетка, плечи или все части – волнообразно).
	Какое дыхание, поверхностное (легкое) или глубокое?
	Какова частота дыхания: часто происходит вдох-выдох или
	спокойно, с определенным интервалом (автоматической
	паузой).
	Тихое, неслышное дыхание или шумное.
	«Дышим тихо, спокойно и плавно».
	И.п.  – стоя, сидя, лежа (это зависит от предыдущей
	физической нагрузки). Если сидя, спина ровная, глаза
	лучше закрыть.
	Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка
	начнет расширяться, прекратить вдох и сделать паузу,
	кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.
	Повторить 5 – 10 раз.
	Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так,
	чтобы даже поставленная к носу ладонь, не ощущала
	струю воздуха при выдыхании.
	«Подышим одной ноздрей».
	И.п. – сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не
	напряжено.
	1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой
	руки. Левой ноздрей делать тихий продолжительный
	вдох  (последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание).
	2.Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а
	левую закрыть указательным пальцем левой руки –
	через правую ноздрю делать тихий продолжительный
	выдох с максимальным опорожнением  легких и
	подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы
	в животе образовалась яма.
	3 – 4. То же другими ноздрями. Повторить 3 – 6 раз.
	«Воздушный шар».
	И.п. – лежа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище
	расслаблено, глаза закрыты. Внимание сконцентрировано на
	движении пупка. На нем лежат обе ладони. В дальнейшем
	данное упражнение можно выполнять стоя.
	Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному
	столбу, пупок как бы опускается.
	1.Медленный, плавный вдох, без каких-либо усилий – живот
	медленно поднимается вверх и раздувается, как круглый
	шар.
	2.Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается
	к  спине. Повторить 4 – 10 раз.
	«Воздушный шар в грудной клетке»
	И.п. – лежа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть
	ребер и сконцентрировать на них внимание. Сделать
	медленный, ровный выдох, сжимая руками ребра грудной
	клетки.
	1. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают
	распирание грудной клетки и медленно освобождают зажим.
	2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается
	двумя руками в нижней части ребер.
	Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются
	неподвижными. В начальной фазе обучения необходимо
	помогать детям слегка сжимать и разжимать на выдохе и
	вдохе нижнюю часть ребер грудной клетки. Повторить 6 – 10
	раз.
	«Воздушный шар поднимается вверх»
	И п. – лежа, сидя, стоя.
	Одну руку положить между ключицами и сконцентри-
	ровать внимание на них и плечах.
	Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным
	поднятием и опусканием ключиц и плеч.
	Повторить 4 – 8 раз.
	«Ветер»
	И.п. – лежа, сидя, стоя.
	Туловище расслаблено. Сделать полный выдох носом,
	втягивая в себя живот, грудную клетку.
	1.Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра
	грудной  клетки.
	2. Задержать дыхание на 3-4 секунды.
	3. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух
	несколькими отрывистыми выдохами.
	Повторить 3-4 раза.
	Радуга, обними меня.
	И.п. – стоя или в движении.
	1. Сделать полный вдох носом с разведением рук
	в стороны.
	2. Задержать дыхание на 3-4 секунды. (1)
	3. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с»,
	выдыхая воздух и втягивая в себя живот и грудную клетку.
	Руки сначала направить вперед. Затем скрестить перед
	грудью, как бы обнимая плечи. Одна рука идет под мышку,
	другая на плечо. Повторить 3-4 раза. Далее повторить 3-5
	раз упражнение «Дышим тихо, спокойно, плавно».
	«Ежик».
	Поворот головы вправо-влево в темпе движения.
	Одновременно с каждым поворотом вдох носом:
	короткий, шумный (как ежик), с напряжением всей
	носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются,
	шея напрягается).
	Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые
	губы.
	Повторить 4-8 раз.
	Губы «трубкой».
	Тянем губы трубочкой, делаем их дудочкой.
	Получилась трубочка, заиграла дудочка.
	1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и                      межреберные мышцы.
	2. Губы сложить «трубочкой», резко втянуть воздух,
	заполнив им все легкие до отказа.
	3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь
	воздух).
	4. Пауза в течение 2-3 секунд, затем поднять голову
	вверх и выдохнуть воздух через нос плавно и медленно.
	Повторить 4-6 раз.
	«Ушки».
	Покачивая головой вправо-влево, выполнять
	сильные  вдохи.
	Плечи остаются неподвижными, но при наклоне
	головы вправо-влево – уши как можно ближе к
	плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы
	не поворачивалось.
	Вдохи выполняются с напряжением мышц всей
	носоглотки.
	Выдох произвольный.
	Повторить 4-5 раз.
	«Пускаем мыльные пузыри».
	1.При наклоне головы к груди сделать вдох носом,
	напрягая мышцы носоглотки.
	2.Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух
	через нос, как бы пуская мыльные пузыри.
	3.Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая
	мышцы носоглотки.
	4.Выдох спокойный, через нос, с опущенной головой.
	Повторить 3-5 раз.
	Язык «трубкой».
	1. Губы сложены «трубкой», как при произношении
	звука «о». Язык высунуть и тоже сложить «трубкой».
	2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка,
	заполнить им все легкие, раздувая живот и ребра
	грудной клетки.
	3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить
	голову так, чтобы подбородок коснулся груди.
	Пауза 3-5 секунд.
	4. Поднять голову и спокойно выдохнуть воздух через
	нос.
	Повторить 4-8 раз. (1)
	«Насос».
	1. Руки соединить перед грудью, сжав в кулаки.
	2. Выполнить наклоны вперед-вниз и при каждом
	пружинистом наклоне делать порывистые вдохи,
	такие же резкие и шумные, как при накачивании
	шин насосом . Сделать 5-7 пружинистых наклонов
	и вдохов.
	3. Выдох произвольный.
	Повторить 3-6 раз.
	Примечание: при вдохах напрягать все мышцыъ
	носоглотки. (1)
	Комплекс дыхательной гимнастики №3.
	Проводится в игровой форме.
	«Ветер на планете».
	Повторить упражнение  «Насос» из комплекса №1.
	«Планета «Сат –Нам» - отзовись!»
	Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей дыхательной мускулатуры.
	И.п. – сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.
	После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат-Нам».
	Повторить 3-5раз.
	Примечание: «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» прозносить мягко, расслабляя мышцы живота – это небольшой вдох.
	Цикл дыхания: выдох «сат» - пауза – вдох «нам». С произнесением «сат» напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» - все расслабляется.
	Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные принял!».
	«На планете дышится тихо, спокойно и плавно».
	Повторить упражнение «Дышим , тихо, спокойно и плавно из комплекса №1. но с меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.
	«Инопланетяне».
	Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета «Сат-нам» - отзовись!»
	Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе.
	И.п. – 3-4 раза из положения лежа на спине, 3-4раза стоя.
	Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: «Инопланетяне просыпаются, напрягаются» и т.д.
	1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот, грудную клетку.
	2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие.
	3. Задерживать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая «Я сильная(ый)».
	4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц.
	УПРАЖНЕНИЕ №4.
	1. «Погреемся». И.п.- стоя, ноги вместе, руки в стороны. Быстро
	скрестить руки перед грудью, произнося: «У-х-х! У-х-х!»;
	вернуться в и.п. Повт. 8-10 раз.
	2. «Мельница». И.п.- стоя, ноги вместе, руки вверху, чуть шире
	плеч. Медленно вращать прямыми руками, произнося:
	«Ж-р-р»; с увеличением темпа движения увеличивается и скорость произношения. Вернуться в и.п. Повт. 6-7 раз.
	3. «Конькобежец». И.п.- стоя, ноги вместе, руки в замке за
	спиной, туловище слегка наклонено вперёд. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то правую ногу, при этом всем телом разворачиваться в сторону согнутой ноги и произносить звук движущихся коньков: «К-р-р». Повт. 5-6-р.
	4. «Сердитый ежик». И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. Предста-
	вить, как ежик во время опасности сворачивается в клубочек. Наклониться как можно ниже, стоя на всей ступне, обхватить руками грудь, голову опустить, имитируя рассерженного ежа: «П-ф-ф», затем  «Ф-ф-ф». Повт. 3-5 раз.
	5. «Лягушонок». И.п. – стоя, ноги вместе. Представить, как лягу-
	шонок делает быстрые, резкие прыжки, а в перерыве квакает.
	Слегка присесть, вдохнув, оттолкнуться и сделать прыжок дву-
	мя ногами с продвижением вперед. На выдохе протяжно про-
	изнести : «К-в-а-а-к».
	6. «В лесу». И п. – о.с. Представить, что заблудился в густом лесу
	и  пытаешься докричаться до товарищей. Сделав вдох, на вы-
	дохе  с различными интонациями прокричать: «А-у-у».
	7. «Веселая пчелка». Вдох свободный. На выдохе произнести
	звук «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос, руку, ногу
	(звук и взгляд направлять на пчелку).
	8. «Великан и карлик». Встать прямо, поднять руки, потянуться
	насколько возможно, сделать глубокий вдох; опустить корпус
	вперед-вниз, согнув ноги в коленях, расслабленно опустить
	руки до самого пола, сделать глубокий выдох; сесть, скрестив
	ноги по-турецки, положить руки на затылок, спину выпря-
	мить; откинув голову назад, сделать глубокий вдох, затем
	наклонить верхнюю часть тела вперед, сделать выдох; сесть,
	сложив ступня к ступне, руки на коленях; раздвинутые коле-
	ни прижаты к полу; на выдохе набрать полную грудь воздуха,
	гордо выпрямить плечи, высоко поднять голову; на выдохе
	опуститься вниз, головой касаясь ступней ног.
	УПРАЖНЕНИЕ №5.
	1. «Поиграй на трубе». И.п. – стоя прямо, ноги вместе, руки со-
	Гнуты перед собой (как бы держат трубу). Делать мелкие дви-жения пальцами, подражая нажиманию на клавиши, и подра-жая: «Ту! Ту! Ту!» . Повт. 15-20 секунд.
	2. «Косарь». И.п. – стоя прямо, ноги врозь, слегка согнутые руки
	подняты вперед, пальцы сжаты в кулаки. Подражая
	движениям косаря, поворачиваться направо и налево, делая
	широкие, размашистые движения руками, и произносить:
	«Ж-у-х! Ж-у-х! Ж-у-х.». Выполнять в среднем темпе 5-8 раз.
	3. «Дровосек». И.п. – стоя прямо, широко расставить ноги, руки поднять, пальцы сцепить над головой. Быстро наклониться вперед, опуская руки между ногами. Повт. 5-8 раз.
	4. «Лови комара». И.п. – стоя прямо, ноги врозь, руки опущены. Хлопать в ладоши перед собой на уровне груди, лица, над головой, произнося: «З-з-з-з! З-з-з-з! Повт. 4-5- раз.
	5. «Помаши крыльями, как петух». И.п. – то же. На вдох поднять руки в стороны, на выдох хлопать руками по бедрам, произнося: «Ку-ка-ре-ку! Ку-ка-ре-ку!». Повт. 5-6 раз.
	6. «Паровоз» Ходить по комнате, делая попеременные движения согнутыми руками, приговаривая: «Чух-чух!». Повт. 20-30 секунд.
	7. «Погреемся». И.п. – стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Обхватить правой рукой левое плечо, затем левой рукой правое плечо, развести руки в стороны, обхватить плечи руками, произнося: «Б-р! Б-р! Б-р!», опустить руки. Выполнять в среднем ...
	8. «Вертушки». И.п. – стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Поворачиваться направо и налево, свободно размахивая руками, приговаривая: «Х-р-р-р! Х-р-р-р!». Выполнять в среднем темпе 5-7 раз.
	9. «Маятник». И.п. – сидя на полу, скрестив ноги, руки на поясе. Раскачивать туловище вправо-влево, приговаривая: «Т-а-к!
	Т-а-к!». Выполнять в среднем темпе 8-9- раз.
	УПРАЖНЕНИЕ №4. (1)
	1. «Погреемся». И.п.- стоя, ноги вместе, руки в стороны. Быстро  скрестить руки перед грудью, произнося: «У-х-х! У-х-х!» вернуться в и.п. Повт. 8-10 раз.
	2. «Мельница». И.п.- стоя, ноги вместе, руки вверху, чуть шире плеч. Медленно вращать прямыми руками, произнося: «Ж-р-р»; с увеличением темпа движения увеличивается и скорость произношения. Вернуться в и.п. Повт. 6-7 раз.
	3. «Конькобежец». И.п.- стоя, ноги вместе, руки в замке за спиной, туловище слегка наклонено вперёд. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то правую ногу, при этом всем телом разворачиваться в сторону согнутой ноги и произносить звук движу...
	Повт. 5-6-р.
	4. «Сердитый ежик». И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. Представить, как ежик во время опасности сворачивается в клубочек. Наклониться как можно ниже, стоя на всей ступне, обхватить руками грудь, голову опустить, имитируя рассерженного ежа: «П-ф-ф», зат...
	5. «Лягушонок». И.п. – стоя, ноги вместе. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие прыжки, а в перерыве квакает. Слегка присесть, вдохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с продвижением вперед. На выдохе протяжно произнести : «К-в-...
	6. «В лесу». И п. – о.с. Представить, что заблудился в густом лесу  и  пытаешься докричаться до товарищей. Сделав вдох, на выдохе  с различными интонациями прокричать: «А-у-у».
	7. «Веселая пчелка». Вдох свободный. На выдохе произнести  звук «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос, руку, ногу (звук и взгляд направлять на пчелку).
	8. «Великан и карлик». Встать прямо, поднять руки, потянуться  насколько возможно, сделать глубокий вдох; опустить корпус  вперед-вниз, согнув ноги в коленях, расслабленно опустить руки до самого пола, сделать глубокий выдох; сесть, скрестив  ноги по-...
	УПРАЖНЕНИЕ №5. (1)
	1. «Поиграй на трубе». И.п. – стоя прямо, ноги вместе, руки согнуты перед собой (как бы держат трубу). Делать мелкие дви-жения пальцами, подражая нажиманию на клавиши, и подра-жая: «Ту! Ту! Ту!» . Повт. 15-20 секунд.
	2. «Косарь». И.п. – стоя прямо, ноги врозь, слегка согнутые руки  подняты вперед, пальцы сжаты в кулаки. Подражая  движениям косаря, поворачиваться направо и налево, делая  широкие, размашистые движения руками, и произносить:  «Ж-у-х! Ж-у-х! Ж-у-х.». ...
	3. «Дровосек». И.п. – стоя прямо, широко расставить ноги, руки поднять, пальцы сцепить над головой. Быстро наклониться вперед, опуская руки между ногами. Повт. 5-8 раз. (1)
	4. «Лови комара». И.п. – стоя прямо, ноги врозь, руки опущены. Хлопать в ладоши перед собой на уровне груди, лица, над головой, произнося: «З-з-з-з! З-з-з-з! Повт. 4-5- раз. (1)
	5. «Помаши крыльями, как петух». И.п. – то же. На вдох поднять руки в стороны, на выдох хлопать руками по бедрам, произнося: «Ку-ка-ре-ку! Ку-ка-ре-ку!». Повт. 5-6 раз. (1)
	6. «Паровоз» Ходить по комнате, делая попеременные движения согнутыми руками, приговаривая: «Чух-чух!». Повт. 20-30 секунд. (1)
	7. «Погреемся». И.п. – стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Обхватить правой рукой левое плечо, затем левой рукой правое плечо, развести руки в стороны, обхватить плечи руками, произнося: «Б-р! Б-р! Б-р!», опустить руки. Выполнять в среднем ... (1)
	8. «Вертушки». И.п. – стоя прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Поворачиваться направо и налево, свободно размахивая руками, приговаривая: «Х-р-р-р! Х-р-р-р!». Выполнять в среднем темпе 5-7 раз. (1)
	9. «Маятник». И.п. – сидя на полу, скрестив ноги, руки на поясе. Раскачивать туловище вправо-влево, приговаривая: «Т-а-к!  Т-а-к!». Выполнять в среднем темпе 8-9- раз.
	«Планета «Сат –Нам» - отзовись!» (1)
	И.п. – сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы
	соединены,   спина выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы
	рук, кроме указательных, переплетены, а указательные пальцы
	соединены и выпрямлены вверх, как стрела.
	После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат-Нам». (1)
	Повторить 3-5раз. (1)
	Примечание: «Сат» произносить резко, как свист, поджимая
	живот к позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» прозносить
	мягко, расслабляя мышцы живота – это небольшой вдох.
	Цикл дыхания: выдох «сат» - пауза – вдох «нам». С произнесением
	«сат» напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь,
	плечи, руки, пальцы рук и ног, мышцы лица и шеи; «нам» - все
	расслабляется.
	Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как
	дети 8-10 раз произнесут «Сат-нам», взрослый говорит: «Позывные
	принял!».
	«Инопланетяне». (1)
	И.п. – 3-4 раза из положения лежа на спине, 3-4раза стоя. (1)
	Упражнение выполняется под словесное сопровождение,
	например: «Инопланетяне просыпаются, напрягаются» и т.д.
	1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,
	грудную клетку.
	2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью легкие. (1)
	3. Задерживать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно
	проговаривая «Я сильная(ый)».
	4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. (1)

