HbixatenbHas
FMMHACTUKG

TMoarotosuna:
TpeTbakosa AHHa MropesHa
TTeparor - noronep
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o
/TTpaBunbHOe ALIXaHWE OuYeHb BAXHO AN

passUTUS peuyn, OHO BNUSET Ha
3BYKOMpPOU3HOLWEHUe, apTUKYNaumUo u
pa3suTue ronoca. [brxaresnbHore
ynpaxHeHUa NOMoraroT Bbipabortarthb
AnagparmanbHoe AbIXaHue, a Takxke
NPOAONIKUTESIBHOCTb, CUNY W

npasusnbHOe pacnpepesieHue BbLAOXA.




0 PekomeHaauum no nposeaeHuto
ALIXATESIbHOU FMMMHACTUKA

Ilepen mpoBeaeHUEM AbIXAaTEIbHON TUMHACTUKHU
HEOOXOAMMO BBITEPETH IbLIb B IIOMEIICHUN U IIPOBETPUTH
€ro;

* JIpIXareibHY0 TMMHACTUKY HE PEKOMEHIAYETCS MPOBOIUTH
MOCJI€ IIOTHOIO Y)KHMHA WM 00e/aj

* YOopakxHEHUs PEKOMEHIYETCS BBIINOJIHATH B CBOOOTHOMU
OJIEXKJI€y KOTOPAsi HE CTECHAET IBUKECHU,

* Heobxoaumo ciieauTh 3a TeéMy YTOOBI BO BpEMsI BBIIOIHCHUS
YVIPAXKHEHUM HE HaMpPATaMCh MBIIIIBI PYKy IICHy TPYIHa




«HYACNKN»

YHacuku BIIEpEN UIYT,

e
A
7
3a COOOK0 HAC BEIYTa

Ctoa, HOru cnerka
PACCTABUTb, PYKU OMNYCTUTD.

Pasmaxueas npambimm pykamu
Brepea W HA3aA, NMPOUSHOCUTH
«TUK-Tak». TlosToputb 10—12 pas.




/O «TPYBAY»

}I TPYO0JI10y TPYO0J1H0y TPYOJIIO
O4YeHb MY3BIKY JI00/110.

Cuas, KUCTU pYK CXKaTbI

B TpybOuKky, noaHATHI BBEpX.
MeaneHHO BbIALIXASA, FPOMKO
NPOUSHOCUTbL «MN--P-P>.
TTosTOopUTs 4—5 pas.




. <TTETYX>»
o
D

KpbLIbiMHA B3MAXHYJI METYX

Bcex Hac pa3Ooyaius oH BAPYIa
Bctath npamo, HOru Bpo3b, pyku .
onycTuTb. TTOAHATL PyKU B CTOPOHLI,
a 3aTemM Xxnonatb uMu no beapam.
BozabIxaa, NpousHOCUTL «Ky-Ka-pe-
kKy». TTosToputb 5—6 pas.




/;0 «KALLIA KUTTUT»

MbI Ha 3aBTpaKe CHUIUM,
Kamy nmeHHy eIuMa
Cupaa, oaHa pyKa nexuTt Ha XusoTe,
Apyras—Ha rpyau. Brarusaa xusor
BAOX, BbINSYMUBAS XUBOT — BLIAOX.
Boriabixas, rpoMKo NpouUsHOCUTL «p-@P-
Pp-Pp-¢>». TTosTOopUts 3—4 pasa.




//é «TTAPOBO3MK»

COJIHBIIIKO CBETHUT,
00J1aKa IJIBIBYT,
MapoOBO3UK ejeT &
CUYX=4yX=4yX=4yX=4yX»Da
XoauTb NO KOMHaATe, Aenas
nonepemeHHbIe ABUXEHUS PyYKaMU U
NPUrOBAPUBASA «<HYX -UyX -YyX>
TTosTopatb 8 TeueHue 20—30 cekyHa.




. «HA TYPHUKE»
o
D

Ha TypHuKe 1 MOATAHYCh

U BOT Teneps CO00M rOPKYCha

Ctoa, HOru BmecTte, MMHACTUYECKYHO
nanky Aepxatb 8 0beux pykax nepea
cobou. TToaHaTb nanky ssepx,
NOAHATLCA HA HOCKU—BAOX, NAJSIKY
ONyCTUTb Hasag Ha SIONATKU—ANUHHBIU
BLIAOX. BbIAbIxXas, NpoUsHOCUTL «@P-p-
Pp-Pp-p>». TTosToputb 3—4 pasa.




;‘, «HACOC»
7

HakauyaeM MbI BO/bl,

Y100BI MOJIUBATH IIBETbIa
Bcrath npamo, Horu smecTe,
PyKku onyleHsI. Baox, 3arem
HAKMOH TyNOBULLG B CTOPOHY—BLIAOX, PYKU
CKOSMb3AT BAOSb TYSIOBULLG, NPU 3TOM
FPOMKO MPOUSHOCUTb «C-C-C-C-C».
TTosTOpUTL 6—8 HAKNOHOB B KAXAYHO
CTOPOHY .




«PECYITNPOBLLUUNK>>

BepHBIN IyTh OH HAM IOKAaXKeT

I1oBOpPOTHI BCE YKAKETa

Ctoa, HOru pacctasfieHbI Ha WUPUHY
nrney, oaHa pyka NOAHATA BBepX, Apyras
oTseAeHa B CTOpOHY. Baox Hocom,
3aTeM MOMEHSITb NMoNnoXeHue pyk u BO
BpeMsa yANUHeHHOro BLIAOXA
NPOUSHOCUTbL «p-p-p-p-p>.

TTosToputs 5—6 pas.




«JIETAT MA4YN>»

Mo#n BeCeJIbIi 3BOHKUU M4,

Tl Kyna momuyajicsi BCKaub 2

CToa, pyKU C MAYOM MOAHATLI BBEpX.
bpocutb mau ot rpyau snepean.
TTpousHocuTtb, BbIAbIXAA, ANUTenbHOe
«y-x-x-x-x». [TosToputb 5—6 pas.




o

_¢) «BbIPACTM BONbLLUOW»

Bilpacna X04y CKOpeiiy

JloOpo aesarh M JIH0AEH.

Bctath npamo, Horu BmecTte, NOAHATHL
PYKU BBepX, XOpOLWO NOTAHYTbCS,
NOAHATLCA HAQ HOCKU-BAOX, ONYCTUTH
PYKU BHU3, ONYCTUTLCA HA BCHO CTYMHIO
BLIAOX. BbIAbIxas, NMpoOUIHOCUTL «y-X-
x-x-x». TTosToputb 4—5 pas.




«<JIbIXXHUNK»

Ha JpIKax 1 KaTalChy

310pOBBIM ObITH CTAPAIOCh.
Mmutauua xoabber Ha nbrxax
B TedeHue 1,5—2 muHyrT.
Ha Bbrpoxe npousHocuTb
KM-M-M-M-M>,




«<MASTHUK»

W
7
BJieBo = nipaBoy BJIEBO = BIIPABO

U ondaTh HAYHEM CHAYAJIA.

Ctos, HOru paccrtasnieHbl Ha WUPUHY nneu,
Nanky AepXaTb 3a CNUHOU Ha YPOBHE HUXHUX
yrnos nonarok. HaknoHaTs Tynosule B
cTtopoHbl. TTpu HakNOHe—BbLIAOX, NPOUSHOCUTH
«T-y-y-y-x-x». TlosToputb 3—4 HakMoHa B
KQXAYHO CTOPOHY.
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«[YCUN NETAT»

I'ycu BBICOKO JICTHAT,

_ Ha nererl oHM IIAAAAAT.
»§ MeaneHHaa xoabba B TeyeHue

| ~\\

—
4

r VLA 6 A W

1—2 muHyt. TToaHumatb pyku
| B CTOPOHBI — BAOX, PYKW
BHU3—BLIAOX, MPOUSHOCUTD

«r-y-y-y-y».
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. «CEMAZOP»
o
D

Cemacdop = camblil IJIAaBHbIA
Ha Jopore

He ObIBaeT ¢ HUM TPEBOI'Ua
Cuas, HOrn CABUHYTLI BMecCTe.
TToaHUMaTb pyKku B CTOPOHLI—BAOX,
MeANeHHO ONyCcKaTb BHU3—ASIUTENbHLIN
BLIAOX, MPOUSHOCUTb «C-C-C-C-C>».
TTosToputs 3—4 pasa.
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/;é «lLUATOM MAPLU I»

41 mararoy A1 MIATAIO,

N marm cBou CUUTAN.

Ctoa, rMMHacTU4YecKaa nanka B
pykax. Xoabba, BLICOKO NMOAHUMASNA
koneHu. Ha 2 wara—epox, Ha 6

8 waros — BbIAOX. Bbrgbixas,
NPOUIHOCUTD «TU-LLI-LU-LIe>.
TTosTOopaTtb B TeyeHue 1,5 MuUHyThI.
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AT ynpaxHeHUa pebeHok

AOSKeH BLIMOJSIHATb YTPOM U B
cepeavHe AHA. B netHee Bpems
AbIXATESIbHYFHO MMMHACTUKY
nyJwe nposoAUTb Ha BO3AyXe

BO BpeMa NPOrysiku.
YOAUYNI




