Kaproreka
«APTUKYJISIHUOHHAS
I'MMHACTUKA)»



MeTtoauka npoBeaeHust

ApTHKYJISINUOHHAA TUMHACTHKA IIPOBOINUTCS B IPYIIE BOCIUTATENAMH 2 pa3a B J€Hb
(yrpom u mocne cHa). ['mmMHacThka HpoBOAUTCS 0O0s3aTenbHO nepea 3epkajoM. Ha
HaYyaJIbHBIX JTalax pa3yyuBaHUsd YyHpaKHEHUS oOsi3aTereH IMoka3 mnenarora. Kaxmoe
yIpaKHEHHE MOBTOpsieTcs o 3-5 pa3. [lomHUTE, YTO 1E€TAM OYEHB TPYAHO BBITOJIHATH 3TH
YIOPaXHEHUsI, TIOATOMY JIydllle OObEIUHATh UX CrokeTHON nuHuen («Ckaska Becenoro
A3pruka», «Mbsl obemaem», «B 30omapke» W T. 1.). CraTuuHble YIpaKHEHUS
BBIIIOJIHAIOTCS O] cYET (OT 5, MOCTENEHHO yBEIMYMBAsi BPEMs BBIIIOJIHEHUS, CUUTAs J10
10). IIpu pa3yunBaHuM KOMILJIEKCA, HOBOE yNPaKHEHUE JOHKHO ObITh TOJBKO OJHO. Bee
YIPaXHEHHUsI OTPa0aTBIBAIOTCS O IOJHOIO aBTOMAaTU3Ma. TOJIBKO IOCIE TOro, Kak y
pebeHKa BbIpabOTaH CAMOKOHTPOJIb 32 BBIIIOJIHAEMBIM YIIPA)KHEHUEM, MOXKHO NIEPEXOIUTh
K BBITIOJIHEHUIO apTUKYJISLIMOHHBIX YIPaKHEHUN 0e3 3epkana. OnpeneneHHblii KOMILIEKC
MO>KET IPOBOAUTHCS B TeueHue 1-2 Henenb. Kax b1l KoMIIeke coueTaeT B ce0e CTaTUUHbIE
Y TMHAMHWYHBIE YIIPAXKHEHUS U OTBEYAET OCHOBHOMY 3aKOHY IUAAKTUKH «OT IpOCTOro K

CIIO)KHOMY».



KOMILIEKCBHI APTUKYJISAIIMOHHBIX YIIPAYKHEHUI

Kommiexe Ne 1
YnpaxHeHnue «YIbI004uKa
Ynpaxunenue «/lynouka»
Ypaxuenne «X000TOK»
Ynpaxuenue «Hactpoenue»

YrpaxxHeHue I pa3BUTHs BO3LYILIHOU CTPpyH

Kommiexe Ne 2

Yrpaxuenue «Yapi00ukay
Ynpaxuenue «/lynouka»
Ypaxuenne «X000TOK»
Ynpaxunenue «Hacrpoenue»
Ynpaxuenue «CepauTas KOIIEUKa»

VYnpaxHeHue i1 pa3BUTUS BO3AYLIHON CTPYH

Kommuexce Ne 3

VYpaxuenue «Ynp100ukay (C COMKHYTBIMHU T'yOaMH )

Ynpaxuenue «llITopka»

BripaboTka BO3AyITHOM CTPYH, MPOXOAIICH Yepe3 HOC (KOPOTKUMA BIOX PTOM,

MPOJOJKUTEIBHBINA BBIOX Yepe3 HOC)

Kommuexc Ne 4
VYpaxuenue «Ynpi00uka
Ynpaxuenue «Jlynouka»
VYnpaxuenue «Kauenn»

Ynpaxuenue «[1ouncTuTh sI3pIKOM BEpXHHE 3yObl C BHYTPEHHEH CTOPOHBI»



Kommuiekce Ne 5
Ynpaxuenue «llTopka»
Ynpaxuenue «3a00puuk» (ryObl OTKPBIBAIOT U 3aKPHIBAIOT 3a00PUHK )

YpaxxHeHue Il pa3BUTUs BO3AYILIHOW CTPYH

Kommuiexe Ne 6
VYnpaxsaenue «3a00pUuK»
Ynpaxuenue «llITopka»

YnpaxHeHue i pa3BUTHS CUIIBI ToJI0ca (TPOMKO-THUXO)

Komnuiexe Ne 7

VYnpaxHeHnne « BkycHOE BapeHbE»
Ynpaxuenue «Kauenn»
Ynpaxnenue «Karanue mapuka»
YnpaxHeHue «Y THHbIN KIFOBUK»

Vnpaxuenue «Jldaren» (Ha 3ByK A-A-1)

Kommuiexe Ne 8

VYnpaxHnenue «Yapi00uka
Ynpaxuenue «/lynouka»
VYpaxsaenue «Cepanuras KOILEYKay

Ynpaxuenue «IIpsaTku»

Kommuiexe Ne 9
Ynpaxuenue «Hactpoenue»
Ynpaxuenue «IIpsaTku»

VYrnpaxHeHue Ha BIPAaOOTKY JUTUTEILHOCTH BBIIBIXaeMOU CTPYH



Kommuexc Ne 10
Yrpaxuenue «Yapi00ukay
Ynpaxunenue Jlonatouka»
Ypaxuenne «Kemo00x»
Ynpaxuenue «3a00punK»

Ynpaxuenne «MscopyOkar»

Kommexce Ne 11

VYnpaxHenue « Yapi00uka
Ynpaxuenue «Jlonarouka»
Vnpaxnenue «Cepaurasi KOIICUKa
VYupaxuenue «Keno6ox»

Ynpaxnenue «IIpsaTku»

Kommuexc Ne 12

Ynpaxuenue «/lynouka»
Ypaxuenne «X000TOK»
Ynpaxuaenue «Hameuka»
YnpaxxHeHne «Y THHBIA KIIOBUK

Yopaxuenue «Jlomamaka»

Kommuexce Ne 13
Ynpaxuenue «/ynouka»
Ynpaxnenue «Hameuka»
VYnpaxuenue «I pubox»
Yupaxnenue «Mansp»

VYnpaxuenue «Karanue mapukar»



Kommuexc Ne 14
Ynpaxuenue «Jlynouka»
Ynpaxunenue «/lsremn»
YnpaxHeHue «Y TIOKOK

Ynpaxuenue «Mansp»

Kommiexce Nel$S
Ynpaxuenue «Hactpoenue»
Ynpaxunenue «Hameukay
Ynpaxuenue «Jlomaaka»
Ynpaxuaenue «Maisip»

YnpaxxHeHue «Y THOKOK»

Kommiexe Ne 16

Ynpaxuenue «Hactpoenue»

Ynpaxunenue «Mronoukay

Ynpaxnenue «llapyc»

Ynpaxnenue «HakaxeM HENOCTYIIHBIN A3bIY0K»

Ynpaxunenne «Kauenn»

Kommnuexce Ne 17
Ynpaxunenue «Hactpoenue»
Ynpaxuenue «Jlomaaka»
Ynpaxuenne «I'pubox»
Ynpaxunenue «/lsgremn»

Ynpaxnenue «IIporoun komaprka»



OIIUCAHME YIIPA)KHEHUM

1. YopaxHeHnue « YJbl004uka»
['yOB1 pacTsHYTH B BUJE YJIBIOKH, OOHA)Xasi COMKHYThIE 3yObl. Y iepkaTh TyObl B

TakoM MoJjoxeHuu cieayer 10-15 cexyn.

2. Ynpaxknenue «Jlynouxa»
['yObl COMKHYTBHI W BBITSHYTHI B BUJE TPYOOUKH BIIepea. YIepKaTrh TyObl B TAKOM

nosioxkenuu cienyer 10-15 cexyH.

3. Ynpa:xxknenne «Xo000TOK»
['yObl TJIOTHO COMKHYTHI M C HANpPSXKEHUEM BBITSHYTHI BIEpea 10 Ipenaena.

VY nepxatb ryObl B TaKOM NOJIOKEHUH ciieyeT 10 cexyHa.

4. Ynpaxxknenue «Jlomarouka
PaccnaGieHHbIN MUPOKUI KOHYUK S3bIKA TIOJIOKHUTH HA HIDKHIOIO TyOy W yJIepKaTh

noA cuet 10 10. BepxHsist ry0a npunogHsATa, He MPUKACAETC K TOBEPXHOCTH SI3bIKA.

5. Ynpaxkuenue «Arosiouxka»
V3Kkuit KOHYHK S3bIKa BBICYHYTh U3 MTOJIOCTH PTa, HE IPUKACAsACh K rydam. Y nepxaTh

B TaKOM MOJIOKeHUU noa cueT g0 10.

6. Ynpa:xxnenue «Cepaurasi KOIIe4YKa»
Pot npuotkpsiT. KOHUMK S3bIKa YIIUPAETCS B HUKHUE NEpeIHUE 3yObl, CIIMHKA A3bIKa
npunoAHsTa. bokoBble Kpas si3plka IPUKAThl K BEPXHUM KOPEHHBIM 3y0aM. Y IepiKaTh SI3bIK

B TAKOM MOJIOKEHUHU o cueT 10 10.

7. Ynpaxknenue «Keno00x»
BpICyHyTh HIMPOKHI S3BIK U3 MOJOCTH PTa. bOKOBBIE Kpasl S3bIKAa 3arHYTh BBEPX.
[InaBHO MOAYTh Ha KOHYHUK $53bIKa. BBIMONHATH ynpaxkHeHue cienyer 3-4 pasza mo 5-7

CEKYH/I.



8. Ynpa:xxnenue «Ilapyc»

Pot mmpoko packpbith. [upokuii KOHUYMK s3bIKA MMOCTAaBUTH 3a BEpXHUE 3yObl Ha
Oyropky, COMHKY si3blIKa HEMHOTO MPOTHYTh BIepell. bokoBbie Kkpasi si3blka MPUXKaTh K
BEPXHHM KOPEHHBIM 3y0aMm. YepKaTh $3bIK B TaKOM IMOJOXKeHMHu moj cuer no 10.

YnpaxHeHnue noBropsiercs 2-3 pasa.

9. Ynpaxknenue «HYameuka»

Por mmpoxo packpeits. [Inpoknii KOHYUK A3bIKA MOIHATH BBEpX. II0TAHYTH ero k
BEpXHUM 3y0aM, HO He KacaTbcs UX. BOKOBbIE Kpas si3bIka IpPHUKAcaroTCsl K BEPXHHUM
KOPEHHBIM 3y0aM. Y AepKaTh SI3bIK B TAKOM IMOJ0KEeHUHU 1o cyeT 10 10. Beimonusates 3-4

pasa.

10. Ynpaxnenue «3a00p4uK»
3yObl TUIOTHO CXaThl. ['yObl HaxomATCs B TOJOXKEHUHM YIBIOKH. YTIpakKHEHHE

BBITIOJIHAETCA 5- 6 pa3, NPOAOIKUTENBHOCTh KaK10TO ynpaxkHenus 10-15 cexyH.

11. YnpaxHenne «Y THHbIH KJIIOBUK
['yOb1 Hax0ASITCS B MOJOKEHUU TPYOOUKH, 3aTEM IIEKU BTATUBAIOTCS B MIOJIOCTh PTa,

a ryObl HECKOJIBKO PACCIa0IISsIIOTCA U MOTYT IPOU3BOIUTH CMBIKAHUE W Pa3MbIKAHUE.

12. Ynpaxuenune «lITopkm»

Pot mpuotkpeiT. HuxHsis Ty0a 3akpbhIBaeT HIDKHHME 3yObl, a BEpXHAS r'y0a B 3TOT
MOMEHT OTKpBIBA€T BepXHHE 3yObl. 3aTeM MOJOKEeHHE TI'y0 MeHseTcd: HUXKHAS ry0a
OTKpPBIBAET HIKHHE 3yObl, a BEepXHss I'y0a 3akpbiBaeT BepxHue 3yObl. IlonoxxkeHue ryo

MeHsiercs 5-6 pas.

13. Ynpaxnenue «Jlomaaka»
[Ipucocary koHUMK si3bika K HEOy. [lomenkuBanue NOMHKHO U3MEHSITh CBOW TEMII

(MemyieHHO, ObICTpee, OueHb ObICTPO). Beimonuuts 10-15 pas.



14. Ynpaxuenune «I'pudox»
[IIupoko packpbITh TONOCTh pTa. IlpucocaTe MOBEpXHOCTH s3biKa K HEOY. He
OTpbIBasi SI3bIK OT HEOA, CHIBHO OTTAHYTh BHU3 HUKHIO YEIIOCThb. YNPAXKHEHUE

BBITIOJIHATH 5-6 pas.

15. Ynpaxnenne «Mansp»
[Iupoko packpeITh MOJOCTh pTa. [LIMPOKUM KOHYUKOM sI3bIKA TPOBOAUTH 11O HEOY OT
BEPXHHX 3y0O0B /10 MATKOTO HEOA M 0OpaTHO. Y IpaKHEHUE TPOBOUTCS B MEJICHHOM TEMITC

5-6 pas.

16. Ynpa:xnenue «/saren»
[Iupoko pacKpsITh MOJIOCTh pTa. SA3bIK C CUIION yaapseT B OyrOpKU, HAXOASIIHECS 3a
BEpXHUMHU 3y0aMu; peOEHOK MPU 3TOM IIPOU3HOCHUT 3BYK «/JI», mojapaxas CTyky AsTia: A-1I-

I-1. YrpaxHeHue npopoautcs 15-20 cexyHa.

17. YupaxHeHnue «Y TIOKOK»
Pot npuotkpeIT. [IInpokuM KOHYMKOM SI3bIKA TIOTIAKUBAEM OYTOPKH, HAXOSIIHECS

3a BEpXHUMHU 3y0amu: TO Ha3ald, To Brepéa. [Iposoauts 20-25 nornakuBaHuii.

18. Ynpaxuenune «IIporonn komapuka» (IpoxaHue KOHYMKA A3bIKA)

BepxHusist u HuxKHSS ryObl IpUKacaroTCsl K BRICYHYTOMY KOHUYHMKY si3blka. CuibHas
BO3JyIIHAas CTPys, HAllpaBJICHHAs HAa KOHYMK S3blKa, IPUBOJMUT €T0 B JABHKECHHE. S3BIK
JPOKHT.

OT0 yIpa)kxHEHUE MOKHO OOBSICHUTH JIETAM cielyromumM oopasoM: «Manbuuk Bans
HUKOIJla HE 3aKpblBajl CBOW pOT, HE CIEIWJ 3a CBOMM S3BIYKOM, KOTODPBIM BCeraa
BBINVIAAbIBAN U3 poTHKa. OMH pa3 cel eMy Ha A3bIYOK KOMapuK U XOTes BaHio yKycHTb.
Ho Manpuuk ¢ cuioi moays Ha KOHYHMK SA3bIYKa, SI3bIYOK 3aapoxall. Komapuky 3T0 04eHb

HC IMOHPABUJIOCH, 1 OH YJICTCII B JICCH.



19. Ynpaxnenne «HakaxeM HeMOCTYIIHbIN A3bIY0K»

['y6n1 B mosoxkeHuu ynbloku. [lokycaTs koH4MK si3bika 8-10 pas.

20. Yopaxkuenue «Kagean»
[Iupoko packpsITh MOJOCTH pTa. KOHYMK S3bIKa TOJTHUMAETCS 32 BEPXHHUE 3yObl Ha
OyropkH, a 3aTeM OIyCKaeTCsl BHU3 32 HUKHUE 3YOBI.

UepenoBanue nmosropsiercsa 15-20 pas.

21. Yopaxkunenue «Karanue mapuka»

['yOb1 comkHyThI. HanpsikeHHBIM KOHYUK SI3bIKA JIBUYKETCS MEXTY T'y0amu U 3y0amu,
Jienasi KpyroBble ABMKEHUS KaK Obl BOKPYT I'y0, HO C BHYTPEHHEW CTOPOHBI pTa. [|BrkeHus
BBIMIOJIHSIFOTCS] CHAauajla B OJJTHOM HallpaBJIeHUH (110 4YaCOBOM CTpeNiKe) — 5-6 Kpyros; 3aTeM
B JIpyrOM HampaBlieHUU (MPOTUB YACOBOM CTpenku) — 5-6 kpyroB. CKOpPOCTh JABUKEHUS

A3bIKa MOKHO MCHATD.

22. Yupaxknenue «Hacukm»

POT IpUOTKPBIT. Y3KHI SI3bIK JBUKETCSA OT OJJHOTO YTOJIKa PTa K APYrOMY, CTapasich
HE KacaTbcs ry0.

VYopaxHeHre NOpPOBOAUTCA B MEQJIEHHOM TEMIE IO CYEeT nejarora WiH
COMPOBOXK/IAETCS CIOBAMU: THK - TaK, THK - TaK, THK - TakK. .. [uTenbHOCTh BbinoJHEHUs 20

CEKYHJI.

23. Ynpaxxkaenue «MscopyOka»
['yOb1 B mosiokeHUH yJbIOKU. 3yObl MIIOTHO cKaThl. KOHUMK si3bIKa MPOTAIKUBAEM
MEXy CKAThIMU 3y0amu. SI3bIK CTAHOBUTCA IIMPOKUM U TOHKUM. BhiBuraem ero Brepen

10 mpenena. YpaxHeHne nopropsiercs 3-4 paza.



24. Yupaxuaenue «IIparkm»

Pot mupoxo packpbIT. 3yObl pa3oMKHYThl. KOHUMK si3bIKa ynmupaeTcs 3a HIKHHE
3yObl. CriMHKA SI3bIKAa MPUIIOJIHUMAECTCS U «BBIVISIABIBACT» M3-3a HUKHUX 3y0O0B. 3aTeM
CIIMHKA $I3bIKAa OIMYCKAETCS BHU3, «IpsyeTcs». KOHUMK s3pIKa MpU 3TOM OCTaeTcs Ha

IpeKHEM MecTe. Y npakHeHue BblnonHsaercs 10 10 pas.

25. YupaxHenue «BKycHOe BapeHbe»
[I1poKUM KOHYMKOM sI3bIKa OOHSTH BEPXHIOW I'yOy U yOpaTh S3bIK B MOJOCTh PTa.

Pot nipu sToM He 3akpeiBaTh. [I0BTOpUTE yripaxHeHue 5-6 pas.

26. YupaxxkHeHue «3MeHka»
[TonocTe pra packpseiTa. SI3bIK CUIBHO BHICYHYTH BIEPEl, HANPSIUb U CACNIATH Y3KUM.
VY3Kuif sI3pIK MaKCUMaJIbHO BBIJIBUHYTH BIEpe U yOpaTh BIi1yOb pTa.

HBI/I)KCHI/IH A3BIKA IIPOU3BOAATCA B MCIJICHHOM TCMIIC W BBIITOJIHAIOTCA 5-6 pas.

27. Ynpaxuenue «Hacrpoenue»

['y6er pacTssHyThl B yiblOke. 3yObl 3a00p4MKOM. JTa YacTh YIPaKHEHUS
OJIMIIETBOPSET XOpOIllee HACTpOeHHUE (TOMOTaeT MUMHUKA).

3areM ryObl OPUHUMAIOT MOJIOKEHUE TPyOOUuKH. 3yObl HAXOASATCS B IPEKHEM
H0JIO’)KEHUU. MUMHUKa ToMoraeT pe0EHKy NPUHATh pacCep>KEHHBIM BU/I.

VYnpaxHeHre MOBTOPSETCS 5 pa3 M 3aKaHYMBAETCA YJBIOKOW, TO €CTh XOPOLIMM

HaCTPOCHHCM.
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