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Komnmereh YTNeHHEH IMMHAGTARY HA WEOHL

| kommIeKC:
Xonp0a B KOJIOHHE.
Xons0a Ha HOCKAax.
Xonp0a ¢ pa3HBIMH MOJIOKEHUSIMH PYK.
OO0mepa3BuBalomme ynpasKkHeHusl.
1. «IloBOpOTHI rOs0BB». W.11.: OCHOBHAs CTOMKA. | — MOBEPHYTH IOJI0BY BIPABO (BJIEBO),
2 —u.a. 2. «MslI cunibHBIe» M. 1.: pyKH K IUI€4aM, KUCTH CKAThl B KyJak. 1-2 — pyku BBepX, MMOABEM Ha
HOCKH, 3-4 — W.1I.
3. «Hoxxuuupy M.1.: HOTH Ha MUPHUHE CTYIHU, PyKH B CTOPOHBIL. 1-2 — CKpeInBaTh pyKH Mepes
rpyAbIO.
4. «IToBopoThI B cTOpOHBI». M.11.: CTOS HA KOJIEHSX, PYKH Ha Mosice, | — npaByto (JIEBYIO) PYKY B
CTOPOHY, II0BOpaYnBas TYJIOBUILE, 2 — U.II.
5. «HakiioHbl B cTOpOHBI» M.11.: HOT'M Ha WIKMpUHE IUIeY, PYKU Ha Nosce. 1 — pyKH 3a roJioBy,
OJTHOBPEMEHHO HAKJIOH BIPaBO (BJIEBO), 2 — H.II.
6. «Brinane! Biepea» M.m.: ocHOBHas cTolika, | — COTHYTYIO IIpaBylo (JIEBYIO) HOTY BIIEpe, IEPEHECTU
Ha HEe TSHKECTb Tela, PyKH B CTOPOHBI, 2 — H.II.
7. «Benocuneny» M.n.: nexxa Ha ciuHe, 1-4 — HOJHATBHIE HOTU BBEPX [MOOYEPETHO CridaTh U pa3rudarsb,
BEPHYTHCS B U.II.
8. «Xmomnku HajJ rosoBoi» M.1.: HOru Ha MHUPUHE CTYIHH, PYKH ONYIIEHBI, | — c1enaTh XJI0MOK Hajl
roJI0OBOM, IOCMOTPETH BBEPX, 2 — H.II.
[IpprKKKM HA ABYX HOTaXx.
BricTpriii Oer.
Xonaw0a. JprxaTenbHbple ypaKHEHUS.

Il. komnIekc:

Xonanba B kKonoHHE Mo ogHOMY (20 cekyHT).

Xonwr6a Ha HOCKax (15 cekyHn), 3aTeM Ha msiTkax (15 cekyHn).

Ber c BricokuM nogauManueM kojeH (20 cekyH).

ber ¢ 3axnecteiBanuem (20 cexyH).

Xonpba oobrunas (20 cekyHn).

[TocTpoenue B TpHu KOJOHHBI.

OO0mepa3BuBaIe ynpakHeHHUsI.

Ynpaxuenue 1.

Hcxoanast no3unusi: OCHOBHAsI CTOMKA, pYKH K II€4aM, JOKTH B CTOPOHBI.

1— cBecTH OKTH nepes rpyAblo — BBIIOX

2— BEpHYTHCS B UCXOTHYIO MO3UIIAI0 — BJIOX.

3— JIOKTH OTBECTH Ha3aJl A0 CBEACHHUS JIOMATOK.

4— BEpHYTHCS B UCXOIHYIO MO3UIINIO.

[ToBTOpuTH 6 pa3. Temn ymMepeHHbIN.

VYkazanue fgetaMm: «JIOKTH 1epKUTE Ha YPOBHE IUIEU».

Ynpaxnenue 2.

Hcxonnast mo3umusi: CTosi, HOTH Ha IMIUPUHE I1JI€Y, PYKU B CTOPOHBI.

1— noBopoOT BIIpaBo, PyKH 3a CIIUHY— BBIJOX

2— BEpHYTHCS B UCXOHYIO MO3UIIUIO0 — BJIOX.

3—4 — BEpHYTHCS B HICXOAHYIO TIO3UITUIO — BIIOX.

[ToBTOPUTH MO 4 pasza B KKy CTOPOHY. TeMIl yMEepEeHHBIH.

VYkazanue netsam: «IIpu moBopoTax HOTM C MECTa HE CABUTANUTE.
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Ynpaxnenue 3.
Hcxonnas no3unus: OCHOBHAS CTOMKA, PyKH Ha MOsICE.
1— noHATH COTHYTYIO B KOJIEHE HOTY.
2— OTBECTH HOTY B CTOPOHY.
3— CHOBa KOJICHO BIIepe.
4— BEpHYTHCS B UCXOIHYIO MO3ULIHUIO.
[ToBTOpuTH AeiicTBUS Apyroit HOrou. [ToBTOopUTh MO 4 pa3a Kaxx10M HOro. Temn ymepeHHBbIH.
VYkazanue netsam: «OnopHas HOra A0JKHA ObITh IPSIMOI.
Ynpaxnenue 4.
Hcxonnast mo3uiusi: ynop Ha KOJICHSIX.
1 —2 — BBIIPSIMUTDH HOTH, BBITHYTh CIIUHY, TOJIOBY HA IPYb.
3 —4 — BEpHYTHCS B HCXOJIHYIO TIO3HIINIO, TOJIOBY MOJIHSATH BBEPX, CIUHY IPOTHYTh.
Hprxanue npousBoiibHOE. [loBTOpUTH 6 pa3. TemMn ymMepeHHBI.
Yupaxnenue S.
HcxonHast mo3unus: cTost Ha KOJICHSX, PYKH OITYIIEHBI.
1— cecTb Ha 110J1 BIPABO, PYKH Ha TOSIC.
2— BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MO3UIIUIO.
3— cecTh Ha I10JI BJIEBO, PYKH Ha IOsIC.
4— BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MO3ZUIIUIO.
[ToBTOpUTH MO 4 paza B KaXKIyI0 CTOPOHY. TeMIl yMEpEHHBIMH.
VYnpaxunenue 6. icxonHas O3UIMSA: CUS, HOTH BMECTE, PYKH Ha IUIeUax.
1— HakJIOH BHiepes, KOCHYTHCS NaJIbIIaMHU PYK CTYITHEH HOT —
BBIJIOX.
2— BEpPHYTHCS B UCXOHYIO IMO3UIIUIO0 — BJIOX.
[ToBTOpUTH 6 pa3. Temn yMepeHHbIN.
VYkazanawus netsm: «[Ipu HaKIIOHAX HOTH B KOJICHSIX HE CTUOATEY.
Yupaxuenue 7.
WcxomHas mo3HIKsS: HOTH CJIETKA PacCTaBIICHBI, PYKH Ha Tosice. |—3 — MOINpPBITHBAHKUE HA JIBYX
Horax Ha mecte. 4 — noBopot Ha 180 rpaxycos. [ToBropuTts 4 pasza.
Xonpba Ha MecTe. BHOBB MOBTOPHUTS 4 pasa.

BOIIpSIIIIaSI Ir'HMHAaCTHKA HA UIOHb

KTo cniut B mocTenu cnanko?
JlaBHO mopa BcTaBaTh.
Cremure Ha 3apsaKy,

Mei Bac He OynuM K1aTh!
Hocowm rimy6oxo nmprmmre,
CrouHKH POBHEHBKO JCPIKUTE.

1. N.n. Cunst, HOTH CKPECTUTD «IO-Typelk». CBepXy NaliblieM MPaBOi PyKHU MOKa3aTh TPAEKTOPHUIO €€
JBUKEHHUSI, CJICAUTH TJIa3aMHU.

Kamnns nepas ynana - kan!

To e nmponenaTe APyrom pyKou.

U BTopas npubexana - kamn!

2. W.o. To xe. [TocMOTpeTh ri1azaMu BBEPX, HE TIOJIHUMASI TOJIOBBHI.
Mps1 Ha HEOO TTOCMOTPEIH,

Kamenskm «kam-Kam» 3amnei,

Hamouunnuce nuna.
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3. W.o. o xke. BriTepeTs JIMI0 pyKamu, BCTaTh HA HOTH.
MBI uX BBITHPAIIH.

4. .n.: o.c. Iloka3aTh pykamu, IOCMOTPETh BHU3.
Ty¢nu, nocMoTpuTe, MOKPBIMH CTaJIH.

5. W.m. o.c. [logHATE M OIYCTUTH IIJICYH.
[Imewamu apyKHO IOBEIEM
U Bce xanenbku CTPSIXHEM.

6. N.n.: o.c. ber na mecre. [Toproputs 3-4 pasza.
OT noxast yOexum.

7. U.n.: o.c. [Ipucenanus.

ITox KycTOYKOM OCUIUM.
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(OB AOAHE A MACTH A MDD

IToctpoenue okomno cteHsl. PaBuenue. [loBopoThl HanpaBo, 3a TEM HAJIEBO.
Xonp0a B IIEpPEeHre 1Mo MPsIMOiA ¢ TOBOPOTOM B yriax (20 cexyH).

Xonpba Ha HOCcKax (15 cekyHn), Ha msaTkax (15 cexyHn).

Boxkogoii ramomn mpaBsiM 60koM (20 cexyH).

Bokogoii rason jgeBsiM 00k0M (20 CeKyH).

OO6brunsIii Oer (30 cexyHm).

OO6brynaas xoas6a (10 cexyHm).

[lepectpoeHure B TpU KOJIOHHBI.

|
U

Ynpaxnenne «CeBepHBbIH 01€eHb»

Hcxonnas no3uiiys: OCHOBHAs CTOMKA, PYKU B 3aMOK 3a CITMHOM.

1— moaHATH KHCTH PYK HaJl TOJIOBOH, PYKH HEMHOTO COTHYTh

B JIOKTSX.

2— BEPHYTHCS B HCXOIHYIO MO3HUIIMIO.

IIoBToputs 7 pa3. Temrr ymepeHHBIi.

Vka3anue nersaM: «llanbipl pyk pa3nBuHbTe. UHINBH YA bHBIE YKa3aHHS U OOIIPEHMSL.

Ynpaxuenue «IloasipHas sucuna

Wcxonnast mo3uIysi: OCHOBHASI CTOMKA.

1— otcraBusist BpaBo MPaByIO HOTY, HAKIIOHUTHCS BIIEPE U 33€Th MANbIIaMH PYK TaJbIBI HOT.

2— BEpHYTHCS B HCXOIHYIO MO3UIIHIO.

3—4 — TO ke K IpYroii HoTe, OTCTABIISS BICBO JIEBYIO HOT'Y, HAKJIOHUTBCS BIEPE/, 3a/I€Th MAIbLAMH PYK
naJblbl HOT'.

TIoBTOpUTH 1O 4 paza kaxxaoil Horoi. Temn cHavana, MEIJICHHBIN, 3aTEM YMEPEHHBIH.

Vkazanue aetsam: «[Ipu HakII0OHE HOTH HE CTHOalTe, IATKA OT 110J1a HE OTPBIBANTE.

Ynpaxuenue «[InHrBun»

Hcxonnas no3uiiys: OCHOBHAsl CTOMKa, pyKH Ha MOsICE.

1— nogHATH HOTY.

2— COTHYTb €€ B KOJICHE.

3— BBIIPSIMHTH HOTY.

4— BepHYTHCA B UCXOAHYIO TIO3UIIUIO.

[TorTOpUTH Mpyroii HOroii. [ToBTOPUTH 4 pa3a kaxmoit Horoi. Temn ymepenHsiid. [lokas u 00bsICHEHHS
BOCITUTATESL.

Ynpaxuenue «TroaeHb»

HcxonHas mo3uys: cusl, HOTH IpsMble BMECTE, pyKH YIIOp C3a]IH.

1—2 — monHATH Ta3 u Oenpa, MPOTHYTHCS B CITUHE.

3—4 — BepHYTHCS B UCXOTHYIO TIO3UIHIO.

[oBTopuTs 7 pa3. Temn ymepeHsslid. [lokas u 00bsiCHEHNE BOCTIUTATEINS.
Vkazanue aetam: «Ta3 u Oeapa moJHIMAaNTe KaKk MOKHO BBIIIIE OT ITOJIay.

Ynpaxnenue «Mopxmw»

Wcxonnas mo3unus: Jiexxa Ha CIIMHE, PYKU BIOJb TYJIOBHIIA.
1,3— noBepHYThCS Ha KUBOT.

2,4— BEpHYTHCS B UCXOTHYIO TIO3UIIHIO.

IToBTOpUTH 7 pa3. Temn yMepeHHEIi, 3aTeM OBICTPBIH.

I
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Ynpaxuenne «Xonoauo Ha CeBepe»

Maccax pyK ¥ HOT — MOCTYKMBAHHUE TI0 HOTaM U pyKaMm mainbiiamu pyk (40 cexyHn).
Xonpba co cmeHol Benymero (30 cexyHn).

JeTtu Bo3BpaniatoTcs B rpymimy.

Il kommiexc:

IToctpoenne. PaBaenne. Xonp0a Ha MecTe (10 cekyHm).

Xoarba ¢ moBopoTamu B yriax (15 cexynn).

Xonpba Ha HOCKaX, Ha HAPYKHBIX KpasX CTOII IO KPyry (10 5 MeT poB).
Ber na Hockax (10 cexyHn).

OO65runsIii Oer (20 cexyHn).

Xonapba 00bIYHAS ¢ U3MEHEHHEM MOJIOKEHHS pyK (20 ceKyHT).
IepecTpoeHrie B TPU KOJOHHBI.

Ynpaxuenue «O0e3bTHKA»

HcxonHas mo3uiysi: OCHOBHAs CTOMKA.

1,3— pyku "yepe3 CTOPOHBI BBEPX, XJIOTOK HAJl TOJIOBOM C OJTHO

BPEMEHHBIM MTOJHIMAaHNEeM Ha HOCKH.

2,4— BEpHYTHCSI B UCXOTHYIO TIO3ULHIO.

ITosToputs 7 pa3. Temn ymepennsiii. O0bsAcHEHHE TIearora, Iokas peOeHKa.

VYkazanne aetam: «CIUHY IEPKUTE TIPSIMOY.

Ynpaxunenue «beremor»

Hcxonnas mo3unys: OCHOBHAS CTOMKA.

1— noBepHYTH rOJIOBY BIPABO.

2— TIOBEpHYTH TOJIOBY BIIERBO.

3— NOJHATH TOJIOBY BBEPX.

4— OmyCTHUTH TOJIOBY BHU3.

[ToBTOpUTH 4 pa3a. TeMn MeAJICHHBIH.

VYkazanue aersam: «Ormyckast roJI0BY, CTapaliTech KOCHYTHCS MTOA00POAKOM TPYAN.
Ynpaxknenue «I'enapa roroBurcs K 0ery»

Hcxonras mo3uIys: cTOsl Ha KOJICHSX, PYKH OITYIICHBI.

1—2 —-nporubasce B CIUHE, TOTIHYThCS PYKAMH JI0 IISITOK.

3—4 — BepHYTHCS B UCXOTHYIO TIO3UIIHIO.

IToBTOpHTSH 6 pa3, mennenHo. [lokas BocuraTens.

VYkazanue aetsam: «['0J10By HE omycKanuTe».

Ynpaxuenue «Ilosiocaras jomaaka»

Hcxonnas mo3unys: OCHOBHAS CTOWKA. 1| — MOJHSTH COTHYTYIO HOT'Y, HOCOK OTTSIHYTb, 2—3 — MOCTOSITh C
3aKPBITHIMU TJa3aMH, COXPAHsS PaBHOBECHE. 4 — BEPHYTHCS B MICXOIHYIO MTO3UITHIO.
IToBTOpUTH AeiicTBUA Apyroii HOroi. [ToBTOpUTE 1O 4 pa3a Kaxmoi HOroil. Temn yMepeHHBIH.
Ynpaxuenue «/JJIMHHBIA KPOKOAWD)

Hcxonnas mo3uiyst: Jexa Ha )KUBOTE, PYKH Ha IOITy HaJ TOJIOBOM.

1-3 — pykamu TSHYTBCS BIEpea, HOTaMHi — Hazajl.

4 — paccnaOuThCesl.

IToBTOpUTE 6 pa3. HaUBUAYaTbHBIE YKa3aHUS.

Ynpaxuenue «Ciaon»

HcxonHast mo3uIysi: CTOSI Ha KOJICHSX U JIaqoHAX. |—4 — xoap0a Ha KOJICHSX M JaIoHsIX Brepen. 5S—8 —
x07p0a Ha KOJIeHAX M JIagoHsIx Hazaj. [loBroputs 6 pas. Temn ymepennsiidi. O0bsicHEHHE TIejarora.
Vkazanus netsaMm: «CIuHy He IporudanTe».

YnpaxHeHnue «3a0aBHbIe ;KUBOTHbBIE)
Wcxonnas mo3unus: OCHOBHAsA CTOWKa, pyKH Ha nosice. IIpspkku Bnepen-Hasaz. [losroputs 4 pasa o 10
MPBDKKOB, Yepeays C X0Ib00H.
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Eoz[pmuaﬂ rHMHAaCTHKA HA UIOJIb

1. N.n.: néxa Ha criuHe, pyKH BJIOJIb TYJIOBUILA, HOJHATH PYKH BBEPX, MOTIHYTHCA, U.II.

2. W.n.: cupst, HOTH CKpecTHO (11032 JI0TOCca), MaccaKk OOJBIIUX MajibleB HOT, HAYMHASL OT MOAYIIEUKH 10
OCHOBaHWUSI.

3. W.m. To e, Macca)k mayblieB PyK- OT HOT'TEH O OCHOBAHU C HalaBTUBaHNEM (BHYTpEHHEE U BHeITHee(.
4. .. TO e, pyKH BIIEpEN, Maccax - MOIIaKUBAHUE PYK - OT NAJIBLEB A0 IUIEYa.

5. .. To *e, 3aKMypHTH IJ1a3a Ha 5 CEKyH[, OTKPBITh, IOBTOPUTH 5-6 pas.

6. .11.: 0.c, X0a0a Ha MECTE C BEICOKMM MOJHUMAaHUEM KOJICHA.

«badoukn»

Hertu Bxoaar B 3a1. [lexaror npeasiaraet uM oTrajiath 3arajxy:

He nTuna,

A ¢ KpBUIbSIMHU.

He nuena,

A nan useramu netaer. (babouka).

Bocnurarens. Cerogas Mbl ¢ BaMu OyieM MaleHbKHMH, KPACHBBIMH, JIETKIMH 0a009KaMu.

babouku npocHymmck. (Xoapba 1o 3aiy (20 cexynn).) baboukn nonerenn Hag monssHKOH. (OOb4HEIH Oer (20
cexyHn).) babouku ycranu. (Xoanrba B MeanenHoM Temre (15 cekynn).)

ITocTpoenue BpacchInHyIo.

Bocrurtarens. babouku cenn Ha nBeThl. (Ha moin 3apanee BBIKIIagpIBalOT IIBETHI, BRIPE3aHHBIE U3 INHOJIEYMA. )
Jvixamenvhoe ynpasxicnenue «Bemep».

Brox, BEITAHYTE I'yOBl TpYOOUKOH, IUTENBHBIN BBIOX. [loBTOPUTS 2 pasa.

Ynpaxuenue «babouku MallyT KPbUIBIIIIKAMM.

Mcxomnast mo3umus: cTosi, HOTH BMECTe, PyKH OIyIIeHBl. PyKH B CTOPOHBI, BBEpPX, TOMaxaTh UMU. BepHyTbCA B
UCXOAHYI0 no3unuto. IloBToputs 6 pas. Temn ymepeHHBIN.

Vkazanune nersaMm: «lllupoko pa3Bogute pykmu».

Ynpaxnenue «baGouku oTABIXAIOT.

Hcxonnas mo3utys: cuisi, HOTH Bpo3b, PyKH Ha nosice. HakJIOHUTBCS B OZJHY CTOpOHY BepHYThCS B HCXOIHYIO
no3unyo. HakimoHNUTECS B ApYryro cTOpoHY. BepHyThCs B HCX0nHYIO no3uuio. [IoBTopuTh 10 3 pas3a B KaKIyIO
CTOpoHyY. TeMn MeJIeHHBII.

Yka3zanue netsam: «He oTpeiBaliTe HOTH OT MOJa».

Ynpaxuenue «badouKku AbIATY.

Hcxoanas mo3uius: HOTH CJIeTKa paccTaBlieHbl, pyku omymieHbl. Ha cuet 1, 2 —Baox. Hacuer 1, 2, 3,4 —
BbI10X. IloBTOPUTE 4 paza, MeIJICHHO.

VYkazanue aetsim: «BbIgox 1omKeH ObITh JJTMHHEE BIOXaY.

Yupaxnenne «badoukn 3aceimaT». lcxonHas no3unus: cTos, HOTH CIETKa PacCTaBJIEHbl, PYKH OMYIIECHBI.
IIpucects, 3aKkphITh T1a3a. BepHyThCS B ICX0MHYIO O3UIHI0. [loBTOPUTH 6 pa3. Temn MeaneHHBIH.

Iloxa3 u 0ObICHEHHE BOCITUTATETIS.

Ynpaxknenne «babdoukn pagyrorcs». VicxoaHas Mo3UIMs: CTOsI, HOTH CIIETKa pacCTaBIEHBbI, pyKH Ha mosce. 2—
3 npyXUHKH, 8 NOANPBHITMBaHUH, YepeaoBaTh ¢ X0ap001. [loBTOpuTh 3 pasa.

3akirounTebHas YacTh

Bocnuratens. Yierenu 6a004YKH ¢ IBETKOB.

ber Bpacceimayro (20 cexynn). Xonp6a (15 cexyHn).

Hvixamenvhoe ynpasicnenue.

Ha cuer 1, 2 — Bnox; Ha cuer 1, 2, 3, 4 —Bwinox. [loBTOpUTE 2 paza. JleTu BO3BpaIIaOTCs B TPYIIILY.
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| komILIEeKC:

Xonp0a B KoJOHHE 10 ogHOMY (20 cexyHm)

Xoan0a Ha HOCKax M IATKax (110 5 METPOB).

Xoar0a ¢ BRICOKMM TTOTHUMAaHueM KojieH (20 cexyH).
Ber Bpacceimnyo (20 cexynn).

Ber mapamu (20 cekyHn)

TIocTpoeHre BpacChIIHYIO TapamHu.

Bce YIpa)XxHC€HUs JE€TH BBIITOJIHAIOT ITapaMu.

VYnpaxHeHnue «Mbl BCTPETUIUCH

HcxomHast MOo3ULKMs: OCHOBHASI CTOWKA JIUIIOM JIPYT K APYTY, B3SBIIHCH 33 PYKH.
1—2 — moxHATH Yepe3 CTOPOHBI PYKH BBEPX — BJIOX,

3—4 — BepHYTHCA B UCXOJHYIO TIO3UIINIO — BBIJIOX.

IToBTOpHTE 6 pa3. Temn ymepeHHbIi. OOBICHEHHE BOCITUTATEINS.

VYxazanue aetsam: «CTolTe OIM3KO APYT K IPYTY».

YnpaxHenue «Mbl TpeHUpYEMCS»

Hcxoanas no3uiiys: HOTY BpO3b, JIALIOM JIPYT K IPYTY, B3SIBILIKUCH 33 PYKHU.

1— HaKJIOH B CTOPOHY C pa3BeICHHUEM PYK B CTOPOHBI;

2— BEpHYTHCS B UCXOJHYIO TO3ULIHIO.

3-4 — MOBTOPUTH IBMKEHUS B JIPYT'yI0 CTOpOHY. [I0BTOpHUTH 10 4 pa3a B KaXIylo cTOpoHy. TeMI yMepeHHBIH.
VYkazanue gersam: «CreauTe 3a TeM, YTOOBI CIIMHA Obljla POBHOY.

YnpaxHenue «Mbl TOBKHE»

Hcxonnas mo3uIys: cTost Ha KOJIEHX, JIULIOM JIPYT K JPYTY, JepXkKach 3a pyKH.

1— npaByto HOT'Y OTBECTH B CTOPOHY,

2— BEpHYTHCS B UCXOJHYIO TO3ULIHIO.

3—4 — HOBTOPUTH IBUKCHHS JICBOH HOT'OM.

[oBTopuTs 4 pasza kaxnoi Horoi. Temn ymepeHHsrit. O0bsicHenue neaarora. [Toka3s geteid.
VYkazanue AeTsaM: « BBITSHYTYI0 HOTY B KOJIGHE HE CTHOANTe».

Yupaxuenue «I ' ubkas cnmHa

Hcxonnas mo3unus: oJuH PeOCHOK JISKUT Ha KUBOTE, PYKH MO TOAOOPOIKOM; BTOPOI peOSHOK CTOUT y HOT
JIeKaILero, ep >KUT €ro HOTH 3a FOJIEHOCTOITHBIN CyCTaB.

1—2 — crosmmii peOEHOK MOTHUMAET HOTH BBEPX;

3—4 — BepHYTHCS B UCXOTHYIO TIO3UIIHIO.

[ToBTOpUTH 5 pa3. Temn ymepeHHsbIi. [loMeHATbCS MecTaMu.

Ynpaxuenue «JIoBkrue HOTM»

HcxomHast MO3ULUS: CUAS, JIUIOM JAPYT K APYTY, PYKU B YIOpE €331, HOTH MPsIMBIE, CTYITHUA HOT' KacaroTcs
CTYNHEU HOT MapT Hepa.

1—2 — cKonb34 NATKaMH 10 10Ty, HOTH Pa3BeCTH BPO3b KaK MOYKHO IIHPE, PYKH B CTOPOHBI.

3—4 — BepHYTHCS B UCXOTHYIO TIO3UIIHIO.

[ToBTOpUTE 6 pa3. Temn OBICTPHINA. YKa3aHmsI 00 OCaHKE.

Ynpaxuenue «Bmecte Ham Beceno»

Hcxonnas mo3unus: CTosl, TULOM APYT K APYTY, B3SBIINCH 33 PYKH.

ITpBDKKH: HOTY CKPECTHO, HOTH BPO3b.

IToBTOpuTh 4 paza no 10 NpeHKKOB, Y€PEIOBATH C XOABOO.

Mennennsiii 6er Bpaccrmayro (30 cexyH). Xoas0a BpaccoimHyto (20 cexynn). [loctpoeHne BpacChIHYIO.
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Il kommiaexc:

Xonpba ¢ moBoporamu B yriax (20 cexyHn).
Xonpba Ha HOCKax M mATKax (1mo 20 cexkyHn).
Xonarba B momympucene (20 cekymHm).

Ber ¢ BricokuM noHUMaHueM KojeHel (20 cexyHn).
BokoBoit ramon (20 cexyHn).

Xoar6a oosrunas (20 cexyHnm).

[TocTpoeHune OKOJIO CTYNIBEB.

Yupaxuenue «baba-sra»

HcxomHast MO3UIMS: CHAS HA CTYJIE JIUIOM K CIIMHKE CTYJIa.
1,3— pyku 4epe3 CTOPOHBI BBEpX — BJIOX.

2,4— BEpHYTHCS B UCXOIHYIO TO3UIMIO — BBIJOX.
IToBTOpuTH 8§ pa3. TemMn ymepeHHBIH.

VYxazanue aersam: «llogHaumas pyku BBepX, IOCMOTpPETh Ha HUX». [Toka3 peOenka. MHIuBUIya bHBIE TOOIIPEHHUS.

YnpaxueHue «bypatuHo»

Hcxonnas mo3umus: cuas Ha CTyJe, CIIMHA MJIOTHO MPHyKaTa K CIMHKE CTYJa, HOTH B IIMPOKOM CTOMKe, pyKH Ha
Tosic.

1— HakIOHUTHCS BIiepen, KOCHYThCA PYKaMU HOXKEK CTYJIa —BBIAOX.

2— BEPHYTHCS B UCXOHYIO TIO3UIIHIO — BJIOX.

[loBTopuTs 7 pa3. Temn ymepennslid. OObsICHEHHE BOCIIUTATEIS.

VYnpaxHenue «ManbBUHA»

Hcxonnas mo3umys: cusl Ha CTyse, CIMHA IUIOTHO MpHKaTa K CIIMHKE CTYJa, HOTH B IIMPOKOM CTOKe, pyKaMu
JIep>KaThCsl 32 CU JICHbE CTYJIA.

1— noHATH MpaByIo NMPSAMYIO0 HOTY BBEPX — BBIIOX.

2— BEpHYTHCS B UCXOJHYIO TIO3UIIHIO — BOX.

3—4 — NOBTOPUTH ABMKEHUS IPYTrOi HOTOH.

[ToBTOpHTE 4 pa3a Kaxmoi HOroi. Temm cHavada yMepeHHBIH, 3aTeM OBICTPHIH.

Vkazanue geTsaMm: « TIHUTE HOCOK HOTHY.

VYnpaxuenue «Konobox»

HcxonHas mo3unuys: BCTaTh ¢ OOKOBOM CTOPOHBI JIMIIOM K CTYJTy, pyKH Ha IIJIeYH, OJ{Ha HOTa Ha CTyJIE.

1—2 — HakKJIOHUTBHCS K HOTE, CTOSANICH Ha MOy, — BBIJIOX. 3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJHYIO TIO3UIIHIO — BJIOX.
IToBTOpHTE 4 paza. IlomeHsaTs HOru. TeMIT yMepeHHBII.

Yupaxnaeane «KoHek-ropoyHoOK»

Hcxonnas mo3uiys: cusl Ha CTyse, pyKaMu Jep)KaThCs 3a CHIEHBE CTyIIa.

1,3— mporayThCs.

2,4— BepHYTHCS B UCXOIHYIO ITO3UIIHIO.

VYxazanue aersm: «IIporubaiitrecs cuibHee, TONIOBY He omyckaiTey. [IoBTopuTh 6 pa3. Temi MeIeHHBIH.

YnpaxHenue « CHErypouka
HcxonHas mo3uiys: cTost, 01Ha Hora BHICTABIIEHA BIEpe/, Apyras OTCTaBJIeHa Ha3al.

Ipsoxku. Yepes 20 npelKKOB HOT'M TOMEHATh MecTaMU. [10BTOpUTE KaXkTyro MO3UIHIO 10 2 pa3a. UepenoBaTs ¢

XOIB00H.

Ber Bpacceimnyto no 3aiy (30 cekyHn).
Xonwsba o0bryHas. Bo Bpems xoap0b1 pedsiTa NPOU3HOCAT CKOPOTOBOPKY: «I10IX0ANT BEIXOIHOM, B BEIXOTHON
oTnoxaem». CHavama MoBTOPHUTH CKOPOTOBOPKY MEIUICHHO, 3aTeM OBICTpoO (3 paza).

[pixarensHoe ynpaxkuenue «Jlyem apyr Ha npyra». Baox Ha 1, 2 cueta. Beinox Ha 1, 2, 3, 4 cuera. [loBTOpuTS 2

pasa.
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Boapsimasi ruMHacTHKA HA aBI'yCT

1. .o.: néxa Ha criuHe, pyKU BIOJb TYJIOBUIIA, TOAHATH PYKU BBEPX, MOTSIHYTHCS, PYKU BIEPE, U.II.

2. W.n.: néxa Ha crimHe, pyKH BJIOJb TYJIOBHUIIA, HOCKH MTOTSHYTH Ha CeOs, H.II.

3. W.i.: cupst, HOTH TIpsIMBIE, PYKH B YIIOPE €311, pa3BECTH HOCKU HOT B CTOPOHBI, H.II.

4. «Ilepexom». .1. TO e, IepecTyanre majgbuuKaMu, CTH0ast KOJICHH, TO YK€ C BHIPSMIICHUEM HOT.

5. «Momnotoukuy». M.11.: cuzis, COTHYB HOTH, PYKH B yIIOpe 3a CIMHOH, MaTb4MKH HA HOCKAaX, YAap JICBOH MATKH 00
TOJL.

6. M.o.: 0.c., pyKH Ha TIOSC, IEPEKaT C HOCKOB Ha IISITKH.

«XO0THM PacTH 310POBLIMU»

Xonrba B kKosmoHHE 0 omHOMY (15 cekynm). Xompba Ha HOCKax, Ha IATKaX, PYKH Ha TOSCE, JIOKTH OTBEICHBI
Hazazx (mo 5 metpoB). Xonp6a Beimagamu (20 cekyHq).

Ber na Hockax (20 cexynn). ber B 6picTpom Temrie (20 cekynm). Xoas0a cimHoi Hazaz (10 cexynn). [loctpoenue
OKOJIO THMHACTUYECKHIX CTEHOK.

Ynpaxuenue «IloTanyaucoy»

Hcxonnast mo3unusi: OCHOBHAs CTOWKA CIIMHOM K CTEHKE.

1—2 — pyku BBepX — BJOX, HOJHITHCS Ha HOCKH, 3aXBaTUTh PyKaMH pelKy THMHACTHYECKOM CTeHKH. 3—4 —
BEPHYTHCS B HCXOHYIO MTO3HUIIHIO.

[MoBTopuTh 8 pa3. Temn ymepennsiii. O0bscHeHne negarora. [lokas pedenka. [Toompenus.

Vka3zanue getsam: «['0J0By He HAKJIOHSUTE.

Ynpaxuenne «Haknonmnco»

HcxomHast mO3UIust: CTOSI JIEBBIM OOKOM K CTEHKE, JIeBasl pyKa XBaTOM 3a CTEHKY Ha YpOBHE Iosica, paBasi pyKa
Ha rosce.

1—2 — HaKJIOHWTKCS BIIPABO, JieBas pyka mpsimasi. 3—4 — BEpHYThCA B UCXOAHYIO MO3UIHI0. T0 e B APYTyIO
cropony. [ToBTOpuTh 10 4 pa3a B Kaxayro cTopoHy. Temn ymepeHnnsiil. [lokas negarora. Yka3anue aetsaMm: «Pyky
OT CTEHKHU HE OTPBIBANTE.

Ynpaxuenue «llocyumnbie Hora»

Hcxonnast mo3unms: cTost IeBBIM OOKOM K CTEHKE, JieBasi pyka XBaTOM 3a CTEHKY Ha ypOBHE TOsca, ITpaBas pyKa
BJIIOJTb TEJA.

1— npaBas Hora BHiepe/ Ha HOCOK, MPaBy0 PYKY Ha IMOsC. 2— MpaBas Hora Ha ISTKY.

3— MpUCTaBUTH HOTY, OMTYCTUTh PYKY. 4— moBopoT Ha 180 rpamycos.

[ToBTOPUTH NBIKEHHS B JPYryl0 CTOpoHY. [loBTOpuTh MmO 5 pa3 kaxmoi Horod. OOBSICHEHHE W TIOKa3
BocHHTaTeNs. TemI cHadana yMepeHHBIH, 3aTeM OBICTpBIi.

Vka3zaHue geTsaMm: «Y JepKuBaiiTe paBHOBECUE.

Ynpaxuenune «Ilorpyauce»

Ucxoanas no3unus: cTosl CIMHOW K CTEHKE, pyKH BAOJb TENA.

1 — moAHSATH pyKH, 3aXBaTUTh PEeHKy, MOAHATH MPSMbIE HOTH. 2—3 — yAep:KaTbcs B TAKOM TMOJIOKEHUU. 4 —
BEPHYTHCS B HUCXOIHOE ToyiokeHue. [loBTopuTh 6 pas. Ilokaz um oObsICHEHHE BocHHUTATENs. TeMI MEIICHHBIH.
Vka3zanue getsam: «Horu BeICOKO HE IOJHUMANTE.

Ynpaxuenue «He 1eHuch»

Hcxonnas mo3unus: Jiexka Ha MOy, HOCKAMU 00€HX HOT JIEpXKAaThCs 38 HIKHIOIO PEiiKy CTEHKH, PYKH 3a TOJIOBOM.
1—2 — moxHATH TYJOBUIIE, PyKU PAa3BECTH B CTOPOHBI. 3—4 — BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MO3UIHIO. [[OBTOPHTE 6
pa3. Temn ymepennsiit. O0bsCHEHHE U TTOKa3 negarora. MHauBuayanbpHas momorib. [Toommpenus.

Ynpaxuenue «Ilpucenaii»

Hcxonnas mo3utiysi: cTost IEBBIM OOKOM K CTEHKE, JIeBas pyKa XBaToM Ha YpOBHE Iosica, ITpaBas pyka Ha Tosice.
1— nogHATHCS Ha HOCKH, PYKY MPaByIO BBEpPX. 2— MOJIYIIPUCE. 3— MOIHATHCS HA HOCKH.

4— BepHyThCS B HCXOAHy0 no3unmioo. [loBroputk 8 pas. [loka3 pebenka. OObscHeHHe Iefarora. YKa3aHue
nersM: «llpu npuceganuy CIMHY ASPKUTE OPIMOY».

YnpaxHeHue «YJIbIOHUCHY

HcxonHas mo3uIys: CTOsI IUIIOM K CTEHKE, XBaT 3a peiiky Ha ypOBHE Tpy/Iu.

[IpeITHYTH Ha TEPBYIO PEKy, CIPHITHYTH ¢ Hee. Kaxkmpiii pedbeHok pabotaeT B cBoeM Temrre. [loBTopuTh 2 pasza
o 10 npenkkoB. UepemoBaTh ¢ X0ap007H.
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