Llenb: CnocobcTBoBaThb YKPEN/EHUIO 340P0BbA AeTeN, Co3aaTb

PaAOoCTHbIN SMOLMOHANbHbIM NOABEM, «Pa3byanTb» OpPraHM3m
pebEHKa.

MporpammHble 3aga4u:

BocnutaTtenbHble:

BOCMUTbIBATb MPUBbLIYKY K eXXeAHEBHbIM GU3NYECKUM
ynpa*HeHUAM.
0O340pOBUTE/NIbHbIE:

obecneuynTtb HopmanbHoe GYHKLNOHUPOBAHME BCEX OPraHOB U

YTpeHHeﬁ CMCTEeM opraHM3ma.
Obpa3oBaTe/ibHble:

r M M H a CT M K M 3aKpennuTb ymeHume ,CI,ETEﬁ XO04UTb, CO6I'IIO,£I,aFI

I'IpﬂMOJ'IVIHEVIHOCTb, coBepLeHCTBOBATb HAaBbIKK 6era, ymeHune

BbIMOJIHATb ABUXEHUA NO KOMaHAeE.




CeHmabpeb 5. «Cnupanbka». W.N. - cuAf, HOTM CKPEeCTHO, PyKM Ha nosce. 1 -
NOBOPOT TYN0BMLLA BNPaBo; 2 - U.M.; 3 - NOBOPOT TY/I0BULLA B/e-
Komnaekc Nel BO; 4 - n.n. (8 pa3s).

;; Mocmpounuce no nopadky, 6. «3abopunk». U.N. - nexa Ha cnnHe, pyKn BAOAL Tynosuua. 1-
2 - NOAHATb OAHOBPEMEHHO PYKU U HOTK; 3-4 - u.n. (8pas).
Ha ympeHHo10 3apAaoKy.

< Y, Iy - -4 -
ModpaeHanucs, nodmaHyaucs, 7. «[lonpbiraem Ha ogHou Horel». W.n. - pykn Ha nosace. 1-4 .
MPbIXKKM Ha NpaBoi Hore; 5-8 - NpPbDKKM Ha neBoin Hore (B =

U Opyz Opyzy ynbibHyuCe. yepenoBaHMK ¢ xoabbon) (2-3 pasa).

Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKax, Ha NATKaXx, Kak N
8. «Yacukun» (pbixaTenbHoe ynpakHeHue). «Yacuku Bnepep -

 NETYLLOK. N
MayT, 3a cobolo Hac Beay™. W.n. - CTOA, HOMM clerka
. YnpaxHeHus 6e3 npedmemos pacctasneHbl. 1 - B3max pykamu snepej - «TUK» (BAOX); 2 - o
B3MaXx PyKamu Ha3ag, - «Tak» (Bbigox) (2 pasa).
© 1. «lnaskn» (KMHe3monornyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c.

« «lnasku BneBO, rNasku BNpaso, BBEPX U BHMU3, U BCE CHayana»
= (6 pas).

< 2. «PoTUK» (KMHe3Monormueckoe ynpaxHeHue). «41obbl nyywe

. TOBOPWUTb, POT MOABUNKHbIM A0/KeEH bbiTb» (6 pas).

3. «lMomawem Kpbinbamu!». U.n. - pykn B CTOPOHbI. 1 - pyKK K
' nnevam; 2 - u.n. (8pas).

= 4. «Bblpactum Gonblume!». M.n. - o.c. 1 - npasas Hora Hasag Ha
' HOCOK, NOTAHYTbCA; 2 - W.M.; 3 - 1eBaA Hora Hasag, Ha HOCOK, Nno-
< TAHYTbCA; 4 - n.n. (8 pa3s).



CeHTA6pb 4. «Ha ctapT!». M.n. - HOrV Ha WKPKUHe Nneyd. 1-2 - HaKAOH
BHM3, PYKM Ha3aj-BBepX, F00BY AepaTb Npamo; 3-4 -u.n. (8
pas).

Komnnekc No2

gfgf PaHo ympom He neHuce,
5. «MNotaHun cnuHKky!». U.n. - o.c. 1-3 -HaKNOH Bnepea, Pyku =

. Ha 3apadky cmaHosucs.
Brnepen, CMOTPeTb Ha HUX; 4 - n.n. (8 pas).

» Xopbba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha MATKax, C MOBOPOTOM, =
= 6. «HoXKM oTapixatoT». W.n. - nexa Ha CnuHe, HOMM COrHYTb B =
.~ coyeTas xnonkm c warom. ber ¢ nosopotom. Xopbba. 3
: KOMIeHAX, PYKMU NoJ, 3aTbiNIOK. 1,3 - HOrM NONOXKWUTb BNEBO (BNpa-

* MocTpoeHue B 3BeHbA.
' BO); 2,4 - n.n. (8 pas).

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos T
' 7. «YnuTka». W.n. - Nnexa Ha xusoTe, obe pyknm BAOMb -

~ 1. «[lepeBo» (KMHE3MoNOrMyeckoe ynpaxHeHue). Cuasa Ha Tynosuwa. 1-3 - NOAHATL BEPXHIO YacTb TynoBuUWa, obe Horv =
* KOPTOYKaX, CpATaTb roN0BY B KO/EHM, OBXBATUTL MX PYKamM. MaKCMMasibHO NPMBAN3UTL K 3aTblAKy; 4 - n.n. (4 pasa).

© 9TO  CemeuyKko, KOTOpPOe  MOCTEMeHHO  MpopacTtaeT U

8. «Monpbiraem!». U.n. - o.c. MNpbI}KKKN HOMM BPO3b - HOFM BMecTe -
» npespalLaeTca B gepeBo. MegneHHO NOAHATLCA Ha HOMKU, 3aTeM o

pacnpAMUTbL TYNI0BULLLE, BbITATMBAs PYKKU BBepx (4 pasa). B YEPE/0BaHNN C XOAL0OI (2 pasa no 10 NpbikKOB).

- 9. «Yacukm» (aobixaTenbHoe ynpakHeHue) «Yacuku Bnepes
© 2. «Py4ku» (KMHE3MONOrMYEecKoe ynpaskHeHue). COrHyTb pyku B

X nayT, 3a cobow Hac BeayT». W.n. — CTOA, HOMM cCnerka -
2 IOKTAX, CAKUMATb U Pa3KMMaATb KUCTU PYK, NOCTENEHHO YybbICT- 3
= . paccTtaBneHbl. 1 - B3max pykamu Bnepes - «TUK» (BAOx); 2 - =
> pAa Temn. BbINONHATL A0 MAKCMMaANbHOW YCTasNoCTU. 3aTem N

5 DaCCAABUTH PYKI 1 BCTDAXHYTH MMM B3MaXx PyKamMu Ha3ag, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).

3. «Perynnposwmk». W.n. - o.c. 1,3 - pyK” B CTOPOHDI; 2 - BBEPX;
< 4-wn.n. (8 pas).



" OKTA6pPb 5. «MocmoTpu Ha Hory!». W.n. - nexa Ha CnuHe, pyKu 3a °
ronosoii. 1 — NOAHATb NPAMYI0 NpaBylo Hory; 2 - W.n.; 3 - =
Komnnekc Nel N
3 NOAHATb NPAMYIO 1eBYIO Hory; 4 - u.n. (6 pas).
55}5 Mo yTpam 3apsagKy aenan
N 6. «Camonet». UN.n. - nexka Ha KMBOTE, HOTM BMECTE, PYKK
. byaewb CUNbHDbIN, N
BrnepeAd. 1-2 - NPUNOAHATL BEPXHIOK YacTb TY/10BULLA, HOTU U
- Byaewb cmenbiii! BbITAHYTblE B CTOPOHbI pyKkK; 3-4 - n.n. (4 pasa).

Xoppba Apyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha MATKaX, B mpucese C 7. «Nonpbiraem!». WN.n. - o.c. MpbI}KKM TO Ha NpPaBOM, TO Ha gf}f

. PasHbIM NONOXKEHNEM PYK. ber gpyr 3a gpyrom, c BbiBeAeHMEM /1eBOIA HOTE B YepeLoBaHNM C Xoab60it (3-4 pasa).
~ MPAMbBIX HOT BMepes M C pPasHbIM MOJ0XKEeHMeM pyK. Xoabba.
= [loCcTpoeHune B 3BEHbA. 8. «lycn netat» (AbixaTenbHoe ynpa)kHeHue). «ycu BbICOKO -
2 NeTAT, Ha PebAT OHW AAAT». W.n. - ox. 1 - PpyKM NOAHSATb B °
> YnpaxHeHusa 6e3 npedmemos ! P A Py A N
3 CTOPOHbI (BAOX); 2 - PYKM OMYCTUTb BHM3 CO 3BYKOM «ry-y!» =
1. «A3bIYOKY» (KMHE3MONOTUYECKOe YMpaKHEHME). «F3bIYOK Bbl (BblAOX) (2 pa3a). N

* MOKaXkMTe, Ha Hero Bce nocmoTpuTe» (6 pas).

2 2. «MoTaHuyem!» (KMHe3vnonornyeckoe ynpasxHeHue). M.n. -
> PYKM Ha nosce. 1 - NoAHATb NPaBYy HOTY, COTHYTb B KONeHe; 2 -
> W.N.; 3 - NOAHATb NIEBYIO HOTY, COTHYTb B KONeHe; 4 - u.n. (6 pas).

. 3. «PerynnpoBwmK». W.N. - HOMV Ha WMPKHE CTYMHEN, CTOALLMX
' napanienibHo, PyKu Ha nosce. 1 - pyku B CTOPOHbI; 2 - BBEPX; 3 -
B CTOPOHbI; 4 - n.n. (8pas).

2 4. «TocMOTPY, YTO 3a CMIMHOM!». W.N. - HOTW Ha WKpPUHE nJey,
. PYKM Ha nosce. 1 - NOBOPOT Ty/I0BULLA BNPaBo; 2 - U.M.; 3 - NoBo-
' pOT Ty/N0BMLa BAEBO; 4 - U.n. (8 pas).



OKTA6pb 4. «Mpucagem!». WN.n. - pykn Ha nosace.l-2 - npucectb, PyKu

Bnepen; 3-4 - u.n. (8 pas).
Komnnekc Ne2

Y106 pacTv 1 3aKanaTbe, 5. «Camonet rotoBuTCcAa K noneTty». n.n. - 0op, CTOA Ha KOJNEHAX,

DYKM BHUM3Y. 1-2 -NOBOPOT BMPABO, PYKWU B CTOPOHbI; 3-4 - W.M.,
. byaem cnoptom 3aHumaTtbca! >
o PYA P 5-6 - NOBOPOT BNIE€BO, PYKM B CTOPOHbI; 7-8 - u.n. (8 pas).

» Xogbba Apyr 3a ApYyrom Ha HOCKax, Ha MATKAaX, C BbICOKUM N
- 6. «Camonet». N.n. - nexka Ha XXMBOTe, PYKN BbITAHYTbI Bnepea,. -
~ MOAHMMAHMEM KONEeH, KaK TMWHIBUHbI, KaK CONAATUKMK, KaK \:\:
L. 1-2 - noaHATb pPYKM B CTOPOHbI, HOTM W BEPXHIOK YacTb -
~ KYK/Jbl, 3MeWKOMW BAONb 3ana, No AguaroHanu. ber pgpyr 3a =
o . Tynosuwa eeepx; 3-4 - n.n. (4 pasa).
. APYrom, nonepek 3asa 3MeWKoW, no auaroHanu. Xopbba.

5 ocTpoeHwue B 3BeHbA. 7. «Yronok». U.n. - nexa Ha crnvHe, pyKu TAHYTbI 38 rosIoBon. 1- =

S 2 - noAHATb HOTU; 3-4 - n.n. (6 pas).
2 YnpaxcHeHus 6e3 npedmemos

N 8. «[MpbbKKkM». W.n. - o.c. Horm BmecTe HOrM BPO3b B
v 1. «3anActbe» (KMHe3nonornyeckoe ynpaxHenue). W.n. - o.c. 3

y y . yepenoBaHUK ¢ xoabboi (2 pasa No 8 NPbLIXKKOB).
© OB6XBaTUTb JIEBOI PYKOM 3anAacTbe NpaBod M maccuposaTb. To

- e nesoit pykow (10 pas). 9. «Yacuku» (ApIxaTenbHoe ynpaskHeHWe) «Yacuku Bnepes -
N nayt, 3a cobolw Hac Beayt». W.n. — CTOA, HOMM cherka -
2 2. «JlapoHb» (KnHesmonoruyeckoe ynpaxkHedue) W.n. - o.c. 1 - AYT) Ay ’

. accTaBneHbl. 1 - B3Max pyKamu srnepea - «TuK» (Baox); 2 - &
. PACKPbITb NasibLbl N1€BOMN PYKU, C/IETKA HaXKaTb Ha TOYKY BHUMa- P Py PEA (BAOX); -

B3Max pyKaMu Ha3aj, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).
 HUA, PACNONOXKEHHYIO B cepeanHe NagoHu, 601blWNM NanbLEM
< NPaBoW pykW. MNpun HaxkaTum - BbIAOX, NPU ocnabneHnun - BAOOX.

To ke camoe npasoi pykoi (10 pas).

~ 3. «30HTUK». W.N. - HOrM BPO3b, PYKM Ha nosAce. 1 - HaKAOH
= BMPaBO, /IeBaA PyKa BBEPX NIAf0HbIO BHU3; 2 - U.M.; 3 - HAaKIOH
B/1€BO, NpaBan pyKa BBEpPX NaA0HbIO BHU3; 4 - u.n. (8 pas).



Komnnekc Nel

< Mbl 3apaaKy He npocnany,

= ®U3KYNbTYPHMKaMM CTaNu

* 3HaeM Mbl, 4TO f/11 CTPaHbI

< JIloaM CUNbHBIE HYXKHbI!

Xoabba Apyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha NATKaX, C BblBeAEHUEM

npambiX HOr Bnepean-eBepx, C otTrArnBaHMEM HOCKOB Brepen-

= BHWU3 N CUJIbHbIM B3MaXOM PYK B CTOPOHbI (Kak conaaTtunku). ber

APYr 33 APYrom C pasHbIM NOMOXeHnem pyk. Xogpba. Moctpo-

' @HWe B 3BEHbA.

= YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

< 1. «f3bIMOK» (KMHe3nonornyeckoe ynpaxkHeHnue) W.n. - o.c.

[Buratb A3bI4OK Bnepea-Hasag (10 pas).

=~ 2. «JlagoHb» (KMHEe3Monormyeckoe ynpakHeHue). WU.n. -

O.C.

= Manbuamn NPaBon PyKM C YCUAMEM HaXKaTb HA N1AaflOHb J1€BON

PYKM, KOTOpaA AO/KHA CONPOTUBAATLCA; TO 3Ke APYrovi pyKoi
(10 pas).

= 3. «Mokpytn nneyom!». W.n. - HOrM Ha wwupuHe nney. 1-3 -

i KpYyrosble OBUXeHWUA npasbiM naeyom; 4 - u.n.; 5-7 - Kpyrosblie

. ABUXKEHMA NeBbIM niedom; 8 - u.n. (8 pas).

4. «HaknoHbl B CTOPOHbI». N.N. - HOrM BPO3b, PYKKU 3@ CNUHOM - gf;f
HAK/IOH BMpaBo; 2 - U.N.; 3 - HAKNOH BNeBo; 4 - u.n. (8pas). >

5. «HaknoHbl BHM3». U.N. - HOTM BPO3b, PYKN B CTOPOHbI. 1-2 - -
HaK/IOHUTbLCA BNepes, KOCHYTbCA NanbLeB Hor; 3-4 - n.n. (8 pas).

6. «Koneuko». MN.n. - nexa Ha XMBOTe, PyKW B YNOpe Ha ypOBHE
rpyan. 1-3 - BbINpAMAAA PYKU B NOKTSAX, NOAHATb BBEPX FOJIOBY U
rPyAb; COTHYTb HOTM B KONEHAX M HOCKAaMW AOTAHYTbCA A0
ronosbl; 4 - u.n. (4 pasa).

7. «Pblbka». U.n. - nexka Ha KMBOTe, pykM Bnepea-ssepx. 1-3- -
MOAHATL BEPXHIOK YacTb TY/I0BULA, PYKM M HOTW; 4 - w.n. (4
pasa).

8. «[MoBepHUCb BOKpYr cebal». N.n. — pyKkn Ha nosce. MNMpbirKKK
BOKpYT CBOE# OCM B Uepej0BaHUM C XoAbE0N B NPaByIo U NEBYIO
CTOpOHY noovepeaHo (no 10 pas).
9. «leTywok» (apbIxaTenbHoe ynpaxHeHue). «Kpblabamu
B3MAXHYN NeTyX, Bcex Hac pa3bygun oH sapyr». M.n. - o.c. 1-2 -
PYKW B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - PYKM BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», X10MnKu

no 6eapam (BblAOX Ha Kaxapbli cnor) (6 pas).



Hoa6pb 3. «Cunaum». N.n. - 0.C., PyKM B CTOPOHbI. 1 - pyKM K naevam; 2 -
u.n. (8 pas). 3

Komnnekc Ne2

- 4. «BanepuHar. W.n. - pyKu Ha nosce. 1 -npasyto HOTY B CTOPOHY
* BbllIe PyKX — WKUpE nieum p Py paBy Y POHY -

= Ha HOCOK; 2 - U.N.; 3 - NeBYI0 HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - n.n. (8
1,2, 3 - AblWKN poBHEN pas).
. OT 3apAAKM U 3aKkanku 5. «YnpaxHaem pyku». U.n. - 0.c. 1 - pyKn B CTOPOHbI; 2 - PYKK

% Bygewwb Kpenue U cUNbHEG. BBEpPX; 3 - PyKU B CTOPOHbI; 4 - n.n. (8 pas).

 Xogpba Apyr 3a ApYrom, Ha HOCKax, Ha MATKaX, C BbICOKMM 6. «PblbKa» W.n. - nexka Ha XuWBOTe, PyKM Brnepes-ssepx. 1-3- 8
. NOAHVWMAaHWEM KOJIeH, C XI0MKamu nepeg, coboii 1 3a CnvHOM Ha NOAHATL BEPXHIOK YacTb Ty/N0BMILA, PYKW U Horw; 4 - w.n. (4 -
 KakOpbli War, Kak NUHIBUHbI, KaK CONAATUKM, KaK MbIWKM, KaK pasa).

= KyKnbl. ber no pawaroHanu, NoOACKOKOM, rasionom B MpaByto N
R 7. «HoXHUUbI». U.n. - nexa Ha CnuHe, pyKu BAONb TynOoBMLA. =
= CTOPOHY. Xoabba. [NocTpoeHne B 3BEHbA. N
- [BuKeHnA Horamum BaeBO-BNpaBo (6 pas).

< YnpaxHeHus 6e3 npedmemos =
8. «[MpblKKM». U.N. - 0.C., pyKM Ha nosce. Horn Bpo3b - HOMM =

1. «MoBopoTbI» (KMHE3MONOrMYecKoe ynparkHeHue) U.n. - o.c. CKPecTHO (2 pa3a no 8 npbIXKKOB).
MoBepHYTb rO/MIOBY W MoOCTapaTbCA YBMAETb NpeaMeTbl,
HaxogsLmecs caaam (10 pas). 9. «A3blk TpybOUKOM» (KMHE3MONOrMYecKoe Ynpa*kKHeHue)
N h.n.- o.c. - cBepTbIBaHMe A3bluKa Tpyboukoi (10 pas).

2. «3ybKuM» (KMHe3MoNornmyeckoe ynpaxHeHue) u.n. — o.C.

3aKpbITb Nasa, MaccMpoBaTb 30Hbl COEAUMHEHUS BEPXHUX WU

HUXHUX KOPEHHbIX 3y60B YyKasaTe/libHbIMM W  CPeaAHUMMU

nanbLaMn OJHOBPEMEHHO cnpaBa M cneBa. 3aTem caenatb

* paccnabnstowmii 38yK 3esotbl. (10 pas).



= Jlekabpb 4. «Mbl pactem». W.M.. - CUAA Ha NATKAX, PYKW HA KoneHsx. 1-2 -
3 NOAHATLCA Ha KOJMEHW, PYKWU BBepX, NOTAHYTbcA; 3-4 - u.n. (8
pas).

Komnnekc Nel
CoH urpaTb nbiTanca B NPATKY,
. 5. «Yronok». U.n. - nexa Ha cnuHe, NpAMble PYKW 3a ro/ioBON.
% Ho He Bbiaepikan sapankw, 1-2 - NOAHATb NPAMbIE HOTU BNepea-BBepX; 3-4 - u.n. (6 pas).
" BHOBb Al IOBOK U CU/IEH N
6. «Kop3unHKa». U.n. - nexka Ha XunBoTe, PYKWN BAO/b Ty/0BULLA.

% fl 3apAAKOI 3apAKeH. 1-2 - COTHYTb HOTU B KONIEHSX; PYKaMU 3aXBaTUTb HOCKU C BHELU-

Heli CTOPOHbl W TAHYTb HOTMM BBEPX C OAHOBPEMEHHbIM ::

© Xopbba Apyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha MATKax, C BbICOKUM NOATArMBaHMEM BBEPX ro108bl M 1ynoslwua; 3-4 - n.n. (4 pasa).

< NMOAHWMAHMEM KOJIeH M PasHbIM NONOXKeHUEM pyK. ber apyr 3a

© APYrOM, LWMPOKMM LLIATOM, C Pa3HbIM NOJIOKEHUEM pyK. Xoabba. 7. «HOXHMUbI». W.N. - pykn Ha nosce. MPbBKKM OAHA Hora
> MocTpoeHue B 3BEHBA. Bnepes, Apyrana Ha3aj, B YepedoBaHuK ¢ xoabboii (2 pasa no 10 =
¥ MPbLI}KKOB). 3

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos.
N 8. «[eTywok» (abixaTenbHoe ynpaHeHue) «Kpbiibamu
< 1. «fA3bIMOK TpYybOUKOM» (KMHE3MONOrMYEeCcKoe YMparkKHeHue). o
S . B3MaxHy/ NeTyx, BCex Hac pas3byaun oH sapyr». N.n. - o.c. 1-2 - =
= W.n. - o.c. CBepTbIBaHKUE A3blYKa TPpybouKon (10 pas). N
PYKW B CTOPOHDI (BAOX); 3-4 - pyKM BHU3, KKy-Ka-pe-Ky!», xaonku

= 2. «[loBopoTbl» (KMHE3Monormueckoe ynpaxHenue). W.n. - o.c. no beapam (BbiA0X Ha kaabid cnor) (6 pas).

~ MNoBepHYTb ronoBy M nocTapaTbCA YyBUAETb NpeameTbl,
. HaxogAwmeca czagm (10 pas).

3. «30HTUK». U.N. - HOTW Ha WMpPKHE Naey, PYKU Ha nosce. 1 -
HaKAOH BMNPaBo, NeBas PyKa BBEPX /NaflOHbIO BHU3; 2 - U.M.; 3 -
HaKNOH BNEBO, NpaBasA PyKa BBEpX NafoHbi BHU3; 4 - u.n. (8
pas).


http://da.zzima.com/

= [lekabpb 3. «Mauta» W.n.: cTOA, HOMM Ha LWMPWUHE N/eY, PYKM =

onyleHbl. 1-2- neBas pyKa Ha MNoAce; HaKAOH B NEBYIO
Komnnekc Ne2 (urpoBsoii) . NS
CTOPOHY; NpaBaa pyka UAET BBepX. 3-4- npaBadA pyKa Ha =

' Mbl 3apagKy N106UM oueHb NosAce; HaKMOH B MNPaByl0 CTOPOHY; JieBas pyKa WAET o
8 BBepxX. (4-5 pas)

< KaxpAplii cTaTb 340POBbIM XO4ET

w 4. «Bepx-BHU3» W.n.: cnaa Ha Nony, pyKM COrHyTbl, ONopa Ha -
\ﬁ:ﬁ CUnbHbIM CMenbim BbIpPaCTaTb :I:I
. NOKTU. 1- nogHATb 06e Horv BBEpPX, 2- BEPHYTLCA B U.N. (4- =

> UB urpe He oTcTaBaTb! 5 pa3)

= Maém Ha npucTaHb: Xoabba no kpyry (Bnepéa-Hasaa, Ha mecte), 5. «BonHbl 6bloTcAa 0 60pT Kopabna» M.n.: cTos, HOrW Ha
. CKPECTHbIM LWArom,3ajoM-Hanepéa, Ha HOCKax, Ha nATKax, no — LUMPUHE MJ/IeY, PYKMU ONyLueHbl. 1-2- Kpyrosoe ABWMKeHue
. Me/iBeXbM (Ha BHellHell cTOpoHe cTombl). CMeHa BUAA XOAb6bI BbINPAM/IEHHOV NPAaBOW PYKOW, 3-4- KpyroBoe ABUMKEHUE
< —no curHany 6ybHa nam xnonky B nagown. JIérknin 6er (MoxKHO BbINPAMJIEHHOW NIeBON PYKOW, 5- BepHyTbca B u.n. (4 °
. Ha mecTe) pasa)

\ YnpaxHerus 6es npedmemos 6. «[lpavm nanyby» M.n.: cToA, HOMM Ha WMPUHE NeY, PYKU =

. onyweHbl. 1-3- HaKNOH BNepén; B3mMaxm MPAMbIMU -
1. «Ige Kopabnab?» M.N.: OCHOBHaA CTOMKA PYyKU Ha MOSACe, =
. ONyLEHHbIMWU PyKamMu BMPaBO-BAEBO (CTapasacb AOCTaTb =

CMOTpeTb BMNepén. 1- noBOpPOT rONOBbl BMNpaso, 2-

pyKamu oo nona), 4- BepHyTtbcs B U.N. (4-5 pas)
BEPHYTbCA B U.MN. 3-NOA0POT ro/I0Bbl BNEBO. 4-BEPHYTLCA B

M.Nn.(NOBTOPUTL NO 3 Pa3a B KaAyIo CTOPOHY) 7. «A KOra Ha MOpe Kauka..» W.n.: CTOA, HOMM LMPOKO -

accTaBneHbl KM OnyuieHbl. 1-2- pyKM B CTOPOHbI, =
2. « bBarax» W.n.: cTOA, HOrM HA LIMPUHE MNeY, PYKM P » PY il Py POREL 2
BblNazj, BNPaBo, NpaBas Hora COrHyTa B KoneHe, 3-4- pyku =

onywWeHbl. 1- KACTU PYK CXaTb B Kynaku, 2- obe pyku R

B CTOPOHbI, BbINaj, BJEBO, /ieBasA HOra COrHyTa B KONEeHe.

NoAHATb B CTOPOHbI, 3-pyKM ONYyCTUTb, 4-BEPHYTbCA B W.M.
(4-5 pas)

(noBTOPUTL 4 pa3za)



" flHBapb 4. «[oBOPOTbI». N.N. - HOMM Ha WUMPUHE NAeY, pyKu Ha nosce. 1 °
3 - NOBOPOT BNPaBo, PyKu nepeg, coboit; 2 - u.n.; 3 - NOBOPOT BAe-
Komnnekc Nel o
BO, PyKM nepepg coboir; 4 - n.n. (8 pas).
~ BbIXOAMTE MO0 NOPAAKY N
5. «MocTtuk». U.n. - nexa, Ha CNWHE, HOTU COMHyTbl, NaA0HN
. CTaHOBMTeCb Ha 3apPAAKY ynupatTca B non. 1-2 -NoAHATb Ta3, NPOrHyTbea; 3-4 - u.n. (6
= . pas).
<" HaumHaii c 3apaaKu aeHb
' PasroHsii ABUKEHbEM NEHb. 6. «bepeska». U.n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAO/b Tynosuwa. 1-2 =«
- NOAHATb HOTW, CNUHY, NOAAEPXKMBATb Ta3 pyKamu; 3-4 - u.n.
* Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKax, Ha NATKax, Kak NolaAKa, Kak (6pas).
 KyK/bl. Ber Apyr 3a Apyrom, WWPOKUMM MPbIXKKAMK, C Pa3HbIM
: nooyepeaHo B YepeoBaHMM € Xxoabboi (4 pasa). >
 YnpaxcHeHus 6e3 npedmemos.
8. «MoaHMMEMcA Ha HOCOYKM!» (abixaTenbHoe ynpaxkHeHue). -

= 1. «Mo3BOHOYHMK» (KMHE3MONOrMYeckoe ynpaxkHeHue). M.n. - .n. - 0.C. 1 - BAOX - NOAHATb PYKM BBEPX, NOTAHYTLCA, BCTAB Ha N

© JeXa Ha NoJly, KOCHYTbCA JIOKTeM (KUCTbIO PyKM) KOleHa, crerka HOCKM; 2 - BblAOX - OMYCTUTb PYKM BHWU3, OMYCTUTbCA Ha BCHO =

© MpunoAHMMas nneun v crnbas Hory (10pas). CTyNHIO, ckasas «yx!» (6 pas).

2. «/lagoHb» (KMHe3nonornyeckoe ynpaskHeHue). U.n. - o.c.
danaHramm cxaTbIX B KyaaK Na/bLeB NPOU3BOAMTb ABUMKEHMA
no NpuHUMNY BypaByuMKa Ha NafoOHN MacCMPYEMOM PYKK; 3aTem
PYKM nomeHaTb (10 pas).

gf}f 3. «HakNOHbI B CTOPOHbI» W.N. - HOrM BpO3b, PyKM 3a CNUHON. 1 -
* HaK/IOH BMPaBo; 2 - U.N.; 3 - HaK/IOH BNeBO; 4 - u.n. (8pas).



. fluBapb 5. «CnupanbKa». .M. - cuAs, HOTW CKPECTHO, PyKM Ha nosce. 1 -
NOBOPOT TYN0BMLLA BNPaBo; 2 - U.M.; 3 - NOBOPOT TY/I0BULLA B/e-

Komnnekc Ne2
BO; 4 - n.n. (8 pas).

" MHe noKa YTo Mano fer, N
6. «3abopunk». U.N. - nexa Ha CnnHe, pyKn BAOAL Tynosuua. 1-

= Ho oTkpoto Bam cekper, 2 - NOAHATb OAHOBPEMEHHO PYKM U HOrK; 3-4 - u.n. (8pas).

. 3Hal0 A, KaK CTaTb CUAbHEM 7. «Monpbiraem Ha oAHOM Hore!». W.n. - pyku Ha nosce. 1-4 - =

Y Beex SHAKOMBIX W apy3ei. NPbDKKM Ha MpaBoi Hore; 5-8 - MpPbDKKM Ha sneBor Hore (B =
5 yepenoBaHMK ¢ xoabbon) (2-3 pasa).
= Xoabba Apyr 3a ApYromM Ha HOCKaX, Ha MATKaX, KaK MeTyLIOK.

= 8. «Yacukm» (OpixaTenbHoe ynpaxHeHue). «Yacuku Bnepepg -
. YnpaxHeHus 6e3 npedmemos .
N nayt, 3a coboto Hac Beayt™». W.n. - cTOA, HOrM cnerka =

+ 1. «Tnasku» (KMHe3nonornyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c. pacctasnieHbl. 1 - B3Max pykamu srepep - «Tuk» (BAox); 2 - -
© «lnasKku BNEBO, rNa3ku BNPaBo, BBEPX U BHWU3, M BCE CHa4yana» B3MaXx pyKamu Hasaj, - «Tak» (blgox) (2 pasa).
< (6 pas).

© 2. «POTUK» (KMHE3Monornyeckoe ynpakHeHue). «41obbl nyyiwe
. TOBOPUTb, POT MOABUNKHbIM A0/KEH BbITb» (6 pas).

3. «Momaluem KpbiibAMU!». W.N. - pyKn B CTOPOHBI. 1 - pyKM K
~ nneyam; 2 - u.n. (8pas).

© 4. «Bbipactum bonbwmnel». N.n. - o.c. 1 - npaBaA Hora Ha3aj, Ha
' HOCOK, MOTAHYTbCA; 2 - W.M.; 3 - 1eBaA HOra Ha3az, Ha HOCOK, Mo-
© TAHYTbCA; 4 - n.n. (8 pa3).



despanb 10.«MauTta» W.n.: CTOA, HOMM Ha LWMPUHE NNeY, PYKM

onyleHbl. 1-2- neBas pyKa Ha MNoAce; HaKAOH B NEBYIO
Komnnekc Nel (urposoii) CTOPOHY; NpaBan pyKa MAET BBepX. 3-4- npaBan pyKa Ha -

" 4706 paci u 3akanaTbeA, noAce; HaKNOH B MpaBylo CTOPOHY; f1eBas pyka MAET -

3 BBepx. (4-5 pas)
. He no gHAMm, a no yacam

11.«Bepx-BHM3» W.n.: cuaa Ha nony, pyKM COrHyTbl, onopa Ha =

" ®OU3KYNbTYPOI 3aHUMaTbCA
N yaeTYP ! NOKTU. 1- nogHATb 06e Horv BBEpPX, 2- BEPHYTLCA B U.N. (4- =

' 3aHMMaTbCA HaZ0 HaM. 5 pas)

© Uaém Ha npucTaHb: Xogbba no Kpyry (Bnepéa-Hasag, Ha mecTe), 12.«BonHbl BbloTcAa 0 60pT Kopabns» W.n.: cTos, HOTM Ha -
. CKPECTHbIM LIarom,3afom-Hanepésn, Ha HOCKax, Ha NATKax, no — LUMPUHE NJIeY, PYKM OnyLieHbl. 1-2- Kpyrosoe ABMNKEHMe
. MefBexbu (Ha BHeLHel cTopoHe cTonbl). CmeHa Buaa xoab6bi BbINPAM/IEHHOW NPaBoii PyKOW, 3-4- KPYroBoe ABMXKeHWe
. —no curHany 6ybHa uan xnonky B nagoLm. JIErknit 6er (MOXHO BbINPAM/IEHHOW 1eBOW PYKOW, 5- BepHyTbcA B W.M. (4 -
' Ha mecTe) pa3a)

" Ynpawnenua Ges npedmemos 13.«[paum nanyby» U.n.: CTOA, HOMM Ha LUMPUHE NAEY, PYKK

onyweHbl. 1-3- HaKNOH BNepén; B3Maxu MNPAMbIMU =

8. «l'pe kKopabnb?» WN.n.: ocCHOBHAs CTOMKa PYKWU Ha nosce, .
ONyLEeHHbIMM PYKamu BNpaBo-BNEBO (CTapaAcb AOCTaTb =

cMmoTpeTb Bnepéa. 1- noBopoT ronoBbl BMpaBo, 2- DyKaMm 0 Nona), 4- BepHYTHCA B 1.1, (4-5 pas)

BEPHYTbCA B U.M. 3-MOAOPOT roN0Bbl BIE€BO. 4-BEPHYTbCA B :
n.n.(NoBTOPUTbL MO 3 pa3a B KaXKayo CTOPOHY) 14.«A Korga Ha Mope Kauyka..» W.n.: cToA, HOrM LIMPOKO -

paccTaBieHbl, PYKM ONylleHbl. 1-2- PyKM B CTOPOHbI,
9. « bBarax» W.n.: cTOA, HOMM Ha LWMWPUHE MNeY, PyKu N
BbiMNaj, BNpaBo, NpaBaA HOra COTHyTa B KosneHe, 3-4- pyKu =

onyLweHbl. 1- KUCTU PYK CKaTb B Kynaku, 2- obe pyKku
B CTOPOHbI, BbiNaj B/IEBO, /IeBaA HOra COrHyTa B KoJieHe.

NOAHATb B CTOPOHbI, 3-pyKN ONYCTUTb, 4-BEPHYTHLCA B .M. (4-5 pas)

(noBTOPUTL 4 pa3za)



* deBpanb 3. «YauBumcAl». V.. - HOTU Ha WKMPUHE N/IeY, PYKM 3a CiinHy. 1
- NOAHATL NpaBoe Naeyo; 2 - u.Nn.; 3 - NOAHATb NeBoe neyo; 4 - -
n.n. (8 pas).

Komnnekc Ne2

Bcem u3BecTHO, BCeM NOHATHO NN
’ ’ 4. «BepTtonet». U.n. - HOrM Ha wWupuHe naed. 1 - pyku B =

YTo 3A0POBbIM BbITb NPUATHO, CTOPOHbI, HAaKNOH BMPaBo; 2 - U.M,; 3 - PYKMU B CTOPOHbI, HAaKIOH

BneBo; 4 - n.n. (8 pas).
2 TONbKO Hapo 3HaTh,
o 5. «Mpucaaem!». U.n. - pyku Ha nosce. 1-2 - npucecTb, NagoHN
> Kak 3gopoBbim cTaTb! PUCAA, Py P » 13k N
Ha non; 3-4 - n.n. (8 pas).

> Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKax, Ha NATKAX, Kak NMUHIBUHbI (C

6. «/lebeap». M.n. - ox. 1-2 - NpaByIo HOTY BNepea v NpucecTb Ha -
» CWMNbHO pa3BeAeHHbIMW B CTOPOHbI HOCKaMM), Kak MbILWKK, MO A pasy Y PEA P

2 I Hee, crnbas Hory B KoneHe; 3-4 - u.n.; 5-6 - nesyto HOry Bnepep, =
© OnaroHanM, 3MeMKoW € M3MEeHEHWEM  WMPWHbI  Wara.

M NpuUcecTb Ha Hee, crmbana Hory B KoneHe; 7-8 - n.n. (8 pas).
« lNocTpoeHue B 3BEHbA. P ’ y ’ (8 pas)

% YnpasHeHus 6es npedmemos 7. «3menKa». U.n. - nexxa Ha XunBoTe, N1aA0HN YNUPaALOTCA B NOA.

1-2 - nogHATL TyNI0BULWE, NPOrHYTb CNUHY, NOAHATb ronosy; 3-4 - gfgf

1. «MNonet» (KMHe3nonormyeckoe ynpaxkHenue). M.n. - o.c. Cros, u.n. (4 pasa).

% c/lenaTb HECKO/IbKO CW/IbHBIX B3MaxoB PyKaMu, pasBoas WX B
" CTOpOHbI. 3aKpbITb rNasa M NpPeacTaBuTb, 4YTO Bbl JETUTe, 8. «[lpbixkK Bnepea». U.n. - o.c. 1-8 -NPbIKKM Ha ABYX HOrax, -
pa3MaxmBas Kpbiibamu (10 pas). NpoABMrasachb Brepes, NOBOPOT KPYroM B YepeaoBaHUN C XO4b-

6o (4 paza).
w 2. «lesa» (KMHe3snonoruyeckoe ynpaxkHeHue). U.n. - o.c.

HOBOpaHMBaTb rOHOBy MeaNEeHHO Wn3 CTOpOHb| B CTOpOHy, 9 «Kpblﬂbﬂ» (Ab'xaTeanoe ynpamHEHME). «Kpblﬂbﬂ BMeCTO pyK :
= AplWwaTth cBo60AHO. MoAGOPOAOK ONYCTUTb KaK MOXKHO HUXKE. Yy Hac, Tak N1€TUM Mbl -BbICWIMW Knacc!». U.n. - cToA, HOorm cnerka =
» Paccnabutb nneun. [oBopaumBaTb rOAOBY W3 CTOPOHbI B paccragnieHbl. 1-2 - pyku Yepes CTOpoHbl NoAHATL (8A0X); 3-4 -

. CTOPOHY NPV NOAHATbIX NJie4Yax ¢ OTKPbITbIMK rnasamum (10 pas). PYKM Yepes CTOpOHbI onycTuTb (BbIA0X) (6 pas).



MapTt 3. «Cunaum». U.N. - 0.C., PyKM B CTOPOHBI. 1 - pyKu K naeuam; 2 -
u.n. (8 pas). 3
Komnnekc Nel

;‘; 4. «banepuHa». N.n. - pykn Ha nosace. 1 -npaByto HOry B CTOPOHY -
+ Kaxkpana sapagka N
’ Ha HOCOK; 2 - U.N.; 3 - NeBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - n.n. (8 =

370 BCE ABUKEHME, pas).
Ay Hac ceropHa: 5. «YnpaxHaem pyku». U.n. - 0.c. 1 - pyKn B CTOPOHbI; 2 - PYKK

N BBEpX; 3 - pyKU B CTOPOHDbI; 4 - n.n. (8 pa3s).
 Xopoluee HacTpoeHMe. PX; 3 - py p ; (8 pas)

w 6. «PblbKa» WN.n. - nexa Ha »KuBoTe K1 Bnepea-ssepx. 1-3- 3
> Xoabba Apyr 3a ApPYyrom, Ha HOCKAX, Ha NATKaX, C BbICOKUM » PY PEA P

= o o NOAHATb BEPXHIOK 4YacTb TY/I0BULLA KM U HOrM: 4 - w.n. (4 °
~ NOAHUMAHMEM KONEH, C XIONKaMu nepes cobon 1 3a CNMHOM Ha A P Y wa, py ¢ ( -

N o asa).
» KaXXAbIW LWWAr, KaK MUHIBUHbI, KaK CONAATUKU, KaK MbILWKN, Kak pasa)
. KYKnbl. ber no pgwaroHanu, noacKOKOM, raaonom B MNpasyko =
7. «HoXHUUbI». U.n. - nexa Ha CnuHe, pyKu BAONb TynOoBMLA. =

' cTOpOHyY. Xoabba. MocTpoeHmne B 3BeHbA.
[BUKeHMA Horamu BneBo-Bnpaso (6 pas).

Iflf YnpaxHeHus 6e3 npedmemos N
8. «[llpbikKu». WN.n. - 0.c., pyKn Ha nosace. Horm Bpo3b - HOTU

= 1. «MoBopoTbI» (KMHE3MONOrMYECKoe ynpaskHeHue) W.n. - o.c. CKPecTHO (2 pa3a no 8 NpbiKoB).
> MoBepHyTb ron0BY M noCTapaTbCA YBWMAETb NpeameTbi, .
S 9. «A3blk TpybOUKOM» (KMHE3MONOrMYecKoe Ynpa*kKHeHue)
“ Haxogawmeca csagm (10 pas). .

M.n.- 0.c. - cBepTbiBaHMe A3blyka Tpyboukoit (10 pas).

2. «3ybKM» (KMHE3MoNOornMyeckoe ynpaxHeHue) W.N. — o.C.
3aKpbITb /13338, MaccCMpPOBaTb 30HblI COEAMHEHUA BEPXHUX W
HUMHUX KOPEHHbIX 3y6OB yKa3aTe/lbHbIMM U  CPeaHUMM
nanbLamMn OJHOBPEMEHHO CrnpasBa M cneBa. 3aTem caenaTb
paccnabnaolwmii 38yK 3esoTbl. (10 pas).



Maprt OLHOBPEMEHHO MOAHATb NPAMbIE PYKM U HOTU, NOTAHYTLCA BBEPX,
3-4- BepHyTbCA B W.N. (4 pa3a)

Komnnekc N2 (urposoii) 3
4. «Manyba-tptom» Ceiyac mbl nourpaem B wurpy «Manyba-tprom»

. PebATa BCe 3anpbiranu, Korga a rosopto «[lany6a» Bbl BbinpAmaaeTecb, «Tpom» - Bbl
= npucepaete. CNOBO «TPHOM» MPOM3HOCUTE BMECTE CO MHOW. U.n.:
- bbicTpee B xoposoa! OCHOBHaA CTOMKa, PYKM Ha nosce.

©. C 3apAAKON KTO NOApPYKUTCA, 5. 1- npucecTb Ha HOCKax, CNMMHa NPAMaA, KOJIEHN B CTOPOHbI, PYKU

Brnepén, (Bce npomnsHocAT «Tptom»), 2- BepHyTbCA B U.N. (B3pocnabiii

3A0pPOBLIM TOT pacrer. npounsHocut «Manyba» (6-8 pas)

BocnuTtaTenb coobuiaer aetam, 4To cerogHa 3apsaaka byaet npoxoauTb Ha 6. «Mask» Ha 6epery 4acTo MOXHO YBUAETb Masku. Masik HyKeH ana

K . Ceilyac mbl C BaMu NoaAHUMEMCA N0 BepPEBOYHOMN THULE.
opabae. Ceitac Mbl ¢ Ba OA €MCA NO BEPEBOYHOMN ECTHULIE TOro, YTobbl €ro oroHb ocBellan Kopabasam nytb. U.n.: cTod, HOTK Ha

. . WKWPUHE NNeY, PYKU onyuieHbl. 1- NpbIXKKOM paccTaBUTb HOTU B
1. «MNo BepéBOYHOM NecTHuuUe» W.n.: CTos, HOMM Ha LWKPUHE Ney,

CTOPOHbI, OAHOBPEMEHHO CAEeNaTtb XIOMOK Hag, roaoBOl. IT0
PYKM onyuieHbl. 1-2- NOAHATb NEBYHD HOrY, COTHYTYHO B KOJeHe,

. . AenaetcA no KomaHAe Bocnutatenda «OroHb 3axkérca», 2- -
OOTPOHYTbCA A0 HEE NOKTeM MpaBoOn pyku, 3-4- NOAHATb NpaBylo
. . BoCnuTaTenb roBoput «OroHb norac», 3TO O3Ha4yaeT BEpPHYTbCA B
HOrY, COFHYTYIO B KOJIeHe, AOTPOHYTLCA A0 HEE NOKTEM /IEBOWN PYKMW.

(6 pa3s) n.n. (6-8 pas)

. 7. BOT M OKOHYMAOCb Halwe nyTewecTsune. BosBpauwaemca A0MOIA.
2. «Kauyka» Kopabnb nAbIBET NO BOJHAM, MO3TOMY COBCEM He

3aBepluaeT KOMMJIEKC XoAbba C ynpaxKHEHUAMW PYK: PyKK BNepés
yAUBUTENbHO, YTO Nanyba nog Horamu Kavaetca. M.n.: cTos, HOrm ’

WMPOKO paccTaBieHbl, PyKU Ha nosice. 1-mepeHecTn Bec Tena Ha PYKM 32 FO/I0BY, PyKM B CTOPOHb! M T-A, (1 MuH)
NpPaByl HOrY, COTHYTYIO B KOJIEHE; NeBYH HOMy Ha HOCOK, 2-
BEPHYTbCA B W.M., 3- NepeHecTV Bec Tesla Ha IEBYIO HOTY, COTHYTYIO
B KOJIeHe; NpaBylo HOTY Ha HOCOK, 4- BepHYTbCA B M.M. (No 3 pa3a B

Ka*KOyl CTOPOHY)

3. «Pblbka» Kakux »KMBOTHbIX Mbl 06A3aTeNbHO yBMAMM Ha
mope?(oTeeT geteit) MpaBunbHo! KoHeYHO e MHOro pblibok. U.n.:
lea Ha KMBOTE, nNpAMble pPyKU BbITAHYTbl Bnepéa. 1-2-



Anpenb 3. «30HTUK». W.N. - HOMU BPO3b, PYKM Ha nosce. 1 - HaKMOH =

BNPaBO, /IeBaA pPyKa BBEPX NafOHbIO BHU3; 2 - U.M.; 3 - HAKNOH

[]
Komnnexc Nel BNEBO, NpaBasn pPyKa BBEPX S1aJ0HbI0 BHU3; 4 - u.N. (8 pas).

- [lnA yero HyXHa 3apAaaKa? N
4. «Mpucagem!». U.n. - pykn Ha nosace.l-2 - npucectb, pyku =

970 BOBCe He 3araAka, Brnepes; 3-4 - n.n. (8 pas).

©. 4T06bI cuny passusatb 5. «CaMoneT roToBUTCA K NoneTy». W.n. - op, CTOA Ha KoNeHaX,
3 KW BHU3Y. 1-2 -NOBOPOT BNpPaBO KM B CTOPOHbI; 3-4 - .M.,
= WU Becb AeHb He ycTaBaTb. Py y P paBo, py P ; o
5-6 - NOBOPOT B/IEBO, PYKU B CTOPOHDI; 7-8 - u.n. (8 pas).

© Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKaX, Ha NATKaX, C BbICOKUM

6. «CamoneT». U.n. - nexka Ha ¥Kusote KW BbITAHYTbI BNepea. -
 NOAHUMAHMEM KONEH, KaK MWHIBUHbI, KaK CONAATUKK, KaK » PY Y Pea. -

= V. 1-2 - NOAHATL PYKM B CTOPOHbI, HOTM W BEPXHIO YacTb =
. KYK/bl, 3MeMKoW BAOAb 3ana, No AuaroHanu. Ber apyr 3a 3

v . Tynosuwa seepx; 3-4 - u.n. (4 pasa).
© Apyrom, nonepek 3aja 3MeNKOW, MO AuaroHanu. Xoabba. Y LA PX; (4 pasa)

2 MocTpoeHue B 3BEHbA. . 2
: 7. «Yronok». W.n. - nexa Ha CnuHe, PyKW TAHYTbI 3a ros0Boi. 1-

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos 2 - NoAHATL Horw; 3-4 - u.n. (6 pas).
1. «3ansactbe» (KMHe3WosorMyeckoe ynpaxHenue). W.n. - o.c. 8. «Mpbikku». W.n. - o.c. HorM BmecTe Horn BpOsb B
. O6xBaTUTb NEBOV PYyKOMN 3anAacTbe MPaBoii M MaccMposaTb. To "YepesioBaHMM C x0Ab60iA (2 pasa No 8 NPbIKKOB).

" e neBoii pykoit (10 pas). .
9. «YacuKu» (ObiXaTenbHoe yrnpaxHeHMe) «Yacuku Bnepes

2. «JlagoHb» (KMHe3Monormyeckoe ynpaxHeHue) W.n. - o.c. 1 - MayT, 3a cobolo Hac seayT». W.n. — cToA, HOTM cnerka .
* PacKpbITb NasibLibl IEBOM PYKM, CNETKA HAKaTb HA TOUKY BHUMa- paccTas/ieHbl. 1 - B3Max pykamu Bnepef - «TUK» (BAoX); 2 -
' HMWA, PacMoNOXEHHYIO B cepeamnHe NafoHKN, 6oNbMM NanbLem B3Max PyKamu Hasaf - «Tak» (Bblgox) (2 pasa). :

. NpaBoi pyku. MpuW Ha)aTum - BbIZOX, NPU OCAABAEHNUM - BLOX.
= To ke camoe npasoit pykon (10 pas).



3. «MokpyTv niedom!». W.n. - HOMM Ha wupuHe naed. 1-3 - °

Komnnekc Ne2

. B petcrBe cam MarapuH lOpa

= 3aHUMmanca pUsKyNbTypon,

> Beran, npbiran u cKakan,

= KocmoHaBTOM nepBebim ctan!

> Xoabba gpyr 3a 4pYyrom Ha HOCKax, Ha NATKax, C BbiBeAEHUEM

npambiX HOr Bnepean-eBepx, C otTrArBaHMEM HOCKOB Brepea-

= BHM3 M CU/IbHbIM B3MAaXOM PYK B CTOPOHbI (KaK conaaTuku). ber

APYr 33 APYrom C pasHbIM MoJioXKeHnem pyK. Xoabba. MocTtpo-

' @HWe B 3BEHbA.

< YnpaxcHeHus 6e3 npedmemos

< 1. «f3bIMOK» (KMHe3nonornyeckoe ynpaxkHeHue) W.n. - o.c.

[lBuraTb A3bI4OK BNepea-Hasag, (10 pas).

=+ 2. «JlagoHb» (KMHEe3Monormyeckoe ynpakHeHue). WU.n. -

O.C.

= ManbLuamn NPaBoN PyKM C YCUAMEM HaXKaTb HA N1aflOHb J1€BOM

PYKW, KOTOpasa AO0/KHA COMPOTUBAATLCA; TO Ke APYroi pPyKon
(10 pas3).

KPYroBble ABMMKEHWA NPaBbiM naeyom; 4 - u.n.; 5-7 - Kpyrosble
NBUXKEHMA NeBbiM nae4vyom; 8 - n.n. (8 pas).

4. «HaK/OHbI B CTOPOHbI». U.N. - HOTV BPO3b, PYKM 3a CIUHOM -
HAKJ/IOH BMpaBo; 2 - U.N.; 3 - HAKNOH BNeBo; 4 - u.n. (8pas).

5. «HaKknoHbl BHM3». W.N. - HOMM BPO3b, PYKN B CTOPOHbI. 1-2 - =
HaKNOHUTbCA Brnepes, KOCHYTbCA nanbLes Hor; 3-4 - u.n. (8 pas).

6. «Koneyko». M.n. - nexa Ha KUBOTE, PYKU B YNOPE Ha YPOBHe
rpyan. 1-3 - BbINPAMAAA PYKU B NOKTAX, NOAHATL BBEPX FOJIOBY U
rPyAb; COTHYTb HOTM B KONEHAX M HOCKaMW AOTAHYTbCA A0
ronosbl; 4 - u.n. (4 pasa).

7. «Pblbka». U.n. - nexka Ha KMBOTe, pykM Bnepea-ssepx. 1-3- =
NOAHATb BEPXHIOK YacTb TynoBMLWA, PYKM U Horu; 4 - n.n. (4 gfgf
pasa).

8. «[MoBepHUCb BOKpYr cebal». N.n. — pyKn Ha nosce. MNMpbirKKKY
BOKpPYr CBOEM Ocu B YepeaoBaHUK € xoabb0oW B NpaByto 1 NeBYIO
CTOpOHY nooyepesHo (no 10 pas). 3
9. «lMeTywoK» (gblxaTenbHoe ynpa)kHeHue). «Kpblibamu
B3MAXHYN NeTyX, BCcex Hac pas3byaun oH sapyr». W.n. - o.c. 1-2 -
PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - pYKU BHU3, KKYy-Ka-pe-Ky!», xn10nKu

no 6eapam (BblAOX Ha Kaxapbli cnor) (6 pas).



Maii 3. «PerynvmpoBwmKk». M.n. - 0.c. 1,3 - pyKu B CTOPOHLI; 2 - BBEPX;

4 - n.n. (8 pas).

Komnnekc Nel

w 4. «Ha ctapt!». .n. - HOMM Ha WKpKHe nned. 1-2 - HAKAOH
<. PaHO yTpom Ha 3apagKy, -
’ BHM3, PYKM Has3aj-BBepX, roNoBY AepKaTb Npamo; 3-4 -u.n. (8 =

[pyr 3a Apyrom mbi naem, pas).

WU Bce ApyxHO No nopaaky 5. «NotaHn cnuHky!». U.n. - o.c. 1-3 -HaK/NOH Brepea, PyKu

= BNnepea, CMOTpeTb Ha HUX; 4 - n.n. (8 pa3s).
= YnpaxHeHUs HauHeMm. pea, Y ; (8 pas)

\i‘i 6. «HOMKM OTABIXalOT». W.N. - NeKa Ha CMHe, HOTU COTHYTb B
» Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKax, Ha MATKaX, C NMOBOPOTOM, A ’ Y

= KONeHax KM Nog 3aTblOK. 1,3 - HOMM NONOXWTL BNeBo (BApa- -
. coyeTas X/AonkuM ¢ warom. ber c¢ nosopotom. Xoabba. » PY A ¢ (8np >

NocTpoeHue B 3BeHbA. BO); 2,4 - n.n. (8 pas).

X YnpaxcHenus 6e3 npedmemos 7. «Ynutka». W.n. - nexa Ha »KuBoTe, obe pPyKM BAONb

Tynosuwa. 1-3 - NOAHATL BEPXHIOO YacTb TynoBuMLLa, obe Horn =

gfgf 1. «[JepeBo» (KMHe3Monornyeckoe vynparkHeHue). Cuas Ha MaKCMMaNibHO NPUBIN3UTDL K 3aTblNKy; 4 - n.n. (4 pasa).

= KOPTOYKax, CNpATaTb roNoBy B KOJMIEHW, 0BXBAaTUTb UX PyKaMW.
2 9To  CeMEYKo KOTOpOEe  MOCTEeNEeHHO  npopactaetT U 8. «Monpbiraem!». N.n. - o.c. MPbIXXKN HOTW BPO3b - HOTU BMeECTe
" npespaljaeTca B gepeBo. MeaneHHO NOAHATLCA Ha HOTW, 3aTem B UepeA0BaHUM € XOAbBOM (2 pasa no 10 npbixKos).

. pacnpAmMUTb TY/ZI0BULLLE, BbITATMBAA PyKM BBepX (4 pasa). 3
9. «Yacukm» (abixaTenbHoe ynpakHeHue) «Yacuku Bnepepg >

* 2. «Pyukmn» (KMHe3monormyeckoe ynpaxHeHue). CorHyTb pyKu B MayT, 3a cobolo Hac seayT». W.n. — cToA, HOTM cnerka .
 NOKTAX, CKMMATb U Pa3kUMaTb KUCTU PYyK, NOCTENEHHO y6bICT- paccTas/ieHbl. 1 - B3Max pykamu Bnepef - «TUK» (BAoX); 2 -
© pAA Temn. BbINOAHATL A0 MaKCMManbHOM ycTanoctu. 3aTem B3Max pyKaMu Hasaf, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).

. paccnabutb PyKM U BCTPAXHYTb UMM,



> Maii 4. «Mbl pactem». W.M.. - CUAA Ha NATKAX, PYKM HA KoneHsx. 1-2 -

NOAHATLCA Ha KOMEHW, PYKWU BBepX, MoTAHyTbcA; 3-4 - u.n. (8
Komnnekc Ne2

pas).
= JInA Yero Hy»KHa 3apapaKa? .
5. «Yronok». W.n. - nexa Ha cnuHe, NpAMble PYKWU 3a TONI0BOU.
. 310 BOBCE He 3aragKa. 1-2 - NoAHATL NPAMbIE HOM Briepea-BBepx; 3-4 - u.n. (6 pas).
©. YT06bI CMNy pa3BuBaTH 6. «Kop3uHka». U.n. - nexa Ha XunBoTe, PyKM BAOb TYNOBULLA.

= 1-2 - COTHYTb HOTW B KOMIEHAX; PYKaMM 3aXBaTUTb HOCKM C BHEL-
= W Becb AeHb He ycTaBaTb. ) N
Hel CTOPOHbl W TAHYTb HOMM BBEPX C O[HOBPEMEHHbIM
> Xogbba Apyr 3a APYromMm Ha HOCKaX, Ha MATKAaX, C BbICOKMM NoATArMBaHMEM BBEPX ronosbl U lynoswua; 3-4 - n.n. (4 pasa).

' NOAHMMaHMEM KOJIeH U Pa3HbIM MOJIOXeHWeM pyK. ber gpyr 3a

» 7. «HoxHuupbl». WN.n. - pykn Ha noace. MpPbIKKM OAHA HoOra =
. APYrom, LUMPOKMM LIArom, C pa3HbiM NOMOXeHneM pyK. Xoabba. X

Bnepe ras Hasaj B YepeaoBaHUM ¢ Xxoabboii (2 pasa no 10
% MocTpoeHune B 3BEHDBA. Pea, apy A PeA A (2p 3
MPbI’)KKOB).

< YnpaxHeHus 6e3 npedmemos.

3 8. «[eTywok» (abixaTenbHoe ynpaHeHue) «Kpbiibamu
» 1. «A3blMOK TPY6OUKOW» (KMHE3MONOTMHECKoe YNpakHeHue). B3MaxHy/a NeTyx, BCex Hac pa3byaun oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 - N
=~ W.n. - o.c. CBepTbiBaHMe A3blyKa Tpyboukon (10 pas). PYKM B CTOPOHBI (BAOX); 3-4 - PYKM BHU3, KKYy-Ka-pe-Ky!», X10nKu =

- no 6egpam (BblAOX Ha KaxKAabin cnor) (6 pa3).
2. «loBopoTbI» (KMHEe3Monornyeckoe ynpaskHeHue). M.n. - o.c.

 MoBepHyTb ronOBYy W nOCTapaTbCca YBUAETb NPEAMETbI,
" HaxopsAwmeca czagm (10 pas).

© 3. «30HTUK». V.M. - HOTW Ha WWPUHE nAied, pyku Ha nosce. 1 -
" HaKJOH BNPaBoO, NeBas PyKa BBEPX NAAOHBIO BHM3; 2 - W.N.; 3 -
© HaK/IOH BNEBO, Npasas pyKa BBEPX NafOHbIO BHM3; 4 - u.n. (8
- pas)






