YyIpeHHeN
TMMHACTUKHA

Llenb: CnocobcTBOBaTh YKPENAEHUIO 340Pp0BbA AeTEl, co34aTb
PaZlOCTHbI SMOLMOHANbHbIA NOABEM, «Pa3byaAnUTb» OPraHn3m
pebénKa.

3apauum:

- BOCNUTbIBATb MPUBbIYKY K eXKegHEeBHbIM GUINYECKUM
yrpaKHEeHUaM.

- obecneynTb HopmasbHoe PYHKUMOHMPOBAHME BCEX OPraHOB U
CUCTEM OpraHu3ma.

- 3aKpennUTb YMeHUe aeTen xoanTb, cobntoaan
NPAMOJIMHEMHOCTb, COBEPLUEHCTBOBATbL HaBbIKK Bera, ymeHue
BbINO/IHATb ABUKEHMA MO KOMaHAE.



Komnnekc Nel /ynpaxHeHusa 6e3 npegmeTos/

CeHmsabpeb

Mocmpounuce no nopsAdKy,

Ha ympeHHtoto 3apaoKy.
ModpasHAanucb, NOOMAHYAUCH,
U Opyz dpyeay ynbibHynuce.

Xoabba B KOJIOHHE MO OAHOMY: Ha HOCKaX, Ha BCO CTONY; Ha
NATKAx; xo4bba Ha BHELHEN CTOPOHE CTOMbI, MEIKUMU U
LWMPOKMMMU LIAramm;

ber B KONIOHHE NO OA4HOMY: NIAaBHbIN, Nerkun 6er Ha HocKax; ber
C BbICOKMM MOAHMMaHMEM KoneH; ber Wnpokmm warom; ber c
noAcKoKamu; 6er ¢ 3ax1ecTbiBaHUEM FONIEHM.

MocTpoeHme B TPU KOIOHHBbI.

opy
1. «lnasku»(KMHe3nonormyeckoe ynpaxkHeHue). W.n. - o.c.
«lNasku BNeBO, rNasku BNpaBo, BBEPX M BHM3, M BCe CHayana»

(6 pas).

2. «POTUK»(KMHE3MoNornyeckoe ynparkHeHume). «4tobbl nyywe
rOBOPUTb, POT MOABUMKHbIM A0/KEH BbITb» (6 pas).

3. «Momawem Kpbinbamu!». M.n. - pykn B cTOpoHbl. 1 - pyKK K
nneyam; 2 - u.n. (8pas).

4. «Bblpactum 6onbwmel!»..n. - o.c. 1 - npaBan Hora Ha3aj Ha
HOCOK, NOTAHYTbCA; 2 - U.N.; 3 - 1eBaA HOra Ha3azj, Ha HOCOK, No-
TAHYTbCA; 4 - u.N. (8 pas).

5. «Cnupanbka». M.n. - cnaa, Horn CKPecTHo, pyku Ha nosce. 1 -
NOBOPOT Ty/NI0BULLA BMPaBO; 2 - U.M.; 3 - NOBOPOT Ty/10BULLA B/e-
BO; 4 - n.n. (8 pas).

6. «3a60pumK». M.N. - Nexka Ha CNMHe, PyKX BAONb Tyn0BULWA. 1-
2 - NOAHATb OAHOBPEMEHHO PYKU U HOru; 3-4 - n.n. (8pas).

7. «Monpbiraem Ha ogHoM Hore!». L.n. - pykn Ha nosce. 1-4 -
NPbI’KKW Ha NpaBoi Hore; 5-8 - npbIKKM Ha nesBou Hore (B
yepenoBaHuM c xoabbon) (2-3 pasa).

8. «Yacukm»(gpixatenbHoe ynpa)kHeHue). «Yacukm Bhepes
naoyT, hU.n. -
paccTtaBneHbl. 1 - B3max pykamu Bnepeg - «TUK» (BAox); 2 -

3a cobor Hac BeOyT». CTOA, HOIMM CAaerka

B3MaXx pyKamu Hasaj, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).

%




KomnneKkc Ne 2/ynpaxkHeHua ¢ mayom/

CeHTa6pDb

PaHo ympom He sieHuce,
Ha 3apA0Ky cmaHosuco.

Xoabba B KOJIOHHE NO OAHOMY: Ha HOCKax, Ha BCK CToMy; Ha
NATKax; xoabba Ha BHELWHENW CTOPOHE CTOMbl, MENKUMWU W
LWMPOKMMMU LIAramm;

ber B KONIOHHE NO OA4HOMY: NJIAaBHbIN, NerkMn 6er Ha Hockax; ber
C BbICOKMM MOAHMMaHMEM KoneH; ber Wnpoknm warom; ber c
noAcKoKamu; 6er ¢ 3ax1ecTbiBaHUEM FONIEHM.

MocTpoeHme B TPU KOIOHHBbI.

opy

1. «OepeBo». Cnaa Ha KOPTOYKax, CNPATaTb FON0OBY B KOJEHMU,
06XxBaTUTb WX pyKamu /msad neped Horamu/. ITO CeMEYKo,
KOTOpOe NOCTEeNneHHO npopacTaeT U NpesBpallaeTcs B Aepeso.
MeaneHHO NOAHATLCA HA HOMKU, 3aTeM PaACMpPAMUTL TYN0BULLE,
BbITATMBAA PYKM BBEPX C MAYOM BpyKax(4 pasa).

2. «Pyuyku». COrHyTb pyKWU B JIOKTAX, AEPKUM MAY, CHUMATb U

Pa3XKMMATbMAY  KUCTAMW  PYK,MOCTEMNEHHO YybbicTpAsTemn.
BbINONHATL A0 MaKCMMasibHOM YCTaNoCTU. 3aTeM paccnabutb

PYKW MOJIOXKUTb MAY HA NOA U BCTPAXHYTb KUCTAMM PYK.

3. «PerynupoBwmK». M.n. - o.c. 1,3 - pykn B CTOPOHbI; 2 - BBEPX;

4 - n.n. (8 pa3s) nepeknaapiBana MAay U3 PYKU B PYKU.

4. «Ha crapt!». W.n. - HOrM Ha wWupuHe nne4y. 1-2 - HAKNOH

BHW3, PYKW Has3aa-BBEPX C MAYOM, FONI0BY AepKaTb NpaAmo; 3-

4 -n.n. (8 pas).

5. «MoTtaHn cnuHKy!».U.N. - 0.c. 1-3 -HAKNOH BNepes, PyKuU C
MSYOM Brnepead, CMOTPEeTb Ha MAaY; 4 - u.n. (8 pa3).

6. «HOXKu oTabixaloT». U.n. - nexa Ha CNnHe, HOMU COTHYTb B
KONEHAX CHMMas MAY, PYKU nog 3aTbl/IOK. 1,3 - HOrM NONOXKUTL
BNneBo (Bnpaso); 2,4 - u.n. (8 pas).

7. «Yautkan. W.n. - nexa Ha uBoTe, obe pPyKkM BAO/b
Tynosmwa. 1-3 - NoAHATL BEPXHIOK YacTb Ty/10BMLLA, 06e Horu

MaKCMMa/IbHO NPUBAN3UTB K 3aTblNKy; 4 - n.n. (4 pasa).

8. «Monpbiraem!». M.n. - o.c. MPbIXXKN HOrM BPO3b - HOTM BMeCTe
B YepeaoBaHUM ¢ Xxoabbo (2 pasa no 10 npbIxKKOB).

9. «YacuKu»(gbixatenbHoe ynpaxHeHue) «Yacuku Bnepes,
nn —
pacctaBneHbl. 1 - B3Max pykamu Bnepepn - «TUK» (BAox); 2 -

nayT, 3a coboto Hac BeOyT». CTOA, HOrMM Cnerka

B3MaX pyKamu Hasaj, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).
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OKTFIGQb Komnnaekc Nel/ynpaxHeHua 6e3 npegmeTos/
Mo yTpam 3apAagKy genau

Byaelb cUAbHDBIN,

byaewb cmenbin!

Xoabba B KONOHHe no ogaHomy: «Congat»- xoabba C
BblBEAEHNEM MPAMbIX HOT Bnepea;
«MypaBeli»- xoapba BpaccbinHyt; «CTpayc»- xogbba c

BbICOKMM NOAHNUMAHUNEM KONEH,

«KnoyH»- xoabba c NOBOPOTaMM roN0BbI.
Ber: «3aliumk»- 4YepegoBaHMe 6era Ha HOCKax C NpPbIXKKamu;

«/leB»- 6er ILWMPOKMM LIArom, nepenpbirMBatb 4epes
NpenaTcTBUA.

Xoabba, NoCTpoeHMe B TPU KOJIOHHDI

oPy

1. «fAA3bIMOK»(KMHE3NONOTUYECKOe YynpaxKHeHMe). «A3bIMOK Bbl
NOKakMTe, Ha Hero Bce nocMmoTpuTe» (6 pas).

2. «[lMotaHuyem!»(KnHesmonormyeckoe ynpaxHexHue). U.n. -
PYKM Ha nosce. 1 - NogHATb NPaBYyk HOTY, COrHYTb B KONeHe; 2 -
n.n.; 3 - NOAHATb NEBYIO HOTY, COTHYTb B KO/NeHe; 4 - u.n. (6 pas).

3. «PerynnpoBwmK».M.N. - HOrN Ha WMPUHE CTYMHEN, CTOALLNX
napannenbHo, PyKM Ha nosace. 1 - pykn B CTOPOHbI; 2 - BBEpPX; 3 -
B CTOPOHbI; 4 - u.n. (8pas).

4. «MocmoTtpwn, uTo 3a cnUHOMU!».M.N. - HOMN Ha WKNPUHE NAey,
PYKW Ha nosce. 1 - noBOpOT TyN0BMLWA BMNPaBo; 2 - U.N.; 3 - NOBO-
poT TynoBsuLa BneBo; 4 - n.n. (8 pas).

5. «Mocmotpu Ha Hory!».M.n. - nexa Ha CNuHe, PyKMU 3a
ronoson. 1 — nOAHATL NpAMYIO npasByk Hory; 2 - wn.n.; 3 -
NOAHATL NPAMYIO NIEeBYIO HOry; 4 - u.n. (6 pas).

6. «Camonet».M.n. - fnexa Ha XKMBOTE, HOIM BMECTEe, PYKWU
Bnepea. 1-2 - NpMNOAHATL BEPXHIOK YacTb Ty/I0BMLIA, HOTU U

BbITAHYTbIE B CTOPOHbI PyKW; 3-4 - n.n. (4 pasa).

7. «MNonpbiraem!».N.n. - o.c. MpPbIKKM TO Ha NpaBoi, TO Ha
JIeEBOM HOre B YepeaoBaHuu ¢ xoabbon (3-4 pasa).

8. «l'ycu nerat»(abixatenbHoe ynpaxHeHue). «lycu BbICOKO
NeTAT, Ha pebAT oHu rnagaTt». U.n. - ox. 1 - PyKN NoAHATbL B
CTOPOHbI (BAOX); 2 - PYKM OMYCTUTb BHM3 CO 3BYKOM «ry-y!»
(sbloox) (2 pasa).




Komnnekc Ne2/ynpaxkHeHuaA ¢ Kocuukamm/

Y106 pactu n 3akanatbes,
byaem cnoptom 3aHMMaTbcA!

Xoabba B KONOHHe no ogHomy: «CongaT»- xoapba
BbiBeAEeHMEM NPAMbIX HOT BNepea;

«MypaBeli»- xoapba BpaccbinHyt; «CTpayc»- xogbba c
BbICOKMM MOAHUMAHUEM KONEH;

«KnoyH»- xoabba c NOBOPOTaMM roN0BbI.

ber: «3aliunk»- 4yepegoBaHMe 6era Ha HOCKax C NpPbIXKKamu;

«/leB»- 6er ILWMPOKMM LIArom, nepenpbirMBaTb 4epes
NpPenaTCTBUA.

Xoabba, NoCTpoeHMe B TPU KOJIOHHbI

OKT1a6pb
%

OoPy
1. «3anAactbe»(KMHe3nonoruyeckoe ynpaxkHexHue). W.n. - o.c.

O6xBaTUTb IEBON PYKOM 3anACTbe MPaBOM M MaccMpoBaTb. To
e nesow pykoi (10 pa3).

2. «MoAaTaHynnucb, yAbIGHYAUCb»M.N.:0.C: -KOCUYKa B 0beunx
pyKax B HM3y. 1 -KOCMYKY nogHATb BBeEpX, NpaByl Hory
OTCTaBWUTb Ha3aj Ha HOCOK; 2-u.n. To e ¢ neBoi Horol (6 pasa).

3. «HaknoHucb». N.n. —Horn BpO3b, KOCMYKA B 0bBeunx pykax
BHM3Y. 1-N0AHATb KOCMYKY BBEPX: 2-HAK/IOH BNepes, KOCHYTbCA
nona; 3-noAHATb KOCUYKY BBEpX;4-K1.M.(6-7 pas).

5. «MoBepHUcb». N.n. —CTOMKA B ynope Ha KONEeHAX, KOCUYKA
BHM3. 1-noBopoT BnpaBo; 2-u.n. To *Ke Bneso (no 3 pasa B
KaXKayto CTOPOHY).

6. «Camonet». U.N. - nexa Ha XMBOTe nepen KOCUYKOMN, PYKK

BbITAHYTbI BNepesa 40 KOCUYKUK. 1-2 - NOAHATb PYKM B CTOPOHDI,
HOTM M BEPXHIOIO YacTb TyN0BMLIA BBEpX; 3-4 - u.n. (4 pasa).

7. «MpbbKKM». UN.n. - cToA BOKOM K KOCMYKE, KOCUYKa Ha MoJy.
MPbI)KKM Yepe3 KOCUMYKY cnpaBa W C/ieBa, B 4YepefoBaHUU C
xoabbol (2 pasza no 8 NpbIKKOB).

4. «Npucagem!». N.n. —o.c: KOCMYKA XBAaTOM 06EMMU pyKamu y
rpyau. 1-npucectb KOCUYKY BbiHECTU BNepén,; 2-u.n. (6-7 pas).
9. «Yacuku» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «Yacukm Bnepen,
nayTt, 3a coboto Hac BegyT™. M.n. — cCcTOA, HOMM Clerka %%
paccTaBneHbl. 1 - B3Max pyKamu Bnepes - «TUK» (BOox); 2 - %%
B3MaXx pyKamu Hasaj, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).




Komnnekc Nel /ynpaxHeHus 6e3 npedmemos/

Hosabpb

Mbl 3apAaaKy He npocnanu,
DU3KYNbTYPHUKAMU CTaNU

3Haem Mbl, YTO ANA CTPAHbI
Jioamn cunbHble HYXHbI!

Xogbba Apyr 3a ApPYyrom Ha HOCKAX, Ha NATKAxX, C BblBEAEHUEM
NPAMbIX HOr Bnepea-BBepX, C OTTATMBAaHMEM HOCKOB Bnepes-
BHW3 U CUIbHbIM B3MaxXOM PYK B CTOPOHbI (KaK conaaTukm).

ber gpyr 3a gpyrom c pasHbIM NOAOXeHUMem pyk2 muH 20
c,.lepecTpoeHne B TpM KONOHHbI 33 BeAyLLUM.

oPy

1. «f3blOK»(KMHE3MONOrMYecKoe ynpaskHeHue) WU.n. - o.c.
[Buratb A3bI4OK Bnepea-Hasag (10 pas).

2. «JlapoHb»(KMHE3MONOrMYeckoe ynparkHeHue). U.n. - o.c.
Manbuamu nNpaBoON PYKM C YCUAMEM Ha)KaTb Ha NafOHb /IEBOM
PYKU, KOTOpaA AONXKHA COMPOTUBAATLCA; TO Ke APYroh PyKomn

(10 pas).

3. «MoKpy™m nnedyom!». M.n. - HOrM Ha wupuHe nney. 1-3 -
Kpyrosble ABUXeHMA NnpaBbliM naedyom; 4 - u.n.; 5-7 - Kpyrosble

ABUXKEHUA NeBbIM naevyom; 8 - u.n. (8 pas).

4. «HaKNoHbI B CTOPOHbIN.W.M. - HOTW BPO3b, PYKU 33 CMIUHOM -
HaKNOH BNpPaBo; 2 - U.N.; 3 - HAKNOH BNeBO; 4 - u.n. (8pas).

5. «HaknoHbl BHU3». N.N. - HOrM BPO3b, PYKN B CTOPOHbI. 1-2 -
HaKNOHUTbCA BNepes, KOCHYTbCA NanbLes Hor; 3-4 - u.n. (8 pas).

6. «Koneuko». U.n. - nexa Ha }KMBOTE, PYKM B YNOPe Ha YPOBHE
rpyaun. 1-3 - BbINpAMAAA PYKM B IOKTAX, NOAHATb BBEPX FON0BY U
rpyAb; COTHYTb HOMM B KONEHAX M HOCKaMM AO0TAHYTbCA A0
ronosbl; 4 - u.n. (4 pasa).

7. «PbibKa». U.n. - nexka Ha »KMBOTe, PyKW Bnepea-seepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOW YacTb Ty/10BULLA, PYKM M Horu; 4 - u.n. (4
pa3a).

8. «lMoBepHUcb BOKpyr cebal!». N.n. — pykun Ha nosce. MpbiKKK
BOKPYr CBOEI OCK B YepeaoBaHMM € XoA4bb0M B NpaByto U IEBYIO
CTOPOHY nooyepeaHo (no 10 pas).

9. «MeTywok»(apixatenbHoe  ynpaskHeHue). «Kpblabsmu
B3MaxHy/ MeTyx, Bcex Hac pasbyann oH Bapyr». U.n. - o.c. 1-2 -
PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - pYKM BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», xnonku

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




Komnnekc Ne2/ynpaxkHeHua ¢ dnarkkamm/

Hosabpb

Bbiwe pyKu — W1pe naeum
1, 2, 3 — Abiwn poBHel

OT 3apAAKN U 3aKaNKn
byaewb Kpenye U CUNbHEN.

Xoabba Apyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha MATKaX, C BbICOKMM
NoAHUMAHWEM KOJEH, C XJI0NKamu nepeg, coboit 1 3a CNMHOM Ha
KakAbIM Lar, Kak NMUHIBUHbI, KaK CONAATUKM, KaK MbILWKK, KaK
KYK/bl.

ber no guaroHanu, NoACKOKOM, rasionom B MPaByt CTOPOHY.
Xoabba. NocTpoeHne B TpW KOMIOHHbI 33 BeAYyLLMM

oPy

1. «MoBopOTbI»(KMHE3NONOTMYECKOE YynparKHeHMe) U.n. - o.c.

MoBepHYyTb Tron0BY W MNoOCTapaTbCA YBUAETb NpeaAmeThl,

Haxoaawmeca cagm (10 pas).

2. «Cunaum».M.n. - 0. ¢, pnaxkm BHU3. 1-dnarkkm sBnepén; 2-
dnaxku Bepx; 3-GpnarKKn B CTOPOHbLI; 4-1.N0. ¢, GNAXKKKN BHU3.
1-pnaxkkm Bnepén; 2-pnarkkm BBepx; 3-Ppa*KKn B CTOPOHDI; 4-
n.n (8 pas).

3. «banepuHa».N.n. — ¢narkkm BHWU3. 1-war npaBoM HOrom B
CTOPOHY Ha HOCOK, GNaXKKu BBEPX; 2-U.M; 3 —LIar IEBON HOromn B
CTOPOHY Ha HOCOK dnaxKKku BBepx; 4 - n.n. (8 pas).

4. «MoBopoTtbInM.N.- CTOMKA B yNnope Ha KoNeHsAX, ParkKkn y
rpygau. 1-noBopoT BNpaBo, G1a*KKM B CTOPOHbI;2-U. N.; To XKe
BNneBo (8 pasa).

5. «Mpucegaem». N.n. - 0.c. Gaa*kkm BHU3. 1-npucectb, GaaxKKu
Brnepéa; 2-u.n. (8 pas).

6. «JoctaHb A0 HOcoukoB»N.nN. —cnaAa Ha nonay, HorM BPO3b,
bNaXkkm y rpyau. 1-HaknoH Bnepépn K NpaBoOW HOre, KOCHYTbCA
Masio4KaMM HOCKOB HOT; 2-WU.M. 3-HAK/IOH BNepépn K IeBON Hore,
KOCHYTbCA MaNio4KaMM HOCKOB Hor; 4-u.n. (no 4 pasa B Kaxkaywo
CTOPOHY).

7. «MpbbKKU». WN.n. - 0. c: GNaXKKM BHU3. 1-MPbIXKKOM HOTU
BPO3b, G1aXKKN B CTOPOHDI; 2-NPbIXXKOM HOTM BMECTe, BEPHYTbCA
BM.M.(2 pa3a no 8 npbIxKKOB).

8. «BeTepok».M.n. - 0. c: ¢naxku nepen cobon. l-gpenaem
rnyboKuin BAOX; 2-BblAOX TOHKOM CTPYMKOMN AYIOT Ha dnaxKku (4
pa3a)
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Komnnekc Nel/ynpaxkHeHua 6e3 npeameTtos/

COH urpatb NbITa/ICA B NPATKMY,
Ho He BbigeprKan 3apagKu,
BHOBb A1 NOBOK U cuneH

fl 3apAAKON 3apsaXKeH.

Xoabba apyr 3a ApyromHa NATKax (pyKu 3a roIoBOM), Ha HOCKax
(PYKK B CTOPOHDI), C BbICOKMM NOAHMMAHUEM KOJIEH (pYKM 3a
CcnuHOM). MPbIXKKK «NATYLWKA».

Bber 3melikon (BAoNb 3ana), NOACKOKOM.

Xoabba. MNepecTpoeHue B 3 KOJIOHHbI.

DeKabpb
oPy
%

% 1. «MoBopOTbI»(KMHE3MONOIMYECKOE YyNpasKHeHME). U.n. - o.c.

MoBepHYTb Tros0BY W MNoCTapaTbCA YBUAETb NpPeaAMeTbl,

Haxoaawmeca cagm (10 pas).

2. «30HTUK». V.N. - HOTKM Ha WKPUHE NaeY, pyKn Ha nodce. 1 -
HaKNOH BNPaBO, /1IeBaA PyKa BBEPX NAAOHbIO BHU3; 2 - U.N.; 3 -
HaK/MOH B/IEeBO, NpPaBasA pPyKa BBepX NafoHbio BHM3; 4 - n.n. (8

pas).

3. «Mpbl pactem». N.N.. - cMaA Ha NATKaAx, PyKU Ha KoneHax. 1-2 -
NOAHATLCA HA KONEHW, PYKU BBepX, NoTAHyTbcA; 3-4 - u.n. (8

pas).

4. «Yronok». U.n. - nexa Ha cCnuHe, NpAMble PYKWU 33 FOJIOBOW.
1-2 - noAHATbL NpAMble HOrW Bnepea-Beepx; 3-4 - u.n. (6 pas).

5. «Kop3uHka». W.n. - nexa Ha XUBOTe, PYKMBAONb TYNOBULLA.
1-2 - COrHyTb HOTU B KOJIEHAX; PYKaMM 3aXBaTUTb HOCKU C BHeLU-
HEeM CTOPOHbl W TAHYTb HOrM BBEPX C OAHOBPEMEHHbLIM

noATArMBaHMEM BBepX ronosbl M 1ynoswua; 3-4 - u.n. (4 pasa).

6. «HOXHMubI». N.n. - pykn Ha nosAce. lNpbIXKKM OogHA HOra
Bnepea, Apyrasa Ha3ag B YepeaoBaHuMu ¢ xoabboii (2 pasa no 10
NPbI}KKOB).

7. «[MpbiKKU».N.N. - 0.c., pykM Ha nosice. Horn Bpo3b - HOMM
CKpecTHO(2 pa3a no 8 npbIxKKOB).
8. «MeTywok»(apixatenbHoe  ynpaskHeHne) «Kpblabsmu
B3MaxHy/ MeTyx, Bcex Hac pasbyann oH Bgpyr». U.n. - o.c. 1-2 -
PYKM B CTOpPOHbI (BAOX); 3-4 - pyKM BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», Xxnonku
no 6eapam (BblAOX Ha KaxkAabln cnor) (6 pas).
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DeKabpb

Komnnekc Ne2/urposoit 6e3 npegmetos/

Mbl 3apagKy ntobum oyeHb
Kaxkablii cTaTb 34,0p0OBbIM XO4eT
CUNbHBbIM CMenbiM BblpacTaTb

U B urpe He otcTaBaTtb!

Naoém Ha npuctaHb: Xoapba no Kpyry (Bnepéa-Hasaa, Ha mecTe),
CKPECTHbIM LLIArom,3a40M-Hanepén, Ha HOCKax, Ha NATKax, no —
MeaBeXbW (Ha BHELUHEN CTOPOHe CToMbl).

CmeHa Bnga xoabbbl — no curHany 6ybHa nam xnonky B NagoLWwm.
JIEérknia ber (MoXXHO Ha mecTe).

MepecTpoeHMe B TUP KONOHDI

opPy

1.«Fae Kopabnb?» W.n.: ocHOBHas CTOMKA PYKM Ha nosce,
CMOTpeTb Bnepéa. 1- NoBOpOT ronoBbl BNPaBo, 2- BEPHYTLCA B
n.n. 3-N0aopoT ro/iIoBbl BNEBO. 4-BEPHYTLCA B U.N.(MOBTOPUTL NO
3 pasa B KaxKayl CTOPOHY)

2.« barax»W.n.: cTos, HOMM Ha WKUPUHE NAed, pyKu onyLeHsbl. 1-
KUCTU PYK CXKaTb B Kynaku, 2- obe pyKn NnoaHATb B CTOPOHbI, 3-
PYKW ONYCTUTb, 4-BEPHYTbLCA B U.N. (NOBTOPUTL 4 pasa)

3.«Mauta»l.n.: cToA, HOTU Ha WMPUHE NaeY, PYKKU OnyLeHbl. 1-
2- neBadA pyKa Ha NoACe; HAKNOH B /IeBYIO CTOPOHY; NpaBas pyKa

MOET BBepX. 3-4- nNpaBaA pyKa Ha MoAce; HAKAOH B NpPaBylo
CTOPOHY; NIeBas pyka MaeT seepx. (4-5 pas)

4.«Bepx-BHuU3»M.N.: cMaa Ha nony, pPyku COrHyTbl, onopa Ha
NOKTU. 1- nogHATb 0b6e Horn BBEpX, 2- BepHYTbCA B U.N. (4-5 pas)

5. «BonHbl 6blOTCA O 60pT KOpabna» W.n.: cToA, HOrM Ha
1-2-
3-4-
BbINPAMAEHHOM NeBOMN pyKoW, 5- BepHyTbcA B U.N. (4 pasa)

WnpnHe nnaed, pykKun onyuweHsbl. Kpyroeoe ABumxeHue

BbIMPAM/JIEHHOMW MNpPaBOM PYKOW, KpyroBoe [ABUMKeHUe

6. «Apavm nanyby»W.n.: ctos, HOrM Ha WKMPUHE NJeY, PYKU
1-3-
ONyLLEHHbIMW PYKaMK BMPaBO-B/IEBO (CTapaAach AOCTaTb PyKamu

onyuwleHsbl. HaK/10H Bnepép,; B3Maxu npAmMmbIMH

[0 nona), 4- BepHyTbCA B U.N. (4-5 pas)

7. «A Korpa Ha mope KaukKa..» W.n.: cTtoAa, HOrM LWKUPOKO
paccTaBaeHbl, PyKuM onyuwieHbl. 1-2- pykuM B CTOPOHbI, BbiNaj,
BNPaBO, NpaBaA HOra COrHyTa B KoaeHe, 3-4- pyKn B CTOPOHHDI,
BbiNag, BNeBO, 1eBas HOra COrHyTa B KoseHe. (4-5 pas)
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CraHoBMUTECb Ha 3apAaKy
HauuHaii c 3apagku geHb
Pa3roHsAii ABU}KeHbeM NieHb.

Xoabba Apyr 3a APYromM Ha HOCKAx, Ha MATKax, C BbICOKMM
nogHUMaHWEM KoNeH, xoapba 3menKol (nonepek 3ana), co
CMEHOW HanpasaeHus.

Ber apyr 3a A4pyrom, LWMPOKUM LIArOM, C Pa3HbIM NONOXKEHUEM

AHBapb Komnnekc Nel/ynpaxHeHus 6e3 npeamertos/
Bbixoaute no nopaaKy
PYK.

Xoabba. [MocTpoeHWe B 3BEHDbA.

% opy

1. «MO3BOHOYHUK»(KMHE3NONOTMYECKOE YynpaxkHeHue). W.n. -

Ne}Ka Ha Nony, KOCHYTbCA IOKTEM (KUCTbIO PYKM) KONleHa, cierka
npunogHuUmas nneym u crubaa Hory (10pas).

2. «JlapoHb»(KMHE3NONOrNYecKkoe YynpaxHeHue). U.n. - o.c.
danaHramu cxatbIX B Kynak nasbleB NPOU3BOAUTb ABUNKEHUS
no NpuHuMny 6ypaBymKa Ha Nag0HM MACCUPYEMOMN PYKK; 3aTEM
PYKK nomeHATb (10 pas).

3. «HaknoHbI B CTOPOHbI» U.N. - HOMM BPO3b, PYKW 3a cnNUHON. 1
- HAK/IOH BNpPaBo; 2 - U.MN.; 3 - HAaK/NOH BNeBo; 4 - n.n. (8pas).

4. «MosopoTbIn.N.N. - HOrM Ha WKpPUHE NaeY, PpyKu Ha nosAce. 1
- NOBOPOT BNpPaBO, PyKu nepend coboit; 2 - n.n.; 3 - NOBOPOT BAe-
BO, PYKM nepepg coboi; 4 - u.n. (8 pas).

5. «Moctuk»..n. - nexa, Ha CnnHe, HOrMM COTHYTbl, NAL0HMU
ynupatotca B non. 1-2 -noAHATb Tas, NporHytbes; 3-4 - u.n. (6
pa3s).

6. «bepesKka». W.n. - nexka Ha CNuHe, PyKn BAONb TyNoBuULLa. 1-
2 - NOAHATb HOTU, CNUHY, NOAAEPKUBATL Ta3 pykamu; 3-4 - u.n.
(6pas).

7. «MPpbIXKKK B CTOPOHbI». .M. - 0.C. 1-4-NPbIXKKM BNPaBO-BNEBO
nooyepesHo B YepeaoBaHUM ¢ xoabboli (4 pasa).

8. «MogHMmemca Ha HOCOUYKU!»(abixaTenbHoe ynpaskHeHue).
N.n. - o.c. 1 - BAOX - NOAHATb PYKN BBEPX, NOTAHYTbCA, BCTAB Ha
HOCKM; 2 - BblAOX - OMYCTUTb PYKU BHWU3, OMNYCTUTbCA Ha BCIO
CTYMHI0, CKa3aB «yx!» (6 pas).
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Komnnekc N22/ ynpaskHeHus ¢ WwulwKkamm/

AHBapb

MHe noka uto mano ner,
Ho oTkpoto Bam ceKper,
3Halo A, Kak cTaTb CUNbHel
Bcex 3HaKOMbIX U gpy3en.

Xogbba B KOJIOHHE MO OAHOMY: Ha HOCKax, PyKW BBEpPX; Ha
NATKaX, PyKU K Naeyam; nepekaTbl C NATKU Ha HOCOK.

_ber c 3agaHnem: no AnaroHasnu; ¢ BbICOKUM NOAHUMAHUEM
KONeH, pyKu Bnepes; NOACKOKM C HOMM Ha HOTY; raaon npasbim
60KOM; ranon nesbim 6OKOM.

Xoabba. MepecTpoeHue B 3 KOJIOHHbI.

OoPYy

nn -
«[naskun BNeBO, rnasku BNpaBo, BBEPX M BHM3, M BCeE CHa4vana»

1.«TNnasKn»(KMHE3NONOTUYECKOe YMpaXKHeHue). o.C.

(6 pas).

2. «MocmoTtpu BBEpx». N.n. - 0.c. 1 - NOAHATb PYKK C LWIMLLIKAMU
M BbITAHYTb WX, OTCTaBUTb MNpPaBYK HOry Hasah Ha HOCOK,
NOAHATb FON0BY, Npornbas cnuHy; 2 -u.n.; 3- NOAHATbL PYKK U
BbITAHYTb MX, OTCTaBWUTb JIEBYIO HOTy Ha3aj Ha HOCOK, NOAHATb
ronosy, npornbas cnuuy; 4 -u.n. (6-7pas)

3. «CnupanbKa». M.n. - 0.C. HOrM BPO3b, WMULWKN BHU3Y. 1 -
WHWWKM BNepea, NOBOPOT BMNpPaBo; 2 - WU.M; 3-WULLKK Brepes,
noBOpOT BNeBo;4-u.n. (6-7pas).

4. «HaknoHucb». U.n. - WKWWKKM BHU3Y 32 CMUHOW. 1- HAKNOH
Brnepes, WULLKKN Ha3ag, - BBepx; 2-n.n(8 pas).

5. «octaHb». N.n. —cnpAa, HOrM BPO3b, WULIKN HA KoneHax. 1-
WMWKKM BBEPX, HAKJAOH K MNPABOM HOre, KOCHYTbCA LUMLLKOM
HOCKa; 4-1.n. To e K n1eBon Hore (no 3 pasa).

6. «OTAOXHU». .M. — NeXKa Ha CNUHe, WULKK B PyKax Ha rpyaun.
1- NOAHATL PYKM C LIMLIKAaMKU Bnepen-BBepX, NOAHATb HOTM,
AOTPOHYTLCA MMM A0 WunwekK; 4-u.n. (6-7 pas).

7. «Monpbiraem Ha ogHo Hore!». M.n. - cTos nepea, WULKamu,
PYKM BOONb TyNnoBULLA. MPbIXKKM BOKPYT WMLIEK BNpaBo (BneBo)

C NOBOPOTaMM B YepeaoBaHUM ¢ xoabboii.(2-3 pasa).
[ObixaTenbHoe ynpaxHeHne « Tpybau»

8. «Tpy6oukmM»W.n. - HorM BMecTe, pyKu nepes rpyabto, Kyaauku cxKaTbl
TpybouKoi.1- BAOX; 2-MeANeHHbIN BblAOX C TPOMKMM MPOU3HECEHNEM




Komnnekc Nel/ynpaxkHeHua 6e3 npeameTtos/

deBpanb

Y106 pactu 1 3aKanATbCA,
He no gHAm, a no yacam
®uU3KyNbTYpOIA 3aHMMATbCA,
3aHUMaTbCA HAJ0 Ham.

Xogbba Apyr 3a 4pyrom Ha HOCKaxX, Ha NATKAax, Bnepea Cr1HON,
KaK MWHIBUHbI, KaK CONOATUKU, TYCUHbIM LWArOM, KaK KYKAbl,
NPUCTAaBHbIM LIArom B NPaByl0 CTOPOHY, NPUCTAaBHbIM LLIArom B
JIeBYIO CTOPOHY.

bergpyr 3a gpyrom, 6er, 3abpacbiBad NATKM Ha3ad, BbICOKO
NOAHUMAA KONEeHN.

Xoabba. MocTpoeHue B 3 KOJIOHHbI.

opy
1. «lea»(KnHesnonornyeckoe ynpaxHeHue). W.n. - o.c.
MoBopaunBaTb r0/MOBY MEANIEHHO W3 CTOPOHbI B CTOPOHY,

AblwaTb cBoboaHO. MoAbOPOAOK OMYCTUTb KaK MOMHO HUXKe.

Paccnabute nneun. [loBopaumBaTb r0ON0OBY M3 CTOPOHbI B

CTOPOHY NPU NOAHATbIX NeYax C OTKPbITbIMM rnasamu (10 pas).

2. «Yausumcal!».M.n. - HOrM Ha WKPKUHE Naey, PyKn 3a CnunHy. 1
- NO4HATbL NpaBoe Naeyo; 2 - u.n.; 3 - NOAHATbL IeBoe naevo; 4 -
n.n. (8 pas).

3. «Beptonet».U.n. - HOrM Ha wWupuHe nnedy. 1 - pyku B
CTOPOHbI, HAKNOH BMpPaBo; 2 - U.M,; 3 - PYKMU B CTOPOHbI, HAK/OH

BNeBo; 4 - u.n. (8 pas).

4. «MNpucagem!».U.n. - pykn Ha nosace. 1-2 - npucecTb, Naf0HU
Ha non; 3-4 - n.n. (8 pas).

5. «Jlebegb».U.n. - ox. 1-2 - npaBylo HOry BNepea, U NPUCecTb Ha
Hee, crnbana Hory B KoneHe; 3-4 - u.n.; 5-6 - neByto Hory Bnepes,
M NpUCecTb Ha Hee, crnbas Hory B KoneHe; 7-8 - n.n. (8 pas).

6. «3meiKa»./.n. - nexa Ha XMBOTe, NaA0HUN YyNMPAKOTCA B NOA.
1-2 - noAHATb TY/NI0BULLE, NPOTHYTb CMUHY, NOAHATb ronosy; 3-4 -
n.n. (4 pasa).

7. «Mpbikku snepea».U.n. - o.c. 1-8 -NpbIXKKM Ha ABYX HOrax,
npoABUraacb Bnepes, NOBOPOT KPYrom B YepenoBaHUN C XO4b-
6ou (4 pasa).

8. «Kpbinba»(apixatenbHoe ynpaskHeHune). «Kpbliba BMECTO pyK
Y Hac, TaK IeTUM Mbl -BbiClIMI Knacc!». U.n. - cTos, Horm cnerka
paccTaBnieHbl. 1-2 - pyKu yepes CTOPOHbI nogHATb (BAOX); 3-4 -
PYKW Yepes CTOPOHbI onycTUThb (Bblaox) (6 pas).
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Komnnekc No2/yrnipaxHeHus ¢ neHmoykamu,/

deBpanb

Bcem n3BectHo, Bcem NOHATHO,
Yto 340p0BbIM ObITb NPUATHO,
TonbKoO HaAo 3HaThH,

Kak 3g0poBbim cTaThb!

Xoabba Apyr 3a APYromM Ha HOCKax, Ha MATKAX, KaK NMUHIBUHBI (C
CUNbHO pa3BeAeHHbIMU B CTOPOHbI HOCKAMM), KaK MbIWKM, MO
ANaroHann, 3MemKon ¢ USMeHeHMeM LIMPUHbI LWara.

berapyr 3a Apyrom2 mMuH.

MocTpoeHue B 3BEHbA.

oPy

1. «Monet»(KnHe3nonornyeckoe ynpaxHenue). M.n. - o.c. Cros,
caenaTb HECKONbKO CU/IbHbIX B3MAxOB PyKaMu, pa3Bogsa WMX B
CTOPOHbI. 3aKpbiTb rNasa M NpPeAcTaBUTb, YTO Bbl NeTUTE,

pa3maxmBas Kpbiabamu (10 pas).

2. «lea»(kKMHe3nonormyeckoe ynpaxHewue). W.n. - o.c.
MoBopaumMBaTb rONOBY MEAJEHHO W3 CTOPOHbl B CTOPOHY,
AblwaTtb cBoboaHo. MoabopoAoK ONYyCTUTb KaK MOXKHO HUXKE.
Paccnabutb nnaeun.

MoBopaunBaTb r0NOBY M3 CTOPOHbI B

CTOPOHY NPM NOAHATBIX NJIeYax C OTKPbITbIMK r1a3amu (10 pas).

4. «HaknoHucb!».N.n. - HOrM Ha WUPUHE nNaeY, NEeHTOYKMU
BHM3.1- pyKM BBEpPX HAKNOH BMNpaBoO; 2- W.M., 3- PYKU BBeEpX
HaK/OH BneBo; 4- u.n.(6 pas).

5. «Cnupanbka».N.n. - cToA Ha KONeHAX, NeHTOYKM BHU3Y. 1-
NOBOPOT BMpPaBO, B3Max MpPaBOM pyKoMW, 2 -u.n: 3- noBopoT
B/1I€BO, B3MaXx 1eBOMN pyKoii: 4- u.n ( 5 pas).

3. «B3amaxHul»./.n. - 0. c: NEHTOYKU B OMYLLEHHbIX pyKax. 1-
NOAHATLCA HA HOCKU, NOMaxaTb IEHTOYKAMU; 2 - u.N. (6-7 pas).
6. «[0o0 TAHUCb».M.N. .- cMAA Ha MOy, HOTU BPO3b, PYKU BHU3Y.
1-HaK/MIOH K NpaBoM Hore; 2- W. N.; 3-HAKNOH K NeBoW Hore; 4-
n.n. (no 4 pasa B KaKayt CTOPOHY). %

B3MaXx SIEHTOYKamu; 2- u.n. (6-7 pas)

8. «MNo nparaem!».N.n.o.c,- NeHTOYKM onyuweHbl. 1-NpPbIXKKOM
HOIM BPO3b; 2- MPbIXKKOM HOrM BMmecTe. Bamaxmsaa NeHTOUYKamm

7. «Mpucepgaem!».N.n. .- 0.c. N€HTOYKKN onyuweHbl. 1-npucecTs,
B CTOPOHbI (6-7 pas3).




Komnnekc Ne1/ynpaxcHeHus 6e3 npedmemos/

Mapt

Kaxkpana 3apaaka,

3T0 BCE ABUXKeHue,

A y Hac cerogHa:
Xopoluee HacTpoeHue.

Xogbba Apyr 3a ApYyrom, Ha HOCKAX, Ha MATKAX, C BbICOKMM
NOAHUMAHMEM KONEH, C X10MKaMK nepes cobon 1 3a CNMHOM Ha
KaXAbIM War, Kak NUHIBUHbI, KaK CONAATMKM, KaK MbILWKM, KaK
KYK/bl.

ber no gmnaroHann, NOACKOKOM, ranonom B MPaByl CTOPOHY.
Xoabba. MocTpoeHWe B TPU KOOHDI.

oPy

1. «MoBOPOTbI»(KMHE3NONOTUYECKOE YnparkHeHue) U.n. - o.c.

MoBepHYyTb Tron0BY W nNoOCTapaTbCA YBUAETb NpeaAmeThl,
Haxoaawmeca cagm (10 pas).
2. «3y6Ku»(KMHE3nOo/orMyeckoe ynparkHeHue) w.n. — o.c.

3aKpbiTb [/1a3a, MACCMPOBATb 30Hbl CoeAUNHEHUNA BEPXHUX U

HUXKHUX KOPEHHbIX 3y6OB YyKasaTeNbHbIMWU U  CPeaHUMM
nanbLUamuv OAHOBPEMEHHO cnpaBa W c/neBa. 3atem caenatb

paccnabnatowmm 3ByK 3esoTbl. (10 pas).

3. «Cunaum». L.n. - 0.C., pyKU B CTOPOHbLI. 1 - pyKM K nneyam; 2 -
n.n. (8 pas).

4. «banepuHa». U.n. - pykn Ha noAce. 1 -npasyto HOTy B CTOPOHY
Ha HOCOK; 2 - U.N.; 3 - NeBY0 HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.n. (8

pas).

5. «YnpaxHaem pyKku». M.n. - 0.c. 1 - pyKn B CTOPOHbI; 2 - pyKKn
BBEPX; 3 - PYKM B CTOPOHDI; 4 - u.n. (8 pa3).

6. «PblbKa» W.n. - nexa Ha *KUBOTe, pPyKM Bnepea-seepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOK YacCTb TyNOBULWIA, PYKU M HOru; 4 - u.n. (4
pa3a).

7. «<HOXHMUbI». U.N. - Nexa Ha CnuHe, PYKU BAONb TYN0BULLA.
[BUXKeHUA Horamm BNeBo-BNpaBo (6 pas).

8. «MpbBKKU». U.N. - 0.C., pyKn Ha noace. Horn Bpo3b - HOrn
CKpecTHO(2 pa3a no 8 npbIxKKoB).

9. «fI3bIK TPY6OUKOMN»(KMHE3MONOTMYECKoe YMparkHeHue)

M.n.- 0.c. - cBepTbIBaHME A3bl4Ka TPyb6oUuKol (10 pas).




pyKax. 1-noBOPOT Ty/I0BMLLA BMPaABO, MAYOM KOCHYTbCA MONa; 2-

PebaTa Bce sanpeirany, U. N.; 3-NOBOPOT TYNOBULLA BNEBO, KOCHYTbCA MAYOM nona;4-
BbicTpee B xoposoga,!

: n.n. (no 4 pasa B KakAyt CTOPOHY).
C 3apAaaKoi KTO NOAPYXKUTCA,

3A0poOBbIM TOT pacTerT.

5. «Yronok»W.n.: - cnaAa Ha noay, may 3axKat mexagy Ccrtornamu

Xoabba: 06bl4HanA;- Ha HOCKaX, PYKN BBEPX; Ha NATKAX , PyKM 3a HOT, PYKM B ymope c3agn. 1-MOAHATb MPAMble HOTM BBEPX -

CMWHOM, - HA BHELWHEW CTOpPOHe CTOMbl , PYKM HA nosce B Bnepéa, CTapanch He YPOHWUTb MAY; 2-u.n. (6-7 pas).
npucene pyKu Ha KONeHAX.

ber: 06blYHbIN, C BbICOKMM NOAHUMAHWEM KOJeH Bnepen, C 6. «MpbBKKU»N.N.: 0.C: -MAY B NMpaBoit pyke. lNpbIKKK Ha ABYX
NpPAMbIM NOAHMMAHWE HOT BMNepes, PyKM Ha nosce; NoaCcKOKu HOrax ¢ NOBOPOTOM BOKPYr CBOEW OCKM BMNpPaBo

BBEPX; NPMUCTABHbIM LLAroMm; NPaBbIM 1 NeBbIM HOKOM.

fepecTpoeHie B 3 KOJIOHHBI 33 BEAYLNAM. 7. AbixaTenbHoe ynpaxHeHne «J1eTAT MAYN»O.C. - PYKM C MAYOM

% NoAHATbI BBEpPX. BpocuTb May oT rpyan snepeq,. MNponsHOCUT,

Maprt Komniekc Ne2/ynpaskKHeHHs ¢ ManeHbKUM MAYOM/ 4. «octaHb!»W.n.;- cTOMKa B ynope Ha KOMeHAX, MAY B 0beunx

1. «Maumkm»lW.n.: o. c: - mAY B NpaBoON pyKe. 1-pyKn B CTOPOHbI; BblAbIXaA, A/IUTE/IBHOE «y-X-X-X».
2-pyKn BBEpPX, MEPeno¥nTb MAY B JNIEBYID PYKY;3-pyKU B

CTOpOHbI;4-n.n. (6-7pas).

2. «Mpokatu!»W.n.: - HorM Bpo3b, MAY B NpaBoi pyKe. 1-HaKNOH
K npaBoh Hore; 2-3-npoKaTUTb MAY K JIeBOM Hore, 3aTeM K
npasou;4-u.n. (6-7 pas).

3. «Becenbie maunKn!»M.n.:- HorM Ha WUpPUHE CTOMbI, MAY B
pyKkax. 1-noabpocutb msay BBepX; 2-1.0. (6-7 pas).




Komnnekc NelurpoBoit/ynpaxHeHusa 6e3 npegmeTos/

Anpenb

[Ona yero HyXXHa 3apagkKa?
310 BOBCE He 3arajKa,
Yro6bl cuNy passuBaTtb

U Becb AeHb He yCcTaBaTb.

Xo,g,b6a APpYyr 3a Apyrom Ha HOCKaxX, Ha MNATKaX, C BbICOKMM

NOAHUMAHWEM KONEH, KaK MWHIBMHbLI, KaK CONAATUKK, KaK
KYK/bl, 3MENKOM BAOb 3ana, NO ANAroHa N,
Ber apyr 3a Apyrom, nonepek 3ana 3MemKoM, No AnaroHanu.

Xoabba. MNocTpoeHne B 3BEHDLA.
OoPy

1l.«Mo BepéBOYHOM necTtHUUe»W.n.: cTOA, HOrM HA WUPUHE
nney, pykn onyuweHol. 1-2- noAHATb JIeBYIO HOrY, COrHYTYHO B
KONleHe, AOTPOHYTbCA A0 HeEé /OKTEeM MNpaBon pyku, 3-4-
NOAHATb NPABYO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, OTPOHYTLCA A0 Heé
JIOKTEM NEeBOM pyKu. (6 pa3s)

2.«Kauka» Kopabnb NabIBET NO BO/MHAM, NO3TOMY COBCEM He
yOMBUTENbHO, YTO Nanyba nog Horamu KavaetcAa. M.n.: crTos,
HOMM LWKMPOKO paccTaB/ieHbl, PyKM Ha noAace. 1l-nepeHectn Bec
TeNna Ha MpaByl HOry, COTHYTYIO B KOJEHe; JIeBYK HOry Ha
HOCOK, 2- BEPHYTbCA B WU.M., 3- NepeHecTn BeC Tena Ha JieByto
HOrY, COTHYTYIO B KOJIEHE; NPaBY0 HOTYy HA HOCOK, 4- BEPHYTbCA

B U.M. (N0 3 pasa B KaxKAyto CTOPOHY)

3.«PblbKa» KaKux KMBOTHbIX Mbl 0653aTeNbHO YBMAMM Ha
mope?(otBeT aeteit) MpaBuabHo! KOHEYHO Ke MHOro pblibOK.
N.n.: nexa Ha XMBOTe, NpAMbIE PYKM BbITAHYTblI Bnepéq,. 1-2-
OAHOBpPEMEHHO MNOAHATb MNpPAMbIE PYKM WM HOMMU, MNOTAHYTbCA

BBEPX, 3-4- BepHYTbCA BW.N. (4 pasa)

4.«MNanyba-tptom» Cenvac mbl nourpaem B urpy «lManyba-
Tptom» Korga A rosopto «lManyba» Bbl BoinpamaseTechb, «Tpom»
- Bbl npucepgaete. CnoBoO «TPHOM» MPOM3HOCUTE BMeCTe CO
MHOW. W.n.: OCHOBHaA CTOMKA, PyKW Ha nosace. 1- npucectb Ha
HOCKax, CNMHa NPsAMas, KONeHWM B CTOPOHbI, PyKM Bnepén, (Bce
«Tpom»), 2- n.n.(Bspocnbin

NPOU3HOCAT BEPHYTBCA B

npounsHocuT «MNanyba» (6-8 pas)

5.«Masak» Ha 6epery 4acto MOXHO yBMAETb Masaku. Mask
HyXXeH A4na Toro, 4tobbl ero oroHb OcBelLan Kopabnam nyTb.
N.n.: cToA, HOMM Ha WKWpPUHE Naey, pyKu onyweHbl. 1- NpbIXKKOM
PacCTaBUTb HOMM B CTOPOHbI, OAHOBPEMEHHO caenaTb XN0MNOK
Hag, roNoBoKr. ITO AenaeTcA No KomaHae Bocnutatensa «OroHb

3a)kérca», 2- BocnuTtatenb roBoput «OroHb norac», 3TO
O3HayaeT BepHyTbCA B U.M. (6-8 pas)
6. BOT M OKOHuMnocb Hawe nyTewecTtsue. Bosspaliaemca

AOMOM. 3aBepluaeT KOMMJIEKC xoabba € ynpaXKHEeHUAMU pPYyK:
PYKU BNepén, pyKu 3a roNoBy, PyKU B CTOPOHbI U T.A4. (1 MUH)




Komnnekc Ne2/ynpaxkHeHuA ¢ NI0CKMMM Kybukamm/

Anpenb

B petcree cam lNarapuH Opa
3aHumanca GuUsKyAbTYpPon,
beran, npbiran v ckakan,
KocmoHasTom nepsbim ctan!

Xogbba Apyr 3a ApPYyrom Ha HOCKAX, Ha NATKAX, C BblBeAEHUEM
NpPAMbIX HOr Briepea-BBepx, C OTTArMBaHWEM HOCKOB Bnepea-
BHW3 U CUNIbHbIM B3MaxOM PYK B CTOPOHbI (KaK conaaTukm).

ber apyr 3a 4pyrom ¢ pasHbiM NOJIOXKEHNEM PYK.

Xoabba. MocTpoeHue B 3 KONIOHHDI.

oPy

1. «f3blMOK»(KMHE3NONOrMYecKoe ynpaskHeHue) U.n. - o.c.
[Buratb A3bl4OK Bnepea-Hasag (10 pas).

2. «JlapoHb»(KMHe3noNornyeckoe ynpaxkHeHue). U.n. - o.c.
Manbuamn NpPaBoi PYKM C YCUAMEM HaxaTb Ha /lafjloHb NeBOW
PYKW, KOTOpas AO0NXHA COMPOTUBAATLCA; TO Ke APYroh pyKon
(10 pas).

3.«MogHnMmm Kybuk».N. n.: HOrM — NATKM BMeCTe, HOCKN BPO3b,
Kybuk B npaBon pyKe.l — 2 — pyKW 4yepe3 CTOPOHbI BBEPX,
nocmoTpeTb Ha KybuK;3 — 4 — u.n. (6-7 pas).

4. «Hory Ha HOCOK».M. n.: 0. c.-1 — noaHATb KybuK BBEpX,

NOCTaBUTb MPABYK HOry Has3aj Ha HOCOK;2 — W.n.;3 — NOAHATb

KyOUK BBEpPX, NOCTAaBUTb NIEBYIO HOTY Ha3aj, Ha HOCOK 4 — u.n. (6
pas).

5. «KybuK K HocKam»./. n.: - cuas Ha noay, Horm BmecTe, Kybuk
B pyKax nepepa rpyabto.1 — HaK/MIOH K HOCKam;2 — u.n.;3 — 4 — 10
e camoe (6 - 7 pa3).

6. «MporHucb» . n.:- Nexka Ha *KMBOTE, PYKN Npsimble, KYOUK B
pyKax.1l — nporHyTtbcA, NOAHAB PYKM C KyBMKOM BBepx;2 -
BEPHYTbCA B UCXOAHOE NONOXKEHUE;

3 -4 - 70 e camoe (5 pa3).

7. «Mpucagb»W. n.: - HOrM BMecTe, pyKun onyLeHbl.1 — npucecTs,

PYKU C
nonoxkeHue;3 — 4 — 1o e camoe (7 pas).

Kybukom Bnepea;2 - BEPHYTbCA B  MUCXOAHOE

8. MpbBKKU ¢ KYBUKOM»M.N.: CTOMKA HOMM COMKHYTbI, PYKMU C

Kybukom BBepxX.1-8-npblKKK;9-16-xoabba Ha3ag o0b6blYHbIM

warom (3-4 pasa).

9. «YacuKku» (gbixaTenbHoe ynparkHeHue).«Yacnkm Bnepes,

nayT,
paccTaBneHbl. 1 - B3Max pyKamu Bnepes - «TUK» (BOox); 2 -

3a coboto Hac Beay™.U.n. — cCTOA, HOTU Cnerka

B3MaX pyKamu Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).
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Apyr 3a gpyrom mbl ugem,
U BCce ApYyKHO NO NOpPAAKY
Ynpa*XHeHMUA HauHeMm.

Xogbba apyr 3a Apyrom Ha HOCKaX, HA NATKAX, C NMOBOPOTOM,
coYeTas XJI0MNKM C LWArom.

ber c nosopotom.

Xoabba. MNocTpoeHne B 3BEHDLA.

Maw Komnnekc Nel/ynpaxHeHus 6e3 npedmemos/
PaHoO yTpoMm Ha 3apAaaKy,
orPy

% 1. «[lepeBo»(KMHE3MONOITMYECKOoe YynparkHeHue). Cuaa Ha
KOPTOYKax, cnpaTaTb ro/IoBy B KONEHU, 06XBATUTb MX PyKamMU.
CeEMeYyKo, KoTopoe

nocTeneHHo npopacrtaet n

PacnpaMUTb TYN0BULLE, BbITATMBAA PyKM BBepX (4 pasa).

2. «PyuyKu»(KuHesmnonornyeckoe ynpaxkHeHue). CoOrHyTb pyKu B
NOKTAX, CUMaTb M PasKMMaTb KUCTU PYK,NOCTENEHHO YObICT-
pasaTemn. BbINONHATbL [0 MaKCMMAa/ibHOM YCTaNoCTU. 3aTem

paccnabuTb PyKM 1 BCTPAXHYTb MMM,

3. «Perynunposwmk».M.n. - o.c. 1,3 - pyKn B CTOPOHDI; 2 - BBEPX;
4 - n.n. (8 pas).

3710
npespawjaeTca B gepeso. MeaneHHO NOAHATLCA Ha HOMK, 3aTeEM

4. «Ha crapt!». W.n. - HOrM Ha wWupuHe nne4y. 1-2 - HAKNOH

BHM3, PYKW Ha3aA-BBepx, ro/fIoBy Aeprkatb npsamo; 3-4 -u.n. (8

pas).

5. «Notaum cnuHky!».N.n. - o.c. 1-3 -HakNOH Bnepea, PyKu
Brnepea, CMOTPETb Ha HUX; 4 - u.n. (8 pa3).

6. «HOXKu oTabixaloT». U.n. - nexa Ha CnuHe, HOrM COTHYTb B
KONEHSAX, PYKWN NoJ 3aTbl/IOK. 1,3 - HOrM NONOXKUTbL BNEeBO (Bnpa-
BO); 2,4 - u.n. (8 pas).

7. «Yautkan. W.n. - nexa Ha uBoTe, obe pPyKkM BAO/b
Tynosmwa. 1-3 - NoAHATL BEPXHIOK YacTb Ty/10BMLLA, 06e Horu

MaKCMMa/IbHO NPUBAN3UTB K 3aTblNKy; 4 - u.n. (4 pasa).

8. «Monpbiraem!». M.n. - o.c. MPbIXXKN HOrM BPO3b - HOTM BMeCTe
B YepeaoBaHUM ¢ Xxoabbo (2 pasa no 10 npbIxKKOB).

9. «YacuKku»(apixatenbHoe ynpaxHeHne) «Yacukm Bnepes,

noyT, 3a cobow Hac Beagyt™». W.n. — cTOA, HOrM cCnerka
paccTtaBneHbl. 1 - B3Max pykamu Bnepeg - «TUK» (BAox); 2 -

B3MaX pyKamu Hasag, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).
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Maw

Komnnekc Ne2/ynpaxcHeHus c eaHmensamu/

[na yero Hy)KHa 3apaaKa?
310 BOBCE He 3aragkKa.
Yrobbl cuNy passuBaTtb

U Becb AeHb He yCcTaBaTb.

XOQ,b6a APpYyr 3a Apyrom Ha HOCKaxX, Ha MATKaX, C BbICOKMM
noaAgHMMaHUEM KOTEH U PA3HbIM NMOJTIOXKEHUNEM PYK.
ber apyr 3a gpyrom, LWMPOKMUM LLIArom, C pasHbIM NONOXKEHUEM

PYK.
Xoabba. MNocTpoeHne B 3BEHDLA.

oPy

l.«MotarmBaHme» .. - oCcHOBHaA CTOMKa;1-2 - Pyku uepes
CTOPOHbI BBEpX, MOCMOTPeTb Ha pykun / Baox /.3-4 - N.N.Temn
MeaNeHHbIN (7 pas).

2.«MogHMMaHMe cOrHytoM Horu».l - NoAHATb NIEBYHO HOTY,
COTHYTYIO B KOJIEHE, FaHTEeNN COeaAUHUTb Haa KoneHom;2 - U.T.
3-4 - T0 e npaBon Horow (6 pas).

3.«HaknoHbl Bnepea».U.lN. - HOrM BPO3b, PYKU 3a CNUHON.1 -
HAK/IOHbI BNepea, K IeBOM HOre, raHTeNIn CoeANHAEM 3a N1eBOW,

Horoi;2 - U.1N.3-4 - To e K npaBoi Hore. (4pa3s).

5.«loBOPOTHI B CTOPOHbDI C pa3BeAeHNEeM PYK B CTOPOHbI» W.[1.-
HOMM Ha WUPUHE NaeY, pyKn BHU3Yy.1l - NOBOPOT BNPABO, PYKU B
CTOPOHDI;.2 - N.1.3-4 - TO e BNeBoO.

(7 pas).

6.«MpbiKKM».U.T1. - HOrM BMmecTe, pyKn BHU3Y 1 - HOrM BpPO3b,
pyKku Beepx;2 - U.T11.

BbinonHMTb 12 NpbIXKKOB HOTX B CTOPOHbI, BMECTe, NOX04MTb Ha
MecTe U BHOBb MOBTOPUTL NPbIXKKK

8. «MeTywok»(apixatenbHoe  ynpakHeHne) «Kpblabsmu

4.«Cvnaum». ... - HOMM Ha WKUpPUHE NNeY, PYKU B CTOPOHDLI.]1 -
PYKW SHEPTUYHO K NaeYam, PYKU B CTOPOHbI;2 - U.1. (8 pa3).
B3MaXHY/ NeTyX, BCex Hac pa3byamn oH Bapyr». U.n. - o.c. 1-2 - %

PYKW B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - PYKU BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», X10nKu z
no 6eapam (BblAOX Ha KaxkAabln cnor) (6 pas).



