MyHULMNaNbHOE aBTOHOMHOE A0LIKONbHOe 06pa3oBaTenbHOe yupexaeHune ropoaa HukHeBapToBcka aeTckmin cag Ne29 «Enouka»

Lenb: CnocobcTBOBATL YKPENAEHMUIO 340P0BbA AeTel, CO34aTb
PaAOCTHbIM 9MOLMOHANBHbIA NOABEM, «Pa3byanTb» OpraHU3m
pebéHkKa.

MporpammHble 3apa4um:

BocnutatenbHble:

BOCMNUTbIBATb MNPUBbLIYKY K €XKeAHEBHbIM PU3NYECKUM
yrpaKHEeHUAM.
0340pOBUTE/NbHbIE:

KOMIINIEeKc
obecneuntb HOpMasibHOe GYHKLMOHUPOBAHME BCEX OPraHOB W
YT P CHHE¢E ]7_[ CUCTEM OpraHu3Mma.

O6pa3oBaTenbHble:

r M M H a C T M K M 3aKpenuTb yMmeHue aeten xoauntb, cobntonan

I'IpFIMOI'IMHEﬁHOCTb, coBepLleHCTBOBATb HAaBbIKK 6era, ymeHue

BbIMONIHATb ABUXEHNA MO KOMaHAe.

MoarotoBun UHCTpyKTOp No P30 (nnaBaHue)
BpebaH C.B
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CeHmsabpeb 5. «CnunpanbKka». U.n. - cnpAa, HOrM CKpPecTHo, pyKu Ha noAace. 1 -
NOBOPOT TYy/ZI0BULLLA BNPaBo; 2 - U.M.; 3 - NOBOPOT TY/1I0BULLA BAE-

Komnnekc Nel BO; 4 - n.n. (8 pa3s).

« » - I
Mocmpounuce no nopadky, 6. «3abopumk». U.N. - nexka Ha cnuHe, pykn BAOb TyN0BMLLA. 1

2 - NOAHATb OAHOBPEMEHHO PYKU U HOMK; 3-4 - n.n. (8pas).
Ha ympeHHoo 3apAaoKy.
« Y I». W.n. - . 1-4 -
ModpasHanuce, nodmaHyaucs, 7. «Nonpbiraem Ha ogHou Horel». N.n. - pyKn Ha nosace. 1-4
NPbI)XKWM Ha NpaBoi Hore; 5-8 - npbIXKKKM Ha neBoit Hore (B

U Opyz Opyzy yneibHyauce. yepeoBaHWUM ¢ xoAbbol) (2-3 pasa).

Xoabba r3a rOM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, KaK
A ARY ARY ’ ! 8. «Yacuku» (apixaTenbHoe ynpaxHeHue). «Yacuku Bnepes

LLOK.
NETYLUIOK naytT, 3a cobow Hac Beayt™. M.n. - cTOA, HOIM CAerka
YnpasHeHus 6e3 npedmemos pacctaBnieHbl. 1 - B3Max pykamu Bnepepg - «TUK» (BAox); 2 -

B3Max pyKamu Hasag, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).
1. «lnaskm» (KMHe3nonormyeckoe ynpaskHenue). W.n. - o.c.

«lna3kun BneBo, rNasKku BNpaBo, BBEPX WU BHU3, M BCe CHa4Yana»
(6 pa3).

2. «POTUK» (KMHE3MoNormyeckoe ynparkHeHue). «4tobbl nyyie
roBOPMUTb, POT NOABUXKHbIM A0NXKEH bbITb» (6 pas).

3. «[Momawem KpbinbaAMU!». U.N. - pykn B CTOPOHDI. 1 - PyKKU K
nneyam; 2 - u.n. (8pas).

4. «Bbipactum 60onbwimel!». N.n. - o.c. 1 - npaBas Hora Ha3aA Ha
HOCOK, NOTAHYTbCA; 2 - U.N.; 3 - 1eBaA HOra Ha3az Ha HOCOK, No-
TAHYTbCA; 4 - u.N. (8 pa3).
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CeHTa6pb
Komnnekc Neo2
PaHo ympom He neHuce,

Ha 3apA0Ky cmaHosucs.

Xoabba Apyr 3a ApPYrom Ha HOCKax, Ha MATKAx, C NMOBOPOTOM,

coyetaa XJoONKM C warom. ber ¢ nosopoTOM. XO,D,b6a.

nOCTpOGHMe B 3BE€HbA.
YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «[epeBo» (KMHe3MoNOrnmyeckoe ynpaskHeHue). Cuas Ha
KOPTOYKax, CNpsaTaTb r0/IoBy B KOJEHW, 0OXBATUTb UX PyKamMu.
3TO CeMevyko, KOTopoe TMOCTEeNeHHO npopactaeT U
npespaliaeTca B gepeso. MegneHHo NOAHATLCA Ha HOMK, 3aTem

pacnpamMuTb TYN0BULLE, BbITATMBAA PyKK BBepX (4 pasa).

2. «Py4ykuM» (KMHe3monormyeckoe ynparkHeHue). CorHyTb pyKu B
NOKTAX, CUMaTb U Pa3KMMaTb KUCTU PYK, NOCTENEHHO ybbICT-
pAa Temn. BbINONHATL A0 MaKCMManbHOM YyCTanocTu. 3aTem
paccnabuTb PYKU n BCTPAXHYTb MMM,

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

1-2 -
PYKW Has3aA-BBepX, rofoBy AepKaTb npamo; 3-4 -u.n. (8

4. «Ha ctapt!». U.n. - HOrK Ha WKpUHe nneu. HaKNOH

BHU3,
pa3s).

5. «[MoTaHu cnuHky!». N.n. - o.c. 1-3 -HaKkNoH Bnepea, pyKu
Brnepea, CMOTPETb Ha HUX; 4 - u.n. (8 pa3).

6. «HOMKM oTAbIXxatoT». U.N. - nexa Ha CnuMHe, HOTU COTHYTb B
KONEHSAX, PYKW Nog 3aTbl/IoK. 1,3 - HOrM NONOXKUTbL BNEBO (Bnpa-
BO); 2,4 - u.n. (8 pas).

7. «Ynutka». W.n. - nexa Ha XusBoTe, obe pPyku BAOONb
Tynosmwa. 1-3 - NogHATb BEPXHIOK YacTb TyN0BULLA, 0be Horm

MaKCMMa/IbHO NPUBAU3UTD K 3aTbi/KY; 4 - u.n. (4 pasa).

8. «Monpbiraem!». U.0. - 0.c. MPbIXKKM HOrM BPO3b - HOMU BMeCTe
B YepenoBaHuM ¢ xoabboli (2 pasa no 10 NpbIKKOB).

9. «Yacuku» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «Yacukm Bnepep,
hU.n —
paccTaBneHbl. 1 - B3Max pyKamu Bnepes - «TUK» (BOoOX); 2 -

nayT, 3a cobol Hac BeayT». CTOA, HOTM Ccnerka

B3Max pyKamu Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).
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OKTA6pb

Komnnekc Nel
Mo yTpam 3apAagKy genau
Byaelb cUAbHDBIN,

byaewb cmenbin!

Xoabba gpyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha MATKax, B npuceae c
Pa3HbIM MOJIOXKEHMEM PYK. ber apyr 3a Apyrom, ¢ BbiBeAeHMEM
NPAMbIX HOr Bnepesg, U C pa3HbIM MONOXKEHUEeM pyK. Xoabba.
MocTpoeHue B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «A3bIMOK» (KMHE3MONOrMYecKoe ynparKHeHue). «A3bI4OK Bbl
NOKakMTe, Ha Hero Bce nocmoTpuTte» (6 pas).

2. «MoTtaHuyem!» (KnMHesnonornyeckoe ynpaxkHenue). W.n. -
PYKM Ha nosce. 1 - NoAHATb NPaBY HOrY, COTHYTb B KOJIEHE; 2 -
n.n.; 3 - NOAHATb NEBYIO HOTY, COTHYTb B KoNieHe; 4 - u.n. (6 pas).

3. «PerynmpoBwuKk». N.n. - HOrM Ha WNPUHE CTYNHEN, CTOALLNX
napannenbHo, PyKM Ha noace. 1 - pykn B CTOPOHbI; 2 - BBEpPX; 3 -
B CTOPOHbI; 4 - u.n. (8pas).

4. «[MocmoTpu, UTO 3a cnMHOM!». M.N. - HOrM Ha WKUPUHE NAey,
PYKM Ha noAce. 1 - n0OBOPOT TyN0BULLA BNPABO; 2 - U.MN.; 3 - NOBO-
POT TyN0BULLA BNeBo; 4 - u.n. (8 pas).
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5. «[locmoTtpn Ha Hory!». W.n. - ne)a Ha CnNuHe, PyKM 3a
ronoBon. 1 — NOAHATb MPAMYK NpPaByk Hory; 2 - u.n.; 3 -
NOAHATb NPAMYIO NeByto Hory; 4 - n.n. (6 pas).

6. «Camonet». WN.n. - nexa Ha XWBOTe, HOrM BMeCTe, PYKMU
Bnepea. 1-2 - NpMNOAHATb BEPXHIO YaCTb Ty/I0OBMLLA, HOTU U
BbITAHYTbIE B CTOPOHbI PYKK; 3-4 - u.n. (4 pasa).

7. «MNonpbiraem!». U.n. - o.c. MpbIXKKKM TO Ha NpaBoOM, TO Ha
JIeBOM HOre B YepeoBaHUM ¢ xoapboit (3-4 pasa).

8. «lycu netat» (gblxaTenbHoe ynpakHeHue). «ycu BbICOKO
NeTAT, Ha pebAaT oHu rnagat. U.n. - ox. 1 - PyKN NoAHATL B
CTOPOHbI (BAOX); 2 - PYKU OMNYCTUTb BHMU3 CO 3BYKOM «ry-y!»
(sblgox) (2 paza).
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OKT1a6pb
Komnnekc Ne2
YTo6 pacTu 1 3aKanaTbca,

byaem cnoptom 3aHUMmaTtbcA!

XOﬂ,b6a APpyr 3a ApYyrom Ha HOCKaX, Ha MATKaX, C BblICOKUM

NOAHMMAHMEM KOJIEH, KaK MWHIBMHbLI, KaK CONAATUKK, KakK
KYKNbl, 3MeWKOW BAOANb 3ana, No AuaroHanun. ber apyr 3a
Xoabba.

Apyrom, nonepexk 3ana 3ME‘IZI-(OIZ, no AwnaroHanwu.

nOCTpOGHMe B 3BEHDbA.
YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «3anactbe» (KMHe3Monornyeckoe ynparkHeHue). U.n. - o.c.
O6xBaTUTb NEBOM PYKOM 3anAcTbe NpaBoOM U maccupoBaTtb. To
e nesow pyKoit (10 pas).

2. «JTafjoHb» (KMHEe3nonornyeckoe ynpaxkHeHue) W.n. - o.c. 1 -
PaCKpbITb Nanblbl N1EBOMN PYKU, CETKa HaXaTb Ha TOYKY BHUMA-
HWA, PACNONOXKEHHYIO B cepeanHe NafoHu, 601blWMM NafbLem
npaBoi pyku. Mpu HaxKaTum - BblAOX, NPpU ocnabneHnn - BAOX.
To ke camoe npasoi pyKoi (10 pa3).

3. «30HTUK». U.n. - HOrM BpPO3b, PYKM Ha noAce. 1 - HAKNOH
BNPaBO, 1eBaA PyKa BBEPX NAAOHbI BHU3; 2 - U.M.; 3 - HAK/IOH
B/IEBO, NPaBasA PyKa BBEPX NaA0HbIO BHU3; 4 - u.n. (8 pa3).

4. «Mpucagem!». U.n. - pykn Ha nodAce.l-2 - NpuUCeCTb, PyKn
Bnepen; 3-4 - u.n. (8 pas).

5. «CamoneT rotoBUTCA K nonety». M.n. - op, CTOA Ha KONeHAX,
PYKW BHU3Y. 1-2 -NOBOPOT BNPABO, PYKWN B CTOPOHbI; 3-4 - n.n.,

5-6 - NOBOPOT BNEBO, PYKWN B CTOPOHbI; 7-8 - u.n. (8 pas).

6. «CamoneTt». U.n. - exka Ha KUBOTE, PYKWU BbITAHYTbI BNepea.
1-2 -
Tynosuula Beepx; 3-4 - n.n. (4 pasa).

noaAHATb PYKMU B CTOPOHbLI, HOMM U BEPXHOK YacCTb

7. «Yronok». U.n. - nexa Ha cnuHe, PyKu TAHYTbI 3@ ronoBoM. 1-
2 - NoAHATL HOru; 3-4 - u.n. (6 pas).

nn. -
yepeaoBaHMM ¢ xoabbom (2 pasa no 8 NPbIXKKOB).

8. «IpbIXKKN». 0.c. Horm Bmecte HOrm BpO3b B

9. «YacuKkm» (OpixaTenbHoe ynparkHeHue) «Yacukum Bnepen,
U.n —
paccTaBneHbl. 1 - B3Max pyKamu Bnepes - «TUK» (Baox); 2 -

nayT, 34 coboto Hac BeOyT». CTOA, HOrM cnerka

B3MaXx pyKamu Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).
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HoAabpb
Komnnekc Nel
Mbl 3apAaaKy He npocnanu,
DU3KYNbTYPHUKAMU CTaNU
3Haem Mbl, YTO ANA CTPAHbI
Jioayn cunbHbIe HYKHbI!
XOAb6a APYyr 3a 4pyrom Ha HOCKax, Ha NATKax, C BbIBEAEHUEM
npAambiX HOr Bnepea-sBepx, ¢ otTrArMBaHMeEmM HOCKOB Bnepea-
BHU3 N CU/IbHbIM B3MAaXOM PYK B CTOPOHDI (KaK COJ'Ip,aTVIKM). ber

APYr 33 APYrom C pasHbIM MONOXKeHMeM pyK. Xoabba. MocTpo-
eHWe B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «f3bIMOK» (KMHEe3Monornyeckoe ynpaskHenue) U.n. - o.c.
[OBuratb A3bl4OK Bnepea-Hasag (10 pas).

2. «JlapoHb» (KMHE3nonoruyeckoe ynparkHeHue). U.n. - o.c.
Manbuamu NpaBoON PYKM C YCUAMEM HaXaTb Ha Naf0Hb NE€BOM
PYKU, KOTOpaa AONXKHA CONPOTUBAATHLCA; TO Ke APYroh pyKom
(10 pas3).

3. «MNokpytv nneyom!». U.n. - HOrM Ha wupuHe nney. 1-3 -
Kpyrosble ABUXEeHMA NnpasbiM nsiedyom; 4 - u.n.; 5-7 - Kpyrosble
ABUXKEHUA NeBbIM naevyom; 8 - u.n. (8 pas).

4. «HaknoHbl B CTOPOHbI». U.N. - HOrW BPO3b, PYKU 3a CMIUHOM -
HaKNOH BNpPaBo; 2 - U.NM.; 3 - HAaK/IOH B/eBO; 4 - n.n. (8pas).

5. «HaknoHbl BHM3». U.N. - HOrN BPO3b, PYKMU B CTOPOHbI. 1-2 -
HaKNOHWUTLCA BNepes, KOCHYTbCA Nanbues Hor; 3-4 - n.n. (8 pas).

6. «Koneuko». M.n. - nexka Ha }KMBOTE, PYKM B yNnope Ha ypoBHe
rpyaun. 1-3 - BbINpAMAAA PYKM B IOKTAX, NOAHATb BBEPX rON0BY U
rPyAb; COTHYTb HOTM B KOJIEHAX M HOCKaMM AOTAHYTbCA A0
ronosbl; 4 - n.n. (4 pasa).

7. «PbibKa». U.n. - nexka Ha »KMBOTe, PyKW Bnepen-seepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOW YacTb Ty/I0BULLA, PYKM M Horu; 4 - u.n. (4
pa3a).

8. «[lMoBepHUCb BOKpyr cebsal». N.n. — pyKn Ha nosce. MpbIXKKK
BOKPYF CBOEM OCU B YepeaoBaHUM C X04bOOM B NpaByto M IEBYIO
CTOPOHY nooyepeaHo (no 10 pas).

9. «MeTywoK» (abixaTenbHoe ynpaxkHeHue). «Kpblabamu
B3MaXHYyA NeTyX, BCex Hac pa3byann oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 -
PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - PyKM BHU3, KKy-Ka-pe-Ky!», Xx10nKu

no 6eapam (BblAOX HA KaxKAabli chor) (6 pas).
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Hosabpb

Komnnekc Ne2
Bbiwe pyKku — wimpe naeum
1, 2, 3 — gbllwK poBHet
OT 3apAAKN U 3aKaNKn

Byaewb Kpenye u CUNbHEN.

Xogbba Apyr 3a ApPYrom, Ha HOCKAX, Ha MATKAX, C BbICOKUM
NOAHUMAHMEM KONEH, C XN0MKamn nepeg, cobom 1 3a CNMHOM Ha
KaXXAbIM LWar, KaK NMUHIBUHbI, KaK CONAATUKMU, KaK MbILWKK, KaK
KyKnbl. ber no auaroHanu, NoOACKOKOM, rasionom B MpaByto
CTOPOHY. Xoabba. MocTpoeHMe B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «MoBopOTbI» (KMHE3MONOTMYECKOE YyNpaXKHeHne) U.n. - o.c.

MoBepHYTb TrONOBY W MOCTapaTbCA YBMAETb MNpeaMeTbl,
Haxoaawmeca csagm (10 pas).
2. «3ybKu» (KMHE3Monornyeckoe vynpaxHeHWe) uW.nN. — o.C.

3aKpbiTb [/1a3a, MaACCMPOBATb 30HbI CoeaANHEHWNA BEPXHUX U

HUMKHUX KOPEHHbIX 3yDOOB YyKasaTe/libHbIMM W  CPeaHUMU

nanbLamy OAHOBPEMEHHO cnpaBa M c/ieBa. 3aTemM caenatb
paccnabnatowmm 3syK 3eBoTbl. (10 pas).

3. «Cnnaum». N.N. - 0.C., pyKU B CTOPOHDI. 1 - pyKn K nnevam; 2 -
n.n. (8 pas).

4. «banepuHa». U.n. - pyKkn Ha noAace. 1 -npaByto HOTYy B CTOPOHY
Ha HOCOK; 2 - U.N.; 3 - NeBY0 HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.n. (8

pa3s).

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

6. «PbibKka» M.n. - nexka Ha XMBOTe, PyKU Bnepes-ssepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOK YacCTb TY/I0BULLA, PYKM M Horu; 4 - n.n. (4
pa3a).

7. «HOXXHUUbI». N.N. - nexka Ha cnNuHe, PyKU BAONb TyN0BULLA.
[BUXKeHns Horamu BNeBo-Brnpaso (6 pas).

8. «[pbiKKM». U.n. - 0.C., pyKN Ha nosace. Horn Bpo3b - HOIM
CKpecTHO (2 pa3a no 8 nNpbIXKKoB).

9. «f3bIK TPybOUKOM» (KMHE3NONOrMYecKoe yrpaxKHeHue)

N.n.- o.c. - cBepTbiBaHKME A3bl4Ka TpybouKoi (10 pas).
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DeKabpb
Komnnekc Nel

CoH urpaTtb NbITaNCcA B NPATKMU,
Ho He BbigeprKan 3apagKm,
BHOBb A NOBOK U cuneH

fl 3apAAKON 3apAXKEH.

Xoabba Apyr 3a APYromM Ha HOCKAax, Ha MATKAx, C BbICOKMM
NOAHMMAHWEM KOJIEH M pa3HbIM NONOXKeEHUeM pyK. ber gpyr 3a
APYrOM, LUMPOKUM LIArom, C pasHbIM MOJIOXKEHMEM PyK. Xoabba.
MocTpoeHue B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos.

1. «f3bIYOK TPYBOUKOM» (KMHE3MONOrMYecKoe ynpakHeHue).
M.n. - o.c. CBepTbiBaHUE A3blYKa TPyboUuKo (10 pas).

2. «MoBopoTbi» (KMHE3MO/OTMYECKOe ynpaxHeHue). U.n. - o.c.

MoBepHYTb ronoBy W nNocCTapaTbCA YBUMAETb NpeameThbl,

HaxogAwwmeca czaam (10 pas).

3. «30HTMK». L.N. - HOrK Ha WKPUHE Nney, PyKM Ha noace. 1 -
HaK/IOH BNpPaBoO, /ieBaA pPyKa BBEPX NAaAOHbIO BHU3; 2 - n.N.; 3 -
HaK/IOH BNEBO, NpaBas pPyKa BBEPX NaAOHbIO BHU3; 4 - n.n. (8

pas).

4. «Mbl pactem». U.n.. - cngAa Ha NATKAX, PyKU Ha KoseHAax. 1-2 -
NOAHATLCA HAa KOJIEHW, PYKWU BBEpX, NOTAHyTbCA; 3-4 - n.n. (8

pa3s).

5. «Yronok». N.n. - nexka Ha cnuHe, NpAMbIE PYKKX 33 FOJI0BOMN.
1-2 - nogHATbL NpAMble HOru Bnepea-seepx; 3-4 - n.n. (6 pas).

6. «Kop3uHKa». U.N. - nexa Ha }K1BOTe, PyKM BAONb Ty/I0OBULLA.
1-2 - COTHYTb HOTM B KOJIEHAX; PYKaMM 3aXBaTUTb HOCKU C BHELU-
HEelM CTOPOHbl WM TAHYTb HOIMM BBEPX C OAHOBPEMEHHbIM

noATArMBaHUEM BBEPX roNoBbl U 1ynoswua; 3-4 - n.n. (4 pasa).

7. «HOXHuub». N.n. - pykn Ha noace. [pbIXKKKM OoA4HA HOra
Bnepea, Apyrana Has3ag B YepenoBaHMn ¢ xoapbon (2 pasa no 10
NPbI}KKOB).

8. «MNeTywok» (AbixaTenbHoe ynpaxkHeHue) «Kpbiabamu
B3MaXHYy/ NeTyX, BCex Hac pa3byann oH Bapyr». U.n. - o.c. 1-2 -
PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - pyKM BHU3, KKy-Ka-pe-Ky!», xnonku

no 6eapam (BblAOX Ha KaxKabln cnor) (6 pas).
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DeKabpb

Komnnekc Ne2 (urposoit)

Mbi 3apsagKy ntobum oveHb

Kaxkabli cTaTb 340p0OBbIM XOUET

CunbHbIM CMeNbiMm BblpacTatb

U B urpe He oTcTaBaTb!

Naém Ha npucTaHb: Xoabba no Kpyry (Bnepén-Hasaa, Ha mecTe),

CKpecCTHbIM Luarom,sa,u,om-Hanepé,u,, Ha HOCKaxX, Ha NATKax, no —

MeaBexbW (Ha BHelHel cTopoHe cTonbl). CmeHa BMAa Xoabbbl

— Mo curHany 6ybHa uam xnonky B nagowu. J1Ierknii 6er (MoHO

Ha mecTe)

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1.

«Foe Kopabnb?» WU.n.: OCHOBHaA CTOMKA PYKM Ha Mnosce,

CMOTpeTb Bnepén. 1- NOBOPOT r0NOBblI BMApaso, 2-
BEPHYTbCA B U.M. 3-NOAOPOT ro/IoBbl BNEBO. 4-BEpPHYTLCA B

n.n.(NOBTOPUTL NO 3 pasa B Ka*KAyt CTOPOHY)

« barax» W.n.: PYKM

ONyLlWeHbl. 1- KUCTU PYK CXaTb B Kynaku, 2- obe pyKku

CTOSi, HOTM Ha LWKUPUHE Tn/iey,

NoAHATb B CTOPOHbI, 3-pyKN ONYCTUTb, 4-BEPHYTLCA B W.M.
(noBTOPUTL 4 pasa)

«Mauta» W.n.: PYKH

onyweHbl. 1-2- nesBaa pyka Ha NoOAcCe; HAKNOH B JIEBYIO

CTOA, HOMM Ha LWUPUHE naey,
CTOPOHY; NpaBaA pyKa MAET BBepX. 3-4- NnpaBasA pyKa Ha
nosce; HakAOH B NpPaBylo CTOPOHY; NeBasA pyKa UAOET
BBepX. (4-5 pa3)

«Bepx-BHM3» U.N.: cMaAa Ha nonay, pyKU COrHyTbl, ONopa Ha
NOKTU. 1- nogHATb 06e Horv BBEpPX, 2- BEPHYTbLCA B W.NM. (4-
5 pa3)

«BonHbl 6bt0TCA O BOpPT KOpabna» W.n.: ctoA, HOrM Ha
WMPUHE NAeYd, PYKU onyleHbl. 1-2- KpyroBoe aBUXKeHue
BbINPSAM/JIEHHOM NPaBOM PyKoOM, 3-4- Kpyrosoe ABUMKEHUE
BbINPAMNEHHON /1eBON PyKOW, 5- BepHyTbca B u.n. (4
pa3a)

«Opavm nanyby» W.n.: cTos, HOMW Ha WUPUHE Ned, PYKK
1-3-
ONYyLLEHHbIMX PyKamu BNpaBo-BNeBO (CTapascb A0CTaTb

ONYyLLEHbI. HaK/MOH Bnepén; B3Maxu MNPAMbIMU

pyKamu Ao nona), 4- BepHyTbCA B U.N. (4-5 pas)

«A Korga Ha mope Kadka..» W.n.: cTtoAa, HOrM LWMPOKO

paccTaB/sieHbl, PYKM oOnyuweHbl. 1-2- pyKn B CTOPOHDI,
BbiMaz BNpaBO, NpaBaA HOra COrHyTa B KoneHe, 3-4- pyku
B CTOPOHbI, BbINaZ BAEBO, iIeBasA HOra COrHyTa B KoJjeHe.

(4-5 pas)
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AHBapb

Komnnekc Nel
Bbixoaute no nopaaky
CraHoBMUTECb Ha 3apAaKy
HauuHaii c 3apagku geHb

Pa3roHsAii ABUXKEeHbeM NieHb.

Xoabba Apyr 3a APYromM Ha HOCKax, Ha NATKaX, KaKk NowajKa, Kak
KyKNbl. Ber gpyr 3a gpyrom, WMPOKUMKU NPbIXKKaMM, C PasHbIM
NnoJsioXKeHnem pyK. Xoapba. MocTpoeHne B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos.

1. «[M03BOHOYHMK» (KMHE3MONOrMYECKOoe ynparkHeHue). U.n. -
Ne}Ka Ha Nony, KOCHYTbCA IOKTEM (KMCTbIO PYKKU) KONeHa, C/ierka
npunogHuUmas nneum m crnban Hory (10pas).

2. «JlapoHb» (KMHE3nosoruyeckoe ynparkHeHue). U.n. - o.c.
danaHrammn cxKaTtbiX B Kynak NanbLeB NPOM3BOANUTb ABUMKEHUS
no NPMHUMNY BypaBYMKa Ha 1aA0HM MAaCCMPYEMON PYKK; 3aTeMm
PYKM nomeHATb (10 pas).

3. «HaKNoHbI B CTOPOHbI» M.MN. - HOTW BPO3b, PYKU 3a CNNHOMN. 1 -
HAK/IOH BNpPaBo; 2 - U.MN.; 3 - HAKNOH BNeBO; 4 - n.n. (8pas).

4. «[oBopoTbI». N.N. - HOTM Ha WMPUHE NJieY, PyKu Ha nosAce. 1
- NOBOPOT BNpPaBO, PyKU nepea cobomn; 2 - u.n.; 3 - NnOBOPOT BAe-
BO, PYKU nepea cobon; 4 - u.n. (8 pas).

5. «Moctnk». W.n. - nexa, Ha CNuMHe, HOrM COrHYTbl, IAA0OHMU
ynupawTca B noa. 1-2 -noAgHATb Ta3, NPorHyTtbea; 3-4 - u.n. (6

pa3s).

6. «bepeska». U.n. - nexa Ha cNuHe, pyKn BAONb Tynosmwa. 1-2
- NOAHATb HOTKU, CNKMHY, NOAAEPXKMBATL Ta3 pyKamu; 3-4 - u.n.
(6pas).

7. «[1pbIXKKKN B CTOPOHDbI». WN.N. - 0.C. 1-4-NpbI)KKMN BNPaBO-B/1IEBO
nooyepenHo B YepeaoBaHUM ¢ xoabbol (4 pasa).

8. «MogHnmemca Ha HOCOYKMU!» (AbIxaTenbHoe ynpaskHeHue).
N.n. - o.c. 1 - BAOX - NOAHATb PYKM BBEpPX, NOTAHYTbCA, BCTAB Ha
HOCKM; 2 - BblAOX - OMYCTUTb PYKW BHU3, ONYCTUTbCA Ha BCIO
CTYMHI0, CKa3aB «yx!» (6 pas).
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AHBapb

Komnnekc Ne2
MHe nokKa 4To mano ner,
Ho oTKkpoto Bam cekper,
3Halo A, KaK cTaTb CU/bHEN
Bcex 3HaKOMbIX U gpy3ei.

Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKaXx, Ha NATKaX, KaK NeTyLIOK.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «lnaskm» (KMHe3nonormyeckoe ynpaskHenue). W.n. - o.c.
«l'naskun BneBo, rNasKku BNpaBo, BBEPX WU BHU3, M BCe CHa4Yana»
(6 pa3).

2. «POTUK» (KMHE3MoNorMyeckoe ynpaskHeHue). «4tobbl nyywe
roBOPUTb, POT NOABUMXKHbIM A0NXKEH ObITb» (6 pas).

3. «[Momawem KpbinbaAMU!». U.N. - pykn B CTOPOHDbI. 1 - PyKK K
nnedyam; 2 - u.n. (8pas).

4. «Bbipactum 6onbwime!». N.n. - o.c. 1 - npaBas Hora Ha3aA Ha
HOCOK, NOTAHYTbCA; 2 - U.N.; 3 - N1eBaA HOra Ha3az Ha HOCOK, No-
TAHYTbCA; 4 - u.N. (8 pa3).

5. «Cnupanbka». U.n. - cMana, HOrM CKPeCcTHO, PyKM Ha nosace. 1 -
NOBOPOT TY/I0OBULLA BMNPaBo; 2 - U.N.; 3 - NOBOPOT TY/IOBULLA BAe-
BO; 4 - n.n. (8 pas).

6. «3abopunk». N.n. - nexa Ha cnuHe, pyKn BAOAb TynoBuLLa. 1-
2 - NOAHATbL OAHOBPEMEHHO PYKU U Horu; 3-4 - u.n. (8pas).

7. «MNonpbiraem Ha ogHou Horel!». U.n. - pykn Ha nosce. 1-4 -
NPbI)KKXW Ha NpaBoM Hore; 5-8 - npbiXKKM Ha nesBoi Hore (B
yepenoBaHun c xoabbon) (2-3 pasa).

8. «YacuKku» (gbixaTenbHoe ynpaxHeHue). «Yacuku Bnepes
nayT, n.n. -
paccTtaBneHbl. 1 - B3max pykamu Bnepeg - «TUK» (BAox); 2 -

3a cobow Hac BeOoyT». CTOA, HOrM Ccnerka

B3Max pyKamu Hasaj, - «Tak» (Bblaox) (2 pasa).
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deBpanb

Komnnekc Nel (urposoit)

Y106 pactu n 3akanatbes,

He no gHam, a no yacam

®uU3KyNbTYpOIA 3aHMMATbCA,

3aHMMaTbCA HAZ0 Ham.

Naém Ha npucTaHb: Xoabba no Kpyry (Bnepén-Hasaa, Ha mecTe),

CKpecCTHbIM Luarom,sa,u,om-Hanepé,u,, Ha HOCKaxX, Ha NATKax, no —

MeaBexbW (Ha BHelHel cTopoHe cTonbl). CmeHa BMAa Xoabbbl

— no curHany 6ybHa uam xnonky B nagowu. J1Ierknii 6er (MoxHO

Ha mecTe)

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

8.

«Foe Kopabnb?» WU.n.: OCHOBHaA CTOMKA PYKM Ha Mnosce,

CMOTpeTb Bnepén. 1- NOBOPOT r0NOBblI BMApaso, 2-
BEPHYTbCA B U.M. 3-NOA0OPOT roI0BbI BIEBO. 4-BEPHYTHCA B

n.n.(NOBTOPUTL NO 3 pPasa B KaXKAyH CTOPOHY)

« barax» W.n.: PYKM

ONyLlWeHbl. 1- KUCTU PYK CXaTb B Kynaku, 2- obe pyKku

CTOSi, HOTM Ha LWKUPUHE Tn/iey,

NoAHATb B CTOPOHbI, 3-pyKN ONYCTUTb, 4-BEPHYTLCA B W.M.
(noBTOPUTL 4 pasa)

11.

12.

13.

14.

«Mauta» W.n.: PYKH

onyweHbl. 1-2- nesBaa pyka Ha NoOAcCe; HAKNOH B JIEBYIO

CTOA, HOMM Ha LWUPUHE naey,
CTOPOHY; NpaBaA pyKa MAET BBepX. 3-4- NnpaBasA pyKa Ha
nosce; HakAOH B NpPaBylo CTOPOHY; NeBasA pyKa UAOET
BBepX. (4-5 pa3)

«Bepx-BHM3» U.N.: cMaAa Ha nonay, pyKU COrHyTbl, ONopa Ha
NOKTU. 1- nogHATb 06e Horv BBEpPX, 2- BEPHYTbLCA B W.NM. (4-
5 pa3)

«BonHbl 6bt0TCA O BOpPT KOpabna» W.n.: ctoA, HOrM Ha
WMPUHE NAeYd, PYKU onyleHbl. 1-2- KpyroBoe aBUXKeHue
BbINPSAM/JIEHHOM NPaBOM PyKoOM, 3-4- Kpyrosoe ABUMKEHUE
BbINPAMNEHHON /1eBON PyKOW, 5- BepHyTbca B u.n. (4
pa3a)

«Opavm nanyby» W.n.: cTos, HOTW Ha WKUPUHE NAeY, PYKn
1-3-
ONYyLLEHHbIMX PyKamu BNpaBo-BNeBO (CTapascb A0CTaTb

ONYyLLEHbI. HaK/MOH Bnepén; B3Maxu MNPAMbIMU

pyKamu Ao nona), 4- BepHyTbCA B U.N. (4-5 pa3s)

«A Korga Ha mope Kadka..» W.n.: cTtoAa, HOrM LWMPOKO

paccTaB/sieHbl, PYKM oOnyuweHbl. 1-2- pyKn B CTOPOHDI,
BbiMaz BNpaBO, NpaBaA HOra COrHyTa B KoneHe, 3-4- pyku
B CTOPOHbI, BbINaZ BAEBO, iIeBasA HOra COrHyTa B KoJjeHe.

(4-5 pas)
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deBpanb

Komnnekc Ne2
Bcem u3BecTHO, BCeM NOHATHO,
Yto 340p0BbIM ObITb NPUATHO,
ToNbKO HAAO 3HATDH,

Kak 3gopoBbim cTaTb!

Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKax, Ha NATKaX, Kak MUHIBUHBI (C
CUNbHO pa3BeAeHHbIMW B CTOPOHbI HOCKaMM), Kak MbILLIKK, NO
3MEMKOM C U3IMEHeHuem wara.

ANaroHaau, LWNPUHDbI

I'IOCTpoeHme B 3B€HbA.
YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «Monet» (KNHE3MONOrnYeckoe ynpaxkHeHue). U.n. - o.c. Ctos,
caenaTb HECKO/IbKO CWUJIbHbIX B3MaxOB PyKamu, pa3Boas MX B
CTOPOHbI. 3aKpbiTb rNa3a M NpeAcTaBUTb, 4YTO Bbl JIeTUTE,

pa3maxmBas Kpbiabamu (10 pas).

2. «llea»
MoBopaunBaTb rOAOBY MEAJIEHHO W3 CTOPOHbI

n.n. -
B CTOPOHY,

(KMHE3MoNornyeckoe ynpasKHeHUe). o.C.
AblwaTtb cBob6oaHO. MoAbOpPOAOK ONYCTUTb Kak MOXKHO HUMKeE.

Paccnabutb nneuyn. [loBopaumBaTb FONOBY W3 CTOPOHbI B

CTOPOHY NPW NOAHATLIX NAeYax ¢ OTKPbITbIMM rnaszamu (10 pas).

3. «YauBumcal». U.n. - HOrM Ha WMPUHE NJIeY, PYKKU 3a CnuHy. 1
- NOAHATb NpaBoe naeyvyo; 2 - u.N.; 3 - NOAHATb NeBoe naeyo; 4 -
n.n. (8 pas).

4. «Beptonet». N.n. - HOrM Ha wWuUpuHe nnaey. 1 - pykn B
CTOPOHbI, HAKNOH BMNPaBo; 2 - U.N,; 3 - PYyKMU B CTOPOHbI, HAKNOH
BNneBo; 4 - u.n. (8 pas).

5. «Mpucagem!». N.n. - pykn Ha nosdce. 1-2 - npucectb, NagoHu
Ha non; 3-4 - n.n. (8 pas).

6. «/lebegb». U.n. - ox. 1-2 - npaBylo HOTYy Brepes 1 NpUcecTb Ha
Hee, crMbas Hory B KoneHe; 3-4 - u.n.; 5-6 - nesyto HOry Bnepes
M NPUCeCTb Ha Hee, crnban Hory B KoneHe; 7-8 - u.n. (8 pas).

7. «3menKa». N.n. - nexka Ha }KMBOTe, NaJ0HU YNUPAIOTCA B MO.
1-2 - nogHATbL TyN0BULWE, NPOrHYTb CAUHY, NOAHATL FON0BY; 3-4 -
n.n. (4 pasa).

8. «[llpbIxKKK Bnepeg». M.n. - 0.c. 1-8 -NpbIXKKM Ha ABYX HOrax,
NpoABUranachb Brnepes, NOBOPOT KPYrom B YepeaoBaHUN C XO4b-
601 (4 pasa).

9. «Kpbinbsa» (AbixaTenbHoe ynpaxHeHue). «Kpbliba BMECTO pyK
Yy Hac, Tak 1eTMM Mbl -BbICLIMI Knaccl». U.n. - cTos, HOru cierka
paccTtaBneHbl. 1-2 - pyKu yepes cTopoHbl noaHATb (BAOX); 3-4 -
PYKU Yepes CTOPOHbI onycTUTb (Bblaox) (6 pas).
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Mapr
Komnnekc Nel
Kaxkpana 3apaaka,
370 BCE ABUXKeHuUe,
Ay Hac cerogHsa:

Xopoluee HacTpoeHue.

Xogbba Apyr 3a ApPYrom, Ha HOCKAX, Ha MATKAX, C BbICOKUM
NOAHUMAHMEM KONEH, C XN0MKamMn nepeg cobom 1 3a CNMHOM Ha
KaXXAbIM LWar, KaK NMUHIBUHbI, KaK CONAATUKMU, KaK MbILWKK, KaK
KyKnbl. ber no auaroHanu, NoACKOKOM, rasionom B MpaByto
CTOPOHY. Xoabba. [ocTpoeHWe B 3BEHbS.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «MoBopOTbI» (KMHE3MONOTMYECKOE YyMpasKHeHne) U.n. - o.c.

MoBepHYTb TrONOBY W MOCTapaTbCA YBMAETb MNpeaMeTbl,
Haxoaawmeca csagm (10 pas).
2. «3ybKu» (KMHE3Monornyeckoe vynpaxHeHne) W.N. — o.C.

3aKpbiTb [/1a3a, MaACCMPOBATb 30HbI CoeaANHEHWNA BEPXHUX U

HUMKHUX KOPEHHbIX 3yDOOB YyKasaTe/libHbIMM W  CPeaHUMU

nanbLamy OAHOBPEMEHHO crnpaBa M c/eBa. 3aTemM caenatb
paccnabnatowmm 3syK 3eBoTbl. (10 pas).

3. «Cnnaum». N.N. - 0.C., pyKU B CTOPOHDI. 1 - pyKn K nnevam; 2 -
n.n. (8 pas).

4. «banepuHa». U.n. - pyKkn Ha noAace. 1 -npaByto HOTYy B CTOPOHY
Ha HOCOK; 2 - U.N.; 3 - NeBY0 HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.n. (8

pa3s).

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

6. «PbibKa» W.n. - nexxa Ha KMBOTE, PyKU Bnepen-ssepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOK YacTb TyNOBULWIA, PYKU U Horu; 4 - u.n. (4
pa3a).

7. «HOXXHUUbI». N.N. - nexxa Ha CnuHe, PyKn BAO/Ib TY/I0BULLA.
[BUXKeHns Horamu BNeBo-Brnpaso (6 pas).

8. «[pbiKKM». U.n. - 0.C., pyKN Ha noace. Horn Bpo3b - HOrm
CKpecTHO (2 pa3a no 8 nNpbIXKKoOB).

9. «f3bIK TPybOuKOM» (KMHE3NONOrMYecKoe yrpaxKHeHue)

N.n.- o.c. - cBepTbiBaHUE A3bl4Ka TpybouKoi (10 pas).
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MapTt OA4HOBPEMEHHO NOAHATb MPAMbIE PYKU U HOTU, NOTAHYTLCA BBEPX,
3-4- BepHyTbCA B U.N. (4 pasa)

Komnnekc Ne2 (urposoit)
4. «Manyba-tptom» Ceiyac mbl nourpaem B urpy «llanyba-tprom»

Pe6aTa Bce 3anpbirany, Koraa s rosopto «[lanyba» Bbl BbinpamaseTecb, «Tpom» - Bbl
npucegaete. CNoBO «TPOM» NMPOU3HOCUTE BMeECTe CO MHOM. M.n.:

BbicTpee B xoposoa! OCHOBHas CTOIKa, PYKM Ha nosce.

C 3apAAKO KTO NOAPYKUTCS, 5. 1- npucecTtb Ha HOCKAax, CNMHA NPAMAA, KONEHU B CTOPOHbI, PYKMH

Brnepén (sce NPonsHOCAT «TpoM»), 2- BepHYTbCA B U.M. (B3pocabliit

3ROPOBLIM TOT pacrer. npousHocuT «Manyba» (6-8 pas)

B
ocnuTaTenb cOObLLAeT AETAM, YTO CEeroAHa 3apaaKa byaeT npoxoauTb Ha 6. «Mank» Ha 6epery YacTo MOXHO YBUAETb MafKu. MasK HysKeH anA

Kopabne. Ceityac mbl C BAMW NOAHMMEMCA MO BEPEBOYHOM NIECTHULLE.
P A P 4 TOrOo, 4yTOb6bI €r0 OroHbL ocselwan KOpa6l'IF|M nyTb. M.n.: CToA, HOMM Ha

. o LWMPUHE nney KM onyuieHbl. 1- MPbIXKKOM paccTaBWUTb HOMM B
1. «lNo BepéBo4YHOMN necTHMue» W.M.: CTOA, HOTU Ha LUMPUHE MJed, P » PY ya& P P

CTOPOHbI, OAHOBPEMEHHO cAenaTb X/J0MOK Haj roN0BOW. ITO
PYKM onyuwieHbl. 1-2- NOAHATb /IEBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE,

. . aenaetca no KomaHae Bocnutatena «OroHb 3a)kérca», 2-
OOTPOHYTbCA 00 HEE /IOKTEM MpPaBON pyKu, 3-4- NogHATb NpaBylo
. . BocnuTaTenb rosoput «OroHb morac», 3TO O3HayaeT BEpPHYTbCA B
HOrY, COrHYTYIO B KONEHE, AOTPOHYTLCA 40 HEE NOKTEM NEBON PYKM.

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

. 7. BOT M OKOHuYMNOCb Hale nyTewecTsBue. Bosspaliaemca AOMOMN.
2. «Kayka» Kopabnb nAbIBET No BOJSIHAM, MO3TOMY COBCEM He

3aBepluaeT KOMNAEeKe xoabba ¢ ynparkKHeHUAMM K: Kn Bnepé
yaunsBuTenbHO, 4YTO nany6a nog, Horamm KadaetcAa. M.n.: ctoA, Horu P A yop PYK- Py PeA,

LWUMPOKO paccTaBNeHbl, PYKM Ha nosce. l-nepeHecT Bec Tena Ha PyK¥ 33 T0/108Y, PyKM B CTOPOHbI M T.A, (1 MMH)
NPaByt HOTYy, COTHYTYIO B KOJIEHE; /IeBYD HOly Ha HOCOK, 2-
BEPHYTbCA B U.M., 3- NEPEeHeCcTM BEeC Tesla Ha NIEBYHO HOTY, COTHYTYHO
B KOJIEHE; NPABYIO HOTY HA HOCOK, 4- BepHYTbCA B U.M. (No 3 pa3a B

Ka*KAylo CTOPOHY)

3. «Pblbka» Kakux KMBOTHbIX Mbl 06s3aTeNbHO yBMAMM Ha
mope?(oTBeT aeten) MpaBuabHo! KOHEYHO e MHOro pblboK. U.n.:
Niexa Ha XMBoTe, NpAMble PYKU BbITAHYTbI Bnepén,. 1-2-
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Anpenb
Komnnekc Nel
[Ona yero Hy>KHa 3apAaaKa?
3T0 BOBCe He 3aragKa,
Yrobbl cuny passusartb

U Becb aeHb He ycTaBaTb.

XOﬂ,b6a APpyr 3a Apyrom Ha HOCKaX, Ha MATKaX, C BbICOKUM

NOAHMMAHMEM KOJIEH, KaK MWHIBMHbLI, KaK CONAATUKK, KakK
KYKNbl, 3MeWKOW BAONb 3ana, No AnaroHanun. ber apyr 3a
Xoabba.

APYrom, nonepek 3ana 3MenKoW, No AuaroHanmu.

I'IOCTpoeHme B 3BEHDbA.
YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «3anactbe» (KMHe3Monormyeckoe ynpaxkHeHue). U.n. - o.c.
O6xBaTUTb NEBOM PYKOM 3anAcTbe NpPaBOM M MaccupoBaTb. To
e nesow pyKoit (10 pas).

2. «JlapoHb» (KMHEe3Monornyeckoe ynpaxkHeHue) U.n. - o.c. 1 -
PACKPbITb Nanblbl 1€BOWN PYKU, C/IETKA HaXaTb Ha TOUYKY BHUMA-
HWSA, PACMNOIOXKEHHYIO B cepeanHe NafoHU, 60NbWMM NasibLem
npaBoi pyku. Mpu HaxaTum - BblAOX, NPU OCNabneHun - BAOX.
To ke camoe npasoi pykoi (10 pa3).

3. «30HTUMK». WN.n. - HOrM BPO3b, PYKM Ha nosace. 1 - HaAKAOH
BNpPaBO, 1eBaA PyKa BBEPX NAA0HbIO BHU3; 2 - W.M.; 3 - HAKNOH
BNEBO, NPaBan pyKa BBEPX afA0HbIO BHU3; 4 - n.0. (8 pa3).

4. «MNpucagem!». U.n. - pykn Ha nosice.1-2 - NpuUCecTb, PyKu
Bnepen; 3-4 - u.n. (8 pas).

5. «CamoneT rotoBUTCA K noaety». M.n. - op, CTOA Ha KONEHSAX,
PYKW BHU3Y. 1-2 -NnOBOPOT BNPaBO, PyKW B CTOPOHbI; 3-4 - u.n., 5-
6 - NOBOPOT B/1IEBO, PYKU B CTOPOHbI; 7-8 - 1.n. (8 pas).

6. «CamoneTt». U.n. - exa Ha KMBOTE, PYKU BbITAHYTbI BNepe.
1-2 -
Tynosuula Beepx; 3-4 - n.n. (4 pasa).

noaHATb PYKMU B CTOPOHbLI, HOMM U BEPXHIOK YacCTb

7. «Yronok». U.n. - nexa Ha cnuHe, PyKu TAHYTbI 3@ roN0BoM. 1-
2 - NOAHATL HOru; 3-4 - n.n. (6 pas).

hUn. -
yepeaoBaHUM ¢ Xoabbomn (2 pasa No 8 NPbIXKKOB).

8. «IpbIXKKN». 0.Cc. Horm BmecTe HOrm BpPO3b B

9. «YacuKkm» (OpixaTenbHoe ynpaskHeHue) «Yacukm Bnepen,
NU.n —
paccTaBneHbl. 1 - B3max pyKamu Bnepes - «TUK» (BOOX); 2 -

nayT, 3a cobol Hac BeayT». CTOA, HOTM CcNerka

B3Max PyKamu Ha3ag, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).
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Anpenb
Komnnekc Ne2
B petctee cam lNarapuH HOpa
3aHumanca GpUsKyabTypon,
beran, npbiran u ckakan,

KocmoHaBTom nepsbim ctan!

Xoabba Apyr 3a ApPYrom Ha HOCKax, Ha NATKaX, C BbiBeAeHMEM

NPAMbIX HOr BnepeA-BBEpPX, C OTTATMBAaHMEM HOCKOB Brepes-
BHM3 M CUIbHbIM B3MaxoOM PYK B CTOPOHbI (Kak conaatuku). ber
APYr 33 APYrOoM C pasHbIM MOJOXKeHMeM pyK. Xoabba. MocTpo-
eHWe B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «A3bIl4OK» (KMHE3MoNorMyeckoe ynpaxkHeHue) W.n. - o.c.

[Buratb A3bl4OK Bnepea-Hasag (10 pas).

2. «JlapoHb» (KMHE3nosoruyeckoe ynparkHeHue). U.n. - o.c.

Manbuamu nNpaBoON PyKM C YCUIMEM HaXaTb Ha NafloHb NE€BOM
PYKU, KOTOpaa AONXKHA CONPOTUBAATHLCA; TO XKe APYroh pyKomn
(10 pas3).

3. «MNokpytn nnedyom!». U.n. - HOrM Ha wupuHe nned. 1-3 -
Kpyrosble ABUXKEHWUA nNpaBbiM naevyom; 4 - u.n.; 5-7 - Kpyrosble
ABWXEHUA neBbiM naeyom; 8 - n.n. (8 pas).

4. «HaKnoHbl B CTOPOHbI». M.MN. - HOrM BPO3b, PYKM 3@ CAUHOM -
HaKNOH BNpaBo; 2 - U.N.; 3 - HAaK/IOH BNeBO; 4 - n.n. (8pas).

5. «HaknoHblI BHU3». U.N. - HOMM BPO3b, PYKM B CTOPOHDLI. 1-2 -
HaKNOHUTbCA BNepes, KOCHYTbCA Nanbues Hor; 3-4 - n.n. (8 pas).

6. «Koneuko». M.n. - nexa Ha }KMBOTE, PYKM B ynope Ha ypoBHe
rpyaun. 1-3 - BbINpAMAAA PYKM B IOKTAX, NOAHATb BBEPX rON0BY U
rpyAb; COTHYTb HOTM B KOJIEHAX M HOCKamMM [OTAHYTbCA A0
ronossl; 4 - n.n. (4 pasa).

7. «PbibKka». U.n. - nexka Ha »KMBOTe, PyKW Bnepen-ssepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOK YacTb Ty/0BULWLA, PYKM M Horu; 4 - u.n. (4
pa3a).

8. «[MoBepHUCb BOKpyr cebsal». N.n. — pyKn Ha nosce. MpbIXKKK
BOKPYr CBOEM OCU B YepeaoBaHnmM ¢ xoapbboiM B NpaByto U IEBYIO
CTOPOHY nooyepeaHo (no 10 pa3).

9. «[lleTywoK» (gblxaTenbHoe ynpaxkHeHue). «Kpblabamu
B3MaXHYy/N NeTyX, BCex Hac pa3byann oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 -
PYKW B CTOPOHDI (BAOX); 3-4 - pyKM BHU3, «KYy-Ka-pe-Ky!», xnonku

no 6eapam (BblAOX HA KaxKAabli chor) (6 pas).
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Mai
Komnnekc Nel
PaHoO yTpom Ha 3apAagKy,
Apyr 3a apyrom mbl naem,
WU Bce ApyKHO NO NOPAAKY

Ynpa*XHeHMUA HauHeMm.

Xoabba Apyr 3a APYrom Ha HOCKaX, Ha NATKax, C NOBOPOTOM,

coyetaa XAONKM C warom. ber ¢ nosopoTOMm. XO,D,b6a.

nOCTpoeHI/Ie B 3BEHDbA.
YnpaxHeHus 6e3 npedmemos

1. «[epeBo» (KMHe3MonOrnmyeckoe ynpaskHeHue). Cuasa Ha
KOPTOYKaX, CNPATaTb r0/NI0BY B KOMEHU, 0BXBAaTUTb UX PyKamMMu.
3TO CeMeyKo, KOTopoe [MOoCTeNneHHO npopacTtaer U
npespallaerca B AepeBo. Mea/ieHHO NOAHATLCA Ha HOTU, 3aTem

pacnpsmMmnTb TYJI0BULLE, BbITATUBAA PYKKN BBepX (4 pa3a).

2. «Py4kun» (KMHe3mnonornyeckoe ynpakHeHune). COrHyTb pyKu B
NOKTAX, C*UMATb M Pa3KMMaTb KUCTU PYK, NOCTENEHHO yObICT-
pas Temn. BbinonHATbL A0 MaKCMMaNbHOM YCTANnoCTU. 3aTem
paccnabutb PyKU 1 BCTPAXHYTb UMMW.

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

1-2 -
BHW3, PYKW HaA3aAa-BBepX, rosoBy Aep)KaTb npamo; 3-4 -u.n. (8
pa3s).

4. «Ha ctapt!». W.n. - HOrM Ha WKpKHe naeu. HaK/0OH

5. «MNotanu cnuHky!». U.n. - o.c. 1-3 -HaKNOH BNepea, PYKu
Brnepea, CMOTPETb Ha HUX; 4 - u.n. (8 pa3).

6. «HOMKM oTAbIXatoT». U.n. - nexa Ha CrnuHe, HOMM COTHYTb B
KONEHSAX, PYKW Nog 3aTbl/IoK. 1,3 - HOrM NONOXKUTb BNeBO (Bnpa-
BO); 2,4 - u.n. (8 pas).

7. «Ynutka». W.n. - nexa Ha Kueote, obe pyku BAOONb
Tynosuwa. 1-3 - NOAHATb BEPXHIOK YacCTb Ty/s0BULWA, 0be Horm

MaKCMMaIbHO NPUBAU3UTD K 3aTbi/KY; 4 - u.n. (4 pasa).

8. «Monpbiraem!». U.n. - o.c. MPbIXKKM HOMM BPO3b - HOTW BMeECTe
B YepeoBaHUM € xoabboli (2 pa3a no 10 npbIXKKOB).

9. «Yacuku» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «Yacukm Bnepep,
NU.n —
paccTaBneHbl. 1 - B3max pyKamu Bnepes - «TUK» (Baox); 2 -

nayT, 3a cobol Hac BeayT». CTOA, HOTM CcNerka

B3Max PyKamu Ha3ag, - «Tak» (Bblgox) (2 pasa).
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Mai
Komnnekc Ne2
[Ona yero Hy>KHa 3apAaaKa?
910 BOBCE He 3aragKa.
Yrobbl cuny passusartb

U Becb aeHb He ycTaBaTb.

Xoabba Apyr 3a APYromM Ha HOCKax, Ha MATKAx, C BbICOKMM
NOAHMMAHWEM KOJIEH M pa3HbIM NONOXKeHUeM pyK. ber gpyr 3a
APYrOM, LUMPOKUM LIArom, C pasHbIM MOJIOXKEHMEM PYK. Xoabba.
MocTpoeHWe B 3BEHbA.

YnpaxHeHus 6e3 npedmemos.

1. «f3bIYOK TPYBOUKOM» (KMHE3MONOrMYecKoe ynpakHeHue).
M.n. - o.c. CBepTbiBaHUE A3blYKa TPyboUuKol (10 pas).

2. «MoBopoTbi» (KMHE3MOMOTMYECKOe ynpaxHeHue). UN.n. - o.c.

MoBepHYTb TroNOBYy W nNoOCTapaTbCA YBUAETb NpeameThl,

HaxogAwmeca c3aam (10 pas).

3. «30HTMK». L.N. - HOrK Ha WKPUHE Nney, PyKn Ha noace. 1 -
HaK/IOH BNpPaBoO, /ieBaA pPyKa BBEPX NAAOHbIO BHU3; 2 - n.N.; 3 -
HaK/IOH BNEBO, NpaBas pPyKa BBEPX NaAOHbIO BHU3; 4 - n.n. (8

pas).
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4. «Mbl pactem». U.n.. - cnaa Ha NATKaX, PyKU Ha KoneHax. 1-2 -
NOAHATLCA HAa KOJIEHW, PYKWU BBEpX, NOTAHyTbCA; 3-4 - n.n. (8

pa3s).

5. «Yronok». N.n. - nexka Ha cnuHe, NpAMbI€ PYKW 3a FOJI0BOM.
1-2 - nogHATbL NpAMble HOru Bnepea-seepx; 3-4 - n.n. (6 pas).

6. «Kop3uHKa». U.N. - nexa Ha K1BOTe, PyKM BAONb Ty/0BMLLA.
1-2 - COTHYTb HOTU B KOJIEHAX; PYKaMM 3aXBaTUTb HOCKU C BHELU-
HEelM CTOPOHbl WM TAHYTb HOIMM BBEPX C OAHOBPEMEHHbIM

noATArMBaHUEM BBEPX roNoBbl U 1ynoswua; 3-4 - n.n. (4 pasa).

7. «HOXHuub». N.n. - pykn Ha noace. [pbIXKKKM Oo4HA HOra
Bnepea, Apyras Has3ag B YepenoBaHuu ¢ xoabboit (2 pasa no 10
NPbI}KKOB).

8. «MNeTywok» (AbixaTenbHoe ynpaxkHeHue) «Kpbiabamu
B3MaXHYy/ NeTyX, BCex Hac pa3byann oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 -
PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - pyKM BHU3, KKy-Ka-pe-Ky!», xnonku

no 6eapam (BblAOX Ha Kaxkabln cnor) (6 pa3s).
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