Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 1

(Il maadwas 2pynna)

CeHmsaAbpob, dekabpb, mapm
(I - Il Hedenu)

YnpaxcHeHus

Ao3upoeka

Op2aHU3ayUOHHO —
memododuyecKue yKa3aHus

. TMMmHacTMKa B noctenu

1. «Pa3bygum rnaskm».
M.n.- néxa Ha cnuHe, pyKn BAO/Ib TYy0BULLA.
MomopraTb rnaskamu, OTKPbIBas U 3aKpbIBas UX.

2. «[locMmOTpU Ha ApPYIKOUYKa».
W.n.- néxa Ha cnvHe, pykun BAOb TY/JI0BULLLA, FTON10Ba NPAMO. [10BEpHYTb ronosy
BMpPaBo, BEPHYTb B W.NM. TO e BNeBO.

3. «CUNbHbIE HOXKKU».
W.n.- cuas, Horm BmecTe, pykamu ynop c3agu. MoaHATb NpaByto HOrY, COFHYTYIO B
KoneHe. BepHyTbcAa B W. N. TO e N1eBoi HOro.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB

Xopbba Aapyr 3a APYrom, € PpasHbIMU NONOKEHUAMM PYK, C BICOKUM NOAHUMAHMEM
KoneH. ber gpyr 3a apyrom. ber ¢ pasHbimu nonoxeHnamu pyK. Xoapba. MNoctpoeHne
B 3BEHbSA.

1. «XnonHu no nony»

M. n. — cnaa Ha nony, HOrM WMPOKO passeeHbl. 1—3-HaKnoH Bnepes, KOCHYTbCA
pyKamu nosa, XJ1I0MHYTb «XN10MN-X10MN-X10Mn»; 4 — un. n.

2. «MocmoTpu, 4TO 32 CNINHON?»

M. n. - cToA Ha KoNeHAX, cMaAa Ha NATKax, pyku y naed. 1-2 - noBopoT BNpaso,
NMOCMOTPEeTb BMPaBO WU CKasaTb: «Buky»; 3-4-u. n.; 5-6 — noBopoT BNEBO,
NOCMOTpPETb BNEBO, CKa3aTb: «BuxKy»; 7-8-u1. n.

5. «Monoxu KoneHn Ha non»

M. n. - nexka na cnvHe, pyKu Nog, rofioBOM, HOMU COTHYTbI. 1-2 — MONOXWUTb COTHYTbIE B
KOJIEHAX HOTW cnpaBsa; 3-4-u. n.; 5-6 - NONI0XKUTb COrHYTblE B KOZIEHAX HOTM CNEBa;
7-8-n. n.

6. «MpyXXuHKa»
W. n. — 1-4-npyXuHUCTble NpucesaHna, 8 NOACKOKOB Ha MecTe NooYepesHO C
Xxoab60i.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «lMeTywok»
KpblnbAMM B3MaxHy N NeTyx,
Bcex Hac pa3byaun oH Bapyr.
MN.n. —0.c. 1- NOAHATb PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 2- XNOMHYTb pyKamu no 6eapam
«Ky-Ka-pe-Ky!» (BblgoX)

2. APpTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA «A3bIYOK»
MowurpaliTe c A3bIYKOM,
OH oTnnat1T Bam gobpom.
[BUKEHUA A3bIYKOM B PasHble CTOPOHDI.

3. «ConeBasn A0POXKKa» (X00b6a HOCUKOM 110 KOBPUKY U3 MeWKOBUHbI)

1,5 -2 muH.

3-4 pasa

3-4 pasa

3-4 paza

4 pa3sa

4 pasa

4pasa

2 pasa

4 pasa

4 pasa

IpynnoBas KOMHaTa AOMKHA BbITb
nposeTpeHa. Temnepatypa
21°-18°C

Horu npu HaknoHe He crubatb.

CnuHy fepykaTb NPAMO, CMOTPETb

B CTOPOHY NOBOPOTA.

CneauTb 3a NPaBUJIbHbIM
AbIXaHMemM: BAOX Yepes HOC,

BbIOX Yepes poT
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(Il maadwas 2pynna)

CeHmsAbpob, 0ekabpe, mapm
(lll - IV Hedenu)

Ynpax;cHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemoduyecKue yKa3aHus
I. TmmHacTuKa B nocrenu 1,5-2 muH. TpynnoBas KOMHaTa AOMKHA BbiTb
nposeTpeHa. Temnepartypa
1. «Pa3bygum rnaskm». 3-4 paza 0 0
W.n.- néxa Ha cnvHe, pyKku BAO/b Ty/10BULLA. 21°-18°C
Momopratb rnaskamu, OTKPbIBaA U 3aKPbIBaA UX.
3-4 pasa
2. «MocmoTpu Ha ApyXOUKa».
M.n.- néxa Ha cnuHe, pyKn BAONb TY/I0BULLA, rON10Ba NPAMO. [loBepHyTb ronosy 3-4 pa3za
BMpaBo, BEPHYTb B W.N. To }Ke BNeBO.
3. «CunbHbIE HOXKNUY.
W.n.- cuas, Horm BMmecTe, pykamu ynop c3agu. MoAHATb NpaByto HOrY, COFHYTYIO B
KoneHe. BepHyTbcA B U. N. TO e NeBOM HOroM.
Il. OPY c Kybukamm
Xoabba gpyr 3a Apyrom. Xoabba Ha HOCKax (pyKK K naedyam), Ha NATKax (pyku Ha 4 pasa
nosce), ¢ BbICOKMM NOAHUMAHMEM KoNleH (PyKM 3a cnuHoM). ber apyr 3a gpyrom. ber
3a nepBbIM, 3a nocneaHum. Xoapba. NMoctpoeHue B Kpyr.
1. «FpOMKO XN10NHU»
4 pasa PyKu BbINPAMAATL MONHOCTbIO.
M. n. - pyKK ¢ KybrKamm BHM3Y. 1 - pyKM ¢ KyBrKamm B CTOPOHbI; 2 - XJI0NOK nepes,
€060t (CTYKHYTb KyBUKOM 0 Ky6UK); 3 — PYKM C KyBUKamm B CTOPOHbI; 4-K.0.
2. «®oHapUKn» 4 CMoTpeTb Ha KybuKM.
M. n.-o.c.1-3 - NogHATb PYKM C KyBUKamu BBEPX U MOKPYTUTb KybuKamu; 4-u. n. pasa
3. «HaknoHucb 1 nocTyumn»
M. n. - 0. c. 1-3-HaKNOH, NOCTy4yaTb KYBUKOM O KyBUK BHU3Y; 4 — .M. 4 pasa

4. «MogHUMMN HOXKKY»
M. n. — Horu cnerka pacctasuTb, PyKM ¢ KybuKamm 3a cnnHoi. 1-3 - NoAHATb NpaByto
(neByto) HOry 1 AOTPOHYTLCA KyBUKaMM A0 KONeHa; 4-u. n.

5. «Monpbiraem»
M. n. - 0. ¢, KYOUKM B NPUKATBIX K Fpyamn pyKax. MpbIXKKK Ha 2 HOrax B Yepeso0BaHMU C
Xo0ab60i.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «lMeTywok»

KpblibAMM B3MaxHy A NeTyX,

Bcex Hac pasbyaun oH BApyr.
MN.n. —o.c. 1- NOAHATb PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 2- XNOMHYTb pyKamu no 6eapam
«Ky-Ka-pe-ky!» (Bblg0X)

2. ApTUKYNALMOHHAA FIMMHACTUKA «A3bIYOK»
MourpaiiTe c A3bIYKOM,
OH oTnIaTUT Bam gobpom.
[BMKeHNA A3bIYKOM B pasHble CTOPOHbI.

3. «ConeBasn AOPOXKKa» (X00b6a HOCUKOM 10 KOBPUKY U3 MEeWKOBUHbI)

6 NpbIXKKOB 2 pa3a

4 pasa

4 pasa

CneanTb 3a NPaBUAbHBIM
AbIXaHWeM: BAOX 4yepes HOC,
BbI4OX Yepes poT
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(Il maadwas 2pynna)

OKkmsabps, AHBApPbL, anpesnsb
(I -1l Hedenu)

Ynpax;cHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemooduvecKue yKa3aHusa
I. TmmHacTuKa B nocrenu 1,5-2 muH. TpynnoBas KOMHaTa AOMKHA BbiTb
nposeTpeHa. Temnepartypa
1. «MNoTaHUCbL» 3-4 paza 0 0
W.n.- néxa Ha cnvHe, pyKkun BHU3Y, NaflOHM B «3aMOK». [ToOAHATbL PYKM BBEPX 3a rO/I0BY, 21°-18%C
NOTAHYTbLCA U caenaTb BAOX. BepHyTbCA B U.N. - BbIAOX.
3-4 pasa
2. «Pa3byaum pyuyku»
M.n.- néxa Ha cnuHe, pykn BBepxy. [BUXKEHUA KNCTAMW BNPaBo- BAEBO. 3-4 pasa
3. «IlocTyuynMm no KoneHkam»
M.n.- cnaa Horm BmecTe, PyKM CaTbl B Ky/l1aykn. HaknoH Bnepéa, Kynaykamu cTyyaTtb
Mo KOJIEHAM NMPOU3HOCA «TYK- TYK- TyK». BepHyTbcA B 1.N.
Il. OPY ¢ pnaxkkamu
Xoabba gpyr 3a Apyrom. Xoabba Ha HOCKax, Ha NsATKax. Xoabba 3a nepebim, 3a
nocnegHum. «Kak uanam» - xoabba ¢ BbICOKMM NOAHMMAHMEM KONEH, PYKM 33
cnuHoM. «KaK auct» - xoabba ¢ BbICOKMM NOSHUMAHMEM KONEH, BPW 3TOM HOra 4 pasa
BbINnpAmAAeTca Bneped. ber apyr 3a gpyrom. ber c octaHoBKOW no curHany. Xoabba.
MocTpoeHue B 3BeHbA.
4 pa3sa
1. «Mokaxu pnarkkm»
PyKu BbINPAMAATL MONAHOCTbIO.
WN. n. — pyku ¢ pnaxkkamu BHU3Y. 1-2 - pyku ¢ aaxkkamu snepeg; 3-4 - u. n.
2. «[lepeBbAa KayarloTca» 4 pasa
M. n. - HOrM Ha WKpPKHe Ney, PyKK ¢ dnaskkamu BHU3Y. 1-3 - pyku ¢ pnaxxkamu Beepx,
HaK/0H BNPaBO-B/IEBO CO 3BYKOM K «LU-LU-LI»; 4-W. n.
3. «MocTyun no KoneHkam»
M. n. - HOrM Ha WupKHe naey, pyku ¢ naxkkamv BHM3y. 1 -2 - HakNOH Bnepes, 4 pasa
nocTyyatb GaaxKKaMu No KosieHKam; 3- 4 - u. n.
4. «Npucapgem»
M. n. - 0. ¢, pyku ¢ dnaxkamum BHU3Y. 1- npucecTb, NONOXKUTL GNAKKM Ha NON;2-BCTaTb; 2 pasa
3 - npucecTb, B3ATb GNAXKKM B PyKU; 4-BCTaTb.
5. «Monpbiraem»
M. n. — 0. ¢, dnaxkKn B COTHYTbIX Nepes, rpyAbto pyKax. 8 NpbIXKKOB Ha MecTe Ha 2
Horax, Gnaxkkv nepep rpyabto.
11l. 3akanus e n bl
3 atouime npoueayp 4 paza
CneaunTb 3a NPaBUIbHbIM
1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «l'ycu netat» AbIXaHUEM: BAOX 4Yepes HOC,
l'ycu BbICOKO NeTArT,
- BbIJOX Yepes poT
Ha peteit oHu rnapar.
M.n. —o.c. 1- noAHATb PYKM B CTOPOHbI (BLOX); 2- PYKM OMYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM 4 pasa

«r-y-y» (8bl40X)

2. YnpaxHeHue ana rnas «Fnasku»
YT106bI 30PKOCTL HE TepATb,
Hy»HoO rnaskamu Bpawatb.
BpawaTb rnasamm no Kpyry No 2-3 CeKyHAbl B KaXKAYH CTOPOHY.

3. KOHTpacTHble BOAHbIE BAHHOYKU ANA PYK

TemnepaTypa Boabl 36°1 18°C
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OKmsabpe, AHeapsb, anpensb
(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa

Jo3upoeka

OpeaHu3au UOHHO —
memoduyeckue yKasaHusa

. TMMHacTMKa B noctenu

1. «MoTAHUCLY»
M.n.- néxa Ha cnuHe, PyKn BHU3Y, Naf0HM B «3aMOK». [OAHATb PyKWN BBEPX 3a r0/108BY,
NOTAHYTbLCA M CAeNaTb BAOX. BepHyTbCA B W.M. - BbIAOX.

2. «Pa3byaum pyukm»
W.n.- néxa Ha cnuHe, pyku BBepxy. [JBUXKEHNA KUCTAMM BNPaBo- BAEBO.

3. «locTyuynMm No KoneHkam»
M.n.- cnaa Horm BmecTe, PyKM CaTbl B Ky/lauku. HaknoH Bnepéa, Kynaukamu cTyyaTtb
MO KOMIeHAM NMPOU3HOCA «TYK- TYK- TyK». BepHyTbca B 1.N.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB

Xogabba apyr 3a gpyrom. Xoabba ¢ BbINONHEHWEM 3a4aHWI (pyKM Ha nosce, ¢
X/I0NKaMU B 1aZ10LLUN Ha KaxAapli war). ber apyr 3a gpyrom. Xoabba. MoctpoeHue B
3BEHbA.

1. «Monetenu»
M. n. - HOTW Ha WMPUHE NJIeY, PYKN BHU3Y. 1—2 - HAKNOH Brepes, OTBECTU PYKU
Hasag; 3-4 — u. n.

2. « ANNHHbIE HOrn»
M. n. - cnas Ha nony, pyku B ynope c3aaun. 1-2 - <KOpOTKME HOTU» - COTHYTb HOTU B
KoneHax; 3-4- «4/IMHHbIE HOTUY - BBINPAMUTb HOTW, PYKM B yrope c3aaum.

3. «Mpucagem»
M. n. - pyKK 3a cnuHoM. 1-2 - NpUCeCTb, PYKM BbITAHYTb BNepes, CKasaTb «CeCcTb»;
3-4-un.n.

4. «MoAHUMU HOXKKY»
M.n. — HOrW cnerka paccTaBuTb, PyKX 3a CNUHOM. 1 — 3- NOAHATL NpaByto (1eByto) Hory,
OOTPOHYTbCA PYKaMu 10 KONeHa; 4-n.n.

5. «Monpbiraem»
M. n. - HOrW cnerka paccrtaBfieHbl, PpyKu Ha nosce. 1-8 - NpbIXKKM HA 2 HOrax B
yepeaoBaHUM ¢ xoabboM.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. ObixaTenbHaa rumHacTuka «lycu nerat»

l'ycu BbICOKO neTaT,

Ha pgeteit oHu rnagar.
MN.n. —o.c. 1- nogHATb PYKKU B CTOPOHbI (BAOX); 2- PYKM OMYCTUTb BHWU3 CO 3BYKOM
«r-y-y» (BblAoX)

2. YnpaxkHeHue ana rnas «fnasku»
YT06bl 30pPKOCTb HE TEPATb,
Hy>KHO rnaskamu Bpawath.
BpalaTtb rnasamum no Kpyry no 2-3 cekyHApbl B KaXKAyo CTOPOHY.

3. Koquacerle BOAHbIE BAHHOYKU ONA PYK

1,5 - 2 MmuH.

3-4 pa3za

3-4 pasa

3-4 pasa

4 pasa

4 pa3sa

4 pasa

4 pa3sa

2 pasa

4 pa3sa

4 pasa

FpynnoBas KOMHaTa A0/KHA BbITb
nposeTtpeHa. Temneparypa
219-18°C

CneauTb 3a TeM, 4TOObI AETU He

JIOXWUNNCb Ha CAUHY.

Mpu NpbIKKAxX HOTW AeprKaTb

BMecCTe.

CneauTb 3a NPaBUIbHbIM
AblXaHNUEeM: BAOX 4Yepes HOC,
BblOooX Yepes poT

TemnepaTypa soabl 36°1 18°C
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Hosabpo, cpeepans, maii
(I -1l Hedenu)

YnpaxcHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemooduvecKue yKa3aHusa
I. TMmHacTuKa B nocrenu 1,5-2 muH. TpynnoBas KOMHaTa AO/MKHA BbiTb
nposeTpeHa. Temnepartypa
1. «O6e3bsAHKM NPOCHYIUCH» 3-4 paza 0 0
M. n. — nexka Ha cnuHe, pyKn BA0/b TY10BULLA. 3€BHYTb M XOPOLLIO MOTAHYTHCA. 21°-18%C
MoBTOPUTbL HECKOILKO pas; TEMMN MeA/IEHHbIN. 4-6 pa3
2. «XnonHu B nagowmn» 3-4 pasa
M.n. — néxa Ha cnuHe, pyKM Yepes CTOPOHbI, XJIONOK nepes coboii, BEpHYTLCA B U.M.
3. «JloBKue 06e3bAHKMUY. W. N. — nexa Ha cnuHe, pyKu BAOAb Tyn0BMWA. Mo
KoMaHZe BocnutaTensa « nBoTUK» NOBEPHYTLCA Ha XMBOT. 1o KomaHae «CnuHKa»
NMOBEPHYTLCA Ha CNUHY. MOBTOPUTL NATb Pas; CHa4ana yMepeHHo, 3aTem HbICTpo.
Il. OPY 6e3 npegmeToB
Xoabba apyr 3a Apyrom. Xoabba Ha HOCKax, Ha NATKAX, C Pa3HbIMM NONOXKEHUAMM
PYK, Ha BHELWHeW CTOPOHe cTonbl. XoAbba «KaK MbIWKWM» - HA HOCKaxX, CEMEHALUM
Larom, pyku nepeg, rpyabto. ber apyr 3a gpyrom. ber npucTaBHbIM Warom (Npamot 4 pasa
ranon). ber co cmeHo Temna. Xoabba. MocTpoeHne B 3BeHbA.
1. «bapabaH» 4 pasa
M. n.-o0.c.1—3 - umutauma urpbl Ha 6apabaHe — «bym-6ym-6ym»; 4 - n. n.
2. «fopH»
4 pasa

M. n. - HOrM Ha WupuKHe niedy.1—2 - NoBOPOT BNPaBo (BAEBO), UMUTALMA UTPbI HA
ropHe; 3-4 - n. n.

3. «Becenble }Ky4ykn»
W. n. - nexa Ha cnuHe. 1-3 - nomaxaTb pyKamu 1 Horamu («nankamm»); 4-u. n.

4. «loTAHUCb A0 Nnona»
M.n. — HOrn Bpo3b, PyKM 3a CNMHON. 1-2 — HAaKNOH K NPaBOI HOre, pyKaMu KOCHYTbCA
nonay npasow Horu; 3-4 —u.n. To e K 1eBoW Hore.

5. «KT0 BblWwe noagnpbirHeT»

n.n.-o.c

MpbIKKK Ha 2 Horax (8 NoOACKOKOB) B YepeaoBaHUM € X04,b60i1.
(2 paza.)

11l. 3akanusatowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «Betep»

CunbHbIN BeTep BAPYT noay”n,

CnesKu ¢ BalLmMX Leyek cayn.
MN.n.—o.c. 1- caenatb NONHbBIN BAOX HOCOM; 2- 3aepKaTb AblXxaHWe Ha 3-4 ceKyHAbl;
3- CKBO3b CXKaTble rybbl C U0 BbINYCTUTbL BO34YX HECKONbKUMU OTPbIBUCTLIMM
Bbl4OXaMM.

2. ApTUKYNALMOHHAA rTMMHACcTUKa «POTUK»

YT106bI YETYE TOBOPUTD,

POT NoABUKHbBIM JO/KEH BbITb.
OTKpbITb POT U HUXKHEN YeNtoCTblo AeNaTh NAaBHble ABUKEHUSA, CHavana cnesa
Hanpago, 3aTemM HaobopoT.

3. KoHTpacTHble BOAHbIe BAHHOUYKMN ANA Hor, Xo4b6a no «LoporKKe 340p0BbA»
(npodunakrtuka nnockocronums)

3 pasa K Kaxkaom
Hore

2 pasa

4 pa3sa

4 pa3sa

an NOBOPOTAX NATKU OT NOJ1a He

OTPbIBATb.

MpyW HaKNOHax HOrU He crubaTtb

Mpu NpbIKKax HOrM Aep>KaTb

BmecCTe.

MoKasaTb NpaBUIbHOCTb
BbINONHEHNA AblXaTeNbHOro
YNpa)KHEHUA: BAOX Yepes HoC,
BbI4OX YEpes PoT.

TemnepaTypa Boabl 36°1 18°C

Komnnekc 2umHacmuKu nocse 0HeeHo20 cHa Ne 6

(Il maadwas 2pynna)

Hoabps, cpeepans, maii




(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa

Jo3upoeka

Op2aHU3ayUOHHO —
memoduyecKue yKa3aHus

I. TMmHacTuKa B noctenu

1. «06€e3bSAHKM NPOCHYAUCH»
M. n. — nexa Ha cnuHe, PyKn BAO/Ib TY/I0BULLA. 3€BHYTb U XOPOLIO MNOTAHYTHCA.
MoBTOPUTb HECKONBKO Pas; TeMn MeA/IeHHbIN.

2. «XNnonHu B nagown»
M.n. — néxKa Ha CruHe, PyKM Yepes CTOPOHbI, XJI0MOK nepeg, co60ii, BEPHYTbCA B .M.

3. «JloBKMe 06e3bAHKM». U. N. — nexxa Ha cnuHe, pyKu BAOAbL TynoBuwa. Mo
KOMaHZae BocnutaTensa « KMBOTUK» NOBEPHYTLCA Ha XMBOT. 1o KomaHae «CnuHKa»
NMOBEPHYTLCA Ha CNKHY. MOBTOPUTL NATL Pas; cCHa4yana yMmepeHHo, 3atem 6bicTpo.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB

Xoabba gpyr 3a ApYrom, Ha HOCKaXx, Ha NATKaX, Ha BHELUHEel CTOPOHE CTOMbI, KKaK
CONAATMKMY, «KaK KYKJIbl», «KaK Lanam». Xoasba NpMcTasHbIM LWArom B nNpasyto
cTopoHy. ber apyr 3a Apyrom. MoACKOKM C pasHbIMU MOMOXKEHUAMM pyK. Xoabba.
MocTpoeHue B 3BeHbA.

1.«Hawwm pyykun»
WN.n.-o0.c.1-noaHATb pyKu Bnepes,; 2 - pa3BecTu PyKu B CTOPOHbI; 3- MOAHATb PyKK
Bnepes; 4-u. n.

2. «<HaknoH»
M. n. — HOMM Ha WKpUHe nne4y. 1 — HaKAOH BHU3, FO/I0BY NPUNOAHATL, FNa3a CMOTPAT
Bnepes; 2-3 - pa3BecTu PYKU B CTOPOHbI; 4-u. n.

3. «Mpucectb»
M. n.-o.c.1-npucectb; 2-3 -pyKkn 0TBECTU Ha3aA, HAaKIOH Bnepea; 4-u. n.

4. «CamoneTt»
M. n. — nexa Ha *KnBoTe, pyKku Bnepeau. 1-3 - pyku B CTOPOHbI, HOFU U BEPXHIOKD
YacCTb TY/IOBULLA NPUMOAHATL CO 3BYKOM «y-y-y»; 4-U. M.

5. «Monpbiraem»
M. n. - pykun Ha noAce. MpbIKKN «HOXHULbI» HOTU CKPECTHO - HOTY BPO3b B CTOPOHDI.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. ObixaTenbHana rMMHacTUKa «Betep»

CunbHbIN BETEP BAPYT NOAYA,

CnesKku ¢ BalWmX LLeYeK cayn.
WN.n. —o.c. 1- cgenatb NONHBIN BAOX HOCOM; 2- 3a4epKaTb AbIXaHWe Ha 3-4 CeKyHAbl;
3- CKBO3b CKaTble rybbl C CUI0M BbINYCTUTbL BO34YX HECKONIbKUMU OTPbIBUCTBIMM
Bbl4OXaMM.

2. APpTUKYNALMOHHAA rTMMHACTUKa «POTUK»

YT06bl UETYE FOBOPUTD,

POT NOABUMKHbBIM LOMKEH BbITb.
OTKpbITb POT U HUXKHEN YeNtoCTblo AeNaTh NNaBHble ABUMKEHMUS, CHavana cnesa
Hanpaeo, 3aTem HaobopoT.

3. KOHTpacTHble BOAHbIE BAHHOUYKM ANA HOT, X04b6a No «[lopo’KKe 340pOBbA»
(npodunaktuka nnockocronus)

1,5 - 2 MuH.
3-4 pasa
4-6 pas

3-4 pasa

4 pa3sa

4 pasa

4 pa3sa

3 pasa

2 pa3a

4 pasa

4 pasa

IpynnoBas KOMHaTa JOMKHA 6bITb
nposeTpeHa. Temnepatypa
21°-18°C

Mpu noBopoTax NATKM OT Nona He

OTpbIBaThb.

Mpu HaKNOHax HOTU He crnbatb

Mpu NpbIKKax HOTW Aep¥KaTb

BMecCTe.

Moka3aTb NPaBUALHOCTb
BbINO/IHEHWA AbIXaTeNbHOTO
yNpaXHeHUsA: BAOX 4epes Hoc,

BbI4OX Yepes poT.

TemnepaTypa Boabl 36°1 18° C




Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 1

(cpedHas epynna)

CeHmsAb6peb, 0ekabpe, mapm
(I - Il Hedenu)

YnpaxcHeHusa

JAo3upoeka

Op2aHuU3ayuUOHHO —
memoduyecKue yKa3aHus

. TMMmHacTMKa B noctenu

1. «Pa3bygum rnaskm».
M.n.- néxa Ha cnuHe, pyKkun BAO/Ib TYy10BULLA.
MomopraTb rnaskamu, OTKPbIBas U 3aKpbIBas UX.

2. «[locMmOTpU Ha ApPYIKOUYKa».
W.n.- néxa Ha cnvHe, pyku BAOb TY/JI0BULLLA, FON10Ba NPAMO. [10BEpHYTb ronosy
BMpPaBo, BEPHYTb B W.N. TO e BNEBO.

3. «CUNbHbIE HOXKKU».
W.n.- cuas, Horm BmecTe, pykamu ynop c3agu. MoAHATb NpaByko HOrY, COFHYTYIO B
KoneHe. BepHyTbca B W. N. TO e NeBOW HOro.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB

Xopbba Aapyr 3a APYrom, ¢ PpasHbIMU NONOKEHUAMM PYK, C BICOKUM NOAHUMAHMEM
KoneH. ber Apyr 3a gpyrom. ber ¢ pasHbIMKU NONOKEHUAMM pPYK. Xoabba. MocTpoeHue
B 3BEHbA.

1. «XnonHu no nony»

M. n. — cMana Ha Noay, HOrM LWMPOKO pasBeaeHbl. 1—3-HaK/10H Bnepes, KOCHYTbCA
pyKamMu nona, XA0MHYTb «XN0n-xaon-xaon»; 4 — u. n.

2. «MocmoTpHu, 4TO 32 CNINHON?»

M. n. - cToAa Ha KoNeHAX, CMAA Ha NATKaX, PyKW y naey. 1-2 - noBopoT BMpaso,
NMOCMOTPEeTb BMPABO WU CKasaTb: «Buky»; 3-4-u. n.; 5 -6 — noBopoT BNEBO,
NOCMOTpPETb BNEBO, CKa3aTb: «Buxy»; 7-8-u. n.

5. «Tonoxun KoneHu Ha non»

M. n. - nexka na cnvHe, pyKu Nog, rofIoBOM, HOTU COTHYTbI. 1-2 — MONOXWUTb COTHYTbIE B
KOJIEHAX HOTW cnpaBsa; 3-4-u. n.; 5-6 - NON0XKUTb COrHYTblE B KOZIEHAX HOTU CNEBa;
7-8-n. n.

6. «MpyXXuHKa»
W. n. — 1-4-npyXuHUCTble NpucegaHna, 8 NOACKOKOB Ha MecTe NooYepesHO C
xoabboi.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «lMeTywok»
KpblibAMM B3MaxHy A NeTyX,
Bcex Hac pasbyaun oH BApyr.
MN.n. —o.c. 1- NOAHATb PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 2- XNOMHYTb pyKamu no 6eapam
«Ky-Ka-pe-ky!» (BblgoX)

2. ApTUKYNALMOHHAA FIMMHACTUKA «A3bIYOK»
MourpaiiTe c A3bIYKOM,
OH oTnIaTUT Bam gobpom.
[BMKeHNA A3bIYKOM B pasHble CTOPOHbI.

3. KoHTpacTHble BOAHbIe BAHHOYKU ANs HOT

1,5 - 2 MmuH.

3-4 pasa

3-4 pasa

3-4 paza

6 pa3

6 pas

6 pasa

3 pa3a

6 pa3

6 pa3

lpynnoBas KOMHAaTa AOMKHA BbITb
nposeTtpeHa. Temneparypa
21°-18°C

Horu npu HaknoHe He crnbatb.

CnuHy fepyKaTb NPAMO, CMOTPETb

B CTOPOHY NOBOPOTa.

CneauTb 3a NPaBuJIbHbIM
AbIXaHMem: BAOX Yepes HOC,

BblAOX Yepe3 poT

TemnepaTypa Boabl 36°1 18°C

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 2

(cpedHas epynna)




CeHmsabpeo, dekabps, mapm
(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa Jo3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemoouvecKue yKa3aHusa
I. TumHacTuka B nocrenu 1,5-2 muH. lpynnosas KOMHaTa 4OMKHA BbITh
nposetpeHa. Temnepatypa
1. «Pa3bygum rnaskm». 3-4 pa3za 0 0
W.n.- néxa Ha cnuHe, pyKku BAOAb TY/I0BULLA. 21°-18%C
lMomopraTb rnaskamu, OTKPbIBaA M 3aKpblBas UX.
3-4 pasa
2. «MocmoTpu Ha ApyXKOoUKa».
M.n.- néxa Ha cnuHe, pykun BAONb TYN0BULLLA, FON10Ba NpAMO. [ToBEepHYTL ros10BYy 3-4 pasa
BNPaBo, BEPHYTb B K.M. TO e BAEBO.
3. «CunbHbIE HOXKNY,
W.n.- cuaa, Horn BmecTe, pykamu ynop c3agm. NogHATb NpaByto HOTY, COTHYTYHO B
KoneHe. BepHyTbca B W. N. To e 1€BOWN HOrOM.
Il. OPY ¢ Ky6ukammu 6 pas
Xoabba apyr 3a apyrom. Xoabba Ha HOCKax (PYKM K naeyam), Ha NATKax (Pyku Ha
nosce), ¢ BbICOKMM NOAHUMAHMEM KoNeH (PyKu 3a cnuHoi). ber apyr 3a gpyrom. ber
3a nepsblM, 3a nocnegHNM. Xoabba. MocTpoeHne B Kpyr.
1. «TPOMKO XNONHN» 6 pas
PyKu BbINPAMAATL NONAHOCTbIO.

M. n. - pyku ¢ Kybrkamm BHU3Y. 1 - pyKM ¢ KyOUKamu B CTOPOHBI; 2 - XIONOK nepes,
coboli (CTYyKHYTb KyBuKom 0 KyBuMK); 3 — pyKM € KyBMKamMK B CTOPOHbI; 4-W.M.

6 pa3
2. «DOHaPUKN» P CMOTpeTb Ha KybuKM.
M. n.-o.c.1-3 - nogHATb PYKK C KyBKamu BBEPX U NOKPYTUTL KyBuKamu; 4-u. n.
3. «HaknoHucb 1 noctyumn» 4 pasa

M. n. - 0. c. 1-3-HaKNOH, NOCTy4aTb KYBUKOM O KYOUK BHU3Y; 4 — W.N.

4. «MToAHUMU HOXKY»
M. n. — HOru cnerka pacctaBuTb, PyKK ¢ KybuKamm 3a cnnHO. 1-3 - NoAHATb NpaByto
(neByto) HOry 1 fOTPOHYTbCA KyBMKaMu A0 KoNeHa; 4-u. n.

5. «Monpbiraem»
M. n. - 0. ¢, KYOUKM B NPUKATBIX K Fpyau pyKax. MPbIXKKM Ha 2 HOrax B Yepeso0BaHMU C
xoabboi.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «lMeTywok»

KpblibAMM B3MaxHy A NeTyX,

Bcex Hac pa3byaun oH BAPYT.
MN.n. —0.c. 1- NOAHATb PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 2- XNOMHYTb pyKamu no 6eapam
«Ky-Ka-pe-Ky!» (BblgoX)

2. APTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA «f3bIYOK»
MourpaiiTe c A3bI4KOM,
OH oTnAaTUT Bam gobpom.
[BUKEHMA A3bIYKOM B PasHble CTOPOHbI.

3. KoHTpacTHble BOAHble BAHHOYKU ANA HOr

8 NpbIKKOB 2 pasa

6 pas

6 pa3

CneanTb 3a NPaBUAbHLIM
AbIXaHMeM: BAOX yepes HOC,
Bbl4OX Yepes poT

TemnepaTypa Boabl 36°1 18°C

Komnnekc 2uMmHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 3

(cpedHsas epynna)




OKmsabpe, AHeapsb, anpensb
(I -1l Hedenu)

YnpaxcHeHusa Jo3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemoouvecKue yKa3aHusa

I. TumHacTuka B nocrenu 1,5-2 muH. lpynnosas KOMHaTa 4OMKHA BbITh

nposeTpeHa. Temnepartypa
1. «MoTAHUCLY» 3-4 pa3za 0 0
M.n.- néxa Ha cnuHe, PyKun BHU3Y, Naf0HN B «3aMOK». MOAHATL PYKM BBEPX 33 rON0BY, 21°-18%C
NOTAHYTLCA U cAenaTb BAOX. BepHyTbca B W.N. - BbIAOX.

3-4 pasa
2. «Pa3byaum pyukm»
W.n.- néxa Ha CnuHe, pyKn BBEpXY. [lBUNKEHNA KUCTAMM BNPaBo- BAEBO. 3-4 pasa
3. «locTyuynMm No KoneHkam»
M.n.- cnaa Horm BmecTe, PyKM CaTbl B Ky/lauku. HaknoH Bnepéa, Kynaukamu cTyyaTtb
MO KOMIeHAM NMPOU3HOCA «TYK- TYK- TyK». BepHyTbca B 1.N.
1. OPY ¢ pnaxkkamu
Xoabba apyr 3a gpyrom. Xoabba Ha HOCKax, Ha NATKax. Xoabba 3a nepsbim, 3a
nocnegHmm. «Kak nanam» - xogbba ¢ BbICOKMM NOAHUMAHNEM KONEH, PYKM 3a
CnuHOM. «Kak aucT» - xoabba ¢ BbICOKUM NOAHUMAHUEM KOJIEH, BPY STOM HOra 6 pas
BbINpAMAAeTca Bneped. ber gpyr 3a gpyrom. ber ¢ octaHoBKOW no curHany. Xoabba.
MocTpoeHue B 3BeHbA.
6 pas

1. «MoKaxku pnaxkkn»

PyKu BbINpAMAATL NONHOCTbIO.
M. n. — pyku c dnaxkkamm BHM3Y. 1-2 - pyku ¢ dnaxkkamum Bnepeg; 3-4 - u. n.
2. «[lepeBbA KayaroTCA» 6 pas
M. n. - HOrM Ha WKpPKUHe NAieY, PyKK ¢ dnaskkamu BHU3Y. 1-3 - pyku ¢ pnaxxkamu BBepx,
HaK/OH BNPaBO-B/IEBO CO 3BYKOM K «LU-LU-LI»; 4-W. M.
3. «MocTyun no KoneHkam»
WM. N. - HOTY Ha LIMPUHE N/IEY, PYKM C dnaskkamu BHU3Y. 1 -2 - HaKNOH Bnepes, 6 pas
nocTy4atb GpAaXkKKamu No KoneHkam; 3-4 - n. n.
4. «Mpucagem»
M. n. - 0. ¢, pykn ¢ dnaxkkamum BHM3Y. 1- npucecTb, NONOXKUTb GNAKKM Ha NON;2-BCTaTb; 2 pasa
3 - npucecTb, B3aTb GNAXKKM B PYKU; 4-BCTaTb.
5. «Monpbiraem»
M. n. — 0. ¢, naxkKku B COrHYTbIX Nepes, rpyAbto pyKax. 8 NpbIXKKOB Ha MecTe Ha 2
Horax, Gnaxku nepep rpyabto.
11l. 3akanusalowme npoueaypbl 6 pa3

CneaunTb 3a NPaBUIbHBIM
1. ObixaTenbHaa rumHactuka «lycu nerat» AbIXaHUEM: BAOX 4Yepes HoC,

l'ycu BbICOKO NeTArT,
- BbIOX Yepes poT
Ha petei oHu rnapar.

M.n. —o.c. 1- NOAHATb PyKW B CTOPOHbI (BAOX); 2- PYKM OMYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM 6 pa3

«r-y-y» (BbIA0X)

2. YnpaxkHeHue ana rnas «fnasku»
YT06bl 30pKOCTbL HE TEpPATb,
Hy>XHO rnaskamu BpawaTh.
BpalaTtb rnasamum no Kpyry no 2-3 cekyHApbl B KaXKAy0 CTOPOHY.

3. «ConeBana AOPOXKKa» (x00bba 6OCUKOM 10 KOBPUKY U3 MEUWKOBUHbI)

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 4

(cpedHsas epynna)




OKmsabpe, AHeapsb, anpensb
(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa Jo3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemoouvecKue yKa3aHusa
I. TumHacTuka B nocrenu 1,5-2 muH. lpynnosas KOMHaTa 4OMKHA BbITh
nposeTpeHa. Temnepartypa
1. «MoTAHUCLY» 3-4 pa3za 0 0
W.n.- néxa Ha cnvHe, pyKun BHU3Y, NafloHM B «3aMOK». [ToOAHATbL PYKK BBEPX 3a FO/I0BY, 21°-18%C
NOTAHYTLCA U cAenaTb BAOX. BepHyTbca B W.N. - BbIAOX.
3-4 pasa

2. «Pa3byaum pyukm»
W.n.- néxa Ha CnuHe, pyKn BBEpXY. [lBUNKEHNA KUCTAMM BNPaBo- BAEBO. 3-4 pasa
3. «locTyuynMm No KoneHkam»
M.n.- cnaa Horm BmecTe, PyKM CaTbl B Ky/lauku. HaknoH Bnepéa, Kynaukamu cTyyaTtb
Mo KOJIEHAM NPOU3HOCA «TYK- TYK- TyK». BepHyTbcA B 1.N.
Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB
Xogabba apyr 3a gpyrom. Xoabba ¢ BbINONHEHWEM 3a4aHWI (pyKM Ha nosce, ¢ 6 pas
X/I0NKaMU B 1aZ10LLUN Ha KaxAapli war). ber apyr 3a gpyrom. Xoabba. MoctpoeHue B
3BEHbA.
1. «Nonetenn»
M. n. - HOrM Ha WKpKHe naey, pykn BHU3Y. 1—2 - HaK/NIOH Bnepea, OTBECTU PYKU 6 pas
Hasag; 3-4 — u. n.
2. « ANNHHbIE HOrn»
M. n. - cnga Ha noay, pyku B ynope c3agu. 1-2 - «KKOpOTKME HOTU» - COTHYTb HOTU B 6 pa3 Cnesutb 3a Tem, 4TO6bI feTH He
KoneHax; 3-4- «4/IMHHbIE HOTUY - BBINPAMUTb HOTW, PYKM B yrope c3aaum. NOMXWUANCH Ha CMINHY.
3. «Mpucagem»

pucan . 4 pa3a
M. n. - pykun 3a cnnHoN. 1-2 - NpucecTb, PyKKM BbITAHYTb BNepes, CKasaTb «CecTb»;
3-4-wn.n.
4. «TToAHUMU HOXKY»
M.n. — HOrn cnerka pacctaBuTb, PyKu 3a CNMHOM. 1 — 3- NogHATbL Npasyto (neByto) Hory, 2 pasa
AOTPOHYTbCA PyKaMu A0 KoneHa; 4-w.n.
5. «Monpbiraem»
M. n. - HOrW cnerka paccrtaBfieHbl, PpyKu Ha nosce. 1-8 - NpbIXKKM HA 2 HOrax B Mpw NPbIXKKaX HOTY JepXaTb
yepeaoBaHUM ¢ xoabboM. BMecTe
11l. 3akanusalowme npoueaypbl

6 pas
1. AbixaTenbHaa rumHactuka «lycu netat»
l'ycu BbICOKO NeTAT, CneauTb 3a NPaBUAbHLIM
Ha peTeit oHM rnapAr.
AblXaHMeM: BAOX Yepes HOC,

M.n.—o.c. 1- noAHATb PYKM B CTOPOHbI (BAOX); 2- PYKM OMYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM 6 pas

«r-y-y» (BblAoX)

2. YnpaxkHeHue ana rnas «fnasku»
YT06bl 30pPKOCTb HE TEPATb,
Hy>KHO rnaskamu Bpawath.
BpalaTtb rnasamum no Kpyry no 2-3 cekyHApbl B KaXKAyo CTOPOHY.

3. «ConeBas A0POXKKa» (X00b6a HOCUKOM 10 KOBPUKY U3 MEWKOBUHbI)

BblOooX Yepes poT

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 5

(cpedHas 2pynna)




Hosbpe, dheepans
(I -1l Hedenu)

YnpaxcHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemooduvecKue yKa3aHusa
I. TMmHacTuKa B nocrenu 1,5-2 muH. TpynnoBas KOMHaTa AO/MKHA BbiTb
nposeTpeHa. Temnepartypa
1. «O6e3bsAHKM NPOCHYIUCH» 3-4 paza 0 0
M. n. — nexka Ha cnuHe, pyKn BA0/b TY10BULLA. 3€BHYTb M XOPOLLIO MOTAHYTHCA. 21°-18%C
MoBTOPUTbL HECKOILKO pas; TEMMN MeA/IEHHbIN. 4-6 pa3
2. «XnonHu B nagowmn» 3-4 pasa
M.n. — néxa Ha cnuHe, pyKM Yepes CTOPOHbI, XJIONOK nepes coboii, BEpHYTLCA B U.M.
3. «JloBKue 06e3bAHKMUY. W. N. — nexa Ha cnuHe, pyKu BAOAb Tyn0BMWA. Mo
KoMaHZe BocnutaTensa « nBoTUK» NOBEPHYTLCA Ha XMBOT. 1o KomaHae «CnuHKa»
NMOBEPHYTLCA Ha CNUHY. MOBTOPUTL NATb Pas; CHa4ana yMepeHHo, 3aTem HbICTpo.
Il. OPY 6e3 npegmeToB
Xoabba apyr 3a Apyrom. Xoabba Ha HOCKax, Ha NATKAX, C Pa3HbIMM NONOXKEHUAMM
PYK, Ha BHELWHeW CTOPOHe cTonbl. XoAbba «KaK MbIWKWM» - HA HOCKaxX, CEMEHALUM
Larom, pyku nepeg, rpyabto. ber apyr 3a gpyrom. ber npucTaBHbIM Warom (Npamot 6 pas
ranon). ber co cmeHo Temna. Xoabba. MocTpoeHne B 3BeHbA.
1. «bapabaH» 6 pas
M. n.-o0.c.1—3 - umutauma urpbl Ha 6apabaHe — «bym-6ym-6ym»; 4 - n. n.
2. «fopH»
6 pa3

M. n. - HOrM Ha WupuKHe niedy.1—2 - NoBOPOT BNPaBo (BAEBO), UMUTALMA UTPbI HA
ropHe; 3-4 - n. n.

3. «Becenble }Ky4ykn»
W. n. - nexa Ha cnuHe. 1-3 - nomaxaTb pyKamu 1 Horamu («nankamm»); 4-u. n.

4. «loTAHUCb A0 Nnona»
M.n. — HOrn Bpo3b, PyKM 3a CNMHON. 1-2 — HAaKNOH K NPaBOI HOre, pyKaMu KOCHYTbCA
nonay npasow Horu; 3-4 —u.n. To e K 1eBoW Hore.

5. «KT0 BblWwe noagnpbirHeT»

n.n.-o.c

MpbIKKK Ha 2 Horax (8 NoOACKOKOB) B YepeaoBaHUM € X04,b60i1.
(2 paza.)

11l. 3akanusatowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa ruMmHacTUKa «Betep»

CunbHbIN BeTep BAPYT noay”n,

CnesKu ¢ BalLmMX Leyek cayn.
MN.n.—o.c. 1- caenatb NONHbBIN BAOX HOCOM; 2- 3aepKaTb AblXxaHWe Ha 3-4 ceKyHAbl;
3- CKBO3b CXKaTble rybbl C U0 BbINYCTUTbL BO34YX HECKONbKUMU OTPbIBUCTLIMM
Bbl4OXaMM.

2. ApTUKYNALMOHHAA rTMMHACcTUKa «POTUK»

YT106bI YETYE TOBOPUTD,

POT NoABUKHbBIM JO/KEH BbITb.
OTKpbITb POT U HUXKHEN YeNtoCTblo AeNaTh NAaBHble ABUKEHUSA, CHavana cnesa
Hanpago, 3aTemM HaobopoT.

3. KOHTpaCTHbIe BOAHbIE BAHHOYKHM ANA PYK

4 pasa K Kaxgoh
Hore

2 pasa

6 pas

6 pas

an NOBOPOTAX NATKU OT NOJ1a He

OTPbIBATb.

MpyW HaKNOHax HOrU He crubaTtb

Mpu NpbIKKax HOrM Aep>KaTb

BmecCTe.

MoKasaTb NpaBUIbHOCTb
BbINONHEHNA AblXaTeNbHOro
YNpa)KHEHUA: BAOX Yepes HoC,
BbI4OX YEpes PoT.

TemnepaTypa Boabl 36°1 18°C

Komnnekc 2umHacmuku nocsae 0HeeHo20 cHa Ne 6

(cpedHss epynna)

Hosbpe, dhespans




(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa Jo3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
mMemodu4ecKue yKa3aHusa
I. TMmHacTuKa B nocrenu 1,5 -2 muH. TpynnoBas KOMHaTa 4OMKHA BbITh
nposeTpeHa. TemnepaTtypa
1. «06€e3bSAHKM NPOCHYAUCH» 3-4 paza 0 0
M. n. — nexa Ha cnuHe, pyKu BAOb TYNI0BULLA. 3€BHYTb M XOPOLLO NOTAHYTLCA. 217-187C
MoBTOPUTbL HECKONLKO pas; TEMMN MeANEHHbIN. 4-6 pas
2. «XnonHu B nagowmn» 3-4 pasa
M.n. — néxa Ha cnuHe, pyKn Yyepes CTOPOHbI, XJI0NOK nepes coboi, BepHYTbCA B U.M.
3. «JloBKMe 06e3bAHKM». U. N. — nexxa Ha cnuHe, pyKu BAOAbL TynoBuwa. Mo
KoMaHzae BocnuTaTens « KMBOTUK» NOBEPHYTLCA Ha XMUBOT. Mo KomaHae «CnnHKa»
NMOBEpPHYTLCA Ha CNUHY. MOBTOPUTb NATb Pa3s; CHaYasa yMmepeHHo, 3aTem bbIcTpo.
Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB
Xoabba gpyr 3a ApYrom, Ha HOCKaXx, Ha NATKaX, Ha BHELUHEel CTOPOHE CTOMbI, KKaK
CONMAATUKMNY, KKAK KYKANbI», «KaK Lanam». Xoabba npucTaBHbIM LIAroM B NpaByto
cTopoHy. ber apyr 3a gpyrom. MOACKOKM C pasHbIMKW NONOXKEHMAMM PYK. Xoabba. 6 pas
MocTpoeHue B 3BEHDA.
1.«Hawwm pyykun»
WN.n.-o0.c.1-noaHATb pyKu Bnepes,; 2 - pa3BecTu PyKu B CTOPOHbI; 3- MOAHATb PyKK 6 pas
Bnepes; 4-u. n.
2. «HaknoH» 6 Mpv NOBOPOTaX NATKM OT NOAA He
M. n. — HOrv Ha WwupurHe naey. 1 — HaKNOH BHW3, FOIOBY NPUNOAHATDL, F1a3a CMOTPAT pas oTpbIBaTL
Brepen,; 2-3 - pa3BeCcTu PYKW B CTOPOHbI; 4-1. .
3. «MNpucectb» 4 pasa
M. n.-o.c.1-npucectb; 2-3 -pyKkn 0TBECTU Ha3aA, HAaKIOH Bnepea; 4-u. n.
4. «Camonet» 2 pa3a
Mpw HaKNOHax Horu He crmbaTb
M. n. — nexa Ha »KnBoTe, pyKM Bnepeaun. 1-3 - pyku B CTOPOHbI, HOTU U BEPXHIOKO
YacTb TY/I0BULLA NPUNOAHATD CO 3BYKOM «y-y-y»; 4-1. n.
5. «Monpbiraem» Mpu NpbIXKKax HOTW AepxaTb
M. n. - pyku Ha nosce. MpbIXKKKU « HOXKHMULLBI» HOMM CKPECTHO - HOMW BPO3b B CTOPOHbI. BMecTe
I1l. 3akanuBalowme npoueaypbl 6 pas
1. ObixaTenbHana rMMHacTUKa «Betep»
CunbHbiit BeTep BAPYT Noay, MokasaTb NPaBUABLHOCTb
CnesKku ¢ BalWmX LLeYeK cayn.
. BbINO/IHEHUA AbIXaTe/IbHOro
N.n.—o0.c. 1- caenatb NOAHbIN BAOX HOCOM; 2- 3a4epKaTb AblXaHMe Ha 3-4 CeKYHAbI;
6 pas YyNpaXKHeHUA: BAOX Yepes HOC,

3- CKBO3b CXKaTble rybbl C CKI0M BbINYCTUTL BO34YX HECKO/NIbKMMU OTPbIBUCTLIMM
BblOXaMM.

2. APpTUKYNALMOHHAA rTMMHACTUKa «POTUK»

YT06bl UETYE FOBOPUTD,

POT NOABUMKHbBIM LOMKEH BbITb.
OTKpbITb POT U HUXKHEN YeNtoCTblo AeNaTh NNaBHble ABUMKEHMUS, CHavana cnesa
Hanpaeo, 3aTem HaobopoT.

3. KOHTpacTHble BOAHbIE BAHHOYKU ANA PYK

BbI4OX Yepes poT.

TemnepaTypa Boabl 36°1 18°C




Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 1

(cmapwas 2pynna)

CeHmsbpo, AHeapb, mali
(I - Il Hedenu)

YnpaxcHeHus Ao3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
memoduyecKue yKa3aHus

I. TumHacTMKa B nocrenm 2 MUH. TpynnoBas KOMHaTa AO/MKHa BbiTb
1. «NoTtarnsaHune» nposeTpeHa. TemnepaTtypa
M.n.: néxa Ha cnuHe. PyKu noaHATb BBEPX M OMYCTMTb Ha NOCTE/1b 3a r0/1I0BOW, rnasa 21°-18°C
3aKpbITbl. [looyepesHO TAHYTL OT cebA NPaByto U IEBYIO PYKY, MPaBYIO U EBYIO HOTY 3-4 pasa
(To HOCKOM, TO NATKOM), MOKHO NOTAHYTbLCA OAHOBPEMEHHO PyKamMu, HOramu,
pacTArMBasA NO3BOHOYHMUK.

3-4 paza
2. Urpa « 3uma u neto» (HanpsxceHue u pacciabaeHue Mmoily).
M.n.- néxa Ha cnuHe, Ha cUrHan « 3uma» [eTn AONKHbI CBEPHYTbCA B KNYOOK,
n3o6bpaxkasn, YTo UM XoNogHo. Ha curHan « /lemo» petn packpbiBatoTca, paccnabaaor 3-4 pasa
MbILWLbI TN, NOKa3blBas, YTO UM Tenno.
3. «Camomaccax 1agoHen»
M.n.- cuaa B noctenun, HOrM CKPecTHo. bbICTPo pacTMpaTh CBOM Ia0LWN A0 NOABNEHUA
Tenna, 3aTemM TENAbIMU IALOHAMMU KYMbITb» NNLO.
Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB
Xoabba apyr 3a APYrom, Ha HOCKax (PyKW B CTOPOHbI), Ha NATKax (PyKM 3a ronosoi), 8 pas
«KaK uanam» (pyku 3a cnuHoli). ber apyr 3a gpyrom. Xoasba. MoctpoeHue B 2
KOJIOHHbI.
1. «TpeHUpPOBKa PyK».
MN.n.—o0.c. 1 - pyKu B CTOPOHDI; 2 - COTHYTb PYKM K N1eYam; 3 - pyKu B CTOPOHbI; 8 pas
4-n. n.
2. «Bblpactem 6onblume»
M. n.-o.c.1-npaBas Hora - Ha3ag, Ha HOCOK, NOTAHYTLCA BBEPX; 2-U. N.; 3 - neBasn 8 pa3 CnuHy aep:aTb NPAMO, CMOTPeTb
Hora - Ha3aj Ha HOCOK, NOTAHYTbCA BBEPX; 4 - U, N. Ha pyKu.
3. «Cnupanbka»
M. n. - cnan, HOrM CKPECTHO, PyKu Ha nosice. 1 - NOBOPOT Ty/I0BMLLA BMNPaBo; 2 - W. M; 8 pas
3 - NOBOPOT Ty/I0BULLA BNEBO; 4 -W. N.
4. «3abopumnK» HocouKM TAHYTb BBEPX.
M. n. - nexa Ha cnuHe, pykun BAOAb TyN0BULWA. 1-2 - NOAHATL NAapaniesbHO PyKU 1 2-3 pasa
Horu BBepx; 3-4 - . n.
5. «Monpbiraem na ogHON Hore»
M. n. - 1-4 - npbI’KKK Ha NpaBoWi Hore; 5-8 - xoabba Ha mecTe; 9-12 - NPbIKKK Ha NeBOW
Hore; 13-16 - xoabba Ha mecrTe.
11l. 3akanusalowme npoueaypbl
1. AibixaTenbHaa rMMHacTuKa «lNpusemneHue» 6 pas CneamnTb 3a NPaBUIbHbIM

Mpusemnatbea Ham nopal ApIXaHWeM: BAOX uYepes Hoc,
3aBTpa B cag Ham, aeTeopal
P A s P BbIOX Yepes poT
M.n. — HOrX Ha WWPUHE NaeY, pyKa B «3aMOK», ONYCTUTb BHU3. 1- pyKM NOAHATb BBEPX
(BLOX); 2- HAKNOH BRepes C OAHOBPEMEHHbBIM OMYCKaHUEM PYK U NPOU3HECEHUEM
8 pa3

3ByKa «yx» (BblAoX)

2. ApTUKYAALMOHHAA FIMMHACTUKA «A3bIYOK»
MowurpaiiTe C A3bIYKOM,
OH OoTNNaTUT Bam J,06pom.
[BUXKeHUA A3bIMKOM B Pa3Hble CTOPOHbI.

3. «Conesasn [0POXKKa» (x00b6a 6OCUKOM 10 KOBPUKY U3 MEWKOBUHbI)




Komnnekc 2uMmHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 2

(cmapwas epynna)

CeHmsabpo, AHeapb, maii
(lll = IV Hedenu)

YnpaxcHeHus

AJo3upoeka

Op2aHu3ayuoHHO —
memoduyecKue yKa3aHus

. TMMmHacTMKa B noctenun

1. «MoTtaruBaHune»

W.n.: néxa Ha cnuHe. PyKn NogHATb BBEPX M ONYCTUTL Ha MNOCTe b 3a r0/10BOM, rnasa
3aKpbITbl. [looyepeaHo TAHYTb OT cebsa NPaByH M NEBYIO PYKY, MPABYHO U NIEBYHO HOTY
(To HOCKOM, TO NATKOM), MOYKHO NOTAHYTLCA OAHOBPEMEHHO PyKaMu, HOramm,
pacTarnsan NO3BOHOYHMUK.

2. Urpa « 3uma u neto» (HanpsaxceHue u paccnabaeHue molwy).

M.n.- néxa Ha cnuHe, Ha CUrHan « 3uMa» OeTu AOMKHbI CBEPHYTLCA B KNYOOK,
n3obparkan, YTo UM Xo0AHO. Ha curHan « Jlemo» [eTv packpbliBakoTca, paccnabnsior
MbILLLLbI TE/1A, MOKa3blBas, YTO MM Teno.

3. «Camomaccax nagoHen»
W.n.- cnas B noctenu, Horu cKpecTHo. bbiCTpo pacTMpaTtb CBOM NaAoLWKN A0 NOABAEHUA
Tenna, 3aTem TENAbIMU NAJOHAMU «YMbITb» IULLO.

Il. OPY 6e3 npegmeTtoB

Xoabba Apyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Na NATKax, Ha BHELUHeN CTOpOoHe CToMbl, B
nonynpucegse. ber gpyr 3a Apyrom, c oTBeAeHMEM NATOK Ha3az BBEPX K AroguLam.
Xopabba. MocTpoeHue B 2 KONOHHbI.

1. «Cunaumn»
M. n. - 0. C, HOMX Ha WKPKUHE NaeY. 1 -pyKn B CTOPOHbI; 2 - COFHYTb PYKM K Nevam,
CXaTb NanbLbl B KyNaK; 3 - PyKn B CTOPOHbI; 4 - U. .

2. «lWar snepep»
M. n. - pykun Ha noAce. 1 - NnpaByto HOry NOCTaBUTb Ha HOCOK Bnepes, 2 -pyKu NOAHATbL
BBepX; 3 - IEBYIO MOy NMOCTaBUTb Ha HOCOK Briepes; 4 - pyK1 NOAHATb BBEPX.

3. «CnupanbKka»
M. n. - cnaa Ha nony, HOTM CKPECTHO, PYKM Ha nosce. 1-2 - NOBOPOT Ty/I0BMLLA BNPABO,
PYKY OTBECTM B CTOPOHY NOCMOTPETH Ha Hee. To e, NOBOPOT B JIEBYHO CTOPOHY.

4. «fl B pOMUKe»
M. n. - nexa Ha cnuHe, pyKun BAONb TyN0BULA. 1-2 - COrHYTb KO/IeHW, 0O6XBaTUB MX
pyKamMu, NPpUKaTbCA rON0BOW K KONeHAM; 3-4-u.n.

5. «Monpbiraem»
1-4 - NpbIKKM Ha NpaBoit Hore; 5-8 - xoabba Ha mecTe; 9-12 - NPbIKKM NaNeBOW HOre;
13-16 - xoabba Ha mecTe; 17-20 - NpbIXKKK HA 2 Horax; 21-24 - xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusaowme npoueaypbl

1. AbixaTenbHaa rumHacTuka «lMpusemnexHme»

Mpusemnatbea Ham nopal

3aBTpa B caf Ham, geTtsopal
M.n. — HOrM Ha WWPUHEe NaeYy, pyKa B «3aMOK», ONYCTUTb BHU3. 1- pyKM NOAHATL BBEPX
(BLLOX); 2- HAKNOH BRepes, C Of4HOBPEMEHHbIM OMYCKaHMEM PYK U NPOU3HeCeHNnemM
3BYKa «yx» (BblA0X)

2. APTUKYNALMOHHAA TMMHACTMKA «13bIYOK»
MourpaiTe C A3bI4KOM,
OH oTnnaTuT Bam gobpom.
[BUKEHUA A3bIYKOM B PasHble CTOPOHbI.

2 MUH.

3-4 paza

3-4 pasa

3-4 paza

8 pa3

8 pa3

8 pa3

6 pa3

2-3 pasa

6 pa3

8 pa3

[pynnosas KOMHaTa A0/KHA BbITb
nposeTpeHa. TemnepaTypa
21°-18°C

CnuHy gep»aTb NPAMO, CMOTPETb

Ha pyKu.

Cneautb 3a NpPaBU/IbHbIM
AblXaHMeM: BAOX 4Yepes HOC,
BblOoX Yepes poT




3. «Conesana AOPOXKKa» (x00bba 6OCUKOM 110 KOBPUKY U3 MEUWKOBUHbI)

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 3

(cmapwas epynna)

OKmsabpeo, heepans
(1 -1l Hedenu)

YnpaxcHeHusa Aosupoeka Op2aHU3ayUOHHO —
memoduyecKue yKazaHus
I. TumHacTuka B noctenu IpynnoBas KOMHaTa A0/1XHa 6bITb
2 MWH.
nposeTpeHa
1 «Pa3byaum rnasku»
M.n.- néxa Ha cnuHe, pyKu BAONb TY/I0BULLA.
Momopratb rnaskamu.
3-4 pasa
2. «MoTAHUCH»
W.n. - néxKa Ha CNuHe, PyKX BHU3Y, NalOHM B «3aMOK». [10AHATb PYKM BBEPX 32
roNoBy, NOTAHYTbLCA U CAENATb BAOX. BepHyTbCA B U.M.- BbIAOX. 3-4 pasa
3. «CunbHbIe HOXKKN»
W.n.- cuan, Horn BMmecTe, pykamum ynop c3agm. MogHATb Npasyto HOTY, COTHYTYHO B 3-4 pa3sa
KoneHe. BepHyTbca B U.M. To »Ke 1eBOM HOrow.
Il. OPY 6e3 npegmeToB
Xopbba gpyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKax, B puceae C PasHbIMU NONOKEHUAMM
pyK. ber apyr 3a apyrom, c BbiIBeAEeHWEM NPAMbIX HOT BNepes U € pasHbiMu 8 pas
nonoxKeHnamm pyk. Xoabba. MoctpoeHune B 2 KONOHHbI.
1. «PerynnposLumnK»
M. n. - HOrM Ha WWpPUHE CTYNHW NapannenbHo, PyKU Ha nosce. 1 - pyKn B CTOPOHbI; 8 pa3
2 - pyKu BBepX; 3 - PyKM B CTOPOHDI; 4 - 1. .
Mpu noBopoTax NATKM OT Nosa He
2. «MocmoTpM, YTO 33 CNUHOIN OTpbIBaTb, KONEHU He crnbarb,
M. n. - HOrM Ha WKpKHe naey, pyku Ha nosce. 1 - NOBOPOT Ty/N0BWMLLA BNPABO, 6 CMOTPETb B CTOPOHY MNOBOPOTA.
MOCMOTPETb Yepes NPaBoe M/IeYo; 2 - W. M.; 3 - NOBOPOT TY/I0BULLA BNEBO, MOCMOTPETL pas
yepes nesoe nae4yo; 4 - u. n.
3. «MocmoTpu Ha Hory» HocouKku TAHYTb BBEPX.
M. n. - nexa Ha cnuHe, pyKku 3a ronoBow. 1-2 - NOAHATbL NPAMYIO NPABYIO HOTY; 4 pasa
3-4 - n. n.; 5-6 - NOAHATb NPAMYIO NIEBYIO HOTY; 7-8 - U. .
4. «Camoner» PyKu BbINpAMAATL NONHOCTbIO.
M. n. - nexa Ha XXMBOTe, HOTW BMECTE, PYKM BbITAHYTbI Bnepes,. 1-3 - NpunogHATb 3-4 pasa
BEPXHIOI0 YacTb TY/IOBULLA, HOTY, BbITAHYTbIE B CTOPOHbI PYKK; 4 - 1. N.
5. «Monpbiraem»
M. n. - 0. c. 1-8 - NpbIXKKKM Ha NpaBoi Hore; 9-16 - xoabba Ha mecTe. To e, NPbIXKKK Ha
NeBOM Hore.
11l. 3akanuBarowme npoueaypbl
4 pa3sa
1. ObixaTenbHas ruMHacTMKa «bapabaHwmk» CneanTb 3a NPaBusIbHbIM
Mbl cnerka nobapabaHum AblxaHnem: BAOX Yepes HOC,
M cunbHee Cpasy CTaHeMm. BblA0OX Yepes poT
M.N. — HOTX Ha WUPUHE CTYMHK, PYKU Ha nosce. 1-npucecTb, NOX/10NaTh NO KOJAEHAM
(BbIAOX); 2-W.0. co 3ByKOM «Bam-H6am-6am» (BAOX) 8 pa3

2. YnpaxHeHue gna rnas «fnaskm»
['nasku BneBo, rnasku BNpaso,
Besepx 1 BHM3. U BCce cHavana!




MNoAHATL rnasa BBepX, ONYCTUTb BHU3, MOBEPHYTb B NPaBYLO, 3aTEM B J1€BYIO CTOPOHbI.

3. KoHTpacTHble BAaHHOYKMU ANA HOT

Temnepatypa Boabl 36°1 18° C

Komnnekc 2umHacmuku nocsae OHeeHozo0 cHa Ne 4
(cmapwas 2pynna)

OKmsabpes, peepans
(lll - IV Hedenu)

Ynpax;cHeHusa Josupoeka Op2aHU3ayUOHHO —
mMemoouyecKue yKa3aHus
I. TMMHacTMKa B noctenm 6e3 noayluek 2 MUH.
lpynnoBas KOMHaTa AONKHA BbITb
1. (Jemu noxcamca Ha KPOBAMU, «C8EPHYBUWIUCH KybO4YKOM») nposeTpeHa
Ay Hac KoTAaTa cnat. Myp-myp, myp-myp! 3-4 pasa
MpocbinaTtbea He XoTAT. Myp-myp, myp-myp!
Tuxo cNAT CNMHA K CNUHE Y MYP/IbIKAIOT BO CHE:
Myp-myp, myp-myp! .myp- myp-myp !
2. (Mosopayusaromca Ha CUHy U 0esaarom spawjamesnbHole YyrnpaicHeHUs PyKamu u
Hoz2amu) 3-4 pasa
BoT Ha cnuHKy Bce nernn. Myp-myp, myp-myp!
Pacwanunnce Bce oHn. Myp-myp, myp-myp!
Jlanku BBEpX, 1 BCE NOAPAL, BCE MYP/bIKAIOT, LWANAT.
Myp-myp, myp-myp! Myp- myp-myp !
Il. OPY ¢ Ky6ukamu
Xoabba Apyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, Ha NPAMBbIX HOTaX, «KaK MUHIBUHbI»,
«KaK CONAATMKMNY», «KaK KyK/bl», BOKOBbIM NPUCTaBHbIM LIArOM B NPaBYo CTOPOHY.
ber apyr 3a Apyrom, ¢ U3ameHeHWeM WNPUHBI Wwara. Xoawpba. MNoctpoeHue B 2 8 pa3
KONOHHbI.
1. «BeTpsaHaa menbHuUa»
Mpv HaknoOHax NATKK OT NoNa He

M.n. — Horn Bpo3b, pyKu ¢ Kybrkamu BHU3Y. 1 — pyKu € KyBUKamu B CTOPOHY;
2-HaK/I0HM BNPaBo; 3-BbINPAMMUTLCA, PYKW B CTOPOHbI; 4-1.1. 8 pa3 OTPbIBATH, KOIEHM He crubatb.
2. «/lebepp» CnuHy fepaTb NpAmo.
M. n. - 0. ¢, pyKM ¢ Kybukamu BHU3Y. 1-2 - NpaByto HOTY BbIHECTU BNEPe U Ha Hee
npucecTb, crnbasn Hory B KOJIEHE, PYKU € KyBUKamu BbITAHYTb Bnepes; 3-4 - u. n.; 8 pa3
5-6 - neBylo HOry BbIHECTU BNepea, U Ha Hee NpuUcecTb, Crnbas Hory B KONEHe, PyKM C
KybuKamu BbITAHYTL BNepes; 7-8 - u. n.
3. «Mpucagem»
M. n. -0. ¢, pyKu c Kybukamu BHU3Y. 1-2 - NpMCeCTb, NONOXKUTb KYOUKK Ha non;
3—4 - BcTaTb; 5-6 - npucecTb, B3ATb KyOMKK; 7-8 - u. . 8 pa3
4. «MoKaxu Ky6ukun» "

o asa
M.n. — nexa Ha cnuHe, pyKku ¢ Kybnukamu 3a ronoBoi. 1-2 — NOAHATb PYKK € KyBrKamu P
BBepx; 3-4 — u.n..
5. «MpbIXKKK BOKPYF Ky6UKOB».
M. n. - KY6UKM NexkaT na nony, 1-8 - NpbIXKKM BOKPYT KYGUKOB Ha 2 HOrax B NpaByto Horu gepsaTb BMecTe.
cTOpoHy; 9-15 - xoapba Ha mecTe; 16 - noBOPOT; 17-24 - NPbIXKKM BOKPYT KYOUKOB B
NeBYIO CTOPOHY Ha 2 Horax; 25-31 - xoabba Ha mecTe; 32 — noBopoT

4 pasa

11l. 3akanusalowme npoueaypbl
1. AbIxaTenbHaa rMMHacTMKa «bapabaHLWwmK» CneauTb 3a NPaBUbHbIM




Mbl cnerka nobapabaHum

M cunbHee cpasy cTaHem.
M.N. — HOTM Ha WWPUHE CTYMHKU, PYKM Ha nosce. 1-npucecTb, NOXA0MaTh MO KOJEHAM
(BblAOX); 2-1.n. co 3Bykom «bam-6am-6am» (BLOX)

2. YnpaxHeHue gna rnas «fnasku»
[Na3kun BNeBO, rNasku BNpaso,
BBepx v BHM3. M BCce cHavana!
MNopaHATL rnasa BBepx, ONyCTUTb BHU3, MOBEPHYTb B MPaBYIO, 3aTEM B JIEBYIO CTOPOHbI.

3. KoHTpacTHble BaHHOUYKMU ANA HOT

8 pa3

AblXaHMeM: BAOX 4Yepes HOC,
Bbl4OX Yepes poT.

TemnepaTypa Boabl 36° 1 18° C

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 5

(cmapwas 2pynna)

Hoabps, mapm
(-1l Hedenu)

YnpaxcHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
mMemoduyecKue yKa3aHus
|. TmmHacTuKa B nocrenu 2 MUH.
[pynnosas KOMHaTa A0/KHa BbITb
1. «NoTtaruBaHue» («des npousHecsa soawebHble ca108a, U demu cmasnu pacmu 6o npoBeTpeHa
cHe») 3-4 pasa
M.n.- néxa Ha cnuHe, pyKn NOAHATb BBEPX M ONYCTUTb HA NOCTE/b 3a FO/I0BOM, Fnasa
3aKpbITbl. [looyYepesHO TAHYTL OT cebA NPaByo M IEBYIO PYKY, MPaBYIO U IEBYIO HOTY
(To HOCKOM, TO NATKOM), MOYKHO NOTAHYTHCA OLHOBPEMEHHO PyKaMu, HOramu. 4 pasa
2. «Boponasbi»
Jleyb Ha cnNuHY, BbITAHYTb PYKK BBEPX. [10 KOMaHAe O4HOBPEMEHHO NOAHATL PYKH, [eprkaTb N03y MakcMmanbHO
HOTW Y roNoBY. LONTO.
10 pa3
3. «Maccax yLWHbIX PaKOBUH»
YWKM CUNBbHO pas3oTpem,
N nornagum, n nomHem.
MomaccMpoBaTb MOYKM YLLIER, 3aTEM BCHO YLLIHYIO PAaKOBUHY. B KOHLe ynpaxkHeHuA
pacTepeTb YLK NaJOHAMM.
Il. OPY 6e3 npegmeToB
Xopbba gpyr 3a Apyrom. Xoabba Ha HOCKax, Ha NATKaX, C Pa3HbIMU NONOXKEHUAMM
PYK, Ha BHeLWHeW CTOpoHe cTonbl. XoAbba «KaK MbIWKW» - HA HOCKax, CEMEeHALUM
Lwarom, pyKku nepeg, rpyasto. ber apyr 3a apyrom. ber npuctasHbIm Wwarom (npsamoi 8 pas
ranon). ber co cmeHol Temna. Xoabba. MocTpoeHne B 2 KONOHHbI.
1. «bapabaH» 8 pas
M. n. - o.c. 1-3 - umuTauma urpbl Ha bapabaHe - «bym-6ym-6ym»; 4 - n. n.
2. «TopH» 4 pasa Mpy1 noBopoTax MATKM OT Nnona He
M. n. - HOrM Ha WKpKuHe naey. 1-2 - noBOpOT BNPaBso (BNEBO), MMUTALMA UTPbl Ha
ropHe; 3-4 - u. n. OTpbIBaTb, HOTU He crnbaTb.
6 pa3
3. «Becenble Ky4yKu»
M. n. - nexka Ha cnuHe. 1-3 - nomaxaTb PyKamu U Horamu («nankamm»); 4 - u. n.
2 pa3a

4. «TIpy*KUHKa»
M.n. —0.c, pyKu Ha noAce. 1-3 — npyKMHUCTblE NpuceaaHns; 4-u.n.

5. «KT0 BbIWIE NoanpbIrHeT»
M. n. - 0. c. MpbIXKKK Ha 2 Horax (8 NOACKOKOB) B YepeaoBaHUU € XO4,b60A.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbixaTenbHasa rMMHacTUKa «Moabiwn 04HOWU HO3APEN»

8 pas Kaxaomn
Ho3apen

8 pa3

CnuHy fep:KaTb NpAMo.

NoAanpbirMBaTh MakCUManbHO

BbICOKO.

BAoX 1 BbIXOA, BbINOAHATL HOCOM.




2. APTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA «A3bIYOK»
A3bIYOK Bbl MOKAXNUTE,
Ha Hero Bce nocmotpuTe.
BblaBuratb A3bl4OK Bnepea-Hasag,.

3. KoHTpacTHble BOAHbIE BAHHOYKU ANA PYK

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Neo 6

(cmapwas 2pynna)

Hosabpbs, mapm
(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHus

Jo3upoeka

Op2aHU3ayUOHHO —
memododuyecKue yKa3aHus

l. ’TMmHacTuKa B noctenu

1. «MoTarnBaHue»

M.n. - néxa Ha cnuHe, pyKu BL0/1b TynoBuULa. NMooyepegHo NogHMMaTb Npasyto,
NEBYIO PYKY BBEPX, TAHYTbLCA, OTNYCTUTDL (TOXKE Camoe NooYepeaHO IeBOM PyKOW,
npaBoW U 1EeBOW HOTOM)

2. «OTAbIXaem»
M.n. - Néxa Ha }KMBOTE C ONOPOI Ha NOKTU, NAOLKAMUN aKKYPaTHO NOAAEPHKMBAEM
noaboponok. NMooyepéaHo crnbaTb U pasrmbaTb HOrM B KONEHSX.

3. «3anacrtbe»

Y106 cunbHa bbiNa pyKa —

PasoTpem ee cnerka.
O6xBaTUTb IEBOM PYKOM 3aNACTbe NPaBOM PYKM M MacCMpPOBaTb KPYroBbIMU
OBVXKEHUAMM.

1. OPY ¢ dpnaxkkamu

Xopbba opyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, C Pa3HbIMU MONOKEHUAMMN PYK
(snepepn, B CTOPOHbI, BHU3 - Ha KaxKAbli Wwar). ber apyr 3a 4pyrom, C U3MeHeHnem
HanpaB/IeHMUA, C NOACKOKaMW, BOKOBbIM raionom B JIEBYHO CTOPOHY. Xoabba.
MocTpoeHue B 3BEHDA.

1. «Cunaum»

M. N. - HOM Ha WKpWHe naey. 1-2 - pyKu ¢ dnaxkKKamm COrHyTb K naedyam; 3-4 - u. n.

2. «banepuHa»

M. n. - pyku ¢ dnaxkkamu BHU3yY. 1-2 - NnpaByto HOTY BbIHECTU B CTOPOHY Ha HOCOK, PYKK
¢ ¢narkkamu pasBecTu B CTOPOHDI; 3-4 - U. N.; 5-6 - neByto HOry BbIHECTU B CTOPOHY Ha
HOCOK, PYKM C piaXkkamn pasBecTn B CTOPOHbI; 7-8 - n. n.

3. «TpeHupyem pyKu»
W. n. -pykn c dnarkkamu BHM3Y. 1-2 - pyku ¢ Gnaxkkamu B CTOPOHBI; 3-4 -pyKu €
dnaxkamu BBepx; 5-6- pykn ¢ Gnaxkamum B CTOPOHbI; 7-8 - 1. n.

4. «PblbKa»
M. n. - nexa Ha XXu1BoTe, PyKK ¢ diarkkamu snepeam. 1-3 - npUNoaHATL BEPXHIO

YacTb TY/I0BULLA, PYKM C GNakKamu BbiHECTU Bnepea-BBepx; 4 - w. M.

5. «HOXKHULbI»

2 MWH.

3-4 pasa

4 pasa

8 pa3

8 pa3

8 pas

4 pasa

4 pasa

IpynnoBas KOMHaTa AOMKHA BbITb
npoBeTpeHa

Temn cpeaHuit

CnuHy AepyKaTb NpAMO.

HOCOYKM TAHYTL BNepea, HOru B
KoNeHsX He crnmbartb.




M. N. - nexa Ha cnuHe, pyKu ¢ dnaxkKKkamu BAOb TYN0BULLA. 1-6 - ABUMKEHUA HOFamMu
B/1€BO-BMNPaBo; 7-8 - u. M.

6. «MpbRKKN»
M. n. - pyKK ¢ dnaxkkamu BbIHECTU Brepes, COrHYTbl B JIOKTAX. 1-4 - HOrM BPO3b - HOTU
CKpecTHo; 5-8 - xoapba Ha mecTe.
11l. 3akanusalowme npoueaypbl
1. AbixaTenbHasa rMMHacTUKa «Moabiwn 04HOWU HO3APEN»
2. ApTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA «A3bIYOK»
AA3bIYOK Bbl MOKaXuTe,
Ha Hero Bce nocmoTpuTe.

Bbiasuratb A3bI4OK BNepea-Ha3aa.

3. KOHTpaCTHbIe BOAHbIE BAHHOYKM ANA PYK

2 pa3a

8 pas Kaxaom
Ho3apen

10 pa3

BA,0X 1 BbIXOA, BbINOAHATL HOCOM.

Temnepatypa 21°-18°C

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 7

(cmapwas epynna)

[ekabpe, anpensb
(1 -1l Hedenu)

YnpaxcHeHus AJo3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
memoduyecKkue yKa3aHus
I. TMMHacTMKa B noctenun 2 MUH.
[pynnoBasa KOMHaTa A0/1’KHa bbITb
1. «MoTaHUCb»
MN.n.- pebeHOoK NeXNT Ha CNUHE, PYKM BAO/b TYN0BMLLA: NPUXKaTb Noa60poa0oK K 3-4 paza nposeTpeHa
rpyAm, HOCKM NOTAHYTb Ha cebA; NOTAHYTLCA, CTPEMACb MaKYLLKOW B OZ4HY CTOPOHY,
NATKAMW B NPOTUBOMNONOXKHYIO CTOPOHY, BEPHYTbCA B UCXOLHOE MOJIOXKEHME.
2. «E3pa Ha Benocuneae» 4 pasa

M.n.- néxa Ha cnuHe. NpuNogHATbL HOTW U genaTtb
OBUXKEHNA HOraMu, Kak Npu e3ae Ha Benocuneae, snepés satem Hasag,

3. «MoBopoT» (ynpaxcHeHue 015 weu)
Fon10BY Tbl NOBEPHMU.
3a cnuHoli uto? MocmoTpu!
MoBepHYTb roNoBy Ha3aa M NOCTapaTbCA YBUAETL MPEeAMETbI, HaXo4ALmMeca c3aam.

Il. OPY 6e3 npegmeTtoB

Xoabba Apyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, C BbICOKUM NOAHWMAHMEM KOeHa 1
pa3HbIMM NONIOXKEHUAMM PYK. ber gpyr 3a Apyrom, WMPOKUM LLIAroM € PasHbIMK
NoNOXeHUAMM pyK. Xoapba. MocTpoeHUe B 2 KONOHHDI.

1. «HaknoHucb»

M. n. - HOMW Ha WKPKUHE NAeY, PyKKU Ha nosce. 1-2 - HaKNOH BNPaBo, /IeBas PyKa BBEPX,
NafloHb BHU3; 3-4 - U. Nn.; 5-6 - HAKNOH BNEBO, NPaBasn pPyKa BBEPX, 1aL0Hb BHU3; 7-8 -
n.n.

2. «Mbl pactem».
M. n. - cnaa Ha NATKax, pyku Ha KoneHax. 1-2 - NOAHATLCA Ha KONEeHW, PYKK BBEPX,
NOTAHYTbCA, NOCMOTPETb Ha PYKMW, MPOrHYB CNUHY; 3-4 - 1. n.

3. «Yronok»
M. n. - nexa Ha cnuHe, NpAMble PyKKW 33 roNoBoM. 1-2 - NoAHATL NPAMble HOTU
Bnepea-seepx; 3-4 - n. n.

4. «Kop3nHKa»
M. n. - nexa Ha *XMBOTe, PyKM BAOJb TyN0BULLA. 1-3 - COrHYTb HOTM B KOJIEHAX, PyKamu
3aXBaTWUTb HOCKM HOT C BHELLHEN CTOPOHbI U TAHYTb HOTW BBEPX C OAHOBPEMEHHbIM

no 4 pasa B Kaxayto
CTOPOHY

8 pa3

8 pa3

6 pa3

8 pa3

HaunHatb B cpeaHem temne,
nocTteneHHo y6bICTpﬂﬂ BpaweHna

HOramu.

BbINOAHATL MegneHHo.

Cneputb 32 NONOXKEHNEM
NafloHeN.

HOCOYKM TAHYTL BBEPX.




NOATArMBAHMEM BBEPX roJ10Bbl U TYNOBULLA; 4 - K. N.

5. «HOXKHULbI»
M. n. - pykn Ha noace. 1-10 - NpbIKKK «04HA HOra Bnepea, Apyraa Hasaa»; 11-14 -
xoabba Ha mecrTe.

11l. 3akanusarowme npoueaypbl

1. AbixaTenbHaA rTMMHACTUKa «/bilLMMm TUXO»
Bce mbl megneHHO noapiwnm,
TULWKHY BOKPYT YCAbILWKM.
M.n. —o.c. Caenatb Mea/ieHHbIN BAOX Yepes Hoc. Koraa rpyaHas KaeTka HauyHeT

paclWmnpATLCA, MPEKPATUTL BAOX, CAENATb U Nay3y. 3aTem NAaBHbIN Bbl4OX Yepes Hoc.

2. 'mmHactuka ana rnas «fnasku»

YT106bl 30PKMMM HaM CTaTb,

Hy»Ho Ha rnasa HaxaTb.
Tpemsa nanbLamm Kaxa0M PyKM NErKo HaXKaTb BEPXHee BEKO COOTBETCTBYIOLLErO
rnasa v gepxatb 1-2 cek.

3. KoHTpacTHble BO3AyLUHble BaHHbI
Ber 60CMKOM MO AOPOXKKaM, UCNOb3YsA KOPUAOP U My3bIKa/bHbIN 3an.

2 pasa

4 pasa

10 pa3

BA,0X 1 BbIXOA, BbINOAHATL HOCOM.

TemnepaTypa 21°-18°C

Komnnekc 2umHacmuku nocsae 0HeeHo20 cHa Ne 8

(cmapwas epynna)

Aekabpe, anpens
(lll = IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa

Ao3upoeka

OPZGHLBGH UOHHO —
memoduyeckue yKasaHusa

. TMMmHacTMKa B noctenun

1. «MosepHUcb»
M.n.: nexka Ha cnuHe, pyKn B 3aMOK 3a r0/10BY, HOTU COTHYTbI B KONeHAX. HaknoH
KOJIeH BNEBO, B W.N., HAK/IOH KOJIeH BMpaso, B W.M.

2. «O6XxBaTU KONEHU»
W.N.: nexka Ha CnuHe, pyKu BAOAb TyN10BULWA. COrHYTb KOIEHM, HOMM NOATAHYTb K
rpyan, o6XBaTUTb KOMIEHWN PyKaMu, BEPHYTLCA B W.N.

3. Urpa «3uma u neto» (HanpaxiceHue u paccaabaeHue moilly).
W.n.: néxa Ha cnuHe. Ha curHan « 3uman»- feTu JoMKHbI CBEPHYTHCA B KNYOOK,
n306paxasn, 4To MM Xon04Ho. Ha curHan « /lemo!» - packpblBatoTcsi, paccnabastorca.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB

Xoabba Apyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, «KaK Lanamn», «Kak CONAATUKNY, KKaK
NUHIBMHbBIY. Ber apyr 3a Apyrom, C NOACKOKaMM, C Pa3HbIMU NONOMKEHUAMM PYK.
Xopabba. MocTpoeHue B 2 KOIOHHBI.

1. «Hacoc»
M. n. - Horn BpO3b. 1-2 - HAKNOH BNIEBO, 1€BAs PyKa BHM3 NO HOre, NpaBas - BBEPX No
60Ky; 3-4 - n. n.To *Ke, BbINONHATb B NPABYIO CTOPOHY.

2. «Koweyuka»

M. n. - cnas Ha NATKax, C HAaKIOHOM Bnepes, PyK1 Bnepeam, 1afoHM Ha noay.

1-2 - ckonb3A rpyabto NO NoAYy, BbINPAMUTb PYKK, ONYCTUTb FPyAb HA NOJ, OCTaBasAChb
Ha Konensax; 3-4 - n. n.

3. «Yronok»
M. n. - nexa Ha cnuHe, NpAMble PyKK 33 roNoBoM. 1-2 - NoAHATL NPAMble HOTU
Bnepea-BBepX, KOCHYTbCA pyKamu roneHen; 3-4 - u. n.

2 MUH.

3-4 pa3za

4 pasa

8 pa3

8 pa3

6 pa3

8 pa3

lpynnoBas KOMHaTa JOMKHA BbITb
nposeTpeHa

BbINONHATL MegneHHo.

Horu npu HaknoHe He crnbaTb.

HOCOYKM TAHYTL BBEpPX.



http://aplik.ru/img/sila_html_280002d6.png

4. «KoweyKa XBOCTUK NOoAgHANA»

M. n. -ynop Ha nagoHAxX n KoneHax. 1-2 - o4HOBPEMEHHO NOAHATL OAHY MPAMYIO HOTY
C BbITAHYTbIM HOCKOM U FOJ10BY, @ CNUHY MNPOrHYTb BHM3, COXPaHAA paBHOBecue;
3-4-un.n.

5. «HOXXHUUBI»
M. n. - pyku Ha nosce. 1-10-NpbIXKKKN KHOTa CKPECTHO-HOMM Bpo3b»; 11-14 - xoapba Ha
mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbixaTenbHaa rMMHacTUKa «[lbIluMM TUXO»
Bce mbl megneHHO nogpiwnm,
TULWKWHY BOKPYT YCAbILMM.
WN.n. —o.c. Caenatb megneHHbIN BAOX Yepes HOc. Koraa rpyaHan KneTka HauHeT

PacWunpATLCA, NPEKPATUTb BAOX, CAeNaTb U Nay3y. 3aTem nnaBHbI BblAOX Yepes HOC.

2. TMmHacTuKa ana rnas «fnasku»

YT106bI 30PKMMM HaM CTaTb,

Hy»KHO Ha rnasa HaXKaTb.
Tpema nanbLamu Kaxa0M PyKM NErko HaXKaTb BepXHee BEKO COOTBETCTBYIOLLLErO
rnasau gepatb 1-2 cek.

3. KOHTpacTHble BO3AyLUHbIe BaHHbI
Ber 60CMKOM MO AOPOXKKAM, UCMONb3YA KOPUAOP U My3blKa/bHbIM 3an.

6 pas

2 pasa

4 pasa

10 pa3

BAoX 1 BbIXOZ, BbINOIHATL HOCOM.

TemnepaTypa 21°-16°C




Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 1

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

CeHmsbpo, AHeapb, mali
(I - Il Hedenu)

YnpaxcHeHusa

JAo3upoeka

Op2aHuU3ayuUOHHO —
memoduyecKue yKa3aHus

I. FTMmHacTuKa B noctenu

1. «MoTaruBaHue»

M.n.: néxa Ha cnuHe. PyKn NoaHATb BBEPX M ONYCTUTb Ha MNOCTe/b 3@ rO/1I0BOM, rNasa
3aKpbITbl. [looyepesHO TAHYTL OT cebA NPaByto U IEBYIO PYKY, MPaBYIO U EBYIO HOTY
(To HOCKOM, TO NATKOM), MOYKHO NOTAHYTLCA OLHOBPEMEHHO PyKaMu, HOramm,
pacTArmBas NO3BOHOYHUK.

2. Urpa « 3uma u neto» (HanpsxceHue u pacciabaeHue Mmoily).

M.n.- néxa Ha cnuHe, Ha CUrHan « 3UMa» AeTV AOMKHbI CBEPHYTLCA B KIYHOK,
n3o6parkas, YTo UM X0104HO. Ha curHan « /lemo» [eTv packpbliBatoTca, paccnabnsior
MbILWLbI TN, MOKa3blBas, YTO UM Teno.

3. «Camomaccax 1agoHen»
W.n.- cnaa B noctenu, HOrM CKpecTHO. bbICTpo pacTMpaTtb CBOM NafoLwwn A0 NOABAEHUA
Tenna, 3aTem TENNbIMU TAJO0HAMU « YMbITb» INLO.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB

Xogbba Apyr 3a ApYyrom, Ha HOCKax (PyKW B CTOPOHbLI), Ha NATKaXx (pyku 3a
roNI0BOWM), HAa BHELWHEW CTOPOHE CTOMbI, € 3aKPbITbIMK rna3amu. ber apyr 3a
APYrom, Ha HOCKaXx, C Pa3HbIMW MNONOXKEHUAMU U ABUKEHUAMU PYK. Xoabba.
MocTpoeHne B 2 KONOHHDbI.

1. «bonbLuoi wap»

M. n.-0.c.1—2 - NogHATb PyKW Ayramu BBEpX Yepes CTOPOHbI; 3-4 - u. n.

2. «MoTAHEeMCA K CONHbILKY»
M. n.-o.c.1l-nogHATb PyKK BBEPX;2 - OTCTAaBMTb NPABYIO HOTY Ha3aj, Ha HOCOK;3 -
NPUCTaBUTL HOry;4 - n. n.

3«MocmoTpu HanpaBo (Haneso)»

M. n. - HOrM Ha WKpWHe naey, pykn Ha nosce. 1-2 - NOBOPOT Hanpaso, PYKN BNpaBo
nepes coboit, coegmHus 6onblumne nanbusl; 3-4 - u. n.

To »Ke, NOBOPOT B IEBYIO CTOPOHY.

4. «Xnon»
M. n. - 0. c. 1-2 - corHyTb NpaByto HOTY, XJIOMHYTb NOA KOJIeHOM; 3-4 - 1. n.;
5-6 - COrHyTb N€BYI0 HOTY, XJIOMHYTb NOA KONeHOM; 7-8 - u. n.

5. «1O0TAHUCb A0 HOCOUYKOB»
M. n. - HorM Ha wupuHe nney. 1-2 - HaKNOH BNepea, AOTAHYTbCA PyKamM 40 HOCOYKOB
Hor; 3-4 - n. n.

6. «Monpbiraem»
M. n. - pyku Ha nosce. 1-12 - npbIxKKK Ha mecTe; 13- 16 xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusatowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHaa rMMHacTUKa «4acukm»

YacuKku Bnepes nayT,

3a coboto Hac 30ByT.
M.n. — cTOA, HOMM Cnerka paccTas/ieHbl. 1- B3Max pykamu snepes - « Tuk» (Baox); 2-
B3Max pyKamu Hasag — «Tak» (BblAox)

2. APTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA «AASbIYOK»
MowurpaliTe c A3bI4KOM,
OH oTnnatut Bam gobpom.

[ BUKEHUA A3bIYKOM B pa3Hble CTOPOHbI.

3. KOHTpacTHble BAHHOYKU ANA PYK

2 MUH.

3-4 pasa

3-4 paza

3-4 pasa

10 pa3

10 pa3

10 pa3

10 pa3

10 pa3

10 pa3

3 pa3a

4 pa3sa

10 pa3

lpynnoBas KOMHAaTa AOMKHA BbITb

npoBeTpeHa

CnuHy fepyKaTb NPAMO, CMOTPETb

Ha pyKu.

anI NOBOPOTaAXxX NATKKU OT NOJ1a He

OTPbIBATb, KOJIEHN HE crnbarb.

CnuHy aep»aTb NPAMO, HOTy

NOoAHMMaTb BbICOKO.

KoneHu npu HaknoHe He crnbaTsb.

Horu nep:kaTtb BMecTe, pyKu Ha

nosce.

CneanTb 3a NPaBUAbHLIM
ObIXaHWeM: BAOX yepes HOC,
BbI4OX Yepes poT

TemnepaTypa Boabl 36 18°C




Komnnekc 2umHacmuKu nocse 0HeeHo20 cHa Ne 2

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

CeHmsabpo, AHeapb, maii
(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
memooduvecKue yKa3aHusa
I. TmmHacTuKa B nocrenu 2 MUH. TpynnoBas KOMHaTa 4OMKHA BbITh
3-4 pasa
1. «NotaHucb» NpoBeTpeHa
W.n.: Néxa Ha cnuHe, pyKku BAOb TYN0BMLWA. 1- NpuKaTb NOA60POAOK K rpyam (He
NoAHWMas roNoBbl), HOCKM NOTAHYTb HAa cebn; 2- u.n. 3-4 pasa
2. «BepTywka»
M.n.- néxa Ha Xn1BOTe, PYKM - BBEPX, F0/10Ba ONupaeTca 1I60M, NATKU BMECTe, HOCKU 3-4 pasa
OTTAHYTbI. 1- NOTAHYTLCA FONI0BOM U PyKaMu B OAHY CTOPOHY, HOraMu B
NPOTUBOMOIOXKHYIO; 2- U.N.
3. Urpa «3uma u neto» (HanpsaxceHue u paccaabaeHue moluwiy).
M.n.: néxa Ha cnuHe. Ha curHan « 3uma»- feTn O0NKHbI CBEPHYTLCA B KNYOOK, 10 pas
n3obpaxasn, YTo UM xonogHo. Ha curHan « Jlemo!» - packpbiBatoTcs, paccnabnsatoTca.
Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB
Xopbba gpyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, «F'YCUHbIM LLIAroM», TMMHACTUYECKUM 10
as
warom. ber apyr 3a gpyrom, no AnaroHanu, NPUCTaBHbIM LLIArOM B NPaByHO CTOPOHY, P
«BonbLoi Wwerikon» (BooNb 3ana). Xoabba. MocTpoeHne B 2 KONOHHBI.
1. «Mbl - 60nbLune» 10
as
M. n.-o.c.1-2 - noAHATb pyKM Bnepea-BBepX, NOAHATLCA Ha HOCKM, BbINPAMAAA P
CnuHy; 3-4 - n. n.
2. «MoBopoT-cnupanbKa» 10 pa3 MNpun noBopoTax NATKM OT NoJsa He
M. n. - Horv Bpo3b. 1-2 - crubasn pyku K naeyam, NOBEPHYTb Ty/I0BULLE BMPaBo (BNEBO);
OTpbIBaTb, KONEHU He crnbaThb.
3-4-wn.n.
3. «MoKaXn HOXKY»
M. n. - pykn Ha noAce. 1-2 - OTBECTM BbITAHYTYIO NPABYIO HOTY B CTOPOHY; 3-4 - u. n.; 10 TAHYTb HOCOK Briepes,
as
5-6 - oTBECTM /IEBYIO BbITAHYTYIO HOTY B CTOPOHY; 7-8 - 1. n. P
4. «l'yen»
M. n. - Horv Bpo3b. 1-2 - HAK/IOH Ty/I0BMLLA Briepes, NporMbas cnvHy, 0TBOAA Bbl 10 pas
TAHYTbIE PYKU B CTOPOHbI, CKa3aTb «W-W-w»; 3-4 - n. n. CneauTtb 3a NPaBUIbHBIM
ObIXaHWeM: BAOX Yepes HOC,
5. «[INVHHAA - KOPOTKAA Hora».
Bbl4OX Yepes poT.
M. n. - nexa Ha cnuHe, HOTM CMeeTe, PYKU BAOb TYN0BULWA. 1-2 COrHYTb NpaByto HOTry, 3 pasa
npuTarneas 6e4po K KMBoTy; 3-4 - U. N.; 5—6 COrHyTb NEBYIO HOTY, MPUTArMBan P
6eapo K XKusoty; 7-8 - u. n.
6. «Monpbiraem».
M. n. - pyku Ha nosce. 1-10 - NpbIXKKKM Ha 2 Horax Ha mecTe; 11-16 - xoabba Ha mecTe.
11l. 3akanusalowme npoueaypbl
4 pasa
1. AbIxaTenbHaa rMMHacTUKa «4acukm» CneauThb 3a NPaBUAbHBIM
Yacuku Bnepea nayT,
PEA VAYT, ObIXaHWEM: BAOX Yepes HOC,
3a coboto Hac 30BYyT.
M.n. — cToA, HOrM cnerka paccTaBneHbl. 1- B3max pykamu Bnepes, - «TUK» (Baox); 2- BblZLOX Yepes poT.
B3Max pyKamu Hasag, — «Tak» (BblAox) 10 pa3




2. APTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA « AA3bIYOK»
MowurpaliTe c A3bI4KOM,
OH oTnnatut Bam gobpom.

[ BUKEHUA A3bIYKOM B pa3Hble CTOPOHbI.

3. KOHTpacTHble BAHHOYKU ANA PYK

Temnepatypa Boabl 36°1 18°C

Komnnaekc 2umHacmuKu nocsne 0HeeHoz2o cHa Ne 3

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

OKkmsabps, heepans
(I - Il Hedenu)

YnpaxcHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
mMemoduyecKue yKa3aHus
|. TumHacTuKa B nocrenu
lpynnosas KOMHaTa 40/IXKHA 6bITb
1 «Pa3bygum rnaskm» 2 MUH.
N nposeTpeHa
W.n.- néxa Ha cnvHe, pyku BAO/b Ty/10BULLA.
MomopraTtb rnaskamu.
2. «MoTAHUCb» 3-4 pasa
W.n. -néxa Ha cnuHe, pyKun BHU3Y, NafloHM B «3aMOK». [ogHATbL PYKKU BBEPX 3a FO/I0BY,
NOTAHYTbLCA U caenaTb BAOX. BepHyTbcA B W.N.- BbIAOX.
3-4 paza
3. «CunbHbIE HOXKU»
W.n.- cnaa, Horm BmecTe, pykamu ynop c3agu. MoaHATb NpaByto HOrY, COTHYTYIO B
KoneHe. BepHyTbca B U.N. To e neBOI HOrow. 3-4 pasa
Il. OPY 6e3 npegmeToB
Xopbba fopyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, C Pa3HbIMU MOIOKEHUAMM PYK (BBEPX,
3a ronoBy, Ha nosc). ber Apyr 3a 4pyrom, Ha HOCKax, LUMPOKUM LIAroM, C BbICOKMM 10 pas
noAHWMaHWeEM KoneHa, xoabba. MocTpoeHne B KONOHHBI.
1.«TpeHupyem pyKku»
M. n.-o0.c.1l— pyKu K naeyvam; 2 - pyku BBepx; 3 - pyKU K naedyam; 4 —u. n. 10 pas
2. «MosopoT»
M. n. - HOW Ha WMPUHE MJIeY, PYKN B CTOPOHbI. 1 - NOBOPOT Ty/10BMLL,A BNPABO, PYKMX B Mpv noBOpOTax NATKM OT Nosa He
CTOPOHDbI; 2 - K. N.; 3 - NOBOPOT TY/IOBULLA B/IEBO, PYKM B CTOPOHbI; 4 - 1. . 10 pas OTpbIBaTb, KONEHU He crnbaTb.
3. «JlacTouKkn»
M. n. - pykn Ha noAce. 1-2-NogHATb BbITAHYTYIO NPaBYIO HOTY HAa3aA-BBEPX, PYKMN
CTOPOHbI; 3-4 - . N.; 5-6 - NOAHATb BbITAHYTYIO IEBYIO HOTY Ha3a4-BBEPX, PYKMN 10 pas
CTOPOHbI; 7-8 - n. n.
4. «Moxnonaem B nagown»
. 10 pa3 PyKM BbINPAMAATL MONHOCTbIO.
M. n. - 0. c. 1- oTBECTM NpsAIMblE PYKM B CTOPOHDI; 2 - XN0NHYTb Nepes cobolt;
3 - oTBECTU NpAMbIE PYKM B CTOPOHbI; 4 - 1. M.
5. «Yronok»
M. n. - nexa Ha cnuHe, pyKn COrHyTbl NoA ronoBo. 1-2 - NoAHATb NPAMbIE HOTV BBEPX 4 pasza

[0 nNpamoro yrna; 3-4 - u. n.

6. «Monpbiraem»
M. n. - 0. c. 1-10 - NpbI*KKN KHOTW BPO3b - HOTM BMecTe»; 11-16- xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHasa rMMHacTMKa «bapabaHLmK»

CI'Ie,CI,l/ITb 3a NPaBUJIbHbIM




Mbl cnerka nobapabaHum

M cunbHee cpasy cTaHem.
M.N. — HOTM Ha WWPUHE CTYMHKU, PYKM Ha nosce. 1-npucecTb, NOXA0MaTh MO KOJEHAM
(BblAOX); 2-1.n. co 3Bykom «bam-6am-6am» (BLOX)

2. YnpaxHeHue gna rnas «fnasku»
[Na3kun BNeBO, rNasku BNpaso,
BBepx v BHM3. M BCce cHavana!
MNopaHATL rnasa BBepx, ONyCTUTb BHU3, MOBEPHYTb B MPaBYIO, 3aTEM B JIEBYIO CTOPOHbI.

3. KoHTpacTHble BaHHOUYKMU ANA HOT

4 pasa

10 pa3

AblXaHMeM: BAOX 4Yepes HOC,
BblOoX Yepes poT

Temnepatypa Boabl 36°1 18° C

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 4

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

OKkmsabps, heepans
(Il - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa

Ao3upoeka

Op2aHuU3ayUOHHO —
MemoouyecKue yKa3aHus

|. TMmHacTuKa B noctenu 6e3 nogyliek

1. (demu noxamcs Ha KPoBAMU, «C8EPHYBUWIUCH KAY6O4YKOM»)
Ay Hac KoTATa cnat. Myp-myp, myp-myp!

MpocbinaTtbea He XxoTAT. Myp-myp, myp-myp!

TWXO CNAT CMMHA K CMUHE U MYPJIbIKAOT BO CHe:

Myp-myp, myp-myp! .myp- myp-myp !

2. (Mosopayusaromca Ha CruHy u deaarom spaujamesbHoie Yypa*tHeHUs PYKamu u
Hoz2amu)

BoT Ha cnuHKy Bce nernun. Myp-myp, myp-myp!

Pacwanunuce Bce oHn. Myp-myp, myp-myp!

Jlankv BBEPX, N BCE NOAPAA, BCE MYP/IbIKAIOT, WANAT.

Myp-myp, myp-myp! Myp- myp-myp !

Il. OPY 6e3 npegmeTtoB

Xoabba apyr 3a ApYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, Ha BHELLIHEN CTOPOHE CTOMbI, CO
CcMeHoW HanpasneHus. Co cmeHow Begywero. ber apyr 3a Apyrom, «3menKon» (Baonb
3ana). Xoapba. MocTpoeHme B KOSIOHHbI.

1. «BctaHem na HOCOYKU»
W. n. - 0. c. 1-2-pyKun Ha noAce, naeyn OTBECTU Ha3aL BHU3, NOAHATLCA HA HOCKK; 3-4 -
n. m.

2. «[MoBOPOT € HAaKNOHOM»
M. n. - HOrM Ha WnpuHe naey. 1 - NOBOPOT TyN0BULLA BNPABO; 2-3 — HAKAOH Ha3ag K
npaBoil Hore, OTBEAA PYKM B CTOPOHDI; 4 - 1. N. TO e, NOBOPOT K NEBOI Hore.

3. «bonblian pbi6a»
M. n. - HOrM Ha wnpuHe naey. 1-2 - OTBECTU NPAMbIE PYKW B CTOPOHbI, CBOAA IONATKY;
3-4-wn.n.

4. «BpeBHbILKO»

M. n. - nexa Ha cnuHe, NpAMble PyKM BBEPXY 33 r0NI0BON. 1-4 - «MOKATUTLCA» B
npaByto CTOPOHY, AePrKa PYKM U HOTW NPAMbIMU; 5-6 - u. N. To Ke, BbINONHATD B
NeBYIO CTOPOHY.

5. «TpeyronbHUK»
W. n. - nexa Ha cnuHe, NagoHM Noa ronoBow. 1 - NOAHATb BbITAHYTbIE MPAMbIE HOMU [0
npPAMOro yraa; 2-3 -pa3BecTyt UX LUIMPOKO B CTOPOHBLI; 4 - . M.

2 MUH.

3-4 pasa

3-4 pasa

3-4 pasa

10 pas3

10 pa3

8 pa3

8 pa3

4 pasa

MpynnoBas KOMHaTa A0/KHA BbITb
npoBeTpeHa

Mpu NoBopoTax M Ha KNOHax
NATKW OT NOJ1a He OTPbIBATb,

KONIEeHU He crnbaTb.

CnuHy gepkaTb NpAMo.

Horun aep»atb BmecTe.

TAHYTb HOCOYKM BBEPX.




6. «HoXXHUUbIN
M. n. - 0. c. 1-8 - NpbIXKKK Ha 2 Horax «Brnepea-Hasagy»; 9-16 - xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbIxaTenbHasa rMMHacTUKa «bapabaHwWwmK»

Mbl cnerka nobapabaHum

M cunbHee cpasy cTaHeMm.
M.N. — HOTM Ha WMPUHE CTYMHK, PYKKM Ha nosce. 1-npucecTb, NOX10MNaTh N0 KOJAEHAM
(BbIZOX); 2-1.N. co 3ByKOM «Bam-6am-6am» (BAOX)

2. YnpaxkHeHue ana rnas «Fnasku»
[Na3kun BNeBO, r1asku BNpaso,
Beepx v BHU3. U BCe cHavanal
MoaHATL rnasa BBepX, ONYCTUTb BHU3, MOBEPHYTb B NPaByto, 3aTEM B 1€BYIO CTOPOHbI.

3. KOHTpacTHble BAHHOYKU ANA HOr

4 pasa

10 pa3

CneaunTb 3a NPaBUIbHbIM
AblXaHMeM: BOOX Yepes HOC,

BbI4OX Yepes poT.

TemnepaTypa Boabl 36°u 18° C

Komnnekc 2umHacmuKu nocse 0HeeHoz20 cHa Ne 5

(nod2zomosumenvHas epynna)

Hoabps, mapm
(1 -1l Hedenu)

YnpaxcHeHusa

Jo3upoeka

Op2aHU3ayUOHHO —
memoduyecKue yKa3aHus

I. TMmHacTMKa B noctenu

1. «MoTaruBaHue» («@es npousHecaa sonwebHoble ca108a, U demu cmasau pacmu 8o
CHe»)

W.n.- néxa Ha cnuHe, pyKn NOAHATL BBEPX M ONYCTUTb Ha NOCTE/1b 3a FOI0BOW, 1333
3aKpbITbl. [looyepesHO TAHYTL OT cebA NpaBylo U NEBYIO PYKY, MPaBYIO U NEBYIO HOTY
(To HOCKOM, TO MATKO), MOXXHO NOTAHYTLCA OLHOBPEMEHHO PyKamu, HOramu.

2. «Bopgonasbi»
Jleyb Ha cnuHY, BbITAHYTb PYKKU BBEPX. [10 KOMaHAEe 04HOBPEMEHHO NOAHATL PYKH,
HOTU Y roNoBY.

3. «IMacca yLHbIX PaKOBUH»

YWKKM CUNIbHO pa3oTpem,

M nornagum, 1 nOMHem.
MomaccnpoBaTb MOYKM YLLIEN, 3aTEM BCHO YLIHYIO PAaKOBUHY. B KOHLE ynpayKHeHusA
pacTepeTb YLK NAS0HAMMU.

Il. OPY 6e3 npegmeTtoB

Xoabba gpyr 3a Apyrom, Ha HOCKax, Ha NATKax, C BbICOKMM MOAHUMAHUEM KOJIEH,
NPUCTaBHbIM LLArom Bnepes, 4pyr 3a Apyrom € 3aKpbITbIMU [/1a3aMu, BNepes, CMHON,
C OCTAHOBKOM MO CUrHanNy, No guaroHanw. ber Apyr 3a gpyrom, Ha NPAMbIX HOrax.
Xoabba. MocTpoeHune B 3BEHbA.

1. «Cemadop»
M. n. - Horm Ha wnpuHe naey. 1 - pyku Bnepeg; 2 - pyku BBepx; 3 - pyku snepes; 4 - u.
n.

2. «TOTAHU CNUHKY»

M. n. - HOMM Ha WWpPUHE Naey, pyKn 3a CNMHON. 1-3 - HaKNOH BHU3, PYKX 3a CNINUHOM
NOAHATb MAaKCMMaJIbHO BBEPX, CAENATb 2 NPYKUHALLMX HAK/IOHA, rNa3a CMOTPAT
Bnepes; 4 - u. n.

3. «<HaknoH»

2 MWH.

3-4 pasa

4 pa3sa

10 pa3

10 pa3

10 pa3

10 pa3

IpynnoBas KOMHAaTa AOMKHA BbITb
npoBeTpeHa

[eprkaTb No3y makcMmanbHO
[onro.

an HaK/IOHax HOrW He crmbaTb.




M. n. - cnan, Horv Bpo3b, PyKu B ynope c3agu. 1-3 - HakAoH Bnepes, pyKamu TAHYTbCA
MaKCMManbHO AaNeKo, XIONHYTb MO Noay nocepeauHe; 4 - u. n.

4. «Capem»
M. n. - cTos, HOrM ckpecTHo. 1-3 - cecTb NO-TypeLKK, N1aA0HU NONOXKUTb HA KONEHMU,
CNWHY BbINPAMUTD; 4 - W. N.

5. «Monymoctuk»
M. n. - nexa Ha CNunHe, HOTW COTHYTb, KOJIEHU BPO3b. 1-3 - NOAHATbL Ta3 BBEPX, PYKH
BAOANb TYN0BULWA; 4 - 1. .

6. «TIPbIXKKKU»
W. 0. — pyku Ha nosace. 1-10- NpbiKKK c NoBOpoTOoM Ha 360°% 11-20-xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl
1. AbixaTenbHasa rumHacTuKa «Moabiwm ogHOM Ho3Apei»
2. ApTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKA «AA3bIYOK»

A3bIYOK Bbl MOKaXuTe,

Ha Hero Bce nocmoTpuTe.

BblaBuratb A3bIYOK BNepes-Hasag,.

3. KOHTpacTHble BO3AyLIHbIE BaHHbI
Ber 60cMKOM MO AOPOXKKAM, UCMONb3YA KOPUAOP M My3blKanbHbIA 3ai.

4 pasa

8 pa3

4 pasa

10 pas Kaxgom
Ho3apen

10 pa3

an HaK/NI0HaX HOrn He CrM6aTb,

HOCO4YKU TAHYTb BNepeA.

NoaHUMaTL TyN0BULLE

MaKCMMa/ibHO BbICOKO.

BAoX 1 BbIXOA, BbINOAHATL HOCOM.

TemnepaTypa 21°-18°C

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 6

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

Hoabps, mapm
(lll - IV Hedenu)

YnpaxcHeHusa Jo3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemoouvecKue yKa3aHusa
|. TmmHacTuKa B nocrenu 2 MWH.
lpynnosas KOMHaTa AOMKHA BbITb

1. «NotarmsaHue» 3-4 pa3za NPOBETpeHa
M.n. - néxka Ha cnuHe, pyKn BA0b TynosuLa. NMoovepegHo NogHMMaTb NPasyio,
NeBYIO PYKY BBEPX, TAHYTHCA, OTNYCTUTD (TOXE CaMOe NooYepesHO SIEBOI PYKOW,
npaBoit U NEBOI HOTOM)

4 pasa
2. «OTAbIXaem»
W.n. - NéKa Ha }KMBOTE C ONOPOI Ha NOKTU, NaAO0LKaMM aKKypPaTHO NoAAepsKMBaem Temn cpeaHwit
noabopoaokK. MooyepéaHo crmbatb 1 pasrnbaTb HOTM B KONEHSAX.
3. «3anacTbe»

Y7106 cunbHa bbina pyka —
PasoTpem ee cnerka.

0O6xBaTUTb N1E€BOI PYKOW 3aNACTbE NPABOW PYKM M MAcCMPOBATb KPYroBbIMU
ABUXKEHNAMM.
Il. OPY c Ky6uKamu
Xoabba Apyr 3a Apyrom, Ha HOCKax, Ha MNATKaX, KTMMHACTUYECKUM LIArom», B Mpv xopbe B nonynpuceae pykm
nosynpucese, C pasHbIMM NONOXKEHUAMM PYK, «KaK Lanim». ber apyr 3a gpyrom, c AEPXATb Ha KONEHAX, CNUHY
oTBeAeHWeM Hor Hasag,. Xoabba. MocTpoeHne B KONOHHDI. 10 pa3 AepXKaTb NpAMO.
1. «MocTyun»
M. n. - pyku ¢ KybrKkamm BHM3Y. 1-2 - NOAHATb PYKM C KyBMKamn Bnepes-Beepx,
NoCTy4aTb KyBUKOM O KY6UK; 3-4 - 1. . CmoTpeTb Ha Kybuky.

10 pa3

2. «O6HMMM KONEeHO»
M. n. - pyKK ¢ KybrKamm BHU3Y. 1-2 - NOAHATb NPaBYO HOTY, COTHYTb B KONEHe,
KyBUKaMM NPUTAHYTb €€ K KMBOTY; 3-4 - 1. N.TO 3Ke, BbIMOAHATL C IEBON HOTY.




3. «MpyXUHKa pyKamn»
M. n. - cToA Ha KoNeHAX, PyKK ¢ KybruKkamu BHU3Y. 1 - NOAHATL PYKK C KyBUKamn BBepX;
2-3 - caenaTtb ABa NPYXMHALLMX ABUNKEHUA PYKaMu ¢ KybuKamu Hasag,; 4 - u. n.

4. «HaknoH cupa»
M. n. - cnaa no-TypeuKu, pykn ¢ Kybrkamu y niey, NOKTU OTBECTU B CTOPOHDI.
1-2 - HaKkNOH Tyn0BuMLWa BNPaBo; 3-4 - u. N. TO e, HaK/IOH B NEBYI0 CTOPOHY.

5. «3melika»
W. . - nexa Ha Xu1BoTe, PyKu ¢ Kybukamm srnepeau. 1-3 - NogHATL BEPXHIOK YacTb
TYNI0BULA, FTONOBY, PYKM CTOAT Ha KybuKax; 4 - u. n.

6. «Monpbiraem»
M. n. - pyKK ¢ KybrKamm BHMU3Y.1-10-NPbIXKKN KHOTU BMECTe» (KYOUKM BHU3Y) - KHOTU B
CTOPOHBI» (PYKM € Kyb1Kamm B cTopoHbl); 11-16 - xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl
1. AbixaTenbHasa ruMmHacTuKa «Moabiwmn ogHOM Ho3apei»
2. ApTUKYNALMOHHAA TMMHACTUKa «A3bIYOK»

A3bIYOK Bbl MOKaXNTe,

Ha Hero Bce nocmoTpuTe.

BblaBuratb A3bI4OK Bnepea-Hasaa.

3. KoHTpacTHble BO3AYLIHbIe BaHHbI
Ber 60CMKOM N0 AOPOXKKAM, UCMONb3YA KOPUAOP U My3blKa/lbHbIM 3an.

10 pa3

no 5 pas B Kaxayto
CTOPOHY

5 pas

3 pa3a

10 pas Kaxaon
Ho3apen

10 pa3

BA0X 1 BbIXOA, BbINOAHATL HOCOM.

TemnepaTypa 21°-16°C

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 7

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

Aekabpe, anpens
(I - Il Hedenu)

YnpaxcHeHusa Ao3upoeka Op2aHU3ayUOHHO —
mMemoduyecKue yKa3aHus
|. TmmHacTuKa B nocrenu 2 MWH.
[pynnoBas KOMHaTa 40/XKHA bbITb

1. «MoTaHUCb» 3-4 pasa
M.n.- pebeHOK NeXNT Ha CMHE, PYKM BAO/b TYN0BMLLA: NPUXKaTb NoA60pOa0oK K npoBeTpeHa
rpyAm, HOCKM NOTAHYTb Ha cebf; NOTAHYTLCA, CTPEMACb MaKYLLKOW B OZ4HY CTOPOHY,
NATKAMW B NPOTUBOMNONOXKHYIO CTOPOHY, BEPHYTLCA B UCXOAHOE MOJIOXKEHME.

4 pasa

2. «E3pa Ha Benocunege»
W.n.- néxa Ha cnuHe. NpuNoaHATb HOMK 1 Aenatb
OBUXXEHNA HOraMu, Kak Npu e3ae Ha Benocuneae, Bnepés satem Hasag,.

3. «MoBsopoT» (ynpaxcHeHue 41 weu)
F0710BY Tbl NOBEPHMU.
3a cnuHoli yto? MocmoTpu!
MoBepHYTb r0N10BY Ha3aA, M NOCTapaTbCA YBUAETb NPeAMETbI, HAXOAALLMECA C3aM.

Il. OPY 6e3 npegmeToB

Xopbba gpyr 3a APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, C BbICOKUM NOAHUMAHNEM KOJEH,
LUMPOKMM LLIATOM, KPECTHbIM LLIArom, No AnaroHanu, «6oblwol 3MenKon», napamu.
Ber apyr 3a Apyrom, ¢ NoACKOKaMu, BOKOBbIM raloNom B Npasyto CTOPOHY. Xoabba.
MocTpoeHune B 3 KONOHHBI.

1.«MNogHuMmaem nneun»
M. n.-o0.c.1-noaHAaTb NnpaBoe naeyo; 2 - u. n.;3 - NOAHATbL 1eBOe N/eYo;

no 4 pasa B Kaxayto
CTOPOHY

10 pa3

HaunHaTb B cpegHem Temne,
nocTeneHHo ybbiCcTpAA BpalLeHus

HOramu.

BbINOAHATL MegneHHo.




4-u.n.;5-noaHaTb 06a nneya; 6 - u. n.

2. «MosopoT»

M. n. -pyKn Ha noace, HOM Ha WKpPWHe naey. 1-2 - NoBOPOT Ty/A0BULLA BNPABO,
OTBECTU NPaBYLO PYKYy B CTOPOHY; 3-4 - u. n.; 5-6-NoBOpOT Ty/10BULLA BNIEBO, OTBECTU
NIeBYI0 PYKY B CTOPOHY; 7-8 - 1. n.

3. «BbInpAMMU KONEHU»
M. n. - cToA Ha KoneHAx, onupancb pykamu o6 non. 1-2 - BbINPAMUTL KONEHU, MOAHATb
TYNOBULLE BBEPX, MOCMOTPETb Ha KONeHU; 3-4 - n. n.

4. «HaKnoH K Hore»
M. n. - cnpgAa Ha noay, HOMM BPO3b, PYKM Ha nosce. 1 - pyKn B CTOPOHbI;
2-3 - HaK/IOH K NPaBOM HOre, KOCHYTbCA PyKaMu HOCKA Horu; 4 - u. .

5. «JOTAHUCbL A0 HOrU»

M. n. - nexa Ha XXMBOTE, PYKM COTHYTbI B IOKTAX Ha YPOBHE nJiey.

1-2 - corHyTb NpaByto HOTYy B KOJIEHE M NPABOW PYKOWM AOTAHYTLCA A0 HOCKA NOAHATOM
npaBow Horu; 3-4 - u. n. To *Ke, BbINONHATb 1EBOI HOrOM U PYKOW.

6. «Monpbiraem»

M. n. - pykn Ha noAce. 1-4 - npbIXXKK Ha 2 HOrax c NPOABU>KEHNEeM BNpaso;

5-8 - xoabba na .mecte; 9-12 - NpbIXKKM HA 2 HOrax C NpoABUXKeHnem Bneso; 13-16
-xogbba Ha mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. AbixaTeNbHaa rMMHacTUKa «[AbiluMm TUXO»

Bce Mbl measieHHO NoAapiWnm,

TULWKHY BOKPYT YCAbILWKM.
WN.n. —o.c. Caenatb meaneHHbIM BAOX Yepes Hoc. Koraa rpyaHas KneTka HauyHeT
pacwmpATbCA, NPEeKPaTUTb BAOX, CAENATb M Nay3y. 3aTem NNaBHbIW BblAOX Yepes HoC.

2. 'mmHactuka ansa rnas «fnasku»

YT106bl 30PKMMM HaM CTaTb,

Hy»Ho Ha rnasa HaxaTb.
Tpema nanbLamu KaxkL0M PyKM NErKO HaXKaTb BEPXHEEe BEKO COOTBETCTBYIOLLENO
rnasa u gepxatb 1-2 cek.

3. «Conesasn AO0POXKKa» (X00b6a HOCUKOM 0 KOBPUKY U3 MEWKOBUHbI)

10 pa3

10 pa3

10 pa3

10 pa3

3 pa3a

4 pasa

10 pa3

Mpyn noBopoTax NATKM OT Nona He
OTPbIBaTb, KOMIEHU He crnbaTh,

CMOTpPEeTb Ha PYKY.

Mpw HaknoHax Horu He crmbaTb,

HOCOYKM TAHYTb BMNepea,

BAox 1 BbIxoA, BbINOAHATL HOCOM.

Komnnekc 2umHacmuku nocse 0HeeHo20 cHa Ne 8

(nodzomoeumenvHas 2pynna)

Aekabpe, anpens
(lll = IV Hedenu)

Ynpax;cHeHusa Jo3upoeka Op2aHU3ayuUOHHO —
mMemoouvecKue yKa3aHusa
|. TmmHacTuKa B nocrenu 2 MWH.
lpynnosas KOMHaTa AO/MKHA ObITb
1. «ToBepHUCL» 3-4 pa3sa NPOBETPEHa
M.n.: nexka Ha cnuHe, pyKkn B 3aMOK 3a r0/10BY, HOTM COTHYTbI B KONeHAX. HaknoH
KONEH BNIEBO, B W.M., HAK/IOH KOJIEH BNPaBgo, B W.M.
2. «O6xBaTU KONEHU” 4 pasa

W.N.: nexka Ha CnuHe, pyKku BAOAb TyN0BULWA. COrHYTb KOIEHM, HOMM NOATAHYTH K
rpyAm, 06XBaTUTb KONEHW PyKamK, BEPHYTHCA B U.M.

3. Urpa «3uma u neto» (HanpaxiceHue u paccaabaeHue moilly).
M.n.: néxa Ha cnuHe. Ha curHan « 3uman»- feTu [oMKHbI CBEPHYTHCA B KAYOOK,
n3obpaxkas, YTo UM xonogHo. Ha curHan « Jlemo!» - packpblBatoTcs, paccnabasatoTca.

Il. OPY 6e3 npepgmeTtoB
Xoabba Apyr 33 APYrom, Ha HOCKax, Ha NATKaX, C BbINOAHEHWEM 3a4,aHWUii 418 roNoBbI,
PYK, TY10BULLA, C BbiBEAEHMEM MPSAMbIX HOT BNepen-BBePX, «KaK MUHIBUHbI», «KaK

no 4 pasa B Kaxayto
CTOPOHY

HauunHaTb B cpegHem Temne,
nocreneHHo ybbICcTpAA BpalLeHus

HOramu.

BbINOAHATL MegneHHo.



http://aplik.ru/img/sila_html_280002d6.png

conpgatbi». ber apyr 3a 4pyrom, ¢ BbICOKUM NMOSHUMAHWEM KOJIEH, C OTBeAEHUEM
NATOK Ha3az BBEPX K Arogmuam. Xoabba. MocTpoeHue B 3 KONOHHbI.

1. «3aBean motop»
M. n. - HOMM Ha WKpPWHEe Nney, PyKKn CKaTbl B Kynadku. 1-4 - BpalleHne CorHyTbiMu B
NIOKTAX pyKamu Bnepes; 5-8 - Ha3ag,.

2. «Ha crapm™»
M. N. - HOMM Ha WWpWHe naey. 1-2 - HaK/NOH BHU3, PYKM 3@ CMUHOW BBEPX, FO/I0BY
NoAHATb BBEPX;3-4 - n. n.

3. «Cagem Ha 6egpo»
M. n. - cnan Ha NATKax, pyKu Ha KoneHsx.1-2 - cectb Ha Npasoe 6e4po, pyKn oTBecTu
BNeBo; 3-4 - U. N.; 5-6 - cecTb Ha nNeBoe befpo, pyKu OTBECTU BMNpaBo; 7-8 - u. n.

4. «bepeska»
M. n.: nexa Ha cnuHe, pykun BAOAb TynoBuLa. 1-3 - nogHATbL HOMM U Ta3 BBEPX,
noaAepyKnBas CNuHy 2 pyKamu B NOACHUMYHOM obnactu: 4 - u. n.

5. «Camonet»
M. n. nexa Ha XMBOTe, yNop pykamu Bnepeaun. 1-3 - NOAHATb BEPXHIOK YacTb
TY/IOBULLA U HOTU, PYKW Pa3BECTU B CTOPOHDI; 4 - 1. .

6. «MpbRKKN»
M. n. - pyku Ha nosce. 1-4 - NpbIKKK BOKPYr ceba B Npasyto CTOPOHY; 5-8 - xoabba Ha
mecTe; 9-12 - NpbIXKKM BOKPYr cebs B N1eByto CTOpoHY; 13-16 - xoabba Ha mecTe.

11l. 3akanusalowme npoueaypbl

1. ObixaTenbHaa rMMHacTUKa «[AbiluMm TUXO»

Bce Mbl measeHHO noapiwnm,

TULWWHY BOKPYT YCAbILWUM.
MN.n. —o.c. Caenatb meaneHHbIM BAOX Yepes Hoc. Koraa rpyaHas KneTka HauyHeT
pacwmpATbCA, NPeKPaTUTb BAOX, CAENATb U Nay3y. 3aTem NAaBHbIW BbIAOX Yepes HoC.

2. FTMmHacTuKa ana rnas «Fnasku»

YT106bl 30PKMMM HaM CTaTb,

Hy»Ho Ha rnasa HaxaTb.
Tpema nanbLamu Kaxka0M PyKM NErKO HaXKaTb BEPXHEEe BEKO COOTBETCTBYIOLLENO
rnasau gepkatb 1-2 cek.

3. «ConeBasn AO0POXKKa» (X00b6a 6OCUKOM 0 KOBPUKY U3 MEWKOBUHbI)

10 pa3

10 pa3

no 4 pasa B Kaxayto

CTOPOHY

8 pa3

5 pas

4 pasa

4 pasa

10 pa3

Horu npu HaknoHe He crnbaTb.

HOCOYKM TAHYTH BBEPX.

Mpu NPbIKKAxX HOTW AeprKaTb

BMecCTe.

BAox 1 BbIxo4, BbINOAHATL HOCOM.




