KomMmnnekchbl ynpaXHeHUN YTPeHHEN
rMMHaCTUKU ANA CTapLuen rpynnbl

Bocnonb3ayiTtecb NogdopKoit KOMMNEKCOB YNpaXHeHu ana ctapwmx rpynn. O Towm,

KaK OpraHm3oBaTb U KOHTPO/IMPOBATb 3apAaKy, ynTamTe B pekoMeHaauunn.

Onbra AnekceeBa
3aBepyowmnii 6acceiiHom 'BOY COLLU N° 653 nm. PabuHgpaHata Taropa, CaHKT-
MNetepOypr

Komnnekc N° 1

«OCceHHada nporynkay.
|. BBOOHAasa 4acTb.

Xopab6a o6blvHasa nog CTUXOTBOPEHME:
«B nec oceHHWUIn Mbl Nonaem,

N rpnboukos Habepem.

Pas3-gBa, pa3-gBa,

LLlaraet gpy>xHo geTBopan.

Xopgbba ¢ HakoHamu:
«Mbl WAN-LINK, 3E€MAAHUKY HaLUN.
Pa3-gBa-Tpu-yeTbipe-NaTb — HAYMHAEM COOMPATb».

Xoabba npucTaBHbIM LLAromM no rMMHacTUYECKON CKaMelike:
«BoT 1 MOCTUK BNepean,
Hapgo no Hemy nponTu».

Xopgbba Ha HoCKax, PYKW BBEPX:
«ConHue apkoe BCTaerT,
Jlyunkn cBOM HaMm LWINET».

Jlerknii 6er, xoab6a C NepecTpoeHneM B ABE KONMOHHbI:
«[Moxogunu, nonrpanu,
[NoTom BbICTPO NoBEXanm».

Il. OcHoBHas vacTb. OPY.
1. «<BeTep TMXO K/eH KavaeT».

W.I'. — ocHOBHaga cToiKa, OAHa pyka BBEpX, Apyras — BHU3.

— HakroH B npaByto CTOPOHY, 3aTEM B JIEBYIO.
— TMoMeHSATb pyku MecTamu.
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MNoBTOpUTL 4—6 pas, TeMN CpegHui.
2. <K peyke 6bICTPOM Mbl CAYCTUINCh, HAKTOHWU/TUCH U YMbISTIUCb>.

W.M. — HOrM Ha WKnpKUHe nneY, pyku Ha nosc.

— HaknoH Bnepea, pykun BHM3.
— BepHyTtbea B VLT, KOCHYTbCA pykaMu nuua.

MNoBTOopUTL 5-8 pas, Temn cpeaHun.
3. «Mbl K NECHOW NONSIHKE BbILWN>.

WN.IMN. — ceq c NpAMbIMKX HOramu, pykamu yrnop csagu.

— [MogHATb NpAMYIO HOTY.
— BepHyTtbeca B ULT.

MNoBTOPUTL 6 pa3 KaXkgon HOromn, TeMMN CPeaHWu.
4., «[1Tnubl HaYanu netatb».

W.I. — nexa Ha XuBorTe.

— lMopgHATb NpsiMble pyKn BBEPX, N/IaBHO «KPbIIbAMU» MaxaTb.
— BepHyTtbcs B ULIM.

MoBTopUTL 5—7 pa3s, TeMn cpegHun.
5. «Hoxkn paszomMHeM cenyac — Mbl nognpbirHem 10 pas».

W.I'. — ocHOBHagA cToMKa, pyKU Ha NOAC.

— [MpbIXKK Ha MecTe B YepefoBaHnKn ¢ Xoab00ii.

lll. 3aknouynTenbHas yacTb.

Xopgbba no Kpyry ¢ npucefaHnsaMu nof CTUXOoTBOPEHMUE:
«B nyTb 06paTHbIA Mbl NOKAEM

N rpnboukoB Habepem.

Pa3-rpmnbok, gBa-rpnoéok —

[NMonoXxmnu B Ky30BOK>.

PeueBka: «PaHo YTPOM He NeHUCb — Ha 3apdaKy CTaHOBUCb».

Komnnekc N° 2

«Jlenai Kak Mbl».
|. BBOgHas 4yacTb.

[NocTpoeHne B KONOHHY Mo ogHoMy. Xoabba obbluHada, xogbba cnef B cnef, pykn Ha nodac. Xoab6a no ckamerike,
PyKn B cTOpOHbI. Xoabba, nognesaqa nof ayry. HYenHouHbln 6er, o66eras ckameiku. Xogb6a BpacchInHyto, 6er
BpaccbInHyto. Xoab6a 06bl4HasA C BbINOSIHEHNEM AblXaTeNbHOro ynpaxHeHus «[lapoBo3». [ocTpoeHne B Tpu
KOJ/TOHHbI, MO OPUEHTUPAM.

II. OcHoBHas YacTtb. OPY.
1. «<Macb».

W.I. — ocHOBHaga cToKa, NpaBas pykKa Brnepeau, nesas — cagu.

— BbINONHATL pasHOHaMpaBneHHble yNpaXHEeHUs pyKaMu Bnepea v Hasag, Temn ObICTpbiii.



2. «Caab Ha non».

WN.IN. — cToqa Ha KoNeHsaX, HOCKK BPO3b.

— CecTb Mexay NATOK, PyKu Brnepea.
— BepHyTtbcs B WLIM.

MNoBTOpUTL 6—8 pas, TEMN YMEPEHHbIN.
3. «<MocT».

W.I'. — ceg c npaMbIMU HOramMu, pykamu ynop csagu.

— lNogHATL NpsMble HOMW. BbINOMHUTE ABUXEHNSA HOramMu BBEPX-BHUS.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpPUTL 5—6 pas, TemMn MeaneHHbIn.
4. «<KT0 BbIlWe>.

W.IN. — ocHOBHasaA cTomKa, pyKu Ha Nosc.

— [pbKKKM Ha MecTe B YepedoBaHnm ¢ Xoab6oi.
5. «OTo0XHW>.

W.IM. — nexa Ha cnuHe.

— lMonexaTtb ¢ 3aKpbITbIMK F1a3aMu.

lll. 3akntouynTenbHasa yacTb.

BbicTpbili 6er, xoab6a B ObICTPOM TeMIe, nepexoasnilada B XoAb0Oy 0OblUHYIO C BbINO/IHEHUEM YrpaXHeHUsa ans
BOCCTaAHOB/1EHUS AbIXaHUA.

PeueBka:

«MbI 3apagKy n1to6uM O4YeHb,
Kaxxabin OblTb 340POBbIM XO4ET.
3HaeM Mbl, YTO Ans CTpaHbl
JTioan cUnbHbIE HYXHbI».

Komnnekc N° 3

«[letn c nankamun nayT».
|. BBOAHAA 4acTb.

MocTpoeHne B KOSTOHHY MO OAHOMY, NMasika B NpaBoM pyKe Yy rnsie4ya, 3axBaT CHU3Y:
«[leTv ¢ mankamu nayT, Nasikn Ha naevye HecyT».

Xopab6a Ha HOCKaX, PyKu BBEPX:
«[Mankn KkBepxy NOAHUMAIOT».

Xoabba, nepellarneas Yepes nanku, gepXacb 3a KOHLbI:
«[Manku HMUXe oOnycKatloT, HO Ha HUX He HaCTynatoT».

Ha kaxxgbIi LUMpOKKUiA war — pyku BBEPX:
«Pa3-gBa-Tpu-vyeTbipe-naTb — B3IMax pyKamu, LWmpe Lwars.

MNpbKKK Yepes nanku:
«[1OTOM Nanku NOMOXWAN, CTaNn NPbIraTh Yepes HUX».

<A Tenepb BCe nasiku B34/ 1 HEMHOIo noéexanus.



Xopabb6a obblvHasa. Boox — pyku BBEPX, BbIAOX — PYKW BHU3. [1OCTPOEHME B KOMTOHHY.
II. OcHoBHas Yyactb. OPY ¢ rMMHaCcTUYECKUMM Mankamu.
1. «Ctanu nanku NogHUMaTb — CTanu NasakuM onyckKaTb».

W.I'. — ocHOBHasA cTonKa, pyKu C Naskomn onyLLeHbl BHU3.

— lNogHATL pyKku BBEPX.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpPUTL 6—8 pas, TeMMN CpeaHuii.
2. «<HakNoOHbI B CTOPOHBI».

W.I'. — ocHOBHagA CToKa, PyKW C nasakoin nepeg co6om.

— HaknoHntbcs BNpaBo — «CTanu AeTn HaKNOHATbCS».
— BepHyTtbea B WLIT. — «cTanun getu BeINpAMNATLCS».
— lNoBTOpPUTL B APYryto CTOPOHY.

MNoeTopUTb 5—6 pas, TEMN YMEPEHHbIN.
3. «[MpucegaHuns».

W.I. — ocHOBHas CTOMKa, PyKWN C NanKoni BHN3Y.

— [lMpucecTb, pykun Bnepea — «Ctanu Aetm npuceaatbs.
— BepHyTtbca B U.I1. — «NOTOM BMECTE BCe BCTaBaTb».

MNoBTOpPUTL 6—8 pas, TeMMN CpeaHui.
4. «[pbKKM Yepes nankus.

W.I'. — ocHOBHaA cToMKa, Nasnku nexaTt Ha Mony.

— lMepenpbirHyTb Yepes narsky.
— lMoBepHyTbCS K Nanke AMUoM, NepenpbirHyTb.

MNoBTopuTh 10 pas, TeMn ObICTPLIN.
5. «BBepx-BHU3».

W.IM. — HOrM Ha WKWpPWHE Nfey, PyKu C Nasikon BHU3Y.

— lMoaHaTb pyky BBEPX — BOOX.
— Pyku onycTuTb BHU3 — BbIAOX.

MoBTOpPUTL 5 pa3s, TeMn MegNeHHbIN.
[ll. 3aknounTenbHaa 4YacTb.

Xopgb6a ob6bl4Has:

«CHOBa getu ¢ nankamu nayr,
PoBHO nanku Bce HecyT.
Manku BBEpPX 1 CHOBA BHU3.
AKKypaTHO, He TOpPONUCH!»

PeueBka: «[lo yTpam 3apagky genan — 6yaellb CUfbHbIM, Oyaellb CMefbiM!»

Komnnekc N° 4

«Ha 3apsaaky ctaHOBUCH!»



|. BBOOHAA YacTb.

lNocTpoeHune B WepeHry, paBHeHWe, pacyeT Ha pa3-ABa. [lepecTpoeHne B ABE KOMOHHbI. Xoab6a

o6bluHag B YepeooBaHUM € Xo4b00N KoppurmupytoLwen: xoab6a Ha HOCKax, PyKu 3a ro/iIoBy; Ha BHELLHEN CTOPOHe
CTOMbI, PYKX Ha MOSC; LUMPOKKM LLIArom, HOrv 1 pyku npsmole. ber BpaccbinHyto. Xoab6a obbl4Has

C BbIMNOMIHEHMEM 3a[aHng Ha BOCCTAHOB/EHWE AbixaHna. [locTpoeHne B ABe KOMNOHHbBI. 1—-2 MUHYTbI, TEMN
pasHbI.

Il. OcHoBHaga Yactb. OPY ¢ MA4YOM MasbiM.
1. «BonwebHuk».

WN.IN. — ocHoBHaga cTolika, MAY B NMpaBoii pyke.

— Pykun B CTOpPOHBI.
— OnycTnTb 3a CNNHY, NEPENOXNTb MSY B NTIEBYIO PYKY.
— lNoBTOPUTL — B NPaBYlO PYKY.

MNoBTOpUTL 5—-6 pas, TemMn cpeaHun.
2. «YaepXun Ms4 Ha NTagoHW».

WN.IMN. — ocHoBHaga cToiika, MAY B NMpaBoii pyke.

— YyTb NpucecTsb, pyka Bnepea, May Ha PackpbITOr NafoHw.
— BepHyTtbca B ULT.

lNoBTOPUTL NO 4 pasa ANs Kaxaown pyKu, TeMn MeaIeHHbIN.
3. «[pokaTtn mau».

W.IN. — Horn Ha LLMPUHE NSied, Ma4 B 1€BON pykKe.

— HaknoHuTbCa K NeBOMY HOCKY, MPOKaTUTb MAY BOKPYI HOCKaA.
— BepHyTtbcsa B ULIM.
— [lNoBTOpPUTL B APYryO CTOPOHY.

MNoBTOpPUTL 5—-6 pas, TemMn cpegHun.
4. «CamoneT C rpy30omy.

WN.IN. — nexa Ha XnBoTe, pykn nog noa6opoaKoM, MY B NpaBoii pyke.

— MpunogHATb NNeyun, pykm OTBECTM Ha3a 3a CMMHY, MPOrHYTbCS.
— BepHytbea B WLI., MAY nepenoxXxntb B APYryto pyky.

MNoBTOpUTL 5—6 pas, TemMn cpeaHuil.
5. «<berom — mapuu!»

W.I'. — ocHOBHasaA cTonKa, MAY Ha rosny, pyku cBOO6OHO.

— Jlerkuii 6er Bokpyr mada — 30 cekyHA, TEMMN CPeaHUA.

lll. 3akntounTENbHAA YacTb.
Xopabba obblyHas C BbIMOSTHEHWEM YMPaXHEHNS Ha BOCCTAHOB/IEHME AbiXxaHus «Hagy wap».

PeueBka: «<He 6onetb, a 3akanaTbCs, 3apsaKon Oyaem 3aHmMatbcaly

Komnnekc N° 5

«Mbl MOCTaBUAN MAACTUHKY>.



|. BBOOHAA YacTb.

Xoab6a Ha MecTe, BbICOKO NoAHUMAs KOMEHU, Mo CTUXOTBOpPEHME:!
«MbI MOCTaBUNKN NNACTUHKY U BbIXOAUM Ha Pa3MUHKY.
Ha 3apaaky, Ha 3apaaky, Ha 3apaaky CTaHOBUCK!»

ber Ha mecTe:
«HaunHaem 6er Ha mecTe, PUHULL METPOB Yepes ABECTU.
XBaTtuUT, XBaTUT, Npudexanun, NOTAHYNNUCb, NOAbILLanns.

MoBOpOTHI TYNIOBULLA B CTOPOHbI:
«Horu kpenkune pacctaBuM, NOBOPaYMBaTLCA CTaHEM.
BnpaBo-BneBo, He /IEHNCb, BNPaBO-B/1I€BO NOBEPHNUCH>.

HaknoHbl TynosuLa:
«BOT Mbl pyKku pasBesin, CNOBHO YAUBUIIUCH,
W opyr opyry 4o 3eMnu B NOSIC NOK/IOHUNCE>.

Il. OcHoBHas 4YacTtb. OPY.
JeTn NnoBTOPSAIOT ABUMXEHUA B COOTBETCTBMN C TEKCTOM.

BpalleHune TynoBuLLa BNpaBo-B/EBO:
«Ha pa3MnHky ctaHOBUCB!
BnpaBo-BNeBO NoBEpPHUCH.
lNoBOpPOTHI NOCUHUTAN.

Pa3-gBa-Tpu. He otctaBam».

Mpuceganuns:

«HaunHaem npucegarthb:
Pa3-gBa-Tpu-yetbipe-naThb.

ToT, KTO genaeT 3apsaKy,

MoxeT Ham cnagcaTb BNPUCAAKY».

lNogHATE NPsMble PYKW HA4 rONOBOM U PE3KUM ABUXEHNEM OMYCTUTb MX BHU3-Ha3a4:
«A Tenepb NOAHUMEM PYUKH

N onycTuM nx pbiBKOM.

Byaro npeiraeM Mbl ¢ Kpyuu

J1eTHUM CONHEYHbIM AEHBKOMY.

lNoaHATE COrHYTYIO B KOJIEHE HOTY U yaepXaThb:
«[MoATAHYTb K Fpyaun KO/EeHOo

M HeMHOro nocToaATk.

Hayuutecb HenpeMeHHO

PaBHOBecuKe gepxaTtb».

MNpbKKM BBEPX N3 NO/IHOIO Npuceaa:
«BoT narywka nockakana,
BuagHo, 3gecb Boabl € Mano».

Xopgbba Ha MecTe, PyKn BBEPX — BAOX, ONYCTUTb — BbIAOX:
«Lllar Ha mecTe — xoaum cTpoem!
Y7106 ObIXaHbe YCNOKOUTb>.

lll. 3akntounTENnbHAA YacTb.



Pykn B CTOPOHBI, Maxun pykKamu:
«A certvac ngem no Kpyry,
YneiGaemcsa gpyr apyry.

Craq NTvu NeTuT Ha tor,

Heb60 cnHee BOKpyr».

OpHa pyka BBepX, Apyras BHM3, Maxu Ha3aa:
«BBepx 1 BHU3, PbIBKK pyKaMmu,
Byaro mawem mbl hnaxxkamm»

PeueBka:
«4T06 pacTn 1 3akanaTCcsa He NO AHSAM, a Mo Yacam,
Hy>XHO CNOpPTOM 3aHMMaTbCA M 3apaaKy Aenatb HaMmly

Komnnekc N° 6

«Ha nporynky mMbl nongems.
|. BBOOHAs YacTb.

Xopab6a o6blvHasa B YepeaoBaHmn € xoabOoi KoppurnpytoLwen. Ha Hockax — pykun BBEPX, Ha NMATKaX — PYKK
3a cnunHy. Xoabba ryCuHbIM LWarom, pykn Ha KoneHax. Xoab6a 3Mmerkon. Xoabba ObICTpbiM TeMnoM. Jlerkuii 6er.
Ber ¢ nsmeHennem HanpaesneHus. Xogbba C BbINO/THEHNEM YNPaXHEHNS Ha BOCCTAHOB/IEHNE ObIXaHUS.

Il. OcHoBHasa 4acTb. OPY ¢ gbixatenbHbIMU yrpaXXHEHUSMN.
1. «<HagyBaem wapuk».

WN.lN. — ocHOBHAas CToOMWKa.

— lMNogHATbCS Ha HOCKKW, PYKU B CTOPOHbI — BAOX.
— BepHyTtbca B WM. — BbIOX.

MNoBTOpUTL 3—4, TEMN CPEeaHUA.
2. «<CaMoneTnkmy.

W.IN. — cen Ha naTKax, PYKN COrHyTbl B JTOKTAX.

— [MoaHATBCSA Ha KOMEHU, KPYroBble ABMXKEHUSA pyKaMu — BAOX.
— BepHytbesa B W.IM. «P-p-p-p» — BbIZOX.

MNoBTOpPUTL 5—6 pas, TemMn cpeaHuil.
3. «[Myenka».

W.I'. — nexa Ha cnuHe, pykaMmn 06XBaTUTb KOMTEHW.

— [NepekaTtbl Ha cnNHe Bnepea 1 Ha3ag — BAOX.
— BepHyTtbcs B .M. — BbIQOX.

MNoBTOpPUTL 2—4 pasa, TeEMN CPeaHUni.
4. «lebegn WwnnaTs.

W.I'. — nexa Ha X1BOTE, PYKWN N HOTU NpAMbIE.

— PackaudunBaHus Briepea n Hasaj, I'IpOFVI6aF|Cb B CrnunHe.

MNoBTOpPUTL 3 pasa, TEMMN CpeaHunin.

5. «bapabaHHble nanoykm».



.M. — ocHOBHas CTONKA.

— 3 nMpbKKa Ha MecTe B MeAIEHHOM TeMNe — «ByM-6yM-OyM».

MNoBTOpPUTL 4 pas3a.
lll. 3akntounTENnbHAA YacTb.
Xopabba obblvHas C BbIMOMTHEHWMEM 3a4aHua AN PyK: PyKu Bnepegq, 3@ CruHy, B CTOPOHbI, Ha rO/10BY.

PeueBka: «3apsaKy genan Kaxabli AeHb — NPORAET YCTanocCTb, MPYCTb U NIEHb».

Komnnekc N° 7

«PoBHada ocaHka — 3a/510r 340pPoBbA».
|. BBOgHas YacTb.

[NoCTpoOeHne B LLIEPEHTY, paBHEHNE, NPMBETCTBME, MOBOPOT NMPbPKKOM HaneBo. Xoabba oObl4Has B YepeaoBaHnu
C XOaAbOOW KOPPUTrNPYIOLLLEN: HA HOCKAX, MO CKaMeWKe, PyKU B CTOPOHbI. Xoab0a NPUCTaBHbIM LWarom 60KOM

no kaHaTty. Xoab6a Ha NATKax, Pyku 3a CnuHy. ber ranonoM, pyku Ha nosic. Xoab6a o6bl4YHas C BbINOTHEHNEM
ynpa>XKHEHUSI Ha BOCCTAHOB/1EHME AbiXaHud. Xoabba ¢ MELLOYKOM Ha ronose. [NepectpoeHne B ABE KOMOHHbI. 1—
2 MUHYTBI. TemMn pasHbIn.

II. OcHoBHas Yyactb. OPY ¢ MeLloYKOM.
1. «<'loBEPHUCH N HE YPOHU>.

WN.IN. — ocHOBHas CTOWKa, MELLOYEK Ha FrofoBe, PYKHM Ha no4qc.

— [MoBopoT TynoBuLLa BNpaBo-B/1EBO.
— BepHyTtbcsa B WLIM.

MNoBTOpUTL 5—6 pas, TemMn MeaneHHbIn.
2. «[pnceganHunsa».

.M. — 1o xe.

— [lMpucecTtb, pykn Bnepea.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpPUTL 6—8 pas, TeMMN CpeaHuii.
3. «<HaknoHbI».

W.IN. — ceg ¢ NnpaAMbIMK HOramu, MELLOYEK B pyKax.

— HaknoHuTtbCs, NOMOXNTb MELLOYEK Y HOCKOB HOT.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpPUTL 6 pas, TeMN YMEPEHHbIN.
4. «[Nepenoxu MeLoyeKks».

W.IM. — nexa Ha X1BOTe, MeLIOYeK Y FPYAn B COTHYTbIX pyKax.

— [lMpuHATE NonoXxeHne cnasa 6€3 NOMOLLN PyK.
— HaknoHntbCcs, NOMOXNTE MELLOYEK Y HOT.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpUTL 4—5 pas, TeMn cpegHuii.

lll. 3akntounTENbHAA YacTb.



Xoab6a o6blvHasa C MELLOYKOM Ha ronoee. ber B KOfIoOHHE MO O4HOMY, MELLOYEK B pyKax, C Mepexonom
Ha xoab0y 06bIYHYIO C BbIMOSIHEHMEM YNPaXHEHNA Ha BOCCTaHOB/IEHME AbIXaHUS.

PeueBka:

«BoOT Kak Mbl 340pOBHI,
Bce y Hac B nopsgake,
NoTomy uTO NO yTpam
Henaem 3apsagky!»

Komnnekc N° 8

«Ha cTpolike».
|. BBOAHAA 4acTb.

lNocTpoeHune B LLUEPEHTY, paBHEHME, NpuBeTCcTBME. [oBOPOT NepectynaHmnem HaneBo. Xoabba obblvHaga

B YepeaoBaHMM C Xo4b00M KOPPUrMPYIOLLEN: HA HOCKax, Nponesas B TYHHeNb, XoAb0a NPUCTaBHbIM LLArom
O0OKOM Mo BepeBoUKe, Xxoabba Ha NATKax, Pyku 3a cnuHy. ber ranonom, pyku Ha nodac. Xoab6a obblyHaga

C BbINO/IHEHNEM YNPAXHEHNA HA BOCCTaHOB/IEHWE AblXaHWUA. Xoabba ¢ nepecTtpoeHneM B ABE KOSTOHHbI. 1—
2 MUHYTBI. TeMn pasHbIn.

Il. OcHoBHas yacTb. OPY ¢ ky6ukamu.
1. «Mnunnum gocku.

W.IM. — ocHOBHas cTolKa, Kybunk B NpaBoOli pyKe, COrHYTOM B SIOKTE.

— Pykn, He pa3rubas, noodyepeaHo Bnepea n Halsag.
— [MepenoxunTtb KyGuK B NEBYIO PYKY U MOBTOPUTL YNPaxXHEHNe.

Temn cpegHuii.
2. «<Cnoxum AoCKn».

W.IN. — ceg c npamMbiMK HOramu, Ky6uk nepeq cobo.

— HaknoHuTbCca Brnepea, nonoXxunTb KyOuK.
— BepHytbea B ULTTL

— HaknoHuTbcq, B3ATb KyOUK.

— BepHyTtbcs B ULIM.

MNoBTOpPUTL 5—6 pas, TemMn CpeaHuil.
3. «<KpaHoBLUNKWN».

W.I'. — nexa Ha X1BOTE, PYKU C KYOUKOM U HOIMU NpAMbIE.

— [porHyTbeca B cnnHe, NOAHATL PYKN C KYOUKOM BBEPX, YAEPXATbCS.
— BepHytbea B LT

NoBTOpPUTL 4 pasa, TEMM MeAIEHHbIN.
4. «<MonoTouKu».

WN.I. — cTOa Ha KoNeHaAX, KyOnk B 06eunx pykKax.

— HaknoH Bnepepa, noctyyatb KyGMKOM MO MNosy.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpPUTL 5—6 pas3, TeMN yMepEeHHbI.

5. «Kauenn».



.M. — nexa Ha XxuBorTe.

— [MpunoaHATLCH, NPOrHYTbCA B CMMHE Ha3ag.
— BepHytbea B LT

NoBTOpPUTL 4 pasa, TEMMN MeANEHHbIN.
6. «MbI CTpOMN, CTPOUIN U, HAKOHELL, MOCTPOUN>.

W.I'. — ocHOBHaga cTonka, Kybuk Ha nosny, pykun Ha nosc.

— [MpbKKK Ha ABYX HOrax BOKPYr KyOukKa.

30 cekyHf, Temn ObICTPbIN.
lll. 3akntounTEenbHAasa YacTb.
Xopgbb6a 0bblyHas C BbIMOSTHEHNEM YMPAaXHEHNS Ha BOCCTAHOB/IEHME ObIXaHUS.

PeueBka:

«Ham nuntonm n Mukctypy
M B MOpO3, n B xonoga
3ameHsaAT hU3KyIbTypa
N xonogHaa Boaa».

Komnnekc N° 9

«OceHHne mecsaubl».
|. BBOgHas 4yacTb.

MNocTtpoeHue. PaBHeHne. Xoabba Ha mecTe 10 cekyHa. Xoabba ¢ noBopotamu B yrnax 20 cekyHa. Xoabb6a
Ha Hockax 20 cekyHA. Xoab6a Ha Hapy>XHbIX Kpasx cton no kpyry 20 cekyHa. ber 06bIYHbI C UBMEHEHMEM
Temna 30 cekyHa. Xoabba o6bidHas 20 cekyHA. [1ocTpoeHme B WaxMaTHOM NMOPSIAKE.

Il. OcHoBHas yacTb.
1. «[Nanoyka-Bbipy4danoukas.

WN.IN. — ocHOBHaA CTOliKa, Nasika B NPAMbIX PyKax XBaToM nowunpe, ropnaoHTas1IbHO.

— lNoBepHyTb Nanky BePTUKaNbHO.
— BepHyTbCs B UCXOAHYIO MO3MLMIO.
— TlMoBTOpUTL yNpaxHeHWe, MOBOpaYnBas nasky BBEpX APYrM KOHLOM.

MNoBTOpUTL 8 pas, TeMN YMEPEHHbIN.
2. «[loTpyancos.

WN.IN. — cToqa, HOrM Ha WwnpumHe CTyrnHu, nasika 3a CMNVHOW B onyLweHHbIX pyKaX, XBaT 3a Kpad naskuy.

— [MogHATb Nnanky BBEpPX.
— BepHyTbCs B MCXO4HYIO MO3MLMIO.

MoBTOpUTb 6 pas, TeMN yMepPEHHbIN, AblXxaHWe NPOU3BO/bHOE.
YkasaHue getam: «[0/10By He onyckaiTe.
3. «HaknoHbI».

W.I'. — cTOoa Ha KoNeHaAX, Nanka c3agn B ONyLLEHHbIX pyKax.

— HaknoH Bnepen, nanky NogHATbL BBEPX.
— BepHyTbcA B UCXOAHYIO MNO3MLMIO.



MNoBTOPUTL 6 pas.
YkaszaHune getam: «[0N1oBy He onyckamTe».
4. «Nepxunm paBHOBECUEY.

W.I'. — ocHOBHagA cToMKa, pyKu BBEPX, Nasika B pykKax ropm3oHTasbHo.

— lMoAHATb COrHYTYIO B KOMIEHEe HOTY, Najiky OnyCTUTb Ha KOJIEHO.
— CT04Tb, COXpaHaAa paBHOBecKe.
— BepHyTbCsa B UCXOAHYO MNO3MLMIO.

MoBTOPUTL 3 pa3a OAHOI HOroW, 3aTeM ApPYrow.
YkazaHune getam: «HoCcok nogHATOM HOrmM JOMKeEH ObiTb OTTAHYT, OMOPHAas Hora Npamas».
5. «[NloBOpPOTHI».

W.IM. — cToA Ha KONeHAX, HOrW BPO3b, PYKW C Nasikoi nepeq rpyabto.

— [ToBopoT BNpaBo, NONOXNUTb NanKy Ha Nos cnpaBa — BbIOX.
— BepHytbeca B U.I1. — BOox.
— [NoBTOPUTL ABUXEHME B OPYrYIO CTOPOHY.

NoBTOPUTL NO 4 pasa B KaXAayto CTOPOHY, TEMM YMEPEHHbI.
6. «JlToBKne Horm».

WN.M. — cnasa Ha nony, HOrn COrHyThl B KOMIEHAX nepes nasikoin, NonoXeHHOW Ha Nosi, yrop pykammn c3aau.

— [MepeHecTn HOrM Yepes nanky, BbINPAMUTbL NX — BAOX.
— BepHyTtbca B U.I. — BbIOX.

lNoBTOpUTL 6 pas — cHayana MeasIeHHO, 3aTeM ObICTPO.
7. «Xoanm no nanke».

WN.I'. — cToa c60Ky OT Nanku, pyku Ha rnosice.

— Xopb6a no nanke BNpaBo, 3aTeM B/IEBO.

MNoBTOpUTL 6 pa3. Kaxabin pebeHok paboTaeT B CBOEM TeMIeE.
8. «Becenblie gpetun».

W.IN. — ocHOBHas cTolKa, naska Ha nony nepen pebeHKoM.

— lMpbIXKK Yepes Nanky Bnepea-Hasag.

MNoBTOpPUTL 4 pasa no 10 NPbLIKKOB.

PeueBka:
«[TyCTb NETAT K HaM B KOMHAaTY BCE CHEXUHKK Besble.
Ham coBceM He XONoAHO — Mbl 3apsAaKy Aefaems.

Komnnekc N° 10

«4106 CcoBCEM NPOCHYTLCS, Byab BEX/IMB U BHUMATENEH>.

|. BBOgHas 4YacTb.



Xopab6a o6blvHasa B KOMTOHHE No 0gHOMY. Xoab0a LWMPOKMM LWarom rnepekaToM € NATKN Ha HOCOK. Xoab6a

C BbICOKUM MNOAHMMAHMEM NPAMbIX HOI U PYK — «BaXHad nTuua». Xoabba Ha BHeLLHel CTOpOHe cTonbl. ber

B YMEPEHHOM TeMre C UBMEHEHNEM HanpaB/IeHNSA NO 3BYyKOBOMY curHany. ber cemeHsawmm warom. MNoctpoeHne
B Kpyr. 1-2 MUHyTbI. TeMn pa3HbIi.

Il. OcHoBHas 4YacTb. OPY Ha BHMMaHMe C neHTaMu.
1. «Byab BHUMaTENEH>,

W.I'. — ocHOBHagaA cTonKa, pykKn BAONb Ty/10BULLA.

— OpHoOBpeMEeHHO NOAHATL 06e pyKn Bnepes, BbICTaBUTb HOIY BNepea.
— BepHytbea B ULTTL
— [MoBTOPUTBL C APYroOii HOrOA.

MNoBTOpPUTL 5—6 pas, TemMn cpeaHui.
2. «<BonHa».

W.I'. — ocHOBHaga cToMKa, NeHTa B NMpaBoOi pyke, NeBas pyka Ha nosce.

— [lMpucecTb, NpaBas pyka Brepen, caenatb Max NIEHTON.
— BepHytbea B UL
— lNoBTOpPUTL B APYryto CTOPOHY.

MNoBTOpPUTL 6—7 pa3, Temn CpegHui.
3. «[loBepHUCH».

W.I'. — ocHOBHagA CToMKa, NeHTa B IEBON pPyKe.

— lNogHATL pYKy € NeHTOoM BRepes.
— lNoBepHyTLCH BNpaBo, OAHOBPEMEHHO NPaBYIO PyKy OTBECTWU Ha3ag.
— [MoBTOPUTL B ApPYryt0 CTOPOHY.

MNoBTOpPUTL 5—6 pas, Temn cpeaHui.
4., «<KOCHUCb NEHTBI».

W.IM. — nexa Ha cnuHe, pykn BBEPXY, TIEHTY AEPXaTb 3a Kpasi.

— OpgHOBpPEeMEHHO NOAHATb HOMU U PYKU BBEPX, AOTAHYTbCA HOCKaMM 4O /1EHThI.
— BepHytbea B LT

MNoBTOpPUTL 5 pas, TeMn megeHHbIN.
5. «[MpbXKn>».

W.I. — ocHOBHagaA cTomKa, pykKu Ha Nosc.

— [pbKKKM Ha MecTe Nnoo4YepenHo Ha OAHOW Hore B YepeaoBaHun ¢ XoabOon.

[ll. 3akntounTenLHas vacTb.
Xopab6a o6bivHasA. Xoabba € BbINOAHEHMEM yrpaXKHEHWR NS PYK: PyKX 3@ CNnHy, BBEPX, BNeped, B CTOPOHbI.

PeueBka:
«byab CMOpPTUBHbLIM U 300POBbLIM!
CnopTMBHbIM ObITb TENEPb BHOBb MOAHO!»

Komnnekc N° 11

«[JopoXXHOE ABUXEHMEY.



1. OpraHn3aumoHHbIA MOMEHT, MOCTPOEHME.

2. Xogb6a n 6er nog CTUXOoTBOPEHMeE:
«YNnLy HY>XXHO HaM NnepenTy,
Ho ceeTohopa HET Ha nyTu».

3. YnpaxHeHune Ha BOCCTaHOBNEHME AbIXaHUA.

4, KpyroBoe nocTpoeHue, obLeykpennstowme ynpaxHeHus:

— «Benocunen» — nexa Ha CriHe,

— MMUTaUMsa 6era Ha nbxax;

— MOBOPOTLI C O6pyYEM — UMUTALUSA BpaLLEHUSA PYNs;

— npucegaHns ¢ obpydeM — nmutaums paboTebl AOMKpPaTa;

— MPYXUHUCTbIE NpUceaaHns ¢ obpyyeM — nmutaumsa paboTbl HACOCa;

— repeHoC Beca Tena € NeBOM HOMM Ha NPaByto N 06PATHO — UMUTALMA OABUXEHUA MaLUWHbI HA BUpaxXax.

5. ber 6e3 nepepbiBa.

6. [bixatenbHoe ynpaxHeHue «Hacoc».
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