KomMmnnekchbl ynpaXHeHUN YTPeHHEN
rMMHaCTUKN ANSA cpeaHen rpynnbl

Bocnonb3ayiTecb NogoopKoii KOMMNEKCOB YNpPaXHeHU ana cpearux rpynn. O Tom,

KaK OpraHm3oBaTb U KOHTPO/IMPOBATb 3apAaKy, ynTamTe B pekoMeHaauunn.
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Komnnekc N° 1

Xopgbba B KONOHHE MO 0gHOMY, Xoabba Ha HOCKax, PyKW Ha nosce. Jlerkui 6er. YnpaxHeHue «luenkus — 6er
No KPYry C NOAHATbIMU B CTOPOHbI PyKaMu, MPOU3HOCS «XKy-XYy-Xy» Ha cnoa «Cenun nyenbl Ha UBETbI» AeTH
NPUCaXKnBaloTCA Ha KOPTOYKW. [TocTpoeHne B ABE KOMTOHHbI.

1. «<Xnonku».

W.IN. — cToqa, HOrMM Ha wnpumHe nned, pykmn BaoO/ib Ty/sioBuLLA.

— Pykn B CTOPOH®I.
Pykn BBepx.

— Pykn B CTOPOHBI.
— W.I.

2. «<HaknoHbI».

W.I'. — HOrn Ha WKpUHe nney, pykn Ha nosice.

— HaknoH Bnepegs.
— W.I.

3. «[MoBOpPOThHI».

W.I. — Horu Ha WwupuHe nned, pyku Ha nosice.

— [ToBOpPOT BNpaBo (BNEBO), pa3BeCTN PYKM B CTOPOHbI.
— nn.

4. «[ge xXe HOXKN?».

W.M. — nexa Ha cnuHe, pyku NpsiMble 3@ FONIOBO.

— MopaHATb NpaAMYIO NpaByto (NeBYI0) HOTY BBEPX.
— nn.

5. «Mauunkmn».

W.IN. — Horn Ha LnMpunHe CTynHM, pykn Ha nosdce.
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— [MpbKKK Ha gBYX HOrax Ha MecTe.
— YnpaxHeHune Ha gblXaHue.

PeueBka: «[o YTpaM He JIeHNCb — Ha 3apAaAaKy CTaHOBUCDH».

Komnnekc N° 2

Ncnonb3ynTe KyoumKu.
Xopgb6a B KONOHHE Mo 0gHOMY, XoAbba Ha HOCKax, Pykn Ha nosce. Jlerkui 6er. NoctpoeHne B ABE KOMOHHbI.
1. «[Nepenoxu Kyouks.

W.I'. — ocHOBHasA cTonka, Kybuk B NpaBomn pykKe.

— lMoAHATLCA Ha HOCKK, MEePenoXnTb KyGUK B APYTYHO PYKY.
— nn.

2. «<X/10MKN NO KOMEHAM>.

WN.MN. — HOrM Ha WKnpUHe nneY, pyKu Ha nosc.

— HaknoH TynoBuwa Bnepes, X/10NHYTb KYGMKOM O KOSTEHWN MPSIMbIX HOT, CKa3aTb «TYK-TYK».
— nn.

3. «[MoBOpPOThHI».

W.I'. — cnasn, HOrM KpecT-HaKpecT, PyKU Ha Nosc.

— [loBopoT BNpaBo-BNEBO.
— W.I.

4. «MpncegaHunsa».

W.I'. — HOorn Ha WupuHe CToMbl, KYyOUK B ABYX PyKax BHU3Y.

— [lNpuncecTtb, NOMOXUTb NN B3ATb KYOUK.
— NI

5. «<Bonyok».

W.I'. — HOrM Ha LWMPUHE CTYMNHMN.

— [pbXKK BOKpPYTr Ky6u1Ka.
— YnpaxHeHne Ha gblXxaHue.

PeueBka: «[o YTpaM He JIeHNCb — Ha 3apAaKy CTaHOBUCDH».

Komnnekc N° 3

Xopab6a B KONOHHE NO 0AHOMY, XoabOa Ha HOCKaX, Pyku Ha nosice. Jlerkuii 6er. NocTpoeHne B ABe KOMOHHbI.
1. «<Enkan».

WN.IN. — cToqa, HOrMM Ha WwnpumHe nneYy, pykmn BAo/ib Ty/sioBuLLa.

— Pykn yepes cTopoHbI BBEPX.
— nn.

2. «[locMOTpKM MO CTOPOHaM».

W.IM. — HOorn Ha WwrpurHe naed, pyku Ha nosce.

— oBOpPOT B CTOPOHY, PYKY B CTOPOHY.



— n.rn.
3. «3eneHble Uronkm».

W.I. — cnasa Ha naTkax, pyku BHU3Y.

— BcTaTtb Ha KO/EHW, PYKU B CTOPOHbI, BBEPX.
— N.Ir.

4. «<Opex».

W.IM. — nexa Ha cnuHe, pykn BAO/b Ty/10BMLLA.

— [MogHATb COrHyTbl€ B KOJTIEHAX HOIN, 06XBaTUTb NX PyKaMn.
— nrn.

5. «Jlopoyka».

W.IN. — nexa Ha XuBoTe, PYKKM BBEPX, HOMM C/ierka npunogH4ATbl.

— [lMokauvaTtbCca BNnepea-Hasaga.
— W.I.

6. «<benoukn».
W.M. — HOrM Ha WMpUHE CTYMHK, PYKN Ha Nosce.
— TpbIKKK Ha ABYX HOrax Ha MecTe.

7. YnpaXxHeHue Ha AabixaHune.

PeueBka: «[1o yTpam He NeHnUCb — Ha 3apsiaKy CTAaHOBUCH.

Komnnekc N° 4

Ncnonb3ynte Manblii MAY.
Xopabba B KOMOHHE NO OAHOMY, XoaAb6a Ha HOCKaX, Pyku Ha nosice. Jlerkuii 6er. NocTpoeHne B ABe KOMOHHbI.
1. «MNepenoxmn mau».

WN.IN. — ocHoBHas cToiika, MAY B MpaBoii pyke.

— [MoaHATE pPyKW B CTOPOHBI.

— Pyku BBEpPX, NEpenoxunTb MAY B IEBYIO PYKY.
— Pykun B CTOpOHBI.

— W.I.

2. «[1pokaTtn Mau».

W.IN. — Horn Ha LLUMPUHE nJied, Ma4 B NpaBou PyKe.

— HaknoH Bnepea, Npokatntb MAY OT NpaBon (NEBOW) HOMU K NIEBOW (NpaBoii).
— W.I.

3. «[loBOpOTHI».

W.I'. — cnasn, HOrM KpecT-HakpecT, MY B NpaBoii (NeBoii) pyke.

— lMNoBopoT BNpaBo-B/I€BO, OTBECTU PYKY B CTOPOHY.
— n.Ir.

4. «Pbibka».

W.IM. — nexa Ha Xu1BOTe, MAY B ABYX pyKax nepea co6om.

— ﬂpOFHyTbCFl, BbIHECTUN MAY Bnepea-BBepxX.



— W.I.
5. «[Mpuceganmna».

W.I. — Horu Ha WrpuHe CTyMNHKU, MAY B NPaBoOWn (N1eBOW) pyke.

— [lMpucecTtb, NONOXNTb MAY Ha Non (B34Tb € nona).
— nn.

6. «[1pbIryHKW>.
W.I. — HOrM Ha WrpuHe CTyMNHKU, MAY B NPaBOW pyKe.
— [pbPKKK Ha ABYX HOrax Ha MecTe.

7. YNpaXHeHne Ha abixaHue.

PeueBka: «[1o yTpam He NeHUCb — Ha 3apAAKY CTaHOBUCH>.

Komnnekc N° 5

«MaTpeLKkmn.

Xopab6a B KOMOHHE NO 0AHOMY, XoAb0a Ha HOCKaX, Pyku Ha nosice. Jlerkuii 6er. ber ¢ BbICOKMM MOgHUMAHUEM
KoneHa. MocTpoeHne B BE KOMOHHbI.

1. «MaTtpeLkn NASwWwyTs.

W.IM. — HOrM Ha WKpuHe CTYMHW, PYKN BHU3Y.

— Pas3BecTtu pykn B CTOPOHbI, NPUNOAHATL Nfeyun BBEPX.
— OnyctnTb pykun, ckasatb: «Ox!»

2. «<MaTpeLlKn KnaHaTCa».

W.IM. — HOrM Ha WWPUHE CTYMHU, PYKU BHU3Y.

— HaknoH Bnepen, 0OTBECTU PyKM HA3aa.
— W.IL

3. <MaTpeLlKn KavatoTCs».

W.IM. — Horu Ha WwupuHe nned, pyku Ha nosce.

— HaknoH BnpaBo-BneBo.
— nn.

4. «MaTpeLwku genatoT NPYXXNHKY».

W.I'. — HOrn Ha WupuHe CTYMHW, PYKU Ha nosce.

— lMonynpuceg.
— W.I.

5. «<MaTpeLukn BBEPX-BHU3».

W.I'. — cupasa Ha naTkax, pyku Ha nosice.

— BcTtaTb Ha KOneHu, NOAHATb PYKX BBEPX, MOTAHYTbCA.
— Wnn.

6. «<MaTpeLuKn NpbiratT».

W.I'. — HOorm BMecCTe, pyKn Ha nosc.

— ﬂpr)KKl/I Ha ABYX HOrax Ha MecTte.

7. YnpaXxHeHue Ha AgbixaHue.



PeueBka: «[o yTpam He NeHnUCb — Ha 3apsaKy CTAaHOBUCH>.

Komnnekc N° 6

Ncnonbaynte o6pyu.

Xoab6a B KOMIOHHE No 0AHOMY, XoAb6a Ha HOCKaX, PyKn Ha nosce. Jlerkuit 6er. ber ¢ BbICOKUM MOAHUMaHMEM
KorneHa. MocTpoeHne B ABE KOMTOHHbI.

1. «lLlohepbi».

W.IM. — HOoru Ha WrpuHe CTYMNHKU, PYKnN C OOPYyYEM BHUIY.

— lMoaHATb pyku Bnepen, obpyy nepen cobom — «AepXUM pyriby, CKasaTb «p-p-p».
— W.I.

N

. «O6py4 BBEPX».

W.I'. — cTo4, HOMM Ha WUpUHe nney, pyku ¢ oopyyem BHU3Y.

— O6pyu Bnepea.

— O6pyu BBEPX, NOCMOTPETL B 0OPYyU.
— O6pyu BNepega.

— W.I.

3. «[MoBOpPOThHI».

W.IM. — cToS, HOMM Ha WNPUHE NeY, PyKu C 06pyYeEM BHU3Y.

— lMoBopoT BNpaBo-B/1eBO, 06py4 Brepes.
— nn.

4. «MpnceganHns».

W.I. — HOorv Ha WKpuUHE CTYMHKU, PYKN C OOPYYEM BHUSY.

— |_|pVIC€CTb, PYKHM BblHECTU BNepen, CKa3aTb «BHU3».
— NI

5. «[MpblXKK U3 06py4da B 0OpyY».

W.I. — HOorn BMecCTe, pyKn Ha nosc.

— [MpbKKK Ha ABYX HOrax M3 o6pyya B 0OpyH.
— YnpaxHeHune Ha gblXaHue.

PeueBka: «[o YTPaM He JIeHNCb — Ha 3apAaAaKy CTaHOBUCDH>.

Komnnekc N° 7

«3nMa».

Xopabba B KO/IOHHE MO ogHOMY, X0Ab6a Ha HOCKaX, PyKW Ha nosice, xoabba Ha NATKax, PykKu 3a rofioBon. Jlerkni
Ger. [MocTpoeHne B ABE KO/OHHBbI.

1. «<O6xBaTN NAEUU».

WN.I'. — ocHOBHas cTonKa, PyKu BHU3Y.

— Pa3BecTn pyku B CTOPOHbI, 3aTeM 06XBaTUTb M/1eyn, ckasaTb: «Yx!»
— nn.

2. «<OTPAXHN CHEr>.



W.I. — HOrM Ha WKpUHe Nned, pykn Ha nosc.

— HaknoH Brniepeq, NoctyyaTtb Mo KOJIEHAM.
— NI

3. «[Morpeem HaLwn HOrm».

W.I'. — ocHOBHasA cTonKa, pyKn BHU3Y.

— TlMoaHaTb NpaByto (NeBYt0) HOTY, COrHYTYIO B KOJIEHE, PyKaMu NMOATAHYTb K rpyau.
— W

4. «<bpocum cHeXoK».

W.I. — Horu Ha WwupuHe nNney, pykun BHAU3Y.

— OTBECTN NpaBylo (MEBYIO) PYKY Ha3ag 1 pbiIBKOM BbIHECTU €€ BMnepea.
— nn.

5. IMpbKKKM Ha NpaBo N IEBOW Hore.
W.I. — HOorm BMecTe, pyKn Ha nosc.
— [pbPKKK Ha NpaBoW (NeBoOIA) Hore.

6. YnpaxHeHune Ha fblxaHune.

PeueBka: «[1o yTpam He NeHUCb — Ha 3apAAKY CTaHOBUCH>.

Komnnekc N° 8

Mcnonbsynte manbii May

Xopab6a B KONMOHHE NO 0AHOMY, XoAb0a Ha HOCKaX, PyKM Ha nosice, xoabba Ha NaTKax, Pyku 3a ronoBoii. Jlerkuii
Oer. NocTpoeHmne B ABE KOMOHHbI.

1. «[Mepenoxu May».

WN.I'. — ocHOBHaga cTonkKa, Ms4 B NMpaBoii pykKe.

— [MogHATb PyKM B CTOPOHBI.

— Pykun BBepX, NepenioxXntb MY B NEBYIO PYKY.
— Pykun B CTOPOH®I.

— nn.

2. «[Tpokatn Mays.

W.IM. — Horu Ha WwupuHe nney, Ma4 B NpaBoii pyke.

— HaknoH Bnepea, npokatntb Ma4 OT NPaBoW (N€BOI) HOMM K N1EBOV (MpaBo).
— nn.

3. «[loBOpOTLI».

W.IM. — cnasa, HOorn KpecT-HakpecT, MY B NpaBoii (TEBOW) pyke.

— lMNoBopoT BNpaBo-B/1I€BO, OTBECTU PYKY B CTOPOHY.
— n.n.

4. «Pbibka».

W.I'. — nexa Ha Xu1BOTE, MAY B ABYX pyKax nepen cobon.

— [MporHyTbcs, BbIHECTU MSiY BNepea-BBepxX.
— nn.

5. «[Mpuceganmnas.



W.IN. — HOrM Ha WKpUHE CTYMNHU, MAY B NpaBoi (NeBoi) pyKe.

— [llpuncecTb, MOMOXUTb MAY Ha MO UN B3ATb €ro.
— NI

6. «[pbIryHKW>.
W.I'. — HOru Ha WupuHe CTyNHW, MA4Y B NpaBoi pyke.
— [lpbKKK Ha ABYX HOrax Ha MecTe.

7. YNpaxHeHne Ha gbixaHue.

PeueBka: «[lo YTpaM He JIEHNCb — HA 3apAaKYy CTAHOBUCDH».

Komnnekc N° 9

Ncnonbsynte Kyoumku.

Xopgbba B KONOHHE Mo ogHOMY, Xoabba Ha HOCKax, PYKW Ha nosce, xoabba Ha NATKax, PykKu 3a ronoBon. Jlerkum
6er. NocTpoeHmne B ABE KOOHHbI.

1. «<KyBukun BmecTe».

W.I'. — HOrM Ha WPUHE CTYMHU, PYKU C KyOMKaMu BHU3Y.

— Pykun B CTOPOH®I.

— Pykun BBEpX, NOCMOTPETHL Ha KYOUKMW.
— Pykn B CTOPOHBI.

— nrn.

2. «[NogbeMHbI KpaH».

W.I'. — HOrn Ha WrpUHe NneY, pykn BHU3Y.

— HaknoH BnpaBo-BneBo, NOAHATL NIEBYIO (MPaByto) PyKy BBEPX.
— nn.

3. «[NocTyums.

W.I. — Horu Ha WwupuHe nney, Kyuku y nneu.

— HaknoH Bnepen, NoCty4aTb NO KOJTIEHAM.
— NI

4. «<BpeBHbILLKO>.

W.I. — nexa Ha cnuHe, KyObukun 3a rofIoBOI Ha nony.

— [loBoOpOoT Ha 60K, XXNBOT, BOK.
— W.I.

5. «<KyBU1K K KOMEHY».

W.I'. — nexa Ha cnuHe, pyKn B CTOPOHbI.

— lMoaHaTb NpaByto (NeBYt0) HOTY, KOCHYTLCS KyGMKaMun KoneHa.
— W

6. «[pbIXKK BOKPYr KYyGUKOB».

W.I'. — ocHOBHasaA cTonKa, pykKu Ha Nosc.

— [pbKKM Ha ABYX HOrax BOKPYr KyOMKOB.

7. Ynpa>KHeHue Ha AbixaHune.



PeueBka: «[o yTpam He NeHnUCb — Ha 3apsaKy CTAHOBUCH.

Komnnekc N° 10

«YHacbli».
Xopabba, nerkui 6er, xoabba Ha HoCKax, NATKax. NepecTtpoeHme B ABE KOMOHHbI.
1. «<3aBOAUM Yachbl».

W.I'. — ocHOBHagaA cTonKa, pykKu Ha NosC.

— KpyroBsoe BpalleHune pykamun B OfHY CTOPOHY.
— KpyroBoe BpalleHne pykamu B Apyryto CTOPOHY.
— W.I

2. «Macbl ngyt».

W.I'. — ocHOBHagA cToMKa, pyKu Ha NosC.

— 3 wara Bnepegq, nonynpucea, X10onokK B nagown.
— 3 wara Hasag, X/I0MoK B 1agoLun.

3. «ManeHbkasa n 6onbLIas CTPENKU».

W.IM. — HOrM Ha WWPUHE CTYMHU, PYKN BHU3Y.

— Pyku BBepX, NepeKPECTHbIE Maxu.
— Wnn.

4. «<bon yacoB».

W.I. — HOrM Ha WKpUHE NNeud, pyKn BHU3Y.

— HaknoH Bnepea, CTyKHYTb NO KOMEHAM, CKa3aTb «00M-00M>».
— nrn.

5. «Cuntaem cekyHabl».

W.IN. — nexa Ha XnBOTe, roNI0Ba Ha COrHyTbIX B NOKTAX pyKaxX.

— lNoaHnMaTb 1 onyckaTtb HOMW.
— N

6. «<MUHYTKN>.

W.I'. — ocHOBHagaA cTonKa, pykKu Ha NoscC.

— TpbIXKK Ha ABYX HOrax, pyku Ha nosce.
— TpbIKKK Ha ABYX HOrax C X/10MKaMu B /lagoLUw.

7. Ynpa>KHeHue Ha AabixaHune.
Xoab6a B KOTOHHE NO OAHOMY, Nerkuii 6er.

PeueBka: «[lo YTpaM He JIEHNCb — HA 3apAaKy CTAHOBUCDH».

Komnnekc N° 11

«OceHb 3010TaaA>.

1. NocTpoeHune B LLepeHTry.



2. Camomaccax «JIMCTOUYKM>.
3. MNonepeMeHHO xoabba, nerkuii 6er, GOKOBOW rasor.
4. [MNepecTpoeHune B Tpu 3BEHA.

5. 06|.|.|,eprer|nmou.Lme yApa>XHeHNA C KAPTOHHbIMU NN TKaHEBbIMU NTUCTbAMWU!
— HAaKJ/10OHbl B CTOPOHbI — «AepeBbA Ka4aloTCA»,
— HaK/1OHbl BNepea — <<C06|/1paIOT NNCTbA»,

— NOAHMMATb U OMNyCKaTb PYKU N3 MOJTOXKEHNA CNOA HA KONTEHAX — «/1UCTOoONaa»,
— MPbPKKN — «A0XKAUK KarnaeT».

6. [lbixatenbHoe YNpaXXHeHne — «JIMCTb4A KOJIbILUET BETEP».

7. Paccnabnsiowee ynpaxHeHne — Bu3yanm3auns nog ayano3anmcb 3ByKOB NpUpobl.
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