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«OBOLN»

(KOMILJIEKC € 3JIeMEHTAMY KOPPUTHPYIOIel THMHACTHKH)

BBoanast yacth
JleTn BXOIAT B 3all.
Ilenaror. [TocmotpuTe, pedsita, K HAM Ha YTPEHHIOK TUMHACTUKY NPUILEN 3aiKa
(urpymika 3aiiuuka). 3aiika Jr0OUT MOPKOBKY. OHa 1oJie3Has.
B pykax y 3ailurka MOpPKOBKa.
Ilexaror. A xTo U3 Bac 3HaeT, movyemy mnosie3na MopkoBs? (OTBeThI neTeit). [IpaBuibHo. B
MOPKOBKE MHOT'O BUTAMHUHOB, a 3HaYUT, OHA MI0JICHA HE TOJIbKO JJIs 3aUMKa, HO U JUIs
Bac. Kymaiite MOpKOBKY Ha 3J0pOBbE. A 3HAETE JIM Bbl, KAK OJJHUM CIIOBOM Ha3BaTh
MOPKOBB, CBEKITY, IOMUJIOPHI, OTYpIbI?
Jlern. OBou.
IHexaror. Monoauet! [locmoTpuTe, 3ailka yKe Chel CBOIO MOPKOBKY U XOYET MPOBECTH C
BaMH YTPEHHIOO TUMHACTUKY. CEeroiHsi Bbl HE TOJBKO BBIMIOJHUTE YIIPAXKHEHUS C
3allYMKOM, HO ¥ OTIra/IaeTe 3araJKu Ipo OBOIIH.
[lemaror HaieBaeT MANOYKY 3aliUMKa U TPOBOJUT TMMHACTHUKY.
Xoawba 3a 3aiiunkoM 1o kpyry (20 cexyHn).
Xoap0a ¢ BICOKMM TTOJAHUMaHUEM KoJjieH (15 cekyHn).
Xoap0a Ha HOCOYKax, pykH Ha nosice (15 cexyHn).
ber o kpyry 3a 3aiturkom (20 cekyHn).
Xonaw0a o kpyry (10 cexynn).
[TocTpoeHue B Kpyr.
OcHoBHas yacTh
3aiika.
Cuaut nen Bo cTo 1ry0 oaeT
KTO0 ero pa3nesaer, TO CIE3bI MPOJIUBAET.
Heru. JIyk.
Ynpaxkuenue «['opbKHi JIyK»
H. I1. — cTos1, HOTHM CIIErKa pacCTaBIIEHBL, PYKU OINYILECHBI.
[ToTepeTh Kynauykamu riia3a (MIMUTALMS ), pyKH BBEpX. BcTaTh HA HOCOUKU, TOTSIHYThCHL.
BepHayTtbes B ucxonnyro nosunuto. [loBroputs 5 pas. Temm MenieHHbIN.
Yka3zanue aetaM: «XO0poIIo MOTIHYThCS.

3aijika.
B oropoxe BbeIpacrato,
A Korja s co3peBaro,
BapsT u3 mens Tomar,
B mwm kimanyr u tak ensr.
Heru. [Tomunop.
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Ynpaxxknenue «CHHbOP OMHU/IOP»
. I1. — cupas, HOTU BMECTE, PyKH ONylIeHbl. BAOX, pyKu B CTOPOHBI, IEKU HAAYTh.
BepHyThes B HCXOaHYIO TTO3ULMIO. [TIoBTOpUTSE S pa3. TemIir MeIICHHBIN.
NHnuBuayanbHbIE YKa3aHMUS.
3aiika.
Ha rpsnxe nnvHHBIN U 3€JIEHBIN,
A B KaJIKe XENTBIA U COJEHBIN.
Hertu. Oryper.
YnpaxHenue «3eJEHbII orypem

. I1. — cupas, HoTM BMecCTe, pyKH HaJl rojioBoi. [ToBopoT HaneBo (HampaBo). BepHyThes B

UCXOJHYI0 o3ulrio. [TIoBTOpUTH MO 3 pa3a B KaXAYyI0 CTOPOHY. TeMIT MeICHHBIN.
[Toompenus.
3aiika.

CeMbecsT oaEXeK

U Bce 6e3 3acTéxexk.
Herun. Kanycra.
Ynpaxnenue «KpacaBuna kamycra»
N. 1. — cros1, HOTH cJeTKa pacCTaBJIEHbl, pyKH B CTOpoHBI. [Ipucects, 00XBaTUTh HOTH
pykamu. BepHyTbcs B MCXOIHYIO no3unuio. [ToBroputs 5 pas. Temn MenneHHbIN.
NunuBryanbHbIE YKA3aHUS.
JI€rkuii 6er Ha MecTe B YepeoBaHuu ¢ Xoap00ii. [ToBTOpUTH 2 paza.

3axuMTebHAA YACTh
3aiika. Monoaupl, pedsara. CMOIIH yraiath BCe 3arajiki Mpo OBOIIU. XOpOIIIO U
MPaBUJIHLHO BBITIOJIHWIN yripakHeHus. Bol ycranu? JlaBaiiTe mpoBenéM maabuyuKOBYIO
TUMHACTHUKY.
. I1. — cTos.
Beep
CoJIHIIE CBETUT OYEHbD SIPKO.
(Ilomaxams pykamu Hao 20106011).
U pebsitam o4eHb KapKo.
(Ilocnadoumo nanrvuuxamu 1uyo).
JlocTtaém KpacuBblii Beep.
(Cocnymo pyKu 8 10KmsX, NOOHAMb 1A0OUKU
nepeo uyom, naivysbl paz08UHYNb).
[TycTh npoxJiaioro moBeerT.
(Ilomaxamo pykamu na 1uyo).

T. CuxkauéBa

Xoarba 1o 3aimy, KaKIbli 1o cBoei qopoxkke (30 cexyH).
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Jetu npomatorcs ¢ 3ailUMKOM U BO3BPAIIAIOTCA B TPYIITY.

«Mbl TAHIYEM)

(KOMHJICKC C 3JICMCHTAMHU MY3bIKAJIbHO - pHTMI/I‘IeCKOﬁ FI/IMHaCTI/IKI/I)

BBoanas yactb
JleTn BXOAT B 3all.
Ilenaror. PeGsiTa, Bbl 1100UTE Urpath U TaHUEBaTh? CerogHs Ha yTpeHHEH THMHACTHKE
MBI MIOTaHIlyeM U niourpaeM. bynbre BHUMAaTENbHbIL. S Oy/1y MOKa3bIBaTh JTBUKEHUS MO
MY3bIKY, a Bbl X 32 MHOU OBTOPSIITE.
Xoap0a 00bIYHAs B KOJOHHE 110 Kpyry (20 cekyHn).
Xoawrba npuctaBHbIM marom Brepén (15 cekynn).
ber B koioHHE B yepeioBaHuu ¢ X06001 (30 cekyHn).
[TocTpoenue B Kpyr.
OcHoBHasl YacTh
My3bIKanbHO — pUTMHYECKAsi TMMHACTUKA MO IecHI0 «Pa3HonBseTHas urpa» (ci. JIL.
Py6anbckoii, my3. b. CaBénona).
. I1. — cTos, HOTH CleTKa pa3aBUHYTHI, PYKH OIYLICHBI.
Mp&I ¢ yTpa risiiuM B OKOLIKO.
(Haknon 2010861 6npaso, 6epHYmMbCs 8 UCXOOHYIO HOZUYUIO).
Jloxuk JIBET, KaK U3 BEApa.
(Haxnon 20108061 61€60, 6epHYMbCS 8 UCXOOHYIO NOZUYUIO).
Jlox MK JILET, KaK U3 BeApa.
(Haxknou 201108b1 6npago, 6epHYMbCsl 8 UCXOOHYIO NOSUYUIO).
Jlox MK JILET, KaK U3 BeApa.
(Haxknon 20110661 671€60, EPHYMbCSL 8 UCXOOHVIO NO3UYUIO).
B neHp noX1UBBIM HAM MOMOXKET
(Iloousmos npasyro npsamyr pyKy nepeo cobou 88epx).
PazHouBeTHas urpa.
(Onycmumo pyky nepeo coboi, 6HU3).
PasnouBernas urpa.
(I1ooHams negyro npsamyro pyKy nepeo coboli 66epx).
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Pa3zHonBeTHas urpa.
(Onycmumo pyKy nepeo coboti, 6HuU3).

Ipunes.

Hukxomy npo Hair cekpeT He rOBOpH,
(Ilomaxams neped coboll NATLYUKOM NPABOU PYKUL).
A CTeKJIsIIIeK pa3HOIBETHBIX HaOepH.
(To sice camoe nesoll pyKoti).
ThI 3aKpOMCS ¥ TPU pa3a MOBEPHUCH,
(Iloseprymucs soxpye cebs, npucecms U 3aKpbimbs 21434 1A00UKAMU)
A 3areM ria3a OTKpOu U yJIbIOHUCH.
(I naza omxkpwvims, 6cmamo, pyKu 66epXx, YIblOHYMbCsl).

JIBe OOBIYHBIX CEPhIX KOIIKH

(Haxnon énpaso, pyku Ha nosce, 8bINPAMUMbCSL).
MokHyT nocpenu aBopa.

(Haxnon éneso, pyku Ha nosce, 8bINpAMUMbCSL).
MokHyT ocpeau 1Bopa.

(Haxnon énpaso, pyku Ha nosce, 8bINpAMUMbCsL).
MokHyT ocpeau IBopa.

(Haxknou 6neso, pyku Ha nosce, 8bINpAMUMbCsi).
CrenaTth UX IBETHBIMU MOXKET

(Haknown enepéo, binpamumucs, pyKu Ha niedu).
Pa3znouBertHas urpa.

(Haxnon énepéo, guinpamumuscs, pyKu Ha nieyu).
Pa3znouBernas urpa.

(Haxnon énepéo, sulnpamumuscsi, pyKu Ha nieyu).
Pa3znouBertnas urpa.

(Haxknown enepéo, binpamumucs, pyKu Ha niedu).

Ipunes.

Hukomy npo Hai cekper He TOBOPH,
(Ilomaxamwv neped coboti nanbyuKoM NPasou pyKu,).
A cTekJIsIIeK pa3HOUBETHBIX HA0EpH.
(To sce camoe ne6ou pyKoti).
TrI 3aKpOKCS ¥ TPH pa3a MOBEPHUCH,
(Ilosepruymucs 6oxkpye cebs, npucecms U 3aKpblmb 21434 1A00UKAMU)
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A 3aTeM ri1a3a OTKpOil U yJIBIOHUCH.
(I naza omkpeims, 6cmamo, pyKu 66epXx, YIblOHYMbC).

J171s1 4ero Hy»KHbI CTEKJIAIIKH

(Iloouams npagyto o2y, COCHYMYIO 8 KoleHe, pyKU Ha nosice, OnyCmums).
Pacckasate yxe nopa.

(Iloouamy negyto o2y, COCHYMYIO 8 KoJleHe, pYKU HA Nosice, ONYyCMums).
Pacckasate yxe nopa.

(IloOHams npagyto Hozy, cOcHymy0 6 KoieHe, pyKu Ha nosce, OnyCmumy).
Pacckazarsb yxe nopa.

(I1oOHamb negyto Ho2y, cocHYmYI0 8 KOleHe, PYKU HA nosice, ONYCMUms).
CMOTpHIIIh B HUX, U MUP pacKpalieH.

(IIpucecms, 6cmamo, 8LINPAMUMBCSL, VILIOHYMbCSL).

Bot u BCs Hama urpa.

(IIpucecms, 6cmamo, 8LINPAMUMBCSL, VILIOHYMbCSL).

Bort u Bca Hamma urpa.

(IIpucecms, 6cmams, bINPAMUMBCA, VIILIOHYMbCS).

Bort u Bca Hamma urpa.

(IIpucecms, 6cmamo, 8LINPAMUMBCS, NOOHAMb 00€ PYKU).

IIpunes.
Hukxomy npo Hair cekpeT He rOBOpH,
(Ilomaxamwv neped coboll narbYUKOM NPABOU PYKU).
A cTeKJIAIIeK Pa3HOIBETHHIX HaOEpH.
(To sice camoe nesoti pyKoti).
ThI 3aKpoMCs ¥ TPHU pa3a HOBEPHHUCH,
(Iloseprnymucs 6oxpye cebs, npucecms U 3aKpblmb 21434 1A00UKAMU)
A 3areM ria3a OTKpOW U yJIbIOHUCH.
(I naza omxkpwvims, 6cmamo, pyKu 66epXx, YIblOHYMbC).

3aKJII0YuTEeIbHAA YaCTh
IHeparor. Mouoiibl! Bl HE TOJIBKO CMOTJIM BBITIOJIHUTD BCE JBUKEHUS B UTPE — TAHIIE,
HO ¥ BBINOJIHWJIM BCE KPACUBO U MPABUIILHO.
JlpIxaTesbHast rAMHAcTHKA «MoJsoaubn
Ykazanue jietsiMm: «BbIoX JJIMHHEE BAOXa»

Xoarba mo Kpyry.
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«Mbl HA MOPE»

(KoMILJIeKC € 3JIeMeHTAMH KOPPUTrHpyomeil THMHACTUKHA ¢ MSYaMH)

BBoanast yacth
JleTn BXOIAT B 3all.
Ilenaror. Bot u nero Hactynuio. CoBceM CKOpO BbI OyaeTe oTapixatb. KTo — 10
0aly1IKe B JEPEBHIO MOEAET, KTO — TO HA Jady OTIPABUTHCS, KTO — TO MOJIETUT K MOpIO. S
npeajiarato BaM CeroJiHs noobiBaTh Ha MOPE.
[TocTpoeHue B KOJOHHY IO OJJHOMY, MsIY B pyKax.
Xoap0a 00bIYHAs B KOJOHHE 10 0 JHOMY (20 CeKyH).
Xoap0a Ha HOCKaX, pyKu ¢ MsiuoM BBepx (10 cexkyHn).
Xoap0a, MpUCTaBHBIM I1aroM OOKOM, PYKHU ¢ Ma4oM riepes coboi (10 cexynn).
Jlérkmii 6er (20 cexyHn).
Xoapba 00bIuHas ¢ nepectpoeHueM B Kpyr (10 cexyHn).

OcHoBHas yacTh
YnpaxHenue «COJHBIIIKO BCTAED)
N. I1. — cTOs1, HOTM CJIETKA PAacCTaBJIEHBI, M4 B ONYIIEHHbIX pyKax. [IoqHATbCA Ha HOCKH,
pyku BBepX («ConHBIMKO BCTa€T!»). BepHyThcsa B HCXOAHYIO no3uIMI0. [ToBTOpUTH 4
pa3a. Temm ymepeHHBIN.
Ykazanue getsam: «CrapaiTech HE yacThb.

Yunpaxxkuenue «beper ciaesa, Oeper cnpaBa»

H. I1. — cTos1, HOTM CIIerKa pacCTaBIIEHBI, M4 IIEPE IPYAbIO B PYKaxX, COTHYTBIX B JIOKTSX.
[ToBopoT TynoBuIa Bpaso (BieBo). BepHyTbes B HCX0AHYIO mo3uIuio. [loBTOpUTh 110 3
pas3a B K&Ky CTOPOHY. TemIT yMEpEHHBIMN.

Ynpaxknenue «HecnnokoitHoe Mope»

. I1. — cTos, KOpHyc Tejla HAKIOHEH BHU3, MY B ONYIICHHBIX PyKax.

Ha cuér 1, 2, 3, 4 packaunBaHHE pyK MS4OM BIPaBO — BJIEBO, BIIPABO — BJIEBO. 3aTEM
BEPHYTBHCS B UCXOIHYIO MO3ULIMIO U BBITPSIMUTHCH.

[ToBTOpUTSH 4 paza.

Yupaxuenue «Ha mope kauka

. I1. — cTos1, HOTH ClIeTKa pacCTaBIICHBI, MSIY B OIYILIEHHBIX pyKax. [IpucecTs, pyku ¢
Ms40M BBepX. BepHyThes B icxoanyto no3unuto. [loBroputs 4 paza. Temn ymepeHHBI.
Yupaxuenue «Ha mope 310poBo»

W. 11. — cTos1, HOTM BMecCTe, pyKH Ha nosice. Msi4 Ha oy, nepen coooi. [Tpsikku Ha 2
HOTax BOKPYT Msiya B YepeJOBAaHUU C XOIbOOM.

3aKJIIYUTEIHLHAA YACTh
Hrpa «Mope BoJiHyeTCH»
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Mope BosHyeTCs pas.
Mope BosiHyeTCA 1Ba.
Mope BosHyeTCS TpH.
Mopckas ¢urypa 3ampu!
[ToBTOpUTSH 3 pasa.
Xoawr0a o0bIyHasA, M4 B pykax (30 cekyHn).
JleTu cKIaabIBatOT MSYM B KOP3UHY M BO3BPALIAKOTCS B TPYIITY.

«CKOPO IIPA3JIHUK — HOBBIH I'OJ1 »

(KOMILTEKC € 3JIeMEHTAMHU KOPPUTHPYIOIIEl U AbIXaTeJIbHOM THMHACTHKH)

BBoagHas yacthb
JleTn BXOIAT B 3all.
Ilenaror.
3apaBCTBYH, ITPa3gHUK HOBOTOJAHUM,
ITpa3aHuK E€IKU U 3UMBI!
Ckopo, cKopo Bcex Jpy3en
ITo30BEM Ha EIIKY MBI.

CeroiHst MBI C BAMHU BBITIOJIHUM UHTEPECHBIC YITPAKHEHHUS.
Xoawsba mo kpyry 3a HanpasistomuM (20 cekyHn).
Xonap0a 3melikoit 3a Bocriutarenem (10 cekyHn).
ber no kpyry 3a BocniurareneM (20 cekyHn).
Xonawba nmpyr 3a gpyrom (10 cexyHn).
[TocTpoeHue NoIyKpyromMm OKOJIO BOCIUTATENS.

OcHOBHas YacTh
Yupaxuenue «Ejgouka HapsaaHa®»
N. I1. — cTOs1, HOTH ClIETKA pacCTaBJICHBL, pyKU K IuiedaMm. Pyku Boepén, naaomKamMu

BBepx. Ckazath: «BoT!» (MMUTUPYA yKa3biBaHUE Ha €1104KY). BepHYThCS B HCXOIHYIO

no3uuro. Ilosroputs 5 pa3. Temnr yMepeHHBIN.
[Toompenue neren.
Ilenaror.
[Tpa3auuk Oyaere BCTpeuarts,
Enxy ¢ Mamoii HapsKaTh.
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BemaTs Oyaere urpymku,
[Tapuku, XJIOMYIIKH.
Ynpaxnenue «HapsizkaeM €109Kky»

. I1. — cunsg Ha nATKAX, pyKy Ha 1osce. BcraTe Ha KOJIEHU, HOTAHYTHCS OJHOW PYKOH
BBEPX (MMUTAIMSI HABEIIMBAHUS UTPYIIEK) — BIOX. BEpHYThCS B UCXOIHYIO MO3UIUIO —

BBIIIOX. T0 ke camoe apyrout pykou. [IoBroputs 1o 3 pasa kaxzaou pykou. Temn
YMEPECHHBIN.
IHexaror.

Henymika Mopo3 npuzer,

ITomapku neTsiM MpUHECET,

Urpymiku 1 KoH)ETHI.
Hen Mopos, Hy rae Tbl?

Yupaxunenue « Mmem /Iena Moposa»
. I1. — cupas, HOTH cIlerka paccTaBieHbl, pyKH Ha nosice. IIoBopoT B cTopony, pyku
pa3BeCTH — BIOX. BEpHYThCS B HCXOHYIO MMO3ULUIO — BBIIOX. 10 %K€ caMO€ B IPYTYIO
cTopoHy. I[ToBTOpHTS 110 3 pa3a B KaXAYIO CTOPOHY. TemMn yMEpEeHHBII.
Ienaror. Jlen Mopo3 — 60:b1110¥ ITyTHUK. JIFOOUT OH C I€TbMU UTPATh.
Yupaxnenue «CpsiTajauchb»
M. I1. — cupas, HOTH clerka pacCTaBiEHbl, pyKH OylleHsbl. [IprcecTs, HaKIIOHNUTHCH,
OIyCTUTH T'OJIOBY. BEpHYThCS B MCXOAHYIO O3ULMI0. [IoBTOpUTE 5 pa3. Temn
YMEPEHHBIN, 3aTEM OBICTPBIH.
Ykazanue aeTsaM: «XOpoOIIO BBITPSIMIIATHCS.

Ienaror.
Cxkopo npazaauk KK Ham npuager,
JleTsiM pagoCTh MPUHECET.
Yupaxuenue «Pagyemcs npasaHuKy»
. I1. — cuas, HOTH cIerka pacCTaBIEHbl, pyKH OImynieHbl. 8 — 10 moanpeirnBaHui Ha
MecTe ¢ XJIomKaMu nepea coboit. Xoarba Ha mecte. [loBTOpUTH 2 pasa.

3axi0uMTeIbHAA YACTh
Ilenaror. Beiopan Jlenymka Mopo3 mymucTyto E104Ky.
Enouka Tak maxser —
Bce pebsita axayT!
JAbIxaTeqbHOe ynpaxxHeHue «Ax!»

. I1. — cupas, HOTH cllerKa pacCcTaBJIEHbl, PyKH ONyHIeHbl. Pyku B cTOpoHBI — BAOX. [Ipu

IPOAODKUTEIBLHOM BbII0XE MPOU3HOCUTH: «A — X — X —x!» IloBTOpuTS 3 paza.
ber Bpacceinnyro no 3aiy (1 munyTa).

Xonarba Bpacceimayto (30 cexyH).

Jletn BO3BpaIaroTCs B IPyIIILY.
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«BOPOBbBHU - BOPOBY UKW
(KOMILIEKC € 2JIEMEHTAMH JIbIXaTeJIbHON TMMHACTHKH)

BBoanast yacth
Jletu B criopTUBHO popme BXOAIT B PU3KYIbTypHBIH 3ai. [lenaror nmpeqiaraet um
OTrajaTh 3arajKy:

Yuk-unpuk,
K 3epnbimkam npeir!
Kutroit, He poGeii!
Kto 3107?

Jeru. BopooGeii.
Ilenaror. CeronHsa Mbl ¢ BAMU BOPOOBU-BOPOOBIIIKH — MaJIEHBKHUE 100pbIE ITHYKHU.
Xonapba 00bIuHast, pyr 3a apyrom (10 cexyHn).
Xonpba Ha Hocoukax (10 cekyHn).
Mennennsiit 6er (15 cexyHnn).
bricTpsiit Oer (15 cekynn).
Xoxawba npyr 3a apyrom (10 cexynn).
[TocTpoeHue B Kpyr.
JAbixaTeabHoe ynpaxxaenue «Ax!». Bnox, 3amepxare IbIXaHUE, BbIABIXAsA, IPOU3HECTH:
«A —a—a—x». [loBroputs 2 paza.

OcHoBHas yacThb
Ynpa:xxknenue «BopoObIIKH MAIIYT KPbLIbAMMW». FICX0IHAsI MO3ULIKS: CTOSI, HOTH
CJIETKa pacCTaBJIEHbI, PYKH 3a CIIMHOM. PyKu pa3BecTH B CTOPOHBI, IOMAXaTh BCEN PYKOU
U KUCThIO pykH. CripsiTaTh pykH 3a criuHy. [IoBTOpUTH 5 pa3. Temn ymepeHHBbIN.
Ykazanue getsaMm: «CoXpaHSIlTe YCTOWUNBOE MOJT0KEHUE TEA.

Ynpaxkuenue «CnpsiTajuch BOpOObIIIKN». FIcXo1Hast mo3unus: CTosi, HOTH CIIerKa
paccTaBiieHbl, pyKH omylieHbl. [IpucecTs, OmycTUTh rojoBy, 00XBATUTH TOJIOBY PyKaMHU.
BepnyTthes B ucxoaHyro no3unuro. Ilosroputs 5 pa3. Temn ymepeHHBIM.

Yka3zaHue AeTsM: «XOPOIIO BBIIPSIMUTECH.

Ynpaxnenue «BopoObimku apnmar». McxoaHas no3unus: cTos, HOTH Clerka

paccTraBiieHbl, pyKu onyiieHsl. CaenaTts B1oX HocoM. Ha Beiioxe mpoTsiKHO TSHYTH: «Y —
U—U—HU—P—U— U — K», IOCTYKHBas NaJIbI[aMHU 10 KpbUIbsiM HOca. [ToBTOpUTH 3 paza.
TeMmn Me1IeHHBIN.

Ykazanue aetrsaMm: «Baox qoimkeH ObITh KOPOU€ BBIIOXA.

YnpaxzHenue «BopoOBIIIKH IPel0OTCA HA COJHBIIIKe». VICXOIHAs MO3KULIMS: JIeKa Ha
CIIMHE, PyKH Ha MOJIy HaJ roja0Bou. IloBepHyThCS HA )XKMBOT. BEpHYTBHCSA B HCXOHYIO
noszutuio. [loBroputs 5 pa3. Temmn ObICTpBI.

NunuBryanbHbIE YKa3aHUS.
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Ynpaxnenue «BopoObimku paxyorcs». McxoiHas MO3ULMS: CTOS, HOTH CJIErKa
paccTaBiIeHbI, pyKH onyIieHbl. 8—10 moanpeiruBaHuii Ha MeCTe, Yepeays ¢ X0ap0oi Ha
Mmecte. [ToBTopuTs 3 pasa.

Yxkazanue neram: «IIpsiraiite JIETKO, BBICOKOY.

3aki0YnTeNbHASA YACTh
Xoawp0a BpacchlIHyIO B MeyIeHHOM Temrie (20 ceKyH[).
JAbixaTeabHoe ynpaxxHenue «/lyem Ha KpbLIbIIIKW». Bnox —Ha 1, 2 cyera. Beigox — Ha
1,2, 3,4 cuera (20 cexyHx).
JleTn BO3BpaIaroTCs B IPYIIILY.

«B rocTax y COJHBIIIKA»
(KOMILIEKC C MCIO0JIb30BAHUEM METO/I0B CHATHUS NCUX0IMOLUMOHAJIBHOIO
HANPSIZKeHU )

BBoaHast yacthb
JleTn BXOAT B 3all.
Ilenaror. Pe6sTa, mnocMOTpHTE, KaK CBETJIO U TEIJIO CETOJIHA B HAIlIEM (PU3KYIbTYPHOM
3aje. A 3HaeTe JI Bbl ToyeMy?
Bce odeHb mpocTo — MBI € BaMH B TOCTAX Y COMHBINIKA. COJIHBIIIKO OCBEIIAET U COTPEBAET
BCE BOKPYT.
IHpoBoaurcst urpa «CosiHEeYHBIH 3aHYHK.
Ilenaror. ConHeuHbli 3alUuK 3arysiHyJ Te0e B riasa. 3akpoi ux. OH mooexan aablie
no sinily. HesxHo moriaip ero jgajoHsIMu: Ha JI0y, Ha HOCY, HO POTHUKE, Ha IeYKax, Ha
noaodopoake. [lornaxxkupait akkypaTHO, YTOOBI HE CIIYTHYTh COJTHEYHOTO 3aiiuMKa, TOJIOBY,
II€T0, )KUBOTHK, pyku, HOTH. OH 3a0pajics 3a MUBOPOT — MOTJIAJb €ro U TaM. 3aifUrK He
030pHHK — OH TIPOCTO JIFOOUT U JTacKaeT TeOs, a ThI MOTJIA/lb €0 U MOAPYKHUCH C HAM.
Xoap0a BpacCHITTHYIO 32 COTHEYHBIM 3aiiunkoM (15 cekyHn).
ber Bpacceinnyto (15 cekynn).
Xoap0a B KOJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHn).
[TocTpoenue B Kpyr.

OcHOBHAas YacTh
YnpaxsHeHue «YJIbIOHUCH COJTHBIIIKY». VIcX0MHAS MO3UIMS: CTOSI, HOTH CJIErKa
paccTaBlIeHbl, PyKU Ha Iueyax. [loaHATh mpaByro HOTY U BBITAHYTH IIPABYIO PYKY BIEPEN
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JaJI0IIKON BBEPX, YIBIOHYThCS. BEpHYThCS B UICXOAHYIO NO3ULMIO. T€ K€ IBHKEHHUS

MIOBTOPUTH JIEBOM PYKOM M HOTOUM. BepHyThCsl B ucxoaHyto no3unuto. [loBToputs 3 pasa.

Ykazanue aetsaM: « BHUMATeNnbHO, YETKO BBINOJIHANTE 3aJaHNE: OJHOBPEMEHHO
JIEUCTBYMTE IPABOM PYKOU U MPABOU HOTOMN».

Ynpaxkuenue « Urpaem ¢ coJHbIIKOM». MIcX0IHAs NO3ULIKSA: CUS, HOTH COTHYTHI B
KOJIEHSIX, pyKaMu 00XBaTUTh KoJieHU. [1loBopoT, cuas nepectynas Horamu, Ha 360
rpaaycoB. BepHyTbcs B HCXOIHYIO TTO3ULIKIO. [IoBTOPHUTS 5 pas.

Ykazanue netsam: «[Ipu moBopoTe He momMoraiite cede pykamm.

lepamHeHne «I/IrpaeM C COJIHCYHBIMHU JIyYaMMn». Hcxognas no3unus: CHUJaA, HOI'u

BMCCTC, PYKH OIIYIIICHBI. Horu Pa3BCCTH B CTOPOHELI, JJaAOIIKaMH XJIOIIHYTD I10 KOJICHAM.

BepHyTbcs B ucxoiHyto no3uiiuio. [ToBToputs 6 pas.
Vkazauue neraMm: «He crubaiite HOTM B KOJIEHIX)).

Ynpaxnenue «OTabixaeM Ha COJHBILIKe». VIcXoaHas NO3UIMS: JI€Xa HA CIIUHE, HOTU
COTHYTHI B KOJIEHAX W NPHKAThl K Tpyau. [lepekatutbes Ha npaBblid O0K. BepHyThCs B
UCXOJHYIO TO3ULHIO.

[TepexaTutbes Ha eBbli O0K. BepHyThcsl B ucxoanyto nosunuto. [1o 3 pasa B kaxayro
CTOpPOHY.

[Toxa3 u oOBsICHEHHE ITEearora.

Ynpaxxkuenue «PedsiTHIIKAM pagocTHO». McxonHas no3unys: HOTH BMECTE, PYKH Ha
nosice. 10 nmpbIKKOB, yepeoBaTh ¢ x0a600M. [ToBTOpUTH 3 pa3za.

Ykazanue gersaMm: «lIpeiraiiTe BBICOKO, JIETKO».

3akiI4HTeIbHASA YaCTh
Xonawba 1o 3amy B KOJIOHHE 110 ofgHOMY (15 cexyHm).
MoaBu:xnas urpa «CoaHBIIIKO U J0KIMK». [To komanae: « COMHBIMIKO» AETH OeraroT
o 3aiy, no komanze: «Jloxauk» — npucenaroT. Mrpa nosropsercs 2 pasa.
Xoap0a 1o 3aimy B MeisieHHOM Temre (15 cekyHn).
JbixaTeabHoe ynpa:xxunenue «Jlyem Ha coHbimko» (15 cexynn). Jletu mpoimarores ¢
COJTHBIIIIKOM M BO3BPAIIAIOTCS B TPYIIITY.
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«KUCKA)»
(KOMILIEKC € 3J1IeMeHTaAMU KOPPUTHPYIOIIei U AbIXaTeJJbHOM T’HMHACTHKH)

BBognas yacts
JleTn BXOIAT B 3all.
IHeparor. Yranmaiite, KTO CETOIHS IPUAECT K HAM B TOCTH:
MoxHaTeHbKas,
VYcareHbKas.
JIannkyu MATOHBKH,
A KOTOTKH BOCTpHI.
Jlerun. Kucka.
Ilenaror. /laBaiite mourpaeM BMecTe ¢ Komeukoi. [lemaror HageBaeT MacKy KOIIKU U
MPOBOJIAT 3aPAJIKY.
Xoap0a 00bIuHast 32 KUCKOM(15 cexyHn).
Xonpba Ha Hocoukax (15 cekyHn).
ber o6brunblii (15 cexyHn).
Xonaw6a (10 cexynn).
[TocTpoeHne BpacChINHYIO.

OcHoBHas yacThb
Ynpaxxkuenue «Komeuka rpeer rojioBy Ha COJHbIIIKe». VIcXxoaHas MO3ULMSA: CTOA,
HOTH CJIETKa PACCTaBJIEHBI, PYKH OIylIeHbIl. [I0BepHYTh rojioBy HanpaBo. BepHyThCs B
UCXOHYI0 o3ulinio. [IoBepHyTh rojioBy HaneBo. BepHyThbes B ncxoaHyto no3umuto. [1o 3
pas3a B KaX/J1yt0 CTOPOHY. TemIT Me1JIEHHBIN.
Ykaszanue gersaMm: «He nenaiite pe3Kux JBUKEHUU TOJIOBOW.
Yunpaxnenue «Komeuka nmokasanach, 3arem cnpsitajach». VcxoaHas mo3uuust: Cuas

HAa ITATKAaX, pyKH 3a CIIMHOW. BCTaTh Ha KOJIEHU, NOTSHYTHCS, TOCMOTPETH BBEPX.
BepnyTthes B ucxoaHyro no3unuro. Ilosroputs 5 pa3. Temn MeIICeHHBIM.

[Toka3 1 0ObsICHEHUE BOCTIUTATEIS.

Yunpaxnenue «Komeuka apimum». McxoaHas no3unuysa: HOrM BMECTE, PyKH OMYILIECHBI.
Cnenatb BAOX HOcOM. Ha BbI10XE MPOTSKHO TAHYTh: «M-M-M-M-M-M-M», OTHOBPEMEHHO
MOCTYKHMBas MAJIbIEM I10 KPbUIbSM HOca. [loBTOpUTS S pas.

Yka3zaHue AeTAM O AbIXaHUH.

Ynpaxknenue «Komeuka cepaurcs U BOJHyeTcs». MIcxoHas no3unus: cTos Ha
KOJICHAX U JAJOIIKaX, F0J0Ba IPUIIOAHATA. BEITHYTh CIIMHY, OITYCTUTH T'OJIOBY.
BepHyTbCcd B HCXOAHYIO TTO3ULIMIO. [ToBTOpUTS S pa3. TemMn MenJIeHHBIM.
Ykazanue netsam: «CHIIbHO BHITHOANTE CIIMHY.

Ynpaxkuenue «Koumeuka orabixaer». McxonHas no3unus: exa Ha CIMHE, PYKH BJIOJIb
TynoBuia. [loBepHyThcs Ha paBbIl OOK, MPHKATh HOTH K )KUBOTY. BepHyThcs B
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UCXOAHYIO no3uiuio. [loBepHyThCs Ha EeBBIN OOK, MPUXKATh HOTH K KUBOTY. [IOBTOPHUTH
110 3 pa3a B K&Ky CTOPOHY. TeMIT yMEpEHHBIN.
[Toxa3 u oOBsICHEHHE IEearora.

3akiI04YHTeIbHASA YaCTh
Ber 3a koieukoii B MeJIeHHOM TeMIie 1o Kpyry (15 cexyHn).
Xoap0a oobiuHas (15 cexyHn).
Heckonbko pa3 3eBHYTb U MOTAHYTHCS.
JleTu Bcien 3a KOIIKOM BO3BpAIlalOTCs B TPYIITY.

«I'YCIN»
(KOMILJIEKC € 3JIeMEHTAMU AbIXaTeJIbHOH H KOPPUTHPYIOLIEd THMHACTHKH)

BBoaHast yacthb
JleTn BXOAT B 3all.
Ienaror. Ceronnsa Mol ¢ Bamu OyaeM rycamu. ['yeu, rycu.
Jlern. I'a-ra-ra.
Ilenaror. Hy, netute xe crona!
Pebsra cobuparoTcst 0KoJIo meaarora.
Ienaror. I'ycu rymstot mo nmysxaiike. (Xonp0a Bpacceimuyto (15 cexynn).) I'ycu moausam
KPBUIBIIIKK BBEpX. (X0ap0a HAa HOCOUKaX, pyku BBepX (15 cekynn).) I'ycu pagyrores
connbiKy. (ber Bpacceimnyto (15 cexyHn).)
[TocTpoeHne BpaCChINHYIO.

OcHoBHas yacThb
Yupaxnenue «I'ycu rorouyr». McxoaHast no3unus: CTosl, HOTM Ha MIUPUHE IIJI€Y, PYKU
onyieHsl. [TIogHATh pyKH uepe3 CTOPOHBI BBEPX, CKa3aTh: «ra-ra!». BepHyTbcs B
MCXOJHYIO To3uIuio. [loBroputs 5 pa3. Temn MesIeHHBIM.
Ykazanue aeTsM: «BBIIpSIMUTE CIUHY.

Yﬂpamnem/le «FyCI/l INHUIIAT. I/ICXO)IHaSI MMO3rLusA: CTOA, HOT'M Ha HIMPUHC ITIJICY, PYKH 34

cnuHOM. HakinoHuThCS Bniepen, Cka3aTh: «II-II-1». BEpHYThCS B UCXOAHYIO MO3ULUIO.
[ToBTOpUTH 6 pa3. Temn yMepeHHBI.
Ykazanue aeraMm: «['0J10By HE OITyCKalTe, pyKH CUIIBHO OTBEAUTE HA3aD».
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YupaxnHenue «I'ycH TAHYTCS K COJHBIMIKY». MIcxonHas no3unus: cuas Ha IsITKax,
PYKH K 1iedam. Betath Ha KOJIEHU, PYKU MOAHATH BBEPX U CLIEMUTH KUCTHU «B 3aMOK».
BepayTthes B ncxoaHyro no3uiuio. [ToBroputs S5 pa3. Temn yMepeHHBIM.

Ykazanue getsaMm: « BeimpsiMute CriuHy».

Ynpaxnenue «Cnpsaraauch rycw». Mcxoanas no3uuus: cTosi, HOTY Ha MIMPUHE TIIeY,
pyKH 3a cnuHOM. HU3K0 mpucecTs, rojioBy IMOBEPHYTH U ITOJIOKHUTh Ha KOJIEHU, PYKH
ONyCTUTh. BepHYThCs B MCXOAHYIO TO3UIMIO. [I0BTOpUTE 5 pa3. Temi ymepeHHBIN.
[Toxa3 u 0OBsICHEHHE TIearora.

Ynpaxknenue «Pagyrorces rycu». McxoqHas mo3unus: CTos, HOTH HAa IUPUHE 1Y, PYKH
3a cmMHOU. HeckoabKo MpyKHUHOK CO B3MAaXOM pyK (BIepe]] — Ha3ald), Yepe1oBaTh C
xo100M. [ToBTOpUTH 3 paza. Temn ObICTPHIN.

Yupaxuenue «I'ycu ycraam». VcxoiHas mo3unys: CTOsI, HOTY HA IIUPUHE TLIEY.
Heckonbko pa3 3¢BHYTbh U IOTAHYTHCS.

Ykazanue aeTaM: «XOpOIUIO BBIIPSIMUTE CIUHY.

3ak/JauYnTe/IbHAsl YaCTh
[lepecTpoeHue B KOJIOHHY IO OJTHOMY.
Ilenxaror. I'ycu, rycu!
JleTrn. I'a-ra-ra!
Ilenaror. Ecte xoTHTE?
Jlern. /la-na-na!
Ienaror. Hy, neture e nomoi.
ber B kononne no ogHomy (20 cexyH).
Xoapba MenkuM 1marom (20 cexyH).
JleTr BO3BpamaroTCs B IPYIIITY.
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«IIUPKOBBIE ME/IBE/KATA»
(KOMILIEKC € 3JIEeMEHTAMH JAbIXaTeIbHOH THMHACTHKH HA CTYJIHbYHKAX)

BBoaHas yacTth

Jetn BxoasT B 3ai. [lemaror npeanaraet UM OTraaTh 3arajky:

KTo B 51€CY IrImyXoMm xKuBeT—

Heyxmroxuii, Kocosransli.
JletoMm ect ManuHy, Meq,
A 3UMOH COCET OH JIaIy.

JleTtn. MenBenpb.
Ienaror. IIpaBunbHO, MeaBeas. Bbl korga-HuOyap ObUTH B UpKe? A LHHUPKOBBIX
MeaBexaT Bbl Buaenn? CeroaHs Mbl ¢ BAMH IMOOBIBAEM B IIUPKE. MBI — ITUPKOBBIE
MeJIBEKAaTa.
[lenaror npeaiaraer KaxxaoMy peOeHKY-«MEIBEKOHKY» 3aHATh CTYJIbUYHK — «IUPKOBOE
MECTO».
Ilemparor. PazmunaemMcs nepes BbICTYILUICHHEM.
Xoarba Bokpyr cTyap4uuKoB (20 cexynn). ber Bokpyr crynbunkoB (20 cexyHa). Xoan0a
BOKpPYT cTyJIbYMKOB (10 cexyHn).
JAbixaTeabHoe ynpaxHenue «/Jlyem Ha jankw». B1ox, HEHa0nro 3a1epKarthb JbIXaHUE,
MPOAOJLKUTENBHBIN BbIAOX. [[oBTOpUTH 2 pasa.

OcHoBHas1 yacTh
Ynpaxnenue «CuiibHbIe MeaBeKATa». VICXoaHas MO3ULIMSA: CUJIS HA CTYJIE, HOTH CJierKa
paccTaBlIeHbI, pYKH B CTOPOHBI. PyKy MOJIHATH K 11e4aM. BepHyThCSl B UICXOIHYIO
no3uuunto. [losroputs 5 pa3. Temn ymMepeHHBIM.
Ykazanue getsam: «He HakIIoHSIMTECh BIIEpe.

YupaxkHeHue «YMHbIe MeaBekaTa». FIcxoqHas mo3unus: Cuasd Ha CTyJIe, HOTH CJIETKA
paccTaBieHbl, pyKH Ha nosce. HakiioHuTbCs B OIHY CTOPOHY. BEpHYThCS B MCXOAHYIO
no3uuno. HaknoHuTbCA B Ipyryto cTOpoHy. BepHyThes B nexoaHyro nozunuto. 1o 3 pasza
B KQXIYyI0 CTOPOHY. TeMIT yMEpEHHBIN.

[Toka3 u 0OBsICHEHUE TIeIarora.

Yupaxnenue «Measexkara orabIxarT». McxonHas no3uuus: CUas Ha CTyJie, HOTH
cJIerka paccrasieHbl. BoX neBoi HO3apen, IpaBas HO3Aps 3aKpbITa. Beigox npason
HO3JIpel, aeBas — 3akpbiTa. [loBToputs 3 pasa.

[Toka3 1 0ObsICHEHUE Meaarora.

YupaxHenue «XuTpble MeABexkaTa». VICXonHas MO3ULHKS: CTOSA, pyKaMHU JIEPKAThCA 3a
CIUHKY cTyJa. [Ipucects. BepHyThes B ncxoaHy0 no3uuuio. [losropurs 5 pa3. Temn
MEIJICHHBIN.

X RPN RPN Ne N Np N Np Np N Xp X Np N Ne N Xp X¢ X Ne X NP X Np Xp X Xp X Xe X NP e N X X X X Xp X Ne X Np X X X X X X NP X NP X NP N Ne XN N X X X X N
Yo Xp N Xp X X N Np X N Xp N NP X Np NP N NP N Xp X Xe 2P NP 0P Np Xp X Xp X Xe X NP 0P NP X Xp Xp X Xp X Xp X NP X Np Xp X Xp X Xe X NP P N X Xe X X X X N X N

A i ARG S AGAGAG S AR ASASAS LG A AG AL A AGAGA A AL SA AL QA GG A SARAG A AR



AR AGA i i A igiS A ASS iSRS S S i SASASAS i A AGASA A SA SIS SASASASASASASASASASASAS A AL

Ykazanue aetsam: «Kpenko AepKUTeCh 3a CIIUHKY CTYJIay.

Ynpaxknenue «Becesible MeaBexaTay. MicxomHas mO3UIMS: CTOS, PSAIOM CO CTYJIOM,
pyku Ha nosice. YepemoBath ¢ X0ap00# 8 MPBEHKKOB OKOJIO CTy/IburKa. [IoBTOpUTH 2 pasa.
[Toka3 pebenka.

3ak/0unTe/IbHAs YacTh
YnpaxHeHue «¥Y CTaJIH JaNKH MeABeKaT». Maccax pyK U HOT— IOCTYKHBaHHUE TI0
HOTaM U pyKaM najbuukamu pyk (20 cexyHn).
Ynpaxunenue «I[Ipomanue measeskat ¢ rocrammu». HakinoHsl Briepesn ¢ rryooKkum
BBIJIOXOM (15 cexyH).
Xonap0a 1o 3aimy (20 cekyHn).
Ilexaror. MenBeskata 3aciykuiid BKycHYI0 Harpaay. Ho mepen enoit Heo6xonumo
BBIMBITh JIATTKH.
PebsTa — «MenBekaTa» OTIPABIISIOTCS Ha 3aBTPaK.

«BABOYKWN»
(KOMILIEKC C 3JIEMEHTAMH JAbIXaTeJIbHOI TUMHACTUKH)

BBoaHast yacthb
Jetu Bxoaat B 3au. [lemaror npeaynaraer uM oTragaTh 3arajiKy:
He nruna,
A ¢ KpBUIbSIMH.
He nuena,
A Haj IBeTaMH JIETAET.
Jeru. baGouxka.
IMeparor. CeromHs MBI C BaMU OyJIeM MaJICHbKUMH, KPACHBBIMH, JIESTKUMHA 0a00YKaMH.
babouku npocHyuck. (Xoas6a mo 3any (20 cekynn).) baGouku moseTenu Haj MOJISTHKOM.
(OO6prunsrii 6er (20 cexynn).) babouku ycramu. (Xoar0a B MemieHHOM Temme (15
CEKYHJ).)
[TocTpoeHune BpacChImHYIO.
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Ienaror. babouku cenu Ha 1BeThl. (Ha mon 3apanee BhIKIIaIbIBAIOT 1IBETHI, BHIPE3aHHbIC
U3 JINHOJIEyMa.)

JbixaTeabHoe ynpa:xxHenue «Berep». Bi1ox, BEITAHYTh T'yObI TPYOOUKOH, JJIUTEIHHBIN
BbIIOX. [ToBTOpUTSH 2 paza.

OcHoBHas YyacTh
Ynpaxkuenue «ba00ouku MamyT KpbLIbIILIKAMM.
H. I1. — cTos1, HOTM BMECTE, PYKH ONMYIIEHbI. Pykyn B CTOPOHBI, BBEPX, TOMaxaTb UMH.
BepnyThes B HcX0HYI0 TTo3uIKI0. [TIoBTOpUTE 6 pa3. Temn yMepeHHBI.
Ykazanue geram: «1Iupoko pa3BoauTe pyKu»

YnpaxHenue «bad0uKku 0TABIXAI0T»

H. I1. — cupas, HOTH BpO3b, PYKH Ha MOSICE.

Haknon BopaBo (BieB0). BepHyThes B CXOIHYIO mo3uliuio. [loBToputs 1o 3 pasa B
KQKIYIO CTOPOHY. TemIT MeIJIEHHBI.

Ykazanue aetaMm: «He oTpeiBaiite HOrM OT moJay.

YnpaxHenue «badouku apIman

N. I1. — HorH ciierka paccraBieHbl, pyku onyiieHsl. Ha cuér 1, 2 — Bgox. Ha cuér 1, 2, 3, 4
— BbIIOX. [ToBTOpUTH 4 paza. Temn MeJICHHBI.

Vxkazanue getsaMm: « BeIgox qomkeH ObITh JIUHHEE BIOXaY.

Ynpaxnenue «badouku 3achInanT»

N. 1. — HorH clieTKa pacCTaBJIEHbI, PyKH OMyIIeHbI. [IpucecTs, 3akpbITh rinas3a. BepHyThes
B UCXOJIHYIO no3uninto. [ToBToputk 6 pa3. Temn MeaneHHbIN.

[Toka3 u 0OBsICHEHUE TIeIarora.

Ynpaxknenue «badouku paxyrrcs»

W. T1. — HoTHM cnerka paccTaBlICHbl, pyKU Ha Tosice. 2 — 3 TPY>KUHKH, 8 TIOANPHITUBAHUM,
yepenoBath ¢ Xoap00i. [ToBTOpuTh 3 pasa.

3ak/I0uyuTeIbHAA YacTh
Ilenaror. Yinerean 6a004YKHU C LIBETKOB.
ber Bpacceinnayto (20 cekyHn).
Xonwpba (15 cexynn).
JAbixaTeabHoe ynpa:xxuaenue. Ha cuér 1, 2 — Bnox; Ha cuér 1, 2, 3, 4 — Beigox. [loBTOpUTH
2 pa3za.
Jletn BO3BpaIarOTCs B TPYIIILY.

X RPN RPN Ne N Np N Np Np N Xp X Np N Ne N Xp X¢ X Ne X NP X Np Xp X Xp X Xe X NP e N X X X X Xp X Ne X Np X X X X X X NP X NP X NP N Ne XN N X X X X N
Yo Xp N Xp X X N Np X N Xp N NP X Np NP N NP N Xp X Xe 2P NP 0P Np Xp X Xp X Xe X NP 0P NP X Xp Xp X Xp X Xp X NP X Np Xp X Xp X Xe X NP P N X Xe X X X X N X N

A i ARG S AGAGAG S AR ASASAS LG A AG AL A AGAGA A AL SA AL QA GG A SARAG A AR



AR AGA i i A igiS A ASS iSRS S S i SASASAS i A AGASA A SA SIS SASASASASASASASASASASAS A AL

«3AMHBKA - BATYUIIKA»
(KOMILIEKC € 3JIEMEHTAMH JIbIXaTeJIbHON T’MMHACTHKH)

BBoanast yacth
Jetn BxoaaT B 3ai. [lemaror 3araapiBaeT UM 3arajiky:
MarseHbKHH,
benenpkuii,
[1o necouky npsIr-npsIr,
ITo CHE)KOYKY TBHIK-TBIK.
Heru. 3aliuuk.
[lenaror HajeBaeT MacKy 3ailia ¥ IPOBOJAUT 3apSAIKY.
Ieparor. CMOTpHUTE BHUMATENBHO U MTPABUIIBLHO BBIIIOIHINTE BCE YIpaXXHEHUsA. X0/1bp0a
o 3aJTy 3a 3ailunkoM. (Xoar0a 1o 3amy apyr 3a apyrom (15 cekynn).) [lokaxkem 3aifuuky,
Kakue Mbl Oosbime. (Xoap0a Ha Hocoukax (15 cekynn).) ber 3a 3aitunkom. (OOBIYHBII
oer (20 cexynn).) [lorepsnu 3aitunka. (Xoan0a Bpacchinuyto (15 cexyHn).)
ITocTpoeHune BpacChIHYHO.
OcHoBHas yacTh
Ynpa:xxknenue «3aiika BbIpacTeT 00JIbIIOID).
H. I1. — cTos1, HOTM BMECTE, PYKH ONyIIeHbl. [IoqHATHCS HA HOCOUKH, PYKH BBEPX. Brox.
OnycTUThCS HAa BCIO CTYMHIO, PYKH ONYCTUTh. Bbin0oX. BhibIXas, IPOU3HOCUT: «y-X-X-X-
x». [loBToputs 6 pa3. Temn yMepeHHBIN.
VYkazanue geTsam: «X0opomio NOTIHUTECH, BBIIPSIMHUTE CITUHY.

Ynpaxxknenue «3aiika rpeer yumKmn»

W. T1. — HoTHM clerka paccTaBlieHbl, pyKd 3a ciiHy. [loBepHYTh roioBy HampaBo (HaJIEeBO).
BepnyTtbces B ucxoanyto no3unuio. [loBToputs mo 3 pasa B Kaxkayr0 CTOpoHy. Temn
MEIJICHHBIN.

NunuBryanbHbIE YKA3aHUS.

YnpaxHeHue «3aiika nNoKa3bIBaeT JAMKH»

N. 1. — cupas Ha aTKaX, pyK 3a COMHOW. BeTaTth Ha KOJIEHU, PYKU BBITSHYTH BIIEPEN
JaJ0IKaMH BBepX. BepHyThCs B ncxoHy0 o3unuio. IToBToputs 6 pas. Temn
YMEPECHHBIN.

VYkazanus 06 ocaHke.

Ynpa:xxknenue «3aiika 3aHUMAETCS CIIOPTOM»

W. 11. — néxa Ha cruHe, PyKH BBITSHYTHI BAOJb TyJ0BUIIA. [loHATH npaByto (1€BYI0)
HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, XJIOIHYTh O] HEW B JIAAOIIH. BEpHYThCA B UCXOIHYIO
no3unrio. [ToBTopuTh 110 3 pa3a Kaxk/101 HOTOM.

NunuBryanbHbIE YKA3aHUS.

Ynpa:xxknenue «3aiike Becesio ¢ 1eTbMI)
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8 — 10 moanpeiruBanuii, uepenoBaTh ¢ X0p00M. Jlpixanue nmpousBoiasHoe. [IoBTOPUTH 2
paza.
[Toowmpenus.
3ak04YnTeNbHAS YACTh
3aiika npeasaraet pedsaTaM NOUrpaTh ¢ HUM B UTpPY «3aiika cepeHbkuil cuaut». Urpa
IIOBTOpsiETCA 2 pasa.
Xoap0a B KoJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHn).
JAbixareabHoe ynpa:xxHenue «/lyem Ha 3aiiuuka»
[ToBTOpUTSH 3 pasa.
JleTn BO3BpalaroTcs B rpyIILy.

«IPECCUPOBAHHBIE COBAYKN»
(KoMILJIEKC € 3JIeMeHTAMHU KOPPUTHPYIOLIeid THMHACTHKH)

BBoaHas yacTthb
Hetu Bxonst B 3ai. [legaror 3aragpiBaet 3arajiky:
B Oynke cniuT, 10M CTOPOXKHUT.
KT0 K X035MHY MIET, OHA 3HATH NAET.
Jern. Cobaxa.
Ilenaror. IIpaBunsHO, pedsiTa, cobauka. CeroaHs K HaM B TOCTH NPUIET HE MPOCTas, a
IIUPKOBasi cobayvka.
[lenaror HameBaeT MacKy cOOAUKH.
IMenaror. Cobauka 3HaeT MHOTO Pa3HBIX YIPAXXHEHUW, OHA HAC UM HAYy4UT. 3alIOMUHANTE
YIPaKHEHUS U BBITIOJIHSNTE UX mpaBuiibHO. Uiém 3a cobaukoit. (Xoan6a oobrunas (15
cekynn)). Cobauka paayercs nerBope. (Xoanda «3Menkoily, pyku 3a rojioBoi (15
cekyHn)). PebGsara norousitor cobauky. (ber «3meitkoin» (20 cekyHn)).
Xoap0a oobruHas (15 cexynn).
[TocTpoeHue B Kpyr.
OcHoBHas YacTh
Ynpaxnenue «Codauka NnpuBeTCTBYET rocrein»
H. I1. — cTos1, HOTHM ClIerKa pacCTaBIIEHBl, PyKH ONyIleHbl. HakiIOHUTBCS BIIEpEN.
BepHyThcs B ucxoiHy10 no3uiiuio. [loBToputs 6 pa3. Temn MeaieHHBIN.
Yxkazanue geram: «He HaKIIOHSUTE TONOBY PE3KOY.

Ynpaxnenue «Codauka paja 1ersope»

N. I1. — cTos1, HOrM Ha WIMPUHE TUIeY, PyKH Ha 1ieyax. CBECTH JIOKTH MEepe] IPYAbIO.
BepHyThcs B HCXOIHYIO MO3ULMIO. OTBECTH JTOKTH MaKCUMAJIbHO Ha3al. BepHyTbes B
ucxoaHyr no3uuuto. [Tosroputs S pa3. Temn MeaJIeHHbIN.
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Ykazanue getam: «Jlepxkute CouHy NpsiMO U POBHOY.

YnpaxHenue «Codauka BeceJHuT rocrein»

. I1. — cuns Ha oy, HOTM BpO3b, pYKHU 3a cCliuHOM. HakIOHUTHCA BIIEpEN, KOCHYThCS
pPyKaMU HOCKOB HOT, BBITIPIMUTHCA. BepHyThCs B HCX01HYIO no3uiiuio. [loBTopuTh 5 pas.
TeMIr yMepeHHBIN.

Ykazanue aersiMm: «He crubaiite HOTH B KOJICHSIX.

Ynpaxxknenue «Codauka oTabIxaer»
N. I1. — néxa Ha noiry, HOTU BMECTE, PYKH BJI0Jb TyJoBUINA. [[oHATE IpaByto (J1EBYIO)

Hory. Onyctuth. BepHyThCs B uCX0IHYI0 O3uLIKI0. [IoBTOpUTH MO 3 pasza ka0l HOrOu.

TemIir yMEpEHHBIN.
Ykazanue netam: «Pyku oT mosia He OTpBIBANTE).

Ynpaxkuenue «Cobdauka npbiraer»

H. I1. — cTos1, HOTM BMECTE, pyKH Ha 1osice. [IppKKH — HOTM BMECTe, HOTH BPO3b.
YepenoBaTh IPBDKKH ¢ X0/1600# Ha MecTe. [Ipixanue npou3BonbHOE. [ToBTOpHTH 2 pasa.
Ykazanue getsam: «Cobauka NpeIraeT BICOKO U JIETKO».

3akiuMTeIbHAA YACTh
Xonap0a 1o 3aiy aApyr 3a apyrom (20 cexyHnm).
ber no xpyry 3a codbaukoii (15 cekyHm).
Xoar0a 1Mo Kpyry ¢ OJHOBPEMEHHBIM ITOBTOPEHUE CKOPOTOBOPKH

S necy cyn, cym, cy,

A xomy? — Ilcy, ncy, ncy.
[ToBTOpUTH 3 paza.
Jletn 6maromapsT co0ayKy 3a 3apsKy U BO3BPAIIAIOTCS B TPYIILY.

«BECEJIBIE OBE3bSIHKW»
(KOMILJIEKC € 3JIeMEeHTAMH AbIXaTeJIbHOI THMHACTHKH C JIEHTOYKAMH)

BBoagHas yacthb
JleTn BXOAT B 3aII.
Ilenaror. PeGsiTa, BB XOTUTE OUTPATh?

Hern. Jla!

IMexparor. CMoTpuTe, KTO K HaM NMPUIIEN B TOCTH!
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[Ton Becémyro My3bIKy B 3aJ1 BOeraeT 00e3bsiHKa, 30POBAETCS, MPUTIIAIIACT C HEil
MOUTPATh, pa3aaéT BCEM JICHTOUYKH.
Xonap0a B kosonHe (15 cexynn).
Xoap0a MmpucTaBHBIM 11aroM Boepén (15 cexynn).
ber Bpacceimnyro (20 cexyHn).
Xoaw0a no kpyry (15 cexynn).
[TocTpoeHnue B Kpyr.
OcHoBHasl YacTh
Ynpaxnenue «O0e3b1HKA NPUBETCTBYET PedsAD)
H. I1. — cTos1, HOTHU CIIErKa pacCTaBJICHBI, PyKU Ha nosce. HakiioHUTh roioBy BOEpEN.
BepnyTthes B ncxoqHyto no3unuio. [IogHITh TOT0BY BBEPX, TOCMOTPETH HA MOTOJIOK.
BepnyTbcs B ucxoanyto nosuiuio. [lopToputs 5 pa3. Temn MeaJIeHHBIN.
ITokas u 0OBsICHEHHE earora.
YupaxHenue «JICHTOUKH K mJjie4am»
H. I1. — cTOs1, HOTHM CIIErKa pacCTABIEHBI, PYKH C JJEHTOYKAMHU B CTOPOHBL.
Pyku ¢ neHTOUKamMu MOJHATH K TUiedyaM. BepHyThCsl B UCXOHYI0 TTo3uluio. [loBTopuTts 4
pasza. Temn ymepeHHBIM.
Ykazanue getsaMm: « BeimpsiMute CriuHy».

Ynpaxknenue «O0e3b1HKA UTPAET C JICHTOYKAMM»

N. I1. — Horu BMecTe, pyku onyuieHsl. [lonyTe Ha nenTouku. Ha cuér 1, 2 — Bmox. Ha cuér
1, 2, 3, 4 — Beimox. [loBTOpUTE 4 paza. Temn MenICHHBIN.

VYkazanue geTsam: «BbII0X T0KEH ObITh ITTMHHEE BIOXA».

Ynpaxxknenue «O0e3bIHKA NMOKA3BIBACT Pe0SATAM JIEHTOUKI)

. 1. — cuas Ha maTKaxX, pyKH € JIEHTOYKaMU 3a ciiHOM. Betate Ha kosenu. [loBepHyThCS
HaIpaBo (HaJeBO), PyKH BBITSHYTH BIepén. BepHyThCsi B HCXOHYIO TTO3UlKI0. [[oBTOPUTH
1o 3 pasa B KaXIyI0 CTOPOHY. TeMn yMepeHHBI.

Ykazanue getam: «Ciennure 3a IBUKECHUAMU PYK».

Ynpaxxkaenue «O0e3pIHKA CIPATAJIA JICHTOUYKID)
. I1. — néxa Ha ciuHe, pyKHU C JIEHTOUYKAMU MOJHATHI HAJl TOJI0BOU. [10IHATH paByro
(JIeBYI0) HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, CIIPSATATh JIEHTOUYKH 107 KoJieHOM. [ToBTOpUTH 110 3
pasa Kaxaou HOrou. Temin yMepeHHBbIN.
NHnuBuayanbHbIe YKa3aHUS.
Ynpaxknenue «O0e3bpIHKe Beceso ¢ pedsaTaMmm»
W. 11. — cTos1, HOTH ClIeTKa pacCTaBlIEHbl, PYKH Ha nosice. 6 — 8 MoJACKOKOB, YepeI0BaTh C
xoap00i. [ToBTOpUTH 2 pasa.
[Toowmpenus.

3axiI0UMTeIbHAA YACTh
Pebsra mokas3piBatoT 00€3bsHKE, KAKUE YIPAKHEHUSI OHU MOTYT BBITIOJHSATH C
JIEHTOYKaMH.
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Xoarba 1Mo Kpyry ¢ pa3InyHbIM MOJOKEHUEM PYK (JICHTOUKH K IJiedaMm, 3a CIIUHY, B
croponsbl) (20 cexyHm).

JlpIxaTejbHoOe ynpaxkHenune «Jlyem Ha 06e3baHKY» (20 cexyHn).

O06e3bsHKa 0J1aroIapuT JAETEH, *KeaaeT UM MPUATHOTO 3aBTpaka U yoeraer.

Jletn BO3BpaIaroTCs B IPYIIILY.

«IIETA - HETYHIOK»
(KoMILJIEKC € 3JIEeMEeHTAMHU KOPPUTMPYIOLIel U IbIXaTeJbHOI THMHACTHKH)

BBoaHas yactb
et Bxomat B 3ai1. [lenaror 3araipiBaer 3arajky:
PaHb1re Bcex BCTaEr,
«Ky — ka — pe — Ky» no€T.
Heru. Iletymok.
[lenaror HajieBaeT MIAMOYKY METYIIKA U TPOBOJIUT 3aPSIKY.
Ienaror. [TokaxeMm nerymky, Kak Mbl yMEEM XOIUTb.
Xonap0a B KoJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHq).
Xonapba Ha Hocoukax (10 cexyHn).
Xoap0a ¢ BRICOKHM TToJHUMaHueM KosieH (10 cekyHn).
IMenaror. Yoeraem ot neTyIika.
ber Bpacceinnyto (15 cekynn).
Xonap6a oosruHas (10 cexyHn).
[TocTpoeHne BpaCChINHYIO.
OcHoBHasl YacTh
Ynpaxkuenue «Ilerymok xaér rocrei»
N. I1. — cTos1, HOTH ClIeTKa pacCTaBIIEHBI, PYKH Ha IOsICE.
[ToBepHYTh T0JIOBY BIpaBo (BJI€BO). BepHyThCs B HCXOHYIO O3uIMI0. [loBTOpHTH MO 3
pasa B K&KIYIO CTOPOHY. TeMn MeJIeHHBIN.
VYkazanus 00 ocaHke.
JAbixaTeabHoe ynpaxxnenue «Ilerymorx»
H. I1. — cTOs1, HOTHU CIErKa pacCTaBJIECHbL, PyKU ONyIIeHbl. [[0OHATh pyKH B CTOPOHBI U,
OITyCKasl, XJIOnaTh UMHU 1o 6&apam. Beiasixas, nponsnocuts: «Ky — ka — pe — ky!»
[ToBTOpUTH 1O 3 paza. Temn yMepeHHBI.
Ynpaxkuenue «IleTyliok KJIOET 3épHBIILIKID)
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N. I1. — cTos1, HOTM CJIETKa pacCTaBJIEHBI, PYKH 3a cinHOM. [Iprucects, yka3aTelbHbIM
najableM oCTy4aTh Mo noiy, npurosapusas: «Kiro — ko — kimo! BepHyThest B
ucXo iyt no3unuio. [ToBroputs 6 pa3. Temn ymMepeHHBIH.

Ykazanue getsim: «X0opoIIo BEIIPSIMUTE CIUHY MOCIE MPUCETAHUS.

Ynpaxkuenue «Ilerymiok npsauer KpbLIbILIKH»

. I1. — cuas, HOTH BpO3b, pYKH B ynope c3aau. HakIIOHATBCSA BIIEpEN, PYKH ITOJIOKUATH HA
*KUBOT. BepHyThCs B ucxoanyto no3unuio. [loproputs 6 pa3. Temn ymepeHHBI.
NunuBruyabHbIE YKA3aHUS.

Ynpaxknenue «Ilerymox paxyercs»

H. I1. — cros, HOTH cJerKa pacCTaBlIEHbl, pykH onyuieHsl. 8 — 10 noanpsiruBanuii, 8§ — 10
maroB. [ToBroputs 3 pasa. J{pIxaHue MpOU3BOJIBHOE.

Ykazanue getaMm: «IIpeirante BEICOKO U JETKOY.

3aK/II04YUTeIbHAS YACTh
Xonap0a B kosioHHE 110 ogHOMY (10 cexyHn).
MennenHnsblit 6er Bpacchiuyro (20 ceKyH).
JbIxaTeibHOE yIIpaKHEeHHe
W. 1. — cTos1, HOTH cllerKa paccTaBieHbl. Pyku MogHATE 4epe3 CTOPOHBI BBEPX, XOPOIIIO
NOTSHYTHCsI. HaKIIOHUTBCS ¥ TIPH BBIIOXE TPOMKO CKazaTh: «Y —y —y — yx!» [ToBTOpuTh
2 paza.
JleTn OGmarogapsT MEeTyIIKa U yXOAAT B TPYTIIY.

«EKUK»
(KOMILIEKC € 3JIeMeHTAMH KOPPUTHPYOIIed THMHACTHKH)

BBoagHas yacthb
Ilenaror. PeGsita, ceroiHst Mbl OTIIPABUMCS B TOCTH. A K KOMY — OTraJlanTe:
Jlecom kaTuTCs KIyOOK,
V¥ Hero koouuit O0K.
OH 0XOTHUTCS HOYAMH
3a KyKaMUu U MbIIIaMHU.
Hern. Exuxk.
IHenaror. IIpaBuiibHO, €:xUK. MBI OTIpaBiIsieMcs B TOCTH K €XUKY. Maem 1o jecy.
(Xoapb6a B xosoHHE 110 oHOMY (15 cexyHn).)
Wnem no 6onoty. (Xoarba Ha Hocoukax (10 cexyHn)).
Wném no y3enbkoit TponuHke. (Xoan0a npuctaBHbIM 11arom Briepén (10 cexynn)).
VYo6eraem ot nucel. (ber B kononue (15 cexkynn)). [Togxoanm k qomuky exuka. (Xoanoa
(10 cexyHnn)).
[TocTpoeHnue B Kpyr.
OcHOBHas YaCTh
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Bocnurarens (mokaspiBaeT UTpyIiedHoro exuka). [locmorpute, pedsita, a BOT U €KUK.

E:xuk. 3npaBcTByiiTe, A€TH. S TOIBKO YTO MpOCHYICS. JlaBaiiTe BMECTE ClIETIaeM 3apsaKy.

Ynpaxnenue «E:KUK noTsiruBaeTcs
W. I1. — cTos1, HOTM BMECTE, pyKH ONYIIEHbI. XOPOIIO MOTIHYTHCS, PyKU YEPE3 CTOPOHBI

NOJHSTH BBEpX. BepHyThCs B HCcX0aHYIO0 no3uliuio. [loBToputh 6 pa3. TeMi MeIeHHBIN.

VYka3zanus 006 ocaHke.

Ynpaxxknenue «ExkuKk NpUBeTCTBYeT pedsiT»

N. I1. — cTos1, HOTHM CIErKa pacCTaBJIEHBL, PYKHU 34 CHMHOM. HakJIIOHUTH ronoBy Bnepes.
BepHayTbes B ucxonnyro nosunuto. [ToBroputs 5 pa3. Temir Me1JIEHHBIN.

Ykazanue aeraMm: «He nemaiite pe3sknx IBUKEHUHN TOJIOBOM.

Ynpaxknenue «EKMK npsiyer Jankm»

. I1. — cuas, HOTH BpO3b, PYKH OMYIIEHBI. PyKH 3a roJIOBY, JJOKTH B CTOPOHBI, T'OJIOBA
npsAMo. BepHyThcs B McXoaHy0 no3unuio. [1oBTOpuTh S pa3. Temi ymepeHHBIN.
Vnpaxuenue « KUK NLET MOJI0YKO»

N. I1. — cTos Ha KOJIEHAX, pyKH 3a rosioBoi. CecTh Ha IIATKH, JIAJOHU HA KOJICHSX.
Onyctuts rosnoBy. BepHytbcs B ucxoanyro nosuuunro. [Tosropurs 5 pa3. Temn
YMEPEHHBIN.

Ykazanue aeraMm: «Ilocie nmpucenannii XOpouo BhIIPSIMUTECH.

Vnpaxnenne «ExKuKk cepauresn

H. I1. — cTos Ha KOJIEHAX U JIAJ0LIKaX, HU3KO OIIYCTUTH I'0JIOBY, BEITHYTh CIIUHY.
BepHyTbcs B HCX0AHYIO0 ITO3UIMIO. [[pixanue npon3BoabsHoe. [lIoBTOpUTE 5 pas.
Vnpaxuenne «ExKUK pagyercs BeTpede ¢ AeThbMID

W. T1. — cTos1, HOTH cieTKa pacCTaBJIeHbI, pykH Ha mosice. 8 — 10 moanpeiruBanuid, 8 — 10

maroB. /[pixanue npousBoiibHOE. [loBTOpHTE 3 paza.
Ykazanue getaMm: «lIpeirainre aerko».

3aKJII04YUTeIbHAS YACTh
Xoap0a 3MEHKOM 3a eXKUKOM (25 CeKyH/).
Xoap6a oobraHas (20 cexyH).
Jletn OmarojapsT eXuKa U BO3BPAIIAIOTCS B TPYIIITY.

«BEJIOYKA)>»
(KOMILJIEKC € 3JIeMEHTAMM KOPPUTHPYOIIeil THMHACTUKH)

BBoaHnast yactnb
Jetn BxoaaT B 3ai. [lemaror 3araapiBaeT UM 3arajiky:

X0Xy B yIIUCTOM IIyOKe,
KuBy B rycrom jecy.
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B nymnne Ha crapom ay6e

Opeuku s rpeIzy.
Ilenaror. IlpaBuibHO, 3TO GeoUKa.
[lenaror HajeBaeT MIAMOYKY OEJIOUKH U MPOBOJIUT 3aPSJIKY.
Xoap0a B KoJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHq).
Xoap6a Ha Hocoukax (10 cexynn).
Xoap0a npuctaBHbIM 11aroM Hazaz (10 cekyHnm).
ber o6prunbIif (20 cekyHn).
Xoap0a BpacchinmHyto (10 cekyHn).
[TocTpoenue BpacChIMHYIO.

OcHOBHaAl YaCTh
Ynpaxxkuenue «bejiouka npocHyJ1achb»

. I1. — cTos, HOTM BMECTE, PYKH OIMYyIICHBI. [[0AHATHCSA HA HOCOUKHU, PYKH BIIEPEN, BBEPX.

BepnyTbcs B ncxoanyro no3unuto. [lIoBroputs 5 pa3. Temn yMepeHHBIN.
Ykazanue aetaMm: «Beimpsamure crinHy»

anamHeHne «bejiouka MoeT Jankm»

W. 11. — cupas, HOTH BPO3b, PYKH B CTOPOHBI. PyKku miepen rpy/ipio — «0enouka MoeT
Jankm». BepHyThes B HCXOIHYIO ITO3ULKI0. [loBTOpUTE 5 pa3. Temn yMepeHHBbIN.
[Toka3 u 0OBsICHEHHUE TeIarora.

YupaxsHenue «be1ouka rpei3ér opemkn»

. I1. — cTos, HOTH CJIeTKa pacCTaBIICHbI, pykH onyiieHsbl. [Ipucects. [loBTOpHUTSH 6 pas.
TeMI yMepeHHBIN.
[Toka3 pebEnka.

Ynpaxxkuenue «bejiouka rpeercsi Ha COJTHBILIKE

. T1. — néxa Ha )XUBOTE, pyKH Mo oA00poaKkoM. COTHYTh B KOJICHE MPaByo (JIEBYIO)
HOTy. BepHyThCs B HCX0AHYIO TO3UIMIO. [Ipixanue npou3BoibHoe. [ToBTOpUTH 110 3 paza
KaXJ10M HOTOM.

NunuBunyanbabie ykazanus. [loompenus.

Yupaxuenue «beiouka npbiraer ¢ BeTK Ha BETKY»

N. I1. — cTos1, HOTH ClIeTKA pacCTaBJICHBl, pyKU Ha rosce. [Ippokku Briepén — Hazan.
BepnyTbcs B ucxoanyro nozunuto. [Tosroputs 3 pasa.

3axi0uMTebHAA YACTh
Xonarba B KoJIOHHE TI0 0HOMY (20 cexyH).
Xoarba 3a 6€I0YKOM ¢ OJHOBPEMEHHBIM IMOBTOPEHUEM CKOPOTOBOPKHU (CHAYasia JETH
JOJDKHBI IPOU3HOCUTH €€ MEJICHHO, 3aTeM ObICTpee):
O#4, Kak cbIpo, CBHIPO, CHIPO
OT pochl, POCHI, POCHL.
et O6naronapsaT 0e04Ky 3a HHTEPECHYIO 3apsJIKy U BO3BPAILAIOTCS B TPYMILY.
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«I[IOPOCEHOK XPIOIIIA»
(KOMILIEKC € 3JIeMeHTAMHU JIOTOPUTMHKH)

BBoanast yacthb
JleTn BXOAT B 3all.

[lemaror moka3pIBa€T UM UTPYLIKY, HAKPBITYIO INIATOYKOM, U cripamuBaeT: «Kak Bbl
JyMaeTe, KTo y MeHd B pykax? OTramaiite 3arajky u y3Haere:
KTo nmeet nsaTavox,
He 3axaTpIil B KyJIa4oK.
Ha Horax ero komnsITua,
EcT 1 IbET OH U3 KOPBITLIA.
Heru. [Topocénoxk.
Ienaror. [IpaBuibHO, 3TO MopocéHOoK Xpromia. (CTaBUT UTPYIIKY Ha BUTHOE MECTO).
[TOpOCEHOK CMOTPHUT, KaK BbI JIETIAECTE 3APSJKY.
Xoap0a B KoJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyH).
Xoap0a IprUCTaBHBIM maroM Brepé, morom Hazan (10 cexyHn).
ber Bpacceinnyto (20 cekyHn).
Xonapba Bpacceinuyio (15 cexynn).
[TocTpoeHue BpacChIHYIO.
OcHOBHaAl 4YaCTh
YnpaxxkHenue «Xproia pagyercsa»
. I1. — cTos1, HOTHU CcJierKa pacCTaBJICHBI, PyKH ONyIlieHbl. HakTOHUTH roJIOBY K MpaBOMY
(JleBoMy) miieuy. BepHyThesl B HCXOHYO 1TO3ULIMIO. [IoBTOpUTE 10 3 pasza B KaKIyIO
CTOpoHy. TeMI MeaIeHHBIN.
Ykaszanue gersam: «He nogHuManTe nieym».

YnpaxHenue «Xproua urpaer KonbITuaMm»

. 1. — cuas, HOrU BpO3b, PYKHU 32 CIIMHOU. PyKu BBITSIHYTh BOEPEL, TTOIIEBEIUTH
najiburkamu. BepHyTbcs B HCXOIHYIO TO3ULMI0. [loBTOpHTE 5 pa3. Temn yMepeHHBIH.
[Toka3 pebEnka.

Ykazanue aetrsaM: «Y Bac J0KHBI pad0OTaTh BCE MaTbYUKI.

YunpaxkHenue «Xproua rpeercs Ha COJHbILIKE)

W. 11. — néxa Ha criuHe, pyKH BAOJb TyJoBulIa. [loBepHYThCS HA IpaBbIii (JI€BBII) OOK.
BepHyThCs B MCXOIHYIO MTO3ULIHIO. [IOBTOPUTE 10 3 pa3a B KaKIyH0 CTOPOHY.

[Toka3 u 0OBsICHEHUE TIeIarora.

YupaxsHenue «boJibline 1 MajieHbKHE MOPOCATA».

. I1. — cTos1, HOTH CJIeTKA pacCTaBIICHbI, PyKH ONyIIEHKI. [IprucecTs, OoMyCcTUTh pyKH HA
rOJIOBY — «MaJIeHbKHE TTOpocsiTa». BcTaTh, MOJHATH PYKH BBEPX — «OO0JBIINE TOPOCATAY.
[ToBTOpUTH 6 pa3. Temn yMepeHHBIH.

[Toka3 pe6&nka. Iloomnpenus.

Yupaxkaenue «Xprolie Becegao»
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W. I1. — cTos1, HOTH ceTKa paccTaBlIeHbl, pyku Ha nosice. [Ipbikku BOKpyT ce0si B paByo

(J1eByr0) cTopony. Mexny npeikkamu xoas0a. [loBroputs 3 pasa.
WunuBunyanbhbie ykazanus. [loompenus.

3ak0YnTeNIbHAS YACTh
Xoawr0a BpacchlHyto 1o 3ai1y (30 cekyHa) ¢ YETKUM, pUTMUYHBIM ITPOTOBAPUBAHUEM
CKOPOTOBOPKH:
Oi1, KaK CcbIpo, ChIPO, CHIPO
OT pochl, POCHI, POCHL.
Jern npomarorcs ¢ Xpromen 1 BO3BPalaroTCs B IPYIIILY.

«3OOMHAPK»
(KoMILJIEKC € 3JIeMeHTAMH KOPPUTrHpyoueil TMMHACTHKH)

BBoagHas yacthb
Jetu Bxoaat B 3au. [lemaror npeayaraetr uM OTHOPABUTHCS B 300IapK.

Ilexaror. MuI BBIIILIN U3 IeTCKOTO caja. (Xoapba mapamu, He Aepkach 3a pyku (15
cekyHn)). Uném no y3enbpkoit qopoxke (Xoap0a Ha HOCOYKaxX B KOJIOHHE 1o ogHomy (10
cekyHn)). [lepemaruBaem ¢ kouku Ha KOuKy. (Xoap0a npuctaBHbIM 1marom Brepén (10
cekynn)). [lepebexanu nopory. (ber B kosionHe mo ogHomy (15 cexynn)). [lonxoaum k
300mapky. (Xoar6a oObryHas B kosioHHe (10 cexkyHn)).
VYkazanus 00 ocaHke.
[TocTpoeHue B Kpyr.

OcHoBHas YacTh
YunpaxHenue «BosiyaTa npuBeTCTBYIOT AeTei»
W. I1. — cTos1, HOTH CJIeTKa pacCTaBJICHBI, PYKH Ha mosice. Pyku BBITSIHYTH BIIEpE,

MIOBEPHYTH JaJOHIMU BBEPX. BepHyThCs B CX0aHYI0 no3unuto. [losroputs 6 pa3. Temn

YMEPEHHBIU.
[Toka3 pebEnka.

YnpaxHenue «CHIbHbIE MeIBEKATA

. 1. — néxa Ha criuHe, pyKy BBEpX HaJl roioBOM. [I0aHATE HOTHM, TANIbLIAMU PYK 10CTAaTh
JI0 TIaJIbLIEB HOT. BepHyThes B HCXOIHYI0 nTo3unio. [loBroputs 5 pa3. Temin yMepeHHBIN.

YkazaHnue JIeTsIM: «I[OCTaHbTe J0 IMMaJIbYHUKOB HOI»

YupaxHenue «JIoBKHe JTMCHYKH»

. I1. — cups, pyku B ynope c3aau. [logusaTe HOru. BepHyTbCSI B MCXOAHYIO TO3UILIUIO.
[ToBTOpUTH 6 pa3. Temm MeaICHHBIN.
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Ykazanue aetsim: «He crubaiite HOTU B KOJICHSIX»

Ynpaxnenue «CMemHbie 00€3bTHKN»

. I1. — cros, pyku 3a ciuHou. [IpucecTs, pyku pa3BecTd B CTOPOHBI.
[ToBTOpUTH 6 pa3. Temin yMepeHHBIM.

Ykazanue aetsaMm: «Ilocne nmpucenanrst XOpouo BEITPAMITIUTECHY.
YnpaxHeHue «3BepIOIIKH Pajabl 1eTBOpPe»

H. I1. — cTos1, HOTHU CIIErKa pacCTaBJICHBI, PYKU Ha MOsACE. 8 MPBIKKOB HA MECTE,
yepenoBath ¢ Xoap00i. [ToBTOpHTH 3 pasa.

3aki0unTeNbHAS YACTh
Ileparor. Bo3spamaemcs B 1€TCKUU Cal.

ber B kononHe no ogHoMy (20 cekyHn).

Xoap0a B KOJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHn).

JAbixaTeabHoe ynpa:xxaenue «/lyem apyr na gpyra». Ha cuér 1, 2 — Bgox; Ha cuér 1, 2,
3, 4 — Be110X. [ToBTOPHTH 2 pasa.

Xonapba Bpaccemayto (10 cexynn).

Jletn BO3BpaIaroTCs B IPYIIILY.

«IAPK»
(KOMILJIEKC € 3JIeMEHTAMHU KOPPUTHPYIOIIEHd U AbIXaTeJIbHOM TMMHACTHKH)

BBoaHast yacthb
Jetn BxoasaT B 3ai. [lemaror npeanaraet UM OTIPABUTHCS B LIUPK.

IMenaror. MsI BeIuIM U3 1eTCKOrO cana. (Xoap0a napamu, He Jepkach 3a pyku (15
cekyH)). O6XoIuM JIy>KH, 4TOOBI HE 3aMOUYUTh HOTH. (X0/1p0a HA HOCOUKAaX B KOJIOHHE MO
oanomy (10 cexynn)). OnaznpiBaem B 1upk. (ber B kononne no oguomy (20 cekynn)). Bor
U J0onuUTH 110 mupka. (Xoas6a oosruHas B kosioHHe (10 cexyHpn)).
[TocTpoeHue BpacChIHYIO.

OcHOBHas YacTh
Ynpaxxknenue «/[peccupoBanHbie cO0a4YKH NPUBETCTBYIOT pPedsiT»
W. 11. — cTos1, HOTH clleTKa paccTaBJeHbl, pykH Ha nosice. [IpaByto (JIeBy10) pyKy BBITSIHYTb
B CTOPOHY, JIaJIOHb IOBEPHYTh BBEpX. BepHyThCs B HCXOAHYIO o3uIHI0. [loBTOpUTH 110 3
pas3a KaKa0u pyKOu.
VYkazanus 06 ocaHke.
YnpaxHenue «CMenrHbie 00€3bSTHKH»

N. I1. — cTos, pyku 3a cnuHoW. OTBECTH Ha3zax MpaBylo (JIeBy10) HOry. BepHyThes B
UCXOHYI0 no3uuuio. [ToBTopuTh Mo 3 pa3za kaxaoi HOroi. Temn yMepeHHBbIN.
YkazaHue netiaM: « BHUMATEIbHO BBINOJIHANTE YIPAKHEHUAEY.

Yupaxxkaenue «Jlopkue Bo1yara
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. I1. — cupas, HOTH BpO3b, pyKH onyilieHbl. COTHYTh HOTM B KOJIEHSX, PYKHU Ha MOSIC.
BepHyTbCca B HCXOAHYIO TTO3ULIMIO. [IoBTOpUTS S pa3. TemMn yMepeHHBIM.
YnpaxHenue «CHIbHbIE MeIBEKATA

. I1. — néxa Ha cimHe, pyKH Ha 10JIy HaJ ToJIoBOM. [IogHATh HOTH, maJblIaMU PYK
JOCTaTh 0 NaJbIEB HOT. BepHYThCA B UCXOIHYIO no3uLnio. [ToBTopuTh 5 pa3z. Temn
YMEPEHHBIM.

Ykazanue aetaMm: «He orpeiBaiite pykn oT nona»

Yunpaxnenue «3BepH pajabl 1eTBOPe»
W. I1. — cTos1, HOTM CJIETKA PacCTaBJIEHBI, PYKH Ha MOsACE. 8 MPBLKKOB HA MECTE,
yepeaoBaTh ¢ Xo1b001. [ToBTOpUTH 3 paza.

3akarounTeIbHas 4aCcTh
IMexaror. Bo3BpaiaeMcsi B AETCKHM Ca/l.

ber B kononHe no ogHomy (20 cekyHn).

Xoap0a B KOJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHn).

JAbixaTeabHoe ynpaxuenue «/lyem apyr Ha apyra». Ha cuér 1, 2 — Bgox; Ha cuér 1, 2,
3, 4 — Beiox. [loBTOPUTSH 3 paza.

Ykazanue getsaM: «BbIIoX JIMHHEE BIOXA.

Xonapba Bpaccemayto (15 cexynn).
JleTr BO3BpAIIAIOTCS B TPYIIITY.

«MBIIIIATA»
(KOMILJIEKC € 3JIeMeHTAMHU NPOPUIAKTHKHN 3PUTEIbHBIX PACCTPOMCTB U
KOPPUTHPYIOIlIeii THMHACTUKH)

BBoaHast yactnb
Jetu BxoasaT B 3ai1. [lemaror npegaraet M OTOPABUTHCS B TOCTU K MaJICHbBKUM

MBIIIIATaM.
Ilenaror. PeGsita, mbl uaém no nonsiake. (Xoapba no kpyry. (15 cexynn)). Teneps uaém
10 y3€HbKOM TponuHke. (Xoap0a Ha Hocoukax pyku BBepX. (10 cexynn)). Xoaum mo Jecy.
(Xoapba ¢ BBICOKMM MOJHUMAaHUEM KOJIEH, PYKH 3a TOJIOBY, JIOKTH B CTOPOHHI (15
cexkyHnn)). [logbexxanu k qomuky Meimat. (ber B komonHe mo omHoMy (15 cexynn)).
TuxoHbKO npudIMKaeMcs K JoMUKY MbItei. (Xoas6a (10 cexynn)).
[TocTpoeHune BpacChImHYIO.
Ilenaror (HageBaeT MacKy MBIIIKH). BeiOexkana manenbkas Mbiika. OHa mpejyiaraet Bam
BMECTE C HE C/eNaTh TMMHACTHUKY.

OcHOBHas YaCTh

X RPN RPN Ne N Np N Np Np N Xp X Np N Ne N Xp X¢ X Ne X NP X Np Xp X Xp X Xe X NP e N X X X X Xp X Ne X Np X X X X X X NP X NP X NP N Ne XN N X X X X N
Yo Xp N Xp X X N Np X N Xp N NP X Np NP N NP N Xp X Xe 2P NP 0P Np Xp X Xp X Xe X NP 0P NP X Xp Xp X Xp X Xp X NP X Np Xp X Xp X Xe X NP P N X Xe X X X X N X N

A i ARG S AGAGAG S AR ASASAS LG A AG AL A AGAGA A AL SA AL QA GG A SARAG A AR



AR AGA i i A igiS A ASS iSRS S S i SASASAS i A AGASA A SA SIS SASASASASASASASASASASAS A AL

Yo X %P N N N N NP N N NP N N N N NP Np N Np X N Np X Xp X 0 Np X Xp Np X Xp X X N X Xp N X Xp X 0 N X Xp N X X X 0 N X Xp X X Np N ¢ % N X %

Ynpaxkuenue « MbIIIKH NPOCHYJIHCHY»

H. I1. — cTos1, HOTU CIIErKa pacCTaBJICHBL, PYKHU Ha rnosice. Pyku Briepén, B CTOPOHBL, BBEPX.
BepnyThes B ncxoiHy0 no3uiuio. [TopToputs 6 pa3. Temin yMepeHHBIH.

Ykazanue aetsaMm: «Beimpsmure crinHy»

Ynpaxnenue « MbIIIKH 3aBTPAKAKOT»

. I1. — cuas, HOTM BpO3b, pyKH Ha muiedax. Haknon Brnepén. Pykamu CTykHYTSH 110 MOy .
BepHyThcs B ncxonHyo no3unuio. [loBToputs 6 pas. TeMn ymepeHHbIH.
[Toxa3 u 0OBsICHEHHE TIearora.

YupaxHenue « MbIIIKHA OTABIXAKOT»

. I1. — cuas Ha naTKax, pyku onyuieHsl. [lomoprate rimazamu. 3akpbITh ri1a3a.
[Tomoprats. [lTocMOTpeTs Ha ITOTOIOK.

[Toka3 u 0OBsICHEHUE TIeIarora.

Yupaxaenue « MBIIIKH CHPATAIUCH OT KOLUKH

H. I1. — cTos1, HOTHM CIErKa pacCTaBJIEHBL, PyKH onyieHsl. [Ipucects, pyku 3a cnivny,
roJIOBY onyCTUTh. [IoBTOpUTH 6 pa3. TeMi ymMepeHHBIN.
Ykazanue getrsam: «lIpucenaiite HU3KO, 4TOOBI KOIIKA HE 3aMETHUJIA MBIILIKY.

3aKJII0YUTEIbHAA YACTh
Mpliika npeajiaraet IeTsM MOUrpaTh B Urpy «MalIiu B ki1ajgoBoi». rpa nosropsiercs 2

paza.

IMenaror. Bo3BpaiaeMcsi B AETCKHM Ca/l.

Xonaw0a 1o 3amy (15 cekynn).

Xoar0a ¢ pa3IMYHbIMHA YIPAKHEHUSIMU I pYK (15 cexynn).

Jletn OnarogapsT MBILIKY 32 MHTEPECHYIO 3apsKy U BO3BPAILAIOTCA B TPYIIILY.

«IMOXO/J B JIEC»
(KOMILIEKC € 3JIeMeHTAM# KOPPUTHPYIOIIei THMHACTHKH)

BBoaHast yactnb
Jletu Bxoaat B 3ai. [legaror npeaiaraet uM OTIPAaBUTHCS B JIEC.
Ienaror. aém no tponuuke. (Xoas0a B KosioHHE 110 oHOMY (15 cekynn)). O6xoaum
ayxu. (Xoap0a nmpucTaBHbIM I1aroM Boepén u Hazax (o 10 cexynn)). [lobexanu no
u3BuaucTon gopoxke. (ber 3meiikoit 3a nemarorom (15 cexynn)). Mném THXOHBKO 1O
U3BWIMCTOM JOPOKKE, YTOOBI HE UCIYTaTh JECHBIX kuTenel. (Xonpoba Ha Hocoukax (10
CEKYHI)).
[TocTpoenue B Kpyr.

OcHoBHafl YacTh
Yupaxnenue «Bbicokue 1epeBbs»

N. I1. — cTos1, HOrM BMECTE, pyKH ONyIIEeHbl. Pyku Briepén, BBEpX (BCTaTh HA HOCOUYKH),
Briepén. BepHyThes B ncxoaHyro no3unuto. [loBroputs 6 pas. Temn yMepeHHBI.
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YkazaHue AeTsaMm: «X0opoIIo NOTSIHUTECH

Ynpaxnenue «/lepeBbsi Ka4alOT BeTBAMU»
W. 1. — cTos1, HOTM Ha MIMPUHE TUIeY, pykKHd BBepX. HakiioHs! BripaBo 1 BIeBO. BepHyThes B
UCXOIHYI0 TTo3ulKi0. [ToBTOpUTH MO 3 pasza B KaXKIyl0 CTOPOHY.

Ykazanue netsam: «Pyku JOMKHBI OBITH PSMBICY.

Ynpaxnenue « COTHBIIIKO HAJ MOJSITHKOID)

N. I1. — cupas, HOru BpO3b, pyKH B ynope c3aau. [IogHsaTe npaByto (JIEBYIO) HOTY,
IIPOBECTH JIyTy CJIEBa HANpaBo (CIpaBa HaJIEBO). BEpHYThCSA B HCXOIHYIO MO3UIIHIO.
[ToBTOPUTH 1O 2 pa3za B KaxJI0H HOTOM.

Ykazanue neram: «He oTpeiBaliTe pyKH OT T0OJIa».

Ynpaxknenue «COJHBIINIKO CKPBLIOCH 32 TY4N»

H. I1. — cTos1, HOTHM CIIErKa pacCTaBJIECHBL, PYKH Ha nosice. [IpucecTs, KOCHYThCA
naJbyuKaMu pykK nosa. BepHyTecsa B UCXOaHYIO no3unuio. IloBroputs 6 pas. Temn
YMEPECHHBIN.

Ykazanue aetaMm: «He oTpeiBaiiTe maTku OT osay.

3aKJII0YUTEIbHAA YACTh
Ilenaror. Bue3amHo moayn Betep — nosietenu Juctuku. (ber Bpacceinuyto (15 cekyHn)).

VYeranu pebstuniku (Xoap0a B KOJIOHHE TI0 OAHOMY C Pa3JIMYHbIM MOJIOKEeHHEM pyK (15
cexkyHnn)). [Topa Bo3Bpamarscs B geTckuii cai. (Xoanba oobrunas (15 cexynn)).
JleTn BO3BpaIatoTCs B rPYIIIY.

«JIMCHYKA - CECTPUYKA»
(KOMILIEKC € 3JIEMEHTAMHU KOPPUTHPYIOLIEeH THMHACTHKH)

BBoaHast yacthb
Jetu Bxoasat B 3ai. [lemaror 3aragpiBaeT 3aragky:

Prrkasi, ¢ mymmcThiM XBOCTOM,
KuBét mox KycTom.

Hderu. JIucnuka.
Ilenaror. IIpaBunsHO, pedsiTa, 3TO TUCHYKA — CECTpUUKA. A XOTUTE, YTOOBI OHA MIPHUIILIA K
HaM U MMPOBeJIa YTPEHHIOI TUMHACTHKY.
Hern (xopom). JIucuuka, uam K Ham!
[TosiBnsieTCS TUCHUKA.
IMenaror. néwm 3a mucuukoii. (Xonp0a B kojoHHE 10 omHOMY (15 cexynn)). [Ipeiraem,
kak gucuuki. (IIperkkn Ha 2 HOrax ¢ npoaBmwkeHueM Brepén (15 cexynn)). Jlucuuka
3ameTaet cBou cienbl. (ber 3Meiikoit 3a mucuukoit (20 cekyHn)).
Xonawoa o kpyry (10 cexynn). [loctpoenue B Kpyr.
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OcHoOBHas YacTh
Ynpa:xxknenue «JIucuuka 310poBaercs ¢ pedsitTamm»
W. I1. — cTos1, HOTH clleTKa paccTaBleHbI, pykH Ha mnosce. [IpaByto (1eBy10) pyKy BBITSHYTb
BIIEPET, TaJOHb IOBEPHYTH BBEPX. BEpHYThCS B MCXOAHYIO O3ULIMIO. [I0BTOpUTSH 110 3
pasa Kaxa0u pyKowu.
Ykazanue getrsam: «IlocmoTpuTe Kakas mpsiMasi CIMHA Y JJUCUYKHU. Y Bac JIOJDKHA OBITH

TaKast Xe».
YupaxHenue «/Iucuuka viner 3a4MKa

. I1. — cuas Ha mATKaxX, pyKH 3a CIMHOW. BCTaTh Ha KOJIEHU, MOBEPHYTHCS BIIPABO
(B1€BO) BceM KkopitycoM. BepHyThes B ncxoAHYI0 no3uiuio. [ToBToputs mo 3 pasa B
KaXIyH CTOPOHY. TeMn yMEpEeHHBIH.

[Toka3 u 0OBsICHEHHUE TeIarora.

Ynpaxkuenue «JIucuuka orabixaer»

N. I1. — néxa Ha )KUBOTE, pyKH Ha MOy HaJ rosioBoi. [loBepHyThCA Ha MpaBblil (JIEBbIN)
0ok. BepHyThcs B HCXOAHYIO TO3UIMIO. [IoBTOPUTH 110 3 pa3a B KaXKIy10 CTOPOHY.
[Toka3 ynpaxHeHus: peOEHKOM.

YupaxsHenue «/Iucuyka cnpsirajach OT BOJIKa»

W. 11. — cups, HOTH BMecCTe, PYKH OmylieHbl. [IoATSHYTh HOTH K TPYyIU, pyKaMu 00XBaTUTh
koJieHd. [ToBToputh 6 pa3. Temn yMepeHHBI.
NunuBuayanbHbie ykazanus. [loompenusi.

YnpaxxkHenue «Jlucuuka BecesuTcs»

W. I1. — cTos1, HOTHU ClierKa pacCTaBjeHBI, pyKU Ha nosce. [IpbbKku Ha 2 HOrax Ha MecTe,
yepeaoBaTh ¢ X01p00M. JIpixanue npousBoibsHOE. [loBTOPUTH 3 pasa.

VYKkazaHus 0 BbICOTE NPBIKKA.

3akarounTeIbHaAs 4aCcTh
IMenaror. JIucuuka ycrana, cejia OTIOXHYTb.

YupaxHenue 1 npopuiIakTuku miockocronus « Hapucyem Horom»

PeGsra, BMecTe ¢ MCOI PUCYIOT MAIbUUKAMU HOT Ha TIOJTy COJHBIIIKO — CHavasia mpaBo,
II0TOM JIEBOM HOT'OM.

Xoap6a B KOJIOHHE IO OJHOMY C BBITIOJIHEHUEM Pa3IUYHbIX YIIpaXHEHUH 1 pyk (20
CEKYH]I).

JIucuuka npouaercs U yoeraet. /et Bo3BpaiaroTcs B rpyIiiy.
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GUMYUIKA - 3SUMA»
(KOMILIEKC ¢ YIPa)KHEeHUsIMH 10 NPO(PUIAKTHKE 3PUTEIbHBIX PACCTPOMCTB U
3JIEMEHTAMM JAbIXaTeJIbHOH r'HMHACTHKH)

BBoanast yacth
JleTn BXOSAT B 3all.

Ilenaror. Pe6sita, kakoe ceituac Bpems roga? (OTBeTsl aereii). Yem BaM HpaBUTCS 3uma’?

(OtBetnl neteit). JlaBaiiTe mokaxkeM B yIPaXKHEHUSIX, KAK HAM HPaBUTCS 3UMYIIKA — 3UMa.

['ynsiem mo 3uMHei nopore. (Xoas6a B kojioHHE 110 ogHOMY (15 cexynn)). ['ymsem ¢
npy3bamu. (Xoabpba mapamu, He aepxkach 3a pyku (10 cexynn)). Pamyemcs nporyike Ha
BO3/yXE.
ber Bpacceinnyto (15 cekynn).
Xoap0a BpacchmHyo (10 cekyHn).
[TocTpoenue B Kpyr.

OcHoBHasl YacTh
Yunpaxuenue «Ilagaer, magaer cHer»
W. I1. — cTos1, HOTHU CJierKa pacCTaBJICHbI, PyKH ONyIIeHbl. Pyku pa3BecTu B CTOPOHBI,
BBEPX, MMOAHATHCS HA HOCOUKHU. BEpHYThCs B UCXOAHYIO No3uLini0. [ToBTOpUTH 6 pas.
Temn MeIJICHHBIMN.
Yka3zaHue AeTAM: «XOPOIIO MOTSIHUTECHY.

Yupaxuenue «I'peeMm pykm»

. I1. — cupas, HOTH BpO3b, PYKH 3a CIIMHOW. Pyku niepen rpyipto, COTHYTBIE B JIOKTSIX.
[ToxyTts Ha HUX. Ha cuer 1, 2 — Bmox. Ha cuer 1, 2, 3, 4 — Bei10X. BepHyThCH B
VCXOIHYIO o3unuto. IloBToputk 5 pa3. TeMn yMepeHHBIN.

Vkazanune netsM: «BeIiox JoKeH OBITh JUIMHHEE BIOXa»

Ynpaxxkuenue «I'J1a3Ku ycTaam oT CHera»

. I1. — cTos, HOTH CleTKa pacCTaBIIeHbl, pykH onyiieHbl. [Ipucects. [lomoprarts riazamu.

3akpheITh 111a3a. [loMoprars rinazamu, nocMoTpeTh BBepX. [loBTOpUTH 3 pasa.
Ykazanue geTsaM: «3aKpouTe ria3Km.

Yunpa:xxknenue «X0J10THO»

. I1. — cupas, HOTHU BMECTE, PyKH B yrope c3ajid. COTHYTh HOTH B KOJICHSIX, IOATSHYTh UX
K Tpyi1, 00XBaTUTh pyKaMH. BepHyThCs B UCXOAHYIO no3ulinio. [ToBTopuTh 5 pas.

[Toka3 u 00BACHEHHE Ieaarora.

Yupaxuenue «/lersopa paga sume»

W. I1. — cTos1, HOTH ClleTKa paccTaBJEHbI, pyKH Ha nosce. 8 — 10 moaCcKOKOB, Yepe0BaTh C
xoap00i. [ToBTOpUTH 2 pa3a.

Yxkazanue geram: «IIpeiraite nerko»

3ak0YnTeNbHAS YACTh
ber no 3any Bpacceinnyo (20 cexyHn).
JlbIxaTesibHOe ynpa:xkHeHHe «Jlyem Ha cHe:kmHKW». Ha cuer 1, 2 — Baox. Ha cuer 1, 2,
3, 4 — Boinox. [loBTOPUTH 3 paza.
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Xonarba mo 3amy Bpacceinuyto (15 cexynn).
JleTr BO3BpaIaroOTCs B TPYIIITY.
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