KapToTeka yTpeHHen ruMHacTUKK
CTapllad rpynna

CeHTa6pb
Komnnekc N21

MocTponnncb No NOPSAKY,

Ha yTpeHHIot0 3apagkKy.

MNoppaBHAMMCE, MOATAHYIUCD,

W opyr opyry ynbi6Hynmch.

Xopbba Apyr 3a ApYrOM Ha HOCKax, Ha MATKaX, Kak MNeTYLUOK.
YnpaxHeHus 6e3 npegmMeToB

1. «Mnaskn» (KnHesnonornyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c. «Mnasku BNeeo,
rnasky BNpaBo, BBEPX M BHU3, M BCe CHayana» (6 pas).

2. «PoTuk» (KMHE3nonormyeckoe yrnpaxHeHue). «4Tobbl NiyyLle roBOpuUTb,
POT MOABVMXHbIM A0JKEH 6bITb» (6 pas).

3. «[lomaluem KpbinbaMUl». N.N. - pykn B CTOPOHbL. 1 - pyKu K nnevam; 2 -
n.n. (8pas).

4. «Bblpactum 6onbwmel». U.n. - o.c. 1 - npaBas HOra Hasaz, Ha HOCOK,
NOTAHYTbLCS; 2 - WU.MN.; 3 - NieBast Hora Hasaj Ha HOCOK, MOTAHYTbCS; 4 - wu.n.
(8 pas).

5. «Cnupanbka». .n. - cnas, HOrm CKPecTHO, pyku Ha nosice. 1 - noBopoT
TyNnoBuLa BNpaeo; 2 - W.N.; 3 - NOBOPOT TyfoBuLLa BNeeo; 4 - u.n. (8 pas).
6. «3abopumK». M.n. - nexa Ha CnuHe, pykn BAOJb Tynosuwa. 1- 2 -
NOAHATb OAHOBPEMEHHO pYKu U Hory; 3-4 - u.n. (8pas).

7. «[Monpbiraem Ha ogHomn Horel». .n. - pykn Ha nosce. 1-4 - NPbDPKKN Ha
NpaBoi Hore; 5- 8 - NpbbKKM Ha NeBow Hore (B YepefoBaHWUK C XoAb60W)
(2- 3 pasza).

8. «Yacukun» (abixaTenbHOe yrnpa)KHeHue). «Yacuku Bnepe nayT, 3a
cob0to Hac BeayT». W.n. - CTOSA, HOMM cnerka paccraeneHsbl. 1 - B3max
pyKamu Briepep - «TuK» (BAOX); 2 - B3Max pykaMu Hasapg - «Tak» (Bblgox) (2
pasa).

CeHTA6pb

Komnnekc N22
PaHO yTPOM He fieHUCb,
Ha 3apsagKy cTaHOBUCD.
Xoabba gpyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha MsTkax, C NOBOPOTOM, coYeTas
Xs1onku ¢ warom. ber c nosopoToM. Xoaw6a. NoCcTpoeHne B 3BEHbS.
YnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB
1. «[dlepeBo» (KnHesnonornyeckoe ynpaxxHeHune). Cuas Ha KopToukax,
crpsaTaTb rOJIOBy B KOJIEHW, 06XBaTUTb UX PYKaMuK. ITO CEMEYKO, KOTOpOe
NOCTENEHHO NpopacTaeT n npespawjaeTcs B Aepeso. MeaieHHOo
NOAHATLCA Ha HOMK, 3aTEM pPacnpAMUTb TYNOBULLE, BbITArMBaA PyKuU BBEPX
(4 pasa).



2. «Pyykn» (knHesnonornyeckoe ynpaxHeHue). CorHyTb pyKu B JIOKTSIX,
CKMMaATb U pa3XXMMaTb KUCTU  PYK, NOCTENMEHHO YObICTPASA TEMI.
BbINOoNMHATL O MaKCUMasnbHOM YCTanocTu. 3ateM paccnabuTb pyku u
BCTPAXHY Tb UMW,

3. «PerynmpoBwmk». .n.- o.c. 1,3 - pyku B CTOPOHbI; 2 - BBEPX; 4 - WU.N. (8
pas).

4. «Ha ctapTi». \.n. - HOrM Ha wWnpuHe niey. 1-2 - HaKNOH BHUS,
PYK/ Hasan- BBepPX, rosloBy AepxaTb NpsMo; 3-4 - u.n. (8 pas).

5. «[loTaHM cnuHKy!». W.n. - o.c. 1- 3 - HaK/OH Briepes, pyku Briepes,
CMOTPETb Ha HUX; 4 - n.n. (8 pas).

6. «HOXku oTabixatoT». U.N. - niexa Ha CrunHe, HOrn COrHy Tb B KOJIEHSIX,
PYKV oA, 3aTbl1okK. 1,3 - HOMM NONOXMTb BNeBo (Bnpaeo); 2,4 - u.n. (8 pas).
7. «YnuTkar». U.n. - nexa Ha »xuBoTe, 06e pyku BAob Tynoeuwa. 1-3 -
NOAHATb BEPXHIOK YacTb TYNOBULLA, 06€ HOMM MakCUManbHO NpUGAN3NTL
K 3aTbUKy; 4 - w.n. (4 pasa).

8. «[lonpbiraem». .n. - o.c. MNpbbkKM HOMM BPO3b - HOMM BMECTE B
YyepeoBaHUM ¢ Xxoab60 (2 pasa no 10 NPbKKOB).

9. «Yacuku» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «4acuku Brnepeg nayT, 3a
co60t0 Hac Begy ™. U.n. — CTOS, HOIMM cnerka paccraeneHbl. 1 - B3Max
pyKamu Briepef - «TUK» (BOOX); 2 - B3Max pyKamMun Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2
pasa).

OKTa6pb

KomMnnekc N1

Mo yTpam 3apaaky nenam

bynelb cunbHbIn,

bByaewb cmenbin!

Xoabba gpyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha NATKax, B npucee ¢ pasHbiM
NONOXeHMeEM pyK. ber gpyr 3a 4pyrom, c BbiBeeHMEM MPAMbIX HOT
Brepef 1 C pasHbIM NOJIOXXeHMEM pPYK. Xoabba. [NoCTpoeHne B 3BEHbS.
YnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB

1. «fA3bIMOK» (KWHE3MOIOrMYECKOE YNpaXHeHUe). «A3bIMOK Bbl MOKaXuTe,
Ha Hero Bce nocMoTpuTe» (6 pas).

2. «MoTaHuyem!» (KMHe3nonormyeckoe ynpaxdHenue). .n. - pyku Ha
nosce. 1 - NOAHATb NpPaBytO HOTY, COTHYTb B KOJIEHE; 2 - W.M.; 3 - NOAHATb
NEBYIO HOTY, COTHYTb B KOJIeHe; 4 - u.n. (6 pas).

3. «PerynupoBwmk». A.N. - HOrM Ha LWUMPUHE CTYMHEN, CTOALLNX
napasnnesibHO, PyKu Ha nosice. 1 - pyku B CTOPOHDbI; 2 - BBEPX; 3- B
CTOpOHbI, 4 - n.n. (8paas).

4. «[TocMOTpwK, 4YTO 3a cnHOM!». V.M. - HOMM Ha WMPUHE NJieYy, PYKU Ha
nosice. 1 - NOBOPOT TyNoBULLA Bripaeo; 2 - W.N.; 3 - NOBOPOT TyJI0BULLA
BneBo; 4 - u.n. (8 pas).

5. «[locMoTpun Ha Horyl». U.n. - nexka Ha CrnHe, pyku 3a rofioBoun. 1 —
NOAHATb NPSAMYIO MPaByo HOTY; 2 - W.M.; 3 - NOAHATb NPSMYIO JIEBYHO HOTY;



4 - w.n. (6 pas).

6. «Camonet». W.n. - nexa Ha XXu1BOTe, HOrM BMeCTe, pyku Briepea. 1-2 -
NPUNOAHATD BEPXHIOK YacTb TYNI0BULLA, HOMU U BbITAHY Tble B CTOPOHDI
pyku; 3-4 - wn.n. (4 pasa).

7. «[lonpbiraemi». W.n. - o.c. NpbbKKK TO Ha NpaBoun, TO Ha JIEBOW HOre B
yepenoBaHuK ¢ xoapboit (3- 4 pasa).

8. «[ycn netat» (apixaTenbHoe yripaxHeHue). «fycu BbICOKO NeTAT, Ha
pe6AT OHU rNaaaT». U.n.- ox. 1- pyku NOAHSTb B CTOPOHDI (BAOX); 2 -
PYKVM OMYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM «Ty- yl» (Bblgox) (2 pasa).

OKTa6pb

KomMnnekc N22

Y106 pactn u 3aKanaTbcs,

bynem cnopTtom 3aHnMaTbCA!

Xopbba Apyr 3a APYrOM Ha HOCKax, Ha NSATKax, C BbICOKUM NOAHMMAHUEM
KOJIEH, KaK MUHIBUHbI, KaK CONAAaTUKMN, KaK KyKJbl, 3BMENKOW BAOSb 3ana, Nno
AnaroHanu. ber gpyr 3a gpyrom, nonepek 3asaa 3MenKomn, No guaroHanm.
Xogabba. [NocTpoeHune B 3BeHbS.

YnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB

1. «3anacTbe» (KMHesnonormyeckoe ynpaxHenue). .n.- o.c. 06xeatuTb
NEeBOI PYKOI 3ansiCTbe NPaBoi U MaccupoBaTh. To e neson pykoi (10
pas).

2. «J1afloHb» (KWHEe3MOIorMYeckoe ynpaxHeHue) U.n. - o.c. 1 - packpbITb
nanblibl NEBOM PYKK, CNerka HaxaTb Ha TOUYKY BHMMaHUSA, PacrnosIOXXEHHYHO
B cepeauHe nagoHu, 60nbwMM nNanbLeM NpaBon pyku. Mpu HaxxaTtnu -
BblAOX, Mpu ocnabneHun - saox. To e camoe npasoit pykow (10 pas3).

3. «30HTUK». V.M. - HOMM BPO3b, PYKN Ha nosice. 1 - HaKOH Bripaeo, JieBas
pyKa BBEpPX NafgoHbIO BHUS; 2 - U.N.; 3 - HAK/IOH BMEBO, NpaBas pyka BBEpX
NnafoHbIO BHU3; 4 - wn.n. (8 pas).

4. «[pucapgem». N.n.- pykn Ha nodce.1-2 - npucecTtb, pyku Brnepes; 3-4 -
n.n. (8 pas).

5. «Camonet rotoBuTcA K nonety». U.n. - op, CTos1 Ha KONEHSIX, PYKU BHU3Y.
1-2 - NOBOPOT BrpaBo, PyKu B CTOPOHbL; 3-4 - n.n.,, 5-6 - NOBOPOT BNEBO,
PYKV B CTOPOHbI; 7-8 - wu.n. (8 pas).

6. «CamoneT». M.n. - nexa Ha XXnBoTe, PyKN BbITAHYTbI Briepea. 1-2 -
NOAHATb PYKN B CTOPOHbI, HOMM N BEPXHIOKO YacTb TynoBuLla BeBepx; 3-4 -
n.n. (4 pasa).

7. «Yronok». .n. - nexa Ha CrnuHe, pyku TAHYTbl 38 rof10BON. 1- 2 -
MNOAHATb HOrW; 3-4 - n.n. (6 pas).

8. «[pbbkkun». U.n. - 0.c. Horn BMecTe HOrM BpO3b B YepefoBaHUN C
xoap6oi (2 pasa no 8 NPbPKKOB).

9. «Yacukun» (gbixaTenlbHOe ynpaxkHeHue) «Yacuku Briepen nayT, 3a
coboto Hac BeayT». V.. — CTOSA, HOMM cnerka paccraeneHbl. 1 - B3max
pyKamu Brnepep - «Tvk» (BAOX); 2 - B3Max pyKamMu Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2



pasa).

Hoa6pb

Komnnekc N21
Mbl 3apaaKy He npocnanw,
PuUsKynsTYpHUKaMn cTanm
3HaeM Mbl, YTO ANs CTpaHbl
Jltogu cunbHble HYXXHb!!
Xopbba Apyr 3a ApYrOM Ha HOCKax, Ha MATKax, C BbiBEAEHWEM TMPAMbIX
HOr Briepen- BBepX, C OTTArMBaHMEM HOCKOB Brepef- BHU3 U CUJIbHbIM
B3MaxOM PYK B CTOpPOHbI (Kak congatuku). ber gpyr 3a gpyrom ¢ pasHbiM
nonoxxeHnem pyk. Xogoba. NMoctpoeHne B 3BeHbS.
YnpakHeHus 6e3 npeamMeToB
1. «fA3bMOK» (KMHE3noormyeckoe ynpaxHenue) N.n. - o.c. lpuratb
A3blMOK Bnepea- Hasag (10 pas).
2. «JTapoHb» (KMHe3nonormyeckoe ynpaxHenue). U.n. - o.c. Manbyamu
NpaBoOWn PyKM C yCUIMEM HaXaTb Ha NafoHb JIeBOWN PYKKU, KOTOpasa AOJ/DKHA
CONPOTUBNATLCS; TO Xe Apyroi pykoi (10 pas).
3. «[lokpy T nneyom!». .n. - HOrM Ha WMpKuHe nneuv. 1- 3 - Kpyrosble
ABVKEHUA NpaBbIM Mnsiedom; 4 - n.n.; 5-7 - Kpyroseble ABUXXEHUS NTEBbIM
nnedom; 8 - u.n. (8 pas).
4. «HaknoHbl B CTOPOHbI». A.N. - HOrM BpO3b, PyKN 3a CMIMHOM - HAKJIOH
BMpaBso; 2 - W.N.; 3- HaK/OH Bneeo; 4 - u.n. (8pas).
5. «HakMoHbI BHU3». V.M. - HOMM BPO3b, PYKU B CTOPOHbI. 1-2 -
HaKNOHUTBLCA Briepes, KOCHY TbCA NanbleB Hor; 3-4 - u.n. (8 pas3).
6. «Koneyko». V.n. - nexka Ha XXMBOTe, pyK/ B ynope Ha ypoBHe rpyau. 1- 3
- BbINPAMIAS PYKM B NIOKTAX, MOAHATb BBEPX FOSI0BY U rpyAb; COrHYTb
HOMM B KOJIEHSIX U HOCKAMW AOTAHYTbCA A0 rosioBbl;, 4 - u.n. (4 pasa).
7. «Pbibka». .n. - nexa Ha XX1BOTe, pyKu Briepea- BBepx. 1- 3- MOAHATb
BEPXHHOHO YacCTb TY/IOBULLLA, PYKU U HOTW; 4 - u.N. (4 pa3a).
8. «lNoBepHuCb BoKpyr cebsl». N.n. — pyku Ha nosice. MpbPKKM BOKPYT
CBOEWM OCM B YepefoBaHUM C XO4bOON B rMpaByto U NIEBYO CTOPOHY
nooyepeaHo (no 10 pas).
9. «MeTywok» (ablxaTenbHOe ynpa)kHeHue). «KpbibsiMU B3MaxXHy N NeTyx,
BCeX Hac pasdyann oH Bapyr». M.n.- o.c. 1-2 - pyku B cTopoHbl (BAoX); 3- 4
- PYKM BHU3, «KYy- Ka- pe- Ky!», xnonku no 6eapam (Bblgox Ha KaXabl Crior)

(6 pa3).
Hosa6pb

Komnnekc N22
Bblwe pyku — wmpe nneyu
1, 2, 3 — AbilWM pOBHEN
OT 3apAafKu 1 3aKasnku
bByaewb Kpenye v CUNbHEN.



Xopbba Apyr 3a APYrOM, Ha HOCKax, Ha NATKax, C BbICOKMM NOAHUMAHUEM
KOJIEH, C XIOMNKaMu nepea cob0M 1 3a CMMHON Ha KaXXAbIN Lar, Kak
MUHIBUHbI, KaK CONAATUKN, KaK MbILLKK, KaK KyK/bl. ber no anaroHanu,
NOACKOKOM, rasionom B NpaByto CTOPOHY. Xoabba. [MocTpoeHme B 3BEHbS.
YnpaxxHeHusi 6e3 npeamMeToB

1. «MoBopOTbI» (KNHE3MONOTrMYEecKoe yrnpaxHeHue) N.n. - o.c. MoBepHyTb
ronoBy 1 NocTapaTbca yBUAeTb NpeaMeTbl, Haxoaswmecs caagn (10 pas).
2. «3y6Kn» (KUHE3NOSIOrNYECKoe ynpaxHeHWe) W.N. — 0.C. 3aKPbITb [1a3a,
MaccupoBaTb 30Hbl COEANHEHUS BEPXHUX U HUXKHUX KOPEHHbIX 3y60B
yKasaTesibHbIMU U CpeaHMMM NanbLlaMu OAHOBPEMEHHO CripaBa 1 ClneBa.
3aTeM caenatb paccnabnstowmii 38yK 3eBoTbl. (10 pas).

3. «Cunaum». .n. - 0.c., pyKu B CTOPOHDL. 1 - pyKM K niedam; 2 - u.n. (8
pas).

4. «<banepuHa». U.n. - pykun Ha nosce. 1 - npaByto HOIy B CTOPOHY Ha
HOCOK; 2 - W.M.; 3 - NEBYO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - wu.n. (8 pas).

5. «YnpaxHsem pyku». A.n.- 0.c. T - pykn B CTOPOHbI, 2 - PyKuU BBEPX; 3 -
PYKV B CTOPOHbI; 4 - u.n. (8 pas3).

6. «Pbibka» W.n. - nexxa Ha XXNMBOTe, pyku Briepea- Beepx. 1- 3- NogHATbL
BEPXHHOH YacCTb TY/IOBULLIA, PYKU U HOTK; 4 - u.n. (4 pa3a).

7. «<HoxHuub». A.n. - nexa Ha CrinHe, pyku BAOJIb TynoeuLla. [BMxXeHunA
Horamwu BneBo- Bripaeo (6 paa3).

8. «[Mpbbkkn». N.n.- 0.c, pykn Ha nosice. Horn Bpo3sb - HOMM CKPecTHO (2
pasa no 8 NpbHKKOB).

9. «fA3bIK TPy60OUKOW» (KMHE3NOIoOrnYyeckoe ynpaxHeHue) MW.n.- oc.-
cBepTbiBaHMeE si3bl4ka Tpy6oukoit (10 pas).

[lekabpb

Komnnekc N2 1
CoH urpatb nbiTancs B NPsTKy,
Ho He Bbigep>an 3apagku,
BHOBb A TOBOK 1 cuneH
f 3apAapKomn 3apsaxeH.
Xoabba gpyr 3a ApYyroM Ha HOCKax, Ha MATKax, C BbICOKUM MOAHUMAHUEM
KOJIEH W pasHbIM NMOJIOXXEHUEM pYyK. ber gpyr 3a Apyrom, LUMPOKUM LIArom,
C pasHbIM NoJioXeHnem pykK. Xoabba. [NocTpoeHmne B 3BeHbBA.
YnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB.
1. «SI3bIMOK TPY60UKOMN» (KUHE3MOorMyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c.
CepTblBaHUE A3bluka TPy604uKoi (10 pas).
2. «[ToBOpOTbI» (KNHE3MOMOrMyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c. lMoBepHyTb
rosloBy M NocTapaTbcs yBUAeTb NpeaMeTbl, Haxoaswwmecs csaam (10 pas).
3. «30HTUK». V.M. - HOMM Ha WMpPUHE NJeY, PyKn Ha nodce. 1 - HaKJIoH
BMpaso, JieBasd pyka BBepX JlaA0OHbIO BHU3, 2 - W.M.; 3 - HAKJTOH BEBO,
npaBasi pyka BBepx SlafoHbto BHU3; 4 - W.N. (8 pas3).
4. «Mbl pactem». W.N.. - cMpa Ha NATKax, pykn Ha koneHax. 1- 2 -



MOAHATLCA Ha KOJIEHW, PyKWN BBEPX, NOTAHYTbes; 3-4 - u.n. (8 pas).
5. «Yronok». V.n. - nexxa Ha crnnHe, npsiMble pyku 3a rososon. 1-2 -
NOAHATb NPSAMble HOTW Briepes- BBepx; 3-4 - u.n. (6 pas).
6. «KopanHka». A.n. - nexa Ha >XMBOTe, PyKX BAOJIb TynoBuLa. 1- 2 -
COMHYTb HOIM B KOJIEHSX; PyKaMu 3aXBaTUTb HOCKM C BHELUHEN CTOPOHbI U
TAHYTb HOMM BBEPX C OAHOBPEMEHHbIM NOATArMBaHNEM BBEPX FOJ10BbI U
TynoBwua; 3-4 - wn.n. (4 pasa).
7. «HoxHuub». A.n. - pykn Ha nosdce. [Npbbkkn ogHa Hora Brepeg, gpyras
Hasaj, B YepefoBaHUK C Xxoab60M1 (2 pasa no 10 NPbRKKOB).
8. «[leTywok» (ablxaTenbHoe ynpaxHeHue) «KpbinbsiMyn B3MaxHy 1 NETYX,
BCeX Hac pasdyann oH Bapyr». M.n.- o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHbl (BAoX); 3- 4
- PYKM BHU3, «KYy- Ka- pe- Kyl», Xx1lonku no 6eapam (Bblaox Ha Kaxabli cror)
(6 pas).
Lekabpb

Komnnekc N22 (urpoBoit)
Mbl 3apsagKy no6UM OYEHb
Kaxkgbih cTaTb 300pOBbIM XO4eT
CusibHbIM CMenbIM BblpacTaTb
N B urpe He otcTtaeaTh!
Npém Ha npucTaHb: Xoabba no Kpyry (Bnepén- Hasag, Ha MecTe),
CKPECTHbIM LLarom,3afloM- Harepég, Ha Hockax, Ha MATKax, Mo —MeABeXXbu
(Ha BHelLHel cTopoHe cTonbl). CMeHa B1Aa XxoAbbbl — N0 curHany 6y6Ha
UK XN0NKy B nagowm. JIErkuin 6er (MoXHo Ha MecTe)
YnpaxkHeHus 6e3 npeaMeToB

1. «[pe kopabnb?» M.n.: OCHOBHAaA CTOMKAa PyKW Ha nosice, CMOTPETb
Brnepén. 1- NnoBOpOT ronoBbl BNpaeo, 2- BEPHYTbCA B U.MN. 3- N0A0OPOT
rof10Bbl BNEBO. 4- BepHY TbCA B U.N.(MOBTOPUTL MO 3 pasa B KaXayto
CTOPOHY)

2. « barax» W.n.: cTos, HOrn Ha LWMPUHE Niey, pPyKu onyLleHbl. 1-
KUCTU PYK CXaTb B Ky/Nlaku, 2- 06e pyKu NoJHATb B CTOPOHbI, 3- pyKu
OnNyCTUTb, 4- BepHY TbCsl B .M. (NOBTOPUTL 4 pa3za)

3. «MauTta» L.n.: CToSA, HOMM Ha LWUMPUHE NJeYy, PyKU onyLleHbl. 1- 2-
neBasi pyka Ha nosice; HaKJ/IOH B JiIeBYHO CTOPOHY; Npasas pyka NaeT
BBepX. 3-4- npasas pyka Ha Nosice; HaKOH B NpaByO CTOPOHY;
neBasi pyka naért eeepx. (4- 5 pas)

4. «Bepx- BHM3» U.N.: cMaa Ha Nony, pyKu COrHyTbl, onopa Ha JIoKTu. 1-
NOAHATb 06€ HOrU BBEPX, 2- BepHYTbCs B U.N. (4- 5 pas)

5. «BonHbl 6bt0TCA 0 60pT KOpabs» U.n.: cTosA, HOMMN Ha LWMPUHE
nfiey, pyku onyuieHbl. 1- 2- Kpyroeoe ABuXXeHMe BbINPAMIEHHOM
npaBoun pykoWn, 3-4- Kpyroeoe ABvXKeHMe BbINpAMIIEHHOW N1eBOW
pyKkow, 5- BepHyTbcA B W.N. (4 pa3a)




6. «Jdpavm nanyby» W.n.: CTosA, HOrU Ha LUMPUHE NJiey, PyKU ONyLLEHbI.
1- 3- HaKJI0H Bnepén; B3Maxu NpsiMbIMU ONYLLEHHbIMU PyKamMu
BrpaBo- BNeBO (CTapasicb 4OCTaTb pykaMu A0 nona), 4- BepHYTbCA B
n.n. (4- 5 pas)

7. «A Korga Ha Mope Kayka... » W.N.: cTosl, HOry LUIMPOKO pacCTaBleHbI,
PYKM onyLleHbl. 1- 2- pyKu B CTOPOHbI, BbINaj Bripaso, NpaBas Hora
COrHyTa B KOJIEHE, 3- 4- pyKu B CTOPOHDbI, BbiNaj BMeBo, SieBas Hora
COrHyTa B KoseHe. (4- 5 pa3)

AHBapb

Komnnekc N2 1
BbixoanTe no nopanky
CrtaHoBUTECb Ha 3apALKY
HaunHan c 3apsgkun geHb
PasroHsan aBuXeHbEM JIeHb.
Xopbba Apyr 3a APYrOM Ha HOCKax, Ha MATKaX, Kak foLazka, Kak KyKibl.
Ber apyr 3a Apyrom, LWUMPOKMMU NPbDKKaMK, C pasHbIM MNOSIOXEHUEM PYK.
Xoabba. [NocTpoeHne B 3BeHbA.
YnpakHeHus 6e3 npeaMeTOB.
1. «M03BOHOYHMK» (KMHE3MOIOTUYECKOE yrpaXkHeHMe). W.N. - nexa Ha
MOJY, KOCHY TbCA JTOKTEM (KUCTbIO PYKM) KOJIEHA, Crierka npunogHumas
nneuym n crméas Hory (10pas).
2. «JTapoHb» (KMHe3nonornyeckoe ynpaxHenue). .n. - o.c. PanaHramm
CXaTbIX B KyNak nasbLeB MPOU3BOANTD ABMKEHUS MO NPUHLMNY
6ypaBYMKa Ha NafloHN MaccUpyeMon pyKu; 3aTeM pyku nomMeHsTb (10 pas).
3. «HakMoHbI B CTOPOHbI» V.M. - HOMM BPO3b, PyKX 3a CMUHOM. 1 - HaK/IOH
Brpaeo; 2 - W.Nn.; 3 - HaK/IoH BneBo; 4 - u.n. (8paa).
4. «[loBopoTbi». A.N.- HOMM Ha WMpUHe nned, pykn Ha nosce. T - NoBOpoT
BNpaBo, pyku rnepeg cobomn; 2 - u.n.; 3 - NoBOPOT BMNEBO, PYKN Nepes
co6oit; 4- n.n. (8 pas).
5. «MocTtuk». N.n. - nexa, Ha CrinHe, HOrM COrHy Tbl, JJAA0HU YyNUparoTCa B
non. 1- 2 - NoAHATb Tas, NPOrHyTbes; 3-4 - u.n. (6 pas).
6. «bepeska». W.n. - nexa Ha CrunHe, pykn Baob Tynosua. 1- 2 - NogHATb
HOIW, CMUHY, NOAAEPXMNBATb Ta3 pykamu; 3-4 - u.n. (6pas).
7. «[1pbDPKKN B CTOPOHbI». A.M. - 0.C. 1- 4- NpbPKKX BrpaBo- BIeBO
nooyepeaHO B YepeaoBaHMm ¢ xoabbon (4 pasa).
8. «MoaHnMeMcs Ha Hocouku» (apixaTenbHoe yrnpaxHeHue). N.n.- oc. 1 -
BOOX - MOAHATb PYKM BBEPX, MOTAHYTbCHA, BCTaB HAa HOCKK; 2 - BbIfOX -
ONYCTUTb PYKM BHU3, ONYCTUTbCS Ha BCHO CTYMHHO, cKasaB «yx!» (6 pas).

AHBapb

KomMnnekc N22
MHe noka YTo Mano nerT,
Ho OTKpOtO BaM cekperT,



3Halo A, KaK CTaTb CUJIbHEN

Bcex 3HakOMbIX 1 Apy3en.

Xopbba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KaK NeTYLLUOK.

YnpakHeHus 6e3 npeamMeToB

1. «Maskn» (KnHesnonornyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c. «Mnasku Bneeo,
rnasku BnpaBo, BBEPX M BHU3, M BCe CHayana» (6 pas).

2. «PoTuk» (kMHesnonornyeckoe yrnpaxHeHue). «4To6bl nyyile roBOpuTh,
POT MOABWXXHbIM A0JKEH 6bITb» (6 pas).

3. «[Momaluem KpbuibsiMul». U.n. - pykn B CTOPOHDLL. 1 - pyku K nevam; 2 -
n.n. (8pas).

4. «Bblpactnm 6onblumel». U.n. - o.c. 1 - npaBasa Hora Hasaf, Ha HOCOK,
NOTAHYTbCH; 2 - W.M.; 3 - NIeBas Hora Hasa/ Ha HOCOK, MOTAHYTbCS; 4 - W.M.
(8 pa3).

5. «Cnupanbka». .n. - cnas, HOrm CKPecTHO, pyku Ha nosce. 1- noBopoT
TyNnoBuLLa BNpaeo; 2 - W.N.; 3 - NOBOPOT TysioBuLLA BNeBo; 4 - u.n. (8 pas).
6. «3abopumKk». M.n. - nexa Ha cnuHe, pykn BAOJb Tynosuwa. 1- 2 -
NOAHATb OAHOBPEMEHHO pyKu U Hory; 3-4 - u.n. (8pas).

7. «[lonpbiraem Ha ogHomn Horel». U.n. - pykn Ha nosce. 1-4 - NPbDPKKN Ha
NpaBoW Hore; 5- 8 - MpbPKKK Ha NeBOM Hore (B YepefoBaHUN C XOAbOOM)
(2- 3 pasa).

8. «Yacukun» (gbixaTenbHOE ynpa)kHeHue). «Hacuku Bnepeg nayT, 3a
co60t0 Hac Begy ™. M.N. - CTOS, HOrM cnerka paccraeneHbl. 1 - B3Max
pykamu Brniepef - «Tuk» (BAOX); 2 - B3MaXx pykaMu Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2
pasa).

deBpasnb

Komnnekc N21 (urposoit)
YT06 pactu n 3akanaTbes,
He no gHAM, a Nno Yacam
PusKynsTYpomr 3aHMMaTbCS,
3aHnMaTbCsA HaJ0 HaM.
Npém Ha npucTaHb: Xoabba no Kpyry (Bnepén- Hasag, Ha MecTe),
CKPECTHbIM LLarom,3agoM- Hanepén, Ha HOCKax, Ha NATKax, N0 —MeABeXbi
(Ha BHelLHel cTopoHe cTonbl). CMeHa BuAa Xoabbbl — N0 cUrHany 6y6Ha
WM XJI0MKY B nagoLwn. JIérkuin 6er (MoXKHO Ha MecTe)
YnpaxHeHusi 6e3 npegMeToB

8. «[oe kopabsb?» M.n.: OCHOBHasA CTOMKAa PyKX Ha rnosice, CMOTPETb
Bnepén. 1- noBOpOT rosioBbl BripaBo, 2- BEPHYTbCA B W.M. 3- N10aOpoT
roN10Bbl BNEBO. 4- BepHY TbCs B U.M.(MOBTOPUTL MO 3 pasa B KaXayto
CTOPOHY)

9. «barax» W.n.: cTof, HOrM Ha WMPUHE NJiey, PyKn onyLueHbl. 1-
KMCTU PYK CXaTb B KyNlakn, 2- 06e pyku NOAHATb B CTOPOHbI, 3- pyKu
ONyCTUTb, 4- BepHYTbCs B .M. (NOBTOPUTHL 4 pa3a)




10. «MayTta» L.n.: CTOSA, HOMM Ha LWUMPUHE NJeY, PYKU onyLleHbl. 1- 2-
neBasi pyka Ha nosice; HaKJ/IOH B JieBYHO CTOPOHY; Npasas pyka NaeT
BBepX. 3-4- npasas pyka Ha NosiCe; HaK/IOH B NpaByHo CTOPOHY;
neBasi pyka naért eeepx. (4- 5 pas)

11. «Bepx- BHM3» W.n.: cnas Ha nony, pyKu COrHyTbl, Oropa Ha JIoKTu. 1-
NOAHATb 06€ HOrU BBEPX, 2- BepHYTbCs B U.N. (4- 5 pas)

12. «BonHbl 6b6t0TCS 0 60pT KOpabnsa» W.n.: CTos, HOMM Ha WMPUHE
nfiey, pyku onyueHbl. 1- 2- Kpyroeoe ABUXXeHME BbINPAMIEHHON
npaBou pykown, 3-4- Kpyroeoe ABuXKeHMeE BbINpAMIIEHHOW N1eBOW
pyKoW, 5- BepHyTbcA B W.N. (4 pa3a)

13. «panm nanyby» W.n.: CTos, HOrM Ha LWMPUHE NeY, PYKN OMYLLEHbI.
1- 3- HaKNOH BNepén, BaMaxm MPsAMbIMU ONYyLLLEHHbIMU pPyKaMU
BrpaBo- BeBo (CTapasicb AOCTaTb pyKamMu Ao nona), 4- BepHyTbCs B
n.n. (4-5 pas)

14. «A korga Ha Mope Kaudka... » .n.: cToq, HOrM LWMPOKO pacCTaBleHbl,
PYKV onyLeHbl. 1- 2- pyku B CTOPOHbI, Bbinag, Brpaso, npasas Hora
COrHyTa B KOJieHe, 3-4- pyKu B CTOPOHbI, Bbinag, BNeBo, SleBas Hora
COrHyTa B KoneHe. (4- 5 pas)

deBpasnb

Komnnekc N22
Bcem 1M3BeCTHO, BCEM NOHATHO,
Y10 300pOBbIM 6bITb MPUATHO,
Tonbko Hago 3HaThb,
Kak 3gopoBbIiM cTaTh!
Xopapb6a Apyr 3a ApYroM Ha HOCKax, Ha MNSATKaX, KaK MUHIBUHbI (C CUSTIBHO
pasBefeHHbIMU B CTOPOHbI HOCKAMM), KaK MbILLKW, NO AMaroHasnn, 3MenKom
C USMEHEHWNEM LUIMPUHbI Wara. NoCTpoeHne B 3BEHbS.
YnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB
1. «[MoneT» (kMHesnonormyeckoe ynpaxHenue). N.n. - o.c. Cton, caenatb
HECKOJIbKO CUJIbHbIX BBMax0OB pyKaMu, pasBogsa UX B CTOPOHbI. 3aKpbITb
rnasa v NpeacTaBuTb, YTO Bbl NeTUTE, pa3maxmBasi KpbiibsiMu (10 pas).
2. «llea» (knHesmonormyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c. NoBopauneatb
roNI0By MeANIEHHO U3 CTOPOHbI B CTOPOHY, AbllaTbh CBO60AHO. Mog6opoaok
OMYCTUTb Kak MOXKHO HUXe. PaccnabuTtb nneyun. NoBopayuneaTb ronosy m3
CTOPOHbI B CTOPOHY MPW NOAHATbIX Nievyax ¢ oTKPbITbiIMK rrasamu (10 paas).
3. «Yausumcs». A.n. - HOrM Ha LWMpPUHE MnJey, pyku 3a CnuHy. 1 - nogHATb
npaBoe nieyvyo; 2 - u.n.,; 3 - NoAHATb leBoe nneyo; 4 - u.n. (8 pas).
4. «BepTtonet». U.n.- HOrM Ha WMpUHe nsed. 1 - pyku B CTOPOHbI, HAK/OH
Brpaeo; 2 - u.Nn,; 3- pyKu B CTOPOHDI, HAKJIOH BNeBo; 4 - u.n. (8 pasa).
5. «[lpucagemb». U.n. - pykn Ha nosce. 1-2 - npucecTb, 1afA0HN Ha No,
3-4- wn.n. (8 pas).
6. «Jlebeab». N.n.- ox. 1-2 - npaByto HOTY Briepen U NPUCECTb Ha Hee,




crm6as Hory B KoneHe; 3-4 - u.n.; 5-6 - NeByro HOTy Briepea 1 NpUCcecTb Ha
Hee, crnbas Hory B KONeHe; 7- 8 - wu.n. (8 pas).

7. «3Menkar». N.N. - nexa Ha XuBoTe, NafjoHU ynuparorca B nos. 1- 2 -
MNOAHATb TYIOBULLE, NPOrHY Tb CMIMHY, MOAHATL rosoBy; 3-4 - wu.n. (4 pasa).
8. «[Mpbpkku Bnepen». .n. - o.c. 1- 8 - NPpbPKKN Ha AByX HOrax,
npoAaBurasicb Briepes, NOBOPOT KPYroM B YepefoBaHum ¢ xoapboit (4 pasa).
9. «Kpbubsi» (abixaTenbHoe ynpa)kHeHue). «Kpblnbsi BMECTO PYK Y Hac, Tak
NIeTUM Mbl - BbICLUMK Kracc». .n. - cTofA, HOrM cnerka paccrasreHbl. 1-2 -
PYKV Yepes CTOPOHbI NoaHATb (BAOX); 3-4 - pyKuU Yepes CTOPOHbI ONyCTUTb
(Bbigox) (6 pas).

MapT

Komnnekc N21
Kaxkgasa 3apsagka,
3TO BCE ABUMXXEHUE,
Ay Hac cerogHs:
Xopoluee HacTpoeHMue.
Xopbba Apyr 3a APYrOM, Ha HOCKax, Ha NATKAax, C BbICOKMM NOAHUMAHUEM
KOJIEH, C XIONKaMK nepea cob0M 1 3a CMMHON Ha KaXXAbIN Lar, Kak
MUHIBUHbI, KaK CONAATUKN, KaK MbILLKK, KaK KyK/bl. ber no anaroHanu,
NOACKOKOM, rasionom B NpaByto CTOPOHY. Xoabba. [MocTpoeHme B 3BEHbS.
YnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB
1. «MoBopOTbI» (KNHE3MONOIrMYecKoe yrnpaxHeHue) N.n. - o.c. MoBepHyTb
ronoBy M NocTapaTbca yBUAeTb NpeaMeTbl, Haxogsawmecs csagm (10 pas).
2. «3y6Kn» (KUHE3NOIOrNYECKOoe yNpaxHeHWE) W.N. — 0.C. 3aKPbITb [1a3a,
MaccupoBaTb 30Hbl COEAMHEHUS BEPXHUX U HUXKHUX KOPEHHbIX 3y60B
yKasaTesibHbIMU U CpeaHMMM NanbLlaMu OAHOBPEMEHHO cripaBa 1 ClneBa.
3aTeM caenatb paccnabnstowmii 38yK 3eBoTbl. (10 pas).
3. «Cunaum». .n. - 0.c., pyKu B CTOPOHDL. 1 - pyKM K nnedam; 2 - u.n. (8
pas).
4. «<banepuHa». U.n. - pykun Ha nosce. 1 - npaByto HOIy B CTOPOHY Ha
HOCOK; 2 - W.M.; 3 - NEBYO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - wu.n. (8 pas).
5. «YnpaxHsem pyku». A.n.- 0.c. T - pykn B CTOPOHbI, 2 - PyKuU BBEPX; 3 -
PYKV B CTOPOHbI; 4 - u.n. (8 pas3).
6. «Pbibka» W.n. - nexxa Ha XXMBOTe, pyKu Briepea- Beepx. 1- 3- NogHATbL
BEPXHHOH YacCTb TY/IOBULLIA, PYKU U HOTK; 4 - u.n. (4 pa3a).
7. «<HoxHuub». A.n. - nexa Ha CrinHe, pyku BAOJIb TynoeuLla. [1BMXeHUA
Horamwu BneBo- Bripaeo (6 paa3).
8. «[Mpbbkkn». N.n.- 0.c, pykn Ha nosice. Horn Bpo3sb - HOMM CKpecTHO (2
pasa no 8 NpbHKKOB).
9. «fA3bIK TPy60OUKOW» (KMHE3NOOrnyeckoe ynpaxHeHue) MW.n.- oc.-
cBepTbiBaHMeE si3bl4ka Tpy6oukoit (10 pas).

MapT



Komnnekc N22 (urposoit)
PebaTa Bce 3anpbiranm,
BbicTpee B xopoBopg!
C 3apsanKomn KTO Mogpy>xXmTcs,
340p0BbIM TOT pacTeT.
BocnutaTenb coobLaeT AeTAM, YTO CEroaHs 3apsaka 6ygeT npoxoanTb Ha
Kopabne. Cetyac Mbl C BaMM NOAHUMEMCS MO BEPEBOYHON NECTHULLE.

1. «[lo Bep€BOYHON necTHuuUe» WU.N.: CTos, HOrM Ha LWMPUHE NJey,
PYKV onyweHbl. 1- 2- NOQHATb NEBYHO HOIY, COFHYTYHO B KOJIEHE,
AOTPOHYTbCA A0 HEE NIOKTEM MpaBou pPyKu, 3-4- NogHATb Npasyto
HOTY, COrHYTYHO B KOJIeHe, IOTPOHY TbCA [0 HEE JIOKTEM JIEBOWN PYKMU.
(6 pa3s)

2. «Kauka» Kopabsb NAbIBET N0 BOJIHAM, MO3TOMY COBCEM He
yOVBUTENBbHO, YTO nanyba nof Horamm KavaeTtcs. W.n.: cTtos, Horu
LULMPOKO paccCTaBneHbl, PyK/ Ha rnosce. 1- nepeHecTu BeC Tesa Ha
NpaByto HOTY, COTHYTYO B KOJIEHE; JIEBYO HOIY Ha HOCOK, 2-
BEPHYTbCA B W.M., 3- NepeHeCTn BeC TeNa Ha JIEBYIO HOTY, COFHYTYIO B
KOJIEHE; MpaByto HOT'Y Ha HOCOK, 4- BepHYTbcA BW.N. (No 3 pasa B
Ka)KayHo CTOPOHY)

3. «Pblbka» Kakux XMBOTHbIX Mbl 06593aTe/IbHO YBAAUM Ha Mope?
(oTBeT peTeit) MNpaBuabHO! KOHEYHO e MHOro pbi6ok. M.N.: nexxa Ha
YXUBOTE, NPAMbIE PYKW BbITAHY Tbl Briepén. 1- 2- ogHOBpPEMEHHO
NOAHATb NPSMbIE PYKM N HOTW, MOTAHY TbCA BBEPX, 3- 4- BEPHYTbCA B
u.n. (4 pasa)

4. «[lMany6a- Tptom» Cenyac Mbl nomrpaem B urpy «lManyba- Tprom»
Korga s roBopto «[any6a» Bbl BbINpSAMASETECH, «IPIOM» - Bbl
npucenaete. CnoBo «TpPOM» MPOU3HOCUTE BMECTe CoO MHOW. U.n.:
OCHOBHas CTOMKa, PYKM Ha nosce.

5. 1- npucecTb Ha HOCKax, ClnHa rnpsmMas, KOJieHN B CTOPOHbI, PYKU
Brepén (Bce NPOM3HOCAT «TprOM»), 2- BepHYTbCA B U.NM. (B3pocnbii
npounsHocuT «Many6a» (6- 8 pas)

6. «Masak» Ha 6epery 4acto MOXXHO yBUAETb Masikn. Masik Hy>XeH ans
TOro, YTOObl €ro OroHb ocBewan kopabsam NyTb. M.n.: cToN, HOrN Ha
LUMPUHE NJieyY, PYKN onyLweHbl. 1- NPbPKKOM pacCTaBUTb HOMU B
CTOPOHbI, OAHOBPEMEHHO cAenaTh XJIONOK HaA roslioBoun. 310
JenaeTtcs Nno KoMmaHae socnutatensa «OroHb 3a)kércsa», 2-
BocnuTaTesb roBopuUT «OroHb Norac», 3To 03Ha4yaeT BEPHYTbCS B W.M.
(6- 8 pa3)

7. BOT M oKOH4YMNOCH Halle nyTellecTeue. BosspaliaemMcs JOMON.
3aBepLuaeT KOMMNAEKC xoabba C yrnpaxxHEHUAMM PYK: PYKu Brepes,
PYKV 3a rOJIOBY, PYKW B CTOPOHbI U T.4. (1 MUH)



Anpenb

Komnnekc N21
Ins yero Hy>xHa 3apAagka?
OTO BOBCe He 3arafka,
YT0o6bI CUNY pa3snBaTb
M Becb fieHb He ycTaBaTb.
Xopbba Apyr 3a APYrOM Ha HOCKax, Ha NSATKax, C BbICOKUM NOAHUMAHUEM
KOJIEH, KaK MUHIBUHbI, KaK CONAATUKK, KaK KyK/ibl, 3MENKOWN BAOb 3ana, No
avaroHanu. ber apyr 3a gpyrom, nonepek 3ana 3MernKon, no guaroHanu.
Xoapb6a. lNocTpoeHne B 3BEHbS.
YnpaxxHeHus 6e3 npegMeToB
1. «3anscTbe» (KMHe3nonormyeckoe ynpaxHenue). U.n. - o.c. 06xeaTuTb
NEBOI PYKOI 3ansicTbe NPaBOi U MaccupoBaTh. To e neson pykow (10
pas).
2. «JTapoHb» (KMHe3nonormyeckoe ynpaxHeHue) U.n.- o.c. 1 - packpbiTb
nasbLbl IeBOM PYKM, Clerka HaxxaTb Ha TOUKY BHUMaHWSA, PacroflOXXeHHYHO
B CepeAnHe nagoHu, 60bwMM NasbLuemM NpaBomr pyku. Mpun HaxxaTum -
BblAOX, NPy ocnabneHun - Baox. To »xe camoe npasow pykow (10 pas3).
3. «30HTUK». U.N. - HOMM BPO3b, PYKMN Ha nosice. 1 - HaKJIOH Brpaeo, Jiesas
pyka BBEpX NafgoHbIO BHU3, 2 - U.M.; 3 - HAK/IOH BNEBO, NpaBasi pyka BBepX
NafloHbto BHU3; 4 - u.n. (8 pas).
4. «[Mpucagem». N.n.- pykn Ha nosce.1-2 - npucecTb, pyku Brepeg,; 3-4 -
n.n. (8 pas).
5. «CaMoneT rotoBuTCSA K noneTy». N.n. - op, CTos Ha KONEHAX, PyKU BHU3Y.
1- 2 - NOBOPOT BMpaBo, PykKn B CTOPOHbI; 3-4 - n.N., 5-6 - NOBOPOT B/EBO,
PYKV B CTOPOHbI; 7-8 - wu.n. (8 pas).
6. «Camonet. M.n. - nexa Ha >XMBOTe, PyKU BbITAHYTbI Bneped. 1-2 -
NOAHATb PYKN B CTOPOHbI, HOMM U BEPXHIOK YacTb TYJI0BULLLA BBEPX; 3-4 -
n.n. (4 pasa).
7. «Yronok». A.n. - nexa Ha CnNuHe, pyKu TAHYTbl 3a rosioBon. 1- 2 -
NOAHATb HOrK; 3-4 - u.n. (6 pas).
8. «[Mpbpkkun». N.N. - o.c. Horn BMecTe HOrM BpO3b B YepeaoBaHUn ¢
xoabbow (2 pasa No 8 NPbPKKOB).
9. «Yacukun» (gbixaTeslbHOe ynpaxkHeHue) «Yacuku Brniepen nayT, 3a
co60t0 Hac Begy ™. M.n. — CTOS, HOMM cnerka paccraeneHbl. 1 - B3mMax
pykamu Bnepep - «Tuk» (BAOX); 2 - BBMax pyKamu Hasaf - «Tak» (Bblgox) (2
pasa).

Anpesnb

Komnnekc N22
B netcrtBe cam larapuH lOpa
3aHnMarncs GuaKynstypon,
Beran, npbiran n ckakan,



KocmoHaBTOM nepBbiM cTan!

Xoabba gpyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha NATKax, C BbIBEAEHUEM TMPAMbIX
HOI Briepen- BBepX, C OTTArMBaHMEM HOCKOB Briepe- BHU3 U CUJIbHbIM
B3MaxoM pPYK B CTOpOHbI (Kak congatuku). ber apyr 3a Apyrom ¢ pasHbiM
NOJIOXXEeHMEM PYK. Xoabba. [ocTpoeHme B 3BEHbS.

YnpaxkHeHus 6e3 npeamMeToB

1. «fA3bIMOK» (KMHE3Monornyeckoe ynpaxHeHue) N.n. - o.c. ipuratb
A3bIMOK Briepe- Hasag, (10 pas).

2. «JlafioHb» (KMHe3nonormyeckoe ynpaxdenue). N.n. - o.c. Manbuamu
NpaBoOWn PyKM C yCUIIMEM HaXaTb Ha NafoHb JIEBOWN PYKKU, KOTOpasa AOJ/HKHA
COMPOTUBASATLCS; TO XXe Apyroi pykou (10 pas).

3. «[MokpyTn nnedoml». U.n. - HOrm Ha wmpuHe nneu. 1- 3 - Kpyrosble
OBVXXEHUSA nNpasbIM MaevYoMm; 4 - U.n.; 57 - Kpyroeble ABUXKEHUSA NIEBbIM
nneyom; 8 - u.n. (8 pas).

4. «HaknoHbl B CTOPOHbI». .M. - HOrM BpO3b, PYKN 3a CMIMHOW - HAKJ/IOH
Brpaeo; 2 - W.Nn.; 3 - HaK/IoH BneBo; 4 - u.n. (8paa).

5. «HakMOHbI BHU3». V.M. - HOMM BPO3b, PYKU B CTOPOHbI. 1-2 -
HaKNOHMTBLCA Brieped, KOCHYTbCs NasbLeB Hor; 3-4 - u.n. (8 pas).

6. «Koneuko». U.n. - nexxa Ha >XMBOTe, PyKM B yrnope Ha ypoBHe rpyau. 1-3
- BbINPAMIAS PYKU B JIOKTAX, MOAHATb BBEPX FOJI0BY U rPyAb; COrHY Tb
HOMN B KOJIEHSIX U HOCKaMW AOTAHYTbCS A0 ronioebl; 4 - w.n. (4 pasa).

7. «Pbibka». .n. - nexa Ha XX1MBOTe, pyKu Briepes- BBepX. 1- 3- NoAHATb
BEPXHHOH YacCTb TY/IOBULLLA, PYKU U HOTW; 4 - u.n. (4 pa3a).

8. «[lMoBepHuCb BOKpYr cebsl». N.n. — pyku Ha nosce. MNpbDKKN BOKPYT
CBOEW OCM B YepefoBaHMM C X04b001N B MpaByto U NIEBYO CTOPOHY
nooyepeaHo (no 10 pas).

9. «MeTywok» (abixaTenbHOEe ynpa)kHeHue). «KpbiibAMU B3MaxHy N NeTyx,
BCEX Hac pasdyaun oH Bapyr». U.n. - o.c. 1-2 - pyku B cTopoHbl (BAox); 3- 4
- PYKM BHU3, «KYy- Ka- pe- Kyl», xnonku no 6eapam (BblAox Ha KaXablin cror)

(6 pa3).
Mawu

Komnnekc N2 1
PaHO yTpOM Ha 3apsagky,
Lpyr 3a opyrom Mol ngem,
N BCe Apy>KHO MO nopagky
YnpaxHeHns HauyHeM.
Xoabba gpyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha MsATKax, C NOBOPOTOM, coyeTas
XN0NKuM ¢ warom. ber ¢ noBopoToM. Xoas6a. [MoCcTpoeHne B 3BEHBS.
YnpakHeHus 6e3 npeamMeToB
1. «[epeBo» (KMHeanonornyeckoe ynpaxHeHue). Cuasa Ha KopToukax,
crpsATaTb rOJIOBY B KOJIEHW, 06XBAaTUTb X PYKaMuK. ITO CEMEYKO, KOTOpoe
NOCTENEHHO NpopacTaeT n npespallaeTca B Aepeso. MeieHHO
NOAHATLCA Ha HOMK, 3aTeM pacnpAMNUTb TYTOBULLLE, BbITAMMBaA PYKU BBEPX



(4 paza).

2. «Pyuykun» (knHesmonorunyeckoe ynpaxHeHue). COrHyTb pyKu B NTOKTAX,
CKMMaATb U pas3XXMMaTb KUCTU  PYK, NOCTENMEHHO YObICTPASA TEMI.
BbINONHATL 0 MaKCMManbHOW yCTanocTn. 3ateM paccnabuTb PYKnu u
BCTPAXHY Tb UMW,

3. «Perynuposuwmk». M.n. - o.c. 1,3 - pyku B CTOpPOHbI; 2 - BBEPX; 4 - W.N. (8
pas).

4. «Ha ctapTi». .n.- HOrM Ha WUpUHe nney. 1-2 - HakKIOH BHWUS,
PYK/ Hasad- BBepX, rosloBy AepxaTb NpsMo; 3-4 - u.n. (8 pas).

5. «[loTaHM cnuHKy!». W.n. - o.c. 1- 3 - HaK/OH Briepes, pyku Brepes,
CMOTPETb Ha HUX; 4 - u.n. (8 pas).

6. «HOXKM oTabIxatom». .N. - nexka Ha CnNunHe, HOrM COrHY Tb B KOJIEHSIX,
PYKV nog, 3aTbliok. 1,3 - HOMM NONOXKTb BNeBo (Bnpaeo); 2,4 - wu.n. (8 pas).
7. «YnuTkax». M.n. - nexka Ha >xnBoTe, 06e pyku Baob Tynosuwa. 1-3 -
NOOHATb BEPXHIOKO YacCTb TY/I0BULLA, 06€ HOMM MakCMMaibHO NpUGAN3NTb
K 3aTblIKy; 4 - n.n. (4 pasa).

8. «[Monpbiraem». U.n. - o.c. MNMpbbkKM HOMM BPO3b - HOIM BMECTE B
yepenoBaHuK ¢ xoabboi (2 pasa no 10 NpbHKKOB).

9. «Yacuku» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «4Hacuku Brnepeg nayT, 3a
cob0to Hac BeayT». V.. — CTOSA, HOMM cnerka paccraeneHbl. 1 - B3vax
pyKamu Briepep - «Tvk» (BOOX); 2 - B3Max pyKamMu Hasag, - «Tak» (Bblgox) (2

pasa).
Mawu

Komnnekc N22
Insa 4yero Hy)>xHa 3apsgka?
3TO BOBCE He 3arajka.
YT06bI CUNY pa3sBnBaTb
W Becb feHb He ycTaBaTb.
Xopbba Apyr 3a APYrOM Ha HOCKax, Ha NSATKax, C BbICOKUM NOAHMMAHNEM
KOJIEH U pasHbiM MOJIOXEHUEM pyK. ber gpyr 3a 4pyrom, LUMPOKUM LLArom,
C pasHbIM NoJsioXeHnem pyk. Xoavba. lNocTpoeHmne B 3BEHBA.
YnpaxkHeHus 6e3 NpeaMeTOB.
1. «AA3bIMOK TPY60UKOMN» (KUHE3MOorMyeckoe ynpaxHeHue). U.n. - o.c.
CepTblBaHUE A3bluka TPy60o4uKoi (10 pas).
2. «[MoBopoTbl» (KMHE3NONOrMYeckoe yrnpaxHeHue). N.n. - o.c. NoeepHyTb
ronoBy 1 NocTapaTbca yBuAeTb NpeaMeTbl, Haxoaswmecs caagm (10 pas).
3. «30HTUK». .M. - HOMM Ha LUMPUHE NJieY, pyKn Ha nosce. 1 - HaK/oH
BNpaeo, SiIeBasd pyka BBepX STaf,OHbIO BHUS; 2 - W.MN.; 3 - HAKJIOH BMEBO,
npaBasl pyKa BBepX /1afloHblo BHU3; 4 - K.0. (8 pas).
4. «Mbl pactem». W.n.. - cupa Ha NATKax, pykn Ha koneHax. 1- 2 -
MOAHATLCA Ha KOJIEHW, PyKWN BBEPX, NOTAHYTbeH; 3-4 - u.n. (8 pas).
5. «Yronok». VI.n. - nexxa Ha crinHe, npsiMble pyku 3a rosioBon. 1-2 -
NOAHSATb NPsIMble HOMU Bnepea- Beepx; 3-4 - u.n. (6 pas).



6. «KopaunHka». .N. - nexa Ha XX1BoTe, PyKu BOOJb Tynosuwa. 1- 2 -
COTHYTb HOMM B KOJIEHSIX; PYKaMy 3aXBaTUTb HOCKM C BHELLHEN CTOPOHbI U
TSHYTb HOMM BBEPX C OAHOBPEMEHHbIM NOATArMBAHMEM BBEPX M0JI0BbI U
TynoBwua; 3-4 - wn.n. (4 pasa).

7. «HoxHuub». A.n. - pykn Ha nosdce. [Npbbkkn ogHa Hora Brnepeg, gpyras
Hasaj B uepefoBaHum ¢ xoapboi (2 pasa no 10 NpbKKOB).

8. «MeTywok» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «KpbiibsiMy BaMaxHy 1 NeTyx,
BCEX Hac pasdyaun oH Bapyr». M.n. - o.c. 1-2 - pyku B cTopoHbl (BAox); 3- 4
- PYKM BHU3, «KYy- Ka- pe- Kyl», xnonku no 6eapam (BblAox Ha KaXablin cror)

(6 pa3).



