KOMILJIEKCHI YTPEHHENI TMMHACTHKHA 1

JJISI JETEA CPEJJHEH TPYIIIbI

Xonwpba apyr 3a apyrom. Jlerkuii 6er. Xoap0a 3a MepBbIM U 32 TOCJHEAHUM (MEHATH HampaBieHHEe 3 paza).
[TocTpoenue B Kpyr.

Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «Pykwu BBepx». /.n.: HOTHU CJIeTKa pacCTaBIICHBI, pyKHd BHU3Y. [I0AHITH pyKU BBEpPX, MOCMOTPETh HA HUX,
OTIYCTHTb, CKa3aTh «BHU3». [IOBTOPHTH 5 pas.

2. «IlocTtyun mo KoJieHsiM». /. n.: HOTM Ha IIHMPHHE TUICY, PYKH BHHU3Y. HaKIOHHTBHCS, MOCTyd4aTh IO
KOJICHSIM, CKa3aTh «TYK-TYK», BHIIpIMUTHCS. [loBTOpUTH 4 pasa.

3.  «IIpysxunkwu». /. n.. HOTH CIeTKa pacCTaBlieHbl, pyKH Ha mosice. Cierka mpucecTb, pa3BecTH KOJICHH,
BhIIpsIMUTHCA. [ToBTOPUTH 4 paza.

4. «Boauox».
H.n.: HOTH cnerka paccTaBUTh, pyku BHU3. 10—I12 moackokoB, moBopaunBasch BOKpyr ceOs. IIpeirats
MPYXUHUCTO, Jierko. [ToBTOpuTh 3—4 pasa, MeHsis HalpaBlIeHUE U Yepeays ¢ X0Ab0O0H.

5. . «IIpbIxKH» M.n.HOTM Ha IIMpPUHE CTYMHHU, pYKH Ha mosc. IIppDKKM Ha JBYX HOrax Ha Mecre, B
YepeIOBaHUH C XOIb0OT.

6. «Ilerymox». (mprxarenpHoe ympaxkHerue). M.m. — o.c. «KppuibsiMu B3MaxHyJ NETyX, BCEX HAC pazOy i
OH BIpPYr». 1-2 — pa3BecTH pyKH B CTOPOHHI (BJOX); 3 - 4 — OMyCTUTh PYKH BHHU3, XJIOMATh 1O Oeapam (Ky-
Ka-pe-Ky!); BBIIOX Ha KakIbIH cior) (6 pas).

[Tepectpoenue u3 kpyra. Jlerkumii 6er. Xoap0a apyr 3a Apyrom.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEII THMHACTHKH 2
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIIbI
(C xyoukamm)
XonwOa B kojonHe. Jlerkmii Oer. Ilepectpoenue B mapel (¢ Mecta) W XoapOa mapamu. IlepectpoeHue B
3BCHBSI.

Oowiepazeusarougue ynpaxcnenus ¢ Kyoukamu
1. «Iloctyun KyOMKamMmu». M.n.: HOTH cJerka pacCcTaBlieHbl, PyKH ¢ KyOMKamMu BHH3Y. Pyku MOAHSTH

BBEPX, MOCTY4aTh KyOMKaMu, OMYCTUTh, CKa3aTh «BHU3» (puc. 31). [loBTopuTs 5 pas.

2. «HakJoHBI B CTOPOHBI». /. n.. HOTH Ha IIMPHHE IUIEY, PYKU C KyOuKamu HaBepxXy. HaknoHuThCs
BIIPaBO (BJIEBO), CKA3aTh «BIPABO» («BJIEBOY), BEPHYTHCS B UCXOJHOE MosiokeHue. [loBToputs 6 pas.

3. «Ilojoxu KyﬁI/IKI/I». HU. n.: HOTH clerka pacCTaBJICHBI, KY6I/IKI/I BHU3Y. HpI/ICCCTB, IIOJIOKUTD KY6I/IKI/I Ha
I10JI, BCTATh, ITPUCECTH, B3ATh Ky'6I/IKI/I, BEPHYTHCA B HCXOAHOC ITOJIOKCHUC. HOBTOpI/ITB 3 pasa.

4. «KyOuku B cTOPOHBI». /1. n.: TO *xe. Pa3BecTu pyku B CTOPOHBI, OIYCTUTh BHU3. [IoBTOpUTE 5 pa3.
IlepecTpoeHne n3 3BEHbEB B KOJIOHHY.

5. «IlonmpeiruBanue». W.I1.: Horu crerka paccraBuTh, KyOMKH Ha 1oty ¢ 60koB. 10—16 moackokoB Ha
nopoxke. [Ipsirats serko, kpacuso. [ToBroputs 3 pasza, uepenys ¢ Xoab00ii.

6. «Cnyem ¢ JaiolIKM MYWIMHKY. (AbixatenbHoe ynpaxHenue). WM., — o.c. «[lonoxu Ha nagouky
NYLIIMHKY U CoyH ee — OHa IoJIeTelNa IaIeKo-1ajIeKoy. (CAyBaTh ¢ MPaBOi U JIEBOU PYKH).

IlepecTpoenrne u3 3BEHHEB B KOJIOHHY. Xoan0a. Jlerkwii Oer.




KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH 3
JJISI JETEA CPEJJHEH TPYIIIbI

Xonwpba B kosonHe. Jlerkuii 6er. Xoapba Ha HOCKaX, pykH Ha nosce. [locTpoenue B 3BEHBS.
Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «Marpemku musmyT». /. n.: HOTM CIIETKa pacCTaBIIEHbI, PyKH BHM3Yy. Pa3BecTu pyku B CTOPOHBI,

ONYCTUTh, CKa3aTh «ox». [loBTOpuUTH 5 pas.

2. «MaTpelmikyu KJIAHAIOTCS». /. n.: HOTH Ha MIHUPHUHE IUIeY, PyKH BHU3Y. HakIOHUTBCS BIiEepes, OTBECTH
pyKu Hazazx, BeIIpAMUTHCS. [IoBTOpUTS 5 pas.

3. «Marpemiku Ka4awTcs». /.n.; HOTY Ha IMUPUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. HakmoHUTbCs BpaBo (BIEBO),
BBITIPSIMUTHCS. [ToBTOPHUTH 6 pas.

4. «Marpémiku XJonawTt» M.n. HOTH Clerka paccTaBieHbl, pykd BHU3Y. llpucecTb, pyku BBIHECTH B
nepén,, XJIONMHYTh B JIAJOLIN Iepel COO0M, BCTaTh, BEPHYTHCS B UCXOIHOE IIOJIOKEHUE.

5. «IIpbLKKW». . n.: HOTU cJerKa paccTaBlIEHbl, pyKH Ha Mosice. BrIMONMHNUTE § NMPBIKKOB HA MECTE Ha IBYX
HOTax, B YepeOBaHHUU C XOIb0O0MH.

6. «MasiTHHK». (IpIXaTelIbHOC YIpaKHEHUE). M.n. — cTos, pyKH Ha mosice (B10x). «BieBo-BmpaBo, BIeBO-
BMPABO, a TOTOM HaYHEM CHadayia». 1, 3 HaKJIOHUTBCS BIPaBo (BIEBO); 2, 4 — u.1. (6 pas).

[lepecTtpoeHrne u3 3BEHBEB B KOJIOHHY. XO0Ap0a B KOJIOHHE.

KOMILJIEKCHI YTPEHHE TMMHACTHUKHA 4
JJISI JIETEA CPEJHEN TPYIIIBI
(C  daaxkkamu)
Xonar0a B kosioHHE. Jlerkuii 6er. Xoap0a ¢ BEBICOKUM MOAbEMOM KoJjieH. [locTpoeHue B 3BEHBSI.

Oobuwie pazeusarouiue ynpaxcHenus ¢ aarckamu
1. «®aaxku Buepem». /. n.: HOTH CJlerKa paccTaBlieHbl, pyKH BHU3Y, B pykaxX (iaxku. BeITAHYTH pyku

BIICPC, OIIYCTUTDL, CKa3aTb <«BHU3). HOBTOpI/ITB 6 pas.

2. «HakJoOHBI B CTOPOHBI». /. n.: HOTU CIerKa pacCTaBieHbI, (UIaKKu BBepXy. HakIOHUTHCS BIIPaBO
(B11€BO), BEpHYThCA B UCXOHOE MosiokeHue. [loBroputs 3 pasa.

3. «llpucenanume». /. n.: HOTU clerka paccTaBieHbl, ¢uaxku Baepeau. [Ipucects, Bcrath. [loBTOpUTH 5
pas.

4. «®aaxKu B CTOPOHBI». . n.. HOTU cllerka paccTaBieHbl, (puaxxk U BHu3Yy. [lomHATH (Quaxku B
CTOPOHBI, ONYCTUTh. [ToBTOPUTH 5 pas.

5. «Iloackoxm». H.II.: HOTM cjerka paccTaBuUTh, (puaxkku BHU3. 8—10 MOJCKOKOB, BCTPSIXUBas
¢dnaxkamu, 8—10 maros ¢ B3MaxoM ¢uaxkkamu. [ToBroputs 3 pasa.

6. «Iloaxyem Ha (uraxok» (AbixaTenbHoe ynpaxHenue). M.n. — o.c. pyka ¢ puaxxkkoM nepen iunom. Hocom
BJIOX, BBIZIOX yepes poT u nyeM Ha (axox. (6 pas).

Ilepectpoenue u3 3BeHbEB B KOJIOHHY. Jlerkuii Oer. Xoaw0a.




KOMILIEKCHI YTPEHHENI THMHACTHKH 5
JIJISA JETEA CPEJHENA TPYHIIbBI
«Yacb»
Xonpb6a B kosoHHE. Jlerkuii 6er. Xoap0a ¢ BBICOKMM MOabeMOM KoJieH. [TocTpoeHne B 3BeHbSI.

Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «3aBeam yacb». /.n.: HOTH CJETKa PacCTaBJICHbI, pyKd B CTOpOHBI. COTHYTh PYKH B JIOKTSIX U BpallaTh
nepes rpyapto, BEpHYThCA B UCXOQHOE NosioxkeHue. [loBroputs 5 pas.

2. «MasiTHUK KayaeTcs». /.n.. HOTH cJerka pacCTaBJICHbI, PYKH Ha mosice. HakimoHuThCs BIIpaBo (BJIEBO),
CKa3aTh «TUK-TAK», BEPHYTHCS B UCXOAHOE NoJokeHue. [loBToputh 6 pas.

3. «Yacel ugym. /. n.: To xe. PackaunBaTh pykaMu BIepea-Ha3a/, BEPHYTHCS B UCXOIHOE IMOJIOKEHHE.
[ToBTOpPUTE 5 pas.

4. «Yacel caoMaauch». M.n.: HOTH clerka paccTaBlieHbl, pykd BHU3Y. lIpucecTb, XJIOMHYTh MO KOJIEHSIM,
BcTaTh. [loBTOpHTH 5 pas.

5. . «IIpbIKKH» M .n.HOTM HA IIMPUHE CTYNMHHU, pYKU Ha mosc. [IpbDkkM Ha JIBYyX HOrax Ha MecTe, B
YepeIOBaHUH C XOIb0OT.

6. «Yacukm». (IprxaTenpHOE ypakHeHue). VL.I. — cTosl, HOTH cJierKa PacCTaBJICHBI. «YAaCHKH BIEPE HIIYT.
3a co6010 Hac BeAyT». | — B3MaxHyTh pyKamMH BHEpe]  «TUK» (BIOX); 2 — B3MaxHYTh PyKaMU HazaJl —
«tak» (BeIOX) (2 paza).

ITepecTpoenue u3 3BeHBEB B KOJOHHY. ber. Xoap0a.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEN TMMHACTHUKH 6
JJISI IETEA CPEJHENA TPYIIIIBI
(C ruMHACTHYECKOM MaJIKOii)
Xonar0a B kosioHHe. Jlerkuii Oer. Xoap0a yepes meHTp Ha Hockax. [locTpoeHne B 3BEHBSI.

Oowiepazeusarouwgue ynpa)xcHenus
1. «Ilaaxky Ha rpyab». W.I1.: HOrHM cierka paccTaBUTh, MAJIKy BHU3. |—2 — TajKy Ha rpyJib — BAOX; 3—
4 — N.I1.— Be1gox. [loBToputs 6 pas.

2. «IloBopor». N.I1.: HOTM BpO3b, MaiKa 3a CIIMHOM 3a)kaTa COTHYTBIMU pyKaMu. 1| — MOBOPOT BIPaBo; 2
— WL.II. To xe, BieBo. [loBToputs 3 paza.

3. «K koaeny». W.IL.: cuns, manka Ha O6eapax. | — masky BBepX; 2 — COTHYTh KOJIEHO, MAJIKY K KOJIEHY; 3
— BBIIPSIMUTH HOTH, NTaNIKy BBepX; 4 — M.I1. Ciuny Bce BpeMs nepxkath npsmo. [loBToputs 5 p

4. «Ilocmotpu Bmepen». V.IL.: Horu Bpo3b, nanka Ha jonarkax. | — 2 HaKJIOH BIEpe, HOTH HE CrudaTh;
3—4 — WL.II. [loBTopuTs 5 pas.

5. «Iloackoxkm». H.IL: HOrm crerka paccTaBUTb, pyKM BHHU3. 8—12 MOJICKOKOB Ha MeCTe U XOJb0a.
IToBTOpPUTH 3 pasa.

6. «Pagyra, o0oHumMu MeHs» (AbIxaTenbHoe ympaxkHeHue). M.m. — o.c. «lIpukazano comnie: croii!
CeMmunBeTHbI MOCT KpyToit! Kpernko MOCT MeHs 0OHS — ele sipue cpasy cTam». 1 — caenarh MOJHBIHA
BJIOX HOCOM C Pa3BEJCHHUEM PYK B CTOPOHBI; 2 - 3aJiepKaTh AbIXaHue Ha 3-4 cek.; 3 — pacTaruBas ryOsl B
yInbpIOKe, TPOU3HOCUTH «C-C-C», BBIABIXas BO3MyX. Pyku cHauama HampaBUTh BIEpEHd, 3aT€M CKPECTUTh
nepes rpy/bko, Kak Obl oOHUMas miedn; 4 — u.a (6 pas).

IlepecTpoeHune 13 3BeHbEB B KOJIOHHY. X0/b0a IpyrT 3a APYroM.




KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH [
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI

Xonpba B kononHe. Jlerkuii Oer. [lepectpoerne B mapel, Jepkachk 3a pykd. IlocTpoeHue B 3BEHBS.
Oowepazeusaroujue ynparcHenus
1. «Pykm Bmepem». /. n.: HOTU ClIeTKa paccTaBieHbl, pykd BHU3Y. [logHsATh pyku BHepel, ONMYyCTHUTH,

ckazaTh «BHU3» (puc. 32). [loBToputs 5 pas.

2. «IlogHsAATHCS HA HOCKM». M. n.: HOTW CJIETKa PAacCTaBIIEHBI, pyKH Ha mosice. [IoAHATBCS HAa HOCKH,
BEPHYTBCS B UCXOAHOE MosIokeHue. IloBroputs 5 pas.

3. «Hacoc». M. n.: HOTM Ha MMpUHE TUIEY, PYKH Ha mosice. HakmOHUTBCS BIpaBo, TpaBasi pyKa CKOJIB3HT
BJIOJIb TYJIOBHILIA JIEBasi BBEPXY, HAKJIOHSACH, CKa3aTh «II-II-II1», BHITPAMUTHCS. [loBTOPUTH 6 pas.

4. «Cnpsitanucb». M.n.: HOTH ClerKa pacCTaBUTh, PYKH 3a CIHHY |—2— HHU3KO TPUCECTh, TOJIOBY
MOJIOKUTH Ha KosieHu; 3—4— H.n. [loBTOpuTs 6 pas.

5. «llogckokm». M.I1.: HOorm cnerka paccraBUThb, pyKd BHHM3. 8—12 MOJCKOKOB Ha MecTe U X0jb0a.
[ToBTOpPUTH 3 pasa.

6. «CayeM CHEKHMHKY € JIaJOHW». (IbIXaTelbHOE yHpaxkHeHue). M. — o.c. «[lomoxkm Ha mamomky
MYIIHHKY B CIYH €€ — OHa ToJIeTeNa JaJIeKOo-/1ajIeKko». (CIyBaTh C MPaBOM U JIEBOUM PYKH).

ITepecTpoeHne 13 3BeHbEB B KOJIOHHY. X0/1b0a.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEII THUMHACTHKH 8
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C BepeBKoii)
Xonar0a B kosioHHe. Jlerkuii 6er. Xonp0a Ha MATKax, pykd Ha nosice. [loctpoenue B Kpyr.

Oobue pazeusarouiue ynparxcHeHus ¢ 6epeeKoil
1. «BepeBky Bmepem». /. n.. HOTU clerka pacCTaBlieHbl, BEpeBKa BHHU3Y. BBITSAHYTH pyKu C BEpeBKOM
BIIEpE/1, BEPHYThCS B UCXOAHOE NoJoxkeHue. [loBToputs 5 pas.

2. «Haknoubl Bmepen». /1. n.: HOTM Ha IIMPHHE IUIeY, BepeBKa BHM3Y. Clierka HAKJIOHMUTHCS BIIEPE],
OIIyCKasi BEPEBKY, BEpHYThCA B UCXOIHOE MoioxkeHue (puc. 34). [ToBtoputs 5 pas.

3. «llosynpucenanme». /. n.:. HOTU CJerKa paccTaBieHbI, BepeBKa BHM3Y. Clierka MpHUCEeCTb, BCTATh.
[ToBTOpPUTH 6 pa3.

4. «BepeBky BBepx». /. n.: 1o xe. IlogHATH BepeBKY BBEpX, BEPHYThCS B HCXOJHOE IOJIOKEHHE.
IToBTOpHUTS 5 pas.

5. «IIpbrxku». /. n.: HOTU CllerKa pacCTaBJIEHbl, PyKH Ha MOsAcCe, BEpEBKA JIKUT Ha IM0JTy. BhIMOIHATE 6
IPBDKKOB Ha JIByX HOTax dYepe3 BEPEeBKY, HEMPOJOIDKUTENbHAs X01b0a Ha MecTe, HOBTOPUTH 2 pasa..

6. «llapuk» (npixatenbHOE ympaxHeHue). uW.a. — o.c «Illapux moil Bo3mymHbsi.  Kakoit Thl
HENOCIYIIHBIM! 3auem Thl OTBsI3aiCsl, 3adyeM nomuasucs BBeick? BepHuch ckopee, mapuk! BepHucs!.».
- IlogHATH pyKH BBEPX — BIOX, MEUIEHHO OIYyCKaTh BHU3 — JUIMTEIbHBIN BBIIOX C IPOU3HECEHUEM 3BYKa
«-mr-mr..»

[Tepectpoenue u3 kpyra B KoJioHHY. ber. HemponomkurensHas xoap0a.




KOMILIEKCHI YTPEHHENI THMHACTUKH 9
JJISI JETEA CPEJJHEH TPYIIIbI

Xonpba B kononHe. Jlerkuit Oer. Xoap0a 3a MepBbIM, 3a MOCIETHUM (MEHATH HAlpaBIICEHUE JBIDKEHHS 3
paza). [locTpoeHue B 3BEHbS.

Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «Ilorpeem muae4m». M. n.: HOTH CIEeTKa PAacCTAaBICHBI, PYKH B CTOPOHBL. OOXBATUTh KUCTSIMH PYK
IIPOTUBOINOJIOKHBIE IJIEUH, CKa3aTh «yX», BEPHYThCSA B MCXojaHOE mnosiokeHue (puc. 35). IloBroputs 6
pas.

2. «llorpeem HOrw». /. n.: HOTW CleTKa pacCTaBlCHBI, pykd BHU3Y. [logHsaTe mpaBoe  (JI€BOE)
KOJICHO, XJIOITHYTh [0 HEMY, CKa3aTh «XJIOT», BEPHYTHCS B UCXOHOE TOoxkeHue. [IoBTOpUTH 6 pas.

3. «/lpoBokoa». /. n.: HOTM Ha IIUPUHE IUJIeY, PYKH BBEPXY, MAaJbIBl CIOXEHBI B 3aMOK. BrICTpO
HAKJIOHUTBCA BIICPECA, MPOHECTU PYKH MCXKIAY HOTI, CKa3aTb «yX», BEPHYTHCA B HCXOAHOC IIOJIOKCHUHC
(puc. 36). [ToBTOpuTs 5 pas.

4. «Ilorpeemcsi» /1. n.: HOTU Ha LIUPUHE CTYIHU, PYKU 3a CIUHOU. [IpucecTb, 00XBaTUTh KOJEHH PYKaMHU.
[TonusaTeca, BepHyThCs B M.11. [IoBTOpHTH 6 pa3

5. «IlpbLKKu». /. n.: HOTU CIleTKa paccTaBlIEHbl, pyKH Ha mosce. BoimonHUTh 8 MPBDKKOB Ha MecTe, Ha
JBYX HOTaX, HEMPOJOJKUTEIbHAS X0Ab0a U BHOBb MOBTOPUTH MPBIKKH.

6. «/IpIIIUM THXO0, CIIOKOIHO, IVIABHO» » (IIBIXaTeIbHOE YIIpaKHEHHE). — «Bce MBI MEIJICHHO TTOIBIIITNM,
TumumHy BOKpYr yCaplliuM.» - .n. —0.c. MEIUIEHHBIM BAOX 4epe3 Hoc. Korja rpynHas kineTka HauHeT
pacIIUpATHCS, IPEKPATUTh BIOX U CIENATh Nay3y. 3aTeM IIJIaBHBIMA BBIIOX Ye€pe3 HOC.

IlepecTpoeHue U3 3BeHBEB B KOJOHHY. X0/1b0a.

KOMILIEKCHI YTPEHHEI TUMHACTHKHM 10
JJISI JIETEA CPEJHEN TPYIIIbI
(C odpyuem)
Xonar0a B kosioHHe. Jlerkuii Oer. Xoap0a 3MeKoM 3a BOCIIUTATeNeM, JepKach 3a pyku. [locTpoeHne B 3BEHbSI.

Oowiepazeusarougue ynpaxcnenus c oopyuem
1. «OOpyu BBepx». /1. n.: HOTH CJIETKa paccTaBlieHbl, pyku ¢ oOpydem BHU3Y. l[lonHsATh 00pyu BBeEpX,
MIOCMOTPETh Ha HET0, OMYCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pa3.

2. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /. n.. HOTU HAa UIUPUHE TUIEY, OOPYY B BBITSHYTBIX pyKax Hepel TpyIblo.
[loBepHyTBCSl BIPaBO, BEPHYTHCS B UCXOJHOE MOJIOKEHUE, TO K€ BBITOJIHUTH BIEBO, BHITPSIMUTHCS.
IToBTOpPUTH 5 pas.

3. «Ilpucenanue». /1. n. HOTU ClIerKa, pacCTaBJIeHbl, 00pyY B BBITAHYTBIX pyKax nepen rpyasto. Ilpucects,
oOpyd IOCTAaBUTh Ha IOJI, CKA3aTh «CECTb», BEPHYTHCS B HCXOJHOE noJyioxkenue (puc. 38).
IToBTOpHUTS 5 pas.

4. «OO0Opyu Brepen». /. n.: HOTH Clierka paccTaBlieHbl, 00py4 BHU3Y. BBITIHYTh 00py4 BHepe, OMyCTHTb.
IToBTOpHTS 5 pas.

5. «llognpsiruBanue». /.n.: HOTU CIleTKa PacCTaBUTh, PYKH 3a CHHHY, 0Opyd Ha moiy. [loackoku (aBa
Kpyra) Bokpyr oopyuya. [loBroputs 3 paza, uepeays ¢ X0Ab00I Ha MecTe.

6. «BpipacTu 00ab1I0I. (IbIXaTeNbHOE yIIpakHeHue). .m. — o.c. «BeipacTu xouy cKopeid, 100po aenaTh
i moneid». 1 — TMOAHATH PYKH, MOTSHYTHCS, MOJHITHCS HA HOCKU (BIOX); 2 — OIYCTUTh PYKH,
OTYCTHTBCS Ha BCIO CTYIHIO (BBIAOX) (6 pa3)

[TepecTpoenue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. Jlerkuii Oer. Xoap0a




KOMILIEKCHI YTPEHHE TMMHACTHKH 11
JJIA JETEW CPEAHEH TIPYIIIIbI
Xonaw6a B kosonne. Jlerkuit 6er. Xoap0a mapamu Ha Hockax. llepecTpoeHue B 3BEHbS.

Oowepazeusaroujue ynparcHenus
1. «Xuomoxk Hag roJioBoii». /1. n.. HOTU CIIETKa pacCTaBJIEHbl, pyku BHU3Y. [logHATH pyKH BBEpX,
XJIOIIHYTh, CKa3aTh «XJIOI», BEPHYTHCS B UCXOJHOE NoJokeHue. [loBroputs 5 pas.

2. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /1. n.. HOTW Ha IIUpPUHE IIJIed, pyku Brepeau. I[loBepHyTbCs BIIPaBo, CKa3aTh
«BIPaBO», BEPHYTHCS B UCXOHOE M0JI0KkeHUE. To ke BBIIOJIHUTH BiIeBO. [loBTOPUTSE 6 pas.

3. «Hakuonbl Bnepen». /. n.: cujas Ha TOJIy, HOTH B CTOPOHBI, pyKH BHU3Y. HakIOHUTBHCS BHepes,
XJIOITHYTh 1O KOJIEHSIM, CKa3aTh «XJIOI», BEPHYThCS B HCXOIHOE NoJIokeHue. [IoBToputs 5 pas.

4. «IloTsitnucb». M.n.: cuisd Ha TATKaX, PyKH K IUiedaM. |—2— BCTaTh Ha KOJIGHH, PYKH BBEPX,
MOTSAHYThCSI, CMOTpETh BBepX; 3—4 — I.II. [loBTOpUTH 6 pas.

5. «lIIpbiKKkmM». /. n.: HOTU clerka paccTaBieHbl, pyKH Ha mosice. BBIMOJHNUTE 8 MPBDKKOB Ha MECTE Ha
JIBYX HOTaX, X0/1b0a Ha MECTE U BHOBb BBHIMIOJIHUTH MPBIKKU.

6. «Ilopoxoa» (mprxatenpHOE ympaxHeHue). M.n. — o.c. «IIporyaen Hamr nmapoxon, B mope Bcex oH Hac
30BeT.» - 1 — gepe3 HOC ¢ MIyMOM HAOpaTh BO3AyX; 2 — 3ajepkarh JbIXxaHue Ha 1-2 cek; 3 — ¢ IrymMom
BBIJIOXHYTH Yepe3 I'yObl, CIIOKEHHBIE «TPYOOUKOiT», CO 3BYKOM «y-Y-y» (BBIIOX Y/UTMHEH).

ITepecTpoeHne U3 3BEHbEB B KOJIOHHY. X0/1604.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEA TMMHACTUKA 12
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIIbI
(C msiuom)
Xonar0a B kosioHHE. Jlerkuii 6er. Xoap0a 3Mmeitkoi 3a BocriutareneM. [locTpoeHne B 3BEHbsI.

Oobwepaszsusaroujue ynparxcHenus ¢ MA4om
1. «Ms4 3a ro10By». /.n.: HOTU cjerka paccTaBUTh, Msid4 BHU3Y. | —2 — MsY BBEpX, HOCMOTPETh; 3—4
— 3a TOJIOBY, TOJIOBY HE OIlyCKaTh; 5 - 6 - BBepX, mocmotperh; /7 — 8 — .M., ckazaTh «BHHU3Y.
[ToBTOPUTH 5—6 pas.

2. «buamxe K cede». /.n.: HOTH CIETKa pacCTaBUTh, MY nepel Ipyanto. IIpucects, OpocuTh M4 O IO,
noiimate — W.II. To ke, mpucecTb, HECKOIBKO pa3 OTOMTH O TOJ W MOWMATh, CICAUTHh 3a MSIYOM.
[ToBTOPUTH 6 pas.

3. «Ilonoxku msau». M. n.: cuds, HOTM B CTOPOHBI, PYKHM C MAYOM Ha KoJieHsX. HakjIoHHUTBbCS Brepen,
MIOJIOKUTh MY HA I0JI, BBIIPSIMUTBCS, HAKJIOHUTHCS, B3STh MsY, BEPHYTbCS B MCXOJHOE IOJIOKEHHUE.
IToBTOPUTS 6 pas.

4. «Boxkpyr cedsi». /.n.: cuns, HOTH CKPECTHO, PYKH 3a CIHMHY, MA4 Ha Moiy. 1—4 — MOBOPOT BIPaBo,
IIPOKATUTh MY BOKPYT ce0si, He BhINyckas ero u3 pyk. To xe, BieBo. To xe, u3 U. I1. ctos Ha KOJeHAX.
[ToBTOpUTH MO 3 paza.

5. «Iloackoxkm». M.n.: HOTM Cllerka pacCTaBUTh, MU B OMYIEHHBIX pyKax. 10—16 moackokoB U X0/b0a,
npumnoHsAB Ms4. [loBToputs 2 pasa.

6. «Hacoc»  (mpIxarenbHOE yIpakHEHHE). M.n. — 0.C., PYKH COEAMHUTH INepeJl TPYAbo, C)KaB KyJaKH.
BrnoxHyTh HOCOM, clieNlaTh HAKJIOH BHU3 U MPOU3HECTH «ILI-II-I», KaK IMPH HAKaYWBAaHUU IIMH HACOCOM

ITepectpoenue u3 3BeHbEB B KoJIOHHY. Jlerkuii 6er. CrokoifHas xojap0a.




KOMILJIEKCHI YTPEHHE T'MMHACTHKHA 13
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI
«chn»

Xonb0a B kosioHHE. Jlerkuii Oer. Xoap0a B KOJIOHHE Yepe3 MEeHTP KOMHATHL. [locTpoeHHE B 3BEHBSI.

Oowepazsuearouiue ynpaxcHeHus
1. «'ycn mamyT KpbLILSMEU». /. n.: HOTH ClIerKa paccTaBlIeHbl, pyku BHU3Y. [loIHATE pyKU B CTOPOHBI,
IoMaxaThb UMH, OITYCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [loBTOpUTH 5 pas.

2. «'ycu nblOT Boay». M. n.: To xe. Ilpucects, pyKH MOJOXHUTHh HAa KOJEHHU, OMyCTUTHh TOJIOBY, BCTATh.
IToBTOpUTE 5 pas.

3. «'yeu munsAT». /. n.: HOTH Ha IIMPHHE TUIEY, PyKH BHU3Y. HaKIOHUTHCS BIiepen, pa3BeCcTH PyKH B
CTOPOHBI, IPOU3HECTHU «II-II-11», BEPHYTHCS B UCXOIHOE NoJIokeHUE. [IoBTOpUTSH 5 pas.

4. «Bopora». WN.IL.: cuasg, HOTM CKPECTHO, PYKM Ha TMOsC. |—2— TOBOPOT BHpaBO (BJIEBO), HOTH
BoIIpsIMUTH; 3—4— WL.II. CmotpeTs B cTopoHy moBopoTa. [loBTOopuTh 3—4 paza (KakIblii MOBOPOT).

5. «IIpbIKKU». M. n.: HOTU cJerKa paccTaBlIeHbl, pyKH Ha Mosice. BrIMONMHNUTE 8§ NMPBIKKOB HA MECTE HA ABYX
HOTax, X0/Ib0a U BHOBb MOBTOPHUTH NMPBIKKH.

6. «['yew» (mprxaTenpHOE ynpaxkHeHue). Jpyr Ha apyra mommmnum, 36190k Mbl ykpenum. WM. —o.c. 1 —
BJIOX 4Y€pe3 HOC B E€CTECTBEHHOM TEMIIE; 2 — BBIJOX MNPEIENbHO 3aTsaruBaeTcsi. Bo Bpems BbLIOXa
IIPOU3HECTH 3BYK «C).

IlepecTpoeHue 13 3BeHBEB B KOJOHHY. X0]1b0a,

KOMILITEKCHI YTPEHHEII TUMHACTUKH 14
JJISI JIETEA CPEJHEN TPYHIbI
(C daaxkamn)
Xonaw0a B kosioHHe. Jlerkuii 6er. Xonp0a yepe3 meHTp Ha Hockax. [locTpoeHre B 3BEHbS.

Oobwiepazsusaroujue ynpa)xcHenus ¢ aaxckamu
1. «®aaxku BBepx». /. n... HOTU clerKa paccTaBiieHbl, (rnaxku BHU3Y. [logHATH ¢uakku BBeEpX,
OIYCTHUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTE 5 pas.

2. «PackaynBaHue (JaxKKoB». /. n.. HOTM CIIETKa pPAcCTaBJICHbI, PYKH C (QIaXkKaMu BHU3Y.
OHOBPEMEHHO OTBOJUTH PYKH C (iakkamu Briepea-Hasza. [1oBToputh 5 pas.

3. «Ilorsinucby. W.m.: HOTHM BpO3b, (praXkku BHU3. |—2—HaKIOH Brepel, HE crubas HOTH, (IIAKKH B
CTOPOHBI, TOJIOBY PSIMO — BBIJIOX; 3—4— N.IIL.

4. «I1oBOpPOTHI B CTOPOHBDY. /. n.: CUJAA, HOTU B CTOPOHBI, pyKH C ¢uaxkkamu Brepeau. [loBepHyThCs
BIIPABO, BHIIPAMUTHCS. TO ke BBINOJHUTH BIIeBO (puc. 39). [ToBToputs 6 pas.

5. «IIpysxuHKwu». /. n.: HOTU CIeTKa paccTaBlIeHbl, (IaxKu B cTOpoHbl. [Ipucects 2—3 pasa, BepHYTbCA B
ucxonHoe noJsoxenue (puc. 40). [Toroputs 4 pasa.

6. «Pagyra, oOHMMHM MeHs» (IpixaTenpHoe ympaxHeHue). M.m. — o.c. «[Ipukaszamo comnHie: cToii!
CemunBetHbI MocT KpyToii! Kpenko MocT MeHst 0OHSN — ele sipue cpaszy cTai». 1 — cienarh MOJNHBIN
BJIOX HOCOM C pa3BEJIEHUEM PYK B CTOPOHBI; 2 - 3a/IepKaTh JbIXaHue Ha 3-4 cek.; 3 — pacTaruBas ryobl B
yInbIOKe, TMPOU3HOCUTH «C-C-C», BBIIBIXash BO3MyX. Pyku cHavanma HampaBUTh BIIEPE], 3aT€M CKPECTUTH
nepes rpy/bko, Kak Obl 0OHUMas miedn; 4 — u.a (6 pas).

[TepectpoeHue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. Jlerkuit 6er. Xoanoa.




KOMILIEKCHI YTPEHHEII TUMHACTUKH 15
JJISI JETEXA CPEJJHEH TPYIIIbI

«badoukmn»
Xonpb6a B kosoHHe. Jlerkwuii 6er. Xoap6a no nuaronanu. [loctpoeHne B  3BEHBA.

Oouwe pazeuearoujue ynpaxcHeHus
1. «ba0ouyku MamyT KPbUIBSAMH». /. n.: HOTU CIIeTKa paccTaBJ€Hbl, PyKu BHU3Y. [logHATH pyku B
CTOPOHBI, IOMaXaTb UMH, ONIYCTUTh BHU3. [loBTOpUTH 6 pas.

2. «babouku ceau Ha HBeTb». M. n.: 10 xe. [IpucecTb, pyku MOJIOKUTH Ha KOJICHH, OIYCTUTH TOJIOBY,
BEPHYTBCS B UCXOAHOE MoJiokeHue. IloBroputs 5 pas.

3. «baboukwu JeTsaT». M n.: HOTH HA MIUPHUHE TUIeY, PYKU BHHU3Y. HakIIOHUTBCS Bepes, pa3BEeCTH PYyKH B
CTOPOHBI, BEPHYTBCS B HCXOAHOE TosioxkeHue. [Tosropurs 5 pas.

4. «babouyku KayawTCs HA UBeTax». /. n.. HOTH CJIETKa PacCTaBJICHbl, PYKH BHU3Y. HakIIOHUTHCS
BIIPaBO (BJIEBO), BEPHYTHCS B UCXOAHOE MoJoxkeHue. [loBToputs 6 pas.

5. «IlpbLKKU». /. n.: HOTU CllerKa paccTaBlIEHbl, pyKH Ha mosice. BhIMOJHUTE 8 NMPBDKKOB Ha MECTEe Ha
JBYX HOTaX, X0/1b0a 1 BHOBb IPBIKKHU.

6. «Apomar uBeroB» (JIbIXaTelIbHOE yrpakHeHue). M.m. — o.c. JleTu 4epe3 HOC JENAOT CIOKOWHBINA BJIOX,
3aJIep’)KUBAIOT JIbIXaHUE M NPOAOJDKUTEIBHO BBIIBIXAIOT, NMPOU3HOCAT «A — ax!» - B anpene, B anpene Jsyra
3amectpenu. C mporynku OyKeTsl MPHHOCHM B ampere. Kpanusel HemHOTO nomoi nputamy — [lycts 6abymika
CBapuUT 3€JICHbIE INU.

ITepecTpoeHue U3 3BeHhEB B KOJOHHY. X0/1b0a.

KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTHKHU 16
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C kyomxamm)

Xonar0a B kosoHHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a 1o AuaroHaiv Ha MATKaX, pyku Ha nosice. [loctpoeHue B 3BeHbsI.

Oouwie pazsusaroujue ynpa)rcHenus ¢ Kyoukamu
1. «KyOuxku BBepx»: /. n. HOTU ClleTKa paccTaBieHbl, KyOuku BHU3Y. [loAgHSTh KyOMKHU BIEpel, BBEPX,
MOCTY4aTh UMH, OITYCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.

2. «HakJoHBI BIIEpEI». U n.: CUJs, HOTU B CTOPOHBI, PYKH C KY6I/IKaMI/I BHU3Y. HaKJ'IOHI/ITBCH, AOTAHYTBHCA
KY6I/IKaMI/I J10 HOCKOB HOTI', BBIIIPSAMHTBLCA. HOBTOpI/ITb 5 pas

3. «I1oBOpPOTHI B CTOPOHBI». /1. n.: HOTU Ha IIUPUHE TUIeY, KyOuku Briepeau. [loBepHyThCs BIpaBo, cka3aTh
«BIPABO», BEIIPSIMUTHCS. TO ke BBIMOJHUTH BIeBO. [loBTOpUTE 6 pas.

4. «Ilpucenanme». /1. n.. HOTU CIeTKa paccTaBlieHbl, KyOuku BHU3Y. IlpucecTb, cKa3aTb  «CecTby,
Bcrarhk. IloBTOputh 5 pas.

5. «IIpbIKKU». /. n.: HOTH ClIerKa paccTaBlieHbl, pyKH Ha MOsce, KYOMKH JiexaT Ha Hojy. BbImogHUTH
MPBDKKH BOKPYT KYOMKOB Ha JIBYX HOTaX, X0/1b0a U BHOBb ITPBIKKH.

6. «Ilblll.ll/lM THXO, CHOKOﬁHO, IJIABHO» » (IlBIXaTC.HBHOC ynpan(HeHHe). — «Bce MBI MeIGHHO MO JBIIINM,
TI/II_HI/IHy BOKPYT yCJIBIIIHUM.» - U n. —o.c. MeqIEHHBIN BIOX qepe3 HOC. KOFI[a I'pyaHas KJII€TKAa HAYHET
pacIupATLCA, IPCKPATUTD BAOX U CACIIATH I1aYy3Yy. 3aTeM IIaBHBIN BBLIOX Y€PE3 HOC.

[TepectpoeHue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. Jlerkwuii Oer. Xoap0a B KOJIOHHE.




KOMILIEKCHI YTPEHHEII TUMHACTUKH 17
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI
«Jlomagkm»

Xonpba B kononHe. Jlerkmii Oer. Xonmpba 3a mepBbEIM U 3a mocienHuM. [locTpoeHue B 3BEHBS.

Oowepazsuearoujue ynpaxcHeHus
1. «3anpsru Jomaaky». /.n.: HOTH ClIeTKa pacCcTaBlIeHbI, pyku BHU3Y. [[OJHATH pyKH BIiepen JaJ0HIMU
BBEPX, MMaJIbIBl COTHYTh B KYJIaKH, OITYCTUTH pyKHU. [loBTOpHTE 5 pas.

2. «Jlomaaka mogHUMAeT HOTY». /. n.. HOTH CJIeTKa PacCTaBJICHBI, pyKH Ha mosice. [logHsITh TpaByro
(JIeBy10) HOT'Y, COTHYTYIO B KOJICHE, BEPHYThCS B UCXOJHOE MoJioxkeHue. [loBToputs 6 pas.

3. «IIpoBepb MOAKOBBI». /. n.. CTOs Ha KOJEHIX, PyKH BHHU3Y. HaKIIOHUTHCS BIEpe, TOCTABUTh TPSIMbIE
PYKH Ha II0JI, BEpHYTHCS B HCXOAHOE TosiokeHue. [loBroputs 5 pas.

4. «Iloexaym Ha JiomIAAKe». /. n.: HOTH CJIETKa pacCTaBlI€Hbl, pyKH COTHYTHI y I0s5Ca, NAJIbLIbI CXKAaThl B
Kynaku. Beimonuuts Tpu nonynpuceaanus. [losroputs 4 pasa.

5. «Jlomaaka ObeT KONBITOM». /. n.: HOTH CJIETKa pacCTaBJICHBI, PYKH BHH3Y. BBICTaBUTH MpaByIO
(JIeBy10) HOTY Ha HOCOK, PYKHU TOJTHSATH BBEPX, BEPHYTHCSA B UCXOHOE mMojiokeHue. [loBroputs 6 pas.

6. «BwIpacTn 00abIIOIY». (JIbIXaTelIbHOE yIIpaxkHeHue). .. — o.c. «BeIpacTu Xxouy cKopei, J00po JenaTh
i monen». 1 — NMOAHATH PyKH, MOTSHYTHCS, MOJHSTHCA HAa HOCKU (BIOX); 2 — OIYCTUTh PYKH,
OTYCTUTBHCS Ha BCIO CTYIMHIO (BBIAOX) (6 pa3)

ITepectpoenue u3 3BeHbeB. Jlerkuii Oer. Xoap0a B KOJIOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHE# TMMHACTHUKA 18
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C oGpyuem)
XonwOa B kononHe. Jlerkuii O6er. Xoapba 3a MepBBIM W 3a MOCJIEIHUM Ha TATKaX, PyKH Ha Mosice (MEHATH
HarnpasiieHue 3 pasa). [loctpoeHue B 3BEHbsI.

Oowiepa3zsuesarougue ynpa)xcHenus c oopyuem
1. «OOpyu BBepx». /. n.: HOTH clierka paccTaBiieHbl, 00pyd BHU3Y. llogHATE 00pyd BBEpX, OIYCTHUTb,
cka3arb «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.

2. «llosoxku obpyu». /. n.: HOTU Ha HIMpPUHE TUleY, oOpyd BHepeau. HakIOHUTHCS, MOJOKUTH 00OpYyd Ha
T0JI, BBIMPSMUTHCS, HAKIIOHUTHCSI, B35Th 00py4, BEPHYThHCS B UCXOAHOE ToJoxkeHue. [loBToputh 4 pasa.

3. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /. n.: HOTH HA IIUPUHE TUIeY, OOpyd nepen rpyabto. [loBepHyThCs BHpaso,
CKa3aTh «BIPABO», BEPHYTHCS B UCXOJHOE MoJIokeHue. To ke BBIIOIHUTH BleBO. [loBTOpUTH 6 pas.

4. «Ilpucenanme». /.n.: HOTH cierka paccTaBieHbl, 00pyd nepen rpyasto. Ilpucects, 00pyd MOCTaBUTH Ha
II0JI, CKa3aTbh «CECTb», BEPHYTbCA B HMCXOAHOE moJsiokeHue. IloBropute 5 pas.

5. «IloanpsiruBanue». /.n.. HOTU ClerKa paccTaBUTh, PyKH 3a CHHMHY, oOpyd Ha momy. [loackoku (aBa
Kpyra) Bokpyr o0pyua. [ToBToputs 3 pa3a, yepenys ¢ Xxoap00ii Ha MecTe.

6. «llapuk» (nmpixatenbHOE ympaxHeHue). H.I. — o.c «Illapuk Mmoit Bo3mymHbli. Kakoil ThI
HemocHylmHelii! 3aueM Thl OTBsI3ajcs, 3aueM nomMyasncs BBeICh? BepHuch ckopee, mapuk! BepHucs!.».
- IlogHsaTh pyKH BBEPX — BJIOX, MEJUIEHHO OIyCKaTh BHU3 — JAJIUTENIBHBIN BBIJJOX C IPOU3HECEHNEM 3BYKa
«I-m-m1..»

[Tepectpoenue u3 3BeHbeB. Jlerkuii 6er. Xoap0a B KOJIOHHE.




KOMILJIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH 19
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI
«PU3KYJIbTYPHUKH

Xonp06a B kosoHHE. Jlerkuii 6er. Xonpba co cmeHo Beaymero (3 pasa). [ToctpoeHue B 3BEHBSI.

Oowepazsuearoujue ynpaxcHeHus
1. «Mbl naBaem». /. n.: HOTH CIleTKa paccTaBieHBbI, pyku BHHU3Y. [loJHATH pyKH BIepen, pa3BecTH B
CTOpPOHBIL, onycTuTh. [IoBTOpPUTH 5 pas.

2. «IlpuroTroBUTHCH K MPBLKKY B BoAy». /. n.: To xe. Ilpucects,, HAKIIOHUTHCS BIIEPE, PyKH OTBECTH
Ha3aJ, BEpHYTbCS B HCXOJHOE IosiokeHue. Ilosroputs 5 pas.

3. «@u3KyJAbTYpHUKM». /. n.: 1O xe. HakiIoHUTBCS, pa3BecTH PYKH B CTOPOHBI, OMYCTHTh, CKa3aTh
«BHHU3», BBIIPAMUTHCA. [ToBTOpUTH 5 pas.

4. «Ha 3apsinke». /1. n.. HOTM Ha HIMpPUHE IJIe4, pyKH Ha mosice. HakinoHUTBCS BHpaBO, BEPHYThCA B
UCXOJHOE MoJiokeHue. To ke BBIMOJIHUTH BiIeBO. [loBTOPUTE 6 pas.

5. «Ilpbikkm». M.n.: mnpaBas Hora BIIepend, JieBas c3aAM, pykd Ha mnosice. CaenaTb 8 MPBDKKOB,
MOTIEPEMEHHO NIEPECTaBIIsAs BIEpPEA-Ha3a] TO MIPABYIO, TO JIEBYIO HOTY.

6. «Yacukm». (IprxaTenpHOE ypakHeHue). VL.I. — cTosl, HOTH cJierKa pacCTaBJICHBI. «YaCHKH BIEPE HIIYT.
3a co6010 Hac BeAyT». 1 — B3MaxHyTh pyKamMH BIEpE] _ «TUK» (BIOX); 2 — B3MaxHYTh PyKaMU HazaJ —
«tak» (BeII0X) (2 paza).

[Tepectpoenne. Xoap0a B KOJIOHHE.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEI TUMHACTHKH 20
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C msauom)
Xonaw0a B kosioHHe. Jlerkuii 6er. Xonp0a co cmeHo# Beaymiero (3 pasa). [loctpoeHne B 3BEHBS.

Oobwepaszsusaroujue ynparxcHenus ¢ Ma4om
1. «Msu BBepx». /. n.: HOTU ClIeTKa PacCTaBJCHbI, MY B JIBYX pyKax BHHU3Y. [loIHSATH Ms4 BBEpX,

OIIYCTUTD, CKa3aTb «BHU3. HOBTOpI/ITB 5 pas.

2. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /. n.: HOTH Ha LIUPHUHE IUIEY, MSY MEpe] I'PYAbI0 B BBITSHYTBIX pYKax.
[ToBepHYTBCS BIPAaBO, BEPHYTHCS B UICXOAHOE MOJIOXKEHHE. TO e BBINOIHUTH BiIeBo. [IoBTOpUTH 6 pas.

3. «lonoxu Msa4». M. n.: HOTH HA IIUPUHE IJICY, MY BHU3Y. Haxnouutscs BIICPC, ITOJOXHUTDH MAY Ha I10J1,
BBIIIPAMUTLCS, B3ATh MY, BEPHYTBCS B UICXOJHOC ITOJIOKCHUC. HOBTOpI/ITL 4 pasa.

4, «pr)KI/IHKI/I». U n.: sOTM — NOATKHU BMECTC, HOCKHM BpO3b, MAY BICPCIH. 3 pa3a CJICTKa MpUCeCTh,
BEPHYTBHCA B UCXOAHOC ITOJIOKCHUC. HOBTOpI/ITL 5 pas.

5. «llogckokm». M.n.: HOTH cJerka pacCTaBUTh, MAY B OMYIIEHHBIX pykax. 10—16 moackokoB u xozan0a,
npunogHsaB Msd. [ToBTopuTsh 2 pasa.

6. «Hacoc»  (mpIxarenbHOe yrpakHEHHE). M.n. — 0.c., PYKH COEAMHUTH INepel TPYAblo, CKaB KYJaKH.
BrnoxHyTh HOCOM, clieNlaTh HAKJIOH BHM3 U MPOU3HECTH «II-II-I», KaK MPH HAKAYMBAHUU IIMH HACOCOM

[Tepectpoenue. Jlerkuii 6er B koJIoHHE. X0/Ab0a.




KOMILIEKCHI YTPEHHEI TUMHACTUKHA 21
JIJISA JETEA CPEJHENA TPYHIIbBI
«CamosieTbDy
Xonpba B xosonne. Jlerkuii 6er. Xoap0a 3a MepBbIM M 3a MOCIETHUM Ha IMATKAX, pPyKH Ha Mosice (MEHSTh
HarpaBiieHue 3 pasa). [locTpoeHue B 3BEHbsI.

Oowepazsuearouiue ynpaxcHeHus
1. «Motop». /. n.: HOTH CIieTKa paccTaBlieHbl, pykd BHU3Y. COTHYTh PYKH B JIOKTSX, BpaliaTh PyKaMmu
OJIHA BOKPYT IPYTOM, CKa3aTh «P-P-p», BEPHYTHCS B UCXOAHOE ToJoxeHHue. [ToBTOpUTH 5 pas.

2. «CamojeTsl TOTOBATCS K MOJIETY». /. n.; HOTH Ha IIMPUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. HaKIIOHUThCS BIIPaBoO
(B7I€BO), BEpHYTHCS B UCXOIHOE ToJiokeHue. [loBTopuTh? 6 pas.

3. «IlounHum KoJjeca». M.n.: HOTHM Ha IIMPUHE IUIEY, pyKH BHHU3Y. lIpucecTb, XJOMHYTh MO KOJEHSM,
CKa3aTh «XJIOI», BEPHYTHCA B HCXOHOE nonokenue. Ilosroputs 5 pas.

4. «CamoJieTsl JeTAT». M. n.. HOTH CIIeTKa pacCTaBJICHbI, PyKH BHH3Y. [lOAHATH PyKH B CTOPOHBI,
onycTtuthb. [loBTOPUTE 6 pas.

5. «IIpbLKKU». /. n.: HOTU ClIeTKa PacCcTaBIIEHbI, pyKH Ha Mosce. BrimonHUTh 8 MPBDKKOB Ha MecTe Ha
JBYX HOTaX, X0/1b0a ¥ BHOBb IPBIKKHU.

6. «Xuomok» (JpIXaTelbHOE yrpakHeHHe). -«COJHIIE MBI XJIOITKOM BCE BCTPETHM, Tak ITOJIET CBOW MBI
OoTMeTHM». VI.II. — HOTH cJieTKa pacCTaBJICHbI. 1 — MOTHATE pyKH BBepX (BI0X); 2 — XJIOMHYTH B JIAJIOIIH,
CKazaB «XJIOoT» (BBIJOX); 3 — Pa3BECTU PYKH B CTOPOHBI (B10X); 4 — W.II. (BBIIOX).

[Tepectpoenne. Xoap0a B KOJIOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTHKU 22
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C oGpyuem)
XonapOa B kosioHHe. Jlerkuii Oer. Xoap0a 3a MEepBBIM M 3a IMOCIASAHUM Ha IMATKaX, pyKH Ha mosice (MEHATH
HarnpasiieHue 3 pasa). [loctpoeHue B 3BEHbsI.

Oowiepa3zsuesarougue ynpaxcHenus c oopyuem
1. «OO6pyu BBepx». M. n.: HOTW cjerka paccraBjieHbl, 0Opy4 BHU3Y. llonHATH 00pydY BBEpX, OIYCTHUTb,
CKazaTh «BHU3». [IoBTOPUTH 5 pas.

2. «llonoxu oOpyu». /. n.: HOTU Ha WIUPHUHE IUIeY, OOpydu BHepeau. HakIoOHUTBCA, MONOKUTH OOpYyd Ha
T0JI, BBIMPSMUTHCS, HAKIIOHUTHCS, B3Th 0O0OPY4, BEPHYTHCA B HCXOIHOE mosioxkeHue. [loBToputs 4 pasa.

3. «lloBopoThl B CTOPOHBI». /. n.. HOTW HA MMPHUHE IUIeY, 00pyd mepen rpyabto. [loBepHyThCS BHpaso,
CKa3aTh «BIPAaBO», BEPHYTHCSA B UCXOHOE MOJI0KeHHe. To ke BBITOIHUTH BiIeBO. [loBTOpUTE 6 pas.

4. «llpucenanue». M.n.: HOTHU cjerka paccTaBieHbl, 00py4 nepes rpyasto. [Ipucects, oOpyd MocTaBUTh Ha
II0JI, CKa3aTh «CECTb», BEPHYTbCA B HMCXOAHOE mosiokeHue. IloBropute 5 pas.

5. «OOpyu Ha mieunm». M. n.: HOTH CIIETKa paccTaBlieHbl, 0Opy4 BBepxy. [loyioxuth 0Opyd Ha Iieuw,
BEPHYThCS B UCXOIHOE MoJIoXKeHue. [IoBTOpuTH 5 pas.

6. «ITuenmbi»-  «MBI TpeACTaBUM, YTO MBI IMUelbl, MpbI Belb B HeOe — HOBOCeNbL» M.I. — HOTH clierka
paccraBiieHbl. 1 — pa3BeCcTH PyKH B CTOPOHBI (BIOX); 2 — OINYCTUTh PYKH BHH3 CO 3BYKOM «3-3-3»
(BBLIOX).

[Tepectpoenne u3 3BeHbeB. Jlerkuii Oer. Xoap0a B KOJOHHE.




KOMILIEKCHI YTPEHHE TMMHACTHUKH 23
JIJISA JETEA CPEJHENA TPYHIIbBI
«PU3KYJIbTYPHUKH
Xonn0a B xosoHHE. Jlerkwmii 6er. Xonp0a co cmenoi Beaymiero (3 pasa). [locrpoeHne B 3BEHBSL.

Oowepazeuearouiue ynpaxcHeHus
1. «Mpbl niaBaem». /. n.; HOTH CJE€TKa PacCTaBICHbI, pykd BHU3Y. [lomHATH pyku Bmepeln, pa3BecTH B
CTOpPOHBIL, onycTuTh. [IoBTOPUTH 5 pas.

2. «IlIpuroToBUTHCH K NMPBIKKY B BOAY». M. n.: 10 xe. llpucects,, HAKIIOHUTHCS BIIEPEIl, PyKH OTBECTH
Ha3aJ, BEPHYTbCS B UCXOAHOE nosioxkenue. Ilosroputs 5 pas.

3. «Du3KYJbTYPHMKW». M. n.: TO *e. HakIOHWUTBCS, pa3BeCTH PyKH B CTOPOHBI, OIyCTHTh, CKa3aTh
«BHU3», BBIIPAMUTHCA. [ToBTOpUTH 5 pas.

4. «Ha 3apsake». /. n.: HOTM Ha IIUPHUHE IUIeY, pPyKH Ha mosice. HakiIOHUTBCSA BIpaBoO, BEPHYThCS B
UCXOJHOE MoJiokeHue. To jxe BRINOJIHUTH BiIeBO. [loBTOPUTS 6 pas.

5. «IIpbikkm». M.n.: mpaBas Hora BIEpenu, JeBas c3aad, pyku Ha mosice. Crenatb 8 NPBIKKOB,
MOTIEPEMEHHO NIEPEeCTaBIss BIEpeA-Ha3a] TO MPaBylo, TO JIEBYIO HOTY. ['ynok mapoxona

6. «IIporymea Ham mapoxon» - «[Iporynen mam mapoxon, B mope Bcex oH Hac 3oBer.» M. —o.c. 1 —
gepe3 HOC C IIYMOM HaOpaTh BO3/yX; 2 — 3a/IepKaTh JbIXaHue Ha 1-2 cek; 3 — ¢ IIyMOM BBIJIOXHYThH Uepes

T'yOBI, CIIO)KEHHBIE «TPYOOUKOW», CO 3BYKOM «Yy-y-y» (BBIJIOX YJIMHEH).

[Tepectpoenne. Xoap0a B KOJIOHHE.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEII TUMHACTHKHN 24
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C msauom)
Xonawr0a B kosioHHe. Jlerkuii 6er. Xoapba co cmeHo Beaymero (3 pasa). [loctpoeHne B 3BEHBI.

Oobwepaszsusaroujue ynparxcHenus ¢ Ma4om
1. «Msu BBepx». /. n.: HOTH CJerka paccTaBlieHbl, M4 B JBYX pyKax BHH3Y. [lomHATh MY BBepX,
OIYCTHUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTE 5 pas.

2. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /. n.: HOTW Ha LIUPUHE IUIEY, MY MEpeld TPYIbl0 B BHITSHYTBIX PYKax.
[ToBepHyTBCS BIIPaBO, BEPHYTHCS B UCXOAHOE MOJIOXKEeHHE. To e BBINMOIHUTH BIeBo. [ToBTOpUTH 6 pas.

3. «Ilonoxku MA9». /. n.: HOTU HaA IUPUHE IIJICY, MAY BHU3Y. Haxknonutscs BIICpCA, IMOJIOXKUTHL MAY Ha
I10J1, BBIIIPAMUTBLCA, B3ATH MAY, BEPHYTHCA B UCXOJHOC ITOJIOKCHHC. HOBTOpI/ITb 4 pasa.

4, «pr)KI/IHKI/I». U n.: HOTU — TATKH BMECTC, HOCKH BpPO3b, MAY BIICPC/U. 3 pa3a CJICTKa NpPHUCCCTD,
BEPHYTBHCA B UCXOAHOC ITOJIOKCHUC. HOBTOpI/ITL 5 pas.

5. «Msy4 K rpyam». M.n.: HOTU CJeTKa pacCTaBiIEHbl, M4 MEpe] IPyabl0 B BBITAHYTHIX pykaxX. COrHYTbH
PYKHU C MSIUOM B JIOKTSIX, BEPHYTbCS B UCXOJIHOE MoJIokeHue. [IoBTopuTs 6 pas.

6. «Hacoc» (nmpixatenbHOE ynpakHeHue). M.n. — 0.c., PYKH COCIMHHUTH NEpei IPyIblo, CXKaB KYJIaKH.
BrnoxHyTs HOCOM, clienaTh HakJOH  BHHU3 M NPOM3HECTH «II-II-II», KaK IpHd HAKAaYMBaHUH IIHUH
HAacoCoM

Ilepectpoenue. Jlerkuii 6er B kojgoHHE. X0/160a







