


Y TpeHHsI1 THMHACTUKA SIBJIIETCA OJTHUM W3 BAXKHEUIINX KOMIIOHEHTOB
JIBUTATEIILHOTO peknma jaeTeil. OHa HampaBlieHa Ha 03J0POBJIICHHE, YKPEIIICHHE,
MOBBIIIIEHNE (DYHKIIMOHAILHOTO YPOBHS CUCTEM OpraHu3Ma, pa3BuUTHE (PU3NUECKUX
KauecTB U CIIOCOOHOCTEH. J{J1s MasibIelt O4eHb BayK€H UTPOBOM MOMEHT. Y TPEHHIOIO
TMMHACTUKY UTPOBOI0 XapaKTEPaA OTINYAOT UHTEPECHOE COAEPIKAHUE, UTPBHI,
MY3BIKAJIBHOE COIIPOBOXKIAEHHUE, MIOJIOKUTEIBHBIE IETCKUE IMOLUH.

YTpeHHHH I'MMHACTHKA C IOTPEMYIHIKAMHA

BBoanas gyacth
Xoap0a apyr 3a Ipyrom 1o Kpyry okoiio norpemyiiek (20 cekynn). ber apyr 3a
apyrom 1o kpyry (20 cexyna). OcTaHOBKa OKOJIO TOTPEMYIIIEK.

OcHoBHas 4acTh

1. Vnpaxuenue «Ilokaxu norpemMyImkm»
HcxonHas mo3unust: CTos, pykKH ¢ orpeMylikamMu omnyieHsl. [lonHsaTe pyku yepes
CTOPOHBI BBEPX, IO3BEHTH MOTPEMYIIKaMHU. BEpHYTHCA B UCXOJHYIO TO3UIUIO.
[ToBTOpUTSH 5 pa3. Tem MenJIEHHBIN.

2. YnpaxHenue « Cpsiub MOTpPEeMYIIKH»
Ncxonnas mo3unusi: CUisl, HOTH BMECTE, MOTPEMYIIKH B pykax. HakimoHuThcA
BIIEPEN, CIPATATH NOIPEMYIIKH 3 CTOIIAMH HOT. BEpHYTHCS B HCXOIHYIO MMO3ULIHIO.
Haknonutscs Boepen, B34Th NOTPEMYLIKH U cKa3aTh: «Bot!» BepHyThes B
VCXOJHYIO TO3UIUIO.
[ToBTOpHUTH 2 paza. Temi MeJICHHBIN.

3. Ympaxuenue «I1070XH MOTpEMYIIIKY»
Ncxoanas no3unusi: cTos, pyKy ¢ orpemMyIikaMu BHu3y. [Iprucects, OI0KUTH
IIOIPEMYIIKU Ha I10J1. BEpHYTHCS B MCXOAHYIO TTO3UIUIO.
[Ipucectsb, B3SITh NOTPEMYIIKH U CKa3aTh: «Bot!»
[ToBTOpUTSH 2 paza. Temn ymMepeHHBIN.

4. YnpaxHeHue «3BOHKUE OTPEMYILIKI
WcxonHas mo3uLus: CTOsl, PyKU C IOTPEMYILIKAMHU COTHYTHI B JTOKTSIX.
[ToanpeiruBaHue Ha MecCTe.
IToBTOpUTH 2 paza no 10 cexyHn.

3akarounTeNbHAs 4acTh
ber (20 cexynn). CiokoitHast X0ap0a BpaCcCHITHYIO.



YTpeHHHH I'MMHAaCTHKA ¢ HNINIIIKaAaMH

BBoaHas yacte
Xonaw0a apyr 3a apyrom (20 cexynn). ber apyr 3a apyrom no kpyry (20 cexkyHn).
Pa3nath meTsM 1o JBE MINIITKH.

OcHoBHas 4acTh
1. Vopaxuenue «llluniku BBEpx»
Ncxonnast mo3uius: CTos, HOTM CJIETKa PacCTaBIICHbl, PYKHU C IMIMIIIKAMH OITYIIEHBI.
[Iuiiku yepe3 cTOpOHbI BBEPX, BMECTE.
BepHyTbhCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpuTh 5 pa3. Temn yMepeHHBIN.

2. VYupaxHenue «[1o10u u BO3bMU IINLIKN»
Hexonnas nmo3unus: cuiist, HOTM BpOo3b, pyKHM € IIKIIKaMu y 1wied. HakinoH Briepen,
IIOJIOXKUTD LIUIIKH Y IISITOK.
BepHyTbhCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
Haxnon Bnepen, B3STh MIMIIKA.
[ToBTOpUTH 4 paza. TeMn yMepeHHBI.

3. Ynpaxuenue «CrpsubTe MUK
Hexonnas nmo3unus: CUas, pyky ¢ IIKAIIKaMU B cTOpoHsI. [IInmku k xuBory,
COTHYTBIMHU B KOJICHSIX HOT'aMH IIPUKPBITH LIUIIKHA, OIIyCTUTh I'OJIOBY.
BepHyTbhCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpuTH 4 paza.

4. YnpaxueHnue «OTAbIXAIOT TJIA3KW»
[Tomoprars rima3amu. 3akpeITh 11aza. [lomoprars. [locMoTpeTs Ha MIKWIIKY.

5. YnpaxuHeHue «BOKpyr MIMIIEK»
Ncxoanast mo3uiusi: cTos, HOTM CJIeTKa PacCTaBIIE€Hbl, PYKU OMYILEHBI.
Xoap0a u 6er BOKpYT LIUIIEK.
[ToBTOpUTSH 3 pasa.

3aKIHYUTENIBHAS YaCTh
Xoan0a ¢ paznTuYHBIMU YIPAKHEHUSIMH JJIs PYK (IIMIIKU B py-Kax) (20 cekyHx).



YrpeHussa ruMHacTuka «llers — merymox»

BBoanas yacte

Xonanba craiikoii 3a netymkoM (20 cexynn). Xoap0a, BBICOKO TTOTHUMAs KOJICHH,
OTBOJI PYKHU B CTOPOHBI, XJiomnas uMu 1o 6okam. ber Bpacceimayto (20 cexyHn).
Xonaw0a Bpacchluyto (20 cekyHn).

OcHoOBHas 4acTh
1. Vopaxuenue «lleTymok mMamier KpbulbsiMu»
HcxonHas mo3uuust: CTosl, Hora ciierka pacCTaBJIEHbl, PYKH 34 CIIUHY .
Pyku B cTOpOHBI, MOMaxaTh BCEH PyKOU U KUCTHIO.
BepHyTbhCs B HCXOIHYIO TTO3ULIUIO.
[ToBTOpUTH 5 pa3. Temn yMepeHHBIN.

2. Ynpaxuenue «[leTymok mbeT BOAMUKY»
Ncexonnas mo3unus: CTos, Hora CJIeTKa pacCTaBIICHbI, PYKH Ha IOoscCe.
Haxnonurscs.
BepHyTbCs B HCXOAHYIO MO3UIMIO. BRICOKO OAHATE ToJ10BY. [loBTOpUTE 4 pasa.
Temn ymepeHHBI.
VYka3zanue: «XO0poIIO BRIIPSMHUTH CIIMHY TOCJIE HAKIOHA.

3. Ynpaxuenue «IIeTymok KIrOeT 3epHBIIIKI
HcxonHas mo3uuus: ¢Tos, HOTU ClIerKa pacCTaBJIEHbl, PYKU BHU3Y.
[Ipucects, mocTyyars NaJIbYUKAMU 110 I1OJTY.
BepHyThCs B HCXOAHYIO MTO3ULUIO.
[ToBTOpUTH 4 pa3a. TemMn yMepeHHBI.

4. Ynpaxuenue «llerymok pagyercs»
Ncexonnas mo3unus: CTos, HOT'M CJIETKa PACCTaBIICHBI, PYKH Ha IOsICE.
2—3 mpy>XUHKH U 5S—6 noanpeiruBanuil. [[pixanue npousBosbHoe. [loBTOPUTH 2
pasa, uepenys ¢ Xo1p00I Ha MecCTe.

3aKkIrounTeNIbHAS YacTh

Xonanba B kosoHHE 3a neTymkoMm (30 cexyHn).

JpixaTrenpHoe ynpaxHenue «llerymox»

HcxonHas mo3unus: CTosi, HOTH BpO3b, PyKH onyIlieHbl. Brnox. Beiabixas,
npousHocuTh: «Ky-ka-pe-ky!» [losropurs 3 paza.



YTpeHHsIA TMMHACTHKA ¢ KYyOUKaAMU

BBoanas yacte
Xonanba mapamu, AepKach 3a pyku, o kpyry (15 cexynn).
ber no kpyry npyr 3a apyrom (20 cexyHn).
Xonpba no kpyry ¢ kyoukamu B pykax (10 cexynn). [loctpoenue B kpyr.

OcHoOBHas 4acTh
1. Vopaxuenue «Ilokaxu KyOuKm».
WcxonHas nmo3uius: CTos, HOTH CJIErka pacCTaBJICHbl, KyOUKH 3a CIIUHY.
KyOuku Bnepen, ckazath: «BoT!»
BepHyTbhcs B HCXOIHYIO TTO3ULIUIO.
[ToBTOpuTh 5 pa3. Tem yMepeHHBIN.

2. Ynpaxuenue «Ilomoxu u Bo3pMu».
WcxonHas nmo3unus: cuasi, HOTH BpO3b, pyKU ¢ KyOukamu y 1uied. Hakiion Bnepen,
MOJIOKUTH KyOUKH Yy MSATOK.
BepHyTbhcs B HCXOIHYIO ITO3ULIUIO.
Hakiion Briepen, B3Th KyOUKH.
[ToBTOpUTH 4 paza. Temn ymMepeHHBIN.

3. YmpaxueHnue «Xpro-xXpro».
HcxomaHast mMO3UIINS: CTOSI, HOTH CJIETKA PacCTaBlIEHBI, KYOHKH 3a CIIMHOM.
[Tpucects, mocTydaTh KyOMKamMu 00 IO U CKa3aTh: « XprO-Xpio». BepHyThes B
ucxoHyo no3unuio. [Tosroputs 4 paza

4. VYupaxuenue «He 3aneHp KyOuKkm».
WcxoHas Mo3uLMs: CTOs, HOTH CJIErKa pacCTaBlIeHbl, pyKH Ha nosice. KyOuku Ha
MoJTy 10 OOKaM.
6—~8 moanpeiruBanmii u xoar0a Ha Mecte. [loBTopuTsh 3 paza. UnanBuayanbHbIe
ykazanus. [Toompenus.

3aKkIrounTeNIbHAS YacTh
ber B meaniennom temrie (30 cexyHn).
Xonanba oobrunas (10 cexyHm).



YTpeHHssa ruMHacTuKa «Hacru Tesnay

BBognas yacte

Xonaw0a craiikoit 3a Bociutatesnem (20 cekyHn).
ber craiikoit 3a BociutateneM (20 cexyH).
Xonaw6a oosruHas (10 cexyHn).
OcranoBka. [TocTpoeHre BpacChITHYIO.

OcHoBHas 4acTh
1. Vnpaxuenue «Ilokaxu pykn»
HcxonHas mo3unust: CTosl, HOTU CJIETKa PACCTABJICHBI, PYKHU OMYILECHBI.
Pyku Briepen, BEIIPSAMUTB U cKa3aTh: «BoT!» BepHyTbcs B MCXOAHYIO MTO3ULIUIO.
[ToBTOpPUTSE 5 pa3. TeMn yMepeHHBIN.

2. Ynopaxuenue «I e KoneHmn»
Hcexonnas mo3unus: CTosl, HOI'M pacCTaBJIEHbI, PyKH 3a CIIHHY.
Haxnonutscs Bnepen, 1aJ0HU NOJIOKUTH HA KOJIEHU, CMOTPETh Ha KOJIEHU, CKA3aTh:
«Bot!» BepHyTbcCsl B HCXOIHYIO TTO3UIIHUIO.
[ToBTOpUTH 4 paza. TeMn MeNJICHHBIN.

3. Ynpaxuenue «Crpsiub roJoBy»
Ncxonnast mo3uIusi: CTOs, HOTM CJIETKa PACCTaBIICHbI, PYKHU Ha MOSIC.
[Ipucects, 00XBaTUTH pyKaMu KOJIEHH, FOJIOBY MOJOKHUTh HA HOTH.
BepHyTbcCs B HCXOTHOE MOJIOKEHUE.
[ToBTOpUTH 4 pa3a. TemMn yMepeHHBI.
[Toka3 1 00bsICHEHHE BOCITUTATETISI.

4. Ynpaxunenue «lIpbratoT HOXKN»
WcxonHas no3uLus: CTosl, pyKu IPOU3BOJIBHO.
[ToanpeiruBanue Ha MecTe.
8—10 noanpeiruBanuii Ha mecte. [loBroputs 2 paza. Uepeno—BaTh ¢ XOAbOOM.
VYkazanue: «lIpbirath MsIrko».

3aKIrounTeNIbHAS YaCTh

JlpixarenbHoe yrpaxHeHue « Beipactu 0016111011
Bcerarte npsiMo, HOrM BMecCTe, NOAHATh PYKH BBEPX, XOPOLIO NOTSAHYTHCS, IMTOJHATHCA
Ha HOCKH — BJIOX, OIYCTUTh PYKH BHU3, OITyCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO — BBIJOX.
[Tpousnectu: «¥Y-x-x-x»! [loBroputh 4—35 pas.

Xonap0a craiikoit 3a BocnutateneM (20 cekyHn).



YTpeHHSAS THMHACTHKA CO CTYJIbAMU
«upkoBbie MeaBeKATA)

BBonnas gyacth

Xonp0a BOKPYT cTyIbuuKOB (20 cekyHq).
ber Bokpyr crynbunkoB (20 cexyH).
Xoab0a BOKpyT cTyabuuKoB (10 cexyHn).
JIpixaTenbHOE ynpaxkHeHue «Jlyem Ha jnankm»
Brox, HeHaonro 3a7epkath JbIXaHue, TPOJOJKUTENbHBIA BHIIOX.

OcHoBHas 4acTh

1. Vopaxuenue «IlokaxkeM Janku U crpsiaem»
NcxonHas nmo3unus: CUasi Ha CTyJe, HOTH ClIerKa pacCTaBiIeHbl, PYKH 3a CIUHOM (3a
CIIUHKOM CTYyJIa).
Pyku Bnepen — noxasanu jamnku.
BepHyTbcs B HCXOIHYIO TTO3ULIMIO — cupsTainu Janku. [losroputs 5 pa3. Temn
YMEPECHHBIN.

2. YnpaxHenue «MenBexaTa BRICTyIalOT»
Ncexonnas mo3unusi: CUas JIMIOM K CIIMHKE CTYJIa, pyKH Ha CIIMHKE cTyJa. [IoBopoT B
CTOPOHY, IOCMOTPETh Ha3aa. BEpHYTbCS B HCXOAHYIO MTO3ULUIO.
To e B Ipyryro CTOPOHY.
IToBTOpPHTH 110 2 pa3a B Kaxayro cTopoHy. Temn ymepenHslii. Yka3anus: «Kpemnko
JIEPKAThCS 3a CIIMHKY CTYJIa».

3. Ympaxuenue «MenBexxara TOMAIOT HOTAMI
WcxonHas mo3umus: CUas Ha CTyJIe, Iep>KaThCs 3a CUICHBE CTyJa C OOKOB.
[Taratb, BICOKO nojiHUMas KojeHu. [Tocne 6—8 maroB ocraHoBKa — OT/IBIX.
[ToBTOpUTSH 4 paza.

4. Ynpaxuenue «MeaBexara pagyroTcs»
Hcexonnas mo3unus: CTos 3a CTyJIOM, HOTH CJIETKa PACCTaBIIEHbI, PYKH BHU3.
6—8 moanpeIrMBaHuM, 3aT€M X0/1b0a BOKPYT CTYyJIa.
[ToBTOpUTSH 2 paza. [{pixaHue NPOU3BOJIBHOE.
Ykaszanus: «lIpeirath 1€rKo, MArko».

3aKJII0YMTENIbHAS YaCTh
YnpaxHeHnue «Y cTaly Jarnkd MEABEKaT
Maccax pyk 1 HOT — MOCTYKHBAHHUE 110 HOTaM U pyKaM najibuukaMu pyk (20 cex.)
Ynpaxuenue «lIpomanue meaBekar ¢ TOCTIMID)
Haknonsl Biepen ¢ riryookum BeioxoM (15 cexynpm).
Xonw0a o 3amy (20 cekyHn).



YTpeHHsAs THMHACTHKA
«3BOHKHE MOTPEeMY KM

BBojanas yacth

Xoas0a ApyT 3a IPyroM 1o Kpyry okojio morpemyiek (20 cekynn). ber apyr 3a
napyrom 1o kpyry (20 cexyna). OcraHOBKa OKOJIO TTorpemyiiek. Jletu 6epyT B pyku
10 IB€ TIOTPEMYILIKH.

OcHoOBHas 4acTh

1. Vopaxuenne «Ilokaxxu morpeMyIKm»
Ncexonnas mo3unus: cTos, pyKy € MOrpeMyIIKaMy ornymeHsl. [IonHsaTe pyku yepes
CTOPOHBI BBEPX, ITO3BEHETH IOrPEMYIIKAMH. BEpHYThCA B UCXOIHYIO MO3ULIHIO.
[ToBTOpUTH S pa3. Temn MeICHHBIN.

2. YnpaxHeHue «Crpsub MOTPEMYILIKN»
Ncexonnas nmo3unus: Cuisl, HOTM BMECTE, NOTPEMYLIKH B pyKax. HaknoHuTscs
BIIEpE/, CIIPATATH IIOTPEMYIIKHU 3@ CTONIAMU HOT. BEpHYTBCS B HCXOHYIO ITO3ULHIO.
Haxnonutscs Bnepen, B34Th NOTPEMYLIKH U CKa3aThb: «Bot!» BepHyThcs B
VICXOZHYIO TIO3ULUIO.
[ToBTOpUTH 2 paza. TeMn MeI€HHBIN.

3. Ympaxuenue «I1o10u MOTrpeMyIIKy»
Hexonnas nmo3unus: CTos, pyKHy ¢ orpemyIikaMu BHu3y. [Iprucects, momoxuTh
NOTPEMYILIKH Ha NOJI. BEpHYTHCA B HCXOAHYIO MTO3ULUIO.
[Ipucects, B3Th TOTPEMYILIKH U CKa3aTh: «Bot!»
[ToBTOpUTH 2 pa3a. TemMn yMepeHHBI.

4. YnpaxHeHUue «3BOHKHE OTPEMYIITKI
HcxonHas mo3uiysi: CTos, pyKH C OIPeMYIITKaMU COTHYTHI B JIOKTSIX.
[ToanpeirnBanue Ha MecTe.
[ToBTOpUTH 2 paza no 10 cexyH.

3aKIIIOYMTENIbHAS YaCTh
ber (20 cexyn). CriokoiiHast X0/1b0a BpaCCHIMHYIO.



YTpeHHsA THMHACTHKA
«Ckopo, ckopo HoBblii roa!»

BBognas yacte
Xonawr0a craiikoit 3a Bocriutatenem (20 cekynn). ber Bpaccoinnayto (20 cekyHn).
Xoawba nmpyr 3a qpyrom (10 cexynn). [loctpoeHune moaykpyrom oKojio BOCIIUTATEIIS.

OcHoBHas 4acTh

1. Ympaxuenue «Enouka BeIcOKas»
Hcxonnas mo3unus: CTos, HOTU CIIETKA PACCTABJIEHBI, PyKH OnyIIeHbl. [logHAThCs HA
HOCOYKH, PYKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX — BJIOX. BEpHYThCSA B HCXOHYIO MO3ULUIO —
BBIJIOX.
[ToBTOpUTH 4 pa3a. TemMn yMepeHHBI.

2. Ynpaxuenue «Hapsokaem €nouxy»
Hcexonnas mo3unus: CTos, HOTU CIETKA PACCTaBIICHBI, PYKU BJIOJb TYJIOBUINA.
[ToausaTh paByIo0 pyKy BBEpX (MMHUTAIMS HABEUIMBAHUS UTPYILIKH HA EJTOUKY) —
BII0X. BEpHYThCS B HICXOHYIO MO3ULHUIO — BBIJIOX. 10 e caMOe MOBTOPUTH C JIEBOM
PYKOM.
[ToBTOpUTH 2 pa3a Kaxa0u pykon. TeMn yMepeHHBI.

3. Vopaxnenue «Mmem [lena Mopo3sa
WcxomHast mo3umus: CUsl, HOTH ClIeTKa pacCTaBJICHBI, PyKH Ha mosice. [loBopoT
BIIPABO, PyKH Pa3BECTH — BIOX. BepHYTHCS B UCXOTHYIO MO3UIINIO — BBIAOX. T0O ke
caMoe B JIpYTYIO CTOPOHY.
[ToBTOPHTH 10 3 pa3a B KAy CTOPOHY. TeMI yMepeHHBIH.

4. VYnpaxHenue «PamyeMcs npa3qHUKy»
WcxomHas mo3umus: CTosl, HOTH CJIETKa PacCTAaBJICHBI, PYKH OIMyIICHBI. 6 — 8
NOANPHITMBAHUI HA MECTE C XJIOMKAMH Mepe]l IPYIbl0 U X0/1b0a Ha MECTE.
[ToBTOpUTS 2 paza.

3aKIIIOYMTENIbHAS YaCTh
ber Bpacceimuyto o 3any (60 cexynn). CriokoiiHas Xxo/1b0a BpacChIMHYIO
(20 cexyHn).



YTpeHHsAs THMHACTUKA «3UMa»

BBoanas yacth
['ynsem mo 3uMHe nopore. (Xoap0a 1o 3a1y B KOJOHHE 10 ofHOMY (15 cekyHn).
['ynsiem ¢ apy3bsamu. (Xoas0a napamu, nepxkach 3a pyku (10 cekynn).
Panyemcs nporynkam Ha Bo3ayxe. (ber Bpacceinnyto (15 cekynn).
Xonaw0a BpaccelnHayto (10 cekyHn).
[Toctpoenue B KpyT.

OcHOBHas 4acTh

1. Vnpaxuenue «Ilagaet cuer»
Ncxonnast mo3unusi: CTos, HOTM CJIETKa PaCCTaBIIEHbI, PYKU OMYILEHBI.
Pyku noansaTe BBepX — BA0X. ONMyCcTUTHh — BBIAOX.
[ToBTOpHUTH S pa3. Temi MeIICHHBIN.

2. Ympaxaenue «['peem koseHM»
Hcxonnas mo3unust: Cujiss, HOTH BPO3b, PYKH B YIIOPE C3aU.
Haxmon Bniepen, nagoHu Ha KOJEHU, MOYTh HA KOJIEHH, BBITPSIMUTHCS.
[ToBTOpUTH 4 pa3a, TeMII yMEPEHHBIN.

3. YnpaxHenue «I'1a3ku ycTaiau OT CHETa»
HcxonHas mo3unust: CTosi, HOTU CJIETKa PACCTABJICHBI, PYKU OMYILECHBI.
[Tpucects. [lomoprate rnazamu. 3akpbITh r11a3a. [lomopraTe riiazaMu, NOCMOTPETh
BBepX. [loBTOpUTH 3 paza.

4. YnpaxHeHue «X0JI0IHO»
Hcxonnas mo3unust: cusig, HOTU BMECTE, pyKHy B ynope c3aiu. COrHyTh HOTHU B
KOJICHSIX, IOATSHYTh UX K IPYJIH, 00XBAaTUTh pyKaMu. BepHyThCs B UICXOJIHYIO
no3unuio. [losroputs 4 pasa.

5. YnpaxnHenue «JleTBopa pana 3ume»
HcxomHas mo3uuust: CTosl, HOTU CJIeTKa PaCCTaBJIEHBI, PYKH Ha IOsICE.
2—3 TIpY>KUHKH, 6-8 moanpeIruBaHuid. J{pIxaHue Iporu3BOJILHOE.
[ToBTOpUTH 2 paza, yepenoBaTh C XOAb00M.

3aKIr04YUTEeNIbHAS YaCTh

ber no 3any Bpacceinayto (20 cexyH).
JlpixatenbHOE yrpaxxHeHue «/lyeM Ha CHeXXUHKU
Ha cuer 1,2 — Bnox. Ha cuer 1, 2, 3, 4 — BBIJIOX.
[ToBTOpUTSH 3 paza.
Xonpba mo 3amy Bpacchelmuyto (15 cexyHm).



YTpeHHsAs THMHACTHKA
«Becéibie 3BepsATA»

BBoanas yacth

Xoaw0a oObIuHas 3a Bocriutarenem (15 cexyHn).
Xonaws0a «3Meiikoi» 3a BocutateneM (15 cexyHm).
ber «3meiikoii» 3a BociutateneM (20 cexyHm).
Xonap0a oobruHas (15 cexyHm).
[TocTpoeHue B KpyT.

OcHoOBHas 4acThb

1. Vnpaxuenue «Heykioxuii MEIBEKOHOK
Hcexonnas mo3unus: CTos, HOTU CJIETKa PaCCTaBIICHbI, PYKH BHU3.
PackauuBaTh 0OJTHOBpEMEHHO 00EMMH PyKaMH BIepeA-Ha3al. Y IpaKHEHHUE
BBITIOJTHATh C OOJIBIIION aMIUIUTYI0N. 2—3 O0CTaHOBKU. BEpHYTHCS B UCXOHYIO
no3unuto. [ToBroputs 3 pasza. Temn ymMepeHHbIN. [[pIXaHUE NPOU3BOIBHOE.

2. YnpaxHeHue «JIucudka uier 3aidary
Wcxomnas mo3uius: exa Ha )KHUBOTE, MTOJ00POJOK Ha COTHYTHIX PyKax.
[IpunoaHsATH rOJ0BY, CMOTPETH BIIEPE.
BepHyTbhCs B HCXOIHYIO TTO3ULIHIO.
[ToBTOpUTH 4 paza. TemMn yMepeHHBI.

3. Ympaxuenue «Komreuka oTapIxaeT»
WcxonHas nmo3unus: Jieska Ha CIIMHE, JIaJOHU NpHKaThl K oiy. [loBepHyThCs Ha OOK,
MOATAHYTH HOT'U K JKUBOTY, PYKH MOJ LIEKY — KHUCKA CIIUT.
BepHyTbhcs B HCXOIHYIO ITO3ULIMIO — KUCKa npockinaercs. [losroputs 5 pa3. Temn
yMepeHHbIN. MHIUBHUyaIbHBIE YKAa3aHUS U ITOOLIPEHHUS.

4. YnpaxHeHnue «JIoBkuil 3aliunK»
Hcxoanast mo3unusi: CTOs, HOTH CJIErKa pacCTaBJIEHbI, PYKU COTHYTHI IIEPEI TPYIbIO.
3—4 pasza COTHYTh M pa30THYTb HOTH, 3aT€M MEPEHTH Ha TTOANPHITMBAHUSI.
8—10 moanpeiruBanuii. [loBTopuTh 2 paza, yepeays ¢ Xoa00i1 Ha MecTe.
NnpuBunyanbaeie ykazanus. [loonpenust.

3aKkIrounTeNIbHAS YacTh
Xoap0a ¢ pa3nuuHbIMU 1OJ0KeHUsIMU pyK (20 cexyHn). Xoapba ¢ 0CTaHOBKAMHU
3a BocniutareneM (20 cexyHn).



YTpeHHsAS THMHACTHKA
(KOMILJIEKC C DJIEMEHTAMU JIbIXaTeJIbHOW TMMHACTHUKH )

BBoanas gyacth

Xonanba craiikoii 3a BociutareneM (20 cekyHx).
ber craiikoit 3a BociutateneM (20 cexyHq).
Xonaw6a oosruHas (10 cexyHn).
OcranoBka. [TocTpoeHne BpacChITHYIO.

OcHoOBHas 4acTh
1. Vnpaxuenue «Ilokaxu pykn»
Ncxonnast mo3unus: CTos, HOTM CJIETKa PaCCTaBIIEHbIl, PYKU OMYILIEHBI.
Pyku Briepen, BEIIPSAMUTB U cKa3aTh: «BoT!» BepHyThbCs B MCXOAHYIO MTO3ULIUIO.
[ToBTOpuTh 5 pa3. Temn yMepeHHBIN.

2. YnpaxueHue «I' e KoJeHn»
Hcexonnas mo3unus: CTos, HOTM pacCTaBJIEHbI, PYKH 3a CIIHHY.
Haxnonurscs Bnepen, 1a10HU NOJIOKNATH HA KOJIEHH, CMOTPETh Ha KOJIEHH, CKA3aTh:
«Bot!» BepHyTbhCsA B UCXOIHYIO MIO3ULIUIO.
[ToBTOpUTH 4 paza. TeMn MeNJICHHBIN.

3. YmopaxnHenue «Crpsiub rojg0BYy»
Ncxonnast mo3uiusi: CTOs, HOT'M CJIETKa PacCTaBIICHbl, PYKH Ha MOSIC.
[Ipucecth, 00XBaTUTh PyKaMu KOJICHH, FOJIOBY MOJOKUTh HA HOTH.
BepHyTbhCSl B HCXOAHOE MOJIOKEHNE.
[ToBTOpUTH 4 pa3a. Temn yMepeHHBI.
[Toka3 u 00BsICHEHNE BOCTTUTATEIS.

4. VnupaxHenue «[IppIraroT HOXKI»
WcxonHas mo3uLus: CTosl, pyKd IPOU3BOJIBHO.
[TonnpeirnBanue Ha MecCTe.
8—10 moanpeiruBanuii Ha Mecte. [ToBTOpUTH 2 paza. Uepeno—BaTh ¢ X0IbOOM.
Vkazanue: «lIpbirath MArko».

3aKIIIOYMTENIbHAS YaCTh

JlpixatenbHoe yrpaxHeHue « Beipactu 0016111011
BceraTp npsiMo, HOTH BMeECTE, MIOJHATh PYKH BBEPX, XOPOIIO MOTAHYTHCS, OIHITHCS
Ha HOCKH — BJIOX, OITYCTUTb PYKH BHU3, OITyCTUTHCS HA BCIO CTYIHIO — BBIAOX.
[Tpousnectu: «¥Y-x-x-x»! [loBroputh 4—35 pas.

Xonaw0a craiikoit 3a BocriurareneM (20 cekyHn).



YTpeHHsAs THMHACTHKA
«JlackoBasi KHCKa»

BBoanas gyacth

Xoar6a oObraHas 3a KomKkou (20 cexyHn).
ber o6prunbIii (20 cexkyHT).
Xonaw0a co cmeHol HarpaBiienus (20 cekyHn).
[TocTpoeHune BpacChIHYIO.

OcHoBHas 4acTh
1. Vopaxuenue «Komieuka rpeercs Ha COJHBIIIKE
HcxonHas mo3unust: CTosi, HOTU CJIETKa PACCTABJICHbI, PYKU OIYILECHBI.
HaxiioHuTh T0JIOBY K OJHOMY ILIEYY.
BepHyTbhcs B HCXOIHYIO TTO3ULIUIO.
Haxmonuts rosioBy K Apyromy Iuieuy.
BepHyTbhCs B HCXOIHYIO MTO3ULIUIO.
ITo 3 pa3a B kaxayo cTOpoHy. TeMIT MeIJIEHHBIN.
Vka3zanue: «Pe3kux IBUKEHUHN FOJIOBOM HE JIETIATh.
2. Ynpaxuenue «Komreuka urpaer»
Ncexonnas mo3unus: cuas Ha MOJIy, HOTH COTHYTBI B KOJIEHSX, PYKH 3a CIIMHOM.
Haxnonutscs Bepen, MojgoKUTh TOJO0BY Ha KOJIEHU. BEpHYTHCS B HCXOAHYIO
MTO3ULIUIO.
[ToBTOopuTk 3 paza. Temn MeAICHHBIN.
[Toka3 1 0ObsICHEHUE BOCITUTATEIS.
3. Ynpaxuenue «Koiieuka IbIIIAT»
HcxonHas mo3uuust: Cus Ha Iouy.
CrenaTtbs BOOX HOCOM.
Ha Bergoxe npotsikHO TAHYTh: «M-M-M-M-M-M-M», OZTHOBPEMEHHO NTOCTYKUBAsI
NaJIbLIEM I10 KPBUIbSIM HOCA.
[ToBTOpUTS 5 pas.
4. Ynpaxuenue «Kolleuka cpsaranachy
Ncexonnas nmo3unus: cTos, pyKd BHU3Y.
IIpucects, 3aKpbITh I71a3a PyKaMH.
BepHyTbhcs B HCXOIHYIO ITO3ULIUIO.
[ToBTOpUTH 4 paza. TeMn yMepeHHBI.
[Toka3 1 00bsICHEHUE BOCITUTATEIS.
5. Ympaxunenue «Koiieuka pagyercs»
HcxonHas mo3uuus: Crosl, pyku BHU3Y.
[ToanpsiruBanue Ha MecTe.
[ToBTOpUTH 2 paza o 10 cexyH.

3akarounTeNIbHAs 4acTh
CrnokoitHast xo1p0a 1 MEAJICHHBIN Oer 3a KOIIeuKol «ctaitkoi» (1,5 MUHyThI).
Jletn Bcien 3a KOLMIKOM BO3BPAILAIOTCS B TPYIITY.



YTpeHHSA THMHACTHKA
«B rocrix y COJIHbILIKA

BBoaHas yacte
Xoap0a BpacCHITHYIO 32 COTHEYHBIM 3aiiuukoM (15 cekyHn).
ber Bpacceinnyto (15 cexynn).
Xonaw0a B KoJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHn).
[TocTpoeHue B Kpyr.

OcHoOBHas 4acTh

1. Vnpaxuenue «YIbIOHUCH COTHBIIIKY».
Hcxonnas mo3unus: CTos, HOTM CJIETKa pacCTaBlIEHbl, pyku Ha miedax. [[oaHaTs
IIPaBYyIO HOTY U BBITAHYTH MIPaBYIO PYKY BIEpE/I JIAIOIIKON BBEPX, YIBIOHYTHCS.
BepHyTbcs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO. T€ K€ IBUKEHUS TOBTOPUTH JIEBOU PYKOU U
Horoi. BepHyThcs B ucxoanyto nozunuto. [losroputs 3 pasza.

2. Ynopaxuenue «Mrpaem ¢ COMHBIIIKOM.
WcxonHas mo3uLus: CUasi, HOTH COTHYTHI B KOJIEHSX, pyKaMHU 0OXBAaTUTh KOJICHH.
[ToBopoT cuas, nepectynas Horamu. BepHYTbCSI B MCXOAHYIO TTO3ULIMIO.
IToBTOpUTH 5 pas.

3. Ynpaxuenue «/rpaem ¢ COJTHEUHBIMU JIydaMm».
NcxonHas mo3unms: Cuas, HOrM BMECTe, pyKH onyiieHsl. Horu passectu B CTOpPOHBI,
JaJI0UIKaMH XJIOIHYTh IO KOJIEHAM. BEpHYTBECS B HCXOIHYIO ITO3HIIMIO.
[ToBTOPUTSH 6 pas.

4. YnpaxHeHue «OTIbIXa€M Ha COJIHBIILIKEY.
Hcxonnas mo3unus: Jiexka Ha CIIMHE, HOTY COTHYTHI B KOJIEHSIX U MPHUXKAThI K TPYIH.
[lepexaTtuThes Ha TIpaBblil 00K. BepHYThCS B HCXOIHYIO MO3ZHIIHIO.
[lepexatutbest Ha eBbIN OOK. BEpHYThCS B HCXOAHYIO MO3ULUIO.
I[To 3 pa3a B Kaxqy10 CTOPOHY.

5. Vmpaxnenue «Pebgruiiikam pagocTHOY.
WcxonHas nmo3uius: Horu BMecTe, pyku Ha nosice. 10 npebKKOB, YepenoBaTh ¢
xoab0oi. [ToBTOpUTH 3 pasa.

3akrounTeNbHAS 4acTh

Xonaw0a o 3amy (15 cekynn).
Xonap0a 110 3aiy B MeijieHHOM Temrie (15 cekyHn).
JprxaTenbHoe ynpaxxkHeHue «Jlyem Ha comubiiko» (15 cekyHn).



