Kommiexke «IITHIbI 1 HACEKOMBIE)

Xoaw0a ¢ moBoporamu B yriax (15 cekynn).

Xoap0a ckpecTHBIM marom (15 cekyHn).

Xonaw0a Beinagamu (15 cexyHm).

ber na nHockax (15 cexyHn).

ber menkuM u mupokuM marom (o 15 cekyHn).

Xoaw6a o0bruHas (20 cexyHn).

IIepecTpoeHue B IaXMAaTHOM HOPSJIKE.

1. Yopaxuenue «babouxu»

HcxonHas mo3unus: CTos, HOr'M Mapajuie]IbHO, PYKU BHU3.

— MOAHATH AyTaMu Y€pPe3 CTOPOHBI PYKH BBEPX, MOIHATHCS

Ha HOCKU.

— TNOTPSACTH NPSIMBIMU PYKaMHU.

3—4 — BepHYTHCS B HCXOIHYIO TTO3UIIHIO.

[ToBToputh § pa3. O6bsIcHeHHE negarora. Temn yMepeHHBIH.

2. Yopaxuaenue «I ycu»

HcxoaHas mo3unus: CTOs, HOTM HA LIMPHUHE TJI€Y, PYKH 34 CIIMHOM.

1—2 — HaKJIOHUTHCS BIIEpE, PyKH KaK MOKHO CHIIbHEE OTBECTU Ha3aJl — BBEPX,
JiepoKa roJIoBYy MpsAMO. 3—4 — BEPHYTHCS B UICXOHYIO MO3UIIHUIO.

[ToBToputs 8 pa3. Temn ymepennsiii. O0bsacHenue nenarora. [lokas pedbenka.
Vkazanue netsaMm: «Horu He crubaiirey.

3. Ynopaxuenue «CTpeKO3b»

Hcxonnast mo3unusi: CTos, HOrM NapajuieabHO, PYKU BJIOJIb TENA.

1 — monympucen. 2—3 — MOOYEPETHO B3MAXUBATh PYKaMH BIIEpe-HA3aI, TIPO
THYTbCS. 4 — BEPHYThCA B UCXOJIHYIO no3unuio. [ToBroputs 8 pas. [lokas u
oOBsicCHEeHHeE nefarora. Temi cHa yana yMepeHHbIH, 3aTeM ObICTPbIN.

VYkazanue aersm: «CTyImHH OT TI0JIa HE OTPHIBANTE, CIIEUTE 32 TEM, YTOOBI CITMHA
ObL1a IPSIMOI.

4. YopaxHenue «Jledenp»

WcxonHas nmo3unus: CTost Ha KOJIEHSX, PyKH OMyIIeHbl. 1—2 — MpOrHyThCS B
CIIMHE, TOTSHYThCA PyKaMH J0 MATOK. 3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO TIO3HUIIUIO.
[ToBToputs 7 pa3. Temn ymepennsiit. [loka3 u o0bsicHeHne negarora. Y kazanue
neTsiM: «l 0JIOBY HE OIyCKaNTe».

5. Ynpaxuenue «lletyx»

Hcxonnast mo3unusi: OCHOBHAsA CTOMKA PYKHU Ha TOsCE.

— MOAHATH MPABYIO HOT'Y, PYKH Pa3BECTH B CTOPOHBHI.

— COTHYTH IIPaBYIO HOT'Y B KOJICHE.

— BBIIPSIMUTH HOT'Y.

— BEPHYTHCS B UCXOJHYIO MO3ULIUIO.

[ToBTOPUTH ABMKEHUS APYTOM HOTOM. 4 pa3za Ka)X10i HOroil. TeMn yMepeHHBIH.
[Toka3 u 0ObsICHEHUS] BOCTTUTATEIIS.

6. Ynpaxuenne «Ky3neunk» McxoiHast HO3ULIUSL: JIeKa HA CIIUHE.

— NOJTSHYTh K TPYJAY COTHYTHIE B KOJICHSIX HOTH.

— HE BBIIPSIMJISASL HOT, TOBEPHYTHCS HAMPABO.

— TO K€ BJIEBO.



— BEPHYTHCS B UCXOJIHYIO MMO3UIIHIO.

[ToBTOpUTH 4 pa3a B KAKIYIO CTOPOHY. Te€MIT CHayaia MeJIJIEHHBIH, 3aTEM
ymepeHHbI. O0bsICHEHUE Tearora, nokas pedenka. UHauBuayanbHasi IOMOILb.
7. Yupaxuaenue «BopoOei»

WcxoiHas MO3ULKS: CTOSI, HOTH CJIETKa PACCTABIICHBI, PYKH Ha MOSICE.

1—3 — noanpeIruBaTh Ha IBYX HOTax Ha MeECTE.

4 — noBopot Ha 360 rpaaycos.

[ToBTOopuTh 10 pas. ITokas pedenka. OObICHEHUE TIearora.

VYkazanue nersam: «lIpbiraiite JIErKO U BBICOKO.

Kommieke «Hamm umenay

Xoaw0a ¢ moBoporamu B yriax (10 cekyHn).

Xoap0a Ha HOCKAX, Ha MATKAaX, HA BHEIIHEW CTOPOHE CTOMHI (110 5 METPOB).
Xoxaw0a B monynpucene (15 cexynn).

ber ¢ 3axnectriBanueM (20 cexyHn).

OObrunblii Oer (20 cekyHn).

Xoaw6a oobrunas (10 cexynn).

[TocTpoeHue B Tpy KOJIOHBI.

1. Yopaxuenue «Enenay

Hcxonnas mo3unus: ¢Tos, CTYIIHU MapalyIeIbHO, PYKH BAOJb TYJIOBHIIA.

1—2 —nyramu OAHSATH PYKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, MTpaBasi HOTa Ha3a1 Ha
HOCOK.

3—4 — BEpHYTHCS B UCXOIHYIO MO3HUINIO. [[OBTOPUTH ABMKEHHMS JICBOW HOTOM.
[ToBToputs § pa3. Temn ymepenusiit. O0bsicHenue Bocniutatens. [lokas pebeHka.
VYka3zanue aersam: «Xopoio nporudairech. Y npaxxHeHUE BBINOIHANTE KPACUBO,
U3SIIHO.

2. YnpaxuHenue «Banepuii»

NcxonHas no3uius: cTos Ha KOJEHSX, PYKU OMYILEHBI.

— NPABYIO PYKY MOJIOKHUTH HA JIEBOE ILJIEYO.

— HAKJIOH BIIepel], KOCHYThCA MPaBbIM JIOKTEM Mojia.3—4 — obpaTtHoe
JBHKCHHE.

[ToBTOpUTH NBMXKEHUS Apyrou pykoi. [ToBTopuTk mo 4 pasza kaxaou pykoil. [Tokas
U 00BsICHEHUE nefarora. IHauBuayanbHble yKa3aHus U nomouls. [loompenus.
3. YopaxHenue «ApTrem»

Hcxonnas mo3unus: CTosl Ha KOJIEHSX, PyKH Ha MOsC.

— @paBas HOra B CTOPOHY, IIpaBas pykKa Ha IUIEYO.

— BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MO3UIIUIO.

— JIeBas HOTa B CTOPOHY, JIEBAs PyKa Ha ILIEYO.

— BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MO3UIIUIO.

IToTOpUTH 1O 4 pasza kaxxaoM HOrou. Temn cHayala yMEpEHHBIN, 3aTEM
owicTphIid. [Toka3 megarora.

VYkazanue nersam: «CoxpaHsSNUTe yCTOMYMBOE MOJIOKEHUE TEIay.

4. Yopaxunenue «Banepus» McxonHas mo3unus: Culs, HOTH CKPECTHO, PYKH B
yIope c3au.



— HOTH BBITIPSIMUT.

— MOAHSATH HOTY BBEPX.

— OILYCTUTh HOTH.

— BEPHYTHCA B HCXOAHYIO MOZUIIUIO.

[ToeTOpuTH 8 pa3. [lokas negarora. Temn ymepeHHblid. Ykazanue nersm: «Horu B
KOJICHSIX HE CruoOaiiTe».

5. Ynpaxunenue «BaneHTrHa»

Ncxoanas mo3unus: jgexa Ha dKUBOTE, PyKH BAOJb TYJIOBHIIIA.

1 — corHyTh HOTH, pyKamMH 3aXBaTUTh TOJICHOCTOITHBIN CycTaB.2—3 — C
IIOMOIIBIO PYK NOTSIHYTHCS BBEPX.4 — BEPHYTHCS B UCXOAHYIO O3ULUIO.
[ToBToputh 7 pa3. Obbsicuenue nenarora. [lokas pedenka. Temn ymMepeHHBI.
NunuBuayanbHas TOMOIIb.

VYkazanus getrsaMm: «[ 010By He onyckaiite. XopoIIo NporudanTechy.

6. Ynpaxuenue «Pomany

HcxoiHas Mo3unust: JieXka Ha CIIMHE, PYKH BJIOJIb TYJIOBHILA.

1 —2 — nonHuUMast IpsiMble HOTY BBEPX, KOCHYTHCS HOCKAMH HOT 10J1a 32
T'OJIOBOM.

3—4 — BEepHYTHCS B UCXOJIHYIO TIO3UIIHIO.

[ToBToputs 7 pa3. Temn ymepeHHsblii. OObsCHEHHE BOCIIUTATENS.

Vka3zanue nersaM: «Pyku OT 1oj1a He OTPBIBANUTEY.

7. Yupaxuenue «I puropuin»

HcxoaHas mo3unus: OCHOBHAS CTOMKA.

[TognpeiruBaTh Ha MECTE C BBICOKO MOAHATHIMU KoneHsiMH. [loBTOoputs 3 paza
10 mpsikkoB. YepenoBaTh ¢ XOAbOOM.

Kommueke «HoBbil rom»

[Toctpoenne. Papaenue. [ToBOpOTHI HanpaBo, HaJIEBO.

Xoaw0a 1o 3any ¢ moBopoTaMu B yriax (15 cekyHn).

Xoap0a ¢ BRICOKMM TOIHUMaHueM KoJieHa (15 cexyHn).

Xoaw0a criuHoM Briepen (5 MEeTpoB).

ber Bpaccoinnyto mo 3any (20 cekyHn).

OObrusbIA Oer 1o Kpyry (20 cekyHn).

Xoaw6a oobiuHas (10 cexynn).

[TocTpoenue B Tpyu KOJIOHHBI.

1. Ynpaxuenue «I ' HOMbI»

Ucxonnast mo3uiusi: CTos, HOr'M NapauielbHO, PYKU OMYIIECHBI.

1—2 — pyk# m1aBHO MOAHSTH Y€PE3 CTOPOHBI BBEPX, COSAMHUTH KUCTU PYK B
3aMOK, TOJHATHCS HA HOCKU.3—4 — BEPHYTHCS B UCXOAHYIO MO3UIIUIO.
[ToBTOpHUTE 8 pa3. Temn ymepennsiid. [Tokas pebenka.

VYkazanue nersam: «CoxpaHsiTe yCTOMYMBOE MOJIOKEHUE TeIay.

2. Yopaxnenue «HeBansukum»

Hcxoanast mo3uius: CTos, HOTM Ha IIUPHUHE TUIEY, PYKU 32 CIUHOM.

1—2 — moBOpPOT BIIPaBO, MPABYIO PYKY OTBECTH B CTOPOHY, JIeBasi pyKa Ha IOsIC.
3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MTO3UIIUIO.



[ToBTOpUTH 1O 5 pa3 B Kaxayto CTOpoHy. Temn ymepeHHbid. [Tokas u oObsicHeHue
BOCIIUTATEJIS.

VYka3zanue nersaMm: «Horu ot mosia He OTpBIBAUTEY.

3. Ynpaxuenue «Becenble KI1OYHBI»

Hcexonnas mo3unus: cuiis, HOru Bpo3b, pyKH Ha 1OsICE.

— PYKHU BBEPX, MOTAHYTHCA 32 HUMU, IOCMOTPETh HA PYKH.

— HAKJIOHUTHCS K MIPABOW HOT'E, TOCTATh 10 NAJIbLEB HOT.

— PYKH BBEpX.

— BEPHYTHCA B HCXOAHYIO MOZUIIUIO.

[ToBTOpPUTH NBMXKEHUS K Ipyroi Hore. [loBToputh mo 4 pasa K KaxXI0M HOTE.
4. Yupaxnenue «llomocarsiii Ky4oK»

Hcxonnast mo3unys: jiexka Ha CIIMHE, HOTH BMECTE, PYKH 3a T'OJIOBOM.

— TOJIHATH NPSIMBIE HOTH U PYKH BBEPX NEPEA I'PYABIO.

— Pa3BECTU PYKH U HOTH B CTOPOHBI.

— CBECTH HOT'H ¥ PYKH II€pe] IPYyAbIO.

— BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MO3UIIUIO.

[ToBTOpUTH 8 pa3. Temir ymepeHHbIN

5. Ynpaxuenue «PpiOka

Ncxonnas mo3unus: jgexa Ha KUBOTE.

1—2 — HOTU COTHYTH B KOJICHSIX, PyKaMU YXBATUTHCS 32 MIUKOIOTKH,
MPOTHYThCH.

3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MTO3UIIUIO.

[ToBTOopuTsk 6 pa3. Temn ymepenusiil. [Tokas negarora. Yka3zanusi ¥ MOOUIPEHUS.
VYkazanue aersam: «CtapailTech CUIBHO IPOruOaThC».

6. Yopaxuenue «Jlex Mopo3»

Hcxonnas mo3unus: CTosl, HOTH BPO3b, PYKH 3a CIIMHOM.

1—2 — moBOpOT BIpaBo (BJI€BO), OOXBATUTH TUICUH, TOJIOBY OMYCTUTH HA TPY/b.
3—4 — BEpHYThCS B UCXOJIHYIO MO3UIIUIO.

[ToBTOpUTH 1O 5 pa3 B Kaxayro cTopoHy. Temn ymepeHHsbli. [1oka3 pebenka.
VYkazanue aersim: «Horu ot mosia He OTphIBaliTE U HE cTUOaNTeY.

7. YnupaxHenue «JIerkue CHeKUHKI)

HcxonHas mo3unus: OCHOBHAS CTOMKA.

10 npyxunok, 10 noanpsiruBanuii, 10 BeicOkuX npblkKKOB. [loBTOpUTH 2 pasa.
YepenoBaTh ¢ XOAbOOM.

Kommiexkc «Mpbl ApyKHbIE pedsiTa)

Xoaw0a B KoJIOHHE 110 ojlHOMY (15 cexyHn).

Xonbba mapamu, Tpolkamu, yetBepkamu (20 cekyHn).

ber c 3axyecteiBanueM 1o Kpyry (20 cekyHn).

ber o6b1unblii (20 cexyHm).

Xoaw0a B kosoHHE 110 ogHOMY (10 cexkyH).

[TocTpoenue B Kpyr.

1. Yopaxxuenue «3a1paBCTBYUTEY

WcxonHas nmo3uiusi: CTos, HOTH MapajlieIbHO, PYKH Ha TosICe.



— B3SThCA 32 PYKH.
— OITYCTHUTbH I'OJIOBY, KOCHYTHCS TPYyIU MOIOOPOIKOM.

— TOJIHATH TOJIOBY.

— BEPHYTHCA B HCXOAHYIO MOZUIIUIO.

[ToeTOpUTH 8§ pa3. [lokasz gereit. Temn ymepeHHBbI.

Vkazanue netrsiM: «CoxpaHalTe yCTOMYMBOE MOJIOKEHUE TEay.

2. Ynpaxnenue «Mbl BMeCTE»

Ncxoanas mo3unus: CTos, HOTM NapajuiebHO, PYKU BIIOJIb TYJOBHUILA.

1 — B3sTHCA 32 pyKH.2—3 — MOAHITH PYKH BIEpe] — BBEPX, MpaBas HOTa Ha3ajl.
4 — BEpHYTbhCS B UCXOJIHYIO MO3ULIHIO.

[ToBTOpUTH 8 pa3. [loka3 nerel. TeMn yMepeHHBIN.

VYka3anue nersaMm: «lloctapaliTech XOpOILIO MTPOTHYTHCS».

3. Yopaxuenue «Mbl TPOCHYJIUCH

Hcexonnas mo3unus: CHIs HA MOy, B3SIBIIMCH 3a PYKH, HOTH IIPSIMBIE BMECTE.
1—2 — nedp Ha crivHy.3—4 — BEPHYTHCS B UCXOJIHYIO MTO3UIIUIO.

Ykazanue nersam: «Horu ot mmona HE OTPBIBANUTEY.

4. YopaxHenue «Mpl yMeInbIe»

Hcxonnas mo3unus: CUas Mo Kpyry, B3sIBUIUCH 3@ PYKH, HOTH IIPSIMbIE BMECTE.
— COTHYTh HOTY B KOJICHSIX,

— TIOJIOKUTh HOTHW BIIPABO Ha IOJ.

— TIOJIO’KUTh HOTH BJIEBO HA MOJL.

— BEPHYTHCA B HCXOAHYIO MO3UIIUIO.

IToBTOopuTsk 8 pa3. Temn cHavana MeIJICHHBIN, 3aTEM YMEPECHHBI.

5. Yopaxuenue «Mbl JTOBKUE»

Hcxonnast mo3umusi: CUis Mo Kpyry, HOrTU IIpsiMble BMECTE, PYKH Ha Iuiedyax JIpyr
y Apyra.

1—2 — HakIIOH BIepe.

3—4 — BEpHYThCS B UCXOJIHYIO MO3UIIUIO.

[ToBToputs § pa3. Temn ymepenusiii. O0bsicHeHue neaarora. [Tokas pedeHka.
VYkazanue aersm: «Horu B KoneHsIX HE crTuOanTe.

6. Ynpaxxnenue «Mbl BBIHOCITUBBIE»

Ncxonnas mo3uiusi: CUisl Mo Kpyry, HOTU IpsiMble BMECTE, PYKH Ha Iuiedax JIpyr
y Apyra.

1—2 — momHSTH MpSIMBIC HOTHU BBEPX, OTHOBPEMEHHO MOIHSATh PYKH BBEPX.
3—4 — BepHYThCS B UCXO/IHYIO no3uiuio. [loBToputs 7 pas.

7. YnpaxseHue «Mbl BHUMATEIbHBIE»

Hcxonnas mo3unus: OCHOBHAs CTOMKA.

— TpaBas pyKa Ha MosiC.

— JIeBas pyKa Ha IOsC.

— TpaBas pyKa B CTOPOHY.

— JIeBas pyKa B CTOPOHY.

— MpaBas pyKa Ha MosiC.

— JIeBasl pyKa Ha Mosic.

— npaBas pyKa BHU3.

— JieBasi pyKa BHU3.



[ToBTOopuTh 8 pa3. Temn cHauana yMepeHHbIH, 3aTeM OBICTPBII.
8.Ypaxuenue «Mbl IpyKHBIEY

Hcxonnas mo3unus: BCTaTh apaMu JIMLIOM APYT K IPYTY, B3SBIIUCH 34 PYKHU.
[IpbpKKH: HOTM CKPECTHO, HOT'M BpO3b. [IoBTOpUTE 3 pa3a no 10 nperkKoB,
4epeoBaTh C XOIb0OM.

Kommieke «Mbl — nokapHbIe»

PaBuenue, HanpaBo, HasieBo, HanpaBo (10 cexyH).

Xoas0a B KoJIOHHE 110 ofHOMY (15 cexkyHn).

Xoaw0a B npucene u nonynpucene (mo 15 cexynn).

Xonpba Beimagamu (15 cexyHn).

ber o6b1unbIi (20 cekyHn).

ber cniunoii Bnepen (20 cekyHn).

Xoaw0a B kosoHHE 110 ofHOMY (10 cexkyH).

[TocTpoenue B Tpyu KOJIOHHBI.

1. Yopaxuenue «IloxxapHble CUIBHBIE»

Ncxonnas mo3unus: OCHOBHAsI CTOWMKA, PYKH K IIEYaM, KUCTH CKAThl B KYJIaKH.
1— c cuioli MoAHATH PYKH BBEPX, pa3kaTh KyJIaKH, MOJHATHCS HA HOCKH.

2— BEPHYTHCS B UCXOJIHYIO MO3ZUIIHIO.

3— ¢ cUJI0M pa3BEeCTH PYKH B CTOPOHBI, Pa3KaTh KyJaKu, MOJHITHLCS Ha HOCKHU.
4— BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MTO3HUIIUIO.

[ToBToputs 10 pa3. O0wsicHenue negarora. [loka3 pedeHka.

2. Ynpaxnenue «CMaTbIBa€M IUIAHTH, TOTOBUMCS K BBIE3IY)

Hcxonnast mo3uiusi: cTos, HOTM Ha IIUPUHE TUIEY, PYKH OIMYIIEHBI.

1 — HakJIOH BIIEpe.

2—3 — BpaIaTenbHbIC IBMKEHUS 00CUMH PYKaMHU TEpPe TPYIbIO.

4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MO3UIIHIO.

[ToBTOpuTH 8 pa3. Temn ymepennsi. [loka3 nenarora.

Vka3zanue nersaMm: «[Ipu BBINOJTHEHUN BpallaTENbHbBIX JBUXKEHUN UMATUPYUTE
CMATBIBAHHE IIIAHTAY.

3. Ynpaxuenne «BbI30B IPUHAT, MOEXATU»

Ncxonnas mo3unus: jgexa Ha CIIMHE, HOTH BMECTE, pPyKH BIOJIb TYJIOBUIIA.
[ToaTsruBath MOOYEPEAHO HOTH K KUBOTY, 3aTEM UX MOJHOCTHIO BBITPSMIISATD.
[ToBTOopuTh 6 pa3. Temn cHauana yMepeHHBIH, 3aTeM OBICTPHIH, 3aTEM CHOBA
YMEPEHHBIM.

4. Yopaxnenue «Kauaem Bomy»

Hcxonnas mo3unus: CTosl Ha KOJIEHSIX, PYKH BJOJIb TYJIOBUILA.

1—2 — HakJIOH BIIPaBO, PyKH BBEPX — BBIIOX.

3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MO3UIIMIO — BJIOX.

Beimonnute no 4 paza B kaxayro ctopony. Temmn ymepennsii. [1okas nenarora.
VYka3zanue etsaMm: «Y IepKUBANTE PABHOBECHUE.

5. YnpaxuHenue «Tymum moxap»

Ncxonnast mo3uiusi: CTOs, HOTW Ha IMIUPUHE MJIeY, PYKU BHU3, KUCTH B «3aMOK.
1—4 — nonHMMasi pyKy BOPaBO — BBEPX, KPYT'OBOE JABUKEHUE KOPITYCOM B OJHY



U IPYTYIO CTOPOHY.
[ToBTOpUTH 8 pa3. TeMil yMepEHHBIN.

6. YnpaxxHeHnue «3aJaHu€ BBINOJHEHO»

Ncxoanast mo3uiius: HOTM CKPECTHO, PYKU BHU3.

12—16 noanpeIruBaHUM, MEHSS TTOJIOKEHUE HOT BPO3b-CKPECTHO, OJHOBPEMEHHO
BBITIOJTHSSL XJIONKY PYKaMH HaJl TOJIOBOM.

[ToBTOpUTH 4 paza, yepemys ¢ XOAb0OM.

7. Ynpaxuenue «lloxap nmoryuen»

Ncxonnast mo3uiusi: OCHOBHAs CTOMKA.

1—2 — pyku BBEpX, XOPOIIIO MOTSIHYTHCS, MOAHATHCS HA HOCKU — BJIOX.
3—4 — pyKu BHU3, OITYCTUTHCS Ha BCIO CTYMHIO — BBIJIOX.

[ToBToputs 10 pa3. Temn memnennsiii. [Tokas pedeHka.

VYkazanue netsiMm: «Boigsixas, mpousHocute: "y-x-x-x"».

Kommiiekc « XoTuM pacTtu 310pOBbIMID)

Xoaw0a B KoJIOHHE 110 ofiHOMY (15 cekyHn).

Xonn0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, pyKU Ha MOsICE, IOKTU OTBEIEeHbI Ha3a (110 5
METPOB).

Xonaw0a Beinagamu (20 ceKyH).

ber na Hockax (20 cexkyHn).

ber B 6picTpom Temmne (20 cexyHn).

Xonaw0a crinaoi Hazax (10 cexyHn).

[TocTpoeHne 0KOJI0 THMHACTUYECKUX CTEHOK.

1. Yopaxuenne «IloTssHYIHCH»

HcxonHast mo3uims: OCHOBHAsI CTOMKA CIIMHOM K CTCHKE.

1—2 — pyku BBepX — BJOX, MOJHATHCS Ha HOCKH, 3aXBATHTh PyKaMHU PEHKy
TUMHACTHYECKON CTEHKH.

3—4 — BepHYTHCS B UICXOJHYIO TTO3HUITHIO.

[ToBToputs § pa3. Temn ymepenusiit. O0bsicHenue negarora. [Tokas pedenka.
[Tooupenus.

VYka3zanue etsMm: «I 0J10By HE HAKIIOHAUTE.

2. Ynpaxuenue «Haki1oHUCH»

Hcxoanast mo3uiiusi: CTost J€BbIM OOKOM K CTEHKE, JIEBasi pyKa XBaTOM 33 CTEHKY
Ha YpOBHE 1osica, IpaBas pyKa Ha IMOosCeE.

1—2 — HaKJIOHUTBCS BIIPaABO, JIEBas pyKa mpsmasi.

3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MTO3UIIUIO.

To xe B 1pyryro ctopony. [loBTopuTs 110 4 pasza B K1y CTOpoHY. Temn
ymepeHnHsbii. [1okas negarora.

VYkazanue nersaMm: «PyKy OT CTEHKH HE OTPBIBAUTE.

3. Yopaxuenue «llocnyunsie Horay

WcxonmHas nmo3unusi: CTos JIEBBIM OOKOM K CTEHKE, JIEBasi pyKa XBaTOM 3a CTEHKY
Ha YpOBHE Mosica, IpaBas pyKa BI0Jb TENa.

— IpaBasi Hora BIEPE] HAa HOCOK, IPaBYIO PYKY Ha MOsC.

— IpaBas HOra Ha ISTKY.



— MPUCTABUTH HOTY, OIYCTUTh PYKY.
— noBopoT Ha 180 rpagycos.

[ToBTOpPUTH IBMKEHUA B IPYTryI0 CTOPOHY. [IOBTOpUTH 1O 5 pa3 Kax 101 HOTOM.
OObsicHeHUE U MOKa3 BocnuTaTens. TeMIl CHa yaia yMepeHHbIH, 3aTeM ObICTPBIN.
VYka3zanue nersaMm: «Y IepKUBaTe PaBHOBECHUE.

4. Yopaxunenue «Ilorpyauce»

Hcxonnas mo3unus: CTos CIIMHOW K CTEHKE, PYKHU BIIOJIb TEJA.

1 — nmoaHSATH pyKH, 3aXBATUTh PEHKY, OJHATDH MPSMbIE HOTH.

2—3 — yAepXaTbCsl B TAKOM TOJIOKEHHUH.

4 — BEpHYTbHCA B UCXOJIHOE TOJOKEHHE.

[ToBTOpUTH 6 pa3. [loka3 u 0ObsiICHEHHE BociUTaTeNs. TeMIT MeIJIEHHBIH.
VYka3zanue nersiM: «Horu BbICOKO HE TOTHUMANTEY.

5. Ynpaxuenue «He neHuce»

NcxonHas no3unus: jiexa Ha 1oJly, HOCKAaMH 00€UX HOT' IEpKaThCs 32 HUKHIOKO
PEUKY CTEHKH, PYKH 32 T'OJIOBOM.

1—2 — noaHATH TYJNOBHILE, PYKH Pa3BECTU B CTOPOHBI.

3—4 — BepHYTHCS B HICXOIHYIO TTO3UIIHIO.

[ToBTOopuTh 6 pa3. Temn ymepeHHsiit. OObsSCHEHUE U TTOKA3 MEJArora.
NuauBunyanbHas nomois. [loonpenus.

6. Yopaxuenue «lIpucenaii»

NcxonHas nmo3uiusi: cTos JEBbIM OOKOM K CTEHKE, JIEBasl pyKa XBaTOM Ha ypOBHE
1osica, mpasasi pyka Ha Iosce.

— TNOJIHATHCS HAa HOCKH, PYKY MPaBYIO BBEPX.

— TOJIyIIPUCEL.

— TOJIHATHCS Ha HOCKH.

— BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MOZUIUIO.

[ToBToputh § pa3. [lokas pedbenka. OObsICHEHHE TTeIarora.

Vkazanue nersam: «lIpu nmpucenaHuy CMHy IEPKUTE MPSIMOK.

7. Yrnpaxnenue «Y IbI0HUCHY

HcxonHas mo3unus: CTos JUMLOM K CTEHKE, XBaT 3a PEUKY Ha YPOBHE I'PY/IH.
[IpbIrHYTH Ha IEPBYIO PEUKY, CIPBITHYTH C HEE.

Kaxnprit pebenok padotaet B cBoeM Temre. [loBroputh 2 pasa no 10 mpbIKKOB.
Uepenoarh ¢ X0a600i1.

Kommiexke «Mou apy3bs»

Xoap0a 00b1uHbIM 11arom (15 cexyHn).

Xoaw0a mapamu (15 cexynn).

Xoaw0a ckpecTHbIM 1marom (15 cekynn).

ber (40 cexyHn).

Xoaw0a obbiuHas (15 cexyHn).

[TocTpoeHue napaMu B IAXMAaTHOM MOPSIJIKE.

1. YVopaxuenue «IloznopoBaincey

Ncexonnas mo3unus: OCHOBHAsI CTOMKA CIIMHOW APYT K IPYTY, PYKH OMYIIEHBI.
Ckaxkarnka y oJHOro pe0eHKa B pyKax 3a CIIMHOM.



1—2 — noBepHYTH roJIOBY BIPABO, OJHOBPEMEHHO Pa3BECTH PYKU B CTOPOHBI,
B3SIThCS 32 PyKU. 3—4 — BEpHYTHCS B UCXOAHYIO MTO3ULIUIO.

[ToBTOpPUTH IBMKEHHUE B APYTYIO CTOPOHY. [IOBTOPUTH 1O 5 pa3 B KakAyro
CTOpOHY. TemIT yMepeHHBI.

VYka3zanue nersaMm: «I 010By pe3KO HE MOBOPAYUBANUTE.

2. Ynpaxuenue «IloBcTpedanncoy

Hcexonnas mo3unus: CTos JULOM APYT K IPYry Ha PaCCTOSTHUH ITOIYIIAra, pyKu
OMYILEHbI, CKaKaJIKa Ha MOJIy MEXKIY AEThMHU.

1 — mpaBas pyka Ha JiIeBO€ IJIEU0 TOBAPHUILA, IPABasi HOra Ha CKAKaJIKy.

— IpaBas pyKa B CTOPOHY, IpaBasi HOra OTCTaBJI€Ha B CTOPOHY Ha HOCOK.

— TpaBas pyKa Ha JIEBOE IIJIEYO TOBAPHILA, IpaBasi HOra Ha

CKaKalJKy.

— BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MO3UIIUIO.

[ToBTOpUTH NBMXKEHUE JIEBOM PyKOU. [IoBTOpUTH MO 4 paza KaxXa0u pyKoOu.

3. Yopaxuenue «HakinoHsieMCsi BMECTE»

WcxonHas no3unust: cTos JUILOM IPYT K IpYyry OJIU3KO, B3SBIIUCH 32 PYKH,
CKaKaJlka B OMYIICHHBIX pyKaX 000uX 1—2—3 — npyXKUHALIME HAKIOHBI B OIHY
CTOPOHY, CKAKaJIKy HATAHYTh. 4 — BEPHYTHCS B HCXOAHYIO MMO3ULUIO.
[ToBTOPUTH IBMKEHUE B APYryI0 CTOpPOHY. [loBTOpUTH 110 4 pa 3a

4. Yopaxnenue «llepenail ckakaiky»

Hcxonnas mo3unus: U Ha MOJy JIMIOM APYT K APYTy, HOTM BMECTE, CKAKajKa B
OITYLIEHHBIX PyKaX OJHOIO U3 JIETEH.

— HAKJIOHUTHCS BIIEPEH, MOJI0KUTh CKAaKAJIKy Ha IOJ.

— BEPHYTHCA B HCXOAHYIO MO3UIIUIO.

— JIpyroil peOEHOK HaKIJIOHIETCS U OepeT CKaKaJKy.

— BO3BPAILAETCS B UCXOAHYIO TTO3ULIHIO.

[ToBTOpUTH 6 pa3 kaxxaoMy pebenky. Temn ymeperabiid. OObsicCHEHUE
Bocnutarens. Ilokas mereit.

Vka3zanue: «[Ipu HakJIIOHaX HOTW B KOJIEHSIX HE CTUOANTE.

5. Ynpaxuenue «lIpucenaem Bmecre»

Hcxonnas mo3unus: CKakalKy IMOJ0KUTh B BUAE KPYTra; BCTaTh HAa CKAKAJIKy
JULOM APYT K JPYTY; PYKU OMYIIEHBI.

1—2 — npucecth Ha HOCKaX, pa3Bo/isi KOJIEHU B CTOPOHBI, OJTHOBPEMEHHO
B3SIThCSA 34 pyKU. 3—4 — BEpHYThCS B HCXOJIHYIO MTO3ULMI0. [ToBTOPUTH 8 pas.
6. Ynpaxxnenue «Bo3pMu CKakaiaky»

Hcxonnas mo3unus: CTos JULIOM APYT K IPYry, HOTH MApaJljieb HO; CKaKaJKa,
CroxeHa morosiaM, 3a CIIMHOM OJHOTO U3 PEOsT.

1—2 — noaHATH pyKU CO CKaKaJIKOW Ha3aa — BepX, Nepe/laTh CKaKajaKy
TOBapHUILLY,

3—4 — onyCcTUTh CKaKaJIKy BHU3 — Ha3al.

[ToBTOopuTh 8 pa3. Ilokas u 00bACHEHNE BOCIUTATES.

6. Ynpaxuenue «Becenbie 1py3bsi»

Ncxoanas mo3umus: CTos JULOM JIPYT K APYTy, CKakajika Ha MOJIy OKOJIO HOT;
OJIMH peOEHOK CTOUT OKOJIO OJHOTO Kpasi CKaKaJIKH, IPYTOil — OKOJIO JPYToro,
PYKH Ha TOsCE.



[IpbpKKH HA IBYX HOTAaX YEPE3 CKAKAJIKY.



