KOMILIEKCHI YTPEHHE TUMHACTHUKH 1
JJISI JETEXA MUIAJIIEA I'PYIIIBI

Xoawba npyr 3a apyrom. Jlerkuii Oer. Xoapba 3a TMEpBBIM U 32 TOCIEIHUM (MCHSATH
HanpasieHue 3 pasa). IloctpoeHue B Kpyr.
OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS
«Pyxu BBepx». M.I1.: HOTH clleTKa paccTaBlieHbl, pyKU BHU3Y. [[0IHATH pykHu BBEpX, IOCMOTPETH
Ha HUX, OIIYCTUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.

«Ioctyun 1o KosieHAM». . 11.: HOrM Ha MMpPHHE IUIeY, pyKH BHU3Y. HakiIIOHUTBCA, IOCTY4YaTh
10 KOJIEHSIM, CKa3aTh «TYK-TYK», BBIIpAMUThCS. [loBTOpUTh 4 paza.

«[Ipyxunkn». M. n.: HOru cierka paccrasieHbl, pyku Ha mnosce. Cierka nmpucectb, pa3BecTu
KOJIEHU, BBIIPSIMUTHCS. [loBTOpUTH 4 pasa.

«Bomaok».
W.n.: HOTM cierka paccTaBUTh, pykd BHU3. 10—12 MOACKOKOB, OBOPAuMBAasCh BOKPYT ceOsl.
[Ippirate npyxuHucto, yerko. [loBropute 3—4 pa3a, MeHss HamNpaBlIEHUE U 4Yepelnys ¢
X0600i1.
«IIpppKku» V..HOTYM Ha IMpPUHE CTYIHH, PYKH Ha mosc. [IppDKKM Ha JBYX HOrax Ha MECTE, B
YyepeJ0BaHUU € XOAbOOM.
«Iletymoxy». (apixarenpHoe ynpaxHenue). M.m. — o.c. «KpbuibsiMu B3MaxHyJ METyX, BCEX HaC
pa3dyaun oH BAPYr». 1-2 — pa3BecTH PYKH B CTOPOHBI (BIOX); 3 - 4 — OIYCTUTh PYKH BHU3,
xJonaTh 1o 6enpam (Ky-ka-pe-Ky!); BBIIOX Ha KaKIbli ciior) (6 pas).

[Tepectpoenue u3 kpyra. Jlerkuii 6er. Xonpba qpyr 3a Ipyrom.

KOMILIEKCHI YTPEHHEH TUMHACTHUKHA 2
JJISI JETEA MUIATITEX I'PYTIIBI

(C xyOukammn)

Xonsba B komonue. Jlerkuit Oer. IlepectpoeHue B mapbl (¢ MecTa) W XOoap0a mapamw.
ITepecTpoeHue B 3BEHBA.
OO1epa3BUBarole yIpakKHEHUs ¢ KyOUKaMu
«[Toctyun kyOukamu». M.1.: HOTH cerka paccTaBlieHbl, pyKH ¢ KyOMKaMu BHU3Y. Pyku moaHATh
BBEPX, IOCTY4aTh KyOMKaMH, OITYyCTUTh, cKa3aTh «BHU3» (puc. 31). [ToBTopuTs 5 pas.
«HaxksoHsl B cropoHbI». WM. 11.: HOTM Ha MIMPHHE TUIeY, PYKU ¢ KyOukaMu HaBepXy. HakimoHuUThCs
BIIPaBO (BJICBO), CKa3aTh «BIPABO» («BJIEBO»), BEPHYTHCS B UCXOJHOE MOJOKeHHe. [loBTOPUTH
6 pas.
«[Tonoxu kyObukm». V. 1m.: HOTM cjerka paccraBieHbl, KyOMKH BHM3Y. [IpucecTb, MOJOXKUTH
KyOWKH Ha TOJ, BCTaTh, MPHUCECTh, B3ATh KyOWKH, BEPHYTHCS B HCXOJHOE TMOJOKCHHE.
[ToBTOpUTSH 3 paza.
«Ky6uku B cropons». U. m.: To xe. Pa3Bectu pyku B CTOpOHBI, ONYCTUTh BHU3. [loBTOPUTH 5
pas.
[TepecTpoenue U3 3B€HbEB B KOJIOHHY.
«[lonmpeiruBanuey. W.IL.: HOorm cierka paccraBuTh, KyOWKM Ha moiny c OokoB. 10—16
MOJICKOKOB Ha Jopokke. [IpeIraTh jierko, kpacuBo. [ToBToputs 3 pasa, uepeays ¢ Xoap0oi.



«CayeM ¢ J1aIolIKN NYIIUHKY. (IpIxaTenbHoe ynpaxkHenue). .. — o.c. «Ilonoxu Ha n1agomKky
NYIIMHKY U CIYH ee — OHa ToJieTeNa JalieKo-JaieKo». (CAyBaTh C MPaBoOM U JIEBOM PyKH).
[lepecTpoenue u3 3BEHbEB B KOJIOHHY. Xoawn0Oa. Jlerkuii Oer.

KOMILIEKCHI YTPEHHEA TUMHACTUKH 3

JJISI JETEXA MUIAJIIEA I'PYIIIBI

Xonpba B kononHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a Ha HOCKax, pyku Ha mosice. [locTpoeHne B 3BEHbSI.
OO01epa3BUBaOILNE YIIPAKHEHUS
«Marpemikn mramyT». M. I.: HOrM cllerka pacCTaBleHbl, pyKH BHHU3Y. Pa3BecTu pyku B
CTOPOHBI, OITYCTUTh, CKa3aTh «0x». IloBTOpUTH 5 pas.

«Marpemiku knaHsATCsS». M. m.: HOrM Ha mMpHUHE IIe4, pykd BHU3Y. HakimoHuThcs Boepen,
OTBECTH PYKH Ha3al, BeIIPAMUTHCS. [loBTOpUTH 5 pas.
«Marpemku kavyarorcs». M.o.: HOrM Ha MIMpUHE IUled, pyKd Ha nosce. HakiloHUThCA BOpPaBo
(B11€BO), BEIIPSIMUTHCS. [loBTOPUTH 6 pas.
«Marpéuiku xnonarT» V.1 Horu ciierka pacctaBieHbl, pyku BHU3Y. [IpucecTs, pyku BBIHECTH B
nepén,, XJIONHYTh B JIAJOIIN Nepe] COOOM, BCTaTh, BEPHYTHCSA B HCXOJHOE IIOJIOKEHUE.
«IIppxku». M. 11.: HOTH cllerKa paccTaBiieHbl, pyKH Ha Hosice. BBIOMHUTH 8 MPBIKKOB HAa MecTe
Ha JIByX HOTaX, B YE€PEIOBAHUU C XOJHOOM.
«MasiTHuK. (ApIxaTenbHOE ynpakHenue). M.m. — cros, pyku Ha nosice (Box). «Bieso-Bmpago,
BJICBO-BIIPaBO, a IOTOM HAYHEM CHauajay. 1, 3 HAaKJIOHUTHCS BIPaBo (BIeBO); 2, 4 — K.1II. (6 pa3).
[TepecTpoeHne u3 3BEHbEB B KOJIOHHY. Xo0AbOa B KOJOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHEH TUMHACTHKHA 1
JJSI JETEA CPEJJTHEH TPYNIIbI

(C  dnaxxammu)

Xonpba B kosoHHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a ¢ BBICOKUM MoabeMOM KoJieH. [TocTpoeHue B 3BEHbI.
OO0111e pa3BUBAIOIINE YITPAKHEHUS € (IIaKKaMH

«®Pnaxku Brepen». M. M.: HOrU cierka paccTaBieHbl, PyKd BHU3Y, B pyKax (iaxku. BeITAHYTh
PYKH BIEpEN, ONYCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [loBTOpUTH 6 pas.

«Hakmonsl B ctoponb». M. m.: HOrM cierka paccraBiieHbl, (iaxku BBepxy. HakioHUTbCS
BIIPaBo (BJIE€BO), BEPHYTHCS B UCXOAHOE nojoxkeHue. [loBToputs 3 pasa.

«IIpucemanue». M. m.: HOrm cnerka paccraBiieHbl, ¢iaxku Brepeau. llpucectb, BCTaTh.
IToBTOpPHUTH 5 pas.

«®Pnaxku B CTOpOHb. M. I.: HOTU clierka paccTaBieHbl, (IakKk U BHU3Y. [IogHATH (axkku B
CTOpOHBI, onycTuTh. IloBTOPUTSE 5 pas.

«[Tonckoxu».  W.IL.: HOrM cinerka pacctaBuTh, (hiaakku BHU3. 8—10 MOJCKOKOB, BCTPSXUBas
¢naxkamu, 8—10 maros ¢ B3mMaxom Qaaxkamu. [ToBroputs 3 pasa.

«ITomyem Ha raxkok» (ApIXaTenpbHOE yrpakHeHue). M.m. — o.c. pyka ¢ (haaxkoM mepes JIUIOM.
Hocom B10X, BBIJIOX Uepe3 poT U 1yeM Ha Qurakok. (6 pas).

[lepectpoenue u3 3BeHbeB B KoJOHHY. Jlerkuit Ger. Xoaw0a.



KOMILIEKCHI YTPEHHE TUMHACTHUKH 2
JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYNIIbI

«HacbD»

Xonar0a B KosioHHE. Jlerkuit 6er. Xoap0a ¢ BRICOKUM MOABEMOM KoJieH. [locTpoeHne B 3BEHBA.
OO01epa3BUBaOILINE YIIPAKHEHUS

«3aBeau yackl». M.1.: HOTHM clierka paccTaBjeHbl, PyKd B CTOpPOHBL. COTHYTh PYKH B JIOKTAX U
BpaulaTh nepel rpyAblo, BEpHYTHCS B UCXOAHOE NoJI0keHue. [loBroputs 5 pas.

«MasiTHUK KadaeTcsi». V.I.: HOTM clierka paccTaBlieHbl, pyKH Ha mosice. HakjoHUThCS BIpaBo
(BJI€BO), CKa3aTh «THK-TaK», BEPHYTHCS B UCXOHOE NojioxkeHue. [loBroputh 6 pas.

«Hacel uayt». U. m.: to xe. PackauuBarh pykamMu BIepeA-Ha3all, BEPHYTbCA B HCXOAHOE
nonoxkenue. IloBropute 5 pas.

«Yachl cromanucky. M.m.: HOrM cierka paccraBieHbl, pykd BHH3Y. [Ipucectb, XJIOMHYTH MO
KOJIeHsIM, BcTath. [loBTOpUTH 5 pas.

«[Ippixku» W.1.HOTH Ha MIMPHUHE CTYIHU, PyKH Ha mosic. [IpplkKKM Ha JBYX HOTrax Ha MecTe, B
YyepeJ0BaHUU € XOb0O0M.

«Yacuku». (gpixaTenpHOe yIpakHeHue). M.m. — cTosi, HOTH CJerka pacCTaBJICHBI. «YaCHKHU
BIiepel UAYT. 3a co0Or0 Hac BeayT». 1 — B3MaxHyTb pyKaMu BHEpEN _ «THK» (BIOX); 2 —
B3MaxHYyTh PyKaMHu Ha3aJa — «Tak» (BbIJOX) (2 pasa).

[Tepectpoenue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. ber. Xoan0a.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEII T'MMHACTHKMH 3
JJSI JETEA CPEJJTHEH TPYNIIbI

(C ruMHacTU4ECKON MaJKOMH)

Xonaw06a B kosoHHe. Jlerkuit 6er. Xoap0a uepe3 1eHTp Ha Hockax. [locTpoeHne B 3BEHbS.
OO011epa3BUBaIOIIE YIIPAKHEHUS

«[lanky Ha rpynb». WL.IL.: HOrM cierka pacctaBuTh, MajJKy BHU3. 1—2 — manky Ha Ipyab —
B10X; 3—4 — W.I1.— Boig0x. [ToBTOPUTSH 6 pas.

«IToBopor». N.II.: HOrM BpO3b, ManKa 3a CIMHOM 3a)kaTa COHYTBIMH pyKaMH. 1| — TOBOpOT
BrpaBo; 2 — W.II. To xe, BneBo. [loBroputs 3 pasa.

«K xoneny». W.IIL.: cung, nanka Ha O6eapax. 1 — nanky BBepX; 2 — COTHYTh KOJIEHO, MAJIKY K
KOJIEHY; 3 — BBIIPSIMUTH HOTH, nmajky BBepx; 4 — H.II. Cnuny Bce BpeMs jaepkaTb HpPsIMO.
IToBTOpPHTH 5 P

«ITocmotpu Bepen». W.II.: Horu Bpo3b, Majka Ha jonarkax. 1 — 2 HaKJIOH BIEpell, HOTH HE
crubatp; 3—4 — W.IL. [ToBTOpPUTH 5 pas.

«[Tonckoxu». W.IL.: HOrHW crerka paccTaBUTh, pyKd BHU3. 8—12 MOJCKOKOB Ha MECTE U X0/1b0a.
[ToBTOpUTSH 3 paza.

«Panyra, oOHUMHU MeHs» (nIbIxatenbHoe ynpaxkHeHue). .. — o.c. «lIpukasano cosHie: cToii!
CemunBetHbIil MocT KpyToil! Kpenko MocT MeHsi oOHAN — ele sipue cpaszy ctai». 1 — caenarb
MIOJIHBIM BJIOX HOCOM C pa3BEIEHUEM PYK B CTOPOHBI; 2 - 3a/epXKaTh JAbIXaHue Ha 3-4 cek.; 3 —
pacTsruBas I'yObl B yJiblOKe, IPOM3HOCUTH «C-C-C», BBIJbIXas BO3AyX. Pyku cHayasia HanmpaBUTh
BIIEpe]l, 3aTEM CKPECTUTh NEpe]] TPY/IbI0, Kak Obl 0OHMMas mieun; 4 — u.a (6 pas).

[TepecTpoenue U3 3B€HbEB B KOJIOHHY. XO050a APYT 3a IPYTOM.



KOMILIEKCHI YTPEHHE TUMHACTHUKH 7
JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYNIIbI

Xonawr0Oa B kosoHHe. Jlerkuii Oer. [lepectpoenne B mapel, Aepkack 3a pyku. IlocTpoeHue
B 3BEHbS.

OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS

«Pyku Bmepen». M. m.: HOrM ciierka paccraBiieHbl, pyku BHU3Y. I[logHsATh pyku BHepen,
OMYCTUTD, CKa3aTh «BHU3» (puc. 32). [loBroputs 5 pas.

«IIomHATBCS HA HOCKW». M. 11.: HOTH cIlerka paccTaBieHbl, pyKU Ha nosce. [IogHATbC Ha HOCKY,
BEPHYTHCS B UCXOHOE NoJI0keHHeE. [IoBTOpUTSE 5 pas.

«Hacocy». WM. n.: HOrM Ha mWMpUHE IUIeY, PyKU Ha nosice. HakloHUTBhCSA BIpaBo, MpaBas pyka
CKOJIB3UT BJOJb TYJOBHUILA JI€Bas BBEPXY, HAKJIOHSACH, CKa3aTh «II-II-II1», BBIIPIMUTHCA.
IToBTOpPUTH 6 pa3.

«Crpsaranucey. W.I.: HOTH cJerka pacCTaBUTh, PYKH 3a CIUHY |—2— HU3KO MPHUCECTh, FOJIOBY
MOJIOKUTH Ha KosieHu; 3—4— H.o. [ToBTopuTsh 6 pas.

«IToackokm». W.IIL.: HOru cierka paccraBUTh, pyKu BHU3. 8—12 MOJICKOKOB Ha MeCTe U X0Ab0a.
[ToBTOpUTH 3 paza.

«CayeM CHEXUHKY C JJAJOHW». (JIbIXaTelbHOE yIpaxkHeHUe). U.1. — o.c. «[lomoxu Ha nanomky
MYIIMHKY U CIYH €€ — OHa ToJieTeNa AalieKo-IaeKo». (CAyBaTh C MPaBOW U JIEBOM PYyKH).
IlepecTpoeHue u3 3BEHbEB B KOJOHHY. X0Ab0a.

KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTHKHA 8
JJISI JETEA CPEJHEN TPYNIIBI

(C BepeBkoit)

Xonb0a B konoHHe. Jlerkuii Oer. Xonp0a Ha nmsTkax, pyku Ha nosice. [loctpoeHue B Kpyr.

O6111e pa3BuBarolUe YIIPa)KHEHUS C BEPEBKOM

«BepeBky Brepen». M. m.: HOrM cierka paccTaBi€Hbl, BepeBKAa BHU3Y. BBITSAHYTH pyku C
BEpPEBKOW BIIEPE]l, BEPHYTHCS B UCXOIHOE NoJI0keHue. [IoBTopuTs 5 pas.

«Haxsonsl Biepeny». M. 11.: Horu Ha IUpHHE IUIeY, BepeBKa BHU3Y. Cllerka HaKJIOHUTBCS BIEPEL,
OIlycKasi BEpeBKY, BEpHYTbCS B UCXO0/iHOE noJioxkeHue (puc. 34). [Tosroputs 5 pas.
«Ilonynpucenanue». M. m.: HOrm cierka paccraBie€Hbl, BepeBka BHM3Y. (Cllerka IpPHUCECTb,
BcTaTh. [IoBTOPUTSH 6 pas.

«Bepesky BBepx». U. m.: To xe. [TonHATh BEpeBKY BBEpPX, BEPHYTHCSA B UCXOJHOE MOJIOKEHUE.
IToBTOpPHUTH 5 pas.

«Ipbikku». WM. 1m.: HOrM clerka paccTaBlIEHbl, PYKHM Ha MOsiCE, BEPEBKA JICKUT HaA TOINY.
BbImonHATe 6 IPBDKKOB Ha JIBYX HOrax 4Yepe3 BEpeBKY, HEMPOJOJKUTENbHAs X0/1p0a Ha MecTe,
IIOBTOPUTH 2 pa3a..

«Ilapuk» (#pIxaTenpHOE ymnpaxHeHue). H.I. — o.c «Illapuk Moil Bo3mymiHbli. Kakoil Tl
HEMOCHyIIHbIM! 3aueM Thl OTBs3ayics, 3aueM momMyaics BBbICh? BepHuch ckopee, mapuk!
Bepnucs!.». - IlonHATh pykH BBEPX — BI0X, MEAJIEHHO OIIyCKAaTh BHU3 — JUIMTEIBHBINA BBIIOX C
npousHeceHueM 3ByKa «lIl-m-mr..»

[TepecTpoenue u3 kpyra B kojaoHHY. ber. HenponomkurensHas xonp0a.



KOMILIEKCHI YTPEHHEA TUMHACTHUKH 9
JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYNIIbI

Xoan0a B kononHe. Jlerkuii Oer. Xonapba 3a mepBbIM, 3a MOCIETHUM (MEHSTH HaIlpaBJICHUE
nBwkeHus 3 pasza). [loctpoeHue B 3BEHbSI.

OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS

«Ilorpeem mieuny. WM. m.: HOrM cierka paccraBieHbl, pyKd B CTOPOHBI. OOXBaTUTh KUCTAMU PYK
IIPOTUBOINOJIOXKHBIE IUIEYHM, CKa3aTh «yX», BEPHYTbCA B HCXOJHOE mHojoxeHue (puc. 395).
IToBTOPUTH 6 pas.

«Ilorpeem Horu». U. m.: HOruW cierka paccraBjieHbl, pyku BHU3Y. [logusaTe mpaBoe (JieBoe)
KOJIEHO,  XJIONHYTh [0  HEMY, CKa3aTb «XJIOI», BEPHYTbCA B HCXOJHOE IIOJIOKEHUE.
IToBTOpPUTH 6 pas.

«/IpoBokon». M. 1.: HOrM Ha MKMPUHE IJIeY, PYKU BBEPXY, NalbIbl CIOKEHBI B 3aMOK. bpicTpo
HAKJIIOHUThCA BIEpEN, MPOHECTH PYKH MEXIY HOI, CKa3aTh «yX», BEPHYTbCA B HCXOJHOE
nosioxxenue (puc. 36). [ToBToputs 5 pas.

«[Torpeemcsi» W. m.: HOTM Ha MIMPHHE CTYIHH, PYKH 3a criuHOW. Ipucects, 00XBaTUTh KOJICHU
pykxamu. [logustsces, BepHyThes B .. [loBroputs 6 pa3s

«IIppxku». U. 11.: HOTHU cilerka paccTaBieHbl, PyKH Ha nosice. BbIOIHUTE 8 MPBIKKOB HA MECTE,
Ha JIBYX HOT'ax, HEMIPOJIOJKUTENbHAs X0b0a U BHOBb IIOBTOPUTH IIPBIKKH.

«pImmm TUXO0, CIIOKOWHO, IJIAaBHO» »  (IbIXaTelabHOE yHpakHeHue). — «Bce Mbl MeIeHHO
MOBILINM,
TumuHy BOKpyr ycasimuMm.» - WM. — o.c. MeneHHBIM BAOX uepe3 Hoc. Koraa rpynnas

KJIETKa HaYHET PacUIMPSThCS, MPEKPATUTh BJOX M CAENaTh May3y. 3aTEM IUIaBHBIA BBIIOX Yepe3
HOC.
[TepecTpoenne u3 3BeHbEB B KOJIOHHY. X0/1b0a.

KOMILIEKCHI YTPEHHEA TUMHACTHUKH 10

JJISI JETEA CPEJHEN TPYNIIBI

(C obpyuem)
Xonrba B komoHHe. Jlerkmii Oer. Xoapba 3MEHKOW 3a BOCHUTATENEM, JEpPKach 3a PYKH.

[TocTpoeHune B 3BEHBA.

OO1epa3BuBarolIye yIpaKHEHUs ¢ 00pydeM

«O06pyu BBepx». M. m.: HOTM cllerka paccTaBieHbl, pyku ¢ oOpydyeMm BHuU3Y. [loaHATh 0Opyu
BBEpPX, IOCMOTPETh Ha HETO, ONYCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [IoBTOPUTE 5 pas.

«[ToBOpoTHl B CTOpOHBI». M. I.: HOTM Ha MIMPHHE IJied, oOpy4 B BBITAHYTBIX pyKax Iepen
rpynsto. [ToBepHYTBCS BIpPaBO, BEPHYTHCS B UCXOIHOE IMOJIOKEHHE, TO K€ BHIIOJHUTH BIIEBO,
BBITIPSIMUTHCS.

IToBTOpPHUTH 5 pas.

«[Ipucenanuex». . n. Horu cnerka, paccraBjieHbl, 00py4Y B BBITAHYTBIX PyKax Iepel rpyAblo.
[Tpucectb, 00pyY MOCTaBUTH Ha TOJ, CKAa3aTh «CECTh», BEPHYTHCS B UCXOAHOE MOJIOKECHHE
(puc. 38). IloBTOpUTSH 5 pas.

«O06pyu Brepen». M. m.: HOTHM cllerka paccTaBlieHbl, 00pyd BHU3Y. BBITAHYTH 00pyu BHepern,
onyctuts. [IoBTOpUTSH 5 pas.



«[lonmpeiruBanue». M.m.: HOTU cierka paccTaBUTh, PyKH 3a CIHUHY, 0Opyd Ha moixy. [lonckoku
(mBa xkpyra) Bokpyr oopyuya. [ToBroputs 3 pasa, uepenys ¢ xonp00i Ha MecTe.

«BevIpacTu OonbIIONY. (IbIXaTenbHOE ypaxHeHue). M.m. — o.c. «Beipactu xouy ckopeit, 100po
JIeNath JUIsl JIIoAel». 1 — NOIHATh PYKH, OTAHYTHCA, IOAHITHCS HA HOCKU (BJI0OX); 2 — OIYCTUTH
PYKH, OIIyCTUTHCS Ha BCIO CTYIHIO (BBLIOX) (6 pa3)

[TepecTpoenue u3 3BeHbEB B KOJIOHHY. Jlerkuii 6er. Xoap0a

KOMILJIEKChI YTPEHHEA TUMHACTHKH 11
JUISI JETEWM CPEJHEW TI'PYHIIBI

Xonwba B kKosonHe. Jlerkuii 6er. Xonp0a mapamu Ha HOockax. llepecTpoeHue B 3BEHBS.

OO011epa3BUBAOIINE YIIPAKHEHUS

«XJIOIIOK HaJ royioBoi». . I.: HOTH CJerKka pacCcTaBieHbl, pykd BHU3Y. [IonHATE pykH BBEpX,
XJIOHYTh, CKa3aTh «XJOI», BEpHYTHCA B UCXOHOE osioxkeHue. [loBroputs 5 pas.

«IloBopoTsl B cTOpOHBI». M. I.: HOrM Ha MIMpHHE IUIeY, pyku Buepenu. lloBepHyTbes BIpaso,
CKa3aTb «BIIPABO», BEPHYTHCSA B UCXOJIHOE IOJIOKEHUE. TO ke BBIOJHUTH BiIeBO. [IoBTOPUTE 6
pas.

«Hakions! Biepen». M. 1.: cuas Ha 1oily, HOTM B CTOPOHBI, pykH BHU3Y. HaknoHuTtecs Brepen,
XJIONHYTH N0 KOJIEHSM, CKa3aTh «XJIOM», BEPHYTHCS B UCXOAHOE nojoxeHue. [loBToputs 5 pas.
«[lorsauce». W.m.: cuas Ha MATKaxX, pyKd K IiedaM. 1—2— BCTaTh Ha KOJICHH, PYKH BBEpPX,
HNOTSIHYThCS, CMOTpeTh BBepX; 3—4 — ILII. IloBTOputs 6 pas.

«[Ipbixkn». W. 11.: HOTH clierka paccTaBieHbl, pyKU Ha Hosce. BBIMOIHUTD 8 IPBDKKOB Ha MECTe
Ha JIByX HOTax, X0/ib0a Ha MECTE U BHOBb BBIIOJIHUTH MPBIKKH.

«[Topoxon» (apixarenbHoe ynpaxkHeHue). M.m. — o.c. «IIporyaen Ham mapoxoa, B mope Bcex
OH Hac 30BeT.» - 1 —d4epe3 HOC C IyMOM HaOpaTh BO3YX; 2 — 3a/€pKaTh JbIXaHUe Ha 1-2 cek;
3 — ¢ IIyMOM BBIJIOXHYTh 4epe3 I'yObl, CI0KEHHBIE «TpYyOOUKOil», CO 3BYKOM «y-y-y» (BBLIOX
YIJIMHEH).

[TepecTpoeHue 13 3BEHbEB B KOJIOHHY. X0Ab0a.

KOMILJIEKCHI YTPEHHENH TUMHACTHUKH
JJISA AETEW CPEJHENA TPYIIIIbBI

(C ms90Mm)

XonnOa B konouHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a 3Melikoi 3a BociutareneM. [loctpoeHne B 3BeHbsI.
OO011epa3BUBaAIOLINE YIIPAKHEHHS C MSUOM

«Ms14 3a rosoBY». I.II.: HOTM ClIerKa pacCTaBUTh, MY BHU3Y. | —2 — M4 BBEpX, HOCMOTPETH;
3—4 — 3a ronoBy, roJIoBy He Omyckarth; 5 - 6 - BBepX, mocmorpers; 7 — 8 — V.m., cka3artpb
«BHU3Y. [ToBTOpPUTE 5—6 pas.

«bnmxe x cebe». V.I.: HOTHU cierka paccTaBUTh, MY nepes] rpyasto. [Ipucects, OpocuTh Ms4 0
nout, moitmate — WL.II. To ke, mpucecTh, HECKOJIBKO pa3 OTOMTH O MOJ M MOWMATh, CIACAUTH 3a
MmsigoM. [ToBToputs 6 pas.

«Tonoxu mMsu». M. 11.: cuas, HOTU B CTOPOHBI, PYKH C MSIYOM Ha KoJieHsAX. HakiloHuThCs Briepen,
MOJIO)KUTh MSAY Ha IIO0J, BBIIPSIMUTBCS, HAKIOHUTHCS, B3ATh MSY, BEPHYTbCS B HCXOJHOE
nosioxenue. [losroputs 6 pas.



«Bokpyr cebs». W.m.: cunus, HOTH CKPECTHO, PYKH 3a CIIMHY, MA4 Ha 1mojry. |—4 — moBOpOT
BIIPaBO, IIPOKATUTh MsI4 BOKpPYT ce0s, HE BblIycKas ero u3 pyk. To e, BieBo. To xe, uz U. I1.
ctost Ha KosieHsix. [loBroputs 1o 3 pasa.

«[Tonckoku». W.m.: HOTM cllerka paccTaBUTh, MY B ONMYHIEHHBIX pykaX. 10—16 moackokoB u
xo10a, punoHsaB Ms4. [ToBTopuTh 2 pasa.

«Hacoc»  (mpixarenbHoe ympaxkHeHue). M.m. — o0.c., PYKH COEAMHUTDH IEpell TPYyIblo, CKaB
Kylnaku. BIoxHyTh HOCOM, caenaTh HAaKJIOH  BHU3 M MPOU3HECTH «UI-II-NI», KaKk Mpu
HAaKaYMBaHUU IIMH HACOCOM

[TepecTpoenue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. Jlerkuit 6er. CriokoiHas Xojn0a.

KOMILJIEKChI YTPEHHENA TUMHACTHUKHU
JJISI JETEA MUIATITEX I'PYIIIBI

«"ycu»

Xonpba B xomonne. Jlerkuit Oer. Xonpba B KOJMOHHE Yepe3 HEeHTp KoMmHaThl. [locTtpoeHme B
3BEHbSI.

OO011epa3BUBAOIINE YIIPAKHEHUS

«'yen mamyT KpbulbsiMu». M. 1.: HOTM cilerka paccraBieHbl, pyku BHU3Y. [logHAaTh pyku B
CTOPOHBI, IOMaxaTb UMH, OIIyCTUTh, CKa3aTb «BHU3». [loBTOpUTH 5 pas.

«'ycn merot Boxy». M. m.: To xe. IlpucecTs, pyku IOJIO)KUTH Ha KOJIEHH, OILYCTHTH I'OJIOBY,
BcTath. [loBTOpUTs 5 pas.

«"yeu munsT». W. 11.: Horu Ha mMpHHE 1J1eY, pyKy BHU3Y. HakoOHUThCS Briepe, pa3BecTH pyKH
B CTOPOHBI, IPOU3HECTH «IL-II-11», BEPHYTHCS B UCXOAHOE NoJokeHue. [loBroputs 5 pas.
«Bopotay. W.I1.: cuas, HOTH CKPECTHO, PYKH Ha MOsiC. |—2— TOBOPOT BIIPaBO (BIEBO), HOTH
BoIIpAMUTh; 3—4— J.II. CmoTpers B cTOpoHy moBopoTa. IloBToputh 3—4 pasza (Kaxablid
HIOBOPOT).

«IIpppkku». M. 11.: HOTH CllerKa paccTaBiIEeHbl, PyKH Ha MosAce. BBINOIHUTD 8 PBDKKOB HA MeCTe
Ha JIByX HOTax, X0/1b0a 1 BHOBb IOBTOPHUThH IPBIKKH.

«['ycu» (npixatenbHoe ynpaxHeHue). Jpyr Ha apyra mommnuM, S13eMok Mbl ykpenum. M., —
0.c. 1 —BJIOX yepe3 HOC B €CTECTBEHHOM TEMIIE; 2 — BbIIOX MpeAENbHO 3aTsaruBaercsa. Bo Bpems
BBIJIOXA IPOU3HECTH 3BYK «C».

[lepecTpoeHue U3 3BEHbEB B KOJIOHHY. X004,

KOMILJIEKCHI YTPEHHEN 'MMHACTHKH 14
JJISA AETEW CPEJHENA TPYIIIIbBI

(C  dnaxkammn)

XonanOa B konouHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a uepe3 1eHTp Ha HOckax. [locTpoeHue B 3BEHBS.
OO1epa3BuBarolIye yIpaxXHEHUS ¢ (QlIaKKaMu

«®Dnaxxu BBepx». W. 1m... HOTU cierka paccraBieHbl, ¢piaakku BHU3Y. [onHATE (raxkku BBEpX,
ONYCTHUTh, CKa3zaTh «BHU3». [loBTOpUTH 5 pas.

«PackaunBanue ¢naxxkkoB». M. m.: HOTU clerka paccTaBieHbl, pyKd C (raxkkaMud BHU3Y.
OnHOBpEMEHHO OTBOJUTH PYKH ¢ (priaxkkamu Briepea-Haszaz. [loBroputs 5 pas.



«Ilotsaucky». W.m.: HOTHM BpO3b, QIAKKU BHU3. |—2—HaKJIOH BIEpe, He Crudas HOTH, (JIaKu
B CTOPOHBI, F'0OJIOBY IIPsIMO — BbI10X; 3—4— JL.II.

«[loBopoTel B cropoHB». WM. m.: cuisf, HOTM B CTOPOHBI, PYKH C (pIakkamMu BIEpEIu.
[ToBepHyTHCsI BipaBoO, BRIIPAMUTHCS. T0 5k€ BBINOIHUTH BiIeBO (puc. 39). IloBroputs 6 pas.
«[Ipyxunku». W. m.: HOrW cierka paccraBieHbl, (iaxxku B cTopoHsl. Ilpucects 2—3 pasa,
BEPHYTHCS B McXoiHOE nosioxkeHue (puc. 40). [loproputs 4 pasa.,

«Panyra, oOHUMU MeHs» (IpIxatenbHoe ynpaxkHeHue). .. — o.c. «lIpukasamno cosHie: cToi!
CemunsetHbIli MOCT KpyToi! Kpenko MocT MeHs 0OHsT — eme sipue cpaszy craim». | — caenartsb
MIOJTHBIN BJOX HOCOM C Pa3BEJICHUEM PYK B CTOPOHBI; 2 - 3aJepKaTh AbIXaHue Ha 3-4 cek.; 3 —
pactsaruBas IyObl B yJabIOKe, TPOU3HOCUTH «C-C-C», BBIABIXask BO3yX. Pyku cHavana HampaBUThH
BIIEPE]I, 3aTE€M CKPECTUTH IepeJl TPYy/bI0, Kak Obl 0OHMMas mieun; 4 — u.a (6 pas).

[lepecTtpoenue u3 3BeHbEB B KOJIOHHY. Jlerkuii oer. Xoan0a.

KOMILIEKCHI YTPEHHENH TUMHACTHUKHA
JJISI JETEA MUIATITEX I'PYIIIBI

«babouKkm»
Xonaw0a B kooHHe. Jlerkuii 6er. Xoar0a mo aquaronanu. [loctpoeHue B 3BEHBS.
OO11e pa3BuBaroLUE YIIPa)KHEHUS
«babouku mMamryT KpbutbsiMu». V. 1. HOTH CJIeTKa pacCcTaBleHBI, pyKd BHU3Y. [IoAHITH pyKH B
CTOPOHBI, IOMaxaTh UMH, OIYCTUTh BHU3. [loBTOPUTH 6 pas.
«babouku cenmu Ha 1BeTh». WM. m.: To *ke. [IpucecTs, pyku MOJIOKUTH HAa KOJIEHU, OMYCTUTH
roJIOBY, BEPHYThCS B HCXOAHOE nojoxeHue. [loBroputs 5 pas.
«babouku netsaT». U m.: HOTM Ha MIMpPUHE TUIeY, PYyKU BHU3Y. HakIOHUTHCS Brepena, pa3BecTH
PYKHU B CTOPOHBI, BEpHYThCA B HCXOAHOE TosoxkeHue. [ToBToputs 5 pas.
«babouku kauaroTcs Ha 1BeTax». M. m.: HOTH clerka paccraBlieHbl, pykd BHU3Y. HakIOHUTBCS
BIIPaBoO (BJIEBO), BEPHYTHCS B HCXOAHOE MojoxkeHue. [ToBTopuTh 6 pas.
«[Ipbpkkuy». Y. 11.: HOTH clleTKa pacCTaBIICHbI, PYKH Ha Mosce. BeIMOTHUTE § TPBDKKOB HA MECTe
Ha JBYX HOTaX, X0/I0a M BHOBB MPBIKKH.
«Apomar 1BeTOBY» (JAbIXaTenbHOE ympaxHeHue). M.m. — o.c. Jletn dYepe3 HOC JenarOT
CITOKOMHBIN BIOX, 3aJ€P’KUBAIOT JBIXaHUE U TPOJOJKUTEIHHO BBIJBIXAIOT, MPOU3HOCAT «A —
ax!» - B ampene, B ampene nyra 3anectpenu. C mporynku OyKeThl MPUHOCUM B aripene.
Kpanussl HeMHOTO 1oMoi mipuTany — [lycTs 6a0yiiika cCBapuT 3€IE€HbBIE IITH.

[TepecTpoeHue U3 3BEHHEB B KOJMOHHY. X0Ab0a.

KOMILJIEKCHI YTPEHHENH TUMHACTHUKMH 16
JJISA AETEW CPEJHENA TPYIIIIbBI

(C kyOukamm)

Xonawr06a B konoHHE. Jlerkuit 6er. Xoap0a Mo nuaroHaM Ha MATKax, pyku Ha nosice. [loctpoenue
B 3BEHBSI.

OO011e pa3BUBaIOIINE YIIPAKHEHUS C KyOMKaMH

«Ky6uku BBepx»: M. m. HOrM cierka paccraBieHbl, KyOuku BHU3Y. [logHsaTh KyOuku BHepen,
BBEPX, IOCTY4aTh MU, ONTyCTUTbh, CKA3aTh «BHU3». [I0BTOPUTH 5 pa3.



«Haknonsl Bnepen». M. m.: cuzas, HOTM B CTOPOHBI, pyKU ¢ KyOumkamu BHH3Y. HaxioHuTbC,
JOTSHYTHCS KyOMKaMH O HOCKOB HOT, BBIIPSAMHUTHCS. [IoBTOpHUTE 5 pa3

«[ToBopoTsI B cTOpoHB». W. 11.: HOr'M Ha MMPHUHE IJ1eY, KyOuku Briepeau. [loBepHyThCs BIIpaso,
CKa3aTb «BIIPABO», BHIIPSIMUTHCS. TO e BBIITOJIHUTH BIeBO. [ToBTOpUTH 6 pas.

«[Ipucenanue». M. m.: HOrm clierka paccraBieHbl, KyOMKU BHU3Y.  lIpucecth,  cka3zaTh
«cectb», BecTath. lloBrOpuTh 5 pas.

«[Ipppkku». WM. m.: HOrM cjerka paccTaBi€Hbl, PYKM Ha Iosice, KyOMKHU JIexaT Ha IOJy.
BBINoONHUTE MPBDKKKM BOKPYT KYOMKOB Ha JABYX HOTaX, X0/1b0a U BHOBb ITPBIKKH.

«/IpIIMM THXO, CIIOKOWHO, MJaBHO» »  (AbIXaTelIbHOE YIpa)xKkHeHue). — «Bce Mbl MeuIeHHO
HOJIBIILINM,

Tumuny BOKpyr ycaslium.» - HM.II. —0.c. MemIeHHbIN BIOX yepe3 Hoc. Korna rpyanas kiuerka
HAYHET PACIIUPSTHCS, IPEKPATUTh BIOX U CIENATh Nay3y. 3aTeM IUIaBHbIN BBIIOX YE€pe3 HOC.
[Tepectpoenue u3 3BeHbEB B KOJIOHHY. Jlerkuii Oer. Xoap0a B KOJIOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHENH TUMHACTHUKHA
JJISI JETEXA MUIATITEX I'PYIIIBI

«JIomragkmy»

Xonpba B konoHHe. Jlerkuit Oer. Xoapba 3a mnepBbIM U 3a nocieqHuM. [loctpoenue B
3BEHbSI.

OO611epa3BUBAOIINE YIIPAKHEHUS

«3anpsiru somanky». M.m.: Horu cierka paccraBieHbl, pyku BHM3Y. llogHATH pyku Boepen
JaJOHSIMU BBEPX, MAJIbLIBI COTHYTh B KyJIaKu, OMyCTUTh pyku. [loBTOpuTs 5 pas.

«Jlomagka nomHuMmaer Hory». M. m.: HOrM clierka paccTaBiIeHbl, pyku Ha mnosice. IlogHaTs
paByio (JE€BYIO) HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, BEPHYTbCS B UCXO/HOE MoJioxkeHue. IloBToputs 6
pas.

«IIpoBepp moakoBs». M. m.: cTOSI Ha KOJIEHAX, pyKH BHU3Y. HakiIoOHUTBCS BIiepen, MOCTaBUTh
IIPSIMBIE PYKH Ha I10JI, BEPHYTHCS B UCXOIHOE NoJI0keHue. [IoBTopuTs 5 pas.

«Iloexanu Ha nomagke». M. m.: HOTU cllerka paccTaBi€Hbl, PYKH COTHYTHI y I0s5ica, MalibLibl
CKaThbl B KyJaku. BemoaHuTs Tpu nonynpucenanus. [losroputs 4 pasa.

«Jlomaaka Ober xKombITOM». M. 1.: HOTU cllerka paccTaBiieHbl, pyKd BHU3Y. BBICTaBUTH MpaByio
(JIeBy10) HOT'Y Ha HOCOK, PYKH IOJIHATh BBEPX, BEPHYTHCS B UCXOHOE ToJI0kKeHue. [IoBTopHUTh 6
pas.

«BsIpacTu 6onbIIONY. (IbIXaTenbHOE ynpaxHeHue). M.m. — o.c. «BeipacTtu xouy ckopeit, 100po
JenaTh s Jitoei». 1 — MOJHATh pyKH, MOTAHYThCS, HOJHATHCS Ha HOCKH (B0X); 2 — OIyCTUTh
PYKH, OITYCTUTHCS Ha BCIO CTYITHIO (BBIZIOX) (6 pa3)

[Tepectpoenne u3 3BeHbeB. Jlerkuii O6er. Xonp0a B KOJOHHE.



KOMILJIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH

JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYNIIbI

(C  obpyuem)
XonwbOa B konoHHe. Jlerkuii Oer. Xoap0a 3a MepBbIM U 3a MOCJICTHUM Ha MATKAX, PyKH Ha Mosice

(MeHsTH HampasieHue 3 pasa). [loctpoeHue B 3BeHbs.
OO01epa3BUBarolye yIpaKHEHUs ¢ 00pydyeM
«O0pyu BBepx». WM. m.: HOrm cierka paccraBieHbl, oOpyd BHU3Y. llogHATh 00py4 BBEpX,
OIlYCTHUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.
«[Tomoxxu oOpyu». M. m.: HOrM Ha mHMpUHE IUIed, o0pyd Brepeau. HakIOHUTHCS, MONOXUTH
00pyY Ha 10JI, BBIIPSMUTBCS, HAKJIOHUTBCS, B3SITh O0OpYY, BEPHYTHCS B UCXOIHOE IOJIOKEHHUE.
[ToBTOpUTH 4 pasa.
«[ToBopoThl B cTOpoHbI». M. m.: HOrM Ha IIMpUHE Iuled, oOpyd nepen rpyiabto. [loBepHyThCS
BIIPABO, CKa3aThb «BIPABO», BEPHYThCS B HMCXOJHOE NOJOXKeHHE. To ke BBINOJHUTH BIIEBO.
IToBTOpPUTH 6 pas.
«IIpucenanue». M.m.: HOrM cierka paccraBiieHbl, oOpy4 mepelx rpyasto. Ilpucectsb, oOpyu
IIOCTaBUTb Ha I10JI, CKa3aTh «CECTh», BEPHYThCA B MCXOJHOE MoyiokeHue. [loBroputhk 5 pas.
«IlognpeiruBanuey». W..: HOrM cierka pacCTaBUTh, PYKH 3a CIIMHY, oOpy4 Ha noiuy. [loackoku
(mBa xkpyra) Bokpyr oopyuya. [ToBroputs 3 pasa, uepenys ¢ xonp00i Ha MecTe.
«Ilapuk» (#bIxaTenpHOE ymnpaxHeHue). H.I. — 0.c «lllapuk Moil Bo3nymiHbii. Kakoil Tbl
HEMOCHylIHbIM! 3aueM Thl OTBsA3aJICs, 3aueM moMyaics BBbICh? BepHuch ckopee, mapuk!
Bepnucs!.». - IlogHaTe pyku BBEpX — BIOX, MENJIEHHO OIMYCKaThb BHU3 — JUINTEIbHBIN BBIIOX C
npousHeceHueM 3ByKa «lIl-mr-mr..»
[Tepectpoenue u3 3BeHbeB. Jlerkuii 6er. Xoanba B KOIOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTHUKH

JJSI JETEA CPEJJTHEH TPYNIIbI

«DU3KYIBTYPHHKI

Xonpba B kostoHHe. Jlerkuii 6er. Xoapba co cMeHo# Benymiero (3 pasa). I[loctpoeHue B 3BeHbsI.
OO1epa3BUBarOIIe YIPAKHEHUS

«MpI 1aBaemy. . 11.: HOTH cllerka paccTaBiIeHbl, pykd BHU3Y. [IoHAT pykH Briepen, pa3BecTH
B CTOPOHBI, OMYCTHTH. [I0BTOPUTH 5 pas.

«[IpurotoBUTHhCS K TPBDKKY B Bomy». WM. m.: To xe. [lpucecth,, HAKJIOHUTBCS BIIEpEN, PYKH
OTBECTH Ha3aJl, BEPHYTHCS B UCXOHOE NojoxeHue. [loBroputs 5 pas.

«DPu3kynbTypHUKN». W. 1.: TO *e. HakIoHNUThCS, pa3BeCTH pyKH B CTOPOHBI, OITYCTHTh, CKa3aTh
«BHHU3Y, BRIIPAMUTHCS. [ToBTOPUTSH 5 pas.

«Ha 3apsinke». W. 1.: HOTM Ha MIUpPUHE IJIeY, PyKH Ha nosice. HakoHUTbCs BIIpaBo, BEPHYTHCS B
UCX0/1HOE ToJIokeHue. To e BBIMOIHUTE BiIeBO. [IoBTOpUTE 6 pas.

«[Ipbpxkuy. M.m.: mpaBas Hora BIepeaH, JeBas C3aaM, pyku Ha mosice. ChaenaTb 8 MPBIKKOB,
MIOTIEPEMEHHO TIePECTaBIIsis BIIEpeA-Ha3a/l TO MPABYIO, TO JIEBYIO HOTY.

«Yacukmy». (OpIxatenbHOE ympakHeHWe). M., — CcTOos, HOTH Cllerka pacCcTaBJICHBI. «JaCHUKU
BIlepel UAyT. 3a co0Or0 Hac BeayT». | — B3MaxHyTb pyKaMu BHEpeNl _ «THK» (BIOX); 2 —
B3MaxHYyTh PyKaMHU Ha3aja — «Tak» (BbIJOX) (2 pasa).

[Tepectpoenue. Xonpba B KOJIOHHE.



KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH
JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYNIIbI

(C  msa4om)
Xonawr0a B kooHHe. Jlerkuii 6er. Xoar6a co cmenoit Beaymiero (3 pasa). [loctpoeHue B 3BeHbS.
OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS C MIYOM
«Msu BBepx». M. m.: HOTH clleTKa pacCTaBJICHbI, M4 B IBYX pykax BHU3Y. [lonHATH MsU BBEpX,
ONYCTUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.
«IToBOpPOTHI B CTOPOHBI». M. 11.: HOTH Ha MIUPHUHE IUIEY, M4 NIEPE] TPYABIO B BRITSIHYTHIX PYKax.
[ToBepHyTHCS BIIPaBO, BEPHYTHCS B UCXOAHOE TMOJIOXKEHUE. To K€ BBITOIHUTH BIeBO. [[OBTOpUTH
6 pas.
«[Tonoxu mMstu». M. 11.: HOTY Ha MKUPUHE TIIeY, M4 BHU3Y. HakJIOHUTHCS BIiepel, HOJOKUTh MY
Ha TI0J1, BBITPSIMUTBCSI, B3SITh Ms4, BEPHYThCS B HCXOAHOE TonoxkeHue. [ToBToputs 4 pasa.
«[Ipyxunku». V. m.: HOTM — NATKM BMeCTe, HOCKM BpO3b, MSY BIEpeau. 3 pa3a clierka
MIPHUCECTh, BEPHYTHCS B UCXOAHOE MojoxeHue. [loBToputs 5 pas.
«[lonckokuy». W.m.: HOTH ClIeTKa pacCTaBUTh, MY B ONMYIICHHBIX pykaX. 10—16 moacKkokoB u
xo0110a, mpunogHsaB Msd. [ToBTOpUTH 2 pasa.
«Hacoc»  (apixatenbHOE ympakHeHue). M.m. — 0.Cc., PYKH COCIUHHUTH MEpPENl TPYAbIO, CXKaB
KyJIaku. BIOXHYTH HOCOM, CIeNaTh HAKJIOH  BHU3 M NPOU3HECTH «II-NI-II», KaK TpHU
HaKauMBaHUU IIMH HACOCOM
[Tepectpoenue. Jlerkuii 6er B kojoHHE. X01b04.

KOMILJIEKChI YTPEHHEH TUMHACTHUKH

JJSI JETEA CPEJJHEH TPYNIIBI

«CamoneTs»

Xonawrb6a B kononHe. Jlerkuit 6er. Xonp0a 3a MEpBBIM U 3a TIOCIEIHUM Ha MATKAX, PYKH Ha TMosice
(MeHsTH HampasieHue 3 pasa). [loctpoeHue B 3BeHbs.

OO011epa3BUBaIOLINE YIIPAKHEHUS

«Motop». M. m.: HOTM cierka paccrasiieHbl, pykd BHM3Y. COTHYTb pyKH B JIOKTSX, BpallaTb
pyKaMH OJIHa BOKPYT APYTOM, CKa3aTh «p-p-p», BEPHYTHCS B UCXOAHOE MNosioxkeHue. [loBropute
5 pas.

«CamoneTsl TOTOBSTCS K mosieTy». V. 1.: HOrM Ha IIUpUHE IJIed, pyKd Ha nosice. HakiaoHuThes
BIIPaBo (BJIEBO), BEPHYTHCS B UCXOAHOE nojoxkeHue. [loBToputs? 6 pas.

«Ilounnum kozeca». W.m.: Horm Ha wmMpuHE IUIeY, pykd BHU3Y. [Ipucectb, XJIOMHYTH IO
KOJICHSIM, CKa3aTh «XJIOM», BEPHYTHCS B UCXOJIHOE NosioxkeHue. [ToBToputs 5 pas.

«Camonetsl eTaT». M. 1.: HOru cierka paccTaBiieHbl, pykKd BHU3Y. [IOoqHATH pyKu B CTOpPOHBI,
ormyctuTth. [loBTOPUTH 6 pas.

«IIppkku». M. 11.: HOTH CllerKa paccTaBiI€Hbl, PYKH Ha MosAce. BbIMOIHUTD 8 MPBIKKOB HAa MECTE
Ha JIByX HOTax, X0/1b0a 1 BHOBb MPBIKKH.

«X7omok»  (apIxaTesbHOE ynpakHeHue). -«CoJIHIe Mbl XJIONKOM BCE€ BCTPETHM, Tak MOJIeT
CBOI MBI OTMETUM». V.1l. — HOTH cllerka paccTaBieHbl. | — MOIHATh PYKH BBEpX (BAOX); 2 —
XJIOIHYTh B JIQJIOIIH, CKa3aB «XJIOM» (BBIIOX); 3 — pa3BECTH PYKU B CTOPOHHI (BAOX); 4 — W.II.
(BBIIIOX).

[Tepectpoenue. Xonpba B KOJIOHHE.



KOMILJIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH

JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYNIIbI

(C  obpyuem)
XonwbOa B konoHHe. Jlerkuii Oer. Xoap0a 3a MepBbIM U 3a MOCJICTHUM Ha MATKAX, PyKH Ha Mosice

(MeHsTH HampasieHue 3 pasa). [loctpoeHue B 3BeHbs.

OO0miepa3BUBarONIME YIIPAXHEHUS ¢ 00pydeM

«O0pyu BBepx». WM. m.: HOrm cierka paccraBieHbl, oOpyd BHU3Y. llogHATh 00py4 BBEpX,
OIlYCTHUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.

«[Tomoxxu oOpyu». M. m.: HOrM Ha mHMpUHE IUIed, o0pyd Brepeau. HakIOHUTHCS, MONOXUTH
0o0pyd Ha TOJI, BHIIPSIMUTHCS, HAKJIOHUTHCS, B3STh 00pYyY, BEPHYTHCS B MCXOIHOE IOJIOKEHHE.
[ToBTOpUTH 4 pasa.

«[ToBopoThl B cTopoHb». M. m.: HOrM Ha LIMpUHE Iuled, oOpyd mnepexa rpyabto. [loBepHyThCS
BIIPABO, CKa3aThb «BIPABO», BEPHYThCS B HMCXOJHOE NOJOXKeHHE. To ke BBINOJHUTH BIIEBO.
IToBTOpPUTH 6 pas.

«IIpucenanue». M.m.: HOrM cierka paccraBiieHbl, oOpy4 mepelx rpyasto. Ilpucectsb, oOpyu
IIOCTaBUTb Ha I10JI, CKa3aTh «CECTh», BEPHYThCS B HUCXOJHOE moiiokeHue. [loBroputh 5 pas.
«O0pyu Ha tuieun». M. m.: HOTM cierka paccraBieHbl, 0Opyd BBepxy. [lomoxxuth 00pyd Ha
IIJIEYH, BEPHYTHCS B HCXOAHOE TTosioxkeHue. [losroputs 5 pas.

«[Tgenb»-  «MBbI IpeICTaBUM, YTO MbI Imueibl, MbI Beib B HeOe — HOBOcenbLy M.m. — HOTH
CJIerKa paccTaBieHbl. | — pa3BeCTU PyKU B CTOPOHBI (BJIOX); 2 — OIYCTUTh PYKH BHHU3 CO 3ByKOM
«3-3-3» (BBLAOX).

[Tepectpoenue u3 3BeHbeB. Jlerkuii 6er. Xoanba B KOIOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHEH TUMHACTHUKHA
JJSI JETEA CPEJJTHEH TPYHIIbI

«DUBKYIBTYPHUKI

Xonn0a B konoHHe. Jlerkuii Oer. Xoan0a co cmeHoi Beayuero (3 pasa). [Toctpoenne B 3BeHbsI.
OO011epa3BUBaIOIINE YIIPAKHEHUS

«MpI maBaem». W. 1.: HOTH cllerka paccTaBieHbl, pyku BHU3Y. [1oHATH pyKH Bepen, pa3BecTu
B CTOPOHBI, onycTuTh. IloBTOpUTH 5 pas.

«[IpuroroBuThCcs K MPBDKKY B Boxay». M. m.: To xe. Ilpucects,, HAKIIOHUTHCS BHEpEN, PYKH
OTBECTH Ha3aJl, BEPHYTHCS B UCXOHOE MojoxeHue. [loBroputs 5 pas.

«DPu3kynbTypHUKW». U. 11.: TO k€. HakioHUTBCS, pa3BecT pyKU B CTOPOHBI, ONTYCTUTh, CKA3aTh
«BHH3», BRIIPAMUTHCSA. [IoBTOpUTH 5 pas.

«Ha 3apsaake». W. n.: Horu Ha MMpUHE TUIeY, pyKH Ha nosce. HakIoHUThCS BIIpaBo, BEPHYTHCS B
UCXOJHOE noJI0)keHue. To ke BBIMOIHUTS BiieBO. [IoBTOPUTSE 6 pas.

«[Ipbrkkuy. WM.m.: mpaBas Hora BIepeaH, JeBas c3aaM, pyku Ha mosice. ChaenaTb 8 MPBIKKOB,
NIONIEPEMEHHO MIEPECTABIIAA BIIEPEI-Ha3a] TO IIPaBYlo, TO JIEBYIO HOTy. ['y10Kk mapoxozna
«IIporynen nam napoxon» - «IIporyznen Ham napoxon, B mope Bcex oH Hac 30BeT.» M.o. — o.c.
1 — gepe3 HOC ¢ mIymMOM HaOpaTh BO3AYX; 2 — 3aJepKaTh AbIXaHue Ha 1-2 cek; 3 — ¢ mymom
BBIZIOXHYTh Yepe3 I'yObl, CIIOKEHHBIE «TPYOOUKOI», CO 3BYKOM «Y-Y-y» (BBIIOX Y/UTMHEH).
[Tepectpoenue. Xoap0a B KOJIOHHE.



KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH
JJISI JETEA CPEJHEN TI'PYHIIbI

(C  msa4om)

Xonawr0a B kooHHe. Jlerkuit 6er. Xoarba co cmeHoi Beaymiero (3 pasa). [loctpoeHue B 3BeHbsI.
OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS C MIYOM

«Msu BBepx». M. m.: HOTH clleTKa pacCTaBJICHbI, M4 B IBYX pykax BHU3Y. [lonHATH MsU BBEpX,
OITYCTHUTh, CKa3aTh «BHU3Y». [[OBTOPUTSH 5 pa3s.

«IToBOpPOTHI B CTOPOHBI». U. 11.: HOTM HA MIUPHUHE IIJIEY, MY TIEPe]] TPYIbIO B BRITIHYTBIX PYKaXx.
[ToBepHYTHCSI BIPABO, BEPHYTHCS B UCXOHOE MOJIOKEeHUE. T0 ke BBITOJIHUTE BIeBO. [I0BTOPUTH
6 pas.

«[Tonoxu msu». WM. 1.: HOTY Ha MMPUHE TUIeY, M4 BHU3Y. HaklIOHUTBCS Biepe, MONI0XKHUTh M4
Ha TI0JI, BBIIPSIMUTBCS, B3SITh MsI4, BEPHYThCS B HCXOAHOE NoJoxkeHue. [ToBToputs 4 pasa.
«[Ipyxunku». V. m.: HOTM — NATKM BMeCTe, HOCKM BpO3b, MSY BIEpeau. 3 pa3a clierka
MIPHUCECTh, BEPHYTHCS B HCXOAHOE MosoxeHue. [IoBToputs 5 pas.

«Msta Kk Tpynu». V.IL: HOTH CIIETKa pacCTaBICHBI, M4 IEpe] TPYAbI0 B BBITIHYTHIX PYKax.
COrHYTb PYKH C MSIYOM B JIOKTSIX, BEpHYTHCS B UCXOHOE TIoJIokeHue. [loBTOpUTh 6 pas.
«Hacoc»  (mprxarenpHOe ymnpaxkHeHue). M.m. — 0.Cc., PYKH COSIMHHUTH IEpell TPYIbI0, CXKaB
KyJIaku. BIOXHYTH HOCOM, CAeNaTh HAKJIOH  BHU3 M NPOU3HECTH «II-II-II», KaK TpHU
HAKaYMBaHUU IIIUH HACOCOM

[Tepectpoenue. Jlerkuii 6er B kojloHHE. X0/1b0a

Kommuiexcsl yrpeHHeil THMHACTHKHU
MJIA JeTed cTapiueH rpynnsl

Kommuieke 1
Xonpba qpyr 3a IpyroM Ha HOCKAax, Ha MATKax, Kak MeTYIIOK.
1. «I'ma3ku» (kuHE3MoJormyeckoe ympaxkHenue). M.m. - o.c. «[7ma3ku BieBo, TIja3ku
BIIPaBO, BBEPX U BHU3, U Bce CHaudana» (6 pas).
2. «Potuk» (KMHE3MOJIOTHYECKOE yIpakHeHHE). «YUTOOBI Iydiie TOBOPHTH, POTIIOIBUKHBIM
JOJKeH OBIThY (6 pas).
3. «ITomarem kpbuTbsiME!». VLII. - pyKH B CTOPOHBI. | - pyKH K 1iedam; 2 - u.1. (8pas).
4. «Boipactem Oosbiime!». M. - o.c. 1 -nipaBast Hora Hazaj Ha HOCOK, MOTSHYTbCS; 2 - U.II.; 3 -
JieBas HOTa Ha3aj Ha HOCOK, MOTSAHYThCS; 4 - u.11. (8 pa3).
5. «Cnupanbkay». M.1. - cuzs, HOTU CKPECTHO, PyKHU Ha Mosice. 1 - MOBOPOT TyJIOBUIIA BIPABO; 2 -
W.I1.; 3 - TOBOPOT TYJIOBUIIA BJIEBO; 4 - U.11. (8 pajz).
6. «3abopunk». M.m. - nexa Ha criuHE, pyKH BAOJb TYJIOBHIIA. 1-2 - MOAHATH OJAHOBPEMEHHO
pyku u HOTH; 3-4 - n.1m. (8pag).
7. «llonpeiraem Ha ofHOM Hore!». W.m. - pyku Ha mosice. 1-4- mpbDKKM Ha TpaBoil Hore; 5-8 -
MIPBDKKH Ha JIEBOW HOTE (B YepeloBaHUH ¢ X0/160011) (2-3 paza).
8. «Hacukmy (mpIxarenpHoe yrnpaxHeHue). «Jacuku Bnepea UayT, 3a coboro Hac BexyT». M.m. —
CTOSI, HOTH CJIerKa paccTaBieHbl. | - B3Max pyKamH BHEpPE] - «TUK» (BI0X); 2 -B3Max pyKaMu
Ha3aJ - «TaKk» (BBIIOX) (2 paza).

Kommuieke 2 (¢ majkammn)

Xoab0a pyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MITKaX, HA HapyKHOW CTOPOHE CTOIIbI, B MOJIYIPHUCEIE.
Ber npyr 3a apyrom, ¢ kpykeHuem Kak roina). Xoaroa. [loctpoeHre B 3BeHbsI.

1. «IToBpamaem riazkamu!» (kuHe3nojgornueckoe ynpaxuenue) (M.m. - o.c. Bpamare rmazamu
10 KpYTy 1O 2-3 CeKYH/bl B OIHY U JPYT'YIO CTOPOHY (6 pa3).



2. «[Tomaumuck Ha HOCKH!». W11 - 0.c. |— 2 - MOAHATBCSA HA HOCKH, OJHUMAsS AJIKY MPSMBIMU
pyKamu BBepx-Hazaj; 3-4 - u.i. (8paz).

3. «Boemane! Buepeny». M.I. - pyku ¢ mankoil BBepxy. 1—2 — cpaenarh BbINaJ BIEpe] IPaBoOi
HOT'OM U COTHYTH CIIUHY, OIYCKas MPsIMbIe PYKH C MAIKOM Ha3aa-BHU3; 3—4-u.11. (8pa3).

4. «IloBopoTe». W.II. - HOrM Ha MIMpUHE IJIeY, NaJIKa 3a JIONAaTKaMu. 1 - MOBOPOT TYJIOBMILA
BIIPaBO; 2 - K.II.; 3 - MOBOPOT TYJIOBUIIA BICBO; 4 - u.11. (8 pa3).

5. «Haxnons». W.1. - HOTM BpO3b, PYKH C TAJKOM MOAHATHI BBEpX. 1-2 - HAKIIOH BIiepe., crudas
CIIUHY U PYKHU U OIyCKasl MaJIKy Ha JIOKTH, MaJIKy MpUkKaTh K ciuue; 3-4 -u.1. (8 pas).

6. «1 B nomukey. W.1. - exa Ha CMHE, MajKa B MPSMBIX pyKax 3a TOJIOBOW. | - OJHSATD MaJKY;
2 - HOCKOM IpaBOil HOTM KOCHYTbCSI MAJIKH; 3 - BBITSHYTHCA, MOAHATH Nanky; 4 - u.m. To xe
neBoi Horoit (6 pa3).

7. «llanka Bnepea». WM.m. - nmexa Ha KMBOTE, IMajka B COTHYTBIX pyKax mepea coboit. 1-2 -
IIPOTHYThCS, MAJIKY BbIHECTH Blepel; 3-4 - u.1. (4 pasza).

8. «llompeiraem!». W.m. - manka BHU3Y. | -IPBDKOK HOTH BPO3b, MOAHATH HANKy; 2 -H.I. (8
MIPBDKKOB 110 3 pasa).

9. «Hacukm» (cM. komruieke 1) (2paza).

Kommuexe 3

Xonpba apyr 3a APyroM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, B MPHCE/E C PA3HBIM MOJIOKEHUEM pyK. ber mpyr
3a JIpyroM, C BBIBEJCHHEM IMpPSMBIX HOI' BIIEpE] U C pa3HbIM IOJIOKEHHEM pyK. Xojb0a.
[TocTpoeHune B 3BEHBA.

1. «SI3bI90K» (KMHE3UOJOTHUYECKOE YIPaKHEHHE). «SI3bIUOK BBl IOKaXXUTE, HAa HEro BCE
nocmotpute» (6 pas).

2. «[loranmyem!» (kuHe3mosoruuyeckoe ymnpaxsenue). M.m. - pyku Ha mosice. 1 - MOAHATH
IIPaBYIO HOTY, COTHYTh B KOJIEHE; 2 -H.I1.; 3 - IOJHATH JIEBYIO HOT'Y, COTHYTh B KOJIeHE; 4 - .II. (6
pas).

3. «PerynupoBuuk». V.1. - HOTH Ha IUPHUHE CTYIHEH, CTOSALINX NapajuIeIbHO, PYKH Ha mosice. 1
- PYKHU B CTOPOHBI; 2 - BBEpX; 3 - B CTOPOHBI; 4 - W.1I. (8pa3).

4. «Ilocmotpu, uTo 3a criuHOM!». M.m. - HOrM Ha MIMpPUHE TUIEY, PYKU HA Tosice. 1 - MOBOPOT
TYJOBHIIIA BIIPaBO; 2 — H.II.; 3 - MOBOPOT TYJOBUIIA BIIEBO; 4 - 1.1 (8§ pa3).

5. «Ilocmotpu Ha Hory!». M.m. - nexxa Ha crnuHE, PYKH 3a roJOBOH. | — MOAHATH NPAMYIO
IpaByIO HOTY; 2 - U.IL.; 3 - MOAHATH NPSAMYIO JEBYIO HOTY; 4 - H.II. (6 pa3).

6. «Camomner». WL.1. - nexa Ha )KUBOTE, HOTH BMECTE, PyKH BIiepe. 1-2 - MPHUIOAHATH BEPXHIOKO
YacTh TYJIOBHILA, HOTU U BBITSIHYTBIE B CTOPOHBI pyKH; 3—4 - u.11. (4 paza).

7. «Ilonpbiraem!». M.n. - o.c. Ilpbpkku TO Ha mpaBoOM, TO Ha JIEBOW HOre B YEPEJOBAHUU C
xonp00ii (3-4 paza).

8. «I'ycu netar» (apIxaTenbHOE yrpakHeHne). «I yCu BBICOKO JIETAT, Ha peOsT oHu TisiasT». ..
- 0X. | — pyKu NOJHSATH B CTOPOHBI (B10X); 2 - PYKH OIYCTUTh BHU3 CO 3BYKOM «T'y-y!» (BBLIOX)
(2 paza)

Kommuiekce 4 (¢ kyOukamm)

Xonpba apyr 3a JApyroM Ha HOCKax (pyKH B CTOPOHBI), Ha NATKaxX (pyKH 3a TOJIOBOIM),
MIPUCTAaBHBIM IIIarOM B TMPaByIO CTOPOHY (PykKH Ha mosice). ber apyr 3a npyrom, moJICKOKOM.
Xonwpba npyr 3a npyrom. [loctpoenue B 3BeHbS.

1. «S3bp190K» (KkMHE3MOJIOTHYEecKoe ynpaxHeHue). M.o. - o.c. JIBurarte si3p14ok Briepen-Hazan (10
pas).

2. «Hora Hazan». .. — o.c. | - MOAHSTH PYKH U BBITSHYTh WX, OTCTaBUTh NIPABYIO HOTY Ha3al
Ha HOCOK, MOJHSTH TOJIOBY, NpOrubas CuHy; 2 — W.IL; 3 — MOAHATh PYKU U BBITSIHYTH HX,
OTCTaBUThH JIEBYIO HOTY Ha3aJl Ha HOCOK, IMOJHSATH TOJIOBY, Tporudas cruny; 4 -1.11. (8 pas).

3. «IloBopotbi». .M. - HOrM BpO3b, KyOMKU BHU3Y. | - KYOMKH BIepes, MOBOPOT BIPaBo; 2 -
W.11.; 3 - KyOMKH BHIepel, TOBOPOT BJIEBO; - - U.1I. (8pa3).



4. «Haknony». .. — kyOuKU BHU3Y 3a CIMHOW. 1-2 - HAaKJIOH BIepen, KyOMKHU Ha3al-BBepX; 3-4
- n.1. (8 pa3s).

5. «Kocuuch HOcka!». W.m. - cuns, HOTH BpO3b, KyOMKM Ha KOJEHAX. 1-2 — KyOuKH BBepX; 3-4 -
HaKJIOH K ITPaBO# HOTe, KOCHYThCS KyOMKaMu HOCKa; 5-6 - u.1. To ke k jeBoit Hore (6 pa3).

6. «loTstHuch 10 nanku!y». M.m. - nexxa Ha criHe, KyOUKH B pyKax Ha Tpyau. 1-2 - MOAHATH PyKU
¢ KyOWKaMu BIieped-BBepX; 3-4 -NOAHATH HOTH, TOTPOHYTHCS MMHU JI0 KyOWKOB; 5-6 - m.m. (4
paza).

7. «llanka Hazag». M.m. - Horn Ha mmpuHe 1. 1-3 — TUIaBHBIM JBM)KEHHUEM OTBECTH KYOHWKH
BBEpX J0 0TKaza; 4 — u.m. (4 paza).

8. «Ilompeiraem!». M.o. - cTos mepen KyOukamu, pyKd BIOJIb TyJoBHUINA. [IpbDKKU BOKPYT 1IeH
BIIPaBO (BJICBO) C IIOBOPOTAMH B YEPEIOBAHUU C X01b00ii (8 pa3).

Kommieke 5

Xonpba Apyr 3a JIpyroM Ha HOCKax, Ha ISTKaX, C BbIBEJCHHEM IPSMBIX HOIBIIEPEI-BBEPX, C
OTTATMBAaHUEM HOCKOB BIIEPE-BHU3 U CHJIbHBIM B3MaxXOM pYK B CTOPOHBI (Kak cosijaTuku). ber
JPYT 3a IpYrOM C pa3HbIM MOJI0KEHUEM pykK. Xoas0a. [loctpoeHue B 3BeHbs.

1. «S13b190K» (KMHE3UOJIOTUIECKOE YIpaXKHEHHE) (CM. KOMITIEKC 2 oKTs0pb) (10 pa3).

2. «Jlanonp» (kuHE3MOIOrHYecKoe ynpaxkHeHue). M.m. - o.c. [lanbuamu npaBoii pyku ¢ ycuineMm
Ha)XaTh Ha JIaJIOHb JIEBOW PYKH, KOTOpas JOJHKHA COMPOTHUBIISITHCS; TO ke Apyrou pykou (10
pas).

3. «lokpyru miedom!». M.m. - HOrMm Ha mupuHE Tuied. 1-3 - KPYroBble JIBUKECHHUS IMPABBIM
wie4yom; 4 - u.11.; 5-7 - KpyroBble ABMKEHUs JIEBBIM IJIe40M; § - U.I1. (8 pa3).

4. «HaxnoHsl B cTOpoHb». M.1. - HOTM BpO3b, PYKH 3a CHMHOW - HAaKJIOH BIPaBo; 2 — W.IL.; 3 -
HaKJIOH BJIeBO; 4 — H.11. (8paj).

5. «Haxnons! BHU3Y». W.11. ~ HOTH BpO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKJIIOHUTHCS BIIEPE.], KOCHYThHCS
nanbleB HOT; 3-4 — u.1. (8 paz).

6. «Komneukoy. N.1. - exa Ha )KUBOTE, PYKH B yIIOpe Ha YpOBHE Ipyau. 1-3 - BRIIPSIMIISS pYKH B
JIOKTSIX, NOAHATH BBEPX I'OJIOBY U IPY/b; COTHYTb HOTU B KOJIEHSX U HOCKAaMHU JOTSHYTBCS 10
roJIOBBI; 4 - u.11. (4 paza).

7. «PpiOka». M.m. - jexa Ha XHUBOTE, PyKH BIEpeA-BBepX. 1-3- MOJHATH BEPXHIOI YacTh
TYJIOBUILA, PYKU U HOTH; 4 - W.II. (4 pa3a).

8. «IloBepHuch Bokpyr ceOs!». WM.nm. — pyku Ha mnosice. IIpbDKKM BOKpYr cBoel ocH B
YepenoBaHUH ¢ X01b00H B IPaByIo M JIEBYIO CTOPOHY Moouepeano (mo 10 paz).

9. «Iletymok» (apIxarenbHoe ynpaxHeHue). «KpplibsiMu B3MaxHyJ METyX, BCEX Hac pa3dyani
OH BApyr». ML.m. - o.c. 1-2 - pyku B CTOpOHHI (BIOX); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», XJIOIKH
o Oeapam (BBIIOX Ha KaXKIbIii cjor) (6 pa3).

Kommuieke 6 (¢ praskkamn)

Xoapba Jpyr 3a JApyroM Ha HOCKax, Ha MATKAaX, C BBICOKMM IIOJHMMAaHHEM KOJEH, C
BBIIIOJIHEHUEM 33JaHui, Mo aAuaroHanu. ber npyr 3a npyrom, mo amaroHanu. Xojap0a.
[TocTpoeHune B 3BEHBA.

1. «lomux» (kuHe3nosornyeckoe ynpaxsHenue) M. m. — o.c. CoBMecTHbIE IBMKEHHS TJa3 U
SI3bIKA U3 CTOPOHBI B CTOpOoHY. (10 pa3s).

2. «Hora B cropony». M.1. - hiaxku B BBITAHYTHIX BIepesa pykax. 1 - MpaByro HOTY B CTOPOHY
Ha HOCOK, ()JIaYKKU BBEPX; 2 - U.II.; 3 - JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK, (pJ1a)KKu BBEpX 4 - U.II.
(8 pas).

3. «Haknonsl k Hore». M.o. - (iakku BBEpXy HOT'M Ha IIUPUHE IJIeY. | - HaKJIOH K MpaBoil HOTE;
2 - n.1.; 3 - HAKJIOH K JieBoH Hore; 4 -u.11. (8 pa3).

4. «HaxnoHsl B cTopoHbl». V.11 - HOTH Ha mMpHUHE TUieY, (GIaXku BHU3Y. 1 - ¢uaxku BBepX 2 -
HaKJIOH BIPaBoO; 3 - (IaKKu BBEpX; 4 -U.IL; 5 - Gunaxku BBepX; 6 - HAKJIOH BJIEBO; 7 - (PIIaXXKH
BBepx; 8§ - n.1. (8 pa3).



5. IIpucsgem!». W.m. - ¢naxku Ha miuedax. 1—2 — mpucects, CIIMHY U TOJIOBY JAEp)KaTh
npsmMo; 3-4 - u.. (8pas).

6. «lIpuwmspkem!». M.o. - cus, COTHYB HOTH B KOJICHSIX, (DJIaXKHU JIepKaTh MOJ KOJIEHAMHU. 1-2 -
Je4b Ha ciuHY; 3-4 - u.a. (6 pa3).

7. «llokataem manky!». W.n. - cuas, HOTU COTHYTh, CTYIIHH Ha (hIakkax, JIeXKAIlUX Ha IOy,
pyku c3amu. 1-4 - cTymHsIMH KaTuTh (PIakKyd BIepes A0 MOJIHOrO BBIIPSMIIEHHUS HOr 5-8 -
obOpatHo aou.1. (5 pa3).

8. «Ilompeiraem!». .. ¢pnakku Ha noiy. [Ipepkku yepe3 dhiaaxku BHepea-Ha3al.

Kommieke 1

Xonpba Apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, HAa IMATKAX, C BBICOKMM IMOJHUMAaHHUEM KOJEH U pPa3HBIM
MOJIO’KEHHEM pYK. ber npyr 3a 1pyrom, HIMPOKKUM LIAroM, ¢ pa3HbIM MOJIOKEHUEM PYK. Xoab0a.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

1. «SI3p140K TpyOOUKOI» (KMHE3HOJIOTHUYecKoe ynpaxHenue). M.m. - o.c. CBepThiBaHUE S3bIYKA
TpyOoukoii (10 pa3).

2. «IloBopoThl» (KHMHE3HWOJOTHMYeckoe ympaxkHeHnue). M.m. - o.c. IloBepHyThb TroNOBYy U
rocTaparbcsl yBUAETh NIPEAMETHI, Haxosuuecs c3aau (10 pas).

3. «3oHTHK». W.1I. - HOT'M Ha IIMPHHE TUIeY, PyKU HA Tosice. 1 - HAKJIOH BIPaBO, JeBas pyka
BBEpX JIAJIOHBIO BHU3; 2 - U.1.; 3 -HAKJIOH BJICBO, IIPaBasi pyKa BBEPX JIAJOHbIO BHU3; 4 - W.1I. (8
pas).

4. «MpsI pactem». M. - cuast Ha mITKaxX, PyKH Ha KOJCHSX. 1-2 - TOTHATHCS Ha KOJICHHU, PYKH
BBEpX, MOTSIHYThCS; 3-4 - u.1. (8 pas).

5. «Yromok». M.m. - nexa Ha CHOUHE, MPSMbIE PYKU 3a TOJOBOW. 1-2 - TOAHSATH MpsSiMble HOTH
BIIepea-BBepX; 3-4 - n.1m. (6 pa3).

6. «Kop3unka». .. — nexa Ha )KUBOTE, PYKH BAOJb TYJIOBHIIA. -2 - COTHYTh HOTH B KOJICHSIX;
pyKaMH 3axBaTUTh HOCKM C BHEIIHEH CTOPOHBI U TSHYTh HOTM BBEPX C OJHOBPEMEHHBIM
MOATSTUBAaHUEM BBEPX TOJIOBHI U 1ysoBiia; 3-4 - u.m. (4 paza).

7. «Hoxuumpl»y. W.m. - pyku Ha mosice. [Ipppkku ogHa Hora BHepen, Jpyras Has3al B
yepeJoBaHUU ¢ X0Ab00H (2 paza mo 10 npeKKOB).

8. «[lerymok» (IpIxaTenbHOE yIpakHeHue) (cM. koMiuieke 1 HosiOpp) (6 pas).

Kommekce 2 (¢ o0pydem)

Xoawsba ApyT 3a APYroM Ha MIATKaX (PyKH 3a TOJIOBOM), HA HOCKaxX (PYKH B CTOPOHBI), C BBICOKUM
NOJHUMAaHUEM KOJIeH (pyku 3a muHOMN). IIpbDKKH («IATyIIKay), CTOWKA Ha ;HOW HOre («aucty).
ber npyr 3a apyrom, HIMPOKMM IIaroM, ¢ pa3HbIM MOJIOKEHHEM pyK. XoawsbOa. IloctpoeHue B
3BEHbS.

1. «SI3pr90Kk TPyOOUKOI» (KMHE3MOJOTHUECKOe YyrpaxkHeHue) M.m.- o.c.-cBepThiBaHUE S3bIUKA
TpyOoukoii (10 pa3).

2. «IToBOPOTH» (KMHE3UOJOTHIECKOE yIIpaxkHeHHe) (cM. KoMIuieke 1 aexadps) (10 pa3).

3. «3oHTHK». W.11. - HOTM Ha HIMPUHE TUIeY, PYKU ¢ 00py4yeM BHU3Y. 1 - pykH ¢ oOpydem BBepX; 2
- HaKJIOH BIMPaBo; 3 - pyku ¢ 00pydeM BBepX; 4 - u.1. To ke B J1eByI0 cTOpoHy (8 pa3).

4. «MslI pactem». W.11. - CTOS Ha MATKax, pyKH ¢ 00py4eM BHHU3Y Ha KOJEHsX. 1-2 -[TOHATHCS Ha
KOJICHH, PYKU € 00Opy4YeM BBEPX, MOTAHYTbCS; 3-4 - 1.1 (8pas).

5. «Yronox». M.o. - nexa Ha criuHe, 00pyd B IPSMBIX PyKax 3a rojIoBOM. 1-2 - MOIHATH MpsAMbIe
HOTH; 3-4 - MOTHATH PYKH ¢ 00pydeM; 5-6 - OImycTUTh PYKH C 00pydYeM Ha I10JI 3a TOJI0BOH; 7-8 -
OIyCTUTh HOTHU (Bpa3).

6. «Kop3uaka». M.m. - nexa Ha XHBOTE, PyKH C OOpydeM Brepemu. 1-2 - COTHYTh HOTH B
KOJIEHSIX, OOpyUYeM 3aXBaTUTh HOCKH U TOTSHYTh UX Ha cels; 3-4 - u.1. (4 paza).

7. «Hoxuaume». .. - 00pyd Ha moxy, pyku Ha mosice. [IpppKKU - o7jHa HOTA BIEpe, Ipyras
Hazan (10 mpeDKKOB).

8. «Ilerymoky» (mprxaTenpHOE ynpakHEeHHE) (CM. KoMIuieke 1 HosiOph) (6 pa3).



Kommiekc 3

Xoan0a Ipyr 3a ApyromM Ha HOCKax, Ha MATKaX, Kak JIOIIAIKa, Kak Kykibl. ber npyr 3a apyrom,
MIMPOKUMU TPBDKKAMH, C pa3HbIM MOJIOKEHHEM pyK. Xoab0a. [TocTpoeHne B 3BeHbSI.

1. «ITo3BOHOYHHKY (KMHE3HOIOTHYECKoe yrpakHeHue). V.. - nexa Ha Moy, KOCHYTbCS JIOKTEM
(KHCTBIO PYKH) KOJICHA, CIeTKa IPUIIOJHIMAs Tuieun U crubas Hory (10pa3s).

2. «Jlagonby (kuHE3WOJOrHMUecKoe ympaxHeHue). M.m. - o.c. damaHramu cCaTbhlX B KyJak
HaJblEB MPOU3BOANTH JIBM)KCHUS 1O MPUHLUIY OypaBuMKa Ha JIaJJOHM MacCHPYyEeMOH pPYKH;
3ateM pyku nmomeHsaTs (10 pas).

3. «HaknoHsl B cTOpoHBD ML.II. - HOTH BpO3b, PYKH 33 COIUHOH. / - HAKJIOH BIPaBO; 2 — H.IL.; 3 -
HaKJIOH BJIeBO; 4 — u.11. (8paj).

4. «[1oBOpOThI». M.1l. — HOTW Ha IIMpPHUHE IUIEY, PyKH Ha mosice. 1| — MOBOPOT BIPaBO, PYKU
nepea codoif; 2 — W.II1.; 3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKHU Iepes co0oii; 4 - u.i. (8 paz).

5. «Moctuk». W.m. - 5exa, Ha CIIMHE, HOTU COTHYTBI, JIAJJOHU YIHPAIOTCS B NOJ. 1—2-TIOAHATH
Ta3, MPOrHyThCs; 3—4 - W.IL. (Bpas).

6. «bepeska». M.m. - nexxa Ha COUHE, PYKH BAOJb TYJIOBUMIA. |—2 — MOIHATH HOTH, CIIHHY,
NOJJEPKUBATh Ta3 pykamu; 3-4 - u.a. (6pas).

7. «IIpbixku B cropoHb». .. - 0.c. 1-4-mpbDXKK BIPaBO-BJIEBO MOOYEPEAHO B YEPEIOBAHUU C
x0/16001 (4 paza).

8. «llonHnMeMmcs Ha HOcouku!» (zpIxarenbHOe ynpaxkHeHue). .. - o.c. 1 - BAOX - NOJHATH
PYKH BBEpX, MOTSHYTHCSI, BCTAB HA HOCKHU; 2 - BBIJIOX - OIYCTHTh PYKU BHU3, OITYCTUTHCS Ha BCIO
CTYIIHIO, CKa3aB «yXx!» (6pa3).

Kommuiekce 4(c rantesisimm)

Xoabba apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KaK COJIJATHUKH, KaK KYKJIbl, KaK MBIIIKH, KaK
NUHTBUHBL ber npyr 3a Apyrom, IMIMPOKMM W MEIKHM IIaroM, ¢ pa3sHbIM IOJOXEHHUEM DPYK.
Xonn0a. [TocTpoeHue B 3BEHBA.

1. «Ilo3BoOHOUHUKY» (KHHE3UOJIOTHYECKOE yrpaxkHeHue) (cM. komruiekc 17) (10 paz).

2. «Jlagonpy (kuHE3UONOrNYeckoe ynpaxHenue) (cm. komreke 17) (10 paz).

3. «HaknoHsl B CTOpOHB. V.II. - HOTH BPO3b, PYKH C TaHTEISIMU BHHU3Y. | - HAKIIOH TYJIOBHUIIA
BIIPAaBO, PYKH C TaHTEISIMU B CTOPOHBI; 2 - W.I.; 3 — HAKJIOH TYJOBHILA BJIEBO, PYKH C
TaHTEJSIMU B CTOPOHBI; 4 - u.11. (8 pas).

4. «I1oBOpOThI». M.1l. — HOTW Ha MIMPHHE IJIeY, PYKH C FAHTENSIMU BHU3Y. | - IOBOPOT BIpPaBo,
PYKH C TaHTEIsIMHU BIlepe] nepen coboi; 2 — u..; 3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH C TaHTENSIMU
BIIepe]1 iepes] coboii; 4 - u.a. (8pas).

5. «Coraucs!». WL.1. - nexa Ha criuHe, pyKH C TAaHTEIISIMH C3a]1 32 TOJIOBOM. 1-2 — MOAHATH PyKH
C TaHTEJSIMH U HOTH BBepX; 3-4 -u.1. (6 pa3).

6. «Camorner». WL.1. - Jieka Ha )KUBOTE, PYKHU C TAaHTEIISIMU BIIEPETU, HOTH BMECTE. 1-2-TIOTHATH
BEPXHIOIO YaCTh TYJOBHIIA U PYKHU C TAHTEISIMU B CTOPOHBI (6 pa3).

7. «IIpbDKKH B CTOPOHBI». V.1, - TAHTENN B COTHYTHIX B JIOKTSAX pyKax. 1-4 — MPBDKKH BIIEBO; 5-8
- xo1bp0a; 9—12 — npsikku Brpaso; 13-16 - xoap6a (4 pasa).

8. «IlogarMeMcst Ha HOCOYKH!» (IpIXaTeapHOe yIpakHeHue) (cM. KoMIuieke 1 ssuBapsb) (6 pas).

Kommeke 5

Xoapba Apyr 3a JApyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, KaK MUHTBUHBI (C CHIIBHO Pa3BEJICHHBIMHU B
CTOPOHBI HOCKAaMH), KaK MBIIIKH, MO JUAroHald, 3MEWKOM C M3MEHEHHEM IIWPHUHBI IIIara.
ITocTpoeHue B 3BEHBA.

1. «Iloner» (kuHe3nomornueckoe ynpaxkuenne). U.m. — o.c. Ctos, caenarh HECKOIBKO CHITBHBIX
B3MaxOB pPyKaMH, pa3BOJii UX B CTOPOHBI. 3aKpbITh IJIa3a M NPEICTaBUTh, YTO BbI JIETUTE,
pa3maxuBas KpbUibsiMu (10 pa3s).

2. «llles» (kuHE3MONOTHYECKOE yrpaxHenue). V.m. - o.c. [loBopaunBath roioBy MEAJIEHHO W3
CTOPOHBI B CTOPOHY, JbIIIaTh cBOOOIHO. [Ton6opo1ok onmycTuTh Kak MOXKHO HUKe. PaccinaOuth



wieyn. [ToBopauuBaTh T0- JIOBY U3 CTOPOHBI B CTOPOHY IPU MOAHATHIX IUIEYaX C OTKPBITHIMU
rnazamu (10 pa3).

3. «YauBumcs!y». V.. - HOTM Ha MIUPUHE TUIEY, PYKH 3a CIHHY. | - MOTHATH MpaBoe Iuieyo; 2 -
W.I1.; 3 - TOJHATH JIeBOE TIeY0; 4 - u.11. (8 pa3).

4. «Beproner». W.0. - HOrM Ha WMpPUHE IJIeY. 1 - pyKU B CTOPOHBI, HAKJIOH BIIPaBo; 2 - U.IL,; 3 -
PYKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJIEBO; 4 - U.II. (8 pa3).

5. IIpucsgem!». W.o. - pyku Ha nosice. 1-2 - npucecTs, J1a10HH Ha 11oi1; 3-4 - w.11. (8 pas).

6. «JIebenpy». M.o. - ox. 1-2 - mpaByto HOT'Y BIiepe/l U MIPUCECTh Ha Hee, crudast HOT'y B KOJICHE; 3-
4 — u.11.; 5-6 - IeByI0 HOTY BIEpE U IPUCECTh HA Hee, crudas HOTYy B KojieHe; 7-8 - .. (8 pa3).
7. «3melika». W.o. - nexa Ha XKHUBOTE, JAJOHM YNUPAIOTCA B MOJ. 1-2 - MOAHATH TYJIOBHUILIE,
IPOrHYTh CIHMHY, IOAHATH FOJIOBY; 3-4 - n.11. (4 pasa).

8. «IIpbpkku Briepeny. M.m. - o.c. 1-8 -npeikKu Ha ABYX HOrax, IPOJBUIAsICh BIEpPE, HOBOPOT
KPYrOM B U€peZiOBaHUH C X0Ab0OI (4 paza).

9. «KpbLibs» (IpIxaTenbHOe yrnpaxHeHue). «Kpbuibs BMECTO pyK y Hac, Tak JIETUM MbI -BBICIININ
kiacc!». VLI - cTos, HOTH ClIerKa paccTaBleHbl. 1-2 - pyKu Yepe3 CTOPOHBI MOJHATH (BIOX); 3—
4 - pyKu 4epe3 CTOPOHBI OIYCTHUTH (BbIIOX) (6 pas).

Kommuieke 6 (¢ magxkammn)

Xonpba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha TSTKAaX, C BBICOKMM ITOJHMMAaHHEM KOJICH, 3MEHKOU
(momepek 3ana), co CMEHOM HampaBieHus. XoanOa. ber 3Melikoil (BmoJyib 3ajia), MOACKOKOM.
Xonp0a. [TocTpoeHue B 3BEHBA.

1. «lles» (kuHE3MONOTHUECKOE yIpakHeHue) (cM. komruieke 1despains) (10 pas).

2. «[Tocmotpu Ha manky!». WM.mm. - HOTH cierka paccTaBUTh, IaJka BHU3Y, XBaT Imupe ied. | -
NaynkKy Brepesn (Aepkath Ha ypoBHE 11a3); 2 - U.II. (8paz).

3. «llotsauce!». M.n. - HOTHM clierka pacCTaBUTh, MKy BHU3Y, XBaT OT ceOsa. | - maiky Ha
Ipylib; 2 - ManKy BBEPX, MOAHATHCS Ha HOCKHU; 3 - MAJKy Ha rpyab; 4 - u.1. (8 pa3).

4. «Haknonsr Bnepea». W.mm. - HOTH BpO3b, MajKa 3a CIIMHOW. 1-2 - HAaKJIOH BHeEpes, Majka 3a
CIHMHOM BBEpX 70 0TKa3a; 3-4 - u.1. (8§ pa3).

5. «[Ipucsaem!». V.1. - cTOS Ha KOJICHSX, AJIKA MEepeI IPyAbio. 1-2 - MpUCECTh HA MATKH, MKy
Ha Oenpa; 3-4 - n.a. (8 pas).

6. «[Ipokatun nmanky!». W.m. - cuzas, HOTH BpO3b, MajKa Ha Oeapax, pyKH K miedam. 1-4 - HakJIoH
BIIEpel, KaTUTh MAJKY JAajblle Brepen; 5-8 - oopatHo (6 pa3).

7. «[TocmoTpu Ha manky!». W.m. - nexa Ha )KMBOTE, TTAJIKa B IPSAMBIX pyKax. |—2 - manky 3Bepx,
OCMOTpPETh Ha Hee; 3—4 — u.IL. (Bpa3).

8. «Ilompeiraem!». M.1. - HOTH ClIeTKa pacCTaBUTh, MAJIKa Ha MOy, MPBDKKH BIIEpe-Ha3a/l.

Kommiekebl yrpeHHeil THMHACTUKH
JJIA 1eTeil MOArOTOBUTEIbHOM K LIKOJIe IPYNIIbL.

Kommieke 1

Xoab0a Apyr 3a ApyroM, Ha HOCKax, Ha MATKaX, C BHICOKUM MOJHUMAHUEM KOJIEH, C XJIOMKaMU
nepea coboil M 3a COMHOM Ha KakKIbI{ IIar, KaK MAHTBHUHBI, KaK COJNJATHKH, KaK MBIIIKH, KaK
KyKJbl. ber mo amaroHanu, mojCcKOKOM, TajoroM B MpaByk CTOpoHY. XoawsOa. [Toctpoenue B
3BEHbSI.

1. «IloBopoTel» (kuHe3WoJOTrHMUeckoe ympaxHeHue) W.m. - o.c. IloBepHyThb TONOBY U
HoCTapaThCsl YBUETh MPeIMEThI, Haxosmuecs c3aau (10 pa3).

2. «3yOKm» (KHHE3HOJIOTUYECKOE YIPAKHEHUE) U.II. — 0.C. 3aKPBITh IJIa3a, MacCUPOBATH 30HBI
COCJMHEHUS] BEPXHMX M HIKHHMX KOPEHHBIX 3YOOB yKa3aTeNbHBIMH M CPEIHUMH MajbllaMU
OJTHOBPEMEHHO CITpaBa U CJIEBa. 3aTeM CJIeIaTh paccaadsironiuil 3ByK 3e¢BOTHI. (10 pa3).

3. «Cunaum». W.11. - 0.c, pyKH B CTOPOHBIL. | - pykH K mieyam; 2 - u.1. (8 pa3).

4. «banepunay. M.m. - pyku Ha niosice. 1 -mpaByro0 HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - H.I.; 3 - JIEBYIO
HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.11. (8 pa3).



5. «YmpaxnsaeM pyku». W.o. - o.c. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 - pyKH BBEpX; 3 - pyKU B CTOPOHBI; 4 -
u.a. (8 pas).

6. «PpiOka» (cM. koMIuiekc 9) (4 paza).

7. «Hoxuuupy. W.m. - 5nexa Ha CIHMHE, PYKU BAOJb TYyJOBHINA. /I[BUKEHHS HOTaMH BIIEBO-
BIIpaBo (6 pa3).

8. «IIpeikku». .. — o.c, pyku Ha mosice. Horu Bpo3s - HOTH CKpecTHO (2 pa3a mo 8 IphIKKOB).
9. «SI3bIK TPYOOUKOII» (KHHE3HNOJIOTHYECKOe yIpakHeHHe) (cM. koMIuteke 1 nexadps) (10 pa3).

Kommuieke 2 (¢ paaxkamu)

Xonpba Ipyr 3a ApYyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, C 3aKpbITBIMM IJ1a3aMHu, CIMHON BHepen,
IIEPEKATOM C IIATKM Ha HOCOK. ber apyr 3a Apyrom, 1o HakJIOHHOW JOCKe (BOErarb Ha HOCKax,
coerarp Ha 1MoaHOM ctynHe). Xoas0a. [loctpoeHue B 3BEHBSI.

1. «Jlanons» (kuHE3MONIOTHYECKOE yrpaxkHeHue). M.I. - o.c. 1 - pacKkpbITh Nanblbl JEBOM PYKH,
cJlerka HaXkaTb Ha TOYKY BHUMAaHMUs, PACIOJIOKEHHYIO B CEpeIMHE JaJl0OHH, OOJNBLINM MalblieM
npaBoii pyku. [Ipn HaxkaTuu - BBIIOX, IPU OCIIA0JIeHUH - BIOX. T0 ke camoe mpaBoii pykoii (10
pas).

2. «[Toxaxwu ¢naxxok!!». M.1. - HOTH cleTKa paccTaBUTh, (JIAXKKU BHU3Y, XBaT MUpeE ied. 1-2 -
bnaxku Briepen; 3-4 - n.i. (8pas).

3. «Coran pyku!». WM.m. - HOTH BpO3b, (UIaKKH €337, XBAaT OT ceOs. 1-2 - COTHYTh pyKH,
NPUIIOAHATH QuIakku; 3-4 - n.1. (8 pas).

4. «Haxnons». W.1. - HOTH Bpo3b, (JIaXKKH B COTHYTBIX pyKax Ha royioBe. 1 - uakku BBepX; 2 -
HaKJIOH BIlepea; 3 — BBINIPAMUTHCS; 4 -u.11. (8 pas).

5. «[Tonoxwu ¢uaxku!». V.I. - HOTH cllerka paccTaBieHbl, (pIaXKu mepes rpyapio. 1 - mpucecTs,
MOJIOXKUTH (DJIAXKKU Ha TIOJT; 2 - H.IL.; 3 -IPUCECTh, B3ATh (Diaxku; 4 - u.i. (6 pas).

6. «Bcranem Ha kosenku!». WM.m. - cuas Ha msTKax, (Guaxkku BHU3Y. 1-2 - BCTaTh Ha KOJICHH,
¢naxku BHU3Y; 3-4 - u.1I. (Bpas).

7. «[locmotpu Ha ¢maxku!». N.n. — nexa Ha cnuHe, QIIaXKH BBEpX, mupe rmied. 1—2 —
bnaxku BIIEpEI—BHU3, MIOJIOKUTH bnaxku Ha oenpa; 3—4 —
B3ATh()JIKKH, TTOJHATH UX BIepea—BBepX; 5S—6 — u.1. (6 pa3).

8. «llompeiraem!». M.m. — HOIrM clerka paccTaBUTh, (IaKKW Ha moiy. [IpeDKKHM BOKpYT
(haXKoB B MIpaByIO CTOPOHY (8 pa3), U B JIEBYIO.

Kommnuiexe 3

Xonpba Ipyr 3a JIpyroM Ha HOCKax, Ha IMATKaX, C BBICOKUM IIOJHHUMAaHUEM KOJEH, Kak
NUHTBUHBI, KaK COJJATHKH, KaK KYKJIbI, 3MEHKOW BIOJb 3ajla, MO0 JuaroHanmd. ber apyr 3a
JpyroM, TIONepeK 3aja 3MeUKOH, 1o quaroHaiu. Xoas0a. [loctpoeHue B 3BeHbsL.

1. «3ansctbe» (kuHe3nonornyeckoe ynpaxksenue). .. - o.c. OOXBaTUTb JIEBOI pyKoOil 3amsCcThe
npaBoil U1 MmaccupoBathb. To ke neBoi pykoi (10 pa3).

2. «JlanoHby (KMHE3MOJOTHYECKOE ypakHeHne) (cM. komruieke 28) (10 pa3s).

3. «3ouTHK». W.11. - HOTH BpO3b, pyKH Ha Mosce. 1 - HaKJIOH BIPaBO, JeBas pyKa BBEpX JIaJ0HbIO
BHM3; 2 - U.II.; 3 - HAKJIOH BJICBO, MpaBas pyKa BBEPX JaJ0HBIO BHU3; 4 - W.11. (8 pa3).

4. dIpucanem!». N.o. - pyku Ha nosice.1-2 - mpucects, pyku Buepesn; 3-4 - u.i. ( 8 pa3).

5. «Camorner roToBUTCS K mojery». M.m. — op, cTos Ha KOJIEHSIX, PYKH BHH3Y. 1-2 -IOBOpOT
BIIPABO, PYKU B CTOPOHBI; 3-4 — H.II., 5-6 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH B CTOPOHBI; 7-8 - u.11. (8 pa3).
6. «Camoier». W.11. - 1exa Ha KHUBOTE, PyKH BBITSIHYTHI Bliepea. 1-2 - MOAHATh PYKH B CTOPOHBI,
HOTH U BEPXHIOIO YacTh TYJOBHUIIA BBEpX; 3-4 - W.1I. (4 pa3za).

7. «Yromoky. .. - nexa Ha CIiMHe, pYKH TSHYTHI 32 TOJIOBOHU. 1-2 - momHATh HOTH; 3-4 - w.m. (6
pas).

8. «IIpeokkm». W.m. - o.c. Horm BMecTe HOTM BpO3b B YepelOBaHWU C X0ab00i (2 pasa 1o 8
IPBIKKOB).



Kommuieke 4 (¢ majaxkammn)

Xoab0a Apyr 3a ApyromM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KaK LAIJIM, TYCHHBIM LIarom, 1o JAUaroHajiu, ¢
3aKpBITHIMU TJIa3aMH, BIEPE]l CIU HOW, C BHIIOJHEHUEM YHpakHeHHH («3aiub», «ITuim»,
«Awuct»). ber apyr 3a npyrom, co cMeHOM HampasiieHus. Xoas0a. [locTpoeHne B 3BEHbSI.

1. Bansctbe» (KuHE3noIornueckoe yrnpaxaenue) (cM. komrieke 1 anpens) (10 pa3).

2. «llanka BBepx». M.m. - HOrM BpO3b, Majika BHHU3Y, XBaT OT cebs. 1,3- manky Ha Tpynap; 2 -
najaky BBepx; 4 — u.m. (8 pa3).

3. «lToBopoTb». .. — HOrW BpO3b, Majika 3a COUHOM. 1,3 — TOBOPOT BmpaBo (BiIeBO); 2,4-
u.a. (8 pas).

4. «Haxnousl». M.n. - HOru Bpo3b, Majka BHU3Y, XBaT OT ceOs. 1-2 - HAKJIOH Blepen, MalKy
BIIEpE]I, TOJIOBY JEpKaTh NMpsMo; 3-4 - u.i. (8§ paz).

5. «IlepexBar». M.nm. - HOrM BpO3b, MajlKa BEPTHKAIBHO OJHUM KOHIIOM Ha IOJNY, PYKH Ha
BEpXHEM KOHIIE MaJIKu. 1—4 — mepexBaTbiBasi pyKaMu MajKy, HAKJIOH BHU3 KaK MOXKHO HIXE,
HOTH TNIpsiMbIE; 5-8 - oOpaTHOe nBMKEeHUE (8 pas).

6. «[loarstan manky!». W.m. - cuas, manka Ha Oepax. - MajKy BBEpX; 2 - COTHYTh HOTH, MAJKy K
KOJICHSIM; 3 - BBIIPSIMUTD HOTHU, AJIKY BBepX; 4 - u.n. CnuHa npsmas (8 pas).

7. IIpucsgem!». N.n. — nanka BepTUKAIBLHO OJHUM KOHIIOM Ha TOJIy, PYKH Ha BEPXHEM KOHIIE
najgku. 1—3- MeIJIeHHO MPUCeCTh, pPa3Bo/is KOJeHH; 4 - ObICTPO BCTaTh (6 pa3).

8. «Ilompriraem 6oxom!». M.11. - cTos O0KOM y KOHIIa TIAJIKH, Jiexamiel Ha mouy. [Ipepkku 60kom
yepes naiky (IpoABUTasch BIIEPE U HA3aJ() B YePEIOBAHHUH € X0600H (6 pa3).

9. «[loxpimm oHOW HO3ApEN» (IbIXaTENbHOE YIPAaXHEHUE)- 3aKPBITh MPaBYIO, CIENIATh BJIOX;
3aKpBITH JIEBYIO, CJIENATh BBIIOX.

Kommueke 5

Xonpba Apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha ISITKax, C IIOBOPOTOM, COYETasi XJIONKHU ¢ maroM. ber ¢
noBopoToM. Xoap6a. [ToctpoeHue B 3BeHbs.

1. «/lepeBo» (kuHe3HoONOrMUecKoe ympakHeHue). Cupasg Ha KOpPTOUKAx, CIpSATaTb TOJIOBY B
KOJIGHH, OOXBaTHTh HUX pyKaMH. OTO CEMEUYKO, KOTOpO€ TIOCTENEHHO MpopacTaeT u
npeBpaiiaercd B JepeBO. MeayieHHO MOJHAThCS Ha HOTH, 3aTeM paclpsIMUTh TYJIOBHILE,
BBITATHBAsI pyKU BBepX (4 paza).

2. «Pyukny» (kuHE3noMOrNIecKoe ynpaxuenue). CorHyTh pyKH B JIOKTSIX, CKUMATh U Pa3KHUMaTh
KHUCTH PYK, MOCTENEHHO YOBICTpSAs TeMI. BBIMOMHATH 10 MakCHUMAaJbHOM YCTaJOCTH. 3aTeM
pacciiabuTh pyKU U BCTPAXHYTh UMHU.

3. «PerynupoBummk». M.m. - o.c. 1,3 — pyku B CTOpOHBI; 2 - BBepX; 4 - u.11. (8 paz).

4. «Ha crapt!». N.ni. - HOru Ha mmpuHE Tuted. 1-2 - HAKJIOH BHU3, PYKH HA3aJ-BBEPX, T'OJIOBY
Jepxath npsmMo; 3-4 -u.a. (8 paz).

5. «Ilotsiam cnuHKy!». W.1. - o.c. 1-3 -HaKIIOH BHepen, pyKH BIEpEa, CMOTPETh HAa HUX; 4 - W.IL.
(8 pas).

6. «Hoxku otnpixarory. VLI - Jiexka Ha CIIHE, HOTH COTHYTH B KOJICHSX, PYKH T0JT 3aThUIOK. 1,3
- HOTHU TIOJIOKUTH BIIEBO (BIpaBo); 2,4 - u.1. (8 pas).

7. «Yautkay. V.1 - Iexa Ha )KUBOTe, 00€ PYKH BIIOJIb TYJOBHINA. 1-3 - TOIHATH BEPXHIOK YacTh
TYJIOBHIIIA, 00€ HOTY MaKCHUMaJIbHO MPUOIU3UTH K 3aTBUIKY; 4 - U.II.

8. «llompeiraem!». W.m. - o.c. [IppDKKM HOTH BPO3b - HOTH BMECTE B YEPEIOBAHUH C XOb00H (2
pasa 1o 10 mpbDKKOB).

9. «Hacukwm» (IpIxarenpHoe yrpaxHeHne) (cM. KoMIuieke 1 ceHTsi0pn) (2 paza).

Kommuieke 6 (¢ kyoukamm)

Xoanba apyT 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, BIEPE]l CIMHOM, KaK MAHTBUHBI, KaK COJIATHKH,
TYCHHBIM IIIaroM, KaK KYKJIbI, TIPUCTAaBHBIM IIIarOM B MPAaBYIO CTOPOHY, MPHUCTABHBIM IIIATOM B
JIEBYIO CTOpOHY. ber npyr 3a

Ipyrom, Oer, 3a0pachiBasi MATKHA Ha3ajl, BBICOKO MOIHMMAs KojeHu. XoawnOa. [locTtpoeHue B
3BCHBAL.



1. «[loner» (KMHE3MOJIOTUYECKOE yIpaxkHeHHe) (cM. kKomIutieke 1 ¢gepains) (10 pa3).

2. (Ilocmotpu Ha KyOuk!». M.m. — KyOMKHM BHU3Y B ONYIIEHHBIX pyKax. 7 - MOAHATH KYOHKHU
BBEpX, IOCMOTPETh Ha HUX; 2 - U.II. (8 pa3).

3. «KyOuku Bnepeny. .nm. — kyOuku nepen rpyabio TOpU30HTAIbHO, HOTH Ha MIKUPHUHE med. | -
KyOuku Briepen;2 - u.i. (8pa3s).

4. «Haxnounel». M.n. - kyOuku Ha mosice. 1-2 - HaKJIOH BOEpel, OAHOBPEMEHHO MOJHUMAS PYKU
BBepX; 3-4-u.m.(8 pa3).

5. «Pyku Bmepeny. M.m. - HOTM Ha IIUpPUHE IJIeY, KYOMKU B ONYIIEHHBIX pyKax. 1-2 - HaKiIoOH
BIIEpE], OTHOBPEMEHHO MOIHUMAs PYKH BIIEpE]l, CMOTPETh Ha KyOuKH; 3-4 -m.11. (8 pa3).

6. «Kocuucek Hocouka!». M.m. - cuas, HOTH BpPO3b, KYOMKH 3a TOJIOBOH. 1 - KyOWKH BBepX; 2 -
HAKJIOHUTHCSA, KOCHYTbCS KyOMKaMu HOCKa MpaBoi (JIeBOM) HOTM; 3 - BBIIPSMUTHCS, HAJIKY
KyOMKH BBEpPX; 4 - U.II. (8 pa3).

7. «3abopunk». V.1. - nexa Ha cnuHe, KyOUKH HaJ1 TOJIOBOH. 1-2 - HOJHATH OHOBPEMEHHO PYKH
¢ KyOUKH U HOTU BBEPX, TOJIOBY HE MOAHUMATH; 3-4 - u.1. (6 pa3).

8. «Ilonmpeirait BOKpyr KyOukoB!». [IpbIkKH BOKPYT KyOMKOB B IIPAaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY.



