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3HAUEHWE YTPEHHEN TMMHACTUKW, EE 3ALAUN

E>XeHeBHOE NPOBefEHNe YTPEHHE TMMHACTUKU B ONpeAeneHHOe Bpemst B
FUIVEHNYECKOW OBCTaHOBKE, MPaBW/IbHO MOLOOPaHHbIE KOMMIEKChI (PU3NYECKNX
YNPaXHEHWIA, paCTOPMAXMBAKOT HEPBHYHO CUCTEMY [eTeil nocne CHa, akTMBM3N-
PYIOT AeATENbHOCTb BCEX BHYTPEHHMX OPraHoB 1 CUCTEM, MOBLILLAIOT (M3N0Noru-
YecKue NpoLieccbl 0bMeHa, YBENMUMBAKOT BO36GYAMMOCTb KOpbI FOIOBHOrO MO3ra,
a TaK)Ke PeaKTUBHOCTb BCeli LIEHTPaIbHON HEPBHOW CMCTeMbI. MOTOK UMMY/bCOB,
MAYLLMX B FO/I0BHOW MO3F OT BCEX PELIENTOPOB - 3pUTE/LHOrO, C/YXOBOro, ONop-
HO-ABMraTe/IbHOr0, KOXXHOr0, NMOBbILLAET XXU3HEeAeATeIbHOCTb OpraH13Ma B LIEioM.

PerynsipHoe npoBefeHne (N3NYHECKUX YMPaXHEHU Ha CBEXEM BO3AyXe
CMOCO6CTBYET 3aKa/IMBaHWMIO AETCKOro OpraHu3Ma, BblpabaTbiBaeT CTOMKOCTb K
pasnnyHbIM HEBMaronpuATHLIM BO3AENCTBMAM OKPY>KaloLwei cpegbl. BeegeHwe
B KOMMNJIEKCbI YNPaXHEHW KOPPUTUPYIOLLEro XapakTepa cnocobeTByeT opmu-
POBaHMIO CBOAA CTOMbI U MPaBU/IHON 0CaHKW. TakuM 06pa3oM, YTPEHHSAS TM-
HacTVKa fBNSETCS MHOFOCTOPOHHUM (DM3KYNbTYPHO-0340POBUTENbHBIM MPOLec-
COM, CUCTEMATUYECKUN 03,0PaB/NBAIOLLM LETCKWIA OpraHnsm.

MoMUMO 0340POBUTENLHOIO 3HAYEHWS, YTPEHHAS FUMHACTMKA MMEeT W
60nbLUOe BOoCNUTATENIbHOE 3HaYeHMe. CMcTeMaTMUeCKOe ee NPOBeAEHNE BOCMU-
TbIBAET Y AeTeil NPUBbIYKY eXeLHEBHO fenaTh (r3nyeckme ynpakHeHuUs, npu-
y4YaeT OpraH1M30BaHHO HauMHaTb CBOI TPYAOBON A€Hb, COMNAacOBaHHO LEACTBO-
BaTb B KONINEKTMBE, BbITb LieNeYCTPEMAEHHbIM, BHUMATEbHbIM, BblAepXaHHbIM,
a TakXe BbI3bIBAET MOMOXUTE/bHEIE 3MOLMMN U PaOCTHOE OLLYLLEHME.

Kpome TOro, exegHeBHOE. BbIMO/HEHWE OMNpeefieHHbIX KOMM/IEKCOB (u-
3MYECKMX YMPaXHEHWA CMOCOBCTBYET COBEPLUEHCTBOBAHMIO [ABUraTe/lbHbIX
CMocobHOCTEN y feTeld, passuBaeT (HU3MNUECKMe KauecTsa (Cvna, N0BKOCTb, M16-
KOCTb), ynyuLuaeT paboTy KOOPAMHALMOHHBLIX MEXaHW3MOB, CMOCOGCTBYET Mpu-
06peTeHNIO 3HaHWIA B'06N1acTW (DU3NUECKOW KyNbTypbl.

YTPeHHsAA TMMHaCTVKa ABAAETCA LEHHbIM CpPeSCTBOM 0340POBMEHUA U
BOCMUTaHMWS AeTel. Y cMCTEMATMUYECKM 3aHUMAIOLLMXCA YTPEHHel TMMHacTy-
KO/ NponagaeTt COHAMBOE COCTOAHME, MOABNAETCA YyBCTBO 604POCTH, HacTyna-
eT 3MOLMOHaNbHbI NOAbEM, NOBbILIAeTCA paboTOoCNOCOOHOCTL. Takum ob6pa-
30M, ‘Iepes YTPEeHHel TMMHACTUKON CTOST COBEPLUEHHO OCOGEHHbIe 3ajayun, a
WMEHHO: «pa3byanTb» OpraH1u3M pebeHKa, HaCTPOUTb ero Ha JeiiCTBEHHbIN nag,
PasHOCTOPOHHE, HO YMEPEHHO BAWATbH Ha MbILIEYHYIO CUCTEMY, aKTUBM3MPO-
BaTb LeATENbHOCTb CEpPAEYHON, AbIXaTeNbHOM 1 ApYruX (PYHKUWIA opraHu3ma,
CTUMYNUPOBaTb paboTy BHYTPEHHMX OPraHoB W OpraHoB YyBCTB, CMNOCOOCTBO-
BaTb (DOPMUPOBAHMIO NMPaBULHOIM OCaHKM, XOPOLUEl NOXOAKW, NpesynpexaaTb
BO3HWKHOBEHUE MIOCKOCTOMUS.



YTpeHHAs TMMHACTMKa LieHHa U TeM, YTO Y AeTeii BbipabaTbiBaeTca npu-
BbluKa M NOTPEOHOCTb KaxAdblii AeHb MO yTpam MnpofensiBaTb (U3nMueckue
yNpaxHeHus. 3Ta nofesHas NPUBbIYKA COXPAHAETCS Y YeN0BEKa Ha BCH) XKU3Hb.

B LOLWKOMBHBIX YUPEXAEHUAX C AHEBHBIM NpebblBaHUEM [eTeld YTPeHHAs
FMMHACTUKa MO PeXUMY [HS NPOBOANTCA A0 3aBTpaka MOCMe YXKe JOCTaTO4YHO
aKTVBHO, pa3HO0OpPa3HON AeATEeNbHOCTH AeTel. B AaHHbIX YCNOBUAX TMMHa-
CTMKa MpecnefyeT ele 1 Lenu opraHu3aummn SeTCKOro KoJeKTrBa, Nepexso-
YeHMs BHUMaHWA aeTeli 0T CBOGOAHbBIX, UHAVBMAYaNbHbIX UTP U 3aHATUIA, K CO-
BMECTHbIM BMJaM AeATeNbHOCTH.

BcneacTeue 04HOBPEMEHHO COBMECTHOI YMEPEHHOI fBUraTeAsHOM aes-
TeNbHOCTK 60nee BO3OYXAEHHbIE AeTW, KOTOpble yCNenu y>xe noberarb, Nonpbl-
raTb, YCrMOKaMBatoTCA, & MasloaKTUBHbIE - aKTMBM3MpYLOTES. -Bce 3To cozgaet
poBHOe, 604p0oe HaCTPOEHME Y BCEX fLeTel, FOTOBUT MX_K NOCMeYHOLUM 3aHs-
TAM. Takum 06pasom, BOCMMTaTeNbHOE 3HAUEHME YTPEHHER TMMHACTMKU npu
MpOBEAEHNN ee He cpasy Moc/e CHa, a CNyCTs HEKOTOPOe BpeMs, pacLumpsieTcs.
OHa CTaHOBWTCA HEOTHEMMIEMbIM OPraHu3yLMM MOMEHTOM B PeXWME [HS,
npuyyaeT feTeld K onpejeneHHOW AUCUUNANHE, NOPSAKY.

B ToXe Bpems COXpaHAeTcs OrPOMHOE 030POBUTENbHOE 3HAYEHWNE YTPEH-
Heli TMMHacTVKKN. ExkefjHEBHOE 3aHATUE ‘(PU3NUYECKUMUN YNPKHEHUAMN 6iaro-
NpUATHO BO3AENCTBYeT Ha (hM3MuYeckoe pa3BuTME U (PYHKLMOHANbHOE COCTOS-
HWe opraHusma pebeHka. CofepykaHue rMMHACTUKWM COCTaBAAIOT YNpaXKHEHNs
4NS pa3Hoo6pa3HbIX rpynn Mbilll (M71e4eBoro nosca, TyN0BULLA, HOT U Ap.).
CuctemaTnyeckoe NOBTOPEHME UX YKPeNAsAeT ABUraTe/lbHbIl annapat pebeHka.
LLInpoko BKIOUAKOTCA YAPaXKHEHUS 418 NPOPUAAKTUKNA HapyLLEHNS 0CaHKU U
npegynpexaeHns naockocTonusa. Ber n npbbKKK eLle 6051ee yCMInBaloT Ablxa-
HWe 1 KpoBOOOpalleHWe, CepLeyHyr0 AeATeNbHOCTb U Apyrue (usnonoruye-
CKne yHKUMU.-Bce 3T0 6naronpusTCTBYET HOPMaNbHOM XXNU3HEAEATEIbHOCTM
OpraHun3ma; MoBbILEHNIO ero paboTocnoco6HOCTY.

CTPYKTYPA N COAEP>XAHWE YTPEHHEN
MTMMHACTUKN

No60oe Pr3KyNbTYpHOE MEPONPUATUE, B TOM YMC/E U YTPEHHAA TMMHACTW-
Ka, HAYMHAEeTCH C Pa3MUHKM N 3aKaHUMBAeTCA BOCCTAHOBUTE/IbHLIMU YTpaXKHe-
HUAMKW. TTOCKONbKY YTPEHHAA TMMHACTMKa He npogomkmTenbHa (5-12 MUHYT)
N PU3MYECKME HArpy3KW B HEW He BENWMKW, 3TO TpeboBaHME COGMOLAETCS Kak
06LMIA NpUHLMA.



B fHeBHbIX rpynnax feTCKOoro caja yTpeHHsAs r’MMHACcTUKa Kak 06sa3aTenb-
Has YaCTb peXXMma LHS NPOBOAMTCS €XEAHEBHO Mepes 3aBTPakoM.

JIeTOM YTPEHHIOK TMMHACTUKY NPOBOAAT Ha OTKPLITOM BO3L4yXe Ha Mo-
Waake, a B JOXKA/MBYIO MOTOAY - Ha Teppace. B 3uMHee Bpemsi Ans nposege-
HWS| YTPEHHEN TMMHACTUKN UCNOMb3YIOT (U3KYNbTYPHBIA 3a1 WaWM FPYyNMnoByto
KOMHaTy, TemnepaTypa BO34yxa B KOTOPOW He fo/mkHa npesbiwatb 16°C. Mepes
3aHATMSAMU NMOMELLEHME XOPOLLO NPOBETPUBAOT N MPOBOAAT BNAXKHYH YOOPKY.

YTPEHHIOK TMMHACTUKY YCMIOBHO MOAPAa3AenstoT Ha Tpu 4YacTu: BBO-
[LHYI0, OCHOBHYIO U 3aKnounTenbHyo. Kaxaas 4acTb MMeeT CBOM 3agayunu
cofepXaHue. B nepBoli, BBOAHOM, YaCTN OpPraHun3yoT BHUMaHue feTeid, 06y-
4aKT MX COrNacoOBaHHbLIM EACTBUSAM, BbIpab0TKe NpPaBUIbHOW OCaHKW 1 NOj-
roTaB/MBAKT OPraHU3M K BbIMOHEHNIO 60/1ee CMOXHbIX YNpaXKHEHWA. C aTol
LleNbi0 BKIHOYAOT: MOCTPOEHUS (B KOMOHHY, B LUEPEHTY); CTPOeBble ynpax-
HeHust (NOBOPOTHI M NONY06OPOTLI HAMIEBO, HANPaBO, KPYrom); NepecTpoeHns
13 OAHOW KOMOHHbI B fBE, M3 [BYX KOJIOH B YeTbIpe, B.KPYr, HECKO/IbKO KpY-
roB, CMbIKAHUA 1 pa3mMblKaHUA MPUCTABHbIMU LUAramu B CTOPOHY; HEeMpogon-
XUTENbHY X0Abby, YepeayroLyocs ¢ yNpaXHeHUaMK, Cnoco6CTBYOWMMU
YKPENJIEHNIO OMOPHO-ABMIaTebHOrO annapara M (OPMUPOBAHMIO OCaHKM
(xoabba Ha HOCKax, C pa3/IMyHbIM MOMOXKEHUEM PYK, X04b6a C BbICOKUM NOj-
HYMaHMeM KOJIeHel, Ha MATKax, CKPeCcTHbIM wwarom); 6er gpyr 3a Apyrom u
BPAaCChbIMHYI0 UK B COYETAHUN C NpbhKKaMu. MpogomIKUTENbHOCTL BBOLHON
4yacTu B CPeAHEM ANTbCS OT 140°2 MUHYT.

Bo BTOpOIA, OCHOBHOW 4acTu,; CTaBAT 3a4a4yn YKPenneHUs OCHOBHbIX Mbl-
LLEYHbIX rpynn, hOpMMPOBAHUA MPaBW/IbHOM OCaHKW. [ns pelleHus AaHHOW
33/laun BbIMOMHAT 06Liepa3BMBatOLLME YNPaKHEHWS B OMNpefefieHHOl no-
cnefoBatenbHOCTU. CHavana ynpakHeHUs ANS YKPernjeHns naevyeBoro nosca
M PYK, KOTOpble CMOCOBCTBYIOT paclUMPeHMNIO IPyAHOMA KNeTK1, XOPOLLEeMY Bbl-
NPSMJIEHNIO MO3BOHOYHMKA, Pa3BUTUIO [bIXaTeNbHbIX MbIWL. 3aTeM yrnpaxHe-
HUS 418 MblWL, Tynosuwa. [anee cnefyoT yNpaXHeHUsa 415 pasBUTMS MbILL
HOI W1 YKpPEnsieHns csoga cTonbl. locne ynpaxHeHWn ¢ 60nbLIOK Harpy3Koi
CnepyeT MOBTOPUTL MEPBOE YMPaKHEHWE WM aHanormyHoe emy. Konm4yectso
MOBTOPEHNIA KaXXA0r0 YNpaXHeHUs 3aBUCUT OT BO3pacTa AeTeil u unx gusmye-
CKOVi MoAroTOBNEHHOCTH.

Mocne BbINOMHEHNS BCEX 00LLEPA3BUBAIOLLNX YNPAKHEHWA AT MNAALLIErO
BO3pacTa BbIMOMHAKT MPbKKW UK Ber, NepexofsLLme B 3aK/THYNTENbHYH XOAb-
6y. [leTu cTapLuero Bo3pacTa BbIMOMHAKOT MPbDKKM B COYETaHUM C Gerom, 3atem
3aK/IH0YUNTENBHYIO X0b0Y C BbINOMHEHNEM Pa3NMYHbIX 3afaHuii. B 3aknoumTenb-
HOW 4acTW FMMHACTMKMN MPOBOAMTCS X0Abba UM ManonogBumKHas MUrpa, Y4Tobsl
BOCCTAHOBUTb MY/bC U fbIXaHKe.



MOABOP YMPAXHEHWI, COCTABNEHUNE
KOMTIIJTIEKCOB

B cogepXaHue yTpeHHeil TMMHACTWMKW BBOAATCA, Kak NpaBw/io, ynpax-
HEHWA, NPeLBapuUTe/ibHO pasyyeHHble C AeTbMU Ha 3aHATUAX, UM HECIOXKHbIe
yNpaXxHeHus, He TpebyroLlme NPOAOMKMNTENBHOMO pasyymBaHus. Ha yTpeHHel
FTMMHACTUKE AeTU YNPaXHAITCA B ABWKEHWUAX. Ho ana Toro, 4Tobbl yrnpax-
HEHWA OKa3anu Ha pebeHKa XKefaemoe BIMAHME, BAXHO 400MBATbLCSA YETKOCTY,
TOYHOCTW BbIMOJIHAEMbIX ABUMXEHWIA, NX LOCTATOYHON UHTEHCUBHOCTMU,

CoueTaHue (U3NYECKUX YNPaKHeHW, NogobpaHHbIX B OMPEAeNEHHOM
nopsfke, COCTaBNAET TakK Ha3blBaeMblii KOMMAEKC. OLUH U TOT.Ke KOMMJeKC
MOBTOPSAETCA B TedeHue Hefenn. Ecnm oTaenbHble yNpaxKHEHUS KOMMeKca He
NPUBOAAT K XKeaeMbIM pe3y/ibTaTam, 0KasblBatOTCA C/ULLIKOM MPOCTbl, HEMHTE-
PECHbl UMW HACKYYMBAKOT LETAM, OHM MOTYT MO YCMOTPEHUIO BOCNUTaTens 3a-
MEHATLCA APYTMMU OGHOTUMHBIMU WU YCIOXKHATLES 3a CHET BBELEHUS HOBbIX
MCXOAHBIX NOMOXEHWA. VI3MeHeHVe Temna W yBe/IMYeHne KonnyecTsa MoBTo-
PeHuii yNpaxHeHWA BHYTPU KOMM/EKca Takxke fonycTtumo. MNpoBegeHne Kom-
NneKcoB He06Xo0AMMO YepeaoBaTh C NOCOOBUAMM 1 6e3 NocobuiA. LeTam nepBoi
M BTOPOI MNaflimx rpynn JarT YNpakHeHUs ¢ (raxkamu, NorpemyLLKamu,
Kybukamu. B cpegHeit rpynne - ¢ dinaxkamu, Kybmkamu, feHToukamu, obpyya-
MW Manoro pasmepa, nankamu, Kpyrosoli BepeBkoli. [eTu cTapliero Bospacrta
[O/MKHbI YMETb MPOAebiBaTh YPaXKHeHWs € pasHbIMU nocobusamu: ¢ o0bpyuya-
MU, TMMHACTUYECKUMY NajsKaMun, MaYamy pasHoro pasmepa, CKakaakamu, Kpy-
rOBOV BEPEBKOWA, NEHTOYKAMMU.

BbInonHeHvie YAPaXHEHNIA C NOCO6MAMM MOBbILLAET Y AeTeli UHTepec K 3a-
HATUAM, YYULLAeT KA4eCTBO MX BbIMOJIHEHUA, MPUYyYaeT BNageTb NpegmMeTamm,
cnoco6cTBYeT, POPMMPOBAHMIO NPABUNBHOW OCaHKM.

BkntoyeHWe ynpaxHeHnii 4nsa poOpMUpOBaHNA OCaHKW JeTeil 1 ykpense-
HWA CTOMbI/0653aTeIbHO. OBbIYHO KOMMIEKC 06LLepa3BnBatoLLNX YIPaKHEHWIA
N9 YTPEHHEN TMMHaCTMKK 6epeTca U3 PU3KYNbTYPHbLIX 3aHATUIA, YNPaXKHEHMS
nofbvipaloTcs 13 Yncna peKoMeHA0BaHHbIX NPOrpaMMoi 1 METOANYECKMMM MO-
cobuamn. MNpoLoMKNTENBHOCTb, XapaKTep, CofLepXXaHue YTPeHHeNn rmMmMHacTu-
Kv, [O3VPOBKA YNPAXHEHWI pa3nnyHbl ANA AeTeil pa3HbIX BO3PACTHbIX rpynm.

TakumM 06pa3om, npy nogbope o6Lepa3BUBatOLWMX YNPaXKHEHNA HEO6XO-
OUMO PYKOBOACTBOBATLCA CeAyHOLWMMY TpeboBaHUAMM: YNPaXKHEHUA AOMKHbI
ObITb 419 BCEX TPYMNM MbILIL, U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MONOKEHWIA, PasHON WH-
TEHCMBHOCTW, TeMNa; C Pas/IMYyHbIMU NOCOOUAMU, PUTMUYHO-MY3bIKASIbHbIM
CONPOBOXAEHNEM, B Pa3/IMUHbIX MOCTPOEHMUAX M 0653aTe/IbHO UHTEPECHbIMM
NS feTen.



YTPEHHAA TMMHACTUKA NTPOBOIO XAPAKTEPA

YTPEHHIOK MYMHACTUKY UFPOBOTO XapakKTepa OT/IMYat0T MHTEPECHOE COfep-
KaHue, Urpbl, My3blKa/lbHOE COMPOBOXAEHWE, PafoCcTHast aTMocepa, NoNoXKMTE b-
Hble e TCKMe 3MOLMIM 1 KpacuBas 06pa3Has peyb B3poc/oro. Bee 31o cnoco6eTByeT
aKTVBM3aLMM BUTaTENBHON AesTenbHOCTY AeTeid. OCOGEHHO UMPOBbIE KOMM/EKCHI
YTPEHHEl rMMHACTUKN HEOBXOAMMbI MasibiLlLam. Pe6eHOK, C paHHEro Bo3pacTa no-
IPY>KeHHbII B aTMOC(epy pafocTy, Tenna, KOM(opTa, BbIPaCTeT yCTOWUMBLIM K He-
OXMAAHHBIM CUTYaLMsIM B XKWN3HW 1 BYIET MeHee NOABEPKEH CTPeccam.

Bbl MmoXeTe CMpoOCUTbL: «Jlnsa vero xe HY>XHO NOCTOAHHO UrpaTb C AETbMUN?»,

Bo-nepBbIx, 418 TOro, 4To6bbl CO34aTb MONOXKNTENBHbIA SMOLMOHAIBHLIA (OH,
NOAHATL HACTPOeHWe feTeld. M0 yTpam HeKOTOpble MasnbIlUW B AETCKOM Cagy nna-
YyT, CCOPATCA MEXAY COO0iA, TPebytoT MaMy, He MAYT Ha KOHTAKT, a MHOr ja NpocTo
He XOTAT 3aHMMaTbCA. Kakas Yy TyT rumHactuka? oxof B (FoCTv K N061MOMY
repoto, HeOXXMAAHHOE NOSIB/IEHWE MHTEPECHOMO FOCTS, CMELLUHAA NOXO0AKa, YNbloKa,
BeCe/blii COBMECTHbIVi TaHeL, My3blKa NPUBOAAT Masbllla B HOPMabHOe COCTOs-
Hue. He o6s3aTenbHO OH cpasy 3acMeeTcs. MNepectaHeT niakaTb WM HayHeT 3a-
HUMATbCS - 3TO YXKE XOPOLLIO.

Bo-BTOpbIX, ANs TOr0, 4TO6bI 3aMHTEPECOBATb Masibllla, 0boralias ero Ho-
BbIMM 3HaHMAMU. 3auMHTepecoBaTb TakK, Y4T0Obl OH 3ax0Ten Ha BpeMms npespa-
TUTbCS B CMELLUHYIO W BeCenyto 06e3biHKY MW CXOANTb B TOCTW K MaSIEHbKUM
rAynbIM MblllaTam, Noy4as HOBYIO AN cebs MH(pOopMaL IO, BbIMOHAN BCe 3TO
B ABWXEHMSX. [BUrascb, pe6eHOK MO3HAET OKPYXKAKOLMNIA MUP, YUMTCS NHOOUTD
€ro 1 [eicTBOBaTb B HEM.

B kaxgom npefnaraeMoM B 3TOM MOCOOMM KOMMMEKCE YTPEHHER rMMHa-
CTUKW UFPOBOr0 XapaKTEpa ecTb CBOM CHKET, MHTEPECHbIA 1 3HAKOMbIWA AeTAM
nepcoHaXx (Manbilwam -Hy>keH obpasel, 418 nofpaxaHws). 3apaHee MOArOTOB-
NeHHble KOCTHOMbl;, LLAMOYKY NepcoHaxeld, KpacuBble, ApK1e UrpyLIKu pagyHoT,
YBNEKAtOT [eTeld, 3acTaB/ifs ABUraTbCS, BbINOMHATL NPeS/IOXKEHHOe 3aJaHue.

YTPEHHSAs TMMHACTUKa NPOAAET MHTEPECHER, ecnn OyaeT COMPOBOXAATLCS
MY3bIKOVi: My3blKa MONOXMTENIbHO BO3AENCTBYET Ha SMOLMN LETEN, CO3LAET Y HUX
XOPOLLIEE HACTPOEHMe. B HEKOTOPbIE KOMMNNEKChI YTPEHHEN TMMHACTUKW BKIHOHAIOT
UTPbIA YNPaKHEHUS HA CHATUE MCUXO3MOLMOHAbHOTO HANPSXKEHNA UK UTPbl Ha
pasBuTMe YMEHUS YyBCTBOBATb HACTPOEHME M COMEPEXMBATL OKPYXKAHOLLMM.

Hepefko B 3aK/MOUUTE/NbHYIO YacTb YTPEHHER TMMHACTUKM BK/HOYAK0T-
CA CKOpPOrOBOPKM [ANA 3ayynBaHus, (HOPMUPYIOLLME YeTKOe MPOM3HOLLEHME,
pa3BuBatoLLve NamsTh AeTel, UrPbl-Maccaxu, YNpaXHeHNs 418 NpophunakTukm
nnockoctonua («Hapucyii CONHbILIKO HOrom», «Xogpba no ckakanke», «lepe-
NOXM WNLLIKN HOroli», «MoAHUMM HOCOK HOFOW» 1 T. 4.).
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[na yTpeHHel rMMHacTUKN NOAGMPAKOTCS YIPaXKHEHNS:

* U3BECTHbIE AeTAM;

* NPOCThLIE MO CTPYKTYPE.

Mocne MHTEHCUBHbIX ABUraTeNbHbIX Harpy30K HE06X0AUMbI AbIXaTe/bHbIe
YMpaXHEHNs 415 BOCCTAHOBMEHMS AbIXaHUs. Y AeTeli JOLIKONLHOro Bo3pacta
JblXaTeNbHble MbILWLbI CNabble, MO3TOMY AblXaTe/bHbIe YIPaXHEHUS O4eHb MO-
ne3Hbl. OHM CMOCOBCTBYIOT MOAHOLEHHOMY (DU3NYECKOMY Pa3BUTUMIO, ABASHOT-
€5l NpoMNaKTUKON 3a601eBaHUI AblXaTeNbHON CUCTEMBI.

MocnenoBaTenbHOCTL YNPaXXHEHWI B Npea/iaraeMblX B NOCOOUM ‘KOMMEK-
cax YTPeHHel rMMHacTUKM Knaccuyeckas. CHavana BbINOMHATCA ynpaxHe-
HUA 4715 M71e4EBOr0 Nosica W PyK, 3aTeM YNpaxXHeHus 415 Hor M Tynosuvwa. LLn-
POKO pacnpocTpaHeHbl B YyTPeHHel TMMHACTUKE UCXOAHbIE MOMOXEHUS: CTOS,
CWAS, NeXKa Ha CMHe 1 Ha XXMBOTe.

YTPEHHAA TMMHACTUKA OIS AETEW 2-3 NNET

«JlackoBas KUCKa»
BBogHag yacTtb

Bocnutatenb: PebaTta, yragaiite, KTo CErogHa npuaeT K Ham B rocTu:
MoxHaTeHbKas,
YcarteHbKas.
Ha nankax uapanku,
MonoyKo nbeT,
«May-may!» - noér.
(Kowwka)
MpaBnnsHO. A Tenepb, pebaTa, AaBaiTe NOUrpaem BMECTE C KOLLEUKOW.
(Meparor HafeBaeT MACKy KOLUKA U NPOBOAUT 3apanky)
Xopbba 06bI4Has 3a KOLKOW (20 ceKyHA).
Ber 06bluHbIi (20 cekyHa).
Xopabba co cMeHOI HanpasneHns (20 ceKyHa).
MocTpoeHve BPaCChIMHYIO.

OcHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHue «Koweyka rpeeTcst Ha COMHbILKE»
M. n. - cToiKa HOrX BPO3b, PYKK Ha nosc.

1- HaKNOHMTb rOM0BY K NMPaBOMY Mfeuvy;

2-n. n.;

3- HaKNOHWUTbL FONOBY K NEBOMY Mfeuvy;
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4 - 1. n. (3 pasaB KaX4yl CTOPOHY).

YKasaHue: «Pe3Kunx ABMKEHWIA FON0BOIA He AenaTb»

YnpaxHeHue «Kolleyka nrpaer»

W. n. - cef COrHyB HOrW.

1-2 - NpuHATL cef B rPynNnNUPOBKE;

3-4 - n. n. (3 pasa).

YnpaxkHeHue «Kolleuka AbIWnT»

W. n. - ceq. Caenarb B4OX HOCOM.

Ha Bblgoxe NPOTSHXKHO TAHYTb: «M-M-M-M-M-M-M», 04HOBPEMEHHO TMOCTY-
KuBas NasnbLieM MO Kpbiabam Hoca (5 pas).

YnpaxHeHne «Kolleyka crnipaTanacb»

M. n. - y3kasa cToiika.

1-2 - npucecTb, 3aKpbIThb rNas3a pykamu;

3—4- . n. (4 pasa).

YnpaxHeHue «Kolleyka pagyetcs»

M. n. - y3Kas CTOKa, pyKu Ha nosice. INognpbirneaHne Ha mecte (2 pasa no
10 cekyHz).

3akroynTenbHas ‘HacTb

CnokoiiHas xoab6a 1 MefneHHbIR Ger 33 KOLLEYKOWA «cTaikoi» (1,5 MUHYTI).
[JeTu Bcnep 3a KOLLIKOI BO3BPALLLAtOTCS B Fpynmy.
«Becenble rycm»
BBogHas yacTtb

BocnutaTens: CerogHs Mbl ¢ Bamu, pebsTa, bygem rycamu.
IMyeu, rycu!

[etun: lMa-ra-ra.

BocnuTartenb:<Hy, netute xe crogal

(PebaTa cobupatoTCs 0KOMO BOCMUTATeENS)

Bocnutatenb: 'ycu rynsioT no nyxalike (Xoabba cTankoi 15 cekyHp).
ycy nogHAMM Kpbi/bILKY BBEPX (Xoabba 3a BocnuTaTenem,
pyku BBepx 15 CeKyHa).

Mycn pagytoTcst conHbIlKy (Ber BpacCbinHyto 15 ceKyHA).
NocTpoeHue BpacchImnHYy.
OcHoBHas 4acTb

YnpaxHeHue «['ycu NpPOCHYNNCH»

M. n-o.c

1-2 - pyKun 4yepes CTOPOHbI BBEPX, NPOU3HecTU: «la-ral».
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3-4 - n. n. (5 pa3).

YnpaxHeHune «'ycu wnnaT»

M. n. - cTolika, pyKu 3a CNuHOIA.

1-2 - Hak/NOHUTLCA BNEpes, PYKU Hasafd, ckasatb: «LLI-i-ui»,
3-4 - n. n. (3 pasa).

YnpaxHeHne «Cnpatanmcb rycu»

M. .n-o.c

1-2 - npucecTb, pyKKW MOMOXUTb Ha rO/M0BY;,

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHune «'ycn KynatoTca»

WM. n. - nexka Ha XX1BOTe, PyKN B CTOPOHBI.

1- pykn Ha3ag;

2-1. n.

YnpaxHeHue «PagyoTca rycu»

W. n. - cTolika, pyKn Ha nosc.

MoanpbirmeaHue Ha mecTte (2 pasa no 10 CekyHL).

3aK1iounTeNnbHas YyacTtb

BocnuTtatens: Nycu, rycu!

Jetn: lNa-ra-ra!

Bocnutatenb: ECTb xoTUTE?

Jetwn: Oa-ga-pa!

BocnuTtaTtenb: Hy, netute ke 4OMOWA.

MeganeHHbIli 6er 3a BocnuTaTeNieM «CTankoin» (30 cekyHz).
MeganeHHasn xogbba-3a Bocnutatenem (30 CeKyHS).
[bixaTenbHOE yrnpaxHeHne «[lyem Ha KpbI/bILLKN»
YKasaHue: BbIfOX O/IMHHEe BAOXa.

[JeTn Bo3BpalyaloTca B rpynny.

«3BOHKME MOrpemMyLLKmn»
BsogHas yacTb

BocnuTaTtenb: OWHb-40H, AWAuv, AU,
MorpemyLUKy HaM Kynuu.
Y MapuHbl, y TaHoOLWKH,
'y BoBbl NOrpemyLUKMu.
W 3BEHUT CO BCEX CTOPOH:
Aunn, annu, gunu, oH. H. ®peHkenb
PebAaTa, cerofHa Mbl C BaMM1 BbINOJHUM 3apafKyc norpemytikamu. M npo-
BefET ee Becenblii MNeTpyLuka.
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(MorpemyLLKM 3apaHee pas3nodKeHbl No Kpyry.

BocnuTaTens HafesaeT Ha ceba konnak MeTpyLuku)

Xopasba apyr 3a ApyromM rno Kpyry okono norpemytlek (20 cekyHg).

ber apyr 3a gpyrom no kpyry (20 cekyHg).

OcTaHOBKa OKONO norpemyLuek. et 6epyT B pyKu No fBe NorpemyLLKu.
OcHoBHasa 4acTb

YnpaxHeHue «MoKaxn NorpemMyLIKm»

M. n. - y3kasa cToiika.

1-2 - pyKu Yepes CTOPOHbI BBEPX, MO3BEHETL MOrpeMyLLKamu;
3-4 - n. n. (5 pa3).

YnpaxHeHune «Crnpsayb MNorpeMyLIKmn»

W. n. - ceq Horv BpO3b.

1- HakNoHMTLCA Brepes, CnpATaTb NOrPEMYLLKN 3a CTOMAaMM HOr;
2- 1 0.

3 - HaKMNOHWUTLCA Brepes, B3ATb NOrpeMyLLKN U CKa3aTb: «BoT!»
4 - n. n. (2 pasa).

YnpaxHeHne «1010X1 NorpemMyLuKy»

M. n. - y3Kas cToiika.

1- npucecTb, NONOXNTb NOTPEMYLLUKIW-HA MO/,

2- W N

3 - MpucecTb, B3ATb MOTPeMYLLKU 1 CKasaTb: «BoT!»

4 - n n. (2 pasa).

YnpaxHeHune «3BOHKME OFPEMYLLKMN»

W. n. - cToiKa, PyKN COFHYTbI B /IOKTSX.

MopnpeirmBaHue Ha meeTe (2 pa3a no 10 cekyHn).

3aKnunTeIbHasA 4YacTb

MeTpywka: ANHb, AVHb, AUHb.
BmecTe OBKO NOGEXMM.
MorpemyLUKOii, NOrpeMyLUIKOi
3BOHKO, 3BOHKO NMO3BEHUM.
Ber 3a MeTpyLwkoit (20 cekyHL).

MeTpywka: MNorpemyLuka, He 3BEHN.
Xeatut, xeatut. OTAOXHW.
(JeTv noaxofaT K MNeTpyLiKe 1 0TAAKT eMy NOrpemyLLKu.
CnokoiiHas xofb6a BpaccChIMHyHo.
[JeTwu BmecTe c MeTpyLKoin Bo3BpaLLarTCs B rpymy).



«JTH06UMBbIE NTPYLLIKN»
BBogHas yacTb

BocnuTtaTenb: PebsTa, Bbl N106UTE UrpaTh C UrpyLIKaMU?
Kakune y Bac to6umblie urpywkn? (OTBeThl geTein)
CerofjHa Mbl B HALLMX YNPaXHEHNAX MOKAXEM HEKOTOpPbIE
UTPYLLKM.

Xopbba BpacchinHyto (20 cekyHa).

ber BpaccbinHyto (20 cekyHp).

Xopbba BpacchinHyto (10 cekyHa).

OcraHoBKa. [1oCcTpoeHne BPacChInHyto.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHune «Kykna»

h.n-oc

1-2 - pyku Bnepesg-BBepx;

34 - n. n. (5 pa3s).

YnpaxHeHne «HeBanswka»

M. n. - cep Horv Bpo3b, PYKW Ha MNosce.
1-2 - HaKNOHMTLCA Brepes;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHue «MeBeXX0HOK»

WM. n. - nexa Ha crnuHe.

1- nogHATL Npasyto Hory;

2-W. n,;

3 - TO Xe NeBOWi HOrOW;

4 - n. n. (No 3 pa3a KaX[oi HOrow).
YnpaxHeHue «Becenbin MAYNK»

M. n. - cTOiKa, pyKun Ha nosce.
MognpeirmBaHue Ha MecTe (2 pa3a no 10 cekyHp).

3akrouynTenibHas 4acTb

BocnnTartenb: Kak XopoLUo Bbl BbINOMHWUAW YNPaXKHEHWUS, MONOALbI.
Tenepb faBaiTe Nnomrpaem B Urpy

«Hangn nrpyky».

B uLeHTpe 3ana negaror caXkaet Ha MoJi UTPYLLUKK - KYKNY U MefBeX0HKa.
[eTn GeryT 3a BocnuTatenemM rno Kpyry.

Mo curHany negarora 4eBOYKM NOLOEratoT K KyK/e, a MafibyKu K MULLIKe.
MosTOpKUTL 2 pasa.

Xogbba BOKpyr urpyLiek (20 cekyHp).

[JeTv Bo3BpaLiatoTCa B rpynmny.
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«YacTtu Tena»
BBogHas yacTtb

Bocnutartens: PebsTa, MOKaXXUTe MHE CBOU PyKMW.

A Ternepb NOKaXnTe HOrW.

Tenepb Nokaxute KoneHW. (eTu BbINOMHAT 3a4aHus)

Monogubl. Bce Bbl 3HaeTe u ymeeTe.

CerofHs Mbl NpoBefeM 3apsAAKy Y NOMrpaeMc HalmMmn pyykamu, HOXKamu,
KO/eHKamu. byfibTe BHUMATEbHbI.

Xoppba cTalikoin 3a BocnutaTenem (20 cekyHa).

Ber craiikoii 3a BocnuTatenem (20 cekyHa).

Xopgbba 06bl4Hasn (10 cekyHa).

OcTaHoBKa. MocTpoeHMe BPacChINHyHO.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHne «MoKaxu pyKu»
W. n. - cToliKa HOrn BpO3b.

1-2 - pyku Bnepes, ckasartb: «BoT!»

3-4 - n. n. (5 pa3).

YnpaxHeHune «I"ge KoneHu»

M. n. - cen HOrv BpO3b, PyKU 3a CNINHOW:

1-2 - HakKNoHWUTBLCSA Brnepes, fafoHW Ha KONeHw;
CMOTPETb Ha KOJIEHN, CKasaTb: «BoT!»

3" - wu. n. (4 pasa).

YnpaxHeHue «CnpsAayb Co/I0BY»

W. n. - y3kas cToiika, pyKu Ha nosce

1-2 - NpuHATL cef B FPYNNUPOBKe;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHne «FIpbIraloT HOXKU»

W. n. - cTolika, pyKu Ha nosce.

MognpbirMBaHue Ha MecTe.

8-10_moanpbirmBaHmin Ha mecTte (2 pasa). Uepegosath ¢ X04b001.

3aK1iounTeNnbHasa YyacTb

Bocnutatenb: Kakue Bbl MOnoaubl. Bbl He TOIbKO 3HaeTe 4acTu Tena, Ho

1 MPaBWALHO BbIMOHUAN BCE YPaXKHEHMA. A ceiivac s npegnarat0 Bam

BbIMOMIHUTL YNPaXHeHWe Ha AblXaHue.

[bixaTenbHoe ynpaxxHeHne «BblipacTu 60/1bLLOR»

BcTath npsmo, HOrM BMECTE, MOAHATb PYKU BBEPX, XOPOLUO MOTAHYTHLCH,
NOAHATLCA HA HOCKM - BLOX, ONYCTUTb PYKU BHU3, OMYCTUTLCA HA BCKO CTYMHIO -
BbILOX. [MpounsHecTn: «Y-x-x-x»! MoBTOpUTH 45 pas.
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Xopbba cTalikoli 3a Bocnutatenem (20 cekyHL).
[leTu BO3BpaLLalTCS B rpynmy.

«[eTa-NeTyLIOK»
BBogHas yacTb

BocnnTatens: PebaTa, K HaM B FOCTW CErOf4HA NMPULLIEN METYLLOK.
(MokasbiBaeT MrpyLLEYHOro NeTYLIKA)
MeTywok. Ky-Ka-pe-Ky.
BocnuTtatenb: MNeTywWwoK, NeTYLIOK,
30n0TOW rpebeLuok,
Mac/nsiHa rofioByLuUKa,
LLlenkoBa 6opogyLukKa.
UT0 Tbl paHo BCTaeLlb,
["onocucTo noetus,
JeTkam cnatb He gaellb?
MeTywok: f xouy NpoBecT ¢ pebaTamu 3apaaKy.
BocninTtatens: MNokaxem NeTyLLKY, ‘KaK'Mbl YMEEM XOAUTb.
Xopbba cTaiikoi 3a.neTywkom (20 cekyHz).
Xopp6a, BbICOKO MOAHUMAS KOSIEHW, OTBOAS PYKM B CTOPOHBI,
xnonas umMu-no-6okam (20 cekyHp).
BocnuTtaTtenb: Y6eraemoT NeTyLUKa.
Ber BpaccobinHyto (20 cekyHA).
Xogbba BpacchinHyto (20 CekyHS).
lMocTpoeHme BpacebInHyto.
MeTywok: MoBTOpATe 3a MHOI yNpaXHeHus, pebaTa.
FlokaXuTe, Kakve Bbl JIOBKUe.

OCHOBHas 4acTb

YnpakHeHue «[MeTywoK MaleT Kpbl/ibAMM»
K. n. - cToiika HOrU BPO3b, PYKM 3a CMUHY;

1-2 - pyKun B CTOPOHbI, MOMaxaTb BCEW PYKOW U KUCTbIO;
3-4 - n. n. (5 pa3).

YnpaxHeHue «[MeTywoK NbeT BOANYKY»

M. n. - cTOliKa HOrM BpO3b, PYKW Ha MosCe.

12 —HaKIoHUTLCA BMepes;

3—4 —u. n. BbICOKO NOAHATL ronosy. (4 pasa).
YnpaxHeHune «[eTyLOK K/0eT 3epHbILLIKN»
M. n. - CToliKa HOTv BPO3b.

1—2 —IpucecTb, NOCTyYaTb Nasb4yMKamu no nosny;
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3-4 - wn. n. (4 pasa).
YnpaxHeHue «[MeTyLOK pagyeTca»
M. n. - cTolika HOrM BPO3b, PYKM Ha Mosice.
2-3 npyuvHKKM 1 5-6 noanpbirneaHuii (2 pasa). Yepeays ¢ xoab60i Ha MecTe
3aKno4unTesibHasa yacTb
Xopabba B KOMOHHe 3a neTykoM (30 cekyHa).
[bixaTenbHoe ynpakHeHne «eTyLwoK»
W. n. - cToiika, HOrn BPO3b. BAoX.
Bbifblxasi, Npon3HoCcUTL: «Ky-Ka-pe-Ky!» (3 pasa).
BocnutaTenb: PebsaTa, AaBaiiTe Bbly4sM CTUXOTBOPEHME NPO NeTyLliKa:
MeTyLwOK, NeTyLlOoK,
Mogapn MHe rpe6eLuoK.
Hy, noxanyiicTa, npowy,
A KyOpsILKK pacyeLly.
[eTv 6narofapsT neTyLlKa 3a MHTEPECHbIe YNPaXXHEHUS M BO3BpaLLaloTCA

B rpynny.

«LnpKoBble meaBexata»
BeopgHasa vactb

Megaror npegnaraeT UM OTrajatb 3aragky:
OH BCIO 3UMY JONTO cnaJt,
Nany npasyto cocarl.
A NPOCHY/ICA - CTasl PeBeTb.
70T 3Bepb - /1ecHOi... (Meapesb)
BocnuTaTens: MNpaBuibHO, Mefgedb. Bbl Korga-HMoyabobl1M B LMPKeE?
A UMPKOBbIX Me[BEXaT, Bbl BO BpeMs npencrasneHns sugenn? CerogHsa Mol C
BaMu NobbiBaeMB LMpKe: Mbl - LMPKOBbIE MefBexara.
Bocnutatens.npegnaraet Kaxaomy pebeHKy-«MeBeX0HKY »3aHATb CTY/b-
YUK - «UMNPKOBOE MECTO».
BocnuTtaTens: Meggexata pasMMHalOTCA NepPes BbICTYTIEHNEM.
Xogab6a BoKpyr CcTynbUnkoB (20 CeKyHA).
Ber.BoKpyr cTynbunkoB (20 CeKyHA).
Xoab6a BOKPYT cTynbunkoB (10 cekyHp).
[bixatenoHoe ynpaxHeHue «[lyem Ha fanku»
Bpox, HeHagonro 3afep>xaTb AblXaHWe, NPOAOMKUTENbHbIN
BblfoX. NoBTOPUTL 2 pasa.
OcHoBHas 4acTb

YnpaxHeHue «lMoKaxem nanku v cnpsyem»
W. n. - cep Ha CTyne, HOrW BPO3b, PYKW 3a CMMHOM (3a CMUHKOW CTyna).
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12 —pykn Bnepeps, nokasanu nanku;

3-4 - n. n., cnpatanu nanku (5 pas).

YKazaHue: «Brnepep He HaKNOHATLCA.

YnpaxHeHne «MefBexaTta BbICTynarT»

. n.- cef NMUOM K CNMHKE CTyNa, PYKW Ha CNINHKE.
1—n0BOPOT BMpaBo, NOCMOTPETL Ha3af,

2-W. n;

3 —T0 Xe B N1eBYI0 CTOPOHY;

4 - n. n. (2 pasa B KaXayt CTOPOHY).

YKazaHue: «Kpernko fep>KaTbCs 3a CNUHKY CTynax».
YnpaxHeHne «MefBexxata TonamT HOramm»

M. n. - cen Ha cTyne, XBaT 3a CUAEHbLE CTyNa.

LLIaraTb, BbICOKO NOAHMMAsA KoneHW. IMocrne 6-8 waroB octaHOBKa - OTAbIX.
MoBTOpUTL 4 pasa.

YnpaxHeHue «Mefgexarta pagyroTca»

M. n. - cToliKa HOTX BPO3b, PYKWU Ha Mosce.

6-8 moanpeIrMBaHunii, 3aTeM xo4b6a BOKPYr cTyna (2 pasa).

3akKnwunTenbHas 4acTb

YnpaxHeHune «YcTanum nanku Megsexar»

Maccax pyK 1 HOT - MOCTYKMBaHMWe MO HOram M pykam NanbymKamu pyk
(20 cekyHp).

YnpaxHeHue «MpoLiaHite MegBexar ¢ rocTIMu»

HaknoHbl Bnepea ¢ ray6okum Boigoxom (15 cekyHa). Xoabba no 3any (20 ce-

KYHZ).

«Becenble 06e3bAHKN»
BBogHas yactb
Bocnmrartens: PebsTa, Bbl X0TUTE nourpaTtb? OTragaiite 3aragky:
3BEPb CMELLIHOW B OFPOMHOW KNeTKe
C BeTKV MpbIraeT Ha BETKY.
EcT 6aHaHbl, cnagoctu
K o6wein getckoit pagoctu. (Ob6e3bsiHa)
MpaswbHO, 3TO 06e3bsiHKA. [1OCMOTPUTE, K HAM B FOCTU CNELUNT 06e3bAHKal
Mogp Becenyto My3blKy NosBAseTcs 06e3bsHKa (UrpyLUKa), 340POBAETCS, Npu-
rnalaeT AeTein nourpaTb C Held, pa3gaeT M JIEHTOUKM.
Xopgbba gpyr 3a gpyrom (20 cekyHp).
Ber cTaiikoin 3a 06e3bsiHKOW (20 ceKyHA).
Xogbb6a C BbIMOMHEHVEM [bIXaTe/IbHOro ynpaxHeHus «logyeMm Ha neH-
TOUKU» (20 CEeKyHS).
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Xogb6a no kpyry (15 cekyHp).
MocTpoeHue B NONYKPYT OKOMO 06e3bAHKM.
OcHoBHaA 4acTb
YnpaxHeHUe «Bbillie NEHTOUKMN»
W. n. - y3kas cToiika.
1-2 - pyKuM Yepes CTOPOHbLI BBEPX, MOCMOTPETD;
34 - n n. (4 pa3a).
YnpaxHeHue «lMomaluem NeHToUKaMu BHU3Y»
M. n. - y3Kas CTOiKa, pyKn 3a CMMHON.
12 —HaKOHUTLCA Bnepes, NoMaxaTb JIEHTOUKaMU;
3-4 - n. n. (3 pasa).
YnpaxHeHune «llonrpaem HOXXKaMm»
M. n. - ynop cuada csagu.
1-2 - COTHYTb HOTW, PYKMN BBEPX, NMOMaXxaTb JIEHTOUYKaAMY;
3-4 - wn. n. (4 pasa).
YnpaxHeHue «Obe3bsHKa pajyeTcs AeTBope»
W. n. - y3Kas cTolika, pyKu Ha rnosce.
3-4 Npy>XVHKK 1 6 NOANPbLITMBaHNIA, 3aTeM X0Ab0a C B3MaxmBaHWEM JIEHTOY-
Kamu ( 2 pasa).
3aknounTenbHas yactb

PebsTa NokasbiBatoT 06e3bAHKE, KaKue YNpakHEHUS OHW MOTYT BbINOJHATL C
NEHTOUKaMM.

Xoabba Mo Kpyry ¢ pasivyHbIM MOMOXEHNEM PYK (IEHTOYKM K Mfieyam, 3a
CMWHY, B CTOPOHbI) (20 CeKkyHL):

[bixaTenbHoe ynpaxHeHue «lyem Ha 06e3bAHKY» (20 ceKyHa).
O6e3bsiHKa 6narofapuT JeTei, XenaeT UM NPUATHOTO 3aBTpaKa U yberaer.
[JeTv Bo3BpalwaroTcs B rpynny.

«CepeHbKNIA 3aiunLLKa»
BeogHasa yacTtb

BocnuTtaTtens: OTragaiite 3aragky, pebsta:
3uMoli 6eneHbKIIA,
JleToM cepeHbKMiA.
Hukoro He o6mxaer,
Cam Bcex 6outca. (3asw)
(Meparor HagesaeT Macky 3aiilla 1 NPOBOAMT 3apsaKy).
BocnutaTtenb: CMOTPUTE BHMMATE/IbHO W MpPaBU/IbHO BbIMO/HANTE BCe
YNPaXHEHNS.
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Xopabba no 3any 3a 3anvynmKom.

(Xopbba no 3any apyr 3a gpyrom (15 cekyHg)).

MokaxeM 3aliunKy, Kakue mMbl 60nbLLME.

(Xopbba Ha Hocoukax (10 cekyHA)).

Ber 3a 3aiiunkom. (O6bIuHbIN Her (20 cekyH)).
MoTepsinu 3aitumka. (Xoabba BpacchinHyt (10 cekyHa)).
[NocTpoeHne BpacChINHyHO.

OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHne «3aiika rpeet Nanku Ha COMHbILLKE»

M. n. - y3Kasa CcToiiKa.

1-2 —pyku Bnepes, NOBEpHYTb NaflOHAMU BBEPX-BHU3, CKa3aTb: «Tenio»;

3-4 - un. n. (6 pa3s).

YnpaxHeHne «3aKa rpeeT yLKn»

M. n. —y3Kas cTolKa, pyKM 3a CrnHy.

1- noBepHyTb rosioBY BMNPaso;

2-W. n;

3 —10BepHYTL r0O/0BY B/IEBO;

4 —n. n. (2 pasza).

YnpaxHeHne «3aika npsyeTaankm»

. n. —y3Kas CTOiKa, pyKu B-CTOPOHbI.

1-2 —HaKNOH BNepes, Naf0HN NOMOXUTb Ha XUBOT, CKasaTtb: «HeT»;

3-4 - un. n. (4 pas3a).

YnpaxHeHne «3ailuK 3aHMMaeTCa COPTOM»

W. n. - cToiika, pyku Ha nosice. ber Ha mecTe 8-12 cekyHp (3 pasa), yepeays C
X0[b00i1 Ha MeCTE,

3aknunTenbHas 4YacTb

3aiika-pegnaraet pebsTam nomrpatb C HAM B UIpY.
«3alika cepeHbKNiA CUanT».
BocnuTatens YMTaeT CTUXOTBOPEHME, COMPOBOXAAA YTEHWME MOKA30M CO-
OTBETCTBYHOLLMX TEKCTY ABMXKEHWUIA. [leTN BbINOMHAIOT ABMXKEHWSA MO MOKA3y.
3aiiKa CepeHbKUiA CUAUT N YLLAMW LLEBE/NT.
Bot Tak, BOT Tak
OH yLlamu LeBenunT.
3aiike X0M104HO CUIETH,
Hapgo nanoyku norpets.
BoT Tak, BOT Tak.
Hafo nanoyku norpets.
KT0-T0 3aiiky ucnyran,

18



3aiika npbIr 1 ycKakan.

[eTn yberatoT, 3ailka NOBUT UX.
Wrpa nosTopseTca 2 pasa.
[bixaTenbHoe ynpaxHeHue «lyem Ha 3aiumka»
MosTOpUTHL 2 pasa.
[JeTv Bo3BpalialoTca B rpynmny.

«["epou CKasok»
BBogHasa yacTtb

BocnuTatens: PebsaTa, Bbl N106UTE CKa3KnN?
Kakunx cka3ouHbIX repoes Bbl 3HaeTe? (OTBEThI HeTeil)
[aBaliTe B HalWMX yNPaXHEHMNSAX NMOKaXKEM FepOeB CKas3oK.
Xopabba gpyr 3a gpyrom (20 cekyHa).
Xofbba Ha Hocoukax (10 cekyHp).
LeTv ngyT nog puTMUYECKYH NPUCKasKy BOCNUTATENS:
Hawum pebaTku
Ha yTpeHHeii 3apsgke
Bce genatoT Kak HYXXHO,
LLlaraloT B HOTY ApYXHO.
Pas3-fBa, pas3-aBa.
LLlaraioT B HOTY APY>KHO.
Pa3-gaBa, pas-aBa.
Ber 06bI4HbINA (20 CEKYHA)-
Xopgbba BpacchinHyo (10 cekyHa).
[MocTpoeHre BpacChINHyHO.

OcCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHNe «BUHHN-TyX HagyBaeT BO3AYLLUHbIA LWAPUK»

W. n. - yskas-cToiiKa.

1-2 - COrHYTb PYKM B NIOKTSX, KACTb CKaTb B Kynak, NOAHECTUN 6aMKe KO
PTY U UMUTUPOBATL HafLyBaHWe LUAPUKa;

Pa3BeCTV pyKu B CTOPOHbI - Hagy W LUApUK;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHune «Becenblii KONO6OK»

M. n. - nexa Ha CMuHe, PyKn BBEPX.

1—10BOPOT Ha NpaBblii 60K;

2 - MOBOPOT Ha XXMBOT;

3 - MOBOPOT Ha NeBbIN BOK;

4 - . n. (4 pasa).



YnpaxHeHue «3abaBHblii BypaTuHo»

M. n. - ynop cugsa csagu.

1-2 - COrHyTb HOTU B KOJIEHSX;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHne «CMeLHOM 3aivnK»

W. n. - y3Kasa cTolika, pyKv nepep rpyabto.

3—4 pasa nonynpucefaHuii, 3aTeM NepenTn Ha NOLNPbIrMBaHUA.
8-10 moanpbIrnBaHuii.

MoBTOpUTL 2 pasa, Yepedys ¢ xoabboli Ha MecTe.

3aKknwunTenibHas 4acTb

Xoabba ¢ pa3IMUHbIMU NOMOXKEHMAMM pYK (20 ceKyHA).
Xogbba c ocTaHOBKamu 3a BocnuTatesiem (20 CekyHp).

«Becenble 3BepaTa»
BBogHas yactb

Bocnutatenb: CerofHs mbl C BaMyi BCMOMHWM HEKOTOPbIX XXUBOTHbIX W
[aKe MOKaKeM WX B YNPaXHEHUAX, HO CHavana Bbl 40/MKHbI OTrafath 3aragku.
Xoabb6a 06blyHas 3a Bocnutatenem (15 cekyHg).
Xogbba «3melikoin» 3a Bocnutatenem (15 cekyHa).
ber «3melikoii» 3a BocnuTatenem (20 cekyHn).
Xogbba 06biyHasa (15.cekyHa).
[NocTpoeHmne B Kpyr:
BocnuTtaTtenb: PebsATa, oTragaiite 3aragky:
3Bepb MOXHaTbliA, KOCOMansIi,
OH cocert B 6epnore nany. (Meggegb)

OcCHOBHasa 4yacTb

Y RpaXXHeHne «HeyK/THKNA MeLBEXXOHOK»
1. n. - y3Kaa cToliKa.
12 —packaumnBaTb O4HOBPEMEHHO 06eMMU pyKamu Briepea-Haszag,. Y npax-
HeHVe BbINOMHATL C 60/1bLIOA aMNANTYAON.
3—4 —u. n. (3 pasa).
BocnuTtatenb: OTragainTe 3aragky:
XunTpas nnyToBKa,
Pbixxas rosnoska.
XBOCT nywmncTbii —Kpaca.
A 30BYT ee... (Jluca)
YnpaxHeHue «JTncuyka nLeT 3aiivaT»
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W. n. - nexa Ha >X1BOTE, PYKN COTHYTbI BNepes,.
1-2 —puUNoAHATb rON0BY, CMOTPETb BrEpPes;
3-4 - n. n. (4 pasa).
BocnutaTenb: OTragaiiTe ewle ofHy 3aragky:
MoxHaTeHbKas,
YcarteHbKas,
CAapet - NeceHKy MoeT,
Monouko 13 6ntogua neeT. (Kowwka)
YnpaxHeHue «KoLleuka 0TabIxaeT»
W. n. - nexa Ha cnvHe.
1 - noBepHyTbCA Ha MpaBblii 6OK, COTHYTb HOMM B KOMIEHSAX, PYKW MNOg
LLeKy - KWUCKa CruT.
2-W. n;
3 - MOBEPHYTbLCA Ha NIEBbIA 60K, COTHYTb HOTW B KOMEHSAX, PYKV MOA, LLEKY -
KW1CKa CrvT;
4-W. n.; kacka npocbinaetcs (5 pas).
BocrnintaTtens: BoT ewe 3aragka:
31Moit cepeHbKMA,
JleTom 6eneHbKMiA.
Hukoro He 06uxaeT.
Bcex cam 6omTca: (3aiiumk)
YnpaxHeHue «J10BKUiA 3aii4UK»
M. n.- CTOiiKa, pyku Ha fosce.
Hy-Ka, 3alika, mockayum, Mockauu.
MsrKoOV nankoi NocTy4u, NoCTyuu.
Tbl Ha TpaBKe nocuam, Nocuau,
W HEMHOXXKO OTZOXHU, OTAOXHMW.
OTAOXHyN, Tenepb BCTaBal.
MpbiraTe CHOBa Ha4MHai!
MpbKKN YepenoBaTb € x046001 (3 pasa).
MPBIXKN - HOTW BMECTe, HOTW BPO3b.
YepegoBaTb NPbDKKM C XOAbOOMA Ha MmecTe (2 pas3a).
3ak/oumnTenbHasa YacTb
Xopapba no 3any Apyr 3a Apyrom ¢ UMUTaL e ABMXEHNIA MeaBeas, MNCUYKN,
3aiiumka, owagkn (60 cekyHp).
[blixaTenbHoe ynpaxHeHue «[yem apyr Ha gpyra»
YKazaHue: «Bblgox gvHHee BLOXax.
[JeTn Bo3BpalLaroTcs B rpynny.
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«B roctu K eXxnky»
BBogHasa yacTtb

BocnuTatenb: PebsiTa, cerogHa Mol OTRpaBumcs B roct. A K KOmy - OT-
raganire:
Ha cnnHe nronku
LONnHHbBIE N KONKKe.
A cBepHeTCcs B KNy0OOK -
HeT Hu ronosbl, HM Hor. (EXK)
MpaBuIbHO, eXWK. Mbl OTNpaB/seMcs B TOCTU K eXWKY. gem 'mo necy.
(Xogbba B KONOHHE MO ogHoMy (10 cekyHa)).
Maem no 6onoty. (XoAbba no Kpyry B3sBLIKCH 3a pyku (LO-CekyHL)).
Y6eraem ot nuchkl. (ber B KonoHHe no Kpyry (15 cekyHR)).
Moaxo4mm K LOMUKY exuka. (Xogbba (10 cekyHL)):
MMocTpoeHmne B Kpyr.
BocnnTartenb: (MOKa3blBAET UMPYLLEYHOTO, BXKMKA).
MocmoTpuTe, pebsaTa, a BOT U EXNK.
ExxnkK: 3gpaBcTByiiTe, AeTU. H TONLKO YTO MPOCHYSCS.
[JaBaliTe BMeCTe caenaemM 3apagKy.

OCHOBHaa 4yacTb

YnpaxHeHue «EXXUK NoTsAFMBaeTCA»

M. n. - y3Kasa cToiiKa.

1-2 - pyKun B CTOPQHBEI, Y/bIGHYTLCS;

3-4 - n. n. (5 pa3s). YKaszaHus 06 ocaHKe.
YrnpaxHeHue «EXUK NMPUBETCTBYET pebAaT»

W. n. - y3kascToiKa, pyKu Ha rosce.

1- HaknoHBnepeg, rofioBy BNpPaso;

2-1..n.;

3-4(HaKNOH BNepes, ronosy BMEBO;

4" unn. (4 pasa).

YKazaHue: «Pe3Knx ABVKEHWIA F0/I0BOI He AenaTb».
YnpaKHeHNe «EXXMK IPeeTcs Ha COMHbILLIKE»

M. n. - nexa Ha CrnuHe - rpeeTcs XXMBOTUK.

1-2 —10BOPOT Ha XXMBOT - TPeeTCs CrMHKa;

3-4 - n.n. (5 pa3s).

YnpaxHeHne «Bcem Beceno»

M. n. - y3Kas CTOliKa, pyKu Ha nosce.

8-10 nognpbIrMBaHnii Ha MecTe U Xoabba, pasmaxusas pykamu (3 pasa).

22



3aKiounTeNbHada YyacTb

BExuk: Monogubl, pebata. Bce ynpaXHeHWUs BbIMOJHUAN NPaBUIBHO U
KpacuBo. H xouy nourpaTb C BaMu.

MpoBoguTca nogsvkHas urpa. et cBo60LHO XOAAT MO 3a/1y B PasHbIX
HanpasneHusx. Mo curHany negarora (CBMCTOK, yaap B 6y0eH) OHU OCTaHaBU-
BAKOTCA W MpUCESaAtoT.

MosTOpUTL Urpy 3 pasa.

Xopbba 3a eXnKoM (25 cekyHa).

«[TopoCceHOK Xpro-Xpto»
BBogHasA yacTtb

BocnuTaTenb 3arafblBaeT 3aragky:
BmecTo Hoca —ATauoK,
BMecTo XBOCTMKA - KPHOYOK.
"010C MO BU3IINB 1 3BOHOK.
A Becenblii... (MopoceHOK)
Meparor HageBaeT MacKy NOPOCEHKa W-POBOAWT 3apsaky. 3apaHee Ha
Moy pasnoxeHbl Kyouku.
Xopgbba napamu, gep>kach 3a pyku, RO-Kpyry (15 cekyHg). Xogbba napamu
Mexay npeametamu (15 cekyHp).
Ber no kpyry gpyr 3a gpyrom. (20°cekyHg).
YKa3zaHue: «Kak TOMbKO BblyC/bIUNTE CUrHaN (CBUCTOK, yaap B 6y6eH),
BO3bMMWTE C M0/ia MO fBa KyOuKa».
Xogpba no Kpyry ¢ kybukamu B pykax (10 cekyHg).
MocTpoeHne B KPYI:
YnpaxHeHne «FoKaKn Kyouku»
W. n. - y3kas,cToilKa.
1- pyKu 3a CnuHy;

2-1. 0
3 - PyKu Bnepes, ckasatb: «BoTt!»
4 - wn. n. (5 pas).

YKazaHue: «CnuHy fiepxatb NpsMo rofioBy He OnycKaTb».
OcHoBHas yacTb
YnpaxHeHue «[M010Xn 1 BO3bMn»
M. n. - cef HOrY BPO3b, PYKM K Myeyam.
1- Hak/oH Briepes, NONOKUTb KYBUKM Y NATOK.
2-.n,;
3 - Hak/IoH Bnepeg, B3ATb KY6uKu (4 pasa).
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YnpaxHeHne «Xpro-xpro»

M. n. —CTOliKa HOTr1 BPO3b, PYKW 3a CMVHOMA.

1-2 - npucecTb, NOCTy4aTb Ky6uKamu 06 NOA U CKasaTb: «XPHO-XPIo».
3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHune «He 3afieHb KyouKn»

W. n. - cTolika HOrv BpO3b, PyKu Ha nosce. Ky6uku Ha nony.

6-8 nognpbirmBaHuii n xoapba Ha mecTe (3 pasa.)

3akrounTenbHaa 4acTtb

Ber B MmegnieHHom Temne (30 CekyHp).

Xoabba 06biyHas (10 cekyHa).

CecTb Ha non.

MoBTOPMTL 2 pa3a CKOPOroBOpKY (CHavana MeAneHHo; 3aTeM ObICTPO):
OlA, Kak CbIpo, CbIpo, CbIPO OT POCbI, POChI, POCHI.

«benoyka B roctaxy AersopbIi»
BeogHaa yacTtb
BocnuTtaTtens: OTragaiTe, KTo CMEWNT K HaM B rOCTU:
XO0Xy B MyLUIMCTOIA Wyb6e,
XXuBy B ryctomiecy.
B nynne Ha ctapom fy6e
Opelwku A rpbizy. (benka)
(Meparor HafeBaeT MACKY Oenku 1 NPOBOAUT 3apsaKy)
Benka: {1 npuHecnd 4ns BCex AeTei LUNLLIKK,
3apsaaKy Mbl MPOBELEM C HUMMW.
Xogbba no kpyry 3a 6enoukoii (15 cekyHg).
Xogbba mexay npegmetamu (10 cekyHz,).
ber B KO/IOHHE M0 ofHOMY (20 ceKyHA).
Xogsba no kpyry (10 cekyHz).
[locTpoeHmne B Kpyr.
beska pasfaer feTam no ABe LUULLKN,

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHue «LLINKu BBepx»

M. n. - y3kas CcToliKa.

1-2 - pyKu yepe3 CTOPOHbLI BBEPX;

3-4 - u. n. (5 pa3s).

YkasaHue: «CnuHa npamas».

YnpaxHeHue «I10/10X1 1 BO3bMU LINLLIKU»
M. n. —cep HOrW BPO3b, PYKU K Meyam.
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1- HaknoH Bnepes, NMoIOXUTb WNLWKN Y NATOK;

2-n.n,;

3 - HaK/OH Brepes, B3ATb LNLLIKK,

4 —n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHne «CnpsAYbTe LWALLKN»

M. n. - cef pyku B CTOPOHbI, HOTW COTHYTbI B KOJIEHAX

1-2 - pyKu K X1BOTY, OMYCTUTbL rO/OBY;

3—4 - un. (4 pasa).

YnpaxHeHue «OTAbIXaloT rnaskun»

Momopratb rnasamu. 3akpbITh rn1asa. Mlomoprarb. MOCMOTPETH Ha LUULLIKK.
YnpaxHeHune «Bokpyr wmwek»

M. n. - cToiika, pyku Ha nosce. Xofbba 1 6er BOKpyr wuwek(3 pasa).

3aK/1rounTenbHasa yacTb

Xopabba ¢ paznMuHbIMU YNpaXXKHEHUAMN 45 pyK (LMLKW B-pYKax) (20 cekyHL).

Nrpa-maccax

[JeTtun cagatca Ha non. OfHy WWLWIKY KnagyT-Ha non, gpyras WuLKa B py-
Kax. KaTtatb Wwuwwky B pykax (20 cekyHp). MpaBoil pykoid KaTWTb LUULLKY MO
NeBON pyke. HaunMHaTb OT nanbLes W NOLHUMATb BbIle MO PyKe U 06paTHo.
To e camoe Mo NeBoli pyke.

«BepHas’ cobavka»
BBoAHaA yacTb

BocnuTatesnb 3arafblBaeT UM 3arafky:
["naguilis —nackaeTcs,
[JpasHmwb - kycaetcq. (Cobaka)
BocnuTtatens;-paBunbHo, cobavka. A X0TUTe, YTOObI OHa NpWLLAA K HaMm
1 NpoBena yTPeHHIO rMMHacTUKy?
MosBnseTcs cobauka (MrpyLUKa).
Mpaewm 3a cobaykoii. (Xogbba B KOOHHE MO 0gHOMY(15 cekyHA)).
Mpbiraem, Kak cobayka. (MpbKKKY HA fBYX HOrax C NPOABMXKEHWEM Brepes
(10 cekyHR)).
Cobauka ocTaBnsieT cBou cnegbl. (ber «3menkoii» 3a cobaukoi (20 cekyHa)).
Xopabba no kpyry (10 cekyHp).
[NocTpoeHue B Kpyr.
Cobauka npegnaraet pebsitaM B3sTb MO OLHOMY MsYY.

OCHOBHas 4YacTb

YnpaxHeHne «Msy Bnepeg»
M. n. - y3kas CToiKa, MAY BHU3Y.
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1-2 - may Bnepeg;

3-4 —n. n. (5 pa3).

YnpaxHeHue «Ms4 BBepx»

M. n. —cef Ha NATKax, May BHU3Y.

1-2 - NOAHATLCA Ha KONEHW, MAY BBEPX, NOCMOTPETb Ha MAY;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHne «Msa4 Ha non»

M. n. - cToiKa HOrvn BpO3b, MAY BHU3Y.

1-2 - HakNOHWTbLCA, 4OTPOHYTHCA MAYOM L0 NONa;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHne «Bokpyr maya»

M. n. - cToilKa, pyKun 3a CNUHON, MAY Ha nony.

MoAHATBCA HA HOCKM, 060ITM BOKPYT MsYa B OfHY CTOPOHY, 3aTeM B ApYryio.

Ber 1 xogb6a BOKpyr Msaya (2 pasa).

Cob6auka npegniaraet AeTAM NOMNOXUTL MAYN B KOP3UHY.

3akn4ynTenbHasa HacTb

YnpaxHeHue A48 npod@unakTUKM NiaeCKOCTONmUA

«Pucyem nanb4YnMKom Ha nosny».

[JeTn cagartca Ha Non 1 BMeCTe C¢-c06ayKoii, pucytoT nafbuymKaMmmn HOT Ha
Moy COJHbILIKO —CHaYaa NpaBoii, NOTOM /IEBOIA HOOMA.

ber B meaneHHom Temne (30 cekyHA).

Xopapba.

[eTn npowatoTtcs ¢ cobaykoii U BO3BpaLaroTca B rpynmny.

«CUNbHbIN CNOH»
BBogHasa yacTtb

BocnuraTenb 3arafbiBaeT UM 3aragky:
3BEPb OFPOMHbI-NPEOrPOMHbIN,
HOXXHbIM COJTHLEM MPOKaNEHHbIA.
W B umpke oH, N B 300Mapke OH.
BonbLoli n 4o6poayLLHbIN
AdpuKaHCKnid... (CnoH)
MpaBunnbHO, CNOH. [laBaiiTe NOKaXKeM C/IOHY [OLLe, KaK Mbl C BaMW AeNaem
3apagky. (Megaror cTaBuT Ha CTON MIPYLLEYHOTO COHA M NPOBOANT 3aPAAKY).
Xogbba B KONOHHE N0 ogHOMy (15 cekyHa).
Xogbba no Kpyry, B3gBLWMUCH 3a pyKu (15 cekyHp).
ber B pa3HbIx HanpasneHusax (20 cekyHL).
Xogbba B pasHbIX HanpasneHusax (10 cekyHp).
MocTpoeHue BpacchbinHyo. BocnuTartenb pa3gaeT 4eTAM MIAaTOUKM.
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OcHOBHast 4yacTb

YnpaxHeHue «lMogyin»

M. n. - y3kas CTOiiKa, NNaTo4eK BHU3Y.

1-2 - nnartoyek nepeg rpyabto, NOAYTb Ha HEro;

3-4 - wn. n. (4 pasa).

YKazaHue: «Bblgox 4nnHHEee BAOXa».

YnpaxHeHue «[1010Xn nnatovek»

W. n. - cen, nnatoyek B pykax.

1 - HaknoH Briepes, NONOXWUTL MIATOYEK Ha MasibLbl HOT;
2-i. n;

3 - HaK/IoH Briepef, B3ATb NiaToYek.

4 -n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHune «CecTb Ha NaaToveK»

M. n. - y3Kaa CTOiKa, Nnatoyek Ha nony c3amuw.

1-2 - cecTb Ha nnarou4ek;

3-4 - . n. BcTatb. (4 pasa).

YnpaxHeHune «[MNognpbirnsaHue»

M. n. - y3kaa cTolika, NnaToyek Ha nony.c3agu.

6-8 noAnpbIrMBaHUiA Ha MecTe 1 X04b0a BOKPYT MaaTo4KoB (3 pasa).
MHamenpyanbHble yKasaHusa. MooLpeHuns.

3aK1IouNTENbHAA YacTb

BocnutaTens: PebsTa, 8 npegnararo BaM BbINMOMHUTL MHTEPECHOE YNpPaX-
HeHve, ANs NPOUNAKTUKM NAOEKOCTONNS

«MogHUMK NnaToueK HOFOI». PebsTa 3axBaTbIBalOT Na/lbynMKamMu HOT nna-
TOYEK, CHaYyana OAHON HOroit, 3aTem ApYroi. YkasaHue: «PykaMu He noMoraTtb».

Xopgb6a no Kpyry. mpyr 3a 4pyrom.

PebsiTa NpoLLarOTCsA CO CIOHOM 1 BO3BpaLLaloTCa B rpynmny.

«3nMa»
BBogHas yacTtb

BocnuTtaTenb: PebsiTa, Kakoe ceilvac Bpems roga?

Yem Bam HpaBmTCA 3MMa?

[JaBaiiTe NoKaxem B yNpaxKHeHUAX, KaK HaM HPaBUTCS 3UMYLLKA-3UMa.
Mynsem no 3uMHeit gopore. (Xoab6a no 3any B KONOHHE M0 0fgHOMY (15 cekyHE)).
'ynsem c gpy3bamu. (Xoabba napamu, fepxach 3a pyku (10 cekyHn)).
Pasyemcsa nporynkam Ha Bosgyxe. (ber BpaccbinHyto( 15 cekyHL)).
Xopbba BpacchbinHyto (10 CekyHS).

[NocTpoeHue B Kpyr.
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OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHue «lNagaeT cHer»

M. n. - y3kaa cTolika.

1-2 - pyKu NOAHATL BBEPX;

3-4 - onyctutb (5 pas)

YnpaxHeHune «I"peem KOseHN»

M. n. —cef HOTY BPO3b.

1-2 - HaknoH Brepef, NafloHV Ha KONeHW, MOA4YTb Ha KOMeHw;

3-4 - 1. n. BbINPAMUTLCA. (4 pasa)

YKasaHue: «Bblgox fo/xkeH 6bITb 4/IMIHHEE BLOXa».

YnpaxHeHue «["naskn yctanm oT CHera»

M. n. - cToliKa HOrn BPO3b.

1-2 - npucectb. Nomoprarb rnasamu. 3akpbITb rnasa. Momoprats rnasamu,
MoCcMOTpPeTb BBepX;

3-4 - u. n. (3 pasa).

YnpaxHeHne «X0/104H0»

M. n. - ceg.

1-2 - npuHATbLCE B rPYnnUpPOBKe;

34 - . n. (4 pasa).

YnpaxHeHue «[leTBopa paja3nme»

M. n. - cToilKa HOTW BPO3b,PYKMN Ha MNOsCE.

2-3 Npy>XuHKK, 6-8 nognpbirnBaHnii (2 pasa), YepefoBatb C XOAbOOIA.

3aK/1rouynTenibHas YyacTb

Ber no 3any BpacchinHyto (20 cekyHp).
[bixaTenbHoe yApaxHeHne «[lyem Ha CHEXXUHKN»
Ha cyet 1,2.—Box

Ha cuet. 1,2, 3, 4 - BbIgoX (3 pasa).

Xofb6a mo 3any BpacchbinHyto (15 cekyHn).

[JeTn Bo3BpaliatoTca B rpynny.

«[lepeBbsi B fiecy»
BBogHasa yacTtb

BocnuTtaTtenb: PebaTa, nocMoTpUTE B OKHO. O6paTnTe BHUMAaHWNE Ha Bbl-
COKWe [iepeBbsl, KOTOPbIE pacTyT OKO/O Hallero AeTCKoro cafa. [lasalite noka-
XKEM B HALLMX YMPaKHEHWUAX 4epeBbs.

Xogab6a no Kpyry (15 cekyHa).

MpucTaBHO War B CTOPOHY (10 cekyHa).

Ber B K0/IOHHe Mo ogHOMY (20 CeKyHf).
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Xopb6a rno kpyry (10 cekyHp).
[MocTpoeHme B Kpyr.

OcCHOBHast 4yacTb

YnpaxHeHune «[lepeBbs BbICOKME»

M. n. - y3Kas CToilKa.

1-2 - pyku yepe3 CTOPOHbLI BBEPX;

3-4 - n. n. (5 pa3s).

YKaszaHue: «CrivHa npsmas».

YnpaxHeHne «Betep KavaeT gepeBba»

W. n. - cTolika HOTv BPO3b, PYKW 3a CMWHY.

12 —nokaymBaHve (HaKk/IOH) BNpaBo —B/IEBO;

3-4 - u. n. (4 pasa).

YnpaxHeHue «CrnpsayemMca rnog AepeBoM OT AOXKANKa»

M. n. - y3kas cToiika.

1-2 - npuHATbLCeS B rPYNMNUPOBKE;

3—4- u. n. (4 paza).

YnpaxHeHue «lMonpbiraeM BOKPYr fepeBLeB»

M. n. - y3Kasi CToliKa, pyKn Ha nosice.

2-3 MpY>XWHKK 1 6-8 nognpbirneaHuii: [1oBTOpMTL 2-3 pasa, YepesoBaTb
C X0Ab60lA.

*  3akniunTenbHasa yacTb

Ber B MegieHHOM Temne (25-CeKyHL).

Nrpa-maccax «Joxanks»

[JeTtun cagatcs Ha noj

Ha cnoa BocnuTatens: «[4oxank!» (anaHramu nanbLes oAHON pyKu no-
CTYKMBAKOT NO APYroi pyKe.

HaunHaTtb OT.KUCTEN pyK, MOAHMMATLCS Bblle. 3aTeM OMyCKaTbCA BHY3.

Ha cnosa: «COMHbIWKO!» AeTW BbINOAHAKOT MOMNaXMBaOLWMe LBUXEHNS
OfHOW PyKOIA'NO APYroi n HaobopoT.

To ke .MOXXHO BbIMO/IHUTb 1 MO HOram.

«JlyuncToe COMHbILLIKO»
BeogHasa yacTtb

BocnuTtaTens: PebsaTta, MOCMOTPUTE B OKHO.
CMOTPUT CO/HBILLKO B OKOLLIKO,
CBeTuUT B HalLly KOMHaTYy.
MbI 3axnonaem B fagoLuu,
OueHb pagbl COMHbIWKY. A. BapTo
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[laBaiiTe NOKaXXeM COMHBILLKY, KAK OHO HaM HpaBWTCH.
Xogbba no Kpyry, B3sBLUMCH 3a pyKn (15 cekyHa).
Xopgbba B pasHbix HanpasneHusax (10 cekyHp).

ber no kpyry (20 cekyHpA).

Xopgbba no kpyry (10 cekyHp).

[MocTpoeHue B Kpyr.

OcCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHue «[1orpeem pyku Ha COMHbILLKe»

M. n. - y3Kasa cToliKa.

1-2 - pykwv Brepes, NOBEePHYTL N1aA0LWLIKaMN BBEPX - BHUS3;

3-4 - n. n. (5 pa3).

YkKasaHue: «CrvHa npamas».

YnpaxHeHne «Cnpayb n1ajowwKm»

M. n. - cToiiKa HOrv1 BPO3b, PYKW B CTOPOHbI.

1-2 - HaK/oH Bnepepn, Naf0HN Ha XXWUBOT;

3-4 - n. n. (4 pasa).

YnpaxHeHne «["peemMcsa Ha COMHbILLIKE»

M. n. —1exka Ha crnvHe.

1- rpeem npasblii 60K;

2 - MOBEPHYTLCA Ha XWUBOT = FPeemM CruHy;

3 - MOBepHYTbCA Ha NeBbIA-60K - NOrpeTb HOYOK;

4 - n. n. (5 pa3s).

YnpaxHeHne «PaflyeMcs CONMHbILLIKY»

M. n. - cToiKa HOLW BPO3b, PYKW Ha MOSC.

8-10 NMoAnpbITMBaHNA Ha MecTe.

MoBTOpUTH-2-3 pasa, YepeaoBaTb C X04b00I.

3ak/oumnTenbHasa 4acTb

Nrpa «CONMHBIWKO N JOXANK»

Ha tnosa BocnuTtatens: «COMHbIWKO!» aeTn 6eratoT Mo 3any B pasHbIX Ha-
npaBneHunsx. YkasaHue: «He cTanknBaTbCa».

Ha cnoBa: «[oxank!» getn 6eryt B onpegeneHHoe mecto (Mog 30HTUK,
CafATca Ha CTy/nbyYukK) (2 pasa).

YnpaxHeHue Ha fbixaHne «BbipacTem 601bLLINMMN»

BcTatb npAMO, HOrM BMECTE, MOAHATL PYKM BBEPX, XOPOLLO MOTAHYTLCA,

MOAHATLCA HA HOCKM - BAOX, ONYCTUTb PYKU BHU3, OMYCTUTHCA HA BCHO CTYNMHIO —
BblgOoX. MpounsHecTn: «Y-x-x-x»! NosToputb 4-5 pas.



YTPEHHAA TMMHACTUKA ONA AETEW 3-4 NET

«Bop0o6bM-BOPOOBLILLIKM»
(KoMMNIeKC C 31eMeHTaMM AbixaTelbHOM TMMHaCTUKK)
BBogHasa vacTb

BocnutaTenb npegnaraeTt UM OTrafath 3arafky:
YMK-4MpUK,K 3epHbilLiKam npbir!
Kntoii, He pobeli! KTo 3T10?
[eTtun: Bopobei.
BocnuTtatenb: CerofHs Mbl C BaMU BOPOObU-BOPOOLILLIKK - MasieHbKue
L,06pble NTUYKK.
Xopgbba 06bIvHas, apyr 3a Apyrom (10 cekyHA).
Xogbba Ha Hocoukax (10 cekyHp).
MeganeHHbIn 6er (15 cekyHg).
BoicTpbiii 6er (15 cekyHa).
Xogbba gpyr 3a gpyrom (10 cekyHp).
MocTpoeHue B Kpyr. [bixaTenbHoe yrnpaKHeHne «Ax!».
Bpox, 3agepath AblXaHUWe, BblAblXas NMPOU3HECTM: «a-a-a-X». [oBTOpPUTb
2 pasa.

OCHOBHas, 4acTb

YnpaxHeHne «BopobbIKM MaLyT KPbIIbAMU»

M. n. —y3Kasa CcToiKa, PyKu 3a CrWHON.

1-2 —pyKu pa3BecTu B CTOPOHbI, MOMaxaTb BCEA PYKOA N KUCTbIO;

34 - n. n. (5 pas).

YnpaxHeHne «CnpsaTannicb BOPOObILLKN

M. n. - y3kas cTouKa.

1-2 - npucecTs, ONYyCTUTb FONOBY, 06XBATUTb FOMIOBY PyKamu;

3-4 - n_n. (5pas).

YnpaxHeHne «BopobbIlLKY AbllaT»

M. n.~—y3Kas cToiika.

1-2.-' cpenatb BLOX HOCOM. Ha BblfoXe MPOTSHKHO TAHYTh: «Y-U-WN-U-P-N-N-K»,
MOCTYKMBas NasibLiamm Mo KpblibsM HOCA;

3—4 - n. n. (3 pasa).

YkaszaHue feTam: «BAoX fO/MKeH BbITb KOPOUe BbIfOXax.

YnpaxHeHve «BopobbILLKY rPeloTCs Ha COMHbILLIKE»

M. n. - nexa Ha CruHe, PyKW Haf ronoBoil.

1-2 - NoBepHYTLCA Ha XXMBOT;

3—4- n. n. (5 pa3).
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YnpaxHeHne «BopobbIWKN pagyoTcsa»
M. n. - y3kas CTOliKa, pyKun Ha nosice 8-10 moanpbIrMBaHUA Ha MeECTE,
yepefys ¢ xoabboii Ha mecTe. NoBTopUTL 3 pasa.

3akrounTenibHasa 4yacTb

Xogbba BpacchiMHY B MeaneHHoM Temne (20 CeKyHA).
[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «[lyem Ha KpblbILLKU».
Boox - Ha 1, 2 cyeTa. Boigox - Ha 1, 2, 3, 4 cueta (20 cekyHpA).

«B rocTaxy cosnHbILLKa»
(KoMM/IeKC C UCMO/b30BaHNEM METOAOB CHATUA MCUXO3MOLIMOHA/ILHOTO
HanpsXXeHUs)
BBogHas yacTtb

BocnuTtaTenb: PebsTa, NOCMOTPUTE, KaK CBETI0 'Y TeNa0 CerogHs B Ha-
wem hr3KynbTypPHOM 3ane.

A 3HaeTe i1 Bbl NoYemy?

Bce o4eHb MPOCTO - Mbl C BaMU B FOCTAX Y COMHbILWKA. CONHBILIKO OCBe-
LLLaeT 1 COrpeBaeT BCE BOKPYT.

MpoBoanTcsa nrpa «ConHeYHbIA 3aiivnK».

BocnuTatenb: COMHEYHbIN 3aiiumK 3arnsHyn Tebe B rnasa. 3akpoi ux.
OH nobexan ganbwe No nuuy. HexHo nornagb ero nafoHsMu: Ha nbéy, Ha
HOCY, Ha pPOTWKe, Ha LeyKax, -Ha nogooponke. MNMornaxmeai akkypaTHo, 4To-
6bl HE CNYrHYTb COMHEYHOTO 3aiiumKa, ronoBy, LUEK, XXUBOTUK, PYKK, HOTU.
OH 3abpancsd 3a WWBOPOT —10rNagb ero u t1am. 3aiiyuK He 030PHUK —OH
NpoCcTo NO6UT 1 nackaeT Tebs, a Tbl MOrNafb €ro n NOAPYXKMCb C HUAM.

Xoabba BpacChiNHYHO 3a CO/HEYHbIM 3aluMKOM (15 cekyHL).

Ber BpaccbinHyto (15 cekyHA).

Xopfbb6aB KONMOHHe N0 ogHoMy (15 cekyHg). MOCTpOeHME B KPyT.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHue «Y NblIOHNCb COMHbILLKY»

M. n. - y3kas cTolika, pyKu K nieyam.

1- nogHATb NpaBYIo HOTY BRepes, MpaByto pyKy Bnepep nafoLwKoi Bepx,
YNbIGHYTbCS;

2-W. n,;

3 —Te Xe ABMXXEHMS NOBTOPUTb NIEBOW PYKOI U HOTOWA;

4 - wn. n. (3 pasa).

YKasaHue fetam: «BHMMaTensHO, YeTKO BbIMOMHANTE 3afjaHue: OfHOBpe-
MEHHO [eiCcTBYTe NPaBO PYKOW W NpaBoii HOTOW».
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YnpaxHeHune «Mrpaem ¢ COMHbILLKOM»
M. n. - cepd, HOrM COrHYTbI B KONEHAX, PyKaMn 06XBaTUTb KONEHW.

1-3 —n0BOPOT nepectynaHnem Horamu Ha 360 rpafycos;

4 —u. n. (5 pa3).

Yka3aHve getam: «[py noBopoTe He NomoraiTe cebe pykamm».
YnpaxHeHue «/rpaem ¢ CONTHEYHbIMU SlyHamm»

W. n. - ynop cugsa c3aau.

1-2 - HOrum BpO3b, Naf0LLIKaMMN XI0MHYTh MO KONEHAM;

3-4 - un. n. (6 pa3).

YKasaHue fetsiM: «He crnbaiite HOrM B KOMEHSX».

YnpaxHeHne «OTAbIXaeM Ha COMTHbILLKE»

M. n. - nexa B rpynnmpoBKe.

1- nepekaTuTbCA Ha NpaBblil OOK;

2-W. n.

3 —flepekaTnTbCA Ha NieBbli BOK;

4 - . n. (3 pasa B K&Ky CTOPOHY).

YnpaxHeHue «PebaTuiuKkam pagocTHO»

W. n. - cToiika, pykn Ha nosice. 10 NpbKKOB, YepesoBaTh C X04b001 (3 pasa).

3aK1iounTeNbHasA YacTb

Xogbba Mo 3any B KOMOHHE MO 0gHOMY (15 cekyHL).
MogsmxHasa ur()a «ConHbILLIKO\U AOXANK.

Mo KomaHge: «CoMHbIWKO» AeTW BeratT no 3a1y, Mo KOMaHze:
«JlOXONK» - MpUCesaroT.

Mrpa nostopsertca 2 pasa.

Xogbba o 3any B MefjieHHOM Temne (15 CekyHa).
[bixaTensHoe ynpaxHeHune «[lyem Ha COMHbIWKO» (15 cekyHA)
[eTv npoLLatoTCs C COMHBILLKOM M BO3BPALLAIOTCA B rpynmy.

«Kucka»
(KOMMeKE € 3/1eMEHTaMUN KOPPUTMPYIOLLER 1 LbIXaTeTbHON TMMHACTUKW)
BeogHan yactb

JleTn BXOAAT B 3a1.
BocnuTtaTenb: YragaiiTe, KTO CErogHs npugeT K Ham B roCTu:
MoxHaTteHbKas,
YcateHbKas.
J1anky MATOHbKM,
A KOTrOTK/ OCTpBbI.
Letun: Kucka.
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BocnuTtaTenb: [laBaiiTe novrpaem BMeCTe C KOLLEYKON.
(Meparor HafeBaeT MACKY KOLLKMA U MPOBOAUT 3apALKY).
Xopabba 06bl4HasA 3a KUCKOW (15 cekyHA).

Xopabba Ha Hocoukax (15 cekyHA).

Ber 06bluHbIl (15 cekyHA).

Xopbba (10 cekyHp).

MocTpoeHue BpacChiMHyHO.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHne «KoLleuka rpeeT rosioBy Ha COJTHbILLIKE

M. n. —y3Kas cToliKa.

1- noBepHYTL rON0OBY BMPaBo;

2-W. n,;

3 —0BEPHYTL r0JI0BY B/EBO;

4 - n. n. (3 pasa B KaXayt CTOPOHY).

YnpaxHeHne «KoLwleyka nokasanacb, 3aTeM CApsATanacb»

M. n. - cef. Ha NATKax, PyKu 3a CUHOIA.

1-2 - BCTaTb Ha KOMEeHW, NOTAHYTLCA, MOCMOTPETL BBEPX;

3-4 - n. n. (5 pa3s).

YnpaxHeHue «Koweuka gblLunT»

M. n.- o.c. Bgox HocoM. Ha BbIAOXE NPOTAXKHO TAHYTb: «M-M-M-M-M-M-M>»,
OfHOBPEMEHHO NOCTYKMBas NasbLeM Mo Kpblibsm Hoca (5 pas).

YnpaxHeHne «KoLleyka CepauTcs U BOSTHYETCA»

M. n. —ynop Ha KO/IeHAX F0N0Ba NPUNOLHATA.

1-2 —BbITHYTb CMWHY,-OMNYCTUTb FO/OBY;

3-4 - un. n. (5 pa3s):

YKazaHue feTam: «CubHO BbIrnbaiTe CNnHy».

YnpaxHeHue «KoLleyka 0TabIxaeT»

M. n. - f1e>ka Ha cnuHe.

1- noBepHYTbLCA Ha NpaBblil 60K, NPMXXaTb HOTW K XXUBOTY;

2-Wsn,;

3.~10BEPHYTLCA Ha NeBbIli 60K, MPYKaTb HOTU K XXMBOTY;

4'- n. n. (no 3 pasa B KXY CTOPOHY).

YnpaxHeHue «KoLueyke Beceno»

M. n. —€ToiiKa, pyku Ha nosce. 10 npbbKKOB, YepefoBaTb C X0Ab00IA (3 pasa).

3aK1lounTeNnbHasa YyacTb

ber 3a KoLleukoli B MeaileHHOM TeMne no Kpyry (15 cekyHa).
Xofbba 06b14Han (15 cekyHA).

Hecko/bko pa3 3eBHYTb U NOTAHYTLCS.

[JeTun Bcnep 3a KOLUKOW BO3BPALLAOTCS B rpynny.
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Komnnekc «MegBexkata B LMpKe»
BeogHasa yacTtb

JeTn BxogaT B 3an. Megaror npegnaraet UM oTrafaTb 3aragky:
KTO B necy rnyxom »mBer -
Heykntoxuii, Koconanblid.
IleTom ecT manuHy, mes,
A 31MOI1 cOoceT OH nany.
Jetun: Megsesb.
BocnuTatens: lMpaBuibHO, MefBedb. Bbl Korga-HUGYAb 6binn B LUpPKe?
A LMPKOBbIX MefBexaT Bbl Buaenn? CerogHs mbl ¢ Bamy No6bIBaEM, B-LiMpKe.
Mbl - LMPKOBble MefiBeXara.
(BocnnTaTens npegnaraeT Ka>Komy pebeHKy-«MefBe>KOHKy» 3aHATb
CTYNbUMK —<LIMPKOBOE MECTO).
BocnuTtaTtens: PasmuHaemcs nepej BbICTYMIEHWEM,
Xopabba BOKPYT CTyNbUMKOB (20 cekyHA).
Ber BOKpYr cTynb4MKoB (20 CeKyHa).
Xopabba BOKpYr CTynbunkoB (10 cekyHA).
[bixaTensHoe ynpaxHeHue «/lyem Ha fanku». BAox, HeHafonro sagep-
XaTb fblXaHWe, MPOAO/HKMTENbHBINA Bblgox, TToBTOPUTL 2 pasa.

OcCHOBHas yacTb

YnpaxHeHue «CubHble MefBexata»
M. n. - cep Ha CTyne, y3Kkaa(CTONKa, PyKW B CTOPOHBI.
12 —pyKu K nneyam;
3-4 - w. n. (5 pa3s).
YKa3saHue feTtam: «He HaknoHsATeCb Bnepes».
YnpaHeHne «YMHble MefBeXkaTa»
W. n. - cep Ha'CTyne, y3kas CTOMKa, PyKu Ha nosce.
1- Hak/IOHWTLCA BMNPaBo;
2-1..0
3 -~HaKNOHUTLCA BNEBO;
4.- 1. n. (3 pasa B KXyl CTOPOHY).
YnpaxHeHne «MegBexarta oTAbIXalT»
M. n. - cep Ha CTyne, y3Kaa CTOWKa
Baox nesoii Ho3apeii, NpaBast HO34PSA 3aKpbITa.
Bb1gox npaBoli HO3apeld, neBast - 3akpbiTa. (3 pasa).
YnpaxHeHue «XUTpble MefBexata»
W. n. - cTolika c 0NOpoit 0 CAMHKY CTyna.
1-2 —npucecTb;
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3-4 - n. n. (5 pa3s).
Yka3saHue getam: «Kpenko Aep>xmTechb 3a CNVUHKY CTyna».
YnpaxHeHue «Becenble MefBexara».
M. n. - cTolika, pyKku Ha nosice. UepeoBaTb C X0Ab60IA 8 MPbDKKOB BOKPYT
cTyna. (2 pasa).
3aknoumnTenbHasa YacTb

YnpaxHeH/e «YCcTanm nanky Mefsexat». Maccax pyK u Hor, NOCTYKN-
BaHMe Mo Horam 1 pyKam nanbuyvkamum pyk (20 cekyHpm).

YnpaxHeHue «l1powaHne measexxar ¢ roctamu». HaknoHbl Biepes C
rny6oK1UM BblgoxoMm (15 cekyHz).

Xopabba no 3any (20 cekyHp).

«BbabouKn»
(KOMNeKc ¢ 3/IEeMEHTaMU AblXaTe/IbHON FUMHACTUKMW)
BBogHas yactb

[Jetn BxogaT B 3a1. MNegaror npegnaraet UM OTrafaTb 3aragky:
He ntuua,
A C KpblIbAMN.
He nuena,
A Haj uBeTamu fIeTaer.
[eTun: babouka.
BocnuTtaTenb: CerofHsMbl ¢ Bamu 6yemM ManeHbKUMU, KpacuBbIMK, ner-
Kumn 6aboukamm.
Baboukn npocHynuck. (Xogsba no 3any (20 cekyHa)).
Babouku noneTeny Hag NonsHKoNi. (OBbIYHbIV 6er (20 cekyHL)).
Baboukn yctanm. (Xogbba B megneHHom Temne (15 cekyHg)).
MocTpOeHME BPacChIMHYHO.
BocnutaTtenb: baboyku cenu Ha UBeThl.
(Ha non 3apaHee BbiknaAblBalOT LBETbI, Bblpe3aHHbIe U3 IMHONEYMA.)
AsIxaTenbHOe ynpaxHeHWe «BeTep». BAoX, BbITAHYTb ry6bl TPY6OUKONA,
ONVTENbHbIN Bblgox. MoBTOPUTL 2 pasa.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHne «baboukn MawyT Kpbl/ibILKamMmn»
h. n-o.c
12 - pyKu B CTOPOHbI, BBEPX, MOMaxaTb LiBETOYKAMMU;
3-4 - n. n. (6 pas.)
YKazaHue feTam: «LLInpoKo pa3BoguTe pyKu».
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YnpaxHeHne «babovkn oTgbIxaroT»

M. n. - cefd Horu Bpo3b, PYKM Ha nosce.

1- HakNOHWUTLCA Brpaso;

2-W. n;

3 —HaK/I0HUTLCA BMIEBO;

4 - n. n. (No 3 pasa B KXAY0 CTOPOHY).

YkaszaHue getsam: «He oTpbiBaliTe HOMM OT Nona».

YnpaxHeHne «baboykn gbiaT»

M. n. - y3kada cToiika. Ha cuet 1,2 - Bgox. Ha cuet 1, 2, 3, 4 - BbIAOX.
MoBTOpPUTL 4 pasa, MefeHHO.

YKaszaHue getsam: «Bblgox 4OMKEH ObITb NHHEE BAOXa».

YnpaxHeHne «babouku 3acbinarT»

M. n. - y3kas cToiika.

1-2 - npucecTb, 3aKpbITb 11a3a;

37 - . n. (6 pas).

YnpaxHeHne «baboukn pagyoTcs».

M. n. - y3Kasi CTOliKa, PYKMW Ha nosice. 2-3 OPY>KMHKKU, 8 NOANPbIrMBaHWIA,
yepesfoBath ¢ XoAb60ii. MoBTOPUTL 3 pasa

3aKiounTeNbHAda vacTb

BocnuTaTenb: Ynetenu 6a604ku ¢ LIBETKOB.

Ber BpaccbinHyto (20 cekyHf).

Xopabba (15 cekyHA).

[bixaTenibHoe ynpaxkHeHve,“Ha cueT 1,2 —BaoX; Ha cueT 1, 2, 3, 4 —BbIfoX.
MoBTOpUTL 2 pasa.

«ApeccnpoBaHHble CO6aUKM»
BeogHasa yactb

[leTn BXogAaT-B 3a1.
BocnuTarens 3arafbiBaeT UM 3arafky:
B 6yake cnuT,
Jom cTopoxuT.
KTO K X039UHY MfeT,
OHa 3HaTb Jaer.
Oetn: Cobaka.
BocnuTtaTenb: MpaBunbHO, pebsta, cobayka. CerogHs K Ham B rocTu npu-
[eT He NpoCTas, a LMPKOBas ApeccnpoBaHHas cobauka.
(BocnuTaTens HafleBaeT Macky cobayku)
Bocnutatenb: Cobauka 3HaeT MHOIO pPa3HbIX YIPaXHEHWHA, OHa U HAC UM
Hay4WT. 3anOMUHaNTe yNpaKHeHWs 1 BbINOMHANTE UX NPaBUIIbHO.
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Mpem 3a cobaukoit. (Xoabba 06blvHas (15 cekyHp)).

Cobauka pagyeTcs geTope. (Xoabba «3meiikoii», pyku 3a ronosoii (15 cekyHp))-
PebsaTa foroHsaT cobauky. (ber 3meikoii (20 cekyHa)).

Xoabba 06bI4Has. (15 cekyHp).

IMocTpoeHMe B KPyT.

OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHne «Cobayuka NpuUBETCTBYET FOCTel»
M. n. - y3Kas cToiiKa.

1-2 - HaK/IOHWTb roMoBY Brepes,;

3-A —. n. (6 pa3).

YKasaHue fetam: «He HaK/OHANTE ronoBy pesko».
YnpaxHeHune «Cobauka paja geTsope»

M. n. - WwmMpokas cTolika, pyKu K nievam.

1- cBeCTW NOKTW Mepef rpyabto;

2-1. n;
3 - pa3BecT NOKTU MaKCUMa/lbHO Ha3ag;
4 - n. n. (5 paz).

YKasaHue JeTam: «[epXuTte CnmHy APSMO 1 POBHO».

YnpaxHeHne «Cobayka BeCe/IuT FOCTen»

W. n. - cef HOrM BpO3b, PYKM 3a CIMHOW.

12 —HaKNOHUTLCA Brepes; KOCHYTbCA PYKaMn HOCKOB HOT, BbINPAMUTLCS;

1-2 - n. n. (5 pas).

YkasaHue getam: «He crnbaiite HOTY B KOMEHAX».

YnpaxHeHue «Cobayka oTAbIXaeT»

M. n. - nexka Ha nony.

1- nogHATL NpaByto Hory;

2-%. n;

3 - MOBTOPWUTHL Te XKe ABWKEHUSA IEBOI HOTOW;

4 - n.n. (3 pasa Kaxgoi Horo).

YKasaHue geTaMm: «PyKu 0T nona He OTpPbIBaiTeE.

YnpaxHeHne «Cobayka npbiraeT»

W. n. —eToiiKa, pyku Ha nosce. MpbDKKM - HOTY BMECTe, HOrW Bpo3b. Yepeso-
BaTb NMPLPKKM C X0Ab60I Ha MecTe. (2 pasa).

YkasaHue getaM: «Cobauka npbiraet BbICOKO U NETKO».

3aKknunTenbHaga YyacTb

Xopgb6a no 3any gpyr 3a gpyrom (20 cekyHa).

Ber no kpyry 3a cobaukoii (15 cekyHA).

Xopb6a no Kpyry ¢ 04HOBPEMEHHbIM MOBTOPEHMEM CKOPOrOBOPKMU:
#A Hecy cyn, cyn, cyn, A komy? - [cy, ncy, ncy. MNosTopuTb 3 pasa.
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«benoyka»
BeogHasn yacTtb
[eTtv BXxogar B 3a.
BocnuTaTenb 3aragblBaeT UM 3arafky:
XO0Xy B NyLUUCTOR LUY6Ke,
YKnBy B rycTom necy.
B gynne Ha ctapom gy6e
OpeLKku A rpbisy.
Jetn: benouka
BocnnTatennb: NpaBunbHO, 3T0 6enoYKa.
(BocnuTaTenb HafesaeT LIANoOUKy 604Ky 1 NPOBOAUT 3apAAKY)
Xopgbba B KONOHHE NO 0gHOMY (15 cekyHa).
Xopabba Ha Hocoukax (10 cekyHn).
Xognbba npucTasHbIM LWarom Hasag (10 cekyHp).
Ber 06bI4HbINA (20 cekyHa).
Xopbba BpacchinHyt (10 CeKyHL).
MocTpoeHne BPacChINHYHO.

OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHune «befoyka NpocHynacb»
h.n-oc

1-2 - NofHATLAA HA HOCKW, PYKW Brepes, BBepX;
3-4 - n. n. (5 pas).

YKa3aHue getam: «BbIpamuTe CrinHy».
YnpaxxHeHve «benoyka MoeT lankm»

WM. n.- cef HOrv BPO3b, PYKN B CTOPOHbI.

1-2 - pyKu nepes rpyabto - «6eioyuka MOeT Nankuy;
3—4 - 1. n(6-pas.)

YnpaxHeHue «benouka rpbi3eT opeLLKmn»

M. n:# y3Kas cToiika.

1-2'- npucecTb PyKW Ha KOJMEHN;

3—4 - wn. n. (6 pa3s).

YnpaxHeHue «benoyka rpeetcs Ha COMHbILLIKE»
M. n. —1exa Ha »X1BOTe, PyKW COTHYTb Bnepes.

1- COrHyTb MpaByl HOTY;

2-. n;

3 - TO Xe ABMXKEeHWE NeBOWA HOroM;

4 - n. n. (No 3 pasa Kaxaoi HOroi).

YnpaxHeHue «benoyka npbiraet ¢ BETKN Ha BETKY»
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M. n. —cToliKa HOrn BpO3b, PyKK Ha nosice. MpbKKK Bnepeg-Hasaf, ocTa-
HoBKa. (3 pasa).

3aknounTenbHas 4yacTb

Xogbba B KOOHHe N0 ogHOMy (20 cekyHA).

Xopbba 3a 6en104Koli ¢ 0iHOBPEMEHHbLIM MOBTOPEHMEM CKOPOroBOPKY (CHaYasa
[EeTV JO/MKHbI MPOM3HOCUTL ee MeAIEHHO, 3aTeM ObICTpee):

OIl4, KakK CbIpo, CbIpO, CbIPO, OT POCbI, POCHI, POCHI.

[Jetn 6narofapAt 6en04Ky 3a MHTEPECHYH 3apAAKY W BO3BPALLAOTCH B
rpynny.

«lMopoceHoK XptoLla»
BBogHas yacTtb

[eTtn BXogAaT B 3a.
BocnnTaTesib NOKa3biBaeT UM UIPYLLKY, HAKPbITYO MIaTOYKOM, W Crpa-
wmBaeT: «Kak Bbl fyMaeTe, KTO Y MeHs B pykax? OTrafaiTe 3aragky v y3Haete:
KTo nmeet natayok;
He 3aaTblil B KYMa4oK.
Ha Horax ero-korbITua,
ECT 1 nbeT oH 13 KopbITLa.
[eTtun: MNopoceHoK.
BocnuTatenn: NpaBuibHO, 3T0 MOPOCEHOK XproLla.
(CTaBuT wUrpylwky-Ha BugHoe MecTo.)
IMopOoCeHOK CMOTPUT, Kak Bbl AenaeTe 3apagaKy.
Xogbba B KOMIOHHE MO ofHOMY (15 cekyHf).
Xofp6a ApUCTaBHbIM LLIArOM Briepes, NPUCTaBHbIM Larom Hasag, (no 10 cekyHp).
Ber BpaccbinHyto (20 cekyHp).
Xogbba BpacchinHyto (15 cekyHp).
FlocTpoeHne BpacchbinHyto.

OcCHOBHast YacTb

YnpakHeHe «XproLlia pagyeTcsa»

M. n. —y3kKas cToiika.

1—HaKNOHWUTb roNIOBY K NpaBoMy Mieuy;
2-i. n,;

3 - Hak/NOHUTbL rONOBY K NIEBOMY MNJeyy;

4 —. n. (No 3 pasa B KaXayt CTOPOHY.)
YKasaHue fetam: «He nogHumainTe nnedn».
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YnpaxkHeHWe «XpioLla UrpaeT KomnbITUammu»

W. n. - ces HOrm BpO3b, PYKM 3a CMIVHOIA.

1-2 - pykn Bnepes, NOLUIEBENUTL NAbYMKAMU;

3 4- wnn. (5 pa3).

YKazaHue feTam: «Y Bac AO/MKHbI paboTaTb BCE Na/IbUNKU».
YnpaxHeHne «XploLla rpeeTcs Ha COMHbILLKe»

M. n. - nexa Ha cnuHe.

1- noBepHyTbCA Ha NpaBblii 60K;

2-1. n;

3 —0BEPHYTbLCA Ha NEBbI BOK;

4 - n. n. (3 pasa B KaXJyk CTOPOHY.)

YnpaxHeHune «bonbLuve n ManeHbKne nopocaTa»

M. n. - y3Kasa cToiika.

1- npucecTb, ONYCTUTb PYKW Ha FOMIOBY - «MasieHbKWe NopocsTar;

2-h. n;
3 - MOAHATb PYKU BBEPX, «60/bLUNE NOPOCSTA»;
4 - n. n. (6 pa3).

YnpaxHeHne «XproLle Becesno»
W. n. —y3kas cTolika, pyku Ha nosce. FIpbDKKM ¢ NOBOPOTOM BNpaso. Xoabba.
MpbbKKKM € NOBOPOTOM B/IEBO. Xofbba (3 pasa).

3aKnuuTeIbHast YacTb

Xopbba BpaccbinHyto no 3any (20 cekyHa). CecTb Ha non. MoBTOpUTL CKO-
pOroBopKy (CHavana MeAneHHo, 3aTeM ObICTPO) 3 pasa:

O, Kak cblIpo, CbIpo, CbIpo

OT pocebl, pochbl,pochl.

[JeTn npowatorcsa ¢ XproLwei 1 yxogart B rpynny.

«300MapK»
BBogHasa yacTb

[etn BxogdaT B 3a1. BocnutaTens npegnaraet UM OTNPaBUTLCA B 300MapK.

BocnuTtaTtens: Mbl BbllWAnM 13 feTCKOro caga. (Xogbba napamu, He gep-
achk 3a pyku (15 cekyHa)).

Vigem no y3eHbKoi gopoxke. (Xoabba Ha HOCOUKax B KOMIOHHE MO OJHOMY
(10 cekyHp)).

MepelarmBaeM € KOYKM Ha KOUKy. (Xofbba MpMCTaBHbIM LUArOM Briepes
(10 cekyHL)).

Mepebexxann gopory. (ber B KoNOHHe No ofHOMY (15 cekyHA)).

4



Moaxoamm K 300napky. (Xoabba 06bl4HasA B KONOHHe (10 cekyHm)).
YKa3aHus 06 ocaHKe.
[MocTpoeHune B Kpyr.

OcHoBHasa 4acTb

YnpaxHeHue «Bonyata NnpuBeTCcTBYIOT AETEN»

M. n. - y3Kasa CcTOlika, pyKv Ha nosce.

1-2 —pyKu Bnepes, NOBEPHYTH NaflOHN BBepX;

3-4 - n. n. (6 pa3s).

YnpaxHeHne «CnnbHble MeABeXaTa»

M. n. - niexka Ha CnuHe, pyKun BBEPXY.

1-2 - nofHATbL HOrW, NanbLaMun pyK JOCTaTb 40 NasbLEeB HOT;

3-4 - n. n. (5 pa3).

YKaszaHue feTaMm: «[locTaHbTe 40 NabY4MKOB HOM».

YnpaxHeHne «JToBKUe INCUUKU»

M. n. - ynop cuagsa c3agu.

1-2 - NogHATL HOrw;

3-4 - n. n. (5 pa3s).

YKasaHue JeTam: «He crmbaiite HOru B'KONEHAX».

YnpaxHeHne «CMelHble 00e3bAHKI»

M. n. - cToiiKa, pyKu 3a CMMHOIA.

12 —npucecTb, pyKu pa3BecTn-B.CTOPOHbI.

3-4 - n. n. (6 pa3).

YkasaHue getam: «locne ApuceaaHns XOpoLLO BbIMPAMAAATECH.

YnpaxHeHne «3BepIoLiK/ pagbl 4eTBOpe»

M. n. - y3Kasa CTOIKA, PYKW Ha nosice. 8 NpbbKKOB Ha MecTe, YepesoBaTh C
xonb60i. (3 pasa).

3akno4unTesnibHaa 4yacTb

Bocnutatens: Bosspaliaemca B feTCKWil caf. ber B KONOHHE N0 0gHOMY
(20 cekyHp).

Xopab6a'B KOMOHHe No ofHoMy (15 cekyHA).

[bixaTenbHoe ynpaxXHeHne «[lyeM apyr Ha gpyra»

Bnox Ha 1, 2 cyeTa. Bbigox Ha 1, 2, 3, 4 cueTa. [NoBTOpMTL 2 pasa. Xoapba
BpacchinHyto (10 cekyHn). [eTv Bo3BpalLaoTcs B rpynny.

«LInpK»

BBogHasa yacTtb

Jetwn Bxogart B 3an. [Megaror npegnaraet UM OTNPaBUTLCA B LMPK.
BocnuTtaTenb: Bbiwnun n3 getckoro caga. (Xogb6a napamu, He Aep)kach
3a pykn (15 cekyHp)).
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O6x0auM NYXKK, YTOBLI He 3aMOUNTL HOrKU. (XoAb6a Ha HOCOYKax B KOSIOHHe
no ogHomy (10 cekyHAm)).

OnasgbiBaeM B UMpK. (Ber B KONMOHHE Mo ofHOMY (20 cekyHp)).

BoT 1 gownn fo umpka. Xoab6a 06bl4Has B KOMOHHe (10 ceKyHn).

[MocTpoeHure BpacChINHyHo.

OcHOBHasl yacTb

YnpaxHeHune «[lpeccpoBaHHble CO6aYKM MPUBETCTBYIOT PebAT»

M. n. - y3kas CTolika, pyKu Ha nosice.

1- npaBylo pyKy B CTOPOHY, N1aJj0Hb NMOBEPHYTH BBEPX;

2-i. n,;

3 - TO e BMXKEHME NIEBOI PYKOIA;

4 —. n. (3 pasa Kaxgoli pyKoW).

YKa3aHus 06 ocaHke.

YnpaxHeHne «CMeLLHble 00e3bSAHKN»

M. n. - cToiMKa, pyKu 3a CIMHOIA.

1 - mpaBylo HOry Ha3aj Ha HOCOK;

2-1. n;

3 - TO Xe ABMXXeHWe NIeBO HOroi;

4 - n. n. (3 pasa Kakgoii HOroi).

YnpaHeHue «JToBK1e Bo4aTay

M. n. - cef. HOrW BPO3b.

12 —COrHyTb HOMM B KOMEHAX, PYKWN Ha MOAC;

3-4 - (5 pa3).

YnpaxHeHne «CuabHblie MeaBexaTa»

W. n. - nexa Ha cnvHe, pyku Brepes,.

1-2 - NOAHATb HOPM, Na/ibLamMn pyK A0CTaTb A0 NasbLeB HOr;

34 - n. n. (5pa3).

YnpaxHeHue «3Bepn pajbl JeTBOPE»

W. n. - y3Kas cToilKa, pyKuW Ha nosice. 8 MpbDKKOB Ha MecTe, YepesoBaThb C
xonb601i+(3 pasa).

3aKno4unTenbHaa Yactb

BocnuTtaTens: MNopa Bo3BpawaTsCsa B AETCKWIA cag,

Ber B KonoHHe No ogHoMy (20 cekyHA).

Xofgbb6a B KONOHHE M0 ogHOMY (15 cekyHA).

[bixaTenbHoe ynpaxxHeHue «[lyem gpyr Ha gpyra»

Bpox Ha 1,2 cueTa. Boigox Ha 1,2,3,4 cyeta. [oBTOPUTL YNpaXkHeHve 3 pasa.
YKasaHue AeTam: «Bblgox afmHHee BRoXa».

Xofbba BpacchinHyto (15 cekyHn).

[eTn Bo3BpawatoTcs B rpynny.
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«MblllaTa»
BBogHas yacTtb

[JeTtun BXogAaT B 3a/1. Bocnutatenb npegnaraet M NOWTY B FOCTU K MasieHb-
KUM MbILLATaM.

BocnuTtaTens: PebsaTta, Mbl uem no nonsHe. (Xoasba no Kpyry (15 cekyHa)):

Tenepb ngem no y3eHbKol TponuHke. (Xogbba Ha HOCOYKaX, PYKW BBEPX
(10 cekyHpm)).

Xoaum no necy. (Xoabba ¢ BbICOKUM NOAHUMAHWEM KOJEH, PYKIA 38 FONOBY,
JIOKTWN OTBECTU B CTOPOHbI (15 cekyHp)).

Mogb6exxanu K 4OMUKY Mblwat. (ber B KONOHHE No ogHOMY (15 ceKyHA)).

TUXOHbKO NpU6MKaeMca K JOMUKY Mblleid. (Xoab6a (10 cekyHa)).

[MocTpoeHne BpacchIMHYHO.

BocnuTartens: (HagesaeT MaCKy MblLLKKW). Bbibexana ManeHbKas MbILLIKa.
OHa npefnaraeTt BaM BMECTE C Heil cAenaTb rMMHACTUKY.

OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHue «MblLLIKa NPOCHYNacb»

M. n. - y3Kas cToilKa.

1- pyku Bnepeg,

2 —PYKW B CTOPOHbI;

3 - pyKu BBepx;

4 - wn. n. (6 pas).

YKasaHue feTam: «BbinpaMuTe CrivHy».

YnpaxHeHue «MbllliKa 3aBTpakaeT»

M. n. - cef HOFU BPO3b, PYKN K Neyam.

1-2 —HaknoH’Bnepes, pykamm CTyKHyTb Mo rony;

3-4 - n.n. (6 pas).

YnpaxHeHne «MbILLKN O0TAbIXaOT»

Wen. - cef Ha nAaTKax, pyku onyweHsl. Momoprats rnasamu. 3akpbiTh riasa.
Momoprartsk. MocMOTPeThL Ha NOTO/OK.

YnpaxkHeHe «MbIWKN CNPATAINCE OT KOLLIKU»

M. n. - y3kas cToiiKa.

12 —npuncecTb, PyKK 3a CNuHy, ronosy OnyCcTuTh;

3-4 —u. n. (6 pa3s).

YKasaHue geTam: «lpuceganite HA3KO, YTOObI KOLLIKA HE 3aMeTW/a MbILLKY».

YnpaxHeHne «MbllKaM Beceno»

M. n. - y3Kas CTOiiKa, pyKu Ha nosce. 8 NpbDKKOB Ha MecCTe, YepesoBaTb C
xofab60ii. (3 pasa).
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3aK/1lounTeNIbHasA 4YacTb

MbiWwkKa npegnaraet geTsaM nourpatb B Urpy «Mbiwn B Kn1agosoi». Urpa
noBTOpseTCA 2 pasa.

Bocnutartens: BosBpalaemcs B 4eTCKUIA cag.

Xogpba no 3any (15 cekyHn).

Xopbba ¢ paznnyHbIMK YIpaXKHEHNAMU 418 pyK (15 CekyHp).

PebaTa 61arofapaT MbILWKY 33 MHTEPECHYIO 3apAAKY M BO3BpallatoTCs B

rpynny.

«[loxop B nec»
BBogHasA yacTtb

[JeTtu Bxogat B 3a/1. MNegaror npegnaraeT M OTNPaBUTLCS B fiec.

Bocnutatens: Vigem no TponuHke. (Xoab6a B Kof10HHE No.0gHoMY (15 cekyHa)).
O6xoaMM Ny>xu. (Xoabba nprcTaBHbIM LLiaroM Briepe v Hasas (no 10 cekyHL)).
Mo6exkanun no n3snnucToin popoxke. (ber 3Meiikoit 3a negarorom (15 cekyHg)).
V1iemM TUXOHBKO, YTOBbI He UCnyraTb NECHbIX xuTeneid. (Xoabba Ha HOCOUKax

(10 cekyHp)).
[NocTpoeHne B Kpyr.

OcHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHue ~BbICOKME fePEBLA»

M. n. - y3kasa cToiika.

1—pyku Briepes;

2 - PYKU BBepx;

3 - pyku Bnepes;

4 - . n. (6 pas.)

YKasaHuie feTaM: «X0poLo NOTAHUTECHY.
YnpaxHeHne «[lepeBba KayaloT BETBAMU»
M. n. - lnpoKas CTOMKa, PyKn BBEPX.
1—HaKNoHNTLCA BNpaso;

250, n,;

3 - HaK/IOHWUTLCA B/EBO;

4 —. n. (3 pasa B KXY CTOPOHY)
YkazaHue feTaMm: «PyKu LO/MKHbI ObITb MPAMbIE».
YnpaxHeHne «CONHbILLKO Haf NONSAHKOW»
M. n. - ceq Horv BpO3b.

1- noAHATb NpaByto Hory;

2-1. n;
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3 - TO Xe ABW>KEHWe NEBOIi HOTOA;

4 - . n. (No 2 pasa Kaxjow Horoin)

YKasaHue getam: «He oTpbliBaliTe pyku OT nona».

YnpaxHeHue «COMHbILWKO CKPbII0Ch 3a TyUn»

M. n. —y3Kaa CTOiKa, pyKn Ha nosce.

12 —npucecTb, KOCHYTLCA NanbynKamm pyk rosna;

3-4 - n. n. (6 pa3s).

YKa3aHve getam: «He oTpbliBaliTe NATKU OT nona».

YnpaxHeHue «[lonpbiraem BOKPYT AepeBbEB»

M. n. —y3kas cToiiKa.

2-3 NPYXUHKKN 1 6-8 nognpsirneaHnii. MosTopuTh 2-3 pasa, YepesoBaThb
C X0ab00¥A.

3aK/1rounTeNnbHasa vyacTb

Bocnutatens: BHe3anHo noayn BeTep, nonetesm nUcTUKK. (Ber BpacchbinHyto
(15 cekyHn)).

Yctanu pebatniukn. (Xoasba B KONMOHHE N0 OLHOMY C pas/iMYHbIM MO0XKe-
HuneMm pykK (15 cekyHp)).

Mopa Bo3BpaLLaTbCs B LETCKMWiA cag.

Xogbba 06b14Han (15 cekyHL).

[JeTun Bo3BpalyatoTcs B rpynny.

«Jlneny Ka-CeCTpUUyKa»
BBogHas yacTtb

[Jetun BxogaT B 3an./BocnuTaTenb 3arajblBaeT UM 3aragky:
PBbKas, C MyLINCTbIM XBOCTOM,
YXnBet nog Kyctom.
Jetun: lucuuka.
Bocnutatens: MpasuibHO, pebsTa, 3TO IMCUYKA-CECTPUUKA. A XOTUTE, UTO-
6bl OHa NpKLLIa K HaM 1 NPOBeNa YTPEHHIOK TMMHACTUKY?
Jetwvi: (xopom) Jlucuuka, nam K Ham!
[loasnseTca nucmuka.
BocnuTartenb:
WVaem 3a nncmukoin. (Xogb6a B KONOHHE No ogHOMY (15 cekyHA)).
Mpbiraem, kak imcnukm. (MpbKKKU Ha ABYX HOTrax C NMPOABVXXEHNEM BMeEpe
(15 cekyHp)).
Nncnuka 3ameTaeT cBou cnefpl. (Ber 3meiikoit 3a nncuukoi (20 cekyHa)).
Xopapba no kpyry (10 cekyHA).
lMocTpoeHue B Kpyr.
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OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHue «JlMcmuKa 340poBaeTcs ¢ pebsaTamm»

M. n. - y3Kas cToiika.

1- npaByto pyKy Brepef, NOBepPHYTb NafOLLKON BBEPX;

2-i. n;

3 —70 Xe ABWXKeHMNe NeBO PYKOI;

4 - n. n. (3 pasa Kaxgoi pykoii).

YKasaHve feTam: «1ocMoTpuTe, Kakasa npsmMas CnuHKay SIMCUYKKN. Y Bac
[O/MKHA ObITb Takas Xe».

YnpaxHeHue «Jlncnyuka uLeT 3aliumkar»

M. n. - cef Ha nATKax, pyKu 3a CMMHON.

1- BCTaTb Ha KOMEHW, NOBEPHYTLCSA BMPAaBo;

2-i. n;

3- TO Xe fBWKeHWe B APYTYH0 CTOPOHY;

4 - n. n. (no 3 pasa B KAy CTOPOHY).

YnpaxHeHue «Jlucmyka oTAbIXaeT»

M. n. - nexa Ha XW1BOTE, PYKN COTHYTbI B IOKTAX.

1 - NoBepHYTLCA Ha Npasblii 60K;

2-h. n;

3- MOBepPHYTbLCA Ha NeBbli OOK;

4 - n. n. (no 3 pasa B K&XXAYI0 CTOPOHY).

YnpaxHeHue <LLincnyka cnpaTanacb OT BONKa»

W. n. - ynop cuaa c3agu.

1-2 - NpuHATL Ccef B rPYRMAVPOBKE;

3-4 - n. n. (6 pa3).

YnpaxHeHne «JTUCNYKa BECENTUTCS»

M. n. - y3kaa cTOVika, pyku Ha nosice. MpbKKM Ha ABYX HOrax Ha MecTe,
yepeaoBaTb ¢ Xogbboii (3 pasa).

3aKno4unTenbHaa yacTb

Bocnuratesnb: Jlucnyka ycrana, cena oOT40XHYTb.

YRpaxkHeHvie N5 NpounakTMkM niockocTonus «Hapucyem Horoiiy. (PebaTa
BMECT€ C IMCOVi PUCYIOT NabuvMKamm HOT Ha Mofy COMHBILLKO, CHa4ana npasoid, no-
T am N1IeBOiA HOroiA).

Xogab6a B KOIOHHE MO 04HOMY C BbIMO/IHEHVEM Pa3/INYHbIX YNPaXXHeHUI ans
pyK (20 cekyHp). Jlucmnuka npolyaetca u yberaet. [leTn BO3BPALLAOTCA B rpyny.



YTPEHHAA TUMHACTUKA B JETCKOM CALY 5-6 JIET

«Mbl - XYLOXKHUKN»
BBogHas yacTtb

Xofbba B KONOHHE Mo ofHOMY (20 cekyHL).
Xofbba nepekaToM ¢ NATKM Ha HOCOK (20 cekyH[).
Ber WwWnpokum 1 menkmm warom (20 cekyHa).
O6bI4HbIN 6er (20 cekyHA).

Xogabba no Kpyry (20 cekyHp).

[ocTpoeHune B Kpyr.

OcCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHue «Pucyem rosioBoin»

M. n. - wunpokas cTolika, pyKv Ha nosce.

1-4 - kpyroBoe ABwxeHue ronosoii (5 pas).
YKazaHus AeTAM: «Pe3KnX ABVKEHWIA TON0BOIA He aenaTh».
YnpaxHeHne «Pucyem NoKTAMM

M. n. - LWmMpoKas CTolKa, PyKW K nieyam.

17 —KpyroBsble ABUMXKEHUA IOKTAMW-BNEPES;

5-8 —KpyroBble ABMKXeHNA NOKTAMU Ha3as (6 pas).
YkasaHue getam: «CnuHa fo/pKHa 6bITb NPAMOi».
YnpaHeHne «Pucyem Ty10BULLEM»

W. n. - wupokas cToiika, pyku Ha nosce.

1-4 - KpyroBble ABMXXEHNS TYNOBULLEM B/EBO;

5-8 - Kpyrosble ABMKEHUS TynosuLLem Bnpaso (6 pas).
YkKasaHue getam:'«Horu ot nona He oTpbIBaNTE.
YnpaxHeHne «PrucyeM KoseHoM»

M. n. - cToiiKa, pyKu 3a CMHOM.

1- corHyTb npaBas Brepeau;

2 - -3i= KpyroBble ABVXEHUS KOMEHOM MpaBoii HOru;
4-04. n.;

5 - COrHyTb NieBas Bnepeau;

6-7 - KpyroBble ABUXXEHWS KONEHOM JIEBOI HOIW;
8- n. n. (No 4 pasa KaXoW Horoi).

YKaszaHue getam: «CneguTe 3a ABUXKEHUEM KOMEHa.
BocnuTaTens: Hy BOT, Kpacka 3aKOHUMNACh.

A 015 paboTbl OHA HaM eLLe HYXHa.

YnpaxHeHne «PasmelnBaem KpacKy»

M. n. - ynop, cuaa c3agu.

1 - corHyTb npasas Brepeau, HOCOYEK OTTAHYT,;
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2—3 - BpaulaTtesibHble ABUXKEHUS CTOMOW NPaBOiA HOTW;
4-i. n,;
5 - corHyTb N1eBas Brepeau, HOCOYEK OTTAHYT,;
6—7 - BpaLlaTesibHble ABMXXEHWS CTOMON NEBOI HOMW.
8- n. n. (no 4 pasa Kaxaoii HOroi).
YnpaxHeHne «3aragoyHble PUCYHKMN»
M. n. - nexka Ha Cr1He, pyKu 3a rosoBoii.
MofHATL 06e HOrn 1 B BO3YXe HapuCOoBaTb, KTO YTO 3axou4eT (3 pa3a).
YKasaHue geTam: «3akaH4MBaeM prcoBaTh CBOW PUCYHOK HacUeT BOCEMb.
YnpaxHeHue «PagyemMcs CBOUM PUCYHKaM»
M. n. - cToiMKa, pyKun Ha nosce.
MpbIXXKK Ha ABYX Horax Briepef - Hasaf. Mo 10 npbbKKOB, YepefoBaTh C
xofb60oi Ha mecTe (3 pasa).
3aknunTenbHasa 4acTb

ber Ha mecTe (30 cekyHa).
Xogabba B KONOHHe No ofHOMY (30 cekyHA).
[JeTn Bo3BpaLLaoTCs B rpynny.

«[JHW Hepenm»
BBogHas yacTb

Xopabba B KONOHHE MO 0fHOMY (20-CekyHa).
Xogbba Ha HOCIliX (20 cekyHA).
Xoabba ¢ BbICOKMM NogHUMaHeM KoneH (20 cekyHa).
Ber BpaccbinHyto (40 CekyHz,).
Xopb6a 06blYHAsA B KOMIOHHE MO ogHOMY (20 CeKyHL).
[MocTpoeHre B 3 KOIOHHBI.

OcHoBHasA yacTb

YnpaxHeHne «o3goposBannck»

1- Hak/IOHWTb roNoBY BMepes;

2 - n.n. (7 pa3s).

YKa3aHue AeTsaM: «Pe3knx ABUXKEHWIA roNnoBoOi He AenanTes.

YnpakHeHne «Mpy>XnHKa»

M. n. - Wn1pokas CToiKa, PyKn BBEPX.

1-3 - nNpyXWHsALWKNeE HaKOHbI BNepes - BbIA0X;

4 - n. n.- Baox (7 pa3).

YKasaHusa feTsM: «Horu B KoneHsx He crubaliTe, nanbLaMun pykK LOCTaHbTe
[0 MasbLeB HOr».

YnpaxHeHune «LLlaratoT HOrm»

M. n. —ynop Ha KoNeHAX.
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1-4 - NpuCTaBHbIM LUArom ABUraTbCs BNepes;

5-8 - npuctaBHbIM LWIaroMm asuratbcs Hasap (4 pasa).

YkasaHue feTaM: «[T0n10BYy He onycKaiTe».

YnpaxHeHue «BcTpeTunnce»

M. n. —1exa Ha cnuHe.

1- NogHATb HOrw;

2 - HOru BPO3b;

3 - HOrv BMeCTe;

4 - . n. (6 pa3).

YKazaHus geTsMm: «Horv BbICOKO He MOAHMMaiTe. Pyku 0T nosia He OTpbIBaiiTe».
YnpaxHeHne «[laBainTe pagoBaTbCs»

M. n. - cToiiKa, pyKu 3a CrIUHOIA.

1- HOrv BpO3b, PyKN B CTOPOHBI;

2 - n. n. (4 pasa 10 NpbKKOB), YepeaoBaThb € X04b00I Ha MeCTe.
YkKaszaHusa getam: «[pbiraiiTe BbICOKO U NIEFKO.

3aK1rounTeNnbHas 4acTb

ber Ha mecTe (30 cekyHp).
Xofb6a B KONMOHHe No ogHoMy (30°ceKyHa).
[eTv Bo3BpaLiatoTca B rpynmy.

«JloMalLHNE YKUBOTHbIE»
BBogHasa yacTtb

Xofb6a 06blYHaa Apyr 3a Apyrom (20 cekyHn).
Xogbba Ha HocKax (20 cekyHp).

MeganeHHbI Ger (20 cekyHL).

BbicTpbIi 6er (20 cekyHA).
Xopgbb6aBpacchbinHyto (20 cekyHa).

Xogpba B KONoHHe No ogHomy (20 ceKkyHE).
[MocTpoeHue B iBe KOJIOHHbI.

OcCHOBHast 4acTb

JbixaTenbHoe ynpaxHeHue

«Ax!» BAox, 3afepxaTb AblXaHue, Bbifbixas, NPON3HECTU: «a-a-a-X». [0BTO-
puTh 5 pas.

YnpaxHeHue «JlackoBas KUCcKa»

M. n. - y3Kas CTOiKa, pyKu 3a CNVHOIA.

12 —pyKn B CTOPOHbI, NasbLbl CXaTbl B KyNaK, CWHY NPOrHyTh Hasag,

3-4 - u. n. (6 pas).

YKa3zaHue AeTam: «X0poLLo npornbainte cnvHy».
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YnpaxHeHue «BepHas cobaka»
M. n. - Wwurpokas cToiika, pyKu K nnedam.
1- CBeCTU NOKTW NePeA rpyabto;

2-i. n;
3 - pa3BecTV NOKTU MaKCMMa/bHO Haszag,;
4 - wn. n. (7 pa3).

YKasaHue fetam: «CrnunHa 4O/MKHA O6bITb NPAMas 1 POBHAA».

YnpaxHeHue «KopoBa MbIYNT»

h.n-oc

Cpenatb BAOX HOCOM. Ha BbIIOXE NPOTAXHO TAHYTb: «MY-Y-Y-Y-y3,“04HO-
BPEMEHHO MOCTYKMBas NasibLamMun no Kpbiabam Hoca (5 pas).

YKasaHue fetam: «Baox gomkeH 6bITb KOpOUe Bblgoxas.

YnpaxHeHne «J1eHUBbIi NOPOCEHOK»

M. n. - nexa Ha CnnHe, PyKW COrHYTbl B NOKTAX.

1- NoBepHYTLCA Ha NpaBblii 60K, PYKU CKPECTHO Ha TPYAY;

2- 1 n

3 - MOBEPHYTbLCS Ha NeBbIli 60K, PYKWN CKPECTHO Ha rpyau;

4 - n. n. (o 4 pasa B KaXAYI CTOPOHY) TE€MM YMEPEHHBIIA.

YnpaxHeHue «/rpusasn nowagka»

M. n. - ynop cugs c3agu.

1- NoAHATb NPaByto HOTy, NOLUEBEIUTL MasbLamu;

2—. n, .

3 - NOLHATb NEBYIO HOTY, NOLUEBENNTL NanbLamu;

4 - n. n. (Mo 4 pasa Kaxgoi, HOroi).

YkasaHuie fetam: «HOrM BbICOKO He NogHUMalTe».

YnpaxHeHWe «Becenblit ATHEHOK»

W. n. - cTolika, pyki K nnevam. MpbbKKK Ha ABYX HOrax (8 npbhKKOB), Yepe-
[10BaTb C X0Ab00I1 HaMecTe (4 pasa). YkasaHue aeTam: «Ipbirainte nerko.

3aknuunTenbHasa 4actb
Ber B 6bIcTpom Temme (20 cekyHa).

Ber.BpacchinHyo B MeaneHHOM Temne (20 cekyHp).
Xo/bba B KOMOHHe No ogHoMy (30 cekyHa).

«B rocTn K CO/THbILLIKY»
BBogHas yacTtb

Xopabba B KONOHHe No ogHOMY (20 cekyHa).
Xogbba ¢ BbICOKMM MOAHMMAHUEM KOJeHa (He HAcTyMy Ha COSTHEYHOrO
3aiiunka) (20 cekyHg).
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Ber c 3axnecTbiBaHneM (20 ceKyHf).
OO6bluHbI Ger (20 cekyHa).

Xopabba B KOMOHHE MO 0fHOMY (20 CeKyHS).
[MocTpoeHme B Kpyr.

OcCHOBHas 4acTb

YnpaKHeHUe «Y AUBUCb COTHbILKY»

M. n-wun

1- nogHATL neyw;

2 - n. n. (8 pas).

YkasaHue: «[MogHUMAIOTCS TONbKO Meum».
YnpaxHeHue «Pagbl COMHbIWKY»

M. n.- cepn B rpynnupoBke.

1—4 - nosopoT, NepecTynas Horamu BNPaso;

5-7 - nosopoT, nepectynas Horamu Bneso (6 pas).
YKasaHue fetam: «10BOpPOT COBepLUaTh HOramm.
YnpaxHeHue «/irpaem ¢ COTHeYHbIMU.JlyHamm»
M. n. - WmnpokKas CTolika, pyKn BBEPXY:

1-2 - Hak/oH Brepes, MocTy4yaTb NaabLamy pyK no nosny;
3-4 —u. n. (8 pa3). Temn yMepPEHHbIM.

YKa3aHue fetam: «Horu B KoseHsax He crnbatby.
YnpaxHeHne «OTAbIXaeM Ha COSIHbILLIKE»

V. n. - nexka B rpynnmpoBKe.

1- nepekaTUTbCS HaMpaBblli 60K;

2-. n;

3- nepekaTUTLCA Ha NeBbIi OOK;

4 —n. n. (No-4'pasa B KOKAYH CTOPOHY).
YnpaxHeHne «TaHLyem»

W. 0. - cTolika, pyKn Ha nosce.

1--npaBylo HOTY Brepes Ha HOCOK;

2.-"BBepx;
3 - Ha HOCOK,;
4-n. n.;

5-8 - T0 e c neBoWi Horu (Mo 4 pasa).

YnpaxHeHue «XopoLlee HaCTPoeHme»

M. n. - cToiiKa, pyKn Ha nosce.

MpbDKKM HA MecTe Ha AByx Horax (10 nMpbbKKOB, YepesoBaTh € X0Ab601 Ha
mecTe) (4-5 pas).

Yka3aHue feTtam: «[pbirainTe BbICOKO, IETKO».
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3aK1runTeNbHaa YyacTb

Ber BpacchinHyto B MeaieHHOM Temne (20 cekyHp).
Xopbba B kKoNMOHHE N0 ofgHOMY (30 ceKyHR).

«[ANKNe XXNBOTHbIE»
BBogHas yacTtb

Xogbba 06bl4HasA B NPAMOM Harpas/ieHWM ¢ NOBOPOTOM KPYroMm - 2 pasa,
Xopabba Ha Hockax (20 cekyHL).

Ber Tpycuoii apyr 3a gpyrom (20 cekyHg).
Ber ¢ BbibpacbiBaHMEM MPAMbIX HOT Bnepeg (20 cekyHp).

O6blyHasA xoabba (20 cekyHp).
lMocTpoeHmne B 4Be KOMOHHBI.

OcHOBHa# 4acTb
YnpaxHeHune «J1oBKasi 6enka»

n.n-oc

1- HaKNOHWTb roOMI0BY BMNPaBO, PYKMX Ha NOSC;
2-. n;

3 - HaK/IOHUTb rOMI0BY B/IEBO, PYKWU HA MOSC;
4 - . n. (6 pa3s).

YKasaHue feTaBg; «Pe3Kux ABVKEHWI r0N10BOM He fenaiiTe.

YnpaxHeHWe «Xntpas nncuLia»

M. n. - ynop Ha Ko/eHax, ronoBa NpunogHaATa.

1-2 - BbITHYTb CNUHY;-ONYCTUTL FO/OBY;

3—4 - wn. n. (6 pa3)

YkasaHue aeTaM: «CunbHO BbIrnbainTe CrnHy».

YnpaxHeHue «LLIycTpbIil 3asL»

M. n. - Wwupokas cToika, pyKn BBepX.

1-2 - HaKNoH Bnepes, KOCHYTbCS PyKaMu NATOK C BHYTPEHHel CTOPOHbI;

3-4.~n. n. (7 pa3s).

YkasaHue feTam: «[1pn HaKIOHaxX HOrW B KOJIEHSX He crubaiTe.

YnpaxHeHune «bbICTpbIli BONK»

M. n. —oCHOBHas CTOlKa, PyKU Ha nosce.

1—npasyto HOry Brepes;

2 - MaxoMm HOry Hasap;

3 - Bnepeg Hory;

4-iA. n,;

5-8 - MOBTOPWUTb AENCTBUSA NEBOI HOTOW (4 pasa Kaxaol HOroi).
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YnpaxHeHue «ontobyemcs 3Bepsamm»

M. n. - y3kas cToiiKa.

Cpenatb BAOX HOCOM. Ha BblA0Xe MPOTAXHO TAHYTb: «M-M-M-M-M-M-M»,
O[JHOBPEMEHHO MOCTYKMBasA NasbLeM MO KpblbsAM Hoca (6 pas).

YnpaxHeHne «HeyKoxuii meaBegb»

V. n. - nexa Ha CruHe.

1 —n0BepHYTLCA Ha NpaBblil 60K, COTHYTb HOTU B KOMEHAX;

2-n. n,;

3 - MOBEPHYTLCS Ha NIEBbIA BOK,COrHYTb HOTU B KOMEHSX;

4 - n. n. (no 4 pasa B KAyt CTOPOHY).

YkKaszaHue getam: «CUAbHO NPYKUManTe HOTU K XKUBOTY»,

YnpaxHeHue «Mbl pafbl 3Bepsam»

M. n.- OCHOBHasa CTOMKa.

MoACKOKM Ha MEeCTe C HOrv Ha Hory. YepeaoBaTtb ¢ Xog4s00i. MoBTopuTb 3 pasa
no 20 NOACKOKOB.

3aknounTtenbHagvacTb
ber BpacchinHyto B Mea/ieHHOM Temre (20 cekyHz).
Xogbba B KONMoHHe no ofHoMmy (30 €eKyHa).

«J1eTHne mecaubl»
BBogHas yacTtb

Xofbba B KONOHHe no_ofHoMy (20 cekyHa).

Xogpba Ha Hockax (15 CcekyHp), 3aTeM Ha nATKax (15 cekyHp).
Ber ¢ BbICOKMM MOAHMMaHNEM KoneH (20 cekyHA).

ber c 3axnectsiBaHUeEM (20 cekyHA).

Xopfbb6a 06bI4HasA (20 cekyHA).

MoCTpOEHNE B TPU KOMOHHLI.

OCHOBHas 4acTb

YrApaxkHeHue 1
M. n. - cTolika, pyKu K nnieyam, SIOKTU B CTOPOHbI.
1- CcBeCTM IOKTU Nepes rpyasio;

2-W. n;
3 - IOKTW pa3BecTy Ha3af L0 CBEAeHUS NonaTok;
4 - n. n. (6 pa3).

YKaszaHue geTam: «J10KTV AePXXNTE Ha YPOBHE Mey».
YnpaxxHeHue 2

M. n. - Wmnpokas CTOMKa, PyKn B CTOPOHDI.

1- NoOBOpPOT BMpaBo, PYKX 3a CMVHY;
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2-i. n;

3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKN 3a CMUHY;

4 - n. n. (No 4 pasa B KXY CTOPOHY).

YkasaHue fetam: «[py NoBOpOTax HOMM C MeCTa He CABMranTe».
YnpaxHeHue 3

M. n. - cToiKa, pyKun Ha nosce.

1- corHyTb MpaBylo HOTY BMepes;

2 —OTBECTUN B CTOPOHY;

3 - Bnepes;

4-n. n;

5-8 —NOBTOPUTL AECTBUA JPYroi HOToi (Mo 4 pasa KaXKAoW HOroi).
YkasaHue fetaM: «OnopHas Hora Jo/mKHa ObiTb MPAMOii».
YnpaxHeHune 4

M. n. - ynop Ha KoneHsx.

1-2 - BbITHYTb CMNUHY, FO/10BY HAK/IOHWUTb;

3-4 - 1. N. ronoBy NOAHATb BBEPX, CMIMHY NPOrHYyTh (6 pas).
YnpaxHeHune 5

V. n. —eep Ha naTkax.

1 - cep Ha npaBoMm befpe;

2-i. n;

3 - cen. Ha nieBoM Gefpe;

4-7. n. (No 4 pasa B KOKAY CTOPOHY).

YnpaxHeHue 6

M. n. - ced, pyKu K nnedyam.

1—HaknoH Bnepea, KOCHYTLCA NasibLamn pyK CTYMHeld Hor;
2 - . n. (6 pa3).

YkKazaHus getam: «py HaknoHax HOTW B KOMEHAX He crubainTe.
YnpaxHeHne.7

M. n. - y3Kas,CTOliKa, pyK/ Ha Mosce.

1-3 - NoARpbIrMBaHMe Ha iBYX HOrax Ha mecTte

4 —noBopoT Ha 180 rpasycos (4 pa3a).

Xopbba Ha mecTe. BHOBb NOBTOPUTL 4 pasa.

3akilounTenbHas yacTb

Ber BpaccbinHyto B MeaneHHOM Temmne (20 cekyHa).
Xofabba B KonoHHe no ofHoMy (30 cekyHp).

«KKMBOTHbIe 1 NTULbI CeBepa»
BeogHasa yacTtb

lMocTpoeHne oKoso cTeHbl. PaBHeHWe. 0BOPOTHLI Hanpaso, 3aTeM HaseBo.
55



Xofbba B LLepeHre ¢ NoBopoToM B yrnax (20 cekyHg).
Xogbba Ha Hockax (15 cekyHf), Ha naTKax (15 cekyHA).
BokoBoii ranon npasbiM 60KOM (20 CeKyHa).

Bokogoii rason nesbiM 60koM (20 ceKkyHp).

OO6bIuHbI 6er (30 cekyHa).

O6blyHas xofbba (10 cekyHp).

MepecTpoeHne B TPU KOMOHHbI.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHne «CeBepHbIA 0N1eHb»

M. n. - cToiKa, pyKu 3a CNINHOM.

1- NOAHATb KACTW PYK Haf ronoBoii, PYKW HEMHOIO COMHYTb B IOKTSX;

2 - n. n. (7 pas).

YkKa3aHue getam: «lanbubl pyK pasgBuHbTe».

YnpaxHeHue «[MonapHasa nucuua»

M. n-o.c

1- npaByto HOTY B CTOPOHY, HAKNOHWUTLCA KOCHYTbCS NasibLieB HOT;

2—.n.

3 —1eBY0 HOT'Y B CTOPOHY,HaKNOHWUTbCSH KOCHYTbCA MasbLEB HOr;

4 - n. n. (no 4 pa3sa KaXxjoi HOroi).

YkasaHue fgetam: «[pyu Hak/JoOHe HOrM He crubaiite, NATKM OT nona He
OTpbIBaTEY.

YnpaxHeHne «[TUHrBUH»

W. n. - cTolika, pyKin-Ha nosce.

1—npaByto HOLY BNepes,;

2 - COTHYTb BIIEPES;

3 - Bnepes;

4-n. n,;

5- NOBTOPWTL NeBOI HOroM (4 pasa KaAoi HOroi).

YnRpaxHeHue «ToeHb»

Won. - ynop cuagsa c3agu.

1-2 - ynop nexa c3agu,

3-4 - wn. n. (7 pas).

YKasaHue fetam: «Ta3 u 6egpa nogHMMaNTe Kak MOXXHO BblILlLe OT nonax.

YnpaxHeHue «Mopxun»

M. n. - nexa Ha cnuHe.

1- NOBEPHYTHLCA Ha XMBOT;

2 —. n. (7 pa3s).

YnpaxHeHne «ONeHN TaHLYHOT»

M. n. —y3Kaa cTolika, pyku Ha nosce.
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1-3 - nognpbirMeaHne Ha ABYX Horax Ha mecTe;
4 - nosopot Ha 180 rpagycos. MosTopuTh 4 pasa.
Xopbba Ha mecTe. BHOBbL NOBTOPUTL 4 pasa.

3aK/1lounTeNbHada YyacTb

YnpaxHeHue «XonogHo Ha Cesepe»

Maccax pyK 1 HOT - MOCTYKMBaHWe N0 HOram 1 pykam nanbLamu pyk
(40 cexkyHp).

Xopbba co cmeHoli BegyLlero (30 cekyHa).

[JeTun Bo3BpaLLatoTca B rpynmny.

«>KNBOTHbIE XXapKUX CTpaH»
BeogHas yacTtb

MocTpoeHune. PaBHeHWe. Xoabba Ha mecTe (10 cekyHA):

Xopapba ¢ nosopotamu B yrnax (15 cekyHn).

Xogfpba Ha HOCKax, Ha HapyXHbIX Kpasx CTomn no Kpyry (no 5 MeTpos).
Ber Ha Hockax (10 cekyHf).

OO6bIYHbIN 6er (20 cekyHL).

Xopabba 06bl4HasA C M3MEHEHNEM MOMOXEHMS PYK (20 ceKyHA).
[MNepecTpoeHne B TPU KOMOHHbI.

OCHOBHas yacTb

YnpaxHeHue «O6e3bAHKaY

h.n-oc

12 - pyKu Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, X/10MOK HAZ, ro/10BOW C OAHOBPEMEHHbIM
NOLHVMaHNEM Ha HOCKW;

2-4 - wn. n. (7 pa3):

YkasaHve getam. «CrnvHy gepXuTe npsamo».

YnpaxHeHue «beremot»

M. n. --cTolika, pyKn Ha nosc.

1 - noBepHyTb rofoBYy BMPaso;

2-W. n;

3, - NoBepPHyTb rOMOBY BEBO;

4-iA. n;

5 —N04HATL roNnoBy BBEPX;

6-i. n,;

7 —ONyCTWUTb FOMI0BY BHU3;

8—u. n. (4 pasa).

YkasaHue fetam: «Onyckasa ronosy, crapaiTecb KOCHYTbCS MOAOGOPOAKOM
rpyam».
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YnpaxHeHue «Cenapg rotoButca K 6ery»

M. n.- ynop Ha KoneHsx.

1-2 - nporunbascb B CNuHe, JOTAHYTLCA PyKamu A0 MATOK;
3-4 - n. n. (6 pas, Mea/IeHHO).

YKaszaHue geTam: «[C0/10By He onycKanTe.

YnpaxHeHue «lMonocatasa nowagka»

h.n-oc

1- npaBsas COrHyTa Brepes;

2-3 - CTOATb C 3aKPbITbIMY [N1a3aMu, COXpaHss paBHOBECHE;
4-A. n,;

5-8 - NOBTOPMTL AEACTBNA NEBOI HOTOM (MO 4 pasa KaXgomn HOroi).
YnpaxHeHue «ANVHHbIA KPOKOANI»

M. n. - nexa Ha X1BOTe, pyKu Haj rofioBoi.

1-3 - pykamu TAHYTbLCA Breped, HOramu - Hasag:

4- n. n. (6 pas).

YnpaxHeHne «CnoH»

M. n. - ynop Ha KoneHsx.

14 - xopbba Bnepes;

5-8 - xogbb6a Ha3ag, (6 pas).

YkaszaHus getam: «CnuHy He-npormbaiite».

YnpaxHeHne «3a6aBHbIEXKNBOTHbLIE»

M. n. - ocHOBHas CTOIKa, PyKM Ha nosce.

MpbxKy BNepea-Hasag (4 pasa no 8 NpbbKKOB, Yepesys ¢ Xoabboi).

3ak/ounTesibHas YacTb
Maccax pyK.M HOT - MOCTYKMBaHWE MO HOram W pykam najblaMu pyk
(40 cekyHp).
Xopapbaco cmeHo Beayllero (30 ceKyHa).
[eTn‘Bo3BpalyatoTcs B rpynny.

«Mpodheccum»
BeogHas yacTtb

MocTpoeHune. PaBHeHue. NMpoBepKa 0CaHKM.

Xopabba 06blvHas (20 cekyHp).

Xogbba Wupokum warom (20 cekyHa).

Xogbba B nony npucege (20 cekyHa).

Ber ¢ noackokamm ¢ NooyepeAHbIM B3MaxoM NPaBoii 1 1eBoii pykoii (30 cekyH).
Xogbba 06bI4Han (20 cekyHg).

MepecTpoeHne B TPU KOMOHHbI.
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OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHune «Becenblii gnpuxep»

h.n-o.c

1- pyKu B CTOPOHBI;

2 —pYKW Brepes;

3 —PYKW B CTOPOHbI;

4 - . n. (8 pas).

YkasaHus getam: «CnvHa npsaMas. PyKu BbICOKO He NOLHUMaiTe».

YnpaxHeHne «OTBETCTBEHHbIV Bpau»

M. n. - y3Kasa CTOiKa, pyKu 3a CHOIA.

1-2 - BHOX;

1- 2- 3- 4- Bbigox (7 pas).

YkKa3aHue geTam: «Baox LOMKEH 6bITb KOPOUe BbILOXa».

YnpaxHeHune «LLlaxTep»

M. n. - y3Kas CToliKa, pyKun Ha nosce.

1-3 —n0BOPOTHI BMNpPaso;

4-7. n,;

5-8 - NOBTOPUTbL [BUXEHUS B NIEBYIO CTOPOHY (6 pas).

YKazaHus getam: «Hor ¢ mecTa He caBwraiTe. [0n1oBy noBopaduBaiite B
CTOPOHY NOBOPOTA».

YnpaxHeHue «3abaBHbili oTorpag»

M. n.-o.c

1- ynop npwces;

2 - yrnop fexa;

3 —ynop npwuces;

4 - 1. n. (6 pas).

YKazaHue AeTam; «Pyku He crubaiite B IOKTAX».

YnpaxHeHne «lodgep»

W. n. - nexaHa cnuHe.

1-3 - nooyepefHO crnbatb M pa3rmbaTb HOMU («BENOCUMEA);

4 - nan. (5 pas).

YKa3aHue feTaM: «YMNpaXHeHWe fenainte B pasHOM Temre, TO ybbICTpss,
TO 3aMef/ifn ero».

YnpaxHeHne «BHUMaTeNbHbIA MUANLNOHEP»

M. n. - WK1poKas CToNKa, pyKn B CTOPOHbI.

1 —oBOPOT BMNpaBo, N1eBast pykKa Ha NpasBoe Neyo, Npasas 3a CruHy;

2-1h. n;

3-4 - MOBTOPWUTbL ABUXEHUS B NEBYIO CTOPOHY (5 pas).

YkasaHue getam: «CoxpaHsiiTe paBHOBECKEY.
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YnpaxHeHne «Becesioe HaCTpPoeHME»

M. n. - OCHOBHas CToliKa.

MPbDKKW Ha IBYX HOrax, HOrM CKPecTHO - HOMU BPO3b.

MonoXeHne pyK pasHoe: Ha Mosice, BHU3Y WM Ha KaX[bI/ NPbKOK PYKK B
CTOPOHbI —BHU3 (4 pa3a No 8 NPbIKKOB).

[blxaHne npon3BosibHOe

3aK1iounTeNnbHasa YyacTb

Ber BpaccbInHyto B Meg/ieHHoM Temne (20 cekyHA).
Xopgbba B KONOHHE MO 0gHOMY (30 CeKyHL).

«Mbl CTPOliHbIE»
BeogHas yacTtb

Xopab6a B KONOHHe Nno ogHomy (20 cekyHa).

Xopabba Ha Hockax 1 naTkax (no 5 meTpos).

Xofbb6a ¢ BEICOKUM MOAHUMAaHUEM KoneH\ (20 cekyHA).
ber BpaccbinHyto (20 cekyHp).

ber napamu (20 cekyHp)

Xopabb6a napamm (20 cekyHa).

MocTpoeHMe BpacChIMHYIO napamu.

Bce ynpaxHeHuns feTu BbIIOJHAIOT Napamm.

OcHOBHast yacTb

YnpaxHeHne «Mbl BCTPETUNUCH»

M. n. - OCHOBHaA-CTOWKa NMLIOM APYT K APYrY, fepXXaTbCs 3a PYKu.

1-2 - NOJHATLCA Ha HOCKW, PYKMN Yepe3 CTOPOHbI PYKW BBEPX;

3-4 - n. n,(6-pa3s).

YKasaHue JeTam: «CToiTe 6/13K0 APYT K ApYry».

YnpaxHeHne «Mbl TpeHNpyemcs»

M. A~ CTOIKa HOrv BPO3b SIMLIOM APYT K APYTY, PYKW B CTOPOHbI, fiepXXaTbes
3a pyKu.

1- HaKMOHUTLCA B NPaBYH CTOPOHY;

2-1. n;

3-4 —10BTOPUTDL ABVXEHWS B JIEBYIO CTOPOHY (M0 4 pa3a B KXY CTOPOHY).

YKasaHue getam: «CneguTe 3aTeM, YTOObl CMHA Oblna POBHOW».

YnpaxHeHne «Mbl TOBKME»

M. n. —€TOMKa Ha KONMeHsX, MLOM APYT K APYrY, fepXKaTbCs 3a PYKU.

1- npaBsyto HOTY B CTOPOHY;

2-unn

3-4 - NOBTOPWUTb ABWXXEHWS NEBOW HOroi (4 pa3a KaXgoh HOrown).
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YkazaHue feTaMm: «BbITAHYTYIO HOTY B KONEHe He crubaiite».

YnpaxHeHne «'Mbkasa crinHa»

W. n. - nepsblil Nexa Ha XMBOTE, PyKW BBEPXY; BTOPOI B npucefe, yaep-
XWBAEeT NapTHepa 3a roNeHu.

1-2 - nepBblil NpornbaeTcs;

3—4 —u. n. (5 pa3). To »xe NOBTOPSET BTOPOIA.

YnpaxHeHne «JT10BKME HOTU»

W. n. - ynopcuasa c3agu, nMUOM Apyr K Apyry, CTOMbl KacalTcs CTynHein
HornapTHepa.

1-2 —Horuv BpO3b, PYKU B CTOPOHLI;

3-4 - n. n. (6 pa3). YkasaHus 06 ocaHKe.

YnpaxHeHne «BmecTe Ham Beceno»

W. n. - cTolika, IMLOM ApYT K APYTY, LepXXaTbCsa 3a PYKW.

MPLIXKN: HOTW CKPECTHO, HOTW BPO3b.

MoBTOpWTb 4 pasa Mo 8 NpbIKKOB, YepesoBaTb C XOAbOOM.

3aknumnTeIbHaA YacTb

MegneHHbIi 6er BpaccbinHyto (30 CeKyHA).
Xopapba BpacchinHyto (20 cekyHa).
[locTpoeHme BpacChIMHYHO.

«JTHOONMbIENTPYLLIKN»
BeogHasa vactb

Xopbba B LUepeHre ¢ MOBOPOTOM Kpyrom (20 cekyHa).
Xogbba Ha Hockax (20 CeKyHL).

Xopabba Ha BHeLLHER CTOpoHe cTonbl (20 CeKyHa).
Xopbba B nony npucese (20 cekyHp).

Ber no kpyry (30 cekyHa).

O6bl4Han xoap6a.

MepecTpoeHne B TpY KOMOHHbI.

OcHOBHast yacTb

YnpaxHeHne «Kykna»

W. n. - cToiMKa, pyKn Ha nosce.

1—pyKu Has3ag - BHU3 [0 CBEAEHUSA NOMNATOK;
2 - . n. (8 pa3).

YkazaHue getam: «[neun He NogHUManTe.
YnpaxHeHne «BaHbKa-BCTaHbKa»

M. n. - wupokas cToiika.

1 - pyku 3a ronosy;
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2-3 - NPY>XWHALLME HaK/NO0HbLI BMNpaso;

4-n. n,;

5-8 - MOBTOPWTBL ABMXKEHUA B NIEBYIO CTOPOHY (MO 4 pa3a B K&XKAYH0 CTOPOHY).

YnpaxHeHne «X1onyLKa»

M. n - o.c

1 —npaByto HOTy COMHYTb Brepes, Pe3koe fBUXeHWe pyK Hasaf;

2-W. n;

3 - NeBylo HOTY COrHYTb Brepes, Pe3Koe ABUXeHVe pyK Hasaf;

4 - n. n. (no 5 pas kaxgoi Horoit). Temn GbICTPBbIA.

YnpaxHeHune «Mgau»

M. n. - ynop cugs c3agu.

1-3 - nNpuHATL yNop fexa;

4- . n. (8 pas).

YKaszaHuve feTam: «Ta3 NogHUMalTe Bbile»,

YnpaxHeHue «Mupammgka»

M. n. - ynop npuces.

1-4 - Me[/IeHHO NOAHATLCA, BCTATb HA.HOCKU, PYKU Yepe3 CTOPOHbI BBEPX,
COEANHUTL NaJO0LLKN;

5-8 —u1. n. (MefneHHo 7 pas.). YKasaHue 06 ocaHke.

YnpaxHeHue «kFOna»

M. n. - cToiiKa, pyku K nneyam. MpbiKKU BOKPYr cebs, Yepegytolimecs c
X0Ab6oIA.

YKasaHue getam: «lpbiraiiTe nerko, Horamy He TonamTes.

3ak/ounTenbHaa vyactb

MepecTpoeHne B.OLHY KOSIOHHY.

Ber «3meiikoii» (30 cekyHz).

Xoabba «3mMeiikoii» (30 cekyHa).
Xogbbaco cmeHow BegyLwero (30 cekyHA).
JeTu Bo3BpalyatoTcsa B rpynny.

«["epon ckas3ok»
BBogHasa vactb

Xogsba ¢ nosopoTamu B yrnax (20 cekyHg).

Xogfbba Ha HocKax 1 naTkax (no 20 cekyHa).
Xogpba B nonynpucege (20 cekyHa).

Ber ¢ BbICOKMM nofgHMMaHneM KoneHeli (20 cekyHA).
BokoBoii ranon (20 cekyHA).

Xofbb6a 06bI4Has (20 cekyHA).

[NocTpoeHme 0KO/O CTY/LEB.
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OCHOBHas 4yacTb

YnpaxHeHue «baba-ara»

W. n. - cef Ha CTyfie NNLOM K CNIMHKe.

1-2 - pyKun yepes CTOPOHbI BBEPX - BLOX;

3-4 - n. n. - BbIJOX (8 pas).

YkasaHue fetam: «[ofH1Mas pyku BBEPX, MOCMOTPETb Ha HUX».
YnpaxHeHue «bypaTnHo»

W. n. - ceq Ha cTyne, HOrW BPO3b, PYKW Ha nosce.

1- HaK/IOHUTLCA, KOCHYTHCA PYKaMU HOXEK CTYNa;

2- . n. (7 pa3).

YnpaxHeHne «ManbBuHa»

M. n.- ced. HaCTyne, HOMY LUMPOKas CTONKa, PyKkaMm XBaT 3aCuieHbe CTyna.
1- NoAHATb MpaByto HOTY;

2-1. n;

3- 4 - NoBTOPUTbL ABWMXXEHUA NEBOW HOroli (4 pasa KaXaol HOron).
YKasaHue feTam: «TAHUTE HOCOK HOru».

YnpaxHeHue «Konobok»

W. n. - cToliKa Muom K cTyny

1- corHyTb nNpaByto Bnepes, NOCTaBWUTb Ha CUAEHbE, PYKMN K M/levam;
2 - HaKNOHWTLCS K NPaBoil HOre;

3 —BbLINPAMUTLCS;

4—n.n,; >

5-8 - TO e camoe ¢ gpyroii Horu (4 pasa).

YnpaxHeHne «KOHeK-FOpPBYyHOK»

W. n. - cep Ha cTyne; pyKamu XBaT 3a CUAEHbE CTYyNa

1- nporHyTbCs;

2 - . n. (6 pa3):

YKasaHve feTam: «[pornbaiitec CU/bHEE, rof0BY He OMYCKanTe».
YnpaxHeHne «CHerypouka»

W. n. -.€ToiKa, HOrM BPO3b MPaBoii.

MpbRKKK. Yepes 20 NpbIXKOB HOTW MOMEHATL MECTaMMU.
(FloBTOPUTbL Kaxkayto no3uumio no 2 pasa). Yepenosatb € XOAbOOIA.

3aK/1lounTENbHAA YacTb

Ber BpacchbinHyto no 3any (30 cekyHp).

Xopbba 06blyHAA. Bo Bpems xofbbbl pebata NMpoM3HOCAT CKOPOrOBOPKY:
«[0aX0aNT BbIXOLHOM, B BbIXOLHON OTAOXHEM». CHavasia NOBTOPUTL CKOPOro-
BOPKY MeAJIeHHO, 3aTeM 6bICTPO (3 pasa).

[bixaTesibHOe yNpaXkKHeHWe «[lyem apyr Ha gpyra»

Bpox Ha 1, 2 cyeTa.
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Bbigox Ha 1, 2, 3, 4 cyeTa. NoBTOpPUTL 2 pasa.
[JeTv Bo3BpaLatoTCa B rpynny.

«OCeHHMe MecAaubl»
BBogHasa yacTb

MocTpoeHwne. PaBHeHne. Xoabba Ha mecTe (10 cekyHL).
Xopabba c nosopoTamm B yrnax (20 cekyHn).

Xopabba Ha Hockax (20 cekyHA).

Xopabba Ha Hapy)XXHbIX Kpasix cTon no Kpyry (20 cekyHA).
Ber 06bI4HbIV ¢ M3MeHeHNeM Temna (30 CeKyHa).
Xogbba 06bl4yHasA (20 cekyHa).

MocTpoeHne B LAXMATHOM MOPSAKe.

OcCHOBHasa 4acTb

YnpaxHeHue «[anoyka-Bbipyyasoyka»

M. n. - y3Kas cToiKa, Nanka BHU3Y.

1- noBepHyTb NafKy BePTUKa/IbHO, NPaBasBBepXY;

2-W. n;

3 —110BEPHYTb ManKy BepTUKaIbHO, JieBas BBEPXY.

4 - wn. n. (8 pas).

YnpaxHeHune «MoTpyancb»

M. n. - y3Kaa CTOliKa, nafka.3a CruHo.

1-3 —104HATL Nanky BBEPX;

4 - . n. (6 pas).

YKasaHue feTam: «[[010BYy He onycKaiiTe».

YnpaxHeHne «HakMnoHbI»

M. n. - cTos Ha)KoneHax, nanka c3agu.

12 —HakJ/I0H Bnepes, nNanky NoAHATb BBEPX;

3-4 - u.n. (6 pa3).

YKa3ahue fetsam: «[010By He OnycKaiTe».

YnpaxHeHue «[lep>xnum paBHoBecue»

M. n. - 0. c. nanky BBepX.

1—f04HATL COTHYTYIO MpaByto HOTY, MasiKy ONyCTUTb Ha KOMEHO;

2 - 3- CTOATb, COXpaHAs paBHOBECHUE,

4-A. n;

5- 8- T0 e ¢ neBoii Horu (3 pasa 0gHOl HOroM, 3aTeM APYroi).

YKasaHue feTsam: «HOCOK MOAHATOM HOMM AO/MHKEH ObITb OTTAHYT, ONOPHas
Hora npamas».

YnpaxHeHue «[MoBOpPOThbI»

M. N. —€T0A Ha KONeHsAX, HOMM BPO3b, Maska nepes rpyasto.
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1- NOBOPOT BMPaBO, MONOXWTL MasKy Ha MO/ CrpaBsa;

2-1. n;

3-4 - NOBTOPWTb ABV>XEHWE B IEBYHO CTOPOHY (N0 4 pasa B KaXKAy CTOPOHY).
YnpaxHeHue «JI0BK1e Horum»

W. n. - cen, COrHYB HOMY Mepes, Nankoi, ynop pyK c3agu.
1—nepeHecTy HOrY Yepes Nasky, BbIMPAMUTL UX —BLOX;

2- 1. n. - BblgoX (6 pa3). CHayana MeNIeHHO, 3aTeM BbICTPO.
YnpaxHeHue «X04uM Mo nasike»

M. n. - cToilka 60KOM K nasike, pyKu Ha nosice.

Xopbba no naske Bnpaso, 3aTeM Bneso (6 pas).

Kaxxgblii, pebeHOK paboTaeT B CBOEM TeEMME.

YnpaxHeHue «Becenble AeTun»

M. n. - o. c., nanka Ha nony nepeg pe6eHKom.

MpbIKKK Yepes nanky Brnepef-Hasag (4 pasa rno 8 npbHKKOB).

3aKntounTeIbHas YacTb

Ber BpaccobinHyto no 3any (30 cekyHA).

Xogbba 06blbHas. Bo Bpems xofbbbl pebsiTa-MpoM3HOCAT CKOPOrOBOPKY:
«MoaxoanT BbIXOAHOMN, B BbIXOAHON OTAOXHEM.,

CHauvana noBTOpUTb CKOPOrOBOPKY MeA/IEHHO, 3aTeM BbICTpo (3 pasa).

«BeceHHUe Mecaubl»
BBogHas yacTtb

Xogbba no 3any ¢ noBopoTamu B yrnax (20 cekyHA).

Xopap6a WnpokmMm warom (20 cekyHa).

Xopbba nepekaTom C AATKM Ha HOCOK (20 ceKkyHa).

Ber Ha HocKax (20.CeKyHp).

O6bI4YHbIA 6er (20 cekyHa).

Xoapba B KOMIGHHE € nepecTpoeHnem B napbl (20 cekyHp).

MocTpoenne B Kpyr mapamu. [eTu BbINOMHAKT yNpaXHeHWe ¢ 06pyyem
napamu:; 4Ba pebeHKa C O4HUM 06py4eM.

OCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHne «CO/THbILLKO B30LLI10»

W. n. —cToiika MuoM Apyr K gpyry, obpyy Brepeg,.

1-2 - 06pyy BBEPX, NOCMOTPETL Ha 06pyvY;

3-4 - n. n. (8 pas).

YnpaxHeHue «Becenblil geHb»

M. n. - y3Kaa CToiKa MUoM Apyr K apyry, o6pyy BBepxy.
1 - Hak/oH BMpaso;
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2-h. n;

3-4 - NOBTOPUTb ABWKEHUS B JIEBYHO CTOPOHY (M0 4 pasa B K4y CTOPOHY).

YnpaxHeHne «MIrpaem ¢ CONHbILLKOM»

W. n. —cep Horm BpO3b, ANLOM APYT K Apyry, 06pyy Ha noay mMexay nap-
THepamu.

1- COrHyTb HOrK, CTOMbI B 06PYY;

2 - NPUHATb Cef Yrnom, KOCHYTbCA CTonamu;

3 - nonoxeHwue cueta 1,

4 - wn. n. (5 pas).

YnpaxHeHue «JT0BKMe HOrmn»

W. n. - cen, CMWHOW Apyr K Apyry B 06pyyde, pyKu Ha Mnosce:

1-2 - NpUHATL Cef YrioM, PYKn B CTOPOHbI;

3-4 - n. n. (7 pa3). Temn BGbICTPbINA.

Yka3aHus getam: «Korga Horv corHynum, o6a pebeHKa fo/MKHbI HaX0ANTbCS
B 06pyye».

YnpaxHeHue «Xoabba rno obpyuy»

W. n. - cToiika Ha 06pyye NMUOM APYI-K ApYry, AepXaTbCs 3a PyKu.

1-4 - xoabba no 06pyyy B NpPaBytO.CTOPOHY;

5-8 - xofbb6a Mo 06pyyy B APYryH CTOPOHY (6 pas3).

YkaszaHue getam: «gute no o6pyyy 60Kom».

YnpaxHeHUsa «MpbDKKU»

M. n. - ocHOBHas CTOliKa; 60KOM K 06pyYy, PyKU K naeyam.

MpbIKKM C HOTW Ha HOFY BOKpPYT 06pyya. 2 Kpyra. XoAb6a Ha MecTe. (4 pa3sa.)

3aKrouynTenbHas 4yacTb

Ber BpaccobinHyt0-no 3any (30 cekyHn).

Xopabba obbi4Hasg. Bo Bpems xoAbbbl pebsTa MPOM3HOCAT CKOPOrOBOPKY:
«lMogXx0ANT BbIXOAHOM, B BbIXOAHOWM OTA0XHEM». CHavana NoOBTOPMTb CKOPOro-
BOPKY MeAJIeHHO, 3aTeM BbICTpo (3 pasa).

[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «lyem Apyr Ha gpyras.

Bgox Ha 1, 2 cyeta. Boigox Ha 1, 2, 3, 4 cuyeta. [NoBTOpUTL 2 pasa.

ety Bo3BpalLaloTca B rpynny.

«3UMHUE MecALbI»
BeogHasa yactb

Xogbba nosopoTamu B yrnax (20 cekyHa).
Xofbba Ha HoCKax M nATKax (No 5 MeTpoB).
Xopbba nepekaTom € NATKU Ha HOCOK (20 cekyHT).
O6bIYHbIN 6er (20 cekyHA).
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Ber ¢ noackokaMu ¢ NooYepesHbIM B3MaxvBaHWEM MPaBoW 1 1EBON PyKu
(20 cekyHp).

Xognbba 06bluHast (20 cekyHA).

MocTpoeHMe OKONO CKaMeeK.

OCHOBHasl 4YacTb

YnpaxHeHune «KTo 3a MHO?»

M. n. - cef Ha ckamelike NMOMepeK, COrHyB HOTU, PYKW Ha Mosce.

1- NoBOPOT rofoBbI BMPaBO;

2-1. n;

3- MOBOPOT ro/0BbI B/EBO;

4 - 1. n. (No 4 pa3a B KaXAy CTOPOHY).

YKaszaHue JeTaM: «Pe3KuX ABUXXEHWIA FO/IOBOI He Aenatb».

YnpaxHeHne «KTo co MHOK?»

M. n. —ce Ha ckamelike nonepek, COrHyB HOMW, PyKW Ha nosce.

1- pyku K nneyvam, CkaTb KUCTW B KyNaku;

2 - pYKV B CTOPOHbI, pa3xaTtb KACTW pYK, NafoLLKW BBEPX, NajbLbl BMECTE;

3- PYKM K nneyam, oKatb KMCTU B Kynak;

4 - n. n. (8 pa3).

YKasaHve 06 ocaHke.

YnpaxHeHue «KTo ¢ HaMn?»

M. n. - wwmpokas cTolika 60KOM K. CKameiike, MpaBast Ha Ckameiike, pyKu Ha
rnosce.

1- HaKNOHUTLCA K NEBOW,PYKaMUN KOCHYTLCA CTOMbI;

2- 1. n. (4 pasa).

3-4 - TO e C ApYroWi Horw.

YnpaxHeHue «A TaK CMOXKeTe?»

M. n. - ced. Ha cKamelikenomnepek, COrHyB HOrM pyKu B Yrope C3aaMu.

1-2 - NOCTaBUTb HOMN Ha CKaMerKy;

3-4 - n, n.(7 pas).

YnpaxHeHne «J10BKMe HOrm»

W. M= nexa Ha XXVBOTe, PYKW COrHYTbl BNepej, HOrM Ha cKamelike.

1< NofHATbL NpaByto HOTYy;

2-1h. n,;

3- NOfHATL NIEBYIO HOTY;

4 - n. n. (KaXXAoN Horoi no 3 pasa).

YkazaHue fetam: «CTapaiiTeCb XOpOLLIO MPOrHYTbCA».

YnpaxHeHue «Hy-Ka, coobpasmn»

M. n. - cef Ha cKamelike MomnepeK, COrHyB HOrW, PyKK 3a rofoBoiA.

1 - HaK/IOH, KOCHYTbCA IEBbIM /IOKTEM MPaBOr0 KOJEeHa;

67



2-W. n;

3-4 - NOBTOPWTL ABUXEHWE B APYryto CTOPOHY (Mo 4 pasa).
Temn YMepeHHbIiA.

YnpaxkHeHue «NpbKKK Ha MecTe»

M. n. - cToiika 60KOM K CKaMmelike, pyKu Ha nosce.

MpbDKKM Ha ABYX HOFax BNpaBO-B/IEBO.

(4 pasa no 20 NpbHKKOB, YepeLoBaThb C XOALOONA).

3aKkounTenibHas yacTb

[NepecTpoeHune B O4HY KOJIOHHY.

Ber «3meiikoli» (30 cekyHp).

Xogbba «3melikoii» (30 cekyHa).

Xogbba co cmeHol BeayLero (30 cekyHa).
[JeTn Bo3BpawaoTCa B rpynmny.

«3MMYLLKa-3nMa»
BBogHas yacTb

MocTpoeHune. PaBHeHue.

Xoabba Ha MecTe, BbICOKO nogHumMas-KoneHn (10 cekyHA).
Xogbba 06b14Han (20 cekyHp).

Xofbb6a B KOMIOHHe € nepecTpoeHeM B napbl (20 cekyHA).
Ber BpaccbinHyto (40 cekyHA):

Xopfbb6a Mo Kpyry ¢ 3aKpbITeiMK rnaszamu (3 MeTpa).
O6blyHas xoabba (20 .ceKyHL).

MMocTpoeHwMe B KPYF.

OcCHOBHas 4acTb

YnpaxHeHne «lMNagaet nerknin cHer»

h.n.- occ

1-4 - pyKy B CTOPOHbI, KPYroBOe BpalleHre KUCTAMN PyK.
5-8.= MeiIeHHO OMyCKaTb, BbIMOHAS KPYrOBOE BpaLleHne KUCTAMU pyK.
(7.pa3).

YnpaxHeHue «["peeM pyKu nocne nporynku»

M. n. - ced HOrM BPO3b, PYKM 3a CMINHOM.

1-2 - pykv corHyTbl Bnepesd. MogyTb Ha pyku.

3-4 - n. n. (7 pas).

YkazaHue feTaMm: «Bblgox fomkeH 6biTb ANNHHEE BAOXa».
YnpaxHeHue «["na3a yctasin oT CHera»

M. n. —cToiKa HOrv BPO3b.

1—npwucecTb, momoprartb rnasamu;
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2 - 3aKpbITb rNasa, NOMopraTh rnasamu,

3 —10CMOTPETL BBEPX;

4 - wn. n. (6 pa3).

YnpaxHeHne «JlefaHaa ropka»

W. n. - ynop cugs csagp.

1-3 —IpuHATL yrop nexa c3agu;

4 - n. n. (7 pas).

YkazaHue geTam: «CTtapaiTecb CUIbHO MPOrHYTbCS B CINHE».
YnpaxHeHne «rpa B CHEXKN»

W. n. - cTolika HOrn BpO3b.

1- npucecTb, KOCHYTbCA ManbLUaMu pykK nona (B3snn CHEXOK);

2- W n.
3 - npaByto BBEPX - Haszaf - Brnepes (6poCUn CHEXOK);
4-wnn.

5-8 - MOBTOPUTb ABVXXEHMSA NIEBOI pyKoii (N0 4 pasa KaXkoin pyKoi).

YnpaHeHue «Bansgemca B CHery»

W. n. - nexa Ha cnuHe.

1- noBOpOT BMNpaBo, /IeBOIi HOrOM KOCHYTLCA MONg;

2-1. n;

3 - NOBOPOT B/IEBO, MPaBOI HOrOW KOCHYTbLCA MONa;

4 - n. n. (no 4 pasa).

YnpaxHeHue «lpbiraem B CHer»

M. n. —cTOliKa Ha KONEHAX, pyKW BBEPX.

1-2 - cep Ha NATKax € rNy6oKUM HaKNOHOM Brepe, O4HOBPEMEHHO OMycKas
PYKM, OTBECTW MX Ha3ag,

3-4 - wn. n. (6 pa3).-TeMn ymMepeHHbIiA.

YkasaHue fetam: «[pu HakoOHe PYKW HY>XHO OTBECTU Kak MOXHO CU/IbHee
Hasag».

YnpaxHeHue «Pagyemca Hosomy rogy»

W. n. - cTolKa, pyKu Ha nosc.

1- HOIV BPO3b, PYKW BBEPX X/OMOK Haf, ro/10BOM;

2 ~n. n. (5 pa3 no 10 NpbDKKOB), Yepesys ¢ X04b00¥.

3aknounTenbHas 4yacTtb

[NepecTpoeHue B O4HY KOSIOHHY.

Ber «3meiikoin (30 cekyHg).

Xopbba «3meiikoii» (30 cekyHA).

Xopabba co cmeHoin Beayulero (30 cekyHA).

[eTn Bo3BpaliatoTca B rpynmny.
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