KOMILIEKCHI YTPEHHENI TMMHACTHKHA 1

JJISI JETEA CPEJJHEH TPYIIIbI

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

Oowepazeusaroujue ynparcHenus
1. «Pykm BBepx». /.n.: HOTU ClI€TKa paccTaBlieHbl, pykd BHU3Y. [10AHATH pyKu BBEpPX, TOCMOTPETH HA HUX,
OITyCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [loBTOpHTH S5 pas.

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

3. «IIpysxunkwu». /. n.. HOTH CIeTKa paccTaBlieHbl, pyKH Ha mosice. Cierka mpucecTb, pa3BecTH KOJEHH,
BhIIpsIMUTHCA. [ToBTOPUTS 4 paza.

4. «Boauox».
H.n.: HOTH cnerka paccTaBUTh, pyku BHU3. 10—I12 moackokoB, moBopaunBasch BOKpyr ceOs. IIpeirats
MPYXUHUCTO, Jierko. [ToBTopuTh 3—4 pasa, MeHsis HalpaBlIeHUE U Yepeays ¢ X0Ab00H.

5. . «IIpblxKHM» M.n.HOTM Ha IIMpPUHE CTYMHHU, PYKH Ha mosc. IIppDKKM Ha JBYX HOrax Ha MecTe, B
YepeIOBaHUH C XOIb0OT.

6. «Ilerymox». (mprxarenpHOe ympaxHerue). M.m. — o.c. «KppuibsiMu B3MaxHyJ NETyX, BCEX HAC pazOy i
OH BIpPYr». 1-2 — pa3BecTH pyKH B CTOPOHHI (BIOX); 3 - 4 — OIyCTUTH PYKH BHU3, XJIOTATH 1O Oeapam (Ky-
Ka-pe-Ky!); BBIIOX Ha KakIbIH cior) (6 pas).

[Tepectpoenue u3 kpyra. Jlerkuii 6er. Xoas6a apyr 3a Apyrom.

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

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

BBEPX, MOCTY4aTh KyOUKaMU, OMyCTUTh, CKa3aTh «BHU3» (puc. 31). IloBTopuTh 5 pas.

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

3.  «Ilonoxku KyOuKm». M. n.: HOTU ClerKa paccTaBlieHbl, KyOuku BHU3Y. [Ipucects, MonoxuTh KyOUKH Ha
T0JI, BCTaTh, IPUCECTb, B3SITh KYOUKH, BEPHYTHCS B HCXOJHOE Nos1okeHue. [ToBTopuTs 3 pasa.

4. «KyOuku B cTOPOHBI». /1. n.: TO *xe. Pa3zBecTu pyku B CTOPOHBI, OIYCTUTh BHU3. [IoBTOpUTE 5 pas.
IlepecTpoeHne u3 3BEHbEB B KOJIOHHY.

5. «IlonmpeiruBanue». W.I1.: Horu crerka paccraBuTh, KyOMKH Ha 1oty ¢ 60koB. 10—16 moackokoB Ha
nopoxke. [Ipsirats serko, kpacuso. [ToBroputs 3 pasza, uepeays ¢ Xoab00i.

6. «Cnyem ¢ JaiolIKM NYWIMHKY. (AbixatenbHoe ynpaxHenue). W, — o.c. «[lojoxu Ha nagouKy
NYLIIMHKY U CoyH ee — OHa MoJIeTeNa IaIeKo-1ajIeKoy. (CIyBaTh ¢ MPaBOi U JIEBOU PYKH).

[lepecTpoenne u3 3BEHHEB B KOJIOHHY. Xoan0a. Jlerkwii Oer.




KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH 3
JJISI JETEA CPEJJHEH TPYIIIbI

Xonwpba B kosonHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a Ha HOCKaX, pykH Ha nosce. [locTtpoenne B 3BEHBS.
Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «Marpemku musumyT». /. n.: HOTM CIIE€TKa pacCTaBIIEHbI, PyKH BHM3Yy. Pa3BecTu pyku B CTOPOHBI,

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

2. «MaTpelmiku KJIAHAIOTCS». /. n.: HOTH Ha MIHMPHUHE IUIed, pyKH BHU3Y. HakIOHUTBCS BIiepes, OTBECTH
pyku Hazazx, BeIIpsAMUTHCS. [loBTOpUTS 5 pas.

3. «Marpemiku Ka4awTcs». /.n.; HOTU Ha IIUPUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. HakmoHUTBCs BpaBo (BIEBO),
BBITIPSIMUTHCS. [ToBTOpHUTH 6 pas.

4. «Marpémiku XJonawt» M.n. HOTH Clerka paccTaBieHbl, pykd BHU3Y. llpucecTb, pyku BBIHECTH B
nepén,, XJIONMHYTh B JIAIOLIN Iepel COOO0M, BCTaTh, BEPHYTHCS B UCXOIHOE IOJIOKEHUE.

5. «IlpbLKKW». . n.: HOTU cJerKa paccTaBlIeHbl, pyKH Ha Mosice. BrIMONMHNUTE 8 MPBIKKOB HA MECTE Ha IBYX
HOTax, B YepeOBaHHUU C XOIb0O0MH.

6. «MasiTHHK». (IpIXaTeNIbHOC YIpaKHEHUE). M.n. — cTOsl, pyKH Ha mosice (B10X). «BieBo-BIpaBo, BIEBO-
BMPAaBO, a TOTOM HaYHEM CHadaia». 1, 3 HaKJIOHUTBCS BIPaBo (BIEBO); 2, 4 — u.1. (6 pas).

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

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

Oobuwie pazeusarouiue ynpaxcHenus ¢ aarckamu
1. «®aaxku Buepem». /. n.: HOTH CJlerka paccTaBlieHbl, pYKH BHU3Y, B pyKax (piaxku. BeITAHYTH pyku

BIICpC, OIMYCTUTh, CKa3aTb «BHU3». HOBTOpI/ITb 6 pas.

2. «HakJoHBI B CTOPOHBI». /. n.: HOTH CIErKa paccTaBJICHbI, (uiaXKu BBepXy. HakIOHUTBHCS BIIpaBO
(B11€BO), BEpHYThCA B UCXOJHOE MosioxkeHue. [loroputs 3 pasa.

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

4. «®aaxKu B CTOPOHBI». . n.. HOTU cllerka paccTaBieHbl, (puaxk U BHu3y. [lomHATH (uaxku B
CTOPOHBI, ONyCTUTh. [ToBTOPUTH 5 pas.

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

6. «Iloaxyem Ha (uraxok» (AbixaTenbHoe ynpaxHenue). M.n. — 0.c. pyka ¢ puaxxkkoM nepen junom. Hocom
BJIOX, BBIZIOX yepes poT 51 nyeM Ha ¢maxox. (6 pas).

[lepectpoenue u3 3BeHbEB B KoOJIOHHY. Jlerkuii Oer. Xoaw0a.




KOMILIEKCHI YTPEHHEI THMHACTHKH 5
JIJISA JETEA CPEJHENA TPYHIIbBI
«Yacb»
Xonpba B kosoHHE. Jlerkuii 6er. Xoap0a ¢ BBICOKMM MOoabeMOM KoJieH. [TocTpoeHne B 3BeHbsI.

Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «3aBeam yacb». /.n.: HOTH CJETKa PacCTaBJICHBI, pyKd B CTOPOHBI. COTHYTh PYKH B JIOKTSIX U BpallaTh
nepes rpyapto, BEpHYThCS B UCXOAHOE nosoxeHue. Ilosroputs 5 pas.

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

3. «Yacel ugym». 4. n.: To xe. PackaunBare pykamu BIepeA-HA3al, BEPHYTHCSA B UCXOIHOE IMOJIOKEHHE.
[ToBTOpPUTE 5 pas.

4. «Yacel caoMaauch». M.n.: HOTH clerka paccTaBlieHbl, pykd BHU3Y. lIpucecTh, XJONMHYTh MO KOJIEHSM,
BcTaTh. [loBTOpHTH 5 pas.

5. . «IIpblxKkuU» M.n.HOTHM Ha IIMPUHE CTYNMHHU, pYKU Ha mosc. [IpbpkkM Ha JIBYyX HOrax Ha MecTe, B
YepeIOBaHUH C XOIb0OT.

6. «Yacukm». (IpIXaTelIbHOE yIpakHeHHe). V.11, — CTOS, HOTH CJIerKa pacCTaBJICHBI. «9aCHKH BIIEPE]] UIYT.
3a coboro Hac BenyT». | — B3MaxHyTh pyKaMH BIIEpE]  «THK» (BIOX); 2 — B3MaxHYTh pyKaMH Ha3aJ —
«tak» (BeII0X) (2 pasza).

ITepecTpoenue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. ber. Xoap0a.

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

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

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

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

4. «Ilocmotpu Bnepen». M.IL: Horu Bpo3b, manka Ha jonatkax. | — 2 HaKJIOH BIepe]l, HOTH He crudarsb;
3—4 — WL.II. [loBTopuTs 5 pas.

5. «Iloackoxm». I.IL: HOrm cierka paccTaBUTb, PyKH BHH3. 8—12 MOJCKOKOB Ha MeCTe MU XOJb0a.
IToBTOpPUTH 3 pasa.

6. «Pagyra, ooHumMu MeHs» (abIxatenbHoe ympaxkHeHue). WM.m. — o.c. «lIpukazano comnie: croii!
CeMmunBeTHbI MOCT KpyToit! Kpernko MoCT MeHs 0OHSN — ele sipue cpasy cTtam». | — caenarh MOJHBIHA
BJIOX HOCOM C Pa3BEJCHHUEM PYK B CTOPOHBI; 2 - 3aJiepKaTh AbIXaHue Ha 3-4 cek.; 3 — pacTaruBas ryOsl B
yInbpIOKe, TIPOU3HOCUTH «C-C-C», BBIABIXas BO3MyX. Pyku cHauama HampaBUTh BIEpEld, 3aT€M CKPECTUTh
nepes rpy/bko, Kak Obl oOHUMas miedn; 4 — u.a (6 pas).

IlepecTpoeHune u3 3BeHbEB B KOJIOHHY. X0/b0a IpyT 3a APYroM.




KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTUKH [
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI

Xonwpba B kononHe. Jlerkuii Oer. [lepectpoenne B mapel, Jepkack 3a pykd. I[locTpoeHue B 3BEHBS.
Oowepazeusaroujue ynparcHenus
1. «Pykm Bmepem». /. n.: HOTU ClIeTKa paccTaBieHbl, pykd BHU3Y. [logHsATH pyku BHepen, ONMyCTHUTH,

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

2. «IlogHAATHCS HA HOCKM». M. n.: HOTW CJIETKa PAacCTaBIIEHBbI, pyKd Ha mosice. [loAHATBCS HAa HOCKH,
BEPHYTBCS B HCXOAHOE MoJIokeHue. IloBroputs 5 pas.

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

4. «Cnpsitanucb». M.n.: HOTH ClerKa pacCTaBUTh, PYKH 3a CIHHY |—2— HHU3KO TPUCECTh, TOJIOBY
MOJIOKUTH Ha KosieHu; 3—A4— H.n. [loBTOpuTs 6 pas.

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

o

«CnyeM CHE:XXKMHKY € JaJOHW». (AbIXaTelbHOE ylpaxkHeHue). u.m. — o.c. «[lonoxku Ha mamomky
MYIIHHKY B CIYH €€ — OHa ToJIeTeNa JaJIeKOo-1ajaeko». (CIyBaTh C MPaBOM U JIEBOM PYKH).

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

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

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

2. «Haknoubl Bnepen». /. n.: HOTM Ha IIMpHHE IUIeY, BepeBka BHM3Y. Clierka HAKJIOHWUTHCA BIIEPE],
OTIyCKasi BEPEBKY, BEpHYThCA B UCXOIHOE MoJioxkeHue (puc. 34). [ToBtoputs 5 pas.

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

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

5. «IIpbrxku». /. n.: HOTU CllerKa pacCTaBJIEHbl, PyKH Ha MOscCe, BEpEBKA JIGKUT Ha IM0JTy. BhIMoIHATE 6
MPBDKKOB Ha JIByX HOTax dYepe3 BEPEBKY, HEMPOJOIDKUTENbHAst X01b0a Ha MecTe, HOBTOPUTH 2 pasa..

6. «llapuk» (mpIxaTenbHOE ymnpaxHeHue). M.I. — o.c «lllapuk Mol Bo3gymHbii. Kakoil Tl
HENOCIHYIIHBIM! 3aueM Thl OTBsI3aiCs, 3adyeM nomuasucs BBeIck? BepHuch ckopee, mapuk! BepHucs!.».
- IlogHATh pyKHM BBEpPX — BIOX, MEUIEHHO OIYCKaTh BHU3 — JUIMTEIbHBIN BBIIOX C IPOU3HECEHUEM 3BYKa
«-mr-mr..»

[Tepectpoenue u3 kpyra B kKoJIoHHY. ber. HemponomxkurensHas xoap0a.




KOMILIEKCHI YTPEHHENI THMHACTUKH 9
JJISI JETEA CPEJJHEH TPYIIIbI

Xonpba B kononHe. Jlerkuit Oer. Xoap0a 3a mepBbIM, 3a MOCIAETHUM (MEHSTHh HANpaBJICHUE JBUKECHUS 3
paza). [locTpoeHue B 3BEHbS.

Oowepazeusaroujue ynparxcHeHus
1. «Ilorpeem muaeum». M. n.: HOTH CIETKa PAacCTaBJICHBI, PYKH B CTOPOHBL. OOXBATUTh KUCTSIMH PYK
IIPOTUBOIIOJIOKHBIE IUIEUH, CKa3aTh «yX», BEPHYThCS B McXojHoe nojoxeHue (puc. 35). IloBroputs 6
pas.

2. «llorpeem HOrw». /. n.: HOTU CleTKa pacCTaBlCHBI, pykd BHU3Y. [logHsaTe mpaBoe  (JI€BOE)
KOJICHO, XJIOIHYTH TI0 HEMY, CKa3aTh «XJIOT», BEpHYTHCS B HCXOAHOE moJiokeHue. [loBropuTts 6 pas.

3. «/lpoBokoa». /. n.: HOTM Ha IIUPUHE IJIeY, PYKH BBEPXY, IMAJbIBI CIOXKEHB B 3aMOK. BbICTpO
HAKJIOHUTBCA BIICPECA, MPOHECTU PYKH MCXKIAY HOT, CKa3aTb «yX», BECPHYTHCA B HUCXOAHOC IIOJIOKCHUC
(puc. 36). [ToBTOpuTs 5 pas.

4. «Ilorpeemcsi» /. n.: HOTU Ha LIUPUHE CTYIHU, PYKU 3a cIMHON. IIprucecTh, 00XBATUThH KOJIEHU pyKaMH.
[TonusaTeca, BepHyThCs B .11, [loBTOpHTH 6 pa3

5. «IlpbLKKu». /. n.: HOTU CllerKa paccTaBlIEHbl, pyKH Ha Mosice. BoIMoNHUTE 8 NMPBDKKOB Ha MeCTe, Ha
JBYX HOTaX, HEMPOJIOJKUTEIbHAS X0Ab0a U BHOBb MOBTOPUTH MPBIKKH.

6. «/ApIIUM THXO0, CIIOKOIHO, IVIABHO» » (IIBIXaTeNbHOE yIIpaKHEHHE). — «Bce MBI MEIJICHHO TTOIBIIITIM,
TUIIMHY BOKPYT YCABIIIUM.» - M.n. —0.Cc. MEIJIEHHBIN BIOX yepe3 Hoc. Korja rpyaHas kiieTka HauHeT
paciupsThCs, MPEKPaTUTh BIOX U CIEIaTh May3y. 3aTeM IJIaBHBIM BBIOX Yepe3 HOC.

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

KOMILIEKCHI YTPEHHEI TUMHACTHKHM 10
NJISI JETEA CPEJHEN TPYIIIBI
(C odpyuem)
Xonar0a B kosioHHe. Jlerkuii Oer. Xoap0a 3MeKoM 3a BOCIIUTATENIEM, JepKach 3a pyku. [locTpoeHne B 3BEHbsI.

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

2. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /. n.. HOTU HAa UIUPUHE TUIEY, 0OPYY B BBITAHYTHIX pyKax Iepel TrpyIblo.
[loBepHyTBCSl BIPaBO, BEPHYTHCS B UCXOJHOE MOJIOKEHUE, TO K€ BBITOJIHUTH BIEBO, BHITPSIMUTHCS.
IToBTOpPUTH 5 pas.

3. «Ilpucenanue». /. n. HOTU ClIerKa, pacCTaBJIeHbI, 00pYyY B BBITSIHYTHIX pyKax nepen rpyasto. [Ipucects,
oOpyd MOCTAaBUTh Ha IOJI, CKA3aTh «CECTb», BEPHYTHCS B HCXOAHOE noJyioxkenue (puc. 38).
IToBTOpHUTS 5 pas.

4. «OO0Opyu Brepen». /. n.: HOTH Clierka paccTaBlieHbl, 00py4 BHU3Y. BBITSIHYTh 00pyd Bepe, ONyCTHTD.
IToBTOpHUTS 5 pas.

5. «IloanpsiruBanue». /.n.. HOTH CIeTKa PacCTaBUTh, PYKHU 3a CHHHY, 00py4 Ha moiy. [loackoku (aBa
Kpyra) Bokpyr oOpyua. [ToBToputs 3 pa3a, yepenys ¢ Xoabp00ii Ha MecTe.

6. «BbIpacT 60ab10I». (IbIXaTeNbHOE YHpaxkHeHue). M.m. — o.c. «Bbipact xouy ckopel, 100po aenatb
s moaei». 1 — MOAHATh PYKH, HMOTSHYThCS, MOMHSATbCA HAa HOCKU (BIOX); 2 — OMIYCTUTh PYKH,
OTYCTHTBCS Ha BCIO CTYIHIO (BBIAOX) (6 pa3)

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




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

Oowepazeusaroujue ynparcHenus
1. «Xuomoxk Hax roJioBoii». /1. n.. HOTU CIIETKa pacCTaBlI€Hbl, pyku BHU3Y. [logHATH pyKH BBEpX,
XJIOIIHYTh, CKa3aTh «XJIOI», BEPHYTHCS B UCXOAHOE NoJokeHue. [loBroputs 5 pas.

2. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /1. n.. HOTW Ha IIUpPUHE IJIed, pyku Brepeau. IloBepHyTbCs BIIpaBo, CKazaTh
«BIPaBO», BEPHYTHCS B UCXOHOE M0JI0’KeHUE. T0o ke BBIIOJIHUTH BlIeBO. [loBTOPUTSH 6 pas.

3. «Hakuonsl Bmepen». /. n.: cuas Ha TOJy, HOTH B CTOPOHBI, pyKH BHU3Y. HakIOHUTBHCS BHepes,
XJIOITHYTh 1O KOJICHSIM, CKa3aTh «XJIOI», BEPHYTHCS B HCXOHOE NoJIokeHue. [loBToputs 5 pas.

4. «Ilorsitnucb». H.n.: cuasg Ha TATKaX, PyKH K IUiedamM. |—2— BCTaTh Ha KOJIGHH, PYKH BBEPX,
MOTSHYTbCSI, CMOTPETh BBepX; 3—4 — V.II. [loBTOpUTH 6 pas.

5. «lIIpbiKkmu». /. n.: HOTU clerka paccTaBieHbl, pyKH Ha mosice. BBIOJHUTE 8 NMPBDKKOB Ha MECTE Ha
JIBYX HOTaX, X0/1b0a Ha MECTE U BHOBb BBINIOJIHUTH MPBIKKU.

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

ITepecTpoeHne U3 3BeHbEB B KOJIOHHY. X0/1b04a.

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

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

2. «bamxe K cede». /.n.: HOTH CIETKa pacCTaBUTh, MY nepel Ipyanto. IIpucects, OpocHTh MY O 10,
noiimate — W.II. To ke, mpucecTb, HECKOIBKO pa3 OTOMTH O TOJ U IMOKWMATh, CICAUTHh 32 MIYOM.
[ToBTOPUTH 6 pas.

3. «Ilonoxku msau». M. n.: cuds, HOTM B CTOPOHBI, PYKHM C MAYOM Ha KoJieHsX. HakjIoHHUTBbCS Brepen,
MIOJIOKUTh MSY HA I0JI, BBIIPSIMUTBLCS, HAKJIOHUTHCS, B3STh MY, BEPHYTbCA B HCXOJHOE IOJIOKEHHUE.
IToBTOPUTS 6 pas.

4. «Boxkpyr cedsi». /.n.: cuns, HOTH CKPECTHO, PYKH 3a CIHMHY, MA4 Ha Mojiy. 1—4 — MOBOpOT BIpPaBo,
IIPOKATUTh M4 BOKPYT ce0si, He BhINycKas ero u3 pyk. To xe, BieBo. To xe, u3 U. II. ctos Ha KOJeHAX.
[ToBTOpUTH 1O 3 paza.

5. «Iloackoxkm». M.n.: HOTM Cllerka pacCTaBUTh, M4 B OMYIIEHHBIX pyKax. 10—16 moackokoB U X0/b0a,
npurnoHsAB Ms4. [loBToputs 2 pasa.

6. «Hacoc» (mpIxatenbHOE ynmpakHeHUeE). M.n. — 0.C., PYKHA COCIMHUTH TEpel TPYyIblo, CKaB KyJaKu.
Broxuyts HOCOM, cAeNaTh HAKIOH BHH3 M MPOU3HECTHU «II-II-I», KaK MPU HAKAUMBAHUU IIMH HACOCOM

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




KOMILIEKCHI YTPEHHEN TMMHACTUKH 13
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI
«I'yenm»

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

Obwiepaszeusationjue ynpasxcHenus
1. «'ycn mamyT KpbLILSMEU». /. n.: HOTH ClIerKa paccTaBlieHbl, pyku BHU3Y. [I0IHATE pyKU B CTOPOHBI,
IoMaxaThb UMHU, OITYCTUTh, CKa3aTh «BHU3». [loBTOpHUTH 5 pas.

2. «'ycun nblOT Boay». M. n.: To xe. Ilpucects, pyKH MOJOXHUTHh HAa KOJEHHU, OIMyCTUTH T'OJIOBY, BCTATh.
IToBTOpPUTE 5 pas.

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

4. «Bopora». WN.IL.: cuusd, HOTM CKPECTHO, PYKM Ha TMOsc. |—2— TOBOPOT BIpaBO (BJIEBO), HOTH
BoIIpsIMUTH; 3—4— WL.II. CmotpeTs B cTtopoHy noBopoTa. [loBTopuTth 3—4 paza (KakIblil MOBOPOT).

5. «IIpbLKKU». /. n.: HOTU cJerKa pacCcTaBlIEHbl, pyKH Ha Mosice. BRIMONMHNUTE 8 MPBIKKOB HA MECTE Ha ABYX
HOTax, X0/Ib0a U BHOBb MOBTOPHUTH MPBIKKH.

6. «['yew» (mprxaTenpHOE ynpakHeHue). Jpyr Ha apyra mommmnum, 36190k Mbl ykpenum. WM. —o.c. 1 —
BJIOX 4Yepe3 HOC B E€CTECTBEHHOM TEMIIE; 2 — BBIIOX MPEIENbHO 3arsaruBaeTcs. Bo Bpems BblIOXa
IIPOU3HECTH 3BYK «C».

IlepecTpoeHune u3 3BeHbEB B KOJOHHY. X0]1b0a,

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

Oowiepa3zsuearoujue ynpa)xcHenus ¢ gaaxckamu
1. «®aaxku BBepx». /. n... HOTU clerKa paccTaBiieHbl, (naxku BHU3Y. [logHATH Quiaxkku BBepX,
OIYCTHUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.

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

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

4. «IloBOpOTHI B CTOPOHBI». /. n.: CUJs, HOTU B CTOPOHBI, pyKH ¢ ¢uaxkamu Brnepenu. [loBepHyTbCs
BIIPABO, BHIIPAMUTHCS. TO ke BBIMOJHUTH BIeBO (puc. 39). [loroputs 6 pas.

5. «IIpyxuHkKwu». /1. n.: HOTU CIeTKa paccTaBlIeHbl, (IaxKu B cTOpoHbl. [Ipucects 2—3 pasa, BepHYTbCA B
ucxonHoe noJyoxenue (puc. 40). [Toroputs 4 pasa.

6. «Pagyra, oOHMMHM MeHs» (nIbpIxaTenbHOe ymnpaxHeHue). M.nm. — o.c. «lIpukazamo comHue: croii!
CemungetHslii MocT kpyToit! Kpenko MocT MeHst 0OHsuUT — emle sipue cpasy cram». 1 — caenaTb MOJHBINA
BJIOX HOCOM C pa3BeJIEHUEM PYK B CTOPOHBI; 2 - 3aJepkKaTh JbIxaHue Ha 3-4 cek.; 3 — pacTsarusas ryobl B
yIBIOKE, MPOU3HOCHUTBH «C-C-C», BBIJIBIXas BO31yX. Pyku cHauvana HampaBUTh BIeEpe, 3aTeM CKPECTUTh
nepes rpy/bko, Kak Obl 0OHUMas miedn; 4 — u.a (6 pas).

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




KOMILIEKCHI YTPEHHEII TUMHACTUKH 15
JJISI JETEXA CPEJJHEH TPYIIIbI

«babouxkn»
Xonpba B kosnoHHe. Jlerkuii 6er. Xoan0a no auaronanu. [loctpoeHrie B 3BEHbS.

Oouwe pazeusaroujue ynpaxcHeHus
1. «ba0ouykum MamyT KPbUIBSAMH». /. n.: HOTU CIIeTKa paccTaBJ€Hbl, PyKu BHU3Y. [lOgHATH pyku B
CTOPOHBI, IOMaxXaTh UMH, OIIYCTUTH BHU3. [loBTOpUTH 6 pas.

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

3. «baboukwu JeTsaT». M n.: HOTH HA MIUPHUHE TUIeY, PYKH BHHU3Y. HakIIOHUTHCS Brepen, pa3BECTH PYKH B
CTOPOHBI, BEPHYThCS B HCXOAHOE TosioxkeHue. [Tosroputs 5 pas.

4. «ba0ouyku KayawTCs HA UBeTax». /. n.. HOTH CJIETKA PaCcCTaBJICHbI, PYKH BHU3Y. HaKIIOHUTHCS
BIIPaBo (BJIEBO), BEPHYTHCS B UCXOAHOE MojoxkeHue. [loBTopuTsh 6 pas.

5. «IlpbLKKU». /. n.: HOTU CIIeTKa pacCcTaBIIEHbI, pyKH Ha Mosce. BrImonHUTh 8 MPBDKKOB Ha MecTe Ha
JBYX HOTaX, X0/1b0a 1 BHOBb IPBIKKHU.

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

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

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

Xonar0a B kosoHHe. Jlerkuit 6er. Xoap0a 1o AuaroHaliv Ha MATKaX, pykd Ha mnosice. [locTpoeHue B 3BeHbsI.

Oouwie pazeusaroujue ynpa)xcHenus ¢ Kyoukamu
1. «KyOuxku BBepx»: /. n. HOTU ClleTKa paccTaBieHbl, KyOuku BHU3Y. [loAgHATh KyOMKHU BIEpel, BBEPX,
MOCTY4aTh UMH, OIYCTUTh, CKa3aTh «BHU3Y». [loBTOPUTH 5 pas.

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

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

4. «Ilpucenanme». /1. n.. HOTU CIeTKa paccTaBleHbl, KyOUkH BHU3Y. IlpucecTb, cKa3aTb  «CecTby,
Bcrark. IloBrOoputh 5 pas.

5. «IIpbIKKU». /. n.: HOTH Cllerka paccTaBlieHbl, pyKH Ha Mosce, KyOMKH JiexaT Ha 1ojy. BbImogHHUTH
MPBDKKH BOKPYT KYOMKOB Ha JIBYX HOTaX, X0/1b0a U BHOBb ITPBIKKH.

6. «Ilblll.ll/lM THXO, CHOKOﬁHO, IUIABHO» » (IlBIXaTeJ'IBHOC ynpaxcHeHHe)‘ — «Bce MBI MeIGHHO MO JBIIINM,
TI/II_HI/IHy BOKPYT yCJIBIIIHUM.)» - U n. —o.c. MeqIEHHBIN BIOX qepe3 HOC. KOFI[a T'pyaHas KJII€TKAa HAYHET
pacIupATLCA, IPCKPATUTD BAOX U CACIIATH I1AaYy3Yy. 3areM IUIaBHBIN BBIJIOX Y€PE3 HOC.

[lepectpoeHue u3 3BeHbEB B KOJOHHY. Jlerkuii Oer. Xoap0a B KOJIOHHE.




KOMILIEKCHI YTPEHHEII TUMHACTUKH 17
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI
«JTomagkmy»

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

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

2. «Jlomaaka mogHUMAeT HOTY». /. n.. HOTH ClIeTKa PacCTaBJICHBI, pyKH Ha mosice. [[ogHsITh TpaByro
(JIeBy10) HOT'Y, COTHYTYIO B KOJICHE, BEPHYTHCS B UCXOHOE MoJiokeHue. [loBToputs 6 pas.

3. «IIpoBepb MOAKOBBI». /. n.. CTOs Ha KOJEHX, PyKH BHU3Y. HaKIIOHUTBCS BIepes, TIOCTaBUTh MPSIMbIE
PYKH Ha II0JI, BEpHYTHCS B UCXOAHOE TosiokeHue. [loBroputs 5 pas.

4. «Iloexaym Ha JiomIaaKe». /. n.: HOTH CJIETKa pacCTaBlI€Hbl, PyKH COTHYTHI y I0s5Ca, NaJIbLIbI CXKAaThl B
Kynaku. Beimonuuts Tpu nonynpuceaanus. [loproputs 4 pasa.

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

6. «BwIpacTn 00abIIOIY. (JIBIXaTeNIbHOE yIIpakHeHue). .. — o.c. «BeIpacTu Xxouy cKoOpei, J00po JenaTh
i monen». 1 — MOAHATH pPyKH, MOTSHYTHCS, MOJHATHCS HA HOCKU (BJIOX); 2 — OIYCTUTh PYKH,
OTYCTUTBHCS HA BCIO CTYIMHIO (BBIAOX) (6 pa3)

ITepectpoenne u3 3BeHbeB. Jlerkuii O6er. Xomp0a B KOJIOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHE# TMMHACTHUKA 18
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C oGpyuem)
XonwOa B kononHe. Jlerkuii O6er. Xoap0ba 3a MepBBIM W 3a MOCJIEIHUM Ha MATKaX, PyKH Ha mosice (MEHATH
HarpaBJieHue 3 pasa). [locTpoeHue B 3BEHbI.

Oowiepazeusaroujue ynpa)xcHenus c oopyuem
1. «OOpyu BBepx». /. n.: HOTH CllerKa paccTaBieHbl, 00pyd BHM3Y. [lonHATH 00py4Y BBEpX, OMYCTHUTD,
CKazaTh «BHU3». [IoBTOPUTH 5 pas.

2. «llosoxku obpyu». /. n.: HOTU Ha MIMpPUHE TUleY, oOpyd BHepeau. HakIOHUTHCS, TOJOKUTH 00pYyY Ha
T0JI, BBIMPSMUTHCS, HAKIIOHUTHCSI, B35Th 00py4, BEPHYThHCS B UCXOAHOE NoJoxeHue. [loBToputs 4 pasa.

3. «IloBOpPOTHI B CTOPOHBI». /. n.: HOTH HA IIUPUHE TUIeY, OOpyY nepen rpyabio. [loBepHyThCs Brpaso,
CKa3aTh «BIPABO», BEPHYTHCS B UCXOJHOE MOJIokeHue. To ke BBIMOIHUTH BleBO. [loBTOpUTH 6 pas.

4. «Ilpucenanmey». /.n.: HOTH CIerKa paccTaBieHbl, 00pyd nepen rpynasto. [Ipucects, 00pyd mocTaBUTh Ha
II0JI, CKa3aTbh «CECTb», BEPHYTbCA B HMCXOJAHOE moJsiokeHue. IloBroputs 5 pas.

5. «IloanpsiruBanue». /.n.. HOTH ClerKa paccTaBUTh, PyKH 3a CHHMHY, oOpyd Ha momy. [loackoku (aBa
Kpyra) Bokpyr oOpyua. [ToBToputs 3 pa3a, yepenys ¢ Xxoab00ii Ha MecTe.

6. «llapuk» (mpIxaTenbHOE ymnpaxHeHue). H.II. — o.c «Ilapuk mo#l Bo3gymHslid. Kakoil TbI
HemocHylmHelit! 3aueM Thl OTBsI3ajcs, 3aueM rnmomMyasncs BBeICh? BepHuch ckopee, mapuk! BepHucs!.».
- IlogHsaTh pyKH BBEPX — BJIOX, MEJUIEHHO OIyCKaTh BHU3 — JAJIUTENIBHBIN BBIJIOX C IPOU3HECEHNUEM 3BYKa
«-m-m1..»

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




KOMILIEKCHI YTPEHHEII TUMHACTUKH 19
JJISI JETEA CPEJHEH TPYIIIbI
«DU3KYJITYPHUKH

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

Oowepazsuearoujue ynpaxcHeHus
1. «Mbl naBaem». /. n.: HOTH CIIeTKa pacCTaBiEHBI, pyKd BHU3Y. [loJHATH pykH BIepel, pa3BecTH B
CTOpPOHBIL, onycTuTh. [IoBTOpPUTH 5 pas.

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

3. «D@u3KyJALTYpHUKM». /. n.: 1O xe. HakinoHUTBCS, pa3BecTH PYKH B CTOPOHBI, OMYCTHTh, CKa3aTh
«BHHU3», BBITPAMUTHCA. [ToBTOpUTH 5 pas.

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

5. «Ilpbikkm». M.n.: mnpaBas Hora BIIepend, JieBas c3aAM, pyku Ha mnosice. CaemaTb 8 MPBDKKOB,
MOTIEPEMEHHO NIEPECTaBIIAsA BIEpPEA-Ha3a TO MIPABYIO, TO JIEBYIO HOTY.

6. «Yacukm». (IpIXaTelIbHOE yIIpakHeHHe). V.11 — CTOS, HOTH CJIerKa pacCTaBJICHBI. «9aCHKH BIIEPE]] UIYT.
3a coboro Hac BenyT». | — B3MaxHyTh pyKaMH BIIEpE]  «THK» (BIOX); 2 — B3MaxHYTh pyKaMH Ha3aJ —
«tak» (BeII0X) (2 pasza).

[TepecTpoenne. Xoap0a B KOJIOHHE.

KOMILJIEKCHI YTPEHHEI TUMHACTHKH 20
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C msauom)
Xonawr0a B kosioHHe. Jlerkuii 6er. Xoap0a co cmeHoi Beayiero (3 pasa). [loctpoeHue B 3BEHBI.

Oobwepaszsusaroujue ynparxcHenus ¢ Ma4om
1. «Msu BBepx». /. n.: HOTU ClIeTKa PacCTaBJiCeHbl, MY B JBYX pykaxX BHU3Y. lloIHSATH MsS4 BBEpX,

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

2. «HOBOpOTBI B CTOPOHBI». U n.: HOrM Ha IOAPUHE IUICY, MAY IIEpead I'PYAbIO B BBITAHYTBIX PYKax.
HOBepHYTbCH BIIPABO, BEPHYTHCA B UCXOJHOC ITOJIOKCHHUC. To ke BBITIOTHUTH BIIEBO. HOBTOpI/ITL 6 pas.

3. «lonoxu Msa4». M. n.: HOTH HA IIUPUHE IJICY, MY BHU3Y. Haxnonutscs BIICPCA, IMOJOXUTDH MAY Ha I10JI,
BBIIIPAMUATLCA, B3ATh MAY, BEPHYTHCA B UCXOJHOC ITOJIOKCHHUC. HOBTOpI/ITB 4 pasa.

4, «pr)KI/IHKI/I». U n.: HOTM — NOATKHU BMECTC, HOCKH BpO3b, MAY BICPCIU. 3 pas3a CJICTKa IPHUCCCTh,
BEPHYTBHCA B UCXOAHOC IMOJIOKCHUC. HOBTOpI/ITL 5 pas.

5. «Iloackoku». /.n.: HOTU CleTKa pacCcTaBUTh, MY B ONMYLIEHHbIX pykaxX. 10—16 moJackokoB U Xo/b0a,
npumnoHsAB Ms4. [loBToputs 2 pasa.

6. «Hacoc» (mpIxatenbHOE ynpaxkHeHUE). M.n. — 0.C., PYKH COCIMHUTH TEpe] TPYyAbl0, CKaB KyJaKH.
BroxHyTs HOCOM, cieNlaTh HAKIOH BHH3 M MPOU3HECTH «II-II-I», KaK MPU HAKAYMBAHWU IITMH HACOCOM

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




KOMILIEKCHI YTPEHHEI TUMHACTUKHA 21
JJIA JETEA CPEJHENA TPYHIIbBI
«Camoserbpy
Xonpba B xosonne. Jlerkuii 6er. Xoap0a 3a MepBbIM M 3a MOCIETHUM Ha IMATKaX, pyKH Ha mosice (MEHATh
HarpaBiieHue 3 pasa). [locTpoeHue B 3BEHbsI.

Oobuiepaszeusaroujue ynparcHenus
1. «Motop». /. n.: HOru cierka paccraBiieHbl, pykd BHU3Y. COTHYTh PYKH B JIOKTSX, BpalllaTb pyKaMu
0JIHa BOKPYT JIpYrOM, CKa3aTh «p-p-p», BEPHYTHCS B UCXOAHOE NojoxeHue. [loBToputs 5 pas.

2. «CamojeTsl TOTOBATCS K MOJIETY». /. n.: HOTH Ha IIMPUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. HaKIIOHUThCS BIIPaBO
(B7IEBO), BEpHYTHCS B UCXOIHOE TIoJ10KeHue. [loBTOpuTH? 6 pas.

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

4. «CamoJieTnl JIeTAT». /. n.: HOTM cJerka paccTaBiI€Hbl, pykH BHHU3Y. [loAHSTH pyKHM B CTOPOHBI,
onyctuthb. [loBTOPUTH 6 pas.

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

6. «Xuomok» (JpIXaTelbHOE yrpakHeHHe). -«COJHIIE MBI XJIOITKOM BCE BCTPETHM, Tak ITOJIET CBOW MBI
OTMETHUMY». VI.II. — HOTH cJieTKa pacCTaBJIeHbI. 1 — MOTHATL pyKH BBEpX (BI0X); 2 — XJIOMHYTH B JIAJOIIH,
CKazaB «XJIOoT» (BBIJOX); 3 — Pa3BECTHU PYKH B CTOPOHBI (B10X); 4 — W.II. (BBIIOX).

[Tepectpoenne. Xoap0a B KOJOHHE.

KOMILIEKCHI YTPEHHEN TUMHACTHKU 22
JJISI JETEA CPEJHEN TPYIIBI
(C oGpyuem)
Xonap0a B kosioHHe. Jlerkuit 6er. Xoap0a 3a MEepBBIM M 3a MOCIASAHUM Ha IMATKaX, pyKH Ha mosice (MEHSTh
HarpaBJieHue 3 pasa). [locTpoeHue B 3BEHbI.

Oowiepazeusaroujue ynpa)xcHenus c oopyuem
1. «OO6pyu BBepx». M. n.: HOTM clerka paccraBjieHbl, oOpy4 BHU3Y. [logHsTh 0Opyd BBEpX, OMYCTHUTH,
CKazaTh «BHU3». [IoBTOPUTH 5 pas.

2. «llonoxwu oOpyu». /. n.: HOTHM Ha IIUPHHE IUIeY, 0Opyd BHepeau. HakIoOHUTBCA, MONIOKUTH OOpYyd Ha
T0JI, BBIMPSMUTHCS, HAKIIOHUTHCS, B3Th 00pY4, BEPHYTHCA B HCXOIHOE mosioxkeHue. [loBToputs 4 pasa.

3. «lloBopoThl B CTOPOHBI». /. n.. HOTW HA MIMPHUHE IUIeY, 0Opyd mepen rpyabto. [loBepHYyThCS BHpaso,
CKa3aTh «BIPABO», BEPHYTHCS B UCXOTHOE MOJI0KEHHE. To K€ BBINOIHUTH BiIeBO. [[oBTOpUTH 6 pas.

4. «llpucenanue». M.n.: HOTU cJerka paccTaBieHbl, 00pyy nepen rpyasto. [Ipucects, 00pyd mocTaBUTh Ha
I10JI, CKa3aTbh «CECTb», BEPHYTbCA B HMCXOJAHOE moJsiokeHue. IloBroputs 5 pas.

5. «OOpyu Ha mieunm». M. n.: HOTH CIIETKa paccTaBlieHbl, 00Opy4 BBepxy. [loyioxuth 0Opyd Ha Iieuw,
BEPHYThCS B UCXOIHOE MoJioXKeHue. [IoBTOpuThH 5 pas.

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

[Tepectpoenue u3 3BeHbeB. Jlerkuii 6er. Xoapba B KOJOHHE.




KOMILIEKCHI YTPEHHE TMMHACTHUKH 23
JIJISA JETEA CPEJHENA TPYHIIbBI
«PU3KYJIbTYPHUKH»
XonnOa B kostoHHE. Jlerkwuii Oer. Xonp0a co cmeHol Beaymiero (3 pasa). [loctpoeHue B 3BeHBSL.

Oowepazeuearouiue ynparxcueHus
1. «Mpbl niaaBaem». /. n.; HOTH CleTKa paccTaBJCHbI, pyku BHU3Y. [lomHATH pyku Bmepen, pa3BecTH B
CTOpPOHBI, onycTUTh. [IoBTOpPUTH 5 pas.

2. «IIpuroToBUTHCS K MPBLKKY B BOAY». /. n.: To xe. [IpucecTs,, HAKIIOHUTHCS BIEPE, PyKH OTBECTH
Ha3aJl, BEpHYThCA B UCXOJHOE NoJIokKeHHe. [loBTOpUTh 5 pas.

3. «Du3KYJbTYPHMKW». /. n.: TO *e. HakIOHWUTBCS, pa3BeCTH PyKH B CTOPOHBI, OMyCTHTh, CKa3aTh
«BHHU3», BBIIPAMUTHCA. [ToBTOpUTH 5 pas.

4. «Ha 3apsake». /. n.: HOTM Ha IIUPUHE IUIEY, pyKHM Ha mosice. HakinoHUTBCS BHpaBo, BEPHYTHCSA B
UCXOJHOE MoJiokeHue. To ke BBIMOJIHUTH BiIeBO. [loBTOPUTE 6 pas.

5. «IIpbikkm». M.n.: mpaBas Hora BIEpenu, JeBas c3aad, pyku Ha mosice. Crenatb 8 NPBIKKOB,
MOTIEPEMEHHO NIEPECTaBIss BIEpEA-Ha3a TO MPaBYIo, TO JIEBYIO Hory. ['ynok mapoxona

6. «IIporynea nHam mapoxoa» - «IIporynen mam mapoxon, B mope Bcex oH Hac 3oBer.» M. —o.c. 1 —
gepe3 HOC C IyMOM HaOpaTh BO3/yX; 2 — 3a/IepKaTh JbIXaHue Ha 1-2 cek; 3 — ¢ IIyMOM BBIJIOXHYThH Uepes

T'yOBI, CIIO)KEHHBIE «TPYOOUKO», CO 3BYKOM «Y-y-y» (BBIIOX YJIMHEH).

[Tepectpoenne. Xoap0a B KOJIOHHE.

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

Oobwepaszsusaroujue ynparcHenus ¢ MA4oMm
1. «Msu BBepx». /. n.: HOTH CJerka paccTaBlieHbl, M4 B JBYX pykKax BHH3Y. [lomHATh MY BBepx,
OIYCTHUTb, CKa3aTh «BHU3». [loBTOPUTH 5 pas.

2. «HOBOpOTBI B CTOPOHBI». U n.: HOTHM Ha IMAPUHE IUICY, MAY HEpEA I'pyAbl0 B BBITAHYTBIX PYKax.
HOBepHYTbCH BIIPABO, BEPHYTHCA B UCXOJHOC ITOJIOKCHHUC. To ke BBITIOHUTH BIIEBO. HOBTOpI/ITL 6 pas.

3. «Ilonoxku MA9». /. n.: HOTU HaA IUPUHE IIJICY, MAY BHU3Y. Haxmonutbes BIICPCO, IIOJIOKUTb MAY Ha
I10JI, BBIIIPAMUTBCS, B3ATh MAY, BEPHYTHCA B HCXOAHOC ITOJIOKCHHUC. HOBTOpI/ITL 4 pasa.

4, «pr)KI/IHKI/I». U n.: HOTU — TATKH BMECTC, HOCKH BpPO3b, MAY BIICPCIU. 3 pas3a CJICrKa MNpUCECTh,
BEPHYTBHCA B UCXOAHOC IMOJIOKCHUC. HOBTOpI/ITL 5 pas.

5. «Msy4 K rpyam». M.n.: HOTU CJeTKa pacCTaBiIEHbl, M4 IMEpe] IPyabl0 B BBITAHYTHIX pyKaxX. COrHYTb
PYKHU C MSIYOM B JIOKTSIX, BEPHYTHCS B MCXOHOE TosioxkeHue. [ToBroputs 6 pas.

6. «Hacoc» (nmpixatenbHOE yHpakHeHue). M.n. — 0.c., PYKH COCIMHHUTH NEpei IPyablo, CXKaB KYJIaKH.
BrnoxHyTb HOCOM, clienaTh HakjJOH  BHH3 M NPOM3HECTH «II-II-II», Kak TP HAKAYMBAaHUU IIHUH
HAacoCoM

Ilepectpoenue. Jlerkuii 6er B konoHHe. Xop0a







