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FrTMMHAQCTUKAQ




Komnnekc 6oapsuen rumHacTUKkm

BO BTOpPOU Mnajleu rpynne

EOAPSII.I.I,GSI TMMHACTUKa «Tlpvme'renu BOpOGbVI»
Ha nepuoa ¢ 1 no 15 ceHTa6ps

(c anemeHTaMM AbIXATENbHOU FMMHACTUKM)

TTpoBoAUTbCS B TrpynnoBOM KomHaTe. Pebata, nocmoTpuTte, K Ham npunetenu

Becenble BOpobbu. TTockopee npocbInauTech, Beceniee noaHUmakiTech. [aeanTe

nourpaem. Mb1 ¢ Bamu ceroaHs BopobbU-BOPOBLILWKM, MasnieHbKMe Aobpble NTUYKM.

v

AR NEENEREN

<

Xopab6a Ha obbrvHas apyr 3a apyrom (10 c).

Xoabba Ha Hocoukax (10c).

MeaneHHsbin 6er (10c).

TTocTpoeHue B Kpyr.

[AbixatenbHoe ynpaxHeHue «Axb> M.n. - cTos, pykm BHU3. Baox, 3aaepxatb
AbIXAHUE, BbIABIXAS, MPOU3HECTU «a-ax-X-X». TToBTOpuUTb 2 pasa.
«BOpO6bIWKU MAWWYT KpbLnbamu». W.n. - HOMU crierka paccTaBneHbl, pyku -
3a CAUHY. PyKu B CTOpPOHLI, NOMAXaTb BCEU PYKOU U KUCTbHO. CRpATATh PyKU 3a
cnuHy. TTosTOopUTb 5 pas; Temn ymepeHHbIN.

«Cnpatanucb BOpOGLIWKWM». WM,n. - HOMM cnerka paccTaBfieHbI, pyKu
onyueHbI. TTpucecTb, ONyCTUTL rosiosy, O6XBATUTL TOSIOBY PYKAMMW.
BepHyTbca B U. N. NOBTOpUTL 5 pas; Temn ymepeHHBIN.

«BopobbIwku aprwar>. M.n. - HOrM pacctaeneHsl, pyku onylueHbl. Caenatb
BAOX HOcOoM. Ha BblaOXe MpOTAXHO  TAHYTb  «Y-U-U-U-P-U-U-K»,
OfHOBpPEMEeHHO MOCTYKUBAA NANbLAMU MO KpbLibsm Hoca. TTosToputh 3 pasa;
TeMn yMepeHHbIU.

«Bopo6bIWwKK rpetoTca Ha conHbIwke». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku - BBepX.
TToBOpOT Ha X1BOT. BepHyTbcsa B U.N. TTosTOpUTL 5 pas; Temn BLICTpLINA.
«BopobbIwkn paayrotca». WM.n. - HOMM cCnerka pacctasBreHbl, pyKu
onyleHsl. Bocemb - pecatb noanpbIrMBaHUM Ha mecTe, Yepeaya ¢ xoabbou
Ha mecTe. TTosTOpUTL 3 pasa

Xopabba BpacchInHyro B meaneHHom Temne (20c). abIxatenbHoe ynpaxHeHue
«[lyem Ha KpbrnbIwku». Baox - Ha 1, 2 cyera; Bbzaox - Ha 1, 2, 3, 4 cuyeta
(20¢).

Xoabba No pebpUCTLIM AOPOXKAM U OfeBaHUe.




Boapsuwias rumHactuka «TTpocbinarowmecs Korata»

(c anemeHTamMu camomaccaxa)
Ha nepuoa c 6 no 20 okTa6ps

TTpoBoauTbCs B NocTenu.
PebaTa, a BbI 3HAETe KTO K BAM NpUX0AWI, NOKa BbI cnanu? OTraaanTe 3araaky:
MoxHaTeHbKas, ycateHbKas,
Nanku MaroHbKY, a KOroTKK BOCTPLI (KUCKQ).
Hasaiite nourpaem. MbI cerofiHg ¢ BAMU - MasfieHbKUe NyLIUCTLIE KOTATa.

Kot pelmn KoTaT yuuTh,
Kak e HyXHO NanKu MbITb.
MbI Heaaneko cuaenu,

Bce asuxeHbs noarnagenu.
Nanky npasyro noTpem,

A NOTOM €& BCTPAXHEM.
Bot 1 neeoit nanke toxe
TTpaBon NanKkom MbI NOMOXeEM.
YwWwko nesoe ceoé
Nesow nankoti aoctaém,
TTpasoe He 3a6b1Baem,
Nankoti npasoii ymbisaem.
TTposeném no wepctke Nankowu,
Byaet nobuk uncten, rnaakui.
Hanblwe rnasku 3akpbIeaem,
KaxabIli rnaavm, ymbIsaem.
YnucTUM HOCUK OCTOPOXHO.
IpyaKy Ham pasrnaanTb MOXHO.
BoT 1 yucTbIe KOTATG,

Bot u Bbrcnanuck pebaral
(BLINOSHAFOTCS PACTUPAHUS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM)




Komnnekc 6oapsawen rMMHacTUku «Moul 3a6asHbrie pebsata»
C 3NeMeHTAMU AbIXATeNIbHOU FMMHACTUKU U TOYEeYHOrO MAcCCaxa
¢ 1 no 17 Hosbpsa
ﬂposop.mcsl B noctenwu.

«Kpacusbv no6». W. n. - nexa Ha cnuHe. TTpoBecTu nanbuamu obeux pyk no
nby ot cepeauHbl K BUcKam. TTosTopuTb 5 pas.

«Cmerowpmeca rnasa». M. n. - nexa Ha cnuHe. TToTepeTb nafowku Apyr o
Apyra, NpUNOXuTb K rnasam. TTostoputb 4 pasa.

«Pucyem 6posu». M. n. - nexa Ha cnuHe. YKasateslbHbIMM nanblamu obemx
PYK C HaxXumom nposectu no b6poeam. TTosToputb 4 pasa.

«[nuUHHEIW Hoc». V. n. - nexa Ha cnuHe. YKa3aTenbHbLIM ManbLem 3HepruyHo
npoBecTU MO KpbLnbsm Hoca. TTosToputh 4 pasa.

«CmelHbIe ywwu». WM. n. - nexa Ha cnuHe. Pactupatb yww cHU3y BBepx W
06paTHO A0 NOKpacHeHWa U ouwyueHus Tenna (20 c).

«TTokaxem pyku». M. n. - nexa Ha cnuHe. TToxnoneiBaHWe NpaBoOM pyKOU Mo
neBOM CHU3Y BBepx, 3aTem cBepXy BHU3. M Haobopot. TTosTOpUTL 5 pas.

«TTokaxem Horu». M. n. - nexa Ha XuBOTe, pykKU B CTOpOHbI. COTHYTb HOMU B
KoneHax WU nomaxatb umu B Bo3ayxe. ITosToputb 5 pas.

AbixatenbHoe ynpaxHeHue «Axb> U. N. - cuas, HOrU cnerka pasaBUHYTLI, PyKU
onyleHsl. 1 - Baox. 2 - 4 - Bb1AoX. Ha Bbraoxe npousHecTu «AX-X-X». NOBTOpUTH
3 pasa.




Komnnexc 6oapsieis rumHacTUku «MbI NpOCHYNUCb»

Ha nepuoa ¢ 3 no 14 qespans

MaMHacTuka npoBoAUNTCA B NOCTeNU

HakoHeL, - TO MbI NPOCHYNUCb, MPOTUPArOT r/1a3a KysIa4YKamu.
CnaaKo, CNaako NOTAHYNUCb,  MOTAMMBAFOTCA.

YT06bI COH ylen, 3eBHYNU, 3eBarorT.

lonosoli cnerka TpaxHynu. MOKAYUBArOT rOJSIOBOU U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.
TTneuu noaHumanu, noAHUMArOT nJieyu.

Pyukamu maxanu, PYKU nepen rpyabro, KHOXHULIbI»,

KoneHku crmbanu, COrHyTb HOW B KOJIEHSAX.

K rpyav npuxumanu. 06XBATUTL PyKaMU HOMU, MPUXATb.
Hocouykamu noasuranu, HOCKW Ha cebs, oT cebsa nooyepeaHo.
Hoxkamu noapsiranu. BbI TAHYTb HOMU, NOTPACTU UMMU.

He xoTUM MmbI 60nblie cnaTb  MasbYUKaMuU MU JIGAOLWKAMU NOKA3aTh.
Bynem seceno urpatb XJI0MKW B flaZOLWN.

YnpaxHeHus Ana NpopPUNAKTUKUA HapyLUeHUs OCAHKU

«Y MeHs cnuHa npsmas» M.n. - y3kas CTOMKA, pyKU 3a CMIKHY, CLieneHbI B 3aMOK

«Y MeHs CNUHAa Npsmas, 8 HaKNOHOB He 60HoCk» (HaKNOHLI Bnepes)

« BbInpamnarocb, nporubarocb, NOBOPAYUBAFOCL® (AEMCTBUS B COOTBETCTBUU C
TEKCTOM)

« Pas3, aBa, Tpu, Yetbipe, TpU, YeTbIpe, pa3, ABal» ( MOBOPOTHI TyJIOBULLA-PYKMU Ha
nosce)

« §l XOXY C OCAHKOU ropAoi, NpAamo ronoesy Aepxy» (xoabba Ha mecTe)

« Pas, aBa, Tpu, yeTbIpe, TpY, YeTbIpe, pas, ABa» (MOBOPOTLI TYSI0BULLA)

« § Mmory npucectb U BCTATb, CHOBA CeCTb U CHOBA BCTaTb» ( AelcTBUS B
COOTBETCTBUU C TEKCTOM)

« HaknoHrocb Tyaa- cropal Ox, npamelseHbka cnmHal» (HAKNOHBLI TynosuLa, pyku

CKONb3AaT No 6€apam)




Komnnexc 6oapsiieri ruMHACTUKU «ManbIlim - KpenbIwm»

Ha nepuoa c 17 no 28 espans

FMMHacTUKA BEINONHACTCA CTOA OKOJ0 KpPOBATOK.

ManbIwm - KpenbIwm
LLlaraem Ha mecTe
BbILUMU MO - MOPAAKY.
ManbIwm - KpenbIwm
Pyku - B CTOpOHbI, crubaem pyKu B IOKTAX
HenaroT 3apsaaky.
Pyku BBepx, pykm

BHU3
' [1oaHWMaem pyKu BBepX, ONyCKaem, HaKIOH BHU3, KOCHYTbCS
KOJIEHOK
ApyxHo
HAKNOHUNUC.

Ewe pas, ewe pas,
[1oBTOpUTE, BbINPAMUTBLCS
PosHo pacnpsmunuce.
Bneso, Bnpaso nosoporT -
[1oBOpOTHI B CTOPOHDI
B cTopoHbI nocmoTpum.
Ewe pas, ewe pas,
[1oBOpOTHI B CTOPOHDI

B cTopoHbI nocmoTpum.
BoT Tak, BOT Tak

Xoabba Ha mecTe
ApyxHo MbI Wwaraem!
BoT Tak, BOT Tak

BcTate Ha Hocku, pyKku BBepX, NOTSHYTbCS
ApyxHo noapacTaem!




Komnnekc 6oapsieir rumHactukm 1

Ha nepuoa ¢ 3 no 14 mapta

FMHacTuka npoBoAUTCA B NOCTeNU.

Kto cnut B noctenu cnaako?
[asHO nopa BCTABATD.
CnewuTe Ha 3apsaKy,

Mbr Bac He 6yamm xaarts!
Hocom rnyboxko abiwmuTe,
CNUHKU pOBHEHbKO AepxuTe.

1. .n: néxa Ha cnuHe, pyku BAOJSb TyJIOBULLQ, Hanpsyb Teno, BAOX, AepXaTb
HeCKOMNbKO CeKyHA, paccnabutbea, BLIAOX.

2. Ml.n.: néxa Ha cnuHe, pyKu B CTOPOHBLI, NANbLLI CXATb B KYJIAKAX, CKPeCTUTb pPyKU
nepen coboun, BLIAOX, pa3BecTU PyKu, B U.N., BAOX.

3. .n.: néxa Ha cnuHe, pyku B 3aMOK 3a FOJIOBY, MOAHATb MPAMYHO J1eByrO HOrY,
NOAHATL MpSMYHO MpaBYyrO HOTY, JAepXaTb WX BmecTe, W.N. (OAHOBpeMeHHO
OnycTUTD).

4. .n.: néxa Ha cnuHe, pyKu B yrnope Ha JIOKTU, NPOrHyTbCS, MPUNOAHATbL TPyAHYHO
KNeTKy BBepX, ronosy Aepxatb Npamo (3-5 cekyHa), BepHyTbcs B U.M.

5. M.n.: néxa Ha xuBoTe, pyku noa NoABGOpPOAKOM, MPOTHYTbCS, MPUHAB YNOP Ha
npeanieybs, Wes BLITAHYTA - BAOX, BLIAOX.

YnpaxHeHusa Ana NpopPUNAKTUKU HapyLUeHUs OCAaHKU

«TTouku-nuctouku» W.n.- noaHatb pyku Bnepéa. Tlanbubl cxaTb B Kynak - <«
MOYKU» PasxXaTb KyJSIAKAMU - « PACAYCTUNUCL NUCTOYKU». TToaHATL pyku BBepx U
MOBTOPUTb TO Xe& CAMOE; HAKMOHbL B CTOPOHbI;

«KycTtuk pepeso» M.n. - cTos, pyku B CTOPOHLI; Ha 1- npucecTtb, pyku Bnepea; 2-
BEPHYTbCA B U.M.; 3- BCTATb Ha HOCKU, PyKU BBEpX; 4- BEpHYTbCS B U. N;

« [pe 6epéska, rae pabuHa?» M.n. - HOMU paccTaBneHbl Ha WUpUHE NreY, pyku
BHU3Y NOBOPOTLI B CTOPOHbI, PYKU OTBECTU B Ty Xe& CTOPOHY:

«[locTaHb BeTOYKY»: BLICOKME MPbIXKU C XJOMKAMW HaA rOJIOBOW, Yepeays C
X0Ab6o.




Komnnexkc 6oapsiien ruMHACTUKU «COnNHeYHbIe 3aMAYUKUA»

Ha nepuoa c 17 no 31 mapta
MmHacTUka B noctenu

BcTtano conHeIwko ¢ CoenmHsaeM KOHUYMKM NanbLeB pyK, U306paxas Wap, NOAHUMAEM PYKU
yTpa BBEpX.
Hetam Toxe BcTaTh nopa!PasBoanm pyku B CTOPOHBI.
Pyuku K conHbIWKY
NpoTsHeM, Pyku noaHumaem Beepx, BpALLGEM KUCTAMU <POHAPUKU», CMOTPUM Ha
PYKU.
C nyymKamu nourpaem.
Bapyr ckBo3b HaWwW Nanbunku
CMOTPUM CKBO3b MANbLILI, CNIErKa Kacasch SIGAOWKAMU NnLia.
K Ham npuckadyT 3ai4mKu.
ConHeuHble, He

npocTele, o o .
M306paxaem 3aA4YMKOB: PYKU B KyNIAYKM, YKA3ATENbHLIN U CPefHUA NanbLbl

BBEpX - YLIKW, NOLEBENTUM KYLUKAMU».
3aTo cKkayyT Kak

XuBble:

TTo nobuKy K BUCOYKAM,

TTo HocuKy, No Leykam

TTo nneurkam, no werike, J1erko NOCTyKMBaemM KOHUYMKAMU NasbLies

M paxe no koneHkaml
Jlapowkamum mbI xnonanuXnonaem B fAAOLWKU,

M 3aitumkos xeatanm,  XeataTesibHbIe ABUKEHUS

Ho K conHbIlwKy

nyumcTomy Pyku noaHumaem eeepx, NANbYUKU «pACTOMLIPUBAEM», BpPALLGEM
KUCTSMU.

3aumwkm yckakanm!

Maccax cnuHbI

Hoxauvk 6eraet no Kpblwe- BcTath Apyr 3a APYrom « NapOBO3UKOM»,

Bom! Bom! Bom! 1 noxnoneieaTe Apyr Apyra nNo cnuHe BeCENOWN 3BOHKOW KpbIlle
Bom! Bom! Bpom!

Homa , npoma, nocuaute- TToCTyKUBAHUE NANbYUKAMMU

Bom! Bom! Bom! Hukyna He Bbrxoaute- Bom! bom! Bom!

TTouuTarite , nourparite- TTokonaumeaHUe Kynaykamm

Bom! Bom! Bom! A yiiay - Toraa rynavite- bom! bom! Bom!

Hoxauvk 6eraet no kpbiwe- TTornaxueaHue nagowkamm bom! bom! bom! TTo
BeCEnow 3BOHKOM Kpbiwe bom! Bom! Bom!




Komnnekc 6oapsauen rumHactukmn «Korara»

Ha nepuoa ¢ 1 no 13 anpensa

MmHacTuka nposoauTca B noctenu. [letn noxarcs Ha KpoBATU, «CBEPHYBLUUCH
KNy6oUYKom».

A y Hac KoTsaTa cnat. Myp- myp, myp-myp!
TTpocbrnatbea He xoTaT. Myp- myp, myp-myp!
TUX0 CNAT CNUHA K CNUHE U MYPIIBIKAFOT BO CHe:

Myp- myp, myp-myp! .myp- myp-myp !

TToBOpaunBarOTCSA Ha CMUHY U AeNaHOT BpaLLATENbHLIE YNPAXHEHUs PyKamu U
HOramu.

BoT Ha cnuHKy Bce nernu. Myp- myp, myp-myp!
Pacwanunuce Bce oHu. Myp- myp, myp-myp!
Nanku BBepx, U BCe NOAPSA, BCe MYPIILIKGHOT, LWWANST.

Myp- myp, Myp-myp! .myp- myp-myp !

TTpogpunakTuka nnockocTonus (2-3 muH.)

«Bam nokaxem MbI HEMHOXKO, KK CTYNaeT MArko KowKa
Ene cnbIwHo TON-TOMN-TOM, XBOCTUK CHU3Y: OM-On-on» - becwymHas xoabba Ha
bl oYKax

«Ho, noaHsB cBOW XBOCT MYLIMCTLIW, KOWKA MOXeT 6bITb U BLICTPOU» -  BblICOKUE,
J1erkue npbiXKU ¢ HOrW Ha HOry Mo Kpyry.

«BBbICb 6pOCCl€TC$l oTBaXHO. CKOK Aa CKOK, elle NoACKOK» - MpbIXKU Ha AByX Horax
Ha MecCTe, Kak MOXHO Bbl LLie.

«A notom maykaet «May! May! 4 B ceoli aomuk yberaro!» - rpomko maykaroT u
y6erarot Ha CTYJIbYUKM.




Komnnekc 6oapauen ruMHacTukm» Xyuku - nayyxkm»

Ha nepuoa ¢ 14 no 30 anpens
TTposoauTcsa B8 noctenu.

Hactynuna BecHa, Tennoe Bpema rofa. TTpocbINaroTca BCe - MPUPOAA, HACEKOMBIE.
HaBalitTe NpeACTaBUM, UTO MBI C BAMU - XYUKU - Nay4ku. Ham XopoLuo oT Tennoro conHua.

v «TToTaHynucb Xyuku». M,n. - nexa Ha CnuHe, pyku BAOMb Tynosula. XopoLo
NOTSHYTbCA - PYKW B CTOpOHLL. TToBTOpPUTL 3 pasa

v «TTpocHynucb rnaskw». W.n. - nexa Ha CNWHe, PyKW BAOMb TyJIOBMLUG.
TTornaamTb 3aKpbIThIE M1A3G OT NMepeHOCULIbI K BHelHeMy Kparo rfias U obpaTHo.

v «TTpocHynucb ywku». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku Baonb Tynoeuwa. Pactupats
YL CHU3Y BBEpX U 06paTHO A0 MOKPACHEHUS U OllyLleHUs Tensa

v «TTpocHynucb nanku». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAOMb Tysosuwa. TToaHATb
nepea cO6OW BbITSHYTHIE PYKU U MOTPACTU UMU. 3aTeM MOAHATb HOTU U Toxe
NoTPACTU UMW,

v’ «Kyuku rperotca Ha CONHbIWKe». M.n. - nexa Ha CNUHe, pyKu BAOJIb TYSIOBULLA.
1 - noBOpOT Ha *MBOT. 2 - NOBOPOT Ha cnuHy. TTosTOpUTL 5 pas.

v «Kyuyku rovoeatca K nporynke». W,n. - nexa Ha CNuHe, pyku 3a FOMOBOW.
TToaHaTb npasyto HOry, COrHyTyro B KomneHe. Onyctutb. TToaHaTb nesyro Hory,
COrHyTYyHo B KOneHe. Onyctutb. TTosTOpUTL 4 pasa.

v «Becénbre xyuku». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAoSb Tynosuwa. 1 - 3 xnonku
pyKamu nepes coboii. 4 - BepHyTbCsa B UCXoaHOe nonoxeHue. TTostoputs 5 pas.

A celiuac Xy4ku - Nayyku noberyT No AOPOXKAM.

TTpocpunakTuka nnockocronus
Xonbba 6ocukom no popoxkam. Xoabba Ha HOCKAX, NATKAX, HA BHELWHEW CTOPOHe CTOMBI.

Cuas Ha CTynbuMKax. « CorpeemM HAWMU HOXKU». HOrU BbITAHYTb BMepén, CKUMatb U
Pa3XuMatb NanbLbl Ha Horax (6-8pas).

Cuaa Ha CTyNbuMKax. Horu BLITAHYTb BNepéa, TaHYTb HOMU TO HOCKaMU, TO NaTkamn (6-
8pas)

Cunaa Ha CTySbuMKax. Horu BLITAHYTb BNepén U COeIMHUTL, PUCOBATL HOrAMU B BO3AyXe
PasnuyHbIe reomeTpudeckme urypsbt (Kpyr, KBaapar, TpeyrosbHUK).

Cnas Ha CTYNbYMKAX, HOTU - CTYMHSAMU Ha nony. TToaHumaTb BBEpX NAnbLbI HOT, He
oTpbIBas CTYNHW oT nona (6-8 pas).




Komnnekc 6oapsuen rumHacTUKkm

B CpeAHeu rpynne

Komnnekc 6oapsuieir rumHacTukm «[lpeccuposaHHaa cobauka»
C 3NeMeHTaMU KOppUrUpYHOLLer TMMHACTUKU

Ha nepuoa ¢ 1 no 16 Hos6ps

TTposoauTCA B rpynnoBOM KOMHaTe.
3araaka: B 6yake cnuT, AOM CTOPOXUT. KTO K X039MHY UAET OHa 3HATb AaET (cobayka)

«Mpém 3a cobaukoir» - xoabba 0b6bIuHas. Xoabba 3MeWKOM, pyku 3a cnuHoW. Xoabba Ha
Hocoukax. TTocTpoeHwe B Kpyr.

«Cobauka npuseTcTByeT roctew». M.n. - cT09, HOTU Cnerka paccTaBneHbI, PyKU OMyLUEHbI.
HaknoHuTb ronosy Bnepéa, sepHyTbcs B U.N. TTosTOpUTL 4 pasa.

«Cobauka paaa aetsope». M.n. - cTOS, HOrU Ha WKWPUHE NJied, pykU Ha nnevax. CBeCTU NOKTU
nepea rpyabro. BepHyTbca B u. n. OTBeCTU JIOKTU MAKCUMANBLHO Hasad. BepHyTtbcs B w.n.
TTosTopuTb 4 pasa.

«Cobauka Becenut roctew». MN.n. - cuaa Ha nony, HOrW BpO3b, PYKU 3a CMUHOW. HAaKNOHUTLCA
BMepen, KOCHYTbCS PYKaMU HOCKOB HOT, BLINPAMUTLCS. BepHyTbea B u.n. TTosTopuTh 4 pasa.
«Cobauka paayer pebat>. M.n. - cuas Ha nony, HOrU COTHYTLI B KOMeHAX, PyKu B ynop C3aau.
TTosepHyTbcs Ha sroamuax Ha 360° cHauana B 0aHy CTOPOHY, moTom B Apyryko. TToeTopuTh no
TPW pasa B Kaxay+Ho CTOPOHY.

«Cobauka TpeHupyetcs». V.n. - nexa Ha CNuHe, HOMU BMeCTe, pyKku BAONb Tynosula. TToaHaTb
npasyro Hory, onycTutb. TToAHATL NeByrO HOry, OMyCTUTb. TTOBTOPUTL MO TPU pasa Kaxzaowu
HOr oM.

Xoapba Mo Kpyry ¢ 0AHOBpeMeHHbIM NPOrOBAPUBAHUEM CKOPOrOBOpKU: «$l Hecy cyn, cyn, Cyn.
A xomy? Tlcy, ncy, ncy». TTosTopuTbh TpU pasa.

FfMmHacTUKa ana rnas

Osowm
OcnuK XxoauT, BbIGUpAET, YTO CHAYANa CbecTb He 3HaerT.
Haeepxy cospena cnuea, a BHU3Yy pacTeT Kpanuea,
Cnega - cBekna, cnpaea - 6proKBa, Cresa - ThIKBA, CNPABA - KMHOKBA,
CHu3y - cBexas Tpaea, CBepXy - COYHas 6oTea.
Bb16paTb HUYero He cmor U 6e3 cus Ha 3eMnko crer.

1. Lupoxo packpbITh rnasa, 3axmyputbes. TTostoputh 5 pas.

2. bbictpo nomopratb rnasamu. TToBTOpUTL HECKONBKO pas.

3. 3axpbITb rnasa, yKasatesnbHLIMU NasbLUAGMU FNAaAUTb BOKPYT FNasHbIX 610K, cHavana B OAHY
CTOpOHY, NOTOM B ApYrYyHO.




Komnnekc 6oapsaiueii rumHacTUku «B roctax y conHerwka»
C UCNONb30BAHUNEM METOAOB CHATUA NCUXOSMOLUUOHANBHOrO HaNpsXeHna U camomaccaxa

Ha nepuoa ¢ 17 no 30 Hos6ps
TTpoBoauTCa cHavana B NOCTenu, 3aTem B rpyrnmnoBOM KOMHaTe.

CONHeYHLIN 3aMYUK 3arNAHYN K HaM B rasku. 3akpouTe ux. oH nobexan Aanblue no nuuy,
BbI HeXHO nornagbTe 3aMYMKa JIGAOHAMU: Ha nby, Ha HOCY, Ha POTUKe, Ha LWEYKAX Ha
noabopoake. TTornaxmeanTe ero akkypaTHo, YTobbI He cnyrHyTb. Tenepb NOrnaabTe ero Ha
ronose, wWee, XUBOTUKe, pyKax, Horax. OH He 030pHUK - OH MpOCTO NMO6UT nackatb Bac, a
BbI NOFNAAbTE ero U NOAPYXUTECH C HUM.

BcTaeanTe, 1 AaeamTe NOUrpaem C CONMHEYHLIM 3AAYUKOM.

«YNbIGHUCb CONMHBIWKY». M. N. - CTOS, HOMWM CRnerka pacCTaBfieHbI, pPyKWU Ha nueyax.
TTpasy+o HOMy U NpaByHo pyku Brnepéa, NaaolKa Beepx, ynbibHyTbcs. BepHyTbea B u.n. To xe
Camoe BbIMOJSIHUTL APYron HOrOM U pykoU. BepHyTbcsa B u.n. TToBTOpPUTL TpU pasa.

«Mrpaem c conHbiwkom». M.n. - cuasa, HOMU COTHYTbI B KOMeHsX, KoneHu o6XxBayeHbl
pykamu. TTOBOPOT Ha aroamuax, nepectynas Horamm Ha 360°. BepHyTtbca B u.n. TTosTOpUTS
5 pas.

«Mrpaem c conHeuHIMM nyuukamu». W.n. - cuas, HOoru BmecTe, pyku onylueHsr. Horu
Pa3BecTU B CTOPOHLI, NAAOLWIKAMU XNOMHYTb NO KoneHam. BepHyTbca B u.n. TTosToputh 6
pas.

«OTABIXGEM Ha COSHBIWKe». M.n. - nexa Ha CnuHe, HOMU COTHYTBI B KOMEHAX U MpUXaThL K
rpyau. TlepekaTutbca Ha npasbId 60k. BepHyTbcs B u.n. TlepekatuTbcs Ha neBbIld 6OK.
BepHyTbca B U.N. BeInonHUTL NO Tpu pasa B Kaxay+o CTOPOHY.

Xonabba no 3any B ymepeHHOM Temne.

ﬂGXGTCJ'I bHAA TMMMHACTUKA

Yacuku. Bctath npamo, HOru Bposb, pyku onycTuUTb. Pasmaxmeas nNpsambIMU pyKamu Brniepes,
W Ha3aa, NpoU3HOCUTL «TUK-Tak». TTosTopsaTb 10-12 pas.

TTapoeo3suk. XoauTb MO KOMHATe, Aenas nonepemeHHbIe MaXU COTHYTBIMU B JTOKTSIX
PYKaMU U MpUrosapueas «4yx-uyyx-vyx». TTostopsaTb B TeyeHue 20-30 c.

Hacoc. Bctath npsamo, Horu BmecTe, pyku onylueHbl. Baox, 3atem HAKNoOH Tynosuiua B
CTOPOHY - BbLIAOX, PYKU CKOJIb3ST BAOSb TYJIOBULLG, MPU 3TOM MPOU3HOCUTL «C-C-C-C-C».
Cnenatb 6-8 HAKNOHOB B KAXAYHO CTOPOHY.

Perynuposwmk. Bctath npamo, HOru Ha WUpUHe niev, oaHA pyka NOAHSTA BBepX, Apyras
oTBeAeHa B CTOpPOHy. Bpox Hocom, 3aTtem nOMeHATb MOJSIOXKeHUWEe pyK U BO Bpems
YANIMHEHHOr O BLIAOXA MPOU3HOCUTL «p-p-p-p-p». TTosTOpUTb 5-6 pas.

BbrpacTu 6onbwoii. Betath Npsamo, HOrWM BMecTe, MOAHSTL PyKW BBepX. XOpOLWO NOTAHYTbCS,
MOAHATLCA HA HOCKU - BAOX, OMYCTUTb PYKU BHU3, ONYCTUTLCS HA BCHO CTYMHKO - BLIAOX.
BbrabIxas, NpousHOCUTL «y-X-X-X-x». TTosTopuTtb 4-5 pas.



Komnnekc 6oapsieit rumHacTukm «Pucyem BypatuHo»

Ha nepuwoa ¢ 1 no 15 pexabps

TTposoauTcsa B noctenu.

Bce ynpaxHeHWs BLINOSHAFOTCS U3 U.M. NEXA Ha CMUHe.

«Pucyem nob». TTposecTu nanbuamu obeux pyk no nby OT cepelAuHbI K BUCKAM. TToBTOpUTHL
YeTbIpe pasa.

«Pucyem 6posu». YKasaTenbHbIMU NaAnbUamu 0bemx pyK C HAXUMOM MpoBeCTU MNo 6possam.
TTosTOpPUTL TPU pasa.

«Pucyem rnasa». TTornaauTtb 3aKpbITbIe FNA3a OT MepeHOCULBbI K BHellHeMy Kparo rnas u
obpaTHo. TTomopratb rnasamu. TTosTopUTh TpU pasa.

«Pucyem Hoc». YkasatenbHLIMU NANbLAMU 3HEPrUYHO NMPOBECTU MO KpbLMbam Hoca. TToBTOpUTD
yeTbIpe pasa. B koHUe ynpaxHeHUa nokasaTb ANUHHLIN HOC BypaTWHO U cnerka ero noaéprarts.
HbixatensHoe ynpaxHeHue. Baox uepes Hoc, 3adepxatb AbixaHWe. MeAneHHbIN BbIAOX Yepes
por. TToBTOpUTb YeTbIpe pasa.

«Pucyem ywwm». Pactupatb ylwm CHU3Y BBEpX U CBEpXY BHU3 A0 NOKPACHEHUS U OlUyllieHUs Tenna
(30 ¢). B KOHLe ynpaxHeHUs crnerka NOAEPraThb 3a yLw.

«Pucyem pyku». TToxnonaTb Npasov pyKou MO NeBOW CHU3Y BBepX U CBepXy BHU3. TTornaautb
NpaByro pyKy. TO Xe MOBTOpUTL NeBoM pyKoW. TToBTopuTb el pas.

«Pucyem Horu». TToxnonaTtb 0beumu pykamu cHa4ana no nNpason Hore U NOrnaauTh e€, 3atem
Mo f1eBOU U Takxe nornaamtb e€. TToBTOpUTL NATb pas.

«Becénerii BypatuHo». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAOMb Tynosuuia. TToaHATb HOTU U pykU
BBepx. COBepWUTbL UMM XAOTUYHBIE ABUXEHUS. MOBTOPUTbL NATL pas.

TTpogpunaktMka nnockoctonua (2-3 muH.)

«Bam nokaxem mbl HEMHOXKO, KAK CTYNaeT MArko Kowka
Ene cnbiwHo TON-TON-TON, XBOCTUK CHU3Y: ON-On-on» - 6ecwyMHa,q xoabba Ha Uyblno4vykax

«Ho, noaHsaB CBOV XBOCT MYLMUCTLIN, KOWKA MOXET 6bITb U BLICTPOM» -  BbICOKUE, Jlerkue
MpbIXKU C HOMU Ha HOTYy MO Kpyry.

«BebICb 6pOCG€TCﬂ OTBAXHO. CKOK Aa CKOK, elle NOACKOK» - NpblXKW Ha AByX HOrax Ha
MEeECTe, KaK MOXHO Bbl LLE.

«A notom maykaeT «May! May! 4 B cBot nomuk yberaro!» - rpomko maykaroT U yberaroT Ha
CTYNbYUKM.




Komnnekc 6oapsuleir rumHacTukmn «Becensre kotarta»
Ha nepuoa c 15 no 31 aexabps

TToTarueaHue KOTAT. U. n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAOMb Tynosuia. TTOTArMBAHUE PyKAMU U HOFaMM,
Hanpsaras meiwust (4-5 pas).

Mbi npocHynuce,

Mbi npocHyucs.
Haww rnasku ynbl 6Hyucs.
Jlanku notaHyuce.
OHu TOXe BeAb NPOCHYNCH.

TTokaxxemM HaWM NANKU. WM. n. — nexa Ha ChWHe, pyKU BAOMb TYnOBMLG. TTOBOPOTHL Ha MpaBLIM,
NeBbIlA 60Ka (MO 2 pasa Ha KaxAyHO CTOPOHY).

YX Tbl, KOTeHbKa, KOTOK,
[MosepHuchb - ka Ha 6040oK!

Koweuka. WM. n. - ctosa Ha YeTsepeHbKax. Beirmbatb U nporubats cruHy (4- 5 pas).
BoTt v Koweyka npocHynace.

Bcem kotatam ynbi6Hynacs,
A noTom Haxmypunace.

Kpacusbie koTata. WM. n. - cuas Ha KposaT MO-Typelku, pyku Ha nosce. TTOBOPOT roOfioBLI BMPAgo
BN1eBO, cNuHa npamas (4-5 pas).

Bce y 3eprana mbi cenun
M cebs Tam paccmotpenu.

HpyXHbIe NaaoOWKU. SHepruyHo NoTepeTb NAAOHM, BLIMOMHATD ABUKEHUS BBEPX U BHUS,
Mbi noTpem naaoHu Halww,

Y106b1 6b1.711 OHU Kpalue.
Tapowkoid nasowky nornaavm HEMHOXKO.

TTpogunaxkTuka nnockocronus
Xopabba 60cukom no aopoxkam. Xoabba Ha HOCKAX, NATKAX, HA BHeLUHeW CTOPOHe CTOMbI.

Cnaa Ha CTynbuMKax. « Corpeem Halm HOXKu». Horu BbITAHYTb BNEpéa, CXUMATb U paaxMMaTb NanbLbl Ha
Horax (6-8pas).

Cuas Ha CTyNbYMKax. Horu BbITAHYTb BNepéa, TaHYTb HOMU TO HOCKamu, To natkamu (6-8pas).

Cuaa Ha CTynbuukax. Horu BLITSHYTb BMepéa U COeAMHWUTb, PUCOBATbL HOTAGMU B BO3AyXe pa3fUyHbIe
reomeTpuyeckme eurypst (Kpyr, KBAApAT, TPeyronbHUK).

CWaA Ha CTYNMbYMKAX, HOMU - CTYMHAMU Ha nony. TToAHMMATb BBepX MasibLI HOF, He OTpbIBAS CTYMHWU OT
nona (6-8 pas).




Komnnekc 6oapauiet ruMHAcTUku «3uma»
Ha nepuoa ¢ 12 no 30 aHeaps

TTpoBoAUTLCS B rpynnoOBOM KOMHaTeE.
1. TMorarueaHue.

2. «BeIrnsHu B okowko». W.n. - cuas, pyKU COTHYTbI B JOKTAX, NAGAOHAMU BMecTe,
ApUXaTLI ApYr K ApYry, NOKTU BHU3. Pa3seaeHue COrHyThIX pyK B CTOpOHbLI. TTosTopuTh 5 - 6
pas.

3. «OrnaHuce». U.n. - cuas, pyku Ha nosce. TTosopoT Tynosula enpaso, u.n. TTosopot
TynosuLLa Bneeo, U.N. NosToputsb 5 - 6 pas.

4. «Topka». WN.n. - nexa Ha CnuWHe, HOrU COTHYTLI B KOJIEHAX, PyKU BAOMb TyJIOBULIA.
TToaHaTb Ta3 BBepX, BEpHYTbHCSA B U.M. NOBTOpUTL 5 - 6 pas.

5. «CHexHbIA KOM». W.N. - nexa Ha cnuHe. Mpynnupoeka (NOATAHYTb KONMEHU K XUBOTY,
06XBATUTb PyKaMU, HAKNOHUTL Fonosy). TTepekaTsl Ha cNUHe Bnepea-Hasaa. TTosToputs 5 -
6 pas.

6. «C ropku Ha xusoTe». M.n. - nexa Ha xuBoTe. Pyku Bnepea, naaoHu Bmecte, HOrw
TaHyTb. TTpOrHyTbCS, BepHYTbCS B U.M. NOBTOpUTL 5 - 6 pas.

7. «Cpyem cHer ¢ napowku». N.n. - ctos. Baox Hocom, ApobHbIM BbIAOX 4Yepes HOC ¢
npousHeceHnem 3BYKOB «py-@y-gpy». TTosToputb 3 - 4 pasa.

8. «CrpaxHem cHexok». M.n. - ctos. TTpbIXKM Ha 0OAHOV Hore.

TTpopunakTuka HapyweHUd ocaHku (2 - 3 MUH.)
«Y MeHs cnuHa npamasa> n.n. - Y3Kas CTOIZKO, PYKWM 3a CNUHY, CLieneHbl B 3aMOK.

«Y MeHs CNUHa Npsmas, S HaAKNOHOB He 60roCcb»  (HAKMOHLI BNepen)

« Bernpamnsrocsb, nporubarock, noBopaumsaroch» (AeUCTBUS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM)

« Pa3, aBa. Tpu, YeTbIpe, TpU, YeTbIpe, pas, Asab> (NOBOPOTLI TYJIOBULLA-PYKM Ha nosce).

« 8 XOXy C OCAHKOU ropAoW, NpSMO FoNnoBy Aepxy» (xoabba Ha mecTe)

« Pa3, aga, Tpu, YeTbIpe, TpU, YeTbIpe, pas, ABa» (MOBOPOTLI TYNIOBULLA)

« 8 MOry npucecTb U BCTATb, CHOBA CeCTb U CHOBA BCTATb» (AEUCTBUS B COOTBETCTBUMU C
TEeKCTOM)

« HaknoHrock Tyaa- croaal Ox, npsamelleHbka CNUHAb (HAKNOHLI TYNOBULLA, PYKU CKOMb3ST
no 6eapam).

MmHaammka Ans rna3 «CosiHbIWKO U MydKmu»

CONHBIWKO C TYYKAMU B NPSATKU Urpano.

CONHBIWKO TYYKU = NIETYYKU cYUTano: (CMoTpeTsb rriasamu Brpaso - Bsieso)
Cepble Ty4YKU, YEPHbIe Ty4KU.

Jlérkux - ase Wry4ykn,

TaXenbiX = TpU WTY4YKKU.  (CMOTpeTb ryiasamu BBepX - BHU3)

Tyu4Ku NonNpaTanuch, Tydek He cTano. (3aKpbliTb rsasa JIafz0HIMM)

ConHue Ha Hebe BOBCHO 3acuano. (momopraTtb rnasamu)




Komnnekc 6oapsiiert rmMHACTUKU «CHEeXUHKU»
Ha nepuoa co 2 no 13 gespans

CHeXUHKu
MbI CHEXUHKU, MBI NYLWUHKU NOKPYXUTLCA MbI HE NPOYb.
MbI CHeXUHKM - 6apenUHKU, MbI TaHLYyeM AeHb U HOub.
BcTaHem BmecTe MBI B KPYXOK - MOSy4YaeTcs CHexXoOK.

1. «CHeXUHKU NpOCLINAOTCA» - U. M.: NleXa Ha CnuHe, pyku BAONb Tynosulua. TToBopoTsl
ronosbl BfeBO-Brnpaso. TTOBTOpUTbL HECKOMbKO pas.

2. «CHeXUHKU-NYWUHKKW» - U. N.: TO xe. PassecTn pyku n HOru B CTOPOHLI, BepHYTbCS B
u.n. TTostoputsb 5 - 6 pas.

3. «Kny6ok CHeXuHOK» - 1. N.: cuas Ha Kpoeatke. KomneHu cOrHyTb U 06XBaTUTL pyKamu,
ronosy OMyCTUTb, 3aTeM BLIMPSMUTHCH, PYKU HA3GA, HOTU BLITSHYTb, FONOBY BBepX.
TTosTopuTth 5 pas.

4. «CHeXuHKU-6anepuHKU» - U. n.: CTOS BO3Ne KPOBATKU, PYKU B CTOpOHLI. TT0BOPOTHI
TynosuLLa C BpalleHuem Kucteld. TTpoussonbHoe BLINONHeHWe.

5. «MeTtenb 3amertaer CHeXWHKU» - U. M. CTOS BO3Me KpoBaTWU. HaknoHbI Tynosulia
BMepea, BIMAXU PyKamu - «metesib». TTosToputhb 5 pas.

6. «CHeronap» - W. n.. TO xe. MeaneHHble nNpUCEAAHUS C OMYCKAHWEM pPYK BHWUS.
TTostopuTtb 5 pas.

7. «TaHel CHeXWHOK» - U. n. TO xe. KpyxeHue Ha mecte Ha Hockax. TTpowussonbHoe
BbIMOSNHEHWe.

Maccax cnuHbl «[Joxauk»

Hoxauk 6eraet no kpblwe - bom-6om, 6om-6om!
TTo Becénoit 3BoHKOM KpblIwe - Bom-6om, 6om-6om!
(BCTATb ApYr 3a APYrOM NAPOBO3UKOM U MOXSONLIBATL APYr APYra no cruHe)
- Aloma, aoma nocuauTte - bom-6om, 6om-6om!
Hukyaa He BbIxoauTe - Bom-6om, 6om-6om!
(nocTykuBaHUE NanbYUKamm)

- TTouuTatite, nourpaiite - bom-6om, 6om-6om!
A ynay, Toraa rynsiite... bom-6om, 6om-6om!
(nokonauusaHue Kysnaukamu)

- TTosTOpeHue kynneta
(nornaxueaHue NagoWKamm)




Komnnekc 6oapsieit rumHacTukm <«XKyuok»
Ha nepuoa c 16 no 27 qespans

KTo cnut B noctenu cnaako?
HasHo nopa BcTagats.
CnewwuTe Ha 3apaakKy,

Me1 Bac He 6yaum xaart!
Hocom rny6oxko abIwwuTe,
CnUHKK pOBHEHbKO AepxuTe.

1. MTuMHacTUKa B noctenu (2-3- MUH.)

«TTotarusaHue». M.n. - néxa Ha cnuHe, pyku BAOSbL Tynosula. TloovepeaHO NOAHUMATH
npasyro, NeBy+O PyKy BBepX, TAHYTbCS, onycTUTb. TTosTOopUTh 5 - 6 pas.

«OTvabixaem». M.n. - néxa Ha XuBOTe C OMOPOM HA NOKTU, NAAOWKAMU GKKYPATHO

noaaepxusaem noaboponok. TToouepéaHo crnbatb U pasrubatb HOru B KoneHax. BernonHsercs
MpPOU3BOSLHO.

2. NTumHacTuka <«XKy4ok» ¢ anemeHTamm MMMHACTUKU ANA rnas

1. N.n.: o.c. Fposuts nanbuyem.
B rpynny Xyk K Ham 3aneten, 3aXyxxan u sanen: <«K-x-xb»
2. OTBecTW pyKy BMpaso, NpoOCNeAnTb rAa3aMm 3a HarpasrieHNeM pyKun, TO XKe B APYryrO CTOPOHY.

Bot oH Bnpaso nponerten, KaxXAbliA BNpaso NOCMOTpen.

Bot oH Bnieso nponerven, KaxAbliA BNeBO NOCMOTpen.

3. YkasatesibHbiM nasibLiem rnpasoii pyKi COBEpPLUNTb ABUXEHUS K HOCY.
Xyk Ha HOC Xou4eT cecTb, He AGAUM eMy MPpUCeCTb.
4. HanpasneHuve pyKkovi BHU3 COMpPOBOXAALOT riasamm.
XKyk Haw npusemnuncs.
5. W.n.: ctos, Horv Bposb. [enats BpaiyatesibHble ABUXEHUS PyKamu (€BOSTHOK>).
3aXyXKan U 3aKpyXUNCa <«XK-x-x».
6. OTBecTu pyKy B NpaByro CTOPOHY, NPOCNeAUTb rnasamm. To xe B ApYryro CTOPOHy.
Xyk, BOT npasas NaaowKa, NOCUAU HA Hel HEMHOXKO,
Xyk, BOT nesas NaaowKa, NOCUAU HA He HEMHOXKO.
7. [oaHaTbL pyKu BBEpX, MOCMOTpPETb BBEPX.
Xyk Hasepx noneten u Ha NOTOMOK Npucen.
8. [NoaHATbCA Ha HOCKU, CMOTpeTb BBEPX.
Ha HOCOuYKM MBI NPUBCTANU, HO XyHYKa MBI He AOCTANU.
9. Xnonarte B nagowm.
XnonHem ApyxHO, xnon-xnon-xnon.
10. Imutuposatb NonET XykKa.
UrobLr ynetetb He cmor, <«dK-x-x».




Komnnekc 6oapsiieir rumHacTukmu «MeasexoHOK KOCONanbIiA»
Ha nepuoa co 2 no 15 mapta
3apaaka BbINOSHAETCS NEXa B NOCTeNU.

MepnBexoHOK KoconanbIv cnan B 6epniore psaom ¢ Mamou
Hetu nexat Ha 60Ky, CBEpHYBLUMCb KAIAYUKOM
A KOrjAa BeCHa HacTynuna, measeamua cbiHa byauna:
- MenBexoHOK, TbI BCTABAW W 3apsSAKY BbINOMHSM!
XopoLwo noTsHyTbCA B nocTenun
C 60Ky Ha 60KOM MOBEPHUCH, U HA CMUHKY TbI JIOXUCh,
[1epesopaymsarotcs Ha Apyrovi 60K, 3aTem NI0XATCA Ha CAUHKY
Na3ku COHHbIE NPOTPU U FONOBKY NMOAHUMM.
Kyrnaykamu npotuparoT rnaskmi, HEMHOrO 3arn poKuAbIBArOT roJ10By HA3aA,
noAabopoaok Keepxy
Bneso, BNpaBo NOCMOTpU, NANKU K CONMHBILWKY TSHU
[1oBopoTbl ronosbli a CTOPOHLI, pyK MOAHATL BBEPX
A Tenepb CKOpel caauch U B Nepea TbI HaKNOHUCH
CecTb Ha KpoBaTUu, HaKJTOHUTbLCA, AOCTATb CTYNHU HOIr pyKamu
HyXHo nanku pasmuHaTth, YTobbl 6eratb U CKaKaThb
PasmuHate No[oLwss! v NanbYuKu Hor
A Tenepb BCTaBatb nopa, U3 6epnoru BbLnesathb!
ﬂem BCTaArOT, MAQYT OAEBATHLCA.

YnpaxHeHus Ana NpopPUNAKTUKU NNOCKOCTONUSA

Xonbba 60CUKOM MO KOPPUTUPYHOLMM AOPOXKAM. X0Abba Ha HOCKAX, MATKAX, HQ BHelHel
CTOpPOHe CTOmMBL.

«Corpeem HaWwu HOXKWU»>. M.M.- cuas Ha CTynbuYMKax. Horu BBITSHYTb BMepéa, CKUMATb U
Pa3xXumatb NanbLbl Ha Horax. (6-8pas)

«Hoxku pacty™. M. n. - cuas Ha cTynbumkax. Horu BbITSHYTb Bnepén, TaHyTb HOMU TO
HocKamu, To naTkamu. (6-8pas)

«Pucyrot Hoxku». WU.n. - cuasa Ha cTynbumkax. Horu BLITAHYTb BMepéa U COeauHUTD,
puUCOBaTb HOFAMU B BO3AyXe PpasfiMyHbIe reomeTpudeckue @uUrypbl  (Kpyr, KBaapar,
TpeyronbHuk). (6-8 pas)

«TaHUYrOT HOXKU». W.N.- TO Xe, HOrU - CTyNHSMU Ha nony. TToaHUmaTb BBEpX MASbLbI
HOr, He OTpbIBas CTyNHW oT nona (6-8 pas).




Komnnekc 6oapsieir rumHacTUkmn «ConHeuHsIe 3aUYUKU»
Ha nepuwoa ¢ 16 no 31 mapta
3apsaaka BLINOJSHAETCS NEXa B MOCTenu.

BcTano conHbIwko ¢ YTpa

CoeauHaem KOHUYUKU NasbLyes pyK, M306paxas wap, NOAHUMAEM pyKu BBEpX

Hetam TOxe BCTATL Nopal

Pa3zsoaum pyku B CTOpOHBI

Pyuku K CONMHBLIWKY NOTSHEM, C NIYYUKAMU NOUTPAEM.

Pyku noaHaTL BBepx, BpALATh KUCTAMU <P OHAPUKU®», CMOTpPeTb Ha pyKu

Bapyr cKBO3b HAWM NASIBYUKU K HOM MPUCKAYYT 3aUNUUKM.

CMOTpeTb CKBO3b Masiblbl, C/Ierka Kacasch faA0WKamm simLa

ConHeyHbIe He npocTbIe,

M306paxate 3aYMKOB: pyKU B Kysia4Kyl, yKasaTesibHblA U CpeAHUIA nasibybl - YWKU, MOoLeBesnTb
yLWKamm

3aTO CKAYyT KaK XuBbIe: MO JI06UKY K BUCOYKAM, MO HOCUKY, MO LWEYKAM, MO
NAEYUKAM, MO LEMKU U AaXe NO KOoSeHKam!

Ilerko noctykuBaTb KOHYMKaMU NASLYUKOB O 061ACTAM

Napowkamm mer xnonanm

Xnonku s nagowwm

M 3aviumkos xeatanu

XsatatesibHble ABUKEHUS

HO K COMHBILWKY NYYUCTOMY 3aUUULLKM YcKakanu!

Pyku noaHaTe BBepx, Aenate BpalyatesibHble ABUXEHUS KUCTIMU PyK.

yan)KHeHVISI ANna MbIWly NO3BOHOMHUKA

«TTosa cepAauTOM KOWwKW». M.n. - BCTATb Ha KOSleHW, 3aTeM pyku U 6Geapa MOCTABUTH
neprneHAVKYNApHO Ha Non W napannenbHo Apyr apyry. Fonosy onycTuTh, a CMMHY MAABHO BLITHYTH
BBepx. CocpenoTouMBATL BHUMAHWE Ha NO3BOHOYHUK (10-15 cexyHa).

«TTosa pobpoii Kowku» W.n. - 10 xe. FOMOBY MOAHATb, MMABHO MAKCUMASIBHO MpPOTHYTbCA B
noacHuue (10-15 cekyHp).

«XBOCTUK», M.n. - To xe. [lBuratb 62Apamu BNpago - BNEBO, KK KOLEYKA BEPTUT CBOMM XBOCTOM,
CHavana B MeAneHHOM Temne, NOTOM NOCTeNeHHO YCKOopSs.

«Kowka - uapanywka». M. n.- cToa, pyku BbITAHYTHI Bnepéa. Baox uyepes HOC - KMCTU K
nsleyam, OTBOAS JIOKTU HA3GA U CXUMAS NanbLbI B KyNAYKW; NONATKU AOMKHBI COMTUCH
BmecTe. Peskuii BbIAOX uYepe3s poT (P-gp-p-..) - BLIGPOCUTL BMEPEA PYKU C LUIMPOKO
PACCTABMEHHBIMW  NANbLAMK, COBepllas SHepruyHble ABUMXKeHWUA, Kak 6bI  Lapanas
MPOCTPAHCTBO Mnepes CO60W.




Komnnekc 6oapsuiet ruMHacTUKm
Ha nepuwoga c 1 no 17 anpens

MimHacTuka nposoauTca B noctenu (2-3 MuH.)

- «TTotarueaHue». W.n.- néxa Ha cnuHe, pyku BAOMb Tynosula. TTooyepeAHO NOAHUMATDH

npasy+o (NneByro) pyKy BBepX, TSHYTbCS, OMyCTUTbL (TO Xe camoe - MoouYepeaHO NeBOU pYKOWU,
Npaso U NeBoA HOroW).

- «OTpAbIxaem». M.n.- nexa Ha XWBOTe C OMOPOM HA JIOKTW, INAAOWKAMU GKKYPATHO
noanepxmeaem noaboponok. TToouepeaHo crubatb u pasrubatb HOrU B KONeHsX.

TTpogunakTuka HapylweHu ocaHku (2-3 muH.)

OTnpasnaemca B NOXOA, CKONMbKO HAC OTKPLITUM XaeT!
MebI Wwaraem apyr 3a Apyrom, NETOM U BECEHHUM JTyrOM.
xoabba rno Kpyry
MbI noxoanMm Ha Hockax
xoabba Ha HOCKax, NOAHAB PyKu BBEpX
MbI naem Ha NATKax, BOT NPOBEPUSIU OCAHKY, U CBENU NTONATKU
xoabba Ha NATKAx, CrpaTas pyKu 3a CrivHy
KpbLnba nécTpble menbkatoT, B none 6abouku netarot
NErkuii 6er Ha HOCKax, Aesas NJiasHble Maxu pyKamm
Pas, Aaea, Tpu, YeTbIpe, NnoneTenu, 3aKPy}UNUCH
Kpy>XeHWne Ha HOCKax Ha mecTte
TULWIMHG CTOUT BOKPYT, BBILISIN MBI CEUYAC Ha Jyr
X0Ab6a ¢ BbICOKUM NOABEMOM KosleHa
MbI pacTém, pacTém, Mol LIBETEM, LIBETEM
NOAHUMAFOT PyKU BBEPX U OMYCKArOT A0 YPOBHSA rpyau
B3max useTkom Tyaa-croaa, Aenak pas v Aesiai aga
noBOpOTHI BrpaBo- B1EBO
AKKYPaTHO HYXHO ceCTb, YTOb LIBETOYKU He 3a4eTb
rnybokoe npuceaaHue, Bbl TArMBas pyK sriepes
K peuke 6bICTPO MBI CNYCTUNUCDH, HAKITOHUITUCH U YMBITUCH
HAKJ1OHbl BHU3
Buaum, ckavyT Ha onylKke age BecEnble NAryLwKu.
TTpbIr-CKOK, NPLIM-CKOK, NPLIraTb HYXHO Ha HOCOK
Mpbl XKW Ha HOCKax
Kak conaatbl Ha napaae MbI Waraem psa 3a psaom.
Nesoti - pas, neeoi - pas, NOCMOTpUTE BCe HA HAC
AETU MapLUNpYHOT.




Komnnekc 6oapsuiet ruMHacTUKK
Ha nepuoa ¢ 20 no 30 anpens

MamHacTuka B8 noctenu (2-3 muH.)

- «TTotarueaHue». M.n.- néxa Ha cnuHe. Pyku noaHaTb BBepxX U OMyCTUTb Ha MOCTesNb 3a
rONOBOM, rnasa 3akpbIThl. TToOMepeaHO TaHYTb OT ceba NpaByHo U NeByHO PyKy, NMPABYHO U NeByro
HOry (TO HOCKOM, TO MATKOWM), MOXHO MOTSHYTbCA OAHOBPEMeHHO pYKamu, HOramu, pacTarueas
No3BOHOYHUK (3-4 pasa).

- «3uma un neto» (HanpsaxeHwe U paccnabneHne mbIiwu). W.n.- néxa Ha cnuHe, Ha cCUrHAn
«3UMa» [eTU AOJIKHBI CBepHYTbCA B KNy6oK, usobpaxas, YTo um xonoaHo. Ha curHan « Jleto»!
AeTU paCKpLIBAOTCSA, paccnabnaroT MbIWLLI Tena, NOKa3bIBas, YTo UM Tenno (3-4pas).

- «Camomaccax napoHew». M.n.- cuas B noctenu, Horu ckpelleHsl. beicTpo pactupath csowm
naaowu A0 NOsBeHUs Tenna, 3aTem TENSBIMU NAAOHIMU KYMbITb» nuuo (3-4pas).

MamHacTUKa ANa NPOPUNAKTUKU HapylieHUusa 3peHus

N.n. Cuas, Horu ckpelieHbl. CBepXy Masibliem NpaBOM PyKU MOKA3GTb TPAEKTOPUIO e& ABUXEHUS,
CneavTb TNasamu.

Kannsa nepsaa ynana - kan! U etopasa npubexana - kan!
TO Xe npoaenaTtb Apyrov pyKow
Me1 Ha He60 NocmoTpenu, KanesnbKU «Kamn-Kam» 3anenu, HaGMOYUNUCL Nuua.
NOCMOTpeTb r/1a3amy BBepX, He MOAHUMAS ros1oBbI
M1 ux serTupanu.
BbI TEpeTb SINLO pyKamu, BCTATb Ha HOMM

M.n. OcHoBHaa cToMKa. Hanee YRAPAXHEHUA BbINOJTHAKOTCA CTOS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM.

Tygpnu, NocmoTpuTe, MOKPLIMU CTANMU.
noKasaTe pyKamu, MOCMOTpeTb BHU3
TTneyamu apyxHO noeeaem U BCe Kanesibku CTPAXHEM.
MOAHATL W ONYCTUTL MAeYn
OT poxaa Mbr ybexum,
ber Ha mecTe
TToa xycToukom nocuavm.
npuceAaHus.




Komnnekc 6oapsiueii rMmHacTUKKU B cTapliek rpynne

CeHTa6pb
Boapsauwas rumHacTuka «Mbl ApyxHbIe»

YnpaxHeHUsa B KposaTu

1. «MbI npocHynucb». W. n.: nexa Ha CnuHe, HOTU BMecCTe, pyKM 3a ronosou. 1 -
NOAHATb NPSAMbBIE HOTU U PYKU BBEpX Mepes rpyabro. 2 - passecTu pyKU U HOrU B CTOPOHSL. 3
- CBeCTU HOTU U pyKU Nepef Tpyabro. 4 - BepHyTbCA B UCXOAHYHO nosuumto (nosToputb 4
pasa, TeMn yMepeHHBIIA).

2. «Mbr ymensie». M. n.: nexa Ha xuBoTe. 1-2- HOTU COrHYTb B KOJMEHAX, pyKamu
YXBATUTbCS 30 LWUMKOSIOTKU, NPOrHYTbCA. 3-4 - BepHYTbCS B UCXOAHYHO MO3ULMKO (MOBTOPUTD
4 paza).

3. «Mbr noekue». W. n.: cuas, Horu npambie BMecTe, pyKM Ha nnevax. 1-2 - HaknoH
BnepeA. 3-4 - BepHyTbca B W. N. (NoBTOpUTL 4pasa).

4. «Mobr BbIHOCNMBBIE». WM. n.: cuas, HOrU npamble BMecTe, pyKM Ha nneyax. 1-2 -
NOAHATb MpAMbIE HOTU BBEpX, OAHOBPEMEHHO MOAHATbL PyKU BBepX. 3-4 - BepHyTbCA B U. M.
(noeTopuTts 4 paza).

Koppurupytowue ynpaxHeHus

MbI Urpaem LenbIv AeHb, LenbIv AeHb UrpaTbh He feHb.
P)/KM Ha nosace, AeTn BbINOJIHAFOT NOSynpuUcenaHus ¢ NoBOpoTamum Brnpaso-8Js1eBO

TbI, CMOTPU, He OTCTABAW, BCE 3a HAMU MOBTOPSAW.

MbI noaHUMeM pyKU BBepX, Cpasy CTaHeM BbIlle BCeX.
Hetv uayt Ha Hockax, pyky MOAHUMArOT BBEPX

BoT uaert noabemMHbIN KpaH, NepeBo3UT rpy3bI CaMm.
[eTu BbINOMHAIOT ABUXeEHWE Ha MATKAX, PyKW youparoT 3a CrvHy

PYKM HUXe onyCcTn n A0CTAHELWb A0 3eMNN.
,Elerw, rnonynpuces, BblNOSTHAFOT ABUXEHUSA IMYCUHOIO Wwara

TUXO-TUXO MbIWb UaeT, NOTOMY YTO pAAOM KOT.
,Elem ABUIAFOTCA MATKUM LUArom Ha Hockax

Fon-ron, KOHb XWUBOW, C HACTOALLLEU FOSIOBOU,

C HacToAllel rpuBOM, BOT KAKOW KPACUBBIN.
Ular ¢ sblcOKUM nogHUMAaHUEM KosieH

TToHu 6eraeT no Kpyry, ynbIbHeTca MHe, Kak Apyry.
ber ¢ BbICOKUM noAHUMAHVEM KOJleHa

Ecnu oyeHb 3aX04y - BMeCTE C NOHU NMOCKauyy.

MbI Urpaem LenbIv AeHb, LenbIv AeHb UFpaTbh He feHb.
Xoavba

OvbixatenbHoe ynpaxHeHue «Monoausr»
Ha cuet 1, 2 - BOOX.
Ha cuet 1, 2, 3, 4 - Bb1AOX. Ha BbIAOXE MPOUZHOCUTL CIOBO: «MOSOALIBI».
TToeTopuTh 3 pasa.




CeHTa6pb
boapsawas rumHactuka komnnexkc Nel

MMmHacTuka B noctenu (2-3 MUH.)

«TTorarusaHue». M.n.- néxa Ha cnuHe, pyku BAONb Tynosuwa. TToovepeaHO noaHUMATbL
npasy+o ( JieByr0) pyKy BBepX, TAHYTbCS, ONyCTUTL.( TO Xe camoe - MooyvepelHO IeBOU
PYKOM, NPaBoM U NeBOU HOrow).

«OTpabIxaem». M.n.- nexa Ha XuBOTe C OMOPOM HA JIOKTWU, NAAOLWKAMU GKKYPATHO
noaAaepxusaem noaboponok. TToouepeaHo crmubatb U pas3rnbatb HOMU B KOJIEHSX.

Koppurupyrowas rumHacTuka

OTnpasnaemcsa B NOXOA, CKONMbKO HAC OTKPLITUM xaeT!
Xoavba no Kpyry

MeI Wwaraem apyr 3a Apyrom, 1eTOM U BECEHHUM JSTYFOM.
MbI NOXOAUM Ha HOCKaX.
Xoavbba Ha HOCKax, NOAHSB pyKU BBEPX

MbI uaem Ha NaTKax, BOT NPOBEPUIIU OCAHKY, U CBENU NIONATKU.
Xoabba Ha NATKax, CNpATaBs pyKu 3a CrIUHy

KpbInbsa nécTpbie menbkatoT, B None 6aboYkm netaror.
Jérkuii 6er Ha HoCcKax, Aesas NasHble Maxy pyKamm

Pa3, Aaea, Tpu, YeTbIpe, NnoneTenu, 3aKPyXUNUCH.
KpyxeHue Ha Hockax Ha mecTe

TUWKWHA CTOUT BOKpYT, BBILIM MbI CEUYAC Ha NyT.
Xoabba c BbI COKUM MOABEMOM KOJleHa

MbI pacTém, pacTém, MbI LIBETEM, LIBETEM.

[1oTaHyTbCS Ha HOCOYKax

B3max useTkom Tyaa-cropa, Aenavi pas v Aenai Aga.
[1osopoTsi Brpaso- BfeBO ¢ OTBeAeHUEM PyKU B CTOPOHY
AKKYpPATHO HYXHO CeCTb, YTOb LIBETOYUKW He 3aAeTb.
[ny6okoe npucenaHve, BbiTArMBAS pyKU Briepen

K peuke 6bICTPO MBI CMYCTUNUCH, HAKMTOHUNUCH U YMBLIUCh.
HakroHb! BHU3

Buaum, ckauyT Ha onylwke Age Becénble NAryLwKu.
TTpbIr-CKOK, NPLIr-CKOK, MpbIraTh HYXHO Ha HOCOK.

I pbi XKW Ha HOCKax

Kak conaatel Ha napage MbI Waraem psaa 3a paaom.

INesot4 - pas, neeo - pas, NOCMOTpUTE BCe Ha Hac.
lWar mapwa

MNamHacTuka ans rnas «Yypeca»
3akpbIBaeM MBI r1asa, BOT Kakue Yyaeca.
Hawm rnaskv oTALIXarOT, YNpaxHeHUa BIMOSHEROT.
A Tenepb MbI UX OTKPOEM, Yepe3s peuky MOCT MOCTPOUM.
Hapucyem 6yksy 0, nonyuaeTtca ferko. Beepx noaHumem, risHem BHUS,
Bnpago, Bneso nosepHem, 3aHUMATLCS BHOBb HAUYHEM.




Okra6pb
Boapswas rumHactuka «Jlrobumsre mUrpylikm»

YnpaxHeHUs B KposaTu

1. «Becenbii kapaHaaw». M. n.: nexa Ha CnuHe, HOTU BMeCTe, PyKU 3a TOSIOBOMA.
TToaHsTb 0be HOrW U B BO3AyXe HAPUCOBATH, KTO YTO 3axouveT (Ha cyet 1-7, 8 - u. n.
(nosTopUTL 3 pasa).

2. «BaHbka-BCTAHbKA». M. n.: cuAa «NO-TypelKu», pyKU Ha KoneHsax. Packaumearotca
BNeBO-BMNpaABO NO 4pasa B KaXAyHO CTOPOHY.

3. «Mau». U. n.: cuasa, ynop pyk csaam. 1-3 - noaHaTb Tas. 4 - BepHyTbca B W. n.
(nosTopuTL 4 pasa).

4. «TTupamumaka». V. n.: cuas Ha KoneHax, pyku onylueHsl. 1-4 - meAsnieHHO NOAHATLCA Ha
KONeHW, pyKu Yepe3 CTOPOHLI BBEpX, COeAUHUTbL Nadowku. 5-8 - meaneHHo BepHyTbCS B W.
n. (nosToputb 4 pasa).

Koppurupytowme ynpaxHeHus

TTocmoTpuTe, B MarasmHe Bce UrpyLLKU Ha BUTPUHE:
et uayT, WpoKo passoaaT pyKu B CTOPOHBI

3aBoAHbIE 3aUUUKU, KYKOTTKU U MAYUKM,

HYIJJMCTbIC KOTATA, MATpELWKU, Meaeexara -
B xonbbe noBopoTbl BNpaBo-BreBO C Bbl TAHYTbIMU pyKaMU

Bce Ha nonoukax cuaat - npucects
C HaMU NOUTPATb XOTAT - rIpbIXKU

BoT conaatukm cToST, HaunHaeTcs napaal
WcxonHoe nonoxeHue - cTolika CMUPHO

Pas, aga, Tpu, YeTbIpe, NATb - HQUUHAEM MBI LIATATD.
Hetv mapwumpyrot apyr 3a apyrom

Bot 6eryT malwmHbI, WypLIaT CBOUMU WUHAMMU.
[ApobHo TonatroT ¢ npoasuxeHem srepens

KenTble U KpacHbIe - BCe TaKMe pasHble.
Bym-6ym, Tpa-Ta-Ta! bapabaH rpemuT ¢ yTpa -
Vimutupyrot urpy Ha 6apabaHe (B xoabbe)

3aumnKM UrparoT, NAanNKou yaapsHoT.
[ pbi XK1 TO Ha OAHOM, TO Ha Apyroii Hore

A BOT CTOUT U3byLKa, a B Helt xuBeT TTeTpylKa.
Pyku Haa ronosoii n3obpaxaroT KpbiLy AOMa B XoAbbe

K Hemy nayT 38epyLIKU - xoabba
nonprl'aTb, NOUrpaTb = npbiXKU

HbixarensHoe ynpaxHeHue «Yacuku»
Yacukm Bnepen uayT, 3a coboro Hac BeayT.
M. n. - Horu cnerka pacctasuTb
1-2 - B3max pyKamu Bnepes - «TUK» - BAOX, 3-4 - B3IMAX PYKAMU HA3GA - KTAK» -
Bbraox. 4 pasa.




Okra6pb
boapswas rumHactuka komnnekc Ne2

YnpaxHeHus B nocrenu

1.

N.n.: néxa Ha cnuHe, pyku BAosb Tynosula. COrHyTb KOMeHU, HOTU MNOATSHYTb K rpyau,
06XBATUTb KONEHU pyKamm, BepHyTbCs B U.N. TTosTOpuTb 4 pasa.

M.n.: néxa Ha CnuHe, pyKU B 3GMOK 3a rONOBY, HOFU COTHYTLI B KOMeHsax. HaknoH korneH
BNEBO, B W.M., HAKNOH KOJeH Bnpaso, B U.N. TTostoputsb 4 pasa.

N.n.: cuas, Horu Bmecte, pyku B ynope c3aau. COrHyTb HOTU B KOMeHsX, NOATSHYTb UX K
TpyAu, CO 3BYKOM «@-(» - BbIAOX (Yepes Hoc). TTosTOpuTb 4 pasa.

M.n.: To Xe, 0AHa pyKa Ha XUBOTe, Apyras Ha rpyau. BAox yepes Hoc, BTArUBAS XUBOT; BLIAOX
Uepe3 poT, HaAyBAS XUBOT.

M.n.: cups, Horu Bpo3sb. XNOMoK B SIGAOLM - BAOX; Pa3BeCTU JIAAOHU B CTOPOHLI =~ BbIAOX.

Koppurupytowas rumHactTuka
Bam nokaxem mbI HEMHOXKO, KGK CTYNaeT MArko KOLUKG
Ene cnbIwHo Ton-Ton-ton, XBOCTUK CHU3Y: ON-0M-on»
becwymHas xoabba Ha Lblnoykax
Ho, noaHse cBOWM XBOCT MyLUMCTLIN, KOLIKA MOXeT 6bITb U BLICTPO

Bbicokue, nerkue npbiXKu ¢ HOrM Ha HOry Mo Kpyry

Bsbich 6pocaercs oTBaXHO. CKOK Aa CKOK, elle NOACKOK
npbl)KKl/I Ha AByX HOrax Ha mMecTe, Kak MOXHO Bbl LLE

A notom maykaet «May! May! 4 B cBoli aomuk yberaet!»

Hetv rpomko maykaroT v yberaroT Ha CTySIbYUKU

Maccax cnuHbr
Hoxauk 6eraet no kpeiwe. bom! bom! bom!
BcTatb Apyr 3a Apyrom « naposO3VIKOM», U MOXSIOMbIBATL APYr Apyra no crnvHe
TTo Becénow 3soHKoM KpbIwe. bom! Bom! Bpom!
LHoma, aoma, nocuaute. bom! bom! bom!
nOCTyKMBCIHVIe nasibYukamum no crnuHe
Hukyaa He sbixoaute. bom! Bom! Bom!
TTouutatite, nourpaiite. bom! bom! bom!
I okonaumeaHue Kynaykamu no crnuvHe
A yupy - Toraa rynaute. bom! bom! Bom!
Hoxauk 6eraet no kpeiwe. bom! bom! bom!
M ornaxusaHue nagowkamm no crnmHe
TTo Becénow 3BoHKoM Kpbiwe. bom! Bom! Bom!




Hos6pb

EOApﬂl.l.lGﬂ rTMUMHAQCTUKAQ «nYTel.l.leCTBMe 8 JNec»
YnpaxHeHus B KpoBaTu
1. «[oxab B necy». M. n.: nexa Ha cnuHe. TTOAHATL pyKU BBEpPX U MOCTENeHHO OMyCTUTH
KUCTU, npousHocs: «Kan-kan-kan» (nosToputb 4 pasa).
2. «XpycT Betok». M. n.: TO0 xe. Crnbatb U pasrnbatb pykU U HOrU B JIOKTAX U KOJEHSX
(nosTopuTh 4 pasa).
3. «Xenyau». V. n.: To xe. TTepekaTbIBGHWE CO CMUHLI HA MPABLIM, G 3aTeM Ha NeBbIl 60K
(no 4 pasa B KaXAy+O CTOPOHY).
4. «bepesbl U Aybbr». M. n.: 1o xe. TToaAHUMAHME NMPSMBIX HOM, MPUXATLIX APYr K Apyry.
PasseaeHve NoaHATLIX HOT B CTOPOHLI. BepHyTbca B U. n. (NoBTOpUTL 4 pasa).

Koppurupyrowas rumHacTuka

[Hobpb1ii nec, cTapbIi Nec, NOSHLIN CKA304HbIX Yyaec!

Lnpoko passecTu pyKut B CTOPOHBI

MbI naem rynatb ceiiuac - 1 3o0Bem ¢ coboro Bac! - xoasba

Tonbko B flec MbI BOLWSU = NOSBUNUCH KOMApPBI

MCIPLUMPOBCITb, UMUTUPOBATbL YKYCbl KOMApOB - MOXJI0MblBATb MO passiNYHbIM y4aCcTKam Tesia
B Bo3ayxe Haa nyxuLel cTpexo3bl 6bICTPO KpyxaTcs,

B3neTaroT U caaaTca, Ha CONMHbIWKe pe3BaTcs.

Ber vepenyetca ¢ OCTaHOBKaMU, BO BpeMSA OCTAHOBOK npuceaatb

BoT nonset copokoHoxKa NO TPOMUHKE Ha AOPOXKY.

[Hetu asurarotca Apyr 3a Apyrom, Aepxa pyku Ha Nosce UM Ha nsieyax srepeam CTosLero
CnuHka usrmnbaercs, NonseT - nepenmeaeTcs.

MbIlWwKa, MbIWKA, Cepoe NanbTULLIKO MBILKA TUXO UAET, B HOPKY 3epHBIWKO HeceT.
Markuii npyXUHUCTBIN War, CNvHa crerka nporHyTa Brepea, «nanku» nepes rpyabro

BoT narywka no Aopoxke ckayeT, BLITSHYBLUM HOXKU,

[ pbi XK ¢ npoasuxeHem srepen

TTo 60n0TYy CKOK-CKOK-CKOK, NMOA, MOCTOK, 3a KYCTOK = U MOMYOK.

OW, TbI, AeAyLUKa-eXOoK, He Xoau Ha 6epexok!

Tam NpomoumLLb HOXKM, Tensibie canoxku!

Tlerkuii HeToponuebiii 6er Ha HOCKAax, pyKu COrHyTbl B JIOKTSX U MPUXATbl K rpyAW, ronosa
onyluyeHa

TTTUYKK B FHE3ABIWKAX NPOCHYNUCH, KPbLMBILWKAMMU, XBOCTUKOM YIBIGHYIUCH,
BCTpeneHynuch: «Yuk-umpuk, apysbam npuset! Mer netaem Bbiwe Bcex! »

J.'lem M306PG)KCII'0T NTUYEK: «N1IETAFOT, MALUYT», JIEFKO MNpblrarot

[lo cBuAaHbA, CTApLIN Nec, NOSHLIN CKA304HbIX Yyaec!
Xoavbba c nomaxmeaHeM pyKoii

TTo TPOMUHKAM MBI FyNAnU, Ha NONSHKE NOCKAKANW - r1pbiXKU

TToapyXunuck MbI ¢ TO6OM, HaM Ternepb NOpa AOMOU - xoabba

OeixatensHoe ynpaxHeHue «[lepeso kayaeTcs»
M. n. - Horu BpO3b, PyKU BHU3Y.
1-2 - nerkuii HaKNOH Hasaa - BAOX;
3-4 - nerkui HaknNoH Bnepep - Bb1A0X(4 pasa) .




Hos6pb
boapsawas rumHactuka komnnexkc Ne3

YnpaxHeHus B KposaTu

KTo cnut B noctenu cnaako?
HasHo nopa BcTaeate.
CnewwuTe Ha 3apaakKy,

Mb1 Bac He 6yaum xaatb!
Hocom rny6oxo abIwwuTe,
CnUHKK pOBHEHbKO AepxuTe.

1. W.n.: néxa Ha cnuHe, pyku BAOSMbL TyNOBULLA, HaMpSYb Teno, BAOX, AepXaTb HeCKOsbKo
CeKyHA, paccnabuTtbes, BbIAOX.

2. M.n.: néxa Ha CNuHe, pyKWU B CTOPOHBLI, NAJibLbI CXATb B KyJIAKaX, CKPeCTUTb PykU nepen
cobon, BLIAOX, pa3BecTU pyKu, B U.N., BAOX.

3. N.n.: néxa Ha cnuHe, pyKku B 3aMOK 3a FOJSI0BY, MOAHATb MPAMYHO NeBYHO HOTY, MOAHATb
NpAMYHO NPABYHO HOTY, AilepXaTb UX BMecTe, U.N. (0AHOBPEMEHHO OnyCTUTD).

4. V.n.: néxa Ha CnNuWHe, pyKX B YNope Ha JIOKTU, NPOTHYTbCS, NPUNOAHATL FPYAHYHO KIeTKy
BBEpX, rONoBy Aepxatb Npamo (3-5 cekyHa), BepHyTbCs B U.N.

5. W.n: néxa Ha XuBOTe, pyKM noOA NOAOGOPOAKOM, MPOTHYTbCS, MPUHAB YMNOp Ha
npeanneybs, Wes BLITSHYTA - BAOX, BLIAOX.

Koppurupytowas rumHactTuka

«TTOUKU -NIUCTOUKU». W.N.- NOAHATL pyku Brepéa. TTanbLbl cxaTb B KyJAK - « MOYKU»
PasXaTb KyNakamu - « pacnycTUIUCh NUCTOYKU», TTOAHATb pyKU BBEpX U MOBTOPUTL TO Xe
CAaMoe; HaKIOHbI B CTOPOHBI;

«KycTuk nepeso» WM.n. - cTosa, pyku B CTOPOHBI, Ha 1- npucecTb, pyku Bnepea, 2-
BEpHYTbCS B W.M.; 3- BCTATb Ha HOCKU, PyKU BBepX; 4- BEpHYTbCS B WU. N

«['ne 6epéska, rae pabuHa?». M.n. - HOrU paccTaBneHbl Ha WUPUHE MieY, PyKU BHU3Y
MOBOPOTLI B CTOPOHLI, PYKU OTBECTU B TY Ke CTOPOHY:;

«[locTaHb BETOUKY>. BbICOKME MPLIKKU C XTOMKAMU HaA rOMOBOM, Yepeaya ¢ XOAb60M.

MimHacTuka ana rnas «Crpekosa»
BoT Kakas cTpeKo3a - Kak FOpOLWMUHBL FNa3a - cAesiatb OYKU
Bneso - Bnpaeo, Hasaa - Bnepes, Hy, COBCEM KaK BepTONeT - Kpyrosble ABUXeHUS a3
MbI netaem BbICOKO - MOCMOTpeTb BBEpX
MbI netaem HU3KO - BHU3
MbI neTaem paneko - snepea
MbI netaem 6,IU3KO - BHU3




Hexabpb

BOApﬂl.l.l,aﬂ rMMHacTuka «Buabr cnoprta»
YnpaxHeHUs B KposaTu

1. «'uMHacTbI». M. n.: nexa Ha cnNuHe, HOTU BMecCTe, pyKu BAOMb TysoBuLa. 1 -noaHaTb
npsmbIe HOTU BBEPX, PYKU B CTOPOHLI. 2 - pasBecTU HOrU B CTOPOHLI. 3 - HOru BBepX. 4 -
BepHyTbCs B U. N. (NoBTOpUTL 4 pasa).

2. «TTnosubI». V. n.: nexa Ha X1BOTe, pyKU NOA NoABOpoAKOM. 1-2 - NoAHATL FOnoBy U
BEPXHHOFO YACTb TYJIOBULLA, PYKU BLITSHYTb Briepea-BBepX, NPOrHyThes. 3-4 - BepHYTbCS B U.
n. (nosTopuTh 4 pasa).

3. «®yT60NUCT». M. n.: Nexa Ha CnuHe, pyku B CTOPOHLL. 1 - COTHYTb B KOfleHe MpasyHo
Hory, 2-3 - 6UTb NpaBoV HOrOW MO BOOb6paxaemMomy msady. 4 - BepHyTbCs B U. N. TToBTOpUTD
ABUXeHUs neBok Horon. TTosTopuTb MO 3 pasa KaxAoU HOrOW.

4. «AtneteI». M. n.. cTOa Ha KOMeHsax, rofioBa BHW3, pyku Ha nodce. 1-2 - npasyro
(nesyro) HOry OTBeCTU B CTOPOHY BBepX, AepXa rosioBy npsmo. 3-4 - BepHyTbCcs B W. M.
(noBTOpUTL NO 3 pasa KaxAoM HOroW).

Koppurupytowas rumHactuka

CnopT, pebata, OYeHb HyXeH, MbI CO CMOPTOM KpernKo ApyXum!

1. Xoabba apyr 3a Apyrom Ha HOCKAX, PYKU B CTOPOHBI.

2. Xopbba Ha NaTKax, pyku Ha nosce.

. Imutaums xoab6bI Ha NbIXAX.

. Xonbba CKpeCTHbIM LUAroMm.

. ber apyr 3a Apyrom, BLICOKO MOAHUMAs KOMEHO U XNoNas no Hemy JNIaA0HbHO.
. Xoabba ¢ 3aAaHUSMU: «NTUYKU» = MOMAXATb PYKAMU, €GQUCT» - MOCTOATb Ha OHOW Hore.
. Xoabba «ryCUHBIM LLArom».

. Xoabba NpUCTABHBIM LIArom Bfieso (BNpaso).

. ber Ha Hockax, Ha NoNHOM CTynHe.

10. Xoap6a.

O 00 NON Ol W

HbixatenbHoe ynpaxHeHue «Bbrpactu 6onblion»
Bbrpactu xouy ckopel, nobpo aenatb Ans nroaeu.

M. n. - ocHOBHaga cToMKa.
1 - noAHATL pyKu BBEpX, MOAHATLCA HA HOCKU - BAOX.
2 - ONyCTUTb PYKU BHU3, ONYCTUTLCA HA BCHO CTYMHKO = BLLAOX.




Hexabpb
Boapsauwas rumHacTuka «MeaBeXOHOK KOCONANLIA»

YnpaxHeHus B KpoBaTu

MepnBexoHOK KoconanbIv cnan B 6epniore paaom ¢ Mamou
Hetu nexat Ha 60Ky, CBEpHYBLUMCb KAIIAYUKOM
A KOrpaa BeCHa HacTynuna, Meageaula ceIHa byauna:
- MenBexoHOK, TbI BCTABAW W 3apsSAKY BbINOMHSM!
XopoLwo noTsHyTbCA B nocTenm
C 60Ky Ha 60KOM MOBEPHUCH, U HA CMUHKY TbI JIOXUCh,
[1epesopaymsarotcs Ha Apyrovi 60K, 3aTem J10XATCca Ha CAIUHKY
[Na3ku COHHbIE NPOTPU U FONOBKY NMOAHUMM.
KynaqKaMM NpoTUPArOT rfaskn, HEMHOIrO 3anpoKnAblBarOT rOJ10By Hasaa,
noaboposAoK Keepxy
Bneso, BNpaBo MOCMOTpU, NANKU K CONMHBILWKY TSHU
[1oBopoTbl ronosbl a CTOPOHLI, pyK MOAHATL BBEPX
A Tenepb CKOpel caauch U B Nepea TbI HAKMOHUCH
CecTb Ha KpoBaTu, HaKJTOHUTBLCA, AOCTATb CTYNHU HOIr pyKamu
HyxHo nanku pasmuHaTtb, YTobbl 6eratb U CKakaTb
PasmuHaTs nogowssl 1 NasibYUKU Hor
A Tenepb BCTaBatb nopa, U3 6epnoru BbLnesathb!
ﬂem BCTaArOT, MAQYT OAEBATHCA.

Koppurupytowas rumHactTuka

Xoabba 60CUKOM MO KOPPUTUPYHOLMM LOPOXKKAM. X0oAbba Ha HOCKAX, MATKAX, HQ BHeLUHel
CTOpPOHe CTOMBbL.

«Corpeem Hawu HOXKW»>. M.N.- cuas Ha CTynbuYMKax. Horu BBITSHYTb BMepéa, CKUMATb U
Pa3XMMath NanbLpl Ha Horax. (6-8pas)

«Hoxku pacty™. M. n. - cuas Ha cTynbuukax. Horu BbITAHYTb BMepéa, TAHyTb HOTU TO
HocKamu, To naTkamu. (6-8pas)

«Pucyrot Hoxku». WU.n. - cuas Ha cTynbumkax. Horu BLITAHYTb BMepéa U COeauHWUTD,
puUCOBaTb HOFGMU B BO3AyXe PpasfiMyHbIe reomeTpudeckue @Urypbl  (Kpyr, KBaapar,
TpeyronbHuk). (6-8 pas)

«TaHUYrOT HOXKU». M.N.- TO Xe, HOrU - CTynHaMU Ha nosny. TToaHUmaTb BBEpX NAnbLibI
HOr, He OTpbIBas CTynHW oT nona (6-8 pas).

HbixatenbHoe ynpaxHeHue «3aWKU HHOXAHOT LBETLI»
3aliku HHOXarOT LiBeTbI, KaK YMeelb HFOXATb ThI?
N. n. - cTOs HOTrW BPO3b, HaMpsYbCS.
Pyku B cTOpoHbI - BAOX.
MepnneHHo BbIAbIXATb BO3AyX - BbIAOX (LBETOYeK 3aBssl, FOSMOBY OMYCTUTb BHU3, pyKU
onyueHsr). TTosTopuTh 3-4 pasa.




SHBapb
Boapswas rumHactuka «3abasHbre KOTATA»

YnpaxHeHus B KpoeaTu

«Kotata npocernarotcs». M. n.: nexa Ha cnuHe, pyku Baomnb Tynosuuwa. TToAHUMArOT npasyro
PYKY, 3aTem NeBy+o, NOTSHyTbCA, B U. N. TToTaHynu nepeaHue nanku. TTostoputsb 4 pasa.
«TToTaHynu 3aaHWe nanku». M. n. nexa Ha cnuHe, pyku BAONb Tynosuiwa. TTpUnoaHsTb U
NOTAHYTb MPABYHO HOrY, 3aTeM J1eByO, NNIAaBHO NOonepemeHHo onycTuTb. TTosTopuTh 4 pasa.
«MuwyT mamy-kowky». M. n.: nexa Ha xueoTe. TTpUNoaHATb rONoBy, NOBOPOT rOJIOBOV BIeBO
BNpaeo, v B U. n. TToBTOpUTL 4 pasa.

«KoTteHok cepautbrii». M. n.: cTos Ha YeTBepeHbKax. TTpUNOAHATLCA, BLITHYTb CMUHY Ayrow,
ronosy BHU3 "@bIp-pbIp”. TToBTOpUTL 4 pasa.

«KoteHok nackosbIn». WM. n.: cToa Ha YeTBepeHbkax. onosy BBepx, CMUHY MPOrHyTb, MOBUMATbL
XBOCTOM.

Koppurupytowas rumHactTuka
Bam nokaxem mbI HEMHOXKO, KGK CTYNaeT MArko KOLUKG
Ene cnbIwHo Ton-ton-Ton, XBOCTUK CHU3Y: ON-0N-on»
becwymHas xoabba Ha Lblnoykax
Ho, noaHsBe cBOWM XBOCT MYyLUMCTLIN, KOLWKA MOXeT 6bITb U bbICTPOU

Bbicokue, nerkue npbiXKu ¢ HOrM Ha HOry Mo Kpyry

Bebicbh 6pocaeTcs oTBaXHO. CKOK Aa CKOK, elle NMOACKOK
npr)KKM Ha AByX HOrax Ha MecTte, Kak MOXHO Bbl e

A notom maykaet «May! May! 4 B cBoli aomuk yberaet!»

Hetv rpomko maykarot v yberarot Ha CTy.IbYUKU

MmHacTuka ansa rnas
N.n. Cupas, Horu ckpelueHbI. CBepXy MasibLiemM NPAaBoOM PyKWU MOKA3aTb TPAEKTOPUIO €& ABUXEHUS,
cneauTb rasamu.
Kanns nepeas ynana - kan! U stopasa npubexana - kan!
TO Xe npoAenate Apyrow pyKobi
Mer Ha He60 NocmoTpenu, KanesnbKU «Kan-Kam» 3anesnn, HAMOYUIUCHL NULGa.
MOCMOTpeTb r/Ia3amu BBepxX, He MOAHUMAS rOsI0Bbl
Mebr ux serTupanu.
BbI TepeTb SIULIO PyKaMU, BCTATb HA HOMU
N.n. OcHosHas cTolika. [anee ynpaxHeHUs BLINOJSHAFOTCS CTOS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM.
Tygpnu, NoCcMoTpUTe, MOKPLIMU CTANMU.
noKasaTe pyKamu, MOCMOTpeTb BHU3
TTneyamu apyxHO noeeaem U BCe Kanesbku CTPAXHEM.
MOAHATL W ONYCTUTL MAeYn
OT poxaa Mbr ybexum,
ber Ha mecTe
TToa kycToukom nocuaum.
npuceAaHuA.




SlHeapb
Boapsauwas rumHacTuka «3uma»

TTpoBoAUTbCS B rpynnoBOA KOMHaTe.
1. TMoTtarueaHue.

2. «BeIrnsHu B8 oxkowko». W.n. - cuas, pyKU COTHYTbI B JIOKTAX, NGAOHAMWU BMecCTe,
ApUXaTLI ApYr K ApYry, NOKTU BHU3. Pa3seaeHue COrHyThIX pyK B CTOpOHbLI. TTosTopuTh 5 - 6
pas.

3. «OrnaHuce». U.n. - cuag, pyku Ha nosce. TTosopoT Tynosuiya Bnpaso, u.n. TTosopot
TynosuLLa BfeBo, U.N. NOBTOpUTL 5 - 6 pas.

4. «Topka». N.n. - nexa Ha CNuWHe, HOrU COTHYTLI B KOJIEHAX, PyKW BAOMb TyJIOBULIA.
TToaHaTb Ta3 BBepX, BEpHYTbHCS B U.M. NOBTOpUTL 5 - 6 pas.

5. «CHexHbIA KOM». W.Nn. - nexa Ha cnuHe. Mpynnupoeka (NOATAHYTb KOMeHU K XUBOTY,
06XBATUTb PyKAMU, HAKNOHUTL ronosy). TTepekaTbl Ha cnuHe Bnepea-Hasaa. TTosTtoputs 5 -
6 pas.

6. «C ropku Ha xusoTe». M.n. - nexa Ha xusoTe. Pyku Bnepea, naaoHu Bmecte, Horw
TaHyTb. TTpOrHyTbCS, BEpHYTbCA B U.M. NOBTOpUTL 5 - 6 pas.

7. «Cpyem cHer c napowku». N.n. - ctos. Baox Hocom, Apo6HbIN BLIAOX Yepe3 HOC C
npousHeceHnem 3BYKOB «py-@y-gpy». TTosToputb 3 - 4 pasa.

8. «CrpaxHem cHexok». M.n. - ctos. TTpbIXKM Ha 0OAHOV Hore.

Koppurupytowas rumHacTuka
«Y MeHs cnuHa npamas» W.n. - yskas CTOMKa, PyKW 3a CMIUHY, CLienSIeHbI B 3aMOK.

«Y MeHs CNUHA Npsmas, S HaAKNOHOB He 60roCb» (HAKMOHLI BNepen)
« Bernpamnsrocnb, nporubarock, nosopaumearoch» (AeUCTBUS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM)
« Pa3, aga. Tpu, YeTbIpe, TpU, YeTbIpe, pas, Asab> (NOBOPOTLI TYJIOBULLA-PYKM Ha nosce).
« § XOXy C OCAGHKOU ropAOW, NpSMO rosloBy Aepxy» (xoabba Ha mecTe)
« Pas, aBa, Tpu, YeTbIpe, TpU, YeTbIpe, pas, ABG» (NOBOPOTLI TYJIOBULLA)
« 8 MOry npucecTb U BCTATb, CHOBA CeCTb U CHOBA BCTATb» (AEUCTBUS B COOTBETCTBUMU C
TEeKCTOM)
« HaknoHrock Tyaa- croaal Ox, npamelseHbka cnuHal» (HAKNOHBLI TYNOBULLA, PYKU CKOMb3ST
no 6eapam).
HvbixarensHoe ynpaxHeHue «Hacoc»
N.n. - cTos, HOrU BMeCTe, pyKU OnylLLeHbI.
Caenatb rnybokuii BAOX.
HaknoH Tynosulia B CTOPOHYy - BLIAOX, PYKM CKONMb3AT BAOMb TyNOBULLA, NPU ITOM
NPOU3HOCUTB «C-C-C-C-C». BepHyTbcs B U.N.

HaknoH TynoeuLia B Apyry+o CTOPOHY - BbIAOX.
Caenatb 6-8 HAKMOHOB B KAXAYHO CTOPOHY.




Pespansb
boapsawas rMMHACTUKG «CHEXUHKU>»

CHeXUHKu
MbI CHEXUHKU, MBI NYLWUHKU NOKPYXUTbCS MbI HE NPOYb.
MbI CHeXUHKM - 6apenUHKU, MbI TaHLYyeM AeHb U HOYb.
BcTaHem BmecTe MbI B KPYXOK - MOSy4YaeTcs CHexXoOK.

1. «CHeXWHKU NpOCBINAFOTCS» - U. M.: NexXa Ha CNUHe, pyku BAONb Tynosuwa. TToBOpoThI
ronosbI Bfieso Brpaso. TTOBTOpUTL HECKOJIbKO pas.

2. «CHeXUHKU-NYWUHKKU» - U. N.: TO Xe. Pa3BecTn pykn U HOrU B CTOPOHLI, BepHYTbCA B
u.n. TTostoputsb 5 - 6 pas.

3. «Kny6ok CHeXuHOK» - 1. N.: cuas Ha KpoaTke. KoneHu corHyTs U 06XBaTUTL pyKamu,
rOnosy OMyCTUTb, 3aTemM BLIMPSAMUTLCH, PYKU Ha3aA, HOTWU BLITAHYTb, rONOBY BBEpX.
TTosTopuTb 5 pas.

4. «CHeXUHKU-6anepuHKU» - U. N.:. CTOS BO3Ne KPOBATKU, PYKU B CTOPOHbI. TTOBOpOTBI
TyJl0BULLA C BpaALLeHUeM KUCTel. TTpoms3BonbHOe BLINOSHEHWe.

5. «MeTtenb 3amertaer CHeXWHKU» - U. M. CTOS BO3Me KpoBaTWU. HaknoHbI Tysosulia
BMepea, BIMAXU PyKamu - «meTesib». TTosTopuTb 5 pas.

6. «CHeronap» - W. n.. To Xe. MeaneHHble NpPUCEAAHUS C OMYCKAHUEM PYK BHUS.
TTosTopuTthb 5 pas.

7. «TaHelu CHeXUHOK» - U. N. TO Xe. KpyxeHue Ha mecTe Ha Hockax. TTpoussosibHoe
BbINOSHeHWe.

Koppurupyrowaa rumHactuka « TTporynka B sumHem necy»
MbI NpULWINU B 3UMHUIA Nec - xoabba no Kpyry
CKOnbKO 3AeCb BOKpYr uyaec! - passecTut pyku B CTOPOHbI
Cnpasa bepéska B WybKke CTOUT - pyKu OTBECTU BMPABO U MOCMOTpeTb Ha Heé
Cnesa €nka Ha HAC FNSAUT - OTBECTU pyKy BIIEBO U MPOCIeAMTb 3a Hell B3riaiom
CHeXWHKU B Hebe KpyXaTCa - MOoKpyXuUTbCSA
Ha 3eMn+o KpacuBO 1OXATCA - KpyXack, MpUcecTb
BoT u 3alika Nockakan, oT JIUCLI OH y6exan - npbixKu Ha 2-X Horax Ha mecte
3TO cepbIN BOJIK phIWET, OH cebe nobbidy UleT! - pyku Ha nosce, HaKMAOHbI B CTOPOHbI
Bce mbI cnpayemcs celduac, He HAMAET TOrAa OH Hac! - measieHHo npucecTs, npayack
Nuwb mepgeab B 6epnore CNUT, TaK BCHO 3UMY OH NPOCMUT - UMUTUPOBATL COH
TTpunertatoT cHerupu, yx, Kpacusbie, OHU! - umuTposats NONET NTUL
B necy kpacota v NOKOW - passecTu pyKu B CTOPOHBI
BOT TONMbKO XONOAHO 3UMOWU - 06XBATUTL pyKamu nsiedm

MamHacTuka ana rnas «Jlyuyuk conHua»
INyymk, ny4mk 030pHOM, NOUrpamn-Ka Tl CO MHOU - MOPraTh Fasamm
Hy-Ka ny4uK, NOBEpHUCH, HA FNG3a MHE MOKAXWUCb - KpPYroOBbIe ABUXEHUS FNa3amu
B3rnsa s 8neso oteeay, NyYUK COMHLA S HAMAY - NOCMOTpeTb B1eBO
Tenepb BNpaBO MOCMOTPHO, CHOBA JTYUYUK S HAUAY -MOCMOTPETb BNPABO




Pespansb
boapswas rumHactuka komnnekc Ne4d

yl‘lpG)KHeHMﬂ B nocrtenv

1. .n.: néxa Ha cnuHe, pyKu BAOJIb TYNOBULLA, MOAHATb Mpasyro Hory (Mpsmyro), w.n.,
NoAHATb nesyto Hory (npsmyro), u.n. TTosToputb 5 - 6 pas.

2. l.n.: néxa Ha cnuHe, pyku nepea coboui «AepxaT pynb», «e3fa Ha Benocuneae», W.n.
BbrnosnHsetcs npoussosibHo.

3. W.n.: néxa Ha cnuHe, pyKku BBEpXy, MOBOPOT TYJIOBULLA BMPABO, W.M., MOBOPOT TyNOBULLA
BN1eBo, U.n. TToBTOpUTL MO 4 pasa B KAXAYHO CTOPOHY.

4. N.n.: néxa Ha cnuHe, pyKX 3a FOSIOBOM, CBECTU JOKTU Briepeau (NOKTU KacaroTcs Apyr
ApYyra) - BLIAOX, W.MN., TOKTU KACaroTca noaylwku - saox. TTosToputsb 5 - 6 pas.

5. W.n.: cnag, Horu CKpecTHO, PyKU Ha Nosce, pyKu Yepes CTOPOHLI BBEpX - BAOX, BLIAOX.

Koppurupyrowas rumHacTuka «3amrubr»
CKa4yT, CKa4yT BO NleCOYKe 3aMKU - NO6eramkm - npeikKU Ha MecTe Ha ABYX HOraX Briepéa Hasaa,
pPyKu cnerka CorHyTbl - Jlanku
TTpbIr-CKOK, NPLIr-CKOK BCTAN 3GMYOHOK HA MEHEK - BCTaTh Mpamo, pyKu OnycTUTb
Bcex nocTtpoun no nopsaKy, CTan NOKA3bIBATH 3apSAKY - CTOMKa CMUPHO
Pa3, wararoT BCce Ha mecTe - war Ha MecTe
[ea, pykamu mallyT BMecTe - pykamu nepes co60ii BblMOSHSFOT ABUXEHMUE KHOXHUL|bI»
Tpu, npucenu, apyxHo sctanu! - npucects, BcTats
Bce 3a ywkom novecanu - novecars 3a yxom
Ha ‘-leTpre l'lOTSIHYJ'IMCb = BbIMPAMUTLCA, NOTAHYTbCA
TTaTb, NPOTrHYNUCE U HATHYNUCH - HAKIIOHUTLCA BrEpéA
LlecTsb, BCe BCTANM CHOBA B psA, 3aLLAraANIU KaK OTPAA! - MapLumpyroT o Kpyry

Maccax cnuHbr
Hoxauk 6eraet no kpeiwe. bom! bom! bom!
BcTatb Apyr 3a Apyrom « napoBO3VIKOM», U MOXSIOMbIBATL APYr Apyra no crnvHe
TTo Becénow 3soHKoM KpbIwe. bom! Bom! Bpom!
LHoma, aoma, nocuaute. bom! bom! bom!
nOCTyKMBCIHMe nasibYukamum no crnuHe
Hukyaa He sbixoaute. bom! Bom! Bom!
TTouutatite, nourpaiite. bom! bom! bom!
I okonaumeaHue Kynaykamu no crnuvHe
A yupy - Toraa rynaute. bom! bom! Bom!
Hoxauk 6eraet no kpeiwe. bom! bom! bom!
M ornaxusaHue nagowkamm no crnmHe
TTo Becénow 3soHKoM Kpbiwe. bom! Bom! Bom!




Mapt
boapsawas rumHactuka komnnexkc Ned

YnpaxHeHusa B nocrenu

KTo cnut B noctenu cnaako?
HasHo nopa BcTaeate.
CneluuTe Ha 3apsaaxy,

Me1 Bac He 6yaum xaart!
Hocom rny6oko abIwuTe,
CnUHKU pOBHEHbKO AepXuTe.

1. M.n.: néxa Ha cnuHe, pyku BAOMb TYyNOBULLA, HAMpAYb Teno, BAOX, AepXaTb HeCKOSbKO
CeKyHa, paccnabuTbes, Bbraox. TTosTopuTh 4 pasa.

2. M.n.: néxa Ha CnNuHe, pyKWU B CTOPOHBI, NAJibLbI CXATb B KyJIAKaX, CKPeCTUTb PykU nepen
coboli, BbIAOX, pa3BecTu pyku, B U.M., BAoX. TTostopuTs 4 pasa.

3. .n.: néxa Ha cnuHe, pykWu B 3aMOK 3a FOMOBY, MOAHATb NPSAMYHO J1eBY+O HOTY, MOAHATH
NpsSMYHO MpaByHO HOTY, AepXaTb UX BMecTe, U.N. (0AHOBpeMeHHO onycTuTsb). TTosTopuTh 4
pasa.

4. V.n.: néxa Ha CNUWHe, pyKX B yrnope Ha JIOKTU, NPOrHYTbCA, MPUMNOAHATL FPYAHYHO KIeTKy
BBEpX, ronosy Aepxatb Npsamo (3-5 cexkyHa), BepHyTbcs B U.N. TTosTOpUTb 4 pasa.

5. W.n: néxa Ha XuBOTe, pyKM nOA NOAOGOPOAKOM, MPOTHYTbCS, MPUHAB YMNOp Ha
npeanneybs, Wes BLITSHYTA - BAOX, BLIAOX. TToBTOpUTL 4 pasa.

Koppurupytowas rumHacTuka

«TTOUKU -NIUCTOUKU». W.N.- NOAHATL pyKu Brepéa. TlambLbl CXaTb B KyJIK - « MOYKU»
PasxaTb KyJaKamu - « pacnycTUIUCh NUCTOUKU». TTOAHATb pyKU BBEpX U MOBTOPUTL TO Xe
CaMoe; HaKJIOHbI B CTOPOHBI.

«KycTuk nepeso». W.n. - cTos, pyku B CTOPOHBI, Ha 1- npucecTb, pyku Bnepes; 2-
BEPHYTbCS B U.M.; 3- BCTATb HA HOCKU, PYKU BBEpX; 4- BepHyTbCS B U. M.

« [ne 6epéska, rae pabuHa?». M.n. - HOMW paccTaBneHsb Ha WUpUHE MieY, pyku BHU3Y
MOBOPOTLI B CTOPOHLI, PYKU OTBECTU B Ty Xe CTOPOHY.

«[locTaHb BETOUKY>». BbICOKME NPLIKKU C XTOMKAMU HaA rOMOBOM, Yepeaya C XOAb60W.

OerxatensHoe ynpaxHeHue <«Perynuposwmk»

MN.n. - BCTaTb NPSMO, HOMU Ha WMPUHe Mied, OAHA pyKa NOAHATA BBEpX, Apyras oTBeAeHa B
CTOpOHY. 1 - 2 BAOX HOCOM.

3 - 4 nomeHsTb NOJSIOXKeHUE PyK U BO BpeMs YASIMHEHHOrO BbIAOXA MPOU3IHOCUTbL «p-p-p-p-
p». TTosTopuTtb 5-6 pas.




MapTt
Boapsuwas rumHacTuka «MenseXoHOK KOCONANLIA»

YnpaxHeHusa B nocrenu

MepngexoHOK KoconaneIvi cnan B 6epriore paaom ¢ Mamou
Hetu nexat Ha 60Ky, CBEPHYBLUMCH KANIAYUKOM
A KOrpaa BeCHa HacTynuna, measeaulia cbIHa byauna:
- MenBexoHOK, TbI BCTABAW W 3apSAKY BbINOMHSM!
XopoLwo noTsHyTbCA B nocTenun
C 60Ky Ha 60KOM MOBEPHUCH, U HA CMUHKY TbI JIOXUCh,
[1epesopaymsarotcs Ha Apyrovi 60K, 3aTem N10XATCA Ha CAUHKY
[Na3ku COHHbIE NPOTPU U FONOBKY NMOAHUMM.
Kyna‘-IKGMM NpoTUPArOT rfaskn, HEMHOIroO 3anpoKnAblBarOT rOJ10By Hasaa,
noaboposAoK Keepxy
Bneso, BNpaBo NOCMOTpU, NANKU K CONMHBILWKY TSHU
[1oBopoTbl ronosbli a CTOPOHLI, pyK MOAHATL BBEPX
A Tenepb CKOpel caauch U B Nepea TbI HaKNOHUCH
CecTb Ha KpoBaTtu, HAKNOHUTbLCA, AOCTATb CTYNHU HOIr pyKamun
HyxHo nanku pasmuHaTtb, YTobbl 6eratb U CKakaTb
PasmuHaTb nogowssl 1 NasibYnKuU Hor
A Tenepb BCTaBatb nopa, U3 6epnoru eernesatsb!
ﬂem BCTaArOT, MAQYT OAEBATHLCA.

Koppurupytowas rumHactTuka
Xonbba 60CUKOM MO KOPPUTUPYHOLMM AOPOXKAM. X0Abba Ha HOCKAX, MATKAX, HA BHeluHel
CTOpPOHe CTOnMBbL.
«Corpeem HaWwu HOXKW»>. M.M.- cuas Ha CTynbuYMKax. Horu BBITSHYTb BMepéa, CKUMATb U
Pa3XMmMath NanbLpl Ha Horax. (6-8pas)
«Hoxku pacty™. M. n. - cuas Ha cTynbumkax. Horu BbITSHYTb Bnepén, TaHyTb HOMU TO
HOCKamM, To naTkamu. (6-8pas)
«Pucyrot Hoxku». WU.n. - cuas Ha CcTynbumkax. Horu BLITAHYTb BMepéa U COeauHUTD,
puUCOBaTb HOFGAMU B BO3AyXe PpasfiMyHbIe reomeTpudeckue @Urypbl  (Kpyr, KBaapar,
TpeyronbHuk). (6-8 pas)
«TaHUYOT HOXKU». M.N.- TO Xe, HOrU - CTynHAMU Ha nony. TToaHumaTb BBEpX NaAsbLibI
HOr, He OTpbIBas CTyNHW oT nona (6-8 pas).

FMamHacTuka ana rnas «Kowka»
BoT OKOWKO pacnaxHynoch - passecTut pyKiu B CTOPOHbI
Kowwka BbIWNG HA KAPHU3 - UMUTALUS MOXOAKU
TTocmoTpena Kowka BeepX, MOCMOTpPesia KOLWKA BHU3 = MOCMOTpeTb BBEPX U BHI3

BoT Haneso nosepHynacb, NpoOBOAUIG B3rNALOM MyX
B3rJISAOM MPOBOAAT <MyXy» OT JIeBOrO rsleya K npasomy

TToTaHynack, ynbIbHynacb U ycenacb Ha KapHU3 - npucecTs
"nasa BnNpaso oTBena - NocmoTpeTs Brpaso
TTocmoTpena Ha KOTa - nocmoTpeTs NpIMo

W npulypuna rnasa - 3akpbi Tb rrasa pykamu




Anpenb
Boapsuias rumHactuka «Pucyem bypatmuHo»

YnpaxHeHus B nocrenu

Bce ynpaxHeHWs BLINOSHAKOTCA U3 U.M. NEXA Ha CMUHe.

«Pucyem nob». TTposectn nanbuamu obeux pyk no nby OT cepeAnHbI K BUCKAM. TToBTOpUTH
YeTbIpe pasa.

«Pucyem 6posu». YkasatesibHbIMU NasibLAMU 06enx pyK C HaXUMOM NpoOBeCTU Mo b6possam.
TTosTOpPUTL TPU pasa.

«Pucyem rnasa». TTornaautb 3aKpbITbIe rnasa OT MepeHOCULBbI K BHeWHeMy Kparo rnas u
obpaTtHo. TTomopratb rnasamu. TToBTOpUTbL TpU pasa.

«Pucyem Hoc». YkasatenbHLIMU NANMbLUAMWU  3HEprUYHO MPOBECTU MO  KPbLIbAM HOCa.
TToeTOpPUTL YeTbIpe pasa. B KoHLe ynpaxHeHus nokasatb ANMHHLIN HOc BypaTtuHo 1 cnerka ero
noaeprats.

OeixatensHoe ynpaxHeHue. Boox yepes Hoc, 3aaepxath AbIXaHWe. MeanieHHbIN BbIAOX Yepes
por. TToBTOpUTb YeTbIpe pasa.

«Pucyem ywu». Pactupath ylwm CHU3Yy BBEpX U CBepXy BHU3 4O MOKPACHEHUS U OLLyllieHUs
Tenna (30 c¢). B KOHLe YnpaxHeHUs crerka NoAEpraTb 3a yLu.

«Pucyem pyku». Tloxnonatb nNpaBoWi pyKoM NO NeBOW CHU3Y BBepX U CBepXy BHU3.
TTornaauTb Npasy+o pyKy. TO Xe NOBTOPUTDL J1eBOU pyKoW. TToBTOpUTD eLwe pas.

«Pucyem Horu». TToxnonatb obeumu pykamum cHavana no npason Hore U MornaauTb ee,
3aTeM No J1eBOW U TaKxe nornaautb eé. TToBTopuTtb NSThb pas.

«Becénbrid BypatuHo». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAOMb Tynosuwa. TTOAHATE HOTU U pyKK
BBepx. COBepLUTL UMM XAOTUYHBIE ABUXEHUS. TTOBTOPUTbL NATb pas.

Koppurupytowas rumHactTuka
Ha pasmuHKy ctaHosuch! Bnpaso - Bneso nosepHUCH

TTosopoTbI NocuMTaMn, pas - ABa - TPU, He OTCTABAM,
HauvHaem npuceaatsb - pas - ABa - TpU - YeTbIpe - NATb.
A Tenepb NOAHUMEM PYYKU U OMYCTUM UX PLIBKOM.

A Tenepb xoabba Ha mecTe, NIeBOU - NpaBOUA, CTOU pas - Aga.
MbI Ha KOBPUK BCTaHeM BMeCTe, BHOBb BO3bMeMCS 3a Aena.
MbI K nnievyam NpUXanU pyKku, HaUMHAEM UX BPALLATD.
TTpoub, ycTanocTb, NeHb U CKyKa, 6yAem MbILWLbI pasmMUHaTh!
A Tenepb NMOKPYTUM LLieel, 3TO MbI J1IerKO YMeem.

A Tenepb MbI NpUCeAaem U KOMeHU pasmuHaem.
Hanocnepnok nowaraem, Bblle HOrW NoaHUMaeM!

HbixatenbHoe ynpaxHeHusa «BorpacTtu 6onblioir»

M.n. - BCTATb NpAMo, HOTU BMeCTe, NOAHATb PyKU BBEpX.

1 - 2 noTaHyTbCS, NOAHATLCS HA HOCKU - BAOX.

3 - 4 onyCcTUTb pPYKU BHU3, ONYCTUTLCS HA BCHO CTYMHKO - BLIAOX.
BbrabIxas, NPOU3HOCUTDL KY-X-X-X-X».

TTosTopuTb 4-5 pas.




Anpenb
Boapsawas rumHacTuka <«<XKyuku - nayukm»

YnpaxHeHus B nocrenu

Hactynuna BecHa, Tennoe Bpems rofa. TIpockInaroTcs BCe - MpPUPOAG, HACEKOMBIE.
[asaliTe NpeACTaBUM, UTO MbI C BAMU - XYUKM - Nay4ku. Ham Xopoluo oT Tennoro conHua.
«TTOoTAHYNUCb Kyuku». M,n. - nexa HA CNWHe, pyku BAOMb TynoBuULa. XOpOLO
NOTSHYTbCA - PYKW B CTOpOHLL. TToBTOpPUTL 3 pasa.

«TTpocHynucb rnasku». M.n. - nexa Ha cnuHe, pykn BAOMbL Tynoeuwa. TlornaauTb
3aKpbIThIE FNa3a OT NepeHOCULILI K BHellHeMy Kpato rnas u obpatHo.

«TTpOCHYNUCb ylWwKw». M.n. - nexa Ha CnuHe, pyku BAONb Tynosuwa. Pactupatb ywwm
CHU3Yy BBepX U 06paTHO A0 MOKPACHEHUs U OLylleHUs Tenna. BernonHeHue npoussosibHoe.

«TTpocHynucb nanku». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku BAOMb Tynosulla. TTOAHATL nepeA
CO60W BLITAHYTBIE PYKU U MOTPACTU UMWU. 3aTeM MOAHATb HOMU U TOXe MOTPACTU UMM
TTosTopuTb 4 pasa.

«Xyuku rperotca Ha CONMHbIWKe». M.n. - fiexa Ha CNuWHe, pyku Baonb Tynosuwa. 1 -
MOBOPOT HA XUBOT. 2 - NOBOPOT Ha CnuHy. TToBTOpUTL 4 pasa.

«Xyuku rorosatca K nporynke». M.n. - nexa Ha cnuHe, pyku 3a ronosol. TToaHaTb
Npasyro HOry, COTHYTYHO B KoneHe. OnycTutb. TToAHATb NeByrO HOTY, COTHYTYHO B KOneHe.
Onyctutsb. TTosTOpUTL 4 pasa.

«Becénbre xyuku». M.n. - nexa Ha CNuHe, pyku BAOMb Tynosula. 1 - 3 XMOMNKU pykamm
nepen cobon. 4 - BepHyTbCa B UCXOAHOe nonoxeHue. TTosTopuTsb 4 pasa.

OSAOPOBMTCﬂbeIﬁ MacCCax scero tTena
Oenatb 6bICprI€, YyacTbIe XJIONKU Ha COOTBETCTBYHOLWME CNnoBa

YTo6bI He 3eBaTb OT CKYKM, BCTANU U NOTEPNU PYKM,
A NOTOM NAAOLWKOW B 106 - XNON-XNON-X0n.

LLeku 3ackyyanu Toxe? MbI U UX NOXNONATb MOXEM.
Hy-ka apyxHo, He 3eBaTb: pas - ABA - TPU - YeTbIpe - NATb.
BoTt 1 wes. Hy-Ka, X1BO nepexoavm Ha 3arpuBOK.

A Tenepb yxe, rnaau, Ao6panuch U A0 rpyaw.
TTocTyuum no Helt Ha cnasy: cBepXy, CHU3Y, Cresa, CNpasa.
TTOoCTyYUM U TYT U TAM, U HEMHOTO MO 6OKaM.

He ckyuaTb 1 He neHuTtbesl TTepewnu Ha noscHULYy.
UyTb HarHyIUCb, POBHO ALIWMUM. X11IONGEM, KGK MOXHO BbILLE.

HbixatenbHoe ynpaxHeHue «Yacuku»
Yacuku Bnepen uayT, 3a co60r0 Hac BeayT.
M. n. - HOru cnerka paccTasuTh
1-2 - B3max pykamu Bnepes - «TUK» - BAOX, 3-4 - BIMAX PYKAMU HA3GA = TAK» - BLIAOX.
TTosTopuTsb 4 pasa.




Maw
Boapsawas rumHactuka komnnekc Neb

YnpaxHeHus B nocrenu

«TTorarusaHue». W.n.- néxa Ha cnuHe, pyku Baonb Tynosula. TToodepeaHO NOAHUMATbL
npasy+o (NeBy+o) pyKy BBEpX, TAHYTbCA, OTNYCTUTL, (TO Xe camoe nooyepesHO NeBOU PYKOW,
npaso U nesolt Horoii). TTOBTOpUTL HeCKOMbKO pas.

«OTvabixaem». W.n. - nexa Ha XWBOTe C OMOPOUA HA NOKTU, NAAOHAMU QKKYpPaTHO

noaaepxueatb noabopoaok. TlooyepeaHo crubatb U pasrnbatb HOTU B KOMEHsX.
BLIMOJIHSIETCS MPOU3BONBHO.

OH nacerca Ha nyry, ecT 3enéHyo Tpasy.
Tonbko ckaxelwb emy: «Hol> TToHecéTca oH nerko.
(KoHb)

Koppurupytrowas rumHactTuka « LIok - LOK-LOK»
"pOMKO LIOKArOT KOMbITLUA - XoAbba Ha mecTe

TTo mocTy nowaaka MuuTca - npamoii rason
Llok -uok-uok! 3a Helt BNpUNPLIXKY XepebEHOK U MANbUULLIKA - MOCKOKM APYr 3a ApYrom
Llox - konbITUQ XepebeHKa - TonHyTs npasoli Horok
Llok - kabnyk O AOCKM 3BOHKO - TOMHYTb S1eBOk HOrok
TToHecnuck, NUWb non KNybutca - «Motasnodka» pykamm
Bcem npuWwnNochk NOCTOPOHUTBLCS - MONATUTLES Ha NATKAX HA3AA

MimHacTuka ana rnas «Bapsapa»
TTourpaem smecTe ¢ Bapeir: MbI Haneso Nornaaum,
MbI HaNpaBo NOrNAAUM; Hy @ YTO Tam Bnepean?

A Tenepb NOCMUM HEMHOXKO: OMYCTUM BeKM, 3aKpOem rnasa NaaolKamu.
A noka mbI oTAbIXanu, Bapeapa paccernana aetanu!
Hy-Kka, BHU3 MbI NOrNAAUM, BCe AeTaNU pasrnsamm!

A Tenepb MOCMOTPUM BBepX - BbIle BCeX, Aasblie Bcex!
A celiyac ApyXHO BCTAnU, NOTSHYIUCL BMecTe ¢ Bapen,
Inasku 3axpernul Fnasku oTkpeinu! nosropute 3 pasa
TTpucenu! Beranu! Cenu!

Becener, 60apbr mbl cTanu!




Mau
Boapswas rumHacTuka «ConHeuHsIe 3aUYUKU»

YnpaxHeHusa B nocrenu

BcTano conHeIwko ¢ ytpa
CoeAVHaeM KOHYUKU NasbLes pyK, M306paxas wap, NOAHUMAeEM pyKu BBepX

Hetam Toxe BcTath nopal

Pa3zsoaum pyku B CTOpOHBI

Pyuku K COMHBIIWKY NOTSHEM, C NYYUKAMU NOUTPAEM.

Pyku noaHaTb BBEpX, BpaLLATh KUCTIMU <@ OHAPUKIL», CMOTPEeTb Ha pyKu
Bapyr cKBO3b HAWM NANBYUKU K HAM MPUCKAYYT 3aUYUUKMU.
CMOTPeTb CKBO3b nasibybl, crierka Kacasacb siagowkamum amya

ConHeyHblIe He NpoCTbIe,

M3obpaxate 3a44KOB: pyKU B KyJIQYKW, YKA3aTesibHbIA U CpeAHWIA nanblbl - YLWKWY, MOLWEBEnUTb
yLIKamMm

3aTO CKAYyT KaK XMBbIe: MO JIO6UKY K BUCOYKAM, MO HOCUKY, MO LUEYKAM, MO NSIeYUKAM, NO

WEenKMU U aaxe rno KoneHkam!
J'IerKo I'lOCTyKMBClTb KOHYUKamMuy nasibvMUKoB no 06J'ICICT$1M

Jlapowkamu mel xnonanu
Xnonku 8 nagowwm

M 3aiiumKoB XBATANU

XsatatesibHble ABUXeHUA

HO K COMHBIWKY lyYUCTOMY 3aMAUULLIKU YcKakanu!

P)’KVI NoOAHATbL BBEPX, AesiaTb BpalyaTesibHble ABUXEHUS KUCTAMU p)/K

Koppurupytowas rumHactTuka
«TTosa cepauTOiA KOWKW». M.n. - BCTATb HA KOMeHW, 3aTem pyku U 6beapa NOCTABUTDL
nepneHAuKyNapHO Ha NON U napannensHo Apyr apyry. Fonosy onyctuTb, a CUHY MAABHO
BLIFHYTb BBepX. COCpeaoTouMBaThH BHUMAHUE Ha No3BoHOYHUK (10-15 cexyHp).
«TTo3sa pobpoii Kowku» M.n. - 10 xe. FonoBy NOAHATL, NNABHO MAKCUMATBHO MPOrHYTbCS B
nosacHuue (10-15 cekyHa).
«XsocTur». N.n. - To xe. [surate 6€apamu BNpaso - BNeBO, KAK KOLIEYKA BEPTUT CBOUM
XBOCTOM, CHa4ana B MeAsieHHOM Temne, MOTOM MOCTEMEeHHO YCKOpSS.
«Kowka - uapanywka». M. n.- cToa, pyku BbITAHYTHI Bnepéa. Baox uyepes HOC - KUCTU K
nyie4yam, OTBOAS JTIOKTU HA3GA U CXMMAS NANbLbI B KyJIGQYKU; NOMATKU AOSKHBI COUTUCH
BmecTe. Peskuii BbIAOX uYepes poT (-gp-p-..) - BLIGPOCUTL BMEPEA PYKU C LUIMPOKO
PaCcCTABMEHHbIMM  MASbLAMW, COBepllas 3SHepruyHble [BUXeHWs, Kak 6bI  uapanas
MPOCTPAHCTBO MNepes CO60W.

HbixsiTensHoe ynpaxHeHue «lycu nerar»
MepnneHHas xoabba No rpynnosov KomHaTe B TeyeHue 1-3 MUH.
1 - 2 NOAHATbL PyKU B CTOPOHBI - BAOX.
3 -4 onyctUTb pyKu BHU3 - BLIAOX.
TTpu Bb1AOXE NPOUSHOCUTL «r-y-y-y». TTosTOpUTL 5 pas.




