Maii
Kommiekc yrpeHHeil THMHACTHKH «300MapK»
IHoaroroBureabHasi rpynmna

Xonapba, Oer
1. «benaouxkay»
N.II1. O.C. pyku Ha nosic
B. 1. moBopoT royioBbI BIpaBo (BJIEBO), MOAHATHCS Ha HOCKU

2. NI
2. «MeaBeauua»
W.I1. Horu Ha MUpPUHE TIEY, PYyKH B CTOPOHBI
B.1. HakJIOH TynOBUIIA BIPaBO (BJIEBO), PYKHU 3a TOJIOBY

2. UIL
3. «Mapaa»
N.II. O.C. pyku BHU3Y
B.1. mogHATH COTHYTYIO B KOJIEHE MPABYIO HOTY, HOCOK OTTSIHYTh, PYKH CKPECTHO
BBEPX, MAJIbLIBI PA3BECTU

2. 1IL
4. «JIucsara»
N.II. onopa Ha KUCTU PYK U KOJIEHU
B. 1. moBopoT rofioBeI BIpaBo (BJIEBO), ClIErka MPOrHYTh TYJIOBHIIE, TOCMOTPETh
Ha «XBOCTHK»

2. U.IL
5. «MypasBei»
N.II. cuns, HOrM NpsIMbIE BMECTE, PYKH B YIIOPE C3aa1
B.1. noarsiHyTh HOTY K cebe
2. UIL
6. «Ky4ox»
N.II. nexxa Ha ciuHe
B. 1. monepemennoe crubanue u pasrubanue pyk u HOT

2. 1IL
7. «3aiiuaTa»
N.II. Horu BMecCTE, pyKH Ha MOSIC
B.1. npbpkky Ha ABYX HOTAX HA MECTE B YEPEOBAHUU C XOAHOOU
8. «IlocmoTpu o cropoHam» (ynpakKHeHHe HA IbIXaHUS)
N.II. O.C.
B. 1. moBopoT BripaBo (Bi€BO), pyKa B CTOPOHY (BI0X)

2. L.II. (Be11OX).

3aKiIrounTeNIbHaAs X0ap0a

PeueBka. bynem MbI Ha paiocTh Mame
C nmercTBa 3aKaJICHHBIMU.
CKopo BbIpacTeM U CTaHEM
Bce MBI — yemnmonamu!



KOMILJIEKC YTPEHHEA THMHACTHUKHA
JIJIS1 JETEA CPEJHEW I'PYIIIbI

1. UrpoBoe ynpaxHenue «IIpokatu msua». PeOEHOK CTaHOBSITCS Ha OTHOM CTOpPOHE
3ana. [lo curnany «Kartu!» HaknoHs€TCS BOEpe, MPOKaThIBAET Ms4, a 3aTEM
OexuT 32 HUM. (2-3 paza).

Ynpasxicnenus c mavwom 6onvurozo ouamempa

2. W. n. — crolika HOT'M Ha IIMPUHE CTYITHHU, M4 B 00euX pykax BHU3Y. 1-2 —
NOJHSTH MY BBEPX, IOJHUMAsICh HA HOCKH (puc. 16); 3-4 — BepHYyTHCS B
HCXOJIHOE ToJiokeHue (5 pas).

3. M. n. — cTolika HOTW Ha IIUPHUHE IUIeY, M4 B 00eHUX pyKax Ha rpyad. 1-3 —
HAKJIOHUTKCS K MPaBoi (JIeBOI) HOTe, IPOKATHTh MY BOKPYT HOTH; 4 — MCXOIHOE
nosioxkenue (5-6 pas).

4. U. . — cuas HOTH MpsIMbIE, PYKH B YIIOPE C3a/M, M4 Ha cTomax. 1 -2 —
HOJIHATH NPSIMbIE HOTH, CKATUTh MSY Ha Ipy.ib, oliMaB ero (puc. 17). 3-4 —
BEPHYTHCS B UCXOJHOE MOJI0KeHue (5-6 pas).

5. . n. — neka Ha )KUBOTE, HOTH IIPSIMBIS, MsIU B COTHYTBIX pyKax mepesa coooi. 1
— MPOTHYTKCS, TIOJHIATH MY BIEPET; 2 — BEPHYTHCS B ICXOTHOE MOTOXKEHUE (5-
6 pa3s).

6. . 1. — HOTW 4yTh pacCTaBIEHbI, MSIY BHU3Y. | — IIar MpaBoi HOTOI BIIPaBO
(J1eBO¥ BIIEBO), MsIY MTOAHATH HAJI TOJIOBOM; 2 — BEPHYTHCSA B UCXOIHOE
nosioxkenue (5-6 pas).

OCHOBHBIE IBIXKEHUS C MSUOM:

- OpocaHue Msiua BBEPX U JIOBJISL €r0 00EHMH pyKaMH;

- MPOKAThIBAaHWE MsYa TI0 TIOPOXKKE, Yepe3 NyTH-BOPOTHUKHU, TTOTIA1asi UM B KyOUK,
CTOSIILINM 32 1yraMu;

- mepedpachIBaHKe Msida IPYT APYTY OT TPYIH;

- Opocatb Ms4 00 1OJI MPaBOM, JIEBOU PYKOU U TIOBUTH €r0 00EUMH PyKaAMHU.



Komiieke yrpeHHeil rMMHACTHKHM VISl MJIaJAIe rpynsbl.

1. Xoarba mo xpyry, Ha curHan «babouku!» Oer, moMaxuBasi pyKaMu, Kak
KPBUIBIIIKAMHU.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

2. Wl. n.— cT0s HOTW Ha IIMPUHE CTYIHHU, PyKU BJIOJIb TYJOBHILA. Maxu obenmu
pyKaMu Briepea-Hazaq 4 pasa noAps, BEPHYTHCS B UCXOJHOE ITOJI0KEHHUE.

3. W. n. — cTOs HOTM Ha LIMPHUHE CTYNHU, PyKU Ha nosce. [Ipucects, 00XBaTUTH
KOJIEHU pyKaMH, BCTaTh, BEPHYTHCS B UCXOJIHOE MOJIOKEHHE (5 pa3).

4. U. n. — cups HOTM BpO3b, pyKH 3a ciHOW. HakiloH Briepea, KOCHYThCS
najablaMU PYK HOCKOB HOT, BBIIIPSIMUTBCS, BEPHYTHCSI B UCXOIHOE MOJI0KeHHE (4

paza).

5. W. n. — nexa Ha )KUBOTE, PYKH BJI0JIb TYJIOBHILA C OTIOPOM O MOJI.
[TonnepemenHoe crubanue v pa3rudaHre HOT — Kak XKYy4YKd (cepus JBUKEHUN Ha
cuet 1-4, noBTopuTh 3-4 paza).

6. Urposoe ynpaxuenue «Haiiaem nplrieHka» (3apaHee NpsyeTe Urpyuiky v
npemyiaracTe peOEHKY HaAlTH ee).



