Komriniekcobl yTpeHHei ruMHacTvku 4715 gerev 4-5 ner
CeHTa6pb

Komnnekc N21

[TocTpournce rio rnopsaKy,

Ha yTpeHHIow 3apsaKy.

l1ogpaBHA/INCE, NMOATAHYIINCE,

U Apyr apyry yIibIOHYJNCS.

Xoabba apyr 3a ApYroM Ha HOCKaX, Ha NATKaX, «MeTyLOoK»
YnpaxHeHusn 6e3 npeaMeToB

1. «lnaskm» W.n. - o0.c. «[Na3kun BIeBO, rnasku BnpaBo, BBEPX U
BHM3, M BCe CHa4dana» (6 pa3s).

2. «PoTuk» «4T06bI Ny4lle roBopuTb, POT MOABUMXXHBIM AOSDKEH
6bITb» (6 pas).

3. «[lNomaweM KpblnibsMu!». U.n. - pyku B CTOPOHbI. 1 - pyKu K
nneyawm; 2 - u.n. (8pas).

4. «BblpactuM 6onblume!». M.n. - 0.Cc. 1 - NpaBasl Hora Ha3aj Ha
HOCOK, MOTAHYTbLCS; 2 - W.N.; 3 - NeBas Hora Hasaj Ha HOCOK,
NoTAHYTLCS; 4 - n.n. (8 pas).

5. «Cnupanbka». W.n. - cnasa, HOrM CKpecTHo, pyku Ha nosce. 1 -
NMOBOPOT TY/IOBULLA BNPaBo; 2 - U.N.; 3 - NOBOPOT Ty/I0BULLA BSIEBO;
4 - n.n. (8 pa3s).

6. «3abopumk». WU.n. - nexa Ha crnvHe, pyku BAOMb Tynosuwa. 1-2 -
NOAHSATb OAHOBPEMEHHO PYKU U HOru; 3-4 - u.n. (8pas).

7. «[MonpbiraeM Ha ogHou Hore!». W.n. - pyku Ha nosice. 1-4 -
MPbhKKM Ha NpaBoK Hore; 5-8 - NpbbkkM Ha neBow Hore (B
yepeaoBaHuK € xoabbon) (2-3 pasa).

8. «Yacukn» «Yacuku Briepes nayt, 3a cobor Hac BELYT>

W.n. - CTOS, HOrM cnerka paccraeneHbl. 1 - B3Max pykamu Bnepej -
«TUK» (BOOX); 2 - B3MAxX pykaMu Hazaj - «Tak» (Bblgox) (2 pasa)

YTpEHHSS ruMHACTVKaG 4719 AETEN 4-5 ner
Komnnekc N22
PaHo yTpom He J1eHUCE,
Ha 3apsaky ctaHoBuCh.
Xoabba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha NSATKax, C MOBOPOTOM. ber ¢
NnoBopoTOM. Xoabba. NocTpoeHne B 3BEHbBSI.
YnpaxxHeHus 6e3 npegMeToB
1. «[epeBo». Cnas Ha KOPTOYKax, CNpATaTb rosioBy B KOJIEHM,
06XBaTUTb MX pyKaMKn. ITO CEMEYKO, KOTOPOe MOCTENEHHO
npopacTaeT 1 npeBpaLlaeTcs B AepeBo. MeaneHHOo NoaHATLCSA Ha
HOrM, 3aTeM pacnpsiMUTb TYNOBULLE, BbITArMBas pPykn Beepx (4 pasa)
2. «Pyukun» CorHyTb pyKu B JIOKTSIX, OKMMATb U Pa3XnMaTb KUCTU
PYK, MOCTENEHHO YObICTPAS TEMMN. BbINONHATL A0 MaKCUMasIbHOM
yCTanocTu. 3aTeM paccriabuTb pyKn U BCTPSAXHYTb UMWN.
3. «Perynuposwuk». N.n. - 0.c. 1,3 - pykn B CTOPOHbI; 2 - BBEPX; 4 -

n.n. (8 pas).

4. «Ha ctapt!». W.n. - HOrM Ha WWpuHe nney. 1-2 - HaAKMOH
BHM3, PYyKM Hasag-BBepxX, ronosy AepxaTb nNpsmo; 3-4 -u.n. (8
pa3s).

5. «[MoTaHn cnnHky!». U.n. - 0.c. 1-3 -HaknoH Briepesa, pyku Bnepes,
CMOTPETb Ha HUX; 4 - u.n. (8 pas).

6. «Hoxku oTabixaoT». M.n. - nexa Ha CrvHe, HOrm CorHyTh B
KOMIEHSIX, PYKW NOA 3aTblNoK. 1,3 - HOrM NOMOXnUTb BNEBO (BNpaBo);
2,4 - n.n. (8 pas).

7. «[onpbiraem!». N.n. - o.c. MpbPKKM HOrM BPO3b - HOrM BMECTE B
yepeaoBaHuK ¢ xoabbor (2 pasa no 10 NpbhKKOB).

8. «Yacuku» (gbixaTenbHoe ynpaxHeHue) «4acuku Bnepea nayT, 3a
coboto Hac BeayT». W.n. — CTOS, HOMM cnerka paccrasrneHsbl. 1 - B3Max
pyKamu Bnepej - «TuK» (BAOX); 2 -B3Max pyKaMu Hasag, - «Tak»
(BblOOX) (2 pa3a).
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Komnnexkc N23
[To yTpam 3apsaKy Aenani
byneub cuibHbIY,
bynewb cmenbii!
Xoabba Apyr 3a ApYyroM Ha HOCKax, Ha NATKax, B Npuceae C pasHbiM
nonoxeHnem pyk. ber Apyr 3a Apyrom, C BblBE€A€HWEM MPSMbIX HOT
Brepea 1 C pa3HblM NnosioXkeHneM pyk. Xoabba. MocTpoeHne B 3BEHbS.
YnpaxHeHusn 6e3 npeaMeToB
1.«HA3bI4OK» «H3bI4YOK Bbl MOKa)XUTe, Ha Hero Bce
nocMotpute» (6 pa3s).
2. «[MotaHuyem!» W.n. - pykn Ha nosice. 1 - NOAHATL MpaByIo HOrY,
COrHYTb B KONeHe; 2 - W.N.; 3 - NOAHSATb JIEBYIO HOIY, COTHYTb B
Konexe; 4 - n.n. (6 pas).
3. «PerynupoBwmk». W.N. - HOMM Ha LUMPUHE CTYMHEW, CTOALLMX
napannenbHo, pyku Ha nosice. 1 - pyku B CTOPOHbI; 2 - BBEPX; 3 - B
CTOpPOHbI; 4 - n.n. (8pas).
4., «[1ocMOTpM, YTO 3a CnNUHOM!». W.M. - HOTW Ha LIMPUHE MNeY, pyKu
Ha nosce. 1 - NOBOPOT Ty/0BULLA BNpaBso; 2 - W.M.; 3 - NOBOPOT
Tynosuwa Bneso; 4 - u.n. (8 pas).
5. «MocMoTpu Ha Hory!». W.n. - nexa Ha CnuHe, pyku 3a ronosou. 1
— MOAHSATb NPAMYIO MPaBYLO HOry; 2 - W.M.; 3 - NOAHATb NPSMYIO
neByto Hory; 4 - u.n. (6 pa3s).
6. «CamoneT». W.n. - nexa Ha XMBOTe, HOMM BMECTe, pyku Brnepes. 1-
2 - MPUNOAHSATb BEPXHIOK YaCTb TYNOBMULLA, HOTU N BbITSHYTbIE B
CTOPOHbI pyku; 3-4 - n.n. (4 pasa).
7. «Monpbiraem!». U.n. - 0.c. MpbbKKM TO Ha NpaBoOW, TO Ha N1EBON
Hore B YepefoBaHuUM C xoabbou (3-4 pasa).
8. «['ycn netaT» (abixaTenbHoe yrnpa)XHeHue). «[ycu BbICOKO NeTAT,
Ha pebaT oHu rnaagaT. W.n. - ox. 1 - pyku NOAHSATb B CTOPOHBI

YTpeHHss rumHacTvka 4149 4eTed 4-5 et

Komnnexc N24
Y106 pactv u 3aKasasaTbcs,
byaem crioprom 3aHUMaTLCS!

Xoabba Apyr 3a Apyrom Ha HocKax, Ha NsATKax, C BbICOKUM
NOAHUMAHWEM KOJEH, KaK MUHIBMHbI, NO AnaroHanu. ber apyr 3a
ApYroM, Nnorepek 3asa 3Menkon, No AvaroHanu. Xoawbba.

YnpaxxHeHus 6e3 npegMeToB

1. «JlapgoHb» W.n. - 0.c. 1 - pacKpbITb NanbLbl TEBON PYKW, ClErka
HaXaTb Ha TOYKY BHUMaHUA, PacrosiOXXEHHYIO B CEpeaVHe NadoHW,
60nbLINM NanbUeM NpaBor pyku. MNpu HaxaTum - BbIAOX, NpK
ocnabnenum - Baox. To e camoe npasou pykon (10 pas).

2. «30HTUK». WU.M. - HOrM BpO3b, PYKKN Ha nosce. 1 - HaK/IoH BMpaso,
NeBas pyka BBEpX NaA0HbIO BHU3; 2 - W.M.; 3 - HAKJIOH B/IEBO, NpaBas
pyKa BBepx NlafoHbio BHKU3; 4 - n.n. (8 pas).

3. «[lpucagem!». N.n. - pykn Ha nosice.1-2 - NpuUcecTb, pyKu Briepes;
3-4 - n.n. (8 pa3).

4. «CaMoneT rotoBuTCAa K nonety». M.n. - op, CTOA Ha KONEHSX, PyKH
BHM3Y. 1-2 -NOBOPOT BMpaBo, PyKu B CTOPOHbI; 3-4 - W.M., 5-6 -
NOBOPOT BfIEBO, PYKM B CTOPOHbI; 7-8 - u.N. (8 pa3).

5. «CamoneTt». .n. - nexa Ha XXMBOTe, pyKMU BbITSAHYTbI BNeped. 1-2 -
NMOAHSTb PYKWN B CTOPOHbI, HOM'M U BEPXHIOKD YacTb TYNOBULLA BBEPX;
3-4 - n.n. (4 paza).

6. «[pbbkkn». U.n. - 0.c. Horn BMecTe Horn Bpo3b B YepeaoBaHUn C
xoabbow (2 pa3a no 8 NpbhKKOB).

7. «Yacvkn» (abIxaTenbHOe ynpaXKHeHue) «4acuku Bnepea nayT, 3a
coboto Hac BeayT». W.n. — CTOS, HOMM cnerka paccrasneHsbl. 1 - B3max
pyKamu Bnepep - «TuK» (BAOX); 2 -B3Max pyKaMu Hasaj - «Tak»
(BblOOX) (2 pa3a)

YTDEHHSS rMHACTVKA 4719 AETEN 4-5 et
Hos6pb



Komnnekc N25

Mbi 3aps4Ky He rpocriamm,

DU3KYJIbTYPHUKaMU cTasim!

Xoabba Apyr 3a ApYroM Ha HOCKaX, Ha NATKax, C BblBeAEHUEM
NpsMbIX HOr  Brepea-BBepX, C OTTArMBAaHNEM HOCKOB Brepea-BHU3 U
CWJIbHBIM B3MaxoM pyK B CTOpPOHbI (Kak congaTukn). ber apyr 3a
APYroM C pa3HbIM NoaoXeHueM pyk. Xoabba.

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB
1. «A3blvok» W.N0. - 0.c. lBUraThb A3bl4OK Briepea-Ha3ag (10 pas).

2. «[TokpyTu nnedom!». N.n. - HOrM Ha WKpKUHe nneyd. 1-3 - Kpyrosbie
ABWKEHUSA NPaBbIM MeyYoM; 4 - U.N.; 5-7 - Kpyrosble ABMXKEHUSA
neBbIM nnevyoM; 8 - n.n. (8 pas).

3. «HaknoHbl B CTOPOHbI». W.M. - HOMM BPO3b, PyKWN 3@ CMIMHOM -
HaK/IOH BMNpago; 2 - W.M.; 3 - HAaK/OH BNeBo; 4 - n.n. (8pas).

4. «HaknoHbl BHM3». WU.N. - HOrM BpO3b, PYKN B CTOPOHbI. 1-2 -
HaKMOHUTLCS Brepea, KOCHYTbCS nanbues Hor; 3-4 - u.n. (8 pas).

5. «Koneuko». W.n. - nexa Ha Xu1BOTe, PyKU B Yrope Ha YpOBHe
rpyaun. 1-3 - BbINPSIMASAS PYKWU B TOKTSAX, MOAHSTL BBEPX FOI0BY U
rpyAb; COrHYTb HOMM B KOMEHSIX M HOCKaMW AOTAHYTbCS [0 FOSoBbI; 4 -
n.n. (4 pasa).

6. «Pblbka». M.n. - nexa Ha XXunBoTe, pyku Bnepea-seepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOKD YaCTb TY/I0BULA, PYKU U HOrW; 4 - n.n. (4 pasa).
7. «lMoBepHUCb BOKpyr ceba!». N.n. — pykn Ha nosice. MNpbbKKM
BOKpPYF CBOEW OCM B YepeaoBaHMM C X0Ab6OM B NpaByto U NEBYIO
CTOpOHY nooyepenHo (no 10 pas).

8. «leTywok» (abIxaTenbHoe ynpaxHeHne). «KpblibsaMmn B3MaxHyn
neTyx, Bcex Hac pa3dbyaun oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 - pyku B
CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - pyKU BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», xnonku no 6egpam
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YTpeHHss rumHacTvka 4149 4eTed 4-5 et
Komnnexkc N26

Bbiwe pykw — wmpe riziedu
1, 2, 3 — gbitum poBHes

OT 3aps4Kku 1 3aKasiku
byaelub kperve u cnsibHEN.

Xoabba Apyr 3a ApYyroM, Ha HOCKax, Ha NATKax, C BbICOKUM
NOAHMMAHMEM KOJIEH, C XJ1I0MKaMu nepes cobow 1 3a CNMHON Ha
Ka)K,U,bIVI war, Kak NMHreunHblI. ber no AnaroHanun, noagcKkoKoM, rasioriom
B NPaByl0 CTOPOHY. Xoabba. MocTpoeHne B 3BEHBS.

YnpaxxHeHus 6e3 npeaMeToB
1. «MosopoTbl» W.n. - 0.c. NoBepHyTb ronoBy Brpaso - BNeso(8 pas)

2. «Cunaum». N.n. - 0.C., pyKun B CTOPOHbI. 1 - pyKu K nneyam; 2 -
n.n. (8 pas).

3. «banepuHa». W.n. - pyku Ha nosice. 1 -nNpaByto HOry B CTOPOHY Ha
HOCOK; 2 - WU.M.; 3 - NIEBYI0 HOIY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.n. (8 pa3s).
4. «YnpaxHsem pyku». .n. - 0.Cc. 1 - pykn B CTOPOHbI; 2 - pyKU
BBepX; 3 - PYKN B CTOPOHbI; 4 - u.N. (8 pa3).

5. «Pbibka» W.n. - nexa Ha XX1MBOTe, pyku Brnepea-ssepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOKD YacTb TY/I0BULA, PYKU U HOrU; 4 - n.n. (4 pasa).
6. «HoxHuub>». W.M1. - nexa Ha CnvHe, pyky BAOSb Ty/I0BULLA.
[ABW>XeHnsa Horamun Bneeo-enpaso (6 pas).

7. «[pbbkkn». WN.n. - 0.C., pyKn Ha nosce. Horn Bpo3b - HOrM
CKpecTHO (2 pasa rno 8 npbhkKOoB).

8. «A3blk TpyboUKON»

h.n.- o.c. - cBepTbIBaHME sA3bluka Tpyboukon (10 pas)

YTDEHHSS rMHACTVKA 4719 AETEN 4-5 et
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Komnnexkc N27

COH Urparb rbITasics B rpsTKH,

Ho He BbifgepPKan 3apsaKm,

BHOBb 51 710BOK M cu/ieH

S 3apsfaKoN 3aPSKEH.

Xoabba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha NSATKAaXx, C BbICOKUM
NOAHMMaHMEM KOJIEH M pa3HbIM MOJIOXKEHWEM pyK. ber apyr 3a
APYroM, LUMPOKMM LIAroM, C pasHblM NosoXeHueM pyk. Xoabba.
[NocTpoeHne B 3BEHbLA.

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB

1. «43bl4ok Tpyboukon» W.n. - 0.c. CBepTbiBaHME S3bluka TPy6OUKOM
(8 pas).

2. «[loBopoTtbl» W.n. - 0.c. MoBepHyTb ronosy Bnpaso-Bneso(8pas).
3. «30HTUK». W.M. - HOrM Ha WMpPVHE N/ieYy, pyku Ha nosce. 1 -
HaAK/IOH BMpaBo, NIeBas pyka BBEPX NIAA0OHbIO BHU3; 2 - WU.M.; 3 -HAK/IOH
B/1EBO, MpaBas pyka BBepX NafoHbO BHU3; 4 - u.N. (8 pa3).

4. «Mbl pactem». W.n.. - cnas Ha nNaTKax, pyku Ha KoneHsax. 1-2 -
NOAHATBLCSA Ha KOMEHW, PyKU BBEpPX, NOTAHYTbCS; 3-4 - u.n. (8 pa3).

5. «Yronok». W.n. - nexa Ha CnuHe, npsiMble pyku 3a ronoson. 1-2 -
NOAHATb NMpsiMble HOrW Bnepea-seepx; 3-4 - u.n. (6 pas).

6. «Kop3uHka». W.n. - nexa Ha XXMBOTe, pyKn BAO/b Tynosuwa. 1-2 -
COTrHYTb HOMM B KOJIEHSIX; PyKaMu 3aXBaTUTb HOCKM C BHELLHEW
CTOPOHbI N TAHYTb HOMM BBEPX C OAHOBPEMEHHBLIM NOATArMBaHMEM
BBepX rofiosbl 1 lynoswua; 3-4 - u.n. (4 pasa).

7. «HoxHwuupbl». N.n. - pykn Ha nosce. [NpbhKKKU 04Ha HOora Bnepes,
Apyrasi Hasaj B YyepenoBaHun ¢ xoabbom (2 pasa no 10 NpbhKKOB).

8. «leTywok» (ablxaTenbHoe ynpaxHeHne) «KpblnbsMu B3MaxHy
neTyx, BCcex Hac pasdbyaun oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 - pyku B
CTOPOHbI (BAOX); 3-4 - pyKU BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», xnonku no 6egpam
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YTpeHHss rumHacTvka 4149 geTed 4-5 et

Komnnekc N28 (urpoBoit)

Mbi 3aps4Ky /106uM O4eHb

Kaxxabivi cTate 340p0BbIM XOHET

CH/IbHBIM CMESTbIM BbIPacTaTth

U B urpe He orcrasartsb!

Naém Ha npucTaHb: Xoabba no kpyry (Bnepéa-Hasaa, Ha MecTe),
CKPEeCTHbIM LIaroM, 3afloM-Hanepés, Ha HOCKax, Ha NATKax, no —
MeaBexbu. JIErkumn 6er (MOXXHO Ha MecTe)

YnpaxxHeHus 6e3 npegMeToB

1.«'ne kopabnb?» M.n.: OCHOBHasi CTOMKa PyKM Ha Nosice, CMOTPETb
Brepén. 1- noBOpOT rof0Bbl BNPaBo, 2- BEPHYTLCS B U.M. 3-NOBOPOT
ronoBbl BNeBo. 4-BepHyTbCA B U.M.(MOBTOPUTL MO 3 pasa B Kaxayto
CTOPOHY)

2.« barax» W.n.: cTos, HOrM Ha WMPUHE ney, pyKu onyLieHbl. 1-
KUCTWN PYyK OKaTb B Ky/slaku, 2- 06e pykn NogHSATb B CTOPOHbI, 3-pyKu
onycTuTb, 4-BepHyTbCS B U.N. (NOBTOPUTL 4 pasa)

3.«MayTa» W.n.: CTos, HOMM Ha WKWPUHE NfeY, pykn onyLleHsl. 1-2-
NeBas pyKa Ha nosice; HaKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; Npasas pyka UAET
BBepX. 3-4- rnpaBas pyka Ha Mnosice; HaKJIOH B NPaBY CTOPOHY; JSieBas
pyka naért ssepx. (4-5 pas)

4.«Bepx-BHM3» W.N.: cMAa Ha NOMy, pPyKK COrHYTbl, ONopa Ha JIOKTW.
1- nogHsTb 06e Horn BBEPX, 2- BEPHYTbLCS B U.M. (4-5 pas)
5.«BonHbl 6610TCA 0 60pT KOpabnsa» W.n.: cTos, HOrM Ha WUpuHe
nsey, pyKu onyLeHbl. 1-2- KpyroBoe ABMXEHME BbINPSAMAEHHOM
npaBoKn pyKoW, 3-4- KpyroBoe ABUXKEHMWE BbINPSIMIEHHON NIEBOW
pykon, 5- BepHyTbCs B U.N. (4 pa3a)

6.«[panM nanyby» W.n.: CTOS, HOMM HA LUMPUHE Nfed, pyKu
onyLeHbl. 1-3- HAKOH BNepéa; B3Maxu NpsiMbIMK OMNYLLEHHLIMU
pyKamu BnpaBo-BfeBo (CTapasicb AOCTaTb pykaMu A0 nona), 4-
BEPHYTbCS B U.M. (4-5 pa3s)

7.«A Korga Ha Mope Kadka...» W.n.: cTos, HOrM LWMPOKO pPacCTaB/EHbI,
PYKW OnyLUeHbl. 1-2- pyku B CTOPOHbI, BbiNaz, BNpaso, Npasas Hora
COrHyTa B KofieHe, 3-4- pyKu B CTOPOHbI, BbiNaj BEBO, eBasl Hora

—COTHY TS B ROTERE. (=5 Pa3)

YTpEHHSS ruMHAaCTVKa 4715 AETEN 4-5 et



https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fda.zzima.com%2F

AHBapb

Komnnekc N29

Beixogute rio nopsaky
CraHoBuTeCh Ha 3apsagKy
Haunravi ¢ 3apsakm 4EHB
PaszroHsvi BMKEHBEM JIEHD.

Xoabba Apyr 3a ApYroM Ha HOCKax, Ha NSTKaX, Kak /owaaka, Kak
KyKnbl. Ber apyr 3a ApyroM, LWMPOKMMU NMPbIXKKaMm, C pasHbIM
NnonoXeHneM pyk. Xoabba. MocTpoeHne B 3BEHbSI.

YnpaxHeHusn 6e3 npeaMeToB
1. «HaknoHbl B CTOPOHLI» W.N. - HOMM BPO3b, PyKM 3@ CNUHOWN. 1 -

HaK/IOH BMNpaBo; 2 - W.M.; 3 - HAaK/OH BNeBo; 4 - n.n. (8pas).

2. «[loBopoTbi». U.M. - HOMM Ha WKpPUHE N/eYy, pyku Ha nosce. 1 -
MOBOPOT BNpaBo, Pyku nepea coboi; 2 - u.n.; 3 - NOBOPOT BNEBO,
pYKu nepea cobout; 4 - n.n. (8 pas).

3. «Moctuk». N.n. - nexa, Ha CNuHe, HOrM COrHyTbl, Taf0HU
ynupatoTcs B noi. 1-2 -NoAHATb Tas, NPOrHyTbes; 3-4 - u.n. (6 pas).
4. «[1IpbbDKKKN B CTOPOHbI». W.M. - 0.C. 1-4-NpbbKKN BNpaBo-B/IEBO
rooyepeaHo B YepeaoBaHumM ¢ xoabbol (4 pasa).

5. «[MogHnMeMcst Ha HOCOYKM!» (AbixaTenbHoe ynpaXkHeHue). U.n. -
0.C. 1 - BOOX - MOAHATb PyKU BBEPX, MOTAHYTbCHA, BCTAB HA HOCKK; 2 -
BbIJJOX - OMYCTUTb PYKU BHU3, ONYCTUTBLCS HA BCIO CTYMHIO, CKa3aB
«yx!» (6 pas)

YTperHss rmmMHactvika 4149 gerev 4-5 et

Komnnexkc N°10

MHe rioka 41o Maso J/ierT,
Ho oTKpOIO Bam cekper,
3Haro [, Kak cTarb CU/IbHEN
Bcex 3HaKkoMbIx 1 Apy3eu.

Xoabba Apyr 3a ApPYroM Ha HOCKax, Ha NSATKax, Kak MeTyLIOoK.

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB

1. «[naskm» W.n. - o.c. «[Naskun BneBso, rnaskun Bnpaso, BBEPX U
BHM3, W BCe CHayana» (6 pas).

2. «Potuk» «4T06bI NyyLLEe roBOpUTb, POT MOABUXKHBLIM AOSKEH
6bITb» (6 pas).

3. «[lomaweM Kpblnbamu!». U.n. - pykn B CTOPOHbI. 1 - pyKu K
nneyam; 2 - n.n. (8pas).

4. «Bblpactum 6onblumne!». M.n. - 0.c. 1 - NpaBasl Hora Ha3aj Ha
HOCOK, MOTAHYTbLCS; 2 - W.N.; 3 - eBas Hora Hasaj Ha HOCOK,
NOTAHYTLCS; 4 - n.n. (8 pas).

5. «Cnupanbka». W.n. - cnas, HorM CKPeCcTHO, pyKu Ha nosce. 1 -
NOBOPOT TY/IOBULLA BNPaBo; 2 - W.N.; 3 - NOBOPOT Ty/I0BULLA BNEBO; 4
- n.n. (8 pas).

6. «3abopuunk». U.n. - nexa Ha cnvHe, pyku BAONb Tynosuwa. 1-2 -
NOAHSATb OAHOBPEMEHHO pYKU U HOru; 3-4 - u.n. (8pas).

7. «[Monpbiraem Ha ogHou Hore!». U.n. - pyku Ha nosce. 1-4 -
MPbIKKW Ha NpaBov Hore; 5-8 - npbkkn Ha neBou Hore (B
yepeaoBaHuK ¢ xoabboi) (2-3 pasa).

8. «Yacukun» (gpixaTenbHoOe ynpaxxHeHne). «4acuku snepes nayT, 3a
coboto Hac BeayT». M.n. - CTOS1, HOMM cnerka paccraefeHsbl. 1 - B3Max
pyKamu Bnepep - «TuK» (BAOX); 2 - B3Max pyKaMu Hasaj - «Tak»

(BbIAOX) (Z pa3a)
YTDEHHSS ruMHACTVKa 4719 AETEN 4-5 et



deBpanb
Komnnekc N211 (urpoBom)

Y106 pactv n 3aKasiaTbcH,

He rio gHsm, a rio Yacam

DU3KYIbTYPOU 3aHUMATBLCS,

3aHNUMATLCS HaA0 HaM.

Naém Ha npucTaHb: Xoabba no kpyry (Bnepén-Hasaa, Ha MecTte),
CKPECTHbIM LLaroM, 3a0M-Hanepés, Ha HOCKax, Ha NsaTkax, no —
MeaBexbu. JIErkuin 6er (MOXHO Ha MecTe)

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB

«I'pe kopabnb?» W.n.: OCHOBHas! CTOMKa pPyKM Ha nosice, CMOTPETb
Brepéa. 1- noBOpOT ronoBbl BNpaso, 2- BEPHYTLCH B W.M. 3-N0aopoT
ronoBbl BNeBo. 4-BepHyTbCS B U.M.(MOBTOPUTbL MO 3 pa3a B Kaxayto
CTOPOHY)

«MauTta» W.n.: cTos, HOrM Ha WWPUHE NnieY, pyKu onyLueHsbl. 1-2-
NneBas pyKa Ha nosiCe; HaKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; Npasas pyka UAET
BBepX. 3-4- npaBas pyka Ha MnosiCe; HaK/IOH B NpPaByl0 CTOPOHY; feBast
pyka MaéeT seepx. (4-5 pas)

«BonHbl 6b10TCA 0 60PT KOpabna» W.n.: CToSA, HOMM Ha LWMPUHE Niey,
PYKM OnyLLEeHbl. 1-2- KPYroBoe ABMXXEHUE BbINPSIMIIEHHON NpaBoM
pykon, 3-4- KpyroBoe ABWXXEHWE BbINPSMIEHHOW NTEBON PYKOW, 5-
BEPHYTbCA B U.M. (4 pa3a)

«[lpanM nanyby» W.n.: CTOS, HOMM Ha LWMPUHE Nfed, PYK1 onyLLeHbI.
1-3- HaKNOH BNepén; B3Maxm NPSAMbIMA ONYLLEHHLIMU pyKaMu BrpaBo-
BNeBo (CTapasicb AOCTaTb pykamu A0 nona), 4- BepHyTbCs B U.M. (4-5
pas)

«A Korga Ha Mope Kauka...» W.n.: cTos, HOrM LWNPOKO pacCTaB/IEHbI,
PYKKW OnyLLUeHbl. 1-2- pyku B CTOPOHbI, BbiNaz BNpaBo, Npasas Hora
COrHyTa B KoNeHe, 3-4- pyku B CTOPOHbI, BbiNaj BfIEBO, sieBas Hora

COTHYTa B KOJIEHE. (4-D pas)

YTpeHHss ruMHacTvika 419 A4ertev 4-5 ner

Komnnekc N212

Bcem n3BecTHO, BCEM MOHSATHO,

Y10 340POBbLIM ObITH MPUSTHO,

TO/IbKO Ha40 3HATh,

Kak 340poBbiM cTaTs!

Xoabba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha NSTKaX, Kak NMUHIBUHbI (C
CUIbHO pa3BefeHHbIMU B CTOPOHbI HOCKaMK), Kak MbILIKK, MO
AnaroHanu, 3MenKon C U3MeHeHNEM LIMPUHBI Wwara. MNocTpoeHne B
3BEHbA.

YnpaxxHeHus 6e3 npegMeToB

1. «MNonet» W.n. - o.c. CTos, caenatb HECKOIbKO CUJTbHbIX B3MAxoB
pyKamu, pa3BoAs MX B CTOPOHbBI. 3aKpbITb rfasa v npeactaBuTb, YTO
Bbl NIeTUTe, pa3Maxmeas KpbiibsiMu (10 pas).

2. «lles» N.n. - o.c. NoBopaymBaTtb rofioBy MeA/IEHHO U3 CTOPOHLI B
CTOPOHY, AbllaTb cBo60AHO. (8 pa3).

3. «Yausumca!». M.n. - HOMM Ha WKWPKUHE NfeY, pyku 3a CnunHy. 1 -
NOAHATb NPaBoe nieYyo; 2 - U.n.; 3 - NOAHATL JIEBOE M/1eY0; 4 - U.M.
(6 pa3).

4. «Beptonet». W.n. - HOrM Ha WWpWHE NneYy. 1 - pykn B CTOPOHbI,
HaKJIOH BMpaBo; 2 - W.M,; 3 - PYKN B CTOPOHbI, HAK/IOH B/IEBO; 4 - U.M.
(6 pa3).

5. «[lpucagem!». N.n. - pykn Ha nosce. 1-2 - npucecTb, NaflOHN Ha
non; 3-4 - un.n. (6 pas).

6. «Jlebenb». U.n. - ox. 1-2 - npaByto HOry Brepes 1 NpuUcecTb Ha
Hee, crnbas Hory B KoneHe; 3-4 - n.n.; 5-6 - neByto HOry Bnepea u
NpucecTb Ha Hee, crmbas Hory B koneHe; 7-8 - n.n. (6 pas).

7. «3meika». W.n. - nexa Ha X1BOTe, NaAoHM ynuparoTcs B non. 1-2
- NOAHATbL TYNOBULLE, NPOrHYTb CMIMHY, NOAHATL ronosy; 3-4 - u.n. (4
pasa).

8. «[pbhkku Brnepeg». U.n. - 0.c. 1-8 -NpbbKKM HA ABYX HOrax,
NpoABWrasiCb Bnepes, NOBOPOT KPYroM B YepeaoBaHuM ¢ xoabbow (4
pasa).

9. «Kpblnbs» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue). «Kpbliibs BMECTO pyK Y
Hac, TaK JIETUM Mbl -BbICLUMI Knacc!». Pyku nogHsTh (BAOX); 3-4 -

N (L AN
WWIHUA/ O PasS)

YTpeHHss ruMHacTvka 419 A4eted 4-5 et
MapT




Komnnekc N213
Kaxxgas 3apsaka,

370 BCE ABIKEHME,
Ay Hac cerogHs:
Xopolee HacTpoeHue.

Xoabba Apyr 3a ApYroM, Ha HOCKax, Ha MATKax, C BbICOKUM
NMOAHUMAHMEM KOJEH, C XJI0NKaMu nepea cobom 1 3a CrMHON Ha
KaXxabli war.ber no anaroHanu, NOACKOKOM, rajionoM B NpaByto
CTOPOHY. Xoabb6a. [MocTpoeHne B 3BEHbS.

YnpaxHeHusn 6e3 npeaMeToB

1. «[loBopoTbl» W.n. - 0.c. [loBepHYTb rofI0BY M NOCTapaTbCcs
yBUAETb NpeaMeThl, Haxoaswuecs c3aam (10 pas).

2. «Cunaum». U.N. - 0.C., pyKU B CTOPOHBbI. 1 - pyKu K nnedvam; 2 -
n.n. (8 pas).

3. «banepuHa». W.n. - pyku Ha nosice. 1 -nNpaByto HOry B CTOPOHY Ha
HOCOK; 2 - WU.M.; 3 - NeBYI0 HOIY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.n. (8 pa3).
4. «YnpaxHsaeMm pyku». N.n. - 0.c. 1 - pykn B CTOPOHbI; 2 - pyKK
BBepX; 3 - PYKN B CTOPOHbI; 4 - u.N. (8 pa3).

5. «Pbibka» W.n. - nexa Ha XX1MBOTE, pyKu Brnepea-seepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOKD YaCTb TY/I0BULA, PYKU M HOrW; 4 - n.n. (4 pasa).
6. «HoxHuubl». WU.n. - nexa Ha CnnHe, pykn BAOSb TY/I0BULLA.
[BvXeHuns1 Horammn Bneso-Brnpaso (6 pas).

7. «[pbbkkn». WN.n. - 0.C., pykn Ha nosice. Horn Bpo3b - HOrM
CKpecTHO (2 pa3a no 8 npbikKOB).

8. «S3bIk TpybouKOM»

N.n.- o.c. - cBepTbIBaHMeE s3bluka Tpyboukon (10 pas)

YTpeHHss ruMHacTvka 4159 A4eTed 4-5 et
Komnnekc N214 (urpoBo#)

Pebsita Bce 3aripbira/im,
bbicTpee B xoposBosg!

C 3apsAKov KTO MO4PYKUTCS,
340poBbIM TOT Pacrer.

«o BepE&BOYHOM NecTHULE» W.N.: CTOS, HOMM Ha LUMPUHE MNJIeY, PYKM
onyLeHbl. 1-2- NOAHATL NTEBYIO HOIY, COrHYTYIO B KOJIEHE,
AOTPOHYTLCS A0 HEE NOKTEM NMPaBoN pyku, 3-4- NOAHSATL NPaByLo
HOry, COrHYTYIO B KOJieHe, AOTPOHYTbCS A0 HEE NIOKTEM IEBOW PYKM.
(6 pa3)

«Kauka» Kopabnb nnbiBET MO BOHAM, MNO3TOMY COBCEM He
yaMBUTENbHO, YTO Nanyba noag Horamu Kadvaetcs. W.n.: cTtos, Horm
LLUMPOKO paccTaBfieHbl, PyKX Ha nosice. 1-nepeHecTn Bec Tena Ha
NpaByIO HOrY, COTHYTYIO B KOJIEHE; JIEBYIO HOMY HA HOCOK, 2-
BEPHYTbCH B W.M., 3- NepeHeCcTn BeC Tena Ha NIeBYIO HOry, COTHYTYIO B
KoSieHe; MpaByo HOMy Ha HOCOK, 4- BepHYTbCA B U.N. (Mo 3 pasa B
KaXxayto CTOPOHY)

«Pbibka» Kakux >XMBOTHbIX Mbl 0653aTeNbHO YBMAUM Ha Mope?

N.n.: nexa Ha XXunBOoTe, NpsAMble PYKWU BbITAHYTbI Bnepéa. 1-2-
OQHOBPEMEHHO MNOAHSATb NPSIMblE PYKU U HOMU, MOTSAHYTLCS BBEPX, 3-
4- BepHyTbCS B W.N. (4 pasa)

«Many6a-Tptom» Celyac Mbl mourpaem B urpy «lanyba-tptom» Koraa
s roeopto «[Manyba» Bbl BbINpAMAsSeTeCb, «TpoM» - Bbl NpUceaaeTe.
CnoBo «TpOM» MPOU3HOCUTE BMECTE CO MHOM. W.Nn.: OCHOBHas CTOMKa,
PYKM Ha nosce.

(6-8 pa3)

«Mask» Ha 6epery 4acTto MOXHO yBUAETb Masikun. Masik Hy>xeH ans
Toro, 4tobbl ero oroHb ocsellan kopabnsm nyTb. M.n.: cTos, HOrM Ha
LUMPUHE NNeY, pyKn onyLleHbl. 1- MPbPKKOM pacCTaBUTb HOMU B
CTOPOHbI, OAHOBPEMEHHO CAeNaTb X/I0MOK Hazj ronoBon. ITo AenaeTcs
no KkoMaHge socnutaTtesns «OroHb 3aXErcs», 2- BocrnvTaTenb roBopuT
«OroHb norac», aTo 03Ha4aeT BepHYTbCS B U.M. (6-8 pas)

BoT 1 okOHUMNOCh Halwe nyTewecTsne. Bo3Bpallaemcs AOMON.
3aBepLiaeT KOMMNeKkc xoapba ¢ ynpaHeHUsIMU pyK: pyKku Briepén,

YTDEHHSS ruMHACTVKa 4719 AETEN 4-5 et

Anpenb



Komnnexkc N215

19 Yero HyxxHa 3apsgka?

370 BOBCe He 3aragka,

Y106b1 CH7TY Pa3BuBAaTH

U Beckh fieHb He yCcTaBarTsh.

Xoabba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha NSATKAaXx, C BbICOKUM
NMOAHVMMAHWEM KOJIEH, KaK CONAATMKK, KaK KyKJibl, 3MENKOW BAOSb
3ana, no AvaroHanu. ber Apyr 3a ApyroMm, 3MenKou, No AnaroHanw.
Xoabb6a. NocTpoeHne B 3BEHbS.

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB

1. «3oHTuK». W.N. - HOrM BpPO3b, PYKM Ha nosice. 1 - HAKMOH BMpaso,
neBas pyka BBepX NaA0HbI0 BHU3; 2 - W.MN.; 3 - HAKJIOH B/IEBO, NpaBas
pyKa BBepX NafoHbi0 BHKU3; 4 - n.n. (8 pas).

2. «[pucagem!». N.n. - pykn Ha nosice.1-2 - npucectb, pyKn Bnepea;
3-4 - n.n. (8 pa3).

3. «CamorneT rotoBuTcs K nonety». W.n. - op, CTos Ha KOMEHAX, PyKu
BHM3Y. 1-2 -NOBOPOT BMpaBO, PyKu B CTOPOHbI; 3-4 - U.n., 5-6 -
NOBOPOT BfIEBO, PYKM B CTOPOHbI; 7-8 - u.N. (8 pas).

4. «Camonet». WU.n. - nexa Ha XUBOTe, PYKN BbITSHYTbl Bnepea. 1-2 -
NOAHSTb PYKWN B CTOPOHbI, HOMM U BEPXHIOKD YacTb TyNOBMLLA BBEPX;
3-4 - n.n. (4 paza).

5. «Yronok». U.n. - nexa Ha CnuHe, pyku TSHYTbI 3@ FO/10BOM. 1-2 -
noAHATb HorK; 3-4 - n.n. (6 pas).

6. «[pbbkkn». U.n. - 0.c. Horn BMecTe Horn BpO3b B YepeaoBaHuu C
xoabbow (2 pa3a Mo 8 NpbhKKOB).

7. «Yacvkn» (ObixaTesibHoe ynpaxHeHue) «Yacuku Bnepen nayT, 3a
coboto Hac BeayT». N.n. — CTOS1, HOMM Cnerka paccraefeHsbl. 1 - B3Max
pykamu Bnepep - «Tuk» (BAox); 2 -B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak»
(BblAoOX) (2 pasa)

Komnnekc N216

B pgercree cam arapmH fOpa
3aHUMAIICS U3KYIbTYPOH,
berasn, npbiran v ckakarsi,
KocmoHaBToM repsbiM crasi!

Xoabba Apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha NaTkax. ber gpyr 3a agpyrom c
pa3HbIM NOSIOXKEHNEM pYK. Xoabba. [ocTpoeHne B 3BEHDLS.

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB

1. «43b14oK» U.N. - 0.C. ABuraTb A3bI4OK Bnepea-Hasaa (10 pa3).

2. «[okpytu nneyom!». N.N. - HOrM Ha WKpWHE nney. 1-3 - Kpyrosble
ABWKEHMA NPaBbIM MieyoM; 4 - u.N.; 5-7 - Kpyrosble ABMKEHUS
neBbIM nnievyoM; 8 - n.n. (8 pas).

3. «HakoHbl B CTOPOHbI». W.M. - HOrM BPO3b, PyKW 3@ CMMHOM -
HaK/IOH BMNpaBo; 2 - WU.M.; 3 - HAaK/OH BNeBo; 4 - n.n. (8pas).

4. «HaknoHbl BHM3». WU.M. - HOrM BpO3b, PYKN B CTOPOHbI. 1-2 -
HaKMOHUTLCS Brepea, KOCHYTbCS nanbues Hor; 3-4 - u.n. (8 pas).

5. «Pbibka». W.n. - nexa Ha XuBoTe, pyKu Bnepea-ssepx. 1-3-
NOAHATb BEPXHIOKD YacTb TY/I0BULA, PYKM U HOrW; 4 - u.n. (4 pasa).
6. «[oBepHuUCb BOKpYr cebs!». N.n. — pyku Ha nosice. MpbhKKK
BOKPYI CBOEM OCY B YepeaoBaHMM C Xo4bboW B NpaByto 1 NEBYIO
CTOpOHY noo4vepeaHo (no 10 pas).

7. «[leTywok» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue). «KpbliibsMyU B3MaxHy s
neTyx, Bcex Hac pa3byaun oH Bapyr». W.n. - o.c. 1-2 - pyku B
CTOpOHbI (BAOX); 3-4 - pyKU BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», xnonku no 6egpam
(BblAOX Ha Kakabin cnor) (6 pa3s)

YTpeHHss rumHacTvka 4149 4eTed 4-5 et

YTpeHHss ruMHacTvka 419 AeTer 4-5 e
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Komnnexkc N217

PaHo yTpom Ha 3apsaKy,
Apyr 3a Apyrom Mbl MAeM,

U Bce 4pyI)KHO 110 ropsgKy

VrnpakHeHUs HavYHeM.

Xoabba Apyr 3a ApPYroM Ha HOCKax, Ha NSATKax, C MOBOPOTOM, COYeTas
X/I0MNKKM C WwaroM. ber ¢ noBopoToM. Xoavba. MocTpoeHne B 3BEHbS.
YnpaxHeHus 6e3 npegMeToB

1. «/[epeBo» CnMasa Ha KOPTOYKaX, CNpSATaTb FOMIOBY B KOJIEHW,
06XBaTUTb MX pyKaMKn. ITO CEMEYKO, KOTOPOE MOCTENEHHO
npopacTaeT 1 npesBpaLllaeTcs B AepeBo. MeaneHHo noaHATLCA Ha
HOrM, 3aTeM pacnpsiMMTb TYNOBULLE, BbITArMBas pyku Beepx (4 pasa).
2. «Py4dku» COrHyTb PYKW B JIOKTSX, OKMMaTb U Pa3XXMMaTb KUCTU
PYK, NOCTENEHHO YObICTPSS TEMMN. BbINONHATL 40 MaKCMMasIbHOW
yCTanocCTu. 3aTeM paccnabuTtb pyKn U BCTPSAXHYTb UMW,

3. «Perynuposwumk». U.n. - 0.c. 1,3 - pykn B CTOPOHbI; 2 - BBEPX;

4 - n.n. (8 pa3s).

4. «Ha ctapt!». U.n. - HOrM Ha WWpuHe nney. 1-2 - HAKMIOH
BHM3, PYyKM Hasaa-BBepX, rofioBy AepxkaTb npsiMo; 3-4 -u.n. (8
pa3s).

5. «[loTaHn cnuHky!». U.n. - 0.c. 1-3 -Hak/OH Bnepea, pyku Bnepea,
CMOTPETb Ha HKX; 4 - n.n. (8 pas).

6. «Hoxku oTabixaoT». M.n. - nexa Ha CrvHe, HOrn CorHyTh B
KOSIeHsIX, PYKM NoA 3aTbifoK. 1,3 - HOrM NonoXutb BAeBo (BNpaso);
2,4 - n.n. (8 pas).

7. «Monpbiraem!». N.n. - 0.c. MNMpbDKKN HOrW BpPO3b - HOMM BMECTE B
yepenoBaHuK ¢ xoabbor (2 pasa no 10 NpbKKOB).

YTpeHHss rumMHacTvka 4159 4eTed 4-5 et

Komnnekc N218
19 Yero HyxxHa 3apsgka?

370 BOBCE HE 3arajka.
Yro6b1 crrly pa3suBaTe
Y Becb fEHb HE YCTaBaTe.

Xopabba Apyr 3a ApYyroM Ha HOCKax, Ha MSITKaX, C BbICOKMM
NOAHUMAHWEM KOJIEH M Pa3HbIM MOJOXKeEHWEM pyk. ber apyr 3a
APYroM, LUMPOKMM LUAroM, C pasHbIM MOMIOXEHMUEM pyK. Xoabba.
MocTpoeHne B 3BEHDSI.

YnpaxHeHus 6e3 npeaMeToB

1. «A3bl4ok Tpyboukon» W.n. - 0.c. CBepTbiBaHME s3bluka TPY6OUKOWM
(8 pa3).

2. «[loBopoTbl» W.n. - 0.c. lNNoBepHyTb ronosy BrpaBo-BneBo(8 pas).
3. «30HTUK». U.M. - HOrM Ha WMPUHE M/1eYy, pyKu Ha nosce. 1 -
HaK/IOH BMpaBo, N1eBas pyka BBEPX NIAA0HbLIO BHU3; 2 - W.MN.; 3 -HAK/IOH
B/1IEBO, NpaBasl pyka BBEpX Naf0HbIO BHK3; 4 - u.N. (8 pa3).

4. «Mbl pactem». W.n.. - cnasa Ha naTKax, pykuM Ha KoneHsx. 1-2 -
NOAHATBLCSA Ha KOMEHW, pyKu BBEPX, NOTAHYTbCS; 3-4 - u.N. (8 pa3).
5. «Yronok». U.n. - nexa Ha CnuHe, npsiMble pyku 3a ronoson. 1-2 -
NOAHATb NpsiMble HOrW Bnepea-seepx; 3-4 - u.n. (6 pas).

6. «HoxHuUUbI». U.N. - pykn Ha nosce. MpbbKKKU O4HA HOra Bnepea,
Apyrasi Hasaa B YepeaoBaHMKM ¢ Xoabbor (2 pasa no 10 NpbhKKOB).

7. «[eTywok» (abixaTenbHoe ynpaxHeHue) «KpblibsMU B3MaxHy/
neTyx, BCcex Hac pa3dbyaun oH sapyr». U.n. - o.c. 1-2 - pyku B
CTOpOHbI (BAOX); 3-4 - PyKM BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», xnonku no begpam
(BblAOX Ha Kaxkabln cnor) (6 pas)






