KoMriziekco! yTpEHHEN MmMMHAacTuku /151 AETEN 5-6 et

CeHT6pb

KoMmnnekc N21

Xopapba. ber. Xoabba Ha Hockax (pyku Kk nneyam). Xoabba Ha nsATKax
(pyku Ha nosice) Jlerkuw 6er. Xoab6a C BbICOKMM NOAHUMAHMEM KONEH
(pykn Ha nosice)

[ocTpoeHne B Tpy KOSIOHHbI

6e3 npeameToB

1. «/naskn» W.n. - 0.C. «[Nasku BNeBO, rna3kun Brnpaso, BBEPX U
BHM3, N BCe CHa4yana» (6 pas)

2. «Potmk» «4YT106bI Nydlle roBopuTb, pOT MNOABMXXHBIM AOHKEH OblTb»
(6 pa3)

3. «[lomaLvem KpbiibsmMu!» V.M. - pykn B CTOPOHBI. 1 - pyKu K nseyam;
2 - n.n. (8pas)

4. «Bbipacrem 6osbume!» N.n. - 0.C. 1 -NpaBast Hora Ha3az Ha HOCOK,
NOTAHYTbCH; 2 - W.M.; 3 - /IeBas HOra Ha3aZ Ha HOCOK, MOTAHYTbLCH;

4 - n.n. (8 pa3s)

5. «Crimpasbka» W.N. - cMasa, HOrM CKpecTHo, pyku Ha nosce. 1 -
NOBOPOT TY/IOBULLA BNPaBo; 2 - W.MN.; 3 - NOBOPOT Ty/I0BULLA B/IEBO;

4 - n.n. (8 pas)

6. «3abopyumk» WN.Nn. - nexa Ha CnuHe, pyku BAOb Tynosuwa. 1-2 -
NOAHSTb OAHOBPEMEHHO pYKU U HOrK; 3-4 - u.n. (8pas)

7. «[llorpbiraem Ha ogHov Hore!» W.n. - pyku Ha nosice. 1-4- npbiKKK
Ha NpaBoW Hore; 5-8 - NpbbKKM Ha NIeBOWM Hore (B YepefoBaHWm C
xoabbon) (2-3 paza)

8. «Yacukn» (opiIxaTenbHoe ynpaxHeHue) «4acuku Brnepes uayT, 3a
coboto Hac BeayT». M.n. — CTOS1, HOrM crnerka paccraBneHsbl. 1 - B3Max
pyKamu Bnepes - «TuK» (BAOX); 2 -B3Max pyKaMu Hasaj - «TaK»
(BblAOX) (2 paza)

Komriziekce! yTpEHHE MMHAacTuku 415 AETEN 5-6 ner
Komnnexkc N22

Xoabba Apyr 3a ApYroM Ha HOCKax, Ha MsITKax, Ha Hapy>HOW CTOPOHE
cTonbl, B nonynpuceae. ber aopyr 3a ApyroM, C Kpy>XeHMeM Kak tona.
Xoabba.

[NocTpoeHue B Tpy KOJTOHHbI

C naskamMm

1. «[lospatyaem rsiazkamu!» M.r. - 0.c. BpawaTtb rnasamMm no Kpyry no
2-3 CceKyHAbl B OAHY W APYryt0o CTOPOHY (6 pas3)

2. «lTogHummcb Ha HOCku!» U.m. - 0.C. 1— 2 - NOAHATLCS Ha HOCKM,
NoAHMMas nasnky npsiMbIMM pykamun BBepx-Hazagd; 3-4 - u.n. (8pas)

3. «Bbiragel Brnepeg» Y.n. - pyku C nankon seepxy. 1—2 —caenatb
Bbinaz Brnepea NpaBoi HOroW M COFHYTb CMIMHY, OrnycKasl NpsiMble pyKu
C Nasnkon Haszag-BHW3; 3—4n.n. (8pas)

4. «[loBOpoTkI» V.11, - HOMU Ha LWMPWHE Nned, naska 3a fonaTtkamu. 1 -
NOBOPOT TY/IOBULLA BNPaBo; 2 - U.N.; 3 - NOBOPOT Ty/I0BULLA BNEBO;

4 -w.n. (8 pas)

5. «HaksioHbI» M.11. - HOMM BPO3b, PyKWU C Masfikon NoaHaTbl BBEpX. 1-2 -
HaK/oH Bnepesd; 3-4 #«.n. (8 pas)

6. «5 B gqomukex» U.1. - nexa Ha CrvHe, nasika B NpsiMbIX pyKax 3a
rofIoBOM. I - NOAHATL Nanky; 2 - HOCKOM MPaBON HOMM KOCHYTbLCS
nanku; 3 - BbITAHYTbCA, NOAHATL Nanky; 4 - u.n. To e N1eBOM HOrom
(6 pas)

/. «[lasika Brnepeg» HM.m. - nexa Ha XXUBOTe, Nasika B COrHYTbIX pyKaxX
nepepn cobon. 1-2 - NporHyTbCsl, Nanky BbIHECTW Bnepea; 3-4 - u.n.

(4 paza)

8. «[llorpeiraem!» U.r. - nanka BHU3y. I H1pbIKOK HOMM BPO3b,
NOAHATL Nanky; 2 -U.N. (8 rpbkKos o 3 pasa).

9. «Yacukn» (2pasza)




Komriziekce! yTpEHHEN rmMHAacTuku 415 AETeN 5-6 et
Komnnexkc N23

MocTpoeHne B LIEPEHTY, KONTOHHY, NPOBEPKa OCaHKK; xoabba u ber B
KOJTOHHE MO OAHOMY, ornbas NpeaMeTbl, MOCTaB/IEHHbIE MO YriiaM
3an1a, 60KOBOWM ranon c npaBoKn HOMU.

C N1aToOuMKaMu

1. «lTokaxwu rnaroyex» W. . HOMM Ha WMPUHE CTYMNHU, NaToyYeK B
obeunx pykax y rpyau. 1- BbiNpsAMUTb PyKK, NOKa3aTb NaaToyek, 2-u.n.
2. «lTomawum riiarodkom>» W. T.: HOMM Ha WWMPUHE nedy, nNnaTovek B
MpaBoW pyKe, OMyLLEH BHU3 1- pyku BBEPX, NEPENOXNUTb MNIATOK U3
npas. PyKW B NIEBYIO, NOMaxaTb UM; 2-W. M. TO Xe B APYryt0 CTOPOHY.
3. «llepesioxu riiarok» W. T1.: HOMM Ha W. N., PyK1 BHU3Y, NNaTO4EK B
npaBoK pyKe.

1- HaKNOH BMpaBo, pyKa C NIAaTOYKOM MpsiMas B CTOPOHY,

2- . M., NEPENOXMUTb NNATOYEK 3a CIMHOW U3 NPaBOK PyKX B NEBYIO.
To e B ApYryto CTOPOHY.

4. «lTonoxu riaroqdex» W. .. N9TKU BMECTe, HOCKW BPO3b, NnaToyek
BHU3Y

1- ceCcTb, NONOXWUTb NNATOYEK Ha MOA, 2- U. M., PYKN Ha MNOKC,

3- CecTb, B35Tb NnaTo4ek, 4- u. n.

5. «lpbvkkn» . T1.: HOrM BMECTe, NNaToyeKk BHU3Y.

MpBLHKKX C NIATOYKOM.

6. «[ycu seTsar» (AbIXxaTeNbHOE ynpaXHeHne). «'ycu BbICOKO NeTHT,
Ha pebsaT OHW rNAasaT». /.7, - 0X. 1 — PYKWU NOAHSITb B CTOPOHbI
(BOOX); 2 - pyKM ONYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM «ry-y!» (BblAOX) (2 pasza)

KOMIi/ieKCh! yTDEHEN MMMHACTUKU 4719 AETEN 5-6 et
Komnnexkc N%4

MNocTpoeHue B LWEPEHTY, KOMOHHY, NPOBEPKa ocaHKn; xoabba u ber B
KOMIOHHE MO 0AHOMY, Xoabba Ha HOCKax, Ha NATKaX C pa3HbiM
NOSIOXEHUE pyK.

6e3 npeaMmeToB

1. «lloksnonnce rososovi» W. T.: HOrM BMECTe, pyku Ha nosice 1-
HAKJ/IOH ronosbl Brnepén, 2- u. n., 3 — HAaK/I0H Hasad, 4 — u.n.

2. «PbiBKu pykamu» W. T1.: HOMM Ha WWPUHE NneY, pyku nepea
rpyabto, COrHyTbI B JIOKTSAX 1- pbIBOK pyKaMu rnepes rpyabto, 2-
NMOBOPOT BMpaBo, NMpAMbIE PYKN Pa3BECTU B CTOPOHbI, TO XXe BJIEBO.
3. «[losopoTsi» W. T1.: HOMM Ha WMPUHE NieY, pyKu Ha nosce 1-
NMOBOPOT BMNpPaBo, MpaBylo PYKY 3a CrVHY, JIEBYIO — HA NpaBoe njevo,
2- W.N., TO Xe B JIEBYIO CTOPOHY.

4. «HaksioHb! - ckpyunsarHng» W. T1.: HOMM Ha WMPUHE Nned, pyKu Ha
nosice 1- HaK/IOH BrpaBo, NieBasi pyka HaA rosloBoM TSHETCS BNpaBo,
npaBasi - 3a CMMHON TAHETCS BNEBO, 2 — W.M., TO Xe B JIEBYIO CTOPOHY.
5. «Crovikmvi 0/10BHHBIV congaTmk» W. T1.: CTOS Ha KONEHSX, PyKu
npwkaTbl K Tynosuuly 1 - OTK/IOHUTBLCA Ha3ajd, 3a4epXaTtbCd, 2- 1. Nn.
6. «[lpbbkku» WN. T.: HOrM BMeCTe, PyKU Ha rnosice, Ha c4ét 1 — 8
NPLDKKM Ha ABYX HOrax Ha MecTe.

7. «ycn neTar» (QpIxaTenbHoe yrnpaxHeHue). «['ycn BbICOKO NeTAT,
Ha pebaT OHW rNaasaT». /.77, - OX. 1 — pyKW NOAHSTb B CTOPOHbI
(BAOX); 2 - pyKu ONyCTUTb BHU3 CO 3BYKOM «ry-y!» (BblgoX) (2 pasa)




Komriziekce! yTpEHHEN rmMHAacTuku 415 AETeN 5-6 et

OKTa6pL
KoMmnnekc N°5

MOCTpOEHME B LLEPEHTY, KONIOHHY, NPOBEPKAa OCaHKW; Xxoabba B
KOIOHHE MO OAHOMY Ha HOCKax, Ha NsiTKax, nérkui 6er, xoabba.

6e3 npeameToB

1 «Xnoriok BBepxy» W. [1.: HOrM cnerka paccrab/ieHbl, pyku BHU3Y 1-
PYKM 4epes3 CTOPOHbI BBEPX, X/IONHYTb B laA0LWn, 2- W. 1.

2 «Kayaem rososovi» W. T1.: HOrM BMECTE, PyKM Ha nosice 1- HaKJIoH
rosioBbl BNpaBo, 2- U. M., 3 — HAK/IOH BNeBO, 4 — W.N.

3 «Haksionnce Briepég» W. T.: HOrM Ha WMPUHE Ney, pyKu Ha nosce
1- HaKNOH Brepén, pykaMu KOCHYTbCS HOCOYKOB, 2- W.N.

4 «MastHuk» W. T1.: HOrM Ha LWMPUHE MJed, PYKU Ha rnosice 1- HaKMIoH
BMpaBO, 2- HAKJIOH B/1IEBO

5 «lpucegarms» W. T.: NATKNU BMECTe, HOCKM BPO3b, PYKU Ha nosce 1
- MpUCeCTb, PyKW BNepésa, 2- wu. n.

6 «llpbikKkn-38E34049km» W. T1.: HOrM BMECTe, PyK1 BHU3Y 1 — HOMM
BpO3b, PyKu BBEpPX, 2- W.N.

7. «[letyx» (QbIxaTenbHOe ynpaXKxHeHne) 1 — NOAHSATb PYKM B CTOPOHbI
(BAOX), 2 — XNOMHYTb pykamn no 6eapam «Ky-ka-pe-ky» (Bblaox)

KoMrizieKkco! yTDEHHEN MMMHACTUKM 4/15 AETEN 5-6 et
Komnnexkc N26

Xoabba Apyr 3a ApYroM Ha HOCKax (PYKW B CTOPOHBbI), Ha NsATKax (pyku
3a rofoBON), MPUCTaBHbLIM LIArOM B NpaByto CTOPOHY (PyKM Ha nosice).
Ber apyr 3a apyrom, noackokoM. Xoabba Apyr 3a Apyrom.

MocTpoeHue B TpU KOSOHHbI.

C Kybukamm

1. «S3p140k» U.11. - 0.C. [ABUratb 513bl4OK Bnepea-Hasaa (10 pas)

2. «Hora Ha3ag». M.n. —o.c. 1 - NOOHATb PYKWN U BbITAHYTb UX,
OTCTaBWTb NPaBYylO HOIY Ha3aj Ha HOCOK, MOAHSATb ronoBy, Npornbas
CNUHY; 2 —W.N.; 3 —NOAHATb PYKN U BbITSHYTb MUX, OTCTABUTb JIEBYIO
HOry Ha3aj Ha HOCOK, NOAHATL rosoBy, npornbasa cnuny; 4 -7./7. (8
pas)

3. «lToBopoTsI». M.1. —HOMM BpO3b, KYybUKM BHU3Y. I - KyOuKun Bnepes,
NoOBOpPOT BNpaso; 2 - u.n.; 3 - Kybuku Bnepea, noBOpPOT BNEBO; - - W.M.
(8pa3)

4. «HaksaoH». M. — KybuKn BHU3Y 3a CMMHON. 1-2 - HAaK/IOH Briepes,
Kybukn Ha3aa-eeepx; 3-4 - wu.n. (8 pas)

5. «KocHuce Hockal». M.n. - cnas, HOrm Bpo3b, KyOUKKN Ha KoneHsx. I-
2 — Kybukn BBepX; 3-4 - HaK/IOH K NPaBOMN HOre, KOCHYTbCS Kybukamu
HocKa; 5-6 - n.n. To e K neBov Hore (6 pas)

6. «[lasika Ha3ag». Y.m. - HOru Ha WupuHe 1. 1-3 — nnaBHbIM
ABVDKEHMEM OTBECTU KybMKM BBEpX A0 OTKaza; 4 —wu.n. (4 paza)

7. «[lonpbiraem!». U.r. - CTos nepes Kybukamu, pyku Baosb
Tynosuwa. MNpbbKKM BOKPYr LWen Bnpaso (BNeBo) C NOBOpOTaMu B
yepeaoBaHUK ¢ xoapbon (8 pas)

8. «Tpybay» (AblxaTenbHOE YNpaXXHeHNe), /.71 - HOrnm BMeCTe, pyKu
nepen rpyabto, Kynayku okatbl TPYOOUKon. 1- B4ox; 2 - MeaneHHbIN
BbIOX C NpOM3HeceHneM 3Byka «nd!» (6 pas)




Komriziekce! yTpEHHEN rmMHAacTuku 415 AETeN 5-6 et

Komnnexkc N9°7

Xoabba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha NATKax, B Npuceae C pasHbiM
nonoxexnem pyk. ber Apyr 3a Apyrom, C BblBe€A€HNEM MPSMbIX HOT
Brepea 1 C pasHblM NonoXeHueM pyk. Xoab6a.

6e3 npeameToB
1. «53b140K>» «513bI4OK Bbl MOKAXWUTE, HA HEr0 BCE NOCMOTPUTE»

(6 pa3)
2. «[lotaHyyem!» U.r. - pyku Ha nosice. I - NOAHATb MPaByo HOrYy,
COrHYTb B KOJeHe; 2 -W.M.; 3 - NOAHATb NEBYIO HOrYy, COTHYTb B
KoneHe; 4 - w.n. (6 pas)
3. «PerynimpoBiymk». M.r. - HOTV Ha LUMPUHE CTYMHEW, CTOALLNX
napasnnenbHO, PyKu Ha nosice. I - pykn B CTOPOHbI; 2 - BBepX; 3 - B
CTOpOHbI; 4 - W.N. (8pas)
4. «lTocMOTpy, 4TO 3a CrIMHOM!». V.11, - HOTW Ha LUMPUHE MNed, pyKu
Ha nosce. - NOBOPOT Ty/I0BULLEA BNpaBo; 2 — W.n.; 3 - NOBOPOT
TynoBuLLUa BNEBO; 4 - u.N. (8 pas)
5. «llocmoTpu Ha Hory!». .1, - nexa Ha CrMHe, pyKu 3a rofioBon. 1 —
NOAHATb NPSMYIO MPaBYo HOry; 2 - W.MN.; 3 - NOAHSATb NPSMYIO JIEBYIO
Hory; 4 -wu.n. (6 pas)
6. «Camosier». M.r. - nexa Ha XMBOTe, HOrM BMEeCTe, pyku Brepea. I-
2 - MPUNOAHATb BEPXHIOK YacCTb TYMOBULLA, HOTU U BbITSHYTbIE B
CTOPOHbI pykn; 3—4 - u.n. (4 paza)
7. «[Torpbiraem!». M.r. - 0.c. MpbbKKN TO Ha NPaBON, TO Ha NIEBOW
Hore B YepeaoBaHun ¢ xoabbon (3-4 paza)
8. «lycn neTsr» (AblxaTenbHoe ynpaxHeHue). «'ycn BbICOKO NETST,
Ha pebaT OHWU rNaasaT». /.71, - OX. 1 — pyKu NOAHSTb B CTOPOHbI
(BAOX); 2 - pYKu ONYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM «ry-y!» (Bblgox) (2 pasa)

KoMriziekce! yTDEHHEN MMMHAaCcTUKM 4/15 AETEN 5-6 et

Komnnekc N°8

MOCTpOeHME B LLEPEHTY, KOJTOHHY, NPOBEPKA OCaHKW; xoabba u 6er B
KOJIOHHE MO OAHOMY, Ha curHan «Llanns! » - ocTaHOBUTLCS, NMOAHSTb
HOrY, PYKV B CTOPOHbI, Ha CUrHan «JISrywku» - npucecTb Ha
KOPTOYKM, PYKM Ha KOSIEHM.

C BEepeBOUKOMU

1 «Bepepoyky BBepx» W. T1.: HOMM Ha LWUMPUHE M/ied, BepeBoYKa BHU3Y.
1- BepeBOUKy Bnepepn, 2- BBepX, 3- Bnepea, 4- . n.

2 «[lonoxwu sBepesoyky» W. I.: HOMM Ha WWPUHE NnfieY, BepeBoYyKa B
BbITAHYTbIX Briepes pyKax.

1 - HaK/IOH BHM3, NOMIOXNTb BEPEBOYKY Ha MOJ, 2- BCTaTb, PYKW Ha
nosic,

3- HAKJIOH BHU3, B35ITb BEPEBOYKY, 4- W. 1.

3 «llosoporsr» . T.: CTOA, HOMM Ha LWUMPUHE NieY, BEPEBOYKY Brepea.
1- noBOpPOT BMpaBo, 2-U. M. To Xe B APYryr0 CTOPOHY.

4 «HakxsioHb» V. T1.: HOMM Ha LWMPUHE NNed, BEpEBOYKA BBEPXY.

1- HaK/IOH BMpaBso, 2- . M., TO XXe B APYryl0 CTOPOHY

5 «llonynpucegarnsg» W. T1.: N9TKU BMECTe, HOCKN BPO3b, BEPEBOYKA
BHU3Y.

1- npucecTb, BepeBoYyKa Brnepea, 2-u. n., TO Xe B APYryto CTOPOHY

6 «lppvkku» W. T1.: HOrM BMeCTe, BEpeBOYKa BHU3Y.

MNpbIKKM — HOMM BPO3b, BEPEBOYKA BBEPX, HOMM BMECTE, BEPEBOYKA
BHU3.

7 «Cemagop» (obixaTenbHoe yrnpaXHeHne) 1 — NoAHATb pyKu B
CTOpOHbI (BAOX), 2 —MeANneHHOe OnycKaHne pyK C ASIMHHbLIM BbIAOXOM U
NPOU3HECEHNEM «C-C-C-C»




KoMriziekco! yTpEHHEN MmMMHAacTuku /151 AETEN 5-6 et

Hos6pb

Komnnekc N29

Xoabba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha NsATKax, C BblBEAEHNEM MPSMbIX
HOI BNnepea-BBepx, C OTTArMBaHMEM HOCKOB Brepea-BHU3 N CUSIbHbIM
B3MaxOM pyK B CTOPOHbI. ber apyr 3a agpyrom. Xoapba.

[NocTpoeHne B TPU KOJIOHHBI.

6e3 npeameToB

1. «A3p140k» (10 pas)

2. «/lagoHb» U.n. - o.c. NManbuamm NpaBon pyKn C yCUIMEM HaXkaTb
Ha Nlal0Hb NIEBON PYKM, KOTOpas AO/HKHA COMPOTUBASTLCS; TO XKe
ApYyrov pykow (10 pas)

3. «llokpyTv rnieqom!». U.m. - HOrU Ha WKUpKUHe nned. 1-3 - Kpyrosble
ABVKEHWS MPaBbIM Mf1e4oM; 4 - U.M.; 5-7 - KpYroBble ABMKEHWUS NEBbIM
nneyom; &- wn.n. (8 paz)

4. «HaKk/10HbI B CTOPOHbI». M.11. - HOMN BPO3b, PyKWU 3@ CMIMHOM -
HaKOH BNpaBo; 2 — W.MN.; 3 - HAKNOH BNeBo; 4 — u.N. (8pas)

5. «Hak/10HbI BHMU3». M.11. ~ HOTW BPO3b, PYKN B CTOPOHbI. 1-2 -
HaK/TOHUTLCS Bnepea, KOCHYTbCA nanbuesB Hor; 3-4 —wu.n. (8 pas)

6. «PblbKa». M.11. - nexa Ha X1BoTe, pyKu Bnepea-Beepx. -3-
NOAHSATb BEPXHIOKD YaCTb TYNOBULLA, PYKU U HOTW; 4 - W.N. (4 pa3a)

7. «[loBEPHUCHL BOKpYr cebs!». M.r. — pyKun Ha nosice. MNMpbhKKKU BOKPYr
CBOEW OCM B YepeaoBaHUM C X0AbOON B NPaBYIO U NEBYIO CTOPOHY
nooyepeaHo (1o 10 pas)

8. «[letywok» (obIxaTenbHoe yrnpaxHeHue). «KpblibsaMy B3MaxHyn
neTyx, BCex Hac pasdbyaun oH BApyr». /.r. - 0.C. 1-2 - pyKu B CTOPOHbI
(BOOX); 3-4 - pyKMn BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», xnonku no 6eapam (Bblaox
Ha Ka)kabl cnor) (6 pas)

Komriziekce! yTpEHHE MMMHAacTuKkM /15 AETEN 5-6 et
Komnnekc N210

Xoabba Apyr 3a ApYroM Ha HOCKaXx, Ha MATKaXx, C BbICOKUM
NMOAHVMMAHWEM KOJIEH, C BbINO/IHEHNEM 3afaHMI, NO AnaroHanu. ber
ApYr 3a ApYyrom, no anaroHanu. Xoabb6a.

lNocTpoeHue B Tpy KONMOHHbI.

c pnarkkamm

1. «/fJomuk>» U, r1. —o.c. COBMeCTHblE ABMXEHUS MMa3 U A3blka U3
CTOPOHbI B CTOPOHY. (10 pa3)

2. «Hora B cTopoHy». W.r1. - Gnaxxkn B BbITAHYTbIX Briepes pykax. I -
NpaByto HOIy B CTOPOHY Ha HOCOK, (hnaxku Beepx; 2 - u.n.; 3 - NeByto
HOry B CTOPOHY Ha HOCOK, (pnaxkku BBepX 4 - u.n. (8 pas)

3. «HaK/IoHbI K Hore». U.r1. - hnaXkknm BBepXY HOMM Ha LWMPWUHE nneud. !
- HaK/IOH K NpaBon Hore; 2 - W.N.; 3 - HaK/OH K NeBOM Hore; 4 #.n.
4. «Hak/10HblI B CTOPOHBI». M.11. - HOMN Ha LWUMPUHE Nied, (pnaxku
BHM3Y. I - hnaxkkn BBEPX 2 - HAK/OH BrpaBo; 3 - naxku Beepx; 4 -
n.n.; 5 - pnaxku BBepx; 6 - HAKNOH BNEBO; 7 - (Pnaxxku BBepX;

8- wn.n. (8 paz)

5. «llpucsgem!». M.n. - naxku Ha nneyax. I—2 — NpuUcecTb, CNNHY
W ronoBy AepxaTb NpaAMo; 3-4 - u.n. (8pas)

6. «[lokaraem nasiky!». M.n. - cnas, HOru COrHyTb, CTYMHN Ha
naxkkax, nexalumx Ha nosny, pyku c3aau. I1-4 - CTynHAMU KaTuTb
dnaxxkn Bnepea A0 NOSIHOro BbINpAMAEHUS Hor 5-8 - 0bpaTHO Ao W.n.
(5 paz)

7. «[Toripeiraem!». M.m. naxkn Ha nony. MpbbkKu Yepes gnaxku
Brepea-Hasaj B YepeaoBaHUM C Xoabbon (2 pasa o 8 rnpbikkos)

8. «Hacnku» (ablxaTenbHoe ynpaxxHeHne) 1 — B3Max pykamu Bnepea-
«TUK»-BAO0X, 2-B3Max pPyKaMu Haszaj — «Tak» — BblAoX




KoMriziekco! yTpEHHEN MmMMHAacTuku /151 AETEN 5-6 et

Komnnekc N°11

MocTpoeHWe B LEPEHTY, KOJIOHHY, NPOBEpKa OCaHKK; xoabba B
KOJIOHHE MO OHOMY, 0340POBUTENbHbIM 6er (1-2MUH), NOACKOKH,
xoabba.

6e3 npeameToB

YnpaxxHeHns «lMopTHble»

1 «HoxHub» N. T1.: HOTU Ha LW. CT., PYKN B CTOPOHbI

1- CKpecCTuUTb NpsiMble pyKu Briepeau, 2- u. n.

2 «YesiHok» W. T1.: HOrM Ha W. M., pyKN BHU3Y

1- HaKNOH BMpaBo, 2- U. N., 3- HAaK/IOH BNEBO, 4- 1. M.

3 «ll/Bevinas mawmHa paboraer» W. .: HOru BMeCTe, pyku C3aau
cuensieHbl B 3aMOK 1- MOAHATb NpaBoe KONeHo, 2- W. Mn.,3- NOAHATb
NneBoe KOJeHo, 4 . 1.

4 «TaHyTb pesuHy» WN. 1.: HOrn Ha WMpPUHE NNeY, pyKu COrHyThl B
NOKTAX Nepea rpyabto, KUCTU OKaTbl. 1- 0OTBECTU C CMOM NOKTU Ha3ag,
2- U. 1.

5 «Koneco maimHb! kpyturcs» W. T1.: HOMU Ha WWPKUHE nneY, pyku
BHM3Yy 1- 8 KpyroBble BpalleHUs NpsMbiM1 pykamu (NpaBasi — BNepea,
neBas — Ha3aj).

6 «Urosika weert — npsiraer» W. T1.: Horu BMecTe, pyku BHU3Yy. 1-8
NPbDKKM Ha MecTe.

7 <«[llogbim 0gHoVi HO34pen» (AbIXaTeNbHOE YNpPaXKHEHUE) W.n.-
OCHOBHasi CTOVMKa 1- NpaByl0 HO3APHO 3aKPbiTh YKa3aTe/bHbIM MNasibLEM
npaBov pyku. JIeBoM HO3ApeW AenaTh TUXUI NPOAC/IKUTENbHBIA BAOX;
OTKPbITb MPpaBylo HO3APIO, @ SIEBYIO 3aKPbITb yKa3aTeslbHbIM MasibLEeEM
NeBOW pyku. Yepes npaByto HO3APO caenaTb TUXUN
NPOAOIKUTENBHBIN BbIAOX (2pa3a)

Komriziekce! yTpEHHE MMMHAacTuKkM /15 AETEN 5-6 et

KoMmnnekc N212

MNocTpoeHue B LWIEPEHTY, KOMOHHY, NPOBEPKAa OcaHKn; xoabba u ber B
KOMIOHHE MO 0AHOMY, Ha curHan «Lanns! » - oCTaHOBUTbLCS, NOAHATb
HOrY, PYKWM B CTOPOHbI, Ha CUrHan «J1SryLwKkmn» - npucecTb Ha
KOPTOYKWN, PYKN HA KONEHM.

C BEpPeBOYKOM

1 «Bepeoyky BBepx» W. .. HOMM Ha WMPUHE NieY, BEpEBOYKA BHU3Y.
1- BepeBOuYKy Brepepn, 2- BBepX, 3- Bnepe4, 4- n. n.

2 «[lonoxwu sepesoyky» W. I.: HOMM Ha WWPUHE NnfieY, BepeBoYKa B
BbITAHYTbIX Briepes pyKax.

1 - HAaK/IOH BHW3, NONOXUTbL BEPEBOYKY Ha MO, 2- BCTATb, PYKW Ha
MOSIC, 3- HAKJIOH BHW3, B35ITb BEPEBOYKY, 4- W. 1.

3 «llosoporsr» . T.: CTOA, HOMM Ha LWUMPUHE NieY, BEPEBOYKY Briepea.
1- NOBOpPOT BrpaBo, 2-U. M. To Xe B APYryr CTOPOHY.

4 «HakrsioHb» V. T1.: HOMM Ha LWMPUHE NNed, BEpEBOYKA BBEPXY.

1- HaK/IOH BMpaBso, 2- 1. M., TO XXe B APYryl0 CTOPOHY

5 «llonynpucegarmnsg» W. T1.: N9TKU BMECTe, HOCKN BPO3b, BEPEBOYKA
BHU3Y. 1- NpucecTb, BepeBoYKa Brnepea, 2-u. M., TOo Xe B APYryo
CTOPOHY

6 «lppvkku» W. T1.: HOrM BMeCTe, BeEpeBOYKa BHU3Y.

MNpbIKKKM — HOMM BPO3b, BEPEBOYKA BBEPX, HOMM BMECTE, BEpEBOYKaA
BHU3.

7 <«[llogbiwm 0gHOoVi HO34pen» (AbIXaTeNbHOE YNpaXXHEHUE)




KoMriziekco! yTpEHHEN MMMHAacTUku A5 AETEN 5-6 ner

Oexkabpb

KoMmnnekc N°13

Xonbba. Jlerkum 6er. Xoabba Ha Hockax (pyku B CTOPOHbI). Xoabba
Ha nsTkax (pyku 3a ronosoM). ber. Xoabba.

6e3 npeameToB

Komriziekc 0614epa3BUBaIOLUNX VITPAXKHEHUU. «B /1ec, Ha e/iKy»

1. «Enka». . n. — ocHOBHas CTOMKa; 1 — pyKM Yepe3 CTOPOHbI
BBEpPX. 2 — ucxogHoe nonoxenue (8-10 pas)

2. «Bblora kavaet gepeBbsi». WM. n. — 0CHOBHas CTovka. 1 — pyku B
CTOPOHbI. 2 — 3 AiepXxa pyKu napasnnesibHO Nony Aenatb HaKIOoHbI
BrnpaBo u Bneso.(8-10 pa3)

3. «CHer». N.n.— cT0a Ha KOneHax, pyku Brnepea. 1 — pyku BBepx. 2
— ncxogHoe nonoxeHwue. (8-10 pa3s)

5. «BXuk». W. n. — onopa Ha KNCTWN PyK U HOCKK HOr; 1 — ornopa Ha
npeansieybs U KONeHu; 2- UCXOAHOE rnonoxeHune. (6 — 8 pas)

6. «Opex». N. n. — nexa Ha cnuHe, 06xBaTUTb pyKaMu COrHyTble
KoneHn; 1 — HOru NpsiMo, pyku BAOSb TYNOBULLA; 2 — UCXOOHOE
nonoxexue.(6-8 pa3s)

7. «CaHkun». WN. n. — nexxa Ha >XMBOTe, PyKWN BBEPX, HOMM Crierka
BBepx; 1 — 4 — kayaTbCsa Bnepen, Hasag. (6-8 pa3)

8. «benouka». Mpbhkkn Ha ABYX Horax (10-12 pa3) B YepenoBaHUu
xoab6on.

9 «Bblora» ([pixaTenbHoe ynpaxHeHue) [1eTn CTosAT C NpsMbIMK
CMMHaMM, 3aTeM AeNatoT rybokM BAOX, HA BblAOXE NMPOU3HOCAT
NPOTSHKHO: «Y-y-y». «CunbHas Bblora» — [leTn yBennumBatoT CUiy
ronoca. «Bbtora 3atnxaet» — [leTn yMeHbLIaoT CUy ronoca.
«Bbtora KoH4UMnacb» — [letn 3aMosKatoT.

Komriziekce! yTpEHHE MMMHAacTuku /15 AETEN 5-6 et

Komnnekc N°14

Xopabba Apyr 3a ApYyroM Ha HOCKaX, Ha MsTKaX, C BbICOKUM
NoAHUMaHWeM KoneH. ber apyr 3a ApyroMm, LUMPOKMM LLIAroM,
C pa3HbIM MOMOXEHMEM pyK. Xoabba.

6e3 npeagMmeToB

1. «S3b140K TPY6OYKOM» .M. -0.C. CBepTbIBaHME A3bluKa TPYOOUKOM
(10 pa3)

2. «[loBopotst» M.11. - 0.C. [10OBEPHYTbL rONOBY M NOCTApPaTbCA YBUAETH
npeaMeTbl, Haxoaswmecs caan (10 pasz)

3. «30HTUK». M.I1. - HOTW Ha LUMPUHE MJ1eY, PYKU Ha rnosice. I - HaK/IoH
BMpaBo, SiIeBas pyka BBEPX NIAAOHbLIO BHW3; Z2+41.M.; 3 -HAK/IOH BNEBO,
npasasl pyka BBepX NafoHblo BHU3; 4-1.N. (8 pas)

4. «Mbl pacrem». U.1. - cnaa Ha NATKAxX, PyKU Ha KoneHax. 1-2 -
NOAHSATBLCS Ha KOMEHW, PyKu BBEPX, NOTAHYTbCS; 3-4-4.N. (8 pa3)

5. «Yrosiok». M.M. - nexa Ha CrnvHe, NpsiMble pyku 3a ronoson. 1-2 -
NOAHATb NpsiMble HOW Bnepea-seepx; 3-4u.n. (6 pas)

6. «Kop3uHka». M.m1.-nexa Ha XX1BOoTe, PYK1 BAONb Tynosuwa. 1-2 -
COrHYTb HOMM B KOMIEHSIX; PYKaMMK 3aXBaTUTb HOCKM C BHELLHEN
CTOPOHbI U TSAHYTb HOrM BBEPX C OAHOBPEMEHHbLIM NOATArMBaHNEM
BBepX rofiosbl U lynoswua; 3-4 - u.n. (4 paza)

/. «HoxHuybr». V.1, - pyku Ha nosce. MNpbbKKKU o4Ha Hora Brnepes,
Apyrasi Ha3ag B YepefoBaHum ¢ xoabbow (2 pasza rno 10 npbikkos)

8. «llogHumemcsa Ha Hocoqku!» (OblXxaTenbHoe ynpaxHeHue) /./-0.c. 1-
BAOX-MOAHATb PYKM BBEPX, MOTAHYTbCS, BCTAB Ha HOCKW; 2-BblA0OX-
OMNYCTUTb PYKU BHW3, OMYCTUTBCA Ha BCIO CTYMHIO, CKa3aB «yx!» (6pas)




KoMriziekco! yTpEHHEN MMMHAacTUku A5 AETEN 5-6 ner
Komnnekc N215

MocTpoeHre B LWEPEHTY, KOJIOHHY, NPOBEpPKa OCaHKM; xoabba B
KOJIOHHE MO OAHOMY C BbICOKMM nogHuMaHue 6eapa, Kak NoLwaaKku.
ber, nomaxmBas pykamu, «6aboukun»

¢ pnaxkkamm
1 «@naxku Briepég» W. 1.: HOrM Ha WMPUHE CTYNHN, (NaXKnU BHU3Y
1 — dnaxkn Bnepén; 2 — B CTOPOHbI; 3 — BBEPX; 4 —N.N.
2 «lTokaxw @naxok» W. I.: HOMM Ha WMPUHE Nned, pnaxkn y rpyam
1 — NoBOPOT BMpaBo, MpaByto PYKy B CTOPOHY; 2 — W.M. TO Xe BNeBO.
3 «lloksiorHmce kpacmso» W. T1.: HOrM Ha WnpuHe nned, Gnaxku BHU3Y
1 — pyKM B CTOPOHbI; 2 — HAaKJ1IOH K nNpaBon Hore, 3 — BCTaTb, 4 — U.M.
To e K NeBOK Hore.
4 «CkpymnBarHns ¢ @raxxkkamm» W. I.: HOMM Ha WMPUHE nned, Gnaxxku
B CTOPOHbI B NPSAMbIX pyKax 1 — HAKIOH — CKpy4MBaHWe BMpaso,
2 — un.n. To e B neBo.
5 «lpucegarms» . T1.: NATKN BMeCTe, HOCKM BPO3b, (PNaXKKM BHU3Y
1 — npucecTb, BbIHECTU hnaxkku Brnepén, 2 — u.n.
6 «lppvkku» W. T1.: HOrn BMecTe, hnaxku BHU3Y.
MpPbPKKN — «3BE3A0YKM C DnaxKKaMm»
7 «Bbtora» ([blxaTenoHoe ynpaxHeHue)

Komriziekce! yTpEHHEN MMHAacTuku 415 AETEN 5-6 et
Komnnekc N216

MNocTpoeHue B WEPEHrY, KOSTIOHHY, NPOBEpKa OCaHKK; xoabba n 6er
BPACCbIMHY C HAXOXAEHNEM CBOEro MecTa B KOJIOHHE MO CUrHany.

C MaJibiIM MSIYOM

1 «lTokaxwu msy» W. I.: HOrW Ha WMPWUHE CTYMNHWU, MAYMK B NPaBOM
pyKke 1- NOAHATbL PYKM Yepe3 CTOPOHbI BBEPX, NEPENOXUTL MAY B
NEBYIO PYKY, 3- 4 — n.n. TO Xe B ApPYryto CTOPOHY.

2 «[lokaxxm mg4» W. 1.: HOrM Ha WMPUHE NJIeY, PyKU Bnepeau, Msy B
npaBoKn pyke 1- OTBECTM NpsIMbIE PYKW Ha3a, NEPENOXUTb MSY B
NEBYIO PYKY, 2 - W. M.

3 «HaksioHb! ¢ Mg4om» W. T1.: HOTU Ha LWUMPUHE MeYy, PYKN B CTOPOHDI,
MSY B IEBOV pyKe 1- HAKOH BMpaBo, IeBas pyKa Haza rosioson,
nepenoXutb MAY B NMpasyto pyKy (MpaByto pyKy He onyckaTb), 2- W. n.
To e BneB.o.

4 «[losnoxun msy» W. T1.: HOrM Ha WKWPUHE CTYMHKU, MY B 0benx pykax
BHU3Y1-HaK/IOH BHU3, NOMIOXUTb MSAY MeXay HOr, 2 - U. M. PYKWN Ha
nosice, 3 — HaKJIOH BHU3, B3STb MsY, 4 — W.M.

5 «llepenoxu maymnk»

W. T.: cToa Ha KONEHsX, MSUMK B NpaBou pyke 1- NoBOpoT BMpaBo,
MOSIOXXUTb MSAY Y HOCKOB HOT, 2 - W. M. PyKX Ha nosice, 3 — NOBOPOT
BIEBO, B35ITb MSIUUK IEBOV PyKOW, 4- W.n.

6 «lppkku» W. T1.: HOrM BMECTE, PyKU Ha rnosice, Ma4 Ha rnony.
MpbKKWM Ha ABYX HOrax BOKPYr Msya.

7 «[logeium ogHov HO34pen» (QblXxaTeNbHOE YNpaXHEHNE)




KoMriziekce! yTpEHHeN rMmMHAacTuku 415 AETEN 5-6 ner

AHBapb

KoMmnnekc N°17

Xoabba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha NSATKAaX, «poboT», «KyKiax».
ber gpyr 3a ApyroM, LWWMPOKUMU NPbIKKAMK, C pa3HbIM NONOXKEHNEM
pyK. Xoabba.

6e3 npegMmeToB

1. «[1o3BOHOYHMK» M.11. - Nexa Ha Nosy, KOCHYTbCA NIOKTEM (KUCTbIO
PYyKM) KONeHa, cnerka npunogHumas nneun u crmbas Hory (10pas)
2. «/1ag4oHb» M.r1. - 0.c. PanaHraMn oOKaTbIX B KynakK nasnbues
NpOU3BOAUTL ABMKXEHUS MO NpUHLUMNY BypaBymKa Ha NafoHM
MaCCMPYEMOW PYKW; 3aTEM PYKWU NOMeHsATb (10 pa3)

3. «HaKk/10HbI B CTOPOHbI» M.11. - HOTW BPO3b, PYKX 3a CMINUHOW. / -
HaKMOH BNpaBo; 2 — W.MN.; 3 - HAKNOH BNeBo; 4 — u.N. (8pas)

4. «[loBopoTs!». V.M. — HOTN Ha WWMPUHE NeYy, pyku Ha nosce. I —
NMOBOPOT BMNpaBo, Pyku nepea cobon; 2 — n.n.; 3 - NOBOPOT B/IEBO,
pYyku nepep cobow; 4 - w.n. (8 pas)

5. «Mocruk». U.n. - 1e)Ka, Ha CVUHE, HOMU COrHYTbl, NaZloHU
yAnMpaoTcs B Nos. I—2-N0AHATb Ta3, NPOrHyTbCs; 3—4 - U.N. (Bpas).
6. «[IpbKKM B CTOPOHbI». U.11. - 0.C. 1-4-NPbIKKN BNpPaBO-BNEBO
noo4yepeaHo B YepeaoBaHuu ¢ xoabbon (4 paza)

7. «Exuk» (AbIXxaTenbHoe yrnpaxKHeHne). 1 — noBopoT rosioBbl BPaBo
— KOPOTKWM LIYMHbIA BAOX HOCOM, 2 — NMOBOPOT rO/I0BbI BNIEBO —
BblAOX Yepe3 NonyoTKpPbIThIN poT. Xoabba.

Komriziekce! yTpEHHE MMMHAacTuKkM /15 AETEN 5-6 et

KoMmnnekc N218

Wrpa «3aterHnk». OanH U3 Urpatowmx BoIoMpaeTcs 3aTEMHUKOM, OH
CTaHOBUTCS B cepeamnHy kpyra. OcTanbHble AETH, B3SBLUUCL 3@ PYKH,
MayT NO Kpyry BNpaBoO WK BNEBO M MPOU3HOCAT:

PoBHbIM KDYIroM, 4pyr 3a Apyrom,

Mbi1 ngém 3a Lwarom Lar,

Covi Ha MECTE, APYXKHO BMECTe
Caenaem BOT TaK.

[leTV OCTaHaBNMBAKOTCS, OMyCKaT PYKWU. 3aTEVHUK NOKa3bIBaeT

Kakoe-nmMbo ABMXKEHME, a BCe AETW AOMKHbI MOBTOPUTL ero. Mocne
ABYX NMOBTOPEHUI BbIOMPAETCS ApPYron BOASILLIWNA.

6e3 npeameToB

1 «Pyku k riedy» W. T1.: HOMY Ha W. C., pyKu BAOMb Tynosuwa. 1 —
NpaBylo PYKY K nfevy; 2 — IeBYyt0 PyKy K nsedy; 3 — npasyto pyKy
BHU3; 4 —N1eBYIO PYKY BHU3.

2 «Pyku B cTopoHb» W. T1.: OCHOBHasi CTOVMKa, pyku Ha nosice. 1 — pyku
B CTOPOHbI; 2 — MPUCECTb, PYKU Brepén; 3 — BCTaTb, PYKN B CTOPOHbI;
4 —wn.n.

3 «llosoporsr» . T.: HOrM Ha WWpUHE NneYy, pyku Ha nosce. 1 —
NMOBOPOT TY/IOBULLA BNPaBo, MPaBylo PYKY B CTOPOHY; 2 — U.M. To xe
B/IEBO.

4 «Xnoriok B siagouum rnog koseHom» W. T1.: OCHOBHasi CTOMKa, pyKu Ha
nosice. 1 — pyku B CTOpPOHbI; 2— Max NpaBoM HOrol Bnepéz, X1omnokK B
NnafoLm Noj KoMeHoM; 3 — OnyCTUTb HOry, PyKU B CTOPOHbI; 4 — 1.n.
To e neBoW HOroMu.

5 [pbkky Ha ABYX HOrax BNEeBO-BMpPaBo.

6 «Exuk» (AbIXaTenbHOE YnpaxKHEHE)




KoMrizieKco! yTpEHHEN MMHAaCcTUKM U151 AETEN 5-6 ieT
KoMmnnekc N219

MOCTPOEHNE B LLEPEHTY, KOJTOHHY, MPOBEPKA OCaHKW;
Xonbba 1 6er co cMeHoW BeayLlero.

YnpaxHernns «CriopTuBHas pasMMHKa»

1 «ber Ha mecre» W. T1.: HOrn cnerka pacctaB/ieHbl, PyKM Ha nosce
MNooyepénHo OTpbIBaeM NATKM OT MOJa, HOCKM Ha MecTe (1-2 MUH.)
2 «Cuiayn» W. T1.: HOTU Ha LUMPWHE MNeYy, PYK1 B CTOPOHbI, NasibLpbl
OKaTbl B Kynaku; 1- ¢ Cuion COrHyTb pyku K nneyam, 2-u. .

3 «bokosas pactsixkka> W. [.: HOrM Ha LWMPUHE M/ed, pyKn Ha nosice
1 — HaK/IoOH BNpaBo, NieBasi pyKa Haj rosioBow,

2 - W. N., TO XX€ B APYryt0 CTOPOHY.

4 «llocmoTtpu 3a crimHy» W. T1.: HOMM Ha WMPUHE NeYy, pyKu Ha nosce
1 — NOBOPOT BNPaBO, JIEBON PyKOWN NSIAaBHO TOJIKAEM MNPaBOE MNIeY0
Ha3aj U CMOTPWUM 3a CMUHY, 2 - W. M., TO Xe B APYry CTOPOHY.

5 «Bbirnagel B ctopoHsr W. T1.: HOrM BMECTe, PyKU Ha nosice

1 - BbiNag NpaBoW HOrOW BMpaBo, CWHA NpsMas, 2 — W.M., TO Xe
B/1EBO.

6 «[Ipbbxkku» WN. T1.: HOrM BMeCTe, pyKn Ha nosce. 1 — 3 — NpbDKKK Ha
MecTe, 4 — NPbIrHYTb KaK MOXHO BblLLE.

7. «ycn nerar» (QpIxaTenbHOe yrnpaxHeHue). «ycu BbICOKO NeTHT,
Ha pebaT OHWU rnaasaT™. /.71, - OX. 1 — pyKu MOAHSATb B CTOPOHbI
(BOOX); 2 - pyKM ONYCTUTb BHU3 CO 3BYKOM «ry-y!» (BblAoOX) (2 pasza)

KoMriziekco! yTDEHHEN MMMHAaCcTUKM /15 AETEN 5-6 et
KoMmnnexkc N220

MocTpoeHve B LUepeHry, KOIOHHY, NpoBepKa ocaHku; xoabba u ber B
KOJIOHHE MO OAHOMY, Ha curHan «Uannal» - ocTaHOBUTLCA, MNOAHATL
HOry, PYKW B CTOPOHbI. Ha curHan «J1arywku» - npucecTtb Ha
KOpPTOuYKW. ber.

C BEpEeBOUYKOMU

1 «Bepepoyky BBepx» W. T1.: HOMM Ha LWUMPUHE M/ied, BepeBOoYKa BHU3Y.
1- BepeBOuUKy Bnepepn, 2- BBepX, 3- Bnepea, 4- . n.

2 «[lonoxwu sepesoyky» W. I.: HOMM Ha WWPUHE NnfeY, BepeBoYyKa B
BbITAHYTbIX Bepes pykax. 1- HaK/IOH BHU3, MOJIOXUTb BEPEBOYKY Ha
nos, 2- BCTaTb, PYKN Ha MOSAC,3- HAaK/IOH BHU3, B3ATb BEPEBOYKY,4-1.M.
3 «llosoporsr» W. T.: CTOSA, HOrM Ha LWUMPUHE N1eY, BEPEBOYKY Briepea.
1- NOBOpPOT BrpaBo, 2-U. M. To Xe B APYryr CTOPOHY.

4 «HaksioHb» W. T1.: HOMM Ha WMPUHE nneYy, BepeBoYKa BBeEpXY. 1-
HaKJIOH BMpaBo, 2- U. M., TO XXe B APYryt CTOPOHY

5 «llosnynpucegarms» W. T1.: NATKN BMECTe, HOCKN BPO3b, BEpPEBOYKaA
BHU3Y. 1- Np1CecTb, BepeBoYKa Brnepen, 2-u. M., TO Xe B APYryio
CTOpPOHY

6 «lIpbikku» N. T1.: HOrM BMecTe, BepeBoYKa BHU3Y. MNpbDKKN — HOMM
BPO3b, BEPEBOYKA BBEPX, HOMM BMECTE, BEPEBOYKA BHU3

7. «ycu n1eTar» (abIxaTenbHOe yrpaXKHeHue)




KoMrizieKco! yTpEHHEN MMMHAaCcTUKM /151 AETEN 5-6 et
deBpanb

Komnnekc N221
I Xoabba apyr 3a ApyroM Ha HOCKaX, Ha MATKaXx, KakK MUHIBUHLI (C
CUNBbHO pa3BeAeHHbIMK B CTOPOHbI HOCKamu) ber.

6e3 npeameToB

1. «lloner» U.n. —o.c. CTos, caenatb HECKObKO CUJIbHbIX B3Max0B
pyKamu, pa3Boas MX B CTOPOHbI. 3aKpbITb r1a3a v NpeacTaBuTb, YTO
Bbl IeTUTe, pa3Maxmeas KpblibsMu (10 pas)

2. «lllesg» U.n. -o.c. [loBoOpaunBaTb rosiosy MeaneHHo N3 CTOPOHbI B
CTOPOHY, AbllaTb cBo60AHO. (10 pa3z)

3. «Yamsumcs!» U.M. - HOTU Ha LWUMPUHE NNeY, PyKWU 3a CrInHY.

1 - noaHATbL NpaBoe nyeYyo; 2 - u.n.; 3 - NOAHATb JIEBOE M/eYo;

4 -w.n. (8 pas)

4. «HaK/I0HbI» Y.11.- HOMW Ha WWMPUHE Ned, pyKu Ha nosce. 1-2
HaK/OHbl Bnepesa, 3-4-HakoHbl Ha3ag, npornbas cnnHky(8p)

5. «llpucsgem!» U.n. - pykn Ha nosice. 1-2 - NpuUcecTb, aJ0HN Ha
non; 3-4 -wn.n. (8 pas)

6. «/lebegp» M.n1. —o0.C. 1-2 - NpaByto HOry Bnepea 1 npucecTb Ha
Hee, crnbasi Hory B KoneHe; 3-4 —W.n.; 5-6 - neBylo HOry Bnepea u
NpucecTb Ha Hee, crmbas Hory B Konewe; /-8 - u.n. (8 pas)

8. «llpbxky Briepeg» U.m. - 0.C. 1-8 TIpbDKKN Ha ABYX HOrax,
NpoABWrasicb Bnepes, NOBOPOT KPYroM B YepeaoBaHunM C X0abbow

9. «Kpbl/ibs» (AblxaTenbHOe ynpaxHeHne). «Kpblnbs BMECTO pyK Y
Hac, Tak JIETUM MbI-BbICLUMI Knacc!». /.71, - CTosi, HOrM cnerka
paccTaBneHbl. 1-2 - pyKun Yepes CTOPOHbI NOAHATL (BAOX); 3—4 - pyKu
yepe3 CTOPOHbI ONyCcTUTb (BbIAOX) (6 pas).

Komriziekcol yTpeHHer ruMHacTvkv 4715 JeTevi 5-6 et

KoMmnnekc N222

Xoabba Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha NSATKax, C BbICOKUM
NMoAHWMAHMEM KOMeH, 3Melikon (nonepek 3ana), Co CMeHOM
HanpaBneHusl. Xoabba. ber 3menkoun (Baonb 3ana), NOACKOKOM.
Xoapba.

(c nankamn)

1. «llles» (10 pa3)

2. «[TocmoTtpu Ha rnaszky!». M.r. - Horn cnerka paccraBuTb, Nasnka
BHM3Y, XBaT WMpe nney. I - nanky snepes (4epXXaTb Ha ypOBHe rnas);
2 -wn.n. (8paz)

3. «[loTsiHuce!». U.1. - HOTU Cnerka pacctaBuTb, Nanky BHU3Y, XBaT OT
cebs. I - nanky Ha rpyab; 2 - nanky BBepX, MNOAHATLCS Ha HOCKK; 3 -
nasnky Ha rpyap; 4 -w.n. (8 pas)

4. «Haks10HbI Biepes». M.n. - Horn Bpo3b, Nanka 3a cnuHon. 1-2 -
HaK/OH Bnepea, Nnasika 3a CMHOM BBEPX A0 0TKaza; 3-4 - u.n. (8 pas)
5. «lpucsgem!». U.n. - CTOA Ha KONeHsX, nanka nepeg rpyabto. 1-2 -
NPUCECTb Ha NSATKK, Nanky Ha 6eppa; 3-4 -wu.n. (8 pas)

6. «[Ipokatv rnasaky!». M.m. - cuas, HOrn BpO3b, Naska Ha beapax,
PYKM K M/ieyaM. 7- HaKMNOH Brepea, KaTuTb Nanky Aasnblue snepej;
5-8 - obpatHO (6 paz)

/. «[locmoTpm Ha nasky!». M.n. - nexxa Ha XX1BOTe, nanka B NPAMbIX
pykax. I—2 - nanky BBepx, MOCMOTPETb Ha Hee; 3—4 —u.n. (6 pas)
8. «llorpbiraem!». /.r. - HOrW cnerka pacctaBuTb, Nanka Ha nony,
PYKM 3a cnuHon. 8-10 noanpbirMBaHUA Yepes Nasnky B YepeaoBaHUU C
xoabbow (2 paza)

9. «Yacuku» (ObIxaTenbHOe yrnpaxxHeHue) (2 pasa).




KoMrizieKco! yTpEHHEN MMHAaCcTUKM U151 AETEN 5-6 ieT
KoMmnnekc N223

MoCTpoeHMe B LLEPEHTY, KOJTOHHY, NPOBEPKA OCaHKK; xoabba Ha
NATKAX, HA HOCOYKaX, Ha BHELLHEN CTOPOHE CTOrbl, NIerkuii 6er.

YnpaxHenns «llotaHLyem»
1 «Bcrpermnmcb» W. 1. HOMY Ha W. M., PyKW OMNyLLEHbI
1- pa3BecTu pyku B CTOPOHbI, YNblIOHYTbCS, 2- 1. M.
2 «losoporsr» . T1.: HOMM Ha LW. M., PyKN Ha nosice
1- MOBOpPOT BMpaBO, Pa3BECTUN PYKWN B CTOPOHDI,
2- W. M., TO XXe B APYryl0 CTOPOHY
3 «l1arka, Hocok» W. I.: HOrM Ha W. M., PyK1 Ha nosice
1- npaBas Hora Ha NATKY, NPUCECTb, W. M., 2- IeBas HOra Ha NATKY,
3- NpaBas Hora Ha HOCOK, W. M. 4- neBas Hora Ha HOCOK
4 «HaksioHnimcy Becesio» W. T1.: HOrM BMeCTe, pyKu Ha nosce
1- HaKNOH BNPaBo, YNbIOHYIUCL, 2- U. M., TO e B APYryt CTOPOHY
5 «TaHLuyroT HoOXKkm» W. T1.: HOrW Cnerka pacctasfieHbl, PyK1 Ha nosce
1 - BbINa4 BMpaBoO, SiIeBas HOra Ha NATKE NOBOpPaAYNBAETCH Haneso,
2- W. M., TO XX€ B JIEBYIO CTOPOHY
6 «3Be3go4km» WN. T1.: HOrn BMeCTe, pyK1 BHU3Y. 1- pyKu BBEPX, HOMU
B CTOPOHY, 2- U. Nn.
7 «Bbtora» ([blxaTenbHoe ynpaxXHeHne)

Komriziekce! yTpEHHE MMMHAacTuku /15 AETEN 5-6 et
Komnnexkc N224

Xopabba. ber. Xoabba Ha HOCKax (PyKu B CTOPOHbI), Ha NSATKax (pyku
3a rofoBON), MPUCTaBHbLIM LIArOM B NpaByto CTOPOHY (PyKM Ha nosce).
ber. Xoab6a.

YrnpaxxHerus «lIpueresin nruLbl»

1. «[Ipoba Kkpwisia». WN. N.-OCHOBHas1 CTOMKA, PYKW, BAOMb Ty/nOBMLLA.
PasMaxmBaTb pykaMu BBEPX-BHM3, NMOC/E HECKONIbKUX ABUXXEHWI
BEPHYTbCA B 1. N. (8 pa3)

2. «<X70rku Kpbl/ibsimu Briepean». I n — CTosi, HOrm cnerka
paccTaBfieHbl, PyKu BAO/b TynoBuwa. PackaumeaTb pyKu Bnepes-
Ha3az C xnonkamu enepeau. (8 pas)

3. «Xnoriku Kpbl/ibsiMu». I 1 — CTOS, HOTU Ha LUMPUHE NnJied, pyKu
onyLeHbl BHU3. 1 — NoBepHYTLCA BNPaBo, X/I0NHYTb NPAMbIMU
pyKaMW— BEPHYTbCS B U. M. 3 — MOBEPHYTbLCS BIEBO N TOXE
XNOMHYTb. (6 pa3)

4. «Paszmax Kpbi/ibes». Nl N-HOrM Ha LWMPUHE ey, pyKn B CTOPOHBI.
1-2 — ckpecTuTb NpsiMble pyku nepen cobon. 3-4 — pasBecTy pyku B
CTOpOHBI. (6 pa3)

5. «Yucrum HOXKm». I 1 — HOMM Ha WWMPUHE MeY, PyKn OnyLUEHbI.
1-2 — HAKOHUTLCA Brepes, OTBECTU PYKU Haszad. 3-4 — BepHYTbCH
B W. n. (6 pas)

6. «PazmuHaem HoXKu». I N-OCHOBHAas CTOWKA, PyKu Ha nosice.

1-2 — npucecTb, BbITAHYTb pyku Bnepea. 3-4 — BepHyTbCs B U N.(8p)
7. «XT101Ku Kpbi/ibsiMuy 1104 Horov». V. N. — nexa Ha crnuHe. 1-
NOAHATb NPSIMYI0 HOTY BBEPX, X/TOMHYTb NMOJA HOrOM— BEPHYTLCS B U.
n.; 3, 4 — TaK Xe XN0NHyTb NoA Apyrov Horon. (6 pa3)

8. «[llpbikkn» W. N. — HOMM NapannenbHO, PyKU Ha nosice. 8 NPbhKKOB,

xoabba Ha MecTe, BHOBb 8 MpbKKOB. (2 pasa)

9 «[letyx» (AbIX. ynp.) 1 — NOAHSATb PYKN B CTOPOHbI (BAOX), 2 —

XNOMHYTb pyKaMu rno begpam «Ky-ka-pe-Ky» (BblA0X)




KoMriziekco! yTpEHHEN MMMHAacTUku A5 AETEN 5-6 ner

MapTt

KoMmnnekc N°225

Xoabba Apyr 3a ApYroM, Ha HOCKaX, Ha MATKax, C BbICOKUM
NMOAHMMAHMEM KOJMEH, C XJI0NKaMu nepea cobom 1 3a CNMHOM Ha
KaXxablii Wwar. ber no anaroHanu, NOACKOKOM, rasionoM B MPaByio
CTOpOHY. Xoabba.

6e3 npeameToB

1. «[losoporer» H.n. - 0.C. [lOBEPHYTb rONIOBY U NOCTapaTbCA YBUAETH
npeaMmeThbl, Haxoaswmeca csaaun (10 pas).

2. «Cwiaym». M.n. - 0.C, PYKN B CTOPOHbI. I - pyKW K nseyam;

2-w.n. (8 pas)

3. «banepura». M.rn. - pyku Ha nosce. 1 NpaByto HOry B CTOPOHY Ha
HOCOK; 2 - U.N.; 3 - NeBY0 HOTYy B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.N. (8 pas)
4. «YnpaxHaem pykmn». U.r. - 0.C. 1 - pyKuU B CTOPOHbI; 2 - PYKH
BBEpX; 3 - PyKN B CTOPOHbI; 4 -Wn.n. (8 paz)

5. «Pbibka» (cM. komriniekc 9) (4 pasa)

/. «HOXHULbBI». M.11. - neXa Ha CNWHE, PYKW BAO/b TY/IOBULLA.
[BWXEHNs HoramMmmn BNeBo-BnNpaBo (6 pas)

8. «[pbkku». U.r1. — 0.C, PyKn Ha nosice. Horv Bpo3b - HOM
CKPEeCTHO (2 pa3a ro 8 rpbKKos)

9. « BbIpactvt 60/IbLLION» (AbIXATE/IbHOE YIIPaXHEHNE) 1 — NOAHATb
PYKW BBEPX, MNOTAHYTbCS, MOAHATLCS HA HOCKax (BAOX). 2 — ONyCTUTb
PYKW BHW3, ONYCTUTLCS HA BCKO CTYMHIO (BblAOX), MPOU3HECTU «Y-X-X>

KoMriziekco! yTDEHHEN MMMHAaCTUKM /15 AETEN 5-6 et
KoMmnnekc N226

MocTpoeHUe B LIEPEHTY, KOJTOHHY, NMPOBEPKa OCaHKM; xoabba u ber ¢
OCTaHOBKOW MO CUrHany.

C Nankom

1 «[lasiky BBEPpX>»

W. MN.: ocHOBHas CTOMKa, Nnasika BHU3Y.

1- noaHATbL Nanky Ha rpyab; 2 — nanky BBEPX;

3 — nanky Ha rpyab; 4 — w.n.

2 «Hak/10HbI BHU3»

. IN.: cToMKa HOrn BpO3b, Nasika BHU3Y

1 — nanky BBepx;

2 — HAK/IOH K NpaBOM Hore;

3 — BbINPAMUTLCA, Nanky BBepX;

4 — n.n. To e K NeBON Hore.

3 «lpucegarms»

N. MN.: ocHOBHas CTOMKa, Naska Ha nnedax

1- 2 — NnpucecTb MeaAneHHbIM ABMXXEHNEM, CMIMHY U rOMTIOBY AepXXaTb
npsimo;

3 —-4-wn.n.

4 «/Iéxa Ha xunBore»

W.M.: néxa Ha X1BOTe, Nasika B COrHyTbIX pyKax nepea cobom.
1 — NporHyTbCH, Nanky BNepén — Beepx;

2 — BEpHYTbLCH B WU.MM.

5 «[IpbbKxKm»

. MN.: oOCHOBHas CTOMKa, Nasika XBaTOM CBEPXY LUMPE Mey BHU3Y.
1 — NpbLDPKKOM HOrM BpO3b, Masnky BBEPX;

2 — MPbLDKKOM HOrn BMecTe. Ha cyét 1-8.

6 « Bbipactv 60/1b1U0M» ([bIXATE/ILHOE YIPAXKHEHNE)




KoMriziekco! yTpEHHEN MMMHAacTUku A5 AETEN 5-6 ner

Anpenb
KomMmnnekc N°27

Xopapba. ber. Xoabba Ha Hockax (pyku K nneyam). Xoabba ¢ CMNbHO
pa3BefeHHbIMU B CTOPOHbI HOCKaMW (KaK MUHIBUHBI). Ber ¢ BbICOKUM
noAHUMaHueM KoneH. Xoawba.

«KocMnyeckmne MoTuBbI»

1. «Kocmmyeckmvi BeTep». W. N.- 0. C., pykun BBepX. 1-4 — nokavarbcs,

KaK BeTep, U3 CTOPOHbI B CTOPOHY. (6-8 pa3)

2. «[IpobHbIV 3ar1yck pakeTsl». . N. — HOMM Ha WMPUHE nney.

1 — NoAHATbL pyKM Yepes3 CTOPOHbI BBEPX, NOAHATBLCA HA HOCKAax, BAOX
(8 pa3s)

3. «lpoBepmm ckagpargp» V. n. — OCHOBHAs CTOWMKa, PyKM Ha nosce.
1-2 —HaKNOHbI BNpaBo — B/IEBO. 3-4 — HAK/IOHbI Briepes — Hasag. 5-6 —
NOBOPOTHLI Tynosuwa. 7 — u. n. (8 pas)

4. «loroBumcs k nosieTy» W. n. — CTOSA HA KOMEHSX, PYKU BHU3Y. 1-2
-NOBOPOT BMNpPaBo, PyYKU B CTOPOHbI; 3-4 — W. ., 5-6 — noBopoT
B/IEBO, PYKM B CTOPOHbI; 7-8 — n. n. (8 pas)

5. «PaszmuHaemcs B riosiere». W. n. — CToS Ha KONEHSX, PYKU Ha
nosice. 1 — pyKu B CTOPOHbI, Cef Ha NATKaX. 2 — BEPHYTbCH B
ncxogHoe nonoxkeHue (6-8 pas).

6. «CocrosiHne HesecomMocTu». V. N. — nexa Ha XMBOTe, PyKn noj
noabopoakom.1 — NpUNOAHATb rONOBY, HOMM, PYKU. 2 — BEPHYTbLCS B
ncxogHoe nosnoxenue. (6 pas)

/. «CaqnMcs B Kpecsio KOCMOHaBTa». ICXO4HOE MOoMoXeHne — iexa
Ha CMWHe, PyKW BAOMb TynoBuwa. 1 — cea € NpSMbIMW HOraMu, pPyKu
BHU3. 2 — BEPHYTbCA B UCXOAHOE NosioXxeHue. NoBToputb 6 pas.

8. «Pagocrb ripubbitns». ICXOAHOE NONOXEHME — HOrM BMECTE, PYKu
Ha nosice. MpbPKKM Ha MecTe Ha ABYX HOrax B YepefoBaHuM C
Xoab00W.

9. «3ByKku KocMoca» [1eT Ha ONINTENBHOM BblAOXE MPOU3HOCAT 3BYK
«Y-Y-Y»

Komriziekce! yTpEHHe MMMHAacTuku 415 4eTen 5-6 ner
Komnnexkc N228

MNocTpoeHue B LWEPEHTY, KOMOHHY, NPOBEPKa ocaHKn; xoabba u ber B
KOJTIOHHE MO 0AHOMY, ornbas NpeaMeTbl, MOCTABEHHbIE MO YriaMm
3asa, 60KOBOW ranon ¢ NpaBon HOrw.

C NaTouyKamMm
1 «[lokaxwu riiaroqek» W. T1.: HOrn Ha WMPUHE CTYMHW, NaTO4YeK B
obeunx pykax y rpyam.

1- BLINPAMUTL pYKM, NOKa3aTb NaaToyek, 2- u. n.

2 «llomaium rinarodkom» W. I.: HOrM Ha WMPUHE NneYy, NnaToyek B
NpaBoOMn pyKe, ONyLlEeH BHU3.

1- pyku BBEpX, NEPENOXUTb NIATOK U3 NPaBON PyKW B NEBYIO,
nomMaxaTb UM, 2-1. M. TO e B APYryt CTOPOHY.

3 «llepenoxu riiarok» W. T1.: HOrM Ha LW. n., pyK1 BHU3Y, NMnaTo4yek B
npaBoKn pyke 1- HaK/IOH BNpaBo, pyKa C NJaTOYKOM MnpsiMasi B CTOPOHY,
2- W. N., NEPENOXUTb MNSIATOYEK 3a CMMHOM M3 NPaBOM PyKWU B NIEBYIO.
To >Xe B ApYryto CTOPOHY.

4 «llosnoxu nnaroyek» W. .: N9TKU BMECTe, HOCKM BPO3b, NaToyek
BHU3Y 1 - CecTb, NOMOXKUTb MaToyek Ha Mo, 2- U. N., pyKu Ha Mnosc,
3 - cecTb, B34Tb nnaToyek, 4- n. n.

5 «llpbxKmn»

W. T1.: Horn BMecCTe, nnaTtoyek BHU3Y. MpbDKKKU C MIaTOYKOM.

CAUCT» (AbIXATE/ILHOE YITPAaXKHEHUNE)

Ha Baoxe NoAHATL PyKW B CTOPOHbLI. HOry, COrHyTYIO B KOJIEHE, ropAao
BbIBECTM Bnepes, 3admkcnpoBaTb. Ha Bblgoxe caenathb war. OnycTuTb
HOMY M PYKW, MPOU3HOCH «LU-LL-LL>»




KoMriziekco! yTpEHHEN MMMHAacTUku A5 AETEN 5-6 ner
Komnnexkc N229

Xoabba. ber. Xoabba nepekaTtoM C NSATKU HA HOCOK (pyKu Ha nosce).
Xoabba ¢ xnonkamu nepea cobon 1 3a CNMHOM Ha KaxkAabln Luar.
«Oburaresmm Mops» 6e3 npegmMeToB

1. «Bogopoc/i»  W. N. — HOMM BpO3b, PYKM BHU3Y. 1-NnogHATL
npsiMble pykn nepea coborn BBepx. 2 — HAK/IOH TyNOBWLLA BMpaso. 3-
BbINPSIMUTBLCS, PYKU BBEPX. 4- W.N.

2. «BosnHyercs mope». N.n. — 0. C., PyKM Ha nosice. 1 — pykn noaHsATb
BBEpPX, ManbLbl B 3aMOK, 2 — BpallaTesibHble ABWMXEHWUS TynoBuLa no
4acoBOW CTpesKe, He crnbast pyk — BNeBo 3 — BHM3 4- BNpaBo 5 —
BBEpPX 6 — B ApYryto CTOPOHY 7 — W. n. [NoBTOpUTL NO 4 pasa B
KaXAylo CTOPOHY.

3. «Mopckou koHek». WN. N. — OCHOBHasi CTOMKa, pyKM Ha nosice. 1 —
BbiNaz NpaBor HOrom Bneped. 2-3 -MPY>XMHUCTble NoKaunBaHus. 4 —
MCXOAHOE NonoXeHune. To e NeBon HOroW. YnpaxHeHue NoBTOpUTb
4-6 pas.

4. «Mopckas Yeperiaxa». . N. — cnasa Ha nony, KONeHW NOATAHYThI K
XXUBOTY, OBHATLI pyKaMu, rofloBY HaK/IOHUTb K KONEeHsAM. 1-2 — neyb
Ha CMWHY, HOrM NpAMO, PYKW BAOJb TY/IOBULLA. 3-4 — BEPHYTbCH B
NCXOAHOE NosoXeHue. 6 pas.

5. «OcbmuHor». W. n. — CTOA Ha KONEHAX, PyKU Ha nosce 1,2 — cecTb
Ha npaBoe 6eapo, pyku BneBo. 3,4 — BEPHYTbLCA B U. M. TO Xe B
APYryto CTOPOHY. YnpaxHeHue noBTopuTtb 6-8 pas.

/. «Mopckas 38e34a». . N. — nexa Ha CrvHe, npsmble pyku 3a
ronoBo. 1-3 — NoBepHyTbCS Ha NpaBbili (NIEBbLIN) 6OK. 2-4 —
BEPHYTbLCS B UCXOAHOE nosnoxeHue. NoBTopuTb 6 pas.

8 rppKKM HA MeCTe Ha ABYX Horax. [MoBTopuTb 4-6 pas.

9 «Mopckovi 6pu3» (ablX. ynp.) U N — HOMM Ha LUMPUHE NeYy, pyku
BHU3Y. HabpaTb Kak MOXHO 60sblue BO3Jyxa B IerkvMe, BAOX HOCOM,
HaAyTb LEKWN, NIAaBHO HAKOHUTLCA BRepes — BHU3, MeasieHHO
BblAbIXaTb BO34yX HEOONbLINMY NOPLMSMM.

Komriziekce! yTpEHHE MMMHAacTuku /15 AETEN 5-6 et
Mai

KoMmnnekc N°30

Xoabba. Jlerkun 6er. Xoabba Ha Hockax (pyku B CTOpPOHbI). Xoabba Ha
naTkax (pyKu 3a rosioBow).

C BEpEBOUYKOMU

1. «Bepesky BBepx». V. N.: HOT'N Ha LWWPUHE NNeY, BEpEBKA BHU3Y.
1 - BepeBKy Bnepes, 2- BBepX, 3- Bnepend, 4- u. n. (8 pas)

2. «BepesBky BHn3». . N.: HOTM Ha LW.N., BEpPEBKA BHU3Y 1 — NOAHATb
BEPEBKY BBEPX, 2 — HAK/TOHUTLCA BHU3 3 — BbINPAMUTBLCS, MOAHATH
BepeBKy BBepX, 4 — 1. n. (8 pa3)

3. «BpaweHne sepesku». V. N.: HOrM pacCTaB/ieHbl, O4Ha pyKa
BBEpXY, Opyrasi BHU3Yy, BepeBKka BepTuKanbHO. Ha cyet 1,2,3,4 —
NMOMEHSTb PYKM MeCTaMu, Npu 3TOM HaTsArmeasi Bepesky (6-8 pas)
4. «[lonnoxwm BepesKy». V. n.: HOrM Ha W.N., BepeBKka B BbITAHYTbIX
Briepes pykax. 1- HaKOH BHU3, MOJIOXUTb BEPEBKY Ha Mo’

2- BCTaTb, PYKN Ha NOSIC, 3- HAKNIOH BHU3, B35ITb BEPEBKY,

4- ncxogHoe nonoxexuve.(6-8 pas)

5. «[loBopotbl». W. N.: CTOSA, HOMM Ha L. M., BEPEBKY BMepea.

1- noBOpOT BMpaBo, 2 — W. M., TO XXe B ApPYryk CTOpoHy(8 pa3)

6. «HaksioHbl». . N.: HOTU Ha LUMPUHE nJieYy, BepeBKa BBEPXY.

1- HaKNoOH BNpaeo, 2- W. M., TO Xe B APYryk CTOPOHY (6-8 pas)

/. <«[lonynpucegaHmns». "cxogHoe MONOXKeHME: NATKU BMECTe, HOCKU
BpO3b, BepeBKa BHM3Y. 1- NpuUCeCTb, BepeBKa Bnepea,

2-1UCcxogHoe MOoXKeHNe, To Xe B ApYyryto CTOpoHy ( 6-8 pas)

8. «[llpbvkkmu». W. N.: HOrM BMeCTe, BepeBKa BHU3Y. [PbDKKN — HOMM
BPO3b, BEpeBKka BBepX, HOMM BMeCTe, BepeBka BHU3 (6-8 pas)

9. «)Xypas/sib» N.n.: o.c. CaenaTb BOOX, NOAHATL MPaBYIO HOrY,
COMHYTYIO CNerka B KONEHEe, PYKN B CTOPOHbI, BHU3, NPOU3HECTYU
«yp-p-p». BbINONHWUTbL TO € NIEBON HOrOMW.




KoMriziekco! yTpEHHEN MMMHAacTUku A5 AETEN 5-6 ner
Komnnexkc N231

Xoabba. Jlerkun 6er. Xoabba Ha HOCKkax (PYKu B CTOPOHbI).
Xoabba Ha naTkax (pyku 3a ronoBon) ber 3menkon. Xoabba.
C NNIaTOYKOM

1. «lTokaxxu rinaro4ek». W. n.: HOrM Ha W.CT., NfaToyek B 06enx
pyKax y rpyau. 1- BbINPAMUTb PYKW, NOKa3aTb MaToyek, 2- CXOAHOe
nonoxexwue. MNMostoputb 8 pas.

2. «[Tomaium riaroykom». W. N.: HOTW Ha LW.M., NNaTOYeK B NpaBoW
pYKe, OnyLUeH BHM3. 1- pyku BBEpX, NEPENOXUTb NIAaTOK U3 NpaBon
PYKW B NIeBYy0, MOMaxaTb UM, 2 — UCXOAHOE MOJSIOXEHUE, TO Xe B
APYryto CTOpoHy. MNoBTOpUTbL 8 pas.

3. «CurHasbl camosety». W. N.: HOrM Ha W.n., N1aTo4Yek B NpaBoW
pyKe, OnyLLeH BHM3. 1- pyK1 B CTOPOHbI, MEPENOXNUTb NAaToK 13
NpaBoON PyKW B NEBYIO, MOMaxaTb UM, 2 — UCXOAHOE MOJSIOXKEHME, TO
Xe B ApYryto CTOpoHy. MoBTopuTb 8 pas.

4. «[lepenoxwu riarok». V. n.: HOrM Ha LW.N., PyKX BHU3Y, N1aTO4YeK B
MpaBoM pyKe.1- HaK/IOH BNpPaBo, pyKa C NJaTOYKOM npsiMasi B CTOPOHY,
2- 1. N., NEPENOXUTb NIATOYEK 3a CMMHOM M3 NPaBOW PYKK B NIEBYIO,
TO Xe B ApYryto CTOPOHY. 8 pas.

5. «Beprywka». V. N.: HOrM Ha LW. n., PyKN BHU3Y, NNaTOYEK B NpaBoWi
pyKe. 1- HaK/IOH BNpaBo, pyKa C NJIaTOYKOM NpsiMasi B CTOPOHY, 2- W.
M., NEPENoXnTb NIATOYEK 3a CNIUHOW U3 NPaBOW PYKX B NIEBYIO, TO XE
B ApPYryto CTOPOHY. 8 pas.

6. «Maxu pykamu». V. N.: HOTU Ha LW. N., PYKN BHU3Y, NaaTo4ek B
npaBoW pyke. 1- pyky npaByto BBepX, 2-3-4-5 -Maxu pykamu BBepX-
BHM3, 6 — W. M., 7 — NEPENOXnTb NNaToYeK 3a CNMHON U3 NpaBon
pyKku B nesyto. [oBTopuTb 4 pasa.

/. «[IpbbkKkmn». N, N.: HOrM BMecCTe, nnartovyek BHU3Yy. 12—-18 pa3

8. «Bbipactv 60/bL0» (AbIX. YNp.)1-NoaHATb PyKK BBEPX,
NOTSHYTbCS, NOAHATLCA Ha HOCKaXx (BAOX).2—OMYCTUTb PyKU BHU3,
ONyCTUTLCS Ha BCIO CTYNHIO (BbIAOX), MPOU3HECTN «Y-X»

3apaun:

1. HactpouTtb, opraHu3M pebeHka Ha BECb NPeACTOSILLMIA AEHb.

2. GopMupoBaTb NpaBUSIbHYIO OCaHKY U BOCMUTbLIBATb YMEHME
COXPaHATb €e B Pas3/IMyHbIX BUAAX AEATENbHOCTH.

3. CopencrBoBaTb NPoUIAKTUKE MIOCKOCTOMMUS.

4. ®opMMpoBaTb NOTPEOHOCTL B eXeAHEBHON ABUraTENbHOM
AKTMBHOCTMW.

5. YnpaxHsTb AeTeN B CTaTUCTUYECKOM M ANHAMUYECKOM paBHOBECUM,
pa3BMBaTb KOOPAMHALMIO ABMXXEHUA N OPUEHTMPOBKY B NPOCTPAHCTBE.
6. CoXpaHsiTb M YKpennsiTb 340pOBbE AETEN.

8. MNoaaepxunBaTb MHTEPEC K DU3NYECKON KyNbTYpe U CrOpPTY.

Bce ynpakHeHMs BbINOTHAIOTCA 6-8 pa3, NPbDKKW NOBTOPAOTCS 2-3
pas3a.



