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B nipuoOirieHny Masbliiied K 3[0pOBOMY 00pa3y >KW3HM 0coboe 3HaueHWe WMeeT
OBJ/Ia/IeHMe MU OCHOBaMH F'MTMEeHUUeCKOU U (PU3nUeCcKou Ky/abTypbl. 3aZjaua (hrU3nyecKoro
BOCIIUTAHUSI [IOIIKOJIBHUKOB — C(OPMHUPOBAaTb Yy HUX YCTOWUMBYHO TIPUBBIUKY K
CHUCTeMaTUYeCKUM 3aHATUSIM (PU3NUEeCKUMM YyNpakKHeHUsIMU. BakHasi po/jib B pellleHuHr
3TOU 3aJjlauM OTBOJUTCSI yTPeHHeH 3apsiike.

Xots yTpeHHsis 3apszaka B JOY M Henpoao/pKuTe/ibHAa TI0 BpeMeHM, OHa
KoMIieHcUpyeT A0 5% cyTrouHoro ob6beMa [BUTATe/IbHOM aKTUBHOCTU JeTeld W
pacCMaTpyBaeTCsl KaK Ba)KHbIM 3JIeMEHT [BUTaTebHOTO pexuma. ExemHeBHOe
BBITIO/THEHVE KOMIUIEKCAa YyTpPeHHeM 3apsilku — 3TO TOT MHWHUMYM [BUTraTeIbHOMU
aKTUBHOCTH, KOTODPbIN [I0/KEH CTaTh 3JIeMEHTOM JIMUHOU (hr3UUeCcKOU KyIbTYPhl KaXKJ0ro
pebeHKa.

YTpeHHsIs TMMHACTUKA SIB/ISIETCS] LIEHHBIM CPEeCTBOM O3[0POBJIEHUS] U BOCITUTAHUS
neTed. Y cUCTeMaTUUeCKU 3aHUMAIIUXCSl yTPeHHe T'MMHACTUKOM MpOorajaeT COHIMBOE
COCTOSIHMe, TIOSIBJIIETCS UYBCTBO 0O/POCTH, HACTYIaeT >SMOIMOHANbHBIA TIOIBEM,
noBbIaeTcst paborocrnoco6HocTh. HeoOXoAMMOCTb TOTUYAC TIOC/Ie TIPOOYK/I€HUsST BCTaTh C
TIOCTe/Id ¥ MPUCTYNUTh K BBIMOTHEHUIO yIpa)kKHeHUN TpeOyeT ompejie/ieHHOTO BOJIEBOTO
yCcu/usi, BblpabaTbiBaeT HACTOMUKMBOCTb, UCLIUTVIMHUDPYET /leTel.

Takum obpa3om, Tiepe]; yTpeHHel T'MMHACTUKOW CTOSIT Crefyrollue 3afiauu:
«pa30yauTh» opraHu3M pebeHKa, HACTPOUTh €r0 Ha AeMCTBEeHHBIN Jiafl, pa3HOCTOPOHHE, HO
YMEPEHHO B/IMSITb Ha MBILIEUHYI0 CHUCTEMY, aKTUBHU3MPOBATb [AesTebHOCTb CepleuYHOMH,
AbIXaTeJIbHOM U [pyrux (GYHKUWNA OpraHu3Ma, CTHMYJIMPOBAaTh pabOTy BHYTPEHHUX
OpraHOB ¥ OpraHOB UYBCTB, COCOOCTBOBaTh (hOPMHPOBAHUIO TIPAaBUIBHOW OCAHKH,
XOpOlLIer TTOX0IKH, MpeAyIpeXJaTh BO3HUKHOBEHWE TJIOCKOCTOIHS.

[ToMUMO TpaguLIMOHHOM (DOPMBI TIPOBEJ€HHS YTPEHHEeU TMMHACTHUKU B BUJE
o0I1iepa3BUBAIOIINX yIPaKHEHW Ha COBPEMEHHOM 3Tarie pa3pabaThiBalOTCs BapHaTHBHBIE
noaxoAel. B neTHUWM mepuos; BO3MOXKHO MX HCIIO/Ib30BaTh. YTPEHHSII TMMHaCTHKa
MPOBOAUTCSI B BHUJE WIrPbl, BK/OUAaeT pa3/uyHble 3/IeMeHTbl pPUTMHYECKOM,
KOPPUTUPYIOIIe TMMHACTUKW, TaHI|eBa/ibHble ABW)KEHUS, TIOJIOCHI MPEeNsSTCTBUU U T. [I.
Bce sT0 pgenaercs Ajis Toro, uToObl BHECTW pa3HooOpasve B TIPOLieCC TpOBeeHUs
yTPeHHel TWUMHACTUKH, (DOPMUPOBaTh y Je€Tell WHTepec K 3TOMY Ba)KHOMY 3J€MEHTY
pe>xuma JHS.

Onst mpupaHusi S5MOLMOHA/IbBHOM OKpPAacKW W C LieJIbl0 TIPUBWTHE WHTepeca K
¢bu3nueckol Ky/nbType WCMO/b3YIOTCS pa3iuyHbie (OpMbl TMpPOBeJeHUs yTpeHHel
T'MMHACTHKU: CHO>KeTHasl, 00pa3HO — UTPOBas, C UCTI0/Ib30BaHHUEM 3JIEMEHTOB PUTMUYECKOU
TMMHAaCTUKA W TaHLEBA/IbHBIX [BWKEHWUW, TIOABWKHBIX WIP C pa3HbIMU YPOBHSMU
TIO/IBUKHOCTH, B (hopMe KPYroBOi Pa3MHUHKH, 03/I0POBUTEILHO — Oerosasi.

KOMIIJIEKC YTPEHHEN T'MMHACTUKU HA MFOHb

I kommiekc:

Xozan0a B Ko/IOHHe. X0/ib0a Ha HOCKAX.

Xoab0a C pa3HbIMU T0JIOXKEHUSIMU PYK.

OO01epa3BUBaOIIUe YIIPaXKHEHHS.

1. «IIOoBOpOTHI TOJIOBBI».

W.1n.: ocHOBHas cTOMKa.l — MOBEpHYTH rOJI0BY BIPaBO(B/IEBO), 2 — U.II.
2. «MBbI CUTbHBIE



WM. n.: pyKu K mieyaM, KUCTU CKaThl B KyJlak. 1-2 — pyKu BBepX, OJAbeM HaHOCKH,3-4— U.I1.
3. «HoxHuub»

N.n.: HOrM Ha LIWpPUHE CTYITHU, PYKU B CTOPOHBI. 1-2 — CKpellBaTh PYKHU MepeJ rpyAbto.

4. «I1oBOPOTBI B CTOPOHBI».

W.m.: cTos1 Ha KoJIeHsiX, pyKU Ha nosce, 1 — rpaByto (JIeBY0) PYKY B CTOPOHY, IOBOpauMBast
TyJI0BULLE, 2 —U.I1.

5. «Hak/I0HbI B CTOPOHBI»

V.11.: Hory Ha LIYpUHe [Uledy, pyKU Ha 1osice. 1 — pykKu 3a r'o/I0BY, OJHOBPEMEeHHO HaKJ/IOH
BIIPaBo (BJIEBO),2— U.II.

6. «BbIinagbl Briepem»

W.mn.: ocHOBHas CTOWKa, 1 — COTHYTYIO TpaBylo (JIeByl0) HOTY BIepejl, TepeHecTH Ha Hee
TSDKECTb TeJla, PyKU B CTOPOHBI, 2— W.II.

7. «Benocuriem»

W.n.: nexxka Ha criuHe, 1-4 — TIOAHSATBIE HOTW BBEpPX TOOYepesHO CrubaTth W pa3rubatsb,
BEPHYTHCSA B U.IL.

8. «XJIOMKU HaJl FOJI0BOU»

N.n.: Horm Ha 1IMpHMHe CTYNHY, PYyKd oOmnymeHsl, 1 — cgenate  XJIOMOK
Ha/Ir0JIOBOM,ITOCMOTPETbBBEPX,2— U.II.

[TpbDKKY Ha ByX HOTax. beICTpbIit Oer.

Xoab0a. [IpixaTe/ibHble YIIpayKHEHHS.

II. KomIuIekc:

Xoapba B K0/I0HHE 110 0HOMY (20CeKyH[).

Xompba Ha HOckax (15 cekyHz), 3ateM Ha maTkax (15 cekyHpg). ber ¢ BbIcOKMM
noAiHUMaHueM KoJsieH (20 cekyHa).

ber c 3axnectoiBanueM (20 cekyHp). Xo/p0a obbruHast (20cekyHz).

ITocTpoeHue B TpU KOJIOHHBI.

OO01epa3BUBaOIIUe YIIPAXKHEHHS.

Yupaxuenuel.

WcxopHasi mo3uiys: OCHOBHasi CTOWKA, PYKWA K IJIeyaM, JIOKTU B CTOPOHBbL.1 — CBeCTH
JIOKTHU Tiepe[; TPYAb0 — BbIOX

2 — BEepHYTbCHd B UCXOJHYIO TIO3ULMI0 — BJOX. 3 — JIOKTU OTBECTU Hasaj, [0 CBeleHUs
JIONIATOK. 4 — BEepPHYTHCS B UCXOJHYIO ITO3ULHIO.

[ToBTOpUTLGPA3. Temn ymepeHHbII.

Yka3zanue fetam: «JIOKTU fiepKuTe Ha YPOBHE TIIeu».

Yupaxuenue2.

NcxogHast mo3vuust: CTOsl, HOTH Ha LIMPUHE 1J1e4, PYKU B CTOPOHBI. 1 — TMOBOPOT BIIPaBO,
PYKH 3a CIIMHY — BBIZ0X

2 — BEpHYTbCS B MCXOJHYIO MO3ULUI0 — BAOX. 3 — 4 — BEepHYTbCA B HCXOAHYIO
TIO3ULUI0 — BJOX.

[ToBTOpUTE MO 4 pasa B KaXAyH CTOPOHY. Temn ymepeHHbIM. YKa3zaHue feTsMm: «lIpu
MOBOPOTAaX HOTM C MeCTa He CIBUTaUTe».

Yupaxuenue 3.

VcxopHast mo3vLMsi: OCHOBHAsI CTOMKA, PYKH Ha mosice. 1 — TOAHSATb COTHYTYIO B KOJIEHe
HOTY.

2 — OTBeCTH HOI'Y B CTOPOHY. 3 — CHOBAa KOJIEHO BIIepe[,.

4 — BepPHYTbCS B UCXOJHYIO TIO3ULMIO.

[ToBTOpUTL mAeucTBUsi Apyrod Horou. IloBTopuTh Mo 4 pasa Kaxzaod Horou. Temmn
yMepeHHbIN. YKa3aHue feTsM: «OrnopHasi Hora ZIoJbKHa ObITh TIPSIMOi».



Ynpaxuenue 4.

WcxonHas no3uLys: ynop Ha KOJIeHsiX.

1 — 2 — BBINPAMUTH HOTY, BBITHYTH CIIUHY, F'OJIOBY Ha IPyAb.

3 — 4 — BepHYTbCAd B UCXOJHYIO MO3ULIMIO, TOJIOBY IOLHATH BBEpX, CIIMHY IPOTHYTh.
Hpixanue npou3sBosbHOe. [ToBTOpUTE 6 pa3. Temm ymepeHHbIM.

Yupaxuenue 5.

NcxogHas 1o3uLys: CTos Ha KOJIeHsIX, PYKHU OIylleHbl. 1 — cecTb Ha 10J1 BIIPaBo, PYKX Ha
TOSIC.

2 — BepHYTbCSA B MCXOJHYIO MO3ULIUIO. 3 — CeCTb Ha I0JI BJIeBO, PYKU Ha MOsC. 4 —
BEPHYTbCS B UCXOJHYIO MO3ULIMIO.

[ToBTOPUTH 110 4 pasa B KaXK/AYI CTOPOHY. TeMI yMepeHHbIM.

Yupaxuenue 6.

NcxogHas mo3uiys: cujs, HOTH BMeCTe, PYKHU Ha Iieyax.

1 — HakK/IOH Briepes;, KOCHYThCS TajbLiaMHU PYK CTYITHEM HOT BbIJJOX.

2 — BEpHYTbCS B UCXOJHYIO NMO3ULMI0 — BAOX. [ToBTOpUTH 6 pa3. Temrn yMepeHHBIM.
Yxkazaaus getsm: «[Ipy HaK/IOHAX HOTH B KOJIEHSIX He crubaiire».

Ynupaxuenue 7.

WcxonHas mosuLus: HOTU CJlerka pacCTaB/ieHbl, DYKU Ha rnosce. 1—3 — noAnpbeiriBaHue
Ha [IByX Horax Ha mecte. 4 — noBopoT Ha 180 rpagycos. [loBTopuTs 4 pasa.

Xonpba Ha MecTe. BHOBb ITOBTOPUTSH 4 pasa.

Boapsinjas ruMHaCcTUKa Ha UIOHb

KTo criut B mocTtenu cnagko? [JaBHO ropa BCTaBaTh.

Criermmte Ha 3apsi/iKy, Mbl Bac He OyauMm xzaath! Hocom riy6oKo JbiimTe,

COUHKY POBHEHBKO JIEP)KUTE.

1. W.n. Cuasd, HOTM CKPeCTUTh «I0-Typelikh». CBepxy majblieM TpaBOM PYKH TOKa3aThb
TPaeKTOPUIO e€ NBUKeHUs, C/IeJUTh I/la3aMHu.

Karuisg niepBas ynasa - Kari!

To e npogenats Apyroii pykoit. Y BTopas ripubeskana - Kar!

2. U.n. 1o xe. [locmoTpeTh T/ia3aMu BBepX, He TOJHUMAas ToJioBbl. MbI Ha He0O
TIOCMOTpeJIH,

Karenbku «kam-kam» 3arenv, Hamouuiuce uiia.

3. W.m. To xe. BbITepeTb /IMLI0 PyKaMH, BCTaTb Ha HOTU. MbI UX BBITHUPAJIN.

1. M.n.: o.c. [Toka3aTe pykamu, MOCMOTpeTb BHU3. Ty(uin, MOCMOTPUTE, MOKPBIMU CTaJIH.
2. W.n. o.c. ITogHATE ¥ ONyCTUTH 11e4u. [11eyamMu ApyKHO roBeJjeM

W Bce Kare/ibKy CTPSIXHEM.

3. W.n.: o.c. Ber Ha MecTe. [ToBTOpPUTH 3 - 4 pa3a. OT A0XKAs YOexuMm.

4. WN.n.: o.c. [Ipucepnanus. [1og KyCTOUKOM MOCHUIUM.

KOMIUIEKC YTPEHHEN T'MMHACTUKU HA UHOJIb

I komniekc: [TocTpoeHue okomno creHbl. PaBHeHre. [ToBOpOTHI HampaBo, 3a TeM HaJeBo.
Xoab0a B II€peHre 1o TIPSIMOiA C ITOBOPOTOM B yrJjiaX (20ceKyH).

Xoapba Ha Hockax (15cekyHn), Ha maTkax (15cekyHn). BokoBo# rason rpaBbIM OOKOM
(20cekyHpm).

bokoBoii rasomn ieBbiM 60K0oM (20 cekyH).O06b1unbIi 6er (30ceKyH).

OO6b1uHast xos0a (10 cexkyHzn). [TepecTpoeHrie B TPY KOJIOHHBI.

YnpaxHeHue «CeBepHbIi 0/IeHb»

VicxopHasi TIO3ULMS: OCHOBHAsI CTOMKA, PYKHM B 3aMOK 3a CIUHOM. 1 — TIOAHATH KUCTU PYK



Ha/l TOJIOBOM, PYKU HEMHOI'O COTHYTh

B JIOKTSIX. 2 — BEPHYTbC B UCXOJHYIO TTO3ULMIO. [ToBTOpUTE 7 pa3. TemMn ymepeHHbIN.
Ykazanue fetam: «Ilanblpl pyk pa3gBuHbTe». IHAUBHyanbHbIe YKa3aHUS Y TTOOLLPEHUS.
Ynpaxunenue «IlonsipHasi imcuna»

WcxopHast mo3uLusi: OCHOBHAs CTOUKA.

1 — oTcTaBigs BIIpaBO MpPaBYX HOI'Y, HAK/JIOHUTBHCA BIlepes U 3a/eTh MajbliaMU PYK
Ta/IbL{bl HOT. 2— BEPHYTbLCS B UCXOJHYIO MTO3ULIUIO.

3 — 4 — TO e K Jpyrod HOre, OTCTaBJ/sil BJIEBO JIEBYIO HOT'Y, HAaKJIOHUTBCS BIlepef,
3a/leTh Na/bLjaMU PYK IaJbLibl HOT.

[ToBTOpUTL MO 4 pa3a Kaxjou Horou. Temr cHauvasa, MeJJjieHHbIM, 3aT€M yMepeHHbIH.
Yka3zanue getsiMm: «IIpu Hak/IOHe HOTY He crubaiiTe, MSITKY OT T0J1a He OTPLIBaiTe».
Yupaxuenue «IInHrBuH»

VcxoHas no3vLys: OCHOBHAsI CTOMKA, PYKH Ha nosice. 1 — MOJHATh HOTY.

2 — COTHYTb ee B KOJieHe. 3 — BBITIPSIMUTB HOT'Y.

4 — BepPHYTbHCS B UCXOLHYIO TTO3ULMIO.

[ToBTOpUTE Apyrou Horou. [ToBTOpPUTH 4 pa3a Kaxzaou HOrou. Temn ymepeHHbIU. [1oka3 u
00BsICHEHUSI BOCITUTATEJIS.

YnpaxHenue «Tro/eHb»

VcxopHas no3uLys: CUjs, HOr'M IpsiMble BMeCTe, pyKU ynop c3agy. 1 — 2 — nogHATh Ta3
u Oefipa, TIPOTHYTHCS B CITMHE.

3 — 4 — BepHYTbCA B UCXOAHYIO [TO3ULIUIO.

[MoBTOpUTE 7 pa3. Temn ymepeHHbIH. [Toka3 1 00bsiCHeHMe BOCTIUTaTe/isl. YKa3aHUe JeTsIM:
«Ta3 u 6esipa MofHUMaTe KaK MOKHO BBILIIE OT I10JIa».

Yupaxuenue «Mopxu»

VcxonHas mo3uiys: jeXka Ha CIvHe, PYKW BAOJIb Ty/aoBulla. 1, 3 — IIOBepHYThbCS Ha
JKUBOT.

2, 4 — BepHYTbC B UCXOJHYIO TIO3ULIUIO.

[ToBTOpPUTH 7 pa3. Temn yMepeHHbIH, 3aTeM OBbICTPBIH.

Ynpaxuenue «Xos10aH0 Ha CeBepe»

Maccaxx pyk ¥ HOI — TIOCTyKHWBaHHE MO HOraM M pyKam Tnajbuamu pyk (40 cekyHn).
Xoas0a co cmeHot Beayiiero (30cekyH).

ety Bo3Bpaljar0TCA B IPYIIILY

II KomIuIekc:

[Toctpoenuie. PaBHenue. Xoapba Ha MecTe (10cekyHz). Xoabba C MOBOpPOTaMHM B yIJIax
(15cekyHpm).

Xoapba Ha HOCKaX, Ha Hapy)XHbIX Kpasix CTOM Mo Kpyry (mo 5 MeT poB). ber Ha Hockax
(10cekyHpm).

OObIuHbBIM Oer (20cekyH).

Xonpba oObIUHAs C w3MeHeHWeM moJioKeHUs PyK (20 cekynp). IlepectpoeHwe B Tpu
KOJIOHHBI.

YnpaxHenue «O0e3bssHKa»

WcxopHast mo3uLusi: OCHOBHAs CTOUKA.

1, 3 — pyKd uepe3 CTOPOHBI BBepX, XJIOMOK HaJA TOJ0BOU C OJHOBPEMEHHBIM
IO/JHUMaHNeM Ha HOCKU.

2, 4 — BepHYTbLCs B UCXO/HYIO TO3ULIUIO.

[MoBTOopuTE 7 pa3. Temn ymepeHHbil. OObsiCHeHUe Tiefjarora, roka3 pebeHka. YKa3aHUe
netam: «CIiMHYy JIep)KUATe TPSIMO».

Yupaxuenue «beremor»



VcxoHast Mo3ULMs: OCHOBHAsl CTOMKA. 1 — MOBEPHYTh T'OJI0BY BMPaBO.

2 — NOBEePHYThb I'0JIOBY B/IEBO. 3 — MOJAHSATH T'OJIOBY BBEPX.

4 — onyCTUTh To/IoBY BHU3. [IoBTOpUTE 4 pa3a. Temr MeajieHHBIN.

Yka3zanue getsm: «OmycKasi F0JIOBY, CTapaliTeCh KOCHYThCS TIO00POJKOM TPYAu».
Ynpaxuenue «I'emap/| roTOBUTCS K 0ery»

WcxopHast o3ULUs: CTOSI HA KOJIEHSIX, PYKH OMYIEHbI.

1 — 2 — mnporubasick B CrMHe, JOTSHYTHCS PyKaMu [0 TISITOK. 3 — 4 — BepHYThCS B
VICXO/IHYIO TTO3ULIUIO.

[ToBToputh 6 pa3, MegneHHo. Iloka3 BocnuTaTens. YkKasaHue JeTsM: «l'070By He
OITyCKauTe».

Yupaxuenue «Ilosocaras s1omajgka»

WcxopHasi TO3ULUS: OCHOBHAsI CTOMKa. 1 — MO/JHATh COTHYTYHO HOT'Y, HOCOK OTTSIHYTb, 2
— 3 — MOCTOSITh C 3aKPbITBIMM TIJla3aMH, COXpaHsisi paBHOBecuhe. 4 — BEpPHYTHCS B
VICXO/JHYHO TIO3ULIUIO.

[ToBTOpUTL AeWCTBUA [pyrou Horou. IloBTopuTh 10 4 pasa KaxAou Horou. Temn
YMEepEeHHBIH.

YnpaxHenue «/ITMHHbIA KPOKOH/I»

VcxopHasi mo3vLvs: Jieyka Ha >KMBOTE, PYKM Ha IOy Haj ronoBou. 1 - 3 — pykamm
TSHYTbCS BIlepe];, HoraMu — Hasa[.

4 — paccabuThCS.

[ToBTOpUTH 6 pas. HAMBUAYa/IbHbIE YKa3aHUS.

Ynpaxuenue «CioH»

VicxomHasi O3ULIMS: CTOSI Ha KOJIEHSIX W JIaJioHAX. 1 — 4 — xop0a Ha KOJIeHsIX U JIaIoHSIX
Briepei. 5—8 —xoAbba Ha KoJieHAX U J/afloHsAX Ha3aj. I[loBTroputh 6 pa3. Temn
ymepeHHbI. OObsiCHeHYe Tiefiarora.

Ykazanus aetsm: «CTIUHY He TIporudaiTe».

YnpaxHeHue «3a0aBHbIe )KUBOTHbIE»

VcxopHasi mosvLMsi: OCHOBHAasg CTOMKa, PyKUM Ha mnosce. [IpbDKKM Briepef; - Hasaj,.
[ToBTOpPUTH 4 pa3a 1o 10 NpLIKKOB, Yepeays C XOAbOOI.

Bojpsaias riMHacTUKA Ha UIOJIb

1. W.no.: néxa Ha crniMHe, pyKy BJOJ/Ib TYJIOBULLA, MIOJHATb PYKU BBEPX, MOTIHYTHCS, U.II.

2. W.m.: cups, HOrM CKpecTHO (I103a JI0TOCA), MacCaXk OOJIBIIMX Tajbl[eB HOT, HAUMHAs OT
TIOAYIIEUKU 10 OCHOBAHUS.

3. M.m.Toxxe, Macca mNanblieB PyK — OT HOITEX [O OCHOBaHUSI C Ha/aB/IWBaHUEM
(BHyTpeHHee 1 BHEIIIHee).

4. V.. TOXXe, pyKHU Briepéz, Maccax — IorjiakuBaHue pyK — OT MasbLieB [0 Iieya.

5. W.m. ToXe, 3a)KMyPUTh IJla3a Ha 5> CeKYH/I, OTKPbITh, IOBTOPUTH 5 — 6 pas.

6. W.m.: 0.c, xoqpba Ha MecTe C BLICOKUM MOAHUMAaHUEeM KOJleHa.

«babouku»

Hetu BxogaT B 3a. [lemgaror npepyiaraetT UM OTrazaTh 3arafKy:

He nituiia, a ¢ kpeuibsimMu. He muera, a Haz 1jBeTamu JyietaeT. (babouka).

Bocrnutaresns. CerofiHst MbI C BaMU Oy/1eM MaleHbKUMU, KpaCUBBIMU, JIeTKUMU Oaboukamu.
babouku npocHymuch. (Xoasba mo 3amy (20cekyHz)). babouku rosieten HaJ| TIOJISTHKOM.
(O6brunbni 6er(20cekyHz)). Babouku ycramm. (Xoas0a B MefieHHOM Temrie (15ceKyH)).
[TocTpoeHue B pacChIIIHYIO.

BocriuraTtens. babouku cenu Ha uBethl. (Ha rmos 3apaHee BBIK/IAZIBIBAIOT LIBETHI,
BbIpe3aHHbIe U3 JIMHOIEYMa).

bixameabHoe ynpaxcHeHue «Bemep».



Baox, BBITSHYTh TyOBI TPYOOUKOM, JTUTE/NbHBIN BbIOX. [IOBTOPUTE 2 pa3a.

YnpaxkHeHue «babouku MallyT KPbLIbIIIKaMW».

WcxonHasa mosvuus: CTOSI, HOTU BMeCTe, DYKU OmyleHbl. PyKU B CTOpPOHBI, BBepX,
rioMaxaTb UMU. BepHyTbCsl B UCXO4HYI0 nOo3uLut0. [loBTopuTth 6pa3.Temn ymepeHHbIM.
Ykazanue fetam: «I1IUpOKO pa3BoguTe PyKW».

Ynpaxuenue «ba0douku oTbIXa0T».

NcxogHas mosvuus: Cufs, HOTU BpPO3b, PYKU Ha nosice. Hak/IOHUTbCS B OZHY CTOPOHY
BepHyTbCcd B UCXOAHYH mo3uLvi0. Hak/JIOHUTBCA B [pPYyryr0 CTOPOHY. BepHyTbcs B
VCXOHYH0 MO3ULIUI0. [TOBTOPUTH 110 3 pa3a B KKy CTOPOHY. TemI Me//IeHHBbIM.
Ykazanue fetsam: «He oTpbIBaiTe HOTH OT MOJIa».

YnpaxHenue «badouku JpImar».

VcxonHas no3uLus: HOTM C/lerka paccras/ieHbl, pyky onyieHsl. Ha cuer 1, 2 —Bpox. Ha
cuet 1, 2, 3, 4 — Boigox. [loBTOpUTh 4pasa, Me/jjIeHHO.

YKka3zaHue feTsM: «BbiZiox 1o/mKeH ObITh [IJTMHHEe Bj0Xa».

Ynpaxuenue «babouku 3achIAT». NcxogHass mo3uWLys: CTOSI, HOTHA CJlerka
paccraB/ieHbl, pyKU onyujeHbl. [Ipucects, 3akpbITh rJia3a. BepHyTbCs B HCXOLHYIO
nosuuto. [ToBropuTh6pas. Temn mezieHHBIN.

[Toka3 ¥ 0ObsiCHEHe BOCTIUTATEJIS.

Ynpaknenue «baGouku paayorca». lVcxogHas TO3WLMS: CTOS, HOTH  CJleTKa
paccTaB/ieHbl, PYKA Ha Tmosice. 2 — 3MPY>XUHKWA, 8 MOANPBIrMBaHWUN, 4YepeloBaTh C
xop001. [ToBTOPUTD 3pa3sa.

3ak/IrounTe/IbHAA YacTh

BocriraTesnb. Ynerenu 6ab0UKy C LIBETKOB.

ber BpacchinHyto (20cekyH). Xoabba (15ceKyHp).

JibIXaTe/IbHOE yIIpa)KHeHue.

Ha cuer 1, 2 — Bpox; Ha cuer 1, 2, 3, 4 — Bbigox. [loBroputs 2 pasa. [ertu
BO3BpALLlalOTCs B TPYIIY.

KOMIUIEKC YTPEHHEN TUMHACTUKU HA ABI'YCT

I kommiekc:

Xoas0a B Ko/ioHHE 110 ofiHOMY (20 cekyHz) Xoap0a Ha HOCKaX U TISATKax(II05MeTpoB).
Xoab0a c BBICOKMM MofHUMaHueM KojieH (20cekyH). ber BpacceinHyto (20cekyHn).

ber mapamu (20 cekyH/) ITocTpoeHre BpacChIMHYO MapaMu.

Bce yrnipa)kHeHUs1 1eTU BBITIOTHAIOT TapaMHu.

Yupaxuenue «Mbl BCTPeTH/INCH»

WcxopHasi mo3ulysi: OCHOBHAs CTOMKA JIMLIOM JIPYT K APYTY, B3SIBIIMCH 3a pyKU. 1 — 2 —
TIOHATD Yepe3 CTOPOHbI YK BBEPX—BJ0X,

3 — 4 — BepHyTbCA B MCXOJHYHO TIO3ULIMI0 — BbIJOX. [loBTOpUTL 6 pa3. Temn
ymepeHHbIA. OO0bsiCHeHre BoCIUTaTes. YKa3aHue JeTsam: «CtoiTe 6/1M3KO0 APYT K APYTY».
YnpaxHenue «Mbl TPeHHPYeMCS»

VcxopHast mo3vLysi: HOTH BPO3b, JIMLOM JIPYT K JPYTY, B3SBIIMCh 38 PYKHA. 1 — HAaKJ/IOH B
CTOPOHY C pa3Be/ileH’eM PYK B CTOPOHBI;

2 — BEpHYTHCS B UCXOHYIO MTO3ULIUIO.

3 - 4 — TMOBTOPUTH ABWXKEHHWS B JPYryr0 CTOpPOHY. IloBTOpUTH MO 4 pasa B KaXAyro
cTropoHy. Temmn yMepeHHbIH. YKa3zaHue getsiMm: «CieauTe 3a TeM, uTOObI CriiHa Oblla
POBHOW».

Yupaxuenue «MblI JIOBKHUE»



VicxoiHast MO3ULIMS: CTOSI HAa KOJIEHSIX, JIUL[OM JIPYT K [IPYTY, [lep>Kach 3a PyKU. 1— TpaByo
HOT'Y OTBECTU B CTOPOHY,

2 — BepHYTbCA B UCXOJHYIO MO3ULIUIO.

3 — 4 — MOBTOPUTH JBUKEHUSI JIEBOW HOTOM.

[ToBTOpUTh 4 pa3za Kaxzaoi Horou. Temr ymepeHHbIi. OObscHeHue refarora. IToka3s
neTell. YKa3zaHue AeTsM:«BbITSHYTYIO HOTY B KoJieHe He crubaiite».

Ynpaxuenue «I'udKasi cnuHa»

WcxopHasi o3uLUst: oJuH peOeHOK JIEXKUT Ha JKUBOTEe, PYKHU I0J MoADO0pOJKOM; BTOPO
peGeHOK CTOUT y HOT Jie)Kalllero, IeP)KUT ero HOTH 3a TOJIeHOCTOIHBIN CyCTaB.

1 — 2 — crosumit peOeHOK TIOJHUMAaET HOTU BBepX; 3—4 — BEPHYTBhCS B MCXOHYIO
MO3ULHIO.

[ToBTOpUTH 5 pa3. Temn ymepeHHbIN. [IoMeHATbCA MecTaMu.

Yupaxuenue «/IoBkue Horu»

VcxopHasi mo3vuys: CUAS, JULIOM APYr K APYry, PYKM B yIiOpe C3aJu, HOTU MpsSMBbIe,
CTYIIHU HOT KacarTCsl CTyITHeH HOT mapTHepa.

1 — 2 — CKOJIb3Sl TIATKaMH 10 TI0/TY, HOTW Pa3BeCTH BPO3b KaK MOXKHO IIHUpe, PYKU B
CTOPOHBI. 3 — 4 —BepHYTHCH B UCXOAHYIO MTO3ULHIO.

[ToBTOpUTH 6 pa3. Temmn ObICTPBINA. YKa3aHus 06 ocaHKe.

Ynpaxunenue «Bmecte Ham Beceio»

WcxopHasi mo3uiusi: CTOS, JMLOM APYr K APYry, B3fIBIIWCH 3a PYKU. [IpbDKKU: HOTU
CKpPeCTHO, HOTYU BPO3b.

[MToBTOpUTE 4 pa3a no 10 NpeDKKOB, YepesoBaTh C XOAbOOM.

MensieHHbIi 6er BpacchinHyro (30cekyHp). Xozanba BpacchiHyto (20cekyHn). ITocTpoeHue
BPaCCHIMHYHO.

IIkommuiekc:

Xoabba c moBopoTtamu B yriax (20 cekyHa). Xoapba Ha HOCKax U naTKax (1o 20 cekyHn).
Xoabba Briomynpucege (20ceKkyHn).

Ber c BeicokuM nogHuManuem KosneHen (20 cekynz). bokoBou ranomn (20cekyH).

Xoab6a oberuHast (20 cekyHz). [TocTpoeHre 0KOJIO CTY/IbEB.

Ynpaxuenue «baba-sra»

VcxomHas mo3uLus: CUAS Ha CTyjle JIMLOM K CIIMHKe CTyJa.l, 3— pyKu uepe3 CTOPOHBI
BBEPX — BJIOX.

2, 4 — BepHYTbCS B UCXOZHYIO MO3ULMI0 — BbIZI0X. [ToBTOPUTE 8 pa3. TeMr ymepeHHBIN.
YKkazanve petsiM: «IlogHWMasi PyKM BBepX, IIOCMOTpeTb Ha HHX». I[loka3 pebOeHKa.
WNuvBuayanbHbIe MOOIIPEHUSI.

Yupaxuenue «bypaTuHo»

VcxomHass mo3uLusi: CUAS Ha CTyse, CIMHA IJIOTHO MpWKaTa K CIHWHKE CTy/a, HOTU B
LIMPOKOU CTOMKE, PYKH Ha MosIC.

1— HaKJIOHUTBCA BIiepe], KOCHYTbCSI PYKaMU HOXKeK CTyjla — BbIOX. 2 — BEPHYTbCS B
VICXOHYIO MO3ULIUK0 — BJIOX.

[ToBTOpUTH 7 pa3. Temn ymepeHHbIH. OOBsICHEHHE BOCITATATEJIS.

Ynpaxuenue «MajibBUHa»

VcxomHas nosuLus: CUAS Ha CTysle, CIMHA IJIOTHO NpWKaTa K CIWHKe CTysa, HOTU B
LIMPOKOM CTOUWKE, DyKaMHU JlepKaThCs 3a CUJIeHbe CTYJIa.

1 — moAHSTH TIpaByX MPSAMYK) HOTY BBEPX — BBIJOX. 2—BEPHYThCS B HCXOAHYHO
MO3ULAI0 — BJIOX.

3 — 4 — MOBTOPUTH JIBWXKEHUS [IPYTOH HOTOM.

[ToBTOpPUTH 4 pa3a KakAoi Horoi. Temn cHayasa yMepeHHbIH, 3aTeM ObICTPbIN. YKa3aHue



neTsiMm: « TsHUTe HOCOK HOTH».

Ynpaxkaenue «Ko/1000k»

VicxopHasi 1o3uiusi: BCTaTh C OOKOBOM CTOPOHBI JIMLIOM K CTY/y, PYKH Ha I/leud, OfHa
HOTa Ha CTyJIe.

1 — 2 — HaK/JIOHUTBCA K HOTe, CTOSI|EN Ha MOy, — BBIAOX. 3 — 4 — BEpPHYThCA B
VICXOJHYH0 TO3ULINI0 — BAOX. [ToBTOPUTHE 4 pa3a. [TomeHATs HOrU. TeMn yMepeHHBIN.
YnpaxHenue «KoHeK-ropOyHOK»

VcxopHass mosvLMs: CUs Ha CTyjle, pyKamu Jep)XaTbCs 3a CujeHbe cTyqaa.l, 3—
TIPOTHYThHCS.

2, 4 — BepHYTbHCS B UCXOJHYIO MMO3ULIUIO.

Ykazanue getsim: «IIporubaiiTech cunbHee, TOJIOBY He oOIycKauite». IloBTopuTh 6 pas.
TeMm Me/i/IeHHBIM.

Ynpaxuenue «CHerypouka»

VcxopHast mo3uLus: CTOs1, OJHA HOTa BbICTaB/IeHa BIlepe[, Apyras OTCTaB/ieHa Ha3a/,.
[Tpeokku. Yepes 20 npbDKKOB HOTU MIOMEHATh MeCTaMU. [IOBTOPUTH KaXKAYHO MO3ULIUIO T10
2 pa3a. UepenoBath € X0Ab00iA.

ber BpacceinHyto no 3any (30cekyHn).

Xomapba obbuHasa. Bo BpeMms x0/b0OBbI pebsita TIPOM3HOCAT CKOPOTOBOPKY: «Iloaxomut
BBIXO/IHOW, B BBIXOZAHOU OTAOXHeM». CHaua/sa MOBTOPUTH CKOPOTOBOPKY MeJJIeEHHO, 3aTeM
osicTpO (3pazsa).

[pixatenbHoe yrpa)kHeHue «/lyem apyr Ha apyra». Bgox Ha 1, 2 cyera. Beijgox Ha 1, 2, 3,
4 cueta. IloBTOpPUTH 2pasa.

Boapsinjasi ruMHaCcTUKaA Ha aBrycT

1. W.n.: néxa Ha CnivMHe, PyKW BJOJ/Ib TYJIOBHILA, MOJHITh PYKU BBEPX, MOTSHYTLCS, PYKH
BIIepén, W.II.

2. W.m.: néxa Ha cnivHe, PYKU B/I0JIb TYJIOBUILIA, HOCKU MOTSHYTh Ha ce0s, .11

3. W.no.: cups, HOrU NpsiMble, PyKU B YIIOpe €33/, pa3BeCTh HOCKU HOT B CTOPOHBI, W.I1.

4. «Ilepexon». W.m. TOXKe, TiepecTyraHWe Ta7budKaMH, Crubasi KOJIeHH, TOXKe C
BBITIPSIMJIEHWEM HOT.

5. «Monotouku». W.m.: cupsg, COTHYB HOTH, PYKW B YIIOpe 3a CIIMHOM, Ma/JbUMKU Ha
HOCKax, y/iap JieBoi msTku 06 1oJ.

6. I.1.: 0.C., pyKy Ha I0sIC, IlepeKaT C HOCKOB Ha ITATKHU.

«X0THM pacTH 30POBLIMU»

Xoab6a B KonoHHe 110 ogHOMY (15cekyHn). Xoap0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, PyKH Ha Iosice,
JIOKTU OTBeZleHbI Ha3as (1105 MeTpoB). Xob0a Beirmajamu (20cekyHp).

ber Ha Hockax (20cekyHn). ber B 6nicTpom Temrie (20cekyHn). Xoabba CriMHOM Ha3zaf
(10cekyHnn). [TocTpoeHre 0KOI0 TMMHACTUUECKUX CTEHOK.

YnpaxHenue «[IoTsaHy/1MCb»

WcxonHasi mo3uLMs: OCHOBHAsI CTOMKa CIIMHOU K CTeHKe.

1 — 2 — pykKu BBepx — B[OX, TNOJHATbCA Ha HOCKHU, 3aXBaTUTb DPYKaMH PeUKy
TMMHACTUYECKON CTEHKU. 3 — 4— BEPHYTBCS B UCXOAHYIO MTO3ULUIO.

[ToBTOpUTH 8 pa3. Temr ymepeHHbiid. OO0bsicHeHue Tiefarora. [Toka3 pebenka. [Toorrpenusi.
Yka3anue fetsam:«I'0/10By He HaK/IOHSIUTE».

Ynpaxunenue «Hak/10HUCH»

WcxopHasi MO3ULUsT: CTOsI JIeBBIM OOKOM K CTeHKe, jieBasi pyKa XBaTOM 3a CTeHKY Ha YPOBHe
110sica, TipaBas pyKa Ha rosce.

1 — 2 — HaK/JIOHUTHLCA BIIPABO, JieBasg pykKa IpsAMas. 3 — 4 — BepHYTbCHd B UCXOJHYIO
nosuuio. To xe B APYyryr0 CTOpPOHY. ITOoBTOpPUTH 10 4 pa3a B KaXAyr CTOpPOHY. Temm



yMepeHHbI. [Toka3 nefjarora. Yka3zaHue feTsaM: «PyKy OT CTeHKU He OTpbIBaUTe».
Ynpaxnenue «IlociyiHbie HOrm»

VcxopHasi o3uLiysi: CTOsI IeBbIM OOKOM K CTeHKe, JieBasi pyKa XBaTOM 3a CTeHKY Ha YPOBHe
Tosica, TipaBasi pykKa BZ0JIb TeJia.

1 — mnpaBas Hora Briepe/; Ha HOCOK, IPaByI0 PYKY Ha I0sC. 2 — IpaBasi HOra Ha IIATKY. 3
— TIPUCTaBUThb HOTY, ONYCTUTh PYKY. 4— 1oBopoT Ha 180rpaaycos.

[ToBTOPUTL [BWXXEHHS B JAPYryk0 CTOpOHYy. [loBTOpUTH TO 5 pa3 KakAOW HOTOM.
OOmbsicHeHHWe U TT0Ka3 BoCrUTaTe s, TeMIT CHauasia yMepeHHbIH, 3aTeM ObICTPBIA.

YkazaHue fieTM: «Y Iep>KABanTe PaBHOBECUEY.

Yupaxuenue «IloTpyauce»

WcxopHasi mo3uLusi: CTOsI CIIMHOW K CTeHKe, PYKU BZ0JIb TeJia.

1 — MNoAHSTH PYKH, 3aXBaTUTb PeWKY, TOAHSTH MpsMble HOTU. 2—3 — yJep>KaThCs B
TaKOM TI0JIOKEHWU. 4 —BepHYTbCA B UCXOAHOe TiojioKkeHue. [ToBroputhk 6 pas. [loka3 u
o0bsicHeHWe BocTMTaTessi. TeMrl MeJJjieHHBbIM. YKa3zaHue geTsMm: «Horu BBICOKO He
MOIHUMaKTe».

Ynpaxnenue «He j1eHUCH»

VicxopHasi TIO3UIMS: JieXka Ha TIOY, HOCKaMUA 00erX HOT [Iep)KaThbCs 3a HYDKHIOI PeuKy
CTEHKH, PYKH 3a FO/I0BOU. 1 — 2 — TOAHSATH TYJI0BUILE, DYKU Pa3BeCTH B CTOPOHEI. 3 — 4
— BEpPHYThCS B UCXOAHYIO mo3uliuto. [ToBToputs 6 pa3. Temn ymepeHHbIii. OObscHeHNE U
rokas rnegarora. luauBuyanbHas nomMoits. Ilooiipenus.

Ynpaxunenue «IIpucepaii»

VicxomHasi O3ULIMsS: CTOSI JIeBbIM OOKOM K CTeHKe, JieBasi pykKa XBaTOM Ha YPOBHe IT0sica,
rpaBasi pykKa Ha nosice. 1 — MOJHATbCS Ha HOCKH, PYKY MPaBYyI0 BBepX, 2 — TOYIIPUCE[,.
3 — TIOJHATHCS HAa HOCKU.

4 — BepHYTbCA B UCXOAHYIO TI03ulni0. IToBTOpUTh 8 pa3. IToka3 pebeHka. OOBsicHeHHe
rejarora. Ykasanue getsam: «[Ipu ripucefjaHviy CliMHY Jep>KUTe TIPSIMO».

YnpaxkHeHue «Y IbIOHHCH»

VcxopHast mo3uLus: CTOS TMLOM K CTeHKe, XBaT 3a PeUKy Ha yPOBHe IpyH.

[IpbIrHYTh Ha TIEpBYIO pelKy, CIPbITHYTh C Hee. Kaxzabiii pebeHOK paboTaeT B CBOeM
Temrie. [ToBTOpuTE 2 pa3a 1o 10 npebKKoB. YepenoBaTh C X01b00M.
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