KoMmIutekchbl yrTpeHHe TMMHACTUKHT

ITo remaTnyeckum Hegeasam JJOY
Becennuin koMmiekc
Crapimui 10IKOJbHBIA BO3PACT

Mapr.
IlepBas Hexes
Tema Henenn «3apaBcTBYil BeCHA»
«MpblI 3apsaaKy aejiaTh Oy/eM U BECHOIO BCeX pa30yamm»
1. BBOJHAA 4acCTh.



[Toctpoenue B mepenry. [IpuBercTBue, pacuer Ha 1,2. [lepecTpoenue B 1Be KOJIOHHBL. X060a
0ObIYHasl B KOJIOHHE T10 J[Ba, B YEPEJOBAHUH C X000, KOPPUTHUPYIOLIEH: Ha HOCKaX PyKH 3a
rOJIOBY, Ha MATKAX PYKH 33 CIHHY. X0/p0a 3MelKoil. Xonp0a ObIcTphiM TemmioM. Jlerkuii 6er
BpacchlHyl0. ber ¢ nepectpoeHnem B KOJIOHHY 1O ABa. X0Ab0a C BBIMOJIHEHUEM YIIPAKHEHUS
Ha BOCCTAHOBJIEHUE AbIXaHMs. 1-2 MUHYTBI, TEMI pa3HbII

II.LOPY ocHOBHAasi 4aCcTh € AbIXaTeJIbHBIMHU YIIPAKHEHUSIMH

«IloJieT xKyKoB»

N.II. o.c. pyku BI10J1b TYJIOBHIIIA.

1. pyku B CTOpOHBI, JIAZIOHU BBEPX, IOBOPOT B CTOPOHY, BIOX. XK, X, XK.

2. OIyCTUTh PYKHU BHU3 — BBIIOX.

3-4. moBTOPUTH. 6-8 pa3, TeMN pa3HBI.

«/lepeBbsi IPOCHINAIOTCSD)

N.II o.c.

. mogHATHCA Ha HOCKH, PYKH BBEPX, BAOX.

2. mpucecTb, 00XBaTUTh PYKaMH KOJICHH, OITYCTUTh TOJIOBY, BBIIOX.

3-4. moBTOpUTH. 5-7 pa3, TEMI CPEIHUM.

«dsTen Tpydoau»

N.I1. cung Ha IATKAX.

1.BOX.

2. IOIHECTHU PYKH CIIOKEHHbIE TPYOOUKO K ry0am - BeIIOX. Tpy—py -py. 5-7 pa3. Temn
CpPEIHUU.

«Ex mpocnyacs»

N.II. nexa Ha ciuHe, PyKX BAOJb TYJIOBUIIA.

1. [Torsinynucek. 2. [ToBepHYNHCH Ha )KUBOT U 0OOpaTHO 4-5 pa3, TeMI MEJICHHBIH.

«dsTen Tpydoau»

N.II. cuas Ha nsatkax. CKpecTUB pyKH HA TPYIU.

1. pa3BecTH pyKu B CTOPOHBI - BJIOX.

2. OIIyCTUTH TOJIOBY BHU3, CHKATh PYKaMU IPYJHYIO KIETKY - BbIIOX. 5-6 pa3, TeMIl yMEPEHHBI.
111 3ak0unTeILHAS YaCTh.

Jlerkwuii Ger. Xonp0a 0ObIYHAS C BHIOTHEHUEM 33aHUSI ISl BOCCTAHOBIICHUS JABIXAHMUS.

Mapr.
Bropasi Henenst
Tema Heaeau « KHMKHBIN KaJ1eii0cKOM»
«IlyTemecTBue M0 MOPIO-OKEAHY)
BBoanast yacts. «MxeM Ha IPUCTaAHb»
Xonanba mo kpyry (Brepea-Hasajl, Ha MEeCTe), CKPECTHBIM IIIaroM, 3aJI0M-Harepe/, Ha HOCKax, Ha
MATKAX, MO-MEJIBeKbU (Ha BHEUTHEH cTopoHe cTombl). CMeHa BUIa XO60bI IO CUTHATY OyOHa
WM XJIONKY B Jagouu. Jlerkuii 6er (Mo>kHO Ha MecTe) 1-2 MUHYTBI, TEMIT Pa3HBIM.
OcHoBHAasI 4aCTh.
«I'me kopadab?»



WM. n.: ocCHOBHas CTOMKa, pyKH Ha MOsSICE, CMOTPETh BIEpe. BrinonHenne: 1 — nmoBopoT rosioBel
BIPABO. 2 — BEPHYTHCA B U.II. 3 - MOBOPOT T'0OJIOBHI BJIEBO. 4 — BEPHYTHCSA B H. TI.

[ToBTOpUTH: 1O 3 pasza B KaXKAyl0 CTOPOHY. MelsieHHO

«barax»

WM. n.: cTost, HOTY Ha IKMPUHE IIJIEY, PYKHU OIyIIEeHbI. BoinonHenue: 1 — KUCTH pyK cKaTh B
KyJIakd. 2 — 00€ PyKHU MOAHSATH B CTOPOHBI. 3 — PYKH OIYCTUTh. 4 — BEPHYTbCA B U. II.
[ToBTOpuTh: 4 paza. Temn cpeaHuii.

«Maura»

WM. n.: cTos1, HOTH Ha MIKMPHUHE TUIeY, PYKH ONylIeHbl. Beimonnenue: 1-2 — neBast pyka Ha 1mosice;
HaKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; IIpaBasi pyka UJeT BBepX. 3-4 — mpaBas pyKa Ha I0s5Ce; HaKJIOH B
IIPABYIO CTOPOHY; JIEBasi pyKa UAET BBEPX.

[ToBTOpUTH: 4-5 pa3. Temn cpenHuit

«BBepx - BHU3»

WM. n.: cuag Ha 1oJ1y, pyKH COTHYTBI, OIlOpa Ha JIOKTU. Beinonnenue: 1 — noausate o6e Horu
BBEpX. 2 — BEPHYTHCA B U. II.

[ToBTOpuTh: 4-5 pa3. Temn menneHHbII

«BosHbI ObI0TCS 0 HOPT KOpadIA»

WM. n.: cTos1, HOTY Ha IHUPHUHE I1JIEY, PYKU OIIYIICHBI.

Beimonnenue: 1-2 - KpyroBoe JBMKEHUE BBIIPSMIIEHHON

paBoi pykoil. 3-4 — KpyroBoe JBUKEHHE BBIIPSIMIECHHON MTpaBOil pyKON. 5 — BEPHYTHCS B U.
1. [ToBroputs: 4 paza. Temn cpenHui.

«Apanm naayoy»

WM. n.: cTos1, HOTW Ha MIKMPUHE IUIeY, PYKH ONylleHbl. Beinonnenue: 1-3 — HakIIOH Biepes;
B3Maxy IPSIMbIMU OIYILIEHHBIMH pyKaMH BIIPaBO-BJIEBO (CTapasich AOCTaTh pyKaMu J10 1oja). 4
— BEpPHYTHCA B U. II.

[ToBTOpUTH:4-5pa3. Temn cpeaHuit

«A KOrjga Ha MOpe Ka4YKa...»

WM. 11.: cTOSI, HOT'M IHPOKO PACCTABIIECHBI, PYKH OIYIIEHBI.

Brimonnenue: 1-2 — pyku B CTOPOHBI; BBITIAJ BIIPABO, IpaBasi HOTa COTHyTa B KoyieHe. 3-4 —
PYKH B CTOPOHBI; BBITIaJl BIEBO, JIEBasi HOr'a COTHYTa B KOJICHE.

[ToBTOpUTH: 4-5 pa3. Temn cpeanuit

3aBeplIaeT KOMIUIEKC X0Ab0a ¢ MOJHUMAHUEM PYK B CTOPOHBI, BBEpPX, TOCTEIIEHHO 3aMeIsis
TEMII.

3ak/04uTeIbHASA YACTh.

ber BpacchinHyto. ber 00bI4HBIN ¢ Iepexo10M Ha X060y OOBIYHYIO C BHIIOJTHEHUEM
YIPaXXHEHUs! JIJIs1 BOCCTAHOBJICHUS JbIXaHMUSI.

Mapr.
Tperbs Hexens
Tema Henean «biauHbl BolneKkai, MacjJeHHLY BCTpeda
«BeceHHHne MecsLbI»
BBoaHas yacTth.



Xonpba 1o 3amy ¢ moBoporamu B yriax (20 cexynn). Xozanp0a mupokuM marom (20 cexyHn).
Xoar0a mepekaToM ¢ MATKK Ha HOCOK (20 cexynn). ber Ha HOockax (20 cexyHn).

OO6prunbiit Oer (20 cexynn). Xoap0a B KOJIOHHE ¢ IepecTpoeHrueM B maphl (20 cexyH).
[TocTpoenue B Kpyr napamu. /leTy BHINOIHSAIOT YIpaXXHEHHE ¢ 00pydYeM napamu: J1Ba peOeHKa ¢
OJIHUM 00pydeM.

OcHoBHas yacTb.OPY

Ynpaxnenue «CoJHBIIIKO B301LLI0Y

HcxoaHas mo3unus: CTost JMLOM ApYT K ApYyry, oOpyd B pyKax Ha ypOBHE IIJIe4, HOTM BMECTE.
1—2 — pyku BBepx, 00pyd BBEpX, IOCMOTPETh Ha 00py4d. 3—4 — BEPHYTHCS B UCXOAHYIO
no3unuto. [loBroputk 8 pasz. Temir yMepeHHBIH.

Yunpaxnenue «Beceiblil 1eHb)

VcxonHasi MO3UIHS: CTOSI JIUIIOM JIPYT K APYTY, HOTH BPO3b, 00pPYY B BRITSHYTHIX BBEPX pYyKax.
— HAaKJIOH B OJJHY CTOPOHY — BBIJIOX.

— BEpPHYTHCA B UCXOJHYIO MO3ULINIO. 3—4 — MOBTOPUTH IBUXKEHUS B APYTYIO CTOPOHY.
[ToBTOPUTH 1O 4 paza B KaXKAYI0 CTOPOHY. TeMn yMepeHHbIN

Yupaxnenue «Mrpaem ¢ COTHBIIIKOM»

WcxonaHas mo3unus: Cujs JIMLOM, IpYT K IpYyry, HOTH Ha LIMPUHE IUIeY, CTYIIHH HOT' OJIHOT'O
pebeHKa KacarTcs CTYHEH apyroro pedeHka, o0pyd B pyKax nepes rpyablo.

— OJIUH peOEHOK

IToBTOpHUTH 5 pas.

Ynpa:xxuenue «/loBkue HOTW»

Hcxoanas mo3uus: CUjs CIIMHOM APYT K APYTY B 00pyde, HOTH MpsMBbIe, PYKH Ha TOsICe.
1—2 — cOrHyTbh HOTH B KOJICHSIX, PYKHU B CTOPOHBI.

3—4 — BepHYThCS B UCXOTHOE TIOJIOKEHUE.

[ToBTopuTh 7 paz. Temn ObICTpBHIiL.

VYkazanus netsam: «Korna HakIloHsieTcs BIiepe, APYroi JT0KUTCS Ha

CHHHY, 00pYY B pyKax.

— BEpPHYTHCA B HCXOJHYIO MMO3UIINIO.

— HAaKJIOH B JIPYT'YIO CTOPOHY.

— BEPHYTHCA B HCXOJHYIO IMO3ULIUIO.

HOTH COTHYJIH, 00a peOeHKa JOJKHBI HAXOIUThCS B 00pyUe».

Ynpa:xxuenue «Xoab6a no oopyqy»

HcxoaHas mo3uius: cTost Ha 00py4e Ipyr NpOTHUB pyra, 1ep:Kach 3a PYKH.

1—4 — xonp0a o oOpy4y B OIHY CTOPOHY.

5—8 — xoapba mo 0Opyuy B IPYT'yI0 CTOPOHY.

[ToBTOpuUTH 6 pa3. Temn ymepennslil. [lokas u 00bsiCHEHUE BOCIIUTATES.

VYkazanue netsaMm: «aute mo o6pydy 60Kom».

Ynpaxunenus «IIpbrkkm»

VcxonHast mo3uIus: OCHOBHAS CTOMKa OKOJIO 00pyda, pyKH Ha IUIedax.

[TpbIKKHM € HOTH Ha HOTY BOKpYT o0pyya. 2 kpyra. Xoan0a Ha mecte. [loBToputs 4 pasa.
3aki0unTeIbHAS YACTh.

Jlerkuii 6er. Xoap6a 0ObIYHAS C BHIIIOJHEHUEM 33/1aHUS /111 BOCCTAHOBIICHUS JIbIXaHHUS.

Mapr.



YerBepTas Heae
Tema Henen «TeaTp»
«I'epou ckazox»
BBoaHas yacThb.
Xonanba c moBopotamu B yriax (20 cexynm). Xoap0a Ha HOcKax U nsiTkax (mo 20 cekyHm).
Xonawr6a B monynpucene (20 cekynn). ber ¢ BeicokuM noHUManueM KosieHen (20 cekyH).
bokooii ranorn (20 cekynn). Xoas6a o0branast (20 cexyHn).
ITocTpoeHne 0KOIO CTYJIBEB.
Ynpaxuenue «babda-sira»
HcxonHast mo3uLus: CUAs Ha CTYJIE JIMIOM K CIIMHKE CTYJIa.
— PYKH 4epe3 CTOPOHBI BBEPX — BJOX.
— BEPHYTHCS B HCXOHYIO MO3UILINIO — BBIJOX.
[ToBTOpuTh 8 pa3. Temn ymepeHubiil. Ykazanue netsam: «llogHumas pyku BBEpX, IOCMOTPETh
Ha HUX». [Tokas pebenka. UHauBuayanbHbIE MOOIIPEHUS.
Yupaxuenue «bypaTtuno»
Hcxoanas mo3unus: Cujs Ha CTyJie, CIIMHA IUIOTHO MPUKaTa K CIIMHKE CTyJla, HOTYU B IIMPOKOU
CTOMKE, PYKH Ha IOsIC.
1— HakIOHUTBCA BIiepe, KOCHYTHCS pyKaMU HOXKEK CTyJla — BBIIOX.
2— BEpPHYTHCA B UCXOHYIO MO3ULIMI0O — BJIOX. [loBTOpUTH 7 pa3. Temn ymepeHHBIH.
OObsicHEHHE BOCIIUTATENS
Ynpaxaenue «ManbBuHa»
WcxonHast mo3umus: Cuas Ha CTyJle, CIIMHA IUIOTHO MPUIKaTa K CIIMHKE CTYJIa, HOTHU B LIMPOKOU
CTOIKE, pyKamMH JIepKaThCs 3a CUJIEHbE CTYIIA.
— MOAHSTH MPaBYIO MPSMYIO HOT'Y BBEpX — BBIJOX.
— BEPHYTHCS B HCXOHYIO MO3UILINIO — BJIOX.
3—4 — noBTOPUTH ABUXKEHUS Ipyroi Horoil. [loBTOpuTh 4 pasza kaxmoit Horoi. Temn cHauana
YMEPEHHBIH, 3aTeM ObICTpbIi. Yka3aHHe AeTAM: « TTHUTE HOCOK HOTM».
Ynpaxnenue «Kos1000k»
Hcxoanas mo3uius: BCTaTh ¢ 00KOBOM CTOPOHBI JIULIOM K CTYIY, pyKH Ha IJIe4H, OJIHa HOora Ha
cTyne.l—2 — HaKJIOHUTHCA K HOTe, CTOALIEeH Ha MoJy, — BBIJOX. 3—4 — BEpHYThCS B
MCXOJHYIO No3uLnio — BAoX. [loBroputs 4 paza. [lomensaTs Horu. Temn yMepeHHBIH.
Ynpaxuenue «KoHek-ropoyHox»
HcxoaHast mo3unus: Cus Ha CTyJie, pyKaMu JIepKaTbcs 3a CUJCHBE CTYIIa.
— NPOTHYTHCA.
— BEPHYTbCA B UCXOJIHYIO MTO3UIMI0. YKazaHue aersaMm: «lIporubaiirecs cuibHee, TOJIOBY He
omnyckaittey». [ToBroputs 6 pa3. Temn MeJIeHHBIN.
Ynpaxaenve «CHerypouka»
HcxonHas mo3unus: CTosl, OIHa HOTa BBICTABIIEHA BIEPE], Ipyrasi OTCTaBJICHA Ha3al.
[Tpsrxku. Yepes 20 NppKKOB HOTM IOMEHATh MecTaMU. [I0BTOPUTH KaX1yr0 MO3ULMIO 110 2
paza. UepemoBaTh ¢ XOIb001.
3akI0YNTeILHAS YaCTh
ber Bpacceinnyto no 3any (30 cexyHn).
Xonpba o0bruHast. Bo Bpems x01b0b1 pedsiTa MpOU3HOCAT CKOPOrOBOPKY: «I10AXOIUT BBIXOAHOM,
B BBIXOJIHOHM OT/IOXHEM». CHadaja MOBTOPUTH CKOPOTOBOPKY MEIJIEHHO, 3aTeM OBICTpO (3 paza).
[eixarensHoe ynpaxHeHue «/lyem apyr Ha npyra». Bnox Ha 1, 2 cuera. Beigox Ha 1, 2, 3, 4
cuera. [ToBroputs 2 paza.



Arnpeib.
Ilepasi Hepenst
Tema Henesn «OT yJbIOKH CTAaHET BCeM CBeTJICH
«Hupr»
BBoanasi yacrte.
Hetu Bxonsr B 3ai. [lenaror nmpeasiaraet UM OTIPABUTHCS B IUPK.
Bocnurarens. Boiuin u3 gerckoro caaa. (Xoarba mapamu, He Aepkach 3a pyku (15 cekyHn).)
O06Xx0UM JTyXH, 9TOOBI HE 3aMOYUTh HOTH. (X060 Ha HOCOYKaX B KOJIOHHE 110 ojtHOMY (10
cekyHn).) OmazapiBaem B upk. (ber B kosonne o oguomy (20 cexkynn).) Bot u gomu 1o
upka. Xoar0a oObraHas B koonHe (10 cexynn).
ITocTpoeHune BpacChIHYIO.
OcHoBHast 4acThb.
Ynpaxnenue «/[peccupoBaHHbIe CO0aYKHM NPUBETCTBYIOT pedsIT».
WcxonHast mo3uIust: CTOs, HOTH CJIETKAa pacCTaBIICHbI, pyKH Ha mnosice. [IpaByto pyKy BBHITSHYTH B
CTOPOHY, JJaJJOHb ITOBEPHYTh BBEPX. BEpHYTHCS B UCXOAHYIO MO3ULUIO. TO K€ IBHKEHUE JIEBOU
pykoii. BepayTbcs B ucxoanyto nosuiuto. [loroputs 3 pasa kaxxaon pykoit. Ykazanus o0
OCaHKe.
Ynpaxnenue «CMelmHble 00e3bIHKI.
HcxoaHas mo3unus: cTosi, pyku 3a ciuHoil. OTBecTH Ha3aj npaByto HOry. BepHyThcs B
UCXOJIHYI0 no3unmio. To ke nBMKeHue JieBoi Horou. BepHyThest B ncxonnyto nozunuto. I1o 3
paza kaxaoi Horoi. Temn ymepeHHbIN. YKa3aHue netaM: « BHUMaTebHO BBINOJIHANTE
YIPaKHEHHEY.
Yunpaxnenue «JIoBkue Boryata.
WcxonHast mo3uius: cuas, HOTu Bpo3b, PyKH onyIiieHbl. COrHYTh HOTH B KOJIEHSX, PYKU Ha MOsIC.
BepHyTbCs B HCX0AHYIO no3unut0. [ToBroputs 5 pa3. Temn ymMepeHHBIi.
Ynpaxnenue «CuibHbIE MeIBEKATA».
Wcxonnast mo3uius: jgexa Ha CIIMHEe, PyKH, Ha MOy HaJl TojoBoi. [IogHATE HOTH, TaJbIlaMU PYK
JIOCTaTh /10 NalblEB HOT. BepHyThcs B Hcx0AHYIO no3uiuio. [loBroputs 5 pa3. Temn
YMEpEHHBIN. YKa3aHue neram: «He oTpsiBaiiTe pyKH OT Ioia».
Ynpaxnenue «3Bepu paabl 1eTBOpPe».
WcxonHast mo3uIMs: CTOS, HOTH CJIETKAa pacCTaBIIEHbI, PYKH Ha Tosice. 8 MPBDKKOB HA MECTE,
yepeaoBath ¢ Xoab00ii. [loBTopuTh 3 paza.
3akiounTeIbHAS YACTh
Bocnurarens. [lopa Bo3Bpamarscs B AETCKUAN Cal.
ber B konmonne no ogHoMy (20 cexyH).
Xonan0a B kKooHHE 1o ogHOMY (15 cexyHn).
JpixarensHoe ynpaxHeHue «/lyem apyr Ha apyray.
Bnox Ha 1, 2 cuera. Beigox Ha 1, 2, 3, 4 cuera. [loBTOpuTh ynipaxkHenue 3 pasza.
Vkazanue netsam: «Bblox AMHHEE BIOXAY.
Xonpba BpacchInuyto (15 cexyHnn).



Arnpeiib.
Bropas Henesns
Tema Hepean «Ilepuarsie Apy3bs»
«Bopo0bH-BOPOOBILIKI
3araaka
Yuk-4npuK,
K 3epHbiiikam npeir!
Kittoii, He pobeii! Kto aTto? (Bopobeii)
Bocnurarens. CeroiHs Mbl ¢ BaMH BOPOObU-BOPOOBIIIIKYA — MaJeHbKHUE J0OpbIe ITUYKU.
Xonan0a oObrunas, apyr 3a aApyrom (10 cexynm).Xonp0a Ha Hocoukax (10 cekyHn).
Mennennsiii Oer (15 cexynn). boictpsiii 6er (15 cexynn). Xoanba apyr 3a apyrom (10
cexyHn). [loctpoenue B Kpyr.
JpixarenpHoe yrpaxxHeHue «AX!».
Brox, 3anepxath IbIXaHueE, BbIAbIXasl, IPOU3HECTH: «a-a-a-X». [loBropuTs 2 pasa.
Ynpa:xxauenue «BopoObIIKy MAIIYT KPbLIbIMI.
McxonHast mo3uLMs: CTOsI, HOTH CJIETKA pacCTaBJIEHBI, pyKH 3a CIMHOW. Pyku pa3zBectu B
CTOPOHBI, I0OMaxaTh BCEH PYKOH U KUCTbIO pyku. Cpsrarh pyku 3a criuny. [loBToputs 5 pas.
Temn ymepeHHbI. Ykazanue netsam: «CoxpaHaiTe yCTOMUNBOE MOJI0KEHUE TEIa.
Ynpaxkaenue «CnpsiTajauch BOPOOBIIIKN.
HcxoaHast mo3uius: CTOsI, HOTU CJIETKa pacCTaBiIeHbl, PyKHU omylieHsl. [Ipucects, onycTuTh
roJoBy, 00XBaTUTh TOJIOBY pykamMH. BepHyTbes B ucxoanyro nosunuto. [Tosroputs 5 pas. Temn
YMEPEHHBIN.
VYka3zaHue eTsaMm: «XO0poIIO BEIIPSIMUTECHY.
Ynpa:xxkaenue «BopoObIlKky AbIIATY.

HcxoaHas mo3unus: CTosi, HOTH CJIeTKa paccTaBleHbl, pyku omyuieHsl. Caenate Bjox HocoMm. Ha
BBII0X€ NIPOTSKHO TAHYTh: «4-U-U-H-P-U-U-K», TOCTYKHUBasI MAJbLAMH 110 KPBUIbIM HOCA.
[ToBTOpUTH 3 pasza. Temn MeIeHHbIN. YKa3aHue aAeTaM: «Baox noikeH ObITh KOpOoUue BBIIOXa».

Ynpa:xxkuenue «BopoObIlIKH rpelOTCs HA COTHBIIIKE).

Hcxonnas mo3unus: Jea Ha CIIMHE, PYKH, Ha 10Ty Haj rojaoBoi. IloBepHyThCs Ha KUBOT.
BepuyTtbes B ucxonnyro nosunuio. [Tosroputs 5 pas. Temr ObICTpBIN.

NupuBuayanbHble yKa3aHUs.

Ynpaxxuenue «BopoObliky pagyoTcs).

Hcxonnast mo3uumsi: CTOs, HOTH CJIETKa pacCTaBJIEHbl, PYKH OonylieHbl. 8—10 moamnpeIiruBannii
Ha MecTe, uepenys ¢ Xxoap0oii Ha mecTe. [loBTopuTsh 3 paza.

Ykazanme nersim: «lIpbiraiite j1erko, BBICOKOY.

3aki0unTeIbHAS YACTh

Xonp0a BpacChIHyO B MeJIeHHOM Temrte (20 cexyH).

JpixaTenpHOe ynpaxHeHue «JlyeM Ha KpbUIBIIIKI.

Bnox—Hna 1, 2 cuera. Bergox—mna 1, 2, 3, 4 cuera (20 cexyHn).



Arnpeib.
Tperbs Hegest
Tema Henen «Brepen k 3Be3xam»
« IHoJert K 3Be37aM»
I.BBoaHag yacthb
ITocTpoenne B mepeHry. PaBHeHue, IPUBETCTBUE, pacyeT HA IIEPBBII BTOPOU, IIEPECTPOCHUE B
JIBE KOJIOHHBI. X0h0a 00bIYHAsI B KOJIOHHE 110 JIBa (MIeM K pakeTe) Xoap0a Ha HOCKaXx.
(ITocmoTpuMm 1€ HalIa pakeTa) X0Ab0a, epenpsiruBas ¢ 0opy4da B 00pyd. (C kparepa B KpaTep)
Xoan0a, Beicoko nmogHumast koneHu. ([lonaumaemcs B pakery) 3.2.1.-myck! (Habupaem
CKOpOCTh) Oer B yMepeHHOM Temrie. ber ¢ yckopeHueM. 1-2 MUHYTBI, TEMIT pa3HbIHA
I1. OPY ocHoBHas 4acTh
«KocMoHAaBT JIeTUT B pakeTe»
N.II. o.c. pyku BIOJIb TYJIOBULIA.
. mOHATHCSA HA HOCKH, PYKU BBEPX, OTSHYTHCS.
2. BEpHYThCS B U.11.6-8 pa3, TEMII CPETHUM.
«A BHH3Y Jieca, noJjsi — Paccruiaercst 3emis»
W.II. V.c. pyku B BIOJIb TYJIOBHIIIA.
| .HU3KHMIA HAKJIOH BIIEpPE]l, PA3BECTH PYKH B CTOPOHBI.
2. BepHyThCs B U.11.6-8 pa3. Temn cpennuit
«3aBecTH MOTOPBHD)
N.II. cen ¢ mpssMBIMU HOTaMH, PyKH Iiepesi cO00M COTHYTHI B KOT'TSIX.
1-8.HakyOHUTCA BIiepe, BBIMOIHISA KPYTOBbIE IBUKEHUS PyKaMU, MEIJIEHHO BBIIPAMUTHCA. S5-7
pa3. Temn MeIEHHBIN.
«Becesble IPBIKKU»
N.IL. o.c. pyku cBOOOTHO
1. IpBIKKHU, HA MECTE, BHICOKO MOANPBITUBAS U MATKO MPU3EMIISSICh.
2. xonb0a Ha Mecte. Pyku BBepX — BJIOX, BHU3 — BBIJIOX.
111 3akiounTebHAsE 4ACTh.
Otnpasnsemcs nomoit! Xonp0a 00bIuHAas ¢ BBIOJIHEHUEM 33aJaHUs JUIs PYK: PYKH BBEpX,
IIOMAIIeM JI0 CBUJIaHbs, Yy/IeCHas Iu1aHera! Pyku 3a ciuHy, pyku BBepX, noxsonaeM! Ypa! Mol
J0Ma.



ArnpeJb.
YerBepras Heaens
Tema nepenn «3akausiics, nersopa! Becem npuser! @u3kyabT-Ypal»
«X0THM pacTH 310POBbIMH»
BBoaHast yacTe.
Xonp0a B KosoHHE 110 ogHOMY (15 cekynna). Xonp0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, PyKH Ha MosICe,
JIOKTH OTBeACHBI Ha3aj (1o 5 MeTpoB). Xoab0a Beimagamu (20 cekyHn).
ber na Hockax (20 cexynn). ber B 6picTpom Temne (20 cekynna). Xonp0a cninaoi Hazaz (10
cexyHn). [locTpoeHue 0Koja0 TMMHACTUYECKUX CTEHOK.
OcHoBHas yacts. OPY
Ynpaxuenue «Ilorsinyaucoy»
HcxonHast mo3unus: OCHOBHAs CTOMKA CIIMHOM K CTEHKE.
1—2 — pyku BBepX — BJOX, MOJHATHCA HA HOCKH, 3aXBAaTHTh PYKaMH PEHKY THMHACTUYECKOU
CTEHKHU. 3—4 — BEpHYTHCS B UCXOJIHYIO MO3UIIMIO.
[ToBropuTtsh 8 pas. Temn ymepenusiit. O0bsacHenue neparora. Ilokas pedenka. [Toompenus.
VYkazanue netsaM: «I'010By He HAKIIOHSAUTE).
Ynpaxnenune «Hakj1oHuCb»
HcxoaHas mo3uius: cTost IEBBIM OOKOM K CTEHKE, JIeBasi pyKa XBaToM 3a CTEHKY Ha YpOBHE
nosica, mpasasi pyka Ha I1osice.
1—2 — HaKJIIOHUTBCS BIPAaBO, JIeBas pyKa npsimasi. 3—4 — BepHYTHCS B UCXOHYIO MO3ULHIO.
To xe B pyryto cropony. [loBroputs no 4 pasa B kaxayto ctopony. Temn ymepenusiii. [Tokas
nenarora. YkasaHue JeTsam: «PyKy OT CTEHKH HE OTPBIBAUTE.
Ynpaxuenue «Ilocaymnas Hora»
HcxonHas mo3umus: cTost JeBbIM OOKOM K CTEHKE, JIeBasi pyKa XBaTOM 3a CTEHKY Ha YPOBHE
1osica, pasasi pyka BJ0JIb Tea.
1— npaBas Hora Briepesl Ha HOCOK, IIPaBYIO PYKY Ha MOsiC. 2— IpaBasi Hora Ha IATKY.
3— IPUCTaBUTbh HOTY, OITYCTUTh PYKY. 4— moBopoT Ha 180 rpaaycos.
[ToBTOPUTH NBUKEHUS B IPYTyI0 CTOpoHY. [loBTOpHUTE 1O 5 pa3 ka0l Horoil. OO0bsiCHEHNE U
MOKa3 BocHUTaTeNsl. TeMIl cHauana yMEpeHHbIH, 3aTeM ObICTpBIH.
Vkazanue netam: «Y IepKUBaiTe paBHOBECHUEY.
Ynpaxunenue «Ilorpyauce»
HcxonHast mO3ULMA: CTOSI CIIMHOU K CTEHKE, PYKH BJIOJIb TEJA.
1 — moAHATH PyKH, 3aXBATUTH PEHKY, TOAHSITH MPSIMbIE HOTH. 2—3 — YAEePIKaThCS B TAKOM
MOJIO’KEHUU. 4 — BEpHYThCS B MCXO/AHOE nojoxeHue. [loBToputs 6 pas. [lokas u o0bsicHeHue
Bocniuraress. Temn MelIeHHbIN. YKa3aHue AeTsaM: «Horu BEICOKO HE IIOJHUMANTE).
Yupaxnenue «He neHucp»
Hcxoanas mo3uius: jgexa Ha 1Moy, HOCKaMHu 00€UX HOT JIep)KaThCs 32 HUKHIOKO PENKY CTEHKH,
PYKH 32 FOJIOBOM.



1—2 — noaHATH TYNOBUILE, PYKH Pa3BECTH B CTOPOHBL. 3—4 — BEPHYTHCS B UCXOIHYIO
no3unuio. [loBroputs 6 pas. Temn ymeperHsiid. OOBbsICHEHNUE U TTOKA3 TIEIarora.
NunuBunyansHasg nomoiib. [loompenus.

Yupaxuenue «Ilpucenaiin»

Vcxonnast mO3uIus: CTost JIeBbIM OOKOM K CTEHKE, JIeBasi pyKa XBaTOM Ha YpOBHE I0sica, IpaBast
pyKa Ha 1osice.

1— noaHATHCSA HA HOCKH, PYKY IIPAaBYIO BBEPX. 2— MOJIYNIPUCE]. 3— MOJHATHCS Ha HOCKH.
4— BepHYTbCA B UCXOHYIO Mo3ulMi0. [ToBroputs 8 pas. Ilokas pebenka. OObscHeHHE
nezaarora. Ykazanue aersaMm: «lIpu npucenanuu CiMHy A€p>KUTE IPSIMO».

Ynpaxnenue «YJIbIOHUCHY»

HcxonHas mo3uus: CTost IULOM K CTEHKE, XBaT 3a PeKy Ha ypOBHE Ipy/Iu.

[TpbIrHyTH Ha MEPBYIO PEKY, COPBITHYTH ¢ Hee. Kaxaplil pebeHok paboTaeT B CBOEM TEMIIE.
[ToBTOopuTH 2 paza no 10 npeixkoB. YepeaoBats ¢ X0a600ii.

Maii.
IlepBas Hexens
Tema Hepenu «Jlyunk-ny4uxk, npurpesait! /lerox, coJIHbINIKO, BeTpevaii! »
«B rocTsiX y COJHBIIIKA
Bocnurarens. Pebsara, mocMoTpuTe, Kak CBETJIO M TEIJIO CETOAHS B HallIeM (PU3KYIbTYPHOM
3aie. A 3Haere M Bbl HoueMy? Bce oueHb IPOCTO — MBI € BAMHU B IFOCTSAX Y COJTHBIIIKA.
COJHBIIIKO OCBEIIAET U COIPEBAET BCE BOKPYT.
IIpoBoanTcst nurpa «CoJIHeYHBbIH 3alTYNK».
Bocnurarens. ConHeuHbli 3aiiumk 3ariasHy Te0e B ri1a3a. 3akpoid ux. OH mo0exan Janblie mo
muny. HexxHo noryaae ero JafoHsaMuU: Ha JI0y, Ha HOCY, HO pOTHKE, Ha IMIEUKax, Ha MO00POJIKeE.
[TornakuBaii akKypaTHO, 4YTOOBI HE CITYTHYTh COJIHEYHOTO 3ali4MKa, FOJIOBY, 1IEI0, )KUBOTHUK,
pyku, Horu. OH 3a0pasics 3a MKUBOPOT, MOMJIAb €r0 M TaM. 3aiiuiK He 030pPHUK—OH IPOCTO
JOOUT M JackaeT TeOs, a Thl OTJIaAb €ro U MOJIPYKUCh C HUM.
Xoap0a BpacChIHYIO 32 COTHEYHBIM 3aitunkoM (15 cexynn). ber Bpacceimuyro (15 cexynn).
Xonawr6a B kosioHHE 110 oHOMY (15 cexynn). [loctpoenue B Kpyr.
YnpaxkHeHue «YIbIOHUCH COJHBIIIKY).
McxonHast MO3ULMA: CTOsI, HOTH CJIETKA pacCTaBJIEHBI, pyKHU Ha Iuiedax. [loaHATs npaByro HOry U
BBITSIHYTh IPaBYIO PYKY BIIEpE]l JIaJOIIKON BBEPX, YIABIOHYThCS. BEepHYThCS B HCXOIHYIO
no3unuio. Te ke ABMKEHUS TOBTOPUTH JIEBOM PYKOW M HOrol. BepHYTBCS B HCXOIHYIO
nosuuuto. [losroputs 3 paza. Ykazanue nersaM: « BHUMATENIbHO, YETKO BBIOJIHANTE 3aaHKE:
OJIHOBPEMEHHO JEHCTBYUTE MPABOU PYKOU U IPABOU HOT'OW.
Ynpaxnenue « ArpaemM ¢ COJHBIIIKOMY.
Wcxoanast mo3uus: Cujisi, HOTH COTHYTHI B KOJIEHAX, pyKaMHl 00XBaTuTh KosieHu. [loBopot cuas,
nepecrtymnas Horamu, Ha 360 rpagycoB. BepHyThcs B ucxoaHyto nosunuto. [loBroputs 5 pas.
VYkazanue netsm: «[Ipu moBopote He moMoraiTe cedbe pykamm».
Ynpaxnenue «rpaem ¢ COTHEYHBIMH JYYaAMU.
VcxonHast mo3uLus: Cuis, HOTH BMECTE, PYKH OIylieHbl. Horu pa3BecTu B CTOpOHBI,
JaI0IKaMH XJIOMHYTH 10 KOJIEHSAM. BepHyThCs B MCX0AHYIO no3uLuio. [loBToputs 6 pas.
Vkazanue netsm: «He crubaiite HOTM B KOJICHIX».
Ynpaxnenue «OTabIXaeM Ha COJTHBILIKE».



Wcxonnast mo3uiusi: jgexa Ha CIIMHE, HOTH COTHYTHI B KOJICHSX U MPUKATHI K TPY/IH.
[Tepexatutbcst Ha MpaBbIid OOK. BepHYTHCS B UCXOTHYIO TTO3UIIHIO.

[Tepexatutbcest Ha J1eBbIi OOK. BepHyThCs B cxoaHy0 no3unuio. 1o 3 pasa.
Ynpaxnenue «PedATHIIKAM PATOCTHOY.

Hcxonnast mo3uIusi: HOTH BMecTe, pyKH Ha mosice. 10 IpbDKKOB, YepeoBaTh ¢ XOAbOOI.
[ToBTOpuTh 3 paza. Ykazanue netsim: «lIppiraiite BEICOKO, JIETKO».

3ak/ounTeIbHAS YACTh

Xonapba 1o 3ary B KOJIOHHE 110 ogHOMY (15 cexyHn).

HoaBuxnasi urpa « COJHBIIIKO H JOAKTUK.

[To xomanpe: «CoNHBIIIKO» A€TH OeraroT Mo 3aiy, no komanne: «/Joxauk» — npucenarot. Urpa
MOBTOpSiETCS 2 pasa.

Xonanba 1o 3aimy B MeyieHHOM Temrie (15 cexyHn).

JpixaTenbHoe ynpaxHeHue «Jlyem Ha conHbIuko» (15 cekynn).

Maii.
Bropas Henens
Tema nepenu «I1or Jdens Ilo0ens mopoxom nponax»
« FOHbIe pazBe4uKkmn»

I.BBOAHAS yacTh
[TocTpoeHue B KOIOHHY 10 OJHOMY. X0/1b0a 00bIuHasA. Xoap0a Ha HOcKax. X0/1p0a, nojase3as
nop nyry. Xoas0a, 3Meiikoi, ornbas keriau. Xop0a Mo ckamelke, pyku B CTOPOHBI. X0/160a,
npoJses3ast B TyHHeNb. ber oObIuHbIN, Oer 3Melikoi. Xoap0a 00bruHas. [Toctpoenue B ase
KOJIOHHBI. -2 MUHYTBI, TEMI pa3HbI.
I1. OPY ocHOBHas 4acTh.
«ITocmoTpwu, HeT JIM Bpara»
N.II. o.c. pyKH BIOJIb TYJIOBHINA.
1. HOAHATBCSA HA HOCKH, PYKY peOpOoM J1aIoHH, IPUIOKHUTH KO JI0Y.
2. BEpHYThCS B U.II.
3-4. MOBTOPUTH C Ipyroi pykoi. 6-8 pa3. Temmn cpennuit
«PoeM oxonbI»
N.II. V.c. pyku B BIOJIb TYJIOBHIIIA.
1 .HaKJIOH BHiepes, HOTY COrHyTh B KoJsieHH. (Kak OyT- To kanaem)
2. BEpHYTHCS B U.II.
3-4. MOBTOPUTH B APYTYIO CTOPOHY. 6-8 pa3. Temn cpeauuit
«ITonmpodyii Tak»
W.I1. cen c mpssMbIMH HOTaMH, PyKH Niepe]i COO0M COTHYTHI B KOTTSAX.
1-8.1poiBUHYTHCS MPH MOMOIIH HOT BIEPE.
9-16. mpoaBUHYTHCS Ha3ad. 3-4 paza. Temn yMepeHHBIH.
«IIpurancob»



N.II. o.c. pykH B BIOJIb TYJIOBHILA.

1. o 3ByKOBOMY CUTHAILy IPUHSTH U.II. JIEXKA HA )KUBOTE.

2. BEpHYThCS B U.I1. 4-5 pa3, TEMIT yMEPEHHBIN.

«Kak Ha mapane»

W.I1. o.c. pyku cBOOOIHO.

1. xonp6a Ha MecTe. BbIcOKO OHUMAs KOJIEHH, padoTasi akTUBHO pyKaMH, crubas ux B
JIOKTEBOM CYyCTaBe.

111 3akar0unTEIBHAS YACTD.

Ber Bpacceinnyto. ber o0bIuHBIN € IEpeXx00M Ha X060y 0OBIUYHYIO C BHIITOJTHEHHEM
yIpa)KHEHUs! I BOCCTAHOBIICHUS JIbIXaHUS.

Maii.
Tperbs Henens
Tema nenein «Ilycrs Beceraa Oyaer mama! Ilyers Beceraa Oyaer mama!
IlycTns Bcerna oyay s!»
«CemeliHasi THMHACTHKA ¢ 00py4Yem»
I. BBOAHAA YacTh.
[TocTpoeHue B mepeHry, paBHeHue, npuBercTBUe. [loBOpoT nepectynanueM HaieBo. Xoap0a
oObIYHasl B YepeI0BaHUHU C X0/1b00H Koppurupyromieil: Ha Hockax, mposesas B TYHHEIb, X0/1b0a
IPUCTaBHBIM IIaroM OOKOM 110 BEpeBOUKE, X0/1b0a, Ha MATKAX, PyKHU 3a cluHy. ber ramomnom,
pyku Ha nosic. Xoab0a 0ObIUHas C BBIMOJIHEHUEM YIIPA)KHEHUSI Ha BOCCTAHOBJICHMSI IbIXaHUSI.
Xoarba c 00pydeM NepecTpOeHUEM B TPU KOJIOHHBI. 1-2 MUHYTHI, TEMI pa3HbIi
I1. OcHoBHas yacTb. OPY ¢ 00pyuem.
«ITopaumaem 00py4 BBEpX»
N.IL. o. c. Pyku ¢ 06pydemM onyuieHbl BHU3.
1. pyku Biepen,
2. pyKu BBEpX, TOCMOTPETH B 00pYyH.
3-4. BepHYyTbCS B U.I1. 6-8 pa3, TEMI CPEeTHUIA.
«IlopTper»
W.I1. nsaTku BMeCTe, HOCKU BPO3b, 00pYyU Mepe rpyIbio.
l.mpucecTb, pyKH Brepel, TOCMOTPETh B 00pyY.
2. BepHyThCs B U.II. 5-7 pa3. Temn cpennuit
«IloBepHHCH»
W.I1. crost Ha KOJIEHSIX, PYKH OIYIIEHbI C 00py4YeM BHU3Y.
1. mOHATE PyKH BIIEPE, HOBEPHYTHCS B IPABYIO CTOPOHY.
2. BEpHYThCS B U.I1. 5-7 pa3, TEMII CpETHUM.
3-4. IOBTOPUTH B IPYTYIO CTOPOHY.
«O0py4 BbILIE)»



WN.I1. nexa Ha )KUBOTE, OOpYY y TPYIU B COTHYTBIX PyKax.

1. mpunogHATH 0OpYY BBEPX, TOCMOTPETD.

2. BEpHYThCA B U.11.5-6 JIEeT, TEMIT CPETHUI

«KocHHCH KOJIeH)

W.I1. nexxa Ha cimHE, 00pYyY B pyKax.

1. mpUnOAHATHCS, HAZETh 0OpYY Ha KOJICHH.

2. BEpHYTHCA B U.II. 5 pa3, TEMIT CPEIHUMN

111 3aki0unTeIbHAS YaCTh.

Ber B xoJIoHHE 1O OJTHOMY, C TIEPEXOI0M Ha X060y OOBIYHYIO C BBIIIOJIHCHUEM YIIPAKHEHUS JUIS
BOCCTAHOBJICHUS JbIXaHUs

Maii.
YerBepTas Hexess
Tema Henenu «Xo4y Bce 3HATHY
«7/KMBOTHBIE )KAPKHUX CTPAH»
BBoanast yacrs.
[Toctpoenue. PaBuenue. Xoanba Ha mecte (10 cexynn). Xoanba ¢ moBopoTamu B yriax (15
cekyH[). Xoap0a Ha HOCKax, Ha HApyKHBIX KpasX CTOI MO KpYry (110 5 METpoB).
ber na Hockax (10 cexynna). OObrunbIii Oer (20 cexynn). Xoap6a 00bIYHAS C U3BMEHEHUEM
nosio’keHus pyk (20 cexynn). Ilepectpoenne B Tpy KOJIOHHBI.
OcHoBHast 4aCThb.
Ynpaxnenue «O0e3bsiHKa»
HcxoaHasi mo3uliks: OCHOBHAs CTOMKA.
— PYKH uepe3 CTOPOHBI BBEPX, XJIOMOK HaJl FOJIOBOM C OJJHO
BPEMEHHBIM [IOJJHUMAaHUEM Ha HOCKH.
— BEPHYTHCA B HCXOJHYIO IMO3ULIUIO.
[ToBTOpuUTH 7 pa3. Temn ymepenusiii. OObsiICHEHHE Mearora, moka3 pedeHka.
Vkazanue nersam: «CHuHy JepKUTE MPIMOK.
Yupaxuenue «beremor»
HcxonHas mo3uLKs: OCHOBHAs CTOMKA.
— MOBEPHYTH I'0JIOBY BIPABO.
— MOBEPHYTH I'0JIOBY BIIEBO.
— MOAHSTH FOJIOBY BBEPX.
— OIIyCTUTH TOJIOBY BHU3.
IToBTOpUTH 4 paza. Temn MeaJICHHBIN.
Vkazanue nersam: «Omyckas TOJI0BY, cTapaliTech KOCHYThCS MOA00POAKOM IPYAN».
Ynpaxuenue «I'enapa roroBurcs K oery»



HcxonHas mo3ULKs: CTOSI Ha KOJIEHSX, PYKU OITYIIECHBI.

1—2 —-mporubasicek B ciuHE, TOTIHYTHCS PYKaMH JI0 TISITOK.

3—4 — BepHYTHCS B HCXOIHYIO TIO3UIIHIO.

[ToBTOpUTH 6 pa3, memieHHo. [loka3 BocriuTaTens.

VYkazanue nersM: «I'010By HE OIIyCKauTe».

Yunpaxuenue «Ilosocaras Jomaaka»

VcxonHas mo3uuusi: OCHOBHAs CTOMKA. | — MOJHATH COTHYTYIO HOTY, HOCOK OTTSIHYTh, 2—3 —
IIOCTOSITh C 3aKPBITBIMHU IJ1a3aMH, COXPaHsIsl paBHOBECHE. 4 — BEPHYTHCS B UCXOIHYIO MO3UIIMIO.
[ToBTOPUTH nHelicTBUs Apyroil Horoi. IloBroputs 1o 4 pasa kaxx0i HOroil. Temn yMepeHHBbIH.
Ynpaxnenue «JJIMHHBIH KPOKOIUI»

Hcxonnas mo3unus: jaeka Ha )KUBOTE, PyKH, Ha II0JIy HaJl TOJIOBOM.

1-3 — pykamu TSHYTbCS BIIepe], HOTaMH — Ha3ajl.

4 — paccnabutbces. [loBToputh 6 pa3. UnauBuayaabHble YKa3aHUS.

Ynpaxnenue «CJjioH»

HcxonHas mo3umust: CcTosl Ha KOJICHSIX M JaloHsIX. | —4 — xo/1p0a Ha KOJICHSIX U JIal0HIX
Briepes. 5S—8 — xoap0a Ha KOJNEHsX U J1aqoHsX Ha3ad. [loBroputs 6 pas. Temn ymepeHHBIH.
OO®bsicHeHue niearora.

Vkazanus netsam: «CiuHy He nporudanrey.

Ynpaxnenue «3a0aBHbIe :KUBOTHbBIEC)

Hcxoanas mo3unus: OCHOBHas CTOMKa, pyku Ha nosice. [Ipbikku Briepen-Hazaa. [losroputs 4
paza o 10 mpbIKKOB, Uepenyst ¢ X0b0OMH.



