KomMmnnekcbl yTpeHHEN TMMHACTUKK 4N cTapluen
N NOArOTOBUTENBLHOW rpynnbl

Komnnekcbl yTpeHHeNn riMHaCcTUKN A9 CTapLuen n
NoAroTOBUTESBHOW rPyNMbl

OcobeHHOCTbIO pa3BnTunA aeTten OOLKOMbHOro BO3pacTa ABJideTCd TO, 4YTO
ABuratesibHble HaBblKU HAXO0OATCA Y HUX B CTaann CbOpMI/IpOBaHl/IFI. I'IoaTomy nepeg
B3pOCJibIM, 3aHNMaKLWMMCA BOCNUTaHNEM pe6eHKa, CTOUT BaXHaA 3agaya -
YKpenreHne opraHm3ama n cBoespemMeHHOEe pa3BuUTne OBWXEHUN.

PeweHuto aTon 3agaym cnocobCTBYOT cneumansHoO nogobpaHHblie dmsnyeckme
YMNpaXXHEHUS, KOTOPble OCHOBaHbl Ha aKTUBHbIX ABUraTesnbHbIX 4ENCTBUAX
NPON3BOSIbLHOMO (CO3HATENBbHOrO) Xapakrepa.

OTnuymnem oumsnyecknx yrnpaKHeHUn oT TPYAOBbIX AENCTBUN SABIISETCA TO, YTO:

* ypaXXHeHNsi HanpaBreHbl Ha pa3BUTE onpeaerieHHOM rPynMbl MbILLL, U
BbIMOSTHSOTCS B CTPOroi nocrenoBaTenbHOCTY;

* B OCHOBE ynpa>i<HeH|/||7| NeXUT perynmposaHue Harpy3ki - 4JnMmMTeribHOCTb U
WHTEHCUBHOCTb 3aHATUN.

CucrtemaTtunyeckm TpeHUPYS KpynHbIe rpynmbl MblLL, Mbl aKTUBU3NPYEM OOMEHHbIE
npoueccsl, cozgaem 6naronpusaTHbIE YCIOBUS ANSA NMMTAHUSA BCEX KNETOK U TKaHEN
opraHusma. Ykpensisas Mbiubl OpOLWHOro npecca, Mbl yry4dwaem npouecchl
nuweBapeHus. PaspabartbiBasi MblLLLbl CMIUHBI, Mbl GOPMUPYEM NPaBUITbHYH OCaHKY.
OT0 0COBEHHO Ba)XKHO B AOLLKOSIbHOM BO3pacTe, Koraa nponcxoant dhopmmpoBaHmne
n3rmboB NO3BOHOYHMKA, 3aBepLuatoleecs B 11-13 ner.

YnpaxHeHus1, ykpennsaowme auagparmy — OCHOBHYIO AbIXaTenbHY MbILLLY,
MexXpebepHble MbiLLbl ¥ MblLLbl GPIOLLHOIO Npecca, pa3BnBalT BO3MOXHOCTb
AbllwaTth rny6xe. [ns opraHMama pebeHka 3To MMeeT 0coboe 3HaYeHme:

* OKMCNUTENbHbIE NPOLECCHI B TKaHSX y pebeHka NpoXoasiT MHTEHCUBHEE, YEM Y
B3pPOCIOro, No3TOMy TKaHsIM Heobxoanmo 6onbLue KMCcrnopoaa;

* y pebeHKa 3Ha4YnTENBHOE KOSIMYECTBO 3HEPrnn pacxogyeTcsl Ha pocT U pasBuUTme
TKaHen.

nOTpe6HOCTb B KUCOpoae BEJlnKa, a MarneHbKun pe6eHOK Jaxke npn HeaHa4ynTesibHOM
Ct)I/I3VI‘-IeCKOM Hanps>XXeHnn 3aaepXmBaeT AblXaHe, HEe YMEET COrfiacoBbiBaTb €ro C
XapakTepoM OABMXKEeHUA.

PUTMMYHOCTb ynpaxHeHWn hopMUPYET HaBbIKN paLMOHaNbHOMO AbIXaHUS:
* YMEHUWe perynupoBaTtb CUy 1 ANUTENbHOCTb BAOXa U Bblgoxa,
* CMNOCOBHOCTb coYeTaTb PUTM M YaCTOTY AbIXaHUS C ABUMKEHUEM.

B npouecce BbiNonHeHns o6LLepa3BmBaloLLMX YPaXXHEHWUI pa3BuBaloTcs bbicTpoTa
peakuuu, KoopavHauus, ymeHvue pacnpenensTs BHUMaHne. PebeHok yunTcs 0Co3HaHHO



BbIMOJTHATb onpeaeneHHble OBMXKEHNA, MOBTOPATb AencTeus 3a B3POCJ1bIM B Hy)KHOVI
nocrieaoBaTesibHOCTHU. KpaCVIBaﬂ, npaBurbHada OCaHKa CﬂOCO6CTByeT NnoBbILLUEHNIO
ycnavmBoCTH.

Mpwn NnpoBeaeHNM YTPEHHEN TMMHACTUKM B AETCKOM KONNEKTUBE pebaT oby4atoT u
MOCTPOEHUIO B Napbl, KONMOHHY, LUEPEHTY, 3BEHbS U T. 4. ATO Takke pas3BuBaeT
CNOCOBOHOCTb OPMEHTMPOBATLCS B NPOCTPAHCTBE, YMEHUE COrNacoBbiBaTh
KONNEeKTUBHbIE AeNcTBUSA. Heobxoanmblii ypoBeHb pasBUTUS ABUraTelbHbIX Ka4yecTB
no3sonsieT pebeHKy ncnonb3oBaTh ABUraTerbHbIE HABLIKA U YMEHUS B MOBCEOHEBHOM
XXM3HW, B ObITY 1 Urpe.

Komnnekc obLiepassmBatoLmx yrnpaKHEHUIN, JOMNOMHEHHbIN LO3MPOBaHHOM Xoabbon,
6erom (MOXXHO Ha MecTe, yNpaXXHEHNAMN NS NPOUNAKTUKN NSIOCKOCTONUS, — 3TO U
€CTb XOPOLUO BCEM 3HAKOMas YTPEHHASA TMMHACTUKA.

[lns yTpeHHel rmMHacTUKM NoabmparoTcs yrpaKHEHUs!, 4OCTYMNHbIE AeTSM,
COOTBETCTBYIOLLME CTPOEHNIO U PYHKLMSM OMOPHO-ABUraTeNbHOro annapara
[OLIKONbHUKOB. YNpaKHEeHUs A0MKHbl ObITb MPOCTbIMU, YTOObI ETAM HE MPULLNOCH
3aTpaynmBaTb MHOIO YCUNUIA ANs UX OCBOeHUS. Ecnun aBmkeHne crnoxHo ans pebeHka,
OH HEe MOXXET XOPOLLIO €ro BbIMNOMHUT.

I'IepBaﬂ rpynna ynpa>|<HeH|/||7| HarnpaslieHa Ha yKpenneHne MblLlL, nne4yeBoro nodca um
PYK.

3TN ynpaxxHeHus:

* CNOCOOCTBYIOT BbINPSAMIIEHNIO NO3BOHOYHUKA;

* YKPENNST rPyAHYI0 KMETKY 1 BCO AbIXaTernbHY0 MycKynaTypy;
* (hOPMUPYIOT NPABUSbHYHO OCaHKYy.

BTopas rpynna ynpaxHeHu npeaHa3Ha4YaeTcsl Ans NoBblLEeHUs rmMoKocTu
MO3BOHOYHMKA U YKPEMNEHMS MbILLLL CMINHbI.

Mpw BLINOMHEHNN 3TUX YIPAXHEHUI HYXXHO YeTKO cobrnogaTth NnpaBuibHOE NCXOOHOE
NONnoXeHne: ecrnm pebeHoK CUAUT, BbINPSIMUB UITM CKPECTMB HOMU, TO HOMU AOSMKHbI
ObITb 3adnKCMpoBaHbl (HENOABWXHbLI). Bapocnbin obpallaet BHAMaHME AeTeN Ha To,
4YTOObI NP BbINOSTHEHWUM YNPaXXHEHU (OCOBEHHO HaKMOHOB) KONEHN He crmbanuce.

TpeTbsa rpynna ynpaxHeHWn HanpaeneHa Ha yKpenneHne Mol 6prowHOro npecca,
pa3BMTME MbILLL, HOT 1 cBoAda CTOMbI. [py BbINOMHEHMM 3TOW FPyNMbl YNPaXXHEHUN OeTu
AOMMKHbI CTapaTbCa AepXXaTb CNMHY NPsIMO, BO BPEMS NpUceaaHU OTpbiBaTb NATKA OT
nosna, XopoLuo crnbartb KONeHN.

YTpeHHss ruMHacTuka npogosnkaetcs 8-10 MUHYT 1 BKItoYaeT 5-6 ynpaXHeHuH,
KOoTopble noBTopsATcs 6-8 pas. AnutenbHocTb 6era 30 cek. NPUMEHATCS pasnuyHble
BUAObl XOAbObI: B KOMOHHE, NapamMu, He AepXXacb 3a pyKW, BpacCbInHy, He 3aaeBas
Apyr opyra, no guaroHann u Yyepes LUeHTp 3ana napamun. B yTPEHHIO MMMHaCTUKY
BKMtOYaeTcs Oer LWMPOKMIA, pa3mMallncTbii, 6er B KONIOHHE, Napamu, C YCKOPEHMUEM U
3amefrieHnemM Temna, co CMeHon HanpaeneHusi. CrnoxHbole Buabl 6era npoBoasTcs B
Ha4ane yTpeHHen rmMHaCcTUKK, B KOHUE faeTcs 06blYHbIN Ber.

Komnnekc Ne1



Xopabba B konoHHe. ber. Xoabba Ha naTkax, pyku Ha nosice. MNoCTpoeHns B 3BEHbA.
O6bLwepassuBatoLne ynpaxHeHus

1. «Pykun BBEpx». W. Nn. : HOrM — NSITKM BMECTE, HOCKN BPO3b, PYKN BHU3Y. [MOAHATL pyKu
BBEPX, ONYCTUTb, CKa3aTb «BHU3». [oBTOpUTL 5 pas.

2. «HaknoHbl Bnepea». W. n. : HOrM Ha WMpuUHe nredy, pykn Ha nosice. HaknoHnTbLCA
Bnepea, BbinpAMUTbLCA. [oBTOPUTL 6 pas.

3. «[MpucepaHne». W. n. : Horu crnerka paccrasreHbl, pykn Ha nosce. NpucecTs,
BbITSHYTb PYKWU BRepe[, BepHYTbCHA B UICXOAHOE norioxeHue. NoBTopuTb 6 pas.

4. «Monoykm». U. n. : HOrM — NATKM BMECTe, HOCKM BPO3b, PYKW Nepep, rpyabto COrHyThl B
nokTax. PasBecTu pyku B CTOPOHbI, BEPHYTLCS B UCXOAHOE nosoxeHue. NosTopuTb 6
pas.

[MepecTpoeHne n3 3BeHbEB B KOSTOHHY. ber. HenpogomkutensHas xoasba.
Komnnekc Ne2

Xogbba B KonoHHe. Xoabba ¢ nsMeHeHneM HanpasneHus (3a NepBbiM, 3a NOCAEHUM).
Ber. NocTpoeHne B 3BEHbBS.

O6bLwepassuBatoLne ynpaKHeHus

1. «Pyku Bnepepn, Beepx». M. n. : HOMM — NATKN BMECTe, HOCKU BPO3b, PYKN BHU3Y.
MogHATb pyku BNepen, BBEPX, MOCMOTPETb HA HUX, BEPHYTLCS B UICXOAHOE MOJSIOXEHME.
MoBTOPUTL 5 pas.

2. «Kavenu». M. n. : HOrM Ha WKUpKHe nrey, pyku Ha nosice. HaknoHnTbLCS BrNpaBso,
cKasaTb «BMNpaBoO», BbIMPSAMUTLCS. BbINONHUTL Te Xe ABMXeHna Bneso. NosToputs 6
pas.

3. «[pyxXuHKkn». V. n. : HOMrM NATKN BMECTE, HOCKN BPO3b, PykK Ha nosice. Caenatb 2-3
nonynpucegaHusd, sctatb. lNoBToputb 5 pas.

4. «HaknoHbl Bnepea». W. n. : HOrM Ha WwupuHe nney, pyku 3a rosioBon. HaknoHnTbes
Bnepes, BbiNnpaAMUTbCS. [oBTOPUTL 6 pas.

5. «[pbbkkny». W. n. : HOrM napannensHo, pykn Ha nosdce. CaenaTb 8 NpbIXKKOB,
NOXOAUTb Ha MeCTe 1 BHOBb NpbIrHYTb 8 pas. [NosTopuTh 2 pasa.

lMepecTpoeHne n3 3BeHbEB B KOSTOHHY. Xoab0a.

Komnnekc Ne3

Xoabba B KonoHHe. Xoabba 3menkon. ber. NoctpoeHne B 3BEHbS.
ObwepasBuBatoLLme ynpaxHeH1s

1. «PackaunBanue pyk». L. n. : HOrm — NATKM BMeCTe, HOCKMN BPO3b, PYKN BHU3Y.
PackaumBaTb pykamu Bnepeq — Ha3ag, nocre HECKONbKUX ABMKEHUIN BEPHYTHCA B
ncxogHoe nonoxeHuve. MNostopuTtb 5 pas.



2. «[loBOpOTHI C pa3BegeHUeEM pyK B CTOPOHbI». M. M. : HOMM Ha WMpUHE nrey, pykn 3a
ronosou. NNoBepHyTbCHA BNpaBo, pa3BecTy PYKMU B CTOPOHbI, CKasaTb «BrpaBoy,
BbIMNPSAMUTBLCS, BbINONMHUTL ABUXEHNA BneBo. [oBToputb 6 pas.

3. «HoxHuupl». W. n. : HOrM — NATKWM BMeCTe, HOCKM BPO3b, PyKM B CTOPOHbI. CKpecTuTb
NpsiMble PyKu nepea cobo, ckaszaTb «XK-K», pa3BeCTU Pyku B CTOPOHBI. [oBTOpUTL 6
pas.

4. «HaknoHbl Bnepen». M. n. : cnasa, HOrm B CTOPOHbI, PYKU C3a4M Ha Nosy.
HaknoHuTbcsa Bnepen, 40CTaTb PyKaMn HOCKM HOT, BEPHYTBLCSA B MCXOQHOE MOSIOXKEHME.
MoBTOPUTL 5 pas.

5. «[pbbkkny». W. n. : HOrM napannensHo, pykn Ha nosice. Caenatb 8 NPbIKKOB,
NOXoANUTb Ha MecCTe N BHOBb NPbIrHYTb 8 pa3. [loBTopuUTbL 2 pasa.

lMepecTpoeHne 13 3BeHbEB B KONMOHHY. Xoabba.
Komnnekc Ne4 (c donaxkamm)

Xogbba B KofmoHHe. Xoabba Ha BHELWHUX Kpasix CTon, pyku Ha nodace. ber. [NoctpoeHne
B 3BEHbS.

ObwepassuBatoLmne yrnpakHeHUs ¢ pnaxkamm

1. «PackaunBanune dpnaxkoB». W. n. : HOrM — NATKM BMeCTEe, HOCKMN BPO3b, (DraXKu
BHM3Y, BOOMb TynoBuwa. PackaunBatb hnaxkamu Bnepes — Hasag, Nocne HeCKOSbKUX
ABWKEHUN BEPHYTLCA B UCXOAHOE norioxeHue. lNosToputs 5 pas.

2. «[loBOpOTHI B CTOPOHbBI». M. M. : HOMM Ha WMpUHe nned, donaxku BHU3y. [NoBepHYTbLCA
BMpaBO, pa3BeCTn qofiaXKn B CTOPOHbI, CKa3aTb «BNpaBo», BbIMPAMUTLCS. BbINONHUTL
Te e OBUXeHUs BreBo. [1oBTopnTb6 pas.

3. «HaknoHbl ¢ pnaxkamuny. . n. : To xxe. HaknoHNTbCA BRepen, OTBECTU PYKU C
donaxxkamu Hasag, BEPHYTbCSA B UCXOOQHOE nosioxeHue. lNosTopuTtb 6 pas.

4. «Mpuceganne». W. N. : HOMM — NATKNU BMECTE, HOCKM BPO3b, doriaxkn BHU3Y. NpucecTs,
BbITAHYTb (PNaxku Bnepen, ckasaTb «CeCTb», BEPHYTbCHA B UICXOAHOE NOSIOXEHME.
MoBTOPUTL 7 pas.

5. «HoxHuupbI». U. . : HOrM — NATKN BMECTe, HOCKN BPO3b, PYKU B CTOPOHbI. CKpeCcTuTb
npsMble PYKK C donaxkkamu nepes cobomn, ckasaTb «K-K», Pa3BECTU PYKU B CTOPOHbI.
MoBTOPUTL 6 pas.

lMepecTpoeHne n3 3BEHLEB B KOJNTOHHY. Xoab0a.

Komnnekc Ne5 «[leTpyLukmn»

Xoabba B KonoHHe. Xoabba napamu. ber. NocTpoeHne B 3BEHbS.
ObwepasBuBatoLLme yrnpaxHeHns

1. «Tapeno4km». U. n. : HOrM — NATKN BMECTE, HOCKMN BPO3b, PYKN BHU3Y. XINOMHYTb
nepen rpyablo NpsSMbIMU pyKamMn CKOJTb3ALWMM ABUXEHMEM, CKa3aTb «XJ0mn», BEPHYTLCS
B UcxogHoe nosoxeHue. lNostoputb 7 pas.



2. «[loBOPOTHLI C OTBEAEHUEM PYK B CTOPOHbI». . M. : HOrM Ha LWMPUHE NNneY, pyku Ha
nosice. lNoBepHyTLCA BNpaBo, OTBECTU PYKU B CTOPOHbI, CKa3aTb «BNPaBO», BEPHYTbCA
B MCXOQHOE NnoroXeHue. BbINonHUTL Te Xe ABMXeHnsa Bneso. [NosBToputs 6 pas.

3. «Xronkn nogd koneHom». M. n. : HOrm — NATKM BMeCTe, HOCKU BPO3b, PYKU Ha Nosce.
[MogHATL NpaByto HOTY, COrHYTYIO B KOJIEHE, XJTOMHYTh MO KONEHOM, CKa3aTb «XIomny,
BEPHYTbLCSA B UCXOOHOE noroxeHue. [NosToputb 6 pas.

4. «HaknoHbl Bnepea». V. n. : HOrM Ha WMpUHE nney, pyku 3a rorioBor. HaknoHnTbCA
Bnepea, BbinpAMUTLCA. [MoBTOPUTL 6 pas.

5. «[pbbkkn». W. N. : HOrM — NATKM BMECTe, HOCKM BPO3b, PYKM Ha nodce. BbinonHuts 12
NPbIKKOB HOMM B CTOPOHbI, BMECTE, NOXOAUTb HA MECTE U BHOBb MPbLIKKY.

lMepecTpoeHne 13 3BeHbEB B KONTIOHHY. Xoabba.

Komnnekc Ne6 (c obpydem)

Xogbba B KonoHHe. Xoabba co cmeHon Temna. ber. lNMNocTpoeHne B 3BEHbA.
ObuwepassuBatoLine ynpaxHeHus ¢ obpyyem

1. «OBpyy Bnepea, BBEPX, BHU3». W. N. : HOMM — NATKWU BMECTEe, HOCKU BPO3b, PYKU C
obpyyem BHU3Y. [NogHATL 06pyy Bnepen, BBEPX, MOCMOTPETb B HErO, ONYyCTUTb, CKasaTb
«BHM3Y. NoBTOPUTL 5 pas.

2. «[MoBOPOTLI B CTOPOHbI». M. N. : HOrM Ha WMpUHE nned, o6pyy BHM3Y. [MoBEPHYTLCS
BMpaBo, 06pyy BbITAHYTb Briepes, ckasaTb «BrNpaBO», BEPHYTbLCS B UCXOAHOE
nonoxeHue. lNosToputb 6 pas.

3. «[pucepaHue, obpyy Bnepen». M. n. : Horm — NATKN BMeCTe, HOCKN BPO3b, 06pyY
BHM3Y. [pucecTb, 06pyy NOCTaBUTL BEPTUKANIBHO Ha MNOJSI, CKa3aTb «CECTb», BEPHYTbCSA
B CXOQHOE nonoxeHue. NoBTopuTb 5 pas.

4. «lMponesb B 06pyu». W. n. : To xe. MNogHATb 06pyy HaL4 ronoBow, NOMOXUTb Ha
nneyn, NponesTb, BEPHYTbCHA B UICXOAHOE NornoxeHue. NoBTopuTsb 5 pas.

5. «[logHATbCS Ha HOCKM». . n. : HOMM — NATKWM BMECTe, HOCKM BPO3b, 00py4 Bniepeau.
MogHATBCA Ha HOCKM, BEPHYTBLCS B UCXOAHOE norioxeHue. lNosToputb 7 pas.

lMepecTpoeHne n3 3BeHbEB B KOJOHHY. ber. Xoabb6a.

Komnnekc Ne7

Xogbba B KonoHHe. LWnpoknin 6er. Xoabba 3merikon. [NoCcTpoeHne B 3BEHbS.
ObwepassunBatoLne ynpaxxHeHus

1. «Monoykm». U. n. : HOrM — NATKM BMeCTe, HOCKM BPO3b, PYKW Nepep rpyabio COrHyThl B
nokTax. PasBecTu pyku B CTOPOHbI, BEPHYTLCS B UCXOAHOE noroxeHue. NoBTopuTh 6
pas.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». V. N. : HOMM Ha WUMPUHE NieY, PyKn 3a rosioBOM.
HaknoHutbcsa Bnepen, BbinpAaMUTbCA. [oBTOPUTL 8 pas.



3. «CorHu konexn». W. n. : cuas, Horv BMecTe, pykn BHU3Y. [oATsaHYTb HOMM K rpyaw,
06XBaTUTb UX pyKaMu, BEPHYTbLCSA B UCXOAHOE nonoxeHue. MNosToputb 6 pas.

4. «HaknoHbl Bnepen». V. n. : cnasa, HOrm B CTOPOHbI, PYKU C3a4M Ha nosy.
HaknoHuTbcsa Bnepen, 40CTaTb PyKaMn HOCKM HOT, BEPHYTBLCSA B MCXOQHOE MOSIOXKEHME.
MoBTOPUTL 5 pas.

5. «[MpbbKKM Ha NpaBown 1 NeBon Hore noovepenHo». W. n. : HOrM — NATKN BMeCTe, HOCKU
BPO3b, PyKMn Ha nosice. [NpbirHyTb 6 pa3 Ha NpaBon Hore 1 6 pa3 Ha NeBon, NOXOAUTb Ha
MEeCTe U BHOBb MOBTOPUTL TE e MPbIXKKN.

lMepecTpoeHue 13 3BeHbEB B KONMOHHY. ber. Xoab6a.
Komnrniekc Ne8 (c BepeBkom)

Xogbba B KofmoHHe. Xoabba Ha BHELWHUX Kpasix CTonM, pyku Ha nodce. ber. NoctpoeHune
B KPYT.

O6bLwepassunBatoLLne yrnpaxHEHUs1 C BEPEBKON

1. «Bepesky Bnepen». W. n. : HOrm — NATKM BMeCTe, HOCKN BPO3b, BEPEBKA BHU3Y.
MoaHATbL BepeBKy Bneped, OnyCcTUTb, CKasaTb «BHU3». BepHyTbCs B UCXOAHOE
nonoxeHwue. NMostoputb 6 pas.

2. «lMonoxwu BEPEBKY». M. n.:Horm Ha LLnpuHe ey, sepeBka BHU3Y. HaknoHuTbcs
Bnepen, nonoXmtb BEPEBKY Ha MOJ1, BbINPAMUTLCA, HAKITOHUTbLCA, B3ATb BEPEBKY,
BEPHYTbCA B MCXOOHOE MNOJIOXKEHNE. nOBTOpI/ITb 4 pasa.

3. «[lMepewarHm yepes BepeBKy». W. N. : HOrM — NATKWM BMECTE, HOCKN BPO3b, BEPEBKA
BHM3Y. [1ogHATL NpaByto HOTYy, NepeHeCcTn ee Yepes BepeBKy, NOLAHATL JIEBYIO HOTY U
Takke NepeHecTn ee Yepes BEPEBKY, 3aTEM BbINOMHUTL T Xe ABMKEHUA B 06paTHYo
CTOPOHY. [NoBTOPUTL 4 pasa.

4. «[puceganue». U. n. : To xe. [NpncecTb, BepeBKY BbITAHYTb Brepes, ckasaTb
«CeCTb», BEPHYTbCS B UcxogHoe nonoxeHue. NostopuTtb 6 pas.

5. «BepeBky Ha nneuny. W. n. : HOrM — NSATKU BMECTEe, HOCKM BPO3b, BEPEBKA BBEPXY.
OnycTuTb BEPEBKY Ha Mreyu, 3a rofioBy, NOAHATbL BBEPX, MOCMOTPETb, ONYCTUTb BHUS.
MoBTOPUTL 5 pas.

lMepecTpoeHne n3 kpyra B KOfioHHy. ber. Xoabb6a.
Komnnekc Ne9 «3uma»

Xoabba B KonoHHe. ber. Xogbba ¢ BbICOKMM NOAbEMOM KoneH. NepectpoeHne B
3BEHbA.

O6bwepassunBatoLne ynpaxHeHus

1. «O6xBaTNTb Nnevn». W. n. : HOMM — NSATKN BMECTE, HOCKN BPO3b, PYKN BHU3Y.
PasBecTn pyku B CTOPOHbI, 06XBaTUTb MNS€YN, CKasaTb «yX», Pa3BeCTU PyKU B CTOPOHbI,
onyctutsb. lNoBTOopUTL 6 pas.

2. «OTpsAXHM cHer». M. n. : HOMM Ha LIMPVIHE MreY, pyku Ha nosice. HaknoHuTbes
Bnepepn, He crmbasi KoneH, NocTy4aTb MO KONEHsIM, BbiNpsMUTLCS. [MoBTOpUTL 7 pas.



3. «[lorpen HorM». U. N. : HOrM — NATKN BMeCTe, HOCKN BPO3b, PyKN BHU3Y. [10OHATL
npaByl HOTY, COTHYTYIO B KONIEHE, pyKaMn NOATAHYTb KOMEHO K rpyau, BEPHYTHCA B
ncxogHoe nonoxeHue. Tak e NoAHATb neByto Hory. MNosToputb 5 pas.

4. «bpocaHue CHexkoB». V. M. : HOrM Ha WupuHe nried, pykn BHmu3y. OTBECTU NpaByro
PYKY Hasaf, pbIBKOM NnepeBecTn Brnepes, BepPHYTbCS B UICXOAHOE NOSIOXeHne. To xe
BbINOSTHUTL N1IeBOM pykown. [NoBTopnTh 5 pas.

5. «[pbbKKM Ha NpaBon 1 NeBOW Hore noovepeaHo». W. n. : HOrM — NATKM BMeCTe, HOCKU
BpO3b, PYyKn Ha nosdce. [NpbIrHyTb 6 pa3 Ha NpaBown HOre K 6 pas Ha NeBOW, NOXOAUTbL Ha
MeCTe U BHOBb MOBTOPUTbL TE Xe MPbIKKN.

Komnnekc Ne10

Xoabba B KonoHHe. ber. Xogbba ¢ BbICOKMM NOABEMOM KoseH. [lepecTpoeHne B
3BEHbA.

O6bLwepassuBatoLme ynpaxHeHus

1. «ObxBaTnTb Nneum». M. n. : HOrM — NATKN BMECTe, HOCKU BPO3b, PYKN BHU3Y.
PasBecTu pykn B CTOPOHbI, 06XBaTUTb Mreyn, ckasaTb «yxX», pa3BeCcTu PyKU B CTOPOHBbI,
onyctutb. lNoBTopUTL 6 pas.

2. «OTpsAXHM CHery». M. n. : HOrMM Ha WMPUHE NfeY, Pykn Ha nosice. HaknoHnTbC
Brnepes, He crnbas KosneH, NocTydaTb MO KONMEeHAM, BbINpAMUTLCS. [oBTOpUTL 7 pas.

3. «[Norpen Horm». W. N. : HOrM — NATKN BMEeCTe, HOCKN BPO3b, PYKN BHU3Y. [10AHATb
NpaByIo HOTY, COTHYTYIO B KONEHe, pykamun NoaTAHYTb KOSIEHO K rpyaun, BEPHYTLCH B
ncxogHoe nonoxeHue. Tak e NoAHATb neByro Hory. MNosToputb 5 pas.

4. «bpocaHue CHexXKoB». V. M. : HOrM Ha WupuHe nried, pykn BHm3y. OTBECTU NpaByto
PYKYy Hasaf, pbIBKOM nepeBecTn Bnepes, BEPHYTbCHA B UICXOAHOE NosioXeHue. To xe
BbINOSTHUTL N1IeBOn pykon. NoeToputb 5 pas.

5. «[MpbkKKM Ha NpaBoOW 1 NEBOW Hore noovepeaHo». W. n. : HorM — NATKN BMECTe, HOCKM
BpO3b, PYKMn Ha nosdce. [NpbIrHyTb 6 pa3 Ha NpaBon HOre K 6 pas Ha NeBOW, NOXOAUTb Ha
MEeCTe U BHOBb MOBTOPUTbL TE Xe MPbIKKN.

Komnnekc Ne11

Xogbba B KonoHHe. LWnpoknin 6er. Xoabba Ha naTkax, pyku 3a ronosow. NoctpoeHne B
3BEHbS.

O6LwepassuBatoLme ynpaxHeHus

1. «PasmaxuBaHue pyk». M. n. : HOMM — NSTKM BMECTE, HOCKN BPO3b, PYKN BHU3Y.
MoaHATb NpaByto pyky Brnepen, 0QHOBPEMEHHO NEeBYHO OTBECTM Ha3agd, SHEPTUYHbIM
[ABWXEHNEM MOMEHSITb NMOMOXeHue pyK. [ocrne HECKONbKNUX MOBTOPEHMI BEPHYTLCS B
NCXOOHOE MOMOXEHUe.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». W. N. : CTOS Ha KOMeHsIX, pyku Ha rnosice. HaknoHUTbLCS
BMpaBO, BEPHYTLCS B UCXOOHOE MosioXeHue. To e BbINOMNHUTL BreBo. MNoBTopuTtb 6
pas.



3. «[lpucepaHuer». W. n. : Horu crnerka paccrtaBrieHbl, pykn Ha nosce. [pucecTb,
BbITSIHYTb PYK/ Bnepen, BEPHYTbCA B UCXOOHOE nonoxeHue. MNostopuTb 6 pas.

4. «MoBOPOTbI C OTBEAEHNEM PYK B CTOPOHbI». M. M. : HOrM Ha LUMPUHE NNned, pyku Ha
nosice. NoBepHyTLCS BNpaBO, OTBECTM PYKM B CTOPOHbI, CKa3aTb «BMPaBO», BEPHYTbLCS
B MCXOAHOE MNoroxeHue. BbinonHWTb Te e aBmxeHnst Bneso. MNoBTopuTh 6 pas.

5. «[MpbbKKM Ha NpaBoWn 1 NeBOW Hore noovepenHo». W. n. : HorM — NATKN BMEeCTe, HOCKN
BPO3b, PyKn Ha nosice. lNpbirHyTb 6 pa3 Ha NpaBon Hore 1 6 pa3 Ha NeBon, NOXOAUTb Ha
MEeCTe U BHOBb MOBTOPUTL TE e MPbIXKKN.

lMepecTpoeHue 13 3BeHbEB B KONMOHHY. ber. Xoab6a.
Komnnekc Ne12 (c nankomn)

Xoabba B KonoHHe. Wnpoknin 6er. Xoabba ¢ nepectpoeHnem B napsbl. [locTpoeHune B
3BEHbS.

O6LwepasBuBatoLme yrnpaKHEHUS C Nankom

1. «Manky k rpyam». W. n. : Horm — NATKM BMecCTe, HOCKM BPO3b, Narnka BHU3Yy. [NoaHaTb
nanky Bnepepn, NepeBecTu K rpyan, BEPHYTbCS B MCXOAQHOE NoroxeHue. MoToputs 6
pas.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». W. N. : cTOA Ha KONeHsix, nanka BBepxy. HaknoHnTbLCA
BMpaBo, BbIMPAMUTLCA. TO e BbINONHUTE Breso. [losTopuTb 4 pasa.

3. «[loBopoThI, Nanky snepea». V. n. : HOMM Ha WKNPUHE nrey, nanka BHU3Y.
[MoBepHyYTLCSA BNpaBo, Cka3aTb «BNPaBOY», BbIMPSAMUTBLCS. TO e BbINOMHUTL BNEBO.
MoBTOPUTL 6 pas.

4. «[pucepaxue, nanky snepea». M. n. : HOrM — NATKWU BMeCTe, HOCKU BPO3b, Nasnka
BHU3Y, NPUCECTb, Nariky BbITAHYTb BNepea, cka3aTb «CeCTb», BEPHYTbCA B UCXOOHOE
nonoxeHue. lNosTopntb 5 pas.

5. «[Manky Beepx». W. n. : To xe. [NogHATb nanky BBepX, NOOHATLCS Ha HOCKM,
BEPHYTbLCS B UCXOOHOE noroxeHue. [NosToputb 6 pas.

lMepecTpoeHne n3 3BeHbEB B KONOHHY. ber. Xoabba.
Komnnekc Ne13

Xogbba B KonoHHe. LWnpoknin 6er. Xoabba Ha naTkax, pyku 3a ronosow. NoctpoeHne B
3BEHbS.

ObuwepassuBatoLne yrnpaxxHeHus

1. «Paamaxuanue pyk». W. n. : HOrm — NATKM BMeCTe, HOCKN BPO3b, PYKN BHU3Y.
MogHATL NpaByko PYKy BRepen, OAHOBPEMEHHO NEBYH OTBECTU Ha3a[, SHEPrUYHbIM
ABXEHUEM NOMEHSATb NOSIoXeHne pykK. [locne HeCKONbKMX NOBTOPEHUN BEPHYTLCS B
NCXOAHOE MOSIOXEHME.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». W. N. : CTOS Ha KONEHAX, PYKM Ha nodce. HakrnoHUTbCA
BMpaBO, BEPHYTbLCS B UCXOOHOE nosnoxeHue. To Xe BbINOMHUTL BreBo. MNoBTopuTtb 6
pas.



3. «[lpucepaHuer». W. n. : Horu crnerka paccrtaBrieHbl, pykn Ha nosce. [pucecTb,
BbITSIHYTb PYKV Bnepen, BEPHYTbCA B UCXOOHOE nosioxeHue. NoBTopuTs 6 pas.

4. «MoBOPOTHI C OTBEAEHNEM PYK B CTOPOHbI». M. M. : HOrM Ha WMPUHE Nney, pyku Ha
nosice. NoBepHyTLCS BNpaBO, OTBECTM PYKM B CTOPOHbI, CKa3aTb «BMPaBO», BEPHYTbLCS
B MCXOAHOE MNoroxeHue. BbinonHWTb Te e aBmxeHnst Bneso. MNoBTopuTh 6 pas.

5. «[MpbbKKM Ha NpaBow 1 NeBOM Hore noovepeaHo». W. n. : HorM — NATKN BMeCTe, HOCKU
BPO3b, PyKMn Ha nosice. [NpbirHyTb 6 pa3 Ha NpaBon Hore 1 6 pa3 Ha NeBon, NOXOAUTb Ha
MEeCTe U BHOBb MOBTOPUTL TE e MPbIXKKN.

lMepecTpoeHue 13 3BeHbEB B KONMOHHY. ber. Xoab6a.
Komnnekc Ne14 (c BepeBkon)

Xogbba B KofoHHe. Xoabba Ha BHELWHUX Kpasix CTon, pyku Ha nodce. ber. [NocTpoeHune
B KPYT.

O6bLwepassunBatoLLne yrnpaxHEHUs1 C BEPEBKON

1. «Bepesky Bnepen». W. n. : HOrm — NATKM BMeCTe, HOCKN BPO3b, BEPEBKA BHU3Y.
MoaHATbL BepeBKy Bneped, OnyCTUTb, CKasaTb «BHU3». BepHyTbCs B UCXOAHOE
nonoxeHwue. NMostoputb 6 pas.

2. «lMonoxwu BEPEBKY». M. n.:Horm Ha LLnpuHe ey, sepeBka BHU3Y. HaknoHuTbcs
Bnepen, nonoXmtb BEPEBKY Ha MOJ1, BbINPAMUTLCA, HAKITOHUTbLCA, B3ATb BEPEBKY,
BEPHYTbCA B MCXOOHOE MNOJIOXKEHNE. nOBTOpI/ITb 4 pasa.

3. «[lNepewarHn yepes BepeBKy». W. N. : HOrM — NATKWM BMECTE, HOCKN BPO3b, BEPEBKA
BHM3Y. [1ogHATL NpaByto HOTYy, NepeHeCcTn ee Yepes BepeBKy, NOLAHATL JIEBYIO HOTY U
Takke NepeHecTn ee Yepes BEPEBKY, 3aTEM BbINOMHUTL T Xe ABMKEHUA B 06paTHYo
CTOPOHY. [NoBTOPUTL 4 pasa.

4. «[pucepganuer». W. n. : To Xe. [NpncecTb, BepeBKY BbITAHYTb BNepes, ckasaTb
«CeCTb», BEPHYTbCS B UcxogHoe nonoxeHue. NostopuTtb 6 pas.

5. «BepeBky Ha nneuny. W. n. : HOrM — NSATKU BMECTEe, HOCKM BPO3b, BEPEBKA BBEPXY.
OnycTuTb BEPEBKY Ha Nreyu, 3a ronosy, NOAHATb BBEPX, MOCMOTPETb, ONYCTUTb BHU3.
MoBTOPUTL 5 pas.

Komnnekc Ne15 «[leTpyLukm»
Xoabba B KonoHHe. Xoabba napamu. ber. NocTpoeHne B 3BEHbS.
O6LwepassuBatoLne ynpaKHeHus

1. «Tapeno4ku». U. n. : HOrM — NATKN BMeCTe, HOCKN BPO3b, PYKN BHU3Y. XMNOMHYTb
nepeg rpyabto NPSMbIMN PYKaMmn CKOMb3ALWMM OBUXKEHUEM, CKa3aTb «XI0MN», BEPHYTbCA
B CXOQHOe nornoxeHue. [NoBTopuTb 7 pas.

2. «[NoBOPOTLI C OTBEAEHNEM PYK B CTOPOHbI». W. M. : HOMM Ha LWMPUHE MNIeY, PYKu Ha
nosice. NoBepHyTbLCS BNpPaBO, OTBECTM PYKM B CTOPOHbI, CKa3aTb «BMPaBO», BEPHYTbLCS
B UCXOAHOE MNoroxeHne. BbinonHuTb Te e ABMxeHnst BneBo. [NoBTopuTh 6 pas.



3. «Xrnonku nog KoneHom». M. n. : Horn — NSTKM BMECTE, HOCKN BPO3b, PYKWU Ha rosice.
MoaHATb NpaBYyHO HOTY, COTHYTYIO B KONIEHE, XMOMHYTb Mo KONEHOM, ckasaTb «XI10My,
BEPHYTbCS B UCXOAHOE noroxeHue. MNoBTopuTb 6 pas.

4. «HaknoHbl Bnepea». W. n. : HOrM Ha WupuHe nney, pyku 3a rosioBon. HaknoHnTbcs
Brnepes, BbiNnpAMUTbLCS. [1oBTOPUTL 6 pas.

5. «[MpbbkkK». W. N. : HOrM — NATKM BMECTe, HOCKN BPO3b, PYKN Ha nodce. BuinonHnTb 12
NPbLIKKOB HOMM B CTOPOHbI, BMECTE, NOXOAUTb Ha MECTE U BHOBb MPbIKKU.

lMepecTpoeHne 13 3BeHbEB B KOJSTOHHY. Xoab0a.
Komnnekc Ne16 (c nankon)

Xoabba B konoHHe. Lnpoknn 6er. Xoabba ¢ nepectpoeHneM B napsbi. [ocTtpoeHue B
3BEHbA.

ObLwepassunBatoLLmne yrpaKHeHUs ¢ nankown

1. «[anky kK rpygu». W. n. : HOrm — NaTKM BMECTe, HOCKU BPO3b, Nasika BHU3Y. [TogHATb
nanky snepes, NepeBecTun K rpyan, BEPHYTbCS B UCXOAHOE nosioxeHue. Nostoputs 6
pas.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». W. N. : cTOA Ha KONeHsX, narnka BBepxy. HaknoHnTbLcs
BMpaBo, BbINPSAMUTLCA. TO Xe BbINONHUTL BNeBo. MNosToputs 4 pasa.

3. «[MoBopoThkl, Nanky srnepen». . n. : HOrM Ha WIMPUHE Mnred, nanka BHNU3Y.
[MoBepHyTbCA BNpaBo, Cka3aTb «BNPaBO», BbIMPSAMUTLCS. TO e BbINOSIHUTL BEBO.
MoBTOPUTL 6 pas.

4. «Mpucenaxue, nanky Bnepea». V. n. : Horv — NSTKM BMECTE, HOCKU BPO3b, Narnka
BHWU3Y, NPUCECTb, Nanky BbITAHYTb Briepen, ckasaTb «CECTb», BEPHYTbCA B MICXOOQHOE
nonoxexue. MNMoBTopuTb 5 pas.

5. «[Nanky Beepx». . n. : To xe. [ogHATb nanky BBepX, NOAHATHCHA HA HOCKM,
BEPHYTbCS B UCXOAHOE nornoxeHue. MNoBTopuTtb 6 pas.

lMepecTpoeHne 13 3BeHbEB B KOJNOHHY. ber. Xoabba.

Komnnekc Ne17

Xoabba B kKonoHHe. Wnpokun 6er. Xoabba 3menkon. NoctpoeHne B 3BEHbS.
ObwepassuBatoLne yrnpaxxHeHus

1. «Monoykm». U. n. : HOrM — NATKM BMECTe, HOCKM BPO3b, PYKW Nepep, rpyabio COrHyThl B
nokTax. PasBecTu pyku B CTOPOHbI, BEPHYTLCS B UCXOAHOE MornoxeHue. MNosTopuTb 6
pas.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». V. N. : HOMM Ha LWMPUHE NieY, PyKn 3a rosioBOM.
HaknoHutbcsa Bnepen, BbinpAMUTbCA. [oBTOPUTL 8 pas.

3. «CorHu konexu». W. n. : cuas, Horv BMecTe, pyku BHU3Y. MoaTsHYTb HOMU K rpyaum,
06XBaTUTb NX pyKamu, BEPHYTbCSI B UCXOA4HOE nonoxeHue. MNoBTopuTh 6 pas.



4. «HaknoHbl Bnepen». V. n. : cnasa, HOrM B CTOPOHbBI, PYKU C3a4M Ha nosy.
HaknoHuTbcsa Bnepen, 40CTaTb PYKaMn HOCKM HOI, BEPHYTbLCS B MCXOL4HOE MOSIOXKEHME.
MoBTOPUTL 5 pas.

5. «[MpbbKKM Ha NpaBown 1 NeBOW Hore noovepenHo». W. n. : HorM — NATKN BMeCTe, HOCKU
BPO3b, PyKn Ha nosice. MNpbirHyTb 6 pa3 Ha NpaBon Hore 1 6 pa3 Ha NeBon, NOXOAUTb Ha
MEeCTe U BHOBb MOBTOPUTbL TE e MPbIXKKN.

lMepecTpoeHue 13 3BeHbEB B KONMOHHY. ber. Xoab6a.

Komnnekc Ne18

Xogbba B KonoHHe. LWnpoknin 6er. Xoabba 3merkon. [NoCcTpoeHne B 3BEHbS.
O6LwwepasBuBatoLLme yrnpaxKHEHUs

1. «Monoykm». U. n. : HOrM — NATKM BMECTe, HOCKM BPO3b, PYKW Nepep, rpyabio COrHyThl B
nokTax. PasBecTu pyku B CTOPOHbI, BEPHYTLCS B UCXOAHOE NosoxeHue. NosTopuTb 6
pas.

2. «HaknoHbl B CTOPOHbI». V. N. : HOMM Ha WWMPUHE NieY, PyKn 3a rosioBOM.
HaknoHntbcsa Bnepen, BoinpssmuTbcA. [NoBToputh 8 pas.

3. «CorHu koneHn». W. n. : cuas, Horm BMecTe, pykn BHU3Y. [MOATSAHYTb HOMM K Fpyau,
0b6xBaTUTb NX pyKamun, BEPHYTbCHA B UICXOAHOE nornoxeHue. [NoBTopuTs 6 pas.

4. «HaknoHbl Bnepen». W. n. : cnasa, HOrM B CTOPOHbI, PYKU C3a4uM Ha nony.
HaknoHuTbCcAa BNepen, 4oCTaTb PyKaMn HOCKM HOT, BEPHYTBLCS B MCXOHOE MOSIoXEHME.
MoBTOPUTL 5 pas.

5. «[pbbKKM Ha NpaBon 1 NeBOM Hore noovepeHo». W. n. : HOrm — NATKM BMeCTe, HOCKU
BpO3b, PYyKn Ha nosdce. [NpbIrHyTb 6 pa3 Ha NpaBown HOre 1 6 pas Ha NeBOW, NOXOAUTb Ha
MeCTe U BHOBb MOBTOPUTbL TE Xe MPbIKKN.

lMepecTpoeHne n3 3BeHbEB B KOJNOHHY. ber. Xoabba.



