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KoMILJIeKC yTPEHHUX THMHACTHK C
3JIeMEeHTaMU 3/I0pPOBbecOeperarumux

TEeXHOJIOIrNMn
1

«IleTs — meTymox»
(Kommuteke ¢ aneMeHTaMu KOpperupyoien u AbIxaTesIbHO TMMHACTHKH)
BBoanas gacth
JleTtn BXOAAT B 3all.
Bocnumamens. Pebsita, K HaM B TOCTH CETOIHS MTPUIIIEIT METYIIOK. (TTOKa3bIBAET
urpyuednoro nerymka.) [erymok: «Ky-ka-pe-ky!»
Bocnurarens: [TeTymiok, meTymok, 3010Toi rpedenIoxk,

Macnsna ronoBymika, [llenkoBa Gopomymika.
UYro TBI paHO BCTaCIIb, | OTOCHCTO MOEIIb,

JleTkaMm criaTh HE JTaCllb.
Ilemywiok. 51 xouy IPOBECTH C pedsSTAMU 3apSAIKY.

Bocnurarens. [Tokaxkem neTyniky, Kak Mbl yMEEM XOJIUTb.

e Xonaw0a craifkoii 3a netymkoM (20 cek.)

e Xonp0a, BEICOKO TOJJHUMAsI KOJIEHU, OTBO/SI PyKH B CTOPOHBI, XJIOMAsi UMU
no Horam (20 cek.)
Yo6eraewm ot nerymka(ber Bpacceimayto (20 cex.))
Xonnba BpacceimHyo (20 cek.)

e [locTpoenue BpacchInHyO
[lerymok. IloBropsiiTe 3a MHOW ynpaxHeHHs, pedsara. [lokaxuTe, Kakue BbI
JIOBKHE.

OcHOBHas 4acTh

e VYmp. «IleTymioxk Mamer KpbLIbIMID)
H.n. Cros, HOTH ClleTKa pacCTaBJIEHbI, pyKH 3a CIIUHY.
Pyku B cTOpOHBI, IOMaxarh BCEH PyKON U KUCTHIO.
Bepnytbes B u.n.IloBroputs 5 pa3, Temn yMepeHHBbIM.
VYkazanus: «JlepKure CliuHy pOBHOY.

o Yrp. «llerymok nber BOAUYKY»
W.i cros, HOTH cllerKa pacCcTaBiICHbl, pyKH Ha IOsCE.
Haxnonutecsa. BepHyThCs B H.II., TIOAHATH BEICOKO I'OJIOBY.
[ToBTOpUTH 4 paza, TEMIT yMEPEHHBII.

o Vip. «IleTylioK KJI10eT 3epHbIIKH»
H.n. cTos, HOTH cIlerka pacCTaBIIEHbL, PYKU BHU3Y.
[IpucecTs, mocTy4ars NaJIBYMKAMHU 1O ITOTY.
BepnyTtbhcs B nexognyto no3unuo. [IoBroputs 4 pasa, TEMIT yMEPEHHBIN.
VYkazanus: «X0poOIlIO BBIIPAMUTE CIIMHY IIOCIIEC HAKIOHAY.

o Yrp. «Ilerymok paxyercs»
H.0. cTos1, HOTH clIeTKa pacCTaBIEHbl, PyKH HA IOsCE.



2-3 Npy>KUHKHU U 5-6 moAnpsIriBanuil. J[pIxaHue mpou3BOJIbHOE.
[ToBTOpUTSH 2 pasa, yepemys ¢ Xoap00H HA MeCTe.
3akouuTeIbHaAs YacTh
Xoap0a B kosioHHE 3a neTyikoM (30 cex.)
JbixaTesbHoe ynpaxkHenue «Ilerymox»
WN.n.: crosa, HOrM BpO3b, PyKH ONYyIIEHBL. BoX, BbIAbIXas MPOU3HOCUTE:
«Ky-ka-pe-xy!»
Bocnumamens. PebsiTa, 1aBaiiTe BBIyduM CTUXOTBOPEHHE MPO METYIIKA:
[Tetywok, nerymox,
[Tomapu mHe TpeberIox.
Hy, noxanyicra, mporry,
S KynpsiluKu pacuenty.
JleTu G6naronapsT NeTyIIKa U BO3BPAIAIOTCS B TPYIIILY.

2

«.JIy‘II/lCTOQ COJIHBIIIKO»
(Kommuiekc ¢ 371eMEHTOM KOPPUTHPYIOLIEH U IbIXaTe€IbHON TMMHACTUKH )
BBoanas gacth
Jletn BXOIAT B 3all.
Bocnumamens. Pebara, mocMOTpUTE B OKHO.
CMOTpHUT CONHBIIIKO B OKOIIKO
CBeTuT B Hallly KOMHATYy.
MBI 3axJI0I1a€M B J1aJ0IIIH,
OdeHb pajibl CONMHBILIKY.
JlaBaiiTe MOKaXeM COJIHBILIKY, KAK OHO HaM HPaBUTCH.
o Xonab0a 1o Kpyry, B3sBIIKCH 3a pyku (15 cek.)
e Xonb0a B pazHbIx HanpasieHusx (10 cek.)
e ber no kpyry (20 cek.)
e Xonab0a o kpyry (10 cek.)
o IlocTpoeHue B Kpyr.
OcHOBHas 4acTh
o VYrp. «IlorpeeM pyKkH Ha COJTHBIIIKE
H.n. Ctos, HOTH ClleTKa pacCTaBIEHbI, PyKH OIYLIEHBI.
Pyku Bniepen, HOBEpHYTH JIaIOMIKaMU BBEPX - BHU3.
BepHyTbes B n.II.
[ToBrOputs 5 pa3, TeMn yMepeHHBI.
Vkazanue: «CrinHa npsmas»
e VYrp. «Crpsaub JaZOMIKK»
W.: cTost, HOTW BpO3b, PyKU B CTOPOHBI.
Haknonutscs Bnepen, 1aJOHU HA KUBOT.
BepHyTtbes B n.II.
[ToBTOpHUTH 4 paza, TEMI YMEPEHHBIN.
[Toka3 u oobscHenune Bocnutaresns. [loompenus.



e VYip. «I'peeMcs Ha COTHBILIKE
N.n. Jlexxa Ha cimHe, pyKH OPUXKATh K IOy — IPEEM KUBOTHKH.
IToBOPOT Ha )KMBOT — IpeeM CIMHY. MOKHO OBEPHYTHCS Ha CIIMHY — IIOTPETH
O0UOK.
IToBTopuTs 5 pa3, Temn ymepeHHBIN.
[Toka3 u o0bsacHenune Bocnutaress. [loompenus.

e VYip. «PagyeMcsl COJTHBILIKY
H.0. cTos, HOTH clleTKa pacCTaBlIEHbl, PyKH Ha IOSC.
8 — 10 moanpeIruBaHuii HA MECTE.
[ToBTOpUTS 2 - 3 paza, yepenoBarh ¢ X0AbOOH. J[pIXxaHHe MPOU3BOIBHOE.

3aKIHOYNATENIbHAS YaCTh
Nrpa « COMHBIIIKO U XOKIUK
IToBTOpPUTH ABA pasa.
o JlpIXaTe/jibHOE yIpaskHeHne «BbipacTem 001bIIMMI»

W.n. cros, HOrM BMECTe, PYKHU IIOAHATH BBEPX, XOPOLIO NOTAHYTHCS, IOJHATHCS Ha
HOCKHM — BJIOX, OIIyCTUTb PYKH BHH3, OIIYCTUTBCS HA BCIO CTYIIHIO — BBIJOX.
[Ipousnectu: «¥Y- x-x-x!»
IToBTOpuTs 4 - Spas.
Jletn BO3BpamaroTCs B IPYIIILY.

3

«JlackoBasi KHCKa»
(Komnnexc ¢ anemenmamu OvbixamenbHOU SUMHACIUKU)
BBoanas gacTs.
JleTu B CHOPTUBHOM OJIEk 1€ BXOJAT B (DU3KYIBTYPHBIN 3all.
Bocnurarennb: Pebsra, yragaiite, KTo CerofHsi IpUAET K HAM B TOCTH:
MoxHaTeHbKas1, ycaTeHbKasl.
Ha nankax mapanku,
Mo104YKO MBET,
«Msy, My !» - oer.
[IpaBunpHO. A Teneps, pedsATa, JaBaiiTe MOUTPAEM BMECTE C KOLIEYKOH.
[Temaror HageBaeT MacKy KOIIKH ¥ TPOBOAUT 3aAPSIAKY.
e Xoap0a 0ObIUHAS 32 KOIIKOM (20 cex.)
o ber oObryHbIN (20 cek.)
e Xoap0a co cMeHol Harnpasienus (20 cek.)
e IlocTpoeHue BpacchIHYHO.
OcHOBHas 4acTh
e YnpaxkHenue «Komreyka rpeercsi Ha COJHBILIKE)
HcxonHas no3unus cTosi, HOTH CIIETKa PacCTABICHbBI, PYKU OMYIIECHBI.
HaknoHUTE TONOBY K OAHOMY IJIedy. BepHYThCSI B UCXOAHYIO MO3HUIIMIO.
HaknoHUTh TONOBY K Ipyromy 1iedy. BepHyTbCsl B MCXOAHYIO TO3UIIUIO.
1o 3 pasa B KaxKayr0 CTOpOHY. TEMIT MEIJIEHHBIN.
VYkazanue: «Pe3knx IBUKEHHM TOJIOBBI HE JIETIATh.




e VYnpaxnenue «Komeuka urpaen»
Ucxonnas no3unms: cujisi Ha MoJly, HOTH COTHYTHI B KOJICHSIX, PyKH 3@ CIIUHOM.
Haknonutscs Bnepe, mojoxkuTh FOJI0BY HAa KOJIEHHU.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
[ToBrOopuTs 3 pasza. Temn MeaJICHHBIN.
[Toka3 u 00bsICHEHUE BOCTTUTATENS.

e VYnpaxnenue «Komeuka Ipmmmy
HcxonHas no3uuus: CUig Ha TOITY.
Cnenars BJOX HOCOM.
Ha Bb110X€ NPOTSHKHO MPOTAHYTH «M-M-M-M-M-M», OTHOBPEMEHHO IMOCTYKHBas
NaJbLEM MO0 KPbUIbIM HOCA.
[ToBTOpUTH S pas.

o VYnpaxHenue «Komeuyka cupsitrajgacb»
Hcxonnas no3unus: cTosi, pyKu BHU3Y.
[IpucecTs, 3aKphITH IN1a3a PyKaMHu.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTrOpUTh 4 paza. Temn yMepeHHBIH.
[Toka3 u 00bICHEHHE BOCTUTATES.

e VYnpaxnenue «Komeuka pagyercs»
HcxonHas no3unus: CTosi, pyKd BHU3Y.
[TonnpsirnBaHue Ha MECTE.
[ToBTopuTs 2 paza no 10 cexyHA.

3aKJIIOUUTEIbHAS YaCTh

e CrokoifHast Xoap0a U MEIJICHHBIN Oer 3a KOIeuKon «cTakoi» (1,5 MuH.)

JleTu Bclieql 3a KOIIKOM BO3BPAIIAIOTCS B TPYIIITY.

4

«CepeHbKUH 3aYHIIKA
(Kommuiekc ¢ anemMeHTaMu JpIXaTelbHON THMHACTHKH)
BBonHas yacthb

JleTn BXOOsT B 3a7.
Bocnurarens: OTtragaiite 3arajaky, peosra:

3uMoOi1 OCICHBKUM,

Jlerom cepeHbKUI.

Huxoro He oOMKaeT,
Cawm Bcex 6outcs. (3asi)
[Temaror HajgeBaeT MacKy 3aiiia ¥ IPOBOIUT 3aPSJIKY.
Bocnutarenb: CMOTpUTE BHUMATEIHHO M TIPABUJILHO BHITIOJIHINTE BCE
YIPaKHEHHUS.
o Xonap0a 110 3aiy 3a 3aiuukoM (Xompba 1mo Kpyry Japyr 3a apyrom (15 cek.).)

o Ilokaxewm 3aiiumky, Kakue Mbl 6onbinme (Xoapba Ha Hocoukax (10 cek.).)



o ber 3a 3aitunkom. (OObrunbIi Oer (20 cek.).)
e Ilotepsnu 3aitunka. (Xomp0a Bpacceimuyto (10 cex.).)
e IlocTpoenue BpacchIHyHO.
e VYmp. «3aiika rpeert JanKM HA COJHBILIKE)
Ucxonnas no3uims: CTost, HOTH CIIErKa pacCTaBIICHbI, PyKU OMYIIEHBI.
Pyku Briepen, moBepHyTh JIaIOIIKaMU BBEPX — BHM3, CKa3aTh: « Terio»
BepnHyTthes B H.II.
[ToBTOopuTs 6 pa3. Temn ymMepeHHBIN.
WNHnrBuayanbHbIE TOOMIPEHUS.
e VYIp. «3aiika rpeer ymKkmn»
Ucxonnas nozunms: CTos, HOTH CJETKa PaCCTaBIIEHbI, PYKH 3a CIIHHY.
[ToBepHyTh roJIOBY B CTOPOHY
BepnyThes B w.1I.
[ToBepHYyTH roJIOBY B IPYTYIO CTOPOHY.
BepHyTbes B n.II.
[ToBTOPUTE 1O 2 pa3a B KaKIy CTOPOHY.
TeMI MeJIEHHBIN.
e Vrp. «3aiika npsYeT JANKmW»
Ucxonnas nozutwms: Ctos, pyKy B CTOPOHBL.
[TaxnoH Bniepen, 1aJOHU MOJIOKUTH Ha XKUBOT, cKa3aThk: «Her». BepHyThes B u.11.
[ToBTopuTs 4 paza. TemMn yMepeHHBIN.
NHnrBuayanbHbIE YKa3aHUS U OOLIPEHUS.
e VYp. «3aiiYMK 3aHUMAETCH CIIOPTOM»
Ucxonnas no3unms: CTos,, HOTU BMECTE, PyKH OITYILLEHBI.
ber Ha mecte 8 — 12 cexk.
[ToBTOpUTH 3 pasa, yepenys ¢ XoApO0M HA MecCTe.
[Toompenus

3akouuTeIbHas YacTh
e MUrpa «3aiika cepenbkuii cuaut». [IpoBogurcs 2 paza.
e /JIbIxaTesbHOE ynpakHeHue «Jlyem Ha 3ailunKa»
IToBTOpUTS 2 pa3sa.
Jletn BO3BpamaroTcs B IPyIIILY.

5

«Beceablie rycm»
(KoMmruiekc ¢ aneMeHTaMu JbIXaTeIbHOW TUMHACTHKH )
BBoanast yacTh.
JleTu B CHOPTUBHOM OJIEK 1€ BXOJAT B (DU3KYJIBTYPHBIN 3aJl.
Bocnutarens: Ceronnst Mbl ¢ Bamu, pebdsra, Oyaem rycsmu. ['ycu, rycu!
Hern. ['a-ra-ra!
Bocnurarens: Hy netute xe crona!
PeGsita coOuparoTcst OKoJI0 BOCTIMTATEIIS.
e ['ycu rynstor no myxaiike. (Xonb0a craiikoii (15 cek.).)



e ['ycu mogHsimu KpbUTBIIIKK BBEpX. (Xoap0a 3a BOCIUTATEIEM, PYKH BBEPX
(15 cex.).)
e I'ycu panyrorcsa connsiuiky. (ber Bpaccsinnyto (15 cek.).)
e IlocTtpoenue BpacceiHyHO.
OcHoOBHas 4acTh
e Ynpaxnenue «l'ycu NpocHyJIUCH)»
HcxonHast O3UIMA: CTOSA, PYKH ONYILIEHBI.
[TonHATH pyKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, MpousHecTh: «['a- ral»
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBroputs 5 pa3. TeMIl MEIJIEHHBIN.
e VYnpaxnenue «I'ycu munsim»
Hcxonnas no3unms: cTosi, pyKH 3a CIIMHOM.
Haxnonutscs Bnepen, 0OTBECTH pyKH Ha3all, cka3aTh «I-mi-ma!»
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOoputs 3 pa3. TeMn MeJICHHBIN.
e YnpaxHenue «CHpATAIUCH TyCH
Ucxonnas no3unus: cTosi, pykKu BHU3Y.
[Ipucectb, pyKH NOJIOKUTH HA TOJIOBY.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3UIUIO.
[ToBropuTs 4 pa3. Temn ymepeHHBIN.
[Toka3 1 00bsICHEHHE BOCIUTATEIIS.
e VYnpaxHuenue «Paayroresa rycmw»
HcxonHas mo3uius: cTos
[ToanpsIrnBanue Ha MecTe.
[ToBTOoputs 2 paza no 10 cek.
3akroYuTeNbHAS YaCTh
Bocnurareas: ['ycu, rycu!
Hdern. I'a-ra-ra!
Bocnurareas: Ects xoTnTe?
Jern./la-ga-na!
Bocnurareas: Hy neture xxe nomoin!
e Memennsiii Oer 3a BocuTareaeM «craikoi» (30 cek.)
e Mennennas xonp0a 3a BocrnurareaeM (30 cex.)
o JlpixarenbHoe ynpaxHeHue «/lyem Ha KPbLIBIIIKW
VYkazaHue: BbIIOX JJIMHHEE BOXA.
JleTu BO3BpaliatoTcs B rpyIiy.
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«3BOHKHE MOTPEeMYUIKH
BBonHas yacThb
Jletu BXoasT B 3ai1. Bocmurarenab. /[MHb- JOH, IWIA, TUJIH.
[Torpemymiky HamM KyInuiu.
Y Mapunsl, y Tantomku,
N y BoBbI IOrpemymikmy.
U 3BEHUT CO BCEX CTOPOH:



Hnm, nunu, num, nod.  H. @penkens
PebGsiTa, ceronus k Ham npuiien Becenbiid [lerpymika. OH ¥ TOMOXET HaM
IIPOBECTH 3aPAIKY.
[Torpemy1iku pa3nokeHsl 3apaHee o Kpyry. Bocnurarens HajieBaeT Ha ce0st
xoumak Ilerpymkn
e Xoab0a apyr 3a APYyroM Mo Kpyry okosio norpemyiuek (20 cex.)
e ber apyr 3a npyrom no kpyry (20 cexk.)
e (OcCTaHOBKA OKOJIO ITOIPEMYIIEK.
e Jletu GepyT B pyKH 1O JBE MOTPEMYIIKH
OcHOBHas1 4acTh
e VYnpaxnenue «Ilokaku morpeMmymKm»
HcxonHas no3unus: cTosi, pyKu ¢ NOTPEMYIIKAMU OMYIIEHBI.
[TogHATE pyKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, MO3BEHETH MOTPEMYIIIKAMH.
BepHyThes B HcxoaHyO 1103ULMI0. [loBTOpUTE 5 pa3. Temn Me1JICHHBIN.
e VYnpaxsenue «Crnpsub NOrpeMymKm»
HcxonHas no3unus: CUjisl, HOTH BMECTE, IIOrPEMYIIKHU B PyKaXx.
Haxnmonutscs Briepen, criparars MOrpEMYIIKH 32 CTOIAMHU HOL.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
Haxnonutecs Bnepen, B3ATb NOTPEMYIIKH U CKa3arh: «Bot!»
BepuyTbes B ucxonnyro nosunuio. [loBroputs 2 pasza. TeMn MeaJIeHHBIN.
e Ynpaxuenue «Ilo0xu morpemMyumky»
HcxonHasi mO3UIMS: CTOS, PYKH C IIOTPEMYIIIKAMU BHU3Y.
[IpucecTs, MONOKUTH TOTPEMYIIKH HA TTOJI. BEpHYThCSI B UICXOAHYIO MO3HUIIMIO.
[IpucecTp, B35Th MOrPEMYIIKU U CKa3aTh: «BoT!»
[ToBTOpuUTH 2 paza. TeMn yMepeHHBIN.
[Toka3 u 0ObsICHEHHE BOCTTUTATEIIS.
e VYnpaxsenue «Crnpsub NOrpeMymKm»
HcxonHas no3unys: CTosi, pyKy € MOTPEMYILIKAMH COTHYTHI B JIOKTSIX.
[lonnpeirnBanue Ha MECTE.
[ToBroputs 2 pasza no 10 cek.
3akiouuTeabHas YacTh
IHerpyuika. JIMHb, TUHB, TUHbD,
Bwmecrte n0BKO oOexKUM.
[Torpemyko, morpeMyKou
3BOHKO, 3BOHKO ITO3BEHUM.
e ber 3a [lerpymkoii (20 cek.)
HHerpymka. ITorpemyuika, HE 3BEHU.
XBaTHT, XBATUT, OTAOXHHU.
Jetn nonxomar k IleTpylike U 0TAAI0T €My HOTPEMYIIKH.
e CrnokoitHast X0/1b0a BPaCCHIMHYIO.
JleTn BMecTe ¢ NETPyIIKOW BO3BPAIIAIOTCA B TPYIIITY.

7

«JIro0uMBbIe UTPYIIKI»



BBogHas yacThb

JleTtu BXOAAT B 3all.
Bocnurarennb. Pebsara, Bol mro0uTe urparh ¢ urpyiikamu? Kakue y Bac qo00uMbIe
urpymku? (OTBethl AeTeil.) CeroHs Mbl B HAIIMX YIPAXHEHUSIX MOKAKEM
HEKOTOPBIE UTPYLIKH.

e Xoap0a BpacchinHuyto (20 cek.)

e ber Bpacceinmnyto (20 cek.)

e Xonap0a Bpacchinuyto (10 cek.)

e Ocranogka. [TocTtpoenue BpaccChIHyIO.

OcHOBHas1 4acTh

e VYnpaxnenue «Kykiaa»
Hcxonnas no3unus: cTosi, pyKu OMYIIEHBI.
[TogusaTe pyku niepes codoii — BBEpX.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpUTH S paz. Temm MeaIECHHBIN.

e VYnpaxuenue «HeBansimka»
HcxonHas no3unys: Cuisl, HOTH pa3ABUHYThI, PpyKH Ha IOsCE.
Haxnonutscs Briepesn.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3UIUIO.
[ToBTrOpuTsh 4 pasza. Temn MeAJICHHBIN.

e YnpaxHeHue «MeaBeKOHOK»
HcxoiHas mo3uius: Jieka Ha CIIMHE, HOTM BMECTE, PYKHU BIOJIb TYJIOBHUIIIA.
[TogHATH OJIHY HOTY, OYCTHUTb.
To e Ipyrou HOrou.
[ToBTOpUTH N0 3 pasza Kaxa0il HOro. TemMn yMepeHHbIM.
[Toka3 u 0ObsICHEHHE BOCTTUTATEIIS.

e VYnpaxHeHue «Beceyablii MAYHK»
Ucxonnas nozunusd: Ctost, pyKd NPOU3BOJIBHO.
[lonnpeirnBanue Ha MECTE.
[ToBroputs 2 pasza no 10 cek.

3aKIIOUNUTENbHAS YaCTh
e Urpa «Haiiau urpymky».
o Xonb0a BOKpyT urpyuiek (20 cek.).
Jletu BO3BpaIaroTCs B TPYIIILY.
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«HactH Tena»
(Kommuieke ¢ a5ieMeHTaMu JbIXaTeibHONH THMHACTHUKH )
BBonHas yacTthb
JleTn BXOAAT B 3all.
Bocnurarenb. Pebsara, mokaxxute MHE CBOM PYKH, a TeTIepb HOTH. Temnepb
noKakuTe KojeHu. ([{eTn BeIOMHAIOT 3aaaHus.) Mosoaisl. Bel Bce 3HaeTe u

10



ymeere. CeroaHs Mbl IPOBENEM 3apsIKy U [IOUTPAEM C HATUMHU PyYKaMHu,
HOYKKaMU, KOJICHKaMU. by/ibTe BHUMATEIbHBI.

o Xonap0a craiikoii 3a Bocruraresnem (20 cek.)

e ber craiikoii 3a BociutarenaeMm (20 cex.)

e Xonanb6a oowrunas (10 cek.)

e OcranoBka. [locTpoeHue BpacchIHyIO.

OcHOBHas 4acTh

o Yrnpaxuenue «Iloxkaxu pyxkuw»
HcxoaHas MO3UIMA: CTOSI, HOTH CJIErKa PACCTaBIICHBI, PYKU OMYILEHBI.
Pykwu Briepen, BEINPSIMUTD U cKazaTh: «Bot!»
BepHyThCSl B HCXOOHYIO MO3ULUIO.
[ToBTOpUTH S pas.

o VYnpaxHenue «lme kogeHm»
Hcxonnas no3unus: cTosi, HOTH pacCTaBI€Hbl, pyKH 3a CIIUHY.
Haxnonutscs Bnepen, JaJ0HU MOJ0XKUTh HA KOJIEHH, CMOTPETh HA KOJIEHH,
ckazath: «Bot!»
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
IToBTrOopuTs 4 pasza. Temn MeaJICHHBIN.

e Ynpaxuenue «Crpsiub rojgioBy»
Hcxonnas no3unus: CTosi, HOTH CJIETKA PaCCTABJIEHBI, PYKH Ha MOsC.
[Ipucectb, 00XBaTUTHh pyKaMu KOJIEHH, TOJIOBY MOJIOKHUTh HA HOTH.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTrOpuTsh 4 pasza. Temn yMepeHHBIN.
[Toka3 1 0ObSICHEHUS] BOCITUTATEIS.

e Ynpaxnenue «lIpbIraroT HOKKW?»
Ucxonnas mo3unus: ctosi, pyKu IpOU3BOJIBHO.
[lonnpsirnBanue Ha MeCTE.
8-10 mommpeiruBanuii Ha mecte. [loBTOopuTh 2 paza. YepenoBars ¢ X0Ib00i.
Vkazanue: «lIppirarb MArko».

3akouuTeIbHas YacTh

e /JlpixarenpHOE ynpaxHeHne «BeipacT 00161101
Bcrate mpsiMo, HOrM BMeCTe, NOJIHATH PYKH BBEPX, XOPOIIO MOTSHYTHCA,
MOJIHSITHCA HAa HOCKH — BJIOX, OIYCTUTh PYKH BHU3, OITYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO —
BBIJIOX.
[IpousnecTu: «¥Y-x-x-x»!
[ToBTOpUTH 4-5 pas.

e Xonap0a craiikoii 3a Bocruraresem (20 cek.)
JleTr BO3BpamaroTcs B IpyIIILy.

9

«[{upkoBbIE MeABEKATA)
(Komruieke co CTynbsIMM € 2JIEMEHTaMU JIbIXaTeJIbHON TMMHACTHKU M caMoOMaccaxa)
BBoanas gacth

I[GTI/I BXOZAT B 3aJl.
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[Temaror mpeasiaraet UM OTrajarh 3araaKy:
OH BcIO 3UMYy 10JITO crad,
Jlamy mipaByto cocail.
A TIpocHyIICS - CTall PEBETH.
DTOT 3BEpb — JIECHOM. ..(MEABED)
Bocnurarens. [IpaBunbHo, Mensens. Ceroasi Mbl OObIBa€M C BaMU B LIUPKE. MBI
- IUPKOBBIE MeJIBeKaTa. Bocnurarens npeuiaraet KaxaoMy peOeHKy-
«MENBEKOHKY» 3aHATH CTYJIBYUK — «ITUPKOBOE MECTOM.
Bocnurarens: Menpexara pa3MUHAIOTCS NIEPE]] BHICTYILUICHUEM.
e Xoab0a BOKpyT cTyapuukoB (20 cek.)
e ber Bokpyr ctynpunkoB (20 cek.)
e Xoap0a BOKpyT cTYIBIUKOB (10 cek.)
e JlpixarenbHO€ ynpaxHeHue «Jlyem Ha JJanmKkm»
Brox, HeHanoaro 3aepxkaTh AbIXaHUE, MPOIOKUTENbHBIN BbII0X. [lOBTOPUTH 2
pasa.
OcHoOBHas 4acTh
e YnpaxHenue «Ilokaxem J1aniku U cpsgyem
HcxonHast mo3uIus: CUAs Ha CTyJIe, HOTH CJIETKa pacCTaBJIEHbI, PYKH 3a CIMHOM (3a
CIIMHKOM CTyJ1a)
Pyku Bnepen — nokaszanu nanku. BepHyTbCS B HCXOJIHYIO TTO3ULUIO — CIIPSATAIN
JIATKH.
[ToBrOpUTH 5 pa3. Temn yMepeHHBIM.
VYkazanus: «Brepen He HaKJIOHAThCS»
e VYnpaxnenue «MeaBekara BLICTYHAKOT»
HcxonHas no3unus: cUas JIMIOM K CIIMHKE CTYJIA, PyKH Ha CIIMHKE CTyJa.
IToBOpOT B CTOPOHY, MIOCMOTPETH HA3a/I.
BepHyTbcs B HCXOIHYIO TTO3ULIHIO. 10 ke B IPYTYIO CTOPOHY
[ToBTOPUTH 1O 2 pa3a B KaXKIyl0 CTOPOHY. TeMn yMepeHHBI.
[Toka3 u oObscHeHHs BociuTaTens. YkazaHus: «Kpenko nepkarbes 3a CIUHKY
CTyJa.
e YrnpaxHenue «MeaBekara TONAKT HOTAMID)
HcxonHast MO3UIMSA: CUAS Ha CTYyJIE, IEPKAThCs 32 CUAEHBE CTYNa ¢ OOKOB.
IITarate, BeIcOKO moguuMas kojieHH. Ilocne 6-8 1maros octaHoBKa — OTABIX
[ToBTOpUTH 4 paza. [lokasz u 00bICHEHHS] BOCIUTATEIIS.
e VYrnpaxuenue «Measexara paaylorcs»
HcxonHad mo3unms: cTos 3a CTYJIOM, HOTH CJIETKA paCCTABJIEHBL, PyKH BHU3.
6-8 moAnpeIrMBaHU, 3aTeM X0[b0a BOKPYT CTYJa.
[ToBTOpUTH 2 pa3a. J{pIxaHue MPOU3BOJIBHOE.
VYkazanus: «lIpeirars j1erko, Msrko»
3akouuTeIbHAS YaCTh
e YIpaXHECHHUE «YCTAJIM JANKH MeIBexKaT»
Maccax pyk v HOT — IOCTYKHMBaHHE 10 HOTaM U pyKaM NajibuukaMu pyk (20 cek.)
e YrnpaxHenue «MeaBekara npoIawTCs ¢ rOCTAMMN»
Haxkiionsl Bniepen ¢ iryOoKuM BbI1oXoM (15 cek.)
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e Xonap0a 1o 3aimy (20 cek.)
JleTr BO3BpaIarTcs B TPYIIITY.

10

«Becesbie 00e3bTHKI»
(KOMILJIEKC C JICHTOUYKAMU C JIEMEHTAMU JbIXaTeIbHON TMMHACTUKH )
BBoaHas gyactb
Jletn BXOASAT B 3all.
Bocnurareas. [letn, Bbl XoTuTe nnourparb? OTragante 3arajky:
3Bepb CMEIIHOW B OTPOMHOM KJIETKE
C BETKHM MPHITAET Ha BETKY.
Ect Ganansl, ciagoctu
K o6mieit nerckoit pagoctu. (O06e3bsiHa)
[IpaBunbsHO, 5T0 00e3bsiHKA. [0/ Becenmyro My3bIKy MOSBISIETCS 00€3bsIHKA
(urpyuika), 310poBaeTcs, IPUIIAINIAET IE€TeW MOUrpaTh C HEU, pa3aeT UM
JICHTOYKH.
e Xoab0a apyr 3a apyrom (20 cexk.)
e ber craiikoii 3a 00e3bsiHKOM (20 cek.)
e Xozab0a ¢ BbINIOJIHEHHUEM JbIX. ynpaxHeHus «Ilonyem Ha JeHTOUKN» (20
CEK.)
e Xonap0a o kpyry (15 cek.)
e IlocTpoeHue B MOJYKPYT OKOJIO OOE3bsIHKH.
OcHOBHas 4acThb
e VYnpaxHeHue «Bblle JeHTOUKW
Ucxonnas Mo3unus: cTosl, HOTH CJIETKA pacCTaBJIEHBI, PYKU C JIEHTaMH OITYLIEHBI.
Pyku ¢ meHToukamu BBEpX, IOCMOTPETH U YEPE3 CTOPOHBI OITYCTUTH BHU3.
[ToBTrOpuTh 4 paza. Temn MeAJICHHBIH.
[Toka3 1 0OBSICHEHUS BOCITUTATEIS.
e VYnpaxuenue «llomanieM JeHTOUKAMHM BHU3Y)
Hcxonnas no3unus: cTos, HOTH CJIETKA PAacCTaBJIEHBI, PyKH C JIEHTAMM 3a CIIMHOM.
Haxmonurtscs Briepen, moMaxaTh JEHTOUKaMU BHU3Y.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTopuTs 3 paza. TemMn yMepeHHBIN.
[Toka3 u 00bsICHEHUSI BOCTTUTATES.
o YnpaxHenue «Ilourpaem HoKKAMU»
UcxonHas mo3unus: cuasi Ha 1oy, pyKH C JIGHTOYKaMU OIYIICHBI.
CorHyTp HOTH, JICHTOUYKH BBEPX, [IOMAXaTh, OMYCTUTb, BHIIPSIMUTDH HOTH.
IToBTOpUTH 4 pa3a. J[pIxaHue MPOU3BOJIBHOE.
e VYnpaxnenue «O0e3bIHKA paayeTcs AeTBOpe»
Hcxo1Has no3unus: HOTH CJIErKa pacCTaBIICHbI, PyKH BHU3.
3-4 npy’XUHKYU U 6 TIOANPHITUBAHUM, 3aT€M X01h0a CO B3MaXWBAaHUEM JICHTOUYKAMH.
[ToBroputs 2 pasa. Iloompenns.
3akiouuTeabHas YacTh
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PeGsita moka3biBatoT 00€3bHKE, KAKUE YIPAXKHEHUS OHU MOTYT BBITIOTHSTH C

JICHTOYKaMM.

e Xoap0a 1Mo Kpyry ¢ pa3IudHbIM MOJIOKEeHHEM pyK (JIeHTOukH K Tuiedam, 3a

CIIMHY, B CTOpOHBI) (20 cek.)
e JlpixarenbHoe ynpaxHeHue «Jlyem Ha 00e3bsIHKY». (20 cek.)
O0e3bsiHKa OarofapuT AETEH, KeJlaeT UM MPUSATHOrO 3aBTpaKa U yOeraer.
JleTn BO3BpamaroTcs B IpyIIILy.

11

«I'epou cka3ok»
(KOMILJIEKC € 3JIEMEHTaMHU KOpPErupyroIeii THMHACTHUKH )
BBoanas gacth
JleTn BXOAAT B 3all.

Bocnutarenn. PebsTa, BbI moOuTe ckazku? Kakux cka304HBIX repoeB Bbl 3HaCTE?

(otBeThl fereit) [laBaiiTe B HAIIUX YIPa)KHEHUSX MOKAXKEM I'eépOEB CKa30K.

e Xonaw0a apyr 3a npyrom (20 cek.)

e Xonawr0a Ha HOocoukax (10 cek.)

Jlety uIyT MOJl pUTMUYHYIO IPUCKA3KY BOCIIUTATEISA:
Hammm peOsTkn Ha yTpeHHEH 3apsiike

Bce aenaror kak HY>KHO, IIaratoT B HOTY JIPYKHO.

Pa3 - nBa, pa3 — ngBa. lllararoT B HOTY IPY>KHO.
Pa3 - nBa, pa3 — nBa.
ber o6b1unsbIi (20 cex.)
Xoaw0a Bpaccrinayto (10 cek.)
[TocTpoeHne BpacChIMHYIO.
OcHoOBHas 4acTh

e YnpaxHeHue « BUHHH - MyX HaAyBaeT BO3AYIIHbII HIAPUK»
Hcxonnas no3unus: cTosi, HOTM BMECTE, PyKH OITyIICHBI.
CornyTh pyKH B JIOKTSIX, KUCTh CKaTh B KyJIaK, HOJHECTH OJIUKE KO PTYy U
MMHTHPOBATH HATyBaHME IIAPHKA.
Pa3BecTu pyku B CTOPOHBI — HAAYJIH IAPHUK.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTopuTs 4 paza. TeMn MenICHHBIN.

e YnpaxHenue «Becesblil K0J1000K)
Hcxonnas no3unus: jiexka Ha CIIMHE, pyKH BBEPX.
[ToBopoT Ha OOK, Ha KUBOT, Ha IPYroi OOK, HA CIIHHY.
[ToBrOpuTsh 4 paza. TemMn yMepeHHBIH.
[Toka3 u oObscHeHus BocniuTarelns. UHauBu1yanbHbIe TOOIIPEHUSI.

e Ynpaxuenue «3adaBHblii BypaTruno»
HcxonaHasi mO3UIMS: CUJIL, HOTH BMECTE, pyKH B YIIOpPE C3a/u.
CornyTh HOTH B KOJICHSX.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
[ToBTrOpuTs 4 pasza. Temn yMepeHHBIN.

14



[Toxa3 Bocriuraresns. [loompenus.

e VYropaxHeHue «CMenHou 3aiiUnK»
HcxonHas mo3uIys: CTOs, HOT'H CJIErkKa pacCTaBlICHbI, PyKH COTHYTHI IEPe/
TPYJIbIO.
3-4 pa3za COrHyTb U Pa30THYTh HOTH, 3aT€M NEPEUTH HA MTOAIPHITUBAHHUS.
8 — 10 moanpbeIruBaHUM.
[ToBTOpUTSH 2 paza. Yepenys ¢ xonp00ii Ha MecCTe.
Nuausunyansuble ykaszanus. [loompenus.

3aK/II0YUTEIbHAS YaCTh

e Xoap0a ¢ pa3IuyHbIMU MONOKEHUAMH pyK (20 cek.)

e Xoap0a ¢ ocTaHOBKaMH 3a BocruTaresnem (20 cek.)
et BO3BpaIaloTCs B TPYIIITY.

12

«BeceJbie 3BepsATa»
(KoMruiekc ¢ aneMeHTaMu JbIXaTeIbHOM TUMHACTHKH )
BBonHas yacthb
JleTu BXOAsT B 3all.

Bocnurarein. CGFOI[HH MBI BCIIOMHUM C BaMU HCKOTOPBIX JKUBOTHBIX H JIa7KC

MOKAXXEM UX B YIIPAXKHEHUSIX, HO CHAa4Yasa Bbl JOJKHBI OTralaTh 3araJku.

o Xonan0a 00bIdHas 3a BocnuTarenem (15 cex.)

o Xonanba «3Meiikoit» 3a BocuTareaeM (15 cek.)

e ber «3melikoit» 3a Bocniutarenem (20 cek.)

e XonanbOa oObruHast (15 cek.)

e IlocTtpoenue B KpyT.

OcHOBHas1 4acTh
Bocnurarennb: PebsTa, orragaiite 3arajiky: 3Bepb MOXHATBIN, KOCOJIAIBIH,
OH cocet B Gepriore narmy.

e YnpaxHeHue «HeykiIroKuil MeABeKOHOK
HcxonHas no3uius: cTosi, HOTH CJIETKA pacCTaBJICHbBI, PYKH BHU3.
PackauuBaTh 0OTHOBpEMEHHO 00EMMH pyKaMU BIIepea — Ha3al. YIpaKHCHUE
BBITIOJIHATH C OOJIBIIION aMIUTUTYI0M. 2-3 OCTaHOBKH.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
[ToBropuTs 3 pasza. Temn MeaJICHHBIN.
Jpixanue npousBoabHOE. [1oka3 Bocniurarens.

Bocnuraresab. Xurpas I1yToBKa, pblKasi TOJOBKA.

XBOCT MyHIUCTBINA — Kpaca, a 30ByT ee ...(JIuca)

o VYhpaxHeHue «JIMcuuka uuer 3auyar»
HcxonHast mo3uIMs: Jieska Ha AKUBOTE, MOI00POIOK Ha COTHYTHIX pyKax.
[IpunoaHATH rOJOBY, CMOTPETH BIiepell. BEpHYTbCS B MCXOAHYIO MO3UIIUIO.
[ToBTrOpUTH 4 paza. Temn yMepeHHBI.
[Toka3 Bocniurarens.
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e VYnpaxnenue «Komeuka orabixaer»
Hcxonnas no3unus: jiexka Ha CIIMHE, JIAJIOHU MIPUKATHI K TOITY.
[ToBepHyThCS Ha OOK, TOATSHYTH HOTH K KUBOTY, PyKH TOJT IIIEKN — KUCKA CITUT.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3UIUIO — KMCKA MTPOCHINIAETCS.
[ToBTrOpuTs 5 pasza. Temn yMepeHHBIN.
NunuBunyansHelie ykazanus. [loompenns.
Bocnmrarenb. 3uMOil O€lIEHBKUMN, JIETOM CEPEHBKUM.
Huxoro He o6mxaeT. Beex cam 6outcs. (3aiiuuk)
e YrpaxHeHue «JIOBKUM 3aHYUK»
Hcxonnas no3unus: cTosi, HOTH BMECTE, PYKH Ha IOsICE.
Hy — ka, 3alika, mockauu, oCKayHu.
MsrkoH JIankou MoCTy4u, MOCTYYH.
Tbl HA TpaBKe NOCUIU, TOCUIH,
W HEMHOXKKO OTIOXHH, OTIOXHHU.
OtnoxHyn, Teneps BCTaBai.
[Ipbirate cHOBa HaYMHAai!
[Ipeoxku gepenoBath ¢ xoap00i. [ToBTOpUTE 3 pasa.
[IpbpkKHM — HOTH BMECTE, HOTH Bpo3b. UepenoBaTh MPBLKKU € XOAb0OM Ha MecTe.
Jpixanue npousBoabHOE. [ToBTOPUTH 2 pasa.

13

«B rocTH K eKUKy»
(KOMILJIEKC € 3JIEMEHTaMU KOPPErupyoIeii THMHACTHUKH )
BBoanas gacth
JleTn BXOOsT B 3aJl.

Bocnurarenb. Pebsara, cerofHst Mbl OTIPaBUMCS B TOCTU. A K KOMY — OTTaJlaiTe:

Ha cniuue uronku
JITMHHBIEC U KOJIKHE.
A cBepHETCS B KIIyOOK -
Het am romoBsl Hu HOT. (HOX)
[IpaBuiibHO, €kUK. MBI OTIIPaBIsIEMCSl B TOCTH K €3KHUKY.
e Hnem no necy (Xoar6a B kosioHHE 110 oHOMY (10 cek.).)
e Unem no Gonoty. (Xoan0a 1o Kpyry, B3siBIIUCH 3a pykH (10 cek).)
e Yb0eraem ot nucel (ber B komonHe 1o kpyry (15 cek.).)
o IlocTpoeHue B Kpyr.
OcHOBHasl 4acTh
Bocnurarenb. (MMoOKa3bpIBaeT UTPyLIEUHOTO exuKa). [locmoTpute pedsita, a BOT u
SKHUK.
Exwuk. 3apaBcTByiiTe, 1eTH. S TOJBKO YTO MPOCHYJICS, 1aBaiiTe BMECTE CAEIAEM
3apsKy.
e Ynpaxsenue «EKNKk norsiruBaercs»
Wcxonnas no3uius: cTosi, HOTH CJIeTKa pacCTaBJICHbBI, PyKH BHU3.
Pyku B cTOpOHBI, yIBIOHYTHCS.
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BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpuUTH 5 pa3. Temn menneHHbIN. Yka3zanus 00 OCaHKe.

e Ynpaxnenue «EKMk npuBeTcTByeT pedsim)
HcxonHas O3UIIKS: HOTHM CJIETKA PACCTABIICHBI, PYKH Ha MOsCE.
Haxnon Bnepen, moBOpoOT rojIOBEI B OIHY CTOPOHY, APYT'YIO CTOPOHY.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
[ToBTrOpuTsh 4 pasza. Temn yMepeHHBIN.
Vkazanue: «Pe3kux IBMKEHHI roJI0BOH He aenaThy. [lokas u o0bsIcHEeHUs
nejarora.

e VYnpaxHeHue «EKUK rpeercsi Ha COJTHIE»
HcxonHas no3unms: Jie)a Ha CIIMHE, pyKH BJIOJIb TYJIOBHIIA — T'PEETCS ’KUBOTHUK.
[ToBOpOT HA )KUBOT — IpeETCs CIUHKA.
BepHyThCSl B HCXOQHYIO MO3UIHUIO.
[ToBroputs 5 pa3. TeMn yMepeHHBIN.

e VYnpaxHenue «Bcem Becesio»
HcxonHas no3uns: CTOSI, HOTM CJIETKA pACcCTaBIIEHBI, PYKHU Ha IOsCE.
8 — 10 moanpeIrMBaHMil HA MECTE U XOJH0a, pa3MaxuBasi pyKamH.
IToBTOopuTs 3 pa3sa.
Vkazanus: «lIpsiraem nerko».

3aKJIFOUUTENBHAS YaCTh

E:xuk. Mononiibl, pedsta, Bce ynpaXHEHHUS BBIMOIHUIN TPABUIIBHO U KPACHUBO.
Xo4y 1ourparb ¢ Bamu.
IMoaBuxnas urpa. /letu cBoOOOIHO XOAT 1O 3aly B pa3HbIX HampasieHusx. [1o
CUTHaJTy Tieiarora (CBUCTOK, yiap B OyO€H) OHM OCTaHABIMBAIOTCS U IPUCENAIOT
Ha KopTouku. [ToBTOpuTh Hrpy 3 pasza.
Xoap0a 3a exxUKoM (25 cek.)
JleTu G6maronapsT eXUKa U BO3BPAIIAIOTCA B TPYIIITY.

14

«Ilopocenok Xpro — Xpro»
(Kommuieke ¢ kyOukaMu ¢ 3JieMEHTaMH KOPPETUPYIOLel THMHACTUKHN)
BBoanas gacth
JleTn BXOAAT B 3all.
Bocnurareas 3araapiBaet 3arajiky: Bmecto Hoca — msTavdoK,
BMecTo XxBOoCTHKAa — KPIOUYOK.
l'osioc MO BU3MIIMB U 3BOHOK.
A Becenblid..... (IlopoceHok)
[Temaror B Macke MopoCeHKa NPOBOJIUT 3aPAJKY.
3apanee Ha MOJIy Pa3I0KEHbI KYOUKH.
o Xoap0a mapamu, iepxach 3a pyku, mo kpyry (15 cek.).
e Xoab0a mapamu Mexay npeameramu (15 cek.)
e ber no kpyry apyr 3a apyrom (20 cexk.).
VYkazaHue: KaKk TOJIbKO BbI YCIBIIIUTE CUTHAJ (CBUCTOK, yaap B OyOeH), BO3bMHUTE C
10JIa 110 JiBa KyOuKa.
17



e Xonanba 1o kpyry ¢ kyoukamu B pykax (10 cexk.).
e IlocTpoeHue B Kpyr.
OcHoOBHas 4acTh

o VYnpaxsenue «llokaxku KyOuKm»
HcxonHas mo3MIKS: CTOS, HOTHU CIIETKa pacCTaBJICHbI, KyOUKH 3a CIIHHY.
KyOuku Bnepen, ckazath: «Bot!»
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
[ToBTOpUTH S pa3. Temmn MeaIECHHBIN.
Vkazanus: «CrnuHy epaxaTh IpsSMo. [ 0J10By HE OITyCKaThy.

e YnpaxHenue «I1o10xu 1 BO3bMU»
WcxonHast mo3uIMs: CUAs, HOTH BPO3b, pyKU ¢ KyOUKamu y IJjiey.
Hakion Briepen, moyioxxuth KyOUKH y SITOK. BepHYTbCsS B HICXOAHYIO MO3UITHIO.
Hakion Briepen, B3siTh KyOUKH.
[ToBrOopuTsh 4 paza. Temn yMepeHHBI.
IToka3 Bocniuraresns. MHAMBHyalIbHAS IOMOILB U ITOOLPEHUS.

e YrnpaxHeHue «Xpmw - Xpo»
HcxonHas mo3uIys: CTOS, HOTHU CIIETKa pacCTaBJICHbI, KyOUKH 3a CIIMHOM.
IIpucects, moctyuyars KyOHKamMu 00 MOJI U CKa3aTh: «XPIO - XPIO»
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
[ToBTOpUTH 4 paza. [loka3 u 0ObsICHEHNE BOCIIUTATENS. .

o VYmpaxunenue «He 3aieHb KyOMKmn»
HcxonHas no3uius: CTosl, HOTH CJIeTKa pacCTaBIeHbl, pykH Ha nosice. KyOuku Ha
noJry mo 6okam. 6 - 8 MOANPHITMBaHUN U X0/1b0a HA MECTE.
[ToBTrOpUTH 3 pasza.
NunuBuayanbHbie ykazanus. [loompenus.

3akrouuTeNbHAS YaCTh

e ber B Mmeqniennom temme (30 cek).

e Xoap6a oonruHas (10 cek.).

e Cectb Ha nos1. [ToBToputs 2 paza ckoporoBopky:  Oil, Kak cbIpo, CBIPO,

CBIPO

OT pochl, pOCHI, POCHI.
JleTu yXoasT B TPYIIITY.

15

«beJio4Ka B rocTsix y 1eTBOPbI»
(Komruieke ¢ muikaMu ¢ 3JIeMeHTaMi CaMOMAacCaka U KOpperupyroumein
TMMHACTHKH)
BBoanas gacth

JleTu BXOZAT B 3all.
Bocnmrarenb. OTragaire, KTO CIIEIIUT K HAM B TOCTH:

X0Ky B IMyHIUCTOM TIy0e,

JKuBy B rycrom Jecy.
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B nymnuie na crapom nmy6e
Opeuiku s rpei3y. (benka)

[lemgaror B Macke GeJIKM MPOBOAUT 3aPSAKY.
Bbeaka. S npunecna st Bcex AeTell MUIIKU. 3apsiAKy MbI IPOBEJIEM C HUMU.

o Xozab0a 1o Kkpyry 3a o6emoukoii (15 cek.)

o Xonb0a Mexnay npeameramu (10 cek.)

e ber B xononHe 1o oguomy (20 cek.)

e Xonaw0a o kpyry (10 cek.)

e IlocTpoenue B kpyr. benka paznaer AeTsM MO JBE HIUILIKY.

OcHOBHast 4acTh

e VYnpaxnenue «IIIMIKH BBEPX»
HcxonHas no3unms: CTosl, HOTH CJIETKA PaCCTABJIECHBI, PYKH C IIUIIKAMU OITYLLEHBI.
Pyku uepe3 cTopoHbI BBEpX, BMECTE. BEpHYThCS B MCXOIHYIO O3ULIHIO.
[ToBroputs 5 pa3. TeMi MEAJIEHHBIN.
Vkazanus: «Cnuna npsimas»y. MHauBHayanbHbIE yKa3aHUs

e Ynpaxuenue «lIlo/10:u 1 BO3bMH HIUIIKW»
HcxonHast O3UIMA: CUAS, HOTH BPO3b, PyKH C IIMIIKAMH Y IUIEY.
Hakiion Briepen, MoyIoKUTh IIUMIIKK Y HATOK. BEpHYThCS B HCXOAHYIO MO3ULUIO.
Hakiion Briepen, B3sTh KyOHUKH.
[ToBrOopuTsk 4 pasza. Temn ymMepeHHBIN.
[Toka3 u oobgacHenus Bocnutaresnsd. [loompenus.

e Ynpaxnenue «CrnpsiubTe UKW
HcxonHas mo3uIus: CUAsl, PYKH C IIMIIKAMU B CTOPOHBI.
[IHWIIKY K )KUBOTY, COTHYTBIMH B KOJIEHSIX HOTaMH MPUKPBITH IIHUIIKH, OITyCTUTh
TOJIOBY.
BepHyThCSl B HCXOOHYIO MO3UIUIO.
[ToBTOpuTh 4 paza. [lokas u oObsicHeHue Bocnurarens. [loompenus.

e YnpaxHenue «OTAbIXaAKT IIA3KW»
[Tomaprars riazamu. 3akpbITh a3a. [loMmoprars, IOCMOTPETh Ha MIMIIKH.
[Toka3 u 0ObsICHEHNE BOCIIUTATEIIS.

e VYnpaxHeHue «Bokpyr mmmex»
HcxonHast MO3MIMS: CTOSI, HOTU CJIETrKa pacCTaBJIEHbI, PYKH OIYIIECHBI.
Xoan0a u 6er BOKPYT IIUIIICK.
[ToBTrOpuTh 3 pasza. 3aKJIIOUUTENbHAS YaCTh

e Xoab0a ¢ pa3TU4YHBIMU YIPAKHEHUSIMU 17151 PyK (IIMIIKK B pyKax) (20 cek.)

o MHrpa- maccax
UcxonHad mo3unusd: cuas, OAHa IIHIIKA Ha MOy, Apyras B pyKax.
Karatp mmumiky B pykax (20 cek.)(mpaBoii pyko# 1o JIeBOM pyke, KaTaTh OT NajbIEB
10 pyke BBepX U 00patHo.) [ToMeHsITh pyKH.
PeGsita 6maronapsT 609Ky 32 MHTEPECHYIO 3apsIKy U BO3BPAIIAIOTCS B TPYIIITY.
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«BepHas co0auka»
(KOMILJIEKC C MSTYaMU € JIEMEHTaMHU KOPPErupyroIieil THMHACTHKH )
BBoanas gacth
Jletn BXOIAT B 3all.
Bocnurarennb 3arajgpiBacT UM 3araaky: [maaums — nackaercs,
Hpazuumbs — kycaetcs. (CoOauka)

Bocnurarensb. [IpaBmiibHO, cobauka. A XOTUTE, YTOOBI OHA MPUIILIA K HAM U
npoBea YTpeHHIo ruMHacTuky? [losBisieTcs: codauka (UrpyIika).

o Wnewm 3a cobaukoii (Xonp0a B kosIoHHE TI0 0tHOMY) (15 cek.)

e Ilpeiraem, kak cobauka. (ITppKKM Ha JBYX HOTaX C MPOABUKEHUEM BIIEPE

(10 cek.).)

e (Cobauka ocraBiseT cBou cienbl. (ber «3metikoi» 3a codaukoit (20 cek.).)

e Xoaw0a mo kpyry (10 cexk.)

e Iloctpoenue B kpyr. CoOauka mpeajiaraet B3ATh M0 OHOMY MSUYy.

OcHOBHasl 4acTh

e VYnpaxnenue «Ms4 Brepems»
HcxonHas no3unus: cTosl, HOTH CJIETKA pacCTaBIEHbI, M4 OIYLIEH.
Msy Bniepen.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBrOoputs 5 pa3. TeMn yMepeHHBIN.
Vkazanus: «CrnvHa npsiMast.»

e VYnpaxuenue «Ms4 HA MOJD)
Hcxonnas no3unus: cTosi, HOTH BPO3b, MY OMYIIICH.
Haknon Bnepes, 1octark Ms4oM J10 TOJIA.
BepHyThCS B HCXOQHYIO MTO3ULUIO.
Haknon Bniepen, B3Th KyOUKHU.
[ToBTOopuTs 4 paza. Temn yMepeHHBIN.
[Toka3 u 00BICHEHUST BOCTIUTATES.

e VYnpaxnenue «Ms4 BBepX»
Hcxonnasd no3unms: CHUs Ha NATKAX, M4 OIYIIEH.
[TogHATHCS HI KOJIEHU, MY BBEPX, IOCMOTPETh HA MSY.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpuTh 4 pas. [Tokasz BocnuTaTems

e Ynpaxnenue «Bokpyr msua
Ucxonnad no3unus: cTosi, HOTU BMECTE, PYKH 3a CIIMHY, MsI4 Ha MOJY.
[TonHATHCS HA HOCKH, OOOWTH MY B OJTHY CTOPOHY, 3aTEM B JPYTYIO.
ber u xonn0a BokpyT Msya.
IToBTOpUTS 2 pa3sa.
Nuausunyansuble ykaszanus. I[loompenns.
Cobauka mpeayiaraet JeTsM MMOJI0KUTh MSYM B KOP3UHY.

3aKJIFOYUTEbHAS YacCTh
e VYmpaxHeHUs AJis NPOoPUIAKTUKY TII0CKocTonus «PrucyeM najb4nKkoM Ha
MoJIy»
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JleTu cagsTcs HA TIOJ M BMECTE C COOAUKOM PUCYIOT NMaJBIMKaMHU Ha MOy
COJIHBIIIKO — CHAyaJjia MpaBoM, IOTOM JIEBOM HOTOM.

e ber B megnennom temme (30 cek.)

e Xojn0a.
Jletu mpormaroTest ¢ co0auKoi U BO3BPAIIAIOTCS B TPYIIITY.
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«CHJIBHBIH CJIOH»
(Komruieke ¢ miiatoykaMu ¢ 3JIEMEHTaMH KOPPETUPYIOIIEH U JbIXaTeIbHON
TUMHACTHUKH )
BBoanas gacth
JleTu BXOIAT B 3all.
Bocnurarenb 3arajapiBaeT UM 3arajky:
3Bepb OTPOMHBII — MPEOTPOMHBII
FO>XHBIM COJIHLIEM POKAJIECHHBIM.
W B nupke OH, U B 300IAPKE OH.
Bbonbioit u no6poaymnsiii Adppukanckuit (CiaoH)
[IpaBuibHO, citoH. JlaBaliTe MOKaKeM CIIOHY | omie, kKak Mbl C BaMHU JIeJ1aeM
3apAIKY.
e Xoap0a B KoIOHHE MO ogHOMY (15 cek.)
e Xoan0a 1o Kpyry B3sBIIKMCH 3a pykH (15 cek.)
o ber B pa3ubix HampaBieHusix (20 cek.)
e IlocTtpoenue BpacceinHyro. Bocniurarens paznaer IeTAM IUIATOYKH.
OcHOBHas 4acTh
o VYnpaxuenue «Iloxyi»
HcxonHast MO3UIMA: CTOS, HOTH CJIErKa pacCTaBIIEHbI, INIATOYEK OMYIIEH.
[Inarouek nepen rpyabto, HOAYTh HA HETO.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpUTH 4pa3a.
VYkazanus: «BbIIOX IJIMHHEE BIOXA.
o VYmpaxsenue «Il1o10xku miaarouex»
HcxonHasi mo3unus: CUAs, HOTH BMECTE, TUIATOYEK B OMYIIEHBIX pyKax
Hakion Briepes, MooXHUTh IJIATOYEK HA MaIbIbl HOT.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
Hakion Briepesn, B3sITh MJ1aTOuEK.
[ToBroputs 4 paza. TeMn yMepeHHBIH.
[Toka3 u o6bsacHenus Bocutarens. [loompenus.
e VYrnpaxHeHue «CecTb HA IJIATOYEK)

HcxonHas mo3uims: CTOsA, HOT'U CJICTKA PACCTABJICHEI, INIATOYCK HA II0JIY C3aau.

CecTbh Ha IIJIATOYEK, BCTATh.
[ToBTrOpUTHh 4 paza. [lokaz BocnuTarens.
e Ynpaxuenue «IlonnpeiruBanue

HCXOgHa}I MO3UIIKUSA: CTOSA, HOI'M CJICTKA PACCTABJICHBI, IIJIATOYCK HA IIOJY C3a/IH.
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6 - 8 MOANPHITMBAHUI HA MECTE U XOAh0a BOKPYT IJIATOYKOB.
IToBTOpUTH 3 paza
NunuBunyansubele ykazanus. [loompenust.
3aKIIOYUTEIbHAs YacTh
e Ynpaxnenue At nporiiaktuku miockoctonus «llogaumMu niaroyex
HOTIOi»

VYkazanue: «PykaMu HE OMOTaTh

e Xoap0a 1o KpyTy ApYT 3a JIPYTOM.
PebsiTa mporaroTcsi Co CJIOHOM U BO3BPAIIIAIOTCS B TPYIIITY.
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«3uman
(KoMmruiekc ¢ aneMeHTaMu KOpperupyromen u AbXaTeabHON THMHACTUKHY. )
BBonHas yacThb

Bocnurarenb. Pebsara, kakoe ceituac Bpems rona? YUem Bam HpaBHUTCS 3uMa’?
JlaBaiiTe mokaxeM B yIpaKHEHUAX, KaK HAM HPABUTCS 3UMYIIIKA — 3UMa.

e ['ynsiem no 3umHeit gopore. (Xoas6a mo 3ainy B KOJIOHHE 110 ogHOMY (15

CEK.).)

e ['ymsiem c apysssimu. (Xoan0a napamu, aepxkack 3a pyku (10 cek.).)

e Panyemcs nporynke Ha Bo3ayxe. (ber Bpacceimuyto (15 cek.).)

e Xoap0a Bpacchinuyto (10 cek.)

e IlocTpoeHue B KpyrL.

OcHOBHasl 4acTh

o VYnpaxuenue «Ilagaer cHer»
UcxonHad no3unus: cTosl, HOTH CJIETKA pacCTaBJIEHBI, PyKH OMYIIECHBI.
Pyku nonHATh BBEpX — BJIOX, OITYCTUTh — BBIIOX.
[ToBTOpUTH S paz. Temn MeaIECHHBIN.

e Ynpaxuenue «I'peem KoJeHn»
Ucxonnas no3uims: Cujisi, HOTU BPOCh, PYKHU B YIIOPE C3a/IH.
Haknon Bniepen, 1aJoHU Ha KOJICHH, MMOAYTh Ha KOJIEHU, BHITPSIMUTHCS.
[ToBTrOpuTsh 4 pasza. Temn ymMepeHHBIN.
Ykazanus: «BblIOX JJIMHHEE BIOXA».

e VYnpaxnenue «l1a3ku ycTajau oT cCHera»
HcxonHas mo3uIMs: CTOs, HOTH CJIeTKa PacCTaBIICHbBI, PYKU OMYIICHBI.
[Ipucects. [Tomaprars mia3zamu. 3akphITh I1a3a. [lomaprarek mia3zamu, mOCMOTPETh
BBEPX.
[ToBTOopuTh 3 paza. [lokasz u 0ObSICHEHNE BOCTUTATEIIS.

o VYrpaxHeHue «X0J0IHO»
Hcxonnas no3unus: CHJis, HOTU BMECTE, PyKH B yIIOpE C3a/IU.
CorHyTh HOTH B KOJICHSIX, IOATSIHYTh UX K TPY/AH, OOXBATUTh PyKaMHU.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpUTSH 4 paza
[Toka3 u 00bsICHEHHE BOCTIUTATENS.
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e Ynpaxuenue «/lerBopa paaa sume»
Ucxonnas no3unus: CTosi, HOTH CJIETKAa pacCTaBJIEHbI, PyKU Ha IMOsCE.
2 — 3 npyXuHKH, 6 — 8 MOANPHITUBAHUI.
Jpixanue npousBoisHOE. [loBTOpHTH 2 pasza, Uepemys ¢ Xoap00H.
3akmrouuTeabHas YacTh
o ber no 3any Bpacceinnyto. (20 cek.)
e JlpixarenbHoe ynpaxHeHue «JlyeM Ha CHeKMHKHN
Ha cuer 1, 2 — BOox.
Ha cuer 1, 2, 3, 4 — BBIJIOX.
[ToBTOpUTH3 pa3sa.
e Xojap0a 10 3aJ1y BpacCHIHYIO (15 cek.)
JleTr BO3BpamaroTcs B IpyIIILy.
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«JlepeBbd B Jiecy»
(KoMIieke ¢ aneMeHTaMu caMoMacca)xa, KOpperupyroei TMMHaCTUKH )
BBonHas yacThb

JleTn BXOOAT B 3aJ1.
Bocnurarenb. Pedsara, nocMorpure B 0kHO. OOpaTuTe BHUMaHNE HA BHICOKUE
JIEPEBBS, KOTOPHIE PACTYT OKOJIO HAIIIETO JETCKOro cana. JlaBaiiTe moKakeM B
HAIIMX YIPAKHEHUSIX JEPEBbSI.

e Xonaw0a o kpyry (15 cek.)

e [lIpucraBHoii mar B ctopony (10 cexk.)

e ber B xomonHe 1o ogHomy (20 cek.)

e Xonap0a B kpyry (10 cek.)

e IlocTpoeHue B Kpyr.

OcHoBHas 4acTh

o VYmpaxseHue «/lepeBbsi BBICOKHE)
HcxonHast MO3MIMS: CTOSI, HOTU CJIETKa pacCTaBJIEHBI, PYKH OIyIIECHBI.
Pyku uepe3 ctopoHb! BBEpX. BEpHYTbCS B MCXOAHYIO ITO3HULIMIO.
[ToBropuTs 5 pa3. Temn ymepeHHbIN
VYkazanus: «CnuHa npsmasy». MaauBuayanbHble yKa3aHus

o VYmpaxhHeHnue «Berep kauaer gepeBbs»
HcxonHas no3unus: CUisi, HOTH BpOCh, PYKH 32 CIIUHY.
[ToxaunBaHus (HaKJIOH) BIIpaBO — BiIEeBO. Yepes 2 — 3 BHIKEHUS OCTaHOBKA.
[ToBroputs 4 paza. TeMn yMepeHHBIH.
[Toka3 u oobscHenune Bocnutaresns. [loompenus.

e VYnpaxsenue «CrnpsueMcsi HOJ AePEeBOM OT T0KIHKA
HcxonHas no3unms: cTosl, HOTH CJIETKA pacCTaBJIEHBI, PyKU OMYIIECHBI.
[Ipucects. 1 010BY NOJIOKUTH HA KOJICHH.
BepHyTbCs B HCXOIHYIO MTO3ULIHIO.
[ToBTOpUTSH 4 paza.
IToka3 u o0bsacHenune BocnuTaress. [loompenus.
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o VYnpaxHenue «llonpbiraem BOKpyr aepeBbeB»
HcxonHas no3uius: CTosl, HOTM CJIErKa pacCTaBIICHBI, PYKH OMYIIEHbI
2 — 3 npyxuHku, 6 — § noanpeiruBanuii. [loproputs 2 — 3 paza, uepenoBaTh ¢
X0mb0O.

3akmrouuTeabHas YacTh

e ber B meanennom temme (25 cek.).

e Urpa — maccax «Jdomauk».
Hetu cansrcs Ha nion. Ha cioBa Bocniutarens: «Jloxauk!» dananramu naibles
OJIHOM pYKH IIOCTYKHMBAIOT I10 Apyrou pyke. HaunHaror ot Kucreu pyk,
MOJIHUMATHCS BbIIIE. 3aTeM onyckarbcsi BHU3. Ha cioBa « CosHbIIIKO!» AeTr
BBITIOJTHSIOT MOIMTaXKUBAIOIIUE IBMXKEHUSI OAHOU pyKO# o apyroi u Hao0opot. To
7K€ MOYKHO BBIIIOJIHUTH U 10 HOTaM.
Jletn BO3BpaIarOTCs B TPYIIILY.
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