Hyc‘lnb sceza oyoem mama! Ilycmo écezoa oOyoem nana!
Ilycmw ecezoa oyoy al»

«CeMelHasi THIMHACTHKA € 00py4eM»
I. BBoaHAs1 YacTh.

[locTpoeHue B 1iepeHry, paBHEHUE, NpUBETCTBUE. [IOBOPOT mepecTynaHueM HaJEBO.
Xonapba 00BIYHAS B UEpEIOBAHUH C X0Ib00H KoppHurupymomeii: Ha Hockax, Xonp0a nmprcTaBHBIM
maroMm OOKOM TIO BEpPEeBOYKE, X0/b0a, Ha TATKAaX, pyKH 3a ciuHy. ber ramomom, pyku Ha TOsC.
Xoap0a 0ObIYHAS C BBIMTOJTHEHHEM YITPAXKHEHUS HAa BOCCTAHOBJICHUS JBIXaHUS. X0/1b0a ¢ 00pydemM
MIEPECTPOCHUEM B TPU KOJIOHHBL. 1-2 MUHYTBI, TEMI pa3HbII

II. OcHoBHas yacTb. OPY ¢ 00pyuem.
«ITonpauMaeM 00py4 BBEPX»
W.IT. o. c. Pyku ¢ 0O6pydem omyiieHsl BHH3.
1. pyku Boiepen,
2. pyKHu BBEpPX, TOCMOTPETH B 00OpYHY.
3-4. BepHYTBCSA B W.II. 6-8 pa3, TEMIT CPEeTHUH.
«IlopTper»

W.I1. matku BMecTe, HOCKH BpO3b, 00pYyY TEpe IPyIbIo.
l.mpucectb, pyku BIiepea, TOCMOTPETh B 00pyHY.
2. BEpHYThCA B W.II. 5-7 pa3. Temn cpenuuii

«IloBepHUCH»
N.I1. cTrost HA KOJIEHSIX, PYKH OIYIICHBI C 00pydeM BHU3Y.
1. mOAHSATH PYKU BIIEpPE/, OBEPHYTHCS B MPABYIO CTOPOHY.
2. BEpHYThCA B W.II. 5-7 pa3, TEMI CPEIHUM.
3-4. IOBTOPUTH B JPYI'yIO CTOPOHY.

«O0pyy BbIIIE»
WL.I1. nexa Ha ®UBOTE, 0OPYY y TPy B COTHYTBIX PyKax.
1. npuUnogHATH 0Opyd BBEPX, TOCMOTPETD.
2. BEpHYThCA B U.11.5-6 pa3, TEMII CpeAHUIT
«KocHHCH KOJIEH»

W.I1. nexa Ha ciuHe, 00pyY B pyKax.
1. mpUnoIHATHCS, Ha/leTh 00pYY Ha KOJICHH.
2. BEpHYThCSA B U.II. 5 pa3, TEMII CPEAHUN
I1I 3aka0unTe/IbHASL YaCTh.
ber, ¢ nepexooM Ha X0/1b0y OOBIYHYIO C BBIIIOJHEHUEM YIPAKHEHUS /1151 BOCCTAHOBIICHUS
JIbIXaHUS




«/Trooumole uzpyuwikuy
|. BBoiHasl 4acTh.
Xonar0a B miepeHre mo npsMoit ¢ moBopotoM kpyrom (20 cekynm). Xoapba Ha HOckax (20 cexyHn).
Xonrba Ha BHenIHEH cTopone crorbl (20 cekynn). Xoap0a B mosynpucesae (20 cexynn). ber mo

kpyry (30 cexynn). O0b19Has X01604.
1. OcHoBHasI YacThb.

Ynpaxuenue «Kykiaa»
HUII: ocHOBHas CTOIKA, pyKH HA MOSICE.
— OTBOJIUTh PYKHU HA3aJl — BHU3 JI0 CBEJCHUS JIOMIATOK — BJOX. — BEPHYTHCS B HCXOAHYIO
o3uLnio — BbI10X. [ToBTOpUTH 8 pa3. Temn ymepeHHbIH.
Vkazanue netsam: «Il1eun He mogHUMaTeY.
Yunpaxnenue «Banbka-BCTaHbKa»
UII: cTosi, HOTH HA MHUPHHE TUIEY, PYKH BHHU3. | — PYKU 3a TOJIOBY. 2—3 — NPYKUHSIINE HAKIOHBI
BMPaBo. 4 — BEPHYTHCA B UCXOHYIO MO3UIKI0. [IOBTOPUTH NBMKEHHS B JIEBYIO CTOPOHY. JpIxaHue
npou3BoJibHOE. [I0BTOPUTH 10 4 pa3a B KaK/1yI0 CTOPOHY.
Ynpaxknenue «XJ10mymKka»
Wcxonnast mo3unusi: OCHOBHasI CTOMKa. 1 — COTHYTYIO B KOJIEHE HOTY MOJHSATH BBEPX,
OJIHOBPEMEHHO PE3KO€e JBMKEHHE 00euX pyK Ha3al.
2 — BEpHYTHCS B HUCXOTHYIO TTO3UIINI0. [IOBTOPHUTH MBUKEHHE IPYrod HOTOM.
[ToBTOPHUTH MO 5 pa3 Kaxa0¥ HOTOU. TeMm OBICTPBI.
Yupaxnenue «Msau»
UII: cung, ynop pyk c3aau.
1-3 — moaHATH Tas.
4 — BEpHYTbCA B UCXOJIHYIO MTO3UIIHIO.
[ToBTOpHTH 8 pa3. Temn cHavyaa yMepeHHBIH, 3aTeM OBICTPBIN.
Vkazanue netsam: «Ta3 mogHuMaiTe BBIIIIEY.
Yupaxnenue «Ilupammuaka»
UII: npucects, pyku OMyHIEHBI, KACaIOTCA MAJIBLIEB HOT.
1—4 — menneHHO NOHATHCSA, BCTaTh Ha HOCKH, PYKH Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, COSAMHUTD JaI0IIKH.
5-8 — MeIeHHO OTYCKaThCsl Ha BCIO CTOILY, PYKH Yepe3 CTOPOHBI BHH3.
[ToBTOopuTH MennenHo 7 pa3. Ilokas u 00bsacHeHue BociuTatens. YKa3aHnue 00 OCaHKe.
Yupaxuenue «kOaa»
UII: cTos, Horu BMecTe, pykd Ha 1uiedax. [Ipplkkr BOKpyr ceOsi, 4yepeayrommecs ¢ X0 100H.
Vkazanus netsaMm: «lIpeiraiite 1erko, HoraMu He TOMAUTE.
3ak/Il0unTeIbHAS YaCTh
ber «3meiikoit» (30 cexyHnm).
Xonanba «3meiikoit» (30 cexyHn).
Xonanba co cmenoit (30 cexyHn).




