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BBepeHue

dusnveckne ynpaxxHeHHS SBJISIOTCS OCHOBHBIM U CHEIU(PUUESCKUM CPEICTBOM
(msnueckoro pazputus pedbeHka. OHU MPENCTaBISIFOT COOOW CIIEIUABHO TO00-
paHHbIE, METOJUYECKU IIPABUIBHO OPraHW30BAHHBIC IBUKEHUS U CIIOKHBIE BH[IBI
JIBUTATEIBHON JICSITEILHOCTH, a TAKXKe TIOJIBHKHBIC UTPHL. B niporiecce gusudeckoro
pPa3BUTHS JETEl paHHErO BO3pacTa ¢ PaCCTPOHUCTBAMU PEUYEBOr0 Pa3BUTHUS IIUPOKO
HCTIONIB3YIOTCSl BCE CpelICTBA (PU3UIECKON KYIBTYPHI, B YHCIIC KOTOPHIX OOJBITIOE
MECTO 3aHUMAIOT O0IEePa3BUBAIOIINE YIIPAKHCHUS.

O6mepassuBatorue ynpaxkaenust (OPY) — creruasibHble ABUKEHHS IS PYK,
TYJIOBHIIA, HOT U IPYTHUX YaCTEH TeJla, KOTOPHIE MOTYT BBITIONHATHCS C Pa3HBIM MBbI-
[ICYHBIM HATMPSHKEHUEM, Pa3HOM CKOPOCTHIO, AMIUIUTYAON, B pa3HOM TEMIIE U PUT-
Me. JlaHHbIe yIpa)KHEeHHS IPUMEHSFOTCS C IIENBI0 001Iero (U3NIecKOro pa3BUTHS,
CO3/1aHusl CBOCOOpa3HOro ()OHJa ABUraTEIbHOTO OIbITA, ABUIATEIIbHBIX KayeCTB
Y CIIOCOOHOCTEH, TIOJITOTOBKY JICTEH K OBJIAJICHUIO 00JIee CIIOKHBIMU JIBUTATCIILHBI-
MU JIEUCTBUIMU.

OO0miepa3BUBaAOIINE YIIPAXKHEHUS] PAa3BUBAIOT JIBUTATEIbHBIC, TICUXUYCCKHC
KadecTBa peOCHKa, MOJATOTABJIMBAIOT €r0 K OBJIAJCHUIO CIOXKHBIMH JCHCTBUS-
MH, Pa3BUBAIOT CIIIY MBIIII, OBICTPOTY MBIIIEUYHBIX COKPAIICHHUH, MOJBIKHOCTh
CycTaBoB, (DOPMHUPYIOT NPaBUIBHYIO OCaHKY. PerynspHoe BbinosHenue OPY
CIOCOOCTBYET Pa3BUTHIO U YKPEILICHUIO ABUTATEILHOTO aliapara, CepAcdHO-
COCYIMCTOM, IbIXaTeNbHOM, HEPBHOU crucTteM. CHCTEMaTUYECKH BO3JIEUCTBYS Ha
KpymHbIe Tpynmbl Meii, OPY 3HaunTeNbHO aKTHBU3UPYIOT OOMEHHBIE MPOIIEC-
CBI, CO3JIAI0T OJIArONMpUATHBIC YCIOBHS JIJIS IUTAHUS BCEX KJIETOK M TKaHEH BCETO
OpranusMa.

OO01epa3BUBAIOIINE YIPAKHCHUS UTPAIOT HEOLICHUMYIO POJIb B PA3BUTHH MEJI-
KOH, pydHOil U oO0mieir MoTopuku. OHU CHOCOOCTBYIOT Pa3BUTHUIO KOOPJAUHAIIUH
JBIKEHUM, BHUMAHUS, IaMATH, BOCIPUITHSI, KOOPAUHALUN JNEATENBHOCTU CIyXO-
BOTO M 3pUTEIILHOTO aHAJIM3aTOPOB. BerencTBre BCeX BBINICHA3BAaHHBIX (DaKTOPOB
OPY cnocoOCTBYIOT YCKOPEHHIO Pa3BUTHS PEYH, YTO SBIISCTCS 3HAYMMBIM IS Jie-
Tel ¢ ee HApYIIEHUSIMHU.

OO01epa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHUS B JAHHOM ITOCOOMH OObEIMHECHBI B KOMILICK-
Chl, KaXbI{ U3 KOTOPBIX COCTOUT U3 UEThIpEX yIpakHeHU!. KoMIeKchl BKIIOYAOT
YOPAKHEHUS JJI1 BCEX KPYIHBIX MBIIIEYHBIX TPYIII: PYK, IUIEYEBOIO MOKACA, TYJIO-
BUILA, HOT. B mepBbIil nepuo KOPPEKIIMOHHON JeSITeIbHOCTH (CEHTSOPh-HOSIOpH)
KOJMYECTBO MOBTOPEHUH KAXKIOTO YIPAKHEHHUS KOMIUIeKca — 3—4 pasa, HaunHas
co BTOporo mepuoja (¢ mexadps) — 4—-5 pas.

Kommiekcet OPY paccunTanbl Ha KaXIyI0 HEEII0 y4eOHOTO rojia U COOTBET-
CTBYIOT U3y4aeMOW B TPYIIE JIEKCHYECKOH TeMe, MPOBOAATCS Ha (PU3KYIBTYPHBIX
3aHATHUSAX B CIIOPTHBHOM 3aJI€, HAa yTPEHHEH TMMHACTHKE U HA MIPOTYJIKE.

[Monbop ympaxkHeHUI Kaxkaoro komiuiekca OPY ocymecTBisiicsS B COOTBET-
CTBUH C KOMIUIEKCHO-TEMaTHYECKAM TUIAHUPOBAHHEM 00pa3oBaTEeNbHOW [iesi-
TEIBLHOCTH 00pa3oBatenbHOM mporpamMmbl «Pactu, manbim!» (Huwesa H. B.,
Taspuwesa JI. b., Kupunnosa FO. A. Pactu, mansim! OOpa3zoBaTenbHas IpOrpam-
Ma JIOIIKOJIBHOTO 00pa3oBaHms JJIs JeTell paHHEro JOMIKOJLHOTO Bo3pacta (C 2
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10 3 JIeT) ¢ paccTpoiicTBaMU Pe4eBOro M MHTEIUICKTyanbHOro passutus. — CII0.:
JETCTBO-IIPECC, 2019).

O6miepa3BUBaOILINE YIPAKHEHHS KOMILIEKCOB MPOBOJATCS O3 IPEAMETOB U C
npeamMeramu (KyOMKamu, MsUoM, (IakkaMu, JISHTOH, 00OpydeM, MIapuKamMy U JIp.),
B CIIOPTHBHOM 3aJie, Ha YTPEHHEN F'MMHACTUKE U Nporyike. Ilepen BeIMONHEHNEM
yIPaKHEHUH ¢ KaKUM-JIMOO MPeIMEeTOM HEOOXOIUMO MO3HAKOMHUTH C HUM JETeH,
TaK KakK MOSIBIICHUE HAa 3aHATUM HE3HAKOMOIO NPEIMETa OTBIEKAET BHUMaHUE Ma-
JIBIIIEH: OHM HAYMHAIOT €r0 PacCMaTPUBaTh U UTPATh C HUM.

B kaxxzplii KOMIUIEKC BKJIIOYCHBI YIIPaXHEHUs], cliocoOcTByIomme GopMupoBa-
HUIO MPABWJIBHOW OCAHKHM M Pa3BUBAIOLINE MBIIIIBI CTONBI. J[03MpoBKa ymnpaxkHe-
HUH MOKET BapbUPOBATHCS MEAATOTOM B 3aBUCHMOCTH OT (PU3UYECKOTO COCTOSHUS
nereil. BaxxHo, 4TOOBI IPY BHINMOTHEHUH YIIPOXKHEHUH I€TH HE 3a/IepKUBAJIH AbIXa-
HUSL.

YnpaxHeHHs B CIIOPTHBHOM 3aJI€ BBITIOJIHIIOTCS M3 PAa3HBIX MCXOIHBIX ITOJIO-
KEHUH. CTOsI, CHJ, Jie)Ka Ha CIMHE, JIe)Ka Ha )XHUBOTe U T. . OTaensHo paspabora-
Hbl KoMIuiekcel OPY 17151 yTpeHHel THMHACTUKY U IPOTYJIKH, T1I€ BCE YIPAKHEHUS
BBITIOJHSIOTCS U3 TOJIOKeHUs cTosl. [lpuydas Maniblield 3aHMMaTh ONpeaeeHHOe
HCXOJIHOE TOJIOKEHHE, HE clieayeT TpeOoBaTh OT HUX YETKOCTH JIBUKEHHUH B CAMOM
yHpaxHeHUU. Bce ynpaXHeHUs 1eTH BBIIOIHSAIOT BMECTE ¢ HHCTPYKTOPOM 10 (u-
3UYECKOU KYJNBTYype MO X0y ero o0bsicHeHus1. OOBICHEHNS, YKa3aHUS YCUIUBAIOT
JeficTBHE moKa3a. ManbIy JOJKHBI CTapaThCs BBITOJIHUTD YIPAKHEHHS TPABHIIb-
HO, HO 3TO HE SBJISETCS 0043aTeJIbHBIM — JICTH BBIIOJIHSIIOT YIPAXKHEHUS B 00IINX
4yepTax. Bo BpeMst BBIOTHEHUS KaXKIO0TO YIIPAXKHEHUSI HHCTPYKTOP 10 (pr3ndeckoit
KyJITYpe oA0aApuBaeT AeTeH, MOI0KUTENBHO OLICHUBAET MX cTapaHus. [asas o6-
LIMEe YKa3aHus, [efaror JOJDKEeH yIeNsiTh BHUMaHHE KaXIoMy peOeHKy, oOpaiast
0coOeHHOE BHUMaHHE Ha CIIA0bIX M 3aCTCHYMBBIX JICTEH.

[l moBBILIEHNS MHTEpeCa IETEN K BBIMOJIHEHUIO YIPAaXHEHNH KOMIUIEKca I1e-
pen KaxIbIM U3 HUX PEKOMEHyeTCs YUTaTh HEOOIbIIOE CTUXOTBOPEHUE, COOTBET-
CTBYIOIIEE JICKCHYECKOM TeMe: 3TO MOMOTaeT MOOWIN3allMd BHUMAaHUS JIETEH, Ha-
CTpOIKE MX BOCIPHUATHS Ha ONpPEAEICHHYIO TeMy 3aHATHSA. B kxommiekcax OPY
U NAJIbYMKOBBIX TMMHACTUKAX HCIOJIB3YIOTCSI aBTOPCKHE CTUXOTBOPECHHUS.

ITanpumkoBas TUMHACTHKA — 3TO YHHMKaJIbHOE CPEICTBO AJIS Pa3BUTUS Mell-
KOM MOTOPHMKH M PEYH B UX €AMHCTBE U B3aUMOCBSI3U. YTPAXKHEHNA NATbYUKOBON
TIMHACTUKN aKTUBU3UPYIOT pPEUeBhIE IIEHTPHI, Pa3BUBAIOT BHIMAaHKE, MaMATh, BO-
obOpaxenue. [Ipu pasyunBaHUM HOBOHM MaJbUYMKOBON TMMHACTHKH PEKOMEHIYETCSI
CHayJajga MaKCHMAaJbHO BBIPA3UTENBHO MPOYNUTATh NETSIM €€ TEKCT, Jenas Haysbl,
MOIYEePKHUBAst OTAEIHHBIE CIIOBA, MOBBIIIAS WM TOHM)KAs TOJIOC, a JIBHYKEHHS BBI-
MOJIHATh CUHXPOHHO C TEKCTOM. Bce ynpa)kHeHHs cleayeT BBIOJIHATh B MEJJICH-
HOM TEMIIE, COMPOBOXAATH IOKA30M U YETKUM IIPOU3HECEHUEM TEKCTA.

[Manp4MKOBBIE THMHACTHKY TAK)KE PACCUMTAHBI HA KAXKIYIO HENEN0 YIeOHOTO
rojia U COOTBETCTBYIOT U3y4aeMbIM JIEKCHUECKUM TEMaM.

ITocoOue agpecoBaHO MHCTPYKTOpaM IO (pU3MUECKOH KyIbType, pyKOBOIUTE-
JiiM (PU3UYECKOro BOCTUTAaHUSA U apyruM creranuctam JJOO s paboTsl ¢ ae-
THMH TPYIII PAHHETO BO3PAcTa C pacCcTpOMCTBAMH PEYEBOT0 pa3BUTHA € 2 10 3 JIET;
CTYJEHTAaM MEAArOTHYECKHUX KOJUIEKEN U BY30B, a TAKXKE POIUTEISAM.
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MpuMepHOe NnepcneKTMBHOE NJIAHMPOBaHKUE
06Lepa3BMBalOMX YNPaXKHEHUH M NAJIbYMKOBbIX TMMHACTUK
Ha yue6HbIii rog

Mecsin | Henens Kommuexe OPY Kommuieke OPY Ha yTpeHHeii Ilanvuukosan
B CIIOPTHBHOM 3aJ1e THMHACTHKE H Ha NMPOTyJIKe ZUMHACIMUKA
CeHts6pb Jekcuueckan mema «Mou uzpywiku»
1-sn «Becensle KyOHKI» «Pa3HOLBETHBIC MIAPHKI» «Muwika»
(c xkyOukamm) (c mapukom)
2-51 «B rocTu K Mrpymkam» «Kyxkibi» (6e3 npeameros) «Bozdywnbwiil wap»
(6e3 npexmeroB)
3-1 «3BOHKHE NTOTPEMYIIKH» «Daxkn» (¢ draxkom) «llozpemywiku»
(c morpemymikoii)
4-5 «Marperuku» (6e3 IpeaAMeToB) «Mara3uH UrpynieK» «Kyouku»
(6e3 mpeameToB)
OKTI0ph Jlexcuueckan mema «Cemvsn. Mebens. Tyanemnovie npunaonexncnocmu»
1-sn «Hawm Beceno» (¢ miaTo4xkom) «Becenas 3apska» «bonvwas cembs»
(c enoBoit MIKIIKOIA)
2- «3apaBcTByiiTe!» «Hama npysxHast ceMbs» «A kynamuvcs
(6e3 mpexmeroB) (6e3 npeameToB) He 6010CH»
3-1 «Bce BMecTe» (¢ MstaoM) «CropTHBHAs CEMbS» «He byoume
(c xomeukom) Muuy»
4-5 «byib-0yIb-0yI6» «Becenast mporyika» «He xouy epsznyneil
0e3 mpeIMeToB) (6e3 mpeameToB) Obimb»
Hos6ps Jlexcuueckas mema «/Jomautnue Hcueomuyle»
1-5 «Becenble koTATa» «[Tourpaem» (c mwapuxkom) «Oseuxa»
(c menTOUKOI)
2-51 «Bo nBope» (6e3 npeameTos) «B nepesHe» (6e3 npeameroB) | «Kom»
3-s «Cobayxu» (¢ MEIIOYKOM «Ha myry» «llapux»
C TIECKOM) (c cocHOBOIT mIMIIKO)
4-5 «ITopocsita» (6e3 npeamMeToB) «JIpy3bst» (0€3 IpeaMETOB) «[lacmywor»
Jlexabpb Jlexcuueckasn mema «/[uxue xcueomusie»
1-s «Becensie 6enku» (c 00pyuem) | «Jlucsta» (c kyOukamm) «JTucuurka»
2-51 «JIpy3bsi» (0e3 mpeaMeToB) «3alKu-TIONPhIraliKu» «Jlecnas npozynka»
(6e3 npexmeroB)
3-5 «C Hamuy, 3aiika, nourpai-kal» «B necy» (¢ puaxkom) «Meoseob»
(c MstaOM)
4-5 «J100OpsIit ex» (6e3 npeameros) | «JlecHas 3apsiaka» «benouxa»
(6e3 npexmeroB)
SnBapb Jexcuueckana mema «3uma. 3umnue 3a6a61»
1-s «3UMOii» (C JIEHTOYKO}1) «Hrpaem B CHEKKUY «Hoewlil 200%»
(c mapukom)
2-51 «Cuerona» (6e3 mpeamMeroB) «3HUMHSIS IPOTYJIKA» «Mopos»
(6e3 mpeameToB)
3-5 «Kanukynb» (¢ miaTo4xkom) «B 3umHeM napke» «benocnescnas
(c KOIBIIOM OT KOJIBIIEOPOCa) 3UMa»
4-5 «Pa3, nBa, Tpu» (6e3 npeaMeToB) | «3UMHSS KAPTUHKa» «Moposnvie
(6e3 mpemeToB) OeHbKu»




Kommuexe OPY Kommuieke OPY Ha yTpeHHeii Ilanvuukosan
Mecsny | Hepens
B CIIOPTHBHOM 3aJ1e THMHACTHKE H Ha MPOTyJKe 2UMHACIMUKA
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(6e3 mpeameToB)
3-5 «babka ¢ 1emom» (¢ MsSIOM) «ITerst — moozen!» «Ilox00 6 mazazun»
(c cocHOBOI MIHIIKOIA)
4-5 «Penka» (6e3 npeaqMeToB) «YynecHoe iepeBo» «byghem»
(6e3 npexmeroB)
Mapt Jexcuueckas mema «@pykmot. Oeouju»
1-s «3apsiaka» (c 06pyuem) «B mupke» (¢ mapukom) «Osowju
u ppyxmor»
2-5 «Orypeunk» (6e3 IpeaMETOB) «Ha rpsinke» (6e3 npeameros) | «ITomouyHur»
3-1 «Bapum Gopriu» (¢ wiaroukom) | «YynecHasi KOp3uHa» «Hbnouko»
(c enroBBIMH HIMIIIKAMH)
4-5 «[Tocamnm cam» (6e3 mpeameToB) | «Ypoxait» (6e3 mpeamMeTos) «IlonesHvie no-
KYnKU»
Anpenb Jlexcuueckas mema «Becna. ITmuypr. Odexcoa»
1-s «C 1ora NTHIBI TPUIETETI» «B camy» «/loarcour»
(c Ppnaxkom) (¢ KonBIIOM OT KOJIBLIEOPOCa)
2-51 «Msturku» (6€3 IpeaMeToB) «BeceJble ITHIKH» «Becna npuwina»
(6e3 mpeameToB)
3-5 «BbIxoauTe Ha IPOTyJIKY» «Jlenoxon» (¢ nepeBsHHON «IImuuku»
(c kyOukamm) MaI0YKO#)
4-5 «BeceHnuii 1eHbp» «bapaban» (6e3 mpeaMeToB) «Hoeoe niamve»
(6e3 npexmeroB)
Mait Jekcuueckan mema «Tpancnopm. Pacmenusn»
1-5 «[TyTemecTBue Ha MaIIHHE» «[IBeTouku Ha IyTy» «Tpameaii»
(c oOpyuem) (c mapuxom)
2-5 «IToacomuyx» (6e3 npexmeros) | «Ilo mocce GeryT ManmHb» «Ilapoeos»
(6e3 npeameToB)
3-1 «Bcetpeua B necy» (¢ MsIOM) «Byxker» (¢ HorpeMymLIKoii) «¥Ympo»
4-5 «Yenoseukn» (6e3 nmpeameroB) | «bemas Gepeska» «I]semouku»

(6e3 npeameToB)




KOMMJIEKCbI OPY W MAJIbMMKOBOM MMMHACTUKM

CEHTABPb

1-1 Hemean

(Texcuuecxkan mema «Mou uzpyuwiku»)

I. Kommiekc 001mepa3BuBalOmMX yNpaKHeHUH B CIIOPTUBHOM 3aJ1e
«Becesible KyOMKH»
S mo6m10 CBOM UTPYIIKH,
B Hux Bceraa urpato cam.
Kyxkon, msuuku, Ietpyiky
Hukomy 51 He otnam!
Huuero s He noiimy —
Crayo ckydHo omHOMY!
He xo4y oauH urpats!
Cran apy3ei s B TOCTH 3BaTh.
Benp ¢ n1py3bsiMu uHTEpECHEN
Bwmecte B KyOuKu urpats!
0. Kupunnosa

Hneenmaps: xouteiinep mist Kyoukos (35%25x%15 cm); pa3HOIIBETHBIC ICPEBSIH-
Hble Kyouku (pebpo 2,5 cM) — 1o 2 Ha Kaxa0ro pedeHka u 2 KyOuKa It HHCTPYK-
TOpa 1Mo PU3HIECKON KYIBTYpE.

1. «Ky0uxmu cnpsitaaucb»

HcxonHoe nonoxenue (M. 1.): CTOs,, pyKH ¢ KyOMKamu 3a CIIUHOW. BBITSHYTH
PYKH BIIepel, MoCTy4aTh KyOMKOM 0 KyOHK, yOparh pyku 3a crnuHy. IloBTOpHTH
3—4 paza.

Ilpumeuanue. Bo BpeMs BBIIOJIHEHUS YHIPAKHEHHUS HWHCTPYKTOP MO (uU3MUec-
KOH KyJnbType cripammBaeT jeteid: «Pe0sTku, a riae kyOuknu?» 3aTeM MOKa3bIBaeT
KyOHKHU U MPOM3HOCHUT: «A BOT oHHU!» JleTn mOoKa3bIBalOT KyOHKH. 3aTeM UHCTPYK-
TOp TOBOPHUT: «KyOWKH CIIpSTAINCH» B yOUpaeT pyKH 3a CIHHY. J[eTH HOBTOPSIOT
JIEHCTBUS B3POCIIOrO.

2. «<HakaoHMMCSI BMeCTe»

W. n.: cuzas, Horyu Bpo3b, KyOHKH y nosica. HakioHuThCS Bepel, CTyKHYTb Ky-
OMKaMH O TIOJI, CKa3aTh: «BoT!», BEIMPSMUTECS, BEpHYTHCS B H. 11. [loBTOpHTH 3—4
pasa.

Ilpumeuanue. B3pOCTBIA MOOYXKIAET AETEH NMPOU3HOCHUTH CIIOBO «BOT» BCJC
3a HAM.



3. «IlocTyuyum KyOMKamMu»

WM. m.: cros, pykn omymieHs! BHU3. IIpucecTs, mocTy4aTh KyOMKamMu IO IOy,
cka3ath: «Tyk-Tyk!», BepHYThCS B . I1., BRINPAMHUTBCA. [loBTOpHTh 3—4 pasa.

Ilpumeuanue: cnoBa «TYK-TyK» TPOU3HOCHT B3POCIBIA M MOOYXKIaeT neTeit
MIOBTOPUTH CJIOBA BCIIET 32 HUM.

4. «Ilompbiraem ¢ Kyoukamm»

ITockoku Ha mecTe Ha 1ByX Horax (15—20 cexynna) — «Ilompeiraem ¢ KyOuKa-
mm». CriokoiiHasg xoab0a.

1. Kommiekc o0mepa3sBUBAOIINX YIPaKHEeHMIl 1151 yTPpeHHel
THMHACTHKH ¥ MPOTYJKH «Pa3HOUBETHBIE INAPUKI

[ITapuku pacceinanucy —
Orto He Genal
U3 kopoOxu BhIMam —
Oto0 epyHzaa!
[apuku Becemsle
Cobepem ¢ apy3bsiMu.
Hawm He HyxHO momorars,
CrpaBuMmcs MBI camu!

0. Kupunnosa

Hueenmapn. cymxa (Wiu KOHTEHHEp) JUIS IAPUKOB, MTACTMACCOBBIC [IAPUKH
pa3HbIX 1BeTOB (nameTp 4—5 cM) — M0 KOJIMYECTBY JIeTei B rpyime U 1 mapuk
JUTS B3POCIIOTO.

1. «Ilepenoxu mapuk»

W. m.: cTos, pyku ¢ mapukoM BHU3Y. [[oAHATE pyKH BIIepeT, IEPEIOKHUTh MAPHK
U3 OJIHOH PYKH B JIpyTyto, yopaTh pyku 3a ciuHy. [ToBTOpuTh 3—4 pasa.

Ilpumeuanua

Bo Bpewmst BBITTOMHEHUS YIPaKHEHHUSI HHCTPYKTOP MO (PU3MUECKON KyIbType
cripaiuBaet aeteid: «PebaTku, a rae mapuku?» 3ateM MoKa3blBaeT MIApUK U MpPo-
M3HOCHUT: «A BOT OH!» J[eTH MOKa3bIBaIOT MIAPUKH, TIEPEKIANBIBAIOT UX B JAPYTYIO
pyky. MuCTpyKTOp TOBOpHT: «lllapuku cnpstanuck» u yOMpaeT pyKH 3a CIHHY.
ety noBTOpSAIOT AEUCTBUS B3pOCIIOTO.

[llapuk mepekIaApIBAIOT U3 PYKU B PYKY CaMble aKTUBHBIC JIETH, OCTAbHBIM
NEWCTBUE C IIAPHKOM HHCTPYKTOP TOKassIBaeT M moOyxkmaeT (6e3 TpeOoBaHms)
K €I'0 BBIIIOJIHCHHIO.

2. «llapuk K KoJEeHY»

W. m.: cTod, HOTH BpO3b, MAPHUKH y Tosca. HakmoHUTHCS Boiepen, TOTPOHYThHCS
LIApPUKOM JI0 KOJIeHa, CKa3aThk: «BoT!», BEIMpAMUTECS, BEpHYThCS B H. 1. IIoBTOpUTH
3—4 paza.

Ilpumeuanue. B3pOCHBIA MOOYXKIAET ACTEH MPOU3HOCUTEH CIIOBO «BOT» BCICI
3a HUM.



3. «IlocTy4YuM IIAPUKOM»

W. 1. crost, pyku ¢ mapukom BHH3Y. [IprcecTs, mocTy4aTh MapuKaMHu 110 3eMIIe,
cka3ath: «Tyk-Tyk!», BepHYThCS B . I1., BRIOIPAMHUTHCA. [loBTOpHTh 3—4 pasa.

Ilpumeuanue: cnoBa «TYK-TyK» TPOU3HOCHT B3POCIBIH M MOOYXKIaeT neTeit
MIOBTOPUTH CJIOBA BCIIE] 32 HAM.

4. «Ham Beceso»

IMTockoku Ha Mecte Ha aByX Horax (15—20 cexynn) — «Ilomnpbiraem ¢ mapuka-
mm». CriokoiiHasg xoap0a.

I1l. ManpunkoBass rUMHACTHKA «MHIIIKA»

MHuIKa-MHUIICHbKA, MEABEb, Jemu coicumaiom — passcumaiom naio-
YUKU 00eux pyx.

Ha nereit e cmeii peBeTs! «I po3am» nanbyuKom 0OHOU PYKU.
MarsIx JeTOK He yTai. Tlocmykueaiom Ky1aukom o KyJIauox.
Jlyame ¢ auMu mourpaii! Xnonarom 6 nadouiu.

Cnosa u osudicenuss —

0. Kupunnosoti
2-1 Heaeas

(Texcuueckas mema «Mou uzpyuiku)

. Komnuiekc o01iepa3BuBalOIIMX YIPAKHEHUI B CIOPTUBHOM 3aJ1e
«B rocTu K HrpymKam»

B roctu k urpyukam

CeroaHs NOUOEM.

MHoro npy3ei Tam

Xopouux HangeMm.

Bynewm ¢ npy3psamu

B urpyuku urpars,

Bwmecte moiinem

Ha nmomaaky ryssts!
1O. Kupunnosa

1. «ITapoBo3»

W. n.: cros, HOTH BPO3b, PyKH COTHYTHI B JIOKTSIX. [loouepelHO BBHIPSMIIATH
u crubarb pykun — «I[lapoBo3 eneT», OHOBPEMEHHO MPOU3HOCUTH. «Uy-d4y-uy».
BemonaanTs 3—4 pasa. [Taysa. Bo Bpems may3sr npomsnectu: «Ty-Ty» — «IlapoBo3
ryaut». [loBToputs 2 pasa.



Ilpumeuanue:. dpaspl «4y-uy-4y» U «Ty-Ty» HIPOU3HOCUT HHCTPYKTOP 110 (HHU3H-
YeCKOIl KylbType U Ipeijiaraer ATsIM OBTOPUTH UX BCJIEH 32 HUM.

2. «HeBaasimku»

W. n.: cuns, HOrM BpO3b, pyKH Ha Oenpax. HakmoHuThCA BIepen, AOTPOHYTHCS
MaJbuYuKaMu JI0 KOJICHEH, BEpHYThCs B H. 1. [ToBTOpHTH 3—4 pasa.

3. «3aBoAHBIE KYUKH»

W. n.: nexxa Ha cMHE, HOTH MPSIMO, PYKU BAOJIb TynoBHIIA. OZHOBPEMEHHO CO-
THYTh HOTH B KOJICHSIX HOTH U TIOJIHSTH BIIEPE]] COTHYTHIE B JIOKTSAX PYKH, TOMaXaTh
BIlepe-Ha3aJ KUCTSIMH, BEpHYThcA B . 1. [ToBToputh 3—4 pa3a.

Ilpumeuanue: Bo BpeMsl BHIIIOJTHEHUS yIIPasKHEHUS B3POCIIbII IPOU3HOCHT 3BYK
OK-K-K» — «KyKH KyxoKaT».

4. «Kyksam Becesio»

Ber o kpyry Apyr 3a IpyroM 3a HHCTPYKTOPOM 110 (husndeckoii kynbrype (20—
30 cexynnm). CriokoitHas Xx0a60a.

1. Kommiekc 00mepa3BUBAIOIINX YIPaKHEHHI 17151 yTPEeHHel
TUMHACTHKH M MPOryakn «Kykibi»

B xpecina psaoM KyKiibl cenu.
IInaTes sspkue HaENH.
Konoxonbuuku-cepexxku
B ymu Baenu Hanmm KpoOUIKH.
banTukn B KOCUYKH
3amienu CeCTPUYKH.
[TomoOyiiTecs, MabIIIH,
Hammm kykisr-xoporm!

10. Kupunnosa

1. «Kykabl 310poBaloTCI»

W. n.: cros, pyku BIOdb TynoBHIIa. [logHATH HpsiMble PyKH BIiepea, JaJOHU
KBepXY; BepHyThCH B U. 1. [loBTOpHTE 3—4 pa3a.

Ilpumeuanue:. Bo BpeMsl KaXJIOTO TMOBTOPEHHS YHIPAXHEHHUS WHCTPYKTOP IO
¢$u3nUecKor KyabType MPOU3HOCUT. «3apaBcTByiiTe!»

2. «KykJbl KJIaQHSIIOTCSI»

W. n.: crost, HOTH BpPO3b, PYKU COTHYThH B JIOKTSX Iepel TpyAbto. HakaoHUTBCS
BIIEPE, PYKH OIYCTHTh BHH3, BRIIPAMUTHCA. [loBTOpHTE 3—4 pasa.

Ilpumeuanue: Bo BpeMsi HAKJIOHA B3POCIIbIH IPOU3HOCUT CJIOBO «BOT>», MAJIbILIN
CTaparoTCs IOBTOPHUTH.

3. «KykJbl npuceganT»

W. n.: cTos, pyku BHu3y. Ilpucects, pyku MoJ0KHUTh Ha KOJIEHU,; BCTATh, BHIIPS-
Muthest. [ToBroputs 3—4 pasa.

4. «KTo BbBIIIE?»

ITockoku Ha MecTe Ha ABYX Horax (15—20 cexynn) — «Kykiam Beceno, OHU
npeiratoT. [lonpeiraem Bce BMecTe». CriokolHast Xoab0a.
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I11. MagabuukoBasi r*MHAacTUKA «Bo3nyuHblii map»

[Tap BO3mMymIHBINA TOTYOOH

PBercs B HE0O, KaK KUBOH.

[ap, ot Hac He yneraii!
Uto XOTHM MBI, yrajaiil
ITecHto BeTepok 3ariel.
Oii!..

Hamr mapuk yneten!

Jlemu xnonarom 6 radouiu.

Jlecko mautym 68epx-8HU3 KUCMAMU COSHYNbIX

8 JIOKMSAX PYK.

Corcumarom — pazocumarom naibdyuku 0oeux pyx.
Tlocmykuearom Kynaukom o Kyaayox.

Cnosa u osudicenuss —
0. Kupunnosoti

3-s1 Hemeas

(Texcuueckas mema «Mou uzpyuiku)

I. Kommiekc 00mepa3BuBalOmuX yNpaKHeHU B CIOPTUBHOM 3aJ1e
«3BOHKHE MOrPeMYIIKH»

Mpkl Oe3 feja He CUOUM —
[Torpemymkamu rpemMum!
ITorpemynikamMu rpeMuM —
Bwmecte Bce urparb xotum!

MB&I HOraMHu — TOII-TOTI,
Bwmecte npbirnem — xom-xor!
[orpemyuiku — Tyk-Tyk!
Bcrony cnpimien rpomkuii cTyk!

0. Kupunnosa

Hueenmapn: xoureitnep s norpemyniek (35x25x15 cm), morpemMymniki — 1o
KOJIMYECTBY JieTell B Tpymme u 1 morpeMylika Juisi HHCTPYKTopa 1o (HhU3NIecKOn

KYJBTYpE.

1. «Cnpsiub norpemMymky»

WN. n.: cTos, pyku ¢ morpeMyIukoi BHU3y. [IogHsITE pyKku BBEpX, IOIPEMETH 10T~
PEMYIIKOH, cipsATaTh pykH 3a ciiuHy. [locine 2—3 noBTOpeHUH MepenoXuTh morpe-
MYILIKY B IPYTYIO PYKY U IOBTOPUTH YIIPaKHEHHUE.

Ilpumeuanue: Bo BpeMs BBINIOJHEHUS YIPAKHEHUS WHCTPYKTOP MO (U3UUEC-
KOH KyJbType TOBOpHT AeTsAM: «CrpstubTe morpemymku!» u «Ilorpemymku BBepx,
IIOTPEMHTE OTPEMYIIKOH!» B coOTBETCTBUM CO ClIOBaMU NE€AAarora 1 BMECTe ¢ HUM
JIETU TPSAYyT PYyKU 32 CHHMHY WIHA IOJAHMMAIOT BBEPX, BCTPAXUBAS NOTPEMYILIKHU.
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MAPT

1-a1 Hemeas

(Texcuueckan mema «@pykmot. Qo)

I. Kommniekc o0mepa3BuBalOmuX ynpaKHeHUd B CIOPTUBHOM 3aJ1e
«3apsaaka»

Pa3z — mopkoBKka,
JIBa — my4oK,
Tpu — pymsHBIN KabadoK,
JIyx — 4ersIpe,
Caekna — 0T —
Brimuiy oBomy ryJiste.
— He xoTuM cuaeTh Ha TpsKe,
MBI BEIXOMM Ha 3apsaKy!
0. Kupunnosa

Hueenmapn. o6pyun (nquametp 40—50 cM) — mo KoM4ecTByY JeTell B TpyIie
u 1 00pyd 11t MHCTPYKTOpA 10 GU3HIECKON KYIbTYPE.

1. «Cyutraem — pas!»

W. n.: cuxas, HOrM Bpo3b, 0Opyd AepkaTh OOEMMM pyKamy IMepel TPyIbIo.
Bremmpsamuts pyku ¢ o6pydem Briepen nepes; coboir — «IlocMOTpeTh B OKOIIKO»,
cka3aTb. «Pa3!»; BepHyTbes B u. 1. [loBTOopuTs 4—5 pas.

Ilpumeuanus

HHcTpyKTOp MOOYXAaeT BCeX AeTel MPOM3HOCUTh CJIOBO «pa3» BCJICH 38 HUM.

MarsiiaM HyKHO CTapaTbCsl HE CABUTaTh HOTU C MECTa.

2. «CuyutaeM — aBal»

W. n.: nexa Ha crimHe, 00py4 B 00eux pykax Brepenu. [logHATH OJHY HOTY,
KOCHYTBCSI 00py4a, ONMYCTHTh, MOJHSITH APYIYIO HOTY M TaKKe KOCHYThcS 0Opyda.
[HoBTOpHUTE 3—4 pasa.

Ilpumeuanus

WHctpykTop oOpalaeT BHUMaHKE Ha MPABUIBHOCTD BHIIIOJHEHUS AETHMH I1OC-
JIe10BATEILHOCTH JBMKEHUH.

Bo Bpemst BHITIOTHEHUST YIIPaKHEHUSI JIETH MOTYT HE3HAYUTEIBHO COTHYTh PYKH
B JIOKTSIX.

3. «Cyutaem — TpHu!»

W. n.: cros, HOTU CllerKa paccTaBUTh, PYKH BHHU3Y, O0OpyY Ha IOy Yy HOT.
[pucects, B3sTH 00py4 00eUMHU pyKaMH, BCTaTh, MOIHATH 00pYyY BBEpX HaJ rojo-
BOH, NMOTAHYTHCS, MPUCECTH, MOJIOKUTH 0OPYY HA I0JI; BHIIPSIMUTECS, BEPHYTHCS
B U. 1. [loBTOpuTHE 3—4 pa3a.
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Ilpumeuanue. MHCTPYKTOP O3BYyUYMBACT KaXXI0€ IBMOXKEHHE JeTei: «IIpucenm»,
«Bzsumn 06pyu», «[logasmm o6pyu», «[loTsaymuck», «llpucemn», «Ilomoxumm 00-
pyu», «BBIIPAMUIUCH.

4. «C BeTKH Ha BEeTKY»

W. n.: cros, HOrM cjerka paccTaBuTh, PyKHM Ha IOSC, 00pyY Ha IOJy, CIIerka
B cTopoHe oT HorT. Beimonuuts 8—10 noxnpeiruBanuit, 8—10 maros. [1peirate ner-
KO, MATKO. [[pixanue nmpousBonbsHoe. [ToBToputs 2 pasa.

1. Kommiekc o0mepa3BUBAIOINX YIPAaKHEHHI 1JIs1 yTPeHHel
TUMHACTHKM M NPOryJku «B nupke»

B nupke 06e3bsHbI
Cnenu Bce OaHaHBbI.
CrpbI3m¥ KPOJMKH KaITyCTYy.
I'pBI3TH KamycTy ObLIO BKYCHO!
Jlomagp s16510K0 CKeBana,
Huxoro He 3amedana.
Komrkam nanu BuHOTpa,
Ero kowku He easr!

0. Kupunnosa

Hneenmaps: cyMKa JUisl IAPUKOB, TUIACTMACCOBBIE IMAPHUKH Pa3HBIX IIBETOB
(mmamerp 4—5 cM) — 10 KOJMYECTBY AeTeil B Tpymie U 1 mapuk s B3poc-
JI0TO.

1. «Bor u mapuk»

W. n.: cTos, HOTU clierka pacCTaBUTh, IApUK B OJHOM pyke. [IonHIThH mapuk
BBEpX, MOKA3aTh IAPHK, CKa3aTh. Am!»; OMyCTUTh PYKYy BHU3, BEPHYTHCS B H. II.,
MIEPENIOKUTH MAPUK B IPYTYIO pyKy. [loBTOpHTE 2—3 pasa Kaxka0u pyKOi.

Ilpumeuanus

ManpIiiy MPOU3HOCAT «am» BMECTE C MHCTPYKTOPOM 1O (PU3UYECKOM KYJIb-
Type.

B3pociomy HE0OX0AMMO CIIEANTD, YTOOBI KaXKIbIi peOSHOK MEePEIOKHI MAPHUK
B IpYTyIO PyKy.

2. «Becesble mapukm»

W. 1m.: crosi, HOTU BPO3b, PYKH BIEPEHd, ILIAPUK AepkKaThb OOCHMH pPyKaMHu.
BrImoHUTE MOBOPOT B OJTHY CTOPOHY, cKa3zaTh. «Omn!»; BepHyThcs B U. 1. To xe
B JpyTyio cropony. lloBroputs 3—4 pasza.

Ilpumeuanue: nocie IByX MOBTOPEHUHN YIIPAXKHEHHUSI MOXKHO CIeIaTh HEOOJIb-
IO May3y.

3. «Tyr-Tyk!»

W. m.: cros, HOTH BpO3b, PYKH BHH3Y, MIAPHUK JCpkKaThb OOCHUMH DPyKaMH.
HaksoHuThCst Biepes, JIETKO JOTPOHYTHCS JIBa pas3a MOJPS 0 KOJICHEH, CKa3aTh:
«Tyk-Tyk!»; BRIIPAMATECS, BEpHYTHCA B U. T1. [loBTOpHTHE 4—5 pas.

Ilpumeuanue: cnoBa «TyK-TyK» JA€TH TIOBTOPSIOT BCJIE] 32 HHCTPYKTOPOM.
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4. «Bberaem ¢ mapukamMmu»
Ber mo kpyry B xomonne mo omHomy (20—30 cexyHnO) ¢ IIApHKOM B PYKE.
CrokoiiHasg xoan0a.

I1l. IMaabunkoBas ruMHacTHKA «OBOIIH U (PPYKTHI»

JIro0sT netu OI0KH, Jlemu nocmykueaiom Kyiaukom o Kyia-
[Tomunopsl, rpymy. YOK.

JIt005T 1 MOPKOBKY Tlomupaiom 1a0oHu 08UICEHUAMU KUC-
Jlensl 1 AHgpromy. meli gnepeo-Haszao.

Osomy 1 ppyKTH — «[ posam» ykazamenibHbIM NATbYUKOM
BKycHbIE TPOAYKTHI. OOHOIUL PYKU.

Jliis meTet nX HET IMOJIe3HEH — Xnonarom 6 nadowiu.

Bort nekapctBo ot 6onesneit! Cnosa u osudsxicenus —

1O. Kupunnosoti

2-91 HexeJIs
(Texcuueckan mema «@pykmot. Qgowiu»)

. Kommiekc o01iepa3BuBalOINX YIPAasKHEHUI B CIOPTUBHOM 3aJ1€
«Orypednk»

CraBHBIN MalbUUK-OT'YypPEUHK
Bberan, npeiran, Kak Ky3HEUHK.
OH u3 neiiKy MU BOJUYKY,
VYrouan BOIUYKON NTHUKY.
Orypeuuk kUil Ha TpsIKe,
OH urpai ¢ Ipy3bsMU B TIPSTKH,
I'pen Ha comHBIITKE OOKA.
Bce iro6unu tosctsikal

FO. Kupunnosa

1. «Beceablii orype4ux»

W. m.: cTost, HOTH Clerka pacCcTaBUTh, pyKH BHU3Y. [IOAHATE pyKH B CTOPOHBI
U OZIHY HOTY BIIEPE]; ONyCTUTh PYKH U HOTY BHM3, BEPHYThCS B W. II. BBINONHUTH
yrnpaxxHeHue Ha Apyroi Hore. [loBroputs 2—3 pasa.

Ilpumeuanusn

IIpy BBINOJIHEHUH YNPaKHEHWS AETU MOJHUMAIOT HOT'Y HEBBICOKO, CTapasiCh
yZepKaTh paBHOBECHE.
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WHCTpyKTOpY HE PEKOMEHAYeTCsl JOOMBAThCS OT JETeld TOYHOCTH BBINOJIHSIC-
MBIX JIBUKEHUI.

2. «OrypYMK npsiyeTcs»

W. n.: cuas, HOTW BpO3b, PYKU Ha KOJIeHSIX. HakIOHUTECS BIiepen, JOTPOHYThCS
MaJTbYMKaMU JI0 CTOII, BBIIPSIMUTHCS, BEPHYThCA B U. 11. [ToBTOpHTH 4—>5 pas.

ITpumeuanue: py BHINIOJIHEHUN YIIPAXKHEHHS JICTH JOJDKHBI CTApaThCs HE CTHU-
0aTh HOTH B KOJICHSIX.

3. «Orype4yuk Urpaer»

W. n.: nexxa Ha CriMHEe, PYKU BIOJIb TyJOBHUIIA. [I0OMHATE HOTH U PyKH BIIEpE],
OITYCTHTb HOTH M PYKH, BEPHYTHCS B H. 11

Ipumeuanue: MHCTPYKTOP JOJDKEH CICIUTH, YTOOBI ITPU BBIMOJIHEHUN YIIPaXK-
HEHUS ISTU N30erajiy U3JIUIITHEr0 HAPSOKCHUS.

4. «Beceasble Apy3bsa»

Ber 1o kpyry B kosonHe 1o ogHomy (20—30 cexyn). CriokoiiHast X0160a.

1. Kommiekc 001mepa3BUBAIIINX YIPaKHEHHIH 1151 yTPeHHei
TUMHACTHKH U nporyjku «Ha rpsiake»

MBsI pacTeM Ha TpsiIKe,
Bce y Hac B mopsinke!
MBI KpenKku H TaaIKy,
JIto06sT Hac pebsaTku!
Yro xe Jr00IT JeTKU?
JleTku mo0sT pernkKy,
Orypuel, Kanycry
U ropomiex BKycHBIH!
1O. Kupunnosa

1. «Bcey Hac B mopsigke»

W. n.: cTos, HOTH clieTka paccTaBUTh, PYKH BHU3. BBINOIHUTE 2—3 KPYTOBBIX
JBIKEHUSI COTHYTBIMH B JIOKTAX PyKaMH II€ped I'PyAbo, TPOM3HECTH: «Y-y-y»;
OITyCTUTH PYKH, BBIIPSIMHUTLCS, BEPHYTHCS B H. 11. [loBTOpHTE 4—>5 pas.

Ilpumeuanue:. et IPOUZHOCAT Ky-y-y» BMECTE C HHCTPYKTOPOM.

2. «IlocMoTpHUTe HA TPSAKY»

W. n.: crost, HOTW BPO3b, PyKH BHU3. HakIIOHHUTKCS BIiepe1, CMOTPETh BHU3, PYKH
OTBECTH Ha3all, CKa3aTh. «BHKy»; BBIMIPIMUTHCS, BEPHYThCS B H. 1. [IOBTOPHUTH
4—5 pas.

Ilpumeuanue. Bo BpeMsl BBITIOJHEHUS YIPAKHEHHS JACTSAM HYKHO CTapaThCs
HE crudaTh HOTU B KOJICHSIX.

3. «OBoum BeceasTCs»

W. n.: cTos1, HOTH cJerKa paccTaBUTh, PYKH BHU3Y. BBICTpO mpucecTs U BBINIPS-
muthes. [loBToputs 4—05 pas.

ITpumeuanue: ipy BHIIOIHEHNH ICTEMH IIPUCEIAHNS HE CIIEAYET 1aBaTh KaKUX-
00 yKazaHUH — MaJbIId CaMU PETYJIHPYIOT TEMIT BBIIOJIHEHHS YIPaKHEHUS.
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