Jlna yuawuxca 5-9 knaccoeé

DusKyrbmmunymia oouge2o eo3oeiicmeus (eapuanm 1).

Ynpaxnenue 1. McxogHoe nosoxenne - o0CHOBHasA cTorka. Ha cuér «pas» - BcTaTh
Ha HOCKH, PYKH BBEPX HapyxKy, Ha CUET «JIBa» - MOTSIHYThCA BBEPX 3a pykamu. Ha
CUET «TPH» - OIYCTUTh PYKH IyTaMH Y€PE3 CTOPOHBI BHU3, HA CUET «UETHIPE) -
CKpPECTUTh PYKH MEpe] IPYyIbl0, FOJIOBY HAKJIIOHUTH Bliepéa. [IoBTOpUTH
ylnpa)xxHeHHe B ObICTpOM Temie 6-8 pas.

Yupaxnenue 2. McxoaHoe MOI0KEHUE - CTOMKA HOTH BpPO3b, pyKH Briepéa. Ha
CYET «pa3» - MOBOPOT TYJIOBUIIA HAIIPABO, MaX JIEBOM PYKOM BIIPABO, ITPAaBOU
Ha3aj 3a cruHy. Ha cuér «aBa» - BEpHYThCS B HCXOAHOE NoJIokeHne. Ha cuér
«TPH, YETHIPE» - YIIPAKHEHUE BBIMIOTHAETCS B IPYTYIO cTOpoHy. [ToBTOPUTE 6-8
pa3 B OBICTPOM TEMIIE.

Yupaxsenue 3. cxoaHO€e NOJI0KEHNE-CTOMKA HOTH Bpo3b. Ha cuét «pasy -
COTHYTb IIPAaBYIO HOTY BIEPEN U, 00XBATUB IOJIE€Hb PyKaMU, IPUTSIHYTH €€ K
*uBOTYy. Ha cuéT «1Ba» - NIpUTAHYTH HOTY, IOJHAB pyKH BBepX. Ha cuér «rpu,
YETBIPE» - BBIOJIHAETCS TO K€, HO C JIEBOM HOTOM. I [0BTOpUTE ynpakHeHne B
cpenHeM Teme 6-8 pas.

Du3Ky1bmmunymKa o0uie2o 8o3oeiicmeus (eapuanm 2).

Yupaxnenue 1. McxoaHoe nosokeHne-cTorMka Horu Bpo3b. Ha cuér «pas» - pykn
oTBOJATCA Ha3aa. Ha cu€T «Ba» - pyku pa3BecTH B CTOPOHBI, Ha CUET «TPU» -
HOJIHATh PYKU BBEPX, CTATh HA HOCKU. Ha cu€T «ueTbipe» - paccnaldiiss miaedeBoi
HOSIC, PYKH OIIYCTUTh C HEOOJIBIINM HakIOHOM Briepén. [ToBToputs 4-6 pa3 B
MEJIJICHHOM TEMIIE.

Yupaxusenue 2. cxogHo€e NOJI0KEHNE-CTOMKA HOTH BPO3b, PYKH, COTHYTBIE
BHEPEN, KUCTHU B Kysnakax. Ha cuér «pas» - ¢ mOBOpOTOM TYJIOBUIIIA HAJIEBO
HAHECTHU yJap MmpaBoul pykou Boepén. Ha cuét «aBa» - IpuHITh UCXOJHOE
nosnokenue. Ha cu€r «Tpu, 4eThIpe» - BBIIOJIHUTH TO K€ CAMOE, HO B IPYTYIO
cTtopony. [ToBTopuTh 6-8 pas, He 3aepP>KUBas JIbIXaHUS.

(Du3KlebMMtumK(l 0 yayuuienusi mMmo3c06020 Kpoeooﬂpamerm}l (eapuanm
1).

Yopaxnenue 1. McxoaHoe nonoxxkeHne - OCHOBHas cToiika. Ha cuér «pas» - pyku
3a rOJIOBY, JJOKTH IIUPOKO Pa3BECTH, TOJIOBA HAKJIOHEHA Ha3aa. Ha cuér «aBay -
JIOKTH NoaroTcs Brepea. Ha cuér «rpu» - pyku pacciabieHHO OMyCKarOTCsl BHU3.
Ha cuér «ueTpipe» - NPpUHATh HCXOIHOE MOJIOKEHUE. Y IPAKHEHNUE B MEJIJICHHOM
TeMre noBTopsercs 4-6 pas.

Yupaxuenue 2. lcxoqHoe nojiokeHne-cTorKa HOTH BpO3b, KUCTH B Kynakax. Ha
CUET «pa3» - Max JIEBOU PYKOW Ha3al, nmpaBou BBepx. Ha cuér «aBay -
BCTPEYHBIMH MaXaMH NIEPEMEHUTH MOJIOKEHNE PYK. Maxu 3aKaHUYNBaOTCS
pPBIBKaMHU PYK Ha3aJl. YNpakHEHHUE MOBTOpAETCs 6-8 pa3 B CpEIHEM TEMIIE.




Yupaxunenue 3. BoinonHsiercs cund Ha cryse. Ha c4€r «pa3» - OTHECTH TOJI0BY
Hazax. Ha c4€r «gBay» - rojloBy HAKJIOHUTH BIEPEN, TUIEUN HE TOJHUMATb.
VYnpaxHeHnue noropsiercs 4-6 pa3 B MEAJICHHOM TEMIIE.

Du3KyIbMMUHYIMKA 017 YJIYUUIEHUA M0O3206020 KPOBOOOpawenus (6apuanm 2).

Yupaxusenue 1. Bemmonnsaercs cuag Ha cryne wim crost. Ha cuér «pas, nsa» -
BBIIIOJIHUTH KPYTOBOE JIBMKEHHE MPABOY PYKOW Ha3aJ ¢ IOBOPOTOM TYJIOBHUILA U
roJIoBbI Hanpaso. Ha cuér «Tpu, 4eTsIpe» - BBIIOJHUTH KPYTOBOE JBHKEHUE JIEBOM
PYKOH Ha3aj C MOBOPOTOM TYJIOBHUIIIA U T'OJIOBBI HAJIEBO. Y IPa)KHEHUE IIOBTOPUTH
4-6 pa3 B MEIJICHHOM TEMIIE.

YupaxkHenue 2. BeIMOTHICTCS CUIS HA CTYJIEe WIH CTOS, PyKH B CTOPOHBI, JIaIOHH
BIIEPE, MANTBIIBI pa3BefieHbl. Ha cuéT «pa3» - 00XBaTUTH cebsl 3a TUIEUN KaK MOYKHO
kperye. Ha cuér «1Bay - 3aHATHh UCXOIHOE TOJIOKCHHE. Y IPAKHEHUE TTIOBTOPUTH
4-6 pa3 B OBICTPOM TEMIIE.

Yupaxsaenue 3. BelnosiHseTcst cuas Ha cTylie, pyku Ha nosice. Ha cuér «pasz» -
IIOBEPHYTH I'0JIOBY HalpaBo. Ha cuér «aBa» - ucxonHoe nonoxxenue. Ha cyér
«TpW» - TOBTOPUTH TO K€ HaJIeBO. [IoBTOpUTH 6-8 pa3 B MEJIECHHOM TEMIIE.

Du3Ky1bMMUHYMKA 015 YIIYYUIEHUS M03206020 KPO8ooopawieHus (eapuanm 3)

1. UcxonHoe nosioxkenue (M. I.) — CHJS Ha CTyJie. | — roioBy HaKJIOHUTh
BIPABO; 2 — U. I.; 3 — rOJIOBY HAKJIOHUTH BJIEBO; 4 — W. I1.; 5 — TOJIOBY
HAKJIOHHUTB BIIEpPEN, TUIEYH HE NOJAHUMATh; 6 — u. 1. [loBTOpuTh 3-4 pasza. Temn
MeIJICHHBII.

2. 1. 0. — cups, pyku Ha nosice. | — MOBOPOT roJI0BBI HANIPaBo; 2 — U. 1.; 3 —
ITOBOPOT r'OJIOBBI HANIEBO; 4 — M. 1. [IoBTOpHUTH 4-5 pa3. Temir MeIeHHBIN.

Du3KyIbMMUHYMKA 01 CHAMUA Y OMIEHUA C N1e4€e8020 NOACA U PYK
(6apuanm 1)

Yupaxuenue 1. cxonHoe nojioxkeHue - OCHOBHas cToiika. Ha cuér «pasz»-
NOoAHATH Iieun. Ha cuér «aBa»-omyctuts mieun. [loBToputs 6-8 pas, 3arem
c/eNaTh nay3y Ha 2-3 CeKyH/Ibl, pacCcia0UTh MBIIIIII TIEYEBOTO MOsICa.
BpInonHATH B MEIJIEHHOM TEMIIE.

Yupaxnenue 2. IcXoqHOE NOJI0KEHNE - PYKU COTHYTHI Iepell rpyapto. Ha cuér
«pas, ABa»-BbIIIOJIHUTH COTHYTHIMU PYKaMHU JBa NPYKUHALINUX JBUKEHUS Ha3al.
Ha cuér «Tpu, 4eThIpe»-BBINOJIHATh TAKHUE K€ PHIBKU MIPSAMBIMHA PYKaMH.
VYnpaxkHeHue BbINOJHAITE 4-6 pa3 B CpeIHEM TEMIIE.

Yupaxuenue 3. IcxoaHoe moJioxkeHHue - OCHOBHAsI cToiika. Ha cuér «pa3»-cierka
MIPOTHYTHCS, BHIMIOJHUB Max pyKaMu B CTOpOHBI. Ha cuért «aBan-paccnabiiss
MBIIIIBI TUIEYEBOTO TMOSICA, KYPOHUTH» PYKH.

Du3Ky1bmMMUHYMKA 0J151 CHAMUSA YHOMIICHUS C N1€4€6020 NOACA U PYK
(6apuanm 2)



1. W. n.— cros, pyku Ha nosice. | — mpaByro pyKy BOEpPEN, JIEBYIO BBEPX; 2 —
NEpPEMEHUTH NoJiokeHue pyk. IloBroputs 3-4 pasa, 3aTem pacciabIEeHHO OIIyCTUTh
BHU3 U NOTPSICTH KUCTSIMU, FOJIOBY HAKJIOHUTH BIIEpel. 3aTe€M OBTOPUTSH elie 3-4
pasa. Temn cpenauil.

2. W.n. —cTos unau cuas, KUCTH ThUIBHOM CTOPOHOM Ha mosice. 1-2 — cBecTH
JIOKTH BIIEPEJ, TOJIOBY HAKJIOHUTH BHepe.; 3-4 — JOKTH Ha3aJl, IPOTHYThCA.
[ToBTOpUTH 5-6 pa3, 3aTeM pyKH BHU3 U MOTPSICTH UMU pacciiadieHHo. Temn
MeEJIJICHHBIH.

3.  W.n.— cuas, pyku BBepx. | — c3KaTh KUCTH B KyJIaK; 2 — pa3KaThb KUCTH.
[ToBTOpUTH 6-8 pa3z, 3aTeM PyKHU pacciablIeHHO OMYCTUTh BHU3 U OTPSCTU
KUCTSMU. TemI cpeHuil.

d)u3KlebMMtumKa 015 cHAMuUA HANpAICeHUus C moliiy myjiosuuia

1. W. n. — croiika, HOTH BpO3b, PYKH 32 T'OJIOBY. 1-5 — KpyroBble JBUKEHUS
Ta30M B OJJHY CTOPOHY; 4-6 — TO k€ B JPYT'YIO CTOPOHY; 7-8 — pyKHU BHU3 U
pacciabiaeHHo noTpsacTH Kuctamu. [loBroputs 4-6 pas. TeMn cpeaHumil.

2. W.n.— croiika HOTY BpO3b. 1-2 — HAKIIOH B CTOPOHY, IIpaBasi pyka
CKOJIB3UT BJIOJIb HOTH BHU3, JIEBasi, COTHYThCS, BAOJb Teja BBEpX; 3-4 — u. 1.; 5-8
— TO € B APYTYI0 cTOpoHy. [loBTOpuTh 5-6 pa3. Temn cpenHuii.

Du3Ky1bmMUHymKa 014 21a3

3aHuManTech NPOQUIAKTUKON, U BBl HE AOMYCTUTE 3pUTEIILHOTO YTOMJICHUSI.
Cnpocure — kak? PekomMeHyeM COCTaBIE€HHbI HaMH — I10 MaTepuaiamM
odranbmonora B. ®@. bazapHoro — crienuanbHbIi KOMIUIEKC U3 MATH MPOCTEUIIINX
YOpaXHEHUH, MMOTYYNBIINN Ha3BaHUE « PU3KYIbTMUHYTKA JJIS TJ1a3).

VYrpaxHeHHs BBINOJHINTE B JOMAIIHUX YCIOBUAX dyepe3 Kaxaple 20-25 MUHYT
3pUTENBHON paboThl. Bech 3TOT KOMILIEKC 3aliMeT HE OoJiee MoJyTopa-ABYyX
MUHYT. BpU10 OBI IOJIE3HO, YTOOBI STUMHU COBETAMHU BOCIIOJIB30BAIMCH U YUUTEIS B
CEpEeIMHE KaXKI0T0 ypOKa.

I/ICXOI[HOC MOJIOKCHUEC KAXKA0TO YIIPAKHCHUA — CTOA UJIN CUI.

Yupaxuernue 1. Cnemaiite 15 konebaTenbHBIX IBUKEHUN IJIa3aMHU 11O
TOPU30HTAJIM CITpaBa-HaJEBO, 3aTEM CJIEBa-HAIIPaBO.

Yupaxknaenue 2. 15 konebaTenbHbIX IBIKSHUN T1a3aMU 1O BEPTUKAIN — BBEPX-
BHU3 U BHU3-BBEPX.

Yupaxkuenue 3. Toxe 15, HO KpyroBbIX BpalllaTeNIbHBIX ABUKEHUM I1a3aMu CJIeBa-
HaIpaso.

Ynpaxunenue 4. To xxe camoe, HO ClipaBa-HaJICBO.

Yupaxuenue 5. Caenaiite no 15 KpyroBbIxX BpalllaTelbHbIX ABUKEHUN IIa3aMu
BHauaje B MPaBYI0, 3aTEM B JICBYIO CTOPOHBI, KaK Obl BEIYEpUYUBAs IJ1a3aMu
YJIOKEHHYI0 HaOOK 1udpy 8.







