KoMIIeKke

YyIpeHHEeN
TMMHAaCTUKN




KOMILJIEKCHI O3JIOPOBUTEJIbHOA T’NMHACTHUKHU

JIJISI TIETEH 4-5 JIET

JIBuraTenbHbIe BO3MOKHOCTH AeTer 4-5 JET CO31AI0T pEAIbHBIE TPEAIOCHUIKH JJIs
dbopMupoBaHUs IBMKEHUN B 0000IIIEHHOM BHJI€ U YMEHUU BBIIETSATH OTACIbHBIE JIEMEHTHI
JBIDKCHM S HAMPABJICHUE, CKOPOCTh, aMIUIUTY1a U T.J. Tak, B X0/1b0€ 1 Oere Hapsay ¢
YIPAXXHEHUSIMHU HA Pa3BUTHE YMEHUN OPUEHTUPOBATHCS B POCTPAHCTBE, IEPEABUIATHCA B
OIpEJIEICHHOM HAMPABJIECHUU MOSBIISIIOTCS HOBBIE 3aJJaHNS — HAaXOJHUTh CBOE MECTO B
KOJIOHHE, CTPOUTHCS B MAPhI, COXPAHITH (OPMY Kpyra BO BpEeMs JBMKEHUS, XOUTh Ha
HOCKax.

Jlis nerelt JaHHOTO BO3pacTa yKe YCIOKHSIIOTCS 00Iepa3BUBAOIINE YIIPAKHEHUS, U B
HECKOJIbKO pa3 YBEIMYMBAETCS UX Harpy3ka (Yucio moBTopeHuit). OqHaKo coxpaHseTcs
OJTHO M3 BaKHEUITUX TpeOOBaHMUI B (PM3MUECKOM BOCIIUTAHUU JIETEH — COOJII0/ICHHE
NIPABWIIBHOM OCaHKH, YKPEIUICHHE KPYITHBIX MBIIIICUYHBIX TPYIII, MTOCIICI0BATEIBHBIA ITEPEX 0]
OT OJTHOT'O UCXOJIHOTO MOJIOKEHUS K ipyromy. Ha marom roay ®u3Hu pedeHKka 1 0COOEHHO
Onaromapsi HEOJJHOKPaTHOMY TTOBTOPSHHIO YIIPaKHEHUH B X0Ib0E BCE €€ CTPYKTYPHBIC
AJIEMEHTHI JOCTUTAIOT XOPOIIHX PE3YyIbTaTOB — yCTAHABIMBACTCS OIpeIeICHHAS
PUTMHYHOCTH XOJIbOBI, yBETUIMBACTCS JIJIMHA I1ara, YITydiaeTcs: o0Iast KoopInHaIus,
OoJiee coryiacOBaHHBIMU CTAHOBSITCS IBIKEHHUS PYK M HOT. BMecTe ¢ Tem, B Xoan0e
HAOJIIOTAOTCS M HEIOCTATKU: MapajuiebHas MOCTaHOBKA CTOT, MApKaHbhEe HOTaMH,
JBWYKCHUS PYK M HOT HE BCETJ]a YHEPTHUUYHBI, TUICYH OIMYIICHBI, & TEMIT ITePEeIBIKECHUS
HEPaBHOMEPEH.

VY GonpmmHCTBA AeTei 4-5 rojia KU3HU MOSABISETCS PUTMUYHOCTD Oera, yMeHue 4epe1oBaTh
€ro ¢ IpyruMH BUJAMHU JIBW)KEHUM, BO3PACTAET CKOPOCTh, YIy4dIIAeTCs NPOCTPAHCTBEHHAS
OpUEHTUPOBKA. JleTH I0BOJIbHO OBICTPO U3MEHSIOT HAMpPaBIIEHUE JBUXKEHUS 110 CUTHATY
BOCIIUTATENISA: O0EraroT NPensATCTBUS, IPUIECPKUBAIOTCA 3adaHHOro Temna. OIHaKo, KaK U B
X0b0€, He0OXOAMMBI MHOTOKPATHBIE IOBTOPEHUS yNpakHEeHU! B 6ere. He Bce a1eMeHThI



TEXHUKHU Oera y pedeHka 4-5 jeT npaBuIbHBI M XOPOIIO BhIpaxkeHbl. Pyku erie
MaJOaKTUBHBI, Al OCTAETCS KOPOTKUM U HEPABHOMEPHBIM, a MOJIET HEOOIBILION.

CTpyKTypa KOMILJIEKCOB 03/I0POBUTEIBbHON TMMHACTHKY JJIs JieTel 4-5 ner pa3paboraHa B
COOTBETCTBHH C OOIIECTIPUHATHIMU TPEOOBAHUSIMH:

- B HauaJje xoap0a u 0er mpoBOASTCS B OOBIYHOM WJIM UTPOBOM BapHaHTE,

- 3aTEM CJIEYIOT OOIIepa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHUS O€3 IPEIMETOB U C MEIKUM
(GU3KYTbTYPHBIM UHBEHTApEM (MSYH, CKaKaJIKH, MAJIKU, KyOUKH | T.1.),

- B 3aKJIFOYEHUH JIJIs1 CHUYKEHUSI IBUTATEIbHON aKTUBHOCTH — YMPAXKHEHUS B X0/1b0€ WIIH
urpa Majioi HHTEHCUBHOCTH.




CenTsi0pb
Kommiekc yrpenneit rumaacTuku Ne 1
Cpennsisi rpynna

Xonp0a B KOJIOHHE IO OIHOMY, XOAb0a Ha HOCKaxX, pyKH Ha nosice. Jlerkuii Oer.
VYnpaxuenue «[luenkun» Oer 1o Kpyry ¢ HOJHATHIMUA B CTOPOHBI pyKaMU, IPOU3ZHOCS <OKY-
Ky-ky» Ha cioBa «Cenu myenbl Ha BETHI» AETH MPUCAKUBAIOTCS HA KOPTOUKH.
IToctpoeHue B 2 KOJIOHHBI.

1. «XJ10nKN»
N.I1. cTos, HOrM Ha MKUPHUHE IIJI€Y, PYKX BAOJIb TYJIOBHUIIA
B.1. pyku B cTOpOHBI
2. pyKH BBEPX
3. pyKH B CTOPOHBI
4. .11

2. «Hakj10HBID»
N.11. Horn Ha mWMpuUHE T1eY, pyKU HA MOsICE
B.1. nakiion Bnepen

2. NI

3.«IloBOpPOTHDY

N.I1.Horu Ha mupuHE 1IeY, pyKy Ha MosICe

B.1. noBopot BpaBo (B€BO), pa3BECTH PYKH B CTOPOHBI
2. NIL

4. «I'ne ke HOKKU?»

N.I1. nexxa Ha ciHE, PyKH OPsIMBIE 34 TOJIOBOU

B.1. nogusaTe npsimyto mpaByto (JIEBYIO) HOT'Y BBEpX
2. 1.IL

5. «Msaunkmw»
N.11. Horu Ha WIMpUHE CTYNIHU, PYKH Ha MOsCE

B.1. npbikKy Ha ABYX HOrax Ha MecTe

6. YnpaskHeHue Ha JbIXaHHUE.

PeueBka. ITo yrpaMm He JIEHUCH,
Ha 3apsinky cTaHOBUCE.



CenTsi0pb
Kommuiekc yrpenHeit ruMHacTUKU Ne 2 ¢ KyOuKamu

Cpennsisi rpynna

Xoap0a B KOJIOHHE T10 OJIHOMY, X0/1b0a Ha HOCKaX, pyku Ha nosce. Jlerkuii oer. [loctpoenue
B 2 KOJIOHHBI.

1. «Ilepesioxkn KyOnuK»

N.I1. O.C. kyOuK B rpaBoi pyke

B.1. moagHATBCS HAa HOCKH, MEPENOKUTh KYOUK B APYTYIO PYKY
2. NLIL

2. «XJIONIKH 1O KOJEHAM

N.I1. HOorn Ha WMUPUHE TUIEY, PYKH HA TOSIC

B.1. Hak/IOH TynoBUIIAa BIiEpE/l, XJIOMHYTh KyOMKOM O KOJIEHU MPSIMBIX HOT,
CKa3aTh «TYK-TYK»

2. N.IL

3. «IloBoOpOTHI»

N.I1. cuns, HOTH CKPECTHO, PYKH HAa MOSC
B.1. moBopot BipaBo (BJI€BO)

2. NIL

4. «IIpuceganus»
N.II. HorM Ha MUpPHUHE CTOMBI, KyOUK B IByX PyKax BHU3Y

B.1. npucectb, MonoxuTh (B3Th) KyOUK
2. NIL

5. «BoJ14oK»
N.II. Horm Ha mMpUHE CTYIIHU

B.1. npeikku BOKpyT KyOuka

6. Ynpa:xxHeHue Ha IbIXaHHE

PeueBka. ITo yrpaMm He JIEHUCH,
Ha 3apsinky cTaHOBUCS.



OKTH0pB
Kommekce yrpennei rumaactuxku Ne 1
Cpennsisi rpynna

Xoan0a B KOJIOHHE 10 OJIHOMY, X0/1b0a Ha HOCKaX, pyku Ha nosce. Jlerkuit oer. [loctpoenue
B 2 KOJIOHHBL.

1. «kEaxay»
WN.I1. cTos, HOrM Ha MIUPUHE TIJI€Y, PYKH BJOJIb TYJIOBUIIA
B.1. pyku uepe3 cToOpoHBI BBEPX

2. 1.IL

2. «ITocMOTPHM 110 CTOPOHAM)

N.II. Hory Ha mMMpHHE IIeY, PYKU Ha 1osce

B.1. moBOpoOT B CTOPOHY, pPyKY B CTOPOHY
2. NIL

3.«3e1eHbIe UTOJIKH
N.I1. cuns Ha ATKaX, pyKA BHU3Y

B.1. BcTaTh Ha KOJEHU, PyKU B CTOPOHBI-BBEPX
2. NIL

4. «Opex»

N.I1. nexa Ha civHE, PYKH BIIOJIb TYJIOBHUILA

B.1. nogHsATh COrHYTHIE B KOJICHSIX HOTU, 00XBAaTUTh UX PYKaMu
2. NIL

5. «Jlopouka»
N.II. nexa Ha XKUBOTE, PyKH BBEPX, HOT'U CJIETKA IPUITOAHSATHI
B.1. nokauarscs Briepea-Ha3az

2. 1.IL

6. «benouxkm»
N.II. Horn Ha MMpHHE CTYIIHHU, PYKH Ha I0sICEe
B.1. npppKKy Ha IBYX HOrax Ha MECTe

7. YupaxkHeHue Ha AbIXaHHUe

PeueBka. [Io yrpaMm He JIEHUCB,
Ha 3apsiiky cTaHOBUCE.



OKTH0pB
Kommiekc yrpenHeit ruMHacTUKU Ne 2 ¢ MaJIbIM MSTYOM
Cpennsisi rpynna

Xoan0a B KOJIOHHE 10 OJIHOMY, X0/1b0a Ha HOCKaX, pyku Ha nosce. Jlerkuit oer. [loctpoenue
B 2 KOJIOHHBI.

1. «Ilepesoxu Msa9»
N.I1. O.C. M54 B ipaBO# pyKe
B.1. mogHATE pyKH B CTOPOHBI
2. PyKH BBEPX, [IEPEIIOKUTH MY B JIEBYIO PYKY

3. pyKH B CTOPOHBI
4. N.IL

2. «IIpokaTu MAY»

N.I1. HOorM Ha WKUpPUHE TUIEY, MY B IIPABOU PYKE

B.1. Hak/10H Briepe, MPOKATUTh MsIY OT MPABOH (JIEBOM) HOTH K JieBOM (ITpaBoit)
2. 1.IL

3. «IloBopoOTHI»

N.II1. cuas, HOTK CKPECTHO, MsI4 B TIpaBoil (JIEBOM) pyKe

B.1. moBopot BipaBo (BJI€BO), OTBECTH PYKY B CTOPOHY
2. 1.IL

4. «Pb10OKa»
N.II. nexa Ha )KUBOTE, M4 B IBYX PyKax mepea co0oit
B.1. nporayTbcs, BBIHECTH MSIY BIIEPEI-BBEPX

2. N.IL

5. «IIpucenanus»
N.II. HorM HaA MPUHE CTYIIHU, M4 B MPAaBOM (JIEBO) pyKe
B.1. npucectb, Mon10XUTh (B35ITh) MsIY HA TOJI

2. N.IL

6. «IIpbITyHKI»
N.I1. Horu Ha WIMpUHE CTYIIHU, MY B IIPABOM PYKeE
B.1. npbbKKM Ha IBYX HOrax Ha MECTE

7. YnpaxxHeHue HA JbIXaHUe

PeueBka. [Io yrpaMm He JIEHUCB,
Ha 3apsiiky cTaHOBUCE.



Hosopsb
Kommiekce yrpenneit rumuactuku Ne 1 «Marpemkmn»
Cpennsisi rpynmna

Xoap0a B KOJIOHHE T10 OJIHOMY, X0/1b0a Ha HOCKaX, pyku Ha nosice. Jlerkuit oer. ber ¢
BBICOKHMM ITOJTHUMaHueM KolieHa. [locTpoeHune B 2 KOJIOHHBI.

1. «MaTpemiku Iy

N.I1. Horu Ha WMpUHE CTYIIHU, PYKU BHU3Y

B.1. pa3zBecTu pyku B CTOPOHBI, IPUIIOAHATH IJIEYX BBEPX
2. OIlYCTUTb pyKH, cKazaTh «Ox!»

2. «MaTpelKku KJIAHAKTC)

N.II. Horu Ha MUpPUHE CTYIIHU, PYKU BHU3Y
B.1. HakJIOH Bniepea, OTBECTH PYKH HA3a]l
2. 1.IL

3. «MaTpemiku Ka4anTCcs»
N.I1. HOorn Ha WKUPUHE TUIEY, PYKH Ha MOSICE

B.1. Hakiyion BpaBo (BJIEBO)
2. U.IL

4. «MaTpeliKHu AeJIAI0T NPYKUHKY)

N.II. Hor Ha MUpPUHE CTYIIHU, PYKH Ha II0OSICE
B.1. nonympucen

2. NIL

5. «Martpeliku BBepX-BHU3»
N.II. cunda Ha nATKax, pyKy Ha mosice

B.1. BcTaTth Ha KOJIEHU, IOAHATH PYKU BBEPX, TOTSIHYTHCS
2. 1.IL

6. «MaTpemiKky npbIranT»

N.II. Horu BMecTE, pyKH Ha MOsIC

B.1. npppKKM Ha IBYX HOrax Ha MECTe
7. YupaxkHeHue Ha AbIXaHHUe

PeueBka. Ilo yTpam He JI€HHCH,
Ha 3apsaKy CTaHOBUCS.



Hosopsb
Kommuiekc yrpenHeit ruMHacTUKU Ne 2 ¢ o0pydem
Cpennsisi rpynmna

Xoap0a B KOJIOHHE T10 OJIHOMY, X0/1b0a Ha HOCKaX, pyku Ha nosice. Jlerkuit oer. ber ¢
BBICOKHMM ITOJTHUMaHueM KoJieHa. [locTpoeHne B 2 KOJIOHHBI.

1. «HHodepbp»
W.I1. Horu Ha MIMpUHE CTYIHHU, PYKH ¢ 00pydeM BHHU3Y

B.1. nogusATh pyku BIiepen, 00pyd mnepes codoi «IepKuM pyiiby, CKa3aTh «p-p-p»
2. NIL

2. «O0pyu BBEpX»
W.I1. cTos, HOrM Ha WIMPUHE IJI€Y, pyKU ¢ 00py4eM BHU3Y
B.1. o6pyu Briepen
2. 00pyY BBEpX, MOCMOTPETH B 00pyY
3. 00pyu BIIepe
4. N.IL

3. «IToBOpPOTHD»
W.I1. cros1, HOTH Ha MUPHUHE IJIeY, PYKH C 00pYYEeM BHHU3Y

B.1. noBopot BipaBo (BjieB0), 00py4 BHepe
2. NIL

4. «Ilpucenanusn)

N.TI. HorHM Ha MIUPUHE CTYIHU, PYKU ¢ 00pydeM BHU3Y

B.1. npucectb, pyku BBIHECTH BII€pE, CKa3aTh «BHU3)
2. NIL

5. «IIpbl:KKH U3 00pyYa B 00pyw»
N.I1. HOorHM BMECTE, pYKH HA TIOSC

B.1. npepkku Ha IBYX HOrax u3 o0pyua B o0pyu

6. YnpaxHeHue HA AbIXaHHUe

PeueBka. [Io yrpaMm He JIEHUCB,
Ha 3apsiaky cTaHOBHUCH.



Jexadpnb
Kommiekce yrpenneit rumuactuku Ne 1 «3umay
Cpennsisi rpynmna

Xonbp0a B KOJIOHHE IO OJHOMY, X0Ab0a Ha HOCKAX, PyKH Ha I0sice, X0Ap0a Ha MATKaX, PyKH
3a rosioBoi. Jlerkuii 6er. [ToctpoeHue B 2 KOJIOHHHI.

1. «O0xBaTH IJIEYW»

N.IIL. O.C. pyku BHU3Y

B.1. pa3zBecTu pyku B CTOPOHBI, 3aT€M OOXBATUTh IIJICUH, CKa3aTh «YX!»
2. NI

2. «OTpsAAXHH CHED»
N.11. HOorK Ha WHUpHUHE TUIEY, PYKH Ha MOSIC

B.1. HakJIOH Bniepen, MOCTy4YaTh MO KOJIEHAM
2. N.I1.

3. «Ilorpeem HALIK HOTH

N.IIL. O.C. pyku BHU3Y

B.1. nogHsATh npaByto (JIEBYI0) HOT'Y, COTHYTYIO B KOJIEHE, pyKaMH MOATSIHYTh K
rpyau

2. NIL

4. «bpocum CHEX0K»
N.II. HOorm Ha MMpPUHE TUIEY, PYKHA BHU3Y

B.1. orBectu npaByto (JieBy10) pyKy Ha3aJl U PhIBKOM BBIHECTU €€ BIIEPE]]
2. NI

S. IIpbIKKHM HA IPABOM M JIEBOM HOIe
N.I1. Horu BMecTe, pyKH Ha TOSIC
B.1. npepkku Ha mpaBoii (J1eBOM) HOT'Ee

6. YnpaxHeHue HA AbIXaHHUe

PeueBka. [Io yrpaMm He JIEHUCB,
Ha 3apsiaky cTaHOBHUCH.



Jexadpnb
Kommiekc yrpenHeit ruMHacTUKU Ne 2 ¢ MaJIBIM MSTYOM
Cpennsisi rpynmna

Xoap0a B KOJIOHHE 10 OTHOMY, X0Ab0a Ha HOCKAX, pyKH Ha Iosice, X0Ab0a Ha MATKaX, pyKu
3a rosioBoi. Jlerkuii 6er. [ToctpoeHue B 2 KOJIOHHHI.

1. «Ilepesio:xku MDD

N.II. O.C. M4 B IpaBoii pyke

B.1l. noaHATE pyKH B CTOPOHBI

2. pyKH BBEPX, [IEPEIOKUTH MY B JIEBYIO PYKY

3. pyKH B CTOPOHBI
4. N.IL.

2. «Ilpokatu MW

N.I1. HOorn Ha WHUpPUHE TUIEY, MY B IIPABOU PYKE

B.1. Hak/1OH Briepen, MPOKATUTh MY OT MPaBOi (JIEBOM) HOTH K JIeBOM (IIpaBoit)
2. NLIL

3. «IloBOpPOTHI»
W.II. cunsi, HOTH CKPECTHO, M4 B MIPaBO# (JIEBOM) pyKe

B.1. noBopot BipaBo (BJ€BO), OTBECTU PYKY B CTOPOHY
2. 1IL

4. «Pb10Ka»
N.TI. nexa Ha )KUBOTE, M4 B IByX pyKax nepea co0oit
B.1. nporayTbcs, BBIHECTH MSIY BIIEPEI-BBEPX

2. 1.IL

5. «IIpucenanus»
N.II. HOTHM Ha MIUpPUHE CTYIHU, M4 B MPAaBOM (JIEBOM) pyKe

B.1. npucectb, Mon10XUTH (B3SITH) MsIY Ha TOJI
2. 1.IL

6. «IIpbIryHKIW

N.I1. Horn Ha MIUPUHE CTYIIHU, MY B IIPABOU PYKE
B.1. npepkKY Ha IBYX HOTax Ha MECTE

7. YnpaskHeHUe Ha AbIXaHUe

PeueBka. I1o yTpam He JIeHUCH,
Ha 3apsiiky cTaHOBUCS.



AuBapsb
Kommiekce yrpenneit rumaactuku Ne 1 ¢ kyoukamu

Cpennsisi rpynna
Xonab0a B KOJIOHHE TI0 OIHOMY, X0b0a Ha HOCKaX, PYKH Ha Mosice, X0Ap0a Ha MATKaX, PyKH
3a rosioBoil. Jlerkuii 6er. IlocTpoeHne B 2 KOJIOHHBI.

1. «kKyOouxku Bmecre»
W.I1. Horu Ha MMpPUHE CTYITHU, PYKH C KyOUKaMHu BHU3Y
B.1. pyku B cTOpOHBI

2. BBEpX, MOCMOTPETh Ha KYOUKHU

3. PYKH B CTOPOHBI

4. .11

2. «lloxbeMHBIH Kpaw»

N.II. Horm Ha MMpUHE TUIEY, PYKHA BHU3Y

B.1. HakJI0H BrpaBo (BJI€BO), MOJHATH JIEBYIO (IIPaBYIO) PyKY BBEpX
2. N.IL

3. «llocTyum»

WN.II. Horu Ha mmMpUHE TUieY, KyOUKHU y miied

B.1. Hak/OH Bepen, MocTy4aTs MO KOJIEHSIM
2. 111

4. « bpeBHBIIKO»
W.II. nexa Ha cniuHe, KyOMKH 32 FOJI0BOM Ha MOy

B.1-3. moBopoT Ha 60K, )KUBOT, OOK
4. N.II.

5. «KyO0HK K KOJIEHY»

N.II. nexa Ha criMHE, pyKH B CTOPOHBI

B.1. nogusaTe npaByto (JIeBy10) HOT'Y, KOCHYThCSl KyOMKaMH KOJIeHa
2. NIL

6. «IIpbIKKH BOKPYT KyOUKOB

N.I1. O.C. pyku Ha nosic

B.1. npeDKKM Ha ABYX HOr'ax BOKPYT KyOMKOB
7. YnpakHeHUue Ha AbIXaHUe

PeueBka. Kto 3apsinky kpemnko jaroour,
Tot Bcerna 370pOBbIM OyIeT.



deBpajib
Kommiiekce yrpenneit rumuactuku Ne 1 «Hacbp»
Cpennsis rpynmna.
Xonb0a, nerkuit Oer, xoap0a Ha HOCKaX, MATKax. [lepecTtpoeHne B 1BE KOJTOHHBI.

1. «3aBoauM yacob»

N.IIL. O.C. pyku Ha nosic

B.1-4 kpyroBoe BpalieHHe pyKaMHu B OJJHY CTOPOHY
5-7 KpyroBoe BpallleHUE pyKaMU B JIPYTYIO CTOPOHY
8. NLII.

2. «Hacel uaym™

N.II. O.C. pyku Ha nosc

B.1-4. 3 miara Briepen noynpucen, XJa0moK B JaJ0Iu
5-8. 3 m1ara Ha3aj, XJIOIOK B JaJIOIIN

3. «MaJieHbkasi 1 00JIbIIAS CTPEIKA»
N.II. HOorm Ha MIMPUHE CTYIIHU, PYKU BHU3Y

B.1-3. pyku BBepx, NepeKpPECTHbIE MAXHU
4. NL.IL.

4. «boii yacoB»

N.II. Horu Ha mMpUHE IUIeY, PYKU BHU3Y

B.1. Hak/1OH BHepen, CTYKHYTh MO KOJICHSIM, CKa3aTh «0OOM-00M»
2. 1.IL

5. «CyuTaeM ceKyHIbD)
N.I1. nexxa Ha )KUBOTE, T'OJIOBA HA COTHYTBIX B JIOKTAX HA pyKax

B.1-3. mogarMaTh 1 OIyCKaTh HOTH
4. N.IL

6. «MuHYTKID)

N.II. O.C. pyku Ha nosc

B.1-4. npbiKKM HA ABYX HOTaX, pyKH Ha MOsICE

5-8. MPBDKKHU Ha IBYX HOrax C XJOMKaMH B JIaJIOIIH
7. YnpaxxHeHue HA JbIXaHUe

Xonrba B KOJIOHHE TI0 OTHOMY, JIETKUM O€r.

PeueBka. KTo 3apsaky kpenko Jroour,
Tort Bceraa 3710poBbIM OyET.



deBpajib
Kommuiekc yrpenHeii ruMHacTUKU Ne 2 ¢ uiazkkamMu
Cpennsis rpynmna.
Xonawba, nerkuit oer, Xoap0a Ha HOCKaX, MATKax. IlepectpoeHune B ABE KOJIOHHBI.

1. «Cxkpectuthb Quiakkm»
N.11. Horu Ha WIMpUHE CTYNIHU, PYKH BHU3Y
B.1. pyku B cTOpOHBI

2. pyKH BBEpX, CKPECTUTH (DIIaKu

3. PYKH B CTOPOHBI

4. .IL

2. «/locTaHb 10 HOCKOB»
N.II. HOorm Ha MIMPUHE CTYIIHU, PYKH 34 CIMHOU
B.1. Hakn0H Biepen, KOCHYTHCSI HOCKOB HOT

2. N.IL

3. «IloBopoTh»
N.I1. cTost Ha KONEHSX, QIAKKHU Y TPYIU
B.1. moBopot BipaBo (BJI€BO)

2. N.IL.

4. «Hak10HBI»

W.I1. cuns, HOTH BpO3b, QIIAXKKU Y TPYAH

B.1. HakJIOH Briepes, KOCHYThCA (hakKKaMH I10J1
2. N.IL

5. «IIpucenanus»
W.I1. Horu Ha MpUHE CTYMHH, (QJIAKKH Y TPYAH
B.1. npucectb, KOCHYThCS (hIakKKaMHU IOJT

2. N.IL

6. «IIpbIKKI)

N.I1. O.C. pyku ¢ pnaxxkamu y rpyau
B.1. npeDKKH Ha ABYX HOTax

7. YnpaxxHeHue HA JbIXaHUe

Xonrba B KOJIOHHE TI0 OTHOMY, JIETKUM O€r.

PeueBka. KTo 3apsaky kpemnko Jro0uT,
Tot Bceraa 370poBbIM OyeET.



Mapt
Kommiekc yrpenneit rumaacTuku Ne 1 «CnoprecmMeHbDy
Cpennss rpynmna.

Xonawba, nerkuit oer, Xoap0a Ha HOCKaX, MATKax. IlepectpoeHune B ABE KOJIOHHBI.
Ynpaxuenue «l{armm»

1. «Hamu pyxkn»

N.IIL. O.C. pyku BHU3Y

B.1, 3. HOaHATH pyKH B CTOPOHBI
2. pyKH 3a TOJIOBY
4. NL.IL.

2. «HakJIOHBD
N.II. Horm Ha MMpUHE TUIEY, PYKH HA M05CE
B.1. HakyoH BpaBo (BJICBO)

2. N.IL

3. «IloBopoOTHI»

N.II. cTos Ha KOJIEHSIX, PYKHU Y IUIeY

B.1. noBopot BrpaBo (BI€BO), KOCHYTHCSA MATKU
2. N.IL

4. «Hamm HOrm»

N.II. cuns, HOrM NIpsIMBIE, PYKHU B YIIOPE C3a11

B.1. noaHATH npsiMyo NpaByo (JEBYI0) HOTY
2. N.IL

5. «IIpBITyHKI»
N.II. O.C. pyku Ha nosic

B.1. npbikky Ha ABYX HOrax

6. YnpaskHeHue Ha JbIXaHUE

PeueBka. KTo 3apsaxy kpemnko noour,
Tot Bceraa 310pOBbIM OyIET.



Mapt
Kommuiekc yrpenHeii ruMHacTHKU Ne 2 ¢ keryieu
Cpennss rpynmna.

Xonawba, nerkuit oer, Xoap0a Ha HOCKaX, MATKax. IlepectpoeHune B ABE KOJIOHHBI.
Ynpaxuenue «l{armm»

1. «IlepeJio:Kku KerJio»
N.I1. Horu Ha WMpPUHE CTYIIHHU, KEIJI B IPABOM PYKE BHU3Y

B.1. pyku Bepen, nepenoKuTh KErio B IPYTYIO PYKY
2. 1.IL

2. «Hak10HBI»

N.I1. Horu Ha MUpPUHE CTYIHU, KETJIS B IIPABOU PyKE BHU3Y

B.1. HakOH BHepen, NEpeNoXKUTh KETIIo 3a MpaBo (JIEBO) HOron
2. NIL

3. «IloBopoTHI»
N.II. cTos Ha KOJIEHSIX, KETJIsl B IIPABOM pyKe

B.1. noBopoT BiipaBo (BJI€BO) OTBECTHU KETIIIO B CTOPOHY
2. NIL

4. «KerJ1o nocraBb»
W.I1. cunst HOTM BpO3b, KErJIsg B 00€UX pyKax mepea co0oi
B.1. HakIOHUTHCS BHEpel, TOCTABUTH (B35Th) KETJIIO

2. N.IL

5. «JIexa Ha cinHe»
N.I1. nexxa Ha ciHe, HOTM IIPSIMBIE, KETJI B IIPABOU pyKe

B.1. nogusATh npsMyro npaByto (JIEBYIO) HOTY, MEPET0XKUTH KETI0 B APYTYIO PYKY
2. 1.IL

6. «IIpbIryHKIW?
N.II. O.C. pyku Ha NOAC, KETJII0 NOCTABUThH HA MOJI

B.1. npepkky Ha 1ByX HOrax

7. YupaxkHeHue Ha AbIXaHHUe

PeueBKka. KTo 3apsnky Kpemnko Jro0uT,
Tot Bcerna 370pOBbIM OyIeT.



Amnpenab
Kommiekc yrpenneit rumaacTuku Ne 1
Cpennss rpynmna.

Xonabba, nerkuit Oer, xoap0a Ha HOCKAX, MATKaX. X0Ab0a, Neperrarusasi NornepeMeHHO
paBoM U JIeBOM HOToM uepe3 Opycku. [lepectpoeHue B 1BE KOJTOHHBI.

1. «XJ1onkmu»
N.I1. O.C. pyku BIOJb TYJOBHILA
B.1,3. pyku B CTOpOHBI

2. pyKH BBEPX

4. .11

2. «lIpucenanus»

N.II. O.C. pyku Ha nosice

B.1. npucects, pyku Briepen, XJIONHYTh B JIAI0IIH
2. NIL

3. «XJUIONKH 1O HOT'e»

N.I1. Horu Ha mMpUHE MIeY, pyKH 3a TOJIOBOU

B.1. nakion BrnpaBo (B€BO), XJIOMHYTh IO HOT'E
2. 1.IL

4. «/locTanb 10 MaJbIEBY»

N.II. cunst, HOTU BpO3b, PYKHU 3a CHUHOM

B.1. HakJIOH Bniepes, KOCHYThCS MajlbllaMUd HOCKOB HOT
2. NIL

5. «XU101IKH 110 KOJICHSIM)

N.I1. nexxa Ha ciuHE, PyKH OpsIMBIE 34 TOJIOBOM

B.1. nogHATh npsiMble HOTH, XJIOMHYTh PYKaMH 110 HOraM
2. 1.IL

6. «IIpbIKKN»
N.II. O.C. pyku Ha nosic
B.1. npbkKY HA ABYX HOTax BOKPYT ceOst

7. YnpaxxHeHue HA JbIXaHUe
PeueBka. KTo 3apsanky kpemnko aro0ur,

Tot Bceraa 310pOBBIM OyIET.
Anpenab



Kommiekc yrpeHHeil ruMHAcTHKHA N2 2 ¢ KOCHYKO
Cpennsist rpynmna.

Xonaw0a, nerkuit 6er, xoap0a Ha HOCKAX, MATKax. X0Ah0a CO CMEHOU BEYIIEro.
[IepecTpoeHue B ABE KOJIOHHBI.

1. «ITogHUMH KOCHYKY)
N.II. O.C. xocnuka BHU3Y
B.1. kocnuky K rpyau

2. KOCUYKY BBEpPX

3. KOCHUKY K TpyAu

4. NL.IL.

2. «HakJIOHBD
N.II. Horm Ha mupuHe 1ied, KOCUYKa BHU3Y
B.1,3. noaHATH KOCUYKY BBEPX

2. HaKJIOH BIPaBo (BJIEBO)

4. NL.II.

3. «KocHuCBH KOJIEHA»
N.IIL. O.C. xocnuka BHU3Y
B.1,3. kocuuky BBEpxX

2. COTHYTb HOT'Y B KOJIEHE, KOCHYThCSI KOCUYKOW HOTH
4. N.IL

4. «HakJIOHBI K HOTaM)
N.I1. cund, HOru Bpo3b, KOCUYKA Y TPYIH

B.1. Hak/OH Biepen, KOCHYThCSI KOCHYKON HOCKOB HOT'
2. N.IL

5. «IIpbLIKKH»

N.II. O.C. pyku Ha nosic, CTOs1 O0OKOM K KOCHYKE
B.1. npepkKY Ha IBYX HOrax 4epe3 KOCHUKY

6. Ynpa:xxHeHue Ha IbIXaHHE

PeueBka. KTo 3apsanky kpemnko jaro0ur,
Tor Bceraa 310poBbIM OyIET.

Mai



Kommiekc yrpenneii rumuactuxku Ne 1
Cpennsist rpynmna.

Xonabba, nerkuit 6er, xoap0a Ha HOCKax, MATKax. XoAap0a u Oer mo Kpyry, B3sIBIIKCH 33 PYKH.
[IepecTpoeHue B ABE KOJIOHHBI.

1. «Cpenait kpyr»

N.11. Horu Ha WIMpUHE CTYNIHU, PYKH BHU3Y

B.1. pyku yepe3 cTOpOHBI BBEPX, CAEHATh KPYT
2. 1.IL

2. «HakJ10HBI»
N.I1. Horu Ha mMpHUHE IIeY, pyKH HA MOsICe
B.1. Haky10H BpaBo (BJIEBO)

2. 1.IL

3. «ITokaky HOCOK»

N.I1. O.C. pyku 3a cCriuHOM

B.1. nmpaByto (J1eBy10) HOT'Y BIlepe]] Ha HOCOK
2. NI

4. «MasiTHUK»
N.I1. cTos Ha KOJNIEHSAX, PYKH NPUXKATHI K TYJTOBUIILY

B.1. He crubas cnuHBI HEOOJILIIION HAKJIOH Ha3a
2. N.IL.

5. «bpeBHBIIKO»
N.I1. nexxa Ha ciuHe, PyKH BIIEPE.l, HOTY BMECTE
B.1. moBopot Ha ouH 60K

2. cnuHy

3. Ha Jpyroi 60k

4. NLII.

6. «IIpBITyHKM»
N.II. O.C. pyku Ha niosice
B.1. npepkKky Ha ABYX HOrax

7. YnpaxxHeHue HA JbIXaHUe
PeueBka. Kro 3apsiaky kpenko iroour,

Tot Bceraa 370pOBBIM OyIeT.
Mait



Kommiekc yrpeHHeil ruMHacTuKH Ne 2 Ha cKameiikax
Cpennsist rpynmna.

Xonabba, nerkuit Oer, xoap0a Ha HOCKAX, MATKaX. XoAb0a 1 Oer 1Mo Kpyry, B3SBIINCH 33 PYKH.
[IepecTpoeHue B ABE KOJIOHHBI.

1. «<Pyku B CTOpPOHBI»
N.I1. cuag Ha TMMHACTUYECKON CKaMEWKe, pyKH Ha I10sIC
B.1,3. pyku B cTOpOHBI
2. PyKH 3a TOJIOBY
4. N.IL.

2. «HakJ10HBI»

N.11. cuas Ha TMMHACTUYECKON CKaMEWKE, pYKH Ha I0sIC
B.1. pyku B cTOpOHBI

2. HaKJIOH BITPaBo (BJIEBO), KOCHYTHCS MOJa

3. BBIIPSMUTHCS

4. N.I1.

3. «IloBOpPOTHI»
N.I1. cugg Ha THMHACTUYECKOM CKAMEWKE, PYKH 32 TOJIOBOMU

B.1. moBopot BiipaBo (BJI€BO)
2. U.IL

4. «ITomHuMH HOTH»

N.I1. nexa nepneHIuKyIapHO K CKAMEMKE, XBaT PyKaMHU 3a Kpall CKAMEHUKHU
B.1. nonHATE npsiMble HOTW BOEPEA-BBEPX

2. 1IL

5. «IIpucenanus»

W.I1. cTost cOOKy OT CKaMEKH, HOTU Ha IIUPUHE CTYITHU, PYKU Ha TOsice
B.1. npucects, pyku Briepen

2. 1IL

6. «IIpbIKKI»
N.II. cros 60KOM K CKaMmeiike, pyKd BAOJb TYJIOBHIIA
B.1. npbbKKM Ha ABYX HOrax

7. YnpaskHeHUe Ha AbIXaHUe
PeueBka. Ko 3apsaky kpemnko noouT,

Tot Bceraa 310pOBBIM OyIET.
HNronb



Kommiekc yrpenneii rumuactuku Ne 1 (Ha yaune)
Cpennsist rpynmna.

Xonbba, nerkuit Oer, xoap0a Ha HOCKaX, MATKaxX. XoAar0a u Oer no kpyry. Ilepecrpoenue B
JIBE€ KOJIOHHBI.

1. «Pyku k nmieyam»
N.11. Horu Ha WIMpUHE CTYNIHU, PYKH BHU3Y
B.1,3. pyku k medam

2. pyKHU BBEpX

4. N.IL

2. «HakJioHbI BIiEpem
N.11. HOorm Ha mMpHHE UIeY, PYKH Ha T0sACE
B.1,3. pyku B CTOpOHBI
2. HAKJIOH BIIEPEN, KOCHYTBCS PyKaMH KOJIEH
4. NLII.

3. «<Hak/10HBI B CTOPOHBD)

N.II. HOorm Ha MMpPUHE TUIEY, PYKHA BHU3Y

B.1. HakJIOH BripaBo (BJIE€BO), IPABYIO PYKY BHU3, JIEBYIO BBEPX
2. N.IL

4. «Ilpucenanus»
N.II. HOorm Ha MMPUHE CTYIHU, PYKH 32 T'OJIOBOU
B.1. npucects, pyku Brepen

2. N.IL

5. «IIpbLKKN»
N.I1. HOorM cnerka paccTaBlIeHbl, pYKH Ha MOsICEe

B.1. npbixkKy Ha ABYX HOTax C TOBOPOTOM KPYroM B 00€ CTOPOHBI

6. YnpaskHeHue Ha JbIXaHUE

PeueBka. Kto 3apsaky kpemnko goour,
Tor Bceraa 370poBbIM OyET.



Hronb
KoMiuiekc yrpenHeit ruMHacTUKU Ne 2 ¢ KyOuKamu (Ha yJuie)
Cpennss rpynmna.

Xonabba, nerkuit Oer, Xoap0a Ha HOCKaX, MATKaxX. XoAab0a u 0er no kpyry. Ilepecrpoenue B
JIB€ KOJIOHHBI.

1. «<YMKH»
N.II. HorHM Ha MIUpPUHE CTYIHHU, PYKU C KyOUKaMu y Tied

B.1. HaKJIOHBI TOJIOBBI K PABOMY U JIEBOMY ILIEYY
2. 1.IL

2. «KyOouku BmMecTe»
W.I1. HorM Ha MHUPUHE CTYNHU, PYKU C KyOMKaMu BHU3Y
B.1. pyku B cTOpOHBI

2. BBEpX, IOCMOTPETh Ha KyOUKH

3. pPyKH B CTOPOHBI

4. NL.II.

3. «IloagbeMHBIH KpaHw»
N.I1. HOorn Ha WHUpPUHE TUIEY, PYKU BHU3Y

B.1. HaknoH BpaBo (B€BO), MOAHSITH JIEBYIO (IIPAaBYIO) PYKY BBEPX
2. NIL

4. «IllocTyum»

N.I1. Horu Ha mMpuUHE 1€, KyOUKH Y TUieY

B.1. Hak/0H Biepe, mocTy4yaTh M0 KOJIEHSIM
2. 1.IL

5. «IIpuceganus ¢ KyOUKaMm»
W.I1. Horu Ha MIMpUHE CTYIHU, PYKU C KyOMKaMH BHU3Y

B. 1. mpucectb, pykn BBIHECTH BIIEPEL
2. NIL

6. «IIpbIZKKM BOKPYT KYOUKOB)

N.II1. O.C. pyku Ha nosic

B.1. npebkKY Ha IBYX HOTrax BOKPYT KYOHMKOB
7. YnpaskHeHUe Ha AbIXaHUe

PeueBka. KTo 3apsnky Kpemnko Jto0uT,
Tot Bceraa 310poBBIM OyET.



