KoMnnekcbl yTpeHHel rMMHAcTUKM No MecsilaM

CeHTA6pb.
MepBas nonoBuHa ceHTN6pn (6e3 npeagMeToB)

1. Xoabba B KONMOHHE NO OAHOMY, BbICOKO NOAHMMaa KOJ1eHU, C OCTAQHOBKOM Ha CuUrHan
«CTOM», ber B KOJIOHHE, BPaACCbINMHYHO

2. «BCTPETUJIUCb» W. n.: CTOSA, HOrM Ha LUMPUHE NJ1ey, pyKy OMyLLEHbI.
BbinonHeHune: 1- pykun pa3BecT B CTOPOHbI, YAbIOHYTbCS, CKa3aTb: «AXx!». 2-0nyCcTuTb
pyKku. NoBTopuTb: 4 pasa.

3. «MOBOPOTbI» W. n.: CTOSA, HOrM Ha LWUMPUHE NneY, PyKn Ha rnosice. BoinonHeHue:
1-NOBOPOT BMpaBo, pa3BeCcTN PyKM B CTOPOHbI, ckasaTb: «Ox!». 2-BepHyTbCs B U. N. TO
XXe B NIeBY0 CTOPOHY. NoBTOpUTL: Nno 3 pasa.

4, «MPUTONMbI» W. n.: cTos, CTynHW napannenbHo, pyKu Ha nosce. BoinonHeHuve: 1-
NOAHSATb HOMY, COFHYTYIO B KOJIEHE, NMPUTOMNHYTb HOMOW, Cka3aTb: «Ton!». 2-BepHyTbCS B
n. N.To Xe gpyron Horou. MoBTOpKTL: NO 3 pa3a KaXkaou HOrom.

5. «MPYXXUHKW>» WU. n.: cTos,HOrM napanniensHo, pyku onyLleHsbl. BoinonHeHuve: 8-10
nonynpuceaaHvi, pa3soas KoJlEHU B CTOPOHbI; NMOAHSATb PYKWU, COTHYTblE B JIOKTSIX;
KUCTW pyK n3obpaxatoT oHapUKN.

6. Xoabba C pa3nNnyHbIM NOSTIOXKEHNEM PYK.
Bropas nonoBuHa ceHTA6psa (6e3 npeaMeToB)

1. Xoabba n 6er B KOIOHHE C BbICOKMM NnogHMMaHneM 6eapa, BPacChIrHyo,
nepecTpoeHne B TP 3BeHa.

2. «XJIOMKW>» . n.: CTOSA, HOM Ha LUMPUHE MnJiey, pyKn onylleHbl. BoinonHeHne: 1-
PYKM B CTOPOHbI. 2-NOAHSATL PYKN HaZ rO/I0BOM, X/IOMHYTb ABa pa3a. 3-BEPHYTLCS B W.M.
MNoBTOpUTL:4 pa3a.

3. «HAKJIOHbI>» W. n.: cnas, Horm cKpecTHo, NpsiMble PyKW B yrope C3aau.
BbinonHeHune: 1-Hak/IoH Bnepea, XI0MHyTb 1a40HSAMU MO MOy nepes Horamu. 2-
XJIOMHYTb TAa0HSAMM MO NOJY KaK MOXHO Aarblue. 3-X/I0MHYTb 1aJ0HAMU nepes
Horamu. 4-BepHyTbCs B W.N. [oBTOpUTL: 4 pasa.

4. «MPY)XKUHKA U MPUCEOAHME>» . n: CcTOSA, HOrM B OCHOBHOM CTOMKE - NSATKM
BMECTe, HOCKM BPO3b, PyKM Ha nosice. BoinonHeHune: 1-2 — Npy>XuHKKU. 3 — npucegaHue.
4 — BepHyTbCA B W. N. [loBTOpUTL: 4 pasa.

5. «<HEBAJIALWKA>» . n: nexa Ha CnuHe, pyKun Ha 3aTtblike. BoinonHeHue: 1-2 —
NTOKTW BbICTaBUTb Brepes (PYKU Ha 3aTblsIKe), MOBOPOT Ha 60K. 3 — NOBOPOT Ha CrVHY.
4-5 — NokTu BbICTaBUTb Brepes (pyku Ha 3aTblfKe), NOBOPOT Ha Apyromn 6ok. 6 —
BEPHYTbLCA B U.M. [TOBTOPUTBL: NO 3 pa3a B KaXXAYH CTOPOHY.



6. «NOANPbIFTMBAHUE C MOBOPOTOM> W. n.: HOrM cnerka paccrtaB/eHbl, pyKn Ha
nosice. BoinonHeHne: 8 noanpbIrMBaHMIM C MOBOPOTOM BOKPYr Ce6s1; NpbiraTb NIEMKO,
BbICOKO. Xoabba Ha mMecTe. NoBTOpUTL: 3 pa3a.

7. Xoabba No MacCaXkHbIM LOPOXKAM.
OKTA6pb.
MepBas nonoBuHa oKTA6pa (C Kybnkamm)

1. Xoabba n b6er B KOIOHHE, C U3MEHEHMEM HanpasneHus, 6er mexay npegmeTamu,
xoabba c nepeluarnBaHneM yepes H6pycku.

2. «kKYBUK O KYBUK>» . n: cTOs, HOrM Ha WMpWHE ey, Kybukn 3a CrMHOMN.
BbinonHeHue: 1- Kybukun srnepea. 2- CTYKHYTb KYBUKOM 0 Kybuk, ckaszaTb: «Tyk». 3-
BEpPHYTbCA B W.N. [NoBTOpUTL: 4 pasa.

3. «<HAKJIOH> W. n: CTOS, HOMM Ha WWpUHE NieY, pyKn ¢ Kybukammn nepes, rpyabto.
BbinonHeHune: 1- HAKMNOH Briepes, Kybukn B CTOPOHbI. 2- BEPHYTbCS B U.M. MNoBTOpUTL: 4
pas3a.

4. «FOPKA>» . n: nexa Ha CnnHe, pyKn BAONb Tena, AepXaTb Kybuku B pykax, HOru
BbINPsAM/IEHbI. BbINO/IHEHWE: 1-COrHyTb HOMM B KOJIEHAX — «TOpPKa». 2 — BEPHYTbCS B
n.n. NMosTopuTb: 4 pasa.

5. «BPEBHbILUKO>» . n: nexa Ha XXUBOTe, PyKu C Kybukamu BbINpsM/IeHbl 3a
ronoBoi. BbinonHeHue: 1-2 — NoBOpOT Ha 60K, Ha XMBOT (6€3 NoMoLmM pyK v Hor). 3-4
— BEpPHYTbCA B U.M. [MoBTOpUTL: 4 pasa.

6. «MOACKOKW>» WN. n.: CTosl, HOMM Ha LUMPUHE MJieY, PyKu Ha nosice, Kybrkn Ha
nony. BeinonHeHne: 8-10 NOACKOKOB OKOMO KyOMKOB, Yepeayst MPbbKKK C XOAbOOW.
MNoBTOpUTL: 3 pasa.

7. Xoabba B KOMOHHE 3@ «KOTOM», KaK «MbILLK», Yepeays C 06bl4HOM X0ab60M.
Bropas nosnoBuHa okT6ps (c 06pyuem)

1. Xoab6a BpacChbINHYO Ha CMIHAs NMOCTPOEHME B LIEPEHTY, C NEpPEeLIarMBaHNEM Yepes
LIHYpPbI, Ha NATKax. ber Mexay npeaMeTamu.

2. «OBPYY BBEPX>» . n: CTOS, HOMM Ha LUMPUHE nJied, pykn ¢ obpyyem onyLLeHbI.
BbinonHeHune: 1 — 0bpyy Bnepead. 2 — obpyy BBEPX, NOCMOTPETL B 06pyY. 3 — BEPHYTbLCA
B u.n. [oBTOpUTL: 5 pas.

3. «MOBOPOT> . n: CTOS, HOrM Ha WKXPWHE NaeY, pyku ¢ obpyyem onyLleHsbl.
BbinonHenune: 1 — 06pyy Bnepea. 2 — NOBOPOT B CTOPOHY, 06py4 nepen cobout. 3 —
BEPHYTbCA B U.N. TO Xe B APYrylo CTOPOHY. [MOBTOpUTL: MO 3 pa3a B KaXayto CTOPOHY.

4. «MPUCEQAHMUE>» . n.: HOrn napannenbHo, 06pyy B BbITAHYTbIX pyKax nepea
rpyAbto. BoinonHeHue: 1 — npucectb, 06pyyd NOAOXKUTb HA NOA, CKasaTb: «BHM3». 2 —
BEPHYTbLCA B U.M. [MOBTOpUTL: 4 pasa.



5. «lO®EPDbI>» . n.: HOrv napannensHo, 06py4d B pykax BHM3Y. BbinonHeHue: 1 —
NOAHATb PYKM Breped, 0bpyy nepen cobon — «Aep>KuM pynb». 2 — BEPHYTLCS B .M.
MNoBTOpUTL: 4 pasa.

6. Xoabba B KO/IOHHE MO OHOMY.

Hos6pb.
MepBas nonoBuHa HON6ps (C MAYOM)

1. Xoabba 1 6er no Kpyry, Mexxay npeaMeTaMu, Ha HOCKax, C U3MeHEeHNEM
HanpaBNEHUs! ABUXXEHWS.

2. «MSAY BBEPX> . n.: CTOs, HOMM Ha WWMPWHE MJ1eYd, MY AepXKaTb ABYMS pyKamu
BHU3Yy. BbinonHeHne: 1 — pykn ¢ MSYOM BBEpPX, NPOrHYyTbCS, NOCMOTPETbL Ha MAY. 2 —
BEPHYTbCA B W. M. [1OBTOpUTL: 4 pa3a.

3. «HAKJIOHbI C MAYOM> W. n.: CTOSA, HOMM Ha LUMPUHE nyieY, PyKn ¢ MA4YOM
onyweHbl. BoinonHeHne: 1 — NOAHATbL MSAY BBEPX. 2 — HAKJIOH B MPaBYyt0 CTOPOHY, PyKu
NpsiMble, MY B pyKax Haf rofloBov. 3 — BEPHYTbCA B W.M. TO Xe B APYryt0 CTOPOHY.
MoBTOpPUTL: MO 4 pasa B KaXayto CTOPOHY.

4. «MOBOPOT C MAYOM>» I1. n.: CTOS, HOrM Ha LUMPUHE MJ1ed, NpsaMble PYKU C MAYOM
Bnepean. BoinosiHeHne: 1 — NoBOPOT B MpaBy0 CTOPOHY, HOrM He ABUratoTCsl, PYKU C
MSIYOM He OMnyCcKaTb. 2 — BEPHYTbLCA B U.M. 3 —MOBOPOT B JIEBYIO CTOPOHY, HOIMM He
ABUraloTCs, PyKM C MSIYOM He OMnyCcKaTb. 4 — BEPHYTbLCS B U. M. [OBTOpUTL: MO 3 pas3a B
KaXKaYyt0 CTOPOHY.

5. «MPUCEAAHME>» W. n.: HOrvM napannesnbHO, MY AEPXXUM ABYMS PyKaMu BHU3Y.
BbinonHeHune: 1 — npucecTtb; MaY B NpAMbIX pykax nepes cobon; cnuHy aepxaTtb
NpsIMO; CMOTPETb Brepes. 2 — BEPHYTbCA B W. M. [ToBTOpUTL: 5 pas.

6. «MEPEJIOXXWU MSAY>» . n.: HOrn napannenbHo, 06e pyKu OnyLueHbl BHU3, B
NpaBov Msiu. BbinonHeHwe: 1 — nogHATL 06e pyku Bnepea, NepenoxnTb MY B NIEBYIO
PYKY. 2 — BEPHYTbCS B U. M. (MY B 1€BOW pyke). 3 — NoAHSATb 06e pyku Briepes,
NnepenoXxnTb MAY B NPaBylo PyKy. 4 — BEpHYTbCA B W. M. [TOBTOpUTL: 4 pasa.

7. Xoabba B KO/TOHHE MO OQHOMY C AblXaTesbHbIMU YNPaXKHEHUSIMWA.
Bropasi nosioBUHa HOA6pA (C NeHToUKaMM)

1. Xoabba 1 6er no Kpyry, C KBMEHEHMEM HanpaB/ieHNs ABUXKEHUS, BbICOKO NOAHMMASs
KonieHn, 6er BpacCbinHyo, C OCTAHOBKOW Ha CUrHar.

2. «BOJIHbI» W. n.: CTOSA, HOrM Ha WMPUHE MJ1ed, PYKU C JIEHTOYKAMN OMyLLIEHbI BHU3.
BbinonHeHune: 1 — pyku ¢ NeHTouKaMu Brnepea. 2-3 — ABUXKEHNE 0AHOBPEMEHHO 06enmMm
pyKaMu BBEPX-BHU3. 4 — BEPHYTbLCA B U. N. [1OBTOpUTL: 4 pasa.

3. «HAKJIOH» W. n: CTOS1, HOMM Ha WMPUHE nJieY, PyKN C JIEHTOYKaMM OMyLLEHbl BHU3.
BbinonHeHune: 1 — HakMoH Bnepes; 0be npsiMble pyKu C NeHTOYKaMM OTBECTU Ha3ak,;
FOSI0BY HE HAKJ/IOHATb; CMOTPETb NPSIMO; KOMIEHU He CrmbaTb. 2 — BEpHYTbCS B W.1.
MNoBTOpUTL: 4 pasa.



4. «MAYYHKN-KPECTOHOCLLbI>» W.n.: nexa Ha crvHe, pyKu C IeHTOYKaMun BAOSb
Tena, Horu BbINpsiMAeHbl. BoinonHeHne: 1 — 0AHOBPEMEHHO MOAHSTb PYKU M HOTU,
CTapasiCb AenaTb CKPeCTHble Maxu. 2 — BEPHYTbCS B U.MN. MNoBTOpUTL: 3 pasa.

5. «MPUCEQAHWNSA» W.n.: 0OCHOBHas CTOWMKA, PyKW C JIEHTOYKAMM OMYyLUEHbI BHU3.
BbinonHeHune: 1 — npucecTb Ha HOCKaX, KOMIEHW B CTOPOHbI; PYKWU C JIEHTOYKaMu nepej
cobon. 2 — BepHyTbCA B W.M. [MoBTOpUTL:5 pas.

6. «BMEPEA-HA3AL» /.n.: CTOSl, HOrN Ha LUMPUHE NJeYy, PyKN C NEHTOYKAMN BHU3Y.
BbinonHeHue: 1-3 — Maxu pykamu: ofHa pyka Briepes, aopyras —Hasag; CnuHy AepxXaTb
NpsiIMO; CMOTPETb Nepea coboi. 4 — BepHyTbCS B U.N. MNoBTOpUTL: 3 pasa.

7. Xoabba B KOJTOHHE MO OAHOMY C AblXaTeNbHbIMU YNPaXKHEHUSIMWA.
Oekabpb.
MepBas nonoBuHa aekabps (6e3 npeameToBs)

1. Xogbba € NoBOpOTaMM Ha yrnax, Co CMEHOW BeayLuero, 6er BpacChbinHyto C
HaXOXAEHNEM CBOEro Mecta B KONOHHE. 2. «MPOMENJIEP>». WU.n.: HOrm cnerka
pacCTaBuUTb, PYKWU OMNyLeHbl. 1-pyKn B CTOPOHBbI, 2-pyKu nepen rpyabto, BpawaTtb OAHY
BOKPYI ApYroi, roBopuTb «p-p-p», 3-B CTOPOHbI, 4-U.M., CKa3aTb «BHU3».
Mcnonb3oBaTb CIOXETHLIV pacckas. MoBTopuTb 5 pas. 3. «LUAFAKOT PYKWU». U.n.:
cuas, HOrM BpO3b, PYKU 3a rosiosy. 1 — 4-HaK/OH Briepes, NepectasnsaTb Brepes pyKku,
5 -8-To e, Hazaa, BepHyTbCA B W.N. [oBTOpUTL 5 pa3. 4.«BEJIOCUNELN>». WU.n.: nexa
Ha crnuHe. COrHyTb HOMM, MNPUMNOAHSATL, UMUTUPOBATL ABVMXKEHWUS BenocuneauncTa (5-8 ¢)
— W.N. — npuexanu. [onoBy n nieyu He nogHMMaTb. MNoBTopuTL 6 pas.

5. «<MAATHUK>». N.n.: cmas, HOrm CKpecTHO, PyKM Ha nosic. 1 — HaK/IOH BMNpaBso,
CKa3aTb «TUK», 2 — HAKJIOH B/IEBO, MPOU3HECTU «TaK». Bbinpsamnasacb, monyatb. CnnHy
M ronoBy Aepxatb nNpsMo. MosTopuTb 4 pasa. 6. «OTCTABJIEHUE HOIU». .n.: o.c.
PYKM 3@ CMUHON. 1 — NpaByO HOMy HAa HOCOK B CTOPOHY — W.M., 2 — JIEBYIO HOIY Ha HOCOK
B CTOPOHY, MOBOPOT KPYyrom. NoBTopuTb 4 pasa. [1BmXeHue BbINONHATbL PUTMUYHO.

7. «BOJTHOK>. .n.: HOrn cnerka pacctaeuTb, pykn BHKU3. 10-12 NOACKOKOB,
NoBOpayvMBasiCb BOKpYr cebsi. MNpbiraTb NPY>XMHUCTO, nerko. Mostoputb 3-4 pasa,
MEHSIS HanpaB/ieHne n Yyepeays ¢ xoabbon. 8. Xoabba 06bIYHBIM WAroM M Ha HOCOYKaXx
(B uepenoBaHumn).

Bropasi nonioBuHa aekabpsa (6e3 npeaMeToB)

1. Xogbba n 6er B KONIOHHE NO OAHOMY, NepecTpoeHne B napbl Ha MecTe, B TPU 3BEHA
Mo opueHTMpaM, xoabba n ber mexay npeametamu. 2. «K MJIEMAM». W.n.: Horu
CNerka pacctaBuTb, PyKW Ha nosice. 1 — pyku K nnedyam, 2 — u.n. MNostoputb 6 pas. 3.
«FYCU LUNNAT». L.n.: HOrM Ha WWpUHE nsed, pykn 3a CnnHy. 1 — HakIoH Briepes,
rONOBY NPUMOAHATL, CKa3aTb «L-LW-W», 2 — U.M. TO Xe, NPy HAKIOHE PYKU B CTOPOHbI-
Ha3ag, Horun He crmbaTtb. MoBTopuTb 5 pas. 4. «MOTAHUCD». l.n.: cnas Ha naTkax,
PYKM K nnieyam. 1-2 — BCTaTb Ha KONEHU, PyKU BBEPX, NOTAHYTbCHA, CMOTPETL BBEPX, 3-4
— n.n. Nostoputb 6 pas. 5. «MOBOPOT». W.n.: cuasa, HOrm CKpecTHo, pykKu Ha nosc. 1
— MOBOPOT BMpaBo, MOCMOTPETb Ha3ad. 2 — .M. 3 — NOBOPOT BNEBO, 4 — U.M. TO Xe n3
MOMTOXXEHUS CTOS HA KOMEHSX, cuas Ha NaTkax. MonoxeHus pyk Moget 6bITb
pasnn4yHbIM. MoBTOpUTL 3-4 pasa (kaxabii NoBopoT). 6. «CAPATAJIUCb»./.n.: Horu
Cnerka paccraBuTb, PyKW 3a CNNHY. 1-2 — HU3KO MNPUCECTb, rOMOBY MONOXUTL Ha
KoneHu, 3-4 — n.n. MNMoetoputb 6 pas. 7. «MNOANMPbIFTMBAHUE». U.n.: n.n.: To xe,



PYKV BHM3. HECKONBbKO MPY>XXMHOK CO B3MaxoM pyk Bnepea-Hasad, 10-16
noAnpbIrMBaHWM, NPY>XWUHA kKoneHu, 8-10 waros. MoBTopuTb 3-4 pasa. 8. Xoavba B
KOSIOHHE MO OAHOMY C AbIXaTesbHbIMU YIPaXXKHEHNSMMU.

SAHBapsb.
MepBas nonoBuHa sHBaps (C rMMHACTUYECKOW NaJIKOWN)

1.Xoabba B KO/TIOHHE MO O4HOMY, Mexay nNpeaMeTaMmn Ha Hockax, ber mexay
npeamMeTamMu, BPACChIMHYIO C HAXOXXAEHMEM CBOEro MecTa B KOMIOHHe. 2. «MAJIKY HA
FPYAb». WU.n.: HOrn cnerka paccraeneHbl, Naska BHU3Y. 1-2 — nanky Ha rpyab — BAOX.
3-4 — n.n. — BblaoX. MNostopuTb 6 pas. 3. «MOBOPOT>. I.n.: HOrn BpO3b, Nnasnka 3a
CMMHON 3a)kaTa COrHYTbIMM pykaMu. 1 — MOBOPOT BMpaBo. 2- U.N. To e, BEeBO.
MosTOpUTb 3 pasa. 4. «K KOJIEHY». /.n.: cnasa, nanka Ha 6egpax. 1-nanky Beepx, 2-
COrHYTb KOJIEHO, Manky K KoneHy; 3-BbiNPsSMUTbL HOMW, nanky Beepx; 4-u.n. CnvHy Bce
Bpems aepxatb npamo. Mostoputsb 5 pa3. 5. «MOCMOTPU BMNEPEA>». .n.: Horm
BPO3b, Masika Ha fonaTtkax. 1-2 — HaKMNoH Brnepes, Horm He crnbaTtb; 3-4 — wu.n.
MNMosTopuTtb 5 pas. 6. «kHA HOCOK>. /.n.: 0.C. pyku 3a CNnHY, Naska Ha nony nepes
HOramu. 1-npaByto HOry Ha HOCOK K KOHLY Manku. 2-u.n. To e, neBou. MNosToputb 3
paza. 7. «MOACKOKMW>». .n.: HOrn cnerka pacctaBuTb, PyKW BHU3. 8-12 NOACKOKOB
Ha mMecTe u xoabba. MNMoBTopuTb 3 pasa. 8. Xoabba no pebpucromn gocke.

Bropas nonoBuHa siHBaps (c o6pyuem)

1. Xopgbba n ber mexay npegMeTaMu, BPACChIMHYO C HAXOXAEHMEM CBOEro Mecra B
KOJTOHHE, C OCTAHOBKOM MO CUrHany; Co CMEHOWN BeAYLLEro, C BbINOJTHEHUEM 33/1aHNN.
2. «MOCMOTPU B OBPYY». I.n.: HOrM cnerka pacctaBuTb, 06pyy K nneyam. 1 —
obpyy BBEPX, NOCMOTPETb. 2 — .M., CKa3aTb «BHM3». oBTOpUTL 5 pa3. 3. «MMOBEPHU
OBPYY». W.n.: cmasa B 0bpyye, HOMM CKpeCcTHO, 06pyd y nosica. 1-2 — NoBOPOT BMpaBo,
NOBEpPHYTb 1 06pyYy. 3-4 — u.n. To Xe, BneBo. CMOTpPeTb B CTOPOHY NoBOpOTa.
MoeTopuTb 3 pasa. 4. «HE 3AAEHb>». W.n.: To Xe, HOrM CorHyTb, 06pyy nepea
Horamu, pyku yrnop cboky. 1-2 — Horu npsimble Bpo3b. 3-4 — n.n.Mostoputb 5 pas.

5. «HE YPOHWM». W.n.: Horn Bpo3b, 06pyy Ha Lee, pyKn Ha nosic. 1-2 — NpunoaHaTb
rOMI0BY, HAK/IOH Brnepes — BblAoX. 3-4 — u.n. NosTopuTth 5 pas. 6. «OBPYY

BMEPEL>». U.n.: 0.c. 0bpy4 BHM3, XBaT C 6OKOB. 1-2 — NpUCeCTb, KOCHYTbCS 06pyyeM
nona. 3-4 — wn.n. MaTkn NoAHNMaTb, KOJTIEHW Pa3BOAMUTb, CNINHY AepXaTb NpsiMO.
MosTopuTb 5 pas. 7. «NMNOAMNPbIFTMBAHUE>». .1n.: HOrn cnerka pacctaBuUTb, PYKK 3a
CNKHY, 06pyy Ha nony. Moackokn BOKpyr obpyya (ABa Kpyra). MosTopuTh 3 pasa,
yepeays c xoapbon. 8. Xoabba € AblxaTenbHbIMU YNPAXXHEHUSIMU.

®deBpans.
MepBas nonosuHa ¢eBpans (C KOCMUKON)

1. Xoabba B KOJTOHHE MO OJIHOMY, C BbINOSIHEHWEM 3aJaHU, HA HOCKaX, Ha nsATKax. ber
BpaccbinHyto. 2. «HATAHW». U.n.: HOrM cnerka pacctaBuUTb, KOCMYKY BHWU3, XBaT 3a
KOHUbI. 1-2 — KOCWMYKY BBEpPX, NOCMOTPETb. 3-4 — W.M., CKa3aTb «BHU3». [TOBTOPUTL 6
pa3. 3. «ONATb BBEPX>». W.n.: cMas, HOrM CKpecTHO, KOCUYKa 3a CnvHon. 1-2 —
HaK/IOH Brepes, KOCUYKY HaTAHYTb BBepX. 3-4 — u.n. NoBTopuTb 5 pas. 4. «HE
3AQEHb>». .n.: TO Xe, HOrM COrHyTb, pyKu ynop cboky, KoCM4ka Ha nony nepen
Horamu. 1 — BbINPSIMUTL NpaByto (N1EBYIO0) HOMY HaZ KOCUYKOW. 2 — u.n. MNMoBTopuTb No 4
pasza kaxzaon Horow. 5. « HAKJIOH>. .n.: HOrv Ha WMpuHE Nned, KoCMYKa Yepes



rOfI0BY Ha LUee, XBaT 3a KOHUbI, FO/I0BY NPUNOAHATb. 1 — KOCUYKY HaTAHYTb, 2 —
HaK/IOH BrpaBo, 3 — NpsaMo, 4 — u.n. To Xe, Bneso. [1oBTOpUTHL Mo 4 pasa.

6. «KOCHUYKY K KOJIEHY». .n.: HOru cnerka pacctaBuTb, KOCUYKa Nepes rpyabio.
1-2 — NOAHATL COrHYTYIO NPaBYIO HOTY, KOCUYKY K KoneHy. CrnivHy aep»xatb npsMo. To
e, neBon Horou. MoBTopuTb Mo 3 pa3a. 7. «MOAMNPbIFTMBAHUE>. MNoanpbirnBaHue
BOKPYI KOCMYKM B YepefoBaHun ¢ xoabbon Ha Mecte. MNMosTopuTb 3-4 pasa. 8. Xoabba C
XJIOMKOM Ha CYET «Tpu».

Bropasi nonosuHa c¢eBpansa (c kybukamm)

1. Xoabba 1 6er mexay Ms4amm, 6er BpacChbinNHY C OCTAHOBKOW, NePeCcTpoeHmne B
3BeHbsl. 2. «HAYLUHUKW>». U.n.: HOrv cnerka pacctaBuTb, PYKWU 3a CrivHy. 1-2 —
Kybuku K ywam — cnywaem. 3-4 — u.n. Mostoputsb 6 pas. 3. «KYBUK HA

KYBUK>». W.n.: HOrn Bpo3b, KybrKn BBEPX — BAOX. 1-2 — HAK/IOH Bnepes, NooXuTb
Kybuk Ha Kybuk — BblAoX. 3-4 — u.N. To Xe, B3aTb Kybukun. MoBToputb 3 pasa. 4.
«KYBUKWN K HOCKAM». I.n.: nexa, Kybuku seepx. 1-2 — NOAHATb HOMU, KYOUKK K
HockaM. 3-4 — wu.n. MNMosTopuTb 4 pasza. 5. «KYBUKOM A0 MOJIA». 1.n.: cnas, Horu
CKpecTHO, Kybukn y nney.1-2 — noBOpoOT BMpaBO, KOCHYTbCS KYOMKOM nona Aanblue 3a
CMWHOM. 3-4 — n.n. TO Xe, B ApYyryto CTOPOHY. MoBTOpUTb Mo 4 pasa. 6. «3A
KOJIEHAMM». .n.: HOrm cnerka pacctaBuTb, KYbuKn BHU3. 1 — KYOMKN B CTOPOHbI. 2
— MPUCECTb, NOCTY4YaTb 3a KOSMIEHSMU, CKa3aTb «TYK». 3 — BbINPSAMUTBLCS, KyOukn B
CTOPOHbI. 4 — wn.n. MosTopuTbS pas. 7. «MOACKOKW». L.n.: Horn cnerka pacctasuTb,
Kybuku 3a cnmHy. 10-12 noackokoB.. MpbiraTe pUTMUYHO, MPY>XUHUCTO, Nerko.
MosTOpUTL 3 pasa, Yepeays c xoabbon. 8. Xoabba B KOIOHHE MO OAHOMY C
AblXaTesIbHbIMU YNPaXXHEHNSAMMU.

Mapr.
NMepBas nonosuHa Mmaprta (6e3 npeameToB)

1. Xoabba un 6er B KonoHHE No ogHoMyY, xoabba u 6er napamu «Jlowaakn», No Kpyry.
2. «MAJIbLUbl BPO3b». /.n.: HOrM cnerka pacctaBuUTb, PYKWU K nievyam, KUCTb B
Kynak. 1-pyku B BBEpPX, MOCMOTPETb, MNOTAHYTLCA. 2-U.M. [103)Ke NoAHUMATLCA Ha HOCKM.
MoBTopuTtb 6 pas. 3.«KAYAJIKA». 1.n.: cnas, Horn Bpo3b, PyKM Ha nosc. 1-2 —
HaKOH Bnepea. 3-4 — BbINPSAMUTLCS, HAKNOH Ha3ad. Mocne AByX-Tpex ABMXXEHUA —
oTablX, paccnabnenune, naysa. Mostoputb 3-4 pasa. 4. «HOCOK BHU3». W.n.: Horu
Cnerka pacctaBuTb, PyKW 3a CNWHY. 1 — NOAHATL NpaBykO HOMy, HOCOK BHU3. 2 — U.M.TO
Xe, neByto. To Xe, U3 U.N. cuas, nexa Ha cnuHe. NosTopuTb Mo 4 pasa.

5. «MOCMOTPU HA NATKWU». lN.n.: CTOA Ha KOMEHSX, HOrM BMECTe, PYKU Ha Mosc
(3a cnuHy, y nney). 1-2 — NoBOPOT BMNpPaBO, NOCMOTPETb. 3-4 — u.Mn. TO Xe, BNeBo.
MNMoBTopuTb 3 pasza. 6. «MOKAXXU NATKWU». U.n.: cnaq, pyku ynop csagu. 1 —
HaTsHYTb HOCKM HOI Ha cebs, NaTku Bneped. 2 — W.n. JBMKeHUS BbINOAHATL TONIbKO
cTonow. [pixaHne npou3sosibHoe. MNosToputb 6 pas. 7. «MNOAMNPbIFTMBAHUE». U.n.:
HOrM crnerka pacctaBuTb, PyKu Ha nosice. MoanpobirMBaHue ¢ NOBOPOTOM BOKpYr cebs u
xoabba Ha MecTe. MNpbiraTb Nerko, BbICOKO. MoBTOpUTL 3-4 pasa. 8. [bixaTenbHas
rMMHaCTHKa.

Bropas nonoBuHa Mmapta (c o6pyuem)

1. Xoabba Ha HOCKax, Ha MsATKax, C BbINOMHEHWEM 3aaHMIN NO CUrHany. ber NoaCcKkoKoM,
BPacCCbINHY0. NepecTpoeHne B KONMOHHbLI Mo Tpu. 2. «YEPE3 OBPYY HA
MOTOJIOK>. W.n.: Horm cnerka pacctaBuTb, 06pyy y nneya, XxsaT BHYTpU € 60koB. 1 —
0obpyy BBEPX, NOCMOTPETb. 2 — U.MN. TO Xe, NOAHNMASACL Ha HOCKWU. [MoBTOpUTL 6 pas.



3.«MOCMOTPU B OBPYY». W.n.: HOrM Ha WMpuHe nnedy, obpyd BHM3. 1 — 0b6pyu
Bnepea, 2 — HaKNoH Bnepes, 3 — BbiNpAMUTLCS, 06pydy Bnepesd, 4 — U.M., ckasaTb
«BHU3». lNoBTOPUTL 5 pa3. 4. «<kKOCHYTbCS OBPYYA». 1.n.: HOru cnerka
paccTaBuTb, PyKK 3a CNKHY, 0bpyd Ha nNony nepes Horamu. 1-2 — npucecTb, KOCHYTbCS
o60aa, ckasaTb «4a», CMHy nNpsmMo. 3-4 — n.n. To xe, CTosaTb B 06pyye. MNosTOopUTb 5
pa3. 5. «HE 3AEHb OBPYY». /.n.: cnaa B 06py4de, HOrM CKpeCTHO, PyKMU 3a CrIMHOM
(3a ronoBow). 1-2 — HaKNOH BMpPaBO, KOCHYTLCS Mosa NpPaBov pykon 3a obpy4yeM. 3-4 —
n.n. To xe B Apyryto CTopoHy. MNMoeTopuTb No 4 pasa. 6.«BCTPETUJIUCb». L.n.:
nexa, Horv Bpo3b, 06py4d Ha Nosy Mexay Hor. 1-2 — COrHyTb, NOCTaBUTb HOMM B 06pyu.
3-4 — wn.n. F'onoBy 1 Nneyn He nogHuMaTb. NoBTopuTb 5 pas. 7. «BOKPYI U HA
MECTE». l1.n.: HOrmn cnerka paccraButb, pyKu Ha nosic, 0bpy4 Ha nony coboky. 8-10
NMOACKOKOB Ha MecTe, NOACKOKM BOKpYr obpyya (Kpyr) u xoabba Ha mecte. [MoBTOpUTb
2-3 pasa. 8. Xoabba no Macca)kHbIM JOPOXXKaM.

Anpenb.
MepBas nonosuHa anpens (¢ hnaxxkammn)

1. Xogbba n 6er no Kpyry, B3sIBLUMCb 3@ PYKM, BPACCbIMHYIO, C U3MEHEHNEM
HanpaBfeHWsl, C OCTAHOBKOW Mo curHany. 2. «MOMALUW>». W.n.: Horu cnerka
paccTaBuTb, MaXKu 3a CNUHON. 1-2 — pnaxkkm Yepes CTOPOHbI BBEPX, NMOMaxaTb,
nocMoTpeTb. 3-4 — u.n. Nostoputb 6 pas. 3. «CAMOJIET AENNIAET

PA3BOPOT». I.n.: HOrn BpO3b, (h1aXXKn B CTOPOHbI (BepTUKAbHO). 1 — NoBOpoT
Brnpaeo. 2 — u.n. To Xxe, BneBo. Horn He crmbaTtb, He caBuraTtb. MICNOMb30BaTh CIOXKET.
MoBTOpWTb 3 pa3a. 4. «MOCTYYU HAZL FOJIOBOM>». .M.: CTOS Ha KONEHsIX, pnaxku
onyLeHbl. 1-2 — ceCcTb Ha NATKM, NOCTy4aTb IaXKKaMU Had roIOBOW, MOTAHYTLCS,
NOCMOTPETb Ha HUX. 3-4 — u.n. MoBTOpUTb 5-6 pas. 5. «MOKAXKUN ®JIAXXKWN». U.n.:
HOrmM BpO3b, hnaXku 3a CnvHy. 1-2 — HakNoH Bnepes, Gnaxxku Bnepes, ckasaTb «BOT».
3-4 — wn.n. NostopuTb 5 pas. 6.«MOACKOKMWM>». .n.: HOorn cnerka pacctasuTb,
dnaxkkn BHM3. 8-10 NoacKoKOB, BCTpsAxuBas dnaxkamu, 8-10 waros co B3Maxom
dnaxxkamn. MosTopuTb 3 pasza. 7. Xoabba B KOMIOHHE N0 OAHOMY Ha HOCKaXx C
AbIXaTeNbHbIMU YNPaXXHEHUSAMW.

BTopas nonoBuHa anpens ( C rMMHACTUUYECKOW NaJIkon)

1. Xoabba 1 6er BpaccbinHyto Mexay npeaMeTamm, He 3aaeBast ux. 2.
«MOJIOXXUTb>». 1.N.: nexxa Ha CnuHe, rnanka BBepXy, XBaT Wwupe nned. 1-4 — nanky
Brepea-BHU3, NOIOXUTb. 5-8 — n.n. To xe, B34Tb nanky. MosTopuTth 6 pas. 3.
«MPOKATWM». l.n.: cnas, Horm Bpo3b, Nanka Ha beapax, pyku K nneyam. 1-4 —
HaK/IOH Bnepea, noganblue. 5-8 — 0bpatHbIn NyTb. MoBTOpUTL 5 pas. 4. «HOMMU
BPO3b». /.n.: TO )ke, HOrM yrnop, pyku yrnop c3aau, naska Ha nosny snepeau. 1 —
NPaByIO HOMY K KOHLUY Manku. 2 — NeBYIO HOMY K KOHUY Manku. 3-4 — n.n. To xe,
oaHoOBpeMeHHoe ABuxeHue Hor. CnnHy aepxXatb npsamo. osToputb 5 pas. 5.
«HAKJTIOH». W.n.: HOrn Ha WupvHe nney, nasnka onyweHa c3aan. 1-2 — HakIoH
BNpaso. 3-4 — u.n. Horn He crmnbaTb, CnMHy aepxatb npsiMo. MoBTopuTh NO 3 pasa B
Kakayto ctopoHy. 6.«BA0J1Ib MAJIKW». Xoasba BOKpYr Nasku CMHOW Brepea,
NPUCTaBNAa NATKY K HOCKY 1 Xoabba Ha mecTe. MNMoBTopuTb 3 pasza. 7. «BOKPYT
NAJIKW>». W.n.: HOoru cnerka pacctaBuTtb, nasika BEpTUKanbHO, OAUH KOHEL, ynop,
Apyrov B pyke. Mpbbkky BOKpYr nanku (ABa Kpyra) u xoabba Ha mecte. CMEHUTb
HanpasneHue. MNMoBTopuTb 2 pa3a. 8. Xoabba N0 MacCaXKHbIM AOPOXKKAM.

o
Mau.



NMepBas nonosuHa Mas (6e3 npegMeToB)

1. Xoabba 1 6er co CMeHoM BeayLLEro, Mexay npeaMeTamu, BbICOKO NOAHMMAsH KOMEHW,
B nonynpuceae, 6er «Jlowaakn». 2. «CUJIbHBIE>. W.n.: HOorn cnerka pacctasuTb,
PYKU B CTOPOHbI. 1 — pyKM K MfieyaMm, KUCTb B Ky/nak. 2 — U.N. TO Xe, MonoXeHne pyk
MOXET 6bITb paznnyHoe. MNoBTopuTb 6-7 pa3. 3. «XJIOMOK MO KOJIEHY». U.n.: Horu
Ha LWMpPUHE nfied, pyKu 3a CnvHy. 1-2 — HaK/IOH K NpaBoMy (/1eBOMY) KOJIeHy, CKa3aTb
«xnon». 3-4 — n.n. To e, HMXKe KoneHa. MNonoxeHne pyk MOXeT 6bITb pa3nnyHoe.
MosTOopUTb 3 paza. 4. «CMPAYb NMNATKWU». .n.: cmasa, pyku ynop c3aau. 1-2 — Horu
BPO3b NATKaMu Bnepea. 3-4 — U.Mn., OTTAHYB HOCKM, CNpATaB NATKU. CnnHy NpsiMo,
ronoBy He onyckaTb. [MoBTOpUTbL 6 pas. 5. «BOPOTA». W.n.: cMas, HOrm CKpecTHo,
PYKM Ha nosic. 1-2 — NoBOpoOT BNpaso (BNEBO), HOrM BbINpsMUTb. 3-4 — n.n. CMOTpeThb B
CTOpOHY noBopoTa. [MoBTOpUTb 3-4 pasa (Kaxxabli MOBOPOT).

6. «MPUCEQAHME». I.n.: o.c. 1-2 — npucenas, roBoputb «cenu». NoBTOopUTL 4-6
pa3. 7. «MNOAMPbIFTMBAHME>. 10-16 noanpbirMBaHuii 1 xoabba. MoBToputh 3-4
pa3a. 8. [bixaTenbHas ruMHacTmKa.

Bropasi nosioBuHa Mmas (6e3 npeaMeToB)

1. Xoabb6a u 6er B KOJIOHHE MO OIHOMY C BbINOIHEHMEM 3aaaHuni («layku»,
«06e3bsiHkM», «AnCT»). 2. «XJIOMKW>». .N.: HOrn cnerka pacctaBuTb, PyKu
onyLeHbl. 1-2 — pyku B CTOPOHbI. 3-4 — BHM3, cAenaTb ABa X/ornka no 6egpam, ckasaTb
«xnor, xnon». Nostoputb 6 pa3. 3. «XJIOMKWU MO NOJIY». U.n.: cuad, Horu
CKPeCTHO, PYKW ynop c3aau. 1 — Hak/IOH Briepes, KOCHYTbCA pykamu rona. 2 —
XNOMHYTb Aanblle, ckas3aTb «xaom, xnaon». 3-4 — u.n. MosTopuTtb 5 pas. 4.
«MOJIOXXW>». N.N.: nexa Ha CrvHe, pyKu Ha 3aTblfIKe, HOMM COrHyTbl. 1-2 — MONoOXuTb
HOMM BMeCTe CrpaBa, rofIoBYy W MJieyn He rnogHuMaTtb. 3-4 — u.n. To xe, Bneso. Horu
BCE BPeMS B COrHYTOM MosioXeHun. Nostoputb 4 pasa. 5.«OMNMAHUCL». U.n.: cnas,
HOMM CKPeCTHO, PyKM Yy rsiedy. 1-2 — noBOpoT BrpaBo, MOCMOTPETb, CKa3aTb «BUXY». 3-4
— n.n. To xe, Bneso. oBTopuTb 4 pasa. 6. «BbILUE KOJIEHO>. W.n.: HOoru cnerka
pacCTaBuUTb, PYKWU 3@ CNUHY. 1 — COrHyTb, NOAHATL MPaBYt HOry, HOCOK BHU3. 2 — W.I.
To e, neBon. [lbixaHne npon3BonbHoe. MoBTopuTb 4 pa3. 7. «MPYXXUHKA U
NMNOACKOKW». .n.: 0.C. pyKu Ha NOSC. 1-2 — NPY>XUHKM 1 8 NOACKOKOB Ha MeCTe.
MoBTOpUTb 3-4 pasa, Yepeays ¢ xoabbol. 8. Xoabba no pebpucTbiM AOPOXKKaM.



