Komnuexe yrpenneii rumuacruku «HACTHU TEJA»
Ne§

BBoanas qacre.

Bocnurarens. PeGsrta, mokaxuTe MHE CBOM PyKH. A Teleph MOKAXHUTE HOTH.
Teneprs mokaxute xonenu. (Jletd BHIMONHAIOT 3amaHus.) Mosoausl. Bee BBl 3Haere u
ymeere. CerofHs Mbl NPOBEJIEM 3apANKY W MOUIPAEM C HAIIAMH PYdYKaMH, HOXKKAMH,
KOoJIeHKaMHU. by/1bTe BHUMATEIbHBI.

Xoawba cratixoi# 3a BocriHTareneM (20 cexyHx).

ber craiixoii 3a Bocriutarenem (20 cexyHn).

Xoan0a o6bryHas (10 cexynn).

Octanoska. [Toctpoenue BpacchinHylo.

OcHoBHast 4acTh.

Ynpaxsenue «[Iokaxu pykuy

HcxonHast nosuums: CTOs, HOTH CNErka pacCTaBleHbl, PyKH OIIYLUEHBL. Pyku
BIIEPeJ, BBIIPSMUTE U CKazaTh: «Bot!» BepHyThes B ucxonuyto nosuumio. [Tosroputs 5
pa3. Temn ymepeHHBIi.

Ynpaxnenue «[ e konenn»

VicxonHas moO3MLHA: CTOS, HOTH DACCTaBieHHl, PYKH 3a cruHy. HakJioHHTBCS
BICpEeN, JIAJOHW TMIOJIOXKHUTB HA KOJIEHH, CMOTPETh HA KOJEHH, CKa3aTh: «BotT!y»
BepuyTbest B ucxonnyio nosuuuio. [losroputs 4 pasa. Temn mMenieHubI.

YnpaxseHue «Crpsdp rojioBy»

VcxonHasi MO3MLMSA: CTOS, HOTH CJIETKA PAcCTaBIIEHBI, PYKH Ha MOSIC. Ilpucects,
00XBAaTHTh PyKaMH KOJIEHH, TOJIOBYy HOJNOXHTH HAa HOIH. BepHyThcst B HCXOmHOE
nonoxeHue. [Tosroputs 4 pasa. Temn ymepeHHbIiA.

ITokas 1 oOpsAcHeHHEe BOCTIMTATES.

YnpaxHenue «[IpbiratroT HOKKH»

HcxonHas nosunums: cTosi, pyKH npoussoisHo. [ToANphIrMBaHre Ha MecTe.

8—10 moanpeirusanuit Ha mecre. IloBropuTh 2 pasa. YepenosaTh ¢ XomabOoii.
Ykasanue: «[Ipsirate Marko».

3aka04uuTeIbHAN YACTh

Bocnutarens. Kakie Bbl momomusl. Bel He TONbKO 3HaeTe wacTu Tela, HO H
NPaBUIBHO BRINOJHMIM BCe YNpaXHEHMs. A ceifyac s mnpemiaralo BaM BBINOJHHTE
yYIpaXHEHHE Ha JbIXaHHUe.

JbixaTenbHoe ynpaxHeHur «BelpacTi 6obimoiin

Berate npsmMo, HOTH BMecTe, IOAHATH PYKH BBEpX, XOpOILIO TOTSHYTHCH,
TIOMHATECA HAa HOCKH — BJIOX, OMYCTHTb PYKH BHM3, ONMYCTHUTHCS HA BCIO CTYIHIO —
BbIOX. IIponsnecth: «Y-x-x-x»! IloBroputs 4—5 pa3.

Xonnpba craiikoit 3a Bocriutarenem (20 cexyH).

JleTn BO3BpaI@lOTCS B IPyIINy.




