MMUTaUUOHHbIC
KOMMJeKcbl

ynpaxHeHUU Ans




Komnnekc Nel

Beoonas wacms.: O6bIuHAS X0/1p0a; X0/10a HA HOCKAX C MIOJIHSITBIMHU BBEPX PYKaMU;
Xop0a Ha HOCKaX, PyYKH B CTOPOHBI; XOJb0a Ha TMATKAaX, PYKU 3a CIHUHY
CIIEMTUTH B 3aMOK.

OcHosHnas uacmo:

1. «CkoJbxenue» - .n. oCHOBHasI CTOMKA, MOJHATH PYKUA BBEPX YE€PE3 CTOPOHHI,
MOTSHYTHCS, BEPHYTHCS B U.II. (OMYCTUTh PYKU BHU3 YEPE3 CTOPOHBI) — 4 pasza.

2. «Kpoasb cuasi» - M. cem HOTH Briepen, yHop c3au, MOTIEPEeMEHHOE IBIKCHHE
HOT BBEpX-BHU3 — 6-8 cexyH 4 pa3sa.

3. «Meny3a» - .. cen HOrM BpO3b, HAKIIOH BHEpE], KOCHYThCS PyKaMU CTOII,
BEpPHYTHCS B U.II. — 4 paza.

4. «KpoJab Ha cnimHe» - V.11, 1exxa Ha crnuHe, padoTa HOT KpoJjieM (MorepeMeHHast
paboTa HOT BBepX-BHU3) — 6-8 cexyHn 4 pasa.

5. «lHoabem Tazay - M.1. ynop Jiexxa Ha CIUHE, HOTYU COTHYTHI B KOJICHSIX, OITUPAsiCh
Ha PYKH U CTOIbI, IPUIOJHITE Ta3, YAEPKaTh HECKOJIBKO CEKYH/I 3TO IMOJIOKEHHUE,
BEPHYTHCS B U.II. — 4 pa3a.

6. «CkoJib:keHHe Ha cnimHe» - V.m. jexa Ha criMHe, pa3BeCTH PYKH B CTOPOHBI U
MOJIHSTH UX 3a TOJIOBY, MMOTSAHYThLCS, BEPHYTHCS B U.II. — 4 paza.

7. «bpace» - .. nexxa Ha TpyAu, UMHUTALMS TPEOKOBBIX JBMKEHUN OpaccoMm — 4
rpedka 4 pasza.

3axnrouumenvras yacme: urpa «Mbl pedsiTa CMENbIe» - JIETH CTOST MO KPYTy U
XOPOM MPOU3HOCAT: «MBbI pedsiTa cMenbie, TOBKUE, yMelble. ECiM TOIbKO 3aX0TUM,
yepe3 Boay norisaum.» CrpynmnupoBaThes, CaenaTh «MOMIaBOK» — 3 pasa.

Komnnexc Ne2

Beoonas uacmo: O06buHasg x0/1b60a; X0Ab0A HA HOCKAX, PYKH TOJHSITHI BBEPX;
X0/10a, BRICOKO MOJIHUMAs KOJIEHU, PYKH Ha TMOosCe.

OcHogHas wacmw:

1. «CkoJbxenue» - V.n. ocHOBHas CTOMKA, MOJHATH PYKU BBEPX YE€pPe3 CTOPOHHI,
MOTSHYThCS, BEPHYTHCS B U.II. (OMYCTUTh PYKH BHHU3 YEPE3 CTOPOHBI) — 4 pasa.

2. «PpIOKa» - W.m. nexa Ha >KUBOTE, PYKH BBITSHYTHI BIEpE, OJHOBPEMEHHO
MPUIIOTHUMATh PYKH U HOTH, pacTITuBasi TeJo — 4 pasa.

3. «bpace» - .. nexxa Ha Tpyau, UMHATAIMS TPEOKOBBIX JIBMKEHUN Opaccom — 4
rpedka 4 pasza.

4. «Kpoab Ha Tpyamw» - JIe)Ka Ha TPYIU, PYKH BBITSIHYTHI BIiepel, padoTa HOT
KpoJjieM (TorepeMeHHOe JBUKEHUE HOT BBEPX-BHU3) — 6-8 cekyH 1 4 pasa.

5. «deab¢un cuas» - M.n. cex HOoru Bnepes, pyku ymop c3ajad, OJHOBPEMEHHOE
JIB>)KEHUE HOT BBEpPX-BHU3 — 4 pasa.



6. «Yaurka» - U.n. ynop nexa Ha cuHe, KOCHYThCS HOTaMH TOJia 3a TOJIOBOH,
BEpPHYTHCS B U.II. — 4 pasza.

7. «CkoJib:keHHe Ha criHe» - V.m. jexa Ha criMHe, pa3BecTd PYKH B CTOPOHBI U
MOJHSTH UX 3a FOJIOBY, MOTAHYThCA. BepHyThCs B u.1I. — 4 pasza.

3axnouumenvHas yacms: UTPa «; CTHXHUW» - Hrparomue croat mno kpyry. Ilo
KOMaHJI€ «3eMJIsD» JIE€TH BBIIOJHSIOT KPYTrOBbIE IBHXKEHHSI pyKaMH; 110 KOMaH[E
«Bonma» BbeimonHsercss ynp. «CkonpxeHue», no komanzae «Bo3myx» - ymp.
«ITormmaBok»; koMaHaa «OroHby - 3aepXkKKa JpIXaHusd — 3 pasa.

Komnnexc Ne3

Beoonas wacme: O0bIUHAs X01b0a; X0Ab0a, BEICOKO MOAHUMAs KOJIEHH; X01b0a Ha
IIATKAX, PyKH 3a TOJIOBOM.

Ocnosnast uacme:

1. «Ckonbkenue Ha rpyam» - V.m. nexa Ha TpyaW, PyKH BEITSHYTHI BIIEpes,
MOTSIHYTHCS, PACTATUBAsI PYKU U HOTH B pa3Hble CTOPOHBI — 4 pa3a.

2. «Kpoab Ha rpyam» - V.1 1exxa Ha rpyid, pyKH BBITSHYTHI Briepe, padoTa HOT
KpoJjieM (TonepeMeHHOe JIBIKEHUE HOT BBEPX-BHU3) — 6-8 cekyH 4 paza.

3. «Mopckas 3Be31a» - V.1. nexa Ha rpyiH, PyKH BBITSIHYTHI BIIEpE, MPOTHYThCSI.
Pa3BecTu pyku B CTOPOHBI, HOTH BPO3b, BEPHYTHCS B H.II. - 4 pa3a.

4. «CkoabikeHHe HA cliUHe» - V.1, jnexa Ha crivHe, pa3BeCTH PyKH B CTOPOHBI U
MOJHSTH UX 3a FOJIOBY, MOTAHYThCS. BepHyThes B u.1I. — 4 pasa.

5. «YauTka» - M.n. ynop jexa Ha CHUHE, KOCHYThCS HOTaMU MOJia 32 TOJIOBOM,
BEPHYTHCS B U.II. — 4 pa3a.

6. «Iloabem Tazay» - V.1 ynop Jiexxa Ha ClIMHEe, HOTH COTHYTHI B KOJICHSIX, OTTUPAsICh
Ha PYKHU U CTOIBI, IPUMOJHATH Ta3, YAEPKaTh HECKOJIBKO CEKYH/I 3TO MOJIOKEHHE,
BEPHYTHCS B U.II. — 4 pa3a.

7. «Menmy3a» - .. ceq HOTU BpO3b, HAKJIIOH BIIEpPE], KOCHYThCS PyKaMmH CTOII,
BEPHYTHCS B U.II. — 4 pasa.

3axnrouumenvras wacms. urpa «llltanray - 1€TH NPeBpAIIAIOTCS B TIKEI0ATIETOB,
MPEACTABIISAIOT, YTO Ha IIOJYy JEXKHUT INTaHra, IeJaloT BIOX, HAKIOHSIOTCS.
OTpBIBAIOT «IITAHTY» OT TOJIa, MPUMIOJHUMAIOT €€ Ha BRITSHYTHIX pyKaX, JCIar0T
BBIZIOX, OpocaroT «mTtanry». OTapix — 3 pasa.

Komnnekc Ned

Beoonas uacms.: Xonpba Ha MeCTE; X0Ab0a C BLICOKUM MOJHUMAHUEM KOJIEHa, PYKH
Ha 1mosice, Kak «Jiomanakuy. I1oICKoKM Ha MeCTe.

Ocnosnas yacmo:

1. «Berepox» u. 1. — CTOSI, HA MHUPUHE CTYITHU, PYKH BHU3Y. DHEPTUUYHBINA B3MaX
pyKamu BBEpX, BIOX, OIYCTUTh PYKH BMECTE C IIeYaMH, BbIIOX — 4 pasa.



2. «DOHTAHYMKW - H. . CUJIA, PYKU B YIIOpE C3a/1, ABUTaTh IPSIMbIMU

HOTaMH BBEPX — BHU3 MONIEPEMEHHO KaK MPH IJIaBaHUU «KPOJIb» — 4 pasa.

3. «Hacoc» - u. 11. cTOs B apax JIMIIOM K APYT APYTY, AEpKach 3a PyKH,
HooYepeIHOE TIpUCEIaHue C BBIIOXOM — 4 pasa.

4. «CTpeJiouka» - . I1. JIeKa, pyKd BBITSHYTHI Briepea. Jlexxa Ha crinHe

HaIps4bCs BCEM TEJIOM, pacciadutbes. Toxe Ha )KuBoOTE — 4 pasa.

5. «Msuuk» H.1. CTOS HA YeTBEepeHbKax. JlyTh Ha MSIUMK TaK, YTOOBI OH MOKATHIICA,
nenas rIyOOKUi BIOX U MEIJICHHBIN BBIJIOX, CTOS HA YeTBEpEHbKax — 4 pasa.
3axnouumenvrasn wacms.: X0oap0a HA MECTE € 3a1aHUAMU JUIs pyK. [Ipblkky Ha 1BYX
HOTax Ha MeCTe, BOKPYT ce0s, B UepelOBaHUN CO CIIOKOHHOMN X0IbOOH.

Komnnekc Neb5

Beoonas yacmo: Xoap0a, OJACKOKH Ha MECTE C SHEPTUYHBIMU B3MaxaMu PYK.
OcHognas wacmw:

1. «Jlogoukay - U. M. CTOMKa C COMKHYTBIMU HOTaMU, PYKH BHU3Y.

MOATSIHYB PYKH YEPE3 CTOPOHBI BBEPX, COCAWHUTH KHUCTH, MOJHATHCS HA HOCKH,
HAIPSYbCS, PACCIA0UTHCA, OIMTYCTUTHCS HA MISATKU. KHCTH COMKHYTBI, OITYCTUTBh PYKH
nepe rpyablo, BBITAHYTh UX, HANIPSYbCs, OMYCTUTh PYKU BHU3, paccaaduThes — 4
pasa.

3. «IlommaBok» - U. 1. CTOMKA ¢ COMKHYTBIMH HOCKaMH, pyKH BHU3Y,

MIPUCECTh HA KOPTOUKH, O0XBATUTh KOJICHU pyKaMU U HaKJIOHUTh TOJIOBY,
CrpymnmnupoBathcsi. BepHyThes B u. 1. — 4 pasa.

4. «KTo BbIIIE» - U. . CTOMKA C COMKHYTBIMU HOCKAMU, IPUCECTh U

MPBITHYTh KaK MOKHO BbllIE — 4 pa3a.

5. «HanonHuMm nerkue Bo3yXom» - U. 1. 0. ¢. Pyku Ha peOpax. ['myOokmii

BJIOX, [JIOTATEIbHBIM ABUKEHHUEM 33JIepkKaTh BO3AYyX U aepxkath 10 — 15 cek;
MIOCJIEC YETO BBITIOJHUTH BBIJIOX Y€PE3 HOC. Y IPaKHEHHUS BBITIOJHATE 2 — 3 pasa.

6. «BeTpsiHasi MEJIbHUIIA» - BBIMOJHATH KPYTOBBIMU JIBUKEHUSMH PYK

(Bmepen, Ha3a/1) B COYETAHUM C JIBUHKEHUEM I1aroM, IPUTONbIBAHUEM,

MPBDKKAMH.

3axnmoyumenvrasn wacme: CIOKOWHAS X0/1b04.

Komnnexc No6

Beoonas wacms: Xonp0a oObIIHAS Ha MECTE, X0b0a, BEICOKO MOJHUMAS KOJICHU
xyonkamu. Xoas0a «Yapau Yammusy (¢ pa3BeIecHHBIMU HOCKaMU U TIPSIMBIMH
HOTaMHu).

OcHosnast uacmo:

1. «Jlomoukay» - . 11 . CTOMKA C COMKHYTBIMH HOTaMH, PYKH BHU3Y.



NOATSIHYB PYKH 4Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, COECAMHUTH KUCTH, MOJHATHCS HAa HOCKH,
HaNps4bCsl, paccilabUThCSI, ONYCTUTHCA HA MATKU. KHCTH COMKHYTBI, OITYCTUTb PYKH
nepes rpyablo, BEITSHYTh UX, HANPSAYbCs, OIYCTUTh PYKH BHU3, pacciaabutbes — 4
pasza.

2. «HpipHeM mop Bogy» - U. M. CTOWKA C COMKHYTBIMU HOCKaMu. Box, mpucecTs,
00XBaTHUB KOJICHHU PyKaMu, 3a/Iep>KaTh JAbIXxaHue. Beimox, BepHYyThCSA B U. 11. — 4 pasa.
5. «MenpHHLIA» - U. II. OCHOBHAA CTOMKA. [lonepeMeHHO Kpyroseie

NBUKEHUS pyKaMu BIiepel, Ha3ald. — 4 paza.

6. «YTOIO0K» - CuAs, pyKU B ynope c3aau. IIonHATs HOrU U yAepKaTh UX KaKk
MO>KHO JIOJIBIIE MMOJT YIJIOM 45. BRIOJHATH 2 -3 pa3a.

7. «3Be31a» - U. II. HOTW Ha [IUPUHE IUIeY, IPSAMbIE PYKH OT OTKa3a

OTBEJICHBI B CTOPOHBI U Ha3aj, JaJoHsaMHu Bepen. CaenaTts riyOOKuid BBIIOX U
3aJiepKaTh JIbIXaHUe, HaNpsYbcs. BepHyThCs B U. 1. paccinabutbest. BeImoaHsaTh

2 — 3 paza.

8. Iloackoku, BeIOpackiBasi HOTU BHEPE/.

3axnouumenvraa uacms: [lokaunBaHUE, NEpEeKaTbIBAHUE C IITKM Ha HOCOK,
nepeHocs TsbkecThb Tena. CrokoifHas xoap0a.

Komnanexc Nel

Beoonas wacmws: Xoap06a Ha MeCcTE C TOBOPOTOM BOKPYT ceOs. [Ipbikku ¢ Xstonkamu
HaJl TOJIOBOM.

OcHogHas wacmw:

2. «Jlacrouka» - CTOS1 HA OHOW HOTE, PYKU B CTOPOHBI, TYJIOBUIIIE

HAKJIOHUTH BIIEPEJ, YAEPKUBas paBHOBECHE, OTBECTH HOTY Haszal. [loMeHATH

HoOTy. — 4 pa3a.

3. «Bomonaa» u. m. — HOTM Ha MIMPUHE TUIEY, PYKU BHHU3Y. MOJHITH PYKH Yepe3
CTOPOHBI BBEPX, OHATHCS HA HOCKH, BIOX. DHEPTHYHO OIYCTUTh PYyKH (OPOCHUTH),
OITYyCTUTBCA Ha MATKH, pacciaabuThCs, BbIIOX — 4 pa3a.

4. «MenbHULA» - . 1. HOTU HA IIUPUHE CTYIHU, PYKH Ha IOsCE.

Kpyroseie nBuxeHus Bnepes npaBoi npsMoi pykoil. To e neBoii — 4 pasa.

5. «BomoBopOoT» - M. I1. HOTH HA IIMPUHE IIEY, PYKH Ha IOsICE,

KpPYTOBBI€ IBUKEHUS TyJI0BUIIEM — 4 pa3a.

6. [IpbikKkH Ha MPaBOil U JIEBOM HOTE.

3axnrouumenvras wacms: COKOWHAS X010a B COYETAHUM C BAOXOM U BBIJJOXOM.

Komnnekc NeB

Beoonas uacme: Xonpba ¢ 3amaHusMu g pykK. XoAbba yroikamu, esas
MIOBOPOTHI Ha MSATKAX, HA HOCKAaX.

OcHogHas yacms:



2. «Hamyem mst9» - 1. 1. HOTH Ha MIAPUHE TUIeY, PYKH BHU3Y. BI10X, pyKH B CTOPOHBI
(Hamyscs Ms4), SHEPrUYHBIN BBIIOX, pyKaMu OOHSATH Iieun (Caysics mMsd) — 4 pasa.
3. «Komieukay - CTOsI Ha KOJICHSX U JIAJIOHSX, BHITHOATH CIIHHY,

c/ieNiaTh ee KpyTrio, crpsTas royioBy BHU3. [Iporudate cnuny, nogHumas

roJyioBy — 4 pasa.

4. «Hacocy u. 1. — HOTH Ha IIMpUHE TUIeY, pyKH Ha nosice. HakmoHs! Briepen ¢
OTpabOTKOM MOJIHOIO BIOXa U BbII0XA — 4 pa3a.

5. «BeTrpsiHas MEeTLHUIIA» - KPYTOBBIC JBUKEHUS PYK B COUYETAHUU C

JBUKEHUEM [IaroM, IPUTOIBIBAHUEM, MTPHDKKAMH Ha MecTe — 4 pasa.

6. «Enem Ha 10/104Ke» - CUJIs, HOTU BBITSHYTH BIEPE, PYKH COTHYTHI,

HAKJIOH BBIMPSAMUT PYKHU BIIEPE], BEPHYTHCS B U. 1. BBIMOJIHATh, COUETask BIOX U
BBIJIOX — 4 pa3sa.

7. «DOHTAaHYUKWY - CUJISI PYKH B YIIOPE C3a]IH, ABUTATH MPSIMBIMU

HOTaMH BBEPX, BHU3 MOIMEPEMEHHO, KaK MPH TUTABAaHUU B CTHIIE «KPOJIbY — 4 pa3a.
3axnouumenvras uacmo: IIppIKKH, HOTU CKPECTHO, HOTHM Bpo3b. CrokoiiHas
X01604.



