ITepeueHp PU3KYIBTMHHYTOK
1. ®U3KyIbTMHHYTKA OOIIIETO BO3ACHCTBUS (BapHaHT 1).
Ympaxuenue 1. McxoaHoe nosoxeHue - OCHOBHasA cTorka. Ha cuér «pas» - BcTaTh
Ha HOCKH, PyKH BBEPX HapyKy, Ha CUET «JIBa» - NOTSIHYTHCS BBEPX 3a pykamu. Ha
CUET «TPH» - OIYCTUTh PYKH TyTaMH Y€PE3 CTOPOHBI BHU3, HA CUET «UETHIPE) -
CKpPECTUTh PYKH MEpe] IPYyIbi0, TOJIOBY HAKJIOHUTH Biepén. [1oBTOpHUTH
yHpaxHeHHe B ObICTpoM Temie 6-8 pas.
Yrpaxunenue 2. cxoaHOE MOJ0KEHUE - CTOMKA HOTM BpO3b, pyKH Brepén. Ha
CUET «pa3» - MOBOPOT TYJIOBUIIA HAIIPABO, Max JIEBOW PYKOU BIPABO, IPABOM
Ha3ax 3a cnuHy. Ha cuér «1Bay - BEpHYTHCS B UCXOHOE MOJ0keHHne. Ha cuér
«TpH, YETHIPE) - YIPAKHEHUE BBHITOIHACTCS B APYTYIO CTOpoHy. [loBTOpUTH 6-8
pa3 B OBICTPOM TEMIIE.
VYpaxuenue 3. cxoaHoe NOJI0KEHNE-CTOMKA HOTH Bpo3b. Ha cuér «pas» -
COTHYTh MPABYIO HOTY BHEPE U, OOXBATUB I'OJIEHb PyKaMu, IPUTAHYTh €€ K
*’uBOTYy. Ha cuér «1Ba» - NpUTAHYTh HOTY, IOJHSB pyKU BBepX. Ha cuér «1pwu,
YETHIPE» - BBITOIHAETCA TO XKe, HO C JIEBOW HOrou. [ loBTOpUTE ynipakHEHUE B
cpeaHeM TeMre 6-8 pas.
OU3KyJIbTMUHYTKA O0ILIETO BO3ACUCTBUS (BapHaHT 2).
VYnpaxuenue 1. McxoaHoe nonokeHne-cTornka Horu Bpo3b. Ha cuér «pas» - pykn
oTBOIATCA Ha3aa. Ha cuéT «aBa» - pyKu pa3BecTH B CTOPOHBI, Ha CUET «TpW» -
NOJHSTH PyKH BBEPX, CTaTh HA HOCKU. Ha cuét «uetrbipe» - paccnadiiss mieyeBoi
HOSIC, PYKH OIYCTUTh C HEOOJIBIINM HakJIOHOM Briepén. [loBToputs 4-6 pa3 B
MEJIJIECHHOM TEMIIE.
VYnpaxuenue 2. IcXoqHO€E OJI0KEHNE-CTOWKA HOTH BPO3b, PYKH, COTHYTBIE
BIIEpEN, KUCTH B Kynakax. Ha cuér «pas» - ¢ HOBOPOTOM TyJIOBHIIA HAJIEBO
HAHECTH yJap NMpaBou pykou Briepén. Ha cuér «aBay - MpUHATH UCXOIHOE
nosnokenue. Ha cu€t «Tpu, 4eThlpe» - BBIOJIHUTH TO K€ CAMOE, HO B IPYTYIO
ctopony. [ToBropuTh 6-8 pas, He 3a7ep>KUBas IbIXaHUS.

2. Ou3KyIbTMUHYTKA JJIs1 YIIYUIIEHHUS] MO3TOBOI'O KpOBOOOpaIeH s (BapuaHTt 1).



VYnpaxunenue 1. McxoaHoe nonoxkeHue - oOCHOBHas cToiika. Ha cuér «pas» - pyku
3a roJIOBY, JJOKTH IIUPOKO Pa3BECTH, TOJIOBA HAKJIOHEHA Ha3ad. Ha cuér «aBay -
JIOKTH nojaroTces Buepen. Ha cuér «Ttpw» - pyku pacciaabieHHO OIyCKarOTCs BHU3.
Ha cuér «4eThipe» - NpUHATh UCXOAHOE MOJI0KEHUE. YIPAKHEHUE B MEIJICHHOM
TeMIIe TOBTOpsieTcs 4-6 pas.

Ynpaxnenue 2. IcxoIHOE NMOJIOKEHUE-CTOMKA HOTH BPO3b, KUCTH B KyJiakax. Ha
CUET «pa3» - Max JIEBOM PYKOW Ha3al, MpaBou BBEpX. Ha cuér «aBay -
BCTPEYHBIMHA MaXaMH IIEPEMEHUTH MOJIOKEHNE PYK. Maxu 3aKaHUYNBaOTCS
PBIBKAMM PYK Hazala. Y IpaKHEHHE MOBTOPsiETCs 6-8 pa3 B CPETHEM TEMIIE.
VYpaxnenue 3. Boionssiercs cuas Ha cryne. Ha cuér «pas» - OTHECTH TOJI0BY
Ha3aa. Ha cu€r «1Ba» - TOJIOBY HAKJIIOHUTH BIEPEN, IUIEUYH HE IIOJHUMATh.
VYpaxHenue nosropsiercs 4-6 pa3 B MEJIECHHOM TEMIIE.

OU3KyJIbTMUHYTKA JUIsl YIYyYLIEHUSI MO3rOBOTO KPOBOOOpaleHus (BapuaHT 2).
VYpaxuenue 1. Bemmonnsercs cuas Ha cryne wim ctos. Ha cuér «pas, nsa» -
BBIIIOJIHATH KPYTOBOE JBMKEHUE NIPABOM PYyKOM Ha3aJ C IOBOPOTOM TYJIOBULIA U
roJIOBBI HanpaBo. Ha cuér «Tpu, 4eTsIpe» - BBINOJIHATH KPYTOBOE JBHKEHUE JIEBON
PYKOH Ha3aJ C IOBOPOTOM TYJIOBMILA U T'OJIOBBI HAJIEBO. Y IPAXKHEHUE ITIOBTOPUTH
4-6 pa3 B MEIUICHHOM TEMITC.

VYrpaxsenue 2. BIOIHAETCS CUASA HA CTYJIE WIH CTOSI, PyKH B CTOPOHBI, JIAIOHU
BIIEpE 1, maybLibl pa3BesieHbl. Ha cuér «pa3» - 00XBaTUTh ce0s 3a IIeun Kak MOXKHO
kperue. Ha cuér «aBa» - 3aHATh UCXOIHOE MOJIOKEHHE. Y IPAKHEHUE TOBTOPUTH
4-6 pa3 B OBICTPOM TEMIIE.

VYnpaxuenue 3. BeinosiHseTCs CUs HA CTyJE, pyKH Ha nosice. Ha cuét «pas3» -
TOBEPHYTH T'OJIOBY HampaBo. Ha cU€T «aBa» - uCX0aHOE noJiokeHue. Ha cuér
«TpW» - TOBTOPUTH TO k€ HaNeBO. [IOBTOpUTH 6-8 pa3 B MEIJIECHHOM TEMIIE.
OU3KYJIbTMUHYTKA JUISl YIYy4YLIIEHUS MO3TOBOT0 KpOBOOOpaleHus (BapuaHT 3)

1. Ucxoanoe nosioxkeHue (M. 1.) — CUJIS Ha CTyJie. | — TroJIOBY HAKJIOHUTh
BIIPABO; 2 — M. I1.; 3 — rOJIOBY HAKJIOHUTH BIIEBO; 4 — M. I1.; 5 — rOJIOBY
HAKJIOHHUTB BIIEPEN, IUIEUYH HE MOJAHUMATh; 6 — u. 1. [loBTOpUTh 3-4 pasza. Temn

MEUICHHBIN.



2. 1. n. — cups, pykd Ha mosice. | — moBOpOT roJIOBBI HAIIPaBo; 2 — . I.; 3 —
MIOBOPOT T'0JIOBBI HaJIeBO; 4 — u. 11. [ToBTOpUTH 4-5 pa3. Temm MeaJICHHBIN.

3. @U3KYyJIbTMHUHYTKA JIJISl CHATHUSL YTOMJIEHUS € IJIEYEBOTO M0sIca U PyK (BapUaHT
1)

Ynpaxunenue 1. McxonHoe nonoxeHue - OCHOBHasA cTorka. Ha cuér «pas»-
noaHATh mieyn. Ha cuér «aBan-onyctuts mieun. [loBToputs 6-8 pas, 3atem
c/eNath nay3y Ha 2-3 CeKyH/Ibl, paccia0UTh MBIIIIBI TJIEYEBOTO MOosicCa.
BBITTONHATE B MEUIEHHOM TEMIIE.

VYpaxuaenue 2. FIcX0IHO€E MOJO0KEHNUE - PYKH COTHYTHI Iepel rpyApto. Ha cuér
«pa3, 1Ba»-BbINOJHUTH COTHYTBIMU PYKaMH JIBa IPYKUHAIIUX IBUKEHUS HA3a].
Ha cuét «Tpu, 4eThIpe»-BhIMOJHSITH TAKUE K€ PHIBKU MPSIMBIMUA PyKaMH.
VYrpakHeHHue BbINOJIHATH 4-6 pa3 B CpEIHEM TEMIIE.

VYpaxuenue 3. cxoaHOe MOJI0KEHUE - OCHOBHAA cTorKa. Ha cuér «pas3n-cierka
IPOTHYTHCS, BHIMOJIHUB Max pykaMmu B cTOpoHbl. Ha cuér «aBan-paccnadiiss
MBIIIIBI TJIEYEBOT0 MOSICA, KYPOHUTH» PYKHU.

OU3KYJIbTMUHYTKA JUIsl CHATHS YTOMJIEHUS C TUIEUEBOIO MOSICA U PYK (BapUaHT 2)
1. W.n.— cros, pyku Ha niosice. | — mpaByro pyKy BIEpe, JIEBYIO BBEpX; 2 —
nepeMeHuTh nojioxkeHue pyk. [loBroputs 3-4 paza, 3arem paccinabieHHO OMyCTUTh
BHU3 U MOTPSICTU KUCTAMM, FOJIOBY HAKJIOHUTH BHEpE]l. 3aTeM MOBTOPUTH elie 3-4
pasa. Temn cpegHuu.

2. W.n. —cTos unm cujs, KUCTH THUIBHON CTOPOHOM Ha mosice. 1-2 — cBecTH
JIOKTH BIIEPEJI, TOJIOBY HAKJIOHUTH Briepe; 3-4 — JOKTH Ha3al, MPOTHYTHCA.
[ToBTOpUTH 5-6 pa3, 3aTeM PyKH BHU3 U MOTPSICTH UMU pacciadieHHo. Temn
MEJICHHBIN.

3. W.n. — cuas, pyku BBepx. | — cKaTh KUCTH B KyJIaK; 2 — pa3KaTh KUCTH.
[ToBTOpUTH 6-8 paz, 3aTeM pyKU pacciabIeHHO OMYCTUTh BHU3 U TTOTPSICTH
KUCTSAMU. TeMIl CpeHuM.

4, @HC}K}’J’IBTMHHYTK& IJI1 CHATHUA HAIMMPAKCHUA C MBILIIL TYJIOBUIIIA



1. W.n.— croiika, HOTM BpO3b, pyKH 3a TOJIOBY. 1-5 — KpyroBbl€ JBUKEHHUS
Ta30M B OJJHY CTOPOHY; 4-6 — TO k€ B JPYT'YIO CTOPOHY; 7-8 — pyKHU BHU3 U
paccnabiaeHHo noTpsacTH Kuctamu. [loBroputs 4-6 pas. TeMn cpeaHumil.

2. W. n. — croiika HOTY BpO3b. 1-2 — HAKJIOH B CTOPOHY, MpaBas pyka
CKOJIB3UT BJIOJIb HOTH BHU3, JIEBasi, COTHYThCSI, BJIOJIb T€Ja BBEpX; 3-4 — u. 1.; 5-8
— TO € B ApyTyI0 cTopony. [loBTOpuTh 5-6 pasz. Temn cpeanuil.

S. OU3KyJIBTMUHYTKA IS TJ1a3

3aHuManTech NpOoUITAKTHKON, U BBl HE JOMYCTUTE 3pUTEIILHOTO YTOMIICHUSI.
Crnpocute — kak? PekoMeHyeM COCTaBIECHHBII HAMU — II0 MaTepuaiam
opranemosiora B. @. bazapHoro — crnenunaabHbIi KOMIUIEKC U3 MSITH MIPOCTEHIINX
YIIPaXHEHUH, MTOTYYNBIINN Ha3BaHUE « PU3KYIbTMUAHYTKA IS IJ1a3).
VYrpaxHeHUs BBINOJIHANWTE B JOMAIIHUX YCIOBUAX Yepe3 Kaxable 20-25 MUHYT
3pUTEIBHON paboThl. Bech 3TOT KOMILIEKC 3aliMeT HE OoJIee Oy Topa-ABYyX
MUHYT. Bp110 OBI I0JIE3HO, YTOOBI STUMHU COBETAMHU BOCIIOJI30BAIMCH U YUUTEIS B
cepearHe KaXKI0ro ypoKa.

HcxoaHoe notoKeHNe KaXI0T0 YIIPa)KHEHUS] — CTOS WJIA CHJISL.

VYupaxuenne 1. Caemaiite 15 konmebaTeabHBIX IBHKEHUN I1a3aMH 110
TOPU30HTANIM CIPABa-HAJIEBO, 3aTEM CJIEBA-HAIIPABO.

VYopaxuenue 2. 15 konedarenbHbIX JBUKEHUHN TJIa3aMU 110 BEPTUKAIN — BBEPX-
BHU3 U BHU3-BBEPX.

VYpaxuenune 3. Toxe 15, HO KpyroBbIX BpallaTeIbHbIX IBUKEHUM TJ1a3aMH CJIEBA-
HaIIpaso.

VYupaxuenue 4. To ke caMmoe, HO cipaBa-HaJEBO.

VYnpaxuenue 5. Caenaitte no 15 KpyroBsIX BpallaTelbHbIX ABUKEHAN II1a3aMu
BHayaJie B IPaBYylo, 3aTE€M B JIEBYIO CTOPOHBI, KaKk Obl BbIYEpUHBas ria3aMu

YJI0KE€HHYI0 HaOoK 1udpy 8.



