YBaxkaeMble poauTenu!

Hactynmio seto - mopa CBEXEro Bo3ayXa M COJTHEUHBIX JHEW. A 4TOObI
Hayajo JHSA ObUTO 0OAPHIM M TTO3UTHUBHBIM, MBI IpeasiaraeM Bam mpoBOAUTH
YTPEHHIOIO THMHACTHKY, TI0 BO3MOYXHOCTH, Ha CBEXEM BO3/Iyxe (B Mapke,
CKBEpE, BO JIBOPE, Y BOJAOEMA).

[Tocnie koMIUIEKCa YTPEHHEN THMHACTUKHU COBETyeEM Bam BMmecTe ¢ neTbmu
MPOBECTH OOTUPAHUE BIAXKHBIM MaXpOBBIM MOJOTEHIIEM. Takue 3aKaanuBaroiime
MPOLEAYPHI MOWAYT HA MOJIb3y OPTAaHU3MY, YKPEIUIICHUI0O HMMYHUTETA.

(Hanomunaem, umo 00uH KOMNJIEKC ympeHHell ZUMHACMUKU Oepemca Ha 08e Hedelll)




Komimuiekc yrpeHHeit ruMHAcTUKA Nel — (MIOHB)

BBoaHasg 4yacTh:

1. Xopab6a Ha mecTe, Ha NATKaX, pyku Ha nosic - (20 cek)
2. Xopb6a Ha MecTe, Ha HOCKaX, PyKM COrHyThbl B NOKTAX - (20 cek)
3. Xoabb6a Ha mecTe, Ha BHYTPeHHen CTOPOHe CToNbI,pykn cBo60oaHO - (20 cek)
4. Xopb6a Ha MmecTe, Ha BHELUHEeN CTOPOHEe CTONbI,pykn cBOOOAHbI - (20 cek)
5. Ber Ha mecTe, pyKM COTHYTbI B NIOKTAX - (MMUTaums 6era B cpeaHeMm, 3aTem B ObICTPOM Temne) —
(1- 2 MUHYTBI)
6. ber Ha mecTe, ¢ 3axNécTbiBaHMEM FOJIEHU, PYKN COrHYThbI B NTOKTAX (15 — 30 cek)

OcHOBHas YacTb

1. «bonbue koneca». N.I1.: Horu cnerka paccraBuTh, pyku BHU3. [lociaegoBaTensHoe
BpallleHHE MPSIMBIX PYK B JIMILIEBOM TJIOCKOCTH Biiepel. To ke, Bpailienune pyk Ha3zaa. Couny
Jep>KaTh MpsIMO, TOJIOBY He omyckath. [TIoBTopuTh 4—35 pa3 no 6—8 nBUKEHMUII.

2. «Hacocy. N.I1.: Horu Ha mMpHHE IU1€Y, pyKU BHU3. |—2 — HAKIIOH BIIPaBo (BJIEBO),
CKOJIb3s MPaBo# (JIEBOW) PyKOM 1O Oempam, MPOU3HOCS III-I-IID», TPABYIO (JIEBYIO) PYKY K
noambiike; 3—4 — W.I1. Horu He casuraTh u HEe crubath. [loBTOpuTh 4—06 pas.

3. 1N.IL: O.C. 1—2 — nogHuMasiCh Ha HOCKH, TUIaBHO PYKHU BBEPX, MOTAHYThCS; 3—4 —
IJ1aBHO pyku BHM3. [loBTOpUTS 8 pas.

4.W.I1.: HOTM Ha MUPHUHE TUIeY, PYKHU 3a COIUHOU. | —2 — MOBOPOT BIIPaBO, PYKU BBEPX; 3—
4 — N.IL. To xe, Bneso. [ToBroputs 5 pas.

5. LI1.: O.C. pyku Ha nosc. | —2 — miaBHO npaByto (JIEBYIO) PyKY B CTOPOHY,
OJTHOBPEMEHHO TMPaBYIO (JIEBYIO) HOTY BIiepea Ha HOcoK. CnunHy aepxath npsMo. [IoBTopuTh
6—S8 pas.

6. «ITonckokm». N.IL.: HOrM ciierka paccTaBuTh, pykH Ha nosic. 20 moJICKOKOB Ha IPaBOM
(y1eBoit) Hore, Apyras npsmMasi Bnepe, Hocok TaHyTh. [loBToputh 3—4 paza, uepenays ¢
XOIb0O0.

3akntountenbHas yacTb: J[pIXaTeapHOE yIpaKHEHUE




KoMmuieke yrpenHeit ruMHacTUKU Ne2 (MIOHbB)

BBoaHas 4yacth:

1. Xopab6a Ha mecTe, Ha NATKaX, pyku Ha nosic - (20 cek)
2. Xoab6a Ha mecTe, Ha HOCKaXx, PyKN COrHYTbl B JTOKTAX - (20 cek)
3. Xoabb6a Ha mecTe, Ha BHYTPEeHHen CTOPOHe CToNbI,pykn cBo6oaHO - (20 cek)
4. Xopb6a Ha MmecTe, Ha BHELUHEeN CTOPOHEe CTONbI,pykn cBOOOAHbI - (20 cek)
5. Ber Ha mecTe, pyKM COrHYTbl B NTOKTSX - (MMuUTauus 6era B cpegHeM, 3ateM B BbICTPOM Temne) —
(1- 2 MUHYTBI)
6. ber Ha mecTe, ¢ 3axNécTbiBaHMEM FOJIEHU, PYKN COrHYThbI B NTOKTAX (15 — 30 cek)

OcHOBHas YacTb

1. NL.IL.: Horu Bpo3b, pyKH Ha nosic. PeIBKM NpsiMbIMH pyKaMu Ha3an (3—5 pa3) — maysa.
['onoBy He onyckaTs. [ToBTOpUTE 4—6 pas.

2. WL.IL.: HorM Ha IWPHHE IUIeY, PYKHU 3a CIHUHY. |—3 — Npy>KMHUCTBIE HAKJIIOHBI BIEPE],
kacasch pykamu nona; 4— W.I1. Horu ne cru6ats. [loBTopuTts 8 pas.

3. .IL.: O.C. pyku Ha nosic. [ToouepeaHo npsiMmyro HOTY BIIEpe] Ha HOCOK, MSITKOM BHYTPb,
BepHyThes B WLIL. To ke, npucenas Ha apyroit Hore. [ToBToputh 8 pas.

4. N.I1.: HOrM BpO3b, PyKHU 32 CIIUHOM. |—2 — moBOpOT BIIpaBo (BJIE€BO), 0OXBATUTH ILIEUH,
roJIOBY OITyCTUTh Ha rpyap; 3—4 — M.IL

[ToBTOpUTH 5 pa3. Horu He crubars.

5. A.I1.: O.C. 10 npyxuHok, 10 noanpeiruBanuid, 10 BbICOKKX NPBIKKOB. [IoBTOpUTH 2—3
pasa, yepeys ¢ XOAbOOM.

6. «IlotsaruBanue». N.I1.: O.C. | —4 — naBHO pyKu 4epe3 CTOPOHBI BBEPX, MOTSIHYTHCS,
MOJHSTHCS HA HOCKH, IOCMOTPETh Ha PYKU; 5S—8 — MEJIEHHO OIYCTUTh PYKH BHU3,
CKazaTh «B-H-U-3». [loBTOpUTH 4—6 pa3.

3akniountensHas Yactb: JlpIxaTenbHOE yIpaKHEHUE

I'lpoyedypa oo6mupaHusn:
no/somenye,

2yOKy wiu cneyuanbHyio
PYKasuukKy u3z mamepuu

cMaduednom

€ eode U caezKa omicumMaiom,
3amem nocsedoeamesabHO
npouszeodnm obmupaHue pyk
( om naasyes K nsi1euam), uieu, 2pyou, cusoma,
cnuHsbl U Hoz. TTocae amozo meno

nosaesI€eHUA NpuAmMmHO20 owywjeHusi mensiomabli.







