KaproTes
VTPCHEEH
TTHMIHI R CTTHIISIHT

CTAPIIAA TPy




Heab: CiocoOCcTBOBATH YKPEIJICHUIO 310POBbs IETE€H, CO3[aTh PaJOCTHBIM
AMOIMOHATLHBIN TOIBEM, «Pa30yAUThY OpraHu3M peOEHKa.
IIporpamMmMHbIe 3aa4u:
BocnurarenbHble: BOCIUTHIBATH MPUBBIYKY K €KETHEBHBIM (DU3UYECKUM YIPAKHEHUSIM.
O3/10pOBUTEIBHBIC: 00ECTIEYUTh HOPMAJIbHOE (PYHKIIMOHUPOBAHUE BCEX OPraHOB U CUCTEM
OpraHusma.
OObpazoBaTenbHbIe: 3aKPENUTh YMEHHUE JIETEH XOIUTh, COOII01ast MPSIMOJIMHEHHOCTD,
COBEPIICHCTBOBATh HABBIKM O€ra, yMEHHE BBINOIHSITH ABMXKCHHS IO KOMAH]IE.

CeHTs0pb

Kommiexke Ne 1
Ilocmpounuce no nopaoky,
Ha ympennior 3apaoky.
Iloopasuanuce, noOmanyaucy,
H opyz opyzy yavionyauce.
Xonarba pyr 3a ApyroM Ha HOCKAax, Ha MITKAX, KaK METYIIOK.
Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos
1. «I'ma3ku» (KMHE3MoJornyeckoe ympaxsenue). M.m. - o.c. «['nma3ku BIeBO, TIa3Ku
BIPAaBO, BBEPX M BHMU3, U Bce CHadayiay (6 pas).
2. «Potuk»  (KUHE3UOJOTUYECKOE  yrmpaxHeHue).  «UToObl  Jydinie  TOBOPUTH,
POT MOJBMXKHBIM JIOJKEH OBITHY (6 pa3).
3. «lTomammem kpbiibsaMu!y». WM. - pyku B cTOPOHBI. 1 - pykH K miedam; 2 - u.11. (8pas).
4. «Bpipactum Oonbiue!». W.m. - o.c. 1 - mpaBas Hora Ha3ajJ Ha HOCOK, MOTSIHYThCS; 2 -
W.IL.; 3 - JIeBas HOTa Ha3aJ Ha HOCOK, MOTSAHYThCS; 4 - U.1. (8 paz).
5. «Cnupanbka». M.o. - cuas, HOTM CKPECTHO, PYKH Ha Mosce. 1 - MoBOpOT TynoBHUIIA
BIIPABO; 2 - U.II.; 3 - MOBOPOT TYJIOBUILA BJIEBO; 4 - W.II. (8 pa3z).
6. «3abopuuk». M.m. - nexa HaA CHOUHE, PYKH BIOJb TYJIOBHINA. 1-2 - TOIHATH
OJTHOBPEMEHHO PYKHU U HOrY; 3-4 - u.1. (8pa3s).
7. «lTonpeiraem Ha ogHoM Hore!». W.m. - pyku Ha niosice. 1-4 - MpbIKKY HA MPaBOM HOTeE; S-
8 - MpBDKKY Ha JIEeBOU HOTe (B YepEIOBaHUU C X0/1b00H) (2-3 pa3za).
8. «Hacukm» (mprxatenbHOe ynpaxkHeHue). «Hacuku Brepesn uayT, 3a COO0K HAC BEIYTH.
W.m. - cTos, HOTU ClerKa paccTaBiieHbl. | - B3Max pykKamu BIEpell - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

Kommiiexke Ne2
Pano ympom ne nenuceo,
Ha 3apsa0Ky cmanoeguce.
Xoapba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, C TOBOPOTOM, COYETasl XJIOMKH C I1aroMm.
ber c noBoporom. Xonn0a. [TocTpoeHue B 3BeHbSI.
Ynpaorcnenusn 6e3 npeomemos
1. «/lepeBo» (kuHe3uOIOrNUECcKoe ynpaxkueHnue). Cusisi Ha KOPTOUKax, COpsSITaTh TOJIOBY B
KOJICHH, 00XBATUTh UX PyKaMHu. ITO CEMEUKO, KOTOPOE MOCTETIEHHO TPOPACTaeT U
npeBpaniaercs B AepeBo. MensieHHO MOAHATHCS Ha HOTH, 3aTEM PACIPSIMUTH TYJIOBHUILIE,




BBITATHBAs PYKH BBepX (4 paza).

2. «Pyukn» (kuHe3unonoruueckoe ymnpaxHeHue). COrHYTh PyKH B JIOKTSX, C)KMMaThb U
pa3zKuMaTh KUCTH PYK, MOCTENEHHO YOBICTpsisl TeMI. BBIMOMHATH 10 MakCUMaIbHOM
YCTAJIOCTHU. 3aTe€M pacciadUuTh PYKU U BCTPSIXHYTh UMHU.

3. «PerynupoBmuk». M.m. - o.c. 1,3 - pyku B cTOpOHBI; 2 - BBepX; 4 - u.11. (8 pa3).

4. «Ha crapt!». M.n. - HorM Ha mMpuHe miued. 1-2 - HakJIOH BHM3, PYKH Ha3aj-
BBEPX, T'OJIOBY JEpKaTh NpsiMo; 3-4 -u.11. (8 pag).

5. «lotstnu cnuuky!». W.m. - o.c. 1-3 -HaKIIOH BIiepen, pyKH BIieped, CMOTPETh Ha HUX; 4
- u.1. (8 pa3).

6. «Hoxku orasixator». W.m. - nexa Ha COMHE, HOTU COTHYTh B KOJIEHSIX, PYKH IO
3aTbUIOK. 1,3 - HOTM MOJIOKUTH BJIEBO (BNpaBo); 2,4 - u.1. (8 pas).

7. «Ynutkay. .. - nexxa Ha XKuUBOTE, 00€ pyKHM BAONL TynoBuma. 1-3 - TOTHATH
BEPXHIOIO YacCTh TYJIOBHINA, 00€ HOTM MaKCUMaJIbHO MPUOIU3UTH K 3aThUIKy; 4 - u.a. (4
paza).

8. «llompeiraem!». N.m. - o.c. IIpbIKKM HOTM BpO3b - HOI'M BMECTE€ B YEPEIOBAHUU C
X0ap00i# (2 pa3za no 10 NpeIKKOB).

9. «Yacuku» (gpixaTenpHOE ynpaxxHeHue) «Hacuku Boepes UIyT, 3a cOO0K0 HAC BEIYTY.
W.n. — cTos1, HOTU cllerka paccTaBlieHbl. 1 - B3Max pyKamu BIepel - «THK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

OKTs0pb

Kommiexce Nel
Ilo ympam 3apsaoKy oenait
byoewnv cunvnuiii,
byoewv cmenvrit!
Xoawsba pyr 3a IpyroM Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MPHUCEAE C Pa3HbIM MOJIOKEHUEM PYK.
ber npyr 3a gpyrom, ¢ BBIBEICHHEM MPSIMBIX HOT BIEPEN U C Pa3HbIM IOJIOKEHHEM PYK.
Xonaws0a. [TocTpoeHue B 3BEHBS.
Ynpaocnenusn 6e3 npeomemos
1. «3b190K» (KMHE3UOJOTMYECKOE YIPaKHEHUE). «SI3bIUOK BBl MOKAXXUTE, HA HErO BCE
nocMoTpute» (6 pas).
2. «[loranmyem!» (kuHe3nomorunyeckoe ynpaxuenue). M.m. - pyku Ha nosice. 1 - HOTHATH
IIPaBYIO HOT'Y, COTHYTh B KOJICHE; 2 - U.II.; 3 - IOJIHSTH JIEBYIO HOT'Y, COTHYTh B KOJICHE; 4 -
u.1. (6 paz).
3. «PerynupoBmuk». M.0. - HOrM HAa MHUPHUHE CTYHHEH, CTOALIMX MapajuiesibHO, pyKH Ha
nosice. 1 - pyKu B CTOPOHBI; 2 - BBEpX; 3 - B CTOPOHBI; 4 - u.11. (8pag).
4. «IlocmoTpu, uyto 3a cnuHoi!». V.M. - HOrM Ha WIMPUHE IUIEY, PYKHW Ha mosce. 1 -
MIOBOPOT TYJIOBHIIA BIPABO; 2 - U.I1.; 3 - MOBOPOT TYJOBHUIIA BJIEBO; 4 - U.II. (8 pa3).
5. «IlocmoTpu Ha Hory!». W.1. - 1e’ka Ha CIIMHE, PYKH 3a FOJI0OBOU. 1 — MOJHATH NPSAMYIO
MPaByIO HOTY; 2 - U.IL.; 3 - HOAHSTH MPSIMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - u.11. (6 pa3).
6. «Camoner». M.n. - nexa Ha >KMBOTE, HOTM BMECTE, PyKH BHeped. 1-2 - mpUnogHATH
BEPXHIOIO YacTh TYJIOBUIIA, HOTY U BBITSIHYTHIE B CTOPOHBI pyKH; 3-4 - u.1. (4 paza).
7. «[lompeiraem!». M.m. - o.c. IIpebKKH TO Ha MPaBOi, TO HA JICBOM HOTE B YEPEAOBAHUH C
xoJib0Ooi (3-4 paza).




8. «l'ycu nersat» (apixarenbHoe ymnpakHeHue). «['ycu BBICOKO JIETST, Ha pelAT OHU
LIS TIATY.

W.m. - ox. 1 - pyKu IOJHATH B CTOPOHBI (BAOX); 2 - PYKH OIMYCTUTh BHU3 CO 3BYKOM «T'y-
y!» (BbI10X) (2 paza).

Kommiexc Ne2
Umoo pacmu u 3aKanamucs,
byoem cnopmom 3anumamoca!
Xoapba apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, ¢ BBICOKMM IMOJAHUMAHUEM KOJIEH, Kak
MMMHTBUHBI, KaK COJIIATUKH, KaK KYKJIbl, 3MEHKON BIIOJIb 3aJIa, O JHaroHanu. ber apyr 3a
JIpYroM, Monepek 3aja 3MEeUKoM, 1o auaroHanu. Xoan0a. [loctpoenue B 3BeHbSI.
Ynpasxcnenus 6e3 npeomemos
1. «3Bamsgctbe» (kuHe3nonorudyeckoe ynpaxksenue). M.m. - o.c. OOXBaTuTh JI€BOW pyKOH
3amsiCThe MpaBou U MaccupoBaTh. To ke JieBoit pykoi (10 pa3).
2. «Jlagonb» (kuHE3MoONOrMUecKoe ynpaxnenue) M.m. - o.c. 1 - packpbITh Nalbllbl JIEBOU
PYKH, CJerka Ha)kaTb Ha TOYKY BHUMAaHMsI, PACMOJOXEHHYIO B CEpEIUHE JIaJOHHU,
00BIIMM NaNbLEM NpaBo pyku. [Ipy HakaTuu - BBIIOX, IPH Ocia0ieHuu - BIoX. To xe
camoe npaBoi pykoii (10 pa3).
3. «3onTHK». .. - HOr'M BpO3b, PYKH HA mosce. | - HaKIOH BIIPaBO, JIEBas pyKa BBEPX
JaJI0HBIO BHM3; 2 - W.I.; 3 - HAKJIOH BJIEBO, MMpaBasi pyKa BBEPX JAJOHbIO BHU3; 4 - W.II. (8
pas).
4. JIpucsmem!». .o - pyku Ha mosice.1-2 - mpucects, pyku Briepen; 3-4 - u.m. (8 pa3).
5. «Camorier rotoBUTcs K nosiety». .. - op, CTOS Ha KOJIEHSX, pyKUd BHU3Y. 1-2 -MOBOPOT
BIIPABO, PYKH B CTOPOHBI; 3-4 - U.I., 5-6 - MOBOPOT BJIEBO, pyKH B CTOPOHHI; 7-8 - W.1I. (8
paz).
6. «Camoner». .o - mexa Ha KUBOTE, PYKH BBITSHYTHI Brieped. 1-2 - MOAHATH PYKH B
CTOpPOHBI, HOTHU U BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBHUIIA BBEPX; 3-4 - u.11. (4 paza).
7. «Yromnok». M.o. - nexxa Ha criuHe, pYKH TAHYTHI 3a TOJIOBOM. 1-2 - mOgHATh HOTH; 3-4 -
u.1. (6 paz).
8. «IIpepkkuy». W.1. - 0.c. Horu BMecTe HOrM Bpo3b B U€peOBAaHUM C XOb00H (2 pa3a mo
8 MPBIKKOB).
9. «Yacuku» (mprxatenbHoe yrpaxHeHne) «Yacuku Briepea UayT, 3a COOOI0 HAC BEAYTY.
W.m. — cTos1, HOTU Cllerka paccTaBlieHbl. | - B3Max pyKamu BIepel - «THK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

Hosiopb

Kommiexce Nel
Mbt 3apsaoKy ne npocnanu,
Du3KynbmypHuKamu cmaiu
3naem mol, Umo 011 Cmpamvl
JToou cunvhble HyscHbL!
Xonarba ApyT 3a IpyroM Ha HOCKAax, Ha MITKAX, C BBIBEJCHUEM TMPSMBIX HOT BIEpE-
BBEpX, C OTTATUBAHMEM HOCKOB BIIEPEI-BHU3 U CHJIBHBIM B3MaxoM PYK B CTOPOHBI (Kak




conaaTuku). ber npyr 3a apyrom ¢ pa3HbIM NOJOXKeHHEM pyk. XonbOa. Iloctpoenue B
3BEHBS.

Ynpaoicnenus 6e3 npeomemos

1. «A3b1uoK» (KuHE3Mosornyeckoe ympaxunenue) M.m. - o.c. JBUrarh s3b4OK BIEpe.-
Hazaz (10 pa3).

2. «Jlagouby (kuHE3Monoruyeckoe ynpaxHenue). M.m. - o.c. [lanpuamu npaBoil pyku ¢
YCUJIMEM HaXaTh Ha JIaJIOHb JIEBOM PYKH, KOTOpas JOJKHA COMPOTHUBISATHCS, TO KE
npyroi pykoit (10 pa3).

3. «Ilokpytu ruteaom!». .11, - HOrm Ha mMpuHE ied. 1-3 - KpyroBbIe IBIKCHUS MPABBIM
Ie4oM; 4 - WU.11.; 5-7 - KpYroBbI€ IBHKEHUS JIEBBIM IIeUoM; 8 - W.11. (8 pa3).

4. «HakioHsl B cTOpOHBI». W.1I. - HOTM BpO3b, PYKH 33 CIIMHOM - HAKJIOH BIIPaBo; 2 - U.11.;
3 - HaKJIOH BJICBO; 4 - W.II. (8pa3).

5. «Haxnonsl BHU3Y». W.1. - HOrM BpO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKJIOHUTHCS BIEPE],
KOCHYTbCSI HaNIbIEeB HOT; 3-4 - n.11. (8 paz).

6. «Koneuko». M.1m. - nexxa Ha )KUBOTE, PYKH B YIIOpe Ha YPOBHE TPyAH. 1-3 - BRIIPAMIISS
PYKH B JIOKTSIX, TOJHSTH BBEPX T'OJIOBY U TPY/Ab; COTHYTh HOTH B KOJICHSIX W HOCKaMH
JOTSIHYTBCS 10 TOJIOBBI; 4 - W.1I. (4 pasa).

7. «PopiOkay. V.o. - nexa Ha ®KUBOTE, PyKU BIEpe-BBepX. 1-3- MOAHITH BEPXHIOIO YaCTh
TYJIOBULIA, PYKU U HOTH; 4 - U.11. (4 paza).

8. «lloBepuucek Bokpyr cebs!». M.n. — pyku Ha nosice. [IpbikKku BOKpYr cBOei ocu B
YyepeloBaHUU C X0/IbOOH B MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY nmoodepenHo (mo 10 pas).

9. «lerymok» (mprxarenbHoe yrpaxHeHue). «KpbuibsiMu B3MaxHyJ TETYX, BCEX HacC
pazoyaun oH Bapyr». M.o. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpOHBI (B10X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», xionku no 6eApam (BbIIOX HA KaXIbIH cjor) (6 pas).

Kommiexc Ne2
Buviwe pyku — wmuupe nneuu
1, 2, 3 — Ovtuu posneit
Om 3apaoku u 3aKanKu
byoewv kpenue u cunvneil.
Xoasba Apyr 3a ApyroM, Ha HOCKax, Ha MATKAaX, C BBICOKMM ITOJHUMAHHMEM KOJICH, C
XJIOITKaMH TIepe]l OO0 M 32 CIIMHOM Ha Ka)KIBIN IIar, KaK MMMHTBUHBI, KaK COJIIATHKH, KaK
MBIIIKHA, KakK Kykjibl. ber mo aguaroHaiu, MOACKOKOM, TajloNOM B IPaBYK CTOPOHY.
Xonanba. [TocTpoeHne B 3BEHBAI.
Ynpaosicnenusn 6e3 npeomemos
1. «IloBopoThl» (KuHE3MONOrMYecKoe yrnpaxkHenue) M.m. - o.c. [loBepHYTh TroOj0BYy U
MOoCTapaThCa YBUIIETh MPEIMETHI, Haxoasumecs c3aau (10 pas).
2. «3yOkm» (KMHE3UOJIOTMUECKOe YIPAKHEHUE) H.I. — 0.C. 3aKPBITh IJ1a3a, MACCUPOBAThH
30HbI COCJIMHEHUS BEPXHUX U HWKHUX KOPEHHBIX 3y0OB yKa3aTEIbHBIMU U CPEAHUMU
najbllaMu OJHOBPEMEHHO CIIpaBa U cjieBa. 3aTeM cleaTh pacciaabsiomuii 3ByK 3€BOTHI.
(10 pa3).
3. «Cumauny. V.1 - 0.C., pyK# B CTOpPOHHI. | - pyKH K Tuieuam; 2 - u.i. (8 pas).
4. «banepuna». M.n. - pyku Ha nosice. 1 -mpaBylo HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - W.II.; 3 -
JIEBYIO HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - W.1I. (8 pag).




5. «YmpaxusieM pyku». N.m. - o.c. 1 - pyku B CTOpOHBI; 2 - PYKH BBEpX; 3 - PYKU B
CTOPOHBI; 4 - U.11. (8 paz).

6. «PpiOkay» W.m. - nexa Ha )KUBOTE, PYKH BIEpel-BBEpX. 1-3- MOAHATH BEPXHIOIO YacTh
TYJIOBULIA, PYKU U HOTH; 4 - U.11. (4 paza).

7. «HoxHuups». M.11. - 51e3xa Ha civHe, pyKH BIOJIb TYJOBHINA. [[BU>KEHHSI HOTaMH BIIEBO-
BIIpaBo (6 pa3s).

8. «lIpweokku». W.m. - o.c., pyku Ha mosice. Horu Bpo3b - HOrM ckpecTHO (2 pasa mo 8
IPBIKKOB).

9. «I3pIk TPyOOUKOI» (KMHE3MONOTHYECKOe yhpakHeHue) M.m.- o.c. - cBepThIBaHHE
s3p19Ka Tpyooukoi (10 pas).

/lekadpb

Con uzpamp neimasnca ¢ npamku,

Ho ne evioepotcan 3apaoku,

Broew s 1060k u cunen

A 3apaokoii 3apadiceH.

Xoasba npyr 3a IpyroM Ha HOCKaX, Ha MATKAaX, ¢ BBHICOKUM MOJHUMAHHEM KOJIEH U
pa3HbBIM NOJIOKEHHEM pyK. ber apyr 3a ApyroM, HIMPOKKUM IIaroM, ¢ pa3HbIM MOJIOKEHUEM
pykK. Xoan0a. IToctpoeHne B 3BCHbA.

Ynpaorcnenusn 6e3 npeomemos.

1. «S3pHoK TpyOOUKOIl» (KHMHE3MOJIOrHuecKoe yrnpaxHeHue). M.m. - o.c. CepTeiBaHuE
s3p14Ka Tpyooukoi (10 pa3).

2. «lloBopoTel» (KuMHE3WONOTHYECKOoe ympaxkHeHue). M.m. - o.c. [loBepHyTh TOJOBY U
MocTapaThCsa YBUIIETh IPEIMETHI, Haxoasumecs c3anu (10 pas).

3. «3oHTUK». W.II. - HOTW Ha IIUMpPHUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. 1 - HAKJIOH BMPaBO, JeBas
pyKa BBEpX JaJ0HbIO BHU3; 2 - U.1.; 3 -HAKJIOH BJIEBO, [IPaBasi pyKa BBEPX JIaJJOHbIO BHU3;
4 - n.m. (8 pa3).

4. «Mpbl pactem». W.1.. - cuas Ha TATKaX, PyKH Ha KOJICHAX. 1-2 - MOMHATHCS HA KOJICHH,
PYKHU BBEPX, MOTAHYThCS; 3-4 - u.11. (8 paj).

5. «Yromnok». M.m. - nexa Ha criuHe, MpsIMble PYKH 32 TOJOBOU. 1-2 - MOAHATH NpsIMbIe
HOTHU Bliepea-BBepX; 3-4 - n.1. (6 pa3).

6. «Kop3unkay. W.m. - nexa Ha KUBOTE, PYKH BIOJb TYJIOBHUIA. 1-2 - COTHYTh HOTH B
KOJICHSIX; PYKaMU 3aXBaTUTh HOCKHM C BHEIIHEW CTOPOHBI M TSHYTb HOTH BBEPX C
OJTHOBPEMEHHBIM MOJTATUBAHUEM BBEPX TOJIOBHI U 1ymnoBiiia; 3-4 - u.m. (4 paza).

7. «Hoxuunp». M.n. - pyku Ha nosice. [Ipbpkky ofgHa HOra BHEpea, Apyras Haszal B
yepe0BaHuu ¢ X0ap001 (2 pasza mo 10 mpbDKKOB).

8. «lerymok» (npixarenbHoe ynpaxHeHue) «KpbuibsiMu B3MaxHyJN METyX, BCEX Hac
pa30ynun oH Bapyr». .. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHBI (BA0X); 3-4 - pyKH BHH3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», Xxjonku o 0eapam (BbIIOX Ha KaKIbIi cior) (6 pas).

Kommiaexe Nel

Kommiekc Ne2 (urposoii)
Mpul 3apaoKy a110oum ouenv
Kaorcowtit cmams 300poevim xouem



https://www.google.com/url?q=http://da.zzima.com/&sa=D&usg=AFQjCNHo27rByG-yKAC1D5YDKGumhdMT-w

CuntoHblM cMeblm gbipacmams
U ¢ uzpe ne omcmasams!
Uném na npucranb: Xoanba mo kpyry (Bhepéa-Hazaj, Ha MECT€), CKPECTHBIM
11arom,3aJioM-Hamnepéa, Ha HOCKaxX, Ha IIATKaxX, M0 —MEJBEXbU (Ha BHEIIHEH CTOpOHE
ctombl). CMeHa BHJIa XOABOBI — MO CUTHANY OyOHA WM XJIONKY B Jagomu. JIErkuii Oer
(MOXHO Ha MecCTe)

Ynpaoicnenusn 6e3 npeomemos
1. «I'ne xopaban?» W.1.: ocHOBHAsI CTOMKa PYKH Ha MOsICE, CMOTPETh BIiepéa. |- moBopoT
TOJIOBBI BIIPABO, 2- BEPHYTHCS B W.II. 3-II0A0OPOT TOJIOBBI BIIEBO. 4-BEPHYTHCSA B
U.I1.(TOBTOPUTH 10 3 pa3a B KAXKJIYIO CTOPOHY)
2. « barax» W.n.: cTos, HOTW Ha MIKUPUHE IJI€Y, PYKH OIYIIEHBI. |- KUCTU pYK CKaTh
B Kyllaku, 2- 0o0€ pyKH TMOAHSATH B CTOPOHBI, 3-pPyKH OMYCTUTH, 4-BEPHYTHCS B W.II.
(moBTOPUTH 4 paza)
3. «Mauray» W.m.: cTos, HOTM HA MIMPHUHE TUICY, PYKW OMYIICHBI. 1-2- jeBas pyka Ha

osICE;

HAKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; IpaBasi pyKa UAET BBEpX. 3-4- MpaBas pyKa Ha M0siCe; HAKJIOH B
IIPaByIO CTOPOHY; J€Bas pyka UAET BBepX. (4-5 pa3)

4. «Bepx-BHu3» W.11.: cCuIsl Ha MOy, pyKU COTHYTHI, OIOopa Ha JIOKTH. |- MOIHATH 00€
HOTHY BBEPX, 2- BEpPHYTHCS B U.11. (4-5 pa3)
S. «Bonubl ObtoTCs 0 OOpT KOpabms» M.m.: cTOA, HOrM HA UIMPHUHE IUICY, PYKH

ONyIIEHBI. 1-2- KpyroBoe [BH)KEHHE BBINPSAMIECHHON MpaBoil pykoH, 3-4- Kpyrosoe
JIBI>KCHUE BBITTPSIMIICHHOM JIEBOM PYKOil, S- BEpHYThCS B U.II. (4 paza)

6. «Ipanum nanyOy» WM.m.: cTos, HOTM Ha MIMPUHE TJIeY, PYKU OMYIIEHbI. 1-3- HAKIOH
BIIEPEA; B3MaXW NPSIMBIMH ONYLIEHHBIMU PYKaMH BIIPABO-BJIEBO (CTApasch J0CTATh
pykamu 70 1moina), 4- BepHyThCs B U.11. (4-5 pa3)

7. «A Korga Ha Mope Kauka...» W.Im.: CTOs, HO'M LIMPOKO pacCTaBi€Hbl, PYKH
OIyIIEHBI. 1-2- pyKH B CTOPOHBI, BbINAJ BIIPaBO, MpaBas HOTa COTHYTa B KojeHe, 3-4-
PYKHU B CTOPOHBI, BBINAJ BICBO, JIEBasi HOra COTHYTa B KoJieHe. (4-5 pa3)

AuBappb

Kommiexe Nel
Bovixooume no nopaoky
Cmanoeumeco Ha 3apAOKy
Hauunaii c 3apsaoku oenv
Pazzonaii osusicenvem neno.
Xoasba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, Kak JIONIaJKa, Kak Kykibl. ber apyr 3a
JIpyroM, MIMUPOKUMH TMPBIKKAMHU, C Pa3HbIM MOJIOKEeHHEM pyK. Xoaw0a. IloctpoeHue B
3BEHBS.
Ynpaorcnenusn 6e3 npeomemos.
1. «IT03BOHOYHHK» (KMHE3UOJIOTMYECKOE yIpaxkHeHue). V.o. - jiexka Ha Moy, KOCHYThCS
JIOKTEM (KUCTBIO PYKH) KOJIEHA, CJIerKa NpUIOJHUMAs Tiedn u crudas Hory (10pa3).
2. «Jlanonp» (kuHe3mosnornyeckoe ynpaxuenue). M.o. - o.c. @anaHramu ckaTbiX B KyJIaK
najableB MPOU3BOAUTH ABMKEHHUS IO MPUHIMIY OypaBuMKa Ha JIaJIOHK MacCHUPyEeMOM
pYyKH; 3aTeM pyku noMmeHsTh (10 pas).




3. «HaxknoHnsl B CTOpOHBI» M.II. - HOrM BpO3b, PYKHU 3a CNHMHOW. | - HAKJIOH BHOpaBo; 2 -
W.II.; 3 - HaKJIOH BJIeBO; 4 - U.11. (8pa3z).

4. «IloBopotei». W.11. - HOrM Ha MKMPUHE TIJIeY, pYKH Ha Tosice. 1 - MOBOPOT BIPABO, PYKH
nepes co0oi; 2 - u.11.; 3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH mepes codoil; 4 - u.m. (8 pas).

5. «Moctuk». .. - nexa, Ha CIMHE, HOTU COTHYTHI, JIAJJOHU YINUPAIOTCS B moid. 1-2 -
NOJIHATH Ta3, NPOTHYThCA; 3-4 - u.1. (6 pas).

6. «bepeskay. M.m. - nexxa Ha ciMHE, PYKH BAOJb TYJAOBHILA. 1-2 - MOAHATH HOTH, CIHHY,
MOJIJIEPKUBATh Ta3 pykamu; 3-4 - .. (6paj).

7. «Ipbixku B cTopoHbl». M.m. - o.c. 1-4-mpbDKKKM BHOpPaBO-BIEBO MOOYEPEIHO B
YyepeoBaHuu ¢ X01p00oi (4 paza).

8. «lTogHuMemcs Ha HOCOYKHU!» (AbIXaTenbHOe ynpaxkHeHue). M.m. - o.c. 1 - Bgox -
MOJIHATh PYKU BBEPX, MOTSAHYTHCS, BCTaB HA HOCKHU; 2 - BBIJOX - OMYCTUTh PYKH BHU3,
OITYCTHUThCS Ha BCIO CTYITHIO, CKa3aB «yX!» (6 paz).

Kommiexc Ne2
Mnue noxka umo mano nem,
Ho omkpoio éam cexkpem,
3Haio s, KaK cmamsp cubHE
Bcex 3nakomwix u opys3eii.
Xoawsba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAax, Ha MATKaxX, KaK METYIIOK.
Ynpaosrcnenusn 6e3 npeomemos
1. «'ma3ku» (KuHE3WoJIoruueckoe ympaxHenue). M.m. - o.c. «['ma3ku BieBO, TJIa3Ku
BIIPABO, BBEPX U BHM3, W BCE CHauaia» (6 pas).
2. «Potuk» (KWHE3WOIOTWYECKOE yNpakHeHue). «UToObl  Jyd4iie TOBOPUTH,
POT TMOJBHKHBIM JIOJKEH OBITHY (6 pas).
3. «lTomamreM kpputhsiMu!». .. - pyku B CTOpOHEI. 1 - pykH K miedam; 2 - u.1. (8paj).
4. «Bwipactum Oombiue!». .. - o.c. 1 - mpaBas HOra Ha3aja Ha HOCOK, MOTSHYTHCS; 2 -
W.I1.; 3 - JIeBast HOra Ha3aj Ha HOCOK, MOTSHYThCS; 4 - W.II. (8 paz).
5. «Cnupanbka». W.m. - cuad, HOTU CKPECTHO, PyKU Ha mosice. 1 - MOBOPOT TyJIOBUIIA
BIIPaBO; 2 - U.I.; 3 - OBOPOT TYJIOBHIIIA BJICBO; 4 - U.II. (8 pa3).
6. «3abopuuk». M.m. - nexa Ha CHOUHE, PYKH BIOJb TYJIOBHMINA. 1-2 - TOIHATH
OJIHOBPEMEHHO PYKH U HOTH; 3-4 - n.1. (8pa3).
7. «llonmpeiraem Ha ogHoM Hore!». W1 - pyku Ha niosice. 1-4 - MpbDKKY HA MPaBOU Hore; 5-
8 - mpBDKKM Ha JIEBOM HOTe (B UepeoBaHNM C X0abp001) (2-3 paza).
8. «Yacuku» (mprxatenbHoe yrpaxHeHue). «Hacuku Brepen uayT, 3a OO0 HAC BEAYT».
W.m. - cTos, HOTU ClerKa paccTaBiieHbl. | - B3Max pykKamu BHEpel - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

DeBpaib

Kommiiexkce Nel (urposoi)
Umo6 pacmu u 3axkanamaucs,
He no ouam, a no uacam
Du3Ky16mypoi 3aHUMAMbCA,
3anumamusca HAOO HAM.




Nném na npucranb: Xoanba 1o Kpyry (BHepéa-Hazad, Ha MeCTe), CKPECTHBIM
11arom,3aJoM-Hanepeén, Ha HOCKax, Ha IATKaxX, MO0 —MEJBEXbU (Ha BHEIIHEW CTOpPOHE
cronbl). CMeHa BUAA XOAbOBI — MO CHUTHAYy OyOHA WJIM XJIONKY B Jiagomu. JIérkuii 6er
(MOXXHO Ha MeCTe)

Ynpaorcnenus 6e3 npeomemos

1. «I'ne xopabnb?» M.n.: ocHOBHAs CTOMKA PYKH Ha MOsICE, CMOTPETh BIepén. |- moBopoT
rOJOBBl BIIPABO, 2- BEPHYTbCA B W.I. 3-TI0AOPOT TOJOBBI BJIEBO. 4-BEpPHYThCA B
U.11.(TIOBTOPUTH 1O 3 pasa B KaXKIyI0 CTOPOHY)

2. « barax» W.n.: cTos, HOTW Ha MIKUPUHE IJI€Y, PYKH OIMYILIEHBbI. |- KUCTU pYK CKaTb
B KyJlaku, 2- o0e pyKH MOAHATH B CTOPOHBI, 3-pPyKH OMYCTUTH, 4-BEPHYTHCS B W.II.
(moBTOPUTH 4 paza)

3. Mauray W.m.: cTos, HOTU Ha IIUPHUHE TUIeY, PYKU OIMYIICHBI. 1-2- eBast pyka Ha Mosice;
HAKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; IpaBasi pyka UAET BBepX. 3-4- MpaBas pyKa Ha I0sice; HaKJIOH B
IIPaBylO CTOPOHY; JieBas pyka UAET BBepX. (4-5 pa3)

4. «Bepx-BHu3» W.1.: cuas Ha moisly, pyKH COTHYTBI, OIOpa Ha JOKTH. |- MOAHATH 00e
HOTHU BBEPX, 2- BEpHYThCS B U.11. (4-5 pa3)

S. «Bomnubl ObtoTcs 0 O60pT Kopabms» M.m.: cTosi, HOTM Ha IIMPHUHE IUIEY, PYKH
ONyIIEHBI. 1-2- KpyroBoe [BH)KEHHUE BBINPSMICHHON MpaBoil pykoH, 3-4- Kpyrosoe
JBUYKEHUE BBIIPSIMIICHHOM JIEBOM pYKOH, 5- BEpHYThCS B U.1I. (4 pa3a)

6. «Ipanm nanyOy» WM.m.: cTos, HOTM Ha MIMPUHE TIJIeY, PYKU OMYIIEHbI. 1-3- HAKIOH
BIIEpEA; B3MaXW NPSIMBIMH OMNYLIEHHBIMU pPYKaMH BIIPAaBO-BJIEBO (CTAapasch JI0CTATh
pyKaMH J10 1ioJia), 4- BEpHYThCS B U.M. (4-5 pa3)

7. «A Korga Ha Mope Kauka...» W.Im.: cTOs, HOTM HIMPOKO pacCTaBi€HbI, PYKH
OIyIIeHbl. 1-2- pyKu B CTOPOHBI, BbINAJ BIIPaBO, MpaBas HOTa COTHYTa B KOjeHe, 3-4-
PYKHU B CTOPOHBI, BBINAJ BIEBO, JIEBask HOra COTHyTa B KoJieHe. (4-5 pa3)

Kommuexc Ne2
Bcem uzgeecmno, 6cem nonamno,
Ymo 300poevim Obimb NPUAMHO,
Tonvko naoo 3namo,
Kak 300poevim cmamo!
Xonawrba npyr 3a IpyroM Ha HOCKAaxX, Ha MATKaX, KaK MUHTBUHBI (C CUIIBHO Pa3BEICHHBIMU B
CTOPOHBI HOCKaMH), KaK MBIIIKHU, MO JUAroHadu, 3MEHKONH C M3MEHEHHUEM IIUPHUHBI I1ara.
ITocTpoeHue B 3BEHBA.
Ynpaosicnenusn 6e3 npeomemos
1. «lloner» (kuHe3uonormyeckoe ynpaxkuenue). M.m. - o.c. Cros, caenarb HECKOIbKO
CUWJIBHBIX B3MaXOB pyKaMU, pa3BO/isl UX B CTOPOHBI. 3aKPbITh I71a3a U NPEICTaBUTh, YTO BbI
neturte, pazmaxuas KpbUibsimu (10 pa3).
2. «lles» (xkwHE3nomormueckoe ympaxHenue). W.m - o.c. [loBopaumBath TOIOBY
MEJICHHO U3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbIIIATH CBOOOIHO. [10100p0 10K ONyCTUTh KaK MOKHO
Hxke. Paccinabuts meun. [loBopaunBaTh rojioBy M3 CTOPOHBI B CTOPOHY MPU MOJTHSITHIX
mie4yax ¢ OTKpbIThIMU T1azamu (10 pa3).
3. «YnmuBumcs!y. N.m. - HOTM Ha WIUPHUHE TUIEY, PYKH 3a COUHY. | - MOJHATH MpaBoe
iedo; 2 - u.1.; 3 - MOJIHATH JIeBoe Tuieuo; 4 - u.a. (8 pas).




4. «Beproner». N.n. - HOrm Ha mMpuUHE TUied. | - pyKu B CTOPOHBI, HAKJIOH BIIPaBo; 2 -
W.11,; 3 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJEBO; 4 - u.11. (8 pa3).

5. «IIpucsanem!». .m. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTs, JaJ0HU Ha 110JT; 3-4 - n.1. (8 pa3).
6. «Jlebenpy». N.m. - ox. 1-2 - mpaByto HOTY BIEpe U MPHUCECTh HAa Hee, Criudast HOTY B
KoJsieHe; 3-4 - u.1.; 5-6 - IeByI0 HOT'Y BIEpe]l U MPUCECTh Ha Hee, crudasi Hor'y B KOJICHE; /-
8 - n.m. (8 paz).

7. «3metikay. .. - nexxa Ha KUBOTE, JAJOHW YMHPAOTCS B TON. 1-2 - TOTHATH
TYJIOBHUIIE, MPOTHYTH CIIUHY, MOJHSATH FOJIOBY; 3-4 - .11 (4 pa3a).

8. «lIpepkku Bmepen». M.m. - o.c. 1-8 -mpbDKKM Ha ABYX HOTax, MPOJBUTASICH BIEpE],
MOBOPOT KPYroM B YepeoBaHUM C X0ab00H (4 pa3za).

9. «Kpbubs» (IpIxarenbHoe yrpaxHeHue). «Kpbuibsi BMECTO PyK y Hac, Tak JIETUM MBI -
BBICIIMK Kjacc!». V.m. - cTos, HOTM CJerka pacCcTaBieHbl. 1-2 - pyKH 4epe3 CTOPOHBI
MOJHATH (BJ10X); 3-4 - pyKH uepe3 CTOPOHBI OIYCTUTH (BBIJIOX) (6 pa3).

Mapr

Kommexe Nel
Kaowcoas 3apaoka,
Omo ecé osuricenue,
A y nac cezoonsn:
Xopowiee nacmpoenue.
Xoasba Apyr 3a APYyroM, Ha HOCKax, Ha MITKAaX, C BBICOKUM TMOJHMMAHUEM KOJICH, C
XJIOTIKaMHU mepei cO00M U 3a CIIMHOM Ha KaXbIH 111ar, Kak MUHTBUHBI, KaK COJITATUKH, KaK
MBIIIKHA, Kak Kykjibl. ber mo auaroHai, MOJICKOKOM, TaJOOM B TMPAaBYK) CTOPOHY.
Xonaw0a. [TocTpoeHue B 3BEHBS.
Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos
1. «IloBopoThl» (KuHE3MOJIOTHYECKOe yrpaxxkHenue) M.m. - o.c. [loBepHYTh TOj0BYy U
MoCcTapaThCs YBUIIETh NPEIMEThI, Haxoasumecs c3aau (10 pas).
2. «3yOkm» (KMHE3MOJIOTMUECKOE YIPaKHEHHE) H.I. — 0.C. 3aKPBITh IJ1a3a, MACCUPOBAThH
30HbI COCIMHEHUSI BEPXHUX U HIKHUX KOPEHHBIX 3yOOB yKa3aTeIbHBIMU U CPEIHUMU
najabllaMu OJHOBPEMEHHO CIIpaBa U CJieBa. 3aTeM cleaTh pacciaabIsIomuid 3ByK 3E€BOTHI.
(10 pa3).
3. «Cunauny». M.o. - 0.c., pyku B CTOpOHHI. 1 - pyku K Tuieyam; 2 - u.1. (8 pa3).
4. «banepuna». W.m. - pyku Ha 1osice. 1 -mpaByro HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - W.IL.; 3 -
JIEBYIO HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - W.1I. (8 pag).
5. «Ympaxusiem pyku». N.m. - o.c. 1 - pyku B CTOpOHBI; 2 - pyKH BBEpX; 3 - pYKH B
CTOpOHBI; 4 - u.1. (8 pa3).
6. «PeiOka» W.m. - nexa Ha KUBOTE, PYKH BIEpen-BBEpX. 1-3- MOMHITH BEPXHIOIO YaCTh
TYJIOBHIIA, PYKH U HOTH; 4 - W.11. (4 pa3a).
7. «Hoxuuups». M.11. - 1exa Ha crivHe, PyKH BIOJb TYJOBHINA. [[BM>KEHUSI HOTaMH BIIEBO-
BIIpaBo (6 pa3s).
8. «lIpwpokku». M.m. - o.c., pyku Ha nosice. Horu Bpo3b - Horu ckpectHo (2 pa3a no 8
MPBIKKOB).
9. «I3bIk TpyOOUuKOW» (KMHE3MOJIOrHUeckoe yrpaxHeHnue) MW.m.- o.c. - cBepThIBaHUE
a3pluka TpyOoukoit (10 pa3).
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Kommiexce Ne2 (urposoii)
Peboama ece 3anpuiecanu,
bvicmpee 6 xopoeoo!
C 3apao0Koil Kmo noopycumcs,
300posvim mom pacmem.
Bocnurarens cooOmiaer aeTsiM, 4TO CErojHs 3apsjaka OyneT MpOXOJUTh Ha KopalJe.
Ceityac MbI ¢ BaMH TIOJJTHUMEMCS 110 BEpEBOYHOM JIECTHUIIE.
1. «Ilo Bep&BoUHOI NecTHUIE» M.M.: CTOSA, HOTM Ha IIUPHUHE TUIeY, PYKHU OMYIIEeHBI. 1-2-
MOHSATH JIEBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, IOTPOHYThHCS /10 HEE JIOKTEM MPaBoOu pykH, 3-
4- IOAHATH MPaBYIO HOT'Y, COTHYTYIO B KOJIEHE, IOTPOHYTHCS /10 HEE JIOKTEM JIEBOU PYKHU.
(6 pa3)
2. «Kauka» Kopabib miplBET 1O BOJIHAM, MOITOMY COBCEM HE YIMBHUTEIBHO, UTO
nany6a moa HoraMu Kavaetcsi. M.I.: ¢Tosi, HOT'M IIMPOKO pacCTaBlieHbl, pyKH Ha mosce. 1-
MEPEHECTH BEC Tejla Ha IMPaByK HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE; JIEBYIO HOT'Y Ha HOCOK, 2-
BEPHYThCA B W.M., 3- IEPEHECTH BEC TEJa HA JIEBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE; MPABYIO
HOT'Y Ha HOCOK, 4- BEpHYThCS B U.II. (110 3 pa3a B KaXKIyl0 CTOPOHY)
3«Ppi0kay Kakux KUBOTHBIX MBI 00S3aT€TLHO YBUAMM Ha Mope?(OTBET JAeTeil)
[IpaBunbHo! KoHeuHo ke MHOTO phIOOK. V.1.: Jieska Ha )KUBOTE, MPSIMbIE PYKH BBITSHYTHI
Briepén. 1-2- OMHOBpPEMEHHO TOMHATH MPSMBIC PYKH W HOTH, MOTSHYThCS BBEpX, 3-4-
BEPHYTHCS B U.11. (4 paza)
4. «IlamyGa-tprom» Celiuac Mbl mourpaeM B urpy «llamyba-tprom» Korma s roropio
«[Tamy6a» BbI BeITIpSIMIISIETECH, «ptomM» - BbI mipucenaere. CIIOBO «TPIOM» MPOU3HOCUTE
BMeCTE CO MHOM. M.11.: OCHOBHAs CTOMKA, PYKH Ha MOsICE.

5. 1- mpucecTb Ha HOCKaxX, CHMHA MpsMasi, KOJEHU B CTOPOHBI, pyKH BIEepEn (Bce
npousHocat «Tprom»), 2- BepHyThca B H.11. (B3pocisiii mpousHocur «Ilamybay (6-8 paz)
6. «Masik» Ha Oepery yacto MOXHO YBUACTh Masiku. Masik Hy>X€H JJIsl TOr0, YTOOBI

€ro OroHb OCBeman KopabasaM myTh. M.m.: cTosi, HOTM Ha MUPUHE TUIeY, PYKH OIYIIICHBI.
1- IpBDKKOM pacCTaBUTh HOTH B CTOPOHBI, OJJTHOBPEMEHHO CENIaTh XJIOMOK HaJjl TOJIOBOM.
D10 Jnenaercsd Mo KoMaHje BocmutTarenss «OroHb 3axeErcsi», 2- BOCIUTATENIb TOBOPHUT
«OTroHb 1oracy, 3T0 03Ha4YaeT BEPHYThCA B U.II. (6-8 pa3)

7. Bor u okoHuwsioch Haiie mnytemiecTBue. BozBpamjaemcss 10oMoi. 3aBepliaer
KOMIIIEKC XOh0a ¢ YIpaKHEHUSIMHU PYK: PYKH BIIEPEN, PYKH 32 TOJIOBY, PYKH B CTOPOHBI
u T.1. (1 Mun)

AnpeJb

Kommiexce Nel
Jna ueco nyycna 3apaoka?
Omo eoeéce ne 3azaoka,
Ymoowt cuy pazeusams
U eecv 0env ne ycmasame.
Xoapba apyr 3a IpyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKaX, ¢ BBICOKMM IMOJHUMAHHUEM KOJIEH, KaK
MMHIBUHBI, KaK COJIJJATUKH, KaK KYKJIbl, 3MEHKOW BIIOJb 3ajla, o AuaroHaiu. ber apyr 3a
JPYroM, MOMNEPeK 3ajia 3MEUKOM, o auaroHanu. Xoas6a. [locTpoeHue B 3BEHBA.
Ynpaorcnenusn 6e3 npeomemos
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1. «Bansictbe» (kuHE3MoNornyeckoe ynpaxkHenue). M.m. - o.c. OOXBaTUTh JIEBOU PYKOM
3arsCcThe MpaBoil U MmaccupoBaTh. To ke JieBoit pykoi (10 pa3).

2. «Jlamonpy (kuHE3UONOTrHYEeCKOe yrpakHenue) M.m. - o.c. 1 - pacKpbITh NaJIbIIbI JIEBOM
PYKH, CJEerka Ha)kaTb Ha TOYKY BHHUMAaHHUA, PACIOJIOKEHHYIO B CEpeAUHE JIAJOHH,
OoBIIMM TIANTBIIEM TpaBoy pyku. [Ipy HaXkaTuu - BBIIOX, IPHU OCTA0JIeHUH - BIOX. TO ke
camoe npaBou pykoit (10 pa3).

3. «3onTHK». V.. - HOr'W BpO3b, PYKH Ha mosice. | - HaKJIOH BIpPaBO, JieBasi pykKa BBEPX
JaJIOHBIO BHM3; 2 - WU.I.; 3 - HAKJIOH BJIEBO, MMpaBasi pyKa BBEPX JaJOHbIO BHU3; 4 - W.II. (8
pas).

4. IIpucsnem!». .o - pyku Ha nosce.1-2 - nmpucectb, pyku Briepen; 3-4 - u.i. (8 pa3).

5. «Camouier rotroBUTcs K nosiety». W.m. - op, CTOS Ha KOJIEHSX, pyKUA BHU3Y. 1-2 -MOBOPOT
BIIPABO, PYKH B CTOPOHBI; 3-4 - U.1., 5-6 - MOBOPOT BJIEBO, pyKH B CTOPOHBI; 7-8 - n.1I. (8
pas).

6. «Camoner». W.m. - mexa Ha KUBOTE, PYKH BBITSHYTHI Briepen. 1-2 - MOAHATH PYyKH B
CTOpPOHBI, HOTU U BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBHUIIA BBEPX; 3-4 - u.11. (4 paza).

7. «Yronok». M.o. - nexxa Ha criuHe, PYKH TAHYTHI 32 TOJIOBOM. 1-2 - mogHATh HOTH; 3-4 -
u.1. (6 paz).

8. «Ipbixku». .o - o.c. Horu BMecTe HOrM Bpo3b B Ue€peiOBaHUM C X0Ab0OM (2 paza 1o
8 TIPBDKKOB).

9. «Yacuku» (mprxatenbHoe yrpaxHeHue) «YHacuku Briepea UayT, 3a COOOI0 HAC BEAYTY.
W.n. — cTos1, HOTU Cclierka paccTaBiieHbl. 1 - B3Max pyKamu BIepes - «THK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

Kommiexce Ne2
B oemcmee cam I'azapun KOpa
3anumanca QusKyiomypoi,
bezan, npvican u ckakan,
Kocmonasemom nepevim cman!
Xoas0a Apyr 3a IPpyroM Ha HOCKaxX, HA MATKAX, C BBIBEICHHUEM TMPSAMBIX HOT BIEpE-
BBEPX, C OTTATMBAHHEM HOCKOB BII€PEI-BHH3 U CHUJIbHBIM B3MaxOM PYK B CTOPOHBI (Kak
COJIIaTUKH). ber Apyr 3a JIpyrom ¢ pa3HbIM MONOXKEHHEM pyK. Xonapba. [loctpoeHue B
3BEHBS.
Ynpaorcnenus 6e3 npeomemos
1. «A3b1uoK» (KuMHE3MoNIornyeckoe ynpaxunenue) M.m. - o.c. [IBUrarh s3b4OK BIEpe-
Hazaz (10 pa3).
2. «Jlagouby (kuHE3Monoruyeckoe ynpaxHenue). M.m. - o.c. [lanbuamu npaBoil pyku c
YCHJIMEM HaXaTh HA JIAJIOHb JICBOM PYKH, KOTOpas JOJDKHA CONPOTHUBIATHCA; TO XK€
npyroi pykoit (10 pa3).
3. «[lokpytu medom!». W.1. - HOTM Ha mMpuUHE Twied. 1-3 - KpyroBble IBMKEHHS TPABBIM
wiedom; 4 - u.1.; 5-7 - KpyroBble JBUKEHUS JIEBBIM IIeYOM; 8 - U.1I. (8 paz).
4. «HakiioHbl B cTOpOHBI». W.11. - HOT'M BpO3b, PYKH 33 CIIMHOM - HAKJIOH BIIPaBo; 2 - U.I1.;
3 - HaKJIOH BJICBO; 4 - W.1I. (8pa3).
5. «Haxnonsl BHU3Y». M., - HOr'M BpO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKJIOHUTHCS BIEPE],
KOCHYTbCSI HaNIbIEB HOT; 3-4 - u.11. (8 pag).
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6. «Koneukoy. M.0. - nexa Ha KUBOTE, pyKU B YIIOpE HA YPOBHE IpyAH. 1-3 — BHITPSAMIISIS
PYKH B JIOKTSIX, IOJHSTH BBEPX T'OJIOBY U IPY/b; COTHYTh HOTH B KOJICHSIX U HOCKaMHU
JOTSIHYTHCS JI0 TOJOBBI; 4 - W.1II. (4 paza).

7. «PpiOkay. .o - nexa Ha )XKUBOTE, pyKH BIepea-BBepX. 1-3- MOAHATH BEPXHIOID YacTh
TYJIOBMIIA, PYKH U HOTH; 4 - U.11. (4 pa3za).

8. «lloBepHuch Bokpyr ceds!». M.n. — pyku Ha nosice. [IpbikKkyu BOKpyr cBoell ocu B
Yepe0BaHUH C XOL00M B MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY moouepeaHo (mo 10 pa3z).

9. «lerymok» (nprxarenbHoe yrpaxHeHue). «KpbUibsiMH B3MaxHyJ TETYX, BCEX Hac
pa30ynun oH Bapyr». M. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpOHBI (BA0X); 3-4 - pyKH BHH3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», xJonku o 0eapam (BbIIOX Ha KKkl cior) (6 pa3).

Maii

Kommiexce Nel
Pano ympom na 3apaoxy,
/Jlpyz 3a opy2om mut uoem,
U ece opyscno no nopaoky
Ynpasicnenua naunem.
Xoawsba Ipyr 3a APYyromM Ha HOCKaxX, Ha MATKax, C MOBOPOTOM, COYETAasi XJIOMKHU C MIArOM.
ber ¢ noBoporoM. Xonp0a. [locTpoeHue B 3BEHbS.
Ynpaorcnenusn 6e3 npeomemos
1. «JlepeBo» (kuHE3MoOIOrnuecKoe ynpaxxknenue). Cuzist Ha KOpTouKax, ClpsiTaTh TOJIOBY B
KOJIEHH, OOXBaTUTh HMX pYyKaMU. ODTO CEMEUYKO, KOTOPOE IOCTENEHHO MpOpacTaeT u
npeBpaiaercs B JiepeBo. MeayieHHO MOAHATHCS Ha HOTH, 3aT€M PAaCIpsSIMUTH TYJIOBHIIIE,
BBITSATUBAs PYKH BBepX (4 paza).
2. «Pyuxkm» (kuHe3monoruueckoe ympaxHeHnue). COrHyTh PyKH B JIOKTSIX, CKHUMaTh U
pazkuMaTh KUCTH PYK, MOCTENEHHO YOBICTPsis TEeMI. BBIMONHATH 10 MaKCUMaJIbHOU
YCTAJIOCTH. 3aTeM pacciabuTh PyKH U BCTPSIXHYTh UMHU.
3. «PerymupoBmuky». M.o. - o.c. 1,3 - pyku B CTOpOHHI; 2 - BBepX; 4 - W.1I. (8 pa3).
4. «Ha crapt!». N.m. - HorM Ha mmpuHe mied. 1-2 - HAKIOH BHU3, PYKH Haz3aji-
BBEPX, T'OJIOBY JEpKATh NpsiMO; 3-4 -u.11. (8 paj).
5. «lotstHu cnuuky!». M.o. - o.c. 1-3 -HaKIIOH Bliepel, pyKH BIIEpea, CMOTPETh HA HUX; 4
- u.1. (8 pa3s).
6. «Hoxku oraeixator». WM.m. - nexa Ha CIUHE, HOTU COTHYTh B KOJICHSIX, PYKH MO/
3aThUIOK. 1,3 - HOr'M MOJIOKUTH BIIEBO (BOpaBo); 2,4 - u.1. (8 pas).
7. «Ynutkay. .. - nexxa Ha XKuUBOTE, 00€ pyKH BAOIL TynoBuma. 1-3 - TOIHATH
BEPXHIOIO YacCTh TYJIOBHINA, 00€ HOTM MAaKCUMaIbHO MPUOIU3UTH K 3aThUIKY; 4 - u.a. (4
paza).
8. «Ilompeiraem!». M.m. - o.c. [IppDKKM HOTM BpO3b - HOTU BMECTE B UEPEIOBAHHH C
x0116001 (2 pa3za 1o 10 npeHKKOB).
9. «Yacukuy» (mpIxareiabHoe yrnpaxkHeHue) «Hacuku Boepen uayT, 3a cO00K0 HAac BEIYTY.
W.n. — cTos1, HOTU CllerKa paccTaBiieHbl. | - B3Max pyKamu BIepes - «THK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

KomMmmiexce Ne2
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JIna uezo nysycna 3apaoka?

Imo eoece e 3azadka.

Umoowvl cuny pazeusams

H secvb 0env ne ycmasame.

Xoasba npyr 3a IpyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKaX, C BBICOKUM IOJHUMAHWEM KOJEH U
pa3HbIM NOJIOKEHHEM pyK. ber apyr 3a ApyroM, HIMPOKKUM I1aroM, ¢ pa3HbIM MOJIOKEHUEM
pyk. Xoan0a. [locTpoeHne B 3BEHbSI.

Ynpaorcnenus 6e3 npeomemos.

1. «3puoK TpyOOUKOI» (KHMHE3MOJNOrnueckoe ympaxHeHue). M.m. - o.c. CBepThiBaHuE
si3p14Ka Tpyooukoi (10 paz).

2. «lloBopoThl» (KMHE3HOIOrHYeckoe ympaxkHenue). M.m. - o.c. IloBepHyTh royioBy U
MoCTapaThCa YBUIIETh MPEIMETHI, Haxoasumecs c3aau (10 pas).

3. «3onTUK». W.1I. - HOTW Ha IIUMPHUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. | - HaKJIOH BMIPaBo, JieBas
pyKa BBEpX JaJOHbIO BHU3; 2 - U.II.; 3 -HAKJIOH BJIEBO, ITpaBas pyKa BBEPX JIAJIOHbIO BHU3;
4 - . (8 paz).

4. «Mp1 pactem». W.1.. - cuas Ha msATKaxX, pyKd Ha KOJICHSX. 1-2 - MOIHIATHCA HA KOJIEHH,
PYKH BBEpX, MOTAHYTHCS; 3-4 - H.IL. (8 pa3).

5. «Yromok». W.m. - nexa Ha criuHe, MpsIMbIE PYKH 32 TOJOBOM. 1-2 - MOIHATH NpsIMbIe
HOTHU Bliepea-BBepX; 3-4 - n.1. (6 pa3).

6. «Kopsunkay. W.m. - nexa Ha KUBOTE, PYKH BIOJb TYJIOBUIIA. 1-2 - COTHYTh HOTH B
KOJIEHSIX; PYKaMH 3aXBaTUTh HOCKH C BHEIIHEW CTOPOHBI M TSHYTb HOTH BBEPX C
OJIHOBPEMEHHBIM MOATITMBAHUEM BBEPX T'OJI0BBI U 1ynoBuina; 3-4 - u.m. (4 pasza).

7. «Hoxuunp». M., - pyku Ha nosice. [Ipppkku ofHa Hora BHepen, Apyras Haszaa B
YyepeqoBaHuu ¢ X0Ap001 (2 pa3za no 10 mpbIKKOB).

8. «lerymok» (mpixarenbHoe ynpaxHeHue) «KpbuibsiMu B3MaxHyJ METyX, BCEX Hac
pa30ynun oH Bapyr». W.m. - o.c. 1-2 - pyku B CTOpOHBI (BA0X); 3-4 - pyKH BHH3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», xjonku 1o 0eapam (BbIIOX HA Kbl cior) (6 pa3).
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