YyIpeHHEeN
TMMHAaCTUKI

Hean: CriocoOCTBOBATh YKPETUICHUIO 3J0POBbS IETEH, CO37aTh
PaZOCTHBIN SMOLMOHANBHBIN MOABEM, «pa30yIUTh» OPraHUu3M
pebEéHka.

IIporpammHuble 3a1a4n:

BocnurarenbHeie:

BOCITUTHIBATH MPUBBIUKY K €KETHEBHBIM (PU3UUECKUM
YIPaOKHEHUSIM.
O3710pPOBUTEIILHEBIE:

00eCIIeYnTh HOpMAJIBHOC (I)YHKIII/IOHI/IPOBEIHI/IG BCCX OPraHoOB U
CUCTEM OpraHu3Ma.

OO0pasoBaTeabHBIE:

3aKpCIIUTh YMCHUC ,IIGTGIZ XOOUThb, CO6JII-O,Z[a$I HpHMOHHHeﬁHOCTL,
COBCPIICHCTBOBATH HABBIKH 6era, YMCHHUC BBIIIOJIHATD
JABHMIXKCHHUA IO KOMAaH/C.
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Cenmaopyo

Kommuaeke Nel

IHocmpounuce no nopaoky,

Ha ympennioro 3apaoxy.
IHoopasnanuce, noOmaHyIuUCy,
H opyz opyzy yavionyauce.

Xoap0a Apyr 3a APYroM Ha HOCKAax, Ha MATKAaX, Kak
HETYIIOK.

Ynpaosicnenus 6e3 npedmemos

1. «['ma3km» (KMHE3UOJOTHYECKOe ympaxHeHue). M.m. - o.c.
«['ma3ku BNEBO, riIa3ku BIPaBO, BBEPX U BHHU3, M BCE CHAYalIa»

(6 paz).

2. «Potuk» (KkuHE3moIOTHYECKoe yrpaxHeHue). «UToObl dyurie
TOBOPHUTH, POT TOJBM)XHBIM JOJIKEH OBITHY (6 pa3).

3. «lTomamem kpoeutbsiMu!y». W.m. - pyku B CTOpOHBI. 1 - pyKH K
miedam; 2 - u.1. (8pas).

4. «Bbipactum Oosbmue!y». M.o. - o.c. 1 - mpaBas Hora Ha3aj Ha
HOCOK, MOTSHYTHCS; 2 - U.11.; 3 - JIeBasl HOTa Ha3aJl Ha HOCOK, IT0-
TAHYThCA; 4 - u.1. (8 pas).

5. «Cnmpanbka». W.1. - cuas, HOTU CKpeCTHO, pyKH Ha mosice. 1 -
MOBOPOT TYJIOBUIIIA BIPABO; 2 - U.11.; 3 - TOBOPOT TYJIOBHIIA BJIC-
BO; 4 - n.m. (8 pa3).

6. «3a0opuuk». W.1. - nexa Ha civHe, pyKy BJIOJIb TYJOBHILA. 1-
2 - IOJTHATH OJJTHOBPEMEHHO PYKH U HOTH; 3-4 - u.11. (8pa3).

7. «Ilonpeiraem Ha omHoul Hore!». W.m. - pyku Ha mosice. 1-4 -
OpbDKKA Ha TpaBo Hore; 5-8 - MpbDKKKM HA JiIeBOM Hore (B
4yepe0BaHuHU ¢ X0Ab00i1) (2-3 pasa).

8. «Yacuku» (mpIxaTenbHOE YynpaxkHeHue). «YHacuku Briepea
uAyT, 3a cobow Hac Beayt». W.m. - CTOA, HOTM clerka
pacctaBieHsl. 1 - B3Max pykamu Brepen - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbII0X) (2 paza).

CeHTs0PB

Kommnuieke Ne2

Pano ympom ne nenuce,
Ha 3apsaoky cmanosuces.

Xoapba Apyr 3a IpyroM Ha HOCKaX, Ha IMATKaX, C MOBOPOTOM,
coderas XJOMKA C 1MmaroM. ber ¢ moBoporoM. Xojan0a.
[TocTpoeHHE B 3BEHBA.

Ynpaosicuenus 6ez npeomemos

1. «/epeBo» (kuHesmonormueckoe ynpaxkHenue). Cuas Ha
KOPTOYKaX, CIPATaTh TOJOBY B KOJICHH, OOXBATHTH UX PYKAMH.
DT0 ceMeUKOo, KOTOPOE MOCTENEHHO MPOPACTAET U PEeBpalaeTCs
B JepeBO. MemJIeHHO MOAHSATHCS HAa HOTH, 3aT€M PaCIHpSMUTh
TYJIOBUIIIE, BHITSTUBAsA PYKH BBEpX (4 paza).

v v A 72 Vo Ve Ve Vavavavavavavavavavavav v N 7 e e Ve VeV avavavavavavavavavavavavavavia v v v v avavavavaivaivaivavalvaivalvavalvalvaivalviiviv v v v avavavavaivaivaivaivaivavalvalvalvialvalvalvalvalvilvivel



B JIOKTAX, COKUMAaTb WU pPa3KUMaTb KUCTU pPYyK, IIOCTEIIEHHO
yOBICTpsii TeMIl. BBINONHATH A0 MAaKCUMaJIbHOW YCTaJOCTH.
3aTteM pacciaabuTh pyKU U BCTPSXHYTh UMH.

3. «PerymupoBuuk». W.a. - o.c. 1,3 - pyku B CTOpOHBI; 2 - BBEPX;
4 - n.m. (8 pa3).

4. «Ha crapt!». .. - HOorM Ha mupuHe mwied. 1-2 - HakKIOH
BHU3, PYKH Ha3aJ-BBEpX, FOJIOBY JepxaTh npsmo; 3-4 -u.i. (8

pas).

5. «llorsam cnuuky!». W.m. - o.c. 1-3 -HakiOH BHepen, pyku

2. «Pyuku» (KkuHe3uonoruyeckoe ynpaxHeHue). COrHyTb pyku
BIIEpE/I, CMOTPETh Ha HUX; 4 - W.11. (8 pa3).

% 6. «Hoxxku otaeixarot». M.o. - exa Ha CIMHE, HOTU COTHYTH B
KOJICHSIX, PYKH TIOJ] 3aThUTIOK. 1,3 - HOT'M MOJIOKUTH BIEBO (BIpa-

BO); 2,4 - u.. (8 pa3).

7. «Ymuatkay. W.m. - nexxa Ha XKuUBOTe, 00€ pPyKH BIOJb
TynoBuIa. 1-3 - MOJHATH BEPXHIOK YacTh TYJIOBHINA, 00€ HOTH
MaKCHUMAJIbHO TIPUOJIM3UTH K 3aThUIKY; 4 - u.11. (4 pasa).

8. «llompeiraem!». M.m. - o.c. IIpbpkku HOTM BpO3b - HOTH
BMECTE B UePEIOBaHUU C X000 (2 paza o 10 mpeIKKOB).

9. «Uacuknm» (mpixaTenpbHOE ymnpakHeHme) «Yacuku Brepen
UayT, 3a co0oro Hac BeayT». W.m. — CTOS, HOTM Clerka
pacctaBieHsl. 1 - B3Max pykamu BHepen - «THK» (BHOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbI0X) (2 pa3a).

OkTs10pB

Kommiexce Nel

Ilo yrpam 3apsaky aeJai
bynewms cuJbHbI,
Bynems cmedbiii!

Xoawsba nIpyr 3a ApyroM Ha HOCKAX, Ha MATKAaX, B MPHUCEAE C
pa3HbIM TOJIOKEHUEM PYK. ber npyr 3a apyrom, ¢ BbIBEAECHUEM
OPSIMBIX HOT BIIEPE]] M C Pa3HbIM IMOJOXKEHUEM PYyK. Xoanda.
[TocTpoeHue B 3BEHBS.

Ynpaosicuenus 6ez npeomemos

1. «I3b190K» (KMHE3UOJIOTHYECKOE YIPAKHECHHE). «SI3BIYOK BBI
MOKaKUTE, HA HETO BCE MOCcMOTpuTe» (6 pas).

2. «llotanmyem!» (kuHe3nomoruyeckoe ympaxuenue). M.m. -

W.1.; 3 - MOIHATH JIEBYIO HOTY, COTHYTHh B KojeHe; 4 - u.m. (6
pas).

3. «PerynupoBmuky». VM.m. - HOrM Ha MHUPUHE CTYITHEH, CTOSIIINX
napayjieIbHO, PYKH Ha Tosice. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 - BBEpX; 3 -
B CTOpPOHBI; 4 - u.11. (8pa3).

4. «IlocMoTpum, uTO 3a cnuHOM!». V.M. - HOTW Ha LWIKpPUHE IIeY,
pyku Ha mosice. 1 - MOBOPOT TyJOBHIIA BIpaBo; 2 - WU.II.; 3 -
MOBOPOT TYJIOBHIIA BJIEBO; 4 - u.11. (8 pa3).

pyKH Ha 1osice. 1 - IOAHATH NIPaByto HOT'Y, COTHYTh B KOJICHE; 2 - §
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rojoBod. 1 — moaHATH HpsIMyIO MpaByk HOry; 2 - W.IL; 3 -
MOJHATH NMPSAMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - u.11. (6 pa3).

6. «Camomet». W.m. - 7nexa Ha >XMBOTE, HOTHM BMECTE, PYKH
Briepen. 1-2 - mpUMOAHATh BEPXHIOI YacTh TYJIOBHUIIA, HOTH U
BBITSIHYTHIE€ B CTOPOHBI pyKU; 3-4 - u.11. (4 paza).

7. «llompwiraem!». W.m. - o.c. [Ipppkku TO Ha TpaBOM, TO Ha
JICBOW HOTE B YepeJI0BaHUU C X0p001 (3-4 pa3a).

8. «'ycu nersT» (nmpIxarenbHOE ynpakHeHue). «l'ycu BBICOKO
JEeTAT, Ha pedsAT oHM ThsagaT». M. - ox. 1 - pyku mogHsTh B
CTOpPOHBI (BII0X); 2 - PYKH OMYCTUTHh BHHU3 CO 3BYKOM «Ty-y!»

5. «llocmotrpu Ha Hory!». WM.m. - 5exa Ha CHuHE, PyKH 3a
(Be110X) (2 paza).

KoMnuexce Ne2

YT00 pacTu M 3aKaJIATHCS,
Byaem cnoprom 3aHuMarbcs!

Xonpba NIpyr 3a APYroM Ha HOCKAX, HA MSITKaX, C BBICOKUM
MOJITHUMAHUEM KOJICH, KaK NHWHIBUHBI, KaK COJIJATHUKH, Kak
KYKJIbI, 3MEHKOM BIOJb 3aja, MO AuaroHaiu. ber apyr 3a
IpyroMm, TONEpPEeK 3aja 3MEeWKoil, Mo JauaroHaidu. Xoxawoa.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos

OKTH0pb

1. «3ansictbe» (KMHE3MOJIOTMYECKOE yrpaxkHenue). .. - o.c.
OOXBaTUTh JIEBOM PYKOM 3aMsICThE MPaBOW M MaccUpoBaTh. 10
*e JeBol pykoit (10 pa3).

2. «Jlamonb» (kuHE3WONMOTHYECKOE yrpaxHenue) .o, - o.c. 1 -
PaCKpBITh MAJIBIIBI JIEBOW PYKH, CIIETKa Ha)KaTh Ha TOUYKY BHUMA-
HUS, PACIIOJIOKEHHYIO B CEpPEAMHE JIAJOHH, OOJBITUM TabIeM
npaBoil pyku. [Ipu HaxkaTuu - BBIIOX, NMPU OCIAOJECHUU - BJIOX.
To xe camoe npaBoit pykoit (10 pa3z).

3. «3oHTUKY». .M. - HOTM BpO3b, PyKH Ha mosice. 1 - HaKIOH
BIIPABO, JIeBasi pyKa BBEPX JIAJIOHBIO BHU3; 2 - WU.II.; 3 - HAKIIOH
BJICBO, ITPaBasi pyKa BBEPX JIaJJOHbIO BHU3; 4 - 1.11. (8 pa3).

4. «lIpucsapem!». N.m. - pyku Ha mosice.1-2 - mpucectb, pykH
Briepen; 3-4 - u.i. (8 pas).

5. «Camoner roToBuTCA K mosiety». M.o. - op, CTOsl Ha KOJICHSX,
pyKu BHU3Y. 1-2 -TIOBOPOT BIIPaBO, pYKH B CTOPOHBI; 3-4 - W.II.,
5-6 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH B CTOPOHBI; 7-8 - .M. (8 pa3).

6. «Camoner». M.o. - nexa Ha )KMBOTE, PyKH BBITSIHYTHI BIEPE.
1-2 - mogHAT, PYKH B CTOPOHBI, HOTHU U BEPXHIOI YacTb
TyJIOBUIIA BBEpX; 3-4 - u.1. (4 paza).

7. «Yronok». Ml.m. - exa Ha CIMHE, PYKU TAHYTHI 32 TOJOBOM.
1-2 - moguATh HOTH; 3-4 - n.11. (6 pas).

8. «lIpeokkm». W.m. - o.c. Horm BMecTe HOTHM BpO3b B
yepea0BaHuu ¢ X0/1b0oH (2 pa3a 1o 8 MPBIKKOB).
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9. «Yacuku» (npixaTenbHOE ynpaxHeHue) «Yacuku Brepen
uayT, 3a coboro Hac Bexyr». M.m. — cTos, HOrM Cjerka
pacctaBieHsl. 1 - B3Max pykamu BHOepen - «TUK» (BHAOX); 2 -

B3Max pykKaMu Hazaj - «Tak» (BbI0X) (2 pa3a).

Hos0pb

Kommiexce Nel

Ml 3apsSiAKY He MPOCHAJIH,
Du3KyJIbTYPHUKAMH CTAJIH
3HaeM Mbl, YTO ISl CTPAHBI
JIroau cuiibHbIE HYKHBI!

Xonnba npyr 3a JApyroM Ha HOCKax,
BBIBEJICHUEM TMPSIMBIX HOT
HOCKOB BII€pE-BHU3 M CUJIBHBIM B3MaXOM PYK B CTOPOHBI (Kak
congaTuku). ber npyr 3a ApyroMm ¢ pasHbIM TMOJOXKEHUEM DPYK.

Ha IIITKax, C
BIICPCA-BBCPX, C OTTATNBAHUCM

Xonaw0a. [TocTpoeHne B 3BEHBAI.
Ynpaosicnenus 6e3 npedmemos

1. «3p4OK» (KMHE3MOJIOTHYECKOE yIpaxkHenwe) M.m. - o.c.
JIBurath s13p140K Brepea-Hazan (10 pasz).

2. «JlamoHp» (KMHE3MOJOTHUYECKOE yIpaxkHeHue). M.m. - o.c.
[TampiaMyu IpaBOM PYKH C yCUJIMEM Ha)KaThb Ha JIAJIOHb JIEBOU

PYKH, KOTOpas JOJDKHA CONMPOTHBISATHCS, TO XK€ JIPYrod pyKoi
(10 pag).

3. «lloxkpytn mnedom!». WM.m. - Horm Ha mupuse mied. 1-3 -
KpPYrOBbI€ JIBH)KEHHSI MPABBIM IJIeYOM; 4 - U.I.; S5-7 - KPYroBbIe
JBIKEHHUS JIEBBIM TIe4OM; 8 - W.1I. (8 paj).

4. «HakiioHbl B cTOpOHBI». M.11. - HOTH BpO3b, pyKHU 32 CIIUHOM -
HaKJIOH BIIPaBo; 2 - U.II.; 3 - HAKJIOH BJIEBO; 4 - u.11. (8pa3).

5. «Haknons! BHU3». W.1. - HOTH BPO3b, PYKH B CTOPOHBL. 1-2 -
HAKJIOHUTBCS BIIEPE/l, KOCHYThCS MajbleB HOT; 3-4 - u.1. (8 pas).

6. «Koneukoy». V.o - nexa Ha *KUBOTE, PyKH B yIIOpe HA YPOBHE
rpyau. 1-3 - BeIIpAMIISS pYKU B JIOKTAX, TOJHSATH BBEPX T'OJIOBY
U TPYAb; COTHYTh HOTM B KOJIEHSAX M HOCKaMH JOTSAHYTHCS IO
roJioBel; 4 - n.m. (4 paza).

7. «PpiOkay. .o - nexa Ha *KUBOTE, pyKU BHepen-BBepx. 1-3-
HOJHITh BEPXHIOK 4YacTh TYJIOBHINA, PyKH W HOTHW; 4 - u.m. (4

paza).

8. «lIloBepHuch Bokpyr cebsi!». N.nm. — pyku Ha nosice. [Ipbokku
BOKPYT CBOEH OCH B UepEIOBAaHUH C X0JIb0OH B MPaBYIO U JICBYIO
cTopoHy noouepeHo (mo 10 pa3s).

9. «llerymok» (mpixaTenpHOe yhpaxHeHue). «Kpbuibamu
B3MaxHYJ METYyX, BceX HAc pazOyami oH Bapyr». W.o. - o.c. 1-2 -
PYKH B CTOpOHBI (BHOX); 3-4 - pyYKH BHH3, «Ky-Ka-pe-Ky!»,

XJIOTIKU 10 Oeapam (BBIIOX Ha KaX bl cjor) (6 pas).
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Hos0pb

Kommiaexce Ne2

Boblie pyku — mupe njiequ
1, 2, 3 — npIIM poBHEl
OT 3apsIIKH ¥ 3aKAJIKH
Bynems kpenye u cujibHeM.

Xoawba Apyr 3a JApyroM, Ha HOCKaX, Ha IMSITKaX, C BBICOKUM
MOJHUMAHHUEM KOJICH, C XJIOTIKaMH Tepe]; COO0M U 3a CIIMHON Ha
KaXbIi 1Iar, KaK MUHTBUHBI, KaK COJJATHUKHU, KAK MBIIIKH, KaK
KyKjibl. ber mo auaroHany, MOJICKOKOM, TajoloM B MPaBYIO
cTtopony. Xoan0a. [loctpoeHue B 3BeHbS.

Ynpaosicnenus 6e3 npedmemos

1. «I[loBopoThl» (KHMHE3HOJOTUYECKOE ympaxkHeHue) W.m. - o.c.

[loBepHYTh TOJIOBY U TOCTapaTbCcsi YBUAETH IMPEAMETHI,
Haxoxsuuecs c3aau (10 pa3s).
2. «3yOku» (KMHE3HOJIOTHYECKOE YNpakHEHHE) H.II. — O.C.

3dKPbITh TIJIa3d, MACCHUPOBATb 30HBI COCAMHCHHA BCPXHHUX U

HIKHUX KOPEHHBIX 3y0OB yKa3aTelIbHBIMU H CPEIHUMHU
najgpllaMl OJHOBPEMEHHO CcIpaBa M clieBa. 3aTeM CHAENaTh

pacciabisironuii 3ByK 3¢BoThHI. (10 pa3).

3. «Cunaum». W.1. - 0.c., pyk# B CTOpOHBIL. 1 - pyku K miedam; 2
- u.11. (8 pas).

4. «banepuna». WU.m. - pyku Ha mosice. 1 -mpaByro Hory B
CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - U.I1.; 3 - JIEBYIO HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK;
4 - n.m. (8 pa3).

5. «YnpaxusieM pyku». W.o. - o.c. 1 - pyku B cTOpOHBI; 2 - pyKU
BBEPX; 3 - PYKH B CTOPOHBI; 4 - U.1II. (8 pa3).

6. «PpiOka» W.m. - nexka Ha XKUMBOTE, pyKU BIiepea-BBepX. 1-3-
HOJHITh BEPXHIOK 4YacTh TYJIOBUINA, pyKH W HOrW; 4 - u.m. (4

pasa).

7. «Hoxuuups». W.m. - jie)xa HA CIIMHE, PYKU BIOJb TYJIOBHILA.
JIBI>KEeHMSI HOTaMH BJIE€BO-BIpaBo (6 pas).

8. «IlIpepkku». W.m. - o.c., pyku Ha mosice. Horu Bpo3b - HOTH
CKpeCTHO (2 pa3a 1o 8 MpBIKKOB).

9. «I3pik TPyOOUKOI» (KUHE3MOJOTHUYECKOE YIPaKHEHHE)

W.1.- 0.c. - cBepThIBaHKE s3bI9Ka TpyOOuKkoii (10 pa3).

Jexadopnb
Kommiexe Nel

CoH urparp nbITajcs B NPATKH,
Ho He BbIICpIKAJ 3aPSAAKH,
BHOBB 51 JI0BOK M CHJIEH

51 3apsaKoH 3apsisKeH.

Xoapba Ipyr 3a JPyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, C BBICOKUM
MIOJHUMAHUEM KOJIEH W Pa3HbIM IOJIOKEHUEM PyK. ber nmpyr 3a
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[TocTpoeHue B 3BEHBA.
Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos.

1. «3p1oK TpyOOUKOW» (KHHE3UOJOTHYECKOE YIIPAKHEHUE).
W.m. - o.c. CBepThiBaHuE si3b14Ka TpyOoukoii (10 pa3).

2. «IToBOpOTHI» (KWHE3MOJIOTHYECKOE yrnpaxkHeHue). M.m. - o.c.
[ToBepHYTh TOJIOBY UM TOCTapaThCs YBUACTH MPEAMETHI,
Haxosmuecs c3aau (10 pas).

3. «3oHTUK». W.1. - HOTM Ha MIKMpUHE TJIeY, PyKU Ha mosice. 1 -
HAKJIOH BIPaBO, JIEBas pyKa BBEPX JIAJIOHBIO BHU3; 2 - U.IL; 3 -

APYroM, IIUPOKHUM IIaroM, ¢ pa3HbIM MOJIOKEHUEM PYK. X0ab0a.
HAaKJIOH BJICBO, MpaBas pyka BBEpX JIaJOHbIO BHU3; 4 - m.m. (8

% pas).

4. «Ms1 pactem». W.1.. - cus Ha NSATKAX, pyKy Ha KojleHsx. 1-2 -

paz).

5. «¥Yromnoky». WL.m. - jiexxa Ha CIIUHE, IPSMbIE PYKH 3a TOJIOBOM.
1-2 - mOHATH MPsIMBIE HOTHU BIIepeA-BBEpX; 3-4 - u.11. (6 pas).

6. «Kop3unkay. I.m. - nexxa Ha )XKMBOTE, PYKU BIIOJIb TYJIOBHUIIIA.
1-2 - corHyTh HOTHM B KOJICHSX; PYKaMH 3aXBaTUTh HOCKHU C
BHEIIIHEH CTOPOHBI M TSAHYTh HOTHM BBEPX C OJIHOBPEMEHHBIM
MOATATUBAHUEM BBEPX TOJIOBHI U 1ynoBmima; 3-4 - u.i. (4 paza).

HOJHATBCSA Ha KOJICHU, PYKH BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - w.im. (8

7. «Hoxuuue». W.n. - pyku Ha mnosice. lIpppkku onHa Hora
BIIEpE], JIpyras HazaJ B YepeloBaHUU ¢ X0.1b00il (2 pa3a mo 10
IPBIKKOB).

8. «lerymok» (npixarenpHoe ynpaxHeHue) «Kpbpuibamu
B3MaxHyJ NETYyX, BCeX Hac pazOyaui oH Bapyr». M.o. - o.c. 1-2 -
PYKH B CTOpOHBI (BIOX); 3-4 - pyKM BHHU3, «KYy-Ka-pe-Ky!»,
XJIOTIKH 110 Oeipam (BbIIOX Ha Kax bl cior) (6 pas).

Jexadpb

Kommexe Ne2 (urpoBoii)

MpI 3apsiaky J1100UM OYeHb
Kaxabiil cTaTh 310pOBBIM X04YeT
CWIBHBIM CMeJIBIM BbIPACTATH
N B urpe He orcraBarhb!

Nném Ha npuctanb: Xoap0a 1Mo kpyry (Bnepéa-Hasaa, Ha MecTe),
CKPECTHBIM I1aroM,3aJI0M-Harepe, Ha HOCKax, Ha IMITKax, 1Mo —
MeJIBeKbH (Ha BHEIIHEH cTopoHe cTorbl). CMeHa BHIa XOAbOBI —
o curHanxy OyOHa WM XJIONKY B jJagomu. JIErkuit 6er (MOXHO
Ha MECTe)

Ynpaosicuenus 6ez npeomemos

1. «I'ne xopabnp?» W.m.: OCHOBHAs CTOIKa PyKH Ha TosiCe,
CMOTpETh BIEpEA. |- MOBOPOT TOJOBBI BIpPaBoO, 2-
BEPHYTHCS B U.II. 3-I0A0POT T'OJIOBBI BJIEBO. 4-BEPHYTHCS B
U.1.(IOBTOPUTH 1O 3 pa3a B KaXKyI0 CTOPOHY)
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« barax» W.m.: crosd, HOrM Ha WWMUPUHE IUIEY, PYKHU
ONMyUIEHBI. |- KUCTH PYK CXaThb B KyJaku, 2- 00e pyKu
IIOAHATH B CTOPOHBI, 3-pYKH OITYCTHUTb, 4-BEPHYTHCS B H.II.
(moBTOpPUTH 4 paza)

«Mayta» MWM.m.: cTosl, HOrM Ha WIMPHUHE IUIeY, PYKHU
OmyuieHbl. 1-2- jieBas pyka Ha TOsICE€; HAKIOH B JIEBYIO
CTOpPOHY; TIIpaBasi pyka UAET BBepX. 3-4- mpaBas pyka Ha
[I05ICE; HAKIOH B IIPaBYIO CTOPOHY; JIEBas pykKa HIET
BBEpX. (4-5 pa3)

«Bepx-Buu3» M.m.: cuas Ha Moy, PyKH COTHYTHI, OIOpa
Ha JIOKTH. 1- MOJHATH 00€ HOTH BBEPX, 2- BEPHYTHCS B H.II.
(4-5 pa3)

«BonHbl OBIOTCS 0 OOpT KOpabis» M.m.: cros, HOrM Ha
MIMPUHE TUIeY, PYKH OIMYIIEHBI. 1-2- KpyroBoe IABUKEHUE
BBITIPSMJICHHOW TIPaBOM pyKoM, 3-4- KpyroBoe JIBHUKEHUE
BBITIPSMIJICHHOM JIEBOM pYKOH, 5- BEpHYThCS B U.11. (4 pa3a)

«/Ipanm nmanyOy» W.1.: cTOS, HOTH Ha MIUPHUHE TIJIeY, PYKU
omymieHbl. 1-3- HakIOH BHEpEN; B3Maxh MPSIMBIMH
OMYIIIEHHBIMH PYKaMHU BIIPABO-BJIEBO (CTapasich JOCTaTh
pyKamH 110 1iona), 4- BepHyThCA B U.11. (4-5 pa3)

«A xorma Ha mMope Kadka...» WM.m.: cTos, HOTW WIMPOKO
paccTaBlICHBl, PYKH ONYIICHBL. 1-2- PyKH B CTOPOHBI,

BBITA]] BIIPABO, IIpaBasi HOra COrHyTa B KOJIEHE, 3-4- pyKu

(4-5 pas)

AuBapb

Kommiaexe Nel

Boixoaure mo nopsaky
CraHoBuUTEeCH HA 3apPSIAKY
Haumunaii ¢ 3apsiaku 1eHb
Pasronsii ABUKeHbEM JieHb.

Xoanba Ipyr 3a ApyromM Ha HOCKaX, Ha MITKax, Kak JIOIIAJKa,
KaK KyKJbl. ber apyr 3a JIpyrom, HIMPOKUMHU MpPBDKKAMH, C
pa3HbBIM MOJIOKEHHEM pyK. Xoab0a. [locTpoeHue B 3BEHBSI.

Ynpaosicuenus 6e3 npeomemos.

B CTOpPOHBI, BBIIAJ BJICBO, JICBAsA HOT'a COTHYTa B KOJICHC.

1. «I1o3BOHOYHMKY» (KMHE3UOJIOTHYECKOe ympaxHenue). M.m. - z

Jeka Ha TOJy, KOCHYTBbCS JIOKTEM (KHUCThIO PYKH) KOJIEHA,
CJIeTKa MPUITOAHUMAs TuIeun u crubas Hory (10pa3).

2. «Jlamonp» (KMHE3WOJOTHUECKOE YyrnpaxkHeHue). M.m. - o.c.
QdanaHramMu CXaThIX B KYJIaK NaJbLEB MPOU3BOAUTH ABUKEHUS
1o MPUHIUITY OypaBYHKa Ha JIAIOHU MacCUPYEMOH PYKH; 3aTEM
pyku noMensTh (10 pa3).

3. «Hakmonsr B ctoponb» M.1. - HOTH BpO3b, PYKH 32 CIIMHOM. |
- HaKJIOH BIIPaBo; 2 - U.11.; 3 - HAKJIOH BJIEBO; 4 - w.11. (8pa3).




4. «IloBopoTh». W.1. - HOTM Ha MMpPHUHE TJIeY, pyKH Ha mosice. 1
- IOBOPOT BIPABO, PYKU nepes codoi; 2 - u.Il.; 3 - MOBOPOT BJIe-
BO, pyKH Iiepes coboif; 4 - u.a. (8 pas).

5. «Moctuk». W.n. - nexa, Ha CIKUHE, HOTU COTHYTHI, JaJIOHU
yIUPAOTCS B MON. 1-2 -MOJHATH Ta3, MPOTHYThes; 3-4 - u.a. (6

pas).

6. «bepe3ka». W.m. - nexa Ha criuHe, pyKH BAOJb TyJoBuiia. 1-2
- TIOJIHATH HOTH, CIHHY, MOJJAEPKUBATh Ta3 pykamu; 3-4 - W.I.

(6pas).

7. «IIpbpkku B cTOpoHBI». M.1I. - 0.c. 1-4-pbIKKU BIPABO-BIICBO
OOYEPETHO B YEPEIOBAHUU C X01b00H (4 paza).

8. «llomHumemcsi Ha HOCOYKH!» (IIbIXaTeNbHOE YMpa’KHEHUE).
W.n. - o.c. 1 - BIOX - MOAHATH PYKH BBEPX, MOTAHYTHCS, BCTaB Ha
HOCKH; 2 - BBIJIOX - ONYCTUTh PYKH BHU3, OMYCTUTHCS Ha BCIO
CTYIIHIO, CKa3aB «yx!» (6 pa3).

AuBapb

KoMnuiexce Ne2

MHe noka 4To MaJio JieT,
Ho oTkporo Bam cekper,
3Hal0 51, KaK CTATh CHJIbHel
Bcex 3HaKkOMBIX U ApYy3eil.

Xoawba Apyr 3a IpyromM Ha HOCKAX, Ha MITKAX, KaK METYIIOK.

Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos

1. «I'ma3ku» (KuHE3WOJOTHYecKoe ympaxkHeHue). M.m. - o.c.
«['ma3ku BiEBO, rM1a3KU BOPABO, BBEPX U BHU3, W BCE CHauajay

(6 paz).

2. «PoTtuk» (KkMHE3MOJIOTHYECKOoe ynpaxHeHue). «YToObl myurie
TOBOPUTH, POT MOJBUKHBIM J0JHKEH ObITHY (6 pa3).

3. «Ilomamem kpbuIbsAMHu!». VLI - pyKH B CTOPOHBI. 1 - PyKH K
wiedam; 2 - u.i. (8pa3s).

4. «Bwipactum OGonbmmue!». .. - o.c. 1 - npaBast Hora Ha3aj Ha
HOCOK, MOTSHYTHCS; 2 - U.11.; 3 - JIeBas HOra Ha3aJl Ha HOCOK, I10-
TAHYThCS; 4 - n.1. (8 pa3s).

5. «Cnupanbkay. W.o. - cuns, HOTM CKpeCTHO, pyKH Ha mosice. 1 -
MOBOPOT TYJIOBUIIA BOPABO; 2 - U.11.; 3 - HTOBOPOT TYJIOBHILA BIIE-
BO; 4 - u.m. (8 pa3s).

6. «3a0opuuk». W.1. - nexxa Ha civHe, pyKW BIIOJIb TYJIOBHINA. 1-
2 - IOAHATH OJHOBPEMEHHO PYKHU U HOTH; 3-4 - n.11. (8paj).

7. «llonpeiraem Ha oaHoul Hore!». M.m. - pyku Ha mosice. 1-4 -
NPBDKKA Ha TIPaBOM Hore; 5-8 - MpBDKKM HA JIeBOW Hore (B
YyepeIoBaHuH ¢ X01p00i) (2-3 paza).

8. «Yacukm» (mpIxaTenpbHOE ympakHeHue). «Yacuku Briepen
UAyT, 3a co0or Hac BemyT». W.m. - CTOA, HOTH CIerka
pacctaBieHsl. 1 - B3Max pykamu Bmepeq - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMu Hazaj - «Tak» (BbII0X) (2 pa3a).

M



Kommuieke Nel (urpoBoii)

YT06 pacTu M 3aKaJATHCS,
He no aasimM, a mo yacam
Du3KyJLTYPOil 3aHUMATHCH,
3aHuMAaTbCH HAA0 HAM.

Nném na mpuctans: Xoap0a mo kpyry (Bnepéa-Haszaa, Ha MecTe),
CKPECTHBIM IIIaroM,3aoM-Hamnepén, Ha HOCKax, Ha TATKax, Mo —
MeABEXXbU (Ha BHEIIHEW CTOpOHE cTombl). CMeHa BUAA XOIbOBI —
no curHaigy OyOHa uiu XJonky B jaaouu. JI€rkuit Oer (MOXKHO
Ha MECTE)

Ynpaosicnenus 6e3 npedmemos

DeBpajib
%

% 8. «I'me xopabnp?» M.m.: ocHOBHas CTOMKa PyKH Ha MOsCe,

8 CMOTpeTh BrHepén. 1- TMOBOPOT TOJOBHI BIOpaBoO, 2-
BEPHYTHCS B U.II. 3-11020POT TOJIOBHI BIIEBO. 4-BEPHYTHCA B
U.I1.(TIOBTOPUTH 110 3 pa3a B KXY CTOPOHY)

9. « barax» W.m.: crTos, HOTM Ha IIUPUHE IUICY, PYKH
OIyIIEHBI. |- KUCTH PYK CXaTh B KyJaku, 2- o0e pyKu
MOAHSATH B CTOPOHBI, 3-pYKH OIYCTUTbh, 4-BEPHYTHCS B H.II.
(moBTOpPUTH 4 paza)

10.«Maurta» W.m.: cTOA, HOTM HA IIUPHHE IUJIEY, PYKH
OMyIIeHBI. 1-2- JIeBasi pyka Ha TOSCE; HAKIOH B JICBYIO
CTOpOHY; MpaBasi pyka HAET BBepX. 3-4- mpaBas pyka Ha

MosICe; HAKJIOH B TMPaBYID CTOPOHY; JieBas pyKa HUAET
BBEpX. (4-5 pa3)

11.«Bepx-Buu3» W.m.: cuas Ha Moy, pyKH COTHYTHI, OMOpa
Ha JIOKTH. |- MOJHATH 00€ HOTH BBEPX, 2- BEPHYTHCS B H.II.
(4-5 pa3)

12.«Bonnbl ObtoTCS 0 OopT Kopabmsi» W.m.: crosi, HOrM Ha
HIMPUHE UIeY, PYKH OIMYLIEHBI. 1-2- KpyroBoe ABUKEHUE
BBINPSIMIICHHON MpaBod pyKoH, 3-4- KpyroBoe JBUKEHUE
BBINIPSIMIICHHOW JIEBOW PYKOH, 5- BEpPHYTHCS B H.M. (4 pa3a)

13.«/Ipaum nanyOy» WM.n.: cTos, HOTM Ha MIUPUHE TUIEY, PYKH
omymeHsl. 1-3- HAaKJIOH Brepén; B3Maxud MPSIMBIMU
ONYIICHHBIMU PYKaMHU BIIPABO-BIEBO (CTapasch OCTATh
pyKam# 10 1mosa), 4- BEpHyThCs B U.IL. (4-5 pa3)

14.«A xorma Ha Mope Kauka...» W.O.: CTOsl, HOTM LIUPOKO
paccTaBieHbl, PyKH ONYIIEHBI. 1-2- PyKd B CTOPOHBI,
BBITIAJ] BIIPaBO, IIpaBasi HOra COTHYTa B KOJIEHE, 3-4- pyKH
B CTOPOHBI, BBINAJ BJIEBO, JIeBasi HOTA COTHYTa B KOJICHE.
(4-5 pa3)

DeBpaib

Kommiexkce Ne2

BceM u3BeCTHO, BCEM MOHSITHO,
YT0 370pOBBHIM OBITH NPUSTHO,
ToabKo HAJ0 3HATh,

Kak 310poBbIM cTATB!
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Xoawsba Apyr 3a APyromM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KAK MUHIBUHBI (C
CWJIBHO Pa3BEICHHBIMU B CTOPOHBI HOCKAMM), KaK MBIIIKH, IO
IUaroHalld, 3MEMKOU ¢ U3BMEHEHUEM IIUPUHBI 11ara. Iloctpoenue
B 3BCHBSI.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

1. «llonmer» (kuHE3MOJOrMYecKoe ympaxkHeHue). M. - o.c.
Cros, cnenatb HECKOJBKO CHJIBHBIX B3MaxoB pyKaMH, pa3BOAs
UX B CTOPOHBI. 3aKphITh Ijla3a U MPEACTABUTh, YTO BBl JIETHUTE,
pa3MaxuBas KpbuibsiMu (10 pa3).

2. «lles» (kuHE3WOIOTHMYECKOE YyhpakHenue). M.m. - o.c.
[ToBopaumBaTh T0JIOBY MEIJICHHO W3 CTOPOHBI B CTOPOHY,
apimaTh cBoOOAHO. [log00poaOK OMyCTUTHh KaK MOXHO HUXKE.
Paccnabute meun. [loBopauumBaTh TOJIOBY W3 CTOPOHBI B
CTOPOHY TPH MOJHATHIX IJICYaX ¢ OTKPBITBIMHU T1azamu (10 pas).

3. «YauBuMmcs!». V.. - HOTU Ha MIUPUHE TUIEY, PYKH 3a CIIUHY.
1 - momHATH TIpaBoe 1IeUo; 2 - U.I1.; 3 - MOJHATH JIeBOe IIeuo; 4
- u.11. (8 paz).

4. «Beproner». M.n. - HOorm Ha mupuHe Twied. 1 - pyku B
CTOPOHBI, HAKJIOH BIPaBO; 2 - U.1,; 3 - PyKHU B CTOPOHBI, HAKIIOH
BJIEBO; 4 - u.11. (8 pa3).

5. «lIpucsgem!». N.m. - pyku Ha mosice. 1-2 - mpucecTs, Ja0HA
Ha 11o1; 3-4 - u.1. (8 pa3).

6. «Jlebenpy». M.o. - ox. 1-2 - mpaByro HOTY BIEpE] U MPHUCECTD
Ha Hee, crudasi HOry B KoJieHe; 3-4 - W.1.; 5-6 - JeByl0 HOTY BIie-
pel ¥ IPUCECTh Ha Hee, crufas HOTY B KosieHe; /-8 - u.1I. (8 pas).

7. «3metikay. V.. - nexa Ha )KUBOTE, JIAJJOHU YIUPAIOTCS B MO,
1-2 - noaHATH TyJOBULIE, IPOTHYTh CIIUHY, MOAHITH TOJIOBY; 3-4
- n.1. (4 paza).

8. «IlIpepkku Bnepen». M.m. - o.c. 1-8 -npbbKKku Ha ABYX HOTax,
IPOJBUTASICH BIEPEJ, MOBOPOT KPYrOM B YEPEIOBAHUU C XOIb-
6oii (4 paza).

9. «Kpbutbsi» (IBIXaTENBHOE yIpakHeHUE). «KpbUIbs BMECTO PYK
y HacC, TaK JIETUM MBI -BbICIINM Kiacc!». V.1. - cTos1, HOTH clierka
paccTaBieHbl. 1-2 - pyku yepe3 CTOPOHBI MOAHATH (BAOX); 3-4 -
PYKHU 4epe3 CTOPOHBI OMYCTUTD (BBIOX) (6 pa3).

Mapt

Kommnuiexc Nel

Kaxnas 3apsijaka,

ITO0 BCE IBHKEHME,
Ay HacC cerojns:
Xopo1ee HACTPpOEeHME.

Xoapba Apyr 3a OpyroM, Ha HOCKaX, Ha ISITKaX, C BBICOKUM
MOTHUMAHUEM KOJICH, C XJIOTKaMH Tepe] co0O0i U 3a CIIMHON Ha
KQXJbIM [Iar, KaKk NMUHTBUHBI, KaK COJJATUKHU, KaK MBIIIKH, KaK
KyKJbl. ber mo auaroHainu, MOJCKOKOM, TajolnoM B MPaBYIO

ctopoHy. Xoans0a. [locTtpoeHne B 3BEHbS.




1. «IloBOpoThl» (KMHE3WOJOTHYECKOE ympaxHeHue) M.m. - o.c.

[loBepHyTh TOJOBY U TMOCTApaThbCsl YBUIETh MPEIMETHI,
Haxosmuecs czaau (10 pas).
2. «3yOkn» (KMHE3UOJIOTUYECKOE YNpakHEHUEe) HW.M. — O.C.

3dKPbITh TJIa3d, MACCHUPOBATb 30HBI COCAMHCHUA BCPXHHUX U

HUKHHUX  KOPCHHBIX SY6OB YKa3aTCJIbHbIMU W  CPCAHUMU
nmajbllaM OAHOBPEMCHHO CIipaBa U CJICBA. 3atem CAciIaTb

paccnabstomuii 3ByK 3e¢BOTHI. (10 pa3).

3. «Cunaumn». W.m. - o.c., pyk# B CTOpOHBIL. 1 - pyku Kk mieyam; 2

Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos
- 1.1 (8 pas).

% 4. «banepuna». W.m. - pyku Ha mosice. 1 -mpaByro HoOry B
CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - H.I1.; 3 - JIEBYIO HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK;

BBEPX; 3 - PYKH B CTOPOHBI; 4 - u.11. (8 pa3).

6. «PpiOka» W.m. - mexa Ha KMBOTE, pyKH Brepea-BBepX. 1-3-
MOJTHATh BEPXHIOIO YacTh TYJIOBHINA, PyKH W HorH; 4 - u.a. (4
paza).

7. «HoxHuusl». .. - nexxa Ha CIMHE, PYKH BIIOJb TYJOBUIIA.
JIBYO>KEHWS HOTaMU BJIEBO-BMpaBo (6 pa3s).

: 4 - n.m. (8 pa3).
5. «Ynpaxusem pyku». ML.o. - o.c. 1 - pyku B CTOpOHBI; 2 - pyKU

8. «lIpbixku». W.o. - o.c., pyku Ha nosice. Horu Bpo3p - HOru
CKpecTHO (2 pa3a no 8 NpbLKKOB).

9. «SI3bIk TpyOOUKOI» (KUHE3UOJOTUYECKOE YIPaKHEHUE)

W.1.- o.c. - cBepThIBaHKE sI3bIYKa TpyOOuKoit (10 pa3).

Mapt

Kommuiexe Ne2 (urpoBoii)

PebsiTa Bce 3anpsbiranu,
BricTpee B xoposoa!

C 3apsaaKoil KTO MOAPYKUTCH,
310pOBBIM TOT pacrer.

Bocnmratens cooOmaeT AeTsaM, 94TO CETrOaHS 3apsaka OyaeT MpoXOJAUTh Ha
kopabie. Ceifuac Mbl C BaMHU TTOJAHUMEMCS TT0 BEPEBOYHOM JICCTHHIIE.

1. «Ilo BepéBouHoOl necTHHUIe» ... CTOSA, HOTM Ha MIMPUHE TUIEY,
PYKH OIyILEHbI. 1-2- MOJHATH JIEBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE,
JOTPOHYTHCSI 10 HEE JIOKTeM NpaBoil pykH, 3-4- MOJHATH MPaBYIO
HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, TOTPOHYTbCS 10 HEE JIOKTEM JIEBOIl PYKH.
(6 pas)

2. «Kauka» Kopabmp mipIBET 1O BOJIHAM, II03TOMY COBCEM HE
YOMBHUTEJIFHO, YTO Mairy0a 1moja Horamu kadaercs. M.m.: cTos, HOTH
IIMPOKO PacCTaBICHBI, PYKH Ha Mosice. |-TiepeHecTn Bec Tela Ha
NpaByl0 HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE; JIEBYIO HOT'Y Ha HOCOK, 2-
BEPHYTbCA B H.II., 3- IEPEHECTU BEC Tella Ha JIEBYIO HOTY, COTHYTYIO
B KOJICHE; MPaBYI0 HOTY Ha HOCOK, 4- BEpHYThcs B U.II. (110 3 pa3a B
KaXIYyI CTOPOHY)

M



«PpI10KaY» Kakux »KUBOTHBIX MBI 0O0S3aTENLHO YBUINM Ha
mope?(otBer aereit) [IpasunbHo! Koneuno ke muoro psiook. M.m.:
JIeka HAa OKUBOTE, TMPsSMbIE pPYKH BBITSHYTHI Broepén. 1-2-
OJIHOBPEMCHHO TIOJHATH MPSMbIC PYKH M HOTH, MOTSHYTHCSI BBEPX,

3-4- BepHYThCS B H.II (4 paza)

«[Tamy6a-Tprom» Ceituac mMbl mourpaeM B urpy «llamyOa-Tprom»
Korpa s rosopto «Ilamyba» Bbl BblIpsimiiieTech, «Tprom» - Bbl
npucenaere. CIIOBO «TprOM» IPOU3HOCUTE BMeCTE€ cO MHOM. M.m.:
OCHOBHAsl CTOMKAa, pyKH Ha MOsICE.

1- npucecTh Ha HOCKax, CIIMHA IpsMasi, KOJIEHU B CTOPOHBI, PYKH
Briepén (Bce mpousHocAT «Tpiom»), 2- BepHyThes B H.IL. (B3pocibrit
npousHocut «Ilamybay (6-8 pa3)

«Masik» Ha Oepery 4acto MOKHO yBHJIETh MasKi. Masik Hy»XeH JUis
TOTO, YTOOBI €r0 OrOHb OCBEIAJ KOpadysiM myTh. M.m.: cTos, HOTH
Ha IIMPHUHE IJIeY, PyKH OMYyLIEHBI. |- MPBDKKOM pacCTaBUTh HOTH B
CTOPOHBI, OJHOBPEMEHHO CJEJIaTh XJOMOK Haa TOJOBOH. ITO
nenaercss 1o KoMmaHae BocnuTarens «OroHb 3axkércsy, 2-
BOCIIUTATENb TOBOPUT «OroHb MOTac», 3TO O3HAYaeT BEPHYTHCS B
u.1. (6-8 paz)

Bor u oxoHumnoce Hamie myreuiectBue. BosBparaemcs TOMOW.
3aBepIiaeT KOMILUIEKC X0p0a ¢ yIpaKHEHUSIMH PYK: PYKU BIIEPEN,
PYKH 3a TOJIOBY, PYKU B CTOPOHBI U T.1. (1 MuH)

ArnpeJb

Kommiexce Nel

Jlsis1 yero Hy»kHa 3apsiaka?
9To0 BOBCE HE 3arajka,
YTo0bI CHJIY pa3BUBATH

N Bechb 1eHb HE yCTABATh.

Xoapba Ipyr 3a JIPyroM Ha HOCKAaX, Ha TMSATKaX, C BBICOKUM
MOJHUMAHUEM KOJICH, KaK MHWHIBUHBI, KaK COJIJaTHKH, Kak
KYKJIbI, 3MEMKOM BJOJIb 3aja, MO JAuaroHaid. ber apyr 3a
JIpyroMm, TIONEpEeK 3ajia 3MEWKOH, Mo auaroHanu. Xojb0a.
[TocTpoeHuEe B 3BEHBA.

Ynpaosicuenus 6ez npeomemos

1. «3Bamsactee» (KUHE3WOJIOTHYECKOE ynpaxkHeHue). M.m. - o.c. %%
OOXBaTUTh JIEBOM PYKOH 3amsCcThe MPaBOM M MaccCUpoBaTh. To ¢

e JieBoit pykoit (10 pa3z).
2. «JlagoHb» (KMHE3UOJOTHYECKOE yrmpaxHeHue) M. - o.c. 1 -

PACKpBITh NaJbIbI JIEBOM PYKH, CIErKa HaXKaTh HA TOUKY BHUMA-
HUS, PACIIOJIOKEHHYIO B CEpEeIMHE JIAJOHMU, OOJBIIUM MabIIEM
npaBoil pyku. [Ipu HaxkaTuu - BBIOX, MPU OCIAOJIEHUU - BIIOX.
To e camoe npasoit pykoit (10 pa3z).

3. «3onTuK». W.N. - HOrM BpO3b, pyKH HA mosice. 1 - HAKIOH
BIIPaBO, JIEBasi pyKa BBEPX JIAJOHBIO BHU3; 2 - U.IL.; 3 - HAKJIOH

BJIEBO, IIpaBasl pyKa BBEPX JIAJIOHbIO BHU3; 4 - U.11. (8 pa3).




Briepen; 3-4 - u.m. (8 pas).

5. «Camonet roToBUTCS K mosiety». W.o. - op, CTOA Ha KOJEHsIX,
pyKkHu BHU3Y. 1-2 -moBOpOT BHpaBo, pykKH B CTOPOHBI; 3-4 - W.IL.,
5-6 - MOBOPOT BJIEBO, pyKU B CTOPOHBI; 7-8 - U.11. (8 pa3).

6. «Camoner». WN.m. - nexa Ha )KUBOTE, PYKH BBITSIHYThHI BOEPE.
1-2 - mogHATH PYKH B CTOPOHBI, HOTM M BEPXHIOIO YacTh
TyJIOBUIIIA BBEpX; 3-4 - u.1. (4 paza).

7. «Yronoky». .. - nexxa Ha ciMHE, PYKU TSHYTHI 32 TOJIOBOM.
1-2 - nogusATh HOrW; 3-4 - n.11. (6 paz).

4. «IIpucspem!». N.n. - pyku Ha mosice.l-2 - mpucectb, pyku
8. «lIpepkku». WM.m. - o.c. Horm BmecTe HOTM Bpo3b B

% Yyepe0BaHuU ¢ X0/Ib00H (2 pa3a 1o 8 MPBIKKOB).

UayT, 3a co0or Hac BemyT». WM.m. — cTOs, HOTH clerka
paccraBiieHbl. 1 - B3Max pykaMu BIIepell - «THUK» (BHOX); 2 -
B3MaxX pyKaMu Ha3aj - «Tak» (BbIA0X) (2 paza).

9. «Yacuku» (mpixaTenbHOE yrmpaxkHeHue) «Yacuku Brepen

ArnpeJb

Kommiaexkc Ne2

B nercrBe cam I'arapun IOpa
3anumaiicst GU3KYJIbTYPOH,
Beran, npeiraja u ckakal,
KocMoHaBTOM nepBbIM cTaJ!

Xoawba apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, C  BbIBEJICHUEM
OpSIMBIX HOT  BIIEPENI-BBEPX, C OTTATMBAHUEM HOCKOB BIEpE]-
BHU3 U CUJILHBIM B3MaxoM PYK B CTOPOHBI (Kak coyiatuku). ber
JpyT 3a IPYyroM C pa3HbIM MojoxkeHueM pyk. XonbOa. Iloctpo-
CHUE B 3BCHBSI.

Ynpaosicuenus 6ez npeomemos

1. «3pryok» (kuHE3MoJIOrHYeckoe yrpaxHeHue) M.m. - o.c. %%
JBurath si3p140K BOepea-Hazaz (10 pas). ¢

[TanpiamMy mpaBOM PyKW C YCHJIMEM Ha)KaTh Ha JIAJOHb JICBOM
PYKH, KOTOpas NOJDKHA CONMPOTHUBJISATHCS;, TO K€ IPYrod pyKOU

(10 pa3).

3. «llokpytu mieuom!». W.m. - Horm Ha mupuHe Iwied. 1-3 -
KpPYTOBbI€ JIBH)KEHUS MPaBbIM MIEUOM; 4 - W.IL.; D-7 - KPYrOBBIE
JBIDKCHHS JICBBIM TIeUOM; 8 - W.1I. (8 pa3s).

4. «Haknonsl B cTOpOHBI». V.M. - HOTM BpO3b, PYKH 3a CIIMHOM -

2. «JlamoHup» (KuMHE3HMOJOrMYEckoe ympaxhHenue). WM.m. - o.c.
HaKJIOH BIIPaBoO; 2 - U.I1.; 3 - HAKJIOH BJIeBO; 4 - u.11. (8pa3).




5. «Haxnons! BHU3». W.1I. - HOTM BpO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 -
HAKJIOHUTBCS BIEPE, KOCHYThCS MajblEB HOT; 3-4 - u.11. (8 pas).

6. «Komeuko». W.1. - 5ie’xa HA KUBOTE, PYKH B YIIOPE HA YPOBHE
rpyau. 1-3 - BEIIPSAMIISASE pYKH B JIOKTSAX, OJHSITH BBEPX T'OJIOBY
U TPYIb;, COTHYTh HOTHM B KOJICHSX M HOCKaMH JOTSHYTHCS IO
roJioBbl; 4 - n.1. (4 paza).

7. «PpiOkay. W.m. - nexa Ha XUBOTE, pyKH BHepen-BBepx. 1-3-
NOJHITh BEPXHIOK YacTh TYJIOBHUINA, pyKH W Horu; 4 - w.m. (4

paza).

8. «lloBepHuch Bokpyr cedsi!». M.n. — pyku Ha nosice. [IpbiKkku
BOKPYT CBOEH OCH B YepeOBAaHUU C XOJIb0OI B MPABYIO U JIEBYIO
cTopoHy noouepenHo (mo 10 pas3).

9. «llerymok» (mpixatenbHoe ympaxkHeHue). «Kpbuibsimu
B3MaxHyJI NETyX, BCEX HAC pa30yaui oH BApyr». M.o. - o.c. 1-2 -
PYKH B CTOpOHBI (BI0X); 3-4 - PYKH BHH3, «Ky-Ka-pe-Ky!»,

XJIOTIKH 110 OepaM (BBIIOX Ha KaX/IbIi cior) (6 pa3).

Maiu

Kommiaexce Nel

Pano yrpom Ha 3apsaaky,
JApyr 3a 1pyrom Msel ujaem,
N Bce ApyKHO 1O NOPAAKY
YnpaxxHeHUs1 HAYHEM.

Xoasba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MSATKaX, C IMOBOPOTOM,
coderas XJOMKA C 1MmaroM. ber ¢ mnoBoporoM. Xoanba.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaoicnenus 6e3 npeomemos

1. «/lepeBo» (kuHe3mosiorudyeckoe ymnpaxHeHnue). Cuns Ha
KOPTOYKaX, CIPATATh TOJOBY B KOJEHU, OOXBATUTH UX PYKaAMH.
DTO ceMeuK0, KOTOPOE MOCTENEHHO MPOPACTAET U MPEBpaIaeTCs
B JiepeBO. MeMJIeHHO TOAHSATHCS Ha HOTH, 3aT€M PaCIpPSMUTh
TYJIOBUIIIE, BRITSTHBAS PYKH BBEpX (4 paza).

2. «Pyukm» (kuHe3nosjoruyeckoe ynpaxHenue). COrHyTh PyKH
B JIOKTSX, CKMMaTh M pPa3KUMaTb KHCTH PYK, HOCTEHEHHO
yOBbICTpsis TeMH. BBIMONHATH 10 MAaKCUMaJbHOM YCTaJOCTH.
3areM pacciaabuTh PyKU U BCTPAXHYTb UMHU.

3. «PerynupoBuuk». .. - o.c. 1,3 - pyku B CTOpOHBI; 2 - BBEPX;
4 - n.m. (8 paz).

1-2 - HakjOH
BHU3, PYKH Ha3aJ-BBEpX, TOJIOBY JAepxkarh Npsmo; 3-4 -u.a. (8

pas).

4. «Ha crapt!». .. - HOrW Ha WIKMPHUHE TJIEY.

5. «llorsam cnuaky!». W.m. - o.c. 1-3 -HaKIOH BHepen, PyKH
BIIEpE/, CMOTPETh Ha HUX; 4 - u.1. (8 pas).

6. «Hoxxku otmaeixaroty. W.m. - neka Ha CIMHE, HOTU COTHYTH B
KOJICHSIX, PYKHU MO 3aThUIOK. 1,3 - HOTH MOJOXKUTH BIEBO (BMpa-
BO); 2,4 - m.. (8 pa3).
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TynoBulia. 1-3 - MOJHATH BEPXHIOW YacCTh TYJIOBHINA, 00€ HOT'H
MaKCHUMAJIbHO MIPUOIM3UTH K 3aThUIKY; 4 - u.1. (4 paza).

8. «llompeiraem!». M.m. - o.c. IIpppkkn HOTM BpO3b - HOTH
BMECTE B UepeJ0BaHUU ¢ X0/1b00H (2 pa3za 1o 10 npehKKOB).

9. «Hacuku» (npixaTenbHoe ymnpaxHeHue) «Yacuku Brepen
UayT, 3a coboro Hac Benyt». M.m. — cTOs, HOTM clerka
pacctaBieHbl. 1 - B3Max pykamu Brepen - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKamu Hazaj - «Tak» (BbI0X) (2 pa3a).

Mau

7. «Ymutka». W - nexa Ha JKUBOTE, 00€ pyKU BIOJb
Kommiexe Ne2

% st yero HyxHa 3apsiaka?

% JTO BOBCE He 3arajka.
Yr1o0bl CHIIy Pa3BHBATH

N Bech 1eHb He yCTABATD.

Xoapba Ipyr 3a JIPyroM Ha HOCKax, Ha IISITKaxX, C BBICOKHM
MOJHUMAHUEM KOJICH W Pa3HbIM MOJIO)KEHUEM pyK. ber npyr 3a
JIPYroM, IITUPOKUM IIaroM, ¢ pa3HbIM IOJIOKEHHEM PYK. Xoab0a.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos.

1. «3bp19yoK TpPyOOUKOI» (KUHE3UOJIOTUYECKOE YIPAKHEHUE).
W.m. - o.c. CBepThiBaHUE sA3bIUKa TpyOOUKOH (10 pa3).

[ToBepHYTh TOJIOBY U TOCTapaThCsl YBUACTH MPEIAMETHI,
Haxosgmuecs czaau (10 pa3).

3. «3oHTUK». M.1. - HOTM Ha WIMpPUHE IJIeY, PyKH Ha mosce. 1 -
HAKJIOH BIIPaBO, JIEBas pyKa BBEPX JIAJIOHBIO BHU3; 2 - U.IL; 3 -
HAKJIOH BJICBO, TpaBas pyKa BBEpX JIaJOHBIO BHU3; 4 - u.im. (8

pas).

4. «Mp1 pactem». V... - cuas Ha NSTKax, pyKy Ha KojleHsx. 1-2 -
HOJHSTBCSA Ha KOJICHU, PYKH BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - wm.m. (8

pa3).

5. «Yrosnok». W.o. - nexa Ha cnMHe, IpsAMbIE PYKH 3a FOJOBOM.

2. «lloBopoThl» (KMHE3UOJIOTHUECKOE ympaxkHeHue). W.m. - o.c.
1-2 - mogHATH NMpsIMbIE HOTU BHEpea-BBepX; 3-4 - u.1. (6 pas).

:
:

6. «Kop3unkay. M.m. - nexxa Ha )KMBOTE, pYKU BIIOJIb TYJOBHUIIIA. z

BHEITHEH CTOPOHBI M TSHYTh HOTU BBEPX C OJIHOBPEMEHHBIM
MOATITUBAHUEM BBEPX TOJIOBHI U 1ymoBma; 3-4 - u.im. (4 pasza).

7. «Hoxuune». M.n. - pyku Ha mosice. [Ippbkku omgHa HoOra
BIIEpE/, JIpyras Ha3aJ B YepeloBaHUU C X0/b00i (2 pa3a mo 10
HPBIKKOB).

8.  «lerymok» (mprxarenpHOe ymnpaxHeHune) «Kpbuibamu
B3MaxHYJ NETYX, BceX HAc pazOyami oH Bapyr». W.o. - o.c. 1-2 -
PYKH B CTOpOHBI (BHOX); 3-4 - pyKH BHH3, «Ky-Ka-pe-Ky!»,

1-2 - corHyTh HOTHM B KOJICHSX;, PYKaMU 3aXBaTUTh HOCKH C
XJIOIIKH 110 OenpaM (BbIIOX Ha Kaxkabli cior) (6 pas).

M






