Kaproreka yrpeHHEe TUMHACTUKHU
(cTapiias rpyrna)

Heab: CriocoOCTBOBATH YKPEIIEHUIO 3I0POBBS AETEH, CO3/1aTh PaJOCTHBIM
HMOLIMOHANIBHBIN MOABEM, «pa30yIuThy OpraHu3M peOEHKa.

IIporpamMmmHuble 3agaun:

BocnuTarenpHbie: BOCIUTHIBATH MPUBBIYKY K €KETHEBHBIM (PU3MUECKUM YIIPAKHEHUSIM.
O3710pOBUTEINBHBIC: 00ECTIEYUTh HOPMAIbHOE (PYHKIIMOHUPOBAHUE BCEX OPraHOB U CUCTEM
OpraHu3Ma.

OOpazoBaTeNbHbIC: 3aKpENUTh YMEHHUE JeTel XOAWUTh, COOMIoAas MPSMOJUHEHHOCTS,
COBEpIIICHCTBOBATh HABBIKU Oera, yMEHHE BBITIOJIHATH JABIKEHHUS IO KOMaH/IE.

CeHTs0pb

Kommieke Ne 1
Ilocmpounuce no nopaoky,
Ha ympennioio 3apaokKy.
Ioopasnanuce, noOmanyauce,
U opyz opyzy yavionyauce.
Xoawba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, KaK METYIIOK.
Ynpaoicnenus 6e3 npeomemos
1. «I'ma3ku» (kuHE3WONIOTHYECKOE yrhpaxkHenue). M.m. - o.c. «['na3sku BieBo, Tia3Ku
BIIPABO, BBEPX U BHU3, U BCce cHaudanay (6 pas).
2. «Potuk»  (KMHE3WMOJNIOTHYECKOE  yhpaxkHeHue).  «UToObl  Jydine  TOBOPHTH,
POT MOJBM>KHBIM JIOJKEH OBITHY (6 pas).
3. «llomamem kpputbsiMu!». V.11, - pyku B CTOPOHEI. | - pykH K miedam; 2 - u.1. (8paj).
4. «Bsipactum Oonbime!». M.m. - o.c. 1 - mpaBas Hora Ha3ajJ Ha HOCOK, MOTSIHYThCS; 2 -
W.IL.; 3 - JIeBasi HOTa Ha3aJl Ha HOCOK, MOTAHYThCS; 4 - .. (8 pas).
5. «Coupanbka». W.n. - cuas, HOTM CKPECTHO, PyKH Ha mosice. 1 - MOBOPOT TyJOBHUIIA
BIPABO; 2 - U.II.; 3 - MOBOPOT TYJIOBHUILIA BJIEBO; 4 - W.II. (8 pa3).
6. «3abopumk». WM.m. - nexa Ha CHOUHE, PYKH BIOJb TYJIOBHINA. 1-2 - MOIHATH
OJIHOBPEMEHHO PYKHU U HOTH; 3-4 - u.11. (8paz).
7. «Ilonpeiraem Ha ogHoM Hore!». V.o. - pyku Ha mosice. 1-4 - mpbIKKU Ha MIpaBoil HoOre; 5-
8 - MpBDKKU Ha JIEBOM HOTe (B yepeoBaHUU ¢ X01p001) (2-3 paza).
8. «Hacukm» (apixaTenbHOE yrnpaxkHeHue). «Hacuku Brepes uayT, 3a COO0I0 HAC BEIyTY.
WN.m. - cTosi, HOTM cjerka paccraBlieHbl. | - B3Max pykamu BIOEpen - «TUK» (BIOX); 2 -
B3Max pyKaMHM Ha3aJ - «Tak» (BbII0X) (2 pa3za).

Kommiiexc Ne2
Pano ympom ne nenucon,
Ha 3apsa0Ky cmanosuce.
Xoanba apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, C IOBOPOTOM, COYETAsl XJIOMKHU C IIArOM.
ber ¢ moBopoTom. Xoanba. [loctpoeHue B 3BEHbSI.
Ynpascnenus 6e3 npeomemos
1. «/lepeBo» (kuHe3nosornueckoe ynpaxnenue). Cuist Ha KOpTOUKax, COpsITaTh TOJIOBY B
KOJICHH, 00XBaTUTh UX PyKaMHU. ITO CEMEYKO, KOTOPOE IMOCTETIEHHO MPOPACTAET U
MpeBpalaeTcs B AepeBo. MeaJICHHO MOJHATHCS HA HOTH, 3aTEM PACIIPSMUTH TYJIOBHUILIE,
BBITATHBAs PyKU BBepX (4 paza).
2. «Pyukm» (kune3unonorunueckoe ynpaxkunenue). COrHyTh pyKd B JOKTSIX, COKUMATh U




pazkumaTb KUCTH PYyK, HOCTENEHHO YOBbICTpsis TeMIl. BBINOMHATE A0 MakCUMalabHON
yCTaNoCTU. 3aTeM paccaabuTh PyKHU U BCTPSIXHYTh UMHU.

3. «PerynupoBmuk». W.m. - o.c. 1,3 - pyku B CTOpOHBI; 2 - BBepX; 4 - U.II. (8 pa3).

4. «Ha crapt!». .o. - Horu Ha mupuHe miued. 1-2 - HAKIOH BHM3, PYKH Haz3aji-
BBEPX, T'OJIOBY AepKaTh NpsaMo; 3-4 -u.m. (8 pas).

5. «llotsanu cimuky!». W.o. - o.c. 1-3 -HaKJIOH BIiepel, pyKH BIEpe., CMOTPETh Ha HUX; 4
- n.1. (8 paz).

6. «Hoxku orapixaror». W.i. - jexa Ha CIMHE, HOTU COTHYTh B KOJICHSIX, PYKU IIOA
3aThUIOK. 1,3 - HOTM MOJIOXKUTH BJICBO (BIPaBo); 2,4 - u.11. (8 pa3).

7. «Ynutka»y. W.o. - nmexa Ha kuBOTe, 00€ PYKM BIOJb TyJoBHINA. 1-3 - HOIHATH
BEPXHIOI0 YaCTh TYJIOBUIIA, 00€ HO'M MAKCUMaJIbHO NPUONM3UTH K 3aTbUIKY; 4 - n.a. (4
pasa).

8. «llompsiraem!». M.m. - o.c. IIppKKM HOTM BpO3b - HOI'M BMECTE B YEpPEIOBAHUU C
x01p001 (2 paza 1mo 10 MpeHKKOB).

9. «Yacukm» (IpIxaTenbHOE ynpakHeHue) «Hacuku Brepen uayT, 3a COO0K0 HAC BEIYT».
WN.n. — cT0s, HOTH ClIeTKa paccTaBlieHbl. 1 - B3Max pyKaMu BIepe] - «THK» (BHOX); 2 -
B3Max pyKaMHM Ha3aJ - «Tak» (BbII0OX) (2 pa3za).

OKTAOPD

Kommiexc Nel
Ilo ympam 3apsaoKy oenait
byoewv cunvnuiii,
byoewv cmenwrit!
Xoawsba pyr 3a Ipyrom Ha HOCKax, Ha ISATKaX, B MPUCEAE C Pa3HBIM IMOJOXKEHUEM PYK.
ber npyr 3a Apyrom, ¢ BBIBEICHHEM MPSIMBIX HOT BIEPE] U C Pa3HBIM IMOJOKEHUEM PYK.
Xonap0a. [TocTpoeHue B 3BEHbSI.
Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos
1. «I3b190K» (KMHE3UOJIOTUYECKOE YIPAXKHEHUE). «SI3bIUOK BbI MOKAXUTE, HA HErO0 BCE
mocMoTpuTe» (6 pas).
2. «Iloranmyem!» (kuHE3MONMOTHYECKOE yipakHeHue). V.11, - pyku Ha nosce. | - moaHsATh
MPaByIO HOTY, COTHYTh B KOJIEHE; 2 - U.11.; 3 - MOJHSTH JIEBYIO HOTY, COTHYTh B KOJIeHE; 4 -
n.11. (6 paz).
3. «PerynupoBuk». M.I. - HOrM HAa MUPHUHE CTYNHEW, CTOSAIIMX IMAapajuIeIbHO, PYKH Ha
nosice. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 - BBEPX; 3 - B CTOPOHBI; 4 - U.11. (8pa3).
4. «Ilocmotpm, uyto 3a cnmHOM!». M.m. - HOrM Ha WHMpHHE IIeY, pyKH Ha mosce. 1 -
MOBOPOT TYJIOBUIIA BIPABO; 2 - U.II.; 3 - MOBOPOT TYJIOBHUIIA BJIEBO; 4 - W.II. (8 pag).
5. «llocmotpu Ha HoOry!». W.1I. - JIe’ka Ha CIIMHE, PYKH 3a F0JIOBOM. 1 — MOJHATH NPSAMYIO
MPaByIo HOTY; 2 - U.IL.; 3 - IOJHATH MPSAMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - U.11. (6 pa3).
6. «Camoner». M.n. - nexa Ha KMBOTE, HOTU BMECTE, PYKH BHepen. 1-2 - MpUNoaHATH
BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBUIIA, HOTH U BBITSIHYThIE B CTOPOHBI pyKH; 3-4 - u.11. (4 paza).
7. «llompeiraem!». M.o. - o.c. IIpblKKK TO Ha MPaBOii, TO HA JIEBO HOTE B YEPEAOBAHUH C
xonp00o (3-4 paza).
8. «['ycu nerst» (mpIxarenpHOe ympakHeHHeE). «['yCH BBICOKO JIETAT, Ha PEOST OHU
TIISJIATY.
W.m. - ox. | - pyku NOJHATH B CTOPOHBI (BJI0X); 2 - PYKU OMYCTUTh BHU3 CO 3BYKOM «Ty-
y!» (BBII0X) (2 paza).

KoMmmiaexc Ne2




UYmoo pacmu u 3aKkanamucs,

byoem cnopmom 3anumamaucsa!

Xoarba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKaxX, Ha MSATKAX, C BHICOKMM TOJHMMAHHEM KOJICH, Kak
MMUHTBUHBI, KaK COJIIATUKH, KaK KYKJIbl, 3MEHKOUN BIOJb 3aja, mo guaroHanu. ber apyr 3a
JIPYroM, OTNEPEK 3a1a 3MEUKOH, o [uaroHanu. Xoar0a. [loctpoeHre B 3BeHbS.
Ynpaoswcnenus 6e3 npeomemos

1. «3amsctbe» (KUHE3UOJOTHYecKoe ympaxHeHue). M.o. - o.c. OOXBaTUTh JI€BOM PYKOM
3amsICThe MPaBOM M MaccupoBaTh. To ke JieBoit pykoi (10 pa3).

2. «Jlanonby» (kuHE3UoONOru4eckoe ynpaxnenue) M.m. - o.c. 1 - packpbITh NalibIbl JEBOU
PYKH, ClleTKa Ha)kxaThb Ha TOYKY BHUMAaHHUSA, PACIOJOXKEHHYIO B CEpEUHE JIaJOHH,
OOJBIINM TalbleM npaBod pyku. [Ipu HaxkaTuu - BBIAOX, MIPU OCIA0JICHUH - BIOX. To ke
camoe mpaBoi pyko# (10 pa3).

3. «3oHTHK». V.1I. - HOTH BpO3b, PYKU Ha Mosice. | - HAKJIOH BIPaBoO, JeBas pyKa BBEPX
JaJ0HBIO BHU3; 2 - U.I.; 3 - HAKJIOH BJIEBO, MMpaBasi pyKa BBEPX JAJOHbIO BHU3; 4 - K.II. (8
pas).

4. «IIpucsaagem!». M.o. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTs, pyku Briepen; 3-4 - u.i. (8 pas).

5. «CaMoneT roToBUTCS K TosieTy». WL.II. - op, CTOS Ha KOJICHAX, pyKHA BHU3Y. 1-2 -MIOBOPOT
BIIPABO, PYKH B CTOPOHBI; 3-4 - U.1., 5-6 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH B CTOPOHBI; 7-8 - W.1I. (8
pas).

6. «Camoner». W.m. - nexa Ha KUBOTE, PYKH BBITSAHYTHI Brepea. 1-2 - MOMHATh PYKH B
CTOpPOHBI, HOTU U BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBHUIIA BBEPX; 3-4 - u.1. (4 pa3za).

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

8. «lIpsixku». N.m. - o.c. Horu BMecTe HOrM Bpo3b B Ue€peIOBaHUM C X0A600H (2 paza mo
8 TIPBIKKOB).

9. «Yacukm» (apixaTenbHOE ynpaxHeHue) «Yacuku Bmepes UayT, 3a COO0I0 HAC BEYTY.
.. — cTos1, HOTH ClleTKa paccTaBlieHbl. | - B3Max pyKaMu BIepe] - «THK» (BIOX); 2 -
B3Max pyKaMHM Ha3aJ - «Tak» (BbII0X) (2 pa3za).

Hosiopb

Kommuiexe Nel
Mbut 3apsa0Ky He npocnanu,
Du3Ky1bmypHuUKamu cmanu
3naem mol, Umo 011 CMpaHvl
JToou cunvnuie nyscuot!
Xoapba ApyT 3a IpyroM Ha HOCKax, HA MATKax, C BBIBEJEHUEM IMPSMbIX HOT BIEpPE.-
BBEpPX, C OTTATMBAHWEM HOCKOB BMEpPE-BHU3 U CHJIbHBIM B3MaxOM PYK B CTOPOHBI (Kak
comaTuku). ber apyr 3a apyrom ¢ pasHbIM MoJIOKeHHEeM pyK. XonabOa. Iloctpoenue B
3BEHBS.
Ynpascnenus 6e3 npeomemos
1. «S3puoK» (KMHE3Monornyeckoe ynpaxksnenue) M.m. - o.c. JIBurarh sI3bI4OK BIIEpE]l-
Hazaz (10 pa3).
2. «Jlagonwy (kuHE3WoJOTHUECKOe ynpaxkHenue). M.m. - o.c. [lanbamu npaBoil pyku ¢
YCWJIMEM Ha)kaTh HA JIAJIOHb JIEBOM PYyKH, KOTOpas MOJDKHA COINPOTHUBIIATHCSA; TO K€
npyroi pykoit (10 pa3).
3. «llokpytu euom!». M.m. - HOrM Ha mMpUHE TUIeY. 1-3 - KpyroBble IBUKEHUS MPaBbIM
miedoM; 4 - u.1.; 5-7 - KpyroBbl€ JBUKEHUS JIEBBIM TUIeUOM; 8 - U.1I. (8 pa3).
4. «Haxksonsl B cTOpoHbI». W.II. - HOTH BpO3b, pYKHU 3a CIIMHOW - HAKJIOH BIPABO; 2 - H.IL.;




4. «HakyoHsl B cTOpoHb». V.. - HOTH BpO3b, PYKH 32 CIIUHON - HAKJIOH BIIPaBo; 2 - U.I1.;
3 - HAKJIOH BJIEBO; 4 - H.II. (8pa3).

5. «Hakmons! BHU3». W.I. - HOTU BPO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKJIOHUTHCS BIEpPE],
KOCHYTBCS aJbIEB HOT; 3-4 - u.11. (8 pas).

6. «Komeuko». .1. - nexxa Ha KUBOTE, PYKH B YIIOpPE HA YPOBHE TPyAH. 1-3 - BRIIPAMIISS
PYKH B JIOKTSIX, TMOJHSATH BBEPX TOJIOBY U TPYJb, COTHYTh HOTH B KOJICHSX M HOCKaMHU
JTOTSIHYThCA J10 TOJOBBI; 4 - .M. (4 paza).

7. «PoiOka». M.o. - nexxa Ha KUBOTE, PYKH BIEpea-BBepX. 1-3- MOAHITH BEPXHIOIO YaCTh
TYJIOBHIIA, PYKH U HOTH; 4 - U.11. (4 paza).

8. «IloBepHuch BOkpyr cebs!». M.n. — pyku Ha nosice. [Ipblkku BOKpyr cBoed ocu B
YyepeloBaHUH € XOp00M B MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY moouepeaHo (o 10 pa3z).

9. «llerymok» (AbixaTenbHOE yrnpaxHeHue). «KpbulbsMU B3MaxHyJ NETyX, BCEX HacC
pazoyaun oH Bapyr». M. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHBI (B10X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», Xjmonku nmo 6epam (BbIAOX Ha KaIbli cior) (6 pa3).

Kommiexc Ne2
Bouwe pyku — wmupe naeuu
1, 2, 3 — ovtuu posneit
Om 3apa0Ku u 3aKanKu
byoewns kpenue u cunvheii.
Xoawrba Apyr 3a ApyroM, Ha HOCKaX, HAa MATKAaX, C BBICOKUM MOJHUMAHHEM KOJIEH, C
XJIONKaMH mepe]; cOO0M U 3a CIIMHOM Ha KaXK[bI 111ar, Kak MUHTBUHBI, KaK COJIJATUKU, KaK
MBIIIKK, KaK KyKJbl. ber mo auaroHaisu, MOJACKOKOM, TajiolioM B MPaByl CTOPOHY.
Xonaw0a. [TocTpoeHue B 3BEHBA.
Ynpaoicnenus 6e3 npeomemos
1. «IloBopoTe» (kKuMHE3MONOTMYecKoe ynpaxkHeHnue) WM.m. - o.c. IloBepHyTh TOJIOBY U
MOCTapaThCsl YBUIETh MIPEAMETHI, Haxosmuecs c3anu (10 paz).
2. «3yOkm» (KMHE3WOJIOTHYECKOE YIPAKHEHHE) H.II. — 0.C. 3aKPHITh TJla3a, MaCCHPOBATH
30HBI COCMHEHHS] BEPXHUX W HIKHUX KOPEHHBIX 3yOOB yKa3aTeIbHBIMH U CPEIHUMHU
najblaMy OJJHOBPEMEHHO CIIpaBa M CJeBa. 3aTe€M CHENaTh paccaadIsSoNINil 3ByK 3€BOTHI.
(10 pa3).
3. «Cunaum». W.o. - 0.c., pyK# B CTOpOHBL. | - pyKH K tuiedam; 2 - u.1. (8 pas).
4. «banepuna». M.n. - pyku Ha nosice. 1 -mpaByro HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - WU.IL.; 3 -
JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.11. (8 pa3).
5. «Ympaxusem pyku». W.m. - o.c. 1 - pyku B CTOpPOHBI; 2 - PYKH BBEpX; 3 - PYKU B
CTOPOHHI; 4 - H.11. (8 pa3).
6. «Pb10OKka» W.1. - nexxa Ha )KMBOTE, pyKHU BIEpeI-BBepX. |-3- MOAHATH BEPXHIOK YaCTh
TYJOBUIIA, PYKH U HOTH; 4 - u.11. (4 paza).
7. «Hoxuuup». M.o. - nexxa Ha ciMHe, PyKU BAOJIb TYJIOBUINA. /[BMKEHUS HOTaMH BJIEBO-
BIpaBo (6 pa3).
8. «lIpwpkku». W.m. - o.c., pyku Ha mosice. Horu Bpo3b - HOrM ckpecTHO (2 pasza mo 8
MPBIKKOB).
9. «I3bIk TpyOOUKOW» (KMHE3UOJOru4yeckoe ymnpaxkHenue) MW.m.- o.c. - cBepThIBaHHE
a3pluka Tpyoouko (10 pa3z).

[lexalOpb

Con uzpambs nblmajiCa 6 npamku,

Kommiaexce Nel



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

Ho ne evioeporcan 3apaoku,

Bnoew s 1060k u cunen

A 3apaokoii 3apasicen.

Xoanba Apyr 3a ApyroM Ha HOCKaxX, Ha MSATKaX, ¢ BBICOKMM IMOJHHUMAaHUEM KOJEH U
pPa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK. ber apyr 3a 1pyrom, IUPOKUM IIaroM, C pa3HbIM MOJI0KEHUEM
pyk. Xoae0a. [loctpoeHue B 3BeHbs.

Ynpaoswcnenus 6e3 npeomemos.

1. «I3p14oK TpyOOUKOI» (KMHE3MOJoruyeckoe ymnpaxuenue). M.o. - o.c. CBepTbiBaHue
s3b14Ka Tpyooukoit (10 pa3s).

2. «lloBopoTh» (KuHE3HOJOTrMYecKoe ympakHenue). M.m. - o.c. [loBepHyTh TOJOBY U
NOCTapaThCs YBUAETh MIPEAMEThI, Haxosmuecs c3aau (10 paz).

3. «3oHTuK». W.II. - HOTW Ha MIUpPHUHE TUIeY, PYKH Ha Tosice. 1 - HaKJIOH BMPaBoO, JeBas
pyKa BBEpPX JIAJIOHBbIO BHU3; 2 - W.II.; 3 -HAKJIOH BJIEBO, MpaBasi pyka BBEPX JIAJIOHBIO BHU3;
4 - n.m. (8 pa3).

4. «Mp1 pactem». WL.1.. - cuas Ha MSATKaX, pyKd Ha KOJEHSX. 1-2 - MOAHATHCSA HAa KOJCHH,
PYKU BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - u.1. (8 pa3).

5. «Yromok». W.m. - nexa Ha CIHMHE, MPSMBIE PYKH 3a TOJOBOU. 1-2 - MOTHATH MpSIMBIE
HOTHU BHepea-BBepx; 3-4 - u.m. (6 pa3).

6. «Kop3unkay. M.m. - mexa Ha XUBOTE, pyKH BJOJb TYJNOBHUIIA. 1-2 - COTHYTh HOTHU B
KOJIEHSIX; PYKaMu 3aXBaTUTh HOCKM C BHEIIHEH CTOPOHBI M TSHYTh HOTHM BBEPX C
OJIHOBPEMEHHBIM MOATATMBaHUEM BBEPX I'0JI0BbI U 1ynoBuina; 3-4 - u.i. (4 pasa).

7. «Hoxuunps». M.n. - pyku Ha mnosce. IIppkkn ofHa HOra BHEpen, Apyras Has3al B
YyepeloBaHnu ¢ X0001 (2 pasa o 10 mpbIKKOB).

8. «llerymox» (napixaTenbHOe ympakHeHUe) «KpbuUibsiMu B3MaxHyJ IETyX, BCEX Hac
pa3Oyaui oH Bapyr». W.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHbI (B10X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-ky!», xsonku 1o 6eapam (BbIIOX Ha KaKIbIi ciior) (6 pas).

Kommuiexc Ne2 (urposoii)
Mbut 3apaoKy 10o6umM ouens
Kaswcovtit cmamu 300poevim xouem
CunoHblM cMebim bipacmama
U ¢ uzpe ne omcmaeamas!
Nném na npucranb: Xoasba 1o Kpyry (Bmepén-Hazal, Ha MECTE), CKPECTHBIM
arom,3ajioM-Hanepén, Ha HOCKaxX, Ha MATKAaX, MO0 —MEJBEXbU (HA BHEUIHEH CTOpPOHE
ctombl). CMeHa BHZIa XOAKOBI — MO CUTHANY OyOHA WM XJIONKY B Jajomu. JIérkuii Oer
(MOXHO Ha MECTe)
Ynpascnenus 6e3 npeomemos
1. «I'ne xopabas?» W.1.: ocHOBHAs CTOWKa PYKH Ha TOsICE, CMOTPETh BIiepéa. |- moBOpoT
rOJIOBBl BIIPABO, 2- BEPHYTHbCS B W.I. 3-10A0OPOT TOJIOBBI BJIEBO. 4-BEPHYTHCS B
U.I1L.(TIOBTOPUTH 10 3 pasa B KAXKIYIO CTOPOHY)
2. « baraxx» W.n.: cTosi, HOTW Ha MIUPUHE JIeY, PYKU OMYIIEHbI. 1- KHCTU PYK CXKaTh
B KyJaku, 2- 00€ PYKH MOJHATH B CTOPOHBI, 3-PyKH OIYCTUTh, 4-BEPHYTHCS B H.II.
(moBTOpUTH 4 paza)
3. «Mauta» WM.m.: cTosi, HOTM Ha WIMPHUHE IUIeY, PYKU OMYyIIeHbI. 1-2- jeBas pyka Ha
osice;
HaKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; IIpaBasi pyka UAET BBEpX. 3-4- mpaBas pyka Ha Mosice; HAKJIOH B
MIPaBYIO CTOPOHY; JieBas pyKa UJIET BBepX. (4-5 pa3)
4. «Bepx-BHu3» W.1.: cuas Ha Moy, pyKH COTHYTHI, OTIOpa Ha JIOKTHU. |- MOgHATE 00€




HOTH BBEPX, 2- BEPHYTHCS B U.II. (4-5 pa3)

S. «Bomnubl Opi0oTCA 0 O60pT KOpabmsa» M.m.: cros, HOTM Ha IIMPHUHE IUIEY, PYKHU
OMyIIEHbI. 1-2- KpyroBoe IBIKEHUE BBINPSMICHHON NpaBOW pYyKoOH, 3-4- Kpyrosoe
JBUYKEHUE BBINPSIMIICHHOW JIEBOI pYKOH, 5- BEpHYThCS B U.11. (4 pasa)

6. «dpaum manyOy» W.1.: cTOSI, HOTM HA MIMPHUHE TJIEY, PYKH OMYIICHHI. |-3- HAKJIOH
BIIepEN; B3Maxu MPSMBIMH OIYIICHHBIMH PYyKaMHU BIPABO-BIEBO (CTapasich I0CTaTh
pyKamu 10 1osa), 4- BEpHYThCS B U.II. (4-5 pa3)

7. «A korma Ha Mope Kauka...» M..: cTosl, HOTM LIMPOKO PpacCTaBJIEHbI, PYKH
OIyIIEHbI. 1-2- pyKH B CTOPOHBI, BbIIIAJ BIIPaBO, IpaBasi HOra COTHyTa B KoJieHe, 3-4-
PYKH B CTOPOHBI, BBINAJ] BIEBO, JI€Basi HOr'a COTHYTa B KoJieHe. (4-5 pa3)

AuBapb

Kommiexc Nel
Bovixooume no nopaoky
Cmanoeumecs Ha 3apAOKy
Hauunaii ¢ 3apsaoku oenv
Pazzonaii osuscenvem nens.
Xoawrba Apyr 3a APpyroM Ha HOCKax, Ha MATKax, Kak JIOIIaJKa, Kak Kykibl. ber apyr 3a
JIPYroM, IIMPOKUMU TPBDKKAMH, C Pa3HbIM MOJOKeHHEeM pyK. XonanOa. Iloctpoenue B
3BEHbSI.
Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos.
1. «ITo3BOHOYHMK» (KMHE3UOJIOTUYECKOE YIpakHeHue). M.m. - nexa Ha 1Moy, KOCHYThCS
JIOKTEM (KUCTBIO PYKH) KOJIEHA, CIIErKa MpUIogHuMasi mieud u crudas Hory (10pa3s).
2. «Jlanoub» (KuHE3UONOTHYECKOe ynpaxkHeHue). M.o. - o.c. danaHramMmu cxaThIX B Kyjak
MajbleB MPOU3BOJUTH JABUKEHUSI N0 TPUHIUIY OypaBUMKa Ha JaJOHU MacCUpPyeMOU
pyKu; 3ateM pyku nomeHsTh (10 pasz).
3. «Hakyonsr B ctopoHsl» W.I. - HOTM BpO3b, PYKH 3a CIIMHOW. | - HaKJIOH BMpaBo; 2 -
W.IL.; 3 - HAKJIOH BJIEBO; 4 - u.11. (8pa3).
4. «[ToBopoTei». M.1. - HOTW Ha MIMPUHE TUIEY, PYKH Ha mosice. | - TOBOPOT BIIPaBO, PYKH
nepena coboif; 2 - u.1.; 3 - MOBOPOT BIEBO, PYKU Tiepe co0oif; 4 - u.1. (8 pa3).
5. «Moctuk». W.m. - nexa, Ha CIIMHE, HOTM COTHYTHI, JIAJIOHU yIuparoTcs B moji. 1-2 -
MOIHSTH Ta3, MPOTHYThCS; 3-4 - u.a. (6 pas).
6. «bepeskay. M.m. - nexxa Ha crimHE, PYKH BIIOJIb TYJOBHUIIA. 1-2 - MOAHATH HOTH, CIIUHY,
MOAACP>KUBATh Ta3 pykamu; 3-4 - u.m. (6paj).
7. «lIppokku B cTopoHb». WM.m. - o.c. 1-4-mpbDKKKM BHOpPaBO-BIEBO MOOYEPEIHO B
4yepeaoBaHuu ¢ Xo1p001 (4 paza).
8. «IlognumMemMcst Ha HOcouku!» (AbixaTenbHOE ymnpaxkHenue). M. - o.c. 1 - BIOX -
MOJHSATh PYKU BBEPX, MOTAHYTHCS, BCTAaB Ha HOCKHU; 2 - BBIJOX - OMYCTUTh PYKH BHU3,
OMYCTHUTHCS Ha BCIO CTYITHIO, CKa3aB «yx!» (6 paz).

Kommuiexe Ne2
Mmue noka umo mano 1em,
Ho omkpoio éam cexpem,
3Harw s, KaK cmams cuibHeu
Bcex 3nakomuix u opyseii.
Xoap0a apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KaK MeTYIIOK.
Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos
1. «['ma3km» (KkuHE3noJoruyeckoe ynpaxuenue). V.. - o.c. «I'ma3ku BiaeBo, ria3ku




BIIPABO, BBEPX U BHU3, U BCE CHauaja» (6 pas).

2. «Porux» (kuHE3WMONOTHMYECKOE ympaxkHeHue). «YUYToObl  Jydilie TOBOPHUTH,
POT TIOABMKHBIM JIOJDKEH OBITHY (6 pas).

3. «llomamem kpputbsiMu!». M.11. - pyku B CTOPOHBI. 1 - pykH K miiedam; 2 - u.I. (8paj).

4. «Beipactum G6osbmme!». .. - o.c. 1 - mpaBasg Hora Ha3zaJa Ha HOCOK, NOTSHYThCA; 2 -
W.IL.; 3 - JIeBasi HOTa Ha3aJl Ha HOCOK, MOTAHYThCS; 4 - U.I. (8 pas).

5. «Coupanbka». W.n. - cuas, HOTU CKPECTHO, PyKH Ha mosice. 1 - MOBOPOT TyJOBHUIIA
BIIPABO; 2 - U.I1.; 3 - MOBOPOT TYJIOBUIIIA BJICBO; 4 - W.II. (8 pa3).

6. «3abopumk». M.m. - nexa Ha CHOUHE, PYKH BIOJb TYJOBHINA. 1-2 - MOIHATH
OJTHOBPEMEHHO PYKHU U HOTH; 3-4 - u.1. (8pa3).

7. «Ilonpeiraem Ha oaHOM Hore!». V.. - pyku Ha nosice. 1-4 - npbDKKU Ha ITpaBOM HOTE; 5-
8 - MpBDKKU Ha JIEBOM Hore (B uepeoBaHUU ¢ X0/16001) (2-3 paza).

8. «Yacuku» (apixaTenbHOE yrnpaxHeHue). «Hacuku Briepea UayT, 3a COOOI0 HAC BEAYT».
W.m. - cTos, HOrM cjerka paccraBiieHbl. 1 - B3Max pykamu BIOEpen - «TUK» (BIOX); 2 -
B3Max pyKaMHM Ha3aJ - «Tak» (BbII0X) (2 pa3za).

DeBpajib
Kommiekc Nel (urposoii)

Umoo pacmu u 3axkanamaucs,

He no ouam, a no uacam

Du3Kyapmypoil 3aHUMAmMbCA,

3anumamosca Hado Ham.

Nném na npucranb: Xoasba 1o Kpyry (BOepén-Hazal, Ha MECTE), CKPECTHBIM
1aroM,3ajioM-Hanepén, Ha HOCKaxX, Ha MATKaX, M0 —MEJIBEKbU (HAa BHEIUHEH CTOpPOHE
cronbl). CMeHa BHJla XOAbOBI — MO CUTHaNYy OyOHA MM XJIONKY B Jafomd. JI€rkuidi Oer
(MO>HO Ha MecTe)

Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos

1. «I'ne xopabas?» W.1.: ocHOBHAs CTOWKa PYKH Ha TOsiCe, CMOTPETh BIiepéa. |- moBOpoT
rOJIOBBl BIIPABO, 2- BEPHYTHCS B W.I. 3-10AOPOT TOJIOBBI BJIEBO. 4-BEPHYTHCS B
U.11.(IOBTOPUTH 1O 3 pasza B KAyl CTOPOHY)

2. « barax» W.n.: cTOsI, HOTM Ha MIKWPUHE IJIEY, PYKH OIYLIEHBI. |- KUCTH PYK CXKaTh
B KyJlaku, 2- 00€ PyKH MOJHSATH B CTOPOHBI, 3-pPyKH ONMYCTUTh, 4-BEpHYTHCS B W.IL
(moBTOPUTH 4 paza)

3. Mauta» W.m.: cTos, HOTH Ha MIMPUHE TIJIeY, PYKH OIMYIIEHHI. 1-2- jeBasi pyka Ha Tmosice;
HAaKJIOH B JIEBYIO CTOPOHY; IIpaBasi pyka UAET BBEpX. 3-4- mpaBasi pyka Ha M0sICe; HAKJIOH B
MpaByl0 CTOPOHY; JIeBasl pykKa UAET BBepX. (4-5 pa3)

4. «Bepx-BHu3» W.m.: cung Ha moily, pyKd COTHYTHI, OIOpa Ha JIOKTU. 1- MOIHATH 00€
HOTH BBEPX, 2- BEPHYTHCS B U.11. (4-5 pa3)

S. «BonHbl Obt0TCA 0 OOpT KOpabmsi» M.m.: cTod, HOrM Ha HIMPUHE IUICY, PYKH
OMYIIEHBI. 1-2- KPYroBO€ NBWXCHHE BBIMPSIMIICHHOW MpaBoOd pykoiu, 3-4- Kpyroroe
JBI)KEHUE BBIMPSIMIICHHOM JIEBOM PYKOil, 5- BEpHYThCS B U.II. (4 paza)

6. «dpaum manyOy» W.m.: cTosl, HOr'M HA MIMPHUHE IJIEY, PYKH OIYIIECHHI. |-3- HAKJIOH
BIIEPEN; B3MaxXW NPSIMBIMH ONYIIEHHBIMM PYKaMH BIPaBO-BJIEBO (CTapasch IOCTATh
pyKam# 710 1iona), 4- BepHyThCA B U.11. (4-5 pa3)

7. «A Korga Ha Mope Kauka...» V... cTOs, HOTM IIHPOKO pAacCTaBIEHbI, PYKH
omyuieHsl. 1-2- pyku B CTOpOHBI, BbINaJ BIOPaBO, IIpaBasi HOra COTHyTa B KojeHe, 3-4-
PYKHU B CTOPOHBI, BBITaJ BIEBO, JIEBas HOra COTHYTa B KoJIeHE. (4-5 pa3)




Kommiexc Ne2
Bcem uzeecmno, 6cem nonamno,
UYmo 300poevim Obimb npusmHO,
Tonvko naoo 3name,
Kaxk 300poebim cmambs!
Xoan0a Apyr 3a JpyroM Ha HOCKAX, HA MATKAX, KaK MUHTBUHBI (C CUIIBHO Pa3BEJCHHBIMU B
CTOPOHBI HOCKaMH), KaK MBIIIKH, MO0 JUArOHAIN, 3MEHKON C M3MEHEHUEM IIMPHUHBI 111ara.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.
Ynpaocnenus 6e3 npeomemos
1. «llonmer» (xuHe3mosoruyeckoe ympaxksnenue). M.m. - o.c. Cros, crnenaTh HECKOJIBKO
CWJIbHBIX B3MaXOB PYKaMH, Pa3BOJisi UX B CTOPOHBI. 3aKPBITh IJ1a3a U MPEACTaBUTh, YTO BbI
neTuTe, pazmaxuBasi Kppuibamu (10 pas).
2. «lles» (xkuHe3nosnormueckoe ympaxHenue). M. - o.c. I[loBopauuBath Troj0BY
MEJUUIEHHO U3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbIIIATh CBOOOIHO. [10100p0 0K OMYyCTUTH KaK MOKHO
Huxe. Paccnaburth miueun. IloBopaunBaTh TOJIOBY W3 CTOPOHBI B CTOPOHY HPH MOAHSATHIX
IIe4yax ¢ OTKpbIThIMU I1a3amu (10 pa3s).
3. «YauBumcs!y. .n. - HOTM HA MMPHUHE TJIEY, PYKH 3a CIHUHY. 1 - TOTHATH TpaBoe
e4o; 2 - u.1.; 3 - MOJHATH JIeBOE 1ieuo; 4 - u.i. (8 pas).
4. «Beproner». M.o. - HOrM Ha WMpPHUHE €Y. 1 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BIPAaBO; 2 -
W.IL,; 3 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJIEBO; 4 - U.11. (8 pa3).
5. «lIpucsnem!». V.o. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTs, 1al0HU Ha T0JT; 3-4 - u.1. (8 pa3).
6. «Jlebenpy». N.m. - 0x. 1-2 - mpaByro HOTY BIEpPE] U IPUCECTh HA HEE, CTU0ast HOTY B
KoJIeHe; 3-4 - 1.11.; 5-6 - JIeByI0 HOTY BIIEpE]l U IIPUCECTh Ha Hee, CTubasi HOry B KOJIEHE; 7-
8 - u.. (8 paz).
7. «3meiikay. WM.m. - nexa Ha XUBOTE, JIAJIOHU YNUPAKOTCS B MOJ. 1-2 - MOJHATH
TYJIOBHILIE, TPOTHYTh CIIUHY, TIOJIHATH TOJIOBY; 3-4 - n.1. (4 paza).
8. «lIpsokku Bmepen». M.m. - o.c. 1-8 -mpbDKKM Ha ABYX HOrax, MPOJIBUTasiCh BIEPE],
MOBOPOT KPYroM B UepeJOBaHUU C X0Ab0OM (4 paza).
9. «Kppuibs» (mpixaTenbHOe ynpaxHeHue). «Kpbuibsi BMECTO pyK y HAcC, Tak JIETUM MBI -
BBICIIIMI Kiacc!». M.m. - CTosl, HOTH Clierka paccTaBlieHbl. 1-2 - PyKH 4epe3 CTOPOHBI
MOAHATH (BA0X); 3-4 - pyKH uepe3 CTOPOHBI OIYCTUTH (BBLIOX) (6 pa3).

Mapt

Kommiexc Nel
Kaowcoan 3apaoka,
2mo écé osuricenue,
A y Hac cezoonsn:
Xopouiee nacmpoenue.
Xonpba Apyr 3a IpyroM, Ha HOCKax, Ha ISITKAaX, C BBICOKUM IOJHUMAHUEM KOJICH, C
XJIOTIKaMH TIepe]T co00# M 3a CIIMHOM Ha KaXKAbIH I1ar, KaK MMMHTBUHBI, KaK COJIATHKH, KaK
MBIIIKH, KaK KyKJbl. ber mo nuaroHanu, MOJACKOKOM, TrajoloM B MPaByl CTOPOHY.
Xonap0a. [ToctpoeHue B 3BEHBS.
Ynpaoicnenus 6e3 npeomemos
1. «IloBopoThl» (KMHE3MONOrHYecKoe yrpaxHeHue) M.m. - o.c. I[loBepHyTh ronoBy u
ocTapaThCsl YBUAECTh TpeAMETHI, Haxosmuecs c3anu (10 pas).
2. «3yO0ku» (KMHE3UOJOTMYECKOe yIpaKHEHUE) H.I. — 0.C. 3aKpbITh IJ1a3a, MaCCUPOBATh
30HBl COCJIMHEHHUS BEPXHUX M HIDKHMX KOPEHHBIX 3yOOB yKa3aTeIbHBIMU U CPEIHUMU




HaJbllaMyd OJHOBPEMEHHO CIpaBa M CjeBa. 3aTeM cliejaTh paccaabisoluil 3ByK 3€BOTHI.
(10 pa3).

3. «Cunaum». W.o. - 0.c., pyKH B CTOpOHBL. | - pyKu K ruiedam; 2 - u.1. (8 pas).

4. «banepuna». M.o. - pyku Ha nosice. 1 -mpaByro HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - W.IL.; 3 -
JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - W.II. (8 pag).

5. «Ynpaxusaem pyku». W.m. - o.c. 1 - pyku B CTOpPOHBI; 2 - PYKH BBEpX; 3 - pYKU B
CTOpPOHBI; 4 - u.1. (8 pa3).

6. «PpiOka» M.o. - nexa Ha XKUBOTE, PYKH BIEpea-BBEpX. 1-3- MOJHATH BEPXHIOK YaCTh
TYJIOBHIIA, PYKH U HOTH; 4 - U.11. (4 paza).

7. «Hoxuuup». W.o. - nexa Ha ciMHE, pyKH BAOJb TYJIOBHILA. J[BH)KEHUSI HOTaMU BJIEBO-
BIIpaBo (6 pa3s).

8. «IIpbixku». M.o. - o.c., pyku Ha nosice. Horu Bpo3b - HOru ckpectHo (2 pasza no 8
PBDKKOB).

9. «I3BIK TpyOOUKOI» (KMHE3MOJOTUYECKOE YIpakHeHue) H.m.- o.c. - cBepThIBaHUE
a3pluka Tpyooukoi (10 pas).

Kommuiexc Ne2 (urposoii)
Pebama ece 3anpuvicanu,
bvicmpee 6 xopoeoo!
C 3apsao0Koit Kmo noopysxcumcs,
300po6vim mom pacmem.
Bocrnurarens cooOmiaer AeTsiM, 4TO CErojHs 3apsjika OyJIeT NpOXOoJUTh Ha Kopaldie.
Ceituac Mbl ¢ BaMU [IOJHUMEMCS IO BEPEBOYHOM JIECTHULIE.
1. «Ilo BepéBouHoOil necTHUlie» M.1.: CTOA, HOTM HA MIMPUHE TUICY, PYKH OMYIIEHBI. 1-2-
MOJHSATH JIEBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, IOTPOHYTHCS /10 HEE JIOKTEM MPaBOU PyKH, 3-
4- MOMHATH MPaBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE, TOTPOHYTHCS IO HEE JIOKTEM JICBOU PYKH.
(6 paz)
2. «Kauka» Kopabnb mibIBET MO BOJIHAM, MOATOMY COBCEM HE YIMBUTEIBHO, UTO
najny0ba moj Horamu Kadaertcs. W.I.: cTosi, HOTM HIMPOKO PacCTaBJICHBI, pyKH Ha Tosice. 1-
MEPEHECTH BeC TeJla Ha MPaBYK HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE; JIEBYIO HOT'Y Ha HOCOK, 2-
BEPHYTbHCS B W.II., 3- TIEPEHECTH BEC TeJia Ha JIEBYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJIEHE; MPABYIO
HOT'Y Ha HOCOK, 4- BEpHYThCA B U.11. (110 3 pa3a B KaXkAyH CTOPOHY)
3«Ppibka» Kakux >KMBOTHBIX MBI 00S3aTENbHO YBUAMM Ha Mope?(OTBET JAeTei)
[IpaBunsHo! KoneuHo sxe MHOTO prIOOK. M.1.: jeka Ha KUBOTE, MPSMBIE PYKH BBITSIHYTHI
Briepén. 1-2- OMHOBPEMEHHO MOAHATH MPSAMbIE PYKH W HOTH, MOTSAHYThCS BBEpX, 3-4-
BEPHYTHCS B U.II. (4 paza)
4. «[Tamyba-tprom» Ceituac mbl mourpaeM B urpy «llamyGa-tprom» Korma s roBopro
«ITamy6a» BBI BeIIpsIMIIsieTECh, « Tprom» - BbI npucenaete. CI0BO «TPIOM» MPOU3HOCUTE
BMECTE CO MHOM. M.11.: OCHOBHAs CTOMKA, PyKH Ha MOSICE.

d. 1- mpucecTb Ha HOCKax, CIIMHA MpsAMasi, KOJEHH B CTOPOHBI, pyKHU BIEpEn (Bce
npousHocaT « Tpromy), 2- BepHyThCs B U.11. (B3pocsiii npousHocut «Ilamy6ay (6-8 pa3)
6. «Masixk» Ha Gepery 4acto MOXXHO YBUACTh Maskd. Masik HYXEH JUIS TOTO, YTOOBI

€ro OroHb OcBelIasl KopadiysiM myTh. M.1.: ¢TOSl, HOTH Ha IHUPUHE TUIeY, PYKH OIMYILEHBHI.
1- NpbDKKOM pacCcTaBUTh HOTH B CTOPOHBI, OJTHOBPEMEHHO CJI€aTh XJIOMOK HaJ rOJIOBOM.
Oto genaerca mo KomaHnae BocnuTaressi «OroHb 3axeErcs», 2- BOCHUTATENb TOBOPUT
«OroHb moracy, 3To 03Ha4aeT BEpHYThCA B U.11. (6-8 pa3)

7. Bor u oOkoHuUMIOCH Halle IyTelmecTBue. Bo3Bpamaemcs AOMOM. 3aBeplIaet
KOMIUIEKC X0/1b0a C YIPaKHEHUSIMU PYK: PYKH BIIEPENA, PYKH 3a TOJIOBY, PYKHU B CTOPOHBI




u T.4. (1 MuH)

Arnpenb

Kommiexc Nel

Jlna ueco nyxcna 3apaoka?

Amo eoece He 3a2adkKa,

UYmoowl cuny pazeueams

U gecv 0env ne ycmasame.

Xoapba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAxX, Ha IMATKaX, C BHICOKUM IMOJHUMAaHUEM KOJIEH, Kak
MMUHTBUHBI, KaK COJIIATUKH, KaK KYKJIbl, 3MEHKOM BIOJb 3aja, Mo guaroHanu. ber apyr 3a
IPYToM, TTOTIEPEK 3ajla 3MEUKOM, 1o AruaroHann. Xoaroa. [locTpoeHne B 3BEHBS.
Ynpaoswcnenus 6e3 npeomemos

1. «3amsctbe» (KuHE3uoJOrHueckoe ynpaxkHenue). M.m. - o.c. OOXBaTUTH JI€BOU PYKOM
3amsICThe MPaBOM M MaccupoBaTh. To ke JieBoit pykoi (10 pa3).

2. «Jlanouby» (KuHE3WOJI0THYECKOE yrpaxHeHue) M.i. - o.c. 1 - paCKphITh MaJbIIbI JICBOU
PYKH, CJErkKa HaxaTh Ha TOYKY BHHMAaHUsS, PACIHOJIOKEHHYIO B CEpEIUHE JaJOHH,
OOJBIIINM TajbleM npaBod pyku. [Ipu HaxkaTuu - BBIAOX, MIPU OCJIA0JICHUH - BIOX. TO ke
camoe npaBoi pykoi (10 pa3).

3. «3oHTUK». W.. - HOTM BpO3b, PYKU Ha mosice. 1 - HAKIIOH BIPABO, JIEBasi pyKa BBEPX
JaJ0HbIO BHU3; 2 - U.II.; 3 - HAaKJIOH BJIEBO, MPaBasi pyKa BBEPX JIAJOHbIO BHU3; 4 - K.II. (8
pas).

4. «IIpucsaagem!». M.o. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTs, pyku Briepen; 3-4 - u.i. (8 pas).

5. «CaMoneT roTOBHUTCS K TOJIeTy». VLI, - op, CTOS Ha KOJICHAX, pyKH BHU3Y. 1-2 -TIOBOPOT
BIIPABO, PYKH B CTOPOHBI; 3-4 - U.1., 5-6 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH B CTOPOHBI; 7-8 - W.1I. (8
pas).

6. «Camoner». V.o - nexxa Ha KUBOTE, PYKH BBITSAHYTHI Briepea. 1-2 - MOMHATh PYKH B
CTOPOHBI, HOTU U BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBUIIA BBEPX; 3-4 - u.1. (4 pa3za).

7. «Yronok». M.m. - nexxa Ha ciuHe, PYKH TAHYTHI 3a TOJIOBOH. 1-2 - mogHATh HOTH; 3-4 -
u.11. (6 paz).

8. «lIpeokkm». M.1. - 0.c. Horm BMecTe HOTM BpO3b B UepEIOBAaHHMH C X0,1p00H (2 pa3a mo
8 TIPBIXKKOB).

9. «Yacukm» (gpixaTenbHOE ynpaxxHeHue) «Yacuku Brepes UayT, 3a COO0I0 HAC BEYTY.
WN.m. — cTos1, HOTH ClIeTKa paccTaBiieHbl. 1 - B3Max pyKaMu BIepel - «THK» (BHOX); 2 -
B3Max pyKaMHM Ha3aJ - «Tak» (BbII0X) (2 pa3za).

Kommuiexc Ne2
B oemcmee cam I'azapun IOpa
3anumanca uskyabmypoii,
bezan, npvican u ckaxan,
Kocmonasmom nepevim cman!
Xoarba apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, C BBIBEJACHUEM TPSIMBIX HOT BIEPE-
BBEPX, C OTTATMBAHUEM HOCKOB BIIEPEJ-BHU3 U CHUJIbHBIM B3MaxOM PYK B CTOPOHBI (Kak
colgaTuku). ber Apyr 3a apyrom ¢ pasHbIM TOJIOKEHUEM pyK. XoawnOa. [locTpoeHue B
3BEHbSI.
Ynpaoscnenus 6e3 npeomemos
1. «SI3b1yoK» (KHMHE3WoJornYeckoe ympaxsHenue) M.m. - o.c. [[BuraTe s3bI4OK BHEpE.-
Hazaz (10 pa3s).
2. «JlagoHb» (KMHE3WOJNOrHYecKoe yrpaxHenue). M.m. - o.c. Ilanpiiamu npaBoit pyku ¢




YCUJIMEM HaXkaTb Ha JaJl0Hb JIEBOW PYyKH, KOTOpas JOJIKHA CONPOTUBIATHCA; TO KE
npyroi pykoii (10 pa3).

3. «IloxpyTu muieyom!». W.m. - HOTM Ha mIMpUHE Tied. 1-3 - KpyroBble JBUKEHHS MPABbIM
miedoM; 4 - u.I1.; 5-7 - KpyroBble JBUKEHUS JIEBBIM IUIEUOM; 8 - U.1I. (8 pa3).

4. «Haknounsl B cTopoHb». M.1. - HOTM BpO3b, PYKH 3a COIMHON - HAKJIOH BIIPaBo; 2 - U.I1.;
3 - HAKJIOH BJICBO; 4 - H.II. (8pa3).

5. «Hakmons!l BHU3». W.I. - HOTU BPO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKJIOHUTHCS BIEpPE],
KOCHYTbCSI MasibleB HOT; 3-4 - u.11. (8 pa3).

6. «Koneuko». V.1 - nexxa Ha KUBOTE, PyKU B YIIOPE HAa YPOBHE IPyau. 1-3 — BBITPSIMIIAS
PYKH B JIOKTSIX, TOJHATH BBEPX I'OJIOBY U TPY/lb; COTHYTh HOTY B KOJIEHSIX U HOCKaMU
JNOTSHYTHCS J10 TOJIOBBL; 4 - u.11. (4 paza).

7. «PpiOka». W.1. - nexa Ha )KMBOTE, pyKH BIEpeA-BBEPX. 1-3- MOAHATH BEPXHIOIO YacTb
TYJIOBHIIA, PYKH U HOTH; 4 - W.11. (4 pa3a).

8. «lloBepHuch Bokpyr cebds!». .. — pyku Ha nosice. [IppKku BOKpPYr CBOEH OCH B
Yyepe0BaHuM ¢ X0/1b001 B MPABYIO U JIEBYIO CTOPOHY noouepeaHo (mo 10 pas).

9. «llerymok» (mpixatenpHoe ympaxHeHHe). «KpbulbsiMu B3MaxHyN TMETyX, BCEX Hac
pa30yauin oH BApyr». M.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpOHBI (BAOX); 3-4 - pyKH BHHU3, «Ky-Ka-
pe-ky!», xsonku no 0eapam (BbIIOX Ha KaK]Ibli ciior) (6 pas).

Mau

Kommiexc Nel
Pano ympom na 3apaoxy,
Jpyz 3a opyzom mel uoem,
U 6ce opysicHo no nopaoky
Ynpasicnenua naunem.
Xoapba apyr 3a ApyroM Ha HOCKAaxX, Ha MSATKaX, C TIOBOPOTOM, COUYETAsl XJIOMKHU C I1aroM.
ber ¢ moBopoTom. Xoarba. [TocTpoeHure B 3BEHBA.
Ynpaocnenus 6e3 npeomemos
1. «/lepeBo» (kuHE3MONOTHUECKOE YIIpakHeHHe). CHsl Ha KOPTOUYKaX, CIPATATh TOJIOBY B
KOJIEHH, OOXBaTUTh HMX pPYyKaMU. DTO CEMEUYKO, KOTOPO€ TOCTENEHHO IMpOopacTaeT u
MpeBpallaeTcs B AepeBo. MeIeHHO NOAHATHCS HA HOTH, 3aTEM pacCIpSIMUTh TYJIOBUIIE,
BBITSITHBAs PYKH BBEpX (4 paza).
2. «Pyukwm» (kxmHE3MONOTHUECKOE ympaxHeHue). COrHyTh PYKH B JIOKTSIX, C)KUMAaTh U
paz3XuMaTh KUCTU PYK, MOCTENEHHO YOBICTpsAs TeMIl. BBINOIHATH 10 MaKCUMaJbHOU
YCTAJIOCTHU. 3aT€M pacciabUuTh PyKU U BCTPSIXHYTh UMHU.
3. «PerynupoBmuky». M.m. - o.c. 1,3 - pyku B CTOpOHBI; 2 - BBepX; 4 - u.11. (8 pa3).
4. «Ha crapt!». .n. - Horu Ha mwmpuHe mwied. 1-2 - HakJIOH BHHU3, PYKH Ha3aj-
BBEPX, FOJIOBY JiepKaTh psMo; 3-4 -u.11. (8 paz).
5. «lloTtsnum cnmuky!». W.o. - o.c. 1-3 -HaKJIOH BHepell, pyKu Bliepel, CMOTPETh Ha HUX; 4
- u.11. (8 paz).
6. «Hoxku ormpixator». WM.m. - mexa Ha COMHE, HOTU COTHYTHh B KOJICHSIX, PYKH IO
3aTBUIOK. 1,3 - HOTU MOJIOKHUTH BJIEBO (BIpaBo); 2,4 - u.1. (8 pa3s).
7. «Ynutkay. W.m. - nexxa Ha KuBOTe, 00€ pyKd BIOJb TynoBuma. 1-3 - TOTHATH
BEPXHIOIO YacTh TYJIOBHIIA, 00€ HOTM MaKCUMAaJIbHO MPUOIU3UTH K 3aThUIKY; 4 - n.im. (4
pasa).
8. «Ilompeiraem!». N.m. - o.c. IIpbKKM HOTM BpO3b - HOI'M BMECTE€ B YEPENOBAHUU C
x01p00M (2 paza 1o 10 mpeHKKOB).
9. «Hacukmn» (gpixaTenbHOE ynpaxkHeHue) «Hacuku Bnepen uayT, 3a COO0I0 HAC BEAYT».




N.n. — cros1, HOTW clierka paccTaBiieHbl. 1 - B3Max pyKamH BIepell - «TUK» (BIOX); 2 -
B3Max pyKaMHM Ha3aJ - «Tak» (BbLI0X) (2 pa3a).

Kommuiexc Ne2
Jlna uezo nysycna 3apaoka?
Imo eoece He 3azadkKa.
UYmoowl cuny pazeueams
H eecob 0env ne ycmasame.
Xoasba Jpyr 3a OpyroM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, C BBHICOKUM MMOJAHUMAHUEM KOJEH U
Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK. ber npyr 3a qpyrom, MUpPOKUM IIaroM, ¢ pa3HbIM MOJI0KEHUEM
pykK. Xoaws0a. [TocTpoeHue B 3BEHbSI.
Ynpaowcnenus 6e3 npeomemos.
1. «3p14oK TpyOOUKOI» (KMHE3MOJoruyeckoe ymnpaxuenue). M.m. - o.c. CBepTbiBaHue
s3bIKa Tpyooukoii (10 paz).
2. «lloBopoTel» (kuHE3MOJOTHYECKOe ympakHeHue). M.m. - o.c. [loBepHYTh ToNIOBY H
MOCTapaThcsl YBUIETh MPEAMETHI, Haxosauecs czaau (10 pas).
3. «3onTuk». .. - HOTW Ha MIMpPWHE TUIeY, PyKH Ha Tosce. | - HaKIOH BIIpaBo, JeBas
pyKa BBEpPX JIAJOHBbIO BHU3; 2 - H.II.; 3 ~HAKJIOH BJIEBO, MPaBas pykKa BBEPX JIAJIOHBIO BHU3;
4 - n.o. (8 pa3).
4. «Mp1 pactem». WL.1.. - cuas Ha MATKaX, pyKd Ha KOJEHSX. 1-2 - MOJHATHCSA HAa KOJCHH,
PYKHU BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - u.11. (8 pa3).
5. «Yromok». W.m. - nexa Ha CHMHE, NPSMbIE PYKH 3a TOJIOBOW. 1-2 - MOJHATH NpsSIMbIE
HOTHU BHepe-BBepX; 3-4 - u.m. (6 pa3).
6. «Kopsunkay. .. - nexa Ha KUBOTE, PYKH BIOJb TYJOBHUIIA. 1-2 - COTHYTh HOTH B
KOJICHSIX; PYKaMH 3aXBaTUTh HOCKM C BHEIIHEH CTOPOHBI M TSIHYTh HOTHM BBEPX C
OJIHOBPEMEHHBIM TOJITATUBAHUEM BBEPX TOJIOBHI U 1ynoBmia; 3-4 - u.im. (4 paza).
7. «Hoxuunp». M. - pyku Ha mosice. [IppDkku ofHAa HOTra BHepen, Apyras Haszaa B
yepeaoBaHuu ¢ X0a6001 (2 paza o 10 nNpeHKKOB).
8. «llerymox» (mpixaTenbHOe ympakHeHUE) «KpbUibsiMu B3MaxHyn TETyX, BCEX Hac
pa30yawmi oH Bapyr». W.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHBI (BI0X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», XJonku no 6eapam (BbIIOX Ha KaXabld cior) (6 pas).




