Komnnexcoi 0300p06umeﬂbuoii CUMHACMUKU
nocjie OHe8HO20 CHA.

o1 oemeil 4-5 nem.

CenTs0pb1-2 Henes.



«IIporyiaka B Jjiec»
YupaxHeHuss B KPOBATKAX.
1. «IloTsarymkwn». W.IL.: nexa Ha ciuHe, pyKW BAOJb TYJI0BUIIA, IOTATHBAHUE.

2. «B konbIOenbKe MOIBECHOM JIETOM KUTENb CIUT JIecHOW» (opex). M.I1.: nexa Ha ciuHe, pyku
BJIOJTb TYJIOBHIIA, BJIOX, CECTh C MPSIMBIMUA HOTaMH, PYKH K HOCKaM, BBIIOX, BAOX, U.1I.

3. «Bot Harnynace enouka, 3eneHble uronoukmy». M.I1.: cen, Horn BMecTe, ynop pykaMu C3a/i,
HAKJIOH TYJIOBULIA BIEpel, KOCHYThCS MAJIbLIEB HOT, H.II.

4. «Bot cocHa BbICOKasl CTOMT M BETBSIMU LIeBennuT». M.11.: cen, HOru Bpo3b, , pyKH BBEPX.
HaxJioH TynoBuIna BlpaBo, HAKJIOH TYJIOBHILA BIIEBO.

Ynpa:kHeHUs CTOSI, PSIIOM C KPOBATKAMH

5. «/letu B OepeTkax ¢ BETKM ymaiu, oepeTku norepsin» (kenynu). M.I1.: o.c., pyku 3a rojiosy,
BJIOX - IOJTHATHCS] HA HOCKH, BBIIOX - IPUCECTb.

6. «Crout AseHa, TUCTBa 3eJieHa, TOHKUM cTaH, Oesbiil capadany» (bepesa).

N.n.: cTos, HOTM HA MIMPUHE IUIeY, PyKH BIOJb TYJIOBHILA, BAOX, PyKH Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX,
NOJIHATHCS Ha HOCKH, BBIJOX, U.II.

Koppurupymoinasi ruMHacTHKA

Xoap0a Ha HOCKaX, Ha MATKaX, Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIBI, HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIIHI.
Yupa:xkHenus Ha abixanue : «[letymok», «Mop3sHKay, « BeipacTy 60BN

Xoab0a Mo 0310pOBUTEJIBLHOM J10POKKeE.

Xoab06a nmo «CoJieBbIM I0POKKAM



Cenrs0psb 3-4 Henes.
«Heo0omeitka»
1. .I1.: nexxa Ha criMHe, PyKH BJIOJIb TYJOBHINA, TOIHATh PYKH BBEPX, MOTSHYTHCS, U.I1.

2. W.IL.: cupas, HOTH CKpeCTHO (11032 JI0TOCA), Maccak OOJBIINX MaJIbIIEB HOT, HAYMHAS OT
TOYIIICYKH IO OCHOBAHUSI.

3. WLIL. 1o ke, Maccax majblieB PyK - OT HOTTEH 10 OCHOBAHUS C HA/IaBIMBaHUEM (BHYTPEHHEE U
BHEIIIHEE).

4. N.I1. To e, pyKH BIIepel, MaCCaX-IOINIa>KMBAaHUE PYK - OT MMAJIBLEB 1O IUIeYa.

5. LIL. 1o ke, Kpenko 3aKMypUTh IJ1a3a Ha 5 CEK., OTKPBITh, IOBTOPUTH 5-6 pas.

6. 1.I1: o.c., xonp0a Ha MecTe C BBICOKUM NOAHUMAHUEM KOJICHA.

Koppurupymoumas ruMHACTHKA

Xoap0a rnepexkaToM ¢ MATKH Ha HOCOK, B MOJIYIIPUCSAE, C BRICOKUM MTOJIHUMaHuE Oepa,

YupaxHenus Ha abixaHue : «/[poBocek», «Hocuk noer necenky», «Hocuk Hroxaet npusATHBIN
3amnax»

Xoab0a 1mo 0310pOBUTEIBLHOM T0POKKE.

Xoabs0a o «CosieBbIM 10POKKAM



OxTs0pb1-2 Heges.
«Camojier»
[Iponeraer caMoneT, ¢ HUM coOpaics s B TIOJIET.

1. WL.IL.: cunas, Horu ckpectHo. CaeauTh 3a caMOJIETOM IJla3aMH ,CaMOJIETOM yIIpaBiIseT
BOCITMTATEID.

JleBoe KPBLIO OTBEJI, IMOIIAACII.

2. N.IL. to xe. OTBECTH MPaBYIO PYKY B CTOPOHY (CIAEAUTH B3IVISIAOM), TO K€ BBIIIOIHSETCS B
aeByro cropony. [IpaBoe kpbuio orsen, [locmoTtpen.

S MOTOp 3aBOXKY M BHUMATEIIBHO INISDKY.(TIPOU3HOCUTD 3BYK P-P-P)

3. W.m. To xe. BeIMONMHATH BpalaTelbHbIC IBKCHUS TIEpe TPYABIO U CIEIUTh B3IVISIOM.
[TonHrMarOCh BBBICH, JieUy, BO3BPAIIATHCS HE XOUY.

4. .I1.: o.c. BCTaTh HA HOCOYKU U BBITIOJIHATH JIETAaTEIbHbIC ABUAKEHUSA. (TPOU3HECTH 3BYK JI-J1-J1)
Koppurupymoias ruMHACTHKA

Xoap0a mepekaToM ¢ MATKH Ha HOCOK, B MOYTIPUCSIH, C BBICOKUM MTOJHUMaHue Oepa,

YupaxHenus Ha AbIxaHue : «/[poBocexk», «Hocuk noer necenky», «Hocuk HroOXaeT NpuATHBIN
3amnax»

Xoab0a 110 0310POBUTEJIBLHOM 10POKKeE.

Xoas0a no «CosieBbIM 10POKKAM)



OxkTsa0ps 3-4 Hepes.
«IHourpaem»
1. L.IL.: nexa Ha civHE, pyKH BAOJb TYJIOBUIIA, TOJHATH NPSIMbIE HOTHU BBEPX, HU.II.

2. «bpeBnbimkoy». N.I1.: nexa Ha CIIMHE, PyKH BBEPXY, IEPEKAT CO CIIMHBI HA JKUBOT, IIEPEKAr C
YKMBOTA Ha CIIMHY.

3. «Jlomoukay. W.I1. nexa Ha )KUBOTE, pyKH MOJT TOJOOPOJIKOM, MPOTHYTHCS, PYKH K IJIeHaMm -
BIOX, W.IT - BBIIOX.

4. «narbaym». W.I1.: nexa Ha )KMBOTE, PyKH BJIOJIb TYJOBUIIA, IOJHATH IPABYIO HOTY, H.II,
IIOJTHATH JIEBYIO HOTY, U.II.

5. «boxbs kopoBka». W.I1: cuas Ha mATKax, BBIIPSAMUTHCS, MOTSIHYTHCSI BBEPX, CECTh HA IATKH,
HAaKJIOH BIIEPE]l, HOCOM KOCHYTBHCS KOJIEH, PYKH OTBECTH Ha3a/l, W.II.

Koppurupyiomnas ruMHacTuka
Xoap0a Ha HOCKaX, Ha MIATKaX, T'YCUHBIM [IaroM.

Yupa:xkneHus Ha abixanue :1'yOOKuUii BIOX - BBIJIOX YEPE3 HOC C MPOU3HOIICHUEM 3BYKa: «III-1II-
1 (POT IUIOTHO 3aKPBHIT).

2.«Hanyii map». Berars, Horu Bpo3b, Aepka B pykax BooOpaxaemslii map. Ha cuer «pa3, aBa»
— clienarb NyOOKHid BIOX yepe3 poT. Ha cueT «Tpu, 4eTbipe» — yCUIIEHHBIN BBIIOX YEpE3 PoT,
UMUTHPYS ABMKEHUSMU PYK yBennuuBaromuiics map. [losropute 3—4 pa3a B MeIJIEHHOM
TEMIIE.

Xoan0a mo 0310pOBUTETbHOIi T0POKKe.

Xoab0a mo «CosieBbIM 10POKKAM))



Hos0pb1-2 Henenst
«O0e3bIHKN»
Me1 ceroHs ¢ BaMu OyjieM 00e3bsTHKaMHU.
O06e3bsHKU TPOCHYJIUCH U MOTSHYJUCH
1. IToTaruBanue.
W.II: - nexxa Ha cniuHe.
OO0e HOTH TAHYTCS MATOYKAMU BIIepe], 00e PyKH BIOJb TyJOBHUINA - 4-5 pas.

ll€]lb.' novyecmeoeambs ydoeoﬂbcmeue Om HAanpAdNCEeHUAL, nepexodﬂmeeo 6pdCC]Zd6]Z€HM€
(npoqucmka UEeHmpailbHOcO IHepceNUYeCKo20 Karnaid.

2. «Maccax nuiay»
N.IL.: - cuadg no Typeukwu.

[TormaxxuparoT 1100, MEKHU, HEKHO MOIOT IJ1a3a, HAJABIMBAs HA KPbUIbs HOCA, BEAYT MAJIBYUKU OT
NEPEHOCHUIIBI K HOCOBBIM na3zyxam (30 cek.)

L]env: npedomepawenue npocmyonsix 3a601€6aHUli Nymem 8030eUCmeus Ha AKMUBHbLE MOYKU
auya.

3. Maccax yIIHBIX pAKOBHH.
N.IL.: - cundg mo-Typeuxm.

[IpornaxuBaroT yIIHbIE PAKOBUHBI IO KpasiM, JACKOBO OTTATUBAET YIIIHBIE PAKOBUHBI BBEPX,
BHU3, B CTOPOHBI (3-4 pa3a B KaXkIyI0 CTOPOHY)

Koppurupyromasi ruMHacTHKa
Xonpba MATKO CTyTasi, IPUTOIIAMH, TIEPEKATOM C MSTKH Ha HOCOK.

Ynpa:xxaenus Ha abixanue : 1.«Ky-ka-pe-ky». . 1. Horu Bpo3b, pyku omnyiieHsl. [loqHUMaIOT pyKu B CTOPOHBI,
a 3aTeM XJIONAIT UMM 110 OepaM M, BbIJIbIXasl, IPOM3HOCAT «Ky-Ka-pe-Ky».

2.«Betepok». CecTp Ha 1oy, HOTH o-Typenku. Ha cuert «pa3, 1Ba» caenarh rTyOOKHil BIOX Yepe3 HOC U POT;
«TPH, YETHIPE» — MPOJAOJKUTENBHBI BBIIOX (ITOOYEPETHO MEJICHHO - OBICTPO, UMUTHUPYIOIIUNA BETEP.
[ToBTOpUTSH 4 -5 pas.

3. «Hocuk OanyeTcs» Ha BIoXe peOEHOK OKa3bIBa€T CONPOTUBIICHUE BO3IYXY, HaJaBI1Basi OOJBIINM U
yKa3aTeJIbHbIM NaJIbLIAMHU OJHOM PYKOM Ha KPbUIbS HOCA.

Xoab0a 110 0310pPOBUTEJIBLHOM JOPOKKeE.
Xonp0a mo «CoJieBbIM J0POKKAM))

Hosiopb 3-4 neneas.

«IIpocbimaemces»



1. ITorsruBanue. M.m.- néxa Ha cnuHe. Pyku MOIHATH BBEPX U ONYCTUTH HA MOCTENb 32
TOJIOBOM, T1a3a 3aKkpbIThl. [loouepesHo TAHYTh OT ce0sl IPABYIO U JIEBYIO PYKY, IPABYIO U JIEBYIO
HOTY ( TO HOCKOM, TO TISITKOM ), MOXKHO TIOTSHYThCSI OTHOBPEMEHHO pyKaMH, HOTaMHU, PaCTATUBast
M03BOHOYHUK. ( 3-4 paza)

2. Urpa « 3uma u 5ieto» (Hanpsoicenue u pacciaonenue moiuy). N.1.- néxa Ha CiuHEe, HA CUTHAT
« 3umay» neTH NOJIKHBI CBEPHYTHCS B KIIyOOK, U300paXkasi, 4To UM xonoAaHo. Ha curnain « Jlemo»!
JI€TH PACKPBIBAIOTCS, PAacCIaOIsOT MBIIILIBI TeJa, TOKa3bIBas, 4YTO UM Teruo . (3-4pa3)

3. YnpaxHEHUE «BEIIOCHUIIE.

4. Camomaccax nafionei ( « 3umotl oueHb X0100HO, NOIMOMY Mbl 000Y0eM 020Hb, Umodbl
coepemuvcay) N.1.- cunig B OCTENN, HOTH CKPECTHO. BrICTpo pacTuparh CBOM JaI0IIH J10
MOSIBJICHUS TEIUIA, 3aT€M TEIUIBIMHU JIAJIOHSMU « YMBIThY JIULO. ( 3-4pa3)

Koppurupymoinasi ruMHacTHKA
Xoawp0a B MONYNPUCSIe, HA BHEITHEN, HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTIBL..

Yupaxnenus Ha abixanue : 1. [T1yOokuii BIOX - BBIJIOX Yepe3 HOC C TPOU3HOIIIEHUEM 3BYKa:
«M-M-M» (pOT IUIOTHO 3aKPBIT).

2. YpaxxHEHHE «JIPOBOCEK)
3. Cnenatb 10 BHOXOB M BBIJOXOB.
Xoab0a 1o 0310pOBHUTEJIbHOM 10POKKeE.

Xoas0a 1o «CosieBbIM 10POKKAM



dexabpb1-2 Hemeus.
«/Ipy:kHble pedsiTa»

Mgl Bce Apy>KHEHBKO MIPOCHYIHCH
VYNbIOHYTUCH, TOTSHYIUCH,

Jlsuoicenusi coomeemcmeyroujue mekcmy.
TlogpIaau JT0BKO

[Torynenu rpoMko Lvuwam nocom.
(y-y-y-y-y)

o 3H€p2uqul€ O8uUdICeHUA NAeYaMU 66€PX-6HUS3.
HOI[HI/IM&I/ITG IIJICYHUKH, KaK B TPaBC KY3HCUUKH.

1,2,3,4 —reBeIMM HOTaMHU

1,2,3,4 — xnornaem pykamu Cmonwi Ha cebs, om cebs.
Pyku BoITSIHYTH IO 1IMpe 1,2,3,4
Xnonku pyxamu
Haknonunucse 3,4,
Ceubams u pazeubams pyKu 8 CMmopoHbl HA KANCObIL CHen.

Y mestanu mokpy T Haxnonumuca enepeo kacasco Ho2 pyKamu.
Ha >xuBOTHK NIOBEpPHYTHCA,
CHUHKY CUJIBHO M30THYTb. Benocuneo.
ITporubaemcs cunbpHeH
P . Jlooouxka.
Urto0b! ObLTH 30pOBEI
MeI cTaHOBUMCS BCE BBIIIIE, Jledica na srcusome, pyku enepeo, NOMAHYmMbCAL.

JlocTaeM pyKaMH KpbILTy 5
cmarom ¢ Kposamu.

Ha nBa cuera MBI mogHSUIHCE 1,2
3,4 — pyKu BHU3

Koppurupymomiasi ruMHacTHKa
Xonp0a Ha HOCKAax, Ha TSTKAaX, B IIPHUCEIE.

YrpaxkHeHus1 HAa IbIXaHue YpaxkHeHue «O01yBaeM Iuieuny

Ucxonnoe nonoxenue. CTosi, HOTH Ha MIUPUHE TUICY, PyKU OMYIIEHBI BAOJb TeJa, TojoBa npsimo. [lenaem BaoX,
MIOBOPOT T'OJIOBBI BJIEBO, T'yObI TPyOOUKOM, BBIJIOX Ha Ijieuu, BepHyThes B W.I1. Toxe Brpaso.

Vmpaxunenue «Hacoc» Ucxonnoe nonoxkenue. Ctosi, HOTH BMECTE, pyKU OMYIIIEHBI BAOJIb Tella Brinonnenue.
[enaem B1OX, 3aT€M BbIJbIXasl, COBEPILIAEM HAKIIOHBI B CTOPOHY, PAKHU JABUTAOTCS BAOJb TENA, HA BBIOXE
npousHocuM: «C-c-c-c...». BeinonHseM ynpaxHeHue 6-8 pa3 B KaKIyI0 CTOPOHY.

VYopaxunenue «Ilorarymeukn» Mcxonnoe nonoxenue. CTosi, HOTM BMeCTe, pyKHU MOAHSTHI BBEpX BrlinonHenue.
Ha Bnoxe — xopo1io noararusaemcsi, IOAHUMAEMCsl Ha HOCKH, Ha BBIJJOXE — PYKH OIIyCKAaeM, BCTAEM Ha BCIO
CTOITY, IPOU3HOCUM: «Y-X-X...» Boinonusiem 4-5 pa3

Xoab0a 110 0310pPOBUTEJILHOM JOPOKKeE.
Xoan0a no «CoJieBbIM JOPOKKAM»
Jexadpb 3-4 Henes.

«CeMeliCcTBO XOMAYKOBY»

1. «Xomauok nomanynca». Bee ero ABUKEHNs O4EHb MATKUE, HEMHOTO COHHBbIE. . 1.: j1e7xa Ha
CIIMHE, PYKH BJIOJIb TYJIOBHIIIA, MOTSAHYTh HOCKH BIIEpEl, pyKH OTBECTH Haza. (3-4 p.)



2. «4Ymo 3a wym?». BOT 4yTKHE YIIKM XOMSYKA YCIbIXadu Kakou-TO myM. Yro tam takoe? U. m.:
TO k€. [IoBOpOTHI r0JI0BBI BIPAaBO-BJIEBO — MPUCITYLIMBAETCA XOMSYOK. (6 p.)

3. «Cropeti uz Hopku». Bce B mopsJike, mopa BbIXOAUTh U3 HOPKH. H. 11.: Jie’Ka Ha CIIHHE, PyKH
BJI0JIb TyJIOBHUILIA. I3BUBAsICh, IBUTATh BCEM TEJIOM.

4«llepeonue nankuy. . m.: To xe. [logHATh pyKH BBEPX U, TOOUEPEAHO CTHOast UX B JOKTSX,
MPOBOAMTH IO BCEM JIMHE pyKH. (4-5 p.)

S5«3aonue nanxkuy. Y. n.: To xe. COrHYTh HOTU B KOJICHSIX, TOATSHYTh UX K )KUBOTY, 0OXBATUTh
pyKamu, BEpHYThCA B U. 1. (6 p.)

6«Xomauku ueparom 6 npsmkuy. V. 11.: 1exa Ha ®KUBOTE, ONIOPA HA COTHYTHIE B JIOKTSIX PYKH.
[IpunonHsATbCS Ha BHITSHYTHIE PYKH, HE OTPbIBAsi HUKHEH YacTH TYJOBHIIA OT KpoBatu. (5 p.)

Koppurupymoumas ruMHACTHKA
Xonp0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, Ha BHEIIHEN, BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIIBI.

YupaxHeHusi Ha IbIXaHUe Ynpaoicnenue « Eoem-edem napogosy
Beimonnenue. Xoaum 1no Kpyry, UMUTHPYs IapOBO3, [iej1asi COOTBETCTBYIOIINE ABHKEHUS pyKaMU U
npuroBapuBas «Hyx-uyx-uyx». Bemomnnsem 20-30 cexk.

Ynpasicnenue «/[epeso na eempy»  Wcxonnoe nonoxenue. Cuasi Ha KOJICHSAX WK Ha MSATKaX.
Brimonnenue. Bo BpeMst Boxa, pyku MoJHUMaeM HaBEpX, BO BPEMs — BbII0XA, PYKHU OITyCKaeM
,TYJIOBUILIE ITPX ITOM HEMHOTO HAKJIOHSETCS

Ynpascnenue « Oxkno u 0sepvy HcxonHoe nonoxkenue. Berars poBHO, BeIIpsMUThCA. Brinonnenue. B
3TOM YNPaKHEHUU BO3/AYX 3aXOJUT UYEPE3 KOKHO», a BEIXOAUT Uepe3 «Bepb». CHavana «OKHO» — JieBast
HO3JIpsl, a «ABepb» — MpaBasi. [IpaBoil pyko# 3a)kMMaeM MpaByo HO3APIO, MEJUIEHHO BJbIXaeM depes
«OKHO», IIOTOM JIEBOM PYKOH 3aKUMaeM JIEBYIO HO3JPIO U MEIJICHHO BBIITYCKAaeM BO3IYX UEPE3 «ABEPHY.
Boinonusiem 4-6 pas. 3areM «OKHO» U «JBEPbY» MEHSIOTCSI MECTAMU..

Xoan0a 1mo 0310pOBUTEILHOM J0POKKeE.
Xoap0a mo «CoJieBbIM T0POKKAM))

SIuBapnb 1-2 Henes.
«IIpochImaTbcss HAM MOpPa»

l.«IIpocHynuce». M. n. — nexa Ha cnuHe. [I0TSIHYThCS B MOCTENN BCEM TEJIOM, PyKH HAJl
TOJIOBOM TSIHYTCSI BBEPX, HOCOUKH — BHU3. [10TAHYThCS — BIIOX, pacciaOUThCs — BBLAOX.
[ToBTOpUTH IIATH pa3; TEMII MEAJICHHBIN.

2.«Kpacnspie ymku». . . — nie’xa Ha cniuHe. Pactupars yium 10 TOKPaCHEHUS, OLYLIEHUS
tera (30—60 c¢). Kax b1t peOeHOK BBITIOJIHSIET B MHWBUAYATLHOM TEMIIE.

3.«CwmeniHo# xuBoT». W. . — 5exka Ha criuHe, pyKd Ha )KUBOTE. B0oX — Hampsiub OpIOLIHYIO
CTEHKY, BBIIIATUTD )KUBOT. BbI10X — BTAHYTb KUBOT. BepHyThcA B U. 1. [IOBTOPUTH NATh—CEMB
pa3; TEMIT MEJJIEHHBIN. YKa3aHUE: BIOX Y€pe3 HOC, BBIIOX Yepe3 POT.



4 .«PactsaruBaem no3BOHOUHHUK». U. 1. — nexa Ha cnuHe, pykd BAOJIb TynoBuina. Konenn
HNOATSHYTh K )KMBOTY, 0OXBaTUTh UX pyKamu. JIOOM TSHYTBCS K KOJIEHSAM Ha CUET JI0 I€CSITH.
BepnyTtbes B u. 11. [IoBTOpUTSH IATH pa3; T€ YMEPEHHBIN.

5.«Ox yX 3TH NanpduKw». PacTupars nanblbl pyK MOKPACHEHUS U OLLYIICHUS TeIIa.
Koppurupymoumas ruMHaCcTHKA.

Xonp0a nepekaToM C MATKH Ha HOCOK, MEJIKMMU IIaraMu, ¢ BBICOKMM ITOJIHUMaHueM Oezpa.
YipaxHeHus Ha AbIXaHUe.

Ynpaoicnenue « Hacwvr» icxonnoe nonoxenue. CTosi, HOTH Ha MIUPUHE TJIEY.
Brinmonnenue. CoBepiiaeM Maxu MpsSIMbIMU pyKaMH BIIEpE U Ha3aJl, TOBTOPSs Mpu 3TOM « THk-
Tak». Bemomnusem 10-12 pas.

Ynpaoicnenue «Becenwviii nemyuwoxy Vicxonnoe nonoxenue. Ctost npsiMo, pyKH OITYIIEHbI BJOJIb
tena. Bemmonnenue. [logaumaem pyku BBEpX, a 3aTeM XJionaem umu no oexpam. Ha Beiioxe
IPOU3HOCUTD: «Ky-Ka-pe-Ky».

Ynpaowcnenue «llorowuii nocuxy Ha Bbijoxe peOCHOK MOCTYKUBAET YKa3aTeIbHBIM MaIbIEM 110
KPBUIbSIM HOCA U MOET: «06a-00-0y»

Xoab0a 1o 0310pOBHUTEJIBHOM J0POKKe.

Xoas0a o «CosieBbIM T10POKKAM
SAuBaps 3-4 Hegeus.
«JlaBall mMOABIIIMM))

«/lasaii noovruwumy. V. 1. — 5exa Ha CriMHe, pyKH Ha TpyJaHOM KiieTke. Bnox Hocom — rpymnHas
KJIETKa pacmupsieT Beinox — mryMHo, yepes Hoc. [IoBTOpUTh ATh—CEMBb pa3 TEMIT yMEPEHHBIM.

«lIpocnynucey». V. . — nexa Ha criuHe, pyKH BAOJb TyJaoBulla. [IporHyTh T€I0 — BIOX.
BepHyThes B U. 1. — BbI10X. [IOBTOPUTH NSITH pa3; TEMIT yMEPEHHBIN.

«Hepaem». U. . — cupas Ha KpoBaTu. B3sATk B pyku npas ctoiry. Kynaukom JieBoil pyku
pacTepeTh CTOIy 10 IMOKPAaCHEHUS U OLIyIIeHHs Teruia. BepHyThesd B u. 1. To ke nmpozaena ¢
neBoi ctonoil. Kaxkaplil peOGeHOK BBIOIHAET YIPA)KHEHUE UHIMBUYyaIbHOM TEMIIE.

«Mopsanka». Bnox u BbIJIOX IPOUCXOAUT YEPE3 HOC C MMPOU3HECEHHEM 3BYyKa [M]. [Ipu BeIOXE
NnaJbllaMH PYK OOYEPETHO MOCTYKUBATH MO KPBUIBAM HOCA.

Koppurupymomasi raMHACTHKA.
Xonp0a MKUPOKHUM IIaroM, Ha HOCKax, Ha MATKAaXx.

YupaskHeHUus HA IbIXaHUeE.



Ynpaoswcnenue «Jlemu, nepoluiko!»

[enb: BeipaboTaTh OOJEe ITyOOKHil BAOX M O0JIee JJIUTEIIbHBIA BBIIOX.

OO06opynoBaHue: MEPHIIIKK HEOOTIBIIOTO pazMepa. (MOXKHO 3aMEHUTH Ha BaTy)

[TomoxxuTh peOCHKY Ha JIaJ0Hb MEPHIIIKO M MPEIOKHUTH MOAYTh TaK, YTOOBI OHO TOJIETEIIO.

Ynpaowcnenue «l opnucmy
Ncxonnoe nonoxxenue. CTost WK CUJS, PyKH CJIOKUTH OKOJIO pTa, M300pakasi TOpH.
Brinonnenue. JlenaeM MenieHHbIN BBIIOX, TPOMKO Tipou3HocuM «II-d-b-d». Beimonasem 4-5

pas.
Ynpaswxcnenue « Eoem-edem napogosy

Brinonnenue. XonuMm mo Kpyry, UMUTUPYsI IapOBO3, Jeflas COOTBETCTBYIOLINE IBUKEHUS pyKaMH
u npuroBapuBas «Hyx-uyx-uyyx». Bemonnsem 20-30 cek.

Xoan0a mo 0310pOBUTETbHOII T0POKKe.

Xoas0a o «CosieBbIM 10POKKAM



®eBpaJgsb 1-2 Henes.

«IIpochInaTrbcss HAM MOpay.

Ut0o06 coBceM MpPOCHYThCS
Tuk-tak, THK-TaK,

Bce yvacel uayT BOT Tak:
Tuk-Tak, TUK-TaK.
CMOTpH CKOpel, KOTOPBIi
yac?

Yache! BeJISIT BCTaBaTh
ceMyac,

Ut0o6 coBceM MPOCHYThCH,

Hy»xHo noTaHyThCS.
HocoM Brox, a BeIIOX
pPTOM.

M rmy0ke )KUBOTOM
UTOoOBI CUIIBHBIM CTATh U
JIOBKUM,

[Ipucrynaem
TPEHUPOBKE.

[ToTsiHyIM MBI HOCOUKH,
ITo KoneHsam Tpu
XJIOTIOYKA
Pacrtipssmunucs,
HNOTSIHYJIHUC,

A Tenepp Ha Mo
BEPHYJIUCH

CnuHy TOXXe pa3MUHAEM,
B3an-Bnepen ee crubaem
A MOTOM IlIard Ha MECTe
Brimonnsem He criemna
Horwu BeIIe MOAHUMAEM,
U kak nams, ornyckaem
Uto6 noiiMare eay B
BOJIMIIC

Hano namnsie HakJIOHUTBCS
OkoHYaTenbHO
POCHYJIUCH

U npyr npyry —
YABIOHYIUCH!

Jlexa, ety BBITIOJIHSIOT HAKJIOH IOJIOBBI, TO K OJTHOMY, TO K
IPYyTOMY IUIEYY.

I1oBOPOTHI TONOBEI BIPABO, BIEBO

PYKI/I BBCPX IMOTATUBAHUC.

Bnox nomHATh rpyqHYIO KIETKY, BBIIOX OIYCTUTH

Ha BJI0X ITOJTHUMAIOT JKMBOT, HAd BbIJOX —OITYCKarOT.

Cru6arot u pa3rudaroT pyKH K IjiedaM, B CTOPOHBI.

Bceraror okoiio kpoBaren.

Pyku Ha nosic, HaKJIOH BIiepen

Tpu XJI01IKa 110 KOJIEHSAM, BBIIIPSIMUTHCS
Pyku BBEpX — noraruBanue

Haxnon Bnepen, KOCHYTbCS pyKamu 110J1a

HaxkJ1oHBI CIIMHBI Ha3a/l, BBIIIPAMUTCA

sk sk sk sk sk skeoskeoskeoskeoste sk sk sk sk sk sk sk sk sk s sk sk sk sk skoskeoskeske sk sk sk sk sk sk sk sk

Xonr0a Ha MeECTE.

Pe3ko mogHMMarOT TO O/IHY, TO IPYTYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE.

Hakionsitotcst v kacaroTcs MpaBoil pyKoi JIEBOM HOTH M HA000POT.

Koppurupyromas xonn0a.

X0)156a Ha HOCKaX, Ha IIATKax, IICPCKaTOM C IIATKHW Ha HOCOK.

I[l)lXﬂTe.]IbHOC YHpPpaKHCHHUE!




«Bvipacmy 6onvwoiry. .n.: Horu BMecte, pyku BHU3. [logHuMAasCh Ha HOCKH, MOATSIHYTh PYKH
BBepX (B10X). OmycKasiCh Ha BCIO CTOMY, BBIJIOX «yX-X-X».

«Bemep u nucmosy Pebsita nenaioT IIyOOKUi BAOX, 3aI€PKUBAIOT JbIXaHUE U HA BBIJIOXE,
packaymrBasi IOAHSATHIMH PyKaMU, IPOJAODKUTEILHO TIPOU3HOCST 3BYK «(]». 3aTeM Ha OTHOM
BBIJIOXE TPOU3HOCAT HECKOJIBKO Pa3 3BYK «II», JleJasi CTyNEHYaThIi BbIIOX, U MIOCTEIEHHO
OMYCKAaIOT PYKHU BHU3 («IUCThS OMAJAI0T)

«llooyti na nanvywvly JleTn CKIIaJIbIBAIOT NANbIbl B IIETOTh, MOAHOCAT UX KO PTY H, CJIETIaB HOCOM
DHEPTUYHBINA BJIOX, AYIOT Ha MaJIbI[bl KOPOTKUMH aKTUBHBIMU BBIJIOXaMH, SHEPTUYHO paboTast
MBIIIIAMHU KUBOTA.

Xoas0a 1o 0310pOBUTEJIBLHOM T0OPOKKeE.

Xoap0a mo «CosieBbIM 10POKKAM))



®eBpaJib 3-4 HexesIs.
«51 Ha COJIHBILIKE JIeKY)>
Kro criut B nocrenu cianko? /[aBHo nopa Bcrasars. Criemure Ha 3apsaaKxy,
Mpi Bac He OyneM xaatb! Hocom mry6oko npimmte, CHMHKYA POBHEHBKO JEPIKUTE.

1. ML.IL.: nexxa Ha crivHE, PYKH BIOJb TYJIOBHIIA, HAIPSYIh TEIIO, BIOX, JEPKaTh HECKOIBKO
CEKYH/I, pacciIaOUThCs, BbIJIOX.

2. NL.I1.: nexxa Ha CIMHE, PYKHU B CTOPOHBI, MAJIBIBI CXKAThI B KYJIaKH, CKPECTUTh PYKH Mepea
co00H, BBIJIOX, Pa3BECTH PYKH, B U.II., BIOX.

3. WLIL.: nexa Ha ciHE, pyKH B 3aMOK 3a TOJIOBY, OAHATH MPSMYIO JIEBYIO HOTY, IOJHATh
NpsIMYIO MPABYIO HOTY, I€p’KATh UX BMECTE, U.I. (OAHOBPEMEHHO OIyCTHUTH).

4. NL.IL.: nexxa Ha cTIMHE, PYKH B YIIOPE Ha JIOKTH, IPOTHYTHCS, MIPUIIOHATH TPYIHYIO KIETKY
BBEPX, FOJIOBY JepKaTh NpsiMo (3-5 ceK.), BEpHYTHCS B H.1I.

Koppurupymoumas ruMHACTHKA.
Xoap0a ¢ BBICOKMM MOJIHUMAaHUE Oefipa, MePeKaToM C MSATKU Ha HOCOK.
YupaxHeHue Ha AbIXaHUeE.

«Apomam yeemosy JleTn yepes HOC Jeal0T CIIOKOWHBINA BI0X, 33/IEP>KUBAIOT AbIXaHUE U
MPOIOTIKUTEIIBHO BBIIABIXAIOT, MPOU3HOCIT «A — ax!»

«Ocwb1» PebsTa BpaldaroT MCpea Irpyabl0 YKa3aTCJIbHBIMHU ITAJIbIIAMHU U Ha BbIIOXC
IMPOJOJIDKUTCIIBHO IIPOU3HOCAT! «3-3-3...»

«lloscaneem Muwxy» JleTn AyrOT Ha JaJOLIKYy KaK MO>KHO JIOJIbIIIE, CTapasiCh, YTOOBI BO3IYX
BBIXOJIWJI PABHOMEPHOM CTPYEH.

Xoab0a mo 0310pOBUTEJIBLHOM 10POKKeE.

Xoas0a no «CosieBbIM 10POKKAM))



Mapr 1-2 Hepeus.
«BeceJibie KOTATa».
(Lemu noscamcs na kposamu, «C8EPHYBUIUCH KIYOOUKOMY)
A y Hac kotiTa cusat. Myp- myp, myp-myp!
[Ipoceimareca He XOTAT. Myp- Myp, Mmyp-myp!
TuXo crsT CrivHa K CIIMHE U MYPJIBIKAIOT BO CHE:
Myp- Myp, Mmyp-myp! .Myp- Myp-myp !
(Ilosopauusaromes na cnuny u oenarom 8paujamenvhble YNPa*CHeHusi pyKamu u Ho2amu)
Bor na criunky Bce nermu. Myp- myp, myp-myp!
Pacmanunuce Bce oHu. Myp- Mmyp, Myp-myp!
(Iloonsinu Hoeu e6epx, yoepacueams noiodiceHue)
Jlaniku BBEpX, ¥ BCE MOJPSAJI, BCE MYPJIBIKAIOT, IIAJIAT.
Myp- myp, Myp-myp! .Myp- Myp-myp !
(Cecmo na kposams , HO2U COZHYMbL 8 KOJLEHAX, CO CLO8AMU Oellamb uiaza om ceos)
«BaMm nokaxemM Mbl HEMHOXKO,
Kak ctynaer MArko xomika
Ene caplliHo- TON-TOMI-TOM,
XBOCTHUK CHHU3Y: ON-OM-OI»
(Cuos na kposamu, HO2u COSHYMbl, NPBINHCKU)
«Ho, mogHsB CBOM XBOCT MYIIUCTBIM,
Komika MoxeT ObITh 1 OBICTPOI»
CamomMacca:k cTon cujasi Ha KpOBaTH
(npaesoti 1a00HbI0 X10NAMb NO NPABOL CMone)
Kyto , Ky10 HOXKY
[Toeny B TOPOKKY
(Ky7akoM CcTyd9arh IO CTOTIE)
K murike koconarnomy

Ton, Tom, To1I.



(YKa3aTenbHBIM U CPETHUM MaJIbIIAMH «IIPHITaTh) MO CTOIIE)
K 3aliuuky ymacromy

[IpeIr CKOK, IPBIT CKOK

(enaoums no cmone HaYUHAs OM KOHYUKOB NAbYes)

K xuconpke MapyceHbke

Msy, msy, Myp.

(nomensamo nHoey)

Koppurupyomasi raMHacTHKA.

Xoab0a ceMeHAIUM I1aroM, Xop0a BbIllaJJaMu, IEPEKATOM C MATKHA HAa HOCOK.
YipaxxHeHus: Ha IbIXaHUe :

«llapux nonuyn»

Hanysana komika map,

A KOTEHOK €il Memai:

ITomomren u Jankou — to!

A 'y Komku mapuxk — jiomn!

[I-mr-m. . .

Jletu kiayT pyKy Ha )KMBOT U JIeJal0 Yepe3 HOC BIOX, CTapasiCh HE MOJHUMATH Iieun. JKUBOTUK
JIOJDKEH CTaTh KPYIIIbIM, Kak miap. [locie HeOombIIoi 3a1ep>KKH AbIXaHUS TTPOUCXOTUT
MPOAOJDKUTEIBHBIN BBIIOX C TPOU3HECEHUEM 3BYKa «I». JIeTH TOMIKHBI CTApaThbCs, YTOOBI BO3AYX

BBIXOJIUJT PABHOMEPHO.
«Bemepy BrITSHYTH TyOBI Briepe TPYOOUYKOM, KaK MPHU 3BYKE «y», U IPOU3HECTH JITUTCIIHHBIN BBIJIOX.
Xoap0a 1mo 0310pOBUTEIbHOM 10POXKKe.

Xonp0a mo «CoJieBbIM J0POKKAM))



Mapr 3-4 neneus.
IIpodpuiakTuka HaApyLIEHU OCAHKH.

«lloza cepoumoti kowku» V.11,- BCTaTh Ha KOJICHH, 3aT€M PYKHU U Oepa MOCTaBUTh
NEPHEHIUKYIISIPHO Ha KPOBATH U MapaJIEIbHO APYT APYTy. [ 0JI0BYy OMyCTUTh, @ COHUHY TUIaBHO
BBITHYTh BBepX. CocpenoTounBaTh BHUMaHUE Ha 1MO3BOHOYHUK.( 10-15 cekyHn)

«llo3a 0obpoii kowkuy» V.. - To xe. [0710By MOMHATH, TNIABHO MAKCHMAJILHO MMPOTHYTHCS B
nosicautie ( 10-15 cexynn)

« Xeocmux» V.1 - To xe. JIBurars 6€1paMu BIpaBo- BIEBO, KaK « KOILIEYKA» BEPTUT CBOUM
XBOCTOM», CHa4aJIa B MEJJICHHOM TE€MIIE, IIOTOM IIOCTEIIEHHO YCKOPSIS.

Maccaxk cnuHbI «J{0KIHK»
Jloxxuk Geraet 1o Kpeiie - bom-6oM, 6oM-60m!

[To Becénoii 3BoHKOM KpbIiie - bom-60Mm, 6om-60M! ((6cmamb dpye 3a Opy2om naposozuxkom u
NOXI0NbI8AMb Opy2e Opyed No CHuHe)

- Jloma, noma nmocuaute - bom-6om, 6oM-60M!

Huxkyna e Beixogute - boM-60M, 60M-00M!( mOCTYKMBaHUE NaTBYUKAMHU )
- [loumTaiite, mourpaiitre - bom-60m, Gom-60Mm!

A yiiny, Torga rynsite... bom-6oM, 6oM-60M!( TOKOTaYMBaHUE KyJauKaMH )
Koppurupyrmomas xoan0a.

Xoab0a Ha BHEIIHEW BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIBI, IT'YCUHBIM IIaroM.
Ynpa:kHeHHs HA IbIXaHUeE.

«/[ameny JleT Ha BBIOXE MIPOUZHOCAT KAK MOXKHO JOJIBIIE «I-I-1...», YAapss KyJIJadKamu IpyT
0 zpyra.

«Eorcuxy [locne akmuenozo e0oxa uepes Hoc pe6ﬂma Ha 8bl0oXe NPOU3HOCAM «NblX — NbIXY,
IHeP2UYHO pa60maﬂ MmMbulityamu srcueomad.

Xoap0a mo 0310pOBHUTEJIBLHOM T0POKKE.

Xoabs0a 1o «Cos1ieBbIM 10POKKAM



Anpeas 1-2 Hegeus.

«Ckyuarsp 3apsi/iKa He J1aeT»

HauunaeMm npocsinarsces, Nnoms2u8aemcsi 8 KpO8amkax

N 3apsiakoi 3aHUMAaThCS.

Pyku BBEepx, HaOpanmu BO3AyX, NOOHAMb PYKU 86€PX-800X
Brityckaem Ha cuet Tpw, PVKU 8HU3 - 8bIOOX

TssHEM PYKH BBICOKO,

JIBIITUM TUTaBHO U JIETKO

Horu nago Ham pa3marsb VIPAdiCHEHUE «BELOCUNEO )
Pa3, nBa, Tpu, yetsipe, MATH

MeI1 kak OyaTO MOOEKUM,

W HOramu 3amrymum

Ha 60k pe3ko nmoBepHyIuChH, Nno8epHYMbCs Ha OOK

J1o KoJieHa JOTAHYIKCH, CBEPHYMbCSL «KANAYUKOM
Ha npyroit 6o4ok —

Ewe neimaem ¢cBOOOIHO U JIETKO.

BoT B kpoBaTH MBI Pa3MsIIUCH,

Tuxo, 1py’>KHEHBKO BCTaEM, 6CcmMams ¢ KpoB8amku

U cBOOOIHOO ITOXOIKON

MpbI U3 criaJieHKe MOMJIEM,

Koppurupymouiasi ruMHACTHKA.

Xonpba Ha HOCKaXx, Ha MATKaX, IPUTONAMM, MATKO CTyIasl.
YipaxHeHus Ha AbIXaHUe.

«Koposa» Jletu ykazaTenbHble HalbIbl HPUCTABISIOT K TOJIOBE («POTay), ACNAOT ITyOOKHUM BIOX
Yyepe3 HOC, HEMHOTIO 33/IEPKUBAIOT AbIXaHUE U HA BBIJOXE MPOJOJKATEIBHO TAHYT «MY — Y...»,
CTapasich, 4TOObI 3ByK ObLT POBHBIM.

«lapux» 11onHATE pyKH BBEPX — BJIOX, MEAJIEHHO OIyCKAaTh BHU3 — JUIMTEIIbHBIN BBIJOX C
npousHeceHneM 3Byka «l-m-mo1..»

«llunay Beimonnsercs ctos. UMutupoBath nuiky OpeBHa, pyku Ha ce0s — BIIOX, pyKH OT cebs ¢
3aMeNJICHUEM JBUKEHUS — BBIIOX.

Xoab0a 1o 0310pOBUTEILHOM J0POKKe.

Xoab0a no «CosieBbIM 10POKKAM



AmnpeJsb 3-4 Henes
«Mumkay»
Muiiika BeuIE3 U3 Oepiioru
Omnsiaencst Ha mopore
[ToTsHyncs oH cocHa
K Ham omsaTh naeT BecHa.
Jlesica 6 kposamu omKuHyms 00€s710 8 CMOPOHY, HOBOPON 20]I08bL BNPABO, BlLEGO
Yrto6 cropeit HabpaThCs CHl
OH HOramu NMOKpyTHII.
Ynpaosicnenue «senocuneoy
ITouecan meaBenb 3a yXOM — novecams yuiKu
IToBuMIsAT CIerKa XBOCTOM — MPUNOOHAMb MA3 «NOBUNISAMb UM»
Bcmamo ¢ kposamox u uomu no «meosedicouy.
OH BBIXOZUT 32 MOPOT., 0 JIECY MEJIBE/Ib UJIET,
ITO MHIIIKA UIIET MEJI.
Koppurupymomas ruMHacTHKA.
Xoap0a MMPOKUM I1aroM, ¢ BEICOKUM TIOJJHUMaHUEM Oejipa.
JbIxarejbHble YIPAaKHEHUS.

«Auct». Ha BHoxe nogHATh pykH B CTOPOHBI. Hory, COTHYTYIO B KOJIEHE, TOPJIO BBIBECTH BIIEPE,
3adukcupoBarb. Ha Bbijioxe crenars mar. OnycTuTh HOTY U PYKH, IPOU3HOCS «II-II-IID).

«MenbHUIa». BEINOIHUTE BAOX U BpallaTh NPSIMBIMU PYKaMH, IPOU3ZHOCS «GKP-P-p».
«Kyk». Ha Bpioxe npousnocurcs «K-x-x».
Xoab0a 1o 0310pOBHUTEILHOM J0POKKe.

Xoas0a o «CosieBbIM T10POKKAM



Maii 1-2 "Henesd.

«Ilopa BcTaBarp!»

Ilomsazusanue. V1.11. — 1exa Ha CIMHE, PyKU BAOJb TyJIOBUIIA. [looduepeaHo MOMHUMATE IIPaByIO
(JIeBy10) pyKY BBEPX, THYThCS, OIYCTUTh; TO K€ CaMO€ MOOUYEPEAHO JIEBOU pyKOH, TPaBoil U
JIEBOM HOTOM. 3aTeM NOJIHATh OAHOBPEMEHHO PYKHU U HOTH, OTSAHYTHCS, OITYCTUTb.

«Otnpixaem» M., — exa Ha ®KUBOTE C ONIOPOI Ha JIOKTH, JIAIOHSIMHU aKKypaTHO MOJIEP)KUBATh
noaoopook. [loouepeaHo crubarh u pa3rudarh HOTH B KosieHsix. [1oB. 3-4 p.

Camomaccadic 2onoswl («nomoem rojaoy»)M.m. — cuas Ha koproukax. [legaror gaet ykazanus,
JIETH UMUTHUPYIOT IBIKEeHUS: « Brmtounte Bomy B ayie. [lorporaiite... O, ropsuas! {o6aBbTe
XOJOJHOM BOJIBI, HAMOYMTE BOJIOCHI, HAJIENUTE MIAMITyHb B JIAJIOIIKY, HAMBUIMBANTE BOJIOCHI,
XOPOILIEHBKO MOMTE T'0JIOBY CO BCEX CTOPOH... Het, c3anu coBcem He mpomblin. Teneps xopomo!
CwMmpbIBaiiTe TIEHY, CHOBa CO BceX CTOpOoH. Y Calu Ha BUCKax OocTajach MeHa. Tenepp BCE YUCTO,
BBIKJIIOYANTE BOJY. bepHuTe MOJOTEHIE U OCTOPOXKHO IIPOMOKHUTE BOJIOCHL. BO3pMUTE pacuecky u
XOPOIIEHBKO pacyennTe BOIOCkl. He Hakumaiite rpeOHEeM CITUIIIKOM CHIIBHO, a TO MOIaparnaeTe
KOy rosoBbl. Kakue Bbl KpacuBbie!»

Koppurupyrmomas xoan0a.

Koppurupytomias xonp0a («0TIpaBiseMcsi B JIEC») B YePEOBAHUH C OOBIYHOM X0001: Ha
HOCKaX («IMCHYKa»), Ha MATKaX («Ha TpaBe poca, HE 3aMOYUTE HOTH»), HA BHEIIIHEN CTOPOHE
CTOMBI («MEIBEbY), C BBICOKUM MOAHUMAHUEM KOJIEHA («JI0Ch»), B MOMYTPUCSE («EKHUK),

YipaxHeHus Ha AbIXaHUe.

JbixamesibHO-3ByKOBAA ruMHAacmuka «llosem Ha niyHy» I1pu BBIIOJHEHUH YITPAKHEHUHN BIOX

JIEJIaeTCs Uepe3 HOC, POT 3aKPHIT. «3amyckaeM ABUraresiby. W.i. — croiika HOru Bpo3b, pyKH
nepes rpy/ablo, CKaThl B KyJlaku. BJiox — U.11.; BBIJIOX — BpalllaTh COTHYThIE PYyKHU (OIHA BOKPYT
Jpyroi) Ha ypOBHE IPyAU; PU ITOM Ha OJHOM BJIOXE MPOUZHOCUTD: «P-p-p-p». [ToBTOpUTH 4-6
pas.

[TonepeMeHHOE ApIXaHUE YEPE3 JIEBYIO U MPABYIO HO3APIO C BBIJOXOM Y€pPE3 POT.
I'myGoxuii BIOX C 3aJI€P>KKOM JIBIXaHUSI U MEJJICHHBIN BBIJOXOM.

Xoas0a 1o 0310pOBUTEJIBLHOM TOPOKKeE.

Xoap0a mo «CosieBbIM 10POKKAM))



Maii 3-4 uenessd.

«ITourpaemy.

«llomazusanuey. 1.1. — jiexxa Ha cliMHE. YIIPAXKHEHUE UMUATUPYET IOTATUBAHUE KOLLIKU:
NOTSIHYThCSL PyKaMu, HOTaMH, HAUCKOCOK pyKa-HOTa.

«Benocuneoy. .n. — nexxa Ha criune. IMUTHPOBATh €31y Ha BEJIOCHIIENIE, CTOTIAMH OMUCKHIBAS
kpyru. (20 cek.)

«Kanauux». I.n. — nexa Ha cnune. [loaTsHyTh rojoBy u O0e1pa K rpyau («Kaiadyuk») cTapasch
OCTaBaThCsl B ATOM MOJIOKEHUU KaK MOKHO Josblie (20 cek.)

3apﬂm<a AJIA 17143 B MOCTEJIN.

«Yacuxuy. 1.11. — cups 110 TypeLku, rojaosa npsamo. Ha pa3 — mia3a Brpaso, Ha JABa — U.I., Ha
TpH — IJIa3a BJIEBO, Ha YeThlpe — U.1I. [loBTOpuTh 8-10 pas.

«I nasxku» V.n. 1o xke. Ha pa3 — rm1a3a BBEpX, Ha ABa — U.I1., HA TPU — [JIa3a BHU3, HA YETHIPE — U.II.
[ToBTOopuTs 8-10 pas.

«[lapux» V1.n. Toxe. BeINOIHsIEM KPyTOBbIE JBUKECHUS TJIa3aMHU ClIeBa HApaBo U HA0OOPOT.
[ToBTOpUTH MO 3-4 pasza B KaXkKIylO0 CTOPOHY.

Koppurupymoumas ruMHACTHKA.
Xonp0a Ha BHEIIHEW U BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOMbI, «TYCUHBIM ILIATOM)).
YupaskHeHue HA IbIXaHHe.

[TonepemMenHOE IBIXaHUE YEPES JIEBYIO U MPABYIO HO3JAPIO C BbIIOXOM 4epe3 poT. [losroputs 10-
12 pas.

I'myGoxuii BIOX ¢ 3a7€P>KKOU JIBIXaHUS U MEJICHHBIN BBIJOXOM.

Brox uepes HOC M1 MHTEHCHUBHBIN BbIIOX Yepe3 poT. IIpu BeII0XE MOKHO NPETIOKUATH IETAM
CAYTh C JIQJIOHU TEPHIIIKO WU KycOueKk OymMaru, yCTpOUTh COPEBHOBAHMSL.

Xoap0a mo 0310pOBHUTEJIBLHOM T0POKKE.

Xoas0a 1o «CosieBbIM 10POKKAM



