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Cenmsaopo
Kommiekc 1
Xoarba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, KaK METYIIOK.

1. «Ina3xkuy (KUHE3UOJOTUYECKOE yIpakHEeHUuE). M.n. - 0.c. «['ma3ku BiIeBo, Tlia3ku
BIIPABO, BBEPX U BHHU3, W BCE CHaudana» (6 pas).

2. «Pomuk» (KHHE3UOJOTUYECKOE yNpaxkHeHHe). «UTOoObI Jydilie TOBOPUTH, pOT TIO-
JIBYKHBIM JIOJDKEH OBITHY

(6 pas).

3. «llomawem kpovinvsimu!y. M.n. - pyku B CTOpoHBIL. 1 - pykH K miedam; 2 - u.a. (8pas).
4. «Bwipacmem b6onvuue!». U.n. - o.c. 1 -ipaBast Hora Ha3aJl Ha HOCOK, MOTSAHYThCS; 2 -
W.1.; 3 - JIeBasi HOTa Ha3aJl Ha HOCOK, MOTSAHYThCS; 4 - U.II. (8§ pa3s).

5. «Cnupanvkay. M.n. - cuais, HOTH CKPECTHO, PYKH Ha 1nosice. 1 - moBOpOT TyJI0BHILA
BIIPABO; 2 - U.II.; 3 - MOBOPOT TYJIOBHINA BIIEBO; 4 - U.II. (8 pa3).

6. «3abopuuky. U.n. - nexa Ha CIMHE, PYKU BJIOJIb TYJIOBHINA. 1-2 - MOTHATH OJTHO-
BPEMEHHO PyKH U HOTH; 3-4 - u.11. (8pas).

1. «llonpvieaem na oonotu noze!». H.n. - pyku Ha nosice. 1-4- npbiKKKU HA MPaBOM HorE; !
8 - IPBDKKY Ha JICBOM HOTe (B YepeIOBaHUU C X016001) (2-3 pasza).

8. «Yacuku» (mpxarenapHOE yrnpakHeHne). «Yacuku Brepea uayT, 3a COOOI0 HAC BEIYT
U.n. — cTos, HOTH clIeTKa paccTaBieHbl. 1 - B3Max pykaMu BOEpe. - «THK» (BIOX); 2 -
B3Max pyKaMH Ha3aj - «Tak» (BbLIOX) (2 pa3sa).

G e AN i

Kommnuexe 2 (¢ majgkamm)

Xoawrba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, HA HAPYKHOU CTOPOHE CTOTIbI, B TOJTY-
npucenae. ber apyr 3a aApyrom, ¢ KpykeHuem kak tona). Xonap0a. [loctpoeHue B 3BeHbsI.

1. «llospawaem enazkamu!y (kuHe3nonornyeckoe ynpaxkuenue) (A.n. - o.c. Bpamats
rJ1a3aMM MO KPYTy Mo 2-3 CEKyH/IbI B OJIHY U JIPYTYIO CTOPOHY (6 pas).

2. «lloonumuce Ha Hocku!». U.n. - 0.c. 1— 2 - TOMHATHCS HA HOCKH, MOAHUMAS TTATKY
IpsIMBIMU pyKaMU BBepX-Hazam; 3-4 - u.. (8pas).

3. «Bwvinaovl enepedy. U.n. - pyku ¢ maakon BBepxy. 1—2 — caenaTh BbIMa BIIEpe]
MPaBOW HOTOW U COTHYTH CITUHY, OITyCKas MPSIMbIE PYKH C MAJIKOW Ha3al-BHU3; 3—4-U.1I
(8pas).

4. «llosopomwiy. M.n. - HOTY HA IUPUHE TUJIEY, MMAJIKA 32 JIoNaTKamu. 1 - moBOpoT Ty-
JIOBUIIIA BOPABO; 2 - U.II.; 3 - MOBOPOT TYJOBUIIA BIECBO; 4 - W.IL. (8 pas).

5. «Haxnouwry. U.n. - HOTH BpO3b, PYKH C TIAJTKON TOTHATHI BBEpX. 1-2 - HAKIJIOH BIEpes
crubasi CIIMHY ¥ PYKHU | OITyCKasl AJIKy Ha JIOKTH, MAJIKY MPKATh K crniuHe; 3-4 -u.i. (8

pas).
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NaNKy; 2 - HOCKOM MPaBOM HOTY KOCHYTHCS MAIKH; 3 - BBITSAHYTHCS, MOJHATD MANKY; 4
u.1. To ke JieBoit Horoit (6 pas).

1. «Ilanka énepedy. H.n. - nexa Ha )KMBOTE, MaJIKa B COTHYTHIX pyKax nepena coooi. 1-2
MIPOTHYTHCS, MAJNKY BbIHECTU Bepend; 3-4 - u.1. (4 pasza).

8. «llonpwicaem!y. U.n. - nanka BHU3Y. 1 -MPBIKOK HOTU BPO3b, MOAHATH NANKY; 2 -H.II
(8 npvidickos no 3 paza).

9. «Hacukuy (cm. komnaexc 1) (2pasza).

Oxkmaopo
Kommiaekc 1

Xoas0a Ipyr 3a JPYroM Ha HOCKAX, Ha MATKAX, B IPHCEIC C Pa3HbIM IOJIOKCHHEM PYK.
ber apyr 3a 1pyrom, ¢ BRIBEACHUEM IPSIMBIX HOT BIIEPE M C PA3HBIM II0JIOXKCHHEM PYK.
Xonap0a. [ToctpoeHue B 3BEHBS.

1. «3b1u0K» (KHHE3UOIOTUIECKOE YIPAKHEHHE). « 130K BbI MOKAXHUTE, HA HETO BCE
nocMoTpuTe» (6 pas).

2. «llomanyyem!» (KMHE3MONOTHUECKOE YIIpaKHEHHUE). M. n. - pyku Ha mosice. 1 - moa-
HATH MPaBYIO HOTY, COTHYTh B KOJICHE; 2 -U.11.; 3 - TIOJHATH JIEBYIO HOTY, COTHYTh B KO-
neHe; 4 - u.a. (6 pas).

3. «Pezynuposwuky. M.n. - HOTU Ha IMHUPUHE CTYMHEH, CTOSANIUX MMapauIebHO, PYKU Ha
nosice. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 - BBEPX; 3 - 6 CTOPOHBL; 4 - U.II. (8pas).

4. «l[locmompu, umo 3a cnuroti!y. M.n. - HOTY Ha MHMPUHE TIJIeY, PyKH Ha mosice. 1 - mo-
BOPOT TYJIOBHUIIA BIIPaBO; 2 — HU.I1.; 3 - TOBOPOT TYJIOBUIIA BJIEBO; 4 - U.II. (§ pas).

5. «llocmompu na noey!». M.n. - nexa Ha CIIMHE, pyKH 3a TOJI0BOH. 1 — MOAHATH MpsM)
MpaByio HOTY; 2 - U.I1.; 3 - TIOJIHATH MPSMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - n.1I. (6 pa3).

6. «Camonemy. U.n. - nexxa Ha KUBOTE, HOTH BMECTe, pyku Brepes. 1-2 - npunoaHsTh
BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBUIIA, HOTH U BRITSIHYTHIE B CTOPOHBI pyKH; 3—4 - u.11. (4 pasza).
7. «llonpvieaem!y. U.n. - o.c. IIppbKKHU TO Ha MPaBOii, TO HA JIEBOW HOTE B YEPEAOBAaHUU
xoas00i (3-4 pasza).

8. «'ycu nemsamy (IpIXaTelbHOE yIIpaxkHeHUE). «['yCH BBICOKO JIETAT, HA peOAT OHU TS
™. M.n. - 0X. 1 — pyKu IOAHSTH B CTOPOHBI (BJI0X); 2 - PYKH OITYCTUTh BHU3 CO 3BYKC

«ry-y!» (Bb10X) (2 pasa).

Kommuiekc 2 (¢ kyoukamm)

Xoawrba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKax (PyKH B CTOPOHBI), Ha MATKaX (PYKH 3a TOJIOBOM),
MPUCTABHBIM IIIarOM B TIPaBYIO CTOPOHY (pyKH Ha mosice). ber apyr 3a apyrowm,
nmoickokoM. Xoib0a Apyr 3a apyrom. [loctpoeHue B 3BEHbSI.
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Hazaz (10 pa3).

2. «Hoea nazao». U.n. — o.c. 1 - HONHATH PYKHU U BBITSHYTh UX, OTCTABUTH MPABYIO HOT
Ha3aJl Ha HOCOK, MOJHSTh T'OJIOBY, POTrubas CruHy; 2 — U.I.; 3 — MOAHITH PYKU U BbI-
TSAHYTh UX, OTCTABUTH JICBYIO HOTY Ha3aJ Ha HOCOK, MOJAHSTH TOJIOBY, IPOrudasi CuHy; ¢
m.n. (8 pas).

3. «Ilosopomwi». H.n. - HOTH BpO3b, KyOUKH BHM3Y. 1 - KyOUKH Briepe], MOBOPOT BIpaB
2 - n.1.; 3 - KyOMKU BIIepe, MOBOPOT BIIEBO; - - U.II. (8pa3).

4. «Haxnony. U.n. — xyOuku BHU3Y 3a CIUHOM. 1-2 - HaKIIOH Briepes, KyOUKU Ha3a-
BBepX; 3-4 - u.1. (8 pas).

5. «Kocnuco nocka!». U.n. - cupsi, HOTU Bpo3b, KyOUKH Ha KOJIEHsAX. 1-2 — KyOuKu BBE
3-4 - HaKJIOH K MPaBO# HOTe, KOCHYThCS KyOMKaMu HOCKa; 5-6 - u.1. To ke K JIeBoi HOT
(6 pas).

6. «/[omanuce 0o nanxku!». U.n. - nexa Ha ciiHe, KyOUKH B pyKax Ha rpyau. 1-2 -
MOJHATH PYKU ¢ KyOMKaMu BIepen-BBepx; 3-4 -MOJHATh HOTH, TOTPOHYTHCSI UMH JI0
KyOuKOB; 5-6 - u.1. (4 pasza).

7. «llanka nazaoy. HU.n. - Horu Ha mupuHe 1. 1-3 — mIaBHBIM ABM)KEHHEM OTBECTH
KyOUKH BBEpX JI0 0TKa3a; 4 — u.1. (4 pasa).

8. «llonpwicaem!y. H.n. - cros nepea KyOukaMu, pyku BAOJb TyJoBuUIA. [IpbhKKH BOKP
W BOPABO (BJIEBO) C MOBOPOTAMU B U€pPEIOBAaHUM C XOAK00M (8 pas).

9. «Tpybauy (mpIxatenpHOE yIpaXHEHHUE), COO0M TpyOad 30BET, OH 3I0POBBE HAM JACT)
H.n. - HOTH BMECTE, PYKH MIepel TPYAbI0, KyJauKH CKaTel TpyOoukoit. 1- 600x; 2 -
MEJICHHBIHA BBIZIOX ¢ TPOMKHM IIpOU3HEeCeHneM 3ByKa «rd!» (6 pasz).

G A S i

Hosaope
Kommieke 1

Xoawsba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAaxX, Ha MATKAX, C BBIBEICHUEM NPSMBIX HOT BIEpen
BBEPX, C OTTATUBAHUEM HOCKOB BII€PE-BHU3 U CUIIbHBIM B3MaXOM PYK B CTOPOHBI (Kak
COJIIaTUKM). ber apyr 3a IpyroM ¢ pa3HbIM MOJI0kKEeHHEeM pyK. Xoas0a. [loctpoenue B
3BEHbSI.

1. «A3b1yoKk» (KUHE3UOJOTUYECKOE YIIPAXKHEHUE) (CM. Komnekc 2 okmsaops) (10 pa3s).
2. «Jladonsy (KHHE3UOTOTHICCKOE YIIpakHeHue). M.n. - o.c. [lampiiamu nmpaBoi pyku ¢
YCWJIMEM Ha)KaTh Ha JIaJI0Hb JIEBOM PyKU, KOTOPAsl IOJKHA COMTPOTUBIIATHCS; TO XKE JIPY-
roii pykoit (10 pas).

3. «lloxpymu naeuom!». U.n. - HOTH HA IUpHUHE TUIeY. 1-3 - KPyrOBbIE ABMKCHHUS TIPABbI
miedoM; 4 - u.1.; 5-7 - KPyroBbI€ JBMKEHUS JIEBBIM TUIeUoM; 8 - u.1I. (8 pa3).

4. «Haxnonwl 6 cmoponsry. M.n. - HOTH BPO3b, PYKH 32 CIIUHOM - HAKJIOH BIIPaBo; 2 —
W.I1.; 3 - HAaKJIOH BJIeBO; 4 — u.1. (8pas).

5. «Haxnonwt 6nuz». M.n. ~ HOTH BpO3b, pYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKIIOHUTHCS BIEPE]T,
KOCHYTBCS TIANbIIEB HOT; 3-4 — u.11. (8 pas3).
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PYKH B JIOKTSIX, IOAHATH BBEPX FOJIOBY U I'PY/ib; COTHYTh HOT'M B KOJICHSIX MU HOCKaMU
JTOTSHYTHCS 110 TOJIOBBI; 4 - U.1I. (4 paza).

7. «Puvibkay. U.n. - nexa Ha KUBOTE, pyKHU BIiepea-BBepX. 1-3- MOIHATH BEPXHIOO YacT
TYJOBHINA, PYKH U HOTH; 4 - u.11. (4 pasa).

8. «llogepHucw 6okpye cebs!». U.n. — pyku Ha nosce. [IppKKH BOKpYT CBOEH OCH B
YepeI0BaHNHU C XOJb00M B MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY MoodepeiHo (no 10 pas).

9. «llemywoky (npixaTenpHoe ynpaxkHeHue). «KpbuibsiMi B3MaxHyI I METyX, BCEX HAC
pazOyawit oH BAPYT». M.n. - 0.c. 1-2 - pyku B CTOpOHBI (BIOX); 3-4 - pYKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», XJIonku mo 6eapam (BBIIOX Ha KaxK Il ciior) (6 pas).

G e A N B i

Kommueke 2 (¢ ¢praxkkamn)

Xoas0a apyrT 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, C BRICOKMM MOJTHUMaHUEM KOJICH, C
BBITIOJTHEHUEM 3aJ[aHui, 110 AuaroHanu. ber npyr 3a apyrom, no auaroHaiu. Xoanoa. I1
CTPOCHHUE B 3BCHBSI.

1. «[omuky (kuHe3uosornyeckoe ynpaxsenue) 4. n. — o.c. CoBMecTHbIE JBUKECHUS TJL
U s13bIKa U3 CTOPOHBI B CTOPOHY. (10 pas).

2. «Hoea 6 cmopony». U.n. - Gbnaxxku B BBITAHYTHIX BIIepea pykax. 1 - mpaByio HOTY B C°
POHY Ha HOCOK, (piiakKKu BBEpX; 2 - U.11.; 3 - JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK, (DITaKKH
BBepX 4 - u.1. (8 pas).

3. «Haxnonwt x nozey. M.n. - paxxku BBepXy HOTH Ha ITUPHUHE T1JIeY. 1 - HAKIIOH K MPaB(
HOTe; 2 - U.II.; 3 - HAKJIOH K JIeBO# Hore; 4 -u.11. (8 pa3).

4. «Haxnonwl 6 cmoponsry. M.n. - HOTY Ha MHMPUHE T1J1€Y, (Qiiakku BHU3Y. 1 - Quakku
BBEPX 2 - HAKJIOH BIPABO; 3 - (JIaKKU BBEpX; 4 -U.11.; 5 - Gi1akku BBEpX; 6 - HAKIIOH
BIIEBO; 7 - (biiaXKu BBEpX; 8 - W.II.

(8 pas).

5. «Ilpucadem!». U.n. - pnaxku Ha rnevyax. 1—2 — npuicecTs, CIMHY U TOJOBY JepKatT
npsmo; 3-4 - n.. (8pas).

6. «IIpunascem!y. U.n. - cuas, COrHYB HOTH B KOJICHSX, (PJIaXKKU AepKaTh MO KOJICHIMI
1-2 - neys Ha cruny; 3-4 - n.. (6 pas).

[. «Iloxamaem nanxy!». U.n. - cuzsi, HOTH COTHYTb, CTYITHU Ha (IakKax, JeKallux Ha T
Ty, pyku c3amau. 1-4 - cTymHsIMU KaTUTh (QIIKKH BIIEPE 10 MOJTHOTO BRIMPSIMIICHUS HOT
8 - oOpaTHO 110 W.II. (5 pas).

8. «llonpwvicaem!y. U.n. hbnaxku Ha oiry. [Ipbnkky depe3 ¢urakku Briepea-Ha3aa B ye-
peIoBaHUU C XO0AK0OM (2 paza no 8 npwidckos).

9. «llemywoky (IpIXaTeIbHOE YIIPaXHEHUE) (cM. Komniekc 1 Hosopy) (6 pas).
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Kommuekc 1

Xoanba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKAax, Ha MATKaxX, C BBICOKUM IMOJJHUMAHUEM KOJIEH U pa3-
HBIM ITOJIOKEHHEM PYK. ber Apyr 3a IpyromM, MIMPOKUM IIaroM, C pa3HbIM MOJI0KEHUEM
pykK. Xoaws0a. [TocTpoeHue B 3BEHbS.

1. «A3b1yok mpyboukoti»y (KHHE3NOJIOTUYECKOE YIIpaxHeHue). M.n. - o.c. CBepThIBaHUE
A3bIYKa TpyoouKoit (10 pa3).

2. «llogopomury (KMHE3UONOTHUYECKOE YIpaskHeHue). M.n. - o.c. [loBepHyTh TOIOBY U
MOCTapaThCsl YBUIETh MPEAMETHI, Haxosmuecs c3anu (10 pas).

3. «3ommuky. M.n. - HOTH Ha MIUPUHE TIJIeY, pyKU Ha mosice. 1 - HaKJIOH BOpaBo, JieBas
pyKa BBEpX JIaJIOHBIO BHU3; 2 - U.I1.; 3 -HAKJIOH BJIEBO, IPaBasi pyKa BBEPX JIaJIOHbIO BHU
4 - n.n. (8 pa3z).

4. «Mvl pacmemy. Hn. - cuais Ha TSITKAaX, pyKH HA KOJIEHAX. 1-2 - MOAHATHCS HA KOJICHH,
PYKHU BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - u.11. (8 pas).

5. «Yeonoky. U.n. - nexa Ha ciHe, MPSIMbIE PYKH 3a TOJIOBOU. 1-2 - MOJHATH IpsiMbIe
HOTHU BHiepea-BBepX; 3-4 - u.1. (6 pa3).

6. «Kop3zuukay. .n. — nexa Ha >KUBOTE, PyKH BJI0JIb TYJIOBUIIA. 1-2 - COTHYTh HOTH B
KOJICHSX; pyKaMH 3aXBaTUTh HOCKHU C BHEITHEH CTOPOHBI U TAHYTh HOTH BBEPX C OJTHO-
BPEMEHHBIM TOJITATUBAHUEM BBEPX T'OJIOBHI M 1ynoBmina; 3-4 - u.1. (4 pasa).

7. «Hoorcnuywiy. U.n. - pyxu Ha nosce. [Ipblkku oJlHa HOTa BIiepe, Apyras Ha3aj B
yepeaoBaHuu ¢ Xoab00M (2 paza no 10 npwiswckos).

8. «llemywoky (IpIXaTeIbHOE YIIPAaXHEHUE) (cM. Komniekc 1 Hosopy) (6 pas).

Kommuiieke 2 (¢ o0pyuem)

Xoarba nIpyr 3a Ipyrom Ha MITKax (PyKH 3a roJIOBOH), Ha HOCKax (PyKU B CTOPOHBI), €
BBICOKMM TOJHUMAaHUEM KOJIeH (PyKH 3a mMHOW). [IpbDKKY («ISATYIIKaY ), CTOMKA Ha ;HO
HoTe («aucT»). ber npyr 3a Ipyrom, MMPOKUM IIaroM, C pa3HbIM MOJOKEHUEM PYK.
Xonap0a. [ToctpoeHue B 3BEHBS.

1. «/I3b1uok mpyboukoti» (KUHE3UONIOrH4YecKoe yrnpaxHenue) H.m.- o.c.-cBepThIBaHUE
si3pIvKa TpyoouKoii (10 pas).

2. «llosopomuly (KUHE3NOJOTHIECKOE YIIPAXKHEHUE) (cM. Komniekce 1 dekabpw) (10 paz s
3. «3ommuky. M.n. - HOTH Ha MIUPUHE TUIEY, pyKU ¢ 00pydeM BHU3Y. 1 - pyku ¢ 06pyue &8
BBEpX; 2 - HaKJIOH BIPaBO; 3 - pyKHU C 00pydeM BBepX; 4 - u.1. To ke B JeBYIO CTOPOHY 18§b
pas).

4. «Mvl pacmemy. H.n. - cTOs Ha TIATKaX, pyKH ¢ 00py4YeM BHU3Y Ha KoJeHsX. 1-2 -
MOTHSTHCS HA KOJICHH, PYKH C 00py4YeM BBEpX, MOTAHYThCA; 3-4 - u.11. (8pa3).

5. «Yeonoky. U.n. - nexa Ha cimHe, 00pYY B MPSAMBIX PyKax 3a TOJOBOM. 1-2 - MOAHSTH
npsiMble HOTH; 3-4 - TOJHATH PYKU € 00pydeMm; 5-6 - OIycTUTh pyku ¢ oOpydyeM Ha Mo 3
TOJIOBOM; /-8 - OIyCTUTDh HOTH (8pa3s).

6. «Kop3suukay. HM.n. - nexxa Ha )KUBOTE, pyKH ¢ 00pydeM Brepenu. 1-2 - COrHyTh HOTH 1

.
®
&
KOJICHSX, 00py4eM 3aXBaTUTh HOCKU U TIOTSHYTh WX Ha ce0s; 3-4 - u.m. (4 paza). &\P
®
=
&
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apyras Hazaj (10 npwlockos).
8. «llemywoky (ApIXxaTeibHOE yIpakHEHUE) (cm. Komnaexc 1 Hosopy) (6 pa3s).

Hueapo
KoMmmiaeke 1

Xoan0a Apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, Kak JIOMIa/Ka, Kak Kykibl. ber apyr 3a
APYroM, IIMPOKUMU HPBDKKaMH, C Pa3HbIM MOJIOKEHHEM pyK. Xoab0a. [locTpoeHue B
3BCHbS.

1. «Ilo360H0uHUKY (KNHE3UOJIOTUYECKOE YIIPpaXXHEHNUE). M. n. - JIexa Ha MO0y, KOCHYThCS
JIOKTEM (KHUCTBIO pYKH) KOJIEHA, CJIeTKa MPUIIOIHUMAs IJIeYH U crubas Hory (10pas3).

2. «/la0onby (KUHE3UOTIOTHYECKOE YIIpakHeHUE). M.n. - 0.c. DajaHraMH CKaThIX B KYJI
MaJbIEB MPOU3BOAUTH JIBHXKCHHUS 10 IPUHITUITY OypaBuMKa Ha JIaJOHU MacCUPyeMOun
PYKH; 3aT€M pyKHU OMEHSTH (10 pa3).

3. «Haxnonwt 6 cmoponwry HU.n. - HOTH BpO3b, PYKH 3a CITUHOM. / - HAKJIOH BIIPaBo; 2 —
W.11.; 3 - HAKJIOH BJICBO; 4 — W.11. (8pas3).

4. «llogopomwiy. M.n. — HOTW HA IIMPUHE IJI€Y, PYKH Ha rnosce. 1 — moBopoT BNpaso,
pyKu miepen coboii; 2 — H.IL.; 3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKHU Iepea co0oi; 4 - u.1. (8 pas).

5. «Mocmuxy. U.n. - nexca, na ciiHe, HOTH COTHYTHI, JIAJOHH YIHpatoTcs B moi. 1—2-
MOJIHATH Ta3, MPOTHYThCS; 3—4 - U.II. (8pas3).

6. «bepesxay. U.n. - nexxa Ha CIMHE, PYKHU BIOJIb TYJIOBUIA. 1—2 — MOJIHATH HOTH,
CIIUHY, MOJJIEPKUBATH Ta3 pyKaMu; 3-4 - u.1. (6pa3).

7. «lIpvioicku 6 cmoponwviy. U.n. - o.c. 1-4-ipbDKKHU BIIPABO-BJICBO MOOYEPEIHO B UEpe-
JIOBaHUU C X0Ab00H (4 pasa).

8. «lloonumemcs na Hocouxu!y (ApIXarenbHOe ynpaxxkHenue). /.n. - o.c. 1 - BIox - moj-
HSATb PYKHU BBEPX, MOTSHYTHCS, BCTAB Ha HOCKH; 2 - BBIJIOX - OITYCTUTh PYKH BHU3, OIYC-
TUTHCS HA BCIO CTYITHIO, CKa3aB «yX!» (6pas3).

ay
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Kommieke 2 (¢ ranTesiMu)

Xoanba Apyr 3a APyroM Ha HOCKAax, Ha MATKAX, KaK COMAATUKH, KaK KyKJIbl, KAK MBIIIKH
KaK MUHTBUHBL. ber apyr 3a Apyrom, HIMpOKUM U MEJIKUM IIIaroM, C Pa3HBIM MOJOKEHUE
pyk. Xoaes0a. [loctpoenue B 3BeHbsI.

1. «llo3sonounuky (KUHE3UOJIOTUUECKOE YIIpaXKHEeHUE) (cm. komniekce 17) (10 pas3).

2. «Jla0onby (KNHE3UOTIOTHIECKOE YIIpaxkHeHue) (cm. komnaekc 17) (10 pa3).

3. «Haxnouwr 6 cmoponsty. H.n. - HOTH BpO3b, pYKH C TAaHTEISIMU BHU3Y. 1 - Hak/IOH
TYJIOBHIIIA BIIPABO, PYKU C TAHTEJISIMU B CTOPOHBI; 2 - U.II.; 3 — HAKJIOH TYJIOBHUIIA BIICB(
PYKH C TaHTEISIMHU B CTOPOHBI; 4 - u.i. (8 pas).
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BIIPABO, PYKHU C TAaHTEJISIMU BIEpe]l iepes co0oii; 2 — u.11.; 3 - MOBOPOT BIIEBO, PYKH C
raHTeIsIMU BIiepe nepen coboit; 4 - u.m. (8pas).

5. «Coenucw!y. U.n. - nexa Ha CiuHE, pyKU € TAaHTEJISIMU €331 3a TOJI0BOM. 1-2 — moHs
PYKHU € TAaHTEJISIMH M HOTH BBepX; 3-4 -u.1. (6 pas).

6. «Camonemy. H.n. - nexxa Ha KUBOTE, pyKU C TaHTEISIMU BIiepeu, HOTU BMecTe. 1-2-
MOJTHATH BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBHIIA M PYKHU C TAHTEIIIMHA B CTOPOHHI (6 pas3).

7. «llpvidicku 6 cmoponsy. M.n. - TaHTENN B COTHYTHIX B JIOKTAX pyKax. 1-4 — mpbDKkH
BIIEBO; 5-8 - x0ap0a; 9—12 — mpeiKku Brpaso; 13-16 - xons0a (4 paza).

8. «lloonumemcs na nocouxu!» (ApIXaTelbHOE YIPAXKHEHUE) (cM. Komnaexc 1 ansapn) (1
pas).

Y e

Despanv
Kommiekc 1

Xoawsba Ipyr 3a JpyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKAX, KaK MUHTBUHBI (C CHIIBHO Pa3Be/IEHHBIMI
CTOPOHBI HOCKaMH ), KaK MBIIIIKH, 110 JHArOHaIN, 3SMEHKON ¢ U3BMEHEHHEM IIMPUHBI 11ara
[TocTpoenue B 3BEHBS.

1. «Ilonemy (kuHE3MOJNIOTUYECKOE yIpaxHeHue). M.n. — o.c. Ctos, cenath HECKOJIBKO
CHJIBHBIX B3MaxOB pyKaMH, pa3Bo/isl UX B CTOPOHBI. 3aKPBITh IJ1a3a U MPEICTABUTH, UTO |
JETUTE, pa3mMaxuBasi Kppuibimu (10 pas).

2. «lllesy (xnHE3WOMOTHYECKOE yIpaKHeHue). M.n. - o.c. [loBopauynBaTh rojioBy Me-
JIEHHO U3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbIIAaTh CBOOOIHO. [10100p0o10K OIYyCTUTH KaK MOKHO
Huxe. Paccnabuts meun. [ToBopaunBaTh r0- JIOBY U3 CTOPOHBI B CTOPOHY IIPH MOIHSTH
IJIe4ax ¢ OTKPBITHIMU raazamu (10 pas).

3. «Yousumcal!y. U.n. - HOTH Ha MIUPUHE TUIEY, PYKH 32 CIUHY. 1 - MOJHATH IpaBoe
JIe4o; 2 - U.11.; 3 - HOJIHATH JIeBOe Tuieuo; 4 - u.1. (8 pas).

4. «Bepmonemy. U.n. - HOTH Ha mMpUHE Twied. 1 - pyku B CTOPOHBI, HAKJIOH BIIPaBo; 2 -
W.1,; 3 - PYKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJIEBO; 4 - H.II. (8 pas).

5. «Ilpucaoem!». U.n. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTpb, TaJ0HHA HA TTO;, 3-4 - u.1. (8 pa
6. «/lebedvy. U.n. - 0x. 1-2 - mpaByI0 HOTY BIIEpel U MPUCECTh HA HEe, CTUOast HOTY B
KoJeHe; 3-4 — W.11.; 5-6 - JIeByI0 HOTY BIEpE]] ¥ MPUCECTh HA HEe, CTUOAst HOTY B KOJICH(
7-8 - n.m. (8 pa3).

7. «3metika». M.n. - nexa Ha KUBOTE, JIAJOHU YIUPAIOTCA B TOJ. 1-2 - MOTHATH TYy-
JIOBHIIIE, POTHYTH CIIMHY, TOJHATH TOJOBY; 3-4 - W.1I. (4 pasa).

8. «llpwidcku énepedy. U.n. - o.c. 1-8 -pblKKK Ha IBYX HOTaX, POJIBUTAsICh BIEPE],
MOBOPOT KPYroM B UepeOBAHUU C XOAKOOM (4 pasza).

9. «Kpvinbsay (npixaTenpHoe ynpaxHeHue). « Kpbuibst BMECTO pyK y HAC, TaK JIETUM MBI -
BBICIIUHN KJacc!». M.n. - CTOSA, HOTH ClIeTKa paccTaBieHbl. 1-2 - pyKu yepe3 CTOPOHbI
MOJHATH (BA0X); 3—4 - pyKHU 4epe3 CTOPOHBI OIYCTUTH (BBIIOX) (6 pa3).
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Xonp0a Apyr 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha TMSATKAX, C BRICOKUM MTOJHUMAaHUEM KOJICH, 3MEHK
(momepex 3aya), co CMEHOM HarpaJieHUs. X0ab0a. ber 3Mmeiikoit (Brois 3ama),
nojickokoM. Xoar0a. [ToctpoeHne B 3BEHBSI.

1. «Illes» (KNHE3MOIOTHUECKOE YIPAKHEHUE) (cm. kKomniexc 1gespanv) (10 pa3s).

2. «llocmompu na nanky!». M.n. - HOTH clerka pacCTaBUTh, NAJKa BHU3Y, XBaT IINUPE
mwied. 1 - manky Brepen (Iepkath Ha ypoBHE TJ1a3); 2 - W.II. (8pas3).

3. «llomsanucw!». M.n. - HOTU CJeTKa pacCTaBUTh, MAJIKYy BHU3Y, XBaT OT ce0s. 1 - manky
Ha TPY/b; 2 - MAJIIKy BBEPX, MOJHATHCSA HA HOCKM; 3 - MAJKY Ha Tpy.b; 4 - u.11. (8 pas).

4. «Haxnonwl énepedy. U.n. - HOTH BpO3b, MAJIKA 32 CIUHOM. 1-2 - HAKIJIOH BIIEpE, MajK
3a CIIMHOM BBEPX J0 0TKa3a; 3-4 - u.1. (8 pas).

5. «Ilpucadem!». U.n. - cTOs HA KOJICHSIX, TTAJIKA TIepe rpyabio. 1-2 - mpucecTh Ha MATK
najky Ha oespa; 3-4 - u.a. (8 pas).

6. «lIpokamu nanxy!». U.n. - cuas, HOTH BPO3b, MaJIKa Ha Oepax, pyKH K Iuiedam. 7-- -
HAKJIOH BIIEpEJI, KaTUTh MAJIKY Jaibliie Bepe; 5-8 - oopaTHo (6 pas).

[. «Illocmompu na nanky!». H.n. - 1exa Ha )KUBOTE, MaJIKa B MPSAMBIX pykax. 1—2 - manik
3BEpX, IOCMOTPETH Ha Hee; 3—4 — WU.1I. (8pa3).

8. «Ilonpvieaem!». M.n. - HOTH ClleTKa pacCTaBUTh, MMallKa Ha MOy, pyKH 3a COIUHOM. 8-1
MOANPBITMBAaHUH Yepe3 MajiKy B YepeI0BaHUU € XOAb00M (2 pa3za).

9. «Yacuxuy (npIxaTenpbHOE YIPAKHEHUE) (M. Komniexkc 1cenmabdpy) (2 pasa).

Mapm
Kommnuuekce 25

Xoap0a apyr 3a IpyromM, Ha HOCKax, Ha MATKaX, C BRICOKKM TTOJIHUMaHUEM KOJICH, C
XJIOTIKAMH TIepe]T COOOM M 3a CITMHOM Ha KaXKbIH II1ar, Kak MUHTBUHBI, KaK COJIATHKH, K
MBIIIIKH, KaK KYKJIbl. ber 1mo quaronany, moJACKOKOM, TaJoloOM B IIPABYIO CTOPOHY.
Xonap0a. [TocTpoeHue B 3BEHbSI.

1. «Ilosopomuly (KMHE3NONOTUYECKOE yIIpaxkHeHue) M.n. - o.c. [loBepHyTh roioBy U
MocTapaThCsl YBUACTh IPEAMETHI, Haxosumecs c3anu (10 pas).

2. «3yoKku» (KMHE3UOJIOTHYECKOE YIIPAKHEHHE) H.II. — 0.C. 3aKPBIThH IJ1a3a, MaCCUPOBATI
30HBI COCTMHEHUS BEPXHUX W HIDKHUX KOPCHHBIX 3y00B yKa3aTCIIbHBIMU U CPETHUMHU
najbllaMy OJTHOBPEMEHHO CIpaBa M clieBa. 3aTeM ClIeNIaTh PacClIa0IsIoOnuil 3BYK 3€BOTE
(10 pas).

3. «Cunauuy. U.n. - o.c, pyku B CTOpPOHHI. 1 - pyku K uieuam; 2 - u.1. (8 pasz).

4. «banepunay. U.n. - pyku Ha nosice. 1 -npaByto HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - U.II.; 3 -
JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - W.II. (8§ pas3).

5. «Vnpascnsem pykuy. U.n. - o.c. 1 - pyku B CTOpOHBI; 2 - pyKH BBEPX; 3 - pYKHU B
CTOpPOHHI; 4 - u.11. (8 pas).

6. «Poioxkay (cm. komnaexc 9) (4 paza).
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BIIpaBo (6 pa3).
8. «lIpviickuy. U.n. — o.c, pyku Ha nosice. Horu Bpo3b - HOTU CKpecTHO (2 pasa no 8§
NPBINHCKOB).

9. «A3vik mpyboukoily (KNHE3UOJOTUYECKOE YIpaKHEHUE) (cm. Komniaekc 1
oekabpy) (10 pas3).

Kommueke 2 (¢ ¢praxkkamn)

Xoan0a Apyr 3a APyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, C 3aKPBITHIMU TJla3aMU, CITUHON BIIEPE],
nepeKaToM C MATKU Ha HOCOK. ber aApyr 3a qpyrom, mo HakJIOHHO# Tocke (BOeraTh Ha
HOCKax, cOeraTh Ha MoJHOM ctynHe). Xoap0a. [loctpoeHue B 3BeHbs.

1. «/laoonsy (KMHE3NOJIOTHYECKOE YIIpaKHEeHHE). M.n. - 0.c. 1 - paCKpBITh MaJIbIIbI JIEBO:
PYKH, ClIeTKa Ha)KaTh HAa TOUKY BHUMaHUS, PACIOIOKEHHYIO B CEPEINHE JIaJJOHH,
OOJBIIIM TaNIbIIEM MpaBoi pyku. [Ipu HaXkaTuu - BBIIOX, IPU OCIA0JIEHUH - BIIOX. TO *
camoe npaBoi pykoi (10 pas).

2. «llokaswcu ¢nasicok!!». M.n. - HOTHU cJeTKa pacCTaBUTh, (PJIAKKU BHHU3Y, XBaT IITUPE
mwied. 1-2 - ¢pnaxku Brepen; 3-4 - u.a. (8pas).

3. «Coenu pyxu!y. U.n. - HOTH BpO3b, (hJIAKKHU C3a]I1, XBAT OT ce0s1. 1-2 - COTHYTh PYKH
NpUMOAHATH Quaxku; 3-4 - u.1. (8 pas).

4. «Haxnonoly. M.n. - HOTU BpO3b, (PJIAXKKU B COTHYTHIX pyKax Ha rojiose. 1 - ¢pnaxku
BBEpX; 2 - HaKJIOH Briepe; 3 — BBIIPAMUTHCS; 4 -u.11. (8 pas3).

5. «llonoorcu ¢hnasicku!». M.n. - HOTU cJerka paccTaBlieHbl, PIaKKu nepes rpyabto. 1 -
IIPUCECTD, IOJOKUTH (JIaKKH Ha T0JT; 2 - H.IL.; 3 -IIPUCECTh, B3ATh (Diaaxku; 4 - u.i. (6
pas).

6. «Bcmanem Ha konenxu!». M.n. - cung Ha niaTkax, Gpraaxxku BHU3Y. 1-2 - BCTaTh Ha KOJI¢
HU, praxku BHU3Y; 3-4 - W.11. (8pas3).

7. «Ilocmompu na gnasxcku!y. .n. — nexa Ha cnune, Gpraxxku BBEpX, MIHpe mied. 1—2z
— (pmaxkku Briepei—BHU3, MOJIOKUTH (QIaXKU Ha Oenpa; 3—4 — B3ATh  (DIaXKKH,
MOAHATh WX BIIEpeI—BBepX; 5—6 — H.II. (6 pa3).

8. «Ilonpvieaem!». M.n. — HOTHU cJeTKa pacCTaBUTh, (hIaXKH HA ToITy. [IppDKKM BOKPYT
(bnaXKoB B IIPaBYyIO CTOPOHY (8 pa3z), xoap0a. IIpbiKKH BOKPYT (PIIa’KKOB B JIEBYIO
CTOpPOHY (8 pas3), xonv0a. (4 paza).

9. «Iloonumemcs na nocouxu!y» (ApIXaTenbHOE yIpaXHEHHE) (cM. Komniexc 1 sineapw) (
pasa).

-
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Anpenv
Kommaeke 1
Xoawrba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAaxX, Ha MATKAX, C BBICOKKUM TMOTHUMAaHUEM KOJIEH, KaK

MMUHTBUHBI, KaK COJIIATUKH, KAK KYKJIbl, 3MEMKOM BJIOJIb 3aj1a, O AuaroHanu. ber apyr 3.
JPYTroM, TTOTIEPEK 3ajia 3MEUKOM, 1o nuaroHanu. Xoaroa. [loctpoeHne B 3BeHbsI.
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3amsiCThe MPABOM M MaccUpoBaTh. To ke JieBoil pykoit (10 pa3).

2. «Jlaoonby (KWHE3UOJIOTHYECKOE yIpaxkHeHue) (cm. komnaexc 28) (10 pas).
3. «3onmuxy. U.n. - HOTH BpO3b, PYKH HA Mosice. 1 - HaKIIOH BIpaBo, JieBas pyKa BBEPX J
JIOHBIO BHU3; 2 - U.I1.; 3 - HAKJIOH BJICBO, TIpaBasi pyKa BBEPX JIaJOHBIO BHU3; 4 - n.11. (8
pas).

4. «Ilpucsioem!». U.n. - pyxu Ha nosice.1-2 - npucects, pyku Buepen; 3-4 - u.a. ( 8 pasz).
5. «Camonem comosumcs k nonemyy. M.n. — op, CTOs Ha KOJICHSX, PYKH BHHU3Y. 1-2 -
MOBOPOT BIPABO, PYKH B CTOPOHBI; 3-4 — H.II., 5-6 - MOBOPOT BJIEBO, PyKH B CTOPOHBI;
8 - u.a. (8 pa3).

6. «Camonemy. U.n. - nexa Ha )KUBOTE, pyKH BBITAHYTHI BIiepe. 1-2 - MOTHATH pyKHU B
CTOPOHBI, HOTH U BEPXHIOIO YacCTh TYJIOBHUIIA BBepX; 3-4 - U.1II. (4 pasa).

7. «Yeonox». U.n. - nexa Ha CliiHE, PYKH TSHYTHI 32 TOJ0BOM. 1-2 - mOHATH HOTH; 3-4
W.IL (6 pas).

8. «Ilpwvidxckuy. U.n. - o.c. Horu BMecTe HOTH BpO3b B UepEOBAaHUU C XOAKOOH (2 pasza
no 8 npuliHcKos).

9. «Yacuxuy (npIxaTenbHOEC yrpaxkHeHue) (komnaexc 1 cenmsnbpyw) (2 pasa).

Kommuiekc 2 (¢ majgkamu)

Xoawsba Ipyr 3a IpyromM Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, KaK Iarluid, TYCUHBIM IIaroM, o Juaro-
HAaJI¥, C 3aKPHITBIMU IJ1a3aMH, BIIEPE CIIM HOM, C BBIITOJHEHUEM YIIPAKHEHUH («3alLIb» @
«IItuus», «Auct»). ber npyr 3a qpyrom, co cMeHoU HanpasiieHusa. Xoabs0a. [locTpoenr
B 3BEHBS.

1. «3anacmve» (KMHE3MOIOTHUUECKOE YIIPXKHEHUE) (cM. komniexke 1 anpens) (10 pa3).
2. «Ilanxa eésepxy. HU.n. - HOTH BpO3b, AJIKA BHU3Y, XBaT OT ce0s. 1,3- masky Ha Tpyab; .
najKy BBepX; 4 — W.1. (8 pas).

3. «llosopomwiy. U.n. — HOTH BPO3b, NAJIKA 32 CIIMHOM. 1,3 — MOBOPOT BMpaBo (BIEBO);
2,4- n.n. (8 pas).

4. «Haxnonwry. U.n. - HOTH BpO3b, TAJIKA BHU3Y, XBaT OT ce0s1. 1-2 - HaKkJIOH Briepe,
MaNKy BIEpE, TOJIOBY AepKaTh Mpsamo; 3-4 - u.1. (8 pas).

5. «Ilepexeamy. M.n. - HOTH BpO3b, MMAJIKa BEPTUKAIHHO OJTHAM KOHIIOM Ha IOy, PYKH |
BEpXHEM KOHIIE anku. 1—4 — mepexBaTbiBas pyKaMH TajIKy, HAKJIOH BHU3 KaK MOKHO
HIDKE, HOTH TIpsIMbIe; 5-8 - oOpaTHOE IBIKEHUE (8 pas).

6. «lloomanu nanrxy!». U.n. - cund, nanka Ha 6eipax. - MajKy BBEpX; 2 - COTHYTh HOTH, ng
MaJKy K KOJCHSIM; 3 - BRIIPSAMUTE HOTH, TIANKY BBepX; 4 - u.m. CniuHa npsmast (8 pas).

7. «llpucadem!». U.n. — nanka BEpTUKAIBHO OJIHUM KOHIIOM Ha TOJTY, pyKA Ha BEpXHEl
KOHIIC MaiKu. 1—3- MeIICHHO MPUCeCTh, pa3BOs KoJieHU; 4 - ObICTPO BCTATh (6 pas).
8. «Ilonpwicaem 6oxom!y». U.n. - cTost OOKOM y KOHIIA MAJIKH, JISKAIICH HA TTOJTY. HpH)K&
O00KOM uepe3 najKy (MPOABUTAsICh BIIEPE U HA3a/1) B YEPEIOBAHUU C X000 (6 pa3).
9. «lloovluu 0ownotl Ho30pel» (TPIXaTeNIbHOE YIIPAXXHEHNE) H.I1.- OCHOBHAs CTOMKa 1-
MPaBYIO HO3APIO 3aKPbITh YKA3aTEJIbHBIM MAJIBIIEM MPABOM PYKHU. JIEBOM HO3apEM J:[enemagD
TUXUHN TPOJOJKUTEIBHBINA BI0X; OTKPBITH MPABYIO HO3/PIO, a JIEBYIO 3aKPHITh

-
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MPOIOJIKUTEILHBIN BBITIOX (2pasa).

Mau
Kommiaeke 1

Xonpba Ipyr 3a APYroM Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, C IOBOPOTOM, COUYETAsI XJIONKH C I1aroM.
ber ¢ moBopoTom. Xonws6a. [TocTpoeHue B 3BEHBSI.

1. «/lepesor (xuHe3mONOTHUECKOE yipakHeHne). CHIs Ha KOPTOYKaX, CIPSATATH TOJIOBY
KOJICHU, 00XBaTUTh UX PyKaMU. ITO CEMEYKO, KOTOPOE MOCTENEHHO MPOPACTAET U
MpeBpaaeTcs B 1epeBo. MeasieHHO MOHATHCS Ha HOTH, 3aTEM PaCIpPSMUTD TYJIOBHUIIIE,
BBITSATHBAs PYKH BBEPX (4 paza).

2. «Pyuxuy (xunesuonorundeckoe ynpaxknenue). COrHyTbh PyKHU B JIOKTSIX, CKUMATh U
pa3zKUMaTh KUCTH PYK, TOCTENIEHHO YOBICTpPSisi TEMIT. BBITIOIHATH 10 MaKCUMAaJIbHOM yC
TaJOCTH. 3aTEM paccIaOUTh PYKH U BCTPAXHYTH UMHU.

3. «Pezynuposwuky. U.n. - o.c. 1,3 — pyKu B CTOpOHBI; 2 - BBEpX; 4 - u.1I. (8 pas).

4. «Ha cmapm!y. U.n. - Horn Ha miMpuHe Tied. 1-2 - HAKJIOH BHM3, PYKHA Haz3aj-
BBEPX, TOJIOBY J€pXKAaTh MpsiMo; 3-4 -u.1. (8 pa3).

5. «llomanu cnunxy!». U.n. - o.c. 1-3 -HaKJIOH BIiepe, PyKH BIIEPEa, CMOTPETh HA HUX;
- W1 (8 pa3).

6. «Hoowcku omovixaromy. U.n. - 1exa Ha CIIMHE, HOTU COTHYTH B KOJICHAX, PYKH MO/
3aTbUIOK. 1,3 - HOTM MOJIOXKUTH BIIEBO (BIpaBo); 2,4 - u.1. (8§ pas).

[. «Yaumkay. U.n. - nexa Ha )KUBOTE, 00€ pyKH BIOJb TYJIOBHUIA. 1-3 - MOTHATH
BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBHINA, 00¢ HOTM MaKCHUMaJIbHO MPUOIU3UTH K 3aThUIKY; 4 - n.1. (4
pasa).

8. «llonpwicaem!». U.n. - o.c. IIpbIKK1 HOTH BPO3b - HOTH BMECTE B UEPEOBAHUU C
X000t (2 paza no 10 npwioickos).

9. «Yacuxuy (npIxaTeibHOE YIIpaXHEHUE) (cM. kKomniexkc 1 cenmsadps) (2 pasza).

Kommieke 2 (¢ kyoukamu)

Xoarba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAX, Ha MATKAX, BIIEPE CIIMHOMW, KaK IMMHTBUHBI, KaK COJl
JTATUKH, TYCUHBIM I1aroM, Kak KyKJIbl, TPUCTaBHBIM IIIarOM B TIPaBYIO CTOPOHY, IIPUCTAR
HBIM IIIarOM B JIEBYIO CTOPOHY. ber apyr 3a

npyrom, Oer, 3abpachiBasi MIATKH Ha3aJl, BRICOKO MOHUMas KoyieHn. Xoans0a. [Toctpoenn
B 3BCHBSI.

1. «llonemy (KMHE3UOJOTUYECKOE YIIpaxHeHUe) (cm. komnaexc 1 gpespans) (10 pas).
2. «llocmompu na kyouk!». M.n. — KyOMKH BHU3Y B OIYIIEHHBIX PyKax. 7 - MOAHSTH
KyOUKH BBEPX, TOCMOTPETH Ha HUX; 2 - U.IL. (8 pas).

3. «Kybuxu énepeody. M.n. — xyOuKu niepen rpyapio TOPU30HTAIILHO, HOTH Ha IUPUHE
mied. 1 - kyOuku Bnepen;

G B i
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4. «Haxnouwry. U.n. - kyouku Ha nosice. 1-2 - HaKJI0H BIIepel, OJTHOBPEMEHHO MOIHUMA
PYKHU BBepX; 3-4-H.1I. 8%
(8 pas).

5. «Pyku énepeoy. U.n. - HOTU Ha IHUPUHE TUIeY, KyOUKH B OMYIIEHHBIX pykax. 1-2 - Ha—sgn
KJIOH BIIE€pe/1, OJHOBPEMEHHO MOJTHUMAs pPYKH BIEpE]l, CMOTPETh Ha KyOukH; 3-4 — I/I.H.egb
pas).

6. «Kocnuce Hocouxa!». U.n. - cuns, HOTH BPO3b, KYOHKH 3a TOJI0BOM. 1 - KyOUKH BBEp:
2 - HAaKJIOHUTHCS, KOCHYThCS KyOMKaMy HOCKa TIPaBO (JI€BOI) HOTH; 3 - BEIIPSIMUTHCS,
NajgKy KyOuKku BBepx; 4 - u.1. (8 pas).

7. «3abopuuxy. U.n. - nexa Ha CIMHE, KyOWKH HAJT TOJIOBOU. 1-2 - MOMHATH OJHOBpE-
MEHHO PYKH C KyOMKHU ¥ HOTH BBEPX, FOJIOBY HE IOJHUMATh; 3-4 - W.1L. (6 pa3).

8. «llonpwieaii 6oxkpye kKybuxos!». M.n. - HOTH clierka paccTaBiIeHbl, KyOMKU Ha moity. Py
Ha nosice. [IpbikKK BOKpYT KyOHMKOB B IIPABYIO U JIEBYIO CTOPOHY B UEPEIOBAHUU C
x01p00H (2 paza no 8 npwidckos).

9. «l'ycu nemamy (IbIXaTeNbHOE YIIPAXKHEHUE) (M. Komniekc 1 okmsabpy) (2 paza).

B KOHIC KaXKA0I'0 KOMIIJIICKCA IIpOroBapuBaTh CJIOBA: «XOTHUM MBI OBITH BECEIILIMI
KpaCHUBbIMHU, 310POBBIMMNY, «YT100OBI OBITH 3A0POBBIM, CUJIIBHBIM, PaHO YTPOM HC JICHUCD,
3apPAOKY CTaHOBI/ICB!», «MpI1 33p$[I[KOfI 3dHUMAaTbCA HAYNHACM 110 YTpaM. HYCTB 0oJ1e3HN
HacC 60}1TC$I, IIYCTb OHH HC XOJAT K HAM», <<3ap;m1<a BCCM IIOJIC3HA, 3apsgadKa BCCM HYKHaA
OT JICHM U 00JIe3HEH crtacaeT HaCc OHAay.

S R B E bl

Jluteparypa:

Kypnan «lomkonsHoe Bociutanue Ne2/2009r.
0. A. Kupunnosa «Kommiiekcsl OPY 1 noABUKHBIX UTP AJIs A€TEN 3-7 JeT».
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