Cenmaopo

Kommiekc 1
Xoaws0a Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, KaK METYIIOK.
Vnpaoicuenusn 6e3 npeomemos

1. «['ma3ku» (KMHE3MOJIOru4yeckoe ympaxhHenue). M. - o.c. «l'ma3ku BIE€BO, TIIa3KU
BIIPABO, BBEPX M BHU3, U Bce cHavyaya» (6 pas).

2. «Potuk» (KHMHE3MOJOTHYECKOe yhpakHeHHue). «YToObl jydine TOBOPUTH, POT MO-
JBWKHBIM JIOJDKEH OBITHY (6 pa3).

3. «Ilomamem kpbutbsiMu!». W11, - pyku B CTOpOHBIL. 1 - pyKH K miedam; 2 - u.1. (8paz).

4. «Beipactum Gosbiue!». .. - o.c. 1 - nmpaBasg Hora Ha3zaJ Ha HOCOK, MOTSHYTbCS; 2 -
u.11.; 3 - JIeBasi HOra Ha3aJl Ha HOCOK, MOTSAHYThCS; 4 - u.11. (8 pas).

5. «Croupanbka». W.m. - cuas, HOTU CKPECTHO, pyKH Ha mosice. 1 - moBOpOT TyJOBUIIA
BIIPABO; 2 - U.I1.; 3 - IOBOPOT TYJIOBHINA BJICBO; 4 - H.II. (8 pa3).

6. «3abopunk». M.m. - nmexa Ha CHuHE, PYKH BAOJL TyjdoBHINA. 1-2 - MOAHSATH OIHO-
BPEMEHHO PYKH U HOTH; 3-4 - u.1. (8pa3).

7. «Ilonpeiraem Ha onHoM Hore!». W.m. - pyku Ha nosice. 1-4 - npblKKKU Ha paBoil HOTe; 5-
8 - MpBDKKY Ha JICBOW HOTe (B YepeIOBaHUU C X01b00i) (2-3 pa3a).

8. «Yacukm» (apixaTenbHOE yrpaxHeHue). «Hacuku Brepes uayT, 3a COO0I0 HAC BEIyTH.
W.m. - cTost, HOTU cJerKa paccTaBlieHbl. 1 - B3Max pykKamu BIEpen - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMHu Hazaj - «Tak» (BbI0X) (2 pa3a).




Kommiaekc 2

Xoasba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKaxX, Ha ISTKaX, Ha HapyXHOW CTOPOHE CTOIbI, B
noxynpucuae. ber npyr 3a npyrom, ¢ KpykeHuem Kak tona). XonbOa. Iloctpoenue B
3BEHBA.

anaafcueuwz C najikamu

1. «[loBpamaem rnazkamu!» (kuHe3nojormyeckoe ymnpaxkhenue) WM.m. - o.c. Bpamartb
rjla3aMu 10 KpyTry 1o 2-3 CeKyH/ibl B OJIHY U JAPYTYIO CTOpOHY (6 pa3).

2. «llomaumuchk Ha HOCKm!». M.m. - o.c. 1-2 - MOMHATHCS HA HOCKH, MOJHUMAS TATKY
MPSIMBIMH pyKaM# BBEpX-Hazam; 3-4 - u.i. (8pajz).

3. «Bpmaasl Bepeay. N.m. - pyku ¢ nankoit BBepxy. 1-2 - cnenaTe BbInaj Briepea MpaBo
HOTOM M COTHYTh CIHHY, OIyCKas MpsIMbI€ PYKH C MaJIKON Ha3aa-BHU3; 3-4 - u.1. (8paz).

4. «IloBopoThl». M.I. - HOTM Ha NMIMPUHE IJIeY, MajKa 3a jomaTkamu. 1 - MOBOPOT Ty-
JIOBUIIA BIIPABO; 2 - U.I1.; 3 - IOBOPOT TYJIOBHINA BIICBO; 4 - W.11. (8 pa3).

5. «Hakinonsr». .o - HOTH BpO3b, PYKH C TAJKOM MOAHATHI BBEpX. 1-2 - HAKJIOH BIEpe,
crubasi CIiuHy ¥ PyKH M OIycCKasl MaJKy Ha JOKTH, MaJKy MpKaTh K cruHe; 3-4 -u.i. (8

paz).

6. «S B nomukey. V.1 - mexa Ha CIIMHE, TTAJKa B IPSIMBIX PyKaxX 3a rojioBoi. 1 - mogHATh
MajKy; 2 - HOCKOM TPaBOW HOTH KOCHYTHCSI MAJIKH; 3 - BBITSHYTHCS, TIOIHATH MAJKy; 4 -
u.1. To ke neBoit Horoi (6 pas).

7. «[lanka Bnepem». W.m. - nexa Ha KUBOTE, Majika B COTHYTHIX pyKax rnepej cobou. 1-2 -
MPOTHYTHCS, MAJIKY BBIHECTH BIiepen; 3-4 - u.1l. (4 pasza).

8. «[Tompeiraem!». W.1m. - manka BHU3Y. 1 -IPBHKOK HOTU BPO3b, OTHATH MAJKY; 2 -U.I1. (8
MPBDKKOB 10 3 pasa).

9. «Yacukm» «Yacuku Bmepen UIyT, 3a coO00 Hac BeayT». W.m. - cTosi, HOTU Clerka
paccraBiieHbl. 1 - B3Max pykamu Brepe] - «TUK» (BI0X); 2 - B3Max pyKaMHu Ha3aj - «Tak»
(BpIIOX) (2paza).




Okmaopo

Kommaekce 1

Xoapba JIpyr 3a IPyroM Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MPHUCEE C Pa3HBIM IOJOKEHUEM PYK.
ber apyr 3a apyrom, ¢ BBIBEJCHHUEM IPSMBIX HOT BIEPE] U C Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK.
Xonaw0a. [TocTpoeHue B 3BEHBS.

Vnpaoicnenus 6e3 npeomemos

1. «S3p190K» (KMHE3WOJOTHYECKOe YIpaKHEHUE). «SI3pIY0K BBI MOKAKUTE, Ha HETO BCE
nocMoTpuTe» (6 pas).

2. «lloranmyem!» (kuHE3MOIOTHYECKOE yIIpakHeHHE). V.11, - pyku Ha mosce. 1 - mogHsATh
IIpaByI0 HOTY, COTHYTh B KOJICHE; 2 - U.11.; 3 - TIOJHSTH JICBYIO HOTY, COTHYTh B KOJIeHE; 4 -
u.I. (6 pa3).

3. «PerynupoBumk». W.1. - HOTM Ha MIUPUHE CTYMHEH, CTOAIIMX MapalleibHO, PYKH Ha
nosice. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 - BBEPX; 3 - B CTOPOHBI; 4 - w.11. (8pas3).

4. «IlocmoTpm, uTO 3a crimHOM!». M.II. - HOTM Ha MMpPHUHE IUIeY, pyKHd Ha mosce. 1 - mo-
BOPOT TYJIOBHIIA BIIPABO; 2 - W.II.; 3 - IOBOPOT TYJIOBHINA BJICBO; 4 - H.1II. (8 pa3).

5. «llocmotpu Ha Hory!». W.11. - Ie’ka Ha CriMHE, PYKH 3a TOJIOBOM. 1 — MOJHATH MPSMYIO
paByo HOTY; 2 - U.I1.; 3 - OJHATH MPSMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - u.11. (6 pas).

6. «Camoner». .o - nexxa Ha KUBOTE, HOTH BMeCTe, pyKu Brepen. 1-2 - mpUmogHSATh
BEPXHIOIO YacCTh TYJIOBHIIA, HOTH U BBITSIHYThIE B CTOPOHBI pyKu; 3-4 - .. (4 paza).

7. «llompeiraem!». N.m. - o.c. [IppbkKM TO Ha TIPaBOii, TO HA JIEBOM HOTE B YEPETOBAHUU C
xoap00i1 (3-4 paza).

8. «['ycu netrsat» (mpixarenbHOE ynpaxkHeHue). «I'yCcu BBICOKO JIETST, Ha peOsIT OHU TJIs-
™. M. - oX. 1 - pyku MogHATh B CTOPOHBI (BI0X); 2 - pYKH OMYCTUTh BHU3 CO 3BYKOM
«ry-y» (Bb10X) (2 paza).




Kommiaekc 2

Xoapba apyr 3a APyroM Ha HOCKax (PyKH B CTOPOHBI), Ha MATKaxX (PyKH 3a TOJIOBOK),
NPUCTAaBHBIM IIarOM B TIPaByl0 CTOpPOHY (pyKH Ha mosice). ber apyr 3a apyrom,
noJickokoM. Xoas0a apyr 3a napyrom. [loctpoeHre B 3BEHBSI.

Ynpaosicnenus ¢ kyouxamu

1. «SI3p140K» (KMHE3MOJNIOTHYECKOe ympakHeHue). W.m. - o.c. JIBurath S3bIMOK BIEPE-
Hazaz (10 pas).

2. «Hora Hazamy». W.I. - o.c. 1 - MOAHATH PYKH U BBEITIHYTh UX, OTCTaBUTH IIPABYIO HOTY
Ha3aJ Ha HOCOK, IOJHSATH T'OJIOBY, Iporudas cnuHy; 2 - W.IL.; 3 - HOJHITh PYKH M BBI-
TSHYTh MX, OTCTaBUTh JICBYIO HOTY Ha3aJ Ha HOCOK, ITOAHATH FOJIOBY, MPOTrubas cruny; 4 -
T.1L (8 pa3).

3. «IloBopoTs». W.1. - HOTH BpO3b, KyOUKH BHU3Y. 1 - KyOuku Briepe, TOBOPOT BIPABO; 2
- U.I1.; 3 - KyOUKH BIIEpel, TOBOPOT BJIEBO; 4 - u.11. (8pajz).

4. «Haxmon». .n. - xyOukn BHHM3Y 3a COMHOW. 1-2 - HakJIOH BIepea, KyOWKH Haza-
BBepX; 3-4 - n.1. (8 paz).

5. «KocHuck Hockal!y. V.. - cujs, HOTU Bpo3b, KyOUKH Ha KOJICHSIX. 1-2 - KyOuKU BBEPX;
3-4 - HaKJIOH K MPaBOM HOTe, KOCHYThCS KyOUKaMu HOcKa; 5-6 - u.m. To ke k JieBoii Hore

(6 pa3).

6. «otsamce mo manku!». M.m. - ngexa Ha crnmHE, KyOWMKH B pykKax Ha rpyau. 1-2 -
MOMHATh PYKH ¢ KyOWKaMH BIIEpPEA-BBEPX; 3-4 -TIOMHATH HOTH, JOTPOHYTHCS UMHU 0
KyOHuKOB; 5-6 - u.m. (4 paza).

7. «Ilanka Hazamg». U.m. - Horu Ha mmpune 1. 1-3 - Tu1aBHBIM ABM)KEHHEM OTBECTH KyOUKHU
BBEPX JI0 OTKa3a; 4 - u.1m. (4 paza).

8. «Ilompeiraem!». N.m. - cTos mepen Kyoukamu, pyKu BAOJIb TyJoBHIIA. [[pEDKKH BOKPYT
Ieu BIPaBo (BJIEBO) C MOBOPOTaAMU B Ue€pEeAOBAHUHU C X0A6001 (8 pa3).

9. «Tpybau» (IpIxarenpHOE YIPaKHEHUE), COO00M TpyOad 30BET, OH 3/I0POBHE HAM JIa€T».
WN.n. - HOorm BMecTe, pyKd Mepell TPpyIblo, KyJIauKu CxaThl TpyOoukou. 1- Bmox; 2 -
MEJICHHBIN BBIJIOX C TPOMKHM IMpOH3HEceHneM 3ByKa «yd!» (6 pas).




Hoaopyo

Kommaekce 1

Xoawsba Apyr 3a JpyroM Ha HOCKaX, HA MATKAaX, C BBIBEJICHUEM IMPSMBIX HOT BIIEpe-
BBEPX, C OTTATMBAHWEM HOCKOB BIEpE]-BHU3 U CUJIBLHBIM B3MaxoM PYK B CTOPOHBI (Kak
coJilaTuKK). ber apyr 3a Ipyrom c pasHbIM MOJIOKEHHEM pyK. Xoanba. [loctpoeHue B
3BEHBA.

Vnpaoicnenusn 6e3 npeomemos

1. «fI3p190K» (KMHE3WOJOTHYecKoe ympaxHeHue) M.m. - o.c. J[BUraTh S3BIY0K BIEPEI-
Hazaz (10 pas).

2. «Jlamonp» (kuHE3UOJOTHYECKOe ympaxkHeHue). M.o. - o.c. IlambramMu mpaBoit pyku ¢
YCHJINEM Ha)KaTh Ha JIAJOHb JIEBOM PYKH, KOTOpas MOKHA COMPOTHUBISATHCS; TO XK€ APY-
roi pykoi (10 pa3).

3. «Ilokpytu tiedom!». M.11. - Horu Ha mmpuHe mied. 1-3 - KpyroBbie IBUKEHUS TPABbIM
wieyom; 4 - u.a.; 5-7 - KpyroBble ABMKEHUS JIEBBIM IieuoM; 8 - m.11. (8 pas).

4. «Hakiousl B cTOpoHBI». V.II. - HOTH BpO3b, PYKH 33 CIIMHON - HAKJIOH BIIPaBO; 2 - U.IL.;
3 - HaKJIOH BJIEBO; 4 - n.1I. (8pa3).

5. «Haxknons! BHU3». W.1I. - HOTH BPO3b, PyKU B CTOPOHBI. 1-2 - HAKJIOHUTHCS BIEPE,
KOCHYThCS TTasibIIeB HOT; 3-4 - u.1. (8 pa3).

6. «Komneuko». M.1. - nexxa Ha )KMBOTE, PYKH B yIope Ha ypoBHE rpyAu. 1-3 - BeIIPpAMIISSA
PYKH B JIOKTSIX, MOJHSATH BBEPX TOJOBY U TIPyJb; COTHYTh HOTM B KOJIEHSX M HOCKaMu
JOTSIHYTHCS J10 TOJIOBBI; 4 - u.1. (4 paza).

7. «PpiOka». V.o - nexxa Ha KUBOTE, PYKH BIEpen-BBepX. 1-3- MOMHITH BEPXHIOI YacTh
TYJIOBUIIA, PYKH U HOTH; 4 - u.11. (4 paza).

8. «lIloBepuucek Bokpyr cebs!». U.m. — pyku Ha mosice. [IppDKKM BOKPYT CBOEH OCH B
yepe0BaHUU ¢ X0600M B MPABYIO U JIEBYIO CTOPOHY ToouepeaHo (mo 10 pa3).

9. «llerymok» (mpixaTenbHoe ympaxHeHue). «KppulbsMu B3MaxHyJ TETYX, BCEX HacC
pa3Oynun oH Bapyr». W.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHBI (BI0X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», xJonku 1o 0eapam (BBII0X Ha KaXK bl ciioT) (6 pas).




Kommiaekc 2

Xoapba Apyr 3a JpyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKaX, ¢ BBICOKMM TMOJHHMMaHHUEM KOJICH, C
BBITIOJTHEHHEM 3aJIJaHUM, 10 TUaroHaau. ber npyr 3a apyrom, mo auaroHanu. Xoapoa. Ilo-
CTPOCHHUE B 3BEHBSI.

Ynpaosicnenus ¢ gaasickamu

1. «loMuk» (kuHe3nonornyeckoe ynpaxkuenue) WM. m. - o.c. CoBMecTHbIE ABUXKEHUS II1a3
¥ sI3bIKA U3 CTOPOHBI B CTOpOHY. (10 pas).

2. «Hora B ctopony». W.1. - ¢paxkku B BBEITSHYTBIX BIiepe] pykax. 1 - mpaByro HOTY B CTO-
POHY Ha HOCOK, (hJIaXKKH BBEpX; 2 - W.II.; 3 - JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK, (PIIayKKu
BBepX 4 - n.m. (8 paz).

3. «Hakmonsl k HOTe». .11, - (by1aykku BBEpXy HOTH Ha IIMPHUHE TUIed. 1 - HAaKJIOH K IIpaBoOi
HOTe; 2 - W.II.; 3 - HAKJIOH K JieBOoM Hore; 4 -u.11. (8 pa3).

4. «HakyoHbl B CTOpOHBI». M. - HOrM Ha mupuHE ey, ¢iaaxku BHU3Y. 1 - duaxkku
BBEpX 2 - HAKJIOH BIPaBo; 3 - (iaxxku BBepX; 4 - W.II.; 5 - QUIaKKU BBEpX; 6 - HAKJIOH
BIICBO; 7 - (h1aXkku BBepX; 8 - n.I. (8 paj).

5. «IIpucsgem!». N.n. - ¢naxkku Ha miedyax. 1-2 - mpucecTb, COUHY U TOJOBY JEpPKaTh
npsamo; 3-4 - u.a. (8pa3s).

6. «lIpumspkem!». M., - cuisg, COTHYB HOTH B KOJICHSIX, (DJIAXKKH JIEpKaTh MO KOJICHSIMH.
1-2 - yteus Ha cruny; 3-4 - n.1n. (6 pas).

7. «Iloxaraem manky!». W.m. - cunsi, HOTH COTHYTh, CTYITHH Ha (iiakKax, JIeKalmx Ha 1Mo-
Iy, pyku c3agu. 1-4 - crynHaMu KaTuTh (JIaXKy BIIEpe]] 10 MOJHOTO BBITPSMIICHUS HOT 5-
8 - obparHo 110 u.11. (5 pas).

8. «llompsiraem!». .. dnaxxku Ha momy. [Ipepkku depe3 (rakku Brepea-Haszan B ue-
penoBaHuu ¢ X0aAb00H (2 pa3a 1o 8 NpPhIKKOB).

9. «lerymok» (nmpxarenbHoe ynpaxHeHue) «KpbUibsiMu B3MaxHyJ TETyX, BCEX Hac
pazOyawi oH Bapyr». M.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTopoHbI (B10X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», xj0mKku 1o 0eapam (BbIIOX Ha KaKbii ciior) (6 pas).




Jlekaopo

Kommaekce 1

Xoawsba Apyr 3a APyroM Ha HOCKax, Ha MATKAaX, C BHICOKUM MOJHMMAaHUEM KOJEH U pas-
HBIM TIOJIO)KEHUEM pYyK. ber npyr 3a Apyrom, IIMPOKUM IIAaroM, C pPa3HbIM MOJIOKEHUEM
pyk. Xoas0a. [ToctpoeHue B 3BEHbS.

Ynpaoicuenus 6e3 npedmemos

1. «3p1oK TpyOOUKOI» (KMHE3MOJormuyeckoe ympaxHenue). M.m. - o.c. CBepThiBaHue
s3p1uKa Tpyooukoi (10 pasz).

2. «[loBopote» (kuHE3WONOTHUYECKOE yrpaxHeHue). M.m. - o.c. [loBepHyTh TOJIOBY U
nocTapaThCs YBUACTh IPEAMETHI, Haxosmecs c3aau (10 paz).

3. «3onTHK». M.1I. - HOTW Ha MIMPHUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. 1 - HaKJIOH BHOpaBo, JeBas
pyKa BBEpX JIAJIOHbIO BHU3; 2 - H.II.; 3 -HAKJIOH BJIEBO, MIpaBas pyka BBEPX JIaJIOHBIO BHU3;
4 - na. (8 paz).

4. «MsI pactem». M.m.. - cuas Ha mATKaxX, pyKd Ha KOJNEeHsIX. 1-2 - MOMHATHCS Ha KOJICHH,
PYKH BBEpX, MMOTAHYThCS; 3-4 - u.11. (8 pa3).

5. «¥Yromok». W.m. - nexxa Ha criuHe, TIPSMbBIC PYKH 3a TOJ0BOM. 1-2 - MOJHATH TpsSMbIC
HOTH BIIepea-BBepX; 3-4 - u.11. (6 paz).

6. «Kop3unkay. N.m. - nexa Ha )KUBOTE, PYKH BAOJIb TYJOBHIIA. 1-2 - COTHYTh HOTHU B
KOJICHSIX; PyKaMH 3aXBaTUTh HOCKM C BHEIIHEW CTOPOHBI U TAHYTh HOTH BBEPX C OIHO-
BPEMEHHBIM MOJTSATHUBAHUEM BBEpPX TOJIOBBI U 1ynoBmia; 3-4 - u.im. (4 pasa).

7. «Hoxuump»y. .. - pyku Ha nosice. [Ipppkku ofHa HOra Bmepen, Apyras Haszaa B
YepeoBaHuU ¢ X01b00i# (2 paza mo 10 mpeIKKOB).

8. «lerymok» (mprxarenpHoe ympaxHeHHe) «KpblabsiMu B3MaxHYJ TETyX, BCEX Hac
pazOyawt oH Bapyr». M.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHHI (BIOX); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», XJonku 1o 6eapam (BBIIOX Ha KaK bl cjior) (6 pa3).




Kommiaekc 2

Xoapba JpyT 3a IpyroM Ha MATKax (PyKH 3a roJIOBOM), Ha HOCKax (PyKH B CTOPOHBI), C
BBICOKMM TMOJAHUMaHuEM KoJieH (pyku 3a mmHoOM). IIpbpkku («iAryimika»), croiika Ha
0JIHOM HoTe («aucT»). ber aApyr 3a Ipyrom, MHUPOKUM IIATOM, C PA3HBIM TMOJIOKEHHEM PYK.
Xonaws0a. [TocTpoeHue B 3BEHBS.

Ynpaosicnenus ¢ oopyuem

1. «SI3praok TpyOOUKOW» (KMHE3UOJOTHYECKOE ynpaxkHeHHe) M.1m.- 0.C. - CBepThIBaHHE
s3p14Ka TpyOoukoi (10 paz).

2. «IloBopote» (kuHe3mMoJOTHYecKoe ympaxHeHue) M.m. - o.c. [loBepHYTh TOJOBY U
ocTapaThCs YBUACTh IPEAMETHI, Haxosmecs c3aau (10 paz).

3. «3oHTHK». W.1I. - HOTW Ha MIMPHUHE TUIeY, pYKH ¢ 00pydeM BHHU3Y. 1 - pyku ¢ oOpydem
BBEpX; 2 - HAKJIOH BIIPaBO; 3 - PyKH ¢ 00pyueM BBepx; 4 - n.i. To ke B JeByr0 cTopony (8

paz).

4. «Mp1 pactem». NI - cTos Ha MATKax, pyKd ¢ oOpydeM BHU3Y Ha KOJeHsIX. 1-2 -
MOAHATHCS Ha KOJICHU, PYKH ¢ 00pydYeM BBEPX, MOTAHYThCS; 3-4 - W.11. (8pa3).

5. «Yronoky». W.m. - nexa Ha crniuHe, oOpyd B MPSMBIX pyKaxX 3a ToJIOBOM. 1-2 - MOaHATH
npsiMble HOTH; 3-4 - IOHATH PYKH C 00py4eM; 5-6 - onyCTUTh pyKH ¢ 00pydeM Ha 1o 3a
roJI0Boii; 7-8 - omycTuTh HOrM (6 pas).

6. «Kop3unkay. M.m. - nexa Ha KUBOTE, pyKH ¢ 00pydeM Brepeau. 1-2 - COrHyTh HOTHU B
KOJICHSX, 00py4eM 3aXBaTUTh HOCKH U MOTSAHYTh UX Ha cels1; 3-4 - n.1. (4 paza).

7. «Hoxuuup». M. - oOpyd Ha moiy, pyku Ha mosice. [Ipplkku - oHa HOTra BIOEpen,
npyras Ha3ag (10 IpeDKKOB).

8. «lerymok» (mprxarenpHoe ympaxHeHHe) «KpblabsiMu B3MaxHYJ TMETyX, BCEX Hac
pazOyawt oH BaApyr». M.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHBI (BIOX); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-
pe-Ky!», XJonku 1o 6eapam (BBIZIOX Ha KaK bl cjior) (6 pa3).




Aneapo

Kommaekce 1

Xoawsba Apyr 3a APyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, Kak JIONIaJAKa, KaKk KyKJbl. ber apyr 3a
JIPYroM, MIMPOKUMH TPBIKKAMH, C Pa3HbIM MOJOXXKeHHeM pykK. XonanOa. Iloctpoenue B
3BEHBA.

Vnpaoicnenus 6e3 npeomemos

1. «ITo3BOHOYHUKY» (KMHE3UOJIOTHUYECKOE yIpakHeHue). V.. - Jiexa Ha Moy, KOCHYThCSI
JIOKTeM (KUCThIO PYKH) KOJICHA, CJIeTKa MPUIIOAHUMAs IJieun 1 crudas Hory (10pa3s).

2. «Jlamouby (KMHE3WOJIOTHYECKOe yrnpaxkHeHue). M.m. - o.c. PajaHramu CXaThIX B KyJaK
NajgbleB MPOU3BOJUTH JIBUXKEHUS MO MPUHIUMITY OypaBUYMKa Ha JaJOHUM MacCUpyeMOM
pyKH; 3aTeM pyKku noMeHsTh (10 pas).

3. «Haxkmonsl B cTopoHbl» M.I. - HOTM BpO3b, PYKH 3a CIMHOM. 1 - HaKJIOH BIpaBo; 2 -
W.I1.; 3 - HAKJIOH BJIEBO; 4 - .M. (8pa3).

4. «IloBopoThi». W.II. - HOr'M Ha IIMPUHE IICY, PYKH Ha 1osice. 1 - mMoBOPOT BIIPaBO, pyKH
nepes coboii; 2 - u.11.; 3 - MIOBOPOT BJIEBO, pYKH mepea co0oit; 4 - n.i. (8 pa3s).

5. «Moctuky». W.o. - nmexa, Ha CIMHE, HOTH COTHYTHI, JaJOHH yIUparTcs B mojia. 1-2 -
HOJIHATH Ta3, MPOTHYThCS; 3-4 - u.11. (6 pas).

6. «bepeskay. .1 - nexxa Ha ciMHE, PYKH BIOJIb TyJOBUIIA. 1-2 - MOAHATH HOTH, CTIMHY,
TOIIeP>KUBATh Ta3 pykamu; 3-4 - u.1. (6pas).

7. «lIpbKkku B cTopoHbl». .M. - 0.c. 1-4-mpbDKKK BIpaBO-BIEBO MOOYEPENIHO B yepe-
JIOBaHUU C X0Ab00M (4 paza).

8. «lTogHuMemcs Ha HOCOuku!» (IbIxaTenbHOE ynpaxkHenue). M.o. - o.c. 1 - Box - moj-
HSATH PYKH BBEPX, MOTIHYTHCS, BCTAB HA HOCKH; 2 - BBIJIOX - OMYCTUTh PYKH BHU3, OMYC-
TUTHCS HA BCIO CTYIHIO, CKa3zaB «yXx!» (6paj).




Kommiaekc 2

Xoawsba apyr 3a IpyromM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KaK COJIATUKH, KaK KYyKJIbl, KaK MBIIIKH,
KaK NUHTBUHBL. ber Apyr 3a Apyrom, NIMPOKKUM M MEJIKUM IIaroM, ¢ pa3HbIM IMOJI0KEHUEM
pyk. Xoas0a. [ToctpoeHue B 3BEHbS.

anaafcueuwz C cammeiimu

1. «ITo3BoHOUHUK» (KMHE3WOJIOTHYECKOe ynpaxkHeHHue) M.m. - meka Ha Moy, KOCHYTHCS
JIOKTeM (KUCThIO PYKH) KOJICHA, CJIeTKa MPUIIOAHUMAs 1Uieur u crubas Hory (10 pa3s).

2. «JlamoHp» (kuHE3UuoJOrudYeckoe ynpaxkHenue) M.o. - o.c. DamaHramu CKaTblX B KyJaK
NajableB MPOU3BOJUTH JIBUXKEHUS MO MPUHIMIY OypaBUMKa Ha JIAJIOHU MacCUpyeMOM
pyKu; 3aTeM pyku noMeHsTh (10 pas).

3. «Haxkmonsl B cTOopoHbl». V.M. - HOrM BpO3b, PYKH C TaHTENSIMH BHU3Y. 1 - HaKJIOH
TYJIOBUIILIA BIIPaBO, PYKU C TAHTEJISIMU B CTOPOHBI; 2 - U.II.; 3 - HAKJIOH TYJIOBUIIIA BJIEBO,
PYKH C TaHTEJISIMUA B CTOPOHBI; 4 - u.11. (8 paz).

4. «IloBopoTel». W.II. - HOrM HA IIUPHUHE IUICY, PYKH C TAaHTSISIMUA BHHU3Y. 1 - TTOBOPOT
BIIPABO, PYKH C TaHTEIISIMHU BIEpe] IIepea CoO00M; 2 - U.I1.; 3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH C raH-
TeJISIMU BIepe repe coooit; 4 - u.m. (8pas).

5. «Cornucs!». M.1. - nexa Ha CIIUHE, PYKH C TAaHTEJISIMU €331 3a T0JIOBOM. 1-2 - moaHATh
PYKH C TaHTEJISIMA U HOTH BBepX; 3-4 - u.1. (6 paz).

6. «Camoier». M., - neka Ha )KMBOTE, pyKH C TaHTEJSIMH BIepead, HOTH BMecTe. 1-2-
MOJHSATH BEPXHIOIO YaCTh TYJOBHUIIA U PYKHU C TAHTEISIMU B CTOPOHHI (6 pas).

7. «IIpbikKy B CTOpOHBI». V.M. - TaHTETM B COTHYTHIX B JIOKTSAX pykKax. 1-4 - mpbIKKd
BIIeBO; 5-8 - xoan0a; 9-12 - npeikku BrpaBo; 13-16 - xoas0a (4 paza).

8. «Ilognumemcst Ha Hocouku!» (IbIxaTenbHOe ynpaxkHenue) WM.m. - o.c. 1 - Bgox - moj-
HSATHh PYKH BBEPX, MOTIHYTHCS, BCTAB HA HOCKH; 2 - BBIJIOX - OMYCTUTh PYKH BHU3, OMYC-
TUTHCS HA BCIO CTYIHIO, CKazaB «yx!» (6 pa3).




Despaib

Kommaekce 1

onu,6a APYT 3a APYTOM Had HOCKAX, Ha IIITKAaX, KaK IIMHT'BUHBI (C CUJIBHO Pa3BCACHHBIMUA B
CTOPOHBI HOCKaMI/I), KaK MBIIIKH, 110 JUAaroHaJu, 3MEUKON C U3MEHEHHUEM IMWPHUHBI IIara.
HOCTpOGHI/Ie B 3BCHBAI.

Vnpaoicnenus 6e3 npeomemos

1. «lloner» (xkuHe3mosornueckoe ympaxHenue). M.m. - o.c. Cros, crenaTbh HECKOJIBKO
CUJIBHBIX B3MaXOB pyKaMH, Pa3BOJIs UX B CTOPOHBI. 3aKPbITh TJla3a U MPEJCTABUTD, YTO BbI
JeTuTe, pazmaxubas Kpsuibamu (10 pas).

2. «lles» (xkuHe3mosorndeckoe ymnpaxkHenue). M.m. - o.c. [loBopaunBath roioBy me-
JICHHO W3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbIIaTh cBOOOJHO. [1oa00pogoK OMyCTUTH KaK MOKHO
Hwke. Paccnabuth meun. [loBopaunBaTh royioBy U3 CTOPOHBI B CTOPOHY MPH MOJHSITHIX
IJIeuax ¢ OTKPBIThIME T1azamu (10 pa3s).

3. «YauBumcs!». .. - HOTM Ha IIMpPHHE IUJICY, PYKH 3a COUHY. 1 - MOAHATH IpaBoe
mieyo; 2 - u.11.; 3 - MOAHATH JIeBoe ieuo; 4 - u.1. (8 paz).

4. «Beptomer». .. - Horu Ha mMpHHE IUIed. 1 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIIOH BIPaBO; 2 -
1.11,; 3 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJIeBO; 4 - u.11. (8 pa3).

5. «llIpucsnem!». W.o. - pyku Ha nosice. 1-2 - npucects, 1aionu Ha noi; 3-4 - u.i. (8 pas).

6. «Jlebeap». U.m. - ox. 1-2 - mpaByro HOTY BIIepe] M MPUCECTh HA Hee, Crubas HOTY B
KosieHe; 3-4 - u.1.; 5-6 - JeByI0 HOTY BIIEpel U IPUCECTh Ha Hee, Crudas HOTYy B KOJICHE; /-
8 - m.. (8 paz).

7. «3wmeitkay. WM.n. - nexxa Ha XKUBOTE, JIAJOHW YMUpaAKOTCs B moid. 1-2 - momHsITh Ty-
JIOBUIIE, TPOTHYTH CIIMHY, IMTOAHSATH TOJIOBY; 3-4 - H.11. (4 pa3a).

8. «lIpeoxku Bmepem». M.m. - o.c. 1-8 -mpbpkKkM Ha ABYX HOTax, MPOJBUTASICh BIEPE],
MOBOPOT KPYTrOM B UepEOBaHUU C X0Ab00H (4 paza).

9. «Kpbuibs» (AbIxaTenpbHOE ynpaxkHeHue). « Kpbuibsi BMECTO PYK y HAc, TaK JETUM MBI -
BeICIIMI KJacc!». V.. - cTos, HOTM cjerka paccTaBieHbl. 1-2 - pyKH 4epe3 CTOPOHBI
MOIHSTH (BI0X); 3-4 - pyKH 4epe3 CTOPOHBI OMyCTUTH (BBIIOX) (6 pa3).




Kommiaekc 2

Xonpba nOpyr 3a JIpyroM Ha HOCKax, Ha MATKAaX, C BBICOKHM ITOJHMMAaHHEM KOJICH,
3MeHKoM (Tomepek 3aia), O CMEHOM HarpaBlieHHs. Xoas0a. ber 3melikoil (B1oyb 3ana),
nojickokoM. Xos0a. [TocTpoeHne B 3BEHBSI.

anaafcueuwz C najikamu

1. «Illes» (kuHE3MONMOTHUYECKOE ypakHeHue) VL 11. - o.c. [loBopaunBaTh rojIoBy MEJJICHHO
U3 CTOPOHBI B CTOPOHY, ABIIIATh cBOOOMHO. [1oA00pOAOK OMyCTUTH KaK MOXKHO HIKE.
Paccmabute mneun. [loBopaunBaTh rojIoBy M3 CTOPOHBI B CTOPOHY MPH MOTHATHIX IJICYaX
¢ OTKpBIThIMH TJ1a3amu (10 pa3).

2. «llocmoTpu Ha manky!». M.II. - HOTH CJerKa pacCTaBUTh, Iajlka BHHU3Y, XBaT IIHPE
mwied. 1 - majky Brepen (aepkaTh Ha YpOBHE Ii1a3); 2 - u.1I. (8pas).

3. «llotsnucs!». .1. - HOTH clierka pacCTaBUTh, NAJIKy BHU3Y, XBaT OT cebs. 1 - mayiky Ha
Tpyab; 2 - NAJKy BBEPX, MOJAHIATHCS HA HOCKH; 3 - IAJIKY Ha IPpy/ib; 4 - u.1. (8 pa3).

4. «Haxmons! Briepea». M.1. - HOTH Bpo3b, MajKa 3a CIIMHOW. 1-2 - HAKJIOH BIEPE, Mmajika
3a CIIMHOM BBEPX J0 OTKa3a; 3-4 - u.i. (8 pa3s).

5. «IlIpucsnem!». .o. - cTost Ha KOJEHSX, MMaJIKa Mepesl TpyAblo. 1-2 - mpucecTh Ha MSATKH,
najky Ha Oenpa; 3-4 - u.a. (8 pas).

6. «IIpokaru manky!». W.m. - cums, HOTH BpO3b, MajKa Ha Oenpax, pyKd K Iiedam. 7-- -
HAKJIOH BIIEPE, KaTUTh IMAJIKy Jajblie Brepen; 5-8 - oopaTHo (6 pa3).

7. «IlocmoTpu Ha manky!». W.m. - nexa Ha ®KUBOTE, Majika B MPSMBIX pykax. 1-2 - mayky
BBEpX, IOCMOTPETH Ha Hee; 3-4 - .. (6 pas).

8. «Ilompeiraem!». M.11. - HOTHW clerka paccTaBHTh, MMajika HA MOy, PyKH 3a cniuHOU. §-10
NOJANPBITUBAHUI Yepe3 MajKy B YepeI0BaHUU ¢ X0p00i (2 pasa).

9. «Yacukm» (mpIxarenbHoe yrpaxHeHue) «Yacuku Brepea uayT, 3a OO0 HAC BEIYT».
W.m. - cTost, HOTU cJerKka paccTaBlieHbl. 1 - B3Max pyKamu BIEpen - «TUK» (BAOX); 2 -
B3Max pyKaMHu Hazaj - «Tak» (BbI0X) (2 pa3a).




Mapm

Kommieke 1

Xoapba Apyr 3a ApyroM, Ha HOCKax, Ha ISTKAaX, C BBICOKUM IOJHUMAHHUEM KOJICH, C
XJIOTIKaMU Tiepe]1 co00# M 3a CIMHOM Ha KaXKABIM I1ar, Kak MUHTBUHBI, KaK COJITATUKH, KaK
MBIIIIKK, KaK KYyKJbl. ber mo auaroHaiau, IMOJCKOKOM, TaJIONIOM B IIPaByl0 CTOPOHY.
Xonap0a. [TocTpoeHue B 3BEHBS.

Vnpaoicnenusn 6e3 npeomemos

1. «I[loBopoThl» (kuHE3UONOTHYECcKoe yrnpaxHeHue) M. - o.c. [loBepHyTh TONOBY U
NOCTapaThCs YBUJIETh IPEAMETHI, Haxosmuecs c3aau (10 pas).

2. «3yOkm» (KMHE3WOJIOTHYECKOE YMPaXHEHWE) U.1I. — 0.C. 3aKPBITh Ijla3a, MacCHpPOBAThH
30Hbl COCIMHEHUS BEPXHUX U HWIKHUX KOPEHHBIX 3yOOB yKazaTeIbHBIMHU U CPEIHUMHU

najgbllaMyd OJJHOBPEMEHHO CITpaBa M CJIEBa. 3aTE€M CJeNIaTh PacCIa0IsIFOITNil 3BYK 3¢BOTHI.
(10 pa3z).

3. «Cunaum». W.o. - o.c., pyku B CTOpoHBI. 1 - pyku K tuiedam; 2 - u.i. (8 pas).

4. «banepuna». M.n. - pyku Ha mosice. 1 -mmpaByro HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - W.II.; 3 -
JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.11. (8 pa3).

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

6. «PpiOka» WM.m. - jexa Ha KUBOTE, PyKH Breped-BBepX. 1-3- MOAHITH BEPXHIOIO YacTh
TYJIOBHILA, PYKH U HOTH; 4 - u.11. (4 pa3a).

7. «Hoxuuipy. .. - nexa Ha criuHe, PyKH BJIOJIb TYJIOBUIIA. JIBH)KEHHS] HOTaMU BJIEBO-
BIIpaBo (6 pa3).

8. «IIpepkku». .. - o.c., pyku Ha mosice. Horm Bpo3b - HOTM CKpecTHO (2 pasza mo 8
IPBIKKOB).

9. «SI3bIk TpyOOUKOI» (KWHE3MOJOTHYeCKoe yrhpakHenue) M.m.- o.c. - cBepThIBaHUE
s3p14Ka TpyOoukoi (10 pas).




Kommiaekc 2

Xoawsba Apyr 3a IpyromMm Ha HOCKax, Ha MITKaxX, C 3aKPbITBIMU IJla3aMH, CIIMHOMW BIIEpes,
NepeKaToM C IMITKKM Ha HOCOK. ber apyr 3a npyrom, mo HakJIOHHOW Jocke (BOerath Ha
HOCKax, cOeraTth Ha nojHoi crynue). Xoas0a. [loctpoeHue B 3BeHbsI.

Ynpaosicnenus ¢ gaasickamu

1. «JlamoHw» (KuHE3MOIOTHYECKOE yrpaxkHeHue). V.I. - 0.c. 1 - pacKpbITh MajbIlbl JIEBOK
PYKH, cJerka HakaTb Ha TOYKY BHHUMAaHHUSA, PACIIOJNIOKCHHYIO B CEpEAMHE JIaJIOHH,
OOMBIINM TabIleM TIPaBol pyKH. [Ipu HaXKaTUM - BBIAOX, TIPU OCIA0ICHHUH - BAOX. T0 Xe
camoe mpaBoii pykoi (10 pa3z).

2. «llokaxu ¢aaxok!!». .. - HOrM cllerka paccTaBUTh, (PIIAXKKHW BHU3Y, XBaT IIHPE
mwied. 1-2 - ¢makku Bepen; 3-4 - n.i. (8pas).

3. «Cornu pyku!». .. - HOTM BpO3b, UIAKKHU €331, XBaT OT ce0s1. 1-2 - COTHYTh pyKH,
IpUNIOAHATH (pitakku; 3-4 - u.a. (8 pas).

4. «Haxnons». W.0. - HOTU BpO3b, (DJIAKKK B COTHYTHIX pyKax Ha rojioBe. 1 - duaxku
BBEPX; 2 - HAKJIOH BIepe.T; 3 - BRIIPAMHUTHCS; 4 -u.11. (8 pa3).

5. «llonoxu daaxku!». M.n. - HOrU cierka paccraBiieHbl, Quakku nepes rpyasto. 1 -
IPHUCECTD, MOJOKUTh (DIAXKKH Ha IO0JI; 2 - W.IL; 3 -IPHUCECThb, B3ATh (Quiaxku; 4 - u.i. (6

paz).

6. «Bcranem Ha xonmenku!». W.m. - cunsg Ha maTkax, (urakku BHU3Y. 1-2 - BcTaTh Ha KoJje-
HU, haaxku BHU3Y; 3-4 - n.a. (6 paz).

7. «IlocmoTpu Ha Quaxkku!». W.m. - nexa Ha cniuHe, (Quakku BBepx, mupe mied. 1-2 -
(braxku BHepeq-BHU3, MOJOXUTHh (IaXku Ha Oenpa; 3-4 - B3SITh  (PIIAKKH, TOJHSTH
X BIEpea-BBepX; 5-6 - .. (6 pas).

8. «Ilompseiraem!». N.m. - HOTM cierka pacctaBUTh, (prakku Ha moity. [IpbDKKH BOKpYT
(bnaxkoB B mpaByr CcTOpoHY (8 pa3), xonpOa. IIpbDKKM BOKPYr (IaKKOB B JIEBYIO
cTopony (8 pas), xoanr0a. (4 paza).

9. «ITomaumemcst Ha HOcoukH!» (AbpIxaTenbHOE yrpaxkHnenue) W.m. - o.c. 1 - Box - moj-
HSTh PYKH BBEPX, MOTSHYTHCS, BCTAB HA HOCKU; 2 - BBIJIOX - OMYCTUTh PYKU BHU3, OMYC-
TUTHCS HA BCIO CTYIHIO, CKa3aB «yx!» (2 paza).




Anpeno

Kommaekce 1

Xoasba Ipyr 3a OIpyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, C BBICOKHM MOJHUMAHHUEM KOJIEH, KakK
MUHTBUHBI, KaK COJIATUKH, KaK KyKJIbl, 3MEMKOM BIIOJb 3alia, M0 AMaroHanu. ber apyr 3a
JPYroM, MOMNepeK 3ajia 3MeNKoil, no auaroHanu. Xoasoa. [loctpoeHue B 3BeHbs.

Vnpaoicnenus 6e3 npeomemos

1. «3amsacTee» (KuHe3noJoruyeckoe ynpaxHenue). M.m. - o.c. OOXBaTuTth JieBo pyKou
3aIsCThe MPABOM M MaccupoBath. To ke jeBoit pykoit (10 pa3).

2. «Jlagonwy (kuHe3mosOru4Yeckoe ynpaxHenue) M.m. - o.c. 1 - packpbITh Nasblibl JE€BOU
PYKH, CJErKa HakaTb Ha TOYKY BHUMAaHMS, PACIOJIOKEHHYIO B CEPEAMHE JIaJIOHU,
OOJIBIIIMM TaJIblieM MpaBoi pyku. [Ipu HaxxaTuM - BBIIOX, IIPH OCJIabJICHUH - BIOX. To ke
camoe mpaBoi pykoit (10 pa3z).

3. «3oHTHK». W.11. - HOTH BpO3b, PyKH HAa Tosice. 1 - HaKJIOH BIpaBo, JieBasi pyka BBEpX Jia-
JIOHBIO BHU3; 2 - W.IL.; 3 - HAKJIOH BJICBO, ITpaBasi pykKa BBEpPX JaJOHbIO BHM3; 4 - w.m. (8

paz).
4. «IIpucsgem!». W.o. - pyku Ha nosice.1-2 - npucecTs, pyku Brepen; 3-4 - u.a. (8 pas).

5. «CamoneT roToBUTCS K MoyieTy». V.1. - op, CTOS Ha KOJICHAX, pyKH BHU3Y. 1-2 -moBopoT
BIIPABO, PYKU B CTOPOHBI; 3-4 - H.II., 5-6 - MOBOPOT BJICBO, PYKH B CTOPOHBI; 7-8 - u.1. (8

pas).

6. «Camoner». W.m. - mexa Ha KUBOTE, PyKH BBITSHYTHI Bliepen. 1-2 - MOAHSTH PyKU B
CTOPOHBI, HOTH 1 BEPXHIOIO YacCTh TYJIOBHINA BBEpX; 3-4 - n.11. (4 paza).

7. «Yromok». M.m. - nexxa Ha criuHe, PYKH TSAHYTHI 3a T0JI0BOM. 1-2 - mogusATh HOTH; 3-4 -
u.1. (6 pa3z).

8. «IIpepkku». M. - 0.c. Horun BMecTe HOTM Bpo3b B UepeIOBaHKH ¢ X0ap00# (2 pa3za 1o
8 MPBIKKOB).

9. «Yacukm» (mprxatenbHoe ynpaxHeHue) «Hacuku Brepen uayT, 3a cOO0I0 HAC BETYTY.
W.m. — cros1, HOTH clleTka paccTaBiieHbl. 1 - B3Max pykamu BIepes - «THK» (BHOX); 2 -
B3Max pyKaMHu Ha3aj - «TaK» (BbLIOX) (2 pa3a).




KoMmmiekc 2 (¢ majgkamn)

Xoawsba Apyr 3a IpyromM Ha HOCKax, Ha MATKAX, KaK Ialuid, TYCHUHBIM IIAroM, Mo JHaro-
HaJIM, C 3aKPBITBIMH TJIa3aMU, BIIEpE] CIIUHOM, C BBIIOJHEHUEM YIpaxHEHUM («3aiiibly,
«IItuney, «Auct»). ber npyr 3a aApyrom, co cMeHol HampasieHusa. Xoapoa. [ToctpoeHue
B 3BCHbSI.

anaafcueuwz C najikamu

1. «3ansctee» (kuHe3uoNOruueckoe ympaxksnenue) W.m. - o.c. OOXBaTUTH JIEBOM pyKoOH
3aIsICThe MPABOM M MaccupoBath. To ke jeBoit pykoit (10 pa3).

2. «ITanka BBepx». M.1I. - HOTH BpO3b, AJIKA BHU3Y, XBaT OT ce0s. 1,3- manky Ha rpyp; 2 -
najky BBepX; 4 - u.m. (8 paz).

3. «IloBopoTe». M.1. - HOTH BpO3b, MaJika 3a cnuHoM. 1,3 - moBOPOT BipaBo (BIEBO); 2,4-
u.1. (8 paz).

4. «Haxmons». M.m. - HOTM BpO3b, Majika BHU3Y, XBaT OT ceOs. 1-2 - HaKIOH BIepes,
MaJIKy BIIEPE]I, TOJIOBY AepKaTh IpsaMo; 3-4 - n.1I. (8 pa3).

5. «lIlepexBat». W.I. - HOTW BpPO3b, MAJKa BEPTUKAIBHO OJTHUM KOHIIOM Ha TMOJIy, PYKH Ha
BEpXHEM KOHIle mayku. 1-4 - mepexBaThiBas pyKaMH MaJIKy, HAKJIOH BHU3 KaK MOYKHO
HUXKE, HOTH MpsaMbIe; 5-8 - oOpaTHoe nBUKeHUE (8 pa3).

6. «Iloarsam manky!». W.m. - cuns, manka Ha Oeapax. 1 - mayiky BBepX; 2 - COTHYTh HOTH,
MaJIKy K KOJCHSIM; 3 - BRIIPSAMUTE HOTH, TTANKY BBepX; 4 - u.m. CnimHa npsmas (8 pas).

7. «lIpucsamem!». N.m. - majgka BEpTUKAJIbHO OJHHUM KOHIIOM Ha IOJIY, PYKH Ha BEpPXHEM
KOHIIE MaKu. 1-3- MeIIeHHO PHUCECTh, Pa3BoIs KOJICHH; 4 - ObICTPO BCTaTh (6 pas).

8. «Ilompeiraem 60kxom!». W.11. - cTost 60KOM y KOHIIA TAJIKH, JeKaiiei Ha moiy. [Ipeokku
O00KOM Yepe3 najky (IIpoJIBUTasICh BIEPE U Ha3al) B YEPEIOBAaHUU C X01b001 (6 pa3).

9. «llompim omHOW HO3ApEN» (ABIXATENBHOE YIPaKHEHHUE) U.I1.- OCHOBHAsI CTOWKA 1-
IIPaBYI0 HO3APIO 3aKPBITh YKA3aTEJIbHBIM MAJIBLEM NPaBOM pyKu. JIEBOW HO3ApEN JeaTh
TUXUWA TPOJOJKUTENBHBIM BIIOX; OTKPBITh MPAaBYKD HO3APIO, a JIEBYKO 3aKpbITh
yKa3aTeJIbHbIM MajblieM JIeBOM pykd. Yepe3 1mpaByr0 HO3APK CAENaTh TUXUHU
IPOJIOJKUTEIBLHBIN BBIIOX (2pasa).




Mau

Kommaekce 1

Xoawsba apyr 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha MATKAaX, C IOBOPOTOM, COYETAs! XJIOMKHU C IIarOM.
ber ¢ moBopoTom. Xonpba. [TocTtpoeHre B 3BEHbSI.

Vnpaoicnenusn 6e3 npeomemos

1. «/lepeBo» (kuHE3MoONOrNUecKoe yrnpaxHeHue). Cuasi Ha KOpTOUKax, CIpsATaTh FOJOBY B
KOJICHH, OOXBaTUTh HUX pYyKaMU. DTO CEMEYKO, KOTOPOE IOCTENEHHO MpOopacTaeT u
npeBpalniaeTcs B AepeBo. MeEIJICHHO MOJHITHCS Ha HOTH, 3aTEM PACIPSIMUTH TYJOBHIIIE,
BBITATHBAs PYKH BBepX (4 paza).

2. «Pyukm» (kmHE3MONOTHUECKOE ympaxHeHne). COTHyTh PYKH B JIOKTSIX, C)KUMATh U
pazKUMaTh KUCTH PYK, MOCTEIEHHO YOBICTpssl TEMIT. BBIMOTHATH 10 MaKCUMaJIbLHOU yC-
TaJIOCTHU. 3aT€M pacciabUTh PYKU U BCTPAXHYTb UMH.

3. «Perynupomuk». .. - 0.c. 1,3 - pyku B CTOpOHBI; 2 - BBEpX; 4 - U.II. (8 pa3).

4. «Ha crapt!». .n. - HOrM Ha mupuHE mied. 1-2 - HAKIOH BHU3, PyKH Haz3aj-
BBEPX, TOJIOBY AepKaTh IpsaMo; 3-4 -u.11. (8 pas).

5. «llotsau crimaky!». .. - o.c. 1-3 -HaKIIOH BIiepel, pyKH BIepe], CMOTPETh Ha HUX; 4
- n.1. (8 paz).

6. «Hoxku orapixarot». W.I. - Jeka Ha CIHMHE, HOTW COTHYTh B KOJICHSIX, PYKU IO
3aThUIOK. 1,3 - HOTH MOJIOXUTH BIIEBO (BMpaBo); 2,4 - u.im. (8 pas).

7. «Yautkay. W.m. - nexa Ha XKUBOTe, 00€ pyKHd BAOJL TyjdoBuia. 1-3 - MOTHATH
BEPXHIOI YacTh TYJOBHIIA, 00€ HOTH MaKCHMMAaJIbHO MPHOIM3UTH K 3aThUIKY; 4 - n.a. (4

pasa).

8. «Ilompeiraem!». N.m. - o.c. IIpbDKKM HOTM BpPO3b - HOTM BMECTE€ B YEPEIOBAHUU C
x0/16001 (2 pa3a 1o 10 npeHKKOB).

9. «Yacukmy» (mprxarenpHoe yrpaxHeHue) «Hacuku Brepen uayT, 3a cO00I0 HAac BEIYTY.
WN.n. — cros1, HOTH clierka paccTaBiieHbl. 1 - B3Max pykamu BIepes - «THK» (BHOX); 2 -
B3Max pyKaMHu Ha3aj - «TaK» (BbLIOX) (2 pa3a).




Kommiaekc 2

Xoawsba Apyr 3a ApyroM Ha HOCKAax, Ha MATKaX, BIEpE]l CIMHON, KaK MMHTBUHBI, KaK COJI-
JATUKU, TYCUHBIM I11aroM, KaK KyKJIbl, TPUCTABHBIM I1IarOM B MPaBYIO0 CTOPOHY, IPUCTAB-
HBIM IIaroM B JIEBYIO CTOpOHY. ber apyr 3a apyrom, Ger, 3a0pacbiBasi ISITKU Ha3aJl, BBICO-
KO MoJIHUMasl KoJieHH. X0ab0a. [TocTpoeHre B 3BEHbA.

Ynpaosicnenus ¢ kyouxamu

1. «lloner» (xuHe3zuosnormyeckoe ympaxkHenue) M.m. - o.c. Ctos, caenarb HECKOJIbKO
CHJIBHBIX B3MaXOB pyKaMHM, pPa3BOJisl UX B CTOPOHBI. 3aKPhITh IJ1a3a U MPEJCTaBUTh, YTO BbI
JeTuTe, pazmaxupas Kppuibamu (10 pas).

2. «Ilocmotpu Ha kyOuk!». M.m. — KyOMKM BHU3Y B OMYIIEHHBIX pyKax. 7 - TOTHSATH
KyOWKH BBEPX, TOCMOTPETH Ha HUX; 2 - U.II. (8 pa3).

3. «Kyb6uku Brepeny». W.m. - kyOUKM mepen rpyJibl0 TOPU3OHTAIBHO, HOTM Ha IIUPUHE
mwied. 1 - kyOuku Briepes; 2 - u.I. (8pa3s).

4. «Haxmonb. M.1. - kyOukn Ha mosce. 1-2 - HaKJIOH BIIepel, OAHOBPEMCHHO IOIHUMAs
pyku BBepx; 3-4 - n.1I. (8 pa3s).

5. «Pyku Bnepeny». W.m. - HOTM Ha mIMpUHE T4, KyOUKU B OIMYIICHHBIX pyKax. 1-2 - Ha-
KJIOH BIIEpE]l, OJTHOBPEMCHHO MOIHUMAsl pyKH BIIEpe]l, CMOTPETh Ha KyOukH; 3-4 - u.im. (8

paz).

6. «KocHuchk HOCcouka!». W.II. - cuisa, HOTM BpO3b, KYOUKH 3a TOJIOBOM. 1 - KyOMKH BBEPX;
2 - HaKJIOHUTHCS, KOCHYThCS KyOMKaMy HOCKa MpaBOM (JIeBOil) HOTH; 3 - BBIIPSMUTHCH,
najaky KyOuku BBepx; 4 - u.i. (8 pas).

7. «3abopuuk». W.n. - nexxa Ha cnuHe, KyOMKH HaJ roJioBod. 1-2 - MOAHSTH OJHOBpE-
MEHHO PYKH ¢ KyOUKH U HOTH BBEpX, TOJIOBY HE MOAHUMATh; 3-4 - u.1. (6 pa3).

8. «Ilompeiraii Bokpyr KyOukoB!». V.M. - HOrM cierka paccTaBi€Hbl, KyOMKA Ha TOJY.
Pyku Ha nosice. [IppKKM BOKpYT KyOHMKOB B MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY B YEPEIOBAHUU C
X0/16001 (2 pa3a 1o 8 MPhIKKOB).

9. «I'ycu netst» (mprxatenbHoe yrpaxHeHue) «I'ycu BBICOKO JIETSAT, Ha PeOAT OHM TJIf-
. . - ox. 1 - pyku moAgHSATH B CTOPOHBI (BI0X); 2 - pYKH OIYyCTUTh BHU3 CO 3BYKOM
«ry-y!» (Bb10X) (2 paza).




