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«Pa3MuHKay.

WM. . - cTOsA, HOTW HA WHWPHHE TUIEY, TYJIOBUIIE MPSAMOE PYKH IOJIYCOTHYTHI B. JIOKTSX,
IaJIbLbl CJIETKA CXKAThl B KYJIAKW, IOBEPHYTHIE Npyr K apyry. [IpucecTs, CKpecTHUB pyku
HaBCTpe4uy APYT APYTY, BIOX HOCOM - aKTUBHBIN, OBICTPBIH, SICHO CIBIIMINMBIN. BepHyThbCs B
n.a. OtnoxHyTe. O BBIIOXE HE AyMaTh, HE KOHTPOJIUPOBATH €ro co3HaHueM. lloBTOpHUTH
yhnpakHeHue nojapsan 8 pasz 6e3 may3. Temn 1—2 Bmoxa B CeKyHAY, JABUTAThCS CTPOTO
putmuuHo. [ToBTOpuTs 10-20 pas.

«HaknoHb»

Yacmv nepsasa. V. m. - Cros, HOra Ha WIMPUHE IUIEY, TYJOBUIIE MPSIMOE, PYKHU
omymieHbl («1mo mBam»). HaklIOHUThCA BHEpea, PyKd NPOU3BOJIBHO OMYCTHUTh, CJIETKa
CKPECTHUB, BJIOX HOCOM - OBICTPBIi, ICHO CIBIIIMMBII. BEpHYThCS B MCXOTHOE TIOJIOKEHHE HE
IIOJTHOCTBIO - U CHOBA BJIOX BO BpeMs HakJioHa Brepena. O BbIIOXE HE yMaTh, HE MEIIATh, HO
u He omoraTh emy. [loBTopuTh 8 pa3, Temn — 1 — 2 Bgoxa B CEKYHy, HAKJIOHSATHCS CTPOTO
putmuuHO. [ToBTOpuTe 10—20 pas.

Yacms emopasa. V. n. - cTOSA, HOTH HA IIAPUHE IUICY, TYJOBHILE MPAMOE, PyKH Ha
YPOBHE IUIEY, COTHYTHI B JIOKTSIX, bl CJIETKA CKAaTbl B KYJAKH, IMOBEPHYTHI IPYyT K
apyry. OTKJIOHHUTBCS Ha3al, pyKHd pe3KO CKPECTUTh MEpea IPyAblo; BAOX HOCOM - OBICTPBIN,
AKTUBHBIN, SICHO CJIBIIIUMBIN (HO HE IIyMHBIN). BepHYThCS B . TI. HE TIOJIHOCTBIO - U CHOBA
BJIOX Tpu HakjoHe Hazaa. [loBroputh § pa3, rTemn — 1 — 2 BioOxa B CEKyHAY, JABUKCHUS
PUTMUYHBIC, O BBIJIOXE HE AyMaTh (HE MelaTh W HE moMorath BboXY). [ToBToputs 10-20
pas.

«MasaTHHKY.

WM. 1. - cTOs1, HAKJIOHSAACH BIEPE, PyKU ONYILIEHbI BHU3, [lokaunBaThcs Bepen-Ha3a.
[Ipu HakIOHE BOEpes U BIOXE PYKH CKpeniuBaroTcs. Brox yepes3 HOC, OBICTPBINA, aKTUBHBIH,
XOpOILO CIBIIHBINA (HO OH HE JOJDKEH ObITh HapouuTo WymMHBIM). Temn 1—2 Bmoxa B
cekynny. [losroputs 10-20 pas.

[Ipu BBIMOTHEHUH YKa3aHHBIX YNPAXXHEHUN HE HAJ0 CTApaThCsl BAOXHYTh KaK MOKHO
0oJibllIe BO3/yXa — HA000pOT, BAOX JOKEH ObITh MO 00bEMY MEHbIIIE, YeM BO3MOXKHO. Bo
BpeMs JIBHOKEHMH CleAyeT cTapaTbCd OCBOOOAMTHCS OT HAIpsHKEHUs, YCTaHOBUTh
VHJABUAYAJIbHBIA €CTECTBEHHBIN, HO SHEPIUYHbIM Temn. Pyku najieko oT Tena He yBOAUTH!
He momorate Beimoxy! Hamo crapatbest caenath ero He3ameTHbIM, OeciryMHbIM. Cremyer
IIOMHUTh, YTO LE€JIb OPraHu3alus JbIXaHHs, a JBHKEHHE — JIMIIb CPEICTBO IS 3TOrO.
Kaxnoe ynpaxHeHue moBTOpATH C nay3aMu B 1,2,3 cekyHABI - Tak, YTOOBI MOIYYHIIOCH HE
Menee 128—160 npixanuii, a Bcero 600—640 npIxaTeabHBIX [BUKEHUW HA 4YEThIpE
ynpaxkHeHHusl. OCBOEHHBIE [JBHWKEHHS B MOCIEAYIOIIEM PEKOMEHIYETCS CO4YeTaTrbh Co
3BYKOBBIMH YIIPA)KHEHUSIMHU.



B crapmiem AOMIKOIRHOM BO3pacTe MOCTENEHHO BO3pPAcTaeT Harpy3ka Ha OMOPHO-
JIBUTATEIbHBIN anmapaT U APYrue CHCTEMbI OpTaHU3Ma 3a CYET OOJIbIIeH WHTEHCUBHOCTH
U TIOBBIIIEHUS JO3WPOBKH yIpaXKHECHUH. BBOAATCS KpyroBble NBIKECHHs PyK (BIepen u
Ha3aJ), PHIBKOBBIC JIBIDIKEHUS TMPSIMBIX U COTHYTHIX PYK. B ympakHeHHSX HJis TYJIOBHIIA
JICTAF0TCSl TOBOPOTHI M HAKJIOHBI B CTOPOHBI, IOBOPOTHI BOKPYT ce0s CTOA U Jiexka. bobiie
BHUMAaHUs yJIeNseTcs CIENUalbHBIM JbIXaTeNbHBIM yhpaxHeHUusM. Ilupoko
MCTIOJIL3YIOTCA pa3iWYHble HWHAWBHAyaIbHBIE IOCOOUS, KpPOME TOro, IarTCs
MMUTAIMOHHBIC yIpaxXHEHUs. J[pIXaTeNIbHBIC YMPaXHEHUS BBIMOJHIIOTCS B CpEeIHEM
temrne. KoandyecTBo MOBTOpEeHU yBeIuYuBaeTcs 10 6—8 pas.

YipakHeHUs HA yIJIMHEHHE BbI0XA
«Haxkynonsbl Bepea». .. — HOrM Ha MIMPUHE TJI€Y, PYKU BAOJIb TYJIOBUIIA.

CrokoMHBIN BIOX B .M. 1—2—3 — TPYXKUHHUCTBIE HAKJIOHBI BIEPE] C TPOWHBIM
BBIZIOXOM. PyKH 3a criuHy, CMOTpETh BIiepea. 4 — BEpHYTHCS B U.1I.
«HaxkJionb1 B cTOpoHY» («Hakions! ¢ 30HTHKOMY). M.1. — HOrM Ha MIMpUHE IUIeY,

pyku Ha nosice. CIIOKONHBIN BIOX B U.II. 1—2—3 — TPONHON HAKJIOH B CTOPOHY, MOJHATH
Pa3HOMMEHHYIO PYKY HaJl TOJIOBOM — «HAKPBUIMCh 30HTUKOM)» — BBIIOX. 4 — BEpHYTHCA B
UL.IL.

«Y KOro JoJiblie KOJbIIIETCH JIeHTOUKa». Kaxaplii peOeHOK OepeT B PyKy Y3KYIO
JICHTOUKY M3 TOHKOM 1BeTHOM Oymaru. Horu Ha mmpuHe 1ied, pyku BHU3Y, CJIeTKa OTBEICHbI
Hazaa. CrokoiiHbli Baox. Ha BbIIOXE MOJHECTH JIGHTOYKY KO PTY, CHENAaTh HEOOJBIION
HAKJIOH.

CnenuaJjbHble AbIXaTeJbHbIC YIIPAKHEHUS

«3anyi cBeuky». Bcrath npsimo, HOoru Ha mmpuHe 1wied. Crnenars CBOOOJTHBIA BIAOX U
cllerka 3a/epkath JbixaHue. CIoXuTh TyObl TpyOOUKOil. BBINOMHUTE TPU KOPOTKUX PEIKHX
BBIJIOXA, CJIOBHO 33/yBas ropsiryro ceeuy: «@Py! @y! dy!y. Bo Bpems ynpaxHEHHs TYJIOBHUILE
JepKaTh IPSMO.

«ITonrnoe abixanue». Bcerath mpsiMmo, Horum Ha mmpuHe ied. CaemaTh CBOOOIHBIN
rTyOOKUi BIOX, OJJHOBPEMEHHO MOAHMUMAs pyKH Tiepesi co00ii BBEpX. 3a/iepKaTh JAbIXaHue (Ioka
MPUATHO). BBIMOTHUTE SHEPTUYHBIN BBIOX OTKPBITBIM PTOM, OJJHOBPEMEHHO OMYCKasi PYKU U
HaKJIOHSSICHh Biepen («Xa!»). Beimpixath ¢ oOnerdyeHneM, Kak OyITo OCBOOOXKAAsACh OT 3a00T.
MeuieHHO BBIIPSIMUTBCA.

YnpaxxHeHusl Ha yKpeIlJIeHHe MbIIIIbI HOCOTJIOTKH M BEPXHHUX IbIXaTeJbHbIX
nmyTei.
VYrpaxHEeHUs! MOKHO BBITIOJHSTH CTOSI UJIM B IBUXKEHUHU.

«Eaxmr». [ToBOPOT roJ0OBHI BIIPABO-BJIE€BO B TEMIIE ABUKECHUA. OTHOBPEMEHHO C
KaXJIbIM HOCOIJIOTKHM (HO3APHU JABUTAIOTCS U KaK Obl COCAUHSIOTCS, II€S HampsKeHa);
BBIJIOX MATKHUH, MPOU3BOJILHBIN, YE€PE3 MOJTYOTKPHITHIE I'YOHI.

«Ymku». [TokaunBas rojioBo BIIPaBO-BJIEBO, BBIMOJHATH CUJIbHBIE BAOXH. [lneun
OCTalOTCS HEMOABM)XHBIMH, a yIIM TAHYTCA K TuiedaM. ClaeauTh, 4TOOBI TPU HAKJIOHE
TOJIOBBI TYJIOBUILIE HE ITOBOPAYUBAJIOCH.

Boxu BBITIOJHSIOTCS C HANIPSI)KEHUEM MBI HOCOTJIOTKHU. BBITOX TTPOU3BOIBHBIN.

JbixaTenbHasi riMHacTUKa o metoay b. C. Tonkauésa.



Kommexkc 1

1. «Kagaaka».

N.n. — cuag Ha cryne, pykKd Ha KoOJIeHsX. PackaumBaTh TyJNOBHUIIE BIIEpEN-HA3a/,
npou3Hocs Ha Bbiioxe «D-p-00-xx!». [ToBroputh 6-8 pas.

2. «En0uka pacTéT».

N.m. — BcTaTh nOpsiMO, CJErkKa paccTaBUB HOTH, PYKU OINyCTUTh. llpucects wu
BBIIIPSIMUTBCS, MTOAHUMAS PYKU BBepX wmmpe mied. IIpucenas, mpousHocutsh: «Crpax-x!».
IToBTOpUTSH 2-3 pa3sa.

3. «3aiiuuK».

W.n. — BcTath OpsIMO, CJIETKAa pacCTaBUB HOTH, pyKH omycTuThb. llpucenas, crubarth
PYKM K IUI€4aM JaJOHSMH BHEpEN, Kak 3ailluMK, CTAHOBSIIMIICS Ha 3aJHUE JaIKH.
[IpousHocuts Ha Beitoxe: «Pp!». [loBTOpUTE MeaeHHO 5-7 pas.

4. «Kak rycu mmmnsim».

W.n. — BcTaTh, HOI'M BpO3b, CTYNHH MapajuIebHO, AEp)Ka MNaJKy Ha Crude pyk.
Haknonutbcs Brnepén, cMoTpsi nepes co00i U BBITSATMBas LIet0, npousHecT: «-m-mr...».
[ToBTOPUTH B cpeiHeM Temiie 3-4 pasa.

5. «IIpukMHU KOJIEHW.

W.n. — cecTh, HOTW BBITSHYTh, NAJKY OMYCTUTh. lIpUTAHYTH HOTHM K cebe, mpHUKaTh
KOJIEHH MajKoM K TIpyau, mpousHocs : «Y@-¢!». BelnpsMuth HOrM, pyKH OIyCTHUTb.
[ToBTOpPUTH MEMIEHHO 5-7 pas.

6. «I'pedubI».

W.n. — cecTh, HOTH BpO3b, NAJIKY AEpKaTh y rpyAu. HaknoHUTbCA Briepél, KOCHYThCA
ITAJIKOW HOCKOB HOT, mnpousHecTH: «['y!». BpimpsmMuTbcs, manky NOpUTAHYTh K TPyAH.
IToBTOpPUTH MEeMIEHHO 3-5 pa3.

7. «CkpeliuBaHue pyK BHH3Y».

W.n. — BcTaTh NpsiMo, HOTU BPO3b, PYKH B CTOPOHBI. OmycKasi npsiMble PYKH BHU3 U
CKpellluBasi uUxX mepea co0oil, mpousHocuTh: «Ta-ak!» - WM MOJHMMATh UX B CTOPOHHI.
IToBTOPUTH B CpeiHEM TemIie 4-6 pas.

8. «JlocTaHb moJI».

WN.n. — BcTare mpsAMoO, HOTM BpO3b, PYKHM BIepEN. HakiIOHUTBCA BHEPEN M JOCTaTh
JAOHSIMH T10J1 cO ciioBamu : «bak». [loBToputs MemenHo 2-4-pasa.

9. «ITocTy4n KyJIauKamMmu».

WN.n. — BcTath OpsIMO, HOTH BpPO3b, pyKH onmycTuth. [Ipucects n 3 pasa mocTtyyaThb
KyJadukaMu o 1noJj, npuroapuBas: « Tyk-Tyk-Tyk».lloBTOpuTh B cpeanem temmne 2-3 pasa.

10. «IIpbrKKm».

[Tpeirath Ha 00eMx HOTaxX, MPOU3HOCA HA KAXKIBIA MpBDKOK: «Xay. Kaxmpie 12-16
MPBIKKOB YEPEI0BATh C X01bOOM.

Kommiekc 2 «Ha yauue».

1. «Ilorpeiics».

WN.n. — BcTarh mpsiMo, HOTM BPO3b, PYKH MOJHATH B CTOPOHBL. BBICTPO CKpenmBath
PYKHM Iepel IpyAblo, XJomaTh JaJOHSMH IO IuledaM, MPOU3HOCA: «YX-X-X!». Pa3Boauth
pyKHU B cTOpOHBI — Ha3al. [ToBroputs 8-10 pas.

2. «KKonbko0exem».

W.n. — BcTaTh NpsiMo, HOTH BPO3b, PYKH 3aJI0KUTH 3a criuHy. Crubath TO MpaBylo, TO
JIeBYI0 HOTY, HAKJIOHSS TYJIOBHIIE C IMOJyOOOPOTOM B CTOPOHBI (HOJpa)kast ABHXKEHUSM
KOHbKOOEXk11a) 1 pousHocs: «Kp-p-p!». [loBroputs B cpeanem temrme 5-8 pas.



3. «3abayaniics».

WN.n1. — mocTtaBuTh HOTM BMECTE, PYKH CIOXKHUTh PYNOpPOM. BIOXHYTh M Ha BBIIOXE
TPOMKO Mpou3HecTH: «A-y-y-y!». [ToBToputs 8-10 pas.

4. «CHeKHBIA KOM.

W.mi. — BcTaTh mpsIMO, CIIETKA pacCTaBUB HOTU, PYKH OIyCTUTh. [IpHrcecTs MOHMXKE HA
BCEU CTyMHE U, CUIBHO HAKJIOHAACH BHEPEN, 0OXBATUTh PyKaMH T'OJICHH, TOJIOBY OMYCTHUTb.
ITpu 3TOM ipon3HOCUTH: «Xp-p-p!». IloBTOPpUTE MeTIeHHO 3-5 pas.

5. «CHeroBMK BeceJuTCa».

.. — mocTaBUTh, HOTH BMECTE, PYKH Ha mosice. BIOXHYThb, MOCIE€ 4Yero cAenaTh
MPBDKOK JBYMsI HOTAMHU C OJHOBPEMEHHBIM BBIIOXOM, Tpou3HOcs: «Xa!y». [ToBroputh 6-8
pas.

6. «BbipacTu 00J1b1IMMY.

W.n. — BcTath npsiMmo, Horu BMecTe. [1ogHATh pyKu BBEpX, MOTAHYTHCS, MOJHATHCS HA
HOCKH — BJIOX; OITYCTUTh PYKU BHU3, OITYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO — BBIJOX, MPOU3HOCS: «Y -
x-x-x!». [ToBTOoputh 4-5 pas.

CroxkeTHasi AbIXaTeJbHAasi THMHACTHKA VISl JOIIKOJIbLHUKOB.

Crooxer 1 «Ha nporyJake».

JleTr BBINIOJTHSIOT KOMILIEKC MO/ MY3BbIKY.

1. «Ilo3a nepeBa».

Bcrate mnpsimo, HOrM BMecTe, pyku omnyiieHbl. [lOJHATH PyKH BBEpX, JaJOHU
NMoBEPHYTHI Jpyr K aApyry. lloTsHyThcs Bcem TenoM BBepx — Baox. CnuHa mnpsmas,
MOA0OPOAOK 4UyTh MPUMOAHSAT, *KUBOT MOATAHYT. YUepe3 20 cekyH], pa3BepHYB JIaJJOHU B
CTOPOHBI, CHOKOWHO OIYCTUTh PYKH — BbIIOX. Caenath 2-3 CIOKOMHBIX BJIOXA U BBIIOXA.

2. «bepéskay.

[TogHsATh pyKH BBEpX W J€JaTh HAKJIOHBI TYJIOBHUIIA BIPABO-BIEBO B TAKT MY3BIKE.
JIpIxaHue CIOKOMHOE.

3. «BeTepox».

JI€rkuii Oer Ha HOCKax C YCKOPEHHEM W 3aMEJUICHHEM B COOTBETCTBHHM C TEMIIOM
My3bIkU. CTapaTbCs AbIIIATH Y€PE3 HOC.

4. «ApoMaT UBETOB».

Bcerarp, monoxuts nagoHu cebe Ha rpyas. Caenath MEUICHHBIA BIOX 4Yepe3 HOC,
CTapasicb HE MOJAHUMATDH IUICUU. 3aJIEPKaATh JIbIXaHUE U MEMJICHHO BBIIOXHYTh, IPOU3HOCH:
«A-a-ax!».

5. «JIarymka» (o merony b.Tonkauéna).

HcxonHoe nonoxkenue — ynop aé€xa, pyku BeinpsiMiieHbl. Ha cu€T pa3 — ynop npuces,
Jienasi MOIIHBINA BBIJIOX; Ha JIBa — BEPHYTHCS B W.II. TOJUKOM, Jenas nuadparMaibHbIN BIOX.
[ToBTOpUTH 2-3 pa3sa.

6. «Komapukm» (o merony M.JIazapesa).

Hetn x5€cTko ObIOT ce0sl 10 CIUHE BCTPEYHBIM JIBM)KCHUEM PYK-TUJIETEH, MPU ATOM
Jienast Ha yap pe3KHUil BbIIOX PTOM.

7. et morot mecHro E.TunmdeeBoit «9Xxo» (cM. ¢0. «YuuTe HEeTel NeTh», BHINL.2,
c.28) u urpatot B urpy «3xo» (aBrop M.JIazapeB): cTaHOBSTCS B 1IeNOUYKY. [IepBblii TPOMKO
KpU4uT «Ay!», pukiaasiBas pyku TpyOOUuKo# Kk rydamM. 3aTeM Bce MO MOPSIAKY HAYUHAIOT
OTKJIMKaThCA BCE THIe U Tuile. [lociennnii B ernoyke roBOpUT «Ay» 4yTh CIBIIIHO.

8. «OTabIx».



Jletn nokarcs HAa COMHY W BBINOJHSIOT YOpaKHEHHE Ha pacciabiieHue: Moj
CIIOKOMHYIO MY3bIKY OHM Kak Obl 3aCBINal0T — ABIIIAT CIOKOWHO, )KUBOT MEPHO IMOAHUMAETCS
u omyckaercsa. Korma Mysblka CTaHOBUTBCS I'pomue, pelOsTa MOTATMBAIOTCS U HECIella
BCTAlOT Ha HOTH.

Croxet 2 «CHOBa B Jj1ec».

1. «BOT cOCHA BBICOKASl CTOUT U BETBSIMH LIEBEJIHT).

W.11. — ocHOBHAsI CTOMKA. | — BAOX - PYKH B CTOPOHBI; 2 — BBIJIOX — HAKJIOH TYJIOBHUIIA
BIIPABO; 3 —BJOX — BEPHYTHCH B H.IL; 4 — BBIJAOX — HAKJIOH TYJOBHUIIA BJIEBO, BEPHYTHCS B
U.II. IOBTOPUTH 5-6 pa3.

2. «Bort HarnyJiacop €j104Ka, 3eJI¢HbIC UTOJTOUYKN».

W.1. — HOTH BpO3b, PyKH OMyHIEHBI. 1 — BAOX; 2 — BBIAOX — HAKJIOH TYJIOBHILA BOEPELT;
3-4 — BIOX — BEpHYThCS B U.1II. — BBIIOX. [loBTOpUTE 5-6 pa3.

3. «CTouT AJIéHa, INCTBA 3eJ1¢Ha, TOHKMI cTaH, OeJiblil capadgan».

N.n. — HOrM BpO3b, PYKM OIYIIEHBL. | — BIOX — pyKHM 4Yepe3 CTOPOHBI BBEpX,
MOJHATHCSA HA HOCKH; 2 — BBIJIOX — PYKHU BHEPEN — BHU3, OMYCTUTHCA Ha BCIO cTomy; 3-4 —
IIOBTOPUTH, BEpHYTHCS B U.11. [IoBTOpUTH 5-6 pas.

4. «JleTku B OepeTKax ¢ BeTKH YNAJIH, OepeTKU MOTePsiiim» (KETYIN).

W.n. — HOrM BMECTE, PyKH 3a TOJIOBY. 1 — BAOX — MOAHATHCSA HA HOCKHU; 2 — BBIJIOX —
npucen; 3-4 — HOBTOPUTh, BEpHYThCS B U.11. [ToBTOpUTH 5-6 pas.

5. «B koJbI0eJbKe MOABECHOH JIETOM KUTEJb CIIUT JIECHO» (0peX).

N.n. — néxa Ha cniuHe, PyKH BAOJIb TYJIOBUIIA. | — BAOX; 2 — BBIAOX C€J C MPSIMBIMU
HOT'aMU, PYKH K HOCKaM; 3 — BIOX; 4 — BbIIOX, BEpHYThCA B U.1I. [loBTOpHTH 5-6 pas.

6. «CoJiHLIEe yTPOM PaHO BCTAJI0, BCEX JAETHIICK MPUIACKAIO0N.

JleTn CKpelmuMBaroT JIAJOIIKH, IIUPOKO Pa3BUTAIOT NalbIlbl, 00pa3ys «COJHBIIIKO C
JTydamm».

[lengaror mnpenaraer AETSIM MOTAHYThCA K COJNHBIIIKY. PeOsta BBINTONHSIOT
ynpaxHeHue xartka-iorn «CojHeuHas 103a»: BCTaTh NPsIMO, HOTM Ha IIMPUHE IUJIEY;
MEJIEHHO TIOJHATh PYKH M MOTAHYThCS (BHUMaHHE COCPENOTOUYUTH Ha JajoHsx). [lemaror
roBopuT: «COJHBIIIKO YK€ BBICOKO. BBl MOTAHHWTECH HA BCTpeuy TEIUIBIM JIydam, Haj
roJIOBOM BBICOKOE Toiyboe HeOo. Bame Temo HammBaeTcss ympyrod cuiiol, OOJIpPOCTHIO,
CTAaHOBUTHCA CTPONHBIM, T'MOKUM, CWJIbHBIM. COJIHEYHBIE JIyYd HPOHUKAIOT B KaXKIYIO
KJIETOUKY Baiero opranusma. lloiimaiiTe coJHEUHbIE TyYWKH, OJWH TOJIOKUTE cebe B
cepJilie, OCTAIbHbIE OCTaBbTE TEM, KOT'O BbI JIOOUTE, OTJANTE BCEM JIIOJIAM, MOXKEIANTE UM
n00pay.

Croxet 3 «Mbl CTPOMM 10M».

1. «IlogHuUMaeM KMPITUYI.

N.r1. — HOTM BPO3b, PYKH OIYLIEHBI, MAJIbILI PACCTABIECHBL. | — BIOX; 2 — BBIIOX —
HaKJIOH TYJIOBHILNA BHEPEN, Manblpl B KyJak: «Yx!»; 3 — Bmox; 4 — BEepHyTbCAd B W.IL
IToBTOpPUTH 5-6 pas.

2. «Knaném pactBop».

W.n. — HOTM BpO3b, PYKH Ha MOsCE, JIOKTU Hazad. 1 — BAOX; 2-3 — BBLAOX — MOBOPOT
TYJIOBUIIA BIIPaBO (BJIEBO), MaxX MpaBoil (JI€BOI) pyKOUl B CTOPOHY, Ha3al, Brepén:«Pa3!y; 4
— BepHYThCA B U.1I. [IoBTOpUTH 5-6 pas.

3. «beJuM NMOTOJI0KY.



W.n. — HOrM BpO3b, pyKH ONYIIEHBI. | — BAOX — MOAHATH IPaBYyIO PYKYy BBEpX-Ha3az; 2
— BBIIOX — OIIYCTUTh MPABYK PYKY; 3 — BAOX — IMOJHATH JIEBYKO PYKY BBEpxX-Haszald; 4 —
BBIJJOX — OIIYCTHUTH JIEBYIO PYKY. IloBTOpUTH 5-6 pas.

4. «HaksnenBaem 000m».

WN.ti. — ocHOBHAs CTOMKa, PyKHM COTHYTHI B JIOKTSIX Ha YpOBHE mosica. 1 — BOox; 2 —
BBIJJOX — MMOJHATHCS HA HOCKH, IPSIMBIE PYKHU BBEPX; 3 — BAOX; 4 — BBIJIOX — BEPHYTHCS B U.I1.
IToBTOpUTH 5-6 pas.

5. «Kpacum moJib».

W.1. — cTOs Ha KOJIEHAX, PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX, KUCTh B KyJakK. 1 — BIOX; 2 — BBIIOX
— TYJIOBHUIIIE CJIErKa HAKJIOHUTH BIEPEN, PYKH BBITSIHYTH BIIEPEN, Malblbl Bpo3b: «Kuk!»; 3
— BJI0X; 4 — BBIIOX — BEpHYThCA B H.II. [IoBTOpUTH 5-6 pas.

6. «rpa ¢ meckom» (ynmpaxHEHUWE Ha HAIPSHKEHUE W PACCIaOJICHUE MBI PYK.
Astop M.YHucrtsikosa ).

W.n. — cunsa. Habpate Ha B1oX BooOpaskaeMblii 1mecok. CHIIBHO C)KaB MaNbIIbl B KyJIaK,
yZIepKaTh IIECOK B pPyKax — 3aJ€pKKa JbIXaHUS.

[Tocelmath KOJEHU IIECKOM, IIOCTEIIEHHO pAacKpblBas Naiblbl — HAa BBIIOXE U
MPOU3HOCS «C-C-C...». CTpsAXuBaTh MECOK C PYK, paccialiss KUCTU U Nalblbl. Y POHUTH
OeccUIbHO PYKH BJIOJIb TEJA: JIEHb IBUTaTh TXKENBIMU pykaMu. [loBroputs 2-3 pasa.

Croxert 4 «IloxapHbie».

1. «JIe3eM 1o MOKAPHOM JIeCTHHLIE BBEPX».

W.11. — ocHOBHAsA CTOMKA. | — BIOX — PYKHM BBEPX, NAJIBIBI BPO3b, HOAHATHCS HA HOCKH;
2 — BBIIOX — PYKH BHHU3, COTHYTh B JIOKTAX, KHCTh B KYyJIaK, OITYCTHTBHCSI Ha BCIO
crony:«Yx!»; 3 — B1OX; 4 — BBIIOX — BEPHYThHCS B U.II. [IoBTOpUTE 5-6 pas.

2. «HanmpaBJjisieM OrHEeTYIINTEIb HA OTOHB).

W.11. — ocHOBHAasA cTOMKA. 1 — BOOX — pyKH BHEPEN; 2 — BBIIOX — ITOBOPOT TYJIOBHILA U
BBITSHYTBIX PYK BHPaBo (JagoHu coenuuenbl) «II-m!»; 3 — BAox — To ke BIeBO; 4 — BBIIOX
— BEpHYThC B U.11. [ToBTOpUTE 5-6 pas.

3. «3aTymium ropsimme yrojabKm».

WN.n. — ocHOBHas cToiika. 1 — BIOX — BTSHYTh KUBOT; 2 — BBIIOX — POT TPYOOUKO,
KUBOT BHIMATUTE «D-h-d!»; 3-4 — 1o xe. [TloBTOpUTH 5-6 pas.

4. «3arjasiHeM B 1IEJIbY.

.. — cen ¢ onopoi Ha MATKA. 1| — BAOX — PYKH B CTOPOHBI; 2 — BBIIOX — HAKIIOH
TYJOBUIIA BIEPET, ONIOpaA HA MPEaIieybs «Y-y!». MOBTOPUTH 5-6 pas.

5. « BpIlIM M3 rOpALero 10Ma — BAOXHEM IJIy0Ke».

W.n. — ocHOBHAas cToMKa. 1 — BAOX — PYKH Y€pe3 CTOPOHBI MOAHATH BBEPX, MOJHATHCS
Ha HOCKHU; 2 — BBIJOX — PYKH OINYCTHTh BHHU3, BCTaTb Ha cromy «Ax!»; 3-4 — To xe.
IToBTOpPUTH 5-6 pas.

6. «I'morok Bo3ayxa» (1mo metoay A.H.CtpenbHUKOBOK).

N.n. — croa. Cpenatb pes3kue, OBICTpble BIOXM HocoM. Ha kaxawlii BaOX
MOJIyCOTHYThIE PYKHM PE3KO HIYT HaBCTpeuy Apyr Jpyry. Beinox camMonpou3BOJBHBIM.
[ToBTOpUTH 3-4 pa3za.

7. YnpaxHeHHe Ha pacciabieHue.

WN.n. — cuasg Ha KOPTOYKAX, OMYCTUTh IOJIOBY U PYKU. MENJIEHHO MOJHATH T'OJIOBY,
pacupsIMUTh KOPIYC, PYKH pa3BECTH B CTOPOHBI. ['0JI0Ba OTKHUIBIBAETCS HA3aJ U MEIJIEHHO
MOBOpAUYMBAETCA 3a COJIHLEM. MHMHKa — T1a3a MOJy 3aKpbIThl, YJIbIOKA, MBILIIBI JIHUIA
pacciabiIeHBI.



Croxet 5 «Ha mope».

1. «<Kakoe Mope 00J1b1110€».

W.n. — ocHOBHAas CTOMKA. | — BIOX — pyKH B CTOPOHBI, BBEPX, IIOAHATHCA HA HOCKHU; 2 —
BBIJIOX — PYKH BHU3, OIYCTUThCS Ha CTONYy«AX!»; 3-4 — To xe. [loBTopuTh 5-6 pas.

2. «Yaiiku JIOBAT PbIOY B BO/AE».

WN.n. — HOTM BpO3b, pPyKH ONMYHIEHBL. | — BIOX — HAKJIOH TYJIOBMILA BIEPEN, PYKH B
CTOPOHBIL; 2 — BBIJOX — BEPHYTHCA B H.IL.; 3-4 — 1O €. [loBTOpUTH 5-6 pas.

3. «CTBOPKM PAaKOBHHBI PACKPbIBAIOTCS.

W.n. — néxa Ha ciMHe, pyKU BJIOJIb TYJIOBHINA. | — BIOX — dKUBOT BTAHYTh;2 — BBIJOX —
cell C MPSIMBIMU HOTaMH, KUBOT BbIIATUTH «ILI-11!»; 3 — BIOX — )KUBOT BTSHYTh; 4 — BBIJIOX —
BEepHYThCS B U.1I. [loBTOpUTH 5-6 pas.

4. «ILnoBUBI».

W.11. — HOTM BpO3b, PYKH ONYIIEHBL. | — BOOX — JIEBYIO PYKY IOJHATH; 2 — BBIJOX —
Max JIEBOW PYKOM BIIEPEN, BHU3; 3 — BIOX — IIPaBYIO PYKY MOAHATH; 4 — BBIJOX — MaxX IPaBO
pykoi Bnepén, BHu3«Pa3!». [ToBToputs 5-6 pas.

5. «/lenbpuH MIBIBET.

WN.n. — HOrM BpO3b, PYKU COTHYTHI B JIOKTSX. | — BAOX; 2 — BBIJOX — HaKJIOHUTHCS
BIIEPEN, IPABBIM JIOKTEM KOCHYTBCS JIEBOTO COTHYTOT'O KOJIEHA; 3 — BIIOX — BEPHYTHCS B U.IL.;
4 — BBIJIOX — HAaKJIOHUTbCS BIEPEN, JIEBBIM JIOKTEM KOCHYTBHCS IIPABOTO KOJEHA, BEPHYTHCS B
n.11. [loBroputs 5-6 pas.

6. «Axkyna» (o meroay K.byreiiko).

N.n. — cros. Cnenath riyOOKHIl pe3KHMH BBIIOX PTOM OJHOBPEMEHHO C OBICTPHIM
MpPUCETAaHNEM HAa KOPTOUKHM («HAJ HaMM MpOIUIbIBAET akyna»). Hoc 3akpbiTh manblamu.
3anepkKa ABIXaHUS IJIUTCS CTOIBKO, CKOJIBKO CMOKET BhLAepkKaTh peo&Hok. [loBToputs 1-2
pasa.

7. «BOJIHBI IIANSAT.

WN.n. — cen Ha nmaTKax, pykd BHH3Y. 1-2 — BOTHOOOpa3HOE ABMKEHUE pyKaMU BIEpEn-
BBEpX — BAOX; 3-4 — BOJIHOOOpa3HOE JBMKEHUE pyKaMU BHHU3 — BBLIOX Y€PE3 POT CO 3BYKOM
«I-m1...». IToBTrOoputs 5-6 pas.

8. «CoH Ha Oepery Mmops».

Hetn cmymator mym mopsi (kaccera «I'pur m 3BykM okeana»). Ilemaror roBoput
JETSAM, 4YTO UM CHHUTCS MOPE, YTO OHM JIEXKAT U 3aroparoT. COJHBIIIKO M BOJA JIACKAKOT TEJIO.
Jletut 0abouka, BHIOMpaeT Ha KOro cecTb. babouka ynerena u Ham opa BO3BPAIATHCS.

Croxet 6 «B 300nmapke».

1. «Cepnlii, 3y0acThlii, 10 MOJI0 PHILIET, TEJAT, ATHAT HIIET» (BOJIK).

N.r1. — oCHOBHAs CTOMKA, pyKH COTHYTHI B JIOKTSX, JJAAOHU Yy Tpyau. 1 — BOox; 2 —
BBIZIOX — TYJIOBUIIE CJE€rKa HAKJIOHUTH BIEPEN, MPaByIO PYKY BBITSHYTH mepen coboii; 3 —
BJIOX — BEPHYTHCA B H.IL.; 4 — BBIIOX — TO K€ JIEBOM PYKOW — BEPHYTHCS B U.II. [IoBTOpPUTH 5-
6 pas.

2. «OH HecéT Ha JIOY He 3P IBa Pa3BeCHUCTHIX KyCTa» (OJICHbD).

W.n. — cTOs Ha KOJIEHSX, PYKU COTHYTHI B JIOKTSIX, KUCTU pyK y j0a. 1 — Baox; 2 —
BBIJIOX — PYKM BIEpEA; 3 — BAOX — PYKHM B CTOpPOHBI; 4 — BBIIOX — BEPHYThCA B H.IL
[ToBTOPUTH 5-6 pas.

3. «Y Hero orpoMHbIil HOC, OYATO HOC JIET ThIILY POC» (CJIOH).



.. — cex ¢ npsMbIMU HOTaMHU, PYKH OMYIIEHbL. 1 — BJIOX; 2 — BBLIOX — TYJIOBUIIIE
HAKJIIOHUTh BHOEPEN, KOCHYThCS PYKaMH HOCKOB; 3 — BAOX; 4 — BBIIOX — BEPHYTHCSA B W.II.
IToBTOPUTH 5-6 pas.

4. «JlexxuT BepéBKa, NIUIHUT, ITYTOBKA» (3Mes).

W.n. — né&xa Ha )XMUBOTE, PyKHU MOJ] MOAOOPOIKOM, JIAJJOHb Ha JIaJoHb. 1-2 — BAOX; 3-4
— BBIIOX — pyku Brepén «ll-m-m-m!»; 5-6 - Bmox; 7-8 — BBIAOX — BEPHYTHCSA B H.IIL.
IToBTOpUTH 5-6 pas.

5. «Ilo peke WIBIBET OpeBHO... OX U 3J110111€e OHO!» (KPOKOIMNI).

WN.n. — néxa Ha XKUBOTE, pyKH BIOJb TyJOBHIIA. 1 — BIOX — pYyKH, HOTH, T'OJIOBY
CJIerKa MOJHATh BBEPX; 2 — BBIAOX — BEPHYThCS B U.11.; 3-4 — To xe. [loBTOpUTH 5-6 pas.

6. «PpIKasi IVIYyTOBKA B JieCy »KUBET, B IepeBHe KYP Kpaaém» (uca).

«JIucnuka npuntoxusaercs» (mo merony A.H.CtpenbHUKOBOI).

N.n. — cTos. [loTssHyThCS BCEM TENOM, CAETATh YHEPTUUYHBIN BBIIOX. [le1aTh KOpOoTKue
pPE3KHUE BIOXH, ITOJIYCOTHYThIE PYKH MPHU KaXIOM BAOXE PE3KO MAYT HABCTPEUY JAPYT APYTY.
Brinox camonpon3BoibsHbId. [IoBTOpUTH 1-2 pasa.

7. YnpaxHeHHe pacciaOieHHe W HamnpsHKeHWE MBI TYJIOBHUIA, CIIOCOOCTBYET
YIYYIICHUI0 KPOBOTOKA B OpraHU3ME, CTUMYJIHMPYET pa3iHuHble OOMEHHBIE MPOIIECCHI,
MOBbIIAET SHEPreTuKy (o meroay A.H.CTpeabHUKOBOI).

N.n. — cTOs, €T HANpSraroT MBIIIIBI [IE€H, 3aTEM MBIl Pbly, HOT, CIUHBI,
OproIIHOTO Tpecca, Bcero Tena. HampspkeHue JoKHO ObITh MAaKCUMAIbHBIM, 10 TIOSIBJICHUS
MEJIKOM JpOXHU. 3aT€M OJTHOBPEMEHHO C HANpPSHKEHUEM MBIIIL MPOU3HOCUTCS 3BYK «p-p-
p...», cHauajna 6e3 royioca, 3aTe€M C TOJIOCOM, HETPOMKO («MHUIILIKA CEPAUTCS).



