Komnnekcoi
YmpeHHeu 2UMHACMUKU

01 cmapuieil 2pynnol

T'onoBbIe 3a0aumn:

1. Hactpoutb, «3apsauTb» OpraHu3M peOeHKa Ha BECh
MPEACTOAIINMN JICHb.

2. ®opMupoBaTh MPABUIbHYI0 OCAHKY M BOCIIUTHIBATH YMEHHUE
COXPaHSITh €€ B Pa3JIMYHBIX BUJAX JCSITEILHOCTH.

3. ConericTBOBaTh MPOPUITAKTUKE TIOCKOCTOITHS.

4. ®opMupoBaTh MOTPEOHOCTh B €XEAHEBHOW JIBUTaTEIbHON
aKTUBHOCTH.

5. YnopaxHATh JAE€T€l B CTAaTUCTHYECKOM U JUHAMUYECKOM
paBHOBECHUH, PpPa3BUBaTh  KOOPAMHAIMIO  JBWKECHUN U
OPUEHTUPOBKY B IIPOCTPAHCTBE.

6. [IpodunakTrka IpOCTYIHBIX 3a00JIEBAaHUN U TPaBMaTU3Ma.
7. CoxpaHsiTb MW YKpEIUISATh 3JI0POBbE JIE€T€H, KOCTHO-
MBIIIEYHYIO, ABIXaTEIbHYIO CUCTEMBI.

8. [TogmepxuBaTh HHTEPEC K (PU3UIECKON KYJIBTYpE U CITOPTY.

Bce ympaxneHus  BBINONHSAIOTCS  6-8  pa3, TPBIKKA
MOBTOPSIOTCS 2-3 pasa.




Cenmaopo

Komnnexc Nel

1 Hejesisi(0e3 mpeaMeToB)
| Xonw6a. ber. Xonpba Ha HOckax (pykH K Iiedam). Xoan0a
Ha maTKax (pyku Ha mosice) Jlerkuit 6er. Xoapba ¢ BBICOKUM
MOJHUMAaHKEM KoJieH (pyKu Ha mosice). Xoan0a.
lITTocTpoeHue B TpH KOJOHHBI.
1. «lnazkuy (KMHE3UOJOTHYECKOE yNpaxkHeHue). M.n. - o.c.
«['ma3ku B€BO, T7Ia3KH BIPABO, BBEPX M BHU3, W BCE CHAYAJIA»
(6 pas).
2.  «Pomuxy (KuHE3WOIOTHYECKOE YyIpakHeHHue). «YToObI
Jy4IIie TOBOPHUTH, POT TOABHUKHBIM JTOJDKCH OBITHY
(6 pas).
3. «llomawem xkpvinvamu!». M.n. - pyku B CTOPOHBL. 1 - pyKd K
wiedam; 2 - i1 (8pas).
4. «Bwvipacmem b6onvuue!». U.n. - o.c. 1 -ipaBasi HOra Ha3aj Ha
HOCOK, TIOTSIHYThCA;, 2 - W.IL.; 3 - JIeBas HOTra Ha3aJ Ha HOCOK,
NOTSHYThCS; 4 - U.11. (8 pas).
5. «Cnupanvkay». M.n. - cujsi, HOTH CKPECTHO, pyKH Ha mosice. 1
- MIOBOPOT TYJIOBHUIIA BIIPaBO; 2 - U.II.; 3 - TOBOPOT TYJIOBHIIA
BIIeBO; 4 - u.11. (8 pas).
6. «3abopuuxy. U.n. - nexxa Ha CIMHE, PYKHA BIIOJIh TYJIOBHIIA.
1-2 - mogHATH OJHOBPEMEHHO PYKH U HOTH; 3-4 - u.11. (8pas).
7. «llonpvieaem Ha oOHoll Hoce!». H.n. - pyku Ha nosce. 1-4-
NPBDKKM HA MpaBod Hore; 95-8 - MpbDKKKM Ha JIeBOM Hore (B
4yepeoBaHuU ¢ X0Ab00i1) (2-3 pasa).
8. «Yacuxuy (npIxatenbHoOe ymnpakHeHue). «Hacuku Briepes
UAYyT, 32 cO0OI0 Hac BeayT». M.n. — CTOs, HOTU clerka
pacctaBieHbl. 1 - B3Max pykamu BHepes - «THUK» (BHOX); 2 -
B3Max pyKaMHU Ha3aj - «Tak» (BbLIOX) (2 pasza).

Komnnekc No2

2 HeJeJisi(C maJKaMm)
I Xonb0a Apyr 3a ApyromM Ha HOCKax, Ha MATKaX, HA HAPYKHOU
CTOPOHE CTONBI, B moiymnpucene. ber apyr 3a npyrom, c
KpY>KEHHEM Kak tona). Xoan0a. [loctpoeHnue B 3BEHbS.
lITTocTpoeHue B TpU KOJOHHBI.
1. «llospawaem enasxamu!» (KMHE3UOJIOTUYECKOE
ynpaxHenune) (M.n. - o.c. Bpamars rmazamuno kpyry mo 2-3
CEKYH/IbI B OJIHY U JIPYTYIO CTOPOHY (6 pas).
2. «lloonumuce na nocku!». U.n. - o.c. 1— 2 - moguATbCS Ha
HOCKH, TIOJJHUMAs TIAJIKy TIPSMBIMU pyKaMH BBEpX-Hazam, 3-4 -
W1 (8pas).
3. «Bwinaowvl énepeoy. U.n. - pyku ¢ maikoi BBepxy. 1—2 —
cleNnaTh BBINAJ BIEpe]l NPaBOM HOTOW U COTHYTh CIIHHY,
OITyCKasi MpsSIMbIe PYKH C MMAJIKOW Ha3aa-BHU3; 3—4-U.11. (8pa3).
4. «llosopomvry. HM.n. - HOTU Ha IUPHUHE TUIEY, TMaJlKa 3a
jJomatkaMu. 1 - TOBOpPOT TyJIOBMINA BIpaBo; 2 - H.IL; 3 -
MOBOPOT TYJIOBUIIA BIEBO; 4 - U.1I. (8 pas).
5. «Haknonviy. U.n. - HOTU BPO3b, PYKU C MAJIKOW TOJIHSATHI
BBepX. 1-2 - HAKIJIOH BIEpea, Crubdasi CIIMHY U PYKH U OIyCKas
NaJKy Ha JIOKTH, MAJIKy TMPUXKaTh K CIUHE; 3-4 -H.1. (8 pa3).
6. «A 6 domuke». M.n. - nexa Ha CIWHE, TAJIKa B TPSIMBIX
pyKax 3a TojoBOH. 1 - MOAHATH ManKy; 2 - HOCKOM IIPaBOi HOTH
KOCHYTBCS TMAJIKK; 3 - BBITIHYThCS, MMOTHATH MaNKy; 4 - u.a. To
JKe JIEBOM HOTOM (6 pas).
7. «llanka énepeoy. U.n. - nexa Ha )KUBOTE, MaJIKa B COTHYTHIX
pykax mepes coboi. 1-2 - mporHyThCs, MaJKy BRIHECTH BIEPET;
3-4 - n.n. (4 paza).
8. «llonpvieaem!». U.n. - nanka BHU3Y. 1 -MPBIKOK HOTH BPO3b,
MOJHSTH MANKY; 2 -WU.IL (8 npwlockos no 3 pasa).
9. «Yacuxuy (cm. komnnexc 1) (2paza).




Komnnexc No3

3 Hegesi(c MIATOYKAMH)
I. TlocTpoeHue B IIEpEHTY, KOJOHHY, TPOBEPKA OCAHKU; X0/1b0a
U Oer B KOJIOHHE 10 OJTHOMY, OTHOast MPEAMETHI, IIOCTaBJICHHbIC
0 yriam 3aia, O0KOBOH rajoll ¢ MpaBoil HOTH.
II. Yopaxuenus ¢ miiatoukamu
1. «lloxascu nnamouexy
W. TI.: HorM Ha WIMpPUHE CTYIHH, IJIATOYEK B 00EHX pyKax y
rpyad. |- BBIIPAMUTH PYKH, TOKA3aTh IJIATOYEK, 2- H. II.
2. «llomawu nramouxomy
N. II.. HOorm Ha mMpHUHE IUIeY, IUIATOYEK B IIPABOU pYKE,
ONyLIEH BHU3 1- pyKH BBEpX, IEPEJIOKUTh IUIATOK U3
IIpaB.pyKH B JIEBYIO, IOMaxaTh UM; 2-U. .  To ke B IApYryro
CTOpPOHY.
3. «llepenoscu niamoxy
. I1.: HOrHM Ha 1I. 1., PyKH BHU3Y, IUIATOYEK B IPABOU PYyKE.
1- HakJIOH BOpPaBO, pyKa C MJIATOYKOM MpsiMasi B CTOPOHY,
2- W. 1., TIEPEJIOXKUTh TUIATOYEK 3a CIIMHOW M3 MPaBOi PyKHU B
JIEBYIO.
To ke B Ipyryro CTOPOHY.
4. «llonoxcu nnamouex»
N. I1.: marku BMecTe, HOCKU BPO3b, IIJIATOYEK BHU3Y
1- cecTb, MOJOXKUTH TUIATOYEK HA TOJI, 2- U. I1., PYKH HA MOSC,
3- cecTh, B3ATH IJIATOYEK, 4- H. II.
5. «IIpviockuy
H. I1.: Horu BMecTe, miatoyek BHU3Y. [IpbIKKH € INIATOYKOM.
6. «lycu nemamy (npIxaTeapHOe ynpaxxkHeHue). «I'ycu BHICOKO
JIETAT, HA peOsAT OHM MSAAT». M.n. - oX. 1 — pyKu NOIHATH B
CTOPOHBI (BIOX); 2 - pPyKH OMYCTUTh BHHU3 CO 3BYKOM «Ty-y!»

(BBI10OX) (2 pasa).

Komnnexc No4

4 nenesisi(0e3 mpeaMeToB)
I. TlocTpoenue B 1iepeHry, KOJIOHHY, TPOBEPKA OCAHKHU; X0/1b0a
u Oer B KOJOHHE MO OJAHOMY, XOJb0a Ha HOCKax, Ha MATKaxX C
Pa3HBIM TIOJIOKEHUE PYK.
II. Ynpaxnenus 6e3 npeIMeToB
1. «lloknonucs eonosotiyW. I1.: Horu BMecTe, pykH Ha moscel-
HAKJIOH TOJIOBBI BOEPE]T, 2- 1. 1., 3 — HaKJIOH Ha3ad, 4 —
U.IL.
2. «Puvieku pykamuryW. 11.: HOTH Ha MUPHUHE TUICY, PYKU TEPe
IPYIbIO, COTHYTHI B JIOKTSIX | - pBIBOK pyKaMu Mepea Ipyablo, 2-
MOBOPOT BIIPABO, MPSAMBIE PYKU Pa3BECTU B CTOPOHBI, TO XK€
BJICBO.
3. «llosopomuiyW. 11.: HOTH HA MIUPUHE TUIEY, PYKHA Ha TOsice
1- moBOpOT BIpaBO, MpaByK PYKYy 3a COUHY, JIEBYIO — Ha
MpaBoe IJI€4Y0,2- U.Il.,  TO JKE€ B JIEBYIO CTOPOHY.
4, «Haknownwt - cxpyuusanusyW. 11.: HOTM Ha HIUPUHE TUIEY,
pPYKH Ha moscel- HakJIOH BOpPaBoO, JieBas pyKa HaJ TOJIOBOM
TSAHETCS BIPABO, MPaBas - 3a CIIMHOW TSHETCA BJIE€BO, 2 — H.I.,
TO K€ B JIEBYIO CTOPOHY.
5. «Cmouikuti onossaunviii conoamuxyW. I1.: cTos Ha KOJEHSX,
pYKH TIpuXkaThl K TyjnoBuilyl - OTKJIOHUTHCS Hazaj,
3a7epkaTbCs, 2- . 1.
6. «lIpvckup. 11.: HOTM BMecTe, pyKH Ha mosice, Ha cuéT 1 —
8 MPBDKKU HA JIBYX HOTaX Ha MECTE.
1. «l'ycu nemsamy (ApIxaTenbHOE yIpaxkHeHue). «I'yCu BBICOKO
JIETAT, HA PEOST OHU TIAASITY. M.n. - 0X. 1 — pyku mOIHATH B
CTOPOHBI (BJI0X); 2 - pyKHU OIYCTHTh BHHU3 CO 3BYKOM «Ty-y!»
(BBIIOX) (2 pasa).




Oxmaopo

Komnnexc Ne5

1 Hejesisi(0e3 npeaMeToB)
I. TTocTpoenue B 1IepeHry, KOJOHHY, TPOBEpKa OCAHKU; X0/1b0a
B KOJIOHHE 110 OJTHOMY Ha HOCKax, PyKH 3a TOJIOBOM, Ha IISITKAX,
PYKH 3a CIIUHY, JIETKU# Oer, Xxoan0a.
I1. Yopaxuenus 6e3 npeaMeToB
1 «Xnonok egepxy» W. Il.: HOrU cllerka pacCcTaBIE€HbI, PYKH
BHM3Y |- pyKH uepe3 CTOpPOHBI BBEpPX, XJIOMHYTh B JIJIOIIH,
2- 1. 1.
2 «Kauaem zonosou» W. 11.: HOorm BmecTe, pyku Ha mosce 1-
HAKJIOH TOJIOBBI BIIPABO, 2- U. M., 3 — HAKJIOH BJIEBO, 4 — U.II.
3 «Haxnonucw énepéoy W. 11.: Horu Ha MIMpUHE IUIEY, PYKH Ha
nosice 1- HaKJIOH BOEpEN, pyKaMu KOCHYThCSI HOCOUYKOB, 2- U.I1.
4 «Maamnuxy Y. I1.: HOTM Ha LIMPUHE TUIeY, pyKH Ha mosice 1-
HAaKJIOH BIPAaBO, 2- HAKJIOH BJIEBO
5 «llpuceoanusa» W. I1.: naTku BMecTe, HOCKA BpO3b, PYKU Ha
nosice 1 - mpucecTs, pykH BIEpEN, 2- U. II.
6 «lIpviocku-36é30oukuy» W. I1.: Horu BMecTe, pyku BHH3Y 1 —
HOTH BPO3b, PYKH BBEPX, 2- H.II.
7.«Ilemyxy (napIxatenbHOE yrnpaxkHeHne) 1 — MOAHATH PYKH B
CTOPOHHI (BIIOX), 2 — XJIOMHYTh PyKaMu Mo OeapaM «Ky-Ka-pe-
Ky» (BBLIOX).

Komnnexc No6

2 HejieJisi(c KyOuKamm)
IXoapba npyr 3a apyroM Ha HOckax (PpyKd B CTOPOHBI), Ha
nsATKax (PyKd 3a TOJIOBOM), MPUCTABHBIM IIaroM B MPaBYIO
CTOpOHY (pykKH Ha mosice). ber Apyr 3a Apyrom, MoJCKOKOM.
Xoawsba Ipyr 3a Apyrom.
[ITIocTpoenue B Tpy KOJOHHBHI.
1. «A3vivoky» (KMHE3UOJOTHUECKOE YINpaxkHeHue). M.n. - o.c.
JBurats s13p190K Briepen-Hazaz (10 pa3).
2. «Hoea nazaoy». U.n. — o.c. 1 - MOAHATh PYKUU BBITSIHYTH
UX, OTCTaBUTDH MPaBYIO HOT'YHA3a] Ha HOCOK, MOJHITH T'OJIOBY,
nporubasi CuHy; 2 — U.IL.; 3 — MOAHATh PYKU U BBITSIHYTHUX,
OTCTaBUTh JIEBYIO HOTY Ha3aJl Ha HOCOK, MOJHATH TOJIOBY,
nporubas cnuny; 4 -m.n. (8 pas).
3. «llosopomwiy. U.n. —aoru BpO3b, KyOUKH BHU3Y. 1 - KyOUKHU
BIIEpE]], TOBOPOT BIPABO; 2 - U.II.; 3 - KyOUKH BIiepe]], TOBOPOT
BIICBO; - - U.II. (8pas3).
4. «Haxnony. .n. — xyOuK# BHU3Y 3a CIUHOW. 1-2 - HAKJIOH
BIIepe]], KyOUKHM Ha3aa-BBepX;3-4 - U.II. (8 pa3).
5.«Kochucv Hockal». H.n. - cuas, HOTM BpO3b, KyOWKH Ha
KoJeHsX. 1-2 — kyOukm BBEPX; 3-4 - HAKJIOH K MPaBO HOTE,
KOCHYThCSI KyOMKamMu HOcKa; 5-6 - u.m. To ke k jeBoiiHore (6
pas).
6. «llanka nazaoy». U.n. - Horn Ha mmpune 1. 1-3 — muaBHbIM
JBM)KEHHEM OTBECTH KyOWKHM BBEpX 10 OTKasza;, 4 — wu.m. (4
pasa).
7.«Illonpvicaem!y. U.n. - cros nepen KyOMKaMu, pyKd BAOJb
TynoBumia. [IppDKKM BOKpyr 1ed BhpaBo (BJIE€BO) C
IIOBOPOTAMH B YepeAOBaHUHU ¢ X0A600M (8 pas).




Komnnekc No7

3 Hejessi(0e3 npeaMeToB)
| Xoas6a npyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, B MPHUCEE C
Pa3HBIM TMOJIOKEHUEM pYK. ber apyr 3a npyrowm, ¢ BeIBeICHUEM
MPSIMBIX HOT BIIEPE]] M C Pa3HBIM IMOJIOKEHUEM PYK. X0a60a.
IITIocTpoenue B 3BEHBS.
1. «A3b1u0Kk» (KUHE3UOJIOTHUECKOE YIPAKHEHHUE). «SI3bIU0K BBI
MOKAXKUTE, HA HETO BCE MOCMOTPUTEY (6 pa3).
2. «llomanyyem!» (KMHE3MOIOTUYECKOE YIIpaxHeHue). M.n. -
pyKH Ha nosice. 1 - moHATh MpaByio HOTY, COTHYTh B KOJICHE; 2
-W.1.; 3 - OJHATH JICBYIO HOTY, COTHYTh B KoJieHe; 4 - u.m. (6
pas).
3. «Peeynuposwuxy. HM.n. - HOTM Ha UIMPUHE CTYIHEH,
CTOSIIIMX MapajuIeNIbHO, PYKU Ha Tosice. 1 - pyKu B CTOPOHBI; 2
- BBEPX; 3 - 6 CTOPOHBI; 4 - u.11. (8pas).
4. «llocmompu, ymo 3a cnunou!y. HM.n. - HOTM Ha LIMPUHE
UIeY, pyKH Ha mosce. 1 - moBopoT TyJIOBHUIIIA BIPaBO; 2 — U.II.;
3 - TOBOPOT TYJIOBHINA BIIEBO; 4 - U.II. (8 pa3).
5. «llocmompu na noey!». M.n. - nexa Ha CIHHE, PyKH 3a
rojgoBoi. 1 — MOMHATH MPSIMYIO MpaBylO HOTY; 2 - WU.IL; 3 -
MOAHSATH MPSAMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - U.II. (6 pas3).
6. «Camonemy. U.n. - nexa Ha XKUBOTE, HOTU BMECTE, PYKH
Briepes. 1-2 - mpunogHATh, BEPXHIOI YacTh TYJIOBUIIA, HOTH U
BBITSIHYTBIC B CTOPOHBI pyku; 3—4 - U.1I. (4 pasa).
1. «llonpvicaem!». U.n. - o.c. IIpbDKKM TO Ha MpaBOM, TO HA
JIEBOM HOTE B YepeAOBaHUU ¢ X0ab00it (3-4 pasza).
8. «l'’ycu nemamy (npIxareiabHoe yrpaxHeHue). «['ycu BbICOKO
JCTAT, HA peOAT OHM TISIAATY. M.n. - oX. 1 — pyKu MOIHSATH B

8. «Tpybauy (npIxaTenbHOE yNpaXHEHUE), .n. - HOTH BMECTE,
PYKH mepes] TPYy/IbIo, KyJIauKH CKaThl TpyOoukon. 1- goox; 2 -
MEJJICHHBIN BBIZIOX C TIPOM3HECEHUEM 3BYKa «1ih!» (6 pa3s).

Komnnexc No8

4 meneisi(c BepeBOYKOii)
I. TlocTpoenue B 1iepeHry, KOJOHHY, TPOBEPKA OCAHKHU; X0/1b0a
u Oer B KOJOHHE MO oAHOMYy, Ha curHan «lammsa! » -
OCTaHOBUTHCS, MOAHATH HOTY, PYKHM B CTOPOHBI, Ha CHUTHaJ
«JIarynikm» - mpucecTb Ha KOPTOUYKH, PYKHU Ha KOJICHHU.
II. YipaxxHeHus ¢ BEpEBOYKOU
1 «Bepesouxky esepx» W. IL.:
BEPEBOYKA BHU3Y.
1- BepeBOuKy Brepen, 2- BBEpX, 3- Boepen, 4- u. I
2 «llonoocu eepesouxyy W. 1l.. HOrM Ha IIWPUHE IUIEY,
BEPEBOUYKA B BBITAHYTHIX BIIEPE] pyKaxX.
1 - HaKJIOH BHU3, MOJIOKUTh BEPEBOYKY Ha IO,
PYKH Ha MOsC,
3- HaKJIOH BHU3, B35Th BEPEBOUKY,

HOTM Ha IIWMPHUHC I1JICY,

2- BCTaTh,

4- u. 1.

3 «llosopomwry W. Il.. cTos, HOrM Ha IIUPUHE IIJIEY,
BEPEBOUKY BHEpE.
1- moBopot BnpaBo, 2-u.m. To ke B APYT'YIO CTOPOHY.

4 «Haxnonvry W. Il.: HOrM Ha IMpPHUHE IUIEY,
BBEPXY.

1- HaKJIOH BOPABO, 2- U. 1., TO K€ B IPYTYIO0 CTOPOHY
5 «llonynpuceoanusiy W. Il.: naTku BMeECTe, HOCKU BpPO3b,
BEpPEBOYKA BHU3Y.

1- mpucecTts, BepeBOUKa BHEpEN, 2-U. M., TO K€ B APYIYIO

BEPEBOUKA

CTOPOHY
6 «lIpviorckuy W. I1.: HOTHM BMECTE, BEpEBOYKA BHU3Y.
IIppKKM — HOTH BpO3b, BEpPEBOYKA BBEpPX, HOTM BMECTE,

BCPCBOYKA BHU3S.




CTOPOHBI (BIOX); 2 - PYKH OMYCTUTh BHHU3 CO 3BYKOM «TY-y!»
(BBIAOX) (2 pasa).

Hosaopyo

Komnnexc No9

1 Hejesisi(0€3 MpeaMeToB)
| Xogpba napyr 3a apyroM Ha HOCKAax, Ha IIATKAX, C
BBEIBEJICHUEM TIPSAMBIX HOT BIIEPEA-BBEPX, C OTTATUBAHUEM
HOCKOB BIIEPE/I-BHU3 U CHJIBHBIM B3MaxOM PYK B CTOPOHBI (KaK
conatukn). ber apyr 3a npyrom. Xonap0a.
Il ITocTpoenue B Tpy KOJIOHHBI.
1. «A3bivok»  (KMHE3UOJIOTHYECKOE
komniexc 2 okmsaops) (10 pa3).
2. «Jlaoonsby (KMHE3WOJIOTHUECKOE yIpaxkHeHue). M.n. - o.c.
[TanpriamMu mpaBod pyKW ¢ YCHUJIMEM Ha)KaTh HA JIAJIOHb JIEBOU
PYKH, KOTOpas JOJKHA COMPOTHUBIIATHCS; TO K€ APYrou PyKou
(10 pas3).
3. «llokpymu nnewom!». W.n. - Horn Ha mupune 1wied. 1-3 -
KpPYTOBbIE JBUKEHUS MPABBIM IJIEYOM; 4 - HU.II.; 5-7 - KPYTOBBIE
JBIDKEHUS JIEBBIM TutedoM; 8 - u.11. (8 pas).
4. «Haxnonvl 6 cmoponwly. M.n. - HOTH BPO3b, PYKH 32 CIIUHOM
- HaKJIOH BIIPaBO; 2 — W.II.; 3 - HAKJIOH BJIEeBO; 4 — u.11. (8pas3).
5. «HaknoHvl 6nu3». M.n. ~ HOTH BPO3b, PyKH B CTOPOHBI. 1-2 -
HAKJIOHUTBCS BIEPE], KOCHYThCS mManiblieB Hor; 3-4 — u.im. (8
pas).
6. «Puvioray. H.n. - nexa Ha )XKUBOTE, pyKU BIiepea-BBepx. 1-3-
HOJHATHh BEPXHIOI YacTh TYJIOBHUINA, PYyKH U HOrW; 4 - u.a. (4
pasa).
7.  «llosepnuco e6okpye cebsly». M.n. — pyku Ha Tmosce.
[IppKKM BOKpPYr CBOEM OCHM B 4YepelOBaHUM C XOAbOOH B
MPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHY MToo4epeHo (no 10 pa3).

VOPKHEHHUE)  (CM.

7 «Cemagop»(nprxarenbHoe ynpaxxHenne) 1 — moaHITh pyKH B
CTOPOHBI (BA0X),2 —MEJICHHOE OIyCKaHHWE PYK C JUIMHHBIM
BBIJIOXOM U MIPOU3HECECHUEM «C-C-C-CH.

Komnnexc Nel(

2 Henesi(c grakkamMu)
| Xonpba npyr 3a Qpyrom Ha HOCKax, Ha IMATKAaX, C BBICOKHM
NOJTHUMAHUEM  KOJIEH, C BBIMOJHEHHEM 3aJaHuii, IO
nuaroHanu. berapyr 3a npyrom, mo quaroHanu. Xoan0a.
I ITocTpoeHue B TpU KOJOHHBI.
1. «/{omux» (KUHE3UOJOTUYECKOE YIpaxxHeHue) /. n. — o.c.
CoBMecTHBIE ABMKEHHUS IJ1a3 U A3bIKa U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.
(10 pa3).
2. «Hoea 6 cmopony». U.n. - Qrnaxku B BBITSIHYTHIX BIIEpe]
pykax. 1 - mpaByto HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK, (pJ1aXKKU BBEpX; 2
- U.11.; 3 - JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK, (bJIaXKKu BBEpX 4 -
I (8 pas).
3. «Haxnouwvt k Hocey. U.n. - Gnaxxku BBEpXy HOTU HA MIUPUHE
wied. 1 - HaKJIOH K MpaBoil HOTe; 2 - U.I.; 3 - HAKJIOH K JIEBOM
Hore; 4 -u.m. (8 pa3).
4. «Haxnouwvt 6 cmopoHvl». M.n. - HOTM Ha IIMPHUHE TUIeY,
¢bnaxkn BHU3Y. 1 - ¢diaxxku BBepX 2 - HAKJIOH BMpaBo; 3 -
dnaxku BBEpX; 4 -n.11.; 5 - (KKK BBEPX; 6 - HAKIIOH BJICBO; 7
- axxku BBEpX; 8 - ..
(8 pa3).
5. «llpucsoem!». U.n. - pnaxxkku Ha medax. 1—2 — MpHCECTb,
CIIUHY U TOJIOBY JIepKaTh MpsMo; 3-4 - .. (8pas).
6. «lloxamaem nanxy!». U.n. - cuzis, HOTU COTHYTh, CTYITHU Ha
dnaxxkax, Jexalux Ha MOJy, pyku c3aau. 1-4 - cTymHsIMH
KaTUTh (JIaXKKU BIIEpE] IO MOJIHOTO BBIIPSIMIIEHUS HOT 5-8 -
oOpatHoO jou.1. (J pas).




8.  «llemywoxy (npixaTenbHoe yrnpaxHeHue). «Kpbuibsimu
B3MaxHYyJI METyX, BCeX HAac pa30yaus oH BAPYr». M.n. - o.c. 1-2
- PYKH B CTOPOHBI (B0X); 3-4 - pyKH BHHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!»,
XJIOTIKH 110 OeipaM (BBIIOX Ha KaxK]IbI cior) (6 pas3).

Komnnexc Noll

3 Hejesi(0e3 nmpeaMeToB)
I. TlocTpoeHue B IIEpEHTY, KOJOHHY, TPOBEPKA OCAHKU; X0/1b0a
B KOJIOHHE IO OJHOMY, O3J0pOBUTEIbHBIN Oer (1-2muH),
ITOJICKOKH, X0OJIh0a.
II. Yopaxuenus «lloptabie»
1 «Hoorcnuyory
N. I1.: HOrM Ha 1I. CT., PyKHU B CTOPOHBI
1- ckpecTuTh IpsIMbIE PYKH BIIEpeAH, 2- H. II.
2 «Yennok»
N. I1.: HorM Ha 1I. I1., pyKU BHU3Y
1- HakJIOH BIpaBo, 2- . 1., 3- HAKJIOH BJICBO, 4- U. TI.
3 «lllgetinas mawuna pabomaemy
N. I1.: Horu BMecCTE, PyKH C3a]11 CUEIUICHBI B 3aMOK
1- mogHATH MpaBoe KOJEHO, 2- U. M., 3- MOJHATH JIEBOE KOJIEHO,
4- u. 1.
4 «Tanyme pesuny»W. 1l.. HOTM Ha IIMpUHE IUIEY, PYKH
COTHYTHI B JIOKTSIX MEPeJl TPYIbI0, KUCTH CKAaThl. |- OTBECTH C
CHJIOM JIOKTH Ha3aj, 2- H. 1.
5 «Koneco mawunvr kpymumcayW. 11.: Horn Ha mmpuHE 11€Y,
PYKH BHU3Y
1- 8 kpyroBbie BpalieHus MPSMbIMU pyKamu (TipaBasi — BIEPE],
JieBasi — Ha3an).
6 «Hzonka wwem — npvicaemyW. I1.: HOTU BMeECTe, pyKH BHU3Y.
1-8 npbDKKHU HA MecCTe.
7 «llooviuuu oo0wnoti Ho30peti» (IbIXaTEIbHOE YIPAKHEHUE)

7. «llonpvicaem!». H.n. Qnaxku nHa mnomy. IIppDKku
yepesaxky Brepea-Ha3zaj B YepeJOBaHUM C X000 (2 pa3za
no 8 npulHCKOs).

8. «UHacukm»(apixaTenpbHOE yIpakHeHHe) 1 — B3Max pyKamu
BIIEPEI-«TUK»-BJIOX, 2-B3MaX pyKaMu Ha3aj — «TaK» — BBIJIOX.

Komnnexc Nol2

4 menesi(c BepeBOYKOii)
I. TTocTpoenue B miepeHTy, KOJIOHHY, IPOBEPKA OCAHKU; X0/1b0a
u O€er B KOJIOHHE 110 0JHOMY, Ha curHan «amms! » -
OCTAHOBUTHCS, MOAHATH HOT'Y, PYKH B CTOPOHBI, HA CUTHAJ
«JIArymkm» - mprcecTb Ha KOPTOYKH, PyKHA Ha KOJIEHU.
II. YnpaxxHenus ¢ BEpeBOYKOU
1 «Bepesouky egepx»
M. I1.: HOrM HA IIMPUHE IJIEY, BEPEBOYKA BHU3Y.
1- BepeBOUKy Brepes, 2- BBEpX, 3- BIEpEN,
2 «llonootcu eepesoury»
WM. 11.: HOrM Ha MMpHUHE IIJI€Y, BEPEBOYKA B BBITAHYTHIX BIIEPE]
pyKax.
1 - HaKJIOH BHM3, TTOJIOKUTh BEPEBOUKY Ha MOJ,
PYKHU Ha MOsIC,
3- HaKJIOH BHU3, B35Th BEPEBOUKY,
3 «llosopomwi»
. I1.: cTosA, HOTM Ha IMUPHUHE TUIEY, BEPEBOUYKY BIEPE.
1- moBopoT BnpaBo, 2-u.m. To ke B APYT'YIO CTOPOHY.
4 «HaknoHoly
WM. I1.: HOrW Ha MKpHUHE IJIeY, BEPEBOUYKA BBEPXY.
1- HaKJIOH BOPaBO, 2- U. 1., TO K€ B APYTYIO CTOPOHY
5 «llonynpuceoanus»
. I1.: naTKH BMECTE, HOCKU BPO3b, BEPEBOUKA BHU3Y.
1- mpucecTtb, BEpeBOUKa BEpe, 2-U. M., TO KE B IPYTyIO
CTOPOHY
6 «lIpviockuy

4- u. 1.

2- BCTaTh,

4- u. 1.




W.Il.- OCHOBHAasl CTOWKa 1- mpaByl0 HO3APIO 3aKPbITh
yKa3aTeJIbHbIM MMAJIBIIEM NPaBOM pyKu. JIEBOM HO3IpeEN AenaTh
TUXUWA TPOJOKUTEIBHBIN BIOX; OTKPBITH MPaBYI HO3MPIO, a
JIEBYIO 3aKpBITh YKa3aTEIbHBIM NalbLEM JIEBOM pyku. Uepes
MPaByK) HO3APIO0 CHAENIATh TUXHUU NPOJOJKUTEIBHBIA BBIIOX
(2pasa).
Jlexaopo
Komnnexc Nol3
1 HeneJisi(0e3 mpeaMeToB)
| Xonp06a. Jlerkuii 6er. Xonp0a Ha HOCKaxX (PyKH B CTOPOHBI).
XoapOa Ha nATKAxX (pyKu 3a rojoBoii). ber, 3a0packiBast NsATKA
Hazaja. Xonapoa. [loctpoeHue B 3BEHbSI.
I Kowmmiekc obiiepa3BuBaroiux ynpaxHeHui.«B nec, Ha
CIKY»
1. «Enka». WM. n. — ocHOBHasa cToiika; 1 — pyku uyepes
CTOPOHBI BBEpX. 2 — HUCXO0AHOE nojoxxkeHue IloBroputs 8-10
pas.
2. «Bprora kavaet aepeBbsi». M. m. — ocHOBHas cToiika. 1 —
PYKH B CTOPOHBI. 2 — 3 fepKa pyKy NapajuieJbHO MOJy JeIaTh
HAaKJIOHBI BIPaBO U BeBO. [ToBTOpUTh 8-10 pas.
3. «CHer». 1.n.— cT0s Ha KOJIEHSX, pyKH Blieped. | — pyku
BBEepX. 2 — ucxoaHoe nojoxkenwne. [ToBroputs 8-10 pas.
5. «Exux». M. n. — omnopa Ha KMCTH PyK U HOCKH HOT; | —
ornopa Ha MpeArieybs U KOJEHHU; 2- UCXOJHOE TMOJIOKEHHE.
[ToBTOpHUTH 6 — 8 pas.
6. «Opex». M. m. — nexa Ha cnuHEe, OOXBAaTUTh pPyKamu
COTHYTHIE KOJICHH; | — HOTU IpsiMO, PYKH BJ0JIb TYJIOBHIIIA;
2 — UCXOJIHOE TIOJI0KECHHUE. YTIpaKHEHHE ITOBTOPUTH 6-8 pas.
7. «Cankn». U. n. — 5exa Ha XKUBOTE, PYKHM BBEPX, HOTH
cierka BBepx; | — 4 — kauaTbcs Brepes, Ha3aa. Y IpaKHEHUE
MOBTOPUTH 6-8 pas.
8. «benouka». Ilpeokku Ha paByx Horax (10-12 pa3) B

H. I1.: HOrM BMeCTE, BEPEBOYKA BHU3Y.

[TpbIXKKH — HOTH BPO3b, BEPEBOUKA BBEPX, HOTH BMECTE,
BEPEBOYKA BHU3.

7 «llooviwuu oomnoti Ho3Opeiiy (IbIXaTEIbHOE YIPAKHEHHE)
(Cm. Kommeke Nel 1, myHKT 7)

Komnnexc Nel4
2 HejieJisi(IOBTOPEeHHE C YCJI0KHEHHEM )
YcenoxuenneKomrekca Nel3 Ha BTOpyrO HEZETIO.
VYcenoxuauth ynpaxkHeHue 1. VMcxonHoe MOJoKEeHHE — CTod,
HOTU CJIETKA PAcCTaBJICHbI, PYKU Mepel TPyIbl0 CXKaTbl B
KyJnaku. 1,2 — pa3BecTu pykH B CTOpPOHBI. 3,4 — HCXOIHOE
nonoxxenue. [losroputs 8-10 pas.




YepeOBaHUN C XOJBOOM.

9 «Bororay (/lprxarenbHoe yIpakKHEHUE)

JleTn CTOAT ¢ MPSAMBIMH CIIMHAMH, 3aT€M JAENaloT TIyOOKuit
BJIOX, Ha BBIJIOXE MPOU3HOCAT MPOTHKHO: «Y -y-y».

«CunpHas Bblora» — JleTH yBeInunBaloT CUITy TOI0Ca.
«Bplora 3aTuxaer» — JleTh yMEHbIIAIOT CUITY TOJIOCA.

«Bprora koHuMNIack» — JleTu 3aMoJIKatoT.

Komnnexc Nel5

3 Hemens(c urakkamn)
I. TlocTpoenue B 1IepeHry, KOJOHHY, TPOBEPKA OCAHKH; X0/1b0a
B KOJOHHE IO OAHOMY C BBICOKMM IOJHUMaHue Oenpa, Kak
jJomagku. ber, momaxuBas pyKaMH, KakK KpBUIBIIIKAMUA —
0a00UKH.
II. Yrpaxuenus ¢ guaxxkamu
1 «Dnasxcku enepéoy
WN. I1.: Horu Ha MMpUHE CTYNHU, (IAKKU BHU3Y
1 — ¢naxku Buepén; 2 — B CTOPOHBI; 3 — BBEpX; 4 —M.IL
2 «lloxaoicu ghnascoxy
. I1.: Horu Ha mmpuHe 1IeY, GIaXKu y rpyau
1 — noBopoOT BIIpaBo, NMpaByio PyKy B CTOPOHY; 2 —u.m. To xe
BJIEBO.
3 «lloknonucey Kpacusoy
W. 11.: Horu Ha mMpuHe 1Ied, (aaxKu BHU3Y
1 — pyku B CTOpOHBI; 2 — HAKJIOH K MpaBoil Hore, 3 — BcTaTh, 4
— WL.IL
To ke K JIeBOM HOTe.
4 « Ckpyyueanusi ¢ rasxckamuy
. I1.: Horu Ha mMpuHe 1UieY, (GJIKKA B CTOPOHBI B MPSIMBIX
pyKax
1 — HaKJIOH — CKpy4HMBaHHE BIpaBo, 2 —u.. To ke B JEBO.
5 «llpuceoanusy
W. 11.: nsaTku BMeCTe, HOCKH BPO3b, (DJIAKKU BHU3Y

Komnnexc Nol6

4 neneisi(0e3 mpeaMeToB)
| Xonp0a apyr 3a Apyrom Ha HOCKax, Ha MITKAaX, C BBICOKUM
MOTHUMaHUEM KOJIeH. ber Apyr 3a Apyrom, MIUPOKUM IIaroM, ¢
Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK. X0Ab0a.
IITIocTpoenuie B 3BEHBS.
1. «3b1u0k mpybouxouy (KUHE3UOJIOTHYECKOE YIIPAXKHEHUE).
U.n. - o.c. CBepThIBaHME s3bIUKa TPYOOUKOil (10 pas).
2. «llosopomoery (KWHE3UOJOTUYECKOE YIpakHeHue). M.n. -
o.c. IloBepHyTh TrOJIOBYHM MOCTApaThCi YBHUIAETh MPEIAMETHI,
Haxosmmecs c3anu (10 pas).
3. «30ommuxy. M.n. - HOTU Ha MIMPUHE TUIeY, PYKH Ha mosice. 1
- HaKJIOH BMPABO, JIeBasl pyKa BBEPX JIAIOHBIO BHU3; 2-U.11.; 3 -
HAKJIOH BJICBO, MpaBas pyKa BBepX JaJOHbIO BHM3; 4-u.m. (8
pas).
4. «Mvt pacmemy. M.n. - cujsi Ha IATKax, pyKd Ha KOJeHsX. 1-2
- MOJHATHCS Ha KOJICHHU, PYKH BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4-u.1. (8
pas).
5. «Yeonox». H.n. - nexa Ha crivHe, IPSAMBIE PYKH 32 TOJOBOI.
1-2 - nogHATH MpsIMbIE HOTU BHEpeaA-BBepX; 3-4-U.11. (6 pas3).
6. «Kopsuuka». M.n.-nexa Ha >KUBOTE, PyKUBIOJb TYJIOBHUIIIA.
1-2 - COrHYTh HOTH B KOJICHSX; PYKaMH 3aXBAaTUTh HOCKHU C
BHEIIIHEW CTOPOHBI U TSHYTh HOTH BBEPX C OJHOBPEMEHHBIM
NOJTSTMBAaHUEM BBEpX T0J0BbI W lymosmma; 3-4 - wa. (4
pasa).
7. «Hoorcnuyvry. U.n. - pykn Ha nosice. IIpbKKu oJlHa HOra




1 — mpucectb, BeiHECTH (DIIAXKKH BOEpEN, 2 — U.II.

6 «IIpviorckuy

. I1.: noru BMecTe, (hy1aXKKu BHU3Y.

[TpeoKKY — «3BE3TOUKH C (PIIaKKaMI»

7 «Bviocay ([pixatenpHoe ynpaxuenue). Cm. Kommieke Nel3
MYHKT 9

Aneapo

Komnnekc Nel'7

1 neneJisi(0e3 mpeaMeToB)
| Xonp0a npyr 3a 1pyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, Kak JOMIAIKA,
KaK KyKiel. ber apyr 3a ApyroM, MIMPOKHUMH TPBDKKAMH, C
Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK. XOAb0A.
IITIocTpoeHue B 3BEHBS.
1. «llo360H0ouHuK» (KUHE3UOJIOTUYECKOE YyIpakHEeHue). M.n. -
Jeka Ha TIONy, KOCHYThCSl JIOKTeM (KHUCTBbIO PYKH) KOJICHA,
cjierKa NpUIogHUMas Tieun u crudast Hory (10pas).
2. «Jlaoonvy (KMHE3WOJOTHYECKOE YIpaKHeHue). M.n. - o.c.
daylaHraMu CKaThIX B KyJIaK MaJbIEB MPOU3BOJUTD JABUKCHUS
Mo TMPUHIUIY OypaBYMKa Ha JIAJJOHM MAacCHUPYEeMOW pYKU;
3aTeM pyKu MoMeHsTs (10 pa3).
3. «Haxnomnst 6 cmopomnsiy U.n. - HOTU BpO3b, PYKH 32 CIIMHOM.

/ - HaKJIOH BIpaBO; 2 — W.IL.; 3 - HaKJIOH BJCBO;, 4 — W.IL
(8pas).
4. «llosopomery. M.n. — HOTM HA WIMPHUHE IJIeY, PYKU Ha

nosice. 1 — moBOpOT BIIpaBo, pyKH nepen coboit; 2 — u.i.; 3 -
MOBOPOT BJIEBO, PYKH Tiepea co0oit; 4 - u.i. (8 pas).

5. «Mocmuxy. U.n. - nexca, Ha CIMHE, HOTU COTHYTHI, JTAJJOHU
yIHuparTcs B Moil. 1—2-nmogHsATh Ta3, NporHyThes; 3—4 - H.IL
(6pas).

6. «bepeska». U.n. - nexa Ha CIHMHE, PYKH BAOJb TYJIOBHUIIA.
1—2 — moaHATH HOTH, CIIUHY, IOJIEPKUBATH Ta3 pykamu; 3-4

BIIEpe, ApyTas Ha3aja B UepeloBaHuU ¢ X0Ab00i (2 pasa no 10
NPBIHCKOS).

8. «lloonumemcsa na Hocouxu!» (ABIXATEIBHOE YIPaKHECHHE).
U .n-0.c.1-BnoX-NIOJHATH PYKH BBEPX, MOTAHYTHCS, BCTaB Ha
HOCKH;2-BbIJIOX-OMYCTUTh PYKH BHH3, OIIYCTHTHCS Ha BCIO
CTYIHIO, CKa3aB «yX!» (6pas).

Komnnexc Nel8

2 HejneJsi(c MaJIbIM MSTYOM)
|. IlocTpoeHue B 1miepeHry, KOJIOHHY, IPOBEPKa OCAHKU; X0p0a
1 Oer BpacChIMHYIO ¢ HaX0XJICHHEM CBOEro MECTa B KOJIOHHE
110 CUTHAIYy.
Il. YpaxHeHus: ¢ MajbIM MI4OM
1 «lloxaowcu mauy W. I1.: HOTM HA MMPHUHE CTYIHHU, MSIYUK B
npaBoil pyke 1- mNOOHATH pPyKH dYepe3 CTOPOHBI BBEPX,
MEPENOKUTh MY B JIEBYIO pyKy, 3-4 —wu.a. To ke B Apyryro
CTOpOHY.
2 «lloxkascu mauy W. Il HOrM Ha WIMpUHE IUIEY, PYKHU
BIIEpEIN, MY B MPaBoOil pykel- OTBECTH MpsSMbIe PYKH Hazaj,
MEPEJIOKUTH MY B JIEBYIO PYKY, 2 - U. II.
3 «Haxnonwvt ¢ mssiuom» W. 11.: HOTM Ha IUMPUHE MIIEY, PYKH B
CTOPOHBI, MY B JIEBOH pyke 1- HAKJIOH BIIPaBo, JieBasi pyKa HaJl
rOJIOBOM, MEPEJIOKUTh MAY B MPaBylO0 PYKy (IIPaByl pyKy HE
OlmycKarb), 2-u. 1. To e BIIEBO.
4 «llonooxcu mauy W. Il.: HOTM Ha IIMpPUHE CTYNHH, MSY B
o0erx pykax BHU3Y1l-HaKJIOH BHU3, TIOJOXHUTh MY MEXKIY HOT,
2 - W. . pYKH Ha Tosice, 3 — HaKJIOH BHU3, B3STh MY, 4 — H.II.
5 «llepenoorcu mauuxy
W. I1.: cros Ha KOJEHSX, MSYMK B IpaBoil pyke 1- moBopor
BIIPABO, MOJIOKUTH MSIY Y HOCKOB HOT, 2 - H. Il. pyKH Ha Mosce,
3 — IOBOPOT BJIEBO, B35ITh MSYUK JIEBOM PYKOH, 4- W.1I.
6 «Ilpviorckuy W. I1.: HOrM BMecTe, pyKH Ha mosice, MsiU Ha
noiy. [IppkKKK Ha IBYX HOTaX BOKPYT Msya.




- W.1. (6pas).

1. «llpviyicku 6 cmoponwvly. HU.n. - o.c. 1-4-ipebKKU BIIPaBO-
BJIEBO TIOOYEPEIHO B UEPEOBAHUY C XOABOOH (4 pasa).

8 «Eicux»(apIxaTenbHOE yIpaxkHeHHe). 1 — HOBOPOT TONOBEI
BIIPABO — KOPOTKUW IIYMHBIM BAOX HOCOM, 2 — TOBOPOT
T'OJIOBBI BJIEBO — BBIJIOX YEPE3 MOTYOTKPHITHIN poT. Xoas0a.

Komnnexc Nel9
3 Hepensa(«CnopTuBHAasi pAa3MHHKA»)

I. TlocTpoenue B 1IepeHry, KOJOHHY, TPOBEPKA OCAHKH; X0/1b0a
1 Oer co CMEHOM BeyIETO.
II. Ynpaxxuenus «CriopTuBHas pa3MUHKA»
1 «bez na mecmey
WN. I1.: HOrHM cnerka paccTaBlICHbl, pyKH Ha IOsICE
[ToouepénHo oTphIBaeM MATKU OT I0JIa, HOCKU Ha Mmecte (1-2
MUH. )
2 «Cunauyuy» Y. 11.: HOTM HaA IIMPHUHE IUIEY, PYKH B CTOPOHBI,
NaJbLbl CKATHl B KYJIAKU
1- ¢ cuio¥ COTHYTH PYKH K IUIe4am, 2-u. 1.
3 «bokosasa pacmsaxcka» Y. I1.: HOrM Ha WIMpUHE TUIEY, PYKH
Ha 1osice
1 — HakJIOH BHpaBo, JieBask pyka HaJl FOJOBO,
2-W.M., TO XE B APYTyIO CTOPOHY.
4 «llocmompu 3a cnuny» W. 11.: HOrM Ha MIHUPUHE ILIEY, PYKU
Ha 1osice
1 — noBopoOT BIpaBoO, JEBOW PYKOW IUIABHO TOJKAEM IPaBOE
IJIeY0 Ha3al U
CMOTPHUM 32 CIHHY,
CTOpPOHY.
5 «Bwvinaowi 6 cmoponwi» W. I1.: HOTH BMecTe, pyKH Ha Mosice

2 - u. 1., TO K€ B JIPYTYIO

7 «llooviuu oonou Ho30peti» (AbIXaTeNbHOE YIPaKHEHUE)
(Cm. Kommeke Nel 1, myHKT 7)

Komnnexc No2()
4 neneisi(0e3 mpeaMeToB)
I. Urpa «3areiinuk». OauH #3 WUrparwmux BelIOUpaeTcs
3aTEMHUKOM, OH CTAaHOBHUTCS B cepeluHy Kpyra. OcTaiabHbIE
JIETH, B3SBIIMCH 3a PYKH, UAYT IO KPYry BOPABO WM BIECBO U

TIPOU3HOCST:

Posnvim kpyeom, opye 3a opyeonm,
Muvi uoém 3a wazom wae,

Coul Ha mecme, OPYHCHO 6mecme
Coenaem som max.

JletTn  OCTaHaBIMBAIOTCSA,  OMYCKAlOT  pPYKU.  3aTEHHHK
MOKa3bIBAET KAKOE-TMOO JBMKEHUE, a BCE JETU JOJDKHBI
noBTOpUTH ero. Ilocne nByx MoBTOpeHUM BbBIOMpAETCs APYrou
BOJISIIIIU M.

Il. Ypaxnenus 6e3 npeaMeToB

1 «Pyku k nneuyy» V. 11.: HOrW Ha 1I. €., pyKH BAOJIb TYJIOBHUIIIA.
1 — mpaByro pyKy K Iuiedy; 2 — JIEBYIO PyKy K mmedy; 3 —
MPaBYIO PYKY BHU3; 4 —JI€BYIO PYKY BHH3.

2 «Pyku ¢ cmoponwly U. 11.: OCHOBHas CTOIKa, pyKH Ha MOsICE.
1 — pyku B CTOpPOHBI; 2 — NPHUCECTh, PYKU BHEPEN; 3 -
BCTaTh, PYKH B CTOPOHBI; 4 — H.II.

3 «lloeopomwiy W. I1.: HOTM HA WIMPUHE TIJIE€Y, PYKH Ha TOsACE.
1 — MOBOPOT TYJNOBHILA BIPABO, MPABYIO PYKY B CTOPOHY; 2 —
u.1m. To xe BieBo.

4 «Xnonox 6 naoowu noo xonenomyW. Il.: ocHOBHAs CTOMKa,
pyKH Ha mosice. | — pyku B CTOPOHBI; 2— Max IMPaBOW HOTOU




1 - BbImag npaBoil HOrOM BIIPaBO, CIMHA MpsAMasi, 2 — W.I1., TO
e BIIEBO.
6 «lIpviockupW. T1.: Horm BMecTe, pyku Ha mosce. 1 — 3 —
NPBDKKU Ha MECTE,
4 — IpBITHYTH KaK MOYKHO BBIIIIE.
7. «'ycu nemamy (npIxatenpHoe yrpaxHeHue). «['ycu BbICOKO
JIETST, Ha peOsT OHU M AST. M.n. - oX. 1 — pyKku NOoHATH B
CTOPOHBI (BJI0X); 2 - PYKHU OITYCTUTh BHHU3 CO 3BYKOM «Ty-y!»
(BBIIOX) (2 pasa).
Despann
Komnnexc Ne2l
1 neneJisi(0e3 mpeaMeToB)
| Xompba apyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MSITKaX, Kak
MUHTBHUHBI (C CUJIBHO Pa3BEACHHBIMU B CTOPOHBI HOCKAMH )
I ITocTpoeHue B 3BEHBS.
1. «llonem» (KWHE3UOJOTUYECKOE ymnpaxkHeHue). M.n. — o.c.
Crost, cenath HECKOJIBKO CHIIBHBIX B3MaxOB PyKaMH, pa3BOs
WX B CTOPOHBI. 3aKpBITh I1a3a U MPEJICTaBUTh, YTO BbI JICTUTE,
pa3maxuBas KpbuUtbsimu (10 pas).
2. «lllesy (xuHE3WONOTHYECKOE yIpaxkHeHue). M.n. - o.c.
[loBopaunBaTh TOJOBY MEIJIEHHO M3 CTOPOHBI B CTOPOHY,
IbImaTh ¢cB000HO. [To100p0 0K OMYCTUTh KaK MOKHO HHIKE.
Paccnabuts mieun. I[1oBOp-Th TOJOBY M3 CTOPOHBI B CTOPOHY
IPU MOJHATHIX MJI€YaX C OTKPBITHIMU raazamu (10 pas).
3. «Yousumcsal!y. U.n. - HOTH Ha MIMPUHE TUIEY, PYKHU 3a CIIAHY.
1 - mogHATH TIpaBoE IIEUO; 2 - U.M.; 3 - MOJHSITH JIEBOE IJIEYO;
4 - n.n. (8 pa3z).
4. «Haknonviy. M.n.- HOTW Ha MMPUHE IIeY, PYKH Ha mnosice. 1-
2 HaKJIOHBI BIiepe/l, 3-4-HaKJIOHBI Ha3al, Mporudasi CHUHKY.(8p)
5. «llpucaoem!». U.n. - pyku Ha mosce. 1-2 - mpucects,
Ja70HU Ha 10T, 3-4 - u.1IL. (8 pas).
6. «/lebedvy. U.n. —o0.C. 1-2 - npaByi0 HOTY BIEPE] U MPUCECTD
Ha Hee, crubas HOTY B KosieHe; 3-4 — u.IL.; 5-6 - JleByI0 HOTy

BIIEpE/, XJIOMOK B JIAJIOIIN MOJ KOJEHOM; 3 — OIyCTHTh HOTY,
PYKH B CTOPOHBIL; 4 — n.11. To e J1eBoi HOTr oM.

5 Ilpwvioicku Ha IBYX HOTax BIIEBO-BIPABO.

6 «Eocuxy(mpixatensaoe ynpaxkaenne) (Cm. Kommrexe Nel7,
IIYHKT 8)
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2 HejeJisi(c BepeBOYKOoii)
I. TlocTpoeHue B MIEpeHTY, KOJIOHHY, TPOBEPKA OCAHKHU; X0/1b0a
u Oer B KOJOHHE 1O oxHoMy, Ha curHan «amma! » -
OCTAaHOBHUTHCS, NOJHATH HOTY, PYKHM B CTOpPOHBI, Ha CHUIHAJ
«JIarymkm» - mpucecTb Ha KOPTOYKH, PYKH HAa KOJICHHU.
II. Ypaxuenus ¢ BEpeBOUKOU
1 «Bepesouky egepx»W. I1.: HOrM Ha LIMPUHE IUIEY, BEPEBOUYKA
BHHU3Y.
1- BepeBOUKYy BHepe, 2- BBEpX, 3- Brepea, 4- U. II.
2 «llonoocu eepesouxy»W. Il.. HOrm Ha IIMpPUHE TIIEY,
BEPEBOYKA B BBITSAHYTBHIX BIEpE] pyKaxX. 1- HAKJIOH BHU3,
MIOJIOKATHh BEPEBOYKY HA MOJI,  2- BCTAaTh, pyKH HA MOSIC,  3-
HAaKJIOH BHU3, B35Th BEPEBOUKY, 4- H. II
3 «llogopomuiy . 11.: cTOS, HOTM Ha IIUPUHE IUIEY, BEPEBOUKY
BIIEpE/I.
1- moBopoT BnpaBo, 2-u.m. To ke B IPYT'yI0 CTOPOHY.
4 «Haknonvry W. 1l.: HOrM Ha IMpPUHE IUIEY,  BEPEBOYKA
BBepXy. 1- HaKJIOH BIpaBo, 2- U. M., TO K€ B APYT'YIO0 CTOPOHY
5 «llonynpuceoanusyW. 1Il.: msaTku BMecCTe, HOCKH BpO3b,
BEpEeBOUYKa BHU3Y.l- mpucecTh, BEPEBOUYKaA BIEpe, 2-U. 1., TO
€ B APYTYIO CTOPOHY
6 «lIpviorckurW. 11.: Horm BMecTe, BepeBoUKa BHU3Y. [IpbIKKM
— HOTY BpO3b, BEPEBOYKA BBEPX, HOTM BMECTE, BEPEBOUKA BHU3
1. «l'’ycu nemsamy (npixarenbHoe ynpaxHenue). (Cm. KoMmieke




BIIEpE]] ¥ IPUCECTh Ha Hee, Crudasi HOTy B KouieHe; 7-8 - u.i. (8
pas).

8. «llpwioicku enepedy. HU.n. - o.c. 1-8 -pblKKHM Ha IByX HOTax,
MPOJIBUTASICh BIEPE], IIOBOPOT KPYTOM B UEPEIOBAHUU C XOIIb-
ooii (4 paza).

9. «Kpvuibsay (npixatenbHoe yrnpaxkHeHue). «Kpbuibs BMECTO
PYK Yy Hac, TaK JIETUM MbI-BBICIINN Kiacc!». M.n. - cTOs, HOTH
CJIeTKa paccTaBlieHbl. 1-2 - pyKH uepe3 CTOPOHBI MOIHSTH
(Bmox); 3—4 - pyku uepe3 CTOPOHBI OIYCTUTH (BBIIOX) (6 pas).
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3 HejieJis1(0€3 MpeAMeTOB)
I. [TocTpoeHue B 1epeHry, KOJIOHHY, IPOBEPKA OCAaHKHU; X0b0a
Ha MSTKaX, Ha HOCOYKAX, HAa BHEIIHEH CTOPOHE CTOMbI, Ha
BHYTPEHHEH; JIeTKUii Oer.
II. Yopaxuenus «Iloranuyem»
1 «Bcmpemunucoy
WM. I1.: HOrW Ha 1I. 1., pyKHA ONYILEHbI
1- pa3BecTy pyKH B CTOPOHBI, YJIBIOHYTHCA, 2- H. II.
2 «llosopomul»
. I1.: HOTM Ha WI. 1., pYKU HA MOsIiCe
1- moBOpOT BIpaBO, pa3BeCTH PYKU B CTOPOHBI, 2- H. II.,
mo dice 8 Opy2y10 CMOPOHY
3 «Ilamxka, Hocoky
N. I1.: HorM Ha 1I. 1., pyKH Ha T0sICe
1- mpaBas Hora Ha MOATKY, IPUCECTh, W. 1., 2- JieBasg HOra Ha
ISATKY, 3- IpaBas
HOT'a Ha HOCOK, H. IT. 4- JIeBasi HOra Ha HOCOK
4 «Haknonunucs gecenoy
H. I1.: HOrm BMecCTE, pyKH Ha mosice
1- HakJOH BIpaBO, YJIBIOHYJIUCH, 2- H. M., TO KE B JIPYTYIO
CTOPOHY
S «Tanyyrom HodHCKUY

Nel9 nmynkr 7)
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4 menesisi(c mAJKaMu)
I Xonnp0a apyr 3a ApyromMm Ha HOCKaX, Ha MSATKaX, C BBHICOKUM
MOJHUMAaHUEM KOJIeH, 3MeKoN (momepek 3ajia), cO CMEHOM
HarpaBieHus. Xoan0a. ber 3melikoi (B1ob 3aj1a), MOJCKOKOM.
Xonanba.
IITIocTpoenue B 3BEHBSI.
1. «llles» (KMHE3UOJIOTUYECKOE YIPAKHEHHUE) (CM. KOMNIEKC
1ghespans) (10 pa3).
2. «llocmompu na nanxy!». U.n. - HOTH cleTKa pacCTaBHTh,
najka BHU3Y, XBaT mupe mied. 1 - manky Bnepes (nepxaTh Ha
YpOBHE T1a3); 2 - u.1. (8pas).
3. «llomsanucv!». W.n. - HOTH cIerka pacCTaBUTh, MaJKy
BHHU3Y, XBaT OT ce0s. 1 - manky Ha Tpyab;, 2 - MalKy BBEPX,
MOTHSITHCS HAa HOCKH; 3 - AJIKYy HA TPpyb; 4 - u.1. (8 pas).
4. «Haknonwvl énepeoy. M.n. - HOTU BpO3b, MaJIKa 32 CIIMHOM. 1-
2 - HaKJIOH BIEpe], Majka 3a CIUHOW BBEpPX 10 OTKaza; 3-4 -
u.1. (8 pas).
5.  «llpucsoem!y. U.n. - cTod Ha KOJNEHSX, MajKa TEpe.
rpyasto. 1-2 - mpucecTh Ha MATKH, MKy Ha Oenpa; 3-4 - u.i.
(8 pa3).
6. «llpoxamu nanxy!y. U.n. - cuas, HOTM BpO3b, MajKa Ha
Oempax, pyKu K Iie4aMm. 7-- - HaKJIOH BIEpElNl, KaTUTh MKy
Janbliie Bepen; 5-8 - oopatHo (6 pa3s).




N. I1.: HorM cnerka paccraBii€Hbl, pyKU HA MOSICE

1 - Bbimag BOpaBo, JieBasg HOra Ha MSTKE MOBOPAYMBAETCA
HaJEBO, 2- U. II., TO K€ B JIEBYIO CTOPOHY

6 «36e300ukuy

N. 1I.: HOrM BMECTE, PyKM BHH3Yy. l- pyKkH BBEpX, HOTH B
CTOpOHY, 2- . II.

7 «Bwrocay ([pixatenbroe ynpaxuenue). (Cm. Komrmieke Nel3
IyHKT 9)

Mapm
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1 Hejesisi(0e3 MpeaMeToB)
I Xonpba apyr 3a apyrom, Ha HOCKax, Ha ISTKaX, C BHICOKUM
MOJTHUMAaHUEM KOJIEH, C XJIOTKaMHU Mepe]i co0oi U 3a CIUHOMN
Ha KaKJIbI IIar, KaK MAHTBUHBI, KaK COJIATUKH, KaK MBIIIKH,
KaK KyKJIbl. ber o nuaronanu, mojackoKoM, rajioroM B MPaBYIO
cTopoHy. Xoan0a.
Il ITocTpoeHue B 3BEHBS.
1. «Iloeopombr» (KUHE3UOJIOTUUECKOE yIpaxHeHue) M.n. - o.c.
[ToBepHYTh TOJIOBY H TIOCTapaThCs YBHIAETH MPEAMETHI,
Haxosmmecs c3anu (10 pas).
2. «3ybKku» (KUHE3MOJIOTUYECKOE YNPAKHEHUE) H.M. — O.C.
3aKpBITh TJIa33a, MacCHPOBATh 30HBI COCAMHCHHS BEPXHUX U
HUKHUX KOPEHHBIX 3y0OB YKa3aTelIbHBIMH U CPEIHUMHU
najgbpllaMd OJHOBPEMEHHO CIIpaBa M CJlieBa. 3aTeM clelaTh
pacciabsronmii 3ByK 3¢BOTHL. (10 pa3).
3. «Cunayuy. U.n. - o.c, pyku B CTOPOHBI. 1 - pyku K medam; 2
- n.a. (8 pas).
4. «banepuna». H.n. - pykn Ha mosce. 1 -mpaByro HoOry B
CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - W.I.; 3 - JICBYIO HOTY B CTOPOHY Ha
HOCOK; 4 - u.1. (8 pas).
5. «¥Ynpaoswcnsaem pykuy. Un. - o.c. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 -

7. «llocmompu na nanxy!». M.n. - nexa Ha KUBOTE, MajKa B
npsIMBIX pykax. 1—2 - manky 3BepX, HOCMOTpETh Ha Hee; 3—4
— W1 (8pas).

8. «llonpvieaem!». M.n. - HOTH clerka paccTaBUTh, MajKka Ha
NoJly, pyku 3a cnuHoi. 8-10 moAnpbeIrMBaHui 4Yepe3 MajKy B
yepe0BaHuu ¢ X0ap00H (2 paza).

9. «Yacukuy (nprxarenpHoe ynpaxHeHue) (cMm. komruieke NelQ
nyHKT 8) (2 pasa).

Komnnekc Ne26

2 HejieJisi(0e3 nmpeaMeToB)
| Xonp6a. ber. Xoapba Ha HOCKax (PyKd B CTOPOHBI), Ha
nsATKax (PyKd 3a TOJIOBOM), NMPHUCTABHBIM IIIarOM B MPaBYIO
cTopoHy (pyku Ha 1mosice). ber, moackokoM. Xobp0a.
IT Kommiekc oOmiep-ux ynpaxuenuit «lIpunerenu nTuiib»
1. «Ilpoba kpwviiay. V. m.-ocHOBHas CTOWKa, PYKH, BJIOJb
TynoBuma. Pa3maxuBaTh pykaMH  BBEpPX-BHU3, MOCIE
HECKOJIbKUX JBW)KEHUI BEpHYTHCS B H. 1. (8 pas).
2. «Xnonku kpwlibamu enepeou». VI m— CTOS, HOTU CJErka
paccTaBiieHbl, PYKH BOJb TYyJOBHUIA. PackauuBaTh pykKu
BIIEpe/I-Ha3a] ¢ XJIonkaMu Briepeau. (8 pas).
3. «Xnonku xpvirbamu». 1 m— CTOS, HOTM HA IIUPUHE IIJIEY,
PYKH OMNYIIEHbl BHU3. | — MOBEPHYTHCS BIIPABO, XJIOMHYTh
NpPSMBIMH pYKaMH— BEPHYTHbCSI B U. M. 3 — TOBEPHYTHCA
BJIEBO M TOXKE XJIOMHYTh. (6 pa3).
4. «Pazmax kpviives». VI m-HOrM Ha WIHMPHUHE IUJIEY, PYKU B
CTOPOHBI. 1-2 — CKpPEeCTUTh MPSMbIE PYKH Tiepen coboit. 3-4 —
pa3BeCTH PYKH B CTOPOHLL. (6 pa3).
5. «Hucmum Hoorcku». I m— HOrM HA WMUPUHE IUIEY, PYKH
OIMyIICHBI. 1-2 — HAKJIOHWTHCS BIIEpPE, OTBECTH PYKH Ha3al.
3-4 — BepHyThCA B U. 11. (6 pa3).
6. «Pazmunaem nooxcku». VI T-OCHOBHAs CTOWKa, PYKHM Ha




PYKH BBEPX; 3 - pyKH B CTOPOHBI; 4 - W.II. (8 pas).

6. «Pviokay (cm. komnaexc 9) (4 paza).

7. «Hoochuywviy. U.n. - nexa Ha CIMHE, PYKH BJIOJIb TYJIOBUIIA.
JIBM>KEeHMST HOTaMu BJIEBO-BHPABO (6 pas).

8. «llpviockuy. .n. — o.c, pyku Ha nosice. Horu Bpo3sb - HOTH
CKPECTHO(2 pasza no 8 npwiickos).

9. «Bwipacmu 6orvuouy (Ovixamenvhoe ynpadicrhenue) 1 —
NOJHITh PYKH BBEpPX, MOTAHYTHCS, MOAHATHCA Ha HOCKAX
(BAOX). 2 — ONMYCTUTHh PYKU BHU3, OMYCTUTHCA HA BCIO CTYIHIO
(BBIIOX), TPOU3ZHECTH «Y -X-X).
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3 neneisi(MOBTOPEHHE € YCI0KHEHHEM )
YCJIO}KHI/ITB YIIPAKHCHUC 3 I/ICXOIIHOC IIOJIOKECHUE — CTO4,,
HOTHM Ha HIHUPHUHC IUICY, PYKH OIIYHICHBI BHMH3. 1 — HAaKJIOH
BIIEpE]l — BHU3, XJOMHYTh 332 MPaBOM HOTOW, 2 — HCXOJHOE
ITOJIOKCHUC 3,4 — TaK XK€ XJIOIIHYTb 3a HGBOﬁ HOFOﬁ.

[ToBTOpPUTH 6 — & pas.

nosice. 1-2 — mpucecTb, BBITAHYTh pPyKH BHoepen. 3-4 —
BEPHYTbHCA B U 11.(8 pas).

1. «Xnonku kpolibamu noo Hoeouy. W. . — 5iexa Ha criuHe. 1-
MOJHITh TPSIMYIO HOTY BBEpPX, XJOMHYTh TOJ HOTOH—
BEPHYTHCS B U. 11.; 3, 4 — Tak K€ XJIOMHYTh MO IPYTOi HOTOM.
(6 pa3).

8. «llpvixckuy W. . — HOTU NapajuieIbHO, PYKH Ha mosice. §
IPBDKKOB, X010 Ha MECTe, BHOBB 8 TIPBDKKOB. (2 pa3a)

9 «Ilemyxy(npix.ymp.) 1 — MOAHATH PYKH B CTOPOHHBI (BIOX), 2
— XJIOMHYTh PyKaMU M0 OelipaM «Ky-Ka-pe-Ky» (BbII0X).
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4 menaesi(c MaJIKoOM)
I. TlocTpoenue B MIEpeHTy, KOJIOHHY, TPOBEPKA OCAHKHU; X0/1b0a
1 Oer ¢ OCTAaHOBKOM IO CUTHATy BOCIUTATENS.
II. YipaxxHeHusd ¢ najakou
1 «llanky 6gepx»
N. I1.: ocHOBHasA CTOMKA, MMajKa BHU3Y.
1- nomHATH TAJKy Ha TPY/b; 2 — MaJKy BBEPX;
3 — majiky Ha rpyab; 4 — W.IL
2 «Haxnonwl 6Hu3»
W. I1.: cTo¥ika HOrM BpO3b, ITAJIKa BHU3Y
1 — manky BBEpX;
2 — HaKJIOH K TPaBO# HOTE;
3 — BBIIPSIMUTHCS, TIAJIKY BBEPX;
4 — p.m. To ke K JIeBOM Hore.
3 «llpucedanus»
N. I1.: ocHOBHAs CTOMKA, NaJIKa Ha IIe4ax
1- 2 — mpucecTb MEIJICHHBIM JIBUXEHUEM, CIIMHY U TOJIOBY
JiepKaTh MPsImO;
3—4-nm.
4 «Jléxca na srcueomen
W.I1.: néxa Ha *KHBOTE, MAJIKa B COTHYTBIX pyKax mepej coOoil.




Anpeno
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1 nenensi(«KocMuvyeckne MOTHBBD) 0€3 MPeIMETOB)
| Xonw6a. ber. Xoarba Ha HOCKax (PyKH K miedam). Xoan0a ¢
CUJILHO  pa3BEJICHHbIMM B  CTOPOHBI ~ HOCKaMM  (Kak
NUHTBUHBI). Ber ¢ BEICOKMM MOJHUMAaHUEM KOJIEH. X0Ab04a.
Il Kommiekc oOmiepa3BUBAONINX YIIPAXKHCHUI.
1. «Kocmuueckuii semep». WU. n.- o. c., pyku BBepx. 1-4 —
MOKa4aThCs, KaK BETep, U3 CTOPOHBI B CTOPOHY. (6-8 pa3).
2. «lIpobuwvui 3anyck paxemor». V. 1. — HOTH Ha IIUPUHE
miedy. | — NMoAHATh pyKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, MOJHITHCS Ha
HOCKaXx, BJIoX (8 pa3).
3. «lIposepum ckaganop» V. n. — OCHOBHAs CTOMKa, pyKU Ha
nosice. 1-2 —HaKJIOHBI BIPABO — BJIEBO. 3-4 — HAKJIOHBI BIIEPE —
Hazaj. 5-6 — MoBOPOTHI TyJOBHIIA. 7 — . 1. (8 pa3).
4. «l'omosumca k noremy»W. . — CTOSA HA KOJICHAX, PYKH
BHU3Y. 1-2 -MOBOPOT BNPABO, PyKH B CTOPOHBL; 3-4 — . M., O-
6 — mOBOPOT BIEBO, PYKH B CTOPOHBI; /-8 — . 1. (8 pa3).
5. «Pazmunaemcs 6 nonemey. V1. . — CTOA HA KOJEHAX, PYKH
Ha mosice. | — pyKu B CTOPOHBI, C€J Ha MATKax. 2 —
BEPHYTHCS B UCXOTHOE MOJI0OKeHue (6-8 paz).
6. «Cocmosnue nesecomocmuy. V. m. — Jexa Ha KHUBOTE,

1 — mpoTHYThCS, TANKY BOEPEN — BBEPX;
2 — BEpHYTHCS B H.II.

5 «lipwviorckuy

H. I1.: ocHOBHas cTOMKa,
BHHU3Y.

1 — NpBBKKOM HOTH BPO3b, MAJIKY BBEPX;

2 — IpeKKOM HOTH BMecTe. Ha cuér 1-8.

6«Bvipacmu  6onvwiotiy (Ovixamenvroe ynpasicHenue) (CM.
Kommnekc No25 myHKT 9)

IMaJIka XBAaTOM CBCPXYy HIMPC ILICH
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2 Hejieisi(TIOBTOPEHUE € YCI0KHEHNEM)
VY cil0)KHEHNE Ha BTOPYIO HEEIO.
VYcnoxuuTh ynpaxHeHnue 1. cxoaHOe MoJ0KeHUue — OCHOBHAs
CTOMKa. 1 — pyKH B CTOPOHBI. 2 — 3 niepxa PyKHu MapajuiesibHO
MOy JI€JaTh HAKJIOHBI BIIPaBO U BieBO. [loBTOpuTh 8 pas.




pyku mox mnoabopoakoM.l — MPHUIOTHSTH TOJIOBY, HOTH,
PYKH. 2 — BEpPHYThCS B HCXOJHOE TOJIOKeHue. (6 pas).
7. «Cadumcs 6 Kpecno Kocmonasmay. VICXOTHOE TOJOKEHUE

— JieKa Ha COWHE, PYKH BIOJbh TyJoBHIIA. | — cem c
NPSIMBIMH HOTaMH, PYKH BHHU3. 2 — BEPHYTBHCS B HCXOIHOE
nostioxxkeHue. [ToBTopuTs 6 pas.

8. «Padocmv npubvimusy. VcXxomHoe MOJIOKEHHE — HOTH

BMecCTe, pyku Ha mosice. [IppDKKkM Ha MecTe Ha JABYX HOTax B
YepeOBaHUH C X000,

9. «36yKu kocmoca»(IpIX.ymp.) (Ha pa3BUTHE PEYEBOTO ABIX-5).
JleTn Ha ITUTEIHHOM BBIJIOXE MTPOU3HOCHT 3BYK «Y-Y-Y».
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3 HejteJis1(C MIATOYKAMM)
I. [TocTpoeHue B 1epeHry, KOJIOHHY, IPOBEPKA OCAaHKHU; X0b0a
U O€er B KOJIOHHE 110 OJTHOMY, OTH0ast IPEAMETHI, IOCTaBJICHHbIE
0 yTjiaMm 3aj1a, O0KOBOH rajoll ¢ MpaBoil HOTH.
II. Yopaxuenus ¢ miaroukamu
1 «llokaxcu nnamouexkyW. IL.:
MJIATOYEK B 00EUX pyKax y Ipy/u.
1- BBIIPSIMUTH pyKH, TOKA3aTh MJIATOYEK,2- U. 11
2 «llomawiu nramouxomy»
W. II.: HOrMm Ha MWMpPUHE IUIEY, IUIATOYEK B NPABOM PYKE,
OMYLIEH BHU3.
1- pyku BBepx, MEPENOKUTh IIATOK U3 MPaBOU PYKU B JIEBYIO,
OMaxaTh UM,
2-u. 1. To ke B Ipyry1o CTOPOHY.
3 «llepenootcu nnamok»
WM. I1.: HOrM Ha 1I1. 1., pyKH BHU3Y, IUIATOYEK B IIPABOU PYKeE
1- HakJIOH BIpaBoO, pyKa C IUIATOYKOM MpsiMasi B CTOPOHY,
2- W. 1., TIEPEJIOXKUTh TUIATOYEK 3a CIIMHON M3 MPaBO PyKH B
7eBy10.T0 ke B APYTYIO CTOPOHY.
4 «Ilonoorcu nramouex»

HOTHM Ha MNHPHUHEC CTYIIHU,
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4 nenensi(«OouTaTesn Mops» 6e3 MpeaIMeToB)
| Xonnba. ber. Xonpba mepekaToM C MATKH HAa HOCOK (PyKHU
Ha mosice). Xo/p0a ¢ XJIONKaMu nepen co0oil U 3a CIIMHON Ha
Ka)KIbIN I1Iar.
Il Kommekc o0iiepa3BuBatONIUX YIIPa)KHEHUH.
1. «Booopocauy W. n. — HOTH BpO3b, PyKU BHU3Y. |-TIOAHATH

npsiMble pyKH Tiepes; co0oil BBepX. 2 — HAKIOH TYJIOBHUIIA
BIIPABO. 3-BBINIPSMUTHCSA, PYKH BBEpX. 4- H.II.
2. «Boanyemcs mopey.1.m. — o.c., pyku Ha nosice. 1 — pyku

MOAHSATH BBEpPX, NalbIbl B 3aMOK, 2 — BpalllaTeJbHbIC
JIBIDKCHUSI TYJIOBHUIIA IO YAaCOBOM CTpesKe, HE Crubdasi pyk —
BJIEBO 3 — BHM3 4- BNpaBO 5 — BBEPX 6 — B JIpYI'yI0 CTOPOHY 7
— 1. 1. [ToBTOpUTH MO 4 pa3a B KaKylO0 CTOPOHY.

3. «Mopckoii konek». V. m. — OCHOBHasi CTOWKa, pyKHd Ha
nosice. | — BbINaJ MpaBoi HOTOM BHepenl. 2-3 -TIPYKUHUCTHIC
MOKAuYUBaHUA. 4 — UCXOJIHOE MOJI0kKeHue. To ke JIeBOo HOroM.
VYnpaxxHeHne noBTOpUTh 4-6 pas.

4. «Mopckasa uepenaxa». 1. m. — cuad Ha 1Oy, KOJECHHU
MOATSHYTHI K XMBOTY, OOHSTHI pyKaMH, TOJIOBY HAKJIOHUTH K
KOJICHSAM. 1-2 — Je4b Ha CIIMHY, HOTH TPSIMO, PYKH BIOJIb




. I1.: msaTkn BMecTe, HOCKU BPO3b, IIJIATOYEK BHU3Y

1 - cecTb, NOJOXKUTH MJIATOYEK HA MOJI, 2- W. M., PYKHU Ha MOsC,
3 - cecTh, B34Th IJIATOYEK, 4- H. II.

5 «lIpviorckuy

N. I1.: Horm BmecTe, IIaToueKk BHU3Y. [IpBDKKM € MIIATOYKOM.
6 «Aucmy (OvixamenvHoe ynpasxcrerue)

Ha Bpmoxe mnomHats pyku B cTOopoHbl. Hory, cornyryro
B KOJICHE, FOPJI0 BBIBECTHU BIiepe, 3agukcupoBaTh. Ha Bbioxe
caenath mar. OmyCTUTh HOTY ¥ PYKH, TPOU3HOCS «II-III-IID».

Mau
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1 Hemensi(c BepeBOYKOM)
I Xoar6a. Jlerkuit Ger. Xonp0a Ha HOCKax (PyKH B CTOPOHBI).
Xoarba Ha mATKax (PyKH 3a TOJIOBOM).
Il Kommiekc oOmiepa3BUBAONINX YIIPAXKHCHUI.
1. «Bepesky 66epx». M. .. HOTM HAa ILIMPUHE TUIEY, BEPEBKA
BHU3Y. |- BEepeBKY BIiepe, 2- BBEpX, 3- Bepe, 4- u. . (8 pas).
2. «Bepesky enus». V. 1.: HOTWM Ha IWILII., BEpEBKa BHU3Y | —
MOJHITh BEPEBKY BBEPX, 2 — HAKIOHUTHCS BHU3 3 —
BBINPSIMUTHCS, TIOAHATH BEPEBKY BBEpX, 4 — u. 1. (8 pas.)
3. «Bpawenue sepesxkuy. W. 11.: HOTU pacCTaBIICHbI, OJTHA pyKa
BBEPXY, Apyras BHU3Y, BepeBKa BepTuKaibHO. Ha cuer 1,2,3,4
— TIOMEHATHh PYKHM MECTaMH, IIPH ITOM HATATHBAs BEPEBKY.
[ToBTOpPUTH 6-8 pas.
4. «llonoocu eepesxy». W. 1. HOTM Ha IILI., BEPEBKA B
BBITSIHYTBIX BIIepe]] pyKax. |- HAKJIOH BHU3, TTOJIOKHUThH BEPEBKY
Ha TOJI, 2- BCTaTh, PYKH Ha MOSAC, 3- HAKJIOH BHH3, B3STh
BEpEBKY, 4- ucxoaHoe noJsioxeHue. [loBroputs 6-8 pas.
5. «llogopomuiy. Y. 1.: CTOSA, HOTW HA WI. II., BEPEBKY BIEPEX.
1- moBOpoT BHpaBo, 2 — M. M., TO K€ B APYT'YIO CTOPOHY.8 pa3.

TyJIOBUIIA. 3-4 — BEPHYTHCS B UCXOTHOE MOJIOKEHHE. 6 pas.

5. «Ocvmunozy. W. 1. — CTOA Ha KOJIEHSX, PyKH Ha nosce 1,2 —
CecTh Ha MpaBoe OeApo, PyKH BIeBO. 3,4 — BEPHYTHCS B U. .
To e B Ipyryro CTOPOHY. Y IpaKHEHHE IMOBTOPUTH 6-8 pas.

7. «Mopckas 36e30a». U. 1. — nexa Ha CIIUHE, MPSMBIE PYKU
3a TOJIOBOM. 1-3 — TMOBEpHYThCS HA MpaBbIi (JeBbIN) OOK. 2-4
— BEpPHYTHCA B UCXOHOE MoJIokeHue. [loBroputs 6 pas.

8 npuioicku Ha Mecte Ha AByX Horax. [loBroputs 4-6 pas.

9 «Mopckoii opuz»(npix.ymp.) I m — HOTM Ha NIMPHHE TUIeY,
pyku BHH3Y. HabpaTh kak MOXHO Ooubllle BO3/yXa B JIETKHE,
BJIOX HOCOM, HaJyTh IIEKH, IJIABHO HAKJIOHUTHLCS BIEpEd —
BHU3, MEJICHHO BBIJBIXaTh BO31yX HEOOJIBIIUMHU MOPLHUSMHU.

Komnnekc Ne34
2 HejieJisi(MOBTOPEHHE C YCI0KHEHHEM)
Y CnoxXHEHrE Ha BTOPYIO HEEIIIO.
VYcinoxuaute yop. 8. M.m.: HOrM BMeCTE€, BEpPEBKa BHU3Y.
[IpbDKKHM — HOTH BPO3b, BEPEBKA BBEPX, HOTHU HA KPECT, BEPEBKa
BHM3. [loBTOpUTE 6-8 pas.




6. «Haxnonviy. V. 11.: HOTM Ha IIMPHUHE IJIEY, BEPEBKA BBEPXY.
1- HaknOH BOpaBoO, 2- U. 1., TO KE B APYTYIO CTOPOHY. 6-8 pas.
7. «llonynpucedanus». VIcxoqHoe MOJI0KEHUE: MSATKU BMECTE,
HOCKHU BPO3b, BEpEBKa BHU3Y. |- MmpucecTh, BEpEBKa BIepea, 2-
MCXOJHOE IOJIOKEHHUE, TO K€ B JIPYryt0 CTOpoHy. IloBTOpUTH
6-8 pas.

8. «lIpviorckuy. Y. 1.: HOTH BMecTe, BepeBKa BHU3Y.IIpbhkKy —
HOTU BpO3b, BEPEBKA BBEPX, HOTM BMECTE, BEpeBKa BHU3. 6-8
pas.

9. «Kypasnoy.n.: o.c. Cnenate BIOX, NOIHATH IIPABYIO
HOTY, COTHYTYIO ClleTKa B  KOJICHE, PYKHM B CTOPOHBI,
BHHU3, IPOU3HECTU «Yp-P-p». BBINOIHUTH TO %€ JIEBOW HOTOM.

Komnnexc Ne35

3 Hemesi(c MIATOYKOM)
IXonwr6a. Jlerkmit 6er. Xonpba Ha HOCKaxX (PYKH B CTOPOHBI).
Xonarba Ha naTkax (pyku 3a rojioBoil) ber 3meitkoit. Xoab0a.
Il Kommekc oOuiepa3BuBarONIUX YIIPa)KHEHUH.
1. «llokasxcu naamouex». V1. m.: HOTM Ha WI.CT., MJATOYEK B
obenx pykax y Tpyau. |- BBIIPSAMHTH PYKH, IOKa3aTh
MJIATOYEK, 2- UCXOIHOE noJiokeHue. [loBToputs 8 pas.
2. «llomawu napamouxomy. V. m.: HOrM HA ILIL.I., TUIATOYEK B
IIPpaBOM pyKe, OMYIIEH BHU3. |- PyKHM BBEpX, MEPEIOKUTH
IJIATOK U3 IIPaBOM PYKH B JIEBYIO, IOMAaxaTh UM, 2 — UCXOJHOE
MOJIOKEHHE, TO K€ B APYryto ctopoHy. [loBroputs 8 pas.
3. «Cuenanvt camonemyy. V. m.. HOTM Ha WLI., TUIATOYEK B
paBoO¥l pyKe, OMyIEeH BHU3. |- PyKU B CTOPOHBI, MIEPETIOKUTH
IJIATOK U3 MIPaBOM PYKHU B JIEBYIO, TOMaxaTh UM, 2 — HCXOIHOE
MOJIOKEHHE, TO Ke B pYyryto ctopony. [loroputs 8 pas.
4. «llepenooicu naamoky».V1. 1m.: HOTWM Ha MLLI., PYKd BHHU3Y,
MJIATOYEK B IIpaBoOi pyke.l- HaKJIOH BIIPaBO, pyKa C MIATOUYKOM
npsMasi B CTOPOHY, 2- U. II., TMEPEIOKUTh TUIATOYCK 3a CITMHOU
U3 MPaBOK PYKH B JIEBYIO, TO )K€ B JIPYTyIO CTOPOHY. 8 pas.

Komnnekc Ne36
4 Henesi(MOBTOPEHHE C YCI0KHEHUEM)
Y CnoxHEeHrE Ha BTOPYIO HEJEIIIO.
YcnoxunuTh ynpaxsaenue 6. IcxoaHoe nojioxeHue CTosk Ha
KOJICHSIX, PYKH Ha MOosCe.
1 — cecTh Ha MATKU PYKH BBEPX, TOMaXaTh IJIATOYKAMU 2 —
HCXOJHOE noJjoxenue. [loproputs 8 pas.




5. «Bepmywxay. V. 11.: HOTY HAa 1. 1., pyKH BHU3Y, IJIATOYEK B
MPaBoOM pykKe. |- HAKJIOH BIPaBO, pyKa C INIATOYKOM IIpsiMasi B
CTOPOHY, 2- U. M., IEPEJIOKUTH MJIATOUEK 3a CIIMHOW U3 MPaBOil
PYKH B JIEBYIO, TO k€ B APYryto ctopoHy. [loBTopuTsh 8 pas.

6. «Maxu pykamu».V. 11.: HOTW HA 1. 1., pyKA BHU3Y, IUIATOYEK
B IIpaBoi pyke. 1- pyKy mpaBylo BBepX, 2-3-4-5 -Maxu pykamu
BBEpPX-BHU3, 6 — U. M., / — MEPEJIOKUTH MJIATOUEK 32 CIIMHOU
U3 MPaBoOil pyKU B JIEBYIO, IOBTOPUTH YIIPAKHEHUE, HAUUHAS C
neBoii pyku. [ToBToputs 4 pasa.

7. «lIpviorckuy. W. 11.: HOTM BMECTE, TUIATOYEK BHU3Y. 12—18 pa3
8.«Bvipacmu  6016w0U» (MBIX.YTIP.) | —TIOMHATH PYKH BBEpX,
MOTSIHYTHCSI, TMOJHATHCA HAa HOCKaX (BI0X).2—OMYyCTUTh PYKHU
BHU3, OITYCTUTHLCS HA BCIO CTYIHIO (BBIJ0X), TPOU3HECTH «Y -X»







