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«letckmit cag» N2 7 1. MnacTa

KapToTeka rMMHaCTUKU
npooyXXaeHnsa nocse cHa

Bocnurtartenb: Tonopkosa E.B.



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-i1 KOMILTeKC

1. .n.: nexa Ha cnuvHE, pykH BAOJb TydaoBUIa. COTHYTh KOJEHHU, HOTU MOATAHYTh K TPYAU, 0OXBaTUTh
KOJIEHU PyKaMH, BEPHYTHCS B HU.II.

2. W.n.: nexa Ha cruHe, pyKH B 3aMOK 3a TOJIOBY, HOTH COTHYTHI B KOJieHsiX. HakiioH kosieH BieBO, B W.II.,
HAaKJIOH KOJICH BIIPAaBO, B U.II.

3. .n.: cupas, HOTH BMecCTe, pykd B ymope c3aau. COrHYTh HOTH B KOJICHSIX, MOATSHYTh UX K TPYIH, CO
3BYKOM «(-(» — BBIZIOX, H.II., BIOX (Uepe3 HOC).

4. W.n.: To e, OflHA pyKa HA J)KUBOTE, pyrasi Ha Tpyau. Box depes3 HOC, BTATHBAsSI )KUBOT; BBIJIOX YepPe3 POT,
Ha/TyBast JKUBOT.

5. W.m.: cTOs1, HOTY BPO3b, PYKH BHU3Y. XJIONOK B JIAJ0IIN — BBIJIOX; PA3BECTH JIAJIOHH B CTOPOHBI — BJIOX.
6. U.n.: o.c. [lotsaruBanusi: 1ocTany A0 MOTOJKA, BEPHYIUCH B H.II.

JlpIXaTebHbIe YIPasKHEHMA.

1. «Amucr».

Ha Bnoxe noaHaTh pyku B cTopoHbl. HOry, COTHYTYIO B KOJIEHE, TOPJI0 BBIBECTH BHEPE, 3a(PUKCUPOBATD.
Ha BbIoxe cenath miar. OnmycTUTb HOTY U PYKH, HMPOM3HOCS «II-II-1ID.

2. Boszaymnsbie mapbn.

BemonssaTe B xo1p0e 1o wiomaake. 1| — pyKd B CTOPOHBI, BBEPX, BIOX 4Yepe3 HOC, BHIIOJIHUTH XJIOTMOK B
JIAJIONTH («IIap JIOMHYID); 2 — PYKU B CTOPOHBI, BHH3, IPOU3HOCS «C-C-C» WU «III-II-IIDy («IIAPUK CITYCTHIICS) ).

3. «BopoHna».

W.n.: o.c. Cenatp BIOX Yepe3 HOC, PyKU HMOJHSITH yepe3 CTOPOHBI BBepX. [Ipucenas, omycTuTs pyku
Ha TOJIOBY, IPOU3HOCA «Kap-Kap-Kap».

4. «BoT coCHA BBICOKAsI CTOMT M BETBSIMH LIEBEJINT.

WN.n.: 0.c. 1— BIOX — pYKH B CTOPOHBI; 2 — BbII0X — HAKJIOH TYJIOBUINA BIPABO; 3 — BAOX —

BEPHYTHCS B U.11.; 4 — TO K€ BJIEBO.

5. Exux».

W.n.: cunsi, HOTH BMeCTe, pyku B yriope c3a1i. COTHyTh HOTH B KOJICHSIX U MOATSHYTh X K TPYIH.
Bempsmuts HOTH («P-h-d»).



2-i KOMILIEKC

«lomsazywkuy. V1.11.: nexa Ha criuHe, pyKU BJOJIb TYJIOBUINA, NOTSATHBAHUE, H.II.

«lopkay. V1.11.: cuzs, HOTU NIpsIMbIE, PYKHU B YIIOPE C3a/11, OMUPASICh HA KUCTU PYK U MATKU BBHIIPSIMICHHBIX
HOT, TTO/IHATh Ta3 BBEPX, J€PXkKaTb, BEPHYTHCS B U.II.

«/loooukay. V.n.: nexa Ha KUBOTE, PYKU BBEpPX, NPOTHYTHCS (MOIHSATH BEPXHIOD M HIKHIOI YacTu
TYJIOBHUILIA), J€PkKaTh, BEPHYTHCS B U.II.

«Bonnay. V1.n.: cTosl Ha KOJEHSX, PYKU Ha IOsICe, CECTh CIpaBa OT MATOK, PYKH BIIEBO, H.II., CECTh CJeBa OT
IISITOK, PYKH BIIPABO, H.II.

«Mauuky. VL.11.: 0.c, IPBDKKYU HA JBYX HOrax ¢ moAOpacbIBaHUEM Ms4a repej coOoil.

«Ilocnywaem ceoe Ovixanuey». V.m.: 0.c, MBIIIUBI TYJIOBUINA pacciabieHbl. B monmHOW THIIMHE neTh
MPUCTYIINBAIOTCS K COOCTBEHHOMY JBIXaHUIO M OIPEEIISAIOT, Kakasi 4YacTh Tella MPUXOIUT B IBHXKEHHE MIPH
BJIOXE U BbIAOXE (’KMBOT, Ipy/IHasl KJIE€TKa, IIeYH BOJTHOOOPAa3HO), TUXOE JbIXaHUE UJIH IIyMHOE.

I[leﬂTe.leHble YIpasKHCHUs.

1. «Kamnanuay.
W.n.: cTost, pyku B CTOPOHBI (BIIOX), OITyCKast PyKH, TIPO U3HOCHTH «C-C-C).

2. «KypaBiab».
W.n.: o.c. Cnenars BAOX, NOHATH PABYIO HOT'Y, COTHYTYIO CJIETKa B KOJIEHE, KU B CTOPOHBI, BHU3,
MPOU3HECTH «Yp-P-p». BHIMOIHUTH TO e JeBOM HOTOM.

3. «33BOIlele MAIlIHHKW .

W.m.: o.c. Pyku B «3aM0oK» Tiepes1 coOOH, (BI0X), BBITIOJIHATH BPAIlaTeJIbHbIC IBHKEHHS OOBITIMHU
MalblIIAMU U IPOUZHOCUTD «K-3K-.

4. KypaBiab».
W.n.: o.c. Cnenarts BIOX, NOHATH PABYIO HOT'Y, COTHYTYIO CJIETKa B KOJIEHE, KU B CTOPOHBI, BHU3,
MPOU3HECTH «Yp-P-p». BHIMOIHUTH TO e JeBOM HOTOM.

5. «3apaBcTBYH, COTHBIIIKO!».

W.1.: HorM Ha LIMpUHE IJIeY, PYKU U CIIMHY. MeIUIeHHO NMOHATh PyKH BBEPX, CKOJIb3S 0 TYJIOBHILLY,
PYKU U CTOPOHY, TOJIOBY MOJHSTH BBEPX (B/I0X), MEUIEHHO BEPHYTHCA B U.II.
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I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-i1 komiuiexe «IIporyska B Jiec»

«lomsazywkuy. VL.1.: 7exa Ha CIIMHE, PYKH BJOJb TYJIOBHILA, TOTATUBAHUE.

«B Konvibenvke noogecnoii nemom yncumenv cnum aecHou» (opex). Vl.n.Jiexa Ha ClIUHE, PYKU BIOJb
TYJOBHIIA, BJIOX, CECTh C MPSIMBIMU HOTaMH, PYKH K HOCKaM, BbIJIOX, BIOX, H.II.

«Bom nazuynace enouka, 3enenvie uzonoukuy. V.n.: ctos, HOTH Ha IIUPUHE TUJIEY, PYKA BHU3Y, BIOX,
BBIJIOX, HAKJIOH TYJIOBUIIIA BIIEPE]], BIOX, H.II., BBIIOX, HAKIIOH.

«Bom cocna evicokaa cmoum u eemeamu wiegenumy. V1.1.: 0.c, BIOX, pyKd B CTOPOHBI, BbII0X, HAKIIOH
TYJIOBHUIIIA BIPABO, B/IOX, BBIJIOX, HAKJIOH TYJIOBHIIA BJIEBO.

«/lemu 6 bepemxkax ¢ eemku ynanu, 6epemku nomepanuy (ceayou). Vl.n.: o.c, pyku 3a TOJIOBY, BAOX
— TMOJHATHCS HA HOCKH, BBIIOX - IIPUCECTb.

«Cmoum Anena, nucmea 3enena, moHKuil cma, oenvlit capagany (6epe3a). V... cTos, HOTM Ha
HIMpUHE I1JIeY, PYKU BIOJIb TYJIOBUIIA, BIOX, PYKH UY€pe3 CTOPOHBI BBEPX, MOAHATHCSA HA HOCKH, BBIIOX,
W1

l[leﬁTeJ]bele YIpakKHCHUs.

«ycmy».
Ha Broxe HaKiioH Briepe: Msisl BIEPE] U BBITATHUBAS €0, TPOU3HOCUTH «III-III-11D».

«['ycu-s1edequ JeTsm».
Xonpb6a, uMuTHpys nosieT. Ha Broxe pyku («KpbLibsh») MOJHUMATh, Ha BBIAOXE OMYCKaTh, IPOU3HOCS «T-

Y-y-¥».

BroipacTty 00161101 .
W.n.: Horu BmMecte, pyku BHU3. [logHMMasICh Ha HOCKH, IOATSHYTH PYKH BBepX (B10X). OmycKasch Ha BCIO
CTOITY, BBIJIOX «yX-X-X».

«JIBIIIHM KHBOTOM.
Pyku Ha sx1BOTE — BJIOX U BBIZIOX HOCOM. PyKH 32 ClIMHY — B/IOX U BBIJJOX HOCOM.

«I'pnooK».
W.n.: rmyOoxuii nmpucen, pykKu 00XBaThIBAIOT KOJIEHH («TPUOOK MaJleHbKH» ). MeIJICHHO BBIIPSMUTHCS,
pa3Bojis pyKH B CTOPOHBI, HEMHOI'O OTBECTH T'OJIOBY Ha3aj (BOX) («rpuOOK BBIPOCH).



2-il koMIIeKe «JloKIUK)

1. W.n. Cuzsi, HOTU CKPECTUTD M0 «Typelkm». CBepXy NaJlbHEM MPaBOM PyKH MOKa3aTh TPACKTOPUIO €€
JNBU)KCHUS, CIEAUTH TIa3aMHu.

Karwia nepsas ynana - kan!
To e npoaenarb Apyromd pyKou.
U Bropas npubexana — xar!
2. N.m. To xe. ITocmoTpeTs rmazaMu BBEPX, HE TOJJTHUMAS TOJIOBBI.
MBb! Ha HE60 OCMOTpENH,
Kanenbku «kan-karm» 3anen,
Hamouwnnce nuua.
3. U.n. To ke. BoITEepeTh AULO pyKaMu, BCTaTh HA HOTH.
MBI HX BBITUPAIH.
4. N.n.: o.c. [loka3zare pykamu, IOCMOTPETH BHU3.
Ty, nocMoTpuTe, MOKPHIMH CTAJIH.
5. HU.n.: o.c. IloaHATE M OIIyCTUTB ILICYH.
Iedamu Apy>KHO MOBEIEM
W Bce Karenbky CTpsIXHEM.
6. WU.n.: o.c. ber na mecte. [loBroputs 3-4 paza
OT 1oXIs1 yOSIKUM.
7. U..: o.c. [Ipucenanus.

[Tox KycTOUKOM TOCHIHM.

I[leﬁTeJILHLIe YHpaKHeHusl.

1. Kama kunum», unu «Bapum kamry».
W.n.: 0.c, oHa pyka Ha Ipy 11, Ipyras Ha )KMBOTE. BBINOJIHUTE BAOX Yepe3 HOC (BTArUBAst )KUBOT ), @
BBIJIOX 4€PE3 POT, IPOU3ZHOCS «II-II-ID» WIH «(-P-h» («Kalla KUMUT») U BBIIAYUBAs AKHUBOT.
2. «Jlotocy.
W.n.: cuas no-Typeuky, IIeyn clierka OTBEJECHbl Ha3a/l, FoJIOBa IPUIIOIHATA, KUCTH PYK JI€KaT ThUIbHOM
CTOPOHOI! JIaJIOHH Ha KOJICHSX, YKa3aTeJIbHbIE M OOJBIINE Mablbl COMKHYTHI B KOJeUKU. Briox nuadparmoit
(meun He MOAHUMAIOTCS), IPEJICTABUTL CTPYIO BO3/YyXa, IPOHU3BIBAIOILYIO 1O MAaKyIIKH 10 BCEMY
[I03BOHOYHHUKY, MEJUIEHHBII BBIJJOX PTOM (MO>KHO BBIIIOJIHATB C 3aKPBITHIMU [J1a3aMU).

3. «JlyroBble HUBETHD).

B xonp6e no miomajke (pyku Ha MosiC) BBIIOIHATH TOBOPOTHI TOJIOBBI B IIPaBYIO (JIEBYIO) CTOPOHY,
OJJTHOBPEMEHHO BBINIOJIHSAS J]BA B/I0Xa YEPE3 HOC. BBIAOX MPOUCXOIUT MEKY LIMKIaMHU IIOBOPOTA TOJIOBHI B

Ty WIHA JPYT'YIO CTOPOHY.



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-i1 KOMILTeKC

. Wl.n.: nexa Ha criuHe, pyKHd BIOJIb TYJIOBUINA, TIOAHSATH PYKH BBEPX, MOTIHYTHCS, PyKH BIEPE, U.11.

. Ml.n.: jexa Ha crivHe, PyKH BIOJIb TYJIOBHIIA, HOCKH IOTAHYTh Ha ceOs, W.II.

W.n.: cups, HOTH TIpsIMBIE, PYKH B YIIOPE C3a]T1, Pa3BECTH HOCKH HOT B CTOPOHBI, H.I1.

. «llewexoo». V.1. 10 xe, mepecTynaHue NalbuuKaMu, CTU0asi KOJIEHHU, TO K€ C BBIMPSMIICHHEM HOT.

. «Monomoukuy. VL.1.: cuisi, COTHYB HOTH, PyKH B YIIOpE 32 CIIMHOM, MATBYUKH Ha HOCKaX, yIap JICBOH
MIATKOH 00 IT0J.

2. W.m.: o.c, pyKH Ha I0sC, MepeKaT ¢ HOCKOB Ha TISITKH.

BWON = -

l[leﬁTeJ]bele YIpakKHCHUs.

1. «Hacocy».
CnenaB BJIOX, pe3KO HAKIIOHUTBCS HA BBIJIOXE, CKOJIB3S 110 HOTE ABYMS PyKamu, IIPOU3HECTH
«C-C-Cy.

2. «OOHUMHU MICYM».
N.n.: o.c, pyKu COTHYTHI B JIOKTSIX U TOJHSTH HA YPOBEHbB IUI€Y KUCTSIMU APYT K Ipyry. B MomeHT
KOPOTKOT'O IITYMHOTO BJI0Xa HOCOM OpocaeM pyKH HaBCTpeuy JPYT IPYry, Kak Obl OOHMMast ce0s 3a IJIeun.

3. «Jluca», «Komxka», «Turp Ha oxore».
Xonp0a 1Mo TUTOIIA/TIKE, BRICTABJISIS TTPaBYIO (JIEBYIO) HOTY BIIEPE, BE PYKH JIAJOIIKAMH CIIOKHTh Ha
KOJIEHO, MTporudasi CUHY. BEIMOTHUTE IBa-4eThIPE PE3KUX BAOXA, TOJI0OBA MPUMOIHATA (CTUTP UILET
JIOOBITY», «KOIITKA HUIIET MBIIIKY») U T.II.

4. «Majplii MAITHUK», «MasiTHHK.
W.n.: HOrM Ha IMPHHE TUIeY, PYKH 3a criuHy. HakiioHs! TynoBuIila B cTOpoHsbl. [Ipy HakIIOHE BBIIOX,
BBITIPAMUTHCS — BJIOX.



2-1i KOMILTEKC

1. W.n.: nexxa Ha crivHe, pyKU BJOJb TYJIOBUIIA, TOJHITHh PYKU BBEPX, NOTSIHYThHCS, U.I1.

2. W.n.: cuzs, HOTH CKPEeCTHO (I103a JI0TOCA), MAacCa)K OOJIBIIMX MajbIeB HOT, HAUMHAS OT MOJYIIEUYKH 10
OCHOBAHMUSI.

3. H.m. 1O xe, Maccax MajiblieB PyK - OT HOITEH 0 OCHOBaHMs C HaJaBIMBaHUEM (BHYTPEHHEE U
BHEIIIHEE).

4. W.11. TO Ke, PyKH BIIEpE]l, MACCAXK-TIOMIA)KUBAHNE PYK - OT MAJIBLEB 10 IIeYa.

5. W.m. TO K€, KPEeNKo 3aKMYpPUTH I1a3a Ha 5 CEK., OTKPBITh, IOBTOPUTH 5-6 pas.

6. M.nn.: o.c. xop0a Ha MecTe C BBICOKMM IOJHUMAaHHEM KOJIEHA.

JbIxaTeibHble YIIPAsKHEHUSI.

1. «JIBIKHHKY.
H.n.: cTos, cnerka HaKJIOHUBIIKCH BIIEPE]l U MPUCEB, HOTH KaK Obl Ha IIIMPUHE JILDKHU, TIpaBas pyka
BIIepeH (KUCTh CKUMACT «JTBDKHYIO MTAJIKY» ), JIEBask pyKa JaJeKo C3a/11, KUCTh pacKpbiTa. BIOXHYTH,
TUIABHO TIPUCECTh, IPABYIO PYKY BHU3, Ha3a]l K Oy, MOIIHBIN BBIJIOX, JIeBasi PyKa BEIHOCUTCS BIIEPET
(BIOX).

2. «IlapoBo3» nau «Iloe3a».
XOomUTh, IMUTHPYS COTHYTBIMU PyKaMH JIBUKEHUE KOJIEC TAPOB03a, U IPOU3HOCUTD «IyX-UyX-TyX).

3. «MeabHHIIA».
BrlinonHuTh BAOX 1 Bpamiath NpSMbIMUA PYKaMH, IPOUZHOCS <KP-P-p».

4. «IlapTU3aHbI».
N.n.: ctos, nanka (pyxbe) B pykax. Xoap0a, BBICOKO ogHUMast KosieHu. Ha nBa mara — BIIOX, Ha
YEThIpE-IIECTh IIaroB BhIIOX C MPOU3HECEHUEM CJIOBA «TH-III-€-€).



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-ii koMILIEKC
Kro cnmur B nocremu ciaaxo?
JlaBHO mopa BCcTaBars.
Criemmre Ha 3apsaKy,
MBI Bac He OyzieM KIarh!

Hocowm rity6oko fpimre,

1. M.n.: nexa Ha cruHe, pyKH BAOJb TYTOBHUIIA, HAMIPSUb TEJO, BIIOX, IEPKaTh HECKOIBKO CEKYH]I,
pacciabuThCs, BBIIOX.

2. W.n.: nexxa Ha CTIMHE, PYKHU B CTOPOHBI, NAJIBLIBI CKAaThl B KYJIaKH, CKPECTUTh PYKHU Iepe] COO0i, BbIIOX,
pa3BECTH PYKH, B U.II., BIIOX.

3. M.n.: 1exa Ha CIIMHE, PyKH B 3aMOK 3a I'OJIOBY, IIOAHATH IPSMYIO JIEBYIO HOTY, OAHATH NPSMYIO NIPaByrO
HOTY, Iep>KaTh UX BMECTE, U.I1. (OTHOBPEMEHHO OITYCTHTb).

4. W.n..1e%a Ha CcriMHe, pyKH B YIIOPE Ha JIOKTH, IPOTHYTHCS, IPUIIOIHATh ITPYAHYIO KJIETKY BBEpPX, FOJIOBY
nepkath npsamo (3-5 cek.), BepHYThCs B U.I1.

5. U.m.: mexa Ha JKHUBOTC, PYKH 3a I'OJIOBY, IIPOTHYTLCA, PYKH K IIJICUaM, HOI'M JICKAT Ha I10J1Yy, ACPKATb, H.II.

6. W.n.: nexxa Ha )KUBOTE, PYKH MO MTOJOOPOAKOM, MPOTHYTHCS, IPUHSAB YIOP Ha MPEAIICYbs, HIes
BBITSIHYTA - BJIOX, BBIJOX.

IILIX&TeJ'[beIe YHIpaKHCHUsl.

1.

«Ilerymox».
Ha Bioxe noAHATHCS Ha HOCKH, HOTSHYTh BIEpE]] TOP0 MOJHATYIO T0JI0BY, PyKH ITOJHSTH B
CTOpPOHBI, OTBeCTH Ha3all. Ha Bbeiioxe xmonath ceds o 6eapam («Ky-Ka-pe-Ky»).
«IToBOpPOTHI I0JIOBBLI».
H.n.: o.c. [loBepHyTH rONIOBY BIPaBO U CAENATh KOPOTKUN HTYMHBIN BJIOX CIIpaBa. 3aTeM Cpa3y ke
(0e3 ocTaHOBKM MOCEPEANHE) TOBEPHYTH I'OJIOBY BJIEBO, IIYMHO U KOPOTKO ITOHIOXATh BO3IYX
cieBa. CripaBa — BJIOX, ciieBa (B10X). BbIIoX yXoauT B mpoMexyTke Mexay Baoxamu. Lllero He
HarnpsraTb, TYJIOBMIIE U IUIEYM HE JBUTAIOTCS U HE IOBOPAYMBAIOTCS BCIIE] 32 TOJIOBOI.
«IloroHYnKmw».
N.n.: BcTath npsAMo, CKaThle KYJIaKi KUCTH PYK IPUOKAThI K NOSICY. B MOMEHT KOPOTKOTrO IIIyMHOTO
BJIOXa HOCOM C CHJION TOJIKHYTbH KYJIaKH K II0JTy, KaK ObI OT)KUMasiCh OT HETO MJIM cOpachIBasi ¢ pyK
yT0-T0. [Ipn 3TOM BO BpeMmsl ToIUKa Ky/Iaky pa3kark. [1eun B MOMEHT B/10Xa Halpsdb, PyKH
BBITSIHYTb B CTPYHY (TAHYTCSI K II0J1Y), HaJIbLbl PyK IIMPOKO pacTonbIpuTh. Ha BbIIOXE BEPHYTHCA B
U.II.: KUCTH PYK CHOBA Ha MOSC, Najblbl CKaThbl B KyJaKH — BbIJIOX YILEII.
«IToxyeM Ha mI€4O».
N.n.: o.c, cMoTpeTs npsiMo 1iepes; CoOoM, pyKH Ha 1osic. BeIOTHUTE BOX Yepe3 HOC U TOBEPHYTh
TOJIOBY B IIPAaBYIO CTOPOHY, BBIAOX (IyObI TpYOOUKOiT) — MOxyTh Ha Tu1edo. To jke BHIOIHUTH B JIEBYIO
CTOpOHY.



2-1i KOMILTIEKC

1. W.n.: nexa Ha crivHe, pyKU BAOJIb TYJIOBHUIIA, IOAHATH MPaBYIO HOTY (MPSAMYIO), U.11., TOJHSATH JIEBYIO
HOTY (IIPSIMYIO), U, 1.

2. W.m.: nexxa Ha CIMHE, PYKH TIepe CO00M «IepKaT PYIliby, «e371a Ha BEJIOCHUTICIC), H.II.

3. W. n. nexxa Ha CIMHE, PYKU BBEPXY, TOBOPOT TYJIOBHIIA BIIPABO, HE OTPBIBAst CTYITHH OT I0J1a, U.IL.,

MTOBOPOT TYJIOBHINA BJIEBO, U.II.

4. W.n.: nexa Ha CIIUHE, PYKH 3a TOJIOBOM, CBECTH JIOKTH BIEPEIH (JIOKTH KaCAIOTCs APYyT Apyra) —

BBIJIOX, U.11., JIOKTH KacaroTcs 1oJia — BJIOX.

5.W.n.: cupst, HOTH CKPECTHO, PYKU Ha Tosice, PyKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX - BIOX, BBLIOX.

6. .n.: o.c, IpUHATH MPABWIBHYIO OCAHKY 0€3 3pUTENLHOTO KOHTPOJIA (TJ1a3a 3aKphIThI), MIOBTOPUTH 3-4
pasa.

JlpIxaTeibHbIe YIPasKHEHHA.

1. «Tuxoxom.
Xoan06a, BeICOKO nogauMas konenu. Ha 2 mara — Bjox, Ha 4—6 maroB — BbIIOX. Beigbixas,
MIPOU3HOCUTD «TH-II-III-1IIE».

2.«Tpydaw».
Boobpaxaemyto TpyOy nomHectu K rydam. Umutupys aprxeHus Tpydaya, HOKHUMATh HajdbllaMi KIIaBHIIH

U TIPOU3HOCHUTD «TY-TY-TY».

3. «Ymknm».

WN.m.: o.c, cmoTpeTs npsmo niepen co0oit. Crierka HaKJIOHUTH TOJIOBY BIPABO, MTPABOE YXO UIET K TPABOMY
IJIe4y — KOPOTKUM IIYMHBIN BJOX HOCOM. 3aT€M CJIerka HaKJIOHUTh T'OJIOBY BIIEBO, JIEBOE YXO UJIET K
JIeBOMY IIiedy — ToXKe BAOX. CTOSt pOBHO M CMOTPS MPSMO Tiepei cOO0M, Kak Obl MBICIIEHHO KOMY-TO
roBopure: «Aii-aii-aii! Kak He cTbIAHO!» BBIIOX yXOAUT MaCCUBHO B MTPOMEKYTKE MEK/Y BIOXaMH, HO
TOJIOBA MPHU ITOM MTOCEPEINHE HE OCTAHABIIMBACTCS.

4.«llBeTOK pacmycKaercs.
W.1.: cTosi, pyKH Ha 3aThUIKE, JIOKTH CBEJCHBI (HEPACKPBIBLIIMICS OyTOH). MeIeHHO MOJJHUMAThCSL Ha HOCKH,
MOTSHYTh PYKU BBEPX U B CTOPOHBI — BJIOX («IIBETOK PACKPBHIBAETCSDY), BEPHYTHCS B H.II. (BBIIOX).

5.«CepauThlii eKUK».
HakmoHUThCS Kak MOKHO HIDKE, OOXBATUTh PYKaMU TPyib, TOJIOBY OMYCTHTbH, IPOU3HOCS 3BYK
paccep)XeHHOTo exa «1-(-d-h-p-p».



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-i1 KOMILTeKC

1. N.n.: cupg, Horu ckpecTtHo. CMOTPETh BBEPX, HE IIOJJHUMAsl FOJIOBbI, U BOAUTH MaJbIEM 32
MIPOJIETAOIIMM CaMOJIETOM (conpoBokaeHue rma3zamu). [Iponeraer camonet, C HUM coOpascs s B MOJIET.

2. W.n. To xxe. OTBECTH NMpaBylO PyKY B CTOPOHY (CJIEIUTh B3MIIAA0M), TO K€ BBIIIOIHSAETCS B JIEBYIO
CTOpOHY.

IIpaBoe kpbUIO OTBEN,
[Tocmortpen.
JleBoe KpbLI0 OTBEN,
Iormsapnen.
3. H.1. To ke. BBINOMHATE BpalaTebHble ABUKCHUS NIepel rovaum U CLIC-
S MoTOp 3aBOKY
W BHUMATENBHO TTITKY.
4. .n.: o.c. BcraTte Ha HOCOUYKH U BBINOJIHATD JIETATENIbHbBIE JIBHKECHUS.
ITonHrMaroCh BBBICH,
Jleay.
BosBpararscs He Xouy.

5. W.n.: 0.c, KpETKo 3aKMYpUTH IJ1a3a Ha 5 CeK., OTKPHITH (MOBTOPUTH 8-10 pa3).
6. U.n.: o.c, 6pICTpO MOprars ia3amu 1—2 MuUH.

IILIX&TeJ'[beIe YHIpakKHEeHUsl.

1.«CBeuay.
W.1.: 0.c, pyKH CLIETJIEHBI B «3aMOK», OOJIbIIINE MaJIbIbl OJHSTHI BBEPX («CBeYa ropuT»). BoImoaHuTh
BJIOX Yepe3 HOC U MOAYTh Ha OOJBIINE MAbIbl, TPOU3HOCUTH «Py-Py-dy» («3amyemM cBedy»).

2. «CHeKUHKI.
W.m.: 0.c, pyKu COTHYTHI B JIOKTSIX, JI[IOIITKAMH BBEPX («HA JIAIOMIKY YAl CHEXKUHKI ). BBIMOIHUTE
BJIOX Y€pe3 HOC M MOAYTh Ha JIAJOMIKH, Mpou3HecTH «dy-py-dy» (ry0sl TpyOOUKOi) («CHE)KUHKH
TTOJICTEITN ).

3.«PeryupoBuIuK».
W.1.: HOTW Ha MIMpUHE TIJIeY, OJHA PyKa MOJHSATA BBEPX, Apyras B CTOpoHY. [IoMeHSTh TON0KeHUE pyK
PE3KUM JBMKEHUEM, clienath BoX. CHOBA MOMEHSTh MOJI0KEHUE PYK — BBIIOX.

4.«Py0xa npoB» mumm «/IpoBocex».
Pyku Haj ronoBoii CLEMIeHbI B «3aMOK», HOTH Ha IIUPUHE TUIeY (TOJHUMAas pyKU BBEPX, BBIMOJIHUTH TIIy-
OOKHMii BIOX Yepe3 HOC), Ha BBIJOXE HAKJIOH TYJIOBUIIA BIIEPE C OJHOBPEMEHHBIM OMYCKaHUEM PYK U
MPOU3ZHECEHHUEM «YyX!».

5. dlieynkm».
W.n.: o.c, cMoTpeTthb npsiMo Tiepen coooi. Crerka HaKJIOHUTh TOJIOBY BIIPABO, IPABOE YXO UIET K IPABOMY
TUIEYY — BBITIOJIHUTH JIBa KOPOTKHUX IIYMHBIX BIOXa HOCOM. 3aTe€M ClIeTKa HAKJIOHUTH TOJIOBY BJIEBO,
JIEBOE YXO UJIET K JIEBOMY IUIedy — TOXKE BJIOX (KYIIKO C IJICYNKOM 37J0POBAIOTCS ).



2-ii KOMILIEeKC
(mo metonuke D.C. ABeTucoBa)

1. Vl.n.: cupst, HOTU CKPECTHO, KPEMKO 3aKMYPHUTh IJ1a3a Ha 5 CeK., OTKPBITH (MOBTOpUTH 8-10 pas).

1. W.m. o ke, ObICTPO MOpraTh rmazamu 1—2 MuH.

2. .. To e, MacCUpOBaTh IJ1a3a Yepe3 3aKPhIThIE BEKH KPYTOBBIMU JIBUKE-HUAMHU yKa3aTeJIbHBIX NAJIbLIEB
B T€YEHHE | MUH.

3. W.m. 1o e, TpeMs nalbliaMy KaXXA0M PYKH JIETKO HaXKaTb HA BEpXHEe BEKO, uepe3 1-2 cex. CHATH
MaJblibl C BEKa, MOBTOPUTH 3-7 pas.

2. W.1. TO ke, OTBECTH IV1a3a BIPABO, BIEBO.

3. W.m. To ke, OTBECTH IJ1a3a BBEPX, BHU3.

IILIX&TQJ'[I)HI)IC YHIpasKHCHUsl.

1. «JIBIKHHKY.
N.n.: cTos, cnerka HaKJIOHUBIITUCH BIIEPE U MIPUCEB, HOTH Kak Obl HAa IMPUHE JILDKHU, TIPaBas pyka
BriepeH (KUCTh CKUMACT WIBDKHYIO TTAJIKY» ), JIEBast pyKa JTAJICKO €311, KUCTh pacKpbiTa. BIOXHYTH, TUIaBHO
TIPUCECTB, MPABYIO PYKY BHU3, HA3aJ] K OCPY, MOIIIHBII BBIIOX, IEBAsI pyKa BBIHOCUTCS BIiepe (BIOX).

2. «Hacoc».
CrenaB BIOX, pe3KO HAKIIOHUTHCS HA BBIZOXE, CKOJIB3S 110 HOTE IByMs pyKaMU, IPOU3HECTH
«C-C-O».
3. «O0OHUMH TITeYMn».
W.n.: o.c, pyKH COTHYTHI B JIOKTSIX U MOJAHATHI HA YPOBEHbB ILJI€Y KUCTSIMH JIPYT K Ipyry. B MoMeHT
KOPOTKOT'O IITYMHOT'0O BJIOXa HOCOM OpocaeM pyKH HaBCTpeuy APYT Ipyry, Kak Obl 0OOHMMast ceds 3a IyIeyu.
4. «I10oBOPOTHI TOJIOBBD).
N.n.: o.c. [loBepHYTB TOIOBY BIIPABO M C/IENIaTh KOPOTKHI IIIYMHBIN BAOX CIipaBa. 3aTeM cpasy ke (0e3
OCTaHOBKHU MOCEPEANHE) MOBEPHYTH TOJIOBY BJIEBO, IIYMHO M KOPOTKO MOHIOXaTh BO3/yX CJIEBa.
CrpaBa — BJIOX, cieBa (B10X). Bbiox yxoaut B mpoMexyTke Mexay Baoxamu. lllero He HampsiraTo,
TYJOBUIIIE U IUICYH HE JIBUTAIOTCS M HE TIOBOPAYUBAIOTCS BCIIE]T 32 TOJIOBOM.



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-ii KoMILIEKC «YTOJICK

1. U.n.: nexxa Ha CIIMHE, PYKH BIIOJIb TYJIOBHINA, TOTHATH MPSIMBIC HOTH BBEPX, U.II.

2. «bpeBHBIIIKO». V.11.: Ieka Ha CIIMHE, PYKH BBEPXY, IEPEKAT CO CIIMHBI HA )KUBOT, MIEPEKAT C KUBOTA HA
CIIUHY.

3. «Jlomoukay. V.o exa Ha KHBOTE, PYKH O] TOA0OPOAKOM, IPOTHYTHCS, PYKH K IIe4aM — BJIOX, H.II. -
BBIJIOX.

4. «lmaréaym». I.11.: nexxa Ha )KUBOTE, PYKHU BIOJb TYJIOBHUIIA, IOAHATH IPABYIO HOTY, U.11., IOJHATH
JICBYIO HOTY, H.I1.

5. «boxbs1 KOpoBKa». M.11.: cuAs Ha ITATKaX, BBIIPAMUTHCS, ITIOTSAHYTHCS BBEPX, CECTh HA IIATKH, HAKJIOH
BIIEpE]I, HOCOM KOCHYTBhCSI KOJICH, PyKH OTBECTH Ha3aJl, U.II.

6. Xoxnp0a Ha MecTe.

JlpIxaTeibHbIe YIIPasKHEHH.
1. «3npaBCcTBYH, COTHBIIIKO!».

W.n.: HorM Ha MMpPHHE IUIeY, PYKU U CIUHY. MEUIEHHO MOAHATh PYKH BBEPX, CKOJIb3S IO TYJIOBUILY, PYKU
U CTOPOHY, TOJIOBY MOJTHSATH BBEPX (BJI0X), MEIJIEHHO BEPHYTHCA B U.II.

2. «CBeuay.

W.m.: 0.c, pyKH CLEIUICHBI B «3aMOK», OOJIBIIIHE TAbIIBI IIOIHATHI BBEPX («CBEYa rOpUTY»). BHIMOIHUTH
BJIOX Yepe3 HOC U MOIYTh Ha OOJIBIINE MAJBIBI, TPOU3HOCUTE «Dy-Py-dy» («3amyemM cBedy»).

3. «CHEKUHKI .
W.n.: 0.c, pyKu COTHYTBI B JIOKTSIX, JIaJIOLIKAMH BBEPX («HA JIAJ0IKY yIajly CHE)KUHKW ). BBIOIHUTH
BJIOX Yepe3 HOC M MOAYTh Ha JIAJOMIKH, Mpou3HecTH «Dy-py-dy» (ry0sl TpyOOUKO#) («CHE)KUHKH
TTOJICTEIT ).

4.«CepauThbiil eKUK».
HakoHUTBCS Kak MOXKHO HMXKE, 00XBAaTUTh PyKaMU TPYIIb, TOJIOBY OITyCTHTh, IPOM3HOCS 3BYK
paccepKeHHOro exa «I-(-d-h-p-p».



2-i KOMILJIEKC

1. «I'1a3kM NPOCHINAIOTC.
['nma3ku HY>KHO OTKpBIBATb,
Uyno uTob He mpo3eBaTh.

. 1. - nexa Ha civHe, pyKH BAOJIb TyJI0BHIIA. 1-2 - 3a)MypUTh IM1a3a; 3-4 - MIUPOKO OTKPBITH IMIa3a.
IToBTOpHUTE 6 pas

2. «Potuk npocsinaercsa».
Poruk Mol mpockImnaiics,
Urto6 normmpe yib10aThes.

H. n. -nexa Ha civHe, pyKH BAOJb TYJIOBUIIA. 1-2 - OTKPBITH HIMPOKO POTHK; 3-4-3aKPBITh POTHK U
yneIOHyThCS. [ToBTOPUTE 6 pas.

3. «Py4KkH NpochINawTCs».

Pyuxu kBepXy NOTSHYIHCB,
J10 CONHBIIIKA TOTSHYIIUCh

H. n. - 1exa Ha criMHe, pyKH BIOJb TYNOBUINA. 1-2 - IOAHATH PaBYIO PYKy BBepX; 3—4 - OTBECTHU MPaBYIO PYKY
BBepX 3a ronoBy. To ke jieBoit pykoil. [ToBTopuTh 6 pas.
4. «HOXKH NPOCHINAHHOD).

Bynem Hoxku npoOyxaars,

Hx B iopory 'y coOuparh.
H. n. - nexa Ha criuHe, pyKH BBepXy. 1-2 - HOTAHYTH Ha ceOs IpaByro HOTY HOCKOM; 3-4 - u. 1. To ke JieBoit
Horoil. [ToBTOpUTH 6 pas.

5. «BOT MBI ¥ IPOCHYJIUCH).

K conHpIIKy MBI OTSHYIUCH
W npyr npyry yneiOHymich!

WM. 1. - BcTath OKOJIO KPOBAaTH HAa KOBPUK. 1-4 - MOAHATH pYKH BBEPX, BCTaTh HA HOCOYKHU U MOTSHYTHCS
BBEpX.

JpIxaTeabHble YIPaKHEHUsI.

1. «Amucr».

Ha B1oxe moaHATh pyKH B CTOPOHBI. HOT'y, COTHYTYIO B KOJICHE, TOPJIO BBIBECTH BIIEpe/, 3a(DUKCHPOBATH.
Ha Beioxe caenate mar. OmycTUTh HOTY U PYKH, TMPOU3HOCS «II-II-IID».

2. Bosnymsblie mapbn».

Bbimonuats B xonp0e 1o miomaake. | — pyku B CTOPOHBI, BBEPX, BAOX Yepe3 HOC, BBHITIOIHUTH XJIOTMOK B
JIAJIONTHN («IIap JIOMHYIDY); 2 — PYKU B CTOPOHBI, BHH3, IPOU3HOCS «C-C-C» WU «III-II-IIDy («ILIAPUK CITYCTUIICS ).

3. «BopoHa».

W.1.: o.c. Cenarpb BIOX Yepe3 HOC, PyKU HNOJHSITH Yyepe3 CTOpOHBI BBepX. [Ipucenas, onycturs pyku
HAa TOJIOBY, IPOU3HOCS «Kap-Kap-Kapy.

4. «BoT cocHa BBICOKAsl CTOMT M BETBSIMU LIEBEJINT.

N.n.: o.c. 1— BIOX — pyKH B CTOPOHBI; 2 — BBIJIOX — HAKJIOH TYJOBHIIA BIPaBO; 3 — BIOX —

BEPHYTHCS B U.I1.; 4 — TO K€ BJIEBO.

5. Exux».

W.n.: cuns, HOrM BMecTe, pyku B yriope c3aau. COrHyTh HOTH B KOJIGHSX U MOJTSHYTh UX K TPY/IH.
Beimpssmutb HOrH («--0»).



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-i1 KoMILTIEKC

1. «IloTsaAryme4xm».

Bot nouru MbI Bce IPOCHYINCH

N B KpoBaTKe NMOTSIHYINCH.
H. . - 1exa Ha criuHe, pyKH MOAHATH BBEPX U OIYCTHUTH 3a FOJIOBOM, I71a3a 3aKpbITHL. 1-2 - MOTAHYTHCS
OJTHOBPEMEHHO HOT'aMH U pyKaMH, PacTArUBast

M03BOHOYHUK; 3-4 - u. 1. [ToBTOpUTH 6 pa3

2. «IIpocHymCB».
Bot npocHymuce pydku,
Bot npocHynmmch HOXKH
U xotat cxopeii 6exarb
K mame no mopoxke.
W. 1. - nexa Ha ciMHe, pyKH NOJHATH BBEPX, 3a FOJIOBOM, IV1a3a 3aKPbITHL.
1-4 - mooyepeHO TAHYTH OT ceOs TPABYIO U JIEBYIO PYKY; 5-8 - mpaByro U JIEBYIO HOTY (HOCKOM, 3amem
namxkoti). IloBroputs 6 pas.

3. «Kiy0ouex».
He xotnM MBI pOCTHIBATH,
XO0Th 1 HAYaJIA APOKaTh.
MBI coBCEM YK€ TPOCHYIHUCH,
K conHpIIKy MBI OTAHYIUCS.

H. n. - nexa Ha criMHE, PYKH BIOJB TY/IOBUIIA. 1-2 - CBepHYThCS B KITyOOK, JPOXKATh, N300paxasi, 4To
XOJI0AHO; 3-4 - PaCKpBIThCS, pacciaaOUTbCs U MOTSHYThCS, TIOKa3bIBasl, YTO HACTYIMIIO TEIUIO, YIIBIOHYThCS.
IToBTOpPUTS 6 pas.
4. dlanpunkm».

[TanbunkK XOTAT NPOCHYTHCH,

Uro0 B BOMMUKY OKYHYTHCSI.

U.n.-cunas IMOCTCJIN, HOTU CKPECTHO. PaCTI/IpaTI) JJaJOHHM 10 IIOABJICHHS TCILIA.

5. «<Ymoemcs».
A Tenepsp JIMI0 YMOEM,
['masku mmpoko packpoem.

. . - cuzs B ocTeNu, HOTY CKPeCTHO. 1-4 - «yMBIThY JIUIIO TEIUIBIMU pyKamu. [ToBTOpuTh 2 paza.
Bor roroBsl MbI BcTaBars,
berars, npeirare 1 Urpats!

JlpIxaTeibHbIe YIPasKHEHHA.

1.«Tuxoxomy.
Xoar6a, BEICOKO moaHuMas konenu. Ha 2 mara — Baox, Ha 4—o6 1m1aros — BeIIOX. Beigbixad,
MIPOU3HOCUTD «TH-II-III-11E».

2.«Tpyb6aw».
Boob6paxxaemyto TpyOy nomHectu k rydam. mutupys apuxkeHus Tpydaya, HOKMMATh HadbliaMy KJIaBHILIH
U TIPOU3HOCUTH «TY-TY-TY».

3. «Yikn».

W.n.: o.c, cMoTpeTh psiMo mepen co0oit. Cerka HaKJIOHUTH TOJIOBY BITPABO, MPABOE YXO HJIET K MIPABOMY
IJIedy — KOPOTKHUH IITYMHBIN BIOX HOCOM. 3aTeM CJIeTKa HAaKJIOHHUTh TOJIOBY BJIEBO, JIEBOE YXO HJIET K
JeBOMY Iuiedy — Toe BI0X. CTOS pOBHO U CMOTPS IPSAMO Niepes co0oii, Kak Obl MBICIEHHO KOMY-TO
roBopure: «Aii-aii-ait! Kak He cThiiHO!» BBIIOX yXOIUT MaCCUBHO B TPOMEXKYTKE MEXITY BIOXaMHU, HO
rOJIOBA MPHU ATOM MOCEPEIUHE HE OCTAHABIIMBAETCS.



2-i KOMILJIEKC

1. «1a3ku NpoCHINAOTCS».

Crerka a3ku pacThpaeMm,
A TIOTOM CITafIKO 3€BaeM.

M. n. - 1exa Ha CrIMHE, PYKH BIOJIb TyJ0BHUINA. 1-4 - cllerka momIaauTh 3aKphITHIE T71a3a; 5-8 - cienars
paccrabsronuii 3ByK 3e¢BOTHL [1oBTOPHUTE 4 paza.

2. «looBKa MpoCHyIACH.
MBI ouTH yKe NpOCHYIHCh
W npyr npyry yibIOHYIHCE.

H. n. - nexa Ha criuHe, pyKH BAOJIb TYJIOBHIIA.
1-2 - TOBOPOT rOJIOBBI HA MOAYLIKE BIIPABO; 3-4 - U. I1.; 5-6 - HOBOPOT I'0JIOBBI HA OAYLUKE BIEBO; 7-8 - u. 1. Ilpu
TTOBOPOTE TOJIOBHI YAILIOATHCS APYT Apyry. [loBTOpHUTE 6 pas.

3. «Py4KH NPOCHYJHUCHY.
[ToTsiHyMMCh MBI HEMHOMKKO.
31paBCTBYH, COTHBIIIKO B OKOIIIKE!
. n. - nexa Ha criuHE, PyKU BIOJb TYIOBUIIA. 1 - IOMHATH MPaBYIO PYKY BBEPX;
2-3 - MOTAHYTH MPaBYIO PYKY; 4 - ONYCTUTh Ha MOCTENb NpaByto pyKy. To xe 1 neBoil pyku. IToBToputs 6 pas.
4. «HOXKH MPOCHYJIHCH.
XOTUM TOXKE NOTAHYTHCS

U coBcem-coBCeM MPOCHYTHCSL.

M. n. - To xe. 1 - mpsAMYyF0O TIpaByrO HOTY MOMHATH BBEPX; 2-3 - MOTSHYTH MPaBYIO HOTY; 4 - OITYCTUTH TPaBYIO
HOT'Y Ha nocTelb. To e i JIEBOM HOTH. [ToBTOPUTH 6 pas.
5. «HoxKXKH cOBCeM NPOCHYJIHCH».
Hosxkamu Mb1 mobosrTaemMm
141 J0 TPEX MbI IOCYHUTACM.

M. n. - exa Ha KHUBOTE C OIOPO Ha JIOKTH aKKypaTHO MOJUIEPIKUBATh JTaJOHIMHU ToA00pooK. 1-8 - moodepenHo
cru0arh ¥ pasrubdarh HOTHU B KonieHsx. [ToBTopuTs 4 pasa.

‘VYMBIBaThCS MBI UJIEM,
OneBaThCsa MBI HIEM
-Odens ApyxHBIE pedsTal
ITorom neceHky crioem.

JIa-ns-ns, ns-ns-ns!
Bor Takue mbl, 1py3bs!

ﬂleﬁTeJILHbIe YHIpaKHeHUsl.

1. «IlBeTOK pacmyckKaeTcs.
W.m.: cTosi, pyku Ha 3aThUIKE, JIOKTH CBEJICHBI (HEPACKPHIBIIUIACS OyTOH). MeIIeHHO MOJHUMATLCS Ha
HOCKH, MOTSHYTh PYKH BBEPX U B CTOPOHBI — BJIOX («IIBETOK PACKPBIBACTCS ), BEPHYTHCS B U.11. (BBIJOX).

2.«CepauThblil eKUK).
HaxkoHUTBCS KaKk MOXKHO HUXE, 00XBaTUTh PYKaMH I'py/b, TOJIOBY OIIYCTHTb, IPOU3HOCS 3BYK
paccepKeHHOro exa «I-(-d-h-p-p».

3. «Ceua».

W.1.: 0.c, pyKH CIEIIICHBI B «3aMOK», OOJIBIIINE MAJbIBI OJHSTH BBEPX («CBEYa rOPHUTY»). BEIMOIHHUTH
BJIOX Y€pe3 HOC M MOAYTh Ha OOJIBIINE MAIBIIBI, TPOU3ZHOCUTH «Py-hy-Py» («3amyem cBedy»).



I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-i1 KoMILTIEKC
1. «['a3ku mpochINAKTC».

I'ma3ku HY>)KHO OTKpBIBATb,
UYyno uyTob HE mpo3eBaTh.

WM. 1. - 1exxa Ha criyMHe, pYKH BAOJb TyJA0BHIIA. 1-2 - 3aKMYpUTH I71a3a; 3-4 - IHPOKO OTKPBITH POT.
[ToBTOpUTSH 6 pa3

2. «Poruk mpocbinaercs.
Poruk momkeH mpockInarses,
Yt06 nommpe ynpioaTses.

H. n. -nexa Ha civHe, pyKH BAOJb TYJIOBUIIA. 1-2 - OTKPBITH HIMPOKO POTHK; 3-4-3aKpBITh POTUK U
yneIOHyThCs. [ToBTOpUTE 6 pa3

3. «Py4ku npochbInarTcs»
Pyuku kBepXy NOTSHYIINCS,
J1o conHblIIIKa TOTAHYINCH

. . - nexxa Ha cniviHe, PyKU BIOJb TyNoBHINA. 1-2 - MOJHSATH MPaBYIO PYKYy BBEpX; 3—4 - OTBECTH IPABYIO
PYKY BBEpX 3a royioBy. To e jieBoii pykoil. [loBroputs 6 pa3

4. «HOKKHM NPOCHINAHHOW».
Bynem HOXKHM TIpOOY>K1ath,
Hx B iopory y coOupars.

H. n. - nexa Ha criuHe, pyKH BBEpXY. 1-2 - OTAHYTH Ha ceOsl IpaByro HOTY HOCKOM; 3-4 - u. 1. To ke JieBoit
Horoil. [loBroputs 6 pas.

5. «BOT MBI U IPOCHYJINCHY.

K conHpIIKy MBI IOTSHYIUCH
Y npyr apyry ynsioHymics!

H. n. - BcTaTth 0KOI0 KPOBATH Ha KOBPUK. 1-4 - MOAHATH PYKU BBEpPX, BCTaTh HA HOCOYKHU U MOTSIHYTHCS
BBEPX.

IILIX&TeJIbeIe YHIpakKHEeHUsl.

1.«Tuxoxom».
Xoar0a, BEICOKO ITogHuMast kojieHu. Ha 2 miara — BAox, Ha 4—6 maros — BBIAOX. BrIgbixast,
MMPOU3HOCUTD «TH-ILI-LI-11IE».

2.«Tpyoaw».
Boob6paxxaemyto TpyOy nomHectu k ryoam. Umutupys apuxeHus Tpydaya, HAKMMaTh HajabliaMy KJIaBHILIH

Y IPOU3HOCUTH «TY-TY-TY».

3. «Ykn».



W.n.: o.c, cMoTpeTh npsMo nepes coboi. Ciierka HakKJIOHUTh TOJI0BY BIIPABO, IPABOE YXO UIET K IIPABOMY
I1e4y — KOPOTKMM LIYMHBIHM BIOX HOCOM. 3aTeéM CJIeTKa HAaKJIOHUTh TOJIOBY BJIEBO, JIEBOE YXO UJET K
JeBOMY Iuledy — Toxe B10X. CTOs POBHO U CMOTpS IPsAMO nepes co00i, Kak Obl MBICIEHHO KOMY-TO
ropopure: «Ali-aii-ait! Kak He cTbiiHO!» BBIIOX YXOIUT aCCUBHO B MIPOMEXKYTKE MEXKAY BAOXaMH, HO
roJI0Ba IIPU 3TOM IIOCEPEIUHE HE OCTAaHABIUBACTCS.

4.«1BeTOK PaCIyCKAETCSD».
W.mw.: cTosi, pyKH Ha 3aThUIKE, JIOKTH CBEJICHBI (HEPACKPHIBIIUICS OyTOH). MeIIeHHO MOJHUMATHCS Ha HOCKH,
MOTSIHYTh PYKH BBEPX U B CTOPOHBI — BJIOX («I[BETOK PACKPBHIBACTCS ), BEPHYTHCSA B H.II. (BBIIOX).



2-if KOMILJIEKC

«IloTsarymeuxm».
Bot nmouru MbI Bce IPOCHYIHCH
W B xpoBaTKe NOTAHYJIHNCH.

WM. n. - 1exa Ha CIiMHe, pyKU IOJHATh BBEPX U OILYCTHUTH 3a IOJIOBOM, IJ1a3a 3aKPbITHL. 1-2 - MOTAHYTHCS
OZHOBPEMEHHO HOTaMH U pyKaMH, pacTsAruBasi o3BOHOYHUK; 3-4 - u. 1. [loBroputs 6 pas.

1. «IIpocHyHCBY.

Bot npocHynmuck pydku,
BoT npocHymmce HOXKKU
U xoTsT cropeii 6exarb
K mame no nopoxke.

W. 0. - nexa Ha crivHe, pyKy NOJHATH BBEPX, 32 TOJIOBOM, IV1a3a 3aKpbIThL. 1-4 - ooYepeHO TIHYTH OT
ce0st IpaByo U JIEBYIO PYKY; 5-8 - IpaByto U JIEBYIO HOTY (HOCKOM, 3amem namkoul). 6 pas.

2.«Kmybdouex».
He xotrM MBI IpOCTHIBATS,
XOTb ¥ HAYaJIA JPOKaTh.
MBI coBCEM YK€ IPOCHYIUCH,
K COnHBIIKY MBI IOTSIHYIIUCE.

WM. . - nexa Ha ciMHe, pyKU BOJIb TYJIOBUIIA. 1-2 - CBEPHYTHCS B KITyOOK, IpoKaTh, H300paxas, 4To
XOJIOZIHO; 3-4 - pacKpBIThCS, paccaaOuThCs U HOTSHYThCS, TOKa3bIBasi, YTO HACTYIHIIO TEIUIO, YILIOHYThCS.
IToBTOpUTS 6 pas.

3. JlaabYuKm».
[Tanbunky XOTAT NPOCHYTHCH,
Urto0 B BOIMYKY OKYHYTHCSI.
W. . - cupas B mocTenu, HOrM CKPeCTHO. PacTvpartk J1aloHu 10 MOSIBIICHNS TETUa.
4. «YmoeMmcs».
A Teneps M0 YMOEM,
I'ma3ku mMpoKo packpoem.
W. 0. - cunst B mocTenu, HOTU CKPeCcTHO. 1-4 - «yMBIThY JIUIIO TETUIBIMH PYKaMH. [ToBTOpuUTH 2 paza.
Bot roToBnI MBI BCTaBaTh,
berars, npbIrats 1 urpars!

JpIxaTeabHble YIPaKHEHUsI.

1. «I'yem».
Ha Bnoxe HaKJIOH Briepel: Vi1 BIIEPE U BBITATMBAS LLIEH0, IPOU3HOCUTD «IL-ILI-III».



«['ycu-ynedenu jgeTsam.
Xonb0a, umuTtupys nojet. Ha Bnoxe pyku («Kpbuibsi») MOJAHUMATh, HA BBIJIOXE OMYCKaTh, MPOU3HOCS «T-

Y-y-y».

Beipacty 00s1b1IOM.
W.n.: Horu BMecTe, pyku BHU3. [lomHMMAsICh Ha HOCKH, IOATSIHYTH PYKH BBepX (B110X). OMycKasch Ha BCIO
CTOITY, BBIJIOX «yX-X-X».

«/IpIImM KUBOTOMY.
Pyku Ha xBOTE — BJIOX M BBIZIOX HOCOM. PyKH 32 ClIMHY — BJIOX U BBIJIOX HOCOM.

«I'pudox».
W.n.: niryGokuit mpucen, pyku 00XBaThIBAIOT KOJICHU («TPUOOK MATICHBKHIT» ). MEJICHHO BBITPSIMUTHCS,
pa3BoOs pyKH B CTOPOHBI, HEMHOTO OTBECTH TOJIOBY Ha3aa (BI0X) («rpHOOK BBIPOCY ).



1.

2.

3.

4.

S.

6.

9.

I'MMHACTUKA ITOCJIE JHEBHOI'O CHA.

1-ii komIuteke <« Kyx»
N.n.: cung, Horu ckpectHo. ['po3uTh nanbuem.
B rpymry »kyk k Ham 3aneren,
Saxyxokan 1 3aret: «OK-x-x!»
OTtBecTH pyKy BIPaBO, MPOCIEIUTH INIA3aMHU 3@ HAIPaBJIEHUEM PYKH, TO K€ B IPYTYIO0 CTOPOHY.
Bor on BIpaBo nonerer,
Kaxxplil BpaBo mocMoTpert.
Bort on BieBO monerer,
Kaxp1ii B11IEBO IOCMOTpEII.
VYkazarenbHbIM NaJIbLIEM [IPABON PYKH COBEPUINTH JBUKEHUS K HOCY.
JKyK Ha HOC XO4Y€ET CECTh,
He nagum emy npucects.
HanpasneHue pykoil BHU3 CONIPOBOXKIAIOT ITIa3aMH.
2Ky Hat npuseMiIuics.
W.1.: cTos1, HOrU Bpo3b. JlenaTh BpaliaTenbHble JBUKEHUS pyKaMH («BOTYOK») U BCTaTh.
SaxyRoKal U 3aKpYKUIICS
<COK-2K-K-K- K- K- K- K- 7KK -K-0).
OTBecTH pyKy B PAaBYO CTOPOHY, IPOCIEIUTH IMla3aMu. 10 K€ B IPYT'yIO CTOPOHY.
2Kyk, BOT npaBas 1aJjo11IKa,
ITocuau Ha Helt HEMHOMKKO,
JKyk, BOT JieBas J1aJI0IIKa,
ITocnam Ha HE HEMHOXKKO.
[TonHATH pyKH BBEPX, HOCMOTPETH BBEPX.
2Kyk HaBepx noneren
W Ha noTonok npucen.
ITomHATBCS HA HOCKH, CMOTPETH BBEPX
Ha Hocouku MbI IpuBCcTaNy,
Ho >xyuka MbI He nocTaim.
XJI01aTk B JIAJIOIIH.

XJIOMHEM JPYKHO, XJIOM-XJIOM-XJIOII.

10. ImuTHpoOBaTh NOJET KyKa.



YrtoOb! yreTeTh He CMOT,
K=K KKK - K- K- 9K K- K- KK
2Kyxk, BOT npaBas J1ai011IKa,
ITocuau Ha Helt HEMHOMKKO,
JKyk, BOT JieBast 1a/I0IIKa,
ITocumm Ha Helt HEMHOKKO.
11. TlonHATH pyKH BBEPX, TOCMOTPETH BBEPX.
2Kyk HaBepx moseren
N Ha notonok npucen.
12. IlogHsThCA HA HOCKH, CMOTPETh BBEPX
Ha HOocouku MbI IpuBCTaIy,
Ho »xyuka MbI HE JocTaNu.
13. Xtonarte B JIOMIN.
XJI0ITHEM JIPY>KHO,
XJTOTI-XJIOT-XJIOII.
14. ImutrpoBath NOJET KyKa.
YT00B!I yIIeTeTh HE CMOT,

«K-3K-K-K-K-K-7K-7K-3K-K-K-K.



2-i KOMILJIEKC

1. «[1a3Ky MPOCHINAKOTC».
Crnerka rasku pacTupaem,

A TIOTOM CJIaZIKO 3€BacEM.
W. 1. - nexxa Ha civHe, pyKU BIOJb TYJIOBUILA. -4 - ciierka MoriaanTh 3aKphIThIE T71a3a; 5-8 - caenarh
pacciabmstromii 3ByK 3¢BOThI. [loBTOpUTE 4 paza.

2. «l'iI0BKa NMPOCHYJIACHY.
MBI ouTH yx€ NPOCHYJIMCH

W npyr npyry yisIOHYINCE.

W. n. - nexa Ha crivHe, pyKd BIOJb TYJIOBHUIIA. 1-2 - MOBOPOT roJIOBBI HA MOIYIIKE BIpaBo; 3-4 - u. 1m.; 5-6 -
MIOBOPOT TOJIOBBI HA MOJYIIKE BiIeBO; 7-8 - U. 1. [Ipu moBopoTe ronoss! yisioateest Apyr Apyry. [loBroputs 6
pas,

3. «Py4YKkH MPOCHYJHCHY.
[ToTsHYIIMCH MBI HEMHOXKKO.
31paBCTBYM, COJHBIILIKO B OKOIIIKE!

WM. 1. - nexxa Ha CrMHe, pyKH BAOJb TYJIOBUIIA. | - OJHATH MPaByIo pyKy BBEpX; 2-3 - MOTIHYTH MIPABYIO
PYKY; 4 - OIyCTUTbH Ha ITOCTENb MPaByto pykKy. To xe 1 neBoit pyku. [loroputs 6 pas.

4. «HOXKHM NPOCHYIUCHY.
XOTUM TOKE MOTSIHYTHCS
Y COBCEM-COBCEM IPOCHYTHCS.

. n. - To xe. 1 - npsAMyI0 NpaByro HOT'Y NOJHATH BBEPX; 2-3 - NOTAHYTH IIPaBYIO HOTY;
4 - onyCTHUTH MPABYIO HOTY Ha NOCTeNb. To ke A aeBoit Horu. [loBToputs 6 pas.

5. «HoxXKH coBCeM MPOCHYJINCHY.
Hoxxamu Mb1 mobontaem
W 1o Tpex MbI mocuuTaem.

W. . - nexa Ha )KUBOTE C ONIOPOM HA JIOKTH aKKYPaTHO MOIEPKUBATh JIAAOHSIMHU OI00POA0K. 1-8 -
MooUYEepeIHO Crudarth U pa3rudars Horu B KoseHsix. [loBroputs 4 pasa.

YMBIBAaThCSl MBI UIEM,
OpneBarbCst Mbl UIEM —
Ouens npyxHbIe pedsTal
[Totom neceHky croem.
JISg-11s1-7151, ISA-TIS1-7151 )
Bort takue Mbl1, apy3bs!
JpIxaTeqbHble YIPaKHEHUSI.

1. «Aucr».



Ha Brioxe noaHsATh pyku B cTOpoHbI. Hory, COrHYTYIO B KOJIEHE, TOpAO BBIBECTH BIEpe, 3a(hMKCUPOBAT.
Ha Bb110x€e caenath mar. OnycTuTh HOTY U PYKH, MPOU3HOCS «LI-IL-II».

2. BosayumiHble mapbb).

Beinonuate B xonp0e 1o miomaake. | — pyku B CTOPOHBI, BBEPX, BIOX Y€pEe3 HOC, BBIIIOIHUTH XJIOMNOK B
Ja70UIH («ILap JIOMHYID); 2 — PYKU B CTOPOHBI, BHH3, IIPOM3HOCS «C-C-C» WU «IL-III-IID> («ILIAPHK CITyCTUIICS).

3. «BopoHa».

W.n.: o.c. Cenatpb BIOX Yepe3 HOC, PyKH HOJHSITH yepe3 CTOpOHBI BBepX. [Ipucenas, omycTuts pyku
Ha TOJIOBY, IPOU3HOCA «Kap-Kap-Kap».

4. «BoT cOCHA BBICOKAsl CTOMT M BETBSIMH LIEBEJIUT.

N.n.: 0.c. | — BIOX — pYKH B CTOPOHBI; 2 — BBII0X — HAKJIOH TYJIOBUINA BIIPABO; 3 — BAOX —

BEPHYTHCS B U.II.; 4 — TO 7K€ BIIEBO.

S. Exux».

W.1.: cunsi, HOTM BMeCTe, pyku B yriope c3a1i. COrHyTh HOTH B KOJICHSIX U OATSHYTh X K TPYIH.
Bempsmuts Horu («d-h-d»).



