Cenmasaopo

Kommieke 1
Xonp0a Apyr 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha MATKaX, KaK MEeTYIIOK.
Ynpaoscnenus 6e3 npeomemos

1. «['ma3ku» (KUHE3WoNornyeckoe ymnpaxHenue). M.m. - o.c. «['ma3ku BIeBO, TJIa3Ku
BIIPABO, BBEPX U BHMU3, W BCE CHauajua» (6 pas).

2. «Poruk» (KUHE3MOIOTHUYECKOE yIpakHeHue). «UtoOwl mydiie TOBOPHUTH, POT TIO-
JIBIDKHBIM JIOJDKEH OBITHY (6 pas).

3. «Ilomamem kpbutbsiMu!». M.1. - pyku B cTOpOHBI. 1 - pyku K miedam; 2 - u.11. (8pas).

4. «Beipactum Oompimme!». M.o. - o.c. 1 - mpaBas Hora Ha3aj Ha HOCOK, MOTSHYTHCS; 2 -
u.11.; 3 - JIeBas Hora Ha3aJ Ha HOCOK, MOTSAHYThCS; 4 - n.11. (8 pa3).

5. «Cnupanbka». W.m. - cuas, HOTM CKPECTHO, pyKH Ha mosce. 1 - moBopoT TynoBumia
BIIPaBoO; 2 - U.11.; 3 - MOBOPOT TYJIOBUIIA BIeBO; 4 - u.11. (8 pa3).

6. «3abopuuk». M.1. - nexa Ha criuHe, pyKd BJIOJb TYJI0BHINA. 1-2 - MOAHATH OJHOBPEMEHHO
pyku u Horu; 3-4 - n.an. (8paj).

7. «Ilompsiraem Ha ogHOM HOre!». V.o - pyku Ha mosice. 1-4 - mpbDKKU Ha TIpaBoO# HoOre; 5-8
- IPBDKKHU Ha JIEBOH HOre (B YepeaoBaHuU ¢ X0ab00i1) (2-3 pasa).

8. «Yacuku» (mpIxarenabHoOe yrpakHeHue). «Hacuku Blepen MayT, 3a cOOOI0 HAac BEIYT».
W.1. - cTos1, HOTH CcleTKa pacCTaBieHbl. 1 - B3Max pyKamu BIEpPEN - «THK» (BAOX); 2 - B3Max
pyKaMH Ha3aJ - «rak» (Bbaox) (2 paza).



Kommiexc 2

Xoapba apyr 3a JIpyroM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, HAa HApPYXHOM CTOpOHE CTOIbI, B
nonynpucuie. ber apyr 3a apyrom, ¢ KpykeHueM Kak roja). Xoas0a. [loctpoenune B 3BeHbs.

anaofcyeﬂuﬂ C najkamu

1. «lloBpamaem rtnazkamu!» (KMHE3WOJOrHYecKoe ymnpaxHeHue) M.m. - o.c. Bpamarts
rJ1a3aMHU 1O KPYTy 1Mo 2-3 CEeKYHbI B OJIHY U APYTYIO CTOPOHY (6 pa3).

2. «[logammuce Ha HOCKH!». W.m. - o.c. 1-2 - MOAHATHCS HA HOCKH, MOJHWMAS TAJIKy
MPSIMBIMHU pyKaM# BBEpX-Hazam, 3-4 - u.1. (8pa3s).

3. «Bemazpl Buepen». W.o. - pyku ¢ mankoii BBepxy. 1-2 - caenath BbINaj BIepea NpaBoii
HOTOM M COTHYTh CIIMHY, OITyCKas MpsIMble PYKH € MAJIKON Ha3aa-BHU3; 3-4 - u.11. (8pa3).

4. «IToBopoTei». M.11. - HOTH Ha MUPHUHE TUIEY, TTAJTKa 3a JIONaTKaMH. 1 - TOBOPOT TYJIOBHUIIA
BIIPaBO; 2 - U.11.; 3 - TOBOPOT TYJIOBUIINA BJIEBO; 4 - u.1I. (8 pa3).

5. «Haxmons». M. - HOTM BpO3b, PYKHU C MAJKON MOAHSTHI BBEpX. 1-2 - HAKJIOH BHEpE],
cru0as CIIMHY ¥ PYKH U OIycKasi NajKy Ha JIOKTH, NAJIKy MPUXKaTh K criuHe; 3-4 -u.11. (8 pa3s).

6. « B momuke». M.m. - neka Ha CriMHE, MaJIKa B MPSMBIX PyKax 3a TOJIOBOW. 1 - MOTHATH
MaJIKy; 2 - HOCKOM TPaBO HOTH KOCHYTBCS MAJIKH; 3 - BRITSIHYTHCSI, TIOJIHATH MAJIKY; 4 - H.II.
To >xe neBoii Horoit (6 pa3).

7. «llanka Bnepeay». M.m. - nexa Ha )KMBOTE, MaJIka B COTHYTBHIX pykax mepej coboit. 1-2 -
MIPOTHYTHCS, MAJIKY BEIHECTH BIiepen; 3-4 - u.i. (4 paza).

8. «[lompeiraem!». W.m. - manka BHU3Y. 1 -pBDKOK HOTH BPO3b, MOMHATH MajiKy; 2 -U.IL. (8
IPBDKKOB 110 3 pasa).

9. «Yacuku» «Yacuku BIiepea HIyT, 3a co0or0 Hac BemyT». M.m. - crosi, HOrM cierka
paccTaBieHbl. 1 - B3Max pykaMu BIEPEI - «THK» (BIOX); 2 - B3MaxX pyKaMW Ha3aja - «Tak»
(BpIIOX) (2pa3a).



OKkmaopo

Kommiekce 1

Xoaw0a Apyr 3a ApYroM Ha HOCKaX, Ha MIATKaX, B MPHUCE/E C pa3HbIM MoJiokeHneM pyk. ber
IPYT 3a APYrOM, C BBIBEJICHUEM MPSIMBIX HOT BIEPE U C Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK. X0/b0a.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

1. «SI3pI9OK» (KWHE3MOJOTHYECKOE YIPaKHEHUE). «SI3bIY0K BBl MOKAXHWTE, Ha HEr0 BCE
nocMoTpute» (6 pas).

2. «loranmyem!» (kuHe3momornvyeckoe ynpaxsenue). M.o. - pyku Ha nosce. 1 - mogusaTh
MPaByIO0 HOTY, COTHYTh B KOJIEHE; 2 - W.II.; 3 - MMOJHATH JIEBYIO HOT'Y, COTHYTh B KOJieHE; 4 -
u.I. (6 paz).

3. «PerynupoBmuk». .M. - HOTM Ha IMUPUHE CTYIMHEH, CTOSANIUX IMapauIebHO, PYKH HA
nosice. 1 - pyKu B CTOPOHBI; 2 - BBEPX; 3 - B CTOPOHBI; 4 - w.11. (8pa3).

4. «locmotpu, uto 3a cnuHOM!». M.11. - HOrM Ha MIKMpUHE e, pyKH Ha nosce. 1 - oBopoT
TYJIOBHIIIA BIIPaBoO; 2 - U.11.; 3 - IOBOPOT TYJIOBUIIA BJIeBO; 4 - u.11. (8 pa3).

5. «ITocMmoTtpu Ha HoOry!». M.1. - Jeka HA CIIMHE, PYKH 3a TOJIOBOW. 1 — MOAHATH MPSIMYIO
MPaByIo0 HOTY; 2 - U.I1.; 3 - IOJHATH MPSIMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - n.11. (6 pa3).

6. «Camoner». W.m. - nexxa Ha >XKMBOTE, HOTM BMECTE, PykKu Bmepen. 1-2 - mpumomHsTh
BEPXHIOIO YacTh TYJIOBHIIA, HOTH U BBHITAHYTHIC B CTOPOHBI PYKH; 3-4 - U.11. (4 paza).

7. «lompsiraem!». M.m. - o.c. [IpbpkKu TO Ha TIpaBOM, TO HA JIEBOW HOre B UEPEIOBAHUU C
xoap00# (3-4 paza).

8. «['ycu neTsaT» (mprxatenbHoe ynpaxaeHue). «['ycu BBICOKO JIETST, Ha PEOST OHM TIISIATY.
W.m. - ox. 1 - pyku IOTHATH B CTOPOHHI (BI0X); 2 - PYKH OIYCTHTh BHU3 CO 3BYKOM «TY-Y!»
(BB110X) (2 paza).



Kommiexc 2

Xoasba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKax (pPyKH B CTOpPOHBI), Ha MATKax (PyKH 3a TOJOBOW),
NPUCTAaBHBIM I1aroOM B IPaBYIO CTOPOHY (pyKu Ha mnosce). ber npyr 3a qpyrom, mojickokom.
Xoaw0a npyr 3a npyroM. [loctpoeHue B 3BEHbS.

Ynpaowcnenus ¢ kyouxamu

1. «S3bp190K» (KMHE3UOJIOTHYECKOE yIpaxkHeHue). W.m. - o.c. JIBUraTh s3b40K BIepea-Ha3a]]
(10 paz).

2. «Hora nazan». M.m. - o.c. 1 - mOAHATh PYKU U BBHITSIHYTh MX, OTCTaBUTh MPABYI HOTY
Ha3aJl Ha HOCOK, MOJHATH TOJIOBY, MPoru0as CnuHy; 2 - W.IL.; 3 - TOJAHATh PYKH B BHITSIHYTh
WX, OTCTaBUTH JIEBYIO HOTY Ha3aJl Ha HOCOK, IIOJHATH TOJIOBY, Mporudas cnuny; 4 - T.0. (8

pas).

3. «[ToBopoTs». U.1. - HOT'HM BpO3b, KyOUKH BHM3Y. 1 - KyOUKHU BIepea, MOBOPOT BIPaBo; 2 -
U.11.; 3 - KyOMKH BIEpe], TOBOPOT BIIEBO; 4 - u.1I. (8pa3).

4. «Haxnony». W.m. - kyOuky BHHU3Y 3a CIMHOM. 1-2 - HaKJIOH BIepel, KyOMKHU Ha3al-BBEPX;
3-4 - n.m. (8 pa3).

5. «KocHuck HOCcKa!». .11, - cujs, HOTM BPO3b, KYOMKH Ha KOJeHsAX. 1-2 - KyOuKu BBEPX; 3-
4 - HaKJIOH K TPaBO# HOTe, KOCHYThCS KyOMKaMHu HOCKa; 5-6 - u.m. To ke k yeBoit Hore (6

paz).

6. «/lorsaucek no nanku!». M.o. - nexa Ha cnuHe, KyOUKH B pyKax Ha rpyau. 1-2 - nogHsaTh
PYKH ¢ KyOMKamMu BIepea-BBepX; 3-4 -MOAHITH HOTH, JOTPOHYTHCS UMM O KYOUKOB; 5-6 -
u.1. (4 paza).

7. «llanka Hazan». N.m. - Horu Ha mmmpune 1. 1-3 - IaBHBIM JABH)KEHHUEM OTBECTH KyOUKHU
BBEPX 110 O0TKa3a; 4 - u.m. (4 paza).

8. «llompeiraem!». .. - cros mepen KyOMKamu, pyKd BAOJIbL TYJIOBUIIA. [IpbDKKM BOKPYT
IIeH BIpaBo (BJIEBO) C MOBOPOTAMH B UEPEIOBAHHH C X0/1b00H (8 pa3).

9. «Tpybau» (mprxatenpHOE YIpakKHEHHE), cO00M TpyOad 30BET, OH 30POBHE HAM JACT».
.. - HOrM BMecCTe, pyKH TMepell Tpyaplo, KyJadku CKaTbl TpyOoukoil. 1- Bmox; 2 -
MEJIJIEHHBIN BBIJIOX C TPOMKUM MPOU3HECEHUEM 3BYyKa «yd!» (6 pa3).



Hoxaopo

Kommiekce 1

Xoawba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKax, C BBIBEJICHHEM IMPSAMBIX HOT' BIEpe.-
BBEPX, C OTTSATUBAHHEM HOCKOB BIIEPEJ-BHU3 U CUJIBHBIM B3MaxOM PYK B CTOPOHBI (Kak
CONJIaTUKH). ber apyr 3a apyrom c pa3HbIM TOJNIOKEeHHEM pyk. Xonapba. IloctpoeHue B
3BCHbBSI.

Ynpaosxcnenus 6e3 npeomemos

1. «I3p190K» (KMHE3MONOrnYeckoe ynpaxHenue) M.m. - o.c. J[Burath s3b140K BHepea-Ha3al
(10 paz).

2. «Jlagonb» (kuHE3WoONOrnMueckoe ymnpaxHenue). WM.m. - o.c. Ilanbunamu mpaBoil pyku ¢
YCUJIMEM Ha)kaTh Ha JIaJIOHb JIEBOM PYKH, KOTOpas JOJKHA COMPOTHUBISATHCS; TO K€ APYTron

pykoii (10 pa3).

3. «llokpyru mmedom!». M.m. - HOrM Ha mupuHe wied. 1-3 - KpyroBble ABMKCHUS TPABBIM
wiedoM; 4 - u.1.; 5-7 - KpyroBbie IBUKEHUS JIEBBIM IIeUOM; 8 - u.11. (8 pa3).

4. «HakJioHBI B CTOPOHBI». W.II. - HOTH BpO3b, PYKH 32 CIIMHOM - HAKJIOH BIIPaBo; 2 - U.I1.; 3 -
HAaKJIOH BJIEBO; 4 - u.11. (8pa3).

5. «Haxmnonsl BHU3». W.m. - HOTW BpO3b, PYKH B CTOPOHBI. 1-2 - HaKJIOHUTHCSA BIIEpE,
KOCHYTBCS MaJIbIeB HOT; 3-4 - u.11. (8 pag).

6. «Koneuko». M.m. - nexa Ha *KUBOTE, PYKH B yIOpe Ha ypoBHE rpyau. 1-3 - BBIIPSAMIISS
PYKH B JIOKTSAX, MOJHATH BBEPX TOJIOBY U TIPYy/b; COTHYTh HOTM B KOJEHSX U HOCKaMHU
JOTSHYTBHCS JI0 TOJIOBBI; 4 - u.11. (4 paza).

7. «PpiOka». M.m. - nexa Ha )XKMBOTE, PYKH BIiepen-BBepX. 1-3- MOAHATH BEPXHIOK YacTh
TYJIOBUIIA, PYKU U HOTH; 4 - u.11. (4 paza).

8. «IloBepHucs Bokpyr cebsi!». .. — pyku Ha mosice. [IppKKK BOKpYT CBOEH OCH B 4Yepe-
JIOBAaHUHU ¢ XOIp00M B IIPABYIO U JIEBYIO CTOPOHY moouepeaHo (o 10 pa3s).

9. «lerymok» (abixarenbHoe ynpaxHeHHe). «KpbulbsMH B3MaxHyN IMETyX, BCEX Hac
pa30ynun oH Bapyr». M.o. - o.c. 1-2 - pyku B cTopoHsbI (B10X); 3-4 - pyKU BHU3, «Ky-Ka-pe-
Ky!», XJI0mk# 1mo 6enpam (BeIIOX HAa KaX bl cjor) (6 pas).



Kommiexc 2

Xoapba Apyr 3a ApYroM Ha HOCKax, Ha MSITKaX, ¢ BBICOKUM IOJHMMaHUEM KOJIEH, C
BBHITIOJTHEHUEM 3aJ[aHui, 10 JuaroHanu. ber mpyr 3a apyrom, mo auaroHaiu. Xoxawnoa. Ilo-
CTPOCHHE B 3BEHBSI.

Ynpaoicnenus ¢ gpaasickamu

1. «/loMuk» (kuHe3nonornyeckoe ynpaxkHenue) M. m. - o.c. CoBMeCTHbIE ABMKEHUS a3 U
sI3bIKa U3 CTOPOHBI B CTOPOHY. (10 pa3).

2. «Hora B cropony». .o. - pnaxkku B BBITSIHYTHIX BIepea pykax. 1 - mpaByro HOTYy B cTO-
POHY Ha HOCOK, (pI1akKKu BBEpX; 2 - U.II.; 3 - JIEBYIO HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK, (pJIayKKU BBEPX
4 - .. (8 pa3).

3. «Haknonsl k HOTey. W.1. - (hakky BBEpXY HOTM Ha MIMPHUHE Uied. 1 - HAKIIOH K MpaBoOi
HOre; 2 - U.I1.; 3 - HAKJIOH K JIEBOM Hore; 4 -u.11. (8 pag).

4. «HakiioHbl B CTOpOHBI». M.1I. - HOTW Ha MUpUHE TUieY, (praxku BHU3Y. 1 - (aaxku BBEpx
2 - HaKJIOH BIPaBo; 3 - Quaxku BBepX; 4 - U.1I.; 5 - pmaxku BBepx; 6 - HAKIOH BIEBO; 7 -
dbnaxku BBepX; 8 - n.m. (8 pas).

5. «lIpucsagem!». N.m. - daaxku Ha miedax. 1-2 - MPUCECTh, CIIUHY M TOJOBY JEpPKaTh
npsamo; 3-4 - n.a. (8pa3s).

6. [Ipumspxem!». .. - cuzsi, COTHYB HOTH B KOJIEHSX, (DJIAXKKU I€p>KaTh MO KOJIeHSIMH. 1-2
- JIeub Ha CIUHY; 3-4 - n.1. (6 pa3s).

7. «Ilokaraem nanky!». W.o. - cuas, HOTM COrHYTh, CTYIIHU Ha (hiakkax, JeKallux Ha Moy,
pyku c3aau. 1-4 - cTymHSMHU KaTuTh (DIakKu BIEpes A0 MOJHOTO BHIMPSMIICHHS HOT 5-8 -
obOpatHo 70 u.11. (5 pa3).

8. «llompeiraem!». W.n. dnaxku Ha momy. [Ippikku uepe3 Quaxku BHepen-Ha3zal B ye-
peaoBaHUU ¢ X0Ab00M (2 pa3a 1Mo 8 MphIKKOB).

9. «lerymok» (apixaTenpHOe ympaxHeHue) «KpbpUTbSMH B3MaxHYJI TETyX, BCEX Hac
pa3Oynun oH BaApyr». M.m. - o.c. 1-2 - pyku B cTopoHHI (B10X); 3-4 - pyKH BHU3, «Ky-Ka-pe-
Ky!», XJIOTIKHU 110 OeApam (BBIIOX Ha Kax bl ciior) (6 pas).



Jlexaopo

Kommiekce 1

Xonpba Ipyr 3a APyroM Ha HOCKaX, Ha IMATKAX, C BBICOKUM MOAHMMAHHUEM KOJIEH M Pa3HbIM
MOJIO’KEHUEM PYK. ber apyr 3a Apyrom, IIMPOKHM IIIArOM, ¢ Pa3HBIM ITOJIOKCHHEM PYK.
Xonaw0a. [TocTpoeHne B 3BEHBAI.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

1. «3puok TpyOOuKOi» (KMHE3Huolornueckoe ympaxHeHue). M.m. - o.c. CepTbhIBaHUE
a3pluka Tpyooukoit (10 pas).

2. «lloBopoTel» (kuHE3MoONMormyeckoe ympaxHenue). M.m. - o.c. [loBepHyTh TronmoBy u
MOCTapaThCsl YBUETh PEeAMEThI, HaxoAsumecs c3aau (10 pasz).

3. «3onTHK». W.11. - HOTY Ha MUpPHUHE TUIeY, PYKHU Ha Tosice. 1 - HaKJIOH BIIpaBo, JieBasi pyka
BBEPX JIAJIOHBIO BHU3; 2 - U.11.; 3 -HAKJIOH BJICBO, IIpaBas pyka BBEPX JIaJIOHbIO BHU3; 4 - U.1I.

(8 pa3).

4. «Msl pactem». W.1.. - cuasg Ha maATKax, pykd Ha KoyieHsX. 1-2 - mogHAThCS Ha KOJEHH,
PYKH BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - U.11. (8 pa3).

5. «VYromnok». N.1. - nexa Ha CIMHE, IPSIMbIE PYKHU 32 TOJIOBOW. 1-2 - MOAHATH MPSMbIC HOTH
BIIEpEI-BBEPX; 3-4 - m.11. (6 pa3).

6. «Kop3unka». W.m. - nexxa Ha KUBOTE, PyKH BJIOJIb TYJOBHUIIA. 1-2 - COTHYTh HOTH B
KOJICHSIX; PYKaMH 3aXBaTHTh HOCKH C BHEIIHEW CTOPOHBI M TSHYTh HOTH BBEPX C OJHO-
BPEMEHHBIM MOATSATHBAHUEM BBEpPX TOJIOBBI U 1ymoBmina; 3-4 - u.i. (4 pasa).

7. «Hoxuuup». N.m. - pyku Ha nosce. IIpppkku ogHa Hora BHepen, Apyras Has3al B
yepeoBaHuu ¢ X0ap001 (2 pasza mo 10 nmpbHKKOB).

8. «llerymok» (npixarenbHoe ynpaxHeHue) «KppulbsMH B3MaxHyJ IETyX, BCEX Hac
pa30yaun oH Bapyr». .. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHHI (BI0X); 3-4 - pyKU BHH3, «Ky-Ka-pe-
Ky!», XJIOTIKH 110 Oeapam (BBIIOX Ha Kax bl ciior) (6 pas).



Kommiexc 2

Xoawsba Ipyr 3a ApyroM Ha MATKax (PyKd 3a rOJIOBOM), Ha HOCKAaX (PYKH B CTOPOHBI), C
BBICOKMM MOJHUMaHHEM KOJIEH (pykH 3a muHOM). [Ippikku («isryIka»), cToKa Ha ;HOH
Hore («aucT»). ber Apyr 3a ApyroM, MUPOKUM IIaroM, ¢ pa3HbIM MOJ0KEHUEM PYK. X0Ab0a.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaosicnenus ¢ oopyuem

1. «I3pHoK TpyOOUKOI» (KHMHE3UONOru4yeckoe yrpaxkHeHue) W.m.- o.c. - CBEpTHIBaHHE
s3b14Ka Tpyooukoi (10 paz).

2. «IloBopoThl» (KuMHE3WOJOTHYeCKoe ympaxkHeHue) M.m. - o.c. [loBepHYTh TOIOBY W
MOCTapaThCsl YBUIETh IPEAMETHI, HaxoAsuumecs c3anu (10 paz).

3. «3oHTHKY». W.II. - HOrW Ha MIMPUHE IUIeY, PYKH ¢ 00pydeM BHU3Y. 1 - pyku ¢ oOpydem
BBEPX; 2 - HAKJIOH BIPaBo; 3 - pyKu ¢ o0pydeM BBepX; 4 - u.m. To ke B JIieByt0 cTopoHy (8

pas).

4. «Mp1 pactem». M.m. - cTod Ha MATKax, pyku ¢ oOpydeM BHU3Y Ha KoneHsx. 1-2 -
MOJIHATHCS HAa KOJICHHU, PYKH C 00pyd4eM BBEpX, MOTAHYThCA; 3-4 - u.11. (8pa3).

5. «Yromoky». W.m. - nexa Ha cnuHe, o0pyd B MPSIMBIX pyKax 3a TOJNIOBOW. 1-2 - MOTHSATH
npsiMble HOTH; 3-4 - IOTHATH PYKU C 00pydeM; 5-6 - OMyCTUTHh pyKH C 0OpydeM Ha Toi 3a
rojoBoii; 7-8 - onmyctuth Horu (6 pas).

6. «Kop3unka». M.1. - nexa Ha )KUBOTE, PyKH ¢ o0OpydeM Brepeau. 1-2 - corHyTh HOTH B
KOJICHSX, 00pydeM 3aXBaTUTh HOCKH U MOTAHYTh UX Ha ce0s; 3-4 - n.1. (4 paza).

7. «Hoxuuup». M.0. - 00pyd Ha noiy, pyku Ha nosice. IIpbikkuy - oiHa HOra BOepen, aApyras
Hazaj (10 mpbIKKOB).

8. «llerymok» (npixarenbHoe ynpaxHeHue) «KppuUibsMH B3MaxHyNl METyX, BCEX Hac
pa30ynun oH BaApyr». M.o. - o.c. 1-2 - pyku B cTOpoHbI (B10X); 3-4 - pyKU BHU3, «Ky-Ka-pe-
Ky!», XJI0TKH 110 6enpam (BBIIOX Ha Kaxblid cior) (6 pas).



Aneapo

Kommiekce 1

Xoanba npyr 3a ApyroM Ha HOCKaxX, Ha MATKAaX, Kak JIOIIAJKa, Kak Kykibl. ber npyr 3a
ApYroM, IIMPOKHMH MPBDKKAMH, C Pa3HBIM IMOJIOXKEHUEM pykK. Xoabba. IloctpoeHue B
3BEHBS.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

1. «I103BOHOYHMKY» (KHHE3HOJOTUYECKOE yrnpaxkHeHue). M.m. - yexa Ha moily, KOCHYThCS
JIOKTeM (KUCTBIO PYKH) KOJIEHA, CJIeTKa MPUNOAHUMAs I1euu u crudas Hory (10pa3).

2. «Jlanoub» (kuHE3uoNornyeckoe ympaxHenue). M.m. - o.c. dananramm cxkatbix B KyJaK
MajblEeB NPOU3BOAUTH JABUKEHHUS MO MPUHIUNY OypaBUMKa HA JaJOHU MacCUPyeMOH PYKH;
3areM pyku nomeHsTs (10 pa3).

3. «Haknonsl B ctoponb» W.11. - HOTM BpO3b, PYKH 3a CIUHOM. 1 - HaKJIOH BIpaBo; 2 - U.IL.; 3
- HaKJIOH BJIEBO; 4 - n.11. (8pa3).

4. «[loBopoThl». M.1. - HOTM Ha MIMPUHE TJIEY, PYKW HA Tosice. 1 - MOBOPOT BMPaBO, PYKU
nepea codoi; 2 - u.1.; 3 - MOBOPOT BJIEBO, PYKH mepes co0oil; 4 - u.m. (8 pa3).

5. «Moctuk». M.m. - 5nexa, Ha CIIMHE, HOTM COTHYTHI, JIAJJOHW YNUparTcs B mom. 1-2 -
MOJTHATH Ta3, IPOTHYThCS; 3-4 - u.i. (6 pa3).

6. «bepeskay. M.m. - nexa Ha criMHE, PyKU BIOJIb TYJIOBHINIA. 1-2 - MOAHITH HOTH, CIUHY,
MOJIJIEPKUBATh Ta3 pykamu; 3-4 - u.i. (6pas).

7. «lIpplkKkH B CTOpPOHBI». M.m. - o.c. 1-4-IpbDKKU BIIPaBO-BJIICBO IOOYEPEIHO B Uepe-
JIOBAaHUHU € X000 (4 paza).

8. «[lomauMeMcs Ha HOCOUKH!» (pIXaTelibHOe ynpaxHenue). M. - o.c. 1 - BIIOX - OJHATH
PYKH BBEpX, ITOTSIHYThCS, BCTaB Ha HOCKU; 2 - BBIJIOX - OIYCTUTh PYKU BHU3, OITYCTUTHCS HA
BCIO CTYIHIO, CKa3aB «yx!» (6pa3).



Kommiexc 2

Xoarba Apyr 3a Ipyrom Ha HOCKaX, HA MITKAX, KaK COMAATHUKHU, KaK KYKJIbI, KaK MBITITKH, KaK
NUHTBHUHEIL. ber npyr 3a apyrom, MUpPOKUM U MEIKHM IIaroM, ¢ pa3HbIM MOJ0KEHUEM PYK.
Xonaws0a. [TocTpoeHue B 3BEHBSI.

anaocheHuﬂ C carkmeisimu

1. «I1o3BOHOYHUK» (KMHE3HOJOTHUECKOoe ynpaxkHeHue) M.m. - jexxa Ha Moy, KOCHYThCS
JIOKTEM (KUCTBIO PYKH) KOJICHA, CTIETKa MPUIIOJHUMAs 11edn u crudas Hory (10 pas).

2. «Jlamonp» (kuHE3MONOrMUECcKoe ynpaxkHenue) M.m. - o.c. PamaHramMu cxaTbhiX B KyJaK
MajblEeB MPOU3BOAUTE JABUKEHHUS 1O MPUHIUITY OypaBUMKa Ha JaJOHU MAaCCUPYEMOUN PYKH;
3aTeM pyku nomeHaTtsh (10 pas3).

3. «Haknonsl B cTOpOHBI». M.M. - HOrM BpO3b, PYKH C TaHTEISIMH BHM3Y. 1 - HakiIoH
TYJIOBHIIA BOPABO, PYKU C TAaHTEISIMH B CTOPOHBI; 2 - W.IL; 3 - HAKJIOH TYJIOBHIIA BJIEBO,
PYKH C FTaHTEISIMU B CTOPOHBI; 4 - u.11. (8 pas).

4. «lloBopote». N.I. - HOrM Ha LIMPUHE IUIEY, PYKH C TaHTEISIMH BHU3Y. 1 - MOBOpPOT
BIIPABO, PYKU C FAHTENISAMM BIEpea nepes coOoi; 2 - U.I.; 3 - IOBOPOT BJIEBO, PYKU C TaH-
TENsIMU BIiepe niepen co0oit; 4 - u.i. (8pas).

5. «Corauce!». W.1m1. - nexa Ha ciMHE, PyKW C TAaHTEISIMU C3aH 3a TOJOBOW. 1-2 - MOMHATH
PYKH C TaHTEISIMU U HOTH BBepX; 3-4 - u.1. (6 pa3).

6. «Camonery. W.n. - nexa Ha >KMBOTE, pyKH C TaHTENIIMM BIIEpeAH, HOrW BMecre. 1-2-
MOJIHATHh BEPXHIO YacTh TYJIOBHILA U PYKH C TAHTEISIMU B CTOPOHHI (6 pa3).

7. «IpbDKKH B CTOPOHBI». .II. - TAaHTENH B COTHYTHIX B JIOKTSAX pykax. 1-4 - MPBDKKHU BIIEBO;
5-8 - xonp0a; 9-12 - mpeokku BpaBo; 13-16 - xoanba (4 paza).

8. «[lomarmemcst Ha HOcoukH!» (IbIxarenbHOe ynpaxkHenue) W.m. - o.c. 1 - BIOX - OIHATH
PYKH BBEpX, MOTAHYTHCSI, BCTAB HA HOCKH; 2 - BBIJIOX - OIYCTUTh PYKU BHU3, OMyCTUTHCS Ha
BCIO CTYITHIO, CKa3aB «yx!» (6 pa3).



Despainb

Kommiekce 1

Xoaw0a Apyr 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha IMSITKaX, KaK MUHTBUHBI (C CHJILHO Pa3BECHHBIMU B
CTOPOHBI HOCKaMH), KaK MBIIIKH, MO JUaroHadu, 3MEUKONH C M3MEHEHUWEM IIWPHUHBI IIara.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

1. «lonmer» (xunHesmonmoruueckoe ympaxHenue). W.m. - o.c. Cros, cnenaTh HECKOJBKO
CUJIBHBIX B3MaxOB pyKaMmu, pa3BoOJd UX B CTOPOHBI. 3aKphITh TJla3a U MPEACTaBUTh, UTO BbI
JeTuTe, pazMaxuBas Kpbuibamu (10 pa3).

2. «lles» (kuHe3nonorndeckoe ynpaxkuenue). M.m. - o.c. [loBopaunBaTh roioBy MeIJIE€HHO
M3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbIMIaTh CBOOOAHO. I[1oA0OpPOIOK OMyCTUTh KakK MOXKHO HHXKE.
Paccnabuts mueun. [ToBopaunBaTh rojioBy W3 CTOPOHBI B CTOPOHY MPHU MOMHATHIX IJIEYaX C
OTKpBIThIMH TJ1a3amu (10 pag).

3. «YauBuMcs!». V.1 - HOTM Ha IIUPHHE TUICY, PYKH 3a CIIUHY. 1 - OJHITH IpaBoe IUICUO;
2 - n.11.; 3 - MOJHSATH JIEBOE I1e4o; 4 - u.1. (8 pa3).

4. «Bepronery. W.m. - HOrM Ha mwpHHE Ied. 1 - pyKu B CTOPOHBI, HAKJIOH BIPAaBO; 2 - W.1I,;
3 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJI€BO; 4 - H.11. (8 pa3).

5. «IIpucsanem!». N.m. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTb, J1aJ0HU Ha 11011, 3-4 - u.1. (8 pa3).

6. «Jledenp». M.m. - ox. 1-2 - mpaBylo HOry BIEpell U MPUCECTh HA Hee, crudasi HOrYy B
KoseHe; 3-4 - u.1.; 5-6 - meByro HOTy BIlepe U MPUCECTh HA Hee, crudast HOTY B KoJieHe; 7-8
- n.11. (8 pa3s).

7. «3meiikay. W.m. - nexa Ha KUBOTE, JIAJIOHU YIUPAIOTCS B 1MOA. 1-2 - TOMHATH TYJIOBUIIIE,
NPOTHYTH CIHHY, OAHITH TOJIOBY; 3-4 - H.II. (4 paza).

8. «lIpepkku Bmepem». M.m. - o.c. 1-8 -mpeDhKKkM Ha ABYX HOTax, MPOJBHUTAasCh BIIEPE],
MOBOPOT KPYroM B Yepe0oBaHUM C X0aAb00M (4 paza).

9. «Kpbuibsi» (IbIxaTenbHOE ynpaxkHeHHue). «KpbUibsi BMECTO PyK y HAac, Tak JETUM MBI -
BbIcIIMI Kjacc!». WM.m. - crosi, HOrM cierka paccraBieHbl. 1-2 - pykd uepe3 CTOPOHBI
MOJTHATH (BIOX); 3-4 - pYKH uepe3 CTOPOHBI OMyCTHUTH (BBIIOX) (6 pa3).



Kommiexc 2

Xoarba mpyr 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, C BBICOKUM MOJHUMAHUEM KOJICH, 3MEHKOMN
(momepek 3aja), CO CMEHOM HampaBieHHUsA. Xoan0a. ber 3Meikol (B0 3a1a), MOACKOKOM.
Xonaws0a. [TocTpoeHue B 3BEHBSI.

anaocheHuﬂ C naikamu

1. «llles» (kune3uonoruueckoe ynpaxnenue) W.m. - o.c. [loBopaunBaTh rojaoBy MeAJIEHHO
U3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbINIATh CBOOOAHO. [10og00pOIOK OMyCTUTh KaK MOXKHO HUXKE.
Paccinaburs mieun. [loBopaunBaTh rojioBY U3 CTOPOHBI B CTOPOHY MPH MOJHATHIX IJIEUAX C
OTKpBIThIMU T1a3amu (10 pa3).

2. «[locmotpu Ha manky!». M.I. - HOTHM cjerka pacCTaBUTh, NAJIKa BHU3Y, XBaT IIHUPE TIJIEY.
1 - manky Brepen (Aep>kaTh Ha YPOBHE Ii1a3); 2 - U.IL (8pajz).

3. «llotsHuch!». N.1. - HOTHU clerka pacCTaBUTh, MAJKy BHU3Y, XBaT OT cebd. 1 - manky Ha
Ipylib; 2 - MAJIKy BBEpX, MOJHATHCSA HA HOCKH; 3 - MAJKy Ha Ipyab; 4 - u.1. (8 pas).

4. «Haxnouns! Buepea». M.m. - HOru Bpo3b, Nanka 3a COUHOU. 1-2 - HaKJIOH BIiepe, Majika 3a
CITMHOM BBEPX 10 OTKa3a; 3-4 - u.1. (8 pag).

5. «Ilpucsgem!». M.m. - cTos Ha KOJIEHSX, MajKa Mepea rpyapro. 1-2 - mpucecTh Ha MATKH,
najky Ha Oempa; 3-4 - n.. (8 pa3).

6. «lIpokatu manky!». W.m. - cuns, HOTM BpO3b, Majika Ha Oenpax, pyKd K rjiedam. 7-- -
HAKJIOH BIIEpE]l, KaTUTh MaJIKy Jajiblle Brepesn; 5-8 - ooparHo (6 pa3s).

7. «locmoTpu Ha manky!». V.o. - nexa Ha )KHUBOTE, MaNKa B MPAMBIX pykax. 1-2 - manky
BBEpX, IOCMOTPETh Ha Hee; 3-4 - n.a. (6 pas).

8. «[lompeiraem!». M.m. - HOTH cllerka pacCcTaBUTh, NaJIKa Ha TMONY, PyKH 3a cruHOM. 8-10
MOJIMPBITUBAHUH Yepe3 MajKy B YepeI0BaHUU C XOp00i (2 paza).

9. «Yacuku» (IpIxaTelbHOE yIpakHeHue) «Hacuku BIepel UAYT, 32 COOOI0 HAc BEAYT.
W.1. - cTost, HOTH clerka paccTaBieHbl. 1 - B3Max pyKamH BIIEpell - «TUK» (BJI0X); 2 -B3Max
pyKaMH Ha3aJ - «rak» (Bbaox) (2 paza).



Mapm
KoMmmiekce 1

Xoapba Jpyr 3a ApYyroM, Ha HOCKaX, Ha MATKaX, ¢ BBICOKMM IIOJHUMaHHEM KOJICH, C
XJIONIKaMU Tiepe]; coOOM U 3a CIMHOM Ha KaXKJbIW 1Iar, Kak MUHTBUHBI, KaK COJIATUKH, KaK
MBIIITKH, KaK KYKJIBl. ber mo auaroHaiu, MoJcKOKOM, TaJloloM B IIPaBYIO0 CTOPOHY. XO0ab0a.
[TocTpoeHue B 3BEHBA.

Ynpaosxcnenus 6e3 npeomemos

1. «lloBopoThl» (kKuHE3uOJOrHUEecKOoe yrnpaxkHenue) WM.m. - o.c. IloBepHyTh TrosoBYy U
MOCTapaThCsl YBUIETh MPEIMEThI, Haxoxasmmuecs c3aau (10 pas).

2. «3yOku» (KMHE3MOJIOTHYECKOE YMPaXHEHWE) H.M. — 0.C. 3aKPBITh IJ1a3a, MAaCCHPOBATH
30HBI COCIMHEHUS BEPXHUX W HUIKHUX KOPEHHBIX 3yOOB YyKa3aTeNbHBIMH M CPEIHUMH
najbllaMd OJHOBPEMEHHO CIIpaBa M CJIeBa. 3aTeM CHeNaTh pacclalisiomuil 3ByK 3€BOTHI.
(10 pa3).

3. «Cwunauny. WL.1. - 0.C., pyKH B CTOPOHBI. 1 - pykH K 11edam; 2 - u.1. (8 pas).

4. «banepunay». W.m. - pyku Ha mosice. 1 -mipaByto HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 - H.IL; 3 -
JIEBYIO HOT'Y B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - u.1. (8 pa3).

5. «Ympaxnsem pykm». W.m. - o.c. 1 - pyku B CTOpOHBI; 2 - PYKH BBEpPX; 3 - PYKH B
CTOpOHBI; 4 - n.1. (8 pa3).

6. «PpiOka» M.m. - nexxa Ha XKUBOTE, PYKU BIiepeA-BBepX. 1-3- MOAHATH BEPXHIOIO YacTh
TYJIOBULIA, PYKU U HOTH; 4 - u.11. (4 paza).

7. «Hoxuuups». .. - nexa Ha CIMHE, PYKU BAOJb TYJOBUIIA. /[BHKEHHS HOraMH BIIEBO-
BIIpaBo (6 pas).

8. «Ipbpkku». M.m. - o.c., pyku Ha mosice. Horum Bpo3p - HOrM ckpecTHO (2 pasza mo 8
MPBIKKOB).

9. «I3pIk TpyOOuKOW» (KMHE3MONOTHYEecKoe yhpakHenue) W.m.- o.c. - cBepThIBaHUE
s3b14Ka Tpyooukoi (10 paz).



Kommiexc 2

Xoawsba npyr 3a ApyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, C 3aKPBITBIMM IJ1a3aMd, COIMHOW BIEpE],
IepeKaToM ¢ ISTKM Ha HOcOoK. ber apyr 3a apyrom, 1o HakJOHHOW nocke (BOerarb Ha
HOCKax, cOeraTh Ha MOJHOU ctynHe). Xonb0a. [loctpoeHue B 3BeHbs.

Ynpaoicnenus ¢ gpaasickamu

1. «Jlamonb» (KuHE3MONOrMYecKoe ympaxHeHue). M.m. - o.c. 1 - packpbITh Majblibl JEBOM
PYKH, ClIETKa Ha)KaTh Ha TOYKY BHUMAaHMUsI, PACTIONIOKEHHYIO B CEpEANHE JIaJOHHU, OOIbIINM
najbleM npaBod pyku. [lpm Haxkatum - BbIIOX, MPHU OcialiIeHuu - BAOX. To ke caMmoe
npaBoi pykoit (10 pa3).

2. «llokaxu ¢maxok!!». M.m. - HOTH clieTka paccTaBuTh, (PIaXKU BHU3Y, XBAT IIMPE IJIEY.
1-2 - ¢naxkku Briepen; 3-4 - u.m. (8pa3s).

3. «Cornu pyku!». M.n.. - HOru Bpo3b, Giakku c3aau, XBaT OT ce0s. 1-2 - COTHYTh pyKH,
OpUNIOAHATH Praxku; 3-4 - u.1. (8 pas).

4. «Haxnonel». W.m. - HOrM BpO3b, (UIaKKW B COTHYTHIX pyKax Ha rojoBe. 1 - ¢uaxku
BBEpX; 2 - HAKJIOH BIIepe; 3 - BRIIPAMUTHCS; 4 -n.11. (8 pa3).

5. «lonoxu dnaxku!». N.m. - HOru cnerka paccraBieHsl, (praaxku nepen rpyasto. 1 - mpu-
CECTb, MOJOXKUTH (hIAKKH Ha TON; 2 - U.I1.; 3 -TIPUCECTD, B3ATh Quaxkku; 4 - u.1. (6 pas).

6. «Bcranem Ha konenku!». M.o. - cuns Ha maTkax, (Giaaxkku BHU3Y. 1-2 - BCTaTh Ha KOJICHH,
bnaxku BHU3Y; 3-4 - n.11. (6 pas).

7. «Ilocmotpu Ha Quaxkku!». W.m. - nexa Ha cnuHe, QuIaXkud BBepX, mupe rmied. 1-2 -
(bIaXKu BIIEPEA-BHU3, TOJOXKHATHh (Prakku Ha Oenpa; 3-4 - B3ITh  (IAXKHA, TOTHATH
X BIIepeA-BBepX; 5-6 - n.w. (6 paz).

8. «llompeiraem!». M.m. - HOrM cierka pacctaButh, (iaxkkd Ha moiy. [IpbDKKM BOKpyT
(braxKoB B MpaByro cTOpoHY (8 pa3), xoap0a. IIpbkKK BOKPYT (PIIa’KKOB B JIEBYIO CTOPOHY
(8 paz), xonnba. (4 paza).

9. «llonpameMcst Ha HOCOUKHU!» (IbIxaTenbHOE yrpaxHenue) .. - o.c. 1 - BIOX - HOJHSTh
PYKH BBEPX, MOTSHYTHCS, BCTAaB HA HOCKH; 2 - BBIJIOX - OIYCTUTh PYKU BHHU3, OMYCTUTHCS Ha
BCIO CTYIHIO, CKa3aB «yx!» (2 pa3za).



Anpeno

Kommiekce 1

Xonnba Jpyr 3a IpyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKAaX, C BBICOKMM MOJHMMAaHHEM KOJIEH, Kak
MAHTBUHBI, KAK COJIIATUKM, KaK KYKJIbI, 3MEMKON BAOJIb 3ajia, MO AuaroHanu. ber apyr 3a
JIPYroM, TIOTIEPEK 3ajia 3MEUKOM, 1o AuaroHanu. Xoanoa. [loctpoenue B 3BeHbSI.

Ynpaosicnenus 6e3 npeomemos

1. «3BamscTeey (KMHE3WMONMOTMYecKoe yrpaxHenue). M.m. - o.c. OOXBaTUTH JEBOW PYyKOM
3amsiCThe MpaBoil U MaccupoBaTh. To ke JeBoit pykoi (10 paz).

2. «Jlagonb» (kuHe3mosorudyeckoe ympaxHenue) M.m. - o.c. 1 - packpbITh Hanblibl JEBOU
PYKH, ClIeTKa Ha)KaTh Ha TOYKY BHUMAaHHUsI, PACTIONIOKEHHYIO B CEpEANHE JIaJOHHU, OOIbIINM
najableM npaBod pyku. [lpm Haxkatum - BbIIOX, U ocialieHuu - BAOX. To ke caMmoe
npasoii pykoit (10 pa3).

3. «3oHTHKY». W.1. - HOTW BpO3b, pYKH Ha mosice. 1 - HAKIIOH BIIPaBo, JieBas pyKa BBEPX Ja-
JIOHBIO BHU3; 2 - W.II.; 3 - HAKJIOH BJIEBO, IIPpaBasi pyKa BBEPX JIaJIOHbIO BHU3; 4 - U.11. (8 pa3).

4. «IIpucsaem!». W.m. - pyku Ha nosice.1-2 - mpucecTb, pyku Brepen; 3-4 - u.i. (8 pas).

5. «Camorer ToTOBUTCA K mosiety». W.I. - op, CTOsl Ha KOJEHSX, pyKU BHU3Y. 1-2 -TOBOpPOT
BIIPABO, PYKH B CTOPOHBI;, 3-4 - W.I., 5-6 - MOBOPOT BJICBO, PYKH B CTOPOHBI;, 7-8 - wm.im. (8

paz).

6. «Camonery. M.n. - nexa Ha XKUBOTE, PYKH BBITSHYTHI Breped. 1-2 - MOAHATh PyKH B
CTOPOHBI, HOTY U BEPXHIOIO YacTh TYJIOBUINA BBepX; 3-4 - u.1. (4 paza).

7. «Yronok». M.m. - nexa Ha CIIMHE, PYKU TSHYTHI 3a TOJIOBOH. 1-2 - mogHATh HOTH; 3-4 -
u.1. (6 pas).

8. «lIpbpkku». M.m. - o.c. Horu BMecTe HOrM Bpo3b B Uepe0BaHUU € X0Ab001 (2 pa3za 1o 8§
MPBIKKOB).

9. «Yacukmn» (apIxaTenpHOE ynpakHeHue) «Yacuku Bmepes UayT, 3a cOOO0I0 HAC BEIYT».
N.ni. — cros1, HOTH ciieTKa paccTaBlieHbl. 1 - B3Max pykamu BIepen - «TUK» (BA0X); 2 -B3Max
pyKaMH Ha3zaJ - «tak» (Bb1aox) (2 paza).



KoMmmiekce 2 (¢ majgkammn)

Xoap0a pyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, KaK LAIJId, TYCUHBIM IIIaroM, 10 AHaroHallu,
C 3aKPBITHIMU TJIa3aMH, BIIEPE]] CIIMHOM, C BBINIOJHEHUEM YIpakHeHUH («3aiiibly, « [ ITuis,
«Awucty). ber npyr 3a apyrom, co cMeHo# HarpasiieHus. Xoab0a. [locTpoeHne B 3BEHbSI.

anaocheHuﬂ C naikamu

1. Bamsactee» (KuHe3uonoruueckoe yrnpaxkhnenue) M.m. - o.c. OOXBaTuTh JIeBOM PYKOM
3arsiCThe MpaBor U MaccupoBath. To ke neBoit pykoi (10 pa3).

2. «ITanka BBepx». W.m. - HOTM BpO3b, Majika BHU3Y, XBaT OT ceOs. 1,3- manky Ha rpynb; 2 -
najky BBepX; 4 - u.i. (8 paz).

3. «lloBopoTei». .. - HOrM BpO3b, Majika 3a cnMHOW. 1,3 - MOBOPOT BMHpaBo (BIEBO); 2,4-
n.I. (8 paj).

4. «Haknonsi». M.1m. - HOTH BpO3b, MAJIKa BHU3Y, XBaT OT ceOs. 1-2 - HaKJIOH BHepe, majaky
BIIEpE/I, TOJIOBY JEpKaTh MpsaMo; 3-4 - u.1. (8 paz).

5. «lepexBar». W.1. - HOTH BpO3b, MajKa BEPTUKAIHHO OJHMM KOHIIOM Ha MOy, PYKH Ha
BEPXHEM KOHIIE NaNKu. 1-4 - mepexBaThiBasi pyKaMu MaJIKy, HAKJIOH BHU3 KaK MOKHO HIKE,
HOTH MIpsIMBIE; 5-8 - oOpaTHOE ABMKEHHE (8 pa3).

6. «[loarsuu nmanky!». W.m. - cuas, nanka Ha Oenpax. 1 - manky BBepX; 2 - COTHYTh HOTH,
MKy K KOJCHSIM; 3 - BBIIPSIMUTH HOTH, TIAJNKY BBepX; 4 - u.m. CrninHa npsmas (8 pas).

7. «Ipucsgem!». M.n. - manka BEpTUKAIbHO OJHUM KOHIIOM Ha MOJy, PYKH Ha BEpPXHEM
KOHIIE aJIKu. 1-3- MeJIEHHO MPUCECTh, pa3BOsl KoJieHU; 4 - ObICTPO BCTaTh (6 pas).

8. «llompeiraem 60okom!». M.1m. - cTost 60OKOM y KOHIIa TAJIKH, JeKamieil Ha nomy. [Ipbpkku
00KOM uepe3 najaKy (IIPOJBUTasiCh BIIEPE]l U Ha3aj) B YEPEIOBAHUM C X01b00# (6 pa3).

9. «llopmpimm onmHON HO3IpEN» (AbIXaTeNbHOE YMpaXHEHHWE) MW.I.- OCHOBHAsl CTOMKa 1-
[IPaByK0 HO3JPI0 3aKPBITh yKa3aTEJIbHBIM IAJbLEM NpaBOM pyKU. JIeBOM HO3Apen aenathb
TUXUN T[POJOJDKUTENBHBIA BJIOX; OTKPBITH MPaByK HO3API0, a JIEBYIO 3aKpbITh
YKa3aTeNbHBIM MaJBIEM JIEBOW pPyKH. Yepe3 NpaByrd HO3IPKO CAENATh TUXUHU
IIPOJIOJKUTENBHBIN BBIIOX (2pa3a).



Mau

Kommiexke 1

Xonpba Apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, C IOBOPOTOM, COYETas XJIONKU ¢ 1maroM. ber
¢ ToBOpoToM. Xoab0a. [TocTpoeHue B 3BeHbSI.

Ynpaosxcnenusn 6e3 npeomemos

1. «/lepeBo» (kuHe3nonoruueckoe ynpaxHeHnue). Cuasg Ha KOpPTOUKaX, CIpPATAaTh FOJIOBY B
KOJIEHH, OOXBaTUThb HUX pyKaMU. OTO CEMEYKO, KOTOpOE€ IIOCTENEHHO NpopacTaeT u
npeBpalaercsa B JepeBo. MeMIeHHO MOJAHATHCS Ha HOTH, 3aT€M PACHPSMUTH TYJOBUILE,
BBITSITUBAs PYKH BBEpX (4 paza).

2. «Pyuxkm» (kuHE3mosormueckoe ynpaxkHenwe). COrHyTh PyKH B JIOKTSX, CXKUMaTh H
pazkuMaTh KUCTH PYK, MOCTENEHHO YOBICTpsisi TEMIl. BBIMOIHATH 10 MaKCUMAaJIbHOM YcC-
TaJIOCTHU. 3aT€M pacCiIabUTh PYKU U BCTPAXHYTh UMH.

3. «PerymupoBmuky. .1 - o.c. 1,3 - pyku B CTOpOHBI; 2 - BBepX; 4 - U.1I. (8 paj).

4. «Ha crapt!». Wl.o. - HorM Ha mupuHe med. 1-2 - HAKJIOH BHU3, PYKH Ha3aa-BBEpX,
roJIOBY JIepKaTh npsiMo; 3-4 -u.1. (8 pas).

5. «llorsnu cnunky!». W.m. - o.c. 1-3 -HaKkIOH Briepes, pyKu Bepe, CMOTPETh Ha HUX; 4 -
n.I. (8 pa3).

6. «Hoxku ormpixarot». M.m. - mexa Ha CINHWHE, HOTH COTHYTh B KOJICHSX, PYKH IO
3aThUIOK. 1,3 - HOr'M MOJIOKUTH BIIEBO (BMpaBo); 2,4 - u.i. (8 pas).

7. «Ynutka». M.o. - nexa Ha )kuBOTE, 00€ pyKH BJIOJIb TyJlOBULIA. 1-3 - MOJHATH BEPXHIOIO
YacTh TYJOBHILA, 00€ HOTM MaKCUMAJIbHO MPUOINU3HUTD K 3aThUIKY; 4 - U.II. (4 pa3a).

8. «lompeiraem!». W.m. - o.c. [IppDKKK HOTH BpO3b - HOTH BMECTE B UE€PEIOBAaHUH C X000
(2 paza o 10 mpbIKKOB).

9. «Hacuku» (apIxaTelbHOE YIpakHeHue) «Hacuku BIepen UAyT, 3a COOO0I0 HAac BELYTY.
W.. — cTos1, HOTH cllerka paccTaBieHbl. 1 - B3max pykamu BIepes - «THUK» (BI0X); 2 -B3Max
pyKaMH Ha3aJ - «rak» (Bbaox) (2 pasa).



Kommiexc 2

Xoawsba Apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKAX, BIEPEJ CIUHOM, KaK MUHIBUHBI, KaK COJI-
JaTUKH, TYCUHBIM I1aroM, KaK KyKJIbl, IPUCTABHBIM IIarOM B IIPaByI0 CTOPOHY, IPUCTABHBIM
maroM B JIEBYIO CTOpOHY. ber npyr 3a napyrom, Oer, 3a0packiBasi MSATKA Ha3aj, BBICOKO
nmogHUMas KoJieHu. Xoap0a. [ToctpoeHne B 3BEHbS.

Ynpaosicnenus ¢ kyouxamu

1. «loner» (kuHesunonormyeckoe ympaxHenue) M.m. - o.c. Cros, chaenarb HECKOJIBKO
CUJIBHBIX B3MaXxOB PyKaMH, pa3BOJisid UX B CTOPOHBI. 3aKphITh Ija3a U MPEACTaBUTh, UTO BbI
JeTuTe, pazmMaxuBas Kpbuibamu (10 pa3).

2. «ITocmoTpu Ha KyOuKk!». I.I1. — KyOMKM BHU3Y B OMYIIEHHBIX PyKaxX. 7 - TOJHATh KyOUKH
BBEPX, TOCMOTPETh Ha HUX; 2 - U.M. (8 pa3).

3. «KyOukwu Briepeny. M.m. - kyOuku nepen rpyabio TOPH30HTAIbHO, HOTH Ha IIMPHHE TUIEY.
1 - xyOuku Briepen; 2 - u.i. (8pas).

4. «Haxkmnouw». N.m. - kyOuku Ha mosice. 1-2 - HaKJIOH BHepes, OJTHOBPEMEHHO IMOJTHUMAS
pyKH BBepX; 3-4 - u.1. (8 pa3).

5. «Pyxu Bnepeny. W.m. - HOTM Ha MIMpPUHE IJ1eY, KyOUKHU B OMYIIEHHBIX pyKax. 1-2 - HaKJIOH
BIIEpE]l, OJHOBPEMEHHO MOAHUMAs PYKH BIEPE, CMOTPETh Ha KyOuku; 3-4 - u.1. (8 pa).

6. «Kocuucs Hocouka!». W.m. - cups, HOru Bpo3b, KyOuKkH 3a roaoBou. 1 - kyOuku BBepx; 2 -
HAKJIOHUTBCS, KOCHYThCSI KyOMKaMu HOCKa IpaBoM (JI€BOI) HOrW; 3 - BBIIPSAMUTHCS, HAJIKY
KyOuKkHu BBepx; 4 - u.1. (8 pa3).

7. «3abopuuky». W.m. - nexa Ha crnivHe, KyOUKH HAJl TONOBOM. 1-2 - MOJHATH OAHOBPEMEHHO
PYKH C KyOMKHU ¥ HOTH BBEPX, TOJIOBY HE MOJHUMATH; 3-4 - u.11. (6 pa3).

8. «Ilompeirait BOKpyr KyoukoB!». V.1. - HOrH cierka paccTaBieHbl, KyOUKH Ha moiy. Pyku
Ha nosice. [IppDKKH BOKPYT KYOMKOB B MPABYIO U JIEBYIO CTOPOHY B UEPEIOBAHUH C XOABOOM
(2 paza o 8 IPBIKKOB).

9. «I'ycu nersat» (apIxaTenbHOe ynpaxHeHne) «['ycru BBICOKO JIETST, HA peOST OHU TIISISATY.
W.m. - ox. 1 - pyku IOTHATH B CTOPOHBI (BIOX); 2 - PYKH OIYCTHTHh BHU3 CO 3BYKOM «TY-Y!»
(BBIOX) (2 paza).



