KoMILIEKCHI YTPEHHEN THMHACTUKHA

IUISL IETEU CTapIIEH TPYIIIILI.




CeHTs10pb

Kommiaekce 1
Xoaws0a Ipyr 3a APYroM Ha HOCKaX, Ha MATKAaX, KakK IMEeTYIIOK.

1. «I'ma3ku» (KkuHE3HONIOrUYeckoe ynpaxuenue). W.a. - o.c. «I'1a3ku BieBo,
IJIa3KH BOPABO, BBEPX M BHU3, W Bce cHavaya» (6 pas).

2. «Potuk» (KMHE3UOIOTHIECKOE YIIpakKHEeHHE ). «UTOOBI JTydIlie TOBOPHUTH,
POT TOJBHKHBIM JOJIKEH OBITHY (6 pa3).

3. «Ilomamrem kpbutbsiMuU!». WLII. - pyKH B CTOPOHEIL. 1 - pyKH K Iiedam; 2 - U.11.
(8pan).

4. «Beipactem Oonbmue!». W.m. - o.c. 1 -ipaBas Hora Ha3aja Ha HOCOK,
MOTSAHYThCA; 2 - U.I1.; 3 - JIeBask HOTa Ha3aJl Ha HOCOK, MOTSAHYThC; 4 - U.II. (8 pa3).

5. «Cnupanbkay. W.m. - cuzs, HOTHM CKPECTHO, PYKH Ha mosice. 1 - moBopoT
TYJIOBUIIIA BIPaBO; 2 - U.11.; 3 - MOBOPOT TYJIOBUIIA BJIEBO; 4 - u.11. (8 pa3).

6. «3abopuuk». .m. - nexa Ha ciuHe, pyKH BAOJIb TYJIOBUIIA. 1-2 - MOAHSTH
OJIHOBPEMEHHO PYKHU U HOTH; 3-4 - u.11. (8paj).

7. «Ilonpeiraem Ha ogHOM HOTe!». V.11. - pyku Ha nosice. 1-4- MPBDKKU HA TpaBoOn
HOTe; 5-8 - IPBIKKA Ha JICBOW HOTE (B UepeAOBaHUH C X0Ap001) (2-3 paza).

8. «UYacukmy» (IpIXaTenbHOE yrpaxHeHue). «Hacuku Brepea uayT, 3a CO00I0 HAC
BeyT». V.1l — CTOS, HOTH CJIeTKa PacCTaBICHBI. | - B3MaxX pyKaMu BIiepe] -
«TUK» (BIIOX); 2 -B3Max pyKamu Hazaj - «Tak» (BbII0X) (2 paza).

Kommiekc 2 (¢ majakaMu)

Xoawsba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKax, HA HAPY>KHOW CTOPOHE CTOIbI, B
nosynpucene. ber apyr 3a npyrom, ¢ Kpy>keHueM Kak toina). Xoap0a. [Toctpoenue
B 3BEHBA.

1. «IloBpamaem rinazkamu!y» (KuHe3nogorunyeckoe ynpaxuenue) (M.m. - o.c.
Bpamate rmazamu mo kpyry 1o 2-3 CeKyH/IbI B OJIHY U IPYTYIO CTOpOHY (6 pa3).

2. «ITogunmuchk Ha HOCKH!». M.II. - 0.c. 1— 2 - TOJHATHCS HA HOCKH, ITOJHUMA
najKy NpsMbIMU pyKamMu BBepX-Ha3af; 3-4 - u.m. (8paj).



3. «Boimags! Biepeny. .. - pyku ¢ nankoii BBepxy. 1—2 — cnenath BbINaj
BIIEpE]] PABOM HOTOM U COTHYTh CIIMHY, OILyCKas IIPSIMbIE PYKHU C IAJIKOM Ha3a.-
BHU3; 3—4-u.11. (8pag).

4. «lloBopoThl». M.1. - HOTM Ha MIMPUHE IJI€Y, MaJKa 3a JIONaTKaMHu. 1 - MOBOPOT
TYJIOBHIIA BIPaBO; 2 - U.11.; 3 - TOBOPOT TYJIOBUIIA BJIEBO; 4 - U.11. (8 pa3).

5. «Haxnous». W.II. - HOTH BpO3b, PYKH C MAJKOH MOJIHATH BBEpX. 1-2 - HAKIIOH
BIIEpE, CTU0ast CIUHY M PYKH U OITyCKas MaJIKy Ha JOKTH, MaJIKy MPHXKaTh K
cnuHe; 3-4 -u.m. (8 pa3s).

6. «4 B nommkey. M.1. - 1exka Ha CIIMHE, MaJIKa B MPSMBIX pyKax 3a TOJIOBOM. 1 -
IIOAHATH MAJIKY; 2 - HOCKOM IIPaBOW HOT'M KOCHYTBCSI AJIKHU; 3 - BBITAHYTHCS,
MOAHSATH MaJIKy; 4 - u.11. To ke JIeBoit Horoit (6 pa3).

7. «Ilanka Briepeny. W.11. - J1exa Ha )KUBOTE, MaJIKa B COTHYTBIX PyKax Nepen
co0oii. 1-2 - mpOrHyThCS, MAKy BBIHECTHU BIiepen; 3-4 - u.a. (4 paza).

8. «[lompeiraem!». V.. - manka BHU3Y. | -MIPBIKOK HOTH BPO3b, MOJHATH MANKY; 2
-1.11. (8 MPBDKKOB MO 3 paza).

9. «Hacukmn» (cM. komruiekc 1) (2paza).

OkTs10pB

Kommiaeke 1

Xoawrba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, B IPHUCENIE C Pa3HBIM MOJOKEHUEM
pyk. ber apyr 3a gpyrom, ¢ BbIBEICHUEM IPSIMBIX HOT BIIEPE] U C Pa3HbIM
noJiokeHueM pyk. Xoar0a. [TocTpoeHure B 3BEHBA.

1. «S3pI90K» (KHHE3UOTIOTUYECKOE YIIPAKHEHHE). «S3BIUOK BbI OKAXXUTE, HA HETO
BCe mocMotpute» (6 pas).

2. «lloranmyem!» (kune3mosiornueckoe ynpaxkuenue). M.m. - pyku Ha nosice. 1 -
MOJHSTH MPABYIO HOTY, COTHYTh B KOJIEHE; 2 -U.11.; 3 - IOJHATH JIEBYIO HOTY,
COTHYThH B KOJICHE; 4 - U.11. (6 pa3).

3. «PerynupoBimuky». M.1. - HOTH Ha MIUPUHE CTYITHEW, CTOAIIMX MapaliesIbHO,
PYKH Ha 1osice. 1 - pyKu B CTOPOHBI; 2 - BBEpX; 3 - B CTOPOHBI; 4 - U.II. (8pa3).

4. «Ilocmotpu, yTo 3a criuHOW!». V.11, - HOTM Ha MMpPUHE IJ1eY, pyKH Ha nosice. | -
MOBOPOT TYJIOBUIIIA BIPABO; 2 — W.I1.; 3 - MOBOPOT TYJIOBMILA BIIEBO; 4 - W.1I. (8

paz).

5. «Ilocmotpu Ha HOry!». WL.II. - JIe’ka Ha CIIMHE, PYKH 3a TOJIOBOM. | — MOJHATH
PSIMYIO MIPABYIO HOTY; 2 - U.I1.; 3 - MOJHATH NPSIMYIO JIEBYIO HOTY; 4 - W.1I. (6 pa3).



6. «Camoner». W.o. - nexa Ha *UBOTE, HOTH BMECTE, pyKH Briepea. 1-2 -
NPUTIOTHATH BEPXHIOIO YacTh TYJIOBHUIIA, HOTH U BBITAHYTHIE B CTOPOHBI PYKH; 3—
4 - n.m. (4 paza).

7. «Ilonpeiraem!». M.1. - o.c. IIppkKH TO Ha paBOM, TO HA JIEBOM HOTE B
yepeaoBaHuu ¢ Xo0,1p001 (3-4 paza).

8. «['ycu netar» (apIxaTeslbHOE yIpakHEHHE). «I ycH BBICOKO JIETAT, HA peOsT OHU
AT, M. - ox. 1 — pyKku HOJHATE B CTOPOHBI (BJI0X); 2 - pyKH OITyCTUTh BHU3
CO 3BYKOM «Ty-y!» (BbIIOX) (2 pa3a)

Kommiekc 2 (¢ kyoukamu)

Xoap0a apyr 3a IPyroM Ha HOCKax (PyKH B CTOPOHBI), Ha MATKaX (PyKH 3a
rOJIOBOM ), MPUCTABHBIM I1IarOM B MPaBYI0 CTOPOHY (pyKu Ha mosice). ber npyr 3a
JIpyroM, moackokoM. Xoip0a npyr 3a apyrom. [loctpoeHue B 3BeHbS.

1. «S3p140K» (KMHE3HOJI0THYECKOE yripaxHeHue). M.m. - o.c. JIBUrath si3pI40K
Briepen-Hazaz (10 pa3s).

2. «Hora nazan». .. — o.c. 1 - NOAHATH PyKH U BBITIHYTh UX, OTCTABUTD
MpaByr0 HOTY Ha3aJ| Ha HOCOK, MOJHSTH TOJIOBY, MPOrubdasi CuHy; 2 — W.II.; 3 —
MOJHSTH PYKU U BBITSHYTH UX, OTCTaBUTH JIEBYIO HOTY Ha3aJ Ha HOCOK, MTOIHSITh
roJIoBYy, porudasi cnuny; 4 -1.1. (8 pas).

3. «IToBopoTsl». M.1. - HOTM BpO3b, KYyOMKH BHHU3Y. | - KyOuKH Brepe], HOBOPOT
BIIPaBo; 2 - U.I1.; 3 - KYOMKH BII€pe], TOBOPOT BIIEBO; - - U.II. (8pa3).

4. «Haxmon». N.n. — xyOuku BHU3Y 3a CIUHOM. 1-2 - HaKJIOH Briepen, KyOuKu
Hazaa-BBepx; 3-4 - u.a. (8 pas).

5. «Kochuce HOCKa!». U.1. - cuzs, HOTM BpO3b, KyOMKH Ha KOJIeHAX. 1-2 —
KyOuKu BBepX; 3-4 - HAKJIOH K MPABOM HOTE, KOCHYTHCS KyOHMKaMu HOCKa; 5-6 -
n.11. To e K JieBoit Hore (6 pa3).

6. «JloTsuuck no manku!». V.m. - nexa Ha crivHe, KyOMKHY B pyKax Ha rpyau. 1-2 -
MOJHSTH PYKU ¢ KyOUKaMH BIepel-BBepX; 3-4 -MOTHATH HOTU, JOTPOHYTHCS UMH
10 KyOuKoB; 5-6 - n.m. (4 pa3za).

7. «Ilanka Hazamy. W.m. - Horu Ha mupuHe 1. 1-3 — MIaBHBIM ABUKEHUEM
OTBECTH KyOWKHU BBEpX JI0 O0TKa3a; 4 — u.1. (4 paza).

8. «[lompeiraem!». M.o. - cTos nepen KyOukamu, pykH BIOJIb TyJToBUIIA. [IpbikKku
BOKpPYT LIEH BIIPaBO (BJIEBO) C TOBOPOTAMH B UepEOBAHUU C XOALOOH (8 pa3).



Hosi0pb

Kommiaekce 1

Xoxaws0a Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKAaxX, Ha MATKax,

C BBIBEICHHEM IMPSMBIX HOI BIEPEN-BBEPX, C OTTATUBAHUEM HOCKOB BIEPE]I-
BHH3 U CHJIBHBIM B3MaxXOM PYK B CTOPOHBI (KaK COJIATUKH). ber npyr 3a 1pyrom c
pa3HbIM MOJIOKEHHEM pyK. Xo1b0a. [locTpoeHue B 3BEHbA.

1. «SI3b190K» (KHHE3UOJIOTHYECKOE YIIpakHEHHE) (CM. KOMIUIEKC 2 OKTsA0ps) (10
paz).

2. «Jlagonb» (kuHE3MONOTrNYecKoe ynpaxuenue). .. - o.c. [Tanbiiamu npaBoi
PYKH C YCUJIMEM Ha)KaTh Ha JIaJIOHb JIEBOM PyKH, KOTOpas JOJKHA
COMPOTHUBJIATHCS; TO ke Apyrou pykoit (10 pas).

3. «IlokpyTtu meuom!». W.1. - HOTM Ha mHPHUHE MIed. -3 - KpyTroBbIe TBUKCHHUS
IPaBbIM IUIEYOM; 4 - U.11.; 5-7 - KPyrOBbIE IBM>KEHHUS JIEBBIM IIJIEUOM; § - H.II. (8

pas).

4. «Haxnonsl B cTOpOHBI». W.II. - HOTH BpPO3b, PYKH 3a CIIMHOM - HAKJIOH BIIPaBO; 2
— W.IL; 3 - HAKJIOH BJIEBO; 4 — W.1I. (8pa3).

5. «Haknons! BHU3Y». W.11. ~ HOTH BpO3b, pyKH B CTOPOHBI. 1-2 - HAKIIOHUTHCS
BIIEpE/I, KOCHYThCS TajblleB HOT; 3-4 — u.11. (8 pa3).

6. «Komeukoy. V.11. - 1e’ka Ha )KUBOTE, pYKH B YIIOpe Ha ypoBHE Tpyau. 1-3 -
BBITIPSIMIISISI PYKH B JIOKTSIX, TTOJHATH BBEPX I'OJIOBY U I'PY/lb; COTHYTh HOTH B
KOJICHSIX Y HOCKaMU JOTSHYThCSA 110 TOJOBBI; 4 - .M. (4 paza).

7. «PpiOkay. W.o. - exa Ha )KUBOTE, PyKH BIiepea-BBepX. 1-3- MOAHITH BEPXHIOIO
4acTh TYJIOBUIA, PYKH U HOTH; 4 - n.11. (4 pa3a).

8. «IloBepHuch Bokpyr ceds!». N.m. — pyku Ha nosice. [IppbKKu BOKpPYT CBOEH
OCH B Y€peIOBAaHUU C X0JIbOOH B MPaBYIO M JIEBYIO CTOPOHY IoodepeaHo (o 10

pas).

9. «Ilerymok» (mpIxaTeapHOE yIpakHeHHE). «KpbUTbMH B3MaxHYJ TIETYX, BCEX
Hac pa30yauia oH Bapyr». L. - 0.c. 1-2 - pyku B CTOpOHBI (BI10X); 3-4 - pyKH
BHU3, «Ky-Ka-pe-Ky!», Xyonku 1o 6epam (BbIIOX Ha KaKIbIi ciior) (6 pas).



Kommiekc 2 (¢ gpuraxkaMu)

Xoap0a apyr 3a IPyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, ¢ BBICOKMM MTOJHUMAHUEM KOJIEH, C
BBITIOJIHEHUEM 33JIaHUH, 110 IMaroHaJiu. ber apyr 3a apyrom, no auaroHaiu.
Xonap0a. [TocTpoeHue B 3BEHBS.

1. «domuk» (kuHe3nonoruyeckoe ynpaxsenue) M. . — o.c. CoBMecTHbIE
JBH>KCHUS TJ1a3 U S13bIKA U3 CTOPOHBI B CTOpoHY. (10 pas3).

2. «Hora B cropony». W.11. - pr1axKu B BBITSHYTBIX BIEpE] pyKax. | - mpaByro
HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK, (pJIa>KKU BBEpX; 2 - U.II.; 3 - JIEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha
HOCOK, (bJ1ayKKH BBepX 4 - U.1I. (8 pa3).

3. «HaxkmonsI k HOre». M.11. - prraykky BBepXy HOTH Ha IIMPUHE TIJIeY. | - HAKJIOH K
npaBoi Hore; 2 - U.IL.; 3 - HAKJIOH K JieBo Hore; 4 -u.1. (8 pa3).

4. «Haknonsl B cTopoHbI». W.1I. - HOTW Ha IIUPUHE TUIeY, (IaXKu BHUZY. | -
(baxKu BBepX 2 - HAKJIOH BOPABO; 3 - IIayKKKU BBEPX; 4 -U.11.; 5 - QIIa’kKu BBEPX;
6 - HAKJIOH BJIEBO; 7 - UIaXKKHU BBEpX; & - U.1. (8 pa3).

5. «llIpucsnem!». .o. - dpnaxku Ha tuiedax. 1—2 — MpUCECTh, CIUHY U TOJIOBY
nepkaTh npsMo; 3-4 - u.m. (8pas).

6. «IIpusxem!». V1. - cuzsi, COTHYB HOTH B KOJIEHSIX, (DJIAXKKH JEPKATh MO/
KOJICHSIMU. 1-2 - eub Ha criuHy; 3-4 - u.1. (6 pa3).

7. «Ilokataem nanky!». V.o. - cujisi, HOTH COTHYTh, CTYITHU Ha (hIakKax, JIexKaIImux
Ha TIOJTy, PYKH c3a/d. 1-4 - CTYITHAMH KaTUTh (IIaKKH BIIEpe 10 TMOTHOTO
BBITIPSIMJICHUS HOT 5-8 - 00paTHO 10 u.11. (5 pas).

8. «Ilompeiraem!». N.m. dpnaxku Ha mosy. [Ipebkku uepe3 ¢diaxkku Briepea-Ha3a.
[Jdexadpb
Kommekc 1

Xoap0a apyr 3a IpyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, C BBICOKUM MOJHUMAHUEM KOJIEH U
pPa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK. ber npyr 3a 1pyrom, MIMPOKUM IIaroM, ¢ pa3HbIM
nojioxkeHreM pyk. Xoan0a. [loctpoeHue B 3BEHbSI.

1. «S3pra0K TPYOOUKOID» (KMHE3NOJIOTUYECKOEe yrpakHenue). .. - o.c.
CaeptbiBaHue s3p19ka TpyOouKoit (10 pas).

2. «IloBopoTbl» (kuHE3UOJIOTHYeCcKOe yrpaxHeHue). M.m. - o.c. [loBepHyTh
rOJIOBY U ITOCTapaThCs YBUIETh NPEAMETHI, Haxoasumecs c3aau (10 pas).



3. «3oHTHKY. V.11. - HOTW Ha MHMPUHE TIJIeY, PYKH Ha mosce. | - HaKJIOH BIPaBo,
JieBas pyKa BBEpX JIAJIOHBIO BHH3; 2 - W.I1.; 3 -HAKJIOH BJICBO, IpaBas pyKa BBEpX
JaJ0HBIO BHU3; 4 - u.11. (8 pa3).

4. «Msl pactem». Un. - cuas Ha msATKax, pyKd Ha KOJCHsX. 1-2 - MOTHATHCS Ha
KOJICHU, PYKH BBEPX, MOTAHYThCS; 3-4 - u.11. (8 pa3).

5. «Yromnok». W.1. - 1exa Ha COUHE, IPsSMbIE PYKHU 32 TOJIOBOU. 1-2 - MOAHATH
npsiMbIe HOTH BOEpea-BBepX; 3-4 - u.1. (6 pas).

6. «Kopsunkay. M.m. — nexa Ha )KUBOTE, PyKH BJIOJIb TYJOBHINA. 1-2 - COTHYTh
HOTH B KOJICHSIX; PyKaMM 3aXBAaTUTh HOCKU C BHEIIITHEN CTOPOHBI U TAHYTh HOI'M
BBEPX C OJJHOBPEMEHHBIM MOATATMBAHUEM BBEPX T'OJIOBBI U 1ynoBuina; 3-4 - w.1I.
(4 paza).

7. «Hoxuuupy». .o. - pyku Ha nosice. [Ipbpkku oHa Hora Briepesa, Apyras Haza[
B YEpEJI0BaHUU € X0p00i (2 pa3a no 10 mpbIKKOB).

8. «llerymok» (npixaTeiapbHOE yIpaxkHeHue) (cM. komruieke 1 Hos0ps) (6 pas).
Kommuiekc 2 (¢ 00pyuem)

Xoap0a Apyr 3a APyrom Ha naTkax (PyKu 3a rojaoBoi), Ha HOCKax (pyKu B
CTOpPOHBI), C BBICOKMM MOJHUMAaHUEM KOJieH (pyKkH 3a IHUHOM). [IpbikKku
(«1srynika»), cToika Ha ;HOU HoTre («aucT»). ber napyr 3a 1pyrom, mIimpoKuM
I1aroMm, ¢ pa3HbIM NOJIO)KEHUEM pyK. Xo1p0a. [locTpoeHue B 3BEHbSI.

1. «SI3p1490K TpyOOUKOI» (KHHE3MONIOTHYECKOe yrpaxkHenue) W.m.- o.c.-
CBEpThIBaHUeE si3bIuka Tpyooukoi (10 pa3z).

2. «[ToBopoTH (KMHE3WOJOTHYECKOE yIIpakHEeHNE) (CM. KoMIUIeKe | 1ekadph)
(10 paz).

3. «3oHTHKY. V.1I. - HOTW Ha MHMPUHE TIJIeY, PYKH C 00pydeM BHU3Y. | - pyKH C
oOpyueM BBepx; 2 - HAKJIOH BIIPaBo; 3 - pyKH ¢ 00py4em BBepX; 4 - u.m. To xe B
JIEBYIO CTOpPOHY (8 pa3).

4. «Mp1 pactem». W.11. - cTOs HA TATKaX, PyKd ¢ 0OpydeM BHU3Y Ha KOJCHSX. 1-2 -
MOIHSTHCS HA KOJICHU, PYKH C 00pydeM BBEpX, MOTAHYThCS; 3-4 - u.1. (8pajz).

5. «¥Yronok». .o - nexxa Ha ciHe, 00pyY B MPAMBIX pyKax 3a TOJIOBOM. 1-2 -
MOJIHSITH MPSMbBIE HOTH; 3-4 - TOMHATH PYKHU C 00pydeM; 5-6 - OIMyCTUTh PYKH C
oOpydeM Ha T0JI 3a TOJIOBOM; 7-8 - omyCTUTh HOTH (Bpa3).



6. «Kopsunkay. W.1. - nexxa Ha )KUBOTE, pyKH ¢ 00pydeM Briepenu. 1-2 - COrHyTh
HOTH B KOJIEHSX, 00py4eM 3aXBaTUTh HOCKH M MIOTSIHYTh UX Ha ceos; 3-4 - n.a. (4
pasa).

7. «Hoxuuup». N.1. - 00py4 Ha noiy, pyku Ha nosce. [Ipppkku - oqHa Hora
Briepen, apyras Ha3as (10 npehKKOB).

8. «Ilerymok» (mpixaTenpHOE yIpakHeHHe) (cM. KoMIuieke 1 HosOps) (6 pas).

SuBapnb

Kommiaeke 1

Xoawrba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKAaX, KaK JIOMIaaKa, Kak Kykibl. ber
JIPYT 32 APYTOM, IIUPOKUMH MPBHKKAMU, C pa3HBIM MOJI0KEHHEM pyK. Xop0a.
[TocTpoeHnue B 3BEHBA.

1. «ITo3BOHOYHHKY (KHHE3UOJIOTHYECKOE yIIpakHEeHHE). V.11, - Texa Ha 1oy,
KOCHYTBCS JIOKTEM (KHUCTBIO PYKH ) KOJICHA, CJIETKa MPHUITOTHUMAS TIJICYH U CTHOAs
Hory (10pa3).

2. «Jlanouby (KuHE3WOJOTHYECKOE yrpaxHeHue). V.. - o.c. PanaHraMu cKaThiX B
KyJIaK MajabIeB MPOU3BOAUTH ABMKCHUS 10 MIPUHIUITY OypaBUKKa Ha JIaJIOHU
MacCHUpPyeMOM pyKH; 3aTeM pyku omeHsTh (10 pas).

3. «Haknonsl B cTopoHbl» W.II. - HOTH BPO3b, PYKH 32 CIIMHOMW. / - HAKJIOH BIIPaBO;
2 — W.IL.; 3 - HaKJIOH BJIEBO; 4 — H.II. (8pa3).

4. «loBopoThl». .. — HOTHM Ha MIMPUHE TUIEY, PYKH HA 1osice. | — moBOpoT
BIIPABO, PYKHU TMepeJl CO00M; 2 — M.11.; 3 - TOBOPOT BJIEBO, pyKH mepea co0oil; 4 -
u.1. (8 pa3).

5. «Moctuk». W.0. - nexa, Ha CIUHE, HOTU COTHYTBI, JIaJIOHU YIIUPAIOTCS B MOJ.
1—2-noaHATH Ta3, NPOTHYThCS; 3—4 - W.II. (Bpas).

6. «bepeskay. M.1. - neka Ha CIMHE, PYKHU BAOJb TYJOBUIIA. 1—2 — MOAHATH
HOTH, CIIMHY, MOJICPKUBATH Ta3 pyKamu; 3-4 - u.m. (6bpa3s).

7. «IIpbixkku B cTOpoHb». WL.1I. - 0.C. 1-4-IPBDKKHU BIIPaBO-BJIEBO MOOYEPETHO B
4yepe0oBaHuu ¢ X0/1p00H (4 paza).

8. «IlomHuMeMcst Ha HOcouku!» (AbIxaTenbHOE ynpaxHenue). M.o. - o.c. 1 - B1ox -
NOJHSTH PYKU BBEPX, MOTSIHYTHCS, BCTAB HA HOCKH; 2 - BBIJOX - OYCTUTh PYKHU
BHU3, OITyCTUTHCA HA BCIO CTYIIHIO, CKa3aB «yx!» (6pa3).



Komiutekc 2 (¢ raHTeJISIMH)

Xoawsba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKAX, Ha MATKAaX, KaK COJIATUKH, KaK KYKJIbI, KaK
MBIIIKH, KaK MMHTBUHBL. ber ApyT 3a Ipyrom, MUPOKUM U MEJIKUM LIAaroM, ¢
Pa3HbIM MOJIOKEHUEM pyK. Xoab0a. [locTpoeHue B 3BEHbS.

1. «Ilo3BOHOYHUKY» (KMHE3HOJOTHYECKOE yIpaxkHeHue) (cM. komruiekc 17) (10
pas).

2. «Jlagonp» (KMHE3WONOTHYECKOe yrpaxHeHue) (cM. komruieke 17) (10 paz).

3. «HaxmnoHs! B cTOpoHbI». W.11. - HOTH BpO3b, pyKH C TAHTENISAMU BHU3Y. | -
HAKJIOH TYJIOBHILIA BIIPaBO, PYKH C TAHTEJISIMU B CTOPOHBI; 2 - U.II.; 3 — HAKJIOH
TYJIOBUILIA BJIEBO, PYKH C TAHTEJISIMU B CTOPOHBL; 4 - H.11. (8 pa3).

4. «lloBopoThl». V.. — HOTMW Ha MIMPUHE TUIEY, PYKH C TAHTEJISIMU BHU3Y. | -
MOBOPOT BIIPaBO, PYKH C TAHTEISIMU BIiepe]] iepel co00i; 2 — u.11.; 3 - HOBOPOT
BJICBO, PYKH C TAaHTEISIMU BIiepe] iepes co0oit; 4 - u.im. (8pa3s).

5. «Cornucs!». V.o - nexxa Ha CiMHe, PYKH C TaHTEJISIMU €334 3a TOJI0BOM. 1-2 —
NOJHSTH PYKU C TAaHTEJIIMH M HOTH BBepX; 3-4 -u.11. (6 pas).

6. «Camoner». M.1. - nexxka Ha )KMBOTE, pYKH C TAHTEJSIMU BIIEPEINA, HOTH BMECTE.
1-2-n0IHATH BEPXHIOIO YacTh TYJIOBUIIA U PYKH C TaHTESIMU B CTOPOHBI (6 pa3).

7. «IIpblkKu B CTOPOHBI». W.II. - raHTENN B COTHYTHIX B JIOKTSIX pyKax. 1-4 —
MPBDKKH BJIEBO; 5-8 - Xoap0a; 9—12 — npebkku Brpaso; 13-16 - xoas6a (4 pasa).

8. «ITogHuMeMCs Ha HOCOUKH!» (IbIXaTeIbHOE YIIpaXKHEHHE) (CM. KoMIUIEKC 1
sHBaphb) (6 pa3).

dDeBpaib

Kommiaekce 1

Xoawrba Ipyr 3a IpyroM Ha HOCKAax, Ha MATKaX, KaK MMHTBUHBI (C CHIIBHO
pa3BEJECHHBIMU B CTOPOHBI HOCKAMH ), KaK MBIILIKH, 10 TUAaroHaau, 3MEUKOH ¢
M3MEHEHHEM MpuHbI mara. [loctpoenue B 3BeHbA.

1. «Ilonmer» (kuHe3nogoruueckoe ynpaxuenue). M.n. — o.c. Ctos, caenarhb
HECKOJIbKO CHJIBHBIX B3MaX0OB PyKaMH, pa3BOAs UX B CTOPOHBI. 3aKphITh TJla3a U
MPEACTAaBUTh, UTO BHI JIETUTE, pa3MaxuBasi KpbuibsiMu (10 pa3z).



2. «Illes» (kuHe3nonorndeckoe ynpaxuenue). V.. - o.c. [loBopaunBats romoBy
MEJIJIEHHO M3 CTOPOHBI B CTOPOHY, AbIATH CBOOOIHO. [10100p0I0K OMYCTUTH Kak
MOXHO HUXke. Paccnabuth mieun. [loBopaunBaTh ro- JIOBY U3 CTOPOHBI B CTOPOHY
IIPU NOJHATHIX IJI€YAX C OTKPBITHIMU riazamu (10 pa3).

3. «YauBumcs!». V.m. - HOTH Ha MIMPUHE MIIeY, PYKH 3a CIIUHY. | - MOAHSTH
IpaBoe Ij1e4o; 2 - U.11.; 3 - MOJHATH JIeBOe 1ieuo; 4 - u.1. (8 pas).

4. «Beptoner». W.o. - HOTM Ha MHMpPHUHE TUIeY. | - PyKH B CTOPOHBI, HAKIIOH
BIIPaBO; 2 - U.I1,; 3 - pyKH B CTOPOHBI, HAKJIOH BJIEBO; 4 - H.II. (8 pa3).

5. «lIpucsuem!». N.m. - pyku Ha nosice. 1-2 - mpucecTs, JIaJOHU Ha TOJ; 3-4 - U.II.
(8 paz).

6. «JIebeapy. M. - 0x. 1-2 - mpaByr0 HOT'Y BIEPEI U IIPUCECTh Ha HEe, crudas
HOTY B KOJICHE; 3-4 — W.11.; 5-6 - JIeByI0 HOTY BIIEpE] M IPHCECTh HAa HEe, Crudas
HOTY B KoJieHe; 7-8 - n.1. (8 pa3).

7. «3meiikay. V.. - mexa Ha )KMBOTE, JaJI0HU YITHUPAIOTCS B TIOJ. 1-2 - MOTHATH
TYJOBHIIE, IPOTHYTH CIIUHY, IOJHATH TOJIOBY; 3-4 - n.11. (4 paza).

8. «lIpsikku Briepeny. .. - o.c. 1-8 -npbDKKK Ha ABYX HOTaX, IPOJIBUTasiCh
BIIEpE]], IOBOPOT KPYTOM B YEPEIOBAHUHU C X000 (4 pa3a).

9. «Kpwutbst» (mpIxaTenbHOE yrnpaxHeHue). « Kpbuibsi BMECTO pyK y HacC, TaK JIETUM
MBI -BBICIITUH KJacc!». V.. - cTos1, HOTH ciieTKa pacCcTaBleHHI. 1-2 - pyku depes
CTOPOHBI TOAHATH (BI0X); 3—4 - pyKH 4epe3 CTOPOHBI OMYCTUTH (BBIZOX) (6 pa3).

Kommuiekc 2 (¢ majakaMu)

Xoawsba Ipyr 3a APyroM Ha HOCKaX, Ha MATKAX, C BEICOKUM IMOJHUMAaHUEM KOJICH,
3MelNKoM (mornepek 3aji1a), co CMeHOU HampasieHus. Xoap0a. ber 3melikoit (B1ob
3ajna), moJcKoKoM. Xoan0a. [TocTpoeHne B 3BEHBA.

1. «Illes» (kuHE3MONOrMYecKoe yrpaxHeHnue) (cM. komrmuieke 1despaib) (10 pas).

2. «I[Tocmotpu Ha manky!». W.1. - HOTH ciierka paccTaBUTh, AJIKa BHU3Y, XBAT
mupe mied. 1 - manky Brepes (Iep)kath Ha ypoBHE ria3); 2 - u.a. (8pas).

3. «lloTtsHuCch!». N.1I1. - HOTH cJerka pacCTaBUTh, MAJIKY BHU3Y, XBaT OT ceOs. 1 -
NaJKy Ha Ipy/b; 2 - MAJIKY BBEPX, MOJHATHCS HA HOCKH; 3 - MAJIKY Ha IpyAb; 4 -
u.1I. (8 paz).

4. «Haxnonsl Bnepeny. .. - HOTU BpoO3b, NaJIKa 32 COMHOM. 1-2 - HAKJIOH BHiepe,
rajika 3a CIMHOM BBEPX /10 0TKa3a; 3-4 - u.1. (8 pa3s).



5. «IIpucsnmem!». V.o. - cTost Ha KOJIEHSX, MaJIKa TIepe]l TPy Abio. 1-2 - mpucecTs Ha
MSATKY, TANKy Ha O6enpa; 3-4 - n.m. (8 pa3).

6. «[Ipokatu manky!». V.I. - cus, HOTH BpO3b, MAJIKA Ha Oe/lpax, pyKH K IIeuam.
7-- - HAKJIOH BIIEpE]l, KaTUTh MAJIKY JajbIle Brepe; 5-8 - oopatHo (6 pa3).

7. «IlocmoTpu Ha manky!». V.m. - gexa Ha )KMBOTE, Majika B MPSIMBIX pykax. |—2 -
NaJKy 3BE€pX, IOCMOTPETh Ha Hee; 3—4 — u.1. (Bpas).

8. «ITompeiraem!». M.11. - HOTH cllerka pacCTaBUTh, MajiKa Ha TMOJTy, MPBDKKU
BIIEpE/I-Ha3al.

Mapt

Kommiekce 1

Xoap0a apyr 3a IpyroM, Ha HOCKax, Ha MITKaX, C BRICOKUM MOJJHUMaHUEM KOJICH,
C XJIONKaMU Tepes coOOM U 3a CIMHOM Ha KaXKJIbIN 1Iar, KaK MUHTBUHBI, KaK
COJIIATUKH, KaK MBIIIKH, KaK KyKJbl. ber 1mo quaroHanu, nmojcKoKOM, rajioroM B
npaByto cTopony. Xoan0a. [locTpoeHre B 3BEHbSI.

1. «IToBopoTh» (KMHE3MOJIOTHYECKOE yripaxkHeHue) .. - o.c. [loBepHyTh rosioBy
U TIOCTapaThCs YBUIETh IPEAMEThI, Haxosmuecs c3aau (10 pas).

2. «3yOKm» (KHHE3HOJIOTHICCKOE YITPAKHEHUE) H.II. — 0.C. 3aKPHITh TJ1a3a,
MacCHUpOBaTh 30HBI COSMHEHUSI BEPXHUX U HUKHUX KOPEHHBIX 3y00B
yKa3aTeJIbHBIMU U CPETHUMH MMaJIblIaMHi OJHOBPEMEHHO CITpaBa U ClieBa. 3aTeM
caenaTh pacciabsroniui 3Byk 3¢BOTHL. (10 paz).

3. «Cunaum». W.11. - 0.c, pyku B CTOPOHBI. | - pykH K 1jiedam; 2 - u.1. (8 pas).

4. «banepunay. M.o. - pyku Ha nosice. 1 -1paByro HOTy B CTOPOHY Ha HOCOK; 2 -
U.IL.; 3 - IEBYIO HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK; 4 - W.II. (8 pa3).

5. «Ynpaxusem pyku». WL.I. - 0.c. 1 - pyku B CTOPOHBI; 2 - pyKH BBEPX; 3 - PYKH B
CTOpPOHHI; 4 - n.11. (8 pa3s).

6. «Pp10Kka» (cM. komruieke 9) (4 paza).

7. «Hoxuunps. M.o. - nexa Ha crivHe, pyKy BIOJIb TYJI0BUIIA. JIBUYKEHHSI HOTaMU
BJIEBO-BIIPaBo (6 pa3s).

8. «lIpbrkku». .. — o.c, pyku Ha nosice. Horu Bpo3b - HOru cKkpecTHO (2 pasa
1o 8 MPBLKKOB).



9. «I3bIK TPpyOOUKOI» (KUHE3UOJOTHYECKOE YIpakHeHne) (cMm. kommiekc 1
nekaopsp) (10 paz).

Kommiexke 2 (¢ gurakkamu)

Xoawrba Ipyr 3a IPYroM Ha HOCKAaxX, Ha MATKAX, C 3aKPHITHIMU TJIa3aMH, CTUHOM
BIIEpeI, IEPEKATOM C MATKH Ha HOCOK. ber Apyr 3a Apyrom, o HaKJIOHHOM JJOCKe
(BOeraTh Ha HOCKax, cOeraTh Ha MOJHOM ctymHe). Xonb0a. [loctpoeHune B 3BEHBSI.

1. «JlagoHb» (KkHHE3UOIOTHYECKOE ypaxkHeHue). V.. - 0.c. 1 - paCKpBITh MAIbIIBI
JIEBOM pyKH, CJIeTKa HAKaTh HA TOYKY BHUMAHUS, PACTIONIOKEHHYIO B CEpeINHE
JaJI0HU, OOJBIITMM TAIBIIEM TPpaBol pyKu. [Ipu HaXkaTuu - BBIIOX, TIPU
ocyiabneHuu - Box. To xe camoe mpaBoii pyko# (10 pas3).

2. «llokaxwu ¢uaxok!!». N.m. - HOru cierka paccTaBUTh, (PJIaXKku BHU3Y, XBaT
mupe mied. 1-2 - ¢pnaxku Brepen; 3-4 - u.a. (8pa3s).

3. «Cornu pyku!». W.m. - HOTH Bpo3b, QIIaXXKu €334, XBaT OT cebs. 1-2 - COTHYTH
PYKH, IPUNOIHATE praxku; 3-4 - u.a. (8 paz).

4. «Haxnoub». W.o. - HOrM Bpo3b, (JIa’)KKU B COTHYTBHIX pyKax Ha rosose. 1 -
(iaxxku BBEpX; 2 - HAKJIOH BIEPEN; 3 — BBIIPSIMUTHCS; 4 -H.11. (8 pa3).

5. «lITonoxu duaxku!y». V.0. - HOTU cierka paccTaBiieHbl, (PJIAXKKH MEpe IPY/IbIo.
1 - mpucecTh, MONOKUTH (IaKKU HA TOJ; 2 - U.11.; 3 -TIPUCECTb, B3ATh (IaKKH; 4 -
u.1. (6 pas).

6. «Bcranem Ha koneHku!». V.1 - cuast Ha mITKax, Qriakku BHU3Y. 1-2 - BcTaTh Ha
KoJieHU, (py1axkku BHU3Y; 3-4 - u.1. (Bpas).

7. «IlocmoTtpu Ha puaxkku!». .. — nexa Ha criuHe, (IaXKu BBEpX, LIMPE MIIeY.
1—2 — ¢naxku Bnepea—BHU3, TOJIOXKUTH (BIaKKu Ha Oeapa; 3—4 —
B3ATh (PIIaXKKHM, TOAHATH UX BIEpel—BBepX; S—6 — u.1. (6 paz).

8. «Ilompeiraem!». M.1m. — HOTH clierka paccTaBuTh, Ghiaakku Ha noiy. [Ipeokku
BOKPYT (hJIaXKKOB B NMPaBYIO CTOPOHY (8 pa3), U B JIEBYIO.

ArnpeJsb

Kommiekc 1

Xoawsba Ipyr 3a ApyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKAaX, C BBICOKUM IMOJHUMAHUEM KOJIEH,
KAaK MUHTBUHBI, KaK COJIATUKH, KaK KyKJIbl, 3MEMKOM BJIOJIb 3aJ1a, IO IHArOHAJIN.
ber apyr 3a npyrom, nomepek 3ajia 3MeHKoM, o auaronanu. Xonap0a. [Toctpoenue
B 3BCHbSI.



1. «3amsctee» (kuHE3UONIOTHYECKOE ynpaxHeHue). .m. - o.c. OOXBaTUTH JIEBOi
PYKOI1 3asiCThe MpaBoil 1 MaccupoBathb. To ke jeBoil pykoit (10 pa3).

2. «JlagoHb» (KMHE3MOJIOTUYECKOE yIpaxHeHue) (cM. komruieke 28) (10 paz).

3. «3oHTUK». W.1I. - HOTH BpO3b, PYKH Ha MosAce. | - HAKIIOH BIPaBo, JIEBas pyKa
BBEPX JIQJOHBIO BHU3; 2 - W.II.; 3 - HAKIIOH BJIEBO, ITpaBasi pyKa BBEPX JIAJIOHBIO
BHU3; 4 - u.11. (8 pa3).

4. «Ilpucsnem!». N.m. - pyku Ha nosice.1-2 - mpucects, pyku Buepen; 3-4 - u.a. ( 8
paz).

5. «CamoneT roToBUTCS K moJieTy». M.m. — op, cTosl Ha KOJICHsIX, pyKHd BHU3Y. 1-2
-[I0BOPOT BIPABO, PYKU B CTOPOHBI; 3-4 — W.11., 5-6 - MOBOPOT BIIEBO, PYKHU B
CTOpOHBI; 7-8 - n.1. (8 pa3).

6. «Camonet». W.o. - nexa Ha )KUBOTE, PyKH BBITSHYTHI Briepea. 1-2 - moaHATh
PYKH B CTOPOHBI, HOTH ¥ BEPXHIOIO YacTh TyJIOBUIIA BBEpX; 3-4 - u.11. (4 pasa).

7. «Yromok». W.m. - 1e’xa Ha cIMHE, PYKHU TSHYTHI 3a TOJIOBOM. 1-2 - TOAHATH
Horu; 3-4 - u.m. (6 pa3).

8. «IlIpbrxkuy». W.o. - o.c. Horu BMecTe HOrM BpO3b B YePEIOBAHUU C XOAK001 (2
pasa 1o 8 MPBIKKOB).

Kommiekc 2 (¢ majakaMu)

Xoawsba pyr 3a pyroM Ha HOCKAaX, Ha MATKAX, KaK 1A, TYCUHBIM II1aroMm, 1o
JIMaroHajiu, C 3aKpbITBIMU IJ1a3aMH, BIIEPE CITU HOM, C BBITIOJIHEHUEM
ynpaxHeHui («3aitiply, «IItuns», «Aucty). ber npyr 3a apyrom, co cMmeHoM
HarpaBieHus. Xonb0a. [loctpoeHue B 3BeHbsI.

1. «3ansicThe» (KUHE3UOJIOTHYECKOE YIIpaxkHeHue) (cM. koMmruieke 1 anpens) (10
pas).

2. «ITanka BBepx». M.1. - HOTW BpO3b, NaJIKa BHU3Y, XBaT OT ce0s. 1,3- manky Ha
Ipyab; 2 - majiky BBepx; 4 — u.1. (8 paz).

3. «IToBOpoThD». W.11. — HOTHM BpO3b, MMAJIKA 32 CIIUHOU. 1,3 — MOBOPOT BIIPaBO
(B1€eBO); 2,4- n.m. (8 pag).

4. «Haxnons». M.0. - HOTM Bpo3b, AJIKa BHU3Y, XBaT OT ce0s. 1-2 - HaKIOH
BIIEpE/I, AJIKYy BIEPE, FOJIOBY AepKaTh MpsAMO; 3-4 - u.1. (8 paz).

5. «IlepexBary. M.m. - HOTH BpO3b, AJIKa BEPTUKATHLHO OJJHUM KOHIIOM Ha MOJy,
PYKHU Ha BEPXHEM KOHIIE MaJKi. |—4 — mepexBaThiBas pyKaMu MajKy, HAaKJIOH
BHM3 KaK MOXKHO HUKE, HOTH MpsiMbIe; 5-8 - oOpaTtHOe ABUKEHUE (8 pa3).



6. «[loarsanu manky!». W.o. - cuas, nanka Ha Oefpax. - Majaky BBEpX; 2 - COTHYTh
HOTH, MAJIKY K KOJIEHSIM; 3 - BBIIPSMUTD HOTH, AJIKY BBEpX; 4 - u.n. CnuHa
npsimast (8 pas).

7. «lIpucsmem!». l.m. — manka BEpTUKAIHHO OJHAM KOHIIOM Ha IOy, PyKH Ha
BEPXHEM KOHIIE MaNIKU. 1—3- MEIJICHHO TIPUCECTh, Pa3BOJIs KOJICHU; 4 - OBICTPO
BCTaTh (6 paz).

8. «Ilompeiraem 6okom!». M.11. - cTOs1 OOKOM y KOHIIA TAJIKH, JICXKAIICH Ha IMOJYy.
[TpebKkM 00KOM Yepe3 mayiky (IIPOJBHUTasCh BIIEpE]] M Ha3a/) B UepEIOBaAHUH C
x0b6001 (6 pa3).

9. «llompmmm ogHOM HO3APEH» (ABIXATETHPHOE YIPAKHEHUE)- 3aKPHIThH MIPaBYIo,
CAenaTh BIOX; 3aKPbITh JIEBYIO, C/IENIATh BBIIOX.

Maiu
Kommiaeke 1

Xoap0a apyr 3a IPyroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, ¢ IOBOPOTOM, cOUYeTast XJIOMKHU C
marom. ber ¢ noBoporoMm. Xoar06a. IlocTpoeHrie B 3BEHbSI.

1. «lepeBo» (kuHe3nonornyeckoe ynpaxxkHenue). Cuas Ha KOPTOUKax, CIpsATaTh
TOJIOBY B KOJIEHH, 00XBATUTh UX PyKaMH. ITO CEMEUKO, KOTOPOE MOCTENEHHO
IIPOpacTaeT U NpeBpaniaeTcs B AepeBo. MeUIeHHO OIHATHCS Ha HOTH, 3aTEM
pacnpsiMUTh TYJIOBUIIE, BRITSITHUBAs pyKU BBEpX (4 paza).

2. «Pyuxwn» (kuHe3unonoruueckoe ymnpaxsnenue). COrTHyTh PyKH B JIOKTSIX,
C)KMMATh U Pa3)KUMaTh KUCTU PYK, IOCTETIEHHO YOBICTpsIS TEMIT. BBINOIHATH 110
MaKCUMaJIbHOW YCTAJIOCTHU. 3aTeM pacciaOuTh PYKU U BCTPSIXHYTh UMHU.

3. «PerymupoBmuk». M.m. - 0.c. 1,3 — pyku B cTOpOHBI; 2 - BBepX; 4 - u.11. (8 paz).

4. «Ha crapt!». N.o. - HOrM Ha mupuHe wied. 1-2 -
HaKJIOH BHHU3, PYKH Ha3aJ-BBEpX, OJIOBY JAepKaTh Mpsamo; 3-4 -u.m. (8 pa3).

5. «llotsan cniuuky!». W.o. - o.c. 1-3 -HAKJIOH BIiepe, pyKU BIepea, CMOTPETh Ha
HUX; 4 - n.1. (8 pa3).

6. «Hoxku otasixator». M.m. - nexa Ha criiHe, HOTU COTHYTh B KOJICHSIX, PYKHU
1o/ 3aThUIOK. 1,3 - HOTH MOJIOXKUTH BJIEBO (BIpaBo); 2,4 - u.m. (8 pas).

7. «Yautkay. WL.1. - nexa Ha )kuBOTEe, 00€ pyKH BAOJb TyjloBuIIa. 1-3 - MOIHSITH
BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBUIIA, 00€ HOTH MaKCUMaJIbHO MTPUOJIM3UTD K 3aTHUIKY; 4 -
H.II.



8. «Ilonpeiraem!». M.1. - o.c. ITpblXkKKH HOT'M BpO3b - HOTH BMECTE B UEPEIOBAHUU C
x0ab6001 (2 pa3a 1o 10 npeHKKOB).

9. «Yacukm» (IpIXaTeNbHOE ypaKHEeHNE) (CM. KoMIuieke 1 ceHTa0ps) (2 paza).
Kommiekc 2 (¢ kyoukamu)

Xonp0a Apyr 3a APYroM Ha HOCKax, Ha MATKaX, BIEPE] CIMHOM, KaK TMHTBUHBI,
KaK COJIJIaTUKU, TYCUHBIM IIaroM, KaK KyKJbl, IPUCTAaBHBIM LIaroOM B IPABYIO
CTOpPOHY, IPUCTaBHBIM ILIaroM B JIEBYIO CTOPOHY. ber apyr 3a

npyrom, Oer, 3a0pachiBast MATKH Ha3aJl, BBICOKO MOAHUMAs KOJICHH. X0/b0a.
IlocTpoeHue B 3BEHBS.

1. «[loner» (kuHe3MOIOTUYECKOE yTpakHeHue) (cM. komruieke 1 despansp) (10
pas).

2. «[locmotpu Ha kyOuK!». W.m. — KyOMKM BHU3Y B OINYIIEHHBIX pyKax. 7 -
MOJHSTH KyOUKHU BBEPX, IOCMOTPETh HA HUX; 2 - U.II. (8 pa3).

3. «KyOukwu Briepen». M.n. — KyOUKHU niepe rpypto TOpU30HTAILHO, HOTH Ha
mpuHe 1ied. 1 - KyOuku Brepes;

2 - n.a. (8paz).

4. «Haxmnons». W.1. - kyOuku Ha nosice. 1-2 - HaKJIOH BIIepel, OTHOBPEMEHHO
MoJAHUMAs pyKH BBEpX; 3-4-H.11.

(8 pa3).

5. «Pyku Briepen». W.m. - HOrM Ha MUPHUHE M€Y, KyOUKHU B OMYIIEHHBIX pyKax. 1-2
- HaKJIOH BII€pe]l, OJJHOBPEMEHHO MOAHUMAs PYKH BIEPE]l, CMOTPETh Ha KyOUKH; 3-
4 — n.a. (8 pag).

6. «Kocuuce HOCOuKka!». W.I. - cujs, HOTM BpO3b, KyOWKH 3a TOJIOBOU. 1 - KyOuKH
BBEPX; 2 - HAKJIOHUTHCS, KOCHYThCSI KyOMKaMU HOCKa MpaBoil (JIeBoil) HOTH; 3 -
BBITIPSIMUTKCS, TAIKY KyOUKHU BBEpX; 4 - u.11. (8 paz).

7. «3abopuunk». W.11. - nexka Ha criMHe, KyOUKH HaJl TOJIOBOM. 1-2 - TOAHATH
OJTHOBPEMEHHO PYKH C KyOUKU U HOTH BBEPX, T'OJIOBY HE MOJHUMATh; 3-4 - u.11. (6

paz).

8. «Ilomnpeiraii BOKpyT KyOuKOB!». IIpbIKKH BOKpYT KyOMKOB B MPABYIO U JIEBYIO
CTOpOHY.



