Kapmomeka ObIXAMENbHOU 2UMHACMUKU

07151 cmapuienl U n0020MmoeumenvHoll zpynnel (5 — [ 1em)
JIBIXAHUE IO METOJIUKE A.H. CTPEJIbHUKOBOM

KOMILIEKCHI YOPAKHEHUI

«Pazmunkay. U. . - CTOs1, HO'M Ha IIMPHUHE IUICY, TYJIOBUIIC IPAMOC PYKH ITOJTYCOTHYTBI B. JIOKTAX, IIAJIbIbI CJICIKA CXKATbhl B KYJIAKH,

MOBEpHYTHIE APYT K Apyry. [Ipucects, CKpecTUB pyKH HABCTpEUY JPYT APYTY, BIAOX HOCOM - aKTUBHBIN, OBICTPBINA, ICHO CIIBIIIMMBI.
Bepuythest B u.m. OTnoxuyTh. O BBIJIOXE HE TymMaTh, HE KOHTPOJIMPOBATH €ro co3HaHueM. [IoBTOpUTH ynpaxkHeHue nmoapsia 8 pas 6e3
nay3. Temn 1—2 Bgoxa B CEKyHAy, IBUTAaThCs CTPOro puTMuyHO. [loBTopuTs 10-20 pas.

«Hakaonbl» Yacmwv nepsas. U. 1. - CTOs, HOT'a HAa IMHUPHUHC ILICY, TYJOBHIIC IIPAMOC, PYKH OIIYIICHBI («1'[0 HIBaM))). Haxnonutbcs

BIIEpE/l, PYKH MPOU3BOJIBHO OIYCTHUTb, CJIETKa CKPECTUB, BIOX HOCOM - OBICTPBIM, SICHO CJIBIIIUMBIN. BepHYThCS B UCXOAHOE MOJIOKEHUE
HE IMOJHOCTBIO - ¥ CHOBA BJOX BO BpeMs HakyoHa Boepen. O BbIIOXE HE JyMaTh, HE MEIIATh, HO U HE oMoraTh eMy. IloBToputs 8 pas,
TeMn — 1 — 2 B1oXa B CEKyHy, HAKJIOHATBCS CTporo putMuuHoO. [ToBToputs 10—20 pas.

Yacmob emopas. U. 1. - CTOsA, HOTH Ha LIUPUHE I1JIEY, TYJIOBHUILE IPSAMOE, pyKH Ha YPOBHE ILIEY, COTHYTHI B JIOKTSX, ITAJIbLIbI

CJIETKa CXaTbl B KyJIaKH, HOBEPHYTHI APYT K Apyry. OTKIOHUTHCS Ha3all, pyKU PE3KO CKPECTUTD MEpel IPyAblo; BAOX HOCOM - OBICTPBIH,
AKTUBHBIHN, SICHO CIIBIIIIUMBIN (HO HE IIYMHBIN). BEpHYThCS B U. 1. HE MOJHOCTHIO - U CHOBA BJIOX MPHU HakJIoHE Hazal. [loBToputh 8§ pas,
TeMn — 1 — 2 BI0Xa B CEKYH/y, JIBUKEHUS PUTMUYHbBIC, O BbIJOXE HE AyMaTh (HE MeuaTh U He moMorath Bboxy). [loBropurs 10-20
pas.

«MasgTHuk». U. 1. - cTOA, HAKJIOHAACH BIEPE, PyKU ONMYIEHbI BHU3, TOKAYMBATLCA Bepen-Ha3zal. [Ipu HakiioHe Bliepe U BIOXE PYKU
ckpeuBaroTcs. Baox depes Hoc, ObICTPBIN, aKTUBHBINM, XOPOILO CIBIIIHBIA (HO OH HE JOHKEH ObITh HAPOYUTO IIyMHBIM). Temn 1—2
Boxa B cekyHay. [losroputs 10-20 pas.

[Ipy BBIMOJHEHWM yKa3aHHBIX YMNPAXKHEHUW HE HAJO0 CTapaThCs BIAOXHYTh KaK MOHO OOJIbIlI€ BO3JyXa — HA00OpOT, BIOX
JIOJDKEH OBITh 110 00beMYy MEHBIIE, YeM BO3MOXKHO. BO BpeMst IBUKEHUM CIIeTyeT CTapaThCsi OCBOOOIUTHCS OT HAMPSHKEHUS, YCTAHOBUTH
WHJMBHUIYaJbHBIA €CTECTBEHHBIN, HO PHEPruyHbId TemIil. Pyku nanexo ot tena He yBoauTh! He momorats Beiioxy! Hamo crapatbes
cienaTh ero He3aMeTHBIM, OeciryMHbIM. Clie1yeT TIOMHUTh, YTO 11€1b OpTaHU3alusl IbIXaHUs, a IBMYKEHUE — JIUIIb CPEJICTBO JIJISl ATOTO.



Kaxxnoe ynpaxHeHune moBTOpSATH C may3aMu B 1,2,3 cekyHAbI - Tak, YTOOBI MOIy4Ynsioch He MeHee 128—160 apixanwii, a Bcero 600—640
JBIXaTEeNbHBIX JBUKCHUM Ha 4eTblpe ynmpakHeHus. OCBOEHHBIC JBIKEHUS B MOCIEIYIOINIEM PEKOMEHIYETCS COYETaTh CO 3BYKOBBIMU
YIPaXHECHUSIMH.

B crapiieM 10omko1psHOM BO3pacTe MOCTENIEHHO BO3pAcTaeT Harpy3ka Ha OMOPHO-/IBUTATEIbHBIN anmapar U APyTrHe CUCTEMbI
opraHusMa 3a c4eT OoJIbIlIeif MHTEHCUBHOCTH U MOBBIIICHUS T03UPOBKU yNpakxHeHU. BBonATCS Kpyroseie ABUKEHUS PYK (BIepen
M Ha3al), PHIBKOBBIC JIBIKEHHS MPSMBIX U COTHYTHIX pyK. B ympaxxHeHHMSX Il TyJOBHUINA J€Jar0TCsl MOBOPOTHI M HAKIOHBI B
CTOPOHBI, TOBOPOTHI BOKPYT ce0si cTOS W Jieka. boibllle BHUMAHUS yAENSEeTCS CHEUHAIbHBIM IBIXaTEIbHBIM YHPaKHEHUSIM.
Iupoko HCHOJB3YIOTCS pa3dWYHble HHAMBHAyalbHBIE MOCOOUS, KpOME TOTO, AAIOTCAd HWMHTALUOHHBIC YIPaKHEHHUS.
JlpIxaTenbHbIE YIPAKHEHUS BBIIOJIHAIOTCS B cpeiHEM TeMIie. KonndyecTBo NOBTOpeHUH yBeInYuBaeTcs 10 6—38 pas.

anamneﬂml HAa YAJTUHCHHE BbIAOXA

«HaxkJionsl Briepea». .. — HOTM Ha IIKUPUHE IUIEY, PYKH BIOJIb TYJIOBHUILA.

CriokoitHbIN BIOX B U.I. 1—2—3 — MpYy>KUHUCTHIC HAKJIIOHBI BIEpPE]] C TPOWHBIM BBIIOXOM. PyKku 3a cimiHy, CMOTpETh Briepen. 4 —
BEPHYTHCS B U.I1.

«HaxknoHbl B cTOpoHy» («HakiioHbI ¢ 30HTHKOMY). V.11 — HOTW Ha MUpPHUHE 1Y, pyKH Ha mosice. CITIOKOHWHBIN BAOX B U.II. 1—2—3
— TPOMHOW HAKIIOH B CTOPOHY, MOJHATH PA3HOMMEHHYIO PYKY HaJ IOJIOBOM — «HAKPBUIMCH 30HTUKOM» — BBIJIOX. 4 — BEPHYTHCS B
UL.IL.

«Y KOro 10J1bl1Ie KOJIbIIIETCs JJeHToUKa». Kaxpiii pedeHOK OepeT B pyKy Y3KYIO JIEHTOUKY W3 TOHKOW 1IBETHOM OyMaru. Horu Ha mmpune

ey, pyKu BHU3Y, CJIerka OTBeieHbl Ha3ald. CriokoiHbli B1oX. Ha BbI10Xe MOAHECTH JIEHTOUKY KO PTY, CAeTIaTh HEOOIbIIONH HAKIIOH.

Cneunanbnme AbIXATC/IbHbBIC YIIPAKHCHUA

«3anyii cBeuky». Bcrare npsimo, HorM Ha mmpuHe Tuied. CrenaTb CBOOOAHBIA BIOX M Clerka 3ajep)karh AbixaHue. CIOXUTh TyObl
TpyOOUKOW. BBIMOMHUTE TPU KOPOTKHX PEIKUX BbIAOXA, CIOBHO 3aayBas ropsulyto cBeuy: «Dy! @y! dyly. Bo Bpemsi ynpaxHeHuUs

TYJIOBHILIE IEPKATH IPSIMO.



«ITosHoe AbIXaHue». BeraTh npsiMo, Horu Ha mwpuHe mied. Caenats CBOOOIHBIN TIIYOOKHH BIOX, OMTHOBPEMEHHO TTOTHUMAs PYKH TIePe]T
coOol BBepX. 3ajiepkaTh JbIXaHue (IIOKa MPUSATHO). BBIMONIHUTE SHEPTUYHBIA BBIJOX OTKPHITHIM PTOM, OJHOBPEMEHHO OITyCKas PyKH U

HaKJIOHSISICh Briepen («Xa!»). Boiapixath ¢ o0serdenueM, kak OyaTo ocBOO0XKIasiCh OT 3a00T. MeJIEHHO BBITPSIMUTHCS.

anamnenml Ha YKPCIUVICHUE MbIIIIbI HOCOI'VIOTKHM H BEPXHHUX AbIXATEC/IbHBIX nyTeii.

pra)KHCHI/ISI MOZKHO BBIIIOJHATH CTOA WUJIHW B ABUXKCHUMH.
«ExuK». HOBOpOT T'OJIOBBI BIIPAaBO-BJICBO B TCMIIC IBHIKCHHAI. OI[HOBpeMeHHO C KaXAbIM HOCOTJIOTKH (HO3,Z[pI/I ABHUTAIOTCA U

Kak ObI COCOUHAIOTCA, IICS HaHpH)KeHa); BBIJJOX MHFKHﬁ, HpOPI3BOJ'IBHI:Iﬁ, 4cpce3 MMOJIYOTKPBITHIC FY6I>I.
«Ymkm». [lokaunBas rojioBou BIIPpaBO-BJICBO, BBIIIOJHATh CUJIBHBIC BAOXH. IIneun ocrarorcs HCIIOABUIKHBIMH, 4 YIIIU TAHYTCS K

IJjic4yaM. CHG,ZII/ITL, YTOOBI IIpHU HAKJIOHC I'OJIOBBI TYJIOBHUIIC HC IIOBOPAYNBAJIOCH.
BIIOXI/I BBITIOJIHAIOTCA C HAIIPAKCHHUCM MbLIIII HOCOTJIOTKH. BI)II[OX HpOHSBOHBHLIﬁ.

JbixareabHasi ruMmHacTuka no Mmeroay b. C. Toakauéna.
Kommiekc 1

1. «Kauaakay.

W.ni. — cuas Ha cTyse, pyKd Ha KojeHsx. PackaunBaTh TynoBUIle BIEpEN-HA3al, MPou3HOcs Ha Bbigoxe «D-p-00-xx!». [ToBTOpUTH

6-8 pas.
2. «Enouka pacTér».
W.ni. — BcTaTh mpsiMO, ClIETKa pacCTaBUB HOTHU, PYKH ONYCTUTh. [IpucecTs W BBINPSIMUTHCS, MOJHUMAS PYKH BBEpX IIKMPE IUIEU.

ITpucenas, npousHocuts: «Ctpax-x!». [ToBToputs 2-3 pasa.

3. «3ariuuK».

W.n. — BcTaTh npsiMo, Clierka pacCTaBUB HOTH, pyKU onycTuTh. [lpucenas, crubath pyKu K IjIedam JIaIOHIMU BOEPEN, KaK 3aiuuK,

CTaHOBSILIUICSA Ha 3a/iHUE Janku. [I[pousHocuts Ha Bbiioxe: «Pp!». [ToBTOpUTh MemeHHo 5-7 pas.



4. «Kak rycu mumnsir».

W.n. — BcTaTh, HOTU BpO3b, CTYNMHH MapajuleNIbHO, JAepka Majky Ha crube pyk. HakimoHuThcs Brnepén, cMoTps mepen coloil u
BBITATUBAs 1Iet0, pou3HecTu: «lII-m-mr...». [loBTopuTh B cpeanem temmne 3-4 pasza.

5. «IIpu:KMH KOJICHW.

W.1. — cecTh, HOTU BBITAHYThH, MAJKY OMYCTUTh. [[pUTAHYTH HOTH K ceOe, MpUkKaTh KOJICHHU NaIKON K rpyau, npousHocs : «Yd-¢!».
BrinpssmuTh HOTH, pyKH OIycTUTh. [loBTOpHUTE MEnnenHo 5-7 pas.

6. «I'pedubI».

WN.n. — cecTb, HOTW BpPO3b, NAIKY AEpKaTh y rpyand. HakmoHUTBCS BHEPEN, KOCHYThCA NAJIKOM HOCKOB HOT, Mpou3HecTH: «l'y!».
BrimpsmuTecs, Ky NpUTSIHYTH K rpyau. [loBToputs MemsieHHo 3-5 pas.

7. «CkpemiuBaHue pyK BHU3Y».

W.n. — BcTaTh npsiMo, HOTU BPO3b, pyKHA B CTOPOHBI. OmycKas mpsiMble pyKH BHU3 M CKpeUIMBas UX rnepei coOoi, MPOU3HOCUTD:
«Ta-ak!» - 1 nogHUMATH UX B CTOPOHBI. [IOBTOpUTH B cpenHeM Temrie 4-6 pas.

8. «JlocTaHb mo».

W.m1. — BcTaTh NpsiMO, HOTW BPO3b, pyKH BHepEn. HaknoHUTBCS BIEpEN M TOCTATh JaAOHIMU NOJI cO ciioBamHu : «bak». [loBTOpHTh
MeJIeHHO 2-4-pa3za.

9. «IlocTy4Hn KyJIauKaMmu».

W.m1. — BcTarh mpsiMO, HOTM BPO3b, PYKU OIYCTUTHh. [Ipucects u 3 pas3a mocTydarh KyJlayukaMu O 1OJI, mpuroBapuBasi: « Tyk-Tyk-
Tyk».IloBTOpUTH B cCpeHeM Temrie 2-3 pasa.

10. «IIpbrKKm».

[Tpbirath Ha 00eux HOTax, MPOU3HOCS Ha KaXIbIi NMPhLKOK: «Xay. Kaxapie 12-16 nphhKKOB 4epeoBaTh C X0AbOOM.

Kommieke 2 «Ha yauue».



1. «Ilorpeiics».

W.n. — BcTath OpsiMO, HOTH BPO3b, PYKU MOJHATH B CTOPOHBI. BBICTPO CKpelIMBAaTh pyKH NEPEN IPYyIbI0, XJIONATh JAAOHIMH IO
ie4am, Npou3Hocs: «Yx-x-x!». Pazpoauts pyku B cropoHsl — Hazan. [loBroputs §8-10 pas.

2. «Konbko0exeny.

W.n. — BcTaTh mpsMO, HOTH BPO3b, PYKU 3aJ0KUTh 3a cnuHy. CrubaTh TO NpaBylo, TO JIEBYIO HOTY, HAKJIOHSS TYJIOBHILE C
0JIyoOOpPOTOM B CTOPOHBI (Io/Ipaxkasi ABMKEHUSIM KOHbKOOeXk11a) U mpousHocs: «Kp-p-p!». [loBroputs B cpeneM temie 5-8 pas.

3. «3abayauiacs».

W.11. — NOCTaBUTh HOTM BMECTE, PYKHU CIIOKHUTH PYNOpoM. BAOXHYTh U Ha BBIIOXE FPOMKO MPOU3HECTU: «A-y-y-y!». IToBTOpUTH 8-
10 pas.

4. «CHeKHBIA KOM.

W.n. — BcTaTh NpsIMO, CIErka pacCTaBUB HOTH, PYKH ONMYyCTUTh. [IprcecTh MOHMXKE Ha BCEW CTYINHE U, CUJIbHO HAKIIOHSACH BIIEPE],
00XBaTUTh PyKaMU T'OJIEHU, F'OJIOBY OoycTUTh. [Ipu 3TOM nipousHocuts: «Xp-p-p!». [loBroputs MenneHnHo 3-5 pas.

5. «CHeroBMK BecCeJIUTC.

WN.n. — mocTaBUTh HOTM BMECTE, PYKH Ha Mosice. BIOXHYTb, MOCIE€ Yero cjaeiaTth MPbLKOK JBYMS HOTaMU C OJHOBPEMEHHBIM
BBIIOXOM, TTpon3Hocs: «Xa!». [ToBroputs 6-8 pas.

6. «BbIipacTu 00J1bIIMM.

W.n. — Bctath npsiMo, HOru BMecTe. [IoHATH pyKH BBEpX, MOTSAHYTHCS, MOAHATHCA HAa HOCKA — BJOX; ONYCTUTh PYKH BHMH3,
OMYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO — BBIIOX, IPOU3HOCS: «¥Y-X-X-x!». [ToBTOpUTH 4-5 pas.

CroxeTHasi AbIXaTeJbHAS TAMHACTHKA ISl TIOIIKOJIbHUKOB.
Croxer 1 «Ha nporyake».

JleTH BBITTOTHAIOT KOMILJIEKC MTOJ] MY3BIKY.

1. «Ilo3a nepeBa».

Berare npsiMo, Horu BMecTe, pyku omyuieHsl. [IogHATE pyKu BBEpX, JJAJOHU MOBEPHYTHI APYr K Apyry. IIoTAHYTBCS BCEM TenoM
BBepX — BIOX. CnmHa mpsmMas, Moa0OpOJOK YyTh NMPHUIOIHSAT, )KUBOT HNOATAHYT. Uepe3 20 cexyHH, pa3BEpHYB JaJOHU B CTOPOHBI,
CIIOKOMHO OIIyCTUTh PyKHU — BbIIOX. Caenarh 2-3 CIOKOMHBIX BJI0XA U BBIAOXA.



2. «bepéskanr.

[TogHATH pyKH BBEPX U ACJIaTh HAKJIIOHBI TYJIOBHINA BIPABO-BIIEBO B TAKT MYy3bIKe. /IpIXaHNE CITIOKOWHOE.

3. «Berepok».

JI€rkuii 6er Ha HOCKaxX C YCKOPEHUEM U 3aME/IJICHUEM B COOTBETCTBHH C TEMITOM MY3bIkH. CTapaTbCs JBIIIATH Yepe3 HOC.

4. «ApoMaT UBETOB».

Berarb, nonoxute nagonu cede Ha rpyab. ChaenaTh MEIJICHHBIM BIOX 4Y€pe3 HOC, CTapasch HE MOJHUMAThH IUICYU. 3aJepKaTh
JIXaHUE U MEJICHHO BBIIOXHYTb, TPOU3HOCS: «A-a-ax!».

5. «JIarymxka» (1o meronay b.Tonkauéna).

HcxoHoe nosioskeHue — yrnop Ji€xa, pyk BellpsamiieHbl. Ha cuér pa3 — ynop npuces, Jieiasi MOIIHBIN BbIIOX; Ha JIBa — BEPHYTHCS B
U.II. TOJTYKOM, Jienasi AuadparmManbHbliil Box. [loBroputs 2-3 pasa.

6. «Komapukm» (1o merony M.JIazapesa).

Jletn xn€cTKO OBIOT ceOs IO CIIMHE BCTPEYHBIM JIBIDKCHUEM PYK-TUICTEH, MPU ATOM Jieias Ha yaap pe3KUid BEIIOX PTOM.

7. «OTabBIX».

JleTn nmokatcst Ha CIIMHY M BBITTOTHSIOT YIIPaXHEHUE HA PacciiabieHue: MO CIIOKOWHYIO MY3bIKY OHU KakK OBl 3aCBIMAIOT — JIBIIIAT
CIIOKOMHO, KUBOT MEPHO MOJHUMAETCS U ommyckaetcs. Korjga My3blka CTAHOBHTHCS TpoMue, peOsTa MOTATHBAIOTCS W HECIela BCTaloT
Ha HOTH.

Croxkert 2 «CHOBA B J1ec».

1. «BOT cOCHA BBICOKAsl CTOMT U BETBSIMM LIEBEJIUT».

W.11. — ocHOBHas CTOMKA. | — BAOX - PYKH B CTOPOHBI; 2 — BBIIOX — HAKJIOH TYJIOBHUILA BIIPAaBO; 3 —BOX — BEPHYThCA B U.II.; 4 —
BBIJIOX — HAKJIOH TYJIOBUIIA BJIEBO, BEPHYTHCS B U.II. TOBTOPUTH S-6 pas.

2. «BoTt HarnyJiacp €j104Ka, 3eJIéHbIE UTOJTOYKN.

W.n. — HOrM BpO3b, PYKH OMyUIEHBI.1 — BIOX; 2 — BBIIOX — HAKJIOH TYJOBHINA BOEpEn; 3-4 — BIOX — BEPHYThCSA B U.I. — BBIIOX.
IToBTOpPUTH 5-6 pas.

3. «Crout AséHa, JJUCTBA 3€J1€HA, TOHKHUI cTaH, Oejblil capadan».

W.1. — HOrM BpO3b, pyKH OMYIIEHBI. 1 — BAOX — pyKH Y€pe3 CTOPOHBI BBEPX, NOJHATHCS HA HOCKH; 2 — BBIIOX — PYKH BHEPET — BHU3,
OIYCTUTBHCS Ha BCIO CTOIY; 3-4 — IOBTOPUTH, BEPHYThCS B U.I1. [ToBTOpUTH 5-6 pas.

4. «/leTku B 0epeTKax ¢ BeTKH YNAJH, 0epeTKU MOTepsim» (KETYIN).

W.n. — HOrM BMecCTe, PyKH 3a TOJOBY. | — BIOX — MOJHATHCA HA HOCKH; 2 — BBIAOX — IpHUCeN; 3-4 — MOBTOPUTh, BEPHYTHCA B H.II.
[ToBTOpPUTH 5-6 pas.



5. «B koJbI0eJIbKe MOABECHOM JIETOM KUTEJb CIIUT JIECHO» (0peX).

W.n. — néxa Ha cnuHe, pyKU BAOJIb TYJOBHUINA. 1 — BIOX; 2 — BBIJIOX CEJ C MPSMBIMU HOTaMH, PYKH K HOCKaM; 3 — BlI0X; 4 — BBIJIOX,
BEepHYThCS B U.1I. [loBTOpUTH 5-6 pas.

6. «CoJiHIIE yTPOM PaHO BCTAJI0, BCEX JIETHIIEK MPUIACKAIO».

JleTr CKpemuBaroT JIAJIONIKH, ITUPOKO PA3IBUTAIOT MaJIbIIbl, 00pa3ys «COJHBIIIKO C JIydaMu».

[lemaror mpeayiaraetT ACTSAM MOTSHYTHCSA K COJIHBIIMIKY. PeOsTa BBIMONHAIOT ynpakHeHUE XaTKa-Horn «CoJIHeUHas 103a»: BCTaTh
IpsIMO, HOTH Ha MIMPUHE IUICY; MEUICHHO IMOJHATh PYKU U MOTSIHYThCS (BHUMaHHUE COCPEIOTOYMTH Ha JajoHsX). [lemaror roBopur:
«CONHBIIIKO YK€ BBICOKO. BbI MOTSHUTECHh Ha BCTpedy TEIUIBIM Jydam, Haj TOJ0BOM BhICOKOE Trojiyooe HeOo. Barmie Teno HamuBaeTcs
YOPYro# cuioi, 60poCThIO0, CTAHOBUTHCS CTPOWHBIM, THOKUM, CUIIbHBIM. COJIHEUHBIC YUYW MPOHHUKAIOT B KXY KJIETOUYKY Balllero
opranu3Mma. IloitmMaliTe COTHEUHBIC JTYUYHUKH, OJIMH TOJIOKUTE ce0e B CepJille, OCTAIBHBIE OCTaBbTE TEM, KOTO BbI JIIOOHUTE, OTAANTE BCEM
JIOJISIM, TIOJKEJIAUTe UM J100pay.

Croxer 3 «MbI cTpOMM 10M)»

1. «IlomHUMAaeM KHUPIHYM).

W.11. — HOTM BpO3b, PYKH ONYIIEHBI, NaJbIbl PACCTABIEHbI. | — BIOX; 2 — BBIIOX — HAKJIOH TYJIOBHUIA BIEPE, MaJIbLbl B KYJIaK:
«¥Yx!»; 3 —Baox; 4 — BepHyThCs B U.1I. [ToBTOpUTH 5-6 pas.

2. «Knagém pactBop».

W.n. — HOTHM BpO3b, PYKH Ha MOSCE, TOKTH Ha3al. | — BAOX; 2-3 — BBIIOX — MOBOPOT TYJIOBHUIIA BIPABO (BJIEBO), Max MPaBoil (JIEBOH)
PYKOM B CTOPOHY, Ha3al, Brepén:«Pa3!»; 4 — BepHyThcs B u.0. [loBTOpUTH 5-6 pas.
3. «beJuM MOTOJI0K».

W.1. — HOru BpO3b, PYKH OMYIIEHBI. 1 — BIOX — MOJIHATH MPABYIO0 PYKY BBEpX-Ha3aJl; 2 — BbIIOX — OMYCTUTh MPABYIO PYKY; 3 — BIOX
— MOJHSATH JIEBYIO PYKY BBEpX-Ha3a; 4 — BbIAOX — OIYCTUTH JIEBYIO PYKy. [loBTOpHTH 5-6 pas.

4. «HakJsieuBaem 000m».

W.n. — ocHOBHAs CTOIKa, PyKH COTHYTHI B JIOKTSX Ha YpOBHE mosica. 1 — BAOX; 2 — BBIJIOX — NOJHSITHCS HAa HOCKH, NPSIMbIE PYKHU
BBEPX; 3 — BJI0X; 4 — BBIIOX — BepHYThCA B U.1. [loBTOpUTH 5-6 pas.

5. «Kpacum moJib».

W.1. — cTOS HA KOJIEHSAX, PYKU COTHYTHI B JIOKTSIX, KUCTh B KyJakK. | — BIOX; 2 — BBIJIOX — TYJIOBHUIIE CJIErKa HAKIOHUTH BIEPEN, PYKU
BBITSAHYTh BIEPEH, NaNbIlbl BPO3b: «XKuk!»; 3 — B1oX; 4 — BbIIOX — BepHYThCs B U.0. [loBTOpUTH 5-6 pas.

6. «Urpa ¢ neckom» (yrnpaxHeHHE Ha HaMpsDKEHUE U pacciiabiienue Mbill pyk. ABTop M.Yucrsikosa ).



N.n. — cuna. HaGpate Ha BAOX BooOpaxaemblii mecok. CHIIBHO C)KaB Majbllbl B KyJakK, YAEp>KaTh MECOK B pyKax — 3alepikka
JbIXaHUS.

[TochlmaTth KOJIEHH MECKOM, NMOCTENEHHO PACKpbIBas MaJbLbl — HA BBIJOXE U MPOM3HOCH «C-C-C...». CTpSIXHBaTh NECOK C PYK,
paccnaluisst KUCTU U HalIbLbl. Y POHUTH OECCUIIBHO PYKH BJIOJIb TEJA: JIEHb IBUTaTh THKEIBIMU pykaMu. [loBToputs 2-3 pasa.

Croxet 4 «IloxapHbie»

1. «JIe3eM 10 MOKAPHOM JIECTHHLIE BBEPX».

W.ni. — ocHOBHas cTOMKa. | — BAOX — pYKH BBEPX, MaAJIbI[bl BPO3b, MOJHITHCA HA HOCKH; 2 — BBIIOX — PYKH BHU3, COTHYTh B JIOKTSX,
KHUCTh B KYJIaK, OITyCTUTHCS HA BCIO CTONY:«YX!»; 3 — BI0X; 4 — BBIIOX — BEpHYTHCA B U.II. [ToBTOpUTE 5-6 pas.

2. «HampapJjisieM OTHETYHIUTEIb HA OTOHbY.

W.1. — ocHOBHAad cTOMKA. | — BAOX — pyKH BIEPEN; 2 — BBIJIOX — TOBOPOT TYJIOBHUIIA U BBITSIHYTHIX PYK BIPABO (JIAJOHU COCAMHEHBI)
«-m!»; 3 — B1oX — TO € BIE€BO; 4 — BBIIOX — BEpHYThCS B U.II. [ToBTOpUTH 5-6 pas.

3. «3aTymiuM ropsimue yroJbKm».

WN.n. — ocHOBHAas cToWKa. | — BIOX — BTSIHYTbH JKMBOT; 2 — BBIIOX — POT TPYyOOUKOH, *KUBOT BBIIATUTH «D-P-P!»; 3-4 — 10 *e.
IToBTOpPUTH 5-6 pas.

4. «3arjasiHeM B 1IeJIbY.

W.m. — cen ¢ onopoii Ha MATKU. | — BIOX — pyKU B CTOPOHBI; 2 — BBIJIOX — HAKJIOH TYJIOBUINA BIEPE, ONIOpa HA MPEATICUbS «Y -y!».
MMOBTOPUTH 5-6 pas.

5. «BpIlIN M3 ropsAIero A0Ma — BAOXHEM IJry0xke».

W.1. — ocHOBHas cToiika. 1 — BIOX — pyKH 4epe3 CTOPOHBI MOHATH BBEPX, MOJHATHCS Ha HOCKU; 2 — BBIJIOX — PYKU OIYCTUTh BHHU3,
BCTaTh Ha cTony «Ax!»; 3-4 — 1o xe. [loBTOpUTH 5-6 pas.

6. «'moTok Bo3ayxa» (1mo meroay A.H.CtpenbHUKOBOM).

W.n. — ctos. Cnenath pe3kue, ObICTpble BAOXU HOCOM. Ha KaXKIplil BIOX MOJYCOTHYThIE PYKH PE3KO MIYT HaBCTpeUy JIPYT APYTY.
Brigox camonpousBonbHbiid. [loBTOpUTH 3-4 pasa.

7. Ynpa:xxHeHue HA paccJiadJieHue.

W.n. — cunist Ha KOPTOYKAxX, OMYCTUTh FOJIOBY U pyKU. MeJIEHHO MOAHSATH T'OJI0BY, PACOPSIMUTE KOPITYC, PYKH Pa3BECTH B CTOPOHHBI.
['onoBa OTKMIBIBAaETCS Ha3aJ W MEIJICHHO TOBOPAYMBACTCS 3a CONHIIEM. MUMHKa — Tja3a MOy 3aKpbIThI, YJIBIOKA, MBIIIIEI JHIA
pacciabJeHsl.



Croxer 5 «Ha mope»

1. «kKakoe Mope 00J1b1110€».

W.n. — ocHOBHas CcTOMKA. | — BAOX — PYKH B CTOPOHBI, BBEPX, IIOJHATHCS HA HOCKH; 2 — BBIJJOX — PYKH BHU3, OIyCTUTBCS HA CTOILY
«Ax!»; 3-4 — To xe. [loBTOpUTh 5-6 pas.

2. «Yaiiku JIOBAT PbIOY B BOJAE».

W.1. — HOTHM BpO3b, PyKU OMYUIEHBI. | — BAOX — HAKJIOH TYJIOBHILA BIIEPEN, PYKHU B CTOPOHBI; 2 — BBIIOX — BEPHYThCS B U.IL.; 3-4 — TO
xe. [loBroputh 5-6 pas.

3. «CTBOpPKM PAKOBHMHBI PACKPBIBAIOTCS».

WN.n. — néxa Ha ciMHE, pyKH BIOJIb TYJIOBHUIIA. | — BIOX — )KMBOT BTSAHYTh;2 — BBIJJOX — CEJl C IPSIMBIMU HOTAMH, )KMBOT BBIISITUTh
«-m!»; 3 — BIOX — ’KUBOT BTSHYTh; 4 — BBIIOX — BEPHYTHCS B U.I1. [loBTOpUTE 5-6 pas.

4. «Ili1oBUBI».

W.11. — HOTHM BPO3b, PYKH ONYWIECHBIL. | — BOOX — JIEBYIO PYKY IOJHATH; 2 — BBIIOX — MaX JICBOW pyKOW BHEPEXN, BHU3; 3 — BAOX —
IIPaBYIO PYKY MOJHATH; 4 — BBIIOX — Max IIpaBoM pykou Briepén, BHU3«Pa3!». [loBroputs 5-6 pas.

5. «/lenbpuH MIBIBET.

W.n. — HOTW BpO3b, PYKH COTHYTHI B JIOKTAX. 1 — BIOX; 2 — BBIAOX — HAKJIOHUTHCS BIIEPEN, NIPABbIM JIOKTEM KOCHYTBHCS JIEBOTO
COTHYTOI'O0 KOJIEHA; 3 — BIOX — BEPHYTHCS B W.I.; 4 — BBIJOX — HAKJIOHMUTHCS BIIEPEN, JIEBBIM JIOKTEM KOCHYTBCS IIPaBOTO KOJICHA,
BEpHYThCS B U.I1. [loBTOpUTH 5-6 pas.

6. «Axyaa» (mo metony K.byreiiko).

N.n. — cros. Caenare riiyOOKMI pe3KHIl BBIIOX PTOM OJHOBPEMEHHO € OBICTPHIM INPHUCEAAHWEM Ha KOPTOUYKU («HAJ HaMHU
NpoIUIbIBaeT akyna»). Hoc 3akpbITh nanbuaMu. 3ajiepikKa IbIXaHUs JUIUTCSA CTOJIBKO, CKOJIBKO CMOYKET BhIJIEp:KaTh peOEHOK. [ToBTOPUTH
1-2 pa3a.

7. «BOJIHBI IIUNSAT.

W.n. — cexg Ha mATkax, pykd BHU3Y. 1-2 — BONHOOOpa3HOE IBUKEHUE PyKamMu BHEPEN-BBEPX — BAOX; 3-4 — BOJHOOOpa3HOE
IBWKEHUE pPyKaMU BHU3 — BBIOX Yepe3 poT €O 3BYKOM «III-m1...». IToBToputs 5-6 pas.

8. «CoH Ha Oepery mops».

Jetu ciaymaror mym Mopst (kacceta «I'pur u 3BykH okeaHay). [lemaror roBOpuT AETsiM, YTO UM CHHUTCS MOpE, YTO OHHM JIeKaT U
3aroparoT. COJHBIIIKO U BOJIa JacKaroT Teno. Jletut 6adouka, BEIOMpaeT Ha KOTO cecTh. babouka yrnerena u HaM Mopa BO3BPAILAThCS.

Croxer 6 «B 300nmapke»

1. «Cepplii, 3y0acThblii, 10 MOJII0 PBIIIET, TEJAT, ATHAT MILET» (BOJIK).



W.1. — OCHOBHasA CTOMKA, pyKU COTHYTHI B JIOKTAX, JJAJOHHU y TPpyAu. 1 — BIOX; 2 — BBIJOX — TYJIOBUILE CJIETKa HAKJIIOHUTh BIEPEL,
MPaBYIO PYKY BBITSHYThH Mepef co00i; 3 — BIOX — BEpPHYTHCSA B U.II.; 4 — BBIOX — TO K€ JIEBOU PYKOU — BepHYThCs B U.1I. [loBTOpUTE 5-6
pas.

2. «OH HecéT Ha 10y He 3psl ABA Pa3BECUCTBIX KyCTa» (OJICHB).

W.n. — cTOs Ha KOJIEHSX, pPyKU COTHYTHI B JIOKTSIX, KUCTH pyK y jJ0a. 1 — BIOX; 2 — BBIJOX — PYKH BIEpEN; 3 — BIOX — PYKHU B
CTOpPOHBI; 4 — BBIIOX — BEPHYThCA B H.II. [IoBTOpHUTH 5-6 pas.

3. «Y Hero orpoMHbI HOC, OyATO HOC JIeT THIILY POc» (CIIOH).

W.n. — cex ¢ NpsAMBIMU HOT'aMH, PYKH OITYLIEHBL. 1 — BAOX; 2 — BBIAOX — TYJIOBUIIE HAKJIOHUTB BIEPEN, KOCHYTHCS pPyKaMH HOCKOB;
3 — BOX; 4 — BbIIOX — BEpHYThCS B U.II. [loBTOpUTH 5-6 pas.

4. «Jle:xknT BepéBKa, NIUIMUT, IIYyTOBKA) (3Me).

W.n. — néxa Ha )KUBOTE, PyKH MO MOAOOPOAKOM, JIaJAOHb Ha Ja0Hb. 1-2 — BAOX; 3-4 — BeII0X — pyku Baepén «ILI-m-m-m!»; 5-6 -
BJIOX; 7-8 — BBIIOX — BEpHYTHCS B W.II. [loBTOpHUTH 5-6 pas.

5. «Ilo peke WIBIBET OpeBHO... OX U 3J1I011I€e OHO!» (KPOKOIUN).

W.n. — néxa Ha )KMBOTE, pyKH BIOJIb TYJOBHUIIA. | — BIOX — PYKH, HOTH, TOJIOBY CJIETKA NOJHSTH BBEPX; 2 — BBIJIOX — BEPHYTHCA B
u.1.; 3-4 — to xe. [loBTOpUTH 5-6 pas.

6. «PpiKasi IVIyTOBKA B Jiecy »KUBET, B IepeBHe KYP Kpaaém» (1uca).

«JIucnuka npuntoxuaercs» (mo merony A.H. CtpenbHUKOBOK).

N.n. — cros. [loTAHYTBCS BCEM TEJIOM, CHENATh SHEPIUYHBINA BBIIOX. JenaTh KOPOTKME pE3KHE BAOXH, IOJYCOTHYTBIE PYKH IIPH
KaKJIOM BIOXE PE3KO UAYT HaBCTpedy ApYr Apyry. Beinox camonpounsBoiabHslil. [IoBTroputs 1-2 pasa.

7. Ynpa:xxdHeHue-pacc/jadjieHHe U HampsOKEHHE MBILI TYJIOBMILNA, CHOCOOCTBYET YIYUYIIEHHIO KpPOBOTOKAa B OpTaHU3ME,
CTUMYJIMPYET pa3inuHble 0OOMEHHbIE MPOIIECCHI, MOBBIMIAET 3HepreTuky (mo metony A.H. CtpenbsHuKoBOi).

W.1. — cTOs, IEeTH HAMPATAIOT MBILIIIBI [IIEU, 3aT€M MBIIIILIBI PYK, HOT, CIMHBI, OPIOLIHOTO Mpecca, Bcero Tena. HanpshkeHue 10KHO
OBITh MAaKCHUMAaJIbHBIM, J0 MOSIBICHUS MEJIKON JpoXkH. 3aTeM OJHOBPEMEHHO C HAMpPsDKEHHWEM MBI MPOU3HOCUTCS 3BYK «pP-p-p...»,
cHavaja 0e3 rojioca, 3aTeM C TOJI0COM, HETPOMKO («MUILIKA CEPAUTCS).



