KAPTOTEKA
I'MMHACTUKA ITOCJIE
JHEBHOI'O CHA

(cpexnmii TOIIKOJIbHBIH BO3PACT)

Mwu3snHosa Hatanba AHaTo/IbeBHA

BOCnNUTATe/1b




KAPTOTEKA
I'MMHACTUKA IMOCJIE JHEBHOI'O CHA
(cpenHuii JOMIKOJIBLHBII BO3PacT)

['mMHacTHKa mocse cHa — K04 K MPOoOYKISHUI0 peOeHKA.

OcHOBHasl 11€J1b THMHACTHKHU TIOCJIE THEBHOT'O CHA — MOJHSATH
HAaCTPOEHHUE U MBIIIEYHbIH TOHYC AETe ¢ MOMOUIbI0 KOHTPACTHBIX
BO3AYIIHBIX BaHH U (U3NYECKUX YynpaxHeHud. CoxpaHUTbh u
YKPEMUTh 30pPOBbE JCTEH.

I'mMHacTuka HeoOXxoauMa Uil 00eCIIeueHHs AETAM IIJIaBHOTO
nepexoia OT CHa K OOApPCTBOBAaHUIO, MOATOTOBKE K AKTUBHOU
nesTenbHOCTH. [IpoBeeHne ruMHACTKHY KeIaTelnbHO COIPOBOKAATh
IIJIABHOM HE T'POMKOH MY3bIKOH. | MMHACTHKY HAYMHAIOT MPOBOJUTH
C IPOCHYBUIMMHUCS [JE€TbMH, OCTAJbHBIE IPUCOECTUHIIOTCS IO
Mepe MpoOyKACHUS.

OCHOBHBIE 3aJ]auy, pelIaeMble ¢ MOMOIBI0 KOMIUIEKCA THMHACTUKU
1I0CJIE CHA:

YCTPAHUTh HEKOTOPbIE MOCIEACTBUS CHA (BSJIOCTh, COHJIMBOCTH U
ap.); }

YBEJIMYUTh TOHYC HEPBHOU CHCTEMBI;

YCUJIMTh paboTy OCHOBHBIX CHCTEM OpraHusma (cepledHo-
COCYAMCTOM, ABIXATEIbHOM, CUCTEMBI KEJE€3 BHYTPEHHEW CEKPELINH 1
JPYTHX).

Pemenne sTux 3ajay MoO3BOJIAET IUIABHO M OJHOBPEMEHHO
OBICTPO TOBBICUTH YMCTBEHHYIO U (DU3MUYECKYIO pabOTOCIIOCOOHOCTh
JIETCKOTI'0 OpraHu3Ma M IMOATOTOBUTH €r0 K BOCIIPUATHIO (PU3HMUECKUX
Y TICUXUYECKUX Harpy3oK.




CenTs0pnb

Kommuieke 1

1. «IloTsarymxu».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. IlordaruBanue,
BEPHYTHCS B U. II.

2. «"opkay.

W.n.: cuas, Horu mpsiMble, pyKu B ynope c3aau. Onupasich Ha KUCTH
PYK UM TSTKH BBIIPSMIICHHBIX HOT, TOJHSATH Ta3 BBEPX, JEPKaTh,
BEPHYTHCS B U.1I.

3. «Jlomoukay.

W.1.: nexa Ha )XKuBOTe, pykH BBepX. [IporuyThcs (MOIHATH BEPXHIOIO
¥ HIDKHIOIO YaCTH TYJIOBHIIA), JePkKaTh, BEPHYTHCS B U.II.

4. «BomHay.

W.n.: cros Ha koneHsAX, pyku Ha nosice. CecTb clipaBa OT ISATOK, pyKH
BJIEBO, U.II., CECTh CJIeBa OT MATOK, PyKH BIIPaBo, U.1I.

5. «MsauK».

N.n.: o.c. [IpppkKkH HA ABYX HOTax.

Hvixamenvhoe ynpasicHenue

«[locnymiaem cBoe AbIXaHHE.

W.1.: o.c., MBIIIIBI TYJOBHINA paccialieHbl. B momHOM TUITMHE 1eTH
MPUCITYLIUBAIOTCA K COOCTBEHHOMY JBIXaHHUIO U OMPEIEINAIOT, KaKas
4acTh Tella MPUXOAWT B JABWKCHHE MPU BIOXE U BBIIOXE (KHUBOT,
IpyAHas KJETKa, IJIeYd BOJIHOOOpA3HO), TUXOE JAbIXaHHE WIU
ITYMHOE.

Xoovba no doposicke «300posbsy




Cenrsi0pnb

Kommuieke 2

1. «IloTsarymxu».

W.n.: nexxa Ha ciuHe, PyKH BAOJIb TYJIOBUIIA, TOTSITHBAHUE.

2. «B xonbIOeIpKe OIBECHOM JIETOM XKHUTENb CITUT JIECHOW» (0peX).
N.n.: nmexxa Ha cnuHE, pyKW BIOJb TyJoBHIIA. Baox, cectb ¢
PSIMBIMU HOTaMU, PYKH K HOCKaM, BBIIOX, BIIOX, H.II.

3. «Bot HarHyznach eno4ka, 3eJIeHble UTOJI0UKNY.

W.n.: cTosi, HOTM Ha IIUPHUHE IUIeY, PYKU BHU3Y. BIoX, BBIIOX,
HAKJIOH TYJIOBUINA BIIEPE, BJOX, H.II., BBIIOX, HAKIIOH.

4. «BOT cocHa BBICOKAsi CTOUT U BETBSIMU ILIEBETTUT.

N.m.: o.c. Boox, pyku B CTOPOHBI, BBIJIOX, HAKJIOH TYJIOBUIIA BIIPAaBO,
BJIOX, BBIJIOX, HAKJIOH TYJIOBMILA BJIEBO.

5. «/letn B OepeTkax ¢ BETKU yIaiu, OEpeTKU MOTepsuiny» (Kemyan).
W.n.: o.c. pyku 3a rojioBy, BJOX — MOJHATHCA HAa HOCKH, BBIIOX —
MIPHUCECTb.

6. «Ctout AneHa, JMHCTBa 3€JieHAa, TOHKHA CTaH, Oemblii capadany
(6epesa).

W.n.: cTos, HOTM Ha WIMpPUHE IJIeY, PYKU BAOJIb TYJIOBHINA, BIOX,
PYKH 4epe3 CTOPOHBI BBEPX, MOAHATHCS HA HOCKH, BBIJIOX, H.II.
HvixamenvHoe ynpasicHenue

«Jlec mrymuT».

W.n.: Horu Ha IIMpHHE IJIeY, pyKU OomylleHbl. HakioHuThCs BIpaBo
— BIIOX, BEPHYTHCS B H.II. — BBIIOX, TO K€ BJICBO. Y CIOXKHEHHE: PYKH
IIPY BBITIOJIHEHUH BBITSHYTHI BBEPX.

Xo0vba no doposicke «300pos8bsay




Kommeke 3

1. «IloTarymkum.

WN.n.: nexa Ha cmnuHe, pyku BAOAb TyhnoBuma. llorsarusanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «BpEBHBIIIKOY.

W.n.: nexa Ha cnuHe, pyKH BBEPXY, MEPEKAT CO CIMHBI HAa KUBOT,
IepeKar ¢ )KMBOTa Ha CIIMHY.

3. «Jlogoukay.

W.n.: nexxa Ha )XUBOTE, PyKH MO MOAOOPOIKOM, IPOTHYTHCS, PYKH K
IJie4am — BJOX, U.II. — BBIJOX.

4. «[Ilmar6aymy.

WN.m.: nexa Ha XMBOTE, PyKH BJIOJIb TYJIOBMINA, NOJHSITH MPABYIO
HOTY, U.I1., IOJHSTH JIEBYIO HOTY, H.II.

5. «b0OXbs KOPOBKAY.

W.n.: cung Ha nATkax, BBIIPSIMUTBCS, MOTSHYThCS BBEPX, CECTh Ha
IATKH, HAKJIOH BIIEpE, HOCOM KOCHYTHCSI KOJIEH, PYKH OTBECTH
Ha3aj, U.II.

6. «Xmomyrika.

N.m.: crog Ha KOJEHAX, pPyKH BJOJb TYJIOBMINA. Boox — passecTu
PYKH B CTOpPOHBI, BBIIOX — OIIYCTUTh BHHU3, XJIOHYTh B JIAJOIIH,
ckazath: «Xuom!» (6 pas).

Hvixamenvhoe ynpasicnenue

«PerynupoBIuk».

WN.m.: cTos, HOTM Ha IIMpPUHE IUIeY, OJHA pyKa IOJHSATAa BBEpX,
JIpyrasi OTBeleHa B CTOpOoHY. Brox. IlomMeHATH mOJIOKEHHE PYK C
YIUIMHEHHBIM BBIJIOXOM U TIpOM3HOIIEHHEM 3ByKa «P-P-Py (4-5 pa3).

Xoovba no dopooicke «300posbsy




Kommiekce 4

1. «IloTsarymxu».

WN.m.: nexxa Ha chuHe, PYKH BAOJAL TyJoBuma. llorsruBanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «llITaHTHUCTBI».

WN.n.: nexxa Ha cnuHE, pyKd K IUI€YaM, BBITSHYTh PYKH BIIEpEI,
MaJbIbl CKATHI B KyJIaKu, BEpHYThCS B M.11..

3. «3uMa | JIeToy.

W.n.: nexa Ha crivHe, HAa CUTHAN «3UMa» JI€TU JOJDKHBI CBEPHYTHCS B
KIIyOOK, m300pakas, 4To UM XojomHo. Ha curnanm «Jlero»!, merm
PacKpBIBAIOTCSI, PACCHaOSIOT MBIIIIBI TeNa, MOKa3bIBas, YTO WM
teruto (3-4pasa).

4. «Ilemexomy.

W.m.: cunst, HOTH TpsIMBIC, PYKH B YIIOPE €331, Pa3BECTH HOCKH HOT
B CTOpOHHI, U.1I. [lepecTymanne nanpbunkamu, crudasi KOJIEHHU, TO Ke
C BBIIIPSIMJICHHEM HOT.

5. «BomHay.

W.m.: cTos Ha KOJICHSX, PYKH Ha MMOsCE, CECTh CIIpaBa OT IISITOK, PYKH
BJIEBO, W.II., CECTh CJI€Ba OT MATOK, PyKU BIPABO, U.II.

6. «MOIOTOUKIY.

W.n.: cuns, COrHyB HOTH, PYKH B YIIOpE 3a CHUHOM, MAJIbYMKHU Ha
HOCKax, yJap JIEBOH MATKOU 00 moJI.

Hvixamenvroe ynpascrnenue

«Yach».

W.n.: cung, pyku Ha mnosice. Co 3BYKOM «THK» BBIIOXHYTb H
HaKJIOHUTBHCS BIEPE/l, CO 3BYKOM «TaK» BO3PAIICHHUE B H.II. — BIOX.
Xoovba no doposicke «300posbsiy




Kommeke 5

1. «IloTsrymku».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. IlordaruBanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «Ilmsickay.

N.m.: néxa Ha cnuHE, PYKM IO 3aTbUIKOM, HOTM IIPUIIOJHSATE.
Pa3BecTtu HOTHM BpPO3b M BEPHYTHCA B H.II. (6 pa3).

3. «ITokauait MaNBIIIKY».

W.n.: cuas, npuxaTh K TPyIU CTOIY HOTH. YKAauuBas «MajbllIKY»,
KOCHYTBCSI JIOOM KOJIEHA M CTOIbI HOTH, 3aTeéM BEPHYThCS B H.I. (6
pas).

4. «3aiup» (€T UMHTHPYIOT JIBHXKCHHS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM
3-4 paza).

3allpbl CKa4yT CKOK — CKOK!

Jla Ha OeneHbKUH CHEXOK,

[Ipucenarot, cnymaroT,

He uaer 11 BoJk.

Pa3 — cornyTtbcs, pa3oruyThes,

JIBa — mOIHATHCS, MOATAHYTCH,

Tpu — B 1afo1IK TpU XJIOMKA,

I'osmoBoto TpH KUBKA.

Ha getsipe — pyku mmupe,

[Ia1s — pykamu nnomaxars,

[IlecTp — HAa MECTO BCTAaTh OIATH.

Hvixamenvhoe ynpasicHenue

«Jlec mrymuT».

WN.n.: Horu Ha mupHuHE 1€, pyku omyuieHbl. HakiioHUThCA BIpaBo
— BJIOX, BEPHYTHCS B H.II. — BBIIOX, TO K€ BJIEBO. Y CIOXKHEHHE: PYKU
P BBIMIOJHEHUHU BBITSHYTHI BBEPX.

Xoovba no doposicke «300posbsy




Kommnekce 6

1. «IloTsarymxu».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. IlordaruBanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «Pb1OKay.

WN.n.: nexa Ha xuBotre. [loIHATH TOJIOBY U OTBECTH IUIEUM Ha3a/l.
[TpunoaHATE pyKH U HOTH: TIay3a pacciadienus 6-8 cex. (6 pa3).

3. «JIATYIIIOHOK.

W.n.: nexa Ha KMBOTE, JAJOIIKU MOJ MOIO00pOoAKOM. Pyku u3-mon
non0opoka MNPHUBECTH K IUIedaM JaJoHsAMH Brepena. I[logHsaTh
TOJIOBY W pa3BECTH HOTH, MEIJIEHHO BEPHYThCA B U.II. (6 pa3).

4. «Komka cepauTcs».

WN.n.: Bcrath Ha KOJEHH, 3aTeM pyKd u Oeapa IMOCTaBUTH
NEPIEeHIUKYIAPHO Ha MOJ W TapauieabHO Apyr Apyry. ooy
OIYCTHUTh, & CIIMHY IJIaBHO BRITHYTH BBepX (10-15 cexyHnn).

5. «JloGpas xorkay.

W.n. Bcrath Ha KOJEHHW, 3aTeM pykKd U Oeapa IOCTaBUTh
NEPHIEHANKYJIIPHO Ha MOJ W MapajulelnbHO Jpyr apyry. [onoBy
HNOJHATH, TUIABHO MAaKCHMaJbHO MPOTHYThCcsl B moscHuie (10-15
CEKYH]).

6. «MsTuuK».

W.n.: o.c, mpbDKKKM HA JIBYX HOTax ¢ NOAOpachlBaHUEM Msya Iepeq
coboil.

Hvixamenvroe ynpasicrnenue

«[Ilapuk HaxyJICA U JTOIHYID.

M.n.: HOTW Ha IIMPHHE IUICY, IMOJIOXKHWTHh PYKH Ha JKUBOT, CACIATh
BJOX, OIIyIlas, 4YTO >KMBOT HAAYJICSA, Kak Imap, Ha BBIIOXE
MPOU3HOCUTD «III-II-TID».

Xoowvba no 0opoosicke «300posbsy




Jexadpb

Kommueke 7

1. «lorsarymku» («CHexHas KOpoyieBa NpOU3HECHIa BOJIICOHbBIE
CJIOBA, U JIETH CTAJIM PACTH BO CHEY).

WN.n.: nexa Ha cnvHE, pyKH MOJHATH BBEPX U OIYCTUTh HA MOCTEIb
3a TOJIOBOM, TJ1a3a 3akphIThl. [loodepeHo TSHYTh OT ce0sl MpaByo U
JEBYIO PYKY, IIPaBYIO U JIEBYIO HOT'Y (TO HOCKOM, TO MATKO ), MOKHO
MOTSHYTHCS] OJTHOBPEMEHHO PYKaMH, HOTaMHU.

2. «OTapixaemy.

W.n.: nexxa Ha KUBOTE C ONOPOH Ha JIOKTH, JaJOIIKaMH aKKypaTHO
nojuepxkuBaeM moa00poaok. I[loodepénHo crubarh u pa3rudarth
HOTH B KOJICHSIX.

3. «Iloiimali CHEKUHKY».

. n.: cupg «o-typeuxkn». Pyku B CTOPOHBI MaXOM BBEPX, XJIOIOK B
JA0IIN HaJ[ TOJI0BOM (6 pas).

5. «lInsmyT HOXKKMY (I€TH UMUTUPYIOT IBH>KEHHSI B COOTBETCTBUU C
TeKcToM 3-4 pasa).

XJjiomaeM B JIQJOIIKH,

[TycTh MOMIIALIYT HOKKH.

I1o poBHEHBKOM JOPOKKE,

ITo poBHEHBKOM JTOPOKKE,

Yceranu HaluM HOXKKH.

Bort Ham 10M, r71€ MBI )KMBEM.

Hoxxku HakpecT — omyckancs

M xomaHabl noXuaaiics.

W xorna ckaxy: «Bcrasaii!»

WM pykoii He momoraii.

Hoxku BMecTe, HOXKKH BPO3b,

Hoxxku npssMo, HO)KKH BKOCb.
Hvixamenvroe ynpasicnenue

«HbIpsnpumkm».

W.n.: Horu Ha MWIUpUHE TUIeY, pa3BeCTH PYKU B CTOPOHBI, JA€NIaTh BAOX
prom. OOXBaTUTH ce0s1 PyKaMH M MPUCECTh (ONYCKaemcs noo 800Yy).
Brinox prom.
Xo0bba no dopoocke «300po6bsy




Jexadpb

Kommnekce 8

1. «lorsarymku» («CHexHas KOpoyieBa NpOU3HECHIa BOJIICOHbBIE
CJIOBA, U JIETH CTAJIM PACTH BO CHEY).

W.n.: nexa Ha cnuHE, pyKH NOJHATH BBEPX U OIYCTUThH HA MOCTEIb
3a TOJIOBOM, TJ1a3a 3akphIThl. [loodepeHo TSHYTh OT ce0sl MpaByo U
JIEBYIO PYKY, IIPaBYIO U JIEBYIO HOT'Y (TO HOCKOM, TO MATKO ), MOKHO
MOTSIHYTHCSI OJTHOBPEMEHHO PyKaMH, HOTaMHU.

2. «Mopo3KO».

W. n.: cung, pyku k miuedaM. OTBECTH JIOKTH Ha3aJl, HAaKJIOHUTHCS,
MIPOTHYTHCS CACNATh IITy0oKuid BIOX (6 pa3).

3. «3uMHsIs EnKay

W. n.: cung Ha mATOYKAaX, pyKH BHM3Y JIAJIOHHM Bliepen. Bcrtath Ha
KOJICHH PYKH 4epe3 CTOPOHBI BBEpX (6 pa3).

4. «JIto0OTBITHBIE BOPOHB.

N.n.: cugs Ha xoneHsx. Berarb Ha KOJEHM, PYKM pa3BeCTH B
CTOPOHBI U JIeIaTh B3MaxXH, CKa3aTh «Kap-p».

5. «OrnsiHUCH.

N. n.: Horm Ha mupuHe 1wied. [loBopoT TynoBuia BOpaBo, H.M.
[ToBopoT Tys0BUILIA BIEBO, H.II.
HvixamenvHoe ynpasicHenue

«ITapoBO3HK».

Jletn nBuraroTCs MO KPYry C YCKOPEHHMEM U 3aMeJICHUEM,
KOOPAMHUPYsI IBUKEHUS PYK U HOT C JABIXaHUEM, J€JIasi BJOX Ha CUET
NIBa, MPOU3HOCA Ha BBIAOX «4yX-uyx». COTHYThIE B JIOKTAX PYKH
JIBUTAIOTCS OJHOBpeMeHHO. [ToBTOpUTH 4-6 pas.
Xo0bba no dopoocke «300posbsy




Kommuieke 9

1. «I'na3ku OpoChIaTCs».

['ma3ku HY>)KHO OTKpBIBATh, YyZ0 YTOO HE MPO3EBATh.

W.n.: nexa Ha criuHe, pyKy BAOJIb TYJIOBHILA. 3aKMYPUTh I71a3a, 3aTEM
IIUPOKO OTKPBITH (6 pas).

2. «PoTuk mpockInaeTcs».

Poturk Mot ipockImaiicst u ckopee yirbIoaics.

WN.n.: nexxa Ha criMHE, pyKHd BIOJbL TYJOBHINA. OTKPBITH IIUPOKO POT,
3aTeM 3aKpBITh POT U YIBIOHYTHCS (6 pa3).

3. «Pyd4KH MpOCHIIAIOTCS».

Py4xu kBEepXy HOTSAHYIIMCH, U IO COJHBILLIKA JOTSHYIIHUCH.

W.n.: nexxa Ha cnvHe, pyKu BAOJb TyhaoBuiia. [logHATs mpaByio pyKy
BBEPX, 3aT€M OTBECTU IPaBYI0 PYKY BBEPX 3a rojioBy. To ke JeBOU
pyKoii (6 pa3).

4. «Hoxku npoceInaroTcs».

Bynem HOXKH TpoOY>KAaTh, UX B JIOPOTY Y COOUPATH.

W.n.: nexa Ha criuHe, pykd BBepxXy. [IoTsHYTh Ha ceOsi mpaByi0 HOTY
HOCKOM, U.11. To e nieBoit Horoit (6 pag).

5. «BOT MBI U IPOCHYJIUCHY.

K conmHBIIIKY MBI IOTSIHYIIUCH, ¥ APYT APYTY YIILIOHYIHCH!

W.n.: Bcrath OKOJIO KpoBaTH Ha KOBpUK. llogHATH pykH BBeEpX,
BCTaTh HA HOCOYKHU U MOTSHYTHCS BBEPX.

Hvixamenvhoe ynpasicHenue

«3paBCTBYH, COJTHBIIIKO!».

W.n.: HOrM Ha mMpHUHE IJIed, PyKH U COUHY. MEUIEHHO NOJHATH
PYKH BBEpX, CKOJIb3Sl MO TYJIOBHUILY, PYKH U CTOPOHY, TOJIOBY
MOAHSATH BBEPX (BA0X), MEJIJIEHHO BEPHYTHCA B H.II.

Xo0bba no dopoocke «300posbsy




Kommnieke 10

1. «[loTsarymeuxu».

BoT nouTtu Mbl Bce MPOCHYNHCH U B KPOBATKE MOTSAHYJIUCH.

W.n.: nexa Ha criMHE, pyKU NOAHATH BBEPX U OIYCTHUTH 3a T'OJIOBOH,
ria3a 3aKkpbIThl. [lOTSHYTBCSI ONHOBPEMEHHO HOTaMH M pyKaMu,
pacTsaruBast O3BOHOYHUK, U.11. (6 pa3).

2. «[IpocHynuch».

Bot npocHynmCh pydkH, BOT IPOCHYIHCH HOXKKH.

U xoTsT ckopeit 6exarh K MaMe 1o JOPOXKKE.

N.n.: nexa Ha cnuHE, PyKHM MOJHATH BBEPX, 3a TOJOBOM, Iia3a
3aKpbIThL. [loouepenHo TSHYTH OT ce0sl MPaByIO U JIEBYIO PYKY, 3aTeM
MIPaBYIO U JICBYIO HOT'Y (HOCKOM, 3aTeM IATKOMN) (6 pa3).

3. «Kimybouek».

He xoTM MBI IpOCTHIBaTh, XOTh U HAYAJIH JPOKATh.

MBI COBCEM YK€ IPOCHYIIUCH, K COHBIIIKY MBI OTSIHYJINC.

W.n.: nexxa Ha criMHe, pyKU BIIOJIb TynoBulla. CBepHYTbCS B KITyOOK,

JpOXaTh, N300paxkas, YTO XOJIOIHO, 3aTEM PACKPBITHCA, paccIadUThCs
Y TIOTSIHYTHCSI, TTIOKA3bIBasl, YTO HACTYITHIIO TEIUIO, YIBIOHYThCs (6 pa3).
4. IIpyxunHKa».

N.n.: cTost BO31e KpoBaTH, pyku Ha nosce. [IoBopoThI ¢ py>KMHKOM.
5. «Hamm HOKKH UIYT IO TOPOKKE.

W.1.: cTost BO3Jie KpoBaTH, PyKH Ha Mosice. X0ap0a Ha MECTE BBICOKO

MOTHUMAs KOJICHHU.
Hvixamenvroe ynpasicHenue

«CHEXKUHKIY.

W.n.: o.c., pyKu COTHYTHI B JIOKTSIX, JIQJIOIIKaMH BBEpX («HA JaJIOIIKY
yrmaad CHEXKHHKH»). BBIMOTHUTH BIOX dYepe3 HOC W MOAYTh Ha
JaA0MKH, TpousHecTH «y-dy-Ppy» (rydsl TpyOOUKOM) («CHEKUHKH
TIOJICTEITN» ).

Xoovba no doposicke «300posbsy




Kommueke 11

1. «IToTsarymxu».

WN.n.: nexa Ha cnuHe. TsSHYTbCS  NATOYKaMU BIIEped U JBYMs
pyKaMu BBEpX.

2. «Kauanoukay.

WN.n.: nexa Ha cnuHe. [loATsSHYTH 3a KOJEHHM HOTH K >KHUBOTY.
PackaumBatbcs, B10JIb TO3BOHOYHHKA (6 pa3).

3. «3Mmes».

N.nm.: nexxa Ha JKUBOTE, yIOp Ha BBITAHYTBIX pykKax. [omoBa
MMOBOPAYMBAETCS BJIEBO — BIPaBo U m3AaBath 3ByK «lI... ... II...»
(6 paz).

4. «JleObeqnuas mes».

N.n.: cuas «mo-typenku». [lornaxkuBanue 1meu OT TpygHOTrO OTAENa
K IMOJ00PO/IKY, BBRITATUBAaHKE 11eH (6 pa3).

5. «Komrka».

Becuymnas xo0vba na yvinouxax:

Bam nokaxem Mbl HEMHOKKO, KaK CTYyMaeT MATKO KOIIKa

Ene cnpIHO TOM-TOMN-TOI, XBOCTUK CHU3Y: OI-OI-OT.

Buicoxue, neckue npuloicku ¢ Ho2u Ha HO2Y:

Ho, momHsB CBO# XBOCT MYIIMCTHIN, KOIITKa MOKET OBITh U OBICTPOM.

Ipwidcku Ha 08YX HO2aX HA Mecme, KAK MONCHO 8blule:

Brick Opocaetcs orBaxkHO. CKOK J1a CKOK, €IIIe TI0JICKOK.

Hemu epomko maykarom u ybe2arom Ha CMYIbYUKU:

A motom msiykaeT «Msty»! U B cBoit noMuk yoeraet!»

Hvixamenvhoe ynpasicHenue

«Tpyb6auy.

N. n.: croa. Kuctu pyk cxarbl B KyJlakd U MOJHATHI BBEPX IMEpE]
pToM. MeieHHBIN BBIIOX C TPOMKHUM MPOU3HOUIEHHEM 3ByKa: «P-
b-d» (4-5 paz).

Xoowvba no 0oposicke «300p08bsy




Kommnuexe 12

1. «IloTarymkn».

WN.n.: nexa Ha cnuHe. TsSHYTbCS  NATOYKaMU BIIEped U JBYMs
pyKam# BBEpX.

2. «["opkay.

W.n.: nexa Ha criuHe, HOTH COTHYTHI B KOJIGHU, PYKH BIIOJTb
TynoBua. [TonHATh Ta3 BBEpX, BEPHYTHCSA B U.11.

3. «BBITTISIHU B OKOILIKOY.

W. n.: cuns, pyku COTHYTHI B JIOKTSIX, JAAOHSMU BMECTE, MPHKATHI
Ipyr K ApYTy, JIOKTU BHU3. Pa3BefieHHe COTHYTHIX PYK B CTOPOHBI,
U.II.

4. «OrnsHUCH».

W.n.: cuns, pykd COTHYTHI B JIOKTSX, JIAAOHSIMU BMECTE, MPUKATHI
Ipyr K Jpyry, JokTh BHU3. [loBOpOT TynoBuIlla BMpaBo, H.II.
[ToBopoT TynoOBHUIIIA BIIEBO, U.1I.

5. «b0OXbs KOPOBKAY.

WN.n.: cunsg Ha mATKax, BBIIPSMUTHCS, MOTSHYTHCS BBEPX, CECTh Ha
MSATKA, HAKJIOH BIEpPE], HOCOM KOCHYTHCS KOJIEH, PYKH OTBECTH
Ha3aj, U.II.

6. «Xmomyrika.

N.m.: crog Ha KOJEHAX, pPyKH BZOJb TYJIOBMINA. Boox — passecTu
PYKH B CTOPOHBI, BBIIOX — OMYCTUTh BHM3, XJIOMHYTh B JIaJIOIH,
ckazath: «Xuom!» (6 pas).

Hvixamenvroe ynpasicHenue

«/IpoBocex».

W.n.: HOrM Ha IIMpHUHE IJie4, PYKU BIOJIb TyjoBuiua. llogHsATh
CIETUICHHBIE PYKH BBEPX — BIOX, OIYCTHUTh BHHU3 — BBIIOX C
NIPOM3HOIICHUEM CITOBa «YX-X-X» (4-5 pa3).

Xoovba no dopooicke «300posbsy




Kommnieke 13

1. «IloTarymkn».

WN.n.: nexa Ha chnuHe, pPyku BAOAb TyhoBuma. llorsarusanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «CoiHie BCcTaeT.

N.m.: cups «o-Typeuxku», pyku BIOJIb TyJoBHINA. [[ogHATE pyku
yepe3 CTOPOHBI BBEPX, IOCMOTPETh HA PYKH, BIOX. OIMyCTUTh PYKH,
BBIJIOX, H.II.

3. «Pagyray.

WN.n.: cund «mo-Typeuku», pykKd B CTOPOHBI JaJOHAMHM KBEDPXY.
HaxnoH B mnpaByl0 CTOPOHY, KOCHYTbCA JIQJOHBIO JIEBOM DPYKHU
JIAJIOHU TIpaBoid, u.m. To ke B IPyTryro CTOPOHY.

4. «baboukay.

W.m.: cuad, HOTM COTHYTHI B KOJICHSIX, PYKM Ha mosce. Paseectu
KOJIEHU B CTOPOHBI, BEPHYTHCSA B U.II.

5. «I1oaCHEKHUKN.

WN.n.: cros, HOrM BMecTe, pyKu Ha nosce. Cierka npucecTb, rojioBy
HaKJIOHUTh BJIeBO, W.II.  (Crlerka mnpucecTb, TOJOBY HAKJIOHHTH
BIIPABO, .11

Hvixamenvhoe ynpasicnenue

«BeceHHUE IBETHIY.

W.11.: HoTM Ha MUpPHUHE TUIeY, PYKH BIOJIb TYJI0BHUIIA. [ TyOOKMiA BIOX
HOCOM, 33/IEpKKa JIbIXaHUs, BBIJOX Y€pEe3 POT.

Xo0bba no doposcke «300posbsy




Komnueke 14

1. «IloTarymkn».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. llordaruBanue,
BEPHYTHCS B U.II.

1. «IloTarymkm.

W.n.: nexa Ha cnuHe, pyKH BHOAb TynoBuua. lloTsaruBanue,
BEPHYTHCS B U. II.

2. «["opkay.

W.n.: cung, Horu mpsiMble, pyKu B yrnope c3aau. Onupasich Ha KUCTH
PYK UM TSTKH BBIIPSMIICHHBIX HOT, MOJHSATH Ta3 BBEPX, JIEPKaTh,
BEPHYTHCS B U.II.

3. «Jlogoukay.

W.n.: nexxa Ha *uBoTe, pykH BBepX. [IporHyThest (MOAHATH BEPXHIOIO
Y HIDKHIOIO YaCTH TYJIOBHUINA), JepKaTh, BEPHYTHCS B U.I1.

4. «5 pacty».

W.n.: cTosl, HOTM BMecCTe, MPUXKAB ISTKU K TOJY, MOTAHYTHCS
CLEIUIEHHBIMM PYKaMH BBEpX, JIQJOLIKHM Pa3BEPHYTHl K IOTOJKY,
OJIHOBPEMEHHO BBEPX TSHETCS MaKylika, u.1. (6 pas).

5. «/lepeBbs Ha BETPY».

W.n.: worn Ha mwmpuHe 1wied. [logHATH PYKM BBEpX, HAKJIOHBI
BIIPaBO-BJIEBO.

HvixamenvHoe ynpasicHenue

«lIBeTok pacrryckaercs».

W.m.: cros, pykd Ha 3aTbUIKE, JIOKTU CBEICHBI (HEPACKpPBIBILUICS
OyToH). MeayieHHO OAHUMATBCS HA HOCKH, TIOTSIHYTh PYKH BBEPX U B
CTOPOHBI — BAOX (IIBETOK pAacCKpHIBA€TCSA»), BEPHYThCS B HU.I. —
BBIJIOX.

Xo0bba no dopoocke «300posbsy




Kommnieke 15
1. «IloTarymkn».
W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. llordaruBanue,
BEPHYTHCS B U.TI.
2. «Turpsita urparoT».
WN.n.: nexxa Ha criMHE HOTU COTHYTHI B KOJIGHSX, PYKH 32 TOJIOBY.
OHOBpPEMEHHO MOTHATH PYKU U KOCHYTCSI HOCKOB HOT (6 pas3).
3. «Kpoxkoaui mibIBET».
W.n.: nexa Ha KUBOTE, PYKH BAOIH TyaoBHINA. [IpUIOIHATE TOIOBY
U pykH BBepX (6 paz).
4. «O0e3bsHKH Ha JINAHE).
WN.n.: cuns Ha matoukax. [logusaTe BBepX MpaByro (JIEBYIO) PYKY,
OIYCTHUTb K IUIeHYy IIPaBYIo (JI€BYIO) PYKY (6 pa3s).
5. «3Bapsinka» (AeTH HUMUTUPYIOT JBUKEHUS B COOTBETCTBHUH C
TEKCTOM 5-6 pa3).
bricTpo BcTaHbTe, yIBIOHUTECH,
Beltie, BbIIIEe TOATSHUTECH
Hy-ka nneun pacnpsimure,
[lonuumuTte, onycTure.
Bneso, BIipaBo, MOBEPHYJIUCH,
Pyk KoJIEHAMU KOCHYJIUCB,
Cenm — BCTaIM, CEJIM — BCTAJIH,
N na mecte mobexanu.
Hvixamenvroe ynpasicHenue
«BpIpacTuM GOIBIIUMUY.
W.n.: HOrM Ha IIMpHUHE IJIe4, PYKU BIAOJIb TyjoBuiua. IlogHATh
CIICTUICHHBIE PYKH BBEPX — BJOX, OMYCTUTh BHU3 — MEJJICHHBIN
BBIJIOX C ITPOU3HOIICHHEM CITOBa: «YX-X-X» (5-6 pa3).
Xo0vba no doposicke «300pos8bsay




Komnieke 16

1. «IloTarymkn».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. llordaruBanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «OTapixaemy.

W.n.: nexa Ha XUBOTE C OMOPOM Ha JIOKTH, JIAJIONIKaMU aKKypaTHO
noauepxkuBaeM 1oa00poaok. I[loodepénHo crubarh U pa3rudarth
HOTH B KOJICHSIX.

3. «[louku-MUCTOUKMY.

W.n.: momuars pyku Boepén. [lambpipl ckaTh B KyJaK — «IIOYKK»
pa3xkarh KyjlakaMH — «pPaCIyCTHJIUCh JTUCTOUKW». llomHATH pyku
BBEPX U MOBTOPHUTH TO K€ CaAMOE.

4. «KycTuk — nepeBo».

WN.n.: cros, pyku B ctoponsl. [Ipucects, pyku Briepen. BepHytbes B
u.11. Berats Ha HOCKH, PyKHU BBEpX. BepHyThesd B H.1I.

5. «JlocTaHb BETOUKYY.

N.n.: Horm BMecte. BpICOKHE NMPBDKKH € XJIONIKAMU HaJl TOJOBOM,
4epenoBaTh ¢ X0Ab00H.

LvlxamenvHoe ynpasscHeHue

«MasTHHK.

W.1n.: Horu Ha mupuHe mied. HakimoHATs TynoBuilne B CTOPOHBL. IIpu
HAaKJIOHE — BBIJOX C Mpou3HeceHHWeM cioBa:  «Ty-y-yk».
Beimpsmsisics — Box (5-6 pas).

Xo0bba no doposcke «300posbsy




Kommnuexe 17

1. «IloTarymkn».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. llordaruBanue,

BEPHYTHCS B U.II.

2. «Bocxumenuey.

W.n.: nexxa Ha criue. [lornaxkxuBanue B 001aCTH TPYTHON KIETKH CO

cJI0BaMH TOXBaJIbI (6 pas).

3. «Kauanoukay.

N.n.: néxa Ha cnuHe. IloATsAHYTH 3a KOJEHM HOTM K JKHUBOTY.

PackaumBatbcs, B10JIb TO3BOHOYHHKA (6 pa3).

4. «Tectomecy.

N. n.: cuas «mo-typerku». ['NMaauth KUBOT MO YAaCOBOM CTpEIIKE,

MOXJIONBIBaTh PeOpOM JIaOHH, KYyJIauKOM, CHOBA IOTJIaXKUBATh,

MOILIUIIBIBAaTh, UMUTHPOBAThH JIBUYKEHUSI TECTOMECA, 3aMEIINBAIOIIETO

TECTO, CHOBA MOTJaXXUBATh (6 pas).

5. «BoT wmaer uYepHBIM KOT» (I€TH HWMHUTHUPYIOT JBHKCHUS B

COOTBETCTBUH C TEKCTOM 5-6 pa3).

Bot unér u€pHelit KOT, (wasu ¢ 8b1COKUM NOOHUMAHUEM HOZ)

[Ipurtaunncs — MBIIKY KIET. (Mpuceoanus, pyKu K KOJ1eHIM)

MeIika HOpKY 000UIIET, (6cmamsb, NOBEPHYMbCSL)

W koty HEe NOOUAET (pyKU 6 cmopoHul).

HvixamenvHoe ynpasicHenue

«Hocuk».

v’ BIOX U BBIIOX uepe3 Hoc (10-20 pa3z)

v/ [pu BJIOXE HAJIaBIUBATh HA KPBUIbst HOCA (Memarh Babixarh) (10-
20 pa3)

v/ 1100YepeIHO 3aKPhIBAaTh MAJblAMU HO3IAPH M J€JaTh TIyOOKHI
B1ox (10-20 pa3)

v/ Ha BBIJIOXE MMOCTYKMBATh [0 KPBUIbIM HOCAa U TOBOPHTH «0a, 00,
Ooy» (10-20 pa3).

Xoovba no dopooicke «300posbsy




Komnueke 18

1. «IloTarymkn».

W.n.: nexa Ha chnuHe, PyKHd BAONb TynoBuiia. llordaruBanue,
BEPHYTHCS B U.II.

2. «BpEBHBIIIKOY.

WN.n.: nexxa Ha cruHE, PyKH BBEpPXY, MEpeKaT CO CIUHBI HA KHUBOT,
nepeKar ¢ ’KUBOTa Ha CIIHHY.

3. «Ha nayry» (meth MMHUTHUPYIOT JABH)KEHHUS B COOTBETCTBUHM C
TEKCTOM).

Mp1 maraem apyr 3a IpyroM Ha MPOTYJIKE TEIUIBIM YTPOM (X00bba
Ha mecme).

Kpbutbst mécTpbie MENBKAIOT, B 1MOJie 0a00UYKH JICTAIOT (1ecKkuli bee Ha
HOCKaX, 0elas Naagnvle Maxu pyKami,).

Pa3, nmBa, Tpu, 4eThipe, MOJIETENH, 3aKPYKUIHUCh (Kpyoicenue Ha
HOCKAax Ha mecme).

TummMHa CTOUT BOKPYr, BBIILIM MbI ceiyac Ha Jyr (xoovba c
8bICOKUM NOOBLEMOM KONEHA).

Msr pactéMm, pactém, Mbl 1BeTéM, uBeTéM (bepym no ysemky 6
Kaxicoyro pyKy, NOOHUMAIOM UX 68epX U ONYCKAIOM 00 YPOGHS 2PYOu).
B3max 1BeTKOM Tyma-Ciofa, Aenaii pa3 u jgenail aBa (nosopomwi
8NPABO- 811€80 C OMBEOCHUEM YBEMKA 8 CINOPOHY).

AKKypaTHO HYXXHO CeCTb, 4TOO IIBETOYKHM HE 3aJeTh (21y00Koe
npuceoanue, 8blMAUBAs PYKU C YBEMKAMU 8Nepeo).

K peuke OBICTPO MBI CIYCTUIIUCH, HAKIOHWIMCh M YMBUIUCH
(raxnonwl 6Hu3).

BunuMm, ckauyT Ha onmyike JBe BECENble JATYIIKH.

[IpbIr-CKOK, TPBIT-CKOK MpPBITaTh HY)KHO Ha HOCOK (npwiowcku Ha
HOCKAXx).

Hvixamenvhoe ynpasicHenue

«lleHue mArymKmn».

WN.n.: Horu Ha mupune mwied. [1o10XKUTh PyKH HA )KUBOT, HA BBIOXE
SHEPTrHYHO paboTaTh AuadparMou, IpoU3HOCs «KBay» (5-6 pas).
Xo0vba no doposicke «300p0osbsay




