NPOD®UNAKTUKA MIMOCKOCTOIMNMUA

Bonbwoe 3HavyeHne ONA OCaHKM U Pas3BUTUA OBUXEHUN UMeeT (opMMpoBaHME CTOMbI,
npepynpexaeHue nnockocTonun. MNnockas crorna MOXeT Bbi3BaTb U3MEHEHUA B CKeNeTe CTomMbl 1
HOMM, a TakXe HapywuTb BClo paboTy opraHuama. PebEHok, cTpapalwowmin nnockocTonuem,
noaBepxeH ObICTPOMY YTOMIIEHWIO BO BpeMs XOAbbObl M CTOSIHMA, Y Hero nosensawTca 6onu.
MpenynpeonTb NNOCKOCTONME MOXHO NyTéM noabopa COOTBETCTBYIOLWMX ynpaxHeHun. Llenbio
yrnpaxHeHUn OOMKHO 6biTb pa3BuTUE U YKpensneHne Moy, nanbuesB, CamMon CTOMbl U FONEHN.
3aHAaTUA NnpoBoaATCcA 06A3aTenbHO 6OCUKOM U XenaTeNbHO HECKOMbKO pa3 B AeHb No 10 MUHYT
(yTpoM — BO BpeMs yTpeHHEeW MMHacTUKW, OHEM — Mocne OHEBHOro CHa, BeyepoMm — nepen
cHOM). PekomeHayembin Kypc — 6 — 9 mecAueB.

|. Xonbba c pa3sin4HbIM NonoXxeHnem CcTon

1. «BenukaH»

Xopbba Ha HOCco4YKax, MOAHAB NPAMbIE PYKW BBEPX. NALOHAMM BHYTPb.
Mbl cTaHOBUMCA €eLLe BbiLle,

[OCTaéM pykamu KpbiLly.

Ha Hoco4kn nogHUMmUChb

N makyLieykomn TaHUCb!

ConHue B Hebe BbICOKO —

[oTAaHYTbCSA He nerko.

C kaxgpIm Wwarom — Bhiwwe, BbiLwe.

Byaem K conHbIwKy nobnuxe!

2. «Xopnbba Ha naTkax»

XoTbba Ha NsaTKax, PyKu B «KpbIbILLKaX», NMOKTU NpuxaTbl K TYIOBULLY, NONATKN COeANHEHDI.
PYKMN B «KPbINbILKWY» CIOXUNN

M Ha naTtkax noxoaunu.

3. «Muwwka-TonTbilLKa»

Xoabba Ha HapyXHOM CBOZE CTOrMbI, PYKWN Ha Nnosce.
A Tenepb Noxoaum

Ha HapyxHom cBoge!

4. «Ctpayc»
XOﬂ,b6a C BbICOKMUM NOAHUMAHNEM KOJ1€HA, PYKU Ha NoACe.

Horun cTpayc Tak nerko
NoaHMMaeT BbICOKO!
Naém no-ctpaycnHomy —
Hoxkun 6yayT cunbHbiMu!
5. «[JoMuk»
Xopabba, onupasnch Ha pyKu, KONeHU He CrmbaTb.
Onupaincs Ha pykn n
He rHn koneHwu,
B aTtom ynpaxHeHun
MecTa HeT ans neHu!
6. «YTOuka»
Xopabba B nony npuceae, pyku Ha KONeHsx, CnuHa npsimMasi.
A cenyac Kak yTo4ka
[MOX0XY MUHYTOYKY.



7. «bykBa ,T"»
Xopabba ¢ pa3BopoTOM CTOMbI B BUAE BykBbl «T».

A Tenepb — BHUMaHuUe:
BykBa «T» — 3apaHue.

Il. Komnnekc ynpaxHeHui, cnocobcTeyowmii opMUMpOBaHMUIO CTONMbI

«3[0poBble CTOMbI»
TpeHnpyem HOXKMN Mbl,
3HaeM yrnpaxHeHus.
UTo6bl CTONbI YKPENUTD,
Hapo6Ho TepneHue.

1. . n. — cnaa Ha cTyne. BbiNonHATL KPyroBble OBWUXEHUSI B FOSIEHOCTOMHOM CyCTaBe,
BpaLLeHNsi NPOM3BOANTbL OT HAPY>XHOrO Kpas CTOMbl K BHYTPEHHEMY.

. W. n. — 1o xe. CrnbaTb 1 pasrmbaTtb Nanblibl HOr, pa3aBuraTb U coBuUraTb UX.

. WM. n. — cnaa Ha nony, onupasice pykamu c3agn. 3axeaTtbiBaTb NanbLaMn HOr pasHble
MesnKue npeameThl: Nanoyku, KapaHaalluu, Wapuku, BepEBKY— U NPUNOAHMMATb UX

4. n. — TO Xe. 3axBaTbiBaTb NanbLamuv HOr npeaMeTbl, NOATArMBaTbL HOrM K cebe, 3aTem
BbINPAMAATb UX, NEpeEKNaabiBaTb NpeaMeTbl NanbLamMm HOr BNpasBo 1 BREBO.
5. . n. —T0 xe. Kapangaw (men, nanoyky) saxsaTuTb BCEMW NanbuamMun HOMWU, rMOBEPHYMb
CTOMNY Hapy>XHbIM KpaeM KHU3y U pucosamb Ha rosy (necke) npsmble NUHUN, KPY>KOYKU
nT. o
6. V. n. — TO xe. 3axBaTMUB HOCOK NanbLamMu HOrM, HaTArMBaTb €ro Ha ApYryt Hory, apyras
Hora «CcTapaeTcs Bre3Tb» B HOCOK.
7. . n — 10 Xe. CobpaTb cTONamu B Ky4y BEPEBKY, PacTAHYTY Ha nony nepen pebeHkom
(anvHHa BepéBkn — 2—2.5 meTpa).

. To e ynpaxHeHue, HO BepE€BKY cobpaTb nanbLamun Hor.

. . n. — Ttoxe. CecTb apyr npoTtus gpyra. lNepekaTbiBaTb APYr APYrY MY, OTTankueas ero
Horamu (ctonamm).

10. . n. — 10 xe. lNepegaBatb MAY HOramm (CTonbl 06XBaTLIBAKT MSY)

11.. n —70 xe. [lepegpaBaTb MeLWOYEeK C MNECKOM (OOAHOW CTOMOWM NpPUAEPXKU-
BaTb MELLOYEK CHU3Y, APYron — CBEPXY).

12. . n. — 10 Xe. Kamame cTONamu rmMHacTUYECKyo Nanky Bnepéa n Hasag.

13. Xogntb no nanke O0KOBbIM MNPUCTABHbIM LIAroM, nNpsiMO — «Eno4vkom» (c pas-
BeJEHMEM CMNUH) N C pasHOOBpPa3HbIM MOMOXEHMEM PYK: PYKM BHU3Y, B CTOPOHbLI, Ha
nosice, 3a ronosy. Bo Bpema xoabbbl COXpaHATbL NPaBUbHYO OCaHKY.

14. Xogbba no maccaxxHbIM KOBPUKaM UIiM caMOMaccCaX CTOMN KOMKYNUM MAYUKOM.
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[NooBeneHne NToros 3aHATUMN

Mo OKOH4YaHMKM UMKNAa 3aHATU pebEHka MOXHO HarpaguTb rPaMoTon MM OAMNNOMOM «3a aKTUBHOCTD,
cTapaHue 1 CTpeMreHne pacTn 30opoBbIMY.

MoapyxmBLINCE C PU3KYNBbTYPOMN.
lopao cMoTpuMm Mbl Briepéa!

Mbl He ne4ynMmca MUKCTYpPon —
Mbl 300poBbI Kpyribiv rof!

He neHunuce, a ctapanuce,
DunsKynbTYpOn 3aHMManucs!
U Tenepb Harpagy
MonyynTb Mbl pagbl.



PASMUHKA

Mepen KaxabiM 3aHATUEM HEOBXOAMMO BINOAHUTL HECKO/LKO NOAFOTOBUTENLHBIX
0BLIepa3BUBAIOLMX YNPAXHEHWA. '

1. «larom mapuu!»
Xoawba cTpoesbiM warom — 30 CeKkyHA.

CnuHy NpasunbHO AepXy —
C duU3KYNbTYPOIA A APYXY.
MapLuvpyto Ha napag,

BbiTb 300POBLIM 04eHb paa!

2. «K1o Tam?»

McxoaHOe NonoxeHune (U. n.) — CTos, Pyku Ha nosice, HorM Ha WWpuHe nnes. Mo-
BEPHYTb FONOBY HANPaeo, BEPHYTLCA B U. N. TO Xe — B ApYryio CTOPOHY. MosTOPUTL
3 pasa B Kaxayl CTOPOHY.

MocMoTpenu Mbl Haneso,
MocmoTpeny Mbl HanNpPaeo,
KTO Xe npayeTcs OT Hac?
Mbi HanOém ero cenyac.




3. «Cunaun»

W. n. — c108, pykn K nneyam, Knctv B Ky-
nak. CsecTv nokTv Bnepén, KPenko cxars Ky-
Naku, Mbllubl HaNps4b, BEPHYTLCS B WU. N.,
paccnaburtecs. MosToputh 4—6 paa.

Kpenko pyku mbl Cxumaem,
Haiwm Mbilwubl Hanpsraem!

4. «MassTHUK»

W. n. — 109, pyku Ha Nosice, HOrv Ha WUPUHE Nney. HaknoHuTs TYNoBULLE BNEBO,

BEPHYTLCH B 1. N. TO Xe — B Apyryio cTopoHy. NosToputs 4—6 pa3 B Kaxayilo cro-
POHYy.

Tuk-Tak, TUK-TaK —
XOAAT Yacuku BOT Tak.




5. «HaknoHucs o nona»

W. n. — CTOR, pyku ONyLWeHbl, HOrv Ha WwupuHe nney. Ha c4ér 1—2 passecTtn pyku
B CTOPOHbI, BAOX, Ha CHET 3—4 — HAKNOH BHKU3, BbIAOX, NanbuaMun KOCHYTHCS nona,
BEpPHyTLCA B W, Nn. MNosTopuTh 4—6 pas.

Bcranu npaMo, pyku wupe.
HaknoHunnce, Tpu-yYeTsipe.

6. «Mpucepanuna»
. n. — cT08, pyku onyweHbl. NpucecTs ¢ NPAMOA CNUHON, BbITAHYTL PYKM BNe-
pén, NATKKU OT NoNa He OTPbIBaTh, BEPHYTLCH B K. N. [NosTOpMTL 6—8 pas.

Mpucepars a 6yay pan
[axe pecarb pa3 noapsa.
CnuHy npasunbLHO Aepxy —
3a 0CaHKOW s cnexy!




7. «[bixarensHoe yrnpaxHeHue»
Bpox HOCOM, NOAHATL PYKU Yepes3 CTOPOHbLI BBEPX, NPOrHYTLCH HA3aa, BbLAOX PTOM,
PyK# ONyCTUTb, BbINPSMUTLCS. MoBTOPUTL 4 pasa.

Baox rny6okuin — pyku wvpe,
Bbigox — pyku OnycTunu.

8. «MpbiXxKu»
BoinonHuTs 6—10 NpbLIXKOB Ha NEBOW ¥ NPasoi HOTe, 3aTeéM Ha ABYX HOrax BMec-
TEe, PyKu pacnonaralTcs cBo604HO unn Ha NoAce. 3aKOHYMTb NPLIKKW AbiXaTeNbHbIM

ynpaxHeHWeMm.,

PasHOBecue aepxy —

3a 0caHKo | Cnexy.

Ha ogHon HoOre, Ha pBYyX
Byay npbirarte uenbii KPyr.




9. «JIbDKHUKW»

CTOS Ha MEcTe, UMWUTMPOBaTL x0abby Ha nbixax (4—6 aswxeHwit). MosTopuTsL
2—4 paasa.

YT106bl MbILLLbI YKPEnnaTh,
Hafo «NbbKHUKaMU» CTaTb.
Mbl Ha NbIXW BCTaNWU,
Manku B pyku B3anu!

10. «<Henocepa»
Xops6a ¢ pasnuuHbiM nonoxexnnem pyk — 30 cexkyHa.




50 O30POBUTESIbHbIX YIPAXXHEHUA
AN KPACUMBOW OCAHKW

l. YnpaxXHeHus A1 YKPersieHus Mbilul wewu, nne4yesoro nosca,
CNMHbI, HOr (3agHei NOBEPXHOCTU Tena)

YRpaxHEHWS BLINONHAIOTCS B UCXOAHOM NONOXEHWU: NEXa Ha XWBOTE, ronoea, Ty-
NOBULLLE U HOTY — HA OAHOM NPAMON NHUW. Pykn COrHyTbl Bnepeaw (NokTv 8 CTOPO-
Hbl HAa BLICOTE NNey), ronosa N6OM NexXuUT Ha TbIbHOW NOBEPXHOCTU CAOXEHHbIX K-
CTe pyK. YNpaxHeHus pacnonoxeHsbl N0 MeEPe BO3PaCcTaHus UX CNOXHOCTV 1 yBenu-
YEHWS Harpy3kv Ha Mbiliubl. Ha 3aHATMAX PEKOMEHAYeTCA yBenuiusaTtb Harpysky
NOCTENEeHHO: YBENUYUBAsi KONNHECTBO NMOBTOPEHUA YyNPaXHEHUS, BbINONHAA ynpaxHe-
Hus B Bonee MeaneHHOM TeMne, C 3aAepXKamMin B HanpPAXEHHbIX NONOXEHUAX, a Tak-
Xe 3aMEHSI YK€ OCBOEHHbIE ABUXEHWA Ha HOBble, bonee CNoXHble.

1. «Kpbinbiku»
W. n. — néxa Ha xusorte. MNoaHATL rofIoBy M Nie4YeBon nosc,
pyKu K nnedam, nNanoHu BbiNpaMeHb («kpbinbiwku»). 3anep-
KaTbCS B 3TOM NONOXEHUU Ha cyér 2—4—6—8—10, BepHyTLCH
8 n. n. NMosTopuTts 2 pasa.

«KpbiNbilKU» CBOM AepPXY!
Bam, pebsTa, Tak CKaxy:
«Bbl nonpobynre, Apy3ba,
YaepxaTtbCs Tak, Kak fal»

2. «[porHnce!»
U. n. — néxa Ha xusoTe. MoaHsTL ronoBy U NAEYeBoN Nosic, Pyku Ha nosice. 3a-
AepXaTbCa B 3TOM NONOXEHUN Ha CHET 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B K. MN.

Pyku Ha nosice, CNMHKOM NPOrHyCb —
CKOoNnbKO Haao 3aaepxXycob.




3. «Camonér» :
W. n. — néxa Ha xuBote. MoaHATb ronosy ¥ Ne4eBon nosc,

passecTvt pyku B CTOPOHbI, 3a0epXaTbCA B 3TOM NONOXEHN Ha
cyér 2—4—6—8—10, BepHyTLCA B W. N.

Pykv B CTOPOHbI, ¥ BOT
Mbl N1eTUM, KaK Camoner!

4. «OxowWwKo»
W. n. — néxa Ha xusote. MoaHATL ronosy v nNeYyeson NOSC, BbITA-

HyTb PyK¥ BBEPX, NaNblibl CLENNeHbl B 3aMOK, 3afepxarbcs B 3TOM no-
NOXEHWUM HA CYET 2—4—B6, BEPHYTLCA B . N.

Cpenalo OKOLWe4ko
N NOCMOTPIO HEMHOXEHKO.

5. «Xnonok»
W. n. — néxa Ha xueote. NoaHATL ronosy U nNeyeBo NOAC, PYKU B «KPbiNbILLKAX».

XnonoK pykamu Bnepeaun, Pyku B «KpbIbiLUKW», BepHyTbCA B 1. N. [0BTOPUTL 2—




6. «[AIBUXEHURA pyKamm»
U. n. — néxa Ha xusoTe. MoaHATL roNoBY U NNSYEBON NOAC, PYKU B «KPbUbILLKN»-
8 CTOPOHbI-B «KPbINbILLIKW», BEPHYTLCA B 1. N. MosToputs 2—4 pasa.

YnpaxHeHns pykamu Aenartb Mbl YMEem.
YT106bI MbiLLUbI YKPENUTb —
CUN Mbl HE Xaneem.

7. «KpyXouku»

U. n. — néxa Ha xusoTe. MNogHAaTe ronosy u
NNE4eBo Nosc, Pykn K nnevam. Kpyrosbie gsunxe-
HUA NOKTAMM Bnepéa (4 pasa) u Hasap (4 pasa),
BEpPHYTLCA B W. N, MNoBTOPUTL 2—4 pa3a.

8. «Kynaukn»
WU. n. — néxa Ha xuBote. MNoaHsaTL
ronoBy v NNEYEeBon Nosc, BbITAHYTb
pyku Bnepén. Cxumarb 1 pasxumarb
Kynaku Ha cuér 2—4—6—8—10, sep-
HYTbCA B U. N. NoBTOPUTL 2—4 pa3sa.




9. «Mruyka»
WU. n. — néxa Ha xueoTe. MoaHATL ronoBy v NNEYEeBon NOSC, PyKU Bnepeén-s CTo-
POHbI-BNEpPEN, BepHyTsCs B U. n. MNosTopuTs 2—4 pasa.

10. «3amMOoK» U «KPbIIBILLKU»
W. n. — néxa Ha xusoTe. MNoaHATL ronoBy 1 NNeYesoi NOAC, PYKU 3a ronosy (Nanb-
LBl CLIENNEHbI B «3aMOK» Ha 3aTblKe. 3a0epXaTbCA B 3TOM NONOXEHUU Ha CHET 1—2,
PYKM B «KPbIbILLKK, 30EPXaTbCA TakK Xe
Ha c4ér 1—2, BepHyTbCA B W. n. MoBTO-
puTh 2—4 pa3aa.

11. «Jlogouxar

WU. n. — néxa.Ha xueorte. MogHATL ronosy u nne4yeson
NOAC, PyKU Bnepén C OQHOBPEMEHHbIM NOAHMMAHWEM HOr —
«10A04Ka», 3a0epPXaTbCA B ATOM MNONOXEHUN Ha CHET 2—4—F6,
BEPHYTLCA B W. n. MosTopuTs 2—4 pasa.

TpeHnpyio Mbilubl A —
3710 «nOAOHKa» MOS.




12. «Pbibka»

W. n. — néxa Ha xusore. [loaHATL roNoBy, NAeYU u rpyas, Pyku
OTBECTW Has3aj, NafoHAMMU K Teny, 3aAepXartbCa B 3TOM Nosnoxe-
HUU Ha cyéT 2—4—6—8—10, sepHyTbCs B W. n. lMNosTopUTL 2—4
pasa.

Aenatb «pbibKy» Hay4MNUCh,
MoTOMY 4TO HE NEeHUNUCB.

13. «Mnosey»
W. n. — néxa Ha xusoTe. IMUTUPOBATL NNAaBaHME KPONem
n 6paccom Ha cuér 2—4—6—8—10. MosTopUTL 2—4 pasa.

Kak B 6acceiHe no Boae,
f NNbiBY Ha XUBOTE.
Horamu — kpons,

Pykamu — 6pacc,

MNokaxy A BbICLUKIA Knacc!

MooyepénHoe nogHUMaHue Hor
W. n. — néxa Ha XuBOTE, PyKu COrHyTbI Bne-
peawn, ronoga NnbBoOM NexuT Ha TeiNbHOW NOBEPX-
HOCTM KucTen pyk. NoaHmmarb HOrM nooyepén-
HO, He OTpbIBas Tynosuwa ot nona. MoBTOpPUTL
4—6 pa3 Kkaxpnon HOrom.

Mo 0AHOM 1 BMECTE HOMM NOAHUMAIO.
A x04y BbITb CUNBHBIM — MbILLILLI HANPSIFal.
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OgHoBpemeHHoe NnogHUMaHne Hor
MoaHsTs 06€ HOrW OAHOBPEMEHHO, 3aREPXaThCa B 3TOM MONOXEHUN HA CHET 2—
4—86, BepHyTLCA B W. n. MNosToputs 2—4 pasa.

16—18. «Koweuyka»

Koweyka nackosas
W. 1. — CTOA Ha YeTBepeHbkax. MoAHATL roNoBy, CNHY NPOTHYTb, CKa3ath «may!» —
«KOLWEYKa Nackogasi», BEpHYTLCA B . Nn. Mosroputs 2—4 pasa.

CnuHka rmbkas y Hac,

Kak y koweykun kak pas!

«Mgy!» — CNUHKY Mbl NPOrHEM,
«Dpp!» — CepanTLCH BCE HAYHEM.

. Kowevka rnbkas
W. n. — cTos Ha yeTsepeHbkax. CorHyTb pyku B NOK-
TSIX, NPOrHYTLCH, NOABOPOAKOM TAHYTLCA K oAy C NPO-
OBUXEHWEM BNEpEf; BLINPAMANAS PYKK, BEPHYTLCA B U. N.

MosToputs 4—6 pas.




Kowevyxka cepguras
W. n. — cTOs Ha YeTBepeHbkax. OnycTuTb ronosy BHWU3, CNUHY

BbIFHYTb, CKa3aTh «ppp!» — «KOLWeYKa cepauTan», BEPHYTLCH B W, N.
Mosroputh 2—4 pasa.

19. «Max Horon Hasag»
M. n. — CTON Ha YeTBepeHbKax, CnuHa npsmas. Max HOron Hasazl, BEPHYTbCS B W. M.

To xe — ppyroi Horoi. MNMoeToputs 4—6 pas.

Max Hasag, CMOTPIO Bnepén —
TpeHupyiochb f NoA CHET.

20. «TAHEeMCR-NOTAHEeMCH»

W. n. — cT0R Ha YeTBepeHbKax. MNogHATL NPAMYIO NEBYIO HOTY Ha3an, NPAMYI0 npa-
BYIO PYKYy — BNepén, NOTAHYTbCA PYKON U HOron B NPOTUBONONOXHbIE CTOPOHBI. M0-
NOBY HE OnycKaTb, CMOTPETb Ha PyKy, BEPHYTLCA B W. N. TO Xe — npasoit HOroMn u
neson pykoi. MNoetoputs 2—4 pasa.




Il. YnpaxHeHus ans yKpenieHus Mbilly Liem,
Ne4Yesoro nosca, rpyau, X1ueora, Hor
(nepeaHe NOBEpPXHOCTHU Tena)

YNpaxHeHus! BLINOMHAIOTCA B UCXOAHOM MOMIOXEHUW: Néxa Ha CnuHe, ronosa, Ty-
NOBULLE, HOMU — Ha OQHOW NPAMOM NUHWK, PYKM — BAONb TeNna.

1. «MTocmoTpu Ha cTonbi»
WU. n. — néxa Ha cnuHe. MoaHATL ronoBy A0 KacaHus noabopoaxkom rpyau, no-
CMOTPETb Ha HOCKM HOr, NOTAHYTb HOCKK Ha cebs,
3a0epXaTbCa B 3TOM NONOXEHUM Ha CHET 1—2—3,
BEPHYTLCA B W. N., paccnabuTtbcs Ha CYeT 1—2—3.
MNosToputs 2—4 pa3sa.

Tol HA CTONBLI NOCMOTPM,
Yaepxucb A0 CHETA «TpU».

2. «MoTaHucs pykamu Bnepény»

W. n. — néxa Ha cnuHe. MNoaHaTe ronosy, BbITAHYTL PYKWU BNepea, HOCKM HOM Ha
cebs, 3anepxarbca B 3TOM NONOXEHUN Ha
C4éT 1—2—3, BepHyTLCH B U. N. MNOBTOPUTL
2—4 pasa.

Pyukamu Bnepég TAHUCH,
B 3701 NO3e yaepXuce.

3. «MocMOTPU Ha HOXKWU»
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nnevam. MoaHaTL ronosy, HOCKM HOr Ha cebs, 3a-
AEPXaTbCs B 3TOM NONOXEHMU, HE OTPbIBaA Nona-
TOK OT nona, Ha c4ét 2—4—6—8—10, BepHyTbCH B
. n. NMoeToputs 2—4 pasa.

A Ha cnWHKe Nonexy
N Ha HOXKW NOrnsxy.
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4. «loCTtanb KONEHOo»
WU. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAONL Tena. MNoaHATL ronosy, HOCKM HOT Ha cebs,

COFHYTYIO HOMY NOATAHYTL K XUBOTY, 06XBaTUTL pyKamm, KOCHYTLCR NGOM Konewa,
BEPHYTLCH B U, N. TO xe — Apyrow Horoi. MNosroputs 2—4 pasa.

o xoneHa nbom [OCTaHy
M HUCKONBKO HE yCTaHy.

5. «Maunk»

M. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Baonb Tena. MogHats ronosy, CorHyTs obe Horu,
NOATAHYTb UX KONEHSAMMW K rpyav, 06XBaTUTb PyKamu KONEHW, KOCHYTLCR UX N6OM
(crpynnupoBaThCs), NOKa4aTbCca Bnepéa-Hasag, BepHyTecs B u. n. MosToputs 4—6
pas.

Y106 Ha CnUHKe NoKa4aThCs,
Byay B MA4YMK NpeBpaLaThCs.

6. «Knyb6ouex»
W. n. — néxa Ha CnuHe, PyKM Ha NOSICe, HOMM COrHYTbl B KONERSX, CTOMbI Ha nosny.

MoaHATL rONOBY, BHITAHYTL PYKM BNepes, NOTAHYTLCR K KONEHAM, 3anepXaTtbCs B 3TOM
NONOXEHUM Ha CHET 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B W. Nn. MoBTOPUTL 2—4 pasa.

.\\ J10 KoneHew s Kacaiocs,

MocMoTpuTe, Kak cTtapalocs!




7. «llJarn»

. n. — néxa Ha CnuHe, pyku Ha NoACce, HOrK BbinpsiMneHbl. COrHyTs HOry B Kone-
He, BbINPAMUTL €€ BBEepX, PykaMun NOTAHYTLCH K HOCKY, CHOBa COrHyTb U ONYyCTUTb
HOrY, PyKv Ha nosic. To xe — Apyroin Horon. Mosropute 4—6 pas.

LWararte A0BONBLHO BLICOKO
OuyeHb NPOCTO U Nerko.

8. «BbiCTPbIe HOXKWU»

. n. — néxa Ha CnNnHe, PykKu Ha Nosice, HOTU BbiNpPaM-
nensl. MoaHaTsL ronosy, nonepemMeHHo crnbarts 1 pasrnbats
HOMM B KONEHAX, CKONb3As cTonamu no nony (4—6 pas), sep-
HyTbCs B K. n. MNosTopuTs 2—4 pa3sa.

Hoxkn BGeicTpble y Hac,

\\ Mo6eryT oHu cenyac.
W\




9. «Benocunen»

WU. n. — néxa Ha CnuHe, PYKn Ha Nosce, HOrM CorHyTel B konexax. Crubarts n pas-
rubarth HOrM B Ta306eAPEHHbIX, KONEHHbIX U FONEHOCTOMHLIX CyCTaBax, UMUTUPYS e3ay
Ha senocunene. HaunHarts ¢ BbICTPLIX ABUXEHWIA, NOCTENEHHO Nepexoas Ha MeaneH-
Hble. BbinonHsTe Ha cYET 6—12, BepHyTbLCH B K. N. MNoBTOPUTL 2—3 pasa.

Kpytutb neganu He nerko,
Ecnu exatb ganeko.

10. «Hory Beepx!»

M. n. — néxa Ha cnuHe, PykKu Ha nosce, Horv seinpamnexbl. COrHyTs HOry B Kone-
He, BLINPAMWUTL €€ BBEPX Nof yrnom 45°, onyCtuts NPSMYIO HOry. TO Xe — Apyroi Ho-
roii. CHayana onyckaTtb HOry Ha CYéT 2, 3aTemM 3amenute Ao cyéra 2—4—6—8—10.
MosTopuTh 4—6 pa3 Kaxaown HOrow.

Hory Beepx nogHuMu,
Ha c4éTt «gBa» onyctu.




11. sHorn npamo!»

U N - NBx%Aa HA COYHE, PYKW Ha NoAce, HOrY sbinpsmneHbl. COrkyTh 00e Horn B
KONBHAX, BHIMDSAMATL WX BBEPX, MEONEHHO ONYCTATL NPAMbIE HOMW. MOBTOPWTHL 2—4
pasa.

HOrM NoAHUMaEM,
MpaMe ONycKdem.

12. «HOXHALBI rOPUIDHTANLHLISY

K. n. — Néxa Ha cNYHe, PYKU HA NDSACe, HOM BeINPAMAEHH. | IOAHATE NPAMBIE HOTK
W genarb vmMun ABNaAKEeHVIA B rOpr3oH~
TaNsHON MNOCKOCTU. BLNOIHUTHL 5—
12 DBUXEeHU#h, BEPHYTLCA B . N.
MoatopuTte 2—3 pa3aa.

Yuk-umk, pas-pas —
DTO «HOXRULB» ¥ +Hac.
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13. «<HOXHMUB!I BEepTUKanbHbIe»

. n. — néxa Ha cnuHe, Pyku Ha nosce, HorM soinpaMnexst. MNoa-
HATL NPAMBbIE HOMM U Aenartb UMW ABUXEHUS B BEPTUKANbHOW NNoC-
KocTu. Beinonuurte 6—12 gsnxe-
HWIA, BEPHYTLCS B W. n. NosTopuTh
2—3 pa3a.

BoiNONHAK ynpaxHeHus,
MosTOpss ABa ABUXEHUSA.
(Hmk-4mk!)

14. «[ToagbEMHBIA KpaH»

U. n. — nonynéxa Ha cCnuHe, onupasch Ha npeanneybs c3aau. MNoaHaTe NPpamyto
HOry BBEpX, yaepxarb eé Ha c4ét 2—4—6—8—10, onyctutb. TO Xe — Apyron HOrowu.
He 3asanueartbcs Ha 60K, NOKCHULY OT NONa He OTpbiBaTh. MoBTOPUTL 2—4 pa3sa Kax-
A0V HOrow.

MoabEMHBIN KpaH naobpaxato,
py3 TaXENnbiA NOAHUMAIO.

15. «MogHuMmKu HOrnM BBEPX»

W. n. — nonynéxa Ha cCnuHe, oNupasch Ha npeanneybs c3anu. MNoaHaTL NPamyo
HOry BBEpX, NPUCOEAVHUTbL K Hel APYryi0, YAEpXnsaTh HOrM Ha cyét 2—4—6, onyc-
TMTb 06e Horn emecrte. MNMoBTOPUTL, HAYMHAR C APYron HoruM, 2—4 pasa KaxXnowu Ho-
ron.

MogHumalo rpya cmenee,
XOTb ¥ CTan OH TAXenee.
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16. «HOXHMUUbI
W. n. — nonynéxa Ha cnuHe, OnNupasce Ha npeanneyba c3anu. CorHyTtb HOrM, Bbl-

NPSIMUTB WX HA BECY W BbINO/HATL CKPECTHBIE [ABWXEHUA NPAMbIMY HOramu Ha cyér 2—
4—6—8, COrHyTb ¥ ONyCTUTL HOrW. MOBTOPUTL 2—4 pasa.

HoXHWUbI CTPUNYT YMEno:
Yuk pa umk! Bepych 3a aeno!

17. «Capucs — NOXUCH»
W. n. — néxa Ha CnuHe, pyku 3a rosioBy, HOrv BbINPAMAEHDI. Maxom pyK CeCTb,

PYKM Ha NOSC, CNWHA NpAMas, BEPHYTLCA B U. M. MosTOopUTL 2—4 pasa.

Ha cnuHe cendyac nexy,
Max pykamu — 8 Cuxy!

18. «PyKkv B KPbi/ibILUKW»
W. 1. — néxa Ha CnuHe, pyku 3a ronosy, HOrv BbiNPSM/EHDI. Ma-

XOM PYK CECTb, PYKW B «KPbUIbILLKW», CNUHA NPAMAR, BEPHYTLCA B
. n. MosToputs 2—4 pasa.

CpenaTb «KPbIbILLKN» CyMEeM,
Ecnu mblluuamuv Bnaneem.
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19. «Pyku Ha 3aTbifioK»
U. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a ronosy, HOrM BbiNnpaMneHbl. Maxom pyk CecTb,

PYKM Ha 3aTbINOK, HAKNOHUTLCA BNepén, cTapasck NOOM KOCHYTLCA KONEeHewn; Bbinps-
MUTBLCH, PYKW Ha NOAC, BEPHYTLCH B U. N. MNoBTOopuTh 2—4 pasa.

Mbi cTapanuch, He NeHUNNCL —
Hawu Mbilwubl YKpenunucs,
A ceiyac nokaxem BCEM,
HYemy Mbl Hay4unuce!

20. «MoTAHUCHL K HOCKY»

M. n. — néxa Ha CnNuHe, Pyku 3a ronosy, HOMM Ha WupuHe nney. Maxom pyk Cecrs,
TAHYTBLCA PyKamu K HOCKY OAHOW HOMM, BbINPAMUTLCS, PYKU Ha NORC, BEPHYTLCA B U. N.
To xe — k apyrou Hore. MosTopuTb 2—4 pasa K Kaxaown Hore.

CTonbl Mbl Nerko AoCTaHem,
Ecnn rubkvmu Mbel ctaHem!
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21. «KHnxeuxka»

W. n. — néxa Ha CnuHe, pyKu 3a ronosy, HOrv BbiNPAMAEHbI.
MaxoM pyK CECTb, BbITSIHYTb PyKV BNEpen, HaKNOHWUTLCS U TA-
HYTBCA K HOCKaM, BbINPAMUTLCH, PYKK Ha NOAC, BEPHYTLCA B W. M.
MNosTopuTb 2—4 pasa.

Cronbl & Nerko AoCTaHy,
ECnn «KHUXE4YKOM» f CTaHy.

22. «MosopoT»

WU. n. — néxa Ha CNuHe, PyKu BAONL TYNOBULLA, HOMM Ha LWMPWUHE NneY. Maxom pyk
CeCTb, PYKV B «KPbUIbILLKW», NOBEPHYTLCS BNPABO, BbINPAMUTLCSH, NOBEPHYTLCH Ble-
BO, BLINPSMUTLCH, PYKU Ha NOSIC, BEPHYTLCA B W. 1. MosTopuTb 2—4 pasa B KaxXAaylo
CTOPOHY.

Pyku B «KpbifibilLKK», U BOT —
BbinonHAI0 NOBOPOT.
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23—26. «Caab no-typeukun!»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a ronosy, HOrM NONYCOrHyTLl. Maxom pyk cecrs no-
TYPEeuKu, pa3BecTy pyku B CTOPOHbI, CNMHA NpsMas, BEPHYTLCS B U. n. MOBTOPUTL
2—4 pa3a.

Mo-Typeuku a cuxy,
CnuHy npasunbHO Aepxy.

W. n. — 10 Xe. Maxom pyk cecrb
No-TyPeLKu, Pykn Ha Nosic-8 CTOPO-
Hbi-Ha NOAC, BEPHYTLCA B U. n. [o-
BTOPUTL 2—4 pasa.

WU. n. — 10 Xe. MaxoM pyk cecTe no-Typeuku, pykv 3a ronosy-Beepx-3a ronosy,
BepHyTbCA B W. Nn. MNosToputhb 2—4 pa3za.
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. n. — 10 Xe. Maxom pyk ceCTb no-Typeu-
KW, PYKU B «KPbINbILLKW», CNIMHA NpAMas, CUAETbL
Ha CcYéT 2—4—6, BepHyTbCs B 1. n. lNoBTOPUTL
2—4 pa3a.

27. «[loCTaHb NOKTEM KONEeHU»

WU. n. — néxa Ha CNuHe, Pyku 3a ronosy, HOMM NONYCOrHyTbl. Maxom pyk CecTb,
PyKu 32 ronosy B 3amMOK, MOBEPHYTLCA W TAHYTBHCS NIOKTEM K MNPOTUBONONOXHOMY KO-
NeHy, BLINPAMUTLCH, TO XEe — B APYryl0 CTOPOHY, BEPHYTLCA B W. N, MosToputh 2—4

pasa B Kaxayl0 CTOPOHY.

Byay Mmbiwubl yKpennaThb,
3Ha4UT, CUIbHbIM CTaHy.
JIoKTEM NOTAHYCb K KONEHy
U ero pocrany.




28—29. «Jléxa Ha Goky»

W. n. — néxa Ha 6oky, nesas Hora nonycorHyra, npaeas — BbiNpPAMNEHa, nesas
PyKa roa ronosou, npasas — B ynope nepeg rpyabio. MogHaTs NPasylo HOry Bsepx
noa yrnom 45°, 3apepxatbCs B 3TOM NONOXEHUM HAa CuYBT 2—4—6—8, BEpHYTHLCH B
. n. To xe — Ha apyrom 60ky. MosTopuTs 2 pasa.

PoBHO Ha Boky nexy,
PasHosecue gepxy!

YnpaxHeHua Horamu
BbinonHsaio otasixas!

WU. n. — néxa Ha Goky, nesas Hora NONYyCOrHyTa, npasas — BbINPAMNEHAa, nesas
pyka noa ronosow, npasas — 8 ynope nepea rpyasio. MoaHsaTs Npasyi0 HOry BBEpPX,
NPUCOEAMHUTE K HeW BbINPSIMNEHHYIO NEBYI0 HOrY, ONycTUTL 06e Horu Bmecte. fo-
BTOpUTL 2—4 paaa.

30. «MoTsHucoL»
W. n. — cuas Ha KONeHsx, pyku Ha nosice, nneym pacnpasneHsi,
CnuHa npsamast. BeiTarveas pykv BBepx (B «3amMOK»), BCTaTh Ha KOne-
HW, NOTAHYTLCA BCEM TYNOBULLEM BBEPX, BEPHYTLCS B W. M., paccna-
6ursca. MosTopuTL 2 pasa.

Mbiwubl ykpenunu,
Cnuny aepxum npsimo!
3a KpacvBYIO OCaHKy
Hac noxsanut mama!
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