AbixaTenbHaa rMMHacCcTUKa. CTapI.IJail n
noaroTtosuTeJZibHasa rpynnbl.

ObIXAHUE NO METOAUKE A.H. CTPEJIbHUKOBOM

KoMnaekcbl ynpa>kHeHum

«PasMuHka». /. n. - cToA, HOrM BpO3b, TYJIOBULLE NMPAMOE PYKU
NOJSTYCOrHYTbI B JIOKTAX, Masblbl C/Ierka cxaTbl B Kynaku,
noBepHyTble ApYr K Apyry. lNpncecTb, CKpeCcTuB pyKU HaBCTpeyy
ApYyr ApYyry, BAOX HOCOM - aKTUBHbIN, ObICTPbIN, ACHO CNbIWNMbIN.
BepHyTbcsa B U.M. OTAOXHYTb. O BblAOXE HE AyMaTb, He
KOHTPO/IMPOBATb €ro co3HaHuneM. [1oBTOpUTb yrnpa)xxHeHne noapsaa 8
pa3 6e3 nay3. Temn 1—2 BAoxa B CeKyHAYy, ABUraTbCsA CTPOro
pPUTMUYHO. lNoBTopUTb 10-20 pas.

«HaknoHbI». HYactb nepsad. V. n. - cTod, HOrM BpO3b, TY/1I0BULLE
npsaMoe, pykKu onyuweHbl («no weam»). HaKNOHUTBLCA Brnepes, pyku
NPOU3BOJIbHO ONYCTUTb, C/erka CKpecTuns, BAOX HOCOM - ObICTPbIN,
ACHO C/ibILUMMbIN. BEpHYTbCS B NCXOAHOE MOJSIOXKEHUE HE MOSIHOCTbLIO
- N1 CHOBa BAOX BO BpeMsd Hak/ioHa Bnepen. O BblAOXe He AyMaTb, He
MewaTb, HO U He noMmoraTb eMy. [loBTopuUTb 8 pa3, Temn — 1 - 2
BAOXA B CEKYHAY, HAK/MOHATbLCA CTPOro putMnUYHO. lNoBToputh 10—
20 pas.

Yactb BTOpas. M. n. - CTod, HOrM BpO3b, TYJIOBULLE NPAMOE, PYKM Ha
YPOBHE MnJiey, COrHyTbl B JIOKTSAX, Nanblbl C/Ierka ckaTbl B Ky/naku,
NOBEPHYTbI APYr K Apyry. OTKNOHUTBLCA Ha3aA, PyYKM pe3Ko
CKpeCcTUTb nepeq rpyabto; BAOX HOCOM - ObICTPbIM, aKTUBHbIN, SCHO
CNbIWNMbIA (HO HE WYMHbIN). BepHYTbCS B U. M. HE NMOJIHOCTbIO - U
CHOBa BAOX MNpW HakJIOHe Ha3aa. NosTopuTb 8 pas, Temn - 1 - 2
BAOXa B CEKYHAY, ABMXEHUS PUTMUYHbIE, O BblAOXe He ayMaTb (He
MeLwaTb 1 He noMoraTb Bblaoxy). MosTopuTtb 10-20 pas.

«MasaTHMK>. V. N. - CTOH, HaK/IOHSASACL BNepea, PyKu onyLleHsbl
BHU3, lNMokaunBaTbCs Brepea-Hasaa. [Npn HaKNoHe Brepen 1 BAOXE
PYKW CKpelwmBarTcsa. Baoox yepes HOC, 6bICTPbIN, aKTUBHbIN, XOPOLUO
CNbIWHbIA (HO OH He A0/IXeH 6blTb HAapPOUYNTO WYMHbIM). Temn 1-2
BAOXa B cekyHAy. NMosToputb 10-20 pas.

Mpy BbINOSIHEHMN YKA3aHHbIX YNPaXHEHWN He Ha[0 CTapaTbCH
BAOXHYTb KaK MOXHO 6osiblle Bo3ayxa — HaobopoT, BAOX A0J/IKEH
6bITb N0 06bEMY MeHblUEe, YEM BO3MOXHO. BO BpeMs ABUXEHUN
cnefyeT cTapaTbCs 0CBOH6OANTBLCA OT HaAMPSXXEHUs, YCTAHOBUTb
WHAUBUAYANbHbLIN €CTEeCTBEHHbIN, HO SHEPrnYHbIN TeMn. Pyku
haneko oT Tena He yesoamTtb! He nomoraTh Bblgoxy! Hago ctapaTtbes
caenaTtb ero HesaMeTHbIM, 6eclwyMHbIM. CrieayeT NOMHUTb, YTO Uenb



opraHmsauus AblXxaHusd, a ABMXKEHUE — NuUllb CpeacTBO AS1S 3TOro.
Kaxxpoe ynpaxXHeHune noBTopsTb C nay3amMu B 1,2,3 CeKyHAbl - Tak,
yTobbl NONYyUYnnocb He MeHee 128-160 AbixaHun, a Bcero 600-640
AbIXaTeNbHbIX ABMXEHUN Ha YeTbipe ynpaxHeHusi. OCBOEHHble
ABUMXEHUSA B nocnenyoweMm peKoMeHAyeTCs coyYeTaTb CO 3BYKOBbIMU
ynpa>KHEeHUAMHU.

B cTapweM A0WKONbHOM BO3pacTe NMocTeneHHO Bo3pacTaeT Harpyska
Ha OMNOpHO-ABUraTesibHbIA annapaTt U Apyrue cuctemMmbl OpraHm3Ma 3a
cyeT 60NblUEN MHTEHCUBHOCTM U NOBbIWEHNSA A03UPOBKMU
ynpaxHeHun. BBOAATCA KpyroBble ABMXEHUSA pyK (Bnepea v Hasan),
PbIBKOBbIE ABMXEHUS NPAMbIX M COrHYTbIX PYK. B ynpaxHeHunax ans
TYNOBULLA AeatoTCs NOBOPOTbI M HAKIOHbI B CTOPOHbI, MOBOPOTHI
BOKpPYr cebs cTtosa n nexa. bonbwe BHUMaHUSA yaenseTcs
cneunasnbHbIM AblIXaTeNbHbIM yNpaXxXHeHUsM. LLUMpOKO UCNoNb3yrTCH
passinyHblie HAMBUAYabHble NOCObUSA, KpoOMe TOro, AarTCs
MMUTALMOHHbBbIE YNpaXXHeHUd. [bixaTenbHble yrpaXXHeHUs
BbINOSIHAOTCA B cpeaHeM Temne. KonmyecTtBo NOBTOPEHUN
yBenunumeaetcsa Ao 6-8 pas.

Ynpa)XHeHnda Ha yaMHeHue Bblaoxa

«HaknoHbl BNnepea>. V.n. — HOMM Ha WKNPUHE ey, pyku BAOSb
Tynosuuwa. CnoKonHbIM BAOX B U.M. 1-2-3 — NPYXMNHUCTbl€ HAKJ/TOHbI
Briepes C TPOMHbLIM BblAOXOM. PyKu 3a CNUHY, CMOTpPETL Briepea. 4 -
BEPHYTbCS B W.M.

«HaknoHbl B CTOPOHY>» («HaKNOHbI C 30HTUKOM>» ). .M. — HOMU
Ha WunpuHe nned, pykn Ha nosice. CNOKOUHbIN BAOX B U.N. 1-2-3 -
TPOMHOMN HAK/IOH B CTOPOHY, NOAHATb PA3HOMMEHHYIO PYKY HaA
rOJI0BOV — «HAKPbUINCb 30HTUKOM» — BblAOX. 4 — BEPHYTbLCH B WU.M.
«Y KOro AoJibLie KONbIWEeTCA JIeHToOUYKa» . Kaxabln pebeHok
bepeT B pyKy Y3KYI0 JIEHTOUKY M3 TOHKOM LUBeTHOW 6yMarn. Horm Ha
LUMPUHE NJied, PYKWN BHU3Y, cnerka oteeaeHbl Ha3an. CNnOKOWHbIN
BAOX. Ha Bblgoxe NogHeCTU NEeHTOYKY KO pTy, caenaTb HebosbLlion
HaKJ/10H.

CneymnanbHble gbiXxaTeNbHble yYnpaXHeHNA

«3apayn cBeuky>». BctaTtb NpsMo, HOrM Ha wupuHe nned. CaenaTtb
cB06OAHbLIN BAOX W Crerka 3agepXaTb AbixaHune. CnoXuTb rybol
Tpy60ouKOn. BbINONHUTDE TPU KOPOTKUX peaKUX BblaoXa, CIOBHO
3a4yBag ropauwyto ceevy: «Oy! Oyl Oyl», Bo BpeMda ynpaxxHeHus
TYNnoBULLE AepXaTb MPsMO.

«MonHoe AbixaHue> . BcTaTtb NpAMO, HOMM Ha WMPUHE Mned.
CoenaTtb cB0o60AHbIN rNYy6OKMIM BAOX, O4HOBPEMEHHO MOAHUMAs PYyKWU
nepepn cobon BBepx. 3aaepxaTb AblXxaHWe (NOKa NpUSATHO).
BbINOAHUTL SHEPTNUYHbIA BblAOX OTKPbITbIM PTOM, OAHOBPEMEHHO



onycKasi pyku n HaknoHascb Bnepea («Xa'!»). BbiabiXaTb C
obneryeHmnem, Kak 6yato ocsoboxxaasacb ot 3aboT. MeaneHHo
BbIMPAMUTBCS.

yﬂpa)KHeHl/Iﬂ Ha yKpenaeHmne Mbilbl HOCOIMNMOTKN U BEPXHUX
AbIXaTENbHbIX I'IYTGVI yl'lpa)KHEHVIH MO>XXHO BbINOJ/IHATb CTOA UJTN B
ABUXEHUN.

«E>xuk>». MoBOpOT rosIoBbl BNPaBo-B/IEBO B TEMME ABUXEHUS.
OAHOBpPEMEHHO C KaXablM HOCOIOTKM (HO34APpW ABUMAKOTCSA M Kak Obl
COEANHAITCS, Wed HanpsiXXeHa); BblAOX MKW, MPOU3BOJIbHbIN,
yepe3 NosyoTKpbITble rybbl.

«Ywkn». [NNokaumeas rosioBoM BrnpaBoO-BAEBO, BbIMOJHATbL CU/IbHbIE
BAOXMU. [lneun ocTaroTCa HEMOABUXHBLIMMK, @ YLWMN TAHYTCA K njedyam.
CnepgnTb, 4TO6bI NPW HAKJIOHE rOJSI0BbI TY/10BULLE HE
NnoBOpavMBanocChb.

BOOXW BbINOSHATCA C HANPS)XE€HUEM MblLL HOCOMTOTKU. Bbiaox
NPOU3BOJIbHbIN.

AbIXATEJ/IbHAAA TMMHACTUKA MO METOAY b. C.
TOJIKAYEBA

KoMmnnekc 1

1. «Kavanka»

N.n. — cnaqa Ha cTyne, pyku Ha KoneHax. PackaumBaTb Ty/0BULLE
Bnepén-Hasaz, Npou3HOCA Ha Bblaoxe «®-p-00-xx!». NMNoBTOpUTL 6-8
pas.

2. «Enouka pacrér»

N.n. — BCTaTb NpsMO, C/Nerka pacctaBmB HOMM, PYKW OMYyCTUTb.
[MpncecTb U BbINPAMUTBLCA, NOAHUMAA PYKW BBEPX LUMPE MJieu.
Mpucenasn, nponsHocuTb: «CTpax-x!». [NoBTOpUTb 2-3 pa3a.

3. «3anumK>»

N.n. — BCTaTb NpsAMO, CNnerka pacctaBmB HOMU, PYKU ONYCTUTb.
Mpucenasn, crmbatb pyKn K naedam flafoHSAMU Brepén, Kak 3anduk,
CTAHOBALWMNCA Ha 3agHMe nanku. NMponu3HOCUTb Ha Bblaoxe: «Op!».
[MoBTOPUTHL MeaNleHHO 5-7 pas.

4. «Kak rycum wmnaT»

N.n. — BCTaTb, HOrM BpO3b, CTYMNHU NMapannenbHo, Aepxa nanky Ha
crube pyk. HaknoHUTbCS Brnepén, cMoTpsa nepen cobon n BbITArnMBas



weto, nponsHectn: «LW-w-w...». MoBTOpUTb B cpeaHeM Temne 3-4
pasa.

5. «MpvXKMN KoneHn»

N.n. — CecTb, HOMM BbITAHYTb, MasaKy OMNyCTUTb. MPUTAHYTb HOMM K
cebe, NpmxaTb KONEHU NANKOWN K rpyan, NponsHocs: «Yd-d!».
BbInpAMUTb HOMU, PYKW ONYCTUTb. [MOBTOpUTL MeasieHHOo 5-7 pas.

6. «I'pebubi>»

N.n. — cecTb, HOMM BpO3b, Manky AepxaTb Yy rpyan. HaknoHUTbCA
Brepén, KOCHYTbCS Naslkon HOCKOB HOI, Mpou3HecTn: «lyl»,
BbinpaMuTbCca, nanky nputaHyTb K rpyaun. NoBTOpuUTbL MeaneHHo 3-5
pas.

7. «CkpewymBaHue pyK BHU3y»

N.n. — BCTaTb NpPsAMO, HOMM BPO3b, PYKWN B CTOPOHbI. Onyckas
NpsMble PYKU BHU3 U CKpelmBasa ux nepen cobom, NponN3HOCUTDb:
«Ta-aKk!» - 1 NogHNMaTb UX B CTOPOHbLI. [1OBTOpUTL B CpeaHEM TeMne
4-6 pas.

8. «[JjocTaHb non»

N.n. — BCTaTb NpsAMO, HOMM BPO3b, PyKu Briepéa. HaknoHnUTbCS
Brepén n focratb SIafoHAMM NoN co cnoBamun: «bak». MNoBTOpUTb
MeaneHHo 2-4 pa3sa.

9. «lMocCcTyun Kynaukamm»

N.n. — BCTaTb NpsSIMO, HOMM BPO3b, PYKM ONYCTUTb. [pucectb u 3
pasa NocTy4yaTb KyJslaykaMuy O NoJ, NnpurosapmBas: «TYK-TYK-TYK».
[MoBTOPUTbL B CpeaHeM Temne 2-3 pa3sa.

10. «MpbKKN>»
MpbiraTb Ha 06enx Horax, NMPOM3HOCS Ha KaXKAbll NPbIKOK: «Xa».
Kaxkable 12-16 npbhkKOB YepenoBaTb C X04b60M.

KoMmnnekc 2 «Ha ynuue»

1. «MNorpencsa»

N.n. — BCTaTb NpsAAMO, HOMM BPO3b, PYKU MOAHATb B CTOPOHbLI. BbICTpO
CKpewmBaTb PyKW nepen rpyabto, XomnaTb aA0HAMU MO Nedam,
MPOU3HOCA: «YX-X-X!», Pa3BoauTb PyKW B CTOPOHbI — Ha3aA.
MosTOpUTL 8-10 pas.

2. «KoHbkob6exeL>»



N.n. — BCTaTb NpAAMO, HOMM BPO3b, PYKWU 3a/I0XKUTb 3a CMUHY.
CrnbaTb TO npasyto, TO NIEBYIO HOrYy, HAK/IOHAS Tynosuuwe C
noslyobopoToM B CTOPOHbLI (MoApaXkasd ABUMXEHUAM KOHbKobexLua) u
npousHocs: «Kp-p-p!». MNoBTOpUTb B CpegHeM TeMne 5-8 pas.

3. «3abnyauncsa»

N.n. — NOCTaBUTb HOMM BMECTe, PYKWN C/I0XUTb pyrnopoM. BAOXHYTb U
Ha BblAOXe FPOMKO NMpounsHecTun: «A-y-y-y!». lNostoputb 8-10 pas.

4. «CHEe>XHbIX KOM»

N.n. — BCTaTb NpsMO, CNerka pacctaBmMB HOMM, PYKW OMYyCTUTb.
[MpucecTb MOHMXE Ha BCeW CTYMHe U, CUIIbHO HAKJIOHAACH BNepén,
06XBaTUTb pyKaMun rosleHn, ronosy onyctuTb. Mpun 3TOM
NPOU3HOCUTL: «Xp-p-p!». NoBTOPUTL MeasneHHo 3-5 pas.

5. «CHeroBmkK secenumrca>»

N.n. - noCTaBUTb HOMM BMECTe, PYKU Ha nosice. BAOXHYTb, nocne
yero caenaTtb NPbKOK ABYMA HOraMy C OAHOBPEMEHHbLIM BbiAOXOM,
npousHocs: «Xa'!». NosToputb 6-8 pas.

6. «BbipacTtyn 60nblUINM»

N.n. - BCcTaTb NpaAMO, HOrm BMmecTe. NoaHATb pyKn BBeEpPX,
NOTAHYTbLCS, MOAHATBLCA HAa HOCKW — BAOX; OMYCTUTb PYKWN BHU3,
OMNYCTUTBbCA Ha BCK CTYMHIO — BblAOX, MPOU3HOCA: «Y-X-X-X!»,
[MoBTOpUTL 4-5 pas.

CHOXXETHASA AbIXATEJIbHAA TMMHACTUKA
Croxxet 1 «Ha nporynke>»

[leTn BbINOSIHAIT KOMMeKC No4 MYy3blKY.
1. «lMNo3a pepeBa»

BctaTb NpsAMO, HOrM BMeCTe, pyKu onyLeHsbl. NMNogHATbL PYKU BBEpPX,
NafoHW NMOBEPHYTbI APYr K Apyry. NOTAHYTbCS BCEM Te/IOM BBEPX —
BAoX. CnuHa npsamas, noabopoaoK YyTb NPUMOAHAT, XUBOT
noaTsaHyT. Yepes 20 cekyHA, pa3BepHyB IaA0OHU B CTOPOHHI,
CMOKOMHO ONYyCTUTb PYKKU — BblAOX. CaenaTtb 2-3 CNOKOMHbIX BAOXA U
BblAOXa.

2. «bepéska»

[MoaHATb pYKU BBEPX U AenaTb HaKJ/IOHbl TYJI0BULLA BMpaBO-B/1E€BO B
TaKT My3blke. [lbixaHune CMOKOWMHOeE.

3. «Berepok»



J1érknin 6er Ha HocKax C yYCKopeHnem n 3aMeaieHnemM B
COOTBETCTBMN C TeMMNOM MY3blkn. CTapaTbCs AblllaTb Yepes HoC.

4. «ApoMaT UBETOB>»

BcTaTb, N0ON0OXWUTb NaaoHn cebe Ha rpyab. Caenatb MeasieHHbIN BAOX
yepes3 HOC, CTapasaCb He NoAgHMMaTb Niedn. 3agepXaTb AblXaHne U
MeAN1eHHO BblAOXHYTb, MPOMU3HOCA: «A-a-ax!».

5. «Jlarywka» (no metoay b. Tonkauésa)

NcxoaHoe nonoxeHue — ynop néxa, pyku BbinpsMsieHbl. Ha cyéT
pa3 — yrnop npuces, Aesias MOLHbIM BblAOX; HA ABa — BEPHYTbLCHA B
n.n. TONYKOM, aenasa gunadparmanbHbl BAOX. MoBTOpUTL 2-3 pasa.

6. «Komapukn» (no meroay M. Jlazapesa)

et xnéctko 66T ceba No CnNMHe BCTPEYHbIM ABUMXEHUEM pYK-
nneTen, Npu 3ToM Aenasd Ha yaap pe3Kuin BblAOX PTOM.

7.

Aetn notoT necHio E. Tunmyeeson «3dx0» (cM. cb. «Yuute gertemn
neTb», BbiM.2, C.28) n nrpatoT B urpy «2xo» (astop M. Jlazapes):
CTAQHOBSATCH B LENOYKYy. [1epBbiil FPOMKO KPUUUT «<Ay!>»,
npuknaabiBasi pykm tpyboukon K rybam. 3atemMm Bce No nopsiaky
HauYMHaKT OTKNIMKATbCA BCE TUwe U Tuwe. lNocneaHuin B Lenoyke
roBOPUT «Ay>» UyTb C/IbILLHO.

8. «OTabIX»

[leTn noXaTcs Ha CAMHY U BbINOAHSIOT YNpaxXHeHWe Ha
paccnabneHune: noa CNOKOMHYIO MY3blKY OHM Kak Obl 3acbinatoT -
AblLLAT CNOKOMHO, XXUBOT MEpPHO NoaHMMaeTcsa U onyckaetcs. Koraa
My3blKa CTAHOBUTbCS rpoMye, pebata NnoTArmBatoTCs N He crnewa
BCTAlOT Ha HOIMU.

Cro)xer 2 «CHOBa B nec»

1. «BoT coCHa BbiCOKasa CTOUT U BETBAMM LLUEBEJINT>»

N.n. — oCHOBHaA cTomka. 1 — BAOX - PYKWU B CTOPOHbI; 2 — BblAOX —
HaKIOH Ty/N0BMLUA BMpaso; 3 —BAOX — BEPHYTbLCA B U.N.; 4 — BblAOX
— HAKJIOH Ty 1I0BMLUA BNEBO, BEPHYTbCS B U.M. NOBTOPUTb 5-6 pas.

2. «BOT HarHynacb €504Ka, 3eJ1IéHbl€ Ur0OJIOUKHN>»

N.n. — HOMrM BpO3b, PYKWN ONyweHbl.1 — BAOX; 2 — BblAOX — HAKJOH
Tynosuwia snepén; 3-4 — B4OX — BEPHYTbCS B WU.M. — BblAOX.
MoBTOpUTb 5-6 pas.

3. «Ctout AnéHa, nucrTBa 3es1éHa, TOHKUI cTaH, 6enbin
capadaH>»



N.n. — HOMM BpO3b, PYKWM ONyLLEHbl. 1 — BAOX — PYKWN Yepe3 CTOPOHDbI
BBEpPX, MOAHATLCA Ha HOCKWU; 2 — BblAOX — PYKU BNepén — BHU3,
ONYCTUTbCA Ha BCK CTONy; 3-4 — NOBTOPUTb, BEPHYTbLCS B WU.M.
MoBTOpPUTL 5-6 pas.

4. «[leTkn B 6epeTkax Cc BeTKM ynanu, 6epeTtkun norepsanm>
(>xényan)

N.n. — HOMrM BMecCTe, pyku 3a ronosy. 1 — BAOX — NOAHATLCA Ha
HOCKW; 2 — BblAOX — npucen; 3-4 — NOBTOPUTb, BEPHYTLCA B W.M.
MoBTOpUTL 5-6 pas.

5. «B kKonbibenbke NogBeCHOW J1IETOM XXUTesib CrNUT JIECHON>
(opex)

N.n. — néxa Ha cnuHe, pyKn BAONb TyfoBuwa. 1 — B4oX; 2 — BblAOX
ceq C NpsAMbIMM HOMAMKU, PyKu K HockaMm; 3 — BAOX; 4 — BblAOX,
BEPHYTbCA B U.N. [NoBTOpUTL 5-6 pas.

6. «ConHue yTpOM paHO BCTaJ10, BCeX AeTULLEeK npusjackasao»

[leTn ckpelwmBaloT NaAoLWKY, WMPOKO pasaBmratoT nanblbl, 06pa3ys
«COMHbIWKO C NydYamu». MNMeparor npeasaraeTr AeTSM NOTAHYTbCS K
COJIHbIWKY. PebsiTa BbIMNOMHAIOT yNpa)KHEHME XaTxa-norm
«CosiHe4YyHas nosa»: BCTaTb NPSIMO, HOMM Ha WMPUHE Nney;
MeANEeHHO MOAHATb PYKU M NOTAHYTbCS (BHMMaHME COCpeaoTo4YnTb
Ha nagoHsax). MNMeparor roopuT: «COMHBIWKO YXe BbICOKO. Bbl
NOTSAHUTECb Ha BCTpeYy TEMJbIM Sly4yaM, HaZ4 rosI0BOM BbICOKOE
ronyboe Hebo. Balwe Teno HanueBaeTcs ynpyrom cumnon, 604pocCTbio,
CTAQHOBUTbCSA CTPOWHbLIM, TMO6KUM, CUNbHBLIM. COMTHEYHbIE Ny4Yn
NMPOHUKAIOT B KaXAY KNEeTOYKYy Balwero opraHusma. lNonmante
COJIHEYHbIe Ny4YMKU, 0aMH nonoxute cebe B cepaue, ocTanbHble
OCTaBbTe TEM, KOro Bbl 1t06UTE, OTAANTE BCEM NOASAM, MOXENanTe
nMm gobpa».

CroxxkeT 3 «MblI cTpOMM AOM »

1. «MoagHMaeM KMpnmumn»

N.n. — HOMM BpO3b, PyKWX ONyLEHbl, Nanblbl paccTtaBseHbl. 1 — BAOX;
2 — BblAOX — HAKJIOH TyJ/I0OBULLA BNepén, nanblbl B Kyfak: «Yx!»; 3 -
BAOX; 4 — BepHyTbCA B u.N. lNoBToputb 5-6 pas.

2. «Knapém pacrsop»

N.n. — HOMM BpPO3b, PYKW Ha MOsCe, JIOKTU Hasaa. 1 — BAox; 2-3 -
Bbl4OX — NOBOPOT Ty/0BULWA BNpaBo (Bf1ieB0), Max npasou (neson)
PYKOW B CTOPOHY, Ha3an, Bnepén: «Pas!»; 4 — BepHyTbCS B U.N.
MoBTOpUTb 5-6 pas.



3. «benuMm NoToN1IoK»

N.n. — HOMrM BpO3b, PYKWN ONyWeHbl. 1 — BAOX — NOAHATb NMpaBylo
PYKY BBepXx-Ha3aA; 2 — BblAOX — ONYCTUTb NpaBylO pPyKy; 3 — BAOX —
NOAHATbL JIEBYIO PYKY BBepX-Ha3aA; 4 — BblAOX — OMYCTUTb JIEBYIO
pyKy. [NoBTOpUTL 5-6 pas.

4. «HaknenBaemMm oboun»

N.n. — OCHOBHaA CTOMKa, PYKM COrHYTbl B JIOKTSX Ha YPOBHE nosca.
1 - BAOX; 2 — BblAOX — NMOAHATLCA HA HOCKWU, MpsAMble pyKU BBEPX; 3
- BAOX; 4 — BblAOX — BEPHYTbCA B U.N. [loBTOpUTL 5-6 pas.

5. «KpacuMm nonbi»

N.n. — CTOA Ha KOMEeHAX, PYKWN COrHYTbl B JIOKTAX, KUCTb B Kyflak. 1 -
BAOX; 2 — BblAOX — TY/IOBULLE C/Nlerka HaK/IOHUTb BMepén, pyKu
BbITAHYTb Brepén, nasnblbl Bpo3b: «XXuk!»; 3 — Baox; 4 — BblAOX —
BEPHYTbCA B U.N. [NNoBTOpUTL 5-6 pas.

6. «Mrpa c neckom>» (ynpa>kHeHMe Ha Hanpsh)keHue u
paccnabnexnve mbiwy pyk. ABTop M. Uucrakosa)

N.n. - cnpa. HabpaTb Ha BAOX Boobpaxkaemblt necok. CUIbHO CXKaB
nanbubl B Ky/fakK, yaep>XaTb NeCoK B pyKaX — 3aZepXXKa AblXaHus.
MocbinaTb KOJIEHW NecKoM, NMOCTEeNeHHO pacKpblBas Nasjblbl — Ha
Bbl4OXE M MPOU3HOCS «C-C-C...». CTpAXMBaATb MecoK C pyK,
paccnabnas KUCTU n nanbubl. YPOHUTb 6€CCUNBbHO PYKW BAOMAb Tena:
neHb ABUraTb TSXENbIMU pykaMmu. MNMoBTopuTb 2-3 pasa.

CroxxeTt 4 «loXapHbie>»

1. «JlezeM No NoXXapHOW NIeCTHULe BBepxX>

N.n. — ocHOBHaA cTomka. 1 — BAOX — PYKM BBEPX, NajiblLbl BPO3b,
NOAHATLCA HA HOCKW; 2 — BblAOX — PYKU BHU3, COMTHYTb B JIOKTSX,
KMUCTb B KysaK, ONyCTUTbCH Ha BCKO CcTony: «Yx!»; 3 - Boox; 4 -

BblAOX — BEpPHYTbCA B W.M. lNoBTOpUTL 5-6 pas.

2. «HanpaBnsem orHetywuresib Ha OroHb>»

N.n. — ocHOBHasA cTtomka. 1 — BAOX — pyKu Bnepén; 2 — BblAOX —
NOBOPOT TY/IOBULLA U BbITSHYTbIX PyK BNpaBo (N1agOHN COegUHEHDI)
«W-w!»; 3 — BAOX — TO Xe BJfIEBO; 4 — BblAOX — BEPHYTbLCHA B W.M.
MoBTOpUTbL 5-6 pas.

3. «3aTyluMM ropsiLime yrosibkm»

N.n. — oCHOBHaA cTomka. 1 — BAOX — BTAHYTb XMBOT; 2 — BblAOX —
pOT TPYb6OUKOMN, XNBOT BbINATUTL «D-h-d!»; 3-4 — TO Xe.
MoBTOpUTbL 5-6 pas.



4. «3arnsiHem B WeNnb>»

N.n. — cen c onopon Ha NATKU. 1 — BAOX — PYKWN B CTOPOHbI; 2 —
BbIAOX — HAKJ/IOH Ty/10BULLa Bnepén, onopa Ha npeanneybs «y-y!»,
noBTopuTb 5-6 pas.

5. «Bbiwnm 13 ropsilgero oAoMa — BAOXHEM rnyb6ixe»

N.n. — ocCHOBHas CcTonKa. 1 — BAOX — PYKU 4Yepe3 CTOPOHbl NOAHATb
BBEpX, MOAHATLCA HA HOCKWU; 2 — BblAOX — PYKU ONYCTUTb BHU3,
BCTaTb Ha ctony «Ax!»; 3-4 — 10 Xe. [NoBTOpUTbL 5-6 pas.

6. «I'noTok BO3AYyXa>»

N.n. - cTtosa. CaenaTb pe3kue, bbICTpble BAOXWM HOCOM. Ha Kaxabin
BAOX MOJSTYCOrHYTble PYKM pe3Ko uAyT HaBCTpeuy Apyr Apyry. Bbigox
CaMOonpou3BOJibHbIN. MoBTOpUTEL 3-4 pasa.

7. Ynpa>xHeHue Ha paccnabneHnme

N.n. — cnasa Ha KOPToYKax, ONyCcTUTb roI0BY U pyku. MeaneHHo
NOAHATb MOSIOBY, PAcNpsiMUTb KOPMYC, PYKWU pa3BeCTU B CTOPOHbI.
[onoBa OTKMAbIBAETCSA Ha3a4 M MeAsieHHO NoBOopayMBaeTcs 3a
COMIHUEM. MMMUMKa — rnasa nosy 3akpbiTbl, YablbKa, MblWUbl IMLA
paccnabneHsol.

Croxet 5 «Ha Mmope»

1. «Kakoe Mope 6o0sbLiOE>»

N.n. — ocHOBHas cTonka. 1 — BAOX — PYKU B CTOPOHbLI, BBEPX,
NOAHATLCA HA HOCKMN; 2 — BblAOX — PYKW BHU3, OMYCTUTbLCA Ha CTOony
«Ax!»; 3-4 — 10 Xe. [loBTOPUTL 5-6 pas.

2. «Yaunku noBAT pbiby B BOAe»

N.n. — HOMM BpO3b, PYKW OnyLleHbl. 1 — BAOX — HAKJIOH Ty l0BMLLA
Bnepén, pykKn B CTOPOHbI; 2 — BblAOX — BEPHYTbLCA B U.MN.; 3-4 — TO
xe. NosTopuTtb 5-6 pas.

3. «CTBOpPKM paKOBMHbI pacKpbiBalOTCA >

N.n. — néxXa Ha cnuHe, pykKun BAONb TynoBuwa. 1 — BAOX — XUBOT
BTAHYTb;2 — BblAOX — Ccel C NPSAMbIMW HOMAaMu, XMBOT BbINATUTb «LL-
w!»; 3 — BAOX — XMBOT BTSAHYTb; 4 — BblAOX — BEPHYTbCSA B W.M.
MoBTOpUTbL 5-6 pas.

4. «MnoBuybI»

N.n. — HOMM BpO3b, PYKU onyLieHbl. 1 — BAOX — JIEBYIO PYKY
NOAHATb; 2 — BblAOX — MaxX NIeBOW pyKow Brepéa, BHU3; 3 — BAOX —



NpaBylo pyKy NoAHATb; 4 — BblAOX — MaX NpaBoOW pyKoW Brepéa,
BHU3 «Pa3!». [loBTOpUTL 5-6 pas.

5. «AenbdunH NNbIBET>»

N.n. — HOMM BpO3b, PYKW COMHYTbI B NOKTAX. 1 — BAOX; 2 — BbIAOX —
HaKNOHUTLCA BNepén, NpaBbliM JIOKTEM KOCHYTbCH JIEBOMO COrHYTOro
KoNleHa; 3 — BAOX — BEPHYTbCA B U.NMN.; 4 — BblAOX — HAK/IOHUTbLCA
BNepén, NeBblM JIOKTEM KOCHYTbCHA MpaBOro KoJjieHa, BEpHYTbCA B
n.n. Nostoputb 5-6 pas.

6. «Akyna>» (no metroay K. bytenko)

N.n. — cTtoa. CaenaTb rnyb0oKuUn pe3knim Bbl4OX PTOM OAHOBPEMEHHO
C 6bICTPbIM NMpucefaHMeM Ha KOPTOYKU («HaA4 HaMW NponsbiBaeT
aKysa»). Hoc 3akpbITb Nanbuamu. 3agepxKa AblXaHusa ANNTCS
CTO/IbKO, CKOJIbKO CMOXeET BblaepxaTb pebéHok. MNosToputb 1-2
pasa.

7. «BOJZIHbI LLNOAT»

N.n. — cen Ha NATKax, pykKn BHU3Y. 1-2 — BOSIHOObOpa3Hoe ABUXEHUE
pyKamun Bnepén-sBepx — BAOX; 3-4 — BONIHOO6pa3HoOe ABMXKEHMNE
pPYKaMn BHU3 — BblAOX 4Yepe3 poT CO 3BYKOM «LU-w...». lNoBTOpUTL 5-
6 pas.

8. «CoH Ha 6epery mopsa»

JeTtn cnywatoT wyMm Mops (KacceTa «pur n 3ByKM oKeaHa»).
Neparor roBOpuUT AETSAM, YTO UM CHUTCS MOpe, YTO OHM nexaT U
3aropatoT. CONHbIWKO U BoAa NnackakT Teno. Jletut 6abouka,
BblbnpaeT Ha Koro cectb. babouka ynerena n HaMm nopa
BO3BpallaTbCS.

CroxeT 6 «B 300napke»

1. «Cepbin, 3yb6acTbii, NO NOJNIO pbilleT, TENAT, ArHAT uweT»
(Bonk)

N.n. — OCHOBHAas CTOMKA, PYKWU COrHYTbl B NOKTAX, 1aA0HN Yy rpyau. 1
- BOOX; 2 — BblAOX — TYJIOBULLE CNErKa HaKJIOHUTb BNepén, npaByto
PYKY BbITAHYTb nepen coboii; 3 — BAOX — BEPHYTLCA B U.M.; 4 —
BbIAOX — TO )€ NEBOW pyKOI — BEpHYTbCS B U.MN. NMoBTOpUTL 5-6 pas.

2. «OH HecéT Ha nby He 3psA ABa pa3BeCUCTbIX KyCcTa>»
(oneHb)

N.n. — CTOS Ha KOMeHSAX, PYKWU COrHYTbI B JIOKTSX, KUCTU pyK y nba. 1
- BAOX; 2 — BblAOX — PYKM BNepén; 3 — BAOX — PYKU B CTOPOHbI; 4 —
BblAOX — BEpPHYTbCA B W.M. lNoBTOpUTL 5-6 pas.



3.

N.n. — cea c NpsAMbIMW HOraMn, pyku onyweHbol. 1 — BAOX; 2 — BbIAOX
— TYJIOBULLE HAK/IOHUTb Brepén, KOCHYTbCA pyKaMy HOCKOB; 3 —
BAOX; 4 — BblAOX — BEPHYTbLCA B U.N. [loBTOpUTL 5-6 pas.

4. «J1exxut Bep€BKa, WWUNUT, NayToBKa>» (3Men)

N.n. — néxa Ha XXMUBOTe, pyku nog noabopoakoMm, nafoHb Ha AA0Hb.
1-2 - Boox; 3-4 — BblAOX — pyku Bnepén «LW-w-w-w!»; 5-6 - Boox;
7-8 — BblAOX — BEPHYTbLCA B U.N. [NoBTOpUTHL 5-6 pas.

5. «IMo peke nNnbIBET 6peBHO... OX 1 3n10L4Eee OHOo!»
(xpokoaun)

N.n. — néxa Ha XXMUBOTe, pyKU BAOJb TynoBULWa. 1 — BAOX — PYKMH,
HOrMY, roNOBY Crfierka rNnoAHATb BBEPX; 2 — BbIAOX — BEPHYTbLCA B W.M.;
3-4 - 10 Xe. [MoBTOPUTL 5-6 pas.

6. «PbDKas N1yTOBKa B JieCy >XUBET, B AepPEeBHE Kyp Kpaaér»
(nuca)

«Jlncnuka npuHioxmeaetca» (no metony A.H. CtpenbHukoson). U.n.
— cT04. [1oTAHYTbCA BCEM TeNoM, caenaTb SHEPrUYHbIA BbIAOX.
[enatb KOpOTKME pe3kne BAOXU, MOJTYCOrHYTblE PYKU MPU KaxKa0M
BOOXE pe3KO MAYT HaBCTpeuyy Apyr Apyry. Beigox
CcaMonpown3BosibHbIN. MoBTOPUTL 1-2 pasa.

7.

Ynpa)kHeHne paccnabneHue n Hanpsi>xeHne MblwLl Ty/10BMLIa,
cnocobCTBYyeT yNyULEeHN0 KpOBOTOKA B OpraHn3Me, CTUMynnpyeT
pasfinyHble 06bMeHHble Npouecchl, NoBbIWAET 3HepreTnky (No Metoay
A.H. CTpenbHUKOBOW).

N.n. — cToA, AeTU HanpsArakT MbllLUbl Wen, 3aTEM MbILLbl PYK,
CMWHbI, HOI, 6PIOLWHOIO Npecca, Bcero tena. Hanps>xeHue fO/TKHO
6bITb MaKCUManbHbIM, 40 MOSB/IEHNS MESIKON APOXW. 3aTeM
OAHOBPEMEHHO C Hanps>XeHUeM MblLlL, NPOU3HOCUTCA 3BYK «p-p-
p...», cCHa4yana 6e3 ronoca, 3ateM C roslocoM, HerpomMko («MuLkKa
cepamTca>»).
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