[} A P g WP M M M, S Oy ok o o oy Y i . . o L

BBeneHo B aeiicTBHE
MPUKA30M 3aBEIYIOIIEro
ot 31.08.2023 r. Ne321

_ 3aséengiommii MAJIOY
K¢ asmrmx pebenka —
r 'ca Ne83 «Desi»

,,;;/

CM. Bauep’rnnﬂona

PaccmoTpeHo M yTBepkaeHO Ha
TeIarOrH4ecKoM coBeTe or
31.08.2023 r. IMpotokon Ne 1

JAOINOJIHUTEJIbBHASTI OBPA3OBATEJIBHASI IPOTPAMMA

«Yoga-kids»

MYHHULHUITATEHOTO aBTOHOMHOI'O IOLIKOJILHOTO 00pa30BaTeIbHOTO YUPEXK IEHHUS
ropoaa HaGepesxxubie YeaHbl
«llenTp pa3Butus pebeHka — netckuii cag Ne83 «Des»

r. Habepexubie Yennsi, 2023 r.




. OriaBJjenune
| 0 ST NG 7 1 USSR

1.1 TTOSICHUTEITBHAS BATTHICK ...veuvveesuteeesuteaesuteeessteeessseesssseesssseessssessasseessseessssessssseesssneesnseeesnsneesnnnes
1.2 Lenb u 3a1aun peamu3aiih [IPOTPAMMBL. .........vviiiiiiiiiee it
1.3 TInanupyembie pe3yabTaThl PeATU3alUN [IPOTPAMMBL.......ccceiiiiiiiieiiieiie e
2. COIEPYKATEJIBHBIM PABJIEIL......coouiveiieeeicisesiesissesisses s ssessssasses s s st sasssnsensnsenens
2.1 ®opMbl, METOJIBI M CPEJCTBA PEANU3ALUU [IPOTPAMMBL. .....cuviiiiiiiiiiii e
2.2 ®opMBI B3aUMOJICUCTBUS C CEMBSIMU BOCTIUTAHHHIKOB. ... .cceuvreeirreaureeasnneesssreessssessnsseessneesnnnas
3. OPTAHUBAIIMOHHDBIM PABJIIETT ....oovvoivieieeeeeeteeeseeseveseeses st sess st sens s s nasnensnes
3.1 MarepuanbHO-TEXHHUUECKOE 00€CTIEUEHUE [IPOTPAMMBL. ......ciuviiriiiiiiiec e
RN A (51002 1007 0 1 0 21 : GO PP UPP PP
3.3 JINArHOCTHUECKHUM MATEPHAIL. .. vvesreessreanreessesasseesseeasseessesasseesseessneessesasseesnneannesssnsannesssnssnnesssees
000 81 (00 (0 2 1 (TP PP PP PPPPPP



1. HEJJEBOM PA3JIEJI
1.1. [TosicHUTEIBLHAS 3aNMUCKA

MBI )XHMBEM B 310Xy, KOTJa MHOTHE JIFOAU HAYWHAIOT 33yMbIBaTbCS O COCTOSIHUU 3KOJIOrMH. B
pekax wucde3aeT pbiba, BO3MYX EXKEIHEBHO 3arps3HSAETCS BpPEAHBIMH BBIOpOCAMH 3aBOJIOB U
aBTOMOOMJIEH, MPUYEM HACTOJIBKO, YTO TPYAHO CTAHOBUTCS MAbINIaTh. HeKOTOpble 10U UMEIOT
BO3MOKHOCTh TIEPHOMUECKHU BBIE3KATh 3a TOPOJI U TaM JIBIIIATh CBEKUM BO3IyXOM, HO OOJIBIIMHCTBO
JIOJIeH BBIHYXIEHBbl IIPOBOJUTH BCE CBOE BpEMs B TOpOJIax C 3ara3oBaHHBIM BO31yXoM. B Takom
cilyyae 3aHSATHS HOrod NpOCTO >KU3HEHHO HEOOXOAMMBI. J[JIsi €XKEAHEBHOTO OYHIICHHS KPOBU M
HACBIIIEHUS] OpPraHu3Ma KHCIOPOJIOM TpeOyeTcsl OIpeleseHHOE €ro MOCTyIJieHue B opraHusM. Jlis
3TOr0 HEOOXOIUMO BBHIPA0OTaTh HABBIKU MPABUIIBLHOTO ABIXaHUS. UTO e MPOUCXOIMT MPH IbIXaHUU?
B npouecce apixaHus NpOUCXOAUT 3aMEHA CTApOro BO3yXa, KOTOPBIM YK€ OTAall KUCIOPOJI KpOBH,
Ha HOBBIW, CBEXUH BO3AYX, ITOJIYYEHHBIM U3 BHEIIHErO IIPOCTPAHCTBA, MPOUCXOIUT JIETKUH Maccax
ceplia U OpraHoB OpIOLIHOW MOJOCTU. PerynspHbie 3aHATUN HOroi MO3BOJSIOT CHU3UTH OOIIYIO
YTOMJIIEMOCTh OPTaHM3Ma, TIOBBIIIAIOT JKU3HEHHBIH TOHYC, CONPOTUBIISIEMOCTh WH(EKIHAM,
MO3BOJIAIOT ~ Mpenynpexaath Oojie3Hb Ha paHHed craauu. CUCTeMaTU4YecKue 3aHATUS HOrou
CIOCOOCTBYIOT O3JIOPOBJICHHIO OpraHW3Ma. B 3TOM W 3aKITI04YaeTcst aKTyalbHOCTh 3aHATHI HOro# auis
JOIIKOJIbHUKOB.

JletcTBO - mpekpacHoe u 6e33a00THOE BpeMsi, KOrja dHeprusi U (panTa3zusi HAXOJATCS HA OYCHb
BBICOKOM YPOBHE, a pa3yM peOeHKa OTKPBIT AJIs BHEIIHEr0 MUpa U BIUTHIBACT JIH00YI0 MHPOPMAIHIO,
Kak ryoka. [1o3TomMy NIETCTBO SIBJISETCS CaMbIM MOIXOAALIMM MOMEHTOM, YTOOBI NMPHUBHUTH PEOCHKY
MHTEPEC K U3YUYEHUIO CBOETO TeJIa U €ro BO3MOKHOCTEN. BhIpa3uTenbHOCTh MOTM IpUBJIEKaET AeTeil. B
OCHOBE TIporpamMMbl «Y0ga-Kids» Jie)XuT ruMHACTUKA C DJIEMEHTAMH XaTxa-Woru. Xarxa-iiora — 3To
crenuaibHas Hora s JeTed OCHOBaHHAas Ha I[103aX MKUBOTHBIX U OKPYKAIOLIMX IpeaMeTax
JOCTYIHBIX JOLIKOJIBHUKAM. «Xa» - 0003HA4aeT COJHIE, CUMBOJI TEIJla, aKTUBHOCTU WU DHEPIUH.
«Txa» - nyHa, XO0IOA, IACCUBHOCTb M TOPMOXKEHHME. 3aHATUS XaTxa-Horol Qusnuecku
COBEpPUICHCTBYIOT M YKpEIUIAIOT JETCKUM opraHusM, Iomoras cOaJlaHCHpOBaTh IPOLECCHI
BO30YXKJICHUS U TOPMOKEHHUS B HEM.

B ornuume or apyrux (U3MYECKHX YHpPAKHEHUH, MMEIOMIMX IWHAMHYECKHH Xapakrep, B
TUMHACTUKE XaTXa-lora OCHOBHOE€ BHHMMAaHHUE YIEISETCS CTAaTUYECKOMY YaepKaHuw mo3. Hx
BBITIOJIHEHHE TPEOYeT IUIaBHBIX, OCMBICICHHBIX JIBUKCHUH, CIHOKOWHOrO pHUTMa M OKa3bIBaeT Ha
OpraHu3M YMEPEHHYIO Harpy3Ky. bBoOJBIIMHCTBO yIpakKHEHHMH B XaTXa-llore ecTeCTBEHHbl U
¢uznonornunbl. OHU KOMUPYIOT TO3Bl JKUBOTHBIX, NTHII, MpeaMeThl. VICmonbp30BaHWE 3HAKOMBIX
00pa3oB MOMOTaeT JETSAM SPKO MPEICTaBUTh Ty WM UHYIO 103y, Oyaar (aHTa3uio U BooOpakeHue.
Hcnonp3oBanne MOIUGPHUIMPOBAHHBIX IS JOMIKOJIBHUKOB acaH SBIISICTCS XOPOLIEH MpoduIaKTHKON
CKOJINO03a, IPOCTYAHBIX 3a0oneBaHui. [Ipu UX BHIMOJHEHUH y AETEW yiydllaeTcss KpoBOOOpalleHue,
HOpMaJM3yeTcs paboTa BHYTPEHHUX OPTaHOB, YKPEIUIAIOTCA CJ1adble MBILIIbI, pa3BUBAETCSA THOKOCTbD,
YIIy4IlIaeTCsl OCaHKa.

HoBu3Ha mporpaMMbl 3akiIl04aeTcsi B TOM, YTO 3aHSATHUS BKJIIOYAIOT B ce0sl HETPaJAMLIMOHHbBIE
METOAMKHU: DJIEMEHTBl HOIM, JbIXaT€JIbHOW TI'MMHACTHKH, CaMOMacca)Xka, MY3bIKOTEpaIuio,
XYJO’)KECTBEHHOE CJOBO, al(aBUT TeNOABMKEHUH. OCYIIECTBIsSIETCS KOMIUIEKCHBIM MOAXOJ K
¢u3n4YecKkoMy pa3BUTHIO BOCIMTAaHHHUKOB. [IpuMeHseMble Ha 3aHATHUAX YINPaKHEHHs HPOCTbI U
JOCTYIHBI I BBIIIOJIHEHUS, HE BBI3bIBAIOT MOOOYHOrO JEWCTBHUSA, @ MIPOBOAMMBIE B UTPOBOM (opMme
CTaHOBSTCS Oojiee NpUBJIEKATEIbHBIMH, MOBBIAIOT SMOIMOHATBLHOE COCTOSIHHME peOeHKa, ero
¢u3nyeckue BO3MOXXHOCTH M KOPPEKTHPYIOT HUMEIOIIMECS] HApYyLIEHUS OIOPHO-IABUTATEIBHOIO
anmapara.

BocTounas rumHacTika win XaTtxa-iiora s 1€Teu, MpeKpacHbIi pa3BUBAOIINN KaK TEJIO, TaK U
CO3HaHUE KOMIUIEKC. Ee IeHHOCTh B TOM, YTO OHa TapMOHHU3UPYET, Pa3BUBAET HE TOJIBKO (U3NUECKOE
Teno peOeHKa, JAenas €ro CHIbHBIM, KpPENKHM, BBIHOCIMBBIM, HO M OO0pallaeT BHUMaHHME Ha
BOCIIUTAaHUE U PA3BUTHE IIOJIOXKUTEIIBHBIX KA4ECTB XapaKTepa MaJblllla, HANpaBIIAET €ro KCJIaHWs
(BOJIIO) Ha KYJIbTHMBUPOBAHUE BBICIIMX LEHHOCTEH YesIOBEYECKOW KM3HU. PackpbIBaeT, 1 4ero Tak
HE00X0/MMO pa3BUTHE OJIarOHPAaBHOro XapakTtepa. Ha BOCTOke, Mpexae 4YeM YYEHUK HayHeT
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o0y4daTbCsl (PU3NYECKUM YIPAKHEHUSIM, eMy HEOOXOJUMO OCBOUTH HPAaBCTBEHHbIE MPHUHIIMUIIBI HOTH,
SIma u Husama. SImMa — ycTaHOBIIEHME TapMOHUU C BHEIIHMM MupoM. HusiMa — HampaBieHa Ha
CaMOCOBEpILEHCTBOBaHUE, (OPMUPOBAHHE 3I0pPOBOr0 o00pa3a Ku3HM U Mblcau. [loutn Bce
3a00JeBaHMsT W CTPAJaHUsl YEJIOBEKAa BO3HUKAIOT BCIEACTBUE TPSAMBIX MM KOCBEHHBIX
MICUXOJIOTMYECKUX NpHYMH. OTpULATEIbHBIE AMOIMH, CTPECCHI, BPEIHBbIE NPHUBBIYKH, HEXOPOIIUE,
HETPABWIbHBIC MOCTYNKH, CJIOBa U MBICIH BEeIyT K 3a00JIEBaHUSAM Tella M HAPYUICHUSM TMCHUXUKU.
3a0osieBaHUs MOTYT MPOSIBUTHCS J1aXKe CITYCTS] MHOTHE MECSIIBI M TO/IbI TIOCTIE BO3IEUCTBUS YKAa3aHHBIX
BbIle (akTopoB. To, YeMy Bbl HayYWIHCh B JIETCTBE, MPOCIEAYET C BaMU JJO KOHIIA JKU3HU U JaxKe
nanmbine. PykoBoacTo 1mo More st nereii sBIseTcs MPeKpacHbIM IIArOM B MOATOTOBKE PeGEHKA K
Oymymieit B3pOCiIon KU3HU.

Takum 006pa3oM, TOMOTHUTENbHAsE 00pa3oBaTesibHas mporpamma «Yoga-Kids» mis gereit 4-7 et
C UCIOJIb30BAaHUEM AJIEMEHTOB XaTxu-iioru (nanee Ilporpamma) npeBbliiaeT MporpaMMHbINA MaTepual,
npeaycMoTpeHHblii OcHOBHOM oOpa3oBatenbHO# nmporpammoid MAJIOY «llentp pa3Butus pedeHka —
nerckuii cag Ne83 «®Des». Ilporpamma paccuntana Ha 3 roja oOydeHHs U pacCUMTaHa Ha AeTel oT 4
no 7 ner.

1.2 Hennb n 3apaun peasusanun Ilporpammel

Lesas nporpamMmmbl: GOpMUpPOBaHKE Y JOMIKOJIBHUKOB MPEACTABICHUH O iore.

3amaun:

1. CoxpaHenue M yKpeIUICHHE 3/I0POBbSI BOCIIMTAHHUKOB Yepe3 HETPAJAUIMOHHYIO METOAUKY-
Xarxy -uory

2. C moMOIIBIO WCIONIh30BaHMs acaH, (YNpakKHEHUH WOTH) CIOCOOCTBOBATH PA3BUTHUIO Y JIETEH
rMOKOCTH TTO3BOHOYHMKA, KOOPJUHAIIMY JBUKEHHM, CHUIIbI MBIIII] CIIMHBI U )KUBOTA.

3. YmpaxHsTh B yMEHUH CHUMATh HANPSOHKCHUE, BHITIOIHSITH PEJAKCAIIMOHHbIC YIPA)KHEHUS.

4. TlpuBUTH HABBIKM CAMOMAacCa)ka U MPABHILHOTO HOCOBOTO JBIXaHHMS.

1.3. Ilnanupyemble pe3yabTaThl peaausanuu [Iporpammsi

3amayu nepBoro roga o0y4eHus:

1. Hayuutp nereil 3a00TUTbCA O CBOEM 3/10pOBbE, IPABUIBHO M KpPAaCHUBO BBINOJIHAThH
YIPaXKHEHUS KOMILIEKCOB.

2. CoBepIeHCTBOBAaTh OCHOBHBIEC BUIbI IBUKCHMUS.

3. BeipaboTaTs npaBUIBHYIO OCaHKY, pa3BUBATh OMOPHO-/IBUTATEIbHBIN anmapar.

4. YuuTb OpaBUWIBHOMY  [bIXaHMIO, YMEHHUIO paccialisaTbes, COCpeAOTauyuBaThCA,
KOHTPOJHUPOBATH CBOX SMOILINH.

5. BocnuthiBaTh JIpy)K€CKHE B3aUMOOTHOILIECHMS, >KEJIaHWE 3aHMMAaThCs (PU3MYECKUMHU

YIPAKHEHUSIMU.

3agaum BTOPOIro roaa o0y4eHus:

1. Hayunth nereil oco3HaHHO 3a00THUTBHCSI O CBOEM 370POBBE, TEPIEINUBO U T0OPOCOBECTHO

BBITOJIHATH BCE YIPAKHEHUSI KOMILIEKCOB.

2. Pa3BuBaTh MBIIIEYHBIA KOPCET, YKPEIUTH OIIOPHO-ABUTaTEIbHBIN anmapar.

3. JlaTb 3HaHMSA O CEpAEYHOCOCYIUCTON CHUCTEME 4YelOBeKa. AanTHpOBaTh K (PU3NYECKUM
Harpy3kam ¢ y4eToM I10J1a U Bo3pacTa peOeHKa.

4. BocnuteiBate  M000Bb K (pu3MuUecKOHM  KYJIbType, CaMOCTOATENBbHO  BBIMOIHAThH
YIPA)KHEHUS IOMa, YMEHUE PAJIOBATHCS YCIIEXaM.

5. ®opMUPOBATh HOBBIE ABUTATEIbHBIEC HABBIKH.



[Inanupyemble pe3y/bTAThl KAK OPUEHTHPHI OCBOECHHS 1eThbMHU MOCTABJEHHbIX 32/1a4 Ha
rox
1. VBenuueHue BpPEMEHHU BBIMOJIHEHMSI TECTOBBIX 3MaHUSA (IJI1 MPOBEPKU CHIIBI MBIIII]
CIIMHBI U )KUBOTA OT HaYaJbHBIX MMOKa3aTeneil) exxeroqno Ha 10 cexyH.
2. Ilpu npoBepkH MOJABUKHOCTH MTO3BOHOYHHNKA —yBEJIMYCHHE KaUECTBEHHBIX MOKa3aTenei
OT «MHUHYCOBBIX JIO «IUTFOCOBBIX», OT «HOPMBD» K TUTFOCOBBIM 3HAUECHUSIM.
JlnarHocTuka MPOBOAUTCS C LIETIbIO, YTOOBI BBICTPOUTH HWHIUBUAYAIbHYIO TPAa€KTOPUIO
o0Opa3oBaTenbHON pabOThl B OMPEACICHHOM HAIPABICHUU C KAXBIM PEOCHKOM U TPOCIICTUTH
JTUHAMHKY Pa3BUTHUA.

2. COAEPKATEJIbHBINA PA3JIEJI
2.1. ®opmbl, MeTOIBI U cpecTBa peajusanuu [lporpamMmmbl

[Ipuemsr w Haznaonvie Cnosecnvle  (HazBanue | [lpaxmuueckue

METO/IbI (mokas YOPaXHEHUH | yNpaXHEHWH, onucaHue, | (BBIIOJIHEHUE  JIE€TbMU

OpraHmsa- MHCTPYKTOPOM,  IIOKa3 | yKazaHusi, OOBSICHEHHUE, | yIpaKHEeHUH oe3

U1 peOeHKOM, pacckas, pacHopsKEHMsI, | U3BMEHEHUN u C
UCIIOJIb30BaHUE BOIIPOCHI, Oecena, | U3SMEHEHUAMH,
HarJIsHBIX O0COOMH, | XyZOXKECTBEHHOE CJIOBO | MPOBEACHUE
WUTIOCTPALUH, cxeM, | (cTUXH, 3araJik, YTeHHE | YIpa)XHEHUH B UTPOBOM,
pUCYHKOB, (oTorpaduii, | Xym. JUTEpPaTyphl, | y4aCcTHE B UTpax,
UMUTALMY, 3pUTENIbHBIE | CIIOBECHBIE UTPHI...)
OpUEHTHPBI,  3BYKOBBIE
CUTHAJIbl, TOMOIIIb.)

dopma (dbpoHTANIbHAS
ITpuémsbr MIEPEKIIIOUEHHUS C OMHON NEATEIbHOCTH Ha IPYTyIO0, TOOLIPEHUS, - UTPBI U
UTPOBBIEC CUTYyalluU
CpenctBa | AbIXareibHbIE YIIPaXKHEHUS;

-yIpaXHEHUs 17151 GOPMUPOBAHUS NIPABUIILHONW OCAHKHU;
-YIpa)KHEHUS AJIs Pa3BUTHUS KOOPAWHALIUN ABM)KEHUN
-0011epa3BUBAIOIIE YIPAKHEHUS;
-00IIEeyKpEIUIAONINE YIIPa)KHEHUS B ITOJIOKEHNUU CTOS, CU, JIEKa,
HAIPABJICHHBIE HA YKPEIIJICHUE MBIIIIL CIUHBI, IUIEYEBOIO 10sICa U HOT;

2.2. ®opMbl B3aUMO/IeliCTBUS € CEMbSIMU BOCIIMTAHHUKOB

Jns pomurened mpoOBOASTCS KOHCYJIbTAUUH IO TEME «Mora mns merei», «OcobeHHOCTH
JETCKOM Horuy»...B KoHIle KaKIoro KBapTajia MPOBOAUTCS HWTOTOBOE 3aHITHE C IMPUTJIAlIeHHEM
poauTenen.

B cpenneil rpynme poauTenu MPUCYTCTBYIOT Ha 3aHIATHSIX B KauecTBe rocrei-sputeneid. Co
CTapIlero BO3pacTa poOJAUTENN CTAHOBATCS aKTUBHBIMHM y4aCTHUKaMU 3aHsATul («Jlenail ¢ Hamu, nenai
Kak Mbl!», «I'1e 6piBanu, uTo BUunanu?y», «Jlapaiite BMecte ¢ Hamu!»).

Hnst poaurteneld mpemsiaraloTCs TMPE3CHTAMM 10 JETCKOW Hore, (OTOOTYETHI C 3aHATHA.
B3auMooTHOLIEHHs € pOAMTENAMH  CTPOATCS €  YYE€TOM  MHJMBHUAYAJbHOTO  IOJXOJA,
JOOPOXKENATENbHOIO CTHIIS OOIIEHUS.

3. OPTAHU3AIIMOHHBIN PA3IEJI
3.1. MaTepuajibHO-TeXHUYecKoe obecneueHue [IporpaMmpl

Banstus kpyxkka «Yoga-kidsy mposomsitcs B rumuactuueckoM 3aime MAJIOY Ne83 «Desty.
Ou3KyIbTYpHBIA 3] HaxonuTcs Ha mepBoM HTaxke [JOY. 3am 00opymoBaH IEHTPAIM30BAHHBIM
OTOIJIECHUEM M BEHTWIALMEN B COOTBETCTBUU C CAHUTAPHO-3MHUIEMHOJOTHMYECKUMH IpaBUJIaMU U
HopMaTuBaMu. Ha OKHax CIOPTHBHOIO 3aja MMEIOTCS CETKM JJisi OOecreueHUs OXpaHbl KU3HU U
3I0pOBbsl AeTell BO BpeMs 00pa3oBaTeNbHOH NeATENbHOCTH. MaTepuaabHO-TEXHUUYECKUE YCIOBHS,
CO3/IaHHBIE B CIIOPTHBHOM 3aji€, COOTBETCTBYIOT IpaBUjIaM MOXKapHON 0€3011aCHOCTH.

s peanuzanuu nporpaMMbl UIMEETCsl He00XoquMoe 000pyA0BaHue:

-UHIUBUAYaJTbHBIE KOBPUKH



-MacCCa)XHbIE JTOPOKKHU
- HOYTOYK, IPOEKTOpP, KOJIOHKU
- oroamnmapar

3.2. Y4ebHblii niian
1 rox o0y4enus
1 3ansTHE B HENENIO, Bcero — 36 3aHATHI (CEHTIOpH - Mait). [IpogomKuTeIbHOCTD 3aHATHS TSI
nereut 4-5 ner- 20 MUHYT.
2 rox o0yueHnust
1 3ansTHE B HE/ENMIO, Bcero — 36 3aHsTuil (ceHTSIOpD - Maif). [IpoaomKUTENbHOCTD 3aHATHS IS
neren 5-7 net — 25 MUHyT

Koi-Bo yacoB B Mecsiny Hroro
Cents0ps -4 12 gacoB
Oxkt40ps - 4
Hos6ps - 4
Hexabpp — 4 12 yacoB
SuBapp — 4
®epans - 4
Mapr- 4 12 qacoB
Amnpens - 4

Maii - 4
Hroro: 36 1acoB 36 4acoB

3.3. IlnarnocTuyeckuii MaTepual
(mo metonuke [TontaBuesoit H.B. u ['opnosoit H.A.)

Onpenenenue cuiibl Ml cnuHbl. HeoOxonuMo jeub Ha Kpail cKaMeWKH U yAepxkaTbh Kak
MOJKHO JIOJIbIIIE HA BECY BEPXHIOI YacTh Teda. Ha omope HaXoIuTcs TOJIBKO HYDKHSAS YacTh Tena (0T
nosica M HUxe). B3pocnblil nepkut pedeHka 3a HOrU. B MCXOIHOM MMOJIOKEHUH peOEHOK OINMUpaeTcs
pykaMu o0 1oJI, a 1O CUTHAJly B3pOCJIOro (OJAMH, /IBa, TPU) OH CTaBUT PYKH HA MOSC, U HAUMHAETCS
orcueT BpeMeHH. [Ipu 3Tom crenyer oOpaTUTh BHUMAaHME, HE JEPKUTCSA JIM PeOEHOK pyKamu 3a
ckameiiky. UToObl BO30yIUTh HMHTEpEC K BBIMOJHEHHUIO 33/aHUS, MOKHO MCIIONb30BaTh 00pa3
(«Camoner B3neTeN BBICOKO, JONTO JETUT, 3a IITYpBAJOM ONBITHBIA MHIOT. A MOMKET CaMoJIeT
nosaereth 10 Mocksbl? Enie fganbie JeTuT caMolieT. ..»). B aToMm citydae peGeHok OyneT AeicTBOBATh
Ha IpeJiesie CBOMX BO3MOYKHOCTEN U MOKHO BBISIBUTH YPOBEHb pa3BUTHA CHiIbl MbIIIL. CpeaHss HopMa
JUI TOIIKONBHUKOB 45c. HemoctarodHasi cuia MBILIL CIIMHBI MOYKET NPUBECTU K BSUIOM OCaHKE U
CYTYJIOCTH.

Onpenesenne  CHIbl M BBIHOCIAMBOCTH MbIIIL KHBOTA OCYIIECTBIISIETCS HAa OCHOBE
BBITIOJTHEHUSI IPEJIOKEHHBIX HUKE 3a/laHUH.

1. IlomHATe HOrM Ha 25 cM Haja IOJIOM U3 MOJIOKEHHS JIEKa HA CIUHE, PYKH 3a TOJIOBY,
yIepKUBaThb HOTM B TakoM mnosoxeHun 15c¢. Horm mpu 3TOM [OJIKHBI OBITH NPSMBIMH, HOCKH
OTTAHYTHI. OPUEHTUPOM JJIsl BBICOTBI TOJHATHUS HOT MOXKET CIIYy’KUTh HATSIHYTBIM LIHYP.

2. IlogHATh TYJOBMILE W3 ITOJIOKEHUS JIE)KA HA CIIMHE, HOTHM IPSMBIE U 3aKPEIUICHBI, PYKU 3a
roJioBy (cecTb — Jieub). Bermomuauts 8-10 pas.

OmnpeaesieHue NMOABUKHOCTH NMO3BOHOYHUKA. J[eTsAM mpemaraercsl BbINOJHNATE HAKIOH. [Ipn
HaKJIOHE BIiepe] peOeHOK JOJKeH KOHYMKaMU NalblIeB JIOCTATh 0 IoJia, He crubas xojeH. Hakinon
BBIIIOJIHAETCS U3 U.II. HOTU BMECTE.

PaBHoBecue. V3 mosoxxeHus, CTOSI HO OJTHOM HOTe, Ipyrasi COrHyTas BIepéa (HOCOK KacaeTcs
KOJIEHA OIIOPHOM HOTH), pyKH B CTOPOHBI. OLIeHUBaeTCs yJepKaHUe B CEKYHIaXx.

Kapra o0cienoBanus nereii (o0pasen)

[ara Cuna Cuna [ToaBuXHOCTH PasHOBecue Poct




MBIIIIL] MBIIIILI MO3BOHOYHUKA Cros Cunsa
CIIVHBI JKUBOTA
10.09.16 20c 17¢ - 3cMm 15 cexk. 56.5¢M. 100 cm
25.05.17 31c 27¢ N 34 cek. 58 cm. 103¢cMm.

Ipunoxenne 1. KoMmmiiekcHo-TeMaTH4eCKuii miaH
CTpykTypa 3aHsTHS:

1 gacte. Pa3zMuHKa: X0XI€HUE MO KaMyIlikam, Oer, Xoap0a Ha HOCKax, MITKaX, BHYTPEHHUX U
BHEIIIHUX CTOPOHAX CTOIIBI.

Henp: [ToaroToBUTH OpraHusM K 3aHSATHIO, pa30TPETh CYCTaBbl, HACTPOUTH AETE Ha XOpollee,
nobpoe.

2 yacTth. Pa3yumBaHue 103, DJIEMEHTOB KOMIUIEKca (HAa TIEPBOM OJTare), AbIXaTeJIbHbIe
YIPOKHCHHS.

Lenb: GpopmupoBaTH HABBIKH BIAJACHUS CBOUM TEJIOM, JOCTH)KEHHE OOIIETO 030POBUTEILHOTO
apdekra

[TonBwxkHas urpa; urpa Ha MPOPUIAKTHKY TUIOCKOCTOIMS M HAPYIICHUS OCAHKH; pellaKkcallus.
ens: cozmanue yCIoBHsI 7151 TTOJIOKUTEITHHOTO SMOIIMOHATLHOTO HACTPOS

3 yacTh. 3aKiIIOUEHHUE: yIIPaXKHEHNUE Ha pacciadleHne BCero OpraHu3ma.

[ens: qocTkeHUE 0OIIETO 03I0POBUTENHHOTO Y deKTa.

Cpennmnii 10mKoJIbHBIN Bo3pacTt (4-5 jer)

CeHTs10pB

Heasn: [IpogomxaTh COBEpLIEHCTBOBATH JABUTaTEIbHbIE YMEHHS U HaBBIKU Je€Tel; (OPMUPOBATH
NpaBUIIBHYIO OCaHKy; COXpPaHATb W PA3BUBATH FI/I6KOCTB Hn J3JIAaCTUYHOCTH IIO3BOHOYHUKA,
MOJIB’KHOCTh CYCTaBOB; YUHMTb JI€TeH YyBCTBOBATH CBOE TEJIO BO BPEMS JIBI)KEHUH; pa3BUBATh YMEHUE
GBITB OpTraHU30BaHHBIMHU, TOAACPKUBATL APYKCCKHUEC B3AUMOOTHOUICHUA CO CBCPCTHUKAMMU.

Oo6opynoBanue: PedrekropHas JOpOKKa: MACCAKHBIN KOBPUK; peOPUCTasl TOPOIKKA; KAMEIITKH.

Pazmunxa. Koppurupyromasi xoap0a Ha HOCKaX (PyKH B 3aMOK 3a CIIMHOM), Ha MITKaX (PyKH Ha
osice), C BBICOKUM MOJTHUMAHUEM KOJIEH.

Ilepuon Ilo3b1 Hrpoi Apyroe
1 nenens 1) «/IlepeBo» «Komeukay ¢ 3ByKOBasi TMMHACTHKA
1 gac 2) «Anmasy 3JIeMEeHTaMu Horu «'ynox mapoxomaay.
3) «Bepbmomn» Penakcamms

4) «Komkay

5) «Kobpa»

6) «IlomyGepeskar»
7) «Ppi6ax»

2 Henens 1) «ITanpmay «XyH0KHUK» Penakcanusa
1 gac 2) «TpeyroabHuK» (mpodunaxkTrka
3) «MocTuk» TUTOCKOCTOIIHSA).
4) «BepOmroay «ITomet camonera» (
5) «Komeuka» C DIIEMEHTaMU
6) «KobOpa» 3BYKOBOM
7) «baboukay TUMHACTHKH),
3 Henmens 1) «ITanbmax «JIoBHIIIKWY. JIpIxaTeapHas
1 gac 2) «PebGenox» rUMHAcCTUKA «ExXuK»
3) «l'opa» Penakcanusa

4) «JIarymkay
5) «Komika
6) «ITomybepeskar»




7) «Ppi6ax»

4 uenens
1 gac

1 )»Conneunast mo3za»
2) «Anmasy

2) «l"opa»

3) «YT0J0K»

4) «Jlarymka»

5) «Komkay

6) «Ilomybepeskar»
7) «baboukay

«YTOJIKW»

JpixaTenbHas
TMMHACTHKA:
Cnenate 8-10 BIoxoB
Y BBIJIOXOB Yepe3
MIPaByIO U JIEBYIO
HO3/IpH O OYEpe.Iu.
Pemakcamms

Bcero: 4 gaca

OkTs0pb

I_le.m,: Y4UTh BHITOIHATH KOHKPCTHBIC ABWIKCHUS; YKPCIUIATH MBIIIIBI; TPOAOJIKATh YYHUTh JeTen

AbIIIATh Y€PE3 HOC.

O0opynoBanme: PeduriekropHas TOpoKKa: MacCaXHbIH KOBPHUK; peOpUCTas JOCKa; Majka.
Pazmunka: Camomaccax; KOppUrupymolinas xop0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, HAa BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI, C BBICOKMM ITOJIHUIMAHUEM KOJIEH, Ha YETBEPEHbKAX C ONOpPOM Ha HOCOK, PYKH C3aau 3a

CIIUHOM.
Hepuon Ho3bl Hrpol JApyroe
1 Henena 1) «Tamacanay» «ITapoBO3UK» Penakcamnusa
1 yac 2) «boxecTBeHHaN (c anementramu
3) «Yepenaxa» 3BYKOBOM
4) «Bepbmony TUMHACTUKH )
5) «IlomybGepeskar»
6) «Ppiba»
7) «Ilomynortoc»
2 "Henens 1) «JlepeBo» «Cnenait purypy» JpixaTenpHas
1 vac 2) «3aMoK» TUMHACTHKA:
3) «JIarymxay [Tornamute HOC
4) «Kobpa» (OokoBBIE €r0 YacTu)
5) «I"a3oBas» OT KOHYHUKA J10
6) «bepeska» nepeHocusl. Baox
7) «Pb16a» JIeBOM HO3/pEH,
8) «IlomynoTtocy» mpaBasi 3aKpbITa,
BBIJIOX ITPaBOM
(3aKkpbIBaeTCs JIeBast),
Ha BBIJIOXE MTOCTY4YaTh
1o Ho31psiM (5 pas).
Penakcamus.
3 Henmens 1) «ITanbmaxn «be3moMHBIH 3411 JIpIxaTenpHas
1 gac 2) «Anmasy ruMHacTuka «I'ycu.
3) «Bunr»
4) «bepeska» Penakcammst
5) «ITmyr»
6) «Ppibax»
7) «baboukay
8) «IlomymoTocy»
4 nenens 1) «lepeBo» «3aTeHUKNY JpixaTenbHas
1 gac 2) «I'epoii» TUMHACTHKA
3) «Buntm» «IToxopurenn
4) «Kamxka» KOCMOCay.
5) «Yepenaiika
6) «KobOpa» Penakcamms




T)»ITayry
8) «Ppi0ax»

Bcero: 4 yaca

Hosiopb

Heab: CiocoOCTBOBaTh BBIMOJHEHUIO YIPA)KHEHUM JIETKO,
COCPEOTOYUTh HA BBIINOJHEHUH KOHKPETHOIO

MIPaBUJIbHYIO OCAHKY.

C PaBHOMCPHBIM JbIXaHUCM;
ABWIKCHUSA; BOCIIUTBIBATH IIPUBBIYKY COXPAHATH

Oo6opynoBanue: PeduiekTopHasi TOpOKKa: MacCaKHBIM KOBPUK, peOpHcTas J0CKa.
Pazmunka: Koppurupyroiias xoas0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, HA BHEIIHEH CTOPOHE CTOMbI, B

MOJIYIPUCEAE, TOJCKOKH.

Ilepuon Io3b1 Urpsbi JApyroe
1 Henmens 1)«Conneunas mo3a» | «Pa300iHUK» Penakcamnusa
1 gac 2)«Yepemamikay (koppexrust
3)«Iepoit» MJI0CKOCTOTHSA )
4)«Kobpay «YTPSIMBINA OCITHK
S)«Ilonyky3HeunK»» (c pnementamu
6) «KHmxka» 3BYKOBOM
T)«Kpoxoaum» TUMHACTHKH).
8)«baboukay
2 "Henens 1)«epeBoy» «Yb€ 3BEHO JpixaTenbHas
1 yac 2)«3Be3na» cobepercs ObicTpee» | THMHACTHKA: CAENATh
3)«3onoTas peiOKa» BJIOX HOCOM, Ha
4)«Ky3Heunk» BBIJIOXE TSHYTH 3BYKH
5)«bepesa» «M-M-M»,
6)«Pp16a» OJTHOBPEMEHHO
T)«JloToc» MOCTYKHBATh MAJIbLEM
MO KPBUIbSIM HOCA.
Penakcauus
3 Henmens 1)«ITampmar «JIoBuIlIKa ¢ JIpIxaTenpHas
1 yac 2)«3Be3na» JICHTOYKOM» IMMHACTHKA:
3)«Jlomouxay» SHEPTUYHO
4)«lenbhun» MIPOU3HOCUTDH «II-0%.
5)«Ky3neunk» YKpeneHue MbIIIIL
6)«ILityr» ry0.
7) «Pp16a» Penakcanus.
8)«Jlotocy
4 nenens 1) «Conneunas noza» | «IlapoBo3uk» JIpixaTenbHas
1 yac 2)«Yepemnamikay (c anementamMu TMMHACTHKA: CJeNaTh
2)«Cobauka» 3BYKOBOM BJIOX HOCOM, Ha
3)«Kumxxa» TUMHACTHKH) BBIJIOXE TAHYTH 3BYKH
4)«Bepomtom» «M-M-M»,
5)«bepeza» OJIHOBPEMEHHO
6)«Ky3neunx» IIOCTYKHUBATh IAJIbLEM
T)«JloToc» 10 KPbUIbAM HOCA.
Penakcanusa
Bcero: 4 yaca

Jexadpb

I_Ie.]'[l): Pa3BuBath MOPAJIbHO-BOJICBBIC Ka4CCTBA, BBIACPIKKY, HAaCTOMYHUBOCTh B JOCTHXKCHHUH
PE3YJIbTATOB. Vuute COXpaHATb IIPABUJIbBHYIO OCAHKY, BBIIIOJHATH JABHXXCHHSA OCO3HAHO, JIOBKO,

KpacHao.




Oo6opynoBanue: PedrekropHass JOpOKKA: MACCaXXHbI KOBPHUK, KaMYIIKH, OalaHCHPOBOYHAs

MOYIIKA.

Pazmunka: Croiika Ha o0eux HOrax ¢ pacupeleleHUEeM IIEHTpa TSHXKECTH TaK, 4TOObI MajbIlbl
HOT CBOOOJIHO IBUTAIUCh, KOPpPErHpyolias XoAapba Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, B MOIyMpHUCEAE, Ha
JaIOHSIX U CTYMHSAX (HOTH BBIIPSMIICHBI), IPBDKKH HA JABYX HOTaXx.

Hepuon Ho3bl HUrpol Jpyroe

1 Hegens 1)«lepeBo» «PerynupoBuuk» Penakcarnus

1 yac 2)«Komka» (c anementamu
3)«Cobaka» 3BYKOBOM
4)«Jlogouka» TUMHACTHUKH)
5)3urzar»
6)«Kumxxa»
7)«JloTocy

2 Hepenst 1) «ITanpmay «DyT60I CUI» JpixaTtenbHas

1 yac 2)«Anmas» TUMHACTHKA:
3)«Auct» «Ky3HeuHBI MEX»;
4)«Yepenamka» Penakcanusa
5)«Ky3neuunk»
6)«YTOIOK»
Ty« lityr»
8)«Po16ay»
9)«JloToc»

3 Henmens )«ITanbmar «ITepebexkm» JIpIxaTenpHas

1 gac 2)«3Be3ma» TUMHACTHKA:
3)«TpeyroabHUK 3aKphIB IPABYIO
4)«YT0JI0K» HO3JIPIO ¥ TIPOTSIKHO
S)«Jlyx» TAHYTb «T-M-M» Ha
6)«bepesa» BBIJIOXE, TO K€ CaMOE,
T)«Jlonkay 3aKpbIB JIEBYIO
8)«JloToc» HO3/IPIO.

Penakcaums

4 nenens 1) «Conneunas noza» | «CoByIika» JlpIxatenpHas

1 gac 2)«Yepermamika TUMHACTHKA:
3)«TpeyroapHuK» c «Ha mope».
MOBOPOTOM Penaxcanus
4)«JIsarymka»
5)«Komrkay
6)«bepesza»
T)«ITmyry
8) « Moctuk»

Bcero: 4 yaca

SAuBapnb

Henan: Pa3zBuBaTh MOTPEOHOCTh B €KEIHEBHOW JIBUTATEIBHON IEATEIHHOCTH, BBIpaOaTHIBATH
paBHOBECHE, KOOPUHAIIHMIO IBIKEHUH; 3aKPEIUISITh HABBIKA TOUEYHOTO MacCaxka.

Oo6opynoBanue: PedrekropHast JOPOKKA: MACCAKHBIN KOBPUK, PEOPUCTHIE TOPOKKH.

Pazmunxa: Croiika Ha 00enx HOTax ¢ pacrpeneieHHEeM IEHTpa TSHKECTU TaK, YTOOBI MallbIbl
HOT CBOOOJIHO JBUTAJMCh, KOPPUTHPYIOMIAs X0Ah0a HAa HOCKAaX, HAa MATKAX, Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIBI, IEPEKATOM C TSATKH Ha HOCOK, «MAyYOK», «KPAOUKMy.

Ilepuon ITo3b1 Hrpsi HApyroe
1 Henens 1) «Tapacana» «IToxopurenu JlpIxarenpHas
1 gac 2)«I"epoit» KOCMOCay ruMHacTukKa: «CTpoum
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3)«Kumxkka
4)«JIsarymka»
5)«Bepomron»
6)«Bunty»
T)«I Ty
8)«Pr10a»
9)«JloTocy

IIOM))
Penakcanus

2 Henens
1 gac

1)«depeBo»
2)«Yepenamka»
3)«Jlomoukax»
4)«I"010BOKOJICHHAS»
5)«Anmmas»
6)«TpeyroybHUK C
IOBOPOTOM»
7)«Pp16ay»
8)«babouka

«Jloronu cBoro
napy»,

«XyI0KHUK»
(pucoBanue
KapaHJaIIoM, 3a)KaThIM
MaJjbllaMy HOT)
Penakcanus

3 Henensa
1 gac

1) «ITanbmax
2)«Anmasy
3)«Komka»
4)«Cobakay
5)«Jlyk»
6)«JlacTouka»
T)«bepesza»
8)«JloTocy»
9)«Boun»

«Boueiibon ¢
BO3JIYHIHBIMI/I
Iapam»

JlpixarenbpHas
TMMHAacTHKa
Penakcanmsa

4 yenens
1 gac

1) «ConnHeunas mo3a»
2)«I'epoii»
3)«Jlarymkay
4)«Cobaxay
5)«Ky3Heuunk»
6)«Jlactoukay
7)«bepeska»
8)«Ilimyr»

9)«Pr16ay

«J1OTOHSITTKI

Penakcamnmsa

Bcero: 4 gaca

®eBpab

Heab: [Ipogomxarh pa3BuBaTh TMOKOCTh MO3BOHOYHHUKA U MOJBUKHOCTH CYCTaBOB; 3aKPEILISTh
YMCHUC IMPAaBUJIBHO JbIIIATL.

Oo6opynoBanne: PedriekropHas JOpoKKa: MacCaKHbI KOBPUK, KAMEIIKH.

Pa3munka: croiika Ha 00€MX HOTAX C pacHpeeIeHUEM LIEHTPa TSKECTH TaK, YTOOBI MaIbIbI HOT
CBOOOJHO JBUTAIKCh, KOPPUTHPYIONIAsl X0/Ib0a Ha HOCKAaX, Ha MITKaX, Ha MPSMBIX HOTaX, MOJHUMAs
66)11)0 KaK MO>KHO BBIII€, BBICOKO ITOJHHUMAs1 KOJICHU, 6CF, BBICOKO IIOJHUMasA KOJICHHU.

Ilepuon

ITo3n1

Hrpwi

JApyroe

1 Hemgena
1 gac

«Tapacana»
«Yepemnamkay»
«TpeyronpHur»
«CTynpuuk»
«I'epoin»
«KHnxka»
«Pebenox»
«Tmyr»

NGO~ wWNE

«CamoneTs

JIpixarenbHast
TUMHACTHKA
Penakcanusa
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«Pr10a»
. «JIoTocy»

[EEN
o

2 "Henens
1 gac

«ITanbmay
«Auct»
«JIarymkay
«Bepbmon»
«ITomymocTux»
«CkpyunBaHUE»
«bepeska»
«Pp16a»

9. «Jlotoc»

NGO~ wWNE

«Cnenait purypy!
(xoppekius
TIJIOCKOCTOTIHS )

JIpIxaTrenpHast
TUMHACTHKA
«IIporynka B jec»

Pemakcanus

3 Henensa
1 gac

1) «/lepeBo»
2)«Anmasy
3)«YTOm0K»
4)«JIsrymka»
5)«Bepomron»
6)«Knrmkkay
7)«Ky3Heanx»
8)«Jloaka»
9)«bepeska»
10)«Ps16a»

«"openkm»

JprxaTenbHas
TMMHACTHKA
«Ky3HeuHbIl1 MEX»
Penakcanusa

4 nenens
1 gac

1)«JlepeBo»
2)«I'epoii»
3)«Komrkay»
4)«Kumxka»
S)«Jlogka»
6)«3ur3ar»
7)«baboukay
8)«JloTtoc B priOe»

«Jloronu cBoto
napy»

Pemakcamnms

Bcero: 4 yaca

Maprt

Heasn: [IpoBoaute paboTy 1o pa3BUTHIO (U3HUYECKUX KadecTB; CIOCOOCTBOBATH BHIPAOOTKE
BBIHOCJIMBOCTH U CHJIBI BO BpEMS BBINIOJHEHUS YHpPaXXHEHHH, ocoboe BHHMaHHE OOpaTUTh Ha

IIPpaBHUJIbHOC AbIXaHHUEC.

Oo6opynoBanue: PeduiekTopHast TOpoKKa: MacCaKHbIM KOBPUK, peOpHcTas J0CKa.

Pazmunxa: Croiika Ha 00erX HOTax C paclpeleiICHHEeM IEHTPA TSHKECTH TaK, YTOOBI MaJIbIIbI
HOT' CBOOOJIHO JBUTAIIMCh, KOPPUTHpYIOUIas XO0ap0a Ha HOCKax, Ha MATKaX, Ha OPSIMbIX HOrax,
OIMUpadaCh Ha JJaJOHU, IPBIKKU

Hepuon Ho3bl Hrpol JApyroe

1 Henena l)«Ilampmay «DyT60I CUII» JIpixarenbHast

1 yac 2)«Yepenamika» TMMHACTHUKA.
3)«3Be3nan Penaxcanus.
4)«Ky3Heunk»
5)«Ilmyr»
6)«Pp10a»
T)«IlomymocTrK»
8)«JloTocy

2 Hepens 1) «Tamacanay» «IToBap u kOoT» 3ByKOBasi THMHACTHKa

1 yac 2)«Anmas» JUISL YKPEIUICHUS
3)«3amoK» MBI TYO U sI3bIKA.
4) «Komka» Penakcanus.
5)«Cobakay»
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6)«Jlomaaka
T)«bepeskar
8)«Pr16a»
9)«JloTocy

3 Henensa
1 gac

1) «JlepeBo»
2)«Anmas»
3)«BepOmroa»
4)«JLyx»
5)«PebGenox»
6)«Kumxxa»

Ty« Lmyr»
8)«babouka»
9)«bepeska B 10TOCE»

«®yT60J1 TEHHUCHBIM
MSYOM» (JIeKa Ha
nony)

JIpIxaTrenbHast
TUMHACTHKA.

Penakcamus.

4 uenens
1 gac

1)«lepeBo»
2)«Yepenamika»
3)«Cobaka»
4)«BuHT»
5)«Kpoxoamm»
6)«Jloaka»

Ty« lityr»
8)«Po16ay»
9)«JloToc»

«Boneibony,
«XyH0KHUK»
(mpodunaxkTrka
TUIOCKOCTOTHS )

JlprxaTenpHbIe
yIpaXHEHUS.
Pemakcamnms

Bcero: 4 gaca

AnpeJsb

He.m,: Vuute ,Z[eTeﬁ omymaTb CBOC TCJIO BO BpEM ,I[BPI)KCHH?I, HalpaBJsITb CBOUM MBLICIIM Ha
BBITIOJTHCHUC KOHKPCTHOI'O I[BI/DKGHI/ISI;HPOI[OJI)KB,TB YUUTh NpaBUJIBHO AbIIIAThH.

O6opynoBanme: PeduiekropHast TOpOXKKa: MacCaXXHbII KOBPHK, peOprcTas T0CKa.
Pazmunxa: Croiika Ha 00enux HOTax C pacrpeleiCHHEeM IEHTPA TSHKECTH TaK, YTOOBI MAJBIIhI
HOT' CBOOOJIHO JIBUTAJIUCh, KOPPETHpyomas Xoapba Ha HOCKax, Ha MATKaX, HA BHEIIHEH CTOpPOHE
CTOIIBI, IEPEKATOM C TISTKH Ha HOCOK, Ha PEHKE IMIBEJCKON CTCHKH.

Ilepuoa

ITo3bI

Hrpsl

Apyroe

1 Henens
1 gac

1) «ConHeuHas 1no3a»
2)«JlacTouka»
3)«Yepenarnka»
4)«Auct»
5)«Kumxxa»
6)«Kobpa»

T)«JLyx»

8)«bepeska»
9)«Pr16a»
10)«Moctux»

«XoIMM B TIITATIaX»

3ByKOBas
TMMHACTHKA.
Penakcamus.

2 Henens
1 uac

1) «Tamacanay
2)«JlacTouka»
3)«Komrka»
4)«Cobaxa»
5)«TpeyroabHUKY
6)«YT0m0K»
7)«Ky3Heunk»
&)«Ilmyr»
9)«Kpoxoamm»
10)«JIoTocy

«Bo3ayuiHbIi
byTO0I»

JIpixarenbHast
TUMHACTHKA.

Penakcanus.

3 genens

1) «JlepeBox»

«KpyTh-BepTH»

JIpIxaTenbHbIC
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1 gac

2)«Anmasy
2)«Yepenamikay
3)«BunaT»
4)«Bepoimom»
5)«PebGenox»
6)«Kagankay»
7)«bepeskay
8)«Jloroc

(AHCK 310POBBHS)

YIOPaKHCHHS.
Pemakcanus.

4 yenens
1 gac

1) «ConHeuHas mo3a»
«Bopona»
2)«Knmxkkay
3)«Jlomkay»
4)«Ky3Heunk»
5)«Kopobouxa»
6)«ILmyr»
T)«bepeskar
8)«Pr16a»9)«JloTocy

«Cunaumy

JIpIxaTenbHbIE
YIPaXKHEHHUS.
Pemakcamnms.

Bcero: 4 yaca

Maii

Heab: cnocoOCTBOBATh BBIMOTHEHUIO YIPAKHEHWN JIETKO, C PAaBHOMEPHBIM JbIXaHUEM, C
3a/1IepKKOM MO3bI 1 BOCCTAHOBIIEHUEM JIBIXAHMUSI.
Oo6opynoBanue: pedieKTopHass AOpPOKKa (pa3HbIe BHUABl MAaCCaXHBIX KOBPHKOB, PEOpHUCTHIC

JTIOPOKKH)

Pazmunka: «31paBcTBYH, conHIE!»;, CcTOWKa Ha 00€MX HOTaxX C pachnpeieieHHueM IIeHTpa
TSDKECTH Tak, 4YTOObI Malblbl HOT CBOOOMHO [OBHTaINCh, XOOb0a Ha HOCKax, Ha IIATKAaX, Ha
yeTBepeHbKax, «Kpokoaum», «Ilaydok», moJICKOKH.

Ilepuoa

ITo3bI

Hrpsl

Apyroe

1 Hemensa
1 gac

1)« lepeBo»
2)«Komkay
3)«JIarymka»
4)«Ky3Heunk»
5)«CkpyuuBaHue»
6)«MoCTHK»
T)«Jlyx»
8)«bepeskay
9)«JloToc»

OcradeTs

JprxaTenbHas
TUMHACTHUKA.
Penakcanus.

2 Henens
1 gac

1) «Tamacana»
2)«Yepemnarkay
3)«JIarymkay»
4)«Kuamxka»
5)«Kobpa»
6)«MocTHuK»
Tyl lmyr»
8)«Pr16ay»
9)«JloTocy

«XyH0KHUK»

3ByKOBas
TMMHACTHKA.
Penakcanmus.

3 Henensa
1 uac

1) «ConHeunas mo3a»
2)«I"epoit»
3)«JIsarymkay
4)«Bepomtom»
S)«beryn»
6)«Cobaxka»

7)«JIyx»

«Bo3ayuiHbIi
byTO0I»

JIpIXaTenbHbIC
YOPaKHEHHUSL.
Penakcanus.
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8)«bepesa B moToce»
9)Pr10a B 10TOCE

4 Henens 1) «ITanpmay «rpeI-3a0aBbI» JpIxaTenbHas
1 gac 2)«Aucm» TMMHAaCTHKA.
3)«Komrkay» Penakcanus.
4)«YTonok»
5)«BunHT»
6)«Ky3neunk»
Ty« Lmyr»
8)«bepeska»
9)«JIoTocy

Bcero: 4 gaca

Cmapwuit 0owikonvuwlii o3pacm (5—7 1em).

CenTs10psb

Heasn: [IpogomxaTh COBEpIIEHCTBOBATH JABUTaTEIbHBIE YMEHHS U HABBIKM J€Tel; (OPMUPOBATH
MPaBIWIBHYIO OCaHKYy; COXpaHATh M pa3BUBaTh THOKOCTh W JIACTUYHOCTh ITO3BOHOYHUKA,
MOJABMKHOCTh CYCTaBOB; YUUTh JCTEH UyBCTBOBAThH CBOE TEJIO BO BPEMS JBHUKEHUH; pa3BUBATh YMEHHUE
OBITH OPTaHU30BAHHBIMHU, MOJIEPKUBATH JPYKECKHE B3aUMOOTHOIIIEHUS CO CBEPCTHUKAMH.

Oo6opynoBanue: PednekropHas JOPOKKa: MACCAKHBIN KOBPUK; peOpUCTast TOPOIKKA; KAMEIITKH.

Pazmunxa. Koppurupyromiasi xoap0a Ha HOCKaxX (PyKH B 3aMOK 3a CIIMHOM), Ha MITKaX (PyKH Ha
1osice), ¢ BBICOKMM MOAHUMAHUEM KOJICH; YIPaKHEHUsI HA THMHACTUYECKON JIECTHUIIE (BUC HA pyKaXx,
C OJITHATHEM HOT).

JprxaTenpHble ynpaxxHeHUs. « Teribiii BETepoK», « XOJO0AHBIN BETepoK», «I1IMenby.

HuadparmanpHoe apixanue. Jleub Ha CHOUHY, JaJ0HU TIOJOXKUTH HA YKHBOT BJIIOJIb CPEIHEU
muaun. CnenaTth TIyOOKWW, MEIJICHHBIM BIOX, a 3aTE€M CIIOKOWHBIN BBIJOX, CHOBA BJOX W BBIJOX.
BHrMaHMe CKOHIICHTPUPOBAHO HA Mpoliecce abixanus. [loBToputh 6-8 pas.

Ilepuon Ilo3b1 Hrpoi Apyroe
1 Henens 1) «Tagacana» «Komeukay ¢ 3BYyKOBasi THMHACTHKa
1 yac 2) «MomnutBa» 3JIEeMEHTaMU Horu «I"ynox mapoxona».
3) «AxTUBHU3aALUA Penakcanmsa
JIaJoHEN»

4) «lepeBo»

5) «I"0noBOKOJICHHAS
6) «babouka»

7) «Poi6ax»

8) «Yronok»

9) «/lanmacana»

10) «CBeuay

2 Henens 1) «Conneunas» «XyI0KHUK» Penakcarus
1 yac 2) «ITanpmay (mpodunaxkTrka

3) «TpeyroabHUK» IUIOCKOCTOTIHNSA ).

4) «I'pedemy» «ITomet camonera» (

5) «BepOmron» C DJIEMEHTaMHU

6) «Komeukay 3BYKOBOM

7) «KoGpa» TUMHACTHKH),

8) «babouka»
9) «Crnsmas 6aboukay
10) «Yepemamikay

3 Henmens 1) «Tamacana «JIoBHIIIKMY. JIpIxaTeapHas

1 gac 2) « AKTHBU3AIHS ruMHacThKa «ExXuK»
JIaJIOHEN»
3) «JlepeBo» Penakcamms
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4) «Kpomuk»

5) «I'opa»

6) «Anmaszy»

7) «JIarymkay

8) «Komkay

9) «Ilonybepeska»
10) «Pw16ax»

4 uenens
1 gac

1) «Conneunasi»
2) « AKTHBU3AIMSA
BEDI(0): (5708

3) DHepreTHvecKHii
Maccax»

4) «Anmasy

5) «I'opa»

6) «Uepenarika»
7) «JIarymikay

8) «Kormkay

9) «Ilomybepeskar»
10) «baboukay»

«YTOJIKW»

JpixaTenbHas
TMMHACTHKa:
Cnenate 8-10 BIoxoB
Y BBIJJOXOB 4epe3
MPaByIO U JICBYIO
HO3/IpH O OYEpEe.Iu.
Pemakcamnms

Bcero: 4 gaca

OkTs10pB

HCJII): VYYUTEL BBIIIOIHATE KOHKPCTHBIC ABWXXCHUA; YKPCIUIATH MBIIIIBI, MMPOJO0IKATh YUYWUTH
JIeTel JpIIIaTh YEPE3 HOC.

Oo6opynoBanue: PednekropHas JOpOKKa: MACCAXKHBIN KOBPHUK; peOpUCTast TOCKa; Majka.

Pazmunka: CcamomMaccax; KOPpPUTHpPYIOIas XoJb0a Ha HOCKax, Ha TMATKAaX, HAa BHENTHEH
CTOPOHE CTOIIbI, C BBICOKUM MOJHUMAaHHEM KOJIEH, Ha YETBEPEHbKaX C OMOPOM Ha HOCOK, PYKH C3a]u

3a CIIMHOM.
Ilepuon Io3b1 Hrpsbi Apyroe

1 Henens 1 yac «ITapoBo3uK» JpixarenpHas

1 yac 1) «/epeBo» C 3JIEMEHTaMHM 3BYKOBOW | TMMHACTHKA:
2) «CesiTenby TUMHACTUKH ) Cnenarts 8-10 B4OX0B U
3) «Auct» BBIJIOXOB Yepe3 MPaBylo
4) «Yepenaxa» 1 JIEBYIO HO3JPHU 10
5) «BepOmromy» ouepeu.
6) «ITomyOepeska» Penakcamms
7) «Pb16a»
8) «IlomynoTtoc»
9) «CBeuka»
10) «Iloyr»

2 Henens 1) «Tanacana» «Cnenait purypy» JpixaTenpHas

1 yac 2) «lepeBo» TUMHACTHKa:
3) «3Be3ga» ITormaaute HOC
4) «Jlarymka» (OokoBBIE €r0 YacTu) OT
5) «KoGpa» KOHYHKA JI0
6) «Kumxkxa» repeHocuIlpl. Brox
7) «bepeska» JIEBOM HO3APEH, ITpaBas
8) «Pr16a» 3aKpbITa, BBIIOX MIPaBO
9) «Ilomynoroc» (3aKpbIBaeTcs JieBas),
10) «Moctux» Ha BBIJIOXE ITOCTY4YaTh

o HO3apsiM (5 pa3).
Penmakcanms
3 "Henenst 1) ITanemay» «be31oMHBIH 3as11» JlpIxarenbHas
1 gac 2) « AKTUBH3AIUS ruMHacTuka «I'ycm».
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JIaIOHEN

3) «lepeBo»

4) «beryn»

5) «BuHt»

6) «bepeska»

7) «Ilmyr»

8) «Pwibax»

9) «babouxay

10) «ITomymoTocy»

Penakcanus.

4 nenens 1) «depeBo» «3aTeHHUKI JpixaTenbHas

1 vac 2) «"epoit» TUMHACTUKA
3) «Bunt» «IToxopurenn
4) «Kamxkka KOCMOCay.
5) «Yepenarkay Penakcanusi.
6) «KoGpa»
T»Ilmyr
8) «PpiOax»
9) «Jloaka»
10) «ManeHbKUH MOCTHK»

Hosopsb

He.]'[]): CnocoOCTBOBATh BBINOJHEHHIO ynpaxcHeHI/Iﬁ JICTKO, C PAaBHOMCPHBIM IbIXaHHUCM;
COCPEAOTOYNTh, Ha BBIIIOJHCHUMW KOHKPCTHOI'O ABUIKCHHA, BOCIIUTBIBATH IIPUBBIYKY COXPAaHATH

IMPpaBUJIbBHYIO OCAHKY.

Oo6opynoBanue: PediiekTopHas JopokKa: MacCaKHBINH KOBPUK, peOpHCTast TI0CKaA.
Pazmunxa: Koppurupyromas Xoa0a Ha HOCKax, Ha MATKAaX, HA BHEIIHEW CTOPOHE CTOIIbI, B

MOJTYTIPUCEIE, TIOJICKOKH.

Mepuon Mo3bl HUrpsl Jpyroe

1 Henensa 1) «ITanpmay «Pa300iiHUK Penakcanus

1 yac 2) «Cesrenb» (xoppekius
3) «JlepeBo» MIJIOCKOCTOITHS )
4) «I"opa» «YTIPSMBIA OCITHK»
5) «Anmasy (c ameMeHTaMu
6)«Yepenarnika» 3BYKOBOM TMMHACTHKH).
7)«I'epoit»
8)«Kobpa»
9) «Ky3Heunk»
10)«Knmxkay

2 Henens 1) «Tamacana» «Yné 3BeHO cobepeTcs JIpIxaTenpHas

1 yac 2) «/lepeBo» ObICTpEe» TMMHACTHKA: CHIEIaTh
3) «3Be3ma» BJIOX HOCOM, Ha
4) «I'peder» BBIJIOXE TAHYTh 3BYKH
5) «baboukay» «M-M-M»,
6) «bepeza» OJITHOBPEMEHHO
7) «Pp16a» MOCTYKHMBATh MaJIbLEM
8) «Uepenaika» 0 KPBUIbSIM HOCA.
9) «Komeukay Penakcanms.
10) «JloTtoc»

3 Henmena 1) «ITanbmax «JIoBuIlKa ¢ JIpIxaTenpHas

1 yac 2) «3Be3na» JICHTOYKOI» TUMHACTHKa:
3) «/lannacana» SHEPIUYHO
4) «Jlomouxay MIPOU3HOCHUTH «IT-0%.
5) «denbdun» YKpenieHrue MbIIL
6) «YTOJI0K» ryo0.
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4) «Yepemnamikay
5) «Cobaukay

6) «Pebenox»

7) «KHmKKa»

8) «bepeza»

9) «Ky3Heuunk»
10) «JloTtoc»

7) «Ky3Heunk» Penakcanus.
8) «Ilmyr»
9) «Pr16a»
10) «JloTocy»
4 Henens «CoHeuHas 1mo3ay «X0oauM B IISATIAX JlpIxaTenbpHbIe
1 gac 2) «JlepeBo» yYIpaXHEHHUS.
3) «boxecTBEeHHAs» Pemakcamus.

Bcero: 4 yaca

Jexadpnb

Heﬂb: PasBuBath MOPaJIbHO-BOJICBEIC Ka4yecCTBa, BBIJICPIKKY, HaCTOMYHUBOCTE B JOCTHMXKCHUU
pEe3yIAbTATOB; Y YUTh COXPaHATh NIPABUIbHYIO OCAHKY, BBIIOJIHAThH ABUKEHUSI OCO3HAHO, IOBKO, KPACUBO.
OdbopynoBanue: PedrekropHas JOpoKKa: MacCa)KHBIN KOBPUK, KAMYIIIKH, OaJaHCUPOBOYHAS TTOTYIITKA.
Pazmunka: Croiika Ha 00eMX HOTaxX C paclpenelieHHeM IEHTpa THKECTH TakK, YTOObI MalbIBI HOT
CBO60)IHO JABUTAJINCH, KOPPErupyromas x0)156a Ha HOCKax, Ha IIFITKAaX, B MOJYIpUCEAC, HAa JaJOHIAX N
CTYMHSX (HOTY BBIMPSMIIEHBI), MPBDKKH HA JBYX HOTaX.

Ilepuon

ITo3n1

Hrpwl

JApyroe

1 Hepnens
1 gac

1) «Tamacana»

2) «JlepeBo»

3) «Komka»

4) «Cobakay»

5) «Jlomoukay»

6) «3mesnn

7) «Kamxka»

8)«I 010BOKOJIEHHAS
9) «bo4oHOK»

10) «JloTtoc»

«PeryanpoBuuK»
(c onemMeHTaMu
3BYKOBOM
TUMHACTHUKH)

Penakcanmsa

2 Henens
1 gac

1) «ITanbmax

2) «AKTHBaLUA
JAJOHEN»

3) «DHepreTUIecKuit
Maccaxo»

4) «Anmazy

5) «Boun»

6) «Yepenarka»
T)«Ky3Heunk»
8)«YT0mox»
9)«llmyr»
10)«Ppi6a»

«DyT60I CUAS»

JlpIxarenbHas
TMMHACTHKA:
«Ky3HeuHbIi1 Mex»;

Penakcanmsa

3 Henensa
1 gac

1) «Tagacana»

2) «ITampmay
3)«TpeyronbHuK»
4) «I"opa»

5) «Anmaszy»
6)«YTOJIOK

«ITepedexkmn»

JpixaTenbHas
TUMHACTHKA:
3aKkpbIB [IPaByIo
HO3/IPIO U IPOTSKHO
TSAHYTh «T-M-M)» Ha
BBIZIOXE, TO XKe
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T)«JIyx» camMoe, 3aKpbIB
8)«bepesa» JIEBYIO HO3/IPIO.
9) «ITmyr»
10)«JIoTocy Penakcanus
4 nenens 1) «Monursa» «CoBynika» JpixarenpHas
1 yac 2) «/lepeBo» TUMHACTHUKA:
3)«baboukay «Ha mope».
4) «T"a3oBas»
S)«Yepenamika» Penakcamms
6)«TpeyroJbHUKY C
OBOPOTOM
T)«JIsarymka»
8)«Komrka»
9) «Cobauka»10)
«BuHTY
SAuBapnb

Heab: Pa3BuBaTh NOTPEOHOCTh B €XKEAHEBHOM JBUTATEIbHOW NEATEIBHOCTH; BbIpadaThIBATh
paBHOBECHE, KOOPIUHAIIHMIO IBI>KEHUH; 3aKPEIUISITh HABBIKA TOUEYHOTO Maccaxka.

O6opynoBanue: PeduiektopHas 1opoxkKa: MacCaKHBIA KOBPUK, PEOPHUCTHIC JOPOKKH.

Pazmunka: Croiika Ha 00enux HOTax ¢ pacipeleleHHEeM IEHTPa TSHKECTU TaK, YTOOBI MallbIlbl
HOT CBOOOJIHO JBUTAJNCh, KOPPUTHPYIOIIAs XOAh0a HAa HOCKAaX, Ha MATKAaX, HA BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIBI, IEPEKATOM C MSATKU Ha HOCOK, «MAyYOK», «KPaOUKMy.

Iepuon

ITo3bl

Hrpsl

HApyroe

1 Henena
1 gac

1) «Conneunas»
2)«DHepreTHIeCKUi
Maccax»
3)«boxecTBeHHAs
4)«I'epoii»
5)«Kumxkkay
6)«JIarymka»
7)«BepOmroa
8)«Ilmyr»
9)«Pr16ay»
10)«JloTocy

«IToxopurenu
KOCMOCa»

JpixaTenbHas
ruMHacTuka: «CTpoum
JIOM»

Penakcamusa

2 "Henens
1 gac

1) «/lepeBo»

2) «Auct»

3) «CTyapuuK»
4)«Yepenamka»
5)«Jlomoukay
6)«Pr16a»
7)«baboukay

8) «I'epoit»

9) «CxkpyuuBaHue
MTO3BOHOYHHUKA
10) «Yepenaxa»

«Jloronu cBoro
napy»

«XyIOKHUK»
(pucoBanue
KapaHAaIloM, 3a)KaTbiM
MaJIbIlaM1 HOT')
Pemakcanus

3 Henensa
1 gac

1) «ITaapmay
2)«Anmas»
3) «"opa»
4)«Komkay
5) «Cobaxka»
6) «Opem»

«Bomeiiboin ¢
BOS)IYIHHI)IMI/I
[IapamMmm»

JlpixarenbHas
TMMHACcTHKA
Penakcanusi.
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7) «JIactoukay»
8)«bepesa»
9)«3ur3ar»

10) «3amok»

4 uenens
1 gac

1) «Monutsa»
2) «CTynpYHK»
3) «I'epoit»
4)«JIarymka»
5)«Cobakax»
6)«Ky3neunx»
T)«JlacTouka»
8)«bepeskar
9)«Ilmyr»
10)«Pr16ay»

«JloroHsIIKN

Pemakcanus

Bcero: 4 gaca

deBpaib

He.]]l): HpOHOJ'DKaTB pa3sBUBaTh rnOKOCTh MO3BOHOYHUKA U MOABUKHOCTDH CYCTABOB; 3aKPCILIATH
YMEHHUE PABUIIBHO JIBIIATD.

Oo6opynoBanue: PedriekTopHas JopokKa: MacCaKHBIN KOBPUK, KAMEIIIKH.

Pazmunka: cToiika Ha 00€UX HOTaX C pacnpeAesieHueM IIEHTPa TSHKECTH Tak, 9YTOOBI MalIbIIbl HOT
CBOOOJHO JBUTaIKCh, KOPPUTHPYIOIIAsl X0/Ib0a Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, Ha MPSAMBIX HOraxX, MOJHUMAs
GCIIpO KaK MOXHO BBIIIC, BBICOKO ITOJHHMMAas KOJICHU, GCF, BBICOKO ITOAHUMAA KOJICHU.

Ilepuoa

ITo3bIl

Hrpsl

Jpyroe

1 Henensa
1 gac

«ConHeuHas»

2) «OHepreTHYecKuii
MacCax»»

3) «TpeyroabHUK»
4) «Yepenamika»
5) «BepOmron»

6) «Kponux»

7) «Konbio»
&)«Ilmyr»
9)«Pp16a»
10)«JIoTocy»
«CamoneTs»

«CamoIeTsn

JprxaTenbHas
TMMHAaCTHKa
Penakcanus

2 "Henens
1 gac

1) «JlepeBo»

2) «Auctm»
3)«JIsarymkay
4)«Bepboa»
5)«MocTuk»

6) «bouoHoK»

7) «bepeskay

8) «Pr16a»

9) «baboukay

10) «Yepenamka»

«Cuenait purypy!»
(xoppekuus
IUIOCKOCTOIIHS )

JprxaTenpHas
TUMHACTHKa
«ITporynka B jec»

Pemakcamnms

3 Henensa
1 uac

1) «MonutBa»
2) «Anmazy»
3) «PebeHox»
4) «Kommeukay»
5) «3aMoK»

«I"openkn»

JIpIxaTenbHbIC
YOPaKHEHHUSL.
Penakcamnusa
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6) «KHmxka»

7) «Ky3Heuux»
8) «Jloakay

9) «bepeska»
10) «Cobauka"
11)«Ky3Heunsrii
MexX»

4 uenens
1 gac

1) «JlepeBo»
2) «beryn»
3)«Iepoit»
4)«Kormkay
5)«Kumxxa»
6) «baboukay
7) «Yepenaxay»
8) «3o0is0Tas ppIOKa»
9) «3urzar»
10) «ITo3a
0J1aropoHOTO
YEJIOBEKA)

«Jloronu cBoro napy»

Pemakcamms

Bcero: 4 gaca

Maprt

I_le.m,: HpOBOZ[I/ITL pa60Ty 0 pa3BUTHUIO (I)I/ISI/I‘-ICCKI/IX Ka4deCCTB, CIIOCOOCTBOBATh BBIpa6OTKC
BBIHOCIIMBOCTH M CHJIBI BO BpPEMS BBIIIOJIHECHUA ynpamHeHI/H?I, 0co00e BHUMaHUE O6paTI/ITB Ha

MMpaBHUIILHOC ObIXaHHUC.

OdbopynoBanue: PedekTopHast 7opokKa: MacCaKHBIN KOBPUK, peOpUCTast TOCKaA.
Paszmunxa: Croiika Ha 00€UX HOTax C pacrupeelieHueM [EHTPA TSHKECTH TaK, YTOOBI MallbIlbl HOT
CBOOOJHO JABUTaIHNCh, KOPPETUPYIOIIas X0Ab0a Ha HOCKAaX, Ha MATKAX, Ha MPSAMBIX HOTaX, OMHUPAsCh Ha

JIaIOHU, IIPBIXKKH.

Ilepuon

ITo3bIl

Hrpol

JApyroe

1 Henensa
1 gac

I)«ITampmay

2) DHepreTuyecKuii
Maccaxo»

3) «Boun»

4) «Jlonkay»

5) «Yepenarikay

6) «Crsmas 6aboukay
7) «Ky3neuuk»

8) «Ilmyr»

9) «Pwibax»
10)«IToaymocTHK»

«DytOon cuas»

JIpIxaTeapHas
rMMHAaCTHKA.
Pemakcamnms.

2 Henens
1 uac

1) «MonutBa»
2)«Anmasy

3) «Komkay
4)«Cobaxa»
5) «3amMoK»

6) «I'epoit»

7) «bepeska»
8) «MocTuk»
9)«Pr16a»

10) «Jlotocy»

«IToBap u kOT»

3ByKOBasi TMMHACTHKA
JUTSl YKPETUTICHUS
MBI TYO U S3bIKA.
Penakcanus.

3 Henensa

1) «ConHeunas»

«DyT00J1 TEHHUCHBIM

JlpixaTenpHas
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1 gac

2) « DHEepreTUIEeCKUi
Maccaxo»

3) «BepOmron»

4) «JIyx»

5) «Yepenanikay

6) «Kumxka»

7) «ILmyr»

8) «baboukay

9) «Crsiriast 6aboukay
10) «bepeska B
JIOTOCE»

MSTIOM» (JIeKa Ha
10J1y)

TMMHACTHKA.
Pemakcanus.

4 uenens
1 gac

1) «JlepeBo»

2) «Boun»
3)«Yepenarnika»
4) «Cobaxa»
5)«BunT»

6) «ILmyr»

7) «Jlogxax»
8)«Pr16a»

9) «Ceukay
10)«JIoTocy

«Bomeibony,
«XyHOKHUK»
(mpodunaxTrka
TJIOCKOCTOTIHS )

Pemakcamms

Bcero: 4 gaca

Anpenb

Heab: Yuuth netei omryniarb CBOE TEJIO BO BpeMs JBWXKEHHMH, HANPABISATh CBOM MBICIH Ha
BBITIOJTHEHHE KOHKPETHOTO ABMkKEeHUs ;I [poaomkaTh yYuTh NPaBUIBHO JIBIIIATD.

Oo0opynoBanue: PedrekropHas 10poKKa: MaCCaKHBII KOBPHUK, peOpUCTas JOCKa.

Pazmunka: Croiika Ha o0euX HOTax C pacHpelesIeHHeM IEHTpa TSKECTH TakK, YTOObI MajbIlbl
HOT CBOOOJIHO JABHTAJIMCH, KOPPErHpyIolas Xo0/1b0a Ha HOCKax, Ha MATKAX, Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI, IEPEKaTOM C MATKU Ha HOCOK, Ha pelKe MIBEICKON CTEHKH.

Ilepuon

ITo3bIl

Hrpol

JApyroe

1 Henensa
1 gac

1) «ITanpmay
2)«JlacTouka»
3) «berymuit
YEIIOBEK»

4) «Yepemnamika»
5)«Kumxxa»
6)«Kob6pay»
T)«Jlyx»
8)«bepeska»
9)«Pr16ay»
10)«Moctuk»

OcradeTsl

3ByKOBas
TMMHACTHKA.
Pemakcamnms.

2 Henens
1 uac

1) MonutBa»
2)«JlacTouka»
3)«Komrka»
4)«Cobaxa»

5) «TpeyronsHUK»
6) «3010Tast ppIOKa»
7)«Ky3Heunk»
&)«Ilmyr»
9)«I'epoit»
10)«JloToc»

«Bo3ayuHbIi
byTO0I»

JpixaTenbHas
TMMHACTHKA.

Pemakcamnus.

3 Henensa

1) «ConHevHast mo3a

«KpyTbh-BepTH»

Penakcanus.
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1 gac

2) « DHEepreTUIEeCKUi
Maccaxo»

3)«Anmaz»
4)«Yepenaika»
5)«BunaT»
6)«Bepomom»
7)«Opemn»
8)«30m0Tast peIOKa»
9)«bepeska
10)«JIotoc»

(AHCK 310POBBHS)

4 uenens
1 gac

1)«Tapacana»
2) «3Be3na»
3) «Boun»
4)«Kanxka»
S)«Jlomkay
6)«Ky3neunk»
7) «ILmyr»
8)«bepeska»
9)«Pn106ay»
10)«JIoTocy

«Cwtaum»

Penakcamus.

Bcero: 4 gaca

Mai

Heab: crnocoOCTBOBATh BBHIMOJIHEHUIO YIPAKHEHWHA JIETKO, C PAaBHOMEPHBIM JIbIXaHHEM, C
3aJIepKKOW TI03bI M BOCCTAHOBJICHHEM JIBIXaHUSI.
O6opynoBanue: pedaekTopHas JOPOKKa (pa3HbIE BUIBI MACCAXKHBIX KOBPHUKOB, PEOpPUCTHIC

JTIOPOYKKH)

Pasmunka: «3apaBcTBYH, comHIe!»; CTOlka Ha O0eMX HOTax C paclpeleleHneM LEeHTpa
TSDKECTH TakK, 4YTOOBl MalbIbl HOI' CBOOOJHO JBUTalMCh, XOAp0a Ha HOCKAaX, Ha IATKAaX, Ha
yeTBepeHbKax, «Kpokoanmm», «Ilaydok», MOJICKOKH.

Ilepuoa

ITo3bI

Hrpsl

Jpyroe

1 Hemensa
1 gac

1) «lepeBo»

2) «CTynp4uK»
3)«Komrka»
4)«Jlsarymkay
5)«Ky3neunk»
6)«MoCTHK»
T)«Jlyx»
8)«bepeska»

9) «CkpyuuBaHue»
10)«Jlotocy

OcradeTs

JpixaTenbHas
TUMHACTHUKA.

Pemakcamnus.

2 Henens
1 yac

1) «ITanpma

2) «l"opa»
3)«Yepenarmika»
4)«T"a30Bas»
5)«Kumxkkay
6)«Kobpa»
7)«3apoabIin
&)« JIyx»
9)«Pr16a»
10)«JIoTocy

«XyTOKHUK»
3ByKOBas
TUMHACTHKA.

Penakcanus.

3 Henensa

1) «Tamacanay

«Bo3aynHbIi

Penakcanus.
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1 gac 2) «I'epoii» bytOom»
3) «Anmmas»
4) «Pebenok»
S)«JIarymkay»
6)«BepoOmrony
7)«YT0n0K»
8)«Cobaxka»
9)«Jlyx»
10)«bepeska B
JIOTOCE)

4 nenens 1) «Conneunas mo3a» | «Urpei-3a06aBb» JlpixatenpHas
1 gac 2«DHepreTUYecKuii TUMHACTHKA.
Maccaxo» Penaxcarus.
3) «TpeyronbHuK»
4) «beryn»
5)«Komka»
6)«BuHT»
T)«Ky3Heunx»
8)«Ilmyr»
9)«bepeskar
10)«JIoTocy

Bcero: 4 gaca

IIpuioxenne 2.
Onucanue acan.

1. lepeBo. CtaHoBHMCS pOBHO. MeAJICHHO BIBIXa€M U HE CIIEIIa MOJHUMAeM PYKH, CTapasich
BBITSHYTh MX KaK MOXKHO BbIle. Tenepb OTBOJUM pPOBHBIE PYKH Ha3aj, 3a TOJOBY, PACKPHIBAS MPH
9TOM TPYAHYIO KJIETKy. UTOOBI clienars 3T0 ynpaxkHeHue eme dQpQeKTuBHee, caelyeT MOAHITh HOTY,
COTHYTH €€ B KOJICHHOM CYCTaBe U TOJIOKUTH CTOITy Ha MMOBEPXHOCThH Oelpa MPOTHBOIIOJIOKHOIN HOTH.
bnacooaps  makomy — Osudwcenuro  yayuuiaemcsi  OCAHKA U YKpeniaemcs — NO360HOYHUK.

2. Pebenok. IlpucaxuBaemcs sroauniaMy Ha naATodku. [locse 3Toro cienyer onycTuTh KOpIyc
Ha TIOBEPXHOCTh Oelnep, a pPyKH B  PACCIa0IIEHHOM COCTOSIHUM  BBITATHMBAaeM  BIIEpeEN

3. I'opa. Haknonsiemcss u onupaeMcsl JIaJIOHSIMU Ha MOBEPXHOCTh Moja. Tenepp MogHuMaeM
ATOJUIIBI BBEPX M OTCTYyNaeM MATOYKaMu Haszax. OueHb BakHO, 4TOOBI Macca Tela PaBHOMEPHO
pacnpezensgach MeX1y pykaMd W CTOIaMHM, a rojioBa ObUla OMyIIeHa MOJ JIOKTU. AcaHa nomodicem
coenamo 8auiy Ho2u Oolee CMPOUHBIMU U PACCIAOUM MbLUUYbL NO360HOYHO20 CTOII0A.

4. Auct. [TonHuMaeM pyKy BBEpX U Ha BbIIOXE HAKIIOHSIEMCS BHU3 TaK, YTOOBI KOpIyc crudaics B
MOSICHUYHOM 005acTu. biaeooaps smomy YnpasiCHeHUu0 MOXCHO YIYHUUMb SUOKOCMb HO2 U NOBbICUMb
MOHYC 6ce2o med.

5. Jlyk. Jloxxumcst Ha TOBEPXHOCTD T10JIa CIIMHHOW BBEpX U OepeM ceds 3a JOoAbDKKH. Biapixas,
MOJHMUMAEM W BEPXHIOK YacTh KOpIlyca W HIWKHIOW. Cnuna cmanem po@Hel, pyKU CMpOUHeu U
Mblldybl npecca Kpenue.

6. M3BuBka. Cuzas Ha MOy, COTHYTH JIEBYIO HOTY, IOJUIOXKHUTH IOJ Ta3 MOJOLIBOM BBEpX.
CrymnHI0o paBoil HOTM MOCTABUTH PAJIOM C KOJICHOM JIeBOU. JIEBYIO pyKy 3aBECTH IO KOJEHO MpaBoit
HOTH; MpPaBOW 3aXBaTUTh 3a CIMHOM JIEBYIO M CHEIAaTh B «3aMOK» nanblpl. Ha BbIIOXE chenath
MOBOPOT TYJIOBHINA BIIPaBO, BBITSHYTH MPSMOM MO3BOHOYHUK BBEPX, PACIPABUTH TPYAHYIO KIIETKY,
MOBEpHYTHh TOJIOBY A0 mpexaena BmpaBo. [lpimate cBoOoano. HauanmpHas  qurenbHOCTH (hasbl
¢ukcanyu He JOJDKHA MPEBBINIATH 5 CEKYHJ, IOCHe Yero HeOOXOIMMO pacciaOUThCs, BBIMOIHUTH
HECKOJIBKO BJOXOB-BBIJJOXOB M 3aT€M MOBTOPUTH ACAHY, 3€PKaJIbHO M3MEHUB MOJOKEHHUE HOT U PYK, a
TaK)Ke HalpaBJIeHHE CKPYUYHBAHUS T0O3BOHOYHUKA.

Iloza cmumynupyem myckyramypy OOKOBbIX — NO8epXHOCMEU MYNI08UA U NO3B0HOYHUK,
npuoasas meiny uOKoCmb.
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8. Aucr». Bcrathk B 0.c. Ha Boxe moaHATh pyKH HaJl TOJIOBOM, CJIETKa MPOTHYTHCS Ha3aJ U HA
BBIJIOXE MENJICHHO HAKJIOHSITHCS BIEPE], BBITSATMBas PyKHM KaK MOYKHO CHJIbHEE, IIPU 3TOM T0JIOBa
TSHETCS BIEpPEX BCIE 3a PyKaMH, CIIMHA OCTAeTCs NMPsAMOW, MO3BOHOYHMK pacTsaruaercs. Hakinon
MIPOU3BOJIUTCS 32 CUET Ta300eApEHHBIX CycTaBOB. OOXBAaTUTh IIMMKOJOTKH (MM TOJEHU) pyKaMH U
CTapaThCsl MOJATSAHYTH KUBOT K OeIpaM ¢ MOMOUIbI0 HANpsHKEHUsT MBI pyK. [I03BOHOYHHK J0IKEH
HE HAmpAraTbes, a TOJNBKO - pacTaruBarbes. CrimHa octaercs npsiMoil. Eciu xuBOT KOcHYyICs Genep,
— MOATATUBATH I'PYJb K T'OJIEHSIM U 3aT€M YXe K KoJeHsAM. JlpIxaHue He 3a7epkuBaTh. UyBCTBOBAThH
HaTSHKEHHME 3aJJHUX MBIILL HOT U CIIMHBI, PaCTSyKEHUE MI03BOHOYHHUKA.

9. Anma3. Cujs Ha mITKax, CTYIHU HOT 10 00€ CTOPOHBI 33 JHET0 Ipoxoa. YacTs TyloBuIIa OT
NaJbLIEB HOT /10 KOJIEH KacaeTcs 3eMiu. Bcs TsHKecTh Tena NepeHOCUTCS Ha KOJIEHU U JIOABDKKU, PYKH
KJIQAYTCSl HA KOJIeHU. TyIOBUINE, LIesl ¥ TOJ0Ba HaXOATCS HA OJHOM JIMHUU. Buipabamveieaem Ha8biK
NPABUNILHOU OCAHKU.

10.I'epoii. Cuas B mo3e anMas, COTHYTh MPABYIO HOTY M MOCTaBUTh CTYIHIO PSJOM C KOJIECHOM
JIEBOW HOTH C HAPYKHOM CTOpPOHBI. [IsTKa JIEBOM HOTM HAXOAUTCSA MEXAY Sroaull. Pyku moaHATh Haj
rOJIOBOH, JIOKTU COTHYTh U JIQJJOHM CBECTH NalbllaMU BBEpPX. PacKpbITh IIMPOKO I'PYAHYIO KIETKY,
TUIEYH OTBECTH Ha3al, CIIMHA IMpsMas, IbIXaHHe CIIOKOHOe, TIy0okoe. BHUMaHne cocpeaoToyeHo Ha
paBHOBeCHH. MBICIICGHHO TOBOPHUTH ceOe: «S yBEepEHHBIN, BbIJACPKAHHBIN, TEPICIUBBIA, CIOKOWHBIMN,
CUJIbHBII.

11.3amok. Cuzas B mo3e ajiiMas, MOAHITH BEPTUKAIBLHO BBEPX MPaBYI0 PYKY (BHYTPEHHSS
CTOpOHA IlJIeYya KacaeTcsl yxa), COTHYTh €€ B JIOKTE U 3aXBaTUTh MaJblLibl PyKH, 3aBE€JCHHOMN 3a CIIUHY.
OcraBartbes B no3e 10—15 cexyHn, mocie 4ero ormycTuTh PyKH, HOTPSCTU KUCTSIMU PYK U BCTPAXHYTh
IJIEYaMH, CHUMAasl YCTaJIOCTh C CYCTaBOB M BOCCTAHABJIMBAas LUPKYJSALUIO KpoBU B HuX. IloBToputh
o3y, MOAHMMAsl BBEpX JIEBYIO DPYKY. Pazeusaem noOSUdiCHOCMb Nleyedblx CYyCmagos, yiyuuidaem
OCAHK).

12. Beryn. Crosi, COrHHTE MpaByl HOTY W, 3aXBaTHUB PYKOH TOJICHOCTOINHBIM  CYyCTaB,
MPWKMUTE TATKY K siroauiie. JIeByro pyKy MoJHUMUTE BBEpX. MeasIeHHO HAKIIOHSIS TYJIOBULIE BIEpE],
Y mporudasch B MOSICHUIIE, MOJHUMUTE HOTY KaK MOKHO BBIIIE (MEXIy OSApOM U TOJIEHBIO JOJIKEH
OBITH TIpsIMOI yrod). [[pIxaHue poBHOE, CIIOKOMHOE, Y aepkuBaiite paBHoBecue 8—10 cexyHa. 3atem
IJJABHO BEPHUTECh B HCXOAHOE mnojoxxkeHue. lloBropure ympaxHeHue, cMeHuB Hory. [loza
cnocoocmeyem pazeumuio  8eCMuOYIAPHO2O annapamda, 6vlpadamsiéaiom Yy8Ccmeo paeHOBeCUs,
MPEeHUPYIOm Muludybl HO2 U NO360HOYHUKA, YKPENISAIom CyCmasbl.

13.Yepenaxa. Cectp B mo3y ajMas, HEMHOTO pa3BEeCTH KOJEHH, M Ha BBIJIOXE MEIJICHHO
OIYCTUTh TYJIOBHUIIE, CKOJB3sl PyKaMU MO TMOIY, pacTAruBas MO3BOHOYHHK. Onupasch 100M U
MpeaIUIeUbsIMU O TI0JI, pacciaOuThes, TIIy00oKo U cBOOOIHO nblmia. Ha BIoxe BEpHYThCS B UCXOAHOE
MOJIOYKEHUE.

14. Tpeyroabnuk. BcTath npsiMo, HOTU pacCTaBUTh Ha IIMPHUHY OKOJIO 1 M. CTONBI MTapalIeIbHBbI
npyr apyry. I103BOHOYHHMK pacTsSHYT, IpyAHas KJIETKa PacKpbiTa, IUIEYH pacciiabieHbl. BBITSIHYTH
PYKH B CTOPOHBI, J1aI0HsIMU BHU3. HOCOK IpaBoii HOTM cjerka NOBEpHYTh BHYTPb, @ HOCOK JIEBOM —
HapyXy, Tak, 4ToObI JIeBas CTYIHS CTOsJIA MEPHNEHAUKYISIPHO NpaBoi. Ha BbIOXe MOBEepHUTE Ta3 U
Oelpa HampaBO U BBHITATMBANWTE IO3BOHOYHUK B HAKJIOHE BJIEBO, IIOKAa JIeBas pyKa HE KOCHETCA
BBITSIHYTOM JieBoi Horu. [IpaBas pyka mogHuMaeTcsi BBEpX, 00pasys MpsSMYIO JIMHUIO C JIEBOM PYKOH.
[TocmoTpeTh BBEpX, HA JIaJJOHb IPABOM PYKH, pa3BepHYTOM BHYTph. [IpixaHue cBoboaHoe. CoXpaHATh
aT0 nonoxenue 10 30 cexyna. Ha Broxe BepHUTECH B UCXOJHYIO MO3UIMIO U MOBTOPUTH B APYTYIO
CTOPOHY.

15.30s10Tas1 pbIOKaA. VcxonHOE MONOKEHHE KaK B 03¢ 3Mesl, HO PYKU BBITSAHYTHI Briepen. Ha
BJIOX€ OJIHOBPEMEHHO IOJHSATH TOJIOBY, BBIPSIMIICHHbIE HOTH U PyKH. 3a()UKCUPOBATh 103y B TEUEHUE
6—S8 ceKkyHI U Ha BBIJIOXE OMYCTHTHCS Ha IOJI, IPUHATH 03y KPOKOAMI.

16. Boun — pacmscusanue nozeonoyHuxa. BcTaHbTE MPSMO, HOTH pacCTaBbTe HA IIMPHHY
OoKk0JI0 15 cM. BHITSIHNTE NO3BOHOYHHMK, PYKH pa3BEIUTE B CTOPOHBI, JIAAOHAMHM BHHU3. CTynHH
pa3BeauTe Kak B MPEbIIYIEM YIIPAKHEHUH, TOJIOBY TOBEPHUTE HAJIEBO U TOCMOTPUTE HA BBITSIHYTHIE
nayblel JeBol pyku. Ha Beioxe omyckaiTech BHM3, crubasi J€Byl HOTY, OKa OeApo HE OKaKeTCs
napajulesIbHO MOy M HE 00pa3yeT ¢ rojeHblo npsmMoil yroa. [IpaBas Hora npsiMasi, Kperko ynupaercs
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B noJ1. [TouyBCTBy#TE pacTsKEHUE MBIIII BHYTPEHHEH MoBepxHOCTH Oezep. 3aduKcupoBaTh Mo3y Ha
30 cexyH[, 1 Ha BIOXE BEPHYTHCS B UCXOAHOE NojoxkeHue. [IoBTOpUTH B paBylo CTOPOHY.

17. Opea. Ctost B 0.C, COTHYTh JIEBYIO HOTY, MPaBYIO MOJHATH OOBUTH €I0 JICBYIO HOTY TaK,
4yT0OBI MpaBoe OeApo JeKano Ha JIEBOM, a CTYIHSA IpPaBOil HOTM OOXBaThIBaja JIEBYIO IIUKOJIOTKY.
CoxpaHATh 3TO NOJIOKEHHE. [IepeKpecTuTh pyKH, TOJIOKUB MPaBblIid JIOKOTh HA JIEBBIM, U COCAUHUB
NEpPEKPEILEHHBIE JIAJJOHN NajlbliaMu BBepX. HakIOHUTH KOpIyc, JIEBBIM JIOKTEM ONEPETHCS HA IIPABOE
KOJIEHO.

18. Kpokoaui. Jlexxa Ha KMBOTE, PYKH TOJIOXKUTH Tepes co00#, COTHYTh MX B JIOKTSX H
MOJIOKUTh OJIHO 3arsiCThe Ha JApyroe. JIOO MonokuTh Ha 3aIsCThs, HOTH Pa3BECTH KaK MOXHO IIHPE.
Paccrnaburscs, ApIaTe cBOOOIHO, €CTECTBEHHO. [IpeanioxKuTh AETAM «IOCIYIIATh TUIINHY», a 3aTEM
MOIPOCUTH KaXKJI0I'0 PAacCKa3aTh, YTO OH CIIBIIIAJL.

19. Koopa. HcxonHoe moyiokeHHE: Jie)Ka Ha IKUBOTE, PYKH JIQAOHSAMH Ha TIIOJ BO3JeE
npeamieynii. MeuieHHO BBIIPAMIISAS PYKH B JIOKTSIX, IOJHATH TOJIOBY U IUICUH, YAECPKUBAS TYJIOBULIE
B TaKOM IOJIOKEHUHU TOJIOBY TSHYTh BIIEpPEI-BBEPX, B3IJIS YCTPEMUTHh B IMOTOJIOK. 3a(UKCHPOBATH
no3y B TeueHue 10 cexyHna. Vxpennsem mviuyvl cnumnsl, ygeruuusaem 2UOKOCMb U NOOBUNICHOCDL
WLetiHbIX NO360HKO08, YIYYulaem OCaHKy.

20. babdouxka. Cuusd, COrHyThb HOTHM B KOJEHSX, CTYOHH COCJAMHUTH TOJOLIBEHHBIMH
MIOBEPXHOCTSAMHU JIpYyr K JAPYrYy U YAEp)KUBas pyKaMH, IOJBECTH KaK MOXHO OJIMXKE K JKHUBOTY.
Pa3zBectu KoseHU B CTOPOHBI. [lenaTh Maxu KOJIEHAMHM, CTapasiCh OMyCKaTh X KaK MOYKHO HUXKE.

21 Jloroc. Cuns IpsIMO c BBITSIHY ThIM BBEPX II03BOHOYHHUKOM.
TB - crubas mpaByi0o HOTy B KOJIGHE, B35Th PyKaMU CTYIHIO W IOJIOXKMTb €€ Ha JieBoe Oelpo,
BBIBOpauMBas MOJOLIBY BBepX. [IpaBoe Kojl€HO MpHKaTh K I0Jy. 3aT€M COTHYTH JIEBYIO HOTY B
KOJICHE, B3STh CTYIHIO U MOJIOKUTH Ha MpaBoe Oepo, Takke BbIBOpauyMBasi MOJOIIBY BBepX. Jlepxarh
CIHMHY, TOJIOBY M IICIO NMPSIMBIMH. BpeMst mpeObiBanus B acaHe He orpaHnyeHo.dd¢exT. ITo oaHa u3
OCHOBHBIX acaH B iore. Oka3blBaeT caMO€ Pa3HOCTOPOHHEE BO3JEHCTBUE. Y CIOKAWBAIOTCS HEpPBHAs
cucmema, GHYMpEHHUE Op2aHbl, BOCCMAHABIUBAEMC OUHAMUYECKOe pasHOo8ecue 6cex CUl
opeanuzma.Eciii He XBaTaeT rMOKOCTU JIJIsi TOTO, YTOOBI CUIETh B JIOTOCE WIIU IOJYJIOTOCE, MOXKHO
CUJIETh MO-TYPELKH (B JIETKOM 1M03€

22. KopoBa. Cectp Ha msaTKM (MEXIy  MSITKaMH), HOCKH B  CTOPOHY.
TB - cuenuTe pykH 3a CIMHOM B 3aMOK. JIOKOTb OZHOW PYKM CMOTPHUT BBEPX, JIOKOTh IPYrOil —BHM3.
MeHsis pykd, BBIIOJIHHUTH 3aMOK TO C OAHOM, TO C ApYyroil ctopoHsl. DddexT. Jocmamouno 6vicmpo
ucnpasnsiemcs ocanka. Kpome moeo nonnocmwlo packpvieaemcs 2pyouas Kiemkd, CnocoOCmeys
NOJHOYEHHOMY ObIXAHUIO.

23. Ky3neuuk. Iloaroroska Tena: JIsrre Ha )KMBOT, HOTH BBITSIHYThI BMecTe. [lomecture kuctu
pyk noxa 6€xpa nagoHsMu BBepX. Teneps MPOABUHBTE JIOKTU MO )KUBOT U MPKMUTE MOAOOPOAOK K
TIOJLY.

Teneps HauHEM: BBITSIHUTE MpaByrO HOTY, OTTATMBAas HOCOK. MEIJIEHHO OTphIBAiTE MPaBYI0 HOTY OT
mojia He crudast KoyieHa. Y Iep)KUBATE TeIo, YTOObI OHO HE KPEHUJIOCh Ha OJIHY CTOPOHY. MeaeHHO
OIyCTUTE IpaByto Hory. Chenaiite To ke camoe NeBoil Horoil. Otasix: [loBepHuTe rojoBy Ha OOK,
MOJIOKUB LIEKY Ha KOBPHUK. BpITamure pyku W3-1oj TYJIOBHUIIA, pacciaabbTe HOTM, YTOOBI ISATKU
pasoLUINCh B CTOPOHBL. 3aKpOMTE IJa3a M CIOKOMHO OTJOXHUTE B TEUYEHUE HEKOTOPOIo
BpemeHH. Bpems: Y nepkupaiite kaxayto Hory ot 10 go 20 cexynna. [loBropute 2 pasa. [Ipumedanus:
He nogHuMmaiiTe HOTM CIUMIIKOM BBICOKO, MHAaye Balle Telo OyAeT 3aBajiuBaThCsi Ha OAMH OOK.
Bapuantsl: Jletn Gosiee cTapiiero Bo3pacta MOTYT MONbBITATHCS MOAHIATH 00€ HOI'M OJHOBPEMEHHO U
yaepxxuBath ux oT 5 g0 15 cexynna. Ilpu nmepBom moabéme 006eux HOT MOJAHUMAWTE WX JIMIIL YyTh-
yyTh. Kor/a Bamm MbIIIIbl CIIUHBI CTAHYT KPEMye, MOKETEe MOJAHUMATh UX BbIIIE U yAEPKUBATh O3y
JOJIBLIIE.

[lonb3a: Kysneuux ykpenisem nOACHUYY U HUNCHIOW Hacmb no3eoHoyHuka. OH YKpenisem u
MOHU3Upyem makoice HUJICHIONO uacmo HCUBOMA.

24. Cepnyrslii auct. [loaroroska Tena: JIsarre Ha cnivHy, HOTU JIepKUTE BMecTe. BoITsaHUTE
PYKH BBEpX Tak, YTOOBI TOJIOBa OKa3ajgach Mexay pyk. Camurech, BHITATHBAsS PYKH BBEPX K HEOY.
VY nepxuBaiite 3TO MOJIOKEHHUE oT 5 710 10 CEeKYH[I.
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Tenepp HauHEM: OYeHb MEJIEHHO HAKJIOHSWTECHh BHEPEN, MOKa HE KOCHETECh KoieHel. CrapaiTech
BBITIONTHSTH HAKJIOH 32 CYET cruOaHusl B Ta300€PEHHBIX CyCcTaBax, a He 3a CUET CruOaHus B MOSICHUIIE.
Ecamn He TpynHO, yXBaTUTECh 3a JIOABDKKH WJIM JIaK€ 3a Majblbl HOT. JIOKTH Clerka COrHUTE, HOTH B
KoJjeHsx He crubaiite. Otnpix: BepHuTech B cujsvee MOJOKEHHE, a 3aT€M OMYCTUTE CIUHY HA TOJ.
Pyku monoxkute BOOJIBH TYJOBHINA JIaJoHAMU BBepX. Horu cnerka pasBeneHbl. 3akpouTe riaza u
HEKOTOpoe BpeMs OTAoxHUTe. Bpemsa: VYaepxkusaiite 3Ty 1no3y or 20 CekyHI 1O OJHOMU
MuHyThl. [Ipumedanus: Crnenute 3a TeM, YTOOBI HOTU B KOJIEHSIX HE CTHOANIMCh, a Mablbl HOT' OBLIN
oOpaieHbl BBEpX, 4YTOOBI BBI3BATh JOMOJHUTEIBHOE pACTSHKEHHWE 3aqHuX MbImn Hor. He
nepeHanpsraiTeck. [IpocTo mMo3BosibTe TNy CIOKOMHO CIIOXKUTHCS nonoJjiaMm. Bapuantsl: CoxpassiiTe
JIEBYIO HOTY BBITSIHYTOM, a MOJIOIIBY IPABOM CTOIMBI MPMKMHUTE K BHYTPEHHEH CTOpOHE JIeBOro Oenpa,
WM, €ClId 3TO yAO0OHO, IMOJIOKHUTE MPaBYIO JIOABDKKY Ha JjeBoe Oenpo. Haxmonutech Brepén kak
MOKHO OOJIIbIIIe, HE BBI3BIBAS HEYJOOCTBA. YXBATUTECh 32 BHITSHYTYIO HOTY U yJepkuBaiite e€ ot 15
10 30 cexyna. IloBropure TO k€ caMoe, BBITSHYB IPAaBYK0 HOT'Y M COTHYB JIEBYIO. JTO Ha3bIBAECTCS
[TonycBépHyThIN Juct (dxanymmupiiacana).
[Honw3a: Ceépuymuiti Jlucm monuszupyem u maccupyem HymMpeHHUe Op2anbl JHCUBOMA, BbIMALUSAET
3A0HION0 2PYNNY MblUY Meld U NO360HOYHUK. DMA NO3A TUKEUOUPYEm MAaKHCe HANPAHCEHHOCIb MblULY
3a0Hell NOBEPXHOCU HO2 U MY20N008UNCHOCIb NOACHULDL.

25. CBeua. [Toaroroska Tena: JIsirre Ha ciuHy, HOTU JEPKUTE BMECTE, PYKH MOJOKUTE BIOJIb
TyJIOBUILA JaJoHAMU BHU3. Tenepp HauHéM: Onupasch Ha JIaJOHM, MOATSHUTE KOJIEHU K TPYAHU.
Beimpsmisdiite HOrM W NOAHMMANTE TYJOBMILE O TEX IOp, MOKAa BBITAHYTbIE HOTM HE OyayT
napajuienpHbl nony. IlonoxkuTe nagoHM pyK Ha MOSICHUILY, YTOOBI yJIEp’KUBaTh PaBHOBECHE, 3aTEM
MEIJICHHO NOJHUMAWTe HOTHM, YTOObl OHM CTaIM MEepHEeHAMKYISpHbIMU noay. Otaeix: s Toro,
9TOOBI BBIATH 13 110361 CBEYH, COTHUTE HOTH, YTOOBI KOJICHU MPUOIM3WINCE K rpyau. [lonoxure pykn
Ha I10J1 JIAJJOHSAMU BHM3 U OIYCTUTE Ha MOJ MOSICHULLY, a 3aTeM U Horu. [locne Toro, kak Horu OyayT Ha
moJty, pacciadbTe MX TakK, YTOOBI HOCKM Pa30IUINCh B CTOPOHBI. OAMH-ABA pa3a MOBEPHUTE TOJIOBY U3
CTOpPOHBI B CTOpOHY. IloBepHHTE KHCTHM JIaOHSAMM BBEpX. 3aKpOWTEe IJla3a MU HEKOTOpPOE BpeMs
otnoxHute. Bpems: Boinonusiite CBedy ToabKO oAMH pa3 0kojo 30 CEeKyH] M MOCTENIEHHO OBEAUTE
no 3-x muHyT. [Ipumeuanus: He BbimonHsaliTe mo3y pbIBKOM. PeOsta crapmiero Bo3pacTa HIN
POIUTENH MOTYT MOMOYb M TOJJIEPKUBATh HOTH M TEJO MPHU JBM)KEHUH BBEPX W BHH3 JO TEX IIOD,
II0Ka BBl HE CMOXKETE JIeIaTh 3TO caMocToATeNbHO. B mo3e CBeun octaBaiiTech ClIOKOMHBIMHU, JBIIINTE
0OBIUHBIM c110cO0OM uepe3 Hoc. Jlydle He pa3roBapuBaTh, HE CMEATHCS, HE COBEPIIAThH INIOTATENbHbIX
JIBYDKEHUM. 910 MOXET BbI3BaTh 6011 B ropie.
BapuanTsl: Jletu crapiiero Bo3pacta Mpu BXOZE B 103y U MPU BbIXOAE U3 HEE MOTYT JI€p)KaTh HOTU
MIOJTHOCTBIO BBIIPSAMIIEHHBIMU. Yepe3 HEeKOTOpoe BpeMsl, KOT/ia Bbl CMOXKETE JIETKO BBINOJIHATE CBeuy
B TEUCHHE IMPEIINHCAHHOTO BPEMEHH, MOXXHO OCTOPOXKHO yOpaTh CHadaia OJHY PYKY C MOSICHHIIBL, a
3aTeM JpPYyryi0 U IOMECTUTh BBITSHYTHIE PYKH ¢ OOKOB WM CIEpeld BJOJb TYJIOBHILA U O&mep.
[onmyuntcs Crolika Ha Tuledax Oe3 momuepku. B 3Tom Oolee CIIOXKHOM BapHaHTE YIpPaKHEHHS
paBHOBeCHE TIOJJIEPKUBACTCA C IOMOLIbIO OaJaHCUPOBKM Ha 3ajJHEH HOBEPXHOCTHM WIEH M Ha
Haamieuusx. [lons3a: Ceeua nomozaem monusuposams wumouoHbvle dicenesvl, PACHONIOICEHHbIE HA
wee. Onu omeeuarom 3a obwee 300pogve 6ceco mena. llepeeéprymoe nonodcenue yayuuiaem
Kposoobpawjerue 6 20106HOM Mo32e U 6 gepxnell yacmu aézkux. OHO npomusooeucmeyem makdice
BNUAHUIO 2PABUMAYUOHHBIX CUN HA HO2U U BHYMPEHHUEe Op2albl med.

26. Ppi0a. Ilonroroska Tena: Jlarte Ha cnuHy, HOTM JEpKUTE BMECTE, PYKH MPIKMUTE K
6okam. Tenepp HauHéM: Omnupasch Ha JIOKTH, MOJHHUMMTE TOJIOBY M BEPXHIOK 4YacTh TYJIOBHILA.
[1naBHO mporHUTECh Ha3ajl, pa3BopaunBas rpy/b, U IOMECTUTE MAKYIIKy IojoBbl Ha noi. [IpuaBunbTE
TOJIOBY KaK MOXXHO OJIMDKE K SroAMIaM, 4ToOBl XOpOIIO NMPOrHYThcs Haszal. Paccrnabbre Iuieud u
MBIIIIBI pTa, COXpPaHUB YyIbIOKY Ha Tybax. MenneHHO U TIyOOKO [BIIIMTE Yepe3 HOC.
Otnpix: s BbIXosa U3 1o3bl PeIObI 3axBaTUTE pyKaMu OOKOBYIO 4acTh OE1ep U, ONMHUpasich Ha JIOKTH,
Ha BJIOXE€ CHMMMWTE JIaBJIEHHE T'OJOBHI Ha KOBPUK U CaJUTECh, a HA BBIOXE OIYCTHTE TYJIOBMILE Ha
noJ1. Heckonbko pa3 mOBEpHUTE TOJIOBY U3 CTOPOHBI B CTOPOHY, CJIETKa MOJBUTaNTe MIeuaMH BBEPX U
BHHU3 U MOJIOXKUTE TOJIOBY TaK, YTOOBI IIEHTpP 3aThlIKA Kacalyics rnosa. Pyku mosioxxure BI0Jb TyJIOBUIIA
nanoHsaMu BBepX. Clierka pasBeguTe HOTM. 3aKpoiiTe Iia3a M HEKOTOpOe BpeMsi OTJOXHHTE. Bpems:
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IToBTOopute omuu-nBa paza ot 15 mo 25 cexynn. [Ipumeuanusi: Beerna conmpoBoxaaiite CTOMKy Ha
miedax 1mo3o0i PeIObI, TOCKOIBKY OHHU JOTOJHSIOT IPYT ApYyra BIUSHUEM Ha Teno. s Toro, 4To0sbl
MOMOYb PeOEHKY MPOTHYThCA Ha3aJ M HE MepeHAnpAraThCs, BBIXOJAS M3 IO3bl, JIETH CTapIIero
BO3pacTa WM POAUTENH MOTYT TMOAACPKUBATh CHUHY YIPAKHSIOMIETOCS B MEXIONATOYHOMN
obnactu. [lonwvsza: Iloza Pvibbl ysenuuusaem cnocooOHocms aéeKux no2ioujamos ceedxcutl 6030yx. Ouna
cnocobocmeyem makxaice YKpenieHuio Mol Cnutsl U H0360HOYHUKA.

27. JlepeBo. ITonroroBka Tena: 310 1M03a paBHOBECHS], [I03TOMY CTAHbTE IPSIMO, IIOCTABUB
HOTHU BMeEcCTe, pPYyKH MPKMUTE K TYJIOBUIILY.
Teneps HaunéM: 3axBaTUTe 0OEMMHU PYKaMH CTYITHIO MTPABOM HOTH U MEJUICHHO MOJHUMHTE €€, crubast
KojeHo. [IpiwxMuTe moomBYy MpaBoii CTONBI K BHYTPEHHEH CTOPOHE JIeBOro Oeapa Wiu MoOMecTUTe eé
Ha BEPXHIOK 4acTb Oenpa (eciu Bbl MOXKETE BBINOJIHATH 103y Jloroca). 3aTeM NOJHUMUTE PYKH,
MPHUHSB OJHO U3 CIEAYIOIUX TPEX MOJOKEHUH, MOKa3aHHBIX HAa PUCYHKE. 3aBepIIUTe YIpa)KHEHUE,
BEPHYBIIMCh B HCXOAHOE ToyNokKeHue. I[loBropure TO K€ camoe ¢ Jpyrod HOTrOM.
Otapix:  MemieHHO  ONMYCTUTE PYKM M HOTM M TNPUMHUTE  yAOOHOE  MOJIOXKEHHE.
Bpemsi:  VaepxkupaiiTe  mo3y  Ha  KaxAOM ~ HOre  OT 15 1m0 60  cekyHn.
[Ipumeuanus: Crapaiitech yaep>KuBaTh Mo3y U He npeirate. CocpeoToubTe B3I HA OJTHOM TOUKE.
OTO NMOMOXET BaM COXPaHUTh HEINOJABI)KHOE cocTosiHuEe. Ecim Bbl JOCTaTOYHO yBEpEHBI B CBOEH
YCTOMYMBOCTH, ONMPOOYITE 3aKPHITH IJ1a3a U MOCMOTPUTE, COXPAHUTCSI paBHOBECHUE WU HET. [onb3a:
Oma nosza nomocaem pazeums Yyecmeo pagHOBeCUst U KOOPOUHAYUIO OBUICEHUL mea.

28. Jlopouka. [logroroBka Tena: Jlsrre Ha xuBoT. Horu nepxure BMecte. Pyku mosoxute 3a
CIMHY 3axBaTWB 3aIsiCTbg WM JIOKTH - TO, 4TO BaMm yxpoOnee. Ilombopomox ymupaercs B
koBpuK. Tenepp HauHéM: MeJIeHHO OJHUMANTE T0A00POIOK, TPYAb U HOTH, yJEPKMBas BeC Tejla Ha
xuBoOTe. JlpIKMTe Mpou3BONBHO uepe3 Hoc. OTabix: MemyieHHO BBIXOAUTE U3 MO03bl. Pazbeaunute
pyku. IloBepHute rojoBy Ha OOK, IIEKOW Kacaschb KOBpHKA. [ITkM HOr pa3BeauTe B CTOPOHBI.
3akpoiite riasa u HEMHOTO OTJIOXHHTE.
Bpewmsa: Beimonnure Jlomouky 2 pasza, Kaxaelii pa3 yaepxkuBas ot 10 go 30 cekyH.
[Ipumeuanus: He BbInoNHANHTE ynpa)XHEHUE PBIBKOM M HE BBIXOJAMTE M3 HErO CIMIIKOM OBICTPO.
[Iporubaiitech Ha3aa HACTOIBKO, HACKOJIBKO 3TO YAOOHO, 4TOOBI HE OBUIO MEpEHANPSHIKEHUS MBIIII]

Tena BO BpeMs yaepKaHUs MO3BI.
Bapuantel: BeiTssHUTEe pyKu Haja rojioBoi (rojoBa HaXOIUTCS MOYTH MEXKIY PYK), CLIETIUB OOJbIIHE
HanbIbl pPYK Ipyr c JIpyromMm u CMOTpHTE Ha HUX.

Tonvza: Jloooukxa YKpenjisiem Mmblulybl ofcueoma, yayuuiaem pa60my opeaHoe nuweeaperus.

29. Mopckas pakymka. [TogroroBka Tena: Canbre npsiMo B J1000# yI0OHOH IJIs1 MEIUTAIIUN
103€ CO CKpEIEHHBIMU HoraMu. Teneps HauHEM: 3aBeIUTE PYKH 3a CIIMHY U 3aXBaTUTE 3aISICThS PYK.
MeneHHO HaKIOHSAWTECh BIEPEN HaJl CKPEHIEHHBIMM HOTAaMH KakK MOXXHO HHUXKE, HO YTOOBI HE
OIIyIIaTh HEYAOOCTBA U HE OTPHIBATH SITOJIUIL OT T0JIa. 3aKpOMTE ria3a u pacciaadbTe ToJIOBY, IS0 U
IUIEYH.

Bpewms: Boinonusiite Mopckyto PaKyIIKy oT 30 hi (4] 60 CEKYH/I.
[Tpumeuanus: OOpamaiiTe BHUMaHKE Ha TO, YTOOBI SATOUIIBI HE OTPHIBATUCH OT moja. He meiTaiitech
pPEe3KO, PBHIBKOM HAKJIOHUTHCS BIEpPEN Kak MOXKHO Oosbiie. [1o3BoibTe, YTOOBI JUIIL OJWH Balll
COOCTBEHHBI BEC TMOMOTaJ CO BPEMEHEM pAacCIa0UTh MBIIIILI Tela W Bbl MOTJIM Obl MPHOIN3UTH
TOJIOBY K ToJTy.
[Tonw3a: Mopckas pakylika pacTITHBAcT MBIIIIBI CIIMHBI M ITO3BOHOYHUKA, YBEJIMYHBAsI THOKOCTH
Terna. OJTa TMo3a yAaydllaeT TakkKe TMHUIIeBAapeHUE W JIETUTENbHbIE (QYHKIMHA OpraHu3Ma.

30. HBerox Jotoca.llgetox Jloroca - 310 mo3a s MemuTanuu. Bo Bpemsi TpaKkTUKA
MEJUTAIIUA YM CTAHOBUTCS ICHBIM, CHOKOWHBIM M CUJIbHBIM. B yenoBeke pacisetaer Mup, IOHUMaHNe
1 m1000Bb. Ecii BBl KaxAbll JIeHb HETOJABUKHO CHAMTE, MOJOOHO MOJYAIUBON TOpE, MOCTETIEHHO Y
Bac MOXKET BO3HHUKHYTbH OIIYIICHHE TTyOOKOTrO BHYTPEHHETO CUacThs. B 3TOW THIIMHE BCs mpHUpoza
CTaHeT JUIs Bac IIPEKPACHOM cuM(pOHNYECKON MY3BIKOH.
[ToaroroBka Tena: Jns toro, urods! ynobHo cuaets B mo3de Jlotoca unm I[lomynotoca, He0OXoAMMO
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HayaThb c pa3orpeBarouiero yIpaXKHEHHUS.
Breitsaute HOrm mepen coOoi. CorHMTE TPaBYIO HOTY, 3aXBaTHTE MPAaBYID CTOMY W JIOABDKKY W
nmoMecTuTe Ha JieBoe Oeapo. Ob6enMH pykaMu MPOU3BOAUTE JIETKOE HA/JaBIIMBAaHHWE HA BHYTPEHHIOIO
4acTh MPABOTO KOJIEHA. DTO YIPaXHEHHE TOMOXKET TTOMOTaeT PacTIHYTh BHYTPEHHHUE MBIIIILI OeIpa.
VYnepxupaiite 310 mnosiokeHne OT 30 1o 60 cexkyHA, 3aTeM MOMEHSWTE TMOJ0KEHUE HOT.
Tenepsr Hauném: CsapTe IPsIMO, HE BBI3BIBASI B TeJIE OIIYIICHUS CKOBAaHHOCTHU. [IpumuTe mosoxeHue
CO CKpEIIEHHBIMM HOTaMH, MOJOOHOE TOMY, B KOTOPOM H300pakEH peOEHOK Ha cledyromen
cTpaHule. Pykd moJioKUTE HA KOJEHW WM CIOXKUTE BHU3Y kuBoTa. Bpems: [lo3y LlBerka Jlotoca
MOKHO BBITIONHSATE 0T 30 710 60 CeKyHI B KOHLIE CepuH ympaxHeHunii Xarxa Horn. Dra mosa ciexgyer
mocne 1mo3el Mopckoit Pakymkm mepen pasmenom paccrmabnenus. Korma mosa Ilpetka Jlotoca
BBITIOJIHSETCS. BO BpeMs JAeTCKod MenuTtanuu (B OTJIMYME OT BBINOJHEHHUS MPOCTO KaK KyJIbTYPHOU
M03bI), B HEl MOKHO HaXOAWTHCS OT | MUHYTHI 0 15 MUHYT U Oojee, B 3aBUCUMOCTH OT UHTEpeca
pebEHKa U ero BOBJICUEHHOCTH B IMOBCEAHEBHYIO NpPakTHKy. Jlydmum BpemeHeM Uit Meaurauuu
SIBJISIETCSL paHHEE yTPO Cpa3y MOCe YMBbIBAHUS U MEpe]] 3aBTPAKOM, a TaKKe BeuepHee BpeMs mepe
oTxoJIoM KO cHy. [Ipumeuanus: Ilonoxxenune Hor B mosax Ilomynoroca m Jlotroca Moxker BbI3BaTh
HEKOTOPOE HEHY)KHOE HANPSHKEHHE B BAIIMX KOJICHSX, €CJIM MBIIIIBl BallMX HOT HEIOCTATOYHO
noAroToBieHsl. [loaToMy B HadanbHBIA MEPHOJ MPAKTUKU OyabTe BHUMATEIbHBIMU U COONIOAANTE
OCTOPOXHOCTh. Kak TOJBKO MBIIIIBI BalIUX HOT MPHUBBIKHYT OBITH PACCIa0JICHHBIMU, 3TH JIBE O3B
MOMOTYT yJEp>KUBaTh YCTOMUMBOE IMOJIOKEHHE Tesa, HeoOxoaumoe aisi Menutaruu. MoxeT ObITh,
OyzeT MoJe3HO MCMOIb30BaTh MOAYIIKY Ul TOTO, YTOOBI OBLIO yIOOHO CHUAETH B 3TOW IO3€ MPSIMO.
Ionvza: Ilpu exceonesnoti npakmuke nosa Ljeemrxa Jlomoca npunocum MHO*CECMB0 3aMedamenbHblX
pe3yiemamos 0 yma u menda. YKpennisemcs 6cs HepeHas cucmema, 3HA4YUMENbHO 603pacmaem
9Hepeus mena u yma.

31. Tagacana BXOJMT B caMble JleTKHEe M OCHOBHBbIE CTOWKH B XaTxa iore. BruimosHsercs
MaKCHMaJbHO MPOCTO: HOTU PSIOM, TSXKECTh Tela MPUXOAUTCS Ha cepeauHy ctor. HeobGxoaumo
MOATSIHYTh KUBOT, HAIPSYb STOJIMIIBI U PACIPABUTH TPYAHYIO KJIETKY. BakHO HE Hampsrarh mero 1 He
MOJHMMATh IUIeud. B3rmsn mpsiMod, pyKH OIYIIEeHbl BHU3, Majblbl BMecTe. [lplmarte ciemyeT
CIIOKOWHO Ha MPOTSKEHUM BCEro BblAepkKHUBaHUS acaHbl — 30 c. DTa mo3a yiydlllaeT OCaHKy U
CHUMAET yCTaJIOCTh C HEPBHOW CHUCTEMBI.

32. Tpeyroabnuk. (Ytrxura Tpukonacana). Haxomsce B Tamacane, HYKHO C IOMOIIBIO
MPBDKKA CMEHUTH MOJIOKEHHUE TaK, YTOOBI HOTM HAXOAWIHNChH IIUPE IJIeY, a PYKHA ObLUTH HAIpaBJICHBI B
cTtopoHsl. [locTeneHHo cieayeT pa3BEepHYTh CTONBI B MPAaBYIH CTOPOHY U HAKIOHUTHCS BIPABO Tak,
9TOOBI JIeBasi pyKa OKa3ajiach ¢ BHEIIHEH CTOPOHBI CTOIBI. B3risim ciemayeT HanmpaBUTh HA OOJIBIION
najey npaBod pykd. BaxkHo, 4TO OT JIeBOM pyKH A0 NPAaBOM JOJKHA MPOXOAUTH MpsAMasl JTUHUS.
O0s13aTeNIbHO ClIelyeT IOBTOPUTH aCaHy U Ha JIEBYIO CTOPOHY.

33. Yrrxura Tpuxkonacana || BeinosnHsercs U3 Toro ke UCXOAHOIO MOJIOKEHUS — HOTU BPO3b,
pyku B ctopoHbl. Ho HakJoHATBCS ciexyeT npsaMo Brepen. Ilocie nocTikeHus mapajuieian ¢ MojJoM
HY)KHO HaIpaBUTh MPaBYI0 PYKy BHU3 M ONEPETHCS HA JIaJI0OHb. 3aT€M IOJHATH JIEBYIO PYKY BBEpX,
HaIpaBJIsAsd BCIEA 3a HEW B3IIAA. BaykHO BBIAEPKUBATH NPAMYIO JIMHHIO PYK U HE OKPYIJIATH CIIUHY.

IIpunioxenne Ne3
UT'POBOM KOMILJIEKC 3AHSITUI

Urpsr, pa3BUBAIOIINE BHUMaHUE JeTen, CKOpOCTH peakuuu
Jlenb-Houb. JleTn cBOOOAHO pacmojararoTcst mo 3amy. B cropone crout wnu cuaut "cosa'. JleHb
HacTymnaeT — Bc€ okuBaeT. Jletm cBoOOgHO OeraroT mo 3aily, n3o0paxaroT 3Bepyuliek v ntuil. Houb
HacTymnaeT — Bc€ 3amupaeT. Bee neru 3ammparor Ha Mecte. "CoBa" BBIIETAE€T U3 CBOETO YKPBITHS U
30pko ocmatpuBaercs. KTo momesenutcsi, Toro oHa 3adupaet k cede B ayrio. Komka-cobaka. [letu
y’K€ 3HAIOT, KaK BBINOJIHATH MO3Y KOWIKKM M T03y cobaku. B3pocnbiii komanayer: "Komka!" Jlern
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BeITIONTHAIOT. 3areM: "Cobaka!" B3pociblit MOXKET MEHATh CKOPOCTh CMEHBI IBH)KCHUM, HA3bIBATh JBa
pasa OOHY M Ty JK€ MO3y, CaM BBINOJHATH MPOTHUBOMIOJOXHOE YIpaKHEHUE, NyTaTh JETEH.
binHuMKH.
JleTn BCTAlOT B KPYr M BBITATHBAIOT BHEpEn mpsmMble pyku. Jlagomm — 310 "OnuHumkn". Bonsmmii
cTouT B HeHTpe. Ero 3amaya He3zamMeTHO, ObICTPBIMU JBHUKEHHUSIMH XJIOMHYThH IO JaJ0HSIM HUTPOKOB —
"checTh" OMIMHYMKU. BBIMTpBIBAaET TOT, KTO 32 OTBEIEHHOE BpeMs OombIie Beex "checT". Y MeaBens Bo
oopy... Bce crosT B pazHbIx yacTsax 3aina. OKOJI0 OJHOTO yIJIa CIHT ""MUIIKa'".

YV meoeeos 6o 6opy - I pubvl, 120061 bepy,
A meoseow e cnum,
OH Ha Hac ensoum.
"Muwrka" npoceinaemcs u 6excum 106ums oemel.

Hrpsl, pa3BuBawue yMeHHe 1eiiCTBOBATH B KOJIJIEKTHBE

AcradeTsl.

Hcnonw3yrorest pa3nuyuHbie BUABI Oera, X0ap0bl, TOJ3aHMs, PEDKKOM, 3aJJaHusl C TIPSIMETaMH.
MypasBbu.

Pa3noBuHOCTD 3cTad)eT: YeTHOUHBIN OeT.

CHayvasna 10 yKa3aHHOTO MECTa C KOBPUKOM B PYKax OEKHUT OJUH peOEHOK, BO3BpAIaeTCs. 3aTeM K
HEMY IIPUCOCIUHSACTCS BTOPOM, OHU OETYT BIBOEM, BO3BpaIatoTCs. DcTadera MPOBOAUTCS JI0 TEX
op, TIOKa BCsSI KOMaH/Ia HEe MPOOSKHUT JUCTAHIINIO, IEPKACH 32 KOBPHUK XOTsI ObI OTHON PYKOH.
XBOCT ApaKoOHa.

Hrpoku cTaHOBATCS APYT 32 IPYTrOM, B3SIBIIMCH 3a MOSIC BIEPEAU CTOSIEr0. Beaymmil nenoyku —
"ronoBa apakoHa'" HaYMHAET JIOBUTH MOCEAHErO "XBOCT ApakoHa". [loiMaHHBINA CTAHOBUTCS
TOJIOBOM.

T'opsiuast kapTomIKA.

Bce yyacTHUKM BCTAlOT B KPYT U MEepeAaloT APYT APYry Msd, MPEACTaBIIssA, YTO NepeAatoT OUYeHb
TOPSYYI0 KapTOIIKY: 00XKHTrasich, OBICTPO, HE OYEHb aKypaTHO. He cymeBIuii mepeaars KapToOLIKY,
MOTEPSIBIITNI MY — BHIOBIBAET.

Camouér.

JleTu npu MOMOIIM B3POCIJIOTO PaCIpENesIIOT POJIM B CaMOJIETE: KPbUIbsl, XBOCT, IIIACCH, MTUJIOT,
naccaxupsl. [[BUrarorcsi Bce BMecTe.

Camoném nocmpoum camu,

Tlonecémcesa nHao necamu,

Hao nyzamu, nao nonsamu,

A nomom eepnémcs Kk mame.

3areM Kaxblidi peOEHOK CTaHOBUTCS camoii€ToM. OHU JICTAIOT 1O 3aj1y, He 3a1eBasi MPEAMETHI U IPYT
Apyra.

Camonémui 3a2yoenu,

Camonémul nonemenu,

Camonémur muxo cenu,

Cenu, nocuoenu u onsamos noaemeini.

Octpona.

ITo 3any nexat koBpukH. MX cTonbko ke ckoibko aereit. [lo curnany Beayiero "HaBoguenue!", Bce
CTacaloTCsl Ha KOBPUKAxX — OCTpOBax. 3aTeM 1-2 KoBpHKa youparotcs. JleTH JOKHBI criacathes 1mo 2-3
YeJI0BEeKa Ha KOBPUKAX, HE TOJKASICh, IOMOTrasi APyr Apyry. B KoHIE UTphl BCe AOKHBI yMENIaThCs Ha
OJIHOM KOBPUKE.

Poi0ku u ceTn.

[Iponon3Tu Ha KUBOTE MO PSAJIOM CICTUICHHBIX PYK. 3a/1aua ceTel co3/aBaTh MPENsSITCTBUS IJIs1 PHIO.
3amava peIO 6€3 pHIBKOB, pacCIa0IeHHO MPEOI0JIETh BCe IPETpabl.

IIupo:xok.

Bri6upaercs [lokynartens. Bee octanbHble HTPOKM BBICTPAUBAIOTCS B OJIHY 1iepeHry. [lepBbiii B
mepenre — [Iponasen, nocnenunii — ITupoxok. Bee ocransablie — [edka.

Iokynamenv:—I 0e moui nupodcox?
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Ilpooasey: — Tam na neuxe nexicum.

Tupoorcox: — U bescum, besrcum...

[Tuposxok momkeH nmpobexarb Brepén u Berath nepe [Ipogasiiom, a [lokymarens 1omKeH ero
noiiMaTh. [Teuka momoraet [Iupoxky, mpomyckaet ero uepes cedst. Ecnu [Tupoxok He noiiman, urpa
noBTopseTcs ¢ HOBbIM [Tuposkkom, ecnu noitman, To [lokynarens ctanoBurcs [IpomaBiom.
Komku-MbImKkH.

Hrpoku BCTaroT B KpyT, IepkKack 3a pyku. BeiOpannbie "komka" 1 "MbIIKa" yepe3 Kpyr Ipyr 3a
npyrom. IlofimanHas "Mblmka" ctaHoBuTces "Kowkoi". Urpoku MeHSOTCS.

MpIie/I0BKA.
[Toxorka Ha peABIAYIIYIO UTPY, HO MOJIOBUHA JIETeH 00pa3yeT MBIIICIOBKY, a ITOJIOBUHA — MBIIIIKH.
HO CI/II‘HaJIy BGHYH_ICI‘O HWJIA 110 OKOHYaHU A My3BIKaJIBHOFO (bparMeHTa MBIIICIJIOBKA 3aXJIOIIBIBACTCA,
JIETH OIyCKaroT pyku. Bce, KTo oKa3aliuch B LIGHTPE KPyra, CYUTAOTCSA MOWMaHHBIMU.

IIpuioxenne Ne4
UI'PbI, UCITIOJIb3YEMBIE HA 3AHATUAX

«ITonem camonemay - Cuosa Ha KOpmouKkax, naivyvbl pyK HA NOLY, OKOJLO HOZ — «CAMOJembl HA
aspoopomey.

Iloozomoeka camonema K nonemy:

- «3anpasumuvca monaueomy. Haxauamv pyunvim HAcoOComM MONIueo 6 6ax (umumayus pabomuol
C PYYHbIM HACOCOM).

- «3asecmu momopy. Pyku cocHymbe 6 JOKMSX, NAbYbl CHCAMb 8 KYIAKU KPY2osble 8paujeHus
COCHYMbBIMU PYKAMU — 3A80051M MOMOP.

- «Pacnpasumo kpwinvay. Pazeecmu npsamvie pyku 8 CmopoHbl.

- «Ilposepums xonecar. [lomonames Hocamu Ha mecme.

«Camonemwvt 2omosvi? Ilonemenu!». /lemu 6ecarom no 3any ¢ pazeo0eHHbIMU 8 CHOPOHbL
pykamu. Ilo cuenany «Ha nocaoxy!»- npuceoarom na non. Iloemopums 2-3 pasa.

«/losumwikuy - no cuemy NOBUWIKU 6Ce OCMANbHbIE USPOKU pazdezaiomcs. 3adaya N08UWKU —
002HAMb U «OCAIUMbY. «OCAIEHHBIIY CIMAHOB8UMCS 800sawuM. Kadxxcowiii Hoevlll 600swuLl nooHUMaem
PYKy u kpuuum: «A «nosuwxaly. He paspewaemcs cpasy sce namuams npeovloyue2o «108UUK)Y.

«Yeonkuy - /[na smou uepvl Hys#cHO Hapucosams Keaopam. Yuacmeyem 5 uenogex, 0OUH u3 Hux
8005WULl, A Yem8epo 3aHUMAOmM YeoiKku. Booswuii nooxooum x 00HOMY U3 USPOKO8 U 2080PUM:
«Kymywka, oaii xmouu!y. Cmoswuii 6 yeny eosopum: «HMou, éon mam nocmyuu!». B smo epems
oCmanbhble USpoKU nepebezcaiom u3 yena 8 yeon. Eciu eooswuil ycneem 3aHsamov Yeoi, Mo HA e20
Mecmo ecmaem uepox, KOmopulil ocmaics oes yend.

«Ilapoeo3uky» - cuos, Ho2u clecka COZHYMb 6 KOJAEHAX, d PYKU 6 JIOKMSAX, NPUNCUMAL UX K
mynosuwy. Iloexanu! Jleucaemca no nony enepeo, nomocas moabKo Hoeamu. Pykamu oOenaem
Kpy2osbie 08UINCEHUsL, UMUMUPYSL 08udcerue Koaec. OCmMaHo8UIUCD, U NOEXAIU MAKICe HA3dO.

«Coenaii puzypy» - no cuenany neoazoea éce uepoku bezaiom no 3any 6 pacceinuyio. Ha cuem
pas, 06a, mpu nedazoz npeoiazaem 3amepems 8 ONPedesieHHOU no3e, KOMopyio HA3068em neodzoe.

«be3domublit 3aau» -Ha nouy packiadbIBAOMcs 00OpPYYU HA OOUH MeHble KOaudecmeda
yuacmnukos. Ilo cuenany demu ovicmpo 3anumarom oopyuu. Ocmasuwiuiicsi 6e3 obpyua — 6e300MHbll
sasy. Ilo cuenany 6yona demu bezaiom no Kpyzy, mojibko 0yOeH 3aMONUUm HYHCHO ObICmpPO 3aHAMb
oomux. beszoomuwiti 3asay evixooum uz uepsi. Ilo mepe 6viOvlganus demeti youpaemcs no 0OHOMY
00pyuy.

«Yve 36eno0 cobepemca dvicmpeen- uzpoKu U3 KOJIOHHbL NO OOHOMY NO pOCMY 0elAMmcs HA 084
36eHA U CMAHOBAMCA HA NPOMUBONOLONCHBIX Ccmoponax 3ana. Ilo cuenany nedacoea Oemu
pazbeecaromces epaccoinnyio. Ilo credyowemy cueHanry demu Q0NNHCHBL ObICMPO NOCMPOUMBCIL 6 36EHbSI.

«/losuwika c 1eHMOYKOU»- KAXHCOLU U3 USPAIOWUX 3AKTAObIBAC C8OI0 TEHMOYKY 3d 60POMHUK.
YV 600sawezo nenmouxu nem. Boosawuii oondicen 0ocnams , 3a6pamv JIeHMOUKYU 3AN0HCUMb €€ 3a CB01
gopomuux. Tom, KMo cxeamun J1eHMOUKY 6KIIOYUACMCA 8 00WYIO Uuepy, d NOMepAGUUL CMAHOBUMCS
«CanKkouy.
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«Dymoon cuda»- uepoxu caosames Ha Noi TUYOM 6 Kpye U BbINOIHAIM NACbl MAYA HO2O0U Opye
opyay. Hepok, nponycmuuiuti May, noiyyaem wumpaguot 6a.

«Boneibon c e6o30ymnvimu wapamuy - ucpoxu oOeismcsi Ha 08e KOMaHObl. Komanowi
CMAHOBAMCS NO pA3HbIE CMOPOHbL OM CeMKU U Nepedpacsiéarom 6030YUHbII UAp Yepe3CemKy.

«Dymoon meHHUCHBIM MAYOMY- USPOKU JONCAMCS HA NOJL TUYoM 6 Kpye. B yemmpe kpyea
meHHUCHbIY MAY. Hyxcno Oyme na mayw ymob MAY He 6bIKAMUICA 34 npeoenvl Kpyed. Pyxawu
nomozamo cebe Heb3si.

«Bonenbon» » - uepoxu oenames na 06e komanowvl. Komanowi cmanosames no pasuvie cmopoml
Om CemKu U nepeopacvi8aom My yepes CemKy.

«Icmagpemury- KomanoHvle COpeBHOBAHUA.

«Kpymw — 6epmu» - paznuunvle pawjamenvhvle YnpadcHeHus Ha OUCKe 300P08bSI.

«Xy00rrcHUK»- PUCOBAHHE KapaHIAIIOM, 325KaThIM MEXTy NaJlbIlaMU HOTH.

«Cunayuy- ATPOKN JIOJDKHBI MEJJICHHO TOJHSTH TaHTEIH BBEPX HaJ TOJOBOW M Tak ke
MEJUICHHO OITyCTHUTh. DTO JIBMKEHUE HYXKHO MPOJIENaTh HECKOIbKO pa3. [lobemuTesieM cTaHEeT TOT, KTO
c/ielaeT MaKCHMaJIbHOE KOJIHYECTBO pa3 MEIJICHHEE.

IIpunioxenne NeS
JbIxaTejbHAA U 3BYKOBasi THMHACTHKA:
«Ky3HeuHbIl MexX»
«IIporynka B nec»-npeactaBu. UTo rysseM MO JieCy U JBIIIMM YUCTBIM JIECHBIM BO3AYXOM.
['myGokuit BIOX U MEUICHHBIN BBIJIOX.
«'ynok mapoxona»- JJnurensHo npousHectu «Ty-Ty-y-y-y»
«IToner camoneTa» UMHUTALMS 3BYyKa caMOJjIeTa, HAOMPAIOIIEro U CHUXKAIOLIETO CKOPOCTb.
«EsxuK»- modsIpkaTh, BEIIBIXAS CTPYIO BO3AyXa Yepes HOC.
«"ycn»- rarodem, kak rycu «l'a-ra-ra!»
«YTpSMBIA OCIHMK» - IPOM3HOCUTH «H-a-a-a, U-a-a-ay.
«Ha mope»- C 3aKkpbITbIMM IN1a3aMH PEACTABUIN MOpE, /[MUTENbHBIN BIOX U BBLIOX.

IIpunioxenne Ne6

YnpaxkHeHus /151 JOIIKOJIbHUKOB Ha paccial/ieHle BCero OpraHuzma

"CHescnaa oOaba': JleTn TIPEACTABISIIOT, YTO KaXIblH W3 HHUX CHeXHas 0aba. OrpomHas,
KpacuBasi, KOTOPYIO BBUICTIMJIM U3 CHEra. Y Hee eCThb I'0JI0Ba, TYJIOBHUIIE, JIBE TOPYAIIUE B CTOPOHBI
PYKH, U OHa CTOUT Ha Kpemkux HoxKax. [IpekpacHoe yTpo, cBeTUT comHile. BoT oHO HaumHaeT
MIpUIIeKaTh, W CHEXKHas 0aba HauwmHaeT TasATh. Jlanee meTw M300pa)karoT, Kak TaeT CHEXHas Oaba.
CHayana TaeT rojioBa, MOTOM OJHA pyka, Apyrasd. IlocterneHHO, MOHEMHOXKY HAYWHAET TasATh U
tynoBuille. CHexxHast 0aba mpeBpaIiaeTcs B JIYKHILY, PACTEKITYIOCS IO 3eMJIE.

"IImuuku' : JleTu TOpeacTaBisIOT, YTO OHHM MalleHbKHE NTHYKU. JleTaroT mo Aymmcromy
JIETHEMY JIECY, BJBIXAIOT €r0 apoOMaThl M JIOOYIOTCS €ro KpacoToil. BoT oHM mpucenn Ha KpacHBBIH
TIOJIEBOH I[BETOK U BJOXHYJIH €ro0 JIETKHI apomar, a Terepp MoJIETEIH K caMOi BBICOKOH JIMIIE, CEIM Ha
€€ MAaKylIKy M ITOYYBCTBOBAJIM CJIQJKUM 3amax LBETYLIETO JIepeBa. A BOT INOAYJ TEIUIbIM JIETHUM
BETEPOK, U ITUYKU BMECTE C €r0 MOPHIBOM IOHECIINCH K JKypUalleMy JeCHOMY pydelKy. CeB Ha Kparo
pyuybsi, OHM TOYUCTHJIM KIIOBOM CBOM [MEpPHIIIKM, TMOMNWIM YHUCTOM, MPOXJIaJHON BOJAULIBI,
MIOTUIECKAJIUCh U CHOBA MOJHSUINCH BBBICH. A TENEph NMPU3EMIIUMCS B CaAMO€ YIOTHOE T'HE3JIBIIIKO Ha
JIECHOM TOJISTHKE.

"bybenuux'': Jletn noxaTcs Ha CIUHY. 3aKpbhIBalOT IJla3a M OTIBIXAIOT I0J 3BY4YaHHE
kosb10enbHol “Ilymmcteie obnauka”. “IIpoOysxaeHue’” npoucxoauT MoJ 3By4aHrne OyOeHunKa.

"/lemnuit Oenex': Jletm n0oXaTcs Ha CHOHUHY, pacciabiisis BCe MBIl M 3aKpbIBas TIJiasza.
[IpoxoauT penakcanus Mo 3By4aHHE CIIOKOMHOW MY3BIKHU:

A Ha connviuke nexcy,

Ho na connye ne ensoicy.

I nazku 3axkpwieaem, enazKu OmovIXam.
Connye enaoum nawiu 1uya,

Ilycmob nam con xopowiuii CHUMCA.
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Bopye mul civiwum: 6om-oom-60m!
Ilpozynamyucsa eviwen epom.
I'pemum epom, xax 6apaban.

"3ameonennoe osuxncenue': Jletn canarcs Ommke K Kparo CTyJa, OMHUPAIOTCS O CIHMHKY, PYKH
CBOOOZHO KJIAAyT HAa KOJIEHH, HOTU CJETKa pPacCTaBISIOT, 3aKPHIBAIOT IJ1a3a U CIIOKOMHO CHUIAT
HEKOTOpOE BpeMs, CIyllasi MEAJIEHHYIO0, HEIPOMKYIO MY3BIKY:

Bce ymerom manyesamn, npvleams, b6ecams, pucosame.

Ho ne 6ce noxa ymerom pacciabasimocs, omovixamo.
Ecmb y nac uepa makas — ouenw neekas, npocmas.
3ameonaemcs osudicenve, uciezaem HanpadiCeHbve.
U cmanosumcs nonsasmuo — pacciabnenue npusmuo!

«/Ipazoyennocmoy: llpencraBpre cebe, 4TO BBl JEPKHUTE B KyJadyKax YTO-TO OYEHb IIEHHOE,
JIOporoe Uil Bac, U KTO-TO XOYET Y Bac 3TO OTHATh. BbI c:kuMaeTe KyJjauyku BCe Kpemde U Kpemde...
ele Kpemde, y)ke MoOenesid KOCTOYKM, KHCTH HAYMHAIOT JIpoKaTh... Ho BOT oOMAUYMK yIIemd, a BbI
pazKuMaeTe CBOM KyJIauKH, Malblbl CTAHOBSTCS PACCIa0JICHHBIMU, KUCTU PYK CIOKOWHO JI€KaT Ha
KOJICHSIX... OHU OTJbIXaIOT (MIOBTOPUTH 2-3 paza).

«Bo3zoywnvie wapukuy: llpencrabbre cebe, 4TO BCe Bbl — BO3AYILIHbIE IIAPUKH, OYECHB
KpacuBble U Becelble. Bac HajyBaroT, Bbl CTAHOBUTECH BCE JIerye U jerdye. Bee Bamie Tesio CTaHOBUTCS
OyaTO HeBecOMbIM. I pydku Jerkue, U HOXKKU CTalM JIeTKUe-JIerkue. BozayiiHble Iapuku
IIOJIHMMAIOTCSL BCE BBIIIE U BbIIIE. JlyeT TEIUIbIi, JIaCKOBBII BETEPOK, OH HEKHO O0JyBaeT KaXKAbli
mapuk... (I[layza — normaxuBanue nereit.) OOayBaeT WIapuK... JlacKaeT IIapuk... Bam nerko,
CIIOKOWHO. BBl sietuTe Tyna, KyAa OyeT JIACKOBbIM BeTepok. Ho BOT mpuia mopa BO3BpaulaTbCs
nomoi. Bel cHoBa B 3TOl kKoMHate. IloTsHMTECh M Ha CYET «TpW» OTKPOWTE ria3a. YJIBIOHUTECH
CBOEMY IIIAPHKY.

«Ooénaxkay: llpencraBbre cebe TeIUlblil JleTHUI Beuep. Bbl sexure Ha TpaBe W CMOTpUTE Ha
MpOoIUIbIBAOIIKE B HEOE 00aka — Takue Oelnble, 0oJIbLINe, MYIINUCThIE 00aka B roiyoom Hebe. Bokpyr
BCE THUXO U CIIOKOWHO, BaM TEIUIO M YIOTHO. C KaXXIbIM BJOXOM M BbIJIOXOM Bbl HAUMHAETE MEUIEHHO U
IUIaBHO NIOJTHUMAThCSI B BO3JLyX, BCE BBIIIE U BbILIE, K caMbIM oOakam. Baimum pyuku jerkue-iaerkue,
Ballll HOXKKH JIETKWE, BCE BAallle TEJO CTAHOBUTHCA JIETKMM, Kak 00Jauko. BOT BBl moArsibiBaeTe K
caMoMy OOJIBIIIOMY U MYIINCTOMY, K CaMOMY KpacuBoMy 00yaky Ha HeOe. bimke u Ommke. Y BOT BbI
yKe JIeKUTE Ha ATOM OOJlake, YyBCTBYETE, KaK OHO HEXHO IJIaJUT Bac, 3TO MYIIUCTOE U HEXHOE
obnaxo... (Ilay3a — nornaxxuBanue nereil.) ['maaur... nmornaxusaer... Bam xopouo u npusitHo. Bl
paccnalnensl U crokoiHbel. Ho BOT 007ayko OMyCTMJIO Bac Ha IMOJISHKY. YJBIOHHTECh CBOEMY
oOmauky. IloTSSHUTECh M HA CUET «TPW» OTKPOWTE Ti1a3a. Bbl Xopomio oTA0XHYIN Ha obIauke.

«Connviuuko u myukay: IlpencraBbre cebe, YTO Bbl 3aropaeTe Ha cosiHbllKe. Ho BOT cosHie
3aIJ10 32 TYYKY, CTajJ0 XOJOJHO — BCE CKAIMCh B KOMOYEK, YTOOBI COTpeThCs (3aepiKaTh JbIXaHUE).
CoJTHBILIKO BBIIUIO M3-3a TYYKH, CTAJIO JKapKo — BCE pacciiabMiIuCh (Ha BbI10X€) (IOBTOPUTH 2-3 pasa).

«/lenmauy: CeroHs Bbl MHOTO 3aHUMAJIUCh, UTPajd M, HaBEpHOE, ycTanu. S mpemiaraio Bam
HEMHOro MoJyieHuThCs. [IpencrtaBpTe cebe, YTO BBI, JICHTSAH, HEKUTECh HAa MSATKOM-MSTKOM KOBpE.
Bokpyr THX0, CIIOKOIHO, BBl JBIILIUTE JIETKO U CBOOOIHO.

OmrynieHne NpUsATHOTO MOKOSI M OTZIbIXa OXBAThIBAET BCE Ballle TEJIO. Bbl CIOKOWHO OTIBIXaeTe,
Bbl JieHuTech. OTIBIXalOT BalllM PYKH, OTAbIXatoT Bamu HOTHW... (Ilay3a — mornakuBaHue nereil.)
OTnpIXaloT pydkd y ... (UMs peOeHKa), OTIABIXAIOT HOXKKM y ... (MMs peOenka). [IpusrHoe Teruio
OXBaThIBa€T BCE Ballle TEJ0, BaM JICHb IIEBEIUTHCS, BaM MNpUATHO. Baie npIxaHue COBEpPUIEHHO
CTHOKOIHO. Bamm pyku, HOru, Bce Teno pacciabieHo. YUyBCTBO MPUATHOTO TOKOSI HAINOJIHAET Bac
u3HyTpu. Bbl oTnbixaere, Bbl JeHuTech. IlpusiTHas neHp paziauBaeTcsi MO Bcemy Teny. Bol
HaCJIAKIAETECh TIOJHBIM IIOKOEM M OTIBIXOM, KOTOPBIM IPUHOCUT BaM CHJIBI U XOPOIIEE HACTPOCHHUE.
[ToTstHUTECH, COpOCHTE € ceOsl XOPOIIO JIEHb U Ha CUET «TpU» OTKpoiTe riaza. Bel uyBcTBYyeTe cebs
XOPOIIO OTOXHYBIIUMH, y Bac 60/1poe HACTPOECHHE.

«Mopoocenoen: Bel — MopoxkeHoe. Bac TOJIBKO 4TO OCTaNIM U3 XOJOAWIbHUKA. MOpokeHoe
TBEpJIO€, KaK KaMeHb. Balu pyku HanpspKeHBbl, Balle TeNo «ieasHoe». Ho BOT nmpurpesno coaHbILIKO,
MOPOKEHOE CTaJIO TasATh. Bare Teno, pyku, HOTH CTalu MSATKUMH, pacciabieHHpiMu. Pyku 6eccuiibHO
MIOBUCJIN BJOJIb TENA...
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«Booonaoy: llpencraBpTe cebe, YTO BBl CTOWTE BO3JIe Bojomana. UyAecHBIM JeHb, Toiaydoe
Hebo, Temyoe coiHue. ['OpHBI BO3AyX CBeX W MpUATeH. Bam gplmmtcs jerko u cBoOogHo. Ho
BOJIOTIA]] Halll HEOOBIYEH, BMECTO BOJbI B HEM MSTKUi Oenblii cBeT. [IpeacraBpTe cede, 4YTO BBl CTOUTE
O] 3TUM BOJIOTIAJIOM, U YyBCTBYHTE, KaK 3TOT MPEKPACHBIN Oelblii CBET CTPYUTCS MO Ballleil roJIoBe.
Bbl uyBcTByeTe, Kak OH JibeTcsl MO JIOy, 3aTeM IO JHILY, MO Iee... bemnplii CBEeT TeueT Mo BalluM
IUIeYaM... TIOMOTaeT UM CTaTh MSATKMMHU M paccialneHHbiMu... (Ilay3a — mormaxuBanue neteil.) A
HEXXHBIN CBET TEYeT JaNble MO TPYIH... IO KUBOTY... [IyCTh CBET U MO HOTaM, U BBl YyBCTBYETE, KaK
TEJI0 CTAHOBUTCS Msrde, W Bbl pacciadiserech. DTOT YAMBHUTEIbHBIM BOAOMaa W3 OEloro ceera
CTpyHTCS 1O BamieMmy Teny. Bbl yyBcTByeTe ce0si COBEpILEHHO CIOKOMHO M C KaXKIbIM BJOXOM BCE
CUJIbHEe pacciadiserech. A Tenepp MOTHUTECh U HAa CUET «TPW» OTKPOWTE riaza. BommeOHslid cBeT
HAIOJIHUII BaC CBEKUM CHJIAMU U SHEPruei.

«Cnawuin komenoky»: IlpencraBpTe cede, yTO BBl Becenble, 030pHbIe KOTATa. KoTsiTa XOmiT,
BBITHOAIOT CIIMHKY, MAlIyT XBOCTUKOM. HO BOT KOTsITa ycTanu, Hayalu 3eBaTh, JIOKATCS Ha KOBPUK U
3achIlatoT. Y KOTSAT PaBHOMEPHO IOJAHMMAIOTCS M OIYCKalOTCS JKMBOTHMKH, OHM CIIOKOWHO JBIIIAT
(moBTOpUTH 2-3 paza).

«Huwkuy: pencraBere cede, YTO BBl — MEABEXKATa U C BaMU UrpaeT Mama-measenuna. OHa
OpocaeT BaM IIMIIKKA. BBl X JOBHUTE M C CWION cxkuMaeTe B jamax. Ho BOT meziBexara ycrainu u
POHSIIOT CBOM JIAlIKW BJAOJb TEJa — JIAKK OTIBIXAlOT. A Mama-MeJBEIulla CHOBAa KHUJAET ILIUIIKU
MeJIBeKaTaM. .. (MIOBTOPHUTH 2-3 pasa).

«Xonoono-xcaproy: llpencraspre cede, YTO Bl UTPaETe HA COJIHEYHOM MOJISTHKE. Bapyr momayn
XOJIONHBIN BeTep. Bam cTano xonoaHOo, BbI 3aMep3iH, 00XBaTUIU ce0sl pyKamH, TOJOBY MPIKaIU K
pykam — rpeeteck. Corpenuch, paccnaduiuck... Ho BOT cHOBa 1oy XOJI0AHBIN BeTep... (IIOBTOPHUTH
2-3 paza).

"Ynawioka’: TlpencraBpTe ceOe, 9YTO BBl BUIUTE TEepe COO0H Ha PUCYHKE KPACHBOE COJIHBIIIKO,
POT KOTOPOTO PACIUIbUICS B IIUPOKOM yIBIOKE. YIIbIOATeCh B OTBET CONHBIIIKY U MOYYBCTBYHTE, Kak
yIbIOKa MEePEeXOAWT B BalllM PYKH, MOXOAWT 10 JamoHei. Cruenaiite 310 emé pa3 U TONPoOOyiTe
yInbIOHYThCSl Tommpe. PactsaruBaroTcss Bamm ryObl, HAmpsATalOTCS MbIIIIbBI IIeK... Jlpimmre u
YIIBIOANTECH. . ., BAIllM PYKHU U JIAJIONIKUA HATIOIHSIOTCS YIBIOAIOIMIECHCS CUIION COTHBINIKA (TOBTOPUTD 2-
3 paza).

"Baoouxa”: TlpencraBpre ceOe TeIUIBINA, JICTHWHA JCHb. Barie JHMIO 3aropaeT, HOCHK TOXE
3aropaeT — MOJCTaBbTE HOC COJIHILY, POT MOJIYOTKPHIT. JleTut 6abouka, BEIOMpAET, HA Y€l HOC CECTb.
CMopLIUTB HOC, OJIHATH BEPXHIOIO TYOY KBEPXY, POT OCTaBUTh MOJIYOTKPBITHIM (3a7€pAKKa AbIXaHMUS).
[Iporonsst 6a004Ky MOXKHO SHEPTHYHO ABUTATh HOcoM. baOouka ynerena. PaccnaOuTh MbIIIIBI TYO U
Hoca (Ha BbII0X€) (MOBTOPUTH 2-3 pasa).
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