KOMILIEKC JBIXATEJbHOW TMMHACTHUKH
(mo A. H. CtpenbHUKOBOI)
Ynpaoswcnenus ocnoenoz2o komniexca

1. «/laoowku.
Jlaoywxu-naoowxu,
36onkue xnonowku.

Mpui 1aoowku éce corcumaem,
Hocom npasunvro eovixaem.
Kax naoowxu pazocumaenm,

To c60600H0 8bI1OBIXAEM.

[etu cTost poBHO u npsmo. Horu uyTsh yxke, yeMm Ha mupuHe ied. Pyku COrHyTHI B JIOKTSIX,
JIOKTH OITYIICHBI, JIAAOIIKH paSBepHYTBI K 3pUTCIIIO.

Ha cuet «pa3» - xBaTaTelbHbIe JBUKEHUS JAJAO0IIKAMH (C)KUMAEM UX B KYJAUKH),
OJHOBPCMCHHO C IBUKCHUEM IJ_IYMHO IIIMBbBITa€M HOCOM. CpﬁSy IIOCJIC KOPOTKOI'O BAOXA
JJAOIIIKHN pa3)KI/IMaIOTC$[, BBIIOX YXOI[I/IT CaAMOCTOATCIBHO. AKTI/IBHBIﬁ BIOX - HaCCI/IBHI)If/'I
BbI10X. Ha 4 cuera gemaeM noapsia 4 KOpOTKUX BOXa-ABHIKEHHUS, 3aTEM OTAbIXaeM 3-5 CEKYH]I.

Hopwma: 4 paza o 4 Bnoxa-1BrmxeHHs.

2. «llozonuuxuy.

Bom noeomnwt na pybauixe,
Temnulti KodHCaAHbIU peMeHb.

A menepv He npocmo Manbyux —

Jlemuuxk s 6oennwiii!

VcxonHoe MoJIoKeHHEe TaKoe )K€, KaK B MPeAbIAYyIEeM YIpaxHeHuu. Pyku cierka coroyTsl B
JIOKTSX, KUCTH PYK CXKAThl B KYJIAYKU M PACIIOJIOKEHBI PSAJIOM, KYJTauKH MPUXKATHI K )KUBOTY Ha
YpOBHE HosCa.

Ha cuer «pa3» c cuioii TosikaeM KyJjaky BHU3 K 10Ty (PYKH OT IUIeY J1a KOHYUKOB MaJIbLEB
BBINPSIMIIAIOTCS, NAJIbLIbI PACTONBIPUBAIOTCS, HO PYKH B CTOPOHBI IIPU 3TOM HE pa3BOJAATCS, TO
€CTh PAaCKPBIThIE JIQJOMIKHU PSIIOM) - BAOX!

BosBpaijaeM pyku B HCXOJTHOE TIOJI0KEHHUE: MPSIMbIE PYKH BHOBB Cllerka Cru0aroTcst B JIOKTSIX,
KHACTH CKMMAIOTCS B KYJIQUKH U PACTIONAraroTcs OJIM3KO APYT K OPYTY, TPHKUMASCh K KHBOTY
Ha ypOBHeE I0sica - BBIOX YXOIUT naccuBHO. HopMma: 4 pasa no 4 Broxa-1BUKEHUS.

3. «Hacoc» («Hakauueaem wiunbwl»).
Ilo wocce nemsam mawiunovl —

Bce moponsmcs, eyosm.

Muvi nakauueaem wiunbl,

Jlvtuum mmno2o pasz noopso.

JleTH CTOsT, ClIerka CCyTYJIMBIINCH; FOJI0Ba 03 HAPSHKEHUS CIIerkKa OIyIeHa BHU3 (CMOTPETh
cebe MoJT HOTH); PYKH HaXOMATCS Tepe]l COO0M KUCTSIMU K KOJICHSIM, CJIETKA COTHYTHI B JIOKTSAX U
a0COIOTHO pacciabieHBI.

Ha cuet «pa3» ciierka KiaHseMcsi BHU3 — PYKH, BHIIPAMIISACH, JISTKUM JIBUKCHUEM TSHYTCS K
TI0JTy, TOJIOBA OITyIIeHA - BAOX (B KOHEYHOH TOYKe MOKJIOHA). OmycKaeTcsi BHU3 BEPXHsIS 4aCTh
TYJIOBHIIA, TO €CTh HAKJIOH OCYILECTBIISICTCSI 32 CUET CKPYTIICHHON CITUHBI, HOTH TPSMBbIE.
«/IBay» - BRIIPSMIIINCH, HO HE IOJIHOCTHIO, TO €CTh CIHJIA HE POBHASI U TpsIMasi, CIerKa
HaKJIOHEHA, KaK Obl CCYTYJNIIACh, - BBIIOX YIIIEN MTACCHBHO.

Hopwma: 4 pa3a no 4 Broxa-nokJsoHa.



4. «Kowka» (npuceoanue c nogopomom).

Msazonvko cmynarom HOJNCKU,

A3bluKom ecm 6mecmo J0JCKU,

Tv1 noenaosb eé HeMHONCKO —

Cpa3zy 3amypiviuem... (Kowka).

I'. llykanoBa

Jletu cToAT pOBHO M MPSIMO; CTYITHU HOT YK€, YEM Ha IIUPUHE TUIEY; PYKH HAIIOJIOBUHY
COTHYTHI B JIOKTSIX, pacciabJeHHbIe KUCTH PyK HaXOAATCS BIEpEaAN Ha YPOBHE IOsica.

Ha cuet «pa3» moBopaunBaeM BEpXHIOIO IIOJIOBUHY TeJIa BIPABO, CJIeTKa mpuceaaeM 1 pa3 (Horu
9YThb crubarorcs B KOJICHSIX), a KUCTU PYK OJHOBPECMCHHO JCJIa0OT XBATATCIIbHBIC IBUKCHUA
(KyJIauK# pe3KO CKMUMAIOTCS) - BAOX!

Cpazy e nociie 3TOro Horu pacupsIMIISIOTCS, KyJIauKd, HaXOSIIMecs Ha YPOBHE Tosica,
Pa3KuMaroTCAd, 3aTEM BCPXHAA IIOJIOBHHA TEJIA «UACT 06paTHO, - BBIAOX YXOOUT ITACCUBHO:
«Komka neITaercss CXBaTUTh MBILIKY».

Ha cuer «aBa» - B JIEBOM KOHEYHOM TOYKE HOTM CHOBA CJIErKa Cru0aroTcs B KOJICHAX, a KUCTHU
PYK, HAXOOAIIHUECS HAa YPOBHE IOsACA, TCHICPh JCJIal0T XBATATCIIbHOC ABUKCHHUC CJICBA - C
ITYMHBIM U KOPOTKHM BIAOXOM 4Y€PE3 HOC.

Hopwma: 4 paza no 4 Baoxa-1BuxeHUsl.

5. «Oo6Humu naeuu» (600x Ha cxcamue 2pyOHOU KINEeMKU - «Coeounu
aoKkmul»).

Ax, kaxou xopowuii 5!

Kax orce s nobnio ceba!

Kpenko oonumaro,

Hocukom eovixaro.

JleTu CTOST pOBHO M NPSAMO, HOTH YyTh YK€, YEM Ha IIUPHUHE IUIEY; PYKH COTHYTHI B JIOKTSX,
TIOZIHATHI HA YPOBEHb TPY/IM U pa3Be/ieHbl B CTOPOHEI. [Ipn 3TOM 01Ha pyKa J10/DKHA
pa3MemarbCsa 4yTh HIDKE.

Ha cuer «pa3» oOHuMaeM ceds Tak, YTOOBI JIOKTH COMTU3UINCH APYT HAJ IPYTOM B OJTHOM MeECTe,
PyKHU 00pa3yroT TPeYrojabHUK - BAOX!

CaenaB 4 BIoxa-IBHKEHUS MTOJPS, HAJI0 OTAOXHYTh HECKOJIBKO CEKYH]] M CHOBA BBIITOJIHUTH
3TO ynpaxHeHue 4 paza. 1 tak 4 pasza no 4 aBmxeHus-B1oxa. ro HopMa s pedeHka 3-6 ner.

6. «bonvwoin maamuuky («Uzpymka-nesanauikay).
Haxnonunace nesansuxa,

Ho ynacmu - ne ynaoem,

Jlaoice ecnu kom mou Auika

Hesanswxy 6 6ok moaxnem.

B 60k monkunem uepyuky ou

U 6 omeem ycaviuium 360H.

Humepecno ouenv Huike:

Ymo eHympu y nesansiuxu?

JleTu cTOsT pOBHO U MPSIMO, TOJIOBA CIIETKa OIMYyIleHa (CMOTPETh Ha CTYITHU CBOMX HOT). Pyku
CBOOOJTHO BUCAT Tiepes] COO0M KUCTAMHU K KOJICHSIM. DTO KOMIUIEKCHOE YITPaXKHEHHUE, COCTOSIICE
U3 IBYX IpocThiX: «Hacocy n «OOHUMHU TLIedm».

Ha cuet «pa3» cierka HakJIoOHsIEMCSl BHU3, CIIMHA KPYTJIasi, TOJIOBA OMYIIEHA, KUCTH PYK TSIHYTCS
K KOJIeHsIM - BIox! (kak B ympakHeHuu «Hacocy). Bo3Bpaiiaemcsi B MICXOAHOE TOJIOKEHUE
(BLI)ILIX&SI U ITOJIHOCTBIO BBIprIMJ'IHHCI)), HO U CJICTKa OTKHJbIBACMCs Ha3all, npom6aacs B
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MOSICHMIIE, HAa CUET «ABa» 3allpOKUIBIBAEM I'OJIOBY BBEPX U CBEPXY, «C MOTOJIKA», - BIOX! MbI
ce0s kak Obl OOHMMaeM. Bo Bpemst OKIIOHA HEeNNb3s HU3KO KIAHATHCS, KUCTH PYK HE JOJIKHBEI
JOXOAUTH 710 KOJIEH.

[Noyuaercst Tak: pyKH K KOJICHSIM - BJOX «C TI0JIa», PYKH K IUICYaM - BJIOX «C ITOTOJIKa.
Hopwma: 4 paza o 4 nBuxeHus-B1oxa.

7. «lloeopomul 2onoswvr» («Bnpaso-61e60»).

Edicux no necy eynan

U yeemouxu coopan.

Cnpasa - benas pomauwixa,

Crnesa - po3osas Kawika.

Kaxk yeemouxu naxuym cnaoko!

Hx nonroxarom pedsamxu.

ILCTI/I CTOAT POBHO U IIPSAMO, HOTU 9YTh YK€, YCM Ha HIMPUHE IUICY, PYKH BUCAT BAOJIb
TYJIOBUIIIA, CMOTPUM I€pe]] COOO.

Ha cuer «pa3» CJICTKa [I0BOpAaYMNBACM I'OJIOBY BIIPABO - B)IOX! 3aTeM, HC OCTaHaBJIMBAasChb
MOCCPCANHE, Cpal3y KE€ Ha CUCT «ABa» CJICIKa IOBOpAYMBACM I'OJIOBY BJICBO - TOXKC BI[OX! IIIero
BO BpEMs ITOBOPOTOB HU B KOEM CJIY4ac HC HAIIpATraTb, OHA abCOIIOTHO CBO6OI[Ha. boneBbix
OHIYHIGHI/Iﬁ HE JOJI’KHO ObITh. anamHeHHe MOXHO aeJjiaTb CUas.

Hopwma: 4 paza no 4 Bioxa-aBUKEHHUS.

8. «Ywku» («Aii-aiy, unu « Kumaiickuit 6016anuux»).
Ati-ati-au!

Ipoxasnux muwixa

Pasbpocan no necy wuwxu!

byoem eonoesoti kauame,

Hocom npasuilbHo 60bIXAMD.

Jletu cTosIT pOBHO U IPSIMO, CMOTPAT MPSIMO Nepest cO00M, pyKH BUCST BJI0JIb TYJOBHILA, HOTH
YK€, 4YEM Ha IIUPUHE IIeY.

Ha cuet «pa3» cierka HakJIOHUTH TOJIOBY K MPAaBOMY IUIeuy - BA0X! 3aTeM, HE OCTaHABIMBAs
rOJIOBY IIOCEPEMHE, HA CUET «Ba» CJIETKa HaKJIIOHUTh IOJIOBY K JIEBOMY IuIeUy - Toxke BAox! O
BbIJIOX€ HO lyMaTbh, OH YXOJHUT B IPOMEKYTKE MEK/y HaKJIOHaMU-BloXaMu. [lneun He
MOJHUMAIOTCA. YTIPaXHEHHE MOKHO BBIIOIHSITH CUJIS.

Hopwma: 4 pa3a no 4 Broxa-aBuxxeHHUs.

9. «Maamnuk zonoeou» («Manvlit MaAMHUKY).
Tux-max! Tuk-max! Cmyuam uacwi,

U masmuuk kawaemcs.

YV nawux 0ob6pvix manvluelt

Jlenwv nHoewviu Hauunaemcesi!

Jletu cTosIT pOBHO U IPSIMO, HOTH YK€, YEM Ha IIMPUHE IJIeY, PYKH BUCST BJI0OJIb TyJaoBHIa. Ha
CUET «pa3» OIyCTUTh rOJIOBY BHU3 (TOCMOTPETH B 10J) - BAoX! U cpasy ke 6e3 ocTaHOBKH (He
BO3Bpalllas rojOBY B U. I1.) Ha CYET «/IBa» OTKUHYTH €€ BBEpX (IIOCMOTPETh B IOTOJIOK) - BIOX!
Bo11ox yxoaut nocepenuse Kaxxaoro Baoxa. Cieaursb, 4ToOsl mies 0bu1a abCoM0THO
cBOOOTHasA, HeHanpspKkeHHas. Hopma: 4 pasa o 4 Baoxa-IBUKEHUS.

10. «lIlepexkamury (cnauana c npagoii, 3amem ¢ J1€60il HO2U).
M1 ymeem manyesamo,



Hocom npasunvro e0vixame.
A menepws yuumucs 6yoem

Ilepexamol evinoansams!

JleT cTOSAT POBHO M MPSIMO. BBICTABISIOT paByIo HOT'Y, JIeBasi - C3a/I1 Ha PaCCTOSHUH OJTHOTO
HeOouporo mara. TspkecTh Tena mocepeinte, pyKd BUCAT BJIOJIb TYJIOBHILA.

M3 ucxoaHOro NOI0KEHHS IEPEHECTH TSDKECTh Tella Ha IIepeHIo Hory. Ha cuer «pa3y nemaem
«pyxuHKY». [locie aToro nepenHsisi Hora B TOU K€ TI03€ Tella BBIIPSIMIISICTCS B KOJICHE -
BBIJIOX YXOIMT ITacCUBHO. [111aBHO, HE OCTAaHABIMBASCH, IEPEHOCHM TSKECTh TEJla Ha 3a/IHIOI0
HOTY.

Ha cuet «1Ba» nenaem «npyxuHKy». OZHOBPEMEHHO IEpeIHss HOTa, He CTUO0AsCh, TPUBCTACT
Ha HOCOYEK (Ha Hee He onupaThes) - BAox! Cpasy ke 1ociie npuceaHus 3aaHsisi Hora
BBIIpAMIIAETCS. Briox maccuBeH. 1 cpa3y ke omsiTh MepeHOCHM TSDKECTh Tela Ha
BBINPSIMIICHHYIO TIEPEIHIOI0 HOTY.

Hopwma: 4 pa3za o 4 nBrKeHHs B0Xa, HE MEHSISI IOJI0XKEHHSI HOT. 3aTeM BCE YIIpaKHEHUE
IIOBTOPSETCS C APYIUM IOJIOKEHUEM HOT.

11. «llazun.Ilepeonuit wmaz unu «Pok-u-ponmy.
Ilpazonuk 6 demckuii cao npuuien —

Bce manyyrom «Pox-u-ponny!

HcxonHoe nosiokeHue, Kak B ynpaxxHeHuu «Jlagomku». Ha cdeT «pa3» noIHsUIM COTHYTYIO B
KOJICHE TIPaBYIO HOTY, HOCOK CTYITHU «CMOTPHUT» B I10JI, Ha JICBOI HOTE CJIerka MpUCEIH - BIIOX!
OHYCTI/IJII/I IIpaBylO HOT'Y Ha I10JI; JICBAasA HOr'a B 3TOT MOMCHT TOXC BBIIIPAMUIIACH B KOJICHC -
BBIZIOX. T0 e ¢ IeBOi HOTH.

Hopwma: 4 paza no 4 Baoxa-1BuxeHUsl.

3aonuii waz

Ha cuet «pa3» ciiera npuceny Ha JIeBO HOTe, IPaByI0 HOTY (COTHYTYIO B KOJICHE) OTBENU Ha3a]
U KaK Obl «XJIONMHYJIN» ce0s mpaBoi MATKOM 1o siroauie - Baox! Cpasy nocie 3Toro ooe Horu
BBINIPSMIIINCH (3aHSUIH U. T1.) - BBIJOX !

«JIBa» - cierka npuceu Ha IpaBoil HOTE, JIEBYIO COTHYTYIO HOT'Y OTBEJIM Ha3aJ U «XJIOMHYIIN
JIEBOI MATKOH - BIOX!

Hopwma: 4 paza o 4 Baoxa-1BUKeHUS.



