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. (KIACHKHN» CTosi, HOTH cJIerKa pacCTaBHTh, PYKH Oy CTHTH. PasmMaxusasi NpsiMbIMH
pyKamu Brepe/ M Ha3a/l, IPOH3HOCHTH «THK-TAK. IMosTopuTs 10—12 pas.

2. <TPYBAY» Cujisi, KHCTH PYK CKATBI B TPY60UKY, IOHATHI BBEpX. Meienno
BBIIbIXasl, [POMKO MPOU3HOCHTD «1-¢--d». IloBTOPUTS 4—S pas3.

3. «KAIIIA KATIAT» Cujsi, 04HA PYKa JEKHT HA )KUBOTE, Apyras—Ha rpyau. Brarnsas
sKHBOT — BJI0X, BHINSYHBAS JKUBOT — BbII0X. BbI/IbIXasi, F(POMKO NPOH3HOCHTH «b-¢- ¢-
¢-¢». lloBTopuTsL 3—4 pasa.

4. (IIAPOBO3HUK)» XoauTh 110 KOMHATE, /i Jias onepeMeHHbIe IBHKCHUSI pyKaMH H
NpHUroBapuBasi «ayX-4yx-4yx». [loBTopsiTL B TeueHHE 20—30 cexynn

5. «HA TYPHHUKE» CTosi, HOrd BMecTe, THMHACTHYECKYIO IAJIKY JAepxkaTh B 00enx
pykax nepen coboii. IlogHATE NAAKY BBEPX, MOAHATLCH HA HOCKH—B/I0X, NaJKy OIy-



CTHTH HA32) HA JIONATKA—IHHHBINA BLIIOX. BblAbIXast, NPOU3HOCHTD «h-- d-d-d».
IMosToputrh 3—4 pasa.

6. «ILIATOM MAPII!» CTosi, rAMHACTHYECKAS! MAJKA B pyKax. Xo1b0a, BbICOKO
noauumas Kosienn. Ha 2 mara—snox, Ha 6—8 maros — BbII0X. Beutbixasi,
NPOU3HOCHTH «TH-NI-1-1e», [IoBTOpsATHL B TEYeHnE 1,5 MEHYTBI.

7. «tHACOC» BeraTh Npsivo, HOTH BMecTe, PYKH onymeHbl. Biox, 3aTem HaK/I0H
TYJIOBMIIA B CTOPOHY—BBII0X, PYKH CKOJIB3AT BJ0JIb TYJIOBHINA, IIPH 3TOM FPOMKO
NPOM3HOCHTH «C-C-C-C-C», «c-c-¢-c». [loBTOPHUTH 6—8 HAKJIOHOB B KaXK/IXYI0 CTOPOHY.

8. «PEI'YJIMPOBIIUK» Ctosi, HOTH pacCTaB/ieHbl HA MHPHHY IUIE, OTHA PyKa
IO/AHATA BBEPX, APyrasi OTBeeHa B cTopoHy. Baox Hocom, 3aTeM NOMEHSTH MOJI0KEHHE
PYK M BO BpeMsl yUIMHEHHOT0 Bb110Xa POH3HOCHTH «pP-p-p-p-p». IMoBTOpUTH 5—6 pas.

9. JIETAT MSIYM» CTosi, pyKH ¢ MSI0M NOAHATHI BBEepX. bpocuTh M1 oT rpyau
prepe. [Ipou3HOCHTD, BHIAbIXasl, AMHTEILHOC «y-X-X-X-X». IlosTOopuTL 5—6 pa3



10. JIBDKHUK» UMuTanus Xoa60b1 HA JbDKax B Tedenne 1,5—2 munyt. Ha Bbitoxe
NPOU3HOCHTH «M-M-M-M-M»,

11. MASTHHUK» Crosi, HOTH paccTaB/JIeHbI HA IMPHHY IIeY, MAJIKY JAepPKaTh 3a
CNHHO} HA YPOBHE HI)KHHX YIJ10B JonaTok. HakionsTs TyjioBume B croponsl. [lpu
HAKJIOHe—BBbI/I0X, IPOU3HOCHTD «T-y-y-y-X-X ».II0BTOPHTH 3—4 HAKJIOHA B KAXKIYI0

CTOPOHY.

12. «CCEMA®OP» Cuns, Horu caABuHyThl BMecTe. [loqHIMAaTE PyKH B CTOPOHBI—B/I0X,
Me/IJIEHHO OIyCKATh BHU3—/IINTEIbHBIH BbII0X, IPOH3HOCHTD «c-C-¢c-¢c-0». [loBTOpUTH
3—4 pa3sa.

ITH KOMILIEKCHI AbIXaTeJbHON TMMHACTHKH JIJIsI IOMKOJBLHIUKOB PEOESHOK, TODKEH
BBITIOJIHATH YTPOM U CpeJiH IHs. B jieTHee BpeMsi BTOPOE 3aHSATHE JIy4llle IPOBOIUTH Ha
BO3JIyX€ BO BPEMsI IPOTYJIKH.



