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YTpeHHsIsi THMHACTHKA — 3TO KOMIUIEKC CIIEIUATHHO MOI00pAaHHBIX YIPAKHEHUH, KOTOPHIS
MIPOBOJSATCS C LEIbI0 HACTPOUTD, «3apsAIUTh» peOeHKa Ha BeCh IPEICTOAIIUN JIeHb.

YTpeHHssi TMMHACTHKA 0J1aroTBOPHO JEHCTBYET Ha BECh OpraHu3M peOeHKa, OKa3bIBaeT O0JIbIIOe
03I0POBUTEIHHOE BIIUSHHE.

O0mme pekoMeHIAUM:

['mMHacTHKa MPOBOUTCA €KETHEBHO YTPOM, JI0 3aBTPaKa, B XOPOILO MPOBETPEHHOM KOMHaTe. PebeHok
JOJDKEH OBITh OJIET B CBOOOAHYIO onexkay. [nmutenbHocTh HE Oonee 4 MUHYT. MeJIEHHO MOKa3bIBaTh
JABMOKCHUSA CaMUM, HpOI‘OBapI/IBaSI JOBUXXCHUA CJIOBAMMU. MGHSITB KOMIIJICKC ynpamHeHI/Iﬁ peKOMeHI[yeTCH
yepe3 10 guei.

1. «CoJHBIIIKO BCTpeYaem»

- «ITonpactém»

MEI 3a COJIHBIIIIKOM ITOHIEM

Hanexko, nanexko

U ckopee nogpactém

BEICOKO, BEICOKO

. n.: cTos, pyku BHU3Y

1-4- xoxp0a HA MecTe

5- HOJIHATH PYKU Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, BCTATh HA HOCOUKH
6- BepHYTHCS B H. 1.

- «IloBOPOTEI»

IIpoTsAHYIO CONHBILIKO

K nersam cBou mydnku

Tak ke , Kak U COJIHBILLKO,

TsiHEeM cBOM py4YEHBKHU

WM. n.: cTost, pyku B CTOPOHBI

1-4- noBOPOTHI BIIPaBO — BJIEBO C BHIHOCOM MPSMBIX PYK BIIEPEN

- «[Ipucenanus»

Cenn, 3a naJ0IIKaMHA

CBou rna3ku cupsaTaim
ITourpaii-ka, COIMHBILIKO,

B «Jlenb u HOUBY C pedsiTamMu

W. n.: cros, pyku Ha nosice

1- npucecTs, 3aKpbITh 132 pyKaMu
2- BEpHYTHCS B U. TI.

MIPOJOJIKUTD

- «IIppIKKN»

ITonpsiraeM HEMHOXKKO,

IToxomaeM B naJlOMIKK

ITogapu HaM, COJIHBILIKO,

TrI teH€k xopommni

[TpbpKKM Ha IBYX Ha MECTE € XJIONIKaMU Mepe cooon

2. «JlackoBasi KoMK
Xonar6a oosrunas (20 cekyHn).
ber oObrunbIii (20 cexyHn).
Xoarba co cmeHo#t HanpasieHus (20 cexyH).
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- Vnpaowcnenue «Koweuka epeemcs na conmviuike»
HcxonHast mo3umus: CTosi, HOTU CJIETKAa pacCTaBJICHBI,
PYKHU ONYILEHBI.

Haky1oHUTB TOJIOBY K OJTHOMY ILIEYY.

BepHyTbCS B HCXOAHYIO MO3ULUIO.

Haky1oHUTB TOJI0BY K ApYyroMy Iuievy.

BepHyTbCS B HCXOAHYIO MO3ULUIO.

[To 3 pa3za B kaxayto cTOpoHy. Temn MeIJICHHbIN.
Vkazanue: «Pe3kux IBUKEHHUI IOJI0BOM HE JAENAThY.

- Vnpaorcnenue « Koweuxa uepaem»

HcxonHast mo3unus: Cuas Ha MOJ1y, HOTH COTHYTBI B KOJIEHSIX, PYKH 32 CIIUHOM.
Haknonutbcs Brepe1, MoJI0KUTh TOJI0BY Ha KOJICHHU.

BepHyTbCsl B HCXOAHYIO O3ULUIO.

[ToBTopuTs 3 paza. Temn MeAJICHHBIN.

-Vnpasxcnenue «Koweuxa Oviuiumy

Wcxonnas mo3unus: CUs Ha Moiy.

Cnenatpb BIOX HOCOM.

Ha BbI10X€ IPOTSAKHO TAHYTH: «M-M-M-M-M-M-M», OJJTHOBPEMEHHO TOCTYKHBAs MAIbIEM 10 KPbUIbSIM
Hoca. [ToBroputs 5 pas.

- Vnpaowcnenue «Koweuka cnpamanaco»
Hcxonnas no3unus: crosi, pyku BHU3Y. [Iprcects, 3akpbITh I1a3a pykamu. BepHYTbCS B HICXOIHYIO
no3uuuto. [losroputs 4 paza. Temn ymepeHHBIH.

-Vnpasxcnenue «Koweuxa padyemcsy
Wcxonnas no3unus: crosi, pyku BHU3Y. [loanpeiruBanue Ha mecte. [loBroputs 2 pa3a no 10 cexyHz.

-3aknrouumenvHasn yacms
CnokoliHas xons0a U MeUICeHHBINA Oer

3. «UArpymkm»

- «["oBOpsIIas KyKia»

S — Becénas urpymka — 1a, aa, aa, 1a

A 30ByT Mens — [lerpyuika — na, 1a, 1a, 1a

Jlydiieit Kykiibl B MUPE HET — HET, HET, HET, HET

DTO BOBCE HE CEKPET — HET, HET, HET, HET

. n.: ocHOBHAas CTOMKA, pyKH Ha MOsCEe

Ha CJIOBa «Ja, J1a, [a, 1a» - KUBaTh TOJIOBOM

Ha CJI0BA «HET, HET, HET, HET» - MOTAHUE TOJOBOM BIPABO — BJIEBO

- «CaMOonéTh»

Csanem MBI B CaMOJIET

N otnpaBumcs B MONET,

MBI oTripaBUMCs B TIOJIET,

ThI — IUOT U S - MHJIOT

WM. n.: HOrM Ha MWKpPHUHE IJI€Y, PYKH B CTOPOHBI
1 — moBOpOT BNpaBo, pyKH MpsIMbIe

2 — TO e BIIEBO

- «llerpymku»
Me1 — [lerpymiku, msl — [leTpymnikn,
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MBI — Bec€ible UTPYILIKU

W. n.: HorM Ha MMpPHHE IJIeY, PYKU BJIOJIb TYJIOBHIIA
1 — nmpucectb, pykH COTHYTbH B JIOKTAX

2— HCXOOHOC ITOJIOKECHUEC

- «MaunK»
Moii BecEnblii, 3BOHKHUI MY
ThI Kya mycTHIICS BCKAadb

JKénrerii, KpacHbIN, roTyOON —

He yruarbcs 3a Toboi

. n.: ocHOBHas CTOMKA, pyKH TPOU3BOJIHHO

1- 8 — mpBDKKM Ha IBYX HOTax

4. Kommiaekc «badouka»

babouka mpocHynacs,

Crnaznko noTsHynach,
ConH1ly ynbIOHYIACH,
KpbuUIbIIKY pacnpaBuia,

Pa3, nBa,

Pa3, nBa,

[Inareumko nonpaswia, Pa3, nga,

Pa3, nBa,
ITonmeTena Ha IBETOK
BrinuTth ciiagkui cCok.

W nerxo nopxas,
Han tpaBoit KpyKuT —

A TpaBa oT BeTpa Beceno Apoxur.

Ha my»xaiike 6abouka

Ha uBerouek cemna

W 1BeToYHYI0 NBUIBILY
ANNETUTHO ena.
ANnNeTuTHO yruierana

A 3a 00e 111eKH,

Ja pocoro 3anuBaiia

C nenecTkoB OCOKH.
OTtpaxeHbeM Jr00oBasIach
B kanenbke poCUHKH:

AX, KpacuBas Kakas,

bynTo Ha kapTHHKE.
Kpbuibllliku cBOM pacrpaBuB,
ITomeTena maneiie

Ha xn1yOHUYHYIO TIONSIHY —
[TuTh HEKTap Tam criamie.
Tume... (Tcec.)

Hcxoonas nozuyus: Ho2u NOCMAGIeHbl HA WUPUHY Njled,
PYKU onywenol, 1a00Hu obpawensvl 6Hympu. 1 o108y
0epIICUM NPAMO, 2NA3KU OMKPBLIU.

Iloonsanu pyku 6sepx — 600x.
Onycmunu pyku HU3 — 8blOOX U YIbl0AeMCA.

COZHyJZu PYKU 6 TOKMAX HA YPOBHE njied, najlblbl
npukacaromcs K niedam.

IIpusedenue coZHymuIX 8 TIOKMAX PYK nepeo epyobvio ¢ npu-
Onudxcenuem noxmeiu. Omeeoenue cO2HYmMuIX 8 10KMAX PYK
Hazao.

IIpusedenue cOZHYmbIX 8 TIOKMAX PYK nepeo epyowvio ¢ npu-
Onudxcenuem noxmeu. Omeeoenue cO2HYMuIX 8 10KMAX PYK
Hazao.

Haxknon enpaso u ebinpsamumaucs.
Haxnon 61€60 u bInpsmumbcsi.
Xoovba, nepexooawas 6 dee.

Mawem pykamu, 6bimsanymolmu 6 CMOPOHbL, KAK
KpbLIbIUWKaMU, U becaem.

IIpuceoaem na kopmouxu, obxeamvléaem 2oNeHU PYKAMU U
Cl1e2Ka HaKIOHAEM 207108) 6Nepeo.

Bcmaem, 3an001cug pyku 3a cnumy.

IIpucedaem na kopmouxu, obxeamuvléaem 20J1eHU PYKAMU U
Clle2Ka HaKIoHseM 20]108) 8NePeo.
Bcmaem, 3anoocue pyku 3a cnumy.

Pyku pazeooum 6 cmoponsl u kauaem 2010601 6npago u
671€60.

Mawem pykamu, 6bImAHYymMbIMU 6 CMOPOHDL, KAK
KPbLIbIUKAMU, U becaeM.
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S B pyku B3su1 6071611101 cauok I Mapwupyem na mecme
JIOJITO TIOJIKHUAAT.

Ho Bot ITPBIKOK, Ho BoT ckauok HpblZaeM U MAHEeMCA 66epX PYKAMU, NPpU SmMom CaHrcumaem

— 51 6abouky moiimat. U pasdcumaem KUucmo.

Eme npsixok, Emnne ckauok — IIpvicaem u msanemcs 66epx pyKamu, npu 3MoM CHcumaem u
Emie onny noiman, pasocumaem KUucme.

3aTeM Ha KpbUIBILIKY TOLYJI, Jlaoonu neped nuyom omxkpoimul. [[yem Ha 1A00WKU.
HeMHOXKO morpycTui,

[Torom B3rnsinyn, [Totom U cnosa nobescanu. Mawem pykamu.

B3OOXHYIJI, A mocne — OTITYCTHIL...

A 20 %0 20 e R Pa Hia M R R P Ve Ve e Ve R R R M Vi 20 20 20 20 0 T e P e Mo Re M M R P P e e M M R P P M M Y20 20 e P P R e e P Ve Ve e R T Ve VA 2 2 20 2 2 % Yl



