Kommuieke puznyeckux ynpaskHeHHi 1J1s1 padoThl 32 KOMIILIOTEPOM (151

npenoaasaresss HHGOPMATHKH)

L[GJ'IB: HpO(i)I/IJIaKTI/IKa OCTCOXOHAPO3a, TYHHCIIBbHOI'O CHHAPOMA, 3pUTCIIbBHOT'O

YTOMJICHHS U BAPUKO3a.
Pasmunka

1. «ITotsiruBanue» — cuAs Ha CTyJIe, CUEIUTh PYKH B 3aMOK HaJl TOJIOBOM,
MOTSHYThCA BBEPX, 3aTeM Brepén. Crnuna npsmasi. [loroputs 3—4 pa3sa.

2. «HakJ0HBI TOJIOBBI) — IUIABHO HAKJIOHUTH I'OJIOBY BIIEPEA-HA3A/, 3aTEM
BJIeBO-BIIpaBo. [1o 4—6 pas.

3. «I1oBOpPOTHI TOJIOBBI» — PYKM Ha IMOsCE, MOBEPHYTH I'OJIOBY BIIEBO,

3aTEM BITPABO JI0 JErKOro HanpsipkeHus. [1o 5—7 pas.

OcHoBHAA YaCTh

Juts men u niey

4, «ConpoTUBJIEHUE JIAIOHBIO» — CHJIA, TOJIOKUTH JIAIOHb Ha WIEKY.
[ToBepHYTH rOJI0BY B CTOPOHY, OJTHOBPEMEHHO OKa3bIBasi CONPOTUBJICHUE PyKOH. To
e B Ipyryro ctopony. [1o 4-5 pas.

S. «IToxatue miedamMm» — MEIJICHHO MOJHATH IUIEUH K yIlIaM, 3aJepKaTh
Ha 3 CEeKYH/IbI, p€3KO OMYCTUTh U pacciaaduTh. 6—8 pas.

6. «KpyroBble ABMXKEHUS TIJI€4aMu» — BpallaTh IiedaMmu Boepén 4 pasa,
3aTeM Hazaja 4 pasza. Pyku cBoOOIHO OomyIeHbl. 2—3 moaxoa.

7. «3aMOK 3a CIHUHOW» — CIIENMUTh PYKH 3a CIIMHOW: OJIHA PyKa CBEpXY,

npyrast cauzy. [lomensaTs pyku. 3—4 cMeHBI.

JIJ1s1 3ansiCTUi U KUCTEn

8. «KynaK — BCCP» — CUJIBHO CXKAThb INaJIbIbI B KYJaK, 3aTEM C YCUJIMEM

pazkarh, UPOKO paccTaBuB naiblibl. 8—10 pas.



Q. «Bpaienre KUCTSIMU» — BBITSAHYTh PYKH BIEPEN, BpallaTh KUCTSIMHU
BHYTpb, 3aT€M Hapyxy. [1lo 68 pa3.

10. «Crubanue-pasrubanue» — pPYKH TMepel TPyablo, JAJOHU BHUS3.
[TogarMaTh KUCTH BBEPX (MAJIBITBI K CE0E), 3aTEM OITyCKaTh (IMaJIbIBI OT ce0s1). 6—8
pas.

11.  «[TanmpueBas xoap0a» — MOOYEPETHO KacaThCs MOAYIICUKON OOIBIIOTO
najblla KaKJI0To APYToro majblia Ha TOH e pyke (0T yKa3aTeIbHOTO K MU3HHITY U

obpatHo). 1o 2-3 paza ka0l pyKou.

I[J'DI CIIMHBI U ITOSACHUIIBI

12. «Hakmonsl cuas» — CuAs Ha Kpaw CTyjda, HOTM Ha IIMPHUHE TUICY.
MeuIeHHO HaKJIIOHUTBCS BIEPEN, CTapasiCh JOCTATh pyKaMH 10 nosia. BepHyThCs B
HCXOJIHOE TMOJIokKEeHHue. 5S—6 pas.

13. «IloBopoTsl KOpmyca» — cunsd, pyku Ha mosice. [loBepHYTh Kopmyc
BJIEBO, 3aJ€pKaTbcs Ha 2 ceKyHabl. To xe Bupaso. [1o 4-5 pas.

14. «Komika-cobaka» — BCTaTh, HOTU Ha mKpUHE 1ied. [IporayThest Hazaz
(pyKY Ha MOSICHUIIE), 3aTEM OKPYIJIMTh CIIMHY, HAKJIOHSSACH BIIEpEN. 5—6 pas.

15. «OrtBeaeHue JOKTS» — CHISA, 3aBECTH JICBYIO PYKY 3a TOJIOBY H

MOTSAHYTh €€ MPaBOW PyKOH 3a JIOKOTh BHU3. [IomensaTh pyku. [1o 3—4 pa3a.

Jutst rimas

16. «Yactoe MopraHue» — OBICTPO W JIETKO IMOMOpraTh BekamMu 0€3
HanpsbkeHus. 10—15 cexynn.

17. «Bsrasg Bmanby — MOCMOTPETh Ha yAAIEHHBIM 00BEKT 3a okHOM (10
CEKYH]I), 3aTeM Ha KOHYUK Hoca (3 cekyHbl). [ToBTrOopuTh 4-5 pas.

18. «J/luaronanm» — MEPEeBOAUTH B3TJISAJ IO JMATOHAJMU: JICBbIA BEPXHUI
yroJI — MPpaBbIil HUXKHUH yroJ, 3aTeM Hao00poT. 1o 5—6 nBrxeHuil.

19. «PucoBanue B3MISIIOM» — TJ1a3aMU «HAPUCOBATH» BOCBMEPKY, 3aTEM

Kpyr, 3aTeM 3ur3ar. [lo 1-2 durype.



20. «Csxatue BeK» — KPEnKo 3aKMYpPHUTHCS Ha 3—5 CeKyH/I, 3aTeM HIUPOKO

OTKPBITH IJ1a3a. 45 pas.

Jl1st HOT

21. «Ilombém Ha HOCKAX» — CHIIA, TOOYEPEMHO MOTHUMATD MATKH (HOCKU
MPUKATHI K TIOJTY), 3aT€M MOJJHUMATh HOCKH (MATKU npukatsl). 8—10 pas.

22. «BbITATMBaHUE HOT» — CHUJS, BBITSHYTh HOTH BIEpEN MapajuiesibHO
MOJIy, HOCKH «Ha ce0s», 3aTeM «OT ceOsi». 3aiepxaTh Ha 3 CeKyH/Ibl. 5—6 pas.

23. «KpyroBbie IBMKCHUS CTOIIAMIY — BBITSIHYTh HOTH, BpaliaTh CTOITAMH
BHYTpb, 3aTeM Hapyxy. [1o 68 pas.

24. «HoxHWMmB» — CHUAS, ClIeTKa TPUIIOTHATH HOTH, BBITIOTHATH

MEePEKPECTHBIC NBMYKCHUS MPSIMBIMUA HOTAaMU. 6—8 IBUYKCHUH.
3aKJII0OYUTEIHLHAA YACTh

25. «BcrpsixuBaHue» — BCTaTh, CBOOOJHO BCTPSXHYTh KHUCTSIMHU, 3aTE€M
MpeAIUIeYbsiMU, 3aTeM BceM TeoM. 10—15 cekyna.

26. «lIlo3a kydepa» — cecTh, OIYCTHTh T'OJIOBY, PACCIa0UTh IIICYH U PYKH,
3aKpBITh IJ1a3a, IbIIIAaTh POBHO U r1y0oko. 20-30 cexyH.

27. «CamomMaccaxx» — JIETKOe TOTJIa)KMBAaHUE IIIEH OT 3aThUIKA K TUIeUaM,

pacTupaHue BUCKOB, Maccax Mouek ymieit. 15-20 cexynz.



