HNrpoBbie npuéMbl AbIXaTeJIbHO THMHACTUKH.
[Ipegnararo BaM MO3HAKOMUTBCS C HEKOTOPBIMH HUIPOBBIM
nmpuémMaM JbIXaTEJIbHOM TUMHACTUKH. JIpIXaTEapHBIE YHPaKHEHUA
MPOBOJATCS CO CTUXOTBOPHBIM COMPOBOKICHUEM.

«Exux»
Esxuk 10o0pbIii, HE KOTIOUYHNH, llosopom 2onoewl énpaso,
ULYMHBIU 800X HOCOM.
[TocMOTpHu BOKpYT MOTYYIIIE. Ilosopom 2onoewl 61€60, 6b100X Yepes
HOJIYOMKPbIMbLL POM.
«Hocuk»
MBI HEMHOTO TIOMBIYUM Coenams 800X HOCOM,
Ha 8b100Xe NPOMAICHO MAHYMb 36K
AM=-M=MY,
N no HOCY mOCTy4YuM. 0OHOBPEMEHHO NOCMYKUBASL NO

KpblLlbAM HOCA
yKazamejlbHblMU naitbyamu.

«IleTymox»
KpbuibsiMu B3MaxHyJI METYX, Bcmamw npsamo, noeu cnezcka
paccmasums, pyKu 8 CopoHbl
Bcex Hac pa30Oyaui oH BIPYT. 800X, a 3amem XJIONHYNb

uMU no 6€0pam, 8b10bIXAsL
NPOUZHOCUMb (K)-KA-De-KY»
nosmopums 5-6 pasz

«Kama kunur»

Cups, ogHa pyka JICKHUT Ha >KUBOTE, pyras Ha rpylud, BTSITUBas
’KUBOT U HAOUpasi BO3AYX B IPy/ib, BBIOX — OMyCKas TPY/b U BBIISTYUBAS
KUBOT, MPU BBIJIOXE TPOMKO MPOU3HOCUTD «(P-bh-D».

JpixatenpHags ruMHacthuka A. H. CrTpenbHUKOBOW BKIIFOYAECT
MHOT'O yHOpaXHEHHUM, OJHAKO O0a30BBIMM W3 HHUX SBISIOTCS TpU —
«JIlapomkmny, «lTororunkm» u «Hacoc». OTr ynpakHEHUSI TPUCYTCTBYIOT
BO BCEX CIECIUAIN3UPOBAHHBIX KOMIUIEKCAX, HAIPaBJICHHBIX Ha
podUIAKTHUKY U JICUCHUE TEX WU WHBIX 3a00JIeBaHUM.

Ynpaxuenue «Jlagomkum»

HNcxonHoe moN0KEHUE — CTOST WA CUAA NPSIMO, PYKH COTHYTHI B
JIOKTSIX, JaJOHU HampaBlieHbl OT ceOs. CoxumaiTe JaJoHU B KYyJaKH,
OJHOBPEMEHHO JIeJIas pPe3Khe W IIyMHble BAOxUW. Ilocie 3aBeprieHus
cepuu 13 8 BIOXOB, HEHAJOJITO NEPEIOXHUTE U TTIOBTOPUTE YIIPAKHEHUE
(Bcero 4 cepuu 110 8 BIOXOB).

Yunpaxnenue «Illoronunkmn»



M cxXo1HOE MOT0AKEHUE — CTOS WITH CUJIS TPSIMO, HOTH HEMHOTO YK€
IIMPUHBI TJI€Y, PYKH HA YPOBHE MOsCa, JAJOHHU CXaThl B Kynaku. Ha
BJIOXE PE3KO OIYCTUTE PYKH, Pa3kaB KYJIAKA W PACTONBIPUB MaJblIbl,
IPUYEM B 3TOT MOMEHT CTAPAUTECh C MAKCUMAJIbHOM CUJIOM HAIPSTaTh
KucTH U ieun. Caenaite 4 cepuil 1o 8 BJOXOB.

Yupaxnenue «Hacoc»

M cxXo1HOE MOT0AKEHUE — CTOS UITHA CUJISI TPSIMO, HOTH HEMHOTO YK€
IIMPUHBI [UIeY. [ pOMKO BAOXHUTE U MEIJICHHO HAKJIOHUTECH, a 3aTEM TaK
K€ MEJICHHO BEPHUTECh B MCXOJIHOE IMOJIOKEHUE, CIIOBHO €CIU OBl BBI
paboTtanu HacocoM. Cnenaiite 4 cepuu 1o 8 BJIOXOB.

Kpome nApIXaTenpHBIX YHPaXHEHUW C JBUXKCHUSIMH, TaK K€ C
JE€TbMHA MOXHO ¥ HYXXHO MNPOBOAUTH CTAaTHUYHBIE JIbIXATEIbHBIC
VIIPA)KHEHUS B MOJOXKECHUU CUS Ha cTysie. C HEKOTOPBIMH U3 HHUX 51 Bac
ceifuac Mo3HAKOMITIO U PACCKaKy 00 OCOOCHHOCTSIX UX BBITTOJTHEHUSI.

«Kopabdauk»

PeOEnky mpemyiaraercsi mupokas €MKOCTh C BOJAOW, a B HeW —
OyMakHble KOpaOJUKH, KOTOPHIMHM MOTYT OBITh MPOCTHIE KYCOUYKHU
Oymaru, meHomacta. PeOeHOK, MeUICHHO BJbIXas, HaIpaBJsieT
BO3AYIIIHYIO CTPYIO Ha «KOPAOIUK», MOJTOHSSI €ro K IPYyroMy «Oeperyy.
A MBI TONPOOYEM BBITIOJHUTH TOXKE, HO 0€3 BOJIBI.

«CHeronamg»

CrenaiiTe CHEXXMHKHU M3 BaThl (PbIXJIble KOMOUYKH). [Ipemnoxure
pebéHka ycTpouTh cHeromaj. [looKuTe «CHEXKUHKY» Ha JaJOIIKy
peb€nky. ITycTh OH paBWIBLHO €€ CayeT.

«KuBble npeaMeTbD)

Bo3bmuTe 1000i kapanaaii, gioMacTtep, KaTylIky U3-1oj HUTOK.
[Tonoxxute BEIOpaHHBIA BaMU MPEIMET HA POBHYIO MOBEPXHOCTh CTOJIA.
[Ipennoxure peOEHKY IJIAaBHO MOAYTh HAa KapaHJall WM KaTyIIKY.
[IpenmeTr moKaTUTCA MO HAIIPABIIEHUIO BO3AYUTHON CTPYH.

«Ily3bIpbKI»

Dta urpa, KOTOpyIO MOYTH BCE POJAUTEIN CUMTAIOT OAJTOBCTBOM M
HE pa3pemarT JersM B He€ wurpate. Ha camom nene, oOHa
ABJISICTCS JIBIXaTEIIbHBIM YIIPAKHCHUEM U O4YEHb pOCTa B
ucrnojas30Bann. HykHa nuiib TpyOOYKa-COJJOMHUHKA W CTaKaH BOJIBI.
OO0paiiaeM BHUMaHUE peOEHKA Ha TO, YTOOBI BBIAOX OBLI JIUTEIIHHBIM,
TO €CTh IMY3bIPbKH JTOJKHBI OBIThH JOJITO.

«DelepBepr»

Ta >xe urpa, TOJIbKO BMECTO CTaKaHYMKa IIACTUKOBAsi OYThUIKA C

KOH(ETTH, B TPOOKE MPOICIIBIBACTCA AbIPOUYKA U BCTABISECTCS TPyOOUKa



I KOKTeinsi. PeOeHok, ayss B TpyOOUKy, NPUBOAUT B JIBUKCHUE
KOH(ETTH.
«ynouka»

Hcnonb3yem  BCEBO3MOXKHBIE CBUCTKH, AYyIAOYKH, JETCKUE
MY3bIKQIbHBIC HHCTPYMEHTHI, KOJIMAYKU OT IIAPUKOBBIX PYYEK, MyCTHIC
y3bIpbKU. JlyeM B HUX.

«DoKyCe»

DTO ynpaXXHEHUE C KyCOUYKamu BaThl. Bata kianéTcd Ha KOHYUK
HOCca, peOEHKY Mpe/iaraeTcs BHITAHYTh TyOy Bliepen v moayTh. BaTka B
yJiealie 10JKHA B3JIETETh BBEPX.

«babdouka»

BripexbTe 13 Oymaru HecKoiabko 60abouek. K kaxaoi mpuBsKUTe
HUTKY Ha YpOBHE JHIa peOEHKa. 3aTeM MPEeAJIOAKUTE TOAYTh HAa 0a00UKY,
4TOOBI OHA «B3JIETENIA»

«Pucyem Ha mecke»

Pe0Génky npennaraercst AyTh B TPYOOUKY - COJIOMEHKY Ha CyXOH
MEeCOK, KOTOPBhI MBI TOJIOKWJIM Ha IMOJHOC TaK, 4TOObl HApHUCOBAThH
Kakue-HUOYy b MPEeIMEThI WU HAWTU JOPOXKKY K mpeamMeTry. JyTh Hy»KHO
JIOJITO, TIOTUXOHBKY, aKKYPaTHO.

Tak >xe MOXXHO HaJIUTh BOJY, *KEJATEIbHO LBETHYIO, HA OCIIbIii
JUCT OyMaru v yepe3 TpyOOuKy pa3orHaTh BOAY IO JIMCTKY, H300paxas
KaKOW-HUOY/Ib MPEIMET.

«'opox»

Yro-TO cpsATanoch Ha JIHE,

Ho noka He BUIHO MHE.

Ha ropox nmoxayro 1,

N ckaxy, 4To TaM Apy3bsl.

Ha pgHO HernyOOKOW Tapeiaku TMPUKICUTh WM TOJIOKUTH
KapTUHKY, HACKINIATh TOPOX. 3a/1a4ya peOeHKa - pa3ayTh TOPOX C CEPEANHBI
Y YBUJIETh KAPTUHKY.

«AKpodaT»

B nmpk ceituac s nourparo,

[IpencraBieHbe HAUUHALO.

AKpoOaToM CMeJbIM CTaHy-

[Iponon3y u He ycTaHy.

Ha HaTsiHyTOH JlecKe MOBECUTh OyMakHOTO akpoOarta. Jletu nyroT
¥ TIOMOTal0T €My nepedpaTbest Ha APYTYIO CTOPOHY.

«DyT001»



N3 kycouka BaThl WK cal(EeTK CKaTalTe MapuK —3TO OyIeT MAY.
BopoTa M0HO clienaTh U3 IByX KyOUKOB K OpyckoB. PeOEHOK ayeT Ha
«MSTY», TIBITAsICh 3a0UTh «TOJ.

«Becesble mapukm»

JInst  wurpsl  TOHAMOOUTCA JIETKUM  IJIACTMACCOBBIM  IIAPUK,
HanpuMep - sl HACTOJIBHOTO TeHHHUCA. [10J10KUM IapuK HA CTOJI UJIK HA
MOJI ¥ TIPEJIOKUTE PEOCHKY C CHJIOW MOJYyTh Ha HEro — TakK, YTOObI OH
YKAaTWICA KaK MOXHO Jaiblie. MOXKHO yCTPOUTH COPEBHOBAHHUE: KTO
JaJIbIII€ OTKATUT MIAPHUK.

«I'peeM pykmn»

[Ipennoxure peOEHKY KOHTPOJIMPOBATH BBIJOX JaJO0IIKAMHU
(TBUTBHOM CTOPOHOM) — A€M Ha JaJoIIKH. Eciin «BeTepoK» XO0JIOIHbIN U
BO3AyLIHAs CTPYA y3Kas. [Ipu Termiom «BeTepke», «JIETHUINY, BO3AYyIIHAS
CTpy# IIUPOKasl, JaJOLIKA TPEIOTCA.



