MyHHUIIUITATEHOE JOLITKOJIIBHOE 00pa30BaTeIbHOE YUPEIKICHHE
UYepnaknuackuit aetckuit cag NoS «PsOouHkay

KOMIUIEKCBI TMMHATCHKMU ITOCJIE JHEBHOI'O CHA
B ITOAIOTOBUTEJILHOM I'PVIIIIE

WucTpykTop 1o pusnveckoi KyJnbType
Hneuna JILH.



KoMiiekec rHMHACTHKH 1ocJjie THEBHOro cHa Ne 1

CeHTs10pb, AHBAPH, MAH

VYpaxHeHusl. Jlo3upoBkKa. OpraHu3amoHHoO —
METOIUYCCKUE YKA3AHHUS.

I. 3akanuBaroiue npoueaypsi:

1 .Xonp6a u Oer u3 TEMI0M KOMHATHI (K3 CITAJIbHU) B 1-1,5 muH. I'pynnoBas xomHara J10JKHA

IIPOXJIaJHYIO (IPYNIIOBYIO KOMHATY). ObITh poBeTpeHa t 19-17 ° C.

II. Komrutekc ynpaxxHeHUH 11l TpohUIaKTHKA 12 muH.

TJIOCKOCTOTIHS.

1 .M.n.-cuas Ha cTyse, HOTU CTOAT Ha noay. [logHaTe 6 pas. Crnna npsimast. Temn cpeaHuid.
HOCKH CTOI U OITyCTHUTb.

2. W.IL- to xe. IIogHATh NATKM CTOH U OIYCTHUTb. Horu He oTpbIBaTh OT NIOJIA.

6 pas. Temn cpenuuii.

3. W.m.- cung Ha cTy’se, CTOMbI COSMHEHBI BMECTE. 6 pas. To xe.

Pa3BecT HOCKHU CTOIl B CTOPOHBI M CBECTH.

4.1. n.- cuas Ha CcTyJe, HOTH CTOSIT Ha nouty. Pa3Bectu u 6 pas. CrirHa mipsimast.
CBECTH IISITKH.

5. W. .- cujis Ha CTyIie, IMoJI CTOMAaMHM ITalka 10 pas. [IpokatbiBasi cTapaTbcsi, YTOOBI
nuameTpoMm 5-8 cm. [IpokaTeiBaTh MajaKy cTOMaMH OT nayika ObUTa TUIOTHO TIPIKaTa
HOCKOB JIO ITSATOK U 00OpaTHO. HOJIOLIBON CTOIBI.

6. . 11.- cuzis Ha CTyJIe, CTOIBI HOT Ha MOJTY. Temn cpeanui.

[ToorHyTh MabIBl U HE OTPHIBASCH OT MO,
HepeIBUHYTHCS Ha 6-8 CUETOB, U TaK e MOATrHOas 3 pasa.
MAJTBIIBI, BEPHYTHCS B W.I1.

7.1.11.- cuas Ha cTyle, CTONBI HOT COeTUHEHBI, TIOJT 6 pas. CrapaTbcsi HE OTPBIBATh CTOIBI
CBOJIOM CTOII TTaJIKa. Pa3BecTH CTOMBI B CTOPOHBI U OT TAJIKH.

CBECTH.

8.W.1.- cTos. 3axBaThIBaHUE MaJbI[aMH CTOIBI MENKUX |6 pas.

peMeToB (KaMelleK, MyroBu). Y aep:kaHue u
BbIOpachIBaHHUE.

Kaxnoii Horoit

BremmonHaTh IIPOU3BOJIBHO.




KoMIiekc rHMHACTHKH IOCJI€ THEBHOTO cHa Ne 2

OxkTs0psb, peBpann

VYnpaxxHeHusl. Jo3upoBka. Opranu3alioHHO —
METOIMYECKHE YKA3aHHUs.
I. Paszmunka B moctenu (6€3 Moaymiex). 2 MUH.
1. «Pa30yaum riazkmy. 10 cexk. Temn cpenuuii.
W.1.- néxa Ha ciuHe, pyKH BAOJb TYJIOBHIIIA.
ITomoprats ria3kamu.
2. «JloTsarymkm. 6 pas. UepenoBaTh BIOX U BbIJOX.

N.o. -néxa Ha CIIMHC, PYKH BHU3Y, JIAJOHU B «3aMOK).
ITogusaTe PYKH BBEPX 3a I'OJIOBY, IOTAHYTLCA U CACIIATH

BJOX. BepHYTLCH B H.II.- BBIAOX.

3. «CunbHbIE HOXKKU».

N.11.- cups, Horu BMecTe, pykamu ynop c3aau. [logHats
IIPaByIO HOTY COTHYTYIO B KoJieHe. BepHyTbCs B n.11. To
K€ JIEBOU HOT'OM.

4. «Becénas 3apsiakay.
W.11.- cuzast Ha KpOBaTH, CTOIBI HA IOIY.
[TogHATE NATKU BBEPX, HOCKM Ha 1OJIy. BepHyThCs

B HU.II.

II. Kommuiekc IbIXaTeNnbHbIX YIPaXKHEHUN
(B rpynme).

1.

W.1.- cTos, Horu BMecte. [lormaauts HOC pykamu
(OokoBBIE YaCTH HOCA) OT KOHYMKA K IEPEHOCHIIE -
BI0X. Ha BeIJOXE MOCTyUaTh MO KPBUIbSM HOCA
yKa3aTelbHbIM U MaJIbLIAMHU.

2. «llogpimmm ogHON HO3APEN».

N.1.- cTos, HOrM BMECTe. YKa3aTelbHbIM NaIbLEM
IIpaBOW PYKH 3aKpbITh MPaBYIO HO3ApI0. BasixaTe u
BBIJIBIXaTh BO3/1yX JIEBOM HO3APEN. 3aTEM yKa3aTeIbHBIM
NaJIbIEM JIEBOM PYKH 3aKpBITh JIEBYIO HO3APIO. BipIxaTh
Y BBIJBIXaTh BO3/1yX MPAaBOM HO3IPEN.

«[Tormagum HOCHKY.

4-5 pa3 kax0i

HOT'OH.

8-10 pas.

7 MUH.

6 pas.

10 cek. xax-
JIOM HO3ZIPEN.

CrniuHa npsimast.

Hocku oT mona He OTPLIBATD.

B.T. Kynpssues, b.b. Eropos
«Pa3BuBaromas rnemaroruka
03JI0POBJICHUS.

I'pynnoBas KoMHaTa A0JKHA
ObITh IpoBeTpeHa t 19-17° C.

[Mpodunaktuyeckue apixa-
TENbHBIC YIPOKHCHUS 15
BEPXHUX JIBIXaTEIbHBIX MyTEH.
Ilenb: HAy4YHUTH ABINIATH AETEH
4yepe3 HOC, MMOATOTOBUTh UX K
BBIIIOJTHEHHIO 00JIee CI0KHBIX
JIbIXaTEIbHBIX YIPAKHEHUH.




3. «Yace.
N.n.- ocHoBHas croiika. PazmaxuBaTh NpSIMbIMHU
pykamu Brepéa-Has3aj, B OTHOM TEMIIE U C OJHOU

I/IHTOHaI_II/IeI\/JI IMPONU3HOCUTB: «TUK-TAK».

4. «Kocapb».
W.11.- omaa Hora Bepenu, apyras c3agu. Iupoxnmu
pa3MalIuCThIMU JIBHKCHUSIMA UMUTHPOBAThH padoTy

KOcapsi, 3aHOCsI TO BJIEBO, TO BIIPaBO BOOOpaXKaeMyro
KOCY CO 3BYKOM «K-Y-X».

5. «Hacocy.

W.1n.- ocHoBHas croiika. Chenarb BAOX, pe3KO
HAKJIOHUTBHCA Ha BBIJIOXE, 2-3 pa3a B OJIHY CTOPOHY,
CKOJIB3sI IO HOT'€ IBYMsI pyKaMu, IIPOU3HOCS 3BYK «C-C-

C».

6. «JIArymoHox».

N.n.- noru Bmecre. [IpucecTs, B310XHYB,
OTTAJIKHYTHCS U ClIeTaTh IPBIKOK ABYMSI HOTaMU C
NpoJIBH>KeHHEM Brepén. Ha Bbrioxe npoTskHO

IMPOU3HECTU «K-B-a-a-K ».

[1I.3akanuBaromye npoueaypsl.

1 .Xoap0a 60CHKOM IO MOKPBIM JOPOKKaM U
MacCaKHBIM KOBPHKaM.

2.00mMpHOE yMBIBAHUE:
* HamouuTth 06€ 1aJOLIKH, TOJIOKUTh UX C3a]I1
Ha IIEI0 W TPOBECTH UMU OJTHOBPEMEHHO K
oJ00POJIKY; CKa3aTh «pasy.

* HamouuTs mpaByto JIaAOMIKy U ceNaTh
KPYTroBO€ JBM)KEHUE 110 BEpXHEH yacTu
IpyJiU, CKa3aTh «pa3»

*  OmoNOCHYTh, «OTXKATh» PYKH, BEITEPETHCS
Ha HacyXxo.

10-12 pas.

5-8 pas.

6-8 pas.

6 pas.

5-6 muH.

Cnuna nipsmast.

Koinenu He crudarts.

OTTaJIKUBaTHCS ABYM:
HOramu.

B.I'. AnsamoBckas «Kak Boc-
IIUTATh 30POBOI0 PEOEHKAY.

JIOpOXKKH MIBIOTCSI U3 CTaphIX
MaxpOBBIX TIOJIOTEHEI],
0aiikoBbIX oxesl. X MOImKHO
OBIT 2 IT. TIO 2 M. (JIBE B
CTHPKE)




Komiiexkc riMHACTHKH IIOCJI€ THEBHOI0 CHA Ne 3.

Hosiopb, mapT
VYpaxHeHusl. Jlo3upoBka.
Opranu3anuoHHoO -
METOJUYECKHUE YKA3aHUS

I. Pa3munka B nocrenu (6€3 Noayniex). 2 MUH.
1. «Pa30yaum ria3km». 10 cexk. Temr cpennumii.
W.11.- néxa Ha cnuHe, pyKH BAOJb TYJOBULIA.
[Tomoprate rina3zkamu.
2. «[loTsarymkmy. 6 pas. UepenoBaTh BJIOX U BBIJIOX.

N.n. -néxa Ha crivHe, pyKU BHU3Y, JIAJIOHHU B «3aMOK).
[TonHATH pyKH BBEpX 3a TOJIOBY, MOTSIHYTHCS U ClIeNaTh
BJI0X. BepHYThCS B U.I1.- BBIIOX.

3. « E31a Ha Bemocumnene».

N.n.- néxa Ha cnuHe. [ [punoaHsaTh HOTU U JIeNaTh
JIBU>KEHHUSI HOTaMM, KaK TPH €3]1¢ Ha BEJIOCUIIEE, BIIEPET
3aTeM HazaJ.

I1. Kommiekc My3bIKaJIbHO pUTMUYECKHUX

yIpa)xxHeHHH (B Tpyrme).

[Tox My3bIKy «A3poOUKa»
1 .M.11.- cTos, HOrM BMECTE, pyKH Ha nosice. Ilepexarsl
C HOCKa Ha MATKY NOOYEPETHO MPABOM U JIEBOM HOTOM.

2.M.I1.- To xe. IlogusATe npaBoe 1miie4o, BEPHYTHCS B H.1I.
[TogHATE NEBOE IIIEHO, BEPHYTHCS B U.II.

3.M.11.- cTOsS B HAKJIOHE, HOTHU ILIMPOKO PaCcCTaBJICHBI.
[ToouepénHoe kacaHue NpssMON PyKOH HOCKa
MIPOTUBOMNOIOKHON HOTH. («MenbHHLIa)

4. IlpblXKH Ha MecTe.
5. [loBrOoputsh ynpaxHenue Ne 1.

6. .M.11.- cTOsI, HOTM BMECTE, pyKH COTHYTHI Y IUIEY.

HakJsioH roioBsl BHU3 € MOJIYIPUCEAOM, PYKU COTHYTHIE

BIIEPET.

7.M.11.- cTos1, HOrM cMmeeTe, pyKH Ha 1osice. I10BopoTsl
TYJIOBUILA C TIOJTYNPUCEIOM B IPABYIO U JIEBYIO
CTODOHY.

10-20 cek.

7 MUH.

Ha

BCTYIUICHHE.

1 xymuter

1 xymnner

ITpunes.
ITpourpsi.

2 KyIJieT

2 KyIuieT

I[HXB.HI/IC IIPpOU3BOJILHOC.

I'pynnoBas KOMHaTa JOJIKHA

ObITh poBeTpena t 19-17° C.

CrivHa npsmas.

JIpIxaHue Mpou3BOJIBHOE.

Konenu ne crudars.

I[BIXS.HI/Ie IIPOU3BOJIBHOC.

BEIONHATE O MY3BIKY.

Cnuna npsmast.




8. IIpeokKu Ha MecTe.

9. [ToBTopuTh yrpaxkaerue Ne 1.

10. W.1m1.- cros, pyKku K miiedaM. Pyku mogHsTh BBEpX.
BepHyTbes B H.IIL.

11. TToBTOpuTh ynpakuenue Ne 3.
12. TIpexku Ha MecTe.

13.TloBTOopuTh ynpakuenue No 1.

I1l. 3akanuBaromiue Mporeaypsl.

1 .XOI[B6EI 0OCHKOM I10 MOKPBIM JOPOXKKAM U MaCCa)KHbIM

KOBpHKaM.

2.00mupHOE yMbIBaHHE:

*  HamouwnTth 00€ J1aJ0IIKU, ITOJIOKHUTH UX
C3a/ld Ha HICI0 U MTPOBECTH UMHU OJTHOBPEMEHHO K
noI00POJIKY; CKa3aTh «pasy.

* Hamouuthb npaByto JaJ0IIKy U CAENAThH
KpYTOBO€ JABMKEHUE N0 BEPXHEU YaCTH

TPYIH, CKa3aTh «pas3».

*  OnosoCHYTh, «OTKATh)» PYKH, BBITEPETHCA

HacyXxo.

IIpunes.

IIpourpsi.

3 Kymuier

3 KymieT

[Ipunes.

[Tpourpsiii.

5 MuH

JIpIxaHue npou3BOJIBHOE.

BremonaaTh noa My3bIKY.

JIpIxaHue Mpou3BOJIBHOE.

B.I'. AmamoBckas «Kak Boc-

MUTAaTh 3J0POBOT0 PEOEHKAY.

JIOpOXKKH MIBIOTCS U3 CTaphIX
MaxpOBBIX TOJIOTEHEII,
0alKoBBIX ones1. X J0MKHO
OBITh 2 mIT. 110 2 M. (1B B
CTHPKE)




KoMmiexkec rHMHACTHKH 1OCJIe THEBHOT0o cHa Ne 4.

JlekaOpb, anpenb

VYipaxHeHus. Jo3upoBka Opranu3anoHHO-
METOAMYECKUE YKA3aHMUSI.
[.3akanuBaroiue npoueaypsi:
1.Xonp0a u Oer u3 TEMI0NM KOMHATHI (M3 CIAILHN) 1-1,5wmun. [jpynnoBas koMHaTa JTOJKHA

B MIPOXJIAJHYIO (TPYIIIIOBYIO)

II. Komrutekc ynpaxHeHu# 1u1st mpoUIaKTUKH
OCaHKH.

1. «Congatuk.
W.1. -0.c. y cTeHBbI Kacasch e€ 3aThUIKOM, JIOMaTKaMH,
ATOUIIAMU U TSITKaMu ((PUKCaIHsl TPaBUIIBHON
OCaHKH). 3apUKCUPOBATH ATO MOJIOKECHUE, OTOUTH U

IIPOUTH 110 TPYyIIIE, COXPaHsA IPaBUIBbHYIO OCAHKY.

2. «JlpImm TiryoxKe».
W.1.- cTost HOTM Ha MIMPUHE TUIeY, PYKH Ha Mosice.
1- mporHyThCs Ha3a — BIOX; 2- BEPHYTHCS B H.II.-
BBIJIOX.

3. «51 Ha CONHBIIIKE JISKY».
W.11.- néxa Ha )KUBOTE PYKH BBEPXY Ha IMOITY.

Hooqepézmoe IMOAHUMAHUC MPAMBIX HOI' Ha3al.

4, «HoXKu 1marator.
W.1.- néxa Ha cnuHe, pyKH BAOJb TYJIOBHUIIA.

[ToouepénHoe MoJTHUMAHUE COTHYTON HOTH K TPY/IH.

5. «Benocunem.
W.1.- néxa Ha cnuHe, pyku Ha nony. Kpyroseie

JABMDKCHUA HOT'aMU.

6. «Komeukay.
W.1.- cTos Ha KOJIeHsIX, PyKH B yIope mnepes coOoM.
MenneHHo caguThes Ha MATKH, KacasiCh IPYAbIO
KoJieHeH - T1yOokuit BeIZOX. Tak jxe MeJIEHHO
BEPHYTHCS B U.II., ONAPASICh JAJAOHIMHU O ITOJ

BBIIPAMIISICM TYJIOBUIIIC — BAOX.

7.Xonp0a ¢ MENIOYKOM Ha TOJIOBE.

12 MuH.

3-4 paza.

6-8 pas.

4 paza Kax-
JIOM HOTOM.

4 paza kax-
JIO HOTOM.

10

JIBHKEHHH.

6 pas.

30cek.-1 MuH.

ObITH IpoBeTpeHa t 19-17° C.

Komruiekc BoinonHsercs
B IPYIINE HA KOBPE.

ITpu xoab0e rosoBy He
OIlyCKaTh, 10100POJIOK MPH-
HOJHSATD.

IIporuyTscs Ha3zan, Kak
MOYKHO OOJIBIIIE.

Hora npsimast.

Hora x rpyau - B1OX, H.II.-

BBIIOX.

I[BIXS.HI/Ie IIPOU3BOJIBHOC.

Temm MmenIeHHBIN.

JIpIxaHue nmpon3BOJIBHOE.




