Ilcuxosroruyeckue 3apsaaKu
(mo M. A. ApajioBon)

[Icuxonoruueckue 3apsiaku A negaroroB JJOY cnocoOCTBYIOT MOBBIIIEHUIO
AHEPreTUYECKOr0 MOTEHIMANa, IOMOTYT OBJIAJICTh MPUEMAMU PEIAKCAIIMU U KOHICHTPALUY.
3apsaIKy peKOMEHAYETCA MPOBOAUTE 15—20 MuH kaxasil AeHb. Kaxaoe ynpaxxueHnue
MOBTOpSIETCA OT 3 110 S pas.

Kommiekce 1

1. TlornaxuBas ceds JIEBOM pyKOM MO 3aTHUIKY, TOBTOPUTH: «S 0100pst0 ceOs».

2. Horu Ha mmpuHe 1ied, Bpaiiasi ToJIOBOM MO YaCOBOM CTPEJIKE, TOBTOPUTH: «Sl mymaro o
XOPOLIEM.

3. Horu Ha mMpuHe 1mied, JIOaTKU CBEJICHBI, J1eJIaTh HaKJIOHBI TYJIOBUIIIEM BIIPABO-BJICBO,
MOBTOPHUTH: «Kaxk/1pli1 JE€Hb YyIECCH

4. IlpuHATH NMO3Y HAIUTH: pPYKHU B CTOPOHBI, MIOJTHSB HOT'Y, COTHYTYIO B KOJICHE, IOBTOPUTH:
«51 — xoposneBay (TpaBasi Hora-jeBasi HOTa).

5. Horu Ha mmpuHe 1ied, Jienas KpyroBble IBMKSHUS pyKaMu, TOBTOPUTE: «MOHU MEUTHI
COBIBAOTCS.

0. JlomaTku cBeJCHBI, MPUCEAAs U BBIIPAMIISSACH, TOBTOPHUTD: « S pemato qroobie
pOOIEMBD.

7. Maccupyst MOYKH YIIEH, 3aKMypPHUBast MOIIEPEMEHHO JIEBBIN U MPABBIN IJ1a3, IOBTOPUTH:
«bynylee npexkpacHo».

8. [IpaBoiil pyKkoH, NOrIakuBasi JIEBbI JJOKOTh, MIOBTOPUTH: « S moOumMay (3ateM JeBoi
PYKOI — MpaBblii JJOKOTb).

9. IlepekatbIBasCh C HOCKA Ha MATKY, TOBTOPUTH: «MHE BCE yIaeTcs».

10. Horu Ha mmpuHe 1j1ed, JOMaTK! CBEIEHBI, TONEPEMEHHO HAIpsTas U paccaadisis
ATOJIUALIBL, TIOBTOPUTH: «S CIIOKOMHAY.



Kommiekce 2

1. Cros, cBeCcTH JIOMATKU, YABIOHYTHCS, TOJIMUTHYTH IIPABBIM TJIa30M, IIOTOM JIEBBIM,
NOBTOPUTH: «O4eHb s COO0I rOp>KyCh, 1 HA MHOTOE TOXKYChY.

2. IlonoxuB TaJOHb HA TPY/b: «Sl Ha cBETE BCEX YMHEN», BHITSAHYB PYKH HaJ royioBoil: «He
00I0Ch 1 HUKOTO», Halpsiub Aroulbl: «Hy10 Kak s XOpoIia», paccinaOuTh SITOAMLIbL:
«IIpoxuBy Tenepp CTO JIET».

3. [lognpeiruBas Ha MPABOIA, 3aTEM Ha JIEBOM HOTe, IOBTOPUTH: «S 60/pa 1 sHEeprudHa, u
JieJa UIyT OTIIMYHOY.

4, HOTI/IpEI}I JaAO0Hb O JIaAOHb, IIOBTOPHUTD: «A IIPUMAHUBAIO yAa1y, C KAXKAbBIM JHCM
CTAHOBIIIOCH Oorauey.

5. BcTaB Ha UBIIOYKH, PyKH HAJ TOJIOBOM COMKHYTB B KOJIBIIO, IOBTOPHUTH: «S] corpera
COJIHEYHBIM JIYYMKOM, 51 TOCTOMHA CaMOTI'0 JIy4ILIETO).

6. [TonoxuB Ha 100 JIEBYIO JIaJJOHb, 3aTEM MIPABYIO, TOBTOPUTH: « S pelaro Jo0bie 3a1auu,
CO MHOU Bcerja JitoOOBb U yaauay.

7. Pyku Ha Oenpax. [lenast HaKJIOHBI TYJIOBHUIIEM BIiepel-Ha3a]l, TOBTOPUTH: «CUTyanus
mo0ast MHE ToABNIacTHAa. MuUp MpeKpaceH U sl mpekpacHa!»

8. Pyku Ha Tanuu, Aenas HaKJIOHBI BIIPaBO-BJIEBO, MOBTOPUTH: «IIokoil u ynbpIOKy Bceraa
Oepery, 1 MHE BCE ITIOMOTYT, U S IOMOTY».

9. CiioxuB pyKH B 3aMOK, Jiesasi ri1yOokuii BoxX: «Bcenennast MHe yibiOaeTcs», riryOoKui
BbIIOX: «/ BCE y MEHS MOJTYy4aeTCs.

10. CxaB Kynaku, fenasi BpalieHus pykamu: «Ha myTu y MeHst HeT mperpabl, Bce
MOJIy4aeTcs TaK, KaK HaJio».




Kommiaekce 3

1. TloctaBbTe pyKH HA MIUPHUHY IJI€Y, COTHUTE KOJICHH U MEAJICHHO OIYCTUTECH, TOBTOPSS:
«Bot 310 s!»

2. CxaB KHCTH B KYyJIaK, KOJIOTUTC 110 BO3AYXY, IIOBTOPSA: « nonna cui!y»

3. BrinonHsiTe KpyroBhle BpallleHus OeipamMu, Kak Mpu BEpUSHUH 00pyya, MPU KaxKI0M
BpalleHuu NoBTOpsisi: «MHe Jerkoy.

4, COGI[I/IHHB JIOKTH, MaCCHUPYS MOYKHU ymeﬁ, HOI[MI/IFI/IBaI\/'ITC IMOIICPCMCHHO JICBBIM U ITPABBIM
rJ1a3oM, IOBTOPAA: «PaIIOCTB BO MHC».

5. JIeByto ajIoHb (THUIBHOM CTOPOHOM) MOJIOKUTE MO/ MOAOOPOIOK, TPABYIO HA MaKyIIKY,
KMBaKTE rOJIOBOM, OBTOPSAS: «f HACTpOEHA Ha yCIex».

6. Pyku 3a ciuHO# CUEIJICHBI B 3aMOK, MOATSATUBATH MONEPEMEHHO JIEBOE U MIPABOE KOJIEHO
KaK MOYKHO BBIIIIE, TOBTOPsIs: «S1 BEpro B ceOs».

7. I1os10kUTh JaA0HM HA TUIEYH, IOJHUMATh PYKH HaJ TOJI0BOM, MOBTOPSS: «S Bcerna
3aIIULIEHA.

8. Horu Ha mmpuHe mied, 1aJoHU Ha OeApax, OTKIOHAThCA Ha3al Kak MOKHO TIIyOxe,
noBTOpsAs: «S cuacTiuBa Ha CBOEM pabOYeM MECTEM.

9. PYKI/I, CIKATbIC B KYJIAKH, — Ha ATroAulax, IMOATATUBATH ITOIICPECMCHHO IIPAaBYIO U JICBYIO
HOT'Y K Aroaunam, IOBTOPSA: «sl T'OBOPIO U AyMArO ITIO3UTHBHOY.

10. HaﬂOHI/I Ha KOJICHAX, CJICTKAa HAKIIOHMBIINCH, PA3BCPHYTH CTYIIHU BHYTPb, MCAJICHHO
BO3BpallaTb UX B HCXOAHOC ITOJIOKCHUC, IIOBTOPSA:

«Y Ka)I(IIOﬁ HpO6JICMBI CCTb PCUICHUC)).




Kommniekc 4

1. 'mazast ce0st MO 3aTHUIKY JIEBOM, 3aTEM MPABOM PYKOM, TOBTOPSTH:
«MeHs 3aMeyaloT, JII0OSAT U BBICOKO LIEHATY.

2. IloBopaumBas roj0BY BIIPaBO-BJIEBO, IIOBTOPATH: «Bce naer xopomoy.
3. [lepekatbiBasiCh C HOCKOB Ha MATKH, MOBTOPSATH: «S B 1agy ¢ coO0i.

4. CuenuB pyKH B 3aMOK 3a CIIMHOM, J€J1asi HAKJIOHBI BIIEPE, IOBTOPSTH: «S paxyroch
KUZHI.

5. IlpunogHrMasicb Ha HOCKax, NOAHUMAs PYKHA KaK MOYKHO BBIILIE, IOBTOPATH: «B Moen
YKUA3HHU CIIy4aeTCs TOJIBKO XOPOLIEe.

6. Horu Ha mupusne ruied, 1ajoHu Ha Oeapax, BTSTUBAsI )KUBOT, MOBTOPSATH: «S1 EHIO ce0s.

7. CkaB pyKH B KyJIaKH, KyJIJAaK{ HA TaJlUM, eJasi JBUKEHUS JOKTSIMU BIIepea-Ha3a/l,
IIOBTOPATH: «Sl CHUMAIO HAIIPSHKEHUE).

8. [lenas Maxu rpaBoy HOI'OM BIIEpPEA-HA3A/, IOBTOPSATH: «S JEUCTBYIO MyIpO».
9. lenas maxu JIeBOM HOTOU BIepe-HA3a/, MOBTOPATH: «S JOBOJIbHA COOOM».

10. CuenuB pykd B 3aMOK, TIOJIHATH HaJl TOJIOBOM, Aenas ABMKEHUE PyKaMU BIiepe/-Ha3al,
MOBTOPSITh: «5] — rapMOHUYHAs JINYHOCTHY.




Kommiekce 5

1. Onucatsh B Bo3ayxe OYKBY «A» MpaBoii HOTOIA.

2. Onucath B Bo3ayxe OyKBY «A» JI€BOM HOTOM.

3. Onmcatp B BO3AyXe MOI00POIKOM CBOE HMSI.

4. Onucatsb B Bo3ayxe nudpsl ot 1 10 5 1€B0oil HOroM.
5. Onucate B Bo3ayxe mudpsl oT 1 10 5 nmpaBoit HOTOM.

6. BEITSHYTBh pyKU BIiEpel, OAHOBPEMEHHO ABYMS PyKaMH OMKUCATh B BO3yX€ CIOBO
«CYACTBEY.

7. CuienuB pyKH B 3aMOK, BBITSIHYB BIIEpe/l, MUCATh B BO3AYyXeE: «S — yMHas».
8. Onucarh CI0BO «PajgoCThy JIEBBIM JIOKTEM.

9. Onucarp CI0BO «PalOCTh» MPABBIM JJOKTEM.




Kommiekc 6

1. CxaB KUCTH PYK B KyJIaKH, IOJIOKUTH HA MJICUH, Jieasl JBUKEHUS BIIepe/l-Ha3a/l,
MOBTOPATH: «S OKpykaro ceds 3aluTon.

2. Jlonatkm CBCICHBI, HAIIpATAA 1 paccna6nﬂ;1 Aroauunbl, IOBTOPATH!
«Mens mocemar0oT paaoCTHBIC MBICIID).

3. CuenuB pykH B 3aMOK Iepe] IpYy/Ibl0, COSAUHSIS U Pa3BOIsl JJOKTH, MOBTOPSTH: « 51 1001110
MPUHUMATh PEIICHUS.

4, I[CJ'IEUI YIPAKHCHUC <JIOKOTb—KOJICHO)): HpaBBIﬁ JJIOKOTBb COCIUHATE C JICBBIM KOJICHOM H
HaO60pOT, IMOBTOPATH: «51 ¢ IEerKOCThIO U pPaaoCTbIO 061ua}001> C JIIOABMMY .

5. [loampeirnyB 3 pa3a Ha JIEBOW HOTE, TOBTOPUTH: «S HACHAXKIAIOCh KU3HBIOY.
6. IlonnpeirayB 3 paza Ha IpaBOi HOTE, MOBTOPUTH: «Y MEHs 10cTaTouyHO CHiy.
7. llonnpeIrHyB 3 pa3za Ha ABYX HOTaX, MOBTOPUTH: «MOHU MBICIU TEKYT JIETKO U CBOOOTHOY.

8. [IpucnoHuB 00JBIION Maiel] MPaBoil pyKH K KOHYMKY HOCA, MU3HHIIEM OIUCATh CJIOBO
«KpacoTay.

9. IIpucnonus 00MBIION NaNEL] JIEBOM PYKH K KOHYMKY HOCA, MU3HHIIEM OIKCATh CIIOBO
«TIOKOMY.

10. CninHa npsiMast, ryOOKO NMpuceaas ¥ BRIIPSIMIISISICh, IOBTOPUTH:

«$] Bnayero co0oiy.




Kommiekc 7

1. MaccupoBaTh MOYKH yIIEH, ITUPOKO YIABIOHYTHCS, TOBTOPUTD: «S HacTpoeHa Ha JOOPO».

2. CTost Ha MpaBOM HOre, PYKH B CTOPOHBI, JI€J1asi KPYTOBbIE ABMKEHUS PyKAMH MOBTOPSATH:
«MeHs OKpyXKaroT HaIE)KHBIE JIFOIN.

3. Cto4 Ha 7€BOil HOTe, pYKU B CTOPOHBI, JieJiasi KpYTOBbIE ABUKCHUS pyKaMH, IIOBTOPSITh:
«S51 yBepeHHO CMOTpIO B Oyay1iee».

4, I[epxca JJAAOHM Ha KOJICHAX, ACJIasd HAKIIOHBI TYJIOBHUIIICM BIIPABO-
BJICBO, ITOBTOPATL!: «51 — 3amMmeuaTenbHag .

5. IlonoxuB JJaJOHU Ha IUICYH, ACJIasd pYKaMH IBUKCHUS BIICPCI-
Ha3al, IOBTOPATL: «1 monHa OHCPIUHU U CUID».

6. CniuHa npsmasi, Ipyuceas U BhIIPSIMILSISICh, TOBTOPATH: «Sl cO3/1at0 paJOCTHBIN U CBETJIBIN
MHUDP».

7. llogMUATHYTH MPaBbIM IJ1a30M, BBICYHYTH SI3bIK, TOAIPBITHYThH Ha
MpaBoOM HOTE, MOBTOPSITh: «S — XO03s1iiKa CBOEH CyAbObD.

8. [IomIMHATHYTB JIEBBIM IJ1a30M, BBICYHYTb S3bIK, IOANPBITHYTh HA JIEBOM HOT'E, IOBTOPSATH:
«5] IpUBETCTBYIO HOBBIE HIIEW).

9. JlanoHu Ha ’KUBOTE, HAMIPATAS. U PACCIA0IISISI MBI )KUBOTA, TOBTOPATH: «PamocTs.
JIx000Bb. 310pOBBEY.

10. Hanpsirast u paccnaOisist siroulibl, TOBTOPSITh: «f 001aaaro cuitoi, MyIpoCThIO U
BOJIEID.




Kommiekc 8

1. [lenast HAKJIOHBI TYJOBUIIEM BIIPaBO-BJIEBO, MOBTOPATH: « Sl vy Briepeay.

2. Jlenast Mmaxu JIeBOM HOTOM BIiepe/-Ha3a, MOBTOPATH: «S rOTOBA K MOJOKUTEIbHBIM
MepeMEHAM.

3. Jlenas maxu mpaBoil HOTOM BIlepe/-Ha3ad, MOBTOPATH. «S J00yI0Ch COO0I».

4. Ilpucenas u BBIIPSAMIIASICH, TOBTOPSATH: «Sl paclIUpsrO0 CBOU BO3MOKHOCTH.

5. [enas ynpaxHEeHHUE «JI0OKOTb—KOJIEHO», IIOBTOPATH: « S MOJIHA JKU3HEHHBIX CUID).
6. [lognpeirrBas Ha MPABOW HOTE, MOBTOPSTH: «MEHS JIO0AT JHON.

7. [lognpeiruBas Ha JIEBOU HOTE, MOBTOPSTH: «S 000 paboTy, KOTOPYIO JIETIAI0N.
8. [loanpeiruBas Ha ABYX HOTaX, MOBTOPSTH: «S B oTIMYHOM Gopme».

9. Onucath B BO3yX€ JIEBOU HOTOIl CIIOBO «TEPIECHUE.

10. Onucate B BO3/1yX€e MPAaBOM HOT'OM CIIOBO «yCHEX).




Kommiexc 9

. Hampsirast u pacciaOsist sTOAUILIBI, TOBTOPATH: «S MOTY MOCTOATH 3a ce0si».
. Hampsirast u pacciaOiasisi MBIIIIIBI )KUBOTA, IIOBTOPATH: «Y MEHS €CTh BCE HEOOXOAMMOE).
. Jlenasi HaKJIOHBI TOJIOBOM BIPaBO-BJIEBO, MMOBTOPATH: «S JOBOIBHA COOO0IN.

. enast maxu rpaBoil HOroil Briepei-Ha3zal, MOBTOPATh: «5 00yUdaroch U pa3BUBAIOCHY.

1
2
3
4
5. lenast Maxu JIeBOM HOTOM BIEpeA-Ha3al, TOBTOPSATH: «Bce mporcxoaut MHe Ha OJaroy.
0. Maccupyst MOYKH yIIIeH, MOBTOPATH: «S U3JIydaro corjiacue.

7. lenas kpyroBble BpalleHUs pyKaMH, TOBTOPSITh: «Sl — OOIIUTENbHBIN YET0OBEK.

8. Jlenas HaKJIOHBI TYJIOBUIIIEM BIEPEI-HA3a/l, TOBTOPSTh: «KaXablil 1eHb — MpPa3THUK.
9. Ilpucenas u BHIIPSIMIISIACH, TIOBTOPSTH: «S 3aMedaro BCe XOpOUIEe B sKU3HIY.

10. JlomaTkmn CBCICHBLI, PYKH CILICTINTH B 3aMOK 34 CHHHOI;'I, COTHYB HOT'Y B KOJICHEC, ITIOJJHUMAJI
€C, IOBTOPATD: «4 camo COBCPIICHCTBO».

HcTouHuK:

«Dopmuposanue komiektusa JJOVY. Ilcuxonornyeckoe conpoBOKICHUE
M. A. Apanosa




