ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ

Большое значение для осанки и развития движений имеет формирование стопы, предупреждение плоскостопий. Плоская стопа может вызвать изменения в скелете стопы и ноги, а также нарушить всю работу организма. Ребёнок, стра​дающий плоскостопием, подвержен быстрому утомлению во время ходьбы и стояния, у него появляются боли. Предупредить плоскостопие можно путём под​бора соответствующих упражнений. Целью упражнений должно быть развитие и укрепление мышц пальцев, самой стопы и голени. Занятия проводятся обязатель​но босиком и желательно несколько раз в день по 10 минут (утром — во время утренней гимнастики, днём — после дневного сна, вечером — перед сном). Ре​комендуемый курс — 6 — 9 месяцев.

I. Ходьба с различным положением стоп

1.
«Великан»

Ходьба на носочках, подняв прямые руки вверх. ладонями внутрь.

Мы становимся еще выше, 
достаём руками крышу. 
На носочки поднимись 
И макушечкой тянись!
 Солнце в небе высоко —

Дотянуться не легко.
С каждым шагом — Выше, выше. 
Будем к солнышку поближе!
2.
«Ходьба на пятках»

Хотьба на пятках, руки в «крылышках», локти прижаты к туловищу, лопатки соединены.

Руки в «крылышки» сложили 
И на пятках походили.

3.
«Мишка-Топтышка»

Ходьба на наружном своде стопы, руки на поясе.

А теперь походим 
На наружном своде!
4.
«Страус»

Ходьба с высоким подниманием колена, руки на поясе.

Ноги страус так легко 
Поднимает высоко! 
Идём по-страусиному — 
Ножки будут сильными!

5.
«Домик»

Ходьба, опираясь на руки, колени не сгибать.

Опирайся на руки и 
Не гни колени, 
В этом упражнении 
Места нет для лени!

6.
«Уточка»

Ходьба в полу приседе, руки на коленях, спина прямая.

Я сейчас как уточка 
Похожу минуточку.

7.
«Буква „Т"»

Ходьба с разворотом стопы в виде буквы «Т».

А теперь — внимание: 
Буква «Т» — задание.

II. Комплекс упражнений, способствующий формированию стопы

«Здоровые стопы»

Тренируем ножки мы, 
Знаем упражнения. 
Чтобы стопы укрепить, 
Надобно терпение.

1. И. п. — сидя на стуле. Выполнять круговые движения в голеностопном су​ставе, вращения производить от наружного края стопы к внутреннему.

2. И. п. — то же. Сгибать и разгибать пальцы ног, раздвигать и сдвигать их.

3. И. п. — сидя на полу, опираясь руками сзади. Захватывать пальцами ног раз​ные мелкие предметы: палочки, карандаши, шарики, верёвку— и приподнимать их
4. п. — то же. Захватывать пальцами ног предметы, подтягивать ноги к себе, затем выпрямлять их, перекладывать предметы пальцами ног вправо и влево.
5. И. п. —то же. Карандаш (мел, палочку) захватить всеми пальцами ноги, повернуть стопу наружным краем книзу  и  рисовать на полу (песке) прямые ли​нии, кружочки и т. д.

6. И. п. — то же. Захватив носок пальцами ноги, натягивать его на другую ногу, другая нога «старается влезть» в носок.

7. И. п — то же. Собрать стопами в кучу верёвку,  растянутую на полу перед ребенком (длинна верёвки — 2—2.5 метра).

8. То же упражнение, но верёвку собрать пальцами ног.
9. И. п. — тоже. Сесть друг против друга. Перекатывать друг другу мяч, от​талкивая его ногами (стопами).
10. И. п. — то же. Передавать мяч ногами (стопы обхватывают мяч)

11. И. п —то же. Передавать мешочек с песком (одной стопой придержи-
вать мешочек снизу, другой — сверху).

12. И. п. — то же. Катать стопами гимнастическую палку вперёд и назад.

13. Ходить по палке боковым приставным шагом, прямо — «ёлочкой» (с раз-
ведением спин) и с разнообразным положением рук: руки внизу, в стороны, на
поясе, за голову. Во время ходьбы сохранять правильную осанку.

14. Ходьба по массажным коврикам или самомассаж стоп колючим мячиком.

Подведение итогов занятий
По окончании цикла занятий ребёнка можно наградить грамотой или дипло​мом «3а активность, старание и стремление расти здоровым».

Подружившись с физкультурой. 
Гордо смотрим мы вперёд!
 Мы не лечимся микстурой — 
Мы здоровы круглый год!

Не ленились, а старались, 
Физкультурой занимались!
 И теперь награду 
Получить мы рады.
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Mepen Kaxabiv 3aHATMEM HEOBXONMO BLIONHUTS HECKO/IEKO MOAFOTOBUTENLHAIX
06lUIePa3BVBAIOLIX YNIPaXHEHUT. g

1. «lllarom mapuw!»
Xomb6a CTpOEBbIM WaroM — 30 CekyHA.

CrutHy NPaBUNLHO AEPXY —
C U3KYNLTYPOi 5 APYXY.
MapLuvpyio Ha napag,

BbiTb 3A0POBBIM O4eHb paa!

2. «KT0 TaM?»

VICXORHOE MONOXEHUE (M. N.) — CTOR, PYKY Ha NOSICE, HOrM Ha Wupuke naed. o-
BepHYTH FONOBY HANPABO, BEPHYTCS! B U. . TO Xe — B APYrYI0 CTOPOHY. MoBTOPUTE
3 pasa B Kaxayio CTOPOHY.

MocMoTpenu Mbl Haneso,
MocMoTpeny Mbi HaNpPaso,
KTO Xe npsueTcsi OT Hac?
Mi Haiiném ero cevisac.





[image: image2.jpg]3. «Cunavms
W. . — CTO, PyKY K niesam, KHCTH 8 Ky-
nak. CBECTM NIOKT Bep&A, KPENKo CXarb ky-
NAKN, MBILULLI HANPSIYb, BEPHYTHCA B M. N,
paccnabutecs. MNoaTopwTs 4—6 pas.

Kpenko pyku msi Cxumaem,
Hawm mbilus Hanpsiraem!

4. «MasTHuK»

W. n. —C105, pyki Ha NOSICe, HOT Ha WHpMHe Nney. HaknoHuTL Tynosue Bneso,

BEPHYTLCA B 1. N. To xe — B Apyrylo cTopowy. MosTopUTL 4—6 paa B Kaxaylo CTo-
POHy.

TUK-TaK, TMK-Tak —
XonsT 4acuky BOT Tak.





[image: image3.jpg]5. «Haknonucs ao nona»

W. 1. — CTOR, PyKu ONYLLeHs, HOMW Ha WMPHHE nney. Ha CHéT 1—2 passecth pykn
B CTOPOHbI, BAOX, Ha CYET 3—4 — HAKNIOH BHM3, BLAOX, NANLLAMN KOCHYTECS O,
BepHYTLCS 8 U. N. M0BTOPWUTL 4—6 pa.

BcTanu npsiMo, pyku Wwmpe.
HaknoHuMCh, TpU-veTbipe.

6. «lpucenanms»
. n. — cTOR, pykw onywieHsi. MPACECTs G NPSIMO CMUHOW, BEITAHYTH PyKM Bne-
DA, NATKY OT NONA He OTPLIBATS, BEPHYTLCS B W. . M0BTOPTL 6—8 pas.

Mpucenars s Gyay pan
Maxe pecats pa3 noapsa.
CnuHy NpasunbHO AEpXy —
3a ocaHKoii A Criexy!





[image: image4.jpg]7. «AwixaTensHoe ynpaxuenne»
BRox HOCOM, NOAHSITL PYKM 4epes CTOPOHLI BBEPX, NPOTHYTLCS Ha3aA, BLIAOX PTOM,
PYKV ONYCTUTS, BLIMPAMMTLGH. M0BTOPHTS 4 pasa.

Bpox rnyGokuii — pyku Wwupe,
Bbi10X — PyKM ONyCTUIM.

8. dllpuixxus

BuinonHuTs 6—10 NPLIXKOB Ha NEBOM ¥ NPaBOIi HOTe, 3aTeM Ha ABYX HOrax BMEC-
Te, PyK¥ PACNIONAraIOTCA CBOBOAHO WNW Ha NOSCE. 3BKOHYMTE NPLUKKN Z1bIXATENbHbIM
ynpaxHeHmem.

PasHosecue pepxy —

3a 0CaHKOW 5 CNexy.

Ha oaHoit Hore, Ha ABYX
Byay npbirats uenbii Kpyr.





[image: image5.jpg]9. «JIbDKHUKUY
Cros Ha MecTe, MMUTMPOBaTL XOAbGY Ha Nbixax (4—6 AswxeHwit). MosTopuTs
2—4 pasa.

YTOGbI MBILULBI YKPEnsThb,
Hafio <nbiXHVKaMU» CTaTb.
Mbi Ha Nbixy BCTANM,
Manku & pykv s3snm!

10. «Henocepa»
Xops6a ¢ pasnuiHbIM Nonoxennem pyk — 30 CekyHa.





[image: image6.jpg]50 03A0POBUTE/bHBIX YIIPAXKHEHUWA
LS KPACUBOW OCAHKM

1. YnpaxHeHus Ansi YKPEnieHus Mblliy, weu, nneyesoro nosca,
CNUHBI, HOT (3aHel NOBEPXHOCTH Tena)

YnpaxHeHyis BLINONHAIOTCH 8 ICKORHOM MONIOXEHU: NEXA HA XUBOTe, rON0Ba, Ty~
OBULLE W HOPY — Ha OfIHOM MPAMOR JMHAM. PyK1 COPHYTLI Biepeav (1oKTH 8 CTOpo-
Hbl Ha BHICOTE NAIEN), rONI0Ba NBOM NIEXHT HA ThiIHO NOBEPXHOCTI CIIOXEHHBIX K-
CTeih pyk. YNpaxHeHUs PacroNoXEHb 0 MEpe BOSPACTAHMR UX CIIOXHOCTM 1 yBen-
4eHUS HATPY3KM HA MbiLLLbI. Ha 3BHATUSX PEKOMEHAYETCA YBENMMMBATL HArpY3KY
NOCTENEHHO: YBENW4YUBAs KONMHECTBO NOBTOPEHNIA YNPaXHEHWS, BLINONHAR ynpaxHe-
5 B 6ONEE MEANEHHOM TEMNE, C 3AAEPXKAMH B HANPRXEHHbIX NONOXEHHAX, @ TaK-
© SAMEHSA YKE OCBOGHHbIE ABIXEHUA Ha HOBLIE, GONEE COXHBIE.

1. «Kpinsikm»
W. n.— néxa Ha xusoTe. [10aHSTL roN0BY M AIEYEBOi NoSC,
YKV K NfevaM, NAAOHM BHINPAMACHS! (<kpLTbILIKY»). 3anep-
XATLCA B 3TOM MONOKEHMM Ha CHET 2—4—6—8—10, BepHyTHCS
& w. . MOBTOPWTL 2 pasa.

«KpbinbILUKU» CBOM ASPXY!
Bawm, pe6sTa, Tak ckaxy:
«Bbl nonpoGyiite, Apy3bs,
YaepxaTbes TaK, Kak al»

2. «flporHucs!»
W. n. — néxa Ha xvioe. MOAHSTL rONOBY W NNENEBOV NOAC, Pykyt Ha nosice. 3a-
[REPXATLCA B STOM NONOXEHMH Ha CHET 2—4—6—8—10, BEPHYTCA B . M.

PyKi Ha MORACE, CTIMHKOIA NPOrHYCh —
CKONbKO HAAO 3aAEPXYCh.





[image: image7.jpg]3. «Camongr»
W. n. — néxa Ha xusoTe. MOAHATE FON0BY ¥ NEHEBOV NOsC,

pasBeCTU PyKM B CTOPOHBI, IAAEPXATLCA B ITOM NONOKEHUN Ha
cu8T 2—4—6—8—10, BEPHYTCA B W. M. 4)

PyKit B CTOPOHBI, 1 BOT
Mbi neTiM, Kak camonet!

4. «Oxowko»
. n. — néxa Ha xuBoTe. MOAHATL roNoBY M NNEYEBON NOSC, BLITA-

HyTb PYKV BBEPX, Nanblibl CLEMAIEHs! B 3aMOK, 3AAEPXATECA B ITOM 0~
NIOXEeHWM Ha CHET 2—4—5, BEPHYTLCA B W. M.

Cpenaro OKOWEUKO
M NOCMOTPIO HEMHOXEHKO.

5. «Xnonok»
W, n. — niéxa na XutBoTe. MOGHATS FONOBY U NNENEBO MOSIC, PYKM B «KPLIABILIKAX>-

XAOMOK pyKam# BNEPE/M, PYKN B «KPHIBILLIKM», BEPHYTCA B W. 1. TNOBTOPUTE 2—





[image: image8.jpg]6. «/lBUXeHUs pyKamms
V. n. — néxa Ha XxusoTe. TOHATS rONOBY 1 NNEYSBOI NOAC, PYKM B «KPBUBILIKM»-
8 CTOPOHbI-B «KPLINLILLIKW», BEDHYTLCS B W, 1. MOBTOPUTL 2—4 pasa.

YrpaxHeHVs pyKami1 AenaTh Msl yMEeM.
47066 MbILILBI YKPEnUTL —
CUN MBI HE Xaneem.

7. «KpyKouKM»
. n. — néxa wa xusore. Moawss ronosy u
nnexesoli nosic, pyKM K nneyam. Kpyrossie asixe-
YR OKTAMM BNepén (4 pasa) u Hasan (4 pasa),
BepHYTLCS 8 W, N. [0BTOPUTL 2—4 Pasa.

8. «Kynaukun
V. n. — niéxa Ha xusore. MoamsTs
[ONOBY ¥ NNENEBO MOSIC, BLITAHYTH
PyKu BrepER. CRMMATL W PasXMMETS
Kynakw Ha cuéT 2—4—6—8—10, Bep-
HyTHCS 8 1. 1. M0BTOPWTS 2—4 pasa.

1"




[image: image9.jpg]9. «ffruuka»
W. n. — néxa Ha xwsoTe. MoaHATL roNoBy 1 NNE4EBOoN NOSC, PykW Bnepéa-s cTo-
POHbI-BNIEPEA, BEPHYTECS B M. N, T10BTOPUTL 2—4 pasa.

10. «3aMOK» M «kpLINbILIKIY
W. 0, — néxa Ha xuBoTe. [OAHSTS [ONI0BY ¥ NNIE4EBOV NOAC, PYKM 3a roN08Y (Nanb-

Lisl CLENNEHb! B «33MOK» KA 3aTiNKE. 3AEPXATLCH B STOM MONIOKEHAM Ha CHET 1—2,

PYKM B «KPBINbILIKM, 3AEPXATLCS TaK Xe

Ha CHET 1—2, BepHYTLCA B W. N. MoBTO-

puTh 2—4 paza.

11. Wloaouxar

W. n. — néxa.Ha xveore. MOAHSTL roN0BY W nnedeso
MIOAC, PYKW BNIEPEA C ORHOBPEMEHHSIM NOMHAMAHMEM HOT —
«NI0R0KA, 3ANEPKATHCA B STOM NONOKEHMN Ha CHET 2—4—6,
BepHYTLCA & W. M. MOBTOPUTL 2—4 pasa.

TPEHUPYIO MbiLULGI 1 —
370 «nOACHKA» MOS.





[image: image10.jpg]12. «PuiGKan
W. n. — néxa Ha xuBoTe. MOHATS roNoBY, MNEYM U rpyas, Pyku

0TBECTM HA3aj, NANOHAMY K TeNy, 3aAepXaTbCs B ITOM NONOXe-
HUM Ha Cu8T 2—4—6—8—10, BepHYTLCS B W. N. MoBTOPUTL 2—4
pasa.

JDenatb «pbibKy» Hay4UNUCh,
MoToMy 4TO HE NeHUnUChb.

13. «Mnoseu»
V. n.— néxa Ha XVBOTE. IMMTVPOBATL NNABaHNE Kponem

1 6paccom Ha cuéT 2—4—6—8—10. MosTopuTL 2—4 pasa.

Kak B GacceiHe no sope,
1 nnbiBy Ha XuBOTe.
Horamu — kpons,
Pykamn — 6pacc,
Mokaxy 5 BbICLWKIA Knacc!

14—15. logHUMaNUe NPAMBIX HOF BBEPXN

Mooyepéanoe noaHumanme Hor

. n. — niéxa Ha XMBOTE, PyKM COTHYTHI Bie-
penw, ronoBa NGOM NEXAT HA THILHON MOBEPX-
HOCTU K¥iCTE# PyK. MOAHMMATL HOMY NOOYEPE)
HO, He OTPHIBast TYnOBMWA OT nona. MOBTOPHTH
4—6 pa3 Kaxaoit HOroM.

Mo 0aHOM 1 BMECTE HOrV NOAHMMAID.
$1 X04y GbITb CUMBHBLIM — MbILULII HANPSATaI0.
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[image: image11.jpg]OpHOBpeMeHHOe NOAHNMAaHNE HOr
MonHATs 06€ HOrM OAHOBPEMEHHO, 3a[IEPXKATLCS B 3TOM MONOXEHNM Ha CHET 2—
46, BepHyThCA B W, N. MoBTOPUTL 2—4 pasa.

16—18. «Koweuka»

Koweyxa nackosas
W. . — CTOR Ha YeTBEpeHbKax. OAHSTL FONOBY, CRUHY NPOTHYTS, CKa3aTb «vsyl» —
«KOWerKa 1aCKOBAs», BEPHYTHCS! B 1. . MosTOpMTE 2—4 pasa.

Crhka ru6Kas y Hac,

KaK y Kowweuku Kak pas!

«Msly!» — CNVHKY Mbl MPOTHEM,
«®pp!» — CEPANTLCS BCE HAYHEM.

Koweuxa rubkas

V. n. — CTOR Ha ueTBepeHbKax. COrHyTb Pyk¥t B N0K-
75X, MPOTHYTECS, NOAGOPOAKOM TAHYTECS K MO C APO-
BVIXEHUEM BNEPEA; BHINPAMASA PYKH, BEPHYTHCR B 1. M.
MoaTopuTs 4—6 pas.





[image: image12.jpg]Kowevxa cepauras

W. n. — cTos Ha HeTBepeHbkax. ONyCTUTL rONOBY BHWU3, CIMHY
BBITHYTb, CKA3aTb «(PP!» — «KOLIEHKA CEPAUTAs», BEPHYTLCA B W. M.
MosTopuTs 2—4 pasa.

19. «Max HOro# Hasap»
W. n. — CTOR Ha YeTBEpeHbKax, CruHa npsAmas. Max HOroV Ha3an, BEPHYTLCS B U. .
To xe — Apyroi Horo. MosTopuTs 4—6 pas.

Max Hasaz, CMOTPIO Biepéa —
TpeHnpyloch i NOA CHET.

20. «TrHeMCR-NOTRHEMCS

W. n. — GTOR Ha ueTBepeHsKax. [OAHATL NPAMYIO NEBYIO HOTY Ha3aa, IPAMYIO Npa-
8Y10 PyKy — BNEPEA, NOTAHYTLCA PYKOVi W HOTOW B NPOTMBOMOOXHbIE CTOPOHBI. [0~
OBY He OMYCKATb, CMOTPETH Ha PYKY, BEPHYTECS & U. . TO Xe — NPasoit HOrO 1
nesoi pyko. M0BTOpHTL 2—4 pasa.





[image: image13.jpg]1l. YnpaxHeHus Ansi yKpernsieHusi Mbilul Lew,
nne4esoro nosica, rpyAv, XuBoTa, Hor
(nepenuei noBepxHoCTH Tena)

YNpaxHEHVs BLINONHAIOTCA B WCXONHOM MONIOXEH: NIEXA Ha CuHe, Foo8a, Ty-
NOBUULE, HOFA — HA ORHOV NPAMOV IMHAV, PYKM — BAOML Tena.

1. «MoGMOTPY Ha CTonE
. n. — néxa Ha criuHe. MOAHATH FONOBY A0 KACaHWS NOAGOPOAKOM FPYAN, Mo~
GMOTPETS Ha HOCKM HOT, MOTHYTH HOCKH Ha CeBs,
330EPXATECSH B STOM NONOKEHMN HA CHET 1—2—3,
BEPHYTLCA B W. M., PACCNAGUTLCA Ha CHET 1—2—3.
MosTopuTs 2—4 pasa.

Tel Ha CTOMbI NOCMOTPY,
YAepXnCb A0 CHETA «Tpu».

2. loTsimMCh pykamm Bnepéns
W. n. — néxa Ha crive. MOAHATS rONOBY, BLITAHYTS PYKA BEPéA, HOCKM HOF Ha
Ce6s, 380ePXATLCS B STOM MONOXEHAM Ha
CuBT 1—2—3, BepHYTECA B . N. OBTOpHTE
24 pasa.

PyuKamy Bepéz, TAHHUCS,
B 310 NO3€ yAEPXACH.

3. «MocMOTPH Ha HOXKM
. n. — néxa Ha crivKe, pykw k nevam. MOAHATS FON0BY, HOCKW HOF Ha CeGH, 3a-
[AepXaTLCA B 3TOM NONOXEHNW, He OTPbIBas lona-
TOK OT NONa, Ha CHET 2—4—6—8—10, BEpHYTLCA B
w. n. MosTopuTs 2—4 pasa.

$1 Ha cnuHKe nonexy
11 Ha HOXKN NOFNSDKY.
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[image: image14.jpg]4. «flocTans KONEHO»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku BAOAL Tena. NOAHSTL ronosy, HOCKKM HOT Ha Cebs,
COTHYTYIO HOTY NOATAHYTE K XWBOTY, OBXEATUTL PYKaMM, KOCHYTECR NI6OM KOeHa,
BepHYTLCA 8 . M. TO XE — ADYTO# HOTOR, MoBTOPWTL 2—4 pasa.

[lo koneHa nBom AOCTaHy
VI HACKONBKO HE YCTaHy.

5. <Msucs

V. n. — néxa Ha cnuHe, pyku B0 Tena, TIORHAT rONIOBY, COTHYTL OBE HOMY,
NIOATAHYT WX KOAGHAMM K FPYAM, OGXBTUTS PYKaMM KOTIEHH, KOCHYTLCS UX NGOM
(CrpYnNUPOBATECS), NOKAYATECA BNEPEA-HA3AM, BepHYTEOR B W. . TIOBTOPUTS 4—6

pa3.

4706 Ha CNWHKe NOKAYATBCS, '/"
ByAy B MAUMK NPEBPaLLATHCS.

6. «KnyBouex»

W. n. — néXa Ha CrIHe, PYKM Ha MORICe, HOTV COTHYTbI B KONEHSIX, CTOML Ha nony.
TMOAHATL FONOBY, BHITAHYTL PYKV BREpEN, NOTAHYTLCSA K KONEHSIM, 330EPXaTbCs B 3TOM
NONOXEHUM Ha CuET 2—4—6—8—10, BepHYTECA B W, 1. M0BTOPUTS 2—4 pasa.

—\ Do Konenet s kacalocs,

MocMoTpuTe, Kak CTapalocs!
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[image: image15.jpg]7. «llarms

M. 'n. — néxa Ha CrvHe, PYKW Ha NORICE, HOTW BINPSIMAEHSL. COrHYTE HOTY B Kofe-
He, BINDAMWTE € BBEPX, PYKAMM NOTAHYTLCA K HOCKY, CHOBa COTHYTb W ONYCTUTS
HOTY, PyKA Ha NOAC. To Xe — APYro¥ HOrow. MOBTOPUTL 4—6 pas.

LLlaraTh AOBOMLHO BLICOKO
Ov4eHb MPOCTO U N1erko.

8. «BbiCTPhIe HOXKI»

W. n. — néxa Ha CnvHe, Pykv Ha MOSICE, HOTW BLINPAM-
nenbi. TOAHATS FONOBY, NONEPEMEHHO CrUGATH W PasrubaTh
HOM B KONEHAX, CKOIb3A CTONAMM N0 nony (4—6 pas), Bep-
HyTbCs 8 W, n. 0BTOPUTE 2—4 pasa.

Hoxku GbICTPbIE Y Hac,
MoGeryT oHw ceitvac.





[image: image16.jpg]9. «Benocunea»

W. . — néxa Ha CruHe, PyKu Ha NOSICE, HOM COTHYTHI B KoneHsX. Cru6ars v pas-
FU6aTb HOTV B TA306EAPEHHBIX, KONEHHLIX Y TONIEHOCTONHBIX CYCTABAX, UMUTUDYS €30y
Ha senocunene. HaunHaTh C GHICTPbIX ABWKEHMUH, NOCTENEHHO NEPEXOAR Ha MEAeH-
Hbie. BINOAHATS Ha CH&T 6—12, BEPHYTLC B 1. N. MoBTOPUTS 2—3 pasa.

Kpy™uTb nepanu He nerko,
Ecnu exats Aanexo.

10. «Hory sepx!»

. n. — néxa Ha Crume, Pykn Ha NOSCE, HOMY BBINPsIMNEHs.. COTHYTL HOrY 8 Kone-
He, BBINPAMMTS €8 BBEPX NOA YI/IOM 45", ONYCTUTS NPAMYIO HOTY. TO Xe — ApYroi Ho-
roit. CHavana onycKaTh HOry Ha CHET 2, 3aTem 3aMennuTL A0 CuéTa 2—4—6—8—10.
MoBTOPWTH 4—6 a3 KaXAO# HOFO.

Hory sBepx noaxumu,
Ha cyéT «asa» onycTv.





[image: image17.jpg]11, sHorn npamots

W N — néxa HA CIMHE, PYKV HA NOACE, HOMK BhINDSMAEHLL CorkyTh obe Horv B
KONEHAX, BUMDAMATS UX BBEPK, ME[INEHHO ONYCTUTL AAMIE HOMW. MOBTOpMT> 2—4
pasa.

Horv noaHimaen,
Mpsamo onyuKaem.

12. «HoXHALB! FOPMIOHTANLHEIE
W. n. — néxa Ha CrivHe, PyKkM Ha Nosice, HOM BLINPSMASHBI. | I0AHSTE NPAMBE HOTW
W BENETS VMM ABRKEHVA B FOPMIOH-
TalbHOR MIOCKOCTH. BHNOAMMTS 5—
12 gRUXENUi, BEPHYTECA B W. 1.
MosTopuTs 2—3 pasa.

HuK-4mK, pas-pas —
BTO «HOXRULE» Y HAC.
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[image: image18.jpg]13. «HOXHUUSI BepTUKAnbHBIEN

V. n.— néxa Ha GnuHe, PyKV Ha N0sICe, HOrW BbiNpAMAeHs. Mo~
HATH NPAIMBIE HOMA W A/IATS UM ABMXEHUS B BEPTUKANLHOM NAOC-
KoCTH. BoinonHuTs 6—12 asixe-
1w, BepHyTECS! 8 1. N, MoBTOPWTE
2-3 pasa.

BHINOHAIO ynpaxHeHus,
ToBTOPSA ABA ABMKEHNS.
(Huk-nkt)

14. <TlogvEMHLIA Kpany

. n. — nonynéxa Ha CniuHe, Onupasce Ha npeannenba caaav. MoaHsTs NpaMyI0
HOrY BBEPX, YAGPXATH @8 Ha CHET 2—4—6—8—10, OnyCTUTS, T XE — APYrOii HOTON.
He 3aBanvBaTica Ha GOK, MOSCHYLY OT 0N He OTPLIBATS. 0BTOPUTL 2—4 pasa Kax-
ROV HOTOHA.

MoabEMHLIN KpaH U306paxalo,
py3 TAXENLIN NOAHUMAIO.

15. «TloaHuMM HOTH BEEPX»

V. . — nonynéxa Ha Cnuke, OMUPARCh Ha NPeANNEsA C3anu. MOAHATL NPAMYI0
HOTY BEEPX, NPUCORAVHWTS K HEli APYTYIO, YACPXUBATH HOM Ha CHET 2—4—6, OnyC-
TUTH 0Be HOrY BmecTe. MOBTOPUTS, HAMAHAR C ADYTOM HOTM, 2—4 asa KAXAOR HO-
roii.

Moaxumalo rpys cmenee,
XoTb 1 cTan oW Taxenee.
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[image: image19.jpg]16. «Hoxuuub»
V. 7. — nONyR@Xa Ha CAHE, ONUPARCS Ha PEANNEHsA c3any. COTHYTb HOMY, Bbi-

IDSMVTL UX Ha BECY 1 BLITIONIHATS CKDECTHbIE ABVKSHMS NIPSIMLIMY HOTaMA Ha CHET 2—
468, CorHyTb ¥ ONYCTUTb HOrY. MOBTOPUTL 2—4 Pasa.

HOXHMLLbI CTPUIYT yMeno:
Yuk aa umk! Bepycs 3a aenol

17. «Capucs — NOXMCEL?
W. n. — néxa Ha CvHe, PyKM 3a ronioBy, HOTM BLINPAMACHDI. Maxom pyk CecTb,

DYKV Ha NOC, GVHA NPAVas, BEPHYTLCH 8 . M. MOBTOpMTL 2—4 Pasa.

Ha cnuHe ceiiiac exy,
Max pykamu — 5 Guxy!

18. «PyKu B KpBINBILUKUY
1. n.— néxa Ha CrIHe, PyK¥ 3a rONOBY, HOrW Bbinpaens. Ma-
XOM PYK CECTb, YKV B «KpHUTBILIKU>, CTIVIHA MPAMES, BEPHYTHCA B

. n. MosTopuTe 2—4 pasa.

Cpenarb «KPbUbILLKU» CyMEeMm,
ECcnu Mblluamu Bnaaeem.
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[image: image20.jpg]19. «Pyku Ha 3aTEINOKS
W. n. — néxa Ha CrvHe, pykw 3a rO/I0BY, HOMM BHINPAMAEHS.. Maxom pyK CecTs,

PYKN Ha 3aTLINOK, HAKNOHWTLCS BNEPEA, CTAPARC 16OM KOCHYTLCH KONEHEH; BiNpsi-
MWTECSI, DYV Ha NOSC, BEPHYTLCA B . N. MOBTOPTL 2—4 pasa.

Mbl CTapanuck, He NeHUNncsL —
Haluy Mbilub! yKpenuamce,
A ceiiuac nokaxem BCceM,
Yemy Mbi Haysmamce!

20. «[loTANMUGE K HOCKY»
M. N — iéX@ Ha CrIvHe, PyKY 32 FONOBY, HOMYA Ha LMPUHE NAed. MaxoM pyK CecTs,

TAHYTBCS! PYKaMM K HOCKY ORHO#A HOTM, BBINPAMMTLCS, PYKW Ha NOSC, BEPHYTHCS B 1. M.
To xe — k Apyroii Hore. M0BTOPUTE 2—4 pa3a k KaXAO#H Hore.

CTonb! Mbi Nerko A0CTaHeM,
Ecnm rubkvmu mbt craHem!




[image: image21.jpg]21. «Knuxeuxan
M. . — néxa Ha GriuHe, PyKi 32 FONI0BY, HOTW BLINPAMAEHI.

MaxoM pyKk CECTb, BLITAHYTb PyKu BNEPER, HAKNOHUTLCA U TA-
HYTLCS K HOCKAM, BLINPAMMTECH, PYKY H NIOSC, BEPHYTECS B . M.
NosTopuTh 2—4 pasa.

Cronbl f Nerko AoCTaHy,
ECNM «KHUXEYKOW» i CTaHy.

22. alosopor
W. N — néXa Ha CriviHe, PyKy BEIONb TYNOBMILA, HOTV Ha WMPUHE Mned. MaxoM pyK

GECTb, PYK B «KDBUIBILIKWA», NOBEPHYTLCS BNPaBO, BHINPAMUTLCA, NOBEPHYTLCH Bre-
80, BHMDAMATECS!, PYKW Ha MIOAC, BEPHYTLCS B M. M. MOBTOPMTL 2—4 pasa B Kaxayio

CTOPOHY.

PyKiA B <KpbIBILIKW», 1 BOT —
BbINonHAIO NOBOPOT.
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[image: image22.jpg]23-26. «Csige no-Typeunt»

V. n. — néXa Ha CriuHe, PyKW 3a FOMOBY, HOM NONYCOTHYTLL. Maxom PyK CecTs no-
TYPELIKM, PAIBECTM DKM B CTOPOHbI, CUHA NPAMaR, BEPHYTLCA B v, N. 0BTOPUT
2—4 pasa.

Mo-Typeukw s cuxy,
ChHy NPaBMALHO AEPXY.

M. n. —T0 xe. Maxom pyK CecTs
NO-TypeLIKW, PYKM Ha MORC-5 CTOPO-
Hbi-Ha NOSC, BEPHYTLCA B 1. N. Mo-
sTOpUTL 2—4 pasa.

M. n. — 70 Xe. Maxom pyk CeCTb NO-Typeukw, PyKi 3a ronOBy-88€px-3a ronosy,
BepHYTLCS 8 W, N. OBTOPUTL 2—4 paga.





[image: image23.jpg]M. n. — T0 Xe. Maxom pyk CecTs no-Typeu-
KM, PYKM B «KPHINBILLIKW», CMUHA NPMAZ, CHAETD
Ha CYET 2—4—6, BEPHYTLCS B M. N. MOBTOPUTE
24 pasa.

27. «flocTanL NOKTEM KoneHus
V. N — néxXa Ha GNUHE, PyKVt 33 FONOBY, HOTY MONYCOTHYTLL. Maxom pyK Cects,

DYKV 32 FONIOBY B 3aMOK, MOBEPHYTLCS W TRHYTHCA /IOKTEM K MPOTUBONONOKHOMY KO-
ey, BLINPAMUTECH, TO Xe — B APYTYIO CTOROHY, BEPHYTLCA B V. N. MoBTOpUTL 2—4
Pasa B KaXaylo CTOPOHY.

ByAy MbiLuLbI YKPENAsTs,
3HauMT, CUAbHBIM CTaHY.
JIOKTEM NOTAHYC K KONEHy
W ero pocraHy.





[image: image24.jpg]28—29. «Jléxa Ha 6oky»

M. n. — néxa wa 60Ky, 1esas HOra NONYCOrHyTa, Npasas — BwiNpsMNEHa, nesas
PyKa M10A r0/10B0M, NpaBasi — 8 ynope nepea rpyaio. MoAHATL Npasyio Hory BaepX
NOR YI7IOM 45', 3aNEPXATECA B STOM NONOXEHMM Ha CHET 2—4—6—8, BepHYTHCR B
w. 1. To xe — Ha apyrom Goxy. MosTopwTs 2 pasa.

PosHo Ha Goky nexy,
PasHoBecve aepxy!

YnpaxHeHus Horamu
Bbinonksio oTaixas!

M. n. — néxa Ha 60Ky, n1esas Hora NOAYCOrHyTa, Npasas — seinpaMnena, neaas
PyKa oA ronoBOii, Npasas — 8 yope Nepen rpyALIo. MOAHATL NPABYIO HOry BBEPX,
NPUCOEAVHWTS K HEVt BLINPIMAGHHYIO NEBYIO HOTY, ONYCTUTL 06 HOMM BMECTe. Mo-
8TOpWTL 24 paga.

30. «MoTsmucs»

V. n. — CUAS Ha KONEHSX, PYKW HA NOACE, NNEYN PacnpasneHs,
cnuwa npsiMasi. BLITArBas pyK BBEPX (8 «3aMOK»), BCTaTh Ha Kore-
HUA, NIOTAHYTECH BCGM TY/IOBWLIEM BBEPX, BEPHYTLGA B W. 1., PACCNa-
6uTben. MosTopuTs 2 pasa.

Mbiwue! ykpenunm,
CnuHy gepxum npsimo!
3a kpacuByio ocaHky
Hac noxsanut mamal
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