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Kommiiexke rumaacTuku nmocJie caa Ne 1
1. B KpoBaTkax

1. «llomsazywxuy. V1.1.: 1exa Ha CIIMHE, PYKU BJIOJIb TYJIOBHIIA.
[loTsiruBaHue, BEpHYTHCA B . II.

2. «I'opxa». VI n.: cunis, HOTU MPSIMBbIE, PYKU B YIIOPE C3a/IU.
Onupasich Ha KUCTU PYK U ISATKH BBIIPSIMIICHHBIX HOT, MIOAHATH Ta3 BBEPX,
JIEPKATh, BEPHYTHCS B U.I1.

3. «J/loooukay. 1.1.: nexa Ha )KUBOTE, PyKH BBEPX.
[IporHyThCs (MOOHATH BEPXHIOIO U HIKHIOKO YacTH TYJIOBHILA), I€PKaTh,
BEPHYTHCS B U.I1.

4. «Boanay. V. 11.: CTOSI HA KOJICHSIX, PYKHU Ha MOsCE.
CecTb crpaBa OT IIATOK, PYKH BJEBO, W.II., CECTh CII€BA OT IIATOK, PYKH
BIIPABO, M.II.

2. Bo3sue kpoBaTok

5. «Mauux». N.a.: o.c.
IIpppKKH Ha IBYX HOTax.

3. JbIXaTesibHOE yHpaskHeHHe

6. «Ilocnywaem ceoe Ovixanuey. VI.M.: 0.C., MBITIIIBI TYJIOBHINA PACCITA0JICHBI.
B monHO# THIMHE AETH NPHUCITYIIUBAIOTCS K COOCTBEHHOMY NBIXaHHWIO U
OTIPEICISIIOT, KaKasl 4acTh TeJla MIPUXOAUT B JIBIDKCHHUE MPU BIOXE U BBIJOXE
(CKMBOT, TpyJIHas KJICTKa, IIJICYM BOJHOOOPA3HO), THXOE JbIXaHWE WU
IITyMHOE.

4. Xoan0a mo 10poxke «310POBbI»

Komiutekc ruMHACTHKH mocJie cHa Ne 2
I. B kpoBaTkax
1. «llomseywxuy. L.m.: 7exa Ha CIHHE, PYyKA BJAOJIb  TYJIOBHIIA,
MOTATUBAHHUE.
2. «B konvlbenvke nood8ecHoll 1emom Hcumeib CHUM JeCHOUy (opex).
N.n.: nexa Ha crivHe, pyKH BIOJIb TYJIOBUILA.
Bnox, cecTb ¢ npsAMbIMH HOTaMH, PYKH K HOCKaMm, BbIIOX, BJIOX, H.II.
I1.Bo3jie kpoBaToK
3. «Bom HacHynacwe enouka, 3eieHvle USOJOYKUY.
W.1.: cTOs, HOTW Ha IIUPUHE TIJIeY, PYKU BHU3Y.
Brox, BbII0X, HAKJIOH TYJIOBHIIA BIIEpE, BIOX, U.II., BBIJIOX, HAKJIOH.
4. «Bom cocha vicokas cmoum u 8emesmu ueseiumny.
N.1n.: 0.c..B10OX, pyKH B CTOPOHBI, BBIJIOX, HAKIIOH TYJIOBHUILA BIIPABO, BJIOX,
BBIJIOX, HAKJIOH TYJIOBHIIA BJIEBO.



5. «[emu 6 bepemkax ¢ semxu ynanu, 6epemxu nomepsauy (dHceayou).
W.1.: o.c.. pyKH 3a TOJIOBY, BIOX — MOJIHATHCS HA HOCKH, BBIIOX- IPUCECTb.
6. «Cmoum Anena, nucmea senena, mouwxkuti cman, oenvitl capagany (bepesa).
W.m.: cTOs, HOTM Ha IIMPUHE IJIeY, PYKH BIOJb TYJOBHWINA, BIOX, PYKH
yepe3 CTOPOHBI BBEPX, MOTHATHCS HA HOCKH, BBIJIOX, H.II.
II1. /IpixaTeibHOE YIIPpasKHEeHUe
7.«Jlec mymut». .. — HOTM Ha IMUPUHE TIUIEY, PYKH OIYIICHBHI.
Haknonutbcs BIpaBo — BIOX, BEpHYThCS B .M. — BBIIOX, TO K€ BIEBO.
YcnoxHeHne — pyKy TP BBITIOJTHEHUHN BBITSHYTH BBEPX.
IV. Xoan06a no nopoxke «310poBbsh»

Kommuiekc ruMHacTHKH mocJjie cHa Ne 3
I. B kpoBaTkax Kmo cnum 6 nocmenu cnaoko?
lasno nopa ecmasameo.
Cnewume Ha 3apsoKy,
Mpot 6ac He 6ydem scoamsb!
Hocom anyboko oviuuume,
CnunKu po8HeHbKO oepacume.

1.1.nm.: nexa Ha CIIMHC, PYKHU BAOJIb TYJIOBHIIIA, HAIIPAYb TCJIO, BIOX, ACPKATH
HCCKOJIBKO CCKYHII, paCCJ'Ia6I/ITI>CSI, BBIOOX.

2.M.11.: nevka Ha ClIMHE, pYKU B CTOPOHBI, NAJIbIBI CKAThI B KYJIAKU, CKPECTUTH
pPYKU niepes coO0M, BBIIOX, pa3BECTU PYKH, B H.II., BIOX.

3.M.n.: neka Ha CMHE, PYKH B 3aMOK 3a TOJIOBY, MOJHATH HPSIMYIO JIEBYIO
HOTY, TMOJHATH MPSAMYI0 TIPaBYl0 HOTY, JepXaTh HMX BMECTe, H.IL.
(OTHOBPEMEHHO OMYCTHUTH ).

4M.n.: nexxa Ha CIMHE, PyKU B YNOPE HA JIOKTH, MPOTHYTHCS, TPUIOAHATH
IPYJHYIO KJIETKY BBEpX, T'OJIOBY JiepKaTh NMpsMO (3-5 cek), BEpHYThCA B
W11

s.W.m.: nexxa Ha KMBOTE, PYKHM MOJ MOAOOPOAKOM, MPOTHYTHCA, PYKH K
Iie4aM, HOTH JIeXKaT Ha KPOBATH, JAEPKaTh, U.I1.

6.M.1m1.; exxa Ha KUBOTE, PYKH MO TIOJOOPOJIKOM, TPOTHYTHCS, IPUHSB YIIOP
Ha MPEAIUIeYbs, Ies BEITIHYTA — BAOX-BBIIOX.

I1. Bo3jie kpoBaTok
7. «Xnonywxay. N.1.,- CTOS Ha KOJICHAX, PYKH BIIOJb TyJloBuIa. Baox -
pa3BECTH PYKH B CTOPOHBI, BBIJOX - OMYCTUTh BHHU3, XJOMHYTh B JIAJOIIH,
ckazatb: «Xuon!». IloBTOpUTH 11eCTh-BOCEMB pa3.
III. AbixaTejibHOE yIIPasKHEHUe
«llocnywaem ceoe Ovixanuey. W.11.: 0.C., MBILIIBI TYJIOBUIIIA PacCla0JICHBbI.



B monHo#l TuUmnHE ACTHU MPHUCITYIIHUBAKOTCA K CO6CTBCHHOMy ABIXaHUIO H
OIpCACIIAIOT, KaKasd 4aCThb TCJIa IIPUXOAUT B ABHIKCHHEC IIPU BAOXC U BBIAOXC

(CKMBOT, TpyJHas KJIETKa, IUIEYd BOJHOOOPA3HO), TUXOE€ JbIXaHUE WIU
IIYMHOE.

V. Xoab6a no nopo:kke «310poBbsi»
Kommiekc ruMHacTHKH nmocJje caa Ne 4

1. B xkpoBarkax

1. N.o.: CUaAa, «I10 TYPCUOKH». CMOTpeTI) BBCPX HC IIOAHUMAS TOJIOBBI, U

BOAUTh TAaJbIICM 3a IPOJICTAIOIIUM CaMOJIETOM (COIPOBOKICHUE
riazamu).

lIponemaem camonem,
C Hum cobpancs s 6 nonem.

2. Toxe. OTBECTH MpaByro PyKy B CTOPOHY (CIEIUTH B3IJISA0M), TO K€ B
JIEBYIO CTOPOHY.

IIpasoe kpvino omsen,
Ilocmompen.
Jlesoe kpwvino omeer,
Lloznsaoen.

3./.11. Toke. BhIMOMHATH BpalaTeIbHbIE ABUXKEHUS MEPE]T TPY/IbIO U CICIUTh
B3TJISIZIOM.

A momop 3a6021cy
U enumamenwvro ansxcy.
2. Bo3sJue kpoBaTok
4. V.n.: o.c. BcTaTh Ha HOCOYKHU U BBITIOJIHUTD JIETATEIIbHBIC IBHKCHUSI.

Iloonumarocw esvicy, Jleuy.
Bosepawamubcs ne xouy.

5.M.11.: 0.C., KpPETKO 3aXMYypUTH T1a3a Ha 5 CEKyH, OTKPHITh (MOBTOPUTH §-10
pas).

1.W.1.: o.c., ObICTPO MOpraTh riiazamu 1-2 MUHYTHI.

3. I[LIX&TG.]ILHOG YIIpaKHEeHUue



1.«Pecynuposwux». W.I. cTOA, HOTM Ha IIMPUHE IUIEY, OJHA pyKa MOJHSTA
BBEpX, Apyras OTBeJcHa B CTOpOoHY. Brox. IIoMeHATH mosokeHue pyk ¢
yIUTHHEHHBIM BBIJIOXOM U MPOU3HOIIIEHUEeM 3BYyKa «P-P-P» (4-5 pa3).

V. Xoab6a no nopoxkke «310poBbs»
Kommiiexkc ruMHacTHKH nmocJie cHa Ne 5

1. B kpoBarkax

Pa3z u 0sa, paz u 0sa NMUTHPYIOT IENKY CHEKKOB

Jlenum moul cuecosuxa.

Muvr nokamum chedxcnviti kom  1loodepeHO MPOBOIAT MO IIEE CIpaBa U
cieBa

Kysvipkom, kyevipkom. [IpoBoasT ManbpliamMu 1O MIeKaM CBEPXY BHU3

Muvr eco cnenunu n06ko, PacTuparoT yKa3aTeIbHBIMU MAIBIAMH KPBUIbS
HOCa

Bmecmo noca ecmov mopkoska.

Bmecmo enaszox — yeonvku, [IpukianpiBarOT JagoHU KO JIOy W
«KO3BIPHLKOM» U

pacTuparor
Pyuku — eemouxku nawinu. TpyT ntagoHsAMU APYT O Apyra.
A Ha 2onosy — eedpo. VYKazaTeapHbIMM W CPEJHUMH IaJblaMU
pacTuparor
TOYKH NEpe]l yIIaAMU U 3a HUMH
Ilocmompume, 6om ono! Knanyr o0e nmagoHu Ha Makylmky u
MOKaYUBAIOT

TOJIOBOM.
I1.Bo3ne kposamok

Cups Ha CTyJIbUHMKaAX

o «Cocpeem 3amep3uiue HOJNCKU NOCe NPO2YIKU NO CHe2y»: HOTH BBITSHYTh
BIIEpE]l, CXKUMATh W pPa3z)KUMaTh Nalblbl HAa HOTaxX; HOTU BBITSHYTHb
BIIEpE]I, TSHYTh HOTU TO HOCKaMHU, 'O TISATKAMU; HOTU BBITSIHYTh BHEPEI U
COEIMHUTD,

o «pUCOBamMb) HOTAMH B BO3AYXE PA3IMUYHBIE F'€OMETPUUECKHE (PUTYPHI
(kpyr, KBaapaT, TPEYTrOJbHUK); HOTU MOCTABUTh BCEW CTymHEW Ha TIOJI,
MOJHUMATh HOTM HA HOCKHM, MAKCUMAJIbHO OTPbIBAS ISATKH OT IOJa; U3
TOrO € W.II. TOJHUMAaTh BBEPX MNalblbl HOT, HE OTPbIBAsl CTYNHU OT
noJia.

Kaxnoe ynpaxHeHue MOBTOPUTH IIECTh - BOCEMb Pas3.

3. JIbIXaTejbHOe yIpPaKHEeHue



«CHexkmakw». 1. m.: 0. cC., pyKd COTHYTBI B JIOKTAX, JAJOIIKAMH
BBEpX («HA JAJIOMIKy YIadl CHEXHHKHW»). BBIMOIHUTH BIOX Yepe3 HOC U TMOIYTh
Ha Ja70mKu, TnpousHectn «Py-py-py» (ry0br TpyOOUKOH) («CHEXKHHKH
TOJICTEIIN ).

V. Xoab6a no nopo:kke «310poBbsi»

Komiuiekec ruMHacTHKH nmocJie cHa Ne 6

1. B xkpoBarkax

N.1.: nexa Ha CIIMHC, PYKH BAOJb TYJIOBUIIA, IIOAHATD ITPSAMBIC HOI'H BBCPX,
H.II.

((BpQGHleKO». WN.m.: nexa Ha CIIMHC, PYKH BBCPXY, MCPCKAT CO CIIMHBI Ha
KHUBOT, IICPCKAT C JKUBOTA HA CIIMHY.

«Jlooouxay. .n.: nexxa Ha >KUBOTE, PYKHU O] MOJ00POAKOM, MPOTHYTHCS,
PYKH K TIJIe4aM- BJOX, U.II. -BBIJIOX.

«lnacbaymy. .n.: nexa Ha XKUBOTE, PYKH BJIIOJb TYJOBHWINA, MOJHATH
MPaBYIO HOTY, H.M., IOJJHATH JIEBYIO HOTY, H.IL.

«boowcws KoposKkay. N..: CUuasa Ha IIITKaX, BBIIIPAMUTLCA, IIOTAHYTLCA
BBCPX, CCCTb Ha IIMTKH, HAKJIOH BIICPCIA, HOCOM KOCHYTBCA KOJICH, PYKH
OTBCCTHU Ha3an, U.II.

I1.Bo3Jie kpoBaTOK

6.

Camomaccadic 20106l (KIOMOEM TOJIOBY»).

W.n. - cuns Ha crynapuukax. [lemaror paer ykasaHusi, I€TH UMHUTHUPYIOT
npwxeHus: «Bxmounte Boay B ayme. llorporaiite... Oi, ropsuas!
Jlob6aBbTe XOJIOJHON BOJbI, HAMOUUTE BOJIOCHI, HAJIEUTE IIAMIyHb B
JaJ0IIKy, HAaMbUIMBANTE BOJIOCHI, XOPOILIEHBKO MOWTE TOJIOBY CO BCEX
cTopoH... Her, c3ann coBcem He mpombuin. Tenmepp xopomo! CwmbiBaiite
IIEHY CHOBAa CO BCeX CTOPOH. Y Caim Ha BUCKax OocTanack neHa. Teneps Bce
YUCTO, BBIKJIFOYAWTE BOMLYy. bepuTe MOJOTEeHIE U OCTOPOKHO MPOMOKHHUTE
BOJIOCHI. Bo3bMHTE pacyecky M XOPOILIEHBKO pacyelmure Bojockl. He
Ha)XMMaiTe TpeOHEM CIMIIKOM CHJIBHO, a TO IOLapanaere KOXXy TOJIOBBI.
Kaxkue BbI KpacuBbie!»

II1. ApixaTejibHOE yIIPasKHEHUE

1.

1. «Hacoc»

Bcerarts npsiMmo, HOru BMecTe, pykKu onyuieHsl. Bnox, 3atem
HAKJIOH TYJIOBUILA BJOJIb TYJIOBUIIA B CTOPOHY — BBIIOX.
Pyku cKONB3ST BIOJB TYJIOBHILA B CTOPOHY, IPU 3TOM



IIPOU3HOCHUTB «C-C-C-C». IloBTOpUTH 6-8 HAKIIOHOB B
KXY CTOPOHY.

V. Xoab6a no qopo:kke «310poBbsi»

Komimiekc ruMHacTHKH nmocJe caa Ne 7

1. B xkpoBarkax

1.

W. n.: Jléxa Ha cnuHE, pyKH BJOJIb TYJIOBHINA, MOJIHATH PYKH BBEpX,
NOATSHYTHCA, PYKU BOEPEN, U.1I.

N.1.: néxa Ha CIIMHC, PYKH BAOOJIb TYJIOBHIIIA, HOCKHU ITIOTAHYTH Ha C€6SI, H.II.

WN.n.: Cuas, HOTH IpsiMble, pyKA B YIOpPE C3ad, Pa3BECTH HOCKHA HOT B
CTOpPOHBI, U.11.

«llewexoo». N.a. To KC, IICPCCTYIIAHUC ITAJIbYUKaAMU, crubas KOJICHH, TO XKC
C BBIIIPAMIICHHUCM HOT'.

2. Bo3sue kpoBaTok

5.

«Monromouku». W.m.: cuasg, COTHYB HOTM, PYKH B YyIOpE 3a CIHHOW,
NaJb4YMKU HAa HOCKAX, yAap JEBOM MATKON 00 MOJL.

N.n.: o.c., Pyku Ha mosice, mepekaT ¢ HOCKOB HA MSTKHU.

II1. ApixaTejibHbIC YIIPAKHEHUA .
«JIATymoHox».
W.1.- ocHoBHas croiika. [IpeacTaBuTh, Kak JSTYIIOHOK JI€TIaeT OBICTPHIE,

pe3kue npehkKd. Crerka mpucecTb, B3J0OXHYB, OTTOJIKHYTHCS U CHIENIATh
IIPBDKOK JIByMsI HOTaMU C IIPOABHXKEHUEM BIiepea. Ha BbIIoXe NMPOTKHO
npousHect «K-B-a-a-a».

IV. Xoans0a no gopoxke «310poBbsh»

KomMmiiexkec ruMHacTHKH nmocJie cHa Ne 8

I. B kpoBaTkax

1.

2.

3.

W.n.: nexxa Ha cnMHE, pyKH BJOJb TYJOBMINA, MOJHATH MPaBYIO HOTY
(MpAMY10), U.11., MOJHSATH JIEBYIO HOTY (IIPSAMYIO), U.1.
M. n.: nexa Ha CIUHE, pyKU Iepea coOOM «IepxaT pyjby», «e3ha Ha
BEJIOCUIIEAE», U.II.
WN.n.: nexxa Ha chnuMHE, PyKH BBEpXYy, MOBOPOT TYJOBHUIIA BMOPaBO, H.I.,
IIOBOPOT TYJIOBMILA BJIEBO, U.II.

..m.: nexa Ha CHMHE, PYKH 3a TOJOBOM, CBECTH JIOKTH BIiepenu (JOKTHU

KacaroTcsi APYT IPyTa) - BbIIOX, U.II., JOKTH KacaroTCsl KPOBATH - BJIOX.

. l.m.: cuzisl, HOTU CKPECTHO, PYKH Ha MOsCE, PyKU Yepe3 CTOPOHBI BBEPX —

BJIOX, BBIJIOX.

I1.Bo3jie kpoBaToK

[Ipu BBINONTHEHNH YIIPAXKHEHUH BJIOX AEIAETCS 4EPE3 HOC, POT 3aKPHIT.



6. «3anyckaem osueamenwvy. V1.m. - CTOWKA HOTU BPO3b, PYKU TEpE] TPYIAbIO,
CKaThl B KyJaku. BIox - W.I.; BBIIOX - BpaliaTh COTHYThIE pyKu (OAHa
BOKPYT JIPYTroil) Ha YpOBHE TPYAH; MPU 3TOM Ha OJTHOM BJIOXE MPOUZHOCHUTH:
«P-p-p-p». [IoOBTOpUTH YeTHIpE-1IECTH PaA3.

II1. /IpixaTeibHOE YIIPpasKHEHUe
7. lloabiuiy OXHON HO3Apen
HcxoaHoe MoJI0KEHUE - CUS, CTOSI, TYJOBHUILE BBIIPSAMIIEHO, HO HE HAIIPSKEHO.
1. IlpaByro HO3ApPIO 3aKpPBITh YKA3aTEIbHBIM NaJbLEM IpaBod pyku. JleBon
HO3JIpel JeNlaTh TUXUH MNPOJOJDKUTENBbHBIA BIOX (MOCIEI0BATEILHO HIDKHEE,
CpeaHee, BEpXHEE JbIXaHUE).
2. Kak TOJIBKO BIIOX OKOHYEH, OTKPBITh MPaBYI0 HO3JPIO, a JEBYIO 3aKpbITh
yKa3aTeJIbHbIM TaJblIeM JIEBOM PYKH - Yepe3 MNpaByl0 HO3MPIO JeiaTh TUXHUM
MPOJOIKUTEIBHBIA  BBIIOX C MaKCUMaJbHBIM OIMOPOKHEHUEM JIETKUX U
NOATSATMBaHUEM JuadparMbl MAaKCUMAJIBHO BBEPX, YTOOBI B )KUBOTE 00pa30Bajiach
«simKa». 3-4. To xe apyrumu Ho3apsimu. [ToBToputs 3-6 pas.
IV. Xoab6a no qopo:kke «310poBbsi»
Kommiexke ruMHacTHKH nocJe cHa Ne 9
I. B kpoBaTkax
1. .n.: cunst, HOTM CKpECTHO. ['po3UTh NaibIleM.
B epynny ocyk k nam 3anemern,
3aorcyarcorcan u 3anen. « K-owc-orc!y
2. OTBeCcTH PyKy BIPABO, MMPOCIICIUTH TJIa3aMH 32 HAIIPaBJICHUEM PYKH, TO KE
B JIPYT'yIO CTOPOHY.
Bom on enpaso nonemen, Kasicowuii 6npago nocmompen.
Bom on eneso nonemen, Kaosicowiii 61e6o nocmompen.
3. YKka3zareapHBIM MMaJIblIeM MPAaBON PYKH COBEPIITUTH ABMKCHHS K HOCY.
KyKk Ha Hoc xouem cecmp,
He oaoum emy npucecmeo.
4. HanpaBnieHre pyKoil BHU3 COMPOBOK/IAIOT TIIa3aMH.
KyK Haw npuzemauics.
5. .. cTost, HOTH BpO3b. [lenaTh BpamareabHble IBIKCHHS pyKaMH
(«BOJTYOK» U BCTATh.
3asrcyarcocan u 3aKpyHCULCs
6. OTBecTH PYKY B MPaBYIO CTOPOHY, POCICANTH Ia3aMu. To ke B APYTYIO
CTOPOHY.
Kyk, 6om npasas naoowka, Ilocuou Ha Heli HEMHOXMCKO,
Kyk, 6om nesas naoowka, llocuou Ha Hell HEMHOMCKO.
7. TlogHATh pyKH BBEPX, MIOCMOTPETh BBEPX.
Kyk Hasepx nonemen
U na nomonok npucen
I1.Bo3jie kpoBaToK
8. IlomHATHCS HA HOCKU, CMOTPETH BBEPX
Ha nocouxku mvl npuecmanu,
Ho scyuka mot ne docmanu.
9. XJomartp B JIaJIOMIH.



Xnonnem opyscro, Xnon -xaon-xion.
10. UmutupoBaTh MoJIET KyKa.
Ymoobul ynemems He cmoe,
«IK-DHC=01C=DHC=DHC-DHC=DHCDHC=DHC-DHC )
II1. /IpixaTeibHOE YIIPpasKHEHUe
11. «lluenxay. ITuenka ryau. C moJist IUTHH - MeAOK HecH. JK-k-xk-am!
JleTn Jerko B3MaxuBalOT KUCTAMHU pyK. Ha BbIIOXE MPOM3HOCUTH 3BYK
(K-K-%K).
B koHIIe cenaTh aKTUBHBIN BBIJIOX PTOM U CKa3aTh «am.

3. Xoab0a 1mo A0poKKe «310pOBbS»

Komiiekc ruMmHacTHKH nocJie cHa Ne 10
. I. B kpoBaTkax
1. Ceemum conuviuuko 6 okowke
Cmompum 6 nHauty KomMHamy
Mpu1 3axnonaem 6 nadowiu
QOuenb paovl CONHBIUKY.
JeTtu npockInaroTcsi, XJ0naroT B JIaI0ITH

2. Pasz6younu noc,

Pazoyounu ywu.
Pazb6younu pom
Paz6younu enazku
[ToTupaem, 3eBaeM, OTKpbIBAEM, 3aKpbIBaeM Tia3zku (3-4

paza)
1. Bo3sie kpoBaToK

3. Paszoyounu pyxu

Pazbyounu noeu
Hy, a umo6 coscem npocnymscs
Haoo cunvro nomsanymucs
Pyxu esepx, pyku 6nus
UYmob coecem mul He packuc
PeIBKM pykamu, Maxu Horamu 3-4 paza
II1. ApixaTejibHOE yIIPasKHEHUE

8. «ladowkuy. V.. — BCTaTh MPsSIMO, TIOKA3aTh JAJOIIKU «3PUTEITIOY, TIPU
TOM JIOKTH OITYCTUTh, PYKH JajeKo OT Tela HE YBOJAWTh — TI03a
IKCTpPACEHCA.

Crenatb KOPOTKWM, IIyMHBIN, aKTUBHBIA BJIOX HOCOM M OJHOBPEMEHHO
CKaTh JIAJIONIKU B KyJIauKu (XBaTaTelbHOE ABMXEHHE). PyKy HEMOIBUKHBI,
CKMMAIOTCS TOJIBKO JIAJIOLIKHY.

Cpa3y ke 1ocie aKTUBHOTO B/I0Xa BBIJOX YXOAUT CBOOOJHO U JIETKO YeEpE3
HOC WJIM 4epe3 poT. B 3T0 BpeMst KyJlauku pa3KuMaeM.



OnAarb «IIMBITHYJI» HOCOM (3BYYHO, Ha BCIO KOMHATy) U OJTHOBPEMEHHO
CKalnu JaJOHU B Kyjadukd. M cHOBa mocie IIyMHOTO BJIOXa M CHKaTUs
JaJioHed B KYJIAYKH BBIJIOX YXOJUT CBOOOJHO, MAJbIbl PYK pa3KUMArOTCH,
KHCTH PYK HA MTHOBEHbE PacciaadIIsitoTCs.
V. Xoab6a no nopo:kke «310poBbsi»
Kommiiekce rumaacTukm nocJe caa Ne 11
I. B kpoBaTkax
1. . n.: Cupas, HOTM CKpPECTUTh MO «Typeukw». CBepxXy HaiabLEM paBoOu
PYKH TIOKa3aTh TPACKTOPHUIO €€ JBUKEHMUS, CIICIUTH TJIa3aMHu.
Kanna nepeas ynana — xan!
To ke mpoaenaTh Ipyrou pyKomu.
U emopas npubescana — kan!
2. W.n.: o xe. [locMoTpeTh T71a3amMu BBEpX, HE TTOTHUMAs TOJIOBHI.
Mbi na nebo nocmompenu,
Kanenvku «kan-xan» 3anenu,
Hamouunuce nuya.
3. W.m.: To xe. BeiTepeTs nuI0 pyKaMu, BCTaTh HA HOTH .
Mbvt ux gimupanu.
I1.Bo3jie kpoBaToK
4. N.m.: o. c. [lokazath pykamMu, TOCMOTPETh BHU3.
Tyau, nocmompume, MOKpbIMU CMATU.
5. W.n.: o.c. [IogHATh U OMYCTUTH ILICYH.
IIneuamu opyosrcro noeec)é'MI
U 6ce kanenvku cmpsaxHém.
6. N.m.: o.c. ber na mecte. [ToBToputs 3-4 paza
Om 00d1c0s yoearcum.
7. N.m.:o.c. [Ipucenanus.
1100 kycmouxkom nocuoum.
II1. IpixaTe/ibHOE yIIpa:KHEeHHE
8. «Iaeywonoxy». W.m.- ocHOBHas croika. I[lpeactaBuTh, Kak JATYIIOHOK
nenaer ObICTphle, pe3kue npbDKKA. Crerka MNpUcecTb, B3JOXHYB,
OTTOJIKHYTbCSI M CHENaTh MPBDKOK JABYMSI HOTaMH C MPOJBHKEHUEM
Breped. Ha Beiioxe npotskHO npousHecty «K-B-a-a-a».
IV. Xoans0a no gopoxke «310poBbs»
Kommiekc rumHacTUKM mocje cHa Ne 12
I. B kpoBaTkax
1. «Becénvie pyuku.
WN.m.: nexxa Ha CIMHE, PYKH BIOJIb TYJIOBMINA, 1-2 — MOAHSATH COTHYTHIC
PYUKH, XJIOMHYTh NIEPe1 IPYIbI0, CKa3aTh «XJom» - 4 pasa.
2. «Becénvie nodtckuy.
W.n.: néxa, moouyepéNHO NOJHUMATh 1-2 neByro (MpaByr0) HOTY, XJIOMHYTh
pyKaMH O] KOJICHSIMU, CKa3aTh «XJIom» - 4 pa3za.
3. «llanvuuxu nasuymy.
W.n.: néxa. pyku BAOJIb TyJ0BULIA. /[BH)KEHHSI MAIbLIEB HOT — 4 pasa.
4. «Ham seceno». V1.1.: cuzisl. HIOBOPOTHI TOJIOBHI BIPaBO-BJIEBO — 4 pasa.



5. JIpixaTenbHble yOpaxkHEHHE «[lonvém uaioy.

W.n.: cuas, B3STh B pyKH «YaIIKy» UMUTHPYS, YTO cOOMpaeMcs MUTh yal ,
HOCOM «BJIOX», pOT TPyOOUKOMH, MO IyeM Ha Yai.

I1. Bo3jie kpoBaTok

6. «Y mensa cnuna npamasny.

W.n. - y3kas cTolika, pyKH 3a CIIUHY, CIITUICHBI B 3aMOK.
YV mens cnuna npamas, s HakioHo8 He 6OIOCh (HaKJIOH BIIEpen):

Buinpamnaioce, npocubarocs, nosopauusaiocs

(meiicTBHS B COOTBETCTBUU C TEKCTOM).
Pas3, osa, mpu, uvemuipe, mpu, uemsipe, pas, 0éa (IOBOPOTHI TYJIOBHUIIA)!
A xoorcy ¢ ocankotl 20poot, npsamo 20108y depacy (Xoan0a Ha MECTe).
Pas3, osa, mpu, uvemuipe, mpu, uemoipe, paz, 0éa (IIOBOPOTHI TyJIOBUIIA)!
A moz2y npucecmov u 6cmamn, CHO8A ceCMb U CHOBA 6CMAMb

(IeHicTBUSI B COOTBETCTBUU C TEKCTOM),
Haxnontocy myoa-crooa! Ox, npamewenvka cnuna (HAaKJIOHBI TYJOBHUIIA)!
Pas3, 0sa, mpu, uemvipe, mpu, uemuipe, pas, 0éa (IOBOPOTHI TyJOBHUIIA)!

II1. IpixaTejibHOE yHpaKHeHH e

7. «Pezynuposwuky. V1.1. cTosi, HOTW Ha IIUPUHE TJIeY, OJIHA PyKa MOJIHATA

BBEPX, JApyras OTBEJCHA B CTOPOHY. Box. [IoMeHATh NoJI0)KEHUE PYK C
YIJIMHEHHBIM BBIJIOXOM U MPOU3HOIIeHHEM 3ByKa «P-P-Py» (4-5 pa3).

V. Xoab0a no nopo:kke «310poBbsi»

KoMmiekc ruMHacTHKH mocJe caa Ne 13

I. B kpoBaTkax
1. W.n.: nexa Ha cnvHE, PyKH BJOJb TYJIOBMINA, MOJHATH MPaBYIO HOTY

(MpsAMY10), U.11., MOJHSATH JIEBYIO HOTY (IIPSAMYIO), U.1I.

2. W. n.: nexa Ha CTIMHE «e37a Ha BEJIOCUTIECY.
3. W.m.: nexxa Ha cmnuMHE, PYKHM BBEpPXY, MOBOPOT TYJOBHUIA BIPaBO, H.II.,

IIOBOPOT TYJIOBHUIIIA BJICBO, H.II.

4. N.m.: cupsl, HOTU CKPECTHO, PYKH Ha TOsICEe, PyKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX —

BJOX, BbBIIOX.

I1.Bo3jie kpoBaToK

5.

«3anyckaem osucamenvy. V.1. — cTOWKa HOTH BPO3b, PYKHU TEPE]l TPYAbIO,
CKaThl B KyJlaku. BIox — W.I. — Bpalllath COTHYThIE PyKH (OJHA BOKpPYT
Jpyroi) Ha ypOBHE IPYyJiH; MPU ITOM Ha OJHOM BJIOXE MPOU3HOCUTH : «P-p-
p-». [loBT.4-6pas3.
«/lemum na paxeme». WN.m. — CTOA HA KOJCHSX, PYKHM BBEpX, JIAJOHU
COEQVMHUTH HaJ TOJIOBOW. BOoX — W.II.; JOJNTHMM BBIAOX — MOKAYMBATHCS U3
CTOPOHBI B CTOPOHY, MEPEHOCS TSKECTh TEla C OJIHOM HOTHU Ha JPYTYIo,
MPOTSIKHO MPOU3HOCUTS : «y-y-y-y». [loBTOp - 4-6pas.
«Haoesaem winem om crxaganopa». .. — cunig Ha KOPTOUKAX, PYKH HaJ
rOJIOBOM CULEIUIEHBl B 3aMOK. BJIOX — W.IL.; BBIJOX — Pa3BeCTU PYKU B
CTOpOHBI, TpousHecTH: «Uuky». [loBTop — 4-6 pas.



8. «llepecascusaemcsa 6 ayHoxoo». W.m. — y3kas cToilka, pPyKH BIOJIb
TyJoBuIla. B1ox- u.0.; BbIIOX- TOJIHBIN NIpUCE, pyKU BOEpEl, MPOU3HECTH:
«¥Yx!». IToBTop - 4-6p.

II1. ApIxaTejibHOE YIIPAKHEHUE

9. «Booxuem ceedxcuti 6030yx Ha 3emie». .. — HOTH BpPO3b, PYKU BJIOJIb
TyJoBuIa. Brox — depe3 CTOpOHBI MOJHATH PYKH BBEPX; BBIIOX — PYKH
IJIABHO OIYCTUTh, Mpou3HecTh: «Ax!». IToBTop - 4-6pas.

1V. Xoas0a no nopoxke «310poBbs»
Kommuiexke rumHacTuku nocJjie cHa Ne 14
I. B xpoBaTrkax

OcbmuHOXkKa TSHET HOXKKH, ([TonHOE paccnabnenue )
OcpMuHOXKa noakana Hoxkku (HeOounbioe HanpshKeHHe )
Packprinack ocbmuHoxkka (I[onHoe paccinadnenue)
A menepb mvl — pLIOKU

w0 bdPE

HouepaeM niaiasHU4YKamu,
PyKI/I Ha 1Jie4ax, MCAJICHHBIC KPYT'OBBIC IBUKCHHS IIJICHAMUA

5. [Iposepum uewsyriku,

Kpyroseie nBu»)eHuUs miieuamu
6. Pacnpasum niasHuuku

IIpoBecTn pykaMu BIIOJIb TEJA
7.V pulbku xeocmux uepaem.

MeI[J'IeHHI)Ie JABHKCHHA najabnnamMu HOT nIn IMOO4YCPCaAHOC
IIOJHUMAaHHC

8. Pacnpaeww 6€pXHul/7 N1ABHUYOK,

Ilouepaem naagrnuuxkom
[IepeBepHYTHCS HA )KUBOT, KIIOTPIXUBAHUEY» CIIMHKOU

©

A menepwv mbl — 36€300uKu,
Jlexxa Ha cniuHe,
10. Packpwinuce 36e3004Ku.

[Tonnoe paccnabnenue, pyku pacKUHYThI



11. [lonnasaem, Kax sHcyuxKu - 6000Mepbi.
[Toeno3uTk IO KPOBATH HA KUBOTE BIIEpPE U Ha3al
12. [lomsanyaucsy, 6CMPAXHYIUCD,
Bom u npocuynoce Mopckoe yapcmeo.
5. Bo3sJjie KpoBaToK
13. «Mopckoiui konex». VL.1.: o.c. [IpbDKKH TIOJICKOKaMHU.
6. /JpIxaresbHOE yIpaKHeHHE

14. «Ilocnywaem Ovixanue mopsiy. V... o0.c., MBI TYJOBHUIIA
paccnabiieHBbI.
B nonHo# TUIIMHE A€TU MPUCITYIIUBAIOTCS K COOCTBEHHOMY JIBIXaHUIO U
OTPENENAIOT, Kakas 4acTh Tejla MPUXOJUT B JBIDKCHHE MPU BIOXE U
BbIIOXE (KUBOT, TpyAHAs KJIETKA, IJICYd BOJHOOOPA3HO), TUXOE JbIXaHUE
WIH IIIYMHOE.

7. Xoan0a mo 10pokke «310poBbsh)

Kommiexkc rumaacTuku nmocJie caa Ne 15
I. B kpoBaTkax

1. Cnum nucuuka, demku cnsm,
Xeocmuxku y ecex nedcam... (IlomHoe pacciabienue)
2. Jlucws cemvs npocuynace,

3auepana demsopa:
Kozomxku noswinyckanu,
He6ounbioe HanpskeHre naiableB, pacciadieHue
3. Jlankamu nomaxanu,
Bom nepeonue ueparom, (MenjieHHbIE B3MaxXy pPyKamu)
Bce, ycmanu, omovixarom. (IlonHoe paccnadbieHue)
Xopouwio um omowvixamo,
3ao0nue xomam uepame.
Tuxo-muxo Hauunaiom,
Kozomxku ece gvinyckarom,
[[IeBensT manbliaMu HOT, IBM>KEHUS CTYITHSIMH HOT
6. 1Inasno, meonenno, 1€20HbKO
Jlanxu xeepxy noonumarom (CriokoHOE TIOTHUMAHKE HOT')
7. Jlanvl keepxy noonumaiom, 1anamu RUHAOM —
Bom kak 3a0nue ueparom.
[TooyepenHoe MOAHMMAaHHWE HOT, KPYTOBBIE IBUKCHHS
HOTaMU
8. Bce, ycmanu, omovixarom. (IlonHoe pacciabieHue)

o s~



9. Haooeno xeocmuxy nesxcams,
Haoo ¢ num nam nouepams:
Ha noxmu u konenu ecmanu,
Xeocmom OpyasrcHo nomaxanu,
Ha JOKTAX M KOJIEHSIX PUTMHYHBIC IBUKECHHS BJIEBO —

BIIPABO

10. Tonosywxoii noxauanu. (KuBku roj1oBoi Briepen)

11. Hanuna nucuya monoxa, naxaii opysichee, demsopa.
[Ipornbanue CMHBI, UMUTAINS JTAKAHHSI MOJIOKA

12. Jleznu nucama ua srcugom,

OmKuHyu 1anKu.

Jlezko nucsmam, xopouio,

Omovixarom yan-yapanxu. (IlonHoe paccnabiieHre Ha )KUBOTE)

13. Jlucama wepcmxoii nompsciu,
B3zooxnynu u eynsame nowinu.
OO611ee NOTATUBAHKE
I1. Xoab0a no nopo:kke «310poOBbs»
Kommiekc rumHacTukm mocje cHa Ne 16

I. B kpoBaTkax

1. Koweuxa npocuynacy,

Jlecko nomsamnynacs,
Jlerkoe noTsAruBa”Hue

2. Pacxumyna nanku, 8binycmunia Ko2omxu
Paccnabnenue, HanpsYb NabIlb,
3. B komouex coopanace,

Bvinycmuna kocomxu,
Hebomnbioe HanpsxeHue

4. U cHosa pazneenace.
[TonHoe pacciabnenue
5. Koweuka 3a0Humu nankamu

Jleconvko nouteeseiuia,
ITomeBenutn IajblaMu HOI', CTOIIAMH JICTKO HAIIPAYbCA,

6. Paccnabuna nanku.

Paccimadurbcs



7. Koweuxa 3amepna —

Yenvuuana motuxy,
OOGiee HaTIPsHKEHNE

8. MU cuosa neena — éviuina oumuoka.
O6mee pacciabiieHue
9. Koweuxu, nposeppbme c6ou X60CcmuKiu,

Ilouepaume, Kouleuku, Xx60CMUKOM.
[ToBOPOTHI TOJIOBBI B CTOPOHBI, IBUKECHUSA CITMHBI BJIEBO —
BIIPABO

10. Koweuxa nbem MOJIOKO, NOJIE3HO OHO U 6KYCHO.
HpOI‘I/I6aHHe CIIMHBI C IIPOABHIKCHUCM BIICPC
11. Koweuxa nom:AHyJ1acy,

Koweuxa ecmpsxnynace u nowina uepams.
OO1iee MoTsATUBaHUE
I1. IbixaTeibHOE yIIPaKHEeHHue
12. «lec wymumy». VI.I. — HOTM Ha WIMPUHE IUJICY, PYKH OIYIICHBHI.

HaxknoHnutbcs BIpaBo — BIOX, BEpHYThCS B M.M. — BBIJOX, TO K€

BJICBO. Y CJI0)KHEHHME — PYKH TIPH BBIMIOJIHEHUU BBITSHYTHI BBEPX.
II1. Xoan06a mo qopoxke «310pOBbID»

Komiiekc ruMHacTHKH nocJie cHa Ne 17

I. B kpoBaTkax

1. Cnam ece, oanice 4acuKku cnam.

3asedem uacuxu: Tuxk-max — udym 4acuxu.
JIBvoKeHus TUIeYMKaMH, B MEIJICHHOM TeMIle, K KOHILY
YIPKHEHHS TEMIT YBEITHINBACTCS

2. Tuk -mak — udym uacuxu —

I{BI/DKCHI/IH pykaMu B CTOpPOHBI B MCAJICHHOM TCMHCC C
MOCTCIICHHBIM YCKOPCHHUCM

3. Ocmano8uIUCy 4acuxu.
Paccnabnenue pyk

4. Tux -max — uoym wacuxu —



JIBr>KeHUS B CTOPOHBI I'OJI0BOU
5. Ocmano8uauch Yacuku.

O6uiee paccnabiieHue
6. Tux-max — uoym uacuxu.

JIBwkenus HoramMu (HOCOYKAMH, CTYITHSAMH, OOCHUMU
HOTaMu)

7. Ocmanounucs 4acuku,
O6miee paccnabiieHue
8. Tuk-max — udym uacuxu.
JIBU>KEHUS )KUBOTOM (KTO KaK MOYKET)
9. Ocmanosunuce 4acuxu.
O6miee paccnabiieHue
10. Ompemonmupyem wacuxu. Hux-qux.
JIBr>keHUst pyKkaMu (MMUTAIUs )
11. Tlownu wacuxu u 601buie He OCMAHABIUBAIOMCS

JleTtu BCTarOT
I1. /IpixaTeibHOE yIpasKHEeHue

12. «Cseuax». V.. — HOTY HA TIMPUHE CTOMBI, PYKH B «3aMKe», OOJIbIINE
nanabllbl PyK COMKHYTh — «cBeda». PeOGeHok yepe3 HOC HaOupaeT
BO3/lyX, COOpaB ryObl «TpyOOUKOW» AyeT Ha cBeuy (3aayBaeT). Beiox
CIIOKOMHBIU.
I1l. Xoab06a mo nopoxke «310pOBbI»
Kommiekc rumHacTukm nocJe cHa Ne 18
I. B kpoBaTkax

1. Ce200Hs Mbl — 8030YUIHbIE ULAPUKU.

Haoysaem wapuxu,
Bnox uepes HoC

2. Haoynuce nanvuuku pyx,



10.

11.

12.

13.

MeyieHHoe TIeBeIeHIE MaIblIaMH PYK
Buinycmunu 6030yx.
Paccnabnenne
Haoynuco pyuku —
MenieHHbIe B3Maxy pyKaMu, HeOOJIBIIOE HAMPSHKEHNE
Buinycmunu 6030yx.
Paccnabnenne
Haoynuco nanvuuxu noe —
MenieHHOe 1IeBeJICHUE MajabliaMHi HOT
Buinycmunu 6030yx.
Paccnabnenne
Haoynuco noocku —
MennenHoe nmogHUMaHKle HOT, HEOOJIBIIIOE HAMPSKEHUE
Buinycmunu 6030yx.
Paccnabnenne
Mpvt — 6030yuinbie wapbt,

Muvi kamaemcs ¢ 2opbi.
[lepekaThIBaHNE HA CIIMHE BJIEBO — BnpaBol

Mpbt — 6030yuinbie wapbt,

Muvi kamaemcs ¢ eopwi.
[lepekaThIBaHNE HA )KUBOTE BJIEBO — BIIPABO

CUunbHO-CUILHO HAOYIUCHL 8030VUIHbIE WUAPUKU —
OO1iee HanpsHKEHUE
Buvinycmunu 6030yx.

O6miee paccnabiieHne



14. Haoynuco nemMHo20 wapuxu u NOKAmMuaucCy 8 2pynny

JleTtn BCTarOT
I1. IpixaTesbHOE yIpaKHEeHHe
15. «Bo3oywnvle wapwry. Beinonuats B Xop0e no rpynmne. 1 — pyku B
CTOPOHBI, BBEPX, BJIOX YE€pEe3 HOC, BBINOJIHUTH XJIOMOK B JIaJIOIIN
(«iap JOMHYNM»); 2 — PYKH B CTOPOHBI, BHU3, MPOUZHOCS «C-C-
0 WJIN «II-UI-ID» («IIAPUK CITYCTHIICS» ).
I11. Xoanb6a no nopoxke «310poBbs)
Kommiekc rumHacTukm nocjae cia Ne 19
I. B kpoBaTkax

1. Cnam puioKu

Towesenunu muxonoko
Hpaebm NJilA6HUYKOM,

[TowmeBenuTh nanpLaMu MPaBOM PyKU, KUCTHIO, BCEU
pyKOU

2. Jleevim naasnHuuxom.

[TomeBennuTs nanbuaMu JEBOU PYKH, KUCTBIO, BCEU
pyKou

3. Omowvixarom niaeHUYKU.

Paccnabnenue
4. Ilouepaem naiasHUYKOM HA CNUHKE.

Jlexa Ha )KMBOTE, IBUKECHUS CIIMHOM BJIEBO — BIIPABO
5. llouepaem xeocmuxom

(KOHYUK X80CMA, 8€Cb X80CMUK)
[TomeBenuTh NajabllaMU HOT, CTYITHEU, BCEW HOTOU
OO011ee noriIa)XxuBaHue

6. llomsanemcs —
IloTgarusanue
7. IlpocHynuce puloku.

[Toabem
I1. Bo3sie kpoBaTok
8. Pvioku pessamces. V.11 o.c.



[IpppKKH Ha IBYX HOTrax.
II1. /IpixaTe/ibHOE yHpaKHEeHue
9. «llocnywaem ovixanue mopsay. VI.1.: 0.c., MBIIIIIBI TYJIOBUILA PACCIIA0JICHBI.
B nonHoOW THIIMHE €T NMPUCIYIIMBAIOTCA K COOCTBEHHOMY JIBIXaHUIO U
ONPENEIIAIOT, KaKasi YacTh TeJIa NPUXOAUT B ABWKEHHE IIPU BJIOXE U BBIAOXE
(’KMBOT, TpyJHas KJIETKa, IUIEYd BOJHOOOPA3HO), TUXOE€ JbIXaHUE WIU
IIYMHOE.
IV. Xoan06a no nopoxke «310poBbsh»
Kommiekc rumHacTukm mocje cHa Ne 20
I. B kpoBaTkax

1. Obwasnsemcs noovem!

Con 3axonuuncs — ecmaem!
Ho ne cpasy.
Cuauana pyxu
IIpocuynuce, nomsanyauce.
JeTtu nexat B KpOBaTAX Ha CIIUHE, JBUXKECHUS TPSIMbIMU
pyKaMmu BIiepeI-BBEPX,
COTHYTBIMU PYKaMH B CTOPOHBI.

2. Bbll’lpﬂMJlﬂiOWlC}l HOOJCKU,

Tonnscanu nemnodicko.
JIBr>KeHUsI CTONIaMU BIIPaBO-BJIEBO, BIIepe/I-Ha3al,
NepecTynaHue COTHYThHIMU HOTaMU 10 KPOBATH.

3. Ha orcusom nepegepnemcs,

IIpocnemcs.
VYnpaxuenne «Koyeuko»

4. A nomom Ha CNUHY CHOBA, BOM YIHC MOCMUKU COMOBYL.
Ynpaxnenue «MoCTHK»

5. Hemmnoowcko noedem

Ha senocunede. ( Imutanus ABMKCHUN BEJIOCUIICANCTA)

6. [ onosy npunoonumaem, (IIpUNoTHUMAIOT TOJIOBY)
7. Jlesicamwv 6onvubie He dicenaem. ( Beraror)

I1. Bo3sie kpoBaTok
8. Mauuk. .m.: o.c.
IIpbDKKHM Ha IBYX HOTax.



II1. ApIxaTejibHOE YIIPasKHEHUE
9. llocnywaem ceoe ovixanue. VI.1.: 0.C., MBIIIIBI TYJIOBUILIA PACCTA0JICHBI.
B monHOW TUIIMHE NETH TPUCTYIIMBAIOTCS K COOCTBEHHOMY JBIXaHUIO H
OTIPEMIETISIOT, KaKas 4acTh Tejla MPUXOIUT B IBMKCHHE TIPU BIIOXE U BBIOXE

(’KMBOT, TpyJHas KJIETKa, IUIEYM BOJHOOOPA3HO), TUXOE€ JbIXaHUE WIU
IIYMHOE.



