HrposBoii Maccaxk

Treicsuu et Ha3zaa THOETCKUE BpadeBaTeNd yCTAHOBHIIN: HaM IPHUSATHO
XJIONATh B JIAJOIIH, XOAUTH GOCHKOM, T. K. 3T0 6€CCO3HATENBHO ITOCHUIAET
IIOJIOXKXUTENHHBIE CHTHAJIBI BHYTPEHHHM opraHaM. O0y4eHue IpocTeHumm
MAacCCaKHBIM IIpHEMaM MPOUCXOAMT B Urpe. Ha My3bIKalbHBIX 3aHATHSIX MacCax
TPOBOAMTCS MO MY3BIKY, WM HECEHKY, U MOJ CTUXOTBOPEHHE, HIIH IIPOCTO MO
TEKCT.

Hawub6oiee 3¢ ¢dpeKTHBHBIME SBISIOTCSA MacCaXH OHMONOTMYECKH aKTHBHBIX
30H. Jlenas caMoMaccax onpeesieHHOM YacTH Tella, peOeHOK BO3ZICHCTBYET Ha
BECh OPraHN3M B IiejloM. BrImoiHeHre MacCa)XKHBIX MaHUILYJIALMIA PacCIIMpAET
KaITWUISIPE! KOXKH, YIy4IIas IUPKYJISIHIO KPOBU B TMM(GBL, aKTUBHO BJIMSET Ha
0OMEeHHEIE IPOLECCH OPTaHN3Ma, TOHH3UPYET LEHTPAIBHYIO HEPBHYIO CHCTEMY.
Hcnonp3oBaHye HTPOBOr0 Maccaxa MOBHIIIAET 3alIUTHBIE CBOMCTBA BEPXHHUX
IBIXaTeNbHBIX MyTEl | BCErO OPraHN3Ma, HOpMaIU3yeT BEreTOoCOCy IUCTHIH TOHYC,
JeATeIHHOCTh BECTHOYIIPHOTO aniapara U 3HIOKpUHHEIX Xkeie3. YacroTa
3a00JIeBaHHH BEpXHHAX ABIXATEBHBIX ITyTei CHIDKIETCS.
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1. Maccaosic nanvyes « Ymoleanue»

IToogepeHO MacCHPYIOT KK/l maiell. 3aTeM SHEPrudHO pacTHPAIOT
NMalOHU U KUCTH PYK.

3HaeM, 3HaeM, Aa-Ia-aa, I'ne To1 npsiaenbes, Boaa!
Brixonu, Boauria, MBI npANLM YMBITECS!
Jletica Ha nafomIKy Ilo-HeM-HOX-KY.

Her, He nonemaoXKy — ITocmeneii! Byner ymbIBaThCS Becenen

2. Maccasic nuua «Bopobeii»

Cen Ha BeTKy BOpoOeit Obeumu 1a00HAMU NPOBOOAM

N xadaetcs Ha HEW. om bposeii 00 nodbopooka u

Pa3-nBa-Tpu-uyeThipe-niaTh obpamno esepx (He CIUUKOM HAOABNUBAS)
Maccupylom sucounvie énadunvt 6onvuumu

Heoxota ynerars. naneyamu npaeoil U 1e8ou pyKu, Co8epuias

epawjamenbHble OBUNCEHUA.
3. Maccaoic noca « Yaumxu»
Maccax noBbIIIaeT IMMYHUTET K 3a00JI€BaHUIO BEPXHUX ABIXaTENbHBIX IyTEH.
Or KpbUIeYKa 10 KAJIUTKA Tpym ykazamenvhvie naivybl,
Tpu 9aca MON3YT YIUTKA Maccupyiom HO30pU C8EPXY 6HU3

Tpu 4aca moN3Nu MOAPYXKH, U chuzy eeepx 10- 12 pas
Ha cebe Tama n30ymKu.



4. Maccaic cnunot «Ceunku»

lemu ecmaiom Opyz 3a 0py20m «NAPOBO3UKOM» U NOXTIONLIEAIOM NAOOHAMU
no cnune enepedu cmosujezo pebeHka, Ha NOeMopeHue NOMEUKY
nosopauusaiomcs va 180 zpadycoe u noxonauueaom Kynaikamu, 3amem
NOCMYKUEAon NANLYUKAMU U NONANCUEAIOM TAOOHAMU.

Kak Ha nuinynieii MalyHKe
JIBe XOpOIIEHbKAE CBUHKH
Bce MOCTYKHMBAIOT, BCE ITOXPIOKHBAIOT:

Tyku-TyKH-TYKH-TYK! XPIOKH-XPIOKH-XPIOKH-XPIOK!
5. Ynpaxcnenue na ocanxy «3aiuur»
Jlemu 861nONHAIOM OBUICEHUSL 6 COOMBEMCMBUU C MEKCMOM.
ITocMOTpH, Kak 3aiika Bctan, Kak rojoBKy OH HOIQHSLI.
Ilefixoit, craKoi moTsaHycs Y Hazan cierka mporayncs.
Jlanka Ha meiike, anka Ha cMHKe. IIpAMeHbKuii 3aiika, Kak Ha KapTHHKe!

IMocMmoTpu-Ka Ha ceOst! Bot oH s! Kaxoii on- 47

6. Maccaxc 6uonozuiecku aKmueHsIx 301 «Bolwen 3auuuKk nozyiamo)
0na npohunaxkmuxu npocmyonsix 3a601e6anuil

Pas3, [1Ba, TpH, 9ETHIPE, IATh -  MPUCMABLAION IAOOHY KO 10y

Brimren 3aii9uK IOTYJIATh. nanbybl 6LINPAMAEHBL U NPUdCamul Opy2 K opye,
(«xo3vipexy), u pacmupaiom nob

Bapyr oXxoTHUK BeIOeTaeT, KYAQUKaAMU MACCUPYIOm Kpbliibs.

[IpsiMo B 3aifuMKa CTpENsiET.  HOCA.

Ho oxoTHuK He nonai, Bceui nadonwio pacmuparom ywuiu.

Ceppiif 3aitauk yoexai.

7. Maccajic 1uua « YmMbieanouxka»

Hano, Hano HaM MOMBITBCS. Xnonarom é naoowiu

I'e TyT 4ncTas Boauna? Ioxasvieaiom pyku mo 88epx 1AOOHAMU,
MO MbLAILHOU CMOPOHOU.

Kpan otkpoeM — II-I0-1il. Tlenaiom epawamenvHoe Osuicerue
Kucmamu («omxpuleaiom Kpamny).

Pyuku MmoeM — Mi-III-III. Pacmupatom nadonu opye o opyaa.

Illeuxu, melKy MBI IIOTPEM Duepzuyno noz2najicueéarom wexku u uiero
OBUIICEHUAMU CEEPX) BHU3.

U Boau4ukoii 000JIbEM. Mazko nozraxcueaiom 1a0OHAMY

auyo om n6a k noobopooxy



8. Maccac buonozuuecku akmuensvix 308 «Heboneiika»
OnA npogunaxkmuxu npocmyonsvix 3aboneeanui

Yro05I ropiio He 601eo, Ioznascusaiom naoonamu wero

MBI ero HorjaiuM CMEIO. MAZKUMU OBUICEHUAMYU CEEPXY BHU3.

Y1006 He KallIATh, He YAXaTh, Vxazamenvnoimu nanoyamu

Hano HOCHMK pacTHpaTh. pacmupaiom Kpbiiis HOCaA.

JIo6 MEI TOXe pa3oTpeM, IIpuxnaowvisatom ko 16y 1adoxu

JlagomiKy Aep>KUM KO3BIPEKOM. «KO3bIPLKOM» U PACMUPAIOM KPbibs HOCA.

«BuiKy» majp9uKaMy caema, Pazdsuzaiom yxazamenoHboiii

Maccupyi yIkH Tel yMeEJIO. U CpeOHUll nanbybl U PAcCmMupaom moiKu
nepeo u 3a yuiamu.

3HaeM, 3HaeM — Jla-fa-ja! " Ilomuparom nadonu opyez o dpyaa.

Ham mpoctyna He cTpaiiHa!
9. Maccac cnunbt «bopw)

Jlemu ecmaiom Opyz 3a Opy2om, K1adym JAOOHU HA CNUHY 6nepeou
cmosawezo pebeHka.

YWKH-9AKH-IUKA-11a ! Ioxnonwviearom naoonamu.

Bor xamycTka mis 6opma. :

[lokporny KapTOIIKH, ITocmyxueaiom pebpamu nadoeii.
CBeKoJIKH, MOPKOBKH,

IlonronoBKH Iy4Ky Ilokonauueaiom xynaukamu.

Ja 3y60K 9eCHOUKY.

YHNKH-40K, YAKH-IOK — Ioznanxcuearom nadonamu.

H rotoB GOpImA9OK.

10. Maccasc yweii « Tunu-60m»
. RO MemOoOy KUmaicKoii MeOuyunvl

Tumu-Timm, THI-60M! 3azubarom eneped ywinvie pakosutbsl u
omnyckalom ux mak, ¥mobei ouymumae X10N0K.

Coun cocHy 3aifuminka 16oM.  Ommsazuearom MOYKYU 6HU3 U 8 CMIOPOHbL.

Kanko MHe 3aiUUIIKy: Maccaocupyiom xo3enox.

Hocwr 3alika 0MInKy. Maccaoic eepuunsr 3a6umka.

ITockopee cheraii B Jec, Pacmupaiom nadonamu yuiu.

Crenaii 3amHbKe KOMITpecc! Tloznaxcueaiom ywu nadowkamu.



11. Maccasic buonrozuuecku aKkmugHbsIX 301 « YmKa u komy
0na npogpunaxkmuxu npocmyonvix 3aboneeanuii

A yTOYKH, a YTOYKH
Bce TomaroT no ynodke.

Hnyt ceGe Bpa3Banoyky

M xpsAKaloT CUUTAIOUKY.

VTka KpsKaeT, 30BeT IToznaxcusams wiero N1A0OHAMU CEEPXY BHU3.
Bcex yrat ¢ coboro, 7

A 3a HUMH KOT UIET, Yxazamenvnvimu naneyamu pacmupamo
CNOBHO K BOJIOIIOIO. Kpblilbsl HOCQ.

V KoTa XUTpIOIUHA BUJ, Hanvyamu noznaxcusams 106 om cepeoutvi
Hx moitmath MeuTaet! K BUCKAM. ‘

He cMoTpH THI Ha yTAT — Pazdeunymo yxazamenvHollli U CpeOHUU

He ymeenrs nnaBaTs! nansvysl, cOeNamo « BUNOYKY» U MACCUPOBAMb

MOYKU OKOJIO YXA.
12. Maccasc cnunot «Joxcoux» (nod necnio E. Ilonnanckoii)

Hoxauk 6eraeT 1o Kpsiiie — Bcmamw opye 3a opyzom «napoeo3uxom»
bom! bom! bom! U noxaonvieams Opy2 Opy2a no ChuHe.
Tlo Becenoi 3BOHKOH KpBIIIE —

bom! bom! bom!

Howma, noma nocuaure — Iocmyxuearue nanvyuxamu.

bom! bom! bom!

Huxyzna He BBIXOAHTE —

Bbom! bom! bowm!

INounTaiite, mourpaire — IToxonauusanue Kyaaykamu.

Bbom! bom! bom!

A yiiny — Toraa ryJsmre —

boM! bom! bom!

Hoxauk 6eraet 1o Kpsiie — IHoznasxcusarue radowkamu.

Bom! bom! bom!

ITo Becenoii 3BOHKOU KpBILIE —

Bom! Bom! Bom!

13. O300posumenvhvtii maccasic 6cezo mena « Ymobbl He 3e6amb oM CKyKu»
Boicmpuie, yacmeie xnonku Ha coomeemcemsyloujue coeda.
YToOBI He 3€BaTh OT CKYKH,
ITocTy4nmM U TyT, ¥ Tam,

Bceranmm u moTepi pyxH,
W HeMHOro o 0oKaM.



A TOTOM JIaJIOLIKOI# B 106 —

He cxy4ath v He JeHUTHCs!
XJ10M-XJIOM-XJIOIL.

Ilepenin Ha MOSICHULLY.

I1lexn 3ackydanu Toxe?

YyThs HarHyJIUCh, POBHO IBIIIHM,
MBI ¥ UX TOXJIONATh MOXKEM.
XJromaeM KaK MOXXHO BBIIIIE.
Hy-xa apy»Ho, HE 3¢BaTh.

Pa3 — gBa — TpU — 9eTHIpE — IATh.

Bot u mes. Hy-ka, xuBo
IlepexonuM Ha 3arpHUBOK.

ITo cyxoii 1eCHOM OPOXKKE —
Tomn-ToI-TON — TOIMOYYT HOXKH.
A Teneps yxe, TSN,
XoauT-OpoauT BAOIE JOPOXKEK
Jlobpanuce u 10 rpyau.

Bech B HrosKkax cephli €XKHK.
ITocTyuuMm o HEM Ha cnaBy:
Cgepxy, cCHH3y, CI€Ba, CIIpaBa.

14. Maccasic «/Iemenu ymxu»

Jlemu caoamces Ha Kogep, 20e NPO8OOUMC MACCadiC Tuya.

Jlerenu yTKH Cnezka kacaace nanoyamu,

Han necHoii omymkoi, nposecmu no 16y 6 pasz

3anenu enu Cnezka xacasce naneyamu,

Camyio MaKymiKy, nposecmu no wexkam 6 pas

N ponro enka Ykazamenvnoimu nanvyamu

Berkamu xagana... . Maccupoeams Kpolibst HOCA NO Kpy2y om cebs

15. Maccasic onsa nanvyee«l yco»

I'ne napomka? Tyt? Tyt!
Ha napomke npya? Ilpyn!
Ianen 6omnbInoi —

DT0 rych MOJIOJIOH,
VYkazareapHbli — IoMMal,
Cpennwmii — rycs omuinai,
Be3sIMAHHBIA — CyIT Bapull,
A Mu3HHEI — TIeYb TOIHII.
Iloneren ryce B poT,

A 0oTTyAa B XHBOT.

Bor!

IToxazviearom npagyro 1a00UIKY.
I'naosm nesoti naoonwvio npasyio.
IToouepedno maccupyiom kadicoviii naney.

Mawym xucmamu, 08yma 1a0OHAMY,
NpUKAacaromces Ko pmy, ROMOM K JHCUBOMY .
Boimsazusarom n1a0ouwiku enepeo.



