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IHosscHUTEIBbHAA 3aIIUCKA

Yenosek — svicutee meoperue npupoosl. Ho 0ns1 mozo umoobwl HAc1aicoamuvcs ee COKposUami,
OH 00.J12iCeH omeedamnv no KpauHel mepe 00HOMY mpebo8aruio: ObiMb 300POBLIM U OPYHCUND CO
cnopmom.

[lo onpenenenuto BcemupHo# opranu3anuu 34paBOOXPaHEHHUs, 310POBbE — €CTECTBEHHOE
COCTOSIHME OPTaHM3Ma, XapaKTEPU3YIOIIEECs €ro YPaBHOBEIIEHHOCTHIO C OKPYKAIOIIEH Cpeioil U
OTCYTCTBHEM KaKHUX-JTHM00 OOJIE3HEHHBIX U3MEHEHUI; COCTOSIHUE MOJIHOTO TEJIECHOT0, AYIIEBHOTO U
COLIMANILHOTO OJIArOINoIy4Hs.

JIOIIKOJIbHBIN MTEPUO — YPE3BBIYAMHO BaXKHBIN ATall B )KU3HU PEOCHKA.

PeGenoxk poxaaercss 6eCioMOIIHBIM, 00JaaI0NIIM €AMHCTBEHHOM CIIOCOOHOCTHIO — BCEMY
HAy4UThCs cO BpeMeHeM. OH He POXKJIaeTcsl ¢ TOTOBBIM HA0OPOM JBUKEHUH, a OCBAUBAET UX B
MIPOLECCE KU3HU.

OOyueHue ABIKEHHSM OKa3bIBA€T BIUSHUE HA 3JJ0POBKE, o0I1Iee GU3NUECcKoe pa3BUTHE,
pa3BUTHE MO3HABATEIbHBIX CIOCOOHOCTEM, BOJIEBBIX KAUeCTB, SMOIIMOHANBHOCTH PEOCHKA, T.€. Ha
ero BHyTpeHHH Mup. OOyueHne IBUKEHUSIM CIIOCOOCTBYET TaApMOHUYHOMY Pa3BUTHIO JIMYHOCTH,
COBEPIIEHCTBOBAHUIO KaK (PU3NUYECKUX, TaK U MICUXUYECKUX, UHTEIUIEKTYalbHbBIX, TyXOBHO —
HPABCTBEHHBIX KaYeCTB.

OO0yu4asich ABMKEHUSM, PEOCHOK MPUOOpeTaeT 3HaHU, HEO OXOAUMBIE JUISI €T0 CO3HATENbHOU
JIBUTATEILHON JEATEIHbHOCTH, IPHOOPETAET OMBIT UX PEANTH3allMH, B TOM YHCIIE TBOPUYECKOM.

OOyueHue ABIKEHHUSM CIIOCOOCTBYET OCO3HAHHIO peOSHKOM caMOoro ce0si Kak JIMUHOCTH,
BBIPa0aThIBAET Y HETO MOTPEOHOCTh COBEPIICHCTBOBATH COOCTBEHHYIO IPUPOY, CO3AET
MPEANOCHUIKH ISl pealin3alliuy €ro UHIUBUAYAIbHOCTH. OCYIECTBIIsASI cCaMble pa3HbIE JBUKEHHUS,
peOeHOK MoydaeT BO3MOKHOCTh CAMOCOBEPIIIEHCTBOBAHUS, (DOPMHUPYETCSI HHTEPEC U TI0O0Bb K
(bu3MYecKoil KyIbType.



IIpoepamma nanpagnena Ha opmuposanue y MaienbKoeo pebenKa uHmepeca K c0emy JUUHOMY
300p08bIO, HA COBEPULEHCMBOBAHUE BCEX BUO0E OBUNCEHUL U PA3BUMUE PUBULECKUX KAYECTE.

OtiuunTebHbIe 0COOCHHOCTH NPOrPaAMMBbI:

e PaccmarpuBaercs 0]l 030POBUTEIbHBIM ACIIEKTOM.

e CneuuanbHbIe YIIPaOKHEHHS: HA pa3BUTHE OOJIBIIUX MBIIICUYHBIX TPy (0COOSHHO MBIIIII
CIIMHBI U OPIOLIHOIO Ipecca); A YKPEIIEHHsI MBIIIEYHOT0 KOpceTa I03BOHOYHHUKA,
(OopMUPYIOLIETO MPABIIIBHYIO OCAHKY; JUIS YKPEIUICHHUS MBIIICYHO-CBS309HOTO anmapaTa,
(OpMUPYIOIIETO MPABUIIBHBINA CBOJ] CTOTIBI.

Bce ynpaxHeHUs! BBIOJIHAIOTCA B 00Jiee CIIOKOHOM TEMIIE.

Oc00EHHOCThIO KOMITJIEKCOB KOPPUTUPYIOIIEH TMMHACTUKY SIBJISIETCS UCTIOJIB30BAHUE UTPOBBIX
YIOPaKHEHUH C IPUBJICKATEIBHBIMHU JIJIs IeTei oOpa3amu. Bee ynpaskHeHHsT BOCTTPUHUMAIOTCS
JIETbMH KaK YaCTh UI'Pbl U BKIIFOYAIOTCSI UMH B CAMOCTOSTENIBHYIO IBUTATEIbHYIO IESITEIbHOCTD, YTO
YPE3BBIYANHO BAXKHO

e 3aHATHS HOCTPOEHBI C YYETOM BO3PACTHBIX KPUTEPUEB.
e [IpoBoauTCSA B TECHOM COTPYIHHYECTBE C CEMbSIMU BOCITUTAHHUKOB.

Iesau u 3a1a4u NpOrpaMmsbi:
[enb: coxpaHeHHE U YKPEIUICHHE 3I0POBbs, MOBBIMIEHUE (DU3HUICCKOH ITOATOTOBICHHOCTH U
YPOBHS 37J0pPOBbsI JETEN.
3amauu:
e (opmupoBaTh MOTPEOHOCTH B 3I0POBOM 00pa3e KU3HH;
® COBEpIICHCTBOBATH PA3BUTHE JIBUTATENIbHBIX CIIOCOOHOCTEH eTeil u PU3nuecKkrux KauecT
(cwibl, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, TTOJABHKHOCTH B CYCTaBaXx, JIOBKOCTH);
®  BOCIHUTHIBATh SMOIMOHAIHHO-TIOJIOKUTEIbHBIE OTHOLLIEHUS M YCTOMYUBBIM UHTEpEC K
3aHATUSAM (PU3NYECKON KYJIBTYPOU M CAMOCTOSATEIBLHOM JABUTATEIILHOMN JACSITCIIBHOCTH;
e pa3BUBaTh BHUMaHHE, COCPEAOTOUEHHOCTh, OPraHU30BaAHHOCTh, BOOOpakeHue, paHTa3uIo,
YMEHHE YIPaBISATh CBOMMH IOCTYIKaMU U UyBCTBaMHU.
e CrnenumajbHble 321a4HU:
®  YKPEIUIATH MBI, POPMHUPYIOMIUNA CBOJ] CTOIIBI;
®  YKPEIUIATH MBIIICUHBIH KOPCET MO3BOHOYHHNKA, (POPMUPYIOIIMI HABBIK IPABHIILHON OCAHKU;
e npouIaKTHKA TPOCTYAHBIX 3a00JIEBaHUM.

J11s BBIIOJTHEHUS TIOCTaBJICHHBIX 03JJ0POBUTEIHHO-BOCIIUTATENbHBIX 33124
MIPOrpaMMbI PEAYCMOTPEHBI CJleIyIolIe CTPYKTYPbI:
Koppurupyromast 1 purMuueckass TUMHACTUKU

JluHamMu4ecKue 1 0310POBUTEIbHbBIC TTay3bl

Penakcarmonsele ynpaxHeHUs

X0poBOIbI, pA3TIMUHBIE BUJIBI UTP

3aHUMaTenbHbIe PA3MUHKU

Pa3znuunbie BUIBI Maccaxka

JlpixaTenpHasi THMHACTHKA

Jns yecnemHoun peanu3zanuy NpOrpaMMHBIX 33124 UCIIOJIb3YIOTCS 3AHATHSA M0 COJCPKAHUIO:
TpaguuuoHHbIE

Kpyrossie TpeHupoBKHU

Hrpossie

3aHATUS — MYTEIIECTBUSA

OO6yuaromue



e [lo3HaBaTenbHbIC
IIpuHUMIBI MOCTPOEHUSI MPOTPAMMBI:
Tpunyun cucmemamuuHocmu u NOC1e008ameNbHOCMY TIPEATIoNaraeT B3aMMOCBS3b 3HaHUH, YMEHUH U
HaBBIKOB.
Ipunyun cesasu meopuu ¢ npakmuxot OpMUPYET y IeTell yMEHHE IPUMEHSATh CBOU 3HAHUS 110
COXPaHEHHIO M YKPEIUICHHIO 3/J0POBBS B IOBCETHEBHOM KU3HU.
Ipunyun noemopenus ymenuii u Ha8bIK0O8 — OJVH U3 CaMbIX BXXKHEHIINX, TaK KaK B Pe3yJbTaTe
MHOTOKpATHBIX TIOBTOPEHHIA BHIPAOATHIBAIOTCS AMHAMHYECKHE CTEPEOTHUIIBI.
1punyun uHOUBUAYATLHO-TUYHOCMHOU OPUESHMAYUU 60CHUMANUS TIPEATIOAraeT TO, YTO TJIaBHOU 1IEJIbIO
00pa3zoBaHus CTAaHOBUTCS peOCHOK, a He OKpyxaromuii mup. [legaror, onvpascs Ha MHIUBUTYyaIbHBIC
0CcOOEHHOCTH peOeHKa, IUTAHUPYET €ro pa3BUTHE, HAMEYAET ITyTH COBEPIICHCTBOBAHUS YMEHUH H
HaBBIKOB, MTOCTPOCHUS JIBUTATEIIHLHOTO PEKUMA.
Ipunyun 0ocmynnocmu 103BOJIIET UCKIIOYUTH BPEIHBIE MTOCIEICTBUSA 11 OpraHu3Ma JIeTeil B
pe3yibTaTe 3aBBIMICHHBIX TPEOOBAHUN M (PU3MUECKHUX HATPY30K.
Ipunyun ycnewnocmu 3akat04aeTcsl B TOM, YTO Ha IEPBOM 3Tane GOpMUPOBAHUS 3J0POBbS
peOCHOK TOTyYaeT 3a/IaHusl, KOTOPbIe OH CITOCOOCH YCIEITHO BBITIOJIHUTS.
Ipunyun akmueno2o o6yuenus 00S3bIBAET CTPOUTH MPOLIECC OOYUEHHS C UCTIOJIb30BAHUEM
aKTHUBHBIX (OPM U METOJ0B OOyUEHHUS, CII0COOCTBYIOIIMNX PA3BUTHIO Y I€TE€H CaMOCTOATEIbHOCTH,
WHUIMATUBEI U TBOpYECTBa (MTPOBBIE TEXHOJIOTHH, paboTa B mapax, MOATPYIIe, HHIUBHTyalbHO,
OpraHu3alys ucciaeaoBaTeIbCKON eI TeIbHOCTH U Ap.).
Ipunyun kommyHukamuenocmu MOMOTaeT BOCIUTATh Y JeTel MOTpeOHOCTh B OOILIEHUH, B ITPOLIECCE
KOTOPOH (OPMHPYETCS COIMATbHAS MOTHBAIINS 3I0POBBSI.
Ipunyun 83aumooericmaus 0emcKo2o caoa u cemvbl, NPeemMCcmeeHHOCMU NPU nepexooe 8
WiKoJ1y HAIIPABJICH HA CO3/IaHKE YCIOBHM JIJIsl 00JIee YCIENTHOW peain3aiiy CriocoOOHOCTEH
pebeHka u obecriedyeHus BO3MOXHOCTU COXPAaHEHUS 370POBbs MPH JajbHeleM 00y4eHHH B IIKO-
Je.
Ipunyun pezynromamuénocmu NpeanogaraeT NoJy4yeHHe MoJI0KUTEIbHOTO pe3yabTara
03JI0POBUTENBHON PabOThl HE3ABUCUMO OT BO3pacTa M yPOBHS (PU3MUECKOTO pa3BUTHUS JI€TEH.

IIpuHUUNBI B3aNMOEliCTBHS C 1€TbMU:

caMm peOeHOK — MOJIOJIE], Y HETO - BCE MOJIy4aeTcsi, BO3HUKAIOIINE TPYIHOCTH —
MIPEOA0IUMBI;

MIOCTOSIHHOE TIOOIIPEHNE BCEX YCUIIUN peOeHKa, ero CTpeMJIeHHE y3HaTh YTO-TO HOBOE U
Hay4UTHCSI HOBOMY;

WCKITIOYEHHE OTPUILIATEIbHON OLIEHKH peOeHKa U Pe3yIbTaTOB €ro JeHCTBHIA;

CpaBHEHHE BCEX PE3YNIbTaTOB PeOEHKa TOJIBKO C €r0 COOCTBEHHBIMH, a HE C Pe3yIbTaTaMU
JIpYrux NETeu;

KaXKpI peOCHOK JOJKEH MPOABUTaThCS BIIEPE]l CBOMMH TEMIIAMH U C TIOCTOSTHHBIM
YCIEXOM.
Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM IPYIIIBI IeTel, KOTOPbIM a/IpecOBaHa MporpaMmma:

3HaHUg 0COOEHHOCTEH BO3PACTHOM MEPUOIN3AIUN HEOOXOAUMBI 1711 IPABUILHOTO TOCTPOCHUS

nporpammsl «Ilnactuk-moy». OCHOBHbIE 0COOEHHOCTH (POPMUPOBAHMS OMIOPHO-ABUIATEIBHOTO
armmapara pedeHka (4-7 net): GU3HOIOTHUECKUE U3THObI BRIPAXKEHBI U MPOI0DKAIOT
(bopMUpPOBATHCS, YKPETIISAIOTCS MBIIIIBI U CKEJIET. Y BeIMYMBAETCS 00bEM aKTUBHBIX JBMIKEHHH.
TpexnerHuit pebeHOK MOXKET MOANPHITUBATh Ha IByX HOTaX, CIPbITMBaTh ¢ KyOMKOB BbIcoTOM 10-15
CM, MEpENphIrMBaTh Yepe3 JSKAIUN Ha M0y IIHYp. boJjiee OTYETINBO IBUraTENIbHBIE KaueCTBa
HA4YMHAIOT NPOSIBIATHCA B 4-11eTHEM Bo3pacte. K 5 rogam ynydimaercst KoopAuHaLus JBH>KEHUN.
3aBepIaeTcst epuoa SpKoi OTIMYUTEITLHONH 0COOEHHOCTBIO — IIEPBBIM (PU3UOJIOTHUECKUM
(CKeNeTHBIM) BBITSKEHHEM, KOTOPOE XapaKTepU3yeTcsl YCKOPEHHBIM POCTOM Tela B JIHHY. BTropoe
TaKO€ BBHITSDKEHHE Oy/IeT OTMEYaThCs TOJIBKO B myOepTaTHOM Bo3pacTte. C HHTEHCUBHBIM POCTOM
CKEJIeTa CBA3aHO YBEJIMYEHUEM KOJMYECTBA IPU3HAKOB HAPYILIEHUS OCAHKH U IIJIOCKOCTOTIHSL.



Pe:xxum 3ansTHii:

3aHATHS IPOBOJATCS OJUH pa3 B HEJEIO (BO BTOPOI IOJIOBUHE JHS), 36 3aHATUN B TOJ 171
Kak701 rpymnmsl. [IpogomkuTenbHOCT 3aHATHS A1 AeTel 4-5 neTHero Bo3pacra cocrasiseT 20
MUH., JUIsl ieTeid 5-6 neTHero Bo3pacta 25 MuH., 6-7 jietHero Bo3pacta — 30 MUH.

Pe3y1bTaTHBHOCTH POTrpaMMBbI:

1. I[loBpIIEHUE YPOBHS (PU3UUECKOT0, ICUXUYECKOTO 3710POBbSI IETEH.
2. CHWKEHUE KOJIMYECTBA JIHEH, IPOIYILIEHHbBIX OJJHUM PEOEHKOM 10 00JIE3HU.
3. YBenu4eHue 07U JIETeH, BOBJICYEHHBIX B TPOPHIAKTHIECCKUE MEPOTIPUSATHSL.
4. YcBoeHue porpaMmsl.

5. Hopmanu3zanus cTaTuCTUYECKUX U IMHAMUYeCKUX (QYHKIUN opranu3ma, oomei 1 Meakoi
MOTOPHKH.

6. [losoxuTENBHBIN PE3YNbHTAT TEMIIOB MPUPOCTA PUINIECKUX KAaUECTB.

7. CKOOpAMHUPOBAHHOCTD JICHCTBUI Mearora U CeuaiucTa B GU3KyJIbTYPHO-03J0POBUTEIBHOM
paboTe ¢ IeThMHU.

8. [NoBeIIeHNEe aAKTHBHOCTH POJAMTENICH B COBMECTHOM pabOTe MO YKPETUICHUIO 3I0POBbS JCTCH.

Conep:kanue mnporpamMmmabl
Cpeansis rpynmna
3amaun:
e BbIpadaTHIBATh HABBIKU MPABUIHLHONW OCAHKH, MOXOJKH U KOOPIUHALIMY JBUKCHHUIA,
e 00y4aTh TEXHUKE BBIMOJIHEHUS YIIPAKHEHHUH ¢ yU€TOM JIBUTaTeNIbHOM MOATOTOBICHHOCTH;
e co3aaBaTh KOM(OPTHBIN MCUXOJIOTHYECKUN HACTPOU peOCHKA HAa aKTUBHOE YUacTHE B
037I0POBJICHHE;
® BOCHHTHIBAThH BOJIEBbIE KAUECTBA, CTUMYJIMPOBATh CTpEMIIEHUE PeOeHKa K CBOEMY
JUYHOMY COBEPILIEHCTBOBAHHUIO.

Y4yeOHO-TEeMATHYECCKHU I TIVIAH

Ne | HaumeHOBaHUE Pa3/1e/ioB U TeM OcHoBHBIE BUABI AeSITEJIHLHOCTH KoanuectBO
4acoB
1. | ®opmupyromue BUAbl JBUrAaTEIbHON | YIIpaXKHEHUSI Ha OCAHKY, 4
JESITENILHOCTH npo(UIaKTUKY IIIOCKOCTOIHS,

YKPCIICHUEC «MbILICYHOTO
KOpcCeTa» TYJIOBHUIA, YIIPAKHCHUA
JJI pa3BUTHUSA 3pUTCIIBHO-
JIBUTaTEIbHOMN OPHUCHTUPOBKHU.

2. | Obmas ¢usznueckas MoAroToBKa VYnpaxHeHus s yKperuleHus 4
MBIIII PYK, HOT, CIUHBI, OPIOLITHOTO
npecca.

3. | Pa3BuTHe IBUTATEIBHBIX KAYECTB Bce Buap! urp u actader, 8

CIICIUAJIbHBIC YIIPAXKHCHUA Ha
Pa3BUTHEC ABUT'ATCIIbHBIX KAYCECTB!:
cHjia, FI/I6KOCTL, JIOBKOCTb U T. .

4. | 'mmuacTuka Ha GuTdOoIax VYnpaxHeHus Ha 00JbIIUX yOpyrux | 4
MsST4ax B Pa3IMYHBIX UCXOJIHBIX
NIOJIOKEHUSAX: CUJIA HA MsUe, JIExKa




(Ha criMHE U )KUBOTE), JIEXKa HA

KOBPHKE.
5. | Tpenaxépnl YipaxHeHus Ha TpeHaxXEpax 4
6. | Urpsl [ToaBw>KHBIE UTpPBI: 12

- o0miero xapakrepa;
- CIIEIMATIBHOTO XapaKTepa;
- UTpBI ¢ GUTOOIIOM.

Hroro: 36 yacos

IlepcnekTHBHBIN IUIaH PadoThI
CEHTSABPH
Nel «YTo Takoe npaBuiIbHASI OCAHKA»
1. Jlatp mpencraBieHne O MPAaBHIBHON OCaHKeE.
2. Urpa «¥Yramai, T1ie MpaBUILHO»
3. II/m «MbI — TUCTOYKI»

Ne2 «JIucTonam
1. Kommnekc ynpaxknenuit «Becénas mapiupoBkay
2. OPY
3. OB[
4. Urpa «Jlenum TopTUK»

Ne3 «beperu cBo€ 3J0pOBLEY
1. PasBuTHe yMEHHUS COXPAHITH MPABUILHYIO OCAHKY BO BPEMS XOIbOBI.
2. KoMIuIekec THMHACTHKH « Y TATa»
3. II/m «MbI — TUCTOYKI»
4. VYmupaxHEHHUE PEeryJupyoIIee MBIICUYHbIN TOHYC «JlepeBoy

Ne4 «IlyremecTBue B cTpany Criopra ¥ 310pOBBS»
1. Pasmwunka «Becénpie maru»
2. OPY c ruMHacTHYeCKOM MaJIKOMH
3. II/N «Tepemox»

OKTSBPb

Nel «IToyeMy MBI IBUTacMcsa?y
1. Xonapba co cMEHOU TeMIna U COXpaHCHHEM OCAHKHU
2. OPY ¢ ruMHacTHYeCKOH MaJIKOMH
3. Il/m «Kyxkymika»

Ne2 «Becénpie MaTpEIIKIY
1. Xonanba ¢ BRIMOTHEHUEM YIIPAKHEHUN U OCAHKU M CTOTI
2. Kommieke «MaTpémkm»
3. VYmpaxuenue «IloaTsHU )KUBOT»
4, Tl/u «Ilo¥imMai M9 HOTOM»

No3 «Ilo HUTOUKEY
1. VmpaxxHeHUs ¢ BHIIIOJTHEHUEM 3aJJaHUS JJIsl CTOM U OCAHKH

2. Tlo3HaKOMUTE C 06pa3H0171 KOMIO3HUIIMEHN C aeMeHTaMu TaHa «Ilo HUTouke»

3. pra)KHCHI/IC Ha BBITATHUBAHUC XXUBOTA ((I[CJIB(bI/IH»

Ned «JIoBKHE 3BepATa»




1. Kommiekc koppurupyroiei THMHACTUKH
2. Il/m «O6e3bstHKI»
3. VYmpaxnenue «B necy»
HOABPH
Nel «3apsaka s XBocTay
1. Kommiekc koppurupyroluei THMHACTUKH
2. Tlo3HAaKOMHUTH C PUTMHUYECKHAM TaHIIEM «3apsijiKa IJisi XBOCTa»
3. Ympaxuaenue «[loaTsHU )KUBOT»

Ne2 «BoT Tak HOKKH)
1. Pa3smunka «Becénble HOXKKNY
2. Komrutekc cTaTuyeckux ynpaxHeHUH
3. Il/u «be3goMHBII 3as11»

Ne3 «Pebsdra u 3BepsaTay
1. Xonanba co cMEHO TeMna U COXpaHEHHEM OCAaHKHU
2. Purmudeckwii TaHel «3apsKa I XBOCTay
3. I'mMHacTHUYECKHIT KOMIUIEKC C 3JIEMEHTaMH KOPPHUTUPYIONIEH TMMHACTUKA
4. Il/m «be3goMHbIN 3251

Ne4«IToiiaéM B TOXOI»
1. Vmpaxzenue «Bcranp npaBuiIbHO»
2. Urposoe ynpaxuenue «Haiimu mpaBUIBHBINA Cite
3. IT/m «IItuusl u DOXKIb)»
4, Tl/m «IItunel 1 10X a6»

JEKABPb
Nel «Becénble TaHIOPBI»
1. IT/u «Haiiou cebe mecTo»
2. Ynpaxnenue «ber mo xpyry»
3. Purmmdeckuit TaHer «3uMyIIKa-3uMar
4, Tl/m «[Itunel 1 10X a6»

Ne2 «Ha ntuubem s1Bope»
1. Pasmunka «Copoka
2. Kowmruiekc KOppUTHPYIOIIUX YITPaKHEHUN
3. Ympaxnenue «Jlactouka»

Ne3 «JIoBKHE HOKKHY
1. IT/u «Haiigu cebe mecTo»
2. VYnpaxzenue «ber no kpyry»
3. Il/m «llomnsmmu ¥ MOKPYKUCh — CaMBIM JIOBKHM OKaKHCh»

Ne4 «YuuMcst IpaBUJIBHO JIBIIIATEY)
1. VmpaxHeHue BCTaHb MPAaBUIBHO
2. Kowmmuekc ympaxHeHH Ha JbIXaHHe
3. Ympaxnenue «KMypkim»
4. VYupaxuenue «bypaTuHo»
SIHBAPDH
Nel «MansBuHa B bypaTuHO»
1. Purmwuueckuii Tanen «Kyxmay»
2. Kowmruiekc KOppUrupyroIed TMMHACTHKI




3. YnpaxHeHus sl MBI HOT
4. Vnpaxunenue «bypatuno»

No2 «He3Halika B CTpaHE 3JI0POBbSD)
1. PasnoBuAHOCTH X0IL0KI U Ocra
2. Yupaxuaenue «PoBHas criiHay
3. VYnpaxHeHue «310pOBbIE HOKKI»
4, Tl/m «Ygouka»

Ne3 «PoBHbIE COMHKNY
1. Vmpaxuenue «ber o kpyry»
2. OPY (m.m. néxa, cuas, CTOs1) Yy THMHACTHYECKOM CTCHKH
3. VYnpaxHeHue B BHCE
4. Urpa «Xoaum B HUIANAX»

®EBPAJIb

Nel «MblI KyKIBI»
1. PasHoBumHOCTH XOOLOBI U Oera
2. Purmumdeckwmii Taner «Kykiph»
3. Urpa «Xomum B nursmaxy»

No2 «MpI TaHLIOPBI»
1. Purmuueckwuii TaHen «A’poOukar
2. YrhpaXHEHUS U3 HU3KUX U. TI.
3. Ympaxuenue «Jlenum TOpTHK»
4. Tl/m «llomnsmm v MOKPYKUCHh — CAMBIM JIOBKUM OKa>KHCH

Ne3 «IlyremectBue B crpany CmemapukoB»
1. Vnpaxuenune «Hamgyem mapsn»
2. Kowmruiekc ynpaxkHeHH Ha GUTOOI-MsIIax
3. II/m «3akaTu MsY B BOPOTA HOKKOMY

Ne4 «ITomoxem byparuno»
1. IT/u «Haiigu cebe mecTo»
2. Putrmmdeckuit TaHer «A’poOukay
3. Kowmmiekc ynpaxuenuii Ha GpuTOOI-Msuax
4. Vupaxunenue «Ilomoxem bypatuHo cTaTh KpacuBBIMY)
MAPT
Nel «V uaps 06e3bsaH»
1. Xonanba ¢ pa3IuyHBIM BBIMOJTHEHUEM 3a/IlaHUI
2. Ynpaxuenue «lIpoiiau yepes 6010TO»
3. VYmpaxHeHHe B BHCE.
4. VYupaxHenue «Ilonoxxu Ganan»

Ne2 «Otragait 3aragkmn»
1. Kommuiekc ynpaxHeHU# «3arajikm»
2. YnpaxsHeHus Ha GuTdOI — MAYax
3. TI/U «3aBoHbIE UTPYLIKU
4. WUrpa «Cobepu TOMUK»

No3 «TpeHupoBKa UL pYK X HODY
1. Kowmmnekc ympaxkHenuit «Becenas MapiupoBKay




2. Ynpaxuenue «Cobepu HeOoCKpeO» (KyOHKH CTOTIaMu)
3. «Cuamckue 6au3Hens (ynpaxHEeHUs B TIapax)

N4 «bynb 310poB»

1. Vnpaxuenus Pazmunka «/lpImmre - He IBIIIATE
2. Urpa «IIpokatu Msau»

3. YhpaxHEHHS CO CKaKaJIKaMH

Ne5 “Yr1oObl CUABHBIM OBITH M JIOBKUM, BCEM HY)KHA HAM TPEHUPOBKA™
1. Vmpaxuenue «lIppiranka»

2. Kowmiurekc macTnueckoi TMMHACTHKA

3. TI/1 «He yporm»

AITPEJIb
Nel «Crapuk XoTTaObI4»
1. «Jlopoxka 310pOBBs»
2. Tanem «YTiaT»
3. VYnpaxuenue «llepenoxu OyCHHKI»
4. VupaxHenue «Pucyem Horamm»

No2 «Becenblit K01060K»
1. Xonanba B uepenoBaHUM ¢ OETOM C BHIIIOJHEHUEM YIPaXXKHEHUI
2. Ynpaxuaenue «CkataeM KOJO00K»
3. II/N «Kono6oxk u 3Bepu»

Ne3 «lIupk 3aKHraeT OrHI

1. Xonp0a ¢ BHITIOJIHEHUEM YIPAKHEHHH JIJIs1 CTOTI
2. Ynpaxuaenue «Cwiaunm» (¢ MsIOM)

3. YnpaxHeHHUs Ha TpeHaKEpPax
4
5

IT/1 «Kapycenb»
VYrpakHEeHUs Ha JbIXaHUE U pacciadlieHue

Ne4 3akpernicHre NpaBUIbHOM OCAHKH M KOPPEKIINS IIIOCKOCTOIIHS
1. Ynpaxuenue «ber no xpyry»
2. YopakHeHus: Ha TpeHaxEpax
3. YrpaxxHeHue B BHCE
4. TI\U «JIaTHAIKI»

MAM

Nel «B rocrax y mopckoro naps Hentyna»
VYpaxnenue «Mope»

Hrpa «OTauB-npuams»

VYnpaxsaenue «Cobepu KaMyLIKu»
Hrpa «Cnpbirau B MOpe»

Hrpa «Mope BoJIHyeTCS»

okrwnpPE

Ne2 «IIBeTouHas cTpaHay
1. Xonpba ¢ pa3IMyuHBIM BBIIOJHEHUEM 3aaHUH.
2. JlsixarenbHoe yrnpakHeHHe «L[BeTok pacmyckaercs»
3. Purmuueckas rumHacTHka Ha pUTOOT —MsTUAX




4.

VYpaxunenue «Koirouas tpaBa»

Ne3 «B necy»
Xonrba ¢ pa3InYHBIM BBIMIOTHCHHEM 3aJIJaHUH.

1

2.
3,
4.

OPY c ranrtensmu
[T/ «KT0 OGBICTpEE»
VYpaxnenue «Koirouas TpaBa»

No4 «Becénas TpeHUPOBKa

1.

2.
3.
4

Xoapba ¢ pa3TnIHBIM BBITOJTHCHHEM 33JITaHUH.

OPY c ranrensimu
[T/u «Camblii TOBKHID)
[T/u «byar BHUMATEIbHBIMY

Crapwmas rpynna
3agauu:

Yueono-memamuueckuii nnan

3aKpEIJISTh HAaBBIKK MPaBUJIbHON OCAHKU, TOXOJIKH U CAMOKOHTPOJIS;
pa3BHUBaTh NaMsATh, BHUMaHKE, BOJIIO, BOOOpPaXKEHNE U TBOPUECKHE CIIOCOOHOCTH;
CHOCcOoOCTBOBATH aJaNTallii OpraHu3Ma K PU3NYeCKUM Harpy3Kam;

YUUTh CAMOCTOSTENIBHO, BBITIOJIHATh YIIPa)KHEHHsI Ha pacciabiaeHue.

Ne

HaumeHoBaHue pa3ieioB U TeM

OcHoBHBIE BHJBI 1eSITeJIbHOCTH

KoanuectrBO
4acoB

dopmMUpyIOIIUE BUIbI IBUTATEIBHON
ESITEILHOCTH

VYhpaxxHeHus Ha OCaHKY,
npo(UIaKTUKY IIIOCKOCTOIHS,
YKpEIJICHHE «MBIIIEYHOTO
KOpCeTa» TYJIOBHUIIA, YIIPAXKHEHHS
JUIS Pa3BUTHUS 3pUTEIBHO-
JIBUTATEIILHOM OPUEHTUPOBKH.

O6mras ¢puszndeckas MOArOTOBKA

YopakHeHus A1 yKpeIrieHus
MBI PYK, HOT, CIIUHBI, OPIOIIHOTO
npecca.

Pa3ButHe aBUTATEIBHBIX KAYSCTB

Bce Bunsl urp u scrader,
CHelHalbHbIe YIPaXHEHHS Ha
pa3BUTHE ABUTATEIbHBIX KAYECTB:
cuiia, THOKOCTB, JIOBKOCTh U T.J.

I'mmuactuka Ha utbOoIax

YnpaxHeHus: Ha OOJBIIUX YIPYTUX
Msi9aX B Pa3IMYHBIX UCXOIHBIX
MOJIOKEHUSAX: CUJIA HA MsTde, JTExKa
(Ha criMHE W )KHUBOTE), JIEKa HA
KOBpHKE.

Tpenaxepol

YipaxHeHus Ha TpeHaXEPax

Urper

[ToBWKHBIE UTPBI:

- o011ero xapaxkrepa;

- CIICLMAIIBHOTO XapaKTepa;
- UTpBI ¢ GUTOOIIOM.

10

CamMmomaccax

anamHeHI/m caMomMaccaXxa

Penakcamnusa

anancHeHI/m Ha INPOU3BOJILHOC
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pacciiabiieHrue MBIIIII]

Hroro: 36 yacos

IlepcneKTMBHBIA IJIaH PadoThI

CEHTSEBPDH
Neol «YTo Takoe mmpaBuiIbHAs OCAHKA»)

1.

2.
3.
4

JlaTh mipecTaBiieHHE O IPABUIILHOM OCaHKe.
OPY ¢ rHMHacTHYECKOH ITaJIKOM1

I1/n «JIoBuIIKa»

Penmakcanms «I[lokauaemcs Ha BOJTHAX)

No2 «MOTBUIBKI

1.

2
3.
4.
5

Pazmunka «Becénbie maru»

OPY ¢ rumHacTH4YeCKON MaIKOM

JpixarenbHoe ynpaxkHeHue «Pactu TpaByIlKa»

Urpa «Jlenum TOpTUK»

VYpaxunenue Ha GOpMHUPOBaHHE OCAaHKH «MOTBUTEKI

No3 «beperu cBo€ 310pOBLEE»

1. Vnpaxuenus B Xxoap0e u Oere
2. KoMmruiekc ruMHACTHKH « Y TATa»
3. Ympaxuaenue «CobOepu najabYrMKaMHy MJIATOUCK)
4. Il/n «lanraii - bonTaii»
5. Penaxcanmsa «IloxauaeMmcs Ha BOJIHAX»
Ne4 «["HOMEI B IeCy»
1. Pasmunka «Becénple marm»
2. OPY ¢ msyoMm
3. JlpixaTenbHOE ynpaKHeHHE «JIMCThS MIeNeCTIT
4. VYmupaxHeHus Ha GopMUpOBaHHE OcaHKH «Becénbrit TpeHuHT"
5. II/M «I1neTteHn»
6. Penakcanus «lllym qucTBBI)
OKTSBPb
Nel «IToyeMy MBI IBUTaeMcsa?y
1. Xonpba co CMEHOM TeMIa U COXpaHEHUEM OCaHKH
2. OPY ¢ msyom
3. Ympaxnenue /g Hor «Hapucyil COMHBIIIKOY
4. Camomaccax «Jlemum rosioBy, JIHIIO, YD)
5. Il/m «Ha nonsiHy MbI IPUIILINY
6. Penakcanus «Betep»
Ne2 «Becénbie MaTpEIIKNY
1. Xoxan0a c BBIMOJHEHUEM YIIPAKHEHUH JJI1 OCAHKH U CTOTI
2. Kommieke «MaTpémkm»
3. VYmpaxuenue «[loaTssHU )KUBOT»
4, Tl/u «Ilo¥imMai M4 HOTOM»

No3 «Cwmerrapukm»

1.
2.

YrpakHeHus ¢ BBIOJHEHUEM 3aJaHUsI TSl CTOTT U OCAHKHU
OPY c¢ raurensimu
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JeixatensHoe ynpaxHenue «llnoseny»

VYnpaxuaenue «Koso0ok» - mepekaTsl Ha CIIMHE

[I/n «Tpernii mUUIHUN

Urpa m/m «I'1e MBI OBUTA MBI HE CKaXKEM, a 4TO JIeTalld, MOKaKEM)

o gk w

Ne4 «JIoBkue 3BepsaTay
1. Pa3munka «JIoBkue 3BepsiTa»
2. YnupaxHeHus A HOT «JlopoxKa 370pOBbs»
3. Camomaccax «Maccax YITHBIX PAKOBHH»
4. Tl/m «O06e3bsTHKN
5. Penakcanust «Zloxb»

HOSABPbH
Nel «llyremiecTBrE B cTpaHy 340POBbS»
1. Kommuekc koppurupyromieii riMHacTUKN
2. Tlo3HAaKOMHUTH C PUTMHUYECKHAM TaHIIEM «3apsijiKa Ui XBOCTa»
3. VYnpaxuenue «Kauamouka»
4. Tl/m «MbI Ha KapyCeNH CEeIM»
5. Urpa m/m «Ynutka»

No2 «BoOT Tak HOXKKHY

Pazmunka «Becénbie HOXKI

OPY c kosieukom

JpixarenbHoe ynpaxkHeHUue «JIbDKHUK)
VYmpaxuaenue «Cobepu myroBKu»

[1/m «MbI Ha Kapyceau Cenm
Penakcammma «Iloxameem»

ocoakrwnE

Ne3 «bypaTHHO B CKa304YHOM CTpaHE»
1. Xonpba co cMEHOM TeMra U COXpaHEHUEM OCaHKH
2. Putrmmdeckuit TaHer «3apsijiKa I XBOCTa
3. I'mMHACTHYECKUU KOMIUIEKC C 3JIEMEHTaMH KOPPUTUPYIOIICH THMHACTHKA
4, Il/m «Ymoukay»
5. Penakcanust «CryiiaeM meHue ITHID

No4«Iloii1éM B OX01»
VYpaxHenue «BcTanb npaBUIbHOY
OPY c ¢naxkamu
HpixatenpHoe ynpaxHeHue «PyOka qpoBy»
Urposoe ynpaxxuenne «Haiiau npaBuiIbHbIN ciiem
I/ «Y noukay»
6. Pemakcanusa «CrymiaeM neHue OTHID

JAEKABPbH
Nel «HesHalika B TOCTAX Y 3UMbD)
Pa3munka B x0a60€
Ypaxnenue «ber no kpyry»
Purmuueckuii Tanen «3UMyIIKa-31May
JpixaTenbHoe ynpaxHeHue «I'apmoiikay
Ynpaxkuenue ams Hor «CoOepr CHEXKUHKID)
I1/u «bbIcTpO BO3BMU»

orwnPE

N E

No2 «CHEXUHKI




ko

Pasmunka «JIletar cHexxuHKu»

KoMmIuteke KoppUrupyromux yrnpaxxHeHun
[1/u «bbICTPO BO3BMU»

Urpa m/mt «Kapycenb»

Penakcanus «JleTaT CHEXUHKW

No3 «JIoBKHE HOXKKID)

1.

2
3.
4.
5

[1/n «Haiinu cebe mecTox»
VYupaxnenue «ber no kpyry»

OPY ¢ rumMHacTH4eCKON NanKkon
JpixaTensHoe ynpaxxHeHue «Bbrora»
[I/u «IlneteHs»

No4 «[lomoxkeM JIVHTHKY»

ogakrwdPE

SAHBAPDH

VYrpaxHeHue BCTaHb IPABUIBHO

Kommuiekc ynpaxHeHU Ha AbIXaHUE

OPY ¢ rumHacTH4YeCKOM MaIKoi

Vpaxunenue 1 HOr «Pa3opBu OyMakHBIHN JTUCT
Vpaxnenue «JIogouka»

[1/u «bpIcTPO BO3BMU»

Nel «MansBuHa U bypatugo»

1.
2.
3.
4.

Putmuueckuii Tanen «Kykima»

Komruiekc koppurupyromiei riuMHaCTUKA
YopakHeHus A1 MBILII] HOT
VYnpaxuenue «bypaTuHo»

No2 «B rocTtH K JIECHBIM 3BEPSIM»»

1.
2
3.
4.
5

6.

PasnoBuaHoCTH XOOB0BI U Oera
VYnpaxnenue «PoBHast criiHa

OPY ¢ mMaJpIM MSYOM

Vnpaxkuenue «Hapucyil COTHBIIIKO»
I1/u «JloBuIka

Pemakcanmsa «CoJIHBIIIIKOY

No3 «PoBHEIE CIMHKI

1. Vnpaxuenue «ber o kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuzs, cTosl) y THMHACTHYECKON CTEHKH
3. VYmpaxHeHue B BUCE
4. Urpa «XoauM B IUISITIAX»
DEBPAJIb

Nel «V JlecoBuukay»

curwhdE

PasnoBuaHocTH X0a6056I U Oera

OPY co ckakankoit

JpixaTenbHoe ynpaxxHeHue «Bbrora»
Ynpaxuenue «Cobepy MKW
Urpa «baba SIra kocTsiHas HOTa»
Penakcanus «Berepox»

No2 «MBI TaHIIOPED)

1.

PurMmuueckuit Tanen «A’poOukay»
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2. YupaXHEHHUS U3 HU3KHUX H. II.
3. VYnpaxnenue «JleauM TOPTHK»
4. Tl/m «llomnsimu ¥ MOKPY>KUCH — CAMBIM JIOBKUM OKQ)KHCH»

No3 «IlyremecTBre B cTpany CMeniapukoBy»
1. Vnopaxuenue «Hagyem mapen»
2. Kowmruiekc ynpaxHeHHid Ha GUTOOI-Ms9ax
3. Camomaccax cTon
4. Tl/u «JloBuiika ¢ MI4OM», «Y CIIEH 3aHATH MECTOY
5. Penakcauusa «Betepok»

Ned «Bunu I1yx B rocTsIX Y KDOJIHUKA
1. Il/u «Haitoqu cebe mecTox
2. Purmudeckwii TaHer «A3poOukay
3. Kommuiekce ympaxuennii Ha puTOOI-MIIax
4. TII/u «be3noMHBIH 3as1Dy
5. TlanpunkoBas rUMHACTHKA «3alYHUILIKaY

MAPT

Nel «Y 1naps o0e3psH»
1. Xoar0a ¢ pa3mUYHBIM BBHITOJTHEHUEM 3a/IaHUN
2.0PVY ¢ Msauamu
3. Ynpaxuenue «[Ipoiimu gepe3 60710TO»
4.CaMomaccax CTOII
5. ¥YmpaxHeHue B BHUCE.
6.11/u «beicTpo BO3BMU»
7.Pemakcanusa «Ycramm»

No2 «Otranait 3arajiku»
1.KomMruiekc ynpakHeHU# «3arajaKu
2. YupaxHeHus Ha GUTOOT — MsIIax
3.CaMomMaccax rojioBbl
4. 11/ «JloBumika, 6epu JIeHTY ! »
5.Urpa m/mt «Kauenny»

Ne3 «B 11BEeTOYHOM roposie»
1. Kommuiekc ynpaxueHuil «Becenast MapmpoBkay»
2.0PY c xyOukamu
3. Ynpaxuenue «Cobepu HeOOCKped» (KyOHMKH CTOTIaMu)
4, TI/1 «Mensenp u m4EIbD»
5.Urpa m/nt «Haiiam u mpoMoTamy

Ne4 «bynp 310pOB»
1. Xonpba u 6er ¢ pa3TUYHBIM BBIOJHEHUEM 3aJaHUM
2. OPY c raurensamu
3. deixatensHoe ynpaxuenue «Hacoc»
4. Yupaxunenue «Pucyem mom»
5. Il/m «He ocTtanbcs Ha MOTY»
6. Penakcanmst «COJHBIIIKOY

No5 “Yrto0Obl CHIBbHBIM OBITh U JIOBKMM, BCEM HY)KHA HAM TPDEHUPOBKA™
1. Vnpaxuenue «lIpbiranka»




2. KoMIuieke riacTuuecko THMHACTUKHA
3. YrpaxHeHHs Ha CAMOBBITSDKCHHE
4. T/M «He ypouu»

AIIPEJIb
Nel «Mensexara»
1. «loposkka 310pOBbs»
2.OPY c ranrensmu
3. pixarenbHoe ynpaxnenue «llogaumaem rpys»
4. Maccax muia «Exux»
5. YrpaxxHeHHs Ha TpeHaKEpax
6.11/m «Y menBens Bo 60py»

Ne2 «Becenblif K0J1060K»
1. Xoan0a B yepeoBaHUU C OETOM C BBINOJIHEHUEM YIIPaKHEHUH
2. YpaxHEeHHUS Ha TpeHaKEPax
3. Ympaxuenue «Karaem Msa»
4. TI/N «JIoBHIIIKa C MSTIOM»»

Ne3 «IIMpK 3aKUTacT OTHUY

Xoab0a ¢ BHIMOJHEHNEM YIPaKHEHUHN IS CTOTI
OPY c o6pyuem

VYrpaxHeHus Ha TpeHaxXEpax

[I/1 «TpeTuit TUIITHAI

VYnpaxHeHus Ha JbIXaHUe U pacciadiieHue

oo E

Ned4 «Ky3s B rocTsx y pedst»
1. Yopaxuenue «ber mo kpyry»
2.0PY
3. YropaxHeHHs Ha TpeHaKEPax
4. Yupaxuenue «PoBHas crinHa»
5. TI\U «IIsTHammKm»

MAW

Nel «B rocrax y Mmopckoro naps Hentynay»
1. Yopaxuenue «Mope»
2. Urpa «OTnuB-npuimB»
3. Ympaxnenue «ColOepu KaMyIIKn
4. Urpa «CrpbITHU B MOpE»
5. Urpa «Mope BomHyeTCS»

Ne2 «lIBeToyHast cTpaHay
1. Xoap6a u 6er ¢ pa3nuYHBIM BBIIOJTHEHUEM 33JJaHUH.
2. JlpixatenbHoe yrnpakHeHnue «Iloapim oqHoi Ho3aApEii»
3. 'mmuacTuka Ha puUTOONT —MAYaxX
4. Yopaxuenue «Komrouas TpaBa»
5. I/ «MpI Becénble pedsTa»

Ne3 «B necy»
1. Xonwrba u Oer ¢ pa3IMYHBIM BBIIOJHEHUEM 3aJaHUN.

2. OPY c raurensamu
3. Camomaccaxx MacCaXHbIMU MAYaMU
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4. TI/U «Kto ObicTpee»
5. VYnpaxuenue «Koitouas TpaBa»

Nod «Becénast TpeHUPOBKa»

1. Xonp6a u Oer ¢ pa3IunYHbIM BHITIOJIHEHUEM 33JaHUH.

2. OPY c ranremsamn
3. [1/u «Camplii JIOBKU
4. Urpa m/n «Krto mo3Ban?»

IMoaroroBuTEIBLHAS TPYNNA
3agaun:

® 3aKpEIUIATh HaBbIKU MPAaBUILHOM OCAHKH, TOXOAKH U CAMOKOHTPOJIS;
pa3BHUBaTh aMsATh, BHUMaHKE, BOJIIO, BOOOPAXKEHNE U TBOPUECKHE CIOCOOHOCTH;

[ ]
®  YYUTH JIETEH UCMIOIb30BaTh [OJIyYE€HHBIE 3HAHUS U C(POPMUPOBAHHbBIE YMEHHUS;
[ ]

YUUTb CaMOCTOATCIBHO, 3aHUMATbCA (1)I/ISI/I‘I€CKI/IMI/I YIIPAXHCHUSAMM, 110 HA3HAYCHUIO

HCIIOJIB30BaTh CHOpTHBHI)IfI HWHBCHTAPb.

YueOHO-TEeMATHYECKU N IJIAH

Ne | HamMeHOBaHuUe pa3/iesioB U TeM

OcHOBHBIE BU/AbI 1€eATECJIBbHOCTH

KoauuecTBo
4acoB

1. | ®opmupyronme BUIbI IBUTATEILHON
NeSITeNIbHOCTH

VYrpaxHeHus: Ha OCaHKY,
IpOo(UIAKTUKY [I0CKOCTOIHS,
YKPEIIJICHUE «MBIILIEYHOTO
KOpCeTa» TYJIOBHILA, YIIPAKHCHUS
JUIS Pa3BUTHS 3pUTENBHO-
JBUTaTE€JIbHOW OPUEHTUPOBKH.

2. | O6mas ¢usznueckas mOArOTOBKA

YopakHeHus A1 yKperieHus
MBI PYK, HOT, CIIUHBI, OPIOIIHOTO
npecca.

3. | Pa3BuTHe OBUraTEILHBIX KQUECTB

Bce Bunp! urp u scrader,
CHelHalbHbIe YIPaXXHEeHHS Ha
pa3BUTHE JBUTATEIbHBIX KAUECTB:
cuia, THOKOCTb, JIOBKOCTh U T.J.

4. | 'mmuacTtuka Ha purOosiax

YnpaxHeHus: Ha OOJBIIUX YIPYTUX
MSTYax B Pa3IMYHBIX UCXOIHBIX
TIOJIOXKCHHSX: CUJISI Ha MsT4e, JIEKa
(Ha cIMHE W J)KMBOTE), JIEKA Ha
KOBPHKE.

5. | Tpenaxépnl

YropaxHeHUs Ha TpeHakEpax

6. | Urpsr

[TonBWKHBIE UTPBI:

- 0011ero xapakTepa;

- CIIEMAIIBHOTO XapaKTepa;
- UTpBI ¢ PUTOOIIOM.

10

7. | CamoMaccax

ynpa)KHeHI/ISI caMomMaccaXxa

8. | Pemakcarms

YropakHeHus: Ha MPOU3BOJIBHOE
paccrablieHrue MBIIII]

9. | Obyuenue NpaBUILHOMY JBIXaHUIO

I[BIX&TCHBH&SI TMMHAaCTHKa

1

Hroro: 36 yacos
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IlepcneKTUBHBINA IUIAH PadoThI
CEHTSBPb

Nel «lOHBIE CHOPTCMEHED)

1. Jartp npeacraBieHUE O PABHILHON OCaHKE (X01b0a ¢ MEIIOYKOM Ha T'OJIOBE)
2. OPY ¢ dpurbomamu

3. Dcragera «Kto OpICcTpEe»

4. Penakcanus «Ilokauaemcst Ha BOJIHAX

Ne2 «B umpke»

Pazmunka «Becénpie marn»

OPY ¢ ¢durbomamu

JeixaTenpHoe ynpaxkHeHue «Cuiiaum»

Urpossle ynpaxuenus: «Menysay, «I'yceHnna», «YauTka»
Urpa «TapakaHunkm»

VYupaxunenue «/[peccupoBaHHbIe OSIKM»

ogakrwdE

Ne3 «llyremectBue B crpany CMEIIapruKOBY

VYupaxHenus B xoap0e u Oere

Kommnekc ¢putdon - rumuactuku «Becénpie CMmenapukm
Hrpa — maccax «HoxeHbkn»

VYupaxnenue «JloBu, Opocaii, katai»

[1/u «Mrpaii, Ma4 He Tepsii!»

Penakcamma «Ycrammny

ogakrwdE

Ne4 «IlyremecTBue Ha OCTPOB 3A0POBBSD)

Pasmunka «Becénble marm»

OPY ¢ dpurbonamu

JpixaTenpHOe ynpakHeHue «Pamyra, oOHUMU MEHs»
Urposekle 3aianus ¢ MsiaaMu

[T/1 «BbBICTpBIi U TOBKHID

JpixarenbHoe ynpaxkHeHue «Bo3aylHbIN map»
CamMomaccaxx MacCaKHbIMHU MsIYaMu

NooogkrowbdE

OKTSABPb

Nel «BrIpoc B 1oJie yposkaiy

YrpaxHeHus B xoap0e u oere

OPY cuns Ha cTynpuuke

VYnpaxnenue «Jlazanue 1o ritMHACTUYECKOM JICCTHULIE»
CamomMmacca CTOIl

[T/ «3aii1er B oropoae»

Penakcanus «Betep»

ogarwdE

Ne2 «V naps 00e3bsH»

Xoan0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YIPAKHEHUH JJIE OCAHKH U CTOTI
OPY ¢ OONBIIMMH U MaJIBIMU MSTYaMHU

VYrupaxHenue «Briiie u Boie», «CBaleHHOE JEPEBO»
Maccax cron

I1/u «bbIcTpO BO3BMU»

Penakcamms «Ycranmy»

curLNE

No3 «CobupaeMcs B HOXOD»
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VYipaxHeHus ¢ BBIIOJHEHUEM 3aJaHUs AJI CTOI U OCaHKHU

opy

JpIxaTenbHoe ynpaxxHeHue «/IpoBocex»

Vrpaxuenue «ExuK» - TIepeKaThl Ha CIIHHE

[I/u «IIpoiinu — HEe OMUOUCHY

Urpa m/mt «I'ie MBI OBUTH MBI HE CKXKEM, @ YTO JICITAJIH, TOKAKEM»

ogakrwdpE

No4 «Mpbl - HHACHITBIY

Pasmunka «¥Y koctpan

OPY ¢ rumHacTU4YeCKOU MaIKoi
Yupaxuenus s Hor «llepeGepu sirogy»
Camomaccax cror

VYnpaxuenue «lloptper»

[T/n «O6e3bstHKI»

Penakcamus «JlobpoTan

Nogk~wdpE

HOSABPb

Nel «Kapycenn» (TpeHUPOBKA BECTHOYISIPHOTO armapaTa)
Kommuiekc koppurupyromein riMHaCTUKA
Putmuueckuii Taner «3apska 1 XBOCTay
Vnpaxuenue «Kapycenn» - Ha TUCKE 310POBbS
JpixaTenpHOE ypakHeHue «J[oTSHUCH 10 moay
[T/ «Mb1 Ha Kapyceu Cenm»

Urpa m/m «IlyTanuna»

ogakrwdE

Ne2 «TpeHnpoBKay

Pasmuuka «Becémpie HOXKKI»

Kommiekc ynpaxknenuii «B mecy»

JlpIxarenbHo€E yrpakHEHUE

«Kpyrosas TpeHUpOBKa» (2 OATPYIIIIHI)

I1/u «Haitinu cBo€ MecTo»

Maccax ciuHbI APYyT APYTY CTOS 10 Kpyry «Koouuit mapux»»

ogarwnE

Ne3 «3aTeiiHUKNY

Xoap0a co CMEHOM TeMIIa U COXPAaHEHUEM OCaHKH

OPY ¢ xocuukoi

['mMHacTHYECKH KOMIUIEKC C 3JIEMEHTaMH KOPPUTUPYIOIIEH THMHACTUKU
I1/u «JIOBHUIIKH C JEHTOYKAMU

Urpa m/m «3aTeitHUKI»

Penakcauus «Ciymaem neHue nTumy»

ogarwdE

Ne4 «Becénble Maum»
1. VYnopaxuenus B xoap0e u 6ere ¢ MsuaMu
2. OPY ¢ ManpIMu MsTYaMH
3. HUrposble ynpakHeHUs ¢ MsidaMu cpeHero pazmepa «Cobepu mstum», «Kto
obicTpee?»
4, Tl/u «Pakera»
5. VYmpaxuenue Ha apixanue «apuky»

JEKABPb
Nel «B roctsx v 3uMbD»
1. PasmuHKa B X0a60€e
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ok wN

VYupaxuenue «ber no kpyry»
Purmuueckuii Tanen «3uMylIKa-3umMar
JlbixarenpHoe yrnpaxHeHne « CHEXKMHKA
VYnpaxuenue it Hor «Co0epH CHEXXUHKI
[1/u «bbICTPO BO3BMUY»

No2 «CHEXUHKID)

1.

2
3.
4.
5

PasmuHka «JleTat cHexuHkm»

Komruiekc koppurupyromux yrnpaxxHeHun
[T/ «beICTPO BO3BMU»

Urpa m/mt «Kapycenb»

Penmakcanus «JIleTsaT cHEXUHKW

No3 «JIoBKIE HOXKKID)

1.

2
3.
4.
5

[T/u «Haiiou cebe mecTo»

OPY ¢ rumHacTUUYeCKON MaIKOH
«Kpyrosast TpeHUPOBKa»
JpixaTenpHOE ynpakHeHue «Bbroray
[I/m «He ocTaBaiics Ha moTy»

Ned «JTomoxkem JIVHTHKY)

oakrwnE

SAHBAPD

VYrpaxHeHnue BCTaHb MPAaBUILHO

Kommuiekc ynpaxHeHUI Ha AbIXaHUE

OPY ¢ rumHacTHyeCKON NMaIKon

VYupaxnenue 1 HOr «Pa3opBu OyMakHBIHN JTUCTY
VYnpaxuenue «Jlogouka»

[T/u «bpicTpO BO3BMU»

Nel «Ha Mopckom Oepery»

ocoukrwhE

VYnpaxHenue «BpuiMBaHHE U3 KyBITUHYMKA»
Kommiexkc OPY

pra)I(HeHI/Ie Ha BOCCTAHOBJICHUEC AbIXaHUs «Haronum BOJIHBI»

VYupaxunenus «Jlenspunan», «Pe1okny», «Kpad»
[T/m «MopcKO#t XUIITHUK
Penakcamus «CoH Ha Gepery Mopsi»

Ne2 «B roctH K ISCHBIM 3BEPSIM»)

curwhdE

PasnoBuaHoCTH XOOB0BI U Oera
Ynpaxuenue «PoBHast cniuHay

OPY ¢ mMaJibIM MSYOM

VYnpaxuenue «Hapucyit COTHBILIKO»
I1/u «JIoBuIIKa»

Pemakcanmsa «COJIHBIIIIKOY

No3 «IIporyaka 1mo 3uMHEMY JECY»

1.

2
3.
4.
5

DOEBPAJIb

Ypaxnenue «ber no kpyry»

OPYVY (u.m. néxa, cuas, CTosl) y TMMHACTHYECKOM CTEHKU
JlbixatenpHOE yrnpaxHeHne « CHEXXMHKA

VYipaxHeHue B BUCE

Hrpa «He ypoHn»
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Nel «V JlecoBuuka»

PaznoBuaHOCTH X0/1B0BI M Oera

OPY co ckakankoi

JpixaTensHoe ynpaxkHeHue «Bbrora»
VYnpaxuenue «Cobepu MIAIIKI»
Urpa «baba SIra xocTsiHas HOray
Penakcanus «Betepok»

ouakrwnE

No2 «MpbI TaHIIOPEI»
1. Purmuueckuii Tanen «A3’poOuKa»
2. YupaxHEHHUs C MIIYOM
3. VYmpaxuaenue «/lenum TopTHK»
4. II/u «Koro Ha3Bajau, TOT U JIOBUT
5. Urpa m/mm «Y koro mMstu?»

Ne3 «IlyremecTBue B cTpany Msuei»

VYnpaxnenue «Hanyem maps»

OPY ¢ msuamu

Urpossie ynpaxxuenus: «Benenne msda mo kpyry», «Msid gepes CeTKy»
Camomaccax cton

[T/m «I"oHKa MsTYelt TIO KPYTY»

Penakcanus «Berepok»

ogakrwdpE

No4 «Cnacém Bunu-ITyxay
1. Il/m «Hatigu cebe mecTo»

2. OPY c ranrensamu

3. Hrpossie ynpaxxknenus: «[Ipomomsu u nepenpoirany, «ILmo»
4, Tl/m «[Taénpl U MenaBeab»

5. Hrpa m/m «3aTeitHUKI

MAPT
Nel «Mrpaem B Urpbl» (MCHOJIb30BaHKUE HECTAHIAPTHOTO 00OPYIOBAHMS)

1. Xoan0a ¢ pa3nTuYHBIM BBIIOJTHEHUEM 3aJIlaHUI
2. OPY
3. HWrposble ynpaxHEeHUS:

«Co0Oepu 3epHO» - KamncCyibl OT KHHJIEP-CIOPIIPU30B

«KT0 OBICTpEE COOEPET MIUIITKIY

«XBOCTUKHN» - C KOCUYKaAMH
4. Pemakcanmsa «Ycraiam»

Neo2 «Jlec — cTpana uynec»

Kommnekc ynpaxnenuit «Becenast MmapiinpoBKay
OPY c ranTensamu

CamoMaccax roJI0BbI

[T/ «Pa3HO1BETHBIE MIAPHI»

[1I/1 «JIoBUIIIKH C JIGHTaMI»

Urpa m/m1 «Ubst TOpOXKKa ATHMHHEE

courwhE

Ne3 «B LIBETOYHOM ropoae»
1. «Tpoma 370pOBbBsI»
2. OPY ¢ msyamu
3. VYnpaxhHenue «Msu uepes JICHTY»




4. TI/M «Y KOro MEHBIIIE MSYei
5. Urpa m/n «Haiiau u mpomoram»

No4 «KT0 cO CHOPTOM JIPYKUT — HUKOTAA HE TVKUT» (C UCIOJAB30BAHUEM CYXOro 0acceiina)

ok wnE

Xonpba u Oer ¢ pa3IMYHBIM BBIITOJHEHUEM 331aHUI

OPY c nByms mapukaMu u3 cyxoro 6acceiina

JpixaTensHoe ynpaxxnenue «Hacoc»

Vpaxnenue «llepenait mapux»

[T/ «CoxpoBuIla U CTpaKHUK

VYpaxunenus 1 ria3 «Bopaso-BieBo», «Beepx-BHU3», «lllapuk-HOoCHK»

No5 “ KTo cnopTOM 3aHMMAaEeTCs, TOT CHJILI HabupaeTcs: (C MCIIOIB30BAHUEM CYXOT0 Oacceiina)

1.

2
3.
4.
5

AIIPEJIb

Xoapba u Oer ¢ pa3InYHBIM BBITIOJTHEHUEM 3a/IaHUN

OPY c mapukamu u3 cyxoro dacceiina

Urposeie ynpaxuenus «llonann», «Touno B uenb», «COelt mapb»

[T/1 «CokpoBHuIlia u CTpaKHUK»

VYnpaxnenus uist rina3 «BnpaBo-BiaeBo», «Bepx-BHU3Y, «lllapuk-HOCHK»

Nel «Mensexarta»

ogakrwdE

«JlopoxKa 310pOBbs»

OPY c ranrensamu

JpixarensHoe yrpaxHenue «[logaumaem rpys»
Maccax muna «Esxux»

VYrnpaxkHeHus Ha TpeHaKEpax

[T/m «He ocTaBaiicst Ha OTy»

No2 «lOHBIE cCHOPTCMEHED

1.

2.
3.
4.

Xoap0a B 4yepeI0BaHUU C OETOM C BBITIOJIHEHUEM YIIPAKHEHHUI
VYrnpaxkHeHus Ha TpeHaKEpax

VYnpaxxnenue «BBepx 1o JIECTHUIIE »

[/ «OXOTHUKHU U YTKH

No3 «I1upk 3aKUraetr OrHu»

1.Xoxab0a ¢ BBINOJHEHUEM YIPAKHEHUHN IS CTOTI
2.0PY c obpyuem

3.YrpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax

4.1/ «Tpetnii TAITHAT»

5.YnpaxHeHus Ha JbIXaHue U pacciabieHue

Ned «KpyroBas TpEHUPOBKa

1.

MAWM

2
3.
4.
5

Ypaxnenue «ber 1o kpyry»
oprPy

VYpaxHeHus Ha TpeHaxEpax
VYpaxunenue «PoBHas crinHay
IM\U «ITaTHamKm»

Nel «B rocrsax y Mopckoro 1aps Henryna»

1.

2.
3.
4

VYpaxunenue «Mope»

Urpa «OTauB-npuaus»
VYnpaxuaenue «Cobepu KaMyLIKu
Urpa «CropbIirau B MOpe»
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5. Urpa «Mope BosiHyeTCS»

No2 «IIBeTouHas cTpaHay
1. Xonaw6a u Oer ¢ pa3aMYHBIM BBITIOJHEHUEM 33aHUM.
2. JlpixatenbHoe ynpaxkHenue «[loapimm oqHON HO3IpEiD»
3. T'mvuactuka Ha puUTOOT —MsIIaX
4. Vnpaxunenue «Komrouas TpaBa»
5. Dcragera «Kto ObicTpee?»

Ne3 «B necy»
Xonapba u Oer ¢ pa3IMYHBIM BHITIOJTHEHUEM 3a/IaHU M.

OPY c ranTensmu

CamMomaccax MacCa)XHbIMHU MsiYaMu
[/ «beicTpo BO3BMU»
VYpaxnenue «Koirouas TpaBa»

agrownE

N4 «Becémas TpeHUPOBKaY
1. Xonp0a u Oer ¢ pa3TUYHBIM BHITIOJTHCHUEM 3aaHUI.
2. OPY c ra"rexamu
3. II/m «Campblil TOBKHI»
4. Urpa m/n «Kto nmo3san?»

MeToauuyeckoe odecreyeHue:
MeTtoauka cocTaBiIeHHUS KOMIIJIEKCOB, KaK M OOBIYHOE (DU3KYJIBTYPHOE 3aHSATHE, COCTOUT U3 TPEX
qacTei.

B noozcomoeumenvnyto uacms BKIIOUAIOT HECIOXKHBIE 00IIEpa3BUBAIOLINE U KOPPUTHPYIOIILE
ynpakHeHus. TemMn BhIMOJHEHUS — MEJICHHBIA, YMEPEHHBIA U CPETHUM, T03UPOBKa — 6-8
noBTOpeHuil. B ocHosHy0 uacms BXOAAT crienualbHble YIPaXXHEHUS U3 TOJOKEHUSs, Jiexka Ha
CIHMHe, Ha OOKY M Ha KHUBOTE. B 3THX MOJOKEHUAX JIerye CIEAUTD 3a BBIITPSIMIIEHHBIM TEJIOM,
MBIIILBI HE UCIIBITHIBAIOT AJIUTENIbHOM CTaTUYECKON HArpy3KH, KakK MpH Jep:KaHuu Tella B
MOJIOKEHUH CTOSI U cuAsl. s mpouiIakTUKY MIIOCKOCTOINHS UCTIONB3YIOT YIPaKHEHHUS C MEIKUMU
npeaMeTamMu (KapaHaliaMy, UTPYHIKaMu OT KMHJIEP-CIOPIIPHU3a, A€TalIl MEJIKOr0 KOHCTPYKTOpa U
Ip.), IPEANIararoT JIETsIM 3aXBaThIBATh MIPEIMETHI MAJIbIIAMH HOT; PUCOBATh, 3aKaB KapaH ialll
najbpllaMy HOT. JI03MpOBKa yrpaKHEHHUI 3aBUCUT OT BO3pacTa JIeTe, B cpeaHeM — 8-16 pas. Bee
yrIpaxxHEHUs 0053aTeIbHO UCHOTHSIOTCS B 00€ CTOpoHBl. Bo Bpems Gu3nueckoit Harpy3ku BaxKHO
Hay4YuTh peOCHKA MPAaBUIBHO JIBIIIATH YePE3 HOC, COBEPIICHHO CBOOOIHO, 0e3 Majeiiero
HAMPSDKEHUS. 3aKiroyumenvHdas yacms CTPOUTCS U3 YIPaKHEHUN Ha paccialieHue (pejakcaluio),
BBITIOJIHSEMBIX B H. II. JIEXKa HA CIIMHE, JIbIXaTeJIbHBIX YIIPAXKHEHUN U CIEIMAbHBIX — Ha OIIYILEHUE
MIPaBUJIBHON OCAHKU WJIH MOJIBHKHOM UIpe Majoi akTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa yrpakHEHUI 3aBUCHUT OT BO3pacTa JeTel: s Aeteit 4-5 jeT kaxaoe ynpaxHeHue B
cpeaHeM moBTopsieTcs 6-8 pas, Iuist eTeit 5-6 et kaxaoe ynpaxkHeHnue nopropsiercs 8-10 pasz, 6-7
net 10-12pa3. YopaxxHeHus yepeyroTcs ¢ 0oJiee ATUTENbHBIMU U Pa3HOOOpa3HBIMU May3aMu
OT/bIXA.

MOTOpHaH IJIOTHOCTD 3aHSATHH MOYKET OBITh HEBBICOKOM — 3TO O6YCJ'IOBJ'ICHO TEM, 4UTO
YUYUTBIBACTCA I/IHI[I/IBI/I,I[yaJ'IBHHﬁ XapaKTEp BBIIIOJIHCHUA KAXKAOT'O YIIPAKHCHUA. I[O3I/IpOBKa
YBCINYHUBACTCA MMOCTCIICHHO, 10 MEPC OCBOCHUS TEXHUKU BBIIIOJIHCHU.

C nerpMmu 4-5 et npu 00yueHUH (PU3NUECKUM YIPAKHEHUSIM HCIIOJIB3YeM MOKa3, UMUTAIIHIO,
3pUTENBHBIE, CITyXOBbIE OpUEHTUPHI. CIIOBECHBIE IPUEMBI COYETAIOTCS € MTOKA30M U IOMOTAIOT
YTOUYHUTH TEXHUKY YIPaXKHEHUH.
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C netbmu 5-7 JIE€T ¢ paCIIMPEHUEM JIBUTATEIBHOTO OIBITA JIETCH YBEIIMUUBACTCS POJb CIOBECHBIX
npreMoB (0OBSICHEHUS, KOMaHIBI U Ap.) 0€3 COMPOBOXKACHUS IMOKA30M, IIPUMEHSIEM CIIOBECHBIC
HarJsgHbIe mocoous (porTorpadusi, puCyHkn).

JIist COXpaHeHMsl pUTMa U TEMIIA JBHYKEHUU TP BBINIOJHEHUU YIIPAXHEHUN IPUMEHSAIOTCS:

* PUTMHUYECKOE MY3BbIKaJIbHOE COIPOBOXKICHHUE;
* YEeTKUE KOMaH/Ibl;
* 3BYyKOBOW CHT'HAJL.

Bce 3anstus ¢ getbmu 4-5 51et npoBoAATCS B UTPOBOM (popMe, UCTIONIB3Ysl YIPaKHEHUS, KOTOPbIE
MMUTHUPYIOT IBHKEHUS KUBOTHBIX (HAPUMEDP «KOILIEUKA», «3MEs») WIH JIPYTUX, HE MEHEE
CUMIATHYHBIX OOBEKTOB (HAIIPUMEP «CaMOJIET», «JIOJ0YKA»), KOTOPbIE BHIMOIHIIOTCS AETbMHU
COBMECTHO C MHCTPYKTOPOM 1O (u3nueckoil KynbType. Koppurupyroias ruMHacTUKa U
MOABMKHBIE TPl POBOJSATCS C UCTIOIb30BAaHUEM CIIOPTUBHOTO 000PYI0BaHUS KOPPEKIIMOHHOTO
Xapakrepa.

Jlnst nerewt 5-7 neT KOMIUIEKCHl YIPaKHEHHUU YCIIOKHSIOTCS, UCIOJIB3YIOTCS 3aJJaHus 110
KapTOUKaM-CXeMaM, HarJisiJHble TOCOOUsI, 3araIki, COOTBETCTBYIOIIHNE CIOKETY KOMILJIEKCa.

J71st BceX BO3PACTHBIX TPYIII HA 3aHATHE TPUMEHSIETCS XY0KECTBEHHOE CJI0OBO. Bee 310
CIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO HHTEPECa U aKTUBHOCTHU JIETEH, a, clieZloBaTeNbHO, Ooee
KaueCTBEHHOMY BBITIOJTHEHHUIO YITPAKHEHHUH.

Bo BpeMst BeIMOTHEHUS yIIpaXHEHUN CIIEAYET CIEIUTD 3a JBIXaHHEeM peOCHKa.

Ha 3ansTusx y geteilt nmpuMeHsIETCS HE TOJIBKO KOPPHUTHPYIOIasi TMMHACTHKA, HO U (putboI-
TUMHACTHKa, 3aHITHS B «CyXOM OacceliHey», ¢ HeCTaHIapTHBIM 000py/I0BaHUEM U Ha TPEHAXKEPAX:
«TBucrepy, «berymas no BoaHam», «Ckambs IJis Ipecca», MUHUA OaTyThl.

Korna getu pa3yyar Bce ynpaxxHEHHUS Ha CHapsilax v TpeHakepax, 3aHATUS IPOBOJATCS B
(dbopme kpyroBoii TpeHHpoBKU. Kpyrosasi TpeHrpoBKa o0ecreunBaeT HHANBUAYATbHO -
MaKCHMaJIbHYIO Harpy3Ky Ha KaxJ1oro pedeHka. OH caM 3aJ1aeT TeMII U perylIupyeT Harpy3ky. Mos
3a/1a4ya — CO3/1aTh yCJIOBUS, HACTPOUTH, POCIEANTD, [10/ICKa3aTh, HAIIPaBUTh, CKOPPEKTUPOBATh
JBUKEHHE, TO €CTh 00ECIeUnTh UHANBHUIYyaTbHO-AU(hepeHIIPOBaHHBIN MOAX0/] K KaXI0OMY
pebeHKy, YUUThIBast ero 0coOeHHOCTH. Ha 3aHATHSIX UCTONB3YyeM MOIBMKHBIE UTPBI, HATIPaBJICHHbIE
Ha (OpMHUPOBaHKE HABbIKA MPABUILHOW OCAHKH M HA YKPEIUIEHWE MBIIII] TYJIOBHILA U HOT.

[IpoBoauTcst camomaccak B UTpoBoii popme.
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