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IlosicHuTeIbHAS 3aIIUCKA

Yenogex — @vicuiee meopeHue npupodsvl. Ho 0ns mozco umobwvl Hacnaxcoamvcs ee
COKPOBUWAMU, OH OOJIHCEH OmEeyams no Kpaunei mepe 00OHOMY mpebosanuro. Ovimsb 300POBbIM
U OPYHCUMb CO CHOPMOM.

ITo onpenenenuro BceMupHOM opranu3anuy 31paBOOXpPaHEHMUs, 3J0POBbE — €CTECTBEHHOE
COCTOSIHME OPraHN3Ma, XapaKTEpU3YIOLIEECs €r0 YPABHOBEIIEHHOCTHIO C OKPYXKAIOLIEW Cpelon
U OTCYTCTBUEM  KAaKUX-TMOO  OOJE3HEHHBIX  M3MEHEHMH;  COCTOSHHE  IOJIHOTO
TEJIECHOT'0, AYIIEBHOTO U COLIMAJIIBHOTO OJIaronoiayyus.

JIOIIKOIBHBIN MEpUOJ — YpE3BbIYAHO BaKHBIN 3TaIl B )KU3HU peOCHKA.

PeGeHok poxaaeTcss OECITOMOIIHBIM, 00J1aIat0IIUM €JUHCTBEHHON CIIOCOOHOCThIO — BCEMY
Hay4UThCs co BpeMeHeM. OH He poKJlaeTcsi ¢ TOTOBbIM HA0OPOM JBMIKEHMI, a OCBAaUBAET UX B
IIPOLIECCE KU3HMU.

OOyueHne NBIKEHUSIM OKa3bIBaeT BIMSHHME Ha 310pOBbe, oOliee (hU3NYECKOe pa3BUTHE,
pa3BUTHE MO3HABATEIHLHBIX CIOCOOHOCTEN, BOJIEBBIX KA4E€CTB, SMOLIMOHAIIBHOCTU peOeHKa, T.€.
Ha €ro BHYTpeHHUH Mmup. OOydeHHe ABUKEHUAM CHOCOOCTBYET TapMOHUYHOMY PAa3BUTHIO
JUYHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHHUIO KaK (PU3MUYECKUX, TaK U MCUXUYECKUX, MHTEIICKTYaJbHBIX,
IyXOBHO — HPABCTBEHHBIX KAYECTB.

OOyuasch [JBM)XEHUSIM, pEOCHOK MpHOOpeTaeT 3HaHMS, HEOOXOIMMbIE JUIsl €ro
CO3HATENbHON JBUTATEIBHOMN NESITENBHOCTH, MPUOOPETAET OMBIT UX peaTU3allii, B TOM YUCIIE
TBOPYECKOM.

OOyueHue NBUKEHUSM CHOCOOCTBYET OCO3HAHHMIO pEOEHKOM caMoro ceds Kak JUYHOCTH,
BbIpa0aThIBa€T y HEr0 MOTPEOHOCTh COBEPILIEHCTBOBATH COOCTBEHHYIO IPHUPOIY, CO3/aeT
OPEANOCBUIKA Ul peaju3aluy €ro HWHAUBHIAYyalbHOCTH. OCyIIECTBIsAs caMble pa3HbIE
JBUKEHUS], peOEHOK MOJIy4aeT BO3MOKHOCTh CAMOCOBEPILIEHCTBOBAHUS, (POPMHUPYETCSI HHTEPEC
U JTI000Bb K (PU3HMYIECKON KYIbTYpE.

Ilpoepamma nanpasnena Ha opmuposanue y MaieHbKO20 pebeHKa uHmepeca K C80eMy
JIUYHOMY 300P08bI0, HA COBEPULEHCINBOBAHUE BCEX BUO08 OBUNCEHUL U pa3sumue Qu3uiecKux
Kawecme.

OTianunTe/ibHbIE 0COOEHHOCTH NMPOTPAMMBI:

e PaccmarpuBaeTcs noJ 0310pOBUTENBHBIM ACTIEKTOM.

o (CrenuanbHbIC YIPAXKHEHUS. HA Pa3BUTHE OOJBIINX MBIIIEYHBIX TPYMI (0OCOOEHHO MBITIII]
COUHBI ¥ OpIOIMIHOTO Tpecca); s YKPEIUIEHUS MBIIIEYHOTO0 KOpceTa IMO3BOHOYHHKA,
GOpMHPYIOIIETO MPAaBUIBHYIO OCaHKY; IS YKPEIUICHUS MBIIIIEYHO-CBA30YHOTO armapara,
(bOpPMHPYIOIETO TPABUIIHHBIA CBOJ| CTOTIHI.

Bce ynpakHeHUsI BBITOTHSIOTCS B 00JIe€ CIIOKOWHOM TEMIIE.

Oc00EHHOCTHIO KOMILUIEKCOB KOPPUTUPYIOLIEH TMMHACTUKH SIBJIIETCS] UCMOJIb30BAaHUE UTPOBBIX
VIOPaKHEHUW C MPUBIEKATEIbHBIMU IS eTel oOpa3zamu. Bce ympakHeHHMS BOCIIPUHUMAIOTCS
JE€TbMU KaK 4aCTh UTPhl U BKJIKOYAKOTCA MU B CAMOCTOSITEIIbHYIO JIBUTATEIIbHYIO 1€ TEIBHOCTD,
YTO YPE3BbIYANHO BaKHO

e 3aHATHS NOCTPOEHBI C YYETOM BO3PACTHBIX KPUTEPHUEB.
e [IpoBoauTCS B TECHOM COTPYIHUYECTBE C CEMbIMU BOCHIUTAHHUKOB.



]_[e.]'ll/l H 3aJJa4Yi NporpaMmmabl:

[lenv: cOXpaHEHUE U YKPEIJICHUE 3JJ0pPOBbsl, MOBBIIIEHHE (U3NUECKON MOATOTOBIEHHOCTH U
YPOBHS 310POBbS IETEM.
3adauu:
e (hopmupoBaTh NOTPEOHOCTH B 3[I0POBOM 00pase KU3HU;
® COBEPIICHCTBOBATH Pa3BUTHE JABUTATEIBHBIX CIOCOOHOCTEN JIeTel U (PU3MUYECKUX KAaueCTB
(cwiibl, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, MTOJABUKHOCTH B CYCTaBax, JIOBKOCTH);
® BOCIUTHIBATH AMOLMOHAIBHO-TIONOKUTEIbHBIE OTHOIIEHUS W YCTOWYMBBIA HHTEpPEC K
3aHATUAM (PU3UYECKON KYJIBTYPOM U CAaMOCTOSITEILbHOM IBUTATEILHOM JIESTEIBLHOCTH
® pa3BHBaTh BHUMAaHHE, COCPEIOTOYEHHOCTh, OPraHU30BAHHOCTb, BOOOpakKEHUE,
daHTa3uI0, yMEHHE YIIPABIATH CBOUMHU IMOCTYIIKAMU U YyBCTBAMH.
e Cneyuanvhble 3a0a4u.:
® YKPEIUISTh MBIIIBI, (POPMUPYIOIIHI CBOJ] CTOIIBI;
® YKPEIUISTh MBIIIICYHBIN KOPCET MO3BOHOYHUKA, (POPMUPYIOIINI HABBIK MPAaBUILHO U
OCaHKH;
e mpoduIaKTUKA TPOCTYIHBIX 3a00JICBAHUM.

s BBITIOJIHEHUS MTOCTaBJIEHHBIX 03 0OpPOBUTEIIBHO-BOCIIUTATEIbHBIX 3aja4
nporpaMMbl PeAyCMOTPEHbI CJIeyIlHe CTPYKTYPbI:

Koppurupyromas 1 puTMudeckas: THMHACTUKU

JMHaMHU4YECKUe U 0310POBUTEIBHBIC T1AY3bI

PenakcannoHHbIe yIIpaKHEHUS

XOpOBOJIbI, PA3JIUYHBIE BUIBI UTD

3aHMMATEbHbIE PA3MUHKA

Pasnuunble BUABI Maccaxa

JlpIxaTenbHass THMHACTUKA

JI71s1 yCielHOM peann3aiiuy NporpaMMHBIX 3a/1a4 UCIIOJIB3YIOTCS 3aHATHS M0 COAEPKAHUIO:
e TpaguunonHsie
e Kpyrosbsie TpeHUPOBKHU

Urposslie

3aHATHS — TyTENISCTBUS

OO6yuarorue
e [lo3naBarenbHbIE

IIpuHUMIIBI TOCTPOECHHUS MPOTPAMMBI:

Ilpunyun cucmemamuuynocmu u nocie008ameIbHOCMU IPEANONaraeT B3aWMOCBSI3b 3HAHUM,
YMEHHUI U HABBIKOB.

Ipunyun ceasu meopuu ¢ npakmuxoti GOPMHUPYET y AETeH yMEHUE MPUMEHSITH CBOM 3HAHUS TIO
COXPaHEHHIO U YKPEIUICHUIO 3J0POBbS B IOBCEIHEBHOW KU3HH.

Lpunyun nosmopenus ymenuu u HagblkO8 — OJINH U3 CAMBIX BaXXHEUIINX, TAK KaK B PE3yJIbTAaTe
MHOTOKPATHBIX TOBTOPEHUN BhIPAOATHIBAIOTCA JUHAMUUECKHUE CTEPEOTHIIHI.

Ipunyun uHOUBUOYATLHO-TUYHOCIHOU OPUEHMAaYUuy S0CNUMAHUsA IPEAIoNaraeT TO, YTO IJIABHOM
1enblo 00pa30BaHUsl CTAHOBUTCA PEOCHOK, a He okpyxaroimui mup. [lemaror, omupasice Ha



WHIMBHIYaJIbHBIE OCOOEHHOCTHM peOeHKa, IUIaHUPYEeT €ro pa3BUTUE, HaMedaeT IyTU
COBEPUICHCTBOBAHMSI YMEHHUI U HaBBIKOB, IOCTPOEHUS JBUTATEIBHOIO PEKUMA.

Ipunyun docmynnocmu 10O3BOJSAET UCKIIOYUTH BPEIHBIE MIOCIEACTBUSA JJI OpraHU3Ma JeTeil B
pe3yJibTaTe 3aBBIILICHHBIX TPEOOBAHUN U (U3NUYECKUX HATPY30K.

Ipunyun ycnewHocmu 3aKJIO4aeTCsl B TOM, YTO Ha IEPBOM I3Tare (OPMHUPOBAHMS 310POBBS
peOEeHOK MoayJyaeT 3aaHusl, KOTOPbIE OH CIIOCOOEH YCIENIHO BBIIIOTHUTS.

Ipunyun axmueno2o o06yueHus 00S3bIBAET CTPOUTH IPOLECC OOYYEHHsI C MCIOJIb30BaHUEM
aKTUBHBIX (QOpM M METOJOB OOydYeHHS, CHOCOOCTBYIOLIMX Pa3BUTHIO Yy JeTeil
CaMOCTOATEJIbHOCTH, WHUIMATHUBBI W TBOpPYECTBA (UIPOBBIE TEXHOJOTWMH, paboTa B Mapax,
NOATPYIINEe, UHAUBUIYAIbHO, OPTaHU3AIUS UCCIIEI0BATENBCKON NEATEILHOCTH U AP.).
Ipunyun KOMMYHUKAMuEHOCMYU TTIOMOTAaeT BOCIUTATh y AE€TeH NOTPEOHOCTh B OOIIEHUHU, B
pouecce KOToOpoi (popMuUpyeTcst couuaibHas MOTUBALUs 310POBbS.

Ilpunyun e3aumodeticmeuss 0emcko2o cada U cemvbl, NPeeMCmEeHHOCMU Npu nepexooe 8
WKOy HATIPABJIEH Ha CO3/aHME YCJIOBHH I OoJjee YCNEIHONW peanu3aluu CIoCOOHOCTEM
pebeHka 1 obecrieueHus BO3MOKHOCTU COXPaHEHHUs 3/I0POBbS MPU JalibHEHIIeM 00y4yeHUHu B
IIKOJIE.

Ilpunyun  pezyrbmamunocmuy NPEANONaracT MOJIYYEHHE IOJOKUTEIBHOIO  PE3yJbTaTa
03JI0POBUTEIBHON PabOTHI HE3ABUCUMO OT BO3PAcTa M YPOBHS (PU3HMUYECKOTO Pa3BUTHUS JIETEH.

IIpuHUMNIBI B3aMMOACHCTBUA € AeTHMM:

caM peOEHOK — MOJIOZACI, y HEro - BCE IOJy4aeTcs, BO3HHUKAIOIIUE TPYAHOCTH —
PEOJO0JIUMBI;

MOCTOSTHHOE TIOOIIPEHUE BCEX YCWIMN peOeHKa, ero CTPEMIICHHE Y3HATh YTO-TO HOBOE U
HAy4HUThCS HOBOMY;

UCKJTIOYEHUE OTPUIIATEIHHOM OlIEHKN peOeHKa U Pe3yNIbTaTOB €ro JIeHCTBUI;

CpaBHEHHE BCEX PE3yJbTaTOB peOEHKa TOJIBKO C €ro COOCTBEHHBIMH, a HE C pe3yJIbTaTaMu
IPYTUX JETEH;

KaXIblii peOCHOK JOHKEH MPOIBUTATHCS BIEpE] CBOMMU TEMIIAMH U C IMOCTOSHHBIM
YCIIEXOM.
Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM IPyNNbI eTeil, KOTOPbIM aJpecoBaHa NMPorpamMma:

3HaHMsT OCOOEHHOCTEM BO3PACTHOW TNEPUOAM3ALUUA HEOOXOJUMBI IS TMPABHIBHOTO

MOCTPOCHUST MPOTrpaMMBbl «310poBA40K».  OCHOBHBIE OCOOCHHOCTU (POPMHUPOBAHUS OMOPHO-
JABUTATEIPHOrO ammapara  peOenka (4-7 ner): (U3HONIOrHYECKHE H3THOBI BBIPAKEHBI U
MPOJOIDKAIOT (POPMUPOBATHCS, YKPEIUISIOTCS MBIIIIBI W CKEJNET. YBEIWYUBACTCA OO0bEM
aKTUBHBIX JIBWKEHUN. TpexieTHuit peGeHOK MOKET MOANPHITUBATh HA JBYX HOTaX, CIIPHITUBATh
c kybukoB BbeicoToi 10-15 cm, mepenphiruBaTh dYepe3 Jexallui Ha MOy ImHYp. bonee
OTUETJIIMBO JIBUTATEIbHbIE KAUECTBA HAYMHAIOT MPOSBIATHCSA B 4-metHeM Bo3pacte. K 5 rogam
VIy4dlIaeTcs KOOpAMHAUMS JIBIDKEHUH. 3aBepliaeTcss MNepuoa  SIpKOM  OTIMYUTENbHOM
OCOOCHHOCTBIO — TEpPBBIM  (DU3UOJOTHYECKUM  (CKEIETHBIM)  BBITSDKCHHEM, KOTOPOE
XapaKTEepU3yeTCsl YCKOPEHHBIM POCTOM Teja B JUIMHY. BTopoe Takoe BBITSDKEHUE OynIeT
OTMEUaThCA TOJNBKO B MybepTraTHOM Bo3pacTe. C HHTEHCHBHBIM POCTOM CKEJEeTa CBS3aHO
YBEJIIMYEHUEM KOJIMYECTBA MPU3HAKOB HAPYUICHUS OCAHKH U INTIOCKOCTOMUS.

Pesxkum 3aHATHMA:

3aHsATUS POBOASATCS OJUH pa3 B HEAEIO (BO BTOPOM MOJOBUHE JHS), 36 3aHATUM B TOJ IS
KaXX701 rpynmnbl. [Ipo1omKuTeIbHOCTD 3aHATHS U1 1eTel 4-5 JeTHero Bo3pacta cocrasisiet 20
MMUH., JUIs AeTe S5-6 jieTHero Bo3pacta 25 MuH., 6-7 netHero Bo3pacra — 30 MuH.

Pe3y.]'leaTl/IBHOCTL InporpamMmmal.



1. TloBbllieHHe YpOBHS (PU3MUECKOTO, ICUXUYECKOTO 3/I0POBBS JETEH.
2. CHIKEHME KOIMYECTBA JHEU, MPOMYIIEHHBIX OJTHUM PEOCHKOM IO 0O0JIE3HHU.

3. YBenuueHue 1014 J1eTei, BOBICUYEHHBIX B MPOPUIAKTUYECKUE MEPOTIPUSITHS.
4. YcBoeHue mporpaMmsl.

5. Hopmanu3anusi CTaTUCTUYECKUX M JTHHAMHYECKUX (PYHKIMH opraHu3Ma, OOIIed U MEIKOu
MOTOPHUKH.

6. [TonoxuTENbHBINA PE3YNbTAT TEMIIOB MIPUPOCTA (PU3MUECKUX KAUECTB.

7. CKOOpAMHHUPOBAHHOCTh JCHCTBHI Tlegarora W cClOeNUanucra B (U3KYIBTYpHO-
03710pOBUTENBHON paboTe C AETbMH.

8. IloBblllieHNE aKTUBHOCTH POAUTEIIEH B COBMECTHOM pad0Te MO YKPEIUJICHUIO 3JJ0POBbs JCTEH.

Conep:kanne npoOrpamMmbl

Cpenuss rpynna
3amaun:

L BI)Ipa6aTI>IBaTL HaBBIKHN HpaBHHBHOﬁ OCaHKH, ITOXOOKHU U KOOPpAHWHAIIUU ,IIBPI)KGHPlﬁ;
L O6y‘IaTI> TCXHHUKC BBIIIOJTHCHH S ynpaxcHeHm”I C YUCTOM ,IIBI/IFaTGJILHOﬁ IIOATOTOBJIICHHOCTH,

e co3maBaTh KOMGMOPTHBIM IICUXOJIOTMYECKHN HACcTpOll peOeHKa Ha aKTMBHOE YYacTHE B
037J0OpOBJICHUE;

® BOCIUTHIBAThH BOJIEBBIEC KAUECTBA, CTUMYJIUPOBATH CTPEMIICHHE PEOCHKA K CBOEMY
JIMYHOMY COBEPILEHCTBOBAHUIO.

Yueono-memamuueckuit nnan

No HaumeHoBaHue pa3/iesioB U TeM OcHoBHBIE BUABI AeITEJILHOCTH KoanuecTBoO
4acoB
1. | ®opmupyroue BUIbI ABUTATEIbHON VYrpaxHeHus: Ha OCaHKYy, 4
NEeATEIILHOCTH npoUIaKTUKY IITOCKOCTOIHS,

YKPCIJICHUEC «MBIIICYHOTO KOPCETa»
TyJIOBHUIIIA, YIIPAXKHCHUS I
Pa3BUTHA 3pUTCIIBHO -IBUTaTE€IbLHOMN

OPHUEHTUPOBKH.
2. OOmas puznueckas MoAroTOBKa VYnpaxHeHus s YKperuIeHus 4
MBIIII PYK, HOT, COIUHBI, OPIOLTHOTO
npecca.
3. Pa3BuTune 1BUTaTENbHBIX KAUeCTB Bce Buap! urp u sctader, 8

CIICTIMAJIBHBIC YIIPAXKHCHUS HA




pa3BHUTHE JBUTATEIIbHBIX KAUYECTB:
cuja, THOKOCTh, IOBKOCTD U T.JI.

4, I'mmuacTuka Ha GurdoIax

VYnpaxHeHus: Ha OOJBIIUX YIPYTUX
MAYax B pa3JIMIHbIX UCXOJHBIX
ITOJIOXKCHUAX: CUA HA MAYC, néxa
(Ha criMHE U )KHUBOTE), JIEKa HA
KOBPHKE.

S. Tpenaxépbl

YpaxHeHus Ha TpeHaxXEpax

6. Urpsr

[TonBwXHBIE UTPBL:
- o0miero xapakrepa;
- CIICIIMAIPHOTO XapaKTepa;
- UTPHBI ¢ PUTOOIIOM.

12

Hroro: 36 yacos

Ilepcnexmuenulii naan padomaol

CEHTIBPH
Nel «YT1o Takoe npaBUjIbHAS OCAHKA

1. ,HaTI) MMpcaACTaBJICHUC O HpaBI/IJIBHOI;'I OCaHKC.

2. Urpa «Yranaii, rae npaBUIbHOY»
3. Il/u «MBI — TUCTOYKNY

No2 «JIucTomam»

1. Kommiekc ynpaxHenui «Becénas MapiunpoBKa

2. OPY
3. OB/
4. Urpa «JleauM TOPTUK»

No3 «beperu cBOE 310pOBLE

1. Pa3BuTHE yMEHUS COXPAHATH MPABWIBHYIO OCAHKY BO BPEMSI XOJbOBI.

2. KoMmruiekc ruMHacTUKH «Y TITA»
3. I1/u «MBI — TUCTOYKH

4. YnpaxHEHUE peryjaupylollee MbIIEeYHbI ToOHyC «JlepeBo»

No4 «IlyremectBue B ctpadny Crioprta v 310POBBS»

1. Pasmunka «Becénpie marn»
2. OPY ¢ ruMBACTAYECKOM IMAJIKOU
3. I/ «Tepemox»

OKTJSABPbH
Nel «Iloyemy MBI ABUTaeMcs?»

1. Xoawrba co cMeHOM TeMrna U COXpaHEHHEM OCAaHKHU

2. OPY ¢ ruMBAacTHYECKON IAJIKOU




3. I/m «Kykymika»

No2 «Becénpie MaTpEmKu»
1. Xonp0a ¢ BBIMOTHEHUEM YIIPAXKHEHUM 111 OCAHKU U CTOM
2. Kommiuekc «MaTpémku»
3. Ynpaxuenue «lloatsHu KUBOT»
4. TI/u «Ilo¥imaii MsT9 HOT O

Ne3 «11o HUTOUYKED
1. VYnopakHeHHUs C BBIITOJIHEHUEM 3aJaHusl ISl CTOI M OCAHKH
2. Ilo3HakoMHTH C 0Opa3HON KOMIO3UIMEN ¢ aeMeHTaMu TaHua «[lo HuToOUKe»
3. YmpaxHeHHe Ha BBITATMBAHKE KUBOTA «/lenbhun»

Ne4 «JIoBKHE 3BEpsATa
1. Kommiekc KOppUTrupyoomieil TMMHACTUKU
2. Il/m «O0e3paHKn»
3. Ynopaxuenue «B necy»
HOSBPb
Nel «3apsjaka Juist XBOCTa»
1. Kommiekc KOppUrupyroomeil TMMHACTUKU
2. Tlo3HAaKOMHThL C PUTMHUYECKUM TaHIIEM «3apsiiKa JJIsi XBOCTa
3. Vnopaxuenue «lloarsHu KUBOT»

No2 «BoT Tak HOKKIY
1. Pasmunka «Becépie HOKKN»
2. KoMmIuieke cTaTH4ecKuX ynpakHEeHUN
3. Il/u «be3noMHBIl 3a51))

Ne3 «PebsTa 1 3BepsTay
1. Xonapba co CMEHOM TeMITa M COXpaHEHHUEM OCaHKHU
2. Purmuueckuii TaHel «3apsaKa I XBOCTa
3. 'MMHaACTHYECKHIA KOMILJIEKC C 3JIEMEHTaMU KOPPUTHPYIOIICH THMHACTUKHU
4. TI/u «be31oMHBIH 3as1D»

Ned«JToiiiém B mOX0I»
1. Vnpaxuenue «BcTaHb npaBUIbLHOY
2. Urposoe ynpaxuenue «Haiiau npaBUIbHbIN Ciiem»
3. Il/m «IItunsl 1 0OXAL»
4, Tl/n «IITAIBI U TOXKIBY»

JAEKABPb
Nel «Becénple TaHIOPB»
1. Il/u «Haitnu cebe MmecTo»
2. Ympaxuenue «ber mo kpyry»
3. Purmmdeckuii Tanen «3uMyIIIKa-3uMa
4, TT/u «IItniml 1 0OXKIb)»

No2 «Ha nTtnuseM IBOpe»




1. Pasmunka «Copokay»
2. KoMruiekc KOppUTHPYIONTUX YIPAKHEHHHI
3. Ynpaxuenue «JlacToukay

Neo3 «JIoBKHE HOXKKH)
1. Il/u «Haiiou cebe mecToy
2. Ympaxuenue «ber o kpyry»
3. Il/m «llomusmu 1 MOKPY>KUCH — CAMBIM JIOBKUM OKQKHCh)

Ned «Yuumcs mpaBHIBHO ABIIIATHY

1. YnpaxxHeHue BCTaHb MPABUILHO

2. Kowmriekce yrpaxHeHU Ha IbIXaHue

3. Ynopaxuaenue «KMypku»

4. YnpaxHenue «bypatuno»
SIHBAPD
Nel «MansBuna u bypatuaoy
Putmuueckuii Tanen «Kykia
Komrmnekc koppurupyroieii TiMHaCTUKH
YrpakHeHust AJ1s1 MBI HOT
VYnpaxunenue «bypaTuHo»

W

No2 «HesHaiika B cTpaHe 3JJ0POBbSI»
PasnoBuaHOCTH XO0AB0BI U Oera
Ynpaxuenue «PoBHas crinHa»
YnpaxHenue «310pOBbIE€ HOKKU»
I[T/u «Y nouka»

PN E

No3 «PoBHBIE CTUHKHY
1. Vopaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuas, cTosl) y TAMHACTHYECKON CTEHKH
3. YmpaxHeHue B BUCe
4. Urpa «XoauMm B HUISATIAX»

OEBPAJIb

Nel «MBI KYKJIBI»
1. Pa3noBuaHOCTH X0AbOBI U Oera
2. Purmuueckuit Tanen «Kykiabn»
3. Urpa «Xoaum B muIsIax»

No2 «MBI TaHIIOPBI»
1. Purmuyeckwmii TaHen « AdpoOuka
2. YnpaXHCHHS U3 HU3KUX M. TI.
3. Ympaxnenue «Jlenum TopTHK»
4. Tl/u «ITorursiiy ¥ TOKPY>KHCh — CAMBIM JIOBKHM OKaXKHChH)

No3 «IlyremecTBre B ctpany CMEmIapruKkoBy
1. Vnpaxuenue «Hanyem mapbi»
2. Kommekc ynpakaennii Ha putOon-msgax




3. Il/m «3akaTu M9 B BOPOTA HOKKOM

No4 «ITomoxkem bypatrHo»
1. Il/n «Haitnu cebe mecTo»
2. Putmuueckuit Tanen « A3poOuka
3. Kommnekc ynpaxxknenuit Ha GpUTOOI-MsIuax
4. Yupaxunenue «Ilomoxem BypatnHo cTtaTh KpacuBbIM»
MAPT
Nol «Y 1uaps o6e3bsiH»
1. Xonp6a ¢ pa3IuyHbIM BHITIOJIHEHUEM 3aJaHUN
2. Ympaxuenue «[Ipoiinu uepe3 6010TO»
3. YmpaxHeHue B BUCE.
4. Ynpaxnenue «Ilonoxu 6anany»

No2 «Ortranaii 3aragkm»
1. Kommieke ynpakHeHUN «3arajakm»
2. YmpaxHeHus Ha GUTOOT — Msiuax
3. TI/N «3aBoHBIC UTPYIIIKK
4. Urpa «Cobepu TOMUK»

No3 «TpeHupoBKa /Ui pyK U HOT»

1. Kowmmneke ynpaxknenuii «Becenas MapimpoBkay

2. Ynpaxuenue «Cobepu HeOOCKpeO» (KyOUKH CTOTIaMU)
3. «Cuamckue O0au3Henb (YIpaXKHEeHUsS B TIapax)

Ne4 «byns 310pOB»

1. Vnopaxuenus Pazmunka «/IpInTe - HE IBIIITATE)
2. Urpa «IIpokatu Msa»

3. VYropaxHeHus CO CKaKaJKaMu

No5 “ Yro0Obl CHIBHBIM OBITH U JJOBKMM, BCEM HY>KHA HAM TPEHUPOBKA™
1. Vnpaxuenue «IIpbiranka»
2. KoMIuiekc iacTuueckoil TMMHACTUKA

3. YmpaxHeHHUs Ha CAMOBBITSKCHUS
4. T/ «He yponu»

AIIPEJIb

Nel «Crapuk XoTTabbra»

«Jlopoxka 310pOBbs»

Taner «YTaT»

VYnpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax
Vnpaxuenue «llepenoxu OyCUHKI
Ynpaxunenue «Pucyem Horamm»

WM E

No2 «Becenbiiit KOT000K»

1. Xonp6a B uepeoBaHUU ¢ OETOM C BBIIIOJTHEHUEM YIIPAXKHEHUN
2. YmpaxkHeHHs Ha TpeHaKEPax

3. Vnpaxuaenue «CkaTaeM KOJIOOOK»




4. T/ «kKonobok u 3Bepu»

Neo3 «Ilupk 3a:KMraeT OrHNU»

Xoap0a ¢ BBIIOJIHEHUEM YIIPaXKHEHUH 7151 CTOM
VYnpaxuenue «Cunauny (C MSUOM)
VYipaxxHeHus Ha TpeHaxXEpax

I[I/N «Kapycenb»

VYnpaxkHeHHs Ha IbIXaHHEe U pacciabiieHue

oW E

Ne4 3&KD€HJ’IGHI/IC MPaBUIbHON OCAHKHU M KOPPEKIMS INIOCKOCTOIMS

1. Vopaxuenue «ber mo kpyry»
2. Y1paXHeHUsl Ha TpeHaxEpax
3.YmpaxHeHue B BUCE

4.TI\U «IIaTHaIIKH

MAM
Nel «B roctax y Mopckoro napst HentyHay
1. Yopaxuenue «Mope»

2. Urpa «OTnuB-npuanBy»

3. Ympaxnenue «CoOepu KaMyIIKK»

4

5

. Urpa «CrpeirHu B MOpeE»
. Urpa «Mope BoJIHYyeTCA»

No2 «IIBeToyHas cTpaHa»
1. Xonn0a ¢ pa3au4HbIM BHITIOJHEHUEM 3a/IaHHM.
2. JlpixaTenbHOe ynpaxkHenue «L[BeTok pacmyckaercs»
3. PutMuueckas ruMHaAcTHKa Ha GUTOOJT —MsT9ax
4. VYnpaxnenue «Komrouas TpaBay

Ne3 «B necy»

1. Xonp0a ¢ pa3TuyHbIM BHITIOJIHCHUEM 3aaHUN.
2. OPY c ranrensimu

3. II/N «KTo0 GBICTpEE)

4. VYupaxnenue «Komrouas TpaBay

Ned «Becénast Tp€HUPOBKA»
1. Xonp0a ¢ pa3TuyHbIM BHITIOJIHCHUEM 3aaHU.
2. OPY c ranrensmu
3. IT/u «Campblii TIOBKHI»
4. 1I/u «byas BHUMATEIHLHBIM
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Crapmas rpynna

3anauu:
® 3aKpEIUIATh HABBIKU ITPABUIIbHOM OCAHKH, IIOXOAKU U CAMOKOHTPOJIS;
® Da3BUBATH NMAMSTh, BHUMAHUE, BOJIIO, BOOOPAKEHUE U TBOPUECKHE CIIOCOOHOCTH;
® CIOCOOCTBOBAThH alaNTalluu OpraHu3Ma K (PU3NYECKUM Harpy3Kam;
® VYUTH CAMOCTOSITEIBHO, BHITIOJIHIThH YIPAXKHEHUSI HAa pacciialbeHue.
Yueono-memamuueckuii nnan
Ne HaumeHnoBaHue pa3jiejioB U TeM OcHOBHbIE BU/IbI 1€ATEIbHOCTH KosmmuectBo
4acoB
1. | ®opmupyromue BUIbI ABUTATEIBHON VYipaxHeHus1 Ha OCaHKY, 3
JEeITeITbHOCTH pOo(UIAKTUKY TUIOCKOCTOTIHSA,
YKpEIUIEHUE «MBIIIEYHOTO KOPCeTa»
TYJIOBHIIQ, YIIPAKHEHUS IS
Pa3BUTHS 3PUTEIEHO-IBUTATETLHON
OPUEHTHPOBKH.

2. O6mas ¢usznueckas MOAroTOBKa YupakHeHus A1 yKperieHus 4

MBIIII] PyK, HOT, CITUHBI, OPFOITHOTO

npecca.

3. PasBuTne nBUTATENBHBIX KAUECTB Bce Buap! urp u actader, 8

CrielMagbHbIe YIPaKHEHUS Ha
pa3BUTHE JBUTATECIIHHBIX KAYECTB:
cujia, THOKOCTh, JIOBKOCTD U T.JI.

4, I'umuactuka Ha puTdOIaX YnpakHeHus: Ha OOJBIINX YIIPYTUX 4
MSTYax B Pa3IMIHBIX UCXOTHBIX
TIOJIOXKCHHSX: CHJIS Ha MsTUe, JIEKA
(Ha ciMHE ¥ )KHUBOTE), JIEKA Ha

KOBpHKE.
5. Tpenaxepbl YrpaxHeHus Ha TpeHaxEpax 4
6. Urpsr [ToaBUKHBIE UTPBI: 10

- o0mIero xapakrepa;
- CIICIIMATIBHOTO XapaKTepa;
- UTpBbI ¢ HUTOOIIOM.

7. Camomaccax YpaxxHEeHUs caMOMaccaka 1

8. Penakcanus YropakHeHus: Ha MPOU3BOJIBHOE 1
paccnabieHne MBIIII]

Hroro: 36 yaco

Ilepcnekmuensiii nian padbomaol
CEHTSBPDH




Nel «YUTto Takoe nmpaBUbHAS OCAHKA)

1. JlaTth mpeacTaBieHre O MPaBUILHOM OCaHKE.
2. OPY ¢ ruMHacTHYECKOH IMaJIKOU

3. Il/u «JloBuika

4. Penakcanus «IlokagaemMcsa Ha BOIHaX)

No2 «MOTBUIBKIY»

1. Pasmunka «Becénble marmn»

2. OPY ¢ ruMHacTUYECKOHN MaIKOM

3. JlpixaTenbHoe ynpaxHeHue «PacTu TpaByIKa»

4. Urpa «Jlenum TOpTUK»

5. Ynpaxuenue Ha (popMUpoBaHUE OCAaHKUA «MOTBUIBKI

No3 «beperu cBo€ 310pOBLE»

1.

2
3.
4.
5

VYnpaxkHeHus B Xxoab0e u Oere

Komrmutekc ruMHacTHKH «Y TSATa»

YnpaxHaenne «Cobepu mampYruKaMu MIATOUCK)
[1/u «anTaii - bonTai»

Penakcanmst «[Tokagaemcst Ha BOJTHAX»

No4 «I"'HOMBI B JIECY»

ok whE

Pa3smunka «Becénble marmy

OPY ¢ mstuom

JIpIxaTenpHOe ynpaxxHeHue «JIMCThs menecTsT»
VYrpaxuenus Ha GopMUpPOBaHUE OCaHKH «Becénblil TpeHUHT'
II/M «IImeTeHp)»

Penakcamus «Illym nucTtBeI»

'

OKTIAABPbH
Nel «Ilouemy MBI IBHUTaeMcs?»

ok wdE

Xoap0a co CMEHOM TeMITa M COXpaHEHUEM OCaHKHU
OPY ¢ msyom

Ynpaxuenue mia Hor «Hapucyit conHpIKO»
Camomaccax «Jlenum roiaoBy, JIUIO, YIIIH»

[1/u «Ha nonsiHy MBI IPUTILTH

Penakcanusa «Betep»

No2 «Becénple MaTPEITKN))

1. Xonn0a ¢ BBIIOJHEHWEM YIIPAKHEHUH JIJIST OCAHKHU U CTOII
2. Kommiekc «Matpémkmy

3. Vnopaxuaenue «IloarsHu KUBOT»

4. Tl/n «Ilotimaii M9 HOT O

No3 «CMmenrapmukm»

1. VYnpaxHeHus ¢ BBIIOJHEHUEM 3a1aHUs JJIsl CTOM M OCAHKHU
2. OPY c ranrensamu

3. HeixatensHoe ynpaxkaenue «Ilmosery

4. VYnpaxnenue «KonoOok» - nmepekaTsl Ha CIIMHE
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5.
6.

[I/u «Tperuit nUIIHUN»
Urpa m/mt «I'te Mbl ObUTH MBI HE CKaXEM, a 4TO JeJalH, MOKaKEM)

Ned «JIoBKHME 3BEpSATAY

1
2.
3.
4.
5

Paszmunka «JIoBkue 3BepsaTa»

YipaxxHeHus s HOT «/{opoxkka 310pOBbsI»
Camomaccax «Maccax yIIHbIX PAKOBHH)
[1/u «O06e3bIHKN»

Penakcanus «J1oxab»

HOSABPH
Nel «IIyremecTBre B CTpaHy 310POBbI

1.

2
3.
4.
3)

Kommeke koppurupyromieii rTiMHaCTUKU

[1o3HaKOMHUTH C PUTMUYECKUM TaHLEM «3apsJiKa IJIsl XBOCTa»
VYnpaxHenue «Kaganouxa»

[T/ «MBbI Ha Kapycenau cean

Urpa m/m1 «Ynutka»

No2 «BOT Tak HOXKKHY

ogkowdE

Pa3smunka «Becénbie HOXKKI»

OPY ¢ xoneykom

JIpIxaTenpHOe yrpaxkHeHUe «JIBKHUK
Ynpaxuenue «Cobepu MyroBKH»

[T/u «MpbI Ha Kapyceau cean
Penakcamus «Iloxaneem»

No3 «BbypaTHHO B CKa304YHOM CTpaHE)

1.

2
3.
4.
5

Xonanba co cMEHOI TeMrna U COXpaHEHUEM OCaHKU

Putmuueckuii Tanen «3apsjika JJs XBOCTa

['mMHacTHUYECKHI KOMIUIEKC C 3JIEMEHTAaMH KOPPUTHUPYIOIIEH TUMHACTUKHU
IT/n «Y nouka»

Penakcanusa «CiymaeM neHue nTHI

No4«IloinéM B moxXoa»

ok whE

VYnpaxnenue «Bcranp IpaBUIBHO»

OPY ¢ dnaxkamu

JlpixatenbHOE ynpaxHeHue «Pyoka 1poB»
Urposoe ynpaxxnenue «Haiau npaBuibHbIN ciien
[T/n «Y noukay»

Penakcanusa «CnymaeM neHue OTHI

JTEKABPb
Nel «He3Haiika B roCTSIX YV 3UMBD»

ok wbdrE

Pa3smuHka B xonn0e

Ynpaxnenue «ber no kpyry»
PutMuueckuil TaHen «3UMyIIKa-3UMay
JlpixaTenpHOE yrpaxkneHue «['apmonika»
VYnpaxuenue s Hor «CoOepu CHEXKUHKI
[1/u «bbicTpO BO3BMUY»
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No2 «CHEKXUHKN

Pa3smunka «JIeTsaT CHEXXUHKH»

Komrnekc koppurupyrommx ynpaxHeHUM
[1/u «bbICTPO BO3bMMY

Urpa m/n1 «Kapycenb»

Penakcamnumsa «JIeTAT CHEXXUHKI

abhwbpE

No3 «JIoBKHE HOKKH)
1. Il/u «Haiigu cebe MecTo»
2. Ympaxuenue «ber mo kpyry»
3. OPY ¢ ruMHacTUYECKON MMAJIKOMN
4. JlsixaTenpHOE ynpakHeHue «Bprora»
5. II/m «Ilnerennp»

No4 «ITomoxkem JIYHTUKY»

YnpaxHeHrue BCTaHb IPABUIIBHO

KoMmmiekc ynpaxHEHU Ha IbIXaHUE

OPY ¢ ruMHacTU4YECKOM MajKkoi

Ynpaxuenue s HOT «Pa3opBu OyMakKHBIHN JIUCT
Ynpaxuenue «Jlogouka»

[1/u «bbICTPO BO3bMIY

okowdE

SIHBAPD
Nel «MansBruHA M bypaTuHO»
1. Purmuueckuii Tanen «Kykma»
2. Komriekc Koppurupyroiei TMMHACTUKA
3. YropaxHeHus I MBIIII] HOT
4. VYupaxHenue «bypatuno»

Ne2 «B rocT K JIECHBIM 3BEPSIM»)
PasnoBuaHOCTH XOAH0BI U Oera
Ynpaxuenue «PoBHas cinHay
OPY ¢ MajgpIM MSIYOM
Ynpaxuenue «Hapucyi COIHBIIIKO»
I1/n «JIoBuiika
Penakcanms «COJIHBIIIKOY
Ne3 «PoBHBIC CIUHKH)
1. Vopaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuas, cTosl) y THMHACTHIECKON CTECHKH
3. YmpaxHeHue B BUCE
4. Urpa «XoauM B IUISATIaX»

ok wdE

OEBPAJIb
Nel «V JlecoBuukay
1. PasHoBHIHOCTH XOIBOEI M Oera
2. OPY co ckakaiakou
3. [pixatensHoe ynpakaenune «Boiora
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4. Ynpaxaenue «Cobepu MIUIIKK
5. HUrpa «baba flra kocTsiHas HOTa»
6. Penakcauus «Berepox»

No2 «MBbI TAaHIIODBI

1. Purmuyeckuii Tanen «A3poOuka»

2. YhpaXHEeHHs U3 HU3KUX H. .

3. VYnopaxnenue «Jlenum TOpTUK»

4. TI/u «Ilomisiiy ¥ MOKPY>KUCh — CAMBIM JIOBKMM OKaXKHUCh)

Ne3 «IIyremectBre B ctpany CMemapuKoB)

1. Vopaxuenue «Hagyem mapbi»

2. Kommnekc ynpaxxnenuii Ha putrOon-msaax

3. Camomaccax cron

4. TI/n «JloBumka ¢ Ma4om», «YcIel 3aHITh MECTO»
5. Penakcamus «Betepox»

No4 «Buran [1yX B rocTsax v KDOJIHUKA)

IT/u «Hatinu cede mecto»

Purmudeckuii Taner; « A3poOuka»
Kommieke ynpaxkHenuit Ha puTdoI-Msuax
[T/u «be3noMHBII 3as11»

ITanpunkoBass THMHACTHKA «3alUHIIIKaY

abrwpnE

MAPT
Nel «Y 1aps 00e3paH»

NoakowdE

Xonan0a ¢ pa3TUYHBIM BHITIOJHEHHUEM 3a/1aHHM
OPY ¢ Msiuamu

VYnpaxuenue «IIpoiinu gepe3 6010TO»
Camomaccax cror

VYpaxxHeHue B BUCE.

[T/u «beIcTpO BO3BMUIY»

Pemakcamusa «Ycraam»

No2 «OTtraman 3arajakmny

1.

2.
3.
4.
5.

Kommuieke ynpaxxHeHui «3arajakm»
Yopaxuaenust Ha GUTOO0T — MsTUax
Camomaccax rojioBbl

[T/ «JloBumka, Gepu JIeHTy !»
Urpa m/m «Kagenu»

Ne3 «B 1iBeTouHoOM ropojie»

1.
2.
3.
4.
S.

Komrmnekc ynpaxuenunit «Becenas mapmmpoBka»
OPY ¢ kyOukamu

VYnpaxuenue «Cob0epu HeOOCKpeO» (KyOUKH CTOMaMMu)
I/ «MenBeap u m4Enb»

Urpa m/nt «Haliau u npomosam»
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Ne4 «bynab 310pOB»
1. Xoawba u Oer ¢ pa3TMYHBIM BBITOJHEHUEM 3aJaHUN
2. OPY c ranrenamu
3. IpixatenbHoe ynpaxHenue «Hacoc»
4. Yopaxuenue «Pucyem nom»
5. II/'m «He ocTtanbcs Ha OTy»
6. Penakcanusg «COJIHBIIIKO»

No5 “ YrtoObl CHIBHBIM OBITH M JIOBKMM, BCEM HY)KHA HAaM TPEHUPOBKA™
1. Yopaxuenue «IIpbiranka
2. KoMmiekc nmiaacTuueckoil THMHACTHKH
3. YrpaxxHeHUs HA CAMOBBITSKCHUE
4. TV «He yponu»

AIIPEJIb
Nel «MepaBexaTa»
1.«Jlopokka 310pOBbsI»
2.0PY c ranrensamu
3.JlprxaTenpHoOe ynpaxkuenue «llogHumaem rpy3»
4 Maccax auna «Exuky»
5. YropaxxHeHus: Ha TpeHaxEpax
6.11/u «Y measens Bo 6opy»

Ne2 «Becenblii KOJIOO0K»
1. Xonp0a B yepe10BaHUM ¢ OETOM C BBIMIOJTHEHUEM YIIPAKHEHHM
2. YIpaXHeHUS Ha TpeHakEpax
3. Yopaxunenue «Kataem Msta»
4. IT/N «JIoBHIIKA C MSTUYOM»»

Ne3 «Ilupk 3a)KHUracT OTHH
1. Xonpba ¢ BHIMOJHEHUEM YIPAXKHEHUH TSI CTOII
2. OPY c oOpyuem
3. YnopaxxHeHus: Ha TpeHaxkEpax
4. TI/N «Tperunii TUITHHAIL»
5. YmpaxHeHus Ha IpIXaHUE U pacciadicHue

No4 «Ky3s B TocTiax y pedsT»
1. Vopaxuenue «ber no kpyry»
2.0PY
3. YrpaxHeHus Ha TpeHaKEpax
4. Ynpaxnenue «PoBHas criiHay
5.1\ «IIaTHamKkm»

MAM

Nel «B rocrax y mopckoro napst Hentynay»
1. Vopaxuenue «Mope»
2. rpa «OTIuB-TIPUIIABY
3. Yopaxuenue «Cobepr KaMyITKm»




4. Urpa «CrpbITHA B MOPE»
5. Urpa «Mope BosHyeTCSI»

No2 «IIBeTounas ctpaHay
1. Xonp0a u 6er ¢ pa3au4HbIM BBIIOJHEHUEM 3aaHU.
2. lpixatenbHoe ynpaxHeHnue «[loapiim oqHoN HO3ApEn»
3. 'mmuacTuka Ha HUTOOII —MsIUax
4. Yupaxnenue «Komtouas TpaBay
5. /N «MpbI Becénbie pedsiTar

No3 «B necy»

1.

2
3.
4.
3)

OPY ¢ ranrensamu

IT/1 «KTo ObicTpee»

Nod «Becénasg TpeHUPOBKA»

YHpa)KHeHI/Ie «Komrouas TpaBa»

Xoanba u Oer ¢ pa3IMYHbIM BBIOJTHEHUEM 3a/IaHUM.

Camomaccax MacCa)KHBIMH MsSYaMH

1. Xoawrb6a u Oer ¢ pa3IMuHbIM BBIIOJTHEHUEM 3aIlaHHM.

2.
3.
4,

OPY c ranrensamu
IT/u «Campblii TOBKUIT»
Urpa m/m «KTo no3san?»

IMoaroroBuTEIBLHAS IPyNIA

3amaun:

3aKPCIIATH HABBIKU HpaBHHBHOﬁ OCaHKH, ITOXOAKHW U CAMOKOHTPOJIA;

pa3BUBATH IIaMATb, BHUMAHHEC, BOJIIO, B006pa)K€HI/I€ U TBOPUYCCKHUC CHOCO6HOCTI/I;

[ ]
® VYHTH JICTCH MUCIOJIB30BaTh MOJYUYCHHBIE 3HAHUSA U CPOPMHUPOBAHHBIC YMCHHSI;
® VYHUTH CAMOCTOSITEIBHO, 3aHUMATHCA (PU3HUYCCKUMH YIIPAKHEHHUSIMH, 110 Ha3HAYCHUIO
HCTIOJIb30BATh CIOPTUBHBIA HHBEHTAPb.
Yueﬁuo-memamuuecxuﬁ nJiaH
No HaumeHoBaHue pa3/iesioB U TeM OcHoBHBIE BUABI AeITEJILHOCTH KoanuectBo
4acoB
1. | ®opmupyroume BUIbI ABUTATEIbHON VYrpaxHeHus: Ha OCaHKYy, 3
IEeITENLHOCTH npo(UIaKTUKY IITOCKOCTOIHS,
YKPEIUIEHHE «MBIIIEYHOTO KOPCETa»
TYJIOBMINLA, YIIPAXKHEHUS JUIS
Pa3BUTHS 3pUTEIBHO-IBUTATEIbHOMN
OPHEHTHPOBKH.
2. Obmas ¢usnueckas MOArOTOBKA VYrpaxHeHus JUisl yKperieHus 4
MBI PYK, HOT, CIIUHBI, OPIOIIHOTO
npecca.
3. PasBuTHe n1BUTaTEIBHBIX KaUeCTB Bce Bunbt urp u scrader, 8
CHelUaIbHbIE YIPaXKHEHUS Ha
pa3BUTHE JBUTATEIIbHBIX KAUECTB:
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cuja, THOKOCTh, IOBKOCTD U T.JI.

4, I'mmuacTuka Ha GurdoIax VYnpaxHeHus: Ha OOJBIINX YIPYTUX 4
MST9ax B Pa3IMYHBIX UCXOHBIX
MOJIOKECHUAX: CUJIS HAa MsTUe, JIEKa
(Ha criMHE U )KHUBOTE), JIEXKa HA

KOBPHKE.
S. Tpenaxepbl YpaxHeHus Ha TpeHaxXEpax 4
6. Urpsr [ToBMXHBIE UTPBI: 10

- o0mIero xapakrepa;
- CIIEIMATIBHOTO XapaKTepa;
- UTPHBI ¢ PUTOOIIOM.

1. Camomaccax YpaxxHEeHUs caMOMaccaxa 1

8. Penakcauus VYrpaxxHeHus Ha IPOU3BOJILHOE 1
pacciabiieHne MBITIIT

0. OO6yuenune NpaBUILHOMY JIBIXaHHUIO JlpixaTenpHasi THMHACTHUKA 1

Hrtoro: 36 yacos

Ilepcnexmuenulii naan pabomaol
CEHTSBPH
Nel «I¥OHBIE CIOPTCMEHBI»
1. Jlatb npencraBieHue O MPaBUILHOM OCaHKe (X0/1b0a ¢ MEIIOYKOM Ha T'OJIOBE)
2. OPY ¢ ¢purbonamu
3. Ocradeta «KTo O6bICTpEEY
4. Penaxcamus «llokauaemcsi Ha BOJIHAX

No2 «B nupke»

Pazmunka «Becénpie marmn»

OPY ¢ ¢urbonamu

JlpixatenpHoe ynpaxHeHue «Cunadny»

Urposelie ynpaxkuenus: «Menysza», «'ycennnan, «Yaurka»
Urpa «TapakaHunkm»

VYopaxuenune «JlpeccupoBaHHBIE OETKI

ok wnE

No3 «IlyreniectBue B crpany CMemapukoB»

VYnpaxHenus B xop0e u Oere

Kommneke putdon - rumuactuku «Becénbie Cmermapukm»
Urpa — maccax «HoxeHbkn»

VYnpaxnenue «JloBu, Opocaii, kataii»

[T/u «rpaii, M4 He Tepstii!»

Penakcamus «Ycranm»

ok wdrE

Neod «IlyreriecTBrE€ HA OCTPOB 3TOPOBHLSI
1. Pasmunka «Becénpie marm»
2. OPY ¢ dpurbomamu
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No ko

OKTAbPb

JpixaTenbHOE ynpaxxkHenue «Pagyra, oOHUMH MEHS»
Hrposble 3a1aH1s ¢ MsiYaMU

II/N «bbICTpbIi U TOBKUII»

JIpixaTenpHoe yrpakHeHue « Bo3aylHbi map»
CamoMaccak MacCaKHbIMU MS4aMU

Nel «BrwIpoc B 1mojie yposkai»

ok whE

VYnpaxkHeHus B Xxoab0e u Oere

OPY cuns Ha cTynbunke

Ynpaxuenue «Jlazanue no ruMHaCTUYECKOU JIECTHULE»
Camomaccax crorn

[1/u «3aiibr B oropojae»

Penakcauus «Berep»

No2 «VY naps 06e3bsiH»

ogkowdE

Xoap0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YITPaKHEHUM JIJI1 OCAHKHU U CTOTI
OPY ¢ 0oibIINMH U MaJIBIMHA MSTYaMH

VYnpaxunenue «Beiie u Boiiie», «CBaAJICHHOE IEPEBOY
Maccax cron

[1/u «bbICTpO BO3bMIY

Penakcanus «Ycranmy

No3 «Cobupaemcs B MOXOI»

ok wnE

YpaxHeHHs ¢ BBITOJIHCHUEM 3aJJaHus JUISI CTOI M OCAHKH

)Y

JIpIxaTenbHOE yIpakHEeHHEe «J[poBOCeK»

VrpaxHeHue «ExuK» - mepexaTsl Ha CIIUHE

[T/m «IIpoiigu — HE OMIUOUCH

Urpa m/mt «I'te MBI OBUTH MBI HE CKaXKEM, a YTO JIeJIalid, TTIOKaKEeM»

No4 «MpbI - UHIEUIIBI»

NoabkwbdE

HOABPb

Pazmunka «Y xocrpa»

OPY ¢ rumMHacTH4eCKOM NaIKou
Yupaxuenus nis Hor «llepeGepu sroay»
Camomaccax cron

Ynpaxuenue «Iloptper»

[T/u «O6e3bIHKNY

Penakcanusa «JloOpoTa»

Nol «Kapvycenny (TpeHUpOBKA BECTHOVIIAPHOrO arapara)

1.

2
3.
4.
3)

Komrekc koppurupyromein riMHaCTUKA
PutMuueckuil TaHen «3apsiKa 1Jisl XBOCTa»
VYnpaxuenune «Kapycenmw» - Ha TUCKE 310POBbSA
JIpIxaTenpHOE yIrpakHeHue «/{0TSHUCH 10 1moja»
[1/u «MbI Ha Kapycenau cean»
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6. Urpa m/m «I[lyTanuma

No2 «TpeHupoBKa

ok wdE

Pazmunka «Becénble HOKKN»

Kommuiexe ynpaxuenuit «B necy»

JIpIXaTenpHOE yIpaXXHEHNE

«KpyroBas TpeHnpoBKa» (2 MOArpyIibl)

[1/u «Haitnu cBo€ mecTo»

Maccax ciHBbI IpyT Apyry cTos 1o kpyry «Konrounii mapuk»

No3 «3aTeHHUKN))

1.

S RO YRRN

Xoan0a co CMEHOM TeMna U COXpaHEHUEM OCaHKU

OPY ¢ kocuukoi

I'mMHacTHUYECKUI KOMIUIEKC € 3JIEMEHTAMHU KOPPUTHPYIOLIEH TMMHACTUKH
[1/u «JIoBUIIIKK C TEHTOYKAMM

Urpa m/n1 «3aTeiHUKN

Penakcanusa «CiymaeM neHue nTUi

No4 «Becénpie MIumny

1. Ynpaxuenus B xoz1p0¢ 1 O6ere ¢ MsuamMu
2. OPY ¢ manbiMu MsiuamMu
3. Urposblie ynpaxxHeHus ¢ Ms4amMu cpegHero pasmepa «Cobepu mssum», «Kto
obicTpee?»
4. Tl/m «Paxeta»
5. Ynpaxnenue Ha apixanue «lapuk»
JAEKABPb
Nel «B roctax y 3uMbD»
1. PasmunKa B x0160€
2. Ympaxuenue «ber mo xpyry»
3. Purmuueckuii Tanen «3UMyIIKa-3UMay
4. JlpixaTenpHoE ynpakHeHUEe «CHEKUHKA»
5. Ympaxnenue aist Hor «Cobepu CHEKUHKI
6. [1/u «beICTpO BO3BMUY
No2 «CHeXUHKN»
1. Pazmunka «JIeTAT CHEKUHKU»
2. KoMruiekc KoppuUTrupyonmx yrnpaxHeHHH
3. Il/m «bpicTpo BO3BMUY
4. Urpa m/m «Kapycenby
5. Penmakcamust «JIeTSIT CHEXKUHKW)
No3 «JIOBKME HOKKN»
1. Il/u «Haitnu cebe MmecTo»
2. OPY ¢ ruMHAcCTHYECKOM MaKON
3. «KpyroBas TpeHUpOBKa
4. JlpixaTenpHoe ynpaxkHeHue «Bbrora»
5. Il/m «He ocTaBaiicst Ha IOy »
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Ne4 «JTomoxem JIYyHTHKY»

VYrpaxHeHne BCTaHb ITPAaBUIIBHO

Kommuieke ynpaxHEHUN Ha JbIXaHUE

OPY ¢ rumMHacTH4ECKON NAJIKOU

VYnpaxknenue 1151 Hor «Pa30pBu OyMa)KHBIN JTUCT»
Yupaxuenue «Jlogouka»

[1/u «bbICTpO BO3bMM»

ok wdE

SAHBAPD

Nel «Ha mMopckom Gepery»

YnpaxHenne «BputnBaHUE U3 KYBIIMHUUKAY

Kommexe OPY

YnpaxHeHre Ha BOCCTaHOBJICHUE AbIXxaHus « HaroHMM BOJTHBDY
Yopaxuenus «Jlenbpunbiy, «Ppi0Okuy, «Kpad»

[1/u «MOopCKON XHUIHUK

Penakcammst «Con Ha Gepery Mopsi»

ok whE

No2 «B rocTH K JIECHBIM 3BEPSIM»»
PasnoBuaHOCTH XOAB0BI U Oera
Ynpaxuenue «PoBHas ciiHay

OPY ¢ ManapIM MsTIOM

Ynpaxuenue «Hapucyi cOaHbIIIKO»
I1/n «JIoBuIIka

Pemakcanmsa «CoTHBIIIKOY

okowdE

Ne3 «JIporyJika 1o 3UMHEMY JIECY»
1. Vopaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuasi, CTOS) Yy TAMHACTUYECKON CTCHKU
3. HpixarenpHoe ympaxHeHHe «CHEXIMHKA»
4. YnpaXHeHUE B BUCE
5. Hrpa «He yponu»

D®EBPAJIb

Nel «VY JlecoBuukay

PazHoBHIHOCTH XOAK0BI U Oera

OPY co ckakankoii

JlpixaTenpHOE yrpakHeHue «Bprora»
Yopaxuenne «CobOepu MUK
Urpa «baba fra kocTsiHast HOra»
Pemakcamus «Berepox»

ok whE

No2 «MBbI TaHIIOPBI»
1. Purmudeckuii TaHer « A>poOuKay
2. YTmpaXHEHHs C MSTIOM
3. VnopaxuaeHue «Jlemmm TOpTHK
4. TI/m «Koro Ha3Baim, TOT U JIOBUT
5. Urpa m/m «Y xoro msa4a?»




Ne3 «IlyremectBue B crpany Msuein»

Ynpaxuenue «Hanyem mapbi»

OPY ¢ msauamu

Hrpossle ynpaxxHenus: «Benenue Msa4a 1o Kpyry», «Msd yepe3 ceTky»
CamomMaccax cron

[1/u «I"'oHKa MsUeld o KpyTy»

Penakcamusa «Berepox»

ook wdE

No4 «Cnacém Bunu-Ilyxay
1. [l/n «Haitnu cebe mecTo»
2. OPY c ranrensmu
3. Urpossle ynpaxuenus: «[Ipononsu u nepenpeirany, «ILnot»
4. Tl/u «I[Tu€nel u MeaBEAbLY
5. Urpa m/m «3aTeiHUKN»

MAPT
Nel «Mrpaem B urpbl» (MCIIOJL30BaHUE HECTAHIAPTHOIO 000PYI0BaHMA)
1. Xonws0a ¢ pa3TuyHbIM BHITIOJIHCHUEM 3aJaHUN
2. OPY
3. Urposblie ynpaxHEHUS:
«Cobepu 3epHO» - KarCyJibl OT KHHJIEP-CIOPIPU30B
«KTo OBICTpEe COOEPET MIMIITKK
«XBOCTHKN» - C KOCHYKAMHU
4. Penakcamus «YcTaam»

Ne2 «Jlec — cTpaHa ayaecy

Kommnekc ynpaxnennit «Becenas mapmnpoBka
OPY c raarensimu

CamMomaccax TOJI0BBI

IT/1 «Pa3HO1BETHBIC IIApPHI»

II/M «JIOBHUILIKH C IEHTAMU»

Urpa m/m1 «Ubst TOpOKKa JUTHHHEE»

ok owdrE

No3 «B 11BeTOYHOM ropoae»
1. «Tpomna 310poBbsI»
2. OPY ¢ msuamu
3. YmpaxHenue «Msd yepe3 JICHTY»
4. TI/A «Y Koro MEHbIIIEe MIUeH»
5. Urpa m/n «Haiinu n mpoMoran»

Ne4 «KT0 cO CIOpTOM JIPYKUT — HUKOTJIA HE TYKHT» (C MCIOJIB30BAaHUEM CYXOT0 OacceiHa)
1. Xonpba u Oer ¢ pa3IuIHBIM BBITIOJHCHHEM 3aTaHUH
2. OPY ¢ nByms mapukamu u3 cyxoro OacceiiHa
3. HeixatensHoe ynpaxkaenne «Hacocy
4. VYnpaxnenue «llepenait mapux»
5. II/m «CokpoBHIlla ¥ CTPAKHUK
6. Ympaxuenwus mis rina3 «BmpaBo-BrneBo», «BBepx-BHU3Y, «lllapuk-HOCHK»
Ne5 “ KT0 croOpTOM 3aHHUMAETCs, TOT CHMJIBI HabupaeTcs’(C MCIIOJIb30BAHUEM CYXOT0 OacceiHa)
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oW E

AIIPEJIb

Xonapba u Oer ¢ pa3IUYHBIM BBITTOJTHEHUEM 3aaHUM

OPY c mapukamu 13 cyxoro dacceiina

Urpossie ynpaxuenus «llomaany, « TouHo B 1enby», «COel mapbi»

IT/N «CokpoBuLIa U CTPAXKHUK

Ynpaxuenus 1 1ia3 «BrnpaBo-BiieBo», «BBepx-BHU3Y, «lllapUK-HOCUK»

Nel «Measexara»

ok whE

«JlopoxKa 310pOBbs»

OPY c ranrensamu

JlpixaTenpHoe yrpaxHenue «llonaumaem rpys»
Maccask nuna «Esxuk»

VYrpaxHeHHs Ha TpeHaxXEpax

[1/u «He ocraBaiics Ha omy»

No2 «HOHBIE CHOPTCMEHBI»

1.
2.
3.
4,

Xonan0a B uepe1oBaHUU ¢ OETOM C BBITIOJIHEHUEM YIPAKHEHUN
VYpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax

Ynpaxuenue «Baepx 110 jiecTHULE »

[T/ «OXOTHUKH U YTKH»

No3 «Ilupk 3aKHUTacT OrHU

1.

2
3.
4,
5

Xoap0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YITPKHEHUH JIJIs1 CTOII
OPY ¢ o6pyuem

YnpaxxHeHus] Ha TpeHAKEPax

I[T/1 «Tperuii TUITHAN»

YnpaxxHeHHsI Ha JIXaHUE U pacciablieHue

No4 «KpyroBasg TpeHUPOBKA))

1.

MAU

2
3.
4.
5

Ynpaxuenue «ber o xpyry»
OPY

VYpaxxHeHus Ha TpeHax)Epax
Ynpaxuenue «PoBHas ciiHay
IM\U «ITarHamKm

Nol «B roctsax v mopckoro uaps Heonryaay

1.

2
3.
4.
5

Ynpaxuaenue «Mope»

Urpa «OTnuB-npuiinB»
Vnpaxuenue «CoOepy KaMyIIKK
Urpa «Cropsirau B Mope»

Urpa «Mope BonHyeTcs»

No2 «IIBeTo4Has cTtpaHay

1.
2.
3.
4.

Xoap0a u 6er ¢ pa3IUYHbIM BHITTOJTHEHUEM 3aJaHHM.
JpixatenpHoe yrpaxkHeHnue «lloaplmm ogqHOM HO3apEN»
I'mmuactuka Ha GuTOOT —MsTUax

Yupaxuenune «Komrouast TpaBa»
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5. Ocradera «KTo ObicTpee?»

Ne3 «B necy»
1. Xonn0a u Oer ¢ pa3nU4YHBIM BBIIOJHEHUEM 3aaHUI.
2. OPY c ranrensimu
3. Camomaccax MacCaXHbIMU Ms4aMu
4. T/ «beicTpo BO3BMU»
5. Ympaxnenue «Komtouast TpaBa»

Ned «Becénasi TpeHUpOBKa»
1. Xonn0a u 6er ¢ pa3nuYHBIM BBIIIOJHEHUEM 3aaHU.
2. OPY c ranrenamu
3. Il/u «Campblit TOBKU»
4. Urpa m/n «Krto mo3san?»

MeTtoanueckoe odecrnedeHue:
Metoauka cocTaBlIeHUs] KOMIUIEKCOB, KaK M 00bIYHOE (PU3KYIBTYPHOE 3aHATHE, COCTOUT U3
TpeX 4acTeu.

B noocomosumenvuyro  wacme BKIIOYAIOT ~ HECJIOXKHBIE  OOIIEpa3BHBAIOIINE U
KOPPUTUPYIOIIUE YIpaKHEHUs. TeMIl BBITIOJHEHUS — MEIJICHHBIA, YMEPEHHBIM U CpeaHUH,
03UpOBKa — 6-8 moBTOpeHU. B ocroéuyro uacmwv BXOAAT ClieNUANbHBIC YIPAXXHEHUS W3
MOJIOXKEHUS, JIe)Ka Ha CIMHE, Ha OOKy M Ha XUBOTE. B ATHUX MOJIOKEHHUSX Jierde CIEAUTh 3a
BBIIIPSIMJIEHHBIM TEJIOM, MBIIIIbI HE UCIBITHIBAIOT JJIUTEIBHON CTATUYECKON HArpy3KH, Kak IpH
Jep>KaHUU Teja B TMOJIOKEHUU CTosI M cuis. g nmpoduiIakTUKU TIOCKOCTONHS MCIOIB3YIOT
VOPaKHEHUS C MEJIKMMU TpeAMeTamMu (KapaHJallaMu, WrpylIkaMu OT KHHJAEp-CIOpIpHu3a,
J€Tadu MEJIKOTO KOHCTPYKTOpa W [Ip.), MPEJIararoT JETSIM 3aXBaTblBaTh MPEIMETHl NalbLaMHU
HOT; PUCOBaTh, 3aKaB KapaHJalll MajbllaMu HOT. [[03upoBKa yNpa)KHEHHUIl 3aBUCUT OT BO3pacTa
netei, B cpenneM — 8-16 pas. Bee ympaxxHeHHs 0053aTeIbHO UCIIOTHSAIOTCS B 00€ CTOpOHBI. Bo
BpeMsi (PU3WYECKON HArpy3Kd Ba)XKHO HAy4YWTh peOeHKa MpaBUIBbHO MbIIIATH Yepe3 HOC,
COBEpIIIEHHO CBOOOJHO, 0€3 MayeHIlero HampssKeHUs. 3aKaouumenbHas 4yacms CTPOUTCS W3
VOpaKHEHUH Ha pacciabieHue (pelakcaiuio), BBIMOTHIEMBIX B M. II. JIeKa Ha CIIMHE,
IbIXaTEIbHbIX YIOPAKHEHUNW M CHEUUATBbHBIX — HA OIIYIIEHUWE MPaBUIbHON OCAaHKU WU
MOJIBUKHOM UTPE MaJIOM aKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa yIpaXHEHUW 3aBUCUT OT BO3pacTa JeTeu: g jJerer 4-5 5er kaxkiaoe
VOpa)KHEHWE B CpEIHEM MOBTOpsieTcs 6-8 pa3, ana nmereld 5-6 JeT KaxIoe ympaKHEHHE
noBropsierca 8-10 paz, 6-7 ner 10-12pa3. YnopaxxkHenus depenyrorca ¢ 0ojee MIUTEIbHBIMU U
pa3HoOOpa3HBIMU TTay3aMU OT/IbIXA.

MoTopHasi TJIOTHOCTh 3aHATUM MOXET OBITh HEBBICOKOH — 3TO OOYCIOBIEHO TE€M, 4YTO
YUYUTBHIBAECTCS WHAWBUIYAJIbHBIM XapAaKTEpP BBINOJHEHUS KaXIOTro ymnpakxHeHus. Jlo3upoBka
YBEJIIMYMBAETCS MMOCTENIEHHO, 10 MEPE OCBOCHUS TEXHUKHU BBITIOJIHEHHUS.

C nmerbmm 4-5 nmer mpu oOydeHMH (GU3WYECKUM YIOPAKHEHHUSM HCIIONB3yeM IOKa3,
MMUTALINIO, 3pUTEIIbHBIC, CIIyXOBbIe OpUEHTUPHI. CIIOBECHBIE MTPUEMBbI COUYETAIOTCS C MOKA30M U
MOMOTAIOT YTOUHUTH TEXHUKY YIPAKHEHUH.

C nmerbmu 5-7 JneT C pacHIMPEHUEM JBUTATEIBHOIO OIBITA JETEW YBEIMYHMBAECTCS POJIb
CJIOBECHBIX MPUEMOB (OOBSICHEHUS, KOMAaH/Ibl U Ap.) 0€3 COMPOBOXKACHUS MOKAa30M, NIPUMEHSIEM
CJIOBECHBIE HarJsiHble mocoous (pororpadus, puCyHKH).
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JInst coOXpaHEHHs] pUTMA U TEMIIA ABUKEHUM MPU BBIMIOJHEHUH YIIPAXKHEHUN TPUMEHSFOTCS :

- PUTMHYECKOE MY3BbIKaJIbHOE COIPOBOXKICHUE;
- YeTKUE KOMAaH/bI,
- 3ByKOBOW CUT'HAJ.

Bce 3anstusa ¢ aerbmu 4-5 JeT NpOBOASATCS B UTPOBOM (opMe, MCHOJIb3YS YHpaKHEHHS,
KOTOpbIE UMHUTHPYIOT ABUKEHUS >KMBOTHBIX (HAIPUMEDP «KOIIEUKay, «3Mes») WU APYTHUX, HE
MEHEE CUMIIATUYHBIX OOBEKTOB (HAIPUMEP «CaMOJIET», <WIOAO0YKa»), KOTOPbIE BBIMOJHSIIOTCS
JIE€ThbMHU COBMECTHO C MHCTPYKTOPOM MO (u3nueckoi KyapType. Koppurupyromas rumMHacTuka
W TOJBWXHBIE WIPhl MPOBOJIATCS C HCIOJb30BAHUEM CIHOPTUBHOIO 0OOpYIOBaHUS
KOPPEKLIMOHHOIO XapakTepa.

I[JIH IICTCﬁ 5-7 NeT KOMIIJIEKCHI pra}KHeHI/If/'I YCIOXKHAIOTCA, UCIIOJB3YIOTCA 3aJaHUA I10
KapTO4YKaM-CXCeMaM, HATJIAIHBIC HOCO6I/I$I, 3araiku, COOTBCTCTBYIOIIHUEC CIHOKCTY KOMILJIICKCA.

I[JISI BCCX BO3PACTHBIX TPYIIT HAa 3aHATUC NMPUMCHACTCA XYHOKCCTBCHHOC CJIOBO. Bce sto
CHOCO6CTByeT IMOBBINICHUIO HWHTCPECA MW AKTHUBHOCTHU I[CTGIZ, a, CJICA0BATCIbHO, Oonee
Ka49CCTBCHHOMY BBIITOJIHCHUTIO pra)KHeHI/Iﬁ.

Bo Bpemsi BBINIOSTHEHUST YIPAXKHEHU CIIEYeT CISAUTh 3a AbIXaHHUEeM peOeHKa.

Ha 3amstusx y jgereil NpuUMEHSETCS HE TOJbKO KOPPUTHPYIOIIas THMHACTHKA, HO U
(GbuTOON-TUMHACTUKA, 3aHATHS B «CyXOM OacceiiHe», ¢ HeCTaHJIapTHBIM 00OpYy/IOBaHHUEM MU Ha
TpeHaxepax: «TBuctep», «berymias no BoaHam», «CkaMbs JJ1s Ipecca», MUHU OATyThI.

Korna metn paszyuaT Bce ynpaKHEHUS Ha CHapsaax W TpEeHakepax, 3aHSATHS IMPOBOJISTCS B
dbopmMe KpyroBoil TpeHHpOBKH. KpyroBas TpeHHpOBKa OOeCIeUuMBaeT WHIWBHIYaJTIbHO-
MaKCUMAaJIbHYIO Harpy3ky Ha Kaxmoro pedenka. OH caM 3a/lae€T TEeMIT H PETYJIUPYET Harpy3Ky.
Most 3amada — co3[IaTh YCJIOBHS, HACTPOUTh, TPOCIEANTh, IOJCKa3aTh, HAMPaBUTh,
CKOPPEKTUPOBATh JIBIJKEHHE, TO €CTh O00ECIeYNTh WHANBUAYATHHO-IU(HEPCHIIMPOBAHHBIN
MOAXO K KOKJIOMY PeOSHKY, YUUTHIBAsK €r0 0COOCHHOCTH

Ha 3aHsTHsX MCIonb3yeM TOJBIKHBIE WUIPHI, HANPaBJICHHbIE HAa (OPMUPOBAHHE HABBIKA
[IPAaBUIBHOM OCAHKH M HA YKPEIUJIEHUE MBIIIIL] TYJIOBUIIA U HOT.

[TpoBoauTCcst caMmoMaccak B UTPOBOH (hopme.
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