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IHosicHuTe/IbHASA 3aNIUCKA
Yenosex — gvicuiee meopenue npupoowl. Ho
011 mMo20 umMoObl HACIANCOAMbCS  ee
COKPOBUWAMU, OH OOJHCEH Omeedamv no
Kpatinei mepe 00HOMY mpebo8anuio. Ovimb
300pPOBbIM U OPYAHCUMb CO CHOPHOM.

[Io ompenenennro BcemupHOM OpraHuzanuy 3ApPaBOOXPAHEHUSA, 3J0POBBE —
€CTECTBEHHOE COCTOSIHUE OpraHusma, XapaKTepu3yrolieecs ero
YPaBHOBEIICHHOCTBIO C OKPY)KAlolle Cpeao MU OTCYTCTBUEM KaKUX-JIHOO
OOJIC3HEHHBIX W3MEHEHUW;, COCTOSIHUE TIOJHOTO  TEJECHOro, IYIIEBHOTO U
COLIMAJIBHOTO OJIarOIoIyYus.

JIOLIKOJIbHBIN IEPUOT — YPE3BbIYAMHO Ba)KHBIN 3Tal B )KU3HU PEOEHKA.

Pebenok  poxpaercs ~ OecroMONIHBIM,  OOJaJaroONUM  €IUHCTBEHHOMN
CIIOCOOHOCTBIO — BCEMY HAy4HThCs cO BpemMeHeM. OH He pOXKAAETCS C TOTOBBIM
Ha0OpOM JBHXKEHUM, a OCBAMBAET UX B MPOIIECCE KU3HU.

OOyueHne ABUKEHUSAM OKa3bIBaeT BIUSHUE Ha 37I0pOBbE, oOIlee (usznueckoe
pa3BUTHE, Pa3BUTHE T[IO3HABATENbHBIX CIHOCOOHOCTEH, BOJIEBBIX  KadecTB,
HMOIMOHATBHOCTH peOeHKa, T.e. Ha ero BHyTpeHHUuN mup. OO0ydeHue IBIKEHUSM
CIIOCOOCTBYET TapMOHMYHOMY Pa3BUTHUIO JUYHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHHUIO KakK
(bU3UUECKUX, TaK U TMCUXUYECKUX, UHTEIUIEKTYyaIbHbIX, TYXOBHO — HPABCTBEHHBIX
Ka4eCTB.

OOyuasich IBUXKEHHSIM, PEOCHOK MPUOOpeTaeT 3HaHUS, HEOOXOAUMBbIC JJIsi €ro
CO3HATEJIBLHOU JIBUTATEIBbHOU NESATEIbHOCTH, MPUOOPETAET OMBIT UX peaau3alluu, B
TOM YHCJIE€ TBOPUYECKOM.

OOy4eHue IBUKEHUSIM CIIOCOOCTBYET OCO3HAHHUIO PEOCHKOM CaMoro cels Kak
JUYHOCTH, BBIPAOATHIBAET y HEro MOTPEOHOCTH COBEPIICHCTBOBATH COOCTBEHHYIO
NpUPOAY, CO3JaeT TMPEANOCHUIKM [Js peaau3alud €ro HWHIANBUYaJIbHOCTH.
OcymiecTBisis caMmble pa3Hble JBMXEHUs, PEOCHOK IMOJy4aeT BO3MOKHOCTH
CaMOCOBEPIIICHCTBOBaHUS, (OpPMHUPYETCSI HHTEpEC U JI000Bb K (PU3HYECKOUN

KYJIbTYpE.



[IporpamMMma HampaBieHa Ha (popMHpOBaHHE Yy MaJCHBKOTO peOeHKa MHTepeca K
CBOEMY JIMYHOMY 3JI0pPOBBIO, HAa COBEPIICHCTBOBAHHE BCEX BHJIOB JIBUXKCHUU WU
pa3BuTHe GU3HUECKUX KAa4yeCTB.

OTauvuTe/IbHBbIE 0CO0EHHOCTH NMPOrPAMMBbI:

e PaccmarpuBaertcs moj; 0340pOBUTEIBHBIM ACTIEKTOM.

e (CreuuanbHble YNPAXKHEHUSA. HA pa3BUTHUE OOJIBIIUX MBIIICUYHBIX TPy
(0COOEHHO MBIIIIT CITMHBI U OPIOITHOTO TIpecca); A1 YKPEIJIEHUS! MBIIIIEYHOT0 KOpCeTa
MMO3BOHOYHHKA, (DOPMUPYIOIIETO MPaBUILHYIO OCAHKY; I YKPETUICHUS MBIIICYHO-
CBSI30YHOTO amnmnapara, GOpMUPYIOIIETo MPAaBUIbHBIN CBOJI CTOIIBI.

Bce ynpakxHeHus BBITIOIHSAIOTCS B 00Jie€ CIOKOWHOM TEMIIE.
OcoOEHHOCTHIO KOMILJIEKCOB KOPPUTUPYIOIIEH TMMHACTUKH SIBJSIETCSI KCTIOJIb30BAHUE
UTPOBBIX YIIPaKHEHUH C MPUBJIEKATEILHBIMU I IeTel oopa3zamu. Bee ynpaxuenus
BOCIIPUHUMAIOTCS IEThbMHU KaK YacTh UTPHl U BKIIOYAIOTCS UMHU B CAMOCTOSITEIIbHYIO
JIBUTATEJIbHYIO IESITENbHOCTD, YTO YPE3BBIUAHO BAXKHO
e 3aHATHUS TOCTPOCHBI C YIETOM BO3PACTHBIX KPUTEPHUEB.
e IIpoBoauTCS B TECHOM COTPYJIHUUYECTBE C CEMbSIMU BOCITUTAHHUKOB.
Iesn 1 3a1a44 NPOrpamMMbI:
elb. COXpaHEHHWE W  YKpEIUIGHHWE 3/I0POBBS, TMOBBIIEHWE  (U3UUIECKOMN
MOJTOTOBJICHHOCTU U YPOBHS 3I0POBbSI JE€TEH.
3adauu:
e (opmupoBaTh TOTPEOHOCTH B 3TO0POBOM 00pa3e KU3HU;
® COBEpIICHCTBOBATH pPa3BUTHE JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH JeTel U
¢bu3nyecknux KadyecTB (CUJIbI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTU, TOABMXKHOCTH B
CycTaBax, JIOBKOCTH);
® BOCIUTHIBATH AMOIMOHAJIBHO-TIOJIOKUTEIIbHBIC OTHOIIECHUS U YCTOWYUBBIN
UHTEpPEC K 3aHATUSAM (U3HYECKOM KYJIbTYpOH M CaMOCTOSITEIbHOM
JIBUTAaTEJIbHOU JIEATEIbHOCTH;
® pa3BUBaTh BHUMAaHUE, COCPEAOTOYECHHOCTh, OPTraHN30BaHHOCTh, BOOOpaKeHNUE,

(baHTarsmo, YMCHHC YIPABIIATE CBOMMH IIOCTYIIKAMH U YyBCTBAMMU.



Jlos

CneuuanvHble 3a0a4u.

YKPEIUISATh MBIIIIBI, (POPMUPYIOLIUI CBOJI CTOIIBI;

YKPEIUIATh MBIIICUYHBI KOPCET TMO3BOHOYHHKA, (DOPMHUPYIOMIMIA HABBIK

HpaBHHLHOﬁ OCAaHKH,

npouIIaKTUKA TPOCTYAHBIX 3a00JIEBaHUM.

BBIITOJIHCHU A IIOCTAaBJICHHBIX 030POBUTCIIBHO-BOCIIUTATCIIbHBIX 3aJgad

pOrpaMMbl MPeAYyCMOTPEHBI CJIeAYyIONIe CTPYKTYPbI:

Jls

Koppurupyromas 1 puTMHUYecKasi TMMHACTUKH
JluHaMu4ecKre U 03J0pOBUTEIBHBIE MAY3bI
PenakcannoHHbIE yIpaKHEHUS

XOpOBOJBL, Pa3IUYHbIEC BUJIBI I
3aHUMAaTENbHBIE PA3MUHKHU

Pa3nnuHble BUABI Maccaxa

JIpIxaTeapbHasi THMHACTHKA

YCIICIIHOM pEAJM3aldd IPOTPAMMHBIX 3a/1ad  HCIOJIB3YIOTCS

COJICPIKAHUIO:

TpaguumoHHbIE
Kpyroseie TpeHMpOBKH
Hrposeie

3aHATHUSA — Iy TEUIECTBUS
OO6yuarornue

Ilo3HaBarTeabHbBIE

IIpyHUMIIBI MOCTPOEHUA IPOTPAMMBI:

Hpquxﬂxﬂ’l CUCMEMAMUYHOCIU U NOCAe008AMEIbHOCU mpeamnojaract

3HAHUW, YMEHUN U HABBIKOB.

3aHATHUA 110

B3aNMOCBA3b

lpunyun cesazu meopuu ¢ npakmukou GOPMUPYET y AETEH yMEHUE MPUMEHSITh CBOU

3HAHUA IO COXPAHCHUIO U YKPCIIJICHUTO 310POBbS B HOBCCI[HGBHOﬁ ZKHU3HU.



Ilpunyun noemopenus ymeruii u Ha8blK0O8 — OJVH U3 CaMbIX BOKHEHIINX, TaK KaK B
pe3yabTaTeé MHOTOKPATHBIX TIOBTOPCHUH  BHIPAOATHIBAIOTCS  JTHUHAMUYECKHE
CTEPEOTHIIHI.
1 punyun uHOUBUOYAILHO-TUYHOCMHOU OpUEHMAaYUYU 80CHUMAHUS TIPEANONAraeT TO, 4TO
TJIaBHOM 11eJTbI0 00pa30BaHuUsl CTAHOBUTCSI peOCHOK, a He OKpyxatoumii mup. [legaror,
ONMpasiCh Ha WHAWBUIYaJTbHbIE OCOOCHHOCTH pEOCHKa, IJIAHUPYET €ro pa3BUTHE,
HaMEYaeT MMyTH COBEPIIICHCTBOBAHUS YMEHUH M HABBIKOB, IOCTPOCHHMS IBUTATEILHOTO
pexuma.
Ilpunyun  docmynnocmu TO3BOJISIET HUCKIIOYUTh BpPEJHbIC TOCICACTBUS IS
OpraHu3Ma JeTel B pe3yJbTaTe 3aBBINICHHBIX TPEOOBAHWN M (DU3MIECKUX
Harpy3oK.
Ilpunyun ycnewnocmu 3aKiaodaeTcss B TOM, YTO Ha MEpBOM dTare GOpMUPOBAHUS
3I0pOBbs pEOCHOK MOJy4aeT 3aJJaHusl, KOTOPhIE OH CIIOCOOEH YCIEITHO BHIMOJIHUTS.
Ilpunyun  axmuenoco  00yueHus 0OA3BIBAET CTPOUTH TMpOIECC OOyYEeHHS C
HCMOJIb30BAHUEM aKTUBHBIX (opM U METOJOB OOyYEeHHS, CIOCOOCTBYIOUIUX
Pa3BUTHIO Yy JI€TEM CaMOCTOSITEJIbHOCTH, WHHUIIMATUBBI U TBOPYECTBA (HMIPOBbBIE
TexHoJioTuH, paboTa B mMapax, TMOATPYNIE, WHIAUBUIYaTbHO, OpTaHU3AIUS
UCCIIEeIOBATENbCKOM JEATEIbHOCTH H JIp.).
Ilpunyun KOMMYHUKAMUBHOCMU TIOMOTAE€T BOCIUTATh y JETeH MOTPEOHOCTh B
oOl11IeHnH, B TIpoliecce KOTOpor (popMupyeTcs colralibHasi MOTUBAIUS 3I0POBBS.
Ipunyun é3aumooericmsus 0emcko2o cada u cembl, NPeemMcmeeHHOCMU NPU nepexooe
6 WKOoJy HATIPAaBJICH Ha CO3JaHUe YCIOBUM [Jis1 OoJiee yCMENTHON peanu3aluu
crocoOHoCTel pebeHka U 00eCreueHUs] BO3MOXHOCTH COXPAHEHUsl 3J0pOBbs MpU
JajgbHenIIeM 00yUYeHUH B TIIKOJIC.
Ilpunyun  pe3yremamusHocmu NPEAINIONaraeT  MOJYYCHUE  MOJIOKUTEIHHOTO
pe3yabTata O3J0POBUTEIBLHON pabOThl HE3aBUCHUMO OT BO3pacTa W YPOBHS
(bU3UYECKOT0 Pa3BUTHS JETEH.
IpuHUIMNIBI B3aMMOACHCTBUSA C A€THbMU:

e caM peOEHOK — MOJIOZICI], Y HETO - BCE MOTYYaeTCs, BOZHUKAIONTUE TPYIHOCTH —

MIPEOI0JIUMBI;



® T[IOCTOSIHHOE MOONIPEHUE BCEX YCHINM peOeHKa, €ro CTPEMJIEHUE Y3HATh YTO-TO
HOBOE U HayYUTHCS HOBOMY;
® UCKIIIOYEHHE OTPUIIATEIILHON OLICHKU peOeHKa U pe3yIbTaTOB €ro AeHCTBUM;
® CpaBHEHHE BCEX Pe3yJbTaTOB peOEHKAa TOJBKO C €ro COOCTBEHHBIMH, a HE C
pe3yJibTaTamMu APYTuX ACTEH;
® KaXIbIi peOCHOK MJOJHKEH TPOABUTATHCS BIIEPEA CBOMMH TEMIIAMH H C
MTOCTOSTHHBIM YCIIEXOM.
Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM IPYIIIbI AeTell, KOTOPbIM aJpecoBaHa Mporpamma:
3HaHUA OCOOCHHOCTEH BO3PACTHOM MEpUOJU3AIMU  HEOOXOIUMBI IS
MPaBUJILHOTO TIOCTPOCHUSI TPOrpaMMbl «310pOBUILKHY». OCHOBHBIE OCOOECHHOCTH
(GbopMUPOBaHHS  OINOPHO-JIBHTaTCIbHOTO  ammapara  pebenka  (4-7  jer):
(bu3MoNornYecKre U3ruobl BEIPpAKEHbI U MTPOA0IKAIOT (POPMUPOBATHCS, YKPETUISIIOTCS
MBIIIIIBI U CKEJIET. Y BeIMUUBAETCS 00beM aKTUBHBIX ABUKEHUHN. TpexaeTHuit pedbeHok
MOKET MOANPHITUBATh HAa JABYX HOrax, CIPBIrMBAaTh ¢ KyOHKOB BbicoTOM 10-15 cm,
MEepPENPHITUBATh Yepe3 JISKAIIMI Ha Moy IIHYp. boliee OTYETIMBO NBUTATEIbHBIE
Ka4yeCTBa HAYMHAIOT MPOABIATHCA B 4-meTHeM Bo3zpacte. K 5 romam ymydimaercs
KOOpJIWHAIMA  JBW)KEHHU.  3aBepliacTcsi MEpUojd  SAPKOW  OTIIMYUTEIBHOU
OCOOEHHOCTBIO — TEPBBHIM (PU3UOJIOTHYECKUM (CKEJIETHBIM) BBITSIKEHHUEM, KOTOPOE
XapaKTepUu3yeTcsi YCKOPEHHBIM POCTOM Tejia B JUIMHY. BTOopoe Takoe BBITSHKEHHUE
OyZeT oTMeYaThCs TOJIBKO B TyOepTaTHOM Bo3pacte. C MHTEHCUBHBIM POCTOM CKEJIeTa
CBSI3aHO YBEJIMYEHUEM KOJIMYECTBA IPU3HAKOB HAPYIIEHUS OCAHKHU U MJIOCKOCTOMUS.
Pesxkum 3ansaTHii:
3aHATUS IPOBOJISTCS JBA Pa3a B HEJENIO (BO BTOPOM MOJIOBUHE JTHSA), 72 3aHITHS
B TOJ JUIsl KaXJI0W rpynimbl. [IpogoKuTenbHOCTh 3aHATUS U AeTei 4-5 jeTHero
Bo3pacTta coctanisier 20 MuH., 1 AeTelt 5-6 netHero Bo3pacta 20 MuH., 6-7 JIETHETO
Bo3pacta — 30 MuH.
Pe3yibTaTUBHOCTH NIPOTrPAMMBbI:
1. [ToBbIIeHHE YPOBHS (DU3HUECKOTO, ICUXUIECKOTO 3/I0POBbSI ICTEH.
2. CHWKEHHUE KOJIMYECTBA THEH, IPOIYIIEHHBIX OJJHUM PEOCHKOM 1O OOJIe3HH.

3. YBenuueHue 10JIM 1eTel, BOBICYEHHBIX B TPOPUIAKTUUECKUE MEPOIIPUSTHSL.



4. YcBoeHHe pOrpaMMBl.

5. Hopmanuzanust CTaTUCTUYECKUX U TUHAMUYECKHX (PYHKIMM opraHu3ma, oOuieit u
MEJIKOM MOTOPHKH.

6. [lonoxxuTenbHBIN pe3yabTaT TEMIIOB MPUPOCTA PUINIECKUX KAYECTB.

7. CKOOpPAMHUPOBAHHOCTh JACWCTBUU Ieqarora M cCHelHanucTa B (DU3KYJIbTYpHO-
03/10pOBUTENIBHOM paboTe C I€TbMHU.

8. TloBbIlIeHWE AaKTUBHOCTH POAMWTENICH B COBMECTHOH pabOTe MO YKPEIICHHUIO
310POBbS JIETEM.

Conep:kanue nporpamMmmbl

Cpennss rpynmna

3amaun:

e BbIpa0ATHIBATh HABBIKH NMPABUIILHON OCAHKH, TIOXOJKH U KOOPJAUHAIMHU JBUKECHUMN;
e o00yyaTh TEXHUKE BBIIIOJHEHUS YNPAXKHEHUH C Yy4E€TOM JBUTaTEIbHON
ITOATOTOBJICHHOCTH,;

® C037aBaTh KOM(OPTHBIN MICUXOJOTHUECKHUI HACTPOU peOeHKa HAa AKTUBHOE YUacTUE
B 03/I0POBJIEHUE;

® BOCIMTHIBAThH BOJIEBbIE KaU€CTBA, CTUMYJIMPOBATh CTPEMIICHHE PeOEHKA K CBOEMY
JIMYHOMY COBEPILIEHCTBOBAHMUIO.
Ilepcnexkmuenwiii na1an padomot

CEHTABPH

Nel «Yto Takoe nmpaBUILHAS OCAHKA))

1. Jlath mpeacTaBieHUE O MPABUIbHON OCAHKE.
2. Urpa «¥Yranaii, rae npaBUIbHOY
3. I/ «MbI — TUCTOUKM»

No2 «Jlucromamy

1. Kommnekce ynpaxknenuii «Becénas MapmmpoBkay
2. OPY

3. OB/

4. Urpa «/leaum TopTUK»

No3 «beperu cBoé 310pOBLEY




1. Pa3BuTHe yMEHUS COXPAHATH MPABMWIHHYIO OCAHKY BO BPEMS XOJIbOBI.
2. KoMmnexkc ruMHacTHKH « Y TSTa

3. II/m «MBbI — TUCTOUYKI)

4. YnpaxxHeHue peryJIupyrouiee MbIIIEYHbIN TOHYC «JlepeBo»

No4 «IlyremecTBue B ctpany CriopTa U 310POBBS»

1. Pa3smunka «Becénbie marm»
2. OPY ¢ ruMHacTHYECKON TaIKOM
3. II/N «Tepemox»

OKTSABPbH

Neol «IToyemy MBI IBUTAEMCS?)

1. Xonpba co CMEHOM TeMITa U COXpaHEHUEM OCaHKHU
2. OPY ¢ ruMHAacCTHYECKON MMAIKOI
3. I/'m «Kykymka»

No2 «Becénple MaTpEIIKN))

1. Xonab0a ¢ BBINOJIHEHUEM YIPAXKHEHHUM JIJIs1 OCAHKHU U CTOII
2. Kommekc «MaTpéuikm»

3. Ynpaxuenue «[loarsau xuBOT»

4. 11/u «lloiimaii MsT4 HOTOI»

No3 «ITo HuTOUKEY

1. YnpaxHeHHs C BHIOJIHEHUEM 3aJaHusl AJI1 CTON U OCAaHKHU
2. Tlo3HakomMuTh ¢ 00pa3HOI KOMIIO3UIIMEH € dJIeMeHTaMu TaHIa «[1o HuTouKe»
3. YnpakHeHHe Ha BBITSATUBAHUE KUBOTA «JlenbpuHy»

No4 «JIoBKHME 3BEPATAY

1. Kommekc Koppurupyromneid TriMHaCcTHKA
2. Il/u «O6e3bstHKn»
3. VYnpaxuenue «B necy»

HOSABPbH

Nel «3apsiaka miisg XBOCTa)

1. Kommiekc Koppurupyronein riMHacTHKA

2. Tlo3HaKOMUTBH C pUTMUUYECKUM TaHIIEM «3apsijiKa JJIs XBOCTa»



3. Ympaxuenue «IloarsHu KUBOT»

No2 «BoT Tak HOXKNY

1. Pasmunka «Becénbie HOXKKN»
2. KoMIuiekc cTaTH4ecKux ypaxHEeHHH
3. Il/u «be3noMubIii 3a1»

No3 «Pebsita v 3BepATA»

1. Xonpba co CMEHOM TeMIla U COXPaHEHUEM OCAHKU

2. Purmunueckuil TaHen «3apsiika JiIsl XBOCTa»

3. 'mMHacTHYECKUI KOMILIEKC C JIEMEHTaMH KOPPUTUPYIOIIEH THMHACTHKU
4. TI/u «be3noMHBIHN 3as1»

Nod« I ToitnémM B ITIOX0»

1. Yopaxnenue «BcTanb npaBUIIbHO
2. Urposoe ynpaxxknenue «Haiau npaBuiibHBIN CIEI»
3. Il/m «IITunel 1 10K
4, TT/u «IIthiuel 1 10XKIb)»
JAEKABPDH

Nel «Becénple TaHITOPBD)

1. Il/u «Hatigu cebe mecTo»

2. YmupaxnHenue «ber no kpyry»

3. Purmuueckuii TaHen «3UMyIIIKa-3UMay
4, TI/n «IItnisl 1 1OXIL»

No?2 «Ha nTuubem 1Bopey

1. Pazmunka «Copokay
2. Komrmuiekc KOppurupyromux yrnpaxHeHUuH
3. Ynpaxuenue «Jlacrouka»

No3 «JIoBKME HOXKKIN))

1. Il/u «Haiigu ceGe mecTo»
2. YnpaxuHeHue «ber mo kpyry»
3. I/u «lomusmu 1 NOKPYKUCh — CAMBIM JIOBKUM OKaXKHCh»

No4 «Yyumcs npaBUIbLHO JBIIIATEY




1. VnpaxHeHue BCTaHb IPaBUIIBHO

2. Komruiekc ynpakHeHU Ha JpIXaHUe

3. Ynopaxuenue «Kmypkm»

4. Yupaxuenue «bypatuHo»
SAHBAPD

Nol «MansBuHa U bypatnuaO)

1. Purmuueckuii Tanen «Kykma»

2. Kowmmiekc koppurupyromeid riMHaCTUKA
3. YmpaxHeHus A1 MBIIII] HOT

4. Ynpaxuenue «bypatuHo»

No2 «HesHalika B cTpaHe 3JI0pOBbS))

1. PasnoBugHoCTH XOILOBI U Oera

2. YmnpaxHenue «PoBHas ciHay

3. YnpaxHeHue «370pOBbIe HOXKKI)
4. Tl/m «Y noukay»

No3 «PoBHBIE CITUHKW

1. Vnpaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cups, CTos) y TMHMHACTUYECKON CTEHKH
3. YmpaxHeHue B BUce
4. Urpa «XoauM B nuIsimax»
®EBPAJIb

Nel «MBI KYKIBI»

1. PasnoBugHocTH X0IK0BI U Oera
2. Purmuueckuit Tanern « Kykibi»
3. Urpa «Xoaum B HuIAmax»

No2 «MpbI TaHITIODBD)

1. Purmuueckuii Tanen « A’poOuka
2. YHOpaXHeHUs U3 HU3KUX . TI.
3. VnopaxHenue «Jlenum TOPTHKY

4. Tl/n «Ilonasiuym ¥ NOKPYKUCh — CAMBIM JIOBKUM OKa>KHCh)



No3 «IlyremectBue B crpany CMeENIapuKoBy

1. Vnpaxuenue «Haxyem mapen»
2. Komrnekc ynpaxxHeHuit Ha GUTOOI-MIuax
3. I/u «3akatu M9 B BOPOTA HOKKOI»

No4 «ITomoxxeMm bypatuHO»

1. Il/u «Haiigu cebe mecToy»

2. Purmudeckuit Taner « AdpoOukay

3. Kommiekc ynpaxkneHuit Ha GpuTOOI-Msauax

4. Yupaxuenue «IlomoxeM BypaTHO cTaTh KpacUBBIM
MAPT

Nol «VY 1apst 00e3bIH»

1. Xoap0a ¢ pa3IuyHbIM BBITIOJTHEHUEM 3aJaHUN
2. Ympaxnenue «[Ipoitnu uepe3 6010TO»

3. YmpaxHeHue B BUce.

4. VYnpaxuenue «Ilonoxxu 6aHnan»

No2 «Otrajaii 3araagkmn»

1. Kommekc ynpaxxHeHHI «3arajakim
2. YrupaxHeHus Ha GUTOOI — MsTHaX
3. I/ «3aBogHbIe UTPYIITKI

4. Urpa «Cobepu TOMHUK

No3 «TpeHupoBKa JUII PYK U HOD»

1. Kommnekc ynpaxxnenuit «Becenas MapmmpoBkay
2. Ynpaxuenune «Cobepu HeOOCKpeO» (KyOHMKH CTOMIaMH )
3. «Cuamckue 6nu3HeIb (ynpaXHEHUS B Mapax)

Nod4 «Bbyab 310p0OB»

1. Vopaxuenus Pazmunka «JIpImTe - HE IBIIITATE)
2. Urpa «IIpokatu msa»

3. YnopaxkHeHHUs CO CKaKaJKaMu

No5 «YT100bI CHJILHBIM OBITH M JJOBKHMM, BCEM HY>KHA HAM TPEHUPOBKA

1. Yopaxuenue «lIpbirankay

11



2.
3.
4.

KoMIuieke miacTuueckoil THMHACTUKA
YpaxHEHUS] HA CAMOBBITSKCHUS

I1/1 «He ypouu»

AIIPEJIb

Nol «Ctapuk XOTTa0bIY)

1.
2
3.
4

5.

«Jlopoxkka 310pOBbs»

Tanen «YTar»

YrpakHEeHHS Ha TPEHAXKEPaAX
VYnpaxuenue «llepenoxu OyCUHKI»

VYpaxuenue «Pucyem Horammn»

No2 «Becenblii KOJIOOOK)

1.
2.
3.
4.

Xoabr0a B uepe0BaHUM C OETOM C BBIITOJIHEHHEM YITPaKHEHUI
VYpaxHeHUs Ha TpeHaxEpax
VYnpaxnenue «CkataeMm KOJI000K»

I[I/N «KonoOoxk u 3Bepu»

No3 «l{upk 3akuraet Orumy

1
2
3.
4
5

Xoab0a ¢ BBHITOJIHEHUEM YITPAKHEHUH 1711 CTOI
Ympaxuaenune «Cuiauny (¢ MIIOM)
YnpaxxHeHus Ha TpeHaKEpax

I[T/1 «Kapycenb»

VYrnpaxHeHus Ha IbIXaHHe U pacciabieHue

Ne4 3aKDCHHeHI/Ie HDB,BPIJ'IBHOfI OCAHKH U KOPPEKIUA IJIOCKOCTOIINA

1. Vopaxunenue «ber mo kpyry»

2.Y1paxHEeHUs Ha TpeHaKEpax

3.YmpaxHeHue B BUCE

4TI\ «ITaTHAIKAY

MAM

Nel «B roctgax v Mmopckoro naps Hemnryaay

1.
2.

Ynpaxunenue «Mope»

Urpa «OTnuB-npuius»

12



3. Ympaxuenue «Cobepy KaMyIIKI»
4. Urpa «CrpbIrHU B MOPE»
5. Urpa «Mope BoaHyeTCS»

No2 «IIBeTouHast ctpaHay

1. Xoawrb6a ¢ pa3mMUHBIM BHITIOJTHEHUEM 3a/IaHUH.

2. JlpixatenpHoOe yrnpaxHeHue «l[BeTok pacmyckaercs
3. Purmudeckas rumHacTHKa Ha (HUTOOIT —MsTIaxX

4. Ymupaxuenue «Komrodast TpaBay

No3 «B necy»

1. Xoanba ¢ pa3nu4HBIM BBIITOJIHEHHEM 3aJaHU.
2. OPY c ranrensamu

3. I/ «KTo0 GBIcTpEe»

4. VYmnpaxuenue «Komtouas TpaBa»

No4 «Becénasg TDEHUDOBKA))

1. Xonp0a ¢ pa3IuyHbIM BHITTOJTHEHUEM 3aaHUM.

2. OPY c ranremsamu

3. II/u «Camblii TOBKHII»

4. TI/u «byas BHUMATEIbHBIM
Crapmas rpynmna
3agaum:
® 3aKpeIUIATh HABBIKU MPABUILHON OCAHKH, MIOXOJIKHA U CAMOKOHTPOJIS;
® pa3BUBATh NaMATh, BHUMAHHE, BOJIFO, BOOOPAXKCHUE M TBOPUECKHE CIIOCOOHOCTH
® CIOCOOCTBOBATH aJaNTalliy OpraHu3Ma K (PU3NYECKUM Harpy3Kam;
® VYHUTh CAMOCTOSITEIILHO, BHITIOJIHATH YIIPAXKHEHHUS Ha pacciiabaeHue.
Ilepcnexkmuenwiii nian padomot
CEHTSABPDH

Neol «YTto Takoe nmpaBUILHAS OCAHKA))

1. JaTh npeactaBlieHUE O MPABUIBLHOW OCAHKE.
2. OPY ¢ ruMHacTH4YECKON MaIKOM

3. IT/u «JloBumikay

5
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4.

Pemakcanusa «Ilokagaemcs Ha BOJTHAX))

No2 « MOTBUIBKIY

1
2
3
4
5

Pasmuuka «Becésple niarm

. OPY ¢ ruMHAcCTHYECKOM TTATIKON

. ApixaTenpHoe ynpaxHeHue «Pactu tpaByiika

. Urpa «/lenmum TopTrr»

. YmpaxHeHue Ha GopMUPOBAHUE OCAHKU «MOTBUTBKIY

No3 «beperu cBoé 310pOBLE)

1.
2.

VYnpaxuenus B XxoJib0e u Oere

KoMriekc THMHACTUKH « Y TATa»

VYnpaxuenue «Cobepr MabUMKaMH TIATOYEK)
I1/n «anTaii - Boaraii»

PGHaKCaI_[I/IH «Ilokauaemcs Ha BOJTHAX»

No4 «I"'HOMBI B JIECYY

1.
2
3
4.
5

6.

Pa3smunka «Becénpie marm»

OPY ¢ msauom

Jlp1xatenbHOe yIpaKHEHHE «JIUCThS MIeNeCTsIT
VYrpaxHenus Ha hopMupoBaHue ocaHku «Becénbiii TpeHuHT"
I/ «IIneTteHny»

Penakcanusa «lllym nuctBe»

OKTABPH

Neol «IToyemy MBI IBUTAEMCSI?))

1.

2
3
4.
3)
6

Xoapba co CMEHOM TemMna U COXPaHEHHEM OCaHKH
OPY ¢ msiuom

Yupaxunenue 11t Hor « Hapucyi COIHBIIKO»
Camomaccax «Jlenmum rosioBy, JTuuo, yuim»

[T/ «Ha nosisiHy Mbl IPULLLITH

Penakcanusa «Berep»

No2 «Becénple MaTpEIKN))

1.

Xoap0a ¢ BHIMOJIHEHUEM YIIPAXKHEHUH J11 OCAaHKU U CTOM

14



2
3
4

. Kommnexe «Marpémkum»
. Ynpaxuenue «lloarsau KuBOT»

. I[1/u «Ilo¥iMmaii MsI9 HOT O

No3 «Cmeriapuny

o ok~ 0w Dd e

VYpaXHeHUs C BBIIIOJIHEHUEM 33JJaHUS JUIsl CTOII U OCaHKH
OPY c ranrensamu

pixarensHoe ynpaxHenue «llmosemy

VYnpaxnenue «Kono6ok» - mepekarsl Ha CIUHE

[1/u «Tpetnii TUITHUI

Urpa m/nt «I'1e Mbl ObUIH MBI HE CKaXKEM, a YTO JIeJIalid, TOKAKEeM»

No4 «JIoBKHME 3BEPATAY

1
2
3
4

5

Pa3zmunka «JIoBkue 3BepsTa»
. YIpaxHeHUs I HOT «JlopoKKa 310pOBbs»
. Camomaccaxx «Maccax yIIHBIX PaKOBUH»
. [I/m «O6e3bsIHKN»

. Penakcanms «J1oxap»

HOSABPH

Nol «IlyremecTtBre B cTpany 310POBHSI»

A A

Komruieke Koppurupyromen riMHaCTUKA

[To3HaKOMUTH C PUTMHYECKUM TaHIIEM «3apsiKa sl XBOCTA»
Ynpaxunenue «Kauanoukay

[1/u «Mbl Ha Kapycenu Ceu»

Urpa m/m «Y auTka»

No2 «BoT Tak HOXKINY

o g k~ w0 D e

Pa3zmunka «Becénbpie HOKKN»

OPY c xonedykom

JlpIxarenbHoOeE yrpaxHeHHE «JIbDKHUK
Ynpaxunenue «CoOepu MyroBKm»

[1/u «MbI Ha Kapycenu cenm»

Penakcamusa «Iloxkaneem»
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No3 «bypaTnHO B CKa304YHOU CTPAHEY

1.
2.

Xoapba co CMEHOI TemMna U COXPAHEHUEM OCaHKHU

PrurMmuueckuil Tanen «3apsika s XBOCTa»

['MMHacTHYECKNI KOMIUIEKC € DJIEMEHTAMU KOPPUTHPYIOIIEH THMHACTUKHU
IT/n «Y nouka»

PGJ’I&KC&HI/IH «CJ’IYHIEIGM IICHUC IITHUI»

Nod«IloiinéM B TOXOI»

1.
2
3
4.
3)

6.

YHpa}KHeHI/IG «BcTanb IIPAaBUJIIBHO»

OPY ¢ pnaxxamu

. JApixaTenbHOe ynpaxkHeHue «Pyoka qpoB»

Urposoe yrpaxxuenue «Haiau rnpaBusibHbIN ciien
[T/n «Y noukay»

PeﬂaKCaI_[I/IH ((CJ'IYIHaGM IICHUC IITHUI»

JEKABPH

Nel «HesHalika B rocTsiX Vv 3UMBD»

1.

S e

Pasmunka B x0a60€

Ynpaxnenue «ber 1o kpyry»
PutMuueckuii TaHel «33UMYIIIKa-3UMa
JIpixaTenpHOE yrpaxkHeHue «l apMolika»
VYpaxuaenue 17151 HOr «Codepr CHEXUHKID)

[1/u «bbICTPO BO3BMI

No2 «CHEXUHKN

1
2
3.
4

5.

Pazmunka «Jletar cHexxuHKn»

Komruteke koppurupyronmux ynpaxHeHun
[1/u «bbICTPO BO3BMI

Urpa m/m «Kapycenb»

Penakcanmsa «JIeTaT cCHEXXUHKI»

No3 «JIoBKHE HOXKKIN

1
2

. IT/u «Haitnu cedbe mecto»

. YnpaxHenue «ber 1no kpyry»
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3. OPY ¢ rumMHacTHUYECKOH ITAJIKOMI
4. JlprxarenpHOE ynpaxkHeHue «Bprora»
5. Tl/u «Ilnereuny»

Ned «Ilomozkem JIVHTHKY)

1. VYopaxHeHue BCTaHb MPAaBUILHO

Kommuieke ynpaxHeHU Ha IbIXaHUE

OPY ¢ rumHacTuyeckoi najnkoi

VYpaxHenue st Hor «Pa3opBu OyMaKHBIN JIHCT»

Yupaxunenue «Jlogouka»

o o r W

[1/u «bbICTPO BO3BMU
SIHBAPDb

Neol «MansBuHa U bypatuaO)

1. Purmuueckwuit Tanen «Kykiay»

2. Komriekc Koppurupyromieid riMHaCTUKH
3. YmpaxxHeHUs TSl MBIIII] HOT

4. Ynpaxuenue «bypatuHo»

No?2 «B rocTtr K J€CHBIM 3BEPSIM»)

PasnoBunHOCTH XOOB0BI U Oera
Ynpaxnenue «PoBHas criiHa»
OPY ¢ MmajpiM MIYOM

Yupaxunenne «Hapucyi COMHBIIIKO»

o & W npoE

I1/n «JloBuikay
6. Pemakcanus «COJTHBIIIKO»

No3 «PoBHBIE CITMHKW

1. Vnpaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuas, CTosl) y THMHACTUYECKOW CTEHKU
3. YnopaxHeHue B BUCE
4. Urpa «XoauM B nuIsimax»
®EBPAJIb

Nol «V JlecoBuukay




a ~ w0 e

6.

PasnoBuaHOCTH XOBEOBI 1 Oera

OPY co ckakaskoi

JpixaTenbHOE ynpaxkHenue «Bororay
Ynpaxkuenue «Cobepy MUK
Urpa «baba Sra kocTsiHast Hora»

Penakcamusa «Betepok»

No2 «MpbI TaHOOPED)

1.
2.
3.
4.

Putmudeckuii Taner «A’poOuKay
YnpaxHeHHs U3 HU3KUX H. II.
VYnpaxuenue «/lenum TopTHK»

IT/n «Ilomsmm u IMOKPYXKUCH — CaMBbIM JIOBKHM OKaXKUCB»

No3 «lIlyremecTBrue B ctpany CMEIIapuKOBY

1.
2.
3.
4.
5.

Ynpaxunenue «Hanyem mapsn»

Kommieke ynpaxuenuit Ha GuTOOI-MsI9ax
Camomaccax CcToIl

[T/ «JIoBumika ¢ Maaomy», «Ycrel 3aHATh MECTOY

Penakcanus «Betepok»

No4 «Bunan [1yX B roCTsIX V KPOJIHMKAY)

1
2
3.
4
5

MAPT

[1/u «Haiiau cebe mecTo

Putmuyeckuii Tanen «A’poOuKa
Kowmmneke ynpaxknenuit Ha putOos-msiaax
I1/n «be3noMHBIN 3as1)

ITanpunKOBass THMHACTHUKA «3aHYUIIIKA

Nol «¥Y 1aps 00e3bsIHY

1.

2
3
4.
3)

Xoap0a ¢ pa3IMYHbIM BBITIOTHEHUEM 3aaHuN

OPY ¢ mstuamu

VYnpaxuenue «IIporiau yepes 60710TO»

Camomaccax crom

YpaxHeHHUE B BUCE.
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6. I1/u «bbicTpO BO3bMI»
7. Penakcanusa «Ycramm»

No2 «OTtramai 3araagkmn

1. Kommiekc ynpaxHeHHI «3arajakm»
2. YnpaxHeHus: Ha GUTOOT — MsTYaX
3. Camomaccax royoBbl

4. TI/M «JloBumika, Oepu neHTY!»

5. Urpa m/n «Kaueam»

No3 «B 11BeToyHOM TOPOIE)

1. Kommnekc ynpaxxnenuit « Becemnast MmapmmpoBkay

2. OPY c kyOukamu

3. Ympaxuenue «Cobepu HeOOCKpeO» (KyOUKH CTOTIAMH)
4. TI/U «Mensenp v m4EInD)

5. Urpa m/n «Haitau u mpomModm»

Neo4 «bynaw 370p0OB»

1. Xonp6a u Oer ¢ pa3IMIHBIM BBITIOJIHEHUEM 3aTaHUI
2. OPY c ranrenssmMu

3. HeixarensHoe ynpaxHenue «Hacocy

4. VYnpaxuenue «Pucyem gpom»

5. Il/m «He ocTanbcs Ha TIOTY»

6. Penakcarust « COIHBIIIKO)

No5 «YT100bI CHIILHBIM OBITH M JJOBKHMM, BCEM HYKHA HAM TPEHUPOBKAY

1. Vnpaxuenue «lIpbirankar
2. Komruiekc niuacTuueckoil TMMHACTHKU
3. VYmpaxHeHHs Ha CAMOBBITSKEHUE
4. TI/U «He ypouu»
AIIPEJIb

Nel «Mensexatay

1. «Jlopoxka 370pOBbsI»

2. OPY c ranrenamu
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3. HbixarensHoe ynpaxHeHue «llogaumaem rpys»
4. Maccax nmuna «Exux»

5. VnopaxHeHus Ha TpeHakEépax

6. I1/u «Y measenast Bo 60py»

No2 «Becenblii KOJIOOOK)

1. Xoap0a B uepe0BaHUM ¢ OETOM C BBITIOJIHEHHUEM YITPaKHECHUIM
2. YmpaxHeHus Ha TpeHakEpax

3. Vopaxnenue «Kataem Msau»

4. TI/U «JloBumika ¢ MIIOM»»

No3 «Ilupk 3aKUTaEeT OTHINY)

Xonp0a ¢ BBIIOJIHEHUEM YIIPAXKHEHUHN JJIs1 CTOII
OPY ¢ oOpyuem
VYopakHeHus Ha TpeHaxxEpax

[T/N «Tpetunii munrHmi»

A A

VYnpaxHeHus Ha IbIXaHHE U paccialbieHue

No4 «Kvy3sl B TOCTSIX V pEOSAT

1. Ynpaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY

3. YmpaxHeHus: Ha TpeHaKEpPaxX
4. Yupaxuenue «PoBHas ciuHay
5. TI\U «ITsTHAIIKN

MAM

Nel «B roctax v Mmopckoro naps Hernryaay

1. Vopaxuenue «Mope»

2. Urpa «OTauB-ipuIIuB»

3. Ympaxuenue «Cobepu KaMyIIKm»
4. Urpa «CrpbeITHH B MOpPE»

5. Urpa «Mope BoaHyeTCs»

No2 «lIBeTouHast ctpaHa

1. Xonp0a 1 Oer ¢ pa3IMYHBIM BBITIOJIHEHUEM 3a/IaHUA.
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2. IeixarensHoe yrpaxaeHue «[loapimm oqHON HO3ApE»
3. 'mmuactuka Ha GuUTOOT —MsTIaX

4. Yupaxuenue «Komirouas TpaBay

5. I/ «Mp1 Becénble pedsiTay

No3 «B necyy

1. Xoap0a u 6er ¢ pa3IMYHBIM BBITIOJIHCHUEM 3a/IaHUH.
2. OPY c rauremamu

3. CamMomaccax MacCaKHbIMH MsTYaMU

4. TI/U «KTo ObicTpee»

5. Ynpaxuenue «Koirouas TpaBa»

No4 «Becénasg TDEHUDOBKA))

1. Xonn0a u Oer ¢ pa3au4HbIM BBIIIOJIHEHUEM 3a/1aHHM.
2. OPY c ranrensmu
3. Il/u «Campblii TOBKHIDY
4. Urpa m/n «Kto mo3san?»
IMoaroroBuTe/ILHAS rpynma
3agauu:
® 3aKPEIUIATH HABbIKM IPABUJIBHON OCaHKH, MOXOJKHU U CAMOKOHTPOJIS;
® pa3BHUBaTh MaMsITh, BHUMaHUE, BOJIO, BOOOpaKEHUE U TBOPUECKUE CIIOCOOHOCTH;
® YYUTb JIETEH UCIOIb30BATh MOJIyYEHHbIE 3HAaHUS U C(HOPMUPOBAHHBIC YMEHUS;
® VYYUTh CaMOCTOSITEJIbHO, 3aHUMATbCS (PUIMYECKUMH  YOPAKHEHUSIMH, IO
HA3HAYEHUIO MCTOJIb30BATh CIIOPTUBHBIN HHBEHTAPb.

Ilepcnekmuenwtii nian padomal
CEHTSABPH

Neol «HOHBIE CTTOPTCMEHBD)

1. Jlath mpencraBieHHWE O MPABWIBHOW OCaHKe (X0ap0a C MENIOYKOM Ha
roJIOBE)

2. OPY c¢ purbonamu

3. Dcradera «Kto ObICcTpee»

4. Penakcanus «IloxkauaemMcst Ha BOJTHaX»
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No2 «B 1upke»

Pasmunka «Becénple marny
OPY ¢ ¢purbonamu
HpixarenbHoe yrpaxHenue « Cumadm

Urposeie ynipaxxnenus: «Menysza», «['ycenunay, « Y 1uTka»

A A o

Urpa «TapakaHuukm»
6. Ynpaxuenue «/lpeccupoBaHHbie OCIKN»

No3 «IlyremecTBue B ctpany CMeEIIapruKOBYy

1. Ynpaxuenus B xoan0e u Oere

2. Kommekc ¢utboun - rumuactuku «Becénbie Cmernapukm»
3. Urpa — maccax «HoxxeHbKI»

4. VYupaxunenue «JloBu, Opocaii, kaTai»

5. [/m «Urpait, M4 He Tepstit!»

6. Penakcamus «Ycramm»

No4 «IlyTemecTBrE HAa OCTPOB 3I0POBBS))

1. Pa3zmunka «Becénbie marm»
2. OPY ¢ purdbonamu
3. HeixarensHoe ynpaxHeHue «Pamyra, oOHUMEI MEHS
4. VrpoBsbie 3a1aHMsI C MSIYaMH
5. I/ «bsicTphlii U TOBKUM»
6. HdeixarenpHoe ympaxkHeHue « Bo3ayiHbiii map»
7. CamomaccaX MacCaKHBIMU MsS4aMU
OKTSABPb

Nol «BrIpoc B 11ojie ypokaiiy

1. Ynpaxsenus B xoan0e u oere
OPY cupas Ha cTyapumuKe
. YnpaxHeHnue «Jlazanue no rtMHaCTH4ECKOU JIECTHULIE)

2
3
4. Camomaccax cTon
5. Il/m «3aiimet B oropoie»
6

Penakcanusa «Berep»
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No2 «V 1aps 00e3bsaH»

1. Xonap0a ¢ BBINOJIHEHUEM YIPAXKHEHHM JIJI1 OCAHKHU U CTOII
2. OPY c 0oybIIMMH U MAJIBIMU MSIYaMH

3. Ynpaxuenue «Beiie u Boime», «CBageHHOE AEPEBO»
4. Maccax cron

5. Il/u «bpicTpO BO3BMUY

6. Penaxcarus «Ycrammy»

No3 «Cobupaemcs B IOX0I»

1. YnpaxHeHHs C BBITOJIHEHUEM 3aJaHus JJI1 CTOI U OCAaHKHU
oPy

I[I)IX&TGJIBHOC YIPAXXKHCHHUC ((I[pOBOCGK»

2.
3.
4. Yrpaxnenne «EXuK» - mepexaThl HA CIIMHE
5. Il/u «IIpoitam — HEe OITMOUCHY

6.

I/Irpa M/T1 «FIIG MBI OBIJTH MBI HE CKa>XCM, a 4TO ACJIaJIN, ITIOKA>KCM»

Nod « MBI - THAESHIIBDY

1. Pa3zmunka «¥Y xocTpa»
OPY ¢ ruMHacTUUECKON MAIKON

Ypaxuaenus s Hor «Ilepebepu siromy»

2.

3.

4. Camomaccax CToIl
5. Ympaxuenue «Iloptper»
6. [/u «O6e3bstHKI»

7. Penakcamus «JloGpota»
HOSIBPb

Nol «Kapycenny (TpeHUPOBKA BECTHOVIISIPHOTO aIapara)

1. Kommiekc Koppurupyroiiei THMHACTUKA
PutMudeckuii Tanel «3apsiika ik XBOCTa

. YnpaxHenue «Kapycenun» - Ha JUCKE 310POBbS

2
3
4. JlpixaTenbHOE ynpakHeHue «JloTSHUCH 10 TIoJay
5. II/u «MpbI Ha Kapycenu cenm»

6

Urpa m/m1 «IlyTanuna»



No2 «TpeHupoBKa»

1.

2
3
4.
5

6.

No3 «3aTeiHUKN

Pasmunka «Becenbie HOXKKM

Kommnekc ynpaxuenuit «B necy»
JIpIxaTenpHOE YIIPAKHEHHE

«KpyroBas TpeHUpOBKa» (2 MOATPYIIITHI)
IT/u «Haiiau cBoé mecto»

Maccaxx ciuHbl IpyT ApYyry CTOs O Kpyry «Komouni mapuk»

1.

2
3
4.
5

6.

Xoapba co CMEHOM TemMna U COXPaHEHHEM OCaHKH

OPY ¢ xocuukon

['mMHaCTHYECKHM KOMILJIEKC C DJIEMEHTaMM KoppHery}omeﬁ TMMHAaCTHKHN

[1/u «JIOBUILIKY C JICHTOUKaAMU)»
Urpa M/ «3aTeHUKN

PeﬂaKCaI_[I/IH ((CJ'IYIHaGM IICHUC IITHUI»

Neod «Becénple MaUmy

4,
S.
JAEKABPDH

YHpa}KHeHI/IH B XOI[B6C 1 Oere ¢ MI4aMu

OPY ¢ mainpiMu MstyaMu

UrpoBbie ynpaxxHeHus ¢ MadaMu cpeaHero pazmepa «Cobepu Msaumy,

«Kto OpIcTpEe?»
[T/ «Pakera»

Ynpaxnenue Ha apixanue «Llapuk»

Neol «B roctax v 3uMbD)

1.
2
3
4,
3)

6.

Pa3sMmuHka B x01n0¢€

Ynpaxnenue «ber 1o kpyry»
Putmuyeckuil Tanen «3UMyIIKa-31Ma
JIpixarenbHoe yrpaxHeHne « CHeXKUHKA
Ynpaxuenue ajis Hor «Cobepu CHEXXUHKI)

[1/u «bBICTPO BO3BMI

No2 «CHEXUHKN
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Pazmunka «Jletar cHexxnuHKn»
Komnuieke koppurupyronmx yrnpaxHeHUN
[1/n «brICTPO BO3BMU»

Urpa m/n «Kapycenb»

a ~ w0 e

Pemakcanus «JIeTIT CHEXXKUHKN»

No3 «JIoBKHE HOXKKIN))

1. Il/u «Haiigu ceGe mecTo»

2. OPY ¢ ruMHacTH4ecKoi najnkoi

3. «KpyroBast TpeHUPOBKa»

4. JlprxarenbHoe ynpaxxHeHue «Bprora»
5. Il/m «He ocraBaiics Ha oy

Nod «IlomoskeM JIYHTHKYY

1. YopaxHeHue BCTaHb MPAaBUILHO

2. Kowmrmuiekc yrpaxHEeHUH Ha IbIXaHHE
3. OPY ¢ ruMHacTHUYECKON MaJIKOH
4. Yupaxuenue 11 HOT «Pa3opBu OymMakHBIN JTUCT
5. Ynpaxuenue «Jlogouka»
6. [1/u «bbicTpo BO3BMUY
SAHBAPDH

Nol «Ha mopckom O6eperyy

1. Ynpaxnenue «BolmuBanue u3 KyBIIMHUUKAY

2. Kommiekc OPY

3. YmpaxxHeHue Ha BOCCTaHOBIIEHUE JbIxaHus «HaroHuM BOJTHBD)
4. Vupaxuenus «Jlenbpuabny, «Peiokm», «Kpad»

5. Il/m «Mopckoit XULTHUK

6. Penakcamus «CoH Ha Gepery Mops»

No2 «B rocTtr K JECHBIM 3BEPSIM»)»

1. PasnoBugHOCTH XOIK0BI U Oera
2. YmpaxHenue «PoBHas ciHa

3. OPY ¢ manbiM Mst9oM
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4.
S.
6.

Ynpaxuenue «Hapucyi cOMHBIIIKO»
[1/u «JloBumka»

PeHaKcaIlI/IH «COIHBIIIKOY

Ne3 «IIporymnka 1mo 3uMHEMY JIECY)

1.
2.
3.
4.
S.
DEBPAJIb

Yupaxnenue «ber 1o kpyry»

OPY (u.m. néxa, cujs, CTOs1) y TMHMHACTUYCCKONU CTEHKHU
JlpixatenbHoe yripaxxHeHne « CHeKUHKA

YpaxHEeHHUE B BUCE

Urpa «He yponn»

Nol «V JlecoBuukay

1.
2
3
4.
)

6.

Pa3sHoBuaHOCTH XOOB0EI U Oera

OPY co ckakankoi

JIpixarenbHOE yrpaxHeHue « Bproray»
VYpaxuaenue «CoOepH MK
Urpa «baba SIra koctsiHas HOray

Penakcanusa «Betepok»

No2 «MpbI TaHIIODBD)

1.
2.
3.
4.
5.

Purmuueckuii Taner « AspoOukay
YrpaxxHeHusi ¢ MI4OM
Ynpaxuaenue «Jleaum TOpTUK»
I1/n «Koro Ha3Baau, TOT ¥ JTOBHT

Urpa m/m «¥Y xoro Mau?»

No3 «IlyremecTBrue B ctpany Mstaeity

1.

o 0k~ w D

VYnpaxunenue «Hamyem mapon»

OPY ¢ mstuamu

Hrposseie ynpaxkuenus: «Benenue msua 1o kpyry», «Msa uepes ceTky»

Camomaccax cron
[1/u «I'oHKa Mstuelt o KpyTy»

Penakcanusa «Betepok»
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Ned «Cniacém Bunn-ITyxay

MAPT

1. Il/u «Haiigu cebe mecToy»

2. OPY c rauremamu

3. Urpossie ynpaxxaenus: «[Ipomnonsu u mepenpblrHu, «I11om»
4. Tl/u «I1yénel U MeaBEIL)
5

Urpa m/m «3aTeHUKN

Nel «Mrpaem B Urpbl» (MCIOJIL30BAHUE HECTAHAAPTHOIO 000PYIOBAHMS )

1.
2.
3.

Xoap0a ¢ pa3IMYHbIM BHITIOTHEHUEM 3aJJaHUN
OoPY

Hrposeie ynpaxHEHUS:

«CO6€pI/I 3CPHO>» - KAIICYJIbl OT KHHACP-CIOPIIPU30B

«KT0 ObICTpEe cOOEPET MIUIIIKIY

«XBOCTHUKHNY - C KOCUUYKAMU

4.
No2 «Jlec

Pemakcanuga «Ycramm»

— CTpaHa 9yJacc»

1.

o 0k~ w D

Komruieke ynpaxknenui «Becenast MmapmnpoBkay
OPY c ranrensimu

CamMomaccax royioBsl

[1/1 «Pa3HOLBETHBIE IIAPHI»

[T/ «JloBuiliKYu ¢ T€HTaMU»

Urpa m/n1 «YUbst 1OpOKKa IITUHHEE

No3 «B 11BeTOUHOM TODOIE)

1.

«Tporma 310pOBbs»

OPY ¢ msguamu

. YrpaxxHeHue «Ms4 uepes JICHTY»

2
3
4.
3)

IT/1 «Y KOro MeHbIIe MS4eiiy

Urpa m/m «Hatigu u mpoMoam»
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Ned4 «KT0 co CIIOPTOM JAPYKUT — HUKOrAa HC TYXHT» (C HCIIOJIB30BAHHUEM CYXOI'O

Oacceiina)

Xoarba 1 Oer ¢ pa3IMYHbIM BBIOTHEHUEM 3aJaHUN

OPY c nByms mapukaMmu U3 cyxoro 6acceiina

[pixarenbHoe yrpaxHenue «Hacoc»

Yupaxuenue «llepenan mapuk»

[T/u «CokpoBuIla U CTPAKHUKY

Ynpaxnenus s a3 «BrpaBo-BiieBo», «Beepx-BHu3z», «lllapuk-

HOCHK»

No5 «KTO crmopToM 3aHMMAETCs, TOT CHJIBI HA0OUpaeTcsa» (C MCHOJIHL30BAHUEM CYXOTO

Oacceiina)

o ~ w0 Dp

AIIPEJIb

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMYHbIM BBITIOJIHEHUEM 33 IaHUI

OPY ¢ mapukamu u3 cyxoro 6acceiina

Urpossie ynpaxkuenus «llonaan», « TouHo B nienby, «COe mapb»
[I/N «CokpoBuIla U CTPAKHUK

Yopaxuenus g a3 «BrpaBo-BieBo», «BBepx-BHu3», «lllapuk-

HOCHK»

Nol «Mensexaray

1.

o 0 bk~ w D

«Jlopoka 310pOBbs»

OPY c ranrensimu

JlpixatenbHoe yrpaxHenue «llogaumaem rpy3»
Maccasx numa «Exuiy

YnpaxxHeHus Ha TpeHaKEpax

I1/n «He ocrapaiics Ha moJy»

No2 «lOHBIE CTTOPTCMEHBD)Y

1.
2.
3.
4.

Xonap0a B uepeioBaHUU C OErOM C BBIIOJHEHHUEM YIIPaKHEHUN
YhpaxHeHHs Ha TpeHaxXEpPax
Ynopaxkuaenune «BBepx mo jgecTHULE»

[T/ «OXOTHUKH U YTKI
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No3 «Ilupk 3akuraer oram»

1.
2.

Xoxab0a ¢ BBIMOJHEHNUEM YIIPAKHEHUHN AJIs1 CTOII
OPY c o6pyuem

YrpaxHeHHs Ha TpeHaxeEpax

I[T/1 «Tpetuii TUIITHAN »

pra)KHeHI/IH Ha AbIXaHHUC U paccna6ﬂeHHe

Nod «KpyroBass TpEHUDOBKAY

1.

MAM

2
3
4.
3)

Ynpaxuenne «ber o kpyry»
OPY

VYrpaxxHeHHs Ha TpeHaxeEpax
Ynpaxunenue «PoBHas criiHa»

I\ «ITsgTHAIIKA

Nol «B rocrgax v Mmopckoro naps Hemnryaay

1.
2.

VYpaxuenue «Mope»

Urpa «OTauB-nipuiinB»

. Ynpaxuenue «Cobepu KaMyIIK»

Urpa «CrpbeirHA B MOpE»

Urpa «Mope BosiHyeTCs»

No2 «IIBeTouHast ctpaHay

1.
2.

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMIHBIM BBITIOJITHCHUEM 33 TaHUH.
JprxarenpHoe ynpaxHenne «lloapimm ogHOM HO3apE»

['mmHacTrka Ha GUTOOST —MsTHaxX

. YnpaxHenue «Komrouast TpaBay

Ocrtadera «KT0 ObICTpEE?»

No3 «B mecyy

1

2
3
4

. Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMIHBIM BBITIOJITHCHUEM 33 TaHUI.
. OPY c raarenamu
. Camomaccax MacCaXHBIMHA MSTYaMH

. II/M «bbicTpo BO3BMUY
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5. Ympaxnenue «Komrouas TpaBay

Nod «Becénasg TpeHUPOBKaY

1. Xonp0a u O6er ¢ pa3IMIHBIM BHITIOJIHEHUEM 33JIaHU.
2. OPY c rantensimu
3. II/m «Campblii TOBKUI
4, Urpa m/n «KT0 mo3Ban?»
MeToauueckoe odecrneyeHue:

MeTonuka cocTaBiieHUs KOMIUIEKCOB, KaK M 00bIYHOE (PU3KYJIBTYpHOE 3aHSITHUE,
COCTOWT M3 TPEX YACTEH.

B nodcomosumenvuyro uwacms BKIIOYAIOT HECJIOXKHBIE OOIEPa3BUBAIOIINE U
KOPPUTUPYIOIINE YNPAXKHEHUS. TeMn BBIIOJIHEHUS — MEJICHHBIM, YMEPEHHBIN M
CpeIHUM, TO3UPOBKA — 6-8 moBTOpeHMA. B ocrosHyo uacmv BXOIAT crieruanbHBIC
VOpaKHEHUsSI U3 TOJOXKEHMsI, Jie)ka Ha CIUHe, Ha OOKy W Ha >XuBoTe. B 3THX
MOJIOKEHUSIX JIETY€ CIEANTh 32 BBINPSAMIICHHBIM TEJIOM, MBIIIIBI HE UCIBITHIBAIOT
JUTUTEILHON CTaTUYECKON HArpy3Kd, Kak MpH JCp>KaHUU Tella B MOJIOKEHUU CTOSI U
cuas. [ns npoduiIakTUKM TUIOCKOCTONHSI UCMOIB3YIOT YIPAKHEHUS C MEJIKUMU
npeaMeraMu (KapaHjamiaMu, UTPyIIKaMH OT KUHJEP-CIOpIpH3a, JeTalld MEJIKOTO
KOHCTPYKTOpa W JAp.), NpejaratoT JI€TSIM 3aXBaTbIBaThb MPEAMETHI MajbllaMH HOT;
pUCOBaTh, 3a)aB KapaHAall MajibllaMyd HOT. [[03UpOBKa YNpPaKHEHUN 3aBUCUT OT
BO3pacTa JeTel, B cpeaHeM — 8-16 pas. Bee ynpakHeHHs 00s3aTEIBHO HCTIOTHSIIOTCS
B 00€ cTopoHbI. Bo Bpemst pusnyeckoit Harpy3ku BaKHO HAYYUTh peOeHKa MTPaBUIHLHO
NBIIIATE yepes HOC, COBEPIIICHHO CBOOOJIHO, oe3 MAaJIEUILIETO
HaIpPsDKeHUS. 3aknoyumenvHas 4acms CTPOUTCS U3 YINPAKHEHUH Ha pacciabiieHue
(penakcanuio), BHIMOIHAEMBIX B U. 1. JIEkKa HA CIUHE, AbIXaTEIbHbBIX YIPAXKHEHUN U
CIIEUAIBHBIX — Ha OIIYIICHUE MPABWIBHOW OCAHKHU WJIM IOJABUKHOU HUIPE MAJIOU
aKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa yIpaKHEHH 3aBUCUT OT BO3pacTa JIeTe: s neteu 4-5 neT Kaxaoe
YIpaXHEHUE B CPEAHEM MOBTOPSIETCA 6-8 pa3, U1 AeTei 5-6 JEeT KakA0€ yIpaKHEHNE
noBTopsiercs 8-10 pas, 6-7 mer 10-12pa3. YmpaxsHenus uepemyrorcs ¢ Oonee

JIUTCIbHBIMU U p33H006p8,3HBIMI/I ray3amMu OTAbIXA.
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MoTopHas MIOTHOCTb 3aHATUN MOKET OBITh HEBBICOKOM — 3TO O0YCIIOBJIEHO TEM,
YTO YYHUTHIBAECTCA WHIUBUIYAIbHBIA XapaKTep BBINOJHEHUS KaXIAOTO YIPaKHEHHS.
J103upOBKa yBEIMYNUBAETCS IIOCTEIIEHHO, 10 MEPE OCBOCHMSI TEXHUKU BBIITOJIHEHUS.

C netbmu 4-5 1€t npu 00yuyeHUU GU3NYECKUM YIIPAKHEHUSAM HCIIOJIb3YEM MOKa3,
MMUTALMIO, 3PUTEIIBHBIE, CIIyXOBbIE OpUEHTUPBI. CIIOBECHBIE NPUEMBI COUYETAIOTCS C
IIOKa30M U [TIOMOTAlOT YTOYHHUTh TEXHUKY YIPAKHECHUN.

C netpMu 5-7 JIeT C pacIIMPEHUEM JIBUTATEIBHOTO OMNbITA JETEH YBEIMYHBACTCS
pOJIb CIIOBECHBIX NPUEMOB (OOBSICHEHHs, KOMaHAbl U Jip.) 0€3 CONPOBOXKIACHUS
MOKa30M, IPUMEHSEM CIOBECHBIEC HAIIISIIHBIE TTOcO0Ous (hoTorpadusi, pUCYHKH).

Jns coxpaHeHus pUTMa M TEMIIA JBWKCHWM IIPU BBINOJHEHUM YIPAKHECHHUU
IIPUMEHSIOTCSL:

® PUTMHUYECKOE MY3BIKAIbHOE CONIPOBOKICHUE;

® YETKHE KOMAH/IbI;

® 3BYKOBOW CUTHAII.

Bce 3anstus ¢ gerbmu 4-5 neT MpoBOASTCS B UIPOBOWM (GopMe, HCIONIb3Ys
YOPAKHEHUSI, KOTOPbIE UMUTUPYIOT JBUKEHUS KUBOTHBIX (HAPUMEpP, «KOIIECUKay,
«3Mes1») WU JIPYTUX, HE MEHEe CHUMIIATUYHBIX OOBEKTOB (HAMpUMEpP, «CamoJieT»,
«JI0JI0YKa»), KOTOPBIE BBIIOJHAKTCA JE€TbMH COBMECTHO C HMHCTPYKTOPOM IO
¢usnueckoil kynprype. Koppurupyrom@ass TUMHACTUKa W TMOABUKHBIE HIPBI
IPOBOAATCS C MCHOJIb30BAaHUEM CIIOPTUBHOTO OOOpPYIOBaHUS KOPPEKLIMOHHOIO
Xapakrepa.

Hnsa pereir 5-7 JeT KOMIUIEKCHI YINPAXHEHHUM YCIIOXKHSAIOTCS, HCIIOJIb3YHOTCS
3aJjaHusl TI0 KapTOYKaM-CXeMaM, HarJIsJIHble MMOCOOUSs, 3araJlki, COOTBETCTBYIOIINE
CIOKETY KOMILIEKCA.

JI1st Bcex BO3PACTHBIX TPYNI HA 3aHATUE NPUMEHSETCS XY0)KECTBEHHOE CIIOBO.
Bce 310 crnocoOcTBYeT MOBBIIEHUIO HHTEPECA U AKTUBHOCTH JIETEH, a, CIIeI0BATENBHO,
0oJiee KaYECTBEHHOMY BBITIOJIHEHUIO YIIPAXKHEHUH.

Bo Bpemst BbINIOJIHEHUS yTIPAXKHEHUN CIelyeT CIeAUTh 3a ibIxaHueM pedenka. Ha
3aHATHSX Yy JeTell MPUMEHSETCS HE TOJbKO KOPPUTHpYIOUIash TMMHACTUKA, HO U

GbuTOON-TUMHACTHKA, 3aHITHS B «CyXOM OacceifHe», ¢ HeCTaHIaAPTHBIM
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o0opynoBaHueM U Ha TpeHaxkepax: « TBucrepy, «berymas no BomHam», «Ckambst 1715
npecca», MUHU OaTyThI.

Korna nmetm pa3yuar Bce ynpakKHEHHsS Ha CHapsilax U TpEHaKepax, 3aHATHS
npoBOAATCS B OopME KPyroBoil TpeHHpOBKHU. KpyroBasi TpeHHpOBKa 0OecreunBaeT
VH/IMBU1yaJIbHO-MaKCUMAJIbHYIO HArpy3Ky Ha Kaxkoro peoeHnka. OH caM 3a/1aeT TeMI
U peryiupyer Harpy3ky. Mos 3ajaya — co3gaTh yCJIOBHS, HACTPOUTb, MPOCIEIUTD,
NOJICKa3aTh, HAINPaBUTh, CKOPPEKTUPOBATh JBW)XXEHHE, TO €CTh O0O0ECHEeUnuTh
VHAMBUYAJIbHO-TU(PEepEeHIUPOBAaHHBIN MOAXO0] K KaXKA0MYy peOEHKY, YUUTHIBAsI €r0
O0COOEHHOCTH

Ha 3aHsATHsAX MCNONIb3yeM MOJABUKHBIE UTPBI, HAIIPaBJIEHHbIE HA (POPMHUPOBAHUE
HaBbIKa MPAaBUIbHOW OCAHKH U HA YKPETIJICHUE MBI TYJIOBUIIA U HOT.

[IpoBouTCS caMoMaccax B UTPOBOMl popMe.
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