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MHHOACHUTEJIBHASA 3AIINCKA

JononuutenbHas oOuiepazBuBaromas nporpamma «TpenaxEépuk» paspaborana B
cooTBeTcTBUU ¢ DenepanbHbiM 3akOHOM OT 29.12.2012 Ne 273-®3 «OO0 o0Opa3zoBaHuu B
Poccuiickoit denepanun», Ilpukasom Munnpocsemenust Poccun ot 09.11.2018 Ne 196 «O0
yTBepxkaeHur [lopsiika opraHusalu U OCYLIECTBJIEHHUS OOpa3oBaTEbHOW AESTEIBbHOCTU IO
JIOTIOJIHUTENbHBIM ~ 00IIe00pa3oBaTeabHbIM  IporpamMmmam», [lpukazom MuHnpocseeHus
Poccun ot 30.09.2020 Ne 533 «O BHecenun wusMeHeHuid B Ilopsnok opraHuzanuu u
OCYIIECTBIICHUS 00pa30BaTEIbHON ACSITEIBHOCTU TIO JIOMOJHHUTEIBHBIM 00111€00pa30BaTeIbHBIM
nporpammam» oT 09.11.2018 r. Ne 196, IloctaHoBinenuem InaBHOro rocyJIapCTBEHHOTO
canutapHoro Bpaua P® ot 28.09.2020 ronma Ne28 «OO0 yTBepxaeHuu caHutapHbix npasui CII
2.4. 3648-20 «CaHUTapHO-DMIUIEMHOIOTHIECKAE TPEOOBAaHUS K OpPraHU3alMsM BOCITHUTAHUS H
oOy4eHus, OTJbIXa U 03/I0POBJICHHSI JIeTel 1 MoJoexu», [Ipukazom MunoOpHayku Poccun ot
17 oxtaops 2013 1. Ne 1155 «O06 yrtBepkaeHun ¢eaepaabHOTO TOCYIaPCTBEHHOTO
00pa3oBaTeNbHOrO CTaHAApTa JIOMIKOJIBHOTO oOpa3zoBanus», Ycraom MAJIOY Kackapunckoro
JIETCKOTO €aJ1a «30JI0TON METYIIOK.

HanpasieHHocTh porpaMmbl: QU3KYJIbTYPHO-CIIOPTHBHASL.

AKTYaJIbHOCTb. DBBICTpOpa3BUBaAKOIINECS TEXHOJOTHH, COBPEMEHHBIE YCIIOBUS )KU3HU U
o0pa3oBaHMs MPEIbSBISIIOT BBICOKME TPEOOBaHMS K YPOBHIO MCUXO(U3MYECKOTO COCTOSHHS
JOUIKOJIBHUKOB, K MX OOILIEKYJIbTYPHOH TI'OTOBHOCTH, OCOOEHHO B IMEPHOJ MOATOTOBKU K
IIKOJIbBHOMY OO0y4YeHHio. B CBS3M C 3TUM aKTUBU3UPYETCS IOMCK HOBBIX 3(PPEKTHUBHBIX
MOAXOJI0OB K O3J0POBJIEHUIO, BOCIUTAHUIO M PA3BUTHUIO JETed cpeicTBaMHu (U3HUECcKOi
KyJbTYpbl, KOTOPbIE MOTJIM Obl HE TOJBKO MOBBIMATH (PU3NUECKYIO MOATOTOBIECHHOCTh, HO U
OJIHOBPEMEHHO pPa3BHMBATh YMCTBEHHBIEC IO3HaBaTeNbHbIE crOocOOHOCTH. [loaTOMy B KauecTBe
omHON M3 A(P(EKTUBHBIX U COBPEMEHHBIX (HOpM (DHU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEILHON pabOTHl B
JOLIKOJIbHOM YUPEXICHHUH SIBJIIOTCS 3aHATHS C UCIOJIb30BaHUEM TPEHaKepoB. B o1IKoIbHOM
YUPEXKIECHUHU UCIIOJIb3YIOTCS TPEHAXKEPHI OT MPOCTEUILINX A0 TPEHAKEPOB CI0KHOI'O YCTPOUCTBA.

PaGora ¢ meTbMH O HCIHOJB30BAHUIO TPEHAXKEPOB BHICTPOEHA B COOTBETCTBUH C
Meroanueckumu pekomenganusamu H.Y. JKenesnsik «3aHsATus Ha TpeHAXEPAX B IETCKOM CaIy»,
H.C. Tl'omununa «Hetpaauimonssle 3aHATUS (DU3KYJIBTYpOH B JOIIKOJIBHOM 00pa30BaTEIbHOM
yupexaenun», JL.B.SIkosneBa, P.A.Oguna mno mporpamme «Crapt», B.T.Kynpssuesa,
b.b.EropoBa «Pa3BuBaroIias neiaroruka o03J0poBieHHUs». A TakkKe OpraHWYHO BIUTaNa B ceOs
OCHOBBI XaTxa — HOru mia Jereil, apixarenbHoil ruMHacTuku 1mo A.H. CTpenbHHKOBOH,

ncuxoruMHacTuku M. M. UncTsAKOBOM, Macca)X 1 caMOMaccax.



HoBusHa mnporpamMmel COCTOMT B TOM, YTO B HEW MPEACTaBICHO pPalUOHAIBHOE
UCTOJB30BAHUE HETPATUIIMOHHOTO (U3KYJIBTYpHOTO 0OOpYJIOBaHUS, TO3BOJIAIONICE IIHpE
HCII0JIb30BATh PA3JIMYHbIEC YNPAXKHEHUs, BapbUPOBaTh 33JaHUs B II€J1arOrM4ecKoM IIpolecce, ¢
LCJIbIO COBCPIICHCTBOBAHUA (bPISI/I‘IeCKI/IX Ka4uCCTB, pa3BUTUA TBOPUYCCKUX CHOCOGHOCTeﬁ
JOIIKOJIbHUKOB.

HeoObrauble  (OpMBI W KpPaCOYHOCTh HECTAHAAPTHOTO OOOpYJOBaHUsS, KOTOPOE
IMPHUBJICKACT BHUMAHUC IleTef/'I M HOBBIIIACT UX UHTCPECC K BBIITOJHCHHIO OCHOBHBIX I[BI/DKCHI/Iﬁ u
YIpa)KHEHUH, CIOCOOCTBYET BHICOKOMY 3MOLMOHATILHOMY TOHYCY BO BpeMsl 3aHSITUH.

HecranmaptHoe o0opymoBaHue — 93TO JIOMOJTHUTENBHBIA CTUMYJ aKTHUBU3AIMHU
(UBKYIBTYPHO-03I0POBUTENBHOM paboThl. [loaTOMYy OHO HHKOrJa HE OBbIBaeT JIMIIHUM U
CKYYHBIM.

Hcnonb30BaHne TpeHaKEpPOB B JIEATEIBHOCTH C JAETbMHM CIOCOOCTBYET Pa3BUTHIO Kak
CbI/ISI/I'—IeCKI/IX, TaK W JIMYHOCTHBIX Ka4Ye€CTB pe6eHKa, a TaK XC IMO3HABATCJIbHBIX HWHTCPCCOB
pebeHka.

Heap  0310pOBHUTENIBHO —  NPOPWIAKTHYECKUX  3aHATHI:  COACHCTBOBAaTh
TapMOHHYHOMY  (PU3WYECKOMY  pa3BUTHIO peOEHKa W CBOCBPEMEHHOW  KOPPEKIUHU
NMCUX0(U3UUECKUX HapyLICHWH; YBEIMYUTh CHJIYy M BBIHOCIHUBOCTH MBIIII, MOJABUKHOCTh
CyCTaBOB; BbIpa0aThIBaTh MPABUWIIbHYIO OCAaHKY; CO3[aBaTh YCIOBHUS MJIs SMOLMOHAIBHOM
paspsaaKu.

JanHasi nporpaMma crnoco0CTBYeT pellleHUI0 CJIeYIIINX 3a1ay:

1. OOGecneunBaTh TPEHUPOBKY BCEX CHUCTEM M (YHKIUNA OpraHu3Ma (CepledHO-COCYIUCTOM,
JbIXaTeNbHOM cucTeM, 0OMEHHBIX U TEPMOPETYIISIMOHHBIX MPOIIECCOB) Yepe3 ONTUMAJIbHbIE
JUIS TAaHHOT'O BO3pacTa PU3NYECKHe Harpy3KH.

2. VYKperuisaTh MBIIICYHBI TOHYC B JBUTaTEIbHOW AKTUBHOCTU IMyTeM WHTECHCHU(PHUKAUU U
MIOCTETIEHHOT O YBENUYEeHUs (PU3NUECKON Harpy3Ky Ha CKEJIETHYIO MYCKYJaTypy.

3. YuuTh ompejeNeHHbIM ABUTAaTEIbHBIM yYMEHHMSIM M HaBbIKaM, IpUEMaM CTPaxOBKU IPHU
paboTe ¢ TpeHaxkepamHu.

4. TlpuobpeTraTh HaBBIKH MPABUIBHOTO JABIXAHHUS.

5. TlpuBHBaTH HaBBIKU AIIEMEHTAPHOTO CAMOMACCaXa.

6. Pa3BuBaTh MHTEIEKTyalbHbIE (YHKIUH (MBIILUICHHUS, TaMSITH, BOOOpaKeHHsI, BHUMAaHUS,
BOCHPUSITHSI, OPUEHTHUPOBKH B TPOCTPAHCTRE).

IIporpamma npeaHa3HadeHa ais aereit 5-7 ner.



Bo3pacTHble ocoOGeHHOCTH AeTel 5-6 JeT

[Ipomomxkaercss mporecc OKOCTEHEHUs cKenera pebenka. JlomkonbHuK —Oosee
COBEPILIEHHO OBJA/IEBACT DPA3IMYHBIMH BHJAAMHU JBIKeHHH. Teno mnpuoOperaer 3aMeTHYIO
ycTonuuBocTh. Jletn kK 6 rojmam yxe MOryT COBEpIIAaTh IEHIME MPOryJKH, HO Ha HeOoJbLIue
paccrosiaus. lllecTuneTHre IeTH 3HAUUTEIFHO TOUYHEE BBHIOUPAIOT JBIKEHUS, KOTOPhIE UM HAJI0
BBITIOJTHUTE. Y HUX OOBIYHO OTCYTCTBYIOT JIMIITHHE JIBUKCHHS, KOTOPBbIE HAOMIOMAIOTCA y JeTei
3-5 ner. B mepwoxg ¢ 5 mo 6 mer peOCHOK TOCTENICHHO HAYMHAST aJCKBATHO OIICHWBATH
pe3ysbTaThl CBOErO YYacTUs B MIpax COPEBHOBATEJIBHOIO XapakTepa. YOBJIETBOPEHUE
MIOJIyYEHHBIM pe3yJIbTaTOM K 6 rojaM HauMHAeT JOCTaBIATh PEOEHKY palocTh, CIIOCOOCTBYET
SMOLIMOHAIBHOMY OJIaroNoNMy4YHI0 M MOAJAEPKUBAET MOJIOXKHUTEIBHOE OTHOLIEHHE K cebe («s
XOPOIIHH, JJOBKUI» U T.1.). YK€ HAUMHAIOT HAOIIOAATHCS pa3Inyus B IBYKCHHUSIX MAJIbUUKOB U
neBouek (y MaJb4MKOB - 00JI€€ MPEPhIBUCTBIE, Y JEBOYEK — MSTKHE, IUIaBHbIE).

K 6 romam coBepuieHCTByeTCs pa3BUTHE MEIKON MOTOpPHKM MaiblieB pyk. HekoTopsie
JIETU MOTYT MPOJETh MIHYPOK B OOTUHOK U 3aBA3aTh OAHTHKOM.

B crapumiemM Bo3pacTte HpoOAOKAIOT COBEPLIEHCTBOBATHCS KYJIbTYPHO-TUTHEHUYECKHE
HAaBbIKU: YMEET OJIEThCSI B COOTBETCTBUHM C YCIOBUSMHU IOTO/IbI, BHIMOJIHSIET OCHOBHBIE MTpaBUia
JUYHOM TUTHEHBI, COOJIIOIaeT MpaBuiia MprueMa MUIIH, MPOSIBIISET HABBIKKA CAaMOCTOSITEIbHOCTH.

[Tosie3Hble TPUBBIYKHU CIIOCOOCTBYIOT YCBOEHHUIO OCHOB 3/I0POBOr0 00pa3a »KH3HH.

Bo3pacTtHbie ocoO0eHHOCTH aeTeil 6-7 et

K 7 romam ckenet pebeHKa CTaHOBUTCS 0ojiee KpEMKUM, TIOITOMY OH MOYKET BBITIOTHSTh
pa3iauyYHbIe JABHXKEHUS, KOTOpbIEe TpeOyIoT I'MOKOCTH, YIIpyroctu, cuibl. Ero Teno npuoOperaer
3aMETHYIO0 YCTONYHMBOCTh, YEMY CIIOCOOCTBYET YCHJIEHHBIM pocT HOr. HOru u pyku CTaHOBSTCS
0osiee BBIHOCIMBBIMH, JOBKUMH, MOJBHKHBIMU. B 3TOM BO3pacte neTH yke MOTYT COBEpIIATh
JOBOJIBHO JJIMTENIbHBIE TMPOTYJKH, JOJr0 Oerarb, BBINOJHATH CIOXKHBIE (U3NYECKUE
YOpa)KHEHUSI.

VY cemulIeTHUX JETel OTCYTCTBYIOT JIMILIHKE JABIKEHUs. Pebsdra yke caMOoCTOSTENhHO,
0e3 crenuanbHBIX yKa3aHWW B3POCIOr0, MOTYT BBIIIOJHUTH PSAJ JBUKEHHH B OIpPE/IEICHHON
MOCIIE0BATEIBHOCTH, KOHTPOIUPYS UX, U3MEHSIS (IPOU3BOJIbHAS PErYJISAIMs IBUKEHUI).

PeGenok yxe crmoco0eH T0CTaTOUHO a/IeKBaTHO OLIEHHWBATh PE3yJIbTaThl CBOETO Y4acTUS
B IOJBWXKHBIX M CIOPTHBHBIX HIPaXx COPEBHOBATEIBHOIO XapakTepa. Y IOBJIETBOPEHUE
MOJYYEHHBIM PE3yJIbTaTOM JOCTaBIseT PEOEHKY PaJOCTh M MOJJIEPKUBACT IOJIOKUTEIBHOE
OTHOIIIEHHE K ce0e 1 cBOeH KoMaH e («MbI BBIUTPAIIU, MbI CUIIBHEEY).

Hwmeer npeacraBieHne o cBOeM (U3MUECKOM OOJIMKE (BBICOKUH, TOJCTBINA, XyJJOH, MaleHbKUN U
T.I.) U 370pOBbE, 3a00TUThCA O HeM. BrageeT KyJIbTypHO-TUTMEHWYECKMMHU HaBBIKAMU U

IIOHHUMACT UX HCO6XOI[I/IMOCTB.



HanosasieMocTh rpynnsl J10 25 4elloBeEK.

CocraB rpynnbl: JeTH OJHOTO Bo3pacTa (Tpymma 5-6 net, rpymmna 6-7 ner).

IIpuém nereii B rpynmy ocymecTBisieTcsi 0e3 BCTYNHUTENbHBIX HCIBITAHUH, IO
3asBJICHUIO poOAUTENeH (3aKOHHBIX TpeacTaBUTeNeil). AOCOIIOTHBIE MPOTUBOIMOKA3aHUS JIs
WCTIOJIb30BAHUSI TPEHAKEPOB: XPOHUYECKHE M OCTphIe 3a00JIEBaHUS MOYEK, OPraHOB JIBIXAHUS;
OOJIBITMHCTBO MTOPOKOB CEP/IIIa; 3HAYUTEIbHAs OIM30PyKOCTb.

TpenaxeEpbl peryinpyrorcs, 4To MO3BOJISET UCIOIb30BaTh X B pabOTE ¢ JIETbMH Pa3HOU
(U3NIECKO MOATOTOBICHHOCTHIO.

Metoabl 00y4eHusi, B 0CHOBE KOTOPBIX JIEKUT CIIOCO0 OPraHu3aliy 3aHATHSA:

— CJIOBECHBIC: OOBSICHEHHWE YIPAKHEHWM, Oecena O 3HAYMMOCTH 3aHATHHA (PU3UUECKOH
KyJbTYpPOH B 03/I0pPOBJICHUM YEIIOBEKA;

— HarjasAHble: TOKa3 YINpaKHEHUH, UCIIOJIb30BAHUE HATJISIAHBIX KapTOUYEK I10 UCIIOJIb3YyEMOMY
000py10BaHUIO;

— TNpaKTUYECKUe: TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHS, paboTa o 0Opasily.

OcHoBHbIE MeTO/IbI OPTAaHN3ALMHU Y4eOHO-BOCIIUTATEIbHOI0 NpoLecca ABJISIOTCS:

— METOJbl Pa3BUTHUS CHIIBI

— METOJ MOBTOPHBIX YCUJINIA;

— METOJ pa3BUTUS JTUHAMHUYECKOW CHJIBI,

— METOJ U30METPUUECKUX YCWINN (XapaKTepu3yeTcsi MAaKCUMAaJIbHBIM HANPSHKEHUEM MBIIIL B
CTaTUYECKOM pEKHMME, KOIJa IPU BBINOJIHEHUM YNPAKHEHUN CHJIA NPUKIAIBIBACTCS K
HEMOJIBI)KHOMY IpeIMETY U JUIMHA MBIUII] HE U3MEHSETCs) U JIp.;

—  METOJbl Pa3BUTHUS OBICTPOTHI JBHKCHUA;

— WUIPOBOM METO;

— MeToJ OOJIETYEHHBIX BHEITHUX YCHIIUH (YMEHBIIEHNUE AUCTAHIIUH, BBICOTHI U T.11.);

— METOJ  MHOIOKPaTHOIO IOBTOPEHHMS  CKOPOCTHBIX  YIPAXHEHUHM C  IpeAelbHON
WHTEHCUBHOCTHIO, COPEBHOBATEIbHBIN METOI U JP.;

— METOJbl Pa3BUTHUS BBIHOCIUBOCTH - HHTEPBAIBHBIM MeTOJ (Pa3HOBHUAHOCTH MOBTOPHOTO
MeTo/a), T.€. JO3UPOBAHHOE MOBTOPHOE BBIMOJIHEHUE YIPAKHEHUH OTHOCUTEIHHO
HEOOJIBIION MHTEHCUBHOCTH U MPOJOJDKUTEIBHOCTH CO CTPOrO ONpeAENCHHBIM BPEMEHEM
OT/bIXa, TJI€ MHTEPBAIOM OTIbIXa CIYXKHUT OOBIYHO X0Jb0a JIMOO MeUIeHHBIN Oer; MeTox
UTPBI CKOPOCTEH (3aKII0YAETCsl B HEMPEPBHIBHOM JIBUKEHHUHU, HO C U3MEHEHUEM CKOPOCTH Ha
OTJIENBbHBIX YYacTKaxX JABMKCHHUS) U JIp.;

— METOJIbl Pa3BUTHUS TMOKOCTH — METOJ] MHOTOKPAaTHOT'O PAaCTSTMBaHUS;

— METOJBI Pa3BUTUS JTJOBKOCTH,



— COpPEBHOBATEIIbHBIA METOL;
— TIOIIaroBasi yCTHast MHCTPYKIHS K BBITIOJTHEHUIO YIPAXKHEHUH.

3aHATHA HOCAT NPAKTHYECKHUI, TPEHUPOBOYHBII Xapakrep.

O6bem nporpammbl — 64 daca.

Cpox ocBoeHHUsI MPOrpaMMbI — 1 yueOHBIN TOA, C OKTAOPS 1O Maid.

Pexum 3anaTHii — 2 pa3a B HeJENO M0 25 MUHYT Ui TPYNIbI aeTed 5-6 ner; 2 pa3a B
Hezento 1o 30 MUHYT IS TPYIIITEI AeTel 6-7 JeT.

®opma 00yueHHsI — OUHAs.

®opmMbl OpraHu3anuu 00pa3oBaTeILHOr0 NMpolecca — WHANBUYAIbHAs, TPYIIIOBAs U
(dbpoHTaNbHAs.

HJ'IaHI/IpyeMbIe pe3yabTarhbl:

K xoHuy o0yuenus y pebenka 6-7 jer:

- OyzieT yMmeTh padoTaTh Ha TpeHaXepax;

- pacUIMpUT TPEICTABICHUS O B3aUMOCBS3M 3aHATHH Ha TPEHaXepax C NPYTUMHU BHIAMH
NesITeNIbHOCTH (MaTeMaTHKa, pedb, Urpa, u T.11.);

- Oyzet o0yueH TeXHUKe 0€301MaCHOCTH Ha 3aHATHIX B TPEHAKEPHOM 3aJI¢;

- TTOJTYYUT HABBIKH T10 IPHEMaM CTPaxXOBKH MPH padOTe ¢ TPEHAKEPaMH;

- MPUOOpPETET HABBIKU MPABHILHOTO JBIXaHUS;

- Hay4UTCs PETyJIMPOBATH CBOIO HArpy3Ky (IO MyJIbCy, COCTOSTHUIO KOXKH);

- IMETh MPE/ICTAaBICHHUE O HABBIKAX 3JIEMEHTAPHOIO0 CaMOMaccaxa;

- OyZeT CTpPeMHUTbCSl YKPEIUISITh MBIIIEUHbI TOHYC B JBUTATEIbHOM AaKTHUBHOCTU IyTEM
MHTEHCU(UKAMK U TIOCTEIIEHHOTO YBETWUYEHUs (PU3MUECKONM Harpy3kd Ha CKEJETHYIO
MYCKYJaTypy;

- Oyzaet chopMUPOBAHO OCO3ZHAHHOE OTHOIIICHUE K COOCTBEHHOMY 3/I0POBBIO;

- OyIyT BOCIHTaHBI BOJIEBBIE KauecTBa: BBIJEPKKA, YMEHHE MPEOA0JIeBaTb TPYAHOCTH JUIs
TOCTUKEHHS pe3yibTara;

- OyIyT pa3BUTHI GU3NYECKUX KAUECTBA: YBEJIUYECHBI CUIIOBBIE TOKA3aTENH;

- Oyzaer pa3BuTa MOTPEOHOCTH OOEcIeuynBaTh TPEHUPOBKY BCEX CUCTEM U (YyHKIUIl opraHusma
(cepaeuHO-COCYTUCTOM, ABIXaTeIbHOW CHUCTEM, Yepe3 ONTHMAallbHble Uil JAaHHOIO BO3pacTa
(buznueckue HarpysKu;

- OynyT chopMHUpOBaHbl HHTEIUIEKTyaldbHble (DYHKIHMH (MBIIUICHUS, TaMATH, BOOOpa)kKeHHUS,
BHHUMAaHUs, BOCIIPUSATHUS, ODHEHTUPOBKHU B IPOCTPAHCTRE);

MOHHTOpHHF pe3yJbTaTOB OCBOCHHSA IPOrpaMMbl OCYIICCTBIACTCA 2 pasa B 1ong
oCpCACTBOM JHATHOCTHYCCKUX ynpa)KHeHI/Iﬁ A HUX aHaim3a. A Takke OCYHICCTBIIAICTCA
TCKYHlHﬁ MOHUTOPHUHI' B TCUCHUC Ir'oZia IIOCPEACTBOM Ha6J'IIOI[eHI/I$I 3a AeSITECILHOCTBIO ACTEH.

(I)opMa MNOABCACHUSA HMTOTOBBLIX PE3YJbTATOB IPCAIOIAra€T OTKPBITOC 3aHATUE IJIA

poauTenen.




1. VYEBHBIU IIJIAH

Jlns nereii 5-7 jer

S

KoaudecTBo 4acoB

n/n Tema Bcero| Teopusi| IlpakTuka Popmbt koHTPOIH
1. anstueNel 1 - 1 JlnarHocTrka GU3NYECKUX KAU4eCTB
2. 3anstueNe2 1 - 1 JlmarsocTtrka GU3NYECKUX KAUeCTB
3. BansatreNe3 1 - 1

4, SanarueNed 1 - 1

5. SanarueNes 1 - 1

6. 3ansatueNe6 1 - 1

7. SanarueNe7 1 - 1

8. SansaTreNe8 1 - 1

9. 3ansatrueNe9 1 - 1

10. | BamarueNel0 1 - 1

11. | 3ansarueNell 1 - 1

12. | BamarueNel2 1 - 1

13. | 3amarueNel3 1 - 1

14. | 3anarueNel4 1 - 1

15. | 3aaarueNel5 1 - 1

16. | 3amarueNel6 1 - 1

17. | BanarueNel7 1 - 1

18. | 3amarmeNel8 1 - 1

19. | BamarueNel9 1 - 1

20. | 3anatueNe20 1 - 1

21. | 3anatueNe21 1 - 1

22. | 3anatueNe22 1 - 1

23. | 3anaTueNe23 1 - 1

24. | BaustueNe24 1 - 1 INemarornyeckoe HaOJIIOAEHNE,
25. | 3anstueNe25 1 - 1 WHVBHlyaJIbHbIE 3a/1aHUS
26. | 3aHatueNe26 1 - 1

27. | 3anatueNe27 1 - 1

28. | 3anatueNe28 1 - 1

29. | 3anatueNe29 1 - 1

30. | 3anatueNe30 1 - 1

31. | 3amatueNe3l 1 - 1

32. | 3anatueNe32 1 - 1

33. | 3anaTueNe33 1 - 1

34. | 3anatueNe34 1 - 1

35. | 3angTueNe35 1 - 1

36. | 3anatueNe36 1 - 1

37. | 3anatueNe37 1 - 1

38. | 3anatueNe38 1 - 1

39. | 3anatueNe39 1 - 1

40. | 3arsTueNe4( 1 - 1

41. | 3aastreNed 1 1 - 1

42. | 3ansaTtueNe42 1 - 1

43. | 3ansTueNe43 1 - 1

44, | 3anstueNe44 1 - 1

45, | 3aastreNe45 1 - 1

46. | 3anaTueNe46 1 - 1




47. | 3ansrtueNe47 1 1
48. | SansTreNe48 1 1
49. | 3ansatueNe49 1 1
50. | 3arsatueNe50 1 1
51. | 3amsaTueNeS1 1 1
52. | 3anstueNe52 1 1
53. | 3ausaTmeNes53 1 1
54. | 3austueNe54 1 1
55. | 3ausaTtueNes55 1 1
56. | 3ansatueNe56 1 1
57. | 3austueNe57 1 1
58. | 3amsaTeNe58 1 1
59. | 3arsaTtueNe59 1 1
60. | 3arsaTreNe60 1 1
61. | 3amsatueNe61 1 1
62. | 3araTneNe62 1 1
63. | ansaTreNe63 1 1 JmarHoctrka pU3NYECKUX Ka4ecTB
64. | 3ausateNe64 1 1
Hroro 64 64




2. KAJEHJAPHBIV YYEBHBIN T'PA®UK

= o Bpems
§ °:’ mpose- [Kout-5o 3anaum 3aHATUA Conep:xaHue 3aHATHS
S| = JICHUS | 4acoB

3aHATUA

01 1 | 3ansaTueNe 1. 3apauu: XoapOa. ber. OPY. YnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
Yuute  ynpaxHeHus ~— Ha | YrpaxHeHue Ha noapaxanue «lloza xomedxwm».
TpEHaXepax. «IIpppKKM» Ha OnHON Hore u3 obOpyya B 0Opyd.
Pa3BuBatp ruokocth, | UrpoBoe  ympaknenne — «OOe3psiHKM — OepyT
BBIHOCJIUBOCTb. OPELIKN. JpixarenbHas TUMHAcCTHKa
Pa3yuuBarh ynpaxkaenust | CtpenbHukoBoi «Jlamomkm». ToueuHwlid Maccax
camomaccaxa. «BonmeOHbie  Touku».  «Maccax ~— TOJOBBD».
PasBuBate B urpe BHumanue. | «Maccax nunay, «Maccax pyk», «Maccax HOD» -

«ITokauaii MmanbIIKy», «Maccax yIIHbIX PAKOBUH.
Hrpa MaJjou MIOJBUKHOCTHU «Durypem.
Penakcanmonnoe ynpaxHeHue «CONHBIIKO U
Tyudka». JInarHocTuka pU3NUECKUX Ka4eCTB.

03 1 | 3ansTueNe 2. 3axauu: Xonws6a. ber. OPY. VhpaxHeHus Ha TpeHa)xepax.
YuuTh ynpaxHeHHs Ha Akpobartudeckoe ymp. «Jlactoukay. YmpaxHeHue
TpEeHaXKepax. Ha nonpaxkanue «Ilo3a komeukuy». JlpixaTenbHas
Pa3BuBaTh THOKOCTB, ruMHacTika CTpellbHUKOBOM «Jlamommkmy.
BBIHOCIIUBOCTb, paBHOBecHe. | Touyeunblii  maccax  «BonmeOGHble — TOUKn»,
CoBepuIeHCTBOBATH «Maccax ronose», «Maccax muna», «Maccax
YIPAXHEHUS CAMOMACCaxa. pyk», «Maccax HOr» - «llokadail MaJBIIIKY»,
Pa3BuBath B urpe BHuManue. | «Maccaxk  yImIHBIX  pakoBuH». HWrpa  manon

o Pa3yunBaTh akpobaTuueckoe | MOJBUIKHOCTH «@urypsi». Penakcannonnoe
ﬁ S ynpaxxHeHue «Jlactoukay. ynpaxxHeHue «COJHBIIIKO M Tydkay. JluarHoctuka
g = (U3MUECKNX KayecTB.
=| 08 3 1 | BansaTueNe 3. 3agaum: Xoap0a. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxkepax.
% 53 CoBepIeHCTBOBATh Urposoe ynpaxnenue «Tenexka». YnpakHeHHE Ha
YIPaKHEHUS Ha TPEHAaXepax. | MOApaKaHHe «lToza  komieukm». Urposoe
Pa3BuBath rHOKOCTh, | ynpaxkHeHne  «OO0e3bsHKH  OepyT  OpELIK».
BBIHOCJIMBOCTH CHILY. JpixarenpHas TUMHACTUKA CrpenbHUKOBOH
CoBepluIeHCTBOBATH «Jlamomkmy.
YIPAKHEHHUS] CAMOMACCaXa. Toueunbii  maccaxx  «BommeOHble — TOYKHY,
Pa3BuBath B urpe | «Maccax rosoBb», «Maccax auna», «Maccax
BBIHOCJIMBOCTh, BHUMAaHUE. pyk», «Maccaxx Hor» - «llokauaili MasbIIKy»,
«Maccaxx  ymHbIX pakoBuH». HWrpa wmamnoi
MOJABUAKHOCTH «Duryps». Penakcaunonnoe
ynpaxxHeHue «COJIHBIIIKO U TYYKay.

10 1 | 3ansaTtueNe 4. 3anauu: Xoab0a. ber. OPY. VnpaxHenus Ha TpeHaxepax.
CoBeplIeHCTBOBATH «IIppokkuy. Yopaxuenue Ha noapaxanue «Cobdbaka
yOpaXHEHUS HAa TpeHaXkepax. | Ha  3abope». Mrpa  mamoil  MOABMIKHOCTH
Pa3BuBath rHOKOCTh, | «3aTeiHuKN».  PenakcallioHHOe — ymnpakKHEHHe
BBIHOCJIIUBOCTb, «ConHbIIKO U Tyuyka». JlpIxaTenbHas TMMHACTHKA
KOOPIMHALIUIO. CrpenbHukoBoil «Jlamomkm». Toueunslii Maccax
CoBepiIeHCTBOBATh «Bommebnpie  ToukM», «Maccax  T'OJOBBD»,
YOPKHEHHUS] CAMOMACCaxa. «Maccax nuua», «Maccax pyk», «Maccax HOr» -
Pa3BuBath B urpe | «Ilokauail ManbIIKy», «Maccax yIIHBIX PaKOBHHY.
BOOOpaKeHHUE.

15 1 | 3anstueNe S. 3anauu: Xonpb6a. ber. OPY. VnpaxHeHusl Ha TpeHaxepax.
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CoBeplIeHCTBOBATD
yIpaXHEHUS HA TPCHAKEPAX.
PasBuBarh THOKOCTb,
BBIHOCITUBOCThH, PABHOBECHE.
CoBeplIeHCTBOBATH
YIPaXHEHUS CaMOMacCaxa.
Pa3BuBarh B Hrpe
BOOOpaxxeHue.

Urposoe  ynpaxunenume  «OOe3bsHKH — OepyT
opelkn». YnpaxkHeHue Ha noapaxkanue «Cobaka
HAa  3a0ope». MWrpa wmamoil  MOJABMXKHOCTH
«3arelinukn».  PenakcallMoHHOE — yNpa)KHEHUE
«ConHBIILIKO U Tydka». JlpIxaTenbHasi TMMHACTHKA
CrpenbHukoBoit «Jlamomku». ToueuHblil maccax
«Bommebnble  TOukm», «Maccaxx  T'OJOBED»,
«Maccax mmna», «Maccax pyk», «Maccax HO» -
«lTokagaii MmasbIIKY», «Maccax yIIHBIX PAKOBUHY.

17 3ansaTueNe 6. 3agaum: Xonws6a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
3akperusiTh ynpaxHeHuss Ha | «Jlactoukay. Penakcamnmonnoe YIpaKHEHHUE
TpeHaXepax. «ConHBIIKO U Tyuka». JlpIxaTenbHas TMMHACTHKA
Pas3BuBath ruokocTh, | CtpenpHukoBor «Jlamomkm». ToueuHwlid Maccax
BBIHOCJIMBOCTH, paBHOBecHe. | «BommeOnbie  Toukm», «Maccaxxk  TOJOBBD»,
CoBeplIeHCTBOBATh «Maccax mmna», «Maccax pyk», «Maccax HO» -
YIPAXKHEHUS cCaMOMaccaxa. «ITokauaii MmanbIIKy», «Maccax yIIHbIX PAKOBUH.
PasBuBaTe B urpe BHumanue, | Mrpa manoi noaBmKHOCTH «I pyCTHBIN 3anHBKa.
JPYKECKHE OTHOIICHUSI.
CoBepIeHCTBOBATh
akpoOaTHyecKoe yrnpaxHeHHe
«Jlacroukay.

22 3austueNe 7. 3axaumn: Xonwsba. ber. OPY. YmpaxHeHuss Ha TpeHakepax
3akperuisaTh ynpaxkHeHus Ha | « Tenexka». UrpoBoe ympaxHeHne «O0e3bsHKU
TPEHAXKEpaXx. OepyT opemkn». PenmakcanroHHOE ympaKHEHHE
Pa3BuBath rHOKOCTh, | «CONMHBIIIKO M Tydka». JlpIxaTenbHasi THMHACTHKA
BBIHOCJIMBOCTb, CUITY. CrpenbHukoBoil «Jlamomkuy. ToueuHbli Maccax
CoBepIeHCTBOBATh «BonmeoHple  TOYKHY, «Maccaxx  TOJIOBEDY,
YIPAXHEHUSI CaMOMAaccaxa. «Maccax numa», «Maccax pyk», «Maccax HOD» -
Pa3BuBath B urpe BHuMmanue, | «Ilokavait Mmanbimky», «Maccaxx yIIHbIX paKOBUH.
JIPY>KECKHE OTHOIIICHUSI. Nrpa masioi nogBW>KHOCTH «I pyCTHBIN 3aMHBKAY.

24 3austueNe 8. 3axaun: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
CogepiiencTBoBaHue paboTsl | AkpodaTuyeckoe yIpaxHEeHUE «Jlacroukay.
C TPEHAXKEPAMHU. VYopaxnenue Ha nonpaxanue «[loza xomeukm.
Pa3BuBath ruOKocTh, | Penakcanronnoe ympaxkHeHue «COJHBIIIKO U
BBIHOCJIMBOCTb, paBHOBECHE. | Tyukay. J[pixarenbHas ruMHacThka CTpeabHUKOBOM
CoBepIeHCTBOBATh «Jlamomkmy. Toveunbli wmaccax «BommeOHbIe
YIPKHEHHUS CAMOMACCaXa. TOUuKM», «Maccax TOJOBBIY», «Maccax uuay,
Pa3BuBatsp B urpe Buumanue. | «Maccaxx pyk», «Maccax Hor» - «llokauan
CoBeplIeHCTBOBATH MajbllIKy», «Maccax yuHbIX pakoBuH». Wrpa
akpoOaTHUecKoe yNpakKHEHHE | MaJlOW MOABMKHOCTH «[ pyCTHBIN 3aHBKaY.
«Jlactoukay.

29 3ansaTueNe 9. 3agaun: Xoapba. ber. OPY. VmpaxkHeHuss Ha TpeHa)kepax

VY4uTh yrpakHeHUs Ha
TpEeHaxxepax.

Pa3BuBath ruOKOCTH,
BBIHOCJIMBOCTb, PABHOBECHE.
PazyuuBate ynpaxHeHus
camoMaccaxa.

3akpemsaTh akpoOaTHUECKoe
ynpaxHeHue «Jlactoukay.

«'mMHacTHKa I TJa3y. Toueunpli Maccax
«Bonmeonrie TOYKHN», «Maccax I'OJIOBBI»,
«Maccax nmuna», «Maccax Hor», «Maccax YUIHBIX

PAKOBUH. JIpIxaTenpHas T'UMHAacTHKa
CrpenpHukoBoil «Jlagomku». VYmopaxkHeHHe Ha
NoJpakaHue «JIr00OIIBITHBIA KOTEHOK).

Axkpobatuueckoe ynpaxHeHue «Jlacrouka». Urpa
MaJion noABMKHOCTU «BopoTnay. Penakcannonsoe
ynpaxHenue « CoH Ha Gepery».
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31

3ansarueNe 10. 3agaun:
Y4uTh ynpaxHeHUs HA
TpEHaXepax.

Pa3BuBaTh THOKOCTD,
BBIHOCJIUBOCTb,

PasyunBaTh ynpaxxHeHus
caMmomaccaxa.

Pa3BuBath B urpe BHUMaHUe
U JIOBKOCTb.

PasyuuBath ynpaxkHeHue Ha

Xompba. ber. OPY. YmpaxkHeHuss Ha TpeHaXKepax
«l'UMBacTHKA U1 T71A3Y.

Toueunsrit Maccax «Bomnmeonsie TOUKW,
«Maccaxx T0I0BBI», «Maccax muma», «Maccax
HOI», «Maccaxx yIHBIX pakoBHH». [lpIxarenbHas
T'UMHacTHKa CtpenbHUKOBOM «JIamomikmy.
YopaxxkHeHue Ha nojapaxaHue «JIr0OONMBITHBIN
KOTeHOK», «Optonenuueckuid Msau». Croiika Ha
onHor Hore «OIIOBSHHBIA COJMIATHK». MaccaxHas
OeroBasi jopoxka. Mrpa Manoll NOABUKHOCTH

CoBeplIeHCTBOBATH
yIpaXHEHUS] Ha TPEHAKEPAX.

paBHOBECHE «OnoBsHHBIN | «BopoTta». Penakcanuonnoe ynpaxsenue «CoH
COJIJTATUK. Ha Oepery».
05 3anaTueNe 11. 3anaum: Xonapba. ber. OPY. VmpaxHeHus Ha TpeHakepax
CoBepIIIeHCTBOBATH «'uMHacTHKa IS T1a3».
yOpaxxHeHUs Ha TpeHaxkepax. | Todeunslt  maccax  «BommeOHble  TOUKNY,
Pa3BuBarh rHOKOCTD, «Maccaxx TronoBBI», «Maccax mnumay, «Maccax
BBIHOCJTUBOCTb. HOTY», «Maccaxk YUIHBIX pakoBHHY». [[pIxarenmpHas
CoBeplieHCTBOBATh TMMHACTHKA CrpenbHUKOBOI «JIagomkm».
YIPOKHEHHUS CAMOMACCaXa. YopaxxkHeHue Ha nojapaxaHue «JIr0OOMBITHBIN
Pa3BuBaTh B urpe BHUMaHue | KOTEHOK». «Opronennuecknii Msw». CTolka Ha
U JIOBKOCTb. oaHoil Hore «ONoBSIHHBINA cosgaTuky». Urpa manmoit
CoBepIIeHCTBOBATH MOABUKHOCTH «Bopotuay. Penakcanmonnoe
yhpaxHEeHUe Ha paBHOBecue | ynpakHeHue « CoH Ha Oepery».
«ONOBSAHHBIN COJITATHKY.
07 3ansaTueNe 12. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
CoBepuIeHCTBOBATH ['mmHacTuka JuIs riaas.
yOpOKHEHHUS Ha TpeHaxepax. | Todeunpld  Maccax  «BommeOHple  TOYKNY,
Pa3zBuBaTh THOKOCTD, «Maccax roioBEI», «Maccax mnumay, «Maccax
BBIHOCJIUBOCTb. HO», «Maccaxx yImHBIX pakoBHH». [[pIxarenpHas
o CoBepIeHCTBOBATh TMMHAaCTHKa CTpenbHUKOBOM «Jlamomkmy.
ﬁ C: YIPAXHEHUSI CaMOMAaccaxa. VhpaxHenue Ha noapaxkaHue «J[r0OOTBITHBIN
-] — Pa3BuBaTh B urpe BHUMaHue | KOTEHOK». «Optonennueckuii msu». Crolika Ha
g '55—,’ U JIOBKOCTb. oHOM Hore «OJOBSIHHBIA coyaTuk». MaccaxHas
= © CoBeplLIeHCTBOBATH OeroBasi jgopoxka. Mrpa Manol mOIBHKHOCTH
yIopaxHeHue Ha paBHoBecue | «Boporua». Pemakcaunonnoe ynpaxsnenne «CoH
«OJIOBSIHHBIN CONIATHKY. Ha Oeperyy.
12 3ansaTueNe 13. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaKepax.
CoBepuIeHCTBOBATH ['MumMHacTuka U1 raas.
yOpaXHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | Todeunslit  maccax  «BommebHble  TOUKNY,
Pa3BuBath ruOKOCTD, «Maccaxx ronoBel», «Maccax nuua», «Maccax
BBIHOCJIMBOCTb, HOI», «Maccaxx yHHBIX pakoBHH». [[pIxarenbHas
CoBeplIeHCTBOBATH TMMHACTHKA CrpenbHUKOBOM «Jlagomkmy.
YIOPAKHEHHUS] CAMOMACCaXa. «Maccaxx pyk» - urpa «CorHEUHbIE 3aAUUUKI.
Pa3BuBath B urpe BHUMaHue | YrnpakHeHue Ha mnoapaxaHue «J[ro00mbITHBIM
U JIOBKOCTb. KOT€HOK». «Oproneauueckuii Msau». Croiika Ha
CoBeplIeHCTBOBATH onHON Hore «ONOBSIHHBIA coaTUK». MaccaxHas
yOpaXHEHUE Ha paBHOBecue | OeroBast nopokka. Wrpa wmanoit MOABMKHOCTH
«OJOBSIHHBIN CONIATUK. «Bopotua». PenakcaunonHoe ynpaxHeHue «CoH
Ha Oeperyy.
14 3ansaTueNe 14. 3agaun: Xonwp6a. ber. OPY. YnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.

I'mMmHuacTuka s rinas.

ToueunsbIit Maccax «Bomnreousle TOYKI,
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19

Pa3BuBaThs THOKOCTD,
BBIHOCIIMBOCTb, JIOBKOCTb.
CoBeplIeHCTBOBATD
YIPaXHEHUS CaMOMacCaxa.
Pa3BuBarh B urpe BHUMaHUE
U JIOBKOCTb.

«Maccaxx ronosel», «Maccax immna», «Maccax
HOI», «Maccaxx yIHBIX pakoBHH». [lpIxarenbHas
TMMHaCTUKa CrpenbHUKOBOM «JIagomkm».
Bpamenne o0pyua «Pyka  TOpHU30HTAIBHOY.
VYnpaxHenue Ha mnoapaxkaHue «JIroOOMBITHBIHI
KOTEHOK». MaccaxHnass OeroBasi aopoxkka. Wrpa
MaJjioi noasuxkHOCTH «Boporua». Pemmakcanmonnoe
ynpaxHeHue « CoH Ha Oepery».

21

3ansaTueNe 15, 3apauu:
3aKperusTh yIpaKHEHUs Ha
TpeHaXepax.

PasBuBaTh THOKOCTD,
BBIHOCIIMBOCTb, JIOBKOCTb.
3aKkperuIsaTh yIpaKHEHUs
caMoMaccaxa.

Pa3BuBaTh B urpe BHUMaHue
U JIOBKOCTb.

Xonws6a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
I'mmuacTuka s riaas.

Toueunsrit Maccax «Bomnmeonsie TOUKW,
«Maccaxx TronoBBI», «Maccax mnumay, «Maccax
HO», «Maccaxk yImHBIX pakoBHH». [[pIxarenpHas
ruMHacTuka CTpenbHUKOBOM. Bparienue oOpyda
«Ha Oenmpax». VYmopaxHeHHe Ha TNOJpakaHUE
«JIr0OOTIBITHRIN  KOTEHOK». Maccaxknas OeroBas
nopoxka. Mrpa mamon noasmxHOCTH «BopoTmay.
Penakcammmonnoe ynpaxkaenne « CoH Ha Oepery».

26

3ansaTueNe 16. 3agaumn:
CoBepIeHCTBOBATh

yIpaXHEHUS Ha TPEHaXepax.

Pa3BuBaTh THOKOCTD,
BBIHOCJTUBOCTb.

PasyunBaTh ynpaxxHeHus
camomaccaxa.

Pa3BuBaTh B urpe BHUMaHue
1 JIOBKOCTb.

3aKpersITh yIpaKHEHNE Ha
paBHOBecHe «ONOBSIHHBIN
COJITATUK.

XoapOa. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
I'mMmbacTHKa 114 T71a3.

Toueunslii Maccaxx «BoieOHbIE TOUKHY,
«Maccax roinoBbely», «Maccax numay, «Maccax
HOTY, «Maccaxx yIIHbIX paKoBUHY. J{pIxaTenbHast
ruMHacThKa CTpenbHUKOBOM. YIpa)KHEHHE Ha
noapaxanue «JIFoOOTBITHBIN KOTCHOKY.
«Oproneanyecknii Mau». CTOKa Ha OJTHOM HOT'E
«OJIOBIHHBIN cOITaTUK». MaccaxkHast OeroBast
nopoxkka. rpa manoit noasukHocTH «BopoTmay.
Penakcanmonnoe ynpaxxuenue « COH Ha Oepery».

28

3anarueNe 17. 3agaumn:
YYuTh yHpaXHCHHS Ha
TPEHAXKEPAX.

Pa3BuBaTh IMOKOCTD,
BBIHOCJIUBOCTb.

PazyuuBath ynpaxHeHUs
caMoMaccaxa.

Pa3BuBathb B Urpe ObICTPOTY
1 JTIOBKOCTb.

Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
«I'nMHacTHKa U1 raas3y.

ToueuHbIit Maccax «Bomnmebdnsre TOUKWY,
«Maccaxx roioBbl», «Maccax mnunay, «Maccax
HOI», «Maccaxx yIHBIX pakoBHH». [[pIxarenpHas
ruMHacTika CTpelbHUKOBOM. YIpaKHEHHE Ha
noapaxanue  «Benocunen».  PenakcanmonHoe
ynpaxxnenue «Hacoc u msauy», «C opronennyeckum
MAYOM». YIpaxXHEHUs Uil NPEayNpexIeHUs
MJIOCKOCTOIHUS «O0e3bsHKI XY JI0KHUKI.
«Maccaxx pyk» - urpa «lltmuka». Hrpa wmanoi
MOJABUKHOCTH «3aiiMU CHEXKUHKI.

3ansaTueNe 18. 3agaun:
Y4uTh ynpaxHEHUs Ha
TpEeHaXkepax.
CriocoOCcTBOBAThH
YKPEIUICHHUIO CBSA30YHO-
MBIIICYHOTO arapara.
Pa3BuBaTh rMOKOCTD,
BBIHOCIIMBOCTb,
KOOP/IMHAIIHIO.
Pa3yuuBarh ynpaxxHeHuUs

Xoapba. ber. OPY. VmpaxHenus Ha TpeHaxkepax.
«['mMHacTHKa 71 TI1a3%.

Toueunslit Maccax «Bomnrrebnsie TOYKH,
«Maccaxx T0H0BBI», «Maccax muna», «Maccax
HOI», «Maccax yHIHBIX pakoOBHH». JlpIXareybHas
ruMHacTuka CTpenbHUKOBON. YNOpakHEHHE Ha
nofgpaxkanue  «Bemocunen».  PemakcannonHoe
YIIpaXHEHUE «Hacoc uw wMsau  », «C
OPTONEAMYECKUM Ms4OM». HrpoBoe yrpakxHEeHHUE
«He yponm». «Maccax pyk» - urpa «lItuukay.
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camomaccaxa.
Pa3BuBath B urpe ObICTPOTY
U JIOBKOCTb.

Urpa manoil mOABMKHOCTH «3aliMU CHEKHUHKW.
Penakcanmonnoe ynpaxsnenue «Hacoc u mMstu».

03

05

JAEKABPbH

10

12

16:35-17.00

3anaTueNe 19. 3axaum:
CoBeplIeHCTBOBATD
yIOpaKHEHUsT Ha
TpEHaXepax.

PasBuBare rmbOKoCTB,
BBIHOCJIMBOCTb.
CoBepIeHCTBOBATH
YIPKHEHHUS caMOMaccaxa.
Pa3BuBaTh B urpe ObICTpOTY
Y JIOBKOCTb.

PasyunBaTh ynpaxxHeHue Ha
paBHOBecue «IloxbeMHBbII

Xonws6a. ber. OPY. Vnpaxnenus Ha TpeHa)xepax.
«l'uMBacTHKA UL T7Ia3y.

Toueunsrit Maccax «Bomnmeonsie TOUKW,
«Maccaxx TOJOBEI», «Maccaxx mwmiay, «Maccax
HO», «Maccaxx yIHBIX pakoBHH». [lpIxarenpHas
rumHacTika CTpeabHUKOBOW. YIpaKHEHHE Ha
nojnpaxanue «Benocunen», «C opromnennyeckum
MSYOM». YTPAKHEHUS I NPEIyHpEexICHUS
TIJIOCKOCTOIHS «O06e3baHKHN XYIOKHUKI .
Vnpaxxnenue Ha paBHoBecHe «IloabeMHBIA KpaHy.
«Maccax pyk» - wurpa «lItmuka». Hrpa manon
MTOJABUKHOCTH «3anmu CHEXUHKWY.

KpaH». Penakcanmonnoe ynpaxknenne «Hacoc u msgu».
ZansaTueNe 20. 3axaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxHeHnus Ha TpeHaKepax.
CoBeplIeHCTBOBATh «I'mMHacTHKa [UIs r1as3y.

YIPaXHEHUSA Ha Toueunsii  maccaxx  «BomnmeOHble — TOUKWY,
TpEeHaXepax. «Maccax ronose», «Maccax muna», «Maccax
Pa3BuBaTh rulKOCTS, HO», «Maccax yHIHBIX pakOBHH». JlpIXareibHas
BBIHOCIIUBOCTb. ruMHacTika CTpelbHUKOBOW. YIpaKHEHHE Ha
CoBepIeHCTBOBATh paBHOBecue «llogbemHbIil Kpan». «Maccax pyk» -

YIOPOKHEHHS caMoMaccaxa.
Pa3BuBaTh B urpe ObICTPOTY
U JIOBKOCTb.

Pa3zyuuBarh ynpaxxHeHue Ha
paBHOBecue «IlombeMHBbII

urpa «IItnuka». HWMrpa wMamoil DNOABMXHOCTH
«3aiiMU CHEXUHKWY». PenakcanmoHHOe yIpaKHEHUE
«Hacoc m wmsau». VYmpaxHeHHe Ha MOJpaxkaHUe
«Benocunen», «C opToneanyecKuM MsIOM.

Kpany.

3ausatueNe 21. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHakepax.
CoBepIeHCTBOBATh «['mMHacTHKa 1 TIIA3Y.

YIOpaOKHEHUS Ha Toueunwli  Maccaxx  «BoimmeOHbIE — TOYKHY,
TpEHaXepax. «Maccax T0JIOBBEI», «Maccax nmua», «Maccax
Pa3BuBaTh T'HOKOCTD, HOT», «Maccaxk YIIHBIX pakoBHH». J[pIxarenmbHas
BBIHOCIIMBOCTb. TMMHACTHKa CTpesibHUKOBOM. «C
CoBepIIeHCTBOBATH TUMHACTHUYCCKHMHU TaJKaMu». YTPaKHEHUE Ha

YIPAXHEHUSI CAaMOMAaccaxa.
Pa3BuBath B urpe ObICTpoTy
1 JIOBKOCTb.
CoBepIieHCTBOBATh
yIpa)KHEHUE Ha paBHOBECHE
«ITorbeMHBIN KpaHy.

noapaxanue «Benocuneny. YnpaxHeHus i
npenynpexaeHus — maockoctonus — «OO0e3bSHKH
XyJIOKHUKW».  YIpaXHEHUWE Ha  pPaBHOBECHUE
«lTonpeMHubIll Kpan». «Maccax pyk» - wurpa
«IItnukay. Wrpa Maiol MNOABMKHOCTH «3aliMH
CHEKUHKH. Penakcanmonnoe yIOpaKHEHHE
«Hacoc u Msu».

3ansaTueNe 22. 3agaun:
CoBeplIeHCTBOBATH
yOpaXHEHUST Ha
TpEeHaXKepax.

Pa3BuBath rubKOCTD,
BBIHOCJTIMBOCTb.
CoBeplIeHCTBOBATH
yIpaXHEHUS cCaMOMaccaxa.
Pa3BuBath B urpe ObICTPOTY

Xoap0a. ber. OPY. VmpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«'mMHacTHKa [ TIIa3.

Toueunslit Maccax «Bomnrrebnsie TOYKH,
«Maccaxx TOJOBBI», «Maccax muma», «Maccax
HOI», «Maccax yHIHBIX pakoOBHH». JlpIXaresbHas
rumHactuka  CrpensHukoBoir  «Hacocy»,  «C
TMMHACTUYECKUMH TajJKamMu». YIOpaXKHEHUE Ha
noapaxanue «Bemocunen». YnpaxseHue Ha
paBHoBecue «llogpemHbIn Kpan». «Maccax pyk» -
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H JIOBKOCTA.
CoBeplIeHCTBOBATD
yIpakHEeHUE Ha paBHOBECHE
«ITogbemMHBIN KpaHy.

urpa «lItnuka». HMrpa Mamoil DNOABUKHOCTU
«3aiiMu CHeXXMHKWY». PerakcallnoHHOE yrpaKHEHUE
«Hacoc n Msa».

19

3anaTueNe 23. 3axaun:
CoBepIeHCTBOBATH
yIpaXHEHUS Ha
TpPEHAKEPAX.

PasBuBare rmbOKoCTB,
BBIHOCJTMBOCT.
CoBepIeHCTBOBATH
YIPaXHESHUS CaMOMaccaxa.
Pa3zBuBats B urpe ObICTpOTY
U JIOBKOCTD.
CnocobcTBOBaThH
YKPETUICHUIO CBSI30YHO-
MBIIIIEYHOTO aIapara.
PazyuuBatp akpobaTrueckoe
ynpaxxHeHue «MOoCTHK.

Xonws6a. ber. OPY. Vnpaxnenus Ha TpeHa)xepax.
«l'uMBacTHKA U1 T71a3).

Toueunsrit Maccax «Bomnmeonsie TOUKW,
«Maccaxx TroinoBBI», «Maccax mnumay, «Maccax
HO», «Maccaxx yIHBIX pakoBHH». [lpIxarenpHas
TMMHaCTUKa CrpenbHUKOBOI «Hacoce».
AkpobaTuueckoe yIpaxHEHUE «MocTuk.
VYpaxHeHus Ui NpeaynpexIeHUs III0CKOCTONUS
«O0e3bsiHKM XYJOKHUKW». WUrpoBoe ynpakHeHue
«He yponwm». VYiopaxHeHue Ha MOApaKaHue
«Benocunen». «Maccax pyk» - urpa «lItnukay.
HUrpa manoil MOABMKHOCTH «3aliMU CHEKUHKW.
Penakcanmonnoe ynpaxuenne «Hacoc u msu».

3ansTueNe 24. 3apaum:
3aKperIsaTh YIpaKHEHUS Ha
TpPeHAXKEPAX.

Pa3BuBaTh THOKOCTD,
BBIHOCJIUBOCTb.

3aKperusiTh yIpaKHEHUS
caMoMaccaxa.

Pa3BuBaTh B urpe ObICTPOTY
U JIOBKOCTb.

PazyunBaTh akpobaTuueckoe
ynpaxkHeHre «MOCTHK.

XoapOa. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«'MMBacTHKA UIA T1a3).

Toueunwrit  Maccax  «BommeOHbIE — TOUYKWY,
«Maccax TO0IOBEI», «Maccax mnumay, «Maccax
HOT», «Maccaxk YUIHBIX pakoBHHY». J[prxarempHas
rumHactuka CrpensHukoBoil «Hacoc». Hrposoe
ynpaxuenne «He yponm». VYmnpaxsHenue Ha
noapaxanue «Bemocunen». «Maccax pyk» - urpa
«IItnukay. Hrpa Maiol TNOABMKHOCTH «3aliMH
CHEeXXMHKHW». PenakcanmonHnoe ynpaxkHenue «Hacoc
U Ma9». AKkpoOaTudeckoe yrnpaxxHeHne « MoCTHKY.

24

26

3anarueNe 25. 3agaun:
PazyuuBaTh yrpaxHEeHUs Ha
TPEHAXKEPAX.

Pa3BuBaTh rMOKOCTD,
BBIHOCJIUBOCTD, CHITY.
PazyuuBath yrpaxHeHUs
caMoMaccaxa.

Pa3BuBath B urpe ObICTPOTY
1 JJOBKOCTh

Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
«I'mmHacTuka Ui raas3y. TodeuHwlid Maccax
«BommeOnbie  Toukm», «Maccax — TOJOBBDY,
«Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHBIX
PaKOBUH. JpixarenpHas TMMHACTHKA
CrpenbHukoBoit  «Hacoc».  Ilpucemanus ¢
MEIIOYKOM Ha ronoBe. nomnsaHue «['ycenuna-
3emiiemMep».  YIOpakHEHHWE  Ha  MOJpaKaHHe
«bypatuno. PenakcauronHoe yIOpaKHEHHE
«ranra». Wrpa manoir noaBmwxHOCcTH «Mopo3
KpacHbIN HOCY». «Maccax pyk» - Urpa najib4iuKoBas
«YHaenuTuey.

3ansarueNe 26. 3agaun:
CoBepiieHCTBOBATh
yOpaXHEHHUS Ha TPEHAKEPAX.
Pa3BuBath rubKOCTD,
BBIHOCJTIMBOCTb.
CoBeplIeHCTBOBATH
yOpaXHEHUS] caMOMaccaxa.
Pa3BuBath B urpe ObICTpOTY
Y JIOBKOCTb.

Xoapba. ber. OPY. VmpaxHenus Ha TpeHaxkepax.
«I'mmHacTuka gns  raa3».  TodeuHblli  Maccax
«BonmeOnbie  Toukm», «Maccax — TOJOBBDY,
«Maccax nmuna», «Maccaxx HOr», «Maccax yIHbIX

PaKOBHHY. JpixarenbHas TUMHACTUKA
CrpensaukoBoii «Hacocy, «Kopabnuky». Xoapba mo
MacCaXHbIM  IOAYIIKaM.  YIPaXHEHHE  Ha
MoJApakaHue «bypatuHo». PenakcauronHnoe

yIpa)KHEHHUE «IUTaHra». Mrpa Majion noaBuKHOCTH
«Mopo3 KpacHBIN HOCY.
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PazyunBath ynpaxHeHus Ha
TpPEHAKEPAX.

Pa3BuBath ruOKoOCTb,
BBIHOCJIUBOCTb,
TIOJIBUYKHOCTb.

Pa3BuBath B Urpe BHUMaHHE
U JIOBKOCTb.

Y4uuTh NpuemMam Ja3aHus 1Mo

14 3anaTueNe 27. 3axaum: Xonpba. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
CoBeplIeHCTBOBATD «I'mmHactuka Ui raas3y. ToYeuHbld Maccax
yIpakKHEHUs Ha TpeHaxepax. | «Bommebneie  Toukm», «Maccak  TOJOBBD»,
Pa3BuBaTe rMOKOCTSH, «Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHbIX
BBIHOCJIMBOCTb, MOJIBU?KHOCTD | PAKOBUHY. JpixarenpHas TUMHACTHKA
U CUILY. CrpenbHUKOBOM. ITon3anue «'ycenuna-
CoBeplIeHCTBOBATh 3emsiemMep».  YIpakKHEHHME  Ha  NOJpPAKaHHE
YIPaXHEHUSA caMOMaccaxa. «bypatuno», «Kopabmuk». Penakcannonnoe
Pa3BuBath B urpe ObICTpOTY | yIpakHEHUE «ILTaHTa. HUrpa  manon
U JIOBKOCTb. noABMKHOCTH «Mopo3 KpacHeli HOC». «Maccax

pyK» -Urpa najapurkoBas «Haenutuey.

16 3ansaTue Ne 28. 3anauu: Xonws6a. ber. OPY. VmpaxHeHus Ha TpeHa)xepax.
CoBepIIIeHCTBOBATH «I'mmHacTika Ui raas3y. TodeuHwlid Maccax
yOpaXHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | «BommebHble  Toukm», «Maccaxk  TroJIOBB»,
PasBuBarp THOKOCTE, «Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHbIX
BBIHOCJIIMBOCTh, PABHOBECHE. | PAKOBHUH. JprxaTenbHas TUMHACTHKA
CoBepIeHCTBOBATH CrpenpuukoBoii. [lpucenanuss ¢ MeENIOUKOM Ha
YIPAKHEHHUS CAMOMACCaxa. roJIoBe. YIpaKHEHNE Ha MoJpakaHue «bypaTnHo».
Pa3BuBath B urpe Obictpory | PenakcannonHoe ympaxkHeHue —«mrtaHra». Urpa

2 S H JIOBKOCTB. MaJIOW TMOJBMXHOCTH «MOpPO3 KpacHBI HOCY.
A ~ «Maccax pyk» -urpa najapunkoBas «Haenuruey.
§ 21 E 3ansaTueNe 29. 3axaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
a 2 3akperuTh ynpaxHeHus Ha | «['mmHacTuka g a3y,  TowedHsld  Maccax
— TpEeHaXepax. «BommieOHpie  Toukw», «Maccax — TOJIOBBDY,
PasBuBare rmOKoOCTB, «Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHbIX
BBIHOCJIMBOCTb, [IOJIBU’KHOCTD | PAKOBUHY. JpixarenpHas TMMHACTHKA
U CHITY. CTpesibHUKOBOI. [Tonzanue «I'ycenuna-
3aKpersATh  yIpaKHEHUS 3emiieMep».  YIOPAKHEHHE  Ha  MOJApa)kaHue
caMoMaccaxa. «bypatunoy, «Kopabmmk». PenakcannonHnoe
Pa3BuBaTh B urpe OBICTPOTY | yIpa)KHEHUE «IITaHTay. Urpa  manoii
U JIOBKOCT. MOABMKHOCTH «Mopo3 KpacHbld HOC». «Maccax
pPYK» -Urpa najbunkoBas «Haenutuey.

23 3ausaTueNe 30. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaKepax.
PasyuuBath ynpaxnenus Ha | «['umHacTuka g a3y, ToueuHslld  Maccax
TpeHa)xepax. «BommeOnbie  Toukm», «Maccax — TOJOBBDY,
Pa3BuBath rubKoCTb, «Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHBIX
BBIHOCJIMBOCTb, PAaKOBUHY». YIPAKHEHHS CO )KTYTOM. YIpPaKHEHHE
MOJABUXHOCTb. Ha nogpaxanue «lIporynka mo  nmaHamy.
VopaxHenusi camomaccaxa. | [[pixarenpHas — rumHactuka — «Boma  kunu.
Pa3BuBath B urpe BHumanue | «Maccax pyk» - urpa naiapuumkoBas «BoT kak
Y JIOBKOCTb. najb4yuKy Mmararot». WMrpa Manoil moaBH>KHOCTH

«Becenas MapIIMpPOBKaY. Penakcauronnoe
ynpaxkHeHue «lIbmHKm.

28 3ansaTueNe 31. 3axaum: Xoab0a. ber. OPY. VmpaxHenus Ha TpeHaxkepax.

«I'mmHacTuka g8 Ta3». ToOYeuHBIM Maccaxk
«Bommebnple  Toukm», «Maccaxk  TOJIOBBI»,
«Maccax nmuna», «Maccax HOr», «Maccax yIIHbIX
pakoBuH». JlazaHue 1O KaHaTy. YIPa)XHEHHUS CO
KTyTOM. YIpaxHeHue Ha noapaxanue «lIporynka
mo nua"Ham». JlpIxatenpHas TruUMHacTUKa «Boga
KUnu™». «Maccaxx pyk» - urpa najipuumkoBas «Bot
KaK NaJIbYUKH IararpT». Urpa MaJiom
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KaHary.

HOJIBUKHOCTH «Becenas MapILPOBKay.
PenakcanmonHoe ynpaxxHeHue «lIblIMHKNY.

3aKkpervisaTh yHIpaKHEHHs Ha
TpeHaXepax.

Pa3BuBaTh ruOKOCTB,
BBIHOCJIMBOCTD,

30 3ansarueNe 32. 3agaun: Xonws6a. ber. OPY. Vnpaxnenus Ha TpeHa)xepax.
CoBepliIeHCTBOBATh «I'uMHacTHKa A7 TIa3».
yIpakxHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | Todeunsli  maccaxx  «BommeOHble — TOUKM»,
Pa3sBuBare THOKOCTB, «Maccaxx TroinoBBI», «Maccax mnumay, «Maccax
BBIHOCJIUBOCTb, HOI», «Maccax yIHbIX pakoBUH». BosiHOOOpa3HbIe
HOJIBUYKHOCTb. JIBUKEHUS IJIeYaMU M pyKamH. YIpaKHEHUE Ha
Pa3BuBath B urpe BHUMaHue | MOJpakKaHUE «IIporynka 1o JaHAM».
Y JIOBKOCTb. [pixaTtenpbHass  ruMmHacTuka  «Boma  kumum.
Yuuth ynpaxxaenue urpopoe | «Maccax pyk» - urpa mnainpuukoBas «Bor kak
«BomHay. NajbUMKU Mararot». Mrpa mamoil MmoJBHKHOCTH
«Becenas MapIIMPOBKaY. Penakcannonnoe
ynpaxHeHue «[IbITuHKnY.
04 ZansaTueNe 33. 3agaun: Xonws6a. ber. OPY. VmpaxHeHus Ha TpeHa)xepax.
CoBeplieHCTBOBATh «'uMHacTHKa A5 TIa3y.
yOpaxxHeHUs Ha TpeHaxkepax. | Todeunslt  maccax  «BommeOHble  TOUKNY,
Pa3BuBatrh THOKOCTD, «Maccaxx TronoBBI», «Maccax mnumay, «Maccax
BBIHOCIIUBOCTb, HOI», «Maccax yIIHbIX paKOBUH». YTIpa)KHEHUE Ha
MOJIBUKHOCT. noapaxanue «lIporynka no nuanam». Jlazanue no
PasBuBaTh B urpe BHuManue | kaHaty «BomHay. JlpixaTensHas rumHacTuka «Bona
U JIOBKOCTBb. Kunut». «Maccaxx pyk» -urpa nainpuukonas «Bot
CoBepHmIeHCTBOBATh IPUEMBI | KAK ~ MNaJbUYMKK  I[HAraroT». Urpa  manon
Ja3aHUs 1O KaHaTy. NOJABMKHOCTH «Becenmas MapmmpoBkay
Penakcannonnoe ynpaxxkHenue «[IbITMHKNY.
06 3ansTueNe 34. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
CoBepHIeHCTBOBATH «I'mMHacTHKa U1 raas3y.
YIOpOKHEHUS Ha TpeHaxepax. | Todeunpld  Maccax  «BommeOHple  TOYKNY,
Pa3BuBarh ruOKOCTD, «Maccax roioBEI», «Maccax mnumay, «Maccax
BBIHOCJIUBOCTb, HOI», «Maccax yIIHBIX pakOBHH». X0/b0a Mo 31y
2 o MOJABUKHOCTb. C MEIIOYKOM Ha cnuHe. J[pIxarenbHas TMMHACTHKA
= = PasBuBate B urpe BHumanue | «Boga kunut». «Maccax pyk» - UTpa MajJbYUKOBas
g ":'. Y JIOBKOCTb. «Bor kak mnampuumku wmararoT». KWrpa wmanon
2] N3 MOJABUKHOCTH «Becenas MapIIHpPOBKay.
E g PenakcaunonHoe ynpaxxHenue «[IbmHkmy.
11 3austueNe 35. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaKepax.
CoBepuIeHCTBOBATH «I'nMHacTHKa U1 raas3y.
yOpaXHeHUs Ha TpeHaxkepax. | Todeunslit  maccax  «BommebHble  TOUYKNY,
Pa3BuBath rubKoOCTD, «Maccaxx ronoBel», «Maccax auua», «Maccax
BBIHOCJIMBOCTb, HO», «Maccax yIHbIX pakoBuUH». Jlazanue mno
MOJABUXHOCTb. KaHaTy. YrnpaxHeHue Ha noapaxkanue «lIporynka
CoBeplIeHCTBOBATH no nuaHam». Xoapba Mo 3aly ¢ MEIIOYKOM Ha
YIOPAKHEHHUS] CAMOMACCaxa. cnuHe. JlpixarenbHas ruMmHacTuka «Boga xumum.
Pa3BuBath B urpe Buumanue | «Maccax pyk» - urpa naipuumkoBas «BorT kak
¥ JIOBKOCTB. NaJbUMKK IararoT». Mrpa mamoil moaBHKHOCTH
CosepiieHcTBOBaTh NpueMsl | «Becenas MmapmpoBKay.
Ja3aHus 10 KaHaTy. PenakcanmonHoe ynpaxHenue «IIbImMHKNY.
13 3ansaTueNe 36. 3agaum: Xonwp6a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.

«'mMHacTHKa [ TI1a3.

ToueuHbIit Maccax «Bomnrrebnsie TOYKH»,
«Maccaxx romnoBbel», «Maccax muna», «Maccax
HOI», «Maccax yIIHbIX PaKOBHH». Y IPaXXHEHHUS CO
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MIOJIBUKHOCTb.
CoBeplIeHCTBOBATD
yIpaKHEHUS] CAMOMacCCaXxa.
Pa3BuBath B Urpe BHUMaHHE
U JIOBKOCTb.

3aKpeIuvIsTh [PUEMBbI
Ja3aHMA 10 KaHaTy.

KryToMm. Jlazanue mno kaHaTy. YOpaXKHEHHE Ha
IOJIpaXkaHue «IIporyinka 10 JIMaHaM».
JpixarenpHass  ruMmHactTuka — «Boma  kunu».
«Maccaxx pyk» - urpa nanbuMkoBas «Bor Kak
najgp4YuKy Mararot». Mrpa Mamnoi noABHKHOCTH
«Becenas MapIIMPOBKaY. Penakcannonnoe
ynpaxkHeHue «IIbmHKm.

20

3ansaTueNe 37. 3amauu:
3akperiaTh yIpaKHEHUS Ha
TpeHakepax.

Pa3BuBaTh TMOKOCTD,
BBIHOCJIMBOCT,
MTOJBMKHOCTb.
CoBepIIIeHCTBOBATH
yIpakKHEHUS] caMOMaccaka.
Pa3BuBarth B Urpe BHUMaHHE
1 JIOBKOCTb.

Xonws6a. ber. OPY. VnpaxHeHnus Ha TpeHaKkepax.
«['mMHacTHKa 71 TI1a3».

Toueunsrit Maccax «Bomnmieonsie TOUYKMY,
«Maccaxx TroinoBBI», «Maccax mnumay, «Maccax
HOI», «Maccax yIIHBIX paKOBUH». YTIPAKHEHHE HA
oJpakaHue «ITporynka 110 JIHAHAM».
JlpixarenbHass  TUMHacTMKa  «Boja  KUIHUTY.
«Maccaxx pyk» - urpa nanpuMkoBas «Bor kak
NajJbUMKU MIararot». Mrpa manoil MmoJBHKHOCTH
«Becenast MapumpoBKay.

Penakcanmonnoe ynpaxxnenue « [ IbUTMHKNY.

3ausaTueNe 38. 3agaum:
CoBepIeHCTBOBATh

yIpaXHEHUS Ha TPEHaXepax.

PasBuBarh TrHOKOCTD,
BBIHOCJTMBOCTb, CHITY.
Pa3BuBarh B urpe BHUMaHUE
1 BOOOpaKEHHUE.

XoapOa. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«'MMBacTHKA UIA T71a3).

Toueunsrit Maccax «Bomnirednnie TOUKW,
«Maccax T0IOBEI», «Maccax mnumay, «Maccax
HOT», «Maccaxk YUIHBIX pakoBHHY». J[prxarempHas
ruMHactuka CrpensHukoBoil «Hacoc». Karanue
MAacCa)XHOTO pojiMKa BHepea-Hazaa. OTKuMaHue
yIoOp OT CKaMEWKH. YNpaKHEHHWE Ha TMOApPAKaHUE
«lItua mepex B3netom». HWrpa mnanbunkoBas
«IItuupl npunerenn». Urpa manoi MmoJBHKHOCTH
«Yto HaM genaTh NOKaXXw». PenakcamioHHOE
yrpaxHeHne «KaxIpli crum.

27

3anarueNe 39. 3agauu:
CoBepILIeHCTBOBATh

yIpaXHEHUS Ha TPEHAXKEPAX.

Pa3BuBath ruOKOCTH,
BBIHOCJIUBOCTD, CHITY.
Pa3BuBath B Urpe BHUMaHHE
1 BOOOpaxeHue.

Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
«['uMHacTHKA 1)1 TI1a3).

ToueuHbIit Maccax «Bomnmebdnsre TOUKWY,
«Maccaxx roioBbl», «Maccax mnunay, «Maccax
HOT», «Maccaxk YIIHBIX pakoBHH». J[prxarenmpHas
TMMHACTHKa CTpellbHUKOBOM «Hacocy.
AkpobaTudeckue npbhKkH Ha OaryTe. OTKUMaHHE
yHop OT CKaMeHKU. YNpaXKHEHHWE Ha MOAPAKAHUE
«IItuma mepen B3iaeTom». Mrpa mnampumkoBas
«[Ituer mpunerenu». Mrpa manol moaBHIKHOCTH
«YTto HaM [emaTh NOKaXu». PellakcalioHHOE
ynpaxkaeHue «Kaxapiii cnu.

3ansatueNe 40. 3agaun:
CoBepIIeHCTBOBATH

yIpaKHEHUS Ha TPEeHaKepax.

Pa3BuBath ruOKoOCTb,
BBIHOCIIUBOCTh, PABHOBECHE.
Pa3BuBath B Urpe BHUMaHHE
U BOOOpakeHHe.

Y4uTh AepkaTh MELIOYEK Ha
roJI0B€ CTOSl Ha OJTHON HOTe.

Xoapba. ber. OPY. VmpaxHenus Ha TpeHaxkepax.
«['mMHacTHKa 71 TI1a3%.

Toueunslit Maccax «Bomnrrebnsie TOYKH,
«Maccaxx T0H0BBI», «Maccax muna», «Maccax
HOI», «Maccax yHIHBIX pakoOBHH». JlpIXareybHas
rumHacTuka CrpenpHukoBoil «Hacoc». Urposoe
YIPAXHEHUE «LAIUIs» C MEIMIOYKOM Ha TOJIOBE.
Axkpobatudeckre MpbDKKA Ha O6artyTe. OTKHUMaHHE
YIIOp OT CKaMEWKHU. YNpPa)KHEHUWE Ha MOAPAKAHUE
«lItnma mnepex  B3nerom». HWrpa mnanbuMkoBas
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«lItnuer npunerenn». Wrpa manol noaBUKHOCTH
«Yro Ham penate MNoOKaxw». PenakcanumonHoe
ynpaxkHeHue «Kaxapii coum.

MAPT
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16:35-17.00

3anaTueNe 41, 3apaun:
CoBeplIeHCTBOBATD
YIPaXHEHUS HA TPCHAKEPAX.
Pa3BuBaTh TMOKOCTD,
BBIHOCJIMBOCTb.

Pa3BuBarh B urpe BHUMaHue
¥ BOOOpaKeHUE.
[Ipodpunakruka
IJIOCKOCTOITHS,
OCaHKHU

KOppeKLHUs

Xonws6a. ber. OPY. Vnpaxnenus Ha TpeHa)xepax.
«l'umBactuka mug  rnasy. TodeyHBIM Maccaxk

«BomiiedbHple TOYKMY, «Maccaxk  TOJIOBEI»,
«Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHbIX
PaKOBUHY. JlpixarenbHas TUMMHACTHKA

CrpenbaukoBoit «Hacoc». Karanue wmaccaxxHoro
poiiuka BIepen-Ha3ad. YnpaxHeHue «CKakyHbD.
Vopaxnenue Ha noapaxanue «lItuna nepen
B3JICTOM). Urpa HaJIb4YnuKOBas «IITuner
npunerenn». Urpa manoil noaBmxHOCTH «HYTO Ham
JienaTh IMOKaXW». PenakcallMOHHOE yIpaKHEHHE
«Kaxxprit crimTy.

3ansaTueNe 42. 3agauu:
CoBepIIIeHCTBOBATH
YIPaXHEHUS Ha TPCHAKEPAX.
PasBuBarh ruOKOCTD,
BBIHOCITUBOCTbH, PABHOBECHE.
Pa3BuBaTh B Wrpe BHUMAaHHE
1 BooOpakeHue.

XoapOa. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mmHacTika Ui raas3y. TodeuHwlid Maccax
«BomiieOHple TOYKNY, «Maccaxk  TOJIOBEI»,
«Maccax nmuna», «Maccax Hory, «Maccax yIIHbIX
PaKOBHUHY. JprxarenpHas TUMHACTHKA
CrpenpHUKOBOU «Hacoc». YnpaxHenue
«CkakyHbD». AKpoOaTudeckre NMpbLKKU Ha OaryTe.
Vmpaxnenne Ha moapaxanue «lltuma mepen
B3JIETOM). Urpa MATBYUKOBAS «ITTnupr
npunerenn». Urpa manoil noaBmxHOCTH «HYTO HaMm
JienaTth MOKaXn». PenakcallMOHHOE yHpakKHEHHE
«Kax eIt cruT.

3ausatueNe 43. 3apaum:
CoBepIeHCTBOBATh
yIpaXHEHUS Ha TPEHaXKEpax.
PasBuBare rmOKoOCTB,
BBIHOCJIMBOCTb.

Pa3BuBath B urpe BHUMaHUe
1 BOOOpaxeHue.

Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
«I'umBacTuka g a3y, TodeyHBIM Maccax

«Bonmebnple  ToukMy»;  «Maccaxk  TOJIOBBIDY;
«Maccax nuiay; «Maccax HOr»; «Maccax yIrHbIx
PaKOBHH. JlprxaTenpHas TMMHacCTHKa

CrpenbHukoBoil «Hacocy. Karanue wmaccaxHoro
poiiika BHepea-Hazaa. YmnpakHeHue «CKaKyHBD).
Yopaxnenue Ha mnoapaxanue «lltuma nepen
B3JIETOM. Urpa NaJILYUKOBas «ITTunp
npuierenn». Urpa manoil noaBuxHOCTH «HYTO HaMm
JenaTh IMOKaxu». PenmakcalmoHHOE yNpakKHEHHE
«Kaxaplil cruT.

3ansaTueNe 44, 3agaun:
CoBepIIeHCTBOBATH
yIPaKHEHUS Ha TPEHAKEPAX.
Pa3BuBaTh rMOKOCTD,
BBIHOCJIMBOCTh, PABHOBECHE.
Pa3BuBath B urpe BHUMaHHe
u BooOpaxkenue. Koppekuus
OCaHKH.

Xoap0a. ber. OPY. VmpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
Toueuneli  Maccaxxk  «BojmieOHbIE  TOUKNY;
«Maccaxx TOJIOBBEI»; «Maccaxx mna»; «Maccaxk
HOI»; «Maccaxx YIIHbIX pakoBHH». [[pIxarenbHas
TMMHACTHKa CTpenbHUKOBOM «Hacocy.
YnpaxHenue «CKaKyHbD». Axpobatuyeckue
OpBDKKK Ha OaryTe. YmpakHEeHHE Ha TOJpaKaHUe
«lItnma mnepex B3nerom». HWrpa mnanbunkoBas
«IItnusl npunerenn». Urpa manoi MmoIBHKHOCTH
«YTo HaM [genaTh MOKaXW». PenakcaliioHHOE
ynpaxkHeHue «Kaxapiii coum.

3ansaTueNe 45, 3agaum:
CoBeplIeHCTBOBATH

Xonws6a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mMHacTMka g Tia3». TOYEUYHBId MaccaX
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yIpaXHEHUS Ha TPECHAKEPAX.
PasBuBare rubOKoOCTB,
BBIHOCIIUBOCThH, PABHOBECHE.
Pa3BuBarh B urpe BHUMaHUE
1 BOOOpakeHue.

«Boamebnbie  TOukM», «Maccaxk  TOJIOBBI»;
«Maccax nmuna»; «Maccax HOD»; «Maccax yIIHbIX
PaKOBHUHY. JlpIxarenbHas TMMHACTHKA
CrpenbHukoBoii «Hacocy». HrpoBoe ymnpaxkHeHue
«llamis» ¢ MENIOYKOM Ha roJioBe. YIIPaKHEHUE Ha
noapaxanue «lItmma mnepex B3serom». Mrpa
nanpuukoBas «lItuuer npunerenn». Wrpa manon
HNOABMKHOCTH  «YTO HaMm  JenaTh  MOKaXW».
Penakcaumonnoe ynpaxuHenne «Kaxaplid cruam.
Karanue macca)XHOro posivka Blepea-Has3al.

20 3ansaTueNe 46. 3agaun: Xonws6a. ber. OPY. VmpaxneHus Ha TpeHa)xepax.
PaszyunBaTte ympaxHenus Ha | «['mumHacTuka g riasy. TowedHsld  Maccax
TPEHAXEPAX. «BommeOnpie  TOukM»;  «Maccax — TOJIOBBIY;
PasBuBaTh rMOKOCTB, «Maccax nuiay; «Maccax HOr»; «Maccax yurHbIx
BBIHOCIIUBOCTb, CHITY. PaKOBUHY. JpixarenpHas TUMHACTHKA
Pa3BuBaTh B Urpe peakuuio. CrpensuukoBoii «Hacoc». Xoapba mo MaccakHbIM
PasyunBaTh ynpaxHeHue noaymkaMm. HMrpoBoe ynpaXHEHHE «TEIEKKa.
«CroHHuKY. Vupaxuenue Ha mnonapaxanue «Crmonuk». HWrpa

nanpunkoBas «Kymauku mepyaTku  pyKaBUUKH.
HUrpa wmanoi mnoaswxkHocTH «3emust u  JlyHay.
Penakcanmonnoe ynpaxxaeHre « CrnaTb XOYETCs».

25 3ansaTueNe 47. 3anaum: XoapOa. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
CoBepIeHCTBOBATh «I'mmHacTika Ui raas3y. TodeuHwlid Maccax
yOpaXHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | «BommebHble  Toukm».  «Maccaxk  TOJIOBBD».
Pa3BuBarh ruOKOCTD, «Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX
BBIHOCJIMBOCTb, CHITY. PaKOBHUH. JpixarenpHas TMMHACTHKA
Y4uTh BBINOJHATH CTpeslbHUKOBOM «Hacocy. Axkpobarrueckue
OJINHAKOBBIE JIBV)KCHUS npbKKM  Ha Oarytax. WrpoBoe ympakHeHue
HaxoJsCh B KOJIOHHE. «TeNeXKKa».  YIpaXKHEHHWEe  Ha  MOJApa)kaHue
CoBepIeHCTBOBATh «Cnonuk». Urpa nanpuukoBas «Kynauku nepyaTku
yrpaxHeHne «CIOHUK». pykaBuukmn». Mrpa Manol MOABMKHOCTH «3eMJIsl U

Jlyna». PemakcanuonHoe ympaxHenue « Cnarb
XOUETCS.

27 3ansTueNe 48. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaKepax.
CoBeplLIeHCTBOBATH «I'mmHactuka s raa3».  TodeuHbll  Maccax
yOpaXHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | «BommeObHble  Toukm».  «Maccaxk  TOJIOBBD».
Pa3BuBarh rubKoCTSD, «Maccax nmuna». «Maccax Hor». «Maccax yIIHBIX
BBIHOCJIMBOCTb, CHUITY. PaKOBUH. JpixarenpHas TMMHACTHKA
Pa3BuBaTh B urpe peakuuio. CrpenbHukoBoit «Hacocy. Xoapba mo MaccakHbIM
3aKpemsATh yInpaxHeHUe noayumkaMm. MWrposoe ympaxhnenue «llayk» ¢
«CnoHuK». MELIOYKOM Ha CIHUHE. YNPaKHEHUE Ha MOApaXKaHUE

«Cnonuk». Urpa nanpunkoBas «Kynauku nepyatku
pykaBuuku». Mrpa Manoil moJBUKHOCTH «3eMJiis U
Jlyna». PenakcauumonHoe ynpaxsHenue — «Cnarb
XOUETCS.

01 3ansaTueNe 49. 3agaun: Xonwp6a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
2 S CoBeplIeHCTBOBATH «I'mmHacTuka gans  raa3».  TodeuHbll  Maccax
=~ ~ yOpaXHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | «BommeOHble  Toukm».  «Maccaxk  TOJOBBD).
E s Pa3BuBath rubKOCTSD, «Maccax nuna». «Maccax Hory. «Maccax YIIHBIX
5 2 BBIHOCJIMBOCTb. PaKOBUH. JpixarenbHas TUMHACTHKA

— Y4YuTh BBINOJIHATD CrpenbHUKOBOM «Hacocy. AxkpobaTnyeckue
OJIMHAKOBBIE JIBXKCHHUSI OpeKKM ~ Ha OaryTtax. UrpoBoe ympakHeHHE
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HaxoJICh B KOJIOHHE.
CoBeplIeHCTBOBATD
ynpaxkHeHue « CIOHUK.

«ITayx» ¢ MEIMIOYKOM Ha CIHHE. YNPAKHEHUE Ha
noapaxanue «Cnonuk». MHrpa mnampunkoBas
«Kymauku nepuarku pykaBuukm». HMrpa wmanon
noABMKHOCTH «3emiis u Jlyna». PenakcarmonHoe
ynpaxkHeHue «CrnaTb XOUeTCs».

08

3anarueNe 50. 3agaumu:
CoBepIeHCTBOBATH

yIpaXHEHUS Ha TPEHAXEPax.

Pa3BuBaTh rMOKOCTD,
BBIHOCIIUBOCTD, CHITY.
PasBuBaTh B urpe peakuuio.
3aKperuvIsaTh  yIpaxxHEeHHE
«CrnoHuK».

XoapOa. ber. OPY. YnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mmHacTrka Ui raas3y. TodeuHslid Maccax
«Bommebnpie  TOukM».  «Maccax — TOJIOBBD.
«Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX
PaKOBUHY. JpixatenbHas TMMHAaCTHKA
CrpensuukoBoii «Hacoc». Xoap0a mo MaccaxHbIM
MOYIIIKAM. VYnpaxxHeHue Ha MOJpakaHUe
«Crnonnky. Urpa nanpunkoBas «Kynauku nepyaTku
pykaBuuku». Mrpa manoil moaBM>KHOCTH «3eMiisd U
Jlyna». Penakcanmonnoe ymnpaxHenue « Cnarb
XOYETCS.

3auarueNe 51. 3agaun:
CoBepIeHCTBOBATH

yIpaXHEHUS Ha TPEHaXepax.

Pa3BuBaTh THOKOCTD,
BBIHOCITHBOCTb.

Y4uTh BBIIOHATH
OJIMHAKOBBIC ABMIKCHHUS,
HaXO/sICh B KOJIOHHE.
CoBepIeHCTBOBATh
ynpaxkaeHue « CIIOHUK.

Xoap0a. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mmHacThka Ui raas3y. ToYedHbld  Maccax
«BonmieOHpie  Toukw».  «Maccax ~— TOJOBBD».
«Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX
PaKOBUHY. JprxarenpHas TUMHACTHKA
CrpenpHUKOBOU «Hacoc». Axpobarnyeckue
IOPBDKKK Ha O6aTyTax. YIpakHEHHE Ha MOJapaKaHue
«Cnonuk». Urpa nanpunkoBas «Kynmauky nepyatku
pykaBuukmn». Mrpa Mamol MOABMKHOCTH «3eMJIsl U
Jlyna». Penakcaumonnoe ymnpaxHenne «Cnarb
XOUETCS.
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3austueNe 52. 3apaum:
CoBepIeHCTBOBATh

yIpaXHEHUS Ha TPEHaXKEpax.

Pa3BuBarh ruOKOCTD,
BBIHOCJIUBOCTD, CHITY.
Pa3BuBaTh B Urpe peakiuio.

Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
«I'umBacTuka g a3y, TodeyHBIM Maccax
«Bonmebnble  TOukH».  «Maccaxk  TOJIOBEI».
«Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX

PaKOBHH. JlprxaTenpHas TMMHacCTHKa
CrpenpaukoBoii «Hacoc». Xoapba mo MaccakHbIM
MOTYIITKAM. YupaxHeHue Ha  TOJpa)KaHHE

«Cnonuky». Urpa nanpunkoBas «Kynauku nepyaTku
pykaBuuku». Wrpa manoil moABUKHOCTH «3eMJIsl U
Jlyna». PenakcammonHnoe ynpaxhHeHue — «Cnatb
XOYETCSI.

3ansaTueNe 53. 3agaun:
CoBepIIeHCTBOBATH

YHOPpa>XHCHHU Ha TPCHAXKEpaAX.

Pa3BuBaTh T'HOKOCTD,
BBIHOCJIHUBOCTb.
3aKkperisiTh YMEHUS
BBINIOJIHATH OJIMHAKOBBIE
JBMKCHUS, HAXO/ISCh B
KOJIOHHE.

Xoabba. ber. OPY. VnpaxHenus Ha TpeHaxkepax.
['imuactuka g rna3.  TodeuHbld  Maccax
«BommieOubie  ToukM».  «Maccax — TOJOBBD».
«Maccax nuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHBIX
PaKOBUH. JpixarenpHas TMMHACTHKA
CrpenbHUKOBOM «Hacocy. AkpobaTudeckue
OpBDKKKA Ha 0aTyTax. YNpakHEHHE Ha TOJpaKaHUE
«Cnonuk». Urpa nanpunkoBas «Kynauku nepyatku
pykaBuuku». Mrpa Manoil moJBUKHOCTH «3eMJid U
Jlyna». PenakcaumonHoe ynpaxkHeHue — «Cnarb
XOUETCS.
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17 3ansaTueNe 54. 3agauu: Xonpba. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
CoBeplIeHCTBOBATD «I'mmHactuka Ui raas3y. TodeuHblid Maccax
yIpakKHEHUs Ha TpeHaxkepax. | «Bommebneie  Toukm».  «Maccaxk  TOJOBBD».
Pa3zBuBath ruOKOCTD, «Maccax muna». «Maccax Hor». «Maccax YIIHBIX
BBIHOCIIUBOCTb, CUITY. PaKOBUHY. JpixaTenpHas TUMHACTHKA
PasBuBatsh B nurpe CrpenbHukoBoit  «Hacoc». Xoab0a, 3axBaTUB
BOOOpaKEHUE. najbllaMM HOT KapaHjall Wik nanouky. CuioBble
VYuuth npucenats ¢ npaAMoil | ynpaxkHeHus «OTKuMaHus». YIOpaKHEHUE Ha
CIIMHOM JieprKa NaJlKy Ha NOAPAXKAaHUE TSDKEIOATIIET € THMMHACTHYECKOU
njeyax. nankoi. rpa nanpunkosas «llepeneTHpie NTULBD.

HUrpa manoili noaBwxHOCTH «/lOTpoHBCSA [10...».
PenmakcanimonHoe  ympaxHeHUE «Konkypc
JICHTSIEBY.

22 ZansaTueNe 55. 3agaum: Xonpba. ber. OPY. VhpaxHeHus Ha TpeHaKepax.
CoBepIeHCTBOBATH «I'mmHacTika Ui raas3y. TodeuHwlid Maccax
yOpaXHEeHUs Ha TpeHaxkepax. | «BommebHble  Toukm».  «Maccaxk  TOJIOBBD».
Pa3BuBarh TruOKOCTD, «Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX
BBIHOCJIMBOCTb, CHITY. PaKOBUHY. JpixaTenbHas TUMHACTHKa
Pa3BuBatsk B urpe CrpensHukoBoii  «Hacoc».  Ympaxuenus ¢
BOOOpakeHue. MenioukoMm. Xoap0a, 3axBaTUB Majbl[aMU HOT

Yuure  mpucenaTte ¢ | KapapAam uiad nanodky. CHIIOBbIe YIpa)KHEHUs
MPsIMOM CIIMHOM JiepKa Manky | «OTKUMaHus». YTNpaXKHEHUWE Ha IMOAPAKAHUE
HA IUIeYax. TSKEN0ATJIET C TUMHACTHYECKOW mnankou. HMrpa

nanpunkoBas «llepenernsie nTuns»y. Wrpa manon
MOJABUKHOCTH «JloTpoHbcs J0...).
PenakcanmoHHoe  ympakHEHHUE «KoHkypc
JICHTSIEBY.

24 3austueNe 56. 3apaum: Xonws0a. ber. OPY. VnpaxneHnus Ha TpeHaKepax.
1. 3akperusaTe  ympakHeHus | «JlacToukay. Penakcannonnoe YIpaXHEHHE
Ha TpeHa)xepax. «ConHbIIKO U Tyudka». JlpIxaTenbHas TMMHACTHKA
2. PasBuBarsp TUOKOCTh, | CTpenbHuKoBOM «Jlamomku». ToueuHwlid Maccax
BBIHOCIIMBOCTh, paBHOBecue. | «Bommebnbie  Toukm»,  «Maccaxk  TOJIOBBI»,
3. CoBepIleHCTBOBATh «Maccax nuina», «Maccax pyk», «Maccax HOD» -
YIPAKHEHHUS] CAMOMACCaXa. «Tokauail manbIIKy», «Maccax yIIHBIX pAKOBUHY.
4. Pa3BuBaTh B urpe | Urpa maoi noaBmKHOCTH «I'pyCTHBIN 3aMHBKAY.
BHHMaHMe, NPYXKECKHE
OTHOLLIEHUS.

29 3ansaTueNe 57. 3axaum: Xoap0a. ber. OPY. VmpaxHenus Ha TpeHaxepax.
CoBeplIeHCTBOBATH «I'mmHacTuka gans  raa3».  TodeuHbll  Maccax
yOpaXHEeHUsS Ha TpeHaxkepax. | «BommeObHble  Toukm».  «Maccaxk  TOJIOBBD».
Pa3BuBath rubKoCTD, «Maccax nuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHBIX
BBIHOCJIMBOCTb. PaKOBUH. JpixarenpHas TMMHACTHKA
Pa3BuBath B urpe CrpenbHUKOBOM «Hacoc». Axpobatuyeckue
BOOOpaKeHUeE. OpBDKKA Ha OaTyTe. YINpaKHEHUS C MEIIOYKOM.
Y4uTh BBINOJIHATH NPBLKKU VhpaxHeHue Ha MOApPaKaHUE TAKENOATIET C
Ha 06aTyTe ¢ MOATATHBAHUEM | TMMHACTHYECKON MaKoil. Urpa nanpunkoBas
KOJICHEU K IPY/IH. «Ilepenernpie nTune». Mrpa Mamon moJBUKHOCTH

«/loTponscs 10...». PenakcanmoHHOE yIpakHEHUE
«KoHKypc neHTseBY.
06 3anstueNe 58. 3agaum: Xonwp6a. ber. OPY. YnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.

16:35-
17.00

CoBeplIeHCTBOBATH
yIpaXHEHUS] Ha TPEHAKEPAX.

«I'mMHacTHKa [J15 TIIa3.

ToueunsbIit Maccax «BommreoHbIe TOYKN,

22




13

PasBuBare rubOKoOCTB,
BBIHOCITUBOCTb, CHITY.
Pa3BuBaTh B Wrpe BHUMaHHE
1 BOOOpakeHHe.

«Maccaxx ronosel», «Maccax immna», «Maccax
HOI», «Maccaxx yIHBIX pakoBHH». [lpIxarenbHas
TMMHaCTUKa CrpenbHUKOBOI «Hacoce».
Axpobatndeckue npsDKKU Ha OaryTte. OTKUMaHue
yIOp OT CKAMEHKH. YNPaXKHEHUE HA NOAPAKAHUE
«lItnna mnepen B3nerom». Urpa mnanpunkoBas
«lItnuer npunerenn». Wrpa manol noaBUKHOCTH
«Yro Ham penaTe MNoOKaxw». PenakcanuonHoe
ynpaxkHeHue «Kaxaplii coum.

15

3ansarueNe 59. 3agaun:
CoBepIeHCTBOBATH
yIpaXHEHUS HA TPEHaXepax.
Pa3BuBaTh THOKOCTD,
BBIHOCIIUBOCTb, CHITY.
PasBuBatsh B urpe
BOOOpakeHue.

Yuute npuceaars ¢ npsAMon
CIIMHOM JieprKa NaJlKy Ha
rieyax.

Xoap0a. ber. OPY. YnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mmHactika Ui raas3y. TodeuHslid Maccax
«Bommebupie  TOoukM».  «Maccax  TOJIOBBI.
«Maccax nmuna». «Maccax Hor». «Maccax yIIHBIX
PaKOBUHY. JpixarenbHas TUMHACTHKA
CrpensuukoBoit  «Hacoc». Xoawpba, 3axBaTuB
najbllaMd  HOT  KapaHjaml  WId  TaJouKy.
VhpaxHeHue Ha MOAPAXKAHUE TKENO0ATIET C
rMMHAcTU4YeCKo manko. HWMrpa mnampumkoBas
«ITepenernpie nTunp». Urpa Mamon moJBHKHOCTH
«JloTpoHbCS 10...». PenakcanmoHHOe ynpakHEeHue
«KoHKypcC neHTsEBY.
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3ansaTueNe 60. 3axaum:
CoBepIeHCTBOBATh
YIPaXHEHUS Ha TPCHAKEPAX.
Pa3BuBarh ruOKOCTD,
BBIHOCITUBOCTb.

Pa3BuBath B urpe
BOOOpakeHue.
CoBepIIeHCTBOBAaTh YMEHHE
BBITIOJIHATH MIPBDKKU HA
0aTyTe Cc MOATATUBAHUEM
KOJICHEH K TpY/IU.

XoapOa. ber. OPY. VYnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mvHacTika g Tia3». TOYEUHBIA Maccak
«Bomme6npie  TOukm».  «Maccax — TOJIOBBI.
«Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX
PaKOBHUH. JpixarenpHas TMMHACTHKA
CTpeslbHUKOBOM «Hacocy. Axkpobarrueckue
OpBDKKK Ha OaryTe. YmpakHEHHE Ha MOJpaKaHUe
TSDKEJIOATIIET ¢ THUMHAcTHYecKoM mnankou. HWrpa
nanpunkoBas «llepenetneie nruip»y. WMrpa manmoit

MOJIBUKHOCTH «loTponbcs 70...».
Penakcanyonnoe — ympakHeHHE «Konkypce
JICHTSIEBY.
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3anarueNe 61. 3agaun:
3aKperuisITh YNpaKHEHUs Ha
TpeHa)xepax.

Pa3BuBath rubkKoCTb,
BBIHOCJIMBOCTb, CHITY.
Pa3BuBaTth B urpe
BOOOpakeHue.
CoBeplIeHCTBOBATh YMEHUE
MPUCENATH C IPAMOM CIIMHON
JIeprKa MaJIKy Ha IJIeYax.

Xonws0a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaKepax.
«'mmuactmka 119 Tnas». TodeuHbId Maccax
«Bonmebnple  Toukm».  «Maccaxk  T'OJIOBBI».
«Maccax numa». «Maccax Hory. «Maccax YITHBIX
PaKOBHH. JlprxaTenpHas TMMHACTHKA
CrpensHukoBoiti  «Hacoc». Xoawpba, 3axBaTuB
nanbllaMM  HOT  KapaHjall WO  [aJouKy.
VYhpaxkHeHne Ha TMOApPaKaHHUE TSKEIO0ATIET ¢
TMMHACTHYECKOW Tmajnkod. Mrpa mampuukoBas
«Ilepenernpie nTuib». Mrpa Mamoil moaBMKHOCTH
«JloTponbcs m0...». Penakcanronnoe ynpaxHeHUe
«KoHKypC neHTsEBY.

3ansaTueNe 62. 3agaun:
3aKkperuisaTh yIpaKHEHHS Ha

Xonwp6a. ber. OPY. VnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mMHacTuka g Tia3». TOYeYHBI MaccaX

TpPEHAXKEPAX. «Bommebnsle  Toukm».  «Maccaxx  TOJOBBD».
Pa3BuBath ruOKoOCTb, «Maccax auuay». «Maccax HOr». «Maccax yIIHBIX
BBIHOCJIMBOCT. PaKOBHH. JbIxarenbHas I'MMHACTHKa
PazBuBars B urpe CrpenbHukoBoit  «Hacocy. AxkpobaTnyeckue
BOOOpaKEHHUE. OPbDKKM Ha 0aryTe. YIpaKHEeHHE Ha MOJpakaHue
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3aKpeIvIsaTh YMEHUE
BBITOJTHSATH TPHIKKH Ha
0aryTe ¢ MOATATUBAHUEM
KOJICHEH K I'PY/IH.

TSDKEJIOATIIET ¢ THUMHACTHYECKOM mnankou. HWrpa
nanpuukoBas «llepenernsie nTuns». Wrpa manon
MOJABHUKHOCTH «JloTpoHbCst O...».
Penakcanronnoe YIPa)KHEHUE «Konkypc
JeHTseBY. /lnarHocTrka pU3nYecKnx KauecTB.

3anarueNe 63. 3agaumu:
CoBepIeHCTBOBATH

yIpaXHEHUS Ha TPEHaXKEpaXx.

Pa3sBuBare rMOKOCTSH,
BBIHOCIIUBOCTD, CHITY.
PasBuBath B urpe
BOOOpakeHue.

YYHUTH BBITOIHATH TPBHKKU
Ha 0aTyTe ¢ MOATITUBAaHUEM
KOJIEHEH K IpY/IH.

XoapOa. ber. OPY. YnpaxHeHus Ha TpeHaxepax.
«I'mMHacTuka g raa3».  TodedHbId  Maccax
«BommeOHble  Touku».  «Maccax — TOJOBBD).
«Maccax nmuna». «Maccax Hory. «Maccax yIIHbIX
PaKOBHUH. JpixarenbHas TMMHACTHKA
CrpenbHukoBoit «Hacocy. CuiioBble ynpa)KHEHHs
«OmxuMaHus». AxkpoOaTHueckue MPbDKKH —Ha
OaryTe. YrnpaxHEeHHE Ha MOJIpakaHUE THKEI0aTIeT
C THMHAcTHYeCKOW mnankoi. Mrpa mnampunkoBas
«lIepenernpie nTunp». Mrpa Mamoi noaBMKHOCTH
«JloTpoHbCs 110...».PenakcalimoHHOE yIpaKHEHHE
«Konkypc nentsieBy». JlmarHoctuka Quanyueckux
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KadyCCTB.

1 3ausaTueNe 64 W ToroBoe OTKphITOE 3aHATUE JUIST POJTUTEIICH.

3. COAEP’) KAHUE NTIPOTPAMMHOI'O MATEPUAJIA
CoaeprxaHue mporpaMMbl BKJIIOYAeT B ce0sl ciielyloue HAPaBJIeHHs:

Xoan0a

5—6 et
Xonapba ¢ UMHUTAIMEN MTOXOKU KUBOTHBIX (Me/IBElb, JIOMIaKa, BEpOIIO/, *KypaBib, I'yCh U
Jp.) ¥ JIOJIEH B 3aBUCUMOCTH OT UX BHYTPEHHETO COCTOSHUS (TIeUaib — pagoCcTh, O0APOCTh —
YCTaJIOCTh U T.J.), BO3pacTa (CTapuuOoK, IOHOIIIA, pEOCHOK).
[IpousBonbHas xoabp0a MO JIETKYIO U TPAIIIO3HYIO MY3BIKY.
Urpossie ynpaxuenus: «Benukan», «Coop nperoB», «Muxaino Ilotanbera», «Xomsmui
CTOJI.
Xoap0a ¢ M3MEHEHHE MOJOKEHHUS PYK — C MAYOM M CKAaKaJIKOW, MEIIOYKOM (U 0e3 HHX);
urpoBsie ynpaxxkHeHus «Camoner», «Tomkaem rpy3», « TpomneitGycy», «['py30BUK».
Xonpba MO YCIOXKHEHHBIM JaOuUpHHTaM (COpeBHOBaHME Ha Bpems). Wrposbie ymp.
«IIporynka no npauHKam», «Karanue Ha KOHbKax».
Xonap0a u Oer B pexuMe uepenoBaHUs HampsbkeHus u pacciabienust mpimn («llanrait —
Oonraiiy).
Nmurarus X006l ¥ TOXOJIKU JBHKEHUSIMU PYK MO BEPTUKAIBHOM (M3 MOJII0XKEHUS CTOS) U

rOpHBOHT&J’ILHOfI MMOBEPXHOCTU (HepeI[BI/IFa}ICB Ha IIE?TBGpGH]':»KElX).
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6 -7 ner
Xonpba ¢ UMUTAIMEN TBUKCHUS HEOTYIICBICHHBIX MPEIMETOB (I1apoB03, OAIICHHBINA KpaH,
HOXKHUIIBI).
Urposbie ynpaxHenus «Kuas nuHelka» (MpUCTaBHBIE IIard pa3HOM JJUHHBI BIPaBO U
BJIEBO); «PrcyeM MHOTOYTOJIbHHUKI» (M300paKeHneM KOHTYpPOB (PUTYp — MHOTOYTOJIbHUKOB
MIPUCTaBHBIMU LIaraMy BIE€pEe-Ha3aJ, BIIPaBO-BJIEBO); «boraTblpu BBIXOAAT M3 MOpPS»
(xompba — W.II. B TIpHCEAE C MOCTENEHHBIM NMPUHATHEM HOPMAaJIbHOTO TOJOXKECHHUS Tela);
«DexToBanbIIMKN» (X0A60a C BBIMIAAMU).
Xonpba mo ckameike ¢ IMpeoAo]IeHUEM MPEensTCTBUI (IepeliaruBaHue, nepenpbiruBaHue
HaTSHYTOM BEpeBKH, KyOa BbICOTOH 20cM.); MO rOPU3OHTAIBHOMY U HAKIIOHHOMY OpEBHY
(BeicoTa 40cM., mMpUHA cTecaHHOW MmoBepxHOcTU 15 — 20cM.) mpsiMo, OOKOM, C pa3HBIM
MOJIOXKEHUEM PYK; X0Ab0a M0 THMHACTUYECKON CKaMeMKe CIIMHOM BIepes, TO K€ B MapHOM
BapuaHTe (UrpoBoe ynpaxHeHue « TsHU- ToyKaib»).

ber

5- 6.aer
ber nmox nerkyro u rpanuo3Hy0 My3bIKY B pa3HbIX HAlpaBJICHUSX, Pa3HBIMU clloco0amu (Ha
HOCKaX, C MMOAHATHIMHU KOJICHAMH, IIMPOKUMH U MEJIKMMH IIaramMy, ¢ IOAHATBIMU PyKaMHU U
BBINPSMIIGHHOW CIHMHOW, C MPBDKKaMH) M C MEHSIOUIMMCA TEMIIOM; KOHLEHTpalus
BHUMAaHHMs Ha OLIYILEHUSAX BO3HUKAIOIIUX IIPU ITOM, BEIPAOOTKA YMEHMSI «CIyLIaTh HOTH.
BocnpousBenenne pas3iavuHBIX CIIOCOOOB OTTAJKMBAaHUS OT IIOBEPXHOCTH INipu Oere
(Hockamu, nATKaMH U T.A4.). OTTaJKuBaHHE OT Pa3HBIX MMOBEPXHOCTEH (IOJI, MKW Mar,
0aTyT, HErTyOOKHUI TIECOK).
ber no ycio)xHeHHbIM JJaOUPUHTAM.
ber c mnpeogoneHuem mnpemsATCTBUH B BHJAE NPEAMETOB IyTeM HX oOeraHus u
HIEPENPBITUBAHNUS, IPOJIE3aHNS MEXKIY HUMMU.

6 — 7 aer
CrpeMuTenpHbplii Oer MOJ JIETKYI0 M SHEPrUYHYI0 MY3bIKy B DPa3HbIX HaIpaBJICHUSX,
pa3HbIMU crioco0amMM (Ha HOCKaX, ¢ MOJHATHIMU KOJIEHSIMH, NIPUCTABHBIM IIaroM OOKOM, ¢
MaxaMy U BpallleHUEeM pYK, C NPbDKKAMHM) U C MEHSIOIIMMCS TEMIIOM; KOHLIEHTpaIUs
BHHMMAaHHS Ha OLIYLIEHUSAX BO3ZHUKAIOIIKX IIPU 3TOM B HOTax.
ber cnuHoli Briepel B MUHAMBUAYAIBHOM U B IAPHOM BapUaHTE C COXPaHEHHEM HaIlpaBJICHUS
U PaBHOBECHS.

ber no caMoCTOATEILHO COCTaBICHHBIM U3 KY6I/IKOB J'Ia6I/IpI/IHTaM.
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HpbLkKkH

5—6 aer
[IppKKY ¢ IPUHATHEM UTPOBOM pOH (JIATYIIKH, TUTPHI U T.11.).
[IppoKKM HA ABYX HOTAX HA MECTE: HOTM BMECTE — HOT'H BPO3b; C MPOJABUKEHUEM BIIEpPE]I.
[IppDKKK ¢ TOBOPOTOM HAa MECTE KPYroM (HOTH BMECTE — HOTH BPO3b).
[IpprKKM Ha OTHOM HOTE € IPOJBHKEHHUEM BIIEPEL.
[IppikKK ¢ MecTa Yepe3 MPOBEIECHHYIO Ha MOIY JIMHMIO ( pacCTOSHUE 10 JUHUU HE MEHeEe
80cm.).
[Ipbpikku Ha GatyTe.

6 —7 mer
[IpeoKkKM Ha IBYX HOTaX Ha MECTE, CMEIlasi HOTH BJIEBO-BMPABO; C MPOJBIKEHUEM BIEPE/I:
10 HAKJIOHHOW JTOCKE, ¢ MOBOPOTOM KPYI'OM, IIOOYEPEHO Ha OJHOW M Ha Jpyrod Hore, Mo
KOHTYpaM reoMeTpudeckux (puryp (mpsimas, KpuBasi, Kpyr), U3 IOJyNpUCeaa U IpUCea.
[IpeoKKM Ha OHOM HOTE BHEpE, YAEPKHUBas Ha KOJICHE JPYTroi (COTHYTOM) HOTH MEIIOYEK
C TIECKOM.

ITon3anbe, Ja3aHbe

5—6 et
N3o0pakeHne peku, TEKyIIeH Moa MOCTOM (MPOMOJI3aHUe MO MPEeAMETaMH), Orudaromiei
JIEPEBhS U IoMa (MPOTOJI3aHNE MEXTY TTPEAMETAMH ).
Wmuranus OBUKEHUN MON3AI0MIMX KUBOTHBIX (3MEH, *KYKH H JIp.) C MEpernoia3aHueM ApyT
yepe3 Apyra. (BeImonHss 3Ty 3agaHus, AETH TOJDKHBI Tporon3atsh 13 — 15um.)
[Ton3aHpe MO0 TUIMHACTUYECKOW CKaMENKe.
Hrpossie ynpaxkHeHusi «JIr0OOMBITHBIN KOTEHOK», «Koiika 0OBUT MbImieh», «IlapoBo3y,
«I"ycenuna — 3emiiemepy.
JlazaHbe MO TUMHACTHYECKON CTEHKE C BXOXJIEHHEM B 00pa3 00e3bsSHKH, akpoodara,
QIBIIMHKCTA; KOHIICHTPAIUSI BHUMAaHUS HA OIIYIIEHUSIX, BOSHUKAIOIINX IPU STOM.
Urposeie ynpakueHus Ha kaHate «MasatHuk», «Kommacy.

6 —7 aer
JlazaHbe 10 BEpEBOYHOM JIECTHUIIE U KaHATY C BXOXKICHHEM B 00pa3 00e3bsiHKH, akpobarta u

T.H.
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PaBHoBecue

5—6 aer
Croiika C OTKpBITHIMH TIJIa3aMH Ha OJHON HOTE€ C BXOXICHHEM B 00pa3 (croiikuii
OJIOBSIHHBIA COJIATHK, T'PpHO, KpaH, JIACTOYKA), APyras HOTA COTHyTa B KOJICHE, MOJHATA
BIIEpE/l, OTBE/ICHA HAa3al], B CTOPOHY.
Croiika ¢ 3aKkpbIThIMH TJIa3aMu: «ErumeTckuii mar» - HOCOK OJHOM HOTH KacaeTcs ISTKU
apyroit (10 — 15 cek.)
Xoap0a 1Mo TIOCKUM JIOMIEYKaM, Pa3I0KEHHBIM BJIOJb CKAMEHKH.
Urposbie ynpaxknenusi «BepOmon Ha mocty», «Coop rpuboB», «Ko31MK Ha MOCTY».
I'pynmossie ynp. «KnaBummm».
[TonbITKa KPaTKOBPEMEHHOTO YyAEPKUBAHUS Msi4a Ha TOJIOBE B TOJIOKEHUH CTOS U TPHU
Xo0Jb0e.
Xoap0a 1 MeIJIeHHBIN Oer ¢ MEIIOYKOM, KHUTOM Ha TOJIOBE — I10 TI0JTy, IOCKEe, CKaMeiKe.
Xoarba ¢ 3akpeIThiMu T1a3aMu (10 — 15 mraros).

6 — 7 mer
JletTn naHHOW TPYNIBI BBITIONHSAIOT BCE YIPAKHEHHS, KOTOpPHIE MpEAHA3HAYEHBI IS
OCBOEHHMS B IMPEALIECTBYOIIMX TIpymnmnax. KpoMe 3TOoro aersM mpeiararTcs HOBbIE
ynpaxkaeHus («Jlactoukay, «ITompeMHbIN KpaH

YnpaxkHeHusl ¥ 3aJaHUS HA IPUHATHE U COXPAHEHHUE MO3bI

5—6 et
Urpossie 3amanms: «BHuManuwe, cHUMaro!» (BapuaHT urpbl «3ampmn»); «Crom-kaap» -
umutanusi ¢dororpadpudeckux uzodpaxenuii: «Jlomanku mnepen mnpbikkom», «Open B
M0JIETE»; UMHUTALIUS UTPYILIEK U CKYJIbNTYp. 3aaanue « CKyJabOTOP U IIIMHA» - OJIMH PeOECHOK
CO3/1a€T «CKYJIBNTYPY» W3 IEpPBOHAYAIbHO aMOP(HON «IJIMHBD), KOTOPYIO H300pakaer
npyroi pebeHok; nanHoe ymp. Hocut paspuBaromuii MHOrO(QYHKIIMOHAJIBHBIN Xapakrep,
BKJIIOUasi B ce0sl UepThl ABUTATEIHbHO—UTPOBON, IPOTYKTUBHOM, T€aTPAIbHOM JIeATEIbHOCTH,
a TaKkKe SMOLMOHAJIbHO-3HEPIe€TUUYECKUH  KOHTAKT  YYAaCTHUKOB; HMHUTAlUs U
caMoCTOsITeNIbHOE MpHIyMbIBaHUE 103 TepeBepThiieil («Cobaka Ha 3abope», «Komka B
MBIIIUHON HOPKEY).
Bocnpoussenenue, npuaymMbIBaHUE U PACIIO3HABAHUE BBIPA3UTENBHBIX 103: HAIpPsKEHHas
no3a (OXXHIaHUE, UCHYT, COCPEAOTOYEHHOCTh, TOTOBHOCTh K JIEHCTBHIO); pacciiabiieHHas

103a (YCTaJ'IOCTB, YAOBJICTBOPCHHUE, TTOJTYUCHUC y,I[OBOJ'IBCTBI/IH).
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6 —7 ner

Urpossie 3apanus: «Caz ckynbntypy, « TeaTp mos».
Ynpa:xxHeHus ¥ 32JaHUA HA Pa3BUTHE MEJIKHX MBI PYKH

5—6 aer
Urpossie ynpaxxuenus: «[IpukocHOBEeHHE» - MBWKEHUS KUCTSIMH PYK IO BOOOpa)kaeMOMY
npensaTcTBusaMy; «Berpeda npysei»-noodepeHoe MPUKOCHOBEHHUE MANBLEB OJHOM PYKH K
najbplaM Ipyrou; «Yrajai 4ro HapuCOBaHO» - PUCOBAHUE MAJIbLAMHU Ha CIIMHE TOBAPUILA.
OU3KYIBTMHHYTKH JUIS Pa3BUTHS NAIBIEBON MOTOpUKH: «Jlpyxk0a», «B roctsax», «JlomMuk»,
«IIporynka», «3acoiika KamycTel», «3aMok». OTIENbHbIE UIPOBBIE YIPAXKHEHUS IS
NajbleB C MOKa30M JBMKEHUN U (OPM KUBBIX U HE )KUBBIX OOBEKTOB, CO CTUXOTBOPHBIM
conpoBoxaeHneMm: «@wmny», «llerymok», «Kypouka», «Ocb», «Kyk». HWrposoe
ynpaxkHeHue «Jlenum 1o0pyro U HEXHYIO PYKY».

6 — 7 mer
Kommutekc urpoBeix ynpaxxHeHu « TeHeBoi TeaTpy.
UrpoBoe ympaxkHeHHE € MY3BIKAJIBHBIM CONpPOBOXKIeHHMEM «KnaBumu u CcTpyHBD».
OU3KYyIbTMUHYTKHU JJIS1 Pa3BUTHS MaJIbLIEBON MOTOPUKHU.
OTtnenbHBIE UTPOBBIE YIPaKHEHUS OIS TMajbleB C W300pakeHWEM JBIKEHUH u (dopMm
KUBBIX U HE JKHUBBIX OOBEKTOB, CAMOCTOSITEJIbHOE NPUIYMbIBAaHUE JE€TbMU BapUaHTOB
TaKOro H300paKeHUI.

CuJioBble ynpaskKHeHUust

5—6 aer
Otxumel 5-10 pa3 (pyku B yrope Ha CKaMEHKe).
Urposoe ynpaxknenue «Tenexka»: xoap0a Ha pyKax B Mape.
[TepekaTeiBanue Bnepea-Haszan S5-10 pas, u.m.- cuas.
[lon3anbe Ha KUBOTE, CIIMHE, ATOUIAX C TIOMOILBIO PYK (paccTosiHUE SM.)

6 — 7 aer
Omxumsbl 10 — 20 pa3 (pyku B yrope Ha Moiy).
Xonp0a Ha pyKax ¢ MOATATUBAHUEM TYJIOBHUIIIA U HOT (paccTostHue 8§ — 10 Mm.).
[TapHoe ympakHeHuUe: MEepBbI peOCHOK B MOJOXKEHHE PYKH 3a T'OJIOBOM, Jie)Ka Ha CIIHMHE,
NIBITAETCS MOHATH HOTH; BTOPOH peOEHOK CUJUT Ha HOTax MEpBOro.

XynoxecTBeHHAsi THMHACTHKA

5 — 6aer

[Ipy>kuHHBIE NBUKEHUS pyKaMH, HOTaMH, TYJIOBHIIEM.

BOJ'IHOO6pa3HLIe ABHUIKCHUA TVICHAMHA U PYKAMHU.
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[IpbDKKH, BEIPAOOTKA PABHOBECHS, TOBOPOTHI B paMKax JIBUTaTEIIHbHBIX UMITPOBH3AITHIA.

6 —7 ner
[Ipy>XuHUCTBIC ABMKEHUS TEJIa B COUCTAHUH C TAaHIICBAILHBIMY JIBIKECHUSIMHU.
[InaBHBIE W BOJHOOOpA3HBIC JBIDKEHUS B TIpOIlecCe XOAbObI, Oera, BBITOJHCHUS
TAHICBATBHBIX IIAroB, B paMKaxX JBUTATEIBHON WMIPOBU3ANMHU. (MPH 3TOM MOTYT
WCIIOB30BAThCS 00pydY, M4, CKaKajKa, JCHTA. ).

AKkpoOaTuyecKue ynpaxHeHus

5—6 aer
«PaxeTa»: MpBIXKKHU C KOJIEH Ha BCIO CTYITHIO.
«PbI0OKay: mepeKkaTsl.
«JlacTouka ¢ KOJI€Ha»: OJHOBPEMEHHO MOIHATH OJHY NMPSAMYIO HOTY C BBITSIHYTHIM HOCKOM U
TOJIOBY, a CIIMHY MIPOTHYTh BHU3 COXPAHSIsl paBHOBECHE.
«Moctuk», «bepeska » u T.n1.

6 — 7 mer
I'pynmupoBKH, IepeKaThl, KyBBIPKH, PABHOBECHS, MTOTYIITIATraThI.
AkpoOaTHiecKkne CTOMKH.

3akanuBaHue

5—6 et
Xonrba u Oer B Tpycukax — 20 MUHYT.
[Tormakuparonmi Maccax.
Urposeie ynpaxkHeHus «3apsKaeM BOIUUKY», «JIeBylIkay.

6 —7 aer
Pactupanue pyk u HOr OXJIaXKACHHOW BOJION, a 3aTeM — CYyXOi TKaHEBOH caliheTKOM.
Urposoii ayToTpeHUHT «S — 310pOB».
Camomaccaxx BATK, cBsi3aHHBIX C aKTUBH3AIMEH 3alIUTHRIX (QYHKIUI OpraHu3Ma.

JbIxaTejibHbIe H 3BYKOBbI€ YIIPA:KHEHUS

5— 6 Jer
Broxu — BbIIOXM dYepe3 MpaByH M JIEBYIO HO3APIO (MPOAOKUTENBHOCTh 4-6 CeK.) Mo
ouepeu, 3aKphIBasi OJHY OOJBIINM, a IPYTYIO YKa3aTeIbHBIM MajbIeM.
BpromHo — HOCOBOE JpIXaHuE (PE3KHil BAOX 4epe3 HOC C OJHOBPEMEHHBIM BTATHMBAHUEM
OpIOLITHBIX MBIIII, PACIONOXKEHHBIX HWKE IMYyMNKa; BBIIOX TMPU OOBIYHOM TMOJIOKEHUU
OpIOIITHOTO TIpecca).
CriokoifHBIN BJIOX U BBIJIOX; HAa BBII0XE MOCTYKWBAHKE MO KPBUIbSIM HOCA C OHOBPEMEHHBIM

MIPOU3HECEHHUEM CJIOTroB «0a-00-0y».
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Hrposble ynpakHeHUs «3EPHBIILKO», « YTIPAMBII 0CIUK», «Ilmakch».
6 —7 ner
Urposbie ynpaxhHenus «Jlomanka», «Bopona», «3eBotay, «Cmex», «llokopurenu
KocMocay, «3atauBaHue», «llomibuin — nonerenw». J{pIxanue «imenem».
Ynpa:xxaenus 1Jis1 popMHPOBAHHMSA M KOPPEKLMH OCAHKHU
5—6ger
Xonp06a u Oer 1mo ckaMeike ¢ MEIIOYKOM Ha TOJI0BE B pa3HBIX HAIIPABICHHSX, C ©3MEHEHUEM
MIOJIOKEHHUS PYK.
Xoar0a 1Mo y3Koil peiike TMMHACTUYECKON CKaMEHKH ¢ TIOIIEPIKKOM.
Hanpspkenne u paccnabieHue MBIIIL CIUHBI Yepe3 BXOXKJAEHHE 00pa3bl (MeIBeIb, CIIOH,
6abouka, 3aifuuK).
Urpossie ynpaxxaenus «I opaas nmoxoakar», «banepunay, «IItnma nepen B3ieTom».
6 — 7 mer
BoinonHnenue ABW)KEHMN pyKamH, TYJIOBMILIEM, HOTaMH, H.II. — IUIOTHO NPHKABIIHUCH K
CTEHE.
[ToBOpPOTHI B CTOPOHBI U.II. — CUS HA CTYJIE C PUKCHPOBAHHBIM ITOJIOKEHUEM PYK U HOT.
[Togbem (W.m. cuas Ha CTyJIE) U BO3BPAIICHHUE B U.II. 0€3 IMTOMOIIHU PYK, yACPKUBAsS MEIIOYECK
C IIECKOM Ha T'OJIOBE.
Xoar0a cIMHOM BIIEpeT 110 HAaYepUCHHOM Ha MOy JTMHUH.
Urposoe ynpaxuenne «Kto Tam?».
Yupaxaenust 15 NPoPUIAKTUKHA MJIOCKOCTONHUSA
5 -6 aer
Xonp0a u Oer Ha HOCKaX, MATKAX, IEPEKaTOM C ISTKU Ha HOCOK.
Xonpba 0OCHKOM MO TMECKY, MEJIKOW Tajibke C M3MEHEHUEM IOJ0KEHHS CTOIbI; OOKOBBIM
1IaroM Ia rnajaouke, >kepAodke, oopydy.
Xonap0a ¥ MPBIKKH ¢ MSIYOM, 32KATHIM MEX]Ty CTYITHIMHU.
Urposeie ynpaxkuenus « Manbliikay (Maccax CToIibl), « TaHel Ha KaHaTey.
[TonGpackiBaHue BOOOpa’kaeMOro Ms4a CTOIaMH, JieKa Ha CIHHE; MoAOpachiBaHUE U
coOupaHue najabllaMHi HOT MEJIKUX MPEIMETOB (Mal04YeK, KAMEIIKOB, IIHUIIEK U T.1.).
Urposoe ynpaxHeHue «Eciu Obl HOTH cTalld pyKamm».

HepemarHBaHHe 4Cpe3 TMMHACTUYCCKUC TTAJIKH, HAOMBHBIC MSUU.
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6 —7 ner
Xonp0a 1o UIHYPY «IO-MEIBEKBIY.
JlBuratenpHble MMIIPOBU3ALIMHM, BKIIOYAIOIIME B CE0sl BBINOJHEHHWE YIPAKHEHHS JUIA
MPOGMIAKTUKU TUIOCKOCTOITHSI.

IIcuxormMHacTHKa U Maccak

5—6ger
Urposblie ynpaxHeHuss «XoJOIHO — Kapko», «Pyku nro0Bu», «Jlemum KpacMBOE OKHO»,
«IlotaruBanue», «Maccax rpyaHoi o0nactuy, «Jledennnas mes».
Penakcarust MpIII pyK U HOT (MTPOBbIE YNIPAXKHEHUS 110 METOJMKE MBIIIEYHON pellakcalluu
I.JIxxexo0cona): «Kymaukuy, «Onerny, «Ipyxunkny», «3aropaem.
Urpossie ynpakHeHUs Uisi HOpMan3aluud (yHKIIMOHUPOBAHUS OTIEIHHBIX BHYTPEHHUX
OpraHoOB, BO3JICHICTBHME Ha OWOJIOTMYECKM AKTHUBHBIE TOUYKM M 30HBI KOXH. «CKYyJIbITOP
3aMEIMBAET IVIMHY» - MacCaX XKUBOTa (HOpMaIu3alus paboThl KumeyHnka). «byparunoy -
YKpEIUIeHWEe IMIEeHHOro OT/Aeda IMO3BOHOYHBIX JTUCKOB, aKTHBHM3AIUS LUIAKOBBIBOASIINX
mpoueccoB B opranusme. «Bemocunen» - yiydllleHHEe KpoBOoOpallleHHs B HOTax,
HOpManu3alus paboThl KHIIEYHHKA. «Maccax pyk» - HOpMalu3auus paboThl cepaia,
JIETKUX, IEYEeHU, KHIIICUHUKA.
BozneiictBue na BATK, pacnosnoskeHHbIE B pa3HbIX O0MacTsIX Tena: «3aBOJUM MalluHy»
(BPATK B cepenune rpyam); «Uebdypamka» (BATK ymHbIx pakoBuH); «Maccax TOJOBBD)
(BPATK romnoBsl).

6 —7 aer
Bxoxnenue B konTpacTHbie 00pa3sl (byparuno — Kapabac — bapabac). Umurtamums nepexonia
OT OJIHUX BHYTPEHHHUX COCTOSHUM (HACTPOEHUI) K JPYTUM — IPOTUBOMOIOKHBIM.
UrpoBble yrpakHEeHUs 10 METOIUKE MbleyHoi penakcanuu [1.J[exkobcoHa: penakcanus
MBI PYK, HOT, KOPITyCa, MBIIII] I'y0, HUKHEH YeIFOCTH.
Urposble ynpaxHeHUs i HOpMalu3auuud (yHKIIMOHUPOBAHUS OTICIBHBIX BHYTPEHHHUX

OpraHosB, BO3JICHCTBHE HA OMOJIOTMYECKN aKTUBHBIE TOYKH H 30HBI KOXKH.
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Pabora Ha TpeHa:xxképax
JnrenpbHOCTh PabOTHI Ha TPEHAKEPE — OT 3 10 5 MUHYT, Yepe3 Kaxkayl MUHYTY JCTIM
npeaiaraercst oTabx B Teuenue 30 — 40 cexkyH/.

BeaoTpenakep

Bospacr pebenka 3-8 ser.
MakcumanbHbii Bec pedenka — 50 Kr
[TokaspiBaeT nHMDOPMALIUIO: BPeMsi, CKOPOCTb TUCTAHIINIO.

Ilenu u 3amayu:

e Viy4mieHue paboThl CepACUHO-COCYIUCTON W JbIXaTeIbHOU
CUCTEM.
e [lpodunakTrka U KOppEKLHs OCAaHKHU, YKPEIUIEHHE MBI CIIMHBI ¥ OPIOIIHOTO Mpecca.
e Paszsutne KOOpAWHAIUH HBH)KGHHﬁ, THOKOCTH U MMOABUKHOCTHU CYCTaBOB.
e (CnocoOCTBYET pa3BUTHIO BBIHOCIMBOCTH.
baryr
Bospact pebenka 4-8 Jier.

MakcumanbHbIN Bec pedbeHka — 50 Kr

Ienu u 3apauu:
e ViydiieHue paboThl CEPACUYHO-COCYAUCTON U JIBIXaTeIbHON
CHUCTEM.
e [IpodunakTrka U KOPPEKLHs OCAaHKH, YKPEIUIEHHE MBILII] CIIMHBI U OPIOIIHOTO Mpecca.
e Pa3BuTHE KOOpAMHAIMYU ABUKEHUHN, THOKOCTH U TIOJJBUKHOCTHU CYCTaBOB.
Buasbl ynpaxxHeHnmii:
«3aiika — nmomnpseiraiikay [Ipon3BoIbHBIC MPBDKKKA HA OaTyTe C TOIIESPIKKOM U 06€3
noanepxku (4 — 5 ner).
[IppiKKK Ha 6aTyTe ¢ aKTUBHBIM B3MaxoM PYK Briepesa — BBepx (4 — 5 jer).
«C menéuka Ha meHEk» llpbpkku ¢ O6aryTa Ha 0aTyT C aKkTUBHBIM B3MaxoM pyK U
CIpPBITMBAaHUE C TIOcTenHero 6aryra Ha o (4 — 5 ner).
«Kenrypy». Ilpppkku Ha 0aTyTe ¢ aKTHMBHBIM B3MaxoOM pyKaMHu BIIepel — BBEpPX H
MOATATUBaHUE KoJieHeH K rpyu (5 — 6 ner).
«3aiixm». [Ipppkku Ha 6aTyTe B pucene u 1.p. (5 — 6 jer).
«Paxetay. [IppDKKH U3 U.II. CUAS HA ABYX KOJEHSX, ATOAMIIaMHU Ha msaTkaxX. C TOMOIIbIO
B3Maxa pykamu (BIepell — BBEpPX) MPBITHYTh BBEPX U MPHU3EMIIUTCA Ha CTYMHH COTHYTBHIX HOT,
T.€. IEpPEeUTH B MpHCcel. 3aTeM U3 NpuceAa MOAMNPLITHYTh U MEPEeUTH Ha Cel Ha IBYX KOJCHSX.

IlocTeneHHO BBHIMOIHATH JaHHBIE IMPBLKKA CIIMTHO, HCCKOJIBKO pa3 MoApsn (6 -7 J'ICT).

32



«Beprymku». [IppDKKH CTOS W B TpHUCelNe C KPYKEHHEM U IOBOPOTAaMH B pa3HbIE
CTOPOHBI U KpyroM (6 — 7 sier).
«[Insicka». TIpbDKKM M MOJCKOKHM C Pa3IMYHBIMU JAOTOJHUTEIBHBIMH JIBKCHUSMH PYK,

roJIOBBI, U Tena (6 — 7 ner).

Jlerckuii crennep (0eryiuii mo BoJJHaAM)

Bospacr pebenka 4-8 ser.
MakcumanbHbii Bec pedbenka — 50 Kr
Ilenu u 3amayu:
° YerHHCHI/Iﬂ MBIHIIBI HOT', PA3BUTHA YyBCTBa

paBHOBECHS.

e VKperuieHHe MBI CIUHBI U HOT.
e Pa3BuTHE KOOpAMHAIMYU ABUKEHUHN, THOKOCTH U TIOJBUKHOCTHU CYCTaBOB.
Buasl ynpaxxHeHuii:
PeGeHok BcTaeT CTYNMHIMHU Ha TUIaTHOPMBI, pyKU (PUKCUPYIOTCS Ha JIepKaTesX.
1 BapuanT. Haunnaer packauuBath MpaByo HOTY BII€pel-Ha3all, OCTaHABIUBAETCS,
3aTeM JIeBYIO HOTY.
2 BapuaHT. PackaunBaet 00Oe HOTH: JIeBasi HOTa BIIepe/l, MpaBasi — Haz3ajl.

CkaMbsl IOJI INTAHTY JI€TCKAsI

Bo3spact pebenka 4-8 Jier.

MakcumanbHbIi Bec pedeHka — 50 Kr

L

Llenu u 3apayn:

e VKperuieHHe MBI TPyAd, HOT U PYyK.

[ J

@t

e Paszputue KOOpAWuHauu HBHH(GHHﬁ, rHOKOCTH U MMOABUKHOCTU CYCTAaBOB.

e PasButne YyBCTBA PaBHOBCCHUSI.

Buabl ynpaxxHeHuii:

1 BapuanT. PeGeHOK JIOKUTCS Ha CIIHMHY, CTAaBUT CTYIHHM Ha MOJCTaBKY AJs HOT. beper
LITAHTy TIPSIMBIM XBaTOM Ha PAcCTOSIHUU YYTh LIUPE T4, OMYCTUB JIOKTH, U TIOJHUMAET €€ HaJl
CO0O0I, BBIIPSIMIISAS PYKH.

OTsroiieHye: HAYUUHASI C MAJIEHBKOTO IPy3a ¢ KayKI0W CTOPOHBI U 3aKaHYMBAsi BCEMH TPEMSL.

2 BapuaHT (mns naeteit 5-8 jer). PeGeHOoK JTOXKUTCS HAa CKaMbIO Ha YKUBOT, CTYIHU O]

yIOpOM TpEeHaxkepa.

IlogarMaTh HOTH C OTATOLIEHUEM: Ha4MHAasl C MaJICHbKOT' O rpys3a v 3aKaHYMUBasA AByMs.
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anamﬂem/m AJISl pPa3HBIX T’

YIIII MBI

<

TSI TIETEM 5-6 JTIET

Hrposble ynpa:kHeHust

Heanb

«Tsokenoatner» (XoxaeHUEe ¢ BooOpaxkaemoit
TUTAHTCKOM TSDKECThIO Ha Iuiedax (B BHUIE
CKaKaJIKu, FaHTCJII/I), €¢C MnoaAbECM Ha BBICOTY
BBITSIHYTBHIX PYK U OIYCKaHUE Ha IUICUH).

VYkpennenue MpIll PyK, ILIEYEBOTO
105ICA U CIIUHBI.

«O0BaTUs» (C OTBEACHUEM PYK 3a CIIUHY).

VKperieHue MplIlll pyK U ILUIEYEBOTO
1osICa, CO3JAHUE IIOJOXKUTEIBHOTO
OMOILIMOHAJIBHOIO HACTPOs, Ppa3BUTHE
BBIPA3UTEIBHOCTH JABHKCHUS.

«I"pebmsp» (MMuTanuUs ABMKEHUH BECENl pyKamMH —
CHUJISl Ha MOJIy 110 — TYPELKH).

VYkpemnienue MBIIIII]
MJICYEBOTO T0sICA, PYK.

CIIMHEI,

«JIr00OTBITHBIA KOTEHOK» (WM.II. — CHAS Ha
KOJIEHSIX, 3aTéM Ha MATKaX; HU3KUH HaKIOH C
Onopoi pykamMu 00 moi, nepedupaHue pykamu u
MIOBOPOTHI 11IEH B Pa3HbIE CTOPOHBI).

prGHJ’IeHI/Ie MbIOI CITMHBI, I€H, PYK.

«JIrobonbITHBIA  pebeHok» (W.II. — Jeka Ha
YKUBOTE; TOBOPOTHI TOJIOBHI B Pa3HBIE CTOPOHBI).

prGHJ’IeHI/Ie MBIIII IICH, TPCAIICYb,
CITMHBEI.

«JIncko0om» (MMUTALHSI TBIKEHUH TUCKO0O0Ia).

VYkpemuenue MBI CIIUHBI,
IUIEYEBOTO TI0sca, pPYK, pa3BUTHE
YMEHHSI COXPaHsATh PABHOBECHE.

«BerpsiHass MenpHUIA» (HOTH pacCTaBIICHBI, OJHA
pyka Ha T1oAce, JOpyrad IOAHATAas BBEpX,
OIIUCBHIBAET KPYTU C IIOCTEIIEHHBIM YCKOPEHHUEM,
KacasiCh yXa W HOTH, YCJIOXHCHHBIA BapUaHT:
KPYT'H ONHMCHIBAIOT 00€ PYKH OJTHOBPEMEHHO).

YerHHeHI/Ie MBI IT CITMHBI,
npeaieubs, pyk, (opmupoBaHue
YMEHHUS CIEIUTH 38 OCAHKOM.

«C garmmeit BoJbl Ha pyKax» (MEPexoa U3 H.II. CHJS
Ha MATKaX C MOJHATHIMH pyKaMH — B CTOWKY Ha
KOJICHSIX ).

=) -

«Kocapp» (uMuTaIMs IBWKEHHUM MPU KOChOE).

YernneHHe MBI IIJICYEBOT'O ITOsACA
W CITMHBI.

«Jlersamas nTunay (U.I. — JeKa Ha KUBOTE, PYKH
pa3BeICHbl B CTOPOHBI, Oe/ipa U HOTU TPUKATHI K
MOJTy, TIOABEM M OITyCKaHWE TOJIOBBI U TPYIHOM
KIJICTKH).

YerHJ'IeHI/IC MBI CIIMHBI, )KUBOTA U
HOT'.

«[TomaumuTe BaBOEM» (TIApHOE YIp.: MOABEM U
OITyCKaHWE TaHTENIM MM MAJOYKH, H.II. — JIS)Ka Ha
JKHUBOTE.)

-y -

«I/ICHyraHHHC Jjomaan» (napHoe yop.: WOl — preHHeHI/Ie MBIIIIIY CIINHBI,
CIIMHaMU JpyT K ApYTrYy, PYKH OTBCACHBI HA34nd; | INICUCBOIO IIOsACA U PYK.
NCPCTATMBAHNC ITAJIKHW UJIN FaHTeJII/I).

«Jlomanku Ha Kapyceimn» (H.H. — JICKAa Ha )XMBOTC, preHHeHI/Ie MBIIIIIY CIINHBI,

HOI' COTHYTBI B KOJICHAX, PYKHU JCPKATHCA 3a
IMUKOJIOTKHU; IICPCKATBIBAHUEC TCJIA Bnepez[-Ha:saz[).

IJICYCBOI'0 11oAcCa, pykK, HOT', JKUBOTA.

«['pebupl» (mapHOE yIp.: UMUTALUS ABWKEHHUH
rpedloB; U.I. — CUJI Ha MOy, KPENKO B3SIBILUCH
3a PyKHd; CTYIHH HOT' OJHOTO peOeHKa yHMHparoTCs
B CTYIIHH HOT JIPYTOr0).

YKpCHHeHI/Ie MBIIIIT CITUHBI,
IJICYCBOI'O 1MOACa U PYK.

«OTKpBITBIA ~ MEPOYMHHBIM  HOXHMK» (MO —
BBIIPSMUB HOTM M TYJIOBUILA, BBITSHYB PYKH
BJIOJIb T€JIa; HAKJIOHBI TYJOBHILA C MOOYEPEIHBIM

VYkperuieHue MBI CIOUHBL, Oexep,
JKMBOTA, SITOIUYHBIX MBIIIIII.
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TIOJHSTUEM HOT).

«IlepekaT W MOJACKOK» (W.I. — JeXa Ha CIIMHE,
KOJICHH COTHYTBI, PYKH OOXBATBHIBAIOT KOJICHH,
IepeKaTbIBAHUE TeJla Has3ajd, a 3aTeM BIIEpEN C
MIOCJICAYIOLUM IOJICKOKOM Ha HOTH).

prGHJ'IeHI/Ie MBI CIIMHbBI MW HOT,
ATOAUYHBIX MBIIIIT.

«ITanp1pl HOT XOAAT B TOCTUY (MApHOE yHp.: U.II. —
Jexka Ha cHuHe (rojoBa K TroOJIOBE, HOTU BpO3b,
B3SIBILIUCH 32 PYKH; IMOJJEM HOT BBEPX 32 T'OJIOBY C
MOCJICIYIOIUM COMTPUKOCHOBEHUEM ILIBIIEB)).

YKpCHJ'IeHI/Ie MBI CIIMHBI, KHUBOTA,
MaJIbIICB HOT.

Yﬂpamne}mﬂ AJIsI PA3HBIX I'PYIIT MBI

<

TSI IETEM 6-7 JTET

Ynpa:kHeHus (TPYNIbI YIPAKHEHUH)

Heanb

Urposoe ymp. «bokcep» (MMHUTaLUS JIBUKEHUS
Ookcepa)

YKperneHne MbIIII IIEYEBOro Nosica.

Hrposoe ynp. «MHaeen B 1o3ope» (.. — J1exka Ha
KUBOTE TOBOPOTHI TOJIOBBI HANpaBO U Ha JIEBO,
JIaJIOHb IPHUCTABJIEHA KO3BIPHKOM K TJ1a3aM).

Ykpenienue Ml €U, TUIEYEBOTO
rmosca.

Hrposoe YIpaXHEHHUE «IlimoToron»
(mepenBmkeHHe  CHUJ Ha  KOBpPUKE  IyTeM
OTTAJIKMBAaHUS PYKAMH OT I10J1a).

VKpemneHue MeIlI pyK, IUIEYEBOTrO
nosica, CIUHBI, )KUBOTA, Oeep.

Urposoe ymp. «llleHok» (nmepenBuxeHue Ha
YCTBCPCHBKAX C MOATATUBAHUEM KOJICH Bl'[epe,]l).

VKpernneHue MeIlI pyK, IUIEYEBOTrO
1105ICa, CIIMHBI, )KUBOTA, HOT.

Urposoe ymp. «llepersruBanue nanku» (mapHoe
YIIp.: - CHJIA 110 — TYPELKH, IPUCIOHUBIINCH IPYT K
JIpYry CIUHAMU; MEPETATUBAHUE MAJIKH, KOTOPYIO
JIep>KaT BBITAHYTHIMH BBEPX PYKaMH. )

VKpernneHue MeIlI pyK, IUIEYEBOTrO
110SICa Y CIIUHBI.

«Apxkay (mapHOe UTPOBOE YIIP.: yACPKUBATH 00pyH
OJIHOM pyKOW CHHM3y, a JApYrod Haj TOJIOBOM,
HaKJIOHUBIIHCH OOKOM JPYT K JAPYTY).

VYKperuieHne MBI PYK, IUIE€YEBOTO
nosica, CIIMHbI, HOT.

Urposoe ymp. «Becenbiii xepedeHOK» (W.II. CUISA
Ha KOpPTOYKAaX, OINEPIIUCh pyKamMu o0 TOI,
MOJIKUIBIBAHME  HOT  Ha3aJl —  BBEPX C
MOCJICTYFOIIIUM TPU3EMIICHUEM Ha CTYITHH).

- -

«Horwu 3a ronoBy» (3aHeceHHe MPSMbBIX HOT' Ha3ajl
yepes roJIoBY € YIOPOM HaJIbLIEB HOT B IOJI).

YerHJ'IeHI/IC MBIIII HOI', KHBOTA H
CITMHBEI.

OSI[OpOBI/ITCJ'IBHO-HpO(bI/IJ'IaKTI/ILIeCKI/Ie 3aHATHUS C UCITIOJIB30BaAaHUECM TpeHa)KéPOB CTPOATCA

AHAJIOTHUYHO 3aHATHUAM KJIIACCHYCCKOI'O TUIIA, T.C. COCTOAT U3 TpéX JacTeu.

BBoaHas yacTthb

HpOBOI[I/ITCSI B CIIOPTHBHOM 3aJi€, IIPOAOJDKHUTCIIbHOCTb — 3 -4 MHHYTHI. Bxkmrouaer

Pa3HOBUIAHOCTHU XO,HB6BI n Oera. 3areM JCTHU BBbIINOJHAKT KOMIIJICKC O6IHCYKPCHJIHIOH_II/IX

YIPAKHECHUM:

CIICHHNAJIBHBIC

YIOpaKHCHHUA Ha YKPCIUICHUC MBI

CTOIbI M TOJICHH,

(I)OpMI/IpOBaHI/Ie CBOJIa CTOIIbI; YIIPAKHCHUA I HpO(I)I/IJ'IaKTI/IKI/I HapyI_HCHI/Iﬁ OCAaHKMH.

OcHoBHAA YaCTh

3anaTusa Ha TpeHaxképax. Pabora Ha TpeHaxEépax CTPOUTCS MO METOLY KpyroBOH

TPCHUPOBKHU. Kaxcnoe 3aHATHUC BKIIIOYACT pa60Ty C MPOCTBIMU U CJIIOKHBIMHU TpeHaxcépaMH.

pra)KHCHI/IC Ha OJHOM TpeHaxcépe BEITIOJIHSIETCS He Ooltee 1 MUWHYTBI, BKIIIO4YasA OTAbIX.
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IpixatenpHas ruMHacTuka. [locime paboTel Ha TpeHaXEpax JETH  BBITOIHSIOT

JbIxaTenpHyo THMHAcTUKy 110 A.H. CtpenbHUKOBOM.

UrpoBoii camomaccax: JUisi KUCTEH M NalblEB PyK; I CTYIIHEHM M NaJbLEB HOT; JUIS

KIIIOYHII; MacCaX I'oOJIOBBI; MacCaXx JIMIia.

O3I[ODOBI/ITGJII)H21$I TMMHACTHUKA JUIA TJIa3; 3aKaJIMBAOUMC YIIPAKHCHUA Ha YHIHBIX

PaKOBHUHAX; O3A0POBUTCIIBHLIC YIIPAXKHCHUA IJIA TOopJia.

«CoBylika» M T.J. KOMIUIEKC YNpaXHEHUH Ha pejakcanuio (ICMXOrMMHAcTuka) mo A.M.

UuctskoBoii: «Pyueex», «CoH Ha Oepery Mops», «BommeOHbii con». YmpaxHeHHe Ha

3aKJII0YUTEIHLHAA YaCTh

Urpel manoil nmoaBmwxHOCTU: «BpemeHna ronma, mecausl U IHA Henenwy», «lltuuemnony,

paccnabieHue pyk, HOT ¥ KopIyca U T.1I.

AN N N N N Y Y N U N N Y N N

4. METOAUYECKOE OBECIIEYEHHUE

Jnia peanuzauuu [IporpamMmMel He06X0IUMO:
«BenmoTpeHaxép.

Jercknii TpeHaxép «berymmii mo BoaHam».
JleTckasi ckaMbsl C IITAHTOM.

baryT.

Ckakanku.

O6pyun.

['mmHacTHyeckne manku.

Memioyku ¢ IeCKOM.

MaccaxHbie MS4H.

MaruauTtodoH.

MaccaxHble JOPOKKH.

KoBpuku mis nereit 60*80.

Mar.

KapTO‘IKI/I — CXEMBbI 3aJJaHUI Ha 3aHSITHE.

5. OHEHKA PE3YJbTATUBHOCTH

Kpurtepusamu ouenkm 3ppeKTHBHOCTH NPOTrpaMMBbI SBIISETCS:

CHmxeHne 3a00J1€Ba€MOCTH.
IloBrieHHE YPOBHHA CI)PI?»PI‘I@CKOFO Ppa3BUTHA.
IloBeImIeHUE YPOBHHA (bH3quCKOﬁ noATOTOBJICHHOCTH.

[IpuoOpereHne HaBBIKOB caMOMaccaXka.
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Kpurtepun ouenku pesyjabratuBHocTH IIporpammsbi:
4 (BbICOKMI ypOBEHb) - TMpU BBINOJIHEHUU TecTa PEOEHOK CaMOCTOSTENbHO 0e3

BMEILIATENIbCTBA B3POCJIOr0 JIEHCTBYET B MPaBUIBHOW IOCIEI0BATEIBHOCTH.

3 (BbIlIE CpeHEro ypoBEHb) — PEOCHOK BBIMOJHAET TECT C KOCBEHHOM IOMOIIBIO
B3POCIJIOTO, JOMYCKAaeTcs  OAHAa OIIMOKa, CYIIECTBEHHO HE BIMSIONIas] Ha KOHEYHBIN
pe3ynbTar.

2 (cpemHUWi ypOBEHB) — TECT BBHITIOJIHEH C OOJBIIMM TPYAOM, UMEIOTCS 3HAYHUTEIbHBIC
omnOku. C NpsAMBIMHU YKa3aHHUSIMHU B3pPOCIIOTO.

1 (HU3KMI ypOBEHb) - TECT NPAKTHUUECKH HE BBINOJIHEH, OJHAKO peOCHOK Jenaer
HOTIBITKH.

Kputepun oueHku 3200,1eBaeMOCTH:

4 (BBICOKHI YPOBEHB) - HHUKOTJIa HE OOJIeeT.

3 (BBIIIIE CPETHETO YPOBEHB)- PEIKO OOJIEET.

2 (cpemHuii ypoBEHb) — 4acTO OOJIeeT.

1 (HM3KHI YPOBEHB) — OYEHB YacTO OOJICeT.
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