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1. eJseBoii pa3ae
1.1.ITosicHuTEIBHAA 3ANUCKA.

B MBJIOY «Jletckuit cam Ne54 xkOMOWHHMpPOBAHHOTO BHUAA» (DYHKIIUOHUPYIOT
rpynnel:  oOuepa3BuBarouieli, KOMOWHHUPOBAHHOM U KOMIICHCUPYIOLIECH
HaIIPaBJICHHOCTH.

JlomonmHuTeNbHAs 001Iepa3BUBAIOIIasl MporpaMma PU3KyIBTYPHO-
03/I0pOBUTEIHHON HAMPaBICHHOCTH pa3paboTaHa Ha OCHOBE:

-denepanbHoro 3akoHa «O06 ob6pazoBanun B Poccuiickoit deaeparun» ot 29
nexadbps 2012 roma Ne 273-D3.

-Konuenuuu pa3BuTust JOMOIHUTEIBHOIO 00pa30BaHus AeTel (yTBEpKaeHa
Pacnopsixennem IlpaButensctBoM Poccuiickoii penepanuu ot 04 centadps 2014
rona Ne 1726-p),

-IIpukaza MunuctepctBa o6pa3zoBanus u Hayku P® ot 29 aBrycra 2013 r. Ne 1008
«O06 yrBepxkaenun Ilopsiaka opraHuzannuy U OCyIECTBIEHHUs 00pa30BaTENbHON
JESTENBHOCTHU IO IOMOJHUTEIBHBIM 00111e00pa30BaTEIbHBIM IPOTrpaMMaM».

- ocHoBe nuchMa oT 1 anpesst 2015 romga Ne 19-2174/15-0-0 «O meToanuecKux
pPEKOMEHIAIUAX 0 pa3paboTke U 0POPMIICHHIO JOTIOJTHUTEIbHBIX
00111epa3BUBAIOIINX IPOrPaMM Pa3IMYHON HAIPABICHHOCTHY

[Iporpamma pazpaboTana Ha OCHOBE METOJAMYECKUX MTOCOOUIA:

- Moprynosoii O.H. «IIpodunakTrka miockocTOnus ¥ HapyIIeHU OCaHKU B

JAOV»;

- AaucumoBoii T.I', YnbsinoBoi C.A. «®@opMHUpoBaHKE NPaBUIbHON OCAHKHU U
KOPPEKLHS TUIOCKOCTONUS Y TOIIKOJIbHUKOBY;

- Kimroesoli «Koppurupyronias ruMHacTUKa U1 AETEN ¢ HAPYILIEHUEM OIIOPHO-
JBUTATEJILHOIO alllapaTa B YCIOBUIX IETCKOTO Calay,

- Jloceoii B.C. «IlmockocTonue y AeTei TOMKOILHOTO BO3pacTa: MpodriakTHKa
U JICUCHUE,

- [llapmanosoii C.b., ®enoposa A.U. «IIpodunaktuka u KOppEeKIus
IJIOCKOCTONMS Y AETEW TOMIKOJIBHOTO M MJIAIIET0 IIKOJIBHOTO BO3pACTa
cpencTBamMu (PU3NIECKOTO BOCITUTAHUSY,

- IpOrpaMMmel «310pOBbE», aBTOP AnsiMoBckas B.I'.



1.2. Tleam u 32244 NPOrpamMMbl.

OO0umue weJM MPpOrpaMMsbl — YIy4dllIEHUE KOHTPOJIS 3a (PU3NYECKUM PA3BUTHEM
KaXXJ10ro peO&HKa ¢ yu€TOM BO3PACTHBIX U (PU3MUECKUX OCOOEHHOCTEMN, CBSI3aHHBIX
¢ TpoPUIAKTUKON HAPYIIIEHUsI OCAHKU U 3a00JIeBaHUS OMOPHO-/IBUTATEILHOTO
anmapata; Co3/jaHie MOIIHOT'O MBIIIEYHOTO KOPCETa Y JOIIKOJIHHUKOB,
CIOCOOCTBYIOUIETO CTAOMIIM3AIMKU TO3BOHOYHHUKA, IPABUIILHOM OCAaHKH Yepes
BBIPAOOTKY JI0OCTATOYHOM CUJIBI U BRIHOCIHWBOCTH MBIIIII] TYJIOBHUIIA

3agaum mporpaMmsil :
v" O370pOBHUTENBHbIC 3a/[aUH:

CopelicTBOBaTh KOPPEKIMHU U TPOPUIaKTUKE 3a00JIeBaHUI OTIOPHO-
JIBUTATEJILHOIO allapara;

CoBepiieHcTBOBaTh GYHKIIUUA OpTraHU3Ma, MOBBIIIATH €0 3al[UTHbIE CBOMCTBA U
YCTOWYMBOCTH K 3a00JI€BaHUSIM CPEICTBAMU KOPPUTHPYIOIIUX YIIPAKHEHUH,
IbIXaTEJIbHbBIX YIPAXKHEHUH, CAMOMACCAXKA;

®opMHUpOBaTh MPABUIIBHYIO OCAHKY, YKPETUIATh CBOJ] CTOIIbI

Pa3BuBath (1)I/I3I/I‘I€CKI/IG Ka4yCCTBa Yy IIGTeﬁ JOIIKOJIBHOT'O BO3pacTa

v O0pa3oBaTebHbIE 3a1a4K:
YuuTh OCHOBaM KOPPUTUPYIOLIEN TUMHACTUKHU

dopMUPOBATH CUCTEMBI AIIEMEHTAPHBIX 3HAHUH O 3JJ0POBOM 00pa3e >KU3HU

v' BocnuTatenbHbIE 33a4H;

®opmMUpOBaTh YCTOMYUBBIM UHTEPEC K CUCTEMATUUECKOU IBUTATEIBHOU
AKTUBHOCTH U TIOJIOKUTEIBHON MOTHBAIIMU Ha 3JI0POBBIN 00pa3 KU3HH.

1.3. IpyHUMOBI U MOAXO0ABI K (GOPMHUPOBAHMIO PO PAMMBI.
Koppurupyromiast ruMHacTuka pa3padoTaHa COTJIaCHO OCHOBHBIM
MeIarOrMYECKUM NPUHLNATIAM

IIpyHIHUI CHCTEMATHYHOCTH. 3aKII0YAETCA B HEMPEPHIBHOCTH, MIIAHOMEPHOCTHU
MCIIOJIb30BaHUs CPEJCTB, BO BCEX BO3MOXKHBIX (POpPMaX UX MPOSIBICHUS B TEUCHUE
BCETO Kypca 3aHATHH.



Hpunuun mocreneHHocTu. [Ipeanonaraer MocTeneHHOE MOBBILICHNUE
TpeOOBaHUM, TPEABABIAEMBIX OPIraHU3MY B MIPOLIECCE 3aHATUM.

IpyHIMI JOCTYITHOCTH. YTIPAKHEHUS PA3YUUBAIOTCS OT IIPOCTOrO K CIOKHOMY,
OT U3BECTHOTO K HEM3BECTHOMY, YUUTHIBAsI CTENEHb MOATOTOBIEHHOCTH peOeHKA.

puHuun HarasaaocTu. [Ipeanonaraer noCTpoeHUs 3aHATHN C IUPOKUM
HCTIOJIb30BAHUEM BCEX BUIOB HATJISITHOCTHU: 3pUTEIBHOMU, 3BYKOBOU U
JIBUTATEJILHOM.

IIpuHIUI CO3HATENBLHOCTH U AKTUBHOCTH. [Ipennonaraer hopmupoBanue y
JeTel YCTOMUYMBOIO MHTEpPECA K OCBOCHUIO HOBBIX JBU)KEHUW, MPUBUTHE HABBIKOB
CaMOKOHTPOJISI U CAMOKOPPEKIIUU JCUCTBUI B MPOLIECCE 3aHITUH, PA3BUTHE
CO3HATEIbHOCTH, MHULIMATUBBI U TBOPYECTBA.

1.4.®opma nosyyeHnusi ooOpazosanusi 1 popma o0ydeHmus.

Peanuzanusi mporpamMmbl OCYIIECTBISICTCS B JHEBHOW OYHOU (opMe OOydeHHs.
Opranuzanuss  o0pa3oBaTeNbHOTO Mporecca B O4HOM ¢opme oOyueHus
perIaMeHTHPYETCs] TPOrPaMMOi, U pacliMCaHUEM HETPEPBhIBHON 00pa30BaTeIbHOM
NEATEIbHOCTH.

1.5.3naunmble i pa3pad0TKH M peajin3aluy MPOrpaMMbl XapaKTEePUCTUKHU
(AKTyaJIbHOCTH H HOBH3HA IPOrPaMMBl).

dopmupoBaHUe 30POBbHs JI€TEH, TOTHOIIGHHOE Pa3BUTHE UX OPTaHU3Ma — OJHA U3
OCHOBHBIX IPOOJEM B COBPEMEHHOM OOIIECTBE, TaK KaK 3J0POBbE - OCHOBHOE
YCIIOBHE, OIPEACISAIONIEe CBOCBPEMEHHOE (U3NYECKOE W HEPBHO-TICHXHYECKOE
pasBuTHe peOEHKa, PyHIaMEHT ero JajbHekIero omaronony4yus. Beap nMeHHO B
JOIITKOJIGHBIN Tepro]] (OPMUPYIOTCS OCHOBBI (DU3MUECKOTO M IICHUXHUYECKOTO
3MI0pOBBSl  peO€HKa, BBIPAOATHIBAIOTCS  OMpEACIIEHHBIE YEepThI  XapakTepa,
MPUOOPETAIOTCS KUZHEHHO BAXXHBIC YMEHUS W HABBIKH.

MHorue y4d€Hble OTMEYAKOT: HAa MPOTSIKEHUH IOCICIHUX JECATHICTAN B HaIICH
CTpaHE CIIOKHJIACh TPEBOXKHAS TCHICHIUS YXYAIMICHHUS (PU3HYECKOTO Pa3BHTHS U
COCTOSIHMS 310POBbS JI€TEM.

ITo maHHBIM OOIIEPOCCUICKOM CTAaTUCTUKU, KOJUYECTBO aOCOIIOTHO 3J0POBBIX
JeTel B JOLIKOJBHBIX yupexaeHusax He npesbimaetr 10%. Cpeau nmpuyuH Takoro
TUTAY€BHOTO COCTOSTHUS — PE3KOE YXYALICHHUE Ka4e€CTBA 3/I0POBbSI HOBOPOKICHHBIX,
YXYIIIEHNUE YKOJIOTHYECKON 00CTaHOBKH, KpOME TOT'0, MBIIIICYHAS HArpy3Ka y aeTei
YMEHBIIIACTCS B CHJIY OOBCKTHBHBIX TPUYHMH: H3-3a HEXBATKH BPEMCHH Y
COBPEMEHHBIX POAUTEINICH, IETH CTPAAAIOT THUIOJIMHAMUECH; MHOTHE U3 POJIUTENECH
OOJIbIIIC OPHUEHTHUPOBAHBl HA MHTEIJICKTyaJIbHOE pa3BUTHE CBOUX JIeTeH
(KOMIBIOTEPHBIE UTPHI, TMOCCIMICHHWE Pa3HOOOpPA3HBIX KPYKKOB, TII€ JETIM
MPUXOAUTCS OOJBIIOE KOJIMYECTBO BPEMEHHM MPOBOAUTH cujs). Bce 3tu u psn



APYTMX OPUYMH TPUBOAST K YBEIMYEHHUIO KOJIMYECTBA JETEH C HapyLIIEHUEM
OCAaHKH, IJIOCKOCTONHEM, 3a00JIEBAHUEM OpPraHoB JbIxaHus. VIMEHHO mNo3TOMY
BO3pacTaeT pojib JETCKOro cajaa B MNpOPUIAKTUKE 3a00J€BaHUN OMOPHO-
JBUTATEJILHOIO ammapara.

Ocanka (opmupyeTrcss ¢ caMOro paHHEro J€TCTBa M 3aBUCUT OT T'APMOHUYHOU
paboOThl MBIIIL, COCTOSIHUSI KOCTHOM CHUCTEMBI, CBS30YHO-CYCTaBHOIO M HEPBHO-
MBIIIEYHOTO anmnapara, paBHOMEPHOCTU UX PAa3BUTHUSA, (PU3MOJOTUUECKUX U3THOOB
no3BoHoYHMKA. Hanbosiee 4yacThIMU HApYIIEHUSIMU OCAHKU y JIETeH AOLIKOIBHOTO
BO3pacTa SBJISIIOTCA OTCTAIOLIME JIONATKH, CBEACHHBIC IUICYH, ACUMMETPUSA
HAJIUICYN, CyTYJIOBATOCTb.

BaxxHo Kak MOXHO paHbIlle Ha4aTh MPO(GHUIAKTUKY HAPYIICHHH OCAHKU WU
KOPPEKIMI0 MMEIOIIErocs BUAA €€ HapylIeHHs, 4TOObl B IIKOJie y peOeHKa He
BO3HUKJIM TPOOJIEMBI C TOBBIIMIEHHON YTOMIISIEMOCTBIO, TOJIOBHBIMH OOISIMH |
OomsiMu B MbImmax TynoBuma. CaMble JIydimue CpeacTBa Ui MPOPUIAKTUKH
HapyIIEHWH OCAHKH: JBW)KCHHE BO BCEX BHUAX, MOJBIKHBIC WTPHl HA BO3IYXE,
YTPEHHsIS TUMHACTHKA, 3aKaJIMBaHWE, JIOCTATOYHOE OCBEIICHWE M IPABHIIBHO
noio0panHas MeOeb, MOCTOSTHHOE HAOI0ICHHE 3a 0301 peOeHKa BO BPEMS UTPHI,
3aHATUH, CTICTIHATbHBIE KOMIUICKCHI YITPaKHEHUH.

HapyuienneM omopHO-IBUTATEIBHOTO ammapaTa TakkKe SBISIETCS TUIOCKOCTOIHE -
9TO nedopMarusi CTOIBI, XapaKTePU3YIOMIAsCs YMECHBIICHUEM WIA OTCYTCTBHUEM
BHYTPEHHETO TIPOJIOJIBHOTO CBOJIA CTOTBI M HAKJIOHOM TISITKK BHYTPh. CBOJ| CTOIIBI
HaunHAeT (OPMHUPOBATHCS, TIABHBIM 00pa3oM, B TEpUOJ aKTUBHON XOABOBI H
JOJDKeH ObITh chopmupoBaH K TpeM rogaM. Crona - (yHIaMEHT, OIopa HAIIETo
TeJla W JII000€ HapYIICHHE Pa3BUTHUS MOXET OTpa)kaThCsl Ha OCaHKe peOcHka. B
COOTBETCTBHH C BBIIICU3II0KEHHBIM, IOHUMAsI HEOOXOIMMOCTh
COBEPIIICHCTBOBAHUS TIporiecca NPOPMIAKTHKU IIOCKOCTONHS W HAPYIICHHH
OCaHKH y JIOIIKOJIbHUKOB, B TEJIIX YKPEIUICHHUS OTIOPHO-IABUTATEIIHLHOTO armapara
JieTel TOIIKOJILHOTO Bo3pacTa pa3padboraHa mporpaMmma padboTsl 1o popMHUPOBAHHUIO
NPaBUJIBLHOW OCaHKM W TMPO(HIAKTUKE TUIOCKOCTOTHS Yy JeTeH JONIKOJIBHOTO
BO3pacTa.

Taxum oOpazom, mpobdieMa COCTOSHUS 3T0POBBS TOIPACTAIOIIETO MOKOJICHUS Oblia
1 OCTAE€TCs TOCTATOYHO aKTyaJIbHOM

1.6.IlnanupyemMbie pe3yJabTaThl 0CBOEHHS MPOrPaMMBbl.
3HaHUA:

PeGenox gomkeH 3HaTh TapaMeTPhl IPABUIBHON OCAaHKH (TI0JI00POIOK JTOJKEH
HaXOAUTHCS MO MPSMBIM YIJIOM K OCTaJIbHOMY TEIly, IJICUU NPSIMBbIE, TPYyIHAS
KJIETKa MOJIHATA BBEPX, HO HE YPE3MEPHO, )KUBOT MOATSIHYT, HO HE BTSIHYT IITyOOKO
BHYTpPb. Bce 3T0 MOXKHO BbIpa3uTh OJHUM cJIOBOM: «Beimpsimucs!»). Takxke
JOJKEH YMETh OTBETUThH Ha BOIIPOC, TOUYEMY HEOOXOIUMO CIEIUTh 32 OCAHKON U
MPaBUJIBHOW IIOCTAHOBKOM CTOIIBI.



Hagpiku u ymenus: [IpoBepsTh OCaHKY y CTEHBI, y 3epKaja; cOOI0aaTh
CHUMMETPHIO ITOJI0KEHUS TENA IPU BBINIOJHEHUH YIIPAXKHEHUN; XOAUTh HA HOCKAX,
Ha Hapy>KHBIX CBOJIaX CTOMbI; XOAUTH B paznuuHbix W.I1.; GeraTe B Me1JICHHOM
TEMIIE; BBITIOJIHATH YIPAKHEHUHU C TAHTEISIMU, ¢ 00pyyaMu, MajkaMu, MSiYaMu U
T.J., @ TAKXKE 0€3 MPEeIMETOB; XOAUTH C IPEAMETOM Ha T'0JIOBE; BBIMOJIHATh
YIPaKHEHUS JJIs1 MBIIII] OPIOITHOTO TIPecca U CIUHbBI, OTXKUMATHCS OT CKaMEUKH,
BBITIOJIHATh YIPXKHEHUS JIJIS1 PA3BUTHUSI TMOKOCTHU; BBIOJIHATH MEPEKATHI 1O
MO3BOHOYHUKY BIEPE] — HA3aJ B TPYIIIMPOBKE, HAKIIOHBI BIIEpE — Ha3al B
pasnuunbix W.I1.; gprmate HOCOM, BBITIOJHATH YIPAXHEHUS JJ11 BOCCTAHOBIICHUS
JIBIXaHUSI; PAccIabATh MBIIIIBI B TIOJIOKEHUH JIEXkKa, UCTIONB3Ysl 00pa3HbIe
CPaBHEHUS: «pyKa OTAbIXaeT», «HOra cuT», u Ap. CobnroaaTs NOpsaAoK,
JTACUUIUIMHY, TATUEHUYECKUE TPABUIIA HA 3aHATHH.

JInuHOCTHBIE KauecTBa: Tpymonrodue, akKypaTHOCTh, TUCIUTUTMHUPOBAHHOCTD,
3pUTENbHAS TAMSITh, BOCIIPUSTHE, HACTOWYUBOCTD, JBUTATEIIbHAS TAMSTH,
BOOOpaKeHHUE.

Mnaowuii oowkonvrwiil 8o3pacm (om 3 0o 4 nem) Ilepgwiii 200 06yueHus

o JleTu 3HAIOT UCXOIHBIC TOJIOKEHUS, MIOCJIEI0BATEILHOCTD BBITIOJIHEHUS

YIIPa)KHEHUM.

NMeroT npeacTaBiaeHue O CBOEM OpraHu3Me, B 4acTHOCTH 0 30K.

Co6uroaroT npaBuiia TMYHON TUTUEHBI.

[IpuHUMAIOT U yAEPKUBAIOT MPABUIBHYIO OCAHKY Y CTEHBI.

CoxpaHsI0T NPaBUIIbHYIO pabouylo 03y MPU MUCbME U YTEHUH CHJIS.

[IpaBWIBHO CTOST Yy THMHACTUYECKOW CTCHKH.

BhINONHAIOT pa3anyHbie YIPAKHEHUS], B PA3HBIX UCXOHBIX MOJOKEHUAX U

C pa3HOOOPA3HBIM CIIOPTUBHBIM MHBEHTAPEM.

O BBIIONHAIOT 11O KOHTPOJIEM UHCTPYKTOPA CAMOCTOSITEINBHYIO
JbIXaTENbHYIO TUMHACTHUKY.

o CaMOCTOSITEIbHO BBINOJHSIIOT CIIEIUATbHBIE KOPPEKIUOHHbBIE YIIPAKHEHUSI.

o O O 0O O O

O

YMET XOAUTh PUTMUYHO, COXPAHSsI IPABUIBHYIO OCAaHKY, HAIIPABIICHUE U
TEMII.

Cpeonuii dowkonvHblll go3pacm (om 4 0o 5 nem) Bmopotui 200 o6yuenus

o /[leru 3HAIOT UCXOAHBIE MOJIOKEHUS, MOCIEAOBATEILHOCTD BBITTOJTHEHUS
yOpaXXHEHUH, TOHUMAIOT UX NPO(PUIAKTHUUECKOE U 03JOPOBUTEIBHOE
3Ha4YECHUE.

o HNmerot oco3HaHHOE MPECTABICHUE O CBOEM OpraHU3Me, B YACTHOCTH O

30K.

Co0mroatoT npaBuiia JIMYHOW TUTHUEHBI.
o IlpuHuUMaIOT U yAEPKUBAIOT NPABUIBHYIO OCAHKY Y CTEHBI.
o CoxpaHsIOT IpaBUIbHYIO pab0vy0 03y IPU MUCbME U YTEHUH CUJIS.

o



IIpaBUIBHO CTOAT Yy THMHACTUYECKOU CTCHKHU.

BbINONHAIOT yrpa)XXHEHUS! HA CAMOBBITSKEHHE U pacciabiieHue.
BBINOJIHAIOT pa3inyHble YIIPAKHEHUS, B Pa3HbIX UCXOIHBIX ITOJIOKECHUAX U
C pa3HOOOPA3HBIM CIIOPTUBHBIM UHBEHTAPEM.

BrINoJIHAIOT 1104 KOHTPOJIEM UHCTPYKTOPA CaMOCTOSITEIILHYIO
IBIXaTEIbHYIO TUMHACTHKY.

CamMOCTOATENBHO BBINOJIHAIOT CIIEHUAIBHBIE KOPPEKIITUOHHBIE
YIPaXHECHUS.

YMET XOAUTh PUTMUYHO, COXPaHsIs IPABUIBHYIO OCAHKY, HAIIPABJICHUE U
TEMII.

YMEIOT BBIIIOJIHATH YIIPAXKHEHUS HA IIEPECTPOCHUE.

Cmapuwuti OowkonbHslil 6o3pacm (om 5 0o 7 nem) Tpemuil u wemsepmoiii 200
00VYeHUsL.

O

O

0O O O 0O O O

o

JleTu 3HAIOT BCE MCXOAHBIE MOJ0KEHHUS, TOCIEA0BATEIBHOCTD BHIMIOJIHEHUS
yIpaXHEHUH, TOHUMAIOT UX MPODIIAKTHUECKOE U 03JJ0POBUTEIIBHOE
3HAYEHUE, BHITOJIHSIIOT CAMOCTOSITEIBHO.
NMeroT oco3HaHHOE MPENCTABICHUE O CBOEM OPraHU3MeE, B YACTHOCTH O
30XK.

CobumroaroT npaBuiia 6€30MaCHOCTH U MPOGUIAKTUKH TPaBMaTU3Ma.
Co06uro1aroT MpaBuiia JMYHON TUTUEHBI U 3aKaJIMBAHUS OPTaHU3Ma.
3HaIOT Ha3HAYEHNE SKUITUPOBKHU U UCIIOJIB30BAHUS CIIOPTUBHOTO
WUHBEHTAapS.

JlenaroT caMOCTOSATENIbHO HEKOTOPhIC yIpakHeHU Ha DduTdomax.
YMEIT NpUHUMATH U YJEPKUBATh TPABUIbHYIO OCAHKY Y CTECHBI.
CoxpaHsOT MPaBUIbHYIO pab0uyIo O3y MPU MUCbME U YTCHUH CHJISL.
BrInmonHAIOT yripaXXHEHUSI HA CAMOBBITSDKEHHE U pacciabiieHue.
BbINOAHATE pa3inyHble YIPaKHEHUS, B PA3HBIX UCXOJHBIX MOJ0KEHUSX.
[Tonb3yrOTCSt COBPEMEHHBIM CTIOPTUBHBIM HMHBEHTAPEM U 00OPYI0BAHUEM C
IEJTbI0 TIOBBIIEHUS () (PEKTUBHOCTH CAMOCTOATENbHBIX (DOPM 3aHATHI
aJanTUBHON (PU3MYECKOMN KYIbTYpPOH.

BBINOAHAIOT CAMOCTOSITEBHO ABIXaTEAbHYIO THMHACTHKY.
CaMOCTOSTENBHO BBIMOJIHSAIOT CIIEHHUAIbHBIE KOPPUTUPYIOLIHE
yIpaKHEHUS.

XOoasaT pUTMUYHO, COXPaHsis MPaBUIbHYIO OCAHKY, HAlPaBICHUE U TEMII.

YMEIOT BBINOJIHATH BCE YIPAKHEHUS HA TIEPECTPOCHHUE.

YMEIT CaMOCTOSITENBHO BBIIOIHITH KOMILIEKCHI aAalTUBHOM
bu3KynbTypbl. CMOAB3YIOT CBOM YMEHUS U HABBIKU B TOBCETHEBHOM
KU3ZHU.



1.7. Ilenarornyeckasi JTHArHOCTHKA.

OYHKIUOHAIIBHBIE  HUCCIEOBAaHUS  TMO3BOJIIIOT  YCTAHOBUTH  T'HMOKOCTH
MMO3BOHOYHUKA, CHJIy W BBIHOCIUBOCTH MBIIII CHOUHBI W OpPIOIIHOTO Mpecca K
CTATUYECKUM Harpy3Kam.

['MOKOCTh TMO3BOHOYHMKA — XapaKTepU3YEeT BJIACTUYHOCTh MBI U CBS3OK,
OTpeNeIIeT CTENEHb MOJIBIKHOCTH 3BEHBEB IMO3BOHOUHUKA. Ompenensercs u3
HUCXOJIHOTO TIOJNIOKEHUsI CTosl. PeOEHOK CTAaHOBUTHCS Ha THUMHACTUYECKYIO
CKaMelKy (IMOBEpPXHOCTh CKAMEWKH COOTBETCTBYET HYJIEBOM OTMETKU) H
HAKJIOHSIETCSI BHU3, CTapasich HE cruOaTh KojeHu. [lo nmHeike, ycTaHOBIEHHOU
NePHEHIUKYISIPHO CKaMeilKke, pPErucTpupyercs TOT YPOBEHb, JI0 KOTOPOTO
JOTSIHYJICST peOEHOK KOHYMKAMHU TaiblleB. Eciu peOEHOK He MOTATHUBAETCS J0
HYJIEBOM OTMETKH (MTOBEPXHOCTHU CKaMbHU), TO PE3YJIbTAT 3aCUUTHIBACTCS CO 3HAKOM
« - «. Bo Bpems 1aHHOTO TeCTa MOKHO MCIIOJIb30BaTh UTPOBOM MOMEHT — «JloCTaHb
UTPYIIKY»

BokoBas moIBMKHOCTh MO3BOHOYHHUKA — U3MEPSIETCS C TTIOMOIIBIO CAHTUMETPOBOM
nenThl. CHauajga OTMEpSETCS PAcCTOSIHUE OT KOHYMKA TPEThEro Mayiblla KaXKIoi
PYKH JI0 1OJ1a, 3aTE€M TO )K€ — MPU MAaKCHUMaJbHOM HAKJIOHE TYJIOBHIIA B CTOPOHY.
Pazauma Mexay mepBbIM M BTOPHIM HU3MEPEHHEM XapaKTepU3yeT aMIUTUTYAY U
ACUMMETPHIO0 OOKOBOM MOABUKHOCTH MO3BOHOYHHKA.

Cuiia MBI CIHUHBI — PEOEHOK JIOKUTHCS Ha KYIIETKY TaKUM 00pa3oM, 4To Obl
BEPXHSS YaCTh TYJIOBHINA O IPeOHS MOAB3OMIHBIX KOCTEH HaXOAWJIACh Ha BECY,
pyku Ha mosice. DukcHpyeTcs BpeMsl yIep)KaHHUs TOJOKEHHsSI A0 TOJIHOrOo
YTOMJICHUS MBIIIIII [0 CEKYHIAOMEPY.

Cuia MBI OPIOIIHOTO MPEcca - OMPEAEIIATCA YUCIOM MEePEX0A0B U3 TOJI0KEHUS
néxa Ha cruHe ( PYKM Ha I0sc€) B TMOJOKEHUS CHUIS M OoO0paTHO (HOTH
YAEPKUBAIOTCS) .

Ouenka cgayu HOPMaTUBOB:

1 Gamt -HaBBIK HE cHhOPMHUPOBAH

2 Gamta- HaBBIK CPOPMUPOBAH YACTUIHO
3 Gasut- HaBBIK chopMUPOBaH

2. Conep:kaTejibHbIN pa3eJ.
2.1.®opmbl, c1OCO0BI, METOABI U CPEICTBA Peau3alMU NPOrPaMMBbl.

OCHOBHBIM COJIEp)KaHUEM MPOTPaMMBbI SIBJISIIOTCS 00IIIEpa3BUBAIOIINE U
CIIeUAJIbHO TToA00paHHbIC (PU3HUECKUE YIIPAKHEHUS, U UTPBI, HAIPABJICHHBIC HA
dbopMupoBaHuE MPaBUIBHON OCAHKH M TTPO(HMIIAKTUKY TIIIOCKocTONMs. B
porpaMmme NpeayCMOTPEHO OTCIIC)KUBAHUE PE3YJILTATOB BO3CHUCTBUSA
YIIPOKHEHUN HAa OPraHU3M JOIIKOJbHUKA OCPEICTBOM MOHUTOPUHTA
bU3UUeCcKOro pa3BUTUA U (U3NUECKOMN MTOATOTOBICHHOCTH. TeopeTHueCcKuii



MaTtepHall IporpamMMsbl 1aeTcs TEMaMH, COOOIIEHNE 3HAHUN OpraHU30BbIBAETCS B
dopme Oecen B mpouiecce 3aHATHsI, BO BPEMS BBIIIOJIHEHUS IBUTATEIbHBIX
JEUCTBUM WM MOCIE 3aHATUS (TPYyNIO UK MHAUBUAYaIbHO). Takue Oecebl
3HAKOMSIT JIOUIKOJIbHUKOB HE TOJBKO ¢ HEOOXOIUMOCTBIO (POPMUPOBATH
MPaBUJIbBHYIO OCaHKY, BECTH 3J0POBbIN 00pa3 ®KU3HU, HO U C TEXHUKOM
BBINIOJIHEHUS TE€X WM UHBIX BUJIOB (PU3NYECKUX YNPAXKHEHUN U UX 3HAUUMOCTBIO

Ha OpraHu3M 4YCJIOBCKaA.

Cnioco0bl opraHu3aluu JOMKOJIbHUKOB:

XapakrepucThKa crocoda

JlocTonHcTBa crocoda

Henocratku crioco6a

OpraHu3anuu OpraHu3aluu OpraHu3aIuu

DpoHTaNIBHBIN C1TOCOO
Bce metn oTHOBpeMEHHO OO0ecnieunBacT BBICOKYIO | 3aTpyJaHEH
BBITIOJTHSFOT OJHO U TO )K€ | MOTOPHYIO TUIOTHOCTh WHIUBUYaJTbHBIN
WM Pa3HbIC YIIPaKHCHUS 3aHATHS; TTIOCTOSHHOE TIOJIXO/T
10]T PYKOBOJICTBOM B3aMMO/ICHCTBHE
BOCTIMTATEIIS BOCIIUTATEIIS U JICTCH,

o0Jerdaer pyKoBOCTBO;

B T10JIE 3pEHUS BCS

rpymnmna; HoBBIIIAET

bu3HUECKYI0 Harpy3KYy;

CITOCOOCTBYET

3aKpETUICHUIO

JIBUTATEIIbHBIX HABBIKOB,

Pa3BUTHIO HUBUICCKHUX

Ka4yeCTB; MPUyYaeT

KOJUIEKTUBHO BBITIOTHSTh

yIpa>KHEHUS

['pynmoBoii crioco6

Bocnuratens paznenser ObecneunBaeT BBICOKYIO | OTpaHUYeHBI
JIeTeil Ha HECKOJIBKO MOTOPHYIO TUIOTHOCTb BO3MOKHOCTHU
noarpynmn (o 2 - 4 3aHSITHUS; TIOBBIIIACT BOCTIUTATENA
4eJioBeKa), U KaKas JIBUTATEIIbHYIO KOHTPOJIUPOBATH
MOJATPYTINA BBHITTOTHSIET AKTUBHOCTH JICTEH; BBITIOJTHEHUE

otaensHOE 3aaanue. [locne
TOTO KaK BBITTOJTHST
yIpaXHEHUE HECKOJIBKO
pa3, MOJArPYIIIIbl MEHSIOTCS
Mectamu. [Ipumensiercsa Ha
ATarne COBEPIICHCTBOBAHUS
JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB

BOCIIMTHIBAET YMEHUE
CaMOCTOSITEJILHO
BBITIOJIHATH 3a1aHNUS;
OTBETCTBEHHOCTb,
CIAEPKAHHOCTB; 1a€T
BO3MOXHOCTb
YIOPAXHATHCA B
HECKOJIbKMX BHJIAX

YIOPaXHEHUH, OKa3bIBaTh
UM [OMOIIb, UCTIPABIIATH
OLIUOKU; TPYJIHO
pacrpenensiTh BHUMaHue
Ha BceX

10




JIBMDKCHHM, TIOBBIIIACT
(U3HUECKYIO HATPY3KY;
BO3MO>KHO OCYIIIECTBISATh
WHIMBUIYaJbHYIO
paboty

NuauBuayaibHbli ciocod

Kaxnp1i1 BEIIOJIHSET
yIpaKHEHUE
WHJIUBUIYAIIbHO;
BOCITUTATEIb MMPOBEPSET
KaueCTBO BBIMOJHEHUS U
JTa€T COOTBETCTBYIOIIIHE
yKa3aHUs;, OCTAJIbHbBIC
HaOJTIOAIOT 3a
HCIIOJIHUTEIIEM U
OLIEHUBAIOT JBMKECHUS

Pa3BuBaeT TOYHOCTH
JIBUTATEJILHOTO JENUCTBUSA

Hwuskast MoTopHas
TUIOTHOCTD 3aHATHUS

ITocMeHHBIN CIOCO0O

I[CTI/I BBIITOJIHAIOT
YHPAXXKHCHUA ITIOCMCHHO I10
HCCKOJIBKO YCJIOBCK
OJHOBPEMCHHO, OCTAJIbHBIC
B 3TO BpCM:1 Ha6JIIOI[aIOT )41
OLCHUBAIOT

[Ipoucxoaut orpaboTka
Ka4ecTBa JIBUKCHHIA;
BO3MOXEH
VHTUBUTYaJIbHBIN
HOX0[T

Huzkas MOTOpPHaA
IIJIOTHOCTH 3aHATUA

I[ToTouHsIil crioco0

Bce nenarot ynpaxxuenue
o ouepeau, Apyr 3a
APYTOM,
HENPEPHIBHONIOTOYHO. /{114
OCYIIECTBIICHUS OOJIBIION
MOBTOPHOCTH YIPAKHEHUS
MOTYT OBITH OpTaHU30BaHbI
B 2-3 moToKa.
Pa3zHOBUAHOCTH NOTOYHOTO
croco6a — KpyroBoe
(«ctanumonHoey). [Ipu
TaKOM OpraHu3anuu
MEePEIBUTAIOTCS TIO KPYTY,
MEPEXOUT OT OJTHOU
«CTaHIUKN» K IPYror H
BBITIOJIHSIOT O€3 nepephiBa
CEPHUI0 YIPAKHECHUM.

CoxpansieTcst BBICOKas
MOTOpHasI TUIOTHOCTH
3aHSTHUS; COJIEMCTBYET
BOCIIUTAHHUIO
(bU3UIECKUX KAYeCTB:
OBICTPOTHI, TOBKOCTH,
CHJIBI, BEIHOCJIMBOCTH U
OPHUCHTHPOBKH B
IIPOCTPAHCTBE

TpyIaHO OCYIIECTBUTH
KAUEeCTBEHHYIO OLIEHKY
JBUKEHMSI, UCTIPABUTD
HETOYHOCTH
JBUTAaTEJIbHOTO IEVCTBUSA
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CTpykTypa 3aHATHH.
Besoonas yvacmo:

[IpoBepka ocaHKH, pa3IMyHbIE BUBI XOAbOBI, Oera /i1l KOPPEKLUHUH U

PO HUIAKTUKN OCAHKHU U TUIOCKOCTOMUS, Pa30rpeBAIOLINE YIPAKHEHNUS,
ITOATOTABJIMBAIOIINE K OCHOBHOM YaCTH 3aHATUN, CAMOMACCAX C UCITOJIb30BAHUEM
MaCCaXHBIX JOPOXKEK.

OcHosnas yacms:

OPY - 650k (puznueckux ynpaxHeHHH, HalpaBJIeHHbINA Ha pa3BUTHUE THOKOCTH U
NOJABUKHOCTHU NTO3BOHOYHHUKA, YKPEIIIEHUE MBIIIEYHOTO TOHYCA W CUJIBI MBIIII]
TOpCa, YKPETJIEHUE MBIIIII U CBSI30K, YUaCTBYIOIIUX B (GOPMUPOBAHUH CBOJIA
CTOIIBI, B TOM YHUCJIE CAMOMACCAK.

OB/l ynpa)xHeHHs Ha paBHOBECHE, IPBIKKH, METAHUE, J1a3aHUE, TIOJI3aHUE - C
aKIIEHTOM Ha (OpPMHUPOBAHUE OCAHKU U PO(PHUIAKTUKY IITOCKOCTOIIHS.

NI'PHI - paznuyHOM MOABMXHOCTH, TOMOTarOIINE (POPMUPOBAHUIO MPABUILHON
OCAaHKH M CIIOCOOCTBYIOIINE MPOPUIAKTUKE TUIOCKOCTOTIHS.

3axmouumenvras yacms: JpIxatenbHble YIIPa)KHEHUS, PEJIaKCaLUs.
Metoabl 1 GpopMbI OPraHU3ALMH 3aHATHIM:

CJIOBECHOE OOBSICHEHUE;

MIOKa3 BBITIOJIHCHUS;

urposas ¢popma;

11e7eco00pa3Hoe UCTIOJb30BaHUE 000PYI0BAHNS,

UCITOJIb30BaHUE MY3BIKAJIBHOTO COTIPOBOK/ICHHUS;

VCIOJIb30BaHUE MOBTOPHOM HATJISIAHOW M CJIOBECHOW MHCTPYKIINHU

Hcnons3yroTcs cieayronuye cpecTna:

TeopeTndeckre CBEICHHUS;

ber, xonp0a, mepeBIKCHUS;

o YnpaxHeHus oOIIero BO3eHCTBHUS: X01p0a U OCT ¢ BKIIOUECHUEM
AJIEMEHTOB HAIPaBIECHHBIX HA MPODUIAKTHKY IUTIOCKOCTOHS ¥ HAPYIICHHUS
OCaHKH;

o YmupaxHEHHUd ¢ peaMeTamMu 1 0e3, HalmpaBIeHHBIC Ha YKPETIJICHNUE MBIIIII]
U CBSI30K, JOPMUPYIOIIHUX CBOJI CTOIIHI,

o YnpaxueHus 115 GOpMHUPOBAHUS MTPABUIILHOW OCAHKH C MIPEAMETaMH U
0e3: B MOJIOKEHUU CTOS;, B TIOJIOKEHUH CUJIS; B TIOJIOKEHUH JIe)Ka Ha CITMHE
1 )KUBOTE; YIIPAXKHCHUS B TIOJIO)KCHUH CTOS Ha YETBEPCHBKAX;

o OO6miepa3BuBaroIye yIPaXHEHUS CIICIUATLHON HAPABICHHOCTH Y

TUMHACTHYECKOW CTEHKH M CKaMeeK, a TAK)Ke C MCIIOJIb30BaHNEM KaHaTa U

HaKJIOHHOM JTOCKU U (PUTOOIOB;

0O O O 0O O O

o O
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o IlogBmxHbIe UTPHI A1 HOPMHUPOBAHUS MTPABUIBHON OCAHKU U YKPETUICHHS
CTOIIBI,

o VYnpaxHeHHs Ha pacciabliieHue;

JlpIxaTenbHbIe YIPaKHEHNUS;

o Camomaccax ¢ HUCIOJIb30BAHUEM MACCAXKHBIX IOPO’KEK, KOBPUKOB,
MSTYMKOB-E€KUKOB U IPYTUX MIPEIMETOB.

O

OpraHu3aun0HH0 - METOAMIECCKHE PEKOMECHAALINH.

Hauunas 3aHsTHS, MHCTPYKTOP JOJIKEH UMETh TOUHOE MpeJICTaBIeHuE 00
UHAUBUAYAJTbHBIX OCOOCHHOCTSX pe0eHKa, YpOBHE €ro (PU3NYECKOTro Pa3BUTHSI, O
COCTOSIHUM €r0 JIBUTATEJIbHBIX HABBIKOB U YMEHUM.

dusznueckas Harpys3ka Ha 3aHATHAX KPYIKKA HO3UPYCTCA U 3aBUCUT OT:

nojabopa GU3nYeCKuX yrpaxxHeHU (OT MPOCTOrO K CI0KHOMY ),
NIPOJOJIKUTEIIBHOCTH (DU3UYECKUX YITPAKHCHUH,
4ycila IOBTOPEHUH,

BBIOOPA UCXOIHBIX TIOJIOKCHHMH,

TeMIIa JIBKCHHH (Ha cueT 1-4),

aAMIUTUTYbI TBHYKEHUH,

CTETNICHU yCUITHS,

TOYHOCTH,

CJIOHOCTH,

puTMa,

KOJIMYECTBA OTBJICKAIOIINX YIPAXKHEHUH,
AMOITMOHAIBHOTO (hakTopa.

0O O OO0 OO0 O o o0 o o

Jlo3upoBKa ¥ Harpy3Ka ynpaxxHEHUH JaeTCsi B COOTBETCTBUU C YPOBHEM
MOJITOTOBJICHHOCTH JETeH U UX Bo3pacTa. HaunHaTh 3aHITHS MOXKHO C JIFOOOTO
NepHo/Ia, YIUTHIBAS HHIUBUyIbHBIE OCOOCHHOCTH JIEeTEH.

2.2. Yd4eOHBIH IIAH

Yactu HaumeHnoBanue paznena IlepBpiit u | Tpetusi u
BTOPOM TOJI | YETBEPTHIN
oOyueHHs: | Troj

00yUYeHMUS.
IMpoduiakTuka M KOpPpPEeKUHUA HaPYyLIeHHUS
O0CAHKH
Teopernueckuii | 3HAKOMCTBO  JIETEH C TIOHATHEM  «OCaHKay, | 2 2
MaTepuan «IIITOCKOCTOTIHEY u C YIPaKHCHUSIMH,
dbopMupYyIOTITIMHU MPaBUILHYIO OCaHKYy,

NpoWIAKTUKY TIJIOCKOCTONHMS W WX 3HAYCHUE.
CoOnrofeHue mpaBWJI TEXHUKU 0€30MACHOCTH Ha
3aHATHSAX TIPU BBHITTOJHEHUH YITPAXKHECHUN
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3HaueHne  (QU3MYECKHX  YHNpaKHEHUH IS
(opMHpOBaHUS OMOPHO-ABUTATEIHHOIO anapara.

[IpakTnueckuit
Marepuain

CnenuanbpHple YNPaXHEHHsSI B TIOJIOKEHUE CHIS,
CTOS,  HampaBleHHble Ha  (opMUpOBaHHE
OpaBWIbHOW OCAHKM C TMpeaMeTamMu u  0e3.
CnenuanbpHple yIIpa)XHEHHUS B TIOJIOKEHNH JIEKa Ha
KUBOTE, Ha CIHMHE, HANpAaBICHHBIE IS
YKPEIUIEHHUsI MBIIIL CIIHUHBI, OPIOIIHOrO Mpecca ¢
npeaMeTaMu U 0e3 HHX.

Pactsokka M3 pasHbIX HMCXOJHBIX IOJIOKEHHM,
HaIlpaBJICHHAsl HAa WCIPABICHUE HAPYILICHUU
OCaHKH.

[TonBmxHbIE UTPBIL, HaIlpaBJICHHbIC Ha
dbopMHUpoBaHUE TPABUILHON OCAHKH.
JIpIXaTenbHbIE YIIPaKHEHUS.

VYnpaxHenus Ha pacciablieHue.
OO61iepa3BuBaloLIe YIPaXKHEHUST U3 Pa3TUYHBIX
UCXOJHBIX TMOJOXEHUH Uil BCEX MBIIIEYHBIX
IpYIII ¢ IpeIMeTaMu U 0e3.

16

16

IIpodpuaakTuka u KOppeKUHs MIOCKOCTONNA

Teopernueckuii
Marepuan

3HAKOMCTBO neTeit C yIPaXKHEHUSIMH,
HAIPABJICHHBIMA Ha YKPEIUIEHWE MBI HOT H
CIIOCOOCTBYIOUIUX  TMPaBWJIBHOMY  Pa3BUTHUIO
CTOIIBI.

[IpoBenenne  KOMIUIEKCA  YIPAXKHEHUH A
KOPPEKIHMH ¥ MPOPUITAKTUKH TTIOCKOCTOTIHS
OO0miepa3BuBarONIie yNPAKHEHUS IS MBIIII]
CTOTIbI

[lonBwxHBIE ~ UTPHI  JUIsI  KOPPEKUHMH U
POQUIAKTUKY TUIOCKOCTOTIHSI.

NunuBuayanbHbIN moaoop (bU3UIECKHIX
yIPaXHEHUH 11 YKPETJICHUS] CBO/IA CTOTIBI.

[IpakTruecknii
Marepuan

Camomaccax cTon U TOJIeHU

CnenuanbHple  yOpaXHEHUST B MCXOJHOM
MOJIOKEHUH JIeXKa

CnenuanbHble yIpaXXHEHUS C MSYOM OOBIYHBIM,
MacCCaKHbIM Pa3HOro pa3Mepa

CnenuanbHble YNPaXXHEHHs, BBINOJIHSAEMbIE B
UCXOJIHOM TMOJIO)KEHUU CHUJA Ha Oy, PYKH B
yIope €33l C MEJIIKUMU NpeIMeTaMu (KapaHall,
MEJIKME UTPYHIKH, MIatoukoM) CrennaibHbie
yOPaXXKHEHUSI B MUCXOJHOM IIOJIOKEHUU CTOSI U B
X0J1b0e

18

18
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Urpsr pa3Hou CTEIICHU IIOJIBUKHOCTH,
3aKpEIUIOIINE  KOPPEKLIMOHHOE  BO3JCHCTBUE
(u3HUeCcKuX ynpaxHEHUN

COBepHIeHCTBOBaHI/Ie ABUTI'aTCJIBbHBIX yMeHI/Iﬁ

Teopernyeckuii
Marepuan

Texnuka 6e30macHOCTH BO Bpemsi Oera, XOAbObl,
Ja3aHus 10 TMMHACTUYECKON CTEHKE, B MPbIKKAX.
ColroieHre TpaBUIbHON TEXHUKH TIPU 3aHATUSIX
Ha TpEeHaXEpax.

[TpakTrueckuii
Marepuanl

Bo Bpems Gera u xoap0bl COOIIOATH TUCTAHITUIO,
HE HATAJIKUBATLCS

Urpsl u ynpakHeHUsT HA pa3BUTHE JIBUTATEIbHBIX
HABBIKOB, (PU3MYECKUX KA4YeCTB YIPAXKHCHUS B
IIOJI3aHHUE

Xoapba W IOJM3aHME 1O T'MMHACTUYECKOM
CKaMelWKe H3 Pa3HBIX MCXOJIHBIX TOJOXKEHUN
dopMHUpOBaHUE HABBIKA PAIMOHAIBHOM TEXHUKH
Oera

CoBepIlIeHCTBOBAHHE XOIbOBbI, I0OUBasCh
HEMIPUHYXJICHHOCTH W KpPacoThl  TOXOJKHU
OBnajieHre  OMNPENCICHHBIMA  JIBUTATEIBLHBIMU
YMEHUSAMH M HaBbIKAMH, a TaKXe IpHUEMaMH
CTPaXOBKH IPH 3aHATUAX HA TPECHAXKEPaX.

18

18

Pa3zButue pu3nvyecknx KauecTn

Teopernyeckuii
Marepuanl

OO0ume cBeneHUsI O TEXHUKE OE30MaCHOCTA BO
BpEMS IMPOBEJICHHS UTP

[IpakTruecknii
Marepuanl

Urpel, HampaBieHHbIE Ha pa3BUTHE (HU3UIECKUX
KauecTB  (CHJIBI, CKOPOCTHM  BBIHOCJIMBOCTH,
TUOKOCTH, TTOJABMKHOCTH B CYCTaBax, JIOBKOCTH).
Urpel, HampaBieHHbIE HA  NPOPUIAKTHKY
HapyIIEHU OMOPHO-/IBUTAaTEIIHOIO anmnapara.

10

10

TectupoBanue

- U3MEPEHUE AHTPONIOMETPUUYECKUX JTAHHbIX;
- THOKOCTh TI0O3BOHOYHMKA: HAKJIOH BIIEpEa W3
MOJIOKEHUS CUJIS;

- THOKOCTH ILJICUEBBIX CYCTABOB;

- CWJIOBasi BBIHOCIMBOCTb MBIIII] TYJOBHUILA: B
MOJIOKEHUH  JIeKa Ha JKUBOTE  yJIep)KaHUE
TYJIOBHIIA, PA30THYTOTO MOA yriioM 45°;
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- cuJjia MBILIIL HOT: TIPBLKOK B JJIMHY C MECTA;
- CWJIa MBI OPIOIIHOTO Tpecca: B MOJOKEHUU
JIeXa Ha CIHUHE YyJIEP)KAHUE HOT, COTHYTBHIX MOJ
yriom 45° B Ta300€IPEHHBIX CYyCTaBaXx;

- npo0a Ha paBHOBECHE: CTOS HA BCEH CTOME OJHOM
HOTH C 3aKPBITHIMU TJIa3aMHU WJIM Ha HOCKE OJHOM
HOTHM C OTKPBITBIMHU TJIa3aMHU;

-  KOMIUIEKCHOE€ TECTUPOBAHUE KOOPAUHAIINU
JIBUKEHUHN, CKOPOCTHON BBIHOCIIMBOCTH, CHJIBI
MBIIIII] HOT: MPBIKKH Yepe3 CKaKaJKy JI0 OIIUOKH
WJIM OTKa3a UCIBITYEMOTO.

72 3aHATUS

KommniiekcHo -TeMaTuyecKoe IJIAHHPOBAHHUE

Mecsng

Heneasn

Tema 3ausaTus

KoanuecTBo
3aHATHH

CeHTs0pb

1-2

BBogHoe 3aHaTHe (NpaBUjia TEXHUKHU
0e30macHOCTH Ha 3aHITHIX)
Teopetnyeckue cBeneHUs  (OCHOBBI
3HAHHI) O TEPMUHAX «IUIOCKOCTOIIHE,
«OCaHKa

3/10pOBbE YENIOBEKAa M BIUSHUE HA HETO
bu3uIecKux yIpaKHEHUH.
VYKperieHHue MBIIIL, YYacTBYIOIIHUX B
dbopMuUpPOBaHUYN CBOJIA CTOIIBI
VYrpaxueHus B Xxoas0¢e u 0ere, CTpoeBbIe
yIpaKHEHUS

Komrmtekchl o01iepa3BUBarOIINX
YIOPaXHEHUU

4

3-4

[loaroToBKa K cAadye KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB (IIEPBUYHOE TECTUPOBAHUE)

OxT1a0pn

1-2

Cnaya KOHTpOJBHBIX HOPMATHBOB U
ompejeaeHue  ypoBHS  (U3UUECKOM
MOJATOTOBKH O0YYaIOIIUXCS

OO6mas puznyeckas MoaroToBKa
CnennanbHas pusndeckas moaroToBKa.
@opMUpPOBAaHUE HaBbIKA MPABUIBHOMN
OCaHKH!

YnpaxHeHusl B pPaBHOBECUU
VYrpaxHeHust Ha pa3BUTHE THOKOCTH

16
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Hos6pb

YnupaxHeHus! 17151 pa3BUTHSI CHITBI
YopaxHeHuss s MBI TUICYEBOTO
Hosica 1 pykK.

YopaxHeHuss A8 MBI HOT |
TYJIOBHUIIIA.

34

JIpIxaTenpHasi TMMHACTHKA.
YpaxxHeHUsT Ha MPaBUIBHOE JIbIXaHHUE,
BOCCTAHOBJICHUE JbIXaHUA.

YKpeniaeHne MbIIEYHOTO KOpCeTa.
YkpenseHue MBIIIEYHO-CBA304YHOT O
arrapara CTOIbI ¥ I'OJICHHU.

Jlexabpb

1-2

VYrpaxHeHust 11 pa3BUTHS CKOPOCTH.
VYopaxnenuss st OpOQUIAKTHKA
IUIOCKOCTOTIMS

CnenuanbHble yOpaXKHEHUS,
HaIlpaBJICHHbIC JJISI YKPEIJICHUS MBIIII]
CIIUHBI C TIpeAMETaMu U 0e3.

34

YopakHeHHssT Ha pacTITHUBaHUEC U3
Pa3IUYHBIX  MCXOJHBIX  IOJIOKCHUH,
HarpaBJICHHBIC Ha UCTIpaBIICHUE
HapyIIEHUH OCaHKH

CrieninanbHbIC yIpaXHCHUS,
HaTpaBJICHHBIC TSI YKPETUICHUS MBIIIII
OpIOIIHOTO TIpecca ¢ mpeamMeTa u 6e3

SHBapp

1-2

OO6uiepa3BuBarolie yOpaKHEHUS IS
MBIIIII] CTOTIbI

KoMmekc ynpakxHeHUN i1 KOPPEKIHHU
U IPOQUIAKTUKY TUIOCKOCTOTIHS
VYKpemiieHre MBI, Yy4acTBYIOUIUX B
(GhopMUPOBAHUY CBOJIA CTOIIBI

3-4

PacTsbkka  MBIIII]  TOJE€HH,  CTOIIBI
Pasrubanue 6eapa

®deBpaiib

1-2

PazBute MOTOpPHOM  KOOpAMHALIMHU
YnopaxHeHusT Ha KOOPJAWHAIMOHHOMN
JICCTHUILIEC

3-4

Yopaxaeauss g OpodUITAKTHKA
IJIOCKOCTOMUS

Kommneke ¢usznueckux ymnpakHEHHH,
HAIPaBICHHBIX pa3BUTHE (PUINUYECKUX
KaueCcTB(CKOPOCTh, CHJIA)

Mapt

YerHHeHI/Ie MBI TYyJOBHIIA,
YBCIMYCHUC aMILIUTYAbI I[BI/I)KCHI/Iﬁ B
TOJICHOCTOIIHBIX CyCTaBaX M CyCTaBax
CTOII U IMaJIbLICB HOT
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YKpeImieHrue MBI )KUBOTA, CIIUHBI 4
Koopaunanus 1BuKeHH KOHEYHOCTEM,
TYJIOBUIIA

Arnpenp

1-2

OO6mepa3BuBaroniue ynpaxxHenus u3 | 4
Pa3IMYHBIX UCXOJHBIX MMOJOKCHUNA IS
BCEX MBIIICYHBIX TPYIII C MpeIMeTaMu
u 0e3.

34

Camomaccaxk cTrom H rojieHn c | 4
HCIIOJIb30BAaHUEM MSUeh
Camomaccaxx  pyk H HOT c
HCIIOJIb30BAHUEM MSUeh

Mau

1-2

[lonroroBka K caade KOHTPOIBHBIX | 4
HOPMaTHBOB(BTOPHYHOE
TECTUPOBAHUE)

34

Cnadya KOHTpPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB, | 8
MOJ/IBEJICHNE UTOTOB y4eOHOTO rojia

2.3.llepcnexkTuBHbii miaan HO. Maagmmii J0mMKOJBHBIH BO3pacT/mepBblii
roax 00y4eHmus.

No 3ansTHs CopnepxaHue 3aHATUS

1,2 JluarHoctuka

3,4,5,6 BBonnas: [IpoBepka ocaHKM y TMMHACTHYECKOW CTEHKU: COTKPBITHIMU
rjla3aMu, TOCTOSATh U 3allOMHUTh CBOM OIIYIICHUS C 3aKPBITHIMU
ria3amu. Xoap0a, pyKu Ha IMOsC: Ha HOCKAaxX, Ha MATKAX, MOJYIPUCSIb,
OObIYHAas.
OcHoBHas:
1.OPY: 6e3 npenmeToB
2.0B/I: 1) koMmIIeKC yIpa)KHEHUW U3 TOJO0XKEHHUS CUJIS; 2) KOMILIEKC
YOpaXXHEHUN M3 TMOJIOKEHUS Jieka; 3) Maccaxk CcTol Msi4amMu —
Maccaxepamu; 4) ynpaxHeHUs] y THMHACTUYECKOM CTEHKHU;
3akmrounTenbHas: urpa «Becenble KOTATa», pelakcanus

7.8 BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHUEM OCAHKHU.

Xonnba, pyku Ha TOSIC: HA HOCKax, Ha MATKAX, «MHIIKH» (HOCOYKH
BMECTE, ISITOYKH BpPO3b), «IUHITBHUHBD) (MSATOYKM BMECTE, HOCOUKHU
BpO3b). X0ap0a 1o KaHaTy OOKOM, IO MAaCCaXHBIM JIOPOKKAM.
OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0B/I: 1) xoMIUIEKC yIpaXxHEHHUH U3 MOJT0KEHUS CUIS; 2) MacCaXk CTOI
MsAYaMH — Maccaxkepamu; 3) xoap0a ¢ MENIOYKOM Ha TrOJIOBE: -TIO
TUMHACTUYECKOM CKaMelKe; -C TepeliaruBaHueM uepe3 OpyCcKH; -TIOo
MaCCaKHBIM JIOPOKKaM.

3akmountenbHas: 1) urpa «JIoBkue XKydku», Urpa Ha pacciablieHue
«Dest cHAR
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9.10

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonbs0a, pykd Ha MOSIC: HA HOCKax, Ha IATKAX, «MHILKH» (HOCOUYKHU
BMECTE, MSITOYKH BpPO3b), IUHTBUHBD) (MSATOYKH BMECTE, HOCOUKHU
BpO3b). X0Jp0a M0 KaHATy OOKOM, [0 MaCCa>KHBIM JJOPOXKKaM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/I: 1) koMIUIeKC ynpaKHEHUN U3 MOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 2) Maccax CTON MsS4aMu — Maccaxepamu; 3) Xxoanda cC
MENIOYKOM Ha TOJIOBE: -0 T'MMHACTHYECKOW CKamelke; -c
nepearuBaHueM yepe3 OpycKu; -0 MacCaXHbIM JJOPOXKKaM.
3axnrounTenbHas: urpa «JIoBkue xyuku», urpa Ha pacciabienue «Des
CHay

10,11,12,13

Broanas: IlpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xonwba, pykd Ha MOSC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, «MUIIKH» (HOCOYKU
BMECTE, IISITOYKH BpPO3b), IHUHTBUHBD (MATOYKH BMECTE, HOCOYKH
BpO3b). X0Ab0a MPYXUHANUM (TYCHHBIM) mIaromM. XoJip0a co CMEHOM
TEMITa ¥ COXPAaHEHUEM OCAHKHU.

OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ rUMHAaCcCTHYECKOMN MaIKOU

2.0B/I: 1) xoMIUIeKC yIpaXXHEHUN U3 TIOJ0XKEHUS CUIS; 2) MacCaX CTOI
Maccaxepamu 3) xoabp0a 1Mo HaKJIOHHOW JTOCKE

3aximrounTeNbHas: urpa « BelnmpsMu HOTHY; perakcanus

14,15

BBonHas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpaHEHHEM OCAHKHU.
Xonn0a, pyku Ha TOSC: Ha BHEUIHEH CTOPOHE CTOMbBI; HA BHYTPEHHEH
CTOpPOHE CTOIIbI; Ha MATKaX, MepeliaruBas yepe3 Kyouku. XonapOa o
MaCCaKHBIM JIOPOKKaM.

OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ ruMHacTHUYECKOM MaKOM

2.0B/I: 1) xonpba 1Mo TMMHACTUYECKOW IMajiKe BAOJb W TIOMEPEK; 2)
3aXBaThbIBaHWE TaJbI[aMU HOT KapaHjalla, Xoap0a C KapaHJalioMm; B
teuennn 20-30 cek. 3) Maccax crom Maccaxkepamu 4) xoanba ¢
MEIIOYKOM Ha TojioBe 3akitouuTenbHas: urpa «lloiimMail Ma4 HOTOW»;
penakcamus

16,17

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonnba, pykn Ha TOSIC: Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOMbBI; HA BHYTPEHHEH
CTOpOHE CTOIIbI; HA MATKaX, MepelmiaruBas yepe3 Kyouku. Xoap0a 1o
MaCCaKHBIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHueCKOM NaIKon

2.0BJl: 1) xonpba MmO TMMHACTUYECKOHN IMaaKe BAOIL W TOMEpeK; 2)
3axBaThIBaHWE MaJlbllaMU HOT KapaHjalla, XoAb0a C KapaHJalloMm; B
teueHun 20-30 cex. 3) maccax cronm Maccaxkepamu 4) Xxoapba C
MEIIOYKOM Ha royioBe 3akirouurtenbHas: urpa «lloimain Ms4 HOTOWY;
penakcaus
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18.19

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonpba, pykH Ha MOSIC: Ha HOCKAX, Ha MATKAX; «MHIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MSITOYKH BpPO3b), IUHTBUHBD) (MSATOUKA BMECTE, HOCOYKH
BpO3b). X0Ab0a MPYXKUHAIUM (TYCHHBIM) IIIaroM, MO KaHaTy OOKOM
MPUCTABHBIMH IIIaraMH; TI0 MACCaXKHBIM JTOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/I: 1) koMIUIeKC ynpaKHEHUN U3 MOJIOKECHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE;, 2) 3axBaThlBaHUE TNaJbllaMM HOT KapaHjalia, Xoanba C
kapanjaimoM; B TeueHuu 20-30 cek. 3) maccax cTon Maccaxepamu; 4)
Xoap0a C MENIOYKOM Ha TOJIOBEe; 5) Moji3aHHE IO THUMHACTHYECKOM
CKaMelKe C MEIIIOYKOM Ha CITUHE.

3axmtounTenbHas: urpa «O0e3bsiHKIY, peslaKcallus

20,21

Broanas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoapba, pykH Ha MOSC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, «MHIIKH» (HOCOYKU
BMECTE, IISITOYKH BpPO3b), IHUHITBUHBD) (TMSATOYKA BMECTE, HOCOYKHU
BpO3b). X0Ab0a MPYXUHANUM (TYCHUHBIM) IIaromM. XoJp0a co CMEHOM
TEMITa ¥ COXPaHEHUEM OCaHKHU.

OcHoBHa4:

1.OPVY: ¢ rumHacTHUeCKON NaIKon

2.0B/I: 1) xoMIUIeKC yIpaXXxHEHUN U3 TIOJ0XKEHUS CUIS; 2) MacCax CTOI
Maccaxepamu 3) xoap0a 1Mo HaKJIOHHOW JTOCKe

3aximrounTeNbHas: urpa « BelnmpssMu HOTHY; perakcanus

22,23,24,25

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpAaHEHUEM OCaHKH,
BHYTPEHHEW CTOPOHE CTONBI; Ha MATKAX, MepeniaruBas yepe3 KyOukKwu.
Xoan0a 1Mo MaccaXHbIM JTOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYeCKO aIKON

2.0B/I: 1) koMmIuIeKC yIpa)KHEHUW U3 TOJO0XKEHUS CUJIS; 2) KOMILIEKC
YOPaXXHEHUN M3 TOJIOKEHUS JIe)Ka Ha CIMHE W Ha KUBOTE. 3) Maccax
CTOII JIEPEBSIHHBIM BaJTUKOM; 4) X0Ah0a IO THMHACTUYECKON CKaMeuKe ¢
MEIIOYKOM Ha TOJIOBE 5) MEJUIeHHAs] X0Ah0a Ha HOCKAaX MO HAKIOHHON
JOCKE

3akmountenbHas: urpa «lloliMail Mmsiq4 HOron»

26.27

BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTE€HBI, X0Jp0a C COXpAaHEHUEM OCAHKH.
Xoap0a, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKax, Ha IATKAaX; Ha BHEITHEH CTOPOHE
CTOTbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIBI; 10 KAHATY OOKOM MPUCTABHBIMU
iaramu; 1o MacCakHbIM JIOPOKKaM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenmeToB
2.0B/JI: 1) koMIuieKC yNpaKHEHUN U3 MOJIOXKEHUS CUAS; 2) KOMILIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJI0KEHHUS JIeXKa Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) MacCax CTOI
MsAYaMH — Maccaxkepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaKHEHUN Y THMHACTUYECKON
CTEHKH; 5) X0p0a M0 MacCCa)KHBIM JOPOKKaM.
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3akmtounTtenbHas: 1) urpa «O0e3bsHKNY; peraakcalus

28,29

BBonnas: IlpoBepka ocaHKHM y CTEHBI, X0Jp0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonbp0a, pykH Ha MOSC: HA HOCKaX, Ha ISITKAaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIBI; O KaHATYy OOKOM MPUCTaBHBIMU
1aramu; o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenmeToB

2.0B/I: 1) ruMHacTUYECKHI KOMILUIEKC C DJIEMEHTaMH KOPPUTUPYIOIEH
TUMHACTUKMA 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUW U3 TIOJNOXKEHMs Jexa; 3)
YIOpPaXHEHUsI C IUIATOYKOM (MajbllaMd HOT coOpaTh IUIaTOYEK U
pacrpsiMuTh) 4) Xoabp0a ¢ MEIIOYKOM Ha ToJIOBE, IMepeliaruBasi yepes
«Msirkue OpeBHa» 5) X0p0a MO0 MACCAKHBIM JJOPOXKKAM.
3akmrounTenbHas: urpa «[ITuisl u 10Kaby; peakcanus

30,31

Broanas: IlpoBepka ocaHKkM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xonapba «mcH4Kkn» (MATKas Kpaaymascs XoJp0a Ha HOCOYKax),
«kabaHYuKW (TsoKenas Xoap0a Ha MsATKaX), Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIHI,
Ha BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOTIbI, B TOJYIPUCS/Ib, OOBIUHAS.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ msguom

2.0B/I: 1) xoMIuiekc yrpa>KHEHUN W3 MOJIOKEHUS CUIA; 2) YIIPAKHEHUS
C IUIaTOYKOM (MaJibllaMKd HOT coOpaTh IUIATOYEK U PACHPSIMUTH) 3)
KOMIUIEKC YNPaKHEHWH y TUMHACTHUECKOW CTeHKH; 4) Ja3aHue IIo
TUMHACTUUECKOM CTEHKE 5) X0/1b0a 10 MacCaKHBIM JIOPOKKaM.
3akmrounTeNbHas: urpa «JIoBKHUE )KydKu» ¢ MIdyaMu

32.33

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonnba, pykH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha TATKAX; «MUIIKH» (HOCOYKH
BMECTE€, MSITOYKU BPO3b), IUHTBUHBD) (MATOYKA BMECTE, HOCOYKH
BpO3b). X0ab0a CKPECTHBIM IIIAaroM BIIEpe-Ha3aid, MO KaHaTy OOKOM
PUCTaBHBIMHU IIaraMU; MO MaCCaXXHBIM JJOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYeCKOM NaIKOn

2.0B/[: 1) koMIuIeKC yNpa)KHEHUI U3 MOJIOKEHUS CHUJS; 2) KOMIUIEKC
YOpOKHEHUN U3 TIOJIOKEHUS JieKa Ha CIOMHE W Ha >KUBOTE; 3)
3aXBaThbIBaHWE TaJbI[aMU HOT KapaHjalla, Xoap0a C KapaHIalioMm; B
teueHnn 20-30 cex. 4) Maccax cTom Maccaxepamu; S5) xonapba ¢
MEIIOYKOM Ha roJioBe; 6) ynpaxkHeHue «BcTaHb NpaBUIbLHO»
3akmountenbHas: urpa «llommsimu U MOKPYKUCh -CaMbIM JIOBKUM
OKa)KUChy, penakcanusi «CIUHKA OTABIXAET»

34,35,36,37

BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTE€HBI, X0Jp0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xonnrba, pykd Ha TOSC: «IMCHYKW» (MSTKas Kpagymiascs Xoanda Ha
HOCOUKaX), «KaOaHUMKW» (TsoKenas XoAb0a Ha TMATKAX), «MUIIKH
(HOCOYKHM BMeECTE€, MSITOYKH BpO3b), IUHIBUHBDY (MSTOYKU BMECTE,
HOCOUYKH BpO3b). X0Jp0a NPYKUHAIIUM (TYCUHBIM) Iarom. Xoas0a co
CMEHOM TeMIla U COXPaHEHHUEM OCAHKHU.
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OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKOHN NAJIKON

2.0B/J: 1) koMIUIeKC yHpa)KHEHUW U3 MOJIOKEHUS CUJS; 2) KOMILIEKC
YIPaKHEHUN W3 TMOJIOKEHHU JIe’Ka Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cTOoI MaccaxkepaMu 4) YnpaxueHnue «BcTanp npaBuibHO» 5) XoAp0a 10
THMHACTUYECKOM CKaMeWKe C MENIOYKOM Ha TojoBe; 6) xoanba 1o
MacCCaXHbIM JIOPOKKAM.

3akntounTesibHas: urpa «CHe)KMHKNY; peslaKcalius

38,39

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykH Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha ISTKax; Ha BHENIHEH CTOpOoHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTBI; MO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMU
1aramu; 1o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenMeToB

2.0B/l: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YHPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
yIPa)KHEHUH U3 MOJ0KEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha )KMBOTE 3) Maccaxk CTOII
MsYaMU — Maccakepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaKHEHU Y THMHACTUYECKON
CTeHKH; S5) xoapba U TOJN3aHUE HAa JKUBOTE IO CKaMmeike
3axiitounTeNbHas: urpa «BoJieOHble eI10YKnY;

40,41

BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykd Ha TOSIC: Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTONBI, HA BHYTPEHHEU
CTOpPOHE CTOIIbI; Ha MSATKaX, Mepelarupas dyepe3 Kyouku. Xonab0a o
MaCCaKHBIM JIOPOKKaM.

OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ ruMHAacCTHYECKOM MaIKOU

2.0B/l: 1) komIieKC YNpaKHEHUM U3 TOJOXKEHUSA CHUAS; 2) KOMILIEKC
YIOPaXXHEHUN M3 TOJIOKEHUS Jie’ka Ha CIMHE W Ha KUBOTE. 3) Maccax
CTOIl MsSlYaMU — Maccaxepami; 4) Xxoap0a Mo THMHACTUYECKON CKaMeike
C MEIIIOYKOM Ha TOJIOBE 5) MeIeHHast X0/1p0a Ha HOCKaX 10 HaKJIOHHOU
JOCKE.

3akmounTtenbHas: urpa «lloliMail Msiq4 HOTONY; pesTaKcalus

42.43

BBonnas: IIpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0[Ib0a C COXpaHEHHUEM OCAHKHU.
Xonnba, pykH Ha TOSIC: HA HOCKax, Ha MATKAX, «MHIIKH» (HOCOYKHU
BMECTE, ISITOYKH BpPO3b), «IUHITBHUHBD) (MSATOYKM BMECTE, HOCOUKHU
BpO3b). X0ap0a 10 KaHATy OOKOM, 110 MACCaXHBIM JIOPOKKAM.
OcHoBHas:

1.OPY: ¢ Msiuom

2.0B/I: 1) koMIuIeKC YHNpaxxHEHHN U3 MOJIOKEHUS CUIS; 2) KOMIUIEKC
yOpaXXKHEHUN U3 TOJIOKEHHUS JieXa Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 3) Maccax
CTON MsiYaMU — Maccaxkepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha roJIOBE: -TIO
TUMHACTUYECKOM CKaMeHlKe; -C TepeliaruBaHueM uepe3 OpyCKH; -TI0
MaCCaKHBIM JIOPOKKaM.

3akmrounTtenbHas: urpa «JloBkue xxyuku», urpa Ha paccinadnenue «Des
CHa»
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44,45

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonpba, pykd Ha MOSC: HAa HOCKAaX, Ha MATKaX, «MHIIKU» (HOCOYKU
BMECTE, MSTOYKH BpPO3b), IUHTBUHBD) (MSATOUYKH BMECTE, HOCOYKH
BpO3b). X0Ab0a MpYyXUHAIUM (TYCHHBIM) IIaromM. XoJib0a co CMEHOM
TEMIIA U COXPAHEHUEM OCAHKHU.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTUUYECKOMN MAIKON

2.0B/I: 1) koMIUIEKC YNPa)KHEHUIN U3 TOJIOKEHUS CUJS; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUN M3 TOJIOKEHHUS JIe’Ka Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cron Maccaxepamu 4) ympaxHeHnue «llonm3aronue NaIBYUKKA»
(mon3arolee ABMKEHUS CTOI BHEpPE] U Ha3aj C MOMOIIbIO MalbLEB) 5)
X0/1b0a MO THMHACTHYECKOW Majike MpsMO U OOKOM MPHCTaBHBIMU
maramMmu

3aKIIOYNTENbHAS: UTPa «XOAUM B IIUIANAX); PENTAKCALIMS.

38,39

Bropanas: [IpoBepka 0caHKU y TUMHACTUYECKOW CTEHKU: C OTKPBITHIMU
rJla3aMH, TIOCTOSATh W 3allOMHUTH CBOW OINYIICHUS C 3aKPBITHIMU
razaM. Xoap0a, pyKH Ha TOsIC: Ha HOCKax, Ha TMATKAX <JTUCHUKHY,
«KaOaAHYUKWY, B TIOJTYIIPUCS/Ib.

OcHoBHa4:

1.OPVY: ¢ msauom

2.0B/I: 1) rumMHacTU4YECKUH KOMIUIEKC C JIEMEHTaMU KOPPUTHUPYIOIIECH
TUMHACTUKU 2) KOMIUIEKC YNPaXHEHWH U3 TMOJOXKEHUs Jiexa; 3)
yIpaXHEHUsI C IUIATOYKOM (MajbllaMd HOT CcOoOpaTh IUIATOYEK U
pacupsimMuTh) 4) urpoBoe ynpaxueHue «Mrpaiite B M4 Horamm» 5)
X0J1b0a ¢ MEIIOYKOM Ha roJIOBe, MepeliaruBas yepe3 «Msarkue OpeBHay;
6) x0/1p0a MO0 MAaCCaKHBIM JTOPOYKKAM.

3axmrounTenbHas: urpa «Jlexaunii pyrdos», penakcanus

40,41

BBonnas: IlpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X0Jp0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xoapba, pyKH Ha TOsIC: HA HOCKax, Ha IATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTIBI; [0 KaHATY OOKOM NMPUCTAaBHBIMU
iaramu; 1o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIINX YHPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJI0KEHNUS JIeXKa Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) MacCaK CTOI
MsAYaMH — Maccakepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaXXHEHUW Y THMHACTUYECKOU
CTEHKH; 5) xoap0a Moj3aHue Ha )KUBOTE MO CKaMelKke 3aKII0unuTeIbHAs
urpa «llayku u myxmy, pemakcarust «Ob6maxa

42,43

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonnrba, pykn Ha TOSC: HAa HOCKAaX, Ha TATKAX; «MHIIKW» (HOCOYKU
BMECTE, MSITOYKH BpPO3b), IUHTBUHBD) (MSTOUYKH BMECTE, HOCOUKHU
BpO3b). X0/ab0a CKPECTHBIM IIIaroM BIIepe/-Ha3ajd, MO KaHaTy OOKOM
MPUCTABHBIMHU IlIaTaMH; TI0 MACCaXKHBIM JJOPOKKAM.

OcHoOBHas:
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1.OPY: ¢ ruMHacTUUYECKOMN MAIKON

2.0B/I: 1) xommuiekc ynpaKHEHUN U3 MOJOXKEHUS CHUJSl; 2) KOMILUIEKC
yOpaXHEHUN W3 TIOJNIOKEHHUS JieKa Ha COMHE W Ha JKUBOTE; 3)
3axBaThIBaHWE MaJibllaMU HOT KapaHjalla, XoAb0a C KapaHJalloMm; B
teueHun 20-30 cek. Maccaxk CTON Maccaxepamu; 4) ToJi3aHuEe C
nepenoi3aHueM uyepe3 TMMHACTUYECKYI0 CKaMEHNKY.

3akmrountenbHas: urpa «llomisimy U MOKPYKUCh -CaMbIM JIOBKUM
OKaXXHChy, penakcanus «CIUHKA OTABIXaeT»

44,45

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykH Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha ISTKaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTIBI; 110 KaHATY OOKOM MPUCTaBHBIMU
1aramu; 1o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/l: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YHPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
yIPaKHEHUH U3 MOJ0KEHHUS JIe’Ka Ha CITUHE U Ha )KUBOTE 3) Maccaxk CTOII
MsYaMU — Maccaxkepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaKHEHUH y THMHACTUYECKOU
CTEHKH; 5) Jla3aHbe 10 TMMHACTUYECKON CTeHKe; 6) X01bp0a U Mmoy3aHue
Ha KUBOTE 10 CKAMENKe
3axiitounTesbHas: urpa «BoJeOHble e0YKNY; peraKcarysl

46,47,48,49

BBonHas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpaHEHHEM OCAHKHU.
Xonan0a, pyKr Ha TIOSIC: HA HOCKAX, Ha MSITKaX, «TUCUUYKNY, «KKAaOAHUUKN,
«MHUILIKWY», «IAHTBUHBIY. XOAb0a MPYKUHAIUM (TYCHHBIM) IIarom.
Xonanba co cMeHO TeMna U COXpaHEHUEM OCaHKH.

OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ Mmsiuom

2.0BJl: 1) komIuIeKC YNpa)KHEHUM M3 TOJOXKEHUSA CHUAS; 2) KOMILIEKC
VOPaXXHCHUH W3 TMOJIOKEHMS Jie)ka Ha CIOMHE WM Ha KUBOTE. 3)
ynpaxuenue «llomsatonue nampuukuy» (MOJ3A0IIEE JBWXKEHUS CTOII
BIIEpE]l M HA3aJ C IMOMOIIBI0 TabIeB) 4) X0Ab0a M0 TMMHACTHYECKON
NaJKe IPsIMO U OOKOM MPUCTABHBIMU IIaraMu 5) X0/1p0a M0 MacCaXHbIM
JTOPOKKAM

3akmrounTtenbHas: urpa « Kydku U NTULA»; penakcaiusl.

50,51

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xoapba, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKax, Ha ISATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOIBI; 10 KAHATY OOKOM MPUCTABHBIMU
iaramu; 1o MacCakHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenmeToB

2.0B/: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOUIUX YIPaKHEHUH; 2) KOMIUIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJI0KEHHUS JieXKa Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) MaCCaxK CTOI
MsAYaMH — Maccakepamu; 4) KOMIUIEKC YIPa)KHEHUN Y THMHACTUYECKON
CTeHKH; 5) xompba ®W TOJ3aHME Ha JKHUBOTE IO CKaMmelKe
3akmountenbHas: urpa «llayku u myxuy, penakcarus «O0iaka»
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52,53,54,55

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonbs0a, pykH Ha MOSAC: Ha HOCKAaxX, Ha MATKAX; «MHILKU» (HOCOUYKHU
BMECTE, MATOYKA BpO3b), IUHIBUHBD) (MATOYKH BMECTE, HOCOYKHU
BpO3b). X0Ab0A CKPECTHBIM IIAroM BIEpeA-Ha3al, MO KaHaTy OOKOM
NPUCTaBHBIMU IIATaMU; IO MACCAXKHBIM JOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKOM NAIKON

2.0B/l: 1) koMIUIeKC yNpa)XxHEHUH W3 MOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC
YIOPaKHEHUH U3 TOJOXKEHUs JeXa Ha CIMHE U Ha JKUBOTE; 3)
3aXBaTbIBaHWE MaJbllaMU HOT KapaHjallla, XoJap0a C KapaHJIalloMm; B
teueHuu 20-30 cek. Maccax CTOI Maccaxxepami ; 4) xo/1b0a ¢ MEIIOUYKOM
Ha TOJIOBE C MepelaruBaHueM 4epe3 «MArkue OpEBHa»; 5) Mmoi3aHue ¢
NEePenoI3aHueM 4Yepe3 T'MMHACTUYECKYI0 CKaMeWKy. 3aKiItouuTeIbHas:
urpa «llomisimm u MoKpyXHUCh -CaMbIM JIOBKUM OKaXHUCh», pellakcallus
«CHIUHKa OTABIXaeT»

56,57

Broanas: IlpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoaw0a, pyKy Ha TOSIC: HAa HOCKaX, Ha IMATKaX, «MUIIKW, «ITHHTBUHBD.
Xonrba «I'HOMBI — BeJIMKaAHBD). XOAb0Aa CO CMEHOH TeMIIa |
COXpaHEGHHEM OCAHKH.

OcHoBHas:

1.0OPVY: 6e3 npenmeToB

2.0BJl: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOUIUX YIPA)KHEHUM; 2) KOMIUIEKC
YIOPAXXHEHUN M3 TOJIOKEHUSI JIe’)Ka Ha CIIMHE W Ha >KMBOTE. 3) Maccax
CTOIl MACCa)KHBIMM MsAYaMu; 4) MOJ3aHUE MO-MEJIBEXbU IO JTOCKE; )
X0J1b0a M0 HAKJIOHHOM JOCKE

3akmounTtenbHas: urpa «Haiinm cebe mecToy; pemakcausi.

58,59.60,61

BBonnas: IlpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonnba, pyKu Ha MOSAC: HA HOCKAaX, HA MATKAX, «MUILIKW», «ITUHTBUHBI.
Xonpba «['HOMBI — BeJIMKaHBD). XOAb0Aa CO CMEHOW TeMIla u
COXpaHEHUEM OCAHKH.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YHPAKHEHUN; 2) KOMILIEKC
YOPOKHEHUN W3 TMOJOKEHHS CHUIA; 3) KOMIUIEKC YIPa)XHEHUU U3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha XKUBOTE. 4) Maccax CTON MacCcakepaMu
5) xoap6a mo 0Opyuy

3axmrounTenbHas: urpa «Jlexaunii gyTOom»; penakcarusi.

62,63

BBonnas: IIpoBepka ocaHku y CTEHBI, X07p0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoapba, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKAax, Ha IATKAaX; Ha BHEITHEH CTOPOHE
CTOTbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIBI; 10 KAHATY OOKOM MPUCTABHBIMU
11araMu; o MacCaXHbIM

64,65,66,67

BBoanas: IlpoBepka ocaHKHM y CTEHBI, X0/1b0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xoapba, pyKr Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha MITKaX, MUKW, ITMHTBUHBD.
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Xons0a «I'HOMBI — BeluKaHbl». Xoab0a €O CMEHOM TeMma u
COXPAaHEHUEM OCAHKHU.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/l: 1) KoMIIEKC KOPPUTHMPYIOIIMX YIPAXKHEHUH; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUN M3 TOJIOKEHHU JIeKa Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) Maccax
CTONl MacCaXHbIMM Msiyamu; 4) 3axBaThlBaHUE MaJblAMU HOT
KapaHjaia, Xxoap0a ¢ kapannamom; B redeHuu 20-30 cex. 5) monzanue
II0-MEJBEXKbU 10 THMHACTUYECKOU CKAMEUKE;

3axmrounTenbHas: urpa «I'yceHu1bl»; pesakcalusi.

68,69,70

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, XO[p0a C COXpAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykH Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha ISTKaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTIBI; MO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMU
[IaramMu; 1Mo MacCaKHbIM JIOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0B/l: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YHPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
yIPaKHEHUH U3 MOJ0KEHHUS JIe’Ka Ha CIIUHE U Ha )KUBOTE 3) Maccaxk CTOII
MsYaMH — Maccaxxepamu; 4) mpoJie3aHuto B o0pyd OOKOM, HE 3ajeBasl
BEpXHUN Kpai; 5) xonpba W TOJI3aHWE Ha JKMBOTE IO CKaMeWKe.
3akmrounTeNbHas: urpa «JIoBKue )KyKny»; penakcarus

71,72

Jlmarnoctruka

Bcero 72
3AHATUSA

2.4. llepcnextuBublid mi1an HOJ. Cpexnnii 101MK0JILHBIH BO3PACT/BTOPOM Ioj

o0yueHmusl.

Ne 3aHgaTHA

ConeprxaHue 3aHITHS

1,2

Jlmarnoctuka

3,4,5,6

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonanba, pyKr Ha TIOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «TUCUYKN», «KKAaOAHUUKN,
«MHIIKWY», «IAHTBUHBI). XOAb0a MPYKUHAIUM (TYCHHBIM) IIaroMm.
Xonanba co cMEHOI TeMmna ¥ COXpaHEHUEM OCaHKH.
OcHoBHas:

1.OPY: ¢ MsiuoMm
2.0B/[l: 1) koMIuiekc ynpaKHEHUI U3 MOJIOKEHUS CHUJIS; 2) KOMIUIEKC
yOpaXXKHEHUN U3 TOJIOKEHHUS JieXa Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 3) Maccax
CTOM MacCCaXXHbIMU MA4aMu; 4) yIPaXKHEHUS Y THMHACTUYECKOW CTEHKU;
5) mon3aHue Mo-MeJIBEXbU MO A0CKe; 6) X0Ap0a 0 HAKIIOHHOM JJOCKE
3axmrounTtenbHas: 1) urpa «Haiinu ceGe mectoy; 2) penakcaiusi.

7.8

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonpba, pykd Ha TMOsiC: HA HOCKaX, Ha MATKaX, Ha BHEIIHEH, Ha
BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOMBI. X0Ab0a Mo KaHaTy OOKOM, IO MacCakKHbIM
JIOPOKKAM.
OcHoBHas:
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1.OPY: ¢ msyom

2.0B/J: 1) koMIuieKC yOpa)KHEHHH W3 MOJIOKEHUS CHUS; 2) KOMILIEKC
YIPaKHEHUN W3 TOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cToll Maccaxkepamu; 4) Xxoapba C€ MENIOYKOM Ha ToJIOBE: -TO
TUMHACTHUYECKON CKamelKe; -C MepeliaruBaHueM uepe3 OpycKH; -Tio
MacCa)XHbIM J0pOKKaM. 3akitrounTenbHas: 1) urpa «JloBkue xxyuxm» (c
OpTONEeNUYECKUMH MsA4YaMu) 2) urpa Ha paccinabnenue «Pes cHa»
[IpoBepka ocaHKH y onopkl U 0€3 Hee.

9.10

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykd Ha TMOsC: Ha HOCKaxX, Ha ISATKaX, Ha BHEIIHEH, Ha
BHYTPEHHEW CTOpPOHE CTONBI. X0Ab0a Mo KaHaTy 00KOM, IO MaCCa’KHBIM
JOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ msuom

2.0B/l: 1) komIieKC yNpakHEHUM M3 TOJO0XKEHUSA CHUAS; 2) KOMILIEKC
yIPaXHEHUH W3 TOJIOKEHHUs JIe’Ka Ha CIIMHE M Ha >KUBOTE. 3) Maccax
cTonm Maccaxkepamu; 4) xoapba C MENIOYKOM Ha ToJIoBE: -TI0
TUMHACTHYECKOM CcKaMelKe; -C TepellaruBaHueM uepe3 OpycKH; -TIo
MacCCaKHbIM JOpOKKaM. 3aKiatounTtenbHas: 1) urpa «JloBkue xydkm» (¢
OpTONEeNNYECKUMH MsA4YaMu) 2) urpa Ha paccnabnenue «®Des cHa»
[TpoBepka ocaHku y OonOpkl U 0e3 Hee.

10,11,12,13

BBonnas: IIpoBepka ocaHKM y THMHACTUYECKON CTEHKHU: C OTKPBHITHIMU
rjla3aMu, TOCTOSATh U 3allOMHUTh CBOM OIIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
riazamMu. Xo/p0a, pyKy Ha MOsIC: Ha HOCKaX, Ha MATKaxX, B MOJTYNPUCSIb,
OObIYHAas.

OcHoBHas:

1. OPY: 6e3 npenmeToB

2. OB/l: 1) xogp6a M0 TUMHACTHYECKON CKaMEWKe MPsSMO, TIPUCTABIIAS
MATKY OJHOW HOTH K HOCKY JAPYrod HOTM C MEIIOYKOM Ha ToJIOBE. 2)
NPBDKKKA Ha 00EUX HOTax uepe3 MIHYphl. 3) nepedpaceiBaHUE Ms4ya IpYyT
Ipyry obenMmu pykamMu CHHM3Y, CTOsl B miepeHrax. 4) KoppekiuoHHbie
ynpaxHenusi: «Komka» 3akmountensHas: 1) Ilogeuknas wurpa:
«/Inmanas ckakanka» Penakcarmsi: «CoTBopu B ce0e COTHIIE»

14,15

BBognas: IIpoBepka OCaHKHM y THMHACTHYECKOU CTEHKHU: C OTKPBITBIMHU
rJ1a3aMH, TOCTOATh W 3allOMHUTh CBOM OIIYIIEHUS C 3aKpBITBIMU
rnazamu. Xo/1b0a, pyKu Ha MOsIC: Ha HOCKaX, Ha IMSITKax, B MOJIYIIPUCA/Ib,
OOBbIYHAS.

OcHoBHas:

1. OPY: 6e3 nmpeameToB

2. OB/J: 1) xonp0a mo rTMMHACTUYECKON CKaMmelKe MpsMo, MPUCTABIISS
NATKY OAHOM HOTM K HOCKY JAPYrol HOTM C MEIIOYKOM Ha TroJioBe. 2)
NPBDKKY Ha 00€UX HOrax uepe3 MIHYpHl. 3) nepedpackiBaHUE Msiya JpyT
Ipyry o0euMHu pyKamu CHM3Y, cTosl B mepeHrax. 4) KoppekunoHHbie

27




ynpaxHenus: «Kauanka» 3akmrountensHas: 1) IlonBwxknas wurpa:
«Mactep msiuay 2) Penakcanus: « BomeOHbIN IBETOK 100pay

16,17

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonbp0a, pykH Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha ISITKAaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIIBL; [0 KAaHATY OOKOM NMPUCTAaBHBIMU
1aramu; o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/I: 1) KOMIUIEKC YNpPa)KHEHUIN U3 TOJIOKEHUS CUJS; 2) KOMIUIEKC
yIPaKHEHUH U3 MOJ0KEHHUS JIe’Ka Ha CIMHE U Ha )KUBOTE 3) Maccax CTOIl
MsYaMHU — Maccaxkepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaXKHEHU Y THMHACTUYECKON
CTEHKH; 5) X0/160a 10 MACCaXHBIM JIOPOKKAM.

3akmountenbHas: urpa «Kykymikay; penakcamus

18.19

Broanas: IlpoBepka ocaHKkM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xonpba, pykd Ha TOSIC: Ha HOCKaX, Ha TATKAX; «MUIIKH» (HOCOYKH
BMECTE, IISITOYKH BpPO3b), IHUHTBUHBD) (TMSATOYKA BMECTE, HOCOYKHU
BpO3b). X0aAb0a MPYXKUHAIUM (TYCHHBIM) IIIaroM, Mo KaHaTy OOKOM
MPUCTABHBIMH IIIaraMH; TI0 MAaCCaXKHBIM JTOPOKKAM.

OcHoBHa4:

1.0OPVY: 6e3 npenmeToB

2.0B/l: 1) kommieKkC yNpa)kHEHUM U3 TOJOXKEHUSA CHUAS; 2) KOMILIEKC
yIpaKHEHUH U3 TMOJIOKEHUsl Jieka Ha CIUHE W Ha JKUBOTE; 3)
3aXBaTbIBaHWE TaJbI[aMU HOT KapaHjallla, Xoap0a C KapaHJIalioMm; B
teuenun 20-30 cek. 4) maccaxk CTON MaccakepaMu; 5) Xoapba c
MEIIOYKOM Ha ToJioBe; 6) MOJ3aHHE MO TMMHACTHYECKON CKaMeWKe C
MEIIOYKOM Ha CITUHE.

SaxmrountenbHas: 1) urpa «OO0e3bsSHKH», perakcalus CMacCaXKHBIM
MSTYOM

20,21

BBonnas: IlpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonanba, pyKy Ha MOSIC: Ha HOCKaX, Ha MATKAX, «JTUCUYKN», «KAOAHUICKN .
Xoanba npyKUHAMUM (TYCHHBIM) IaroM. Xoas0a co CMEHOW Temma |
COXpPAHEHHEM OCAHKH.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTH4eCKOM NaIKOu

2.0B/[: 1) koMIuIeKC yNpa)KHEHUI U3 MOJIOKEHUS CHUJS; 2) KOMIUIEKC
yOpaXXKHEHUN U3 TOJIOKEHHUS JieXa Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 3) Maccax
cTom Maccaxkepamu 4) ympaxkHeHuss Ha Qurbomax 5) xomapba 1O
HAKJIOHHOM JJOCKE C MEIIOYKOM Ha T'OJIOBE.

3akmountenbHas: 1) urpa «BeimpsiMu HOTWY; 2) penakcaiusl.

22,23,24,25

BBonnas: IIpoBepka ocaHku y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonpba, pyKHM Ha TMOSC: HA HOCKax, Ha MATKAX, <JIUCHYKNY,
«KA0AHYUKUY,KMUILKW», «IHUHTBUHBD) . Xoab0a MPYXUHSAIUM
(rycunbIM) marom. Xoan0a co CMEHOM TeMIla U COXPaHEHUEM OCAHKHU.
OcHoBHas:
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1.OPY: ¢ msyom

2.0B/J: 1) koMIuieKC yOpa)KHEHHH W3 MOJIOKEHUS CHUS; 2) KOMILIEKC
YIPaKHEHUN W3 TOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cron Maccaxepamu 4) ynpaxhHeHue «llon3atonme HaTBYMKI
(mon3arolee IBUKEHUS CTOI BIEPE] U Ha3aj ¢ MOMOIIbIO MajbIeB S)
X0Jp0a MO TMMHACTUYECKOM NajKe MpsMO U OOKOM TpPUCTAaBHBIMU
maramMu 6) xoap0a MO MacCa)XHbIM JOPOKKaM 3akKIIOYUTENbHAs: Urpa
«Kyukuy u nTunay; peaakcaims.

26.27

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykH Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha ISTKaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTBI; MO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMU
1aramu; 1o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenMeToB

2.0BJl: 1) xoMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIUX YHNPAKHEHHM; 2) KOMILIEKC
yIPaKHEHUH U3 MOJ0KEHHUS JIe’Ka Ha CITUHE U Ha )KUBOTE 3) Maccaxk CTOII
MsYaMU — Maccakepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaKHEHU Y THMHACTUYECKON
CTeHKH; 5) Xxo1p0a U MOoJI3aHUE Ha )KUBOTE MO CKaMenKe
SakmountenbHas: 1) urpa «llayku u myxuy» penakcaius «O0makay

28,29

BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonnba, pykH Ha MOSAC: HA HOCKAaxX, Ha MATKAaX; «MUIIKH» (HOCOYKH
BMECTE€, MATOYKU BPO3b), IUHTBUHBD) (MATOYKA BMECTE, HOCOYKH
BpO3b). X0Ab0a CKPECTHBIM IIIArOM BIIEpeJ-Ha3aj, MO0 KaHaTy OOKOM
IPUCTABHBIMHU IIATaMU; IO MACCAKHBIM JOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTH4ECKOM NaIKOu

2.0BJl: 1) komIuIeKC YNpa)KHEHUM M3 TOJOXKEHUSA CHUAS; 2) KOMILIEKC
VOPaXXHCHUN W3 TOJOXKEHUsI Jieka Ha CIHUHE W Ha JXKUBOTE; 3)
3aXBaTbIBaHWE TAJbI[AMU HOT KapaHjalia, XoJap0a C KapaHAamoMm; B
teuennn 20-30 cek. 4) maccaxk CTON MaccakepaMu;, 5) Xoapba c
MEIIOYKOM Ha TOJIOBE C TIepenIaruBaHnueM depes 6) «Msrkue OpeBHay; 7)
MOJI3aHUE C TIEPEIOo3aHHEM Yepe3 THUMHACTUYECKYH0 CKaMEHKY.
3akmountenbHas: urpa «llommsimy U MOKPYXHUCHh -CaMbIM JIOBKUM
OKa)XXUChy, penakcanus «CINUHKA OTABIXAET»

30,31

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonnba, pyku Ha TOSIC: HA HOCKax, Ha MATKAX, «MHIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, IMSITOYKH BpPO3b), «IUHITBUHBD) (MSATOUYKM BMECTE, HOCOUKHU
BpO3b). X0Ap0a MPYKUHAIUM (TYCHHBIM) IaroM. Xojap0a co cCMEeHOU
TEMIIa U COXPAaHEHUEM OCAHKHU.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKOMN MAIKON

2.0B/l: KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YNpaKHEHH; 1) KOMIUIEKC
yOpaXXKHEHUN U3 MOJIOKEHHUS JieXa Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 2) Maccax
cTon maccaxepamu 3) ynpaxHeHuss Ha ¢urobonax 4) xonnda,
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nepeniaruBas Yepe3 MoJayju S5) NPbDKKK BBEpX. 6) Mposie3aHue B o0py4
opsiMo 7) KaTaHue Ms4ell 3akitouuTenbHasd: urpa «PerymmpoBIIHKY;
penaxkcanus

32.33

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHUEM OCAHKHU.
Xonpba, pykH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha TSATKaX, «MHIIKA» (HOCOYKHU
BMECTE, TMATOYKH BPO3b), IUHTBUHBI) (MMATOYKA BMECTE, HOCOYKH
Bpo3b). Xoanba MO KaHaTy OOKOM, IO MAaCCaXKHBIM JOPOXKKaM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenmeToB

2.0B/: 1) xomIuieKC KOppErupyroIlieii TUMHACTUKH;, 2) KOMILJIEKC
yIPaKHEHUH U3 TOJIOKEHMS JIe)Ka Ha CIIMHE M Ha KUBOTE.; 3) Maccax
CTOIl Msi'YaMHU — Maccaxxepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: IO
HAaKJIOHHOW  TOBEPXHOCTH, IO THMMHACTHMYECKOH CKaMmelke; ¢
nepelaruBaHueM  4epe3 OpyCKHM; 10 MAaCCaXHBIM  JOPOXKKaM.
3axmrounTenbHas: urpa «byps Ha Mopey, pesiakcalusi.

34,35,36,37

Broanas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xoap0a Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIBI, HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIIBI, Ha
HOocoukax. Ha msTkax, B moaymnpucsab, CO CEHHON Temma JBHXCHUS
OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ msauom

2.0B/l: 1) komIuieKC YNpa)kKHEHUM M3 TIOJOXKEHUSA CHUAS; 2) KOMILIEKC
yIpaKHEHUH U3 MMOJ0KEHHUS JIe)Ka Ha CIUHE U Ha KUBOTE 3) yIpaKHEHUS
C IJATOYKOM (IMajbllaMd HOT cOOpaTh IUIATOYEK U PaCTpPsSMUTH) 4)
KOMIUIEKC YNPa)KHEHWH y TUMHACTHYECKON CTEHKH; 5) Ja3aHHe IO
TUMHACTHYECKON cTeHke 6) Xoapba ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE TIO0
HAKJIOHHOM JIOCKE, THMHACTUYECKOM CKaMelKe

3akmrountenbHas: urpa «llepemarnu depe3 BepeBOUKY», pelakcaus
«Bopmomany»

38,39

BBonnas: IlpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonanba, pyKH Ha MOSC: Ha HOCKaX, Ha MATKAaX; «MUIIKWY, «ITUHTBUHBD) .
Xonpba CKpPECTHBIM IIIaroM BIEpeA-HA3aj, IO KaHaty OOKOM
MPUCTABHBIMH IIaTaMH; IO MACCaXKHBIM JOPOKKAM.

OcHoBHas: 1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKOM MaIKOU

2.0B[: 1) xomIuieKC KOpPPETrUpYIOUIUX YNPaKHEHHU; 2) KOMILIEKC
yOpOKHEHUN W3 TIOJIOKEHUS JIe)Ka HAa CIOMHE W Ha XKUBOTE; 3)
3axBaThIBaHWE MallbllAMU HOT KapaHjalla, XoAb0a C KapaHJalloMm; B
teueHnn 20-30 cek. 4) Maccax CTOm MaccakepaMu ; 5) Xoap0a ¢
MEIIIOYKOM Ha TOJIOBE; C TMepeliaruBaHueM depe3 Opycku; 6)
ynpaxxHeHue «Bctanb mpaBUIbHO»

3akmountenbHas: urpa «llomngimm M MOKPYXKHUCh -CaMbIM JIOBKUM
OKa)XXUChy, penakcanusi «CINUHKA OTABIXAET»

40,41

BBoanas: IlpoBepka OCaHKHM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xonpba, pPYKH Ha TMOAC: <«JIUCHYKHY», «KAOAHYUKH», «MUIIKHY,
«IUHTBUHBI», KTHOMbBI — BEJIMKAHbI». X0Ab0a NPy KUHAIIUM (TYCHUHBIM)
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maroM. Xoap0a coO CMEHOU HamlpaBlieHUs IBMXKEHHUSIMU COXpPaHEHUEM
OCaHKH.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKON MAIIKOM

2.0B/I: 1) koMIUIeKC YNpa)XHEHUM U3 TOJIOKEHUS CHUS; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUH M3 TOJIOKEHHUs JIeKa Ha CIIMHE M Ha JKUBOTE. 3) Maccax
cron Maccaxepamu 4) YopaxHeHue «BctaHb mpaBUiIbHO» 5) NPBDKKU U3
oOpyda B 00pyuy 6) moJji3aHWE HA YETBEPEHbKAX IO TMMHACTUYECKOU
cKaMelike 7) MeTaHue B IeJIb

3axmounTtenbHas: 1) urpa «[lonagum B BopoTa MsidoM»; 2) perakcaius
«TBOSI 3BE311a»

42.43

Broanas: IlpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoawp0a, pyKHy Ha MOsIC: HAa HOCKaX, Ha MATKaX, «JIUCUYKNY, «KaOaHUHUKN,
«MUIIKW», «IMAHTBUHBDY. XO0Jb0a NPYKUHIIMIMM (TYCHHBIM) IIIaroM.
Xoap0a co CMEHOM TeMITa M COXpPaHEHHUEM OCaHKH.

OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ msauom

2.0B/I: 1) koMIUIeKC yNMpaKHCHUN W3 TOJIOXKEHUS CHUJIS; 2) KOMIUIEKC
YIOPAXXHEHUN M3 TOJIOKEHUS JIe’)Ka HAa CIIMHE W Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cton Maccaxepamu 4) ympaxHeHnue «l[lonm3aronue NaTBYUKK»
(mos3aroiee ABMKEHUS CTOI BIEpe] U Ha3aj C MOMOIIbIO MalbLEB) 5)
X0/pb0a N0 TUMHACTUYECKOM NaJKe MpsMO U OOKOM MPUCTABHBIMU
maramMu 6) xo/1p0a Mo MacCakXHbIM JTOPOKKaAM

3akmrounTenbHas: urpa « Kydku ¥ NTHIa»; PeTaKCalnsl.

44,45

BBonHas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xoapba, pyKH Ha TOsIC: HA HOCKax, Ha IATKAX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTIBI; IO KaHATYy OOKOM MPUCTAaBHBIMU
1aramu; 1o MacCakKHbIM JIOPOKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0B/: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOLUIUX YIPAKHEHUN; 2) KOMIUIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJI0KEHNUS JIeXKa Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) MacCaK CTOI
Maccaxkepamu; 4) KOMIUIEKC YIPAKHEHUN y THMHACTUYECKON CTEHKH; 5)
Ja3aHbe TI0 TUMHACTHYECKON CTeHKE; 6) Xx0ap0a U MOI3aHuE HA )KHUBOTE
mo ckaMmeiike 7) wurpa-sctadera- mepeiada MsS4e B KOJIIOHHE Ha
roJioBo, mog Horamu. Horu He crubarth

3akmountenbHas: urpa «KopiryH u Haceaka»; penakcanus «cuia
YIBIOK

38,39

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonanba, pyKr Ha TOSC: HA HOCKAX, Ha MSITKAX, «MHIIKW, «ITHHTBUHBD,
«J10maaAKW» (C BBICOKMM MOJHMUMAaHUEM KOJEHA), «yTOYKW» (B MOJHOM
npucene). Xoapba Mo KaHATy OOKOM, MO MAacCaXXHbIM JOPOXKKaM.
OcnoBHas: 1.OPY: ¢ Mmsuom
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2.0B/l: KOMIUIEKC YHPaKHEHHH W3 MOJIOKEHUS cHls; 1) KOMILIEKC
YIPaKHEHUN M3 TOJIOKEHHU JIe’Ka Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 2) Maccax
CTON MsYaMHM — Maccaxepamu; 3) Xoap0a 1o peike rMMHACTHYECKOU
CKaMeWku. 4) mpbDKOK BBEpX. (JOCTaTh A0 IUIATOYKA). 5) xoapba 1o
BEpPEBKE, NPUCTABISIS MATKY OJHOW HOTM K TMajgblaM Jpyrou.
3akntounTenbHas: urpa  «BocTouHblii  oduuMaHT», Wrpa  Ha
paccnabnenue «dDes cHay

40,41

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXPAHEHHEM OCAHKHU.
Xoaw0a, pyKy Ha TMOSIC: HA HOCKaX, Ha IMSITKAX, «MUILIKWY, «ITHHTBUHBDY,
Ha BHEIIHEH, Ha BHYTpPEHHEH CTOpOHE CTOMbl. XOJp0a MPYKUHALIUM
(rycunbIM) miarom. Xojap0a co CMEHOM TeMIla U COXPaHEHUEM OCAaHKHU.
OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHAacTHYECKOM NaIKOM

2.0B/I: 1) KOMIUIEKC KOPPETHUPYIOIIMX YHPaKHEHHH; 2) KOMIUIEKC
yIPaKHEHUH M3 TOJIOKEHHUA JIeKa Ha CIIMHE W Ha KUBOTE. 3) Maccax
CTON MAacCaXHbIMM MsuyamMu; 4) ynpaxhHeHus Ha ¢urobonax 5)
ynpaxHenue «llomsatoniue nampuvkmy» (MOJ3a0IIEe JBHKEHUS CTOI
BIIEpE/l ¥ HA3aJ C MOMOIIBI0 TabIeB) 6) X0Ab0a MO0 TMMHACTHYECKON
CKaMeWKe CMEIIOYKOM Ha TO0JIOBE; 7) MOJI3aHUE 1O T'MMHACTUYECKOMU
CKaMelKe C MEIIOYKOM Ha CIIUHE.

3akmrounTtenbHas: urpa «Camblil METKUI»; peJIaKCalUsL.

42,43

BBonnas: IIpoBepka ocaHKM y THMHACTUYECKON CTEHKHU: C OTKPBHITHIMU
rjla3aMu, TOCTOSATh U 3allOMHUTh CBOM OIIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
ria3amMu. Xoan0a, pyKd Ha MOsC: Ha HOCKax, Ha MATKAX «IMCHUYKH,
«KabaHUMKW», <JIOMIAIKH», «yTOUKW». Xoapba ¢ H3MEHEHUEM
HAIIPABJICHUS IBHKCHHUS.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ mssyom

2.0B/I: 1) rumMHacTU4YECKUN KOMIUIEKC C DJIEMEHTAMHU KOPPUTHUPYIOIIEH
TUMHACTUKU 2) KOMIUIEKC YMNPaKHEHWH U3 TMOJOXKEHUs Jiexa; 3)
yIpaXKHEHUS C TUTATOYKOM (MajbllaMH HOT COOpaTh IIJIATOYEK U
pacupsiMuTh) 4) ripoJie3aHue B 00pyd IpsiMO ¥ OOKOM, HE Kacasich pyKaMu
nmoyia; 5) xoapba C MEIIOYKOM Ha TOJIOBE, IeperniaruBas depe3 6)
«Opyckm» 7) xoap0a 1Mo MaCCaXKHBIM JIOPOKKAM.

3axmrounTenbHas: urpa «Jlexaunit gyTOoi», penakcarms

44,45

BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHCHHEM OCAHKH.
Xoapba, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKAaxX, Ha IATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOPOHE
CTOIbI; HAa BHYTPEHHEU CTOPOHE CTOIbI; <JIOMIAJKW», «YTOUKH», IO
KaHaTy OOKOM MPHCTaBHBIMHU IIaramMH; IO MAaCCaXXHBIM JOPOXKKaM.
OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0B/: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOUIUX YIPaKHEHUN; 2) KOMIUIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJI0KEHNUS JIeXKa Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) MaCCax CTOI
MAaCCKHBIMM MsiuaMi; 4) KOMIUIEKC YINPaXHEHUH y TMMHACTUYECKOU
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CTEHKH; 5) Ja3aHbe N0 THUMHACTUYECKOW CTeHKe; 6) xoapba Mo
TUMHACTHYECKON CKaMmeWKe C TMeperiaruBaHueM uepe3 KyOuku ; 7)
IPBDKKU OOKOM Yepe3 KaHaT, JISKAIUA Ha MOTy.

3akmountenbHas: 1) urpa «l lonpeIryHUHK-TSTYIIOHOKY; pelIakcalus

46,47,48,49

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonab0a, pyKu Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAaX; «MULIKW», «ITUHTBUHBD,
Ha BHEUIHEW, Ha BHYTPEHHEU CTOpOHE crombl. [IpbDKKM «isArymara»
Xoab0a npyXKUHAIMM (TYCHUHBIM) IIarOM, IO MACCa)XXHbIM JOPOKKaM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/I: 1) KOMIUIEKC YNpPa)KHEHUN M3 TOJIOKEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC
YyIOPaXHEHUH U3 TOJIOKEHUS Jieka Ha CIUHE W Ha >KUBOTE; 3)
3aXBaTbIBaHWE TaJbllaMU HOT KapaHjalla, XoJap0a C KapaHJIalloMm; B
teueHun 20-30 cex. 4) maccaxk CTON Maccaxepamu ; S5) Xoapba C
MEIIOYKOM Ha ToJioBe; 6) MOJ3aHHE MO TMMHACTHYECKON CKaMeWKe C
MEIIOYKOM Ha CIHUHE. 7) Urpa «KTo ObICTpee cOOepeT KPBIIIKK CBOETO
11BeTa» (COOMpPATh KPBIIIKA OT IJIACTUKOBBIX OYTHUIOK HYKHO HOTaMH)
3aKiIrounTeNbHAs : UTpa «XOAUM OOKOMY ,pellaKcaliysl

50,51

Bropnas: [IpoBepka ocaHkH y CTE€HBI, X010 C COXpaHEHHEM OCaHKH. 28
Xoap0a, pyKH Ha M0sIC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, «JTUCHYKN», «KaOaHUHUKN,
Ha BHEIIHEH, HA BHYTPEHHEW CTOpOHE CTOMBI. IIpBIKKM «IsryIiaTa.
Xoap0a co CMEHOM TeMITa M COXpPaHEHHUEM OCaHKH.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTUYECKOM MaJIKOU

2.0B/I: 1) koMmIIeKC yrpaKHEHUW U3 TOJO0XKEHHUS CUJIS; 2) KOMILIEKC
YIOPaXXHEHUN M3 TOJIOKEHUSI JIe’Ka Ha CIIMHE W Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cTonm Maccaxxkepamu 4) ynpaxHeHus Ha Qurobonax 5) Xoapba ¢
nepernarnBaHieM 4epe3 HaOMBHBIC MSYM C MEIIOYKOM Ha TOJioBe 6)
MOJI3aHUE I10 TUMHACTUYECKOW CKaMEMKE C MEIIOYKOM Ha CIIMHE.
3akrouuTeNbHas: urpa « MbIK B KJIaJIOBOIY; peakcalus.

52,53,54,55

BBonnas: IIpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X07p0a C COXpAaHEHHEM OCAHKH.
Xonnba, pykHm Ha TIOSIC: Ha HOCKaX, Ha TISATKAX, (IMCHYKW»,
«KaOAHYUKW», (MHIIKW», «ITMHTBUHBDY . X01p0a OOKOM IPUCTaBHBIMU
miaramu no KaHary. ber B cpeiHeM TemIe.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ Msiuom

2.0B/Jl: 1) koMIuiekc ymnpaKHEHUI U3 MOJIOKEHUS CHUJIS; 2) KOMIUIEKC
yOpaXXKHEHUN U3 TOJIOKEHHUS JieXa Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 3) Maccax
cron Maccaxepamu 4) ynpaxhHenue «llomzaromue MaTbYUKU»
(momn3aroniee ABUAKEHHUS CTOI BIIEpE]] U Ha3a/l C TOMOIIbIO NaIbIEB 5) MO
TUMHACTUYECKOM CKaMeWKe C MEIIOYKOM Ha rojoBe 6) Xompba T
MaCCaKHBIM JIOPOKKaM

3akmrounTenbHas: urpa «X0oJuUM B IUIANAX); PEIaKcalusl.
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56,57

BBonnas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0Jb0a C COXpAaHEHUEM OCAHKH.
Xonbs0a, pykH Ha MOSC: HA HOCKaX, Ha ISITKaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIBI; HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIBI; B MOJIYIIPUCENE, «IAy4YKU», IO
KaHaTy OOKOM MpPHUCTaBHBIMHM LIaramMH; IO MAaCCaXXHbIM JOPOXKKaM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0B/l: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHMPYIOMIMX YIPAXKHEHUH; 2) KOMIUIEKC
yIPaKHEHUH U3 MOJ0KEHHUS JIe’Ka Ha CIUHE U Ha )KUBOTE 3) Maccaxx CTOIl
MsYaMHU — Maccaxkepamu; 4) KOMIUIEKC YIPaKHEHUH Y THMHACTUYECKON
CTeHKH; 5) xoap0a MO cKaMmelike, MATKY CTaBUTh K HOCKY, PYKH B
CTOPOHBI, JTAJOHSIMH BBepX. 6) MOJ3aHKHE C OMOPOM Ha JaJOHU U CTOIIbI,
TOJIKasi Msi4 FOJIOBOW BIIEPEN

3axitounTeNbHas: urpa «JIoskue Horuy, penakcanus «O0gakay»

58,59.60,61

Broanas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoaw0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKaX, Ha MATKAX; «MUIIKWY», «ITUHTBUHBI»,
HaBHEIIHEH, HAa BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIbI, «IOMIAJAKU». XoIb0a
CKPECTHBIM IIIarOM BIIEpEJI-Ha3aJ]; IO KaHaTy OOKOM MpPHCTaBHBIMU
aramu.

OcHoBHa4:

1.OPVY: ¢ rumHacTHUeCKON NaIKon

2.0B/I: 1) koMmIuIeKC yIpaKHEHUW U3 TOJO0XKEHUS CUJIS; 2) KOMILIEKC
VOPaXXHEHUN W3 TOJOXKEHHUS Jie)ka Ha COMHE M Ha XuBote; 29 3)
3aXBaTbIBaHWE TaJbI[aMU HOT KapaHjallla, Xoap0a C KapaHJIalioMm; B
teueHun 20-30 cex. 4) mMaccaxk CTON Maccaxepamu ; S5) Xoas0a C
MEIIOYKOM Ha rOJIOBE MO0 MAaCCaXKHBIM JIOPOKKaM. 6) X0Ap0a 1Mo KaHaATy C
MEIIOYKOM Ha r0JIOBE: €JIOYKON — PYKU B CTOPOHBI; IPUCTABHBIM IIIaTOM,
PYKHU Ha MOsC.

3akmountenbHas: urpa «berymas ckakanka», pemakcauus «CHnuHKa
OT/IBIXAET»

62,63

BBonnas: IlpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X0Jp0a C COXpAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonanba, pyKr Ha MOSAC: HA HOCKAX, Ha MATKAX, «MUIIKW, «THHTBUHBDY.
Xonnba «['HOMBI — BenmkaHbly. [IpbDKKM «JIsATymIaTay. Xoasda co
CMEHOW HaIpaBJICHUS ABUKEHUS U COXPAHEHHEM OCAHKHU.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0B/: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YHPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
yOpaXXKHEHUN U3 TOJIOKEHHUS JiekKa Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) mMaccax
CTOIl MaCCaKHBIMU Msidamu; 4) ynpaxHeHus Ha Gutoboax 5) mon3anue
IIO-MEJIBSKbH 110 THMHACTHYSCKOM CKaMEHMKe, X0Jbp0a MO0 HAKJIOHHOU
JIOCKE C MENIOYKOM Ha TO0JIOBE, TMPUCTABIsAS TMATKY K HOCKY.
3akmountenbHas: 1) urpa «JloHecu He ypoHUY; 2) penakcaiusl.

64,65,66,67

BBoanas: IlpoBepka OoCaHKM y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHHUEM OCAHKH.
Xonpba, pykKd Ha MOsSIC: HA HOCKaX, Ha MATKaX, Ha BHENIHEH, Ha
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BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOMNbI, IOMIAAKW», «YTOUKH» XoJp0a
OpYXUHAIMUM (TycUHBIM) waroM. [psokkn «Jlsrymikay.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ msyom

2.0B/I: 1) koMIUIEKC yNpa)XXHEHUH W3 MOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUN M3 TOJIOKEHHU JIeKa Ha CIIMHE M Ha >KMBOTE. 3) Maccax
cToI Maccaxkepamu 4) xo/1p0a 1Mo peiiku rMMHACTUYECKON CKaMelKu; 5)
X0p0a MO0 MACCAXHBIM JOpPOXKKaM C MENIOYKOM Ha TOJIOBE.
3axnrounTenbHas: urpa «Jlexaunit gyrdoin»; penakcaius

68,69,70

BBonnas: IlpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0[p0a C COXpAHEHHUEM OCAHKHU.
Xonn0a, pykH Ha MOSIC: HA HOCKaX, Ha ISTKaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOTBI; MO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMU
iaramu; o MacCaKHbIM JIOpOKKaM. ber B cpelHeEM TeMIIe.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0B/I: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YHPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJO0KEHHUS JIe’Ka Ha CIUHE U Ha )KUBOTE 3) Maccaxk CTOII
MsYaMH — MaccakepaMmu; 4) KOMIUIEKC YIPaXHEHUH Y THMHACTUYECKON
CTEHKH; 5) Jla3aHUE IO TMMHACTHYECKOM CTEHKE; C MEPEXOI0M Ha APYrou
nposieT, 6) IoN3aHue 10 TMMHACTUYECKOM CKaMeWKe Ha JKUBOTE.
3axitounTenbHas: urpa «I['ycu-nedenn», penakcanus

71,72

I[I/IaI‘HOCTI/IKa. I/ICCJIGILOBEIHI/IG (1)PI31/I"I€CKOFO Pa3BUTHUA U 300POBbS H@Teﬁ.

Bcero 72
3AHATUSA

2.5.1lepcnextuBHblii iian HOJl. Ctapuiumii 101KoJIbHBIH BO3pacT/TPeTHH roj
— 4eTBEPThIH 00y4eHusl.

Ne 3ansTus CopeprxaHue 3aHsITHS

1,2 JluarHoctuka

3,4,5,6 Broanas: IlpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0/bp0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonanba, pykd Ha TMOSC: HA HOCKaX, Ha TATKAX, «IMCHYKHY, «KaOaHIMKNY,
«MHIIKWY, «ITAHTBUHB». X0/1b0a MPYKUHSIIIAM (TYCUHBIM ) I1aroM. Xoas0a
CO CMEHOM TEMIIa U COXPAHEHUEM OCAHKH.
OcHoBHas:
1.OPY: ¢ ruMHacTH4eCKOM NaIKou
2.0B/[: 1) koMIuiekc ymnpaKHEHUU M3 TOJOKEHUS CUAS; 2) KOMILUIEKC
yOpaXXKHEHUH U3 MOJIOKEHUS JiekKa Ha CIIMHE U Ha KMBOTE. 3) Maccax CTOI
TUMHACTHYECKUMU  Tajgkamu;, 4) yHOpaXHEHUS Ha TUMHACTHYCCKOU
CKaMmelKe; 5) moJji3aHue «CIOHUKHU» MO J0CKe; 6) Xxo/p0a Mo HAKIOHHOU
JIOCKE
3akmrouuTenbHas: urpa «Enp, €nka, emodkay; perakcaus

7.8 BBoanas: I[lpoBepka ocaHKH y CTE€HbI, X0Jib0a C COXpaHEHHWEM OCAHKH.

Xonpba, pyKd Ha T0sC: Ha HOCKaX, Ha MATKax, Ha BHEIIIHEH, Ha BHYTPEHHEH
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CTOPOHE CTOTIBI, «MHIIKW», «ITUHTBUHBIY. X0/b0a M0 KaHaTy OOKOM, IO
MaCCaKHbIM JIOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ranTenamu

2.0BJI: 1) xoMmIuieKC yHpaKHEHUW U3 TOJOXKEHHUS CHUAS; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUH U3 TIOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 3) Macca)x CTOIl
Maccaxkepamu 4) xonpba ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -MI0 TMMHACTUYECKOU
CKaMeilKke; -C TMepellaruBaHueM 4Yepe3 OpycKu; -Mo KaHaTy OOKOM,
OPUCTaBHBIMM IIaraMu; -TIO0 MAacCCaXHbIM JIOPOXKKaM. 3aKIIOUYUTENbHAS:
urpa «OuauHbBl 1 BOPOHBI», UTpa Ha pacciabienue «Des cHa» [IpoBepka
OCAaHKH y ONIOpkI U 0€3 Hee.

9.10

Broanasi: [lpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0Jb0a C COXPAaHEHHEM OCAHKHU.
Xoaw0a, pyKd Ha TOsIC: HA HOCKAX, Ha MSATKAaX, HAa BHEIIIHEH, HA BHYTPEeHHEH
CTOPOHE CTOTIBI, «MHUILIKNY, ITUHTBUHBDY. XO0Ah0a MO KaHaTy OOKOM, IO
MAaCCaXHbIM JIOPOXKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ranTensiMu

2.0B/I: 1) kommiekc ympaXHEHUW W3 TMOJIOKEHUS CHUJs; 2) KOMILIEKC
yIpaXKHEHUHN U3 TOJIOKEHUS JieXkKa Ha CIIMHE U Ha )KMBOTE. 3) Macca)x CTOI
Maccaxepamu 4) xoapba ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TI0 TMMHACTHYECKOM
CKaMeiiKke; -C TMepellaruBaHueM uYepe3 OpycKd; -Mo KaHaTy OOKoM,
NPUCTABHBIMHU IIaraMu; -0 MAacCCaXHbIM JOPOXKKaM. 3aKJIIOUUTEIIbHAs:
urpa «OuIuHBI 1 BOPOHBI», UTpa Ha pacciabienue «Des cHa» [IpoBepka
OCaHKH Y ONIOpHI 1 0€e3 Hee.

10,11,12,13

BBonnas: I[lpoBepka ocaHKM y TMMHACTHYECKOW CTEHKH: C OTKPBITBIMU
rJia3aMu, MOCTOSTh U 3aIIOMHHUTH CBOU OLIYIICHUS C 3aKPHITHIMU TJIA3aMH.
Xonnba, pykM Ha TOSC: HA HOCKAX, Ha TATKAX, B TMOJYIPHUCSIb,
OPYXUHSIIMM I1arOM, Ha BHEIIHEW M BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOIIBI,
OOBbIYHAS.

OcHoBHas:

1. OPY: ¢ msaom (d= 20 — 25 cm)

2. OB/I: 1) xoMIUIeKC yHpaKHEHUW W3 TOJIOKEHUS CUMS; 2) KOMILIEKC
yIpaXHEHUW U3 TIOJIOKESHUS Jie)Ka Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE; 3) yIpaKHEHUS
y THMHACTUYECKOHN CTeHKH; 4) ympaxHeHus Ha ¢purobdonax; 5) xonpba mo
MaCCaXHBIM JIOPOKKAM

3akmountenbHas: [logsmxknas urpa: «Emnoukay.Penakcanus: «CotBopu B
cebe CONHIIE»

14,15

BBonHnas: IIpoBepka OCaHKM y TMMHACTUUYECKOM CTEHKH: C OTKPBITBIMH
rJ1a3amMu, NOCTOSITh Y 3alIOMHUTH CBOM OILIYIICHUS C 3aKPBITBIMU TJIa3aMH.
Xonnba, pykn Ha TOSC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «MHIIKWY, «THHTBUHBIY,
«YTOYKH», ©Oer ¢ BBICOKUM T[OJHUMAHHEM KOJEH, XoJapba ¢
BOCCTAHOBJICHUEM JIBIXaHUS.

OcHoBHas:

1. OPY: ¢ MmaccaxHbIM MSHOM
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2. OBJ: 1) xoMmiekc ympakKHEHUM U3 MOJIOKEHHUS CUAS; 2) KOMILUIEKC
YIPaKHEHUH W3 MOJIOKEHUS Jie)Ka Ha CIIMHE M Ha KUBOTE. 3) Xo1pba 1o
y3KOH peiike TUMHACTUYECKON CKaMeWKH (IepeBEepHYTh TMMHACTUYECKYIO
CKaMEMKy M UATH MO Y3KOU perKe) NpsMo, MPUCTABIISAA MATKY OJJHON HOTU
K HOCKY JApyroi Horu; 4) nepekijaJplBaHUE Majbl@MU HOT KpBIIIEK OT
MJIACTUKOBBIX OYTBUIOK 5) Macca)k CTOIN MaccakepaMH 3aKIIOUUTENIbHAs:
Urpa manoii nogsuxkuoctH: «Jlexxaunii pyrdom». Penakcarus

16,17

BBonnas: [lpoBepka ocaHKM y CTEHBI, XOJb0a C COXpPaHEHHUEM OCAHKH.
Xonan0a, pykd Ha MOsIC: Ha HOCKAax, Ha MATKaX; Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOIIBI;
Ha BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIbI; [0 KaHaTy OOKOM MPHUCTABHBIMHU IIaTaMH;
110 MacCCaKHbIM JJOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPVY: ¢ ranTensimu

2.0B/l: xOMIIEKC yNpa)XHEHUW W3 TMOJOXKEHUS CUAS; 1) KOMIUIEKC
YIPaXXHEHUH U3 MOJI0KEHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 2) YIPAXKHEHUS C
IUTATOYKOM (MajbllaMU HOT cOOpaTh TUIATOYEK U PACTIPSIMHUTD) 3) KOMILIIEKC
yIpaKHEHUH y THUMHACTHYECKOW CTeHKH; 4) Xoapba MO0 MacCaKHbIM
JOPOXKKaM.

3aKIrounTeNbHAS: UTpa «JITMHHAs CKAKaJIKa»; peJIaKCalusl

18.19

BBopnas: IIpoBepka OCaHKM y TMMHACTHYECKOW CTEHKH: C OTKPBITBIMHU
IJ1a3aMHM, TTOCTOSITh M 3alIOMHUTH CBOM OLYIIEHUS C 3aKPBITHIMU TJIa3aMU.
Xonan0a, pykn Ha TOSC: HA HOCKaX, Ha MITKaX, «MHILIKH», «ITUHTBUHBI»,
«yTOUKHM», ©Oer ¢ BBICOKMM TOJHUMAHUEM KOJIEH, XoJpba ¢
BOCCTAHOBJICHUEM JbIXaHHUS.

OcHoBHas:

3. OPVY: ¢ MaccaxHbIM MSYOM

4. OBJI: 1) KOMIUIEKC YNpPaKHEHUM W3 TOJIOKEHUS CHUJS; 2) KOMILUIEKC
yIpaKHECHUH W3 TMOJO0KCHUS JIe)Ka Ha CIIMHE W Ha KUBOTE. 3) X0oap0a 1o
y3KON pPEeHKM TMMHACTUYECKON CKaMelKH (TepeBEepHYTh TUMHACTUUYECKYIO
CKaMEeWKy M UJITH IO Y3KOU peiike) mpsiMO, MPUCTABIISAS MATKY OJHOW HOTH
K HOCKY Jpyroil Horu; 4) nepexiaiblBaHWE NadblAMHU HOT KPBIIIEK OT
TUTACTUKOBBIX OYTBUIOK 5) Macca)k CTOIN MacCakepaMH 3aKIIOUUTEIbHAs:
Urpa manoit mogsmxkuocTH: «Jlexxaunii pyrbom». Pemakcarms

20,21

BBoanas: I[IpoBepka OCaHKM y CTE€HBI, X0b0a C COXpPAaHEHHEM OCaHKHU.
Xonnba, pykH Ha TMOSC HA HOCKAX, HAa MATKAX;, «MUIIKWY», «ITUHTBUHBDY,
«YTOUKW»; TIOJN3aHHE «CIOHHKW», «MYPaBBUIIKH», XOAh0a TO KaHATy
OOKOM MPUCTABHBIMU IIATAMHU; 10 MACCAXKHBIM JIOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKOMN MaaKkou

2.0BJI: 1) xonpba TO TUMHACTUYECKOW IMajgke OOKOM NPHCTaBHBIMH
maramMy 2) KOMIUIEKC YIOPaXHEHUU W3 TOJIONKEHUS CUsi; 3) KOMIUIEKC
yIpaXXKHEHUHN U3 TIOJIOKEHUS JIe’ka Ha CTIIMHE U Ha KUBOTE; 4) 3aXBaTbIBAHUE
najbIlaMu HOT KapaHjaiia, Xop0a ¢ kapanaamoMm; B Teaennn 20-30 cek. 5)
Maccak CTOI TMMHACTUYECKUMH MaJIKaMu ; 6) X01p0a ¢ KHUTOM Ha TOJIOBE;

37




7) moJi3aHUE MO THUMHACTUYECKOM CKaMeHKe ¢ MEIIOYKOM Ha CHuHE §)
MOJI3aHUE IO THMHACTHYECKOW CKaMeHKe Ha KUBOTE, MOATATUBAsCh pyKaMU
9) npbDKKH Yepe3 TUMHACTUYECKYI0 CKAMEWKY, IEPKach 3a HEE PyKaMU
3aknrounTenbHas: urpa «Pa3oeil nensy, penakcanus

22,23,24,25

BBonnas: [lpoBepka ocaHKM y CTEHBI, XOJb0a C COXpPaHEHHUEM OCAHKH.
Xonn0a, pykd Ha MOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, <JIUCUYKHY», «MUIIKWY,
«MUHTBUHYMKWY, HA BHEIIHEW W BHYTpeHHEW cTopoHe crombl. [lon3anue
«mayykn» Xoapba TycHMHBIM IIaroM. Xojsba €O CMEHOW Temmna u
COXPAHEHUEM OCAHKHU.

OcHoBHas:

1.OPY: 6e3 npenMeToB

2.0B/l: 1) koMIuIeKC ympaKHEHUU W3 TOJOXKEHUS CUJS;, 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUH U3 TIOJIOKEHUS JIesKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 3) Macca)x CTOIl
Maccaxepamu 4) nepekiiaJpBaHue najibllaMy HOT KPBILIIEK OT IJIACTUKOBBIX
OyTBUIOK 5) yNpaxXHEHUsT y THUMHACTMYECKOW CTeHKH 6) xoapba ¢
MEIIOYKOM Ha roJIOBE 10 HAKJIOHHOM JOCKE, IO THMHACTUYECKON CKaMelKe,
o0 KaHaTy OOKOM MPUCTABHBIMU IIaTaMH

3axmounTtenbHas: urpa «O0e3bsiHKIY; peslakcalusl.

26.27

Broanas: I[lpoBepka ocaHkM y CTE€HBI, X0Jib0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonn0a, pyku Ha MOSC: Ha HOCKAX, Ha MATKAX, «IMCHYKH,« MUKW,
«uHrBUHB . [lom3anme «cnonuku» Xoapba €O CMEHOM TeMIa H
COXpaHEHUEM OCAHKH.

OcHoBHas:

1.0OPY: ¢ msyom (d= 20 — 25 cm)

2.0B/I: 1) xoMIuiekC ymnpaXHEHW W3 TOJOXKEHUS] CUJlSl; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUHN U3 TIOJIOXKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 3) Macca)x CTOII
Maccaxepamu 4) ynpaxHeHue «llomzarone nanbuuku» (IoJ3arolee
JBVDKEHUS CTOI BIIEPE] U Ha3aJl C MOMOILbIO NalblieB) 33 5) ynpaxHEeHUs
Ha (urbonax 6) ympaxkHEHHsS C IUIATOYKOM (TajbllaMH HOT cOoOpaTh
IJIATOYEK M PacIpSIMUTB) 7) X0p0a 10 MAaCCaKHBIM JIOPOKKaM
3akmrounTenbHas: urpa «PerynupoBmmKky; pernakcamus

28,29

BBonnas: I[lpoBepka ocaHkM y CTEHBI, XOIb0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonanba, pyku Ha MOsIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKAX; Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIBI,
Ha BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOIIBI; 10 KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIIaraMu;
110 MAaCCaXHBIM JIOPOKKaAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTH4eCKOMN NMaIKou

2.0B/[: 1) xoMIuieKC ynpaKHEHUW W3 TOJOKEHHSI CUJS;, 2) KOMIUIEKC
yOpaXXHEHUN U3 TOJIOKEHUS JieKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) Maccax CToIl
TUMHACTUYECKON Tajikoil; 4) 3axBaThIBAaHME TajbllaMHd HOT Kapasjalia,
xo01p0a ¢ kapannamom; B TeueHuu 20-30 cek. 5) KOMIUIeKC ynpaXHEHU! y
TUMHACTHUYECKON CTeHKH; 6) Xoapba MO TMMHACTHYECKON CKamelke ¢
MEIIIOYKOM Ha TroJoBe 6) MOJ3aHME MO TMMHACTUYECKOW CKaMeilke ¢
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MEIIIOYKOM Ha CHOuHE 7) Xoapba MO0 MAaCCaXHBIM JIOPOKKaM.
3aknrounrtenbHas: urpa «Enp, €ika, €oukay, pesakcaius

30,31

BBonnas: IlpoBepka OcaHKH y CTEHBI, XOJb0a C COXpPaHEHHUEM OCAHKH.
Xonab0a, pyKu Ha MOsC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX; «MUILIKWY, «IIMHTBUHBD», HA
BHEUIHEH W BHYTPEHHEH CTOpPOHE CTONbl XO0Ab0A CKPECTHBIM IIaromM
BIIEpE/I-Ha3a/, M0 KaHaTy OOKOM MPUCTaBHBIMHU LIAaramMH; MO MacCa)XHbIM
TOPOXKKAM.

OcHoBHas:

1.OPVY: ¢ ranTensmu

2.0BJ: 1) koMIuiekc YMpakKHEHUH M3 MOJOXKEHUs CUJIS; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUHN 13 TOJIOXKEHUSI JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha )KMBOTE; 3) Macca) CTOIl
MacCaXXHbIMH Msi4yaMu 4) mepekiiajiblBaHue MajlblaMyd HOT 5) KPBIIIEK OT
IUIACTUKOBBIX OyTBUIOK 6) Xoapba C MENIOYKOM Ha TOJOBE C
nepelaruBaHieM uepe3 7) «Msirkue OpeBHa»; &) TmoszaHue ¢
NEepenoI3aHueM Yepe3 THMHACTHUECKYI0 CKaMEHKYy.

SaxmountenbHas: urpa «llomiasmu W MOKPYXHUCh -CaMbIM  JIOBKUM
OKaXXUChY, penakcanns «CIuHKa OT/IbIXaeT»

32.33

BponHas: IlpoBepka OCaHKH y CTEHBI, XOJb0a C COXpPaHCHHUEM OCAHKH.
Xonap0a, pyKkH Ha TOsIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKax, «MUIIKW» (HOCOYKH BMECTE,
MSITOYKH BPO3b), KITUHTBUHBD (MATOYKHA BMECTE, HOCOUKH BpO3b). X0ab0a
OPYXKUHSAIIUM (TYCUHBIM) 1maroM. Xojsb0a CcO CMEHOW TeMIa u
COXpaHEHUEM OCAHKH.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ msiaoMm (d= 20 — 25 cm)

2.0B/l: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIONIUX YIPAKHEHUN;, 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUHN U3 TIOJIOXKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 3) Macca)x CTOII
Maccaxxkepamu 4) yrpakHeHHsI Ha GUT000J1ax 5) yIpakKHEHHUS ¢ TJIATOYKOM
(maypIraMu HOT coOpaTh IUIATOUEK U PacIpsIMHUTH) 6) XoapOarnepeniarupas
yepe3 Moayiu 34 7) mpeDKKH BBEpX ¢ paszbera §) mposie3aHue B oOpyd
npsiMmo 1 OokoMm 9) karanue oOpydeil 3akmtountenpHas: urpa «BosHb
Ka4yaroTCs; pellakcaliusl.

34,35,36,37

BBonnas: I[IpoBepka ocaHkM y CTEHBI, XOIb0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoanba, pyku Ha MOSIC: Ha HOCKaX, HAa MATKAX, «MUIIKWY», «ITMHTBUHBD ,
«yToukn» Xonapba MO KaHaTy OOKOM, IO MAaCCaXKHBIM JTOPOKKAM.
OcHoBHas:

1.OPVY: 6e3 npenmeToB

2.0B: 1) xoMmmeKkc ympaKHEHUW U3 TOJIOKEHHS] CHUIISl 2) KOMILIEKC
yIpaXKHEHUH U3 MOJIOKEHUS JieXkKa Ha CIIMHE U Ha )KMBOTE. 3) Maccax CToI
MsAYaMH — Maccaxkepamu; 4) 3axBaTblBaHUE MaJibllaMU HOT KapaHjalia,
xoap0a ¢ xkapanmamom; B TeueHnn 20-30 cek. 5) xoap0a ¢ MENIOYKOM Ha
rOJIOBE: MO HAKJIOHHOM MOBEPXHOCTH MO TMMHACTHYECKOW CKaMEMKE; C
nepenaruBaHieM uyepe3 OpycKu; Mo MacCaKHbIM JOPOXKKaM. 6) moJi3aHue
10 THUMHACTHYECKOW CKaMeWKe Ha J>XMBOTE, MOATATHUBASACH pyKamu 7)
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IIEpENPBITUBAHNE Y€pe3 TMMHACTHUYECKYH0 CKaMEWKy, Jep:Kach 3a Hee
pyKaMu
3axmrounTenbHasd: urpa «PelOKY 1 akymnay, penakcanusl.

38,39

BBonnas: [lpoBepka OcaHKHM y CT€HBI, XOJb0a C COXpPaHEHHUEM OCAHKH.
Xonb0a Ha BHEIIHEW CTOPOHE CTOIbI, HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIbI, Ha
HOCOUYKaX, Ha IIATKaX, B IOJIYIIPUCAb, CO CEHHOM TeMmma JIBHKECHUS
OcHoBHas:

1.OPY: ¢ MaccaxHbIMU MSIYaMU

2.0BJI: 1) xoMmIuieKC yOpaKHEHUH U3 TOJOXKEHHUS CHUAS; 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUH U3 MOJIOKEHUS JIe’Ka HA CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) YIPaXKHEHHUSI C
IUIATOYKOM (MajblaMd HOr coOpaTh IUIATOYEK M pacnpsMuTh) 4)
ynpaxxHeHuss Ha ¢uTodonax 5) jazaHue MO TMMHACTHYECKOM CTEHKE C
NepexoI0M Ha APYrou nposieT 6) Xoap0a mo y3Koi peiiku TMMHACTHYECKON
ckamedku 7) xoanba ¢ KHUTOM Ha TOJOBE 3aKIIOUYUTENbHAs: Hrpa
«bbICTpBIN MUY, penakcanus «Bomoman»

40,41

Broanas: I[lpoBepka ocaHKH y CTE€HBI, X0Jib0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xoaw0a, pyKu Ha MOSC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX; «MUIIKH», «ITUHTBUHBD) .
[Tom3anue «mayyku», «<MypaBbUIIKHY. X0/1b0a CKPECTHBIM IIIaroM BIIEpEI-
Ha3ajJ, 10 KaHaTy OOKOM TIPUCTABHBIMHM IIIaraMH; IO MaCCaKHBIM
JOPOXKKaM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ranTensmu

2.0B/I: 1) xoMIuieKkc ympaxXHEHUH M3 TOJOXKEHUS] CUAS 2) KOMIUIEKC
yIpaXHEHUH U3 TOJOXKEeHHUsS Jieka Ha CIMHE M Ha JKUBOTE; 3)
NEepeKIaibIBaHie MallbllaMH HOT KPBIIIEK OT IUIACTHUKOBBIX OYTHUIOK 4)
Macca)x< CTOIl MacCa)kepamu; S5) yIpaKHEHUs Y THMHACTUYECKOU CTEHKH 6)
ynpaxkHeHue — urpa «Jlactouka»

3akmrounTenbHas: urpa « PerynmpoBmyky, perakcanus

42.43

BBonnas: I[IpoBepka ocaHKH y CTEHBI, XOJb0a C COXpaHEHHMEM OCAHKH.
Xonnba, pykH Ha TOSIC: «JTUCUYKN», «MUIIKWAY», «ITUHTBUHBD), «THOMBI —
BEJIMKAHbI». X0/1p0a MPYKUHAIINM (TYCHHBIM) IaroM. Xo0J1p0a CO CMEHOM
HaIlpaBJICHUS IBUKEHUSAMU COXPAHEHHEM OCAHKH.

OcHoBHas:

1.OPVY:6e3 mpenmeToB

2.0B/[: 1) kKoMmIuiekc ynpa>KHEHUH M3 TOJOKEHUS CUAS; 2) KOMILIEKC
yOpaXKHEHUHN U3 MOJIOKEHUS JieXkKa Ha CIIMHE U Ha KMBOTE. 3) Maccax CTom
Maccaxepamu 4) ynpakHeHus Ha (urdose 5) ynpaxHEHHUS ¢ IUIATOYKOM
(manbiaMu  HOr coOpaTh TIJIATOYEK M PACHpPSMHUTh) TMOJ3aHHUE 10
TUMHACTUYECKOM CKaMeMKe C MEIIOYKOM Ha COuHe 6) IMoj3aHue II0
TUMHACTHYECKOM  CKaMelike Ha JKUBOTE, MOJATATUBAsCh pyKaMu
3akmountenbHas: urpa «llomnaau B BopoTa MsiuoM»; perakcaius

44,45

BBoanas: I[IpoBepka ocaHKH y CTE€HBI, X0Jib0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonpba, PYKM Ha TMOSAC: <JIMCHUYKH», «KAOAHUMKH», «MHUILIKUY,
IUHTBUHBI», «THOMbBI — BEJIMKAHbI». X0Ab0a MNPYKUHSAIIUM (TYCHUHBIM)
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maroM. Xoan0a cO CMEHOM HampaBieHUs JBUKEHUSMU COXpPaHEHUEM
OCaHKH.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTU4YECKOM MAIKON

2.0B: 1) KOMIUIEKC YHOpPaXKHEHUW W3 TMOJIOKEHUS CHUJISA; KOMILIEKC
yIpaXKHEHUN U3 MOJ0KEHUS JIe)Ka Ha CIIMHE W Ha KUBOTE. 2) YIPAKHEHUS
B mapax 3) Maccaxk CTon maccaxxepamu 4) 3axBaThIBaHUE TaJbI[aMH HOT
KapaHjaiia, Xxoar0a ¢ kapangamom; B TeueHuu 20-30 cex. 5) ynpakHeHus
y TUMHACTUYECKOM CTEHKHU 6) OT)KMMaHUS OT TMMHACTUYECKOW CKaMEHKH
7) x0[1p0a M0 MacCaKHbIM JOPOKKaM 3akouuTenbHas :urpa «O0e3bsHKNY;
penakcanus

38,39

BBonnas: [lpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0Jb0a C COXpaHEHHUEM OCAHKH.
Xoaw0a, pyKd Ha TOSIC: Ha HOCKaX, Ha MATKAX; Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIbI;
Ha BHYTPEHHEUW CTOPOHE CTOIbI; MO0 KaHaTy OOKOM MPUCTABHBIMHU IlIaTaMU;
110 MACCaXHbIM JIOPOKKAM.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ msuom (d= 20 — 25 cm)

2.0B/I: 1) kommiekc ympaxHEHUW M3 TOJIOKECHUS CHUAS; 2) KOMILIEKC
YIOPaXHEHUH U3 MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) YIPAXKHEHUS B
napax 4) maccax CTON Macca)kepaMu; S5) Jla3aHb€ MO TMMHACTHYECKOMU
CTEHKE C MEpPEeX0JIOM Ha APYrou mposieT 6) moji3aHue N0 TMMHACTHYECKON
CKaMEeHKe Ha >KUBOTE, IMOATATUBA’ACH pyKaMu 7) HWrpa-ynpaxHeHue
«Boctounslii odpunmanT» 3akimoudTenbHas: urpa «PeIOKM M akymnaw;
penakcanus

40,41

BBonnas: I[IpoBepka OcaHKH y CTEHBI, X0/b0a C COXpaHEHUEM OCAHKH.
Xonanba, pykn Ha TOSC: HA HOCKaX, Ha MITKAaX, «MHILIKH», «ITUHTBUHBDY,
«Iomaaku» (C BBICOKUM TOJHUMAHUEM KOJIEHA), «yTOYKW» (B MOJHOM
npuceae). Xoapba MO KaHaty OOKOM, IO MAacCCaXHBIM JOPOXKKaM.
OcHoBHas:

1.OPY: ¢ rantensimMu

2.0B[: 1) xoMIUleKC yHpaKHEHUW W3 TOJOKEHHS CUIS; 2) KOMILUIEKC
yOpOKHEHUH W3 TOJIOKEHMs Jie)kKa Ha CIHMHE W Ha XKuBore. 36 3)
NEepEeKIIabIBAHAE TaJbllaMl HOT KPBIIIEK OT IUIACTUKOBBIX OYTHUIOK 4)
Maccax CTONl Ms4aMHd — Maccaxkepamu; 5) xoapba 10 pelike
TUMHACTHYECKON cKaMelku. 6) xonp0a ¢ KHUTOW Ha TOJOBE 7) MPBDKKH
4yepe3 KOPOTKYIO CKaKaJIKy

3axmrounTenbHas: urpa «Jlexaunii pyrdomy», penakcanus

42,43

BBonnas: I[IpoBepka ocaHkw y CTEHBI, XOb0a C COXpaHEHHMEM OCAHKH.
Xonanba, pyKku Ha TMOSIC: HA HOCKAaX, HA TATKAX, «MUIIKWY, «ITHHTBHHB», HA
BHEITHEH, Ha BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMBI. XO0/Ib0a TYCHHBIM IIIarOM.
Xoapba co CMEHOM TeMIIa U COXPAHEHUEM OCaHKHU.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKON MAIKON
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2.0BA: 1) KOMIUIEKC KOPPETUPYIOIIHUX YOPAKHEHUN; 2) KOMILIEKC
YIPaKHEHUHN U3 MOJIOKEHUS Jie)Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 3) yIpaKHEHUS
B mapax 4) Maccax CTOI TMMHAaCTUYECKUMU NalKaMu; 5) yIpaKHEHUs Ha
¢utobonax 6) ynpaxnenue «llom3aromne mnanpuuKM» (MOJ3aroIIEe
JBIDKCHMSI CTON BIEpPEe] M Ha3aJd C TMOMOIIbIO MalblieB) 7) urpa —
ynpaxkHenne «Bctanp mpsMo» §) urpa — ymopaxXHEHHE <«JIaCTOYKa»
3akmounTtenbHas: urpa «Pa3oel nenby; penakcamus

44,45

BBonnas: I[lpoBepka ocaHKM y TMMHACTHYECKOM CTEHKH: C OTKPBITBIMU
rjla3aMu, MOCTOSITh U 3alIOMHUThH CBOU OILIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU TJIa3aMH.
Xonn0a, pykH Ha MOSC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX «JIUCHUYKWY», «IOLIAIKW,
«YTOUKH». X0Ab0a C U3MEHEHUEM HaIpaBiIeHUs ABMKeHUs. OCHOBHAS:
1.OPY: ¢ Macca)XHbIM MSYOM

2.0BJ: 1) xoMmIuieKkc YNpaKHEHUH W3 TOJOXKEHUS CHIA 2) KOMIUIEKC
YIPaKHEHUHN U3 MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) YIPaKHEHHUSI C
IUIATOYKOM (MajpllaMyd  HOT coOpaTh IUIATOYEK U PaclpsiMHUTh) 4)
npoJse3aHrue B 00pyd npsiMo U OOKOM, HE Kacasich pyKaMu 1oJja; 5) urpa —
ynpaxHenue «llepemarau uepe3 BepeBOUKY» 6) urpa — yrnpaxHeHUE
«Boctounblii  odunmaHT»  X0ABOA MO  MAacCCaXHBIM  JIOPOXKKAM.
3axirounTeNbHas: urpa «Jlexauuit pyrbdoay, pesnakcanus

46,47,48,49

BBonnas: I[IpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, XOJb0a C COXpaHEHHUEM OCAHKH.
Xonan0a, pykd Ha MOsIC: Ha HOCKAax, Ha MATKaX; Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIBI;
Ha BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIbI; «JIOMIAIKIY, «YTOUKU», IO KaHATy OOKOM
IPUCTABHBIMHU IIaraMHM; M0 MACCaXHbIM AOpokKaM. OCHOBHas:

1.OPY: 6e3 npenmeToB

2.0BJI: 1) xoMIuieKkCc ympaxXHEHUH M3 TOJOXKEHUS CUAS 2) KOMIUIEKC
YIOPaXXKHEHUN U3 TIOJIOKEHUS JieKa Ha CIIMHE U HA KUBOTE 3) Maccaxk CToM
Maccaxepamu; 4) 3axBaThIBaHME NalbIlaAMU HOT KapaHjaiia, Xojapba ¢
kapangamoM; B TedeHUH 20-30 cex S5) KOMIUIEKC YNpaKHEHUH Yy
TUMHACTUYECKOM CTEHKH; ©6) Ja3aHbe€ 10 THUMHACTUYECKON CTEHKE
Pa3sHOMMEHHBIM crocobom 37 7) urpa — ynpaxHeHue « Beimpsimu HOTH» 8)
urpa — ynpaxxuenune « Boctounsiit opumant»

3akmrountenbHas: urpa «[[onpeIryHYHK-ISTYIIOHOK); pelaKkcaius

50,51

BBonnas: I[IpoBepka ocaHkM y CTEHBI, XOb0a C COXpaHEHHEM OCAHKH.
Xonanba, pyku Ha MOSC: Ha HOCKaX, Ha MATKAX; «MUIIKW, «ITHHTBHHBDY, HA
BHEITHEH, Ha BHYTpPeHHEH cTOopoHe cTombl. [IppoKku «isTymaTay Xoanoa
OPYKUHSIIUM (TYCUHBIM) IATrOM, MO0 MacCaXHbIM J10poKKaM. OCHOBHas:
1.OPY: ¢ rantensimMu

2.0B/[I: 1) KoMIuiekc ynpaKHEHUU M3 TOJOKEHUS CUAS; 2) KOMILIEKC
yOpaXXKHEHUHN U3 MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE; 3) yIpaKHEHUS
B mapax; 4) Maccak pyK M CTOI MacCaXepaMU «CY-KOK»; 5) xonp0a C
MEILIOYKOM Ha TO0JIOBE MO KaHAaTy OOKOM MPUCTABHBIMH IlIaramH,
nepenaruBas uepe3 BepeBoUKy; 6) urpa — ynpaxsenue «lloarsau ;xuBot»
7) urpa «KT0 ObICTpEe COOEPET KPBILIKKU CBOETO 1IBETA» (COOMPATh KPBIIKH
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OT INIACTUKOBBIX 6YTBIJ'IOK HY>KHO HOFaMI/I) 3aKmoyuTeIbHAas urpa «BoHbI
Ka4aroTCs», pelakCcalus

52,53,54,55

BBonnas: IIpoBepka OCaHKHM y CT€HBI, X0Jb0a C COXpPaHEHHUEM OCaHKH.
Xonp0a, pykd Ha MOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, <JIUCUYKHY», «MUIIKNY,
«MHUHTBUHYMKWY, HA BHEIIHEH, HA BHYTPEHHEW CTOpoHE cTombl. [Ipbrkku
«Isrymaray. Xo/1p0a co CMEHO! TeMIna U COXpaHeHueM OCaHKu. OCHOBHAs:
1.OPY: ¢ ruMHacTHYECKOMN MAJIKOM

2.0B/l: 1) koMIuieKC ympaKHEHUU W3 TOJOXKEHUS CUJ; 2) KOMIUIEKC
yIpaKHEHUH U3 TOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) YIPAKHEHHUS B
napax 4) MaccaXx CTON TMMHACTHYECKMMHU MallkaMu S5) ynpaXHEeHUs Ha
durobonax 6) urpa — ynpaxksHenue «Mope, Oeper, mapyc» 7) urpa —
ynpaxxHeHne «MUIIKU — MTUHTBUHbBI»

3axnrounTesibHas: urpa « MpIIIH B KJ1aJ0BOW»; pellaKkcalysl

56,57

BBonnas: [IpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0Jb0a C COXpaHEHHUEM OCAHKH.
Xonpba, pyKd Ha TIOSC: HA HOCKaX, Ha TMATKAX, «IUCHYKHY,
«KAOAHYUKHNY, KMUILIKW», «ITUHTBUHBI»Y. XO7h0a OOKOM MPUCTaBHBIMU
1aramu 1o KaHary. ber B cpeqiHeM Teme.

OcHoBHa4:

1.OPY: ¢ msuom (d= 20 — 25 cm)

2.0B/I: 1) xoMIuiekC ymnpaXHEHW W3 TOJOXKEHUSI CUJlsl; 2) KOMIUIEKC
yIpaKHEHUH U3 MOJIOKEHUS JIe)Ka Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE. 3) Maccax pyK H
CTOIl MaccakepaMu «Cy-IKOK»; 4) ynpaxknenue «llon3aromne nanbuukm
(mos3aroiee ABUKEHHUS CTOI BIEpE] M Ha3ajJ C MOMOIIBIO MajbIEB); S)
urpa — ynpaxuHenue «Jlactouka» 6) urpa — ynpaxkHenue «BoCTOUHBIIM
oduimanT» 7) xo01bp0a MO MACCAKHBIM JOPOXKKAM 3aKIIOUUTEIbHAs: UTPa
«O0e3bsTHKIY; pellaKcallusl.

58,59.60,61

BBonnas: [IpoBepka ocaHkHM y CTeHBI, X0Ab0a ¢ COXpaHEHHEM OCaHKH. 38
Xonan0a, pyku Ha MOsIC: Ha HOCKAax, Ha MATKaX; Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIBI,
Ha BHYTPEHHEH CTOpPOHE CTOIBI; B MOJYIPHCENE, «MaydyKh», MO KaHaTy
OOKOM MPHUCTABHBIMU IIAraMu; 0 MACCAXHBIM J10pokkam. OCHOBHas:
1.OPVY: 6e3 npenMeToB

2.0BJ: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIUX YIOPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
YIpaXXKHEHUN U3 TOJIOKEHUS JieKa Ha CIIMHE U HA KUBOTE 3) Maccax CTOIl
MsAYaMH — Maccaxepamu; 4) ynpaKHeHHUs Y THMHACTUYECKOU CTEHKH; 5)
urpa ynpaxsnenue «llepemiaruu uepe3 BepeBOUYKY» 6) MOJI3aHUE C OMOPOI
Ha JaJOHH U CTOIbI, TOJIKasi MsiY TOJIOBOM BIepes 7) urpa — yrnpaxHeHue
«Co0epu poOKH CBOETO MBETa» (KPBIIIKH OT TUTACTUKOBBIX OYTHUIOK)
3akmrounTenbHas: urpa « PerynmpoBiyky, perakcaius

62,63

BBoanas: I[lpoBepka OCaHKM y CTE€HBI, X0Jb0a C COXPAaHEHHEM OCAHKHU.
Xonnba, pykn Ha MOSC: HA HOCKAX, HA MATKAX; «MHIIKW», «ITHHTBHHBIY,
HaBHEIIHEH, HAa BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMbI, <JIOMAAKW». XoJab0a
CKPECTHBIM IlIarOM BIIEpe/l-Ha3aj; IO KaHaTy OOKOM MpHUCTaBHBIMU
maramu.

OcHoBHas:
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1.OPY: ¢ ranTenamu

2.0BJ: 1) xoMmieKC yOpaKHEHHM W3 MOJOXKEHUs CUAS; 2) KOMIUIEKC
yIPa)KHEHUH U3 MOJIOKEHUS JI€Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE; 3) 3aXBATbIBAHUE
najbpllaMH HOT KapaHjailia, Xo/1b0a ¢ kapanjaimom, B Teuenun 20-30 cek. 4)
Macca)X< pyK U CTOIl Maccakepamu ; 5) urpa — ynpaxHeHue «Boimpsamu
HOTW»; 6) urpa — ynpaxHeHue «BbINoaHAN TpaBUIBHOY.
3akmountenbHas: Jcradera «Ilepeliaun 6010TO», penakcausi.

64,65,66,67

BBonnas: [lpoBepka ocaHKM y CTEHBI, XOJb0a C COXpPaHEHHUEM OCAHKH.
Xoaw0a, pykH Ha TOSIC: HA HOCKaxX, Ha IMATKaX, «MUILIKWY», ITAHTBUHBI.
XonwOa «['HOMBI — BenukaHbly. [Ipepkku «Jiarymatay. Xoapba co cCMeHOU
HaIpaBJICHUS IBUKEHUS U COXPAHEHUEM OCaHKHU.

OcHoBHas:

1.OPY: ¢ MaccaxHbIMU MsSiYaMU

2.0BJl: 1) KOMIUIEKC yNpaXKHEHUH U3 TIOJOKEHUS 2) KOMIUIEKC
yIpaXKHEHUHN U3 MOJI0KEHUS JIe)Ka Ha CIIMHE W Ha KUBOTE. 3) yIPaKHCHUS
B mapax 4) mMaccax CTON MAaCCaXHBIMH MsS4aMU; 5) YIPaKHEHUS C
IIaTOYKOM (MMaJibllaMu  HOT cOoOpaTh IUTATOYEK M PaCHpsSMHUTEL) ©6)
ynpaxHeHus Ha  ¢uroborax 7) TMOd3aHHE  TO-MEABEXKbU IO
TUMHACTUYECKOM ckamelke; §8) wurpa — ynpaxHenue <«OKypasib
pacrpaBiisieT KPbLIbs»

SaxmounTtenbHas: urpa «Komoboky»; penakcanus.

68,69,70

BBonnas: I[IpoBepka ocaHKH y CTEHBI, XOJb0a C COXpaHEHHUEM OCAHKH.
Xonan0a, pykd Ha MOsIC: HA HOCKAX, Ha MATKaX, Ha BHEIIHEN, HA BHYTPEHHE!
CTOPOHE CTOTIbI, «IOMIAJAKN», KYTOUKH» XO0J1b0a MPY>KUHAIIUM (T'yCHHBIM)
maroM. [IpbDKKY «IATYIIKI.

OcHoBHas:

1.OPY:c ruMHacTH4ECKOMN NaIKOU

2.0B/l: 1) xommekc ynpaKHEHHH M3 TMOJIOXKEHUS CHUIA; 2) KOMIUIEKC
yIPaKHEHUN U3 TTOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) YIIpaXKHEHUS B
napax 4) Maccaxk CTON ¢ TUMHACTUYECKUMHU TIaJIKaMH 5) xo1p0a 1Mo perku
TUMHACTHUYECKON cKamelku; 6) wurpa — ynpaxHeHne «BocTouHbIN
opurmanT»y 7) wurpa — ynpaxHeHHe «JlepKM TONOBY MPSAMO»
3axmrounTenbHas: urpa «Jlexaunit gyTOoi»; penakcamus

71,72

Jlnarnoctuka. MccienoBanue (U3NISCKOT0 Pa3BUTHS U 3JI0POBBS JTETEH.

Bcero 72
3aHATHSA
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3. OpraHm3alMoOHHBIN pa3aeJl.
3.1.0praHM3anMOHHO-NeJaAroru4ecKkme yCcJ0BHs peain3alu NporpaMmmbl.
Kanposeie ycnoBus. I[Iporpammy peanu3yeT HMHCTPYKTOpP MO (DU3UYECKOM
KyJbTYype, BO BTOpOH MosioBUHE 1HA. Harpyska pacrnpenensercs B COOTBETCTBUH C
BO3PACTHBIMH M MHJIUBU1yaJIbHBIMU OCOOCHHOCTSIMU JETEH.
PazBuBaromye 30HbI:
30Ha U151 IOCTPOEHUS B KPYT.
30Ha JUIsi MeTaHUsl HAOMBHOTO MsTYa.
30Ha 1S IPBIKKOB
Tpona 310pOBbs
30Ha ISl BBITIOJIHEHMSI YITPAaXKHEHHH B BUCE
30Ha TPEHAXKEPOB
HNHTEpaKTUBHBIN CKAIOIAPOM
[Ipy TpOEKTUPOBAaHUM NPEIMETHO-UTPOBOM cpeAbl B CIOPTUBHOM 3ajie,
CrocoOCTByIOIIEH (U3MUECKOMY pPa3BUTHIO J€TeH, YYUTHIBAIOT CJEAYIOIINe
(bakTopsI:
- WHJIUBUIYyaJIbHbIE 0OCOOEHHOCTH PEOCHKA;
- WHIUBUIYyaJIbHbIE WHTEPECHl M MPEANOYTeHHUs] B BBHIOOpE JBUraTEIbHOU
NEeSITEbHOCTH;
- TBOpPUECKHE CIOCOOHOCTH; BO3PACTHBIE W TEHAEPHbIE OCOOEHHOCTH
JOIIKOJIbHUKOB.
[Ipu npoBeneHun 00pa3oBaTENbHOW AESATENBHOCTH B  KPYXKKE IIMPOKO
UCMOJIB3YIOTCSI pa3HooOpa3Hble WUIphI-3a0aBbl, CIOPTUBHO-UTPOBOW MaTepual,
000py10BaHUE U NHBEHTApb.
Bce 3710 sBIIsIeTCSl OpraHUnYHONM COCTaBHOM YaCThIO IIPEIMETHO- TPOCTPAHCTBEHHON
Cpelbl, KOTopasi ClIoCOOCTBYET 3/I0POBOMY PAa3BUTHIO JETEH.

VVVVVVY

3.2. MaTepuajibHO-TeXHHYECKOe obecliedeHne MporpaMmal.
[lepeuenb 060pyIOBaHUS U CIIOPTUBHOTO HHBEHTAPS

Hoytbyk

My3bIKaJbHBIN HEHTP

Ckameiika TUMHaCcTHYECKas, JIUHA 3M

Crenka rumHactuyeckas, radaputsl 800*2800mMm
[TonBecHoM KaHaT

Benotpenaxép nerckuit Baby Gym

beroBas nopoxkka nerckas Baby Gym

Tpenaxép nerckuid. [IpenHazHaueH il yKPEIUICHUS BEPXHUX W HUKHUX
MBI )KUBOTa. Baby Gym

9. baryr merckuii, muametp 1120Mm

10.Kop3una mmoa Mstuu (1epeBo)

11.1luT ams MmeTaHUS MsS4a B ICIIb

12. HaknonHas 10CKa IepEBSIHHAS

13. Jlopoxka 3Meiika

14.BpeBno nerckoe 2x100x175mMm

NGk WNE
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15. Urpa «Konbiiebpocy (miacTMaccoBblii)
16. Konychl (rutacTMaccoBbie)

17.06py4 uBeTHOI OONBIION

18.0O0py4 1BeTHON MalleHbKUI

19.00pyu xénterit d-80cMm.

20.00pyu kpacHbiit d-60cMm.

21.06pyu cunuii d-60cm.

22. 'mmHacTrueckas naika l=145cwm.
23.I'umnHacTuyeckas naika I=106cm
24.I'mmuactudeckas maakud 1=100 cM.

25. Msrkuii MOAyJib TOHHEIb

26.Tonnens

27.Mart rumaactuueckuii 1000x800x100
28.11lapuku xénThie (TUIacTMacca)

29. Ckaxkainka (HOBas)

30. XoKKelHbIe KITIOMIKY (IepeBsIHHbIC)
31. XoKKeitHbIe KITIOMKH (TIIIaCTMACCOBBIC)
32.Ms1u maccaxxHbIl TBEPIBIN Main.40Mm
33.Msua maccaxxabiii d=200mm

34.Msa maccaxxkabii d=120mm

35.Mstu maccaxkubiit d=100mMm

36. Jluck 310poBbs

37. Msrkue GuIIKu pa3HOM reoMeTpruIecKor popMbl
38.I'anrenu (500 rp.)

39.Tpenaxép «Kamubpu»

40. Benépko miacTMaccoBoe

41. Menoyku ¢ NecKoM

42. Kernu (Habop u3 611T)

43. Kernu (Habop u3 9 mit.)

44, Kanat

45. Msta 6ackeTOOIbHBIN PE3NHOBBIH
46.Msuu pesuHoBbIe 60mb11101 Nel 200MM
47.Msiun pezuroBbie No2 150mMm

48.Mstun pesuroBbie Ne3 120MMm

49 Msiun pesuroBbie Ned 100MMm

50. Msum pe3unoBsie NoS 60mMm

51. Ckakanku

52.Ms19 pe3nHOBBIH

53. M9y 6ackeTOONBHBIA MaJTbIN
54.Ha6op urp 6aaMUHTOH

55.Maccaxép s cron «Pa3HOIBETHBIC KOJICUKU
56.BepeBka 2 m

57. 'mmuHacTuueckas naika I=71cm.
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3.3. Y4ueOHO-MeTOAUYECKUI KOMILIEKC.

1. AnucumoBa T.I'., VYapsnoBa C.A. PopMHpOBaHUSA MNPABWIBHOW OCAHKU WU
KOPPEKIHsS IUIOCKOCTONUS y JIOUIKOJIBHUKOB: PEKOMEHAAIMH, 3aHATUSA, WIPBI,
ynpaxsHenus. — Bonrorpaza: Yuurens, 2009 r.

2. I'pomosa C.II. «Herpaguuumonusie GOpMbI 0310POBUTENBLHO — (PU3KYIBTYPHOU
paboThI C 1E€TbMHU JOLIKOJIBHOrO Bo3pacTay. Kanununrpan 1992 r.

3. XKenesnsak H.Y. 3ansatus Ha TpeHaxEpax B IETCKOM canay, - M.: M3naTenbcTBO
Cxpuunropuii 2003», 2009 r.

4. KossipeBa O.B. JleueOHas pu3kynbTypa AJid JOIIKOJILHUKOB (IPU HAPYLIEHUU
OMOPHOJIBUTATEIBHOTO ammapara): Hocooue /it HHCTPYKTOPOB J(K, BOCIUTaTeNIen
u poautene. — 2- e uza. — M.: Ilpocsemenue, 2005 r.

5. KouetkoBoii JI.B. O310poBnenue aeTeid B yCioBUAX JeTckoro caga. — M.: T
Cdepa, 2007 r.

6. KpacuxoBa U.C. ITnockoctonue. Ilpodwmnaktuka u neuenue. 4-e uzn — Cno.:
«Kopona — Bek», 2009 r.

7. Kmoea M.H. Koppurupyromass rumMHacTUKa sl JE€TEd C HApYLICHUEM
OTIOPHOABUTATEILHOIO amnmnapara B ycloBusx aerckoro caaa. — CII6.: JETCTBO-
I[TPECC, 2007 T.

8. Jlocesa B.C. Ilnockocronue y neteit 6-7 net. [Ipodunakruka u neuenue. (Cepus
«3nopoBbiii Masbiy).— M.: TI[ Cdhepa. 2004 T.

9. Tlomonbckass E.W. TlpodummakTuka TIOCKOCTONHUS W HApPYIICHUS OCAHKH Y
CTapUIMX AOWIKOJIBHUKOB. — M.: M3narenbctBo «Ckpuunropuii 2003», 2009 r.
10.ITononbckast E.M. Os3nopoBurenbHas rUMHACTUKA. WrpoBble KOMIUIEKCHI
miasmas rpymnmna. — Bonrorpan: M3narenbcTtBo «Yuurtensy. 2014r.

Llononnumenvnas numepamypa

1. ABepuna WN.E. ®u3kynbTypHblE MUHYTKM M JuHaMmuueckue mnayssl B JOVY.
ITpakTrueckoe MockBa, Alipuc — npecc. 2005 r.

2. AnrtonoB IO.E., KysnenoBa M.H. 3mopoBsiii gomkonbHuk: ColuanabHO-
o3nopoBuTeNbHas TexHoyorua XXI Beka. MockBa. APKTH. 2001 r.

3. I'pomona C.II. «3nopoBsiil gomkoabHUK» Kanuauarpan — 1997 r.

4. KosbipeBa O.B. O310pOBUTENBHO — Pa3BUBAIOLINE UTPHI AJI JOIIKOJIbHUKOB:
nocoOue i JOIIKOJIBHUKOB: TOCOOME IS BOCHHUTATENed W HHCTPYKTOPOB
¢uskyneTypsl JIOY. — M.: IlpocBemenue, 2007 r.

5. MoprynoBa O.H. ®uskynsTypHO-0310p0oBHUTENbHAs padboTta B IOY. Boponex:
TL «Yuutensy. 2005 r.

6. MymnaeBa H.b. KoHcriekThI-clieHapuu 3aHATHN MO (PU3NUECKON KYJIbType s
JOIIKOJBHUKOB: Y4eOoHo-MeToauueckoe nocooue — CII0.: « IETCTBO-ITPECCy,
2006r.

HNuTepHeTpecypcebl:

http://www.detskiy-mir.net/

http://www.m-w-m.ru

http://www.festival@september.ru

http://www.obruch.ru http://www.portfolio.1september.ru
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