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l. IosicHuTEeALHAA 3aNUCKA.

ComepkaHne  MpOTpaMMbl  TpEANoNiaraeT  peanu3aluio  (QU3KYJIbTYpHO
CTIOPTHBHOTO - HANPAaBIEHUS M CHOCOOCTBYET (POPMHPOBAHHIO OCHOB 3I0POBOTO
oOpa3za >XM3HU, YKPEIUICHHUIO 3I0POBbs peOCHKa.

JlononHuTeNbHAS oO1epa3BUBaronas nporpamma «Koppurupyromas
rUMHACTHKa» pa3paboTaHa COTJIACHO TPEOOBAHUSAM CIIEAYIONIUX HOPMATUBHBIX
JIOKYMEHTOB:

- ®enepanbhbiit 3akoH oT 29.12.2012 1. Ne 273-03 «O06 oOpazoBanuu B
Poccuiickon @enepaumnmny;

- [Ipuka3 MunucrepctBa npocsenieHus: Poccun ot 09.11.2018 1. Ne 196

«O0 ytBepxknenuu [lopsiaka opraHu3anuu U OCyIECTBICHUS 00pa30BaTeIbHON
NEATEeIbHOCTH O JOTOJHUTEIBHBIM 001I€00pa30BaTEIbHBIM MPOrpaMMaM;

- [Inucemo MunucrepcTBa 006pa3oBanus U Hayku Poccuiickoit denepanuu ot
18.11.2015 r. Ne 03242 «Metoanueckne peKOMEHAANUH 110 TPOEKTUPOBAHUIO
JOTIOJTHUTENbHBIX 00IIEPAa3BUBAIOIIIM IPOTPAMM);

- Pacniopsixkenue npaBurenbcTBa Poccniickoit @enepanuu ot 29.05.2015 .
Ne996-p «Ctparerus pazsutus Bociutanus B Poccuiickoit @enepanuu Ha IEPUOL
1o 2025 ronay;

- CanlluH 2.4.4.3172-14 x yCTpOWCTBY, COJEPKAHUIO M OpPraHU3aLMHU PEKUMA
paboThl 00pa30oBaTEIbHBIX OpPraHU3AIMil JOMOJHUTEILHOTO 00pa30BaHMs AETel
(YTBEPKIE€HO MMOCTAHOBIIEHHEM [ TaBHOTO TOCYJaPCTBEHHOTO CAHUTAPHOTO

Bpaua P® ot 04.07.2014 r. Ne 41).;

- Ycras MJIOY «IPP — nm/c Ne§ «3onotas peibka» r. Bamyiiku benropomackoit
o0nacTH.

Peanuzauust nporpaMmsl MpeAnoaraeT COOTHECEHUE COAepKaHus (PU3KYJIbTYPHO-
O37I0POBUTENBHOIO  Mpollecca € HWHAUBUAYAIbHBIMU  OCOOCHHOCTSIMU U
BO3MOXHOCTSIMU JIETE€H, CO3JaHUE IICHXOJIOrO-NEJaroTHYeCKuX YCIOBUM s
dbopmMupoBaHus ABUTATEIBHONW ChEpbl U Pa3BUTHS 370POBbS JOIIKOJbHUKOB Ha
OCHOBE UX II€JICHANPABIEHHON TBOPYECKO-ABUTATEIbHON aKTUBHOCTH.
[lenaroruyeckas 11€1€c000pa3HOCTh MPOrpaMMbl 00YCIIOBIIEHA TEM, YTO 3aHSATHUS
(bu3HUecKoi KyJIbTYpOll YKPEIUISIOT 3J0pPOBbE, YIyUIIaloT (PU3NYECKOE pa3BUTHE
U OSMOIMOHAIBHOE COCTOSIHUE JETEH; pa3BUBAIOT CHIIY, TMOKOCTh, JIOBKOCTb,
OBICTPOTY ¥ KOOPAMHAIIMIO JBUKEHUMN; CIIOCOOCTBYIOT (DOPMUPOBAHHUIO MHTEpECa
K 3aHSATUSAM CIIOPTOM U (PU3WYECKON KYJIbTYpOH; (HOPMUPYIOT KU3HEHHO Ba)KHBIC
HaBBIKM, BOCIHTHIBAIOT HPABCTBEHHO-BOJIEBbIE KauecTBa. [lpu mpoBeaeHuun
3aHSATHA YYUTBHIBAIOTCA OCOOCHHOCTH OpTraHW3Ma YYaIluXCs KOPPUTHPYIOMIEH
TPYIIbIl, WX TOHWKEHHBbIE (YHKIHMOHATBHBIE BO3MOXXHOCTH W MEHBIIAsS
IPUCIOCOOIIEMOCTh K (PU3NYECKUM HArpy3Kam.

OT1iinunTe/IbHBbIE 0COOCHHOCTH NIPOrPAMMBI.

— KomrmuiekcHbIN MOX0/1, BKIIOYAIOIINN pa3IudHble KOMIIOHEHTHI, COBOKYITHOCTD
KOTOPBIX CIIOCOOCTBYET YKPEIUICHUIO M COXPAHEHUIO 3/I0POBbsI I€TEH.

- Hanuumne ¢usnonoruyeckoro o0OCHOBaHUSI MPOrpaMMbl C YYETOM BO3PACTHBIX
0COOEHHOCTEN JIETEM.



- JlaHHas mporpaMma MOXET NMPUMEHATHCS B JIIOOOM JIOIIKOJIBHOM YUYPEXICHHUH
Onmaromapss MpOCTOTE OOJBUIMHCTBA PEKOMEHAYEMBIX CpEICTB U METOJIOB,
OTCYTCTBUIO HEOOXOJIMMOCTH B MNPUOOPETEHHM IOPOTOCTOAIIEH armapaTypsbl. -
3HaHMS, YMEHUA W HaBBIKM JIETEH, TMOJYyYCHHBIE Ha 3aHATHUSIX, HMEIOT
IIPAKTHYECKYIO 3HAYUMOCTb.

- [Iporpamma He nyOnupyeT HM OAMH U3 mpeAaMeToB. OHa 3aKIIabIBAET OCHOBBI
VKpPEIUIEHHUs]  3I0POBbS W  MPEAyCMAaTPUBAECT AKTUBHYIO  IPAKTHYECKYIO
NEATEIbHOCTD JIETEN U BOCITUTATEIIS.

AKTYaJIbHOCTH IIPOTPAMMbI COCTOUT B TOM, CETOJHS JKM3Hb CTAaBUT MEPE] HAMHU
MHOTO HOBBIX TTPOOJIEM, CpeIi KOTOPHIX CaMOM aKTyalbHOW Ha CETOIHANIHUN JeHb
SBIISIETCSL Mpo0OiieMa COXpaHEeHMsI M YKpEIUIeHHs 310poBbsi. B Hacrosmiee Bpems
OOIIECTBO CTPEMHUTCS K TOMY, YTOOBI BCE€ JETH, HaUYMHAs C paHHEro BO3pacTa,
pOCIIM 3I0POBBIMHM W TapMOHHUYECKH pPa3BUTBIMU. BMecTe ¢ TeM pe3ysbTaThl
HAay4YHBIX HCCIEJOBAHUW CBHUAETEIBCTBYIOT O TOM, 4YTO YK€ B JOUIKOJIBHOM
BO3pACTE 3J0POBBIX AETEH CTAHOBUTCS BCE MEHBIIE U MEHbIIIE. Bee yamie u yaie B
JETCKOM CcaJy CTalld BCTPEYaTbCAd JAETH C IUIOCKOCTONMEM, a 3HAYUT U C
HapyILIEHUEM OCaHKH, TaK KakK 3TH 3a0o0JieBaHMs B3auMOCBsA3aHbl. [lnockocronue
Yalie BCEro BCTPEYAETCsl CpeIn OCIAOJCHHBIX JIETeH C MOHWKEHHBIM (DU3NUECKUM
pPa3BUTHEM U CJIa0bIM MBIIIEYHO-CBA30YHBIM anmapaToM. Hepenko Harpyska npu
X0ap0e, Oere, MpbDKKAX I CBOJOB CTON TaKUX JETEH OKAa3bIBAETCS YpE3MEPHOU.
CBSI3KM M MBIIIIBI CTOIBI MEPEHANPATAIOTCA, TEPSIOT MNPYKUHSIINE CBOWMCTBA.
CBOJBI CTOI PaCILTIOIIMBAIOTCS, OMYCKAIOTCA, U BO3HUKAET IUIOCKOCTONME: IPO
JOJIbHOE, TONEpEeYHOEe WM NPOJOJIbHO - momepedHoe. Hawmbosee wyacto
BCTPEYAIOIICH MaTOJIOTHEN y IeTeH JOMIKOILHOTO BO3pacTa sBIseTcs nedopmarus
CBOJIa CTOIBI - €€ yIuIoleHHne. Peub uaeT o mpoaoJbHOM INTIOCKOCTOIINM, TaK KaK
MIONIEPEYHOE TUIOCKOCTONME B JIETCKOM BO3PACTE BCTPEYAETCA CPABHUTEIBHO
peaxo. Ilnockocronue - 3T0O HE TOJIBKO KOcMeTHueckui nedext. OHo vacto 4
COTMPOBOXJIAaeTCs OOJIAMH B CTOMAX, TOJIEHAX, MOBBILIEHHON YTOMIISIEMOCTBIO TIPU
X0[p0€, 3aTpyAHEHUSIMU Tpu Oere, NPbDKKAX, YXYJIUIEHUEM KOOPAWMHAIUU
JBWKEHUH, TMEperpy3Koll CycTaBOB HWKHMX KOHEYHOCTEH, Oojiee paHHUM
NOSIBJIEHUEM OOJIEBBIX CHHIPOMOB OCTEOXPOHAPO3a. [[OIIKOIBbHBINA BO3pPACT - 3TO
BAKHBIA MEPHUOJI, KOTJa 3aKJIaJblBA€TCd OCHOBBI 370pPOBbsS, Pa3BUBAIOTCS
JIBUTATENIbHBIC HABBIKM, 3aKaJMBaeTCs OpraHu3M, cosnaerca (pyHmaMeHT
(bu3HUEeCKOro COBEPIICHCTBOBAHUS 4enoBeueckor smyHocTH. [Ipodeccop U.A.
ApuiaHckuii, Ooliee TpuUILUATH JIeT Ha3al Jaidl (GopMmylly BaKHEHIIEro 3aKoHa
pa3BUTHUS: BeAylIeH CHUCTEMOW B OpraHu3Me peOeHKa SBISIETCS CKEJIETHO-
MBIIIICYHAS, @ BCE OCTAIBHBIE PA3BUBAIOTCSA B 3aBUCMMOCTH OT Hee. Harpyxkas
CKEJIETHO-MBIIIIEYHYI0 CHCTEMY, MBI HE TOJIBKO J€J1aéM pPEOEHKa CUJIBHBIM U
JIOBKMM, HO TE€M CaMbIM pAa3BMBAaEM M YKPEIUIAEM €ro Ccepaue, JErkue, BcCe
BHYTPEHHUE OpPTaHBbl.

IIporpamma HampaB/jieHa Ha NOPOYUIAKTHKY IUJIOCKOCTONMS W HapyLIECHUs
OCaHKM B LEJIX YKPEIUIEHUS OINOPHO-ABUIaTENbHOTO  ammapara JeTed
JIOIIKOJILHOTO ~ BO3pacra; 1o (opme opraHu3aluy NOporpaMmma  SBISETCS
KPYKKOBOM; IO BPEMEHU PEATU3ALMNH - TOTUYHOM.



ITenarornyeckas ne1ecoo0pPa3HoOCTb.

JlomKoNbHBIN BoO3pacT — mepuoa (GopmupoBaHus ocaHku. B 3TomM Bo3pacrte
nepuoja GopMUPOBaHUS CTPYKTYPhI KOCTEH ele He 3aBepiieH. Ckener pedeHKa B
OOJIbIICH CTENEHU COCTOUT U3 XPAILIEBOM TKAHU, KOCTH HEIOCTATOYHO KpPENKHUE, B
HUX Majl0 MUHEpaJbHBIX cojied. MbIIbl- pa3rudaTenan pa3BUThl HEAOCTATOYHO,
II0O3TOMY OCaHKa y JAETEW 3TOro BO3pacTa HEYCTOMYMBA, JIETKO HAPYLIAETCS IOJ
BIIMSIHUEM HEIIPABUJILHOTO MOJIOKEHUS TeEIa.

OcaHka — NpUBBIYHOE ITOJIOKEHUE TEJA YEIOBEKA BO BPEMS JBW)KCHMS U IOKOS —
dopMupyeTcss ¢ €aMOro paHHEro JAETCTBa B IPOLECCE pPOCTa, Pa3BUTHUA U
BOCIHMTAaHUA. DJTO TPUBbIUHAS 11032 YEJIOBEKa, KOTOpas 3aBUCUT OT (HOPMBI
NIO3BOHOYHHKA U Pa3BUTHUS MYCKYJIaTyphl — «OIIOPHOIO KOPCETa.

PaznuuaioT ocaHKy MpaBWIbHYIO, CYTYJIYlO, JOPAOTUYECKYIO, KU(OTHUECKYIO,
BBIIPSIMIICHHYIO, a TAK)KE aCCUMETPUYHYIO.

Hapyiienuss OocaHKM BO3HHMKAIOT M IPOTPECCUPYIOT Yallleé BCEr0 B CBA3M CO
CHI)KEHHEM JIBUTaTEIbHOW aKTUBHOCTU B MEPUOJ MHTEHCUBHOI'O pOCTa PeOCHKA.
[Tpu Bcex gopmMax HapyLIEHUSX OCAHKH 3aTPYyIHSETCS B TOW WM MHOW CTEHEHH
pabota cepaua, jJerkux, quadparmsl. Harpyska Ha MO3BOHOYHUK pacipenesnsercs
HEMpaBWJIbHO, a B JalbHEHIIEM MOTYT MNOSBUTbCA Oonu. PaHHee BbIsBICHUE
HapyIICHUH OCaHKU Ba)KHO, YTOObI CBOEBPEMEHHO HAa4aTOE€ KOMIUIEKCHOE JIEUECHUE
MOTJIO J1aTh MTOJIOKHUTEIIBHBIE PE3YIIBTATHI.

OT14ero MoKeT HAPYIIMTHCH OCaHKAa?

1) Mebenb, HE COOTBETCTBYIOIIAsl BO3PACTy, OCOOCHHO KOTJa PEOCHOK JOJIrOe
BpeMsi MpOBOAWUT B 310l mo3e. Iloaromy mmbO HyXHO Bcerza IMOMHUTH O
COOTBETCTBHM CTYJIbEB M CTOJIOB Kak B IpYyIIe, TaK U JIOMa, JUOO HE Melarhb
pebeHKy OoJbllie BPEMEHH MPOBOIUTH B CBOOOMHOW mo3e (JI€ka Ha KOBpE,
HaIpUMeEp), KaK 3TO MPUHATO BO MHOTUX 3apyOEKHBIX JOIIKOJbHBIX YUPEKICHUAX
U B IIKOJIAX.

2) IlocTrosiHHOE MpUIepKUBAHUE PEOCHKA MPU XOAb0€ 32 OJHY U TY KE PYKY.

3) IlpuBbiuka pebeHKa CTOATH C ONOPOW HA OJHY Ty e Hory. B Hopme
npaBuwibHas xoab0a — 3TO Takas Xo0Ab0a, KOTjJa macca Tejla pPaBHOMEPHO
pacnpenensierca Ha 00e HOru (Crmoco0 MPOBEPKHU: MOCTaBbTe peOCHKA Ha pa3HbIe
HaToJbHbIE BECHI TaK, YTOOBI O/IHAa HOTa ObLIA HA OJIHUX BECax, Apyras Ha IPYrux).
[TnockocTonue SBISIETCS HAPYILIEHUEM OIOPHO-ABUIaTeNIbHOIO annapara. Cromna —
OIOpa HaIllero Teja, U J00H AeeKT pa3BUTHS MOXKET OTpa)xkaTrbcsl Ha ocaHke. B
JIOIIKOJIBHOM BO3pacTe CTONAa HAaXOAUTCS B CTAaAUM WHTEHCUBHOI'O pPOCTa, €€
¢bopMupoBaHHE HE 3aBEpUICHO, MO3TOMY JIOObIe HEOJAroNnpUsATHBIC BHEUIHHE
BO3JICHCTBHUSI MOIYT MPUBOAUTH K BO3HMUKHOBEHHIO TE€X WIH 5 MHBIX
(GYyHKIIMOHANBHBIX OTKJIOHEHHH. HemocTaTouHoe pa3BUTHE MBI U CBSI30K CTOM
IUIOXO CKa3bIBAETCSl HA Pa3BUTHE MHOTUX JBHWKEHUM, MPUBOAUT K CHHKEHHUIO
JIBUTATEIbHOW AaKTUBHOCTH M MOXET CTaTh CEpPbE3HBbIM NPEMSITCTBUEM K
o3aopoBieHHio. OTCI0Jja BO3ZHMKAET HEOOXOJMMOCTh pPa3pabOTKH KOMIUIEKCHOMN
IIPOrpamMMBbl 03I0POBJICHUS JETEN.

Heo0xoaumocTs padoThl KPY/KKAa BO3HUKJIA 110 PALY NIPUYMH:



* HEIOCTATOYHAS JBUTATEIbHAs aKTUBHOCThH JETEH B TEUEHWE IHS, OCOOCHHO B
XOJIOIHBIN EPUO TO/1A;

* QoJbIIIas 3arpy>KEHHOCTh CTATUYECKUMU 3aHSATUSIMU;

* JKEJaHWE POJAUTENIEH BUACTh peOCHKa (DU3NUYECKU COBEPIICHHBIM: Pa3BUTHIM,
3I0POBBIM, aKTUBHBIM.

Heas nporpammpl: @PopMUPOBAHUE LIECHHOCTHOTO OTHOUIEHUS AETEN K 3J0POBbIO
U 3JI0pOBOMY 00pasy >KU3HH, NpoduiakThKa 3a00JI€BaHUN OMOPHO-ABUTATEIHLHOTO
amnmnapara JeTel JOUIKOJIbHOTO BO3pacCTa.

OcHoOBHbBIE 32/12a4H IPOTPAMMABI:

O3p0poBuTEIbHBIE

* COXPaHATh U YKPEIUISTh 3I0POBBE JACTEH;

*  CONEWCTBOBATh TPABWIBHOMY H  CBOEBPEMEHHOMY  (OPMHPOBAHUIO
(U3MOIOrNYECKUX U3r1O0B TO3BOHOYHUKA U CBOJIA CTOIIBI,

* OKa3bIBaTh OOIICYKPEIUIAIONIEE BO3ICHCTBHE HA OPraHu3M peOCHKA;

* YKPEIUISATh CBA30YHO-CYCTABHOM ammapar, MBIIIIbI CIIMHBI U OPIOIIHOTO Ipecca,
KaK HEO0O0XOJMMOE€ YCIOBUE JJIsi NPOGUIAKTUKH TUIOCKOCTONHS W HapyIICHUs
OCaHKH;

* 00yuaTh NPaBUIBLHOM MOCTAHOBKE CTOI IPH XOAbOE;

Pa3zBuBarimue

e pa3BuBarTh Mncuxopuznueckue KayecTtBa (OBICTPOTY, CHIIY, THOKOCTD,
BBIHOCIIUBOCTbD, JIOBKOCTh);

* JBUTATEIbHBIC CIOCOOHOCTH JeTei ((QyHKIMH paBHOBECHUS, KOOPIMHAIINH
JIBUKEHU);

* Ipy>KECKHE B3aMMOOTHOUIEHHUS Y€pe3 UTPy U OOIICHUE B MOBCEIHEBHOMN KU3HH;
BocnurarenbHbie

* BOCIHUTHIBATH M 3aKPEIUIATh HABBIK NPABUILHOM OCAHKU W CTEpeoTHUra
MPaBUJILHOW MOXOJKH;

*  KOPpPEKTHUPOBATh  MPOSBJICHUE  HSMOIMOHAIBHBIX  TPYJIHOCTEH  JeTel
(TpEBOXKHOCTb, CTPAXH, arPECCUBHOCTD, HU3KAsi CAMOOIICHKA);

* BOCIIUTHIBATH MOTPEOHOCTH B 3JI0POBOM 00pa3e *KU3HMU;

OcHOBHbIE IPUHIUIBI IPOTPAMMABI:

1. IlpuHIMO HAYYHOCTH — MOAKPEIJIEHHE BCEX IPOBOJUMBIX MEPONPHUITHH,
HANpaBJICHHBIX HA YKpEIUICHWE 3/I0pOBbsi, HAy4yHO OOOCHOBAaHHBIMH U
MPAKTUYECKU allpOOUPOBAHHBIMU METOIUKAMH.

2. IlpyHUMO aKTUBHOCTHM W CO3HATEIBbHOCTH — YYacTHUE BCEro KOJUIEKTHBA
MEeJaroroB W pOJAWTENIEH B TOUCKE HOBBIX, JA(M(PEKTUBHBIX METOJOB U
LEJICHANPABIICHHOM JIESITEIbHOCTH MO 03I0POBJICHUIO IETEH.

3. IIpyHIMTO KOMIUJIEKCHOCTH U UHTETPATUBHOCTH - PEUICHUE 03J0POBUTEIBHBIX U
npopUIAKTUUYECKUX 3aJ]a4 B CHUCTEME BCEro y4eOHO-BOCIHUTATEIBLHOIO MpoIlecca.
4. [IpuHIMTO PUPOIOCOO0OPA3HOCTH — ompeeneHue GopM U METOJA0B BOCTIUTaHUS
Ha OCHOBE IIEJIOCTHOTO IICUXOJIOTO-TIEJarOTHYECKOro 3HaHUSI O peOeHKEe ero
(GU3HONIOTMYECKUX M TICUXOJOTUYECKUX ocobeHHocter. dopmupoBanue y
JIOIIKOJILHUKOB CTPEMJICHUS K 3/I0pOBOMY 00pazy KU3HHU.



5. llpuHUMN B3aMMOAEHUCTBUSA JAETCKOTO Cala U CEMbU, MPEEMCTBEHHOCTH IMpHU
nepexoAe B IIKOJy HAlpaBJIeH HAa CO3JlaHWE YCJIOBHHA Il OoJjiee yCHeIHON
peanuzaiuu crnocoOHOCTEeM pedeHka U 0OecredeHUs BO3MOXKHOCTH COXPaHEHUS
3JI0pPOBbsI MPU JabHEMIIEM 00yUYE€HNUHU B IIKOJIE.

6. IlpyHIMII  CHCTEMATUYHOCTH W  MOCIEIOBATEIBHOCTH  MPEANOJIAraet
B3aMMOCBSI3b YMEHUI U HABBIKOB.

7. IlpuHIUT CBA3U TEOPUU C MPAKTUKON (HOPMHUPYET y JIeTel YMEHHE MPUMEHSTh
CBOM YMEHUS 1 HABBIKU 110 COXPAHEHUIO U YKPETUICHUIO 3J0POBbs B IOBCEIHEBHOM
KU3HU.

8. IIpyHIMO TOBTOPEHUI YMEHUW U HABBIKOB — OJMH U3 CAMBIX BAXKHEHUIINX, TAK
KaK B Pe3yJIbTaTeé MHOTOKPATHBIX MOBTOPEHUN BHIPAOATHIBAIOTCS JTMHAMHYECKUE
CTEPEOTHIIBL.

I[lnanupyemblie pe3yjbTaTbl. 3HaHus: PeOEHOK JODKEH 3HATh MapameTphbl
NpaBUIBHOM OCaHKH (IOAOOPOJOK JOJKEH HAaXOIWUTHCS MOJ MPAMBIM YIJOM K
OCTAIBHOMY T€Jly, IUIEYM IIpsMbIC, TpyJdHas KIETKa IOAHATAa BBEPX, HO HE
Ype3MEPHO, KUBOT MOATSIHYT, HO HE BTAHYT IIyOOKO BHYTpb. Bce 3TO MOXKHO
BBIPA3UTh OJAHUM CJIOBOM: «Bbimpsimuchb!»). Takxke AOMKEH yMeTh OTBETUTH Ha
BOIIPOC, MOYEMY HEOOXOJHUMO CIEIUTh 3a OCAHKOW W MPaBWIHHOW MOCTAaHOBKOMU
CTOTIBI.

AJapecar nporpamMMmel.

B peanuzamuu qonogHUTENBHONU 00IIEepa3BUBAOIIEH porpamMmme (PU3KyJIbTypPHO —
CIOPTUBHOM HampaBieHHOCTH «Koppurupyroiias TMMHACTHKa» YYacTBYIOT JETH
B Bo3pacTte oT 4 10 7 Jer.

O0beM nporpaMmmel.

OOuiee KOIMYECTBO YUEOHBIX 4YAacOB, 3aIJIAHUPOBAHHBIX HA BECh MEPHO/T
oOy4eHHMsI 1 HEOOXOUMBIX JUIsl OCBOEHUS Iporpammel coctasisiet 140 yacos.
®opMbl 00y4eHUS] M BUABI 3aHATHI.

OuHasi, NPaKTUYECKUE U TEOPUTUUECKUE 3AHSITHSL.

Cpok peau3anum NporpaMMmel.

2 roja.

Pe:xum U Ipo0/EKUTEIbHOCTD 3AHATHI.

3aHATHA TPOBOIATCA 2 pa3a B HEHEN, BO BTOPOW IIOJOBUHE JHS.
[TponomxutenbHOCTh 25- 30 MUH.

Il. YueOHO — TemaTu4ecKkuii mjiaH

Mecsin Copnepxanue

1.dopmupoBaHe MPAaBIIIBHOTO CTEPEOTHIIA XOAHOBI U HABBIKOB MPABHIIBHON
OCaHKH

2. YKperuIeHre MBI, YYaCTBYIOMHUX B (POPMUPOBAHUH CBOJIA CTOMBI
3.Pa3BuTHe MBI IJIEYEBOTO MO5CA, YKPEIUIEHHE CBOJIOB CTOMBI

CeHTAGpPD 4.Pa3BUTHE MBI IPYJHON KJIETKH, YKPEIJICHHE MBIIII] HOT

5. KoopnHanus 1BM>KEHUN, PA3BUTHE MBIIIEYHOTO KOPCETA MO3BOHOYHUKA

6. YKpemieHue CBSI309HO-MBIIIEYHOTO anmapaTa CTObl, paccaabaeHNe MbIIIII
7. ®opMHpOBaHNE NMPABUILHON OCAHKH, PAcCIa0JICHIE MBIIII]

8. YKperuieHue MBI TYJIOBUIA, YBEIMUYECHUE aMIUTUTYAbl JIBUKEHUHN B
TOJICHOCTONHBIX CYCTaBaxX M CYCTaBaxX CTOM M MAJbLEB HOT




OxkTs0pb

1. TpeHnpoBKa ABM>KEHUN B KPYMHBIX U MEJIKMX MBIIIEYHBIX FPyHIax

2. KoopauHaiust ABMKEHUN KOHEYHOCTEH TyJI0BHUIIA

3. YKperieHue MBI )KUBOTA, COIUHBI, MBI KOHEYHOCTEHN

4. YKpernseHue CBI304YHO-MBILIIEYHOT0O anmapara, pOpMHUPOBAHUE MPABUIIbHON
OCaHKH

5. KoopanHanys nBHKEHUHN PyK € JbIXaTEIbHBIMU JABUKCHUSAMHU I'PYJHOU
KJIETKH

6. ®opMupoBaHUE MPABUILHOM OCAHKH, HABBIKA ITPABMIIBHOTO TIOJIOKEHUS
TOJIOBBI, YKPEIUIEHUE CBOJIA CTOIIbI

7. PazBuTHE KOOpAUHAIIMY U OBICTPOTHI JBMKEHUHM B KPYIHBIX MBIIIEYHBIX
rpymnmax

8. prGHJ'IeHI/IC CBA30YHO-MBIIICYHOT'O aIlrapara roicHu U CTOII, pa3BUTHUC
MBIHIIT IMJICYCBOI'O I10sCa

Hosnopsb

1. YerHJ'IeHI/Ie OIMIOPHO-ABUT'ATCIBHOI'O alrapara

2. Pa3BuTHe yyBCTBa NPaBUIbHOMN 03B, YKPEIIJIEHHE MBIILIEYHOI'O KOPCETa
[I0O3BOHOYHHUKA

3. preHHeHI/Ie MBIIICYHOI'0 KOPCCTAa NO3BOHOYHUKA, MBIIII] TA30BOI0 MoOsCa,
HOIr

4. PazBurtue MBIHII IIJICYCBOTI'O MOsACA, YKPCIJICHUC MBIIII CBOJA CTOITBI

5. YerHHCHI/Ie MBIIIICYHOTI'O KOPCETA IMO3BOHOYHHKA, MBIIII] Ta30BOI'0 I104ACA,
HOT q)OpMI/IPOBaHI/Ie HpaBI/IJ'II)HOI\;I OCaHKH, YKPCIUICHUEC CBA30YHO-MbIIICYHOT'O
alrrapara CToIl

6. YKpemjieHue cBOJIa CTOIBI, MBIIII TYJOBHILA, PA3BUTHE PABHOBECHUS

7. PazBuTHE KOOPAMHALIMY ABUKCHUH, YKPEIUICHUE MBIIIL] HOT

8. YerHJ'IeHI/Ie MBI CTOIIBI, CBA30YHO-MBIIICYHOI'O aIrapara

JexaOpb

1. KoopauHauust IBUXKEHUHN PYK C IbIXaTEIbHBIMH JIBUKEHUSIMU TPy THOM
KIIETKU

2. VKpeluleHue ONOPHO-ABUraTeIbHOIO aNapara, paccaabIeHne MBI

3. prCHHCHI/IC CBOJid CTOIIbI, MBIIII] TYJIOBUIIIA

4, YerHJ'IeHI/Ie MBI TYJIOBHUIA, YBEJIMUCHUC aMILIIUTY bl )IBI/I)KGHI/IfI B
T'OJICHOCTOITHBIX CyCTaBaX M CyYCTaBaxX CTOII U IMAJIBIICB HOT'

5. Ympaxuaenus 1 npoduIakTUKHU Tuiockoctonust KoMruieke gpuznuecknx
YOpaXHEHUH, HAITPABJICHHBIX Pa3BUTHE PU3NIECKIX KaUeCTB(CKOPOCTh, CHUJIA)

6. PazBuTre MOTOpHOM KOOpIMHAIIMK Y IPAYKHEHUS Ha KOOPIMHAIIMOHHON
JIECTHHUILIE

7. YnpaxHeHHs Ha PaCTATUBAHUE U3 PA3TMYHBIX HCXOIHBIX MTOJIOKEHUH,
HaITpaBJICHHBIC HAa UCIIPABJICHUC Hap}IIHeHI/Iﬁ OCaHKH CHGIII/IEUII)HBIG
yIpa)KHEHUs], HANPaBICHHBIE TS YKPETUICHNST MBIIII] OPIOIITHOTO Tpecca C
npeaMera u 6e3

8. JlpixaTrenpHasi THMHACTHKA. YTIPaKHEHHsI Ha IPABUIIbHOE JIbIXaHUE,
BOCCTAHOBJICHHUE JIbIXaHUS . YKPEIUICHHE MBIIIEYHOTO KOpCeTa. Y KperieHne
MBIIIIEYHO -CBSI304YHOTO anmapaTa CTONbI U TOJICHH.

SluBapb

1. VopaxuHenus 1uist pa3BUTHS CUIIBI Y IPAXKHEHUS! TSI MBIIII [1JIEYE€BOTO
10sICAa U PYK. YIIPaKHEHUS U1l MBILIL] HOT U TYJIOBHILA.

2. O0mas ¢pusmyeckas moarororka CrenuanbHas GU3nIecKas MoIrOTOBKA.
PopMHUpOBaHKE HABBIKA IPABWIBHON OCAaHKH YIIPaXKHEHUS B PABHOBECUHU
YrpaxHeHus Ha pa3BUTHE THOKOCTH

3. Camomaccax CTON U TOJICHU C UCHOJIb30BaHNEeM Mstueil Camomaccax pyk u
HOT C UCIMOJIb30BaHUEM MsYel

4. O0uiepa3BUBAIOLINE YIPAXKHEHHS U3 PA3JIMYHBIX UCXOIHBIX MOJIOKEHUH 115
BCEX MBILIEUHBIX IPYMI C IpeAMETaMH U 0€3.




5. Pa3Butue MBIHII MJICYCBOTI'O MOsICA, YKPCIIJICHUC MBIIII CBOJA CTOITBI

6. YKperuieHue MBI TYJIOBHILA, YBEIIMYCHNUE aMILTUTY bl IBH)KEHUH B
TOJICHOCTOIHBIX CYCTaBaX M CYCTaBaxX CTOI M MAJbLEB HOT

7. PazBuTHE 4yBCTBA IIPAaBUILHOM MO3bl, YKPEIJICHUE MBILIEYHOIO KOpCETa
IO3BOHOYHHKA

8. TpenupoBKa IBMKEHHUI B KPYIHBIX M MEJKHUX MBIIIEUHBIX IPyNIax

DeBpaib

I.CDOpMI/IpOBaHI/Ie MMPpaBUJILHOI'O CTCPCOTUIIA XO,Z[B6LI 1 HaBBIKOB HpaBHHLHOﬁ
OCaHKH

2.YKpemeHue MbIIIL, YJacTBYIOIIUX B (YOPMUPOBAHUU CBOJIA CTOIIbBI

3.PasButue MBI IIJICYCBOTI'O MMOsACA, YKPCIIJICHUC CBOJOB CTOIIbI

4.Pa3BuTHE MBIIIL I'PYTHON KJIETKH, YKPEIJIEHHE MBIIII] HOT

5. KOOpI[I/IHaI_[I/IH HBHH(CHHﬁ, Pa3BUTHUEC MBIIICYHOI'O KOPCETA TIO3BOHOYHMKA

6. YKperuieHue CBA3049HO-MBIIIEYHOT'0 aIapaTa CTOMNbI, PACCIa0IEHUE MBIIII]

7. @opMUpOBaHUE NPABUILHOM OCAHKH, PACCIa0IeHUE MBIIIIT

8. preHJ'IeHI/IC MBI TYJIOBHUIA, YBCIIMUCHUC aMILINTY bl I[BI/I)KGHI/If/'I B
T'OJICHOCTOITHBIX CyCTaBaX M CyYCTaBax CTOII U ITAJIBIICB HOT'

Mapt

1. KoopavHanus ABUKEHUHN PYK C IbIXaTEIbHBIMU JBUKEHUSIMHU IPYIHON
KJIETKH

2. YKpeIuIeHue ONOPHO-/IBUraTeIbHOIO aNapara, paccaa0IeHne MbIIII

3. YKperuieHue cBojia CTOIbI, MBIIII TYJIOBUIIA

4, YerHJ'IeHI/Ie MBI TYJIOBHUIIA, YBEIIMUCHUC aMILINTY bl I[BI/I)KGHI/Iﬁ B
T'OJICHOCTOITHBIX CyCTaBaX M CyCTaBax CTOII M INAJIBIICB HOT'

5. YmpaxseHus a1 npoduiIakTHKy wiockocronust Kommineke pusznueckux
yIpaKHEHUH, HAPaBJICHHBIX pa3BUTHE (HU3MUECKHX KaueCTB(CKOPOCTh, CHJIA)

6. Pa3zBuTre MOTOpHOW KOOpAMHAILIMU Y TIPAXKHEHUS HA KOOPIMHAILIMOHHOMN
JICCTHHILIE

7. Yripa)kHEeHHs Ha pacTSATUBAHHUE U3 PA3TUYHBIX HCXOTHBIX MOJIOKEHHH,
HaITPpaBJICHHBIC HA UCIIPABJICHUC HapymeHI/II\/'I OCaHKH CHeHI/IaJ'H)HBIe
yIpaXKHEHUs!, HAlPaBJICHHBIE JJIs1 YKPETUICHHs MBI OpIOIIHOTO Ipecca ¢
npenMera u 0e3

8. JlpixaTtenpHas THMHACTHKA. YTIPAKHEHHS Ha TIPABUIILHOE JIbIXaHUE,
BOCCTAaHOBJICHHUE JBIXaHUS . YKPEIUICHUE MBIIIEYHOTO KOpceTa. Y KperieHne
MBIIIEYHO -CBSI30YHOT'0 anmnapara CTOIbI ¥ TOJICHH.

AmnpeJb

1. YKpermieHne onopHO-IBUTATEIBHOIO alapara

2. Pa3BuTHe uyyBCTBa NPaBUIbHON MO3bI, YKPEIIJIEHHE MBIIIEYHOTO KOPCETa
IO3BOHOYHHUKA

3. YKPGHHGHI/IC MBIIICYHOI'0 KOPCETAa MNO3BOHOYHUKA, MBIIII] TA30BOI0 MMosCa,
HOI

4. PazButne MBIHII MJICYCBOT'O MOsACA, YKPCIIJICHUC MBIIII CBOJA CTOIIBL

5. preHJ’ICHI/IC MBIIIICYHOT'O KOPCETAa IMMO3BOHOYHHKA, MBIIII] Ta30BOI'0 I10ACA,
HOT @OpMHpOBaHI/Ie HpaBI/IJ'IBHOI\/II OCaHKH, YKPCIUICHUEC CBA30YHO-MbIIICYHOT'O
arrapara CTOoIl

6. YKperieHne cBojia CTOIbI, MBIIII TYJIOBHIIA, PA3BUTHE PABHOBECHS

7. PazButue KOOpAuHaInuun ,Z[BPI)KCHHfI, YKPCIJICHUC MBIIIIL] HOT

8. YerHJ'IeHI/Ie MBI CTOIBI, CBA30YHO-MBIIICYHOI'O armapara

Maii

1. VopaxHenus 11t pa3BUTHS CUIIBI Y IPAXKHEHUS! ISl MBI [1JIEYE€BOTO
10siCa ¥ pyK. YIPaKHEHUS Il MBI HOT U TYJIOBUIIA.

2. O0mas ¢pusndeckas moaroroska CriernanbHas pu3HUecKas MoAr0TOBKA.
dopMHpOBaHUE HABbIKA MPABUJILHON OCAaHKU YTIPaKHEHUS B PAaBHOBECUU
YnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE THOKOCTH

3. CaMoMaccask CTOII M TOJIEHH C UCIIOJIb30BaHueM Mstuei CamoMaccax PYK H




HOT C MCHOJb30BAHUEM MIUCH

4. O06uepa3BUBAOIINE YIPAXKHEHUS U3 PA3TUIHBIX UCXOTHBIX TIOJOKEHUH IS
BCEX MBIIICYHBIX TPYIII C IpeAMETaMu 1 0e3.

5. Pa3zBuTue MBI IUIEYEBOr0 NOSICA, YKPEIUIEHUE MBIIIL] CBOJA CTOIbI

6. YkperieHrne MBI TYJI0OBHINA, YBEIUYCHUE aMIUTUTY b IBHKCHUN B
TOJICHOCTOIHBIX CYCTaBaxX M CyCTaBaX CTOI U MAJIBIEB HOT

7. PazBuTuHe uyBCTBa IPABUJIBHOM MO3bI, YKPEIJIEHUE MBILLIEYHOI'O KOpCETa
MMO3BOHOYHUKA

8. TpeHrpoBKa IBM>KEHUI B KPYIHBIX M MEJIKUX MBIIIEYHBIX TPyHIax

I11. Conep:kanue nzyuaemoro Kypca

MeToabl padoThI:

- UTPOBOW METO/I;

- HarJIsiAHBIA METO/T;

- IPaKTUYECKUMU.

Koppurupyrorass ruMmHacTHKa paspaboTaHa COTJIaCHO OCHOBHBIM
MeIarOru4eCKUM METOaM paOOoThI:

MeToa CHCTEeMATHYHOCTH. 3AKIIOYACTCS B HENPEPHIBHOCTH, IUIAHOMEPHOCTH
WCIIOJIb30BaHUsl CPEACTB, BO BCEX BO3MOXKHBIX (pOpMaxX WX MPOSBIICHUS B TEUCHUE
BCETO Kypca 3aHSATHIL.

Metoa nocrenennoctu. IlpenmonaraeT mocreneHHOE MOBBIICHUE TPEOOBAHUM,
MPEIBABISIEMbIX OPraHU3My B MPOLIECCE 3aHIATHH.

MeToa JOCTYNHOCTH. YTIPAXKHEHUS PA3yUUBAIOTCA OT MPOCTOTO K CI0KHOMY, OT
M3BECTHOT'O K HEM3BECTHOMY, YUUTHIBAsI CTETICHb MOJATOTOBICHHOCTH PeOCHKA.
Metox HarasgHocTu. I[Ipeamonaraer mnNOCTPOCHUA 3aHATHH C  [IHPOKHUM
WCTIOJIb30BAHUEM  BCEX BHUJOB  HAIJISJHOCTU: 3pUTEIBbHOM, 3BYKOBOM U
JIBUTATEIIbHOM.

MeTtoa co3HATEJLHOCTH M aKTUBHOCTHU. [Ipeanonaraer ¢popMupoBanue y nereu
YCTOMYMBOTO HMHTEPECAa K OCBOCHHUID HOBBIX JABH)KCHHUH, MPUBUTHE HABBIKOB
CaMOKOHTPOJII M CaMOKOPPEKIIMK JICHCTBUM B IIPOLIECCE 3aHSATUH, PA3BUTHE
CO3HATEIbHOCTH, MHUIIMATUBBI U TBOPYECTBA.

DopMbl OPraHu3alMu JICITEIBHOCTH KpykKa « Koppurupyromnias raMHaCTHKA

- NOATPYIIOBAasi;

-UHJUBUyaIbHAasl.

Kaxxp1ii KOMIUIEKC Kpy>KKa MIPOBOJIUTCS B UTPOBOM (pOpME 1 UMEIOT CBOM CIOXKET.
Komriekcbl cocTOsIT U3 TPEX 4YacTEl: BBOJHOW, OCHOBHOM W 3aKIIFOUWUTEJIHHOM.
I. BBognas yactsb (5-7 MHHYT).

Ocyl1iecTBasieTCs HayajdbHAs OpraHU3alvsl 3aHUMAIOUIMUXCS, COCPEIOTOYEHUE HX
BHUMAaHHS, YCTAaHOBKAa HA OMOIMOHAJIBHBIN M TMCHUXOJOTHYECKUHA HACTPOM.
[ToaroroBka opranusma peOEHKa K BBITTOJTHEHUIO 00JIee CIIOKHBIX U MHTEHCHBHBIX
yIpaXHEHUW B MOCIIEYIONIeH (OCHOBHOM) YaCTH 3aHSATHUSI.
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B conepxanve BBOAHOM YacTH BXOIAT: pa3iM4HbIe BUALI XOALOBI M Oera,
VKpPEIUICHUsI  CBOJA  CTOIbI, KOOPJWHAIIMU  JBUXEHUM, OpHEHTAllUU B
MPOCTPAHCTBE, PA3BUTUSI BHUMAHHUS.

II. OcHoBHas yacthb (15-20 MuHyT).

B »3Toil uacTu UCHONB3YIOTCS KOPPUTHUPYIOIIHUE YHPKHEHUS YIpaKHEHUs,
KOTOpPbIE HEMOCPEACTBEHHO YKPEIUISIIOT MBIIIIBI  KOPIyca, CHOCOOCTBYIOT
Pa3BUTHIO KOOPJWHALIMM JBH>)KECHUH, pUTMA , IPOCTPAHCTBEHHON OPUEHTUPOBKH U
KOPPEKIUU TICUXUUYECKHUX MPOIIECCOB, OKA3hIBAIOT (PU3UOIOTHYECKOE BO3ACHCTBUE
Ha OpraHu3M peOEHKa, BOCIIUTHIBAIOT (U3MUECKUE KaYeCTBa ACTEH.

Tak:ke B OCHOBHYIO 4acTh BKJIIOYEHBI XO0Jb0a MO «IOPOKKAM 3T0POBbS» (IS
Pa3BUTHS CTOM), YIPAKHEHUS] Ha TpEHa)Kepax, MPBDKKU Ha OaTyTe, IJIaBaHUE B
cyxoMm OacceliHe, ympaxXHEeHUs Ha Ms4ax ¢GuTOONAX, YHIPAKHEHUS Ha JHCKaxX
3I0POBbS; MaJbYMKOBAsi TMMHACTHKA, NMCUXOTUMHACTHKA, UTPOBOM CaMOMAacCCaxK,
opTaTbMOTpEHAK (ruMHaAcCTHKa 1St rias), JIbIXaTEIbHbBIC
yIpaXHEeHUs(CIOCOOCTBYIOMMX 0o0siee OBICTPOMY BOCCTAHOBJICHUIO OpraHu3Ma U
HECYIIUX 03JI0POBUTEIIbHBIN XapakTep) .

II1. 3akarouurTenbHas 4acThb (3-5 MUHYT).

B 3akirounTenbHOM 4YacTH pelIaeTcs 3ajada BOCCTAHOBJICHMSI OpraHu3Ma IOcie
bu3nueckux HArpy3oK M mepexoja K APYruM BujaMm aestenbHocTu. [IpoBoasrcs
UTpbl Majoil TOJBH>KHOCTH; BBIMOJHSAKOTCA YIOPAKHEHUS Ha PEIAKCALHUI0 B
UTPOBOM popme.

Oprann3anuoHHbIE YCJI0BHUSA PeaTu3aluy MporpaMmbl

[Iporpamma paccurTaHa Ha ABE BO3PACTHBIE TPYIIIbI:

4-5 ner

6-7 nmer

OO0mas npoaoIKNTEIbHOCTD 3aHATHI — 70 4YacoB B roj (ABa 3aHATHS B HEACIIO
MPOJOTIKUTETLHOCTHIO 30 MUHYT).

CeHTs0pb

3ansitue Nel. Bponnas: IlpoBepka oOcCaHKM y THMHACTHYECKOW CTEHKHU: C
OTKPBITBIMH TJIa3aMH, TIOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOW OIIYIICHUS C 3aKPBITHIMU
riiazaMu. Xo/1b0a, pyKH Ha TMOsIC: Ha HOCKaX, Ha TSATKaX, B TMOJTYNPUCS b, OOBIYHAS.
OcHoBHas: 1.0PY: 6e3 mpeameroB 2.0BJI: 1) komIUiekC ympaXHEHUH U3
TIOJIOKEHUS CUJIST; 2) KOMILIEKC YIPAXKHEHHUH U3 TIOJIOKEHUS JIeKa; 3) Maccaxk CTOI
MA4YaMH — Maccaxepamu; 4) yIOpaXHEHUs Y TUMHACTHUYECKOHM CTEHKH;
3akmrounTtenbHas: urpa «Becenble KOTATa», pelaKcalus

3ansarue Ne2. Bpoanas: IlpoBepka OcaHKM Yy CTE€HBI, XOJb0a C COXpaHEHUEM
OCaHKH. Xo0Ab0a, PyKHM Ha MOSAC: Ha HOCKax, HAa MATKAX, «MHUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, MATOYKH BPO3b), KITUHTBUHBD) (IISITOUKU BMECTE, HOCOUYKU BPO3b). X0ah0a
Mo KaHaTty OOKOM, MO0 MaccaxHbIM jJopoxkkam. OcHoBHas: 1.0PY: 6e3 npeameToB
2.0B/I: 1) xoMIuiekc ynpaxkHEHUN U3 TOJIOKEHUS CUJIST; 2) Macca)X CTOMN MsSYaMU —
Maccaxkepami; 3) xoap0a ¢ MEIIOUYKOM Ha T'0JIOBE: -MI0 TMMHACTUYECKON CKaMenKe;
-C MepenaruBaHueM 4epe3 OpyCcKH; -110 MacCa)KHbIM JOPOXKKaM. 3aKII0YUTENIbHAS:
1) urpa «JIoBkue xyukun», Urpa Ha pacciadienue «Desi cHay
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3anaTue Ne3. Bpognas: IlpoBepka OcaHKM y CTE€HbI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKHU. Xo0Ab0a, PyKH Ha MOSAC: Ha HOCKAX, Ha MITKaX, «MHUILIKH» (HOCOUKHU
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (ISITOUKU BMECTE, HOCOUYKU BPO3b). X0ah0a
M0 KaHaty OOKOM, MO0 MaccaxHbIM Jopokkam. OcHoBHas: 1.0PY: 6e3 npeameToB
2.0B/I: 1) xomIIeKC YIpa)KHEHUH U3 MOJOKEHHUS JIeXkKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 2)
Macca)x< CTOIl MAYaMU — MaccakepaMmu; 3) x0/Ab0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TIO
TMMHACTHYECKON CKaMeike; -C mepeniarupaHueM 4epe3 OpyCKH; -TI0 MacCaKHbIM
JOpO’KKaM. 3akiIIouuTeNbHas: urpa «JIoBkue >XKydku», uUrpa Ha pacciabliieHue
«Des cHaY.

3ansaTue Ned. Brognas: [loctpoenue B mepenry. Xoap0a Ha HOCKax, Ha MATKaX,
BJIOJIb TPaHUIl 3aja C MOBOPOTOM. ber ¢ BBICOKMM MOJHUMAaHUEM KOJIEH, C
3axJIeCThIBAHUEM ToJieHH Hazaa. Koppurupupytoimiee ynpaxHenue «Kau-kauy.
OB/I: Xonpba nmo ckameiike, nepelaruBas 4yepe3 KUPIUYHMKH, MO0 y3KOW perKH
TUMHACTUYECKOM CKaMeWKH; Ha o0eux Horax u3 oopyya B oOpyd; MoJi3aHUE Ha
YETBEPEHbKAX IO TMMHAacTH4ecko ckamelike. IlonBmknass wurpa: «Peibaku u
pBeIOKNY, «Kau-kauy, M/m: «YKm».

3ansatue Ne5. Bpognas: IloctpoeHue B KOJOHHY MO OAHOMY. XoOjn0a
IIPUCTAaBHBIM IIArOM BIIPaBO, BIE€BO. ber 3melikoil mo guaroHamu. OPY: «Ems,
enka, enoukay. OBJl: Xonpba 60koM ¢ MernoukoM Ha rojoBe. [Ipbikku Ha OJTHOH,
Ha o0enx HOrax Ha MecTe. MeTaHue B FOpU3OHTAIBHYIO 1IEb (paccTosinue 3 — 4
metrpa). [lampumkoBble HUrpel «Y pedsIT TOpAIOK cTporuit», «KameHby.
M/u:«Karanue Msiaa» o1 pe4eBoe COMPOBOKIACHUE «3EPHBIIITKOY

3ansaTtue Ne6. Bponnas: IlpoBepka OcaHKM y CTE€HBI, XOJb0a C COXpaHEHUEM
OCaHKHU. Xo0Ab0a, PyKHM Ha MOSAC: Ha HOCKax, HAa MATKAX, «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKH BPO3b), KIIMHTBUHBD) (MSITOUKH BMECTE, HOCOUKHU BPO3b). X0Ah0a
OPYKUHAIIUM (TYCHUHBIM) IIaroM. Xoan0a CO CMEHOM TeMmmna U COXpPaHEHUEM
ocanku. OcHoBHasi: 1.OPY: ¢ rumnactuueckoi mnankoi 2.0BJI: 1) xomruiekc
YOPAKHEHUH U3 MOJIOKEHUS CHJS; 2) MaccaX CTOI Maccaxepamu 3) xonpba mo
HAKJIOHHOM ToCKe 3aKIt0YUTeNbHAs: UTpa « BhIMpSIMU HOTWY; pelaKkcalmsl.
3anaTue Ne7. Bonnas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHbI, X0/ib0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. XO0Ah0a, PyKH Ha MOSC: Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOIbI; HAa BHYTPECHHEH
CTOpPOHE CTOIBI; HA TATKAX, NepemaruBas 4yepe3 Kyouku. Xoap0a mo Maccax HbIM
nopoxkkaMm. OcHoBHast: 1.0OPY: ¢ rumaactuueckort nankoit 2.0B/I: 1) xonpba mo
TUMHACTUYECKON TMajke BIOJb M TONEPEK; 2) 3axBaThIBAaHUE MalbllaMU HOT
KapaHjamia, xonp0a ¢ kapanmamom; B TedeHun 20-30 cex. 3) maccax cTom
Maccaxepamu 4) Xxop0a ¢ MEITOYKOM Ha ToJioBe 3akiounuTenbHas: urpa «lloimaii
M4 HOTOW»; pelaKCalusl.

3ansatue Ne8. Brognas: IlpoBepka ocaHKM y CTE€HBI, XOJp0a C COXpaHEHUEM
ocaHKkH. XoAb0a, PyKHM Ha TMOsC: HA HOCKAaxX, Ha MATKAaX; «MHUIIKWY» (HOCOUKHU
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (ISITOUKU BMECTE, HOCOUYKHU BPO3b). X0ah0a
NPYXKUHSAIUM (TYCUHBIM) IIaroM, MO KaHaTy OOKOM MPUCTABHBIMHU IIaraMu; 1o
MaccaxxHbIM nopokkaMm. OcHoBHas: 1.0PY: 6e3 npeametor 2.0B/I: 1) komrmiekc
YIOPaXHEHU M3 TOJIOKEHHUS JIe)Ka HAa CIMHE M Ha JKUBOTE;, 2) 3aXBaThIBaHUE
najpllaMd HOT KapaHjaiia, Xojn0a ¢ kapangamiom; B TeueHuu 20-30 cek. 3)
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Maccaxk CTon Maccaxkepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TroJIOBE; 5) MOJI3aHUE M0
TMMHACTHUYECKOM CKAMEWKE € MENIOYKOM Ha CIHHE. 3aKJIIOYWTENIbHAsA: urpa
«O0e3bsIHKIY, PeTaKcalus.

OKTAOpS.

3anaTue Nel. Bonnas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: HAa HOCKaX, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MSTOYKU BPO3b), KITMHIBUHBD) (IMISITOYKH BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X01b0a
OPYXKUHAIUM (TYCHUHBIM) IIaroM. Xoapba CO CMEHOW Temma W COXpaHeHUEM
ocanku. OcHoBHasi: 1.OPY: ¢ rumnactuueckoi mnankou 2.0BJI: 1) xomriuiekc
YOPOKHCHUA U3 TOJIOKEHUST CHJISI; 2) MacCaK CTOIN Macca)xepamu 3) xozb0a 1o
HAKJIOHHOW JOCKE 3aKJII0UUTEIbHAS: UTpa «BBIIPSAMU HOTWY; pelaKcalusl.
3anaTue Ne2. Bponnas: IlpoBepka ocaHKK y CTEHbI, X0lb0a C COXpaHEHUEM
ocaHKH. XoAn0a, pyKH Ha MOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOpPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMbI; MO KaHATy OOKOM IMPHUCTaBHBIMH LIaramu;
no MaccaxHbeiM gopoxkam. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 mnpeameroB 2.0BJI: 1)
KOMIUJIEKC YTNPAaXXHEHUH M3 TOJOXKEHUS CHUAS; 2) KOMIUIEKC YNpPaXHEHUH u3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) Macca) CTOI MSYaMU — MacCaXepamu;
4) KOMIUIEKC YIpa)KHEHUN Y TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) X0/1bp0a M0 MacCakKHbIM
JIOPOKKaM.

3anaTue Ne3. Brognas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0AbOA C COXpaHEHUEM
ocaHku. Xoap0a «IHMCHUKW» (MATKasg Kpaaymascs Xoap0a Ha HOCOYKax),
«xabaHunKm» (TsDKenmas xoap0a Ha TATKAax), HA BHEMIHEHW CTOPOHE CTOIMBI, Ha
BHYTPEHHEH CTOpPOHE CTOMBI, B MOJympucsanb, oObuHas. OcHoBHas: 1.OPVY: ¢
MsauoM 2.0B/I: 1) komIuieke ynpaXHEHUN U3 MOJ0KEHUSI CUS; 2) YIPaKHEHUS C
MIaTOYKoM (MajbllaMu HOT coOpaTh IUIATOYEK M PacHpsiMUTh) 3) KOMILIEKC
YOPAKHEHUH Y TUMHACTUYECKOW CTEHKU; 4) Jla3aHHe M0 TMMHACTUYECKON CTEHKE
5) xoap0a MO Macca)XHbIM JOPOKKaM. 3aKIIIOUUTENbHAsA: Urpa «JIoBkue xKydku» ¢
MSTYaMH.

3anaTue Ned. Brognas: IlpoBepka ocaHkM y CTeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX; «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MSTOYKU BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOYKH BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0/b0a
CKPECTHBIM IIIarOM BIEpe-Ha3aJl, IO KaHAaTy OOKOM MPHUCTABHBIMH IlIaraMu; IO
MaccakHbIM AopoxkkaMm. OcHoBHasi: 1.OPY: ¢ rumuactuueckoil nankoi 2.0B/I: 1)
KOMIUIEKC YNPA)KHEHUN W3 TOJIOKEHUS CHUJIA;, 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUH U3
MOJIOKEHHS Jie)Ka Ha CIMHE M Ha KUBOTE, 3) 3aXBaThbIBaHHE Malbl[aMU HOT
KapaHjaaiia, xoapba ¢ kapangamom; B TeueHun 20-30 cek. 4) maccax crToIl
Maccaxkepamu; S5) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TojoBe; 6) ympaxHenue «BcTtanb
MpaBWIbHO» 3akitouuTenbHas: urpa «l[lomisimm v mOKpyKUCh -CaMbIM JIOBKUM
OKaXXHCh», penakcanus «CIUHKa OTIbIXaeT.

Hos0psb.
3anaTue Nel. Brognas: IlpoBepka ocaHku y CTeHbI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
ocaHku. XoAb0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOpPOHE
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CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIBI; IO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIaTaMH;
no MaccaxHbsiM jgopoxkam. OchoBhHasi: 1.OPY: 06e3 mnpenmeroB 2.0B/: 1)
KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIUX YINPAKHEHUH; 2) KOMIUIEKC yIpaKHEHUU U3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) Macca) CTOI Ms4YaMU — MacCaXepamu;
4) KOMIUIEKC YHPa)KHEHUW Y TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) Xoap0a W Mmoyi3aHue Ha
YKUBOTE 10 CKameiike 3akitounTenbHas: urpa «BomeOHbie enouKm.

3anaTue Ne2. Brognas: IlpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha MOSIC: Ha BHEIIHEW CTOPOHE CTOIbI; Ha BHYTPEHHEU
CTOpPOHE CTOIBI; HA MATKaX, NepemaruBas yepe3 Kyouku. Xoap0a mo MaccaxHbIM
nopoxkkam. OcHoBHas: 1.0PY: ¢ rumuHactuueckoi mankoit 2.0BJI: 1) xomrmiekc
YIOpaXHEHUW U3 MOJ0KEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUN U3 MOJ0XKEHUS JIekKa
Ha CIIMHE W Ha JXMBOTE. 3) MaccaXX CTOIl MsAYaMHu — MaccaxkepaMu; 4) xoan0a 1o
TMMHACTUYECKON CKaMeWKe C MEIIOYKOM Ha TrojioBe 5) MeasieHHas xonabp0a Ha
HOCKAaX MO HAKJIOHHOM JOCKe. 3akiarounTtenbHas: urpa «lloiimaii Msa4 HOron»;
penakcanus

3anaTue Ne3. Brognas: IlpoBepka ocaHkM y CTeHbI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. Xo0Ab0a, pyKH Ha MOSC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (ISITOUKU BMECTE, HOCOYKH BpPO3b). X01b0a
Mo KaHaTy OOKOM, IO MaccaxHbIM naopoxkkam. OcHoBHasi: 1.0PY: ¢ msauom
2.0BA: 1) xommuieKC yHOpaKHEHHM W3 TIOJOXKEHUS CHAS; 2) KOMILUIEKC
yIpaXHEHUW U3 TTOJIOKEHHUS JIEKA Ha CIIMHE U HA JKUBOTE. 3) MacCcaXX CTOI Msi4YaMu
— Maccaxepamu; 4) Xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TI0 THMHACTHYECKOU
CKaMelike; -C TMepelmaruBaHhueM 4epe3 OpyCKH; -T0 MAaCCaXXHbIM JIOPOKKaM.
3akiounTenbHas: urpa «JIoBkue xKydkuy», urpa Ha paccinadnenue «dDest cHa»
3ansatue Ned. Bponnas: IlpoBepka OCaHKM y THMHACTHYECKOW CTEHKHU: C
OTKPBITHIMHM TJIa3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOW OIIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
miazamu. Xo/p0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, Ha MATKAaX «JIMCUUKN, KKAOAHUUKI,
B mnonynpucsaab. OcuoBHas: 1.0PY: ¢ msuom 2.0BJl: 1) rumHactuueckuit
KOMIUIEKC C 3JIEMEHTaMHU KOPPUTHUPYIOIIEH TUMHACTUKY 2) KOMIUICKC yIIPaKHEHUN
U3 TOJIOKEHUS Jieka; 3) yNpaKHEHUs C IUIATOYKOM (TMajblaMu HOr coOpaTh
MJIATOYEK M paclpsMHuTh) 4) UrpoBoe ynpaxHenue «Urpaiite B M4 Horamu» 5)
X0/Ib0a ¢ MEIIOYKOM Ha roJIOBe, Mepeniarupas yepe3 «Msrkue OpeBHa»; 6) xonp0a
0 MAaCCaXHBIM JIOpOXKaM. 3akirouuTenbHas: wurpa «Jlexauuin ¢GyTo0m»,
penakcanus

3ansaTtue NeS. Bponanas: IlpoBepka OcaHKM Yy CTE€HBI, XOJb0a C COXpaHEHUEM
OocaHKu. Xoap0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa TATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMBI; MO0 KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIaTaMH;
Mo MaccaxHeiM JopoxkaM. OcHoBHasg: 1.0PY: 6e3 mpeameroB 2.0BJI: 1)
KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIUX YNPAKHEHUH; 2) KOMIUIEKC yIOpaKHEHUU U3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) Macca) CTOI MsYaMU — MacCaXXepamu;
4) KOMIUIEKC YIpaKHEHHM y T'MMHACTHMYECKOW CTEHKH; 5) Xoap0a moJi3aHue Ha
KUBOTE M0 CKaMmelke 3akimrountenibHas: urpa «llaykm m Myxu», penakcanus
«O0naka»
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3anaTue Ne6. Brognas: IlpoBepka oOcaHKM y CTE€HbI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
ocaHkd. XoAb0a, PyKHM Ha IMOSC: HA HOCKAaxX, Ha MSATKAaX; «MHUIIKW» (HOCOUKHU
BMECTE, MATOYKH BPO3b), KITUHTBUHBD) (IMSITOUKU BMECTE, HOCOYKH BpPO3b). X01b0a
CKPECTHBIM IlIaroM BIIEpEeJl-Ha3aj, M0 KaHaTy OOKOM IMPHUCTAaBHBIMHU IIaramu; Io
MaccakHbIM 10poxkKaM. OcHoBHasA: 24 1.0PY: ¢ rumuactnueckon nankou 2.0B/I:
1) KOMIUIEKC YNpa)KHEHUH M3 TOJOKEHUS CHUIS; 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH W3
MOJIOKEHHS Jie)Ka Ha CIMHE M Ha JKUBOTE, 3) 3aXBaTbIBAHHE NalblAMH HOT
KapaHjaama, Xojapba ¢ kapanpamoMm; B TeueHun 20-30 cek. Maccaxx CToIl
Maccaxkepamu; 4) MOJI3aHUE C MEPENON3aHUEM Yepe3 TMMHACTUYECKYI0 CKAMENKY.
3akmountenbHas: urpa «llomisimm U MOKPYXKUCh -CaMbIM JIOBKUM OKaKHUChY,
penakcanus «CiuHKa OTIbIXaeT»

3ansaTue Ne7. BBognas: [IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0ap0a C COXpaHEHHUEM
ocaHkd. X0/b0a, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKaX, Ha MATKAaX, «JIUCUYKWY», KKAOAHUUKN,
«MHILKW», «ITHHTBHHBDY. X0Ab0Aa NPYKUHAIIMM (TYCHMHBIM) IIaromM. Xoanda co
CMEHOM TeMmma u coxpaneHueM ocaHku. OcHoBHas: 1.0PVY: ¢ msuom 2.0B/I: 1)
KOMIUIEKC YNPOKHEHUN W3 TIOJIOKEHUS CHUJA;, 2) KOMIUIEKC YHpaKHEHUH U3
MOJIOKEHUST Jie)Ka Ha CHOUMHE M Ha JkuBoTe. 3) ymnpaxkHeHue «llomsatomnume
najabuuKu» (MOJ3a0Iee ABMXKEHHs CTOM BIIEpE] M Ha3aJl ¢ MOMOIIbIO MablLEB) 4)
X0Jp0a MO TMMHACTHUYECKOW Majke MpsSMO M OOKOM MPHUCTaBHBIMM IHIaramu 5)
X0JIp0a MO0 MacCaKHBIM JIOPOXKKaM 3akitouuTenbHas: urpa «Kydku v nTunay;
penakcanusi.

3ansaTue Ne8. BBognas: IlpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0Abp0a C COXpaHEHHUEM
OocaHKu. Xoap0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HA TATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIBI; IO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIaTaMH;
Mo maccaxHbeiM JopoxkaM. OcHoBHasg: 1.0PY: 6e3 mnpeameror 2.0BJI: 1)
KOMILUIEKC KOPPUTHUPYIONIUX YNPAKHEHUH; 2) KOMIUIEKC YIOpaKHEHUU U3
MOJIOKEHUS JIE’Ka Ha CIIMHE U HA )KUBOTE 3) Macca) CTOI MsYaMU — MacCaXXepamu;
4) KOMIUIEKC yImpa)KHEHUW Y TUMHACTUYECKOU CTEHKH; 5) X0an0a U MoJ3aHue Ha
KUBOTE MO cKameilke 3aximtouutenbHas: urpa «llayku u myxu», penakcanus
«O0nakay.

JlekaOpb.

3ansaTue Nel. Brognas: [IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/bp0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «MUIIKW», «ITHHTBUHBD.
Xoap6a «I"HOMBI — BeJIMKaHb». X0/1p0a CO CMEHOM TeMIIa U COXPaHESHUEM OCaHKH.
OcHoBHas: 1.0PY: 06e3 npeameroB 2.0BJI: 1) KOMIIEKC KOPPUTHUPYIOUIUX
yOpaXKHEHUW; 2) KOMIUIEKC YIPaXKHEHUW W3 TMOJOXKEHUs CHUAs; 3) KOMIUIEKC
yIOpaXHEHUW W3 TOJOXKEHUS JIe)Ka Ha CIMHE W Ha XKHUBOTe. 4) Maccax CTol
Maccaxkepamu 5) xoap0a o oOpyuy 3akimrounTtenbHas: urpa «Jlexaunit gpyToom»;
penakcanus.

3anaTue Ne2. Bpognas: [lpoBepka ocaHkM y CTeHbI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOfAC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIbI; MO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIaraMu;
10 MacCCaKHbIM
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3anaTue Ne3. Bmomnas: [IpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0qp0a C COXpaHEHUEM
ocaHkd. Xoabp0a, pyKH Ha MOSC: Ha HOCKAaX, Ha MATKAaX, «MHILIKW», «ITUHTBUHBD).
26 Xonnba «['HOMBI — BenukaHbl». X0/abp0a CO CMEHOM Temna U COXpaHCHUEM
ocanku. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 npenmeroB 2.0B/I: 1) KoMILUIEKC KOPPUTHUPYIOLIUX
YOPAKHEHUI; 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUH W3 TOJIOKEHMs JieKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 3) Macca)x CTOIN MAaCCaKHBIMU Ms4yaMu; 4) 3aXBaThIBaHUE MalbIlaMH HOT
KapaHjaaima, Xoap0a c¢ kapangamiom; B TedeHuu 20-30 cek. 5) momn3aHue mo-
MEJIBE)KbM MO TMMHACTHYECKON CKaMeilke; 3akirouuTenbHas: urpa «l yCceHUIbI»;
penakcanus

3ansaTue Ned. BBognas: [IpoBepka ocaHku y CTEeHBI, X0/ab0a C COXpaHEHHEM
ocaHkd. X0ab0a, pyKH Ha MOSC: Ha HOCKax, Ha MATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOPOHE
CTOTBI; HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIbI; MO KaHATy OOKOM MPUCTABHBIMU IlIaraMu;
no MaccaxHbsiM pgopoxkam. OcHoBhasi: 1.OPY: 06e3 mpeameroB 2.0B: 1)
KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOUIMX YIOPAKHEHHH; 2) KOMIUIEKC YHPaKHEHUUA U3
MIOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) Macca) CTOI MsiYaMH — MacCaKepamu;
4) nposne3anuio B 00pyu OOKOM, HE 3ajieBasi BEpXHUHU Kpail; 5) Xxoap0a 1 nmoiazaHue
Ha )KMBOTE 10 CKaMelKe. 3aKkIounTeNbHas: urpa «JIoBkue )Kykuy»; penakcarus.
3anaTue NeS. Brognas: [lpoBepka ocaHkH y CTeHBI, X0/ab0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/160a, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKAaX, Ha IMATKAaX, «JTUCUUKNY», «KAOAHUUKNY,
«MHUILIKW», «ITUHTBUHBD). XO0Ab0A MPYKUHAIIUM (TYCHHBIM) IIaromM. Xojsba co
CMEHOM TeMria u coxpaHeHuem ocaHku. OcHoBHasg: 1.OPY: ¢ msuom 2.0B/I: 1)
KOMILUIEKC YNPa)KHEHUN W3 MOJOXKEHUS CHUJS; 2) KOMIUIEKC YINPaKHEHUH Wu3
MOJIOKEHHUS JIe’)Ka HA CIIMHE W Ha JKMBOTE. 3) MacCa)k CTON MAacCaKHbIMU MSYaMU;
4) ynpaxHEHHs] Y TAMHACTUYECKON CTEHKH; 5) MoJI3aHUE MO-MEABEKbU MO JOCKE;
6) xonbp0a MO HAKJIOHHOM JTocke 3akmtouutenbHas: 1) urpa «Haitau cede mectoy;
2) penakcarusi.

3anaTue Ne6. Brognas: IlpoBepka ocaHkM y CTE€HbI, X0/1b0a C COXpaHEHUEM
ocaHku. Xojp0a, PyKH Ha TOsSIC: HA HOCKAaX, Ha TMATKaX, HA BHEIIHEW, Ha
BHYTpPEHHEN cTopoHe cTombl. Xoap0a MO KaHaTy OOKOM, IO MAacCCaXHBIM
nopoxkkaM. OcHoBHasi: 27 1.0PY: ¢ msyom 2.0B/: 1) xomIuiekc ynpaxxHEeHUN U3
MOJIOKEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUW W3 MOJO0KEHHU Jie)Ka Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 3) Maccak CTOm Maccaxepamu; 4) Xxoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TIO
TUMHACTHYECKON CKaMeWKe; -C TepelIarnBaHueM 4epe3 OpyCKHU; -TI0 MaCCa>KHBIM
nopokkaM. 3akimtouuTenbHas: 1) urpa «JIoBkue >xyukm» (C OpTONEAMYECKUMU
MsiuamMu) 2) urpa Ha pacciabnenue «@Des cHay [IpoBepka ocaHku y omopsl u 6e3
Hee.

3ansaTue Ne7. BBognas: [IpoBepka ocaHkw y CTEeHBI, X0abp0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xojp0a, PyKH Ha TMOSIC: HA HOCKAaX, Ha ISATKaX, HAa BHENIHEH, Ha
BHYTPEHHEN CTOpoHE cTombl. Xoap0a MO KaHaTy OOKOM, IO MAacCaXHbIM
nopoxkkaM. OcHoBHast: 1.OPY: ¢ msuom 2.0BJI: 1) kommuiekc ynpakHEHH W3
MOJIOKEHUS CUIS; 2) KOMIUIEKC YHPaKHEHUW W3 MOJIO0KEHHU Jie)Ka Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 3) Maccaxk cTom Maccaxepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha roJIOBE: -TIO
TMMHACTUYECKON CKaMeWKe; -C MepellaruBaHiueM 4epe3 OpyCKHU; -0 MaCCa>KHbIM
nopokkaM. 3akitouuTenbHas: 1) urpa «JIoBkue >xyuykm» (C OpTONEAMYECKUMU
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MsiuamMu) 2) urpa Ha pacciabnenue «@Des cHay [IpoBepka ocanku y omopsl u 6e3
HEe

3ansitue Ne8. Bponnas: IIpoBepka OCaHKM y TMMHACTUYECKOM CTEHKH: C
OTKPBITBIMH TJ1a3aMHU, TOCTOSITh W 3alIOMHHUTH CBOW OIIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
riiazaMu. Xo/1b0a, pyKH Ha MOsIC: Ha HOCKaX, Ha MSATKaX, B MOJIYNPHUCS b, OObIYHAS.
OcHoBHas: 1. OPY: 6e3 mpeameroB 2. OBJl: 1) xoapba mo THMHACTHYECKOMN
CKaMelKe MpsMO, MNPHUCTaBISAA IATKY OJAHOM HOTM K HOCKY APYroil HOTH C
MEIIOYKOM Ha TO0JIOBE. 2) MPbDKKM Ha 00euX Horax uyepe3 IMIHYpbl. 3)
nepedpachiBaHUE Msiua JIpyT JIpyry oO0eUMMH pyKamH CHU3Y, CTOSl B IepeHrax. 4)
Koppekunonnsie ynpaxuenus: «Komka» 3aknmtountenshas: 1) [lonBuxnas urpa:
«/Immanas ckakankay Pemakcarus: «CoTBopu B ceOe COJHIIEY.

SAuBapsb.

3ansatue Nel. Bonnas: IIpoBepka OCaHKM y TMMHACTUYECKOM CTEHKH: C
OTKPBITHIMM TJIa3aMH, TOCTOSITh U 3allOMHUTH CBOM OUIYIICHUS C 3aKPBITHIMU
riazamu. Xo/p0a, pyKH Ha MOsC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MOJYNPUCSIb, OObIYHAS.
OcHoBHas: 1. OPY: 6e3 mpeameroB 2. OBJI: 1) xonpba mo TMMHACTHYECKOM
CKaMEWKe IIpsAMO, IPUCTABIAS MATKY OJHOW HOIM K HOCKY Jpyrol HOIHU C
MEIIOYKOM Ha TO0JIOBE. 2) TMPbDKKM Ha 00euX Horax uyepe3 IIHYpbl. 3)
nepebpacbiBaHUE Msua JIpyT JIpyry oO0eUMH pyKamH CHU3Y, CTOSl B IlepeHrax. 4)
Koppexuonnsie 28 ympaxunenus: «Kavankay 3akmountensHas: 1) [lonBrxnas
urpa: «Mactep msiua» 2) Penakcanusi: « BommeOHbIi 11BeTOK 100pa

3ansaTue Ne2. BBognas: [IpoBepka ocaHkm y CTEeHBI, X0abp0a C COXpaHEHHEM
ocaHKU. Xoap0a, PyKH Ha TMOSC: HA HOCKAaX, HAa TATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOMbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIbI; MO KaHATYy OOKOM MPUCTABHBIMU IlIaraMu;
no MaccaxHbiM pgopoxkam. OcHoBhasi: 1.OPY: 06e3 mpeameroB 2.0B: 1)
KOMIUICKC YNPKHEHUN W3 TMOJIOKEHUS CHUJS;, 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUN U3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) Macca) CTOI MsYaMH — MacCaKepamu;
4) KOMIUJIEKC YIpa)KHEHUH Yy TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) X0/1b0a M0 MaCcCaKHBIM
JTopoKKaM. 3akinrounTenbHas: urpa «Kykyikay; penakcaius

3anaTue Ne3. Brognas: [IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0/b0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKM Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKAX; «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKU BPO3b), KITUHTBUHBD (MATOYKHA BMECTE, HOCOYKU BPO3b). X0ap0a
OPYXKUHAIUM (TYCHHBIM) IIIaroM, 1Mo KaHaTy OOKOM NPHUCTaBHBIMH IIaraMu; IO
MaccaxHbIM aopoxkaM. OcHoBHas: 1.0OPY: 6e3 npeameroB 2.0BJI: 1) koMmiekc
YIOpaXHEHUW U3 MOJ0KEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUN U3 MOJ0XKEHUS JIekKa
Ha CIHMHE W Ha >KMBOTE; 3) 3axBaThlBaHWE MajbllaAMU HOT KapaHjaiia, XoJan0a c
kapannaamoM; B TeueHnn 20-30 cek. 4) maccax CTOI Maccaxepamu; S5) xoarda ¢
MEIIOYKOM Ha TOJI0Be; 6) MOoJ3aHHe MO TMMHACTHYECKOW CKaMEWKe ¢ MEIIOYKOM
Ha cnuHe. 3akmrouuTenbHas: 1) urpa «OOe3bsSHKH», pellakcalusi CMacCaKHbIM
MSUOM

3anaTue Ned. Brognas: [IpoBepka ocaHKM Yy CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0Ab0a, pyKH Ha IOSC: HA HOCKAaX, Ha MATKAaX, «JIMCUYKNY», «KaOAHYEKU».
Xonpba mpyXUHAMUM (TyCHHBIM) ImaroM. Xojap0a €O CMEHOM Temna u
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coxpanenreM ocanku. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumuactuueckoi nankoit 2.0B/I: 1)
KOMIUIEKC YNPA)KHEHUN W3 MOJOXKEHUS CHUJS; 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUH U3
MOJIOKEHMS Jie)ka Ha CIMHE M Ha JKMUBOTE. 3) Maccax CTON maccaxepamu 4)
ynpaxxkHeHuss Ha ¢urOonax 5) xoap0ba MO HAKIOHHOM JOCKE C MEIIOYKOM Ha
rojioBe. 3akiiounTenpHas: 1) urpa « BeinmpssmMu HOrm»; 2) penakcanus

3anaTue NeS. Brognas: [IpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0/lb0a C COXpaHEHHEM
ocanku. Xonp0a, pyKH Ha TOSC: HA HOCKaX, Ha TISTKAX, «JIUCHUYKNY,
«KAOAHUYUKUY, MUKW, «KTUHTBUHBD) . X002 MPYKUHSIIUM (TYCUHBIM) I1IaroM.
Xoap0a co cMeHOM Temna U coxpanenueM ocanku. OcHoBHas: 29 1.0PY: ¢ msauom
2.0BJl: 1) koMIIEKC yIpaXXHEHUH W3 TIOJOXKEHUS CHIS; 2) KOMILUIEKC
YOpaXHEHUW W3 TMOJOKEHUS JIeKa Ha CIMHE W Ha JKUBOTE. 3) Maccax CToIl
Maccaxkepamu 4) ynpaxnenue «llonzaronme nanbuukm» (MOJ3aI01Iee JBUKECHUS
CTOII BIIEPE] M Ha3aJ C IMOMOIIbIO NaIbLEB 5) X0Ap0a MO0 TUMHACTUYECKON MaJiKe
npsMO U OOKOM NPHUCTaBHBIMHM IIaramu 6) Xoap0a MO MacCaXXHbIM JIOPOKKAM
3akimrounTenbHas: urpa «oKydku U nTULa»; penaKkcamus.

3anaTue Ne6. Brognas: [lpoBepka ocaHkM y CTeHBI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKM Ha MOsAC: HA HOCKAaX, HAa NATKAX; Ha BHEIIHEW CTOpPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIIBI; MO KaHATy OOKOM MPUCTABHBIMU IlIaraMu;
no MmaccaxubiM nopoxkkam. OchHoBHasi: 1.0PY: 06e3 mpenmeroB 2.0BJ[: 1)
KOMIUJIEKC KOPPUTUPYIOUIMX YIOPAKHEHHM; 2) KOMIUIEKC YHPaKHEHUH U3
MOJIOKEHHS JIE’KA Ha CIIMHE U HA JKUBOTE 3) MAacCaXX CTOI MSYaMU — MAacCaKEPaMHU;
4) KOMIUIEKC YIPaKHCHUNM Yy TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) Xo/1p0a U Moj3aHue Ha
KUBOTE O cKamelike 3akmouutenbHas: 1) urpa «llayku m myxu» penakcamus
«Obnakay

3ansaTue Ne7. BBognas: [IpoBepka ocaHkm y CTEeHBI, X0abp0a C COXpaHEHHEM
ocaHkd. Xoab0a, PYKM Ha TOSC: HA HOCKAX, Ha MATKAX;, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOUKKU BMECTE, HOCOUYKHU BPO3h). X0ah0a
CKPECTHBIM IlIaroM BII€pe/-Ha3aj, M0 KaHaTy OOKOM MPUCTABHBIMH IIIaramu; IO
MaccaxxHbIM AopoxkkaMm. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumHactrueckoit naigkon 2.0B/1: 1)
KOMIUIEKC YNPKHEHUN W3 TOJOXKEHUS CHJS;, 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUH Wu3
MOJIOKCHMS Jie)kKa Ha CIMHE M Ha >KUBOTE;, 3) 3aXBaThIBaHHWE MajJbllaMH HOT
KapaHjgama, xoapba ¢ kapanmamom; B TeueHnu 20-30 cek. 4) maccax CTOI
Maccaxepamu; 5) Xoap0a C MEIIOYKOM Ha TOJIOBE C IepeniaruBaHueM 4depes 0)
«MsITKUE OpeBHA»; 7) TMOJ3aHUE C TIEPETON3aHUEeM Yepe3 TUMHACTHUYECKYIO
cKaMmelKy. 3akmroudtenibHas: urpa «llomisimm W MOKPYXKUCh -CaMbIM JIOBKUM
OKaXHUChy», penakcanus «CMHKa OTIbIXAET.

3ansaTue Ne8. BBognas: I[IpoBepka ocaHkm y CTeHBI, X0abp0a C COXpaHEHHEM
OocaHKH. Xo0Ab0a, PyKHM Ha MOSC: HA HOCKAax, Ha MATKAaX, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKH BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOUKU BMECTE, HOCOUYKU BPO3b). X0ah0a
OPYKUHAIIUMM (TYCHUHBIM) IIaromM. Xoab0a CO CMEHOH TeMIla U COXPaHEHHEM
ocanku. OchHoBHas: 1.OPY: ¢ rumnHactuyeckor mnankoit 2.0BJI: komruiekc
KOPPUTHPYIOIIMX YIIPAXKHEHU; 1) KOMIUIEKC yIIPaXKHEHUN U3 MTOJ0KEHUS JIeXka Ha
CIIMHE U Ha KUBOTE. 2) MacCaXk CTON Maccaxepamu 3) ynpaxkHeHust Ha (puTodoIax
4) xonw0Oa, 30 mepemiaruBas yepe3 MOJYJIH S5) NMPBDKKU BBEpX. 6) mpojie3aHue B

18



oOpyu mnpsiMmo 7) KaraHue MsA4Yeld 3akiIouyuTeNbHass: urpa «PeryampoBILHKY;
perakcanusi.

deBpaJib.

3anaTue Nel. Brognas: IlpoBepka ocaHku y CTeHbI, X0/1b0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. Xo0Ab0a, pyKM Ha TOSIC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKU BPO3b), KITUHIBUHBD (MATOYKHA BMECTE, HOCOUKU BPO3b). X0ap0a
1o KaHaTy OOKOM, M0 MaccakHbIM AopoxkkaMm. OcHoBHasi: 1.OPY: 6e3 npeameToB
2.0B/l: 1) xoMIUIEKC KOPPETUPYIOIIEH TUMHACTUKY; 2) KOMIUIEKC YIPaXHEHUHN U3
MOJIOKEHHSI JIe)Ka HAa COMHE W Ha JKUBOTE.; 3) Maccax CTOH MsS4yaMu —
maccaxkepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha ToJIOBE: M0 HAKJIOHHON MOBEPXHOCTH,
10 THMHACTHUYECKON CKaMelKe; C MeperiaruBaHueM yepe3 OpyCKH; 0 MacCakKHbIM
JOpOKKaM. 3aKII0YUTeNbHAs: Urpa «byps Ha Mope», perakcarusl.

3anaTue Ne2. Bpognas: IlpoBepka ocaHkH y CTE€Hbl, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
OCcaHKHU. X0Jb0a Ha BHEIIHEN CTOPOHE CTOIbI, HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIbI, HA
HOocoukax. Ha msTkax, B MOJIynpucsab, CO CEHHOM Temmna JBH>keHUs: OCHOBHas:
1.OPY: ¢ msuom 2.0BJI: 1) xoMmIuiekc ynpakHEHMM W3 TOJIOKEHUS CUIS; 2)
KOMIUJIEKC YNpPaXHEHUH U3 TMOJOXKEHMs JeKa Ha CIOUMHE W Ha KUBOTE 3)
YOPKHEHUS C MJIATOYKOM (MajbllaMU HOT cOOpaTh IUIATOYEK U PACHpPSIMUTH) 4)
KOMIUJIEKC ~ YNpaXHEHUH Yy THUMHACTUYECKOM CTEHKH; S5) Ja3aHue 1o
TMMHACTHYECKOM CTEeHKe 6) X0p0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJOBE M0 HAKJIOHHOM JTOCKE,
TMMHACTUYECKOW cKaMeiike 3akmroumTenbHas: wurpa «llepemarnu  yepes
BEPEBOUKY», penakcanus «Bogonamn

3ansaTue Ne3. Beognas: [IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0ap0a C COXpaHECHUEM
ocaHkd. X0Jp0a, pyKH Ha MOSIC: Ha HOCKaX, Ha MATKAaX; «MULIKW», «ITUHTBUHBD) .
Xoapba CKpecTHbIM IIaroM BIIepeA-Ha3aJ, MO0 KaHaTy OOKOM IpPUCTAaBHBIMU
maraMM; MO0 MacCaXHbIM JopoxkkaMm. OcHoBHas: 1.0PY: ¢ rumnHacThueckoun
nankoil 2.0BJI: 1) koMIIeKC KOPPErupyrolux YHOPaKHEHUH; 2) KOMILUIEKC
YOPAKHEHUH W3 TOJIOKEHUs JieKa Ha CIHUHE M Ha KUBOTE; 3) 3axBaThIBaHUE
najpllaMl HOT KapaHnjaiia, xoar0a ¢ kapanpgamom; B TedeHun 20-30 cek. 4)
Maccax CTON MaccaxkepaMu ; 5) xoapba € MEHIOYKOM Ha TOJIOBE; C
nepemaruBanueM uepe3 Opycku; 6) ympaxkHeHue «BcTanb mpaBHIIBHO»
3akmountenbHas: urpa «llomisimmy U NMOKPYKUCh -CaMbIM JIOBKUM OKaKHChY,
penakcanus «CMHKa OTIbIXaeT»

3ansaTue Ned. BBognas: [IpoBepka ocaHkw y CTEeHBI, X0abp0a C COXpaHEHHEM
ocaHkd. Xoabba, PYKH Ha TOSC: «IUCUYKHY, «KAOAHUYUKH», «MUIIKWY,
IUHTBUHBD), «KTHOMBI — BEJIUKaHbD). X0p0a NPYKUHALIUM (TyCUHBIM) 31 1marom.
Xonp0a co CMEHOW HampaBlICHUS JABM)KCHUSMU COXpaHEHHEM OCaHKH. OCHOBHAS:
1.OPY: ¢ rumHactuyeckoi mnankod 2.0BJl: 1) komIuiekc ynpaxHEHUH U3
MOJIOXKEHUS CUS; 2) KOMIUIEKC YIPa)KHEHUW U3 MOJIO0KEHHU JieKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 3) Maccax cromn Maccaxepamu 4) Ynpaxunenue «Bcranb npaBUIbLHO» S)
OPBDKKA U3 00pyya B oOpyu 6) Moj3aHuEe Ha YETBEPEHbKAX MO0 T'MMHACTHYECKOM
cKkaMmeiike 7) MeraHue B 1elb 3akirouuTenbHas: 1) urpa «llomagum B Bopota
MSYOMY; 2) pelaKkcalus «TBOS 3Be3/1a»
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3anaTue NeS. Bponnas: [IpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0Ap0a C COXpaHEHUEM
OCaHKHU. X0/1p0a, pyKH HA TIOSIC: HA HOCKAX, Ha ISITKAX, «JTUCUIKNY», «KAOAHIUKNY,
«MHMILKW», «ITHUHTBUHBD. X0Ab0A MPYKUHAIIMM (TYCHMHBIM) IIaromM. Xoanda co
CMEHOM Temma u coxpaneHueMm ocanHku. OcHoBHas: 1.0PY: ¢ msauom 2.0BJI: 1)
KOMIUIEKC YNPAKHEHUN W3 TMOJOXKEHUS CHUJS;, 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUH Wu3
MOJIOKEHHS JIe)Ka Ha CIOMHE M Ha JKMBOTE. 3) Macca)x< CTON maccaxepamu 4)
ynpaxkunenue «llom3aronue manpuuku» (MOJ3ar0lIee IBUKEHUS CTON BIEpEN U
Ha3aJl ¢ MOMOIIBIO NaNbIIEB) 5) X0/1b0a M0 TUMHACTHYECKOM MaJIKe MPSIMO U OOKOM
NPUCTAaBHBIMU IIaraMu 6) Xojp0a MO0 MacCa)XKHbIM JOPOKKaM 3aKITIOYUTENIbHAS:
urpa «Kydku v 0TULa»; PETaKCalusl.

3ansaTue Ne6. BBognas: [IpoBepka ocaHku y CTEeHBI, X0ab0a C COXpaHEHHEM
ocaHKu. Xoap0a, PyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIbI; MO KaHATy OOKOM MPUCTABHBIMU IlIaraMu;
no MaccaxHbsiM jgopoxkam. OcnoBhasi: 1.OPY: 06e3 mnpeameroB 2.0B/: 1)
KOMIUIEKC KOPPUTHPYIOUIMX YIOPAKHEHHH; 2) KOMIUIEKC YHPaKHEHUW U3
MOJIOKEHMS JieKa Ha CIMHE U Ha KUBOTE 3) Maccak CTON Maccaxepamu; 4)
KOMIUJIEKC  YOPaKHEHUW y TUMHACTUYECKOM CTEHKW; S5) Ja3aHbe IO
TMMHACTUYECKOM CTeHKE; 6) X0p0a U MOJI3aHUE Ha KUBOTE MO CKaMeiike 7) urpa-
sctadera- mepefgadya Msued B KOJIOHHE HaJ TOJOBOM, moja Horamu. Horu He
crubath 3akmountenbHas: urpa «KopuiyH W Hacelnka»; pelakcaius «cuia
YIIBIOKH

3ansaTue Ne7. BBognas: [IpoBepka ocaHku y CTEeHBI, X0ab0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/1p0a, pyKH Ha MOSC: HA HOCKAaX, Ha TATKAX, «MUIIKW», «ITHHTBHHBDY,
«omaakm» (C BHICOKMM MOJHUMAHUEM KOJIEHA), «yTOUKU» (B MOJIHOM IpPHUCENE).
Xoapba mo kaHaTy OOKOM, TO MaccaxHbIM gopokkam. OcHoBras: 1.0PY: ¢
MsiyoMm 32 2.0BJI: KOMIUIEKC yHmpaKHEHH M3 MOJOXKEHMSI CHIA; 1) KOMIUIEKC
yIpaXHEHUW U3 TTOJI0KEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 2) MacCaXk CTOI MsiYaMu
— Maccaxxepamu; 3) Xxoan0a Mo peiKe TMMHACTUYECKOW CKaMeWKHu. 4) MpbDKOK
BBEpX. (IOCTaTh JI0 IJIATOYKA). 5) X0/ap0a MO BEpPEBKE, MPUCTABIISS MATKY OTHOMN
HOTU K MajblaM JApyroil. 3akitounTtenbHas: urpa «BocTtounbsiil opuimanT», urpa
Ha paccnabnenue «Des cHay

3anaTue Ne8. Brognas: I[IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/p0a, pyKH Ha TMOSAC: HAa HOCKAaX, Ha MATKAX, «MUIIKWY», «TMHTBUHbBDY,
Ha BHEIIIHEW, Ha BHYTPEHHEH CTOpOHE CTOMBI. X0/b0a MPYXUHAIIUM (TYCHUHBIM)
maroMm. Xoab0a co CMEHOM Temna U coxpaHeHueMm ocaHku. OcHoBHas: 1.0PVY: ¢
ruMHactrudeckor naiakor 2.0B/l: 1) koMIIeKC KOPPErupyronmx yrnpaxxHeHuil; 2)
KOMILIEKC YIPaXHEHUI W3 TMOJOKEHUS JIeXKa Ha CIIMHE W Ha XKUBOTE. 3) Maccax
CTON MAaCCAXHBIMM MsuaMu; 4) yhnpakHeHHss Ha (puToOoNax 5) ymnpakHEHHUE
«Ilonzaromue nanbuuku» (MOJ3al0lIee ABMKEHUS CTON BIEpEl M Hazal C
MIOMOIIbIO TaJIbIIeB) 6) X0ab0a MO TMMHACTHYECKOM CKaMEWKe CMEIIOYKOM Ha
rojioBe; 7) MOJI3aHUE IO TMMHACTUYECKOW CKaMeWKe C MEIIOYKOM Ha CIHUHE.
3akmrountenbHas: urpa «CaMblii METKUIY; pETaKcalusl.

Mapr.
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3ansatue Nel. Boxnas: IIpoBepka OCaHKM y TMMHACTUYECKOM CTEHKH: C
OTKPBITHIMU TJIa3aMH, TOCTOSITh U 3allOMHUTh CBOM OUIYIICHUS C 3aKPBITHIMU
riazamu. Xo/p0a, pyKH Ha MOsIC: HAa HOCKAax, Ha MATKAX IMCHYKW», «KaOaHUYUKNY,
JIOIIAJKK», «YTOUKM». Xo0Ab0a C€ M3MEHEHHEM HallpaBJCHUS JBUKECHUS.
OcHoBHas: 1.0PY: ¢ msiuom 2.0B/1: 1) ruMHacTUUECKUN KOMILIEKC C AJIEMEHTaMHU
KOPPUTUPYIONIEH TUMHACTUKU 2) KOMIUIEKC YNPAXXHEHUN U3 TIOJIOKEHHS Jiexka; 3)
YOPKHEHUS C MJIATOYKOM (MajbllaMU HOT cOOpaTh IJIATOYEK U PACHpPSIMUTDH) 4)
npojie3anue B oOpyd mpsMo M OOKOM, HE Kacasich pykamu Moja; 5) xomp0a c
MEIIOYKOM Ha roJioBe, IepemniaruBas uepes3 6) «opyckm» 7) xoap0a 1o Maccax HbIM
JOpOKKaM. 3aKTI0YUTENbHAS: Urpa «JIexaunit pyTO0», penakcams

3ansaTtue Ne2. Bponnas: IIpoBepka OCaHKM y CTE€HBI, XOJIb0a C COXpaHEHUEM
ocaHKu. Xoap0a, PyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIBL; «JIOIMIAJIKI», «yTOUKH», 10 KaHATy OOKOM
IPUCTABHBIMM IlIaraMu; IO MAacCaXHbIM JopoxkaMm. OcHoBHasg: 1.0OPY: 0e3
npeameroB 2.0B/[: 1) koMIiekc KOPpPUTHPYIOUIMX YOPAKHEHUH; 2) KOMILIEKC
YOPAKHEHU W3 TOJOXKEHHUs JieKa Ha CIOMHE M Ha UBOTE 3) Maccax CTOI
MacCaXXHbIMH Ms4amu; 4) KOMIUIEKC YIPaKHEHUH Y TMMHACTUYECKON 33 CTEHKH;
5) na3zaHbe MO TMMHACTUYECKOM CTEHKE; 6) X0/1b0a 10 TMMHACTUYECKON CKaMelke
C mepenaruBaHueM uepe3 KyOukHd ; 7) mpbIKKU OOKOM yepe3 KaHaT, JIeXKalluil Ha
noity. 3akimountensHas: 1) urpa «[lonpeIryHUUK-JISATYIIOHOKY; pellaKcallus
3anaTue Ne3. Brognas: [IpoBepka ocaHKH Yy CTEHBI, X0/lb0a C COXpaHEHHEM
ocaHkd. X0/1p0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX; «MHUILKU», «ITUHTBUHbBDY,
Ha BHENIHEW, HA BHYTPEHHEW CTOpoHE cTombl. [Ipphkkm «iarymara» Xoan0a
NPYKUHSAIUM (TYCHUHBIM) I11aroM, IO MacCaKHbIM JopokkaM. OcHoBHasi: 1.0PY:
0e3 npenmeroB 2.0BJ[: 1) koOMIUIEKC YOpaKHEHUW W3 TMOJOXKEHUS CHUIS; 2)
KOMIUJIEKC YINPaXHEHUH U3 TMOJOKEHHs JieKa Ha CIOMHE W Ha JKUBOTE; 3)
3aXBaTbIBaHUE MaJbllaMU HOT KapaHjalla, XoAp0a ¢ KapaHaamom; B TedyeHuu 20-
30 cek. 4) maccaxk CTOI MaccakepaMmH ; 5) XoJap0a ¢ MEHIOYKOM Ha TOJIoBE; 6)
MoJI3aHUE TI0 TMMHACTUYECKOM CKaMeilKke ¢ MEHIOYKOM Ha CIHMHE. 7) Urpa «KTo
ObIcTpee cOOEpeT KPBIIKH CBOETO I[BeTa» (COOMpaTh KPBIIIKK OT IJIACTUKOBBIX
OyTBUIOK HY>KHO HOTaMH) 3aKJIIOUUTEIbHAS: UTPa «X0AUM OOKOMY ,peaKcaius
3anaTue Ned. Brognas: [IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
ocanku. 28 Xoapba, pPyKM Ha TIOSIC: HA HOCKax, Ha TISITKAX, «IUCHUYKNY,
«kabaH4YMKW», Ha BHEIIHEW, Ha BHYTPEHHEW CTOpoHE cCTombl. [IphDKKH
«iarymara». Xoapba co CMEHOW TeMIla W COXpaHEHWeM OcaHKH. OCHOBHas:
1.OPY: ¢ rumnactuueckoi mnankod 2.0BJl: 1) koMmIuiekc ympaxHEHUN U3
MOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC YIIPAXXHEHHUI U3 MOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 3) Maccax CTOI Maccakepamu 4) ynpakHeHust Ha puTodonax 5) xonp0a ¢
nepelaruBaHueM 4epe3 HaOMBHbIE MSYU C MEIIOYKOM Ha ToJioBe 6) Moj3aHue 1o
TMMHACTUYECKOW CKAMEHWKE C MENIOYKOM Ha CIHHE. 3aKJII0YUTENIbHAsA: Wrpa
«MBIIHN B KIaJ0BOWY; pellaKcanusl.

3anaTue NeS. Brognas: I[IpoBepka ocaHkKM y CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHHEM
ocanku. Xojp0a, pyKd Ha TOSC: HA HOCKAX, Ha TATKAX, «IUCHYKNY,
«KaOAHUYUKUY,« MUKW, «ITUHTBUHBD . X002 O0OKOM NMPUCTABHBIMU IlIaraMu IO
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kanaty. ber B cpennem temne. OcHoBHasi: 1.OPY: ¢ msiuom 2.0BJI: 1) xommiiekc
YOPAKHEHUN U3 MTOJIOKEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC YIPAXKHEHUN U3 MOJI0KEHHUS JIexkKa
Ha CIMHE U Ha JXHUBOTE. 3) Maccax CTOI Maccaxkepamu 4) yhnpaKHEHUE
«Ilonzaromue nanbuukuy (MOJ3a0llee ABMKEHUS CTON BIEpel M Hazal C
MOMOIIIBIO MaJBIEB 5) MO TMMHACTUYECKONW CKaMeilke ¢ MEIIOYKOM Ha ToJioBe 6)
X0JIp0a M0 MacCaXHbIM JOPOKKaM 3aKIIIOUUTENbHAsA: Urpa «XOJIUM B ILISAINAXY;
penakcanusi.

3anaTue Ne6. Brognas: I[IpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOfAC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOpPOHE
CTOMbI; HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTONBI; B MOJIYIPHUCENE, «MAyYKW», MO KaHATy
OOKOM MPUCTABHBIMHU IIIaraMu; 10 MAacCAKHBIM JopokkaM. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3
npeameroB 2.0BJ[: 1) KoMIieKC KOPPUTHPYIOIIMX YIPa)XKHEHUW; 2) KOMILIEKC
yIpaXHEHUW U3 MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE M Ha JKUBOTE 3) Macca) CTOI MsSYaMU
— Maccaxepamu; 4) KOMIUIEKC YIpaXKHEHUN Yy THMHACTUYECKOU CTEHKH; 5) X0/1b0a
M0 CKaMeilke, MATKY CTaBUTh K HOCKY, PYKH B CTOPOHBI, JIIOHSIMH BBEpX. 0)
NOJI3aHUE C ONOpPOM Ha JaJOHM U CTOMbl, TOJKAas Ms4 TOJIOBOM BIEpen
3akmrounTenbHas: urpa «JIoBkue Hormy, penakcauusa «Oo6makay

3anaTue Ne7. Brognas: [lpoBepka ocaHkH y CTeHBI, X0/ab0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/1b0a, PyKH Ha MOsSC: HA HOCKaX, Ha ISTKAX; «MHUIIKW», «TMHTBUHbBDY,
HABHEIIIHEH, Ha BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIbI, «JIOMAIKW». X0Jb0a CKPECTHBIM
IaroM BIEpe/-Ha3aja; MO KaHaTy OOKOM MpHUCTaBHbIMHU MmaramMu. OCHOBHas:
1.OPY: ¢ rumnactuueckor mnankod 2.0BJl: 1) koMIuiekc yHpaxHEHUU U3
MOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC YIIPAXXHEHUM U3 MOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE; 29 3) 3axBaThIBaHUE MajbllaMK HOT KapaHjaiiia, Xo/1pb0a ¢ KapaH/1alioM; B
tedeHnun 20-30 cek. 4) Maccaxk CTON Maccaxkepamu ; 5) X0oap0a ¢ MEMIOYKOM Ha
rOJIOBE MO MAacCa)XHbIM JOpPOXKKaM. 6) x01p0a O KaHATy C MEIIOYKOM Ha TOJIOBE:
€JOYKOM — PYKH B CTOPOHBI, TPUCTABHBIM IIIarOM, pPyKd Ha TOsC.
3akmounTtenbHast: urpa «beryias ckakankay, penakcanus « ClIMHKa OTAbIXaeT
3anaTue Ne8. Brognas: I[IpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. X0/p0a, pyKH Ha TMOsIC: Ha HOCKax, Ha MATKAaX, «MUIIKW», «ITUHTBUHBDY.
Xonpba «I'HOMBI — BenmukaHbl». [IpblKKH «Jsarymaray. Xoapda €O CMEHOU
HaAnpaBJICHUs [BIDKEHUS U coxpaHeHuem ocaHku. OcHoBHas: 1.0PY: 06e3
npeametroB 2.0B/I: 1) koMIiekc KOPPUTHPYIOMIMX YHPAKHEHUN; 2) KOMILUIEKC
YIOpaXHEHUW W3 TMOJOKEHMS JIe)Ka HAa CIMHE M Ha JKHUBOTE. 3) Maccax CToIl
MaCCaXHBIMH Msiuamu; 4) yrpakHeHus: Ha puToOosax S5) MoJ3aHue MO-MEIBEKbU
110 TMMHACTUYECKOM CKaMEHKe; X0Jbp0a MO HAKJIOHHOHW JIOCKE C MEIIOYKOM Ha
roJIOBe, MPUCTABISISl MATKY K HOCKY. 3akitouutenbHas: 1) urpa «/lonecu He
YPOHM»; 2) pellaKcaiusl.

AmnpeJb.

3ansitue Nel. Bonnas: IIpoBepka OCaHKM y TMMHACTUYECKOM CTEHKH: C
OTKPBITBIMU TJIa3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOW OIIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
riiazaMu. Xo/1b0a, pyKH Ha TMOsIC: Ha HOCKaX, Ha TMSATKaX, B MOJIYIIPUCSTb, OObIYHAS.
OcHoBHas: 1. OPVY: 6e3 nmpeameroB 2. OBJI: 1) xonpba mo TMMHACTHYECKOM
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CKAMEMKE IMpPsSMO, NPUCTABIAA IATKY OJAHOM HOTM K HOCKY JPYrOM HOTH C
MEIIOYKOM Ha TOJOBE. 2) NpPBDKKK Ha O0€UX HOrax 4Yepe3 IIHYpbl. 3)
nepedpachiBaHue Msiya JIPYyT APYry OO€UMH PyKaMH CHU3Y, CTOsI B II€peHrax. 4)
Koppekuunonnsie 28 ynpaxHenus: «Kauanka» 3akmouutensHas: 1) [loasuxHas
urpa: «Mactep msiua» 2) Penakcauus: « BonmeOHbIl IBETOK 100pay

3anaTue Ne2. Brognas: [IpoBepka ocaHkH y CTeHBI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
ocaHku. Xoab0a, PyKH Ha MOfAC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIbI; MO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIaraMmu;
no wmaccaxHbiM nopoxkkam. OchHoBHasi: 1.0PY: 06e3 mpenmeroB 2.0BJI: 1)
KOMIUIEKC YNPa)KHEHUN W3 MOJIOKEHUS CHUJSA;, 2) KOMIUIEKC YNPa)KHEHUH W3
MOJIOKEHHUSI JIE’KA Ha CIIMHE U HA JKUBOTE 3) MacCaXX CTOI MsS'YaMU — MacCaKepamu;
4) KOMILJIEKC YNPaKHEHUI Yy TMMHACTUYECKON CTEHKH; 5) X0Jp0a M0 MacCa’KHbIM
JTOpOKKaM. 3aKiIrounTeNbHas: urpa «Kykyiikay; perakcanus

3anaTue Ne3. Bpognas: [lpoBepka ocaHKM y CTE€HbI, X0/1b0a C COXpaHEHHEM
ocaHkd. XoAb0a, PyKM Ha TMOSC: HA HOCKAX, Ha MATKAaX; «MHUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, MATOYKU BPO3b), KITUHIBUHBD (MMATOYKHA BMECTE, HOCOUKU BPO3b). X0ap0a
NPYXKUHAIUM (TYCUHBIM) IIIaroM, MO KaHaTy OOKOM MPHUCTABHBIMH IIaramu; IO
MaccaxkHbIM JopokkaMm. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 npeametor 2.0B/I: 1) xomruiekc
YIPaXHEHUW U3 MOJ0KEHUS CUS; 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUN U3 TOJ0XKEHUS JIekKa
Ha CIIMHE M Ha JKUBOTE; 3) 3aXBaThIBaHUE MaJIbIIAMH HOT KapaHjaila, XoJan0a C
kapanjaamoM; B TedeHnn 20-30 cek. 4) Maccaxk CTOIl Maccaxepamu; 5) xoas0a ¢
MEIIOYKOM Ha TOJI0Be; 6) MOoJI3aHHE MO0 TMMHACTHYECKOW CKaMEWKe ¢ MEIIOYKOM
Ha cnuHe. 3akmounTenbHas: 1) urpa «OOe3bsSHKM», pellakcaIusi CMacCaKHbIM
MSYOM

3ansaTue Ned. BBognas: [IpoBepka ocaHkw y CTEeHBI, X0abp0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0Ab0a, pyKH Ha IOSC: HA HOCKAaX, Ha ISATKAaX, «JIMCUYKWY», «KaOaHYEKN».
Xonpba mnpyXUHAMMM (TyCHMHBIM) ImmaroM. Xojb0a €O CMEHOW Temna u
coxpanenrem ocaHku. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumuactuueckon nankoit 2.0B/I: 1)
KOMIUJIEKC YNPaXHEHUN W3 TMOJOXKEHUS CHAs; 2) KOMIUIEKC YNpaKHEHUH u3
MOJIOKEHUS JIe)Ka Ha CIMHE W Ha JKMBOTE. 3) MaccaXk CTOI Maccaxkepamu 4)
ynpaxkHeHuss Ha ¢urOonax 5) xoapba MO HAKIOHHOM JOCKE C MEIIOYKOM Ha
rojioBe. 3akiountenpHas: 1) urpa « Beimpsmu HOTwy; 2) penakcanus

3ansaTue NeS. Brognas: [IpoBepka ocaHku y CTeHBI, X0/1b0a C COXpaHEHUEM
ocanku. Xojp0a, pyKM Ha TOSIC: HA HOCKAX, HA TATKAX, «JIUCUYKNY,
«Ka0AHYUKNY,«MUIIKNY», KTUHTBUHBDY . X0/1b0a MPYKUHAIIUM (TYCUHBIM) I11aroM.
Xoap0a co cMeHOM Temna U coxpaneHueM ocanku. OcHoBHas: 29 1.0PY: ¢ msadom
2.0BJl: 1) xoMmIieKC yHOpaXHEHHM W3 TOJOXKEHUS CHUAS; 2) KOMIUIEKC
yOpaXKHEHUW W3 TOJOXKEHUS JIe)Ka Ha CIMHE W Ha JKHUBOTE. 3) Maccax CToIl
Maccaxepamu 4) ynpaxsHenue «llonzaromue naapbuvkm» (IOJI3A0LIEE IBHXKEHUS
CTOII BIIEPE] M Ha3aJ C MOMOIIbIO NaNbLEB 5) X0Ap0a MO0 TUMHACTUYECKON MaJiKe
npsMO U OOKOM NPHUCTABHBIMM IaramMu 6) Xoap0a MO MAacCa)KHbIM JOPOKKaM
3akmrounTenbHas: urpa «Kydku u nTULa»; penakcamus.

3anaTue Ne6. Brognas: [IpoBepka ocaHkKM y CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOfAC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE

23



CTOTIbI; HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIBI; O KaHATy OOKOM MPUCTABHBIMU IlIaraMH;
no MaccaxHbiM jgopoxkam. OcnoBhasi: 1.OPY: 06e3 mpeameroB 2.0B: 1)
KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIUX YNPAKHEHUH; 2) KOMIUIEKC yIOpaXHEHUUH U3
MOJIOXKEHHUSI JIE)Ka Ha CIIMHE U HA KUBOTE 3) MacCaXX CTOI Ms'YaMU — MacCaKepamu;
4) KOMIUIEKC YHPa)KHEHUH Yy TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) xoap0a W Moyi3aHue Ha
KUBOTE MO cKamelke 3akmrouutenbHasd: 1) urpa «llayku m myxm» penakcamus
«O0naka»

3anaTue Ne7. Brognas: [IpoBepka ocaHKH Yy CTEHBI, X0/ib0a C COXpaHEHHEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX; «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKH BPO3b), KIIMHTBUHBD) (MISITOYKU BMECTE, HOCOUKHU BPO3b). X0Ab0a
CKPECTHBIM IIaroM BII€pe/-Ha3al, MO KaHaTy OOKOM MPUCTABHBIMH IIAaramu; IO
MaccakHbIM AopoxkkaMm. OcHoBHast: 1.OPY: ¢ rumHactuueckoit nankon 2.0B/1: 1)
KOMILUIEKC YNPAKHEHUN W3 TMOJOXKEHUS CHUJS;, 2) KOMIUIEKC YNPaKHEHUN Wu3
MOJIOKEHHS JieXKa Ha CIHUHE M Ha XUBOTE, 3) 3axBaThbIBaHHWE NalbllaMU HOT
KapaHjaaiia, xoapba ¢ kapangamom; B TeueHuun 20-30 cek. 4) maccax cToI
Maccaxkepamu; 5) xoap0a C MEIIOYKOM Ha TOJIOBE C IepellaruBaHueM yepes 6)
«MsITKMe OpeBHA»; 7) IMON3aHUE C TMEPEeNoJi3aHUeM 4Yepe3 TMMHACTUYECKYIO
CKaMmelKky. 3akmrountesibHas: urpa «llomismm v MOKPYXKUCHh -CaMbIM JIOBKUM
OKa)XKUChy», penakcanus «CMHKa OTAbIXAET).

3ansaTue Ne8. Brognas: [IpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHHEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKH BPO3b), KIIMHTBUHBD) (MISITOYKU BMECTE, HOCOUKHU BPO3b). X0Ab0a
NPYKUHSAIUM (TYCHHBIM) IIaroM. Xoap0a cO CMEHOW TEeMIla U COXPAaHEHHEM
ocanku. OcHoBHas: 1.0PY: ¢ rumnHactuueckoi mankord 2.0BJI: komruiekc
KOPPUTUPYIOIIMX YIIPAXKHEHUM; 1) KOMIUIEKC YIIPaXXHEHUM U3 MOJIO0KEHUS JIexXa Ha
CIIMHE U Ha UBOTE. 2) MacCaXk CTOM Maccaxkepamu 3) ynpaxHeHus: Ha puTodomax
4) xoawr0a, 30 mepemiaruBasi yepe3 MOJYIH 5) MPBDKKU BBEpX. 6) mpojie3aHue B
oOpyu mpsiMmo 7) KaTaHue Msdedl 3akitoudTelibHasi: urpa «PeryiupoBIIHKY;
penakcanus.

Maii.

3ansitue Nel. Bponnas: IlpoBepka OCaHKM y THMHACTHYECKOW CTEHKHU: C
OTKPBITBIMHM TJIa3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOM OIIYIICHUS C 3aKPBITBIMHU
rinazamu. Xo/p0a, pyKH Ha MOsC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MOJYNPUCS]Ib, OObIYHAS.
OcuoBHas: 1.0PY: 6e3 mpeameroB 2.0BJl: 1) KOMIUIEKC ympakKHEHHH Wu3
MOJIOKEHUSI CUJIS; 2) KOMILUIEKC YIPAXKHEHUHN U3 MOJIOKEHHUS JIexkKa; 3) Maccax CTOI
MAYaMH — Maccaxepamu; 4) yIOpaXHEHUs] Y THUMHACTHUYECKONM CTEHKH;
3akmounTtenbHas: urpa «Becenble KOTATa», pelaKcaims

3anaTue Ne2. Bpognas: IlpoBepka ocaHkKM y CTeHbI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OocaHKHU. XoAb0a, PyKHM Ha MOSAC: Ha HOCKax, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (ISITOUKU BMECTE, HOCOUYKU BPO3b). X0ah0a
1o KaHaTy OOKOM, M0 MaccaXHbIM fopokkaM. OcHoBHasi: 1.OPY: 6e3 npeameroB
2.0B/I: 1) xoMIuiekc ynpaKHEHUH W3 TIOJIOKEHUS CHJIS; 2) MacCa)X CTOM MsSYaMU —
Maccaxepamu; 3) Xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TI0 TMMHACTUYECKON CKaMeuKe;
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-C MepelaruBaHueM 4epe3 OpyCKH; -10 MacCaKHbIM JOPOKKaM. 3aKI0YUTEIbHAS:
1) urpa «JIoBKkue )Xy4ukn», Urpa Ha pacciadienue «Pest cHay

3anaTue Ne3. Brognas: IlpoBepka ocaHku y CTeHbI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. XoAb0a, PyKHM Ha MOSAC: Ha HOCKax, HAa MATKAX, «MHUIIKW» (HOCOUKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (ISITOUKU BMECTE, HOCOUYKU BPO3b). X0h0a
1o KaHaTy OOKOM, M0 MaccakHbIM gopokkaM. OcHoBHasi: 1.OPY: 6e3 npeameTon
2.0B/l: 1) xoMIUIeKC yIpa>KHEHUN U3 TTOJIOKEHUS Jie)Ka Ha CIIMHE U HA JKUBOTE. 2)
Macca)x< CTOIl MA4aMU — Maccaxkepamu; 3) x0Ab0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TIO
TMMHACTHYECKON CKaMeike; -C mepeniarupaHueM 4epe3 OpyCKH; -TI0 MacCaKHbIM
JOpOKKaM. 3aKiIIounTeNbHas: urpa «JIoBkue >XKydku», Urpa Ha pacciabieHue
«Des cHaY.

3ansaTue Ned. Brognas: [loctpoenue B mepenry. Xoap0a Ha HOCKax, Ha MATKaX,
BJIOJIb TpaHUI] 3ajla C MOBOPOTOM. ber ¢ BBICOKMM NOJHMMAaHHEM KOJEH, C
3axXJIeCThIBAHUEM ToJIeHH Hazajd. Koppurupupyromiee ynpaxHenue «Kau-kauy.
OB/I: Xonpba nmo ckameiike, nepeliaruBas 4yepe3 KUPHIUYHMKHU, MO0 y3KOW perKH
IMMHACTUYECKON CKaMeWKH; Ha 00eux Horax u3 oOpyda B 0OpydY; MOJ3aHHE Ha
YeTBEpeHbKax MO TMMHAacTHYecKou ckamelke. [logBuknas wurpa: «Ppibaku u
pBeIOKNY, «Kauy-kauy, M/m: « YKm».

3ansitue NeS5. Bpognas: IloctpoeHne B KOJOHHY MO OJHOMY. Xojn0a
MIPUCTAaBHBIM IIArOM BIpPaBo, BieBO. ber 3melikoil mo auaroHanmu. OPY: «Enb,
enka, enouykay. OBJl: Xonpba 60koM ¢ MernoukoMm Ha rojoBe. [Ipbikku Ha OJTHOH,
Ha 00euX HOTrax Ha MecTe. MeTaHue B TOpH30HTAILHYIO IeNb (paccTosHue 3 — 4
Merpa). [lanpunkoBbie Wrpel «Y pedSAT MOPANOK cTporuity, «KameHby.
M/u:«Karanne Msiaa» o1 peueBoe COMPOBOKIACHUE «3EPHBIIITKOY

3ansaTtue Ne6. Bponnas: IlpoBepka OcaHKM Yy CTE€HBI, XOJb0a C COXpaHEHUEM
OocaHKHU. XoAb0a, PyKHM Ha MOSC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, «MHUIIKW» (HOCOUKHU
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (ISITOUKU BMECTE, HOCOUYKU BPO3b). X0ah0a
OPYKUHAIIMM (TYCUHBIM) IIaroM. Xoan0a cCO CMEHOM TeMmmna U COXpPaHEHUEM
ocanku. OcHoBHas: 1.0OPY: ¢ rumnHactuueckoil mankoit 2.0BJI: 1) kommuiekc
YOPAKHEHUH U3 MOJIOKEHUS CHJS; 2) Maccak CTOIN Macca)xepamu 3) xozb0a 1o
HAKJIOHHOM JTOCKe 3aKiItouuTeNbHas: urpa « BeIIpsiMU HOTHY; pelaKkcalmsl.
3ansaTue Ne7. Bonmnas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHBI, X0/b0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha MOSC: HAa BHEIIHEW CTOPOHE CTOIbI; HAa BHYTpPEHHEH
CTOpPOHE CTOIBI; HA TATKAX, NepemaruBas 4yepe3 Kyouku. Xoap0a mo Maccax HbIM
nopoxkkam. OcHoBHas: 1.0OPY: ¢ rumuactuueckoi nankoit 2.0B/l: 1) xoap0a 1o
TUMHACTHYECKOM TMajKe BIOJb M IMONEPEK; 2) 3axBaTblBAHUE Nalbl[aMU HOT
KapaHjamia, xonp0a ¢ kapanmamom; B TedeHuu 20-30 cex. 3) maccax cTom
Maccaxepamu 4) Xxo1p0a ¢ MEITOYKOM Ha ToJioBe 3akiouuTesbHas: urpa «lloimaii
M4 HOTOW»; pelaKcanusl.

3anaTue Ne8. Bponnas: IlpoBepka ocaHKM y CTEHbI, X0/b0a C COXpaHEHUEM
OocaHKHU. XoAb0a, PyKM Ha MOSAC: HA HOCKax, Ha MATKAX; «MHUIIKH» (HOCOYKHU
BMECTE, MSITOYKU BPO3b), KITMHIBUHBD) (IMSITOYKH BMECTE, HOCOYKH BPO3b). X01b0a
OPYXKUHAIUM (TYCHHBIM) IIIaroM, 1Mo KaHaTy OOKOM NPHUCTABHBIMH IlIaraMu; IO
MaccaxxHbIM nopokkaMm. OcHoBHas: 1.0PY: 6e3 npeametor 2.0B/I: 1) komrmiekc
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yOpaXHEHUH W3 TOJIOKEHHUs JIe)Ka Ha CIIMHE W Ha JXKUBOTE, 2) 3aXBaThIBAHHE
nanbllaMd HOT KapaHjamia, Xxoap0a ¢ kapangamom; B TedeHun 20-30 cek. 3)
Maccax CTon maccaxepamu; 4) xoJp0a ¢ MELUIOYKOM Ha TOJIOBE; S5) MOJ3aHUE IO
TMMHACTUYECKOW CKaMeWKe C MEIIOYKOM Ha CIHHE. 3aKIIOYUTENbHAas: Hurpa
«O0e3bsTHKNY, peaKcalus.

IV. MarepuajbHo — TEXHHYECKOe 00ecrevyeHue.

Mecto IIPOBCACHUA 3aHSITHU: IMOMCHICHM CIIOPTUBHOT'O KOMIIJICKCA.

Tema JnnakTuueckui MaTepual,
TEXHUYECKOE 00ecIieueHne
3aHATUN
Texanka 0€30MaCHOCTH Ha 3aHATUIX [Imakatsl

KOPPUTHUPYIOIIEH TUMHACTUKHY;

I[IpaBHJIbHAA OCaHKA U 340POBLC, 3aKaJIMBAHUC U
3A0POBLC; HAIr'py3Ka U OTABIX BO BPCMA 3aHATHUA.

['uMHacTUUeCcKre Maliku, 00pyYH,
Ms4Yd, GUTO MsTUH,

TMMHACTUYECKUE CKaMbH,
CrieruasnpHsle (KOppUrupytomue) ynpaxserust | MaICHBKUC MITHKIH, MCIIOHUKY,
JIePEBSIHHBIC MAJIOYKH, FAHTEIH,
MACCa)XHBIC MSIUH, [IIATOYKH,
Oeromasi, MacCakHasi IOpOKKa,
POUTPHIBATEIIb.

KoBpuku, mpourpsiBaresib
YupaxHeHus B pacciabieHuH

Kospuku.
JlpIxaTenpHasi THMHACTHKA

Kpewm, Banuk, canderku, Tpomna

Camomaccax. 3JI0POBbS
Msyu, BO3AYIIHBIC TIAPHI,
MEIIIOYKHU, KaHAT, THMH. CKaMbs,
Urpsr

MEJIKHAE UTPYIIKH, (hJIOMACTEPHI,
AJIb0OMHBIE JTUCTHI.

CaHTI/IMeTpOBaH JICHTA, KOBPHK,

TecToBbIe VIIpaXXKHEHUS
CCTOBBIC YIPAKHE CEKYHJIOMED.

26



Ilepeuennb 000py10BaAHUA U CHOPTUBHOIO HHBEHTAPS:

Ne

HaumenoBanue o0opyioBaHus

KoanyectBo Ha
MOAYJTb

I'mmuacTuyeckas jgecTHuia (BbICOTa
2,5 M, mupuHa nposera 70- 100 cm,
JIUaMeTp NepeKiIaaunbl 2,5—3 cM,
paccTosiHue MeXAy MepeKiafuHaMu
20-22cm)

3 mpoera

Jlecenka-ctpemsinka: Boicota 1,5 M,
LIMprHa nposera 45 cM, paccTosiHue
Mexay 1 mr. 10 nepexnagunamu 12-
15 cm, quameTp nepexinaaux 2,5-3
cM); Beicota 1,5 M, mupuna 65 cm,
pacctostnue 16—18 cm, nuamerp
nepeksaaut 2,5—3 cm

1 mr

w

JlecTHUIIBI € 3a1lenaMU

211T

I'umHacTuueckas ckameiika minHa 4
M, BEIcoTa 30 cMm;

WM gauHa 3 M, BeicoTa 30 cM;

wid aymHa 2,5 M, BeicoTa 30 cM

1T

21T
3T

[IpeameTst s cnpbiruBanus (KyObl,
SIIIIUKHU, CKAMEMKN)
Bricora 15—20 cm
Bricora 20—25 cm
BricoTta 25—30 cm

1t
1T
Smt

I'umHacTuyecKre MaThbl

Jmuna 100 cm

Jmaa 150cMm

Jlmuaa 200 cm (BeicoTa 7-10 M)

3t
3T
St

Jlyru, BOPOTUKH ISl TPOTIOJI3aHMUS,
MO/IJIE3aHUs, IPOKATHIBAHUS MU
CTOMKH C IUTAaHKOM, KOTOPYIO MOXKHO
IIepEeIBUraTh Ha Pa3HyO BBICOTY
(BeIcoTa 30,40, 50,60 cm, mupuHa
40—60 cm.)

4t

CTOMKM 1715 IPBIKKOB B BBICOTY C
paszbera

lmt

Jlerkuie HaBeCHbIE MUILIECHU IS
METaHUs B BEPTUKAJIBHYIO 1IEIIb.
Pazmep 60x60 cm, Ha KOTOpOM
pa3zMeuaroTcsi Kpyru nuamerpom 50,
40, 30, 20, 10 cM ¥ TOYKOM B LIEHTPE
JUIsL IPULIEJIMBAaHUS

LT

10

[Hyp, BepeBKa
Jnmuna 2—3 M
Hmuna 4-5 m

1T
1ot

11

Cxakaiaku
Jmuaa 120-180 cm
Jnna 3-4 M

10mT

12

I'mmuacTryeckue manku (uiuHa 75-

Ha noarpynny
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80 cm.)

13 Msun (quametp: 6-8 cm.;12-15 cMm.; | Ha rpynmy
20.-25 cm)

14 OO0pyuu nquamerp: 12T
55 cMm St
60 cMm 21T
100 cm

15 Kernu 40T

16 byb6en lmT

17 DutdoJIbBI 2mT

18 T'anTenu 40mT

19 I'mMmHacTHyeckas nocka 2T

20 HagecHoii 0ackeTOOIbHBIN ITUT 21T

21 Pebpucras qocka 2T

22 JleTckue KIIOIIKY U MaJIeHbKUE Ha noarpynmy
Ms1uH (111ai10b1)

23 Kosb1iedpochl 2T

24 KoBpuku a1t Mmaccaxka cron 2T

25 JleTckue BopoTa 2T
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