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IHosicuuTeALHAA 3aNIUCKA

Yenosex — @vicuiee meoperue npupoovl. Ho ons moeo umobwl naciasxcoamocs ee
COKpoBUWAMU, OH OQ0JIHCEH Omeeuams No KpauHel mepe 0OHOMY mpebosaHuro: Oblmb
300pPOBbIM U OPYAHCUMb CO CHOPTOM.

Ilo omnpenenenuro BcemMupHON OpraHu3alydy  3APABOOXPAHEHUS, 310POBbE —
€CTECTBEHHOE COCTOSIHHE OPraHU3Ma, XapaKTEPU3YIOIIEECS €ro ypaBHOBELIEHHOCTHIO C
OKpY’Karolieh cpeioil 1 OTCYTCTBHEM KaKUX-TMOO OOJIE3HEHHBIX U3MEHEHUM; COCTOSTHUE
MOJIHOTO TEJECHOTO0, TYIIEBHOTO U COLIUAILHOTO OJIaronoIyqus.

JIOMIKOJIbHBIN TIEPUOJT — YPE3BBIYAHO BAXKHBIHM 3Tal B )KU3HU peOCHKA.

PebGenok poxkmaercsi 0eCOMOIIHBIM, 001a1al0IUM €IMHCTBEHHOM CITIOCOOHOCTHIO —
BCEMY Hay4yuThCs co BpeMeHeM. OH He pOXkAaeTcsi ¢ TOTOBBIM HAaOOpOM JBHXKEHHI, a
OCBAaMBAET UX B MIPOLECCE KU3HMU.

OOyueHune ABMKEHUAM OKa3blBaeT BIMSHUE Ha 3J0pOBbe, o0OIIee (Pu3nuecKoe
pa3BUTHE,  pa3BUTHE  TIO3HABATEIBHBIX  CIIOCOOHOCTEH,  BOJIEBBIX  KAuyecTB,
AMOILMOHAJIBHOCTU peOeHKa, T.e. Ha €ro BHYTpeHHH Mup. OOydyeHue IBUKEHUAM
CIOCOOCTBYET TapMOHUYHOMY pPa3BUTHIO JIMYHOCTH, COBEPIIEHCTBOBAHUIO Kak
(U3MYECKUX, TaK M TCUXUYECKHUX, WHTEJUIEKTYaJbHbIX, JYXOBHO — HPABCTBEHHBIX
Ka4eCTB.

OOyuasice JIBUXKEHUAM, PEOCHOK NpuoOpeTaeT 3HaHUS, HEOOXOAMMBIC [JISi €ro
CO3HATEJIBHOW JIBUTaTEIbHOM NESITENbHOCTH, IPUOOPETAET ONBIT UX pealu3alud, B TOM
YHCJIE TBOPUYECKOM.

OOyueHue ABUKEHUSM CHOCOOCTBYET OCO3HAHMIO PEOEHKOM caMoro cedsi Kak
JUYHOCTH, BbIpaOAThIBAET y HEro MOTPEOHOCTh COBEPIICHCTBOBATH COOCTBEHHYIO
MPUPOAY, CO3JAeT MNPEANOCBUIKM JUIi  peAIM3allMd  €ro  HWHAUBHUAYAJIBHOCTH.
OcymiecTBisiss camble  pa3Hble  JBHXKEHHUS, PEOEHOK IOJy4yaeT BO3MOYKHOCTH
CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHUSA, (hOopMUpPyeETCs MHTEpEC U TI000Bb K (PU3NUECKON KYIbType.

IIpoepamma uanpasnrena Ha Gopmuposanue y MaleHbKO20 pebeHKa umumepeca K
c80eM) TUYHOMY 300pP08bI0, HA COBEPUIEHCIMBOBAHUE 6CEX U008 OBUICEHUU U PA3BUMUE
Qu3sueckux Kayecms.

OT1iu4uTeIbHBbIE 0COOEHHOCTH MPOTrPAMMBI:

e PaccmarpuBaercs nosa 0340pOBUTEIBHBIM ACIIEKTOM.

e (CrnenuanbHbIE YIPAKHEHUS. HA Pa3BUTHE OONBIIMX MBIIIECYHBIX TPyHI (0COOEHHO
MBI CHOUHBI W OpIOIHOTO TMpecca); Ui  YKPEIUIEHUS MBIIIEYHOrO0 KOopceTa
MO3BOHOYHMKA, (OPMHUPYIOIIETO MPABWIbHYIO OCAHKY; JUISl YKPEIUIEHHUS] MBIIIEYHO-
CBSA30YHOTO anmnapara, popMUPYIOIIETO MPaBUIIbHBINA CBOJ CTOIIBI.

Bce ympaxHeHUs BBITIOTHSAIOTCS B 00Jiee CIOKOMHOM TEMIIE.

OCOOEHHOCThIO KOMILIEKCOB KOPPUTHPYIOIIEH THMMHACTHKHU SIBJISIETCS HCIIOJIb30BaHUE
UTPOBBIX YNPaXHEHUU C NpPUBIEKATEIbHBIMU Ui JeTeil oOpasamu. Bce ympaxkHeHus
BOCIIPUHMMAIOTCSI J€TbMH KaK 4acTb WIPbl M BKIIOYAIOTCS MMM B CaMOCTOSITEIIBHYIO
JBUTATEIIbHYIO IESITENBHOCTD, YTO YPE3BBIYAWHO BAXKHO

o 3aHsaTus IMOCTPOCHBI C YUETOM BO3PACTHBIX KPUTCPHECB.



L4 HpOBO,Z[I/ITC}I B TCCHOM COTPYAHHUYECCTBC C CEMbAMU BOCIIMTAHHHUKOB.

eau u 3axa4u NporpamMmablI:

[[env: coxpaHEHUE U YKPEIUICHUE 3I0POBbsI, MOBBIINIEHUE PU3HIECCKOMN
MOATOTOBIIEHHOCTH U YPOBHS 3I0POBbS JICTEH.
3aoauu:

Jliist

dbopMupoBaTh MOTPEOHOCTH B 3I0POBOM 00pa3e KU3HWU;

COBEpLICHCTBOBATh Pa3BUTHE JBUIATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEW AeTeld M (PU3NUECKUX
KauyeCTB (CHJIbl, BBIHOCIMBOCTH, TMOKOCTH, IOJIBUKHOCTU B CYyCTaBaX, JIOBKOCTH);
BOCIIUTBHIBATh  3MOLMOHAIBHO-TIONIOKHUTENBHBIE OTHOLIEHUS W YCTONYMBBIN
MHTEpPEC K 3aHATUAM (U3UYECKON KYJIbTYPOM M CaMOCTOSITEIbHOM JBUTATEIbHOU
NEATEIbHOCTH;

pa3BUBaTh BHUMAHUE, COCPEIOTOUYEHHOCTb, OPTraHMW30BAHHOCTb, BOOOpPAKEHUE,
(aHTa3UI0, YMEHUE YNIPABIATH CBOUMU IOCTYIKAMHU U YyBCTBaMH.

Cneyuanvhule 3a0aqu:

YKPEIUIATh MBILIIBL, ((OPMUPYIOIIUI CBOJI CTOIIBI,

YKPEIUIATh MBIILIEYHBIN KOPCET MO3BOHOYHUKA, (DOPMHUPYIOIINIA HABBIK IPABHILHOM
OCaHKU,;

npo(uIaKTUKa IPOCTYIHBIX 3a00J1€BaHUM.

BBITIOJTHCHMA ITOCTaBJICHHBIX 0340POBUTCIILHO-BOCIINTATCIIbHBIX 3aJgaqd

IIpOrpamMMbl NPEAYCMOTPEHBI CJIeAyIoUe CTPYKTYPBI:

Jls

Koppurupyromast 1 putMuyeckasi THUMHACTUKHU
JlnHamMu4eckue U 0310POBUTEIbHBIC MTaY3bl
PenakcainmoHHbie yIpa>KHEHUS

XOpOBO/Ibl, PA3JIMYHBIE BUIBI UTP
3aHUMAaTENbHbIE PA3MUHKHU

Paznuunbie BUIBI Maccaxa

JlpIxaTenpbHass TMMHACTHUKA

YCHEUIHOM peanu3alui MPOrPAMMHBIX 33/lad  HMCHOJIB3YIOTCS 3aHATHS 10

CO/IEPKAHUIO:

TpaguuroHHbIE
Kpyroseie TpeHUpOBKH
Urposeie

3aHATHS — MyTEECTBUS
OOyuatomue
ITo3HaBarenbHbIE

IIpuHUMNIBI TOCTPOEHMS POTPAMMBI:

Ipunyun cucmemamuunocmu u nocie008amenbHOCmu MPEATONIaraeT B3auMOCBSI3b 3HaHUM,
YMEHUH U HABBIKOB.

Ilpunyun cesazu meopuu ¢ npaxmuxou GOPMUPYET y AETEHd yMEHHUE PUMEHATh CBOU
3HAHMA 110 COXPAHEHUIO U YKPEIJIEHHUIO 310POBbs B [IOBCEAHEBHON JKU3HMU.



IIpunyun noémopenus ymeHnuu U HABLIKOE — OJIMH U3 CaMbIX BAKHEMIIMX, TaK KakK B
pe3yJibTaTe MHOTOKPATHBIX TOBTOPEHUN BhIPA0ATHIBAIOTCS JUHAMUYECKUE CTEPEOTHIIBI.
Ipunyun uHOUBUOYATLHO-TUYHOCIHOU OpUEHMAayUy B8OCNUMAHUA TIPEATIONIAraeT ToO, YTO
TJIABHOHM 11€7IbI0 00pa30BaHUsl CTAaHOBUTCS peOCHOK, a He okpykarommii mup. [lemaror,
OMUPAsCh HA WHIUBUyaJIbHbIE OCOOEHHOCTH PEOCHKA, IJIAHUPYET €ro pa3BUTHE, HAMEUAET
ITyTH COBEPIICHCTBOBAHUSI YMEHUM M HABBIKOB, TOCTPOCHUS JIBUTATEILHOTO PEKUMA.
Ipunyun docmynrHocmu TO3BOJIAET UCKIIOYUTH BPEAHBIC MOCIEACTBUS JJIsI OpraHU3Ma
JIeTel B pe3ysIbTaTe 3aBBIINIEHHBIX TPEOOBAHUM U (HU3UUECKUX HATPY3OK.

Ilpunyun ycnewnocmu 3akiitodyaeTcss B TOM, 4YTO Ha TEPBOM 3Tare GOpMUPOBAHUS
3I0pOBbSI PEOCHOK MOJTy4YaeT 3a/IaHusl, KOTOPbIE OH CIIOCOOEH YCIEIIHO BHITIOJIHUTD.
Ipunyun  axmusenozo  06yueHus OOS3BIBACT  CTPOUTH  Mpolecc  OOydeHHs ¢
MCII0JIb30BAHUEM aKTHUBHBIX (JOPM U METOJOB 00yUECHHUS, CTOCOOCTBYIOIINX PAa3BUTUIO Y
JeTeld caMOCTOSITeIbHOCTH, MHUIIMATUBBI M TBOPUECTBA (UTPOBBIE TEXHOJIOTHH, paboTa B
napax, MoArpymnie, UHANBUAYaJIbHO, OPraHU3alHs UCCIEN0BATEIbCKON AESITEIbHOCTH U
Jp.).

Ipunyun KomMmyHuxamueHocmu IOMOTaeT BOCIUTATh Yy A€Ted MOTPEOHOCTh B OOILIEHUH,
B IpoIIecce KOTOpoi (hopMUPYETCS COlUATIbHASI MOTUBALIMS 3JI0POBDSI.

Ipunyun 63aumooeticmeusi 0emcKo2o cada u cemvl, NPeemMcmeeHHOCMU Npu nepexooe 8
WKOMy HAlIPABJIECH Ha CO3JaHuE YCJIOBUWM Juisi  OoJsiee yCHEUIHOM  peaiau3aluuu
criocoOHoCTel pebeHKa W 00ecreueHUs: BO3MOXKHOCTH COXPaHEHHUS 3J0pPOBbs MpHU
JaabHEnIeM 00yUYeHHH B IITKOJIE.

Ipunyun pesyromamunocmu NPEANONATaeT MOJIYYEHUE MOJIOKUTEIBHOIO pe3yiabTara
03JI0POBUTEIHLHON pabOThl HE3aBUCHUMO OT BO3pacTa M ypOBHSA (U3UUECKOTO Pa3BUTHUSA
NETEN.

IpuHIMNIBI B3aUMOAEHCTBHS € 1€THbMMU:

caM peOEHOK — MOJIOJIEL, Y HEro - BCE MOJIy4aeTcsi, BOSHUKAIOIINE TPYIHOCTH —
MPEOJIOIUMBIL;

MOCTOSIHHOE TOOIIPEHNE BCEX YCUIIMU peOeHKa, ero CTPeMIJICHHE y3HaTh YTO-TO
HOBOE€ U HAYYUTHCS HOBOMY;

UCKJTIOUEHHE OTPULIATETILHOM OLIEHKU peOeHKa U pe3yIbTaTOB €ro JAeUCTBUI;

CpaBHEHUE BCEX pE3yJbTAaTOB pPEOEHKA TOJBKO C €ro COOCTBEHHBIMHM, a HE C
pe3yapTaTaMu APYruX JETeH;

KOKIbII pEOEHOK JOJDKEH MpOJABUIATHCS BIIEPE] CBOMMH TEMIAMU M C
MNOCTOSIHHBIM yCIIEXOM.
Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM IrpyNnbl AeTeil, KOTOPBIM aipecOBaHa MporpamMmma:

3HaHUs OCOOCHHOCTEW BO3PAcCTHOM MEPHOAM3AUU HEOOXOIMMBI AJi MPABUIBLHOTO

MIOCTPOEHUSI MNPOrpaMMbl «3A0POBSUOK. OcHoBHBIE 0OCOOEHHOCTH (POPMHUPOBAHUS
OTIOPHO-JBUTATEILHOIO  armapara pedenka (3-5ier): (u3HOIOrHUECKHE H3THOBI
BBIPAKEHBl W MPOAOIKAIOT (POPMHUPOBATHCS, YKPEIUISIOTCS MBIl U CKEJeT.
YBenuuuBaeTcs 00bEM  aKTUBHBIX  JIBOKEHUM. TpexsieTHH  peOeHOK  MOXKET
NOJANPBITMBATHL Ha JBYX HOrax, CIpbBITMBaTh ¢ KyOukoB BbicoToM 10-15 cm,
nepenpuruBaTh 4Yepe3 JieKaluuid Ha ToJly IIHYp. boiiee OTYETIMBO JBUTATENIbHBIC
KauyecTBa HAUYMHAIOT NPOABIATHCS B 4-imetHeM Bo3pacte. K 5 rogam ynydiaercs
KOOpJIMHALIMA JBM)KCHHUM. 3aBepIIaeTcsi Mepuol sIpKOM OTIUYUTENIbHOW OCOOCHHOCTBHIO —
nepBbIM  (DU3HOJIOTHUECKUM (CKENIETHBIM) BBITSKEHHEM, KOTOPOE XapaKTepu3yeTcs
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YCKOPEHHBIM pOCTOM TCJia B JJIMHY. BTOpOC TAaKO€ BBITSIXKCHUC 6y,Z[€T O0TMECYaThCA TOJIBKO
B HY6CpTaTHOM BO3pacTe. C UHTEHCHUBHBIM pPOCTOM CKE€JICTAa CBA3aHO YBCINMYCHHUCEM
KOJIMYCCTBA ITPU3HAKOB HAPYHICHUS OCAHKHU U IIJIOCKOCTOIIUA.

Pexxum 3ansTHil:

3aHATHS TPOBOSATCA 2 pa3a B HEACIO (BO BTOPOH MOJIOBUHE THS), 62 3aHATHSI B TO
TUTST Kaxaou Tpynibl. [IpogomKUTebHOCTD 3aHITHS T MIIaAIIeH rpymnibl - 20 MuH., 11s
CpEeIHEeU IpyIIibl - 25 MUH.

Pe3yJibTATUBHOCTH IPOTrPaAMMBI:

1. IToBbIlIEHHE YPOBHSA (PU3UUECKOT0, ICUXUYECKOTO 3/10POBbS JETEH.

2. CHI)XEHUE KOJIMYECTBA JTHEH, MPOMYIIEHHBIX OHUM PEOCHKOM IO OOJIE3HHU.
3. YBenuueHue 101 JeTei, BOBJICUECHHBIX B MPOPUIAKTHUECKHE MEPOIIPUSITHSL.
4. YcBOoeHHE IPOrpaMMBlI.

5. Hopmanuzanus CTaTUCTHYECKHX M JWHAMUYECKUX (QYHKIMM opraHusma, oOmIel u
MEJIKOW MOTOPHUKH.

6. [TonoxxutenpHBIN pe3yabTAT TEMITOB MPUPOCTa GUBUUECKUX KAUueCTB.

7. CKOOpPIMHHPOBAaHHOCTh JEHCTBUH IeAarora W CHeNualucTa B (PU3KYIBTYpHO-
03/I0POBUTEIBHON PabOTE C AETHMH.

8. IloBbIllIeHHE aKTUBHOCTH POJUTENEH B COBMECTHOM paboOTe MO YKPEIUICHUIO 3J0POBbSI
JeTEN.

Conep:xanue nporpaMmbl
Muaaamas rpynmna
3agauu:
e BEIPaOATHIBATH HABBIKY MPABHIIBHONW OCAHKHU, TTOXOJAKH U KOOPJIUHAIINN JBUKCHUH;

e o0OydaTh TEXHHKE BBIIOJHEHHUS  yNPAXHEHHMH C  Y4EeTOM  JIBUTATENIbHOM
IIOATOTOBIICHHOCTH;

e Cc03/1aBaTh KOM(MOPTHBIN IICUXOJIOTMYECKUI HACTPOW peOeHKAa Ha aKTHUBHOE Y4acTHC B
03/I0pPOBJICHUE;

¢ BOCIIMTBIBATH BOJICBBIC KAUCCTBA, CTUMYJIMPOBATHL CTPEMIICHHUC pC6CHKa K CBOCMY
JIMYHOMY COBCPIICHCTBOBAHMUIO.

Yuyeono-memamuueckuit nnan



HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM

OcHOBHbBIE BHUbI 1€ATC/IBHOCTH

KoaunuectBo
4acoB

DopMUPYIOLLIKE BUBI IBUTATEIBHON
NeATEIILHOCTH

VYipaxHeHus Ha OCaHKY,
pOoGUIAKTUKY MJIOCKOCTOIHS,

YKPEIUIEHUE «MBIILIEYHOT'O0 KOPCETA»
TYJIOBMILA, YIIPAKHEHUS IS
Pa3BUTHSA 3pUTENBHO-IBUTaTEILHON
OPHUEHTHPOBKH.

10

2. OO6mas puznueckas MOArOTOBKA YnpaxHeHus s yKperIeHus
MBIIII] PYK, HOT, CITHBI, OPIOIITHOTO

npecca.

10

3. PasBuTHe nBUTAaTENBbHBIX KQUECTB Bce Buapl urp u scrader,
CIICOuaJIbHBIC ynpamHeHmI Ha
pPa3BUTHE JABUTATEIIbHBIX KAYECTB:

cujia, THOKOCTh, IOBKOCTh U T.I.

12

4, I'mmuactuka Ha GurdoIax YnpaxHeHus Ha OOJIbIINX YIIPYTHX
Ms4ax B Pa3UYHBIX HCXOIHBIX
MOJIOKEHMSIX: CUJIS Ha MsTUe, JIExKa
(Ha CTIMHE | J)KMBOTE), JIEKA Ha

KOBPHKE.

16

5. Tpenaxepbl YnpaxxHeHus Ha TpeHaxXEpax

6. Hrpsl IToaBuXKHBIE UTPBL:
- 00mIero xapakTepa;
- CIIELIMAJIbHOTO XapaKTepa,

- UTpHI ¢ HUTOOIIOM.

12

Htoro: 62 yacos

Ilepcnexmuenwtii nnan padoomot
CEHTSABPH
Nel «YTo Takoe nmpaBUJIbHAS OCAHKA»
1. Jlath npencraBieHue O MPaBUIBHOM OCAHKE.
2. Urpa «Yranai, re NpaBUIbHOY
3. Il/m «MbI — TUCTOUKI

No2 «JIuctomam»
1. Kommiekc ynpaxxnenuit «Becénas MapiiupoBKay
2. OPY

3. OBJ]
4. Urpa «/leauM TOPTHK»

No3 «beperu cBo€ 310pOBLE)

1. Pa3BuTHe yMEeHUS COXpaHATh NIPaBUIbHYIO OCAHKY BO BpEMs XOJbOBI.




2. Komruiekc riMHAacTUKH «Y TATa»
3. II/u «MpbI — TUCTOUYKU»
4. YnpaxHeHUe peryJupyrollee MbIIeUHbIH TOHYC «/lepeBo»

N4 «IlyremectBue B ctpany Criopta U 3JI0pOBbS))
1. Pasmunka «Becémbie marmn»

2. OPY ¢ ruMHACTHUYECKOH ITAJIKOM
3. I/ «Tepemox»

OKTSBPb

Nel «Ilouemy MBI IBHTaeMcCA?»
1. Xoarba co cMEHO TeMIa i COXpaHEHHEM OCAaHKHU
2. OPY ¢ ruMHAacCTUYECKOH MAJIKOMN
3. II/m «Kykyika

No2 «Becéaple MaTpEIKN))
1. Xonap0a ¢ BBIOJHEHUEM YIIPAKHEHUH 111 OCAHKH U CTOTI
2. Komrmekc «MaTpEmkum»
3. Ynpaxnenue «IloaTsHU )KUBOT»
4. Tl/u «Ilotimaii MsT4 HOT O

Ne3 «I1o HUTOUKED
1. VnpaxHeHus C BBIIOJIHEHUEM 33JaHUS JUIsl CTOIl U OCAHKHU
2. Ilo3nakomMuTh ¢ 00pa3HOIl KoMIo3uLKMeH ¢ anemeHTamu TaHna «llo HuTOUKe»
3. YmpakHeHue Ha BBITATHUBaHHUE KUBOTA «Jlembhun»

Ne4 «JIoBKHE 3BEpSITA
1. Kommiekc koppurupyromieid riMHaCTUKH
2. II/m «O0e3pIHKN
3. YnopaxnHenue «B nmecy»
HOSBPb
Nel «3apsiaka s XBOCTa
1. KoMmiuiekc KOppuUrupyomei TiMHACTUKN
2. I1o3HaKOMUTH C pUTMHYECKUM TAHIIEM «3apsiaKa JJIsi XBOCTa
3. Ympaxuenue «lloarsau ;KuBoT»

No2 «BoT Tak HOKKH»
1. Pasmmunka «Becénbie HOXKKI
2. KoMrekc cTaTH4ecKuX yrpaxKHEeHUM
3. Il/u «be3noMubIii 3as1»

No3 «PebsiTa u 3BepsTa»
1. Xoanba co cMeHOM TemMna U COXpaHEHUEM OCaHKH
2. Purmuueckuit Tanen «3apsiaKa AJis XBOCTa»
3. 'uMHacTHYECKUI KOMILUIEKC C AJIEMEHTaMH KOPPUTHUPYIOIEH TMMHACTUKH
4. T1/n «be3moMHBIN 3as1»




Nod«IToitnémM B mOX01»
1. Ynpaxuenue «BcTranb mpaBuiIbHOY
2. Urposoe ynpaxHenue «Haiu npaBuiIbHBIN CIIe1»
3. I/u «IItnimel 1 0OXKIb)»
4, TT/m «IItuusl 1 JOXKIB»

JAEKABPb
Nel «Becéinble TaHLIOPBI»
1. Il/u «Hatigu cebe mecTo
2. Ynpaxuenue «ber no kpyry»
3. Purmuueckuit TaHer «3uMyIIKa-3uMa

4, TT/u «IItiiusl 1 10XKIB)

Ne2 «Ha nituunem 1BOpe»
1. Pasmunka «Copokay
2. KoMIuiekc KOppUrupyomux ynpaxHeHun
3. Ynopaxnenue «JlacTouka

No3 «JIoBKME HOKKI)
1. Il/u «Haiigu cebe mecTo»

2. Ynpaxuenue «ber no kpyry»
3. I/m «[lomusiy 1 MOKPY>KUCH — CAMbIM JIOBKUM OKaXKHCbh)

Ned «YunMcs mpaBUIIBHO ABIIIATH)
1. VnpaxHeHue BCTaHb NPaBUIBLHO
2. Komruiekc ynpaxHeHUH Ha JbIXaHHUE
3. YnopaxnHenue «KMmypku»
4. Ynpaxuenue «bypatuno»
SIHBAPD
Nel «MansBuHa ¥ bypatuHo»
1. Purmuueckuit Tanen «Kykma»
2. Komruiekc KoppUrupyroueil TiMHACTUKA
3. YmpaxHeHUs AJI MBI HOT
4. Yupaxunenue «bypaTuHo»

No2 «Hesnaiika B cTpaHe 3710POBbS
1. Pa3HoBHAHOCTH XOAKOBI U Oera
2. YnpaxHenue «PoBHas crinHay
3. YnopaxHeHue «310pOBbIE HOXKKH»

4. TT/u «Y nouka»

No3 «PoBHBIE CHUHKW))

1. Vnpaxuenue «ber mo kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuas, CTosl) y THMHACTHYECKON CTEHKHU

3. YmpaxHeHue B BUCE




4. Urpa «XoauM B IIISAIAX»

DEBPAJIb

Nel «MBI KYKIIBI»
1. PasHoBugHOCTH XOIK0BI U Oera
2. Purmuueckuii Tanen «Kykibi»
3. Urpa «Xoaum B nuIsmax»

No2 «MbI TaHIIOPBI»
1. Purmmueckuii Taner « A3poOukay
2. YnpaXHeHUS U3 HU3KUX H. I1.
3. YmpaxHenue «Jleaum TopTrr»
4. Tl/n «llonnsimu v MOKPY>KUCh — CAMBIM JIOBKUM OKaXHUCH

No3 «IlyremiecTBue B ctpany CMemapukoBy
1. Vnpaxuenue «Haayem mapb»
2. Komriekc ynpaxxkHeHuit Ha GuTOoI-mMsruax
3. Il/u «3akatu M9 B BOPOTa HOKKOI

Ne4 «ITomoxkem bypaTuno»
1. Il/u «Hatigu cebe mecTo
2. Purmudeckuii TaHer « A3poOuKa
3. Kommiekc ynmpaxknenuit Ha putOos-msyax

4. Yupaxunenue «IlomoxeM bypaTHO cTaTh KpacuBbIM»
MAPT

Nol «V naps o6e3bsaH»
1. Xoawba ¢ pa3nuyYHbIM BBIOJTHEHUEM 3aJaHUI
2. Ynpaxnenue «IIpoiau uepe3 6010TO»
3. YnopaxHeHue B BUCE.
4. VYnpaxnenue «Ilonoxxu 6aHany»

No2 «Ortrasait 3aragkm»
1. Komriuiekc ynpaxHeHui «3araikm»
2. YnpaxHeHus Ha GUTOOI — MsIuax
3. TI/N «3aBogHBIC UTPYIITKI
4. Urpa «Cobepu TOMHUK

No3 «TpeHupoBKa Uil pyK ¥ HOT»

1. Kommiekc ynpaxHenuit «Becenas MapumpoBka

2. Ympaxunenue «Cobepu HeO0CKpeO» (KyOUKH CTOTIaMM)
3. «Cwuamckue 6au3HenpD (YIpaKHEHHS B TTapax)

Ned «bynaw 310pOB»

1. Vnpaxuenus Pazmunka «JIplmre - He JBIIIUTE
2. Urpa «Ilpokatu msu»

3. YropaxHeHHus cO CKaKallkaMu




No5 “ Y1o0Obl CHIILHBIM OBITh M JIOBKUM, BCEM HV)XHA HAM TPEHUPOBKA”

1. Vopaxuenue «IIppiramka»

2. Kommuiekc miacTiueckoi THMMHACTUKU
3. YmpakHeHus: Ha CAMOBBITSKEHUS

4. TI/M «He ypouu»

AIIPEJIb

Nel «Crapuk XoTTaOBIY»

«Jlopoxkka 310pOBbsI»

Tanen «YTam»

YpakHeHHs Ha TpeHaxeEpax
VYnpaxuenue «Ilepenoxu OycCuHKI»
Ynpaxuenue «Pucyem Horamm»

O E

No2 «Beceinblit K01000K»

1. XonpOa B uepemoBaHuu ¢ OETOM C BBHIITOJHEHUEM YIIPAKHEHU I
2. YnpaxHeHUus Ha TpeHakEépax

3. Ynpaxnenue «CkaTtaeM KOJIOOOK»

4. TI/N «Kono6ox u 3Bepu»

No3 «IIMpK 3aKUTaeT OTHU

Xoabs6a ¢ BHIMOTHEHUEM YIIPAXKHEHUH AJI CTOI
Ynpaxuenue «Cunadm» (¢ MsUOM)
YrpaxHeHNUS HA TPEHAXKEPAX

[T/1 «Kapycenb»

YrpaxHeHus Ha IbIXaHUE U pacciaabiieHue

ARl A

N4 33KDCHJICHI/IG NPaBUJILHOM OCAHKH Y KOPPEKIMS MIOCKOCTONHUS

1. Vopaxuenue «ber mo kpyry»
2.Y1upaxHeHUs Ha TpeHaKEpax
3.YmpaxHeHue B BUCE

4TI\ «ITsTHaIIKm

MAW

Nel «B roctsax y mopckoro naps HenryHay
Ynpaxuenue «Mope»

Urpa «OTnuB-npHIIMB»

VYnpaxuenue «Cobepr KaMyIIKm»
Urpa «Cropeirau B MOpe»

Urpa «Mope BoiHyeTcs»

O E

No2 «l1BeTouHas cTpaHa»
1. Xoarba ¢ pa3nuYHBIM BBHITTOJTHEHUEM 3aJaHUM.
2. JlpixarenbHoe ynpaxHeHue «L[BeTok pacmyckaercs»
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3. PutMuueckas ruMHacTHKa Ha GUTOOJT —MsTUax
4. Ympaxuenue «Komogas TpaBay

Ne3 «B secy»

1. Xoawr0a ¢ pa3TuYHBIM BBIITOJTHCHUEM 3aJaHUH.
2. OPY c ranrensamu

3. /M «KTto 6BIcTpEe»

4. Yupaxunenue «Konrouas TpaBa»

Ned «Becénast TpeHUPOBKA»

1. Xoarba ¢ pa3muYHBIM BBHITTOJTHEHUEM 3aJaHUM.
2. OPY c rauremamu

3. II/m «Camblii TOBKHIDY

4. 1I/u «byas BHUMATEIbHBIM

Coaep:xxaHue nporpamMmsl
Cpennsist rpynmna

3amaun:

® 3aKpCIIATH HaBbIKU HpaBHHBHOﬁ OCaHKH, IMMOXOAKHN U CAMOKOHTPOJIA;

® pa3BUBATh NaMsITh, BHUMAHUE, BOJIIO, BOOOPAKEHUE U TBOPUECKHUE CIOCOOHOCTH;
® YYUTH JIETEH HCIOIb30BATh MMOJIYYCHHbIE 3HAHUS U C(POPMHUPOBAHHBIE YMEHUS;
® YYUTh CAMOCTOATEIBHO, 3aHUMATHCS PU3NUECKUMU YIIPAKHEHUSIMHU, 110 HA3HAYEHUIO

HCITIOJIB30BAThH CHOpTHBHLIﬁ HHBCHTAPhb.

Yyeono-memamuueckuit nnan

No HaumeHoBaHue pa3iesioB U TeM OcHoBHBIE BUABI JeITEILHOCTH KoanuecTtBo
4acoB
1. | ®Popmupyromue BUIbI IBUTATEIBHON VYnpaxHeHus Ha OCaHKY, 10
IEeATENbHOCTH NpOUIAKTUKY MJIOCKOCTOIHS,
YKpEIJICHUE «MBIIIIEYHOTO KOPCETay
TYJIOBUIIA, YIPAXKHEHUS I
Pa3BUTHS 3pUTEITHLHO-IBUTATEIBLHOMN
OPUEHTHPOBKH.

2. O6mmas ¢u3nyeckas MoAroToBKa VYrpaxHeHus 1S yKpeTIeHNs 10

MBI PYK, HOT, CIIMHBI, OPIOIITHOTO

npecca.

3. PasBuTHe nBUTAaTENBbHBIX KQUECTB Bce Buapl urp u scrader, 12

CIICIMAJIbHBIC YIPAXKHCHUSA HA
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pa3BUTHUE ABUTATEIIbHBIX KAYECTB:
chJjia, THOKOCTh, IOBKOCTD U T.]I.

4, I'mmuactuka Ha GurdoIax YnpaxHeHus Ha OOJIbIINX YIIPYTHX 14
Ms4ax B Pa3UYHBIX HCXOIHBIX
MOJIOKCHMSIX: CUJIS HA MsTUe, JIExKa
(Ha CTIMHE | )KUBOTE), JIEKA Ha

KOBPHKE.
5. Tpenaxeppl YrpaxHeHus: Ha TpeHaxXEpax 2
6. Urpst [ToBUKHBIE UTPHI: 10

- 00mIero xapakTepa;
- CIIEIMAIBHOTO XapaKTepa,
- UTpHI ¢ HUTOOIIOM.

1. Camomaccax YpaxHeHus: caMomaccaxa 1

8. Penakcanus VYipaxHeHus Ha IPOU3BOJIBHOE 1
pacciabiieHre MBITII]

9. OO0yueHue nNpaBUILHOMY JBIXaHUIO JlpIxaTenpHas THMHACTHUKA 1

Htoro: 62 yacos

Ilepcnexkmuenslit naan padomul
CEHTSBPH
Nel «HOHBIE CTIOPTCMEHBI»
1. Jlath mpencTaBieHne O MPAaBIIBHON OCAaHKE (X0ap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE)
2. OPY ¢ purbonamu
3. Ocradera «KT0 O6bICTpEE»
4. Penakcanmsa «Ilokauaemcs Ha BOJIHAX)

No2 «B nmpke»

Pa3zmunka «Becénplie marmn»

OPY ¢ ¢urdbonmamu

JlpixarenbHOE yrpaxxHeHne « Cumaum»

Urposeie ynipaxxuenus: «Menysza», «I'ycenunay, « Y IaTka»
Urpa «TapakaHunkn»

VYnpaxuaenue «JlpeccupoBaHHbIE OETKI

ok owdE

Ne3 «IlyremecTBue B crpany CMEIIapuKOB»

VYnpaxxkaeHus B xoan0e u Oere

Kommiekc ¢putbon - rumuactuku «Becénbie Cmerapukm
Urpa — maccax «HoxxeHbKI»

Yupaxuaenue «JloBu, Opocaii, kaTaii»

[1/n «Urpait, M4 He Tepsiii!»

Penakcanusa «Ycranm»

ok wdrE

Neo4 «IlyTemecTBrE Ha OCTPOB 3I0POBLS))
1. Pasmunka «Becébie marmn»
2. OPY ¢ ¢purbonamu
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JpixaTenbHoe ynpaxHenue «Pamyra, oOHUMHU MeHS»
Urpossie 3aganus ¢ MsyaMu

IT/1 «BBICTpBINA U TOBKUI»

JIpIxarenpHOE ynpaxHeHne « Bo3nyHbIi map»
CamMomMaccax MacCa)kKHbIMU MsSiYaMu

No ok ow

OKTSBPH

Nel «BuIpoc B mosie ypoxam»

VYnpaxkaeHus B xoan0e u Oere

OPY cupag Ha CTyap4YuKe

YnpaxHenne «JlazaHue 1o rHMHaCTUYECKOU JIECTHULIE»
Camomaccax CToII

[1/n «3aiinpl B oropojae»

Penakcanusa «Berep»

ohkwdrE

Ne2 «VY napst 06e3bsiH»

Xoap0a ¢ BBITTOJTHEHHUEM YIIPAKHEHHM 111 OCAHKH U CTOTI
OPY ¢ 00oJIpIIMMH ¥ MaJIBIMUA MS4aMHU

VYnpaxuaenue «Bsie u Beilie», « CBaJI€HHOE 1EPEBOY
Maccax cron

[1/u «bbIcTPO BO3BMI»

Penakcanus «Ycranmy

ook wnE

Ne3 «Cobupaemcs B Toxoa»

VYrpaxHeHus C BBIMOJIHEHUEM 3aJIaHUs JJIsl CTOIl U OCAHKHU

oPy

JIpIxarenpHOE ynpaxxHeHue «JIpoBocex»

Yrpaxuenue «ExKUK» - mepexaTtsl Ha CITMHE

[I/u «Ipoiiau — He omuOuCh»

Urpa m/mt «I' e Mbl OBUTH MBI HE CKa)KEM, a YTO JIeJIaii, TTOKaKEeM»

ok owdE

No4 «Mbl - UHIEULIBD»

Pa3zmunka «Y koctpa»

OPY ¢ rumHacTuuyecKkoi najikou
VYnpaxuenus ans Hor «Ilepedepu sromy»
Camomaccax cron

Ynpaxuenue «Iloprtper»

[1/u «O6e3bsIHKN

Penakcanust «J{oopoTta»

NoabkowdE

HOSBPbH

Nel «Kapycenn» (TpeHHpOBKa BECTUOYISIPHOTO anmapara)
1. Komruiekc Koppurupyrouein TiuMHaCTUKA
2. Purmuueckuit TaHen «3apsijaKa AJis XBOCTa»
3. Ympaxuenue «Kapycenn» - Ha AUCKE 3I0POBbs
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4.
5,
6.

JIpIxaTenbHOE yIpaKHEeHHE «/{OTSIHUCH 10 moay
[T/ «Mpbl Ha Kapycenu cenn»
Urpa m/nt «IlyTanuiay

No2 «TpeHupoBKa)

ook wnE

Pasmunka «Becénbie HOXKKN»

Komnneke ynpaxuennii «B necy»

JIpIXaTenbHOE YIIPAXKHEHHE

«Kpyrosast TpeHMpOBKa» (2 MOArpyIIIbI)

[1/u «Haiigu cBo€ MecTo»

Maccaxx ciuHbI IpyT Ipyry CTOs 1O Kpyry «Komrounii mapuk»

No3 «3aTeHUKN

ok owdE

Xoanba co CMEHOM TeMna U COXpaHEHUEM OCaHKH

OPY c kocuukoit

['mMHacTHUECKUI KOMIUIEKC C 3JIEMEHTAMU KOPPUTUPYIOLIEH THMHACTUKH
[1/n «JIoBUILIKY C JICHTOUKaAMU)»

Urpa m/n1 «3aTeitHUKI»

Penakcanusa «CoiyiiaeM neHue nTUID

No4 «Becénple Mstam

1.
2.
3.

4.
5

YmpaxaeHus B Xop0¢e u 0ere ¢ Ms4amMu

OPY ¢ MasipiMu Mss4amMu

UrpoBelie ynpakHEeHUs ¢ MI4aMu cpeaHero pazmepa «Codepu msamy, «KTo
obicTpee?»

[1/u «PakeTa»

Yupaxuenue Ha npixanue «llapuk»

JTEKABPbH
Nel «B rocrax y 3uMeD»)

ook wnE

Pa3smuaka B x01160€

Ynpaxsaenue «ber o kpyry»
Purmuueckuil Taner «3uMyIIKa-3uMa»
JlpixaTenpHoe ynpaxxHeHre « CHEXXHMHKA»
Ynpaxknenue s Hor «Cobepu CHEKUHKIDY
[1/u «bbicTpO BO3BMI»

No2 «CHEXUHKN

1.

2
3.
4.
5

Pa3smunka «JIETST CHeXXHMHKI)

Komr1ieke Koppurupyronmx ynpaxxHeHun
[1/u «bICTPO BO3BMU»

Urpa m/mt «Kapycenby»

Penmakcamusa «JIeTIT CHEXXUHKN»

No3 «JIoBKUE HOXKKI))

1

. IT/u «Haiiou cede mecto»

14



2. OPY ¢ ruMHacTHYECKOM MaJKOM

3. «KpyroBas TpeHUPOBKa»

4. JlpixaTenbHOE ynpaxkHeHue «Brroray
5. Il/m «He ocTaBaiicst Ha TOJTy»

Ne4 «ITomoxkem JIyHTUKY»

VYrpaxHeHUE BCTaHb IPABUIBHO

Komruieke ynpaXHEeHUH Ha JIbIXaHUE

OPY ¢ ruMHacTU4YECKOU MaIKOi

VYnpaxknenue 175 Hor «Pa3opBu OymMakHbIHN JTUCT»
Ynpaxunenue «Jlogoukan

[1/u «bbICTPO BO3BMI»

ook wnE

SSHBAPD

Nel «Ha mopckoM G6epery»

VYnpaxHenue «BblmuBaHue U3 KyBIIMHUKKA)

Kommnekc OPY

VYrpaxHeHue Ha BOCCTaHOBJIEHUE AbIxaHusl «HaroHuM BOTHBD»Y
VYnpaxuenus «Jlenabpuub, «Peioku», «Kpad»

[1/u «MOpCKO XUIITHUK

Penakcamus «CoH Ha Oepery Mopsi»

ok wnE

Ne2 «B rocTH K JIECHEIM 3BEPSIM»»
Pa3znoBuaHOCTH X0B0BI M Oera
Ynpaxuenue «PoBHast ciuHay

OPY ¢ MajgpIM MSI9OM

Ynpaxuenue «Hapucyi COJHBIIIKO
IT/n «JloBuIIKa

Pemakcammsa «CoJTHBIIIIKOY

okwhE

Ne3 «IIporyJika o 3UMHEMY JIECY»
1. Vnpaxuenue «ber mo kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuas, CTosl) y THMHACTHYECKON CTEHKHU
3. HeixarenpHoe yrpaxHeHue «CHEKUHKA»
4. YupaxxHeHue B BHCE
5. Urpa «He yponn»

D®EBPAJIb

Nel «V JlecoBuukay»

Pa3sHoBuIHOCTH XOIBKOBI 1 O€era

OPY co ckakankoi

JlpIxarenpHoe ynpaxxHeHue «Bprora»
Ynpaxnenue «CoOepH MUK
Urpa «baba fIra kocTsiHast HOra»
Penakcamusa «Betepok»

okowdPE

No2 «MBbI TAaHIIOPEIY)




Putmuueckuit Tanen « AspoOuka
VYpaxHeHUs ¢ MIYOM
YnpaxsHenue «Jlemum TopTUK»
[T/u «Koro Ha3zBaiu, TOT U JOBUT
Urpa M/t «Y xoro Msau?»

o E

Ne3 «IlyTemiecTBue B cTpany Msyen»

Ynpaxuenue «Hanyem mapo»

OPY ¢ msiuamu

Hrposeie ynpaxxueHus: «Benenue ms4a 1o kpyry», «Msd yepes3 ceTKy»
CamomMaccax cTor

[T/u «I'oHKa Msuelt IO KpyTy»

Penakcanusa «Betepok»

ook whE

Ne4 «Cnacém Bunu-ITyxay
1. Il/u «Haiigu cebe MmecTo»
2. OPY c ranrensamu
3. Urpossie ynpaxHenus: «IIpomnonsu u nepenpeirany, «ImoT»
4. TI/u «I1yénel U MeaBEIL)
5. Urpa m/n «3aTeiiHuKm»

MAPT
Nel «Mrpaem B HIrpbl» (MCIIOJb30BaHME HECTAHIAPTHOIO 000PY10BAHMS )
1. Xoarba ¢ pa3nuYHBIM BBHITIOJTHEHUEM 3aJaHUI
2. OPY
3. Urposbie ynpaxHEHUS:
«Cobepu 3epHOY» - KaICyJIbl OT KUHIEP-CIOPIIPHU30B
«KT0 OBICTpEE COOSPET MIMIITKI»
«XBOCTHKHN» - C KOCHYKaMHU
4. Penmakcamus «Ycraim»

No2 «Jlec — cTpaHa uynec»

Kommieke ynpaxunenni «Becenas MmapmmpoBka»
OPY c ranrensamu

CamomMaccax roJlIoBbI

[T/ «Pa3HOLBETHBIE MIAPHI»

[T/1 «JIoBHIIIKY C TIEHTaMI»

Urpa m/m «Ubst TOpOKKa TTHHHEE»

ook wnE

No3 «B 11BeTOYHOM ropoae»

«Tporma 310pOBbs»

OPY ¢ msiyamu

Ynpaxuenue «Ms4d yepes JEHTy»
I[T/1 «Y xOoro MEHbIIE MsUeh»
Urpa m/n «Haiiau u npoMonum»

agbrwnE
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No4 «KTO CO CTOPTOM OPVYKUT — HUKOTJIA HE TYKUT» (C WUCITOJIb30BAHUEM CYXOT'O

bacceiina)

Xoarba u Oer ¢ pa3aTM4HBIM BHITIOJIHEHUEM 3a1aHUM

OPY c¢ nByms mapukaMmu U3 cyxoro oacceiiHa

JpixarenpHoe ynpaxHenue «Hacoc»

Yopaxuenue «llepenan mapux»

[T/u «CokpoBuIIa U CTPAKHUK

Ynpaxuenus mis rina3 «BropaBo-BineBo», « BBepx-BHu3», «lllapuk-HOCHK»
No5 “ KT0 criopTOM 3aHMMAETCs, TOT CUJIbl HAOMpaeTcs (C WCIOIh30BAHUEM CYXOTO

Oaccelina)

ook wnE

Xoarba u Oer ¢ pa3TUYHBIM BBHITTOJTHCHUEM 3aJaHUI

OPYVY c¢ mapukamu U3 cyxoro 6acceiina

Urpossie ynpaxxkuenus «llonaany, « TouHo B 1enby, «COe mapbi»

[1/1 «CoxpoBuIlla U CTPAKHUK

Ynpaxuaenus 14 ria3 «BrpaBo-BiieBo», «BBepx-BHu3», «lllapuk-HOCHK»

Ok

AIIPEJIb

Nel «MenBexara»

«/lopoxka 310pOBBs»

OPY c ranrensamu

JpixarensHoe ynpaxHenue «llonanmaem rpys»
Maccax nuna «Exuk»

YpakHeHUs Ha TpeHaxEPax

[1/u «He octaBaiicst Ha mory»

ook wnE

No2 «¥OHBIE CIOPTCMEHBI»
1. Xoap0a B uepeoBaHUM ¢ OETOM C BBITIOJTHEHHUEM YITPAKHEHUM
2. YhnpaxXHEeHUs Ha TpeHaKEpax
3. YnopaxHenue «Bepx mo gectHuiie »
4, TI/I «OXOTHUKHU U YTKH»

No3 «Ilupk 3aKUTraeT OTHUY
1. Xonpba c BEIIOTHEHUEM YIPAKHEHUH TSI CTOI
2. OPY ¢ o6pyuem
3. YnopaxHeHus Ha TpeHaxkEépax
4. TI/U «TpeTuid TUITHUK»»
5. YnopaxHeHUs Ha JIbIXaHUe U pacciadiieHue

Ne4 «Kpyroasi TpeHUPOBKa»
1. Vnpaxuenue «ber o kpyry»
2. OPY
3. YnopaxHeHus Ha TpeHaxEpax
4. Ynpaxuenue «PoBHas criuHay
5. TI\A «I1sTHAIIKN

MAM
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Nel «B rocrsx y Mopckoro naps Hentynay

1.

2
3.
4,
3)

Ynopaxuenue «Mope»

Urpa «OTnuB-npuins»
VYpaxuaenune «Co0epu KaMyIIKN»
Urpa «Crpeirau B MOpe»

Urpa «Mope BosiHyeTCsS»

No2 «IlBeTrouyHas cTpaHay

1.

2
3.
4.
3)

Ne3 «B gecy»

1.

2
3.
4,
S)

Xoarba v Oer ¢ pa3InYHBIM BBITIOJTHEHUEM 3aIaHUN.
JlpixaTenpHOE yrnpaxkHeHue «lloapimm ogHOM HO3IpE»
['mmuactuka Ha GUTOOT —MsTHaxX

Ynpaxuenue «Koisrogas TpaBa»

Ocradera «KTo ObICTpEE?»

Xoarba u Oer ¢ pa3aTUYHbIM BBITTOJIHEHUEM 3aJaHHM.
OPY c ranrensimu

Camomaccax Macca)XHbIMU MSTYaMH

IT/1 «beICTpO BO3bMIY

Ynpaxuenue «Kosrogas TpaBa»

Nod «Becémast TpeHUpPOBKA»

1.
2.
3.
4,

Xoarba v Oer ¢ pa3InYHBIM BBITIOJTHEHUEM 3aIaHUN.
OPY c raarensamu

I1/u «CaMblii JIOBKHI»

Urpa m/m «KTo mo3Ban?»
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MeToanueckoe odoecredeHmue:
Metoauka COCTaBJICHHMS KOMIUIEKCOB, KaKk M OObIYHOE (DU3KYJIBTYpPHOE 3aHSTHE,
COCTOUT U3 TPEX YaCTEH.

B noocomosumenvuyro uacmo BKIIOYAIOT HECJOXKHBIE OOIIEpa3BUBAIONINE U
KOPPUTHPYIOLIUE YITPAKHEHUS. TEMIT BBITOJTHEHNS — MEJIJICHHBIN, YMEPEHHBIN U CPEIHUN,
n03upoBKa — 6-8 moBTOpeHuil. B ocrosuyo uacmb BXOAAT crienalibHbIE YIPAKHEHUS U3
MOJIOKEHUS, JIe’Ka Ha CIIMHE, HAa OOKY M Ha KUBOTE. B 3THUX MOJIOKEHUSX JIeT4ye CIECTUTh 3a
BBIIIPSIMJICHHBIM TEJIOM, MBIl HE HUCHOBITHIBAIOT IJIUTEIbHONW CTAaTUYECKOW HArpy3KH,
KaK MpH JepKAHUU Teja B MOJIOXKEHUU CTOS U cuis. st mpoduinakTUKU MI0CKOCTOMUS
UCIOJIB3YIOT YIPaXHEHUsT C MEJIKUMU MpeaMeTamMH (KapaHaallaMu, WIpyIIKaMu OT
KUHJIEp-CIOpPIpU3a, JETald MEJIKOro KOHCTPYKTOpa U [Ip.), MpeAsiaraloT JeTsM
3aXBaThIBAaTh MPEIMETHl MAJbI[AMU HOT; PUCOBATh, 3a)KaB KapaHJall MajblLaMH HOT.
Jlo3upoBKka ympaKHEHWW 3aBUCUT OT BO3pacTa nerei, B cpeaHeM — 8-16 pas. Bce
VOPOKHEHHUS] 0053aTebHO HCIOJHSAIOTCS B 00€¢ CcTopoHB.. Bo Bpems (Qusnyeckoi
Harpy3Kd BaXHO HAy4YUTh pPEOCHKA MPABWIBHO [IBIIIATh YEpe3 HOC, COBEPIIECHHO
CBOOOMHO, 0€3 MaylelIero HamnpsoKeHUS.  3axuoyumenbHas 4acms CTPOUTCS U3
VOpOKHEHUH Ha pacciabiieHne (peakcaliyio), BBIMOTHSIEMBIX B W. TI. JIeKa Ha CIUHE,
JIBIXATENIbHBIX YIPAXXHEHUW U CHEIUATIbHbIX — HA OLIYIIEHUE MPAaBUJIBHOW OCAHKU WIIU
ITOJIBUKHOM UTPE MaJIOM AKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa yNpaKHEHUH 3aBUCUT OT BO3pacra AeTel: s JeTed 3 JIeT Kaxoe
yIpa)kKHEHUE B CpeHeM MoBTopsieTcss 6-8 pa3, i aetedl 4 JeT Kaxaoe ynpakHEHHE
noBTopsercs 8-10 pas,

. pra)KHCHI/IH YCPCAYIOTCA C ooiee JIUTECIBHBIMH U paSHOO6paSHBIMI/I [may3aMM OTJbIXA.

MotopHast IIIOTHOCTh 3aHATUN MOKET ObITh HEBBICOKOI — 3TO 00YCIOBIEHO TEM, YTO
YUNATBIBACTCS  WHAUBUIAYAIBHBIA  XapakTEp BBIIOJHEHHUS KAKIOTO  YIPaKHEHUS.
J103MpOBKa YBEIMYUBAETCS IIOCTENEHHO, IO MEPE OCBOCHUS TEXHUKH BBIIIOJIHEHUS.

C nerpMu 3-4 netr npu oOydeHUH (UBUYECKUM YIPAKHEHUSIM HCIOJIb3YyeM I10Ka3,
UMUTAINIO, 3PUTEIbHBIC, CIyXOBbIe OpUEHTHPHL. CIIOBECHBIE MPHEMBI COUYETAIOTCS C
MIOKa30M M MTOMOTAIOT YTOYHUTh TEXHUKY YIPAKHEHUN.

JIns coxpaHeHHs pUTMA M TEMIIA JABVOKEHHM IIPU BBINOJHEHUM YHPaKHEHUU
IPUMEHSIOTCS:

- PUTMHYECKOE MY3bIKAJIBHOE COMPOBOKAECHUE;
- YETKHUE KOMaH/bl,
- 3BYKOBOW CUTHAJI.

Bce 3zamstus ¢ gerbmu  3-4 €T TPOBOASTCS B WUrpoBOM GopMme, HCIONb3Ys
YOPAKHEHMS, KOTOpPbIE HMMHUTHPYIOT JBHKE€HHUS JKUBOTHBIX (HAalpUMEp «KOILIECYKAY,
«3Mes») WINW JAPYyTruX, HE MEHee CHMIATHUYHBIX OOBEKTOB (HAMpUMEp «CamoJeT»,
«JI0OI0YKA»), KOTOPbIE BBINOJHSAIOTCS JI€TBMH COBMECTHO C HHCTPYKTOPOM IO
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¢dusnueckoit KynpType. Koppurupyroias raMHACTUKA U TIOJABHXKHBIE UTPBI MPOBOJSITCS C
HCIIOJIh30BAaHUEM CITOPTHUBHOTO 00OPYIOBAHUS KOPPEKIIMOHHOTO XapaKTepa.

Jnst nereit 3-4 7eT KOMIUIEKCHl YIPAKHEHUH YCIOXHSIOTCS, UCIOJIb3YIOTCS 3aaHus
M0 KapTOYKaM-CXE€MaM, HarJSIIHbIe ITOCOOHWS, 3aragkv, COOTBETCTBYIOIIUE CIOXKETY
KOMILJIEKCA.

JIns Bcex BO3PACTHBIX IPYIII HA 3aHATHE NMPUMEHSETCS XYI0KECTBEHHOE CIOBO. Bee
ATO CHOCOOCTBYET MOBBIILIEHUIO UHTEPECAa U aKTUBHOCTH JETEM, a, CIeI0BaTeNbHO, 0oJiee
Ka4eCTBEHHOMY BBITIOJIHEHHIO YIIPAKHEHUU.

Bo Bpems BhINONHEHUS yIIPaXHEHHH CIeIyeT CISAUTD 3a JbIXaHHEeM peOeHKa.

Ha 3ansTusx y nereit mpuMeHsieTCs HE TOJIBKO KOPPHUTHUPYIOIIasi TUMHACTHKA, HO U
(GbUTOONI-TUMHACTHKA, 3aHATUS B «CyXOM OacceiiHe», C HeCTaHIapTHBIM 000pYAOBaHUEM U
Ha TpeHaxepax: «TBucrepy», «berymas mo BomHam», «Ckambs I TIpeccay, MHHH
0aTyThlI.

Korga nmerm pasydar Bce yHpaKHEHHMS HAa CHapsgaX M TPEHaXKepax, 3aHATHS
poBOJATCS B (opMe KpyroBoil TpeHHpoBKH. KpyroBas TpeHUpOBKa oOecIeuynBacT
WHIUBUYaJIbHO-MaKCUMAJIBHYIO HAarpy3Ky Ha Kakaoro peoeHka. OH caMm 3aJaeT TEeMIT U
peryaupyer Harpy3ky. Mos 3amada — co3daTh YCJIOBHS, HAaCTPOHUTh, MPOCIEIUTH,
MOJICKa3aTh, HAMPaBUTh, CKOPPEKTUPOBATh JIBIDKEHHE, TO €CTh OOCCICYHTH
WHIUBUTyTbHO-TU(G(EPEHITMPOBAHHBIA MMOAX0J K KaXIOMy peOCHKY, yUWUTHIBas €ro
0COOEHHOCTH

Ha 3ansatusax HUCIIOJB3YEM IIOABHIKHBIC HWIPbI, HAIPABJICHHBLIC Ha (l)OpMHpOBaHI/IC
HaBBbIKa HpaBHHBHOﬁ OCAaHKH U Ha YKPCIIJICHUC MBIIII TYJOBHIIA 1 HOT'.

[TpoBonuTCa caMmoMaccax B UTPOBOM Gopme.
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