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[osicuuTebHAs 3aMMCKA
Yenogex — gvicuiee meopenue npupoovi. Ho ona mozo umobwl nHacnaxcoamvcs ee
COKpOBUWAMU, OH OOJIICEH 0meeuamsv No Kpauneu mepe 0OHOMY mpebosanuio: Oblmb
300pP0BbIM U OPYAHCUMB CO CHOPIOM.

[Io ompenenenuto BceMupHOW OpraHu3anuy 30paBOOXPAHEHUS, 310POBbE —
€CTECTBEHHOE COCTOSIHME OpraHu3Ma, XapaKTEepHU3YIOLIeecs €ro ypaBHOBEIIEHHOCTBHIO C
OKpY’Karoliel Cpeao U OTCYTCTBHEM KaKUX-THOO OOJIC3HEHHBIX W3MEHEHUM; COCTOSHHE
MOJIHOT'O TEJIECHOI'0, AYIIEBHOI'O U COLUAIBHOIO OJIarOnoIyyusl.

JIOIIKOABHBIN Mepruo1 — Ype3BbIYaHO BaXKHBIN ATall B KU3HU PEOCHKA.

Pebenok poskmaercss OECIOMOIIHBIM MIIAJICHIIEM, OO0JIaJAONIMM E€IUHCTBEHHOM
CIIOCOOHOCTBIO — BceMy HayuyuThcsa. OH HE POXKIAETCs C TOTOBBIM HAOOPOM JBMIKEHUM, a
OCBaMBAaeT UX B MPOIIECCE )KU3HMU.

OOyueHue ABMKEHUSIM OKa3bIBAET BIUSHUE Ha 3JI0pOBhE, 00IIee (HU3NIECKOE pa3BUTHE,
pa3BUTHE TO3HABATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH, BOJEBHIX KayeCTB, SMOIIMOHAIBHOCTH pPEOCHKA,
T.e. Ha ero BHYTpeHHUU wmup. OOydeHHE ABUKEHUSM CIIOCOOCTBYET TapMOHUYHOMY
Pa3BUTHIO JIMYHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHUIO KaK (U3MYECKUX, TaK M TMCHUXUYECKHUX,
WHTEJUICKTYaIbHBIX, TyXOBHO — HPABCTBEHHBIX KAYECTB.

OOyuasic ABWXKEHUSIM, PEOCHOK MpUOOpEeTaeT 3HAHUS, HEOOXOIUMBIE IJis €ro
CO3HATEJIbHOW JBUTATEILHOW NEATENBHOCTH, MPUOOPETaeT OMBIT WX pealu3allii, B TOM
YUCJI€ TBOPUYECKOMU.

OO0yueHue ABMKEHUSM CIIOCOOCTBYET OCO3ZHAHUIO PEOEHKOM caMoro ce0st Kak JIMYHOCTH,
BbIpa0aThIBAET Y HETO MOTPEOHOCTH COBEPIICHCTBOBATH COOCTBEHHYIO MPHPOIY, CO3MAET
MPEANOCHUIKN JUIsl peallu3allii e€ro WHAMBUAYaTbHOCTH. OCYIIECTBIISII CaMble pa3HbIe
JBW)KCHUS, PEOCHOK TMOMyd4aeT BO3MOXKHOCTh CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUSA, (OPMUPYETCS
WHTEPEC U JI000Bb K PU3NIECKON KYIBTYpE.

llpoepamma nanpaenena Ha gopmuposanue y MaieHbko2o pebeHKa unmepeca K c80emy
JIUYHOMY 300PO8bI0, HA COBEPUIEHCMBOBAHUE BCEX BUOOE OBUNCEHUU U PA3GUMUE PUSUYECKUX
Kauecma.

OtianyuTe/IbHbIE 0COOEHHOCTH MPOrPaMMBbI:
« PaccmarpuBaercs 1o 0340pOBUTENIBHBIM aCIIEKTOM.
o CrhenuanbHble YINpaKHEHHs: HA Pa3BUTHE OOJBIIMX MBIIIEUHBIX Tpynn (0COOEHHO
MBI COUHBI U OPIOLIHOTO Mpecca); ISl YKPEIUIEHUS] MBIIIEYHOT0 KOPCETa MO3BOHOYHHKA,
(bopMuUpYyIOLIEro NPaBWIBHYIO OCAHKY; JUJISl YKPEIJICHHs] MBIIICYHO-CBA30YHOIO armnapara,

(opMUpYIOLIETr0 NPAaBUIbHBINA CBOJL CTOIIBI.

Bce ynpaxHeHMs! BBIIOIHAIOTCS B 00Jiee CIIOKOMHOM TEMIIE.

OCOOEHHOCTPIO KOMILUIEKCOB KOPPUTHPYIOLIEH T'MMHACTHKH SIBJISIETCS HCIIOJIb30BAaHUE
UTPOBBIX YNPa)XHEHUWH C TpUBJIEKATENbHBIMU JJIA JAeTeid oOpa3zamu. Bce ynpakHeHHs
BOCIPUHUMAIOTCSA JETBMM KaK YacTh WIPhl M BKIIOYAIOTCA UMU B CaMOCTOATEIIBHYIO
JBUTaTEIbHYIO IEATEIBHOCTD, YTO YPE3BBIYAWHO BAXKHO

o 3aHATHUSA IOCTPOEHBI C YIETOM BO3PACTHBIX KPUTEPHUEB.

U HpOBOI[I/ITCSI B TCCHOM COTPYAHHUYCCTBC C CEMbAMU BOCIIMTAHHHUKOB.

esp 1 321241 POrpaMMbI:
Ilens: coxpaHeHHE U YKPEIJICHUE 3J0POBbsI, MOBBIIIEHUE (PU3UUIECKON MOITOTOBICHHOCTH
Y YPOBHS 3J10POBbs JETEH.



3aoauu:

st

(dopmMupoBaTh NOTPEOHOCTH B 3A0POBOM 00pa3e KU3HH;

COBEPIIECHCTBOBATh PA3BUTUE JIBUTATEIbHBIX CHOCOOHOCTEW AeTed UM (PU3NYECKUX
Ka4yecTB (CUJIbI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, MOABMXKHOCTH B CYCTaBax, JOBKOCTH);
BOCIIUTBHIBATH HYMOLMOHAIBHO-TI0JI0KUTEIbHBIE OTHOLIECHUS U YCTOMYMBBINA UHTEPEC K
3aHATUSAM ~ (PU3MYECKOM  KyJbTypOM M CaMOCTOSTENIbHOM  JIBUTaTEIbHOM
NEATECIIbHOCTH;

pa3BUBaTh BHHMMAHHE, COCPEIOTOYEHHOCTb, OPraHU30BAaHHOCTh, BOOOpaXKEHHE,
(daHTa3M0, YMEHUE YIPABISTH CBOMMH MOCTYIKAMH U YyBCTBAMHU.

CneuyuanvHble 3a0auu:
YKPEIUISATh MBILIIBI, (POPMUPYIOLIUI CBOJ] CTOIIBL;
YKPEIUISITh MBIILIEYHBI KOPCET MO3BOHOYHHKA, (POPMHUPYIOUIUN HABBIK MTPaBUIbLHOM
OCAaHKH,;
npoduiakTHKa IPOCTYAHBIX 3a00JI€BaHUIA.
BBITTOJIHEHUS IIOCTaBJICHHBIX 037J0pPOBUTEIIBHO-BOCIIUTATEIBHBIX 3aaa4

pOrpaMMbl MPeIYyCMOTPEHBI CileAyI0lIHe CTPYKTYPbI:

Jlist

Koppurupyromast 1 puTMU4YecKass TUMHACTUKH;

I[I/IHaMI/I‘-IeCKI/Ie U O3JI0POBUTECIILHBIC 11AY3HI,

PenakcaimoHHbIe yIIpa)KHEHNUS,

XOpOBOIbI, PAa3JINYHBIC BUJIBI UTD;

3aHuMaTeNIbHBIC Pa3sMHHKH,

Pa3znnunabie BUIBI Maccaxa,

I[leElTeJ'IbHaH I'MMHAaCTHKaA.

YCHGIHHOﬁ peaim3anun IIpOorpaMMHBIX 3ajgad HCIIOJIB3YIOTCs 3aHATHA mo

COACPKaHUIO.

TpaauiroHHbIe
Kpyrossie TpeHMpOBKH
Urpossie

3aHATUA — IyTEIECTBUS
OGyuarornue
ITo3HaBaTenbHbIE

IIpuHUUNBI MOCTPOEHUS NPOTPAMMBI:

Ipunyun cucmemamuunocmu u nOCae008amMenIbHOCMU MPEANOIAraeT B3auMOCBA3b 3HAHUM,
YMEHUU U HABBIKOB.

Ipunyun cesazu meopuu ¢ npakmuxoti GOPMUPYET y AETEHl yMEHUE NPUMEHSITh CBOU 3HAHUS
10 COXPAHEHUIO U YKPEIUICHUIO 3J0POBbs B IIOBCEAHEBHOM KU3HU.

Ilpunyun nosmopenus ymeHuti U HABbIKOE — OJHWH W3 CaMbIX BaXHEHIINX, TaK KakK B
pe3yabTaTe MHOTOKPATHBIX MOBTOPEHUHN BbIPAOATHIBAIOTCS JUHAMUYECKHE CTEPEOTHIIBI.
Ipunyun uHOUBUOYANLHO-TUYHOCIMHOU OpUEHMAYUU 60CNUMAHUSA TIPEAToNaraer To, YTO
IJIaBHOW IeNIbI0 O0pa3oBaHUsl CTAaHOBUTCS peOEHOK, a He okpyxarommit mup. Ilenmaror,
ONMHPAsCh HA WHIAUBUIYAIbHBIE OCOOEHHOCTH peOeHKa, TUTAaHUPYET €ro pa3BUTHE, HAaMEJaeT
yTH COBEPIIEHCTBOBAHUS YMEHUI U HABBIKOB, IOCTPOEHUS IBUTATEILHOTO PEKUMA.



Ilpunyun O0ocmynnocmu MO3BONSIET HUCKIIOYUTH BPEIHbIC TOCIEICTBUS MJisi OpraHu3Ma
JieTel B pe3yJibTaTe 3aBbIIICHHBIX TPEOOBAHUN U (PU3UUECKUX HATPY30K.

Ipunyun ycnewnocmu 3aKI04aeTcsl B TOM, YTO Ha MEPBOM 3Tare (opMUPOBAHUS 37]0POBBS
peOEHOK MOIy4yaeT 3a/laHusl, KOTOPbIE OH CIIOCOOEH YCIEIIHO BBIITOJIHUTD.

Ipunyun axmuenoco 06yyenus 00A3bIBAET CTPOUTH MPOLECC 00YUEHUS C UCIOIb30BAHUEM
aKTUBHBIX (OpPM H METOJOB OOY4YEeHHs, CIHOCOOCTBYIOIIMX pa3BUTUIO Y JeTei
CaMOCTOSITEIbHOCTH, MHUIMATUBBI U TBOPYECTBA (MUTPOBBIE TEXHOJIOTMHU, padoTa B Mapax,
MOATPYIIe, UHAUBUAYAIbHO, OpTaHU3alIHsl UCCIIEI0BATENbCKON IEITEIbHOCTH U JIP.).
Ipunyun KOMMYHUKAMUSBHOCMU TIOMOTAET BOCIIUTATh y JIeTe NOTPEeOHOCTh B OOLICHUH, B
npolecce KOTopor (hOpMHUPYETCS COLMAIbHASL MOTUBALUS 3/I0POBBSL.

Ipunyun 63aumodelicmeus 0emcko2o caoa u cemvblu, NpeemMcmeeHHOCMU Npu nepexooe 8
wiKoJ1y HaTIpaBJieH Ha CO3JIaHue YCJIOBHUM JJisi OoJee yCIeUHON peaiu3aluud CriocoOHOCTeN
pebeHka 1 obecrieueHnss BO3MOXKHOCTH COXPAaHEHHUsI 3/I0POBbS MPHU JadbHEHIIeM 00y4eHUH B
HIKOJIE.

Ilpunyun pezyromamusrHocmu NPEANONAraeT IMOJYYEHHE IOJIOKHUTEIBHOIO PE3yJIbTaTa
03/7I0POBUTENIbHONW pPabOThl HE3aBUCHMO OT BO3pacTa U YPOBHSA (PU3MYECKOTO pPa3BUTHUS
JeTeil.

HpI/IHHI/IlIbI B3aHMOHeﬁCTBHH C I€TbMMU:

caM peOEHOK — MOJIOZE, Yy HEro - BCE IOJy4YaeTcs, BO3HUKAIOIIUE TPYAHOCTH —
MPEOI0JIUMBI;

IIOCTOSIHHOE MOOILPEHNE BCEX YCWINN peOeHKa, ero CTpEeMJIEHHE y3HaTh YTO-TO HOBOE U
HAay4YUTHCS HOBOMY;

UCKJIFOUEHHE OTPULIATEIbHOM OLIEHKU pe0EHKA U PE3yNbTaTOB €ro IeUCTBUIA;

CpaBHEHHE BCEX Pe3yJIbTaTOB peOEHKA TOJBKO C €ro COOCTBEHHBIMH, a HE C pe3yjbTaTaMu
JPYTUX JIETEH;

KOKIBIH PEeOCHOK JOJDKEH IPOJABUTATHCS BIIEPE] CBOMMH TEMIIAMH M C ITIOCTOSIHHBIM

yCIIEXOM.
Oco0eHHOCTH BO3PACTHOI IPYNIIbI IeTeil, KOTOPBHIM aJpecoBaHa MporpamMma:

3HaHUs OCOOEHHOCTEH JOLIKOJIBHOIO BO3pAacTa HEOOXOAMMBI ISl MPaBUIBLHOTO
MOCTPOEHUS MTPOrpaMMBbI «310p0oBsiU0K». OCHOBHBIE 0OCOOEHHOCTH (POPMUPOBAHUS OIOPHO-
ABUraTenpHoro ammapara pebenka (5 - 7 Jyer): (U3MOIOrMUecKUe M3TMOBI BBIPAXKECHBI U
NPOAOKAIOT (OPMUPOBATHCA, YKPEIUIAIOTCS MBIIIIBI U CKEJET. YBEIHMYUBaeTcs 00beM
aKTUBHBIX JBWKeHUH. TpexyeTHuil peOEHOK MOXKET NOAIpPhIrMBaTh Ha JIBYX HOrax,
COpPBIrMBaTh ¢ KyOMKOB BbIcOTOM 10-15 cM, nmepenpriruBath yepes JieKaluil Ha Moy MIHYP.
bonee oT4eTIMBO BUraTeabHbIE KA4eCTBA HAYMHAIOT IPOSBIATHCS B 4-1eTHEM Bo3pacrte. K
5 roaM ynydiaercss KOOpAUHAIMS ABMKEHHUI. 3aBepaeTcsi NepuoJl SpKOl OTINYUTEIbHOM
OCOOCHHOCTbIO — TIEPBBIM  (U3UOJIOTMYECKUM (CKEJIETHBIM) BBITSDKEHHEM, KOTOPOE
XapaKTepU3yeTCs YCKOPEHHBIM POCTOM Tejla B JJIMHY. BTopoe Takoe BBITsKEHUE Oyner
OTMEYaTbCAd TOJNBKO B MyOepTaTHOM Bo3pacte. C MHTEHCHUBHBIM POCTOM CKEJETa CBS3aHO
YBEIUYEHHEM KOJIMYECTBA IPU3HAKOB HAPYLIEHUS OCAHKU U IUIOCKOCTOIUS.



Pesxxkum 3aHsaTHIA:

3aHATUS TPOBOASTCS OJMH pa3 B HEAEINIO (BO BTOPOU MOJIOBUHE JIHA), 36 3aHATHI B oA
JUTSL KKI0HM Tpyniibl. [Tpo1omKuTenbHOCTD 3aHATHS IS JeTel: 5-6 meTHero Bo3pacrta 20
MUH., 6-7 1eTHero Bo3pacrta — 25 MHH.
Ilnannpyembie pe3yJIbTATHI:

1. IToBbIIeHKE YPOBHS (PU3UYECKOTO, ICUXUYECKOTO 3/I0POBbS JI€TEH.

2. CHUKEHHE KOJIMYECTBA JTHEH, POMYIICHHBIX OJJHUM PEOCHKOM 1O OOJIe3HH.

3. YBenuyeHue 10J1M JIeTed, BOBJICUCHHBIX B MPOMUIAKTUYECKHE MEPOITPUSITHSI.

4. YcBoeHue mporpaMmsl.

5. Hopmanu3zarusi CTaTUCTUYECKUX U JUHAMHYECKUX (PYHKIIUN OpraHu3Ma, OOIIer U MEJIKOM
MOTOPHKH.

6. [TonmoxxuTenbHbIN pe3ynbTaT TEMIIOB MPUPOCTa PUIUUECKUX KAYECTB.
7.CKOOpAMHUPOBAHHOCTh  JEHCTBUM TMejarora © CHENHAIMCTa B (QPU3KYJIBTYpPHO-
03/10POBUTENIBHON padboOTe C AETHbMH.

8. IloBbIllIeHNE AaKTUBHOCTH POIUTEIICH B COBMECTHOW pabOTe MO YKPEIUICHHIO 3J0POBbS
NETEN.

Conepxkanue nporpaMMmsl
Cpennsisi rpynna
3aoauu:

e BbIpa0ATHIBATH HABBIKM NPABUJILHOW OCAHKH, TOXOAKU U KOOPJIUHALIUY JIBUKEHUI;

e 00yyaTh TEXHHMKE BBINOJHEHUS  YOPAKHEHHMH €  y4eTOM  JIBUraTElIbHOU
IIOATOTOBJICHHOCTH;

e CO371aBaThb KOM(OPTHBIN NCUXOJOrMYECKU HACTPOU peOeHKa Ha aKTUBHOE y4acTHE B
030POBJICHHUE;

e BOCHHTHIBATh BOJIEBBIE KAUECTBA, CTUMYJIMPOBATh CTPEMIIEHHE PEOEHKA K CBOEMY
JUYHOMY COBEPILIEHCTBOBAHHUIO.

Yyeono-memamuueckuir nnan

No HaumeHoBaHue pa3iesioB 4 TeM OcHOBHBIC BUABI JeITeJILHOCTH KoanuyecTBo
4acoB
1. @opMUpPyOLIME BUIbI JBUTATEIBHON VYrpaxHeHUs: Ha OCaHKY, 4
NeITEIbHOCTH PO HITAKTUKY TUIOCKOCTOIIHS,

YKPCIUICHUC «MBIICYHOI'O KOPCCTAa»
TyJIOBUIIIA, YIIPA)KHCHUS OJIA Pa3BUTHA
3pI/IT€JIbHO-HBI/II‘aTeJIBHOI71

OPHUEHTHPOBKH.

2. OObmas ¢usznueckas MoAroToBKa VYrpakHeHus A1 yKpeIrIeHUs] MbIIIII] 4
PYK, HOT, CIIMHBI, OPIOIITHOTO TMpecca.

3. Pa3zBuTtie nBUTaTENBbHBIX KAUECTB Bce Buasl urp u acrader, 8

CIICLIMAJIbHBIE YIIPAKHEHUS HA
pa3BUTHE ABUTATEIbHBIX KAYECTB:
cuja, THOKOCTb, TOBKOCTh H T.J.

4, I'mmHacTHKa ¢ HCTIOIB30BAHUEM ynpamHeHm Ha PACTsKKY MBIIIII, 4
OJICMCHTOB CTPCTUYMHI'A




IMPOBOAUMBIC C ICTbMU B HFpOBOI\(JI

dbopme, néxa (Ha CIMHE U KUBOTE),
JIE)Ka HA KOBPHKE.

5. Tpenaxeppl YipaxHeHUs Ha TpeHaxXEpax

6. Hrpsl IlonBuKHBIE UTPBI:

- 001IeTO XapakTepa;

- CIIELMAJIBHOTO XapaKTepa;

- UTPBI C UCIIOJIb30BAHUEM
HECTaHJAPTHOI'0 000PYI0BaHUS
(Maccaxx€pbl, KOBPUKH).

12

Hrtoro: 36 gacos

Ilepcnekmuenstii naan padomaol
CEHTSABPH
Nol «YTO Takoe npaBuIbHAS OCAHKA

1. JlaTe npeacraBiaeHUE O MPABUIBHON OCAHKE.
2. Urpa «Yragau, rae npaBUIbHO»

3. IT/u «MBbI — TUCTOYKHAY
No2 «JIuctomamgy

1. Kommekc ynpaxuennii «Becénas MapmmpoBKa»
2. OPY

3. O/1

4. Urpa «/lenum anenbCcun»

Ne3 «beperu cBo€ 310pOBbEY

KomIuiekc THMHACTUKH «Y TSITa»

T/ «MBbI — TUCTOUYKH

P w NP

YrpaxHeHrue peryJImpyroiiee MbIIEYHbIN TOHYC «/lepeBo»
Ne4 «HyTemeCTBHe B ctpany Cooprta u 300pOBbS»

1. Pasmunka «Becénple marny
2. OPY ¢ rumHacTUYeCKOI MaJIKOM

3. Il/m «Tepemox»
OKTSBPDH
Nel «IlouemMy MBI IBUTaeMcs?»

1. Xoap0a co CMEHOM TeMIla U COXpaHEHUEM OCaHKU
2. OPY ¢ rumHacTHuecKoM NaJIkou

3. Il/m «Xutpas nuca»
No2 «Becénble MaTpEILIKN))

Xoap0a ¢ BHIMOTHEHUEM YIIPAXKHEHUH 1JIS1 OCAHKU U CTOI
Kommneke «Matpémkny»
Yupaxuenue «lloaTssHu )KuBOT»

el

I1/u «IToiiMaii MIY HOT Ok
Ne3 «PLI6Ka>>

1. pra)KHeHI/IH C BBIIIOJTHCHHUCM 3aJaHUs JJI CTOII U OCaHKH

Pa3Butue YMCHHUA COXPAHATD IMIPAaBUJIbHYIO OCAHKY BO BPEMs XO}IB6BI.




2. Ilo3HaKOMUTH C 3JIEMEHTaAMH HUI'POBOT'0 CTPCTUYMHI'A

3. YnpaxHeHue Ha BHITATUBaHUE KUBOTa «PhIOKa
Ned «JloBkuE 3BepATa»

1. Kommekc koppurupyromnieil TritMHacTUKA (OCaHKa, CTOIA)
2. [/m «O6e3bsHKN»

3. Ynpaxuenue «Komeuka»
No5 “ Yro0Obl CHIIBHBIM OBITH M JIOBKUM, BCEM HYKHA HAM TPEHUPOBKA™

1. Ynpaxuenue «lIpbiranka»

2. Komruiekc miacTuuecKor TMMHACTUKH
3. YInpaXxHEHUs Ha CAMOBBITSKCHUE
4

. II/m «He yponun»
HOSBPH
Nel «Bapsaaka g XBOCTa»

1. KoMIuiekc Kkoppurupyromned riMHaCcTUKU C SJIEMEHTAMU CTPETYUHIA
2. Ilo3HAaKOMUTB € PJIEMEHTaMH PUTMUKH «3apsaKa IJig XBOCTa

3. YnpaxsneHnue «CIOHUK»
No2 «BoT Tak HOXKKIY

1. Pasmunka «Becénple HOXKKN)
2. Kommekc craTH4ecKux ynpaKHEHUN

3. Il/m «be3moMHBIN 3241
No3 «PebOsita v 3BEpsATA)Y

1. Xoap0a co CMEHOM TeMIla U COXpaHEHUEM OCaHKHU
2. Purmmueckas naysa «3apsaka st XBOCTa
3. 'MMHacCTHYECKHI KOMIUIEKC C 3JIEMEHTaMU KOPPUTHUPYIOIIEH THMHACTUKU

4. Il/m «be3goMHBIN 3as1D»
Ned «I1oMaéM B mOX0I»

1. YnpaxHeHue «BcTaHb NpaBUIIBHO»
2. Urposoe ynpaxxkaenue «Jledbeap»

3. Il/m «IItniel 1 0OXKab»
JTEKABPbH
Nel «Becénple TaHIIOPED)

1. I[/m «Haitnu cedbe mecTo»

2. Ympaxuenue «ber no kpyry»

3. PutMuueckas naysa «3uMynIKka-3uMa
4

. II/n «/IBa Mmopo3a»
No2 «Ha nTuubeM J1BOpe»

1. Pazmunka «Copoka»
2. KoMIuiekc KOppUTrupyomux yrpaxHEHUM C 3JIEMEHTaMU CTPETYMHTa

3. Ympaxnenue «Berouka»
No3 «JIoBKHE HOXKKN))

1. I[T/u «Hawau cede mecTo»



2. Ympaxuenue «ber no kpyry»

3. [I/m «Ilomsiimy ¥ MOKPY>KUCHh — CAMBIM JIOBKUM OKQ)KHCh)
Nod «YuuMcs npaBUIBLHO OBIIIATEY

. YIpa)xHEHHUE BCTaHb IIPABUIILHO
. Kommiekc ynpaxHeHUI Ha IBbIXaHKUE
. Ypaxuenue «Hocuk necesky no€r»

A W N

. Ynpaxuenue «Pépay»
SIHBAPDH
Nel «MasnsBuHa U bypatuno)

. Purmmueckas nmaysa «Kyxkia»
. KomIekc koppurupyroiieid THMHaCTUKH C 3JIEMEHTAMU CTPETYMHIA

. YIIpa)XHEHUS JIJI MBIIIIL] HOT

A W N

. YnpaxsaeHue «bypaTtuHo»
No2 «He3Halika B CTpaHE 3JI0DOBbS)

1. PazHoBuIHOCTH X0AH0BI 1 Oera

2. Ynpaxuenue «PoBHas ciuHa»

3. YrupaxHeHue «310pOBbIe HOKKH
4

. [/m «Y noukay
No3 «PoBHBIE CIMHKW))

. Ynpaxsaenue «ber no kpyry»
. OPY (u.m. néxa, cups, CTos) y TMHMHACTUYECKON CTEHKHU

. YIIpa)XHEHUE B BUCE

A W N

. Urpa «Cserodop»
DOEBPAJIb
Nol «MBI KYKJIBI

1. PazHoBuIHOCTH XOOb0BI U Oera
2. Purmuueckas naysa «Kykibp»

3. Urpa «Knoyn»
No2 «MBbI TaHIIOPED)

1. PutMuueckas maysa «AspoOuka
2. YOpakHEHUS B HU3KOM M. 1.

3. YnpaxHeHue «/lenum arnenbCcun»
4

. [I/m «ITomuisiim ¥ TOKPY>KUCh — CAMBIM JIOBKUM OKQKHCh)
No3 «IlIyremecTBrue B ctpany «CMEMIapUKOB)

1. YnpaxHenue «Haxyem mapsi»
2. KomIuiekc ynpaxHeHU# ¢ MA4aMH

3. [I/m «3akaTu M54 B BOPOTA HOXKKOM»
No4 «IToMoskem bypatuHo»

1. I1/u «Haitnu cebe mecTo
2. Purmuueckas naysa «Kyxnsl Kapabaca bapabacay
3. Komruiekc ynpakHeHU# ¢ UrpyIiKaMu



4. Ynpaxuenue «llomoxeM bypatuHo ctate KpacuBbIM»

MAPT
Nol «Y uapst 00e3bsIH»

1
2.
3

4.

Xoarba ¢ pa3TuYHBIM BBHITIOJIHEHUEM 3aJaHUi
VYnpaxuenue «lIpoiiau yepe3 6010TO»

VYrpaxHeHne B BUCE.
VYupaxuenue «Jloctanbp 6aHaH»

No2 «OTtramaii 3araakmy

1
2
3.
4

Kommuieke ynpaxHeHUN «3arajiku»
YpaxxHeHus ¢ MI4amMu

[1/u «3aBoHBIE UTPYLIKIY

Urpa «Cobepu 1OMHUK»

No3 «TpeHupoBKa JUIs PYK ¥ HOT»

1.
2.
3.

Kommnekc ynpaxuenui «Becenas mapimimpoBkay»
VYnpaxuenue «Codepu HeOOCKpeO» (KyOUKH CTOIaMMu)
«Cuamckue Oau3Hens (YIpaKHEeHUs B apax)

Ned «byab 310p0OB»

1.
2.
3.

Pazmunka «/IpIIMTE - HE ABIIMTE»
Urpa «Ipoxatu msu»

YHpa)KHeHI/IH CO CKaKaJIKaMHu

ATIIPEJIb
Nel «Crapuk XoTrTaObIu)»

1
2.
3

4.

Pa3zmunka «/lopoxka 310pOBbs»
Purmuueckas naysa «BonmeOHUKN
YnpaxHeHus Ha TpeHaKxEpax
Ynpaxnenue «Pucyem Horamm»

No2 «Becenblil KOJ1000K)»

1.
2.
3.
4.

Xoabsba B uepeoBaHUM ¢ OETOM C BBIIIOJIHEHUEM YIIPaKHEHU I
YnpaxxHeHus: Ha TpeHaKEpax

VYnpaxuenue «CkaraeM KOI000K»

[T/n «Konobok u 3Bepu»

No3 «lupk 3aKUraer OrHm

i A owoNoE

Xoarba ¢ BHIMOJHEHUEM YITPaKHEHUH JJIs1 CTOM
Vupaxuenue «Cunauuy (¢ TaHTEISIMH)
YrpaxxHeHHs Ha TpeHaXEPax

[1/u «Kapycenb»

VYrpakHeHus Ha JIbIXaHUE U pacciiabieHue

N04 3akperuieHre MPaBUIbLHON OCAHKHA U KOPPEKINS ITIOCKOCTONUS

1.
2.
3.

Ynpaxunenue «ber o kpyry»
YnpaxxHeHust Ha TpeHaKEpax

YnpaxxHeHue B BUCE



4.

[I/u «MpbI Bec€nbie pedsiTar

MAW
Nel «B roctsix v Mmopckoro 1aps Henrynay

1.
2.
3.
4.

Yupaxuaenue «Mope»

Urpa «OTiuB-npuiInB»

VYnpaxnenune «Cobepu KaMyIIKu»

Urpa «Mope BonHyeTcs pa3»

No2 «IIBeTouHas cTpaHa

1.

2
3.
4

Xoap0a ¢ pa3TuYHbIM BHITTOJIHEHUEM 3aaHuM.

JlpixaTenpHOE yrpaxkHeHue «L{BeTok pacmyckaercs»

Putmuueckas naysa ¢ Ms4amu
VYnpaxuenue «Kontodas TpaBa»

No3 «B necy»

1.
2.
3.

4.

Xoap0a ¢ pa3InYHbIM BHITIOJTHEHUEM 3aJaHUH.

OPY c ranrensimu
[1/1 «KTO ObICTpEE»
Ynpaxunenue «Komrouas TpaBay

Ned «Becénasg TpeHUpOBKAY

1.

Xoan0a ¢ pa3TuYHBIM BHITTOJIHEHUEM 3aaHu.

2. OPY cranrensamu

3. II/m «Campblii TOBKHI»

4. 1l/m «byap BHUMATEIbHBIMY

Crapwmas rpynna
3aoauu:
e 3aKpEIUIATh HABBIKA MPABUJIBHON OCAHKH, ITOXOJAKH U CAMOKOHTPOJIS;
e Ppa3BHUBaTh MaMsiTh, BHUMaHUE, BOJIIO, BOOOPAXKEHUE U TBOPUECKHUE CIOCOOHOCTH;
e  CIOCOOCTBOBATH aJalTallMi OpTaHU3Ma K PU3NUECKUM Harpy3Kam;
e  YYUTH CAMOCTOSTEIIBHO, BBIITOIHATH YIIPAXKHEHUS Ha pacciablieHue.
[ ]
Yueono-memamuueckuit naan
MNe HaumMeHoBaHue pa3iesioB U TeEM OcCHOBHBIE BH/IbI 1€ATEJILHOCTH KosnyecTBo
4acoB
1. ®opMupyrOnIMe BUAbl JBUTATEIBHOM VYrpaxHeHHUs Ha OCAHKY, 3
JEeATEIbHOCTU npOoHIAKTUKY TUIOCKOCTOIIHS,
YKPEIUICHUE «MBIIIIEYHOTO KOPCETa»
TYJIOBUILA, YIIPAXKHEHUS IS pPa3BUTHUSA
3pUTEIBHO-IBUTATEIIBHOM
OPHUCHTHPOBKHU.
2. OO0mas gu3nyueckas MOAroOTOBKa YrpaxHeHus ISl YKPETUICHUS MBIIIIL 4
PYK, HOT, COIUHBI, OPIOLITHOTO Mpecca.




3. Pa3ButHe nBUraTeIbHBIX KA4eCTB Bce Buabl urp u scrader,

CIICUAJIBHBIC YIIPAXXKHCHHUA HA
Pa3BUTHUEC ABUI'aTCIIbHBIX KaUCCTB:
CHuJia, FI/I6KOCTL, JJOBKOCTBb U T.A.

4, ['mMHacTHKa C 37eMEeHTaMH CTPETYHHTA VupaxHeHus Ha PACTSHKKY MBIIIIII,

IMPOBOAUMBIC C ICTHMU B HI‘pOBOI?I

(dopMe, néxa (Ha CrIMHE U KHUBOTE),
JIE>KA HA KOBPHKE.

Tpenaxepbl YipaXHeHUs Ha TpeHaXKEpax

Urpsr [ToBU>KHBIE UTPHI:

- 0011IeT0 XapakTepa;

- CIIELIMAJIBHOTO XapakTepa;

- UTPBI C UCIIOJIb30BAHUEM
HECTaHJAapTHOr0 000PYAOBaHUS
(Maccax€pbl, KOBPUKH).
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Camomaccax pra)KHeHI/IH caMomMaccaXxa

Penakcarus VYrpaxHeHus: Ha IPOU3BOJILHOE
pacciabIeHre MBI

Hrtoro: 36 yacos

Ilepcnekmuenwlii naan padomot

CEHTSABPH
Nel «Yto Takoe nmpaBWiILHASI OCAHKA)

bal S

4.
Ne2 «Mo

JlaTh peacTaBIeHUE O TPABUILHOW OCAaHKE.
OPY ¢ ruMHAacCTHYECKOH ITaJIKOUN
[T/ «KanaToxoamns»

PeJ'IaKCElHI/IH «IToxauaemMmcs Ha BOTHAX)
TBUIBKH)

Pasmunuka «Becéspie nrarny

OPY ¢ rUMHacCTUUYECKOU TMAJIKOU

Urpa «/lenum anenbcun»

1
2
3. JpixarensHoe yrpaxxHeHue «Pactu TpaByiika»
4
5

VYnpaxuenue Ha GopMUpOBaHUE OCAHKH «MOTBUIBKI
No3 «beperu cBoE 3/10pOBbE»

P ow N R

VYnpaxuenus B Xoip0e u 6ere
Komreke rumMHacTUKY «MaJIbIIn-KPeTTBIIITH
VYnpaxuaenue «CobepH MagbYuKaMy MIaTOYEK»

Penakcanusa «IlokauaemMcs Ha BOJIHAX»

Ned4 «I"'HOMBEI B JieCy»

1.
2.
3.
4.

5.
OKTAb

Pa3zmunka «Becénbie marmn»

OPY ¢ mstuom

JIpIxaTenpHOE yIpakHEHUE «JIUCTh 1IenecTaT
VYnpaxuenust Ha hopMupoBaHue ocaHku «Becénbiit TpeHUHT"

Pemakcannsa «Illym nucTBbI»
Pb

Nel «llouemy MBI aBUraemMcs?»




I

Xonnba co CMEHOM TeMITa U COXPaHEHUEM OCaHKH
OPY ¢ msuom

VYrnpaxuenue nisa Hor «Hapucyi COTHBIIIKO»
Camomaccax «JlenmuMm roiaoBy, IO, YILIH
Penakcanus «Berep»

No2 «Becenme MATPEMTKNY)

2 won e

Xoap0a ¢ BHIMOTHEHUEM YIIPAKHEHU 1JIs1 OCAHKU U CTOI
Komrmneke «Martpémkny»
Yupaxuenue «lloaTssHu )KUBOT

I1/u «Iloiimaii MIY HOT O

Ne3 «CMeHIaDI/IKI/I»

I

VYrpaxHeHusl C BBIOJTHEHUEM 3aJJaHUs JJ1s1 CTOIl U OCAHKH

OPY c raarensamu

JpixarenpHoe ynpaxkHeHue «llnosem»

Ympaxunenue «Koao00k» - mepekaTsl Ha CIIUHE

Urpa m/m1 «I'ie Mbl OBUTH MBI HE CKaXKEM, a UTO JIeJIaii, MOKaKEeM

Ne4 «J'IOBKHe 3BEPITAY

1
2
3.
4
5

Pa3zmunka «JIoBkue 3BepsTan

YupaxkHeHus 11 HOT «/{opoxkka 310pOBbsi»
Camomaccax «maccax yIIHbIX PAKOBUH»
[T/u «O6e3bIHKNY

Penakcanmst «J1oxab»

HOSIBPb
Nel «llyremecTBue B cTpany 310POBELS

O e

Komrmnekc koppurupyromeil TiMHaCTHKHU C 3JIEMEHTAMU CTPETUYUHTA
PutMuueckas naysa «3apsaka JJis1 XBOCTay

YnpaxHeHnue «3BE310UKa»

[1/u «MbI Ha Kapycenu cemn»

No2 «BOT TaK HOXKKW))

P w N R

5.

Pa3smunka «Becénbie HOXKKNY

OPY c koneukoM

JIp1xarenpHOE ynpaxxHeHne «JIbDKHUK»
Yupaxuenne «CobepHu IMyTroBKH
Penakcanusa «lloxaneem»

Ne3 «bypaTHHO B CKa30YHOU CTPAHE»)

1.
2.
3.

Xonarba co CMEHOI TeMra U COXpaHEHUEM OCaHKH
Purmuueckas maysa «3apsiika A XBOCTa
['MMHAcCTUYECKUN KOMIUIEKC C AJIEMEHTaMH KOPPUTUPYIOIIEH TMMHACTUKH JJISI

OCaHKH



4. IT/m «Y mouka»

5. Pemakcamus «Cryiiaem neHue MTULD
Ned«lToiaéM B TOXO»

1.

2
3
4.
5.

YnpaxuHenue «BcTraHp paBUIBHO»

OPY c¢ ¢pnaxkamu

JlpixarenbHoe yrpaxHenue «Pyoum nposay
[T/n «Y noukay

Penakcanusa «CiymaeM neHue nTUi»

JTEKABPb
Nol «He3Halka B rocTsX y 3UMBI)

1.

2
3
4.
5.

Pa3munka B xonp0e

VYnpaxuenue «ber 1o kpyry»
Purmuueckas naysza «3UMyIIKa-3uMa
JpixaTenpHOe yrpaxkHenue «Pépa»
VYnpaxnenue 17151 Hor «Co0epu CHEeXUHKI

No2 «CHEXHUHKN)

el N

5.

Pa3smunuka «JIeTIT CHeXXUHKHN Y

Komriekc Koppurupyrommux ynpaxxHeHUH 71 CTOIbI
[1/u «bbICTPO BO3bMUY

Urpa m/n «Kapycenb»

Penakcanmusa «JIeTsT CHEXKUHKI»

No3 «JIoBKHE HOXKN

1.

2
3
4.
5.

I1/n «Haiigu cebe mecToy
Yupaxuenue «ber no kpyry»

OPY ¢ ruMHacTHYECKON MaJIKOU
JlpixaTenbHOE yrpakHeHue «Brroray
[1/u «MpsI Becénbie pedsTar»

No4d «ITomoxxem JIVHTUKY)»

O v oA w N e

VYrpaxHeHHne BCTaHb MPABUIbHO

Kommuiekc ynpaxHEHUN Ha JbIXaHUE

OPY ¢ rumMHacTU4YECKOM MagKou

VYnpaxuenue i1 HOr «Pa3zopBu OyMaKHBIN JTUCT»
Ynpaxuenue «I'ycenuna»

[1/u «bBICTPO BO3bMIY

HHBAPB
Nel «MajnsBuHa U bypatuno)

1.

2
3.
4

Purmunueckas naysa «Kykia»
Kommiekc KOppUrupyromeil THMHACTUKY JIs1 OCAaHKU
YrpaxxHeHust AJ1s1 MBI HOT

Ynpaxuenue «bypatnHo»



Neo2 «B rocTH K JICCHBIM 3BCPAMM»

I

PasnoBuaHOCTH XOAH0BI 1 Oera
Ynpaxunenue «PoBHast ciuHa

OPY ¢ MasibiM MA4YOM

Ynpaxuenue «Hapucyi COIHBIIIKO»
Penakcanusa «ConHBIIIKOY»

Neo3 «POBHBIG CITUHKN

PwoN e

Ynpaxuenue «ber no kpyry»
OPY (u.m. néxa, cups, CTOs1) y THMHACTHYECKON CTEHKHU
YIpaxxHeHHE B BUCE

Urpa «/lepeBue»

<I)EBPAJII)
Nel «VY JlecoBnuka

A

6.

PazHoBuaHOCTH X0H0BI U Oera

OPY co ckakaikoii

JlpixarenpHOE yrpaxHeHne «Bprora»
Ynpaxuaenne «Cobepu MUK
Urpa «baba SIra xocTsiHas HOTa»
Penakcanus «Berepok»

No2 «MB5I TaHLIOPBI»

1.

2
3.
4.

PurMmuueckas naysa «AspoOuka
VYrnpaxxHeHusi B HU3KOM H. TI.
VYnpaxuenue «Jlenum anenbcun»

[I/u «Ilommsumy U MOKPYX HUCh — CAMBIM JIOBKMUM OKa>KHCh)

Ne3 «llIyremecTBue B ctpany CMeNIapuKkoOBY

LA A

Ynpaxuenue «Haxyem mapen»

Kommnekc ynpaxHeHu ¢ MsyaMu

Camomaccax cTomn

[T/m «Beoxuransl ¢ MSI4oM», «Y criei 3aHATH MECTOY

Penakcannsa «Betepok»

No4 «BI/IHI/I [1yX B TOCTIX V KPOJIUKAY

El S o

MAPT

IT/u «Havinu cede mecTo»
PurMmuueckas naysa «A3poOuka»
Kommekc ynpaxHeHui ¢ MmssyaMu

[T/u «be31oMHBIH 3as1»

Nol «Y 1apst 00e3bsH

1. Xom;6a C pa3JIMYHBIM BBIIIOJIHCHHUCM SaI[aHI/If/i

2.OPY ¢ mauamu

3. Ympaxuenue «lIpoiinu uepe3 6010TO»



4. CaMmoMaccax CTOII

5. YIpaXHEHHUE B BUCE.
6.11/u «bbICTPO BO3bMMY
7.Penakcammsa «Ycrammy»

No2 «OTtrazaii 3araakmy

1. Komiuiekc ynpaxxHeHu «3arajgiku»
2. YpaxHEeHUs ¢ MsiYaMHU

3. CaMoMaccax roJioBbl

4.1/ «JloBuiika, 6epu JeHTy!»

5. Urpa m/m «Kauenn»
No3 «B 1IBETOYHOM TOpOIE)»)

1. Komiutekc ynpaxxnenui «Becenass MapimpoBKa»
2.OPY c kyOukamu

3. Yopaxuenune «Cobepu HEOOCKpeO» (KyOUKH CTOIIaMM)
4. I1/u «Mensenp 1 MUENBD»

5. Urpa M/ «Yragai, KTo Mo3Bai»
Ne4 «bBynb 310poB»

Xonpba u Oer ¢ pa3InYHbIM BBINOJIHEHUEM 33JaHUM
. OPY c ranrensamu
. JbIxaTensHoe ynpaxuenue «Hacoc»

1
2
3
4. Yupaxsenue «Pucyem nom»
5. Il/u «He octranbcs Ha MOIy»
6

. Penakcammmsg «COIJTHBIIIKOY

9

No5 “ Yro0Obl CHIBLHBIM OBITH M JIOBKUM, BCEM HYKHA HAM TPEHUPOBKA’

. Yupaxuenue «lIppiranka»

. KoMIuIekc macTiueckoil THMHACTHUKA

w N

. anamHeHHﬂ Ha CaMOBBITAXKCHHC

4. TT/u «JIoBHIIIKA C JIEHTAMU))
AIIPEJIb
Nel «MensexaTtay

1. «Jlopoxkka 310pOBbsI»

2. OPY c ranrensmu

3. IpixarenpHoe ynpaxHenue «llomaumaem rpys»
4. Maccax muna «Hocuk»

5.11/m «Y menBsens Bo 6opy»
No2 «Becenplii KOJI000K»

1. Xonp0a B uepeloBaHUU C OErOM C BHITIOJTHEHUEM YIIPAKHEHUM
2. YnpaxHeHUs Ha TpeHax)Epax



3. Ympaxuenue «Karaem msau»

4. I1/m «JloBHILIKA C MAIOMM»»
No3 «lupk 3aKUraer OrHm

1. Xoan0a ¢ BBHIIOJIHEHUEM YIIPKHEHUH JJIs1 CTOM
2. OPY ¢ obpyuem

3. YIpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax

4. Il/m «Tperuit muuTHAN»
5.

VYpaxHeHus Ha AbIXaHUE U pacciadieHue
Nod4 «Kvy3s B rocTIx v peosiTy

1. YopaxHenue «ber no kpyry»
2. OPY

3. YpaxHeHus Ha TpeHaxKEpax
4. Yupaxnenue «PoBHas ciuHa

5. [T\m «IIsTHAIIKKY
MAU
Nel «B roctax v Mmopckoro uaps Hernryaay

1. Yopaxnenue «Mope»

2. Urpa «OTauB-npuine»

3. Ynpaxnenue «Jlenbhpun»
4. Urpa «CrapbsIrHu B MOpe»

5. Urpa «Mope BonHyeTcs pa3»
No2 «IIBeTouHas cTpaHa

1. Xoaws0a 1 O€er ¢ pa3InyHbIM BBIIIOJTHEHUEM 3aJaHUH.

2. [IpixarenbHoe ynpaxHeHue «lloaplmm oqHON HO3IpE»
3. 'umHacTuka ¢ MsiuaMu

4. YpaxsHenue «Betouka»

5. [I/u «Mp1 Becénbie pedsiTa»

Ne3 «B necyy

1.Xoap0a u Oer ¢ pa3IMYHBIM BBIITOJTHEHUEM 3aaHU.
2.0PY c raarensamu

3.CaMomaccax MacCa)KHbIMHU MsTYaMHU

4.11/m «KTo ObIcTpEe»

5. Ympaxunenne «Jly0o»
Ne4 «Becénast TpEHUPOBKA»

1. Xoaws0a 1 O€er ¢ pa3InyHbIM BBIIIOJTHEHUEM 3aJaHUM.
2. OPY c ranrensmu

3. I1/m «Campblii TOBKHI»

4. Urpa m/n «KTo mo3Ban?»



IloaroroBuTebHAsA rpynna

3aoauu:

3aKpCIUIATh HAaBBIKH Hp&BHJ’ILHOﬁ OCaHKH, ITOXOAKHN 1 CAMOKOHTPOJIA;

pa3BUBATh IIaMATb, BHUMAHUC, BOJIIO, B006pa)K€HI/I€ U TBOPUYCCKHC CHOCO6HOCTI/I;

YUUTh JI€Tel UCIOJIb30BaTh MOJYyUYE€HHbIE 3HaHUS U C(POPMUPOBAHHBIE YMEHUS;

YUUTb CAMOCTOATCIIbHO, 3AHUMATBCA (1)I/ISI/II-ICCKI/IMI/I YHOPAKHCHUAMU, 110 HA3HAYCHUTO

HCIIOJIBb30BaTh CHOpTHBHBIﬁ HHBCHTAPb.

Yueono-memamuueckuit nnan

HaumeHoBaHue pa3iesioB 4 TeM

OcHoOBHbIE BHBI 1eITEJIbHOCTH

KoaunuyecTBo
yacoB

DopMUPYIOIIUE BUIbI IBUTATEIHHOMN
IEeITEIbHOCTU

VYrhpaxHeHUsI Ha OCaHKY,
pO(UIAKTUKY IIIOCKOCTOTIHSI,
YKPEIUICHUE «MBIIIIEYHOTO KOPCETa»
TYJIOBUIIA, YIIPAKHCHUS JTSI PA3BUTHS
3pUTEITHHO-IBUTATEIIBHOM
OpPUEHTHPOBKHU.

Oobmas (u3nueckas MoAroToBKa

YpaskHeHus AJis yKpEeIIeH!Us MbIIIIL
PYK, HOT, CHUHBI, OPIOLITHOTO Mpecca.

Pazsutne JABUIaTCIIbHBIX Ka4CCTB

Bce Buabl urp u scrader,
CTIeMaIbHbIe YIPAKHEHHS Ha
pa3BUTHE JBUTATEIBbHBIX KAUECTB:
cHJIa, THOKOCTb, JIOBKOCTD H T.JI.

I'mmHacTHKA C 3IEMEHTaMH CTpETUMUHIa

VYipakHeHUs Ha pacTAKKY MBIIILI,
IIPOBOAMMBIE C IETBMU B UTPOBOM
dopme, néxa (Ha CIMHE U KHUBOTE),
JIE)Ka HA KOBPUKE.

Tpenaxéppl

YpaxHeHHUs Ha TpEHAXKEPaAx

Urpsr

[TonBuKHBIE UTPHI:
- o0111ero0 Xapakrepa;
- CIICTIMAJIbHOTO XapaKTepa;
- UTPBI C UCTIOJIb30BaHUEM
HECTaHJAapTHOr0 000PYA0BaHUs
(Maccax€pbl, KOBPUKHU, JTOPOKKH).
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CamMomaccax

YipaxHeHUs] caMoMaccaxa

Pemakcarms

VipaxHeHus: Ha IPOU3BOJIBHOE
pacciabJIeHHe MBITIII]

OO0yueHne MPaBUILHOMY JTBIXaHHUIO

I[BIX&TGJ'IBHaSI T'MMHAaCTHKa

1

Hrtoro: 36 yacos

Ilepcnekmuenwlit naan padomot

CEHTSABPH
Nel «HOHBIE CITOPTCMEHBIY

1. JlaTh mpeacTaBlIeHHE O MMPAaBHIIBHOM OCaHKE (X0/1p0a ¢ MEIIOYKOM Ha I'OJIOBE)

2. OPY ¢ msiuamu
3. Ocradera «KTo ObICTpEEY

4. Penakcamuga «llokagaemcsa Ha BOJTHAX)
No2 «B 1mpke»




Pa3smunka «Becénble maruy

OPY ¢ ruMHacTHYECKHUMH IaIKaMU

JIpIXaTenpHOe yIpaXHEHNE «IX0»

Urposeie ynpaxkuenus: «Menysa», «I'ycennna», «Ynurka»
Urpa «JIoBuika ¢ 1eHTaMu»

o v s W e

VYnpaxuenue Ha pacciadnenue «MopCKOn sk
No3 «HVTemeCTBHe B cTpaHy CMeIapHuKoB»

1. YmpaxHeHus B X0ab0e u Oere

2. Kommnekc purmudeckon nayssl «Becénbie CMemapukm»
3. Urpa — maccax «HoxeHbkn»

4. Ymupaxnenue «JIoBu, Opocaii, kaTai»

5. Il/u «rpaii, msia He Tepsi!»

6. Pemakcammsa «Ycrann»
Ned «[lyreriecTBre Ha OCTPOB 3I0POBLS)

Pasmunka «Becénble maru»

OPY c ranrensamu

JlpixarenbHOe ynpaxHeHue «JI€pymkay, «Hacoc»
Hrposeie 3anaHns ¢ Mi4yaMu

[T/n «BBICTpBIN U TOBKHIN

o oA W N e

JlpIxarenbHOE yrpaxHeHne «Bo3aymHbIi map»

7. CamMoMaccaX TOUECYHBIU
OKTSBPH
Nel «BbIpoc B mosie ypoxkainy

1. YmpaxHeHus B X0ab0e u Oere

2. OPY cuns Ha CcTylIb4YUKE

3. YmpaxHenue «JlazaHue o rHMHaCTUYECKOM JIECTHULIEY
4. Camomaccax cTon

5. Il/m «3aiimst B oropome»

6. Penakcamusa «Berep»
No2 «VY 1aps o0e3bsH)

1. Xoap0a ¢ BBIMOTHEHUEM YIIPAKHEHUH 1JISI OCAHKU U CTOI
2. OPY c OonpmuMH 1 MaJIBIMUA MS4aMU

3. Ynpaxnenue «Bbpiiie u Boiiiey, «CBaTICHHOE AEPEBOY

4. Maccax cTon

5. Il/u «bpicTpo BO3BMU»

6. Penakcamms «Ycrammny
Ne3 «CobupaeMcs B HOXO0I»

1. YropaXHEHHS C BBIIIOJHEHUEM 3a1aHus IS CTOM U OCAHKHU
2. OPY c raurensimu
3. JlpixaTenpHOE ynpaxkHeHue «/poBocek»



4. YnpaxsHenue «ExHUK» - IepeKaTsl Ha CIIMHE

5. II/u «lIpoiinu — HEe OIIMOUCHY

6. Urpa m/n «I'1e MbI OBLIIK MBI HE CKaXXEM, @ 4TO JEIaJIH, IOKAKEM)»
No4 «MpbI - THIEHUTIBDY

N o s wN e

"HOSBPb
Nol «Kapycenuy (TpeHHpOBKA BECTHOVIISIPHOTO amrapara)

Pasmunka «Y koctpa»

OPY ¢ ruMHacTUYECKOW MAIKON
VYnpaxuenus aisa Hor «llepedbepu siroay»
Camomaccax cron

Yupaxuenue «I'opa»

[1/m «JloBuIika ¢ JeHTaMu»

Penakcamms «JloGpoTtay

1.

2
3
4.
5

6.
No2 «TpeHUpOBKAY

Komrnekce koppurupyromei riMHaCTUKA IS CITMHBI
Purmuueckuil Tanen «3apsaka sl XBOCTa»
VYnpaxuenue «Kapycenn» ¢ o0pyuem

JIpIxarenbHOE ynpaxxHeHne «JloTsHUCh 10 ToJ1ay
[1/u «Mpbl Ha KapyCelnu Cemn»

Urpa m/n1 «IlyTanuma»

1.

2
3
4.
5

6.
No3 «BareiiHuKN»

Pazmunka «Becénble HOXKKN»

Kommiieke ynpaxunenuii «B necy»

JIpIXarenbHOoe yIpaxHEHUE

«KpyroBast TpeHUpOBKa» (IOATPYMIIbI)

[1/u «Haiiau cBo€ mecTo»

Maccax crnuHbI APYT APYTY CTOA 1O Kpyry «Korounid mapuk»

1.
2.
3.

4.
5.

6.
Neo4 «Becénpie Mgum»

Xoarba co CMEHOM TeMIa U COXpaHEHUEM OCaHKH

OPY c nenramu

['MMHACTHUYECKN KOMIUIEKC C 3JIEMEHTAMU KOPPUTHUPYIOIIEH TUMHACTUKH JIJIS
CTOIIBI

[1/u «JloBULIKH C JIEHTaAMU

Urpa m/m «3aTeiHUKN»

Penakcanusa «CiyiiaeM neHue nTUILD

1.

2.
3.

YnpaxxueHnus B Xo/ib0e U 0ere ¢ MsuyaMu

OPY ¢ masibiMu MsiuamMu

UrpoBbie ynpaxxHeHus ¢ Ms4aMu cpenHero pazmepa «Cobepu msiany, «Kto
owIcTpee?»

[T/n «CBetodop»



5. YmnpaxHeHue Ha asixanue «lapuk»
JAEKABPb
Nol «B roctsx y 3uMbI»

1. Pa3MuHKka B x01p0€

2. Ynpaxsenue «ber mo kpyry»

3. PurMuueckas naysa «3uMyIIKa-3AMa

4. JlpixarenpHoe ynpaxHeHue «CHEXUHKa»
5. Yopaxknenue s Hor «Cobepu CHEXKI»

6. Il/u «bbicTpO BO3BMU»
No2 «CHeXHHKNY

1. Pa3smunka «JIeTat cHe:XXUHKN

2. KoMIuiekc KoppUrupyromux yupaxHeHU 1711 CIIMHBI
3. II/u «bbICTPO BO3BMUY

4. Urpa m/mt «Kapycenb»
5.

Penakcamusa «JIeTaT CHEXKMHKN
No3 «JIoBKHE HOXKN

[1/n «Haiiau cebe mecTo»

OPY ¢ ruMHacTU4ECKOM MaJKOU
«Kpyrosas TpeHUpOBKa»
JlpIxarenpHOE yrpaxxHeHne «Bbrora»

v W

[I/u «He ocraBaiicst Ha OTY»
Ned «HOM0>I<eM JIVHTHUKY»

VYnpaxHeHne BCTaHb MPaBUIBLHO

Komrnekc ynpaxHeHUN Ha IbIXaHUE

OPY ¢ ruMHacTU4YECKOM MaJIKON

VYnpaxuenue i Hor «Pa3zopBu OyMaKHBIN JTUCT»
Ynpaxunenue «Jlogouka»

o vk w N e

[1/u «bbICTPO BO3bMIY
SIHBAPDH
Nel «Ha MopckoMm Oepery»

1. YnpaxuHenuss «Mopckou aeBy, «Memy3za»
Kommiiekc OPY
VYnpaxxHeHre Ha BOCCTAaHOBJICHHE AbIXaHus «HaroHum BOJIHBID)

2
3
4. Yupaxuenus «/lensdunsy, «Poiokny», «Kpad»
5. Il/u «Mope BosHyeTCs pas»

6.

Penakcanus «CoH Ha Gepery Mopsi»
No2 «B roctu K JECHBIM 3BEPSIM»»

1. Pa3zHOBUIHOCTH XOIBOBI U Oera
2. Ynpaxsenue «PoBHas civHa»
3. OPY ¢ mansM MsT90M



4. Ynupaxsnenue «Hapucyi comHpImko»
5. I1/u «JloBumka

6. Penakcammsg «COJHBIIIKO»
No3 «[Iporynka 1mo 3uMHEMY JIECY)

1. YnpaxHenue «ber 1mo kpyry»

2. OPY (u.m. néxa, cuasi, CTOs) y TAMHACTUYECKOW CTEHKU
3. JlpixaTenbHoe ynpaxkHeHue «CHEKUHKA»

4. YTnpaXKHEHHE B BUCE

5. Urpa «He ypoun»
DOEBPAJIb
Nel «VY JlecoBuukay

1. Pa3zHoBUMIHOCTH XOIABOBI U Oera

2. OPY co ckakankoi

3. JlpixarensHOeE yrpaxxHeHue «Brroray
4. Ynpaxuenue «CoOepu HIMIIKN»

5. Urpa «baba fra xoctsiHast Horay

6. Pemakcamus «Berepok»
No2 «MBbI TaHIIODBI

1. Purmuueckas ay3a «AspoOuka

2. YopaXHEHUS ¢ MSYOM

3. YnpaxHeHue «Jlenum anenbCcrun»
4. Tl/m «Koro Ha3Bajau, TOT U JOBHUT»

5. Urpa m/m «Y xoro mau?»
Ne3 «IlyreniecTBue B cTpany Msiueiiy

1. Ymnpaxuenue «Hanyem mappi»

2. OPY ¢ msuamu

3. Urpossle ynpaxxnenus: «Beaenue Msa4a 1o kpyry», «Msu uepes ceTky»
4. CamMomaccax CToIl

5. II/u «I"oHKa MsUel 1O KPpYyTry»

6. Penakcamus «Berepok»
Ne4 «Cnacém Bunu-Ilyxa»

1. Il/m «Haiinu cebe mecto»

2. OPY cranrensamu

3. Hrposelie ynpaxueHus: «Measenb», «Yx»
4. IT/m «[14énel U MeaBEIDL)
5

Urpa m/n1 «Pydeéx»

MAPT
Nel «Mrpaem B urpbl» (MCHOAB30BaHUE HECTAHIAPTHOIO 0OOPYIOBaHMS)

1. Xoas0a ¢ pa3IuyHbIM BHITIOJTHEHUEM 3aJaHuN
2. OPY



3. HrpoBble ynpaxHEHU:
«Cobepu 3epHOY» - KarCyJibl OT KUHJIEP-CIOPIIPU30B
«KT0 OBpICTpEe COOCPET MUIITKI
«XBOCTHUKHY» - C JIEHTAMHU

4. Penakcanust «YcTaam»
No2 «Jlec — cTpaHa uynec»

o v oA wN e

Komrieke ynpaxknenunii «Becenasi MapiimpoBKay

OPY c¢ ranrensamu

Camomaccax roJI0BbI

[1/u «Pa3HOUBETHBIE TIAPHI»

[T/ «JIoBHILIKY C TEHTAMIY

Urpa m/m «Ybs 10poxKKa JUTHHHEE)
Ne3 «B 1BeTo4HOM ropozae»

1.
2.
3.
4.
5.

«Tpoma 310pOBbsI»

OPY ¢ mguamu

Yrpaxuenue «Ms4 uepe3 BEpEBKY»

[T/ «CopBH IIBETOKY

Urpa M/t «Haliau u npomMorany
Ned «KTO cO CIIOPTOM APYKUT — HUKOT A HE TYKUT

1.
2
3
4.
5

6.

Xoap0a u Oer ¢ pa3TMYHBIM BBIMIOJTHEHUEM 3aIaHUM
OPY c nByms mapukaMu

JpixarenbHoe ynpaxnenue «Hacoc»

Ynpaxunenue «llepenai mapuk»

[1/u «CokpoBHIIA U CTPAKHUK

Ynpaxuenus s ria3 «BrpaBo-BiieBoy, «BBepx-BHu3», «lllapuk-HOCHK»

NoS5 « KTo crmopToM 3aHUMAETCsI, TOT CUJIbLI HAOUPAETCSI

AITPEJIb

LA

Xoap0a u Oer ¢ pa3TMYHBIM BBITIOJTHEHUEM 3aJIaHHM

OPY ¢ mapukamu

Urpossie ynpaxxuenus «llonaan», « Todno B 1enby, «COet mapbi»

[T/u «CokpoBuIia u CTpaXHUK»

Yupaxunenus ais a3 «BrupaBo-BiieBoy», «Beepx-BHu3», «lllapuk-HOoCHK»

Nel «Mensexara

o vk w N e

«/lopoxka 310pOBbs»

OPY c ranrensamu

JpixaTenpHOe ynpaxkHeHue «l[logaumaem rpys»
Maccask nuna «Esxuk»

Ynpaxuenus: «boxbsa KopoBkay, «Boik»

[1/n «He ocraBaiics Ha moy»



No2 «HOHBIE CITOPTCMEHBIY

1.

2
3.
4

Xoap0a B uepeoBaHUU ¢ OETOM C BBITIOJTHEHUEM YITPaKHECHUM
VYpaxHEHUsI C TAaHTEIAMU

YnpaxHuenue «BBepx 110 JTE€CTHULIE »

[T/ «OXOTHUKH U YTKH

Ne3 «Ilupk 3aKuraeT OrHu)

1.
2.
3.
4.

5.
Ned «KpyroBas TpDEHUPOBKA)

Xoarba ¢ BHIMOJIHEHUEM YITPAKHEHUH JIs1 CTOM
OPY c o6pyuem

YpakHEeHUsI C KerJsMuU

[1/u «Tpernii TUIITHUI

YrpakHeHUsI Ha JIbIXaHUE U pacciabliieHne

MAU

1.

2
3
4.
5

Ynpaxuenue «ber 1o kpyry»
OPY ¢ rumHacTH4ECKON MaKou
VYpaxHeHMs Ha KOBPE JUIS CTOIIBI
Ynpaxnenue «PoBHas crinHa»

IM\u «IIaTHAIIKHA

Nel «B roctax v Mmopckoro naps Hernryaay

1.
2.
3.
4.

5.
No2 «IIBeTouHas cTpaHa

Ynpaxuaenue «Mope»

Hrpa «OTnuB-npuInB»

Ynpaxnenust «Cobepu kaMymkn», «Mopckoit KOHEKY», «Y IUTKa»
Urpa «CopsIrau B MOpe»

Urpa «Mope BonHyeTcs»

No3 «B necy»

1.
2.
3.
4.
5

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMYHbIM BBIMIOJTHEHUEM 3aJIaHH.
JlpixarenbHoe ynpaxHeHue «lloaplmm oqHoNu HO3Ipe»
I'mMHacTHka ¢ JeHTaMH

Ynopaxuenue «BeTtouka»

Ocragera «Kto ObicTpee?»

1.
2.
3.
4.
5.

Xonnba u Oer ¢ pa3TUYHBIM BBITTOJIHEHUEM 3aaHU.
OPY c ranrensamu

Camomaccax TO4eUHbIH

[1/n «beICTpO BO3BEMUY

Ynpaxunenue «Komtouas TpaBay

No4 «Becénasg TpeHUpoBKa»

1.
2.
3.

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3IMYHBIM BBIMIOJTHEHUEM 3aJIaHHH.
OPY c¢ ranrensamu

IT/u «Camplii JTOBKUIT»



4. Urpa m/m «Kto mo3Ban?»

MeToauueckoe odecneyeHue:

Mertoirka cocTaBlieHUs KOMIUIEKCOB, Kak U 0OBIYHOE (PU3KYIBTYPHOE 3aHITHE, COCTOUT
U3 TpeX 4acTeu.

B noocomosumenvryo  uacmo BKIIOUYAIOT HECTOXKHBIE OOIIEpa3BUBAIONINE U
KOPPUTHPYIOIIHUE yINPaKHEHUs. TeMI BBIMOIHEHUS] — MEJJICHHBIN, YMEPEHHBIH U CPEIHHM,
J03UPOBKA — 6-8 OBTOpPEHMIA.

B ocnosnyto uwacms BXOOST clielHANIbHBIE YIIPA)KHEHUS U3 IMOJO0KEHUS, JIeKa Ha CIIMHE, Ha
OOKy U Ha KMBOTE. B 3TUX MOJIOKEHUAX JIETUe CICIUTh 3a BHIIPSIMICHHBIM TE€JIOM, MBIIIIIbI
HE WCIBITHIBAIOT JUIUTEIbHON CTATUYECKOW HArPy3KH, KaK MU AEP>KaHUU Teja B MOJIOKEHUU
ctod U cund. ns npoduiaakTUKU TUIOCKOCTOMHUS MCHOJIB3YIOT YIPaXXHEHUS C MEIKUMHU
npeaMeramMu  (KapaHJallame, WrPYUIKaMH OT KUHAEpP-CIOpIpU3a, JAETad  MEJIKOro
KOHCTPYKTOpA U JIp.), IpeiaraioT AETsIM 3aXBaThIBaTh MPEAMETHI MaJIblIaMU HOT; PUCOBATh,
3aKaB KapaHJall najgbuaMu Hor. Jlo3MpoBKa ymnpa)XHEHWH 3aBUCUT OT BO3pacra JeTel, B
cpenreM — 8-16 pa3. Bee ynpakHeHHs 00s3aTeNbHO UCIIOIHSIOTCS B 00€ CTOPOHBI. Bo Bpems
¢u3nueckol Harpy3kM BaKHO HAay4dUTh peOEHKa TMpPaBWIbHO [JbIIIaTh Yepe3 HOC,
COBEPIIIEHHO CBOOOIHO, O€3 MaJIEUIIIEr0 HAIIPSIAKEHUS.

3axnrouumenvHas yacms CTPOUTCS W3 YIOPAKHEHHM Ha paccinabiieHue (peliakcaiuio),
BBITIOJTHSIEMBIX B W. II. JIE)KAa HA CIUHE, JAbIXaTEIbHBIX YNMPAXKHEHUN U CHElUAIbHBIX — Ha
OIIYICHUE NMPABWIBHOW OCAHKHW WJIM MOJBUKHON UTPE MAJIOW aKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa ynpaKHEHHWM 3aBUCHUT OT BO3pacra JACTeH: IJid JeTerl 4-5 JIeT Kaxkioe
yOpaXHEHHUE B CPENHEM MOBTOpsieTcA 6-8 pa3, Wi aerer 5-6 JIeT KaXA0e yHpaKHEHUE
noBTopsiercst 8-10 pas, 6-7 ner 10-12pa3. YnpakHeHus: 4epeayroTcs ¢ 0osee JIUTETbHBIMU
Y pa3HOOOpa3HbIMU Nay3aMH OTbIXA.

MotopHasi IIOTHOCTh 3aHSATUH MOXKET OBITh HEBBHICOKOM — 3TO 0OYCIOBIIEHO TEM, YTO
YUUTBIBACTCS MHAWBHUIYAJIbHBIA XapaKTep BBIMOJHEHUS KaXJA0ro yrpaxHeHus. Jo3upoBka
YBEIIMYMBAETCS TOCTENEHHO, [0 MEPE OCBOEHUSI TEXHUKU BBITIOJTHEHUS.

C nerbmu 4-5 et npu oOydeHHH (PUIMYECKUM YIPAXKHEHUSM HCIIOJIb3yeM I0Ka3,
MMUTALMI0, 3pUTEIbHBIE, CIYXOBble OpPUEHTUPHL. (CIIOBECHBIE MPUEMBI COYETAIOTCSA C
MMOKA30M ¥ TOMOTAIOT YTOUHHUTh TEXHUKY YIIPAKHEHUH.

C nerpMu 5-7 JIeT ¢ pacUIMpPEHHEM JABUTATEIBLHOIO OIbITA JAETEH yBEIMYMBAETCS POJb
CIIOBECHBIX IPUEMOB (OOBSICHEHUs, KOMaHAbl U Jp.) 0€3 CONpPOBOXKIECHHUSA ITOKa30M,
IPUMEHSIEM CJIIOBECHBIE HATJISITHBIEC TOocoOus (hoTorpadusi, pUCyHKH).

JIna coxpaHeHusT pPUTMAa W TEMIA JBWKEHUW IPU BBINOJHEHUM YIIPAKHECHUN
MIPUMEHSIIOTCS:
- PUTMHAYECKOE MY3BIKaJIbHOE COIIPOBOK/ICHHUE;
* YETKUE KOMAH/IbL;
* 3BYKOBOW CUTHAIL.

Bce 3ansTusa ¢ neteMu 4-5 €T NpoBOJSATCA B UTPOBOU (pOpMeE, UCIOIb3Ys YIIPaKHEHUS,
KOTOPbIE UMHUTHPYIOT JBHKEHUS JKHUBOTHBIX (HAIPUMEP «KOILIECUKa», «3Mes») WIH APYTUX,
HE MEHee CHMIATHUYHBIX OOBEKTOB (HAalpuUMEp «CaMOJIET», <JI0JI0YKa»), KOTOpbIE
BBIMIOJHSIOTCS  JIETBMH COBMECTHO C HWHCTPYKTOPOM MO  (PU3UYECKOW KYJIbTYpE.
Koppurupyromass ruMHAacTMKa W MOJABHMXKHBIE MIPHl TMPOBOMATCS C HCIOJb30BAHUEM
CIIOPTUBHOI'0 000PY/10BaHUs KOPPEKLMOHHOTO XapaKTepa.

Jns nereut 5-7 JIeT KOMIUIEKCHI YIPAXKHEHHUMN YCIO0XKHAKOTCS, UCIIOIb3YIOTCS 3aJaHUs 110
KapTOYKaM-CXeMaM, HarJIsiAHbIe TOCOOUSs, 3araJIki, COOTBETCTBYIOIIHNE CIOXKETY KOMILIEKCA.



Jl71st Bcex BO3pacTHBIX TPYII Ha 3aHSATUE MPUMEHSETCS XyI0KECTBEHHOE CJI0BO. Bee 310
CrOCcOOCTBYET TOBBIIICHUIO WHTEpeca W aKTHUBHOCTU JETeH, a, CliefoBaTenbHO, Oolee
KaueCTBEHHOMY BBITIOJTHEHUIO YITPAKHEHHI.

Bo Bpems BbINONTHEHUS YIPAXKHEHUI CIEAYET CIEAUTD 3a AbIXaHUEM peOeHKa.

Ha 3ansaTusax y nmereli mpuUMEHSIETCS] HE TOJIBKO KOPPUTHPYIOIIAs TUMHACTUKA, HO U
TUMHACTUKa C HCIIOJIb30BAaHUEM DJJIEMEHTOB CTPETYHMHIrA, 3aHATHS C TaHTEIsIMU, C
HECTaHIAPTHBIM 000pYOBaHUEM.

Korma nmerm pasydar Bce ympakHEHHS HA CHapsiax W TpeHaKepax, 3aHATUS
MpoBOJATCS B (QopMe KpyroBol TpeHHpPOBKH. Kpyroas TpeHUpOBKa OOCCIICUMBACT
WHINBUIYATbHO-MAaKCUMAIBHYI0 HArpy3Ky Ha Kaxaoro pebenka. OH cam 3amaer Temn U
perynupyer Harpy3ky. Mosi 3amada — co3/1aTh YCIIOBHS, HAaCTPOWUTb, MPOCIEIUTH,
M0JICKa3aTh, HAPABUTh, CKOPPEKTUPOBATH ABMKEHUE, TO €CTh 00ECIICUNTh HHIANBUIYATHHO-
b depeHIInpPOBaHHBIN MOAXO] K KAKIOMY PEOCHKY, YIUTHIBAsk €0 0OCOOEHHOCTH

Ha 3aHATHSAX WCHONB3yeM NOJBIIKHBIC WIPHI, HANpaBJICHHBIC HAa (OpMHUpPOBAHUE
HABBIKA NMPABUILHON OCAaHKHU M HAa YKPETIJIEHUE MBIIII] TYJIOBUIIA U HOT.
[IpoBoauTCSl cCamomaccaxk B UTPOBOi hopMme.
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