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IosicHUTENLHAA 3aNNCKA

Yenosek — svicuiee meopeHue npupoovl. Ho s moeo umobwl nacraxcoamocs ee
COKpOBUWaMU, OH OOJIICEH Omeedams no KpauHeu mepe 0OHOMY mpebosanuio: Obims
300pPOBbIM U OPYAHCUMb CO CHOPHOM.

[lo ompenenenuto BcemupHoW opraHu3aludy 3ApPaBOOXPAHEHHs, 30POBbE —
€CTECTBEHHOE COCTOSIHUE OPTraHU3Ma, XapaKTEepPU3YIOIIEECs €r0 YPaBHOBEIIEHHOCTHIO
C OKpyXXalomel cpeloil W OTCYTCTBHEM KaKHX-THOO OOJE3HCHHBIX HW3MCHCHUI;
COCTOSIHHE TTOJIHOTO TEJIECHOTO, AYIIEBHOTO U COIIMATILHOTO OJIaromoIyqus.

JIOLIKOJIbHBIN NEPUOJT — YPE3BBIYANHO BAXHBIH 3Tall B )KM3HU PEOCHKA.

Pebenox  poxmaercss ~ OECOMOIIHBIM,  O0JadaroOUM  €JWHCTBEHHOMU
CIIOCOOHOCTBIO — BCEMY HAy4HMThCS CO BpemMeHeM. OH He POXKIaeTcs ¢ TOTOBBIM
HaOOpOM JIBJKEHUM, a OCBAaUBAET UX B MPOILECCE )KU3HU.

OOyueHue OBUKEHUSM OKa3bIBAaeT BIMSHUE Ha 3J0pOBbe, 00IIee (u3nuecKoe
pa3BUTHE, pa3BUTHE IIO3HABAaTEJIbHBIX  CIOCOOHOCTEHM, BOJEBBIX  KAaueCTB,
SMOILIMOHAJIBHOCTH peOeHKa, T.e. Ha €ro BHYTpeHHUH mup. OOyueHue IBHKEHUAM
CIIOCOOCTBYET TapMOHUYHOMY pa3BUTHIO JIMYHOCTH, COBEPUICHCTBOBAHUIO Kak
(¢u3nuecKkux, Tak U MCUXUYECKUX, UHTEJUIEKTYaJIbHbIX, JYXOBHO — HPaBCTBEHHBIX
KAa4eCTB.

OOyuasice OBMKEHHSM, PEOCHOK NMPUOOpETaeT 3HAHUS, HEOOXOAUMBIE ISl €ro
CO3HATEJIbHOW JBUraTelbHOM AEATEIbHOCTH, TPUOOPETAET OMBIT UX pean3allU, B
TOM YHCJIE TBOPUYECKOM.

OOydeHue IBMXXEHHUSIM CIOCOOCTBYET OCO3HAHWIO peOCHKOM CaMoro ceds Kak
JUYHOCTH, BbIPaOATHIBAET y HEro MOTPEOHOCTh COBEPIIEHCTBOBATH COOCTBEHHYIO
MPUPONlY, CO3JaeT MPEANOChUIKA [Js peaju3alid €ro WHAUBUIYaJIbHOCTH.
OcymiecTBisis  caMmble pa3Hble JABHKEHHUS, pPEOCHOK TMOJIy4aeT BO3MOXHOCTH
CaMOCOBEPIICHCTBOBaHUS, (POPMHUPYETCSI UHTEPEC U JII000BH K (PU3UUECKOM KYIbTypE.

IIpoepamma nanpasnena na gopmuposanue y MaieHbKo20 pebeHKa unmepeca K
c80eM) TUYHOMY 300POBbI0, HA COBEPULEHCMBOBAHUE BCEX BUO0E8 OBUICEHUN U PA3BUMUE
Qusuyeckux Kawecms.

OT1an4yurebHbIE 0COOEHHOCTH NMPOTrPAMMBI:

e PaccmarpuBaercs moj 03I0POBUTEIBHBIM ACTIEKTOM.

e C(CrnemnuanbHble YIPAXHEHMS: Ha Pa3BUTHE OOJIBIIMX MBIIMICUYHBIX TPYIII
(0COOEHHO MBI CIIMHBI ¥ OPIOIITHOTO MPECCa); A YKPEIUICHHUS MBIIIIEYHOTO KOpCeTa
MMO3BOHOYHHKA, (POPMUPYIONIETO MPABUIBHYIO OCAHKY; JJI YKPEIUICHUS MBIIICYHO-
CBSI30YHOTO anmapara, (opMUPYIOIIETo MPaBUIbHBIN CBOJI CTOIIBI.

Bce ynpakHeHus BBITIOIHSAIOTCS B 00Jie€ CIOKOWHOM TEMIIE.

Oco0EHHOCThIO KOMILUIEKCOB KOPPUTUPYIOIIEH TMMHACTUKHU SIBJISIETCS MCIOJIb30BAHUE
UTPOBBIX YIPAKHEHUN C MPUBJIEKATENbHBIMU I JeTel oOpazamu. Bee ynmpaxHeHus
BOCIIPMHUMAIOTCSI IETbMHM KaK 4acTh UIPhl U BKIIIOYAIOTCS UMHU B CaMOCTOSITENIBHYIO
JIBUTATEIIbHYIO I€SITEIbHOCTD, YTO YPE3BBIYAMHO BAXKHO



e 3aHATUS MOCTPOEHBI C YUYETOM BO3PACTHBIX KPUTEPHUEB.
e [IpoBoauTCS B TECHOM COTPYAHUYECTBE C CEMbIMU BOCIIUTAHHUKOB.

IIeJIl/I U 3aJ1a94 IMporpaMmabl:

[lenb. coXpaHEHHUE U YKPETICHUE 370POBbsI, MOBBIIICHUE (PU3NIECKOM
ITOATOTOBJIEHHOCTH U YPOBHS 310POBbs JIECTEN.
3aoauu:
e (opMUpOBaTh NOTPEOHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KHU3HU;
® COBEpUICHCTBOBATh pA3BUTHUE JIBUraTENIbHBIX CIIOCOOHOCTEH JeTel |
¢usznyecKkux KayecTB (CHJIbI, BBIHOCIUBOCTH, THUOKOCTH, MOJBHMXHOCTH B
CycTaBax, JJOBKOCTH);
® BOCHUTBHIBATH 3MOIMOHAIBHO-TIOJIOKUTEIBHBIE OTHOLIEHUS W YCTOMYMBBIN
MHTEPEC K 3aHATUIM (PU3UUECKOMN KyIbTYpPOUH U CAMOCTOSTEIBHOU IBUTATEIbHON
NEeATEIbHOCTH;
® pa3BUBAaTh BHHUMAaHHE, COCPEIOTOUYEHHOCTh, OPraHU30BaHHOCTh, BOOOpaXKEeHNUE,
(aHTa3UI0, YMEHUE YIIPABIATH CBOUMU MOCTYNKAaMHU U YyBCTBaMH.
o CneyuanbHbvle 3a0a4u:
® YKPEIUISTh MBILILBI, OPMUPYIOIINI CBOJI CTOIIBI;
® YKPEIUISATh MBILICUHBIN KOPCET MO3BOHOUHUKA, (POPMUPYIOLINI HABBIK
IPaBUJIBHOU OCaHKH;
® MPOPUIAKTUKA MPOCTYIHBIX 3a00JIC€BaHUI.

JIns  BBIMOJIHEHHWS]  MOCTABJICHHBIX  O3/I0POBUTEIBLHO-BOCIUTATENBHBIX  3a7a4
MPOTpaMMbl PEYCMOTPEHDI CJIeAYIONIUE CTPYKTYPbI:

Koppurupyroias 1 putMuyeckass TUMHACTUKHU

JlnHaMHU4YeCKHUE U 03/I0POBUTEIIHHBIC TTay3bl

PenakcaiimoHHbIe yIIpa)KHEHUS

XOpoBOAbI, pa3IUYHbIE BUJIBI UTP

3aHUMATENIbHBIE PA3MUHKHU

Pa3znnunbie BUABI Maccaxka

JlpIxaTeapHas THMHACTHKA

Jns ycremHoi peanu3alydd MPOTPAMMHBIX 33/1a4  HUCHOJB3YIOTCS 3aHATHS 110
CO/IEPKAHMIO:
e TpaauuHUOHHBIC
Kpyrossie TpeHUpOBKHT
Urpossie
3aHATUS — Ty TEIECTBUS
OOGyuaromue
e [lo3HaBarenbHbIE
IIpyHUMIIBI HOCTPOEHHUS POTrPAMMBI:



Ipunyun cucmemamuynocmu U NOCAE008AMENLHOCHU TIPEANIONATaET B3aUMOCBS3b
3HAHWUM, YMEHUU U HABBIKOB.

Ipunyun cesasu meopuu ¢ npaxmuxou GOPMUPYET y JAETEH yMEHUE TPUMEHSITh CBOU
3HAHUSA 110 COXPAHEHUIO U YKPEIJICHUIO 3/I0POBbS B MOBCEHEBHOMN KU3HHU.

Ipunyun nosmopenus ymeruti U HA8bIKO8 — OJWH U3 CAMbIX BRXHEHIINX, TaK KaK B
pe3yJibTaTeé MHOTOKpPATHBIX  TOBTOPEHUM  BbIpa0ATHIBAIOTCS  JUHAMUYECKHUE
CTEPEOTHIIHI.

[ punyun uHOUBUOYATLHO-TUYHOCIMHOU OPUEHMAYUYU 0CHUMAHUS TIPEANONAraeT TO, 4TO
TJIABHOM 11e7TbI0 00pa30BaHUsl CTAHOBHUTCS peOEHOK, a He oKpyxaromuii mup. [lemaror,
ONMUpPAasACh Ha HHAMBHUIYyalbHbIE OCOOEHHOCTH pEOEHKa, IUIAHUPYET €ro pa3BUTHE,
HaMeYaeT IMyTH COBEPIIIEHCTBOBAHUS YMEHHUM U HABBIKOB, IIOCTPOCHHS JBUTATEIHLHOTO
pexKuMa.

Ipunyun  docmynunocmu O3BOJISIET  UCKIIOYUTH BPEIHBIC TOCIEACTBHS IS
OpraHu3Ma JIeTeil B pe3yJibTaTe 3aBbIIIEHHBIX TPeOOBaHUM U PU3NUECKUX HATPY3OK.
Ilpunyun ycnewnocmu 3aKir04aeTcsi B TOM, YTO Ha IMEpPBOM HTarne (GopMHUpOBaHUS
3I0pOBbsl PEOCHOK MOJIy4YaeT 3aJJaHusl, KOTOPhIE OH CIIOCOOEH yCIEIIHO BBITTOJTHUTb.
Ilpunyun  axmuenoco  00yueHus OOS3bIBAET CTPOUTH TMPOIECC OOy4YEHHUS C
UCIIOJIb30BAHUEM aKTUBHBIX (OpPM U METOJOB OOyYeHHUs, CIIOCOOCTBYIOIIMX
Pa3BUTHIO Yy JIeT€ CaMOCTOSATEIbHOCTH, WHUIIMATUBBI U TBOpYECTBA (UTPOBBIC
TEeXHOJoTuHU, paboTa B Mapax, MOATPYNNE, WHAUBUAYAIbHO, OpraHu3aIus
HCCIIEI0BATEIILCKOUN AEATEIBHOCTH U AP.).

Ipunyun KoMMyHUKAMUEHOCMYU TIOMOTAaeT BOCIUTATh y JeTell MOTpeOHOCTH B
0011IeHNH, B TIpoIiecce KOTOPOoi popMUpyeTcs CollMalibHAs MOTUBAIUSI 3[I0POBBS.
Ipunyun e3aumooericmsusi 0emcKo2o cada u cemvl, NPeemMcmeeHHOCmU NpU nepexooe 8
WKoMy HATIpaBlieH Ha CO3JaHHe YCJIOBUWA s OoJee YCHEeIHOW peaTnu3aiuu
crocoOHocTel pebeHka M o0ecreyeHus] BO3MOKHOCTU COXPaHEHUs 310pOBbsS MPHU
JajabHEenIeM 00y4YeHHH B IITKOJIE.

Ipunyun pe3ynromamunocmu NpeanoaraeT MoJxy4eHHe MOJI0KUTEIbHOTO pe3yJibTaTa
03JI0POBUTEIHLHON pabOTHl HE3aBUCHMO OT BO3pacTa M YPOBHS (DU3MYECKOTO
Pa3BUTHUS IETEM.

IIpyHUMIIBI B3aUMOAEHCTBHSA € A€THMMU:

caM peOEHOK — MOJIOJEI], Y HEero - BCE MOJy4yaeTcsl, BO3HUKAIOIIUE TPYIHOCTU —

IIPEOOIUMBI;

MOCTOSIHHOE TTOOUIPEHHE BCEX YCUIINI peOeHKa, ero CTPEMJICHUE Y3HATh YTO-TO HOBOE

Y HayYUThCA HOBOMY;

UCKJIFOUEHHE OTPUIIATEIILHON OLIEHKU peOeHKa U pe3yJIbTaTOB €ro ACHCTBUM;

CpaBHEHUE BCEX pE3yJbTaTOB peOEHKAa TOJBKO C €ro COOCTBEHHBIMH, a HE C

pe3ysbTaTaMu ApYTrux IETeH;

Kbl peOCHOK JOJKEH MPOJBUTATHCS BIIEPE] CBOMMH TEMIIAaMU U C TIOCTOSIHHBIM

YCIIEXOM.

Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM Irpynnbl JeTell, KOTOPBIM apecoBaHa MPOrpaMMma:
3HaHMUS 0COOCHHOCTEHN BO3pACTHON MEPUOAU3AIMA HEOOXOUMBI JIsl MPABUIBLHOTO

MOCTPOCHHUS MPOrpaMMbl «3A0pOBSIUOK». OCHOBHBIE OCOOCHHOCTH (DOPMHPOBAHUS

4



OIIOPHO-JIBUTaTeJIBHOTO ammapaTta pebeHka (3-7 net): (U3HOJIOTHYECKHEe HW3THObBI
BBIPQXKCHBI M TPOJOJDKAIOT (OPMHUPOBATHCS, YKPEIULIFOTCS MBIIIIBI M CKEJeT.
VYBenuuuBaercs 0OBEM AaKTUBHBIX JBIDKEHHMM. TpexJjeTHUH peOeHOK MOXKET
NOJNPHITHBATh HAa JBYX HOTaxX, CIPBITUBaTh C KyOWKoB BbIcOTOH 10-15 cM,
NeperphIruBaTh Yepe3 Jiekalluid Ha IOy IIHYp. boiiee OTYETIMBO JBUTATEIHHBIC
KayecTBa HAYMHAIOT TPOSIBIATHCS B 4-meTHeM Bo3pacte. K 5 romam ymydmaercs
KOOpJIMHAIIMSA IBUKEHUN. 3aBepIIaeTcs Mepruol ipKo OTIMYUTEIbHON 0COOEHHOCTHIO
— MEePBBIM (PU3HOTOTHIECKUM (CKEJIETHBIM) BBITSHKCHHEM, KOTOPOE XapaKTepU3YeTCs
YCKOPEHHBIM POCTOM Tejla B JUIMHY. BTOpoe Takoe BHITSHKEHHE OyJeT OTMEUaThCs
TONBKO B TyOepraTHOM Bo3pacTe. C HMHTEHCHUBHBIM POCTOM CKeJieTa CBS3aHO
YBEIIMYCHUEM KOJMYECTBA MTPU3HAKOB HAPYIIIEHUSI OCAHKH U TIIIOCKOCTOIIHS.

Pe:xxuM 3aHATHIA:
3aHsATHSI IPOBOJATCS OJUH pa3 B HEAEIIO (BO BTOPO NOJIOBUHE JH:), 29 3aHATHI
B roj s Kaxaou rpynmnsl. [IpogoipkurensHOCTS 3aHATHS — 30 MUH.

Pe3yJIbTaTl/IBHOCT]> nmporpaMmmalI:

1. I[ToBpIIEHHE YPOBHSA (DU3UUECKOTO, ICUXUYECKOTO 310POBbS JETEH.

2. CHMKEHHUE KOJIMYeCTBa JHEH, MPOIYIIEHHBIX OJTHUM PEOEHKOM IO OOJIE3HHU.
3. YBenuueHue 10M J1eTel, BOBJICUEHHBIX B IPO(QUIAKTHUECKIE MEPOITPUATHSI.
4. YcBoeHHE MPOrpaMMBl.

5. Hopmanuzaius CTaTUCTUYECKUX M JUHAMUYECKUX (YHKIHUA OpraHu3Ma, oOIIei u
MEJIKOW MOTOPHKH.

6. [lonoxuTENbHBIA PE3YNHTAT TEMIIOB MPUPOCTA (PUZNYECKUX KAYECTB.

7. CKOOpAMHUPOBAHHOCTh JEWCTBHI Menarora U CIEHHATUCTa B (PUIKYJIBTYpPHO-
03JI0pPOBUTEIHLHOM paboTe C JETHMH.

8. TloBbillieHWE AKTUBHOCTH POJMUTENIEH B COBMECTHOW pabOTe MO YKPEIJICHUIO
3710pOBbS JIETEM.

Coaep:xxanue mnporpaMmbl

Munaamas - cpeaHss rpynmna



3amaun:
e BBIPa0ATHIBATh HABBIKM MPABHIILHON OCAHKH, TTOXOAKH U KOOPIUHAIINN JBUKCHUH;

o0yJaTh

TCXHHUKC

ITOATrOTOBJICHHOCTH;
e co37aBaTh KOM(OPTHBIN NCUXOJIOTUYECKUN HACTPOH peOeHKa Ha aKTUBHOE y4acTHe
B 03JI0POBJICHUE;
® BOCHMTHIBATh BOJIEBbIE KAUE€CTBA, CTUMYJIMPOBATh CTPEMIIEHHE PeOEHKA K CBOEMY
JIMYHOMY COBEPIIECHCTBOBAHUIO.

BBITTOJIHCHU A

VIIPOKHEHUA €

Yyeono-memamuueckuit nian

YUYCTOM I[BI/IFaTeJIBHOI\/’I

HaunmenoBaHmue pa3xejioB 1 TEM

OcHOBHbBIE BHUABI 1€ATCJIBbHOCTH

KoJunuyecTBo
JacoB

dopMupyrOLIUE BUBI
JBUTATEIbHOU JEATEIBHOCTH

VYipaxxHeHus1 Ha OCaHKY,
pOo(UIAKTUKY MJIOCKOCTOIHS,
YKPEIUIEHUE «MBILIEYHOTO
KOpceTa» TYJIOBULIA, YIPAXXHEHUS
JUISL Pa3BUTHSI 3PUTEIIBHO-
JIBUTaTE€JIbHOU OPUEHTUPOBKH.

OO6m1as ¢pusznyeckast mOArOTOBKA

VYrpaxHeHus Ui YKpeIIeHUs
MBI PYK, HOT, CIIHHBI,
OpIOIIHOTO Mpecca.

Pa3ButTHe nBUraTeIbHBIX KaUeCTB

Bce Bunsl urp u acrader,
CIICOHUAJIBHBIC yr[pa)KHeHI/IH Ha
pa3BUTHE ABUTATEIHHBIX KAUECTB:
CHJIa, THOKOCTh, JOBKOCTE M T.J.

I'mmHacTuka Ha GuTdoIax

VYnpaxHeHus Ha 60IbIINX
YIPYTUX MsYax B pa3InYHbIX
VCXOHBIX IOJIOKEHUSX: CUIS Ha
Msige, J1€xa (Ha CIIMHE U )KUBOTE),
1éXa Ha KOBPHUKE.

Tpenaxepbl

YnpaxHeHus Ha TpeHaxkEpax

Urper

[TonBrkHBIE UTPHI:
- o011ero xapakrepa;
- CIIEMAIBHOTO XapaKTepa;
- UTPBI ¢ PUTOOIIOM.

Hroro: 29 yacos

Ilepcnekmuensiii naan padomaol



JIEKABPb
Nel «Becénble TaHIIOPED)
1. Il/u «Haiigu cebe mecTo»
2. YnpaxsHenue «ber mo kpyry»
3. PurMuueckuii TaHen «33UMYIIIKa-3UMay
4, TT/u «IIthusl U1 10XKIb)»

No2 «Ha ntuubem aBope»
1. Pazmunka «Copoka»
2. KoMIuiekc KOppUrupyromux yupaxxHeHUH
3. Ympaxnenue «Jlactouka

No3 «JIOBKME HOXKKINY
1. Il/u «Haiinu cebe mecTo»
2. Ynpaxuenue «ber no kpyry»
3. [l/m «Ilomusiiu ¥ MOKPY>KUCHh — CAMBIM JIOBKUM OKaKHCh)

Ne4 «Yuumcs TpaBUIIBHO JIBIIIATEY
1. YnpaxHeHue BCTaHb MPaBUIBHO
2. Kommiekc yrpaxHEeHUH Ha JIbIXaHHE
3. Ymopaxuenue « Kmypkm»
4. VYupaxuenue «bypatuno»
SAHBAPDH
Nel «ManbBuHa U bypatuno»
1. Purmuueckuit Tanen «Kykia»
2. KoMmruiekc KoppUrupyromieid THMHACTUKA
3. YnpaxHeHUs AJI MBIIII] HOT
4. Yupaxuenue «bypatunoy»

Ne2 «He3naiika B cTpaHe 3JJ0pOBbS»
1. Pa3zHOBUIHOCTH XOIbOBI U Oera
2. YnpaxHenue «PoBHas ciuHa
3. VYopaxHeHue «310pOBbIC HOKKI»
4, TT/u «Y noukay»

No3 «PoBHBIE CIUHKIY
1. Ynpaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cujs, CTos) y TMHMHACTUYECKOU CTEHKH
3. YnopaxHeHue B BUCE
4. Urpa «XoauM B HUISAIaX»

DOEBPAJIb
Nel «MBI KVKIIBED)
1. PazHoBumHOCTH XOIBOBI U O€era




2. Purmumueckuit Taner «Kykibn
3. Urpa «XoauM B mIISAIax»

Ne2 «MBI TaHIIOPBDY
1. Purmuueckuit Tanen « A>poOukay
2. YrupaXHeHUs U3 HU3KUX H. T1.
3. YnopaxHenue «Jleaum TOpTUK
4. Tl/m «llomnsmm v MOKPYKUCHh — CAMBIM JIOBKUM OKAXKHUCH)

Ne3 «IlyTemecTBue B cTpany CMeIapuKkoB»
1. Vopaxuenune «Haxyem mapbny
2. Kommiekc ympaxkneHuit Ha putOom-msgax
3. II/m «3akatu M4 B BOPOTa HOKKOW

Ne4 «ITomoxkeMm bypatunoy
1. IT/m «Haigu cebe mecTo»
2. PutMuueckuii TaHen « A3poOuKay
3. Kommiekc ynpaxHeHu#t Ha GUTOOI-MsIIaxX
4. Ynupaxnenue «[lomoxxem BypaTnHo cTaTh KpaCUBBIM»
MAPT
Nel «V maps 00e3bsiHY
1. Xonap0a ¢ pa3IuyHbIM BHITIOJTHEHUEM 3aaHUN
2. Ynpaxnenue «IIpoitan uepe3 6010TO»
3. YmpaxHeHue B BHUCE.
4. Yupaxuenue «llomoxu 6aHan»

Ne2 «Otranaii 3arajikm»
1. Kommeke ynpakHeHU «3araakm»
2. YnupaxueHus Ha purbdon — Mauax
3. II/U «3aBoaHbIE UTPYLIKM»
4. Urpa «CobOepu 1OMUK

No3 «TpeHupoBKa Uil pyK ¥ HOT»

1. Kommnekce ynpaxknenuii «Becenas MapmmpoBkay

2. Ynpaxuenue «Cobepu HeO0CKkpeO» (KyOUKH CTOTIaMMU)
3. «Cwuamckue O0au3Her b (YIpaKHEHHS B apax)

Ned «bynaw 310poB»

1. Ynpaxuenus Pasmunka «/[pIumTe - He JBIIIATE)
2. Urpa «IIpokatu Msau»

3. YropaxHeHus co CKaKajKaMu

No5 “ Y1o0bl CHIIBHBIM OBITH U JIOBKMM, BCEM HYKHA HAM TPEHUPOBKA™
1. VYnpaxuenue «IIpbiranka»
2. KoMmIuiekc rmiacTu4ecKoi TMMHACTHKH




3. YmpaxHeHus Ha CAMOBBITSDKCHUS
4. TI/U «He ypormn»

AIIPEJIb

Nel «Crapuk XoTTabblu»

«JlopoxkKa 310pOBbsI»

Tanen «YTar»

YrpaxHeHHs Ha TpeHaxEpax
VYnpaxunenue «llepenoxxu OyCUHKN
Yupaxnenue «Prucyem Horammn»

abrwnhE

Ne2 «Beceiblii KOI000K»

1. Xonnba B uepeoBaHUM ¢ OETOM C BBHITIOJIHEHUEM YITPOKHEHH
2. YrnpaxHeHusl Ha TpeHaKEpax

3. Ympaxnenue «CkaraeM KoJI0O0K»

4. TI/1 «Kosobok u 3Bepu»

No3 «I1upk 3aKUTaeT OTHU»

Xoap0a ¢ BHITIOJHEHUEM YIIPAKHEHUH JIs1 CTOM
Ynpaxnaenue «Cunauny (¢ MSUIOM)
VYrpaxxHeHHs Ha TpeHaxeEpax

[1/1 «Kapycenb»

VYnpaxHeHus Ha IbIXaHUE U paccialbieHue

o E

Ne4 3akpernieHne npaBUIbHOW OCAHKU U KOPPEKITUS TIIOCKOCTONUS
1. Vupaxuenue «ber no kpyry»
2.YrpaxHeHus Ha TpeHaKEpax
3.YmpaxHeHue B BUCe
4. TI\U «IIaTHaIKm»

MAM

Nol «B rocrsx y Mopckoro napst HentyHna»
Yupaxunenue «Mope»

Hrpa «OTiuB-npuiInB

VYnpaxuenue «Cobepr KaMyIIKN»
Urpa «CrippirHA B MOpE»

Urpa «Mope BosiHyeTCs»

S A

No2 «I1BeTouHas cTpaHa»
1. Xoap0a ¢ pa3IuyHbIM BBITIOJTHEHUEM 3aJaHUN.
2. JlbixatenpHoe ynpaxHeHue «L[BeTok pacmyckaeTcs»
3. Purmuyeckas ruMHacTuKa Ha GUTOON —MsTIax
4. Ynpaxuenue «Konrouas TpaBa»




No3 «B necy»

1. Xoawrb6a ¢ pa3mMuHBIM BHITIOJTHEHUEM 3a/IaHUH.
2. OPY c ranrensimu
3. II/N «KTo OhIcTpEe»

4. Yupaxuenue «Komnrouas TpaBa»

No4 «Becénas TpeHUPOBKaY

1. Xoapba ¢ pa3nMuHBIM BHITIOJTHEHUEM 3a/1aHUH.
2. OPY c ranrenssmMu

3. IT/u «Camblil TOBKHID»

4. 1I/u «byap BHUMATEIbLHBIMY

Crapwmas rpynna

3agaun:

3aKpPCINISATh HABBIKH HpaBHHBHOﬁ OCaHKH, ITIOXOOKHU U CAMOKOHTPOJLA,

pa3BUBaTh aMATh, BHUMaHHUE, BOJIIO, BOOOPAXKEHUE U TBOPUYECKHUE CIIOCOOHOCTH;

CIIOCOOCTBOBATH aJaNTalluy OpraHU3Ma K (PU3MYECKUM Harpy3Kam;
YUYHUTh CAMOCTOSITEIBHO, BBIOJIHATH YIIPAKHEHUS HA pacciia0ieHue.

Yueono-memamuueckuit nnan

HanmenoBaHue pa3jeiioB 4 TeM

OcHoBHbBIE BHUABI 1€ATC/IBHOCTH

KoanuecTBO
4acoB

DopMUpYIOLIE BUJIBI
JIBUTATEIbHOU €S TEIIbHOCTH

VYipaXHeHUS HA OCAHKY,
Mpo(UIaKTUKY MJIOCKOCTOMHS,
YKPEIUICHUE «MBIIIEYHOTO
KOpceTay TYJIOBHINA, YIPAKHEHHS
JUISL Pa3BUTHSL 3PUTEIILHO-
JIBUTATEIIbHOW OPUEHTUPOBKH.

Ob6mas ¢pusznueckas MoAroToBKa

YnpaxHeHUs 11 YKPETUICHUS
MBI PYK, HOT', CIINHBI,
OpIOITHOTO Ipecca.

Pa3Butne aBUraTeIbHBIX KaUeCTB

Bce Bunsl urp u acrader,
CIICIINAJIBHBIC yr[pa)KHeHI/IH Ha
pa3BHUTHE ABUTATEIHHBIX KAYECTB:
CHJIa, THOKOCTh, JOBKOCTE M T.J.

I'mmuactuka Ha GuTdoIax

VYnpaxHeHus: Ha O0IbIINX
YIPYTUX MS9aX B Pa3IMYHBIX
MCXOJIHBIX TOJIOKEHUSIX: CHJIS Ha
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JIE)KA HA KOBPHUKE.

Msue, Ji€xka (Ha CIUHE U )KUBOTE),

Tpenaxéppl YnpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax

Urper [TonBuXHBIE UTPBI:
- 0011Ier0 Xapakrepa;
- CIIELMAIbHOTO XapaKTepa;
- UTPHBI ¢ GUTOOIIOM.

10

CamomMaccax pra)KHeHI/IH caMoMaccaXxa

Penaxcanus VYrnpaxHeHus Ha MPOU3BOJILHOE
pacciiablieHre MBIIII]

Wroro: 29 yacos

Ilepcnexmuegnwlii naan padomot

JTEKABPb
Neol «He3Halika B rocTsX yV 3UMBID)

SohkwdE

Pa3sMuuka B Xxoan0€e

VYmpaxuenue «ber nmo kpyry»
Purmudecknii Tanen «3UMyIIKa-3UMay
JpixarenpHoe ynpaxHenue «['apmonika»
VYnpaxknenue 175 Hor «Cobepu CHEXKUHKID)
[1/u «bbICTPO BO3BMI

No2 «CHEXUHKN)

o0 E

Pazmunka «JIeTar CHeXUHKI)

Kommuieke KOppurupyrommx yrnpaxHeHHUMN
[1/u «BBICTPO BO3bMID)

Urpa m/m1 «Kapycenby»

Penakcanusa «JIeTST CHEXXMHKI»

No3 «JIoBKHE HOXKKIN

1

2
3
4
5

. Il/u «Haiiau cebe mecTo»

. Ynpaxuenue «ber no kpyry»

. OPY ¢ rumHacTu4eckoil najkoim

. [pixarensHoe ynpaxuenue « Bprora»
. I[I/m «I1netenn»

No4 «ITomoxem JIVHTHKY»

1.

ok wn

YnpaxHeHne BCTaHb MPABUIIBHO

Komrnekc ynpaxHeHUM Ha IbIXaHUE

OPY ¢ ruMHacTUUYECKON MAIKON

Ynpaxxknenue a1 Hor «Pa3opBu OyMaskHBIN JTUCT»
Ynpaxuenue «Jlogouka»

[1/u «bBICTPO BO3BMU»
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SIHBAPD
Nel «MansBuHa u bBypatuHoy

1.
2.
3.
4.

Putmuueckuii Tanen «Kykia»

Komreke Koppurupyromiei TriMHaCTUKH
YrpaxHeHHs 1151 MBI HOT
Yupaxuaenune «bypatnHo»

No?2 «B rocTty K J1€CHBIM 3BEPSIM»)

SohkwbdE

PazHoBUAHOCTH XOIKOBI U OeTa
Ynpaxnenue «PoBHas crinHa

OPY ¢ MasibiM Mss4OM

VYpaxuenne «Hapucyi COTHBIIIKO»
[1/u «JIoBuika»

Penakcanust «CoOJIHBIIIKO»

No3 «PoBHBIE CTUHKI))

1.
2.
3.
4.

Ynpaxunenue «ber 1o kpyry»

OPY (u.m. néxa, cunis, CTOos1) y THMHACTUYECKON CTEHKHU
YnpaxHeHue B BUCE

Urpa «Xoaum B nuisimnax»

DOEBPAJIb
Neol «VY JlecoBrnukay

Sk owdE

PasnoBuHOCTH X001 U Oera

OPY co ckakankon

JlprxaTenpHoe ynpaxHeHue «Bbrora»
Ypaxaenue «CoOepu MUK
Urpa «baba SIra koctsiHast HOra»
Pemakcanusa «Berepok»

No2 «MBbI TAaHIIOPBIY

1.
2.
3.
4.

Purmudeckmii TaHer «A3poOrKay

YnpaxHeHHs U3 HU3KUX . TI.

YupaxHeHnue «Jleaum TOpTUK»

[I/n «llonmsmm 1 MOKPYKUCh — CAMBIM JIOBKUM OKa>KHUCh»

No3 «IlyremecTBrue B ctpany CMeEIIapuKOBY

1.

2
3.
4.
3)

VYnpaxunenne «Hamyem mapbb»

Kommieke ynpaxkHeHnuit Ha pUTOOI-Msuax
Camomaccax cron

IT/m «JIoBuIIKa ¢ MIIOMY, «Y CIIEH 3aHATH MECTOY
Penmakcanusa «Berepok»

No4 «Bunu Ilyx B rocTsx v KpOJIMKa)
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1. IT/m «Haiau cedbe mecTo»

2. PutMuueckuii TaHeln « A3poOuKay

3. Komrekc ynpaxkHeHuit Ha GUTOOI-MsIUax

4. TI/u «be3noMHBIH 31y

5. TlampunMkoBas THMHACTHKA «3alynIIKa»
MAPT

Nel «YV 1naps 00e3bsiHy

Xoap0a ¢ pa3IMyHbIM BHITIOJTHEHUEM 3aJaHUN
OPY ¢ msuamn

VYpaxuenue «I[Ipoiiau yepe3 6010TO»
Camomaccax cron

VYrpaxxHeHHe B BUCE.

[1/u «bBICTPO BO3BMID

Penakcamusa «Ycranm

NogokwdE

No2 «Otrazmaii 3aragkm»
1. Komreke ynpakHeHU «3aragkm»
2. YnupaxueHus Ha purdon — Mauax
3. Camomaccaxx roJIoBbI
4. T/ «JloBuuika, 6epu JeHTy!»
5. Urpa m/n «Kagemm»

No3 «B 11BeTOYHOM ropoae»
1. Kowmmnekce ynpaxknenuii «Becenas MapmmpoBkay
2. OPY c xyOukamu
3. Ympaxunenue «Cobepu HeOOCKkpeO» (KyOUKH CTOTIaMMU)
4. TI/ «Mensenp U mIEIBD)
5. Urpa m/n «Haiinu u mpomMomdmny»

Ned «bynaw 310poB»
1. Xoawba u Oer ¢ pa3IUYHBIM BBITOJTHEHUEM 3aIaHUMA
2. OPY c ranremsamu
3. HbixarensHoe ynpaxHeHue «Hacocy
4. YnpaxHenue «Pucyem mom»
5
6

IT/u «He octanbcs Ha MOTY»
. Penakcanusi «CoOJHBIIIKOY

b

Ne5 “YrtoObl CHIIBHBIM OBITh U JIOBKMM, BCEM HY>KHA HAaM TPEHUPOBKA’
1. Vnpaxuenue «IIpbiranka»
2. Kowmiuiekc miacTuueckoi THMHACTUKHI
3. YnpaxHeHUs Ha CAMOBBITSKCHUE
4. 11/ «He ypoHm»

AIIPEJIb



Nel «MenaBexaTa»

«Jloposkka 310pOBbs»

OPY c raarensmu

JpixaTenbHoe ynpaxHenue «llogaumaeM rpys3»
Maccax muna «Exukx»

YnpaxHeHHs Ha TpeHaxXEpPax

[T/m «¥Y menBens Bo 60py»

ok owdE

No2 «Becenblil K0I000K»
1. Xonnba B uepemoBaHUM ¢ OETOM C BBITIOJIHEHUEM YIIPAKHCHUH
2. YrhpaxHeHus Ha TpeHaKEpax
3. Ympaxuenue «KataeM M
4. 1T/ «JIoBUIIKa C MSTYOM»»

No3 «Ilupk 3a)KUTacT OTHU»
1. Xoan0a ¢ BBHIOJIHEHUEM YIPAKHEHU JIs1 CTOI
2. OPY ¢ o6pyuem
3. YmpaxxHeHUs Ha TpeHakEpax
4. 1IN «Tpetuit nUILIHAK»
5. YmpaxHeHus Ha JAbIXaHUE U pacciaadiieHnue

Ne4 «Ky3st B TOCTSAX Y pedsIT»
1. Vnpaxuenue «ber no kpyry»
2. OPY
3. YmpaxHeHus Ha TpeHaxEpax
4. Ynpaxuenue «PoBHas criiHa»
5. II\U «IIsaTHammkm»

MAM

Nel «B roctsx y Mmopckoro mnaps HentyHay
1. Ynpaxuenue «Mope»
2. Urpa «OTnuB-mipuiiuB»
3. Ympaxuenue «Cobepu KaMyITKm»
4
3)

Urpa «CripeirHA B MOpE»
Urpa «Mope BosiHyeTCs»

Ne2 «I1BeTouyHas cTpaHa
1. Xoap0a u 6er ¢ pa3IunIHBIM BBITIOJIHCHUEM 33 TaHUH.
2. JleixarenbHoe yrpaxkaeHue «[loapimm oqHON HO3APED
3. I'mmuactuka Ha uTdOT —MSsTUax
4. VYmpaxuenue «Koimrouas TpaBa»
5. I/ «M#r1 Becénbie pedsitay

Ne3 «B necy»
1. Xonpba u Oer ¢ pa3IMYHBIM BBIMOJIHEHUEM 3aJIaHHM.




2. OPY c ranrexsmu

3. Camomaccak MacCaXHbIMU MsS4aMU

4. TI/U «KT0 ObIcTpEe»

5. Ympaxunenue «Komtouas TpaBay

No4 «Becénas TpeHUPOBKAY

1. Xonp0a u 6er ¢ pa3audHbIM BHITIOJTHEHUEM 3aJaHUH.

2. OPY c ranrenssmu
3. Il/u «CaMblii JIOBKHID)
4. Urpa m/n «Krto nmo3Ban?»

IToaroroBuTebHAasA rpymnmna

3amaun:

3aKpPCINIATH HABBIKH HpaBHHBHOﬁ OCaHKH, ITOXOAKHN U CAMOKOHTPOJIA;

® pa3BHUBaTh NaMATh, BHUMAaHHE, BOJIIO, BOOOPaXKEHUE U TBOPUECKUE CIOCOOHOCTH;
¢ VYUTDb I[GTGﬁ HCIIOJIB30BATh ITOJYUCHHBIC 3HAHUA U C(I)OpMI/IpOBaHHI)Ie YMCHHUA,
® VYUTb CaMOCTOATCIIbHO, 3aHUMATbLC:A (I)I/I?)I/I‘-ICCKI/IMI/I YIIPaA)XHCHUAMU, I10
HA3HAYCHUIO UCIIOJIb30BATh CIIOPTUBHBIN NHBEHTAPh.
Yueono-memamuueckuit nnan
Ne | HaumenoBanue pasgeoB u TeM | OCHOBHBbIC BHABI AeATEIbLHOCTH KoanuecrBo
4yacos
1. DopMHpYyIOLIUE BUBI VYrpaxHeHus Ha OCaHKY, 3
JBUTATEIbHOU JEATEIBHOCTH pOUIAKTUKY MJIOCKOCTOMHS,
YKPEIUIEHNUE «MBIIIEYHOTO
KOpceTa» TYJIOBULIA, YIPAXHEHUS
JUTSL pa3BUTHS 3pUTENIBHO-
JIBUTaTE€JIbHOU OPUEHTUPOBKH.
2. O6mas ¢pusnueckas MoAroToBKa VYrpaxkHeHus 1)1 yKpenaeHus 4
MBIIIL PYK, HOT, CIIMHBI,
OpIONIIHOTO Tpecca.
3. | Pa3BuTue IBUraTeNbHBIX KAYECTB Bce Bunel urp u scrader, 6
CrelMalIbHbIe YIPaXXHEHUS Ha
pa3BUTHE ABUTATEIbHBIX KAUECTB:
CHJIa, THOKOCTh, JOBKOCTE M T.J.
4. I'mmuactuka Ha gurdoIax VYnpaxHeHus: Ha O0IbIINX 4
YOPYTUX MS9ax B Pa3IMYHBIX
MCXOJHBIX MOJIOKEHUSX: CUIS Ha
Msige, J€xa (Ha CIIMHE U )KUBOTE),
1éXa Ha KOBPHUKE.
5. Tpenaxeppl YrpaxHeHus: Ha TpeHaKXEpax 4
6. Hrper IlonBUKHBIE UIPBIL: 5

- o0mIero xapakTepa;
- CIICIMAIBHOTO XapaKTepa,
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- UTPBI ¢ PUTOOIIOM.
7. Camomaccax YrpaxHeHus: caMomaccaxa 1
8. Penakcanus YnpaxxHeHus Ha NPOU3BOJIBLHOE 1
pacciiablieHre MBIIII]
9. | OOyueHue NpaBMILHOMY JABIXaHUIO JlpixarenpHas TMMHACTUKA 1
Htoro: 29 yacos

Ilepcnekmuenwtit nian padomaol

JTEKABPb
Neol «B roctax v 3uMeD)

1.

O ghkown

Pa3sMunuka B Xoan0€e

Ynpaxunenue «ber 1o kpyry»
Purmudeckunil TaHen «3UMyIIIKa-31Ma
JpixarenbHoe yrpaxHeHne « CHeXUHKa
VYpaxnaenue st Hor «Cobepr CHEXUHKID)
[1/u «bBICTPO BO3BMI

No2 «CHEXUHKN)

1.

2
3.
4.
3)

Pa3zmunka «JIeTar CHexXUHKI

Komruieke KOppurupyrommx yrnpaxHeHHUMN
[1/u «bBICTPO BO3BMI»

Urpa m/m1 «Kapycenby»

Penakcanua «JIeTST CHEXXMHKI

No3 «JIoBKHE HOXKKI

SRl A

IT/n «Haiigu cebe mecTo»

OPY ¢ ruMHacTU4ECKON MAKON
«Kpyrosast TpeHUpOBKa»
JpixarenbHoe yrpaxuenue « Berora»
IT/u «He ocraBaiica Ha OIy»

Nod «ITomoxxkem JIVHTHUKY»

1.

Uk wn

SHBAPD

YnpaxHeHne BCTaHb MPABUIIBHO

Komrnekc ynpaxHeHUM Ha IbIXaHUE

OPY ¢ ruMHacTUYECKON MAIKON

Ynpaxxknenue a1 Hor «Pa3opBu OyMaskHBIN JTUCT»
Ynpaxuenue «Jlogouka»

[1/u «bBICTPO BO3BMI

Nol «Ha Mmopckom Gepery»

1.

YnpaxHenne «BpuiMBaHue U3 KyBIIMHUYNKA)
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Sk own

Kommiiexke OPY

VYrpaxHeHre Ha BOCCTAHOBJICHUE JbixaHusl «HaroHuM BOJIHBDY
VYnpaxuenus «Jlenbpuub, «Peiokuy, «Kpady»

[1/u «MOpCKOM XUIITHUK

Penakcanust «CoH Ha 6epery Mopsi»

Ne2 «B roctu K 1€CHBIM 3BCPAM»»

oghkwbdE

PazHoBUAHOCTH XOIK0BI 1 OeTa
Ynpaxunenue «PoBHas crinHa

OPY ¢ ManipiM MsuoM

Ynpaxuenne «Hapucyi cOTHBIIIKO»
[1/n «JloBuiika»

Penakcanmna «CoOJIHBIIIKOY

No3 «IIporyika 1mo 3uMHEMY JIECY)

1.

DOEBPAJIb

Ynpaxuenue «ber 1o kpyry»
OPY (u.m. néxa, cunis, CTos1) y THMHACTUYECKON CTEHKHU

2
3. bixatenbHoe ynpaxHeHHe « CHeXUHKa»
4.
5

YnpaxHeHue B BUCe
Urpa «He ypoun»

Nel «V JlecoBuukay

Sk owdE

PasnoBuHOCTH X0AK0BI U Oera

OPY co ckakankoin

JlprxaTenpHOe ynpaxxHeHue «Bbrora»
Ypaxaenue «CoOepu MUK
Urpa «baba SIra koctsiHast HOra»
Pemakcanusa «Berepok»

No2 «MBbI TAaHIIOPBIY

1.

Purmudeckmii Taner «A3poOrKay

. YIIpOXHEHUSA C MI4OM

2
3. YnpaxHenue «/leaum TopTHK»
4.
5

IT/'m «Koro Ha3Baau, TOT M JTOBUT
Urpa m/mt «¥Y koro msia?»

No3 «IlyremecTtBue B ctpany Msideiiy

1.

ook wn

Ympaxnaenue «Hamyem mapbi»
OPY ¢ mguamu

Hrpossie ynpaxkHeHus: «Benenue msya 1o Kpyry», « Msia uepes ceTky»

Camomaccax cron
[1/u «I'oHKa MsTuelt IO KPyTy»
Pemakcanna «Berepok»
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No4 «Crracém Bunu-Ilyxay

MAPT

1.

2
3.
4.
5

IT/u «Haiiau cebe mecto»

OPY c raarensamu

Urposslie ynipaxkHeHus: «lIponon3u u nepenpeiramy, «I1moT»
[T/u «I14énel U MeaBEIL)

Urpa M/l «3aTeHUKN»

Nel «MrpaeM B Urpbl» (MCOOJIL30BAHHE HECTAHIAPTHOIO 00OPYIOBAHMS)

1. Xonp0a ¢ pa3IMyHbIM BHITIOJTHEHUEM 3aJaHUN
2. OPY
3. UrpoBsie ynpaxxHEHHS:
«Cobepu 3epHO» - KaICYJIbl OT KHHIEP-CIOPIIPU30B
«KT0 ObICTpEE COOEPET MUK
«XBOCTHKH» - C KOCHYKaMH
4. Pemakcanust «YcTaim»

No2 «Jlec — cTpaHa uyaecy»

ook wnE

Kommeke ynpaxuenuii «Becenas mapimpoBkay
OPY c raarexsMmu

Camomaccax rojoBbl

[1/U «Pa3HOLBETHBIE IIAPHI»

IT/1 «JIoBuIIKHK C I€eHTaMI»

Urpa m/m1 «YUbst AOpOKKA ITTUHHEEY

No3 «B 11BeToUHOM TOpOIE)

1.

«Tpomna 310poBbS»

2. OPY ¢ msuamu

3. Ympaxuenue «Ms4 uepe3 JCHTY»
4. TI/U «Y KOro MEeHbIIIE MSYeii»

5. Urpa m/n «Haiinu u mpomMomdn»

No4 «KTO O CIOPTOM OPYKUT — HUKOTJIA HE TYKUT» (C UCITOJIB30BAHUEM CYXOTO

Oacceiina)

No5 ““ KTo cnopTOM 3aHUMAETCS, TOT CHJILI HAbupaeTcs’ (C UCIIOJIb30BAHUEM CYXOTO

1
2
3.
4.
S)
6

Xoap0a u Oer ¢ pa3IMYHBIM BBIMTOJHECHUEM 3aIaHHUMA

OPY ¢ aByms mapukamu U3 Cyxoro Oacceiina

JpixarenbHoe ynpaxHenue «Hacoc»

Ynpaxnenne «llepenaii mapuk»

[1/u «CoxpoBuIia 1 CTPAKHUK»

YupaxuseHnus 1uid a3 «BupaBo-BieBoy, «Bepx-BHU3», «lllapuk-
HOCHUK»

Oacceiina)

1. Xonpba u Oer ¢ pa3IMYHbIM BBIMIOJHEHUEM 3aJIaHHM
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OPYVY ¢ mapukamu U3 cyxoro 6acceiina

[T/N «CokpoBuIlia U CTPAXKHUK

bk wh

HOCHK»

AITPEJIb

Nel «Mensexarta»

«Jlopoxka 310pOBbsD»

OPY c ranrensamu

JpixarensHoe ynpaxuenue «lloganmaem rpys»
Maccasx muma «Esxmi»

VYrpaxxHeHHs Ha TpeHaxeEpax

[1/u «He ocrtaBaiicst Ha mOIy»

ok wbdE

No2 «HOHBIE CITOPTCMEHBD)

1. Xonanba B uepeoBaHUM ¢ OETOM C BHITIOJIHEHUEM YIIPKHEHUM

2. YrhpaxHeHUs Ha TpeHaxkEpax
3. Ynpaxuenue «BBepx 1Mo JECTHUIIE »
4. TI/ «OXOTHUKH U YTKU»

No3 «I1upk 3aKUTaeT OTHU»
1. Xonanba ¢ BBITIOJIHEHUEM YIPAKHEHUM JIJIST CTOII
2. OPY ¢ o6pyuem
3. YmpaxHeHus: Ha TpeHaKEPaxX
4. TI/A «Tpetuit TUITHUAT»Y
5. YmpaxHeHus Ha JAbIXaHUE U pacciabiieHue

No4 «KpyroBasi TpeHUPOBKa»
1. Ympaxuenue «ber mo kpyry»
2. OPY
3. YmpaxueHus Ha TpeHaXEpPax
4. YnpaxHenue «PoBHas criiHa»
5. II\U «IIsTHamkm»

MAM
Nel «B rocrsax y Mmopckoro naps HentyHa»
1. VYopaxuenue «Mope»
2. Urpa «OTauB-ipuIIuB»
3. Ynpaxunenue «Cobepu KaMylIKu»
4. Urpa «CrpbIrHU B MOPE»
5. Urpa «Mope BoiaHyeTCs»

No2 «IIBeTouyHast cTpaHay
1. Xonanba u Oer ¢ pa3TUIHBIM BBHITIOJTHCHUEM 3aaHUH.

Urposeie ynpaxuenus «llomangn», «Touno B uenby, «CoOel mapbi»

Ynpaxuenus 114 ria3 «BrpaBo-BieBo», «BBepx-BHu3», «lllapuk-
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2. JleixarenwHoe yrpaxkaeHue «[loapimm oqHON HO3APED
3. I'mmnaacTtuka Ha GUTOOT —MsIaX

4. Vupaxuenue «Komnrouas TpaBa»

5. Ocragera «Kto ObicTpee?»

Ne3 «B necyy
1. Xonpba u Oer ¢ pa3aMYHBIM BBITIOJIHEHUEM 33/ IaHUH.
2. OPY c raurenamu
3. CamoMaccax MacCaKHBIMHA MSYaMHU
4. TI/M «bbicTpo BO3BMID»
5. Ympaxuenue «Koimodast TpaBa»

Ned «Becénast TpEHUPOBKa»
1. Xonp0a u 6er ¢ pa3audHBIM BHITIOJTHEHUEM 3aJaHUH.
2. OPY c raurenamu
3. II/m «Camblii TOBKHID»
4. Urpa m/n «Kto mo3pan?»

MeToanueckoe o0ecrnedeHue:
Metoarka cocTaBiICHUS KOMIUIEKCOB, KaKk U OOBIYHOE (DM3KYJIBTYPHOE 3aHATHE,
COCTOUT U3 TPEX YaCTEH.

B noocomosumenvnyto uacmu BKIIOYAIOT HECIOXHBIE OOIEpa3BUBAIOIINE U
KOPPUTHPYIOIIUE YNpaKHEHUs. TeMn BBITOJHEHUS — MEJICHHBINH, YMEPEHHBIN U
cpenHui, n03upoBKa — 6-8 moBTOpeHuil. B ocroémyro uacme BXOAAT clieMabHBIC
yIPaKHEHUS U3 MOJ0KEHN, JIeXKa Ha CTIMHE, Ha OOKY U Ha )KUBOTE. B 3THX MOMTOXKEHUIX
Jier4e CIEOUTh 3a BBIIPSMIICHHBIM TEJIOM, MBIIIIBI HE HUCIBITHIBAIOT JJIUTEIBLHON
CTaTUYECKON Harpy3kH, Kak HpH JEpKaHUU Tejla B MOJIOKEHUU CTOS U cuad. s
NpOPHUIAKTUKN TUIOCKOCTOMHS HCIIOJB3YIOT YIPKHEHHUS C MEJIKUMHU IpeaMeTaMu
(kapaHJaiamMu, UTPYIIKAaMU OT KHHJAEP-CIOPIPHU3a, JE€Tald MEJIKOTO KOHCTPYKTOpA U
Ip.), TpeIiaraloT JAETSIM 3aXBaThiBaTh MPEAMETHI Majlbll[aMU HOT; PUCOBATh, 3a)KaB
KapaHjall MajblaMu HOT. J[03MpOBKa YNpa)KHEHUM 3aBUCUT OT BO3pacra AETEH, B
cpenHeM — 8-16 pa3. Bce ynpaxkHeHus 00s3aTeIbHO UCTIOTHSAIOTCS B 00€ CTOpOHBI. Bo
BpeMsl GU3UYECKON Harpy3KH BaXKHO HAYy4YUTh peOCHKA MPaBUIIHLHO JABIIIATH Yepe3 HOC,
COBEPILEHHO CBOOOJHO, 0€3 MalleWIlero HanpsKeHUs. 3axmoyumenbHas Yacmo
CTPOMTCS U3 YIIPAKHEHUHN Ha pacciiabiaeHue (peslakcalluio), BHIMOTHIEMBIX B H. I1. JIEKA
Ha CIIHMHE, JbIXaTEIbHBIX YINPAKHCHUN U CIICHHATIBHBIX — HA OILIYIICHUE MPaBUIHLHOM
OCaHKU WJIU MOJIBUKHOWU UTPE MaJION aKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa ynpaKHEHUN 3aBUCUT OT BO3pacrta JAeTe: s AeTeil 4-5 JeT Kaxoe
YIOPaXKHEHHUE B CPETHEM MOBTOpsIETCS 6-8 pa3, miis aeteit 5-6 et Kaxaoe ynpaKHEHHE
noBTopsiercst 8-10 pas, 6-7 mer 10-12pa3. YmopaxHeHus depenyroTcs ¢ Oolee
JUTUTEILHBIMU U PA3HOOOPA3HBIMU May3aMUu OTAbIXA.

MOTOpHaH IJIOTHOCTD 3aHATHH MOKET OBITh HEBBICOKOM — 3TO 06YCJ'IOBJ'ICHO TEM,
4YTO YYMUTBLIBACTCA I/IH,ZII/IBI/I,Z[yaHBHHﬁ XapaKTEP BBIINOJIHCHHA KaXXI0I'0 YIIPaXKHCHUSA.

I[OSI/IPOBKa YBCIIMYHUBACTCA IMTOCTCIICHHO, IO MEPC OCBOCHHA TCXHHUKH BBITIOJIHCHUS.
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C netpmu 4-5 net npu 00yyeHUH (HU3UUECKUM YIPAKHEHUSIM HCIOJIb3YEM TMOKa3,
UMUTALMIO, 3pUTEIIbHBIE, CIIyXOBble OpHUEHTHUPBI. CIIOBECHBIE NPUEMBI COYETAIOTCA C
ITIOKA30M M IIOMOTAl0T YTOUHHUTh TEXHUKY YIIPAKHEHUN.

C nerbmu 5-7 JeT ¢ pacHIMPEHHUEM JABUTATEIIBHOTO OIbITA JEeTEeH YBEITUYMBACTCA
POJIb CIIOBECHBIX MPUEMOB (0OBSICHEHUS, KOMAH/IBI M AP.) O€3 COMPOBOKICHUS ITOKA30M,
IIPUMEHSIEM CJIOBECHBIE HAIISIIHBIC Toco0us (hoTorpadus, pUCyHKH).

JIns coxpaHeHusT pUTMA M TEMIIA JIBWKEHUW INPHU BBIIOJIHEHUN YIIPAXKHECHUU
IIPUMEHSIIOTCSL:

- PUTMHYECKOE MY3bIKAJIBHOE COMPOBOKACHUE;
* YETKHUE KOMaH/Ibl;
* 3ByKOBOM CUTHAJ.

Bce 3angatus ¢ gereMu 4-5 JeT OpoOBOASTCS B MUIPOBOM (opme, HCHOJIb3YS
YOPAKHEHHSI, KOTOPbIE UMHUTHPYIOT JIBH)KEHHS >KMBOTHBIX (HAIpPUMEp «KOLIEUKay,
«3MEs») WU JAPYruX, HE MEHEE CHUMIATUYHBIX OOBEKTOB (HAMPUMEp «CaMOJET»,
«JI0I0YKa»), KOTOpbIE BBINOJHAKOTCA JETbMU COBMECTHO C HMHCTPYKTOPOM IO
¢usnueckoii KynbType. Koppurupyromniasi ritMHacTHKa U TIOJIBUKHBIE UTPBI IPOBOASTCS
C MCIOJIb30BaHUEM CIIOPTUBHOI'O 000PYI0BaHUSI KOPPEKIIMOHHOTO XapaKTepa.

Jus merert 5-7 neT KOMIUIEKCHI — YIPAXHEHHUM YCIOMXKHSIOTCS, HCIIOJIb3YIOTCS
3Q/IaHUsL TI0 KapTOYyKaM-CXeMaM, HarjisHble IMOCOOMS, 3arajkd, COOTBETCTBYIOIIHE
CIOXKETY KOMILJICKCA.

J1J1s Bcex BO3pACTHBIX TPYII HAa 3aHATHE MPUMEHSIETCS XY10°)KECTBEHHOE CJ10BO. Bee
ATO CHOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO MHTEpPECAa U aKTUBHOCTU JI€TEH, a, CIIEJOBATENbHO,
00Jiee KaYeCTBEHHOMY BBINOJIHEHUIO YIPAKHEHUM.

Bo BpeMs BBITIOJIHEHMS] YIIPAXKHEHUH CIIETyeT CIEAUTh 3a JbIXaHUEM PEOCHKA.

Ha 3ansTusX y nereid NpUMEHSIETCS HE TOJIbKO KOPPUTHPYIOIIasi THMHACTHKA, HO
u  (UTOON-TUMHACTUKA, 3aHATUS B «CyXOM OacceilHe», ¢ HeCTaHJapTHBIM
o0opynoBaHueEM U Ha TpeHaxkepax: « TBucrepy», «berymas no BoiaHam», «Ckambs 1Sl
npecca», MUHU OaTyThl.

Korma perm pasyuyaT Bce yHpaKHEHHUS HAa CHapsjIax W TPCHAKEpaxX, 3aHATHS
npoBoAsATCS B (popme KpyroBod TpeHHpOBKH. KpyroBas TpeHHpOBKa oOecIieuynMBacT
WHIVBHUIyaTbHO-MaKCUMAIBHYIO Harpy3Ky Ha Kaxkoro pedenka. OH caM 3aj1aeT TeMIl
U peryJupyeTr Harpy3ky. Mos 3amada — co34aTh YCIIOBHS, HACTPOHTbH, MPOCIICINTH,
10JICKa3aTh, HANpPaBHTh, CKOPPEKTHPOBATh JBHXKCHHE, TO €CTh OOCCICUUTh
WHIMBHIyaJIbHO-TH(D()EepEeHIIMPOBAHHBIN MOAXO0 K KaXJI0My PEOCHKY, YUHUTHIBAs €ro
0COOEHHOCTH

Ha 3aHsTHSX MCHoNb3yeM MOJBMKHBIE UTPHI, HAPaBIICHHbIE HA (HOPMHUPOBAHUE
HAaBBIKA MPABUJIBHOM OCAHKHU U HA YKPEIUICHUE MBIIII TYJIOBUILA U HOT.

[IpoBonuTCsa caMmoMaccax B UTPOBOM Gopme.
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