MYHUIUITIAJIBHOE ABTOHOMHOE AOMWIKOJIbBHOE OBPA30OBATEJILHOE
YYPEXIEHUE

AETCKHUHA CAJ Ne 110 TOPOJA TIOMEHU

(MAJOY a/e Ne 110 ropoaa Tromenn)
yn Canosas, 123a., r.Tiomenb, 625001 TN (3452)-43-62-85, haxc:43-62-85 . E-mail: kazistoval959

[IPUHATO
Ha [lenaroruueckom cosete
MAJIOY LIPP netckoro cama
Nel10 ropona Tromenu
[TpoToxon Ne

«ad » OF 2023r.

ITIPOTPAMMA
AOMOTHHTEIBLHOI0 00pa30BaAHHS
o
«CrneunanbHoii pusnueckoii MOJAroTOBKE)
(U1 1eTed MOLIKOIBLHOrO BO3pacta ¢ 3-7 jier)

CocraBureln:
feaaror 10MOTHHTEILHOTO 00pa3oBaHus
IlasicynoBa Maprapura BasiepneBna

r. Tromens, 2023



Copnep:xkanue

1. IlosicuuTenpHAs 3amucKa

Opranuzanus padboTsl 1o mporpamme «CITP®D» u meTonuueckue
pEKOMEH AU

CtpykTypa 3aHATUS

YuebHo-TemaTnueckuit man cexknuu «COPIIy, 1 ron oOyueHus
VYuebHo-TemaTnueckuit man cexkiuu «COPIIy, 2 ron oOyueHus
VYuebHo-TemaTrueckuit an cekiuu «COPIIy, 3 ron oOyueHus
25

Huarnoctuyeckoe odecrieyenue nmporpammsl «CIIPDy
[IpoTuBonOKa3aHus IS 3aHIATUN HA TPEHAKEPAxX

. [TIPUJIOKEHUE 1. ®u3KynbTypHO — O340POBUTEIIBHBIE TPEHAKEPHI
10 ITPMJIOXEHME 2. Penakcarust qiis nerei 5 — 7 ner

11. Cnucok nuTeparypsl

no

ook ow

© oo N



IMosicHUTEIbHAS 3aIUCKA

JlaHHass ~ mporpamMma  COCTaBliecHa  Ha  ocHOBe  DenepanbHOTO
o0pa30BaTeNbHOTO CTaHAapTa JOLIKOJBLHOTO oOpa3zoBaHusd. OHa omupaeTrcss Ha
Jy4dlIue TPAgUuIMUd  OTEYECTBEHHOIO JOIIKOJIBLHOTO OOpa3oBaHWs U OIbITa
CO3JIaHUS MPOrPaMM ISl AETEN JTOIIKOJIBHOTO BO3pacTa.

KonnentynpHyto  ocHOBYy mporpammbl  «CneyuanvHas — Quaudeckas
pummuyeckas Nnoo20moeKa» COCTaBISET JEeATEIbHOCTb, HANpaBJICHHAs Ha
dbopMHpoBaHrE y BOCITUTAHHUKOB MOTPEOHOCTH B JBUTATEIHHOW AKTUBHOCTH H
($u3MYECKOM COBEPIICHCTBOBAHUU.

[Iporpamma paccuntana Ha JeTeil OT 3-7 JeT U SBJISETCSA 030POBUTEIHLHOM
TEXHOJIOTHEH B YCIOBHSX JIOMIKOJIBHOIO 00pa30BaTEIIbHOTO YUPEKICHHUS.

JlaHHast mporpaMMa OTJIMYAETCA OT UMEIOIIMXCS MPOrPaMM TEM, UTO B €€
OCHOBE JICKHUT HCHOJB30BaHUE (PU3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIHHBIX TPEHAXKEPOB,
CIIOCOOCTBYIOIIUX 3J0POBBIO U Pa3BUTHIO (PU3MUECKUX KAaueCTB pPEOCHKA.

VYpaxHeHHs] Ha HUX COBEPIICHCTBYIOT KOPPEKLHIO JIBUKEHUMN, YKPEIUISIIOT
CBS30YHO-CYCTaBHBIM ammapar, B pe3yjibTaTe Yero yJydllaeTcs T'HOKOCTh
MIO3BOHOYHHKA, PA3BUBAECTCSA TpyAHAass KIETKA, COBEPILICHCTBYETCS OCAHKA,
MOBBIIIAETCA  YCTOMYMBOCTH  BECTHOYJISIPHOTO  ammapara, yBEJIWYHUBAaETCS
JKU3HEHHAs] EMKOCTh JIETKMX,  ylydliaeTca  KpoBu U JumdooOpalieHue,
YKPEIUISIFOTCA COCY/IBI CEPJILIa U MO3Ta.

JlanHasi mporpamma pa3zpaboTaHa Ha OCHOBE (efepaibHbIX U aBTOPCKUX
POTPaMM:

- «3mopoBbe» B.I'. AnsiMOBCKOI;

- «/IpixarenbHas rumMHacTuka» A.H. CTpenbHUKOBOM;

- «[IcuxoruMHacTUKN» YECTAKOBOMU.

SIBnsisick anbTEPHATUBHOM, IPOrpaMMa  COACPKUT pa3HOOOpPa3HBIN yueOHO-
TEMaTUYECKUI TUTaH cekuuu « CneyuanvHas uzuieckas no020mosKay, KOTOPbIn
YCIEUIHO BHEIPSAETCS B EJArOTMYECKYI0 MMPAKTUKY AETCKOrO caja.

Hean: popMupoBanrue MHTEpECA U LETOCTHOTO OTHOIICHUS JIETEH K 3aHATUSIM
(bu3nYecKoil KyJIbTYpOul, TPEHUPOBKA U PA3BUTHE CEPICUHO-COCYIUCTON CUCTEMBI
U OTIOPHO-JIBUTATENILHOIO anmapara, BEIpaOoTKa KyJIbTYpPhl ABUKEHUI 1 HABBIKOB
KOOpAWHAIMU, BOCIIUTAHUE YYBCTBA PUTMA.

3agaum:

- codelicmeogams  paAsyMHOMY  puauueckomy  pazeumulo  pebeHKa,
HOBbIUEHUIO 00Well HCUZHECNOCOOHOCMU OP2AHUSMA,

- pazeumue uHmepeca u nO3HABAMeNbHOl aKMUGHOCMU 0emell K 3aHAMUIM
C UCNONBL308AHUEM PUKYILIMYPHO-0300POBUMENLHBIX MPEHANCEPOB,

-co30anue  ycnosutl Ol CB0O0OHOU  UMNPOBU3AYUU — OBUNCEHUL  C
UCNONIb308AHUEM PU3KYILIMYPHO-0300POBUMETLHBIX MPEHANCEPOB;

- ¢opmuposanue uyecmea Kpacomsl, YCMOUYUBO2O0 UHMeEpeca K
QusuuecKumM  YNPAdiCHEHUsM,  BbINOJHAEMbBIX  HA  (DUKYILIMYPHO-USDOBOM
0bopyodosanuu.
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IInanupyemble pe3yabTaThl

- yMemb BBINOJHSITH YINPAKHEHUS Pa3jIMYHOTO YPOBHS  CIIO)KHOCTH Ha
(U3KYJIBTYPHO-03I0POBUTEIBHBIX TPEHAKEPAX;

- paszeéusams (HU3MYECKHE KadyecTBa peOCHKAa Ha OCHOBE HCIOJIb30BaHHUS
(U3KYJIBTYPHO-03I0POBUTEIBHBIX TPEHAKEPOB;

- yMemb KaTaTh M4 B 33JJAHHOM HaIPaBJICHUH, OPOCATh MU IBYMSI pyKaMH,
UCTIONB3Ys (DU3KYJIBTYPHO-UTPOBOE 00OPYIOBAHHE;

- yMemb MPOSBIIATH TOJOKUTEIIBHBIC SMOITUHU TIPH (PU3NICCKON aKTHBHOCTH,
OTKJIMKATbCS Ha SMOIMM OJIM3KUX JIIOACH W JPYy3€H, JeNaTh MOIBITKH MOKAJIETh
CBEPCTHHKA, OOHATH €ro, IIOMOYb, HWMETh IIOJOXHUTCIbHBI HACTPOH Ha
COOJTIOJICHHE DJIEMEHTAPHBIX MPABUII MTOBEICHUS B IETCKOM Caly;

- UMemsb IEPBOHAYAIBHBIC TIPEICTABIICHHUS O KPACOTE JIBUKCHH;

- ymems TOOPOKENIATETHLHO OOIIATHCSI CO CBEPCTHUKAMU;

- YMETh BBINOJHATh X0JIbOY M O€r B COOTBETCTBHUHM C TEMIIOM M PHTMOM,
IIaroM Ha TPEHAXEPHOU TOPOKKE U TUMHACTUYECKON CKaMerKe.

MeToauka ABUTATEIbLHOMH AeATEJILHOCTH TOMKOJIbHUKOB:

e lrpoBoM CKa304YHBIA CILIEHApUH, CIIOCOOCTBYIOIIUN Pa3BUTHIO Y
pebeHKa MOTHBallMM, WHTEpeca K BOCIHPUSATUIO buznIeCcKux
YIPaXHEHHUU

e Urpsl ¢ mertadopoil (ABurareqbHOM W pedeBoil). lcmnonp3oBaHue
IBUTATENbHOW MeTadopbl B (U3MYECKON 00JIacTH CHOCOOCTBYET
Pa3BUTHUIO ACCOLIMATUBHOIO U TBOPUECKOIO BOOOPAKEHUS.

e MortuBanus GpuU3NUECKON AeATEIbHOCTH JOUIKOJIBHUKOB.

e Uuterpamuss BUAOB JETCKOM JESITEIbHOCTU (mo3HaBartebHas,
CJIOBECHAs1, My3bIKaJIbHAs, TEATPAJIN30BAHHAs).

Opranuszanus padoTsl 0 NporpamMmme
«CneunanbHas pu3nyecKkasi pUTMUYECKasi MOATOTOBKA

1. MaTepuajibHO — TEXHMYECKOe o0ecreyeHue:
- IMEETCs MY3BIKaJIbHO-CIIOPTUBHBIH 3ai (Tutomianp 6 x 10 m.);
- CTeHKA JI1 XpaHEHHUs MEJIKOro 000py1I0BaHuUS;
- METOJUYECKHE MTOCOOUS U JIUTEPATYpA.
2. Tpenaxépnl, cnopTuBHOe 000pyA0BaHMe (CTAHIAPTHOE M HECTAHAAPTHOE,
MEJIKUH CIIOPTUBHBIN HHBEHTAPh:
- «Oerymas Mo BOJIHaM» JIJIs XOAbOBI — 2 IIT.,
- «0OeroBas OpoXkKKay - 2 IIT.,
- BEJIOTPEHAXKEPHI — 2 IIT.,
- OaryThl — 2 mwrT.,
- CKaMbs CO IITAHToW — (CHIIOBON TpeHaKED) —21IT.,
- MaThl I€TCKUE, MITKue — 4 1mrT.,
- KOBpPUKHM TMMHAcTU4Yeckue — 15 mr.,
- HaOuBHBIC MS4H, Bec 1kr. —15 mT.,
- TUMHACTUYECKHUE MaJKU IUIOCKUE U KPYTJIIbIe - (KOMILIEKTHI 110 2011IT. ),



HOXKHBIE Maccaxeépsl — 20 miT.,

KOBPHMKH MACCaXHBIE CO CIEAOYKAMU — 2 IIIT.,

KOBPHUKH MacCakHble (MHAUBUAYaJIbHbIE, pE3UHOBBIC, IIHMOBaHHbIE) — 10
JIOPOKKHU «3JI0POBbsD HECTAHAAPTHBIE CO CIEAOYKAMH U3 ITyTOBOK, IPOOOK,
MSYH «PBITYHBD» — 41T.,

TUMMHACTUYECKUE CKaMeKu — 410T.,

CKaKaJIKi JeTckue — 20mmIT.,

oOpyYd THMHACTHYECKHE, pa3HOro auamerpa — Tpéx BuaoB — mo 10-15
KaXXJI0T0 BUJIA,

MSYU PE3UHOBBIE, PA3HOTO JUAMETPA,

MSA4YH - MaccakEpsl, auamerpom 10cm.,

CIIOPTKOMITIIEKC U3 MATKUX MOJyJIel — 2 Habopa Mo 5 3JIEMEHTOB,

JIACKHU «3I0POBBE» — 5 MIT.,

IMMHACTHUYECKUE JIECTHULIBI CTAH/IAPTHBIE, YKPEIUJIEHHBIE Y CTEHBI — 411T.,
TMMHACTHYECKHE JIECTHUIBI HECTAHJAPTHBIE — BEPEBOYHBIE, NOJABECHBIE —
lmr.,

KOJIbLIA ITOJIBECHBIE — | KOMILIIEKT,

KaHaT — 1 mrT.,

KETJIM, KyOUKH, TIIATOUKHU, PYyYHbIE MAaCCAXKEPHI,

UWJIMHPBI, KOCUYKHU, TIEHEUKH,

scTad)eTHhIE MAIOYKH, Kpyriible — 10 mTyK,

MEIIOYKH ¢ reckoM, Bec 150 — 200 rpamm — 20 mTyk,

MeEJIKME pa3HOIBETHBIC MPOOKH ([IJ11 COOMpaHus MaJIbUKaMU HOT),
pedpucTbie JOPOKKH — 2 TITYKH,

OeroBas qopoxka — Maccaxeép «KomlOpuy»,

ACMAHJIEpPhl pyYHBIE,

ranTenau (Bec — 150 rpamm) u 1pyroe o00pya0BaHUE.

3. TpeHa:képbl 0TBEYAIOT OCHOBHBIM MeAarorn4ecKuM TpeOGoOBaHUAM:

UMEIOT TIPUBJICKATEIbHBIA BHUJ, a 3HAYUT, BBI3BIBAIOT Yy JIeTel MHTEpEC,
o0y Iar0T UX K pa3HOOOPA3HOM IBUTaTEIbHON aKTUBHOCTH;

YYUTHIBAIOT OCOOCHHOCTU 0OPa3HOTO BOCIIPUSATHS JOIIKOJIBLHUKOB;
MO3BOJISIIOT CO3/]aBaTh WIPOBBIC CUTYaIlMM C WCIOJIb30BAHUEM Pa3HBIX
CIOXKETOB;

JOCTYITHBI BCEM JIETSIM, HE3aBUCUMO OT YpPOBHA WX (PU3NUECKOU
MOITOTOBJICHHOCTH;

MOJCIUPYIOT TaKWe JBWKCHHUS, KaK X0np0a, Oer, TpBDKKH, MOJjIe3aHue,
Ja3aHbe u JIp..

COOTBETCTBYIOT POCTOBBIM XapaKTEPUCTHKAM JIeTel U X QYHKIIHOHATHHBIM
BO3MOYKHOCTSIM.

4. KOHCTpYKIIMH TPEHAKEPOB COOTBETCTBYIOT YCIOBUSIM IKCILTyaTallHH,
pa3MelnieHbl B COOTBETCTBUM C METOJMKOM, YCTAHOBJEHBI Ha OMNpPEACIEHHOM
PAcCTOSIHUM APYT OT Jpyra, Tak, 4TOObI JETH MOTIU CBOOOIHO MOJXOJWTHh K HUM H
CBOOOTHO 3aHUMATHCA.

5. 3aHATHUS C UCMOJIB30BaHUEM TPEHAKEPOB IS AeTel ¢ 4 10 7 JieT NpPoBOASTCS

4



JBa pa3a B HeleJI0 BO BTOPOil noioBuHe JHA. IIpoao/kuTeIbHOCTD 3aHATHH OT
20 n1o 30 MUHYT, B 3aBUCMMOCTH OT BO3pacTa jeTeii.

- O3HaKOMJIEHHUE C TPEHAKEPAMU MTPOBOJUTCS C KAKIbIM PEOEHKOM
VHAMBUIYAJIBHO U OATPYIIIAMHU.

- [Ipu cocTaBieHnH IU1aHA YUYUTHIBAIOTCS BO3PACTHBIE U MHAUBUYyaJIbHBIE
OCOOEHHOCTH JIETEH.

- HecMoTps Ha TO, 4TO 1€TH BBINONHAIOT 3a/1aHUsl HA TpEeHaXEpax
CaMOCTOATENIbHO, HEOOX0AMMa KOPPEKIUS U IOMOUIb.

- B npouecce BbINOJIHEHNS YIPAKHEHH HEOOXOAMMO BHUMATEIBHO CIEAUTh
32 COCTOSIHUEM CaMOYyBCTBHUS JIETEN, HE IOITyCKATh MEPETPY30K.

- JIo3UpOBKY YIpakHEHUH BBHIOMpATh MCXOS U3 CTEIEHU TPEHHUPOBAHHOCTHU
opranu3ma pe6énka. [l 3Toro HyHO M3MEPUTH YaCTOTY CEpPACUHBIX COKpalleHUi
(UCC) B Teuenue | MUHYTHI B TIOJIOKEHUU JIEXKA U CTOS, a 3aT€M U3 BTOPOH LUDPHI
BblueCcTh mnepByto. Pasnuma B 1 — 12 ynapoB CBUAETENBCTBYET O XOPOLIEH
¢uznyeckoit moarotoske, 13 — 18 ynmapoB ObIBaeT y 370pOBBIX HETPEHHUPOBAHHBIX
monei, 18 —25 — cBUIETENBCTBYIOT 00 OTCYTCTBHM MOATOTOBKH, a Ooiee 25 — o
NEepeyTOMIICHUH WU 3a00JI€BaHUH.

- OnHMM M3 TOKa3aTelne MpPaBUIBHOCTU ONPENEIICHUS JTO3UPOBKU SIBIISETCS
yMmeHbllleHue paszHulpl Mexay YCC B MOJIOKEHHMH CTOS U JIéXka, a Takxke o0Ias
TeHAeHINA K noHmkeHno YCC nnu e€ ctabubHOCTh J0 U MOCHE YIPaXXKHEHHH.

- UTOOBI 3aHATUS B CEKUUU «HE HANOEAAIH JETAM», CIEIYET HCIOJIb30BATh:
CTHXH, 3arajKy, HATJSIIHbIE MOCOOUS (ApKHE Kpaco4yHbIe KapTUHKH C OOpa3HbIMU
U300pKEHUSIMU) W JIpyrMe MeTolIbl U TNpuéMbl 3aWHTEepecoBaHHOCTH. I[Ipouecc
OoOyueHHUs] CTAaHOBUTCS TPHUBJICKATENbHBIM, TIOBBIIIAET HHTEPEC, pPa3BUBACT
BOOOpaxeHue.

- Bo Bpemsi 3aHATHI BaXXHO CO3[aBaTh JOOPOKENATEIbHYIO OOCTaHOBKY,
no/10aipuBaTh A€TeH, MOOLIPSTH UX.

CtpykTypa 3aHATHS.
3aHsATHE COCTOUT U3 TPEX OCHOBHBIX YACTEH.
IIepBas yacTh — BBOJAHAA (MOATOTOBUTEIbHAS).
CnocoOCTBYeT pa3orpeBaHUI0 JIETCKOTO OpraHu3Ma, CO3JaHUI0 TOJIOKUTEIIBHOTO
HOMOIIMOHAJILHOTO HACTPOCHMs (pa3Hble BHJABI XONbObI, Oera, yHpakKHEHHUsS Ha
JbIXaHWe, YIPKHEHMs, HAIpaBJICHHBbIE HA KOPPEKIUI0 OCAHKU U MPOPUIAKTUKY
MJIOCKOCTOTUSI.
BTtopas yacTb — OCHOBHAsSI, COCTOUT U3 TPEX 3TAIMOB:
- Ha MEPBOM 3Tane JAETH 3aHUMAIOTCS B CHOPTHBHOM 3aJi€, BBINOJIHSIOT KOMILIEKC
KOPPEKUHOHHBIX YIIPAKHEHU;
- Ha BTOpPOM OJTare JCTH IMEepeXOAsIT B TPEHAXKEPHBIM 3a1 W 3aHUMAIOTCS B
TPEHaXKEPHOM 3aJI€ Ha Pa3HBIX TPEHAXKEPaX,
- Ha TpeTheM OJTale JCTH CHOBAa NEPEXOJAT B CIOPTUBHBIA 3all U WIparOT B
MOJABWKHBIE UTPbI
Tperbs yacThb — 3aKJIIOUUTEIbLHASA.
B 3akir0uuTensHON YacTH 3aHATHS MOXKET OBITh ITPOBECHA!
- IbIXaTeIbHass TMMHACTHUKA,




- IaJIbYUKOBAas1 rMMHACTHKA,

- ICUXOI'MMHACTHUKaA,

- TMMHACTHUKa IJIA IJ1a3,

- 3BYKOBas THMHACTHKA,

- MacCCax CTOII HOT', PYK,

- UT'PBI MaJiou IIOABMI)KHOCTH.

Yyeono-remaTuueckui miaan cexkuuum «CPII»

1 rog oOyueHmsi

Me | Ne Tema Conep:xkanue Ko.1-
cAl BO
4acoB
1-2 | «/laBaiite | ®opmupoBaHHE MPAaBUIBHON OcaHKH. [IpodumakTika 2 yaca
IIO3HAKOM | INIOCKOCTOIIHS.
umcst!» Kowmmiekc o6miepa3BuBaroniux ynpaxxkuennit «bes
IIPEIMETOB.
Pabora Ha TpeHaxxepe «beroBas 10poxKay.
ITonBwxHass urpa «CaMoneTs».
[TanpunkoBast ruMHacTUKA «MBbI IEJIHIIA ANEIbCUH.
3-4 | «3apascr | DopMupoBaHUe PaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTuka 2 yaca
BYHTE, 5 IIJIOCKOCTOIIHSL.
BenoTpeHa | Kommuieke olmiepasBuBaroiux ynpaxHeHuit «bes
xKep!» IIPEAMETOBY.
2 Pabota Ha TpeHaxepe: «BenoTpeHnaxep».
é" [TogBuxHast urpa «Y menBenast BO 00py».
E ApTUKYIALMOHHAsI TMMHACTHKA «MOH BeCEmbIi S3bI90KY.
% | 5-6 | «3apaBct | @opMupoBaHKE MTPABWIBHON ocaHku. [IpodunakTika 2 Jaca
o BYiiTE, 5 IJIOCKOCTOTIHS.
TpeHa Kommuiekc o6mepa3BuBaromux ynpaxkHeHUuH «C KOJIbLIOM.
xep «be Pabota Ha TpeHaxepe: « berymas no BosHam».
rymas mo | IloxBwxknas urpa «Jluca B KypsTHUKEY.
BOJI ManononsuxkHas urpa: « Haiinm, rae cnpsraso».
Ham!»
7-8 | «3apaBct | dopMupoBaHue MpaBUIbHOM ocaHku. [IpodunakTuka 2 yaca
BYHTE, 5 IIJIOCKOCTOIIHSL.
TpeHaxep | Komruiekc oOuiepa3zBuBaronyx ynpaxHeHui «C KOIbLoM.
«Cxambs | Pabora Ha TpeHaxepe «CKaMbs CO LITAHTOM».
CO LITaH ITonBwxHas urpa «Jlomankmy.
TOo» ManononsmwxkHnas urpa: «Krto ymen?».
1-2 | «Becenpie | ®opmMupoBaHHe MPaBUIIBHON OcaHKH. [IpodrmakTika 2 Jaca
BEJIOTOH IJIOCKOCTOTIHSL.
é UK Kowmmiekc o6mepa3BuBaroniux ynpakHeHHH «C QrakKkomy.
© PaboTa Ha TpeHaXkepax: pyTUTH MEJalI Ha BEJIOTPEHAXKEPE
g BIIepe]l B MEAJICHHOM TeMmIe. Maccax HOTr HOXKHBIMU
= MaccaxepaMm.

[Togsuxuass urpa «Cetodop».
JlpixaTenpHas THMHACTUKA «A30yKa JBIXaHUS.




3-4

«CuibHEIEe
HOTH)

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHS.

Komruiekc o6rmepa3BuBaronux ynpakHeHHH: «C QIakKkom.
Pabora Ha TpeHa)kepax: KpyTUTb [1€JJaJIM HA BEJIOTPEHAXKEPE
BIIEpe]l B CPEIHEM TEMIIE.

Xonpba 1o Macca)KHbIM KOBPUKaM.

[TonBukHas urpa: «I[lyenku B ynbu».

JlpixaTenpHas TUMHACTUKA «A30yKa JbIXaHUSIY.
ManononsuxHas urpa «4actu tenay.

2 gaca

5-6

«Bomnied
HBIE
Ilenans
KH»

dopmupoBanue MpaBuiIbHON ocaHku. [Ipodpunakruka
IJIOCKOCTOIIHS.

Komiuiekc o01epa3BuBaromuX ynpaxkHeHul «C MIuoM».
PaboTa Ha TpeHaXkepax: KpyTUTh MEeJaJId Ha BEJIOTPEHAXEPe
BIIEpE]l B OBICTPOM TEMIIE.

Xoap0a 1o J0poxkKKe «310pOBbsI»

[Tonsuxnas urpa: «Haiiau cebe nmapy»

IIcuxorumMHacTuKa «3€pHBILIKO»

2 yaca

«MpI —
YEMITHO
HEBIL!»

dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommuiekc o6mepa3BuBaomux ynpaxkHeHui «C Mauom».
Pabota Ha TpeHaxkepax. CopeBHOBaHHUS Ha BEJIOTPEHAXKEPAX.
Juck «310poBbe».

[TonsuxHas urpa «Mel Becesible pedsTay.

Penakcanus 1noj My3bIKaJabHOE COIPOBOXKICHHE.

2 yaca

[exaodpnb

1-2

«MpI —
cwiraun!»

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHKu. [IpodunakTrka
IUIOCKOCTOITHSA.

Kommuiekc obmiepa3BuBaromux ynpaxsHeHui «C
TMMHACTHYCCKOM IaIKOM.

Pabota Ha Tpenaxkepax. PaboTa ¢ ranTeasimu.

Xonpba 1mo peOpHUCTHIM JOPOKKAM.

[ToaBuxHas urpa: «CHEXHas Kapycenb»

Kommekc 0310pOBUTENBHBIX YITPAXKHEHUH IS TOpJIa.

2 yaca

«boratsIp
cKas
CUITYLIKa)

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHkH. [IpodunakTuka
IIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommekc obmiepazpuBaromux ynpaxxHeHuit «C
TMMHACTHYECKON MaJIKON».

Pabota Ha TpeHaxkepax. [TomHMMaHKe IITaHTH 1ByMsI pyKaMH,
JIea Ha CKaMbe.

PaboTta ¢ MmsiuaMu-mMaccaxxepamu.

[Tonsmxnas urpa «/lex Mopo3s».

Penakcamus «Ckazkay.

2 gaca

5-6

«MpI —
IITAHTHUCT
BI!»

dopmupoBaHue npaBuiIbHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommiekc ob6miepasBuBarommx ynpaxueHuid «C

MELIOYKOM.

PaboTta Ha TpeHakepax: MOJHUMAHHE IITAHTH B BEPTUKAILHOM
MOJIOKEHUU OT TPYAHU.

PaboTa ¢ pyuHpIMu Maccakepamu

[TonsuxHas urpa «BoJK - BOTYOK».

ITcuxornmuactuka «OCTPOB IUIAKCY.

2 gaca




7-8

«Bnepen,
K peKkop
nam!»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Komrmuiekc o6mepa3BuBammux ynpaxHeHUui «C MEIogKkom».

Pabota na Tpenaxepax. CopeBHOBaHHMS MO MOABEMY IITAHTH.
Pabora c acnangepamu.

[TonsuxHass urpa «BopoHBI U BOPOOBM.

Manonoasuxnas urpa «lletymoky.

2 gaca

AuBappb

«MpbI —
OeryHsi!»

dopmupoBanue MpaBuiIbHON ocaHku. [IpopunakTruka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommeke obmiepa3zBuBaronux ynpaxaeHui «C raHTens Mm.

PaboTta Ha TpeHaxepax. Xoap0a Ha OETOBOM JOPOKKE Ha
HOCKaXx.

Pabota ¢ pe3MHOBBIM KOJIBI[OM.

ITogBuxkHas urpa «Berep BOJIHYETCA».

ManononsuxkHasi urpa «3epKanoy.

2 yaca

34

«Ckopoxo
TIBD»

dopmupoBanue MpaBuiIbLHON ocaHku. [Ipodpunakruka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommieke obmiepa3zBuBaroniux ynpaxaeHui «C raHTens M.

Pabota Ha Tpenaxepax. ber Ha 6eroBoi TOpOKKE B
MEJUICHHOM TEMIIE.

Xoab0a mo KaHary.

[ToneuxHas urpa «Becelble CHEKUHKH.
Camomaccax rpyau «51 Modanky BO3bMY».
ManononsuxkHasg urpa « TummnHay.

2 yaca

5-6

«bbICTpBIE
pebsitay

dopmupoBanue npaBuIbHON ocanku. [IpodunakTrka
TUIOCKOCTOTIHSI.

Komruteke oOmiepa3BUBalOMIMX YIIPAKHEHUH O€3 IPeIMETOB.
Pabora Ha TpeHaxxepax. ber Ha GeroBoil 1opoxke B CpeAHEM
TEMIIE.

Pabora ¢ kocuukamu.

[TonsuxHas urpa « CHer».

Camomaccax rpyiu « MoyaJIKy BO3bMY».

2 yaca

«bynymmue
OJIMMITUINA
LbD»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHkH. [IpodunakTuka
MJIOCKOCTOTIHSL.

Kommekc o0uiepa3BuBaroOLIMX yIpaXXHEHUH 0e3 MpeIMeToB.
Pabora Ha TpeHaxxepax. ber Ha GeroBoii 10poxKe B OBICTPOM
TEMIIE.

PaGora c ranTensimMu.

ITonBuxkHas urpa «Ha nBope Mopo3 u BETEp»
ManonoasuwxkHas urpa «CHexHast purypa 3ampu!».

2 gaca

dDeBpajb

1-2

Huck
«310pOBb
en

dopmupoBaHue npaBuiIbHON ocaHku. [Ipodunakrtuka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kowmmiekc o6miepasBuBaronux ynpaxkuennit «llomoraro
HOKKam».

Pabota na Tpenaxepax. Cuast Ha 1ucKe «310pPOBBEY,
OTTAJIKUBAACh PYKAMH U HOTaMH, [IOBOPAYMBAThLCS BIIPABO-
BJIeBO. PaboTa ¢ HOXKHBIMU MaccakepamH.

ITonBukHas urpa «CTaHb NEPBBIMY.

Penmakcanus « A Tenepp BceM J€TsIM BCTaTh, PYKH MEJJIEHHO
MIOJTHATBY.

2 gaca




3-4

«bynabTe
310pO
BEI!»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kowmrmiekc o6mmepasBuBaronux ynpakuenuit «llomoraro
HOXKKaM).

Pabota Ha TpeHakepax: cTOs Ha JUCKE, Ha KOJICHSX,
OTTAJIKUBATHCS PyKaMHU, JBUTATHCS BIIPABO, BIEBO, 110 KPYTY.
Pabora ¢ MmaccaxHbIMU KOBPHUKaMHU.

[ToaBuxHas urpa «CoByIIKay.

JpixaTenpHas rumHactuka «llapTuzanbi.

2 gaca

5-6

«Beprymxk
a»

dopmupoBanue MpaBuiIbHON ocaHku. [Ipodpunakruka
MJIOCKOCTOTIHSL.

Kommiieke obmepaspuBaromux yrnpaxaeHuii «C oopydem».
Pabota Ha Tpenaxepax. JIexxa Ha qucke «310POBBEY,
[IOBOPAUYMBATHCS C IOMOILIbIO PYK BIIPaBO-BJIEBO;

Xoap0a Mo J0pokKKe «310POBbsI.

[TonBmwxHas urpa «Kto ObicTpee 10 duiaxka?.
['umuactuka uist rna3 «4ToObl TeTYNKaMH CTaTh, 30PKH
HY)KEH JIETAM B3IJISIII.

2 yaca

«A Hy-Ka
Majbyuu
Ku!»

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka
IUIOCKOCTOITHSA.

Kommiekc obmepa3BuBammux ynpaxxaeHuit «C oopyuem».
Pabota Ha TpeHaxxepax: cTOs Ha JUCKE, JEPKACh 32 PYKH
MHCTPYKTOpA, IOBOPAYUBATHCS BIIPABO-BJIEBO.

Pabora ¢ MsiuaMu-maccaxxepamu.

[TogsuxHas urpa «He 6oroch!».

Manononsmwxknas urpa «llapan-3acanay.

2 yaca

Mapr

1-2

«MpI -
CHopTCMeE
HEI!»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHOM ocaHku. [IpodunakTuka
IJIOCKOCTOTIHSL.

Kommnekc obmiepa3zBruBaronux ynpaxHeHud «C KOCHUKO».
Pabora Ha TpeHaxxepax. ber Ha Tpenaxepe «berymas no
BOJIHAM» B MEIECHHOM TeMIIE.

PaboTa ¢ pydyHBIMU Maccakepamu.

[TonsuxHas urpa «lITuuka U KOIIKay.

MaJ'IOHO)IBI/I)KHaH urpa ((yIHI/I, HOCHK U I'J;la3da IIOMOTI'al0OT HaM
BCErJay.

2 yaca

34

«310pOBs
KI»

dopmupoBaHue npaBuiIbHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IIJIOCKOCTOIIHS.

Kommuiekc obuiepasBuBaronux ynpaxHeHUH «C KOCHYKOM».
Pabota Ha TpeHaxkepax. ber Ha Tpenaxepe «berymas no
BOJIHAM» B CPEJTHEM TEMIIE.

Pabota ¢ scnianaepamu.

[TonBuxknas urpa «bpocait — noBu!

ITanpynkoBas TMMHACTHKA «Y CTapylIKH, y Mananbu».

2 gaca

«¥OHbIE
(GU3KyIBT
YPHUKIY

dopMupoBaHue mpaBuILHOM ocaHku. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kommuiekc o61iepa3BuBaomuX yopaxxHeHUH Ha
TMMHAaCTHYECKOM CKaMeMKe.

Pabora Ha Tpenaxxkepax. ber Ha Tpenaxepe «berymias no
BOJIHAM» B OBICTPOM TEMIIE.

PaboTa ¢ pe3snHOBBIM KOJIBIIOM.

[Tonsuxnas urpa «Haiiau cebe mapy»,
Ilcuxorumuactuka «Xo0JI0IHO-KapPKO».

2 yaca




Mau

KaMYIIIKI.
PaboTa Ha TpeHaxxepax. Xoap0a Ha OETOBOM TIOPOKKE —
maccaxepe «Komubpu»;

Pabora c acnangepamu.

[TonBwxknas urpa «lloBap u KoTATa»
MaronoiBmkHasi urpa « Bce crmopToM 3aHUMArOTCS.

7-8 | «Hac dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka 2 Jaca
noOena TIOCKOCTOTIHS.
KIET!» Komruiekc o61miepa3BUBaOMIMX YIIPAKHEHUH HA
TMMHACTUYECKON CKaMEMKe.
Pabora Ha TpeHaxkepax. CopeBHOBaHUA B Oere Ha TpeHa)Kepe
«berymmas 1o BosiHam».
Xonaws0a mo KaHary.
ITongBuxnas urpa «Llammmy».
JpixarenpHasg rumHactuka «lapuky.
1-2 | «/lopoxka | DopmupoBaHue MPaBUIbHON ocanku. [IpodumakTika 2 yaca
310POBBS» | MNIOCKOCTOIUSI.
é Kommiieke o6miepa3zBuBaroniux ynpaxaeHui «C Madomy.
S Pabora Ha TpeHaxkepax. Xoap0a Mo JOPOKKE «3I0POBBSI»,
g" PYKH Ha 10sIC;
< Pabora ¢ kocuukamu.
[ToneuxHast urpa «Jloxmateii mecy.
Masonogsrxknas urpa «Pyueliku-o3zepar.
3-4 | «Cunbupie | ®opMupoBaHUe MPaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTruka 2 yaca
HOXKI MIJIOCKOCTOTIHSL.
Kommiieke obmiepa3zBuBaroniux ynpaxaeHui «C MIIomy.
Pabora Ha TpeHaxkepax:
Xonapba 1o JOpoKKe «3T0POBBS» PYKH 3a FOJIOBY.
Pabora c ranTensamu
[TogBuxkHas urpa «YIo4kay.
Penakcanus «BeceHHsA».
5-6 | «3mopo dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpopunakTruka 2 yaca
BbIE MIJIOCKOCTOTIHSL.
HOKKH Komrutiekc oOmiepa3BuBaromux ynpaxHeHui «C
TUMHACTUYECKOU ITAJIKON».
Pabora Ha TpeHaxkepax. Xo/1p0a M0 JOPOKKE «3I0POBBS»,
PYKH B CTOPOHBI.
Pabora ¢ MsiuaMu Maccakepami.
[TogBuxHas urpa «lluenku B ynpn».
JpixaTenbHas rUMHacTUKA «[ yI0K mapoxoan.
7-8 | «Kpacu dopmupoBanue npaBuibHOU ocaHku. [Ipodunaktruka 2 yaca
Bas MJIOCKOCTOTIHSL.
cnuHka» | Kommeke obmiepasBuBaromux ynpaxxHeHHH «C
TUMHACTUYECKON MaJIKOMN.
PaboTa Ha TpeHaxkepax. Xoap0a MO TOPOKKE «3A0POBBSI» C
BBICOKMM MOJHMMAHHUEM KOJIEHA, PYKU K IUIeUaMm.
PaboTta ¢ pyuHbIMH MaccaxepamH.
[MoaBuxuass urpa «OauH-IBOEY.
I'umuacTuka 11 rnas «Becenast 3apskay.
1-2 | «Bonmmed | ®opmupoBaHHe MpaBUIIBHON ocaHKH. [IpodrmakTika 2 Jaca
HBIE IJIOCKOCTOTIHS.
TOUYKW Kowmrmiekc o6miepa3BuBarOmuX ynpakHeHu «Mopckue
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3-4 | «Cexkpet dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTika 2 Jaca
310pOBbS» | INIOCKOCTOIIMS.
Komruiekc o61miepa3BuBarOMMX ypakHeHUH «Mopckue
KaMYILIKH.
Pabota Ha Tpenaxkepax. ber B MenyieHHOM TemIie Ha 6eroBOM
Iopoxke — Maccaxepe «Komnbpm.
PaboTa ¢ pe3MHOBBIM KOJIBLIOM.
[TonBukHass urpa «3BEpIOLIKH, HABOCTPUTE YIIKHU!».
JlpIxarenbHas THMHACTHKA «XJIOMYILIKay.
5-6 | «Cnopr, dopmupoBanue MpaBuiIbHON ocaHku. [Ipodpunakruka 2 yaca
3]10pOBbE, | MIOCKOCTOIIMS.
¢uskynsT | Kommuieke o0miepa3BUBaOMUX yIPAKHEHUN O€3 PeIMEeTOB.
ypa—BoT | PaGota Ha TpeHaxepax. ber B cpeaHeM Temie Ha 6eroBoil
TromeH Iopoxke — Maccaxepe «Komnbpm.
cKast Xonpba 1o KaHary.
KYJIbTY [ToneuxHass urpa «BoOJIK-BOTYOK.
pal» Penakcanusi mosx pedeBoe cOnpoBOXIeHHE «MUIIKHH COHY.
7-8 | «Cam dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka 2 yaca
cebe s IJIOCKOCTOTIHS.
IOMOT'Y, Komruiekc o0miepa3BUBaOMUX yIpaXHEHUH 0e3 MpeIMETOB.
CBOE Pabota Ha TpeHaxkepax. ber B ObIcTpoM TemIie Ha GeroBoi
310pOBbE | TOpokKe — Maccaxkepe «Koaudpu».
yKpe Pabota ¢ ranTensmu.
wito!» IToaBuKHBIE UTPBI 110 JKEJIAHUIO IETEH.
Camomaccaxx «Pa30Tpy nafoIIKu CUIIBHOY.
BCEI'O 64
qgaca
Y4yeOHO-TeMaTHyecKuil 1aH cexkuuu «CIIdD»
2 roa o0y4eHmsi
Me | Ne Tema Coaepxanue Koxa-Bo
cAll 4acoB
1-2 | «/laBaiire | ®opmupoBaHUe MPaBUIbHOM ocaHkU. [IpodunakTika 2 yaca
MTO3HAKO MJIOCKOCTOTIHSL.
mumcs!» | Kommuieke o61epa3BuBaromux yrnpaxxHeHHH 6e3
IIPEIMETOB.
2 Pabota Ha TpeHaxepe «beropas 10poKKa».
é" [TonBuxkHas urpa «KonmgyHbsD».
E JlpIxarenbHas THMHACTHKA «A30yKa JIbIXaHHD).
2 | 3-4 | (3apasct | DopmMupoBaHHE NPaBWIBHON ocaHKH. [IpodumakTika 2 yaca
o BYMTE, iockocronus. KoMiieke o01iepa3BUBAOIINX
o yhnpaxxHeHHUH 0e3 MpeIMeToB.
BenoTpeHa | Pabora Ha TpeHaxxepe «Benorpenaxep».
xep!» [TogBuxkHas urpa «JIoBAIIKMY.
ApTHUKYJISALMOHHAsI THMHACTHKA «Becemnblii 36I90K».
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BI!»

Kowmrmiekc obmiepa3BuBaromux ynpaxueHuii «Becenbrit
300caq».

PaGota Ha Tpenaxepax. CopeBHOBaHUsI Ha BEJIOTPEHAXKEPaX.
Juck «310poBbeY.

[TonBuxxHas urpa «AMH, 1u-1H, JU-IU, TA-JIH, @ MBI KOTO-TO
BUAETIH! »».

KoMIutekc 0310pOBUTENBHBIX YIIPAXKHEHUH I ropia
«YTt00BI ropiio He 00JIENIO.

5-6 | «3mpaBcTB | @OopMUpOBaHUE TTPaBUIILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka 2 Jaca
yiite, s riockocronus. Komieke oOriepa3BUBAIOIINX
TpeHaxep | ynpaxHeHuid «C MENIOYKOM Ha roJIOBE».
«berymas | Pabora Ha TpeHaxepe: « beryias no BoinHam.
o [TogBuxkHass urpa «MblIlLIETOBKaY.
BosiHaM!» | Camomaccax meun «bypatuHoy.
7-8 | «(3nmpaBcTB | @OopMUpOBaHUE TPaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTika 2 4aca
yiTe, s miockoctomnus. Kommiieke o61iepa3BuBarommx
TpeHaxep | ynpaxHeHuid «C MEIIOYKOM Ha IOJIOBE».
«Cxampss | Pabota Ha TpeHaxepe «CkaMbsl CO LITAHTOM».
co [TogBuxkHass urpa «XuTpas Juca.
wradroi» | IlanpumkoBas rumHacTuka «Hamm KkpacHbI€ LIBETHDY.
1-2 | «Becensie | ®opmupoBanue npaBuwibHOM ocaHku. [IpodunakTruka 2 4aca
BEJIOTOHII[ | IJIOCKOCTOIIUSI.
HKN» Kommuiekc obuiepa3BuBaromux ynpaxseHuit «C o0pyuemy».
PaGota Ha Tpenaxepax:
KpyTtuth nepanu Ha BenOTpeHaXKepe BIEPE] B MEAJIIEHHOM
Temne. Maccax HOI HOXKHBIMU MacCa)KepamH.
[ToaBuxHas urpa «JIOBUILIKH C IEGHTOUKAMI.
ITcuxornmuacTuka «X0JOJHO-KAPKOY.
3-4 | «Cunbnbie | DopMupoBaHue MpaBWIbHON ocaHku. [IpodunakTuka 2 4aca
HOTH» IJIOCKOCTOTIHSL.
A Kommuiekc obmiepa3BuBaromux ynpaxseHuit «C o0pydemy».
=] Pabota Ha Tpenaxepax:
g KpyTtuth nepanu Ha BenoTpeHaKepe BIEpE] B CpEIHEM
é Temrie. Xop0a Mo MacCakKHbIM KOBpHKaM.
[ToaBuxnas urpa «Kapacu u myka», «Kto menbpmie?».
Penakcanys «bprimmaHTUKNY.
5-6 | «Bomme6 | ®dopmupoBaHue MpaBUiIbHOM ocaHkH. [IpodunakTrka 2 Jaca
HbIE MJIOCKOCTOTIHSL.
Ilenans Kommnekc obuiepa3zBuBaronux ynpaxxHeHui «Becenblit
KH» 300Cany.
Pabora Ha TpeHaxkepax. KpyTuTh nemanu Ha BelOTpeHaXepe
BIIEpe/l B OBICTPOM TEMIIE.
Xonpba 1o JOpoxkKe «370pOBbs»
[ToaBuxHas urpa «Kto MeHbIIE?).
ManonoasuxkHas urpa «4eTbipe CTUXUN.
7-8 | «Mp1 — dopmupoBaHue npaBuiIbHON ocaHku. [Ipodunaktuka 2 yaca
YEMIIMOH | INIOCKOCTOIIHS.
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exabdpnb

1-2

«MEBI —
cuiaun!»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHS.

Komruiekc o01iepa3BUBarONMX YIPOKHEHHH «APTHUCTHI
mupka». Pabora Ha TpeHaxkepax. Pabora ¢ ranTensamu.
Xoap0a 1o peOpUCTHIM JOPOKKAM.

ITogBuxkHas urpa « Jlopumku ¢ Mopozom»
[TanpunkoBasi TMMHACTHUKA

«MBI Ha €JIKE BECEIUIINCHY.

2 gyaca

3-4

«boratsIp
cKast
CHUTYIIIKA

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Komruiekc o01iepa3BUBarONMX YIPOKHEHHH «APTHUCTHI
LHHAPKaY.

Pabora Ha Tpenaxxepax. [lonHuMaHue MITaHTH IBYMS
pyKaMHu, Jieka Ha CKaMbe.

Pabora ¢ MsiuaMu-maccaxxepami.

[TonBmwxHas urpa «Mbl Becenbie peosTa.

Penakcamms «JIro6onbiTHas BapBapay.

2 yaca

«MpI —
IITAHTUCT
BI!»

dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
IUIOCKOCTOITHS.

Kommuiekc ob1epa3BuBaromux ynpaxxkaeHui «C
TMMHACTHYSCKOM IAJIKOM».

Pabota na Tpenaxepax. [logHumManue mraHru B
BEPTUKAIBHOM IOJIOKEHUU OT TPY/IH.

PaboTa ¢ pyuHbIMu Maccaxkepamu

[TonBwxknas urpa «['ycu-nedenn».

JlpixaTenpHas ruMHAcTUKa «ByaNIBHUKY

2 gaca

7-8

«Bnepen,
K pEKOp
nam!»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHOM ocaHku. [IpodunakTuka
IJIOCKOCTOTIHSL.

Kommekc o6mepa3puBaromux yrnpaxxkHeHu «C
TMMHACTUYECKOHN NAIKON».

Pabota Ha TpeHaxkepax. CopeBHOBaHUS MO NOAbEMY IITAHTU
Pabora ¢ acniannepamu

ITonBuknas urpa «Crom!».

Ilcuxorumuactuka «OCTPOB IJIAKCY.

2 gyaca

AuBappb

1-2

«MpbI —
OeryHsi!»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHkH. [IpodpunakTuka
IIJIOCKOCTOTIHS.

Kommnekc obuiepa3zBuBaroniux ynpaxseHui «C
TaHTENIAMU».

Pabota Ha TpeHaxkepax. Xoap0a Ha OeroBoil JOpOXKKe Ha
HOCKaXx.

PaboTa ¢ pe3MHOBBIM KOJIBIIOM.

[TonemxHass urpa «Mopo3-KpacHbBIA HOCY.

JIpIxaTenpHas TUMHacTUKa «BeTepok»

2 gyaca

«Ckopoxo
TIBD»

dopmupoBaHue npaBuibHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kommiekc ob6miepa3BuBaromux ynpakaeHuit «C
TaHTEJSIMU»

Pabota Ha Tpenaxepax. ber Ha 6eroBoit JOpoKKe B
Me/IJIeHHOM Temre. X0/1p0a 1o KaHary.

[Togsuxuas urpa «IlonGpock — moitmaii!».
ManonoasuxxHasi urpa: «3aTeHHUKI.

2 yaca

13




5-6

«bpICTpBIE
pebsitay

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Komrmuiekc o6miepa3BuBaomux ynpaxxHeHuil 6e3
MPEMETOB.

Pabota Ha TpeHaxkepax. ber Ha 6eroBoi JOpoXXKKe B
cpennem temne. Pabora ¢ kocuukamu.

[TonBrxHast urpa «3aliibl U BOJIKY.

[TanpunkoBast ruMHacTUKA «Bce Mbl NAIBYUKH IPY3bs, KyJa
OHU TyZAa U 5!».

2 gyaca

7-8

«bynymue
OJIMMIINH
BI»

dopmupoBanue nmpaBuiIbHOU ocaHku. [IpodunakTrka
IIJIOCKOCTOIIHSL.

Kommiieke o01iepa3BUBalONNX yIpaxHEeHUN 6e3
MIPEAMETOB.

Pabora Ha TpeHaxkepax. ber Ha GeroBOi TOPOKKE B
ovicTpoM Temrie. PaboTa ¢ raHTensIMH.

ITogBuxkHas urpa «JIOBHUIIKY - €JTOUKU.
ManonoasuxxHas urpa «BernKkaHbl-THOMUKHY

2 gaca

dDeBpajb

Huck
«310po
BbE»

dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommuiekc ob1epa3BuBaromux ynpaxxkaeHui «C
MELIOYKOM).

Pabota na Tpenaxepax. Cuas Ha 1ucke «310pOBHEY,
OTTAJIKUBAACh PYKaMU U HOI'aMH, [I0OBOPAYMBATHCS BIIPABO-
BJIeBO. PaboTa ¢ HOXHBIMU MaccakxepaMu

[TogsuxHass urpa «Kto OpicTpee?»

Kommekc 0310pOBUTENBHBIX YITPAXKHEHUH I TOpJIa.

2 gaca

3-4

«bynbre
310p0
BEIL!»

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka
IUIOCKOCTOITHSA.

Komrmuiekc obmepa3BuBaromux ynpaxkueHuin «C
MEIIOYKOM).

Pabora Ha Tpenaxkepax. CTost Ha TUCKE, HA KOJICHSX,
OTTAJIKUBATHCS PyKaMH, JBUTATHCS BIIPABO, BIEBO, 11O KPYTY.
Pabota ¢ MaccaxHBIMH KOBPUKAMU

[TonemxHast urpa «/[nuHHas ckakamkay.
Ilcuxornmuactuka «CyacTiuBasi pOKULAY.

2 gyaca

5-6

«Beprymxk
a»

dopMupoBaHue mpaBuIbHOMN ocaHku. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommuiekc obmepa3BuBaomux ynpaxxHeHui «C MaabiM
MAYOM.

Pabota Ha Tpenaxepax. Jlexxa Ha qucke «310pOBBEY,
MMOBOPAYMBATHCS C IOMOUIBIO PYK BIIPAaBO-BJIEBO.
[TonemxHast urpa «Mactep msday.

JlpixarenpHasg ruMHacTuka «Bepronery.

2 gaca
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7-8

«A Hy-Ka
Matbuu
Ku!»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Komruiekc o61mepa3BuBaronux ynpakHeHu «C MalibiM
MSUOM.

Pabora Ha TpeHaxkepax. Ctost Ha TUCKe, AepKach 3a PyKH
HMHCTPYKTOpA, TOBOPAYUBATHCS BIIPABO-BJIEBO.

Pabora ¢ MsiuaMu-maccaxxepami.

[ToxgBuxHas urpa « 3acraBay.

[TanbunkoBasg rUMHACTHKA «ITO MBI pedsiTa — OpaBble
coJIaThl!».

2 gyaca

Maprt

1-2

«MBEI -
cropTcme
HEI!»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHSL.

Kommuiekc o61iepa3BuBaomuX yopaxxHeHUH Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMbe.

Pabota Ha Tpenaxepax. ber Ha Tpenaxkepe «berymias mo
BOJIHAM» B ME/JICHHOM TEMIIE.

Pabora ¢ pyuHbIMH MaccaxepaMu.

[TogBuxkHas urpa «JIOBHIIKM C MIIOM»
Ilcuxorumuactuka «llonsiHa BoNIIeOHBIX IBETOBY.

2 yaca

«310pOBs
KH»

dopmupoBanue MpaBUIbLHON ocaHku. [IpopunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommuiekc o01iepa3BuBaOuX YIpaXXHEHUN Ha
IMMHACTUYECKOM CKaMbe.

Pabora Ha Tpenaxxepax. ber Ha Tpenaxepe «berymas no
BOJIHAM» B cpeiHeM Temie. Pabora ¢ scnanaepamu.
[TonBuxkHass urpa «Becenplii MSYHK»

Camomaccax «Pa30Tpy J1aJOIIKU CHIIBHOM.

2 gaca

5-6

«Onsie
(bU3KyIbT
YPHUKI

dopmupoBanue nmpaBuiIbHON ocaHku. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommeke obmiepa3zBuBatoniux ynpaxneHui «C OoIbImM
MSYOM.

Pabora Ha TpeHaxxepax. ber Ha TpeHaxepe «berymas no
BOJIHAM» B ObIcTpoM Temiie. PaboTa ¢ pe3MHOBBIM KOJIBIIOM.
[TonsmxHass urpa «be3goMHBIN 3as11»

ManononsuxkHasi urpa «lIpeirai-xmaomnaii!».

2 gaca

7-8

«Hac
nmoodeaa
KIeT!»

dopMupoBaHue mpaBuiIbHOM ocaHku. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kommuiekc obuiepasBuBaronux ynpaxsHeHui «C 00abmmM
MAYOM.

Pabota na Tpenaxepax. CopeBHOBaHHMs B Oere Ha
TpeHaxkepe «berymias mo BoiHaMm». Xoap0a Mo KaHary.
[ToneuxHast urpa «BopoHbD)

Penakcauus «3aropaemy.

2 gaca

Anpesnb

«Jlopoxka
310pOBBS»

dopmupoBaHue npaBuibHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kowmmekc ob6miepa3BuBaronmx ynpaxxkanennii «4yHra-
YaHTay.

Pabota Ha TpeHaxkepax. Xoap0a Mo J0pokKe «310pOBbsI»,
pyku Ha mosic. PaboTa ¢ kocuukamu.

[TogsuxHuas urpa «Twume egemns — qanpiie Oyaenb!
[TanpumkoBas urpa « [locmoTpu, Most ajioniKa Kak Beceas
rapmomkal»

2 yaca
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3-4

«CuibHEIEe
HOXKKN»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kowmrmiekc obmiepa3BuBaromux ynpaxkunenunii «4yHra -
YaHTay.

Pabora Ha TpeHaxkepax. Xop0a Mo JOPOKKE «3A0POBHSI»
pyku 3a rojoBy. Pabora ¢ rantensamu.

[Tonsmxnast urpa «I openkm».

JpixarenpHas rumMHacTuka «COJHBIIIKOY, «/{opoxKKay.

2 gyaca

5-6

«310pOBBI
€ HOXKI)

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHSL.

Komruiekc o61miepa3BuBamOmIKMX ynpaxHeHUH «B mapax».
Pabota Ha TpeHaxkepax. Xo/p0a Mo JOPOXKKE «370POBbS,
PYKH B CTOPOHBI;

Pabora ¢ MsiuaMu Maccakepamu.

[TonsmxHass urpa «Msd - BOASIIEMY».

ManonoasukHasg Urpa «YX0-HOC-IIOTOJIOKY.

2 yaca

«Kpacuna
ST CIIMHKA»

dopmupoBanue npaBuibHOU ocanku. [Ipodunaktuka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommuiekc obmiepa3BuBaromux ynpaxxHeHuil «B mapax».
Pabota Ha Tpenaxepax:

Xoabba 1O JOPOKKE «3T0POBBS» C BHICOKHM IMOAHUMAHHEM
KOJIEHA, pYKH K 1uiedam. Pabota ¢ pydyHbIMH Maccaxepami.
Xoanba Mo JOPOKKE «3T0POBBS» C BHICOKHM IMOAHUMAHHEM
KOJIEHA, pYKU K 1uiedam. Pabota ¢ pydyHbIMU Maccaxepami.
[Tonwxnas wurpa «Ilycroe mectoy.

I'mMHacTuka 114 rnas.

2 gyaca

Mau

1-2

«Bommed
HbIE
TOYKU)

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka
IUIOCKOCTOITHSA.

Komrmuiekc obmepa3BuBaromux ynpaxxHeHU «C KOJTbIOM.
Pabota na Tpenaxepax. Xoap0a Ha OETOBOM TIOPOKKE —
Mmaccaxxepe «Komubpu». Pabora ¢ scnanaepamu.
[TonemxHast urpa «JIOBHILIKK € XBOCTUKaAMU.
Camomaccax «5 MOYaJIKy BO3bMY M KJIIIOUHUILY Pa30TPy».

«Cexper
310POBBSI»

dopmupoBaHue npaBuibHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kowmrmiekc o6rmiepa3BuBaronux yrnpakHeHu «C KOJIBIIOMY.
Pabora Ha TpeHaxkepax. ber B MensieHHOM Temrie Ha OEroBOi
noposke — maccaxepe «Komubpu».

Pabota ¢ pe3sMHOBBIM KOJBIIOM.

[TonemxHast urpa «Pacceimancs ropox»

Manonogsrxxknas wurpa «llepenait Msuy.

5-6

«Cnopr,
3J10pOBBE,
(bU3KyIbT
ypa —

BOT
TromeHc
Kast KyJib

Typal!»

dopmupoBaHue npaBuibHOU ocanku. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kowmrmiekc o6miepa3BuBaronux ynpaxuaenuit «Kpacupas
CIIUHAY.

PaboTa na Tpenaxepax. ber B cpeaHem temme Ha OeroBoit
Topokke — Maccaxepe «KomuOpm».

Xonar0a mo KaHary.

[TonsuxknHas urpa «JloBu — HE TOBUY.

Manonoasuxkubie Urpsl. «llepenait Msu.

JpixarenpHas rumHactuka «lletymoky
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7-8 | «Cam dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
cebe s TUIOCKOCTOTIHS.
IIOMOT'Y, Kommuiekc o61iepa3BUBaOIMINX YIPaXKHEHHH
CBOE «Kpacusas criuHay.
3nopoBbe | Pabota Ha TpeHaxepax. ber B ObicTpoM Temriie Ha 6eroBoi
yKper Iopoxke — Maccaxepe «Komnbpm.
0! » Pabora c ranTensmu.
[TonBuxkHas urpa «Cankm».
Ilcuxorumuacruka «/lunozaBp — 6aboukay.
BCEI'O 64
gaca
Y4yeOHo-TemMaTn4yeckuil miian cexkuuu «CPID»
3 1o 00y4eHUA
Me | Ne Tema Conep:xkanue Koa-Bo
cAll 4acoB
1-2 | «/laBaiite | @opmupoBaHue NpaBUILHON ocaHKu. [IpodunakTruka 2 4aca
MI03HAKO IJIOCKOCTOTIHSL.
mumMmcs!» | Kommeke oOriepa3BUBarONIMX yIIpakHEHUN O6e3
IIPEIMETOB.
Pabora Ha TpeHaxxkepe «beroBas 10poxKa.
ITogBuxnass urpa «KonmyHb».
[TanpunkoBas rumMHacTuka «lITHYKA NEPBIIKU CIOXKUTIAY.
3-4 | «3apaBcTB | opMupoBaHUe MPaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTuka 2 4Jaca
yiTe, s IIJIOCKOCTOIINSL.
BEJIOTpE Kommiekc o61miepa3BuBaOIUX ypaxxHeHUN 6e3 peIMeTOB.
Haxep!» PaGota Ha Tpenaxepe «BenorpeHaxep».
[TonBukHas urpa «JIoBUIIKM» C 3aJaHUEM.
é_ IIcuxorumuacTtuka «Pyueex».
Lg 5-6 | «3apaBcTB | DopMupoBaHUe MPaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTuka 2 4Jaca
; yiTe, s TUTOCKOCTOTIHSI.
o) TpeHaxep | Komruiekc obuiepa3zBuBaronux ynpaxHeHui «C
«berymas | THMHAaCTHYECKOW MaJIKON».
1o Pabota Ha TpeHaxepe «beryias mo BoJHam».
BoiHam!» | [lonBukHbIe UTPHL: «BOJIK BO pBY».
[TanpunkoBas rumMHacTuka «llanpuuk, naapumk
HENoceaa. .. ».
7-8 | «3apaBcTB | DopMupoBaHue MpaBUIbHON ocaHku. [IpodpunakTuka 2 yaca
yiiTe, IIJIOCKOCTOTIHS.
o Kommiekc o61iepa3BUBaONUX yIPpaXKHEHUN
TpeHaxep | «C TMMHAaCTHYECKOW MaJKON».
«Cxkampbst | Pabora Ha TpeHakepe «CKaMbsi CO IITAHTOM.
co IToaBuxkHBIE UTPBL: «MBIIIETOBKAY.
LITAaHrOW» | APTUKYJILIMOHHAs THMHACTHKA «3IpaBCTBYHTE, ATO 5!».
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Hosiopnb

1-2

«Becennie
BEJIOTOHIL]
UKU

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kowmmiekc ob6miepasBuBaromumx ynpaxaeHuid «C oOpydem»
Pabora Ha Tpenaxxepax. KpyTuth neganu Ha BesloTpeHaxepe
BIIEpe/l B MEAJICHHOM TEMIIE.

Maccax HOT HO)KHBIMH MaCCaKepaMHu.

[TogBuxHuass urpa «Cetodop».

JlpixarenpHas ruMHAcCTUKA «A30yKa JIBIXaHUS

2 gyaca

3-4

«CuibHbIe
HOTH)

dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommiekc o6miepa3BuBaromux ynpaxaenunii «C
00pydemy.

Pa6ora Ha Tpenaxkepax. KpyTuth neganu Ha BenoTpeHaxepe
BIIEpE]] B CPEIHEM TEMIIE.

Xoab0a mo MaccaXHbIM KOBPHKaM.

ITogBuxnas urpa «Kapacu u mykay.

Penakcanus «BoniieOHbIA COHY.

2 yaca

«Bomniied
HBIE
Ilepans
KH»

dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommieke oOmiepa3BuBaronux ynpaxHeHud «Moi
BECEJIbIA 3BOHKUN MSU».

Pabora Ha TpeHaxxepax. KpyTuth neganu Ha BesloTpeHaxepe
BIIEpPENl B CPEJHEM TEMIIE.

Xonpba 1Mo MacCaKHBIM KOBPUKAM.

ITonsuxxnas urpa «Ilayk»

[TanpunkoBas rumMHacTKa «Kysauku MBI BMECTE CIIOKHM,
Hammm najap4yukam OMOXKEM.

2 gaca

7-8

«MpI —
YEMITHO
HEBIL!»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommieke oOmiepa3BuBaronux ynpaxsHeHud «Moi
BECEJIbIA 3BOHKUI MSU».

Pabota Ha Tpenaxxepax. CopeBHOBaHHS Ha BEIOTPEHAKEPAX.
Juck «310poBbeY.

ITogBuxHas urpa «KyBIIMHYUK.

Penakcarus «X0060ToOK»

2 gaca

[exa0dpnb

1-2

«MpI —
cuiayu!»

dopmupoBaHue npaBuibHON ocanku. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kommuiekc obuiepa3BuBaromux ynpaxHeHU «3a0aBbl
3UMYLIKU-3UMBD.

PaGota Ha Tpenaxepax. PaboTa ¢ ranTensimu.

Xonpba 1o peOpUCThIM JOPOKKAM.

ITogBuxkHas urpa « /Isa Mopo3sa»

ITanpunKoBas rTMMHACTHKA «3UMYIIKA-3UMay.

2 gaca

«boratsIp
cKas
CHJTYIIIKa

dopMupoBaHue mpaBuILHOM ocaHku. [IpodunakTrka
MJIOCKOCTOTIHSL.

Kowmrmiekc o6miepa3BuBaOMINX yIpaKHEHUH «3a0aBbl
3UMYLIKU-3UMBD».

Pabota na Tpenaxepax. [logHuMaHue MTaHTH IBYMS
pyKaMHu, JieKa Ha CKaMbe.

Pabora ¢ MsiuaMu-maccaxxepamu

[TogBuxHass urpa «3aMOpoxy»

Penakcammst «3UMHSS CKa3Kay.

2 yaca
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5-6

«MEBI —
IITAHTHUCT
bI!»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kowmmiekc obmiepa3BuBaromux ynpaxkuenuni «Ilamouka-
BBIPYYAIOYKa» C THUMHACTUYECKON CKaJIKOM.

Pabora Ha Tpenaxepax. [lonHuMaHue mTaHry B
BEPTUKAIBHOM IOJI0KEHUU OT TPY/IH.

Pabora ¢ pyuHbIMH MaccaxepaMu

[ToneuxxHast urpa «Boesoga»

ManonoasuxHas urpa «l opstauii Mau»

2 gyaca

7-8

«Bnepen,
K peKkop
maM!»

dopmupoBanue MpaBuiIbHON ocaHku. [Ipodpunakruka
IJIOCKOCTOIIHS.

Komrmuiekc obmepa3BuBaromux ynpaxHenuit «llamouka-
BBIPYYaJI0YKa» C THMHACTHUYECKON CKAJIKOM.

Pabota na Tpenaxepax. CopeBHOBaHHUSI MO MOABEMY IITAHTU

Pabota ¢ scnianepamu
ITogBuxkHass urpa « beicTpo BO3bMU»
JlpIxaTenpHas TMMHACTUKA «BOJIBIION - MAJIEHBKUID.

2 gaca

AuBappb

«MBsbI —
oeryHbI!»

dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Komrmuiekc o61iepa3BUBarOInX yIpaKHEHHH 0€3 TPeIMETOB.

Pabota Ha TpeHaxepax. Xoap0a Ha OETrOBOM JOPOKKE Ha
HOCKax. PaboTa ¢ pe3nHOBBIM KOJIBIIOM.

[Tonswxnas urpa «Iloiimaii cBOil XBOCT».

[TanpunkoBas rumHactuka «CHEroBUK Eropkay.

2 yaca

3-4

«Ckopoxo
TTBD»

dopmupoBanue npaBuibHOU ocanku. [Ipodunaktuka
IIJIOCKOCTOIIHS.

Komruiekc o6miepa3BuBaOmUX yIpaxHEeHUH 0e3
IIPEAMETOB.

Pabota Ha TpeHnaxepax. ber Ha 6eroBoii TOpOKKE B
MeAJIEHHOM TeMIle. X0/p0a 110 KaHaTy.

IToxsuxHas urpa « JIsa Moposa»

Penakcamms « Peiokmy.

2 gaca

«beICTpBIE
peodsiTa»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHkH. [IpodunakTuka
IIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommekc obmiepazpuBaromux ynpaxxHeHuit «C
TaHTEISIMU Y.

Pabota Ha TpeHaxkepax. ber Ha 6eroBoiil Jopoxke B
cpennem temre. Pabora ¢ kocuukamu.

ITonBwkHas urpa «Canky co CKaKaJIKoW»
ManononsuxkHasi urpa «3BOHapb»

2 gyaca

7-8

«bynymue
OJIMMIINI
LB

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHkH. [IpodunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommekc obmiepa3puBaronux ynpaxxaeHui: «C
TaHTEISIMU Y.

Pabota Ha TpeHaxkepax. ber Ha 6eroBoil Jopoxke B
obicTpoM Temrie. PaboTa ¢ ranTensMu.

ITogBuxkHass urpa «JIOBHIIKM mapaMu»
JpixarenpHasd rumHactuka «lTanructen.

2 gyaca
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deBpajb

1-2

Huck
«310po
BbE»

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kowmrmiekc o6riepa3BuBaronux ynpakHeHHH «C KOCHIKON.
Pabota na Tpenaxepax. Cuas Ha 1ucke «3710pOBbE»,
OTTAJIKMUBAACh PYKaMH U HOTaMU, [IOBOPAYUBATHCS BIIPABO-
BJI€BO. PaboTa ¢ HOXHBIMU MaccakepaMu

[TogBuxHas urpa « Hao6opoT».

ITanpuynkoBas urpa «Ms4uK».

2 4Jaca

3-4

«bynabTe
310pO
BEI!»

dopmHUpoBaHUE MPABUIHLHON OCAHKH.

[TpodunakTrka MIOCKOCTOIHS.

Komrmiekc oGriepa3BuBaronux ynpaxkHeHHH «C KOCHIKON.
Pabota na Tpenaxepax. CTos Ha quCKe, Ha KOJICHSX.
OTTasIKMBaTHCS pyKaMu, IBUTaThCS BIIPABO, BIEBO, 1O
Kpyry.

[Tonsuxnas urpa « Uepenamku Hunazs»

JIpixarenbHas THMHACTUKA « JIBDKHUK.

2 yaca

«Beprym
Ka»

dopmupoBaHue MpaBUIbHOM ocaHku. [IpodpunakTuka
IIJIOCKOCTOIIHS.

Kommneke obuiepa3zpuBaronux ynpaxHeHuit «Co
CKAKaJIKON».

Pa6ota Ha TpeHaxkepax. CTos Ha IUCKeE, IepKach 3a PyKU
MHCTPYKTOPA, IOBOPAYUBATHCS BIIPABO-BIIEBO.

Pabota ¢ Mssuammu-mMaccaxxepamu

ITogBuxnas urpa «llorpannyHukm».

ManononsukHas urpa «Pa3senuuku, napaj, 3acazia»

2 gyaca

7-8

«A Hy-Ka
Majbuu
Ku!»

dopmupoBaHme MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommuiekc obmepa3BuBaromux ynpaxaeHui «Co
CKaKaJIKON.

Pabota Ha Tpenaxepax. Jlexxa Ha qucke «310pOBBEY,
IIOBOPAYMBATHCA C IOMOIIBIO PYK BIIPABO-BIIEBO.
Pabora ¢ MmaccaXxHbIMH KOBPHUKaMHU.

ITonBukHas urpa «CHaumneps».

ITanpunkoBasg rumHacTUKa «Hamm maabiiel Bce OOMIBIY.

2 gaca

Maprt

«MpI -
CIIOpTCME
HBI!»

dopmupoBaHue npaBuiIbHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kowmmiekc obmiepazBuBaromux ynpaxkaeHuit «C oopydemy».
Pabota Ha TpeHaxkepax. ber Ha Tpenaxepe «berymas no
BOJIHAM» B MeJiIEHHOM Temre. Paborta ¢ pyuHbiMu
Maccaxepamu.

[MogBuxHas urpa « CanmoKHHKY.

JlpIxaTrenpHas rMMHACTHKA «31PaBCTBYM, COIHBIIIKO! ».

2 gaca

34

«310pOBs
KI»

dopmupoBaHue npaBuiIbHON ocaHku. [Ipodunaktuka
IJIOCKOCTOTIHS.

Kowmmiekc ob6miepazBuBaromumx ynpaxaeHud «C o0pydem».
Pabota Ha TpeHaxkepax. ber Ha Tpenaxepe «berymas no
BOJIHaM» B cpeiHeM Temie. PaboTa ¢ acnannepamu.
[TonBwxHas urpa «JIATymku v Harmis»

[TanpunkoBas rUMHACTHKA «3aMOK.

2 gaca
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5-6

«Ourie
¢bu3Kynp
TYPHUKH

dopMupoBaHue MpaBUILHOM ocaHkH. [IpodunakTrka
MIJIOCKOCTOTIHSL.

Kommuiekc o6miepa3BuBaOmUX yIpaKHEHUH 0e3
MPEMETOB.

Pabota Ha Tpenaxepax. ber Ha Tpenaxkepe «berymas mo

BOJIHAM» B ObICTpOoM Temie. PaboTa ¢ pe3MHOBBIM KOJIBIIOM.

[TonBuwxnas urpa «KopinyH u Hacenka»
Camomaccaxx «['HOMUK B MaJIbUUKaX >KUBET, OH 3/I0POBbE
HaM HECeT».

2 gyaca

7-8

«Hac
nmobena
)KaetT!»

dopmupoBanue MpaBuiIbHON ocaHku. [Ipodpunakruka
IJIOCKOCTOIIHS.

Komruiekc o0miepa3BUBaOIMINX YIpaKHEHUH 0e3
IIPEIMETOB.

Pabota Ha TpeHaxxepax. CopeBHOBaHUA B Oere Ha
TpeHaxepe «berymas no BosHam». Xoab0a 10 KaHary.
ITogBuxkHas urpa « YCHU-TpaBa»

ApTHUKYJISILINOHHAs] THMHACTHKA « ['apmoinka»

2 gaca

Anpesnb

«/lopoxka
310pOBbS»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Komruiekc o0miepa3BuBaromux ynpaxHeHuit «Jlapaiite
IIPUYMBIBATh!»

Pabora Ha TpeHaxkepax. Xo/1p0a 10 JOPOKKE «3T0POBBSI»,
pyku Ha nosic. PaboTa ¢ kocuukamu.

ITogBuxknas urpa «Tpernid TUIIHUI

MasnononsukHasi urpa «Eib-eska-ea04kay.

2 gaca

34

«CusnpHbIE
HOXKW»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodpunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Komruiekc o0miepa3BuBaromux ynpaxHeHui «JlaBaiite
IIPUYMBIBATh!»

Pabora Ha TpeHaxkepax. Xo/1p0a Mo JOPOKKE «3A0POBbSI»
pyku 3aroisoy. Pabora c ranrensimMu.

[ToneuxHast urpa «beICTpoO mIarai»

Camomaccax nanblieB HOT «BOT Kak IUISIIIeT Hall
OonbIak!»

2 gaca

«310po
BBIC
HOXKI

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHku. [IpodunakTuka
IIJIOCKOCTOTIHS.

Kommnekc obmiepa3zBuBaroniux ynpaxHeHui «C HaOUBHBIM
MSAYOM»

PaboTa Ha TpeHaxkepax. Xo0/1p0a M0 JOPOXKKE «370POBbS»,
PYKH B cTOpoHBI. PaboTa ¢ MauaMu Maccaxepamu
[TonsuxHas urpa « XKayt Hac ObICTpbIE paKeThI»
ITanpunkoBas rumMHacTuka «llmaHeTsy.

2 gaca

7-8

«Kpacu
Bas
CIIMHKA»

dopmupoBaHue MpaBUIbLHON ocaHkH. [IpodpunakTuka
IJIOCKOCTOIIHS.

Kommneke obuiepa3zBuBaronux ynpaxHeHuid «C HaOUBHBIM
MAYOM».

Pabota Ha TpeHaxkepax. Xo/1p0a Mo JOPOXKKE «30POBHS»,
pPYKH B cTOpoHBI. PaboTa ¢ Mauamu - MaccaxkxepaMu
ITogsuxnas urpa «lleckapp»

JpixarenpHasg rumHactuka «I'ycmy.

2 yaca
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1-2 | «Bomme6 | ®opmupoBanue npaBmibHOM ocaHku. [IpodunakTruka 2 Jaca
HBIC IJIOCKOCTOTIHS.

TOUKH Komrmuiekc obmepa3BuBamomux ynpaxxaeHui «C Mauamu-
Maccakxepamm».
Pabota Ha TpeHaxkepax. Xoap0a Ha OETOBOM TOPOKKE —
maccaxepe «Komubpu». Pabora ¢ acnanaepamu.
[TonswxHas urpa «JIumyukay»
MasnonosukHas urpa «3ampu!»

3-4 | «Cexkpet dopMupoBaHue MpaBUILHON ocaHkH. [IpodunakTrka 2 4aca
310pOBbS» | IJIOCKOCTOIIUS.

Kowmrmiekc oGrmepa3BuBaronux ynpaxkaenuii «C msyamu-
Maccakxepamm».
Pabota Ha Tpenaxxepax. ber B MensieHHOM TemIie Ha OeroBOM
Iopoxke — Maccaxepe «Komnbpm.

>§ [Tonswxnas urpa «CagoBHHUK

2 JlpixarenbHas rumMHacThka « Hacocy»

5-6 | «Cnopr, dopmupoBanue npaBuibHON ocanku. [Ipodunaktruka 2 yaca
310poBbe, | muockocronus. Kommieke obiiepa3BUBaOIUX yIpaXKHEHUN
Gu3KyapT | 6€3 mpeaIMeTOB.
ypa—BoTr | Pabota Ha TpeHaxkepax. ber B cpeiHeM Temrie Ha OETOBOM
Tromenc noposkke — maccaxkepe «Komubpu». Xoasba 1o xaHary.
kas Kyib | [lonBwkHas wurpa «Xurpas auca»

Typal!» [TanpunkoBas rumMHacTuKa «Jlgarymaray

7-8 | «Cam dopmupoBaHue MpaBUIbHON ocaHky. [IpodunakTruka 2 yaca
cebe s wiockocTonus. Kommuieke o01iepa3BuBaomux yupaKkHeHU
IIOMOTY, 0€e3 npeaMeToB.

CBOE Pabora Ha Tpenaxkepax. ber B ObicTpoM TemIie Ha OeroBoi
310poBbe | HOpoxkke — Maccaxepe «KomubOpu». PaboTa ¢ rantensimu.
yKper [TonBwxHas urpa «Pa3HOIBETHBIN MAYUK»
JH0!» Camomaccax «JIuconbkay
BCEIO: 64
qaca
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Junarmocruyeckoe odecnedenue nporpammbl «COPID»

JlnarHocTudeckoe oOecIieueHue MporpaMMbl  OIICHUBAETCs 10 JaHHBIM H.A.
HotkuHoii, onyOnnkoBaHHBIM B cOopHuke «OreHka (U3UYECKOr0 U HEPBHO —
MICUXUYECKOTO PA3BUTHS JI€TEM PaHHETO U JIOLIKOJIBHOIO BO3pacTa». dusndeckas
MOATOTOBJICHHOCTh  JIeTed  OmpenessaeTcs  CTeneHblo  CchOPMUPOBAHHOCTH
JIBUTATEJIbHBIX HABBIKOB M YPOBHEM Pa3BUTHUS JBUTATEJIBHBIX KayecTB, T.€.
TpeOOBAHMSIMU K DJIEMEHTAM TEXHUKH, JOCTYMHBIMH W IIEJI€COOOpa3HBIMU IS
JIETe JaHHOM BO3PAaCTHOW TPYMIbl, M KOJWYECTBCHHBIMU ITOKA3ATEISIMH,
CBUJICTEJIbCTBYIOIIUMH O Pa3BUTUU OBICTPOTHI, CHUIIbI, JIOBKOCTH, BHIHOCIHBOCTH.
OnpenensomuM B MOTOPHOM DPa3BUTHH SIBJISETCS HAKOIUICHHWE Pa3sHOOOPAa3HOTO
JIBUTATEJILHOTO OMbBITa, PA3BUTHUE JBHUTATEIBHBIX KAYECTB, COCTOSHHUE 3JI0POBBS.
MeHHO Takyro 0a3y mpHOOpETaroT JETH, 3aHUMAsICh JOTIOJHUTEIHHO B CEKIIUU
«COPII». Beicokue nudppoBbie MOKa3aTeIM JBUTATEIbHBIX KAYECTB U SBISIOTCS
OCHOBHBIMH TIPH OIIEHKE (PU3UIECKON MOATOTOBICHHOCTH.

IIporuBonOKa3aHus NI 3aHATHH HA TPEeHaKEpax

K 3ansaTHsIM Ha 03I0POBUTEIBHBIX TPEHAXKEPAX JOMYCKAIOTCSA MPAKTUYECKU
BCE JICTH, TTOCEHIAIONIUE AETCKUM call. AOCOJIIOTHBIMU MPOTUBOINOKA3aHUSAMU JIJIS
WCIIOJIb30BaHUs TPEHAKEPOB SABIISIOTCS:
- XPOHMYECKHE U OCTPHhIC 3a00JICBaHUS MMOYEK, OPTAHOB JIbIXAHUS,
- OOJIBIIIMHCTBO MOPOKOB CEPAIIA, 3HAUUTEJIbHAST OJIM30PYKOCTh C U3MEHEHUEM
TJIA3HOTO JIHA.
Kpurepun oueHku:
> CHmxeHue 3a0071€Ba€MOCTH B IETCKOM Cay.
> VYayumenue mokazareiaeil (U3MUECKOro 3J0pPOBbS M Pa3BUTHS
(mnarHocTrika (U3NUYECKOW TMOJTOTOBIEHHOCTH B Hadalle y4eOHOTO rojia u
KOHIIE).
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TPUJIOXXEHHME 1
POU3KYJIbBTYPHO - O3JOPOBUTEJIbBHBIE TPEHAKEPDBI

BeroBasi nopo:xxka — maccaxkép «Koaudpmw»

Beroas nopoxkka — maccaxép «Koaudpw» npeacrtasiser coOol pamy ¢
HAJEThIMH Ha OCH posinkamu. Onopoil JIsl pyK CIYXHUT HopydeHb. Mcrnonb3yeTcs
JUIS UMHTAlUU XOJbOBl U Oera, Mpu 3TOM MPOUCXOIUT MACCaX CTOM, MOITOMY
3aHUMAThCS Jydle OOCHKOM. YTOJ HakJIoHa OEroBOW JOPOXKKHA MOXKET OBITh
U3MEHEH, B pE3yJIbTAaTE YEr0 YBEIMYHUBAETCS YCUIINE, UMUTHUPYETCS X0ap0a U Oer B

ropy.

YupaxHeHus

WO DN -

»

Jlepxach 3a MOpy4YeHb JBYMSI pyKaMu, UMUTUPOBATh X060y, O€r.

Jlepxach 3a MOpy4YEHb OJHOU PYKOM, UMUTHUPOBATH X0b0Y, Oer.

Hepkach 3a NOpy4eHb, HOAHATHCA JI0 BEpXa IIaroM U Ch€XaTh BHU3.

Jepkach 3a HOpy4eHb JBYMs pyKaMU BHU3Y Y OCHOBAHUS, CKOJIb3UTh BBEPX U BHH3
B MOJYNPHUCETAHUU.

[TogHATHCS BBEPX IO JOPOKKE, CIIYCTUTHCS BHU3 IIarOM HIIA CKOJIB34.

Jepxach pykaMu 3a MOPYYE€Hb B CEpEAMHE, MOATATHMBAs W pacciuadiss pyKH,
MOAHSATHCS] BBEPX U CITYCTUTHCS, CKOJIB3S IO POJIUKAM.

Juck «310poBbe»

JucK «310pOBbe» COCTOUT M3 JBYX IUIOCKOCTEH, B3aMMHO TMEpEeMENIaonuXcs Ha
ocu. Oxa3piBaeT OOIICYKPEIUIAIONIee BO3JCHCTBUE HA OPraHU3M, YIIydIllaeT
GYyHKIMA ~ TOJEHOCTOMHOTO,  KOJEHHOTO M Ta300€APEHHOTO  CYCTaBOB,
MpeIHa3HA4YeH JJI COBEPIICHCTBOBAaHUSA (PYHKIIMU BECTHOYJSpHOro ammapara. B
OOIIENOATOTOBUTENBHBIX U O3/I0POBUTEIBHBIX IEISAX JIOCTATOYHO 3aHUMATHCS
yepe3 JIeHb, BBIMIOJHIS HAa OJHOM 3aHATHU 6 — §  ymIpaXHEHUW.
[TpoaomKUTETFHOCTD CTPOTO 03UPOBATH [0 CAMOYYBCTBHUIO JIETEH.

YupaxHeHus

1. Ogna HOra CTOMT Ha TMOJy, Apyrasi HOCKOM Ha JMCKE, MATKON — Ha MOJy, pyKH
Ha MOsCe WM CBOOOJHO. JIBMKEHUE HOrOW Ha TMCKE BIPABO — BJIEBO, 3aTEM
MIOMEHSITh HOTH.

2. Ctath Ha JUCK OOCMMH HOTaMH, PYKH Ha TOSCE WJIA OIYIICHBl BHU3.
[ToBOopaunBaThCs Ha IUCKE BIPABO — BIIEBO, CTAPASICh KaXk bl pa3 BEPHYTHCS B
HCXOHOE IOJIOKEHHE.

3. HUcxogHoe monokeHue TO k€. Bpamiatbcs BmpaBo, 3aTeM BJIEBO, HE Tepsis
pPaBHOBECHSI.
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4. CecTpb Ha JUCK, PyKH C33JId B YIIOPE Ha IOy, HOTH COTHYTHI B KOJIEHSX, CTOSIT
Ha noJty. OTTankuBasiCh pyKaMu U HOTaMu, TOBOPAYMBATHCA BIPABO U BIIEBO.

5. OnHa HOra CTOUT Ha JUCKE, BTOpas Ha IOy IO XOJy BpallleHHs AKMCKa, PYKH
omyuieHbl. OTTaJIKUBAsCh OJHOM HOTOW, MOBOpPAYMBATHCA Ha JUCKE. 3aTeM
noMeHsTh HOoTU («CaMoKaty).

6. Ctost Ha 1MOJly, HaKJIOHUTHCS, HE crudas KOJeH, W, MpUKaB JaJ0HU K JUCKY,
MOBOPAYUBAThH €T0 BIPABO — BIEBO, HE OTPHIBASI PYK.

7. CecTh Ha IUCK MO-TYpPEIKH, PYKH CBOOOJHO BIIOJb TynoBHUIA. OTTAIKUBASICH
pyKaMmHu O 10J1, IOBOPAYUBATHCS BIIPABO U BIIEBO.

8. Ctost Ha ouCKe, HAKIIOHUTHCS BHH3, HE CTHOas KOJCH, PYKH KacaroTcCs ToJa.
OTTaNKuBasCh pyKaMH O T0JI, IOBOPAYMBATHCS BIPABO U BIIEBO.

9. Cratp npyr npoTHB Apyra Ha IUCKax MapamH, ep:Kach 3a pyku. Beimpsamiss u
cru0as OJHOUMEHHBIE PYKH, [IOBOPAUYUBATHCS HA JUCKAX BIPABO U BIIEBO.

10.Cratp Ha KOJIEHU Ha JAMCKHU NTapamu, Jep>kach 3a pyku. Crubanue
OJTHOMMEHHBIX PYK C IOBOPOTAMHU Ha JIUCKE.

11.Cectp Ha nauckax Apyr MPOTUB Jpyra IMapaMu, MpaBas HoOra, COTHyTas B
KOJIEHE, CTOUT Ha IOJy, JEBasl BHIIPSIMIIEHA, PYKH €331y B yHOpE Ha JUCKE.
Kacasicy cronamu HOTr ApyT Apyra, crudaTh U pa3rudaTh B KOJIEHE OOYEPETHO
IpaBbI€ U JIEBBIE HOTH C IIOBOPOTOM Ha AUCKAX.

12.W.n.: cTosi Ha 4YeTBEpPEHbKAX, OMHUPAsICh pykKamu (WM HOTaMH) Ha JIUCK.
[lepeaBuraTbcs O KPYTy, paCKauyuBaThCs BJIEBO — BIIPABO.

13.1.11.: cTos Ha nHUCKe Ha KOJIeHAX. OTTAIKUBAsICh PyKaMU, JBUTAaThCS
BIIPABO, BJIEBO, 110 KPYTY.

13. Ml.o.: cTos Ha ABYX AMCKaX, HOTH Ha MIMPHUHE IJied, pykH Ha mosice. CoBepIiaTh
BpaulaTebHbIE ABUKEHUS HOTaMH BIPABO - BIEBO.

BeJioTpenaxépnl

BeJsioTpeHaképnl ciyKaT UL YKPEIUICHHUS CEPAECYHO — COCYAUCTOW U

JBIXaTEJIbHOW CUCTEM, PAa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH, YKPEIUICHHS MBI XKUBOTA U
HOT. BenmoTpeHak€pbl MOTYT OBITH WCIIOJNB30BAHBI JJIsl YNPaXHEHUW JeTel B
OCHOBHOM YacTH 3aHSATHUS B T€UCHUE 2 — 5 MHUHYT, B NMOBCEIHEBHOM >XU3HU JJIs
CaMOCTOSITENIbHBIX YIIPAXKHEHUN U B CIOKETHO — POJIEBBIX UTPaxX TUIIA
«ITouray, «Iloxxapusie», «BoeHHbIE Ha yYEHUN» U JP.
Pabota Ha BeloOTpeHakE€pe OCYLIECTBISETCS NYTEM MMHUTAMM €34bl Ha
BEJIOCUIIENE M CTporo nosupyercd. Harpy3ka Ha HEM co3maércss NyTEM
MOMEPEMEHHOT0 TOMHATHUS M OIYCKaHWsl TeNaJie MpU KX BpaAIICHUH, N0
COOCTBEHHBIM BECOM 3aHMUMAIOUIETOCH.

Tpenaxép «Munu — 6aTyT™

1. W.n.: - cros B 1ieHTpe 6atyTa, pyku B cTOpoHbl. Hebonbiine
packauMBaHMsI BBEPX U BHU3.
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2. W.n.: - cTos B LeHTpe OaTyTa, pyKH Ha nosice. BrInonHATh He-
OOJIbIINE MOJCKOKH.
3. W.m.: - To xe. [IpbDKKY ¢ TOJHATHEM PYK BBEPX UY€pe3 CTOPOHBI.

BepéBounas JiecTHHLIA.
YupaxHeHus

«lItnuka ©Ha Betke», «Koneuko», «¥Ymurka», «llomymmarary, «IImarary,

«IIporud».

1. W.n.: Buc c onopoii Horamu. Jlazanbe BBEpX U BHHU3.

2. W.n.: Buc npsimo. [lepeiitu B BUC COTHYBIIIKCE.

3. W.m.: cros aumoM Kk OOKOBOM MOBEPXHOCTH JieCTHHIIBI. Jla3aHbe BBEPX, BHU3 C
ITOOYEPETHBIM IIEPEXBATOM PYKAMH U IIEPECTYIIAHUEM HOTAMU.

4. W.n.: BUC Ha npsaMbIX pykax. [lonHUMaThCs BBEpX ¢ OOUYEPEIHBIM
[IEpPEXBAaTOM pyKamMH 0€3 OIOpbl HOTaMH.

5. W.n.: Bne3anue Ha BepEBOYHYIO JIECTHUILY IIPSIMO, COOKY.

YupakHeHUs HA KOJIbIAX.

«Yronok», «PpiOka», «Yrojmok BHH3 Toi0BOi», «Commatuk», «Kombio»,
«Jleryuas mbiby, «lInarar», «Bucsune MOCTBI».

HecrangapTHoe 00opyaoBaHue, mocoousi st NpoPMIAKTHKH
IUIOCKOCTOIMS

Kaunar

YnpaxHeHus:
Kanar nexut Ha nony.

Xoap0a 1Mo KaHaTy ¢ pa3HbIM MOJIOKEHUEM PYK: Ha MOsICE, B CTOPOHBI, 3a TOJIOBOM,
MMOJIOYKOH 3a CHUHOU U T.1.:

- TOpsIMO MO KaHaTty;

- TPUCTABISAA MSITKY K HOCKY BIIEPEU CTOSIIEH HOTH;

- Ha HOCKax, MSATKOM Kacasich I0Ja;

- Ha MITKaX, HOCKA HOT KacaroTCs 1oJia;

- Ha BHEIIHHUX CBOJAX CTOIIBI;

- NPHUCTaBHBIMHU IIaraMu OOKOM, CEPEIUHOMN CTOIIBI,

- CKpECTHBIM IIaromM OOKOM;

- CIIMHOW BIEPET;

- CKPECTHBIM LIAroM («BEpEBOUKAY).

«Moctuky ( «TpaMIJanny)
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NPEICTaBISIIOT €000 CTOWKHM pPAa3NUYHOW KOHQPUTypalud € MAacCaXHbIMU
ponukamu. MX wucmonb30BaHUE TMOBBIIIAET KOXKHO — MBIIICYHBIH TOHYC,
yJIy4IIaeT KpoBooOpalieHHe 1 OKUCIUTENFHO — BOCCTAHOBUTENILHBIE IPOLIECCHI
B MBIIIIAX, CyCTaBaX, TKAHSIX.

KoBpuk MmaccaKHbIH

NpEeACTaBIIeT COOOM pE3MHOBBIA KOBPUK C IIMIAMH, IPEJHA3HAYEH IS
OO0IIC03TOPOBUTEIILHOTO Macca)a CTOIbI, YKPETUICHUS! CBSI30YHO — MBIIIEYHOTO
ammapara roJICHOCTOITHBIX CYCTaBOB, JICUCHUSI U MTPODUIAKTUKY TIOCKOCTOIIHS.
Maccaxx KOBpPUKOM IPOM3BOJAUTCS IyTEM IEPECTyla MO BBICTYIIAM KOBPHUKA C
IATOK HAa HOCKM M B OOpaTHOM  HampaBlIeHHH. PekoMmeHyemas
IPOAOHKUTEIHFHOCTh Maccaxa C LENbI0 MPOQPHUIAKTUKHI HE TOKHA MPEBBIIIATh
1 — 2 MUHYTHI.

Pednexcorepanuss — OIMH M3 METOAOB HCHOJB3YEMBIX COBPEMEHHOU
MEAMIIMHON NJIsl JIe4eOHO — MPO(PUIAKTUYECKOTO BO3JECHCTBUS HA OpraHu3M
YeJIOBEKa.

Bces moBepxHOCTD Tena yenoBeka sBIseTCs pediiekcoreHHon 30HoM. Oco0eHHO
YHUKaJIBHBI B 3TOM OTHOILIEHUHU IIOAOILIBHI CTON, HAa MOBEPXHOCTH KOTOPBIX
pacmoyioKEHO  OOJBIIOE  KOJIMYECTBO AaKTUBHBIX TOYEK, CBSI3aHHBIX C
BHYTPEHHHMH OpPraHaMHM 4eEJOBEKa. Bo3aencTBue Ha KOXY € IOMOIIBEO
Maccaxka yJy4dllaeT SJHePreTUYeCKHil 0anaHc, CTUMYJIMPYET UK yCOKauBaeT (B
3aBUCUMOCTH OT CHOc0o0a BO3JEWCTBHSI) BEreTaTUBHYIO HEPBHYIO CHCTEMY,
YCHJIMBAaeT apTepUAIbHOE KpPOBOCHAOKEHHME, YMEHbIIAET O00JIb, CHWXKACT
HEPBHOE Y MBILIEYHOE HAIPSKEHUE.

«J1OpOXKKH 310POBLA)

B Pa3JIMYHBIX BapUaHTaX, IPUMEHSIOTCS ISl MPOPUIAKTUKH
IJIOCKOCTONUS Y JETEH:

- peOpucras I0pOXKKa;

- JIOPO’KKa CO CIIeI0YKaMU U3 IYTOBHII, HAIIUTHIX HA KIEEHKY;

- JIOpO’KKa CO CJIEJOYKaMH U3 TPOOOK, HAIIMUTHIX Ha KIEEHKY;

- JIOPO’KKa U3 MACCAKHBIX KOBPHUKOB;

- JIOpO’KKa U3 MOPOJOHOBBIX KOBPUKOB (1MpuHa — 20cM., AsMHa- 1MeTp);

- KaHar (quameTp 5 —7 cM.);

- JIOPOKKHU C KaMYUIKaMH, PACIOJIOKEHHBIMA XaOTHYHO.
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INPUJIOXEHUE 2
Penaxkcauusa g aered S — 7 jger

CostHeYHBIH JTyYHK

Csnpre noynobHee, paccnadbTech. JpImTe poBHO, CIIOKOHHO.
BooOpa3ute, 4To Bbl HaXOAUTECh HA JIECHOW MOJSHKE, BBITJSHYJIO COJHIIE.
Ero myduk KOCHYyJICS Balllero JiMIla, Bbl MOYYBCTBOBAJIM MSTKOE TEIo. Jlyduk
OITyCKAaeTCsl BHU3, COIPEBAET Ballle Tejo. Terio HamoiHseT Bac. Bam xopomo u
pagoctHo Ha naymie. [loOyapTe HEMHOrO B 3TOM COCTOSIHUM, COXPAaHHUTE €ro,
PacKpbIB Ija3a, MOCTAPAUTECh KAK MOXHO JOJbIIEC COXPAHUTh B ce0€ MPUSTHHIC

YYyBCTBA, IEpEIaliTe YacCTh CBOETO TEIJIa OKPYKAIOIIHUM JIFOISIM.

Tanen HacTpoeHus
Boo6pasute cebe, uTo Bbl My3bIKaJbHBIM HHCTPYMEHT- MMHAHUHO. SI3BIKOM
CBOMX JBIDKCHHH BBl MOXETE ChIrpaTh OO0y Menoauto. Korma KoMmo3uTop
HA4YHET UTpaTh, My3bIKa 3a3BY4YMT y BaC B AYIIE CBOUM TEIUIOM, YYBCTBAMH, BCEM
CBOMM CYILIECTBOM. He MbITalTECh TAHIIEBATH, UCIIOJIHAS TAaHIICBAIBHBIC JIBUKCHUS,
I03BOJIBTE MY3bIKE 3a3BydaTh B Bac. [lycTh €€ rapMOHUS CTaHET rapMOHUEN BaIllUX
JIBIDKCHUM.

MoOuau3anusi roTOBHOCTH K 1eIT€JIbHOCTH (nocnie cHa)

- HaxksoHsl rosioBsI BIipaBo, BieBO, Brepén, Hazan ([loBropsem 4 paza)

- TloaHsTh miieyn, omycTUTh (4 pasza)

- Kpyrosble aBuxkeHus1 KyaaukoM (110 YaCOBOM CTPEJIKE) MO 3aTHUIKY.

- IloToM mpoBECTH KyJIauKOM CBEPXY BHH3 10 3aThUIKY H IIEE.

- Kpyrosble nBrkeHus AByMs KyJiaukaMu (110 YaCOBOM CTpeJIKe) MONepEK.
- Iloxnonate B napomu. Yynecno! Monoaisi!

Hrpa ¢ mypaBbém

BooOpasute, 4to BBl cuauTe B jecy Ha meH€uke. [log Horamu msrkas TpaBKa.
Brpyr Ha nanbiisl HOT 3a0pajicsi MypaBeil 1 HaunHaeT Oerathb 1o HUM.
C cunoil BBIIPSAMUTH TaJbIBI HOT, a TIOTOM HAKJIOHUTh K cebe, HOTH
HanpspkEHHBbIE, TpsiMbie (Bmox). [lpucnymaiitech, Ha KakoOM Taiblle CHUIUT
MypaBell, 3aJepKUTE NbIXaHHE, JBMKCHHEM HOTHU BIEPEN CKUHBTE MYpPaBbs C
najablieB Hor (BhIAOX). Hocku omycThTe BHH3, MOTOM MOBEPHUTE MX BOOK, HOTH
paccinabuth. YpakHEHHE IOBTOPUTH 2 — 3 pasa.

Hrpa Bosie mops
BooGpasute cebe, uro Bbl cugutre Ha Oepery Mops. TEmmoe ackoBoe
coJiHbIIKO. Bl 3aropaere. [lonctaBpTe COMHBIIIKY MOI00POAOK, CIIETKa pazKuMas
ryoel 1 3yObl — BAOX. JleTut xy4dok, coOupaercs cecTb Ha A3bIHOK. Kpernko
CTUCHUTE TYOBI — 3a/ICPXKUTE JIBIXaHHE. DHEPTUYHBIC ABUKCHUS TYOaMU M PyKaMH.
Kydox moneren. Cnerka otkpoem poT. OOJerdy€HHO BBIIOXHEM BO3ayX. Hoc
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3aropaeT — MOJACTABUM €T0 COJIHILY, POT MOJIYOTKpHIT. JleTuT 6abouka, BEIOMpaeT Ha
4eil HOCUK cecTh — BIoX. CMOPIIUM HOC, TIOJCTaBUM BEPXHIOIO T'yOy, pOT OCTaBUM
MOJMYOTKPBITEIM — 3aJIep)KUBaeM JpixaHue. babouka mponerena. Pacciabum
MYyCKyJbl TY0 M Hoca — BbIIOX. bpoBu — kauenu. CHoBa mnojerena Oabouka.
[Tpunerena. Ilyckait Oyner 6abouka Ha kadensx. [loaBuraiite OpoBSAMH BBEpX —
BHM3. babouka ynerena coBceM. Cnarb xouercs. Paccimabum MycKynbl JHIIa.
3aBepmuM TakuMu ciioBaMu: Bcero Bam camoro xoporiero, aetu! beperure ceos,
HO U JAPYTUX HE 00MXKaiTe, yBaxaiite, 1o0UTe, BEb OHU TOXKE - Ty0!

YnpakHeHue Ha HANPSIZKEHHUeE U pacciaadiieHue
(n1s neteit 4 — 7 ner)
Pesakcanust MycKyJIOB HOT
VYopaxuenne No 1
JIéxa Ha criuHE, BBIIPSIMUTE HOTH.
1 — 2. CrynHU HOT TOCTaBUTH NeprneHAuKyIsipHo. Hocku HakioHuTh K cebe,
paccnabutbes. (IToBTopsiem 4 — 5 pa3)

Penakcanusi MycKyJI0B TYJIOBHINA

VYnpaxuenue Ne |

JIéxa nHa criuge.

1. Cnenatp BIOX — BTSHYTb KUBOT B CEO04.

2. Breimox. (IToBTopsiem 4 — 5 pa3).
Ynpaxunenue Ne 2

JIéxa Ha criHEe, PyKH MO/l TOJIOBY.

1 —2. Horu corHyThI B KOJIEHSIX, Ta3 MOJIHAT.

3 — 4. OnmycTtuTth Ta3, Horu BeIpssMuTh. (IloBTOpsiem 3 — 4 paza)
VYnpaxuenue Ne 3

UYepenoBanue Tiry00OKOro Baoxa 1 Beijoxa (4 — 5 pas)
VYnpaxuenue Ne 4

JIéxa nHa criune.

1. B3ssaTbes 3a ruieuyn o0eMMH pyKaMu, CKPECTUB UX Ha TPY/IU.

2. IloBepHyThCs BIEBO, BIPABO.

3. IlomnsaTe mneun, omyctuth. (IloBTopsiem 5 — 6 pa3s).
VYmpaxuenue Ne 5
[Toouep&aHO HAKJIIOHUTH TOJIOBY BJIEBO, BIpaBo. OctanoButhes. ([ToBTOpsiem 4 — 6
pas).

Penakcauus JuneBbIX MYCKYJI0B

VYnpaxuenue Ne 1
Kpermko ctucHyTh 3yObl, TOTOM pacciabuTh (Operek).
VYnpaxuenue Ne 2
[IInpOKO OTKPBITH POT, HOTOM 3aKpbITh. HanpskeHue BO3J€ YIIHBIX PAKOBHH.
Ynpaxuenue Ne 3
OckanuTh 3yObl; HANPSHKEHUE B MIEKaX (IIETKYHUHK).
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