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MossicHUTenbHas 3anuckKa

YesloBeK - BbiCLLIee mBopeHue npuposbl. Ho A5 moro, Ymo6bl HACAAXKAAMbCS
e€ COKpOoBULLIAMU, OH A0JIXKeH omBedams, Mo KpaltiHeti Mepe, 0JHOMY
mpe6boBaHuUK: 6biIMb 340POBbLIM U APY>KUMb CO CTIOPMOM.

Mo onpeaeneHuto BceMMpHOI opraHM3aumnm 3paBoOXpaHEHMs], 340POBbE - ECTECTBEHHOE
COCTOSIHME OPraHM3Ma, XapaKTEPU3YIOLLEECS Er0 YPABHOBELLEHHOCTbIO C OKPYXKaloLLLEN Cpeiomn
N OTCYTCTBUEM KaKUX-TNMBO 60JI€3HEHHBIX U3SMEHEHMUIA; COCTOSIHME MOJIHOTO TENIECHOTO,
[YLEBHOrO 1 colManbHOro 6aarononyyms.

JIOLIKO/IbHbIN NepMoa, - YpE3BbIHAMHO BaXKHbIN 3Tan B XKU3HU pebeHKa.

PebeHoK poxaaeTtcs 6ecnoMolHbIM, 06/1a4a0WMM € AUHCTBEHHOM CNOCOBHOCTLIO — BCEMY
Hay4ynTbcsa co BpeMeHeM. OH He POXKIAeTCcs C FOTOBbIM HAabOPOM ABUMMXKEHUIA, 3 OCBAaUBAET UX B
npoLecce XU3Hu.

O6y4eHMne ABMKEHMSAM OKa3bIBaeT BAUSIHUE Ha 3[0POBbe, 06Llee GU3MYECKOE Pa3BUTHE,
pa3BUTUE NO3HABATE/IbHbIX CNOCOBHOCTEN, BOJIEBbIX KAYECTB, SMOLMOHAIbHOCTU pebeHKa, T.e.
Ha ero BHYTPEHHUN MUp. OByyeHUe ABUXKEHUSM CMOCOBCTBYET rAPMOHUYHOMY Pa3BUTUIO
JINYHOCTU, COBEPLLEHCTBOBAHMIO KaK PUINYECKUX, TaK U MCUXMYECKMX, UHTENNIEKTYANIbHbIX,
[lyXOBHO-HPaBCTBEHHbIX Ka4YeCTB.

O6yyvasnch ABMXKEHMAM, pebeHOK NpnobpeTaeT 3HaHUS, HEOBXOAUMbIE AN €ro CO3HaTENbHOM
JBUraTesibHoOM AeaTeNbHOCTH, MPUOBpPETAET CNOCO6 UX peannsauum, B TOM YUCIE TBOPYECKON.

O6yyeHne ABMKEHMAM CNOCOOCTBYET OCO3HAHMIO PE6EHKOM CaMoro cebs Kak IMYHOCTH,
BblpabaTbIBaeT y Hero NoTpebHOCTb COBEPLUEHCTBOBATL COOCTBEHHYHO NpUpoAy, co3aaeT
nNpeanocbIIKK ANs peanmsaumm ero UHANMBMAYanbHOCTU. OCyLLLECTBAS CaMble pa3Hble
NBWXKEHUS, pebeHOK Noly4aeT BO3MOXXHOCTb CAaMOCOBEPLLEHCTBOBaHMSA, GOPMUPYS MHTEPEC U
Nto60Bb K PU3NYECKON KYNbTYpPE.

Mporpamma HanpaeieHa Ha GopMUPOBAHUE Y MAIEeHbKOIO pebeHKa UHmepeca K CBoeMy
JIUYHOMY 3/10POBbIO, HA COBEpLLIEHCMBOBAHUE BCEX BUAOB ABUXKEHUU U pa3Bumue Gu3uyHecKux
Kavyecms.

OtanumnTesibHble 0CO6EHHOCTU NPOrpaMMbl:

e PaccMaTpmBaeTcs Noj, 0340POBUTESIbHBIM acMeKTOM.

e CrneumanbHble yNpaXKHEHUSA: Ha pa3BUTUE BOJbLLMX MbILLIEYHbIX TPYNN(0CO6EHHO MbILLL],
CMWHbI M BPIOLLIHOTO Npecca); ANA YKPENIEHUS MbILLIEYHOTO KopceTa NO3BOHOYHMKA,
$GOpPMUPYIOLLLETO NPaBUJIbHYIO OCaHKY; A5 YKPENIEHUS MblLLIEYHO-CBA304YHOIo
annapata, GOpMUPYIOLLLETO NPaBUJIbHBIN CBOA, CTOMbI.

Bce ynpa)xHeHus BbINOJIHAKOTCA B 6oJiee CNOKOMHOM TeMne.



OCO6EHHOCTbIO KOMIJIEKCOB KOPPUTMPYIOLLEN TMMHACTUKM SIBISIETCS UCMO/Ib30BaHUE UIPOBbIX
ynpa)KHEHUI C NPUBEKaTE/IbHbIMM A5 AeTein obpa3aMu. Bce yrnpaykHEHMs BOCTPUHMMAIOTCS
NETbMU KaK YacTb UrPbl M BKAKOYAKOTCS UMW B CAMOCTOSTENIbHYIO ABUraTE/IbHYIO AEATE/IbHOCTb,
YTO YPE3BbIYANHO BaXKHO.

®  3aHATUA NOCTPOEHbBI C YY4ETOM BO3PACTHbIX KPUTEPUEB.
e [IpoBOAMTCA B TECHOM COTPYAHNYECTBE C CEMbSAMU BOCMMUTAHHMKOB.

Llenan v 3apaum nporpaMmmsl:
Llenb: coxpaHeHWe 1 yKpenieHne 340p0Bbs, NOBbIeHNe GU3NUYECKOM NOATOTOBJEHHOCTU U
YPOBHS 340P0OBbS AETEN.
3aaayu:
e  ®dopmMupoBaTb NOTPEBHOCTL B 340POBOM 0b6pase KU3HU;
e CoBepLIEHCTBOBATbL Pa3BUTUE ABUraTesibHbIX CNOCOBHOCTEN AeTen U GUINYECKUX
KayecTB (Cubl, BBIHOC/IMBOCTM, TMBKOCTU, MOABUKHOCTU B CYCTaBaX, IOBKOCTH);
* BocnuTbiBaTb 3IMOLMOHANbHO-MON0XMUTE/IbHbIE OTHOLUEHUS N YCTOMYMBBIA MHTEPEC K
3aHATUAM GU3NYECKOM KY/IbTYPbl U CAMOCTOATENIbHOM ABUraTeNbHOM AEATENbHOCTY;
* Pa3BumBaTb BHUMAHUE, COCPEAOTOYEHHOCTb, OPraHN30BaHHOCTb, BOOOpaXxKeHue,
daHTasuto, yMeHue ynpaeaisaTb CBOMMU NOCTYNKaMU U HYBCTBaMMU.
®¢ CneuuasbHble 3a4d4u:
*  YKpenasTb MblllLbl, GOPMUPYIOLLUIA CBOA, CTOMbI;
®  YKpennsTb MbllLEYHbIN KOPCET MO3BOHOYHUKA, OPMUPYIOLLMIA HaBbIK MPaBUbHOM
OCaHKy;
* [IpodmnakTnKa NpocTyaHbIX 3a00neBaHUN.

N5 BbINOJIHEHMSA NOCTaBAEHHbIX 0340POBUTE/ILHO-BOCMMTATE/IbHbIX 33434 NPOrpaMMsl
npeaycMOTPEHbI C/IeAYIoLMNE CTPYKTYPbI:

e  Koppurupytouwas u putMmyeckas rmMHacTUKK;
¢ JlnHaMMYeCKNe 1 0340POBUTESIbHbIE May3bl;
* PenakcauWOHHbIE YNpaXKHEHUS;
e XopoBO/pbl, pa3/iNyHbIe BUAbI UTP;
® 3aHMMaTeNbHble Pa3MUHKM;
e JlbIxaTesbHag rMMHacTUKa.
[lna ycnewHomn peanmsauum NporpaMMHbIX 3a,a4 UCMONb3YIOTCS 3aHATUA NO COAEPIXKAHUIO:
* TpaAMUUOHHGIE;
e KpyroBble TPEHUPOBKMU;
* UrposBeble;
®  3aHATUA-NYTELIeCTBMUS;
e QO6yvaloume;
* [lo3HaBaTesbHbIE.
MpuHUUNbI NOCTPOEHUS NMPOrpaMmbl:
lMpuHLUN cucmeMamu4yHocmMu u nocJeAoBamesibHOCMuU npeanoaaraeT B3anMocCBs3b 3HaHUN,
YMEHWIM 1 HaBbIKOB.



MpuHLun cBsA3u meopuu ¢ Nnpakmukoli GopMUpyeT y AeTEN YMEHNE NPUMEHSATL CBOU 3HAHUS
MO COXPaHEHUIO U YKPEM/IEHWNIO 3/10POBbs B MOBCEAHEBHOM XXU3HW.
MpuHLuUn noBMopeHus yMeHuli U HABbIKOB - OJINH U3 CaMbiX Ba)KHEMLLIMX, TaK KaK B
pe3y/ibTaTe MHOTOKpPaTHbIX MOBTOPEHMIN BbipabaTbiBaOTCA AMHAMUYECKUE CTEPEOTUNbI.
MpuHLUN UHAUBUAYAILHO-TUYHOCMHOU opueHmauuu Bocnumaxus npeanoaraet 1o, 4To
rNaBHOM Lebio 06pa3oBaHMs CTAHOBUTCS PeBEHOK, a He OKpYXKatowuii mup. MNeparor,
onupasicb Ha UHAUBUAYaJIbHbIE OCOGEHHOCTN pebeHKa, NAaHUPYET ero pasBUTUE, HAMEYaET
MyTM COBEPLUEHCTBOBAHUS YMEHUM U HABbIKOB, MOCTPOEHUE ABUTaTE/IbHOTO PEXMMA.
MpuHLyuUn gocmynHocmMu NoO3BOJISIET UCKJIIOYUTL BpeaHble NOCNAEACTBUSA A1 OpraHU3Ma AeTen B
pe3y/ibTaTe 3aBblLLEHHbIX TPEOGOBAHNIN U GU3UYECKUX HArPy30K.
MpuHLUN ycnewHocmu 3aK/l04aeTCsl B TOM, YTO Ha NepBOM 3Tarne GopMUpPOBaHUS 340POBbS
pebeHOoK NoayyaeT 3aJlaHusl, KOTOPblE OH CMOCOGEH YCMNELIHO BbIMOJIHUTD.
MpuHLUnN akmuBHOro o6y4yeHus 0653bIBaeT CTPOUTL NPOLLECC OBYYEHUS C UCMOb30BAHUEM
aKTUBHbIX POPM N METOZI0B 06YHYEHUS, CNOCOBCTBYIOWMX PA3BUTUIO Y JIETEN
CaMOCTOATENIBHOCTU, MHULIMATUBLI M TBOPYECTBA (MIPOBbIe TEXHOI0TMK, paboTa B Napax,
noAarpynne, UHAMBUAYaAbHO, OPraHU3aLMs UCCNE0BATENBCKON AEATENBHOCTU U Ap.).
MpuHLUN KOMMYHUKAMUBHOCMU NOMOTraeT BOCNUTaTb Y IETEN MOTPEBGHOCTL B 06LLEHUN, B
npotecce KoTopon GopMUPYETCS CoLMaibHas MOTUBALIUSA 310POBbS.
MpuHyun B3aumMogelicmBus femcKoro caja u ceMbu, NPeEEMCTBEHHOCTU NPU NEPEXOJE B
LLIKOJTy HanpaBJ/IEH Ha CO3/laHMeE YC/I0BUM 1151 6osiee yCMELIHOM peanunsaumm cnocobHocTemn
pebeHKa 1 obecrneyeHns BOSMOXKHOCTU COXPaHEHUS 340POBbs NPU Ja/lbHENLLEM 06Y4YEHUM B
LLIKOSIE.
MpuHLun pe3yaibmamuBHocmMu npeanonaraeT Noay4yeHne NoaoXKUTENBHOTO pesyibTaTta
03,0pPOBUTEJIbHOM PaboThbl HE3aBMCMMO OT BO3pacTa U YPOBHS Pa3BUTUS JETEN.
MpuHUKUNbLI B3aMMOAENCTBUSA C A€TbMMU:
e CaM pebeHOK - MONOAELL, Y HEFO - BCE MOJIYYaEeTCs, BOSHUKAOLWME TPYAHOCTU -
Npeoo/IMMbl;
® [lOoCTOSIHHOE NOOLLPEHUE BCEX YCUNUN pebEHKA, Ero CTPEMJIEHME Y3HATb YTO-TO HOBOE,
Hay4YnTbCS HOBOMY;
®  VICKNOYEHWNE OTPULLATENIbHOM OLLEHKUN pebeHKa U pe3yIbTaToOB €ro AeNCTBUM;
e (CpaBHEHUE BCeEX pe3yIbTaTOB pebeHKa TO/IbKO C €ro COBCTBEHHBIMMU, a HE C
pesynbTaTaMu Apyrux aeTen;
® KaxAblil pebeHOK [0/IKEH NPOBUraThCsl BNEPE, CBOMMM TEMMAMU U C MOCTOSIHHBIM
YCMEexXom.

Oco6eHHOCTV BO3PaCTHOM rpynnbl AeTei, KOTOPbIM aApecoBaHa NporpaMma:

3HaHWUS 0COBEHHOCTEN BO3paCcTHOM Nepmnoam3aumm HeobxoAuMsbl A5 NPaBUIbHOTO
NOCTPOEHMSA NPOrpaMMsbl «300pPOBAYOK». OCHOBHblE 0CO6EHHOCTU GOPMUPOBAHUS OMOPHO-
JBUratenbHoro annapata pe6eHka (4-8 net): pusnonornyeckme nsrnbbl BbipaXKeHbl U
npoao/iXKatoT GOPMMUPOBATLCA, YKPENASAOTCS MbILLLbI U CKENET. YBENNYNBAETCS 06BEM
aKTUBHbIX ABMXXEHWUIN. TpexneTHMN pebeHOK MOXKET NoANpbIrMBaTh Ha ABYX HOrax, CNpbIrMBaTh C
KybukoB BbicoTol 10-15 cM, nepenpbIrMBaTh Yepes NeXKallnii Ha nony WHyp. bonee otyeTanBo
OBUraTesibHble Ka4ecTBa HaYMHAKOT NPOABAATLCA B 4-neTHeM Bo3pacTe. K 5 rogam yny4waercs



KoopAMHaUms ABUXKEHUIA. 3aBepLUAETCs NepUO, APKOM OTIMYUTESIbBHOM OCOBEHHOCTBIO -

nepBbiM ¢M3MOJ’IOFM‘-I€CKMM (CKeJ'IeTHbIM) BbITAXXEHNEM, KOTOPOE XapPaKTEPU3YETCA

YCKOPEHHbIM POCTOM Tesa B AJIMHY. BTOpoe BbiTaKeHUe 6y,£|,eT OTMEYaTbCA TOJIbKO B

I'IY6epTaTHOM BO3pacTe. C MHTEHCMBHbBIM POCTOM CKeJIETa CBA3aHO YBEJ/IMYEHNE KOJIMHECTBA

NMPU3HaKOB HapyLlweHNA OCaHKN U NJIOCKOCTONUA.

Pe)Xxum 3aHATUI:

3aHATUS NPOBOAATCS ABa pa3a B Hefesto, 69 3aHATUI B rofl. Npoao/iKnTeNbHOCTb 3aHATUI 30

MUHYT.

Pe3yabTaTUBHOCTb NPOrpaMMbl:

1. TloBblleHWE YPOBHA PU3NYECKOr0, MCUXMHECKOrO 3/10POBbSA AETEN.

2. CHWXeHMe KOJINYeCTBa AHEN, MPONYLLLEHHbIX OJHUM pe6EeHKOM Mo 601e3HM.

3. YBesnuyeHue 00U AeTel, BOBJIEYEHHbIX B NPpOdPUNaKTUYECKME MEPONPUATUS.

4. YcBoeHue nporpamMmel.

5. HopManusaums cTaTUCTUYECKUX U AMHAMNYECKUX QYHKLMIM OpraHmM3Ma, obLuen u
MeJIKOM MOTOPUKMN.

6. TonoXXntesibHbIN pe3y/ibTaT TEMMNOB NMPUPOCTa GU3NYECKUX KaveCTB.

7. CKOOpPAMHMPOBAHHOCTb AEMNCTBUM Nejarora u cneuyanmcta B puU3KyabTypHO-
03/0pOBUTENBHOM paboTe.

8. TlloBbllLeHNEe aKTUBHOCTU poauTenien B COBMECTHOM paboTe Mo YKPENAEHUIO 3/10POBbS
neTen.

Copaep)kaHue nporpamMmmsl
3apauu:

BbipabaTtbiBaTb HaBbIKM NPaBUIbHOM OCaHKM, MOXOAKM U KOOPANHALMUM ABUXKEHUI;
O6y4aTb TEXHUKE BbINOJNHEHUS YNPAXHEHUI C Y4ETOM ABUraTe/IbHOM
NnoAroToB/IEHHOCTY;

Co3paBaTb KOMGOPTHbIN NCUXONOTMYECKMIA HACTPOM pebeHKa Ha aKTUBHOE yyacTue B
03/710POB/IEHUM;

BocnuTbiBaTb BOIEBbIE KAY€CTBA, CTUMYJ/IMPOBATb CTPEMIEHNE peBEHKa K CBOEMY
JIMYHOMY COBEPLLEHCTBOBAHMIO.



YyebHO-TEMATUYECKUM NN1aH

HanmeHoBaHWe pa3genos U TeMm

OCHOBHbl€ BUAbl AEATE/IBHOCTU

KonnyectBo
yacos

dopmMupyoLmMe BUAbI ABUTraTeENbHOM
NeaTeNbHOCTU

Ynpa)KHEHMS Ha OCaHKY, NPOPUNAKTUKY
NJIOCKOCTONMUS, YKPENIEHNE «MbILLIEYHOrO
KopceTa» TyJI0BULLA, YNPaXXHEHUS ANs
pPa3BUTUS 3PUTENIbHO-IBUIaTENIbHOM
OPUEHTUPOBKM.

10

O6uwag pmnsmyeckas noaroToBKa

YnpaxkHeHMSA ONs YKPENIEHUS MbILLL, PYK, HOT,
CMWHbI, OPIOLLIHOTO npecca.

PaszButne gBuratesibHbIX KayecTs

Bce Buabl urp v actadeT, cneumanbHble
ynpa)KHEHUS Ha pa3BUTUE ABUraTE/NbHbIX
KayecTB: cua, TMBKOCTb, IOBKOCTb U T. A,

18

MMMHacTuKa Ha puTbonax

YnpaxXHeHMsa Ha 6oNbLINX YNIPYTUX MAYax B
Pa3/IMYHbIX UCXOAHbIX MOJIOXKEHUAX: CUAA Ha
MsaYe, nexka (Ha CnuHe U XKuBoTte).

CamMoMaccax

NrpoBoit caMMoMaccax

Wrpel

[MoaBWXHbIE UTPbI:
-o6LLero xapakrepa;
-CNeLnanbHOro Xxapakrepa;

-Urpbl ¢ dUTOGOOM.

24

MepcneKTUBHBbIN NAaH paboTbl

OKTA6pb

N21 «YT0 Takoe NpaBUIbHAS OCaHKa»

vk N e

M/ «Mbl IMCTOUYKU»

[aTtb npeacTtaBieHme o NPaBUIbLHOM OCaHKe.
Urpa «Yragan, roe npaBUAbHO»

YnpakHeHune «Becenble pebaTta»
YnpaxHeHune «CTpalluHas MOJHUS»

N1oro: 69 yacos




N22 «Jluctonag»

vk e

KoMmnnekc ynpaxkHeHuin «Becenas MapLumpoBKa»
OPY (o6LLepa3BMBatoLLME YIPaXKHEHUS)

OB/l (ocHOBHbIE BUAbI ABUXEHUIA)

Wrpa «lenum TopTuK»

YnpaxHeHune «Camoner»

N23 «beperu cBoe 310pOBLE»

vk e

Pa3BuTME YMEHMS COXPaHATb NPaBUJIbHYIO OCaHKY BO BPEMS XOAb0bI.
KoMnneKc ruMHacTKM «YTaTa»

MN/n «pakoH»

Ynpa)KHeHMEe perynpytolliee MbllLeYHbIN TOHYC «[lepeBo»
YnpaxHeHune «apmMoLiKa»

N24 «[lyTeuiecTBme B cTpaHy CnopTa n 340p0OBba»

vk e

PasmuHKa «Becenble warmn»
OPY ¢ ruMHacTU4ecKoM naakom
MN/n «TepeMokK»

OoPYy

Urpa «Ybsa KoMmaHpaa 6bicTpee»

N25 «[MpaBu/ibHag OCaHKa — 3aJ10r 310POBbA»

vk e

[laTb NpeAcTaB/IEHUE O TOM, AJ1S1 YETO HY)KHA NpaBu/IbHas OCaHKa.
OPY ¢ ruMHacTUYeCcKOM naakom

MN/v «JloBULIKa»

Penakcauus «Nokayaemcs Ha BOJHaxX»

Urpa «CnpbIirHn B BOAY »

N26 « MOTbIJIbKU »

vk e

PasmMunHKka «Becenble warn»

OPY ¢ ruMHacTU4eCcKoM nanakom

[bixaTtenbHoe ynpa)kHeHne «Pactu TpaByLuKa»

Wrpa «TapakaHUMKN»

YnpakHeHne Ha GopMUpoBaHME OCaHKU « MOTbIJIbKU »

N27 «[lyTeliecTBme B cTpaHy CMeLlapuKoB»

1.

YnpakHeHus B xoapbe n bere



Komnnekc puT601-ruMHaCTUKM «Becesible CMeLLapuKun»
WUrpa - maccaxk «HoxeHbKn»

YnpakHeHue «JloBu, bpocai, KaTan»

MN/n «Urpait, M4 He Tepsan! »

A

Penakcauus «Ycranu»

N28 «['HOMbI B siecy»

Pa3MuHKa «Becenble warn»

OPY c msa4oMm

JlbIxaTesibHoe ynpaxHeHne «JINCTbS LenecTaT»
Ynpa)kHeHue Ha GOpMUpPOBaHUE OCAHKUN «Becesiblit TPEHUHI »
MN/n «MneteHb»

AN T o e

Penakcauus «LLlym nanuctebi»

Hosa6pb

N21 «[loyeMy Mbl ABUraemMcs? »

Xoabba co CMEHOM TEMIMA U COXPAHEHMEM OCaHKMU
OPY ¢ ruMHacTMyYecKom Nasikon

M/n «Kykywka»

Wrpa «EJIb, enka, eno4vka»

ok N e

Wrpa «logHAaTtb napyca»

Ne2 «Becenble MaTpeLLuKu »

Xoab6a ¢ BbINOJIHEHMEM YNPAXKHEHWUI A5 OCAaHKW U CTOM
KoMnnekc «MartpeLwkm»

YnpakHeHue «[ToATAHUN }KNBOT»

MN/n «Monmait M4 Horom»

Urpa «Kono6ok»

LA

Ne3 «[1o HUTOYKE »

Ynpa)KHEeHMS C BbINOJIHEHUEM 3aaHUS AN CTOM M OCaHKK

Mo3HaKOMUTb 06pa3HOM KOMIMO3ULIMEN C 3IEMEHTaMM TaHLUA «[10 HUTOYKE»
YnpaKHeHMe Ha BbITArMBaHUE XMBOTa «JlenbPuH»

OctadeTta «lepenan 6010TO»

oPy

LA A

N24 «JloBKMe 3BEPSATA»

1. KoMnneKc Koppurmpyowen rMmMHacTUKK



AP I

MN/n «O6e3bAHKN»
YnpaxkHeHue «B necy»
Wrpa «Enouka»
«MocNyLHbIA MY »

N25 «CMeLlapuKkmu»

vk e

YnpaXXHEeHUS € BbINMOJIHEHMEM 3aJaHUA A5 CTOM U OCaHKN
JlbixaTenbHoe yrnpaxHeHue «lnosew,»

MN/n «TpeTUN ANLLHUIA»

Mrpa M/n «Iae Mbl BbIIN Mbl HE CKaXKEM, a YTO AeNan, MOKAXKEM»
Urpa «Jlexkaunin dyt60on»

N26 «Bblpoc B NoJie ypoxKain»

vk e

YnpakHeHus B xoapbe n bere
OPY cnas Ha CTyNb4YnKe
CamomMmaccax cTon

M/n «3anupl B oropoae»
Penakcauua «Betep»

N27 «Y Laps 06e3baH»

AN T o e

Xoab6a ¢ BbINOJAHEHMEM YNPAXKHEHWUI A5 OCAaHKM U CTOM
OPY ¢ 601blLIMMU U MaJIbIMU MSIHaMU

YnpaxHeHune «Bbllle u Bbilwe», «CBaNeHHOE AepPeEBO»
Maccax cton

M/n «BbICTPO BO3bMU»

Penakcauus «Ycranu»

N28 «CobupaemMcs B MOXoA»

vk e

YnpaXXHeHMs C BbINOJIHEHNEM 3a[aHNA A1 CTOMN U OCAHKM

OopPYy

JbIxaTenbHOe yrnpa)kHeHue «[JpoBOCEK»

MN/n «Mpongmn - He ownbUchb»

Mrpa M/n « [ e Mbl BbI/IM Mbl HE CKaXEM, a YTO Ae/1a/I1, MOKAXKEM»

N29 «Mbl - UHAENLLbI»

AN T o e

PasmMuHKa «Y KocTpa»

OoPY

YnpaxHeHua ansa Hor «[Nepebepu aroaky»
Camomaccax cton

YnpaxkHeHune «[lopTpeT»

M/n «O6e3bsAHKN»



7.

Penakcauus «[lobpoTta»

Jekabpb

N21 «3apsaaka A8 XBocTa»

vk e

KoMnnieKkc Koppurnpyrouwen ruMHacTUKn

MO3HAaKOMUTBLCS C PUTMUYECKMM TaHLEM «3apaaKa 4151 XBoCTa»
YnpaxHeHune «[oATAHU KMUBOT»

YnpaxkHeHne «KTo caMblit METKUIN »

Wrpa «[lepXXu naeum npssMo»

N22 «BOT TaK HOXKKN »

vk e

PasmMuHKa «Becenble HOXKKU»
KoMnnieKc cTaTUCTUYECKMX YIIPaXKHEHUI
MN/n «be3aoMHbIN 3aau»

Wrpa «F'onoaHas akyna»

YnpakHeHue «BcTaHb npssMo»

N23 «PebaTta 1 3BEpSATa»

vk e

Xoabb6a co cMeHOoM TeMna 1 COXPaHEHUEM OCaHKM

Nrpa «Kponmku n nuca»

MIMHaCTUYECKNIA KOMIMEKC C 3/1IeMEHTaMMN KOPPUTUPYIOLWENA TMMHACTUKN
M/ «He BbINYCTU MSAY U3 Kpyra»

Wrpa «lNepetaruBaHme»

N24 «[lyTeliecTBme Ha OCTPOB 3[0POBbS»

1
2
3.
4.
5
6

PasMuHKa «Becesnblie warmn»

OoPY

[bixatensHoe ynpa)kHeHune «Pagyra, oGHUMM MeHs »
MrpoBble 3aaaHns C MAYMKaMM

M/n «BbICTPbIA U NOBKUIN»

[bixaTenbHoe ynpa)KHeHne «Bo3ayluHbIn wap»

N25 «bypaTUHO B CKa304YHOM CTpaHE»

vk e

Xoabb6a co cMeHOoM TeMna 1 COXPaHEHUEM OCaHKM
MN/v «Ypouka»

[bixaTenbHoe ynpaxxHeHne «JIbIKHUK»
YnpaxkHeHne «Kavanouka»

YnpakHeHne «BOCTOYHbIN ODULMAHT »



N26 «Kapycenm» (TQeHMQOBKa BeCTM6y}'IFIQHOFO annaQaTa)

KoMnneKc KoppurmpyroLLem rMmMHacTUKK
YnpaxHeHune «Kapycenm»

[bixaTenbHoe yrnpakHeHne «JoTaHUCb A0 nona»
M/n «Mbl Ha Kapycenu cenm»

vk e

Wrpa M/n «lyTaHuua»

N27 «TpeHMpoBKa»

Pa3zmMunHka «Becesibie HOXKU»
KomMnneKc ynpaxkHeHu «B necy»
«KpyroBasi TpeHupoBKa» (2 noarpynnbi)
MN/v «Hanam ceoe MecTo»

vk e

Maccax CnuHbI Apyr Apyra cTos Nno Kpyry «Kosiroumin lapuk»

N28 «3aTeMHUKU»

Xoabba co CMeHOM TEMMA U COXPAHEHUEM OCaHKM

OPY ¢ KocnuKom

[MMHaCTUYECKUIA KOMIIEKC C 3/IEMEHTAMUN KOPPUTUPYIOLWENA TMMHACTUKN
M/n «JIOBULLKM C NEHTOYKAMMU »

vk e

MUrpa M/n «3aTEMHUKN »

N29 «Becenbie MI4YU»

YnpaHeHue B Xxoabbe n bere ¢ Msyamm

OPY ¢ ManbiMn Msi4aMH

MrpoBble ynpa)kKHeHUs ¢ MayamMm «Cobepun Maumn», «KTo bbicTpee? »
MN/n «Paketa»

vk e

Ynpa)HeHue Ha abixaHue «Llapuk»
AuBapb

N21 «Becenble TaHLLODbI»

MN/n «Hanam cebe mecto»
YnpakHeHue «ber no Kpyry»
PUTMUYECKUI TaHel, «3UMYLLKa-3uMa»
MN/v «MTUUbI N JOXAb»

vk e

YnpaxHeHune «JlacTtouka»

N22 «Ha nTnM4ybeM ABOpE»

1. Pa3muHKa «Copoka»
2. KoMmnieKc Koppurnpyrowmx yrnpaxxHeHum



3.
4.
5.

YnpaxHeHune «JlacTtouka»
Urpa «MNepepait May»
Urpa «lMepenoxu WuniuKu»

N23 «JIOBKME HOXKU»

vk e

MN/v «Hanam cebe MecTto»

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

M/n «MonAaswWwn 1 NOKPYXKMUCb — CAMbIM JIOBKUM OKaXKUCb»
Urpa «Yba KoMaHaa GbicTpee»

«XKy4Kkn v nTmua»

N24 «Y4ynmca NnpaBuabHO AblLLIATH»

vk e

YnpaxHeHune «BctaHb NpaBUAbHO»
KoMnnekc ynpaXHeHMM Ha bIXaHUe
YnpaxHeHne « XXMypKu»
YnpaxHeHune «bypatnHo»

Urpa «PbI6GKK 1 akyna»

N25 «He3HalKa B roctax Yy 3uMbi»

AN T o e

PasmMunHKa B xoabbe

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

M/1 «MBbILLKK B KNaJ0BON»

[bixaTenbHoe yrnpa)kHeHne «FapMoLuKa»
YnpakHeHue ana Hor «Cobepu CHEXUHKM »
M/n «BbICTPO BO3bMU»

N26 « CHEXXMHKU »

vk e

Pa3sMuHKa «J1eTAT CHEXXUHKN»

KoMnieKc KoppuUrnpyrowmx yrnpaxxHeHui
M/n «BbICTPO BO3bMU»

MUrpa M/n «XXypaBb U NATYLLUKU»
Penakcaums «J1eTaT CHEXXUHKU»

N27 «[ToMoXeM JIYHTUKY »

AN T o e

YnpakHeHue «BcTaHb NpaBUJIbHO»

KoMnneKkc ynpaXHeHMM Ha bIXaHUe

oPy

YnpakHeHue g Hor «Pa3opBu BYMaXKHbIN TINCT »
YnpaxHeHune «Jlogouka»

M/n «BbICTPO BO3bMU»



N28 «BbICTPble HOMXKKU»

M/n «CoyLuKa»

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

MN/n «He ocTaBaics Ha nosy»
IbixatensHoe ynpaxkHeHue «Bbtora»

vk e

M/v «MneteHb»

N29 «KTo CNOpTOM 3aHMMaETCs, TOT CUJIbl HabupaeTcs »

1. Xopbba n 6er ¢ pa3IMYHbIM BbINOJIHEHMEM 3aJaHUN
2. WrpoBble ynpaxxHeHus «Monagn», «To4YHO B Lienb», «COel Wapbl»
3. /1 «COKpOBULLLA U CTPAXKHUK»
4. YnpaxHeHus Ans rnas «BnpaBo-BneBo», «BBepx-BHU3», «LLIapnK-HOCUK»
5. OPY
®deBpanb

N21 «MaabBuHa 1 bypatnHo»

PutmMunyeckmin TaHel, «Kykna»

KoMnneKkc Koppurupyrouwen ruMHacTUKn
YnpaxKHeHMs ANs MbiLL, HOr
YnpaxHeHune «bypatnHo»

vk e

Wrpa «BosiHbI KayatoTca»

N22 «PoBHbIE CIUHKU»

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

OPY

Wrpa «Xoamm B wagnax»

Urpa «KaTtok»

YnpaxkHeHue «[lepellarHm Yepes BepeBOYKY »

vk e

N23 «B roctu K 1€CHbIM 3BEPAM»

PasHoBMAaHOCTU X0A4b0bI M Bera
Ynpa)kHeHue «PoBHas cnnHa»

OPY ¢ ManbIiM MsiYOM

YnpakHeHne «Hapucyi COMHbILIKO»
Urpa «Tullie efellb - Aanblie 6ygeulb»

oA LD e

Penakcaumnsa «CoONHbILKO»

N24 «He3HanKka B cTpaHe 30POBbs»

1. PasHoBMAHOCTU X0Ab0ObI U Bera



YnpakHeHue «PoBHas cnnHa»
YrpaykHeHue «300POBble HOXKMN »
MUrpa «Yepenaxu cnacatenm»

AP I

Urpa «BbINonHsM NpaBUAbHO»

N25 «Ha MopcKkoM bepery»

YnpakHeHue «BblanBaHUE N3 KyBLUMHYMKA»

Komnnekc OPY

Ynpa)HeHMe Ha BOCCTAHOB/IEHUE AbIXaHUS «HaroHMM BOHbI»
YnpaxkHeHus «[denbduHbl», «Pblokn», «Kpab»

vk e

M/ «MOPCKOM XULLIHUK»

N26 «[pory/sika B 3MMHEM Jiecy »

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

OPY

[bixaTenbHoe ynpa)kHeHue «CHeXXMHKa»
Urpa «HE ypoHu»

vk e

Wrpa «BbInpsaMu Horm»

Ne7 «Kpyrosas TpEHMPOBKA»

YnpakHeHune «PoBHas cnnHa»

MN/n «MaTHaLWKN»

Maccax amua «EXXunK»
YnpaxHeHne «BBepx No nectHuue»

vk e

Wrpa «[lepXXu naeum npssMo»

N28 «[lyTewectsue B cTpaHy «PaHTasnm»

1. KoMnnekc KoppuUrmpyrowen rmMHacTUKK
2. YnpaxHeHue «Kayanouka»
3. [1/n «Mbl Ha Kapycenu cenm»
4. Wrpa m/n «Yautka»
5. OPY c dnaxkkamm
Maprt

N21 «Mbl KYKJbl»

PasHoBMAaHOCTL X0Ab0bI M 6era
PutmMunyeckuin TaHel, «Kykbi»

Wrpa «Xoamm B wagnax»
YnpakHeHue «MNponau yepes 60,10TO»

vk e

YnpaxHeHue «AUCT pacnpaBasieT Kpblibs»



N22 «OT1ragav 3aragku»

KoMnneKc ynpaxKHeHUM «3aragku»
YnpaxkHeHus Ha dUTH60N-Ma4ax
M/n «3aBoAHbIE UTPYLLKM»

Urpa «Cobepu JOMUK»

vk e

CamMoMaccaxx rosoBbl

N23 «B LBeToO4YHOM ropoge»

KoMnnekc ynpaxHeHuin «Becenas MapLuMpoBKa»
OPY ¢ Kybnkamm

YnpakHeHne «Cobepu HebocKpeb »

MN/v «MepBenb 1 N4enbl»

vk e

Mrpa m/n «Hainam n npoMonum»

N24 «[loMoxXeM bypaTnHO»

M/n «BbbICTpble NaHryCTbI»

PutMumnyeckunin TaHel, «Aspobunka»

KomMnneKc ynpaxkHeHu Ha $puTboa-MsaYax
YnpaxHeHue «NomMoxeM bypaTuHO cTaTb KpacuBbIM»

vk e

Urpa «®uanHbl 1 BOPOHbI»

N25 «Y JlecoBn4ka»

PasHoBMaHOCTU X0A4b0bI M Bera

OPY co ckakankom

[bixaTenbHoe ynpa)kHeHue «Bbtora»
YnpaxkHeHune «Cobepu LUNLIKN»
Urpa «baba flra koctsiHas Hora»

AN T o e

Penakcaumnsa «Betepok»

N26 «[lyTeluecTtBue B CTpaHY MAYEN »

YnpakHeHune «HagyBaeM wwapbl»

OPY ¢ ma4yamu

MrpoBoe ynpaxHeHue «BegeHue msa4a no Kpyry»
CamMomaccax cton

vk e

Urpa «Cupaunin pytéon»

Ne7 «CnaceM BuHHU [Myxa»

1. N/m «Hangm cebe MmecTto»
2. WrpoBble yripa>kHeHus «[1ponoasu u nepenpbirHn», «Maot»
3. /v «Mepageab v N4esnbl»



4.

Urpa «Livpkaun»

5. YnpaxHeHue «Jlncata npbiratoT», «JIucata wararot»

N28 «Meagexkara»

vk e

Urpa«Becenbie MegBexkata»

OoPY

[bixaTenbHoe ynpaxHeHue «[logHMMaeM rpys»
Maccax amua «EXXnk»

N/v <Y meapens Bo 6opy»

N29 «HOHble CMOPTCMEHLI»

vk e

Xoabba B YepegoBaHUKN C 6EFOM U BbINOJHEHNEM YTPaXKHEHWNI
Ynpa)kHeHue «BBepx no necTHuue»

M/n «OXOTHUKU U YTKU»

OPY c 06pyuem

YnpakHeHue «[ooxun 6aHaH»

Anpenb

N21 «TaHLLOp AMCKO»

vk e

[bixaTenbHoe ynpaxHeHue «[1poBoceK»
Nrpa M/n «Y KOro mMay»

Urpa «3ampu»

Camomaccaxk crton

OPY ¢ dnaxkkamm

N22 «LIBETUK-CEMULLBETUK»

vk e

PasHoBMAaHOCTU X0A4b0bI U Bera
YnpaxHeHue «[l1pbiranka»

MN/n «Paketa»

Mrpa «3anacnmBble XOMAYKM»

M/n «3aKkaTn MY B BOPOTA HOXKKOM»

N23 «byab 310p0OB»

vk e

Xoabba n 6er ¢ pa3IMYHbIM BbINOJIHEHMEM 33JaHUN
oPYy

[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «Hacoc»

YnpakHeHune «Pucyem gom»

MN/n «He ocTaBaics Ha Moy »



6. Penakcauus «CONMHbILKO»

N24 «YT06bl CUABLHBLIM ObITh U NOBKMM, BCEM HY>XHA HAM TDEHUPOBKA»

YnpaxHeHue «[lpbiranka»

KoMnneKkc niacTmyeckom rMMHacTUKn
YnpaxKHeHMe Ha CaMOBbITS)XXeHune
MN/n «He ypoHu»

vk e

IbiIxaTesibHoe ynpaxHeHue «lnoseL,»

N25 «/rpaem B Urpbi»

1. Xopbba ¢ pa3NYHbIM BbINOJHEHNEM 3aaHUN
OPY

3. WrpoBble ynpaxxHeHUs «Cobepun 3epHO», «KTO BbICTpee cobepeT WULWKN», «XBOCTUKU»-C
KOCMYKaMM
Penakcauus «Ycranu»

5. /v «Ha nonsiHy Mbl NpULLIAN»

N26 «Jlec - cTpaHa Yyaec»

Komnnekc ynpaxxHeHun «Becenas MmapuMpoBKa»
OPY

CamMoMaccaxx rososbl

M/ «Pa3HOUBETHbIE LLAPbI»

Wrpa «MaHTOMKUMa»

AN T o e

Mrpa M/n «Yba JOPOXKKa ANHHEE

N27 «KTO CO CNOPTOM ADPVIKMUT, TOT HUKOrAa HE TVXKUT»

Xopabba n 6er ¢ pa3IMYHbIM BbINOJIHEHMEM 3aJaHUN

OPY c wapukamm

MrpoBble ynpaxHeHus «Monagn», «TOYHO B LUesb», «Coelt wapbl»
M/n «COKPOBULLLA U CTPAXKHUK

vk e

Ynpa)KHeHus ans rnas

N28 «OCTPOB COKPDOBULLL»

Xoabba co cMeHOoM TeMMa 1 COXPaHEHMEM OCaHKMU
YnpakHeHue «BcTaHb NpaBubHO»

Nrposoe ynpaxkHeHue «Hainam npaBuabHbIA ciea»
MN/n «WanTtai -6onTtamn»

vk e

Penakcauus «lMokavyaemMcs Ha BoJIHax

Mau



N21 «Ctapuk XoTTabbly»

vk e

«JlopOXXKa 340pOBbS»

TaHel, «YTAT»

YnpaxkHeHue «[lepesioXxkn 6YCUMHKMN »
YnpaxHeHune «Pncyem Horamm»
CamMoMaccax «Jlenmm ronosy, MLO M yLIN»

N22 «Becenblt KOJIOOOK»

vk e

Xoabb6a B Yepe0BaHUKU C 6ErOM C BbINOJAHEHNEM YNPAXKHEHUI
YnpakHeHMe «CKaTaeM KOJIOOOK»

M/n «Kono6ok n 3sepun»

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

[bixatenbHoe ynpa)kHeHne «Pactu TpaByLuKa»

N23 «LUIMPK 3aXKUraeT OTOHbKU »

vk e

Xoab6a ¢ BbINOJAHEHMEM YMPAXKHEHWUI A5 CTOMN
OPY c 06pyuem

MN/n «TpeTUN ANLLHUIA»

Ynpa)KHeHMS Ha AblXxaHue n paccsiabseHne
YnpaxHeHune «Cunaum» ¢ Ma4oMm

N24 «3akpenjeHue NpaBuabHOM OCAHKM M KOPPEKLLMSA NJAOCKOCTOMMS »

vk e

YnpakHeHue «ber no Kpyry»

M/n «MaTHaLWKN»

YnpaxHeHue «occopunncb, NOMUPUSIUCH »
YnpakHeHue «[TogHUMK NnaTKn»
YnpaxkHeHune «Hapucyin durypy»

N25 «B roctax v HentyHa»

vk e

YnpaxHeHune «Mope»

Urpa «OTAnB - npuame»
YnpakHeHne «Cobepun KaMyLLKK»
WUrpa «CnpbirHn B Mope»

Wrpa «Mope BonHyeTcsa»

Ne6 «B necy»

Hwbd e

Xoabba n 6er ¢ pasIMYHbIM BbINOJIHEHMEM 33JaHUN.
opPYy

CamMmomMaccax

M/n «BbICTPO BO3bMU»



5. YnpaxHeHue «Kontoyas TpaBa»

N27 «LlBeToYyHas CTaHa»

Xopabba n 6er ¢ pasIMYHbIM BbINOJIHEHMEM 33JaHUN.
JbixatesibHoe ynpaxHeHue «Moapimn 04HON HO34pein»
I'MMHacTUKa Ha dputbonax

YnpakHeHue «Kotoyas TpaBa»

vk e

ActadeTta «KTO ObICTPEE? »

N28 «Becenas TpeHMPOBKA »

Xopabba n 6er ¢ pa3IMYHbIM BbINOJIHEHMEM 3aJaHUN
opPYy

MN/n «CaMbit NOBKUIA »

Mrpa m/n «KTo no3san?»

vk e

Penakcauusa «Betep»
MeTopuyeckoe obecneyeHue:

MeToAuKa COCTaBNEHUS KOMIJIEKCOB, KaK 0ObIYHOE GU3KYJIbTYPHOE 3aHSATUE, COCTOUT U3 3X
yacTen.

B nogromoBumesibHy0 4aCMb BK/IOHAOT HEC/IOXKHbIE, 06LLLEPA3BUBAIOLLME N KOPPUTMPYIOLLME

yrnpaxKHeHus1. TeMM BbINOAHEHUIM - MeAIEHHbIN, YMEPEHHbIN N CPeHUN, A,03UPOBKa 6-8
NOBTOPEHUI. B OCHOBHYIO Yacmb BXOAST cnelyanbHble YNpaXKHEHUS AN NPObUIaKTUKM
naockocrtonus. [Jo3MpoBKa ynpaXKHeHM npuMepHo 8-16 pa3. Bce ynparkHeHUs 0653aTeNbHO
BbINOJIHAKTCS B 06€ CTOPOHbI. Bo BpeMs du3nYeCcKoi Harpy3Ku BaXKHO Hay4uTb pebeHKa
NPaBU/IbHO AblWAaTh Yepes HOC, COBEPLLUEHHO CBOHGOAHO, 6€3 MaNeNLLEro HanpsXXeHus.
3aknoyumebHAs YacMb COCTOUT U3 YNPaXKHEHUI Ha paccnabneHune (penakcaumio).

Ynpa)KHeHus Yyepeayrotcs ¢ 6o1ee ANUTENbHBIMU U pa3HOO6pa3HbIMKU Nay3aMu oTapixa. [ns
COXPaHEHUS pUTMa U TEMMA ABWXKEHUIA NPU BbIMOJIHEHUUN YNPaXKHEHU NMPUMEHSAIOTCS:

*  PutMmyeckoe My3blKasbHOE COMPOBOXKAEHMNE
® YeTKne KOMaHApbl
® 3BYKOBOW CUTHanN

Bce 3aHATUS NPOBOAATCS B UTPOBOI GOPME U BbIMOJIHSOTCS COBMECTHO C MHCTPYKTOPOM. Bo
BPEMS BbIMOJIHEHWUS YNPAXXHEHWNI CNeAyeT cieauThb 3a AbIXaHUEM pebeHKa.

Ha 3aHATUAX UCNOb3YIOTCA NOABUXKHbIE UTPbl, HAaMpPaBJEHHbIE HA (I)OpMMpOBaHVIe HaBblKa
ﬂpaBMﬂbHOﬁ OCaHKUM 1N Ha YKpenJieHune Mbllll, TyJ10BULLLA N HOT.

MpoBoaMTCSA caMoMaccak B UrpoBoi popme.

Jlumepamypa.
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