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l. IHosicHuTEeALHAA 3aANINCKA.

Conepxanue MIPOTrpaMMBbl IPEANoJaract peanu3aluio
(GU3KYJIBTYPHOCTIOPTUBHOTO HAIMpPABIEHUS U CIOCOOCTBYET (DOPMUPOBAHHUIO OCHOB
3JI0POBOT0 00pasa KU3HU, YKPEILJICHUIO 3/I0POBhsl peOCHKA.

JlononHuTeNbHAs 00I1Ie00pa3oBaTebHas OO0IIepa3BUBatoIIas MporpaMma
«Koppurupytomass  TUMHAcTMKa»  pa3paboTaHa  COIVIaCHO  TpeOOBaHUSIM
CJIEIYIOLIUX HOPMATUBHBIX TOKYMEHTOB:

- ®epepanbublit 3akoH 0T 29.12.2012 1. Ne 273-03 «O06 oOpa3zoBaHUH B
Poccniickon @enepanumy;

- [Ipuka3 Munucrepcta npocsemenus Poccun ot 09.11.2018 r. Ne 196

«O06 yrBepxkaenuu [lopsiaka opranu3anuu U OCyIIeCTBICHUS 00pa30BaTeIbHON
JeSATEIbHOCTH T10 JOMOJHHUTEIBHBIM 0011€00pa30BaTeIbHBIM IPOrpaMMam»;

- [Iucbmo MunucrepcTBa 06pasoBanus U Hayku Poccuiickoit denepaiuu ot
18.11.2015 r. Ne 03242 «MeTtoauueckue peKOMEHIANM 110 TPOCKTUPOBAHUIO
JOTIOJTHUTENBHBIX OOIIEPA3BUBAIOIIUM IPOTPAMM);

- Pacniopsixenue npasutensctBa Poccuiickoit @enepaunn ot 29.05.2015 1.
Ne996-p «Crparerus pazButusa BocnuTtanus B Pocculickoit @enepanuu Ha nepuos
1o 2025 rogay;

- CanlluH 2.4.4.3172-14 x yCTpOWCTBY, COAEPKAaHUIO U OpPraHU3ALUU PEKUMA
paboThl 00pa3oBaTEIbHBIX OpPraHU3ALMKA JTOMOJHUTEILHOTO OOpa30BaHUS JAETEH
(YTBEpXKAEHO MOCTAHOBJIEHUEM | TABHOTO TOCYAapCTBEHHOTO CAHUTAPHOTO

Bpaya PO ot 04.07.2014 r. Ne 41).;

- [lucemo MunucrepctBa oOpa3zoBanusa U Hayku Poccuiickoit @eneparuu ot 29
mapta 2016 roma Ne BK — 641/09 «O HanpaBieHHMH METOJIUYECKHUX
pexoMeHganui» (BMecTte ¢ MeTOIMYEeCKUMH PEKOMEHIALUSIMU 10 peau3aluu
aJIanTUPOBAHHBIX JOTIOJHUTEIBHBIX 00111€00pa30BaTENbHBIX IPOTPaMM);

- Ycras MIIOY «IIPP — n/c Ne§ «3omnoras peibkay» r. Bamyitku benropoackoit
o0JacTH.

AnanTupoBaHHas JOTOJHUTEIbHAS OOpa3oBaTeNbHAs TMporpamma (majee
[IporpamMma) ompenenser CoAEp)KaHUE U OpraHu3aluio  (QU3KYIBTYpHO-
o3gopoBuTenbHOro mporecca s gereit ¢ OB3 (HOHA, paccTtpoiicTBo
ayTHUCTUYECKOIO CHEKTpa), CO3/IaHHUE ICHXOJIOrO-IEJAarOrHYeCKUX YCIOBUN IS
bopMHpOBaHUs ABUTATEILHOM C(epbl U pa3BUTUS 30POBbs JOIIKOJLHUKOB Ha
OCHOBE MX LIEJICHAPABICHHON TBOPUYECKO-ABUIATEIbHON aKTUBHOCTH. [Iporpamma
HalpaBJieHa Ha oOKa3zaHue nomomm pebénky ¢ OB3 B oCBOEHHHM OCHOBHOM
o0pazoBaTeILHON TPOrpaMMBbl JOIIKOJIHLHOTO 00pa3oBaHus, peanuzyemoit B JIOVY.
JlanHasi mporpaMMa COOTHOCHUTCSI C TEHACHIMSMHU Pa3BUTHS JOMOJIHUTEIBHOTO
oOpa3oBanust U corjacHo KoHuenuu pa3BUTHUSL JAOMOJIHUTEIBHOIO 00pa30BaHMUS
HalpaBjeHa Ha COIMAIM3AIMI0 «OCOOBIX JIeTel», Ha BKIIOYCHHE WX B
OOIIECTBEHHYIO H3Hb U (OPMUPOBAHHE MO3UTHUBHOTO TNPEACTABICHUS O CBOUX
CHOCOOHOCTSIX M BO3MOKHOCTSIX, JINUHOCTHOE, OOIIEKYJIbTYPHOE M COLHUAIbHOE
pa3BUTHE.

HanpagBJiieHHOCTD.



JlomonHuTeNnbHAs —aganTHpOBaHHas o00ueoOpa3oBaTelibHas Mporpamma
(bU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOM HampaBieHHOCTH «Koppurupyromas TUMHACTHKa»
HarpanjieHa Ha (popMupoBaHHE y BOCITUTAHHUKOB C OTKJIOHEHUSMH B COCTOSTHUU
3I0POBbSl KOMIUIEKCA CHEIUANIbHBIX 3HAHUN, >KHU3HEHHO M MPO(PECCHOHAIBHO
HEOOXOJMMBIX JIBUTATENbHBIX YMEHUU U HaBBIKOB; Ha Pa3BUTHE LIMPOKOrO Kpyra
OCHOBHBIX (DU3UYECKUX U CIEIHAIbHBIX KaueCTB, MOBBIIIEHUE (PYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXXHOCTEM pa3IMYHBIX OpPraHOB W CHCTEM YEIIOBEKa, Ha CTAaHOBJIECHUE,
COXpPaHEHUE M HCHOJIb30BAHME OCTABIIMXCS B HAJIMYHUU TEJIECHO-IIBHUIaTEIbHBIX
kadecTB BociutaHHUKOB ¢ OB3 (HO/IA, paccTpoiicTBO ayTUCTUUYECKOTO CIIEKTPA).
AKTYaJIbHOCTb.

[lenaroruueckas 1enecooOpa3HOCTh MPOrpamMMbl OOYCIIOBJIE€HA TEM, YTO
3aHATUSA (PU3UYECKOU KYJIBTYPOU YKPEIUIAIOT 3A0POBBE, YIYUIIAIOT (PUINYECKOE
pa3BuTHE W SMouMoHalbHOE coctosiHue nered ¢ OB3 (HOA, paccrpoiicTBO
AyTHCTHYECKOTO CIIEKTpPa); Pa3BHBAIOT CUITY, TMOKOCTB, JIOBKOCTh, OBICTPOTY M
KOOpPAMHALIMIO ABMXKEHUN; CIOCOOCTBYIOT (DOPMHUPOBAHUIO MHTEpECA K 3aHATUSIM
CHOPTOM U (PU3MUECKOM KyIbTypol; (POPMHUPYIOT >KU3HEHHO BaXKHbIE HAaBBIKH,
BOCIIUTBHIBAIOT HPAaBCTBEHHO-BOJIEBBIE KaudecTBa. lIpu mnpoBeneHMH 3aHATHN
YUUTBIBAIOTCS OCOOCHHOCTH OpraHu3Ma oOy4arolUuXcsl KOPPUTUPYIOLIEH TPYIIIIbI,
ux IIOHW>KECHHBIE (yHKIIMOHAIbHbIE BO3MOKHOCTH " MEHbIIas
IPUCIIOCOOIISIEMOCTD K (PU3UYECKUM Harpy3KaM.

OTinunTeIbHAS 0COOEHHOCTH MPOTrPAMMBI.

Meronuka 3aHATHH (QuU3nyeckuMH yrpaxHeHussMu ¢ jaetbmu ¢ OB3
KOPPUTMPYIOIIEH Tpynnbl OCHOBBIBAETCS Ha WAASIIEM IMOAXOAE, KOTOPBII
YUHUTBIBAET COCTOSTHUE 3/I0POBbsI, YPOBEHb (DU3UUECKOTO PA3BUTHUS U (PU3HUECKOU
MOJATOTOBJIEHHOCTH IIKOJIBHUKOB MOJTOTOBUTENBbHON MEAUIIMHCKOMN TPYTIIbL:

- TOCTENEHHOE U IOCJEI0BAaTEIbHOE M3y4YeHHE (U3MUECKUX YIPaKHEHUI
IIPOTPaMMBI 10 CPABHEHUIO € YYAIIUMHUCS OCHOBHOM IPYIIIbL;

- UHAMBUAyalu3alMs OOyYeHHs [ABUTATENIbHBIM JIEUCTBUSAM M BOCHUTAHMS
(U3UIECKUX KAUECTB;

- MEHbIlIasg MHTEHCUBHOCTh B HapacTaHUM (U3NYECKON HArpy3Kud Kak B OJHOM
3aHITHM, TaK U OT 3aHATHS K 3aHATHIO;

- YMEHBILIEHUE YK CIIa TIOBTOPEHUN YIPAKHEHUN U YBEIMYECHHE M1ay3 U1l OTAbIXA.

XapaktepHoil ocobeHHocThio gereit ¢ OB3 ABJISICTCS  HAJIU4ue
pa3HOOOpa3HbIX  J1ePEKTOB  IMCHUXMYECKOTO U (U3UYECKOr0  Pa3BUTHS,
OOYCJIOBJIEHHBIX OpPTraHUYECKUM MOPAKEHUEM LIEHTPAJIbHOM HEPBHOM CHUCTEMBI
PA3JIMYHOMN STUOJIOTHH.

VY HuX HaOIIOAIOTCS OUCIIPONOPIIMU YacTed Teja, OTCTaBaHWE B JUJIMHE U
Macce Tela, HapylleHHe OCaHKHU, IUIOCKOCTOIWE, HapylIeHUE OIMOpHO-
JIBUTATEJIBHOTO alllapaTta, COMYTCTBYIONIME 3a00J€BaHUS — aHOMAJIUM CIyXa,
3peHns M T.0., HU3Kasg CONPOTUBISEMOCTh OpraHM3Ma MPOCTYIHBIM U
MH(PEKIIMOHHBIM 3a00JICBAaHUSIM.

CHIW)XEHHE TOHyCa KOpBbl TOJOBHOTO MO3ra 3aTPyIHSIET BBINOJHEHNE
JBWKEHUW JI€TbMH, MPUBOJUT K HEPABHOMEPHOMY PAaCHpPEIEICHUIO CUJIbl MBIIIII,
CO31a€T CKOBAHHOCTb B JIBMOKEHUSIX U CTATUYECKUX N03aX, HAIIPSKEHHOCTb.



Hetrsim ¢ OB3 mpucyma ObicTpas yTOMIISIEMOCTh H3-32 HECOBEPIICHCTBA
HEPBHOM, CEPACUYHO-COCYAUCTON U JbIXaTEeIbHOU cucTeM. IMEIOTCS HapylleHus B
pa3BUTHU (QU3UYECKUX KAYECTB - CHIIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH. Haunbombime
OTCTaBaHUS OTMEYAIOTCS B KOOPJIMHALMOHHBIX CHOCOOHOCTSIX: TOYHOCTH,
CIIOCOOHOCTH OPHEHTHPOBATHCS B IMPOCTPAHCTBE, PUTMUYHOCTU JBUKEHUH,
COXpPaHEHHH PABHOBECHUS U T.I.

HenopasBuTtue nBUraTenbHbIX HABBIKOB Y JETEW C HAPYIICHUEM MHTEIJIEKTA
MPUBOJUT K OOJBIIMM TPYAHOCTSIM B OBJIAJICHUM BCEMHU BHJIAMH JESTEILHOCTH.
[ToaTOMy Ba)XHO€ 3HAYECHHE B KOPPEKIHMOHHO- BOCIHUTATEIBHOM  MPOILECCE B
CIIEUAIBHOM JIOIIKOJIbHOM YYpEXKJICHHM UuMeeT paboTa, HampaBi€HHas Ha
YKpEIUICHUE UX 370pOBbS, MCUXO(PU3MIECKOTO Pa3BUTHS, COBEPIIICHCTBOBAHUE U
KOPPEKIUI0 MOTOPHBIX (QyHKIMHI. C 1eIbI0 KOPPEKINHU TAaHHBIX HAPYIICHUN ObLI
OpraHU30BaH Kpyxok «Koppurupyroiiasi rTUMHACTHUKA.

Anpecart nporpamMmmal.

B peanuzanuu JTOMOJHUTEIBHOM aJanTUPOBAHHOM 0Opa3zoBaTEILHOM
nporpaMmbl  PU3KYJIBTYPHO — CHOPTHMBHOW HampaiieHHOCTH «Koppurupytomas
ruMHacThka» ydactBytor getu ¢ HOIA u PAC B Bo3pacte ot 4 o 7 ner. K
3aHATUAM 1O TPOTpaMME JIOMYCKAKOTCS JIE€TH, [0 COCTOSIHUIO 3J0POBbBS,
OTHECEHHBIE K OCHOBHOM Y MOJATOTOBUTEIBHOMN TPYIIIE 3M0POBbs MPU 3aYUCICHUU,
YPOBEHb TOJIFOTOBJIEHHOCTH HE SBJISIETCS OMPENEisSonuM (aKkTopoM, TIIaBHOE
JKEJIAHUE 3aHUMAaThCS.

O0beM nporpaMmel.

OO01iee KOIUYECTBO Y4UEOHBIX YAaCOB, 3alJIJAaHUPOBAHHBIX HA BECh IMEPUOJ]
oOy4eHHsI 1 HEOOXOUMBIX ISl OCBO€HHUS MporpaMMsbl coctaiisieT 140 yacos.
®opMbl 00y4eHUS U BUAbI 3AaHATHH.

Ounasi, NpakKTUYECKUE U TEOPUTUUECKUE 3aHSATHUS.

Cpok peanu3anum NporpaMmmael.

2 roxa.

Peskum ¥ IpoA0/IKUTENBHOCTD 3aHATHH.

3aHATHUS TPOBOAATCA 2 pa3a B HEAENI0, BO BTOPOM IOJIOBUHE JIHS.
ITponomxkuTenbHOCTh 25- 30 MUH.

Heap peanu3anuu aJanTHPOBAHHON POrPaAMMBI.

Cosznanue yciioBUid, CTOCOOCTBYIOIINUX PACKPHITHIO U PA3BUTHIO OCHOBHBIX
¢dbuznyeckux kauecTB u crnocobHocter aereit ¢ HOIA u PAC, yxkpemnnenuro
3I0POBBS, PACIIUPEHUIO (YHKITMOHATBHBIX BO3MOKHOCTEH OpraHu3Ma.
3agaum:

JlonoysiHUTENbHAS  aJanTUpOBaHHAs oOpa3oBaTelbHAsl IporpaMma 0
«Koppurupytomeid ruMHacTuke» st nereit ¢ OB3  (HapylieHHe OCaHKH,
IJIOCKOCTONHUE) MPEyCMAaTPUBAET PEIICHUE 03/J0POBUTENIBHOM, 00pa30oBaTeIbHOM,
BOCHUTATEJIbHON, KOPPEKLIMOHHON U BAJIEOJIOTONICUXOJIOTUYECKOM 3a1ay:

- O310pOBUTENBbHBIE: COJIEHCTBOBATh KOPPEKIIMU M MPOPUIAKTUKE 3a00IeBaHUIN
OTOPHO-ABUTATEIBLHOIO arnmapara.

- OOpazoBarenpHble: OOyYUTh OCHOBAM KOPPUTHUPYIOIIEH TUMHACTUKH,
COBEpIICHCTBOBaTh HABBIKM BJIAJICHUS HWHIUBHAYAJbHBIMU  YIPAKHEHUSMU;
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OOy4YUTh BHJAM JbIXaTEIbHBIX YINPAXKHEHHUH;, YBEIUYUTH XKUZHEHHYIO EMKOCTh
JIETKUX; OCBOUTH JIBUraTeJIbHbIE HABBIKK U yMEHHS, HEOOXOIUMBbIE MJis
HOPMAJIbHOM  JKU3HEACSATENBHOCTH; (HOPMYIUPOBATh CHUCTEMBI 3JIEMEHTAPHBIX
3HAHUM 0 3I0POBOM 00pa3e KU3HMU.

- BocnurarensHbie: ¢popMupoBaTh (U3HMUYECKHE M MOPaTbHO-BOJIEBBIE KayecTBa
JUYHOCTH.

- Koppekunonnsie: co3aaTh  MBIIIEYHBIA  KOPCET; YBEJIUYUTh  CUJIOBYIO
BBIHOCJIMBOCTD MBIIII; 3aMEUIUTh MPOLECC MNPOrPECCUPOBAHUS 3a00JEBaHUS;
CTaOMIM3UPOBATh HMCKPUBICHUE TMO3BOHOYHUKA; YMEHBIIUTh IYTd CKOJHO3a;
UCIPAaBUTh HEJOCTATKU (PU3UUECKOTO PA3BUTHUS MOCPEICTBOM KOPPEKIIMOHHBIX U
CHEIMATBHBIX YIPaKHEHUH.

- Baneonoro-ncuxonorndyeckue: GopMUpPOBaTH OCOZHAHHOE OTHOIICHHE K CBOEMY
3IOPOBBIO; CO37aTh OJArOMpPUSATHBIE YCIOBUS Ui O37OPOBIICHUS CBOETO
OpraHuM3ma; pa3BUBaTh  BOJIEBbIE  KayecTBa;  CO3JaTb  OJIArONPUSTHBIN
IICUXOAMOLIMOHAJIbHBIN (OH 151 JIeueHus 3a00JI€BaHUH.

Koppekuuonnasi padora Kpy»KKa HANpaBJieHA HA:

- obecrieueHue KOPPEKUHUN HapYyLICHUH pa3BUTHS Pa3IMYHBIX KaTEropuil aere ¢
OTrPaHUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMHU 3[I0pOBbS, OKa3aHUE UM KBaJU(UIUPOBAHHON
noMouu B ocBoeHuu IIporpamMmeri;

- OCBOCHHE JIETbMU C OTPaHUMYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSAMU 3/10poBbs [Iporpammsl, ux
pa3HOCTOpPOHHEE pa3BUTHE C YYETOM BO3PACTHBIX UM  HMHIUBUAYATbHBIX
ocoOeHHOCTE W  0COOBIX 00pa30BATENBHBIX MOTPEOHOCTEH, COUMANBHOU
a/IanTaIum.

Oxugaembie pe3yJibTaThl

- peOEHOK TOHMMAET posib (U3MUECKOW KYJIBTYphl M cHopTa B (hOPMUPOBAHHUH
3I0pPOBOTO 00pa3a *KU3HHU;

- peOEHOK yMEET COCTaBJISATh U BBINOJHATH KOMIUIEKCHI YIIPAXHEHUH YTpEeHHEH U
KOPpUTHPYIOIIEH T'MMHACTUKM C YYETOM HWHAMBHUAYAJIbHBIX OCOOEHHOCTEH
OpraHu3Ma;

- peOEHOK BBIMOIHIET KOMIUIEKCHI O0LIepa3BUBAIOLIUX YIIPAXKHEHUH Ha pa3BUTHE
OCHOBHBIX (PU3MUYECKHUX KaueCTB, aJaITUBHON (JieueOHOM) (hU3UUECKOM KYIbTYpPhI
C YYE€TOM COCTOSIHUS 310POBbsI U (PU3MUECKOM MOArOTOBIEHHOCTH;

- peOEHOK yMeeT BCTyNaTh B peueBoe OOLICHHE, y4aCTBOBATh B IMAJIOTrE;
Pesynprarom ocBoenusi mporpammbl  «Koppurupyromass ruMHacTHKa» Oynaer
SBISATHCS (DOPMUPOBAHME TAKUX KAYE€CTB JIMYHOCTH KaK OPTaHW30BaHHOCTb,
TOJICPAHTHOCT, [EJIeYCTPEMIIEHHOCTD, JTr0003HATETTFHOCTD,
KOMMYHHKa0€IbHOCTh, apTUCTHYHOCTh, CIIOCOOHOCTHh K JMIIATHH, JpYXKelolue,
OpraHU3aTOPCKUE CIIOCOOHOCTH, TOTPEOHOCTH B 3/I0POBOM 00pase KU3HHU.

Il. Y4eOHO — TeMaTHUYeCKHI IIJIaH

Mecsin Conepxkanue

CeHTs6pb 1.®opMupoBaHrEe TPABUILHOTO CTEPEOTHIIA XOABObI U HABBIKOB IIPABUIILHOM
OCaHKH




2.YKperuieHre MbIII, Y4acTBYIOIUX B (OPMUPOBAHUU CBOJIA CTOMBI

3.PazButne MBI TIJICYCBOT'O MOACA, YKPCIUICHUC CBOAOB CTOIBI

4.Pa3BuTue MBI TPYAHON KIETKHU, YKPEIUIEHUE MBI HOT

5. KoopnHanus 1BUKEHUN, Pa3BUTHE MBIIIEYHOrO KOPCETA MTO3BOHOYHUKA

6. YKPGHHCHI/IG CB30YHO-MBINICYHOI'O allriapara CTOIIbI, paccna6neHI/Ie MBIIIIY

7. DopMHpPOBAaHUE MPABUIILHON OCAHKHU, PacCa0JIeHIE MBIIII]

8. preHHeHI/Ie MBI TYJIOBHIIA, YBCINYCHUC aMILIIUTYAbI I[BI/I)KGHI/Iﬁ B
TOJICHOCTOITIHBIX CYCTaBax M CyCTaBax CTOII U IMaJIbIIEB HOT'

OkTA0pH

1. TpeHnpoBKa ABM)KEHUH B KPYITHBIX U MEJIKMX MBIIIEYHBIX Fpynnax

2. KoopauHanus IBUKEHUM KOHEYHOCTEN TYJIOBHUIIA

3. YKperuieHrue MBI )KUBOTA, CIUHBI, MBI KOHEYHOCTEH

4. YkperuieHue CBI304YHO-MBIIIEYHOT0 anmnapara, popMUpOBaHUE MPaBUIBLHOM
OCaHKHU

5. KoopnuHanus IBMKEHUN PYK € JbIXaTEIbHBIMU JBUKECHUSMU TPYIHON
KJIETKHU

6. ®opMHpOBaHUE MTPABUIILHON OCAHKHW, HABbIKA MTPABUIILHOTO MOJIO0KEHUS
T'OJIOBBI, YKPEIUIEHUE CBOJIA CTOIIBI

7. PazBuTHE KOOpAMHALIMU U OBICTPOTHI ABMKEHUN B KPYITHBIX MBIILIEYHBIX
rpymnmax

8. YKDGH.HGHI/IG CBA30YHO-MBIIMICYHOI'O amIiapara roJiicH1u 1 CTOII, pa3BUTUC
MBIIIIT IIJICYCBOTIO I105ACAa

Hosopsb

1. YkpenieHue onopHO-IBUraTeIbHOIO anmnapara

2. PazButne YYBCTBA HpaBHHLHOﬁ MMO3bI, YKPCIUICHUEC MBIIICYHOI'0 KOPCETA
ITO3BOHOYHHUKA

3. preHHeHI/Ie MBIIIICYHOI'O KOPCETA ITIO3BOHOYHHKA, MBIIII] TaA30BOI'0 I104ACA,
HOT

4. Pa3Butne MBI IIJICYCBOT'O IOsACA, YKPCIVICHUEC MBIIII CBOAA CTOIIBI

5. YerHHCHI/Ie MBIIIICYHOTI'O KOPCETAa ITO3BOHOYHHUKA, MBIIIIL TA30BOT'O I10CA,
HOT qDOpMHpOBaHI/IC HpaBI/IHI)HOfI OCaHKH, YKPCIIJICHUE CBA30YHO-MBIIICYHOT'O
arrapara CToIl

6. YKpenieHue cBOoJIa CTOIBI, MBI TYJIOBHIA, pA3BUTHE PAaBHOBECHS

7. PazButHe KOOpAUHANNH ﬂBHX(eHHﬁ, YKPCIIJICHHWEC MBIIII] HOT'

8. YerrmeHHe MBI CTOIBI, CBA30YHO-MBIIICYHOT'O aIlliapara

Jexadpb

1. KOOpI[I/IHaI_II/ISI JBHKESHUH PYK C ObIXaTCIIbHBIMU ABUKCHUSAMU l"py,[[HOfI
KIJICTKHU

2. YerHHeHI/IC OINOPHO-ABUT'ATCIILHOT'O aIlllapara, paccna6neHI/Ie MBIIII]

3. YkperuieHrue cBojia CTOIIBI, MBIIIIT TYJOBHUIIA

4. YKpGHJ'IeHI/Ie MBI TYJIOBHUIIA, YBCJIMUCHUC aMILIIUTYAbI I[BI/I)KCHI/II\/'I B
TOJICHOCTOITHBIX CYCTaBaX M CyCTaBax CTOII U MMAJIBIICB HOT'

5. Yopaxuenus st mpodUIakTUKH Tuiockoctonust KoMrieke ¢pusznaeckmx
yIpa)XHEHHH, HAITPABJICHHBIX Pa3BUTHE PH3NIECKIX KaueCTB(CKOPOCTh, CHIIA)

6. Pa3BuTHEe MOTOPHOW KOOpAMHAIIMKA Y TIPAKHEHUS HA KOOPINHAITMOHHOMN
JICCTHHIIE

7. YHpa)KHCHI/ISI Ha pacTAruBaHEC U3 Pa3JIMYHBIX UCXOOHBIX HOJ'IO)KCHPIf/i,
HarpaBJICHHBIC HA HCIIPaBJICHUE HapylIeHUi ocaHku CrienuaibHbIe
yIpa)xHEHUsI, HallpaBJICHHbIE JUIsl YKPEIUICHUS MBI OPIOIIHOTO Mpecca ¢
npeamera u 6e3

8. HBIX&TCJ'ILH&SI T'MMHAaCTHKa. YHpa)KHCHI/ISI Ha MpaBUJIIBHOC IbIXaHUC,
BOCCTAHOBJICHHUC ObIXaHUA . preHJ'IeHI/Ie MBIIICYHOI'0 KOPCETA. YerHHeHI/Ie
MBIIICYHO -CBA30YHOI0 arriapara CTONbl U T'OJICHU.

AuBapp

1. pra)KHCHI/ISI JJIL Pa3BUTUSA CUJIbI pra)KHCHI/IH JJIA MBIHIIT ITJICYEBOI'O




nosica ¥ pyK. YpaxHEeHUS IJIs1 MBILII] HOT U TYJOBHIIA.

2. O6mas ¢pusnueckas nmoarororka CrenuanbHas Gu3ndeckas moaroToBKa.
dopmupoBaHre HaBbIKA MPABUIHLHONW OCAHKH Y IIPaKHEHHUS B PABHOBECHUHU
YrpakHeHus Ha pa3BUTHE THOKOCTH

3. Camomaccax CTOII ¥ TOJICHU C UCIOJIb30BaHUEM Mstueii CamoMaccax pyK u
HOT C MCIOJIb30BAHHUEM MSIYEN

4. O01epa3BUBaIOLINE YIIPAXKHEHUS U3 Pa3IMYHbIX UCXOIHBIX MTOJIOKEHUH 115
BCEX MBIIICYHBIX TPYIII C IPEAMETaMHu U 0e3.

5. Pa3Butne MBI IIJICYCBOTI'O IOsICA, YKPEIJICHUEC MBIIII CBOAA CTOIIBL

6. YKPGHHGHI/Ie MBI TYJIOBUIIA, YBCIIMUCHUC aMIIIUTYAbI I[BI/I)KCHI/Iﬁ B
TOJICHOCTOITIHBIX CYCTaBax M CyCTaBax CTOII U IMaJIbIIEB HOT'

7. PazBuTHe 4yBCTBa MPAaBWIBHOM MO3bI, YKPEIUIEHUE MBIIIEYHOTO KOpceTa
MMO3BOHOYHHKA

8. TpeHupoBKa IBMKEHUI B KPYIHBIX M MEITKUX MBIIIEYHBIX TPYIIax

deBpajib

1.®opMupoBaHKEe IPABUIBHOTO CTEPEOTUIIA XOAbObI U HABBIKOB IIPABUIILHOM
OCaHKH

2.YKperuleHre MBI, Y4acTBYIOIUX B (OPMUPOBAHUU CBOJIA CTOIBI

3.PazBuTne MBI IIJICYCBOT'O IOsACA, YKPCIIJICHUEC CBOAOB CTOIIbI

4.Pa3Butue MBI TPYJHON KJIETKH, YKPEIJIEHUE MBI HOT

5. KOOpI[I/IHaI_II/IH HBH)KCHHﬁ, PA3BUTHEC MBIINICYHOI'O KOPCETA ITIO3BOHOYHHKA

6. preHHeHI/Ie CBA30YHO-MBIIICYHOI'O aIlliapaTa CTOIIbI, paccna6neHI/Ie MBIIIIY

7. ®opMuUpOBaHUE PABUIBLHOW OCAHKH, PACCIIA0JICHNE MBIIII]

8. preHHCHI/Ie MBI TYJIOBUILA, YBCJIMYCHUC aMILIUTYAbI JBMOKCHHUH B
T'OJICHOCTOITHBIX CYCTaBax M CyCTaBax CTOIl U NMAJIBLICB HOI'

Mapt

1. KoopauHanust TBUKEHUH PyK C JbIXaTEIbHBIMH JIBXKEHUSMU TPy THOM
KJIETKHU

2. preHHeHI/Ie OIIOPHO-ABUI'aTCIILHOT'O allllapara, paccna6neHI/Ie MBIIIIIY

3. YkpenieHue cBoJia CTOIbI, MBI TYJIOBHILA

4. YKpGHJ'IeHI/Ie MBI TYJIOBHUIIA, YBCIMUCHUC aMILIIUTYAbI I[BI/I)KCHI/II\/'I B
TOJICHOCTOITHBIX CYCTaBaX M CyCTaBax CTOII U MMAJIBIICB HOT'

5. Ympaxuenus it mpoduIakTUKH Tuiockoctonust KoMrieke gpuznueckux
yIpa)XHEHHH, HAITPaBJIEHHBIX pa3BUTHE (PU3NUECKUX KauyecTB(CKOPOCTh, CHUIIA)

6. Pa3zBuTrHe MOTOPHOI KOOpAWHAIIMH YTIPa)KHEHUS HA KOOPAWHAIIMOHHOMN
JIECTHULIE

7. ynpa)KHCHI/IH Ha pacTAruBaHWEC U3 Pa3IMYHBIX UCXOOHBIX HOHO)KCHHﬁ,
HarpaBJICHHBIC Ha HCIIPaBJIeHUE HapylIeHUi ocaHku CrienuaabHbIe
yIpa)XxHEHUsI, HallpaBJICHHbIE JUIsl YKPEIUIEHUS MBI OPIOIIHOTrO Mpecca ¢
npeamera u 6e3

8. I[BIX&TGJII:H&SI T'MMHAaCTHKa. YHpa)KHCHI/Iﬂ Ha MpaBUJIIBHOC IbIXaHUC,
BOCCTAHOBJICHHUC ObIXaHUA . prCHJ'ICHI/Ie MBIIICYHOI'0 KOPCETA. YerHHeHI/IC
MBIIICYHO -CBA30YHOI0 arriapara CTONbI U T'OJICHU.

Amnpenab

1. prCHHCHHC OIMOPHO-ABUT'AaTCIILHOTO aIlllapaTa

2. Pa3zBuTHe 4yBCTBA TPABUIBHOM NO3bI, YKPEIJIEHUE MBIIIEYHOTO KOPCETa
[I03BOHOYHMKA

3. preHJ’ICHI/IC MBIIICYHOI'O KOPCETAa MO3BOHOYHUKA, MBIIII] TA30BOI0 11OsACa,
HOT

4. Pa3zBurtne MBI IIJICYCBOTO MOACA, YKPCIVICHUC MBIIII CBOAA CTOIIBI

5. YerHJ'IeHI/Ie MBIIICYHOI'0 KOPCETAa IIO3BOHOYHUKA, MBIIII[ Ta30BOI0 I1OsACa,
HOT q)OpMI/IpOBaHI/IC HpaBHHLHOﬁ OCaHKH, YKPCIIJICHHUEC CBA30YHO-MbIIICYHOTO
arrapara CToIl

6. prCHHCHHe CBOJA CTOIIbI, MBIIIII TYJIOBUIIA, PA3BUTHUC PABHOBCCHA




7. Pa3BuTHE KOOPJMHAIIMYU ABUKECHUHN, YKPEMJICHUE MBI HOT
8. prel'IJIeHI/Ie MBI CTOIIBI, CBA30YHO-MBIIIICYHOI'O annapaTa

Mau 1. YipaxkHeHus Ui pa3BUTUSA CUJIbl YTIPAXKHEHUS JUIs MBILLI] 1JIEYE€BOTO
10sICa U PyK. YTpa)XHEHUS /711 MBILII] HOT U TYJOBHILA.

2. O6mas ¢puszuveckas nmoaroropka CrernuanpHas pu3ndecKas moAroTOBKA.
PopMHUpPOBaHUE HABBIKA IPABWJIBHON OCAaHKH Y IIPa>KHEHUS B PABHOBECUU
VYnpaxHeHUs! Ha pa3BUTHE THOKOCTH

3. CamoMaccax CTON U TOJICHU C UCIOJIb30BaHUEM Ma4yeir CaMmomaccax pyK u
HOT C MCIIOJIb30BAHUEM MsA4YEH

4. O01iepa3BUBAIONINE YIIPAXKHEHUS U3 PA3IMYHBIX UCXOIHBIX MTOJIOKEHHUH 1151
BCEX MBILIEYHBIX PYIII C IPpeIMETaMHU U 0e3.

5. Pa3BuTHe MBI IUIEYEBOTO N05ICA, YKPEIUICHNE MBI CBOJA CTOIIBI

6. YKperuieHue MbIIII] TYJIOBHILA, YBEIMYCHNUE aMITUTY bl BH)KEHUH B
TOJICHOCTOIHBIX CYCTaBaX M CYCTaBax CTON M NaJbLEB HOT

7. PazBuTHE 4yBCTBA IPABUIIBHOM MO3BI, YKPEIUIEHUE MBILIEYHOIO KOPCETa
II03BOHOYHUKA

8. TpeHupoBKa IBHKEHUI B KPDYIHBIX M MEJIKHUX MBIIIEYHBIX TPYIIIAX

1. Conep:kanue nzyuaemMoro Kypca

Metoabl padoThbI:

- UTPOBOM METOJI;

- HaIrJISIAHBIA METOJI;

- IPAKTAYECKUU.

Koppurupyrormass rumMHacThka pa3padoTaHa COIJIACHO OCHOBHBIM
MeJIarOTMYECKUM METOJIaM PabOThI:

MeToa CHCTEeMATHYHOCTH. 3aKJIIOYACTCsl B HEMPEPHIBHOCTH, IUIAHOMEPHOCTH
HCIIOJIB30BaHUs CPEJCTB, BO BCEX BO3MOKHBIX (pOpMaxX WX MPOSBIICHUS B TEUCHUC
BCETO Kypca 3aHATHUM.

Metoa nocrenenHoctu. Ilpenanonaraer mocTeneHHOE MOBBINIEHUE TPEOOBAHUMH,
MPEABSABISEMBIX OPTAaHU3MY B IIPOLIECCE 3AHSATHUM.

MeToa ZOCTYNHOCTH. YTIPAKHEHUS PA3yUUBAIOTCS OT MPOCTOTO K CIOKHOMY, OT
M3BECTHOTO K HEU3BECTHOMY, YUUTHIBAsI CTETICHb MOATOTOBICHHOCTH PEOCHKA.
Metox HarasgHocTtu. Ilpeamnonaraer mOCTPOCHUS 3aHATHUM C  MIUPOKUM
WCMOJIb30BaHUEM  BCE€X BHJOB HAIVISIAHOCTH: 3PUTENIBHOM, 3BYKOBOM M
JIBUTATEIbHOM.

MeToa co3HATEIBLHOCTH U AaKTHUBHOCTH. [Ipennonaraer hopmupoBanue y nerei
YCTOMUYHUBOTO HMHTEpPECAa K OCBOCHHIO HOBBIX JBWKCHUW, NPUBUTHE HABBIKOB
CaMOKOHTPOJII M CaMOKOPPEKIIMU JICMCTBUM B MPOLECCE 3aHSATHM, Pa3BUTHE
CO3HATEJILHOCTH, MHUIIMATUBBI U TBOPUYECTBA.

DopMbI OPraHM3alMu JICATEIBHOCTU KpyKKa «Koppurupyronias riMHaCTHKA»

- HOATPYIIIOBAs;

-UHUBUYyaJIbHAas.

Kaxxaplii KOMIUIEKC KPY>KKa ITPOBOAUTCS B UTPOBOM (hopMe U UMEIOT CBOM CIOXKET.



Komriekebl coCTosAT U3 TPEX 4YacTel: BBOJHOW, OCHOBHOM W 3aKJIIOUYHUTEIBHOM.
I. BBognast yactsb (5-7 MUHYT).

OcymiecTBisieTcsl HadalbHAs OPTaHU3ALMS 3aHUMAIOLIUXCS, COCPEIOTOUYEHUE HX
BHUMAaHHs, YCTAHOBKA HA OSMOLMOHAIBHBIA M IICUXOJOTMYECKUH HACTPOM.
[ToaroToBka opranusma peOEHKa K BBITIOJHEHHUIO 00JIee CIIOKHBIX U MHTEHCHUBHBIX
YIPa)KHEHU B Mocieayromei (0CHOBHON) YaCTH 3aHSATHS.

B copepkanve BBOJHON YacTW BXONAT: pa3jIMYHbIEe BHJIIBI XOABOBI U Oera,
VKpEIUICHHs] CBOJAAQ  CTOMNbI, KOOPJWHAIIMU  JBUKEHUM, OpHUEHTAllUU B
MPOCTPAHCTBE, PA3BUTUS BHUMAHUSL.

II. OcnoBHas yactb (15-20 MmuHyT).

B »3TOll yacTM UCHONB3YIOTCS KOPPUTHPYIOIIME YIPAKHEHUS YIPaXKHEHUS,
KOTOpBbIE HEMOCPEICTBEHHO YKPEIUISIOT MBIIIIBI  KOpPIyca, CHOCOOCTBYIOT
Pa3BUTHIO KOOPJWHALIMK JBUKCHUM, pUTMA , MPOCTPAHCTBEHHOW OPUEHTUPOBKH U
KOPPEKIUU TICUXUUECKUX MPOIIECCOB, OKA3bIBAIOT (PU3UOJIOTHYECKOE BO3ACHCTBUE
Ha OpraHu3M peOEHKa, BOCIUTHIBAIOT (U3MUECKUE KauecTBa JETEH.

Takke B OCHOBHYIO YacTh BKJIFOUEHBI XOJIb0a MO <«JIOPOKKaM 370POBbs» (IS
pPa3BUTHS CTOM), YIPAKHEHUs] Ha TpEHaXkepax, MPBDKKU Ha OaryTe, IIaBaHUE B
cyxoMm OacceliHe, yNpaxXxHEHUss Ha Ms4ax (GuUTOONAX, YNPaKHEHUS Ha JHUCKaX
3I0POBbS; MaJbUYMKOBAasi TMMHACTHUKA, ICUXOTMMHACTUKA, UTPOBOM CaMOMAaCCaK,
o TabMOTPEHAK (rMMHaAcTHKa JUISt rias), JIbIXaTEIbHbIC
yIpaxHEHUs (CIIOCOOCTBYIOMMX 00yiee OBICTPOMY BOCCTAHOBJICHUIO OpPTraHW3Ma U
HECYIIHUX O03J0POBUTENBHBINA XapaKTep) .

II1. 3akarwunTenbHass 4acThb (3-S5 MUHYT).

B 3akiounTenbHON 4acTH pelaeTcs 3ajJada BOCCTAHOBJIEHUS OpraHuM3Ma Iociie
(buU3MYECKUX HArpy30K M IMepexoja K APYruM Bujam AesiTeabHOCTU. [IpoBomsrcs
UTPbl Majioil TMOJBH)XHOCTH; BBIMIOJIHSIOTCS YIOPaKHEHUS Ha pejlakcaluio B
UTPOBOM (popMme.

OpranuzannoHHbIEe YCJI0BHA Peain3aluy MPOrpaMMbl

[Iporpamma paccunTaHa Ha JBE BO3PACTHBIE TPYIIIIbI:

4-5 ner

6-7 ner

O01mas npoao/KUTENbHOCTH 3aHATHH — 70 4acoB B TOJ1 (J1Ba 3aHITUS B HEACIIO
MPOJIOJDKUTETLHOCTHIO 30 MUHYT).

CeHTs10pB

3ansitue Nel. BBonnas: I[IpoBepka OCaHKM y THMHACTUYECKOW CTEHKH: C
OTKPBITHIMHM TJIa3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOHM OIIYIICHUS C 3aKPBITBIMHU
riazamu. Xo/p0a, pyKH Ha MosIC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MOJYNPUCH]lb, OObIYHAS.
OcnoBnasi: 1.OPY: 6e3 mpeameroB 2.0BJI: 1) KoMmIuieKC ymopakKHEHHH U3
MOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC YIPaXKHEHUI U3 MOJIOKEHUS JIeKa; 3) Macca)x CTOI
MA4YaMM — Maccaxepamu; 4) yIOpaxHEHHs] Y THUMHACTHYECKONM CTEHKW;
3akimounTenbHas: urpa «Becesnble KOTATa», pelaKcaius

3anusitue Ne2. Bpognas: IlpoBepka ocaHkM y CTeHBI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. XO0Ap0a, pyKH Ha TOSC: Ha HOCKaX, Ha MATKAX, «MHIIKKH» (HOCOYKH
BMECTE, IMSITOYKHA BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0ab0a
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1o KaHaTy OOKOM, MO MaccaXHbIM fopokkaM. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 mpeameToB
2.0B/I: 1) koMIuiekc ynpakHEHUN U3 TIOJIOKEHUS CUJIS; 2) Macca)X CTOI MS4aMH —
Maccaxepamu; 3) Xop0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TI0 TMMHACTUYECKON CKaMEenKe;
-C MepelaruiBaHueM 4epe3 OpyCcKu; -lI0 MacCaKHBIM JOPOKKaM. 3aKII0YUTEIbHAS:
1) urpa «JIoBkue Kyuku», urpa Ha pacciadnenue «Des cHay

3ansatue Ne3. Bpognas: IlpoBepka ocaHkM y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
OocaHkKu. XoAp0a, pykH Ha TOSC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, ISITOYKHA BPO3b), KITMHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0ab0a
1o KaHaTy OOKOM, IO MaccakHbIM fopokkaM. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 mpeameToB
2.0B/I: 1) xoMIIIEKC yIpaKHEHUN U3 MOJOKEHUS JIeXkKa Ha CIIMHE U HA )KUBOTE. 2)
Maccak CTOIl MA4aMU — Maccakepamu; 3) x0Ab0a ¢ MENIOYKOM Ha TOJIOBE: -TIO
TUMHACTUIECKON CKaMeiKe; -C meperaruBaHueM 4epe3 OpyCKH; -TI0 MacCaKHBIM
JOpOKKaM. 3aKJIIo4MTeNIbHas: urpa «JIoBKME JKydyku», Urpa Ha pacciablieHue
«Des cHaY.

3ausaTue Ned4. Bpognasi: [loctpoenue B mepenry. Xoap0a Ha HOCKax, Ha MSTKAX,
BJIOJIb TpaHUIl 3aja C MNOBOPOTOM. ber ¢ BBICOKMM MOJHUMAaHUEM KOJEH, C
3axXJIECThIBAHMEM ToJieHH Hazad. Koppurupupyromiee ynpaxkHeHue «Kau-kauy.
OB/I: Xonpba mo ckameiike, mepemiaruBas 4epe3 KUPIMUYUKU, M0 y3KOU peilku
IMMHACTUYECKOM CKaMelku; Ha o0eux Horax u3 oOpyda B oOpyd; IOJ3aHUE Ha
YeTBEpPeHbKAaX IO TUMHAcTHUeckoil ckamelike. [lonBmwxknas urpa: «Peibaku u
peIOKNY, «Kau-kau», M/m: «Y k.

3ansatue Ne5. Bpognas: IloctpoeHne B KOJIOHHY 1O OAHOMY. Xojan0a
IIPUCTAaBHBIM IIArOM BIPaBO, BIEBO. ber 3merkon mo auaroHaimm. OPY: «Emp,
enka, enoukay. OB/I: Xoarba 60koM ¢ MenoukoM Ha rojoBe. [Ipbikku Ha OJHOM,
Ha 00eux Horax Ha Mecte. MeTaHue B rOpU30HTAIBHYIO 1€ (paccTosHue 3 — 4
metrpa). IlanbumkoBble Hrpel «Y pedsST TOpANOK cTporuit»y, «KameHby.
M/u:«Karanue mMsi9a» o1 pe4eBoe COPOBOKIACHUE «3EPHBIIITKOY

3anustue Ne6. Bpognas: IlpoBepka ocaHkM y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSC: Ha HOCKAaX, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, ISITOYKU BPO3b), KITUHTBUHBI) (MSITOYKH BMECTE, HOCOYKH BPO3b). X002
NPYKUHAIIMM (TYCUHBIM) IIaroM. Xojnba cO CMEHOW TemIa U COXpaHECHUEM
ocanku. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumnactuueckoi mankoud 2.0BJI: 1) xomruiekc
YOPKHEHUA U3 TOJIOKEHUSI CHJIA;, 2) Macca)k CTOI maccakepamu 3) Xoap0a 1o
HAKJIOHHOM JTOCKe 3aKiIIouuTeNbHas: Urpa «BeIIpsiMU HOTW»; pefaKkcalius.
3ansatue Ne7. Bonnas: IlpoBepka OcaHKM Yy CTEHBI, X0/lb0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ah0a, PyKH Ha MOSIC: Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOIbI; HA BHYTPEHHEU
CTOPOHE CTOIIBI; Ha MATKaX, MepeniaruBas uepe3 Kyonku. Xoap0a mo MaccaXHbIM
nopoxkaM. OcHoBHasi: 1.OPY: ¢ rumuactuyeckoit nankoi 2.0BJI: 1) xoasba mo
TUMHACTHUYECKON MaJike BJIOJIb W TOMEpeK; 2) 3axBaThbIBAaHUE MajbllaMU HOT
KapaHjamia, xonp0a ¢ kapanmamom; B TedeHun 20-30 cek. 3) maccax cTom
Maccaxkepamu 4) xoap0a ¢ MEIIIOYKOM Ha TOJI0OBE 3aKIIFOUuTeIbHas: urpa «Iloitmaii
M4 HOTOW; peIaKCalusl.

3anusitue Ne8. Bonmnas: IlpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHECHUEM
OCaHKU. X0ap0a, pyKH Ha TOSC: Ha HOCKAaX, Ha TATKaX; «MUIIKW» (HOCOUYKH
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BMECTE, ISITOYKHA BPO3b), KITMHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0ab0a
NPYKXUHAIUM (TYCHHBIM) IIaroMm, Mo KaHaTy OOKOM NPHUCTABHBIMH IlIaraMu; IO
MaccaxxHbIM nopoxkkaMm. OcHoBHas: 1.OPVY: 6e3 npenmeroB 2.0B/I: 1) komruiekc
YOPKHEHUA W3 TOJIOKEHUs JieKa Ha CIHMHE M Ha KUBOTE; 2) 3axBaTbIBaHUE
najbpllaMi HOT' KapaHjaiia, xoan0a ¢ kapaupamiom; B TedeHun 20-30 cek. 3)
Maccaxx CToNm Maccakepamu; 4) xo/ib0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIO0BE; 5) MOJ3aHue M0
FMMHACTHYECKOM CKaMEHWKE C MENIOYKOM Ha CIHHE. 3aKIIYUTEIbHas: HUrpa
«O0e3bIHKNY, pellaKcalusl.

OkTs0pBb.

3ansaTue Nel. Bonnasa: IIpoBepka ocaHKHM y CTEHBI, X0/b0a C COXpaHEHUEM
OocaHKHU. XoAn0a, pyKH Ha MOSAC: HAa HOCKAaX, Ha MATKaX, «MHUIIKW» (HOCOUYKHU
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KIIUHTBUHBD (MSATOUYKH BMECTE, HOCOYKH BpO3b). X002
NPYXKUHAIIMM (TYCHUHBIM) IIaroM. Xojpba cO CMEHOW TemIa U COXpaHECHUEM
ocanku. OcHoBHas: 1.0OPY: ¢ rumnHactuueckoit mankoit 2.0BJI: 1) komrmuiekc
YOPKHEHUA U3 TOJIOKEHUS CHJIA; 2) Macca)< CTOI mMaccakepamu 3) Xojp0a 1o
HAKJIOHHOW JTOCKE 3aKII0YUTENbHAS: UTpa «BeImpsimMu HOTHY; penakcanus.
3ansatue Ne2. Bponmnas: IlpoBepka OcaHKHM Yy CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHECHUEM
ocaHku. Xoap0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, HAa MATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOpOHE
CTOTIbl; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOMbI; MO0 KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMU IIaraMu;
no MaccaxHbeiM gopoxkam. OcHoBHas: 1.OPY: 06e3 mnpeameroB 2.0B/: 1)
KOMIUICKC YNPAXKHEHUN W3 TOJIOKEHUS CHUJA;, 2) KOMIUIEKC YNpaKHEHUH U3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) MacCa)K CTON MsYaMH — MAacCaKepaMu;
4) KOMIUIEKC YNPa)KHEHUH Y THMHACTUYECKON CTEHKH; 5) X07p0a M0 MacCaKHbIM
JOPOKKAM.

3ansaTue Ne3. Bomnas: IIpoBepka ocaHkm y CTEHBI, XOAp0a C COXpaHEHUEM
ocaHku. Xoap0a «IMCHUKW» (MsTKasg Kpaaymascs Xoap0a Ha HOCOYKaXx),
«xabaHuMKW» (TsDKenmas Xxoap0a Ha TATKAX), HA BHEIIHEW CTOPOHE CTOIbI, Ha
BHYTPEHHEH CTOpPOHE CTOIbI, B MOJYyNpucAab, oObluHas. OcHoBHas: 1.OPY: c
MsuoMm 2.0B/I: 1) koMmIUIeKe yrnpaKHEHUN U3 TIOJIOXKEHUS CUISL; 2) YIPAXKHEHUS C
IJIaTOYKOM (MajbllaMd HOT cOOpaTh IUIATOYEK M PACOPSIMHUTH) 3) KOMILIEKC
yOpaXHEHU Yy TUMHACTUYECKOM CTEHKH; 4) Jla3aHWe MO TMMHACTUYECKOW CTEHKE
5) xoap0a MO0 MacCaKHBIM JOPOKKaM. 3aKIIIOUUTENbHAs: Urpa «JIoBKHe KydKm» C
MSTYaMH.

3ansatue Ned. Bpognas: IlpoBepka OCaHKM y CTE€HBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha MOSC: Ha HOCKAaxX, Ha NATKAX; «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITMHTBUHBI (MSATOYKH BMECTE, HOCOYKH BpO3b). X01b0a
CKPECTHBIM I1IaroM BII€pEeJI-Ha3aj, MO KaHaTy OOKOM IMPUCTABHBIMH IIaramu; IO
MaccaxHbIM gopoxkaMm. OcHoBHast: 1.OPY: ¢ rumuactuueckoit mankoit 2.0B/I: 1)
KOMIUIEKC YNPA)KHEHUN W3 TOJIOKEHUS CHUJA;, 2) KOMIUIEKC YNPAXKHEHUH U3
MOJIOKEHHS JieKa Ha CIHUHE W Ha UBOTE, 3) 3aXBaThbIBAaHHE MalblaMU HOT
KapaHjamia, xonp0a ¢ kapanmamom; B TedeHun 20-30 cek. 4) maccax cCTom
Maccaxxepamu; 5) xoapba ¢ MENIOYKOM Ha roJjioBe; 6) ympaxkHenue «BcraHb
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IIpaBUJILHO» 3aKJIIOYNTEIIbHAS: Hurpa «Ilomnsmu u IMOKPYKUCH -CaMbIM JIOBKUM
OKaXXHCb», pEllaKCalus «CrnmHKa OTABIXaACT».

Hosiopb.

3ansatue Nel. Bpognas: IlpoBepka ocaHkM y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
ocaHku. Xoap0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKaX, Ha MATKaxX; Ha BHEUIHEH CTOpOHE
CTOIIbl; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOMbI; MO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMH LIaraMu;
no MaccaxHbeiM jgopoxkam. OchHoBHas: 1.OPY: 0e3 mnpeameroB 2.0B/: 1)
KOMILJIEKC KOPPUTHPYIOUIMX YHOPaKHEHHWH; 2) KOMIUIEKC YIPAKHEHUN W3
MOJIOKEHUS JIE’KA Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) Maccak CTON MsYaMH — MAaCcCaKepaMu;
4) KOMIUIEKC YIPAKHEHUH Y TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) X0ap0a M MoJI3aHUE Ha
YKUBOTE TI0 CKaMelke 3akiTtounTebHas: urpa « BoameOHbIe elmouKm.

3ansatue Ne2. Bpognas: IlpoBepka OCaHKM y CTE€HBI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKH. XO0Ab0a, pyKH Ha IOsC: Ha BHEIIHEW CTOPOHE CTOIbI; HAa BHYTPEHHEH
CTOpPOHE CTOIBI; HA TISATKAX, NepeliaruBas 4yepe3 Kyouku. Xoap0a mo MaccaxxHbIM
nopoxkkaM. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumnHactudeckor nankon 2.0B/I: 1) xomruiekc
YOPKHEHUI U3 TTOJIOKEHUS CUIS; 2) KOMIUIEKC YITPaXKHEHUH U3 MOJ0KEHHUS JIexkKa
Ha CIIMHE W Ha KUBOTE. 3) MAacCaXX CTOI MsS4yaMH — Maccaxepamu; 4) xoanba mo
TMMHACTHYECKOM CKaMeWKe C MEIIOYKOM Ha TroJioBe 5) MemieHHas XoJb0a Ha
HOCKAaX MO HAKJIOHHOM JOCKe. 3akitounTenbHas: urpa «lloiimall Ms4 HOTOW»;
penakcanus

3ansaTue Ned. Bpognas: IlpoBepka OcCaHKM y CTE€HBI, X0Ab0a C COXpaHEHUEM
ocaHkHU. XoAn0a, pyKHM Ha MOSAC: Ha HOCKax, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD (MSITOUKU BMECTE, HOCOYKU BPO3b). X0ab0a
Mo KaHaTy OOKOM, N0 MacCaxHbIM aopokkam. OcHoBHas: 1.0PY: c msuom
2.0BJl: 1) xoMmIieKC YHNpPaXHEHUM U3 TIOJOXKEHUSI CHUAsl; 2) KOMIUIEKC
YIPKHEHUI U3 TIOJIOKECHHUS JIe)Ka Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE. 3) MaccaXk CTOI MI4aMu
— Maccaxepamu; 4) Xoap0a ¢ MENIOYKOM Ha TOJIOBE: -TI0 THMHACTHYECKOM
CKaMeiKe; -C TepellaruBaHueM uepe3 OpYCKH; -TI0 MacCCaKHBIM JOPOXKKaM.
3akmrounTenbHas: urpa «JIoBkue xKy4dkuy», Urpa Ha paccinadienue «Dest cHay
3ansaTue Ne4. Bpoanas: I[IpoBepka OCaHKM y THMHACTUYECKOM CTEHKH: C
OTKPBITBIMHM TJIa3aMH, MOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOM OIIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
riazamu. Xo/p0a, pyKu Ha MOsIC: HAa HOCKAax, Ha MATKAX «IMCHYKN, «KaOAaHUYUKI,
B mnoxynpucsanb. OcHoBHas: 1.0PY: ¢ msuom 2.0BJl: 1) rumuactuueckuit
KOMIUIEKC C 3JIEMEHTaMU KOPPUTHPYIOIIEH TMMHACTUKH 2) KOMIUICKC YIIPaKHEHUN
U3 TOJIOKEHUsSI Jieka; 3) yNpakHEHUs ¢ IJIaTOYKOM (MajbllaMd HOT coOpaTh
IJIaTOYEK M pacnpsiMuTh) 4) urposoe yrnpaxhHenue «Mrpaiite B Msiu Horamm» 5)
X0/1b0a ¢ MEIIOYKOM Ha ToJIOBE, MepeliaruBas yepe3 «Msrkue OpeBHay; 6) xop0a
0 MAaCCAKHBIM JIOpOXKKaM. 3akirouuTenbHas: urpa «Jlexxauuit Qyrdom»,
penakcaus

3austue NeS. Bpognas: IlpoBepka ocaHkM y CTeHBI, X0Ah0a C COXpaHEHUEM
ocaHkKu. XO0ap0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa TATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOMBI; TI0 KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMH IIaraMH;
mo MaccaxHeiM gopoxkkaMm. OcnoBHas: 1.0OPY: 6e3 mpemnmeroB 2.0BJI: 1)
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KOMILJIEKC KOPPUTHPYIOUIMX YIOPaKHEHHH; 2) KOMIUIEKC YIPAKHEHHH W3
MOJIOKEHUS JIe’Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE 3) Macca)x CTOI MsYaMH — MacCakepaMu;
4) KOMIUIEKC YIpaKHEHHH y TMMHACTHUECKOW CTEHKH; 5) X0Jp0a MoJi3aHue Ha
KMBOTE MO CKaMelke 3akitounTtenbHass: urpa «llayku m Myxwm», penakcanus
«O0naka»

3ansatue Ne6. Bpomnasi: IlpoBepka ocaHkM y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX; «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, ISITOYKHA BPO3b), KITMHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0ab0a
CKPECTHBIM I1IarOM BII€pEJI-Ha3aJ], MO0 KaHaTy OOKOM MPUCTABHBIMH IIaramu; IO
MaccaxxHbIM aopokkam. OcHoBHas: 24 1.0PY: ¢ rumHactnueckoi nankou 2.0B/1:
1) KOMIUIEKC YNpPa)KHEHUH U3 TOJIOKEHUS] CHUJISI; 2) KOMIUIEKC YIPaXXHEHUM W3
MOJIOKEHMS JiekKa Ha CHHUHE M Ha KUBOTE, 3) 3aXBaThbIBAHUE MalbllAMU HOT
KapaHjaamia, xoapba ¢ kapanmamom; B TeueHun 20-30 cek. Maccax CTol
Maccaxxepamu; 4) Moj3aHue ¢ MEPENnoI3aHueM Yepe3 TMMHACTUYECKYI0 CKaMenKy.
3axmounTtenbHass: urpa «llomisimm U MOKPYKHUCh -CaMbIM JIOBKUM OKayKHUChY,
penakcanusa «CMHKa OTJIBIXaeT

3anusatue Ne7. Bpognas: IlpoBepka ocaHkM y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKHU. X0/160a, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAaX, «JTUCUUKNY», KKAOAHUUKNY,
«MHUIIKWY, «IMUHTBUHBD). XO0Ab0A MPYXKUHAIIMM (TYCHHBIM) Iarom. Xoasba co
CMEHOU TeMIta U coxpaHeHueM ocaHku. OcHoBHas: 1.0PVY: ¢ msuom 2.0B/I: 1)
KOMIUICKC YNPAXKHEHUN W3 TOJIOKEHUS CHUJA;, 2) KOMIUIEKC YNpPaKHEHUU U3
MOJIOKEHUST JIeKa Ha COMHE M Ha kuBoTe. 3) ynpaxsHenue «llom3aromiue
naJbYuKuy (MOJI3aI0llee ABUKEHHUS CTOM BIEPE U Ha3a/ C MTOMOIIbIO NalbIEeB) 4)
Xx0/1b0a MO0 TMMHACTUYECKOM MNajlKe MpsIMO M OOKOM MPUCTABHBIMU IIaramu S)
X0/1b0a MO MAaCCaXHbIM JOpPOXKKaM 3akiIrouuTeabHas: urpa «Kydku U mTULa;
penakcausi.

3anustue Ne8. Bpognas: IlpoBepka ocaHku y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHHUEM
ocaHku. Xoap0a, pyKH Ha MOsAC: HA HOCKAaX, HAa TATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMBI; IO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMU IIaraMy;
Mo MaccaxHeiM gopoxkam. OcnoBHas: 1.0PY: 6e3 mnpeameroB 2.0BJ: 1)
KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIUX VYOPAKHEHUM; 2) KOMIUIEKC YIOPaXKHEHUU U3
MOJIOKEHHS JieXKa Ha CIIMHE U Ha )KUBOTE 3) Macca)X CTON MsSYaMH — MacCaXepaMu;
4) KOMIUIEKC YIPAKHEHUM Y TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) Xoap0a U moyi3aHue Ha
KMBOTE M0 CKaMeWke 3akimrountenbHas: urpa «llaykm m mMyxw», penakcanus
«O0nakay.

lexaOpb.

3ansatue Nel. Brognas: IlpoBepka ocaHkKM y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/b0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «MHUIIKW», «TMHTBUHbBD.
Xoap0a «['HOMBI — BeJIMKaHb». X01p0a CO CMEHOM TeMIIa U COXPAaHECHHUEM OCaHKHU.
OcuoBuasi: 1.0PY: 6e3 npenveroB 2.0BJl: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIUX
YOpaXKHEHUW; 2) KOMIUIEKC YHPaXHEHUW W3 TMOJOXKEHUs CHAsl; 3) KOMILIEKC
YOPAKHEHU W3 TOJIOKEHMS Jie)Ka Ha CIMHE W Ha XUBOTE. 4) Maccax CTOI
Maccaxkepamu 5) xoap0a 1o oopyuy 3akiarouuTenbHas: urpa «Jlexaunit ¢pyroom»;
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penakcanus.

3ansatue Ne2. Bpognas: IlpoBepka OcaHKM y CTEeHBI, X0/Ab0a C COXpPaHEHUEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa NATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbl; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOMbI; MO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMU IIaraMH;
10 MacCaKHbIM

3ansatue Ne3. Brognas: [IpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0llb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/1b0a, pyKH Ha MOSAC: HAa HOCKAaX, Ha MATKAX, «MUIIKW», «ITMHTBUHbBD.
26 Xonpba «['HOMBI — BenMKaHB). X0Ib0a CO CMEHOW TEeMIla W COXpaHECHUEM
ocanku. OcHoBHas: 1.OPVY: 6e3 npenmetoB 2.0B/I: 1) KOMIUIEKC KOPPUTHUPYIOIIHX
YOPAKHEHHUI; 2) KOMIUIEKC YNPaXHEHUN W3 MOJIOKEHMs JieKa Ha CIIMHE U Ha
YKUBOTE. 3) Maccaxk CTOI MacCaXXHbIMU Msiuamu; 4) 3axBaTblBaHUE MaJblIAMU HOT
KapaHpjamia, Xoapba ¢ kapangamoMm; B tedeHun 20-30 cek. 5) mon3aHue To-
MEJIBEKbU MO TMMHACTHYECKOW CKaMeHKe; 3akmtounTenbHas: urpa «I'yceHuns»;
penakcanus

3anusatue Ned. Brognas: [IpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOSC: HA HOCKAaX, HAa MATKAaX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbl; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOTBI; MO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMU IIaraMH;
mo MaccaxHeiM gopoxkkaMm. OcnoBHas: 1.0PY: 06e3 mnpeameroB 2.0BJ: 1)
KOMIUJIEKC KOPPUTUPYIOIIMX YIOPAKHEHHM; 2) KOMIUIEKC VYHPaKHEHUU U3
MOJIOKEHHSI JIeXKa Ha CIIMHE U HA JKUBOTE 3) MacCaXX CTON MsSYaMU — MacCakKepamu;
4) npone3anuio B 00py4y O0KOM, HE 3a/ieBasi BEpXHUH Kpaif; 5) Xxoab0a U Moia3aHue
Ha )KMBOTE 0 CKaMEMKe. 3aKIII0UnTENbHAas: urpa «JIoBKue )KyKn»; peiaaKkcauus.
3ansatue NeS. Bpognas: IlpoBepka OcaHKM y CTEHBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
ocaHkd. X0/1p0a, pyKH Ha TOSIC: HAa HOCKAX, HA MATKaX, «JIUCUUKN», «KaOaHUUKU,
«MHILKWY, «IMHUHTBHHBD. X0Ab0A MPYKUHAIIMM (TYCHUHBIM) IIaroM. Xoasda co
CMEHOM TeMmia U coxpaneHueM ocaHku. OcHoBHas: 1.0PY: ¢ msuom 2.0BJI: 1)
KOMITJIEKC YNPaXHEHUW W3 TOJOXKEHUS CHIA, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH U3
MIOJIOKEHUS JIe)Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 3) MACCaK CTOM MACCaXHBIMU MSIYaMH;
4) ynpaxXHEeHHs] Y TAMHACTHUYECKON CTEHKH; 5) MOJI3aHUE MO-MEJIBEXbH MO JOCKE;
6) xoap0a Mo HaKJIOHHOM NMocke 3akmountenbHas: 1) urpa «Haiiaun cebe mectoy;
2) penakcarusi.

3anustue Ne6. Brognas: [IpoBepka ocaHkH y CTEHBI, X0/lb0a C COXpaHEHHEM
ocaHKkH. Xoap0a, PyKM Ha TOsC: Ha HOCKax, Ha IIATKaX, Ha BHEIIHEH, Ha
BHYTPEHHEl CTOpOHE cTombl. Xoabp0a IO KaHaTy OOKOM, IO MacCa)KHbIM
nopoxkkaM. OcHoBHasi: 27 1.0PY: ¢ msuom 2.0B/I: 1) xomIuieke ynpaxHeHUuN U3
MOJIOKEHUS CUS; 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUN U3 MOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha
JKUBOTE. 3) Maccak CTON Maccaxkepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TIO0
IMMHACTUYECKON CKaMeike; -C nepenarupaHueM 4epe3 OpyCcKH; -TI0 MacCaKHbIM
nopokkaM. 3akirountenbHas: 1) urpa «JIoBkue xydku» (C OpTONEAMYECKUMU
MsiuaMu) 2) urpa Ha paccnabnenue «®Pest cHa» [IpoBepka ocanku y omopsl u 6e3
Hee.

3ausitue Ne7. BBognas: [IpoBepka ocaHkW y CTEHBI, X0JIb0a C COXpaHEHHEM
ocanku. Xoap0a, PyKH Ha TMOSC: HAa HOCKAaX, Ha IISITKAaX, Ha BHENIHEH, Ha
BHYTpEHHEHl CTOpoHe cTombl. XoAb0a Mo KaHaTy OOKOM, MO MAacCaXKHbIM
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nopoxkaM. OcHoBHast: 1.OPY: ¢ msuom 2.0B/l: 1) komIuiekc ynmpaXHEHH U3
IOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC YIPa)KHEHUHN M3 MOJIOXKEHUS Jie)Ka Ha CIIMHE U Ha
AKHUBOTE. 3) Maccaxk cTol Maccakepamu; 4) xonp0a ¢ MEIIOYKOM Ha rOJIOBE: -TIO
TMMHACTUYECKOM CKaMeilKe; -C IepelaruBaHueM yepe3 OpycKH; -II0 MAacCaXXHbIM
JOpOKKaM. 3akiarouurtenbHas: 1) urpa «JIoBkue »xydykw» (C OpTONEAMYECKUMHU
MsiyamH) 2) urpa Ha pacciadnenue «®Pes cHa» [IpoBepka ocaHku y onopsl u 0e3
Hee

3anarue Ne8. Bpoanas: IlpoBepka oOcaHKM y TMMHAaCTUYECKOM CTEHKHU: C
OTKpPBITBIMH TJIa3aMH, MOCTOATh W 3allOMHUTh CBOM OIIYLIEHUS C 3aKPBITBIMU
riazamMu. Xoab0a, pyKd Ha TOsIC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MOJIYIPHUCSIb, OObIYHAS.
OcHoBHasi: 1. OPY: 6e3 mpeameroB 2. OBJI: 1) xonpba mo TMMHACTUYECKOM
CKaAMENKE MpsAMO, NPUCTABIAA IATKY OJAHOM HOTM K HOCKY APYrOM HOTH C
MEILIOYKOM Ha TOJioBe. 2) TMpPBDKKM Ha o00euX HOorax depe3 IIHYphL 3)
nepedpacbiBaHuE Ms4a APYr Apyry 0O€MMH pyKaMHu CHU3Y, CTOS B IlIepeHrax. 4)
Koppekunonnsie ynpaxuenus: «Komka» 3akmtountensHas: 1) [loneuxknas urpa:
«/InunHas ckakanka» Penakcanus: «CoTBopU B ceO€ COIHLIEY.

SuBapsb.

3ansaaTne Nel. BBonnas: IIpoBepka OCaHKM y TUMHACTHYECKOM CTEHKHU: C
OTKPBITBIMHM TJIa3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTh CBOM OLIYIIEHUS C 3aKPBITHIMU
rinazaMu. Xo/ab60a, pyKu Ha NOsIC: HAa HOCKaX, Ha MATKAaX, B OJYIPHUCSIb, OObIYHAS.
OcHoBHasi: 1. OPY: 6e3 mpeameroB 2. OBJI: 1) xonpba mo TMMHACTUYECKOM
CKAMENKE MpsAMO, NPUCTABISAA IATKY OJHOM HOTM K HOCKY APYIrOM HOTH C
MEIIIOYKOM Ha TOJioBE. 2) TpPBDKKM Ha o00eUX HOrax uepe3 IMIHYphL. 3)
nepedpacblBaHUE Msiua ApYyr Ipyry oOeMMH pyKamH CHU3Y, CTOSl B IlepeHrax. 4)
Koppeknuonnsie 28 ymnpaxHenus: «Kauanka» 3akmountenbHas: 1) [loasuxHas
urpa: «Mactep msiaa» 2) Penakcanus: «BoseOHbIN 1IBETOK 100pay

3anusatue Ne2. Brognas: [IpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0llb0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoap0a, PyKH Ha TMOSC: HA HOCKAaX, HAa MATKAaX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEHW CTOPOHE CTOIMbI; M0 KaHATy OOKOM MPUCTABHBIMHU IIaraMu;
mo MaccaxHbiM gopoxkam. OchoBHas: 1.0PY: 6e3 mpeameroB 2.0BJ[: 1)
KOMITJIEKC YNPaXHEHUW W3 TOJOXKEHUS CHIAM;, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH U3
MOJIOKEHHSI JIeXKa Ha CIIMHE U HA JKUBOTE 3) MaccaXX CTON MsSYaMU — MacCaXKepamu;
4) KOMIUIEKC YIpaXHEHUH Y THMHACTHYECKON CTEHKH; 5) X0/b0a M0 MacCakKHbIM
JIOpOXKKaM. 3akirounTtenbHas: urpa « Kykymka»; penakcarus

3ansatue Ne3. Brognas: [lpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OocaHku. XoAb0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, HAa MATKAX; «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MSTOYKU BPO3b), KITUHTBUHBD) (MATOYKHA BMECTE, HOCOYKH BPO3b). X01b0a
NPYKUHAIUM (TYCUHBIM) IIIaroM, MO KaHaTy OOKOM MPUCTAaBHBIMM IIaramu; IO
MaccaxHbIM gopokkaM. OcHoBHas: 1.0PY: 6e3 npenmeror 2.0B/I: 1) xomruiekc
YOPaXHEHUW U3 MOJ0KEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC YIPaXKHEHUN U3 MOJO0KEHUS JIexkKa
Ha CIIMHE W Ha JKUBOTE; 3) 3aXBaThIBaHUE MaJbIlaMU HOT KapaHjalia, XoJan0a C
kapangamom; B TedeHuu 20-30 cex. 4) Maccaxk CTOIl Maccakepamu; 5) xoan0a ¢
MELIOYKOM Ha TojoBe; 6) MoJI3aHUE MO0 TMMHACTUYECKOW CKaMeWKe ¢ MEIIOYKOM
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Ha crnuHe. 3akmountenbHas: 1) urpa «OO0e3bsSHKH», pelakcalus CMacCaXHbIM
MAYOM

3ansatue Ned. Bropgnas: [IpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0Ab0a, pyKH Ha MOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAaX, «IMCUUYKN», KKAOAHUCKNY.
Xonpba MpyXUHAMMM (TyCHHBIM) IaromM. Xojapba €O CMEHOM TemIa u
coxpaHeHueM ocanku. OcHoBHasi: 1.0OPY: ¢ rumuactuyeckoit nankoi 2.0B/I: 1)
KOMIUJIEKC YNPaXHEHUH M3 TMOJOXKEHUS CHIM;, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH u3
MOJIOKEHMS JieKa Ha CIMHE M Ha JKMUBOTE. 3) Maccax CTOI maccaxepamu 4)
ynpaxHeHuss Ha ¢uTdonax 5) xoapOa MO HAKIOHHOM JOCKE C MEUIOYKOM Ha
roJIOBE. 3aKIIOYHUTENbHAS: 1) urpa «BeIpsiMu HOTW»; 2) peslakcarus

3ansaTue NeS. Brognas: IlpoBepka OcaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
ocaHku. XoJp0a, pyKH Ha TOSC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX, «JIUCHYKN»,
«Ka0AHUYHMKW»,«MULIKW», KTUHIBUHBD . X0/1b0a MPYKUHSIIIUM (TYCUHBIM) IIarOM.
Xoawrba co cMeHOM TeMIia U coxpanenneM ocanku. OcHoBHas: 29 1.0PY: ¢ msuom
2.0Bl: 1) xomIuileKC yHOpaKHEHUM U3 TOJOXKEHUS CHJAS; 2) KOMILUIEKC
YIOpaXHEHUH U3 TOJIOKEHMs JIeKa Ha CIIMHE M Ha XHUBOTE. 3) MaccaXX CTOI
Maccaxxepamu 4) ynpaxsHenue «llomsaromue nanpuukuy» (IoJ3aroliee JTBUKEHUS
CTOIl BIEPE] M Ha3aJ C MOMOILBIO MajbleB 5) X0/1p0a MO THMHACTUYECKON MaJKe
opsiMO M OOKOM TPUCTaBHBIMU IIaramMu 6) Xoap0a MO MacCaKHbIM JIOPOKKaM
3akimounTenbHas: urpa «/Kydku u NTULa»; perakcarusl.

3ansatue Ne6. Brognas: IlpoBepka ocaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
ocaHkH. XoAn0a, pyKH Ha TOSIC: HA HOCKaxX, Ha MSATKAaX; Ha BHEIIHEH CTOpPOHE
CTOIIbl; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMbI; O KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMH LIaraMH;
no MaccaxHbiM nopoxkkam. OcHoBHas: 1.0PY: 06e3 npenmeroB 2.0BJ[: 1)
KOMILJIEKC KOPPUTHPYIOIIMX YOPAKHEHHM; 2) KOMIUIEKC YHPAKHEHUWA U3
MOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE U HA KUBOTE 3) Macca) CTOI MsYaMH — MacCaKepaMu;
4) KOMIUIEKC YIPAKHEHUM Yy TUMHACTUYECKON CTEHKH; 5) Xo/p0a U TMoyi3aHue Ha
XKUBOTE MO cKamelike 3axmountenbHas: 1) urpa «llaykum m Myxm» penakcauus
«O0bnaka»

3anustue Ne7. Brognas: IIpoBepka ocaHku y CTEeHBI, X0Ab0a C COXpPaHEHHEM
ocaHkd. XoAb0a, PyKM Ha TOsAC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAX; «MHIIKU» (HOCOUKH
BMECTE, MATOYKU BPO3b), KITUHIBUHBD» (MISATOYKH BMECTE, HOCOUKH BPO3b). X0/1b0a
CKPECTHBIM ILIarOM BIIEpe/-Ha3aJ, 10 KaHaTy OOKOM IPHUCTABHBIMH IIAaraMu; IO
MaccaxHbIM gopoxkaMm. OcHoBHast: 1.OPY: ¢ rumHactrueckoit naigkoi 2.0B/1: 1)
KOMILJIEKC YNPAXXHEHUH M3 TMOJOXKEHUS CHIM;, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH u3
MOJIOKEHUSI JIeKa Ha CIMHE W Ha XUBOTE; 3) 3aXBaTblBAHME MAJbLIAMU HOT
KapaHjaaimia, xoapba ¢ kapanpamom; B TeueHuu 20-30 cek. 4) maccax CTOI
Maccaxepamu; 5) Xoap0a C MEIIOYKOM Ha TOJIOBE C IepeniaruBaHueM uepes 6)
«MsiTkue OpeBHa»; 7) TMOJ3aHUME C TMEpEenoJiI3aHuEM uYepe3 TMMHACTHYECKYIO
CKaMelKy. 3akiarouuTenbHas: urpa «llommdmm M MOKpYKHCh -CaMbIM JIOBKUM
OKaXXUCh», penakcauus «CIUHKa OTObIXaeT.

3ausitue Ne8. BBognas: I[IpoBepka ocaHkw y CTEHBI, X0/Ib0a C COXpaHEHHEM
ocaHkd. Xoap0a, PyKHM Ha MOsIC: Ha HOCKaX, Ha IMATKAX, «MHIIKU» (HOCOUKH
BMECTE, IMSITOYKHA BPO3b), KTUHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0ab0a
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OPYXHUHIIKUM (TYCHHBIM) IaroM. XoJp0a CO CMEHOW TeMIla U COXpaHEHHEM
ocanku. OcnHoBHas: 1.OPY: ¢ rumnHactuyeckor mnankoir 2.0BJI: komruiekc
KOPPUTUPYIOIIMX YIPAKHEHUM; 1) KOMIUIEKC ypa)KHEHUN U3 MOJIOKEHUS Jiexka Ha
CIIMHE U Ha KUBOTE. 2) MAaCcCaXX CTON Maccaxepamu 3) ynpakHeHus Ha (uTodoIax
4) xonwr06a, 30 mepemiarupasi 4epe3 MOAYJIU 5) MPBDKKKA BBEPX. 6) IMpoJie3aHuEe B
oOpyu mpsiMo 7) KaraHue Msued 3akiIouuTeldbHas: urpa «PerymupoBIIMKY;
pernakcanus.

deBpaJib.

3ansarue Nel. Brognas: IlpoBepka OcaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
ocaHKHU. XoAn0a, pyKHM Ha MOSAC: HA HOCKax, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOUKHU BMECTE, HOCOUYKHU BPO3b). X0Ah0a
M0 KaHaTty OOKOM, IO MaccaxHbIM aopokkaMm. OcHoBHas: 1.OPY: 0e3 npenmeToB
2.0B/lI: 1) xomIuIeKC KOPPETUPYIOIIEH TUMHACTUKY; 2) KOMIUIEKC YIPaXXHEHUN U3
MOJIOKEHMSI JIe)Ka HAa CIOMHE M Ha JKUBOTE.; 3) MaccaX CTON MsAYaMH —
Maccaxxepamu; 4) xop0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: MO0 HAKJIOHHON MOBEPXHOCTH,
10 TUMHACTHYECKOM CKaMelKe; ¢ TepelIarnBaHueM uyepe3 OpyCKH; M0 MacCaKHbIM
JOpOKKaM. 3akiitounTelibHas: urpa «byps Ha Mope», penakcaius.

3anusatue Ne2. Brognas: [IpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. X07p0a Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOIbI, HA BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIIbI, Ha
HOocoukax. Ha mATkax, B moJIynmpucsigp, CO CEHHOM Temma aBMKeHUs OCHOBHas:
1.OPY: ¢ msuom 2.0BJl: 1) xoMmIuiekc ynpaKHEHU W3 MOJIOXKEHUs CHUns; 2)
KOMIUIEKC YNPAKHCHUN W3 TIOJIOXKEHUS JieKa Ha CIOUHE M Ha JKUBOTE 3)
YOPAKHEHUS € TUIATOYKOM (IMajblaMy HOT cOOpaTh IMIATOYEK U PaACHpsSMUTH) 4)
KOMILJIEKC ~ yNPaKHEHUH y THUMHACTHYECKOM CTEHKH; 5) Ja3zaHue 10
TMMHACTHYECKON CTEHKE 6) X0/1b0a C MEIIOYKOM Ha TOJIOBE MO HAKJIOHHOM JOCKE,
FUMHACTUYECKOM  cKaMeiike 3akmtounmTenbHas: wurpa «llepemarnu  yepes
BEPEBOUKY», penakcanus «Bogonamn

3anustue Ne3. Brognas: I[IpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0llb0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xo/p0a, pyKHd Ha TOsIC: HAa HOCKaX, Ha MATKAX; «MHIIKWY, «ITUHTBUHBD) .
Xoapba CKpPEeCTHBIM IIIaroM BIIEpeA-Ha3ajJ, MO KaHaTy OOKOM IPHUCTaBHBIMU
miaramy; Mo MaccaxHbM jaopoxkkam. OchHoBHas: 1.OPY: ¢ rumHactuueckoi
nankoit 2.0BJI: 1) KOMIUIEKC KOPPETHPYIOUUX YIPaKHEHUN; 2) KOMILUIEKC
yOpaKHEHUW M3 TOJIOKEHHUS JieKa Ha CIMHE M Ha JKUBOTE, 3) 3axBaThIBaHUE
najbllaMd HOT' KapaHjaiia, Xoan0a ¢ kapangamioMm; B TeueHuu 20-30 cek. 4)
Maccaxx CTON MaccaxkepaMud ; 5) xoapba € MEHNIOYKOM Ha TOJIOBE; C
nepeliaruBanieM uepe3 Opycku; 6) ynpaxHenue «Bcranb mpaBHIIBHO»
3axmounTenbHast: urpa «llomismm v MOKPYXUCh -CaMbIM JIOBKUM OKaKHUChY,
penakcauus «CMHKa OTIBIXAeT)

3ausitue Ned. Beognas: [IpoBepka ocaHkW y CTEHBI, X0JIb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKU. Xoap0a, pPyKH Ha TOSC: (WIMCHYKHY, «KAOAHUYUKW», «MUIIKNY,
«IUHTBUHBI», «THOMBI — BEITUKAHB). X002 IPYKUHAIUM (TyCuHBIM) 31 11arom.
Xoarba co CMEHOU HampaBJICHUsI IBIXKCHUSIMH COXpaHeHHeM ocaHku. OCHOBHas:
1.OPY: ¢ rumnactuyeckord mnankod 2.0BJl: 1) kxoMIuiekC ympaxHEHUW U3
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MOJIOKEHUS CUJS; 2) KOMIUIEKC YIPaKHEHUN U3 MOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha
KUBOTE. 3) Maccax cromn maccaxepamu 4) YnpaxkHenue «Bcranb npaBUIbHO» 5)
NPBDKKU U3 00pyya B oOpyu 6) Moji3aHue Ha YETBEPEHbKAX MO TMMHACTHYECKOU
cKkaMmeiike 7) MeTaHue B Ieib 3akiatouuTenbHas: 1) urpa «llomangu B BopoTa
MSUOMY; 2) pellaKcalusl «TBOS 3BE3/1a»

3ansatue NeS. Brognas: [IpoBepka ocaHkKM y CTEHBI, X0llb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/1b0a, pyKU Ha TOsIC: HA HOCKAX, Ha MITKAX, «JIUCUUKNY», KKAOAHUUKN,
«MHILIKW», «IMHHTBHHBD. X0Ab0a NPYXUHAIUM (TyCHHBIM) IIaromM. Xoan0a co
CMEHOU TeMma U coxpaneHueM ocaHku. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ msuom 2.0BJI: 1)
KOMIUICKC YNPAKHEHUN W3 TMOJIOKEHUS CHUJS; 2) KOMIUIEKC YIPaXXHEHUU U3
MOJIOKEHHS JieXKa Ha CIMHE M Ha JKMUBOTE. 3) Maccax CTOI maccaxepamu 4)
ynpaxxkHenue «llomsaroniue nanpyuku» (MOJ3arOIIee JBUKEHUS CTON BIEPEN U
Ha3aJ C MTOMOIIIBIO MAJIBIIEB) 5) X0p0a 110 TUMHACTUYECKOH MajKe IpsiMO U OOKOM
MPUCTaBHBIMU IIaraMu 6) Xojp0a MO0 MacCCaXHBIM JOPOXKKaM 3aKIFOUUTEIbHAS:
urpa «Ky4yku ¥ NTULA»; PETaKCalusl.

3anaTue Ne6. Bonnas: [IpoBepka ocaHkuM y CTEeHBI, XOAb0a C COXpaHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa MATKAaX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOIIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMBI; MO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMU IIaraMu;
Mo MaccaxHbiM gopoxkam. OchoBHas: 1.0PY: 06e3 mnpeameroB 2.0B/: 1)
KOMIUJIEKC KOPPUTHUPYIOIIMX YIOPAKHEHHM; 2) KOMIUIEKC YHPaKHEHUU U3
MOJIOKEHMS JieKa Ha CIMHE U Ha KUBOTE 3) MaccaXk CTON Maccaxepamu; 4)
KOMIUJIEKC YOPAKHEHHMA y TUMHACTUYECKOM CTEHKH; S5) Jla3aHbe IO
TUMMHACTUYECKOM CTEHKe; 6) X0ap0a U MoI3aHue Ha )KUBOTE MO CKaMeike 7) urpa-
sctapeTa- mepemaya Msueld B KOJIOHHE HaJ TOJOBOM, moj Horamu. Horum He
crubath 3aknrounTenbHas: urpa «KoplmyH W Hacenkay; pellakcalusi «cuia
YIIBIOKH»

3anustue Ne7. Brognas: [IpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0Ab0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/1bh0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «MUIIKWY», «ITHHTBUHBIY,
«JT0MIAJIKM» (C BHICOKUM TOJHUMAHUEM KOJIEHA), «yTOUKH» (B TOJHOM TPUCEIE).
Xoapba 1o kaHaTy OOKOM, MO MaccaxHbIM mopokkaMm. OcHoBHasi: 1.0PVY: ¢
MsuoMm 32 2.0BJI: kommiekC ympaKHEHHM W3 TOJOXKEHUS CUMlsl; 1) KOMILIEKC
yIOpaXHEHUW U3 TIOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U HA JKUBOTE. 2) MacCaXX CTOIl MsTYaMu
— Maccaxxepamu; 3) Xoap0a Mo pelke TMMHACTUYECKON CKaMeWKH. 4) MPBDKOK
BBEPX. (IOCTaTh J10 IJIATOYKA). 5) X0abp0a MO BEpEBKE, MPUCTABIAS MATKY OJIHOU
HOTU K MajblaM JIpyroil. 3akirounTtesibHas: urpa «BocTouHbIl opuuanT», urpa
Ha pacciabnenue «Dest cHaY

3ansatue Ne8. Brognas: IlpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/b0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «MUIIKWY», «ITMHTBUHbBDY,
Ha BHEIIHEW, HA BHYTPEHHEH CTOpOHE CTOMbI. X0/b0a MPYXUHAIMIMM (TYCHUHBIM)
maroM. Xoar0a co cMeHOW TeMria u coxpaneHrem ocanku. OcHoBHas: 1.0PY: c
ruMHactruaeckoi nankod 2.0B/I: 1) komIuiekc KOppEerupyommux yrnpaxHeHuid; 2)
KOMILUICKC YNPAaXXHEHHUI W3 TMOJOKEHUS JIeka Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE. 3) Maccax
CTON MAaCCaKHBIMU Ms4aMu;, 4) ymnpaxHeHus Ha QuToOosax 5) ympakHEHHE
«lTomzaromue mnanpyuku» (MOJ3aI0IIEe JBMXKEHUS CTON BIEpel W Hazal C
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IIOMOIIIBIO IMAJIBIIEB) 6) X0ap0a MO0 THMMHACTHYECKOH CKaMEHKe CMEIIOYKOM Ha
rojioBe; 7) TOJ3aHHME IO THUMHACTHYECKOM CKaMeWKe C MEIIOYKOM Ha CIIMHE.
3akntounTenbHasd: urpa «CaMmblil METKUIY; peslaKCalusi.

Mapr.

3ansiTue Nel. BBonnas: IIpoBepka OCaHKM y TUMHACTHYECKOW CTEHKHU: C
OTKPBITBIMHM TJIA3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTh CBOM OLIYIIEHUS C 3aKPBITBIMU
riazaMu. X0ab60a, pyKH Ha MOSIC: Ha HOCKAX, HA MATKAX «JIUCUYKN», KKAOAHUHUKN,
JIOIIAJIKK», «YTOUKM». Xo0Ap0a ¢ M3MEHEHHEM HallpaBJICHUS JABUKECHUS.
OcHoBHas: 1.0PY: ¢ msiuom 2.0B/I: 1) rumHacTUUECKUN KOMIUIEKC C AJIEMEHTAMHU
KOPPUTUPYIOIIEH TUMHACTUKH 2) KOMIUIEKC YNPAaXHEHUN U3 MOJOKEHHS JIexKa; 3)
YOPKHEHHSI C TUIATOYKOM (TajibllaMd HOT COOpaTh IJIATOYEK U PACTIPSIMHTH) 4)
mpoJie3aHue B 0oOpyd mpsMo W OOKOM, HE Kacasich pyKamH Moja; 5) Xxonapba ¢
MEIIOYKOM Ha roJIOBe, Mepearusas uepes3 6) «Opycku» 7) xo/ip0a o MaccakHbIM
JOpOKKaM. 3aKiTrouuTeNbHas: urpa «Jlexxauuit ¢pyr0om», penakcarus

3anaTue Ne2. Bonnas: [IpoBepka ocaHkuM y CTEeHBI, XOAb0a C COXpaHEHHEM
ocaHkHd. X0abp0a, pyKH Ha MOSC: Ha HOCKax, Ha MATKAX; HAa BHEIIHEH CTOPOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIBI; <JIOIIAJIKI, «yTOUKI», 10 KaHATy OOKOM
IPUCTABHBIMHU ILIATAMM; IO MacCaXKHbIM JopokkaMm. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3
npeametoB 2.0BJI: 1) xoMIiekC KOPPUTHPYIOMIMX YHPAKHEHUN; 2) KOMILUIEKC
VOPAKHEHU W3 MOJIOKEHUs JIeKa Ha CIOMHE M Ha XUBOTE 3) Maccax CTol
MacCCaKHbIMHU Ms4amu; 4) KOMIUIEKC YINPaXHEHUH y TMMHACTUYECKON 33 CTEHKH;
5) na3zaHbe MO TUMHACTUUYECKOUN CTeHKE; 6) X0/ap0a M0 TMMHACTUYECKOM CKaMenke
C MepeliaruBaHueM yepe3 KyOuku ; 7) IpbDKKH OOKOM uepe3 KaHat, JexKaliui Ha
noity. 3akiounTtenbHas: 1) urpa «llonpeIiryHUHK-ISATYIIOHOKY; pelaKcanus
3ansatue Ne3. Bpognas: I[lpoBepka ocaHKH y CTEHbI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/1bp0a, pyKH Ha TOSC: Ha HOCKAaX, HA MATKAX; «MUIIKW», «ITMHTBUHBDY,
Ha BHENIHEH, HAa BHYTPEHHEW CcTopoHe crombl. [IppbKkM «iarymara» Xoab0a
MPYXUHAIIUM (TYCHHBIM) IIIaroM, 1Mo MaccaxHbIM nopokkam. OcHoBHasi: 1.OPVY:
0e3 mpeameToB 2.0BJI: 1) xoMIuUieKC YINpaKHECHHH W3 TOJOXKEHHS CHUIS; 2)
KOMIUIEKC YIPA)XHEHH W3 TIOJIOKEHHS Jie)Ka Ha CIOUHE W Ha JKUBOTE; 3)
3aXBaThIBAHUE MAJBIIAMUA HOT KapaHjaiia, XoAp0a ¢ KapaHaamom; B TedeHun 20-
30 cek. 4) Maccax CTOIl Maccaxepamu ; 5) xo/ap0a C MEIIOYKOM Ha roJyioBe; 6)
MOJI3aHUE TI0 TUMHACTUYECKOM CKaMeilke ¢ MEUIOYKOM Ha CIUHE. 7) Urpa «KTO
ObIcTpee cOOEpET KPBILIKK CBOETO I[BETa» (COOMpaTh KPBIMIKK OT IJIACTUKOBBIX
OYyTBUIOK HY>KHO HOraMH) 3aKJIIOUUTENbHAs: UTPa «XO0AUM OOKOM» ,peaKcalus
3ansatue Ned. Bpognas: [lpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
ocanku. 28 Xoap0a, pykM Ha TOSC: HAa HOCKaxX, Ha MATKAX, <JIUCHUYKWY,
«kabaH4YMKW», Ha BHEIIHEW, Ha BHYTPEHHEW CTOpoHE cTombl. [IpbDKKH
«asrymara». Xoapba €O CMEHOH TeMmIa U coxpaHeHueM ocaHkd. OCHOBHas:
1.OPY: ¢ rumnactuyeckoi mnankod 2.0BJl: 1) koMIuiekC ympaxHEHU U3
MOJIOXKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC YIPKHEHHUI M3 MOJIOKEHHUS Jie)Ka Ha CIIMHE U Ha
YKUBOTE. 3) Maccax CTOI Maccaxkepamu 4) ynpakHeHust Ha puTodosax 5) xonp0a ¢
nepelaruBaHieM yepe3 HaOUBHbBIE MSIUM C MEIIOYKOM Ha ToJIoBe 6) Moj3aHue Mo
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TUMMHACTUYECKOM CKaMEWKEe C MEIIOYKOM Ha CIHHE. 3aKIo4YuTelbHas: HUrpa
«MBIIIH B KJIaJIOBONY; peJIaKCalUs.

3ansatue NeS. Brognas: [IpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
ocanku. XoJp0a, pyKd Ha TOSIC: HA HOCKAX, HA TMATKAX, «JIUCUUYKNY,
«KaOaHUYMKW»,«MUILIKW, «ITUHIBUHBD . X0Jp0a OOKOM MPUCTABHBIMU IIaraMu IO
kaHary. ber B cpeqnem temne. OcHoBHasi: 1.OPY: ¢ mauom 2.0B/I: 1) kommiekc
YOPAKHEHUH U3 MOJIOKEHUS CUJISL; 2) KOMIUIEKC YIIPaKHEHUH U3 MOJIOKEHUS JIekKa
Ha CIMHE WU Ha XHUBOTE. 3) MaccaxX CTON Maccaxepamu 4) yhnpakHEHUE
«Ilonzaromme nanbuuKW» (TOJ3ar0Iee ABMKEHUS CTOI BOEpPEN M Hazaa C
MOMOIIBIO MaJbIEB 5) MO TMMHACTUYECKON CKaMelKe ¢ MEIIOYKOM Ha roJioBe 6)
X0/1b0a MO MAacCCaXHbIM JOPOKKaM 3aKIIOUYUTENbHAS: Urpa «XOJAHM B LUIANAaX»;
penakcarusi.

3ansatue Ne6. Brognas: IlpoBepka ocaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; HA BHEIIHEW CTOpOHE
CTOTIbI; HA BHYTPEHHEN CTOPOHE CTONBI; B MOJYINPHUCENE, «IAy4YKW», MO KaHATy
OOKOM MPHUCTAaBHBIMU IIaraMu; 10 MacCakHbIM AopoxkaM. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3
npeametoB 2.0BJI: 1) koMIiekc KOPPUTHPYIOMIMX YHPAKHEHUN; 2) KOMILUIEKC
YIPKHEHUH U3 MOJIOKEHUS JIeXa Ha CIIMHE U Ha )KMUBOTE 3) MacCa)k CTOI MA4yaMu
— Maccaxxepamu; 4) KOMIUIEKC YIIPaXKHEHUN y THMHACTUYECKOM CTEHKH; 5) X0/1p0a
0 CKaMmelke, MATKY CTaBUTh K HOCKY, PYKH B CTOPOHBI, JaJOHSMHU BBEpX. 0)
MOJI3aHUE C ONOpPOM Ha JAJOHM MW CTOMNbI, TOJKAas M4 TOJIOBOM BIEpen
3akmrounTenbHas: urpa «JIoBkue Hormy, penakcanus «Ooiaka»

3ansarue Ne7. Bpognas: IlpoBepka OcaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
OCaHKHU. X0/b0a, pyKH Ha MOsC: Ha HOCKaX, HA MATKAX; «MUIIKWY», «KITMHTBHUHbBDY,
HABHEIIHEW, HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOIMbI, «JIOMIAJKW». X0/b0a CKPECTHBIM
miaroM BIEpeA-Ha3aa; MO KaHaTy OOKOM MpHUCTaBHbIMHU MmaramMu. OCHOBHas:
1.OPY: ¢ rumnactuyeckor mnankod 2.0BJl: 1) koMIwieKC ympaxHEHUW U3
MOJIOKEHUS CUAS; 2) KOMIUIEKC YIPaXXHEHHUI U3 TMOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIUHE U Ha
)uBote; 29 3) 3axBaThIBaHHE MaJIbIIaMU HOT KapaHJaIla, Xop0a ¢ KapaHJaIlioM; B
teueHuu 20-30 cek. 4) Maccaxk CTOIl MaccakepaMu ; 5) X0oap0a ¢ MEIIOYKOM Ha
rOJI0BE M0 MacCa)KHbIM JJOPOKKaM. 6) Xxo/1b0a 1Mo KaHaTy ¢ MEIIOYKOM Ha roJIOBE:
€JIOYKOM — PYKM B CTOPOHBI, NPUCTABHBIM IIarOM, pPYKH Ha MOsC.
3akmounTenbHas: urpa «beryias ckakanka», penakcanus «CMHKa OTIbIXaeT»
3ansatue Ne8. Brognas: IlpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0/b0a, pyKH Ha MOSAC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «MHUIIKW», «TMHTBUHbBD.
Xonpba «I'HOMBI — BenukaHbly». [IpbiKkM «sarymaray. Xoapda €O CMEHOMU
HalpaBJeHUs] JBW)KEHMS U coxpaHeHuem ocaHkd. OcHoBhHas: 1.0PY: 06e3
npeametroB 2.0B/[: 1) koMIiekc KOPPUTHPYIOMIMX YHPAKHEHUW; 2) KOMILIEKC
YOPAKHEHUH W3 TIOJNIOXKEHMs Jie)ka Ha CIMHE W Ha XUBOTE. 3) Maccax CTol
MaCCaXHBIMHU Ms4aMu; 4) yrpakHeHus Ha puToOosiax 5) moj3aHue Mmo-MeaBeKbU
110 TMMHACTUYECKOM CKaMelKe; XoJap0a 110 HAaKJIOHHOH JOCKE C MEIIOYKOM Ha
roJIOBE, MPUCTABIAA IATKY K HOCKYy. 3akirountenbHas: 1) urpa «JloHecu He
YPOHM»; 2) pellaKcanusl.
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Anpeiab.

3ansiTue Nel. BBognas: IlpoBepka OCaHKM y TMMHACTHYECKOW CTEHKHU: C
OTKPBITBIMHM TJIA3aMH, TOCTOSITh M 3allOMHUTh CBOM OLIYIIEHUS C 3aKPBITBIMU
riazamu. Xo/ib0a, pyKH Ha MosC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MOJYNPUCS]Ib, OObIYHAS.
OcHoBHas: 1. OPY: 6e3 mpeameroB 2. OBJI: 1) xoapba 1m0 TMMHACTUYECKOU
CKaMEHKe MpsMO, MNPHUCTaBIsAA IATKY OJHOM HOTM K HOCKY APYroil HOTH C
MEIIOYKOM Ha TOoJIOBE. 2) MPbDKKA Ha 00euX Horax 4yepe3 IIHYpbl. 3)
nepedpacbiBaHuE Ms4a APYT ApYyry 00€MMH pyKaMu CHU3Y, CTOS B IIepeHrax. 4)
Koppekumonnsie 28 ynpaxHenus: «Kauanka» 3akmountenbHas: 1) [lonBuxHas
urpa: «Macrep maua» 2) Penakcanus: «BomneOHbIi IBETOK J00pay

3ansaTue Ne2. Bpognas: IIpoBepka OcaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
ocaHkH. XoAr0a, pyKd Ha MOSIC: HA HOCKaxX, Ha MATKAaX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbI; Ha BHYTPEHHEN CTOPOHE CTOIbI; IO KaHATy OOKOM MPUCTaBHBIMHU IIaramu;
Mo MaccaxHbiM gopoxkam. OchoBHas: 1.0PY: 06e3 mpeameroB 2.0BJ[: 1)
KOMITJIEKC YNPaXHEHUW W3 TMOJOXKEHUS CHIf;, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH u3
MOJIOKEHHSI JIeXKa Ha CIIMHE U HA JKUBOTE 3) MaccaXX CTON MsSYaMU — MacCakKepamu;
4) KOMIUIEKC YIpaKHEHUN y TUMHACTUYECKON CTEHKHU; 5) X0/1p0a M0 MacCakKHbIM
JIOpOKKaM. 3akitounTtesbHas: urpa « Kykymka»; penakcarus

3anusatue Ne3. Brognas: [IpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKAX; «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MATOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD (IISITOUKH BMECTE, HOCOUYKH BPO3b). X0ah0a
NPYKUHSAIUM (TYCUHBIM) IIaroM, MO KaHaTy OOKOM MPUCTAaBHBIMM IIaramu; Io
MaccaxxHbiM aopoxkkaMm. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 npenmetoB 2.0B/I: 1) xomiuiekc
YOPAKHEHUHA U3 MOJIOKEHUS CUJIS; 2) KOMIUIEKC YIPAKHEHUI U3 MOJO0KEHUS JIexKa
Ha CIMHE M Ha >KMBOTE; 3) 3aXBaThIBaHWE MasbllaMU HOT KapaHAalla, XoJp0a C
kapanaamoM; B TeueHun 20-30 cek. 4) maccaxk CTON MaccaxepaMu; 5) Xoan0a ¢
MEILIOYKOM Ha TroJIoBe; 6) MOJI3aHHE MO TMMHACTHYECKON CKaMEWKe C MEIIOYKOM
Ha cruHe. 3akmouutenbHas: 1) urpa «OO0e3bsHKH», pejakcalus CMacCaKHBIM
MSAYOM

3anustue Ned. Brognas: [IpoBepka ocaHkM y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OCaHKHU. X0Ab0a, pyKH Ha TMOSIC: HA HOCKAaX, Ha MATKAX, «IUCUYKN», KKAOAHUCKNY.
Xoapba mNpyXHHSAIMMM (TyCHHBIM) IHaroM. Xojap0a CcO CMEHOW TeMIla |
coxpanenneM ocanku. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumnuactuyeckoi nankon 2.0B/I: 1)
KOMILJIEKC YNPAXXHEHUH M3 TMOJOXKEHUS CHIAM;, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH u3
MOJIOKEHUST Jie)Ka Ha CIOUMHE WM Ha JKMBOTE. 3) Maccaxk CTOI Maccaxkepamu 4)
ynpaxxkHeHuss Ha ¢urOonax 5) xoapbda MO HAKIOHHOM JOCKE C MEIIOYKOM Ha
rojioBe. 3akiounTtenbHas: 1) urpa « BeinmpssmMu HOTWY; 2) penakcanus

3ansatue NeS. Brognas: I[lpoBepka ocaHkKH y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
ocanku. XoJp0a, pyKd Ha TOSIC: Ha HOCKAX, Ha MATKAaX, «JIUCUUYKNY,
«KAOAHYHMKW»,«KMUIITKW, «TUHTBUHBD) . X0/1b0a MPYKUHSIIIUM (TYCUHBIM) IIaroM.
Xoapba co cMeHOM TemIia u coxpaneHneM ocanku. OcHoBHas: 29 1.0PY: ¢ msauom
2.0BJl: 1) koMIeKC yHOpaXXHEHU W3 TOJOXKEHUS CUIA;, 2) KOMILIEKC
YOpaXKHEHUW W3 TOJOKEHMS JIe)Ka Ha CIMHE W Ha JKUBOTE. 3) Maccax CToIl
Maccaxxepamu 4) ynpaxnenue «llonzaromue nanpuukm» (MOM3aA0IIEE JIBUKEHUS
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CTOII BIEPE] M Ha3aJ C MOMOIIBIO MajbleB 5) X01bp0a MO THMHACTUYECKON MasKe
npsMo U OOKOM NPHUCTABHBIMM IaramMu 6) XoJp0a MO MAacCaKHBIM JIOPOKKam
3akmounTenbHas: urpa «/Kydku u NTULa»; perakcarusl.

3ansatue Ne6. Brognas: IlpoBepka ocaHkM y CTE€HBI, X0/ib0a C COXpaHEHUEM
ocaHku. Xoab0a, pyKH Ha MOsC: HA HOCKAaX, HAa MATKAX; Ha BHEIIHEW CTOPOHE
CTOTIbl; HA BHYTPEHHEW CTOPOHE CTOMbI; MO KaHATy OOKOM MPHUCTABHBIMU IIaraMu;
no MaccaxHbiM jopoxkkam. OcHoBHas: 1.0PY: 06e3 npenmeroB 2.0BJ[: 1)
KOMILJIEKC KOPPUTHPYIOUIMX YOPAKHEHHH; 2) KOMIUIEKC YHOPaKHEHHH W3
MOJIOKEHUS JIEKA Ha CIIMHE U HA KUBOTE 3) Macca)< CTOI MSYaMH — MacCaKepaMu;
4) KOMILJIEKC yNpaXHEHUH Yy TMMHACTUYECKOM CTEHKH; 5) X0ap0a M MoJ3aHue Ha
KUBOTE MO cKameiike 3axmrounTtenbHas: 1) urpa «llaykm u myxm» pemakcanus
«O0naka»

3ansarue Ne7. Bpognas: IlpoBepka OcaHKM y CTE€HBI, X0/b0a C COXpPAHEHHEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKAX; «MHUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, ISITOYKU BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKU BPO3b). X01b0a
CKPECTHBIM IIIaroM BIEpeJl-Ha3ajl, 0 KaHaTy OOKOM NPHUCTaBHBIMH IlIaraMu; IO
MaccaxxHbIM fopoxkkaM. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumuactuyeckoit nankoi 2.0B/: 1)
KOMIUJIEKC YNPaXHEHUW W3 TMOJOXKEHUS CHIf;, 2) KOMIUIEKC YIpaKHEHUH U3
MOJIOKEHUST JIe)Ka Ha CIHMHE W Ha JXUBOTE; 3) 3aXBaTblBAHUE MaJbLIAMU HOT
KapaHjaamia, xoapba ¢ kapangamom; B TeueHun 20-30 cek. 4) maccax CToOIl
Maccaxkxepamu; 5) xoAp0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE C MepellaruBaHueM uepes 0)
«MSITKUE OpeBHa»; 7) MOJ3aHHE C TEPENoI3aHheM uepe3 THMHACTHYECKYIO
CKaMmelKy. 3akimtountesibHas: urpa «llomisimm U MOKpYXHCh -CaMbIM JIOBKUM
OKaXXUCh», penakcanus «CrUHKa OTIbIXaeT.

3ansatue Ne8. Bpognas: I[lpoBepka ocaHkKM y CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHHEM
OocaHku. XoAb0a, pyKH Ha MOSIC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAaX, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, ISITOYKHU BPO3b), KITUHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3b). X0a1b0a
NPYKUHAIIMM (TYCUHBIM) ImaroM. Xojs0a CO CMEHOW TemIla U COXpaHEHUEM
ocanku. OcnHoBHas: 1.0OPY: ¢ rumnHactuueckoi mnankod 2.0BJ: komruiekc
KOPPUTUPYIOIINX YIPAKHEHUM; 1) KOMIUIEKC ypa)KHEHUN W3 TMOJOKEHUS JiexKa Ha
CIIUHE U Ha KUBOTE. 2) MAacCaXX CTON Maccaxepamu 3) ynpaxkHeHus Ha GuTodoIax
4) xonp0a, 30 mepemaruBas yepe3 MOAYIHM 5) MPBDKKU BBEpX. 6) Mposie3aHue B
oOpyu mpsiMmo 7) KaTaHue Msded 3akitouMTeNbHas: urpa «PeryampoBIIHKY,
penakcanusi.

Maii.

3ansrue Nel. BBopnas: IIpoBepka OCaHKM y THMHACTUYECKOW CTEHKH: C
OTKPBITHIMM TJIa3aMH, TIOCTOSITh M 3allOMHUTH CBOHM OIIYIICHUS C 3aKPBITBIMHU
riazamu. Xo/1p0a, pyKH Ha MosIC: Ha HOCKaX, Ha MATKaX, B MOIYNPUCH]Ib, OObIYHAS.
OcuoBuas: 1.OPY: 06e3 mpeameroB 2.0BJ/l: 1) komIuiekc yrmpakHEHUH U3
MOJIOKEHUS CUIS; 2) KOMILUIEKC YIIPAXKHEHUHN U3 MOJIOKEHUS JIexkKa; 3) MacCcaxK CTOI
MAYaMM — Maccaxepamu; 4) yIOpaxHEHHs] Yy THUMHACTHYECKOHM CTEHKW;
3akimounTenbHas: urpa «Becesnble KOTATa», pelaKcaius
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3anaTue Ne2. Bonnas: IIpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0Ap0a C COXpaHEHUEM
OCaHKu. XoAb0a, pyKH Ha MOSIC: Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOYKH
BMECTE, MSTOYKU BPO3b), KITUHIBUHBD) (MSITOYKH BMECTE, HOCOYKH BPO3b). X01b0a
1o KaHaTy OOKOM, M0 MaccaXHbIM fopoxkkaM. OcHoBHast: 1.OPY: 0e3 npeameToB
2.0B/: 1) koMIUieKC ynpaKHEHHN U3 TIOJIOKEHUS CUS; 2) MacCaXX CTOM MsYaMH —
Maccaxepamu; 3) Xop0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TI0 TMMHACTUYECKON CKaMEeuKe;
-C MepearuiBaHueM 4epe3 OpyCcKu; -0 MacCaKHBIM JOPOKKaM. 3aKIIOYUTEIbHAS:
1) urpa «JIoBkue KXyukn», urpa Ha pacciadnenue «Des cHay

3anaTue Ne3. Bomnas: IIpoBepka ocaHKH y CTEHBI, X0JIb0a C COXpaHEHHEM
ocaHKH. XoAn0a, pyKHM Ha MOSAC: Ha HOCKax, Ha MATKAX, «MHUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, ISITOYKHA BPO3b), KITMHTBUHBD) (MSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3h). X0ab0a
1o KaHaTy OOKOM, MO MacCakHbIM fopokkaM. OcHoBHas: 1.OPY: 6e3 mpeameToB
2.0B/I: 1) xoMIIEeKC yIpa)KHEHUHN W3 TTOJIO0KEHHUS JIeKa Ha CIIMHE U Ha KUBOTE. 2)
MaccaXk CTOIl MsS4aMH — Maccakepamu; 3) xoJp0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE: -TIO
ITMMHACTUYECKOM CKaMmeilke; -C MepelaruBaHueM yepe3 OpycKH; -II0 MacCaKHbIM
JIOpOKKaM. 3aKJIIOUMTeNbHAs: Urpa «JIoBKME >Ky4Ku», Wrpa Ha pacciablieHue
«Des cHaAY.

3ausaTue Ned4. Bpognasi: [loctpoenue B mepenry. Xoap0a Ha HOCKax, Ha MSTKAX,
BJIOJIb TPAHUIl 3ajla C MOBOPOTOM. ber ¢ BBICOKMM ITOJAHMMAaHUEM KOJIEH, C
3axJeCThIBaHUEM TojeHu Hazal. Koppurumpupyromee ynpaxHeHue «Kag-kauy.
OB/JI: Xoapba mo ckameiike, mepemiaruBas 4epe3 KUPIUYUKH, MO0 y3KOW pEerKH
TUMHACTUYECKOM CKaMeWKH; Ha o0eux Horax u3 oopyya B oOpydY; MoJi3aHUE Ha
YETBEPEHbKAX M0 TMMHACTHYeCKOl ckameiike. [loaBmxknas wurpa: «Peibaku u
pBIOKM», «Kay-kauy, M/m: «Ykm».

3ansatue Ne5. Bpognas: IloctpoeHue B KoOJIOHHY 10 ojHOMY. XoJb0a
IIPUCTAaBHBIM IIAroOM BIpPaBo, BiEeBO. ber 3merkoil mo auaroHanmu. OPY: «Ens,
enka, enoukay. OBJl: Xoapba 60koM ¢ MenodykoMm Ha rojoBe. [IpeikKkHM Ha OHOM,
Ha 00eux Horax Ha MecTe. MeTaHHue B rOpU30HTAIBHYIO 1IeNb (paccTosHue 3 — 4
metrpa). [lambunkoBbie wurpel «Y pedST TOpANOK cTporuity, «KameHby.
M/un:«KaTtanue Ms4a» 1oj peueBoe COIPOBOKIACHUE «3EPHBIIIKO»

3anustue Ne6. Brognas: IlpoBepka ocaHku y CTEHBI, X0/Ab0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSC: Ha HOCKaX, Ha MATKAX, «MUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, ISITOYKUA BPO3b), KITMHIBUHBD) (IMSITOYKA BMECTE, HOCOYKH BPO3b). X0ab0a
NPYKUHAIIMM (TYCHUHBIM) IaroM. Xoap0a CO CMEHOW TemIa U COXpPaHEHUEM
ocanku. OcHoBHas: 1.OPY: ¢ rumnHactuueckoil mankoit 2.0BJI: 1) kommiekc
YOPAKHEHUH U3 TOJIOKEHUS] CHJIA; 2) MAcca)x CTOIN maccaxkepamu 3) xonab0a 1o
HAKJIOHHOM JTOCKe 3aKIIouuTeNbHas: Urpa « BhIIpsIMU HOTHY; pelaKkcalus.
3ansatue Ne7. Bonnas: IlpoBepka ocaHKM Yy CTEHBI, X0Jlb0a C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha MOsC: HAa BHEIIHEW CTOPOHE CTOIbl; HAa BHYTPEHHEM
CTOpPOHE CTOIBI; Ha MTKaX, Mepeniarupas yepe3 Kyouku. Xoap0a mo MaccaXHbIM
nopoxkkaM. OcHoBHast: 1.0OPY: ¢ rumuactrueckoit nankoi 2.0B/I: 1) xonpba mo
FMMHACTHUYECKON MalIke BJOJIb W TOMNEPEK; 2) 3aXBaThbIBAHUE MaJblIAMU HOT
KapaHjamia, xonp0a ¢ kapanmamom; B TedeHun 20-30 cek. 3) maccax cTom
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Maccaxxepamu 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TosioBe 3akimounTtenbHas: urpa «lloiimaii
MY HOTOI; peaKkcaius.

3anaTue Ne8. Broanas: IlpoBepka ocaHku y CTEHbBI, XOAbOa C COXpaHEHUEM
OCaHKU. X0Ab0a, pyKH Ha TOSIC: Ha HOCKAaX, Ha MATKaX; «MUIIKW» (HOCOUYKH
BMECTE, MMSITOYKU BPO3b), KIIUHIBUHBD) (MSITOYKK BMECTE, HOCOUKH BPO3b). X0/1b0a
NPYKUHAIUM (TYCHHBIM) IIIaroM, MO KaHaTy OOKOM NPHUCTaBHBIMU IIaraMu; IO
MaccaxxHbIM nopoxkkaMm. OcHoBHas: 1.OPVY: 6e3 npenmeroB 2.0B/I: 1) komruiekc
yIpaXHEHUH W3 TIOJOKEHUs JieKa Ha CIIMHE W Ha KUBOTE; 2) 3aXBaThIBaHUE
najgbllaMd HOT KapaHjamia, xoapba ¢ kapanpamom; B TedeHun 20-30 cek. 3)
MaccaXk CTom maccaxkepamu; 4) xoap0a ¢ MEIIOYKOM Ha TOJIOBE; 5) MOJI3aHHUE TI0
TUMHACTHUYECKOM CKaMelKe ¢ MEMIOYKOM Ha CHHHE. 3aKIIOuuTeNbHas: Wrpa
«O0€e3bIHKNY, pellaKcalusl.

IV. MarepuajbHo — TEXHHYECKOE o0ecrevyeHue.

Mecto IIPOBCACHUA 3aHSATUM: IMOMCHICHU CIIOPTHBHOI'O KOMIIJICKCA.

Tema JlnmakTuuecku MaTepuanl,
TEXHUYECKOE 00EeCIIeUeHE
3aHATHH
TexHnka 0€30IIaCHOCTHU Ha 3aHATUIX IImakatel

KOPPUTHPYIOIIEH TMMHACTHKH;

IIPaBUJIbHAS OCAHKA U 3JI0POBBE; 3aKaJIMBaHUE U
3I0pPOBBE; HATPY3KA U OTABIX BO BPEMSI 3AHSITHSI.

['mMHACTHYECKHUE TTAKH, O0pYYH,
MS9H, PUTO MSUH,

T'MMHACTHYECKUE CKaMbH,
CrienmasbHble (KOppUrupyromye) ynpaxsenus | MaJICHbKUE MTHIKH, MCLIOUKH,
JIePEBSHHBIC TAJOYKH, FAHTEIH,
MAaCCa)XKHbIC MSUH, IUIATOYKH,
OeroBasi, MaccaxkHasi JOPOXKKa,
PO PHIBATEIb.

KoBpuku, nmpourpsiareisb
VYrpaxHeHus B pacciabieHuu

KoBpuxku.
JlpIxaresbHasi TMMHACTHKA

Kpewm, Banuk, canderku, Tpomna

CamomMaccax. 3I0POBbS
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Urpsl

Msiuu, BO3yIIHBIE IIAPHI,
MEIIOYKH, KaHaT, THMH. CKaMb,
MEJIKHE UTPYIIKH, (hJIOMaCTEPHI,

aJILOOMHBEIE JIUCTEL.

TecToBbIC yIIpa)KHEHUS

CanTtumeTrpoBas JICHTa, KOBPUK,
CEKyHI0MED.

IlepeyeHb 000py10BAHUSA ¥ CTIOPTUBHOTO MHBEHTAPS:

Ne

HaumenoBanue o60pyaoBanus

KonnuectBo Ha
MOAYJTb

I'mMmHacTHYeCKas JiecTHUIA (BBICOTA
2,5 M, mmmpuna nposiera 70- 100 cwm,
JUaMeTp MepeKIaanHbl 2,5—3 cM,
paccTosiHue MEXTY IepeKIanHaAMU
20-22cm)

3 nponera

Jlecenka-crpemsinka: Beicota 1,5 m,
mMprHa nposera 45 cM, paccTosHue
Mexay 1 mr. 10 nepeknagunamu 12-
15 cm, nmameTp nepexiaaus 2,5-3
cMm); Beicora 1,5 M, mmupuna 65 cwm,
paccrosaue 16—18 cm, nuamerp
nepexyaaut 2,5—3 cm

w

JlecTHHIIBI C 3aLleTIaMU

2T

I'mMmHacTuueckas ckaMelika aiuHa 4
M, BbicoTa 30 cMm;

WM ayHa 3 M, BeicoTa 30 cM;

wim anuHa 2,5 M, BeicoTta 30 cM

lmr

2T
3T

[IpenmMeTs! 1uist crippirMBaHus (KyOBl,
SIIIIUKHU, CKAMEHUKH )
Bricora 15—20 cm
Bricora 20—25 cm
Bricora 25—30 cm

lmr
lmr
Smt

I'mMHacTHYECKHEe MaThI

Jmuaa 100 cm

Jmuaa 150cMm

Jmna 200 cm (BbicoTa 7-10 M)

3T
3T
Smt

Jlyru, BOPOTUKH ISl IPOIIOJI3aHMS,
MOJI€3aHUs, IPOKATHIBAHUS WIIH
CTOMKH C IUIAHKOH, KOTOPYIO MOKHO
IepeABUTaTh Ha Pa3HYIO BBICOTY
(Beicota 30,40, 50,60 cm, mupuHa
40—60 cMm.)

4mr

Croiiku A7 IPBIKKOB B BBICOTY C
pasbera

lmr

Jlerkue HaBeCHbIE MUILICHH IS
MCTaHUs B BEPTUKAJIBbHYIO LICIIb.
Pa3smep 60x60 cm, Ha KOTOpOM
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pa3MeyaroTcst Kpyru auamerpom 50, | lmr
40, 30, 20, 10 cM 1 TOYKOI B LIEHTPE
JUTS] TIPULICITABAHUS

10 [Inyp, BepeBka LT
Jmuaa 2—3 m lmT
Jnuna 4-5 m

11 Ckakasku
Juna 120-180 cm 10mT
Hnuna 3-4 m

12 I'mmuactrueckue nanku (anuHa 75- | Ha noarpynmy
80 cm.)

13 Msuu (quamerp: 6-8 cm.;12-15 cm.; | Ha rpynmy
20.-25 cm)

14 OO6pyun nuamerp: 12mr
S5cm St
60 cMm 21T
100 cMm

15 Kernu 40mT

16 byb6en lmT

17 DuTOOJIBI 21T

18 lanTenu 40T

19 I'uMmHacTHyeckas 1ocka 21T

20 HagecHoii 6ackeTOONIbHBIN IIUT 21T

21 Pebpucras qocka 21T

22 JleTcKue KIIOIIKY U MaJICHbKHE Ha noarpynmy
M1 (11aiiob1)

23 Komnbrie6pochr 21T

24 KoBpuku miig Mmaccaxa cron 2t

25 Jlerckue Bopora 2wt
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2. I'pomosa C.I1. «HeTtpanuiimonusie (GopMbl 030POBUTEIBHO — (DU3KYIBTYPHOU
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3. Kene3nsax H.Y. 3andatus Ha TpeHax€pax B JETCKOM canay, - M.: M3gaTtenbcTBo
Cxpuunropuit 2003», 2009 r.
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OMOPHOJIBUTaTEeIbHOTO  ammapara):  1nocodue s  HHCTPYKTOPOB  JQK,
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7. Kmoesa M.H. Koppurupyromas ruMHAcCTUKa Ui JAETEH C HAPYyLICHUEM
OMOPHOJIBUTaTEeILHOrO ammapara B ycloBuUsX jgerckoro caxa. — CII6.:
JETCTBOIIPECC, 2007 T'.

8. Jlocepa B.C. Ilnockoctomme y nereit 6-7 ner. Ilpodunakruka u JjedeHUe.
(Cepus «3noposbiit mainbii»).— M.: TL Chepa. 2004 r.

9. Ilomonsckass E.W. ITlpodunakTuka IJIOCKOCTONUS W HapyIICHUS OCAHKU Y
CTapIIMX JOIKOJIbHUKOB. — M.: M3narensctBo «Cxpuunropuii 2003», 2009 r.
10.Ilononsckass E.M. O3zpopoButenpHas TUMHAcCTUKA. WrpoBble KOMILIEKCHI
mMiaamas rpymnmna. — Bonrorpan: U3aatensctBo «Yuutensy. 2014r.

V.  Chnucok Juteparypbl:
1. CrpenpaukoBa A.H. JlpixaTenbHas rumuactuka.M:Metadopa,2002.
2. Yrpoouna K.K. 3anumarensHas Qu3kyabTypa B AETCKOM caay s AeTeit 3-4
aet,5-7net.-M.:13gatensctBo THOM u J1,2003.-104c.
3. LllBomTapueni B.B. Wrpaem mnanpumkamm u pa3BuBaeM peub.- CIIO.:
Jlanp,1996.-32c.
4. Yuctsaxkoa M.U. Ilcuxorumuacrtuka. -M.: [Ipocsemenne.M.,1990-c.3-11.
5. baxykoB C. H. 3nopoBbe aeteil o6mas 3a6ota.— M.: Ou3kyabTypa U CHOPT,
1987.
3. bynuu O. I'. ®usndeckoe BOCIUTAHUE B CHEIUATBHBIX MEIUIIMHCKUX TPYIax /
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