MYHWNUNMATbHOE BKO>XETHOE YUPEXAEHWE
OJOMNONHUNTEJIbHOIO OBPA3OBAHUA
«JOM OETCKOI'O TBOPYECTBA»

MpuHATa Ha 3acefaHnn YTBePXKLEHO MPUKasoMm
nefarorn4yeckoro coeeta avpektopa MBY A0 «44T»
MpoTokon Ne J_ Ne 1 oT «02 » ceHTsi6pb 2021r.

oT « 02 » ceHTAGPL 2021r.

[Mporpamma
AOMONHUTENBbHOIO 06pa3oBaHNA aeTel
«PUIKYNbTYPa»

HanpaBneHHOCTb: ®U3KY/IbTYPHO-CNOPTUBHASA
Bo3pacT yyawimnxca: 5-7 net

CoctaButenb: Abakaposa 3. 3.

JomxkHocTe: MAO

Cpok peanusauunun: 2 roga

c. Abinbim



[NosAcHUTeNbHaA 3annckKa

Uenosek - BbiCLLIEe TBOPEHWe npupoabl. Ho ans Toro 4Tobbl HacnaXkaaThes ee
COKpOBMLLLAMW, OH [O/I>KEH 0TBeYaTb MO KpaiHen mepe OAHOMY TpeboBaHMIO: OblTb
340POBbIM W1 APY>KMUTb CO CMOPTOM.

Mo onpegeneHnto BceMupHONM opraHmsauun 34paBoOXpaHeHUs, 340p0Bbe —
eCcTeCTBEHHOE COCTOSIHWE OpraHu3Ma, XxapakKTepuayroLleecs ero ypaBHOBELEHHOCTbIO
C OKpYyXalulein cpefod M OTCYTCTBUMEM KaKUX-TMOBO 60NE3HEHHbIX W3MEHEHWA;
COCTOSIHME NMOJIHOFO TENECHOro, AYLWEeBHOr0 U coynanbHOro 6naronony4us.

[OLWKOMbHBIA NEpUoL — 4Ype3BblHaHO BaXKHbI 3Tan B XXU3HUN pebeHKa.

PebeHOK poxaaeTcs 6ecnoMoLWHbIM, obnagatoLwmnm eANHCTBEHHOM
CMNOCOGHOCTbLID - BCEMY HayuuTbCs €O BpeMeHeM. OH He pOXAaeTcs C roToBbIM
HabopoM ABWXKEHWI, a OCBanBaeT UX B MPOLLECCE XUZHM.

Ob6yyeHuMe ABMXXEHUAM OKa3sblBaeT B/MSAHME Ha 340p0Bbe, obuiee (hU3nyeckoe
pasBuTue, pa3BuMTMEe  MO3HaBaTe/lbHbIX  CMOCOOHOCTEN, BONEBbIX  Ka4yecTs,
3MOLMOHANbHOCTUN pebeHKa, T.e. Ha ero BHYTPeHHUN mup. OBy4dYeHUe ABUMKEHUAM
Cnoco6CTBYeT TFapMOHMYHOMY PasBUTUKD JIMYHOCTWU, COBEPLUEHCTBOBAHUIO Kak
(OM3NYECKUX, TaK U TMCUXUYECKUX, UHTENNEKTyas/lbHbIX, AYXOBHO - HPaBCTBEHHbIX
Ka4yecTB.

Obyuyascb ABMXEHUSIM, pebeHOK npuobpeTaeT 3HAHMA, Heob6XoAUMble ANSA ero
CO3HaTeNIbHOW ABUraTe/IbHON [eATeNbHOCTU, NMpuobpeTaeT ONbIT UX peanmsauuu, B
TOM 4YucCrie TBOPUYECKOWA.

Ob6yuyeHMe OBUMXXEHUAM CMOCOOCTBYET 0CO3HAHUKD pPebEeHKOM camMoro cebst Kak
NINYHOCTK, BblpabaTbiBaeT Yy Hero noTpebHOCTb COBEPLIEHCTBOBATb COGCTBEHHYHO
npupojy, cosgaetT nMpeanocbiIKK A9 peanmsauymm  ero  WHAUBUAYaASIbHOCTN.
OcywecTBnas camble pasHble ABWMXeHUA, pebeHOK noslydyaeT BO3MOXHOCTb
CaMOCOBEPLUEHCTBOBAHMSA, (DOPMUPYETCA MHTEPEC M N060Bb K PU3NYECKOI KyNbTYype.

MporpamMmma HanpaeneHa Ha (HOPMUPOBaHVE Y ManeHbKOro pe6eHka UHTepeca K
CBOEMY SIMYHOMY 3/]0POBbIO, Ha COBEPLLEHCTBOBAHMNE BCEX BUOB ABUMKEHWI MPa3BUT ne
(hM3NYECKNX KaUeCTB.

OTNNUNTENbHbIE 0COBEHHOCTY MPOrpaMmbl;

e PaccmaTpuBaeTcsl Noj 030P0BUTENIbHbIM acMeKTOM.

e CneuuanbHble YyMNpaXxHEHUs: Ha pa3BUTME 6OMbLINX MbILLEYHbIX TFpynn
(0COGEHHO MbILLIL, CMVHbI 1 6PIOLWHOr0 Npecca); A8 YKPenaeHMs MbllLeYHOro Kopceta
MO3BOHOYHMKA, (POPMUPYIOLLEFO MPaBU/IbHY OCaHKY; AN YKPEMNEHUS MblLLIEYHO-
CBSI304YHOr0 annaparta, GopMUPYILLEro NPaBu/bHbIA CBOA CTOMbI.

Bce ynpaXHeHUs1 BbINONHAKTCA B 60/1ee CMNOKOWHOM Temne.

OC06eHHOCTbI KOMM/IEKCOB KOPPUTUPYHOLLEN TMMHACTUKK SABASIETCA UCMNONIb30BaHMe
UTPOBbIX YNPa)HEHWUI C NpuBMeKaTeNbHbIMU AN AeTeil obpaszamu. Bce ynpaxHeHus
BOCAPUHMMAIOTCS [eTbMW KaK 4YacTb MUrpbl U BKAKYAKTCA UMW B CAMOCTOSTE/IbHYHO
ABUTaTeNbHYO AeAATeNIbHOCTb, YTO Upe3BblUYaliHO BaXKHO



e 3aHATNA NOCTPOEHbI C YY4EeTOM BO3PACTHbIX KPUTEpUEB.
e [1poBOAMTCA B TECHOM COTPYyAHNYECTBE C CEMbAMW BOCNNTAHHUKOB.

Llenn n 3afgayn nporpaMmmbi:

Llenb: coxpaHeHmne n yKpenaeHne 340p0BbA, MOBbIWEHNE PU3NYECKON
NOAFOTOB/IEHHOCTU N YPOBHSA 340P0OBbSA AeTeN.
3agauu:

ana

(hopmmpoBaTb NOTPEOHOCTL B 340P0OBOM 06pase XXU3HMU;

COBEPLUEHCTBOBaTb  pa3BUTME ABUraTe/lbHbIX CMOCOOHOCTEN  geTed U
(hm3nyeckKnx KayecTB (CUnbl, BbIHOC/IMBOCTU, TUOKOCTU, MOABMXXHOCTU B
cycTaBax, /IOBKOCTW);

BOCMUTbLIBATb 3MOLMNOHANIbHO-NO/IOXUTE/IbHbIE OTHOLUEHUA W YCTONYUBBIN
MHTEPEC K 3aHATUAM (DU3NYECKOM KYNbTYPON N CAMOCTOATENbHOW ABUraTeIbHOM
AeATeNbHOCTH;

pasBuBaTb BHMMaHWe, COCPEAOTOYEHHOCTb, OPraHNM30BaHHOCTb, BOOGpaXeHue,
(haHTasno, yMeHne ynpaBaisiTb CBOMMM MOCTYMKaMn U YyBCTBaMW.
CnennanbHble 3a4a4n:

YKPeNnsaTb Mbilybl, (HOPMUPYHOLWNIA CBOA CTOMbI;

YKPEeN/sTb MbILEYHbIA KOPCEeT MO3BOHOYHUKA, (DOPMUPYIOLLNIA HaBbIK
NpPaBU/IbHOM 0CaHKW;

npodmnakTuKa NpocTyAHbIX 3ab0neBaHuMiA.

BbITMOJIHEHUA NoCTaB/1IEHHbIX 0340POBUTENNBbHO-BOCMNTATENbHbBLIX 3ajad

nporpaMmbl MPesyCcCMOTPEHbl CNeAYyOLW e CTPYKTYPbI:
» - Koppurupyrwuwasa n purMnuyeckas rmMmMHacTUKMU

» - lnHaMn4yeckne n 03L40POBUTENbHbIE NMay3bl

* - PenakcauunoHHble ynpaxHeHns

*+ X0poOBOAbl, pas/inyHble BULbl NP

» A3aHNMaTe/IbHble pasMUHKMN

*0- Pa3inyHble BUAbl Maccaxa

* < [IbIXaTesibHass rMMHacTMKa

Ana ycnewHOW peanusauuMy MPOrpaMMHbIX 3ajay  MCMOMb3yKTCA 3aHATUA MO
COfePXKaHMIO:

TpagnunoHHble
Kpyrosble TPEHUPOBKMN
Nrposble

3aHATMA - NyTeLwecTBuUA
Obyuatouwme
Mo3HaBaTeNbHbIE



Ocob6eHHOCTM BO3pPacTHOW rpynnbl geTel, KOTOPbIM ajpecoBaHa nporpaMmma:
3HaHnA 0co6eHHOCTEN BO3pPaCTHON nepuoamnsaunm HeobxoamMmbl AN NPaBUNbLHOIO
NOCTPOEHUs nporpaMmbl «340POBAYOK».  OCHOBHble 0COGEHHOCTU (hOPMMPOBAHUSA
OMOpPHO-ABUTraTeNbHOro annaparta pebeHka (4-7 neTt): QuU3nonorvyeckne u3rmobbl
BblpaXKeHbl M MNPOAO0/KAT (OPMUPOBATLCA, YKPEMNNAKTCA MbIlUbl U CKeseT.
YBennumBaetcs 00beM  aKTUBHbIX [ABWXEHUWA. TpexseTHUA pebeHOK MOXEeT
nognpbirMBaTb Ha [BYX HoOrax, CrpbirmBatb € KybukoB BbicoTOn 10-15 cm,
nepenpbirMBaTbh 4Yepes nexawuih Ha nony wHyp. bonee oT4eT/IMBO ABUTaTE/IbHbIE
KayecTBa HayuHaloT npoABnATbCA B 4-neTHeM Bo3pacTte. K 5 rogam ynydiwlaetcs
KOOpAMHauMA ABUMXXEHUI. 3aBepLuaeTca nepuos APKO OTNMYNTENIbHOM 0CO6EHHOCTbLIO
- NepBbIM (PU3NONOrNYeCKNUM (CKeNeTHbIM) BbITSXXEHMEM, KOTOpPOe XapaKTepusyeTcs
YCKOPEHHbIM POCTOM Tefna B A/INHY. BTopoe Takoe BbITAXeHWe 6yAeT OTMeyaTbCs
TONbKO B nyb6eptaTHOM Bo3pacTe. C WHTEHCUMBHbIM pPOCTOM CKefneTta CBA3aHO
yBe/IMYeHNeM KO/IMYECTBa NPU3HAKOB HapyLIEHNA 0CaHKU M M0CKOCTOMUS.

PeXUM 3aHATUN:

3aHATNA NpoBoAATcs 4 pasa B Hefento . 144 3aHATWUIA B rof NS KaXKaon rpynnebl.
Mpoao/MKNTENBLHOCTb 3aHATUA , ANA AeTelr 5-6 neTHero Bo3pacTta 25 MUH., 6-7
netHero sospacta - 30 MUH. ?

Pe3ynbTaTUBHOCTb NPOrpaMmbil:

1. MoBblWeHNe YPOBHA (DU3NYECKOT0, MCUXMYECKOTO 340P0BbS AeTeN.

2. CHWXKeHNe KonnyecTBa gHeN, NPOnyLWeHHbIX 04HUM pebeHKOM o 601e3HM.
3. YBenn4yeHue [0Nun feTeil, BOBMEYEHHbIX B NPOUIaKTUYECKME MEPONPUATUS.
4. YcBOeHMe nporpaMmmbl.

5. Hopmanusauymsa cTaTUCTUYECKUX U AUHAMUYECKUX (DYHKUWIA opraHmama, o6Liein u
MeNKON MOTOPUKMN.

6. MoN0XUTeNbHbIN pe3ynbTaT TEMNOB NPUPOCTa PU3NYECKMX KAYecTB.

7. CKOOpAMHMPOBAHHOCTbL [JeiCTBMN negarora MOU3KYNbTYPHO-
03[,0POBUTENIbHOWN paboTe C AeTbMU.

8. ToBbllWeHNe aKTUBHOCTU pPOAUTENEA B COBMECTHOM paboTe MO YKPEnaeHuto
3[0pOBbA AeTen.



CofepyxkaHne nporpamMmbl

3agauu:

* BblpabaTblBaTb HaBbIKW NPaBWU/IbHOW 0CAHKWN, NOXOAKW U KOOPAUHALNMN ABUKEHWUN;
e o00yyaTb TexXHWKe BbIMO/IHEHMUSA  YMpPaXHEHWn ¢ Yy4yeTOM [ABUraTesibHOWN
NOArOTOB/IEHHOCTH;

e co3jaBaTb KOM(OPTHbIA MCUXO/IOTMYECKMIN HACTPON pebeHKa Ha aKTUBHOe y4vacTue
B 03[0POB/IEHME;

* BOCMUTbIBaTb BOJIEBbIE KAYecTBa, CTUMY/IMPOBAaTb CTpeMieHe pebeHKa K CBOEMY
NIMYHOMY COBEpPLUEHCTBOBAHMUIO.

Y4yebHO-TemMaTUYeCcKnii nnaH

M HanmeHoBaHuMe pas3fenoB n Tem OCHOBHbIE BUAbl 0EATE/IbHOCTU KonuyecTtBo
yacoB
1. dopmupyloLLLne BUAbI Ynpa)KHeHNA Ha oCaHKy, 16
ABUraTe/lbHON JesATeNbHOCTU NPOMUIAKTUKY MI0CKOCTOMNUA,

yKpen/ieHne «MblLLIEYHOro
KopceTa» Ty/0BULLA, YNPaXKHEHMWSA
NS pasBUTUA 3pUTE/IbHO-
ABUraTe/lbHON OPUEHTUPOBKMN.
2. O6Lwan husnyeckas NogroToBkKa YnpaxXHeHUsA 418 YKPenieHna 16
MbILLIL, PYK, HOT, CMWHbI,
OproLHOro npecca.
3. Pa3BuTue gBuratesibHbIX KayecTs Bce Buabl Urp n actager, 32
crneumanbHble YrpaXKHeHNA Ha
pasBuTHE ABUraTe/IbHbIX Ka4ecTB:
cuna, rbKoCTb, NIOBKOCTb U T.4.
4. M'MMHacTKa Ha mT6onax YnpaxHeHUs Ha 601bLUnX
yNpyrux Msiyax B pas/iMyHbIX 24
NCXOAHbIX NOJMOXEHUAX: CUAA Ha
Msiye, Niéxka (Ha CNMHe N XXNBOoTE),
Néxka Ha KOBpUKe.
TpeHaxepbl YnpaxKHeHNs Ha TpeHaxeépax 16
rpbl MoaBuvXHble Urpbl: 40
- 06LLero xapakrepa,;
- CneunanbHOro xapakrepa;
- Urpbl e H <Mjl>/|)CO"rn

camMomMacCaK

NToro:
1444yacoB



[MepcneKTUBHLIA NnaH paboThl
CEHTABPb
Nel «YTO Takoe npaBu/ibHasA ocaHKa»
1. [aTb npeAcTaBfeHMe 0 NPaBU/IbHOM OCaHKe.
2. Wrpa «Yragan, rge npaBuibHO»
3. Tl/n «Mbl - NUCTOYKU»

Ne2 «Jluctonag»

Komnnekc ynpaxHeHun «Becénasi mapLumpoBKa»
OoPY

oB/L

Urpa «lennm TOPpTUK»

N =

Ne3 «beperun cBoé 340p0oBbLe»
Pa3sButue yMeHUA COXpPaHATb NPaBUbHYIO 0CaHKY BO BPeMs X0A4bOblI.
Komnnaekc ruMHacTUKN «YTATa»

M/n «Mbl - TUCTOUKN»

YnpaxHeHue perynnpytollee MbllevHblii TOHYC «[epeBo»

N

Ned «[lMyTewecTBMe B cTpaHy CnopTta 1 340p0OBbA»
1. PasmuHKa «Becénble warm»
2. OPY c rumHacTnyecKon nankom
3. TN «Tepemok»

Ne5«lMoyemy Mbl ABUTaeMca?»
1. Xoabb6a co CMeHOW Temna U COXpaHeHWEeM OCaHKU
2. OPY c rmumHacTMyecKomn nasakom
3. Min «KykyLwka»

Ne6 «Becénble MaTpEéLIKu»

Xoab6a ¢ BbINO/THEHUEM YAPaXKHEHWNI 4151 OCAHKW U CTOM
Komnnekc «MaTpéLuku»

YnpaxHeHune «NogTAHN XXNBOT»

M/n «Momai M4 HOrom»

BN p

Ne7 «IMo HUTOUKE»
1. YnpaXHeHMsA C BbIMOSIHEHNEM 3afaHUs ANA CTOM N 0CaHKMU
2. TM03HaKOMUTb C 06pa3HO KOMMNO3uLKMeNn ¢ aneMeHTammn TaHua «I1o

3. YnpaxHeHMe Ha BbITATUBaHME XNBOTa «JeNbphuH»



Ne8«JToBKMe 3BepATa»

1.
2.
3.

Komnnekc Koppurupyowen ruMHacTuKm
M/n «O6e3bAHKN»
YnpaxHeHue «B necy»

Ne9 «3apanka ona xBocTa»

1
2.
3.

KomnneKc KoOppuUrmupytoLein ruMHacTUKN
MO3HAKOMUTb C PUTMUYECKUM TaHLEM «3apsiKa Ans XBocTa»
YnpaxHeHue «MoATAHN XUBOT»

Nel0 «BOT Tak HOXXKU»

1
2.
3.

Nell «

PasMmnHKa «Becénble HOXKN»
KomnieKec cTaTUYecKuX yrnpaxHeHnn
M/n «be3foMHbIN 3aaL»

PebaTa u 3BepATa»

1. Xoabb6a co CMeHOW TeMmna 1 coXxpaHeHMeM OCaHKWN

2.
3.
4

PUTMUMYecKnii TaHel «3apsgKa ans XxBocTar
MMMHaCcTMYECKNIA KOMMNJIEKC C 3/1IeMeHTaMN KOPPUTMPYOLLEe TMMHACTUKM
M/ «be3goMHbIN 3aaL»

Nel2«[Torigém B noxon»

1

2.
3.
4

Nel3

Bwbdp

YnpaxHeHne «BcTtaHb NpaBuUbHO»
MrpoBoe ynpaxxHeHne «Halian npaBuibHbIR cnen»
M/v «MNTuybl U 4OX4b»

M/v «MTuybl N [oXab»

«Becénble TaHUO0PbI»
M/n «<Hangn cebe mecto»
YnpaxHeHue «ber no Kpyry»
PUTMUYECKNIA TaHel, «3UMYLLIKa-3uMa»
M/ «MTyybl N LOXAb»

Nel4 «Ha nTuybem ABope»
1. PasmunHka «Copoka»

2

. KoMnneKc Koppurmupyouwmx ynpaxHeHui

3. YnpaxHeHue «JlacTouka»

Nel5

«JT0BKME HOXKUN»

1. M/n «Hagn cebe mecTo»
2. YnpaxHeHune «ber no Kpyry»
3. MN/n «Monagwm n NOKPY>XUCb - caMbIM JTOBKUM OKaXXUCb»



Nel6«Y4Uyummcsa npaBuUNbHO AbllLAaTb»

1. ¥YnpaxHeHune BCTaHb NpaBuU/bHO

2. Komnnekc yrnpaXxHeHWUn Ha AgblxaHue

3. YnpaxHeHune «KMypKun»

4. YnpaxHeHue «bypatuHo»

OKTA6Pb

Nel7 «ManbBuHa U BypaTnHo»

1. Putmunyecknii TaHey, «Kykna»

2. KomMmnniekc KoppurupyrLien ruMHacTUKK

3. YnpaxHeHusa ona Mbilliy, Hor

4. YnpaxHeHune «bypaTtnuHo»

Nel8 «He3Halika B cTpaHe 340pP0BbS»
1. PasHOBUAHOCTU X0AbbObI 1 6era
2. YnpaxHeHune «PoBHaa cnuHa»
3. YnpaxHeHune «300p0Bble HOXKN»
4. Min «¥Ypovka»

Ne1l9 «PoBHblIE CMTUHKU»
1. ¥YnpaxHeHune «ber no Kpyry»
2. OPY (u.n. néxa, cnuaqa, ctos) y rIMMHacCTUYECKOMN CTEHKM
3. YnpaxHeHune B BuUce
4. Nrpa «Xognum B Waanax»

Ne20 «Mbl KyKbI»
1. Pa3HOBMAHOCTMK X0Ab6ObI N bera
2. PutmMnueckuin TaHel «KyKnbi»
3. Wrpa «XoanMm B LLngnax»

Ne21 «Mbl TaHUOpPbI»
1. PUTMMYECKMI TaHel, «A3pobuka»
2. YNpaxHeHUsa N3 HU3KUX W. n.
3. YnpaxHeHue «envumMm TOPTUK»
4. M/n «Monaawmn v NOKPY>XXNUCb - CaMblM JIOBKUM OKaXXUCb»

Ne22 «lyTewecTBue B cTpaHy CMelLlapuKoOB»
1. YnpaxHeHne «Hagyem wapbi»
2. Komnnekc ynpaxHeHW Ha puTbon-msadax
3. M/n «3akatn MAY B BOPOTa HOXKOMN»

Ne23 «lMomoxxem bBypaTtuHO»
1. M/n «Hanan cebe mecTo»



2. PuTmunuyeckunin TaHey «Aspobuka»
3. Komnnekc ynpaxHeHnin Ha puTb601-Mavax
4. YnpaxHeHue «Momoxxem bypaTuUHO cTaTb KpacuBbIM»

Ne24 «Y napsi 06e3bsAH»

1. Xoab6a ¢ pasnMyHbIM BbINO/IHEHNEM 3a4aHWN
YnpaxHeHue «Mponan yepes 6010TO»
YnpaxHeHue B BUCE.

YnpaxHeHue «Monoxun 6aHaH»

Bown

Ne25 «OTragan 3aragku»

1. Komnnekc ynpaxHeHU «3aragkmn»
YnpaxHeHus Ha puT601 - MAYax
MN/N «3aBogHble UTPYLLKN»

Nrpa «Cobepun JOMUK»»

Bwbd

Ne26 «TpeHupoBKa 4/ pyK 1 HOM»

1. Komnnekc ynpaxHeHuit «Becenasa mapimnpoBKa»

2. YnpaxHeHune «Cobepun HeboCcKpeb» (Kybnkn ctonamu)
3. «Cunamckue 61m3Heybl» (YNpaKHEHUS B Napax)

Ne27 «Bbyab 3n0p0oB»
1. YnpaxHeHna PasMnHKa «[bILWNTE - HE AbIWNTE»
2. Urpa «[MpokaTn may»

3. YNpaxHeHNa co CKakKankamu

Ne28 “ YT06bl CU/IbHLIM ObITb U TOBKUM, BCEM HY>XHa HaM TPeHUpPOBKa
1. YnpaxHeHue «lpblranka»

Komnnekc nnacTuyeckom rmMHacTUKN

YnpaxHeHUs Ha CaMOBbITS)XeHUSA

MN/nN «He ypoHu»

o

Ne29 «CTtapuk XoTTabblu»

1. «[lopoXXKa 340p0OBbA»
TaHel «YTAT»
YnpaxHeHUsa Ha TpeHaXépax
YnpaxHeHue «lepesnioxxm 6yCUHKN»
YnpaxHeHune «Pncyem Horamm»

a bk~ wbd

Ne30 «Becenblii KON0OOK»

1. Xoabba B UepefoBaHNM C 6erom C BbIMOJIHEHMEM YNPaXKHEHWUI
YnpaxHeHUsa Ha TpeHaxepax

YnpaxHeHne «CkaTtaemM Kos1i060K»

M/ «Kono6ok n 3sepu»

Bowd



Ne31l «LIMpK 3akuraeTt orHu»
Xofbba ¢ BbIMOSIHEHUEM YNPAXKHEHUIN 4715 CTON
YnpaxHeHne «Cunayum» (C Ma4om)
YnpaxHeHUs Ha TpeHaxépax

N/ «Kapycenb»

YnpaxHeHUs Ha AblXxaHne n paccrabneHune

S O N

Ne32 3akpensieHue npaBuUIbHOM 0CaHKW N KOPPEKL NS MIOCKOCTONUS
1. YnpaxHeHune «ber no Kpyry»

YnpaxHeHUsa Ha TpeHaxkeépax

YnpaxHeHne B BUCe

M «MAaTHaWKn»

A w N

HOA6pPb
Ne33 «B roctax y mopckoro Lapa HenTtyHa»
1. YnpaxHeHune «Mope»
Nrpa «OTAnB-NnpunmnBe»
YnpaxHeHne «Cobepu KaMyLIKM»
Nrpa «CnpbIrHN B MOpe»
Nrpa «Mope BosIHyeTCA»

ok wn

Ne34 «LiBeTouHaa cTpaHa»
1. Xopgbba ¢ pa3nIMYHbIM BbIMOSIHEHUEM 3aJaHUNA.

2. [bixaTenbHoe ynpaxHeHue «LIBeTOK pacnycKaeTca»
3. PuTMuMyeckaa rumHacTuka Ha (uTboa -Mmsayax

4. YnpaxHeHue «Kostoyaa TpaBa»

Ne35 «B necy»
Xoab6a ¢ pa3fIMYHbIM BbIMOSTHEHNEM 3a[jaHUN.

OPY c rantensamu
M/ «KTo0 6bICTPEE»
YnpaxHeHue «Konw4yasa TpaBa»

Bwn e

Ne36 «Becénas TpeHMpoBKa»
1. Xoab6a c pa3fIM4YHbIM BbIMOSIHEHNEM 3afaHUN.
2. OPY craHTenamm
3. M/n «Camblil NTOBKUA»

4. Tl/n «byab BHUMATENbHbIM»



Ne37 «4To TaKoe npaBu/ibHas oCaHKa»
1. [OaTb npeactasB/ieHWe O NPaBUIbHON OCaHKe.
2. OPY ¢ rumMHacTU4ecKOW Naskown
3. M/n «J1oBuLwKa»
4. Penakcaymsa «lMokKayaemcsa Ha BO/THaX»

Ne38 «MOTbINIbKN »
1. PasmuHKa «Becénble warm»
2. OPY c rumHacTnyecKomn nanakonm
[ObixaTenbHoe ynpaxHeHue «PacTtun TpaByLlKa»
Urpa «ennm TOPpTUK»
YnpaxHeHWe Ha popMupoBaHue ocaHKN «MOTbISIbKN»

oA W

Ne39 «beperun cBoé 340p0BbE»
1. YnpaxHeHusa B xoab6e n bere
KoMnnekc ruMHacTUKN «YTaTa»
YnpaxHeHune «Cobepn nanbymkKamm naaTovek»
M/n «Wantaii - bonTain»
Penakcaymsa «Mokavyaemcs Ha BO/THaX»

o> wb

Ne40 «["HOMbI B fiecy»

1. PasmunHKa «Becénble warm»
OPY ¢ mayom
[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «JINCTbS LLUENECTAT»
YnpaxHeHUs Ha hopMupoBaHuMe 0CaHKN «Becénbli TpeHUHr"
M/ «MNneteHb»
Penakcauuns «LLlym nuctebl»

o gk wn

Ne4l «[lMo4vyemy Mbl ABUTAaeMCA?»
1. Xoabba co CMEHOM TeMna 1 COXpaHeHNeM OCaHKMU
OPY ¢ mavom
YnpaxHeHne ana Hor «Hapucyin conHbILLKO»
Camomaccax «Jlenmum ronosy, NULO, yLn»
MN/n «<Ha nonaHy Mbl Npuwnmn»
. Penakcauyunsa «BeTtep»
Ned2 «Becénble maTpéLuKn»
1. Xogab6a c BbINO/IHEHNEM YNPaXXHEHUW ANa 0CaHKK U CToN
2. Komnnekc «MaTpéLlukun»
3. YnpaxHeHue «lMOATAHN XXNBOT»
4. M/n «Moimait May Horom»

oo w N



Ned43 «CmellapnKm»
1. YnpaXHeHUs ¢ BbINO/IHEHNEM 3aaHUsA NSl CTOM N 0CaHKMU
OPY c raHTenamm
[bixaTenbHoe ynpaxHeHue «lnosew»
YnpaxHeHne «Konobok» - nepekaTbl Ha CNUHE
M/ «TpeTuin NUWHNA»
Nrpa m/n «I"ge Mbl O6bI/IN Mbl HE CKaXXeM, a YTOo gesiasin, MOoKaXem»

ok wn

Ned44 «J1loBKKe 3BepATa»

1. Pa3muHKa «J1oBKUe 3BepATa»

2. YnpaxHeHua ana Hor «JlopoXkka 340p0BbA»
CamomMaccax «MaccaxK YL HbIX PaAKOBUH»
M/n «O6e3bAHKN»

Penakcaunsa «Joxpab»

oA~ w

Ne45 «[lMyTelwecTBue B cTpaHy 340pP0OBbA»
1. Komniiekc KOppUrnpyrowen ruMHacTUKN
M03HAKOMUTbL C PUTMUYECKUM TaHUeM «3apafka ANna XBocTa»
YnpaxHeHune «Kayasnoyka»
MN/v «Mbl Ha Kapycenu cenn»
Nrpa m/n «Ynntka»

o wn

Ne46 «BOT Tak HOXKWU»

1. Pa3smunHKa «Becénble HOXKN»
OPY c¢ kKoneukom
[AbixaTesibHOe ynpaXHeHue «JIbIDKHUK»
YnpaxHeHue «Cobepu NyroBku»
M/ «Mbl Ha Kapycenu cenun»
Penakcauuna «lloxaneem»

ook wn

Ned7 «BypaTMHO B CKa304YHOW CTpaHe»
1. Xopbb6a co CMeHOW Temna N COXPaHeHWEM OCaHKU
PutmMmnyecknii TaHel, «3apsika gnsa xsocra»
TMMHaCTUYECKUIA KOMMNJIEKC C 3/1IEMEHTaMWN KOPPUTUPYIOLLEn TMMHACTUKN
MN/n «¥Ypoyka»
Penakcauusa «Cnyuwaem rneHue ntuu»

SIFSNAEN

Ne48«IlMoigém B noxopn»
1. YnpaxHeHune «BctaHb NnpaBuibHO»
2. OPY c thnaxxkamu
3. [bixaTenibHOe ynpaxHeHue «PybKa fpoB»



4. WNrposoe ynpaxHeHue «Halan npaBunbHbIii cnea»

5. M/n «Ypgouka»

6. Penakcayma «Cnyuwaem rneHue ntuu»

OEKABPb

Ne49 «He3Halika B rocTsix y 3uMbl»

1. PasmunHKa B xobbe
YnpaxHeHune «ber no Kpyry»
PUTMUYECKNIA TaHel, «3UMYyLLIKa-3nmMa»
[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «lrapmMoLlKa»
YnpaxHeHue anga Hor «Cobepu CHEXUHKU»
M/n «BbICTPO BO3bMU»

oo kwn

Ne50 «CHeXUHKN»
1. Pa3sMunHKa «J1eTAT CHEXUHKN»
KoMnaeKec KOppUrnupyrowmnx yrnpaxHeHuin
M/n «BbICTPO BO3bMU»
Nrpa m/n «Kapycenb»
Penakcauunsi «J1eTAT CHEXUHKN»

o bk w

Ne51 «JT0BKME HOXKU»

1. M/n «Hangn cebe mecTo»
YnpaxHeHune «ber no Kpyry»
OPY ¢ rmMHacTUYeCcKO nankom
[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «Bbtora»
M/n «lMNneteHb»

AW

Ne52 «IMomoxem JlyHTuky»
1. YnpaxHeHue BCTaHb NpaBu/ibHO
Komnekc ynpaxHeHU Ha fblxaHue
OPY ¢ rumMmHacTMYecKoin nankKoun
YnpaxHeHue ana Hor «Pa3opBu 6yMaXKHbIW INCT»
YnpaxHeHune «Jlogouka»
MN/n «BbICTPO BO3bMU»

ook wDN

Ne53 «ManbBuHa n bypatnHo»
1. Putmunyeckuin TaHey, «Kykna»
2. Komnnekc KoppurupyroLwien ruMHacTUKM
3. YnpaxHeHUa Ana MblLlL, Hor
4. YnpaxHeHue «bypatnHo»

Ne54 «B roctn K ieCHbIM 3BeEpPAM»»
1. Pa3HOBMAHOCTU X0Ab6bI 1 6era
2. YnpaxHeHune «PoBHaa cnuHa»



oA

6.

OPY ¢ manbim MA4YOM
YnpaxHeHne «<Hapucyii ConHbILLIKO»
M/n «J1loBuWwKa»

Penakcayna «CoNHbIWKO»

Ne55 «PoOBHbIe CMTMHKUN»

1

2.
3.
4

YnpaxHeHue «ber no Kpyry»
OPY (u.n. néxa, cmas, cTos) y rTMMHacCTUYeCKON CTEHKN
YnpaxHeHune B BUCe

MNrpa «Xo4uMm B LWaAnax»

Ne56 «Y JlecoBnYyKa»

1

ook wbd

Pa3HOBMAHOCTU X04b6ObLI N 6era

OPY co ckaKkankoi

[blxaTenbHoe ynpaxHeHne «Bblora»
YnpaxHeHune «Cobepn WNLLIKU»
Nrpa «baba Ara koctaHaa Hora»
Penakcauna «BeTepok»

Ne57 «Mbl TaHLOPbI»

1

2.
3.
4

PUTMUYUECKNA TaHel, «A3pobuka»
YnpaxXHeHUs U3 HU3KUX W. 1.

YnpaxHeHune «ennm TOPTUK»
M/n «Monndawmn n NOKPYXUCb - caMbIM JIOBKUM OKaXUCb»

Ne58 «[lyTewecTBue B cTpaHy CMelLapuUKOB»

1

ok wn

YnpaxHeHue «Hagyem wapbi»
Komnnekc ynpaxHeHU Ha (nTO0N-MAYax
Camomaccax cton

M/n «J1oBULLKaA C MAYOM», «Y CMei 3aHATb MecTo»

Penakcaunsa «BeTepok»

Ne59 «BuHM lMyx B rocTaX y KposnkKa»

1

SRR

M/n «<Hangn cebe mecto»
PUTMUYUECKNiA TaHel, «A3pobuka»
Komnnekc ynpaxHeHU Ha (huT601-MAYax
M/n «be3goMHbIN 3a8L»

ManbunkoBast rMMHacTMKa «3aiumLlKa»

Ne 60 «Y wuapsi 06e3bsH»
1. Xogbb6a ¢ pasnmMuHbIM BbIMNO/THEHNEM 3a4aHWN
2. OPY c mayamu
3. ¥YnpaxHeHue «lMpoinan vyepes 60/10TO»

15



4. CamomMaccax cTon

5. YnpaxHeHune B BUCeE.

6. MN/n «bbICTPO BO3bMU»
7. Penakcayuna «Ycrtanu»

Ne 61 «OTrapgai 3aragkm»
1. Komnnekc ynpaxHeHU «3aragkmn»
2. YnpaxHeHus Ha putbon - Madax
3. Camomaccax ronosbl
4. T/N «JloBuLKa, 6epn neHTy!»
5. Urpa m/n «Ka4venn»

Ne 62 «B UuBeTOYHOM ropoje»
1. Komnnekc ynpaxHeHuin «Becenad mapwinpoBkKa»
2. OPY ¢ kybukamu
3. YnpaxHeHue «Cobepn He60CKpeb» (KyOUKK cTonamm)
4. T1/N «MepgBefb U NUYénbl»
5. Nrpa m/n «<Hangmn n npomonym»

Ne 63 «Bbyapb 350p0B»
1. Xopabb6a u 6er ¢ pa3/IMYHbIM BbIMO/THEHWNEM 3alaHWNA
OPY c raHTenammn
[blxaTenbHoe ynpaxHeHne «Hacoc»
YnpaxHeHne «Pucyem fom»
M/n «He ocTaHbCA Ha Noay»
Penakcauna «CoOMHbILWIKO»

ook wbd

Ne64 “ YT0oObl CUNbHBLIM ObITb U TOBKMM, BCEM HY>XHa HamM TPeHUPOBKaA
YnpaxHeHune «lpbiranka»

Komnnekc naacTuyecKom rmMHacTUKM

YnpaxHeHUs Ha cCaMOBbITSAXeHNe

MN/N «He ypoHun»

PWODN

AHBapb
Ne65 «MepgBexkata»
«[lopoXXKa 340p0OBbA»
OPY c raHtenamu
AbixaTenbHoe ynpaxHeHue «lMogHMMaem rpys»
Maccax nmua «Exnk»
YnpaxHeHNa Ha TpeHaxepax
M/n «Y meaBefs Bo 6opy»

© s wWN R

Ne66 «Becenblil KOOGOK»
1. Xoabb6a B YepegoBaHnm ¢ 6erom ¢ BbIMOSIHEHMEM YTPaXKHEHWUI
2. YNpaxHeHNa Ha TpeHaxépax



3. YnpaxHeHune «Kataem mau»
4. T/ «J1oBULLKA C MAYOM»»

Ne 67 «LIMPK 3aKNUraet orHm»

[EY

2
3.
4.
5

Xofb6a ¢ BbINOTHEHNEM YTPaXXHEHUI A4NA cTon
OPY c 06pyuem

YnpaxHeHns Ha TPeHaxKeépax

M/ «TpeTuin ANWHNA»

YnpaxHeHUs Ha fbIxaHue u paccnabneHue

68 «Ky3s B roctax y p66FIT>>

1

oA W

Ne69

NS

YnpaxHeHune «ber no Kpyry»

OoPY

YnpaxHeHUsa Ha TpeHaxeépax

YnpaxHeHne «PoBHas cnmHa»
M «MaTHaWKu»

«B roctax y mopckoro napsa HenTtyHa»
YnpaxHeHne «Mope»

Urpa «OTnns-npnane»

YnpaxHeHune «Cobepn KaMyLLKN»
Mrpa «CnpbIrHN B MOpe»

Nrpa «Mope BoNHYyeTCA»

Ne 70 «LiBeTo4Hasa cTpaHa»

1.

N

3
4,
5

Xoabba n 6er ¢ pas3IMYHbIM BbINOSHEHUEM 3aaHUA.
[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «IoAbliWN O4HON HO34PEN»
MMMHacTnKa Ha UTb6oN-MaYax

YnpaxHeHue «Konwoyaa TpaBa»

M/ «Mbl Becénble pebsaTa»

Ne 71 «B necy»
1. Xoabb6a wu 6er ¢ pasnMyHbIM BbINO/IHEHMEM 3afaHNN.

oA W

OPY c raHtenamu

Camomaccax MacCaXXHbIMU MAYaMU
MN/N «KTo 6bICTpee»

YnpaxHeHune «Konwoyasa TpaBa»

Ne72 «Becénasa TpeHMpoBKa»

B wN

Xoabba n 6er ¢ pas3/IM4HbIM BbIMOSTHEHUEM 3a4aHUNA.
OPY c raHTenamm

M/n «Camblin NOBKWA»

Nrpa m/n «KTo no3an?»

17



Ne 73 «HOHble CMOPTCMEHbI»
1. [aTb npeactas/ieHMe 0 NPaBUIbHON ocaHKe (Xo4b6a ¢ MeLOYKOM Ha
rosose)
2. OPY c qut6onamm
AcTadeta «KTO O6bICTPEE»
4. Penakcaumsa «lMokKayaemcsa Ha BO/THaX»

w

Ne 74 «B umpke»
1. Pa3sMuHKa «Becénble warm»
2. OPY ¢ cwuTbonamm
3. [ObIxaTenbHoe ynpaxHeHune «Cnnavym»
4. WrpoBble ynpaxHeHusa: «Mepysa», «['yceHnua», «YUTKa»
5. Urpa «TapakaHUnKu»
6. YnpaxHeHue «J[lpeccnpoBaHHble 6eNKM»

Ne 75 «[lyTewecTBne B cTpaHy CMeLLlaoMKOB»
1. YnpaxHeHus B xo4bbe n bere
Komnnekc puTt60n - rTMMHacTUKN «Becénble CMelwlapnkmn»
Nrpa - maccax «HOXeHbKN»
YnpaxHeHue «J1oBu, bpocaii, Katai»
M/n «Nrpain, mau He Tepsin!»
Penakcaymna «Ycrtanm»

o ok wh

Ne 76 «[lyTelwlecTBME Ha OCTPOB 3a0poBbAa»
1. PasmnHKa «Becénble warm»
OPY ¢ hutbonamm
[bixaTenbHoe ynpaxxHeHne «Pagyra, 06HUMU MeHA»
Mrposble 3agaHna ¢ Mavyamu
M/ «BbICTPbIA U NOBKNIA»
[blxaTenbHoe yrnpaxHeHune «Bo3gyLWwHbIN Wap»
Camomacca) MacCaXXxHbIMU MAYaMN

No aRwbd

77 «BbIpoc B rnose ypoxam»
1. ¥YnpaxHeHus B xoabb6e n bere
2. OPY cnpa Ha cTynibunke



YnpaxHeHue «JlazaHue no rMMHacTUYeCKOn NecTHULe»
Camomaccax cTon

M/n «3anuybl B oropoge»

Penakcauna «BeTtep»

o o~ w

Ne 78 «Y uaps 06e3bSAH»

1. Xoabba ¢ BbINO/IHEHNEM YNPaXKHEHU NS OCAHKM 1 CTOoN
OPY c 601bWINMN N MaSbIMU MAYaMU
YnpaxHeHue «Bblle u Bblle», «CBasnieHHOe 1epeBo»
Maccax cton
MN/n «BbICTPO BO3bMU»
Penakcaumsa «Ycrtanm»

oA wh

Ne 79 «Cobupaemcsi B noxoa»
1. YnpaxHeHUs C BbIMNOSIHEHNEM 3@ aHUA ANA CTOM U 0CaHKMU
2. OPY
3. [bixaTenbHoe ynpaxHeHne «poBoceK»
4. YnpaxHeHue «EXUK» - NepekaTtbl Ha CrvHe
5 Mi/n «Mpoign - He owMBUCH»
6. Urpa m/n «I"ge Mbl 6b1l/IN Mbl HE CKaXXeM, a 4YTO genasn, noKaxem»

Ne 80«Mbl - MHAENLbI»
1. PasMMHKa «¥Y KoCcTpa»
2. OPY ¢ rumMHacTMyecKom nankom
3. YnpaxHeHua ansa Hor «[Mepebepun arogy»
4. CamoMmaccax cTon
5. YnpaxHeHune «NoptpeT»
6. M/n «O6e3bAHKN»
7. Penakcaumsa «JlobpoTa»

eBpasnb

Ne 81 «Kapycenu» (TpeHMpoBKa BECTUOYNAPHOro annapara)

1. Komnnekc KoppurupyroLwien ruMHacTUKu
PuUTmMmnyeckunii TaHey, «3apsgka ansa xsocra»
YnpaxHeHue «Kapycenm» - Ha gUCKe 340p0BbS
[blxaTenbHoe ynpaxxHeHne «JoTAHUCL A0 nosa»
M/n «Mbl Ha Kapycenu cenn»
Nrpa m/n «IMyTaHnua»

ok wn

Ne 82 «TpeHMpoBKa»
1. Pa3MuHKa «Becénble HOXKU»
2. Komnnekc ynpaxHeHUn «B necy»
3. [bixaTenbHoe ynpaxHeHue



4,
5. M/n «Hahan cBoé MmecTo»
6. Maccax cnuHbl Apyr ApYyry cToA No Kpyry «Konouuin wapunk»

«KpyroBas TpeHUpoBKa» (2 noarpynmnbl)

Ne 83 «3aTeMHUKU»

1

o ok wn

Xoabba co CMEHOM TeMMna 1 COXpaHeHWEM OCaHKM

OPY ¢ KocuuKom

MMHaCTUYECKUIA KOMMJIEKC C 3/1IEMEHTAMMN KOPPUTUPYOLWeid TMMHACcCTUKN
MN/n «JTOBULIKWX C NEHTOUKaMU»

Nrpa m/n «3aTeiHNKn»

Penakcauna «Cnylwaem neHue NnTuL»

Ne 84 «Becénble maum»

1.

2.

3.

YnpaxHeHUsa B Xoabbe n 6ere ¢ mayamm

OPY ¢ manbiMn mavyamu

MrpoBble yrnpaxXHeHUsa ¢ Mavyamn cpefHero pasmepa «Cobepn mMaumn»,
«KTO bbICTpee?»

M/n «PakeTta»

YnpaxHeHue Ha AblxaHue «LLapnk»

Ne85 «B roctax y sumbi»

1

ook wN

PasmMnHKa B Xofbbe

YnpaxHeHue «ber no Kpyry»
PUTMMUUYECKNIA TaHel, «3UMYLLIKa-3umMa»
[bixaTenbHoe ynpaxHeHne «CHeXXNHKa»
YnpaxHeHue ana Hor «Cob6epun CHEXUHKU»
M/v «bbICTPO BO3bMU»

Ne86 «CHEXUHKU»

1

arown

PasMUHKa «J1eTAT CHEXUHKU»
Komniekc KOppUrnpyowmnx ynpaxHeHnm
M/n «BbICTPO BO3bMU»

Nrpa m/n «Kapycenb»

Penakcaunsa «J1eTAT CHEXUHKN»

Ne 87 «J10BKME HOXKUN»

1

SR RREN

M/n «<Hangn cebe mecTo»

OPY Cc rMMHacTMYeCKON Nankom
«Kpyrosasi TpeHUpoBKa»
[blxaTenbHoe ynpaxHeHne «Bbtora»
MN/n «He ocTaBaicsa Ha Nnony»

Ne 88 «[TOMOXEM Nyntuky>»

20



YnpaxHeHne BCTaHb NpaBusibHO
Komnnekc ynpaxHeHU Ha fblxaHue

OPY ¢ rumMmHacTMyYecKoin nasnkomn

YnpaxHeHue ans Hor «PasopBu 6yMaXXKHbIA 1UCT»
YnpaxHeHune «Jlogouka»

M/n «bbICTPO BO3bMU»

© R wWwN

Ne 89 «Ha mopckom 6epery»

YnpaxHeHue «BbliMBaHUe N3 KyBLUNHUYNKa»
Komnnekc OPY

YnpaxHeHue Ha BOCCTaHOBJ/IEHUE AbIXaHUA «HaroHum i
YnpaxHeHUs «enbuHbl», «PbloKn», «Kpab»

M/n «KMOpPCKO XULLLHUK»

Penakcauus «CoH Ha 6epery mops»

S o

Ne 90 «B roctm K NecHbIM 3BEPAM»»
1. Pa3HOBUAHOCTU X0AbbObI 1 6era

YnpaxHeHue «PoBHasa cnnHa»

OPY ¢ manbiM Ma4yoM

YnpaxHeHue «Hapucyii ConHbILWKO»

M/v «JloBLIMKa»

Penakcaunst «CoNHbIWKO»

o bk wb

Ne3 91 «[llporynka no sMMHemMy necy»
1. ¥YnpaxHeHue «ber no kpyry»

OPY (n.n. néxa, cnas, cTtost) y ’MMHacTUYEeCKON CTEHKN

[bixaTenbHoe ynpaxHeHune «CHeXUHKa»

YnpaxHeHue B BuUce

Nrpa «He ypoHun»

IR

Ne 92 «¥Y JlecoBUYKa»

1. Pa3HOBUAHOCTM X0AbObI K 6era
OPY co ckakasnkom
[blxaTenbHoe ynpaxHeHne «Bbrora»
YnpaxHeHne «Cobepn LUNLWLKKN»
Nrpa «baba fra KoctaHasa Hora»
Penakcayna «BeTepok»

oo s wbd

Ne 93 «MbI TaHUOPbI»
1. PutmMmnyeckunii TaHey, «Aspoburka»
2. YNpaxHeHuUsa ¢ Mavyom
3. YnpaxHeHue «[eiuM TOPTUK»
4. Tl/n «Koro HasBanu, TOT N IOBUT»



5. Urpa m/n «¥Y KOro may?»

Ne 94 «lMyTewecTBUE B CTPaHy Msadein»

ook wn

1.

YnpaxHeHune «Hagyem Lwapbi»
OPY ¢ mayamu

MrpoBble ynpaxHeHusa: «BegeHne maya no kKpyry», «Msad yepes ceTKy»
Camomaccax crton

M/n «COHKa MaYeil NO KPyry»

Penakcaunsa «BeTepok»

Ne 95«Cnacém BuHu-Myxa»

1

SEFSN

M/n «<Hangn cebe mecTo»
OPY c raHTenamu

MrpoBble yripaxHeHusa: «[1pononsn n nepenpbirHn», «fnort»
MN/v «M4énel n megBeab»

Nrpa m/n «3aTeMHNKN»

Ne 96 «rpaeM B urpw » (MCMOMb30BaHWE HECTAHAAPTHOINO 060pyAOBaHMUA)

1. Xoabba ¢ pasnMyHbIM BbIMOSIHEHNEM 3a4aHWU
2. OPY
3. WrpoBblie ynpaxHeHusa:

«Cob6epun 3epHO» - Kancynbl 0T KUHAEP-CHOPNPU30B

«KTO 6bICTpee COOEPET LLUULLIKU»

«XBOCTUKU» - C KOCUYKaMU
4. Penakcayma «YcTtanm»

Ne 97 «Jlec - cTpaHa uypec» MAPT

1

© gk wd

Komnnekc ynpaxxHeHnin «Becenas mapLimpoBKa»
OPY c raHTenamm

Camomaccax rososbl

MN/N «Pa3HoLUBeETHbIE LWapbI»

M/N «J10BULLKW C IeHTaMu»

Nrpa m/n «Ybsa fopoXKa g/IMHHEee»

Ne 98 «B yBeTOYHOM ropoge»
1

agkrown

«Tpona 340poBbA»
OPY ¢ mavamun

YnpaxHeHue «Msay yepes NeHTy»
M/N «Y KOro MeHblLle MAYen»
Nrpa m/n «Hangm n npoMmonym»

Ne 99 «KTO co CMOPTOM APY>XUT - HI/IKOF,CI,a HE ryxxuTt» (c UCMOJIb30OBAHUEM cyxoro

bacceiiHa

)



1
2
3.
4,
5
6

Ne 100 * KTo

Xogbba n 6er ¢ pas/IMyHbIM BbIMOMIHEHWEM 3aaHN I

OPY c gByMs WwapukKamm n3 cyxoro 6accenHa

[ObixaTenbHOe ynpaxHeHne «Hacoc»

YnpaxHeHne «[lepepaii wapunk»

M/ «CokpoBuLLa N CTPOKHUK

YnpaxHeHusa gna rnas «BnpaBo-BneBo», «BBepXx-BHU3», «LLlapuk-

HOCUK»
CMOpTOM 3aHMUMAaeTCs, TOT CU/bl HAbMpPaeTca’YC MCNONb30BaAHUEM

cyxoro 0acCenHa)

1

oW

Xoab6a w 6er ¢ pa3IMYHbIM BbIMOSTHEHWUEM 3aaHWN

OPY c wapukamm n3 cyxoro baccenHa

MrpoBble ynpaxHeHus «Monagn», «TOYHO B UeNb», «C6ei Wwapbl»
MN/N «CokpoBuLLa U CTPAXKHUK»

YnpaxHeHusa ana rna3 «BnpaBo-BneBo», «BBepx-BHU3», «LLlapuk-
HOCUK»

Ne101 «MepgBexkaTa»

1

o gk wbN

=
10

1
2.
3.
4,

«[lopoXKa 340p0BbA»

OPY c raHTenamm

[ObixaTenbHoe ynpaxHeHue «ogHMMaemMm rpys»
Maccax nuua «Exnk»

YnpaxHeHUsa Ha TpeHaXépax

M/n «He ocTtaBaics Ha Nony»

102 «HOHble CNOPTCMEHbI»

Xogbba B uepefoBaHNM € 6EroM C BbIMOSIHEHUEM YTMPaXKHEHUN
YnpaxHeHNsa Ha TpeHaxXepax

YnpaxHeHune «BBepx No NecTHuLe »

M/ «OXOTHUKU U YTKU»

Ne 103 «Uupk 3a)Kuraet orHm»

1

g wbd

Xoab6a ¢ BbINOSIHEHMEM YMPaXKHEHU 4NA CTON
OPY c 06pyuem

YnpaxXHeHUs Ha TpeHaxXépax

M/N «TpeTuin NUWHUN»»

YnpaxHeHUs Ha AblxaHue 1 paccnabneHune

Ne 104 «Kpyrosas TpeHUpPOBKa»

1

ok wn

YnpaxHeHue «ber no kpyry»

OoPY

YnpaxHeHUsa Ha TpeHaxepax

YnpaxHeHne «PoBHasa cnuHa»
M «MaTHaWKu»
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Ne 105 «B roctax y mopckoro Lapa HenTyHa»

1

R wN

YnpaxHeHne «Mope»

Urpa «OTnne-npnane»
YnpaxHeHne «Cobepn KamyLLKu»
Nrpa «CnpbIirHn B mope»

Nrpa «Mope BOonHyeTCA»

Ne 106 «LiBeTouHada cTpaHa»

1

akrowd

Xoabba n 6er ¢ pa3IM4HbIM BbINO/THEHNEM 3a[aHUNA.
[bixaTenbHoe ynpaxHeHue «oabIWn 0JHON HO3pel»
MMMHacTUKa Ha pUT60 -MsAYax

YnpaxHeHune «Konwyaa TpaBa»

Actaeta «KTO 6bICTPEE?»

Ne 107 «B necy»

O A WN

Ne 108-109
1
2.
3.

Xoabb6a w 6er ¢ pa3/IMYHbIM BbIMNO/THEHMEM 3afaHUIA.
OPY c raHTenamu

CamomMaccax MacCaXXHbIMWU MAYaMU

M/N «BbbICTPO BO3bMU»

YnpaxHeHue «Konwoyasa TpaBa»

«Becénas TpeHUpoBKa»
Xoabba n 6er ¢ pas/IMyHbIM BbINOHEHNEM 3a[aHUNA.
OPY c raHTenamm
M/n «Camblii NOBKNIA»

Ne 110 «B roctum K necHbIM 3BEpAM»»
7. PasHoBMAHOCTU X0ab6bI 1 Gera
8. YnpaxHeHne «PoBHasi cnnHa»
9. OPY c Ma/ibiM MAYOM
FO.YnpaxHeHune «Hapucyii CoNHbILWKO»

11.
12.

M/n «JloBUwKa»
Penakcauna «CoONMHbILWIKO»

Nelll «[llporynka rno sumHemy necy»
6. YnpaxHeHue «ber no kKpyry»
7. OPY (n.n. néxa, cnasa, cTos) y rMMHacTUYeCKOM CTEHKMN
8. [AbixaTenbHoe yrnpaxHeHne «CHeXNHKa»
9. ¥YnpaxHeHune B BUCe
10.Urpa «He ypoH®n»



Ne 112 «¥Y JlecoBuYKa»

7. PasHOBMAHOCTU X04b6bI 1 bera
8. OPY co ckakankoi
9. [AbixaTenbHoe ynpaxHeHune «Bblora»
FO.YnpaxHeHne «Cobepun LLINLLIKN»
11 Nrpa «baba Ara KocTaHaa Hora»
12.Penakcauma «BeTepok»

4. WNrpa m/n «KTO nossan?»

Nell3 « B roctax y mopckoro uapsa HentyHa» ATMPEJIb

© © N

YnpaxHeHne «Mope»

Nrpa «OTnnB-npunme»
YnpaxHeHne «Cobepn KamyLIKn»
Nrpa «CnpbIrHKW B MOpe»

10 MNrpa «Mope BONHYyeTCA»

Nell4 «LlBeToyHaa cTpaHa»

5.

o N o

Xofbb6a ¢ pasIMyHbIM BbIMOSHEHWEM 3a[aHNIA.
[AbixaTenbHoe ynpaxHeHue «L|BeTOK pacnycKaeTcsa»
PuTmuyeckass ruMHacTMKa Ha putoon -ma4dax
YnpaxHeHune «Kon4daa TpaBa»

Ne 115—116 «B necy»

o

© N

Xoabba ¢ pa3nMuHbIM BbIMNO/IHEHMEM 3aaHUN.
OPY c ranTensamm

MN/N «KTo 6bICTpEE»
YnpaxHeHue «Konwoyasa TpaBa»

Ne 117— 118 «Becénada TpeHUpoBKa»

5. Xoabba ¢ pa3IM4YHbIM BbINO/IHEHMEM 3afaHWIA.
6. OPY crantenamum

7. M/n «Camblin NOBKNIA»

8.

M/v «<byab BHUMaTENbHbIM»



Nell9 «YTO TaKoe npaBuibHaA oCaHKa»

[aTb npejctaBieHne 0 NPaBUIbHON OCaHKe.
OPY ¢ rmMHacTUYeCcKO nankom

M/n «J1oBULWKa»

Penakcauuna «lMokayaemcs Ha BOSTHaxX»

o N o O

Ne120— 121 «MoOTbINbKU»
6. PasmnHKa «Becénble warm»
7. OPY c rumMmHacTMyecKoi nasakom
8. [bixaTenbHoe yrnpaxHeHue «PacTu TpaByLLlKa»
9. Urpa «[enmum TopTUK»
10. YnpaxHeHune Ha hopMmmpoBaHme ocaHKU «MOTbINIbKU»

Nel22 «bBeperu cBoé 340poBbe»

YnpaxHeHusa B Xxoabbe n 6ere

Komniekec rmMHacTUKN «YTAaTa»

YnpaxHeHne «Cobepu nanbunkaMmn naaToyek»
. M/n «WanTtai - bontan»

10. Penakcauuna «lMokadyaemcsa Ha BOJSIHax»

© © N o

Ne 123-124 «["HOMbI B necy»
7. PasmuHKa «Becénble warm»
8. OPY c mauom
9. [AbixaTenbHoe ynpaxHeHne «JINCTbA LLIEeNecTaT»

FO.YnpaXHeHUsA Ha popMuMpoBaHMe ocaHKK «Becénbiii TpeHUHr"
11.M/N «MneteHb»

12.Penakcaymna «LLlym nucTtBbI»

Nel25 «[llo4yemMy Mbl ABUTaemMca?»
7. Xoabba co CMEHOM TeEMNA U COXPaHEHNEM OCaHKWN
8. OPY c maudom
9. YnpaxHeHue ana HOr «Hapucyin CONMHbILLIKO»
10. Camomaccax «Jlenum ronosy, nuyo, ywm»
11. Tl/n «Ha nonsgHy Mbl NpuLIAn»
12. Penakcauna «BeTep»



Ne 126-127 «Becénble MaTpeLLIKN»

Xofb6a ¢ BbIMNOSIHEHMEM YTMPaXKHEHUI A4NA 0CaHKK U cTonN
Komnnekc «MaTpéLuKun»

YnpaxHeHue «MogTAHN XUBOT»

M/n «Monmait MAY HOrom»

©~No o

Ne 128 «Cmellapukmn»
7. YNpaxHeHUs ¢ BbIMO/IHEHNEM 3afaHuA A1 CTON N 0CaHKWU
8. OPY c raHTenamm
9. [AbixaTenbHoe ynpaxHeHue «lnosey»
10. YnpaxHeHue «KonoboK» - nepekarbl Ha CrinHe
11.M/n «TpeTuin ANLWHNA»
12./rpa m/n «I"ge Mbl 6bINY Mbl HE CKaXXeM, a YTo fenanu, NnoKaxem»

MAW

Ne 129-130 «JloBKMe 3BepATa» Ne 70 «LlBeTo4YHaa cTpaHa»
6. Xoabba n 6er ¢ pas/IMYHbIM BbIMOSTHEHNEM 3aaHUNA.
7. [AbixaTenbHoe ynpaxHeHne «Mogblin oAHOM HO34PEN»
8. 'mMMmHacTuka Ha puTbon-mayax
9. ¥YnpaxHeHue «Konwyas TpaBa»
10. M/ «MbI Becénble pebsaTa»

Ne 131 «B necy»
6. Xoabb6a u 6er ¢ pa3/IMYHbIM BbIMONHEHUEM 3alaHWIA.
7. OPY c rantensamum
8. Camomacca)xk MaccaHbIMN MAYaMU
9. M/N «KTo0 6bICTPEE»
FO.YnpaxHeHne «Konwyasa TpaBa»

Ne 132 «[llyTewecTBue B CTpaHy 340P0BbA»

KomMmnnekc Koppurnpyrouiei ruMHacTuKu

Mo3HaKOMUTb C PUTMUYECKUM TaHLUEM «3apajka Ana XBocTa»
YnpaxHeHne «Kayanoyka»

. I/n «Mbl Ha Kapycenu cenn»

FO.Nrpa m/n «¥Y nntka»

© © N o

Nel133 «BOT TaK HOXKU»
7. PasMUHKa «Becénble HOXKN»
8. OPY c Koneykom
9. [bixaTenbHOe ynpaxXHeHue «JTbDKHUK»
FO.YnpaxHeHne «Cobepn NyroBKu»



M.M/n «Mbl Ha Kapycenu cenm»
12.Penakcauynsa «[lloxkaneem»

Ne 134 «BywTnHo s CKa304YHOI CTpaHe»
Xoabba co CMEHOW TeMna N COXpaHeHUeM OCaHKU
PUTMMYECKNI TaHel, «3apsaka Ans XBocTa»

TMMHaCTUYECKUIA KOMMNJIEKC C 3/IEMEHTAMWN KOPPUTMPYIOLLEen rMMHaCTUKN
MN/n «¥ gouka»

HO.Penakcayma «Cnywaem neHuve NTuu»

6
7
8.
9

Ne 135 «[Toigém B noxon»
7. YnpaxHeHne «BcTaHb nNpaBU/IbHO»
8. OPY c¢ hnaxkammu
9. [bixaTesibHOe ynpaxHeHne «Pybka gpoB»

KO .NrpoBoe ynpaxHeHne «Hanan npaBunbHbINA crea»
M.MN/m «Ypouka»

12.Penakcayma «Cnywaem neHme NnTtuu»

Ne 136 «He3HallKa B rocTsx y 3uMbl»
7. PasmuHKa B xo4bbe
8. YnpaxHeHue «ber no Kpyry»
9. PUTMMYECKUI TaHel «3uMyLLIKa-3uma»
10. AbixaTenbHOe ynpaxHeHne «[ apmoLLuKa»

11. YnpaxHeHue ana Hor «Cobepu CHEXUHKU»
12. Tl/n «BbICTPO BO3bMU»

Ne 137 «CHEeXUHKU»
6. PasMUHKa «J1eTAT CHEXUHKU»

7. KomMnieKc KOPPUTUPYHOLWNX YIPaKHEHWN
8. IM/n «bbICTPO BO3bMU»

9. Wrpa m/n «Kapycenb»

O .Penakcauma «J1eTAT CHEXUHKU»

Ne 138 -139 «J10BKME HOXKUN»
6. M/n «Hangn cebe mecTo»
7. YnpaxHeHune «ber no Kpyry»
8. OPY C rmMmHacTU4YecKOo nankom

9. [bixaTenbHoe ynpaxHeHune «Bblora»
10. M/n «lneTeHb»

Ne 140 «lMomoxem JlyHTuky»
7. YnpaxHeHWe BCTaHb NpaBu/IbHO
8. Komnsekc ynpaxXHeHU Ha fblxaHne
9. OPY c rumHacTnyeckom nasakomn
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Ne 141 «LlBeTo4Haa cTpaHa»
11. Xoabba n 6er ¢ pa3IMYHbIM BbINOSTHEHNEM 3aaHUA.
12. [OblxaTenbHoe ynpaxHeHue «Moabiwiv 0OAHON HO3ApEn»
13. N'mmHacTnka Ha puT60on -MsAYax
14. ¥YnpaxHeHune «Konwyaa Tpasa»
15. M/N «Mbl Becénble pebaTa»

Ne 142 «B necy»
11.Xoabba u 6er ¢ pasnMyHbIM BbINOJIHEHNEM 3aaHUNA.
12.0PY c raHTenamm
13. Camomacca) MaccaxHbIMN MAYaMU
14. M/N «KTo 6bICTPEE®
15. ¥YnpaxHeHune «Konoyaa TpaBa»

=
i

143 «Becénaa TpeHnpoBKa»

5. Xoabba n 6er ¢ pasnMyHbIM BbINO/THEHNEM 3aaHUN.
6. OPY c raHtenamu

7. M/n «Camblii NOBKNIA»

8. Urpa m/n «KTo no3gan?»

Ne 144 «HKOHblE CNOPTCMEHbI»
5. [OaTb npefcTaB/ieHUe 0 NpaBU/IbHON 0caHKe (xoabba ¢ MeLWOYKOM Ha
rosiose)
6. OPY c ¢put60namm
AcTaera «KT0 6bICTPEEY
8. Penakcauunsa «lMokadaemca Ha BO/THaX»

~

MeToanKa COCTaB/IeHUSS KOMMJIEKCOB, KakK M 06blYyHOE (U3KY/NbTYypHOE
3aHSAATUE, COCTOMT M3 TPeEX YacTel.

B noaroToBMTeNbHYH 4acTb BK/IOYAKT HECNOXHble ob6uwepasBuBarowmne u
Koppurupytouwme ynpaxHeHns. Temn BbIMO/IHEHUA - MeANIEHHbIN, YMEPEHHbIA W
CpefHWin, AO3MpOBKa - 6-8 MOBTOPEHMI. B 0CHOBHYK 4acTb BXOAAT cheuuasbHble
YyrpaXKHEeHNSA N3 NONOXKEHUS, /ieXXa Ha CNHe, Ha 60KY N Ha XXMBOTe. B 3TUX MOMOXKEHUAX
nerye cneauTb 3a BbINPAMIEHHBIM TE/I0M, MbilWUbl HE WCNbITbIBAOT A/INTENbHOM
CTaTUYECKON Harpysku, Kak npu fepXXaHuu Tena B MNOJIOKEHUU cToA WU cuis. Ans
NPOUIAKTUKM MJIOCKOCTONUA UCMOMb3YIOT YNPaXHEHUSA € MeNKUMKU npegmMeTamu
(KapaHgawamu, Urpylwkamm oT KUHAep-cropnpusa, feTann MesiKoro KOHCTpPYKTopa U
Ap.), npegnarakT AeTAM 3axBaTblBaTb MpeAMeTbl MasibLaMn HOr; pucoBaTb, 3aXas
KapaHgaw nanbuamu Hor. [o3MpoBKa yrnpaXHeHWn 3aBUCUT OT BoO3pacTa feTen, B
cpeaHem - 8-16 pa3. Bce ynpaxHeHUs 0653aTeflbHO UCNOTHAKTCA B 06€ CTOPOHbI. Bo
BpeMsi (PU3NYECKON Harpy3sKm BaXXHO HayuuTb pebeHKa NpaBuUbHO AblllaTb Yepes HOC,
COBEpLIEHHO CBO6OAHO, 6e3 Manemwero HarnpsKeHUsA. 3aknwunTenbHas 4acTb
CTPOUTCA N3 yNpaKHeHN Ha paccnabneHue (penakcaumnio), BbINOMHAEMbIX B U. M. f1eXa
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Ha CMWHe, [blXaTe/ibHbIX YNPaXXHEHU M crneynanbHbIX - Ha OLLYyLLIeHNe MpaBuUibHOWN
OCaHKW U NOABUXHOW Urpe Masiol akTUBHOCTM.

[031MpoBKa ynpaxxHeHNn 3aBUCUT OT BoO3pacTa AeTel; Ana fgetei 4-5 net Kaxpgoe
ynpakHeHWe B cpegHeM MoBTopsieTcs 6-8 pas, ana getei 5-6 NeT Kaxgoe ynpaxHeHne
nostopsietca 8-10 pa3, 6-7 ner 10-12pa3. YnpaxHeHUa uepeayrTcs C 6onee
ASINTENbHBIMU N pa3sHo06pasHbIMK Nay3aMu OT/AblXa.

MoTopHas MA0THOCTb 3aHATUA MOXET ObITb HEBBLICOKOW - 3TO 00YC/MOBMIEHO TEM.
UYTO YYUTbIBAETCHA WHAMBUAYaNbHbLIA XapakKTep BbINO/HEHUSA KaXXAoro ynpaxXHeHus.
[lo3npoBKa yBennM4yMBaeTca NOCTENEHHO, N0 Mepe OCBOEHUSA TEXHUKU BbIMOMHEHUS.

C netbMu 4-5 neT npu 06yYeHUN PU3NUYECKMUM YNPaXKHEHUSAM UCMO/b3yeM MOKas,
NMUTALMIO, 3pUTENbHbIE, CNYXOBble OPUEHTUPbI. C/I0BECHbIE MPUEMbI COUYETAKTCH C
MOKAa30M 1 MOMOTalT YTOUHNUTb TEXHUKY YNPaXKHEHWA.

C peTbMn 5-7 net ¢ paclwMpeHneM ABUraTesibHOro onbiTa feTer yBe/iMymMBaeTCs
PO/ib CNIOBECHbIX NpMeMoB (06bACHEHUS, KOMaH/bl U Ap.) 63 CONPOBOXAEHMSA MOKa3oM,
NPUMEHSIEM C/IOBECHbIE HarnsifgHble nocobusa (poTorpadusi, pUCYHKN).

[Ns coxpaHeHMs puTMa W Temna [BVXKEHWI NPU BbIMNOMNHEHUN YMPaXKHEHWI
NPUMeHSAIOTCS:

EPUTMUNYECKOE MY3blKasibHOe COMPOBOXAEHUE;
* YyeTKNE KOMaH/[bl;
* 3BYKOBOI CUrHar.

Bce 3aHATMA ¢ fgeTbMu 5-7 neT MNpoBOAATCA B WUrpoBON (hopMe, WUCMNONb3ys
ynpaxHeHUsd, KOTOpble UMUTUPYIOT ABUXKEHUSA XWMBOTHbIX (Hanpumep «KoLUeyKa»,
«3MeSA») WU [PYrux, He MeHee CUMMaTUYHbIX 06BLEKTOB (Hanpumep «CcamMoNeT»,
«/1004Ka»), KOTOPble BbIMOMHATCA [ETbMW COBMECTHO C WHCTPYKTOPOM Mo
(hn3nyeckom KynbType. Koppurnpytowaa ruMHacTMKa U nogBUXKHbIE UTPbI MPOBOAATCA
C UCMNONIb30BaHMEM CMOPTUBHOI0 060pyA0BaHNA KOPPEKLMOHHOIO XapakTepa.

Onsa peteid 5-7 neT KOMMJIEKCbl  YMPaXXHEHUA YCNOXHAKTCA, WCNONb3YHOTCH
3aflaHnsa Mo KapToykam-cxemam, HarnsgHole nocobus, 3aragku, COOTBETCTBYHOLLMeE
CHOXKEeTY KoMMJseKca.

[nsa Bcex BO3pacTHbIX FPYNM Ha 3aHATME NPUMEHSETCS Xy /10XXKeCTBEHHOE CoBo. Bee
3TO CNOCO6GCTBYET MOBbILIEHUID WMHTepeca M aKTUBHOCTM AeTeld, a, CnefoBaTeNbHO,
60/nee Ka4eCTBEHHOMY BbIMO/THEHWIO YNPaXKHEHWIA.

Bo Bpemsi BbIMONHEHUS YMPaXKHeHWIA cnefyeT cneAnTb 3a fbiXxaHnem pebeHKa.

Ha 3aHAaTuAX y geTeil NPUMEHSIETCA He TOMIbKO KOPpUrnpyroLlas ruMHacTmKa, HO
n  GUTO0N-TMMHACTUKA, 3aHATUS B  «CYXOM bOacceiiHe», C HeCcTaHAAPTHbIM
obopyaoBaHMEM K Ha TpeHaxepax: «TBuUcTep», «berywaa no BonHaM», «CkKamMbsa ANns
npecca», MUHW 6aTyTbl.

Korga pgetu pasyyaT Bce YMNpPaKHeHMSI Ha cHapsiiax U TpeHakepax, 3aHATuS
npoBoAsATCA B (JOpMe KPYroBOW TPeHUPOBKW. KpyroBas TpeHMpoBKa obecneymBaeT
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nuame ‘Y N13*:-maKCMManbHYH HarpyskKy Ha Kaxaoro pebeHka. OH cam 3agaeT TeuT:

MU per- TAryet Harpysky. Mof 3ajaya - co3faTb YC/I0BUA, HAcCTPOUTb, MPOeaeT
noncEOXrk. HanpaBuTb, CKOPPeKTMpoBaTb ABWXXeHWe, TO ecTb ob6ecne-
WHALaoyanbHO-ANd epeHUMPOBaHHbLIA NMOAX0H K KaXAoMy pebeHKY, yyuTbiBas
0COBEeHHOCTH

Ha 3aHATUAX nUcnonb3yemM MNOABUMXKHbIE UIPbl, HanpasB/leHHblE Ha (*)OpMI/IpOB&H
HaBblKa HpaBMﬂbHOVI OCaHKWM N Ha yKpenJjieHne MblillL TysioBULWa N HOT.

MpoBOANTCSA caMoMaccaXx B UTPOBOWA hopMme.
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