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AKTYaJIbHOCTH NPOIPaMMbI

B nmepuon gomkoibHOTO AETCTBAa y peOCHKA 3aKiIaJbIBAIOTCSI OCHOBBI 37]0POBbS,
BCECTOPOHHEW JBUraTeIbHONW TMOATOTOBICHHOCTH W TapMOHMYECKOTO (PU3nuecKoro
pazButuda. IloaTomy mpoOiieMy 310pOBBSI ClEAyeT paccMaTpuBaTh B HIMPOKOM
COLMAJIBHOM acCIIEKTE.

OcHOBHas HaNPaBIECHHOCTh NpOorpamMMbl « CIIOPTHUBHAS KAPyCEIb» - COXPAaHECHHUE U
YKpEIUIEHUE 30POBbs IETEM.

UccnenoBanus, mnposeneHnbie HUWW ruruensl m  oxpaHbl 340pOBbSl  JETEW,
HAay4YHBIM LIEHTPOM 3JI0POBbsI JIETEH, aKkaJeMUEHd MEIUIIMHCKUX HAYK, MTOKa3bIBAIOT, YTO
COCTOSIHME 37I0pOBbsl eTel Poccum 3a mociieHee BpeMsi Pe3KO yXYALIUIOCh, & YUCIIO
3I0pPOBBIX JIOWIKOJBHUKOB cocTaBisieT Bcero okoio 10%. IlostomMy coxpaneHue u
YKpEIJIeHHEe 370pOBbsl JOIIKOJBHUKOB — OJIHA W3 aKTyaJIbHEHIIUX MpoOJieM HaIIero
BPEMEHU.

Ha cocrosHue 370pOBbs HAIIMX JIE€TEH OKAa3bIBAET CYIIECTBEHHOE BIIUSHUE
HEeOIaroNpHUsATHBIE COIMAIbHbIE (DAKTOPHI, IKOJIOTUUYECKHUE, KIUMATUUYECKUE YCJIOBHS, a
UMEHHO:

*HACJIC/ICTBEHHOCTb;

*HeOJIaronpusiTHAS SKOJIOTHYECKasi 00CTaHOBKA,

*3JICKTPOHHO-TTYy4eBOE M «METAJIO -3BYK», OOJIydeHHE JaeTell (KOMIbIOTEPHBIC WIPHI,
JUTUTETFHOE MPeObIBAaHUE TIEPE]T TEIEBU30POM, IIOCTOSIHHO 3BYyUalasi rpoMKasi My3bIKa) ;
*00pa3 ’KU3HU (KOTOPHII OKa3bIBAET HAUOOJbIIIEE BIUSHUE HA COCTOSIHUE 3I0POBbsI).

OTKIJIOHEHHS] B OMOPHO- ABUTaTEIbHOM alllapare, SBISIOINECS NEPBONPUYHHON
MHOTHUX 0OJIE3HEH, KOTOPhIe HE MOJAAIOTCS MEIUKAMEHTO3HOMY JICYEHUIO OKa3bIBAIOT HE
MEHee CEephe3HOE BIMSHIE Ha 3J0POBhE U pa3BUTHE peOCHKA.

HaGmronas 3a geTbMu Ha (PU3KYJIBTYPHBIX 3aHITHIX, B CBOOOIHOM JESITEILHOCTH,

MBI 00paTHIM BHUMaHUE HA TO, YTO y HEKOTOPBIX JETeil HEeMpaBUIIbHAS OCaHKa, OBICTPO
HACTYIMaeT YCTaJlOCTh CTOM, JETH YacTO U JOJT0 OOJCIOT, YTO SIBISETCS Pa3BUTHUIO
CKOJIMO3a M TUIOCKOCTOIHS, HApPYIIEHUIO (YHKIUHA OpraHu3Ma. DTO MOATBEPKIACTCS
BpaueOHBIMU JMArHO3aMH, KOTOPbIE (UKCUPYIOTCS B MEIUIIMHCKUX KapTax JACTei.
Ha takue Menouu poauTenu He Bceraa oOpaiiaroT BHUMaHUE, UM KaXeTcs, YTO peOeHOK
€Ile CIMIIKOM MaJl, 4TOObI y HEero ObliIa KpacuBasi OCaHKa M MPaBWJIbHAS CTOMA, KPETKOE
3nopoBbe. VIMEHHO ceifdac, korma peOCHOK aKTHMBHO pacTeT, a HOra M TMO3BOHOYHHUK
WCIIBITBIBAIOT HArPy3KH, HAUMHAETCA UX HapyueHue. CKOIMo3 U MIOCKOCTONHE Yy AeTel
oOHapyXUBaeTCs elle A0 IMKOJIBI.

[Ipo6nema HempaBWwiIBHOrO mporecca (HOPMHUPOBAHUS OCAaHKH H  CTOIIBI,
3aboneBanus getbmMu OPBU, cymectByeT u Hamem AeTCKOM camy. UToOBI ompenenuThb
9TH HApYIICHHs, HEOOXOIUM OCMOTp peOeHKa.

[Tornmass HEOOXOAMMOCTH COBEPINEHCTBOBAHMS Tpolecca MPOPUIAKTUKH
IJIOCKOCTONUSL M HAPYLICHUSI OCAHKH, YKPEIUICHUE 3/I0POBbsI y JOUIKOJIBHUKOB, B LEISAX
YKPEIUIEHUs OINOPHO-JABUTATEBHOIO ammapara JeTed JOLIKOJIBHOIO BO3pacTa, MbI
pazpaboTtanu nporpammy (GU3KYJIBTYPHO- O3J0POBUTEIBHOIO KpyxkkKa «CropTUBHas
Kapycenb.

JlaHHasi mporpamMMma OOecCIleurMBaeT COXpPaHEHUWE U YKpeIuieHHue (PU3NYEeCKOoro u
MICUXUYECKOT0 3J0POBbs JIECTEH.



OTiim4uTe/IbHbIE 0CO0CHHOCTH NPOrPAMMBI:

PaccmaTtpuBaercs ot 0310pOBUTENBHBIM aCIIEKTOM.

CrneunanbHble YOpaKHEHHsI: HA pa3BUTHE OOJIBIIMX MBIIIEUYHBIX TPyH (0OCOOEHHO
MBI CIOHHBI M OpIOIIHOTO TMpecca); s YKPEIUIEHHS MBIIIEYHOIO KOpceTa
MO3BOHOYHHKA, (DOPMUPYIOLIETO0 NPABWIBHYIO OCAHKY; JUISl YKPEIUIEHHUS MBbIIIEYHO-
CBSA30YHOT0 anmnapara, popMUPYIOIIETo MPaBUIbHBIN CBOJI CTOIIBI.

Bce ynpakHeHMsl BBIIOIHSIOTCA B 00JIe€ CIIOKOMHOM TEMIIE.

OCOOEHHOCTBIO ~ KOMIUIEKCOB  KOPPUTHPYIOIIEH  TMMHACTUKH  SIBJSIETCS
HCII0JIb30BaHUE UTPOBBIX YNPAKHEHUHN C MPUBIIEKATEIbHBIMU IS leTel oOpazamu. Bee
YOPAXKHEHUS BOCIPUHHUMAIOTCA JETbMM KaK 4YacTb MUIPbl M BKIKOYAIOTCS HWMHU B
CaMOCTOSITEIbHYIO IBUTATENIBHYIO AESATEIbHOCTD, YTO YPE3BBIUAMHO BAXKHO
3aHATHUSA IOCTPOEHBI C YYETOM BO3PACTHBIX KPUTEPHUEB.

[IpoBOAUTCS B TECHOM COTPYAHUYECTBE C CEMbSIMA BOCIIMTAHHUKOB.

Iesu u 3aqa4u nporpaMMmbi:

elb.  COXpaHCHHME W  YKPCIUIGHHE  3JI0POBBS, MOBBIIICHUE  (PUBHYCCKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH Y YPOBHSI 3JI0POBBS JACTCH.
3aoauu.

e (hopmMuUpOBaTh MOTPEOHOCTH B 3I0POBOM 00pa3e KU3HHU;
® COBEpIICHCTBOBATh Pa3BUTHE JABUTATEIbHBIX CIOCOOHOCTEN neTel U (U3MUECKHUX
Ka4yecTB (CHJIbI, BRIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, MOJIBUKHOCTH B CyCTaBaXx, JOBKOCTH);
® BOCIHTHIBATH HMOIIMOHAIBHO-TIOJNOKUTEIbHBIE OTHOIICHUS W  YCTOWYMBBIM
UHTEpPEC K 3aHATUSAM (PU3NUYECKON KYJIbTYpPOH M CaMOCTOATEIbHOM JBUTATEIbHON
NeSITEbHOCTH;
® pa3BUBaTh BHHMAaHHE, COCPEIOTOUYECHHOCTh, OPraHM30BAHHOCThH, BOOOpPAKEHUE,
(daHTa3zn0, yMEHUE YIPABIATh CBOUMH IMOCTYIKAMHU U YyBCTBaMHU.
CneyuanvHhble 3a0ayu.:
® YKPEIUISTh MBIIIIIBI, (POPMHUPYIOUTUI CBOJ CTOIIBI,
® VKpEIUISITh  MBIIICYHBIA  KOPCET TMO3BOHOYHUKA, (OPMHUPYIONIUN  HaBBIK
IIPABWJILHOM OCaHKH;
e mnpoduIaKTUKA MPOCTYTHBIX 3a00IeBaHUM.
J17151 BBITIOJIHEHUS TTOCTABJIEHHBIX 03JJ0POBUTEIBHO-BOCIIUTATENbHBIX 33/1a4
MpOrpaMMbl MPeAyCMOTPEHBI CJIeYIOIINe CTPYKTYPbI:
Koppurupyromas 1 putmMuyeckas: TUMHACTUKHU
JluHaMH4YecKue U 0310POBUTEIbHBIE TTAY3bl
PenakcannonHble ynpaxHeHUs
XOpoBOibl, Pa3TUYHBIE BUJIBI UTP
3aHuMaTenbHbIE PA3MUHKU
Paznuunbie BUABI Maccaxa
JlpIxaTenpHasi TAMHACTHKA

JIns ycnemHoW peanu3alvy NpOrpaMMHBIX 3a7a4 HMCIOJIB3YIOTCS 3aHATHS 1O
COJCP/KAHUIO:



TpaauuoHHbie
Kpyroseie TpeHnpoBKHT
Hrposslie

3aHATHS — Ty TEMIECTBUS
OO6yuarornue
ITo3naBaTenbHbIE

IIpyHUMIIBI MOCTPOCHHUS MPOTPAMMBI:

Ipunyun cucmemamuyHocmu u nNOCIe008amelbHOCMY TIPEATIONaraeT B3auMOCBSI3b
3HAHWM, YMEHUU U HABBIKOB.

Ipunyun ceazu meopuu ¢ npaxkmuxoti GOPMUPYET y JETEH yMEHHE MPUMCHSTH
CBOM 3HaHMS IO COXPAHCHHIO U YKPEIUICHHUIO 3I0POBbsI B TTIOBCETHECBHOW JKM3HH.

Ipunyun noemopenus ymeHuil u Ha8bIKO8 — OJWH U3 CAMBIX BOKHEHUIINX, TaK KaK
B pe3yibTaTe MHOTOKPATHBIX TIIOBTOPEHHWIH BBIpa0ATHIBAIOTCS  JHHAMUYCCKHUC
CTEPEOTHITHI.

Ipunyun UHOUBUOYATLHO-TUYHOCIIHOU OPUEHMAYUY B0CHUMAHUS TIPSITIONATaeT To,
YTO TJIABHOMW II€IBI0 00pa30BaHMs CTAHOBUTCS PEOCHOK, a He OKpyskaromuid mup. [lexaror,
ONMpasiCh Ha WHIWBHUAYyalbHBICE OCOOCHHOCTH pEOCHKa, IUIaHUPYET €ro pa3BUTHE,
HaMe4YaeT MyTH COBEPIICHCTBOBAHUS YMEHUU M HABBIKOB, TOCTPOCHHUS JIBUTATEIBHOIO
pexuma.

Ipunyun Oocmynnocmu MO3BOJIIET UCKIIOUUTH BpEAHBIE TOCIEACTBUS s
OpraHu3Ma JeTeil B pe3ysibTaTe 3aBbIIICHHBIX TPEOOBaHUN U (PU3HUECKUX HATPY30K.

Ipunyun ycnewnocmu 3aKkiitoyaeTcs B TOM, YTO Ha TIEPBOM 3Tane GOpMUPOBAHUSA
310pOBbsl pEOEHOK MOJIy4YaeT 3aJJaHusl, KOTOPbIe OH CIIOCOOEH YCIEIIHO BBITTOJIHUTS.

Ilpunyun axmusnoco 00yuenuss OOSA3bIBAET CTPOUTH TPOIECC OOyUYCHHS C
MCII0JIb30BAHHEM aKTUBHBIX ()OPM M METOJ0B OOYUYEHHMS, CIIOCOOCTBYIOIMIMNX PA3BUTHIO
y JeTeil CaMOCTOSITEIbHOCTH, HHUIIMATUBBI U TBOPUECTBA (UTPOBBIE TEXHOJIOTHH, paboTa
B Mapax, MOoArpymnie, HANBUYaTbHO, OPTaHU3AIMS UCCIIEI0BATEILCKON I€SITEIbHOCTH
u Jp.).

Ilpunyun KoMMyHUKaGmMueHOCMU TTIOMOTAaeT BOCIUTATh y JETEH MOTPEeOHOCTH B
oOIIeHn , B TIpOIiecce KOTOPoil opMUPYETCs COIMATbHAS MOTHBAIIHS 370POBbSI.

Ipunyun 63aumooeticmeusi 0emcko20 cada U cemvblU, NPeemMCmME8eHHOCU Npu
nepexoode 6 wiko/ly HapaBJICH Ha CO3JaHUE YCIOBUU I OoJiee YCIEIIHOW peann3annu
criocoOHocTel peOeHKka M oOecrmedeHUs BO3MOKHOCTU COXPAaHEHUS 3I0POBBS IpHU
JanbHEeNeM 00y4eHUH B TIKOJIE.

Ilpunyun  pesynemamuenocmu MPEATNIONAaraeT TOJYyYCHUE  IMOJIOKUTEIBHOTO
pe3ysbTaTa O3J0POBHUTEIHHON pabOTHl HE3aBUCHUMO OT BO3pacTa H  YPOBHI
(GU3UYIECKOTO pa3BUTHUS JICTEH.

IIpuHUMNIBI B3aMMOAEICTBUSA € 1eTbMMU:
e caMm peOCHOK — MOJIOJICI, Y HEerO - BCE MOJIy4aeTCsl, BOBHUKAIOIINE TPYAHOCTH —
MPEO10JIUMBI;
® TIOCTOSHHOE TOOIIPEHUE BCEX YCWJIHMH peO0eHKa, €ro CTpeMJICHHE Y3HaTh YTO-TO
HOBOE Y HAYYUTHCSI HOBOMY;



® NCKJIIOYEHUE OTPULATENBHON OLIEHKH peOEHKa U PE3yJIbTaTOB €ro JeHCTBUN;
® CpaBHEHHME BCEX pE3yJbTaTOB peOEHKAa TOJBKO C €ro COOCTBEHHBIMHU, a HE C
pe3yJbTaTaMU APYTUX AETEH;
e KaXAbli pEOEHOK JOHKEH MpPOABUTAThCS BIIEpE] CBOMMHU TEMIAMU U C
MOCTOSIHHBIM YCIIEXOM.

Oco0eHHOCTH BO3PACTHOM IPYNIIbI AeTeil, KOTOPbIM a/ipecOBaHa IPporpamma:

3HaHus 0COOCHHOCTEW BO3PACTHOM MEpUOAU3AIMU HEOOXOAUMBI JJisi MPaBUIHLHOTO
noctpoeHus: mnporpammbl  «CHOpPTHBHAs Kapyceiby. OcHOBHBIE 0OCOOEHHOCTH
(OopMHPOBaHUS OTIOPHO-BUTATEIILHOTO ammapara peOeHka (4-7 yet): GU3n0IorHIecKue
U3rMOBI BBIPAXKEHBI U MPOJOJIKAIOT (POPMUPOBATHCS, YKPEIUISIOTCS MBIIILBI U CKEJIET.
VBenuuuBaeTcss 00BEM  aKTUBHBIX  JBIKEeHUU. TpexierHuil peOEHOK  MOXKET
NOJIpPBITMBATh Ha JBYX HOrax, CIpbITMBaTh C KyOukoB BbicoTodM 10-15 cwm,
NEepenphIruBaTh 4Yepe3 JeKaluid Ha moJly mHyp. boriee oTueTrnuBOo JBUTraTeNbHbBIE
KayecTBa HAYMHAIOT MpOSBIAThCA B 4-metHeM Bo3pacte. K 5 romam ynydmiaercs
KOOpJMHAIMS JIBMXKEHUM. 3aBepiaercs Nepuoj IpKod OTIIMYUTETbHON 0COOEHHOCTBIO —
NEPBbIM  (PU3MOJIOTMYECKUM (CKEJIETHBIM) BBITSDKEHUEM, KOTOPOE XapaKTepU3yeTcs
YCKOPEHHBIM pPOCTOM Tejla B JJIMHY. BTOopoe Takoe BBITSKEHHE OYyJIeT OTMeuaThes
TOJILKO B MmyOepratHOM Bo3pacte. C HMHTEHCHUBHBIM POCTOM CKEJeTa CBSI3aHO
YBEJIMUEHHUEM KOJIMYECTBA MPU3HAKOB HAPYIICHHSI OCAHKH U TJIOCKOCTOIIHS.
Pexum 3aHsiTHin:

3aHATHsS TPOBOJSITCS JIBA pas3a B HENENIO, 72 3aHATUS B TOJ AJIA KaXIAOW TPYIIIIbI.
[TponomKUTENBHOCTD 3aHATUS s Aeted 4-5 neTHero Bo3pacTta coctasisieT 20 MHH.,
IUIsl 1eTeil 5-6 neTHero Bo3pacta 25 MuH., 6-7 netHero Bo3pacta — 30 MuH.
Pe3yJIbTATHBHOCTH MPOIPAMMBbI:

1. [ToBbIlIeHHE YPOBHS (PU3UYECKOTO, ICUXUIECKOTO 3/I0POBbSI I€TEH.

2. CHMKEHHUE KOJIMYECTBA JTHEH, IPOMYIEHHBIX OJHIUM PeOEHKOM IO OOJIE3HHU.

3. YBenudeHue 10M 1eTed, BOBICUCHHBIX B MPOPUIAKTUYECKUE MEPOTIPUSITHS.

4. YcBoeHuE MporpaMmal.

5. Hopmanuzamus CTaTUCTUYECKUX M JTUHAMHUYECKUX (DYHKIUH opraHu3Ma, oOIIer u
MEJIKO MOTOPHUKH.

6. [TonoXuTeNbHBIN PEe3yIbTAaT TEMITOB IPUPOCTA PU3HMUECKUX KAUECTB.

7. CKOOpPIMHHMPOBAaHHOCTH JEWCTBHM TMemarora M CIENHAIUCTa B (UKYIbTYPHO-
03JJOpPOBUTENIBHON pabOTe C AETHMHU.

8. [ToBbIlIEeHNE aKTUBHOCTH POJMUTENIECH B COBMECTHOM pabOTe MO YKPETUICHUIO 3I0POBBS
NEeTen.



Coaep:xanue nporpamMmbl
Cpeanss rpynmna
3amauun:
e BbIpa0aThIBaTh HABBIKU MPABUIILHON OCAHKH, OXOJKH U KOOPAMHAIIMY IBHKECHHUI;

e o00yyaTh TEXHUKE BBINOJIHEHUS  YNPAXHEHUH C  y4ETOM JIBUTATEJIbHOU
ITOATOTOBJIEHHOCTH;

e co3aBaTh KOM(MOPTHBIM MICUXOJIOTHYECKU HACTPON peOeHKa Ha aKTUBHOE y4acTHE B
031 OpOBIICHHUE;

® BOCIIMTBIBATH BOJICBBIC KAYCCTBA, CTUMYJIUPOBATh CTPEMIICHHUC pe6eHKa K CBOCEMY
JINYHOMY COBCPIICHCTBOBAHUIO.

Yyeono-memamuueckuit nnan

Ne HanmeHnoBanue pa3aejioB 4 TeM OcHOBHBIE BH/BI 1eATEJIbHOCTH KoimnuecTBo
4acoB
1. | ®opmupyromue BUIbI IBUTaTEIbHON VYrpaxHeHus: Ha OCaHKY, 8
NEeATENBHOCTH npo(UIAKTUKY IITIOCKOCTOIHS,

YKpPETJIEHHE «MBIIIEYHOTO KOPCETa»
TYJOBUIIA, YIIPAKHEHUS IS
Pa3BUTHUSA 3pUTEIBHO-ABUTATEIBHON

OPHEHTHPOBKH.
2. O6mas ¢usnueckas MoAroToBKa VpaxHeHus JUisl yKperieHus 8
MBIIII PYK, HOT, CHIUHBI, OPIOIITHOTO
npecca.
3. PasBuTHe nBHTATEIBHBIX KAUSCTB Bce Buapl urp u scrader, 16

CIICIHUAJIBHBIC YIIPA)KHCHUA Ha
Pa3BUTHUEC ABUI'aTCIbHBIX KAYCCTB:
CHJia, FI/I6KOCTB, JIOBKOCTBb M T.[.

4, I'umuactuka Ha puTdOIaX VYnpaxHeHus: Ha OOJIBIINX YIPYTHX 8
Msi4axX B Pa3IMYHBIX UCXOIHBIX
MOJIOKEHUAX: CUJIA HA MsTue, JIExKa
(Ha CIMHE ¥ J)KMBOTE), JIE)KA Ha

KOBPHKE.
5. Tpenaxéppl YpaxxHeHus: Ha TpeHaxXEpax 8
6. Urper IToxBW>XHBIE UTPBI: 24

- o01iero xapakrepa;
- CIIEIIMATILHOTO XapaKTepa;
- UTpBI ¢ PUTOOIIOM.

Hroro: 72 yaca




Ilepcnexkmuenwtii naan pabomeol
CEHTSBPH
Nel «YTo Takoe nmpaBUjibHAS OCAHKA»
1. Jatb npeactaBieHUe O MPaBUIbHOM OCaHKE.
2. Urpa «¥Yranai, rae npaBUIbHO»
3. Il/u «MBI — TUCTOYKUY

Ne2 «JIucronmam»
1. Kommnekce ynpaxxknenuid «Becénas MapmmpoBkay
2. OPY
3. OBI
4. Urpa «/leaum TopTHK»

Ne3 «beperu cBO€ 310pOBBEY
1. Pa3BuTue yMEeHUs COXPaHITh NPABUIIbHYIO OCAHKY BO BPEMS XOJbOBI.
2. Komruiekc ruMHacTUKH «Y TATa»
3. Il/'u «MbI — TUCTOYKHY»
4. YnpaxHeHue peryiupyloniee MbIeuHblid TOHYC «JlepeBoy»

Ne4 «IlyreniectBue B ctpany Cnopra ¥ 310pOBbSI»
1. Pasmunka «Becénpie marm»
2. OPY ¢ ruMHacTUYECKOM MaJIKOH
3. II/N «Tepemox»

OKTSABPb

Nel «IlouyemMy MBI ABUTaeMCsI?»
1. Xonapba co CMEHOM TeMITa M COXpaHEHHUEM OCaHKHU
2. OPY ¢ ruMHacTUYECKOM MaJIKOU
3. Il/m «Kykymika

No2 «Becénble MaTpEMIKK
1. Xonan0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YIIPAKHEHHM NI OCAHKU U CTOTI
2. Kommekc «MaTp&mkm
3. Vopaxuaenue «IloarsHu KUBOT»
4. Tl/n «Ilotimaii M4 HOT O

No3 «I1o HUTOUKED
1. VYnpaxxHeHus C BBIIOJHEHUEM 3aaHUs JJIsl CTOM M OCAHKHU
2. Tlo3HakoMHTH C 00pa3HON KOMIO3HIUEH C dnieMeHTaMu TaHma «Ilo HUTOUKEe»
3. YmpaxHeHHe Ha BBITATUBAHHE KUBOTA «/lenbhuny»

Ne4d «JIoBkue 3BEpATAY
1. Kommiekc KOppUrupyoomeil TiMHACTUKU
2. Il/m «O6e3bIHKNY
3. Ympaxnenue «B necy»




HOSABPbH

Neol «3apsaka ayist XBoCTay
1. Kommiekc KOppuUrupyoomieil TMMHACTUKU
2. Tlo3HAaKOMHTH C PUTMUYECKUM TaHIEM «3apsiKa JJis XBOCTa»
3. Vnopaxuenue «lloatsHu KuBOT»

Ne2 «BoT Tak HOKKHY
1. Pasmunka «Becénble HOXKKN»
2. Komreke cTaTuuecKux ynpakHeHU!
3. Il/u «be3noMHBIil 3a51))

Ne3 «Pe0Osita 1 3BepsATaY
1. Xonapba co cMEHOM TeMIla U COXpaHEHUEM OCaHKHU
2. Putmuueckuit TaHen «3apsika Jjis XBOCTa»
3. 'MMHaACTHYECKHUI KOMILJIEKC C 3JIEMEHTAaMU KOPPUTUPYIOIICH THMHACTUKHU

4. Tl/u «be3noMHBIN 3as1))

Ned«Iloliném B moxoa»
1. VYnpaxnenue «Bctanb npaBUiIbHOY
2. Urposoe ynpaxuenue «Haiiau npaBUnbHbIN cien»
3. I/u «IItunst ¥ 10X I6»
4, TT/u «IITHu1el 1 0OXKIbY»

JTEKABPb
Nel «Becénple TaHIIOPBI»)
1. Il/u «Haiinu cebe mecTo»
2. Ympaxuenue «ber mo kpyry»
3. Purmuueckuit Tanen «3UMYIIKa-3UMay
4. TT/u «IItuisl 1 0OXKIb»

Ne2 «Ha nTuubem aBope»
1. Pazmunka «Copoka»
2. Komruiekc KoppuUTrupyonmx yrpaxHeHHH
3. Ympaxnenue «Jlactouka

No3 «JIoBKHE HOXKKW
1. Il/u «Haiinu cebe mecTo»

2. Ympaxuenue «ber mo xpyry»
3. I/m «llommsAmm 1 MOKPYKUCH — CAMBIM JIOBKHM OKQKHUCH)

Ne4 «Yuumcs npaBUIbHO ABIIIATEY
1. VYnpaxxHeHue BCTaHb MPAaBUIBHO
2. Komrmuiekc ynpakHeHHI Ha JTbIXaHUE
3. Ympaxnaenue «Kmypkrm»
4. VYnpaxHenue «bypatuno»
SAHBAPDH




Nel «ManbBuHa 1 bypatuHo»
1. Purmuueckuii Tanen «Kykiay
2. Komriekc koppurupyromnieid TriMHacTUKA
3. YnopaxxHeHus JJjIsi MBI HOT
4. Ynpaxuenue «bypatuno»

Ne2 «HesHalika B cTpaHE 3JI0POBbS
1. PasnoBuaHOCTH XOJBOKI 1 Ocra
2. Ynpaxuenue «PoBHas criiHa
3. YnpaxHeHue «310pOBbI€ HOXKKI»
4, Tl/u «Y nouka»

Ne3 «PoBHBIE CIMHKHY
1. VYnpaxuenue «ber mo kpyry»
2. OPY (u.m. néxa, cuasi, CTOs) y TMMHACTUYECKOU CTEHKHU
3. YnopaxHeHue B BUCE
4. Urpa «Xoaum B HUIAMaX»

OEBPAJIb

Nel «MBI KYKIIBDY
1. Pa3zHOBHIHOCTH XOIBOBI 1 O€era
2. Putmuueckuit Tanen «Kykiabn»
3. Urpa «Xoaum B mUIsAIax»

No2 «Mbl TaHHOPBI
1. Purmuyeckwuii TaHen «A’poOuKa»
2. YrupaXHeHHs U3 HU3KUX H. II.
3. Ympaxnenue «/leaum TopTHK»
4, Tl/u «Ilotursimy ¥ OKPYKHCh — CAMBIM JIOBKHM OKaYKHCh»

Ne3 «IlyremectBue B crpaHy CMeEIapuKkoB»
1. Vnpaxuenue «Hanyem mapbi»
2. Kommnekc ynpaxkaenuit Ha putOon-msgax
3. Il/m «3akatu Ms14 B BOPOTA HOKKOM»

Ned4 «ITomoxem BypatuHo»
1. Il/u «Haitnu cebe mecTo»
2. Purmuueckuit Tanen « A poOuka»
3. Kommuekc ynmpaxaenuit Ha puTOOI-MsI9ax
4. VYupaxhHenue «IlomoxeM BypaTnHo cTaTh KpacCUBBIM»
MAPT
Nel «Y uaps 06e3bsiH»
Xoap0a ¢ pa3IUYHBIM BBITIOJTHEHUEM 3aJaHUM
VYnpaxuenue «IIpoiiau yepe3 6010TO»
VYpaxxHeHue B BHCE.
VYnpaxuenue «Ilonoxu 0anan»

P



Ne2 «Ortranaii 3aragxm»
1. Kommnekce ynpakHeHU! «3arajgkm»
2. YrnpaxHeHus Ha GUTOOT — MsUax
3. I/ «3aBoaHbBIE UTPYIIKW
4. Urpa «CoOepu 1OMUK

Ne3 «TpeHupoBKa I pyK U HOI»

1. Kommneke ynpaxxknenuid «Becenas MapimmpoBkay

2. Ynpaxuenue «Cobepu HeOOCKpeO» (KyOUKHU cTOmaMu)
3. «Cuamckue O0u3Henb (YIpaXKHEeHUs B TIapax)

Ned «byab 310poBY

1. VYnpaxuenust Pazmunka «/[pImure - He JBIIIATE)
2. Urpa «IIpokaTtu msu»

3. YropaxxHeHus CO CKaKaJKaMu

No5 “ Y1o0bl CHIILHBIM OBITH M JOBKUM, BCEM HVKHA HAM TPEHUPOBKA

Ynpaxunenne «[Ipbramka»

KoMrmieke miacTi4eckoi TMMHACTUKH
YrpakHeHHs] Ha CAMOBBITSKEHUS
IT/1 «He yponu»

PN E

AIIPEJIb

Nel «Crapuk XoTTabbru»

«/lopoxka 310pOBbs»

Tanen «YT1aT»

VYpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax
VYopaxuenue «llepenoxu OycuHKN
Ynpaxuenue «Pucyem Horamu»

aObrwhE

No2 «Becenblit K01000K»

1. Xonn0a B uepenoBaHuu ¢ OETOM C BBHITTOJIHEHUEM YIIPAKHEHHM
2. YmpaxXHeHHs Ha TpeHaKEPax

3. Vnopaxuaenue «CkaTaeM KOJIOOOK»

4. TI/1 «Komobok u 3Bepu»

No3 «J{upk 3a)kxUraeT OrHu»

Xoap0a ¢ BBIMIOJIHEHUEM YIIPAXKHEHUN JIJIs1 CTOI
VYnpaxuenue «Cunadan (¢ MSUOM)
VYnpaxxHeHus Ha TpeHax)Epax

/1 «Kapycenb»

VYrpaxHeHus Ha AbIXaHUE U pacciabieHue

bR
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Ne4 3aKD€HJ'IeHI/Ie MPaBUIbHOM OCAHKU M KOPPEKIUMS INIOCKOCTOIMMUS

1. Vnpaxnenue «ber no kpyry»
2.Y1upaXHeHUs1 Ha TpeHaxEpax
3.YnpaxxHeHue B BHUCE

4.TI\U «IIaTHAIIKI

MAM

Nel «B rocrsax y mopckoro naps Henryna»
Ynpaxuenue «Mope»

Urpa «OTnuB-npuivB»

VYnpaxnenue «Cobepu KaMyIIKI»
Urpa «CopsIrau B Mope»

Urpa «Mope BoaHyeTCsS»

aobrwphE

No2 «I1BeTouHas cTrpaHay
1. Xonp6a ¢ pa3TuyHbIM BHITIOJIHEHUEM 3aJaHUN.
2. JlpixaTtenbHOE yripakHeHue «l[BeTok pacmyckaercs»
3. PutMuueckas ruMHacTHKa Ha PUTOOJ —MsTIax
4. Ynpaxnenue «Komrouas TpaBay

Ne3 «B necy»

1. Xonn0a ¢ pa3Tu4YHBIM BHITIOJTHEHUEM 3aaHH.
2. OPY c ranrenamu

3. II/N «KTo GBhICTpEE)

4. Ynpaxnenue «Komtouas TpaBa»

Ned «Becémasg TpeHHpPOBKa»
1. Xonp0a ¢ pa3TuyHbIM BHITIOJIHCHUEM 3aaHUH.
2. OPY c ranrensimu
3. II/u «Campblii JIOBKHI»
4. TI/u «byas BHUMATEIBHBIM»
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Crapumas rpynna

3agauu:
® 3aKpEIUIATHh HABBIKU ITPABUIIbHOM OCAHKH, MIOXOJAKU U CAMOKOHTPOJIS;
® pa3BuUBATh MaMsATh, BHUMAHUE, BOJIIO, BOOOpAXKEHNE U TBOPUYECKUE CIOCOOHOCTH;
® CrocoOCTBOBATH afanTalli OpraHu3Ma K PU3NYECKUM Harpy3Kam;
® VYUTH CAMOCTOSITEIBHO, BHITIOJHAThH YIIPAXKHEHUS HAa paccliabieHue.
Yueono-memamuueckuii nnan
No HanmeHnoBanue pa3aesioB U TeM OcHoBHbBIE BH/BI 1eSITEJILHOCTH KoanuecTBoO
4yacos
1. | ®opmupyromue BUAbI IBUTaTEIbHON VYpaxHeHus: Ha OCaHKY, 8
eI TETHHOCTH MpoUITAKTUKY TIIOCKOCTOTIHS,
YKPETUICHHE «MBIIIIEYHOTO KOPCETa»
TYJIOBHIIA, YIIPAXKHESHUS 1151
Pa3BUTHS 3pUTEILHO-IBUTATEIILHON
OPHEHTHPOBKH.
2. O6mas ¢usnyueckas MOAroTOBKa YropakHeHus 11 yKperieHus 8
MBIIII] PYK, HOT, CIIUHBI, OPFOIITHOTO
npecca.
3. PasBuTHe nBUTATEIBHBIX KAUSCTB Bce Buapl urp u scrader, 16
CHelHalbHbIe YIpaXXHeHHUS Ha
pa3BUTHE JBUTATEIbHBIX KAUECTB:
cuJia, THOKOCTb, JIOBKOCTb U T.J.
4, I'imuactuka Ha puTOOIAX YopakHeHus: Ha OOJBIINX YIIPYTUX 8
Msi4axX B Pa3IMYHBIX UCXOJHBIX
MOJIOKEHUAX: CUJIA Ha MsTue, JIExKa
(Ha cIMHE ¥ J)KMBOTE), JIE)KA Ha
KOBpHKE.
5. Tpenaxepbl YipaxHeHus: Ha TpeHaKEpPax 8
6. Urpsl [TonBUXKHBIE UTPBL: 20
- 0011IeT0 XapakTepa;
- CIIELIMATIBbHOTO XapaKTepa;
- UrpbI ¢ HUTOOIIOM.
7. Camomaccax YpaxxHEeHUs caMOMaccaka 2
8. Penakcanus YropakHeHus: Ha MPOU3BOJILHOE 2
paccrnabieHne MBIIII]
Wroro: 72 yaca
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Ilepcnekmuenwiii naian padomot

CEHTIBPH
Nol «Yt0 Takoe npaBuiIbLHAST OCAHKAY)

1. Jatb npeacTaBieHUe O MPaBUIbHOM OCaHKE.
2. OPY ¢ ruMHacTHYECKOH IMaJIKOU

3. Il/u «JloBuiika

4. Penakcanus «llokauaeMcs Ha BOIHaAX)

No2 «MOTBUILKH»

1. Pasmunka «Becéiple nmarmy
2. OPY ¢ ruMHacTUYECKOM ITAJIKOM
3. sixatenbHoe ynpaxHeHue «Pactu TpaByika»

o~

. Urpa «/lenum TopTUK»
. YnpaxuHenue Ha GopMHpOBaHUE OCAaHKU «MOTBUIBKI

No3 «beperu cBo€ 310POBBE»

1.

2
3.
4,
S)

VYnpaxHenus B Xxoas0e u Oere

Komrutekc ruMHAcTHKH «Y TSATa

YnpaxHenne «Cobepu marpYrKaMu MIATOUCK)
[1/u «anTait - bonTai»

Penakcanus «ITokauaemcs Ha BOJTHAX

No4 «I"'HOMBEI B JIECY»

ok wdrE

Pasmunbka «Becénble marm»

OPY ¢ mstuom

JIpIxatenpHOe yrnpaxxHeHUe «JIMCThs MIETeCTIT»
Ynpaxnenust Ha popMupoBaHue ocanku «Becénbiit TpeHuHTr"
II/U «IImeTeHp»

Penakcanus «Illym nucTBBI»

OKTIABPH
Nel «Iloyemy MBI aBUraemMcs?»

ok wdE

Xonanba co CMEHO TeMra 1 COXpaHEHUEM OCaHKH
OPY ¢ msuom

Ynpaxnenue mia Hor « Hapucyit conHbIIIKO»
Camomaccax «Jlenum rojaoBy, JIUIO, YIIH»

[T/u «Ha monstHy MBI IPUIILITH»

Penakcanusa «Betep»

No2 «Becénple MaTpEUIKN))

1. Xonap0a ¢ BBITOTHEHUEM YIIPAXXHESHHUH JIJIT OCAHKH U CTOTI
2. Kommekc «MaTtp&mkmy

3. Vaopaxuaenue «IloarsHu KUBOT»

4. Tl/m «ITotimait Msi9 HOT O
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Ne3d «Cmemapukn»

VYipaxkHeHHsI ¢ BHIIIOJIHEHUEM 3aJJaHus JUIsl CTOI U OCAHKHU

OPY c ranrensamu

JIpixaTenpHoe ynpaxHenue «llioser

VYnpaxnenue «Kono0ok» - mepekarsl Ha CIUHE

[I/u «Tperuit nUIIHUNE»

Urpa m/m1 «I'ie MbI OBLIIM MBI HE CKA)KEM, a UTO JIeJIaii, MOKaXeM»»

ook wdE

Ned «JloBkueE 3BEpATaY

1. Pa3smunka «JIoBkue 3BepsiTa

2. YmpaxHeHus ais HOT «J{opokka 370pOBbs»
3. Camomaccax) «Maccax yIIHbIX PAaKOBUH»
4
5

. IT/u «O0e3bIHKN»
. Penakcanms «J1oxab»

HOSABPH
Nel «IlyTemectBue B cTpaHy 310pOBbS»
1. Kommiekc KOppUTHpPYIOIIeH THMHACTUKHU
2. [1o3HaKOMHTH C pUTMUYECKUM TaHLIEM «3apsjiKa JJis XBOCTa»
3. Ympaxnenue «Kauanouxa
4. TI/u «MbI Ha KapyCeNH CEeJIH»
5. Urpa m/m «YauTtkan

Ne2 «BoT Tak HOXKKHY

Pasmunbka «Becénble HOXKIY

OPY ¢ xoneukom

JpIxatenbHoe yrnpaxHeHUue «JIbDKHUK
Ypaxuenue «CoOepy MyroBKU»

[T/m «MpbI Ha Kapyceau cean»
Pemakcamusa «Iloxamneem»

ok wdrE

Ne3 «bypaTnHO B CKa304YHOM CTpaHE)
1. Xonapba co CMEHOM TeMIia ¥ COXpaHEHUEeM OCaHKHU
2. Putmuueckuit TaHel «3apsaKa I XBOCTa»
3. 'mMHacTHYEeCKU KOMILIEKC C AJIEMEHTAaMHU KOPPUTHPYIONEH TUMHACTHKA
4. Tl/n «Y nouka»
5. Penakcamus «Ciyiiaem neHUe TITULD

Ned«Iloniném B moxoa»

YnpaxxneHnune «BcTtanp MpaBUIbHO»

OPY ¢ dpnaxkamu

JlpixatenbHoe ynpaxHeHue «Pyoka 1poB»
Urposoe ynpaxxnenue «Haliau npaBuibHbIN cliemn
[/u «Y nouxa»

. Pemakcanus «CnyiiaeMm neHue nTUID

JAEKABPb

ook wbdE



Nel «He3Haiika B rOCTAX Y 3UMBD»

Pa3munka B x0160€

VYnpaxunenue «ber no kpyry»
Purmuyecknii Tanen «3uUMyIIKa-3uMa
JIpixaTenpHoe yrpaxHenue «l'apmorika
VYnpaxnenue 1151 Hor «CoOepu CHEKUHKI
[1/u «bbICTpO BO3bMM»

ook wdE

No2 «CHEXUHKN)

Pa3smunka «JIeTaT CHeXXUHKNY

Komrnekc Koppurupyrommx ynpa>kHeHU
[1/u «beicTpO BO3BEMUY»

Urpa m/nt «Kapycenb»

Penakcamus «JIETST CHEXXUHKNY

a0

Ne3 «JIoBKHME HOXKKH)
1. Il/u «Haiinu cebe mecTo»
2. Ynpaxnenue «ber mo kpyry»
3. OPY ¢ ruMHacTUYECKON MAJIKOMN
4. JlsixaTenpHOE ynpakHeHue «Bproray
5. II/m «Ilnerennp»

Ned «IlomoxxkeM JIVHTHKY»

VYpaxxHeHrne BCTaHb IPaBUIILHO

Kowmrnekc ynpaxHeHU Ha IbIXaHUe

OPY ¢ ruMHacTHYECKOM MaJIKOM

VYopaxnenue 1151 Hor «Pa3opBu OyMa)KHBIHM JTUCT
Ynpaxuenue «Jlomouka»

[T/u «beIcTpO BO3BMUI»

ok ownE

SAHBAPDH
Nel «ManbBuHa u bypaTtuHoy»
1. Purmuyeckuit Taner «Kyxkma»
2. Komruiekc KoppUrupyromieil THMHaCTUKU
3. YnpakHeHUSs I MBI HOT
4. VYnpaxHenue «bypatuno»

No2 «B rocTH K JISCHBIM 3BEPSIM»)
Pa3znoBumHOCTH X060BI 11 OCTa
VYnpaxuenue «PoBHas crinHa»
OPY ¢ MajpIM MSIYOM
Ynpaxuenue «Hapucyi coaHbIIIKO»
I1/n «JloBumika»
Penakcammsa «COJTHBIIIIKO»
Ne3 «PoBHBIE CIIMHKHY

1. Vopaxuenue «ber no kpyry»

ook wbdrE
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2.
3.
4,

OPY (u.m. néxa, cujs, CTOs1) y THMHACTHYECKON CTEHKHU
YIpa)xHEeHUE B BUCE
Urpa «Xogum B nuranax»

DOEBPAJIb
Nel «V JlecoBuukay

oukrwhE

PazHoBunHOCTH XOAH0BI U Oera

OPY co ckakankoi

JlpixaTenpHOE yrpaxHeHue «Bprora»
VYnpaxunenue «CobGepu MINULIIKI
Urpa «baba Sra kocTsiHas HOTa»
Penakcamus «Berepox»

No2 «MBbI TaHIIOPBD

1.
2.
3.
4,

Purmuyeckuii Taner] « A3poOuka

VYrpaxHeHus U3 HU3KHX . II.

Ynpaxuenue «/lenum TopTur»

[/u «lonmnsmm ¥ MOKPYKUCh — CAMBIM JIOBKUM OKa)KHCh)

No3 «IlyremecTtBue B ctpany CMeENIapukoBy

1.

2
3.
4,
)

VYnpaxunenue «Hagyem mapb»

Kommieke ynpaxkaenuit Ha putdoa-Msauax
CamomMaccax cToIl

I1/n «JIoBuIlIKa ¢ MsTUOM», «Y CIIeli 3aHATH MECTOY
Penakcamusa «Berepok»

No4 «Buau I1yX B TOCTIX V KDOJIUKAY

abrwbdE

MAPT

IT/u «Hatinu cede mecto»

Purmudeckuii Taner] «A3poOukay
Kommteke ynpakaenuit Ha putdoI-Msaaax
[T/u «be3noMHBII 3as1D»

ITagpunkoBasg TUMHACTHKA «3alUHIIIKA»

Nol «Y 1aps 00e3bsiH»

NogakowdE

Xoap0a ¢ pa3IMYHbIM BHITIOJIHCHUEM 3aaHuN
OPY ¢ msauamu

VYnpaxuenue «I[Ipoiiau yepe3 6010TO»
CamomMaccax CToIl

VYnpaxxHeHue B BHCE.

[T/u «bBICTPO BO3BMI

Penakcammsa «Ycrammy

No2 «OTtramgau 3arajikmny

1. Kommekce ynpaxHeHun «3arajgkm»
2. YmpaxsHeHus Ha GUTOOT — MsTIax
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3
4
5

. CaMmoMaccaxx rooBbl
. I/ «JloBuiika, Oepu neHTy!»
. Urpa m/n «Kauenu»

No3 «B nBETOYHOM TOPOIE»

1
2
3

4.

5

. Kommnekce ynpaxnenunii « Becenas MapmpoBKka»

. OPY ¢ kybukamu

. Ynpaxuenue «Cobepu HeOockped» (KyOUKH CTOIamu)
I/ «MenBean u m4Enb»

. Urpa m/n «Haligu u npomoyum»

Nod «Bvynb 310p0OB»

1.
2.
3.
4.
S.

Xonn0a u Oer ¢ pa3TM4HbIM BBIIOJHEHUEM 3a1aHUHI
OPY c ranrensmu
JIpixaTenpHoe yrpaxxHenue «Hacocy»
Ynpaxuenue «Pucyem nom»
[1/u «He octanbcst Ha MOTY»

6. Penakcanus «COHBIIIKO»

No5

“ Yr100bl CUIBHBIM OBITH U JIOBKMM, BCEM HY>KHA HAM TPEHUPOBKA™

1. Yopaxuenue «IIpbiranka

2. KomIuiekc niaacTuyeckoil TMMHACTUKH
3. YopaxHeHHsI Ha CaMOBBITSIKEHHE

4. T/ «He yponu»

AIIPEJIb
Nel «Mensexxara»

1.«/lopoxkKka 310pOBbsI»

2.0PY c ranTensmu

3.JlprxaTenpHoe yrpakaenue «llogHuMaeM rpy3»
4 Maccax nmuna «Exux»

5. YrpakHeHUs! Ha TpeHaxEpax

6.11/m «Y mensens Bo 6opy»

No2 «Beceblii KOJI0OOK)

1
2
3
4

. Xoap0a B uepe10BaHNH C OETOM C BBITIOJTHEHUEM YIIPaKHEHUI
. YIIpa)XHEHUS Ha TpeHaxEpax

. Yrpaxuenue «Karaem msau»

. II/W «JloButika ¢ MIaom»»

No3 «lupk 3aKUraeT OrHm»

1.

2
3
4.
3)

Xoan0a ¢ BBITIOJIHEHHEM YITPKHEHUH JIJIs1 CTOTI

. OPY c obpyuem
. YIpaxHeHUs Ha TpeHaxEpax

[/ «TpeTunii TAIIHA»

. YIpaXKHeHUs Ha JIbIXaHUE U pacciadlieHue
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Ne4 «Ky3s B rocTsx y pe0sar»
1. Vopaxxuenue «ber o kpyry»
2.0PY
3. YrpaxxHeHHUs! Ha TpeHaxkEpax
4. Yopaxnenue «PoBHasi ciuHa»
5.II\U «IIaTHamkm»

MAM

Nel «B rocrsax y mopckoro naps Henryna»
1. Vopaxuenue «Mope»
2. Urpa «OTIuB-IpUIIUBY
3. Ynpaxuenue «Cobepu KaMyIIKI»
4. Urpa «CrpbIrHU B MOPE»
5. Urpa «Mope BosiHyeTCsI»

No2 «l1BeTOoYyHas cTpaHay
1. Xoawr06a u Oer ¢ pa3IMuHbIM BBITIOJTHEHUEM 3aJIaHHM.

2. llpixaTenbHoe ynpaxkHenue «lloapimm ogHoi HO3Ipeii»
3. 'mmuacTuka Ha GuTdOIT —MsIUax

4. Yupaxnenue «Komrouast TpaBay

5. /1 «MmI Becénbie pedsTay

Ne3 «B necy»
1. Xonnba u Ger ¢ pa3TUYHBIM BHITIOJIHEHUEM 3aaHU.
2. OPY c ranrensamu
3. Camomaccax) MacCa)XHbIMU MS4aMU
4. TI/N «KT0 OBICTpEE)
5. Ynpaxuenue «Komntouas TpaBa»

Ned «Becémasg TpeHHpPOBKa»
1. Xoar6a u Oer ¢ pa3IMIHBIM BBIMTIOJTHEHUEM 33 IaHUH.
2. OPY c ranreaamu
3. I1/u «CaMblii TOBKHI»
4. Urpa m/m «Kto mo3Ban?»
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IoaroroBuresibHas rpynna

3angaun:

® 3aKpCIUIATL HABBIKU HpaBHHBHOfI OCAaHKH, IMMOXOJKH U CAMOKOHTPOJIA;

® Da3BUBATH MAMSTh, BHUMAHUE, BOJIIO, BOOOPAKEHNE U TBOPUECKHE CIIOCOOHOCTH;
® YYUTH AT UCMOIb30BATH NMOTYYEHHbIE 3HAHUS U CHOPMUPOBAHHBIE YMEHHUS;
® YYUTH CAMOCTOATENbHO, 3aHUMAThCSI PU3NUECKUMU YIIPAKHEHUSMU, 110 HA3HAYEHUIO

HCIIOJIB30BATHh CHOpTI/IBHI:Jﬁ HMHBCHTAphb.

Yyeono-memamuueckuit nnan

HaumeHoBaHue pa3ieioB U TeM

OcHOBHBIE BH/IbI AeSITEJIbHOCTH

KoaunuecTrBo
9aCcOB

DopmMUpyIOIIUE BUBI IBUTATEIBHON
JIEATEIIbHOCTH

VYpaxHeHus: Ha OCaHKY,
npo(UIAKTUKY IJIOCKOCTOIHS,
YKPEIUIEHUE «MBIIIEYHOTO KOPCETa»
TYJIOBUILA, YIIPAXXHEHHUS IS
Pa3BUTHUSA 3pUTEIBHO-ABUTATEILHON
OPHEHTHPOBKH.

O6mras ¢puszndeckas TOArOTOBKA

VYrpaxHeHus JUisl yKperieHus
MBIIII PYK, HOT, CIIUHBI, OPIOIIHOTO
mpecca.

PazBurtue JABUTATCIBHBIX KAYCCTB

Bce Buapl urp u scrader,
CTeHaTbHbIC YIIPOKHEHHS Ha
pa3BUTHE IBUTATEILHBIX KAYECTB:
CHJIa, THOKOCTb, JJIOBKOCTb U T.I.

16

I'mmuactuka Ha utdoIax

VYnpaxHeHus: Ha OOJBIINX YIPYTUX
MSTYax B Pa3JIMYHBIX UCXOTHBIX
MIOJIOXKCHHSX: CHUJISI Ha MsTUe, JIEKa
(Ha cIMHE ¥ J)KUBOTE), JIE)KA Ha
KOBPHKE.

Tpenaxx€épbl

YnpaxxHeHus] Ha TpeHakEpax

Hrpsi

[ToiBMXKHBIE UTPBI:
- 0011ero XapakTepa;
- CIICIMATIBHOTO XapaKTepa;
- UrpsbI ¢ HUTOOIIOM.

20

CamMmomaccax

pra)KHeHI/IH caMoOMaccaxa

Penakcanus

YupakHeHHUs Ha MPOU3BOJILHOE
paccnabieHne MBI

OOyueHue MpaBUJILHOMY JbIXaHUIO

I[BIX&TGHBH&H TMMHAaCTHKa

2

Hroro: 72 yaca
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Ilepcnekmuenwiii naian padomot

CEHTISBPH
Nel «HOHEBIE CHOPTCMEHBI»

1.

2.
3.
4

JlaTh ipeAcTaBiIeHUE O PAaBUILHON OCaHKe (X0Ah0a ¢ MEIIOYKOM Ha

TOJIOBE)

OPY ¢ ¢urbomamu

Ocradera «KTo ObIcTpEE»
Penakcamus «I[Toxagaemcst Ha BOTHAX)

No2 «B nupke»

ok owdE

Pazmunka «Becénpie marmn»

OPY ¢ ¢urbonamu

JlpixatenpHOE ynpaxHeHue «Cunadany»

Urposelie ynpaxkaenus: «Menysza», «'ycenuna», «YiuTka»
Urpa «TapakaHunkn»

VYnpaxnenue «JlpeccupoBaHHbIE OETKI

No3 «IlyremectBue B ctpany CMENIapuKoB»

ok wnE

VYnpaxnenus B Xxoas0e u Oere

Kowmmneke ¢purbdon - rumuactuku «Becénbie CMemmapukm»

Urpa — maccax «HoxxeHbKkn»
VYnpaxuenue «JIoBu, 6pocaii, kaTai»
[T/u «Urpait, M4 He Tepsiii!»
Pemakcamusa «Ycranny

No4 «IlyreriecTBre HA OCTPOB 3T0POBHLS

NoakowdE

OKTAbPb

Pazmunka «Becénbie maru»

OPY ¢ ¢urbomamu

JlpixatenbHoe ynpakHeHue «Pamyra, oOHUMH MEHs»
UrpoBsle 3a1aHus ¢ MTYaMu

[T/U «bbICTpBIii U TOBKUI

JpixaTenpHOE yrpaxkHeHue « Bo3nymHsid map»
Camomaccaxx Macca)XHbIMU MsTYaMHU

Nel «BrIpoc B mojie yposkam»

ook wdrE

VYnpaxuenus B xop0e u Oere

OPY cuas Ha cTylbUUKe

VYnpaxnenue «JlazaHne o riMHaCTUYECKOU JIECTHULIE)
Camomaccax cron

[T/m «3ainpl B oropoae»

Penakcanusa «Betep»

No2 «V uaps 00e3bsIH)»
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Xoap0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YITPaXKHEHUU JIJI1 OCAHKHU U CTOII
OPY ¢ 0oipIIIMHU B MaJIBIMHA MSTYaMHU

VYupaxuenue «Bboiiiie u Boiiey, «CBaJICHHOE 1€PEBO»
Maccax cron

[1/u «bbICTpO BO3bMMY»

Penakcamnus «Ycrammy

ook wdE

Ne3 «Cobupaemcs B 1oxXo»

YnpaxHeHHsI ¢ BHITIOTHEHUEM 3aJaHUS JIsI CTOT U OCAHKH

opPy

JlpIxaTenpHOE yrpaxHeHne «J{poBocex»

Ynpaxknenue «ExUK» - epexaTsl Ha CIIHE

[/u «Ipoiiau — He omKMOUCH»

Urpa m/n «I'1e MbI OBLTH MBI HE CKa)KEM, a UTO JIEJIAIH, TIOKAXKEM»

ok whE

Ned «MBI - HHIEHIIBI»

Pa3zmunka «Y koctpa»

OPY ¢ ruMHacTHYECKOI MaJIKON
VYnpaxuenus ans Hor «llepedepu siroay»
Camomaccax crton

Ynpaxuenue «Iloptper»

IT/n «O06e3paHKN»

Penakcamnusa «JloOpoTan

NoakowdE

HOABPbH

Nel «Kapycenuy (TpeHUPOBKa BeCTUOYJIAPHOTO annapara)
Kommiekc koppurupyromerd riMHACTUKA
Putmuueckuii Tanen «3apsijika Jjis XBOCTa»
Yupaxuenue «Kapycenn» - Ha TUCKe 300pPOBbS
JIpIxatenbHOE ynpaxHeHue «JloTIHUCH 10 moja»
[T/m «MpbI Ha Kapyceau cean»

Urpa m/m1 «IlyTanuma»

ok wdrE

Ne2 «TpeHupoBKay

Pazmunka «Becénpie HOXKKN»

Komrmekc ynpaxuenunt «B necy»

JIpIxaTenpHOE yIIpaKHEHUE

«Kpyrosast TpeHHpOBKa» (2 MOATPYIIIIbHI)

[T/u «Haitnu cBo€ MecTo»

Maccax cnuHbl ApYr APYry cTos o Kpyry «Kosrouunii mapuk»

ok wdE

Ne3 «3aTeliHUKN»
1. Xonpba co cMeHOM TeMIa U COXpaHEHUEM OCAHKHU
2. OPY ¢ xocuukoit
3. 'mMHacTHYECKU KOMITIEKC C AJIEMEHTAaMHU KOPPUTHPYIONEH TUMHACTHKA
4. T1/u «JIoBUIIKU C TIEHTOYKAMM
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5. Urpa m/m «3aTeiHUKN»
6. Penakcauus «Crnyiiaem neHue MTULD

Nod «Becénple Mauny
1. Vnpaxuenus B xolip0e 1 Oere ¢ MsiuaMu
2. OPY ¢ MajipIMu MS4YaMu

3. Urposble ynpaxkHeHus ¢ MsiuaMu cpeaHero pazmepa «Cobepu msiuny», «Kto

owicTpee?»
4. 1l/n «Paxera»
5. Ympaxnenue Ha npixanue «lllapuk»

JEKABPDH
Neol «B roctix y 3uMbi»
Pa3zmunka B x0/160€
Ynpaxuenue «ber no kpyry»
Putmuueckuii Tanen «3UMyIIKa-3uMa
JlprxaTenpHoE yrpakHeHue « CHeKUHKA
Ynpaxuenue s HOor «Cobepu CHEXKUHKI
[T/u «beIcTpO BO3BMUY»

ok owdE

No2 «CHeXUHKN)
1. Pasmunka «JIeTaT cHeXXKUHKN
2. Komrieke Koppurupyronmx ynpaxHeHu!
3. Il/u «bbiCTpO BO3BMMY
4. Urpa m/n «Kapycenb»
5. Pemakcanusa «JIeTaT CHEXXUHKUY

Ne3 «JIoBKHE HOKKH)
1. Il/u «Haiinu cebe mecTo»
2. OPY ¢ ruMHacTUYECKOM MaJIKOU
3. «Kpyrosas TpeHUpPOBKa
4. JlpixaTenpHOE ynpaxHeHue «Bbrora»
5. Il/m «He ocraBaiicst Ha oy»

Ned «ITomoxeM JIyHTUKY»

VYrpaxHeHrue BCTaHb MTPAaBUIIBHO

Kowmrekc ynpaxHeHU Ha IbIXaHUE

OPY ¢ rumHacTH4eCKOM NajaKou

VYnpaxuenue 175 Hor «Pa3zopBu OymMakHBIHM JIUCT»
Ynpaxuenue «Jlogouka»

[T/u «bBICTPO BO3BMI

ok wdE

SAHBAPDH
Nel «Ha mopckom 6epery»
1. Vopaxuenue «BpuiMBaHUE U3 KYBIIMHUMUKAY
2. Kommiekc OPY
3. YmpaxHeHne Ha BOCCTaHOBJIEHUE AbIxaHUs «HaroHuM BOTHBDY
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4.
S.
6.

VYopaxuenus «Jlenbpunbiy, «PpiOku», «Kpad»
[1/u «MOpCKON XUILHUK
Penakcauus «CoH Ha Oepery Mopsi»

No2 «B roctu K JIECHBIM 3BEPAM»))

ok owdE

PaznoBugHOCTH X01BOBI U Oera
Ynpaxuenue «PoBHas CriiHa»

OPY ¢ manbiM Msi9oM

Ynpaxuenue «Hapucyi coOaHbIIKO»
[T/n «JloBurka

Penakcamust «CoOJIHBIIIKO»

No3 «IIporyika mo 3uMHEMY JIECY)

1.
2
3.
4,
)

DOEBPAJIb

Ynpaxuenue «ber mo kpyry»

OPY (u.m. néxa, cujs, CTOs1) y THMHACTHYECKON CTEHKH
JlpixatenbHoe ynpaxHeHue « CHeKUHKA)

VYrpaxHeHue B BUCE

Urpa «He yponn»

Nol «V JlecoBuukay

ok wnE

PasnoBuaHOCTH XOAH0BI U Oera

OPY co ckakaikou

JpixaTenpHoe yripaxkHeHue «Bprora»
Ynpaxuenue «CoOepu MUK
Urpa «baba SfIra kocTssHast HOTa
Penakcanusa «Berepok»

No2 «MBbI TaHIIOPBD

1.

2
3.
4.
5

Purmudeckuii Taner] «A3poOukay
YpaxxHeHus ¢ MI4OM
Ynpaxuenue «Jleaum TOpTUK»
IT/'m «Koro Ha3Bayim, TOT U JIOBUTY
Urpa M/t «Y xoro mssu?»

No3 «IlyremectBrue B cTpany Mgueiny

ok owdE

Ynpaxuenue «Hagyem mapbe»

OPY ¢ msiuamu

Urposslie ynpaxkHeHus: «Benenue Ms4a 1o Kpyry», «Msid yepes ceTky»
Camomaccax cron

[T/u «I"oHKa MsTdeii IO KPyTy»

Penakcanusa «Berepok»

No4 «Cnacém Buau-Ilyxay

1.
2.

[1/u «Haiinu cebe mecto»
OPY c ranrenamu
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MAPT

3. Urpossle ynpaxuenus: «[Ipononsu u nepenpeirany», «Ilnot»
4, TI/u «I1uénel U MeaBEaLY
5. Urpa m/m «3aTeiHUKN»

Nol «Urpaem B Urpe» (MCOOIB30BAHUE HECTAHIAPTHOTO 000DV IOBAHUS)

1. Xonap0a ¢ pa3IuyHbIM BHITIOJIHEHUEM 3aJaHUN
2. OPY
3. UrpoBble ynpaxHEeHUS:
«CoOepu 3epHO» - KaICyJbl OT KHHAEP-CIOPIIPU30B
«KT0 ObICTpEe COOEPET MIMILIKI
«XBOCTHKU» - C KOCHYKAMHU
4. Penakcamus «Ycrtamm»

No2 «Jlec — cTpaHa yymecy

ok owdE

Kommnekc ynpaxnenunit «Becenas mapmmpoBka
OPY c ranTenamu

Camomaccax TroJI0BbI

IT/1 «Pa3HOlBETHBIE MIAPHI»

II/M «JIoBHUIIKH C IEHTAMU»

Urpa M/ «Ybs 1opoxKa JUTMHHEE»

No3 «B 1BeTo4HoM ropoae»

1.

«Tpona 3700pOBbSI»

2. OPY ¢ msuamu

3. VYnopaxuHeHue «Ms4 yepe3 JICHTY»
4. TI/A «Y Kkoro MeHbIlle MIuen»

5. Urpa m/n «Haitam u mpoMomaum»

Ne4 «KT0 co CITIOPTOM APYKHUT — HUKOI'Ia HC TYXHUT» (C HCIIO0JBb30BAHHMECM CYXOI'O

bacceiina)

ok wdrE

Xoapba U Oer ¢ pa3TMYHBIM BBIMTOJTHEHUEM 33 IaHUI

OPY c nByms mapukaMu U3 cyxoro 0acceiina

JpixaTenpHoe yrpaxkaenue «Hacocy»

Ynpaxuenue «llepenai mapuk»

[T/u «CoxpoBuIlia u CTpaKHUK»

Ynpaxuenus nis riia3 «BrnpaBo-BieBo», «BBepx-BHU3», «lllapuk-
HOCHUK»

No5 “ KTo cnopToM 3aHUMAETCs, TOT CHIbl HaOupaercs’ (C UCII0JIb30BAHUEM CYXOTr0O

bacceiina)

O E

Xoapba U Oer ¢ pa3TMIHBIM BBIMOJTHEHUEM 33 TaHUI

OPY c mapukamu 13 cyxoro dacceiina

Urpossie ynpaxuenus «llonaan», « Touno B enby, «COeit mapbi»
IT/1 «CoxpoBullla U CTPAXKHUK

Ynpaxuenus mis riia3 «BrnpaBo-BiieBo», «BBepx-BHU3Y, «lllapuk-
HOCHUK»
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AIIPEJIb

Nol «MeaBsexkara»

ok owdE

«Jlopoxka 310pOBbs»

OPY c ranrensamu

JlpixaTenpHoe ynpaxHenue «llonaumaem rpys»
Maccask nuna «Esxuk»

VYpaxxHeHus Ha TpeHaxXEpax

I1/u «He ocraBaiics Ha oay»

No2 «HOHBIE CITIOPTCMEHBI»

1. Xonn0a B uepenoBaHuU ¢ OETOM C BBIIIOJIHEHUEM YIPAKHEHUN

2.
3.
4,

VYpaxxHeHus Ha TpeHaxXEpax
Ynpaxunenue «BBepx 1o JIECTHULE »
[T/ «OXOTHUKHU U YTKH»

No3 «I{upk 3aKUTacT OTHI

1.

2
3.
4,
S)

Xoan0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YIIPaKHEHUH AJIs CTOM
OPY c oOpyuem

VYpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax

/N «Tpetnii TUIIHUI»»

VYnpaxHeHus Ha JpIXaHUe U pacciabiieHue

No4 «KpyroBass TDEHUPOBKA))

1.

MAM

2
3.
4,
)

Ynpaxuenue «ber mo kpyry»
OPY

VYpaxxHeHus Ha TpeHaxEpax
Ynpaxuenue «PoBHas crinHay
MU «IIsTHAIIKA

Nol «B roctsix v Mmopckoro 1apsa HenryHay

1.

2
3.
4.
5

Ynpaxuaenue «Mope»

Urpa «OTnuB-npuiinB»
Yopaxuenne «Cobepu KaMyIIKN
Urpa «Crpsirau B Mope»

Urpa «Mope BonHyeTcs»

No2 «IIBeTouHas cTpaHa

1.

2
3.
4.
S)

Xoap0a 1 Oer ¢ pa3TMIHBIM BBITOJTHEHUEM 3aJIaHHH.
JpixaTenpHoe yrpaxkaenue «lloaplmm ogqHOM HO3ApEN»
I'mmuactuka Ha puTOOT —MsIUax

Ynpaxuenue «Komntouas tpaBa»

Ocrtadera «Kto ObicTpee?»

No3 «B necy»
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Xoawba u Oer ¢ pa3IMYHbIM BBIMOJIHEHUEM 3aJIaHH.
OPY c raarenamu

Camomaccax MacCa)XHbIMU MSUaMH

II/N «bpIcTpOo BO3bMMY»

VYnpaxuenue «Komroudast TpaBay

agbrhwbhE

Ned «Becénasi TpeHUpOBKa»
1. Xonn0a u 6er ¢ pa3nuYHBIM BHIIIOJHEHUEM 3aaHUi.
2. OPY c ranrensimu
3. II/u «Campblii TOBKU»
4. Urpa m/n «Kto mo3Ban?»

MeToauueckoe odoecnmedeHue:
Metoauka COCTaBIE€HUS KOMIUIEKCOB, KaK M OOBIYHOE (PUBKYJIBTYpHOE 3aHSTHUE,
COCTOMT M3 TPEX YaCTEH.

B noodecomosumenvuyro uyacme BKIIOYAIOT HECTOXKHBIC OOIIEpa3BUBAIOIINE U
KOPPUTUPYIOIINE yNpaKHEHHUs. TeMn BBINOJHEHUS — MEJICHHbIA, YMEpPEHHBIN U
CpeaHuH, N03UpoBKa — 6-8 moBTOpeHUN. B ocnosHyro uacmwv BXOASAT crnenuagbHbIE
yIpaXKHEHUS U3 MOJO0KEHUS, Jie)Ka Ha CIIMHE, Ha OOKY U Ha )KUBOTE. B 3THX MOM0XKEHUSIX
Jierye CIEIUTh 3a BBINIPAMIICHHBIM TEJIOM, MBIl HE HCHBITHIBAIOT JJIMTEIbHON
CTaTUYECKOW Harpy3ku, Kak TNpU JACpKaHUM Tejla B MOJOXKEHUM CTosl U cuns. Jlis
PO UIAKTUKN TUIOCKOCTOIHS MCHOJB3YIOT YIPAXHEHUS € MEJIKUMHU TIpeaMeTaMu
(kapaHgamaMu, UrpylmikaMud OT KHUHJIEP-CIOpIIpH3a, JETAIM MEJIKOTO KOHCTPYKTOpa U
Ip.), TpeajaralT JeTSM 3axBaTbhlBaTh MHPEAMEThl NajbllAMU HOT; PHUCOBATh, 3a)KaB
KapaHjall naibllaMd Hor. J[o3upoBKa ympaKHEHHMIl 3aBUCUT OT BO3pacTa JeTel, B
cpenHeM — 8-16 pa3. Bce ympakHeHus 00s13aTelIbHO MCTIONHSIOTCS B 00€ cTOpoHBI. Bo
BpeMs (DU3NYECKOW Harpy3KH Ba)KHO HAy4HUTh peOCHKA MpaBUIIBLHO JBIIIATH Yepe3 HOC,
COBEPIICHHO CBOOOJHO, 0€3 MaJIeHIIero HaNpsOKCHHUS.  3axkarouumenvHas Yacmob
CTPOUTCS M3 YIPAKHEHUN Ha pacciabiieHne (pergakcaiio), BRITOTHICMBIX B U. TI. Jie)Ka
Ha CIIMHE, JbIXaTEIbHBIX YNPAXKHEHUM U CHEIHUAJIbHBIX — Ha OIIYIICHUE MPaBUJIbLHON
OCaHKH WJIM MOJABWKHOM UTPE MAJIOW aKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKa YNpaKHEHUM 3aBHCHUT OT BO3pacTa JeTeil: s netedt 4-5 jer kaxmaoe
yIOpakHEHHE B CPEeJHEM IOBTOpsieTCs 6-8 pas, mig nereit 5-6 JeT Kakaoe yIpaKHEHHE
noBTopsierca 8-10 pa3, 6-7 ner 10-12pa3. VYmopaxkHeHus depeayrTcs ¢ Oomee
JUTUTSIIPHBIMHU M PA3HOOOpA3HBIMU TIay3aMH OT/IbIXA.

MoTopHasi TJIOTHOCTh 3aHATUIA MOXKET OBITh HEBBICOKOW — 3TO OOYCIIOBJICHO TEM,
YTO YYWTHIBACTCS WHIAWBUAYAIbHBIA XapaKTEP BBIIOJIHEHHUS KAXKIOTO YIPAKHECHUS.
J1o3upOBKa YBEIMYMBAETCA OCTENEHHO, IO MEPE OCBOCHUSI TEXHUKH BBITTOJTHEHHS.

C nerbmu 4-5 netr mpu 00ydeHUW (U3HUECKUM YIPAKHEHHSIM HCIOIB3YEM TOKa3,
MMUTALNIO, 3PUTEIbHBIE, CIIYXOBble OpUEHTUPHL. CIOBECHBIE MPUEMBI COYETAIOTCS C
MOKa30M U NTOMOTAIOT YTOUYHUTH TEXHUKY YIPAKHEHUI.

C netpMu 5-7 n€T ¢ paCIIMPEHUEM ABUTATEIBHOTO OMBITA I€TEN YBEIMYUBAECTCS POJIb
CJIOBECHBIX TMpPUEMOB (OOBSICHEHUS, KOMAHIbl U Jp.) 0€3 CONPOBOXKACHUS IOKa30M,
MIPUMEHSIEM CJIOBECHBIE HarJIsIIHbIE TocoOus ((poTorpadusi, pucyHkH).
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Jna coxpaHeHHss pUTMa M TEMIa JABWKCHUM IIPU BBIIIOJHEHUU YIPAXHEHUU
[IPUMEHSIOTCSA :

- PUTMHYECKOE MY3BbIKaJIbHOE COIPOBOXKICHUE;
- YETKUE KOMAaH/bI,
- 3ByKOBOW CUT'HAJ.

Bce 3zanmstus ¢ nperbMu 4-5 neT mpoBoAATCA B UIpoBOi  (hOpMe, HCIOJNIb3Ys
YIPaXHEHUsI, KOTOPbIE HMUTHUPYIOT ABUKEHHUS KUBOTHBIX (HaIpUMEp «KOIICUKa»,
«3Mesi») WIW JpPYruX, HE MEHEe CHUMIIATUYHBIX OOBEKTOB (HAIPUMEP «CaMOJET,
«JI0JI0YKa»), KOTOpPbIE BBINOJHAIOTCS JETbMH COBMECTHO C HHCTPYKTOPOM TIO
¢uznueckoit kynabType. Koppurupyroias TiMHACTHKA U MOJABH>KHBIE UTPHI IPOBOASTCS C
UCIOJIb30BaHUEM CIIOPTUBHOIO 00OPYI0BaHUS KOPPEKLIMOHHOIO XapaKTepa.

Jlna nerer 5-7 et KOMIUIEKCHl YIPAXKHEHUN YCIOKHSAOTCS, UCITOJIb3YIOTCS 3aJaHUs
M0 KapTOYKaM-CXE€MaM, HarjsiHble MOCOOMs, 3arajkud, COOTBETCTBYIOIIHME CIOXKETY
KOMILIEKCA.

I[J'ISI BCCX BO3PACTHBIX I'PYIIIT HA 3aHATHUC TPUMCHACTCA XYAOKCCTBCHHOC CJIOBO. Bce
9TO CHOCO6CTByeT IMMOBBINICHUTIO MHTCPECA U aKTHUBHOCTH )IeTef/’I, a, CJICO0BAaTCIIbHO, Ooee
Ka4CCTBCHHOMY BBLITIOJTHCHUIO pra}I(HCHI/II;'I.

Bo Bpemsi BbINIOSTHEHUST YIPAXKHEHU CIIEYET CISAUTh 3a AbIXaHHEeM peOeHKa.

Ha 3ansiTusix y geteil mpuMeHsIeTCsl He TOJIBKO KOPPUTHPYIOIIasi THMHACTHKA, HO U
¢uTOON-TUMHACTHKA, C HECTaHJAPTHHIM OOOpPYJOBAaHMEM U Ha TpEHaXepax:
«Benocuneny, «beroast JOpokKa», MUHH OaTyThI.

Korma getm pasyuaT Bce yNpakKHCHHsS HA CHapsaax W TpeHaKepax, 3aHsITHs
NpoBOIATCS B (OpME KpYroBol TpeHHpPOBKU. KpyroBas TpeHHpOBKa oOecriednBacT
MHANBUAYaTbHO-MaKCUMAJIbHYIO HAarpy3Ky Ha Kaxaoro pedenka. OH cam 3ajaet TemMn U
perynupyer Harpy3ky. Mosi 3amadya — co37aTh YCIIOBHUS, HACTPOWUTH, IPOCICIUTH,
NOJICKa3aTh, HANpPaBUTh, CKOPPEKTHPOBATh JBHWKCHHE, TO €CTh 00ECIeYHUThH
WHIUBUIYaTbHO- TG (PEpEHITMPOBAHHBIN TOAX0J K KaXIOMY PEOCHKY, YYHUTBIBAs €ro
0COOEHHOCTH

Ha 3aHaTHsX ucnonb3yeM MOABHM)KHBIC WTPHI, HAMpaBleHHbIE Ha (OPMUPOBAHUE
HAaBBIKA MPABWJIBHON OCAHKHU U HA YKPEIJICHUE MBIIIIL TYJIOBHILNA U HOT.

[TpoBoauTCS caMoMaccak B UTpoOBOi (popMme.
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