IIenmaror n/o: bannosa B.A.

CaBeHKOBa

Kanennapuslii yueOHbIN rpaguk
Ob6benunenne: «TaHneBambHas MOATOTOBKA UCTIOTHAUTEI (YpoBeHB 1) , kommdaecTBo 9acoB — 72 (1 pa3 B Hegento mo 2 gaca)

MoanncaHo undposom

noanmcblo: CaBeHKOBa
OkcaHa lOpbeBHa gycana IOpbesHa

Pacnicanue:
Ne Mecsn Yucno Bpewms ®dopma 3aHATUSL Kon-Bo Tema 3aHATUS Mecto dopMa KOHTPOJIs
MIPOBEACHUS 4acoB MIPOBEACHUS
3aHATHUS
1. Teopus 2 YueOHo-TpeHnpoBouHasi padoTa. BBoaHoe 3aHsATHE. JIOLY Omnpoc,
Bsenenue B nporpammy. Muctpykraxk no Tb u IIb, «paBuna «PoBecHUKY, o0cyxaeHue
MOBeNIcHHUsT B XopeorpaduueckoM kiacce». becema «OmnopHO- ka0.Nel4
JIBUraTeNIbHbIN annapar. YacTu tenay.
2. Teopus, npakTuka 2 PDuznyeckue ynpakKHeHHs. IIpaBuna BBINIOTHEHUS JIFOLT
yNpaKHEHUH Ha pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH, CHJIOBBIX KAa4yeCTB. «PoBecHUKY,
BrinosHeHue ynpaxHeHni: KOMOMHUPOBaHHAs X0/1b0a. ka0.Ne14
3. Teopusi, mpakTuka 2 IIpaBuna BBINOJHEHUS YIpaKHEHU N Ha pa3BUTHE JIHOIT
BBIHOCJIUBOCTHU. BBINOTHEHNE yIpaKHEHU: KOMOMHUPOBaHHBIH «PoBecHUKY,
oer. ka0.Nel4
4. Teopus, npakTuka 2 [IpaBuna BBIMONHEHMSA YHOPAKHEHWH HA Ppa3BUTHE CHIIOBBIX JHOL
KayecTB. Beimonuenue: KOMOMHHUPOBaHHAS xonpba |  «PoBecHHK»,
(ycnoxxHeHwHe). ka0.Nel14
5. Teopus, npakTuka 2 IIpaBuna BBIIIOJIHEHUS yHIpaKHEHUN Ha  pa3BUTHE JHOL
BBIHOCIIUBOCTH, CHJIOBBIX KauecCTB. BBINOIHEHNE yNpa)KHEHHM: «PoBecHHKY,
KOMOWHHUpPOBaHHAS XOI60a. ka0.Ne14
6. [IpakTuka 2 BrimonHenue  ynpakHEHUH Ha pa3BUTHE  BBIHOCIMBOCTH: JHOL
KOMOMHHUPOBAHHBIN Oer (yCI0XKEeHHe). «PoBecHUKY,
ka0.Nel4
7. IIpaktuka 2 BrinosiHEeHuEe  ynpaskHEHUH Ha Ppa3BUTHUE BBIHOCIUBOCTH: JIOLT
KOMOHMHAIINS HA CKOPOCTh M Ha KOOPAMHAIIUIO. «PoBecHUKY,
kab.Nel4
8. Ipakruika 2 BrinonHeHHe yNpaKHEHWH Ha pPa3BUTHE CHIIOBBIX KauyecTB: JIO1]
KOMOWHAIWA MPBDKKOB B IIPOJBIKEHUH IO PUCYHKY. «PoBecHHKY,
Ka0.Nel4
9. Ipakrika 2 BrinonHeHHe yNpaKHEHWH Ha pPa3BUTHE CHIIOBBIX KauyecTB: JIO1]
KOMOMHAIMS IPUCEAaHNH B KOOPANHAIIH. «PoBecHHKY,
ka0.Nel4
10. IIpaktuka 2 BeinonHeHnne ymnpaxHEHMH Ha pa3BUTHE CUJIOBBIX KadecTB: JIOLY
KOMOMHAIMS BBITIAJIOB. «PoBecHHKY,
ka0.Nel4




11. IIpaktuka BrinonHeHue ynpaxHeHUN Ha pa3BUTHUE CUIIOBBIX Ka4ECTB! JIOLY KontponbHsle
KOMOMHAIMSA OT)KUMAaHUH. «PoBecHUKY, yIpaKHEHUS
ka0.Nel4
12. Teopust, npakTuka Purmuueckasa rumHacTuka. Komimiekce ynpakHeHWi Ha JIOIT
H30JI0HI0 ONOPHO-ABUIaTelbHOro ammapara. IlpaBuna | «PoBecHHKY,
BBIIIOJIHEHUST ~ YNPaXHEHUH Ha M30JsLUI0. BbimonHeHue ka0.Nel4
YOpaXHEHUI: IMEWHBIH OTHEN IO3BOHOYHUKA (HAKIOHHI,
TIOBOPOTHI, KPYTH, TOIYKPYTH).
13. Teopusi, npakTHKa [IpaBuna BeINOIIHEHUS YIIPA)KHEHUI Ha N30JIS1MI0. BhInoaHeHue JIOLT
YIpaXXHEHUIl: MIIEYEBOU MOSIC - MPsIMBIE HAIIPABICHHUS, «KpeCT», | «POBEeCHUK»,
«KBaApaT», «HOIYKPYI», «KPYT», «BOCBMEPKa», «TBHCTY, ka0.Nel4
«IIEHK».
14. Teopus, npakTuka IIpaBuna BBIIOIHEHUS YIIPAXKHEHUN HAa U30JALUIO. JIFOLT
BrinosHeHue ynpaKHEHUM: ITpyIHas KIETKa - JBUKCHUS U3 «PoBecHUKY,
CTOPOHBI B CTOPOHY, BI€pel-Ha3a/, TOPU30HTAJIbHBIE U ka0.Nel4
BEPTUKAJIbHBIE KPECTHI M KBAPATHL.
15. Teopus, npakTuka IIpaBuia BeINOIIHEHUS YIIPAKHEHUI HA N30JI1MI0. BeInonHeHue JIFOLT
YOpaKHEHUH:  MENBHC:  «KPeCT»,  «KBaapar», «Kpyr», | «PoBecHHKY,
«TIOIYKPYT», KBOCBMEPKaAY. ka0.Nel4
16. [IpakTuka BrinonHenue ynpakxHeHHUN: PYKH - IBHXKEHUS U30JIMPOBAHHBIX JHOL
apeanoB, KPyTU U MOIYKPYTH KUCTBIO, IPEILIEYbeM, Bcell pykoit |  «PoBecHHK»,
LIEJIMKOM, NEPEBOJIbI U3 MOJ0KEHNUS B IOJIOKEHHE. ka0.Nel4
17. [IpakTuka BrinonHenue ynpa)XXHEHU: pyKH - OCHOBHBIE HO3MIMHM U UX JHOL
BapHaHTHI. «PoBecHHKY,
ka0.Nel4
18. [IpakTuka BrinonHenue ynpaxxHeHUH: IBUKEHHS U30JIMPOBAHHBIX apeajioB JHOL
(croma, ronenocrom). [lepeBonsl cronm W3 mapawienbHOro B | «PoBecHUKY,
BBEIBOPOTHOE TOJIOKEHHE. ka0.Nel4
19. IIpakTuka BremonHenne ymnpaxHeHui: Poramms Oempa, HcHonHEHHE JIOL KonTtpomsHbIe
JIBUXKECHUM BHIBOPOTHOW U HEBBIBOPOTHOU HOTOM. «PoBecHUKY, YIpaKHEHUs
ka0.Nel4
20. Teopusi, npakTUKa IMaprepHasi ruMHacTuKa. [IpaBuia BBIIOJHEHMS yIPaXXHEHUM JIOLT Omnpoc
NapTepHOM T'MMHACTUKYU. BBbINONHEHME yOpaXKHEHWM: Uit «PoBecHUKY,
ITOJIBUYKHOCTH CTOTIBI. Ka0.Nel4
21, Teopus, npakTuka IIpaBuna BBINOJHEHUS YNPaXHEHUH NAapTEpHOM TMMHACTHKHU. JIOLT
BrimonHenne ympaXHEHWH: JUIA pa3BUTHSA Ta300eApeHHbIX | «PoBecHHK»,
CYCTaBOB, 3JJACTHYHOCTH MBI O€/1pa, BBIBOPOTHOCTH. ka0.Nel4
22, Teopus, npakTuka [IpaBuna BBHINONHEHUS YNPaXXHEHUI NMapTEpPHOl TMMHACTHKHU. JIOLY
BrinonHeHye ynpakHeHUH: 11 pa3BUTHS THOKOCTH 1uiedeBoro | «PoBecHHK»,
U TIOSICHOTO CYCTaBOB, NMOABHKHOCTH O3BOHOYHHKA. ka0.Nel4




23. Teopus, npakTuKa IIpaBuna BBINOJNHEHUS YNPaKHEHUHM NAapTEPHOM T'UMHACTHKU. JIOLY
BrinonHeHe ynpakHEHW: Ha yKpelsIieHHe MbIi OpromHoro |  «PoBecHHK»,
mpecca. ka0.N\el14

24, IIpakTuka BrinonHeHue ynpasKHEHUH: HA PACTSDKKY MBI U CBA30K U JIOLY
pas3BHUTHE OAJIETHOTO MIara. «PoBecHHKY,

ka0.Nel4

25. [IpaxTuka BrmonHeHne ynpakHEHHWA: Ha PACTSHKKY MBI W CBA30K H JOLT
pa3BuTHE OaJeTHOTO mmIara (IPOJIOIDKCHHUE). «PoBecHHKY,

ka0.Nel4

26. [IpakTuka BrmoHeHNE ypakHEeHHUH: aKpOoOaTHIECKUX YIIPaKHEHHI. JHOL

«PoBecHHKY,
ka0.Nel4

27. IIpaxTrka BeinonHeHue ynpakHeHNH: akpoOaTHYECKUX YIPaKHEHUH JIFOLT Ha6monenue,
(mponomxeHue). «PoBecHUKY, ompoc

ka0.Nel4

28. Teopusi, npakTUKa PurMuko-TaHueBaNbHbIH KOMILIEKC. JK3EPCUC HA cepelnHe JIFOLT
3ajga.  V3yueHnme  pPHUTMHUKO-TAHIIEBAJIbHOIO  KoMIuiekca | «PoBecHHK»,
yIpaKHEHUH ¢ IPUMEHEHHEM 3JIEMEHTOB COBPEMEHHOTO TaHIIA. ka0.Nel14
Brimonzenne PUTMHUKO-TAHIIEBAJIEHOTO KOMILIEKCca
ynpaxHeHui: komOuHawst Nel.

29. Teopusi, npakTuka N3yuyenne puTMUKO-TaHLIEBAILHOIO KOMILUIEKCA YIPAXXHEHHUH ¢ JHOL
MIPUMEHEHNEM 3JIEMEHTOB COBPEMEHHOTO TaHIA. Beimonmnenue | «PoBecHHK»,
PUTMHUKO-TaHLIEBAJILHOTO KOMILJIEKCa YOpaKHEHUH: ka0.Nel4
KoMOuHarumst Ne2.

30. [IpakTuka Brinonnenue PUTMHUKO-TaHLIEBAJIHLHOIO KOMILJIEKCa JHOL
yrnpakHeHwi: komOuHamms Ne3. «PoBecHHKY,

ka0.Nel4

31. IIpakTuka Bemonuenue PUTMHUKO-TaHLEBAIbHOIO KOMILJIEKCa JHOL
ynpakHeHHH: komMOuHanus Ne4. «PoBecHUKY,

ka0.Nel4

32. IIpaktuka Brimonnenne PUTMHKO-TAHIIEBAJILHOTO KOMILJICKCa JIHOIL]
ynpakHeHui: komOnHanms NeS. «PoBecHUKY,

ka0.Nel4

33. IIpaktuka Brimonnenne PUTMHKO-TAHIIEBAJILHOTO KOMILJICKCa JIHOIL]
yIpakHeHwii: komOuHanus Relax. «PoBecHUKY,

ka0.Nel4

34. IIpaktuka Brmonuenue PUTMUKO-TAHLIEBAJILHOIO KOMILJIEKCa JIOLY
yhpakHeHud: komOuHanus Relax (mpogomkenue). «PoBecHHKY,

kab.Nel4




35. IIpakTrka BrinosnHeHHE pUTMUKO-TAHLEBAILHOTO KOMILIEKCA JIOLY KonTtponsnoe
YIPa)KHEHUI: UTOTOBBII KOMILJIEKC. «PoBecHHK», 3a71aHue
ka0.Nel14
36. IIpakTuka HUrorosoe 3ansitue. 3a4€T. JIHOIT 3a4€T
«PoBecHuK,

kab.Nel4
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