[MosicHATEABLHAS 3aTHCKA

Ccbuika Ha HOPMATHBHBIE 10KYMEHTDI
* 3axon P® "O6 oGpasosannn B Poccuiickoit ®enepanun” ot 29 nekabpst 2012 r. Ne 273 —
O3,
¢ 3akona Pecrry6muxu Kapenus ot 29.04.2005 r. Ne 874-3 PK «O6 obpazoBanumy,
* CanlluH 2.4.1.3049-13 "CauurtapHo - 3IHIEMHOIOTHYECKHE TpeDOBaHHUs K YCTPOMCTRY,
CONCpKAHMIO M  OpraHM3allid  pekMMa paboTBl  JIOMIKONBHBIX  06pa30BaTENBHBIX
opraHu3anui”

Bun peannsyemoii mporpaMmer

JlononuuTenbHas nporpaMM GU3KYILTYPHO-CTIOPTHBHON HAPABICHHOCTH.

Brmouaer B ceOst 3aHATHS Ha TpeHaXKepax, HMEMEHTHI JbIXATCbHON THMHACTHKH, caMoOMaccax,
YNPaXKHCHHA-PCIAKCAIMH, HMIPOBBIC YIPAXKHEHUS Ha (DOPMHUPOBAHHE TNPABHIBLHOM OCAHKH,
YKPEIUICHHS CBOJA CTONBL, HIPHI M YIPAKHEHHUs JUIS Pa3BUTHS TBOPYECKHX CIIOCOBHOCTEH!
IeTen.

Cpox peammsanmu — 1 rox. INpeanasnavaercs s getei 5 — 7 jer.

Cormacio VYcrapy JIOV, peanusamus JOMOJHHTEIBHBIX 00pa3oBaTeNbHEIX  [POrpaMM
OCYIIECTBIACTCH YUPEeXJACHHEM 3a MpejeiaMy ONpeelsIomei ero cratyc obpa3oBaTelbHON
IIPOTPaMMEl € YH4ETOM NOTPEOHOCTEH CEMBHM M Ha OCHOBE JI0rOBOPA, 3aKIF0YAaEMOTO MEXy
YUpexIeHHEM H POIUTENSIMH (3aKOHHBIMH IIPEACTABUTEIISIMH ) JE€TEH.

Ieas nporpammer
CrocobGeTBoBath OpMHPOBAHIIO HABKIKOB 310POBOTO 06pa3a KUIHH 1 MHTEpeca K 3aHITHIM
(buzHIeckoit Ky/IbTypoii. '

3agaun nporpammel
1. VKpemmare 310poBbe JieTei, MOCPEeCTBOM HCIOIb30BAHMS Pa3THYHbIX YNPaXHEHHH U
ocoOui,
2. VYiyumars 061y GpU3sHIECKyIO I0Ar0TOBIEHHOCTD JeTel K IKOJIe.
Y I0BJIETBOPATE GHONIOrHYECKYIO MOTPEGHOCTD AeTeli B ABHIKEHHH.
4. IloBbImATE SMONHOHAIBHEIN TOHYC, AKTHBH3HPOBATH II03HABATEbHYIO JICATEILHOCTb.

W

Yuebnbnii mian

KomuuecTso Bospacraeie rpynimes

3aHATHI crapuias IOATOTOBHTEIbHAS
B HEJIEITIO 1 1

B MECHI] 4

B TOJ 26 26
IIpogomxkuTensHOCTE | 25 MHH. 30 muH.

Okta6pb - 5 3ansTuii
Hosbps — 4 3ansTus
Jlexabpb — 3 3anaTus
SHBapb - 3 3aHATHS
DeBpanb — 4 3aHATHS
Mapr — 3 3anaTus
Anpens — 4 3aHATHA



3anpsaTHs 00beauHeHbl B Ouoku. Kamabiii 010K BKIOYAET YeThIpe 3aHATHS H OJHO
pasBiedenne. OT 6;10Ka K 610Ky NPOHCXOHT NOCTENEHHOE yCI0KHEHHE yHpaHeHui
HA TPeHaXKepax.

Ile/1b10, KOTOPBIX SABJSIIOTCS COXpaHeHHe H YKpenIeHHe GpH3HIeckoro  NCHXHIECKOro
370pOBbLA JeTeil, CO3aHHE YCAOBHi sl yIOBJIETBOPeHHS HX €CTeCTBCHHOM
H0TPeGHOCTH B IBH/KEHHH H 103HPOBaHHe PHIHYECKOH HATPY3KH € YI€TOM COCTOSHUA
370pOBbS H PYHKIHOHAILHBIX BO3MOKHOCTEH KaXk10I0 pebeHKa.

IIporpamMHubIe 321248 I KakKI0T0 3aHATHS (e/tMHBI ISl KAKI0I'0 3aHATHH B Jodom
onoke).
1-0e 3aHATHE:
e [T03HAKOMHTH ¢ NIEPBHIME YETHIPHMS YIPAXKHEHHAMH OMPEJEIEHHOTO KOMILICKCA.
e [103HAKOMHTH C TEXHHKOH BBHIIIOIHEHHS YIIPAKHEHUH Ha ONPE/IC/ICHHBIX TPEHaXKepa,
HCIIONBE3Ys METOJI KPYTOBOM TPEHHPOBKH.
2-0€ 3aHATHE:
e TI03HAKOMHTE CO CIIEIYIOIMMH YETHIPbMs YIIPOKHEHHSIMH KOMIITIEKCA.
e PasyunTh ynpakKHEHHs Ha TpPEHaXepax, ¢ KOTOPhIMH paboTtai Ha IPEIbIIYIIEM
3aHITHH.
3-e 3anaTHE:
e 3aKpeIuIsTh HABBIKU BBITIOJIHEHHS BCETO KOMILIEKCa yIpaKHEHHH.
e 3aKperuIsTh HABBIK BHITIOIHEHHS YIIPAOXKHECHHA HA TPEHAKEPAX.
4-¢ 3auaATHE:
e CoBepIIeHCTBOBATE YMEHHE BBIIOIHATH KOMILIEKC YIPaKHCHUH.
o CoOBepIICHCTBOBAThH HABBIK BBHITOIHEHHS yIpaKHEHH Ha TPEHAKEPaX.

Peasm3zanusa 00muXx 3aaa4:

e CoBepmEHCTBOBATH ONOPHO — IBHTATE/bHBII aNNapaT;
CoBepmeHcTBOBATH PYHKIHOHAILHbIE BO3MOKHOCTH BCEX OPIaHOB H CHCTEM;
Pa3BuBaThL MBINLIEHAE, BOOOpaXKeHHE;
BoCHHTHIBATH MOJI0KHTEIbHBIE MOPAJIbHBIEC KAYECTBA H B3AHMOOTHOMICHH.
Co37aBaTh NOJI0KATEILHbIH YMOIHOHANLHbII HACTPOI.



Conepmaune nporpaMmMbl

Homep | Obopynosanue
3aHATHS

Conepxanune

1-w1ii O6pyun MaJioro Juamerpa,
onox TMMHACTHYECKHE TIATKH, Me00ibl (6-
1 8 mryk), BenmorpeHaxepsl, OeroBas
JOpOXKKa, 0aTyTel, MIH-(QHTOOILIEL.

Pasmunka (xomn0a, oer, MPBIKKH,
JbIXaTe/IbHBIC YTIPaKHEHHUs).

Komnexe purbomn-aspobuxu.

Pabota Ha TpeHaxepax.

[lcuxorumnuactuka « Tumey.

Penaxcannst «CoNMHBIIKO H Ty4Ka»
JeixatensHass rumaactaka  «ITogHuMaem
BBIIIE TPY3».

Hrpa manoii nopewxaOCTH «DUTYpHD).

2 Croiiku Uit OPBIKKOB B BBICOTY,
MAIU-PUTOONBI, KONBIA H  KErjw,
BeJlloOTpeHaxep, OaryTel, OeroBas
JIOPOKKA, MeJIDOJIEL.

PazmunKka (paznuuHble BB X006, Ger c
IPEOJIOJICHHEM TIPENATCTBHM, JIbIXaTe/IbHBIE
LIIPAXKHEHUS ).

Kommnexe ¢purbon-aspobukm.

Pabora Ha Tpenaxepax.

ITcuxorumuacTuka « CTOHHKH B JKYHTIIAX).
JlpixaTenbHoe  ynpaxHeHue «BozmyniHsiii
map».

[Monsuxnas urpa «Haiiam cBoit nseT.

Hrpa mano# noaBuKHOCTH «3aTeiiHHKHY.

3 Mstun-puT6oIsI, LHTHHIPEI,
KOCBIHKHM, BeJIOTpeHaxep, Oaryrsl,
OeroBas NOpokKa, MeTOOJBI, 0Opy4H
Majoro IHameTpa.

Pasmunka (pasnuynsie BUIBI X006 W Oera,
JIbIXaTEeJIbHBIC YIIPAKHEHHS ).

Komnnexc ¢purdon-aspoduku.

Pabota na Tpenaxepax.

JlprxarenbHoe ynpaXHEHHE ¢ KOChIHKaMH.
Penakcanusi «CONHBINKO | TY4Ka».
JeixarensHoe — ynpaxHenue — «HamyBaem
IIAPHK».

Ocradera ¢ 0bpygamu.

Memnennsrii Oer, xoas0a.

ITanbuukoBas TMMHACTHKA «Ocennue
JIUCTBSY.

4 Mstau-puT6os, KOCBIHKH,
BEJIIOTPEHAXEPHI, OaTyThl, Oerosas
JIOPOJKKA, Mea00bL, Imanouka
CBHHKH.

Pasmunka (pasiuynbie BUAbI X060kl U Oera,
JIbIXaTe/IbHBIC YITPaKHEHHMS).

Kommnneke ¢purbon-aspobuku.

Pabora Ha TpeHaxepax.

Penaxcaims «Mensexara B necy», «Temwio u
XOJIOJTHOY.

JlbixatensHoe — ynpaxunenue — «HamyBaem
HIAPHK»

Ilomuxknuass  urpa  «Xpiokaif, CBHHKA,
Xprokain».

[TansunkoBas THEMHACTHKA «Ocennue
JTUCTBS.

2-o0ii Msun-Gutbonsl, poseps, o0py4H
onox Majioro IuaMeTpa, MacCaKHbIe MsuH,
5 CKaMbs JUISl IIpecca, BEIOTPEeHaAXKEPHI,
Oerosas IOpOIKKa.

Pasmunxa (pazmuunbie BUIbI X0a6061 1 Gera).
Kommuieke ynpaxueHuit ¢ posuiepam.
Pabora ¢ Tpenaxkepamu.

JlbixarenbHele ynpaxseHus «KoTeHoOk xoueT




C HaMH NoUrparb», «BwipacTum OonbmEMEY.
[Toxsuxxnas urpa « BopoHs! B rHe3max».
Xozpha, ynpakHeHHEe Ha KOPPEKIIHIO OCAHKH.

Ponnepe,  msuu-GputGonb, — Ms4M
Majlble,  CcKaMbsd  JUIL  TIpecca,
BEJIOTPEHaXephl, OeroBas JI0pOXKKa,
MIBE/ICKas CTEHKA, LIaNovKa 3aifna.

Hrpa manoit moasmkrocTH «3aiika cephlit
YMBIBaeTCSI»

Hrpa «Cosymika»
JlpIxaTenpHOE  yHpakHeHHe
nearora).

Kommuieke ympaskaeHui ¢ pojuiepamy.
Pabora Ha TpeHaxepax.

IlcuxorunacTuka «3anoMHu CBOE MECTOX.
Penaxcarus «Ctpexosay

Ympaxnenus ¢ MainbiM MsuoM «Ckaraem
CHEXKOKY.

Camomaccax Hor.

JlazaHue 1o 1IBe/ICKOM CTEHKE.
JlpIxaTenbHOe  yIpakHeHHe
aBTOMOOHIIEY.

[onsuknas wurpa «V Measems Bo Gopy»
(peOeHOK, BBINONHSIONWMN PONb  MEBENs
JIOTOHAET HTparoIux Ha puthone).

Xoas0a o 3amy.

YnpaxkHeHHs Ha pacciaad/IeHHe MBI,

(mo  BEIOOpY

«IToemqum Ha

Pomnnepsl, Mayu-GpuT00IBL, CTAKAHEI C
BOJOH W COJIOMHHKH,  JIETKHE
menkoBeie marouku 20x20, obpyum
MaJloro JHaMeTpa Ha CTOHKax, CKaMbs
JUIsl Ipecca, BeloTpeHaxep, Oerosas
JIOpOXKKa, IIBEICKas CTEHKA, CTOJIHK
JKypHaJIbHBIH.

Pasmunka (paznuunbie BHIBI X0nb0B! U Gera,
[PBDKKH, JTBIXaTeIbHbIE YIPAXKHEHH ).
Komineke ynpaxxseHui ¢ pojiepamy.
Pabota Ha TpeHaxepax.

JprxarenbHoe yrnpaxaenue «Boaa KAmuT.
Ilcuxorumuactuka « BuaTy.

YIpaxkHeHHs JUIsl YKPETUIEHHS CBOJIA CTOIIBL.
ITanbunkoBas rumMHacTHKa «DIakKOK».
JlpixarenpHoe ynpaxHenue «Poszay.
Ilogpmknas wurpa mHa  Msayax-urbosax
«3aiIBl 1 MeJIBEIbY.

Xonapba no 3amy, ynpakHeHHE Ha JbIXaHUE H
pacciabieHue.

Pomneper, wmsun-purbonbl,  cxamps
JIs TIpecca, BeJloTpeHaxep, Oeromas
JIOpPOXKKa, IIBEACKAas CTEHKA, 30HT C
JICHTaMH.

ITomBuxnas urpa «ITy3eipb».
[Tonsu:xuas urpa «Kapycenb».
JlpIxaTenbHoe  ynpakHEHHE
OJHOH HO3pEei».

Kommnuieke ynpakaeHuii ¢ poiuiepamy.
Pabota Ha TpeHaxepax.
ITcuxorumuactika
NO/ICITYIITHBAETY.
Penakcanus «Ctpekosay.
[TansunkoBas rumMaacTrka «DIaXKOK.
Jlazanue 1O IIBEJCKOW CTEHKe, BHC Ha
THMHACTHYECKOH CTEHKE.

[Moxenxnas urpa «JIOBHIIKA C JIEHTAMEY.
Xonwba, nerkuii Oer.

JpIxatenpHoe ynpaxuenue «Beproiery.

«ITompImmm

«JIucuuka

3-un

[Ianyp anuHO# 5 MeTpoB,

Pasmunka (xomnba, oOer, TPBDKKH,




010K

Hyra, pomnepsl, BeJIOTPEHAKED,
Berosas jopoxka, TyMba (cTam),
HIBeZICKas CTEHKa, LHJTHHIPHI,
(uTOOIIBI, THMHACTHYECKHE TTAJIKH.

JIbIXaTeJIbHBIC YIIPAKHEHHUS ).
Kommnexke  ynpaxkHeHWid ¢
9CTIAHIEPOM.

Pabota Ha TpeHaxepax.
[TcuxorumuacTika «MeaBexara 3abonenny.
YupaxHeHust Uit KHCTeH PYK ¢ HHIHHIPOM.
Penaxcanus «JlenTsm».

JlpIxaTenbpHOoE yrpaXKHeHHE (10 HKEeJIaHUIO).
lMonewxkuas wWrpa Ha MsYax-QuUTOOIAX
«Cron! Xon! Paz!».

Xoas0a.

Hrpa «He pacnineckait BogsI».

JlprxaTenbHOe yrpakHeHHe.

PE3HHOBBIM

10

Memioykd ¢ TE€CKOM, JCIHaHJIEepHI,
(uTbOBI, pPOIUIEPH], BEIOTPEHAXKED,
OeroBass JOpOXKa, CTOII, IIBEJCKas
CTEHKa.

Pasmunka (pasinuHble BHIBI X0ILOBI, Oera),
JbixarenpHoe ynpaxkuenue «llapur.
KoMmmteke  ynopaXHeHMH €  pE3HHOBBIM
3CHaHIEPOM.

Pabota Ha TpeHaxepax.

[lcuxorumuactuka «Kapiacon».

[NanpurkoBas rTHMHACTHKA «AKyK».
Penaxcanms «Kavenm».

JlpixaTenpHasi ruMHacTHKa «Jlec mymMuT.
Buc na mBeacKo# CTEHKE.

JlpIxatenpHoe yIpaKHEHHE 10 JKENIaHHI0.
ITonemxkuas urpa «Jluckoreka ¢ GuTOOIOMY.
Xonwba, ynpaxneHwe Ha paccrnabneHde Ha
¢buTtdone.

11

PezuHOBRIH

JCIaHep, KOIIBIIO
(maamerp 12 — 15 cm), durboms,
pOJUIEPHI,  BeJIOTpeHaxep, Oerosas
OOpOXKa, CTOI, IIBEJCKas CTEHKA,
Ms4 MaJIOro JAaMeTpa.

HUrposoe ympaxuenue «Karymmkay.
JlpxarenpHoe yrpaxHeHue (1o Beidopy).
KoMruieke ¢ pe3uHOBBIM 3CMAHIEPOM.
Pabora Ha TpeHaXepax.

VipaxxHeHHs ¢ KOJBIAMH 15 KHCTel pyK.
INMcuxoruMuacTHka « X0poliee HaCTPOEHHEY.
ITanpurkoBast ruMHACTHKA «IIeTyImIok».
JlprxaTensHoe YIpaKHEHHE «Hacoc»,
«Tapuky.

BHC corHyB HOTH Ha HIBEJCKOH CTEHKE.
[Moasmxuas urpa «Caiku ¢ MIIOM».
Xonp0a.

Camomaccax HOT.

12

Pe3unoBbIi 3cniaHzep,

Pomnepsl, cT3m, ImBejacKas CTEHKA,
BENOTpeHaXxep, OeroBas J0pOXKKa,
MEIIOYKH, M.

Pazmunka (xonwba, Ger,
TBIXaTeIBHOE YIPAKHEHHE).
KoMITeKe ¢ pe3aMHOBBIMH ACIIAHIEPAMH.
Pabota na Tpenakepax.

JlpixarensHbie ynpaxseHus «lIlapux».
TIcuxorumuacTuka «Kapicony.
[TanburkoBas ruMHacTHKA «KyK».
Penaxcanus «Jlentsiny.

Buc na mBeickoi CTeHKe.

[MoxswxHas urpa «Pribaxu u peiOKH».
Hrpa-ympaxHeHue «X0IUM B HUIAIAX).
CamMomaccax HOT.

MPBDKKH,

4-v1ii

Memoukn ¢ MecKoM, Meadod,

LPasmunka (xomn0a, oer, IPBDKKH,




onok
13

¢GuTOONEI, Malble pPE3UHOBBIE MSIH,
poJUIEpBl, BEJIOTpeHaxep, Oerosas
JOpOXKKa, CTIN, CKaMbs UIA Ipecca,
6aTyT, cKaKaliKu, BOPOTA.

JIBIXaTEJIEHOE YITPaKHEHHE ).

Kommiexe ¢ MmenGosiom (HaOUBHOI Msy).
Pabota Ha Tpenaxepax.

Penakcanusa «I{BeTox».

[euxorumuactuka «Illenox ycuym».
Vupaxuenue «Tpsacyuka» wim «Bubparmsy.
Ipepkxu Ha GatyTe.

JlbixaTepHOE ynpakHEHHE.

lonsuxnas wurpa «®urbon — 3amopHas
Urpay.

Xoapba, ynpaxxHenue Ha pacciabiieHue.

14

Msu pe3uHOBBIH cpennero auamerpa,
Meznoou, CTaKaHbI ¢ BOJIOH,
BO3JIYIIHBIA IIAPHK JUIA  KaXJI0ro
pebeHka,

Ponnepsr, Benotpenaxkep, Gerosas
JOPOJKKA,  PE3MHOBBIH  Icmamuep,
CKaMbs JUId Ipecca, 0aryT, mBeacKas
CTEHKa, CTOJIHK.

Pasmunka (xompba, 6Oer, jabIxaTeTbHbBIE
YIIPAKHEHHUS).

[Txomna Msua.

Komnneke ynpaxuenuit ¢ Mmen6oaoM.

Pabora na TpeHaXkepax

Penakcanus «XomomHo — xapko».
IMTanpuukoBas rumuHactuka «Copoka —
benobokay.

3ByKoBas TUMHACTHKA «3a0yuics B jiecy».
Penakcars.

Heixarensroe ynpaxHenue «[loguumu 6ypro
B CTaKaHe».

ITonBuxHas urpa «Mopo3s — Kpacusiit Hocy.
Xonsba. '
Buc Ha mBesckoii cTeHke.

Xonpba.

15

Men6oi, M4 ¢ HIKMIIAMH, (CHEXHHKA
IS KaXJa0ro peOeHKa, poJuiepsl,
BEIIOTpEHaXKep, Oeromas IOpOIKKa,
CTON, CKaMbs JJIsl Tipecca, Oaryr,
CKaKaJKa.

Pasmuuka (xomn0a, Oer,
JBIXaTeNIbHOE YTIPAXKHEHHE).
Kommnekc ¢ meabomom.

Pabota na TpeHaxepax.

Penakcauus «ComoBen»
[Icuxornmuactuka «IlleHok ycHym».
[ManpuukoBas THMHAacTHKA (¢ MSYOM C
ITHTIAMH ).

Penakcarms (My3bIKaJIbHOE COIPOBOMKIEHHE).
ITpepxku Ha OatyTe.

JlpIxatensHoe yrpaxkHeHue.

ITonBmxnas urpa «V pouxar.

Hrposoe ynpaxuenue «J[Ba u Tpu».

Xojp0a.

TIPBIKKH,

16

Menbon, M4 ¢ mHDAMH, POJUIEPEI,
BEJIOTpeHaXxep, OeroBas IOpoXKKa,
CKaMbsl JUId IIpecca, ¢Ta1, 0aTyT.

Pazmunka (xonn0a, ber,
IBIXaTEIIbHOE YIIPAKHEHHE).
Kommexce ¢ Mea6osom.

Pabora Ha Tpenaxepax.
[lenxorumnacruka «ll{enok ycrym.
[lanpunkoBas THMHACTHKA (C MSYOM C
IIHTIAMH).

Penakcanus (My3bIKaTbHOE CONPOBOXKICHHE).
ITpeoxxu Ha GatyTe.

JlpIxaTenbHOE yIIpaskKHEeHHE.

Hoaswinas urpa «Xurpas smca». Urposoe
ynpaxHenue «Ky4ok Ha CoHIey.

NPBIXKH,




Xonwba.

S5-v1ii Cronbl, Msun-¢purdob, Mamuakd ¢ | Mrposoe ynpakuenue «[laykn u Myxu».

ook NPUBSA3aHHBIMH K HUM IIHypamH (3-4 | Urpa «Y3mait no romocy».

17 M), XOJTYITH (necranmaptaoe | Kommeke ynpakHeHuit ¢ Meadonom.
obopynosanue), Oaryr, pe3uHOBBIi | PaboTa Ha TpeHaKepax.
scranaep, Meabon, ckambs uis | JleixarensHoe  ynpaxkHenue — «TroibnaHbl
mpecca, BEIOTPeHaxKep. pacIyCKaroTCs».

[TanpunkoBas rumMHacTHKa «I OHKA MaIIHHY.
[Tpeokkn Ha GaTyTe.

Penakcanms «Ha necnoi monsmey.
Ilcuxorumuactrka «CoNCHBIH Yaii».
YrpaxxHeHue 1751 YKPeIUIeHHs! MBILIIL CITHHBL.
JlsixatensHoe yrpaxkHeHue «Hacuxmy.
IHoneuxnas urpa «Boik Bo pBy».
VYupaxuenue Ha paccrnabnenue.

Hrposoe ympaxuenume «Hoc - mom -
TIOTOJIOK.

18 Cronbl, ¢utbonel, wMemoukn ¢ | Pasmunka (xonwba, Ger, TIPBIKKH,
NECKOM, LMJIMHIPHI  [E€peBAHHEIE, | ABIXaTeNbHOE yrpakHeHue «[L1oBub»).
JIEHTOYKH, Kommiexe ¢ Menoomom.

Maccaxusie JIOPOXKKH, Oaryr, | Pabora Ha Tpenaxepax.
pE3MHOBBIE 3CHaHAephl, Menbonsl, | Maccaxk pyk (MAYMKM ¢ [IHIIAMH),
CKaMbsi JUId TIpecca, BENOTPEHAXEp, | YIPaXKHEHHS ¢ LIWINHPAMH.
XOyJIH (necrangaptHoe | [Ipepkku Ha GatyTe. ;
obopynosanue). Penaxcanus (My3bIKaabHOE COIIPOBOXKICHHE).
XoapOa 1o MaccaXHbIM JOPOXKKaM.
Urposoe ynpaxnenne «Banbka — Beranskay.
JeixatenbHoe ynpaxuenue «llogyem Ha
KJICHOBBIH JIHCTOYEKY.
IHonsuixnas urpa «JIoBHIIKA ¢ IGHTOUKAMEY.
Xonpba.
Urpa manoii noasuxkaocTH «Bopotmay.

19 Cromml, buTOOIIEI, Memouky | Pasmunka (xomp0a, Oer, TIPBIKKH,

(MaccakHble IIAPHKH), CTAKAHBl C | JBIXATEIIBHOE YIIPaKHEHHE).

BOJOH, COJOMHUHKH, Xoxynmu, Oaryt, | KoMrieke ¢ Mmeabomom.

scmanaepsl, Mexnbon, ckames s | Pabora Ha TpeHakepax.

mpecca, BeIOTpeHaXkep, CTOJHK. Maccax cuHEI (ApYT OPYTY).
IIpeDKKu Ha OaTyTe.
Penakcamus «Mypageii».
Ilcuxorumuactuka «Becenas CBHHKa».
Buc Ha mBe/IcKOi CTEHKE.
JlpixarenpHasi ruMHacTHKa «Boga KHITATY.
[Tonemxnuas urpa «Haiinu cebe napy».
Hrpoeoe ynpaxuenue «banepunay.
Xoapha.

20 Cranpl, HWIHHIPBL, CTaKkaHYuKd ¢ | PasMuHka (xomn0a, oer, MIPBDKKH,
BOJIOH, COJIOMHHKH, ¢GuTbOIBL, | ABIXATETHHOE YIIPAKHEHHE).

X0mynd, 0aryT, 3cHaHaepel, Mendoll,
CKaMbsl JUIA TIpecca, BeJIOTPeHaxep,
CTOJIHK.

Komreke ¢ meabomom.

Pabota Ha TpeHa)xepax.

Jlpixarenpnoe ynpaxsenue «bop myMuT».
Penakcanus «Mypaseii».
TlcuxorumuaacTika «CoJleHbIH Yaiiy.




HWrposoe ympaxuenue «Banbka — BeTanbkay.
Buic Ha mBecKo# CTEHKe.

JlpixarespHas THMHACTHKA «Boia KHImaT.
IMoasuxknas urpa « Mbl — Becenblie pedsTay.
Hrposoe ynpaxuenue «banepunay.

Xongsba.

6-oii
00K
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@utbonb, OYTBUIOUKH € BOJIOWM,
MAacCayKHble  KOBDHKH,  JIOPOIKKH
npenstcTBuil (COOPHBIE), TPEHAKEPEI,
00py4H, MAYH Pa3HOro Juamerpa.

PasmunHka  (BBIMIONHEHWE — 3aJlaHHH  Ha
JOPOJKKE TTPENSATCTBHH).

Kommiekc ¢ OyThUIOYKaMH ¢
(ranTemnu).

Pabora Ha TpeHaXxepax.
JpIxarenpHoe — ympakHeHHE
LBETHD».

Penakcamus «lllanrait — boxraii».
Buc Ha miBeIcKO# CTEHKE.
JlpixaTenbHas ruMHacTAKa «OOHUMH cebsy.
[Moaswxkuas urpa «llepectpenkan.

Hrposoe ynpaxHenue «DUTypsD».

XonrOa.

BOJIOH

«Cobupaem

22

Ourbonsl, OYTBUIOUKH ¢  BOJIOH,
MacCaXKHble  KOBPHUKH,  JIOPOXKKH
npensTcTBAil (COOpHBIE), TPEHAXKEPHI,
00py4n, MA4YH Pa3HOro JHaMeTpa.

PazmMuHka  (BBIIOJIHEHWE — 3aJaHMid  Ha
JIOPOJKKE MTPENSTCTBHIH) H3MEHEHHUS.
Kommexkce ¢  OyThUIOUKaMH €
(ranTenn).

PaGota Ha Tpenaxepax.
JIpIxaTenbHOe ynpaxHeHne «Exui).
Penaxcanus «Illanrtaii — bonraii».
Buc Ha mBeackoit cTeHke.
JlerxatenbHas ruMuacTuka «OGHUMH cedsy.
[Togsmxknas urpa «llepecrpenkar,

Hrposoe ynpaxaenue «OUrypom».

Xoapba.

BOIIOM
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®urbonp, OYTBUIOYKH ¢ BOJIOWM,
MacCaXXHple  KOBPHKH,  JIOPOKKH
npensteTBuil (COOpHBIE), TPEHAKEPEI,
00py4s, MSTYH Pa3HOTO IUaMETPa.

Pasmunka  (BeIOJIHEHME — 3aJaHWi  Ha
JTOPOIKKE TIPENATCTBHI) H3MEHEHHU.
Kommineke ¢ OyTBUIOYKaMH €
(ranTenn).

Pabora Ha TpeHaxepax.
JbixarensHoe yIpaxxHEeHHe
IBIXaHHEN.

WUrposoe ynpaxknenue «JIoBkue mabibhy (C
MAaJIbIM MSTHOM).

Buic Ha 1mBeIcKOit CTEHKE.

JeixarenbHas ruMHacTHka «OOHUMH ceDsy.
IToasuxnas urpa «Ilepectpenkay.

HUrpogoe ynpaxHenue «DUrypbi».

Xons0a.

BOJIOH

«ITommoe

24

®durbonel, OyTBUIOUKH C  BOJIOH,
MacCakHble  KOBPHKH,  JIOPOXKKH
npensTcTBHit (COOpHBIE), TPEHAKEPDI,
00pyus, MsS/YH Pa3HOTO JTHAMETPA.

Pasmunka  (BRIMONIHEHHME — 3aJaHMi  Ha
JOPOKKE TIPETSTCTBUH ) H3MEHEHHS.
Komminekc ¢  OyTbulOUKaMH €
(ranTesn).

BOJIOK







st nereii, Koropbie 3anuMaroTes BTOPOii ro, npeaycMaTpuBanTes yciaoxkuenns B OPY,
HI'Pax ¥ MIPOBBIX YIIPAKHEHHNAX. Y BeIHUHBACTCH A03HpOBKAa (Bpems paboThl HA 0HOM
TpeHaxepe ot 1 — 1,5 munyT noBoamTES 10 2 MHHYT), YBETHYHBACTCS CHJIA
CONPOTHBICHAS TPeHAKePa (BeT0OTpenaKep, rpebis), YBEIHYHBAETCH KOJIHYECTBO
TPeHakKePOB, HCMO/Ib3YEeMBbIX HA 0OTHOM 3aHSTHH.

Hpusnnne! 00yvenns no nporpamMme:
- TPH 3Tana (3HaKOMCTBO ¢ YIIPaKHEHHEM, COBEPIIEHCTBOBaHHE, 3aKPeILICHHE)
- HHIMBHTYalIbHBIN TOIXO/T
- AACTH CPaBHHBAIOT TOJIBKO CBOM JOCTIIKEHHE

Metoart, popmbr paGorsr
Hanonasemocts rpymusr 6 - 8 genosex.
DopMEI Opra"m3anmm:

- hpoHTAIBLHEIE

- IOTOYHBIH

- HHJIUBUJTyalIbHBIE

- KpYroBasi TpEHUPOBKa

Metoel paGoTer:

. HarmsIHBIA MeTO.T;

. HabImoeHHe;

. CIIOBECHBIN METO/I;

L NPaKTHYECKUH METOT;
. HIPOBOH MeTOI.

Ob6ecnevennocTs KaapoBbIMH, MATEPHATLHO-TEXHHYECKMMH H HH(POPMAITHOHHO-
TEXHHYECKHMH pecypcamu
Iporpammy peamusyror nenarorn gonommuTensHOro obpa3oBanus.
OcHamenue nomemenus 00OpynOBaHHEM, TpeHakepamH, MocoGHeM COOTBETCTBYIOIITHMHU
KOIMYECTBY JIeTel B IPYIINe H CAHUTAPHBIM HOPMaM H TpeOOBaHHSIM.
Marepnanbao-rexnmueckas  6asa: METOIHYECKOE  obecrieueHne,  JeMOHCTPALHOHHKI
HJUTIOCTPAaTHBHBIN MaTepHall, pa31aToYHbIA MarepHa.
Hudopmanuonno-rexuanyeckue PECYPCBI:  3BYKOBBIE ~— MAarHHTO(OH, BH3yajIbHbIE —
MYJIbTHME/IHIHHAS YCTAHOBKA, HHTEPAKTHBHAS JIOCKA.

ILnianupyempie pesyabTarTs

Yanyumenue obmeit Gpusndeckoi MOATOTOBJIEHHOCTH JIETEH

YKpenieHre 30poBbs nereii;

OcBoenue 1eTbMu HABBIKOB BHITIONHEHHMS YUPaXKHEHHH H JIBHIKEHHIH;

Pasputne usnueckux cioco6uocTel (CHIIBL, JIOBKOCTH, BRIHOCITHBOCTH, KOOpJUHAIIHH).

Js orenexuBanus Pe3yJIbTAaTOB IIPOBOJMTCS MOHHTOPHHT Ha HAYal0 U KOHEL] yuebHoro ropa.
Meron: nenarornueckoe HaOJI0IEHHE, TeCThL.

Jlureparypa:
1. XKenesnsx H. U. 3anstus na TpeHakKepax B JICTCKOM cay. Mocksa 2009 r.
2. Kaprymmna M. FO. 3enensiit oronex 310poBes. — CII6. «JlercrBo-TIIPECCy, 2004.
3. Ocokuna T. W. ®usKkynpTypHOE M CIIOPHBHO-HIPOBOE 00OpymoBaHue. — Mo3zauka-
Cunres, 1999,
4. lle6eko B. H. ®uskys-ypa! Mo3zsips, 2006.




