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OcHOBHBIC 32/1aYH:

1. Hopmanuzarmus nBurarenbHoOM cdephl, MOBBIIIIEHUE O0IIeH U CUITOBOM
BBIHOCTIMBOCTU MBI, (PU3NYECKON pPabOTOCTIOCOOHOCTH M COMPOTHUBIIAEMOCTH
OpraHu3Ma.

2. YKpEIIsITh MBIIII] U CYCTaBHO-CBSA30YHBIN AIIIapaT CTOIIBI.
3 Bocnuranue u 3akpenieHne HaBbIKOB IPaBUJIBHON OCAHKH.
4. IToBbllIEHHE MBIIIIEYHOTO TOHYCA U JKU3HEHHON YHEPIUH.
3) BocnuTanue BOIEBBIX Ka4€CTB JINYHOCTH.

Oprannsaunﬂ H OCHaIIlCHHE 3aJ1a AJIdA 3aHATHH:

- 3aHsATHA IPOBOAATCA B PU3KyYIBTypHOM 3aie 1 pa3 B Hegento no 30 MUHYT.

- Hcnonp3yroTcst TpeHaXEPHBI: 0aTyThl, CcTen-TuiatgopMa, BEITOTPECHAKEPHI,
aroMep, TBUCT-TPEHAXKEPHI, CKaMEMKa CO IITAaHrOM, TaHTEIH, HAOWBHBIC MAYH,
OpTONEANYECKUE MY OOJBIIUX pa3MepoB (quaMerp 65 cMm), TUMHACTHYECKas
CTCHKA.

- OcymectBnsierca nudpepeHIIMPOBaHHbIA U WHIUBUIYAIbHBIA MOAXOIbI,
YUUTBHIBAS COCTOSIHUE 37I0POBbS M OCOOECHHOCTH (DHU3UYECKOTO 3JI0POBbS KaKJIOTO
peOEéHka.

- ImeroTcst MArKkre KOBPUKH Ha KaXKJI0TO peOEHKa, MAaThl pa3HOUM BEJIMYUHBI.

HUcnoab3yemast Jqureparypa:

1. «Bocnutanue npaBuibHOM ocanku» aBTop: M.C. Kpacukoa (M3naTenscTBO
«KOPOHA npunt» 2003 rog r. Cankt — [TetepOypr)

2. «JleuebHas ¢uskynbTypa 118 AowKodbHUKOB» aBTop: O.B. Ko3bipepa
(UznmatenscTBO «IIpocBemenue» 2003 rox r. Mockga)

3. «Pa3BuTHE ABUTATENILHON aKTUBHOCTH M 03JJ0POBUTEIbHAS pab0oTa C IEThbMHU
4-7 net» aBtopel: B.T. Kynpseues, T. B. Hecreprok  (M3matensctBo «PHUHO»
1999 ronx r. MockBa)

4, «Urpei, xotopeie neuar» aBtop: A.C. TlamanoB (M3marensctBo «T1I
Cdepa»2001 rog r.Mocksa)

5. «Tpucrta TOABMKHBIX WIP [JIA O3JO0POBIICHUS nerei» aBtop: B.JL
CtpakoBckas (M3natenbctBo «HoBas mikona» 1994 roa r.Mockpa

6. «Yumure OeraTth, IpbIraTh, Ja3aTh, MeTaTh» aBTop: E.H. BaBumos
(U3paTenscTBO

1. «IIpocsemienue» 1983 r. r. Mocksa)

8. Hayuno—mpaktuyeckuii xypHain « THCTpYKTOp 110 GU3KYIBTYpEY.



IHosicHuTEeNLHAA 3aNIUCKA.

OznopoButenbHas (uU3MYecKass KyJlbTypa B TMOCIEIHUE TOAbl IIHUPOKO
BHEJIPUJIACH B JOMIKOJBHBIC YUPEKIACHUS pa3IndHOTO npoduist. Y mpuduH 3TOMY
MHOTO: HEYKJIOHHBIM POCT YHUCIa JAETEd C HAPYILIEHWEM OIOPHO-IBUTATEIBHOTO
armapara; COKpAaIllCHUE JIBUTATEJIbHOW aKTUBHOCTH AETEW M3-32 MPUOPUTETA
CUHTEJUICKTYalIbHBIX» 3aHSATUNA, UIP HA KOMIIBIOTEpAaX M, KakK CIEICTBHE,
CHMKEHUE MBIIIEYHOTO TOHYca W oO0miasi ciadoCTh MBI, HECTIOCOOHOCTH
yI€PKUBATH OCAHKY B MIPABUILHOM TOJIOKEHHUH. Y JETeH ¢ KaKol-InOO CTENEHBIO
IUIOCKOCTONUSI OTCYTCTBYET BBIHOCIMBOCTB, BCIIEJICTBUE YEro OHU OBICTPO
YTOMJISIFOTCS 1aK€ MPU OOBIYHOM JUTMUTENIbHOM X0/1b0e, HalpUMep 3TO 3aMETHO MpU
MPOBEAEHUHN SKCKYPCHUH IO TOPO1y WM OXOJ0B Ha MIPUPOY.

[IpoBenenrie 3aHATUN O370POBUTEIBHOM (PU3KYIBTYpOH B  YCIOBHUSAX
JIOIIKOJILHOTO YUYPEXKICHUS TIO3BOJISIET CBOCBPEMEHHO U 3((PEKTUBHO yCTPAHATH
yYKa3aHHbIC TMPUYUHBI Ha pPAaHHUX dTanax (HOPMUPOBAHUS HAPYUIEHUM OCaHKH,
CBOJIa CTOIBI M CIIOCOOCTBYIOT YKPEIUICHUIO MBIIII PYK, HOT, CIIMHBI, )KUBOTA U
T.1. B mHamem merckom camy Ne 98 co3maHbl Bce YCIOBHS ISl TOIIACPKAHUS
KU3HEHHOI'O0 TOHYCa JETCKOTO OpraHu3ma (3TO HaJIM4Khe TPEHAKEPOB ISl BCEX
TPYII MBI BEJIOTPEHAXKEPHI, CTEM-IIAaTGOPMBI, 11aromep, 6eropas J0poxKKa —
JUISL Pa3BUTHUSL MBI HOT; CKaMbs CO IITAaHTOM, HAOWBHBIC MSIUM, TaHTEIH,
ACMAHJIEpPbl — JJIsl Pa3BUTHUS MBI PYK; OPTOINEIWYECKUE U MACCAKHBIE MSUH
OOJNBIIIOTO TMaMeTpa, JUCKH «3J0pPOBBE», TBUCT-TPEHAXEPHI — JJIS MBIIIII
TYJIOBUIIA, MACCAXKHBIEC IOPOIKKH, TMMHACTUYECKUE MAJIKH, KAHAT U3 MPOOOK — IS
MBIIIII] CTOM).

3ansTtus npooastces ¢ netbMu 4 — 7 set 1 pa3z B Hepemo o 20 — 30 MunyT
¢ moarpynmoi aereit 10 — 12 gyemosek.

[IpumMeHsieMble Ha 3aHATUSAX (PU3NUECKUE YIIPAXKHEHUS MPOCTHI U TOCTYITHBI,
HE BBI3BIBAIOT MOOOYHOTO BO3JECUCTBHUSA. 3aHATUSI B OCHOBHOM TMIPOBOJSATCS B
dbopme KpyroBoil TPEHUPOBKH, TJ€ CTPOrO COOIOAACTCA CTPYKTypa OOBIYHOIO
(bU3KYIBTYPHOTO 3aHATHS: BBOJIHASI, OCHOBHAS M 3aKJIOUMUTENbHbIE YacTH. [locie
Pa3MHHKM TIPOBOJATCS  yNpPaXHEHUs Ui NPOPWIAKTUKA W KOPPEKIUU
IJIOCKOCTOMNUS, a 3aTéM JETHU MOJIXOASIT K pPa3HbIM TpPEHaXEpaM U, MEHSACH
MECTaMHM, BBINOJHSIOT 3aJaHusl C 3aJaHHOM J03UpOBKOM. llocne OCHOBHBIX
JBW>KEHUIN MPOBOAMUTCS MOJBHXKHASI UTpa, T/€ AETH HE TOJBKO PACKPEMOIIAI0TCs,
HO U TPOJOJIKAIOT Pa3BUBATh OBICTPOTY, JIOBKOCTh, (haHTA3UIO0 U TBOPUYECKHE
CIIOCOOHOCTH. B 3aKII0YMTENBHON YaCTH TaKOW TPEHUPOBKH JAOTCS YNPAKHEHUS
Ha pesakcaIuio, MaJIOMOABUKHBIC UTPHI, IbIXaTEIbHBIC YIIPAXKHEHUS — CJIOBOM BCE
JUISl TOTO, YTOOBI JETH MOJHOCTbI0 BOCCTAHOBUJINUCH, YCIIOKOUJIUCH U TIPOJIOJHKAIH
npeObIBaTh B CBOCH rpymie B 00bIYHOM SMOIIMOHAIBHOM COCTOSIHUH.



IIpumepHoe pacnpeneseHre MPOrPAMMHOTO COIEPKAHNS:
CeHTs10pB:

3agaum:

- YKPETUISATh MBIIIIIBI HOT ¥ CYCTaBO - CBSI30YHBIN armapar;

- YIPaXXHATh B KOPPEKIIMH OCAHKH;

- TOOMBATHCSI KAYECTBEHHOTO BBITIOJHEHUS YIPAKHEHUN HA TPEHAKEPAX;
- BOCIIUTHIBATh CTOMKWN MHTEPEC K PU3NUECKUM YITPAKHCHHSIM.

Xo/ 3aHsATHA:
BBoanas yacrh:

1) Xonmpba Ha HOCKax, Ha IMATKaX, Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOIBI C
Pa3IUYHBIM MOJOKEHUEM PYK, CIIE/IS 32 OCAHKOM;

2)  Xonp0Oa Mo KOJIOUUM U MacCaKHBIM JIOPOIKKAM.

OcHOBHasl YaCTh:

1)  VnpaxHeHHsS C €JOBBIMH IIMINKAMH: KaTaHHWE MIUIICK B JIaJIOIIKaX,
KaTaHUE MIUIIEK OJTHOM HOTOM MO MOJTy, 3aXBaT U MEPEKIAbIBAHUE UX C OJJHOTO Ha
JIPYroe MecTo najbllaMU HOT.

2)  YopaxHEHHS U3 TOJOXKEHHS Ji&kKa Ha IKHBOTE: «IOJ0YKay,
«KY3HEUYHUK», TOBOPOTHI U3 MOJIOKEHUS JIEKA HA CIMHE HAa OOK, CIUHY U 00paTHO.

3)  BpareHus Ta3a Ha TBUCT — TPEHaXEPE;

4)  Xonpba Ha cTen — TpeHaxEpe;

5) Bpamenue nenanei Ha BEIOTpEHAKEPE;

6)  YmopaxkHeHHsSs W WIPOBOTO CTPETYMHIA: Ha PACTKKY HOT U
MTO3BOHOYHHUKA.

ITonBuxHas urpa «3aTeHUKNY.

3aK/II0YUTeIbHAS YaCTh:

Urpa Ha paccnabnenue (penakcaiusi) «Berepok u nuctes». [log My3biky
JIeTU KpyKatcsi, OeraroT mo 3aily, n3oOpaxkas OoCeHHUE JUCThs. [Ipu ocTaHOBKE
MY3bIKH (BETE€p CTHX) JIETH JIOXKATCA Ha TOJ (JIUCThs ymaiau Ha 3emiro). Korna
CHOBA 3aWrpaeT My3bIKa, JE€TH CHOBA HAUMHAIOT KPYKUTHCS («JTUCThS KENTHIC HAJT
TOPOZIOM KPY>KaTCs»)

OkTs0ph:

3agaum:

- YKPEIUISATh MBIIIIIBI OPIOIIHOTO TIPecca;

- YIIPaXXHSITh B KOPPEKLHUH CTOIL;

- I0OMBAThCSl KAUECTBEHHOT'O BHITIOJTHEHHUS YIIPAXXHEHUM Ha TPEHAXKEPax;
- BOCIIUTHIBATh CTOMKUHN HHTEPEC K PU3NIECKUM yIPAKHCHUSIM.

Xo/ 3aHATHA:
BBoanasi yacTthb:



1) Xoap6a Ha HOCKax, Ha MATKaX, HA BHEUIHEH CTOPOHE CTOMBI C PA3IMYHBIM
MOJIOKEHHUEM PYK, CIIE/ISl 32 OCAHKOM;

2) Xoap0a 1Mo KOTIYUM U MACCAKHBIM JOPOKKaM.

3) Xonpba CKPECTHBIM IIIarOM BAOJb KaHaTa ( yHOpaKHEHHWE Ha
KOOPAUHAIINIO)

OcHOBHASl YACTh:

7)  YnpaxHeHHS C CJIOBBIMH IIUIIKAMH: KaTaHHE IIUIICK B JIaJIOIIKaX,
KaTaHUE MIUIIEK OJTHOW HOTOM MO MOJTy, 3aXBaT U NEPEKIAAbIBAHUE UX C OJHOTO Ha
IPYroe MeCTo NajablaMH HOT.

8)  VYmpaxkHeHHs U3 TOJOKEHHS JiékKa Ha IKHBOTE: «IOJ0YKay,
«KY3HEUYUK», TOBOPOTHI U3 MOJIOKEHUS JIEKA HA CITMHE HAa OOK, CIUHY U 00paTHO.

9)  BparieHus Ta3a Ha TBUCT — TPEHAXEPE;

10) Xonawpba Ha cTen — TpeHaKEPE;

11) Bpaiuenue nenasieii Ha BeJIOTpeHAXEPE;

12) VnpaxHeHHssT W UIPOBOTO CTPETYMHIA: HA PACTDKKY HOT U
MO3BOHOYHUKA.

[TonBuxHas urpa «3aTeHUKNY.

3akiIl04YHTeIbHASA YACTh:

HUrpa na BHumanue «Hanaum m npomosum». [letm mokaTcs Ha KUBOT M
3aKpBIBAIOT TJla3a. B 3TO BpeMs pyKOBOAWUTENb KIAAET KAKOW-TMOO MpEeAMET Ha
BHUJIHOE MECTO W NpeajiaraeT JIeTAM HCKaTh 3TOT MHpeaMeT Iiazamu. Eciau krto
HaWJET MPEIMET, TO OH HE JOJDKEH MOJACKAa3bIBaTh APYTHM JETAM, a CIIOKOWHO
MOJIOWTH K BOCIUTATENIO M HAa yXO (MO CEKpeTy) cKa3aThb, TJIe€ OH HAXOAUTCS, U
cecTb Ha ckameilky. OTMeuarTcsi T€ JETH, KTO IMEPBbIMU HAIUIA HPEAMET U
HUKOMY HE CKa3aJld.

Hosi0psb:

3agaum:

YKPEIUIATh MBIIIIIBI U CYyCTaBHO-CBSI30YHBIN anmapaT CTOTIbI.

- YYMTh MPbITaTh HA OPTONEIUUYECKUX MSUYaxX, COXpaHss PaBHOBECHE U
MPSIMYIO OCAHKY.

- YIIPAXXHSTh BO BPAIICHUH MeAaJIeH, pa3BUBasi UKPOHOKHBIE MBIIIIIHI.

- BOCIIUTHIBATH 1ETEYCTPEMIEHHOCTD.

X0/1 3aHATHSA:
BBoaHast yacTh:

1) xonp0a Ha HOCOYKAX «KaK JIMCHYKU», CKPEIINBas mepe]] Co00it HOTH U
BUJISIST «<XBOCTHKOM.
2) xompba «KaK THHTBHHBI» B IIOJIOXKCGHUM HOCKH BHYTPb, IISITKH
KHApPYKH.
3) xo1p0a Ha BHEITHUX CTOPOHAX CTOIL.
4) CKOJB3ANIME AT C OJTHOBPEMEHHBIM CrHOaHUEM TAJIBIICB.
(ITpomomxutenbHOCTh X01b0BI 30-40 cexyH)



OcHOBHasl YaCTh:
«Durnec — fora» u3 ukia «lIpodyxaeHue TpUpoab»:
[Toza «3apoapima» — (3€pHbIkH) (15cek)
[To3a «aepeBa» — (U3 3EPHBIIIKA BBIPOC POCTOK M MPEBPATHIICS B KPEMKOE
JIEPEBO)
ITo3a «rope» — (15 cex)
[To3a «3men»— (5 cex mo 3 paza)
[To3a «capanum» (Ky3HEUYHMKa)- MMOCTEIIEHHO YBEJIWYMBAsi BpeMsl ylIEep>KaHUs
o361 oT 10 1m0 20 cexyHn
«Komika nackoBas» W «KOIIKAa CEpAUTas» -  Ha YETBEPEHbKAX CIIMHA
BBITHYTasi U BOTHYTas
«Kpokoauisy - paccinadiaeHue MO3BOHOYHUKA
«babouka»
«Yepenamka»
YrnpaxHeHHs Ha TpeHaXEPax:
1) «e31a» BenoTpeHaKEPaX,
2) MOTHUMAHME IITAHTH, JIEKA Ha CKaMbe,
3) HOBOPOTHI TYJIOBHIIIA HA TBHUCT - TpEHAXKEPaX,
4) IPBDKKKA HA OPTOTEAMYCSCKUX MsUax (C POKKAMH).
5) Oer o 6eroBoi 1OpOXKKE (MOCTEIICHHO YBEIUYHBAsI CKOPOCTh U BpEMS ).
[ToaBuxHas urpa «Turie enens — nanapine Oyaenib» (Ha OCaHKY).
3aK/II04YUTeIbHAS YaCTh:
JlpIxaTenbHbIC YIPAXKHEHUS: «BOJHBI HA MOPEY.
Urpa na paccnabiieHne «3aropaemy.

Jexka0pb:
3agaum:
- YKPETUISTh MBIIIIBI U CYCTABHO-CBSI30UHBIN ammapaT CTOTIBI.
- YUYUTh OPbITaTh HA OPTOMEAUYECKUX Ms4aX, COXpaHsis paBHOBECHE U
IPSIMYIO OCAHKY.
- YIIPAXXHSTh BO BPAIICHUH MeAaJIeH, pa3BUBasi UKPOHOKHBIE MBIIIIIHI.
- BOCIIUTHIBATH 1ETEYCTPEMIEHHOCTD.

X0/1 3aHATHSA:
BBoaHast yacTh:

1) xonp0a Ha HOCOYKAX «KaK JIMCUYKK», CKPEIIUBas repel CO00H HOTH U
BUJISASL «XBOCTHUKOM).
2) Xoapba «KaKk THHTBHHBD) B IIOJOKEHHH HOCKH BHYTPb, IISATKH
KHApPYKH.
3) xoap0a Ha BHEIIHUX CTOPOHAX CTOII.
4) CKOJB3SIINE IIIark ¢ OJJHOBPEMEHHBIM CTHOaHHUEM MaJIbIICB.
(ITponomxuTtenbHOCTH X016061 30-40 cexyHn)
OcHoBHAasl 4aCTh:



VnpamHeHI/m AJIs1 KOPPEKOHUKU CTOIIbI BBIIIOJHAIOTCA B ITOJOXCHHUUA J€xKa Ha
CITMHC:

1. [ToouepénHO © OMHOBPEMEHHO OTTSATHBAaTh HOCKHM CTON C
OJIHOBPEMEHHBIM HX CymuHupoBanueM. (6-8 pas).

2. COTHYTh HOTH, YIIEPEThCS CTOMAMH B TOJI. Pa3BecTu MATKH W CBECTH.
[Tocne 7-8 nBwkeHuii — pacciadiieHue.

3. [TooyepénHoe U OJHOBpEMEHHOE MPHUIIOAHMMAHUE TSTOK OT OIOPHI.
(mo 10 pagz)

4. Horu cOrHyTeI B KOJCHSX U pa3BeleHbl B CTOPOHBI, CTOIIBI

COTIPUKACAIOTCA JPYyr C JPYroM MOJOIIBEHHON MOBEpXHOCThIO. OTBeAeHHE U
NIPUBEICHHE TISATOK C YITOPOM Ha HalbIlbl ctot. (8-10 pas)

S. [lonoXHUTh COTHYTYIO B KOJEHE HOIY Ha KOJEHO JpYyrom
MOJIyCOrHYTOW HOTH. KpyroBbie MBMKEHHS CTOIBI B OJHY U B JPYTYIO CTOPOHBI.
To ke, cMeHuB noJioxkenue Ho (1Mo 8 pa3s).

6. CKomp3d1e IBUKEHUSI CTONOW OJHOM HOTM IO TOJIEHH JPYroH,
«o0xBaTbIBas ToJieHb». To e ¢ Ipyroi Horoi. (1o 4 pasa)

YrpaxHeHHs Ha TpeHaxEpax:

1) «e31a» BenoTpeHaXEPaX,

2) MOTHUMAHUE IITAHTH, JIEKA Ha CKaMbe,

3) MOBOPOTHI TYJOBHIIA HA TBHUCT - TPEHAXKEPaX,

4) NpbDKKH Ha OPTOIEAMYCSCKUX MsUax (C POXKKAMH).

[ToaBuxHas urpa «Einb, €1ka, €104yka» (Ha OCaHKY).

JlpIXaTenbHbIC YIPAKHEHHS:

3akiI0uYNTeIbHAA YACTh:

Yopaxuenue «JIEBymkwm», BBIIOXU CO 3BYKOM «III-II» (ITO CHCTEME «XaT -
Xa rora.

SAuBapsn:

3agaum:

- YINPaXHSATh B MOBOPOTAX TYJOBHUIA HA TBUCT — TPEHAXKEpAX, YKPETUISs
MBIIIIIBI CITUHBI,

- MPOJIOJKATh UCTIPABIICHNE UMEIOIEHCS Ae(OPMAIIHH CTOTIBI,

- HOpMaJM30BaTh JBUTATEIbHYIO cdepy, TOBbIMas  (HU3HIECKYIO
pPaboTOCTIOCOOHOCTb,

- BOCITUTHIBATH CHUJIOBYIO BBIHOCITHBOCTb.

X0/1 3aHATHSA:
BBoaHast yacThb:

1) Xoap0a Ha HOCOUYKAX, OTBES PYKH 3a FOJIOBY,

2) Xoap0a Ha MATKAX, PyKH Ha3ag — BHU3 — «[IMHTBUHBD),

3) Xonp0a Ha BHEITHEH CTOPOHE CTOIIBI, OTBEIS TIOJYCOTHYTHIE PYKH BIEPET
— «MenBenu HeCyT OOUKY ¢ MEIOMY,

4) Xonpba 1o MaccakHbIM JOPOKKaM, JeprKa PyKH Ha Iosice.



OcHOBHAA YaCTh:
VYhpakHeHHsT Ha KOPPEKIIMIO CTOMbI M3 IMOJOXKEHUS - CHAS Ha CTYJIbYUKE
(ckameiike):

1. Horm corHyThl, cTOombl mapamienbHbl. [logHMMaHuWE  MATOK
nooyepéaHo u ogHoBpeMenHo. [lo 10 pas.

2. TrutbHOE cT0aHue CTOI ToouepéaHo U ogHoBpeMeHHo. [{o 10 pas.

3. «banepuna». Horu moctaBuTh Ha MadbYUKHU («ITYaHTBI») U BBITIOJTHSTH

1Iard BOepén, Moka HOTH HE BBIIPSAMATCS U HE BCTAHYT ITOJIHOCTBIO Ha BCIO CTOILY.
BepHyTbCSI B HCXOAHOE TMOJOXKEHUE, 3aT€M IHAXKAMH Mpouiaratb, «pHCys
pasznuyHbie (GUTYPBI» - COJHBIIIKO, ETOUKY, TOMUK.

4, «Hocunpimuky». [loguaB aByMs Horamu KyOWK (MSYMK, MEIIOYEK),
MIEPEHECTH €ro BIPaBO U MOJIOKHUTH Ha TIOJI, 3aT€M CHOBA 3aXBaTUTh HOTAMU U
NIEPEJIOKUTH BIIEBO.

VYrpaxHeHus: Ha TpeHaKEPax:

Benorpenaxéppl — BpallleHHe Ieajied 10 OJHON MUHYTBI
[IppDKKY HA OPTOMIEUYECKUX MSYaX J0 OJTHONH MUHYTHI.
TBUCT — TpeHAXKEPHI - MOBOPOTHI TYJIOBUIIA BIIPABO U BIIEBO.
Xoawba Ha cren — muatdopmax 10 OAHOW MUHYTHI.

[IpeKkHM Ha 6aTyTax A0 OJTHONH MUHYTHI.

HO):[BI/I)KHEUI urpa «MenBeau v muEnb.

agbrwpn e

deBpaJib

3anauu:

- pa3BUBATh THOKOCTH CTOIIBI, UCIIOJIb3YSI MAJIbIE MACCAKHBIC MSUH.

- YIPAXHATH B JJa3aHUU HA THMHACTUYECKON CKaMEHUKeE.

- pa3BUBATh CUJIy HOT HA BEJIOTPEHAXKEPAX.

- YKpeIIsiTh  MBIIIIBI  OpPIONIHOTO Tpecca B  YINPAKHEHUSAX Ha
TMMHACTUYECKOU JIECTHULIE.

- BOCIIUTBIBATH BOJIEBBIC KAUECTBA.

Xo1 3aHsATHA:
Boanas yacrth:

1) Xoarba, MATKO HACTYTasi HA HOCOUKH — «JIucuuka Kpanércsy.

2) Tsokénas xonp0a Ha maTKax — « KadaHuukmy.

3) Xonapba HaA BHENIHEH CTOPOHE CTYMHH, C TMOHKATBIMA BHYTPh
HajabliaMi — « MUKW .

4)  Xonpba 1m0 CEHCOPHOM JOPOXKKE, MO0 peOPUCTON TOCKE, HACTymas Ha
MacCa)KHbI€ KOBPHKH, OOKOM I10 KaHATY.

OcHOBHAafl YaCTh:

1. YnpakHeHusT HA KOPPEKIHIO CTONbI € MAaJbIMH MAaCCAKHbIMHU
MAYaAMHU:

Karanune maccaxxHbIx Msiued, HACTynas OJJHOW HOTOMH.



1) CI/II[H, KaTaHneC MAYHMKa I10 IMOJY C CHJIIbHBIM HaXXMMOM CHaydallia

OZHOW HOTOM, 3aTE€M APYTOM.

KT'.

CCK.

2) 3axBaThIBaHHE MACCAKHOT'0 MSIYMKA OJHOM HOIOM M ITOJHUMAaHHE €TO.
3) CoOupaHue MacCaXHBIX MSYEH HOTaMH B JIe)KaIIUHA Ha MOy 00pyY.
2. YnpakHeHMsI HA TPeHaKképax:

1)  Bpamenue Hor npu paboTe Ha BeIoTpeHaxEépax — 1 MuH.

2) [Togurmanue mTaHrd Ha cHJIoBoM ckambe — 10 10 pas, Bec mranru 1

3)  Ilpwspkku Ha OaryTe — 1 MUH.
4)  JlazaHue Ha THMHACTUYECKYIO JIECTHHILY JTFOOBIM CIIOCOOOM.
5) VYrpaxHeHne «yroi» B BUCE HA TMMHACTUYECKOW JIECTHHUIIE — JI0 5

3.IlogBuxHas urpa «Oxora Ha 0eJI0YEK».
Hetu penarcs Ha 2 KOMaHAbl: «O€JIOYKH» U «OXOTHUYBH COOAKM».

«OXOTHHYBM COOAKW» BCTAIOT HA YETBEPEHBKHU 3a JyraMu, PacloIO)KEHHBIMH B
onuH psf. «benouku» mpeIraloT BOKPYT MSYUKOB, JOBSAT UX U MOAOPaChIBAIOT —
«COOUPAIOT OpEHIKM» HEJAIEKO OKOJIO TMMHACTUYeCKoW nectHullbl. [lo curnamy
«cobakm» MPOIOI3al0T MOJ IyTraMu U, OBICTPO MEpeBUTasICh HA YETBEPEHBKAX,
CTaparoTCs

nonMarh «0enodex». A «0elouKu» OBICTPO 3aJ1€3al0T Ha «IEPEBO», T.€.

JIECTHHUITLY.

[Tocne 2 — 3 MOBTOPEHUI IETH MEHSAIOTCS POJISIMHU.

Mapt

3agaum:

- pa3BHUBaTh THOKOCTH CTOTIBI, UCIIOIb3YsI THMHACTHYCCKHE ITAJIKH.

- YIIPAXXHSITh B JIa3aHUM HA THMHACTUYECKON CKaMeHKe.

- pa3BHUBaTh THOKOCTH IMTO3BOHOYHHKA HA TBUCT - TPEHAXKEPaX.

- YKpeIIsiTb  MBIIIIBI  OPIONIHOTO Tpecca B  YNPAKHEHUSAX Ha

TMMHACTUYECKOM JJECTHHIIE.

- BOCIIUTBIBATh BOJICBBIC KA4CCTBA.

Xo1 3aHsATHA:
Boanas yacth:

1) Xonp0a, MATKO HacTyIasi Ha HOCOUKH — «JIucuuka Kpaaércs».
2)Tsax€nas xonpba Ha maTKax — «KabaHUIUKI.
3) Xoan0a Ha BHENIHEW CTOPOHE CTYIHU, C MOKATHIMA BHYTPh NaIbIlaMU —

«MuUnikmy.

4)Xoarba Mo CEHCOPHOM JOpPOXKKE, MO PEOPUCTON TOCKE, HACTyMas Ha

MacCa)KHbIE KOBPHKH, OOKOM I10 KaHATY.

OcHOBHaAl 4YACTh:
VYrpaxHeH!s1 ¢ TAMHACTHYECKUMHU MaJKaMH C 3JIeMEHTaMH CaMOMaccasKa:
1)  Maccax meiHOro oT/iea Mo3BOHOYHUKA



2) Maccax O0KOBBIX MBIIIII] CITUHBI

3) Maccax SrOoIull

4) Maccaxx BHYTpEHHEH U BHEIIHEH "acTeit 6&nep

5)  Maccax rojacHu

6)  Maccax crom

7)  YmpaKXHEHHE Ha OCaHKY

8)  VYnpaxHeHHE Ha JBIXaHUC

2. YpaxHeHHMs HA TPeHaKEépax:

6)  Bparenue Hor npu paboTe Ha BeJIoTpeHaxépax — 1 MUH.

7) [TogqauMaHue ITaHTd Ha cHJIOBOM ckambe — 70 10 pa3, Bec mranru 1

KT.

8)  Ilpwbkku Ha OaTtyTe — 1 MUH.

9)  Jlazanue Ha THMHACTUYECKYIO JICCTHHILY JIFOOBIM CITIOCOOOM.

10)  VYmnpaxHEeHHE «yroi» B BUCE HAa TUMHACTUYECKOH JIECTHUIC — 10 5
CEK.

3.IlogBukHAs UTPA «JIOBUILKH C JIECHTOYKAMU.
3aKJII0YUTEILHAS YACTh:
ManonoasuxHnas urpa «llanrait — bonrain»

Anpeab

3agaum:

- pa3BUBaTh OCAPECHHBIC M MKPOHOKHBIC MBIIIIIBI, UCIIOIB3YS OCTOBYIO
TIOPOXKKY.

-YKPEIUISATh MBIIIIBI CIIMHBI B YIPAXXHEHUSIX U3 IOJOXKCHUA JIEKa HA
KOBPHUKAX.

- pa3BUBaTh TMOKOCTH MTO3BOHOYHUKA HA TBUCT - TPEHAKEPAX.

- YKpeIIsiTh  MBIIIIBI  OpPIONIHOTO Tpecca B  YINPAKHEHUSAX Ha
TMMHACTUYECKOM JICCTHUIIC.

- BOCIIMTBIBATh BOJICBBIC KAUECTBA.

Xo1 3aHsATHA:
Boanas yacth:

1) Xonp0a, MATKO HacTyIasi Ha HOCOYKH — «JIucuuka Kpaaércs».

2)Tsax€nas xonpba Ha maTKax — «KabaHUIUKI.

4) Xonp0a Ha BHEIIHEW CTOPOHE CTYMHH, C TOKATHIMU BHYTPb HalbllaMH —
«Mumkm».

5) Xoap0a Mo CEHCOPHOM JTOPOXKKE, MO PeOPHUCTOM JOCKEe, HACTymas Ha
MacCa)KHbIE KOBPHKH, OOKOM I10 KaHATY.

OcHoBHas YacTh:

2. YnpakHeHHMsl HA TPeHaKépax:

6) YrpaxHeHus1 711 TPYIIT MBI CIIMHBI HA KOBPUKAX: «MOCT», «KOOpay,
«JIOJIOUKaY.



7) Xonapba MemsieHHas U ObICTpas Ha OErOBOM JAOPOXKKE, MOCTENEHHO
nepexosuias B Oer.

8) IIpeikku Ha OaryTe — 1 MHH.

9) Jla3aHue Ha TMMHACTUYECKYIO JIECTHUILY JTHOOBIM CIIOCOOOM.

10) YopakHeHUE «yroy» B BUCE HA THMHACTUYECKOM JIECTHUILIE — J0 D CEK.
3.IloagBuxHan urpa «Kapacu u urykay.

3akI0unTeIbHAA YACTh:

ManonoasmxHas urpa «Hanau npeamer»

Maii

3agaum:

- pa3BUBaTh THOKOCTH CTOTIBI, UCIIOIb3YysSI THMHACTUYECKHE ITAJIKH.
- YIIPaXXHATH B JJa3aHUU Ha THMHACTUYECKOM CKaMelKe.

- pa3BUBaTh THOKOCTH ITO3BOHOYHHKA HA TBUCT - TPEHAXKEPaX.

YKPEIUISITh ~ MBIIIIBI  OpPIOIIHOTO Mpecca B YOPAKHEHHSIX Ha

TMMHACTHYECKOU JCCTHHIIC.
- BOCIIUThIBATh BOJICBBIC KAUCCTBA.

X0/1 3aHATHA:
Boanas yacrthb:

6)
7)
8)

Xoabn0a, MATKO HACTYTasi HA HOCOUKH — «JIucuuka Kpanércs».
Tsokénast xonp0a Ha maTKax — « KabaHuukmy.
Xonapba HaA BHENIHEH CTOPOHE CTYMHH, C TMOHKATBIMU BHYTPh

najabnaMu — «Mumxkmy.

9)

Xoap0a Mo CEHCOPHOM JTOPOKKE, MO PeOpUCTOM AOCKE, HACTyMas Ha

MacCakKHbIe KOBPUKH, OOKOM I10 KaHATYy.
OcHOBHAA YaCTh:
VYnpaxxHeHHus: C TAMHACTUYECKMMHU MaJKaMH ¢ 3JIEMEHTaMH CaMOMAacCaa:

KT.

9)

10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)

Maccax merHoro otaena N03BOHOYHUKA
Maccaxx O0KOBBIX MBIIIII] CITUHBI

Maccax sSroauit

Maccax BHyTpeHHEH U BHEIIHEW yacTeit 0&nep
Maccax rosieHH

Maccax cron

YIpaxHeHHE Ha OCaHKY

YrpaxHeHue Ha IbIXaHUE

2.YupaxHeHus Ha TPEHaKEpax:

11)
12)

13)
14)

Bpamienue Hor ipu pabote Ha BenoTpeHaxEpax — 1 MuH.
[Tonquumanue mTaHrd Ha cuiioBor ckambe — 710 10 pas, Bec mranru 1

[Tpbixku Ha OaTyTe — 1 MUH.
JlazaHue Ha TUIMHACTHYECKYIO JIECTHUILY JIFOOBIM CIIOCOOOM.



15)  VYmnpaxHeHHEe «yroj» B BUCE HAa TMMHACTUYECKOHN JICCTHHUIE — JIO 5
CEK.

3.1logBrxHas urpa «JIOBUILKHK C TEHTOUKAMID.

3akiounTeIbHAS YACTh:

ManonoasmxHas urpa «llanrait — boaran»
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