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Pabouas nporpamma «@uTHeC IS MAJIbIIIEH» OPUEHTUPOBaHA HA
dbopMHupOBaHUE BBHITIOJHEHWEM YIPAXKHEHUH, HAMPaBICHHBIX HA Pa3BUTHE TaKHX
(Gu3HUEeCKNX Ka4eCTB, KaK KOOPAWHAINS M THOKOCTb, CITOCOOCTBYIOIINX TIPABUIHHOMY
(hOpMHUPOBAHUIO OMTOPHO-ABUTATEIILHON CUCTEMBI OpPTaHU3Ma, PA3BUTHIO PaBHOBECHS,
KOOpJIMHAIIMM JBUKEHUS, KPYTHOM U MEJIKOM MOTOpPUKM OOEUX PYK IJisi JAeTe B
BO3pacte 4-5 JerT.

[Iporpamma «@uTHeC I MaJIbIIIei» pa3padoTaHa B COOTBETCTBHUH C
JOKYMEHTAMMU:

- Koncrurynus PO;

- 3akoH P® or 29.12.2012 Ne 273 — ®3 «0O0 obOpazoBanuun B Poccuiickoii
denepanumny;

- Konsennus o npaBax pedenka (COopHUK MexayHapoHbIX qoroBopoB CCCP,1993);
- IlocranoBiieHne [71aBHOTO TOCYIApCTBEHHOTO CAHUTAPHOTO Bpauya Poccuiickou
Oenepanuu ot 15 mas 2013 r. N 26 r. MockBa «O06 ytBepxkaenun CaunlluH
2.4.1.3049-13 «CaHUTapHO-3MUJIEMHUOJIOTHUYECKHE TpeOOBaHUS K  YCTPOMCTRBY,
COJICP’)KaHUIO U OpraHu3aluu pekuMma paldoThl JOIIKOJIBHBIX 00pa30BaTEbHBIX
OpraHu3aluii»;

- YcraB MAOY COLII Ne 1;

- OcHoBHas o01eo0pazoBarenbHas nmporpamma J1O;

AKTYaJIbHOCTD:
OCHOBBI 370pOBBS, TAPMOHUYHOTO YMCTBEHHOTO Y (PU3UYECKOTO Pa3BUTHS
pebeHKa 3aKIaIbIBAIOTCSI UMEHHO B IOUIKOJIBHOM JIETCTBE. B 3TOT nepuoa pedbeHok
MHTEHCUBHO PACTET U PAa3BUBAETCS, ABUKEHUE SBISETCSA €r0 €CTECTBEHHOM
MOTPEOHOCTHIO, TO3TOMY (PU3MUECKOE BOCIIUTAHUE OCOOCHHO BaKHO B 3TOT NEPHO/I.
Jlnig neteit Maaamero A0MIKOJLHOTO BO3pacTa BaXKHO 00ECIIeUNTh NOTPEOHOCTHIO B
JABUKEHUHU, 1aTh BOBMOKHOCTh YTOJIUTh «JIBUTATENbHbIN 1e(UIUT» U IPUHOCUTD
JETSIM PafOCTh JIBUKEHHUN. BO3MOXHOCTH IPUMEHEHHNS YIIPAKHEHUN UTPOBOU
TMMHACTUKH JJOBOJIBHO IIMPOKHU U MOTYT OBITh UCITOJIb30BAHBI B IOIIKOJIBHOM
o0Opa3oBarenbHON Opranu3auuu. B 3Toil cBsA3M akTyallbHOM CTAaHOBUTCS Mpodiema
pa3pabOTKH MpOrpaMMbl O PU3UYECKOMY BOCITUTAHUIO C UCIIOJIb30BAHUEM
HETPAIULMOHHBIX 3()(PEKTUBHBIX pa3HOOOPa3HBIX (POPM, CPEACTB, METO/IOB
(U3UYECKOro, SCTETUYECKOTO U MY3bIKaJbHOTO BOCITUTAHUS IETEH.
[IporpamMma HampaBiieHa Ha yBeIMUYEHUE (PYHKIIMOHAIBHBIX PE3EPBOB OPraHU3Ma,
Ha (opMHUpPOBaHUE CTIOCOOHOCTH CBOOOTHO U OCO3HAHHO BJIAJIETh CBOUM TEJIOM.
[Iporpamma o0beUHSAET HECKOIBKO HATTPABICHUI:
- pa3BUBAIOIIAs HAMPABIEHHOCTH (00yUeHHEe pa3HOOOPAa3HOMY JIBUTATEILHOMY OIBITY,



COTJIACOBAaHHOCTH JIBI>KEHUN, OCBOCHHNE AKTUBHBIX YIIPABIISIEMBIX JBUKEHUN);

- KOppUTHUPYIOIIas HAMPaBICHHOCTH (POpMHUpPOBaHUE MPABUILHOW OCAaHKHU U
npoUIaKTUKA TIJIOCKOCTOIIHSA);

- ITPOBas HAIPABIEHHOCTH (IMOITMOHAIILHOE PA3BUTHE).

- CHUJIOBasI HAaIlPaBJICHHOCTH (paboTa Ha pa3BUTHE KPYITHBIX TPYIIIT MBIIIIIT).

Taxum oGpazom, mporpaMMa HampapiieHa Ha BCECTOPOHHEE, TApMOHUYHOE Pa3BUTHE
JIeTel JOIIKOJIBHOTO BO3pacTa, Ha (pOPMUPOBAHUE CIIOCOOHOCTH CBOOOTHO U
OCO3HAHHO BIIAJIETh CBOUM TEJIOM.

Cpoxu peanu3anum nNporpaMmabl.

[Iporpamma paccuntana Ha 1 yueOHbIH roj1, ¢ okTs0ps 2023 roxa nmo mait 2024 roxa.
OO611ast poAOIHKUTENIBLHOCTh 00y4YeHUs cocTaBisieT 32 yacoB (32 veaenu, mo 1
3aHATHIO B HEJICITIO).

Peorcum 3anamuii:

IIporpaMma npeamosiaraeT MpoBeIEHUE OJHOTO 3aHATHS B HEJEIO, BO BTOPYIO
HOJIOBUHY JIHSI, IPOJOJDKUTEIBHOCTD 3aHATHSA 20 MUH.

Dopmol opzanuzauuu odyyenus:
OcHoBHas (popma npoBe/IeHU 3aHATUN — 2pynnoegas.
Hanonusemocts rpynmnel — 10-12 denmoBek. OOmieHue u paborta AeTel JIpyr c

IpyrOM TMOJ PYKOBOJACTBOM I€Aarora, JaeT BO3MOXXHOCTb KOJUICKTUBHOM

NEATEIPHOCTH, B PE3yJbTaTe dYero TOBBIMIACTCS WHTEpeC K (pusnueckon
aKTUBHOCTH, CTIOpTy. PaboTa

B KOJUIEKTUBE MTOMOTAET CAENATh MPOIecCC O0yUEeHUS U BOCIIUTAHUS 0oJiee
PE3YIbTATUBHBIM, YCIICITHBIM, IOJTHOIIEHHBIM, THOKHIM.

OOsi3aTenpHOE  pa3/iefieHne  3aHiATHH  Ha  meopemuuecKyro
NPAKmMu4ecKyo4acTb POJUKTOBAHO 3HAYUTEIBHBIM O0OBEMOM HEOOXOIUMOM s
YCBOCHMS
uHGOPMAITUHU U 3aKPEIJICHUEM TTOJIYICHHBIX 3HaHUU. Vcronp3oBanme
KOMOUHUPOBAHHBIX, KOMNIEKCHBIX (hOpMOOYUeHUsl TIO3BOJISET JIyUllle YCBOUTD
MpeyiaraeMblii MaTeprai,Tak KaK BKIFOUEHHOCTh BIPOIIECC CLIOCOOCTBYET
MOBBIIICHUIO MHTEPECA K 3aHATHSIM.

Memoowl 00yuenusn u gocnumanus:
Bechb nporecc oOydeHust CTpOUTCS Ha CO3HATENbHOM YCBOEHUHU 3HAHUM U
HaBBIKOB, YTO MPOOYKIAET UHTEPEC K 3aHITHUSIM, OBBIIIAET 3aIIOMUHAHUE.
Ornopa Ha:



- WIpOBOM METOJ (MIPOPUTMHKA, WUIPOTMMHACTHKA, TaHEL, MY3bIKaJIbHO-
pUTMHUECKas TUMHACTHKA);

- METOJ, CpPaBHEHHUs - HAIJISIJIHAs JEMOHCTpalus oOpas3loB MPaBUIBHOTO U
HEIPaBUJIBHOTO

BJIaJICHUSI UCIIOJIHUTEIILCKUMU HaBbIKaMU;

- METOJI 3BYKOBBIX U ITIPOCTPAHCTBEHHBIX OPUEHTUPOB;

- METOJI HATJISIHO-CIIyXOBOTI'O II0Ka3a;

- METOJI aKTUBHOW UMIIPOBU3ALINH;

- METOJI KOMMYHUKAaTUBHOT'O COPEBHOBAHNS,

- METOJ  yHpaXHEHUs (MHOTOKpaTHbIE IOBTOPEHHUS  MY3bIKaJIbHO-
PUTMHUYECKUX U TAaHLEBAJIbHBIX JIBUKEHUI).

Bechb nponiecc 00ydeHust CTpOUTCS Ha COTPYIHUYECTBE MEJarora u pedeHka,
B TAaKOM cCpele JeTh HE SBISAIOTCS BHEUIHUMHU HaOIMIOAATENsIMU, a pPEalbHO
JEUCTBYIOT B KMBOM IIPOLIECCE OOILIEHUS U TO3HAHMUS.
Cucrema ynpaXHEHUN BBICTPAUBAETCS 110 IPUHLMITY OT KIIPOCTOTO K CIOKHOMY,
IIPX yCIIOBUM MHOTOKPATHOTO MTOBTOPEHUS, CHCTEMATUYHOCTH U ITOCTENIEHHOCTH B
OCBOCHUH YMEHMM U HaBBIKOB.

OcHognbie memoovl 0Oyuenus:
1. TeopeTuyeckuii (CIIOBECHBIN )
2. IIpakTrnueckuit
3. Harnsimno-o0pasHbiii
OcHOBHBIE PUEMbI 00YUEHUS — UTPOBBIE.

Ilen» npozpammor:
3aKIr04YaeTcs B COICUCTBUM TapMOHUYHOMY Pa3BUTHIO pEOCHKA, TTOBBIIIICHUIO
CIIOCOOHOCTH JIETCKOTO OpraHu3Ma K (PU3n4ecKuM Harpy3KaMm.

3aoauu npozpammor:

® TIOBBIIIATH COMPOTHUBIIIEMOCTh OPTraHU3Ma K MPOCTYAHBIM 3a00JICBaHUSM;

® YKPEIUISTh OMIOPHO-IBUTATEIHHBIN arapar;

¢ (opmMupoBaTh MPAaBIWIBHYIO OCAHKY;

® YKPEIUIATH CHIIBI MBIIII] CTOTIBI M TOJICHU C IEJIBIO TPETyIPEIKICHUS
MJIOCKOCTOIHSA, T.K. OHO MOYKET CYIIECTBEHHO OTPAHUYUTD JIBUTATEIHHYIO
aKTUBHOCTH PEOCHKA;

® pa3BUBATh U YKPEIUIATh BCE OCHOBHBIE MBIIIIEYHBIC TPYIIIIHI;

® CO/ICHCTBOBATH MOBBIMICHUIO (PYHKITMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH BETreTaTHBHBIX
OpTraHoB,;



® YKPEIUISITh CEPACYHO-COCYAUCTYIO U JbIXaTEeIbHYIO CUCTEMY, YIyUIlIaTh
0OMEHHbIE TIPOLIECCHI B OpraHU3Me, ONTUMU3UPOBATH MTUIIEBAPEHUS U
TEIJIOPETYJIISIUIO, U TPEAYNPEXKAATh 3aCTOMHbBIC SIBJICHUS;

® VYIy4IIaTh PU3NYECKHUE CTIOCOOHOCTHU: KOOPIMHALIUIO IBHXKCHHM, CUTTY,
BBIHOCJIUBOCTb, CKOPOCTb;

® YKPEIUIATh U OPMHUPOBATH OCHOBHBIC KU3HCHHO Ba)KHBIC IBUTATEIIHLHBIC
YMEHUS U HaBBIKU;

® [IOBBIIIATH YCTOMYUBBIA HHTEPEC K 3aHATUAM (PU3NUECKOUN KYJIbTYPOU.

Ilpoznosupyemoie pezyibmamnol:
- BBICOKHI YPOBEHb pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX KAUECTB;
- Pa3BUTHE MY3BIKATbHO-PUTMUYECKUX CIIOCOOHOCTEN;
- CHIDKEHHE 3a00J1€Ba€MOCTH.

Dopmvl ammecmayuu u OYEHOUHbIE MAMEPUATIBL:

- MOHUTOPUHT 3a00J1€BA€MOCTH (TIPOBOJIUTCS €KEMECIUHO );

- HaOII0ICHUE;

- aHaJIU3 MOJYYCHHBIX JaHHBIX;

- Oecena ¢ pOAUTENISIMH U IETbMU;

- OTCJIC’)KMBAHUE JaJIbHEUIIIEH CIIOPTUBHON JIEATEIBHOCTH BBITYCKHUKOB
(cexuuu, KpyKKH).

®dopMa NPAKTHYECKOT0 KOHTPOJbHOTO 3aHATHUS
* HUTOrOBOE 3aHSTHE;
* TMOJTrOTOBKA U MPOBEJECHUE BECEIBIX CTAPTOB, ICTADETHI.
* y4dacTHe B BECEJIbIX CTapTax, dcTaderax.
3aHATHS IPOBOJATCA ¢ 00yJarONUMUCS B Bo3pacte 4-5 JerT.
Hanonusemocts rpynisl — 10 - 12 yenosek.
KonnuecTBo yueOHBIX 4acoB B roj — 324aca (0JIHO 3aHITHE B HEJIEIIO).
[TpoaomKUTENbHOCTD 3aHATHS — 2() MUHYT.
3ansaTus agantupoBaHbl K cnenuduke odyuenus B MAOY COIL Nel
(momkoJsibHOE OTAEeHue). PaboTa BeaeTcst o BCEMU JEThbMHU JKEJIAroIUMU
MOAPYKUTHCS C PUTHECOM, B TOM YHUCJIE C TEMHU, KTO UMEET NHANBUIYATbHBIC
BO3MOXXHOCTH YCBOUTH OOJbIIIE, YeM MpOTpaMMHbIE TpeOoBaHUs. Bo3MOXHOCTH
JeTen
BBISIBIISIFOTCS B XOZI€ MHAUBHUIYaIbHOW MOBCETHEBHON (DU3UYECKOM ACSITEIHBHOCTH U
MICUXO0JIOTO-TIeIarOTHYECKON TUArHOCTUKH.



Yueonbiid miian JOII «®@utHec 1151 MaJIbIIIER

Ne HaumeHoBaHMe POrpaMmmel KosauvecTtBo yacoB
n/n KoimuectBo| Komnyecrso | Konuecrso
Y4eOHbIX 4acoB B 4acoB BCEro
HeaeJIb Heae/ 110
1 DuTHeC 1J1s AeTel 32 1 32
MTOI'O 32 1 32
KAJEHJAPHO-TEMATHYECKHAM IIJIAH
No Mecay Tema Kon-60 uacos
Teopusa |Ilpakmuka Bcezo
1-4 | OkTsa06pp | «MbI y3HaEM CBOM OpraHu3M» 2 2 4
5-8 Hos6pn «310pOBbIE HOKKHU U CTUHKH 2 2 4
9-12 | Jlexabpb «UrpoBoii CTpeTYHHT 2 2 4
13-16 | SIuBapp «BonmieGHbIe TpeIMeThI» 2 2 4
17-20 |®DeBpanbs | «PUTMUYECKass TUMHACTHKA 2 2 4
21-24 Mapt «JlopoKKa 310pOBbSI» 2 2 4
25-28 |Ampens Becenbiilt Mau» 2 2 4
29-32 | Mait «OnuMIucKHe 3BE3IbI» 2 2 4
16 16 32




Kanennapublii ydueOHb1ii rpaguk rpynnbl Ned Ha 2024-2025 yueOHbIi roj

No
n/m

Hata
MIPOBEICHUS
3aHATHS

Paznensr nporpammel. Tema.

KommuectBo yacos

Bceero | Teop.

[Ipaxkr.

dopma mpoBeeHU
3aHATHUS

DopMmbI
aTrTecTanuun/
KOHTPOJIS

IIpumeua-
HUE

01.10.2024

becena ¢ 1eTbMH 0 CTPOEHUH CBOETO Tefa (4acTH
TeJa, CKeJIeT, MBIIIIIBI).

Pa3munka, cycraBHas THMHACTHKA.

OcHOBHast 4acTh.

Kommuieke ynpaxHeHui 715 pa3HbIX YacTel Tena.
HrpoBsle ynpaxxHEHUS:

«Komkay, «JIarymkay.

1 0,2

0,8

becena, puzmdaeckue
YIpaKHCHHS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

08.10.2024

Becena c neTpbMu 0 cTpOEHNH CBOETO Tena (YacTu
TeJa, CKEJIET, MBIIIIIIBI ).

Pasmunka, cycraBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acThb.

Kommuieke ynpaxHeHui 715 pa3HbIX YacTel Tena.
HrpoBsle ynpaxxHEHUS:

«Komkay, «Jlarymkay, «Bexocuneny.

0,8

becena, hpusmueckne
YIPpaKHEHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

15.10.2024

Becena ¢ neTbMu 0 CTpOEHUH CBOETO Tena (YacTu
TeJa, CKEJIET, MBIIIIIHI).

Pasmunka, cycraBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

Kommuieke ynpaxHeHU# 715 pa3HbIX YacTel Tena.
HrpoBble ylpaxxHEHUS:

«Komkay, «Jlarymkay, «Benocuneny, «KHunxka,
«Hepenamxkay.

0,8

becena, puzmueckne
YIpaKHCHHSL.

[lenaroruueckoe
HaOJIIOIEHUE.

22.10.2024

Becena ¢ neTbMH 0 CTPOSHUH CBOETO Tela (JacTh
TeJa, CKEJIET, MBIIIIIH ).

Pa3zMunka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcCHOBHas 4acThb.

Kommiekc ynpaxHeHH 11 pa3HbIX YacTel Teua.
Urposble ynpaxxHEHUS:

«Komkay, «Jlarymkay, «Benocuneny, «Kuunxkay,
«Yepenaiikay.

0,8

Becena, huznueckue
YIPaXHEHMUS.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHHE.

29.10.2024

becena ¢ 1eThMHU 0 CTPOCHUU CBOETO Tela (4acTH

0,8

Becena, husnueckue

Ilenarornueckoe




TeJa, CKEJIET, MBIIIIIIH ).

PasmmunKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTb.

Kommnekce ynpakHeHu 11 pa3HbIX YyacTel Tena.
HUrpoBsle ynpaxxHeHUS:

«Komikay, «Jlarymkay, «Benocuneny, «Kuauxkay,
«Uepenaikay.

YHpaXHEHHUS.

HaOJIIOIEHHE.

05.11.2024

Pa3zmuHKa ¢ OOIBIINM MSIOM.

OcHOBHast 4acTh.

Kommiekc ynpaskHeHHH ¢ alouKaMH.
AxkpobaTnieckue ynpaKHEHHS:

«MenBexoHOK» (TIepeKaThl B TPYIITHPOBKE)
«Kopabimk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHUO CITHHBI)
3aKIoYnTeNbHAS YacTh. Y IPaKHEHHS Ha
paccrnabneHue (SIIEMEHTHI HOTH) - 1032 «peOeHKa,
103a «KOOPBD».

0,2

0,8

dusnueckue

YIIpaKHCHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

12.11.2024

Pa3muHKa ¢ 601BIIUM MSIUOM.

OcHoBHasl 4acTh.

Kommuteke ynpaxkaenuii ¢ purdomom.
AxkpobaTrnieckue yIpaKHEHHS:
«MenBexoHOK» (TIepeKaThl B TPYMITHPOBKE)
«Kopabmuk» (1e:xa Ha KUBOTE, IPOTHUO CITUHBI)
«Kop3unouka» (Jiexxa Ha )KMBOTE IPOTHYTHCS €
3aXBaTOM PyKaMH T'OJIEHH)

3aKIoYHTENbHAS YacTh. Y IPaKHEHHS Ha
paccrnabneHue (SIIEMEHTHI HOTH) - 11032 «peOeHKa,
103a «KOOPBI».

0,2

0,8

dusuueckue

YIPaKHECHMUSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

19.11.2024

Pa3muHKa ¢ 60IBIIUM MSIUOM.

OcHOBHas 4acTs.

Kommnekc ynpaxxHeHuid ¢ nanodkaMu v GUTOOIIOM.
AxkpobaTtnieckue yIpaKHeHHS:

«MenBeXxOHOK» (TIepeKaThl B TPYMITHPOBKE)
«Kopabimk» (Jiexxa Ha KUBOTE, IPOTHO CIIMHBI)
«Kop3uHoukay (Jiexka Ha )KHBOTE POTHYTHCS C
3aXBaTOM PYKaMH TOJICHHN)

3aKIouYnTeNbHAS YacTh. Y IPaKHEHHs Ha
paccrnabieHue (JIIEMEHTBI HOTH) - 11032 «peOeHKaY,
11032 «KOOPBI.

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.




26.11.2024

Pa3zmuHKa ¢ OOIBIINM MSIOM.

OcHOBHast 4acTh.

Kommiekc ynpaskHeHHH ¢ nanoykaMu U GUTO0IOM.
AxkpobaTrnieckue ynpaKHEHHS:

«MenBexoHOK» (TIepeKaThl B TPYIITHPOBKE)
«Kopabmmk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHO CIIMHBI)
«Kop3unoukay (J1exa Ha )KUBOTE MPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PYKaMH TOJICHN)

3aKITIOYNTENIbHAS YacTh. YTIPAKHEHHS Ha
paccriabieHue (3JeMEHTHI HOTH) - 1032 «peOeHKay,
1032 «KOOPBI», 11032 «3BE3IBI».

0,2

0,8

dusnueckue
YIpaXHEHHUS.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

10

03.12.2024

Pa3munKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

My3LIKaIII)HO-pI/ITMI/I‘IeCKa}I KOMITO3HUIIUL
«IToBTOpUY».

UrpoBoii CTpeTYUHT:

«Pr10Ka»

«Komeuxa»

3akmounTenbHas yacTb. CaMoMaccax pyK U HOT.
I[I)IXBTGHBH&H THNMHACTHKa.

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXKHEHHS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHYE.

11

10.12.2024

Pasmunka, cycraBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acThb.

My3bIKabHO-PUTMUYECKAS KOMITO3ULIHS
«IToBTOPUY.

WrpoBoii CTpETUHUHT:

«PpIOKaY

«Komeukay

«YImmTKay

3akmouuTenbHas yactb. CaMoMaccax pyK U HOT.
JlprxaTenpbHass THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPKHEHHUSL.

Ilenarornueckoe
HaOIIIOIECHUE.

12

17.12.2024

Pa3zmunka, cycTaBHAas THMHACTHKA.
OcHOBHas 4acTh.
My3bIKanbHO-PUTMUYECKAS KOMITO3ULIMS
«IToBTOPUY.

WrpoBoii cTpeTurHr:

«PpIOKaY

«Komreuka

«YImTKay

0,2

0,8

dusnueckue
YIIPaXXHEHUS U UTpa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHHE.




«Benocunen

IToxswmwxkHas urpa «Caenait purypy»
3akmrounTenpHas 4acTb. CaMoMaccax pyK U HOT.
JbIxaTenpHasi TMMHACTHKA.

13

24.12.2024

PasmmunKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.
OcHOBHas 4acTh.
My3bIKanbHO-PUTMUYECKAS KOMITO3UIIHS
«IToBTOPUY.

Hrposoii cTpeTyuHr:

«Pr10Ka»

«Komeukay

«YIuTKa»

«Benocunemny

«JlacTouka»

[onemxHas urpa «Cnenait purypy»
3akmounTenbHas yacTb. CaMoMaccax pyK U HOT.
JpIxarenpHas THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YHpaXHEHHS U UTpa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

14

14.01.2025

CycTaBHas pa3MHHKa.

OcHOBHas 4acTs.

Kommuieke ynpaxueHuit ¢ npenMeramu (TaHTEISIMH,
TMMHACTUYECKMMH MAJIOYKaMH).

3akmounTenpHas yacTh. [lanpunkoBas urpa
«PucyHok»

JpIxaTenpHas THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusuueckue

YIOpaKHEHHS U UIpa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.

15

21.01.2025

CycraBHas pa3MHHKa.

OcHOBHas 4acTs.

Kommeke ynpakHenuii ¢ npeameramu (Gurdonamu,
MaJIBIMU MSTYaMH).

3akmounTenpHas 4acTh. [lanpunkoBas urpa
«PucyHok»

JpIxaTenpHas THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHS U UIpa.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOICHUE.

16

28.01.2025

CycraBHas pa3MHHKa.

OcHOBHas 4acTs.

Kommnekc ynpaxxnenuii ¢ npeameramu (TaHTEISIMY,
¢burdoaamm).

3akmounTenpHas yacTe. [lanpunkoBas urpa
«PucyHox»

JlpIxarespHasi TMMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

yIpaKHEHHS U UTPa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.




17

04.02.2025

Pa3muHKa, cycTaBHAas TMMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

Komrutiekc puTMUYECKOM THMHACTHKH C
TMMHACTHYECKUMH MAJIOYKAMH.

3akarouuTeNbHAas YacTh. JpIxaTenpHas TMMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIIpaKHCHUS.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

18

11.02.2025

PasmmunKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTb.

Komrmnekc purMudeckoli TMMHACTHKH €
TUMHACTHYECKIMH MTaTOYKaMHI.

3akmouuTeNnbHas 4acTh. JpIxarenpHas rUMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YOpaXXHEHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

19

18.02.2025

Pa3MI/IHKa, CyCTaBHas rMMHaCTHKa.
OcHOBHas 4acTs.

Kommneke puTMu4ecKoil THMHACTUKH C
THMHACTUYCCKHMHU MMaJIOUYKaMU.

TaH1eBaTEHO-PUTMUYECKAST KOMITOUIIHS «3apsiiKay.

3aKIounTeIbHAS YacCTh. I[LIX&TGHBH&SI TMMHACTHKa.

0,2

0,8

dusuueckue
YIOPaKHEHUS

¥ TaHEIl.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

20

25.02.2025

Pa3MI/IHKa, CyCTaBHas rMMHaCTHKa.
OcHOBHas 4acTh.

Kommneke puTMu4ecKoil THMHACTUKH C
TMMHACTHYECKHMH ITaJOYKaMU.

TaHIeBaTEHO-PUTMUYECKAS KOMITO3UIINS «3apsIKay.

3aKIouYnTeIbHAS YaCTh. I[LIX&TGJ'IBH&H TUMHACTHUKa.

0,2

0,8

dusuueckue
yHOpaKHECHUS

U TaHell.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

21

04.03.2025

Pa3muHKa, cycraBHast THMHACTHKA.

JpixaTenpHas THMHACTHKA.

OcHoOBHasl 4acTh.

Kommnekce ynpaxHeHUH o TaKTHUIBHON JOPOKKE.
YnpaxaeHus! Ha TPOQWIAKTUKY TUIOCKOCTOIHSL.
3axirounTenbHas yacTb. CamoMaccax.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPAKHECHMUSL.

[lemaroruueckoe
HAOJIIOIEHYE.

22

11.03.2025

Pa3smunka, cycraBHas TMMHACTHKA.

JpIxarenpHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

Kowmrekce ynpaxHeHuil ¢ najioukamu. Y npaxHeHUs
Ha IPOQPHUIAKTUKY IIOCKOCTOIIHSI.

3akmounTenbHas yacth. CaMoMaccax.

0,2

0,8

dusnueckue

yIpaKHEHHSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.

23

18.03.2025

Pa3zmunka, cycTaBHAas TAMHACTHKA.

JpIxarenpHas THMHACTHKA.

OcCHOBHAas 4acTb.

Kowmrmiekc yrpakHeHHI ¢ TTAJIOYKaM# U X004 110

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHEHMUSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIFOIEHUE.




TaKTUIILHOU JJOPOXKKE. YTIPa)KHEHUS Ha
MPOMUIAKTUKY TUTIOCKOCTOTIHSL.
[TanpurkoBas TMMHACTHKA.
3akmounTenpHas yacTb. Camomaccax.

24

25.03.2025

Pa3MuHKa, cycTaBHas TUMHACTHKA.

JpixarenbHas THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTb.

Kowmruieke ynpaxHeHH# ¢ maJogykaMu U X0150a 1Mo
TaKTUIBHOU JOPOXKKE. YTIPaKHEHUS Ha
MPO(UIAKTUKY TUIOCKOCTOIIHSL.

[TansynkoBast TMMHACTHKA.

3akirounTeNbHasg yacTb. CaMmomMaccax.

0,2

0,8

dusnueckue
YIpaXHEHHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

25

01.04.2025

Pazmunka. YnpaxxHeHus: Ha BHUMaHHE.

OcCHOBHas 4acTh.

Kommnekce ynpakHeHUH ¢ MaleHbKUMU MAYaMU.
ITonoca npensTCTBUIL: IPOUTH MO CieAaMm, MPoJIe3Th
B TYHHEJIb, X010a 10 CKaMeiiKe, MPOWUTH 110 KOUKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUEHTHUPHI.

3akmtrounTenbHas yacTh. rpa mManol moaBMXKHOCTU:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

Ddusnueckue

YIPAKHEHUS] U UIPA.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

26

08.04.2025

Pasmunka. YipaxHeHHs] HA BHUMAHHE.

OCHOBHAas 4acTb.

Kommnekc ynpakHeHui ¢ Msyamu.

[Tonoca npensATCTBUIL: TPOUTH MO clie/iaM, POJIE3Th
B TYHHEJIb, X07Ib0a 10 CKaMeiiKe, MPOWTH 110 KOUKaM,
00exaTh 3MEHKON OPUEHTHPBHI.

3axmounTeNnbHas 4acTh. Mrpa manoil moaBM»KHOCTH:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHS U UIpa.

Ilenarornueckoe
HaOIIIOIECHUE.

27

15.04.2025

Pa3zmunka. YnpaxxHeHus: Ha BHUMaHHE.

OcHOBHas 4acTh.

Kowmrnekc ynpaxxHeHuil ¢ MaleHbKUMU MsTYaMHu.
Tlonoca mpenaTcTBUii: MPONTH MO cliesiaM, POJIE3Th
B TYHHEJIb, X002 10 CKaMeiiKe, IMPOWTH 0 KOUKaM,
00exaTh 3MEHKOM OPUEHTHUPHI.

ITogsmxuas urpa «Kto ObIcTpeit 3aiiMeT cBOE
MECTO»

3akmouuTenbHas yacTh. rpa manol moaABMKHOCTH:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusnueckue

yIOpaKHEHHS U UTpa.

Ilegaroruueckoe
HaOJIIOICHHE.




28

22.04.2025

Pazmunka. YnpaxxHeHus: Ha BHUMaHUE.

OCHOBHas 4acThb.

Kommnekce ynpaxkHeHuii ¢ Msyamu.

[Tonoca npensATCTBUIL: TPOUTH MO clie/iaM, POJIE3Th
B TYHHEJb, X0Ap0a 10 CKaMeiike, MPOUTH IO KOUKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUEHTHUPHI.

INoneuxHas urpa «Kto ObIcTpeii 3aiiMeT cBOE
MECTO»

3akmounTeNbHAs YacTh. Mrpa Manol moaBMKHOCTH:
«IToBTOpU»

0,2

0,8

dusnueckue

YHpaXHEHHS U UTpa.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

29

29.04.2025

Pasmunka. YipaxHeHHs] HA BHUMAHHUE.

OCHOBHas 4acTb.

Kommuieke ynpaxHeHuit ¢ Mayamu.

[Tonoca npensATCTBUIL: TPOUTH MO clie/iaM, POJIE3Th
B TYHHEJb, X0Ap0a 10 CKaMeiike, MPOUTH IO KOUKaM,
00exaTh 3MEHKON OPUEHTHPBHI.

INoneuxkHas urpa «Kto ObIcTpeii 3aiiMeT cBOE
MECTO»

3akmtrounTenbHas yacTh. rpa manol moaABMKHOCTU:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusuueckue

YIOpaKHEHUS U UI'pa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

30

06.05.2025

Pasmunka, cycraBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acThb.

YipakHeHUs Ha CHITY, KOOPAWHAIINIO U PAaBHOBECHE.
3aKIIOUHNTEeILHAS YacTh.

JlprxaTenpbHass THMHACTHKA, CAMOMACCaX.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHEHHUSL.

Ilenarornueckoe
HaOIIIOIECHUE.

31

13.05.2025

Pa3munKka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHAs 4acTh.

YipakHEeHHUS Ha CHUITY, KOOPIWHAIINIO U PABHOBECHE,
3aKIIoUYnTENLHAS YaCTh.

JlpIxareapHast THMHACTHKA, CAMOMACCAXK.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPAKHECHMUSL.

[lenaroruyeckoe
HAOJIIOIEHYE.

32

20.05.2025

PaSMI/IHKa, CYCTaBHaSI TUMHACTHKaA.

OcHOBHAs 4acTh.

YnpaxxHeHHsI Ha CHITY, KOOPJAUHAIUIO U paBHOBECHE.
3aKIIoUYnTENLHAS YaCTh.

JIBIXHTCHI)HZISI THMHACTHKa, cCaMOMacCax.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHEHMUSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHHE.

33

27.05.2025

Pa3munKa, cycTaBHas THMHACTHKA.
OcHOBHAas 4acCThb.
VYipakHEeHHUS Ha CHITY, KOOPAMHALINIO U PABHOBECHE.,

0,2

0,8

dusnueckue

YOpaKHEHHS U UIPa.

Ilegaroruueckoe
HaOJIIOICHHE.




Hrpa «MunyTa ciaBbi»
3aKIIouYnTENbLHAS YacTh.
JlpIxaTeapbHas THMHACTHKA, CAMOMACCAXK.

Hroro

33

6,4

26,6




Kanennapupiii yaeOHb1ii rpadguk rpynnbl Nel4 Ha 2024-2025 y4yeOHblii roj

No
/1

Hara
MIPOBEICHIS
3aHATHS

Paznensl nporpammel. Tema.

KommuectBo yacos

Bceero | Teop.

IIpakr.

dopma mpoBeeHU
3aHATHS

DopmbI
arrecranumn/
KOHTPOJIS

IIpumeua-
HUE

02.10.2024

Becena ¢ netbMu 0 cTpoeHHHU CBOETO Tela (4acTh
Tela, CKEJICT, MBIIIIIIHI ).

Pa3MI/IHKa, CyCTaBHasgd rMMHaCTHKaA.

OcHOBHas 9acTs.

Kommnekc ynpaxkHeHUI U1 pa3HbIX YacTel Tena.
Hrpossle ynpaxHeHUS:

«Komkay, «JIsrymkay.

1 0,2

0,8

becena, puzmdaeckue
yIpaKHEHMUSI.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHHE.

09.10.2024

Becena c netbMu 0 cTpoeHHHU CBOETO Tela (4acTh
Tela, CKEJICT, MBIIIIIIHI ).

Pa3muHka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTb.

Kommnekc ynpakHeHU U1 pa3HbIX YyacTel Tena.
Hrpossle ynpaxHEeHUS:

«Komxkay, «Jlsrymkay, «Bemocumneny.

0,8

becena, huzmueckne
YIIpaXKHEHHSI.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

16.10.2024

Becena c netbMu 0 cTpoeHHH cBOETO Tena (4acTH
TeNa, CKEJIET, MBILILBI).

Pa3muHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

Kommnexc ynpaxHeHnii A1 pa3HbIX 4acTel Tena.
HrpoBsle ynpaxHeHUs:

«Komkay, «Jlsarymkay, «Benocuneny, «KHuKkay,
«Yepenamkay.

0,8

becena, hpuzmueckne
YHpaXHEHHUS.

Ilegarornyeckoe
HaOJIIOJECHUE.

23.10.2024

Becena ¢ netbMu 0 cTpoeHUH CBOETO Tena (4acTu
TeJa, CKEJIeT, MBIIIIIIHI ).

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcCHOBHas 4acTb.

Kommiekc ynpa)xHeHHH JUIs pa3HBIX 4acTel Tea.
HrpoBble ynpaxHEHUS:

«Komkay, «JIarymka», «Benocuneny, «Kamkkay,
«Yepenamkay.

0,8

Becena, hpuznueckue
YIPaXHEHMUS.

Ilegaroruueckoe
HaOJIFOIEHUE.

30.10.2024

Becena ¢ 1eTbMU 0 cTpOeHNU CBOETO Tena (4acTH

0,8

becena, husndaeckue

Ilegarornueckoe




TeJa, CKeJIeT, MBIIIIIIHI ).

Pa3mmHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTh.

Kommekc ynpa)kxHeHUH U1 pa3HbIX YacTel Tena.
UrpoBble ynpaxHeHUs:

«Komkay, «JIarymkay, «Benocuneny, «Kamkkay,
«Uepenamkay.

YIIpaKHCHUS.

HaOJIIOCHUE

06.11.2024

PazMuHKa ¢ 60JIBIIMM MSYOM.

OcHOBHas 9acTs.

Kommnekc ynpaxkxHeHHH ¢ allOUYKaMu.
AxkpoOaTudeckue yrnpaKkHEeHUS:

«MenBekOHOK» (TIepeKaThl B TPYIITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHO CIIMHBI)
3aKoYnTeNbHAS YacTh. Y IPaKHEHUS Ha
paccrnabiieHue (3IIeMEHTHI HOTH) - 1032 «peOeHKa,
103a «KOOPBD».

0,2

0,8

Ddusnueckue

YIPa>KHEHHUSL.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

13.11.2024

PazmuHKa ¢ OOJBIIMM MSUOM.

OcHOBHas 4acTs.

Kommueke ynpaxuennii ¢ GurOoom.
AxkpoOaTudeckue yrnpaxHeHHs:
«MenBeXOHOK» (TIepeKaThl B TPYIIITUPOBKE)
«Kopabmmk» (Jiexxa Ha KUBOTE, POTUO CITUHBI)
«Kop3uHoukay (Jiexxa Ha )KUBOTE TPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH TOJIEHN)

3aKIII0YnTEeNbHAS YacTh. Y IPaXKHEHUS Ha
paccnaGnenue (37IeMEHTBI HOTH) - 103a «peOeHKay,
11032 «KOOPBI.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHEHHUSL.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOJECHUE.

20.11.2024

PazMuHKa ¢ OOJBIIMM MSUOM.

OcHOBHas 4acTh.

Kommeke ynpaxuennii ¢ majgoukaMu 1 (purdoIom.
AxpoOaTudeckne yrnpaxHeHHs:

«MenBeXKOHOK» (IepeKaTsl B IPYNITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha KUBOTE, IPOTHO CIIMHBI)
«Kop3uHoukay (Jiexxa Ha )KUBOTE TPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH TOJICHH )

3aKoYnTeNnbHas YacTh. Y IPaKHEHUS Ha
pacciabnenue (37IEMEHTHI HOTH) - 11032 «peOeHKay,
11033 «KOOPBI».

0,2

0,8

dusnueckue

yIpaKHEHHSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.




27.11.2024

Pa3zmuHKa ¢ OOIBIINM MSIIOM.

OcHoOBHas 4acTh.

Kommnekc ynpaxkHeHuii ¢ majioukaMu v GUTOOIOM.
AxpoOaTudeckue yrnpaKkHEeHUS:

«MenBeKOHOK» (TIepeKaThl B TPYIIITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHO CIIMHBI)
«Kop3unoukay (Jie:xa Ha )KUBOTE TPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH TOJICHH)

3aKoYnTeNbHAS YacTh. Y IPaKHEHUS Ha
paccnabnenue (3eMEHTBI HOTH) - 1033 «peOeHKay,
1032 «KOOPBD», 11032 «3BE3/IBIY.

0,2

0,8

dusnueckue
YIpaXHEHHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

10

04.12.2024

Pa3mmHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

My3bIKaTEHO-PUTMUYECKAST KOMITO3UIINS
«IToBTOpU».

HrpoBoii CTpeTUnHr:

«PrI0Ka»

«Komeukay

3akiounTenbHas yactb. CaMmoMaccax pyK U HOT.
JpIxaTenpHas THMHACTHKA.

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXKHEHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

11

11.12.2024

Pa3zmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

My3BIKaTBEHO-PUTMUYECKAST KOMITO3UIINS
«IToBTOpPMY.

UrpoBoit cTpeTuuHr:

«PpIOKaY»

«Komeukay

«YuTkay

3akiounTenbHas yactb. CaMmoMaccax pyK U HOT.
JpIxaTenpHas THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPKHEHHUS.

Ilenarornueckoe
HaOIIIOJECHUE.

12

18.12.2024

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.
OcCHOBHas 4acTh.
My3bIKanbHO-PUTMUYECKAST KOMITO3ULINS
«IToBTOPMY.

HrpoBoii cTpeTyuHr:

«PpIOKa»

«Komeukay

«YuTKay

0,2

0,8

dusnueckue
YIIPAXXHEHHS U UTpa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.




«Benocuneny
[onemwxnas urpa «Cuenait purypy»

3axnrounTenbHas 4acTh. CaMmoMaccax pyK M HOT.

I[BIX&TCJ'IBH&H TMMHACTHKaA.

13

25.12.2024

PasmuHka, cycTaBHas THMHACTHKA.
OcHOBHas 4aCTh.
My3bIKanTbHO-PUTMUYECKAS KOMITO3UIINS
«IToBTOpUY.

HrpoBoii cTpeTYuHr:

«PpIOKa»

«Komreukay

«YuTkay

«Benocumnen»

«JlacToukay

[omBmwxnas urpa «Cuenait purypy»

3axmrounTenbHas 4acTh. CaMmoMaccaxk pyK M HOT.

HBIX&TC.HBHEU[ TUMHACTHKa.

0,2

0,8

dusnueckue

YOpaKHCHUA U UI'pa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

14

08.01.2025

CycraBHas pa3MUHKa.
OcHOBHAas YacCTb.

Kommueke ynpaxueHuii ¢ npeaMeramu (TaHTEISIMH,

TUMHAaCTUYCCKNMHU HaJ'IO‘IKaMI/I).
3axrounTenbHas yacTe. [lanpunkoBas urpa
«PucyHok»

HBIX&TCJ’IBHEU[ TUMHACTHKa.

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHS U UIpa.

Ilegarornyeckoe
HaOJIIOJECHUE.

15

15.01.2025

CycraBHas pa3MHUHKa.
OcHOBHAas 4acCThb.

Kommnekc ynpaxxnenuii ¢ npeameramu (purdoramu,

MaJIBIMU MSTYaMH).

3axnrounTenbHas yacTe. [lanpunkoBas urpa
«PucyHOK»

JpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHS U UIpa.

Ilegarornyeckoe
HaOJIIOICHHE.

16

22.01.2025

CycraBHas pa3MHUHKa.
OcHOBHAas 4acCThb.

Kommuexke ynpaxxaHeHnii ¢ npeMeTramu (TaHTEISIMH,

dburdomamn).

3axmounTenpHas yacte. [lanpunkoBas urpa
«Pucynox»

JlpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHS U UIpa.

Ilegaroruueckoe
HaOJIIOICHHE.




17

29.01.2025

CycraBHasg pa3MHUHKA.

OcHoOBHas 4acTh.

Kommnekc ynpaknenuii ¢ npeaMeramu (TaHTEISIMHU,
dburdomamn).

3axirounTenbHas yacth. [lanpunkoBas urpa
«PucyHok»

JpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue
YIpaXHEHHS

W Urpa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

18

05.02.2025

Pa3mmuHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHAs YacTh.

Komriekc puTMU4IeCKOi THMHACTUKHU C
TMMHACTHYECKUMM IaJTOYKAMHU.

3aKII0YNTEeIbHAS YaCTh. [IpIXaTenbHast THMHACTHKA.

0,2

0,8

Ddusnueckue

YIPa>KHEHHUSL.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

19

12.02.2025

Pa3MI/IHKa, CyCTaBHasgd rMMHaCTHKaA.

OcHOBHas 4acTb.

Kommekc puTMudeckoil THMHACTUKH C
IMMHACTHYECKUMHU MaT04YKaMHU.

3aKiIroUnTEIbHAS YaCTh. I[I)IX&TGJILHEUI T'MMHACTHKa.

0,2

0,8

dusuueckue

YIPaKHEHMUSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

20

19.02.2025

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.
OcHOBHas 4acTh.

Komriekc puTMU4IeCKO THMHACTUKH C
TMMHACTUYECKUMH MAJIOYKAMHU.

TaH]_IeBaJ'IBHO—pI/ITMI/I‘ICCKaH KOMITIO3UIIUS «3ap$[zu<a».

3aKII0UYNTeIbHAS YacCTh. Z[BIX&TGJILH&H T'MMHACTHKa.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPaKHEHUS

¥ TaHEIl.

Ilenarornueckoe
HaOIIIOJECHUE.

21

26.02.2025

Pa3MI/IHKa, CYCTaBHaH TUMHACTHKA.
OcHOBHAas 4acTh.

KomMrutekc puTMHYECKO THMHACTHKHY C
TUMHACTUYCCKUMMU ITAJTIOYKAMMH.

TaHeBaTbHO-PUTMUIECKAS KOMITO3UIINS «3apsaKay.

3aKII0uYNTeIbHAS YaCTh. I[BIXaTeJ'ILHaH T'MMHACTHKa.

0,2

0,8

dusnueckue
yHOpaKHESHUS

U TaHEIl.

Ilemarornueckoe
HAOJIIOIEHYE.

22

05.03.2025

Pa3muHKa, cycTaBHAsi THMHACTHKA.

JpIxaTenpHas THMHACTHKA.

OcHoBHas 4acCTh.

Kommnekc ynpakHeHUH 110 TAKTUIHHOU JOPOKKE.
YpakHeHHs Ha TPOGUIAKTUKY TUIOCKOCTOIIHSL.
3akmounTensHas yacth. CamMoMaccax.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHEHMUSL.

Ilegaroruueckoe
HaOJIIOIEHUE.

23

12.03.2025

PasmuHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.
JpIxaTenbHas TUMHACTHKA.
OcCHOBHAs 4acTh.

0,2

0,8

dusnueckue

yIpaKHEHHSL.

ITegaroruueckoe
HaOJIIOICHYE.




Kommiekc ynpa)xHeHUH ¢ TanoYKaMy. Y IPaKHEHUS
Ha IPOPUIAKTAKY TLTOCKOCTOIIHS.
3axmrounTenpHas yacTh. CamoMaccax.

24

19.03.2025

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.

JlpIxaTenpHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4aCTh.

Komruieke ynpaxHeHUl ¢ majJoyKkaMu | X0150a 1o
TaKTUJIBHOU JOPOXKKE. YIPaKHEHUS Ha
MPO(UIAKTHKY TIIIOCKOCTOITHS.

ITanpunkoBasi THMHACTHKA.

3akimounTebHas yacTh. CaMmoMaccak.

0,2

0,8

duzuueckue
YIPaKHCHHUSL.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

25

26.03.2025

Pasmunka, cycTaBHasi THMHACTHKA.

I[I)IX&TCHBH&H T'MMHAaCTHKa.

OcHOBHas 4acTb.

Kommueke ynpaxaeHunii ¢ majoukaMu U Xos0a mo
TaKTUJIBHOU JOPOKKE. YIPaKHEHUS Ha
MPO(UIAKTHKY MIIOCKOCTOITHS.

[TanpuMKOBasi TMMHACTHKA.

3axsrounTenpHas yacte. CaMoMaccax.

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXKHEHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

26

02.04.2025

PasmuHka. YipakHeHMsI HA BHUMAHME.

OcHOBHas 4acTb.

Kommniekc ynpaxHeHnid ¢ MaIEHbKUMU MsTYaMHU.
[Tonoca npensTCTBUI: IPOUTH O CIEAaM, MPOJIE3Th
B TYHHEJIb, X0/Ib0a 10 CKaMeiKe, IPOUTH 10 KOUKaM,
o0exaTb 3MEWKON OPUEHTHUPBI.

3akirounTeNnbHas 4acTh. Mirpa Manoi noABMKHOCTH:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusnueckue
YHOpa)KHEHHUS U Urpa.

Ilemarornueckoe
HAOJIIOIEHYE.

27

09.04.2025

Pasmunka. YipaxHeHHsI HA BHUMAHME.

OcHOBHas 4acTh.

Kommuiekc ynpaxHeHuid ¢ Msiuamu.

ITonoca npenaTcTBUI: IPOUTH MO clieiaM, POJIE3Th
B TYHHEJIb, X0b0a 10 CKaMelKe, IPOWTH 10 KOUKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUEHTHUPHI.

3akmrounTenbHas 9acTh. Mrpa Manoi oABMKHOCTH:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusnueckue
YIIPAXXHEHHUS U UTpa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

28

16.04.2025

Pasmunka. YnpaxkHeHus: HA BHUMaHUE.
OcHOBHas 4acTb.
Komruiekc ynpaxHeHnil ¢ MaJIeHbKUMHU MSYaMH.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPKHEHUS U UTPA.

ITegaroruueckoe
HaOJIIOICHYE.




ITonoca mpensaTCTBUI: IPOUTH 1O clieaM, MPOJIe3Th
B TyHHEIb, X0Ib0a M0 CKaMelKke, MPOUTH 10 KOYKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUCHTHUPHI.

[TogsmxHas urpa «Kto ObICTpeEit 3aliMeT cBOE
MECTO»

3akimounTenbHas yacTh. Mrpa Manoii moABMXHOCTH:
«IIoBTOpU»

29

23.04.2025

Pasmunka. YrpaxHeHHs] HA BHUMAHUE.

OcCHOBHas 4acTb.

Kommuieke ynpaxHeHuid ¢ MsiuaMu.

[Tonoca mpensTCTBUI: IPOUTH O CIAEAAM, IPOJIE3Th
B TYHHEIb, X010a M0 CKaMelKe, MPOUTH 10 KOYKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUCHTHUPHI.

[NonemxkHas urpa «Kto ObICTpelt 3aiiMeT cBoe
MECTO»

3akiIrounTeNbHas 4acTh. Mirpa Manoi moABMKHOCTH:
«IToBTOPHU»

0,2

0,8

Ddusnueckue

YIOpaKHEHHS U UIpa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

30

07.05.2025

Pa3mmuHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

YrpaxHeHus Ha CHITy, KOOPIUHAIIUIO ¥ pAaBHOBECHE.
3aKIIouYnTeIbHAS YacTh.

JpIxaTenpbHas THMHACTHKA, CAMOMACCAK.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHEHHUSL.

Ilegarornyeckoe
HaOJIIOJECHUE.

31

14.05.2025

Pa3muHKka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTh.

YnpaxHeH!s Ha CHITy, KOOPAHHAIIUIO U paBHOBECHE.
3aKarouYnTENbHAS YacTh.

,ZII)IX&Te.HBHaSI TUMHaACTHKa, CaMOMaccCax.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHECHMUSL.

[lemaroruyeckoe
HAOJIIOIEHYE.

32

21.05.2025

PasmuHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcCHOBHas 4acTh.

YnpaxHeH!s Ha CHITy, KOOPJAMHAIIUIO U pAaBHOBECHE.
3aKIIrOUnTEIbHAS YaCTh.

JpIxaTenpbHas TMMHACTHKA, CAMOMACCAK.

0,2

0,8

dusnueckue

yIpaKHEHHSL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

33

28.05.2025

Pa3muHKa, cycTaBHas THMHACTHKa.

OcHoBHas 4acTh.

VYnpaxxHeHUsI Ha CHIy, KOOPIUHALUIO U PAaBHOBECHE.
Urpa «MunyTa crnaBb»

3aKIIOunTENbHAS YacTh.

JlpIxaTespbHasi THMHACTUKA, CAMOMACCaX.

0,2

0,8

dusnueckue

YIOPAKHEHUSI U UIPA.

Ilegaroruueckoe
HAOJIFOIEHUE.




| Hroro

| 33

| 6,4

| 26,6

Kanennapupliii yueOHb1i rpadguk rpynnbl Ne3 Ha 2024-2025 yueOHblIi rojg

Ne
n/m

Hata
MIPOBEICHUS
3aHATHUA

Paspnesnbr nporpamMmel. Tema.

KonunuectBo yacos

Bcero

Teop.

IIpakr.

Dopma NnpoBeACHUS
3aHATHA

DopMbI
arrecranumn/
KOHTPOJIS

IIpumeya-
HUE

04.10.2024

Becena ¢ netbmMu 0 cTpoeHUH CBOETO Tea (YacTh
Tela, CKEJICT, MBIIIIIIHI ).

Pa3MI/IHKa, CyCTaBHasgd rMMHaCTHKaA.

OcHOBHas 4acTh.

Kommnekc ynpakHeHUI U1 pa3HbIX YacTel Tena.
Urpossie ynpakxHeHUS:

«Komkay, «JIsrymkay.

0,2

0,8

becena, hpuzmueckne
YIIpaXKHEHHSI.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

11.10.2024

becena c neTbMu 0 CTpOCHUU CBOETO Tela (4acTH
TeNa, CKEJIET, MBILILBI).

Pa3muHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHoBHas 4acTh.

Kommnekc ynpakHeHU U1 pa3HbIX YyacTel Tena.
UrpoBbie ynpaskHeHuS:

«Komkay, «Jlsrymkay, «Benocumneny.

0,2

0,8

Becena, puznyeckue
YIPaKHEHHS.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOJECHUE.

18.10.2024

Becena ¢ netbmu 0 cTpoeHHH CBOETO Tena (YacTu
TeJna, CKEJIET, MBIIIIBI).

Pa3mmuHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHas 9acTb.

Kommnexc ynpaxHeHnii A1 pa3HbIX 4acTel Tena.
Urpossle ynpaxHeHUs:

«Komkay, «Jlsarymkay, «Benocuneny, «KHukkay,
«Yepenamkay.

0,2

0,8

Becena, huznueckue
yIpaKHEHMUSI.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.

25.10.2024

Becena ¢ netbMu 0 cTpoeHNH CBOETO Teja (4acTu
TeJa, CKEJIeT, MBIIIIIIHI ).

PasmuHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4aCTh.

0,2

0,8

Becena, pusznyeckue
YIPaXKHEHHS.

ITegaroruueckoe
HaOJIIOIEHUE.




Kommiekc ynpa)xHeHHUH U1 pa3HbIX YacTel Tena.
HrpoBsle ynpakHeHUSI:

«Komkay, «JIarymkay, «Benocuneny, «Kamkkay,
«Yepenaiikay.

01.11.2024 PasmuHKa ¢ OOJBIIMM MSYOM. 0,2 0,8 dusnueckue Ilegarornyeckoe
OcHOBHAs 4acTh. YIpaKHEHHUSI. HabmroneHmue.
Kommnekc ynpakHeHHH ¢ allOuYKaMHu.
AkpoOaTudeckne yrnpaKkHEeHUS:
«MenBeXoHOK» (TIepeKaThl B TPYIITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHO CIIMHBI)
3aKIIrounTeNbHAS YaCTh. Y IPAKHEHUS Ha
paccrnabiieHue (JIIeMEHTHI HOTH) - 1032 «pPeOeHKa,
103a «KOOPBD».
08.11.2024 Pa3munka ¢ GOJIBIIUM MSUOM. 0,2 0,8 duznyeckue ITegaroruyeckoe
OcHOBHas 4acCTh. YIpaKHEHHUS. HaOroneHue.
Kommuieke ynpaxuennii ¢ urOomoMm.
AxpoOaTudeckue yrnpaxxHeHHs:
«MenBeXOHOK» (IepeKaTsl B IPYNITUPOBKE)
«Kopabmmk» (Jiexxa Ha KUBOTE, POTUO CITUHBI)
«Kop3uHoukay (Jiexxa Ha )KUBOTE TIPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH TOJIEHN)
3aKII0YnTEeNbHAS YacTh. Y IPaXHEHUS Ha
paccnabienue (3eMEHTBI HOTH) - 11033 «pebeHKay,
11032 «KOOPBI».
15.11.2024 Pa3muHKa ¢ OOJIBIIMM MSYOM. 0,2 0,8 dusnygeckue Ilemarormueckoe
OcHOBHas 4acTh. yIpaKHEHHSL. HabroneHue.
Kommeke ynpaxuennii ¢ majgoukamu U (purdoIom.
AxpoOaTudeckne yrnpaxHeHHs:
«MenBeXKOHOK» (IIepeKaTsl B IPYNITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha )KUBOTE, TIPOTHO CITUHBI)
«Kop3uHoukay (Jiexxa Ha )KUBOTE TPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH I'OJIEHH)
3aKroYnTeNbHAS YacTh. Y IPaKHEHUS Ha
paccnabienue (3eMEHTBI HOTH) - 11033 «pebeHKay,
11033 «KOOPBI».
22.11.2024 PasMuHKka ¢ OOJIBIINM MSYOM. 0,2 0,8 dusnueckue ITegaroruueckoe
OcHOBHas 4acTh. yIpaKHEHHSL. HabmroneHue.

Kowmriiekc ynpakHeHHH ¢ TaTogKaMu U (hUTOOIOM.




AxkpoOaTudeckne yrnpaKkHEeHUS:

«MenBeKOHOK» (TIepeKaThl B TPYIITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHO CIIMHBI)
«Kop3unoukay (J1e:ka Ha )KUBOTE IPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH TOJICHH)

3aKoYnTeNbHas YacTh. Y IpaKHEHUS Ha
paccnabnenue (37eMEHTBI HOTH) - T03a «peOeHKay,
11032 «KOOPBI», 11034 «3BE3/IBIY.

29.11.2024

PazMuHKa ¢ 60JIBIIMM MSYOM.

OcHoBHas 4acTh.

Kommueke ynpaxaennii ¢ magoukaMu 1 (purdoIoM.
AxkpoOaTudeckue yrnpaKkHEeHUS:

«MeaBeXxOHOK» (TIepeKaThl B TPYIIITUPOBKE)
«Kopabmuk» (Jiexxa Ha KUBOTE, TPOTHO CIIMHBI)
«Kop3unoukay (J1e:xa Ha )KUBOTE IPOTHYTHCS C
3aXBaTOM PyKaMH TOJIEHN)

3aKo4YnTeNbHAS YacTh. Y IPaKHEHUS Ha
paccrnabneHue (JIIEMEHTHI HOTH) - 1032 «pPeOeHKa,
11033 «KOOPBI», 11032 «3BE31BD».

0,2

0,8

Ddusnueckue

YIPaKHEHMUSL.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

10

06.12.2024

PasmuHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

My3BIKQTEHO-PUTMAYECKAs KOMITO3UITHUS
«IToBTOpPMY.

HrpoBoii cTpeTunHr:

«Pp10Ka»

«Komeuka»

3axmrounTenbHas 9acTs. CaMoMaccax pyK M HOT.
JlpixatenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHECHMUSL.

Ilemarornueckoe
HAOJIIOIEHUE.

11

13.12.2024

Pa3muHKa, cycTaBHasi THMHACTHKA.

OcHOBHAs 9acTh.

My3bIKaJIbHO-PUTMUYECKAS KOMITO3UIIUS
«IToBTOpUY.

Urposoii cTpeTumHr:

«Pb10Kay

«Komeuka»

«YnuTka»

3axmounTenbHas 9acTh. CaMoMaccax pyK U HOT.
JpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIPaKHECHHUSL.

Ilegaroruueckoe
HAOJIFOIEHHE.




12

20.12.2024

Pa3mmHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.
OcHOBHas 9acTb.
My3bIKanbHO-PUTMUYECKAST KOMITO3ULINS
«IToBTOPM».

HrpoBoii cTpeTYuHr:

«Pp1OKa»

«Komeukay

«YuTKa»

«Benocunen»

[NonswxHas urpa «Caenaii purypy»
3akmounTenbHas yactb. CaMmoMaccax pyK U HOT.
JpIxatenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YOpaXHEHHS U UTpa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

13

27.12.2024

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.
OcHOBHas 4acTh.
My3BIKaTEHO-PATMAYECKAs KOMITO3UITHS
«IToBTOPM».

HrpoBoii cTpeTunHr:

«PpIOKaY»

«Komeukay

«YuTkay

«Beocunemy

«JlacToukay»

[onemwkHas urpa «Cuenait purypy»
3axmrounTenbHas 4acTh. CaMmoMaccax pyK M HOT.
JpIxaTenpbHas THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusuueckue

YIPAKHEHHS] U UIPA.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

14

10.01.2025

CycraBHas pa3MHUHKa.

OcHOBHas 9acTb.

Kommueke ynpaxHeHnii ¢ nmpeaMeTraMmu (TaHTEIsIMH,
TMMHACTUYECKUMH NATOYKAMH).

3axmrounTenbHas yacTh. [lanpunkoBas urpa
«PucyHOK»

JlpIxaTenpHasi TMMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue

YIOPAKHEHUSI U UIPA.

Ilegaroruueckoe
HaOJIFOIEHUE.

15

17.01.2025

CycraBHas pa3MHUHKa.

OcHOBHAs 9acTh.

Komruteke ynpaxuenuii ¢ npeameramu (GutOOIaMu,
MaJbIMU MS9aMHu ).

3axmrounTenbHas yacTh. [lanpunkoBas urpa
«PUCYHOK»

0,2

0,8

dusnueckue

YIOPAKHEHUSI U UIPA.

Ilegaroruueckoe
HAOJIFOIEHUE.




I[BIX&TCJ'IBH&H TYMUMHACTHKaA.

16

24.01.2025

CycraBHas pa3MHUHKA.

OcHOBHas 4acTh.

Kommnekc ynpakHenuii ¢ npeaMeramu (TaHTEISIMU,
dburdomamn).

3akmounTenpHas yacTe. [lanpunkoBas urpa
«PucyHok»

JpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPKHEHUS U UTPA.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

17

31.01.2025

CycraBHas pa3MUHKa.

OcHoBHas 4acTh.

Kommuieke ynpaxueHuii ¢ npeaMeraMu (FaHTEIIMH,
¢uTdbOoTaMN).

3axrounTeNnbHas yacTh. [laapunkoBas urpa
«PucyHox»

JpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXKHEHHS U UTPa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

18

07.02.2025

Pa3munKka, cycTaBHasi THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTh.

Kommuieke puTMuyecKoi THMHACTHKY C
THUMHACTHYECKAMH AJIOYKAMHU.

3aKH}O‘II/ITeHLHaH YJacThb. I[I)IX&TGJ'ILHEUI TUMHACTHKaA.

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXKHEHUS.

Ilegarornueckoe
HAOJIIOIEHUE.

19

14.02.2025

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

Komrutekc puTMuueCcKoi THMHACTHKHA C
TMMHACTUYECKUMH MAJIOYKAMHU.

3aKI0YnTeIbHAS YacTh. /[pIXaTenbHast THMHACTHKA.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPKHEHHUSL.

Ilenarornueckoe
HaOJIIOJECHUE.

20

21.02.2025

Pasmunka, cycTaBHas THMHACTHKA.
OcCHOBHas 4acTb.

Komriekc puTtMuuecKoit TMMHACTUKH C
TUMHACTUYECKUMU MATOYKaAMU.

TaHLIeBaJ'IBHO—pI/ITMI/I‘IeCKaﬂ KOMITIO3UIIUA ((33.12)5[[[1(8.».

3aKaIouYnTeIbHA YacTh. HBIX&TCHBH&SI TUMHACTHKa.

0,2

0,8

dusnueckue
YIOPAKHEHUS U TaHEL.

Ilegaroruueckoe
HaOJIIOICHYE.

21

28.02.2025

PasmuHKa, cycTaBHasi THMHACTHKA.
OcCHOBHas 4acTh.

Komrutekc puTMuUYeCKO# THMHACTUKHY C
THMHACTHYECKAMH aJIOUYKAMHU.

TaHLICBaJ'II:HO—pI/ITMI/I‘-IeCKa}I KOMITIO3UIIUS «3ap;1):u<a».

3aKIIouYNTeIbHAS YacCTh. I[LIX&TCJ'ILH&SI TMMHACTHKa.

0,2

0,8

dusnueckue
YIIPaXKHEHHUS U TaHEL.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHHE.

22

14.03.2025

Pa3MI/IHKa, CyCTaBHas r'MMHaCTHKa.

0,2

0,8

Ddusnueckue

Ilegarornueckoe




JIpIxaTenpHas THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acCTh.

Komruieke ynpaxxHeHU IO TAaKTHIIBHOHN TOPOXKKE.
VYnpakHeHusI Ha TPOGUIAKTHKY TTOCKOCTOTIHS.
3akmrounTenpHas yacth. CamMmoMaccax.

YIIpaKHCHUS.

HaOJIIOICHNE.

23

21.03.2025

Pa3muHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.

JpIxaTenpHasi THMHACTHKA.

OcCHOBHas 4acTb.

Kommekc ynpa)kHeHU ¢ manoykaMu. Y IpaKHEHUS
Ha NPOPUIAKTUKY TLIOCKOCTOIIHS.

3akmounTenbHas yacTb. CaMoMaccax.

0,2

0,8

duzuueckue
YIIPaXHEHHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

24

28.03.2025

Pasmunka, cycTaBHasi THMHACTHKA.

I[I)IX&TCHBH&SI T'MMHAaCTHKa.

OcHOBHas 4acTb.

Kommueke ynpaxaeHunii ¢ majoukaMu U Xos0a mo
TaKTUJIBHOU JOPOKKE. YIPaKHEHUS Ha
MPO(UIAKTHKY MIIOCKOCTOITHS.

[TanpuMKOBasi TMMHACTHKA.

3axsrounTenpHas yacte. CaMoMaccax.

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXKHEHUS.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOIEHUE.

25

04.04.2025

PasmuHka. YipakHeHMsI HA BHUMAHME.

OcHOBHas 4acTb.

Kommiekc ynpaxHeHHi ¢ MaIEHbKAMU MsTYaMHU.
[Tonoca npensTCTBUI: IPOUTH O CIEAaM, MPOJIE3Th
B TYHHEJIb, X0/Ib0a 10 CKaMeiKe, IPOUTH 10 KOUKaM,
o0exaTb 3MEWKON OPUEHTHUPBI.

3akirounTeNnbHas 4acTh. Mirpa Manoi noABMKHOCTH:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusnueckue

YIPAKHEHUS] U UIPA.

Ilemarornueckoe
HAOJIIOIEHYE.

26

11.04.2025

Pasmunka. YipaxHeHHsI HA BHUMAHME.

OcHOBHas 4acTh.

Kommuiekc ynpaxHeHuid ¢ Msiuamu.

ITonoca mpenaTcTBUi: MPONTH 1O clieiaM, POJIE3Th
B TYHHEJIb, X0b0a 10 CKaMelKe, IPOWTH 10 KOUKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUEHTHUPHI.

3aKIrounTeNbHAsA 9acTh. Mrpa Manoi moABMKHOCTH:
«IToBTOPU»

0,2

0,8

dusnueckue

YIpaKHEHHS U UTPa.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

27

18.04.2025

Pasmunka. YnpaxkHeHus: HA BHUMaHUE.
OcHOBHas 4acTb.
Komruiekc ynpaxHeHnil ¢ MaJIeHbKUMHU MSYaMH.

0,2

0,8

dusnueckue

yIpaKHEHHS U UTPa.

ITegaroruueckoe
HaOJIIOICHYE.




ITonoca mpensaTCTBUI: IPOUTH 1O clieaM, MPOJIe3Th
B TyHHEIb, X0Ib0a M0 CKaMelKke, MPOUTH 10 KOYKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUCHTHUPHI.

[TogsmxHas urpa «Kto ObICTpeEit 3aliMeT cBOE
MECTO»

3akimounTenbHas yacTh. Mrpa Manoii moABMXHOCTH:
«IIoBTOpU»

28 | 25.04.2025

Pasmunka. YrpaxHeHHs] HA BHUMAHUE.

OcCHOBHas 4acTb.

Kommuieke ynpaxHeHuid ¢ MsiuaMu.

[Tonoca mpensTCTBUI: IPOUTH O CIeAaM, MPOJIE3Th
B TYHHEIb, X010a M0 CKaMelKe, MPOUTH 10 KOYKaM,
00exaTh 3MEHKOW OPUCHTHUPHI.

[NonBmxkHas urpa «Kto ObICTpeli 3aiiMeT cBoe
MECTO»

3akiIrounTeNbHas 4acTh. Mirpa Manoi moABMKHOCTH:
«IToBTOPHU»

0,2

0,8

Ddusnueckue
YIpaXXHEHHS U UTpa.

Ilegarornueckoe
HaOJIIOICHNE.

29 | 16.05.2025

Pa3mmuHKa, cycTaBHAs THMHACTHKA.

OcHOBHas 4acTh.

YrpaxHeHus Ha CHITy, KOOPIUHAIIUIO ¥ pAaBHOBECHE.
3aKI0uYnTeIbHAS YacTh.

JpIxaTenpbHas THMHACTHKA, CAMOMACCAK.

0,2

0,8

dusnueckue
YHpaXHEHHUS.

Ilegarornyeckoe
HaOJIIOJECHUE.

30 | 23.05.2025

Pa3muHKka, cycTaBHas THMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acTh.

YnpaxHeH!s Ha CHITy, KOOPAHHAIIUIO U paBHOBECHE.
3aKarouYnTENbHAS YacTh.

,ZII)IX&Te.HBHaSI TUMHaACTHKa, CaMOMaccCax.

0,2

0,8

dusnueckue
YIPaKHCHHSL.

[lemaroruyeckoe
HAOJIIOIEHYE.

31 | 30.05.2025

PasmuHKa, cycTaBHasi THMHACTHKA.

OcCHOBHas 4acTh.

YnpaxHeH!s Ha CHITy, KOOPJAMHAIIUIO U pAaBHOBECHE.
3aKIIrOUnTEIbHAS YaCTh.

JpIxaTenpbHas TMMHACTHKA, CAMOMACCAK.

0,2

0,8

dusnueckue
YIIPaXKHEHHUS.

Ilemarornueckoe
HaOJIIOICHYE.

HToro

31

6,2

24,8




COIEPXAHUE NEATEJIBHOCTU:
OkTsa0pH
3anamus 1-4
becena c neTbMu 0 CTPOCHUM CBOETO TeJa (4YacCTH TEJa, CKEJIET, MBIIIIIHI).
Pa3munka, cycTaBHas TMMHACTHUKA.
OCHOBHasI 4acCTb.
Kommeke ynpaxHeHui 17151 pa3HbIX 4acTel Tena.
UrpoBsie ynpaxHEHUS:
«Komkay, «Jlarymka», «Benocunen», «KHmkkay», «Hepenamkay.

Hos0psb

3anamus 5-8

Pa3muHKa ¢ GONBIIIIM MSIOM.

OcHOBHas 4acTk.

Kommeke ynpaxkxHeHuit ¢ najodykamu u GpuTOO0IOM.

Axpobatudeckue ynpaKkHeHUS:

«MenBexxoHOK» (TepeKaTsl B TpyNITUPOBKE)

«Kopabauky (J1exa Ha )KMBOTE, IPOTUO CITMHBI)

«KopauHoukay (Jiexa Ha )KUBOTE MMPOTHYTHCS C 3aXBATOM PYKAMH I'OJICHH)
3aKIr0YnTeNbHAS YacTh. Y TPaXKHEHHS Ha pacciabiieHue (3JIeMEeHTHI HoTH) - 1Mo3a
«pebeHKay, mo3a «KoOpbI», M03a«3BE3bD».

Jexadpb

Sansmus 9-12

Pa3zmuHka, cycTaBHasi TMMHACTHKA.

OcHoOBHAas 4acThb.

My3bIKaJIbHO-pUTMUAYECKAsT KOMTIO3UIMA «[[oBTOpMY.
HUrpoBou cTpeTYHHT:

«PpI10Ka»

«Komreuka



«Ynutkay»

«Benocumen»

«JlacToukay

[ToaBmxHas urpa «Caenait purypy»
3akirounTesibHasa yacth. CamMmoMaccax pyK U HOT.
JIpIxaTeapHasi THMHACTHKA.

SAuBapb

Sansmus 13- 16

CycraBHasi pa3MUHKA.

OcHOBHAas 4acCThb.

Kommieke ynpaxHeHuii ¢ npeaMeTaMmu (TaHTeNIIMH, MSTYaMU, MalOYKaMH,
¢butdoIaMu, TMMHACTUYECKUMHU MAJIOYKAMU, MaJILIMU MSYaMH ).
3axsrounTenbHas yacTh. [lanpunkoBas urpa «PucyHok»

JlpIxaTenpHast THMHACTHKA.

deBpaib

Sansmus 17-20

Pa3zMmuHKa, cycTaBHAas THMMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acThb.

Kommeke puTMHUECKON THMHACTUKU C THMHACTUYCCKUMH ITAJIOYKAMH.
TaHIeBaTbHO-PUTMHUYECKAS] KOMITO3HITUS «3apsIIKa.

3aKIIIOUYMTEIbHAS YacTh. JlpIXaTellbHasl TMMHACTHKA.

Maprt

Sanamus 21-24

Pa3zMuHKa, cycTaBHas THMHACTHKA.
JlpIxaTeapHas THMHACTHKA.
OcHOBHas 4acTh.



Kowmriekc yrmpakHeHHH ¢ MajioukaMyu U X0h0a MO TaKTHIIHHON
TOPOKKE. Y IPKHEHHSI Ha MPOPUIAKTUKY TIIIOCKOCTOIIHS.
[TanburkoBas TMMHACTHKA.

3akiounTenbHas yacTb. Camomaccax.

AnpeJb

3anamus 25-28

PasmuHKa. YIipaxHeHNs! HA BHUMaHUE.

OcHOBHas 4acTh.

Kommuiekc ynpaknenuit ¢ MmstuaMu(¢putOo0I1, HaayBHbIE MSIUU, MaJICHbKHE MSAYH)
[Tonoca npensTCTBUIL: TPOUTH MO clie/laM, POJIe3Th B TYHHEIIb, XOAh0a M0 CKaMelKe,
MIPOMTH MO KOYKaM, 00€XaTh 3MEUKON OPUEHTHUPHI.

[ToaBmxHas urpa «Kto ObICTpei 3aliMET CBOE MECTO»

3axirounTenbHas yacTb. rpa manoit noaBuxHocTu: «IloBTOpm»

Maii

3ansamus 29-32

Pa3zmuHka, cycTaBHasi TMMHACTHKA.

OcHOBHAas 4acCThb.

YnpaxHeHus Ha CUITy, KOOPJIMHAIIMIO U PABHOBECHE.
Hrpa «Munyra ciaBbi»

3aKI0unTeNIbHAS YacTh.

JIpIxaTenpHasi THMHACTHKA, CAaMOMACCax.



OPTAHU3AIIUOHHO-IIEJATOI'MYECKHUE YCJIOBUA
PEAJIN3AIIMMOBPA3OBATEJBHOM ITPOTPAMMBI.

MeToanueckue peKoMeHAaluu M0 (PU3N4ecKOMYy Pa3BUTHIO jJeTei 4-5 jeT.
[Tenaroruueckoi 1eaecoo0pa3HOCTBIO MPOrPAMMBI SIBJISIETCS TO YTO, OXBAaThIBas
pasziuyuHbie (POPMBI ABUTATEILHON aKTUBHOCTH, (DUTHEC yIOBJICTBOPSET
OTpeOHOCTH JieTel B GU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIBHON JEATEIBHOCTH 3a CUET
pazHooOpa3us GUTHEC MPOrpamMM, UX JOCTYITHOCTH U SMOIIMOHATILHOCTH 3aHSATUH.
OH coneicTBYeT MOBBIIICHUIO HE TOJIBKO JBUTATEIbHOM aKTUBHOCTH, HO U 001
KYJIbTYPbI 3aHUMAIOIINXCS, PACIIMPEHUIO UX Kpyro3opa. [IporpamMoii He cTaBUTCA
11eJTh BBIPACTUTH PO ECCHOHABHBIX CIIOPTCMEHOB, HO TaHHAs pa0O0Ta MOBHITIIACT
CaMOOIIEHKY peOeHKa, (OpMUPYeT YMEHHE pacTIpeIesIITh CBOE BpeMs.

OOyueHue ¢ AeTbMH HAYMHAETCA C YIIPAXKHEHUH UTPOBOIO CTPETUMHTA,
OXBAaTbHIBAIOIIETO BCE TPYMIIbI MBIIIL. DTH YIPAKHEHUS HOCAT ITOHATHBIE IETAM
Ha3BaHUs (>KUBOTHBIX WJIM UMUTALIMOHHBIX JEHCTBUI) U BBIMOJIHSAIOTCS 110 X0y
CIO’KETHO-POJIEBOM UTPBI, OCHOBAaHHOM Ha CKa304HOM cueHapuu. Ha 3anarun
[IpEeIaraeTcs Urpa-ckas3ka, B KOTOPOM JETH NPEBPALIAIOTCS B Pa3JIMYHBIX
KUBOTHBIX, HACEKOMBIX U T.J., BBIIOJHSAS B TAKOW opMe (hU3NUeCKue yrpaKHEHUS.
C nonpaxxanus o0pa3y MaJIbIIIN O3HAIOT TEXHUKY CIIOPTUBHBIX U TaHIIEBAJIbHBIX
JIBWKCHUHN U UT'P, PAa3BUBAIOT TBOPYECKYIO U IBUTATEIbHYIO AEATEIBHOCTD U NIaMATh,
OBICTPOTY pPEaKIMH, OPUEHTUPOBKY B IPOCTPAHCTBE, BHUMAHUE U T.1.

O} pekTUBHOCTD MOAPAKATETBHBIX ABUKEHUHN 3aKIIIOYAETCS €ILE U B TOM, YTO YEpe3
00pa3bl MOKHO OCYIIECTBJISTh YACTYIO CMEHY JBUTATEIbHOU JEATEIBHOCTH U3
Pa3IMYHBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUH U C OONBIINM Pa3HOOOpa3ueEM BUIOB IBHXKCHUH,
YTO JJAET XOPOoILIyIo (PM3UYECKYIO HArpy3Ky Ha BCe rpyIIibl MbIlIl. MeTonuka
UTPOBOT'O CTPETYMHIAa OCHOBAHA HA CTATUYHBIX PACTSKKAX MBIIIIL] TEIA U
CYCTaBHOCBSI304HOI0 anmapara pyK, HOT, [I03BOHOYHUKA. DTO NO3BOJISIET
NpeJOTBPATUTh HAPYILIEHUSI OCAHKH U UCIPABUTh €€, OKAa3bIBAET IITyO0KOEe
037I0pPOBUTENBHOE JIEHCTBHUE HA BECh OpraHu3M. Jlanee nocteneHHo q00aBIIsIOTCS
AIEMEHThI(PUTOONTUMHACTUKY U YIIPAKHEHUS C IPEIMETAMU.

[TpakTrueckast 3HAYMMOCTh MPOTPAMMBI COCTOUT B CHCTEMAaTHICCKOM TPUMEHEHUHT
MIPOJIOJDKUATETBLHBIX, YMEPEHHBIX 10 MHTEHCUBHOCTH YIPAXXKHEHUHN C PETYIUPYEMOM
(bu3HUecKoil Harpy3Ko#, CIIOCOOCTBYIOIIMX YKPEIUICHUIO 3/I0POBbSI.
JloTOTHUTENBHBIC 3aHITHS TI0 (PU3UYECKOM KYJIBTYpPEe OPUEHTUPOBAHBI HA TO, YTOOBI
3aJI0KUTh Y JCTEH CTpeMIICHHUE K 3JOPOBOMY 00pa3y KHU3HU U
CaMOCOBEPIIICHCTBOBaHMIO. [[BIKEeHHE B 3TOM HampaBIeHUH clenaeT (GU3HIECKYIO
KYJIbTYPY CPEICTBOM HEIPEPHIBHOTO COBEPIICHCTBOBAHMSI TIUIHOCTH.



JleTn peryispHO MOoay4aroT HEOOXOJUMbIE TEOPETUUECKUE CBEIACHUS,
KOTOpbIe (JOPMUPYIOT Y HUX CO3HATEIBHOE OTHOIIIEHUE K TOMY, YEM OHH
3aHUMAIOTCS, a TAaKXKe K caMoMy cebe, CBoeMy Telly M CBoeMy 3/10poBblo. Ha kaxkaom
3aHATHU PELIAIOTCS 03I0POBUTEINIbHBIE, 00pa30BaTEIbHbIE U BOCIIUTATEIbHBIC
3aaaun. /s yecnenHol peanu3anny nporpaMMbl aHATU3UPYIOTCS U TOJAOUPAIOTCS T€
YIpa)XHEHUsI, KOTOPbIE HEOOXOUMBI ISl PEIICHUS 3a/1au.

[Iporpamma «@uTHEC AJIs1 MAIIBIIIEW» OCHOBAHA HA COYETAHUU PUTMHUYHOM,
AMOLHOHAIILHON MY3bIKM U TAHLIEBAJIbHBIX YIIPAKHEHUI, UTO JAENAET 3aHATUS
IPUBJICKATEIbHBIMU. 3aHATHUSA TaIOT BO3MOKHOCTh TAPMOHUYHO COYETATh
YOPaXHEHU JIJIs1 Pa3BUTUS TAKUX KaY€CTB, KAK BEIHOCIMBOCTh, KOOPAUHALIUSA
JIBIKCHUM, CHJIa K THOKOCTb.

Metoanueckoe odecneyeHre nNporpamMmsel « @uTHeEC AJ151 MAJIbILICH.
XapakTepucTUKa BUI0B (PU3NYECKUX YIIPAXKHEHUM, UCIIOJIb3YEMBIX B IPOIPAMME.
B kaxxnoe 3aHsTHE BKIIIOUEHBI 0011IEPa3BUBAIOLINE YITPAKHEHUS WIH PUTMHUECKHE
TaHI[bl PA3HOW HAIIPABJIIEHHOCTU. DTO MOT'YT ObITh TaHLbI-Pa3MUHKH CO CHELIUATILHO
n0J00paHHBIMU YIIPAXKHEHUSAMHU Ha pa3Hbl€ TPYIIIbI MBIIILL: TaHIbl, HAIIPABJICHHBIE
Ha YKPEIUICHHE MIO3BOHOYHUKA, BBIMIOJHAOTCSA JIEXKA, CUS, CTOS, HA YETBEPEHBKAX;
TaHIIbI, PA3BUBAIOLIUE TUIACTUKY, KPACOTY ABUKEHHM, BBITIOJIHSOTCS MO
MEJJIEHHYIO XapaKTEPHYIO MY3bIKY U JIp.

Knaccuueckas aspobuxa — 3T0 HEKUI CUHTE3 O0IIepa3BUBAIOIINX U
TUMMHACTUYECKUX YIIpaKHEHUH, Oera, MoJICKOKOB, CKAYKOB, BHITTOJTHSEMBIX 0€3 may3
oT/ibIXa (MMOTOYHBIM METOJIOM) O] MYy3bIKAIbHOE CONpoBOXKAcHUE. OBIaiIeHNE
TEXHUKOM 0a30BbIX 1aroB. OCBOEHUS YIPAXKHEHUI 00IIIET0 BO3ACHCTBUS, C
MOBBILICHHBIMU HEPTrO3aTpaTaMu: UHTEHCUBHBIC YIIPAKHEHUSI B YCTOMYMBOM PUTME
(Mo My3BIKY) C IBUKEHUSMH PYK, TYJIOBHUIIEM, HOTAMU; YIIPaKHEHUS
TaHIEBAIBLHOTO XapakTepa. OBIaIeHUsI U OCBOEHUE TEXHUKOUN COCTABJICHUS CBA30K U
KOMOWHAIINK; YKa3aHUSIMU, KOMaHJaMH U CUMBOJIAMH — K€CTaMU, UCTIOJIb3yeMbIMU B
a’poouKe.

Tanyesanvuas aspobuxa — 0310pOBUTEIBHAS adPOOUKa, adPOOHAS YACTh 3aHATUN
KOTOPOM MpeJicTaBiIsieT cOO0M TaHIIeBaJbHbIE JBUKCHUS HA OCHOBE OA30BBIX I11aroB.
OBnasieHus MUPOKUM JUANIa30HOM TaHIEBAILHBIX CPEJICTB; OCBOCHUE TEXHUKHU
OCHOBHBIX 0a30BbIX TaHIIEBAJIbHBIX I1aroB. PazyunBanue cBSI30K, OJI0KOB U
MIPOTPaMM C HCIOJIb30BAHHUEM OCHOBHBIX JIBU)KEHUH B TAHIIEBAJIbHOM CTHUJIE.



Dumbon — aspoduka.

Dumb0os — OOJBIION YIPYTHH M4 OT 55 10 75 cM B [uaMeTpe, UCIIOIb3YEeMbIH JIJIs
3aHATHI a3pOoOUKOI. DTO HE TOJIbKO 3a0aBHAsI UTPYIIIKA, & €IlIe U JOCTATOYHO

s exkTuBHBIN TpeHaxep. [ maBHas ¢yHkus Gutdosa - pa3rpy3uTh CyCTaBbl, KOTaa
ATO HEOOXOIUMO. YTpaKHEeHHs ¢ GUTOOJIOM JIal0T HArpy3Ky Ha OOIBIIMHCTBO
TPYII MBIIIII, TOMOTAIOT UCTIPABUTh OCAHKY, YIYUYITUTh KOOPIUHAIIUIO U TIOBBICUTH
ruokocTh. Kpyrimas ¢popma Mssua moMoraeT BBITIONHATD JABWKEHUS ¢ OOJBITICH
aMIUTUTY/IOH, @ €r0 HEYCTOMYUBOCTD 3aCTABIISIET IEPKATh MBIIIIIEI B TIOCTOSTHHOM
HaIPSHKSHUU I yAepKaHus paBHOBecHs. | mMHacTiKa Ha (uTOOIIE - ATa MmaIsIas,
HO 3(ppexTrBHAs a’3poOUKa, HA 3aHATUAX IO KOTOPO MPOUCXOAUT OCBOCHUE U
OBJIAJICHUE TEXHUKON 0A30BBIX 1IArOB, CBSI30K, KOMOMHAIIMHN C UCTI0JIb30BaHUEM
ATOTO UyA0-Msua JUIsl pa3BUTHUS BeeX Tpynn Mbiiil. CoBEepIIEHCTBOBAaHUE
KOOPIWHAIINH JIB)KEHUN 1 YyBCTBA PaBHOBECHSI.

Lvixamenvuvie ynpasicnenus: BKIOUYEHBI B KaX10€ 3aHATHE. Ba)kHO Hay4YnuTh
peOEHKa IbIIAaTh HOCOM, a He pToM. O0yyas AeTeil NpaBUJIBHOMY JIBIXaHMIO,
HEOOXOIMMO MPEKIE BCETO TOOUTHCS, YTOOBI OHU €Ay INyOOKUN BbIIOX. DTO
BaYKHO I MAKCUMAJIbHOW BEHTWISILIUK aJIbBEOJ JIETKUX. Uepes3 3Th yrpaKHEHUS
YKPEIUISIOTCS MBIIILBI JbIXaTEIbHOW CHCTEMBI, HOCOTJIOTKH U BEPXHUX
JbpIXaTeabHbIX MyTel. Kaxknoe ynpaxxHeHue uMmeer Ha3BaHUE, CBSI3AHHOE C KaKUM-
1160 00pa3oM U Yalle BCero ¢ MPOM3HECEHUEM 3BYKOB Ha BBIJIOXE. JTU yNPAKHEHUS
OYEHb UHTEPECHBI JIETSAM, OHHU BBIMOJIHSIOT UX C YIOBOJIbCTBUEM.

Ynpaowcnenus ¢ npeomemamu(TrauMHACTHUCCKUE TTAJIOYKH, MSIIH
HaOWBHBIC/HAYBHBIC, MEIIIOYKH C TTIECKOM) MO3BOJISIIOT YKPEITUTh Pa3HBIC TPYIIIIbI
MBIIIII], Pa3BUTh JIOBKOCTh, BHUMaHHUE, TTIOBBICUTh THOKOCTh. B3pocbiii HanpaBiseT
JIBUOKEHUS I€TEN, BBIMOJIHAET CTPAXOBKY IPH CJIOXKHBIX YIPAKHEHUAX, PEKOMEHIyeT
T€ WJIW UHBIE YIIPAKHEHUSI.

Cmpemuune («pacmsacusanue») - OCBOCHUE U OBJAICHUE YIPAKHEHUSIMU Ha
PACTSKKY, IOBBIIIAIOIINE AIACTUYHOCTD CyXO0KUIIUN U COEUHUTEIIbHBIX TKAaHEM,
IIO3BOJIAIOLINE YBEINYUTh aMIUIMTYy ABYOKEHHW. Ha3zBaHue CTpeTYMHI MPOUCXOaUT
OT aHTJIMICKOTO clioBa «stretching» — pactsaruBanue. CTpeTYUHT — 3TO LENbIN PsJT
yIpaXHEHUH, HalTPaBJIEHHBIX HA COBEPILIEHCTBOBAHNE TMOKOCTU U Pa3BUTHE
NOJABMYKHOCTH B cycTaBax. /[aHHbIE yIIpa)KHEHUs IPUMEHSIOT B YTPEHHEN 3apsJIKe,
Pa3MUHKE U KaK CPEACTBO CIEUUAIBHON MMOJATOTOBKMA BO MHOTHX BHJAX CIOPTA.
Jlenatb CTpETYUHT YHPAKHEHUS MOXKHO B JIF0OOM Bo3pacte. [Ipu BbloHeHUH
CTPETUYMHT YIPaXKHEHUN YCUIIMBAETCS] KPOBOOOPAILIEHUE, YTO OUYE€Hb XOPOLIO BIUSIET
Ha BBIBEJICHUE U3 MBIIIL] MOJOYHON KUCIO0Thl. CaMa CyTh CTPETYMHT YIPaKHEHHI



3aKJIFOYAETCsl B TOM, UTOOBI YJIEP>KUBATh CBOE TEJIO B OMPECIICHHOM 103€, B

npoaoipkenue 15-60 cexynn. Horaa, aiist TOro 4To0bl BBHITIOIHITH CTPETYUHT
yIpa)KHEHUS, UCTIONB3YyeTCs cTen-miardopmy. [Ipu BbIOIHEHUH CTPETYUHT
YIPaKHEHUS, KeIaTeIbHO KaKIYI0 pacTsKKy pukcupoBaTh oT 30 10 60 cexyHa u

IMOBTOPATH KAXKAYIO 11O ABA UJIN TPpU pa3a B MCIJICHHOM TCMIIC.
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