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1.0 llosicHuTeIbHAS 3aNIHCKA.

JlononHurtenpHas oOuieoOpa3zoBaTeIbHas MPOrpaMMa — TOTIOTHUTEIbHAS
oOuiepa3BuBarolas nporpamma GU3KyJIbTypHO - CIOPTUBHON HanpaBIeHHOCTH «byp
310poB» (nanee — [IporpamMma) pazpaboTaHa B COOTBETCTBUHU CO CIIEIYIOIUMU
HOPMAaTUBHBIMU JTOKYMEHTaMU:

- MenepanbHblil 3ak0H 0T 29.12.2012Ne273-D3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoi
denepaunny;

- [IocTanoBIIEHNE ITTAaBHOIO TOCYIapCTBEHHOTO CAaHUTApHOT0 Bpadya Poccuiickon
®enepanun ot 28.09.2020 Ne 28 «O06 yrBepxkaeHnn canutapHbix npasui CII 2.4.3648 -
20 «CaHUTapHO - AIHUIEMHUOJIOTHYECKHE TPeOOBaHUS K OpraHU3allui BOCIIUTAHUS U
0Oy4YeHHs, OT/IbIXA U O3JOPOBIICHUS JE€TEH U MOJIOJAEKI;

- [Ipuxa3z MunucrtepctBa npocsenienus: Poccuiickoit @eaepannu ot 27.07.2022 Ne 629
«O0 yTBEepKICHUH MOPSAKA OPraHU3AIUU OCYIIECTBIICHUS 00pa30BaTEIbLHOM
JESATETLHOCTH TI0 IOMIOJTHUTEIBHBIM 00I1e00pa30BaTeIbHBIM MPOrpaMMamM».
AKTYaJIbHOCTH NPOTPAMMBL.

B mocnietHme ro/pl 3aMeTHO BO3POCIIO KOJIMYECTBO (hU3MYecKy ocnabieHHbIX eteid. Kpome
TOT'0, UX MBIIIICYHAs! HATPY3Ka YMEHBIIIACTCSI B CHITY OOBEKTHBHBIX MPUUHH: JACTH CTAIN BECTH
MAJIOTO/IBIKHBIN 00pa3 >KU3HU, MPAKTUUECKH HE UTPAIOT BO JBOPAX B MOJIBIKHBIC U
CIIOPTUBHBIE UTPBI, MHOTO BPEMEHH MIPOBOIAT Yy TEJIEBU30pa M KoMIbtoTepa. Jla 1 MHorHe
POAUTENN YPE3MEPHO YBIICKAFOTCS X UHTEIUIEKTYaIbHBIM Pa3BUTHEM: TIOCEIICHHE
Pa3HO00PA3HBIX KYPCOB U KPY)KKOB HE OCTABIISIET BPEMEHHU JIJISI UTP Ha AETCKUX IO IKAX,
nmIaeT pedEHKa pagocTy CBOOO b IBrbKeHHs. CTaTHUCTHKA TOBOPUT O TOM, YTO KOJIMYECTBO
neteit ¢ 1 rpynmoi 370pOBbst KATACTPOPUIECKU CHIKACTCSL, POUCXOUT POCT HAPYIIICHHUI
OTIOPHO/IBUTATENIHHOTO ammapara, TUIepBo30yAMMOCTH WX 3aTOpMOXKeHHOCTH. Heo0xommo
UCKaTh P (PEKTUBHBIEC TEXHOJIOTHH, CTIOCOOCTBYIOIINE MPOPUIAKTUKE O KOPPEKITHN
TICUXO(H3HIESCKOT0 pa3BUTHs geTei. OTHOM M3 TAKUX TEXHOJIOTHH SBIISIETCS UCTIONh30BAHUE
¢urd0 — rumHacTUKU. CHCTEMAaTHUECKOE UCTIONB30BaHKe (PUTOOJIOB HA 3aHSTHUSIX C IEThbMU
CMOCOOCTBYET YITYUIIICHUIO KOOPIUHAIMH JIBFDKCHUSI, aKTUBU3AIIMH JbIXaTeTbHOU CUCTEMBI.
braronapst 3aHSTHSM MOXKHO YTy4IIIUTh TIOKa3aTeNy (PU3MIECKOTO Pa3BUTHS, (DH3UYECKUC
KauecTBa, UCIPABUTh HEIOCTATKH TEIOCIOKEHHs, ocaHku. DUTOON ruMHAaCTHKA T0OABIISET
HOBBIC BO3MO)KHOCTH B pa3BHUTHE JieTeil. OHa pa3BUBAET HE TOIBKO (PH3UIECKHE Ka4eCTBa, HO U
MaMsITh, BHUMAHHUE, OBICTPOTY PEaKIIUH.

IpakTHyeckas 3HaYUMOCTb. Eie apeBHerpeueckuit punocod [lnaton yreepxaan:
«'MMHacTHKa eCTh LIeUTENbHAS YaCTh MEIUIIMHBD. PUTOOI-TUMHACTHKA TIPEAMNOIaracT
HETPAIUIIMOHHBIN MTOAX0/ K 03I0POBJIEHUIO JETEU, KOTOPBIU IMOATBEPKAEH ONBITOM
paboTHI B CIICIMAIU3UPOBAHHBIX, KOPPEKIIMOHHBIX M PEaOUIUTAIIMOHHBIX MEIUIIMHCKUX
uentpax EBponsl u Poccuu. Ilpaktruuecku, 370 €TUHCTBEHHBIN BUJl THMHACTUKH, T/E B
BBITIOJTHEHU U (PU3HUYECKUX YIPAKHEHUH BKITIOYAIOTCS COBMECTHO JIBUTATEIIBHBIN,
BECTHOYIISPHBIN, 3pUTEIbHBIN U TAKTHIIBHBIA aHAIU3aTOPBI.

®uTOOI-TUMHACTHKA TIPOBOJUTCS Ha OOJIBIINX PA3HOIBETHBIX MAUYaX, BBIICPKUBAIOIITUX
Bec 10 300 kr. Msiu uCnoJib3yeTcs Kak TpeHaXep, Kak NPeIMET U KaK yTsoKeIuTenb. Jis
KQKJ0T0 peOeHKa MY TIOJ0MPAETCs MHIANBUIYaIbLHO B 3aBUCUMOCTH OT pocTa. J[namerp
Ms4a JuTst IeTer 3-5 et JoJbKeH ObITh 45 cM, [utst neteit ot 6 -7 net — 55 cm. Ecnu ipu



MocaJiIke Ha M4 yroJl MexAy OeIpoM U roJIeHbI0 paBeH WK 4yTh Oosbiine 90% 3HauuT,
Ms14 oJo0paH npaBuiibHO. OCTPBI Yroil B KOJIEHHBIX CyCTaBaX CO37aeT
JOTIOJHUTEIBHYIO Harpy3Ky Ha CBS3KH 3THX CYCTAaBOB M YXYJIIAET OTTOK BEHO3HOU
KpPOBH, OCOOEHHO €CJIM YIPaKHEHUE BBIMOIHAETCS CUIS Ha MsIYe.

Mstq MOXeT ObITh HaKa4aH /10 MaKCUMAJIbHOTO YIPYTOr0 COCTOSIHHSI, TOTJIa OH
HCIIOJIb3YETCS B CIOPTUBHBIX TPEHUPOBKAX MPH 3aHATUAX PUTOOI-TUMACTUKOM. J{7s1
3aHATHH ¢ TPOPUIAKTUYECKOH 1IEJIbIO MY JJOJIKEH OBITh MEHEE YIIPYTUM.



®urboa 0Ka3bIBaeT BUOpPALIMOHHOE BO3AEHCTBHE. Bylyun OJJHUM U3 caMbIX IPEBHUX
OHTOT€HETHYECKUX CTUMYJIOB, MEXaHWYecKasi BUOpalys OKa3bIBaeT Kak crieupuiecKoe,
TaK ¥ HeCMeu(pUIeCKOe BO3ICHCTBUE MPAKTUIECKH HA BCE OPTaHbl M CHCTEMBI
gyenoBeka. [Ipu 3aHATHAX PUTOON-TUMHACTHKON C IE€THMHU HCIIOJIb3YETCS
IIPEUMYILECTBEHHO JIErKasi BUOpalys B ClIOKOMHOM TeMIie. BuOpaiusi, Be3piBaeMast B
ITOJIOKEHUH CHJI HAa Ms4e, 110 CBOEMY BO3JICHCTBHUIO CXOJHA C BEPXOBOU e3101. B
CTeHaIbHON MEIUIIMHCKOW JTUTEPaType BEPXOBasl €3/1a OMMCHIBACTCS KaK OJMH U3
METOJIOB JIEUEHHS CKOJIN03a, 3a00JI€BaHUM KeJTyI0UHO-KUIIEYHOI'O TPAaKTa, OKUPEHUS.
OObeanHsET BEPXOBYIO €311y U (GUTOOJI-TUMHACTUKY (PU3HUOJIOTMUECKUN MEXaHU3M
COXpaHEHHs paBHOBECHSI, KOTOPBHIH 3aKII0YAETCs B HEOOXOAUMOCTH MOCTOSTHHOTO
COBMEUICHHS LIEHTPA TSHKECTH MOABIKHOM OMOPHI U IIEHTPOM TSKECTH YeTOBEKa.
[TpaBunpHas nocajaka Ha puTOOIIE IpeANOIaraeT ONTUMAIBLHOE MOJOKEHUE Tela U BCeX
ero 3BeHbeB. [Iporcxoaut Hanboiee rapMOHUYHASI pad0Ta MBIIIEYHBIX TPy,
oOecrneynBarolMX coXpaHeHue no3bl. HempaBuibHO, KpUBO cUIETh Ha GUTOOIE
HEBO3MOYKHO, TaK KaK HapylllaeTcsl paBHOBecHe U TepsieTcs Oananc. Tonbko
HoJiIepKaHUE TAKOTO MOJIOKEHUS, NPU KOTOPOM COBIAAAIOT EHTP TSHKECTH
3aHMMAIOIIETOCS C LIEHTPOM TSKECTH PUTOO0Ia, CIOCOOCTBYET COXPAHEHHUIO PABHOBECHSI.
[ToaToMy npaBuipHas nocajika Ha (UTOOIIE yKe MpeanonaraeT GopMUPOBAHUE TPYIHO U
JUTUTENIEHO BBIPA0ATHIBAEMOT0 B OOBIUHBIX YCIOBUAX HABBIKA MPABUIILHONW OCAHKH.
HemapoMm B ckaHAMHABCKUX CTpaHaX, M3BECTHBIX CBOECH M300peTaTeIbHOCTHIO B
MeOeTbHOM AM3aifHe, HEKOTOPhIE YIPEKISHHUS U IIKOJIBI IIETUKOM 000pYTOBAHBI
¢dbuTdoTaMU BMECTO OOBIYHOM MEOCITH.

[Tonnepxanue paBHOBECHUS IPUBJIEKACT K KOOPAUHUPOBAHHON pabOTE MHOTOUHCIICHHbIE
TPYTIITBI MBIIII, IPEBOCXOIHO peras 3a7ady (popMHPOBAHUS MBIIIIEYHOTO KOPCETa 3a
CUET YKPETUICHHUS MBIIII] CITUHBI U OPIOIIHOTO Tpecca.

1.2.11esapb 1 32724 NPOrPaMMBbI:

esb mporpaMMabl: co3/1aTh MPOYHYIO OCHOBY JIs1 BOCIIUTAHUS 3/I0POBOTO YEJIOBEKA, CHITHHOM,
TapMOHUYHO PA3BUTOM JIMUHOCTH, PACIIUPEHHE IBUTATEIIBHBIX BOZMOKHOCTEN, KOMIICHCAITHS
neduImTa TBUTATEIIbHON aKTUBHOCTH JICTCH.

3apauu nporpamMmel

-YKperuieHre 3/10pOBbsl ¥ TApMOHUYHOE Pa3BUTHE JICTEH.

- C1ocoOCTBOBATh COBEPILIEHCTBOBAHUIO AESTENIBHOCTU CEPAECUHO — COCYIMCTON U IbIXaTeNIbHON
CHUCTEMBI.

- Cr1ocoOCTBOBATh YKPETUICHUIO CBSI30YHO-CYCTABHOTO aIlapara, pa3BUTHIO BCEX TPYII MBIIIIL
- dopMupoBaHKe MPABUILHOM OCAHKH, TPO(PUIIAKTHKA TFIOCKOCTOIHSL.

- [loBbIIIeHE TBUTATEITFHON AKTUBHOCTHU U 00IIIEH PabOTOCTIOCOOHOCTH.

- PazBuBath (puzmueckrie kauecTa: TMOKOCTh, CHITY, JIOBKOCTh, BHIHOCIIUBOCTb, OBICTPOTY
JIBIDKCHUM.

- Pa3BrTrie KOOpAMHALIMY IBM)KEHUI U PABHOBECHSL.

- Tlo3HakoMuTh seTel ¢ GUTOONI TMMHACTUKON KaK CIIOCOOOM aKTHBHOTO OT/IbIXA.

- Pa3BuTne uHTepeca K 3aHATHSIM CIIOPTOM M (PU3HIECKOM KYIIBTYPOH.

- PazButie nnTepeca K CaMOCTOSTENBHBIM 3aHITHSIM YIPA)KHEHUSAMHU, UTpaM, (opMaM aKTUBHOIO
OT/IbIXa U J0CYTa.




- Pa3BuBars y sieTel 4yBCTBO puTMa

- GopmMupoBath y eTeil AICTETUIECKOE MPEICTABIIEHHE O «(PH3UYECKON KPacoTey, 31I0pOBOM
o0pasze JKU3HM.

- GopMupoBaTh YCTOMUMBYIO MOTUBALIMIO K 3aHATUSAM (PH3UUECKON KyJIbTYpPOH.

- Bocnutanue quCHUINIMHUPOBAHHOCTH, aKKYPATHOCTH U CTApaTEIbHOCTH.

1.3.1lnanupyemMbie pe3yJbTaThl 0CBOEHUS JONMOJHUTEIbHOI 0011€00pa3oBaTeILHOM
o01epa3BuBaKIeil NPOrpaMmMbl

Ha stane 3aBepiienus, 00y4eHus 1o nporpaMme, AeTH JOJKHBI 3HATH:

-3HaYCHUE 3aHATUN PU3NUYECKUMU YIPAKHEHUSIMU ISl YKPETUICHHS 3/I0POBbsI
-3HaY€HWE JJUYHOU TUTUEHBI U 3aKAJIUBaHUS

- paBuUJjIa MPHU 3aHATUIX HUTOOT THMHACTUKOM

- TEXHUKY 0€30MacHOCTH MPHU 3aHATUAX Ha CTENax

YMeTh BBHITIOJHATD:

- KOMIUIEKCHI (PUTOOJI THMHACTHKU

- KOMIUIEKCHI THUMHACTUYECKUX YIIPaKHEHUN

- acTa(eThl C IEMEHTAMH aKpOOATHKU

-TI0 CUTHAJy BBINOJHATh YCKOPEHHUE U3 PA3IMYHbIX UCXOHBIX MOJIO0KEHUI

- YMETb UrpaTh B MOJABUKHBIEC UTPHl PA3HON HHTEHCUBHOCTH

1.4. Cpok peann3zanum J0NOJHUTEILHON 00111€00pa30BaTEIbHOM
o01epa3sBuBalONIeid MPOrpamMMbl

Cpok peanu3zanuu JaHHOW MPOTPaMMBbl PaCCUUTaH Ha 7 MECSIEB. 3aHATUS
OCYIIECTBIISIOTCS ¢ YIETOM BO3PACTHBIX 0COOCHHOCTEH feTeil. PeOéHOK MoxkeT
BKJIFOYUTHCS B OCBOCHHE MPOrpaMMbl Ha T000M dTare peanu3anuu. KomuuectBo
3aHATUH : 2 pa3a B HEJEII0 BO BTOPOi nojoBuHe AHsA. [IporpamMmma 1aétr BO3MOKHOCTD
neJarory NpaBUJIbHO CIUIAHUPOBATh M PACIIPEICTUTh COJIepKaHne, 00BEM U Harpy3Ky
y4eOHOr0 MaTepHasia Ha KaXJ10€ 3aHsATHE, YIUTHIBAs Tkl 00y4YeHUs , YPOBEHb
(bu3nUecKoi MOAr0TOBJIEHHOCTH.

1.5. Kareropus o0y4yarommxcs

[Iporpamma paccunTana Ha jaeTei 4-5 JIeT HE3aBUCUMO OT HAJIMYMS Y HUX CIIeIMATbHbBIX
(bU3UYECKUX U YMCTBEHHBIX JaHHBIX.

2. Y4eOHBIN ILJIAH

YueOHo — TeMATHYECKHHA IJIaH

No | Tems! 1 BuIBI nearenbHocTH | KoanuecTBO 4acoB

Moayab Nel

BBoaHoe 3aHATHE

Komruiexc Nel

Komrurexc Ne2

Komrmekc Ne3

Komrmurexc Ned

~N oo~ Ww|E
WWWwwwinN

Komruiexc No5




[TpoMerxxyTodHas aTTecTanus
Monayab Ne2
8 | Kommaekc Ne6 3
9 | Kommmaekc Ne7 3
10 | Kommiexc Ne8 3
11 | OTkpsITOC 3aHATHE 1
12 | roroBoe 3aHsITHE 1
[TpoMexxyTodHas aTTecTanus
Bcero 28

2.1. KanenaapHblii yueOHbIH rpaguk

Pexum paboThl KpyKKa Bropuux 17.00 - 17.30
Yerrepr 16.00 - 16.30

Hauano yue6HOTrO roga 01.10.2025

Kanukynspaoe Bpems HoBoromune xanmkynsr ¢ 31.12.2025r. mo

11.01.2026r.

KonuuecTBO 3aHATUN B HEAETIO 2 mHA

[IponomKUTENBHOCTD y4eOHBIX 28 Henenb

HEJEIb

O06beM HeJIeIbHON HArpy3KH

2 3aHATHA B HCICIIO

HanonnsemMocTs rpynsl 15 genosex
[IponoIKUTENBHOCTD 30 MuHyT
OpraHW30BaHHOW  00pazoBaTeIbLHOU

nesitenpHocTH (OO)

[TepepbiBbI MEXIYy  NEpUOJAMU He menee 10 munyt
OpraHW30BaHHOW  00pazoBaTeIbLHOM

NeSITeTbHOCTH

OkoHuaHHe y4eOHOro roja 30.04.2026r.
[IpomexxyTouHas  arrecraus 1O Oxts6ps (¢ 01.10.2025r. o
VH/IMBU1yaJbHOMY yUeTy 05.10.2025r.)

pe3yJIbTaTOB OCBOECHHS Amnpens (¢ 22.04.2026r. o
BOCIIUTAaHHUKAMH OCHOBHOM 26.04.2026r.)
00pa3oBaTeIbHON MIPOTPaMMBI

JOLIKOJIBHOTO 00pa30BaHUs

[TepuoanaHOCTH MIPOBEACHUS

POIUTEITBCKUX COOpaHMIA:

1 coOpanue «YCTaHOBOYHOEC) Cenrs0pnb

2 cobpanue «AToropoex» ATnpens

3. PaGoune nporpaMmbl y4eOHbIX MOTYJI€iA:



Mecsr

Howmep
3aHATUS/TEMA

Conepxanue

3.1.PaGouas mporpamma momyJisi Nel

OkTs16pb

- Vrip. «Xoap0a»

- Yrp. «Pebpucras [lopoxkar
- Yrp. «Camoném»

- Yrp. «YIUTKm»

- Yrp. «llaydxn»

- Yrip. «Becémbie cobaukm)
- Yrp. «Monozaeny»

- Kommeke Nel

- Ymp. «Kama xurmm»

- Urpa «Pe3BbIil Memouek»
- Yrp. «Ax!»

- Ynp. «Xoap6a»

- Yrip. «Pebpucras [lopoxkar
- Yrp. «MenbHULIa»

- Y1ip. «YIuTkm»

- Yrip. «Becémbie cobaukm»

- Vrip. «CToMKui OJIOBSIHHBIN COIATHE)Y
- Yrp. «Monozaemy»

- Komrieke Nel

- Yip. «Kama xkurmm»

- Urpa «Pe3Bblii MELIOUEK»

- Vrp. «Ax!»

- Y1p. «/lopokka 310pOBbs

- Y1p. «XyH0KHUKI

- Yip. «MeIBEKOHOK

- Y1p. «llociyHbi Memouex»
- Y1p. «Becénbiit bypatnHo»

- Y1p. «Terio — XonogHo»

- Yip. «Mop3siHKa»

- Kommneke Nel

- Ynp. «MansBrHA»

- Urpa «/IoMOBUTBII XOMIYOK»
- Ynp. «Momnozerm»

- Y1p. «/lopoka 310pOBbs»
- Yp. «XyI0KHUKN

- Yrp. «YTara»

- Yrp. «3aiika»

- Yp. «MeaBexKOHOK»

- Yrp. «Becénblit bypatnHo»
- Y1p. «Teruio — XomogHo»

- Kommneke Nel

- Yrp. «ManbBuHD)




- Urpa «/IoMOBUTBIN XOMSTYOK»
- Yrp. «Monozaeny»

Yp. «Xomap6a»

- Vip. «Camonér»

- Yp. «MenbHALA»

- Yrp. «YIuTKm»

- Yop. «[ Tayaxm»

- Vrip. «CTONKUIA OJIOBSIHHBIN COIATHIOY
- Yp. «Momnonem»

- Kommneke Nel

- Ynp. «Kama kunmm»

- Urpa «Pe3BbIil MEIOYEK»
- Yrp. «Ax!»

- Yrip. «Pebpucras [lopoxkar
- Yip. «Camonér»

- Yrp. «MenbHULIa»

- Yip. «YiuTku

- Vrip. «Becémbie cobaukm»

- Vrip. «CTolKui1 OJIOBSIHHBIN COIATHEOY
- Yrp. «Monozaemy»

- Kommnexc Nel

- Ynp. «Kama kunmm»

- Urpa «Pe3Bblii MELIOUEK»

- Yip. «Ax!»

- Yp. «/lopokka 310pOBbst

- Yrp. «YT1sata»

- Yip. «3aiika»

- Yp. «MeaBexXxOHOK»

- Y1p. «llociyssi Memouex»
- Yrip. «Becénblit bypatnHo»

- Yp. «Terno — XonoaHo»

- Kommneke Nel

- Ynp. «MansBrHa»

- Urpa «/{oMOBUTBII XOMIYOK»
- Yrp. «Monozen»

- Y1p. «/lopoka 310pOBbs»

- Yrp. «XynoKHUKI»

- Y1p. «YT1ara»

- YVrp. «3aiika»

- Yrp. «JlocirymsbIii Memouex»
- Ynp. «Becénblii bypatnHo»




- Yrp. «Mop3siHKa»

- Kommneke Nel

- Y1p. «ManbBrHa

- Urpa «/{oMOBUTBIN XOMSTYOK»
- Yrp. «Monozaeny»

Hosi6pb

- Y1p. «/lopokka 310pOBbs»
- Viip. «Koieukay

- Yrp. « Tuénkay

- Y1p. «MeIBEKOHOK

- Vrip. «Kpabur»

- Vip. «Auct»

- Yrp. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommneke Nel

- Y1p. «Peryanka»

- Urpa «Pb16ax»

- Yrp. «Ax!»

- Y1p. «lTuénka»

- Yp. «MeaBexXxOHOK»

- Yp. «JIarymka»

- Vrip. «Kpaburo»

- Vip. «Auct»

- Yrp. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommeke Nel

- Yrp. «Peryanka»

- Urpa «Pb16ax»

- Yip. «Ax!»

- Ynp. «Xoap0a Ha HOCOUKax»

- Vrip. «Xo7p0a Ha MATKax»

- Yrp. «IIpucTaBHbIE IIArK B CTOPOHY»

- Yp. «Xonp6a ¢ ynpaxHESHUSAMH TSI PYKO»
- Yp. «JIoBkue HOrn

- Yrp. «Becénas muénka»

- Komruiexe Ne2

- Yip. «CayBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «l Torimaii komapa»

- Ynp. «MansBrHa»

VYp. «Xoap0a Ha HOCOUKAX»
- Ynp. «Xoap0a Ha TSITKax»

10



- Yp. «I IpppKKH Ha TIPAaBOM 1 JIEBOKM HOTAX MTOOYEPETHON
- Vrip. «Xop0a ¢ ynpaKHEHUSIMU [T PYK»

- Y1p. «JIoBKue HOrm»

- Yp. «Jlacrouka»

- Kommneke No2

- Yrp. «CyBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «Ilo¥imaii komapa»

- Yrp. «ManbBuH)

- Y1p. «Jlopoka 310pOBbsH
- Viip. «Koieukay

- Yp. «Iuénka

- Ynp. «Kpabux»

- Yrp. «Aucr»

- Y1p. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommeke Nel

- Yrp. «Peryanka»

- Urpa «Ps16ax»

- Vrp. «Ax!»

VYp. «/lopoxka 310poBbst
- Vrp. «l Tuénkay
- Yrp. «MeaBeKOHOK»
- Yp. «JIarymka»
- Yrp. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommeke Nel
- Yrp. «Peryanka»
- Urpa «Pb16ax»
- Yip. «Ax!»

- Ynp. «Xoap0a Ha HOCOUKax»

- Vnp. «Xoap0a Ha IsITKax»

- Y1p. «I IpucraBHbIe 11aru B CTOPOHY»

- Yrp. «I IpbDKKY Ha TIpaBOM U JIEBOM HOTaX IOOYEPETHON
- Y1p. «JIoBKue HOrm»

- Yp. «Jlacrouka»

- Komruiexe Ne2

- Ynp. «C1ryBaeM CHEKUHKY»

- Urpa «l Torimaii komapa»

- Y1p. «ManbBrHa

Ne 8.

- Vrip. «Xop0a Ha HOCOYKAX)»
- Ynp. «Xoap0a Ha TSITKax»
- Ynp. «I IpbDKKY Ha IpaBOM U JIEBOM HOTAX IIOOYEPETHO
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- Vrip. «Xoap0a ¢ ynpaKHEHUSIMHA [T PYK»

- Y1p. «JIoBkue HOrmw»

- Ymp. «JIacrouka

- Yp. «Becénas muénka»

- Kommieke Ne3

- Yrp. «CyBaeM CHEXXUHKY»
- Urpa «Ilo¥imaii komapa»

- Yrp. «ManbBuH)

Jlexabpb

- Yp. «/lopokka 310pOBbst
- Y1p. «YMHBII MEMIOYEK»
- Yrp. «JIoBkue HOrM

- Yrp. «Crtpayc»

- Y1p. «Ppryankm»

- Kommreke Ne3

- Yp. «Becénas muénka

- Urpa «Crsimii Kom»
- Yip. «Ax»

Yp. «/lopoxkka 310poBbs»»
- Yrp. «Katok»
- Y1ip. «YMHBII MEIOYEK»

- Yp. «larsp

- Yip. «Ctpaycy

- Yip. «Peryankm»

- Komruiexe No3

- Ynp. «Becénas muénka
- Urpa «Crsitmii kom»

- Yop. «Ax»

- Y1Ip. Ha IETCKUX TPeHAKEPax
-Yrp. «I'yaok mapoxona»

- Komruiexe Ne3

- Urpa «I openxm»

- Y1ip. «MansBrHa»

- YIIp. Ha IETCKUX TpeHAKEPax
-Yrp. «I'yaok mapoxona»

- Komrurexe Ne3

- Urpa «I openxm»

- Y1ip. «MansBrHa)

- Y1p. «/lopokka 310pOBbs»
- Y1p. «Katok»
- Y1p. «YMHBINM MEHIOYEK)
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- Y1p. «JIoBkue HOrmw»

- Yp. «larsp»

- Ynp. «Crpayc»

- Yp. «Peryankm

- Kommieke Ne3

- Yp. «Becénas muénka»
- Urpa «Crisitmmii Kot»

- Yp. «Ax»

- Y1p. «/lopokka 310pOBbs»
- Yrp. «Kartok»

- Y1p. «JIoBKre HOrm»

- Yrp. «larwspy

- Ymp. «Crpayc»

- Yrp. «Peryankm»

- Kommieke Ne3

- Yrp. «Becénast muénkay

- Urpa «Crsimmii kom»

- Yip. «Ax»

- Y1Ip. Ha IETCKUX TPeHAKEPax
-Yp. «I 'yaok napoxoa»

- Kommeke Ne3

- Urpa «I "openxm»

- Ynp. «ManbsBrHA»

-Y1p. Ha JETCKUX TPEHAKEPAX
-Yrp. «I'yaok napoxoaa»

- Komruiexe No3

- Urpa « openxm»

- Y1ip. «MasnbBrHa)
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STuBapb

3.2.Pabdouasi nporpamma MoayJist Ne2:

- Yrp. «Hacukm»

- Yp. «/IpoBocex»
- Viip. «Korika
-Yp. «l Ipyxunka»
- Y1p. «boke»

- Yp. «Hacoc»

- Kommneke Ne4

- Urpa «JIoBHIIKIm
- Yp. «Peryankm

VYp. «Hacukm»

- Y1p. «/IpoBocex»
- Yip. «Korkay
-Yp. «l IpyxuHka»
- Y1p. «boke»

- Y1p. «Hacoc»

- Kommneke Ne4

- Urpa «JIoBHIIKI
- Y1p. «Ppryankm»

3. - Yrip. Ha netckux tpeHaxEpax
-Yrp. «Ax»
- Komruiexe N4

- Urpbl ¢ 06pyuem
- Y1p. «ManbBrHa»

VYnp. Ha nerckux tpeHaxeépax
-Yrp. «Ax»
- Kommneke Ned

- Urpsl ¢ 06pyuem
- Ynp. «MansBrHa»

- Yrp. «Hacukm»

- Yp. «/IpoBocex»
- Yrp. «Komkay
-Yp. «l IpyxuHka»
- Yrp. «boke»

- Yop. «Hacoc»

- Kommneke N4

- Urpa «JloBumxm»
- Yp. «Pbryankm
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- Ynp. «Hacukm»

- Yrp. «JIpoBocek»
- Viip. «Korika
-Yrp. «lIpyxuHK2»
- Y1p. «boke»

- Yp. «Hacoc»

- Kommneke Ne4

- Urpa «JIoBHIIKIm
- Yrp. «Pprgankm»

- Y1ip. Ha nierckux tpeHaxépax
-Yp. «Ax»
- Kommeke Ne4

- Urpbl ¢ 06pyuem
- Y1p. «ManbBrHa»

- Yp. Ha nerckux tpenaxépax
-Yp. «Ax»
- Komruiexe No4

- Urpbl ¢ 06pyuem
- Y1p. «ManbBrHa»

- Y1p. «Jlopokka 310pOBbsH
- Yp. «Karok»

- Y1ip. «YMHBII MENIOYEK»
- Ynp. «JIoBkue HOrm»

- Yp. «larsp

- Yrp. «Crtpayc»

- Yip. «Peryankm»

- Kommneke Ne5

- Yp. «Becénasg muénka»
- Urpa «Crsitmii kom»

- Yop. «Ax»

- Y1p. «/lopoka 310pOBbs»
- Yrp. «Katok»

- Y1ip. «YMHBII MELLIOYEK)»

- Y1p. «JIoBkue HOrmw»

- Yp. «larsp»

- Ynp. «Crpayc»

- Yp. «Peryankm

15



®deBpasb

- Kommneke NeS
- Yrp. «Becénas muénkay

- Urpa «Crisitiuii KoT»
- Yp. «Ax»

- Yp. «Hacukn»

- Yp. «/IpoBocex»
- Yrp. «Komka»
-Yp. «l Ipyxunka»
- Yp. «boke»

- Yp. «Hacoc»

- Kommeke NeS

- Urpa «JloBHLkm»
- Y1p. «Ppryankm»

- Ynp. «Hacukn»

- Y1p. «/IpoBocek»
- Yrp. «Komkay
-Yp. «l Ipyxunka»
- Y1p. «boke»

- Y1p. «Hacoc»

- Kommeke NeS

- Urpa «JIoBHIIKI
- Y1p. «Ppryankm»

- Y1p. «YMHBII MEMIOYEK»
- Yrp. «JIoBKue HOrm»

- Yrp. «larmsp

- Yrp. «Crtpayc»

- Yip. «Prryankm»

- Kommneke Ne6

- Yp. «Becénasg muénka»
- Urpa «Crisitmii Kom»

- Yop. «Ax»

- Y1p. «/lopoka 310pOBbs»
- Yip. «Katok»

- Y1ip. «YMHBII MELIOYEK)»

- Y1p. «JIoBkue HOrmw»

- Yp. «lars»

- Ynp. «Crpayc»

- Yrp. «Peryankm»
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- Kommneke Ne6
- Yrp. «Becénas muénkay

- Urpa «Crisitiuii KoT»
- Yp. «Ax»

- Ynp. Ha nerckunx tpenaxepax
-Yrp. «Ax»
- Kommeke Ne6

- Urpbl ¢ 0O6pyuem
- Yrp. «ManbsBuH)

- Y1ip. Ha nierckux tpeHaxépax
-Yp. «Ax»
- Kommeke Ne6

- Urpbl ¢ 06pyuem
- Y1p. «ManbBrHa»

Mapr

- Vip. «Xop0a Ha HOCOYKaX»

- Vnp. «Xoap0a Ha IsITKax»

- Y1p. «l IpucraBHble 1arv B CTOPOHY

- Yrp. «Xoap0a ¢ yrpaxHeHUSIME TS PYKO
- Y1p. «JIoBkue HOr

- Yrp. «Becénas muénka»

- Komrueke Ne7/

- Vip. «CayBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «Ilolimaii komapa»

- Y1p. «ManbBrHa

- - Yrp. «Xoap0a Ha HOCOUKaxX»

- Yrp. «Xoap0a Ha maTKax»

- Y1p. «I IpucraBHbIe 11aru B CTOPOHY»
- Y1p. «l IppDKKY Ha IIPaBOM U JIEBOM HOTaX IIOOYEPETHO
- Y1p. «JIoBKue HOrm»

- Y1p. «JIacrouka

- Yp. «Becénas muénka»

- Kommneke Ne7

- Yrp. «CayBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «l Torimaii komapa»

- Yrp. «ManbBuH)
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Yp. «/lopoxka 310poBbs»»
- Yip. «Koreukay

- Yp. « I Tuénka»

- Yrp. «JIarymka»

- Ynp. «Kpabux»

- Vip. «Aucr»

- Kommeke Ne§

- Yrp. «Ppryanka»

- Urpa «Pb16ax»

- Vip. «Ax!»

Yp. «/lopoxkka 310pOBbs»»
- Yrp. «Komeukay
- Yrp. «[Tuénka»
- Y1p. «MeBEKOHOK
- Ymp. «JIarymka
- Ynp. «Kpabuk»
- Yrp. «Aucr»
- Yrp. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommneke No§
- Y1p. «Peryanka»
- Urpa «Pb16ax»
- Yip. «Ax!»

- «X0ap0a Ha HOCOUKax»

- Vrp. «Xo71p0a Ha MATKax»

- Y1p. «l IppDKKy Ha IPAaBOM U JIEBOM HOrax OOYEPETHON
- Yrp. «Xoap0a ¢ yrpaxHeHUSIMH TS PYIO

- Ymp. «JIoBkue HOrm»

- Yp. «Jlacrouka»

- Kommuieke Ne7

- Yip. «CayBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «l Torimaii komapa»

- Ynp. «MansBrHa»

- «Xoap0a Ha HOCOUKAX»

- Yp. «Xoap0a Ha maTKax»

- Y1p. «I IpucraBHbIe 11aru B CTOPOHY»

- Y1p. «l IppDKKY Ha IIPaBOM U JIEBOM HOTaX IIOOYEPETHON
- Yp. «Xonp0a ¢ ynpaxHeHUSAMH [T pYK

- Yp. «Jlacrouka»

- Yp. «Becénas muénka»

- Kommieke Ne7

- Yrip. «CryBaeM CHEXXHHKY»
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- Urpa «Iloimair komapay
- Yrp. «MansBuH)

Yp. «Jlopoxka 3110pOBbsh
- Yip. «Koreukay
- Yp. «I Tuénka»
- Yp. «MeaBexKOHOK»
- Ymp. «JIarymkay
- Ynp. «Kpabux»
- Vip. «Auct»
- Yp. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommieke Ne8
- Y1p. «Peryanka»
- Urpa «Ps16ax»
- Yrp. «Ax!»

-Yp. «/lopoxka 310pOBbsD»
- Yip. «Koreukay

- Y1p. «lTuénka»

- Yp. «MeaBexXxOHOK»

- Yp. «JIarymka»

- Vrip. «Kpaburo»

- Yrp. «Aucr»

- Yrp. «Pa3myBaeM KOCTEP»
- Kommiexe Ne8

- Yrp. «Peryanka»

- Urpa «Pb16ax»

- Yip. «Ax!»

Anpenb

- Vrip. «Xoap0a»

- Yrip. «Pebpucras Jlopoxkar
- Y1p. «Camonér»

- Yrp. «MenbHuLa»

- Yrp. «YIuTKm»

- Yop. «I Tayuxm»

- Ynp. «Becénbie codavukm»

- Vrip. «CTOMKUIA OJIOBSIHHBIN CONIATHIOY
- Yrp. «Monozaeny»

- Komrieke Nel

- Ymp. «Kama kurmm»

- Urpa «Pe3Bbli1 MEILIOYEK»

- Vip. «Ax!»

- Ynp. «Xop0a Ha HOCOUKAx»
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- Vrip. «Xo7p0a Ha MATKax»

- Yrp. «IIpucraBHbIe 1aru B CTOPOHY»

- Y1p. «l IppbKKy Ha MPABOI U JIEBOKM HOrax MOOYEPETHO
- Vrip. «Xop0a ¢ ynpaKHEHUSIMU [T PYK»
- Y1p. «JIoBkue HOrm»

- Ymp. «JIacrouka

- Yrp. «Becénas muénka

- Kommneke No2

- Yrp. «CayBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «Ilo¥imait komapa»

- Yrp. «ManbBuH)

- Y1IIp. Ha IETCKUX TPEHAKEPax
-Yp. «I 'ynok napoxoma»

- Kommreke Ne3

- Urpa «I "openxm»

- Y1p. «ManbBrHa»

- Y1p. «/IpoBocek»
- Yrp. «Korikay
-Yp. «lIpyxuHKa»
- Yip. «bokc»

- Yp. «Hacoc»

- Kommneke No4

- Urpa «JIoBHIIKI
- Yip. «Peryankm»

- Yp. «Hacukm»

- Yrp. «JIpoBocex»
- Y1p. «Korka
-Yp. « I IpyxuHKa»
- Y1p. «boke»

- Yop. «Hacoc»

- Kommeke Ne5

- Urpa «JloBumxm»
- Y1p. «Ppryankm»

- Y1p. «/lopoka 310pOBbs»
- Yip. «Katok»

- Y1ip. «YMHBII MELIOYEK)»

- Y1p. «JIoBkue HOrmw»

- Yp. «lars»

- Ynp. «Crpayc»

- Yrp. «Peryankm»
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- Kommneke Ne6
- Yrp. «Becénas muénkay

- Urpa «Crisitiuii Kom»
- Yp. «Ax»

- «Xoap0a Ha HOCOUKAxX»

- Vrip. «Xo71p0a Ha MATKax»

- Ynp. «IIpucTaBHbIE ATk B CTOPOHY»

- Y1p. «l IppbKKY Ha MPABOI U JIEBOKM HOrax OOYEPETHO
- Vrip. «Xop0a ¢ ynpaKHEHUSIMH JUTS PYK»
- Y1p. «JIoBkue HOrmw»

- Yip. «JIacroukay

- Y1p. «Becénas muénka»

- Kommneke No7

- Yip. «CayBaeM CHEXXUHKY»

- Urpa «Iloiimait komapa»

- Y1p. «ManbBrHa»
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4.0.Komniekcbl ynpakHeHHi:
KoMmmuieke Nel

1. «BbIpacTu 60J1b11I0ID)

WM. n.: ocHOBHas CTO#Ka, MY B 00€HX pyKaxX BHU3Y. 1-2 - IOAHSTH MY BBEPX, HOTHUMAsICh Ha HOCKH; 3 - 4 - BEpHYTHCSI B
u. 1. (6-7 paz).

2. «COTHBILIKO»

W. 11.: cTOst Ha KOJIEHsIX, MsTd B 00eHX pyKax Tepe co0oi. 1-4 - mpokaTiTh Mstd BOKpPYT ceOst BpaBo; 5-8 - BieBo (6 pas).
3. «IIpoxaTu Mmsa4»

W.n.:cuas,Horunpoyb,Ma4BCOTHYTEIXpYyKaxnepeacoboi. 1-2-
HaKJIOHUTHCS,IPOKATUTHMAUYOTONHOMHOTUKAPYTOH; 3-4-BepHYTHCIBH.II.(5-6 pa3).

4. «KocHuch msg4a»

W.n.:nexxanacnuHe, HOTUIPAMBIE, MIYBOOEUXPYyKax3aroiaoBoi. 1 -2-
HOJHATHIPABYIOCOTHYTYIOBKOJEHKEHOTY,KOCHYThCAMAUOM;3 -4-BepHYTHCABU.M. TOKETEBOUNHOTOH.

5. «JloBumka»

W.1n.:0cHOBHAACTONKA,MAUYBCOTHYTHIXpYKaxX1mepeaco0oi.
[TonOGpackBaTbMAYNIPOU3BOIBLHOBBEPXUIOBUTHABYMIPYKaAMHU
(5pa3),3aTemMIay3anuCHOBANIOBTOPUTHIBUKECHHUS.

6. «[lokaxku Ma4Y»

W.n.:0cHOBHasACTONKA,MAUYBCOTHYTHIXpYKaX. | -IpucecTh,BBIHECTUMSAUYBIIEPE],PYKH NPSIMBIE; 2-
BEpPHYThCABU.M.(6pa3).

Kommiexc No2

1. «IIpoBepuM OCaHKY»

W.1.: cuag Ha Mside, HOTH HA IIMPUHE CTOIBI, MApaJUIENIbHO, PYKH 3a CIIMHOM HA Ms4€e, I0JIOBA MPSMO.
2. «IITnma»

N.n.: Cuag Ha Msi4e, HOTY Ha IIMPUHE IUIEY, PYKU B CTOPOHBI, B3MaXH PyKaMH BBEPX-BHU3, JIETKHE
NPBIKKU Ha MsYe.

3. «MocTuK»

WN.n.: Cuag Ha Msde, HOTY Ha IIMPUHE CTYIHU, PYKH Ha nosice Ha 1-4 mara Bnepéz jiedb CIMHON Ha MY
pYyKH Ha 1nosice, Ha 5-8 BepHyThcs B I.1.

4. «Berka»

N.n.: Cupas Ha Msiue, HOTY Ha IIMPHUHE IU1eY, pyKU BBEPX, HAKIIOHBI B CTOPOHBI, MY HE MTOJABUKEH.

5. «I'opka»

W.m. JIéxka Ha ciHe Ha Ms4e, HOTH Ha IIMPHHE CTYIHU, pyKH Ha Mosice, Ta3 onycTtuTh. Ha 1-2 —konenu
BBINPSAMIIIEM, PYKH B CTOPOHBI, rojioBa Ha3aj. Ha 3-4- BepHyThea B M1

6. «Kpoxoaunia»

W.m. JIéxka Ha Ms14e Ha )KMBOTE, PYKH, HOTH B YIIOpE Ha MoJy, Ha 1-8 — mpojBrKeHne Ha pyKax BIEpé,
BBITSIHYThIE HOT'M Ha Msiue, Ha 1-8- BepHyThes B M.m.

Kommiexce Ne3

1. «IIpoBepum ocaHKy»
W.n.: cuas Ha Mside, HOTM Ha IIUPUHE CTOIbI, MapalijIeIbHO, PYKHU 32 CIIMHOM Ha Ms4e, r0JIOBA MPSAMO.
2. «MeJbHHLIA»
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W.n.: cund Ha MsiYe, HOTW Ha LIMPUHE IUIeY, CTOIBI IapaJuIeIbHO, CIIMHA IIPsIMasi: ABUTATh MY IO
ATOJIMLIAMHU B Pa3HbIE CTOPOHBI.

3. «Pagyra U COJTHBIIIKO»

W.n.: cTosA, HOTM Ha MIMPHUHE IJ1eY, MU B pyKax, BHU3Y Ha 1-2 —Ms4 B CTOPOHY —BBEpX, Ha 3-4 B Ipyryto
CTOpOHY 4epe3 Hu3, Ha 1-2-3-4 prcyeM «COJHBIIIKO» MSYOM.

4. «Camo1é1»

W.1.: cTos Ha KOJIEHSX, MsI4 [Iepes COOOH, JIeub Ha Ms4, YIIOp HOraMU, HOT'M Ha LIIMPUHE IIJIeY, PYKH B
CTOPOHBI, YEP>KUBATh PABHOBECHE.

5. «Komka»

W.1. cTost Ha KOJIEHSX, MsI4 Ilepest co00M Ha 1-2 M4 KaTuTCs BIEepEN, CIMHKY OKPYTJsieM, Ha 3-4 M4
KaTUM K ce0e, CIIMHKY BBIITPSIMIISIEM.

6. «Yautka pykamm»

W.n. Cuzs Ha oty Ha KOJIEHSX, MY 3a CIIMHOM, pyKaMu 00XBaTUTh MsY, HAKJIOHUTHCS BIIEPEL, MEJTIEHHOE
MIPOJBUKECHUE BIIEPE.

Kommnuiexke Ne4
1. «IIpoBepum ocaHKy»
W.11.: cuag Ha Mside, HOTH Ha IIMPHHE CTOTIBL, MApaUIENIbHO, PYKH 3a CIIMHOM Ha MsT4e, TOJIOBA IPSIMO.
2. «He3naiika»
WN.n.: Cuas Ha Msiue pyKH OMMYCTUTH. 1-2 MOIBEM IJI€Y, pyKU CKOJIB3SIT BIOJIb Msiua BBEPX,3-4 UCXOAHOE
MOJIOKEHNE
3. «Mauukm»
W.n.: Cupas Ha Msiue pyKH ONYCTUTH. |- NErkue NoAnpbrIrMBaHus Ha Ms4€ C JBUKEHUSIMU PYK B CTOPOHBI-
BBEPX C XJIONKOM, C TOABEMOM MOOYEPENHO KOJIEH, 2- HCXOAHOE MOJI0KEHHE.
4. «YIuTKa pyKaMu»
N.n. Cuzs Ha oty Ha KOJICHAX, MY 3a CIIMHOM, pyKaMu 00XBaTUTh MsY, HAKIIOHUTHCS BIIEPENA, MEVIEHHOE
MPOJBUKECHUE BIIEPEI.
5. «Knmkka»
N.m.: JI€xa Ha ciMHE Ha NOJTY, MY MEXAY CTOIIAMHU, PYKHU BBITSHYTHI 3a TOJIOBOH, Ha 1-2 mogHuMaeM
PYKH, TOJIOBY, HOTH, IEPENAEM MsY.
6. «YnpaxkxHenue B mapax»
WN.n. BeraTth ciuHoi ApyT K Apyry (M4 HaXOAUTCS MEXAY CIIMHAMM JE€Tei), pyKu Ha nosic. 1-2 npucectb
OJHOBPEMEHHO, 3-4 BCTaTh OJJHOBPEMEHHO.
KoMmmuiexe NeS
1. «BbipacTu 60J1b1107»

W. 1.: ocHOBHas1 CTOMKa, MU B 00EUX pyKax BHU3Y. 1-2 - OJHATH M4 BBEPX, MOJTHUMASICh HA HOCKH; 3 - 4 - BEpHYThCS B
u. 1. (6-7 paz).
2. «Pa3zrubanue Ha mape»

W.n.: BeraTh Ha KOJIEHU U J1e4b ’KUBOTOM Ha 11ap, pyKHU NpsIMbIE Ha 1ape. 1- OIHSTh pyKH, FOJIOBY, BHIIPSIMUTE CITUHY.
JKuBot 1 pé€bpa oT 11apa He OTpbIBaTh. 2- U.11. [ToBTOpsTH 5-6 pas.

3. «YnpaskHeHHe B apax»

W.n. Betath ciuHOM ApYT K Apyry (MY HAXOAUTCS MEXKIY CIIMHAMU JeTeil), pyku Ha mosic. 1-2 npucecThb
OJIHOBPEMEHHO, 3-4 BCTaTh OJTHOBPEMEHHO.

4. «YIUTKA pyKaMmu»

W.n. Cuzst Ha oIy Ha KOJICHSX, MY 3a CIIMHOM, pyKaMu 00XBaTUTh MY, HAKIIOHUTHCS BIEPEN, MEJIJICHHOE
MIPOJIBUKECHUE BIIEPE.

5. «IIpoBepuM OCaHKY»

W.n.: cuns Ha Msiue, HOTM Ha LIUPUHE CTOIBI, NAapAJUIEIbHO, PYKH 33 CIMHOM Ha Ms4e, roJIoBa IpsIMO.

6. «Muuika Jéxa»
W.1.: néxa Ha Moy, oOOHUMast MsIY pyKaMH M HOTaMH, TiepeKaThl ¢ OOKY Ha OOK.
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Kommuiexce Ne6
1. «IIpoBepuM OCaHKY»
W.1.: cuas Ha MsA4Ye, HOTH Ha IMPUHE CTOIBI, MAPaUIeIbHO, PYKH 33 CIIMHOM HA Ms4e, F0JIOBA MPSMO.
2. «Pagyra u COJTHBINIKO)
W.1.: cTos, HOTH Ha MIMPHUHE IJIeY, M4 B pyKaX, BHU3Y Ha 1-2 —Ms4 B CTOPOHY —BBepX, Ha 3-4 B IpYyTyI0
CTOPOHY 4epe3 Hu3, Ha 1-2-3-4 prucyem «COJHBIIIIKOY» MSTIOM.
3. «OTOouBaemM Ma4»
W.n.: Horu Ha mMpuHe mied, oT0MBaeM Msid MpaBoii, 1IEBOK PyKOil Ha MecTe.
4. «bapabdaHIIMK»
W.m. néxa Ha ciHe, pyKH BAOJb TyJIOBUINA, HOTH. COTHYTHI B KOJICHSX, MOJIOXKUTH Ha MY — OUTH
MATKaMU TTO0YEPETHO O MUY CBEPXY BHU3.
5. «OT)KMMaHHE»
W.n.: néxa 0€aqpamMu Ha MA4e, HOTH BMECTE, pyKH ynuparorcs B nos. Kuctu Ha mupune mied. 1- B1ox
PYKHU COTHYTb, 2- BBIIOX PYKH BBIIPSIMUTb.
6. «[logauMU MAI»
N.n.: néxa Ha ciuHe, MsY 32)KaTh MEXK]Y JIOJbDKKAMU, PYKU BJIOJIb TYJOBUIIA. |- MOJHATH HOTH C MSYOM.
2 —W.I.

Kommiexc Ne7

1.«IlpoBepum ocaHKy»

WN.n.: cung Ha Mside, HOTM Ha IIUPUHE CTOIbI, MapalijIeIbHO, PYKHU 32 CIIMHOM Ha Ms4e, I0JIOBA MPSAMO.

2. «ITopHUMHU MSY»

W.n.: néxa Ha ciuHe, MsY 32)KaTh MEX/1y JIOJbDKKAMU, PYKHU BJIOJIb TYJOBUIIA. |- MOJHATH HOTH C MSYOM.
2 —W.I.

3. «BbIpacTu 00J1b1110ID»

W. 1.: ocHOBHas1 CTOMKa, MU B 00EUX pyKax BHU3Y. 1-2 - MOJHATH M4 BBEPX, MOJTHUMASICh HA HOCKY; 3 - 4 - BEpHYThCS B
u. 1. (6-7 pa3).

4, «JIgrymka

W.1.: cTost Ha KOJIGHAX, MY IIepe] COOOH, Jieub Ha MY, PYKH MpsIMbIE B yriope. Pyku Ha mupuHe 1ied,
JaJ0HU HAXOAATCS MO/ TIeUeBbIM cycTaBOM. HOrM COrHYTh B KOJIEHSIX, CTOIBI COEIUHUTD, YAEPKUBATh
9TO0 nojoxkeHue. IloouepéaHo oTpsIBaTh OT 10JIA OJHY U3 JIAJOHEH.

5. «bapabdaHmmk»

W.n. néxa Ha crivHe, pyKH BIIOJIb TYJIOBUIIA, HOTH. COTHYTHI B KOJICHSIX, TIOJIOKUTh HA MY — OUTH
MATKaMU MTOOYEPETHO MO MUY CBEPXY BHU3.

6. «Pagyra u COJIHBILIKO»

W.1.: cTos1, HOTY Ha MIUPUHE TUIEY, MAY B PyKax, BHU3Y Ha 1-2 —Ms4 B CTOPOHY —BBepX, Ha 3-4 B IPYTryi0
CTOPOHY Yepe3 HU3, Ha 1-2-3-4 pucyem «COJHBIIIKO» MSIYOM.

Kommuiexce Ne8
1. «IIpoBepuM OCaHKY»
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W.n.: cunst Ha Mst4e, HOTY Ha IIMPUHE CTOMbI, MAPAJUIEIILHO, PYKH 32 CIMHOM Ha MSTY€E, FOJIOBa IPSIMO.

2. «BbIpacTu 60J1b1110i1»

WM. 11.: oOCHOBHasI CTOMKa, MsTd B 00EHX pyKax BHH3Y. 1-2 - OTHSTH MY BBEPX, TTOJJHUMASCh Ha HOCKH; 3 - 4 - BEpHYTHCS B
u. 1. (6-7 paz).

3. «Y1ep:Xu paBHOBecHEe»

N.m.: Cuast Ha Msi9e, OIHATHh PYKH — HOTH, KTO JIOJBIIIE YASPKUTCS.

4. «Slmepuna»

W.n.: JIéxa Ha ciuHE Ha MOy, PYKHU BIOJIb TYJIOBUIIA, BRITSIHYTHIE HOTH Ha Msiue, Ha 1-2 MpUNOAHSTH Ta3,

Ha 3-4 n.1.

5. «Camoaér»

W.1.: cTos HA KOJICHSX, MY Tepe]T COOOM, JIeUb Ha MsI4, YIIOp HOTaMH, HOT'H Ha IIUPUHE IIJIeY, PYKH B CTOPOHBI,
yAepKUBaTh PAaBHOBECHE.

6. « BcagHukn»

[IpeDKKY HA MsTYe ¢ TIPOABMKEHUEM Briepé . Pyku 3a cimHoit Ha Msiue. CrimHa mpsimast.

7. «YnpaxHeHUe B mapax»

W.n. BetaTth cimHO# ApyT K ApyTy (M9 HAXOAUTCS MEXAY CIIMHAMU JCTeH ), pyKH Ha 1osic. 1-2 nmpucecTb
OJHOBPEMEHHO, 3-4 BCTaTh OJJHOBPEMEHHO.

JleTckue TpeHAXKEpPbI:
-JleTckuil CUITOBOM TpEHAKED.
-Jlercknit «barym»
-Benorpenaxep
-berosas nopoxka
-Munu — crenmep

5.0.01eHOYHBbIE MATEPUAJIBI:

Jlist onienuBanus 3 (HEKTUBHOCTH Pa3BUBAIOIIUX 3aHATHI MOTYT OBITh UCIIOJIb30BAHBI PA3IMUHBIC (POPMBI
OIICHUBAHUS Pe3yJIbTaTOB:

- KOHTPOJILHBIC 3aHATHS;

- OTKPBITBIC 3aHATHUS IJIs1 POAUTENEH;
- TUATHOCTUYECKUe Oece/bl ¢ IEThMU;

- UT'PbI-3aJIaHN.

[TpomexyTouHast aTTecTalusi — OLIEHKa KaueCcTBa YCBOCHUSI IOTIOJIHUTELHOM 0011Iepa3BUBAatOIIE POrpaMMBbl.
[TpomexxyTouHas aTTecTalys yCBOSHHUS JOMOIHUTEBLHOM 00IIepa3BUBAOLIEH TPOrpaMMbl «ByITb 3710pOB» POBOUTCS
7IBa pasa B roJ1 (Iekadpb, arpesib) 0 UTOraM 3aBEPIICHHUS KaXI0r0 MOTYJIS.

Pesynbrara gukcupyercs B IpoOTOKOJIE

Peanuzyemas nononHuTenbHas o0ieo0pa3oBaTesibHas 001epa3BuBaronias

IporpaMma MpearnoiaraeT OleHKy HHIUBUIYaJIbHOTO pa3BUTHUs AeTeid. MHCTpyMeHTapueMm Juis
NPOMEXYTOYHON aTTECTAIIMH SBIISIFOTCS — KapThl HAOIIOIEHUH 1€TCKOr0 Pa3BUTHS, TO3BOJISIOLINE
¢buKkcUpoBaTh UHAUBUAYAIbHYIO TUHAMUKY U IEPCIIEKTUBBI Pa3BUTHS KaX10T0 peO&HKa. Pe3ynbpTaThl
(UKCUPYIOTCS B )KypHAJIe HHAUBHYAJILHOTO YU&Ta TOCTHKEHHUS 00YyJarOIInXCS.
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5.1. Tekymuii KOHTPOJIb

Texkymuii KOHTPOJIb IPOBOAUTCS HAa KAKJIOM 3aHATUHU. DTO OIIEHKA KauyeCTBa YCBOECHUS M3YyYEHHOTO MaTepuaia

Ha 3aHATUU KaXIbIM peb€HkoM. PesynbraT pukcupyercs a «KypHane yuéra 3aHSITHID COTIACHO KPUTEPUSIM.

Kpurepun O06o3HaYeHUs
OO6yyaronuiicsi HOJTHOCTHIO OCBOMIJI MaTepUall C
OO0yuaromuiics YaCTUYHO OCBOMJI MaTepHal Ch
OO6yyaronuiicss He OCBOWJI MaTepHrall TP

Cucrema OlCHHBAHHUS

C- chopmupoBaHbl

C — cranus popMupoBaHHS

Tp — «ToUKa pocTa» Ha EPCIEKTUBY
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6.0. OpraHH3a1m011H0-neL[arornqecmde H MaTCPUAJBHO-TEXHUYECCKUEC

yCJIOBHS
[Iporpamma peanusyercs B paMKax JOMOJHUTEIHLHOTO 00pa30BaHUS B
dbopme Kpy>KKOBOM pabOThI ¢ TpymIon aerei 4-5 nerT.

JIns ycriemHoro 0CBOEHHs IPOrpPaMMBbl UUCIEHHOCTh J€TEN B TPYIINE
KpyxKa coctasiseT oT 10 no 15 yenosek. HanonnsemocTs kpyxka
OCYIIECTBIIIETCS] HA OCHOBAaHUU 3asiBJICHUMN poJuTeNeH (3aKOHHBIX
npeJicTaBUTeNeH).

Cpok peanu3zanuu JaHHOW MPOTPaMMbl PACCUYUTAH HA CEMb MECSIIEB (C

OKTSI0p# 110 anpenb). PEOEHOK MOXKET BKIIFOUUTHCSI B OCBOEHUE IPOTPaMMBbI

Ha JIFOOOM 3Tare peann3aluu.
Bpewms nposenenus 3ansatus 30 MUHYT.
KonnyecTBo 3aHaTHI: 2 pa3a B HEAEIIO BO BTOPOU ITOJIOBUHE JHS.

3aHsTHS 110 AOTIOJIHUTEIHFHOM 00111e00pa3oBaTeNbHOM 00IIepa3BUBatoIIEiH
porpaMMe MPOXOJAT B CIIOPTUBHOM 3aJie yUPEKIeHUs (Ha BTOPOM dTaxke).

7.0. MeTonn4uecKue MaTepUAaJIbI:
Metoabl, ncnojib3yemble mpu peajduzanuu [IporpaMmmel.
MeToabl 00yueHus:
- CIIOBECHOE OOBSICHCHUE;

- TI0KAa3 BBITTOJTHCHHSI,
- urpoBas opma,

- [1e1ec000pa3Hoe UCII0JIb30BaHUE 000PYI0BAHNUS;
- ACTIOJIb30BAaHUE MY3BIKAJIbHOTO COMPOBOXK/ICHUS;

- UCTOJIb30BaHUE TOBTOPHOM HATJISIHOM U CIIOBECHOW MHCTPYKIIMHU

Ha 3aHsiTHN HCIOJIB3YIOTCSA ClleyIOIIHe CpeacTBa:
- Teopetnueckue cBeneHus;

- ber, xoap0a, nepeBIKCHUS;

- YpakHeHust 00111eTo BO3/ICHCTBUSA: X0/1b0a U Oer ¢ BKIIOYCHHEM 2JIEMEHTOB
HaIpaBJIEHHBIX Ha MPO(UIAKTUKY TUIOCKOCTOIHS ¥ HAPYIIIEHUS OCAHKH;
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- Yipaxxnenus ¢ purbosiamMu u 6€3, HapaBJIEeHHbIE Ha YKPEIJIEHUE MBI U
CBSI30K, (POPMHUPYIOIIUX CBOJ| CTOIIBI;

- Yrpaxxuenust i1 GopMUpOBaHUS MPABIIIBHOW OCaHKH ¢ pUTOOIaMH U O€3:

- B ITOJIOZKCHUU CTO,

- B ITOJIOKCHUU CUOS,

- B ITOJIOZKCHHUH JIC)KA HA CITMHC U ) KHUBOTC,

- YIIPAXXHCHHA B ITIOJIOKCHHUU CTOA Ha YCTBCPCHBKAX

- OO011epa3BUBAOIINE YIIPAXKHEHUSI CHIEIIUATBLHON HATPaBIECHHOCTH Y
TMMHACTHYECKON CTEHKH U CKaMeeK, a TaKKe C UCIIOIb30BaHUEM (PUTOO0JIOB;

- [ToaBuxHbBIE UTPHI 1151 GOPMUPOBAHUS MPABUIBHON OCAaHKH U YKPEIUICHUS
CTOIIBI,

- YpakHeHUsl Ha pacciiablieHue;

- JlpIxarenbHbIe yIPAKHEHUS.

8.0.MaTtepuajibHO — TeXxHHMYecKHe ycaoBus peanuzanuu [Iporpammel
3aHATUS TPOXOJAT B CHOPTHBHOM 3aJI€.

Jlnst ycnemHon peanu3aiuy NporpaMmbl €CTh BCe HEOOXOIUMBbIE YCIIOBHSL:

1. [IIBenckast cnopTUBHAs CTEHKA 1
2. I'mmHacTuyeckue ckaMmeku (2M.) 2
3. ['mmuacTrueckas ckameiika (3m.) 1
4. JlepeBsHHBIE JIECTHULIBI 2
d. Jlocku IpUCTaBHbIE 2
6. Pebpucras mocka 1
7 Hyru nst nonnezanusi(30cm) 4
8. Hyru nis noane3uusi(S0cm) 3
9. Croiika ayis oopyueit 1
10. O06pyuu (60cm) 12
11. O6pyun(90cm) 4
12. IM'umuactrueckue nanku (80cMm) 12
13. I'mvuaacTrueckue manku (130cm) 6
14, [IuTel MuLIEHH 2
15. Cxkakasku 11
16. @di1aKK1 pa3HOLBETHBIE 24
17. JIeHTBI pa3HOLIBETHBIE 9
18. Kanar 2,5 m. 2
19. Msuu pezunoBbie(15cm) 12
20. Msuu pezunoBbie(10cm) 12
21. Mstun pe3unHoBbie(7cM) 12
22. Kernu 13
23 BoneitbonpHas cetka 1
24, batyThl 1

28




25.
26.
217,
28.
29.
30.

31

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

Kop3unsl q1s1 Metanus
Memouku A1 METaHUs
Mstun HalyBHBIE OOJIBIIINE
Ky0Ouku pasHouBeTHbIE
Ky0»! crippiruBanusi(20cm)
Kop3uns! 15 msuei
bapanok

Msrkuit Mmonynb

Mstun HaOvBHBIE
Tpenaxeppl

Mar rumMHacTHYECKUM
bpeBHO ruMHacTHUECKOE
['mMHacTHYECKU KOMILJIEKC
Cren muiat@opMel

duTbONI MAUU
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9.0. Metommnueckasi JiMTeparypa:
www.aerobika.ru
www.medicall.ru

WWW.Sport.ru
http:libsrv.uni.kern.ru

I'opues I'. Aspobuka, @urnece, Llelinunr, M.,2005
JIntBunoBa O.M. Cucrema usnueckoro Bocnutanus B JJOY. Yuurens. 2006.
Porepc T.T. My3bikanpHO — puTMHUuUecKOoe BocnuTanue. Mocksa. IIpocBemienue.

No oo E

19809.

8. [Illebexo B.H., Epmax H.H., [llumkuna B.A., ®usmdeckoe BoOCIUTaHUE
JIOIIKOIBHUKOB, MockBa, Akagemus, 1997.

9. A.C.l'ananoB Urpsl KOTOpBIE JIeyar.

10. H.A.Menexuna, JI.A . KonMbIkoBa Herpanuimonnsie OOIXONEI K
¢busnueckoMy Bocriutanuio nereit B JJOY.

11. E.A. babenkoBa Kak crnenaTe ocaHKY KpacHUBOM, a MOXOJIKY JETKOM.
12. E.B. Cymuwm [erckuii putnec

13. T.E. Xapuenko boapsias TuMHACTHKA IS TOITKOJTFHUKOB

16. AnamoBckas B.I'. «Kak Bocriutats 310poBoro pedénka» 1993r.

17. BaBunosa E.H. «Ykpemsiite 310pOBbe €TEI»

18. Jlomyxun U.C. «Peub, put™m. J{BuxkeHue.»
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[TPOIIHYPOBAHO U ITIPOHYMEPOBAHO
. JIMCTOB

3aBenytoumii Mynuum ro OIOKETHOr O
AOUIKOILHOTO OOpA3OBATEHEHOTO YUPEIKACHUS
Aerckoro caga No 42 X5 O.B.Bypmucrposa
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