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IlosicHuTeIbHAsA 3anucKa

ITo nporpamme otBOoAUTCS: 1 — 4 K1acchl — 1 yac B Hefler0

OTa mporpamma cocTaBjieHa C y4eTOM TOTO, UTO y OO/BIIIMHCTBA YYAIUXCsl IIKOJIbI HAO/TI0Jat0TCsT HapyIleHusl PU3NUecKoro Pa3BUTHS, UTO TpedyeT
KOpPPEKIIMOHHOM paboThl C HUMHU.

VmeroTcsl Hapyl1lleHYsl CepleYHo - COCY/JUCTOM, AbIXaTe/lbHOW, BereTaTUBHOU U SHAOKPUHHOW CUCTEMBL. Y MHOTUX U3 JleTel OTCYTCTBYIOT
COTJIaCOBAaHHOCTh [IbIXaHUS U IBUTaTe/IbHOM Harpy3KH, Hab/TI0IaeTCsl OTCTaBaHKE B POCTe, HETIPOTIOPLIMOHAIBHOE TeI0C/IoKeHHe. Pa3muHbie
OTKJIOHEHUS B OCaHKe, MJIOCKOCTOMME U pa3/IMUHbIe CTePThIe JBUraTe/IbHbIe HapyLLIeHUs.

Llenbto AaHHOM MPOTPaMMBbI SIB/ISIETCS:

yKperieHre 3710pPOBbs1 YUalluxcsi, MpodrIaKThKa U KOPPeKLYsl HapylleHWH, BbI3BaHHBIX 3a00/1eBaHUSIMU.

st [oCTyKeHUst 3TOM Lie/iu MpeArio/iaraeTcs pelleHue CaeyroIX 3a1ayu:

1. AKTMBU3UPOBATH 3allIUTHBIE CHJIbI OPraHrn3Ma pebéHKa.

2. BripabaThiBaTh YCTOWUMBYO MPAaBUWIbHYI0 OCAHKY, YKPEIUISTh U COXPaHSITh TMOKOCTb MTO3BOHOUHUKA, MPeJ0TBpaIlaTh ero AedopMaliuo.

3. YKperuiATh U pa3BUBaTh MbILLIEUHYI0 CUCTEMY, HOpMaJ/lM30BaTh paboTy /IBUTaTeIbHOTO armapaTa.

4. BocruThIBaTh B [IeTSIX UYBCTBA BHYTPeHHeW CBOOO/Ibl, yBEDEHHOCTH B cebe, CBOMX CH/IaX U BO3MOKHOCTSIX CBOETO TeJla.

5. IlpyBHBaThH JeTIM psif, MOJIe3HbIX HABBIKOB B 03/J0POBJIEHHMY CBOEr0 OpraHu3Ma.

6. Pa3BuBaTh y yJalmxcsi BHUMaHue, (haHTa3uio, J00po’KenaTebHOCTb.

CopepxaHue nporpaMmal

[TporpaMMma mo/ipa3ziesieHa Ha ciaefytoie paszenbl: OCHOBBI 3HAaHUI

I YnipaxHeHus1 A1 TOATOTOBUTE/ILHON YaCTH 3aHATUS:

1.ITocTpoeHue B 11epeHTy, B KOJIOHHY. [lepecTpoeHue B pacChIMHYO, TapaMu, TPOMKaMH, UeTBEPKaMH, B KPYT.

2. YripaskHeHUs i1 IPOPUIAKTUKU U CHSITUSL 3pUTETbHOTO YTOMJIEHHSI.

3.Xoapba Apyr 3a [pyrom, B pa3HbIX HarpaB/IeHUsX, «3MeHKOoi», B pacchinHyt0, mapamMmu, TPOMKaMH, 0 CUTHAJTY, TI0 TIOKa3y YUMTeJsl 1 TI0 CJIOBeCHBIM
yKa3aHUsM.

4. Koppurupytoiue yrpaxkHeHus: «babouka», «amis», «I'ycu», «CaMonéTHK», «3Meiika», «boke», «KpecTuk» T.1. YTpakHeHus B xop0e (Ha
HOCKaX, Ha MATKaxX Ha BHYTPeHHel ¥ Hapy»KHOUM CTOPOHE CTOTI, X0/1b0a 1Mo pa3/IMuHbIM KOBPUKAM, KaHaTY, 10 peOpPUCTOl TTOBEPXHOCTH JOCKH; X0Ab0a
C MeLlOUKaMU Ha T0/I0Be). YTIpaKHeHHs /i1 MeJIKOW MOTOPUKY PYK U KHCTe.

4. Ber. B pa3HbIx Temriax (Me//IeHHbIN, CpeiHUH, ObICTPBI). B pa3Hbix HampaB/iaeHUsix (110 KPYTy, 3MeMKOM, 10 CUrHasy, C 0CTaHOBKOM, B
PaCChIMHYO, B Mapax, TPOWKax).

5. YnpakHeHUs C My3bIKa/IbHbIM COIIPOBOXK/I€HUEM.

IT YnipakHeHus A/1s1 OCHOBHOM YaCTU 3aHSITHS:

1.YnpaxxHeHHs C TMIMHACTUYeCKUMU MaJIKaMy, MsiYaMU, JIeHTaMH, TaHTe/IIMU, MeIlIOYKaMH UT.[,.

2.Yrpa>kHeHus /IS yKPeTJIeHHs1 MbIIIIL] CTIMHBI, OPIOIITHOTO Mpecca myTeM rporuba Hasaj: «3Mest», «JIomouka», «PeiOka», «Kop3uHka», « MOCTHK».



3.Ynpa)kHeHus [Jijist YKPeTIeHUsT MBIIIIL] CTIMHBI ¥ OPIOIIHOTO TIpecca myTeM HaksoHa Briepe[|: «Kormreuka» «Cobauka», «Camosnet», «CBeuka»,
«ITmoBery.
4.Y1ipa)KHeHuUs [/ YKperleHysl [I03BOHOYHMKA IIyTeM II0BOPOTa TYJIOBUILIA U HAKJ/IOHA ero B CTOPOHY: «MasaTHUK», «/JepeBo», «CTpeko3a».
5.Ynpa)KHeHUs Ha yKperieHHe MBIIIIL] Ta30BOro mnosica, beaep, Hor: «HoxHULIBI», «3aliunk», «I'ycu», «Bemocurieqy.

6.YTipaskHeHus1 17151 YKperyieHUsl CTON U MpoduiakTHUKa MJI0CKOCToMus: «3MeliKay», «Jlomaaka», »KaHnaroxogel», «MeaBe>XOHOK», «JIATYILIOHOK».
7.YTipaxXKHeHUs1 1Jis1 YKpeTIeH!s1 MBIIIIL] [1JIeYeBOro Tosica: «3aMouek», «3MeliKay», «I1uenka», «MenbHULIa», «I1noBew», «CTpeko3a», «JepeBo».
8.Ympa)kHeHHs] Ha paBHOBeCHe, CTUMY/IMPYIOL[He BeCTUOY/ISPHBIN arnmapaT: « AUCT», «JIacTouka», «'UMHACT».
9.¥Ympa)kHeHUsI Ha CaMOBBITSDKEHME JI6)Ka Ha CIIUHE, JKUBOTe, CHUJS.
III YripakHeHUs1 [J1s1 3aK/TFOUMTETbHOM YaCTH 3aHSITUS:

1. BoIroJsiHeHWe 3/1eMeHTOB pejlakCaljyiu Mo/ My3bIKa UM C TEKCTOBBIM COTIPOBOXKIEHUEM.

2. Yripa>kHeHUsI Ha LIBeZICKOU CTeHKe, CITI0COOCTBYOIIMe MPo(UIaKTUKe TJI0OCKOCTOTHSI, PAa3BUTHIO KOODJWHALIUY IBVKEHUH, BBITSTUBAHUIO
N03BOHOYHMKA, UTO CTUMYJ/IUPYET POCT U MpeAyIipeKjaeT OCTeOXOHAPO3.

3. IloaBW>KHBIE UTPBI YMEPeHHOW UHTeHCUBHOCTH, T/ie IeTH TOJTyUaroT HaBbIKH OOIT|eHts], PACKOBAHHOTO JIBM>KEHUS, OPUEHTUPOBKH B TIPOCTPAHCTBE.
7151 TIOBBILLIEHUS] 3aUHTEPECOBAHHOCTU YUall[MXCS 3aHATUS TIPOBOASATCS C MY3bIKa/JIbHBIM COMPOBOKJEHUEM. JTO Pa3BMBAET TaK)Ke UyBCTBO PUTMa,
rapMOHUU C OKPY>KaroI UM MUPOM.
4. Camomaccaka. Oka3biBaeT 6/1aronpusTHOe BO3/eHCTBYe Ha pa3/TMuHble OpraHbl U CUCTeMbI: TIUILeBapUTe/IbHYI0, HePBHYI0, UMMYHHYHO: «Maccax
JKUBOTa», «Maccax obsactu Tpyau», «JleberHasi 1iesi», MacCca)k OMOIOTHYEeCKU aKTUBHBIX TOUEK, HAXOZSIUXCS Ha YIIIHBIX pAKOBUHAX U 32 HUMH,
«Maccax mua», «Maccax rosiosbl», «Maccax pyk», «Maccax HOD».

TpeboBaHUs K YPOBHIO MOATOTOBKY YUAII[XCS.

1 knacc

3HaTh: MpaBW/Ia MOBE/IEHUS U TIePeBI)KEHUS 110 CIIOPTUBHOMY 3aj1y; TIpaBU/Ia 10 TeXHUKe 6e301acHOCTH U TpaBUJIa M0JIb30BaHUSI CITIOPTUBHBIMU
CHapsiilaMH, MpaBUIa TMYHON TUTUEHBI.

Ymetb: iogo6patk Gopmy ozexabl st 3aHsATHi 110 JIOK; cTpOUTCS B KOJIOHHY, PABHSATHCS B 3aThUIOK, Pa3MbIKaThCSl HA BBITSHYTHIE PYKU BIIEPE;
BBITIOJTHATH [TOBOPOTHI 110 OPUEeHTUPaM.

2 KJ1acc

3HaTh: MIOCTPOEHUE U paBHEHUE B IlIepeHre, repecTpoeHue U3 OJHOM IIepeHr | B /IBe.

YMeTb: TeXHUUECKH BepHO 4 -5 pa3 MOBTOPSTH 3a yuuTesieM r000e U3 yrpa>KHeHHUM, BBITIO/IHATH 37IeMeHThI caMoMaccaXka (TIoT/iaKhBaHue,
pacTupaHue, pa3MUHaHUe, MOXJ/I0NbIBaHKE ), TIOBTOPSIS 3@ YUHTe/IeM; BITIOJIHATh BUC Ha CpeJJHel BbICOTe 1IBEe/ICKOM CTeHKHU.

3 kyacc

3HaTh: 3HaueHue JIOK a1 310pOBBA.

YMeTb: BBIMO/IHATE YIIPAXHEHUS 110 MX Ha3BaHUIO, BBITTO/IHATE YIIPaKHEHUSI HA PABHOBECHe, Pacc/Iab/isThCs MOC/Ie BBITIOJTHEHHS OCHOBHOM UacTh
3aHATHS.
4 Knacc



3HaTh: UTO TaKoe AbIXaTeJ/IbHad Mady3d, Kak COUYeTaThb AbIXdHHE U ABWKEHHUA, O BJIMAHHUN CAMOMACCa’>Ka Ha OPTraHU3M.
YMeTb: BBIIOJIHATL BHUC YTJIOM Ha MBEACKOﬁ CTeHKe /i1 Ma/IbUYHUKOB, [AJid JeBOUEK BUC C COTHYTBIMU HOI'dMH, HOTHY TIPWXKAThI K I'PYAH, BBIIIO/IHATD
yripa>XKHeHUA TeXHUUECKH BEPHO, BBITIO/THATE CAMOMACCa’K Ha PA3/IMYHbIE OTAE/IbI OpPraHKW3Md.



YuebHO-TeMaTHUYeCKHMH IVIaH
Jia 1 kiaacca

Pa3pesnibl nporpaMmsl Yucno YueOHbIe YeTBEPTH
YPOKOB 1 2 3 4
OCHOBBbI 3HAHUHU 33 8 8 9 8
[TocTpoeHue B 1IepeHry, B KOJIOHHY. [TepecTpoeHye , B pacChINHYIO, B KPYT. 33 8 8 9 8
ber. B pa3Hbix Temnax (MeJjieHHbIN, cpelHUM). B pa3HbIX HampaBieHUsix (10 KpPyry, Mo 33 8 |8 9 |8
CUTHay, C OCTaHOBKOM).
Koppurupytoriue ynpakHeHuss «babouka», «Lamist», «CaMonéTUK». YTIpaKHEHHS B X0b0e 33 8 8 9 8
Ha HOCKax, Ha MSITKaX Ha BHYTPeHHeH 1 Hapy’>KHOW CTOPOHEe CTOII, X0/b0a Mo pa3/IMyHbIM
KOBDHKaM, KaHary, 1o peOprCTO MOBEPXHOCTH JJOCKU. YTIPaKHEHUSI [I/isi MeJIKOM MOTOPUKU
PYK U KHUCTeH.
Xoppba apyr 3a ApyroMm. B pacchInHyO 10 TIOKa3y YUUTeIsl U 10 CJIOBECHBIM YKa3aHHSsIM. 33 8 8 9 8
YnpaxHeHus AnsA ¢popMupoBaHUs NPaBU/IbHON 0CAaHKH.
Xoapba pyKH Ha rosice (3a Mpero/jaBaTesieM) 16 8 8
Xoapba pYKH Ha rosice (3a HarpaBJIsSIFOLIIM) 17 9 8
Yrpa)kHeHus J7Ist YKPeTJIeHUsT MBI CIIMHBI, OPIOIITHOTO Mpecca MyTeM Mporuba Ha3aj: 33 8 819 8




«3mes», «PpIOKa», «KOp3uHKa».

YrpayKHeHUs /151 YKPeTlJIeHUsT MBIIIIL] CTTMHBI M OPIOIITHOTO TTpecca MyTeM HaK/IOHa BITepe[: 33 8 819 8
«Cobauka», «CamoieT», «I1moBer.
Yrpa)kHeHUs1 Ha YKpeIuIeHHe MBIIIL] Ta30BOTo Mosica, Oesep, Hor: « HOKHULIBI», «3ailumnK», 33 8 8 (9 8
«'ycu», «Benocurieny.
YnpakHeHus /151 YKpeIJleHHsl MBIIIL] II7Ie4yeBOro rnosica: «3amouek», «3meuka», «ITuenka», 33 8 8 (9 8
«MenbHuLa», «I[1noBewy, «CTpeko3a», «lepeBo».

YripaxkHeHUs [1JIs YKpeIleH!s ITI03BOHOYHMKA ITyTeM [10BOpOTa TYJ/IOBMILIA U HAK/IOHA ero B 33 8 819 8

CTOPOHY: «MasiTHUK», «/lepeBo», «CTpeKko3a».
Yrpa)KHeHUs Ha YKpPeIUIeHe MBIIIL] Ta30BOT0 Tosica, Oesiep, Hor: « HOKHUIIBI», «3aliumnK», 33 8 8 (9 8
«I'ycn», «Benocuneny.
YnpaxkHeHUs1 C TMMHACTUYEeCKWMU T1aJIKaM¥, MsT4YaMH, JIEHTaMHU. 8 2 3 3
YnpaxHeHus Jisi Npo¢u1akTHKY IJIOCKOCTONHUSA.

Xopapba Ha HOCKax, Ha MATKax (PyKH 3a TOJIOBY), HA BHYTPeHHeH 1 BHelLlTHel CTOPOHE CTOITbI 25 8 819
(pyKY Ha 1105IC, 32 yUUTe/IeM)
Xopabba Ha HOCKax, Ha TIITKax (PYKH 3a TOJIOBY), Ha BHYTPEHHEH U BHEIITHeH CTOPOHe CTOTIbI 8 8
(pPyKM Ha M0sIC, 38 HapaBJISIOLLM)
YnpaxHeHust Ha peOPUCTBIX J0CKaX, COCHOBBIX IIUIITKaX, TMMHACTUYECKUX TajKax, 33 8 819 8
OpTOIeJMYeCKUX KOBPHUKAX
Yrpa)kHeHUs1 Ha TpeHa)kepe «Maccaxep CTOI» 29 4 8|9 8
[IpIxaresibHble yripaKHeHUs! 33 8 8 [ 9 8
Yrpa)kHeHUsi HA paBHOBecHe, CTUMYJ/IPYIOLIYe BeCTHOY/ISIPHBIN anmapar: « AUCT», 33 8 819 8

«I'uMHacT». C TOMOLIBIO YUUTessl.




Ynpa)kHeHUs1 /7151 IPOGUIAKTUKN U CHSATHSI 3DUTE/IbHOTO YTOMJIEHUSI. 17 4 4 | 5 4
DJIeMeHTbI CaMOMaccaka 16 4 4 | 4 4
DJIeMEeHThI peJlakCalvu. 33 8 8|9 8
YnpaxHeHue «Buc Ha THMHaCTUUeCKOW CTEHKe» U3 MOJIOXKEeHUs! JINLIOM K CHapsily 33 8 819 8
[ToaBwKHBIEe UTPBI: «['poMue MeHs», «I'ycu nebeau», «IBa Mopo3a», «BBICTPO B IOMHUK», 33 8 819 8

«Bpiiie 3emmn», «JleBbie mpaBbie», «IIpokaTut Msiu», «KTo ObicTpeii moiiMaeT», OUTyphI»,
«[Totimait Msiu», DcTadeTsl.




YueOHO-TeMaTHUeCKHH IIJIaH

JUIA 2 Kjiacca

Paspe/nbl nporpamMmMsl Yucsio ypokoB YueOHbIe yeTBepTH
1 2 3 4
OCHOBBI 3HaHUI 18 4 4 5 4
[TocTpoeHue B 11epeHry, B KOJIOHHY. [lepecTpoeHure B pacChINHYO, ITapaMu, B KPYT. 34 8 8 10 8
Xopbba ApyT 3a APYroM, B pa3HBIX HarpaB/eHUsIX, «3MeHKoii», B pacceinHyto,
rapam, TPOMKaMH, 10 CUTHAJTY, T10 [0Ka3y YUUTesIsl U 10 CJIOBECHBIM YKa3aHUSM.
Koppurupytomye yripaxkHenusi: «babouka», «amis», «CaMonéTuk», «3Meika» T.[. 34 8 8 10 8
YrnpakHeHusi B X0/ibOe Ha HOCKaX, Ha MATKaxX Ha BHYTPeHHel 1 Hapy)KHOM CTOpPOHe
CcToTI, X0/1b0a 10 pa3/IMYHBIM KOBPHKAM, KaHaTY, 10 PeOPUCTOl TTOBEPXHOCTH JJOCKH.
YnpakHeHUs /151 MeJIKOM MOTOPUKU PYK U KUCTeu.
ber. B pa3Hbix Temnax (MeJjieHHbIN, cpeiHUI). B 34 8 8 10 8
pas3HbIX Harpas/IeHusXx (110 KpPyry, [0 CUrHajly, C OCTaHOBKOM, B PACCHIITHYIO).
Ynpa)kHeHUs C My3bIKa/bHbIM COMPOBOXKJEHHEM. 10 5 5
YnpaxHeHus A5 GopMUpPOBaHUsA NPAaBU/IbHON 0CAaHKHU
X0b0a 3a HaMpPaBJISIIIIHM C Pa3/IMYHBIM MOJI0)KeHHEeM PYK 34 8 8 10 8
Yripa)kHeHUs [j1s1 YKPeTIeHHs MBIIIIL] CITHHBI, OPIOIITHOTO TIpecca ImyTeM rmporuba 26 8 8 10
Ha3aj: «Jlogouka», «Pbibka», «Kop3uHKa».
Yrpa)KHeHus1 [1s1 YKPeIIeH!s MBIIIL CIIMHBI ¥ OPIOIIHOTO Tpecca MmyTeM HaK/I0Ha 34 8 8 10 8




Briepes: «Komieuka» «Cobauka», «Camosiet», «I1noBerp.

YnpakHeHus1 Aj1s1 YKpeIyleHHs: TO3BOHOUHMKA ITyTeM IMOBOPOTa TYJ/I0BHILA ¥ HAaK/IOHa 34 8 8 10 8

ero B CTOPOHY: «MasTHUK», «/lepeBo», «CTpeko3a».

Ynpa)kHeHHs Ha YKpeTieHHe MBIIIIL] Ta30BOro Tosica, 6esiep, Hor: « HOXKHULIBI», 34 8 8 10 8

«Benocuren».

YnpakHeHUs [i/1s1 YKpeIlJIeHHsI MBILLL] TJIe4eBOro rnosica: «3amouek», « MesbHuULa»,

«ITnoBewy, «CTpeko3a».

Ynpa)kHeHUs1 C TMMHACTUYeCKUMU TaJIKaMy, Mg4aMHU, JIeHTaMH U T.[. 10 2 2 3 3
YnpaxHeHus A1 NPo(GHIaKTHKH NJI0CKOCTOMHUS

x0p0a Ha HOCKAX, Ha MATKaX (PYKU 3a TOJIOBY), Ha BHYTPEHHEH U BHEIIIHEeH CTOpOHe 26 8 8 10

CTOIbI (DYKH Ha M0SIC, 3@ HAaNpaBJIsSIOIIM)

yTIpa)KHEeHHs Ha peOpUCTBIX JOCKAX, COCHOBBIX IIMIIKAX, TUMHACTHUECKHX Ta/Kax, 34 8 8 10 8

OpTOIleJYeCKUX KOBPUKAX

YnpaykHeHUs! 17151 YKpeTIeHUsI CTOM U TTPo(dUIaKTHKA TIZIOCKOCTOIHS: «3MelKa», 20 4 4 4 4

«Jlomagka», »Kanaroxogerp, «MeJBexXKOHOK».

Yripa)kHeHUs: Ha CaMOBBITsDKeHUe JIéKa Ha CIIMHe, )XUBOTe, CUJA.

yIipakKHeHUs1 Ha TpeHakepe «Maccaxkep CTOI» 34 8 8 10 8

JlpIxaTesibHbIe yIpa)KHEHUs], TPOCTEeMIIINe NTPUeMBbI IbIXaHUs 10 cucTteMe byTeliko 34 8 8 10 8

Yrpa)kHeHUsi HA paBHOBecHe, CTUMYJ/IMPYIOLIYe BeCTHOY/ISIPHBIN anmapar: « AUCT», 34 8 8 10 8

«['UMHaCT».

YnpaxHeHus [t TPOGUIAKTUKN U CHSITHSI 3pUTE/ILHOTO YTOMJIEHMS. 17 4 4 5 4

DJIeMEeHThI camoMaccaka 17 4 4 5 4




DJIEMEeHThI peJlakCal{vu. 34 10
YrnpaxxHeHue «Buc Ha THIMHaCTUUeCKOUW CTeHKe» U3 TI0JIOXKeHUsT CITMHOM K CHapsiAy, 12 5
BUC, HOTU MOJT YIJIOM - MaJ/IbUMKH, IEBOYKU — KOJIEHU COTHYTh U IIPUXATh K IPYIHN.

[ToaBuKHBIe UrphI: «JIOBULLIKW», «BBICTPO B Kpyr», «[loiimail Msiu», « Komku 34 10

MBILLIKW», «3aMpH», «3aliMU MeCTo», «Y MeaBes BO 6opy», «Hackl mpobumm
POBHO...».




YueOHO-TeMaTHYeCKHH IIJIaH
Juia 3 Kjacca

Pa3pgensl nporpaMMsbl Yuc/i0 ypokos YueOHbIE YeTBEPTH
1 2 3 4
OCHOBBI 3HAHUM 17 8 3 3 3
[TocTpoeHue B 1IepeHry, B KOJIOHHY. IlepecTpoeHue B pacChIHY!O, Iapamy, 34 8 8 10 8

TPOMKaMH, B KpYT.

Xopbba ApyT 3a APYroM, B pa3HBIX HarpaB/eHUsIX, «3MeHKoii», B pacceinHyto,
rapami, o CUrHasly, o M0Ka3y yurTess U M0 CJIOBECHBIM YKa3aHUSIM.
Koppurupyromue yrpaxkHenus: «babouka», «arisa», «CaMonéTuk», «3MeiKa»,
«Bboke», T.4. YnpaxkHeHus B Xo/jb0e (Ha HOCKax, Ha MATKAaX Ha BHYTPeHHeH U
Hapy’KHOM CTOPOHe CToTI, X0/b0a 1Mo pa3/IMuHbIM KOBPUKaM, KaHaTy, 1o peOpucTon
MOBEPXHOCTH I0CKH; X0/ib0a C MellIoYKaMH Ha T'0JIoBe). YTIpa)KHeHUsI AJisi MeJTKOU
MOTOPHKH PYK M KUCTEU.

ber. B pa3Hbix Temrax (Me/i/IeHHbIN, cpefHUM, ObICTPLIN B pa3HbIX HampaBIeHUsIX
(110 KpyTy, 3MeHKOM, II0 CUTHaJly, C OCTAHOBKOM, B PACChINHYO, B Mapax).
Ynpa)KHeHUsI C My3bIKabHbIM COMPOBOKAEHHEM.

YnpakaHeHus jisi GoOpMUPOBaAHUS PABUIbHON 0CAHKH

Xoabba ¢ MelllouKaMy Ha TOJIOBe 3a HaTPaBJISIOL[UAM C Pa3/TMUYHbLIM MT0I0KEeHHEM 34 8 8 10 8
PYyK

Ynpa)kHeHus [ijist yKPeIJIeH!s] MBIIIIL] CIIMHBI, OPIOIITHOTO Tpecca MmyTeM rporuda 17 8 8 1
Hazaj: «3Mesi», «JIomoukay, «PbibKa», «Kop3uHKa», «MOCTHK».

Yrpa)kHeHUs1 [j1s1 YKpeIIeH!s] MBIIIIL] CIIMHBI ¥ OPIOIIHOTO Tpecca IyTeM HaK/I0Ha 34 8 8 10 8
Briepesi: «Koieuka» «Cobauka», «Camoner», «CBeuka», «I1moBel.

YnipaxkHeHUs [JIs1 YKpeIjleH!s: TI03BOHOYHMKA ITyTeM [10BOpOTa TYJ/IOBUILIA U 18 10 8
HAaKJ/IOHA ero B CTOPOHY: «MasgaTHUK», «[lepeBo», «CTpeko3a».

Yrpa)KHeHUs Ha YKpPeIIeHHe MBIIIL] Ta30BOT0 1osica, Oesep, Hor: « HOXXHUIIBI», 34 8 8 10 8
«3anuuk», «['ycu», «Benocuneny. 34 10 8
YnpakHeHUs [/151 YKpeIlJleHHs: MBbILLL] TI7IeUeBOro nosica: «3aMouek», «3mMeuka, 12 3 3 3 3
«ITyenka», «MenbHuLla», «I1noBewLy», «CTpekosa», «/lepeBo».

Ynpa)kHeHUs] Ha CaMOBBITSDKEHHE JIEKa Ha CIIMHE, YKUBOTE, CUJIA.
YnpakHeHUs! C TMMHACTUYeCKMMU NaJIKaMU, MsYaMH, JIeHTaMHU, TaHTe/sIMHY,

(=]
=]




MeIlIOYKaMH MT.[.

YnpaxHeHus Ajisi Ipo(IaKTHKH IJIOCKOCTOMHUSA

Xopapba Ha HOCKax, Ha MSITKax (PYKH 3a TOJIOBY), HA BHYTPEeHHeH W BHeLlTHel 34 8 8 10 8
CTOpPOHEe CTOMbI (DYKU Ha T0sIC, 32 HAIIpaBJISIOIINM)

YnpaxHeHusi Ha peOPUCTHIX JOCKaX, COCHOBBIX IIUIIKaX, TMMHACTUYeCKUX 34 8 8 10 8
Trajskax, OpTorneuyecKux KOBpUKax
YripaxxHeHUs1 /11 YKpeTieHUs1 CTOM U MPpodUIaKTHKA MVIOCKOCTONUS: «3MelKa», 17 8 3 3 3

«Jlomagka», »Kanaroxoger», «MeIBexXKOHOK», «JIATyIIIOHOK.

Yrpa)kHeHUs1 Ha TpeHa)kepe «Maccaxep CTOI» 34 8 8 10 8
JlpIxaTe/ibHbIe yIpa)KHEHUs], TPOCTEeMIINe NTPUeMBbI IbIXaHUs 110 cucTteMe byTeliko 34 8 8 10 8
Yrpa)kHeHUs1 Ha paBHOBeCHe, CTUMYJTUPYIOIIe BeCTHOY/ISIPHBIN armapar: 34 8 8 10 8
«AuCT», «JlacTouka», «I'MMHACT».

YnpaxHeHust /71t TPOGUIAKTUKN U CHSITHSI 3pUTE/ILHOTO YTOMJIEHMS. 17 4 4 5 4

DJIeMEeHThI camoMaccaka 17 4 4 5 4
DJIEeMEHThI peJlakCallvu. 34 8 8 10 8
YnpakHeHue «Brc Ha TMMHaCTUUeCKOM CTeHKe» 13 MOJIOKEeHUsI CITUHOU K 34 8 8 10 8
CHapsLy, BUC, HOr'M 1og, yryiom 90 rpaZiycoB - Ma/IbUUKH, JeBOYKH — KOJIEHU
COTHYTb U IIPWKATh K I'PY/IH.

[MopBwkHbIe Urphl: «Tuie efels, Aanbliile OyAemb»,«3aMpr», «[lenaid Tak», 34 8 8 10 8

«[Tomagu B tenb», «IIarHamku», «CoBylliKa», «Pyueék», «KTo GpicTpeii»,

IcTadeTsl.

Yue0HO-TeMaTHYeCKHH IIJIaH




Juia 4 kiacca

Pa3penbl nporpamMmMsbl Yucno YueOHbIe
YPOKO YyeTBepTH
B 112 3 4
OCHOBBI 3HaHUM 9 313 3
[TocTpoeHue B 11epeHry, B KOJIOHHY. IlepecTpoeHue B pacChIlHy1O, IapaMH, TPOMKaMH, YeTBEPKaMH, B 34 8(8 ] 10 8
KpYT.
Xoawba ApyT 3a pyrom, B pa3HbIX HalpaB/IeHUSX, «3MeHKOM», B pacchInHyt0, mapamMu, TpOMKaMHu, I10
CUTHAJTy, TI0 [10Ka3y YUMTe/Isl ¥ [0 CJIOBECHBIM yKa3aHUsM.
Koppurupyromue yripakHenusi «babouka», «amis», «I'ycn», «CaMOTETHK», «3MeliKa», «BOKC»,
«Kpectuk» T.1. YnpakHeHus B Xo/jb0e (Ha HOCKax, Ha MATKAaX Ha BHYTPeHHel 1 Hapy’>KHOW CTOPOHe
cToTt, X0p0a Mo pa3/TMUHBIM KOBPHUKaM, KaHaTy, 10 peOpUCTOl TTOBEPXHOCTH [JOCKH; X0zb0a C
MeII0YKaMU Ha r0JIOBe). YTIPaKHEHUS [/1s1 MeJIKOM MOTOPUKM PYK U KUCTeM.
ber. B pa3nbix Temrax (Me/i/IeHHbIH, CpeHNMN, ObICTDBIH).
B pasHbix HanpaBaeHUsX (MO KpPyry, 3MeWKoOM, 10 CUTHaJTy, C OCTaHOBKOM, B PaCChINTHYO, B Mapax,
TPOMKAX).
Yripa)kHeHUs1 C My3bIKa/lbHbIM COTIPOBOXKIEHHUEM. 12 2(3] 4 3
YnpaxHeHus Ajisi popMupoBaHusi NPaBUIbHON 0CAHKH
Xop0a ¢ MeIoykamMy Ha r0JI0Be 3a HaMpaBJISIONIMM C PAa3/TUUYHBIM TI0JI0)KEHUEM DYK 34 81810 8
YnpakHeHust [ijis yKPeTIeH!s! MbIIIIL] CIIMHBI, OPIOIITHOTO Mpecca myTeM rporuba Hazaj;: «3Mes», 34 8(8(10 8
«Jlogouka», «PbiOKa», «Kop3uHKa», «MOCTHK».
YnpakHeHUs1 [/1s1 YKpeTlJleHHsl MBILLIL| CIIMHBI U OPIOIIHOTrO Mpecca MyTeM Hak/IoHa Briepe];: «Korleuka» 34 818(10 8
«Cobauka», «Camoner», «CBeuka», «I1noBer.
YnpakHeHUs 151 YKpeIleH:s [03BOHOYHHKKA ITyTeM [I0BOPOTa TYJIOBUILA U HAKJIOHA ero B CTOPOHY: 34 8(8]10 8
«MasTHUK», «[lepeBo», «CTpeko3a».
YTrpa)KHeHUsI Ha YKPeIIeHHe MBbIIIL] Ta30BOT0 11osica, besiep, Hor: « HOXKHUIBI», «3aiiuuk», «['ycu», 34 8810 8




«Benocurmien.

YnpakHeHUs1 /17151 YKpeIJleHHs MBbIILL] TI7IeueBOro nosica: «3aMouek», «3meiika», «Iluenka», 17 3(3] 5 6

«MenbHuua», «IlnoBewy, «Ctpekosa», «/lepeBo». Cl10)KHOCTb BbICOKAs.

Ynpa)kHeHUsI Ha CAaMOBBITSDKEHHe JIé)Ka Ha CIIMHE, KUBOTe, CU/IS. 34 8(8 |10

YnpakHeHUs1 C TMMHAaCTUYECKUMHU T1a/IKaMu, MiuaMH, JIeHTaMU, TaHTe/ISIMU, MeIlIOUKaMHU UT.[. 12 31313
YnpaxHeHus AisA NpoHIaKTHKH NJI0CKOCTOMHUS

Xoapba Ha HOCKaX, Ha TISITKaX (PYKH 3a TOJIOBY), Ha BHYTPeHHeH 1 BHeIIHeH CTOPOHE CTOITbI C 34 81810 8

pPEe3MHOBBIMU MsTYaMHM 3a Harpas/IsiFOIIUM

YTipa)kHeHUs Ha peOpUCTBIX JOCKaX, COCHOBBIX IIWIIKAX, THMHACTHUECKUX Ta/IKaX, OPTONeAndeCKHuX 34 81810 8

KOBPHUKAaxX

BpaiiieHue rpy30B cTonamu K ce6e, 0T cebst 16 813 2 3

YnpaxHeHus [/ yKpeIieH!s1 CTON U PO(U/IaKTHKA MJIOCKOCTONUS: «3MeliKa», «Jlomagka», 34 8(8 (10 8

»KaHaroxoger», «MenBeKOHOK», «JIATyILIOHOK».

BrinosiHsIeTCs 32 BeIyLHM 110 CJIOBECHOMY 0003HAUEHHUIO YUUTeJIs, CTIO)KHOCTh BbICOKAsI

Ynpa)kHeHUs1 Ha TpeHa)kepe «Maccakep CTOI» 34 81810 8

[lpIxaTesibHbIe yIpa)KHEHUs], TPOCTelIINe NpueMsl AblxaHus 1o cucreMe A.H. CTpenbHUKOBOM 34 818110 8

Yrnpa)kHeHUs1 HA paBHOBeCHe, CTUMYJIPYIOIe BeCTHOY/ISIPHBIN armapar: «AucT», «JlacTouka», 34 8(8 (10 8

«['UMHaCT».

YnpaxHeHus [t TPOGUIAKTUKN U CHSITHSI 3pUTE/ILHOTO YTOMJIEHMS. 17 4(4]|5 4

DJIeMEeHThI camoMaccaka 17 4(4]|5 4

DJIEeMEeHThI peJlakCalvu. 34 8810 8

YnpaxxkHeHue YnpakHeHre «Buc Ha rTMIMHACTAYeCKOW CTeHKe» U3 MOJI0)KeHUs] CIIMHOM K CHapsifly, BHUC, 34 818110 8




HOTr'M 11oJ, yrjiom 90 rpagycCoB - MaJIbUUKH, J€BOUKHU — 110/ YT'JIOM, BBITATMBdHKWE ITIO3BOHOYHHKA Hd

HaKJIOHHOM JI0CKe.

[TogBr>KHBIE UTPBIL: «BhIMbano», «[JoMUK», « 3aripeTHOe ABWKeHUe», « PbIO0IOB», 3/1EMEHTHI

34 8110
H6ackerboa.
TemaTuueckoe rilaHMPOBaAHHUE
1 knacc
Ne HaumMeHoBaHue pa3/je/ioB U TeM Kos-BO Cpoku Koppeknus
4acoB U3y4YeHHs 4acoB




1 BogHas yacth TexHrka 6e30macHOCTH Ha ypoke JyieueOHOW (PU3KY/IbTYPBHI. 1

2 [TocTpoeHye B 11epeHry, B KOJIOHHY. [IepecTpoeHure B pacChIHYIO B KPYT. 1

3 ber. B pa3Hbix Temnax (MezieHHbIN, cpejHUM). B pasHbIxX HanpaBaeHUsx (Mo 1
KpYT'y, 110 CUTHaJly, C OCTAHOBKOM).

4 Koppurupytoiiue ynpaxkHeHuss «babouka», «Llamis», «CaMOMETHK». 1
YrnpakHeHusi B X0/ibOe Ha HOCKaXx, Ha TATKax Ha BHyTPeHHel 1 HapyKHOM
CTOpOHE CTOTI, X0/b0a M0 pa3TMUHBIM KOBPHKaM, KaHaTy, 110 pebpucToi
MOBEPXHOCTH IOCKHU. YTIpaKHEHUs /151 MeJIKOW MOTOPUKY PYK U KUCTeM.

5 Xoab0a ApyT 3a Apyrom. B pacchInHy0 M0 TT0Ka3y YUUTeIsl U 110 CJIOBECHBIM 1
YKa3aHUsM.

6 YnpaxHeHus AnsA opMupoBaHus NPaBU/IbHON 0CAaHKH.

7 Xoapba pyku Ha mosice (3a TIpero/iaBaTesieM) 1

8 Xoabba pykKu Ha rosice (3a HarpaBJISIOLIM). 1

9 Ynpa)kHeHus /it YKPeTIeHHUs MBIIIIL] CIIUHBI, OPIOIITHOTO TIpecca myTeM 1
niporu0Oa Hazaz: «3Mes», «PbiOKa», «Kop3uHKa».

10 Ynpa)kHeHus [t YKPeTIeHUsT MBI CIIMHBI ¥ OPIOIIHOTO TIpecca myTeM 2
Hak/IoHa Briepesi: «Cobauka», «Camoser», «I1ioBer».




11 Yrpa)kHeHUs Ha YKpeIUIeHHe MBIIIL] Ta30BOTo 1osica, Oesep, HOT: 1
«HoxuuLp», «3alunk», «I'ycnu», «Benocumneny.

12 YnpakHeHUs [1J1 YKpeIyIeH!s MBILLIL] [171Ie4eBOro 1nosca: «3aMo4eK», 1
«3Metika», «[Tuenka», «MenbHUIIa», «I1noBely, «CTpeko3a», «JepeBo».

13 YnpakHeHUs 15 YKpeIleHWs [T03BOHOYHKKA ITyTeM [10BOpOTa TYJ/I0BUILa U 1
HaKJIOHA ero B CTOPOHY: «MaaTHUK», «[lepeBo», «CTpeko3a».

14 | YnpakHeHUs] C TMMHAaCTUYECKMMU NaJIKaMU, MsSTYaMH, JIEHTaMHU. 2

15 YrnpaxHeHus A1 NPo(PHIaAKTHKH NJI0CKOCTOMHUS

16 Xoapba Ha HOCKaX, Ha TISITKaxX (PYKH 3a TOJIOBY), Ha BHYTPeHHel 1 BHeIlIHel 1
CTOpOHE CTOIbI (DYKH Ha MOSIC, 3@ YUUTE/IEM)

17 | Xoabba Ha HOCKaX, Ha MsATKaxX (PyKH 3a rojioBY), Ha BHyTPeHHel U BHEIITHeH 1
CTOPOHE CTOIbI (DYKH Ha MOsIC, 3@ HaNpaBJIsSIOIIM).

18 Yrpa)kHeHUs Ha peOPUCTBIX 10CKAX, COCHOBBIX IIMIIKAX, THUMHACTHUECKUX 1
T1ajIkax, OpToneinueCKuX KOBPUKax.

19 Yripa)kHeHUs1 Ha TpeHakepe «Maccakep CTOI» 1

20 [IbIxaTesibHble yIpaKHeHUs. 2

21 YnpakHeHUs] Ha paBHOBeCHe, CTUMY/IUPYIOL[1e BeCTUOY/ISPHBIN arrapar: 3
«Awnct», «I'uMHacCT».
C NoMoLLbIO yuuTessl.

22 Ynpa)kHeHUs! /7151 IPOMUIAKTUKN U CHSATHUSI 3DUTE/ILHOTO YTOMJIEHUSI. 2

23 OJIeMeHThI CaMoMaccaka. 2

24 OJIeMeHThI peslakCalyu. 2




25 YnpaxxHenue «Brc Ha THMHaCTU4eCKOM CTeHKe» 13 MOJI0KEeHUs JIMLIOM K 1
CHapsity.

26 [MToaBwkHbIe UTPBL: «['poMue MeHs», «['ycu nebean», «/IBa Mopo3sa», 2
«BBICTPO B IOMUK», «BpIllie 3eMn», «JIeBbie mipaBbie», «IIpokaTu Mssu», «KTo
ObICTpeii TotiMaeT», PUrypsi», «Ilofimait Msau», JcTadeTsl.

Bcero yacos 33

TemaTnueckoe NJIaHUPOBaHHUe

2 KJj1acc




HaumeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM

KoJj-Bo
JacoB

Cpoku
HU3yUueHus

Koppexkuus
4acoB




BogHast uacth TexHuka 6€30MacHOCTH Ha ypOKe JjieueOHOM (PU3KY/IbTYPHI. 1
[ToctpoeHue B 11epeHry, B KOJIOHHY. [IepecTpoeHue B pacChIinHyto, napamu, | 1
B KpYT.

Ber. B pa3Hbix Temnax (Me/jieHHbIW, cpeiHUM B pa3HbIx HaripaBiaeHusix (mo | 1
KpYTY, 110 CUTHay, C OCTAHOBKOM, B PAaCChIITHYIO).

Koppurupyrorye yripakHeHust: «babouka», «Larmis», «CaMonEeTHK», 1
«3MeliKa» T.A. YTIpakHeHUs B X0ibbe Ha HOCKax, Ha TISITKax Ha BHyTpeHHe!

Y Hapy)KHOU CTOPOHE CTOTII, X0/p0a Mo pa3/TMuHbIM KOBPHUKaM, KaHaTy, TI0
peOpurCTOl TOBEPXHOCTH [JOCKU. YTIpa)KHEHUS 1 MeJIKOM MOTOPDUKU PYK U
KUCTeH.

Xop0a Apyr 3a Ipyrom, B pa3HbIX HarpaB/IeHUsX, «3MeUKoi», B 1

PAaCCBIINMHYHO, IMTapdMH, TpOﬁKaMH, M0 CUTrHa/ly, I10 IMOKa3y yuuTe/id U 110
C/IOBECHBIM YKd3dHHAM.

YnpaxHeHus Ajisi GopMHUpPOBaHUs NPAaBUIbHOMN 0CAaHKH.

XO,E[]:6EI 3d HAIIPpaBJ/IAKOMINUM C PA3/IMYHBIM IMOJIO>KEHHUEM DYK

1

YnpaxHeHUs! C My3bIKalbHbIM COTIPOBOXK/€HUEM.




9 YTipa)KHeHUs /151 YKPeTUIeHHsI MBIIIIL] CITUHBI, OPIOIIHOTO Tpecca IyTeM
nipory6a Hazaz;: «JIofouka», «PbibKa», «Kop3uHKa».

10 YTipa)KHeHUsI /151 YKPeTIeHHsI MBIIIL] CITUHBI ¥ OPIOIIHOTO Mpecca MmyTem
Hak/IoHa Briepesi: «Komreuka» «Cobauka», «Camoner», «I[1noBelry.

11 YnpakHeHUs [1J11 yKpeIleHUs MBILLIL] II7Ie4eBOro rosica: «3aMouek»,
«MesnbHULIAY, «I1noBer, «CTpeko3a».

13 YnpakHeHUs [1J1s1 yKpeIleHUs: TI03BOHOYHMKA IIyTeM [10BOpOoTa TYJ/IOBUILIA U
HAaKJ/IOHA ero B CTOPOHY: «MaATHUK», «lepeBo», «CTpeKo3a».

14 YTipa)kHeHHsI Ha YKpeIuleHHe MBIILL] Ta30BOro 1osica, besep, HOT:
«HoxxHuLp», «3aluuk», «I'ycu», «Benocumnegy.

15 YnpakHeHUs1 C TMMHACTUYeCKUMU TaJIkaMy, MsiuaMu, JIeHTaMH.

16 YnpakHeHus JJisi Npo¢uIaKTHKY TJI0CKOCTOIHSA.

17 Xonbba Ha HOCKax, Ha TISATKax (PYKH 3a roJIOBY), Ha BHYTPeHHeH 1

BHEIIIHEW CTOPOHEe CTOINB! (DYKY Ha MOsIC, 38 HalpaBJISOLM)
18 Yripa)kHeHHs Ha peOPUCTBIX JOCKaX, COCHOBBIX IIMIIKAX, THMHACTUUECKUX
Tajikax, OpTorefryeCcKuxX KOBpUKax
19 YnpaxHeHus [/ yKpeIieH!s1 CTON U PO(U/IaKTHKa MJIOCKOCTOIUS:

«3Metika», «Jlomazaka», »KaHatoxoewy», «MeIBe>KOHOK».




20 Yripa)kHeHUs1 Ha CaMOBBITSDKeHHe JIé)Ka Ha CIIUHEe, )KUBOTe, CUJS.
21 YnpakHeHUs1 Ha TpeHakepe «Maccaxkep CTOI» 1
22 pIxaTesbHble ynpa)KHEHUs], IIPOCTeMIINe ITPUeMbl IbIXaHHs 110 ChUCTeMe 2
byTeliko
23 YnpakHeHUs Ha paBHOBeCHe, CTUMYJ/IPYIOLie BeCTUOY/ISIPHBIN arnmnapart: 3
«Aunct», «I'MMHacT».
24 YripaxkHeHUs1 i1t MPOMUIAKTUKU U CHITHUSI 3pUTENTbHOTO YTOM/IEHUSI. 2
25 O/1eMeHThI cCaMoMaccaka. 2
26 OJIeMeHThI peJlakCalyu. 2
27 YnpakHeHue «Buc Ha THMHaCTUUeCKOW CTEHKe» M3 MOJIOKEeHUsI CITMHOM K 2
CHapsily, BUC, HOTH TI0/], YIJIOM - Ma/IbUMKH, 1eBOUKU — KOJIEHU COTHYThb U
TIPUKaTh K IPYHN.
28 [ToaBv>kHBIE UTPhL: «JIOBUILIKN», «BbICTPO B Kpyr», «Iloiimaii Msiu», 2
«Komku MbIIKN», «3aMpH», «3aliMu MeCTO», «Y Me/iBeJisi BO O0py»,
«Yacsl MpobuIM poBHO. .. ».
Bcero yacos 34
TeMaTrnuyeckoe nj1aHUpOBaHUe
3 kJ1acc
No HaumeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kos-Bo Cpoxu Koppexkuus
4acoB HU3yYeHHs 4acoB
1 BogHast uacth TexHuKa 6€30MacHOCTH Ha ypOKe JjieueOHOM (PU3KY/IbTYPHI. 1




[TocTpoenne B 1iepeHry, B KOJIOHHY. [lepecTpoeHue B pacChIITHYIO, IapaMy,
TPOMKaMH, B KPYT.

Xopapba ApyT 3a APYroM, B Pa3HBIX HalpaB/IeHUsIX, «3MeHKo», B
PacChINHYH0, TapaMy, [0 CUTHAIY, 10 [10Ka3y Y4WTesIsl U 110 CJIOBECHBIM
yKa3aHUsIM.

Koppurupytoiiue ynpakHeHus: «babouka», «Lamsi», «CaMOIETUK»,
«3metika», «bokc», T.A. YrpaxHeHus B Xop0e (Ha HOCKax, Ha MSTKAax Ha
BHYTpeHHel U Hapy>KHOM CTOPOHEe CTOTI, X0/ib0a 10 pa3/IMYHbIM KOBPHKaM,
KaHary, 110 peOpUCTOi MOBEepXHOCTH JOCKH; X0Ab0a C MeIIoUuKaMH Ha
rojioBe). YHpaKHeHUs [i/Isl MeJIKOM MOTOPHKU PYK U KUCTEH.

ber. B pa3HbIX Temnax (Me/i/IeHHbIH, CpeHNN, ObICTPBIH).
B pasHbIx HanpaBneHusix (10 KPYyTy, 3MeMKOM, TI0 CUTHay, C OCTaHOBKOM,
B PaCcChIMHYO, B Napax).

pra)KHEHI/IH C MY3bIKa/IbHBIM COIMPOBOXAEHNEM.

YnpaxHeHus 1 (()OpMUPOBaHUSI MPABUWIbHOMH 0CAHKH

Xogpba ¢ MelI0yKamMH Ha r'0JIoBe 3a HarpaBJIsIOLUM C Pa3/IMUHbIM
T10JI0)KeHWEeM PyK

1




9 Ynpa)kKHeHUs [/l YKPeTUIeHUS MBIIIL] CITUHBI, OPFOIITHOTO TIpecca myTeM 1
niporuba Hazaj: «3mesi», «JIomouka», «PbiOKa», «Kop3uHka», «MOCTHK».

10 YTipa)KHeHUsI /151 YKPEeTIeHUsI MBIIIIL] CITUHBI U OPIOITHOTO Mpecca MyTeM 1
Hak/IoHa Briepes: «Komreuka» «Cobauka», «Camoner», «CBeuka»,
«ITnoBer.

11 Yripa)kHeHus 15 YKperleHrs [I03BOHOYHKKA I1yTeM [10BOpOoTa Ty/0BuIa U | 1
HaKJIOHa ero B CTOPOHY: «MasaTHUK», «[lepeBo», «CTpeko3a».

12 YrpaskHeHHs Ha YKpeTuIeHre MBIIIIL] Ta30BOro Tosica, besep, HOT: 1
«HoxxHutib», «3aitunk», «['ycu», «Benocurmez.

13 YnpakHeHUs [J151 YKpeIJIeHWs! MBILIIL] [JIe4eBOro Iosica: «3aMoueK», 1
«3Metika», «[Tyenka», «MenbHULIa», «I1n0Bel», «CTpeko3a», «JepeBo».

14 Yripa)kHeHUs1 Ha CaMOBBITSDKEHHe JIé)Ka Ha CIIUHEe, )KUBOTe, CUJS. 1

15 Yripa)kHeHUs1 C TMMHAaCTUYeCKUMHU T1a/IKaMy, MuaMH, JIeHTaMu, rauTesaMy, | 1
MeLLOYKaMU U T.J.

16 YnpaxHeHus Ay Npo¢uIaKTHKHU NJIOCKOCTONHUSA

17 Xoapba Ha HOCKaX, Ha TISITKaX (PYKH 3a TOJIOBY), Ha BHYTPeHHeH U 1
BHEIIHEW CTOPOHe CTONbI (PYKY Ha MO0SIC, 33 HalpaB/IsIFOLM)

18 Ynpa)kHeHUs] Ha peOPUCTBIX JOCKaX, COCHOBBIX IIUIIKaX, TAMHACTHYeCKUX | 1
T1ajIKax, OpTorenyeCcKux KOBpUKax

19 YrpaxHeHUs [j1s1 YKPeIUIeHus CTOM Y NPO(UIaKTHKA MJIOCKOCTOMNMS: 1




«3MerKay», «Jlomaznka», »Kanatoxozer», «MeIBeXKOHOK», «JIATyILIOHOK.

20 Ynpa)kHeHus1 Ha TpeHa)kepe «Maccakep CTOI» 1
21 Jp1xarenbHble yripaXKHeHUs1, TPOCTeMIIre TTPUeMbl JbIXaHUs 110 CUCTeMe 2
ByTeliko
22 YrpakHeHUsI Ha paBHOBeCHe, CTUMYJ/IUPYIOIHe BeCTUOY/IIPHBIM ammapar: 3
«Amnct», «JlacTouka», «I'UMHaCT».
23 YripaxkHeHUs1 [jist MPOGUIAKTUKU U CHSITHUSI 3pUTENTbHOTO YTOMJ/IEHUSI. 2
24 DJIeMeHThbl CaMmoMaccaka 2
25 OJIeMeHThI peJlakCalvu. 2
26 YnpaxHeHue «Buc Ha THMHaCTUUeCKOW CTeHKe» W3 MOJIOKEeHUsT CTMHOM K 2
CHapsy, BUC, HOTM 1oz, yryioM 90 rpaJjycoB - MaJbUMKH, eBOUKH — KOJIEHH
COTHYTb Y MIPWXKAThb K TPY/IU.
27. [MTogBrxHBbIe UTPL: «THUIlle efiellb, Aasbiie Oyaemib»,«3aMpu», «/lemai 2
Tak», «[lomaau B tenb», «IlaTHaikm», «CoBylKa», «Pyyeék», «KTo
ObICTpei», DcTadeTsl.
Bcero uacos 34
TemaTnueckoe n/ilaHMPOBaHHE
4 xacc
No HaumeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kos- | Cpoku | Koppeknu
BO |H3y4eHHU A
yaco : 4acos




BogHast uactb TexHrika 6e301acHOCTH Ha ypoke JjieueOHON U3KYIbTYPBHI.

[TocTpoeHue B 1I€peHry, B KOJIOHHY. [lepecTpoeHue B PacChINTHYHO, TTapaMH, TPOHKaMH,
yeTBEPKAMH, B KPYT.

Xopapba ApyT 3a APYroM, B Pa3HBIX HarpaB/IeHUsIX, «3MeHKOW», B pacChInHyto, apam,
TPOMKaMH, 110 CUTHAJTY, TI0 [0Ka3y YUUTesisl U 10 CJIOBECHBIM YKa3aHUSIM.

Koppurupytoiue ynpaxkHeHuss «babouka», «Llamis», «['ycu», «CaMoETHK», «3MeliKay,
«Bokc», «Kpectuk» T.J. YpakHeHHs B XoZib0e (Ha HOCKaX, Ha MATKax Ha BHYTPeHHel 1
HapY’KHOM CTOPOHe CTOII, X0/jb0a 1Mo pa3/IMuHBIM KOBPUKAM, KaHaTy, 10 peOpUCTOl MTOBEPXHOCTH
JIOCKY; X07b0a C MelIouKaMH Ha rojioBe). YTIpaXKHeHUs JIs1 MeIKOM MOTOPUKU PYK U KHCTeH.

Ber. B pa3Hbix Temmax (Mez/IeHHbINA, CPeJHUH, OBICTPBIN).
B pasHbIxX HanpaseHusx (10 Kpyry, 3MeMKOM, IO CUTHaJly, C OCTaHOBKOM, B PaCCBHIIIHYO, B
rapax, TpoMKax).

Ynpa)kHeHUs C My3bIKabHbIM COMPOBOXKIEHHUEM.

YnpaxHeHus 1A ()OpMUPOBAHUSA NMPABUWIbHOH 0CAaHKH.

Xop0a ¢ MeIlloyKamMH Ha Tr'0JI0Be 3a HarpaB/IsIOL[UM C Pa3/IMUYHBIM T10/I0’KeHUeM PyK




9 | YnpaxxHeHus /151 yKpeIUIeHUsI MBIIIL]| CITUHBI, OPIOIIHOTO Mpecca MyTeM Mporuba Hasaz;: «3mesi»,
«Jlogouka», «Pbibka», «Kop3uHka», «MOCTUK».

1 | YnpaxkHeHusi /151 yKperyieHUsl MBILIL] CITUHBI ¥ OPIOIIHOTO Mpecca MyTeM HaK/IOHa BIiepes;:

0 | «Komeuka» «Cobauka», «CamoneT», «CBeuka», «I11oBerp.

1 | YmpaxueHus /i yKperjieHUsI I03BOHOYHMKA ITyTeM [10BOpPOTa TYJ/IOBUILIA Y HAK/IOHA ero B

1 | ctopony: «MasaTHUK», «llepeBo», «CTpeKo3a».

1 | YnpakHeHus Ha yKpeIuieHHe MBIIIL] Ta30BOTO 1osica, Oefep, Hor: « HOKHUIIBI», «3aiiumnK»,

2 | «'ycu», «Benocunepy.

1 YnpaxHeHus A/1A NPOo(PHUIAKTUKY MJIOCKOCTOMHUSA.

3

1 | Xoabba Ha HOCKax, Ha TIITKax (PYKH 3a TOJIOBY), HA BHYTPEHHEH 1 BHeIIIHel CTOPOHe CTOTIbI C

4 | pe3VHOBBLIMU MsIUaMH 3a Harlpas/IsOLUM

1 | YmpaxHeHust Ha peOPUCTBIX JOCKaX, COCHOBBIX IIUIIKAX, THMHACTUYECKHX TTaKaX,

5 | opronesuyeckux KOBpUKax

1 | BpaiieHnue rpy3oB cTonamu K cebe, ot ceOst

6

1 | YnpaxHeHus /151 yKpeIyleHHsl CTOI U NMPO(UIaKTHKa IVIOCKOCTONUSA: «3MelKa», «Jlomazaka»,

7 | »Kanaroxogerp», «MenBe)XOHOK», «JIATYLLIOHOK».

BrimosiaseTcs 3a BeAyIIYM I10 CJIOBECHOMY 0003HaueHNIO yuuTesid, CJIOKHOCTb BbICOKAs.

YnpaxHeHus Ha TpeHakepe «Maccakep CTOIT»

[pixaTesbHble ypa)KHEHUs, TPOCTeMIIe NprueMbl AbixaHud 1o cucreMe A.H. CTpenbHUKOBOM

O N[O — |0 -

Yrpa)kHeHUs] Ha paBHOBeCHe, CTUMYJTUPYIOIHe BeCTUOY/IAPHBIN ammapart: «AUCT», «JlacToukay,
«['umHacT».




2 | YnpakHeHUs JJ1 TPOPUIAKTUKU U CHATUS 3pUTETbHOT0 YTOMJ/IEHHSI. 2
1
2 | DnmemeHTHI CaMOMaccaka 2
3
2 | DnemeHTBl peJiakCcalyu. 2
4
25 | YnpaxHeHue YnpakHeHHe «BHUC Ha TMMHAaCTUYeCKOM CTEeHKe» 13 MOJI0JKeHHUs CIIMHOMW K CHapsigy, | 2
BUC, HOTU 110, yr7ioM 90 rpaslyCoB - MajJlbuUMKH, 1€BOUKU — I10/] YIJIOM, BBITTUBaHUE
M03BOHOYHMKA Ha HAK/IOHHOM JJOCKe.
2 | IogBwkHBIE UTPBI: «BrImmbano», «/JoMUK», « 3anipeTHOe ABWKeHUe», « PBIO0IOB», 3/1eMEeHTHI 2
6 | 6ackerboma.
2 | Bcero uacoB 34




YnpakHeHus1 A/iAA pa3BUTHS MeJIKON MOTOPHKH PYK.
- CKMMaHUe U pa3)kKuMaHUe TajblieB B KyJaK MpaBoi 1 JieBoM PyKaMu OJIHOBPEMEHHO U IT00Uepe/IHO;
- OKUMaHue 00erMHU pyKaMU MeJIKMX Pe3WHOBBIX Msiueid - O0/bIINM U yKa3aTeTbHbIM
- OOJIBILIMM U CPeJHUM
- 60JBIITUM U Ge3bIMSTHHBIM
- OOIBIIIMM ¥ MU3UHIIEM
- XJIOTIATh B JIAZIOHU T1epe]; Co00 Ha YpOBHe TPY/H, JTULa ¥ Hafl TOJIOBOM;
- KPYTOBbIe [IBUKEHUS] KUCTSIMU;
- PYKH B 3aMOK - KDYTOBOe JIBIPKEHHe BJIEBO - BITPABO, BIepe/] - Ha3a/;
- TasblIbl B 3aMOK. [TonepemMeHHOe pa3rrbaHye U cribaHue TasbleB;
- OKMMaHHe U pa3KMMaHHe TIa/bleB B Ky/IaK C Pa3BOPOTOM HapyKy;
- lep>KaThb U 1epefiaBaTh MeXKY TasbliaMU TeHHUCHBIN IIapHK.
Urpoesle ynpaxkHeHud: "CuibHble naabuvky.", "AmnoaucmenTsl.", " Tlo sroze.'
"KoswibenpHas.", "bananaiika."

A\l

, "T'apmorrika.", "TITnuka.", "CkaueT 3aiuuk.", " ['e TBoM Masbumk.",

YnpaxHeHus 1A ((OpMUPOBaHUSA NMPAaBUWIbHOM 0caHKH Ne 1
- [IpyHSATE TIO/I0’KEeHHE CTOS Y CTeHbI, KacasiCh €€ 3aThI/IKOM, CITUHOU, ITOAULIAMU U TISTKAaMU; OTONUTH OT CTeHbI U BePHYTHCS K Held, COXpaHsis
HayaJibHOe T0JI0XKeHHe.
- CTos1 C TpaBU/IbHOM OCAHKOM Y CTEHBI, TIOJJHUMasi PYKH BIepe/l, BBEPX, B CTOPOHBI; BBEPX MOOUEPEHO U OIHOBPEMEHHO 00€e PYKHU.
- [logHMMaHKe COTHYTOM B KOJIEHO HOTH.
- Cupist, HaKJIOHBI TYJIOBUIIA BMPABO, B/IEBO, BIepe/, Ha3a/l.
- Jlexka Ha CTIHe: OTBeJIeHHe PYK B CTOPOHBI, Briepe/], BBepX. CrubaHue U pasrrbaHue HOT.
- Xoanba BbICOKO TTOHAMAsI HOTH.
YnpaxHeHus 1A (()OPpMHUPOBAHUA NMPAaBUWIbHOM 0CaHKHU Ne 2
1. 1. 1. - cTOs1, PYKH K IJIeuaM, BEITSTHBaHKe PYK BBepX - BOX, OMyckaHue - BbI[0X. (IToBTOpUTE 3-4 pa3sa.)
2. W. 1. - cToOs1, pyKHY Ha T0siC; pa3rubaHue KOpIiyca Ha3a/[| - BOX, BO3BpalljeHHe B U. T1. - BeiJoX. ( [ToBTOpUTL 3-4 pasa.)
3. W. n. - cTosi, pyKH OIyIlleHbI; MOAHITHCS Ha HOCKH - BJIOX, C MOC/IeAYIOIIMM He T/TyO0KUM MprcefilaHeM U BELIHOCOM PYK BIiepe/ - BhIIOX.
(IToBTOpHUTH 3-4 pasa.)
4. W. n. - cTOs1, pyKH Ha T05IC; TIOBOPOTHI F'0JIOBBI BITPaBO, BJIEBO - TIOTIepeMeHHO (TeMIT Me/jjIeHHBIN); AbIXxaHue TPOU3BOJIbHOe. B KaXKyI0 CTOPOHY -
o 3 pas3sa.
5. W. 1. - cTOsI, pyKM COTHYThI B JIOKTEBBIX CyCTaBaX; CKMMaHHe U PaKUMaHuUe TaiblieB B ObIcTpoM Temrie. [IpixaHue npousBosibHoe. ([ToBTopuTh 8-
10 pa3.)



Kommuiekc ynpakHeHu# A ¢GopMHPOBaHNs PaBUILHOM 0CaHKH Ne3
. - CTOs1, PyKH Ha I0$IC; BBINpsIM/IEHHe KOpITyca CO CBeZleHHeM JIONAaToK - B0X; BO3BpallieHHe B U. 1. - BbloX. ([IoBTOpUTSE 4-5 pas.)
. - CTOS1, PyKH{ B CTOPOHBI; KDYTOBbIe /IBW)KEHUSI pyKaMu Ha3af, AbixaHue rpousBosibHoe. (I[TosToputs 8-10 pas.)
. - CTOS1, PyKH K IJleyaM; HaK/I0H KOpITyca Briepe/, C IPsIMOW CITMHOM - B/I0X, BO3BpallleHue B U. M. - BbloX. ([ToBTOpUTE 4-5 pas.)
. - CTOS1, PyKH 3a CTIMHOM; HaK/IOHBI KOPITyCa BIIPaBo - B/IEBO, AbixaHUe Npor3BosbHoe. (IloBToputs 4-5 pas.)
. - CTOSI C TaJIKOM B pyKax; Mpuce/iaHre, BEITATMBaHUE PYK BBepX - BI0OX, Bo3BpallieHue - BbloX. ([IoBTopuTh 3-4 pas.)
. - CTOS1 C MaJIKOM B pyKax; MOAHUMaHUe TajKu BBePX - BI0X, BO3BpallleHue B U. M. - BbiZoX. ([ToBTOpuTH 3-4 pasa.)
. - JIeXka Ha CIMHe; TonepeMeHHO NoJHUMaHue Hor BBepX. (IToBroputs 3-4 pa3sa.)
. - JIeXkKa Ha TPy/Iv, PYKU Ha T0sic; pa3rubaHue KOpItyca - B[J0X, BO3BpalljeHHe B U. T1. - BbIjoX. (IToBTOpuTh 3-4 pasa.)
. - CTOS1 Ha YeTBepeHbKax; MorepeMeHHO BbITATUBaHNe NPSIMOW PYKU U HOTY BBepX - B/IOX, BO3pallleHHe B U. 1. - BbiZoX. ([ToBTOpuTH 3-4 pasa.)
Komniekc ynpakHeHH# AJis NPOQUIAaKTHKH M1ockocromus Ne 1
1. Xozap6a 60cHMKOM 10 0/IHOM JTMHKY BBICOKO Ha HOCKax. [lepe/Br>keHus1 3aKpbIThIMU I1a3aMu. ([ToBTopuTh 6-8 pas.)
2. Ctost Ha HOCKaX, pykH Briepe/]. [Tepekar Ha3a/ B CTONKY Ha MSITKHU, HOCKA MaKCUMaJTbHO HAKJIOHSTh K cebe, pyKH Ha3afl, TJIaBHO BHITIOHSTh
repeKar Briepe/ B CTOMKY Ha HOCKaX, pyku Briepef. (IToBTopsite 6-8 pas.)
3. [TogHuMaHye MeKUX TIpeIMEeTOB C ToJ1a MasbliaMu Hor. ([ToBTopuTth 6-8 pas.)
4. Cupisl C TIPSIMBIMM HOTaMH, B3SITCST DyKaMH 3a TiepeJHIOI0 YaCTh CTOIIbI, [TO0YePeHO U OJJHOBPeMeHHO crubasi u pa3rubasi ctymHu Hor. ([ToBTOpUTH
6-8 pas.)
5. ¥YTop cu/s c3a[y ¢ COTHYTBIMM HOTaMH, TIpaBasi Hora OTMPAeTCst Ha OOJBIIION masierl, ieBasi Ha mATKy. CMeHa mosioxkenuit cror. (IToBToputh 6-8
pas.)
6. Jlexka Ha CITUHE, BBITIOIHUTD ABWKEHHUs] HOraMH "'Bejiocuries” ¢ ooYepeJHbIM pacc/iabieHrueM HOT U oTpsixuBanueM ctor. (IToBTopuTh 6-8 pas.)
Kommniekc ynpakHeHH# A/ NPO(QUIAKTHKH MI0cKocTomus Ne 2
1. CTolika Ha HOCKaX, PyK{ Ha MOsIC; 11ar IpaBoM HOrOW BIiepesi, IOJHATHCS Ha HOCOK Mepexo/i0M C MSATKY Ha MepeHIO YacThb CTOMbI. ToXXe ¢ Apyrou
Horu. (IToBTOpUTL 6-8 pas.)
2. CroliKa Ha HOCKax, pyKH 3a rosioy. lllar mpaBoit HOroy Ha MATKY, 111ar JieBOM HOroW Ha naTKy. lllar mpaBoi HOrol Ha HOCOK, LIar JIeBOW HOTOM Ha
Hocok. ([ToBTopuTh 6-8 pa3.)
3. O. c - pyku B cTopoHsl. [lonymnpuce[ Ha MpaBoU HOTe, JIEBYIO B CTOPOHY Ha HOCOK, aKL|eHTUPOBAHHOE OITyCKaHKe JIEBOM CTOIIbI C HOCKA Ha BCIO
CTYIIHIO, Tiepe/JiaBasi Ha TSKeCTh TeJia, MpaByl0 B CTOPOHY Ha HOCOK. (IToBToputs 6-8 pas.)
4. CroyiKa, pyKy 3a criuHy. [Tosynpucess moAHATHCA Ha HOCKH, TTOIYTIPUCe/s IlepeKaT ¢ HOCKOB Ha BCto cTymHIo. (IToBToputs 6-8 pas.)
5. Cupisl ¢ IPSIMBIMHU HOTaMH, PYKHY Ha T0siC. Pe3KuM /IBIKeHreM TiepeMeCcTUTh HOCKHM HOT Ha cebsl, 0T cebsi, HapyXKy (TATKA BMeCTe), pa3BecTy B
CTOPOHBI (TIATKU BMecTe), coeguHuTh. (IToBTOpUTE 6-8 pas.)
6. Ymiop ctost Ha KoneHsix. OnupasiCh Ha MPaByIO PYKY, BBIIPSMUTbL HOTHM, KacasiCh 11071a NalbLidaMU HOT, COTHYTh HOTH, OMUPAasiCh Ha BCIO CTYITHIO,
BBITIPSIMUTB, C TIePeKaTOM Ha 3a/jHIO0 uacTb cTornbl. ([ToBTOpUTh 6-8 pas.)
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Komniekc ynpakHeHH# A/ NPOQUIAKTHKH M1ockocTonus Ne 3
1. Xoanba repekaToM € MSTKK Ha HOCOK; BBICTaB/Issl HOT'Y BIlepe/] Ha TMSTKY, MaKCUMa/IbHO HAK/IOHSTh CTYTIHIO K TOJIEHH, C TTOC/Ie/[y OIIUM
rnogHMMaHueM Ha HOCOK. (IToBToputs 6-8 pas.)
2. Jlexka Ha rosry. CTYITHM HaK/JIOHUTB BIIPAaBO, BJIEBO (ITOOUEPEHO U BMECTe) pacCIadUThb CTYITHH, TIOIIeBeIUTh ManbliaMu Hor. (IToBToputh 6-8 pas.)
3. JIexxa Ha 1iosty. Hak/TOHUTB TIepeIHIOI0 UacThb CTOTIBI K cebe, OTTSHYTh HOCKH OT cebsl, pacc/1iabUTh CTYITHH, TIOIIeBeTUTh NaibljamMu Hor. ([ToBTOpUTh
6-8 pas.)
4. Jlexka Ha MOJTy, HOTW BPO3b: OMYCTUTb CTYITHU HaPY’Ky, MOJAHATh B UCXO/HOE T0JIOXKEHHUEe, OMyCTUTh BHYTPb; NPUHATH UCXOLHOE IOJI0’KEeHHe.
(IToBTOpUTH 6-8 pas.)
5. Jlexka Ha 1oJ1y, COTHYTh HOTH; [IBW)KEHUSI CTYITHSIMU BJIeBO, B TIPaBO, BMECTe 1 TT00YepeiHO, HAPY>Ky U BOBHYTPb. BcTpsixHyTh cTymHU. ([ToBTOPUTH
6-8 pas.)
6. Cuzig Ha o1y C NMPSIMBIMU HOTaMU, B3SITbCSL PyKaMH 3a MepejHIOK0 YacTh CTOIbl. Hak/IOHUTE CTYIIHY BIiepe/, Ha3a/, BleBO, BIPaBO, HAPYXKY,
BOBHYTPb. ([ToBTOpPUTE 6-8 pas.)
7. Cups Ha MATKAX, OMUPasiCh Ha MIpsSIMble PYKH, BHITPSIMUTEL HOTH, Tepe/iaBasi TSHKeCTh Tesla Ha TiepeJHUI CBO/ CTOIbI; IPUHSATL UCXOJHOE TOI0KEeHUe.
(IToBTopuTh 6-8 pas.)
8. Croiika, pyku Ha nosic. [IpaByto HOT'Y MOCTaBUTH Briepe/ Ha TISITKY, JIeBYIO - BIiepe/i Ha TSITKY; MPaByIo - Ha3a/l Ha HOCOK, JIeBYHO Ha3aJ, Ha HOCOK.
(IToBTOpUTH 6-8 pas.)

Kommniekc ynpaxHeHHH AbIXaTe/IbHOM THMHACTHKH

1. Pyku BBITIPSIMJIEHBI HaJl TOJIOBOM, Ta/IbLIbI CTUIETEHBI - BAOX. Ha BIoxe, crubas v ormycKasi pyKM MUMO JIALIA, TPY/IU, )KUBOTA, HAK/IOHATLCS (HOTH
TIpsiMble) MOJ, MPSIMBIM yTJIOM. Me/iieHHO BbITIPSIMIISISCH - BbIoX. (IToBTOpUTE 4-5 pas.)
2. Pyku B cTopoHbl. Ha Boxe 3ax/ieCTHYTh cebsi pyKamu, KOCHYBIIIUCH TaibliaMU JIOTIAaTOK, Ha BbiZioxe pa3BecTy pyKu. (IToBroputs 4-5 pa3.)
3. Pyku Ha nosice. Ha Bfjoxe Me/lyieHHO M I'TyOOKO TPUCeCTb, Ha BbIZIOXe Me/I/IeHHO BhIPSMUTHCA. (IToBTOPUTE 4-5 pas.)
4. Tnybokuii BAOX. 3aZiep>KaTh AbIXaHUe U Ha Tay3e Me/IJIEHHO MMO/IHATh MPsIMble PYKH B CTOPOHBI, COeZIMHUTH JIaZIOHSIMHU TIepe/i FPYy/Iblo, 3aTeM 3a
cnuHoi. OnycTuB pyKy, BbioX. (IToBToputs 4-5 pas.)
5. I'ny6okwuii Bjox. Ha may3y - KpyroBble ABM)KEHHS pyKaMH BIiepei ¥ Ha3az, (110 OZIHOMY JIBWKEHMIO B KaXK/Iyi0 CTOpOHY). Brigox. (IToBTopuTh 4-5
pas.)
6. 'ny6okuii Brox. Ha may3e, moiHUMasiCh Ha HOCKax, TOJHATh MPSIMbIe PYKU Uepe3 CTOPOHBI BBEPX, BEPHYThCS B UCXO[HOE TooKeHue. ([ToBTOpUTh
4-5 pas.)
7. I'ny6okuii Bgox. Ha may3e MezjieHHO TIpUCeCTh U BCTaThb. Beijox. (IToBTOpUTH 4-5 pas.)
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YnpakHeHus Jjisi pa3BUTHUSA KOOPAHHAIIUM.

. CTost Ha MecTe MePeHOCHTD TSDKECTh Tefla C OZHOM HOTH Ha APYTYH0; pacciab/sTh MBIIIIBI Ta300eqpeHHbIX cycTaBoB. (IToBTopuTh 8-10 pas.)
. CTos1 Ha MATKax - MOAHUMATb HOCKH, CTOSI Ha HOCKax - mogHuMaTh natku.([ToBToputk 8-10 pas.)

. Xozbba ATMHHBIMY IIaraMu €O B3MaxaMu TpsiMbIX pyk. ([ToBToputh 8-10 pas.)

. Xogpba 1o Kpyry AuameTpoM 6-7MeTpOB U 3MelKol (CHauasa 5-6 11aros 1o Jyre B/eBO, TIOTOM CTO/BKO ke BIpaBo.) (IToBToputs 8-10 pas.)
. CTos Ha MecTe uMmuTaLus ApwkeHus: pykamu. (IToeroputk 8-10 pas.)

. CTos1 Ha MecCTe, IepeHOCUTD TSDKECTb Tesla C OJHOM HOTU Ha JIPYTYI0, C YIIOPOM PyKaMH Ha TUMHACTH4ecKyto yieceHKy. ([ToBToputs 8-10 pas.)

YHIJEDKHEHI/IH AJIsA PA3BUTUA (l)yHK]_[I/Il/I KOOpAHHAIIMA U BECTI/IGYJIHPHOI‘O dlililapaTd.

. [IpbDKKOM MPUHSTH MOJI0’KeHHe paBHOBECHS Ha OJHOM HOTe C HAaKJIOHOM TYJ/IOBUILA Briepe]], B cTopoHy. (IToBToputs 8-10 pas.)

. [IpppKok BBepx ¢ nmoBopoToM Ha 180 rpagycoB BiieBo, BripaBo.(IloBToputs 8-10 pa3.)

. [IpsbKok BBepx ¢ moBopoToM Ha 360 rpagycos. (IToBTopuTh 6-8 pas.)

. [lepeaBrrkeHre 110 HAK/TIOHHOW CKamelike BHU3, BBepX.(IloBTOpuTh 6-8 pas.)

. Cuzig Ha MoJ1y, COTHYTh HOTU B KOJIEHSIX, BBITIPSIMJISIS TIOJHATH BBICOKO B "yron', pykamu B3aTbCs 3a ATKU.(IIoBTOpUTE 6-8 pas.)

. CTos1 Ha oZiHOM HoOTe, IPBDKOK € MoBopoToM Ha 180 rpagycos BieBo, BripaBo.(ITosToputs 8-10 pas.) [Ipru3emneHue Ha Ty ke HOTY.
. CTosi Ha ofiHOM HoTe, MPBDKOK € MoBopoToM Ha 360 rpagycoB BieBo, BripaBo.([ToBToputsk 8-10 pa3.) [Ipu3emieHue Ha Ty ke HOTY.
. Toxxe c moBopotoM Ha 180 - 360 rpaiycoB B/eBO - BIPaBO C 3aKpbITbIMU r1a3aMu. ([ToBTOpUTH 6-8 pas.)

Cl'lel.[I/IaJIbele yupaxHeHUus /i l'[pO(bI/IJIaKTI/IKI/I 1 CHATHA 3pDUTE/IBHOI0 YTOMJ/IEHHUA.

. yrlpa)KHEHI/IH AJI1 HAPY>KHBIX MBIIIL] I'/1a3a:

a) yIpa)KHeHUs [1/1s1 IPSIMBbIX MBILLL] T71a3a;

0) yrpa)KHeHus1 /151 PSIMBIX M KOCBIX MBIIII] T/1a3a.

I1. Yripa>kHeHUs i1 BHYTPeHHeH (L[W/IMapHOW) MBIIILIbI. BBIMOMHSAIOT 3TH YIIpa)KHEHUsI ABY)KEHUEM TJIa3HOTO s10/10Ka 110 BCeM BO3MOXXHBIM
HarpaB/IeHUsIM U TTyTeM MepeBo/ia B3rJsia ¢ O/1vyKHeH TOUKHU SICHOTO BU/IEHHSI Ha [JalbHIO U HA000pOT.
[II. Camomacca rza3 BbIMOJIHAIOT yTeM 3aKMYPHBaHUsI, MOPTraHUs, a TaKXe Ha/laB/IMBaHMEeM TpeMsl Na/lbliaMu PYK Ha BepXHee BeKO, He BbI3bIBast

601, C pa3HOM YaCTOTOH U CHIIOM.

VIHTeHCUBHOCTD 3TUX YTIPa)KHEHWH YBeJIMUMBAIOT MOCTENeHHO: B 1-2-e 3aHsTHe BK/IHOUAIOT 2 YIIpa)KHEHUs], BBITIO/HSS UX 2 pa3a, HauuHas C 3-T0
3aHATHSA, Te JKe 2 yIpaXKHeHUs BBITIO/HSIOT 3 pa3a, 3aTeM uepe3 KaxKble 3 3aHATHs TPUOaB/ISIOT 110 OIHOMY yTIPaXKHEHUIO U JOBOJST UX 0 5-6,
BBITIOJTHSIST KaXK/l0€e yTipaykHeHue 1o 3 pasa. [1o 3Tol MeTouKe peKOMeHyeTcsl 3aHUMathesl 11/2-2 mec, B TeueHue crelytollero Mecsilia yBeJIMunuBaroT
YMCJ/I0 TIOBTOPEHUM KaXK/I0T0 yIIPaykKHeHUs 10 5-6 pa3. 3aTeM Takke IMOCTENeHHO BK/IHOUAIOT MOC/IeAYOIIUe yIpaXKHeHUsI.



ChnenuanbHble yNpa)KHeHUs1 A1 r1as.

W. 0. — cTos1 y TMIMHaCTAYeCKOW CTeHKH
1. ITocMoTpeThb CTpPOro BBEPX, IepeBeCTH B3rJisA BHU3 (6-8 pa3).
2. [TocmoTpeTh BBepX-BIIPaBo, 3aTeM IO jMaroHaau BHU3 — BieBo (6-8 pas).
3. [TocMoTpeTh BBEPX-BJIE€BO, 110 /MaroHa/sd BHU3 — BrpaBo (6-8 pa3s).
4. TlepeBecTH B3IJIsI/ B JIeBbIM yroJ I71a3a, 3aTeM 10 TOPU30HTa/IM B NpaBbii (6-8 pas).
5. BeITsiHYTh Briepe/i pyKy IO cpejjHel miuHuM ynija. CMOTpPeTh Ha KOHeI] Majiblia U MeJ[JIeHHO TIPUOJIKATh ero, He CBO/S IJia3 0 TeX I0p, MOoKa maJier]
HayHeT «/JIBOUThLCs» (6-8 pas).
6. [Taner] Ha mepeHocwile. [lepeBecTy B3rJIsA 000MX TJ1a3 Ha repeHocHIly U obpaTHo (10-11 pas).
7. Kpyroebie ABWKEHUs TJla3aMH 10 YaCOBOM CTpesiKe U 00paTHO.
N. n. — cups.
8. beicTpo moprarts B TedyeHue 15c¢. [ToBroputsh 3-4 pasa.
9. Kpenko 3a)kMypuTh I71a3a Ha 3-5C, 3aTeM OTKPBITh Ha 3-5¢. [ToBToputs 8-10 pas.
10.3akpbITh I71a3a 1 MaCCUpPOBaTh BEKU KPYTOBbIMY JIB)KEHUSIMH Ta/iblia B TeyeHHe 1 MUH.
N. n. — cros.
11. TTepeBo, B3r/IsiAia C O/IMPKHETO TIPeIMeTa Ha JJalbHUN U Ha000POT.

YnpaxHeHus Ay pa3sBUTUs (PYHKLMH KOOPAWHAI[UM U BeCTUOY/IAPHOro anmapara.
. [IpbDKKOM NPUHSTH MOJI0’KeHWe paBHOBECUSI Ha OJHOW HOTe C HAK/IOHOM TYJIOBUIL[a BIiepe, B CTOpoHY. (IToBToputh 8-10 pas.)
. [IppbKoOK BBepx ¢ moBopoToM Ha 180 rpagycoB BieBo, BrpaBo. (ITosroputs 8-10 pas.)
. [IpppKoK BBepx ¢ noBopoToM Ha 360 rpaaycos. (IToBToputh 6-8 pas.)
. [lepeaBrkeHre 110 HAK/TIOHHOM CKaMmelike BHU3, BBepX. ([ToBTOpUTH 6-8 pa3.)
. Cyjisl Ha MOy, COTHYTh HOTHY B KOJIEHSIX, BBITIPSIMJISIS TTOJHATD BBICOKO B "yro/', pyKaMu B3sTbCs 3a MATKU. ([ToBTOpUTH 6-8 pas.)
. CTost Ha OfiHOM HoTe, MPBDKOK € MoBopoToM Ha 180 rpagycoB BieBo, BripaBo. (IToBroputs 8-10 pas.) [Ipr3emsieHue Ha Ty )Ke HOTY.
. CTos1 Ha OZiHOM HoOTe, IPBDKOK € MOoBOpoTOoM Ha 360 rpagycoB BieBo, BripaBo. (IloBroputs 8-10 pas.) [Ipu3emieHne Ha Ty ke HOTY.
. Toxxe c moBopoTom Ha 180 - 360 rpagycoB B/eBO - BIIPABO C 3aKPbITbIMU r71a3amu. ([ToBTopuTh 6-8 pas.)

ONOOUT A WN -



