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IInanupyemvie pe3ynvmameol 0C80€HUs NPOSPAMMbL

MMHH. U3 ITIOJIOXKCHUA JICKA

(pa3)

pe3ynbTar
paszzen mporpaMMel, TeMa
JUIH 3aa4a BBICOKHIA CpenHuit HU3KH ~ [MEXaHU3M OTCIEeKHBaHUS
YPOBEHBb YPOBEHb YPOBEHb
Jleexas amnemuxa
ber 60 M, (cek.) 9,8 10,2 11,1 claya HOPMaTHBOB
ber 1000 m, (MuH, c) 4,20 4,45 5,15 cllaya HOpMaTUBOB,
COpEBHOBaHUS
ber 2000 m, (MuH, c) be3 yuera BpeMeHn
[IppoKKY B JUIMHY C MecTa 175 165 145 cZa4a HOPMaTUBOB
(cm.)
[IpbixKoOK Ha ckakaike, 25 40 44 42 cZa4a HOPMaTUBOB
cek, (pas)
QDuzuueckue xavecmea
IToaTaruBanue Ha BLICOKOU 8 6 4 cllaya HOpMaTHUBOB
nepeksiaguHe (pas)
Crubanue u parudanue 20 15 10 cJlaya HOpMaTHUBOB
pyk B ynope 3a 30 cek.(pa3)
[Tonvem TynoBuina 3a 1 40 35 25 cllaya HOpMaTHUBOB

Cnopmugnsie uepbvi, B0CnUmMamenbHbili 610K

Y4acTBYET BO | Yy4YacTBYET HU3KOE | y4acTHe B CHOPTHUBHBIX
BCEX UIpax BO BCEX y4acTue urpax

CnopTuBHBIE UTPHI, IIPU 3TOM Urpax npu B
sctadersl MIPOSIBIISAET 9TOM HE CIIOPTHUB

AKTUBHOCTbH B IIPOSIBIISAS HBIX

OpraHu3alvMi U | aKTUBHOCTH | uUrpax
IIPOBEICHUS
Urp

Cooepoicanue npoepammol

Pazoen 1. Beoonoe zanamue.

Tema 1.1 «Habop B 00beTuHEHNE)

Teopus: ipoBeneHUs «JIHSA OTKPBITHIX IBEPEN».

Hpakmuka: BCTpCHa C yHalllUMHUCA B HIKOJAX Ha KJIACCHBLIX YacCaxX, JE€MOHCTpalusd BHICO

peKsiaMbl 00bETUHEHUS.

Dopmbl U Memoovl nposedeHuUs 3aHAmuUs; TPYIINOBasi, pacckas, 00bsICHEHUE.

Tema 1.2 «I1nan paboTel 00beaAMHEHUS. THCTPYKTaXK 1O TEXHUKE OE30MAaCHOCTHY
Teopus: mnan paboTel oObeauHeHUWs. Llenm w 3amaunm oObenuHeHMs. TpeOoBaHUSA K

BOCIIMTaAaHHUKAaM. I/IHCprKTa)K 10 TEXHUKE 0€30MIaCHOCTH.

Ilpakmuka: UTPOBBIE YIIPAXKHEHUS




Dopmbl U MemoObl NPosedeHUs 3aHAmMuUs. TPYNIOoBas, 00bSICHEHUE, UTPOBBIC YIPAXKHEHUS
Ha 3HAaKOMCTBO.

Tema 1.3 «I1lpuém HOpMATUBOBY»
Teopusa: nopmatussl ['TO.
IIpakmuxa: ciaya HOPMaTUBOB.
Dopmbl U MemoObl npogedenus 3aHAmus: VHIAUBUAyalbHas, OOBACHEHHE, HarJsAIHasd,
c/ladya HOpMaTHUBOB.

Pasoen 2. Jlézkas amnemuxa.
Tema 2.1 «O061iepa3BUBalOIIME YIPAXKHEHUS
Teopus. paBUIbHASI TEXHUKA BBITOJHEHHS yIIPAKHEHHH.
Ilpakmuxka: BBITIOTHEHUE YTIPAKHEHHH.
Dopmel u Memoowvl npogedenus 3aHamus: TPYINIOBas, OObSICHEHUE, HArJsAiHas, clada
HOPMAaTHBOB.

Tema 2.2 «Bbicokuii cTapT

Teopus: npaBUJIbHAsI TEXHUKA BBIIIOJHEHUS YIIPa)KHEHUH.

Ilpakmuka: BBIIIOJHEHUE YIIPAKHEHUM.

Dopmbl U Memoobl npoedeHuss 3aHAmusA: TPYNIOoBas, OOBSCHEHHE, HArJsAHAs, clada
HOPMAaTHBOB.

Tema 2.3 «Huzkuii crapt»

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHEHUS YIIPa)KHEHUH.

Ilpaxmuka: BBIIOJHEHNUE YIIPAKHEHUU.

Dopmbl u Memoobl npogedenus 3aHaAmus: TPYIIoBas, OObSICHEHUE, HArJsAHas, clada
HOpPMAaTHBOB.

Tema 2.4 «ber na koporkue auctaniuu (30, 60, 100 m.)»

T eopus. IpaBUJIbHAasA TCXHUKA BBITIOJIHCHUSA ynpamHeHHﬁ.

IIpakmuka: BBIIIOJHEHNE YIPAKHEHU.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAMuUA: TPYIIOBas, OObsICHEHHE, HarJsHas, caada
HOpPMAaTHBOB.

Tema 2.5 «IOcradeTHblit Oer»

Teopus: npaBUIbHAS TEXHUKA BBITOJTHEHUS yTIPasKHEHHH.

Ilpakxmuxka: BBITIOTHEHUE YTIPAKHEHHH.

Dopmbl U Memoobl npoedeHuss 3aHAmusA: TPYNIOBas, OOBSCHEHHE, HArJsAHAs, clrada
HOpPMAaTHBOB.

Tema 2.6 «KpoccoBbrit 6er»

Teopus: npaBUIIbHAs TEXHUKA BBIIIOJHEHUS YIIPa)KHEHUH.

Ilpakmuka: BBIIIOJHEHUE YIIPAKHEHUM.

Dopmbl U Memoobl npogedenus 3aHamus: TPYIIOBas, OOBbSICHEHUE, HATJsAAHAs, clada
HOpPMaTHBOB.



Tema 2.7 «IIpbIKKH B JUIMHY C paz0ery»

Teopus: ipaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS YIIPAKHECHUN.

Ilpakmuxa: BBINIOJHEHNUE YIIPAKHEHUM.

Dopmbl U Memoobl npoedeHuss 3aHAmusA: TPYNIOBas, OOBSCHEHHE, HArJsAHAs, clada
HOPMAaTHBOB.

Tema 2.8 «IIpbIKKH B JUIMHY C MECTa»

Teopus: npaBuiIbHAsi TEXHUKA BBIIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpakmuka: BBINIOJIHEHUE YIIPAKHEHUM.

Dopmbl U Memoobl npoedenus 3aHamus: TPYIIOBas, OObSICHEHHE, HATJsAAHAs, clada
HOpPMaTHBOB.

Tema 2.9 «IIpbIKKH Uepe3 CKaKaIKy»

Teopus: npaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIIOJHEHUS YIIPa)KHEHUH.

Ilpakxmuka: BbIIOJTHEHUE YIIPAXKHECHUI.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAmMuUA: TPYIIOBas, OObSICHEHHWE, HarsHas, caada
HOPMAaTHBOB.

Tema 2.10 «IIpbDbKKH MO pa3MeTKaM Ha pa3HbIe pacCTOSHUS (II0 KOUKaM)»

Teopus: npaBuIbHAsI TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuka: BBITIOJHEHNUE YIIPAKHEHHIM.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAmMuUA: TPYIIOBasi, OObsICHEHHE, HarjsiHas, cada
HOpPMAaTHBOB.

Tema 2.11 «MeTtanne Ma4a Ha TaJIbHOCTBY

Teopus: npaBuiIbHAs TEXHUKA BBIIOJIHEHUS] YIIPAXKHEHUH.

Ilpakmuka: BBIIIOJHEHUE YIIPAKHEHUM.

Dopmbl U Memoovl npogedeHuss 3aHAmMus: TPYIIOBasi, OOBSICHCHHE, HATJsSAHAs, caada
HOPMAaTHUBOB.

Tema 2.12 «ber ¢ npeoaoJeHueM MPENATCTBHID

Teopus. paBUIIbHASI TEXHUKA BBIITOJHEHUS YIPA)KHEHUH.

Ilpaxmuka: BBITIOJHEHHUE YIIPAKHEHUH.

Dopmbl u Memoobl npogedenus 3aHamus: TPYIIOBas, oObsICHEHUE, HArJs/iHas, clada
HOPMAaTHBOB.

Tema 2.13 «ber ¢ u3MeHeHHEM JUIMHBI M YACTOTHI IIara

Teopus: paBWIIbHAS TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPAKHCHUH.

Ilpaxmuxa: BBITIOJIHCHUE YIIPAKHCHHM.

Dopmbl U Memoovl npogedeHusi 3aHsamusl: TPYIIIOBas, OOBSICHCHHE, HATJsAAHAs, caada
HOPMATHBOB.

Tema 2.14 «Yennounslit 6er» 3x10 meTpoB»
Teopus: npaBUJIbHAs TEXHUKA BBIIIOJHEHUS YIIPa)KHEHUH.
IIpakmuka: BBIIIOJIHEHUE YIIPAKHEHUM.



Dopmbl U Memoobl npogedenus 3aHamus: TPYIIOBas, OOBbSICHEHUE, HArJs/Has, clada

HOPMAaTHUBOB.

Tema 2.15 «Kpocc 500 meTpoB»

Teopus.: mpaBUIIbHASI TEXHUKA BHITIOIHEHUS YITPOKHCHUH.

Ilpakmuka: BBIIOJTHEHNE YIIPAXKHECHUI.

Dopmbl U Memoovl npogedeHUs 3aHAmMuUA: TPYIIOBas, OObsICHEHHE, HarsaHas, caada

HOPMAaTUBOB.

Tema 2.16 «ber 30 meTpoB»

Teopus. npaBUIbHASI TEXHUKA BBITOJHEHHS YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuxka: BBITIOTHEHUE YTIPAKHEHHH.

Dopmbl U Memoovl npoedeHuss 3aHAmusA: TPYNIOBas, OOBSICHEHHE, HArJsAHAs, clrada

HOpPMaTHBOB.

Tema 2.17 « KOHTpOJIBHBIN Cpe3 MO pa3lieny»

Teopus: npaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpakmuka: npoBeieHNE COPEBHOBAHUM, 3aUETOB.

Dopmbl U MemoOovl  npoeedeHus  3aHAmusA: TPYNIoBas, OOBSICHEHUE, 3a4eThl,

COPEBHOBaHMSI.

Paszoen 3. Qusuueckue kauecmea.
Tema 3.1.1 «Pa3BuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTE»
Teopus: npaBuIbHAs TEXHUKA BBITIOJIHCHHSI YITPAKHEHUH.
Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOLICYKPEIUISIONINX YIPaKHEHUH HAMpaBiICHHbIE Ha pPa3BUTHE

IPYMITBI MBIIIII.

0O 1 N Li A W N —

Kowmiuieke vopaxxkaeuuii Ne 1.

. OT’)KMMaHHe CIIMHOM K CKaMbe.

. [lonepemenHbIe crubanus pyK C TaHTEISIMHU.

. [logTsruBanus Ha NIepeKIaJuHE XBATOM CHH3Y.
. Kum ranTenen nexa.

. Pa3BesieHne ranresneil B CTOPOHBI.

. [Ipucenanus ¢ raHTEISIMHU.

. [logbembl TyOBHINIA HA HAKIIOHHON CKaMbe

. OT’)kuMaHMs OT 1oJa.

Dopmbl u Memoobl npogedeHUs 3aHAMUA. TPYTIIOBasi, 00BbSICHEHUE, HATIISAHAS IEMOHCTPALIUS.

Tema 3.1.2 «Pa3Butue CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN
Teopus: ipaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHCHHS YIIPAKHESHUH.
Ilpakxmuxa: KOMITICKCHI OONICYKPEIUSIIOIIMX YIPKHEHUH HAIPaBJICHHbIC HA pPa3BHTHE

TPYIIbI MBIIIII.

Kommneke ypaxaenunii Ne 2.

1. ITonbeMnI KOJIEHEH B BHCE.

2. J)KuM raHTese B IOJI0KEHNH JIeKa.
3. Pa3Benenue pyk C raHTesIMU JiexKa.
4. «MocTHK» nexKa.



5. Beimaasl ¢ raHTEIISIMU.
6. J)Kum rauresneii cumsl.
7. IlonpeM ranTeny B CTOPOHY OJIHOM pYKOH, jieka Ha OOKYy.

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAmMuUsA: TPYIIOBas, OOBSICHEHHWE, HarjsaHas
JEMOHCTpALIHSL.

Tema 3.1.3 «Pa3BuTHe CHIIOBBIX CIOCOOHOCTE
Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBHITIOTHEHUS YIIPAXKHEHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUIIOMNX YIpa)KHEHUH HaIlpaBlIeHHbIE HA Pa3BUTHE
TPYTITBI MBIIIII.

Kowmruieke vopaxkaeunii Ne 3.

1. Taru ranTenu OAHON PYKOM.

2. Ulparu ¢ raHTeNsIMH.

3. CrubaHue pyK C TaHTEIISIMH XBAaTOM «MOJIOTOK.

4. PazrubaHue pyK ¢ raHTEISIMU JIeKa.

5. Ilogbembl raHTeNne B CTOPOHBI B HAKIIOHE BIIEpE].

6. CkpyunBaHME TYyJIOBUILA HA TIOJY.

7. Kum ranTeneil B MoJI0)KEHUH Jie’Ka Ha HAKIIOHHOM CKaMbe.

Dopmbl U MemoObl NpoBedeHUs 3aHAmMuUsA: TPYNIOBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JEMOHCTpAaLHSL.

Tema 3.1.4 «Pa3BuTHE CUIIOBBIX CITOCOOHOCTEN
Teopus: npaBuIbHAS TEXHUKA BBITIOJIHCHHSI YIIPAKHEHUH.

Ilpakxmuxa: KOMILIEKCHI OOILICYKPEIUISIONINX YIPa)KHEHUH HalpaBiCHHbIE Ha pa3BUTHE
TPYIIBI MBI,

Komiuieke yopaxkaeauii Ne 4.

1. KoHnieHTpupoBaHHOE cTUOAHUE PYKH C OTIOPOM JIOKTS B O€pO.
2. Pa3rubanue oqHOM pyKHU C TaHTENbIO U3-3a TOJIOBBI.

3. Pazrubanue pyku ¢ raHTEJbIO Ha3a]] B HAKJIOHE.

4. Tsru mMTaHryu, CTOSI B HAKJIOHE.

5. IlonepemMeHHBIi )KUM raHTeIeN C MOBOPOTAMM 3aIIICTHMN.

6. Ilogbembl pyk BIepe] C OJIHOM TaHTEIbIO.

7. IlogbeMbl TYJIOBHUILA CUJISL HA TIOJTY.

Dopmel U MemoObl nposedeHus 3aHAmusA: TPYNINoBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JIeMOHCTpAIUS.

Tema 3.1.5 «Pa3BuUTHE CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

Teopus: paBWIIbHAS TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPAKHCHUH.

Ipaxmuxa: KOMITICKCHI OOMICYKPEIUSIIOIIMX YIPAKHEHUH HAIPAaBJICHHBIC HA pPa3BHTHE
TPYIIITBI MBIIIIII.

Komnekc yopaxaeHHHA Ne 5.

1. BoxoBBIe HAKIIOHBI CTOS C TAHTEJIBIO.

2. Pa3BopoThI TynoOBHIIA C TPUQPOM.

3. J)KuM ranrenci B OJIOKEHUH JIEKAa HA HAKJIOHHOHN CKaMbe.

4. Pa3BesieHre TaHTeNEH B IOJI0KEHUH JIE)Ka HA HAKIIOHHOHN CKaMbe.
5. Maxu HOrou Ha3zaj Ha IMoJy.



6. Iloxbembl ranTeneil Biepes] NONeEPEMEHHO.

7. Tara T-o6pa3Horo rpuda (rpedis).

Dopmbl U Memoovl npoedeHusi 3aHAmMus: TPYIIOBas, OOBSICHEHHWE, HarjsaHas
JIEMOHCTpALHSL.

Tema 3.1.6 «Pa3BuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTE»

Teopus: npaBUIbHAS TEXHUKA BBITIOJIHCHHSI YITPAKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOLICYKPEIUISIONINX YIPa)KHEHUH HANpaBiICHHbIE Ha pPa3BUTHE
TPYIIIIbI MBILIL.

Kommmiekc ynpaxkuenuit Ne 6.

1. Crubanwue pyK cO IMITAaHTOW HIKHUM XBaTOM.

2. Pasrubanue 3ansCTHil CO IITAaHIOM BEPXHUM XBATOM.

3. Breimmagsl co MTAaHTOM Ha IjIedax.

4. Tsra raHTeIu «IOJIyBEep» M3-3a FOJIOBBI JIEXKA.

5. 7KuM mTaHry B MOJIOKEHUH JIe’)Ka HA TOPU3OHTAIIBHON CKaMbe.

6. CTaHOBBIC TATH CO IITAHTOM.

7. CrubaHue pyK cO IITaHTON BEPXHUM XBATOM.

Dopmbl 1 Memoovl NPosedeHUs 3aHaAmus.; TPYIIOBasi, O0bSICHEHNE, HATJISIHAS IEMOHCTPAIIHSL.

Tema 3.1.7 «Pa3BUTHE CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

Teopus: paBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPAKHCHUH.

Ipaxmuxa: KOMITICKCHI OOMICYKPEIUIFOIIMX YIPAKHEHUN HAIPaBJICHHBIC HA pPa3BHTHE
TPYIIIBI MBIIIIII.

Komnekc ynpaxaeHuA Ne 7.
1. BepTukanbHbIC TATH.

2. Crubanue 3arsacTuil co LITAHTOM HUKHUM XBaTOM.
3. Ilogbembl rpuda mTaHru nepes codoil.
4. ITpucenanus ¢ rpuoM MITAHTH Ha IJIeYax.
5. Beimazpl ¢ rpuoM MITaHTM Ha IUIeyax.
6. ’KuM 1mTaHru ¢ MOMOUIbIO Y3KOTO XBaTa B MOJIOKEHUH JIEXKa Ha CKaMbe.
7. Tsra mITaHTH «ITYJIOBEP» JIeKa.
Dopmel U MemoObl nposeoeHus 3aHAmus: TPYNINoBas, OOBSICHEHWE, HarjsHas
JEMOHCTpALUSL.

Tema 3.1.8 «Pa3BuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN»

Teopus: npaBUIIbHAs TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuxa: KOMILIEKCHI OOMIEYKPEIUISIONINX YIPAKHCHUH HAMpaBICHHBIE HA Pa3BUTHE
TPYIIIIBI MBIIIIII.

Kommnekc ynpakaeanit Ne 8.

1. ®paHIy3cKuii UM JIekKa.

2. XKum rpuda mranru u3-3a rooBbl CUIS.

3. [Ipucenanus ¢ rpudoM MITAHTU HA TPYAH.

4. PasrubaHue rojieHu CUs CO IITAaHTOM HA KOJCHSIX.

5. KuM 1ITAaHTH B TIOJIOKEHUH JIe’Ka HA HAKJIIOHHOM CKaMbe.

6. 2)K¥M 1ITaHTU C TOMOIIBIO IIUPOKOTO XBaTa B MOJOXKEHHUH JIEXKA HA CKAMbE C  YKJIOHOM.
7. 7K¥M 1ITaHrU C TPyIH CHJIS.



Dopmbl U MemoObl NposeoeHus 3aHAmMuUsA: TPYNIOBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JEMOHCTpALMSL.

Tema 3.1.9 «Pa3BuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEM»

Teopus: ipaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHEHHS YIIPOKHESHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIEYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUN HANpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
TPYIIITHI MBIIIIII.

Komnekc ynpaxaeHuH Ne 9.

. OT)KMMaHHue CITMHOM K CKaMbe.

. [lonepemeHnHbIe crubaHus PyK C TAHTEIISIMHU.

. [logTsiruBanus Ha NepeKIaJuHe XBATOM CHH3Y.
. KumM ranreneii mexa.

. Pa3Benenue ranTeneit B CTOPOHBI.

. Ilpucenanus ¢ raHTeISIMHU.

. [lonbembl TyJI0BHUIIIA HA HAKIIOHHOM CKaMbe

0 N N kW~

. OTxumaHus oT noJja.
Dopmel u Memoobl npogedetUs 3aHAmuUs. TPYIoBasi, 00bsICHEHUE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIUS.

Tema 3.1.10 «Pa3BuTHE CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEN
Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOIHEHUS YIIPAKHEHUH.
Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUISIOMMNX YIPAXXHEHUNW HaNpaBJeHHbIE HA pPa3BUTHE
TPYIIBI MBI,
Kommnuekc ynpaxxaeHuid Ne 10.
. IlogbeMbl KOJIEHEN B BUCE.

. KrM ranTeneli B IIOJIOKEHHH JICKa.
. PazBenieHue pyk ¢ raHTessiMu Jiexa.
. «MocTtuk» Jexa.

. Beimaape! ¢ ranteasMu.

. ’Kum ranTenent cus.

N N B W N~

. [logpem ranTenu B CTOPOHY OJTHOM PYKOH, Jie’ka Ha OOKY.
Dopmbl U Memoovl npogedeHusi 3aHAMuUA: TPYIIOBas, OObSICHEHHWE, HarJsaHas
JIEMOHCTpAIIHSL.

Tema 3.1.11 «Pa3BUTHE CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEMN

Teopus: npaBuiIbHAsi TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOMIECYKPEIUISIONINX YIPaKHCHUH HANpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
TPYIIIBI MBIIIILI.

Kommnnekc yrpaxaernii Ne 11.

1. Tsaru ranTenu oIHOU PyKOM.

2. Ulparu ¢ raHTensIMH.

3. CrubaHue pyK C TAHTEISIMH XBaTOM «MOJIOTOK.

4. Paszrubanue pyk C raHTEJISIMHU JIeKa.

5. IloxgbeMmbl raHTeNiel B CTOPOHBI B HAKJIOHE BIIEPEI.

6. CkpyuuBaHH€ TyJIOBUILIA HA IOJTY.

7. 2)KuM raHTeIeH B MOJI0KCHUHM JIe)Ka Ha HAKJIOHHOM CKaMbe.



Dopmbl U MemoObl NposeoeHus 3aHAmMuUsA: TPYNIOBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JEMOHCTpALMSL.

Tema 3.1.12 «Pa3BuTHE CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

Teopus: ipaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHEHHS YIIPOKHESHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIEYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUN HANpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
TPYIIITHI MBIIIIII.

Komnekc ynpaxaeHud Ne 12.

1. KonneHTpupoBaHHOe cruOaHue PYKH C OTIOPOM JIOKTS B Oepo.
2. Pazrubanue o1HOM PyKHU C TAaHTEJbIO U3-32 TOJIOBBI.
3. Pasrubanuie pyku ¢ TaHTENbIO HA3a [ B HAKJIOHE.
4. Tsaru mMTaHru, CTOS B HAKJIOHE.
5. IlonepemMeHHBI )KUM FaHTENEN C IOBOPOTAMM 3aISICTUH.
6. [Tonbembl pyK BIiepe]] C OAHOM IAHTENBIO.
7. IlogbeMbl TyJIOBHUILA CUJISL HA TIOJTY.
Dopmbl U MemoObl NpoBedeHuss 3amamus: TPYNIoBas, OOBICHCHHWE, HarjsHas
J€MOHCTpALIHS.

Tema 3.1.13 «Pa3BuTHE CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEN

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOIHEHUS YIIPAKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMIUIEKCHI OOMICYKPEIUISIONINX YIPAKHCHUH HANpaBICHHBIC HA Pa3BUTHE
TPYIIBI MBI,

Kommnekc yopaxaeHui Ne 13.

1. BokOBBIE HAKJIOHBI CTOSI C TAHTENBIO.
2. Pa3BopoTsI TynoBHUIIA C TPUPOM.
3. 2)Kum ranrteneil B OJIOKEHUU JIEKa Ha HAKIIOHHOM CKaMbe.
4. Pa3zBesieHue ranTesei B MOJIOKEHUU JIEKa Ha HAKIIOHHOM CKaMbe.
5. Maxu HOrou Ha3aj Ha IOJy.
6. [lonpembl ranTesnei Buepe,| NonepeMeHHo.
7. Tara T-oOpa3Horo rpuda (rpedis).
Dopmbl U MemoObl NpoBedeHus 3amamus: TPYNIoBas, OOBICHCHHWE, HarjsIHas
JEMOHCTPALIMS.

Tema 3.1.14 «Pa3BUTHE CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEMN

Teopus: npaBuiIbHAsi TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOMIECYKPEIUISIONINX YIPaKHCHUH HANpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
TPYIIIBI MBIIIILI.

Kommiekc ynpaxkuenunii Ne 14

1. Crubanue pyK CO MITAHTOW HIDKHUM XBAaTOM.

2. Pazrubanue 3amsacTuii o MTAHTON BEPXHUM XBATOM.

3. Belmagpl co MITAaHIOH Ha IjIeyax.

4. Tsra raHTeNu «IOIyBEP» U3-3a FOJIOBHI JIEKA.

5. KuM ITaHTH B MOJOKEHUH JIeXKa HA TOPU30HTAIBHOM CKaMbe.

6. CTaHOBBI€ TATH CO LLITAHTOM.

7. Crubanue pyK CO IITAaHTOH BEPXHUM XBATOM.

Dopmbl U Memoovl NPosedeHUs: 3aHamusl; TPYIIIOBasi, OObSICHCHNE, HATJISTHAS IEMOHCTPAIIHSL.



Tema 3.1.15 «Pa3BuTHE CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTECH

Teopus: paBUIIbHAS TEXHUKA BBITIONHEHUS YIIPAXKHEHUH.

Ilpakmuxa: KOMIUIEKCHI OOMICYKPEIUISIONINX YIPaKHCHUH HANpaBJICHHBIC HAa Pa3BUTHE
TPYIIIBI MBI,

Kommnuekc yopaxkaeHuid Ne 15.
1. BepTukanbHbIe TATH.

2. CrubaHue 3aIsCTHH CO MITAaHTOM HUKHUM XBaTOM.
3. Ilogwemsbl rpuda mranru nepes codoil.
4. ITpucenanus ¢ rpuoM MITAHTH Ha IJIeyax.
5. Beimazsl ¢ rpu¢oM MITaHTH Ha IJIeyax.
6. KuM 1mtaHru ¢ noMOUIbIO Y3KOTO XBaTa B MOJIOKEHUU JIEXkKA HA CKaMbe.
7. Tsira WITaHTH «ITYJIOBEP» JIEKa.
Dopmel U MemoObl nposeoeHus 3aHAmus: TPYNIoBas, OOBSICHEHUE, HarJsIHas
JEMOHCTpALUS.

Tema 3.1.16 «Pa3BuTHE CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEMN

Teopus: npaBuiIbHAsi TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILUIEKCHI OOMICYKPEIUISIONINX YIPAKHCHUH HAMpaBICHHBIE HA pPa3BUTHE
TPYIIIIBI MBIIIILI.

Kommiekc ynpaxxuaennii Ne 16

1. ®paHIy3CcKuil )KUM JIexKa.
2. ’)Kum rpuda mraHTu u3-3a TOJOBBI CHJIA.
3. Ilpucenanus ¢ rpudoM IITAaHTU HA TPYIH.
4. Pazru0aHue rojaeHu CUJis CO IITAaHIOM Ha KOJICHSIX.
5. )KuM LITaHTH B [TOJIOKEHUH JI€Ka HA HAKIIOHHOW CKaMbe.
6. ’KuM 1ITaHru ¢ NOMOUIBIO IIMPOKOTO XBaTa B MOJIOXKEHHUH JIE)KA HA CKAMBE C  YKJIIOHOM.
7. 7K¥M IITaHTHU C TPYIH CHJS.
Dopmbl U Memoovl npogedeHusi 3aHAmMuUsA: TPYIIOBas, OObBSICHEHHWE, HarJsAHas
JIEMOHCTpALHsL.

3.2 Pa3BuTre BEIHOCIUBOCTH.
Tema 3.2.1 «Pa3BuTHE BEIHOCIIMBOCTHY
Teopus: npaBUIIbHAs TEXHUKA BBINIOJHEHUS YIIPAXKHEHUIN
Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIEYKPEIUISIONINX YIPaKHEHUH HAMpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.
Kowmmnekc ynpaxnenuit Nel «IIppikkoBbIe».

. IIppDKKM C IOATATMBAaHUEM KOJICHEW K TPy U

. [IpblxkKH U3 TITyOOKOTO BBINAga CO CMEHON HOT

. lllupoxkast pa3HOXKKa CO CMEHOH HOT

. BeimpeiruBanusi BBEpX CO CMEHOM HOT HAa CKaMEUKy
. «HamppIruBanus-CupbIriBaHUs» HA CKAMEUKY

. BeinpeiruBanus Ha OJTHOW HOT'€ HA CKaMEWKe

~N N AW N~

. IIpbokku yepe3 6apbepsl ABYyMSI HOTaMU
Dopmbl U MemoObl NpOBeOeHUs 3aHAmMuUsA: TPYNIOBas, OOBSICHEHUE, HAarjsIHas
JIEMOHCTpALUs



Tema 3.2.2 «Pa3BUTHE BEIHOCIIHBOCTH

Teopus: npaBWIbHAs TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPAXKHEHUH

Ilpakmuxka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUIAIOMMNX YNPAXXHEHUW HaNpaBJICHHbIE HA pPa3BUTHE
BBIHOCIIUBOCTH.

Komnekc yopakHeHHH ¢ mapTHepoM Ne2.

1. Ykperuienue 3aiHel MOBEpXHOCTH Oeapa
2. CrubaHue HOTH ¢ COIPOTHBIIEHUEM
3. IIpucenanus Ha OQHON HOTE
4. IlpuBeeHue HOTH JIeKa
5. CkpyunBaHUE C IPSIMBIMU HOTAMU
Dopmbl U Memoovl  npoedeHusi 3aHAmMus: TPYIIOBas, OObBSICHEHHWE, HarJsaHas
JIEMOHCTpALHSL.

Tema 3.2.3 «Pa3BuTHE BEIHOCIIMBOCTHY

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITTOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIECYKPEIUISIONINX YIPa)KHEHUN HANpaBiICHHbIE Ha pPa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.

Komiiekc ynpakHeHW Ha MBIIIIEI CITHHBI Ne3.

a) Yrop sexa Ha npearieubsax
0) Ynop nexxa Ha Ipearieybsx ¢ yAep:KaHUeM HOT Ha BeCy
B) YTop Jiexa Ha MPEAIICUbsX JIMIIOM BBEPX
r) Ymop jexa Ha npeArieybsax ¢ yaep:kaHueM HOT Ha Becy
2. YrpaxHeHus: Ha KOChIE MBIIIIBI
a) Ymop nexa Ha 00Ky
6) Ynop snexa Ha 60Ky ¢ IOJJbeMOM Ta3a
Dopmbl U MemoObl NpoBeOeHUs 3aHAmMuUsA: TPYNIOBas, OOBICHEHUE, HAarjsIHas
JIeMOHCTpAIIHSL.

Tema 3.2.4 «Pa3BuTHe BLIHOCIUBOCTHY
Teopus.: mpaBUIIbHASI TEXHUKA BHITIOJTHEHUS YIPAKHEHHUM
Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUISIOMNX YIPaKHECHUN HANpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
BBIHOCIIMBOCTH.
Kommiekc ynpakaennit Ne 4.
. ber u npbpiKKM Ha MecTe.
. «JIxexny.
. IIpboKKH BOOK.

. lllaru B monymnpucene.
. [Ipppxku u3 npucena.
. «bepmmy.

. [Inanka.

N N B W N~

Dopmbl U Memoovl NposedeHUs 3aHAmuUs.; TPYIIOBasi, O0ObSICHEHNE, HATJIsAHAsS IEMOHCTPALIHSL.

Tema 3.2.5 «Pa3Butue BEIHOCIUBOCTHY
Teopus: ipaBUIIbHAS TEXHUKA BBITTOJIHEHUS YIIPAKHEHUN



Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIEYKPEIUISIONINX YIPaKHCHUH HAMpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
BBIHOCJIUBOCTH.
Kommnnekc ynpaxkaenuii Ne 5.

1. Ilpucenanus ¢ BHITSIHYTBIMH PyKaMH.

2. Bermagsl.

3. OTxUMaHus OT MOJIA.

4. CKpyTKH.

5. Ilpucenanus ¢ AMaroHaabHBIM KaCaHUEM.

6. HaknoHbl Ha3aJ1 cO CKPYYHMBAHUSIMU.

7. CBUHTH C Y3KOM TOCTaHOBKOM HOT.

Dopmbl U Memoovl NposedeHUs 3aHamus; TPYIIOBasi, OObSICHEHNE, HATJISTHAS IEMOHCTPALIHSL.

Tema 3.2.6 «Pa3BuTHe BRIHOCITUBOCTIY

Teopus: MpaBUJIbHAS TEXHUKA BBIIIOJTHEHUS YIpaKHEHHH.
Ilpakmuka: KOMIUIEKCHl OOIICYKPEIUIAIOMNX YIPAKHCHUA HANpaBJIICHHbBIE Ha pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.
Kommekc ynpaxxkaeHUHA Ne 6.
1. BomHOOOpa3Hbie OT)KUMAaHUS.

2. bépmu ¢ npucenom.

3. Cxanomas3.

4. BrimaJ Ha3a[ ¢ >KUMOM HaJi TOJIOBOM.

5. OTKUMaHUs C IONIEPEMEHHBIM TIOITHUMAHUEM PYK.

6. Cximagka ¢ quaroHajabHBIM KaCaHUEM.

7. JluHamMuyeckas IJIaHKa.

Dopmbl U Memoovl NposedeHUs 3aHAmuUsA; TPYIINOBasi, O0ObSICHEHNE, HATJIsAHAsS IEMOHCTPALIHSL.

Tema 3.2.7 «Pa3BuTHE BEIHOCIIMBOCTH

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOIHEHUS YIIPAKHCHUH.

Tlpaxmuxa: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUISIONINX YITPOXKHEHUH HAPaBICHHBIC HA PA3BUTHE
BBIHOCJIUBOCTH.
Kommnnekc ympaxuaenmnit Ne 7.

. [IppDKKHM CO CKaKaJIKOW Ha JByX HOrax.

. [Tpucenanwus.

. YrpaxHeHue 6epru.

. OTX1MaHME ¢ XJIONKaMHU.

. IIppIKKYM CO CKaKaJIKOW Ha OJHOW HOT'E I100YEPEHO MEHS HOTH.
. « CTyIBYHKY.

~N N LB W N~

. «YTOJIOK».
Dopmol U MemoObl NPOGeOeHUsL 3aHAMUSL: TPYTITIOBast, 00bSICHECHUE, HATTISAHAS JEMOHCTPAIIUS.

Tema 3.2.8 «Pa3BuTHE BEIHOCIIMBOCTHY

Teopus: npaBuiIbHAs TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOILIEYKPEIUISIONINX YIPaKHEHUH HAMpaBICHHbIE Ha pPa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.

Kowmmnekc ynpaxnenuii Ne§ «IIpbpiKKoBbIEY.

1. [IpbIKKH € HOATATUBAHUEM KOJIEHEH K rpyau



2. ITpbpKkH 13 TIyOOKOT0 BBINAAA CO CMEHOM HOT
3. [llupokas pa3HOXKKa CO CMEHOW HOT
4. BoIlpbIrMBaHUs BBEPX CO CMEHOM HOT HA CKaMeNKy
5. «HanpsIruBaHus-CIPbITUBAaHUA» HA CKAMEHUKY
6. BrinpeirnBaHus Ha OTHOM HOT'E HA CKaMeike
7. Ilpppkky yepe3 6apbephl IBYMsi HOTaMHU
Dopmel U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuUsA: TPYNINoBas, OOBSICHEHWE, HarjsHas
JEMOHCTPALHS

Tema 3.2.9 «Pa3BuTue BEIHOCIUBOCTH»
Teopus: npaBuiIbHAsE TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAKHEHUH.
Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUIAIOMMNX YIPAXXHEHUN HANpaBICHHbIE HA Pa3BUTHE
BBIHOCJIUBOCTH.
Kommiekce ynpaxHeHuit ¢ naptaepom Ne 9.
1. Ykperuienue 3aiHel MOBEpXHOCTH Oeapa
2. CrubaHue HOTH C CONPOTHBIICHUEM
3. IIpucenanus Ha OQHON HOTE
4. IlpuBeeHue HOTH JIeKa

5. CkpyuuBaHHe C MPSIMBIMA HOTaMHU
Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAmMuUsA: TPYIIOBas, OOBSICHEHHWE, HarJsaHas
JIEMOHCTpALMSL.

Tema 3.2.10 «Pa3BuTHE BEIHOCIIMBOCTH)

Teopus: npaBuIbHAs TEXHUKA BBITIOJIHCHHSI YITPAKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOLICYKPEIUISIONINX YIPaKHEHUH HAMpaBiICHHbIE Ha pPa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.

KoMmiekc yopaxHEHUHA Ha MBIIIIEI CIUHBI Nel10.

a) Yrop sexa Ha npearieubsax
0) Ynop nexa Ha Ipearieybsx ¢ yAep:KaHUeM HOT Ha BECy
B) YTop Jie)xa Ha MPeAruIeybsxX JIUIOM BBEpX
r) YHop jexa Ha IpeIuieubsix ¢ yIepKaHHueM HOT Ha BeCcy
2. YopaxHeHHUs Ha KOChIE€ MBIIIIIbI
a) Ynop sexxa Ha 00Ky
6) Ynop nexa Ha 60Ky ¢ IOJJbeMOM Ta3a
Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3aHAmusA: TPYNINOBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JIeMOHCTpAIIHS.

Tema 3.2.11 «Pa3BuTHEe BLIHOCIMBOCTH
Teopus.: mpaBUIIbHASI TEXHUKA BHITIOTHEHUS YITPOKHCHH.
Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIECYKPEIUISIOMNX YIPaKHECHUN HANpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.
Kommmiexc ynpakaennit Ne 11.
1. ber u npbKKM Ha MECTe.
2. «JIxexny.
3. IlppDKKH BOOK.

4. lllaru B nonmynpucene.



5. Ilpbpkku U3 npucena.

6. «beprn».

7. IInanka.

Dopmbl U Memoovl NpoedeHUs 3aHamusl; TPYIIOBasi, OObSICHCHHE, HATJISTHAS IEMOHCTPAIIHSL.

3.3 Pa3ButHe riOKOCTH.
Tema 3.3.1 «Pa3ButHe THOKOCTH
Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBHITIOTHEHUS YIIPAXKHEHUH.
Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOLICYKPEIUISIONINX YIPa)KHEHUH HANpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
THOKOCTH.
Kommiekc ynpaxkuennit Nel .

1.YrpaxxHeHne HalpaBie€HO HA Pa3BUTHE BEPXHUX MYYKOB TPANELUEBUHON MBIILIIBI.
2. YipakHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH MBIIII IJICYEBOI0 Mosica.
3. YrpaxHeHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH JICITbTOBUTHOMN MBIIIIIHI.
4. YnpaxHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH MBILII] [1JIEYEBOTO Mosica.
5. YrpaxkHeHue Ha pa3BUTHE T'MOKOCTH crudaresnei OULENCOB U MPeAIIeUHii.
Dopmel U MemoObl nposedeHus 3aHAmMusA: TPYNINoBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JEMOHCTpALMSL.

Tema 3.3.2 «Pa3Burue rHOKOCTI

Teopus: npaBUIbHAS TEXHUKA BHITIOJIHEHUS! YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIEYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUN HAMpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
THOKOCTH.

Komnekc yopaxaeHHHA Neo2 .

1. YnpaxxHeHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH TPULIEIICOB.

2. YropakHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH MOJAKOJICHHBIX CYXO0XKUIHH.

3. YnpakHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH KBaIPULIETICOB U crubaTeneii Oexep.

4. YnpakHeHUe Ha pa3BUTHE TMOKOCTH HUKHETO OTJIeJa CIIUHBI.

5. YropaxHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH MBIIIL OPIOLIHOTO Mpecca.

Dopmbl u Memoobl npogedenus 3ansamus: TPYIIoBasi, 00bICHEHNE, HATJIAJHAs IEMOHCTpANusI.

Tema 3.3.3 «Pa3ButHne ruOKOCTH

Teopus: npaBUIbHAS TEXHUKA BBITIOJIHCHHSI YITPAKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIEYKPEIUISIONINX YIPa)KHEHUH HANpaBiCHHbIE Ha pPa3BUTHE
TUOKOCTH.

KoMiuiekc yupaxHEHUH Tl pa3BUTHS THOKOCTH M MOABIKHOCTH CycTaBoB Ne 3.

1. YnpaxueHnue «3aMoOK».

2. Yopaxuenue «Kapangam Mexay JIOmaTkaMm.

3. YnpaxHenue «B3risag Ha mAaTKy».

4. Yupaxuenue «Korka moja 3a60pomy».

5. YnpaxuHenue «BoIkpyT».

Dopmbl U Memoovl NposedeHUs 3aHAmMuUsA; TPYIIOBasi, O0ObSICHEHNE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIHSL.

Tema 3.3.4 «Pa3Butue ruOKOCTA
Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHEHUS YITPAKHEHUH.



Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIEYKPEIUISIONINX YIPaKHCHUH HAMpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
TUOKOCTH.
KoMmekce yipakHeHuil i pa3BUTUA THOKOCTHU Y IOJIBUKHOCTH CYCTaBOB Ne 4.

1. Yopaxuenue «Kauankay.
2. Yopaxuenue «Bepomony.
3. YopaxHnenue «KyBbIpok».
4. Yopaxuenue « CKIIagKay.
5. Ympaxuenue «IIepourHHBIA HOXKHUKY.
Dopmel U MemoObl nposedeHus 3aHAmMuUA: TPYNIoBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JEMOHCTpALMSL.

Tema 3.3.7 «Pa3BuTHE THOKOCTI

Teopus: npaBuIbHAS TEXHUKA BBITIOJIHCHUSI YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIECYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUN HAMpaBJICHHBIE HA Pa3BUTHE
THOKOCTH.

Komnekc ynpaxHeHHuH Neo7 .

1.YmpaxkHeHue HampaBiIeHO Ha Pa3BUTHE BEPXHHUX MYYKOB TPANEIUEBUIHON MBIIIIIIBI.
2. YipaxkHeHHe Ha pa3BUTHE THOKOCTHU MBIIII] MJICY€BOT0 Mosica.
3. YopakHeHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH JIETHbTOBUTHONW MBIIIIIBI.
4. YrpaxkHeHHe Ha pa3BUTHE THOKOCTHU MBIIIII] IJICYEBOTO TOsICa.
5. YmpaxkHeHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH crudaTesieil OMIIETICOB U MPETUICUHid.
Dopmbl U Memoovl npoedeHus 3aHAMusl; TPYIIIOBas, OOBSICHCHHWE, HarJIsIHAS
JICMOHCTpAIIHSL.

Tema 3.3.8 «Pa3Butue ruOKOCTH

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHEHUS YIIPAKHEHUH.

Ipaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIEYKPEIUISIONINX YIPaKHCHUN HAMpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
THOKOCTH.

Kommiekc yopaxkuennii Ne§ .

1. YopakHeHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH TPULEIICOB.

2. YopakHeHHe Ha pa3BUTHE THOKOCTH MOAKOJIEHHBIX CYXOXKMINUM.

3. YrpaxHeHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH KBAIPHUIICTICOB U crubdarenei oeaep.

4. YnpaxHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH HUKHETO OT/IeNa CIIUHBI.

5. YrpakHeHHe Ha pa3BUTHE T’MOKOCTH MBIIII OPIOLIHOTO Mpecca.

Dopmbl u Memoobl npogedetUs 3aHAMUA. TPYTIOBasi, 00bSICHEHUE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIUS.

Tema 3.3.9 «Pa3Butre THOKOCTI

Teopus: paBWIIbHAS TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPAKHCHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIEYKPEIUISIOMNX YIPaKHECHUN HAMpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
rUOKOCTH.

Komnuiekc ynpakHeHuH 715 pa3BUTHs THOKOCTH U HOJIBUYKHOCTHU CycTaBoB Ne 9.
1. YopaxHenue «3aMok».

2. Ynpaxnenue «Kapangam Mexay JIOaTKkaMm.
3. Yopaxknenue «B3rusag Ha naTky».

4. Ynpaxuenue «Komka moj 3a60pom».

5. YnpaxHenue «BeikpyT».



Dopmbl u Memoobl npogedetUs 3aHAmMUA. TPYTIOBasi, 00BbSICHEHUE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIUS.

Tema 3.3.10 «Pa3BuTre THOKOCTH»

Teopus: nmpaBuIbHAS TEXHUKA BHITIOJIHEHUS! YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIEYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUN HAmpaBlICHHbIE HA Pa3BUTHE
THOKOCTH.

KoMiuiekc ynpakHeHUH Ui pa3BUTH THOKOCTU M MOABMIKHOCTH cycTaBoB Ne 10.
1. Vopaxunenue «Kavankay.

2. Yopaxuenue «BepOmrony.
3. Yopaxxnenue «KyBbIpok».
4. Ynpaxuenue «Ckiaakay.
5. YnpaxuHenue «IlepourHHBIA HOKHUKY.
Dopmbl U Memoovl npogedeHusi 3aHAmMuUA: TPYIIOBas, OObBSICHEHHWE, HarjsaHas
JEMOHCTPALIMSL.

Tema 3.3.11 «Pa3BuTrne THOKOCTH»

Teopus: npaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMILIEKCHI OOIIEYKPEIISIONINX YIPa)KHEHUH HAMpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE
THOKOCTH.

KoMiuiekc yupaxHEHUH Il pa3BUTHSL THOKOCTH M OABIKHOCTH cycTaBoB Ne 11.

1. Yopaxuenue «lleqatsy.
2. Yopaxuenue «O0patHas CBA3bY.
3. Yopaxnenue «Ky3neunky.
4. Yopaxuenue «llItonopy.
5. YmpaxHeHue «Apuun».
Dopmbl U MemoObl NposedeHus 3aHAmMusA: TPYNINoBas, OOBSICHEHUE, HarjsIHas
JEMOHCTpALMSL.

Tema 3.3.14 «Pa3BuTne THOKOCTH»

Teopus: npaBuIbHAST TEXHUKA BHITIOJIHCHUSI YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIIECYKPEIUISIOMINX YIPaKHEHUN HAMpaBIICHHBIE HA Pa3BUTHE
THOKOCTH.

Komnekc ynpaxaeHud Nel4 .

1. YnpaxxneHue Ha pa3BUTHE THOKOCTH TPULIEIICOB.

2. YrpakHeHHe Ha pa3BUTHE THOKOCTH MOJAKOJIECHHBIX CYXOXKUIHH.

3. YrnpaxkHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH KBaIPULIETICOB U crubaTeneii Oexep.

4. YnpaxHeHUe Ha pa3BUTHE TMOKOCTH HUKHETO OTJIeJa CTIUHBI.

5. YropaxHeHue Ha pa3BUTHE TMOKOCTH MBIIIL OPIOLIHOTO Mpecca.

Dopmel u MemoOosl npogedeHUs 3aHAmus. TPYNIoBasi, O0bSICHEHUE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIUS.

3.4 Pa3BuTHe JOBKOCTH U MPBHITYYECTH.
Tema 3.4.1 «Pa3BuTue JOBKOCTH U MPBITYYECTH
Teopus: mpaBuiIa UTPbL, IPaBUIIbHAS TEXHUKA BBITOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN.
Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUH HaIlpaBlICHHbIE HA Pa3BUTHE
JIOBKOCTH:
Kowmmnekc ynpaxsenuii Ne 1.




1. IIpbKKHM CO CKaKaJIKOM

2. Ilpsixku Ha MecTe ¢ moBoporamu Ha 90 u 130 rpanycos.

3. JIoBns Msi4a ¢ KyBBIPKOM

4. OTXUMaHUS C XJIOTTKOM

5. JloBnsa Msi4a B JBHIKEHUU

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAMuUA: TPYIIOBas, OObBSICHEHHWE, HarJsAHas
JIEMOHCTpALUS

Tema 3.4.2 «Pa3BuTne JOBKOCTH U MPBITYUYECTI

Teopus: ipaBuiIa UTPbL, IPAaBUIbHAS TEXHUKA BBIITOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN.

Ilpakmuka: KOMIUIEKCHI OOIICYKPEIUISIOMNX YIPaKHEHUH HaIlpaBlICHHBIE HA Pa3BUTHE
JIOBKOCTH:

Kommekce ynpaxseHui Ne 2.

1. YennHOYHBIH Oer ¢ MepeKIiaibIBaHueM MPEAMETOB (MIUCH )

2. JloBns nByx Msiueit ot cTeHbl (BMeCTO CTEHBI MOYKHO BBITIOJIHSATE B Tape)

3. 3anpeIruBaHuE HAa BO3BBIIICHHOCTh C Pa3BOPOTOM KOpITyca

4. ber ¢ pe3KuM W3MEHEHUEM HaIlpaBJI€HUs 110 KOMaH/e

5. ber cninHO# ¢ pa3BopoTOM (110 XJIOTIKY 00YyYaroIIuiics pa3BOpaunBaeTCs JTUIOM BIEpPE],
MO CJIEAYIOUIEMY XJIONKY — CIIMHOM BIIEpEN)

Dopmbl U Memoovl npogedeHus 3aHAmMuUsA: TPYIIOBas, OOBSICHEHHWE, HarJsaHas
JIEMOHCTpALMSL.

Tema 3.4.3 «Pa3BUTHE JOBKOCTH U MPHITYYECTH

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBITIOTHEHUS YIIPa)KHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMITJIEKC OOIIEYKPEITUISIONMX YIPaKHEHUH, HANpaBlICHHBIE HAa pPa3BUTHE
JIOBKOCTH U IPBITYUYECTH.

Kommuiekc ynpaxuenuid Ne 3.

1. ITpboKKH Ha IBYX HOTax ¢ HEOONbIIMM HakiIoHOM Brepea — 10-30 mpbhKKOB.

2. BeinpsiruBanue u3 riry6okoro npucena — 16-20 npbIKKOB.

3. IIpbbKKK Ha OJHOM HOTe C MpoJBUXKeHUEM Bepe — 15-30 M Ha kax /1011 HOTe.

4. MHOrOKpaTHbIE MPBIKKH Yepe3 NPensTCTBUS (TMMHACTUUECKHE CKAMEWKH, HAOMBHBIE MSYH,
Oapbepbl) Ha OJHOM M JIBYX HOTAX C aKIIEHTOM Ha ObICTPOTY oTTajdkuBaHusi — 30-40 MPBIKKOB.
5. Bpocku u 10BIsI HAOMBHOTO MsTYa OJTHOM M IByMsI pyKaMu — 6-8 pas.

6. IIpbDKKHM C IOATSATMBAHUEM KOJIEHEH K IPyAH HA MECTE.

Dopmbl u Memoosl npogedetUs 3aHAmMUA. TPYTIOBasi, 00BbsICHEHUE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIUS.

Tema 3.4.4 «Pa3BuTHE JTOBKOCTHU U MPBITYYECTH»

Teopus: npaBuIbHAsI TEXHUKA BBITIOJIHEHUS! YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuka: KOMIUIEKC OOIIEYKPEIUISIONINX YIPKHEHHUM, HAmpaBiICHHBIE HA Pa3BUTHE
JIOBKOCTH ¥ TIPBITYUYECTH.

Komnekc yopaxaeHHHA Ne 4.

1. ITpbIKKM C MOATSATMBAHUEM KOJICHEH K IPYAH C IPOABH)KEHUEM BIIEPEL.
2. ITpbpKKH U3 TIIyOOKOT0 BBINAAA CO CMEHOM HOT.

3. llIupokas pa3HOKKa CO CMEHOU HOT.

4. BoIllpbIrMBaHUs BBEPX CO CMEHOM HOT HA CKaMEHKYy.



5. «3anpeIruBaHus-CIPHITMBAHMS Ha CKAMEHKY JABYMSI HOTaMH.
Dopmbl u Memoobl npogedeHUs 3aHAMUA. TPYTIIOBasi, 00BSICHEHUE, HATIISAHAS IEMOHCTPALIUS.

3.5 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH.
Tema 3.5.1 «Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEM»
Teopus: npaBUiIbHAs TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPa)KHEHUH.
Ilpakxmuxa: KOMIUJIEKC OOIIEYKPETUISIONMX YIpaKHEHUH, HampaBleHHbIE HAa pPa3BUTHE
CKOPOCTHBIX CTIOCOOHOCTEH.
Kommnuiekc ynpaxnenuid No 1.

1. Maxu Horamu Bnepén-Hasa.

2. Ctos ¢ ynopoM B cTeHKY B 80-120 cM. OT Hee, moouepeIHbIi SHEPTUYHbINA BBIHOC COTHYTOM
HOTH BIIEpE]] 10 KACaHUS KOJICHOM TPYAH.

3. beicTpas cMeHa MOJIOKEHU HOT B BBINAJIE C ONIOPOM PyKaMH O ITOJI.

4. YenHouHbli Oer.

5. ber ¢ BbICOKMM MTOAHMMaHUEM Oezpa (CITypThI Ha MECTE).

6. ber c 3axjecTbIBaHUEM ToJIeHH (CITypThI HAa MECTE).

Dopmel u Memoobl npogedetUs 3aHAmuUs. TPYIoBasi, 00bsICHEHUE, HATJISAHAS IEMOHCTPALIUS.

Tema 3.5.2 «Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTE

Teopus: ipaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS] YIIPAKHEHUH.

Ilpakmuxa: KOMITIEKC OOIIEYKPEIUISIONINX YIPKHEHUH, HANpaBICHHBIC HA pPa3BUTHE
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommuiekc ynpaxnenuid Ne 2.

1. [IpeoKKHU ¢ MOATHOOM HOT (CITYPTHI HA MECTe).
2. IIpbDKKH CO CKaKaJIKOM.
3. IIpbDKKH C TaHTENIMU B pyKax 2-3KT.
4. Cemensuii Oer.
5. ber ¢ BBICOKUM MOJHUMAaHHEM Oeipa.
6. ber c 3axjecTpIBaHNEM TOJICHH Ha3a/l.
Dopmbl u Memoovl nposedeHus 3aHAmus; TPYIIoBasi, 00bsICHEHNE, HarJIsAHas
JIEMOHCTPAIIHS.

Tema 3.5.3 «Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTE)

Teopus: npaBUIIbHAS TEXHUKA BBHITIOTHEHUS YIIPA)KHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMIUJIEKC OOIIEYKPETUISIONNX YIPaKHEHUH, HANpaBlIeHHbIE HA pPa3BUTHE
CKOPOCTHBIX CTIOCOOHOCTEH.

Kommnuiekc ynpaxuenuid Ne 3.

1. ber ¢ BbIXJIeCTBIBAHHEM T'OJIEHU BIEPE.

2. ber ¢ BpICOKMM MMOJHUMAHUEM Oefpa.

3. PbIBKU U YCKOpEHUS U3 Pa3IMYHbIX UCXOTHBIX MOJOXKEHUH (CUs, Jiexka, CTOSI  Ha KOJICHAX
U T.]I.) 110 3pUTEILHOMY CUTHAITY.

4. IIppDKKH Yepe3 cKakalKy (4acToTa BpallleHHs] MaKCUMallbHas ).

5. PBIBKHU C pe3KOM CMEHOW HAIIPABJICHHUS] © MTHOBEHHBIMH OCTAHOBKAMHU.

6. PpIBKH Ha KOPOTKHE OTPE3KU C PE3KOM CMEHOI HallpaBJICHUS

JIBYDKEHUS U PE3KUMH OCTaHOBKaMH. CIIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO OBICTPOTHI EPEMEILICHUS.
Dopmbl u Memoobl npogedeHUs 3aHAMUs. TPYTIIIOBasi, 00BICHEHUE, HATIISIHAS IEMOHCTPALIHUSI.



Tema 3.5.4 «Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEH

Teopus: npaBUJIbHAs TEXHUKA BBIIIOJHEHUS YIIPa)KHEHUH.

Ilpaxmuxa: KOMIUJIEKC OOLIEYKPEIISIONMX YIpPa)kKHEHUHM, HAIpaBJIEHHbIE HAa pa3BUTHE
CKOPOCTHBIX CTIOCOOHOCTEHH.

Komnnekc ynpaknenuit Ne 4.
1. Maxu HOramu Briep€n-Ha3a.
2. Cros ¢ ynopoMm B cTeHKy B 80-120 cM. OT Hee, mooYepeHbIl SHEPIrUYHBII BBIHOC COTHYTOU

HOTHU BHEpE]l A0 KacaHUsl KOJIECHOM T'PY/IH.
3. BeicTpasi cMeHa MOJI0KEHHUS HOT B BBINAJIE€ C ONOPOI pyKamH O IMOJI.

4. YenHouHbIi Oer.

5. ber ¢ BBICOKUM MOJHUMAaHUEM Oe/ipa (CITypThl Ha MECTe).

6. ber ¢ 3axnecTeiBaHMEM TOJIEHHU (CITypThI HA MECTE).

Dopmbl U Memoovl nposedeHUs 3aHAmMuUs.; TPYIOBasi, 00bSICHEHNE, HArJIsAHAs IEMOHCTpALIMSL.

Tema 3.6 « KOHTPOJIBHBIN CpPE3 3aHATHUE TIO pa3lIeTy»

Teopus: npaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUH.

Ipaxmuxa: npoBeaeHue dcTadeThl, COPEBHOBAHHIA.

Dopmbl u Memoosl npogedeHUs. 3aHAMUA. TPYTIIOBasi, 00BbSICHEHNE, COPEBHOBAHUS.

Pazoen 4. Iloosuoichvie uepeoi.
Tema 4.1 «Munu pyT60I»
Teopus: npaBUIIbHASL TEXHUKA BBITIOJHEHUS YIIPAKHEHUN U YCIOBHSI UTPBHI.
Ilpaxmuka: urpa.
Dopmbl U Memoovl NpogedeHUs 3aHAMuUs: TPYIINOBAsi, OObSICHEHHE, HATTISAHASL.

Tema 4.2 «Ilepectpenka»

Teopus: npaBUIbHAsA TEXHUKA BBIIIOJHEHUS YIIPAXKHEHUN U YCIOBHSI UTPBHI.
Ilpakmuxka: urpa.

Dopmel u Memoosl npogedeHUs 3aHAMUA. TPYTIOBasi, 00bsICHEHNE, HATJIHAs.

Tema 4.3 «Bbp130B HOMEPOBY, «3aNPEIIEHHOE IBHXKECHUE)

Teopus: npaBUiIbHAs TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS! YIIPAXKHEHUHN U YCIIOBUS UTPBI.
Ilpaxmuxka: urpa.

Dopmel u Memoovl npogedeHUs 3aHAMUA. TPYTIOBasi, 00bsICHEHNE, HATJIAAHAS.

Tema 4.4 «Komanna ObICTPOHOTHX

Teopus. paBUIIbHAS TEXHUKA BBHITOJHEHUS YIIPAXKHEHUHA U YCIIOBUS UTPHI.
IIpakmuxka: urpa.

Dopmel u Memoosl npoeedeHUs 3aHAmMUA. TPYTIOBasi, 00bsICHEHNE, HaTJIAHAs.

Tema 4.5 «Ilyctoe mecto», «KTo 06rOHUT»

Teopus: ipaBuiIbHAsl TECXHUKA BBINIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN U YCIIOBUS UTPBI.
Ilpakmuxka: urpa.

Dopmbl u MemoObl npogedenUs 3aHAMUA: TPYIIIOBast, 00bICHEHUE, HATJIAHAS.



5. IlpomexyTOUuHas arTecTauusl.

Tema 5.1 «IIpomexxyTouHasi aTTeCTaIUs»

Teopuﬂ: MnpaBUJIbHasA TCXHUKA BBIIIOJIHCHHUA HOPMATHUBOB.

Ipaxmuxa: «* eviouparo I'TO!» cnaua Hopmatusos 1l crynenu.

Dopmbl U MemoOobl nposedeHus 3aHAmMus. WHIAUBUAyalbHas paboTa, OOBsICHEHUE,

COpPEBHOBAHUS BHYTPH 00bETUHEHUSI.

Kanenmapuslii yueOHbIN rpaduk
1 rox oOyueHus

Ne | wmecsr | uuc | Bpewms dbopma KOJIMY | TeMa 3aHsATHUS | MECTO dbopma
n/ 10 | mpoBexe 3aHATUS €CTBO MPOBE | KOHTPOJIA
n HUs 4acoB JeHUS
3aHSITHS
1. BBogHbIe 3aHATHS
1. | cenTsa6p Oecena, 2 yaca | Tema 1.1 | COLI onpoc
b 00BbsACHEHHE «Habop B 33
00BEeIMHEHNE)
2. | ceHTs0p rpynnosast, | 2 yaca | Tema 1.2 «Ilnan | COLI orpoc
b 00BsICHEHHE paboThI 33
00BEAMHEHHUS.
HNuctpykTax no
TEXHHUKE
0€30I1aCHOCTH»
3. | ceHTs0p paboraB | 24aca | Tema 1.3 cou crava
b rpyImmnax, «IIpuém 33 HOPMAaTHB
00BsICHEHHE HOPMAaTHBOBY OB
2. Jleckaa amaemuka
4. | ceHts0p rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 2.1 | COW | Bbimonne
b 00BsIcCHEHNE «O01mepa3BuBa 33 HUE
, HarJIsITHAsI {0115 (S yIpaKHe
YIPAXKHECHUS» HUM
5. | cenTsa6p uHauBUyan | 2 yaca | Tema 2.2 | coll craava
b bHas, «Bpicokuit 33 HOpMAaTHUB
00BICHECHHE cTapT» OB
6. | ceHTs0p rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 2.3 | colwl caada
b 00BsCHECHHE «Huzkuii crapm» 33 HOpPMAaTHUB
, HarJsiHas OB
7. | ceHta0p rpynnosas, | 2u4aca | Tema 2.4 «ber | COLU | BeimoiHe
b 00BsACHEHHE Ha KOPOTKHE 33 HHE
, HarasgaHas muctaniuu (30, YIIpaXKHE
JIEMOHCTpAII 60, 100 m.)» HUHN
usi
8. | cenTabp rpynnoBas, | 2 4aca | Tema 2.5 COI | BeimoJsiHe
b 00BsACHEHHE «cradeTHbIit 33 HUE
, HarJsiiHas oer» yOpaxxHe
JIEMOHCTpAIL] 1305071
usi




s

9. | okTs0pH rpymnmoBas, | 2 yaca | Tema 2.6 | COL | BbImonHE
00BsICHEHHE «Kpoccosbiit 33 HHUE
, HarmsqHas oer» YIPaKHE
JIEMOHCTpAI] HUH
usi
10. | oxTs0pB rpynnosasi, |2 yaca | Tema 2.7 BBIIIOJIHE
00BsICHEHHE «[IppiKKH B HUe
JUTUHY c yIpakHe
pasbery» HUHT
11. | HOAODD rpynnosas, | 24aca | Tema 2.8 COIII | BemonHe
00BsICHEHHE «1IpboKKU B 33 HUE
, HarJsiiHas JUIMHY C MECTa yOpaxHe
JIEMOHCTpAIL] HUH
usi
12. | HOsIOPB rpynnoBas, | 2 4aca | Tema 2.9 col craya
0o0BsiICHEHUE «IIpboKKu uyepes 33 HOpMAaTUB
CKaKaJIKy» OB
13. | HOSIODPB rpynnosasi, | 2 yaca | Tema 2.10 COIIl | BbmoONHE
00BsICHEHHE «IIpppKKHM 1O 33 HUE
, HarJsIIHas pa3MeTKaM Ha yIpaKHe
JIEMOHCTpAL] pas3HbIe HUU
usi paccTosiHus
14. | oxT0pn KoMaHjHag, | 2 gaca | Tema 2.11 BEIIIOJIHE
o0BsicHEeHUE «Metanue Ms4a HUE
Ha J1aJIbHOCTHY yIpaxHe
HUUI
15. | oxTs0pB rpynnosas, | 2u4aca | Tema 2.12 «ber | COLU | BbimosnHe
00BsICHEHHE c 33 HUe
, HarasiqHas MPE010JICHUEM yIpaxHe
MIPENSATCTBUI HUUI
16. | okT0pB rpynnoBas, | 24aca | Tema 2.13 «ber | COII | BbInoaHE
00BsICHEHHE C HU3MEHEHUEM 33 HUe
, HarJsiiHas JUTHHBI u yOpaxHe
JIEMOHCTpAIL] YaCTOTHI LIara» 1305071
usi
17. | okTs10pb uHauBHayan | 2 yaca | Tema 2.14 | COUI | BeImonHE
bHas, «YenHOYHBIN 33 HHE
00BsiICHEHHE oer» 3x10 yIOpaxHe
METPOB) HUU
18. | okT0pB KoMaHjHag, | 2 gaca | Tema 2.15 BEIIIOJIHE
00BbsSICHEHHE «Kpocc 500 HUE
METPOB» yOpaxHe
HUUT
19. | okTa6pb rpynmnoBas, | 2yaca | Tema 2.16 «ber | COL | Brimonne
00BsCHECHHE 30 MeTpoB» 33 HUE
, HarJsIIHAs yIpaKHe
JIEMOHCTpAI] HUM




20. | oxTA0pH rpymnmoBas, | 2 yaca | Tema 2.17 | COUI | BeImomHe
00BsCHECHHE «KoHTposIbHBIHI 33 HHUE
, HarasHas cpes 1o yIpaKHe
JIEMOHCTPAII pazzaeny» HUI
Hst
3. Qusuueckue xauecmsa
3.1 Pa3BuTHe CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH
21. | HOAODD rpynnosasi, | 2 yaca | Tema 3.1.1 COIl | BbimonHe
00BsICHEHHUE «Pa3zBurue 33 HUE
, HarasaHas CHJIOBBIX yIpakHe
JIEMOHCTpAL] CIIOCOOHOCTEMN HUM
ust (komrIeKC
ynpakHeHHui No
D
22. | HOAOpB rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.1.2 | CO | BbImosnHe
00BsICHEHHUE «Pa3Butne 33 HHE
, HarasaHas CHIIOBBIX yIpaKHe
JIEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTEN HUH
us (komruIeKe
yrpaxHeHuii No
2)
23. | HOSI0pPB rpynnosas, |2 yaca | Tema 3.1.3 BBIIIOJIHE
00BsICHEHHE «Pa3Butne HHE
CHIIOBBIX yIpaKHe
CIIOCOOHOCTEH» HUI
(KoMILIeKC
yrpaxHeHui Ne
3)
24. | HOsIOPB rpynnoBas, | 2 4yaca | Tema 3.1.4 COIII | BbImoONHE
00BSACHCHHE «Pa3Butne 33 HHC
, HarasaaHas CHJIOBBIX yIpaKHE
JIEMOHCTpAIl CIIOCOOHOCTEI» HUH
ust (komrIeKC
yrpaxxHeHui Ne
4)
25. | HOAODPB rpymmoBas, | 2 vaca | Tema 3.1.5 COlI | BoImIONHE
00BsICHEHHUE «Pa3Butue 33 HHUE
, HarasaaHas CHJIOBBIX yIpaKHe
JIIEMOHCTpAaIL] CIIOCOOHOCTEI» HUH
ust (komrIeKC
ynpakHeHHu No
5)
26. | nexkadpb rpymnmoBas, | 2 vaca | Tema 3.1.6 COlI | BbimosiHe
00BsACHEHHE «Pa3Burne 33 HHE
CHJIOBBIX yIpakHe
CIIOCOOHOCTEM HHUS
(xomIuIeKC
yrpaxHeHui Ne
0)
27. | nexabpb KOMaHjHas, | 2 yaca | Tema 3.1.7 BBITIOJIHE
00BICHEHHE «Pa3Butne HHE




CHJIOBBIX yIpaKHe
CIIOCOOHOCTEMN HUH
(komruIeKC
ynpakHeHHu No
7)
28. | nexabpb rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.1.8 | COL | BbImosnHe
00BsACHEHHE «Pa3Butne 33 HHE
, HarasaaHas CHJIOBBIX yIpakHe
JIEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTE HUNA
us (KomruIeKC
yrpaxHeHuii No
8)
29. | nexaOpb o0bsicHeHue | 2 vaca | Tema 3.1.9 | COII | BeImONHE
s «Pa3Burue 33 HUE
WHAUBUAYAT CHJIOBBIX yOpaxHe
bHas CIIOCOOHOCTEH HUH
(KoMILIeKC
ynpaxkHeHu Ne
9)
30. | nexabpp KoMaHjgHas, | 2 gaca | Tema 3.1.10 BBIITIOJTHE
00BsICHEHHE «Pa3Butne HHE
CHJIOBBIX yIpakHe
CIIOCOOHOCTEI» 305071
(komrIeKC
ynpaxkHeHui Ne
10)
31. | nexabpn KOMaH/Has, | 2 yaca | Tema 3.1.11 | COUI | BeimomHe
00BACHEHHE «Pa3zBurue 33 HHUE
CHJIOBBIX yIpakHe
CIIOCOOHOCTEMN HUM
(KomrIuIeKC
ynpaxHeHuil Ne
11)
32. | nexabpn rpymnmnoBas, | 2 vaca | Tema 3.1.12 | COUI | BeImosHE
00BsACHEHHE «Pa3Burne 33 HHE
, HarasaHas CHIIOBBIX yIpakHe
JIEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTE HUH
us (komruIeKe
yrpaxHeHuii No
12)
33. | nexabpn rpynnosas, | 2u4aca | Tema 3.1.13 COIIl | BbmosHE
00BsACHECHHE «Pa3Butne 33 HHE
, HarasaHas CHJIOBBIX yIpaKHe
JIEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTEH» HUI
us (xomrieKe
ynpaxHeHu Ne
13)
34. | nexaOpb uHauBuayan | 2 yaca | Tema 3.1.14 BEIIIOJIHE
bHasl, «Pa3Burue HHUEC
00BsACHEHHE CHJIOBBIX 3aJaHUS

CIIOCOOHOCTEN




(komruIeKC
ynpaxxHeHuit Ne
14)
35. | nexabpn rpynnoBasi, | 2 4aca | Tema 3.1.15| COII | BemmomHe
00BsICHEHHE «Pa3Butue 33 HUE
, HarJIsITHAs CUJIOBBIX yIpaKHe
JIEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTE HUNA
us (xomrIeKC
yrpaxHeHuii No
15)
36. | sHBapb rpynnosas, | 24aca | Tema 3.1.16 | COI | BbmmosHe
00BsACHEHHE «PazButne 33 HUE
, HarJsiiHas CUJIOBBIX yOpaxHe
JEMOHCTpAII CITOCOOHOCTEM HUHN
us (KoMmILIeKC
ynpaxxHeHu Ne
16)
3.2 Pa3BuTHE BBIHOCIIUBOCTH
37. | sHBapp rpynnosas, | 24aca | Tema 3.2.1 COIIl | BemmosHe
00BsCHEHHE «Pa3Burne 33 HHE
, HarJsiIHast BBIHOCJIMBOCTH yIpaKHe
JIEMOHCTpA (komrIeKC 1305071
LHst YIPaKHEHUN
Nel)
38. | depan rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.2.2 COlI | BbImONHE
b 00BSCHEHHE «Pa3zBurue 33 HHE
, HarJsiHast BBIHOCJIMBOCTH yIpakHe
JEMOHCTpa (KomrIeKc HUl
Ust YIPaKHEHUH C
napTHepoM Ne2)
39. | dbeBpan KomaHJHasd, | 2 yaca | Tema 3.2.3 BBITIOJIHE
b OO0BSICHEHHE «Pa3Butne HUE
BBIHOCJTHBOCTH) yIpakHe
(KoMILIeKC HUMN
YIpaXKHEHUH Ha
MBIIIIIBI CTTMHBI
No3)
40. | deBpan rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.2.4 COII | BeImIOTHE
b 00BsCHECHHE «Pa3zBurue 33 HHUE
, HarmsiHast BBIHOCJIMBOCTH yIpakHe
JEMOHCTpa (KomrIeKc HUl
LUst ynpaxHeHui Ne
4)
41. | pespan rpynnoBas, | 2 4daca | Tema 3.2.5 COIII | BbImONHE
b 00BsICHEHHE «Pa3Butne 33 HUE
, HarJsiiHas BBIHOCJIMBOCTH yOpaxHe
JEMOHCTpa (KomruIeKC HUHN
ust yrpaxHeHuit Ne
5)




42. | deBpan uHauBHuaya | 2 yaca | Tema 3.2.6 COlI | BbImONHE
b JIbHAS, «Pa3BuTne 33 HHE
00BsACHEHHE BBIHOCJIMBOCTH yIpaKHe
(KoMILIeKC HUHT
ynpaxHeHu Ne
6)
43. | pespan KoMaHJHas, | 2 yaca | Tema 3.2.77 | COU | BeImosHe
b OO0BSICHCHHE «PazButne 33 HUE
BBIHOCJIUBOCTH yIpaxxHe
(KoMILIEKC HUMN
yrpaxHeHuit Ne
7)
44. | depan rpynnosas, | 24aca | Tema 3.2.8 COIII | BbmmonHe
b 00BsACHEHHE «Pa3Burne 33 HHE
, HarJsiiHast BBIHOCJTHBOCTHY yOpaxHe
JIEMOHCTpA (komruIeKC 1305071
U ynpakHeHHu No
8)
45. | wmaprt rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.29| COW | BbimonHe
00BsiICHEHHE «Pa3Butne 33 HUE
, HarmsiqHas BBIHOCJIMBOCTH yIpaKHe
JIEMOHCTpa (komrIeKC HUHN
Ust YIPa)KHEHUH C
napTHepoM Ne
9)
46. | mapt KoMaHjHag, | 2 yaca | Tema 3.2.10 | COI | BwImoiHE
OO0BSICHCHHE «Pa3Burne 33 HUE
BBIHOCJTHBOCTHY yIpaKHe
(komruIeKC HUHN
YIPaKHEHUN
MBI CITUHBI
Ne 10)
47. | Mmapt koMaHzgHas, | 2 yaca | Tema 3.2.11 | COLI | BwmomnHe
OO0BSICHEHHE «PazButne 33 HUE
BBIHOCJIHBOCTIY yIpaxxHe
(komruIeKe HUM
yrpaxHeHui Ne
11)
3.3 Pa3BuTHe rubKoCcTH
48. MapT rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.3.1 | COLI | BblmonHE
00BACHEHHE «Pa3Burne 33 HHE
, HarJsiiHas THOKOCTI yOpaxxHe
JIEMOHCTpAIL] (komruIeKC 1305071
us ynpaxHeHui Ne
1Y)
49. | anpenb paboraB | 24aca | Tema 3.3.2| COl | BbimosnHe
rpynmnax, «Pa3Burue 33 HHE
00BsICHEHUE THOKOCTI yrpaxxHe
(komrIeKC HUHN

ynpakHeHH No




2)

50. | ampenb rpymnmnoBas, | 2 vaca | Tema 3.3.3| COl | BblmonHe
00BsCHEHHE «Pa3Burue 33 HHE
, HarJsiIHast THOKOCTI yIpaKHe
JNEMOHCTPAIL (KomrIuIeKC HUUN
us YOpaXHEHUH [T
pa3BuUTHS
TUOKOCTH U
TTOJABMKHOCTH
cyctaBoB Ne 3)
51. | ampenb rpynnoBas, | 2 4aca | Tema 3.3.4 | COUI | BeImosHE
00BsACHEHHE «Pa3Burue 33 HHE
, HarJsiiHas THOKOCTI yOpaxxHe
JEMOHCTPAILL (komruIeKC 1305071
us yrpaxHeHuii No
4)
52. | ampenb rpymnmnoBas, | 2 vaca | Tema 3.3.7 COlI | BbimosHe
00BsCHEHHE «Pa3Burue 33 HHE
, HarJsITHas THOKOCTI yIpaKHe
JEMOHCTPAIL (KomrIuIeKC HUUI
us ynpaxHeHuit Ne
7)
53. | ampeinb uHauBUyan | 2 yaca | Tema 3.3.8 | COL | BbImosnHe
bHas, «Pa3zBuTne 33 HHE
00BsICHEHHE THOKOCTI» yIIpaKHE
(KoMmIIeKC HUH
ynpakHeHu Ne
8)
54. | ampenb KoMmaHJHas, | 2 yaca | Tema 3.3.9 BBITNIOJIHE
00BsicCHEHUE «Pa3Butne HUE
TUOKOCTI» YIpaKHE
(KomrIeKCe HUM
YIpaKHEHUN
JUISE  Pa3BHUTHUA
THOKOCTH u
MOABUKHOCTH
cycTtaBoB Ne 9)
55. | ampenb rpymnmoBas, | 2 yaca | Tema 3.3.10 | COII | BeImoONHE
00BsCHECHHE «Pa3zBurue 33 HHUE
, HarmsiHas THOKOCTH yIpaKHe
JI€MOHCTpAIl (KomrIeKc HUl
us YIPaKHEHUN
JUISE  pa3BUTHUA
THOKOCTH u
MOJIBUYKHOCTHU
cyctaBoB Ne 10)
56. Mau rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.3.11 COLI | BblmosiHe
00BsiICHEHHE «Pa3Butne 33 HUE
, HarJsiIHast THOKOCTI yIpaKHe
JIEMOHCTpAI] (KOMTIIIEKC HUH




us YIPKHEHUN IS
pa3BUTHUS
THOKOCTH U
MOJIBUYKHOCTHU
cycraBoB Ne 11)
57. | man rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.3.14 | COII | BbImoONHE
00BsICHEHHE «Pa3Butne 33 HUE
, HarJIsITHAs THOKOCTI yIpakHe
JI€MOHCTpAIl (KomruIeKc HUl
us ynpakHeHuit No
14)
3.4 Pa3BuTHE JJOBKOCTH H MPBITYYECTH
58. | ampenb rpymnmoBas, | 2 yaca | Tema 3.4.1 | CO | BbImoNHE
00BsCHEHHE «Pa3zBurue 33 HUE
, HarJsiHast JIOBKOCTH " yIpaKHe
JI€MOHCTpAII IPBITYYECTH» HUl
us (komruIeKC
ynpaxHeHuil Ne
1Y)
59. | anpenb rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 3.4.2 | COUI | BbImONHE
WHIUBUyall «Pa3Burtne 33 HUE
bHast JIOBKOCTHU u yIpaxkHe
MPBITYYECTH 1302071
(KoMILIEeKC
yrpaxHeHui Ne
2)
60. | mait oObsicHenue | 2 yaca | Tema 3.4.3 BBIIIOJIHE
, KOMaHHas «PazButne HUE
JIOBKOCTH U yOpaxHe
NIPBITYYECTH HUU
(KomrIeKc
ynpaxHeHu Ne
3)
61. | mait rpynnoBas, | 2 yaca | Tema 3.4.4 CONI | BeImonHE
00BsICHEHHE «PazButne 33 HUE
, HarJsiiHas JIOBKOCTHU U yIpaxxHe
J€EMOHCTpAL] IPBITY4ECTU HUM
us (komIIeKC
ynpakHeHui Ne
4)
3.5 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEM
62. Mai rpynnosas, | 24aca | Tema 3.5.1 COIIl | BbmmonHe
00BsACHEHHE «Pa3Burne 33 HHE
, HarJsiiHast CKOPOCTHBIX yOpaxHe
JEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTEN HUH
us (KoMILIeKC
ynpaxHeHu Ne
9]
63. Mait rpynnoBas, | 2 yaca | Tema 3.5.2 COIII | BbImONHE
00BsICHEHHE «PazButne 33 HUE




, HarJIs THAs CKOPOCTHBIX yIpaKHe
JIEMOHCTpAI] CIIOCOOHOCTEN HUH
ust (komruIeKC
ynpakHeHHu No
2)
64. MapT rpymnmnoBas, | 2 4aca | Tema 3.5.3 COlI | BbimosHe
00BsCHEHHE «Pa3zBurne 33 HHE
, HarjsqHas CKOPOCTHBIX yIpakHe
JIEMOHCTpAII CIIOCOOHOCTE HUNA
us (KomruIeKC
yrpaxHeHuit Ne
3)
65. | ampenb rpymnmnoBas, | 2 4vaca | Tema 3.5.4 CONI | BemmonHE
00BsICHCHHUE «Pa3Butne 33 HHE
, HarJsqHas CKOPOCTHBIX yOpaxHe
JIEMOHCTpAIL] CIIOCOOHOCTE HUH
us (KoMILIeKC
ynpaxHeHu Ne
4)
66. | anpenb rpynnoBas, | 2 4yaca | Tema 3.6 | COLI Cnaua
00BsICHEHUE «KoHTponbHbIN 33 HOPMAaTHUB
, HarJsiHast Cpe3 3aHsATHE TI0 OB
JEMOHCTpAIl paszueny»
usi
Pazoen 4. Iloosuoichvie uepoi
67. | ceHTA0p rpynnoBas, | 2 4aca | Tema 4.1 | COlI urpa
b 00BsICHCHHUE «MuHun 33
, HarJsiqHas hyT60I»
JIEMOHCTpAIl
usi
68. | dbespan rpymnmnoBas, | 2 vaca | Tema 4.2 | COlI urpa
b 00BsICHEHUE «IIepectpenka» 33
, HaTJIs THAs
JEMOHCTpAIL
us
69. | HOsIOPD rpymnmnoBas, | 2 yaca | Tema 4.3 | COlI urpa
00BSCHEHHE «BbI30B 33
, HarJIs THAs HOMEPOBY,
«3anpeniéHHoe
JIBIDKCHUE»
70. | ampens rpymnmoBas, | 2 yaca | Tema 4.4 | COII urpa
00BSCHEHHE «Komanna 33
, HaTJIs THAs OBICTPOHOTHXY
JEMOHCTpAIl
us
71. | mapt rpymnmoBas, | 2 yaca | Tema 4.5 | COlI urpa
00BsCHEHHE «ITycroe 33
, HarnsgHas MmecTto», «KTo
JIEMOHCTPAII 0OTOHUTY

ns




5. IlpoMexxyTouHas arrecTauus

72. | Maud nHauBuayan | 2 gaca | Tema 5.1 CO1lI 3a4eT
bHas, «IIpomMexyTouH 33
00BsACHEHHE as aTTeCTallys
Hroro: 144 gaca




