«COI'JIACOBAHO» «YTBEPXKIAIO»

3am. nupextopa no YBP JlupexTop
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KajienaapHo-TeMaTHYeCKo€e VIAHHPOBaHHE y4e0HO-TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH
B popMe JHCTAHIHOHHOTO 00y4eHHs N0 JErkoii araernxe ¢ 17.01.2022 nmo 31.01.2022 Tpenep-npenoaasatensb: Poxnna T.H.
HavajabHas IOAroTOBHTEIbHAS H Y4€0HO-TPEHHPOBOYHbIE IPYNIIbI

17.01. 18.01. 19.01.
IMoAroTOBHTEIbHAS YaCTh. IoaroToBHTENLHAS YACTh. IMoaroToBHTEILHAS YACTh.
OPY (obmue pa3BHBalOLIHE YNPaXKHEHHUSA HAYHHasA C OPY (ob1ue pa3BUBalOIHe yNpaXXHEHHA HAYHHas C OPY (o6mve pa3BHBaioLIne YNpaKHEHHsA HAaYHHasA C
rOJIOBBI JIO CTOM, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + MPBIKKH Ha roJIOBBI JI0 CTOII, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + NPBKKH HA MECTE | TOJIOBBI IO CTOM, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + NPBIKKM Ha
mecte 1o 20 pa3 + npucenanus 10 pa3 + omkumanue 10 no 20 pa3 + npucenanus 10 pa3 + omxumanue 10 pas. mecte no 20 pa3 + npucenanus 10 pa3 + oTkuMaHHe
pas. OcHOBHas YacThb. 10 pas.
OcHOBHas! 4acCTh. CreunanbHO-6eroBble YpaXKHEHHs, BCE 3aJaHHA [IEIaeM OCHOBHas! YacTh.
KoMrinekc CHIIOBBIX YIpaKHEHHH 110 3-5 pa3: no 30 cekyHz, no 2-4 nmoaxona: YnpaxHeHHs Ha PECCOBbIE MBILILILI TYJIOBHINA U Ha
-BBITIA/IbI IIAT JIEBOW HOro# Briepes no 10 pas; - ceMeHALIMI 6er Ha MecTe ¢ HOCKa Ha MATKY, CIHHY, JIATTE Ha M0JI, BBINIPAMHUTE HOTH, PYKH BJIOJIb
-BbINA/bI IIar NpaBoi Horo# Bnepen no 10 pas3; - CeMeHALIMH Oer Ha MECTe C MATKH Ha HOCOK, Tynosuia. Bee 3ananus nenaem no 30 cexysa, no 2-4
-BBINA/bI IIATH B JIEBYIO CTOPOHY 1o 10 pas; - Ger ¢ BBICOKHM MoHMMaHKeM benpa, noaxoja:
-BBITA/IBI IIATH B MPaByio CTOPOHY no 10 pa3; - C 3aXJIECTOM TOJIEHH Hazaj, 1. MenneHHbIH MOIBEM HOT;
-npsDKKOBast rirybokas pasHosxkka o 10 pas. - pa3HOXKKa (JIerkue MpBIKKH), 2. «Cknaakay;
3aKI0YHTEIbHAS YacTh. - rmy6oKkas pa3HOXKKa (MPBDKKH M3 BbINAZA), 3. «HoxHHLBIY;
VrpaxHeHHs: Ha THOKOCTh, HAYMHAEM C NOTATHBAHUA - MPBIKKH «ABUIPILKIHY, 4. «Benocunen»;
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM IITaraTaMy (Kak Ha - NPBDKKH «IbUIPILIKIH» C BBICOKHM NMoabeMoM Gepa. 5. JIArTe Ha KHBOT, YNPaXKHEHHE «CYNEPMEH),
TPEHHPOBKaX). 3aKJII0YHTEIbHAN YaCTh. NOBEM MPAMBIX PYK H HOT;
VnpaxHeHus Ha THOKOCTb, HAYMHAEM C NIOTATHBaHHA BBEpX | 6. [luHaMMyecKas TUIaHKa (C JIOKTA BBINPAMIIAEM PYKH
U B CTOPOHBI, 3aKaHYHUBAEM IlNarataMu (Kak Ha 1 06paTHO) Ha | MUHYTY.
-rpenupom(ax), 3akI0YHTEIbHAS YaCTh.
VnpaxkHeHHs Ha THOKOCTh, HAYMHAEM C MOTATHBaHHA
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYHBAEM ILINaraTaMy (Kak Ha
TPEHHPOBKAX).
20.01. 21.01. 22.01.
IoaroToBHTE/ILHASA YaCTh. IMoaroToBHTENbLHASA YACTh. IMoaroToBHTEIbHAS YACTh.
OPYV (obmue pa3BUBalOLIHE YIIPAXKHEHHA HAYMHAA C OPY (o6uue pa3BUBarOIIKE YIPAKHEHHsI HAYHHAA C OPYVY (o6mue pa3BHBaOIHE YNPAKHEHUs HAYHHasA C
rOJIOBBI /IO CTOI, KaK Ha TPEHHPOBKaX) + IMPBIKKH Ha rOJIOBBI JI0 CTOII, KaK Ha TPEHUPOBKaX) + MPBIKKH HA MECTE | TOJIOBBI 10 CTOM, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + MPbIKKH Ha
mecte 110 20 pa3 + npucenanus 10 pa3 + ormkumanue 10 no 20 pa3 + npucenanus 10 pas + omkumanue 10 pas. Mmecte 1o 20 pa3 + npucenanus 10 pas + oTkuMaHHe
pas. OcHOBHasl YacTh. 10 pa3.
OcHoBHasi 4acTh. CreumanbHO-6eroBble YIIpaKHEHHSA, BCE 3aJaHUA JIENIaeM OCHOBHAs! 4aCThb.
Bce 3apanus aenaeM no 3-5 noaxoja: no 30 cekyHz, no 2-4 noaxona: Komnuieke ynpaxKHeHHH Ha CTOMNbI (HOTH NMpsAMBIE) 110
-TIPBDKKH Ha J1eBo# Hore 30 pa3; - ceMeHsALIMH 6er Ha MECTE C HOCKa Ha MATKY, 4-6 noaxona:
-NPBDKKY Ha npaBoii Hore 30 pa3; - ceMeHsALIMI 6er Ha MecTe C MATKH Ha HOCOK, - CTOMM Ha JIEBOH HOI€ ¥ MOJHMMAEMCs Ha HOCOYKH
-NpbDKKH Ha 06e Horu 30 pa3; - 6er ¢ BBICOKMM NoJHUMaHHeM besipa, no 10 pas;
-MPBIKKK C HOTH Ha Hory (1IbM3p3ukas#) 30 pa3; - C 3aXJIECTOM TOJIEHH Ha3ajl, - CTOMM Ha MpaBO# HOTe W MOJJHHMAEMCsl Ha HOCOUKH




-TpBIXKH C MOBOpOTaMH Ta3a 30 pas;

-TpPBUKKH C nony npucena 10 pas;

-IPBIKKH C NOJIHOTO MpUCeIa C XJIONKOM Haj rojiooi 10
pas.

3aK/II0YHTEILHAS YaCTh.

VnpaxXHEeHHs Ha THOKOCTb, HAYMHAEM C MOTATHBAHUS
BBEPX U B CTOPOHbI, 3aKaHYHBaEM IInarataMu (Kak Ha

TPEHHUPOBKAX).

- Pa3HOXKa (JIErKHe MPbIKKH),

- ry6okas pa3HOXKKa (NMPLDKKM U3 BhIMa/a),

- MPBDKKH «IbU3PILKIH»,

- IPLIKKH «IbHAIPILIKIHY» C BHICOKHM MOIXBEMOM bepa,
- Ha 10 cex nMpucenanns Ha MaKCHMaNBHYIO CKOPOCT (3
pasa),

- Ha 10 cek oTxMMaHusA OT MoJ1a (IEBOYKH ¢ KOJIEH) Ha
MaKCHMallbHYIO CKOpOCTh (3 pasa),

- IPLIKKH Yepe3 Ckakaiky (Ha IByx Horax) no 30 pa3 (3
pasa).

3aK/II0YHTE/ILHAS YaCTh.

VYnpaxHeHHsa Ha THOKOCTb, HAYHHAEM C TIOTATMBAHUS BBEPX
H B CTOPOHBI, 3aKaHYHMBAaEM LITarataMy (Kak Ha

TPEHHPOBKAX).

no 10 pas;

- ofiHMMaeMcs Ha 06e HocoukH 1o 10 pa3;

- le/laeM nepekaThl CTOIbI C HOCKA Ha MATKY 1o 10
pas;

- IPBIKKOBAA pasHoskka no 10 pas;

- nyGokas pa3HOXKa (BbINabl) TPHUIPLITHBAsA C HOTH
Ha HOTY Ha MecTe.

3aK/II0YHTEILHAA YaCTh.

VnpakHEHHs Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C MOTATHBAHHS
BBEDPX H B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM LINIaraTaM (Kak Ha

TPEHHPOBKAX).

24.01.

25.01.

26.01.

IMoaroToBHTE/IbHAS YACTD.

OPY (0o6ume pa3BHBaIOLIHE YIPaKHEHHS HAYHHAA C
TOJIOBBI 10 CTOM, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + MPLIKKH Ha
mecre 1o 20 pa3 + npucenanus 10 pas + orkumanue 10
pas.

OcHoBHas YacTh.

Kommnieke cunoBbix ynpakuennit no 3-5 pas:
-BbINa/Ipl IIar JIEBOW HOro# Brepes no 10 pas;
-BbINA/Ibl IIar MpaBoi HOro#H Brepen no 10 pas;
-BbIMNa/IbI IIATH B JIEBYIO CTOPOHY 10 10 pas;

-BbINa/IbI IIary B PABYIO CTOPOHY no 10 pas;
-NpbikkoBast riy6okas pasHoxka no 10 pas.
3aKII0YHTeNbHAS YACTh.

YnpaxHeHHs Ha THOKOCTh, HAYMHAEM C TOTATMBAHUS
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYUBAEM LUTIaraTaMi (Kak Ha

TPEHHPOBKAX).

IToAroToBHTEILHAS YACTD.

OPY (06uime pasBHBaIOLIME YNPAKHEHHS HAYHHAS C
TOJIOBBI JIO CTOII, KaK Ha TPDEHUPOBKaXx) + NPLIKKH HA MECTe
10 20 pa3 + npucenanus 10 pa3s + orkuManue 10 pas.
OCHOBHAS 4aCTh.

CreumanbHo-6eroBsie ynpaxHeH!s, BCe 3aIaHus JelaeM
no 30 cekyHn, mo 2-4 noaxona:

- CeMeHsILKHA Oer Ha MecTe C HOCKa Ha MATKY,

- CeMeHsALIHUH 6er Ha MecTe ¢ MATKH Ha HOCOK,

- 6er ¢ BbICOKMM noHUMaHKeM Gepa,

- € 3aXJIECTOM TOJIEHH Hazaj,

- Pa3HOXKa (JIETKHe MPBIKKH),

- ry6okas pa3Hoskka (TIPbIKKH M3 BBINA/a),

- MPBDKKH «JIbU3P3LKIHY,

- MPBDKKH «ILHIP3LKIH) C BHICOKHM NOXbeMOM Gepa.
3aKII0YHTEILHAS YaCTh.

YnpaxHeHHs Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C TTOTATMBAHHS BBEpX
H B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM LiNarataMy (kak Ha

TPEHHUPOBKaX).

IMoaroroBuTe/IbHAS YacTh.

OPY (o6mme pa3sBHBaroLIMe yNpaKHEHHUS HAYHHAS C
TOJIOBBI JI0 CTOM, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + MPBIKKHK HA
MecTe o 20 pa3 + npucenanus 10 pa3 + omkuManue
10 pas.

OcHOBHasi 4acTh.

VNpakHEeHHs Ha MPECCOBBIE MBINIIBI TYJIOBHILA H Ha
CIMHY, JIATTE Ha M0J, BHINPAMHTE HOTH, PyKH BJIOJb
Tynosuia. Bee 3ananus nenaem no 30 cexynn, no 2-4
noJixo/a:

1. MennenHsI# nogseM Hor;

2. «Cxnaakay;

3. «HoxHHLBIY;

4. «Benocuneny;

5. JIarTe Ha KHBOT, ynpakHEHHE «CynepMeH»,
MOIbEM NPAMBIX PYK H HOT;

6. Jlunamuueckas Mu1aHKa (C JIOKTS BBIIPAMIISEM pykH
4 06paTHO) Ha | MUHYTY.

3aKII0YHTENLHASA YACTD.

VYnpaxHeHHa Ha THGKOCTh, HAYHHAEM C [IOTATMBAHHS
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM INarataMH (Kak Ha

TPEHHPOBKaX).

27.01.

28.01.

29.01.

IMoaroToBHTEILHAS YaACTh.

OPY (0o6umime pa3eHBaioLine ynpaKHEHHs HAYHHAS C
TOJIOBBI 10 CTOII, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + MPBLIKKH Ha
mecte 1o 20 pa3 + npucenanus 10 pas + omkumanue 10
pas.

OcHoBHas 4acThb.

Bce 3ananus nenaem no 3-5 nomxona:

-MPbIKKH Ha NeBOH Hore 30 pa3;

-NpbIXKKH Ha npaBo# Hore 30 pas;

IMoaroroBuTenbHAS YacTs.

OPY (o6mme pa3sBHBalOLIHe yNpaKHEHHs HAYHHAS C
TOJIOBBI IO CTOI, KaK Ha TPDEHHPOBKAX) + MPBIKKU Ha MecTe
10 20 pa3 + npucenannus 10 pas + onkumanue 10 pas.
OcHoBHast yacTb.

CreumanbHo-6eroBbie ynpaxHeHUs, BCe 3a1aHHs fenaeM
no 30 cexyHz, no 2-4 noaxona:

- CeMeHsLIKA Oer Ha MecTe ¢ HOCKa Ha MATKY,

- CeMeHsLIUH Ger Ha MecTe C NATKM Ha HOCOK,

IoaroToBuTenbHas YacTs.

OPY (obume pa3eHBaroLme ynpaxHeH:s HAYHHAS C
TOJIOBBI JI0 CTOM, Kak Ha TPEHHPOBKAX) + NMPbIKKH Ha
mecte 110 20 pa3 + npucenanns 10 pa3s + omkuMaHue
10 pas.

OcHoBHas yacTs.

Komnuieke ynpaxHenuii Ha crons! (Horu NpsAMBIE) 10
4-6 nomxopa:

- CTOWM Ha JIEBOW HOT€ M MOJHUMAEMCS HA HOCOYKH




-1pblkKH Ha 06e Horu 30 pa3;

-TIPBIKKM C HOTH Ha Hory (IbMApaLKkaii) 30 pas;
~NpPBIKKH € MOBOpOTaMH Ta3a 30 pas;

-NpLIKKH ¢ nosry npucena 10 pas;

-NPbIKKH C MMOJTHOTO MPHCE/Ia C XJIONKOM Haj rojioBoi 10
pas.

3aKII0YHTEIbHAS YaCTh.

YnpaxHeHus Ha THOKOCTb, HAYMHAEM C MOTATMBAHMA
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAeM ILNaraTaMu (kak Ha
TPEHHPOBKAX).

- Ger ¢ BLICOKMM MoAHUMaHKeM Geipa,

- C 3aXJIECTOM TOJIEHH Ha3aj,

- pa3HOXKKa (JIErKHUe MPBIKKH),

- rmybokas pa3sHokKa (MPBDKKM M3 BbINaaa),

- MPBIKKH «IbHIPILKIHN,

- IPHDKKH «IbHAPILKAIH)» € BRICOKHM MoIbeMoM 6enpa,
- Ha 10 cek npuce1aHUs Ha MAKCHMAJIBHYIO CKOPOCTH (3
pasa),

- Ha 10 cex OTXXKHMaHHA OT MoJia (I€BOYKH C KOJIEH) Ha
MaKCHMaJIbHYI0 CKOpOCTh (3 pasa),

- IPBDKKH Yepe3 ckakaliky (Ha AByX Horax) mo 30 pa3 (3
pasa).

3aK/II0YHTeIbHAs YaCTh.

VnpaxkHeHHs Ha THOKOCTb, HAYHHAEM C TIOTATHBAHUA
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYHBa€EM INNaraTaMu (Kak Ha
TPEHHUPOBKaX).

no 10 pa3;

- CTOMM Ha NPaBOi HOTE W MOJHUMAEMCS Ha HOCOYKH
no 10 pa3;

- noAHMMaeMcs Ha obe Hocouku 1o 10 pas;

- JIeIaeM TIEPEKaThI CTOMbI C HOCKA Ha MmATKY 1o 10
pas;

- PBIKKOBas pazHoxkka 1o 10 pas;

- riry6oKas pa3HoXKa (BbiNabl) IPHIPLIrHBas C HOTH
Ha HOT'Y Ha MecTe.

3aK/II0YHTENbHAS YaCTh.

YnpakHeHHA Ha THOKOCTb, HAYHHAEM C MOTATUBAHMSA
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM IIMAraTaMu (Kak Ha

TPEHUPOBKaX).

= 31.01.

IMoaroToBHTEILHAS YaCTh.

OPY (o6mue pa3BUBaOIIKe YIPKHEHHA HAYHHASA C
rOJIOBBI JI0 CTOM, KaK Ha TPEHHPOBKAX) + MPLIKKH Ha
mecte no 20 pa3 + npucenanus 10 pas + omkumanue 10
pas.

OcHOBHasi 4acTh.

Komnnekc cuoBbIX ynpakHeHui 10 3-5 pas:
-BbINa/ibl LWar JIeBO# HOro# Brepen no 10 pas;
-BbINa/Ibl AT MpaBod Horo# Bnepen no 10 pas;
-BbINIAJIbl LIArH B JIEBYIO CTOPOHY 10 10 pa3;

-BBINa/IbI IIArH B NPaBYIo CTOPoHy 1o 10 pa3;
-NpbKKOBas riry6okas pasHoxkka no 10 pas.
3aK/I0YHTeIbHAS YaCTh.

VYnpaxHeHus Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C TTOTATHBAHHA
BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYHBAEeM IINaratami (Kak Ha
TPEHHPOBKaX




