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1. HosicHuTEILHAS 3AIIHCKA

1.1./IomostHUTeIbHAS o0lepa3BUBaOIIAs MporpaMMa (QU3KYJIbTYPHO-CIIOPTHBHOM
HanpasJieHHOcTH «bap6apuku» pa3paboraHa Ha OCHOBE:

®denepanpHoro 3akona oT 29 nexabps 2012 roma Ne 273-®d3 «O06 oOpa3oBaHuU B
Poccniickoit denepanun»,

Konuenmuu  pa3BuTHs ~ JONOJHUTENBHOTO  oOpa3oBaHusl  jAeTeld  (yTBepxkjaeHa
Pacniopspxenuem [IpaBurensctBa P® ot 31 mapta 2022 roma g0 2030 1. Ne 678-p),

[Tpukaza MunucrepctBa npocBemieHuss Poccuiickoit ®denepanuu ot 9 Hos0pst 2018 T.
N 196 «O06 yrBepxnaenuu llopsiaka opraHu3zallid ¥ OCYIIECTBICHUS 00pa3oBaTeIbHOU
JESTEIbHOCTH 110 IOMOJHUTENbHBIM 00111e00pa30BaTeNIbHBIM IPOTrpaMMam;

[TocTanoBnenust ['maBHOro rocyaapcTBEHHOIO caHUTapHOro Bpada P® ot 28 ceHtsaOps
2020 roma N 28 «O6 yrBepknenuu canutapubix npaBui CIT 2.4.3648-20 «CanutapHo-
SMUJICMHOJIOTHYECKAE TPEOOBaHHUS K OpraHW3alUsM BOCIHTAHUS W OOYy4YCHHS, OTAbIXa U
037I0POBIICHUS I€TEH U MOJOJCKI

-IIpukaza Munucrepcra cnopra Poccuiickoit ®enepauun ot 27 nexabdbps 2013 rona N
1125 "O6 yTBepkKIeHUH OCOOCHHOCTEH OpraHu3allid U OCYILECTBICHHUS 00pa3oBaTeIbHOM,
TPCHUPOBOYHOUW U METOJUIECKON JACSITEILHOCTH B 007acTH (PU3UIECKON KYJIBTYPHI H CIIOPTay.

IIpukaz Muncnopta Poccun ot 03.08.2022 N 634 (pea. ot 30.05.2023) "O6
OCOOCHHOCTSIX OpraHu3allMkM ©  OCYIIECTBJICHHUS 00pa3oBaTEeNbHOW  JEATEIBHOCTH  TIO0
JOTIOTHUTETILHBIM 00pa30BaTeIbHBIM IPOrpaMMaM CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU" .

[Ipu pa3paboTke JOMOJHUTENBHOM 00IIe00pa3oBaTENIbHON  00IIEepa3BUBAIOIICH

porpaMMsbl (PU3KYJIBTYpPHO-CIIOPTUBHON HampasieHHOCTH «bapbaprkuy ObIIN HCTIONb30BaHBbI:

- IIporpamma "Ot poxkaenus 1o mkodsl" noa pegakuueit H.E.Bepakcel.

- «Jlerckuii putnec» E.B. Cynum.

- «rpoBo#i cTpeTyuHr 11 JOKONIbHUKOBY E.B. Cynum.

- [MapuuanpHas mporpamMMa Jis AeTell JomKonsHOro Bo3pacta «Mora mis nereit» T.A.
NBanoBou.

- «Ca —®u —Jlance» TaHIEBAIHHO-UTPOBAsi TUMHACTUKU s jAeTerl Dupuiéoit
K.E.,Caiixunoit E.T'.

1.2. HanpaB/ieHHOCTh  JIONIOJHUTENIbHON oOuIepa3BuBatomieil nporpaMmel  «bapbapuxu»-
(pU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHA.

1.3.earn wm 3aga4yd JIOTIOJHUTEIHLHOW OOIIEpa3BUBAMOIICH MPOrPaMMbl  (PU3KYIBTYPHO-
CIIOPTUBHOM HarpaBieHHOCTH «bapOapuku»

Hean:

-cO37aHne YyCIOBUH i (OpMUpPOBaHMS Yy JeTel cTapliero JOLIKOJIBHOTO BO3pacTa
NOTPEOHOCTH B IBUTATEJIbHON aKTUBHOCTH;

-Qu3nyeckoe COBEpIICHCTBOBAHUE JETEeH Yepe3 OpraHu3alfio oO11epa3BUBaroIIeH
IporpaMMsbl (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON HampasieHHOCTH «bapOapuxm.

3apaum:

Oopazoeamenvhule

-U3y4UTh U WCMOJB30BaTh TEXHHUKY BBIIOJHEHHS CTEN-IIArOB Ha CTemn-raTdopme,
TEXHUKY BBINIOJIHEHUS CTPETYMHTA, 3JIEMEHTOB HOTH.

-opMUpOBaTH MPABUILHYIO OCAaHKY H PABHOMEPHOE JbIXaHUE;

-COBEPIIECHCTBOBATh JBUIATEIIbHBIE YMEHUS U HABBIKU JIETEH;

-BbIpa0aThIBaTh PAaBHOBECHE, KOOPIUHAIIUIO IBHKCHUH.



Pa3zeusarowue:

- pa3BUBATh YYBCTBO PUTMA, MY3bIKAJIIbHOTO CITyXa U JBUTATEIHHOM MaMSsITH;

-pa3BUBaTh  CWJIy, BBIHOCIMBOCTH, JIOBKOCTb, HAaCTOMYMBOCTH B  JOCTHXKEHHUH
pEe3ynbTaTOB;

-YKPEIUISATh MBIIIIbI TENA;

-COXPaHATh ¥ pa3BUBATh TMOKOCTh ITO3BOHOYHHUKA;

Bocnumamenonbwie:

-BOCIIMTHIBATH TI0OPOXKEIATEIIbHBIC OTHOIIIEHUS CO CBEPCTHUKAMH,

-IIPUBHUBATH MIPUHITUIIBI 3J0POBOTO 00pa3a KU3HH | JIFOOOBb K CIIOPTY.

1.4.00mennaakTHYecKHe NPUHIHUINBI MOCTPOEHUs JIOTOJHUTEIFHONW 00IIepa3BUBArOIIEH
nporpaMMbl (GHU3KYyIBTYPHO-CIIOPTHBHOM HarpaBieHHOCTH «bapOapuku»:

Cucmemamuunocms — 3aHATUA IPOBOIATCS PETYIISIPHO.

Hnousuodyanvhocms - KOHTPOIIb 3a OOIIMM COCTOSIHHEM peOCHKa, 3a JO3MPOBKOM
YIPAKHEHU;

Hocmynnocmsp — yareHsl 0cOOEHHOCTH BO3pacTa.

Ilpozpeccuposanue-po3pactanue HpU3NIECKON HArPY3KU

['ymaHucTHYeCKHEe  NPUHUMIBLI  MOCTPOEHHWs]  JOMOJHUTENBbHON  00lIepa3BUBaroei
porpaMMsbl (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON HampaBieHHOCTH «bapOapuku»

Co3namenvnocms u aKmueHocmp - BOCIIUTaHHE Yy J€TEH WHUIMATHUBBI, aKTUBHOCTH,
CaMOCTOSITENIbHOCTH B PEIICHUN TOCTABJICHHBIX MEPE HUMU 3a/1a4.

Compyonuuecmeéo u Koonepayus - BO3MOXHOCTb ~ BBIIOJHATH JIBIDKEHUS Kak
CaMOCTOSITENIBHO, TaK U B ITape ¢ KEM-TO WM NOATPYIIION

B3aumooeiicmeue ¢ pooumenamu - ceMbs BO MHOTOM OIPENENAET OTHOLIEHUE JNETE K
¢bu3nueckoil KynbType, UHTepec peOEHKa K CIIOPTY, aKTUBHOCTh M UHUIMATHUBY.

1.5. HoBu3Ha, aKTyaJIbHOCTb, MeJArormyecKasi 1ejeco00pPa3HoOCTh JIOMOTHUTEIBHON
oO1iepa3BUBaroLIeH IIPOrpaMMBbI (U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOMN HaIlpaBJICHHOCTH
«bapbapuku».

[Tporpamma HampaBiieHa Ha (PU3NYECKOE COBEPIICHCTBOBaHUE JeTei, hopMupoBaHue
KYJIBTYpPBI 37I0POBOT0 U 6€30MaCHOT0 00pa3a >KU3HHU, YKPEIJICHUE 3/I0POBbs, a TAaKXKe

Ha OpraHMU3alrio UX CBOOOTHOTO BPEMEHH.

Pa3paborana meToauka paboThl C AETbMHU CTapIIETO JOMIKOJIBHOTO BO3PACTa MO JIETCKOMY
buTHeCy ISl Pa3BUTUS KOOPIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH, (PU3MUYECKHX KadyecTB H
YyBCTBA pUTMa.

['maBHOM 11€TTBIO TIEPBOM CTYMEHHU OOIIEH CHCTEMBI 0Opa30BaHUsI JETCKOTO Cajaa SIBISETCS
pa3HOCTOpOHHEE pa3BUTHE peOEHKA. B Hacrosiee Bpems mpobdiemMa 03/10pOBICHUs JeTel
JIOIIKOJIBHOTO BO3pacTa 3aHUMAeT LEHTPAJIbHOE MECTO B obmiecTBe. VIMEHHO B 3TOM
BO3PACTEe 3aKJI/bIBAIOTCS OCHOBBI 3JI0POBbs, MPABHWIBHOTO (U3UUECKOr0 pPa3BHUTHS,
bopmupyIOTCS IBUraTeNbHbIE CHOCOOHOCTH, MHTEpEC K (M3NYECKOH KyJIbTYype, CIOPTY.
Crapmmii  JDOMIKOJBHBIA  BO3pacT SIBISETCS HamOolee BaKHBIM MEPUOJIOM IS
dbopMUpOBaHHS JBUTATEIIBHOW akTUBHOCTH. Jletm 5-7 ner 0071amaoT TBOPUYECKHM
BOOOpa)KEHUEM U CTPEMATCS YAOBJIETBOPUTH OMOJIOTHMYECKYIO MOTPEOHOCTh B JBUKEHUH.



DTO mOMOraeT MM OBJAJETh CIOXHBIM TPOTPAMMHBIM MaTE€pPHAIOM II0 Pa3BUTHIO
JBUTATEbHBIX YMEHUN M HABBIKOB.
OTOoMy crIOCOOCTBYIOT 3aHATHUS CO CTEN-TIATPOPMaMH, TaK yIIPaKHEHHUS HA HEH:

v GOpMHPYIOT PABUIILHYIO OCAHKY;

v\ YKpEeIUISIIOT M Pa3BUBAIOT CEPACYHO-COCYAUCTYIO, BIXaTeIbHYI0 U KOCTHO-

MBIIICYHYIO CHCTEMBI,

v/ pa3BUBAIOT KOOPIMHAIMIO IBUKCHHIA.
OO6nacTp NpUMEHEHHUs CTEN-IIaT(OPMbI JIOBOJIBHO HIMPOKa- 3TO W WHIUBHyaJIbHAs
paboTa, W CaMOCTOSITENbHAs JBUTATENIbHAS JESATEIbHOCTb, M 3aHATHS 1O (QHU3MYECKOM
KYJBTYpe.
Cmen — 5710 cTyneHbKka BeicoTol 12/17/22 cm, mmpunoii 28 cm, mmao# 70 cM., Bec: 500
T.
Cmen-a3poouka — Cremn-adpobruka — BHUJI a3pOOWKH C WCIOJIB30BAHHEM CICIHAIILHON CTel-
wiaTGOpMbl, KOTOpas MO3BOJISAET BBINIONHATH 0a30BbIe JABIKCHUS BKYyNE C MIaraMd |
NOZICKOKAaMH Ha HEee U Yepe3 Hee B Pa3IMUHbIX HAlPaBICHUSX.
Aszpoouka - »d>10 cucteMa (UINYECKUMX YNPAKHEHHWH, OdHeprooOecredeHue KOTOPBIX
OCYLIECTBIIICTCS 3a CYET HCIONB30BaHUS Kkucioponma. Jns  moctmwkenus  dddexra
IPOIOJDKUTEIHLHOCTD BBITIOJHEHUS 3TUX YINPAKHEHWH JODKHA cOocTaBisaTh He meHee 20— 30
MUHYT.
Cmpemuunz - 5T0 METOH, C TIOMOIIBI0 KOTOPOT'O MOXKHO JIETKO U 3()()EKTUBHO pa3BHUTh
MOJBMYKHOCTD MBIIIIII TEJIA, CYCTaBOB, HE OMACasCh MEPEIOMOB.
Hoza - >To moNHONEHHAS TMMHACTHKA, TAPMOHHYHO pa3BUBAIONIAS BCE MBI TeNa, M
IPEKpPacHOE CPeJICTBO OOPHOBI C HCKPUBJIEHUEM IT03BOHOYHHKA.

1.6. IlpoTuBONOKa3aHUA

- 3a00J1€BaHNs TO3BOHOYHHUKA, OCOOEHHO €ro MOsSICHUYHOTO OT/eNa;
- CEp/IEYHO — COCYUCThIE 3a00ICBaHNUS, APUTMHUS, CTCHOKAPIHS;

- XpOHUYECKHE 3a00JICBaHNS TIEUCHH U TTOYECK.

1.7. CTpykrypa o0mepa3BuBalouiei NporpamMmmsl (pu3KyJILTYPHO-CTIOPTUBHOI
HanpaBJieHHOCTH «bap6apukn»

[TporpamMma npenHa3HaYCHA TSI 3aHATHIA C JETHMH 5-7- JI€THEr0 BO3pacTa.

Cpok peanu3anuu NporpamMmmsl — 2 rojaa:

1-it ron oOyuenus 5-6 ner;

2-1 To1 00y4eHHs- 6-7 JeT;

3aHATHS YUYUTHIBAIOT (U3HOJOTUUECKHIE TTapaMeTPhI IETEH ATOTr0 BO3pacTa, paboToCrocoOHOCTh
Y TIOPOT YTOMJISIEMOCTH OpTraHu3Ma peOEHKa TP (PU3UOTOTHIECKUX HArpy3Kax.
[TpoOKUTETLHOCTD 3aHATHS JIIS JIeTel 5-7 jieT coctaBisier 25-35 MHHYT - B 3aBUCHIMOCTH OT
BO3pacTa U PU3NOIOTUYECKON MOATrOTOBIEeHHOCTH AeTeil. [IpoBoauTcs 1 pa3 B Henenro. 3aHATHE
COCTOMT M3 3-X YacTeH: ITOArOTOBUTEIHLHOM, OCHOBHOM U 3aKJIFOYNTEIBHOM.

IToozomosumenvnas yacmeo 3auamusn (5-7 munym)

Bapuayuu x00v0bl, mapwuposéku u 1e2koco 6eza ¢ 8bINOIHEHUEM 3A0AHUL, USPOBblEe
VAPAdICHEHUsl, CIMPemyuHe.

3amaya - MOJrOTOBUTh OPTaHU3M PeOEHKA K MpeACTOAIeH (PU3NIECKON HAarpy3Ke.



Pa3smuHka BBIMOTHSETCS C yMEepeHHOW Harpyskoiul. [locime pasMHUHKM — OTABIX: HEOOXOAMMO
CHATDH HAIIPSAKCHUC C MBI, YCIIOKOUTD JAbIXaHHC.

Ocnognas wacmo 3auamusn (15 -20 munym)
1. Buwinonnenue xomniexca cmen-aspobuxu, 36eepoouKu, Xy00dHCeCmEeHHOU SUMHACMUKU,
CUNOBOU 2UMHACMUKU HA CMEn-niam@opmax co CHOPMUEHbIM UHEeHmapem u 0e3,
HarpasiieHbl 00y4eHHE HOBBIM YIPaXKHEHUSAM, 3aKPEIVIEHUE U3YyYEHHBIX.
2. [Hevixamenvhvle ynpadgcheHus HaIpaBIeHbl HA pa3BUTHE [bIXaTEJIbHONW CUCTEMBI U
MOBBILIEHHE UMMYHHTETA.
3. Ilanvuukosas eumHacmuxa HANpaBlIeHA Ha Pa3BUTHE MEJIKOW MOTOPUKH, BHUMAHUS,
aMsTH.
BoinonHsAOTCS B KOHLIE OCHOBHOM YacTH WIM JBYX Hay3 JJi OTAbIxa mHocie (pu3nueckux
yIpaXHEHUH ¢ OOBIION HATPY3KOM.
3axknwuumenvuan yacmo (3-5 munym).

Hepor manou noogusicHocmu ¢ UCNONb308AHUEM YAPAACHEHUEM CIMPEMYUHLA. .
Hayuuth nereil paccnabiaTbCs U MPUBOAUTH CBOM OpraHM3M B IE€PBOHAYAIBHOE COCTOSHUE C
MCIIOJIb30BAHUEM 3JIEMEHTOB MOTM, CTPETYMHIa, MEJIOJUYHON MY3bIKHM CO 3BYKaMHU MPUPOJBL,
IIYMOM MODSI, IEHUEM NTHIL, KYPUAHUEM PYUbsl.

2.Y4e0HO-TeMaTH4YeCKoOe IVIAHNPOBaHUeE

2.1.Y4eOHbBIN JI1aH

KoanuectBo KonnuectBo

Bo3zpacr [TponoKUTENBHOCTD [TeproauuHOCTH 4acoB B 4acoB
HEJIENI0 B I0Jl
25%30=
5-6 ner 25-30 1 25-30 muH. | 1249.30MuH.

6-7 et 30-35 1 30-35 muH. 30x30=15y.




2.2. Y4yeOHO-TeMATHYECKHII IJIaH

1-i rox oOyuenus

Ne
n/n

Ha3ssanue pa3jeiia, TeMbl

KoanuecTBo 4acoB

Bcero

Teopus

IIpakTuka

CenTsa0pn

Komnnekc 1
Crem-aspoOuKa W CTPETHHMHT,
akpoOaTHKa.

Cremn-a3poOuKa U CTPETYHHT.

Maccax roneneit u oenep.

PasmuHka cTonsl.

Ynpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»

YnpaxHenue «[lokaxu nsaTky»

Crperunsr «/lepesie»

VYnpaxHenue «B nomuke»

Crperuunr «JomMuk»

Yupaxuenue «Cobauxuy»

Crperuunr «Badenbkay

Yupaxuenue «Ilokaxu HOXKKI»

Crpetunnr «3mes»

Ynpaxuenue «lIppIr-ckox»

Hvixamenvnas cumnacmuka « Bemepy

Crperunnr «Hepenamkar»

Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-miargopM ¢ OCTaHOBKOW IO
curHaiy. Xoap0a Ha HOCKax W TsATkax. Katanme msga 70 ctem —
1aTHOPMBI.

Hepa manoii noosuscrnocmu «Komsma u kiy6ouxuy.

Crperuunr «Komao6ok»

Komnanexc 2
Cren-aspobuKa W CTPETYHHT,
aKpoOaTHKa.

Cren-a’poOHKa U CTPETUYHHT .

Maccax ronenei u oeznep.
Pa3MmuHKa CTOIIEI.

Ynpaxnenue «I[lokaxu HOCOUEK»
YnpaxHenue «Ilokaxu naTky»




Crpetuunr «/lepeBue»

Ynpaxunenue «B qomuke»

Crpetuunr «loMux»

Yupaxuenue «CoOauxuy

Crperunnr «Badembkay

VYopaxuenue «Ilokaxu HOXKKI»

CrperunHr «3MesD»

YnpaxHenue «IIpbIr-ckok»

Hvixamenvnas eumnacmuxa «Bemepy

Crperuunr «Hepenamkay

Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-miargopM ¢ OCTaHOBKOW IO
curHainy. Xoap0a Ha HOCKax W TsATKaxX. KataHwe Msda 70 crem —
m1aTGOpPMEI.

Hepa manoii noosusxcnocmu «Komama u kny6ouxuy.

Crpetruunr «Komxo60x»

Komnnexc 3

Crem-a»pobuKka W CTPETUYHHT,
cUOBas TMMHACTHKA H TeEl-
atgopme, akpodaTuka.

Cren-a’poOHKa U CTPETYHHT

Maccax rosnenei u 6exaep.

Pa3zmunka cTomsl.

Ynpaxnenue «Ilokaxu HOCOUEK»

Crperunsr «/lepese»

VYnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUEK»

YnpaxHenue «[lokaxu naTky»

CrperunHr «3Be31a»

Yupaxuenue «Bvipactem 00IBIIAMIY

YupaxHenue «JlocTaHb HOCOUKID)

CrperunHr « Bagenbkay

YnpaxHenue «JlocTanb mom»

YupaxHaenue «Jl0TIHUCH

CrperuuHr «3mes»

HpixatenbHasg ruMHacTuKa «KpacHbIN HIapUK»

Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-miargopM ¢ OCTaHOBKOHW IO
curHany. Xoap0a Ha HOCKax W TsATKax. KataHuwe ms4a g0 cTem —
mwiaropmel. Xoasba 1o cren-miatdhopMaM, PYKd B CTOPOHBI.




[Monzanue no cren-rardopmam.
Hepa manoti nodsusicnocmuy I 0e nemyuiox? »
Crperuunr «Yepenaika

Komnnekc 4 1 Cremn-a3po0OuKa U CTPETYUHT Maccax roneneii u oexnep.
Crem-a>poOuka M CTPETUHHT, Pa3zmunka cTOMEL

CWJIOBash THMMHACTHKa H Tel- Ynpaxuenue «Ilokaxu HOCOUSK»
maTdopme, akpodaTrka. Crperunnr «/lepenrie»

Ynpaxsnenue «Ilokaxu HOCOUEK»

Yopaxuenue «Ilokaxu msaTky»

CrperuuHr «3Be3aa»

VYnpaxnenue «BreipacteM 00NbIIIMI»

Yupaxuenue «/{ocranp HOCOUKM»

Crperuunr « Badenpka»

Ynpaxuenue «/loctanb mom»

VYnpaxHenue «{0TIHUCH

CrperunHr «3Mes»

JpixatenpHas rumHacTUKa «KpacHblii mapuk»

Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-miargopM C OCTaHOBKOW MO
curHaiy. Xoap0a Ha HOCKax W TsATkax. Katanme msga g0 ctem —
mwiarpopmel. Xoapba 1o crem-riaTgopMam, PYKH B CTOPOHBI.
[Nonzanue no cren-miardpopmam.

Hzpa manoii noogusxcrnocmuy I 0e nemyuiox?»

Crperunnr «Hepenamkar»

OxkTs0pb

Komnnexkc 5 1. Crem-adpoOuKa v CTPETINHT Maccax ronenei u 6exaep.
Cren-a’poOHKa M CTPETUHMHT, Pa3muHKa cTomsl.

aKkpobaTuka, CUJIOBAs YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUeK»
TMMHACTHKa Ha cTen- CrpetuuHr «/lepeBue»
miatgdopme. VYnpaxuenue «Ilokaxu Hocouek»

YnpaxHenue «[lokaxu naTky»

anamHeHI/Ie «B bIpAaCTEM OOJIBIIIMMUY




YnpaxueHue «/{ocraHb HOCOUKI»

Crperunar « Badenpka»

Yupaxuenue «[loTsHUCH»

Ynpaxuenue «Ilokaxu HOKKI»

VYupaxuenue «IIpbIr-ckok»

JpixatenpHas ruMHacTUKa «KpacHbIid apuk»

Axpobamuxa. ber Bokpyr crem-tuiaTrOpMbl C OCTAaHOBKOW TIO
curnaiy. Xoans0a o cren-riarGopmam, pykd B CTOPOHBIL.
[Toszanue no cren-riardopmam.

Karanwue msya o cren —iatgopme

Komnnexc 6
Crenm-aspoOuKa W CTPETUMHT,
CHJIOBasi THMHACTHKA HAC TeIl-
miatgdopme.

Cren-a’poOHKa U CTPETYHHT

Maccax rosneneii u 6€nep

Crperunsr «/lepesie»

Ynpaxsnenue «Ilokaxu HOCOUEK»
VYnpaxnenue «BreipacteM 00NbIIIMI»
Crperuunr «Kpbuibs»

Ynpaxnenue «lIpucsaka»

YnpaxHeHue «Becéinble KOJIEHKU»
Crpetunnr «Mopckas 3Be31a»
YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BPO3b»
VYupaxuenue «IlogbEMHBIN KpaH»
Crperuunr «JIsarymka»

Hvixamenvnas eumnacmuxa «Kowka»
Hepa manoi noosusicnocmu «Moti eecénvitl mauy

Komnnekc 7
Cren-aspobuKa W CTPETYHHT,
CHJIOBasi THMHACTHKA HAC Tell-
miatdopme.

Cren-a’poOHKa U CTPETYHHT

Maccax rojieseit u 6€aep

Crperunnr «/lepesrie»

Ynpaxnenue «Ilokaxu HOCOUEK»
Yupaxuenue «Bripactem 00IbIIIMNY)
Crpetunnr «Kpbuibs»

Ynpaxnenue «lIpucsakay

YnpaxHenue «Becéinble KOJIEHKU»
Crperuunr «Mopckas 3Be31a»
YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BpO3b»




Ypaxunenue «llonbEMHBIN KpaH»

Crperuunr «JIsarymka»

Hvixamenvnasn cumnacmuka «Kowkay

Hepa manoi noosusicnocmu « Mol gecénviti sy

Komnnexc 8
Crenm-aspoOHKa W CTPETYHMHT,
akpobOaTuKa, CHJIOBasI
TMMHACTHKA Ha cren-
miatgdopme.

Crem-a’po0OuKa ¥ CTPETINHT

Maccax roieneit u 6enep.

Pa3muHKka cronsl.

VYnpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»

CrperuuHr «/epeBue»

Ynpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»

YnpaxHenue «[lokaxu nsaTky»

VYnpaxnenue «BreipacteM 00NbIIIMI»

Yupaxuenue «/{ocranp HOCOUKM»

Crperuunr « Badenpka»

Ynpaxuenue «IloTsHUCH»

YnpaxHenue «Ilokaxu HOKKID)

YnpaxHenue «IIpbIr-ckok»

HeixarenpHas ruMHacTUKA «KpacHBIHN mapuk»
Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-minaTQopMbl C OCTAaHOBKOM MO
curHany. Xozap0a 1o cren-miargopMam, pyKd B CTOPOHBI.
[onzanue no cren-miardpopmam.

Karanue ms4a o cren —tuiatdopme

Hosi0pb

Komnnexc 9
Cren-aspobuKa ¥ CTPETYHHT,

akpoOaTHKa, CHUJIOBAs
TMMHACTHKA Ha cren-
miatdopme.

Cren-a’po0HKa U CTPETYHHT

Maccax roneneit u oeznep.

PasmuHka cronsl.

YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUeK»
CrperuuHr «/lepesue»

YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUeK»
VYnpaxuenue «Ilokaxu maTKy»
VYnpaxuenue «BoipacteM 00IbIIIMI
YnpaxuHenue «JloctaHb HOCOUKN
CrperunHr « Bagenbka»




Yupaxuenue «[loTIHUCH

VYnpaxunenue «Ilokaxu HOXKKI

Ynpaxuenue «IIpbIr-ckok»

JpixatenpHas ruMHacTUKa «KpacHbIid apuk»

Axpobamuxa. ber Bokpyr crem-tuiaTrOpMbl C OCTAaHOBKOW TIO
curHaiy. Xoan0a mo cren-rargopmam, pykd B CTOPOHBIL.
ITon3anue mo cren-margopMam.

Karanue ms4a no cren —tuiaTgopme

Komnanexc 10
Cremn-a’spo0buKa W CTPETYHHT,

akpoOaTHKa, CUJIOBAs
TMMHACTHKA Ha cTen-
miardopme.

Cren-a’poOHKa U CTPETYHHT

Maccax rosneneii u oezaep.

Pa3muHKa cTomsl.

Ynpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»

Crperunsr «/lepesie»

YnpaxHenue «Ilokaxu HocOUEK»

VYopaxuenue «Ilokaxu maTky»

Yupaxuenue «Bripactem 00IBIIAMIY

Ynpaxkuenue «/{ocranp HOCOUKM»

CrperunHr « Bagenbkay

VYnpaxHenue «loTssHUCHY

Yopaxuenue «Ilokaxu HOXKI»

Ynpaxnenue «lIppIr-ckox»

HeixarenpHas ruMHacTUKA «KpacHBIN mapuk»
Axpobamuxa. ber BOKpyr crem-miaTQoOpMbl C OCTAaHOBKOH MO
curHaiy. Xozap0a 1o cren-miardgopmam, pykKd B CTOPOHBI.
[Nonzanue no cren-miardpopmam.

Karanue msua o cren —1atgopme

Komnnexc 11

Cren-aspobuKa W CTPETYHHT,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTell-
mwiatdopme

Cren-a’po0HKa U CTPETYHHT

Maccax roneneit u 6€uep
YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUeK»
VYnpaxuenue «Ilokaxu msaTKy»
Yupaxuenue «Bripactem 007IbIIIMNY)
Ynpaxunenue «lIpucsakay
Ynpaxnenue «Becénble KOTEHKI»
Ynpaxuenue «Hocouku




Ynpaxnenue «Horu BMecTe, HOTU BPO3b»
Ynpaxuenue «IloabEMHBIN KpaH»

Crperuunr «JIsrymka»

Hvixamenvnasn cumnacmuka «Kowkay

Hepa manoui noosusicnocmu «Motit secénviti mMsuy
Crperuunr «Kpbuibs», «Mopckas 3Be31a»
Ympaxaenne «Komobox»

Komnnexkc 12

Crem-aspoOuKa W CTPETHHMHT,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTEI-
miatdopme

Cremn-a3poOuKa ¥ CTPETIYHHT

Maccax roneneit u 6€xep

Ynpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»
YnpaxHenue «[lokaxu nsaTky»
VYnpaxnenue «BreipacteM 00NbIIIMI»
VYnpaxnenue «lIpucsnka»

YnpaxHenue «Becénble KOJESHKI)
Ynpaxuenune «Hocoukn»

YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BPO3b»
YnpaxHenue «llonbEMHBIN KpaH»
Crpetuunr «JIsarymka»

Hvixamenvnas cumnacmura «Kowka»
Hzepa manoii noosusicnocmu «Moti 6ecénviil Msayy»
Crperunnr «Kpbuibsa», «Mopckas 3Be31a»
VYnpaxuenue «Konobok»

Komnnexc 13

Cren-a’poOuKa W CTPETYHHT,
CHJIOBas rMMHACTHUKA Ha CTCII-
mwiardopme

Cren-a’poOHKa U CTPETYHHT

Maccax roneneit u 6€uep
YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUEK»
YnpaxHenue «Ilokaxu naTky»
Yupaxuenue «Bripacrem 00IbIIIMI)
VYnpaxunenue «IIpucsakar»
YnpaxHenue «Becénbie KOJIEHKU»
Ynpaxuenune «Hocoukn»
YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BpO3b»
YnpaxHenue «lloxbEMHBII KpaH»
CrpetuuHr «JIsrymka»
Lvixamenvnasn eumnacmuxa «Kowkay




Hepa manoii noosusicnocmu «Moti eecénvitl msuy
Crperunar «Kpeiibs», «Mopckas 3Be31a»
Ynpaxuenue «KomoO6ok»

Jexadpnb

Komnnexc 14
Cren-aspobuka, CUJIOBast
TMMHACTHKA c MSTUIOM,

aKpoOaTHKa W CTPETYHHT

Crem-a’pobuka, cCmwioBas THMHACTHKA

MAYOM, aKpO6aTI/IKa " CTPCTUHUHT

C

Cmen-aspobuxa

Ypaxnenue «llokaxu Hocouek»
Yupaxnenue «Ilokaxu maTky»
Yupaxuenue «Bripactem 00IBIIAMNY
VYnpaxnenue «lIpucsaka»
Ynpaxnenue «Jlomanka
YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxunenue «Ilosopor»

YnpaxHenue «IIpbxkm»
Lvixamenvnasa cumnacmuxa «Iloexanu»
Cunosas scumHacmuka c amiemudeckum MAauom

Urposoe ynpaxuaeHnne «bbraok», «Camonér». «[lonbEMHBIN Kpan»
Axpobamuxa: TPOXOXKIEHHE TTOJIOCHI MPETISTCTBUN

Hrpa manoit nogsuxknHoctH «lletpymikay

Cmpemuune
Vopaxuenus: «Kpeutes», «Mopckas

3Be3na», «Jlepesie»,

«Badenbkay, «3mes», «Hepenamka

Komnnexc 15
Cren-aspo0uka, cuiIoBasd
TUMHACTHKA C MsSYO0M,

aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cren-a’po0uka, CHJIOBas T'MMHACTHKa

MSTYOM, aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

C

Cmen-aspobuxa

YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUEK»
YnpaxHenue «[lokaxu naTky»
Yupaxuenue «Bripacrem 00IbIIIMI)
Ynpaxuenue «lIpucsaka»
Ynpaxuenue «Jlomagka»
YupaxkHenue «Maxu B CTOPOHY»
Ynpaxuenue «IloBopor»

YnpaxHenue «lIpbDxkm»
Hvixamenvnas cumnacmuxa «lloexanuy




Cunosas sumHacmuka c amiemudeckum Mauiom

Urposoe ynpaxuaenne «beraoky», «Camonér». «[lombEMHBII Kpan»
Axpobamuxa: TPOXOXKICHHUE TTOJIOCHI MPETSTCTBUN

Hrpa manoi nogsuwxkHocTH «lleTpymikay»

Cmpemuune

Vopaxuenus: «Kpeues», «Mopckas 3Be3ma», «JlepeBuey,
«Badenskay, «3men», «Hepenarikay

Komnnekc 16
Cren-aspo0uka, CUJIOBast
TMMHACTHKA c MSTIOM,

aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cren-a3po0uKa, CHIIOBasi TAMHACTHKA C MSYOM,
aKpoOaTUKa M CTPETYHHT

Cmen-aspobuxa

Ynpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»

YnpaxHenue «[lokaxu nsaTky»

VYnpaxnenue «BreipacteM 00NbIIIMI»

VYnpaxnenue «lIpucsnka»

Ynpaxnenue «Jlomanka

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»

Ynpaxunenue «IloBopoT»

Ynpaxuenue «IIpppKkmn»

HpixatensHag rumHactuka «lloexanm»

Cunosas scumHacmuka c amiemudecKum Mauom

HUrposoe ynpaxuenne «bbraok», «Camonér». «[lonbEMHBIN Kpan»
AxpobaTuka: MpoX0XKICHHUE TTOJIOCHI IPETATCTBUN

Hepa manoii nodeusicnocmu «Ilempywixay

Cmpemuune

Vopaxnenus: «Kpeues», «Mopckas 3Be3ga», «JlepeBuey,
«Badenbkay, «3mest», «Hepenamkay

Komnnexc 17
AbspoOuka,
TMMHAcCTHKA c

CHITOBAsI

MSTYOM,
XYJI0KECTBCHHAsT TMMHACTHKA
C 00pydYeM U CTPETUYUHT

AspoOuka, cwioBas THMHACTHKA C MSUOM,
XYyJIO’)KECTBEHHasi TUMHACTHKa C OOpy4YeM H
CTPETYHHT

Aspoduxa.

Cunogas 2uMHACIUKA C MAYOM.

Urposoe ynpaxxaenne « AKpoOaTs»

Urposoe ynpaxuenue «lIpbirarommii Ko1o00k»
Urposoe ynpaxuaenne «CaMonér»

Hrposoe ynpaxnenue «{upkau»
Xyoooicecmeennas cumHacmura ¢ oopyuem :
IIpokaTteiBanue 00pyda BIEpE .




Kpydenue obpyda Ha oy 0JJTHOH pyKOH.

Hepa manoii nodsudicnocmu « ¥Y3uail, kmo noseany
Crperyusr

Ynpaxnenue «J{oMuk»

VYnpaxuenue «Ilamis»

VYnpaxaenue «CIOHUK»

Yupaxnaenue «Beporon

Ynpaxuenue «JoMux»

VYpaxHenue «Hepenaiika

SAuBapb

Komnanexc 18

Anpobuka, CHUITOBasI
TMMHACTHKA c MSTIOM,

XYOOXKCCTBCHHAsd T'MMHACTHUKa
c 00pydYeM U CTPEeTYHHT

AdpoOuka, cuiIoBas TUMHACTHKA C MSYOM,
XY/ZIO’)KECTBCHHAs] TUMHACTHKa ¢ 0OpydueM U
CTPETYHHT

Aspobuxa.

Cunoeas euMHACUKA ¢ MAYOM.

Urposoe ynpaxxaenne « AKpoOaTsD)

Urposoe ynpaxnenne «lIpbiraromuii Koimoook»
Hrposoe ynpaxuenue «Camoaér»

Hrposoe ynpaxuenue «{upkau»
Xyoooicecmeennas cumMnacmuxa ¢ oopyuem :
[IpokaTsiBaHne 00pyya Briepéa.

Kpydenune oOpyda Ha 1mosy oJTHOH pyKOH.

Hepa manoi noosusicnocmu « Y3unail, kmo no3eany
CrperuuHr

YnpaxHenue «loMHK»

Yupaxnenue «llamis»

Yupaxaenue «CIOHUK»

Ynpaxuenue «BepOmroma»

Yupaxuenue «Jomux»

YnpaxHenue «Hepenamkay

Komnnekc 19
Anpobuka, CUJIOBAs
FUMHACTHKa c MSTYOM,

XYAOXKCCTBCHHAsd T'MMHACTUKaA

AdpoOuKka, cuiioBasi TUMHACTHKA C MSYOM,
XYyJIO’)KECTBEHHasi TUMHACTHKa C OOpy4YeM H
CTPETUYUHT

Aspobuxa.

Cunoeas 2uMHACMUKA C MAYOM.

Urposoe ynpaxxaenne « AKpoOaTsD»

Urposoe ynpaxuenue «lIppiraromuii Komo00k»




C 00pydYeM U CTPETUYUHT

Urposoe ynpaxuenue «CamMonaér

Hrposoe ynpaxuenue «{upkau»
Xyoooarcecmeennas 2uMHACMUKA ¢ 0OpyYem :
[IpokareiBanue 00pyua BHepen.

Kpyuenne ob6pyqa Ha 1ory 0OTHO# PyKOH.
Hzpa manoii nodsusicnocmu « Y3uail, Kmo no3eany
CrpeTdyuHr

Ynpaxuenue «JoMux»

Ynpaxuenue «Lams»

YnpaxHenue «CIOHUK»

VYnpaxuenue «BepOirom»

YnpaxHenue «{oMUK»

Ynpaxhnenue «Hepenaiikay

Kommaekc 20

CunoBas TMMHACcTHKA c
TaHTCIISIMU, IKOJIa Ms4a,
aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

CusnoBasi THMMHAacTHKa C TaHTESIMM, IIKOJA
Ms4a, aKpoOaTHKa M CTPETUYUHT

Cunoeas eumMHacmuxa ¢ 2aHmenamu

VYnpaxnenue «Cunaum»

Ynpaxnenue «Hacoc»

VYnpaxHenue «IloepHuch»

VYupaxnenue «Becénble HOKKH»

Yupaxuenue «lloriMail KOJIEHKN»

VYopaxnenue «Ilerpymka»

THanvuuxosas cummacmura «I puoy\

Hlxona msaua

IIpokarbiBaHME MsAYa 10 THMHACTHYECKONW CKaMelKke
Xonapba psIOM C TMMHACTUYECKOW CKaMEHKOW ¢ yJaapaMu msua 1o
Hel

Axpobamuxa

[IpeDKOK ¢ MecTa yepes MPEMITCTBUE C MIIOM B pyKax
[lonOpaceiBanue Msya , CTOSI HA CKaMeiKe
Jvixamenvhas umnacmura «Escy

Hzpa manoii nodsusicnocmu « Poguwvim kpyzom»
Cmpemuune

YnpaxxaeHue «3Be3ia»




Ynpaxaenue» CIoOHUK»
YnpaxHenue «JIarymka
Ynpaxuenue «Poi0oka

Ynpaxuenue «Kpbuibs»

Kommuiexe 21

CunoBas  TMMHAcTHKa  C
TaHTeIsIMH,  IIKOJa  MsYa,
aKpoOaTHKa W CTPETYHHT

CunoBass TUMHACTHKA C TaHTCIIIMH, IIIKOJIa
Ms4a, aKpo6aT1/H<a " CTPCTUMHT

Cunoeas cuMHACMuUKa ¢ 2aHMenImu

VYupaxuenue «Cunagm»

Ynpaxuenue «Hacoc

YnpaxHenue «[loBepHUCHY

Ynpaxuenue «Becénbie HOXKKI»

VYnpaxunenue «Iloitmail KoneHKn»

VYnpaxuHenue «llerpynika»

Hanvuurkosas cumnacmuxa «I puby\

Ulxona msaua

IIpokareiBaHMe Ms4a 1O THMHACTHYECKOM  CKaMmeilke
YepeI0BaHUEM MOJI3aHbs IO HEW € OMOPOX Ha JTaI0HU U KOJICHU.

Xonapba psIOM C TMMHACTUYECKOW CKaMEHKOW ¢ yJapaMu Msida 1o

Hel
Axpobamuxa
[pbDKOK ¢ MecTa uepe3 MPENsSITCTBIE C MAYOM B pyKax

IlonOpaceiBanre Ms4a , CTOS HA CKaMeiKe, MPbDKKU B IIIyOWHY B

o0pyu.

Mvixamenvhas cummacmuxa «Eoey

Hepa manoii nodsusicnocmu « Poguwvim kpyzom»
Cmpemuune

VYnpaxHeHue «3Be31a»

YnpaxHenue» CIoHUK»

YnpaxHenue «JIarymka

Ynpaxuenue «Poiokay

YnpaxHenue «Kpbuibs»

Deppaib

Kommiaeke 22

\ 1

‘CI/IHOBaﬂ TMMHAaCTUKa C TaHTCIIIMH, IIKOJIa Cunosasi 2umMHacmuKa ¢ 2aHmMeasimu




Cunosas TUMHACTHKa C

TaHTCIIsSIMU,

aKp06aTI/IKa " CTPCTYHUHT

IIKOoJ1a

Ms4a,

Ms4a, aKp06aTI/IKa " CTPCTUMHT

Yupaxnenue «Cunaum»

Ynpaxuenue «Hacocy

Yupaxuenue «IloBepHuCh»

Ynpaxxuenue «Becénble HOXKKI»

Ynpaxuenue «IlolimMail KOJEHKI»

VYpaxnenue «llerpymika»

Hanvuukosas cumnacmuxa «I puby\

Hlxona msaua

IIpoxaTeiBaHuE Ms4a 110 THMHACTHYECKOM CKaMEUKe
Xonap0a psaoM ¢ THMHACTUYECKOW CKaMEeHKOH ¢ yaapaMu Msda 1o
Hel

Axpobamuxa

IIppKOK ¢ MecTa Yepe3 NPENsITCTBUE C MSUOM B pyKax
[TonOpackiBaHuEe Ms4a , CTOSI HA CKAMEUKE
Nvixamenvras cumuacmuxa «Eoicy

Hepa manoii noosusxcrocmu « PogHvim Kpyeom»
Cmpemuune

YnpaxHeHue «3Be31a»

Yupaxaenue» CIoOHUK»

Ynpaxnenue «JIarymxka

VYnpaxuenue «PbiOkay

Ynpaxuenue «Kpbuibs»

Kommiexce 23

XYIIO)KECTBCHHEIH TUMHAaCTHUKa

C JICHTOH,

aKp06aTI/IKa U CTPCTYHUHT

IIKOJa

Msua,

Xy,Z[O)KeCTBeHHaSI TMMHACTHUKa C
IIKOJIa MsA4a, aKp06aTI/IKa " CTPETUYHUHT

JICHTOM,

Xyoooicecmeennasn 2UMHACUKA C IeHMOU
YnpaxHenue «[lokaxu JeHTy»

YnpaxHenue «JIeHTOUKa TaHIyeT»
YnpaxHeHue «Brliie nogHuMm»
VYnpaxHenue «TaHIlyeM BMECTE C JIEHTOUKON»
YnpaxHenue «l0TIHUCH

Yupaxaenue PriOka rmisBET»

Ynpaxknenue «Becénplil meTpymka»
Hanvyuroeasn cumnacmuxka «Mou nanvuuxuy
Hlxona msua




[IpokarbiBanue, cuias Ha Aroauuax, Ms4ya JApyr Jpyry
BEPEBKOM.

[lepeOpacreiBanue, cTos Msua IpyT APYTY HaJ BEPEBKOH.
Y napel Msiaom 00 11071

Axpobamuxa

Urposoe ynpaxuenue «llepenpsirnem yepes kaHaBy»
Hvixamenvnas eumnacmuxa «I yco wunumy

Hepa manoii noosusicnocmu «llonyeatiy

Cmpemuune

Ynpaxnenue «lepepue»

VYnpaxuenue «Badenbka»

YnpaxHenue «CMEIHON KIOyH»

YnpaxHenue «CoNHEUHbIE TyYUKN

Ynpaxnenue «Enkay

YnpaxHenue «Kppuibs»

mnon

Komnuiekc 24
XynoxecTBeHHAs: THMHACTHKA
C JIGHTOH, IIKOJA MsYa,
aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Xy,I[O)KeCTBeHHaH TUMHAaCTHUKa (¢
1IKOJIa MsA4a, aKp06aTI/IKa " CTPETUYHUHT

JICHTOM,

Xyooorcecmgennas 2uMHACMUKA C IeHMOU

Yupaxuenue «[lokaxu JeHTY»

Yupaxuenue «JIeHToUKa TaHIyeT»

Ynpaxxuenue «Bplllie NOJHUMEI

VYnpaxHenue «TaHyemM BMECTE C IECHTOUKOM»
Ynpaxuenue «oTsHUCH

Yupaxxkuenue PriOka ribIBET

Yupaxnenue «BecEnplil meTpymka»

Hanvuuxosas eumnacmuxa «Mou nanvuuxuy

Ilxona msaua

[IpokaTeiBanue, cuas Ha AroauUax, Msg4a JpYyr Jpyry
BEPEBKO.

[lepeOpaceiBanme, CTOS Ms4a APYT APYTY HAJ BEPEBKOM.
Y naps! MaaoM 00 1od.

Axpobamuxa

UrpoBoe ynpaxuenue «llepenpbiriem uepe3 KaHaBy»
Hvixamenvnasn cumnacmuka «Iyco wunumy

ooa




Hzepa manoii noosusicnocmu «llonyeaiiy
Cmpemuune

Ynpaxuenue «/epepue»

VYnpaxuenue «Badenbka»
Yupaxuenne «CMEIIHON KIIOYH»
VYnpaxnenue «CoNHEUHBIE TYUUKN
VYnpaxnerne «Emkay»

Yupaxnenue «Kpbuibs»

Kommnekc 25
XynoxecTBeHHAs THMHACTHKA
C JIGHTOMW, IIIKOJa  Msu4a,
aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

XynoxKecTBeHHass TUMHAacTHKa C
IKOJIa MsT4a, aKpoOaTUKa M CTPETYUHT

JICHTOM,

Xyoooicecmeennas 2uMHACMUKA C JIEHMOL
YnpaxHenue «[lokaxu neHTy»

VYpaxHenue «JIeHTOUKa TaHIyeT»
Ynpaxxuenue «Brlllie NOJHUMEI

YnpaxHenue «TaHyem BMECTE C IECHTOUKOM»
Ynpaxuenue «oTsHuchH»

Yupaxxuenue PeiOka rmipIBET

YpaxHenue «Becénblil nerpymka
Tanvuuxoeas eumnacmuxa «Mou nanouuxuy
Ulxona msaua

IIpokaTsiBaHue, J€Xa Ha )KMBOTE, Msya APYT APYTY MOJ BEPEBKOM.
IlepeOpacbiBanne, CTOSI Ha KOJIGHSX Ms4a Jpyr ApPYry Hax
BEPEBKOM.

ber ¢ MA4OM B pyKax ¢ OCTaHOBKOH IO CUTHAILY.
Axpobamuxa

Hrposoe ynpaxHenue «Bblcokast ropa»
Lvixamenvnasn cumnacmuka «I ycu wunamy
Hzpa manoii noosuscnocmu «llonyeatiy
Cmpemuune

Ynpaxuenue «/lepenue»

Ynpaxuenue «Badenpka»

YnpaxkueHne «CMEIHON KIOYH

VYnpaxnenue «CoaHEUHbIE JTYYHKI»
Vrpaxuenne «Enka»




Ynpaxuenue «Kpbuibs»

Kommiexc 26
XynoxecTBeHHAs THMHACTHKA
C JIEHTOHW, IIKoJa MsA4a,

aKkpoOaTHKa M CTPETIHHT

Xy,I[O}KCCTBCHHaSI TUMHAaCTHKa

C

IIKOJIa MsT4a, aKpoOaTHKa U CTPETIYHUHT

JICHTOM,

Xyooorcecmeennas 2uMHACMUKA € 1eHmou
YnpaxHenue «[lokaxu neHTy»

VYupaxxknenue «JIeHToUKa TaHIyeT»
Ynpaxunenue «Bplilie NOJHUMI»

VYpaxHenue «TaHIyeM BMECTE C IEHTOUKON»
Yupaxuenue «J{oTsHUCH

Yupaxxunenue PeiOka rmipIBET

YnpaxHenue «Bec€nblil nerpymka
Tanvuuxoseas eumnacmuxa «Mou nanvuuxuy
Hlxona msaua

IIpokaTeiBaHue, J€Xa Ha )KMBOTE, Msiya APYT APYTY MO BEPEBKOM.
[lepeOpacbiBanne, CTOSI Ha KOJGHSX Ms4a Jpyr ApPYry Hax
BEPEBKOM.

Ber ¢ Ms4oM B pykax ¢ OCTAaHOBKOH IO CUTHAIY.
Axpobamuxa

Hrposoe ynpaxHenue «Bblcokast ropa»
Hvixamenvnasn cumnacmuka «I ycu wunsamy
Hzpa manoii noosusxcnocmu «llonyeatiy
Cmpemuune

Yupaxuenue «/lepepue»

VYnpaxuenue «Badenbka»

VYnpaxneHne «CMEIHON KIOYH»

Ynpaxuenue «CoTHEUHbIE JTYIHKI»
Vpaxuenue «Enka»

Ynupaxuenue «Kpbuibs»

Mapt

Komnnexc 27

Cren-aspobuka, cUjoBast
FUMHACTHKa c MSTYOM,

aKp06aTI/IKa U CTPCTYHUHT

CTeH-aBpO6I/IKa, CHUJIOBas r’MmMHaACTHKa C MAYOM,

aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cmen-aspobuxa

Ynpaxknenue «Bot Takue HOXKKN»
Yupaxuenue «Bripactem 00IbIIIMN)
Ynpaxuenue «IIpucsaka»




Ynpaxuenue «Jlomaaka»

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»

Ynpaxuenue «IloBopoT»

Yopaxuenue «IIpbixkm»

JpixatenbHas ruMHacTHKa «KpacHbIN IapuK»»

Cunosas sumHacmuka ¢ amiemudeckum Mauiom

Urposoe ynpaxuenne «bbraoky, «Cumadm». «[lomsEMHBIN Kpan»
Hanvuuxosas cumnacmuxa «Hawu anvie yeemuol»

Hzpa manoii nodsusicnocmu «ocernee HACMpoeHuey

Cmpemuune

Vopaxuenust: «ConHedyHble  JTy4uKH», «CMEIIHOW  KIIOYH,
«BeTok», «lammsy, «3mes», «Komeuka»

Kommiexc 28
XYIIO)KCCTBCHHEUI TUMHACTHUKa
C JICHTOM, IIOKoOJa Ms4a,
aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Xy,[[O)KCCTBCHHafI TMUMHAaCTHKa C
IIKOJIa Ms4a, aKpo6aT1/1Ka " CTPECTUHUHT

JICHTOM,

Xyooorcecmeennas 2uMHACMUKA € IeHMOU

YnpaxHenue «Ilokaxu JIeHTy»

YnpaxHenue «JIeHTOUKa TaHIyeT»

Ynpaxxuenue «Bplllie NOJTHUMEI

YnpaxHenue «TaHIyeM BMECTE C JIEHTOUKON»

Yupaxuenue «/{oTaHuCHY

Yupaxxkuenue PriOka ribIBET

Ynpaxknenue «BecEnplil meTpymka»

Tanvuuxoeas eumnacmuxa «Mou nanouuxuy

Hlxona msaua

IIpokartsiBanMe, JeXka Ha KUBOTE, MA4a IPYT IPYry MOJ BEPEBKOM.
[lepeOpacbiBanne, CTOSI Ha KOJIGHSX Ms4a Jpyr ApYyry Hal
BEPEBKOIA.

ber ¢ Ms4OM B pyKax ¢ OCTaHOBKOI 110 CUTHAITY.

Axpobamuka

Urposoe ynpaxnenue «Bpicokas ropa»

Hvixamenvnasn cumnacmuka «I ycu wunamy

Hzpa manoii noosusicnocmu «llonyeatiy

Cmpemuune

VYnpaxHenue «Jlepepue»




VYnpaxuenue «Badenbka»
Yupaxuenne «CMEIIHON KIIOYH»
VYnpaxnenue «CoMHEUHBIE TYIUKN
Vrpaxuenue «Enka»

VYnpaxunenue «Kpbuibsi»

Komnnekc 29
Crem-a>poOuka M CTPETUHHT,
akpoOaTuKa.

Cren-a’poOHKa U CTPETUYHHT .

Maccax roneneii u 6ezaep.

Pa3muHKa cTomsl.

Ynpaxsnenue «Ilokaxu HOCOUEK»

Yopaxuenue «Ilokaxu msaTky»

CrperuuHr «/lepeBue»

Ynpaxuenue «B gomuke»

Crpetuunr «loMux»

Ynpaxuenne «Cobadxm»

Crperuunnr «Bagenbkay

YnpaxHenue «Ilokaxu HOKKID)

CrperunHr «3Mes»

Ynpaxuenue «lIppir-ckox»

Lvixamenvhas eumnacmuxa «Bemepy

Crperuunr «Uepenamka»

Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-miargopM ¢ OCTaHOBKOW MO
curHaiy. Xoap0a Ha HOCKax W TsATkax. Katanume msda 0 crem —
TIaTHOPMEI.

Hepa manoii noosusicnocmu «Komama u kny6ouxuy.

Crperuunr «Koa000k»

Komnnexc 30
Cren-aspoOHKa M CTPETUHMHT,
aKkpoOaTHKa.

Cremn-a3po0OuKa U CTPETYHHT.

Maccax ronenei u 6exaep.
PasmuHKa cTOIIBI

YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUeK»
VYnpaxuenue «Ilokaxu msaTKy»
Crperunnr «/lepesrie»
VYnpaxHenue «B nomuke»
Crpetuunr «/loMux»
Yupaxuaenue «CoOaduxm




Crperuunr «Badenbka»

VYnpaxunenue «Ilokaxu HOXKKI

CrperuuHr «3Mes»

Ynpaxuenue «IIpbIr-ckok»

Lvixamenvhasn cumnacmuka « Bemepy

Crperuunr «Yepenaiikay

Axpobamuxa. ber BoOkpyr crem-miaTdopM C OCTaHOBKOH TIO
curHany. Xoap0a Ha HOCkax M msaTKax. Katanwe ms4a go crem —
I1aTGOPMEI.

Hepa manoi noosusxicnocmu «Komama u Kiy6oukuy.

Crpetuunr «Koiao00k»

Anpensb

Komnanexc 31

Crenm-aspoOuKa W CTPETYMHT,
CHJIOBas TMMHACTHKa H Tel-
miardopme, akpodaTuka.

Cremn-a3poOuKa ¥ CTPETIYHHT

Maccax roneneit u oenep.

PasmuHka cTonsl.

Ynpaxsnenue «Ilokaxu HOCOUEK»

CrpetuuHr «/lepeBue»

YpaxHenue «llokaxu HOcoOUeKk»

VYupaxuenue «Ilokaxu maTKy»

CrperunHr «3Be31a»

VYnpaxnenue «BoipacteM 00nbIIAMU»

VYnpaxueHue «JlocTaHb HOCOUKI»

CrperunHr « Bagenbkay

YnpaxHenue «Jloctanp mom»

Yupaxuenue «oTsHuChH»

Crpetuunr «3mes»

HpixatensHas ruMHacTUKa «KpacHbIN mapuk»

Axpobamuxa. ber Bokpyr cren-rargopM ¢ OCTaHOBKOW IO
curHairy. Xonpba Ha HOckax M nsaTkax. Katanwe msa4a go crem —
mwiatgpopmel. Xoapba MO cren-taTgopMaM, PyKH B CTOPOHBI.
[Monzanue no cren-miardpopmam.

Hepa manoii noosusicnocmuy I'oe nemyuwiox? »

Crperuunr «Yepenamkar»




Komnnexc 32 1 Cremn-a3po0OuKa U CTPETYUHT Maccax roneneii u oexnep.

Crem-a>poOuka M CTPETUHHT, Pa3zmunka cTOMEL
CWJOBas TMMHAaCTHKa H Tel- VYnpaxuenue «Ilokaxxu HOCOYCK»
miatdopme, akpodaTuka. Crperuunnr «JlepeBue»

VYnpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»

Yupaxuenue «Ilokaxu maTky»

CrperunHr «3Be31a»

VYnpaxnenue «BreipacteM 00IbIIIMI»

Yupaxuenue «/{ocranp HOCOUKM»

Crperuunr « Badenpka»

Ynpaxnenue «/loctanb mom»

VYnpaxHenue «{0TIHUCH

CrperuuHr «3mes»

JpixatenpHas rumMHacTUKa «KpacHblil mapuk»

Axpobamuxa. ber BoOkpyr crem-mimaTdopM C OCTaHOBKOH IO
curHaiy. Xoap0a Ha HOCKax W TsATkax. Katanme msga g0 ctem —
mwiarpopmel. Xoapba 1o crem-miaTgopMamM, PYKH B CTOPOHBI.
[onzanue no cren-miardpopmam.

Hzpa manoii noogusxcrnocmuy I 0e nemyuiox?»

Crperunnr «Hepenamkar»

Komnnexc 33 1 Cremn-a3po0uKa U CTPETYUHT Maccax rosieseit u 6€aep
Cren-aspobuKa ¥ CTPETYHHT, Yupaxuenue «Ilokaxu HOCOueK»
CWJIOBasi TMMHACTHKA Ha CTel- VYupaxuenue «Ilokaxu maTky»
miatdopme VYnpaxnenue «BreipacteM 00IbIIIMI

Ynpaxuenue «[Ipucsaka»

Ynpaxxnenue «Becénble KOTEHKI
Ynpaxunenue «Hocouku

Ynpaxuenue «Horu BMecTe, HOT BpO3b»
YnpaxHenue «lloxbEMHBII KpaH»
CrpetuuHr «JIsrymka»

Lvixamenvnas eumnacmuxa «Kowkay

Hepa manoii noosusicrnocmu «Moti 6ecénviil Mayy»




Crperuunr «Kpbuibs», «Mopckas 3Be31a»
Ympaxaenne «Komobox»

Komnnekc 34

Crenm-aspoOHKa W CTPETYHMHT,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTEI-
miatopme

Crem-a’po0OuKa U CTPETINHT

Maccax rojieHeit u 6€aep

Ypaxnenue «llokaxu Hocodek»
YnpaxHenue «[lokaxu naTky»
VYnpaxnenue «BreipacteM 00IbIIIMI
Vnpaxuenue «IIpucsaka»

YnpaxHenue «Becénble KOJESHKI)
Ynpaxuenune «Hocoukn»

YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BPO3b»
YpaxHenue «llonbEMHBII KpaH»
Crpetuunr «JIsarymka»

Hvixamenvnas cumnacmuxa «Kowka»
Hepa manou noosusicnocmu «Motii gecénviti mMsauy
Crperuunr «Kpbuibs», «Mopckas 3Be3aa»
VYnpaxuenue «Konobok»

Maii

Komnnekc 35
Crem-aspobuka, cumoBas
TUMHACTHKa c MSTIOM,

aKp06aTI/IKa " CTPETYHUHT

Cren-aspobuka, CcHJIOBas

TMMHaCTHKa

MSYOM, aKpoOaTUKa U CTPETYNHT

C

Cmen-aspobuxa

YpaxHenue «Ilokaxu HOCOUEK»

YnpaxHenue «[lokaxu naTky»

VYnpaxnenue «BoipacteM 00nbIMu»
Ynpaxunenue «lIpucsaka»

VYnpaxnenue «Jlomanka»

VYnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»

YnpaxsHenue «IloBopoT»

Yupaxuenue «IIpppKkn»

Hvixamenvnas eumnacmuxa «lloexanuy

Cunosas sumHacmuka c amiemuieckum Mauom
Hrposoe ynpaxuenue «boruoxy», «Camonéry. «[logbEMHBIA KpaH»
Axpobamuka: IPOXO0KISHHE TOJIOCHI MPENSATCTBUN
Urpa manoit nonsuxkHocTH «lleTpymika»




Cmpemuune
Vnpaxuenus: «Kppuibsi», «Mopckas
«Badenbkay, «3Mes», «Hepenarnikay

3Be3nan, «JlepeBuey,

Komnnexc 36
Crem-a’pobuka,
TUMHACTHKA C

CUJIOBas
MSTIOM,
aKkpoOaTHKa M CTPETIHHT

Cremn-aspo0uka, CUIOBasi THMHACTUKA C MSYOM,
aKpoOaTHKa M CTPETIMHT

Cmen-aspobuxa

VYnpaxuenue «Ilokaxu HOCOUEK»
VYupaxuenue «Ilokaxu maTky»
Yupaxaenue «Beipactem O0IBITAMIDY
VYnpaxunenue «IIpucsakar»
Ynpaxuenue «Jlomaaka»
YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxunenue «Ilosopor»
Yopaxuenue «IIpprKkmn»
JpixatenpHas rumMHacTrKa «Iloexamm»
Cunoeas eumMHacCmuKa ¢ AMaemu4ecKum MAYOM

Hrposoe ynpaxuenue «boraoxy», «Camonéry. «llogbEMHBIA KpaH»
AxpobaTuka: MpOX0XKJICHHE TTOJOCH MPETSATCTBUN

Hepa manoii nodeusicnocmu «llempywixay

Cmpemuune
VYopaxuenus: «Kppuies», «Mopckas

3Be3nan, «JlepeBuey,

«Badenbkay, «3mes», «Hepenamka»

Epanam

1o BEIOOPY BOCITUTAHHUKOB

MoOHUTOPHHT

2-ii rox 00yueHust

Ne
n/n

Ha3Banue pa3aejaa, TEMbI

KoanuyecTBo yacoB

Bcero ‘

Teopust

IIpakTuka

CeHTsa0psb

Komnnexc 1

\ 1

‘ Crenm-a’poOuka ¢ oOpyuem,

cuIIOBas ‘ Cmen-aspobuxa c obpyuem




Crem-aspobuka c o00pyuem,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTell
—maTdopme,
XyIOKECTBCHHAss TMMHACTHKA
U CTPETYHHI.

TMMHAaCTHKa Ha CTCH—HJ’IaT(bOpMe,
XYHOXECTBCHHAA TMMHAaCTHUKa W CTPETUYHHI .

VYnpaxuenue «I[lokaxu oO6pyua»

Ynpaxuenue «Bctanem»

YnpaxkHenue «OKOIIKO»

VYopaxunenue «Kuk»

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»

VYnpaxneHue «Apadeck»

Cunosas eumnacmuxa Ha cmen-niamgopme

VYupaxuenue «IloBepHuch»

Ynpaxuenue «llontHUMUCEHY

VYnpaxnenue «COHBILIKO»

Yopaxuenue «lonpeIryHInK»

Lvixamenvnasn eumnacmuxa «LLlap nonuyn»

Xyooorcecmsenasn cumnacmura

Xonp0a ¢ OCTAaHOBKOM MO0 CUTHANTY (HaAeTh Ha cedst oOpyd U BCTaTh
Ha CTern-TuiaThopMmy)

BokoBoii rosomn ¢ 00pydeM Briepe iy ¢ OCTAHOBKOW IO CUTHATY
Xonpba MIMPOKKMM IIAaroM W3 o0pydya B 0Opyd M CO CTem —
w1atpopMbl Ha I0J, B YEPEAOBAaHMU C NPBDKKAMH M3 o0pydya B
o0pyu.

THanvuuxoeas eumnacmuxa «Konoxonrvuuxuy

Hepa manoii nodeusicnocmu «Mope eonnyemcs».

Cmpemuune

VYnpaxuenue «Jyo»

VYnpaxuenue «Badenbka»

Ynpaxunenue «Camonaeér»

YnpaxHenue «JIucuuka»

Yupaxuenne «Koao60x»

Komnnexc 2
Cren-aspobuka c¢ o00Opyuem,
CHJIOBasi TMMHACTHKA Ha CTEN
—taTdopme,
XYOOXKCCTBECHHAsd TMMHACTHUKa

Cren-aspoOuka c o0pyuem, cuIIoBas
TUMHACTHKA Ha cren—tuiathopme,
XYA0KECTBEHHAsl THMHACTHKA U CTPETUUHT.

Cmen-aspobuxa c obpyuem
Yupaxuenue «llokaxu o6pya»
Ynpaxuenue «Bcranem»
Ynpaxknenne «OKOIIKO»
Ynpaxunenue «Kuk»




" CTPCTUHUHT.

VYpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»

Yupaxnaenue «Apadeck»

Cunosas eumnacmuxa Ha cmen-niameopme

VYupaxuenue «IloBepHuCh»

Ynpaxunenue «{oTsHUCH

Yupaxuenue «logHUMHCE»

VYnpaxsenue «COJHBILIKO»

VYnpaxuenue «[lonpeIryHIuK»

Hvixamenvnas eumnacmuxa «LLlap nonnyn»

Xyooorcecmsenasn cumnacmuxa

BokoBoit rojmom ¢ oOpydem BOepead C OCTAHOBKOH IO
CUTHaIY(KpyTUTH 00pyd Ha MPaBOU U JIEBOH pyKe IMOOUYePeTHO)
Xonpba MIMPOKMM IAroM W3 o0pyda B 0oOpyd W CO CTem —
wiaTpopMbl Ha TOJ, B YEpPEIOBAHWU C IMPBDKKAMU W3 00py4a B
o0pyu.

THanvuuxoeas eumnacmuxa «Konoxonvuuxuy

Hzpa manoii noosusicnocmu  «Mope gonnyemcs».

Cmpemuune

Vpaxnenue «/lyo»

VYnpaxuenue «Cobauxay

Ynpaxuenue «Camona€r»

YpaKHEHHE «COJHBIIIKO CaUTCs 32 TOPU30HT»

VYnpaxuenue «Kono6ok»

Komnnexc 3
Crenm-aspobuka c o00pyuem,
CHJIOBasi THMHACTHKa Ha CTell
—taTdopme,
XyJIO)KECTBEHHAss TMMHACTHKA
" CTPCTYMHT.

Cren-aspobuka
TMMHACTHKa

C
Ha

o0pyuem, CUJIOBast
crern—ardopme,

XYAOXCCTBCHHAd TMMHACTHKA U CTPCTUYUHT.

Cmen-aspobuxa ¢ obpyuem

Crpetuunr «JloMux»

YnpaxHenue «Becénbie HOXKU»
Ynpaxunenue «Ilosopor»

Ynpaxuenue «Ilnue»

Ynpaxunenue «Kuk»

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxneHue «Apadeck»

Hvixamenvhas eumnacmuxa «Lllaper nemsam»




Cunosas eumnacmuka Ha cmen-niameopme

Yrpaxaerane «OKOITKO

VYnpaxunenue «Ilepesopor»

Ynpaxuenue «Poiokay

nanvyuxogas eumuacmuxa «Konoxonsuuxu»

Xyooarcecmeennas cumMHACmuKa

Xonpba MHUPOKUM IIaroM u3 o0py4a B oOpyd C OCTaHOBKOW IO
CUTHAITy: TIPUCECTh B 00pyUe

Karanme o0Opy4a ¢ 0cTaHOBKOW 1O CHUTHAIY: BCTaTh Ha muatdopmy
Y TIOJHATH 00pyd BBEPX

[Ipeikky U3 o0pydya B 00pydY C OCTAHOBKOH IO CHUTHATY: KPYTHTh
o0pyd Ha Tosce.

THanvuuxoeas eumnacmuxa «Konoxonrvuuxuy

Hepa manoit noosusicnocmu «Tuk -mak».

Cmpemuune

Vpaxnenue «/lyo»

Ynpaxuenue «XXypapnb»

Ynpaxuenue «Ky3zHeunr»

Ynpaxuenue «DoHapuK»

VYupaxuenne «Uepenarika»

Komnnexc 4
Cren-aspobuka c¢ o0pyuem,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTell
—tutaropme,
XYZO0KECTBEHHAs! T'MMHACTHKa
U CTPETUHHT.

Cren-aspobuka
THMMHACTHKa

C
Ha

o0pydem, CUJIOBast
cren—tuiardopme,

XYAOXCCTBCHHAd T'MMHACTHKA W CTPCTYUHT.

Cmen-aspobuxa ¢ obpyuem

Crperunnr «/{omuk»

VYnpaxnenue «Becénble HOKKH»
VYnpaxHenue «Ilosopor»

Ynpaxuenue «Ilnue»

Ynpaxuenue «Kuk»

YupaxHeHnne «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxneHue «Apadeck»

Hvixamenvhas eumnacmuxa «Lllaper nemsam»
Cunosas eumHacmuxa Ha cmen-niamgopme
YnpaxHenue «OKOLIKO»

Ynpaxuenue «IlepeBopor»




Ynpaxuenue «Poiokay

nanvyuxogas eumuacmuxa «Konoxonsuuxu»

XyOooicecmeennasn cuMHacmuKka

Xonpba mMHUPOKUM MHIaroM U3 oOpyda B oOpy4 C OCTaHOBKOH MO
CUTHAJIy: TIPUCECTh B 00pyUe

Karanue oOpyda ¢ 0ocTaHOBKO# 1O CHUTHANY: BCTaTh Ha miuatdopmy
Y IOJHATH 00pyd BBEPX

[pbokku U3 00pyya B 00pyd ¢ OCTAaHOBKOW MO CHUTHAIY: KPYTHTh
0o0pyd Ha mosce.

THanvuuxoeas eumnacmuxa «Konoxonvuuxuy

Hepa manoit noosusicnocmu «Tuk -mak».

Cmpemuune

VYnpaxuenue «Jlyo»

Ynpaxuenue «Kypapiaby»

VYnpaxnenue «Ky3Heuurx»

Ynpaxuenue «DoHapuK»

Ynpaxuenune «Uepenarka

OkTs0pB

Komnnexc 5
Cren-aspobuka c o00pyuem,
CHJIOBasi TUMHACTHKA Ha CTell
—tutaropme,
Xy/IO’)KECTBEHHass TMMHACTHKA
W CTPETUHHT.

Cremn-aspobuka c o0pydem, CUJIOBast
rMMHACTHKa Ha cren—tuatrhopme,
XY/I0’)KECTBECHHAsI THMHACTHKA W CTPETUYHHT.

Cmen-aspobuxa ¢ obpyuem

VYupaxnenue «Becénble HOKKH»
Ynpaxuenue «IloBopoT»

YnpaxuHenue «llnue»

Ynpaxuenue «Kuk»

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
Ynpaxuenue «Apadbeck»

Hvixamenvnas cumnacmuxa «Lllapor niemam»
Cunosas eumnacmuxa na cmen-niameopme
YnpaxHenue «OKOLIKO»

YnpaxHenue «Bple»

Ynpaxuenue «IlepeBopor»

VYnpaxnenue «PpiOka

nanvuuxogas eumHacmuxa « Konoxonvuuxu»




XyOooicecmeennasn cuMHaAcmuKa

Karanue o6pyda ¢ 0CTaHOBKOW IO CHTHAITy: BCTaTh Ha TUIATHOPMY
U TIOAHATH 00pYY BBEPX

[pepkku U3 00pyya B 00pyd ¢ OCTaHOBKOW MO CHUTHAIY: KPYTHTh
o0pyd Ha mosce.

[Moanezanue B 00pyd B 4epeIOBaHUM C PACKPYUHBaHHEM 00pyda Ha
iee.

Hepa manoit noosusicnocmu «Tuk -mak».

Cmpemuune

VYnpaxHenue «I[laydox»

Ynpaxuenue «Kypapiaby»

Ynpaxnenue «Ky3Heuurx»

VYnpaxHenue «Matpéukar

VYpaxHenue «Hepenaiika

Komnnexkc 6

Crem-a’spobuka C  MsSUOM,
CHJIOBas THMHACTHKA HA CTEIl-
miarpopMe, MIKOIA MA4a H
CTPETYHHT

Crem-a3poOuKa ¢ MsSIOM, CHIIOBasi THMHACTHKA
Ha CTer-TaTdhopMme, IIKOJIAa MsYa U CTPETUHHT

Cmen-aspobuxa ¢ mMsauom

Ynpaxuenue «PasMuHKa CTOIBD)
YnpaxHenue «Bcranem»

Yupaxnenue «Ilnue»

Ympaxaenue «Kuk»

YnpaxkHenue «Xom»

YpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxnenue «Apadeck»

YnpaxHenue «bokoBoi moabeM»
Yupaxuenue «Kpec»

VYnpaxuenue «llepedexkar

JpixatenpHas rumHacTuka «Tpybauy», «Karra kamu»
Cunogasi 2uMHACUKA HA CMen-niamgopme
YnpaxHenue «HakmoHUCHY

Ynpaxuenue «MoCTUK»

VYnpaxHenue «BaHbka —BCTaHbKa»
YnpaxHeHnue «Msi4 BbILLIE»

THanvuuxosas cumnacmuxa «I pudy




Llxona maua

Xonpba ¢ oTOMBaHMEM MSYa OT IMOJa C MEPENpHITHBAHUEM dYepes
m1aTGopMy AByMsi HOTaMH.

[Tom3anue BOKpyr cren-miaThOpMbl Ha HU3KHX YETBEPCHBKAX C
TOJIKAHUEM Ms14a rOJIOBOM.

Hepa manoit noosusicnocmu « Mot msiuy

Cmpemuune

VYnpaxnenue «Pakera»

Yupaxuenue «Cobaukay

Ynpaxunenue «amis»

Ynpaxuenue «IlaBaun»

YnpaxHenue JKypapiby»

Ynpaxhnenue «Hepenaiikay

Komnanekc 7

Crem-a’spobuka ¢ MSYOM,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTCII-
mwiarpopme, MmIKoJiAa Ms4Ya U
CTPETYUHT

Cren-a’poOHKa ¢ MSIOM, CHIIOBas THMHACTHKA
Ha cTen-IaTgopme, IIKoIa MI4a U CTPETUUHT

Cmen-aspobuka c Ma4om

YnpaxHenue «Pa3MHUHKa CTOIBD
YnpaxHenue «Bcranem»

Yupaxuenue «ILiue»

Yupaxuenue «Kuk»

YnpaxxueHue «Xom»

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxueHue «Apadeck»

Ynpaxuenue «bokoBoW MogbEM»
Yupaxuenue «Kpect»

VYnpaxuenue «[lepedexkar

HpixatensHast rumMHacTuka «TpyOauy, «Kamra kuour»
Cunogas eumHacmuxa Ha cmen-niamgopme
Yupaxuenue «HakioHUCH»

YnpaxHenue «MoCTHK»

VYpaxHeHnue «BaHbka —BCTaHbKa»
Ynpaxknenue «Msu BbILIE»

Hanvuukosas eumnacmuxa «I pudy»

Hlxona msua




Xonpba ¢ oTOMBaHMEM MsYa OT MOJIa C TEpPEeNpHITHBAaHUEM Yepes3
m1aTGopMy ABYMS HOTaMH.

[lon3anue Bokpyr cren-miaat@opMbl HAa HU3KHX YETBEPEHBKAX C
TOJIKAHHEM Ms4a TOJIOBOM.

Hepa manoti nodsusicnocmu «Moti msuy

Cmpemuune

VYnpaxnenue «Pakera»

Ynpaxuenue «Cobaukay

Ynpaxuenue «Lams»

YnpaxHenue «IlaBaun»

Ynpaxuenue XKypasib»

YnpaxHenue «Hepenaiikay

Komnnekc 8

Crem-a’spobuka ¢  MSAYOM,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTell-
mwiarpopme, MmIKoJia Ms4Ya U
CTPETUYUHT

Crem-aspoOuKa ¢ MSIOM, CHIIOBasi THMHACTHKA
Ha CTer-TuaTdhopMe, IIKOJIAa MsYa U CTPETUHHT

Cmen-aspobuxa ¢ Ma4oMm

Ynpaxunenue «Pa3MuHKa CTOIBD
YnpaxHenue «Bcranem

Yupaxuenue «ILinue»

Yupaxaenne «Kuk»

YupaxkHenue «Xom»

VYnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY»
VYnpaxueHue «Apadeck»

Ynpaxuenue «bokoBoW MogbEM»
Yupaxuenue «Kpec»

VYnpaxuenue «llepedexkar

JpixatenpHas rumHacTuka «Tpy6auy, «Karmra kunum»
Cunogas eumHacmuxa Ha cmen-niamgopme
VYupaxuenue «Haxionucs»

Ynpaxuenue «MoCTHK»

Ynpaxnenue «Banbka —BCcTaHbKa»
YnpaxHenue «Ms4 BbILLIE»

VYnpaxuenue «enbpua»

Hanvuukosas eumnacmuxa «I pudy»

Hlxona msua




[lon3anue Bokpyr cren-miaat@opMbl HAa HU3KHX YETBEPEHBKAX C
TOJIKAHHEM Ms49a TOJIOBOM B YEPENOBAHMH IO CHTHAILy
no0packIBAaHUEM H JIOBJICH €ro, CTOS Ha CTel IiaTgopMme.
[epeOpaceiBanue mstua apyr apyry. Cuaers Ha cTen-miardopme
Hepa manoti nodsusicnocmu «Moti msuy

Cmpemuune

VYnpaxnenue «Pakera»

VYpaxHenue «Pydeék»

Ynpaxuenue «Kycrtuk»

YnpaxHenue «IlaBaun»

Ynpaxuenue XXypanib»

YnpaxHenue «Hepenaiikay

Hos0psb
Komnaexc 9 Abspobuka, CTem-a’po0uKa, cwioBas | Cmen —aspodbuxa
Adpobuka,  crem-a’poOuKa, TUMHAcCTHKa Ha cTem-tuiatrgopMe ¢ MsI9oM, | YmpaxkHeHue «CTomay

CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTEIl-
miatdopme c MSTIOM,
XyJ0KECTBEHHAs: T'MMHACTHKA
" CTPETUUHT

XYAOXCECTBCHHAA TMMHACTHUKA U CTPETYHUHT

Ynpaxunenue «Iloxbém»

YnpaxxueHue «Xom»

Yupaxuenue «Kuk»

Yupaxuenue «ILiue»

YnpaxHenue «Boimangy

YnpaxHenue «Boinaz, xom»
Ynpaxuenue «bokoBble Maxu»
VYnpaxseHue «Apadeck»

VYnpaxuenue «Ilepedexkar
YnpaxHenue «lIpbDxkm»
Lvixamenvnas eumnacmuxa «lloexanuy
Cunogasi 2uMHACUKA HA CMen-niamgopme
VYnpaxunenue «CamonaeT»

Ynpaxuenue «Bplilie NOJHUMEI
VYnpaxHeHue «BaHbka-BCTaHbKa»
YnpaxHenue «Becénblil KO3muK»
YnpaxHenue «IIporauce»




Cmpemuune

Ynpaxuenue «Beroukay

Yupaxuenue «Cobaukay

Cunosas eumHacmuka ¢ MA4OM

Xonp0a ¢ BBHICOKHM TIOAHMMAaHHEM KOJEHA, C MSYOM, MOJHATHIM
HaJ| TOJIOBOM, C OCTAaHOBKOM 10 CUTHAITY.

Ilom3anne Ha Arogunax CIHHHOM BIEpPEN C 3aKaTbIM MEXIY
KOJICHSAMH MSICOM, C OCTAaHOBKOI1 110 CUTHAITY.

Cmpemuune

YnpaxHenue «L{[BeTox»

Xyooorcecmeennas sumMHacmura

Bpamenne 6pyua pa3HbIME criocOO0aMU: Ha pyKe, Iiee, TaTnH.
[Iponesanue B 06pyy.

Hzpa manoii noosusicnocmu «byov enumameneny

Cmpemuune

Yupaxuenue «badbouxa

VYnpaxHenue «Jlucuukay

Ynpaxnenue «Kyctuk»

Ynpaxuenue «CyHIyHOK»

Yopaxuenue «Mopckast 3Be3aa»

Komnanexc 10

Aspobuka,  crem-a’poOuKa,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTEI-
miatdopme c MSTIOM,
XYZO0KECTBEHHAs! T'MMHACTHKa
U CTPETYHHT

Aspobuka, CTem-a’po0uKa, CUJIOBAst
TMMHACTHKa Ha CTeN-TIaThopMe C MSIUOM,
XY/I0’)KECTBEHHAsI THMHACTHKA M CTPETYNHT

Cmen —aspobuka
Ynpaxuenue «Ctona»
Ynpaxunenue «Iloxbém»
YnpaxueHnue «Xom»
Ynpaxuenue «Kuk»
Ynpaxuenue «Ilnue»
Ynpaxunenue «Boimagy
Ynpaxuenue «Bsinaz, xom»
YnpaxHenue «bokoBble Maxm»
VYnpaxneHue «Apadeck»
VYnpaxuenue «llepedexkar
YnpaxHenue «lIpbDxkm»




Hvixamenvnas cumnacmura «Iloexanuy

Cunosas eumHacmuka Ha cmen-niamgopme

VYopaxuenue «Camoneér»

Ynpaxxnenue «Bplllie NOTHUMI»

Ynpaxunenue «BaHbka-BCTaHbKa»

Ynpaxuenue «BecEnblil KO3IHUK»

Ynpaxuenue «IIporauce»

Cmpemuune

Ynpaxuenue «Beroukay

Yupaxuenue «Cobauxay

Cunosas cumHacmuka ¢ MA4OM

Xonp0a ¢ BBHICOKHM TOAHMMAaHHEM KOJEHA, C MSYOM, IMOJHSATHIM
HaJl TOJIOBOM, C OCTAHOBKOM IO CUTHAIY.

[lom3anne Ha AroguIax CHWHOM BIEpel C 3aXaThIM MEXIY
KOJICHSIMH MSICOM, C OCTAHOBKOMH 110 CHTHAITY.

Cmpemuune

Ynpaxnenue «lBeTox»

Xyoooicecmeennas cumHacmuxa

Bpariienne Opyua pa3HbIMH CIIOCOOAMU: Ha pyKe, IIee, TaJIUu.
[Iponesanue B 00pyy.

Hzepa manoii noosusxcrnocmu «byov enumameneny
Cmpemuune

VYnpaxuenue «badouxa»

VYnpaxHenue «JIucuuka»

Yupaxuenue «Kyctux»

Ynpaxuenne «CyHIYHIOK»

Ynpaxuenune «Mopckast 3Be31a»

Komnnexc 11

Aspobuka,  crem-a’poOuKa,
CHJIOBasi THMHACTHKA Ha CTell-
mwiatdopme c MSTIOM,
XYOOXKCCTBECHHAsd TMMHACTHUKa

Abspoluka, cTern-a’spoduka, CHIIOBast
rHMHACTHKa Ha CcTen-margopMe ¢ MSUOM,
XYA0KECTBEHHAsl THMHACTHKA U CTPETYHHT

Cmen —aspobuxa
Ynpaxuenue «Ctona»
Ynpaxnenue «Iloxbeém»
YnpaxHeHue «Xom»
Yupaxuenue «Kuk»




" CTPECTUUHT

Yupaxuenue «Ilnue»

VYnpaxunenue «Brimaay

Ynpaxuenue «Brinaz, Xom»

Ynpaxxuenue «boKkoBbIe Maxu»

Yrpaxaenue «Apadeck»

VYnpaxuenue «llepedexkar

VYupaxuenue «IIpbrkku»

Lvixamenvrasn eumnacmuxa «lloexanuy

Cunogas cumMHaAcCMuKa Ha cmen-niamgopme
YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BPO3b»
Ynpaxnenue «BaHbka-BCcTaHbKa»

YnpaxHenue «Becénblil Ko3muK»

Ynpaxunenue «IIporauce»

Yupaxaenue «OTKUMaHUE

Cmpemuune

Ynpaxuenue «Betoukay

VYnpaxuenue «Cobauxay

Cunoeas 2umMHacmuKa ¢ Ms4YOM

ber 3Mmelikoil Mexay Ms4aMM Ha HOCOYKax, PyKM Ha IOsCE,C
OCTAHOBKOM 10 CUTHAJTY: B3ATh MA4 B PYKH U OAHITH BBEPX.
Cmpemuune

Hrposoe ynpaxHenue «bbrakuy»

Urpsoe ynpaxxknenue «Taukay

Ynpaxuenue «L{BeTok»

Xyoooicecmeennas 2umHacmuka

Bpatenne o0pyda pazHbpIMu crioco0aMu: Ha pyKe, Iiee, TajuH.
[IepeOpacriBanne 00pyya U3 MPaBoil PyKH B JIEBYIO
[Iponesanue B 00pyu.

Hepa manoii noosusicrnocmu «byov enumameneny
Cmpemuune

Ynpaxuenue «babouka

VYnpaxHenue «JIucuuka»




Ynpaxuenue «Kyctux»
Yupaxnaenue «CaMmonaeT»
Ynpaxuenue «CyHIyHOK»
VYpaxnenue «Mopckas 38e31a»

Komnnexc 12

Cumnosas rMMHAacCTHKa C
MSUIOM, XYZ0)KECTBCHHAS
THMHACTHKA C MajJblM MSYOM

" CTPECTUUHT

CunoBas TUMHaCTHUKa C MAYOM,
XYAOKCCTBCHHAA TMMHACTHKAa C MaJIbIM MAYOM

" CTPETUYHHT

Cunoeas cuMHACMUKA C MAYOM

Xonpba ¢ BBICOKMM TOJAHMMAaHHEM KOJIEHA, C MSYOM, MOTHSITHIM
HaJl TOJIOBOM, C OCTAHOBKOM IO CUTHAIY.

IlTon3zanue Ha sroguuax CHOUHOM BHOEpEN C 3aXaTbIM MEXIY
KOJICHSIMH MSICOM, C OCTaHOBKOH 10 CUTHAIY.

Hanvuurosas eumuacmura « Cuoum b6enxka Ha menexcke
Xyooorcecmeennas 2UMHACMUKA C MATLIM MAYOM

[lepeOpacbiBanne Msiua CIpaBO PyKH B JIEBYIO C OTCKOKOM OT
mona.

[epeOpaceiBanne Msi4a CIpaBOW PyKH B JIEBYIO C TOAOpackIBaHUEM
Ms4a BBEPX.

[epeOpacbiBanne Msiya 0OEMMH pyKaMH BBEpPX C XJIOIIKOM B
JIaJIOIIN TIepe] COOO0M.

Axpobamuxa

[pbpKKH Yepes IUIaHKy ¢ pazdera croco0OM «HOKHHIIBD».
BrpeirnBanue Ha peaMeT ¢ MecTa.

Hvixamenvnasn cumnacmuka « Bemepy

Hepa manoii noosuscrnocmu « Iloxooka u nacmpoenuey
Cmpemuune

Yupaxnerne «Enkay

Ynpaxuenue «Ilaydox»

VYnpaxHenue «CopBaHHBIN LIBETOK»

YnpaxsHenue «Kydok»

Komnnekc 13
Cunosas TMMHACTHKa c
MSYOM, XyI0KECTBECHHAS
THUMHACTHKA C MAaJbIM MSYOM

" CTPETUUHT

CunoBas TMMHaCTHKa C MAYOM,
XYIOO0XKXECTBECHHAad T’MMHACTUKa C MaJIbIM MSYOM

" CTPCTUHHT

Cunosast 2UMHACIMUKA C MAYOM

X0)1136a C BBICOKHMM IIOJHMMAHHWEM KOJICHA, C MAYOM, IIOJHATHIM
HaJl TOJIOBOM, C OCTAHOBKOM 1O CUTHAITY.

[Ton3zanue Ha sroguuax CHOUHOM BHEpeN C 3aXaTbIM MEXIY
KOJICHSIMH MSICOM, C OCTAaHOBKOM TI0 CHTHAITY.




Ianvuuxoeas cumnacmuxa « Cuoum benxa na menedxcke»
Xyooorcecmeennas 2UMHACMUKA C MATbIM MAYOM

[lepeOpacbiBanne Msiua CIpaBOd PyKH B JIEBYIO C OTCKOKOM OT
roJa.

[TepeOpaceiBanme Ms9a CIIpaBOi PYKH B JIEBYIO C MTOIOPACHIBAHHEM
Ms4a BBEPX.

[lepeOpacpiBanne Ms4a O0EMMH pyKaMH BBEpX C XIIOIKOM B
JIaJIOIIN TIepes] COOO0H.

Axpobamuxa

[IpbpKKM Yepes IaHKy ¢ pazdera cnoco0OM «HOKHHLIBD».
Bnpeirusanue Ha npeaMer ¢ MecTa.

Hvixamenvnas eumnacmuxa «Bemep»

Hepa manoii noosusicnocmu « Iloxooxa u nacmpoeHnuey
Cmpemuune

Vrpaxuenne «Emka»

VYnpaxuenue «[layqox»

VYnpaxnenne «CopBaHHBIN I[BETOK»

Yupaxuenue «Kydok»

Jexadpnb

Komnanexc 14

Cunosas rMMHAaCcTHKa c
MSYOM, XYJI0’)KECTBECHHASI
THUMHACTHKA C MaJblM MSYOM
U CTPETYUHT

CunoBas TMMHaCTHKa C MAYOM,
XYOOXCCTBCHHAsd TMMHACTUKa C MaJIbIM MSIYOM
" CTPCTUUHT

Cunosas cumHacCmMuKa ¢ MA4OM

Xonp0a ¢ BBHICOKMM TOAHMMAaHHUEM KOJEHA, C MSYOM, IMOJHSATHIM
HaJl TOJIOBOM, C OCTAHOBKOM I10 CUTHAITy.

[lomanne Ha ATOAWIAX CIIMHOM BIIEpEeN C 3aKaTBIM MEXIY
KOJICHSMHU MSICOM, C OCTAHOBKOH 110 CHTHAITY.

THanvuuxosas cumnacmuxa « Cuoum 6enka Ha mejedickey
Xyoooicecmeennas 2UMHACTMUKA € MATILIM MAYOM

ITepebpaceiBanre Msida CIIpaBOi PYKH B JIEBYIO C TO0pacCEIBAHUEM
Ms4a BBEPX.

[epeOpacbiBanne Msiya 0OOEMMH pyKaMH BBEpPX C XJIOIKOM B
TAJ0ITH TIepe]] COOOM.

[lon6packiBanre Ms4a BBEpX OOEUMH PyKaMHU C BBITIOJHEHHEM BO
BpEMsI TOJIETa MSAYa PYKAMU «MOTAJIOUKH.




Axpobamuxa

[Ipeoxku ¢ pazdera quepes mpeaMeT (MATKUH Ky0»)
BnpeiruBanue Ha npeaMeT ¢ MecTa.

Lvixamenvrasa eumnacmuxa «Bemepy

Hepa manoii nodsusicnocmu « Iloxooka u nacmpoenuey
Cmpemuune

VYnpaxnerne «Emkay»

VYnpaxunenue «I[laydox»

VYnpaxxuenue «CopBaHHBIN I[BETOK»

YnpaxHenue «Kydox»

Komnaexc 15

Cren- adpoOuka, MIKOJIa MsYa.
CuoBasi THMHACTHKA C MSTIOM
" CTPECTUUHT

Cren- adpobuka, IIKoma Ms4a.
rMMHACTUKa C MA4Y0OM U CTPCTUYUHT

CunoBag

Cmen-aspobuxa

Ynpaxuenue «Pa3MuUHKa CTOIBD
YnpaxHenue «IIaTka HOCOK»
Yupaxnaenue «Cromnay
Ynpaxnenue «Iloxbém»
YupaxxueHue «Xom»
Yupaxaenne «Kuk»
Yupaxnenue «Kpect»
Yupaxuenue «ILiue»
YnpaxHenue «Boinaz, xom»
VYnpaxueHue «Apadeck»
Ynpaxuenue «bokoBble Maxu»
VYnpaxuenue «llepedexkar
Mvixamenvhas cummacmuxa «Eoey
Ilxona msaua

[lonOpaceiBanKe Mstua BBEPX C XJIONKOM, CTOSI Ha CTen-TaTdopme.
IlonOpaceiBaTh M4 BBEpX JBYMs pyKaMH, CeCTh Ha CTel-

mwiatpopmy.

OtbuBaHre Msf4a OByMS PyKaMH W TIOOYEPEIHO MPaBOW W JIEBOM

PYKOH.
Cunosast 2UMHACIMUKA C MAYOM
Yupaxuenue «Ctpenar»




Ynpaxuenue «Camoneér»

VYnpaxuenue «MoOCTHK»

Ypaxunenue «llonbeMHbII KpaH»

Hepa manoit noosusicnocmu « Coenail gpueypy»
Cmpemuune

Ynpaxuenue «Pakera»

VYnpaxuenue «Kauenn»

Ynpaxuenue badoukay

VYnpaxunenue [Tayqox»

Yupaxuenue «Komo6ox»

Komnnexc 16

Cren- adpoOuka, MIKOJIa MsYa.
CuoBasi THMHACTHKA C MSTIOM
" CTPECTUUHT

Cren- adpobuka, IIKoma Ms4a.
rMMHACTUKa C MA4Y0OM U CTPCTUYUHT

CunoBag

Cmen-aspobuxa

Ynpaxuenue «Pa3MuUHKa CTOIBD
YnpaxHenue «IIaTka HOCOK»
Yupaxnaenue «Cromnay
Ynpaxnenue «Iloxbém»
YupaxxueHue «Xom»
Yupaxaenne «Kuk»
Yupaxnenue «Kpect»
Yupaxuenue «ILiue»
YnpaxHenue «Boinaz, xom»
VYnpaxueHue «Apadeck»
Ynpaxuenue «bokoBble Maxu»
VYnpaxuenue «llepedexkar
Mvixamenvhas cummacmuxa «Eoey
Ilxona msaua

HO,[[6paCLIBaHI/IC Ms4a BBEPX € XJIOIIKOM, CTOS Ha CTCH-HJ'IaT(l)OpMC.

[MonOpackiBaTh M4 BBEpX JBYMS pYyKaMH,
mwiatpopmy.

OtbuBaHre Msf4a OByMS PyKaMH W TIOOYEPEIHO MPaBOW W JIEBOM

PYKOH.
Cunosast 2UMHACIMUKA C MAYOM
Yupaxuenue «Ctpenar»

CECTh HaA CTCII-




Ynpaxuenue «Camoneér»

VYnpaxuenue «MoOCTHK»

Ypaxunenue «llonbeMHbII KpaH»

Hepa manoit noosusicnocmu « Coenail gpueypy»
Cmpemuune

Ynpaxuenue «Pakera»

VYnpaxuenue «Kauenn»

Ynpaxuenue badoukay

VYnpaxunenue [Tayqox»

Yupaxuenue «Komo6ox»

Epanaw

[To BEIOOPY BOCTIUTAHHUKOB

SAuBapn

Komnnekc 17

Cren- adpoOuka, MIKOJIa MsYa.
CuoBasi THMHACTHKA C MSTIOM
Y CTPETYHHT

Cren- a’poOmka, IIKOIA MsYa.
rMMHACTUKa C MAI4Y0OM U CTPCTUYUHT

CunoBas

Cmen-aspobuxa

Ynpaxunenue «Pa3MuHKa CTOMBD
YnpaxHenue «IIaTka HOCOK»
Ynpaxuenue «Ctomna
Ynpaxuenue «Ilogbém»
YnpaxkHenue «Xom»
Yupaxaenue «Kuk»
Yupaxuenue «Kpec»
Yupaxuenue «Ilnue»
Ynpaxuenue «Bpinaj, Xom»
VYnpaxueHue «Apadeck»
Ynpaxuenue «bokoBble Maxu»
Yupaxuenue «llepedexkar
Jvixamenvhas cummacmura «Eoey
Hlxona msua

HO,I[6paCLIBaHI/IC MsYa BBEPX ABYMA pyKaMH JACJIATh «MOTAJIOYKY»,

CTOs1 Ha cTen-mardopme.
[MonOpackiBaTh M4 BBEpX JBYMS pYyKaMH,
mwiatpopmy.

CECTh HaA CTCII-




OtOuBanue Ms4a AByMS pyKaMH U TOOYEPEIHO IMPaBOH W JIEBOH
pyKoil.

Cunosas eumHacmuka ¢ MA4OM

VYopaxuenue «Ctpena»

YnpaxHenue «Menysa»

Ynpaxxknenue «MocTHK»

Ynpaxuenue «IlogbreMHbIN KpaH»

Hepa manoii noosusicnocmu « Coenaii gpueypy»
Cmpemuune

VYnpaxnenue «llymka

Yupaxuaenue «Kauemm»

YnpaxHenue «Turp»

Ynpaxuenue [layqox»

VYnpaxuenue «Komnobok»

Komnnexc 18 1 AbspoOuka, cuioBas TUMHACTHKa C raHtensmu, | Cmen —aspobuxa

Aspobuxka, CHJIOBast IIKOJIa MsT4a ¥ CTPETYHHT Yupaxuenue «lItnaxm»
TMMHACTUKA C  TaHTENsMY, YpaxHenue «I10BopoT ros1oBoii»
LIKOJIa M9 M CTPETYUHT VYnpaxuenue «Iloctyanm»

YnpaxHenue «Maxuw»

Yupaxuenue «TBACT»

Ynpaxuenue «lIpyxuHkmn»

VYnpaxuenue «KepedbEHox»
Ynpaxknenue «MoCTHK»

YnpaxHenue «lIpbDxkm»

Jvixamenvras eumuacmuxa « Camoném»
Cunosas scumHacmuka c 2anmenamu
YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BpO3b»
VYnpaxnenue «Banbka-BcTaHbKa»
YpaxHeHnue «BecEnblil KO3k
Ynpaxxnenue «IIporuuce»

Yupaxnenue «OTKUMaHUE»
Hanvuuxosas eumnacmuxa « Cuoum benka Ha menexHcke»




Llxona msaua

Xonp0a M0 THMHACTHYECKOW CKaMeHKe C yaapamu MsS9oM 00 IO
CJIEBA U CIIpaBa OT CKaMEWKHU.

Xonpba Mo TUMHACTUYECKON CKaMEHKe C OCTAHOBKOM IMOCEPEIUHE
CKaMeHKH —T10A0pachIBaTh MY BBEPX C XJIOIKOM U TIOWMATh €ro0.
Axpobamuxa

[Ipsixok ¢ pasbera uepes MPensITCTBHE, HOTH BPO3b.

[Tonne3anue Ha )KMBOTE MO BOPOTIIA.

Komnanexc 19

Anspobuka, CHIIOBast
T'MMHAaCTHKa C TaHTCIISIMU,
IIKOJIa MiA4a U CTPETYHUHT

AbspoOuKa, CUJIOBas TMMHACTUKA C TaHTEISIMH,
IIKOJIA MA4a U CTPETYUHT

Cmen —aspobuka

YnpaxHenue «IITuukm»

Ypaxunenue «I10BopoT rosoBoi»

YnpaxhHenue «Iloctyaumy»

YnpaxHenue «Maxu»

Ynpaxuenue « TBUcT»

Ynpaxnenue «IIpyxuHkm»

VYnpaxuenue «KepedbEHox»

Ynpaxuenue «MoCTHK»

Ynpaxuenue «IIppbKkn»

Hvixamenvhas eumnacmuxa « Camoném»

Cunosas cumHacmuka c 2aHmenamu

YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BPO3b»

VYpaxHeHue «BaHbka-BCTaHbKa»

VYnpaxknenue «BecEnblii KO3IHUK»

YnpaxHenue «IIporauce»

Ynpaxuenue «OTKUMaHUE»

Hanvuuxosas eumnacmuxa « Cuoum bOeixa Ha meaexHcKe»
Hlxona msua

Xonpba 1Mo TMMHACTHYECKON CKaMeWKe ¢ yAapaMu MsS49oM 00 1o
CJIEBa U CIIpaBa OT CKaMEUKH.

Xonpba MO TUMHACTUYECKON CKaMelKe C OCTaHOBKOW IMOCEpEINHE
CKaMeHKH —T1010pachIBaTh M4 BBEPX € XJIONKOM U IOWMAaTh €ro.
Axpobamuka «Ilonoca npensmcmauiiy»




[peoKoK ¢ pazbera uepes NpensTCTBUE, HOTH BPO3b.
[lonne3anue Ha )XKUBOTE IO BOPOTIIA.

Hepa manoi noosusicnocmu «llymanuyay
Cmpemuune

Ynpasicnenue « Connviuikoy

Vnpasxcnenue «/lepesyen

Vnpaorcnenue « Pyueii»

Ynpaocnenue «bBabouxay

Epanaw 1 - o BEIOOPY BOCTTUTAHHUKOB
deppaib

Komnnexc 20 1 AbspoOuKa, CHI0Bas TMMHACTHKA C TaHTEISIMH. | Aopoduxa

Anpobuka, CUJIOBasd [kona Ma4a, akpobaTHKa U CTPETYHHT Ynpaxnenue «llepecrynaromuii mar»
TUMHACTHKA C  TaHTEJSIMH. YupaxHeHue «YIuTKa»

[lkona ms4a, akpobaThka u YipaxHeHue «Y IUBISIEMCS
CTPETYUHT Ynpaxnenue «Kykiay»

Vipaxsenue «I[Ibpo»\

YpaxHenue «ManbBrUHA IPUILLIA»

Ynpaxuenue «bypaTiHO»

YpaxHenue «JIArymxkay

Ynpaxuenue «Bcex BbIe»

Lvixamenvnasn cumnacmuxa Lllaper nemsamy

Cunoeas eumHacmuxa ¢ 2aHmenamu

6 ynpasicnenuii , cm. cmp 96.Cynum «/emckuti pummecy

Hlxona msaua

Xonpba 0 THMHACTHYECKOW CKaMeWKe C OCTAHOBKOW IOCEPEIUHE
CKaMeWKH —T10I0pPOCUTH MY BBEPX C XJIOIIKOM U MOHMATh.

Xoapba MO T'MMHACTUYECKOW CKaMEWKe ¢ OTOMBAaHMEM MsA4a O
CKaMeHKy NpaBoH U JIEBOH pyKOH.

Axpobamuxa «llonoca npensmcmeusy

[Ipsixok ¢ pa3bera yepes MPENnITCTBUE, HOTH BPO3b.

HFpOBOC YHOpaKHCHUEC «KTo0 BEHIIIC HA pyKax».




Hepa manoi noosusxicnocmu «Ilymanuyay
Cmpemuune

Ynpaxaenue « COTHBILIKO
Ynpaxnenue «L{amis Mamer KpbUibsIMU
VYupaxuenue «/lepepie»

YnpaxHenue «Pydeiny

Yrpaxnaenune «badbodxay

Ynpaxuenue «Ky3Heunk»

Yupaxuenue «Ky4dox»

Komnnexc 21

Anpobuka, CHUITOBasI
T'MMHAaCTHKa C TaHTCIAMU.
[lIxona msga, akpodaTuka u
CTPETUUHT

AspoOuka, CHUIIOBass TUMHACTHKA C TaHTEIISIMHU.
kona Ms4a, akpobaTHKa U CTPETYHHT

Aspobuxa

Ynpaxuenue «llepectynaromuii mar»

YnpaxxHeHue «YIuTKa»

YnpaxHeHue «Y AUBISIEMCSI»

Yupaxuenue «Kyxia»

Yupaxuenue «ITbpoy\

YpaxHenue «ManbBruHa IPUILLIAY

VYnpaxHenue «bypatuHo»

Ynpaxnenue «JIarymxka»

Ynpaxuenue «Bcex BbIme»

Hvixamenvnas eumnacmuxa Lllaper nemamy

Cunosas eumHacmuka c 2aHmensamu

6 ynpaosicnenuti , cm. cmp 96.Cyaum «/Jemcexuti pumnecy
Ulkona msaua

Xonapba Mo rUMHACTUYECKON CKaMelKe ¢ OCTaHOBKOW MOCEpEINHE
CKaMEHKH —T10I0POCUTH MY BBEPX C XJIOMKOM U IMONMATh.
Xonpba MO TUMHACTHUECKOW CKaMelke ¢ OTOMBaHHEM Ms4a O
CKaMeMKy NpaBoil U JIEBOM PyKOH.

Axpobamuxa «llonoca npensmcmeusy

[IpsixoK ¢ pa3bera yepes MPeNnITCTBHE, HOTH BPO3b.
Urposoe ynpaxueHnne «KTo BblIlle HAa pyKax».

Hzpa manoii noosudsxcnocmu «llymanuya»

Cmpemuune




Ynpaxaenue « COTHBILIIKO
VYnpaxuenue «llamis Mamer KpbUIbIMI»
Ynpaxuenue «/epepue»

VYnpaxHenue «Pydeiny

Yrpaxnaenue «badbodxay

VYnpaxnenue «Ky3Heuur»

YnpaxHenue «Kydox»

Komnnekc 22

Crem-a’spobuka ¢ MSYOM,
CHJTIOBast TMMHACTHKA,
XYAOXKCCTBCHHAsA T'MMHACTHUKa
C 00pydYeM U CTPETYUHT

Cremn-aspoOuka ¢ MsI90M, CHJIOBasi THMHACTHKA,
XY/ZIO’)KECTBCHHAs] TUMHACTHKa ¢ 0OpydueM U
CTPETUYUHT

Cmen-a3pobuxa ¢ OOIbUUM MALOM

Ynpaxunenue «Bctanem»

Ynpaxunenue «llnue»

Ynpaxaenue» Kuk»

Ynpaxxuaenue «Xom»

VYnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY

VYnpaxnenue «Apadeck»

Ynpaxunenue «Cromnay

VYnpaxuenue «Ilepedexkar

Hvixamenvnasn cumnacmuka «LLlypwum 3mesn»

Cunogas cUMHACUYECKUM MAUOM

Xonp0a ¢ MYOM Ha TOJIOBE C BEICOKUM MOJHUMAaHUEM KOJICHA.
Bpocku msua pykaMu, cus Ha ATOAMLIAX U3-3a FOJIOBBI APYT APYTY.
YnpaxHenue «len»

Xyooorcecmgennas sumuacmura ¢ oopyyem

[lepebpacpiBanne 00py4a U3 NpaBOi PyKH B JIEBYIO.

Kpytuts 00pyd moodepeHo Ha MpaBOil pyKe U JIEBOH pyke, pyka
BBITSIHYTa B CTOPOHY, CTOSITh Ha KOJICHSX.

PackpyunBaTh 00pydY «BHHTOM» IOOYEPEIHO IPAaBOM M JIEBOH
pyKoii, cTosl.

Uzepa manoi noosusicnocmu « Ckagicu 1acko8oe ciogoy
Cmpemuune

VYnpaxuenue «Becénbiii xxepe0EHOK

Ynpaxunenue «CamonaeT»

VYnpaxHenue «BonHa»




Yopaxunenue «KoBumk»
VYnpaxuenue [Tapiua»
Ynpaxuenue «Komob6ok»

Komnnexc 23
Crem-a’>pobuka C  MSIUOM,
CWJIOBas TUMHACTHKA,

XyIO)KECTBEHHAss TUMHACTHKA
c 00pydYeM U CTPEeTYHHT

Cremn-a3po0uka ¢ MsIUOM, CUJIOBasi TMMHACTHKA,
XyIOKECTBEHHAas] THMHACTHKa C OOpy4YeM ®
CTPETUYUHT

Cmen-a3pobuxa ¢ OOILUWUM MALOM

Ynpaxunenue «Bctanem»

Yupaxuenue «Ilnue»

Yupaxuenue» Kuk»

YnpaxHeHue «Xom»

YnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY

YupaxueHue «Apadbeck»

Ynpaxnaenue «Cromnay

VYnpaxuenue «Ilepedexkar

Hvixamenvnas eumnacmuxa « LLypuwum 3mes»

Cunosas eumMHaCMuyecKum MA4OM

Xonp0a ¢ MAIOM Ha TOJIOBE C BHICOKUM ITOJAHUMAHUEM KOJICHA.
Bpocku msua pykamu, Cusl Ha STOAMIAX U3-3a TOJIOBHI IPYT JIPYTY.
YnpaxHenue «len»

Xyooosrcecmaennas cuMHACMUKa ¢ 0opyuem

[epeOpaceiBanne 00pyYa U3 IPaBOH PyKH B JIEBYIO.

KpyTtuts 00pyu moouepeHo Ha MpaBOd pyKe W JIEBOH pyKe, pykKa
BBITSIHyTa B CTOPOHY, CTOATH Ha KOJICHSIX.

PackpyunBaTh 00pydY «BHHTOM)» IOOYEPEIHO MPAaBOH M JIEBOH
pyKoii, cTosl.

Hepa manoii nodeusicnocmu « Ckadicu 1acKo8oe ciogoy
Cmpemuune

VYnpaxuenue «Becenbiii xkepeOEHOK

Yupaxuenne «Camonaér»

VYnpaxuenue «BomaHa»

Ynpaxunenue «KoBUIKK

Ynpaxuenue [1aBaun»

Ynpaxuenue «Komo6ok»

Mapt
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Crem-a’>pobuka C  MSIUOM,
CWJIOBas TUMHACTHKA,

XYJO0XKECTBCHHAs THMHACTHKA
¢ 00pydYeM U CTpEeTIYHHT

Cremn-a3po0uka ¢ MsI40OM, CUIOBasi TMMHACTHKA,
XyIOKECTBEHHAas] THMHACTHKa C OOpy4YeM H
CTPETUYUHT

Cmen-as3pobuxa ¢ 601buwuUM MAUOM

VYnpaxunenue «Bctanem»

Yupaxuenue «Ilnue»

Ynpaxunenue» Kuky»

YnpaxuHeHue «Xom»

VYnpaxHenue «Maxu B CTOPOHY

Yupaxnaenue «Apadeck»

Yupaxnenue «Cromnay

Ynpaxuenue «boKoBOW MOABEM

Ynpaxuenue «Kpect»

VYnpaxuenue «Ilepedexkar

Hvixamenvnasn cumnacmuka « LLlypuium 3mes»
Cunosas cumHacmuyeckum Ma4oMm

Xonp0a ¢ MIIOM Ha TOJIOBE C BEICOKUM MOJHUMAaHUEM KOJICHA.
YnpaxHenue «bpoch HOramm»

YnpaxHenue «len»

Xyooorcecmaennas cuMHACMUKa ¢ 0opyuem
[lepebpacpiBanne 00py4a U3 NpaBOi PyKH B JIEBYIO.
Kpytuts 00pyd moodepeHO Ha MpaBoil pyKe U JICBOH pyKe, pyka
BBITSIHYTa B CTOPOHY, CTOSITh HA KOJICHSX.

UrpoBoe ynpaxxHeHne « IKBUITHOPUCT»

Hepa manoii nodeusicnocmu « Ckadicu 1acKo8oe ciogoy
Cmpemuune

YnpaxHenue « Tperbs mo3a BOUHa»

VYnpaxkHenne «COMHBIIIKO CAIUTCS 32 TOPU3OHT
YnpaxHenue «Turp»

YnpaxHenue «KycTtux»

Ynpaxuenue «CyHIYy4OK»

Yupaxuenue «Koao60x»

Komnnekc 25
Cren-aspobuka, cujoBas
FUMHACTHKa H cTen-

Cren-a’poOuKa, CUIOBasi THMHACTHKA H CTell-
wiatpopme, MIKOJa MA4a, akpodaTtuka U
CTPETYHHT

Cmen-aspobuxa
VYnpaxnenue «PazMUHKa CTOIBD)
YnpaxHenue «lIsaTka, HOCOK»




mwiarpopme,  IIKONIA
aKkpoOaTHKa M CTPETIHHT

Ms4a,

Ynpaxnenue «Cromna

VYnpaxuenue «Ilogbem»

Yopaxknenue «Xom»

VYnpaxnenue «Kuk»

Ynpaxuenue «Kpect»

Yupaxuenue «Ilnue»

VYnpaxuenue «Boinaja,xom»

VYnpaxnenue «Apadeck»

Ynpaxuenue «boKkoBble Maxu»

Yupaxuenue «llepedexka»

Cunogas cumMHaACMuUKa Ha cmen-niamgopme

YnpaxHenue «JlocTaHb HOCOYKID)

YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BPO3b»

Ynpaxnenue «BaHbka-BCTaHbKa»

YpaxHEeHUE «BBIIIE HOTH OT 3€MJIN

Ynpaxxuenue «Bplllie HOJTHUMHUCHY»

Yupaxuenue «bbik»

Ulkona msaua

Ilon3anue cnuHOM BHEpex Ha ArOAMIAX, PYKHM B yIOpe c3aiu,
MePEABUTATHCS MO KPYTY € 3KAThIM MEXAY KOJIEHSIMU MSYOM.
Bbpocuts M54 BBepX, cecTh. CKpECTHUB HOTH, U IOWMATh M.
Bpocuthk Ms4 BBEpX, MpUCECTh, JOCTATh NAIbLIAMHU PYK TOJ, BCTATh
U oMMaTh Ms4.

Hanvuukosas eumnacmuxa « Cuoum bOeixa Ha meaedicKey
Axpobamuxa

Urposoe ynpaxuenne «CocyibpKa

Urposoe ynpaxuenne «CocyibpKa KamaeT»

Hzpa manoii noosusicnocmu « 4épm u kpackuy

Cmpemuune

VYnpaxHeHue «3Be31a»

Ynpaxuenue «Ilaydox»

Ynpaxnenue «llymka»




YnpaxHeHue «3aMox»
YnpaxsHenue «Kydok»

Komnnekc 26

Cren-aspo0uka, CUJIOBast
TMMHACTHKA H cTer-
miarpopMe, IIKONAa  Ms4Ya,
aKkpoOaTHKa M CTPETIHHT

Crem-a’spoOunka, CHIOBas TMMHACTHKAa H CTEI-
miargopme, ImIKkona Ms4a, akpoOaTUKa U
CTPETYUHT

Cmen-aspobuxa

VYnpaxuenue «PasMuHKa CTOIBD)

Yupaxuenue «/{yo»

Ynpaxnenue «Cromna

VYnpaxunenue «boKoBoH MoabeM»

YupaxueHue «Xom 60Kom»

Ynpaxaenue «Kuk»

Ynpaxunenue «Kpect»

Ynpaxuenue «ILnue»

VYnpaxnenue «CKpecTHbIN OOKOBOH MOIBEM)»

Yupaxuenue «Apadbeck»

Ynpaxuenue «boKkoBble Maxu»

Yupaxuenue «llepedexkar

YnpaxsHenue «lIpbDxkm»

[pixarensHas ruMHAacTUK «IIlapuk KpacHbIN»

Cunosas eumHacmuka Ha cmen-niamgopme

Ynpaxunenue «Becenble HOXKKN»

YnpaxHeHnue «PoBHbIE HOXKKH

Ynpaxkuenue «/{ocranp HOCOUKM»

VYnpaxenue «Komobok»

YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BpO3b»

Yupaxuenue «Ilogaumu cedst cam»

Ynpaxuenue «bbik»

Ilxona msaua

Ot0OuBaHue MsYa B JICKAIIEM Ha MOy o0pyde, CIpaBa U CleBa OT
ce0s1, cTosITh OOKOM YK 00pyuy.

Ilepeqaya Msua napyr Apyry crmocoboM OT TpyaAd, CHACTh Ha
KOPTOYKaX.

[lepeOpacbiBanne Msua yepe3 BEpEBKY OT IPYAH B UETBEPKaX.
Hanvuuxosas eumnacmuxa « Cuoum benka Ha menextckey




Axpobamuxa

Hrposoe ynpaxuenue «Betoukay

Urposoe ynpaxnenue «Berouka kayaetcs»
Hepa manoi noosusicnocmu « 4épm u kpacxuy
Cmpemuune

Ynpaxuenue «Ilo3a BouHa»

VYnpaxuenue «Kauenun»

VYupaxuenue «Ky3neunk»

YnpaxHenue « Turp»

Yupaxuenue «BepOmrom»

VYpaxHenue «Hepenarika

Komnanekc 27
Cremn-aspo0uka, CHIIOBast
T'MMHAaCTHKa H CTeCII-

miarpopme, MIKONA  MsuUa,
aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cremn-aspo0uka, CUJIOBas TMMHACTHKA H CTeIl-
miargopme, ImIKoma Ms4a, akpoOaTHKa W
CTPETYUHT

Cmen-aspobuxa

YnpaxHenue «Pa3MHUHKa CTOIBD)
Yupaxuenue «J{yo»

Ynpaxunenue «Cromnay

Ynpaxuenue «bokoBoW MoabEM»
YnpaxHeHue «Xor 60KoM»

Yupaxuenue «Kuk»

Yupaxuenue «Kpec»

Yupaxnenue «Ilnue»

VYnpaxnenue «CKpecTHbIN OOKOBOH MOIHEM)»
VYnpaxueHue «Apadeck»

YnpaxHenue «bokoBbie Maxm»
VYnpaxuenue «[lepedexkar

Yupaxuenue «IIpppkkn»

HpixarensHas ruMHacTUK «lllapuk kpacHbII»
Cunogasi 2uMHACUKA HA CMen-niamgopme
VYnpaxHenue «Becenbie HOXKI»
YnpaxueHue «PoBHbIE HOXKU
Yupaxuenue «/locraHp HOCOUKH»
Ynpaxenue «KomoOox»

YnpaxHenue «Horu BMecTe, HOTH BpO3b»




Yupaxuenue «Ilogaumu cedst camy

Ynpaxunenue «bbik»

Hlxona maua

OtOuBanue Msua B Jie)KalleM Ha 1mosry oOpyde, clipaBa U cjieBa OT
cebst, CToATh OOKOM YK 00pydy.

[lepegaua msiua apyr AOpyry cmocoboM OT Tpydu, CHIETh Ha
KOPTOYKaX.

[epeOpaceiBanue Msiua yepe3 BEpEBKY OT TPYIH B HETBEPKaX.
Ianvuuxoeas sumnacmuxa « Cuoum denxa na menexicke»
Axpobamuxa

Hrposoe ynpaxHenue «Betouka»

Hrposoe ynpaxuenue «Betouka kauaercs»

Hepa manou noosusxicnocmu « 4épm u kpackuy

Cmpemuune

Ynpaxunenue «I[lo3a Bouna»

Yupaxnaenue «Kauemm»

Ynpaxnenue «Ky3Heunk»

Ynpaxnenue «Turp»

VYnpaxuenue «BepOiromny»

Ynpaxnenue «Uepenarka»

AnpeJb
Epanaw - 1o BEIOOpPY BOCITUTAHHUKOB
Komnnexc 28 Cremn-aspobuka ¢ OOnbIIUM Ms4oM, MIKona | Cmen-a3poouxa ¢ OONbUUM MALOM

Cren-aspobuka ¢ OOJBIIM

MSUOM, IIKOJIa
aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Msua,

Ms4a, aKp06aTI/IKa " CTPCTUHUHT

YnpaxHenue «Pa3MHUHKa CTOIIBI
Ynpaxnenue «Cromna

VYnpaxuenue «Ilogbem»

Ynpaxuenue «Xom »

Ynpaxuenue «Kuk»

YnpaxHenue «bokoBble Maxm»

Ynpaxuenue «CKpecTHbIH OOKOBOH OABEM)
Yupaxuenue «Apabdbeck»




VYnpaxHenue «Ipblrau 1 nomai»

THanvuukosas zummacmuxa «Konoxonvuuxuy

Hlxona maua

Urposoe ynpaxnenue «Kanatoxoaem»

Urposoe ynpaxuaenne «OTOeii 1 IpbITHI

[IpokarbiBaHMe Ms4a APYT IpYry MEXKIY HOTaMM, CTOSITh CIIMHOU
JIpYT K ApYrY CIOUHOM.

Axpobamuxa «llonoca npensimcemeuiiy

Urposoe ynpaxxHeHue «YToiok»

Xonap0a 1o TAMHACTUYIECKON CKaMelKe C OCTAHOBKaMH ITOCEpEIHE
CKaMeWKH, MpHceJaHHeM Ha KOPTOYKH M TMOJHUMAaHHEM MPSMBIX
PYK BBEpX.

[lepenpeiruBanme ¢ pasdera depe3 TNPEMATCTBUSA CIIOCOOOM
«HOKHHLIBI».

Hvixamenvnas eumnacmuxa « Camonémny

Hepa manoii nodsusicnocmu « Crascu Haobopom»

Cmpemuune

VYnpaxuenue «Bropas mo3a BouHa»

Yupaxuenue «Jledean

Ynpaxnenue «Kyctuk»

VYnpaxHenue «Pycanouka»

YpaxHenue «DOHAPUKID)

Ynpaxnenue «I'opa»

Yupaxuenue «Kyqox»

Komnnekc 29

Cren-a’spobuka ¢ OONBIITUM
MA4YOM, IIKoOJIa Ms4a,
aKpoOaTHKa M CTPETYHHT

Crem-aspoOuka ¢ OONBIIUM MSYOM, IIKOJIA
MsT9a, aKpoOaTHKA U CTPETYUHT

Cmen-aspobuxa ¢ O0nbuUM MA4OM
VYnpaxuenue «PasMUHKa CTOIBD)
Ynpaxuenue «Ctonay

Yupaxuenue «Ilogbem»

YupaxuHeHue «Xom»

Ynpaxuenue «Kuk»

VYnupaxnenue «bokoBble Maxu»

Yupaxxuenne «CKpecTHbIH 60KOBOI MOABEM




VYpaxuHenue «lIpsiMoi CKpeCTHBIN OIBEMY

Yupaxnaenue «Apadeck»

VYnpaxHenue «lIpblrau 1 nomaii»

THanvuukosas aumuacmuxa «Konoxonvuuruy

Hlxona msua

[lonOpaceiBanne Msya BBEPX, CTOATH Ha CTEN-IIAT(OpME.
ITogOpaceiBanne Ms9a BBEPX, CTOATh Ha Crem-tuiatrgopme, c
XJIOIIKOM B JIaJIOILIH.

Urposoe ynpaxuenne «OKOIIKO»

Axpobamuxa «llonoca npenamcmeuii»

Urposoe ynpaxHeHnue «3Meika»

Xonap0a o TAMHACTUIECKON CKaMelKe C OCTAHOBKaMH ITOCEPEANHE
CKaMeHKH, IPUCENaHNEM Ha KOPTOUKH M BEIHECEHHUEM MPSIMOU HOTH
BIIEpE]l, PyKH B CTOPOHBI.

[lepenpeiruBanue ¢ pazdera depes MPEnsSTCTBUS MOAPSII CIIOCOOOM
«HOYXHMIIBI».

Hvixamenvnas cumnacmuxa « Camonémy

Hzpa manoii noosuscnocmu « Ckagicu Haobopom»

Cmpemuune

YnpaxHenue «Jlacrouka»

Yupaxkuenue «Jledean

Yupaxaenue «Kauemm»

VYnpaxnenue «Pycanouxa»

Yupaxuenue «llenex»

Ynpaxuenue «Kydok»

Komnnekc 30

Crem- ajpobuWka C MajbIM
MSTYOM, XYJ0KECTBEHHAS
TUMHACTHUKA C MsS4YO0M,
CHJIOBas TUMHACTHKa c
ATJIETUIECKIM MSTYOM,

aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cren-  aspoluka ¢
XYIO0XKECTBCHHAA

TUMHaACTHUKa C

MaJIbIM MSAYO0M,

MSTIOM,

CHJIOBAsT TMMHACTHKa C aTJICTHYCCKHUM MSI4YOM,

aKpoOaTHKa ¥ CTPETYHHT

Cmen-asapobuxa ¢ Manvim MI4OM
YnpaxHenue «Ilokaxu HOCOUeK»
Yupaxuenue «Ctomnay

Yupaxuenue «Kuk»

VYnpaxnenue «CKpecTHBI OOKOBOI ranom»
VYnupaxnenue «bokoBble Maxu»
VYpaxHenue «bokoBoii nepexomn»




Yupaxuenue «IIpprKkn»

Yupaxaenue «Ilepedexkar

THanvuuxosas eumnacmuxa « Bom nomowHuku mou
«Xyoooicecmeennas SUMHACTNUKA C MATTLIM MAYOM
Urposoe ynpaxxaenne «CaMblif TOBKHID

HUrporoe ynpaxuenue «JloBu, Opocali, ynactb He 1aBaii»
[TepeOpaceiBanme Ma4a IpyT OAPYTY B IMapax.

Cunosas cumHacmuka ¢ MA4OM

VYnpaxuenus cM.129. Cynum «/letckuii putHec»
Lvixamenvnasn eumnacmuxa «LLlapvr niemsamy
Axpobamuxa. cepus npvidcKo8
IIppokkM Ha  KOPTOYKaX C MPOABWKEHHEM  BIEpEn
TUMHACTHYECKON CKaMeHKe.

IIppoKKYM «3MENKOI» BOKPYT IPEAMETOB HAa OJTHOM HOTE.
Uepa manou noosusicnocmu «Y benxku 6 oynie»
Cmpemuune

YnpaxHenue «Jlacrouka»

YnpaxHenue «Mecsi»

VYpaxHenue «Pycanouka»

Yupaxuenue «Ckamenka»

VYnpaxuenue «Kupad»

Ynpaxuenue «Konobox»

110

Maiu
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Cren- ajpoOuka C MaJlbIM
MSTYOM, XYJI0KECTBEHHAS
TUMHACTHKA c MSTIOM,
CHJIOBAs TUMHACTHKa c
ATJIETUIECKIM MSTYOM,

aKp06aTI/IKa U CTPCTYHUHT

Cren- a3p061/IKa C MaJlbIM MSAYO0M,

XYOOXKXCCTBCHHAA TMMHACTHUKa C MAYOM,
CHJIOBAass TUMHACTHKa C aTICTHYCCKHM MSIYOM,

aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cmen-a3pobuxa ¢ Manoim Ma4oMm
Ynpaxnenue «Ilokaxu HOCOUEK»
Ynpaxuenue «Ctonay

Ynpaxuenue «Kuk»

Yupaxaenane «CKpecTHBIH OOKOBOU TaJIOI
YnpaxHenue «bokoBbie Maxm
Ynpaxunenue «bokoBoit nepexom»
YnpaxHenue «lIpbDxkm»




VYnpaxuenue «Ilepedexkar

Tanvuukosas eumnacmuxa « Bom nomownuxu mou
«XyOoolcecmeennasn SUMHACMUKA C MATLIM MAYOM
HrpoBoe ynpaxuenue «CaMblil TOBKHID»

Urposoe ynpaxuenune «JloBu, Opocaii, ynacts He gaBaii»
[epeOpaceiBanue Msua IpyT APYTY B Mapax.

Cunoeas cuMHACMUKA C MAYOM

VYnpaxuenus cM.129. Cynum «/letckuii putHec»
Hvixamenvnas eumnacmuxa «LLlapvr nemsamy
Axpobamuka: cepus npeixicKos

[IpekKM Ha  KOpPTOYKaxX C MPOJABH)KEHHWEM  BIepex  IIo,
XYAOKECTBEHHAs! TMMHACTHKA C MSYOM, aKpoOaTHUKa, CTPETUMHI
TUMHACTHYECKON CKaMeHKe.

IIppoKKYM «3MENKOI» BOKPYT IPEAMETOB HAa OJTHOM HOTE.
Uepa manou noosusicnocmu «Y benxku 6 oynie»
Cmpemuune

YnpaxHenue «Jlacrouka»

YnpaxHenue «Mecsi»

VYpaxHenue «Pycanouka»

Yupaxuenue «Ckamenka»

VYnpaxuenue «Kupad»

Ynpaxuenue «Konobox»

Komnnexc 32

Cren-a’spobuka ¢ OOJBIINM
MSYOM, CHJIOBas THMHACTHKA
c PE3UHOBBIM KTYTOM,
XYIOXKECTBCHHAss T'MMHACTHKa
C MAYOM, akpobaTthka ®

CTPETYUHT

CTen—a3p06HKa ¢ OONBIINM MsAYO0OM, CHIIOBas

TUMHaACTHUKa C PE3UHOBBIM KI'yTOM,

XYOOXKXCCTBCHHAA TMMHACTHUKa C MAYOM,

aKpoOaTHKa U CTPETYHHT

Cmen-aspobuxa ¢ O0nbUWUM MAYOM
VYnpaxHenue «I[10BOpOTHI roJ0BOM)
Ynpaxuenue «IlogHUMHCE»

Ynpaxnenue «Ilogbem»

YupaxuHeHue «Xom»

VYnupaxnenue «bokoBble Maxu»
Yupaxuenue «Kuk»

VYnpaxnenue «IIpsmMoil CKpECTHBIN MOABEM
VYnpaxnenue Apadbeck»

YpaxHenue «Msd BBEpX»




VYpaxHeHnue «bokoBoi nepexomn»

VYnpaxunenue «Brimaay

Ynpaxuenue «lloimail Mau»

Cunosas 2umHacmuKa ¢ pe3uHo8bIM Hc2YHmoMm
VYnpaxunenue «PacTaHu»

Yupaxuenue «Knoyn»

VYnpaxuenue «Kpbuibsi»

Ynpaxnenue «MasiTHUK»

VYpaxHenue «I'pynnupoBka»

Ynpaxnenue «Horu mupe»

Ynpaxuenue «Ky3Heunk»

VYnpaxHenue «Jlogouka

Tanvuuxoeas eumnacmuxa «Mou nanvuuxuy
Xyooorcecmgennas 2UMHACMUKA € MAYOM
[lepeOpacpiBanne Ms4a W3 MPABOH PYKH B JIEBYIO C OTCKOKOM OT
3eMJTH.

IlonOpaceiBanre Msya BBEPX C MIPUCEIaHUEM H JOBJIEH
Axpobamuxa

Xonpba 1Mo MIrKoMy OpEeBHY C BBIIIOJHEHHEM MaxoB MPSIMOH
HOT'OH.

Hepa manoii nodsusicHocmu «20psuuil U X0I00HbIUL MUY
Cmpemuune

Ynpaxuenue «Pyqein»

Yopaxuenue «MajeHbKas e10uKa»

VYnpaxnenue «Ky3Heuur»

YnpaxHeHue «3aMoK»

YnpaxHenue «POHAPUK»

YnpaxHenue «4epBauok»

Epanaw

ITo BEIOOPY BOCTUTAHHUKOB

Monumopunz




3. OpraHu3auMoOHHO-NeIATOTHYeCKHe YCI0BUS
peajiu3anuy 0CBOEHUs H0NOJHUTEILHON 001Iepa3BUBAIOIIEH IPOrPaMMBbI
(pu3KyILTYPHO-CTIOPTUBHON HanpaBJeHHOCTH «bap6apukn»

3.1.hcnosb3yemMble METObI

[Toxa3 u oOBsicHEHHE.

Urposoit Meto.

3.2.®@opma 00yueHusi — GUTHEC-TPEHUPOBKA

3.3.®@opMa npoBeieHUs 3aHATHI — TPYIIIIOBasi, TOTPYIIIOBAs.

3.4.HanmoansieMmocTh rpynnbl — 10 -12 yenoBek.

3.5.0pranu3anus MaTepuaJIbLHO-TEXHUYECKOT0 00ecreyeHusi MPOorpaMmbi:

- MY3BIKQJIbHBIN 3aJ1;

- (hoHOTEKA [I7I51 MY3BIKAJIBHOTO COMPOBOXKICHUS;

- cTeM - IaTGOPMBbI IO KOJTUYECTBY 3aHUMAIOIINXCS;

- MU OOJbIIIKE U MaJlble, TAHTEJIN, OOPYYH,JICHTOUYKH, CYITAHYUKHU, PE3UHOBBIE KI'YThI O
KOJIMYECTBY JETeH U T.1.

3.6.MeToauueckoe odecneyeHue:

Cneyuanvhas numepamypa:

1.Bepakca, nporpamma «OT pO>KIAECHHS 10 IIKOJIBI

2. Ky3una U. Cren-aspoOuka ai1si 1omkoasHIKOB // JlomkoiapHoe o6pa3oBanune,2008 Ne5
3.Cymum E.B. « derckuit putHec»// TC»Cdepar 2014

4. Jonropykosa O. «®@utHec-aspoduka // O6pyu 2005 Neb

5. Ilensynaesa JI.W. ®u3kynbTypHbIE 3aHATHS C 1eTbMH 5-6 sieT. — M., 1988r.

6. @upunena XK.E., Caiikuna E.I'. «Ca-®u-/lance»: (TanueBanbHO — UTpOBas TMMHACTUKA JIJIS
neteit) YueOHo-MeTonnyeckoe nmocodue. — CII . JlerctBo-mipecc., 2000.

7. « Ctemn-gaHcy - mIar HaBcTpeuy 3710poBkio // JlomkonbpHas negaroruka Nel/01/11

8.0.A. ApceneBckas «Cucrema My3bIKQIbHO-O3I0OPOBHTEIBHON pabOTBI B JETCKOM
cany»//Bonrorpan2011r.

9. C.C. Illpumena «®u3znueckoe pa3BUTHE U 370poBbe netTeit 3-7 net» // Mocksa 2009r.

10. H.B.ITonraBuesa, M.IO. CroxapoBa «IIpuoOiiaemM AONIKOIBHUKOB K 370POBOMY 00pa3y
*KU3HM» MeTtonudeckoe nmocodue// Mocksa 2012r.

11.E.B.Cynum «UrpoBoil CcTpeTUMHT JUIsl JOMIKOJIHUKOBY -Cdepa-2016

-paboyast mporpamma.

3.7.11oa60p My3bIKAJbLHOIO CONPOBOKICHUS
- HaJIM4YKe YE€TKOIr0 y/IapHOro PUTMA;
- yepeJ0BaHHE MEJJIEHHOTO U ObICTPOrO TEMIIA.

3.8.MeToauka npoBeieHUsI 3aHATHIT

Cmen - aspobduxa modxicem npogoOUMbCA.

— B BUJIE MIOJTHBIX 3aHATUI 03/J0pPOBUTEIIHO-TPEHUPYIOIIET0 XapaKkTepa ¢ 1eTbMU

CTapUIEero JIOIIKOJIBLHOTO BO3pacTa (IPOJOKUTEIbHOCTD 25—35 MUHYT);

— KaK 4acTh 3aHATUS (IPOAOIKUTENBHOCTh 10—15 MUHyT);

— B (hopMe yTpeHHEW THMHACTHKH, YTO YCUIIMBACT €€ 03J0POBUTEILHBINA 1 SMOIIMOHAILHBIN
s dexr;

— B BUJIC ITOKA3aTCJIbHBIX BI)ICTYHJ'IeHI/Iﬁ HeTefI Ha Mpa3JgJHUuKax;



— Kak CTeln-pa3BJeueHue.
OuH KOMILIEKC CTEIl - a9pOOUKH KaK MOJHOTO 3aHSATHUS BBITIOJHSIETCS I€TbMH B
TEYEHUE TPEX MECALIEB; HEKOTOPHIE YIPAXKHEHUS, IO MEPE UX YCBOCHHUSI, MOT'YT
BUJIOU3MEHSTHCS, YCIOXKHATHCA. YacToTa Cep/IeYHbIX COKpPAICHUI HE T0KHA
npeBbimath 150—160 ynapoB B MUHYTY.
Ilocnedosamensvnocms pazyuusanus KOMnaeKca cmen - aipoouKu
[lepen pa3yunBaHHEM KOMILIEKCA CTEM — adpOOUKH HEOOX0AUMa MpeIBapUTEIbHAs
pabora
Ileoazo2y neooxooumo:
v/ OmpeenuTh 3a1a4y KOMIUIEKCa;
v 1omo0paTh yIpaKHEHHs, CIOCOOCTBYIOIME BO3pacTy JeTed W HUX  (U3HUECKOM
MOATOTOBKE;
v’ OIIpeeNuTh KOJMYECTBO YIPAKHEHUN B KOKIOHW YaCTH KOMILIEKCA, UX J03UPOBKY;
v’ pacnpeennTh KOJIMYECTBO 3aHATHM JUIS COCTAaBJIEHHs, pasydyMBaHHs M OTPabOTKH
yIpaXHEHUH KOMILIEKCa;
v' momobpaTh  My3bIK&JIbHOE  CONPOBOXICHHE K  KOMIUIEKCY  CTENl  -adpPOOHKH,
COOTBETCTBYIOIIEE TEMITY BHIMOIHEHHS YIPaKHEHUH.

JTansbl pa3yuMBaHue KOMILJIEKCA CTel — a3po0uKHn
I3man - noozomoeumenvHolii
Ha »toM »3Tame 3amada memarora COCTOMT B TOM, YTOOBI CO3/1aTh OOIEe IMPEACTaBICHUE O
JIBUKCHUSIX, JaTh HEOOXOAWMBIE CBEJICHUS O XapaKTepe MY3bIKH, O CI0c00ax BBIMOIHEHUS
YIpaKHEHUH.
Ha sTom 3Tamne neparor 1eMOHCTPUPYET KOMIUIEKC IMOJTHOCTBIO MOJI MY3BIKY TIEpe]
JIEThMH, 0OpaIaeT BHUMaHue JIeTeil Ha CBsI3b HOBOTO JBMYKEHUSI C U3YUYEHHBIMH paHee.
II sman - ocnoenoii
DTOT JTam MpeArNojiaraeT OCMBICIEHHOE BBHITIOJIHEHHE JEThbMH YIPAKHEHUH W TMOHUMaHUE
B3aUMOCBSI3M MY3BIKM (TEMIIa, BBIPA3UTEIBHOCTH) W JBIWKEHUM. [lemaror HempepbIBHO
HaOJIOZIaeT 3a BBIMIOJTHEHUEM JCThbMHU JIBHKEHUW W HWCIPABISET WHIUBUIYAIBHO C KaXKIbIM
peO6EHkoM OmMOKM B BBIMOJHEHWHW. Ha 3TOM »Tame Ae€TH MODKHBI OBJAACTh OCHOBHBIMU
JBUKEHUSIMU 101 MY3bIKY C YYETOM TeMmIIa.
III 5man - 3aknouumenvHslil
PabGora HampaBieHa Ha COBEPIICHCTBOBAaHHUE MBIKEHUN C YYETOM JMHAMUYECKUX OTTEHKOB
MY3BIKH, OTPAa0OTKY  BBIPA3UTENBHOCTH  JBWXKEHHH. JleTW  BBIMONHSIOT  KOMILJIEKC
CaMOCTOSITEIIbHO.
Ilpu pazyuuseanuu Komnjiekca cmen — aIPOOUKU HEOOXO0UMO YYUMBIBAMb Cledyloujue
mpebosanus:
v\ OKa3 IeJaroroM IBMXKEHHH JOJDKEH OBITH 3€pKalbHLIM, YETKUM, 0€3 WCKaKEeHMs
pUTMa;
v Hauboiiee CIIOXKHBIE YIIPAKHEHHS Pa3yuydBaIOTCS IOATAIHO, a MPOCTHIE BBHITOIHAIOTCS
COBMECTHO C Me1arorom;
v U MOCTPOEHUH JETEH HEOOXOJMMO, YTOOBI BCE JIETH BHIEIHM TI€/1arora;
v\ B0 H30eXaHWe HENPaBUILHOTO BHINOJIHEHHS W 3AIIOMUHAHMS YIPAKHEHUH IETbMH,
Megaror JIOJDKEH TOJACKAa3biBaTh W HANpPAaBJIATH JEHCTBUS peOEHKA, €clu  3TO
HE00X0IMMO.



4. IlnanupyemMble pe3yJbTaThbl 0CBOCHHS I0NOJHUTEIbHON 001Iepa3BUBaKOIIEH
nporpamMmbl (pU3KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOM HANIpaBJeHHOCTH «bapoapukm»

4.1.0:xxn1aeMble pe3yJibTaThl
Y peoénka oyoem:

1.ChopmupoBan uHTEpEC K COOCTBEHHBIM JTOCTHKEHUSIM.

2.CpopMHUPOBAaHO YCTOMYUBOE PABHOBECHE;

3.IloBeIicuicsS ypOBEHb pPa3BUTHS (PU3UYECKHX KAueCTB: KOOPIWHAIMOHHBIX, CKOPOCTHBIX,
BBIHOCIIUBOCTHU U JIP.

4.IIpuoOpeTeH onbIT HEOOXOUMBIX IBUTaTENIbHBIX YMEHUI U HABBIKOB.

5.Pa3Bura nBuUrarenbHas naMsTh.

6.YKkperuieHa JpixaTesbHasi CUCTEMA.

Peoénok oyoem ymems ucnonv3osamo

OCHOBHBIE JIEMEHTHI YIPAKHEHUH Ha CTeIl — I1atdopme:

- bazossrii nrar (Basic Step)

- lllar Horu Bpo3n, HOTH BMecTe (V-Step)

- [IpucraBHoii mar (tap up, tap down)

- llTaru c nogpemom Ha mardopmy u crubanuem Horu Brepen (lift).
- Kacanue matgopmbl HOCKOM CBOOOIHOM HOTH (step tap).

- llTaru — Horu BMecTe, HOTH Bpo3b (Straddle up).

- lllar ¢ moBopoToMm (turn step)

- lllaru B 1aroHaaILHOM HANPABICHUU, U3 YTJIa B YTOJI TUIATHOPMEI
- lllaru yepe3 mnatdopmy B MPOAOITHHOM HAIIPABICHHUH (aCross)

- Bemmaner (lunges)

- [llaru yriom (L-step)

5.Cucrema olleHKH pe3y/IbTaTOB OCBOCHUSI I0NOJTHUTEIBLHOMH 0011epa3BUBaloLIei
NporpaMmsbl (PU3KYJIbTYPHO-CIIOPTHBHON HanpaBJeHHOCTH «bapdapukm»
Pe3ynpTaTUBHOCTE OCBOEHHs AETbMHM IIPOIPAMMBI OCYILECTBIIAETCS C IOMOILBI Pa3IuYHBIX

CHoco0O0B MPOBEPKHU:

-TeKYIIUA KOHTPOJIb YMEHHUI U HaBBIKOB B IIPOIIECCE HAOMIOACHUS;
-UTOTOBBIM KOHTPOJIb YMEHHI U HABBIKOB;

-KOHTPOJIbHBIE YIPA)KHEHUS U TECTBHI.

MOHI/ITOpI/IHF Pa3sBUTHUSA IBUTATEC/IbHBIX KA4€CTB
y A€eTell CTapiiero J0MKOJIbHOI0 BO3pacTa

®.1.pe- | Bragenue CrtpoeBsie Crarnuec- | Koopauna- | YpoBeHs
6EnKa cremn- ynpaxse- | Urpoput- Cren- I'mbxocth | KOe s
iatgopmoit HUS MHKa Iaru paBHOBE- | JBHMXXEHUH

CHe

C M C M C M C M C M C M C M Cc M




IIpunoxenne 1

Kanennapublii yueOHbIii rpaduk
JOIOJIHUTEJIbHOM 0011Iepa3BUBaIOIIEH NPOrpaMMbl (PU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHOM
HanpasJieHHOcTH «bapOapukmn»

Pexxum paGoThI 3aHATHI Axanemuyeckuit ac -30-35 MuH.
(mogroToBUTENBHAS K IIKOJE rpynna No4
nonenenpbHUK 16.15-16.45

KonnuecTBO 3aHATUH B HEIEIIO 1

Oprann3oBaHHas 00pa3oBaTeIbHAS ¢ 01.09.23 mo 31.05.24

JESTEIIbHOCTD

KonuuecTBo 3aHsATHI B yueOHOM roy 32

[TpoBeneHne UTOrOBOM MeIaroruuecKon ¢ 15.05 o 22.05.2024

JTUarHOCTHKU

[IpazqHuYHBIC THUA 04.11.- 06.11.2023
30.12.-09.01.2024
23.02.2024
08.03.2024
29.04.- 01.05.2024
09.05.-10.05.2024

Ipuaoxenue 2

OCHOBHBIE 3TANbI 00VYEHHE CTEI — a)POOHKH
- 00y4eHue MPOCTHIM IIIaram;

- TIpY OBJIAJICHUY B COBEPILICHCTBE JABMKEHUSMH HOT, 00y4yaTh paboTe pyK;
- TIOCJIe OCBOCHUS MEJUICHHOTO TEMTIIa, IePEXOIUTh Ha OBICTPBIN TEMII.
Illaru, ncnoib3yemMble Ha 3aHSATHH CTeN — A3POOUKH

March (mapui) — xo1p0a Ha MecTe.

Step (cmen) — war.

Basic step (6ocux cmen).

[ITar Horoi1 Biepen - Ha3a.

. I1. cTos Ha MOy HOTH BMECTE.

1-BBITIONHUTH MPABOIl HOTOM IHIAT HA CTe,

2- ICBYIO HOTY Ha CTEI MPHCTABUTD,

3- 1mar Ha 1o npaBoi HOTOH,

4- NIeByI0 MPUCTABUTH.

Step touh (cmen mau) — npUCTaBHO IIAT B CTOPOHY.

N.II. cTost Ha MOy HOTU BMECTE.

1-BBITIONHUTH MPABOl HOTOM AT B CTOPOHY,

2- IEBYIO TIPUCTABUTD.

3- 1eBOi HOTOi1 LIar B CTOPOHY,

4-TipaByIO MIPUCTABUTh.

V-step (6u-cmen) -mar Ha cTeI HOTH BPO3b, Ha3aj Horu BMecTe. Ha 4 cuera.




. II. ctos Ha oy HOTHU BMECTE.

1-BEIOTHUTE TIPABOM HOTOM IIIar Ha IMPaBBIA Kpail cTemna,

2- IeBYIO HOTY MOCTaBUTh Ha JIEBBIN Kpaii cTemna.

3- 11ar Ha IoJI IIPaBoi HOI'ol,

4- 1eByIO MPUCTABUTS.

Toe touch (moy mau) — xacanue HOCKOM MMOJIa WK CTEMA.
Mambo (nambo) — maru Ha MecTe ¢ IepecTynaHueM BIepel, Ha3al.
. I1. ctosg Ha oy HOTHU BMECTE.

1-BBITIOJTHUTH TIPABOY HOT'OM ITIar Ha CTETl,

2- IeBYIO HOTa Ha IOJTy TIepecTyNaloHi 1ar.

3- 1mIar Ha MoJI MpaBoi HOTOH,

4- 1eByIO MPUCTABUTH.

Open step (oymaH cTel) — OTKPBITHIH 1Iar.

WLII. soru mmpe Gexep.

1- BHIMOJIHUTP MOJYIPUCE]T ¥ IOCTABUTH MPABYIO HOT'Y HAa HOCOK,
2- oIy TIpUCel, IIOCTaBUTh JIEBYIO HOTY Ha HOCOK. Ha 4 cuera.
Leg curl (22 kepn) — «3axsaect» rojgeHu Ha3al.

1-mar npaBo#i HOTO¥ Ha cTer,

2- IeBYIO HOTY COTHYTH Ha3aj.

3-1IOCTaBUTH JIEBYIO HOT'Y Ha MOJ.4- IPaBYO MPHUCTABHTS.

Knee up (nu an) — «noabeM KoJeHa BBEPX».

1-mar npaBoii HOTOI Ha CTell,

2- IEBYIO HOTY COTHYTH B KOJICHE H MOJHSThH BBEPX.
3-110CTaBUTH JIEBYIO Ha IOJI.

4- IpaByIO MPHUCTABUTH.

Kick side ( max nocoti 6 cmopony ,enepeo, nazao).

1-mar 1eBoi HOro# Ha CTell,

2-TIpaBYIO HOTY BBINPSAMUTH M CJCJIaTh Max HOTOH.
3-1IOCTaBHUTH MPaByIoO Ha MO,

4- JICBYIO IPUCTABUTh.
I'pynner xe ke sy

A




BapuaHTbI paccTaHOBKH cTeNn-IIAT(OPM /LISl 3aHATHIH

Bapuanml

Bapuanm 2

Bapuanm 3

Bapuanm 4




puinoxenue 3
Komiiekce

Cren-a’po0uKa, CHJI0Basi THMHACTHKA ¢ MIYOM H CTPETYHHT

Beoanas yacrtb

1.Xoxn0a ¢ xopomeit otmamkoit pyk (30c).

2 Ilonckokwu, pyku Ha mosice (35 c).

3.Urposoe ynpaxuenne «Hesamsmka» (40c).

4.IlpbDKKH Ha JBYX HOTax C MPOJBUKCHHUEM BIIEPE]l, XJIOMKAMHU B JIAJIONIN HaJ TOJOBOHM ,pyKH MPSMbIC
(30c).

5.UrpoBoe ynpaxxkaenue «MypaBsuIku uayT Hazam» (40c¢).

OcHoOBHasl 4acTh

«Cmen-aspobuxa» (5 mun).

No YnpaxxHeHue CxeMa BBITIOJIHCHUS Kon-Bo

1 «Pa3mMuHKa cTOIBI» W.n.:cros, HOrM BMecTe, pyku Ha mnosce. IloouepenHo | 8pas
MEPEKATHIBATHCA MIPABOM U JIEBOI HOIOM € MATKH HA HOCOK.

2 «IIsaTKa ,HOCOK» N.m.:To xe. 4 paza

1-HOCOK IpaBoii HOTHM MOCTABHUTH HA CTEN-TAT(hopMy;
2-BEpHYTHCS B U.I1.;

3-TIATKY JIEBOW HOTH TIOCTaBUTH Ha TUIAT(OPMY;

4- BepHYThCS B H.I1.;

5—8-nepekathl ¢ NATKH Ha HOCOK.

3 «Cromay W.m.:To xe. 4 paza
1-nmpaByio CTOMy IMOCTaBUTHh Ha CTEeN-TIaT(GopMy, MPaBYIO
PYKY BBITSHYTb BIEPEN;

2-BEpHYTHCS B U.IL.;

To xe 1eBoi HOTOM.

4 «ITogpem» W.m.:To xe. 4 paza
1-nogbeM c mpaBoi HOTH Ha CTen-IiardopMy, rmpaBas pyka
BIIEpET;

2-TO e C JIeBOI HOTH;

3-11ar Hazaj co CTen-miaThopMbl C MPABOH HOTH, MPABYIO
PYKy Ha TI05IC;

4-T0 e C IeBOW HOTH.

5 «Xom» W.m.:cTos1, HOTH BMECTE, pyKHU Ha MOsICE. 4 paza
1-moaweM ¢ mpaBoli HOTH Ha CTem-TaTdopmy;

2-JIeBYI0 HOT'Y TOJHAThH, O€IpO MapauiejbHO IOJIy, HOCOK
OTTSIHYTb B IOJI, PyKH BBITSHYTh BHEpPEA, KHCTH CXKAaTb B
KYJIaK, CKa3aTb: «XOIy;

3-JIeByI0 HOTY TIOCTaBHTh Ha TIOJI, PYKH HAa T0SIC;

4- ipaBy10 HOT'Y IOCTAaBUTh K JICBOH.

To e ¢ JIeBol HOTH.

6 «Kux» W.m.:To xe. 4 paza
1-moxseM Ha cren-ruiaTpopMy ¢ IPaBoil HOTH;

2-71eBOMl HOTOW BBITIOJHUTh MaxX OT KOJICHA BIIEpel, ISATKa
HATSHYTa, PYKA COTHYTHI B JIOKTSX, KYJaKH K IIjIedam,
ckazarth : «Kux»;

3- C JIeBO¥ HOTH IIar Ha3aJl Ha I0JI, PyKH Ha I0sC;

4- IpaByIO HOTY IMOJICTABUTH K JIEBOIA.

To e ¢ Ipyroit HOry.

7 «Kpect» N.m.:To xe. 4 paza
1- mpaBoii Horoli BCTaTh Ha CTEM- IUIATHOPMY;

2-IIeByI0 HOTY IIOCTaBUTh Ha CTeN-I1aropMy HaKpecT
repes paBoi HOro;

3-C mpaBoil HOTH LIar Ha3aj Ha MO,

4- 1eBy10 HOTY IOACTABUTh K IPABOH HOTE.




To xe ¢ Apyroii HOTH.

«ITnuey»

N.m.:To xe.

1- mar c mpaBod HOTH Ha cTen-IuathopMy B CTOPOHY,
mpaBasi pyKa B CTOPOHY;

2- miar ¢ JIeBOW HOTH Ha CTen-arGopMy B CTOPOHY, JieBas
pyKa B CTOPOHY;

3- monynpucesa, HOTH Ha IMIUPUHE TJICY, PYKAMU BBITOJHUTH
XJIOTIOK HaJ| TOJIOBOM;

4-BcTaTh, pyKH B CTOPOHBI;

5-mar c¢ mpaBoi HOTHW Ha3aj Ha MO, MpaBas pyKa Ha MosIC;
6- mwar c 1eBoi HOTH, JIeBas pyKa Ha I0sIC;

- IPUCECTB, XJIOTIOK TIepe]l COOOH MPSIMBIMH PYKaMH;
8-BepHYTHCS B U.II.

To e ¢ npyrout Horu.

4 paza

«BrIimazg, xom»

W.n.: cros mepex cren-miuardopmMoii Ha Imar Haszal, HOTH
BMeECTE, PyKH Ha I0siCe.

1-Bpiman Ha cren-miuaropMy Ha NpaByl HOTY, PYKH B
CTOPOHBI;

2-BcaTh Ha cTen-maTdopMy Ha IPaBYIO HOTY, JIEBOE KOJICHO
MOJHATH BIEPEN, PyKH BIIEPE, CKa3aTh: «XOIm»»

3-1ar neBol HOrOW HaszaJx Ha TIOJ, BHIMAJ, MpaBas HOra Ha
cren-miargopme, pykd B CTOPOHBL;

4-nepeHecTH Bec TeJa Ha JIEBYIO HOTY, NPaBO€ KOJICHO
MOJIHATH BIEPEN, PYKH H MOSIC, CKa3aTh: «XOI»;

5-8- mepekatbl ¢ MATKK HA HOCOK.

To e ¢ Ipyroit HOTH.

4 paza

10

«Apabeck»

W.n.: cros, HOrM BMeECTe, pPyKH Ha MOsICE;

1-mar npaBoii HOTo# Ha cTen-TaThoOpPMY;

2-TpsSIMYIO JIEBYIO HOTY OTBECTH Ha3aj, MPOTHYTHLCS, PYKH
BBEpX;

3-111ar JieBoi HOTrOM Ha3aJl Ha I0JI, PyKH Ha IOsIC;

4- mpaByI0 HOTY MOJICTABUTH K JIEBOIA.

To e ¢ npyroit HOTH.

6 pa3

11

«BbOKOBBIE Maxm»

W.n.: To xe.

1- BcTaTh ¢ MpaBO HOTH Ha CTEN-IIIATHOPMY;

2- TpSAMYIO0 JIEBYI0 HOTY OTBECTH B CTOPOHY, PYKH B
CTOPOHBI;

3-C IeBOM HOTH IIar Ha3aJl Ha MOJI, PYKH Ha TO0IC;

4- BEepHYTHCS B H.II.

6 pa3

12

«Ilepedexkar

W.n.: cTos1, Horu BMecTe ¢ OOKy OT CTen-IaT(opMbl, pyKH
Ha 1osice;

1- mar ¢ npaBoif HOTH Ha cTen-TaTGopmy;

2-TIOANPBITHYTh, TOAOUTH JIEBOH HOTOW TpaByl HOTY,
MEPEenphIrHyTh Ha JPYryl0 CTOPOHY CTEH-IUIaT(hOpPMbI
[IpaBOW HOT'OM, JieBast OCTAETCs Ha cTen-muardopme.

To e ¢ Ipyroit HOry.

6 pa3

13

HpixarensHas
TUMHAcTUKa «Exo»

W.n.: nexxa Ha crivHe, pyKH BJIOJIb TYJIOBHIIA.

Bot cBepHycs €x B KITyOOK

Hemu ceubarom Ho2u u npumsaeusarom ux pykamu K epyou
IToTomy 4TO OH MpoOApPOT.

Ha eviooxe npousnocam: »bp-pppp».

Jlyuuk exxnka KOCHyJICS,

Exuk cnaako MoTsaHyJIcs.

Onyckarom Ho2u, NOOHUMAIOM PYKU 86epX —600X.

1 pa3




Cunosas 2uMHACMUKA C MAYUOM. (3 MUH.).

Ne YnpaxHeHue CxeMa BBITIOJTHCHUS Koin-Bo
1 «Crpena» W.n.: cuns 60KOM K Msiuy, M4 Ha TIOIy. 4 paza
1-2- ymeperhbcsl TpaBOW PYKOl B MSY, HOTM OTOJBUHYTHh
MaKCUMAaJIbHO OT MA4a, JIEBYIO PYKY HOJHSThH BBEPX;
3-8- ynepxaTh CTOWKY Ha OJHOW pyKe, HOTH BMECTE,
KOPITyC HapaJuIeiabHO MOTY.
2 «Camonér» U. n.: néxa Ha MsA4Ye Ha XKHUBOTE, PYKH BBITSHYTH B | 4 pasa
CTOPOHBI U JIEKAaT Ha IO0JIy, HOTH Ha I0JIy IpsIMbIE BMECTE,
1100 ymupaercs B HOJ.
1-4- npunogHATH TOJOBY, PYKH U HOTU BBEPX, IPOTHYTHCS
1 yJIep>KUBaTh M03Y.
3 «MocTHuK» W.n.: natku nexar Ha Ms4e, HOTH NpsIMbIE, PyKU B yrope | 4 paza
C3a/11 Ha JIaJOHY;
1-2- moxHATH SATOIUIBI BBEPX;
3-4-BepHYTHCS B U.IL
4 | «IlogbéMHBIIH KpaH» WN.n.: cuag Ha mony Ha Srojuiiax, ynop Ha Ipearuieubs, | S5 pas

IpsIMbIE HOTH JISKAT Ha MOy, MY 32)KaT CTOIIaMU
1-2- momHATH MSY BBEPX;
3-4 —BepHYTbHCSA B H.II.

3aknrwuumenvnas wacmo (3 mun.)

Hzpa manoit noosuscnocmu «Coenaii puzypy» ¢ ucnonb306anuem ynpa)cuenuii Cmpemuunza.

Cmpemuune.

No YnpaxxHenue CxeMa BBITIOJIHCHHUS Kon-Bo

1 «Pakera» N.n.: mmpokas cToiika, jeBas CTONa pa3BepHyTa HapyxKy, S5c
PYKH OIYIIEHBI BAOIH TYJIOBHIIA;

1- moBepHYTH TYJIOBUIIIE HAIECBO, BIIOX;

2-OITyCTUTBCSl BHU3, CTU0ast HOTY B KOJIEHe, MoKa Oeapo ¢
TOJIEHBIO HE 00pa3yeT MPSMOU yroil, BBIIOX;

3-BEITSIHYTh PYKH HaJ[ TOJIOBOU JIAJIOHSIMH BHYTPbH, BIIOX;

4- pyKH OMYCTHUTD ,KOJICHU BBITPSIMUTD, BHIJIOX.

2 «Kagemmy» W.m.: mmpokas croiika, yeBas(mpaBasl) cToma pa3BEPHYTa 5¢c
Hapyxy, JeBas (TpaBas) IATKa HAXOIWUTCS Ha OJHOHN
MpsMOM CO CBOJIOM IIpaBOW (JIEBOW) CTOMBI, PYKH B
CTOPOHBI.

1- Ha BBHIIOXE HAKIOHWTH TYJOBHWIINE BJIEBO(BIIPABO),
MIOJIOKUTH JIaJIOHb JIeBOW (TpaBOil) PyKW Ha TMON TIpen
JeBoH (IIpaBoO#l ) CTOIOM Tak, 4TOOBI KOJIEHO YIMUPAJIOCh B
IJICUO BO3JIC IOJMBIIICYHON BIIaJIMHBI, BHITAHYTH HPaBYIO
PYKY BBEpX;

2- BEpHYThCS B H.II.

3 «babouxay W, cuas Ha sSroamiax, HOTH COTHYTHI B  KOJICHSIX, 5¢

pa3BelieHbl B CTOPOHBI, CTOIBI CTOSIT Ha IOy, PyKaMu
00XBaTHUTbH KOJICHU;
1- B3sTHCS TIpaBoii (JIEBOM) pyKOH 3a TpaBYrO(JIEBYIO) HOTY
B CTOPOHY —BBEpX, IPUICPKUBATh PYKOH 3a BHYTPEHHIOIO
ctopony crombl. CoxpaHsisi paBHOBECHE, CHUICTh Ha 00enx
STOTUIIAX.

4 «ITaygox» W.n. cups Ha sAroguiiax, HOTH COTHYTHI B KOJICHSX H 5¢

pa3BeieHbI B CTOPOHBI.

1- omycTUTh 00€ PYKH MEXTy HOTaMH;

2- JIaJIOHU MPOCYHYTH MO KOJICHU ¥ 00XBAaTHTh HOCKA HOT
C BHEUIHE CTOPOHBI;

3-Ha BBIJOXE HAKJIOHUTHCS BIIEPEl MEXKIy HOTaMH,




CTapasch KOCHYThCS MOJIa JIOOM;
4- BBITIPSMHUTHCS.

5 «Komobox» WN.n.: cuas Ha sirogunax, pyky B yIope 3a CIUHOM; 5c
1- moaTSHYTH KOJEHH K cele, MATKU K SIrOJULaM, CIUHY
BBINPSIMUTG, TIO3BOHOYHMK BBINPSIMUTE BBEPX — BIIOX;

2-Ha BBIJJOXE 00XBATHTH KOJICHNU PyKaMH, TOJIOBY OIYCTHTb
Ha KOJICHHU;

3- Ha BJOXE MEPEeKaTUTHCS Ha CIHMHY, PYKH OCTAarOTCs Ha
KOJICHSX;

4- Ha BbBIIOXE BBHIIPSIMUTH HOTM M PYKH, IOJIOKUTH UX Ha
TOJI.

Kommniekce

Cren-a’poduka ¢ 00pyyeM, CHJIOBAs THMHACTHKA HA cTen-IIaT¢opMe U CTPETYHHT
BBoaHas yacTh
1.Xoxn0a ¢ xopomeit otmamikoit pyk (30c).
2.BboKOBOI1 TaION ¢ XJIOTKOM B JIajomy nepen coooii (30 c).
3.Xoap0a MpUCTaBHBIM IIAarOM OOKOM, PYKH B CTOPOHBI, KUCTH C)KMMaTh U pazkumats (35¢).
3.UrpoBoe ynpaxHeHue «boypline JATYIIKA» B 4YePEOOBAaHUU C UTPOBBIM YIPaKHEHHEM «MaleHbKue
nsarymkm (30c).
4. Urposoe ynpaxnenne « MypaBbUIIKI» B YePEIOBAHUH C UTPOBBIM yipaxkueHreM «O0e3bpsHKn» (35 ¢).
5.Crpetuunr «Jomux» (5¢).
OcHoBHast YacTh
«Cmen-apobuxa c oopyuem» (5 mun).

Ne YipaxHeHue Cxema BBITIOJTHEHHUSI Kon-Bo
1 «Becénbie HOXKKN W.n.:cros mepen uardopmMoii , HOrM BMecTe, o0Opyd nepen | 6 pas
TPyIbIO.
1- mocraBUTH HpaByl MATKY Ha cTem-muiatdopmy, oOpyd
BIIEpEL;
2-TIOCTaBUTh TIPaBbIi HOCOK Ha CTEN-TaTgopMmy, o0pyd
BIIEpEL;

3-4- BepHYTHCSI B U.II.
To ke ¢ 1eBOI HOTH.

2 «IToBopoT» WN.n.: cros 6oxoMm Kk cren-ruatdopme, 0Opyd B OIyIMIEHHBIX | 6 pa3
pyKax;

1-2- mocTaBUThH MpaByI CTOIY Ha CTen-IuatdhopMmy, o0pyd
BIIEpET;

3-4- BepHYThCS B H.IL.;

5-8 — mapuieM nmoBepHYTBCSI BOKPYT cebsl K Ipyromy Kparo
cren-raTdopmsl.

[ToBTOPUTH € APYroi HOTH.

3 «Kux» N.m.:To xe. 4 paza
1-moxpem Ha cren-ruaTGopMy ¢ IpaBOr HOTH;

2-1IeBOM HOTOMW BBITIONHUTH Max OT KOJIGHA BIIEpe[, IISITKa
HATSHYTa, PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX, KyJIaKH K IUIedam,
cKa3aTth : «Kuk»;

3- ¢ IeBO¥ HOTH IIar Ha3aJl Ha I0JI, PyKH Ha MOsIC;

4- paByI0 HOTY TIOJICTABUTH K JICBOM.

To e ¢ Apyroi Horu.

4 «ILnmey N.m.:To xe. 4 paza
1- mar c¢ mpaBoW HOTM Ha CTeI-TUIAT(GOPMYy B CTOPOHY,
mpaBasi pyKa B CTOPOHY;

2- 11ar ¢ JeBOW HOTH Ha cTemn-marGopMy B CTOPOHY, JieBast
pyKa B CTOPOHY;

3- monymnpuces, HOTH Ha IMIUPUHE IJIeY, PYKaMH BBITTOJIHUTh
XJIOTIOK HaJ| TOJIOBOIA;

4-BcTaTh, pyKH B CTOPOHBI;




5- mar c mpaBoif HOTH Ha3aJ Ha I0JI, IpaBas pyKa Ha I0sIC;
6- miar ¢ 1eBoif HOTH, JIeBasi pykKa Ha I0sIC;

7- IpUCECTb, XJIOMOK Iepea cOO0H NPSMBIMHU PYKaMH;
8-BepHYTHCS B U.II.

To e ¢ aApyroi Horu.

«Apabeck»

W.n.: crost, HOTM BMeCTe, pyKH Ha TosiCe;

1-mar npaBoii HOTOM Ha CTEN-TLIATPOPMY;

2-npsIMYI0 JICBYIO HOTY OTBECTH Ha3ajl, IPOTHYTHCS, PYKHU
BBEPX;

3-11ar JeBoi HOTOM Ha3aJl Ha TOJI, PYKH Ha TI05IC;

4- IpaByI0 HOTY TOJICTABUTH K JICBOM.

To e ¢ aApyroi Horu.

6 pas

«Maxu B CTOpOHY»

W.m.: To e, 00pyd Ha IIedax 3a CIIMHOM.

1- BcTaTh mpaBoi HOTOH Ha CTEM-TIATPOPMY;

2- BCTaTh JIEBOM HOTOH Ha cTeN-TUIaThopMy;

3-TIOMHATE B CTOPOHY TPSAMYIO TMIPaBYI0 HOTY, pPYKH
BBITSIHYTH BBEPX;

4- HOTY MTOJICTaBHUTh, OOPYY Ha ILJICYH;

5-6- TOBTOPHUTH C JIEBOI HOTH;

7-8- BEpHYTHCS B U.II.

6 pas

HpixaTensHas
rumHacTtuka «lapsr
JIETAT

W.n.: cuns Ha cren-mardopme.
Uro 3a npa3qHUYHBINA HApsIa?
Boox.

31ech KpyroM Lapsbl JIeTAT!
Buioox.

®naru pa3zBuBaroTcs!

Boox.

Jlroou ynwibaromest!

Buioox.

Boznyx msarko Habupaem,
Brox.

[ITapuk KpacHbIN HaxyBaeM,
Buioox.

[Tycth netut oH K oOnakam,
Boox.

[Tomory emy s cam!

Buioox.

1 pa3

Cunosan cumnacmuka na cmen-naampopme. (4 mun.).

Ne

YnpakHeHue

CxeMa BBHITIOJTHECHUS

Kon-Bo

1

«OKOIIKO»

N.m.: To xe.

1- BcTaTh NpaBoi HOTOH Ha CTEN-TLIAT(OPMY;

2- BCTaTh JICBOM HOroM Ha cren-marGopMmy, PyKH ¢
o0pydeM BHITSHYTh BIEPEL;

3-TIpaByIO HOTY MTOCTABUTH Ha I0JI HA MIUPHUHY IIJIeY;

4- fIeByI0 HOT'Y ITOCTaBUTh Ha T0J1 HAa MIUPHUHY IUICY, PYKH C
o0OpydeM Briepen;

5-7- HaKJIOHUTKCS BHEPEN, TOCMOTPETH B 00pyHY.

6 pa3

«Bp111e»

W. n.: cuns momepek cren-miuarGopMbl, HOTH COTHYTEHI,
CTOTIBI CTOSIT Ha MOy, 00pYY B IPSMBIX PYKax BBEPXY;

1-2- HaKJIOHUTBHCS BIPABO, PYKH NPSMBIE;

3-4-BepHYTHCS B U.IL;

5-6-T0 ke BIEBO;

7-8- BepHYTbCA B H.II.

6 pas

«IlepeBopoT»

W.n.: nexa Ha cnuHE mHepen CTeN-mIaT(opMON, CTOIIBI
CTOST Ha miardopMe, KOJIEHH COTHYTHI, PYKHA C 0OpydeM
TIOTHATHI BBEPX.

4 paza




1-4-niotHATH HOTH BBEPX, KOCHYTHhCS HOCKaMU HOT 00pyYa;
OIYCTUThL HOTH Ha IaTdopMmy, oOpyd Hazaa Ha IO B
MPSAMBIX pyKax;

7-8- TNOMHATH STONUIBI, YJICPXKUBAs CTOMNBI HA CTEM-
miaTdhopme.

4 «Pw10Ka» W.mm.: néxa nepen crem-muratGopMoil Ha KHBOTE JIMIIOM K | 4 paza
Hell, oOpy4 B MpaBoil pyke Ha Kpaw CTem-TUIaT(OPMEI,
JieBasi pyka OMUpaeTcsl Ha HEHTP CTeN-TaT(opMBl.
1-4-otHATHCS, ONMpPasiCh HA JIEBYIO PYKY, 0OpYydY B MIpaBOn
pYKe HOIHATH BBEPX, IPOTHYTHCS;
5-8- BepHyTbCA B H.II.
IToBTOPUTE € APYrOM PyKH.
5 «IIpbDKKY B W.n.:cros mepen mmatdopmoirt , oOpyd JIEKHUT Ha Moy 3a | 6 pas
YepelOBaHuH C m1aThopMoi, pyKH Ha TosiCe.
X01b600i» 1-2-BctaTh Ha cTen-IaTGOPMy CIIPaBOil HOTH;
3-4-criphITHYTH C Heg,;
5-8- o0oiiTn tathopmy Mapiiem.
6 [TanpunkoBas 1 pas
T'MMHAaCTHKa
«KonokoapuuK»

B npsATKM nanbuuky UrparoT

Hemu  cocumarom u  paszxcumarom — naibysvl  pyk,
OMKPBIBAIOM U 3AKPbIBAIOM 21A3d.
CJI0BHO CHHHE IIBETKU

Pacnyckarot nenectku,

Cs00sm u pazeooam naibybl «BEEpoMY.
Hagepxy kauarorcs,

Hwu3ko HakIOHSIOTCS.

Haxnousrom xucmu 6nu3, 8sepx.
Henarom kpyzo6vle 08UdCEHUs KUCMAMU.
Kosnokonbuuk romy0oi

[TokoHucs HaMm ¢ TOOOI.
Kostokobunuku —11BETHI

Tlosopauusarom xucmu Hanpago, Haneso.
OueHb BEXKIJIUBEI, a ThI?

Tlosopauusaiom 1adonu Keepxy.

3axknouumenvras uacmo ( 3 MuH.)
Hzpa manoin noosusicnocmu « Tuk max» ¢ UCno16308aHUEM YAPANCHEHUTL UZDOEO20 CHPEMUUH2A.

Cm

emuyUHe

Ne

YrupakHeHue

CxeMa BBITTOJTHEHUS

Kon-Bo

1

«KypaBib»

N.n.: comKkHyTas cToMKa, pyKH OIyUIEHbI BJOJIb TYJIOBUIIA.
1-nogHATH BHEpER MOAHATYIO COTHYTYIO MPaByio (JIEBYIO)
HOTY, OOXBaTWUTh KOJIEHO pyKaMH M HpWXaTb K ceOe,
COXPaHSTh PaBHOBECHE;

2-BEpHYTHCSI B U.II.

10 ¢

«ITo3a BouHa»

W.m.: mmpokas crtoiika, JieBas(mpaBasi) cToma pa3BEPHYTa
HapyXy, JeBas (IpaBas) ISITKa HAaXOAUTCS Ha OTHON
IpsIMOM CO CBOJIOM TMIpaBOW (JIEBOW) CTOMNBI, PYKH B
CTOPOHBI, TOJIOBa HaJleBO. Ha BBIJOXE OMYCTUTHCS BHMU3,
crubas JIeByl0 HOTy, NoKa Oenpo He OyneT mapajuiesibHO
MoJTy U He o0pa3yeT ¢ TojieHbo npsmoi yrodi. [IpaBas Hora
npsiMasi, KPEnKo YIUPAETCs B MOJL.

5¢

«Ky3Heuunk»

W.n. cuas Ha mony, npsiMble HOTH BBITSIHYTHI IIEpea COOOH,
PYKH BJIOJIb TYJIOBHILA;

1- ckpecTHTh COTHYTBIE B KOJIEHSX HOTH Tepea coO0OoW H
MIOJIOKUTh  OJTHO KOJIEHO Ha NIPYTO€., BBINPSIMHUTH CIUHY,

10 ¢




BBITSHYThH IO3BOHOYHUK, BIIOX;

2- yImupasch pPyKaMH B IIOJ, CTApaThCsl BBITSHYTHCS Kak
MO>KHO BBIIIE, CJIEAUTH 38 TEM, YTOOBI CTOIIBI JIEIKAIIN TIEpe.]
co0oH, a He TIOA ATOJULAMH, U TOJICHH 00Pa30BBIBATIN OIHY
MIPSIMYIO JIMHHIO.

4 «[lay4gok» W.n. cuas Ha sromuIiax, HOTM COTHYTHI B KOJCHAX U 5¢
Pa3BeicHBI B CTOPOHBI.

1- omycTUTh 00€ PYKH MEXTy HOTaMH;

2- NaJIOHU TPOCYHYTH MOJ KOJCHU M O0XBATHTh HOCKH HOT
C BHEIIIHEH CTOPOHBI;

3-Ha BBIJOXE HAKJIOHUTHCS BIEPEI MEXKIy HOTaMH,
CTapasich KOCHYThCS MOJIa JIOOM;

4- BBITIPSIMHUTHCS.

5 «Matpéuika» N.n.: cTos1, HOTM Ha WIMPUHE IJIEY, PYKH OIYLIEHBI. 5c
1- CIIOKUTH JIaJIOHU 3a CIIMHOM MaibIlaMU BHU3, BIOX;

2- Ha BBIJJOXC MOBEPHYTH JIAJIOHU, MATBIAMH BBEPX, JIOKTH
OTBECTH Hazaj.

6 «Yenpenaika N.n.: cuas Ha KOJEHAX, pyKH OMYIIEHBI BJIOJIb TYJIOBUILA.
1-moTsiHyTBCSL BBEPX, BBINPSIMUTH CIUHY, BBITSIHYTD
[IO3BOHOYHUK, BAOX;

2- Ha BbIIOXC HAKJIOHUTBLCA BICPEA ,IIOJIOXKUTHL I'pyAdb Ha
KOJICHH, JIO0M KOCHYTBCS 110J1a, PyKH JIeXKaT Ha IOJTy BAOJb
TYJIOBUIIA HA ThUILHOM CTOPOHE JIaJOHEM.

Kommiaeke
Cren-ajpoouka ¢ MIYEM, CHIIOBAS THMHACTHKA U CTPETYHHT

Beoanasi yactb

1.Xoxap0a ¢ xopoiieii otMamikoi pyk (30c).

2.Iloxckoku, pyku Ha nosice. (35 c).

3.Urposoe ynpaxnenue «Heamsmrkay (40 c).

4.Xonp0a NpUCTaBHBIM IIArOM OOKOM, PYKH B CTOPOHBI, KUCTH CXHMAaTh U pa3kUMaTh (35¢).

3.IIppDKKK Ha IBYX HOTaxX C MPOJBM)KEHHEM BIEPEN, XJIOMKaMHU B JIAJOLIN HAJ TOJOBOM, PYKH MpPSIMbIE
(30c).

5.UrpoBoe ynpaxknenue «Mypasbsuinku uayT Hazaa (40 c).

OcHoBHast YacTh

«Cmen-aspobuxay (5 mun).

Ne YnpaxHenue Cxema BBIIOJTHEHMS Kon-Bo

1 «Pa3MuHKa cTOMBI » W.n.: cros , HOru BMecTe, pyku Ha mosce. Iloouepenno | 8 pas
[IEPEKATHIBATHCS IIPABOM U JIEBOM HOI'OM C ISITKUA HA HOCOK.
1- mocraBUTH MpaByl MATKY Ha cTremn-muatdopmy, oOpyd
BIIEpEL;

2-TIOCTaBUTh TPaBbIii HOCOK Ha crem-maTgopmy, oOpyd
BIIEpET;

3-4- BepHYThCS B H.II.

To xe ¢ J1eBoH HOTH.

2 «IIsaTKa, HOCOK» W.m.: To *xe. 6 pa3
1-HOCOK TIpaBOii HOT'M IOCTABHUTH Ha CTEM-IIaTHOpMY;
2-BEpHYTHCS B U.IL;

3-IATKY JIEBOW HOTH MOCTaBHUTH Ha CTEM-IIaTHopMYy;
4- BepHYTHCS B U.IL.;

5-8- mepekarsl ¢ MATKHA Ha HOCOK.

3 «Cromay W.m.: To xe 4 paza
1-mpaByro crTomy TOCTaBHTh Ha CTEN-TUIATPOPMY, TPaBYIO
PYKY BBITSHYTH BIIEPEI;

2- BEpHYTHCA B H.I1.

To ke 1eBOi HOTOM.

4 «Xom W.1n.: cTost, HOTM BMeCTe, pyKH Ha MOsICE. 4 paza




1-mogpeM ¢ IpaBoil HOTH Ha CTEN-IIATPOPMY;

2-JIeBYI0 HOT'Y IOJHAThH, O€ApO MapajlieNbHO IOy, HOCOK
OTTSHYTh B TOJ, PYKU BBITSIHYTh BHEPEN, KUCTU CKaTh B
KyJaK, CKa3aTh «XO0I;

3- IeByI0 HOTY TIOCTaBHUTh HA TI0JI, PYKH HA T105IC;

4- IpaByI0 HOTY TTOCTABUTH K JIEBOH.

To e ¢ 1eBoli HOTH.

«Kuk»

N.n.:to xe.

1-mogpem Ha cren-mwiaTdopMy ¢ IPaBO HOTH;

2-JICBOW HOTOW BBIMOJNHHUTH Max OT KOJECHA BIEpel, IsITKa
HATSHYTa, PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX, KyJIaKH K IUIeUam,
cKaz3aTh : «Kuk»;

3- ¢ JIeBOit HOTH IIar Ha3aJ| Ha TI0JI, PyKH Ha IOsIC;

4- paByI0 HOTY MOJICTABUTH K JICBOM.

To ke ¢ apyrou Horu.

4 paza

«Kpect»

W.n.: To xe.

1-paBoii HOTO¥1 BCTATh HA CTEM;

2-JIeBYI0 HOTY TIOCTaBUTh HAKPECT Mepe]l paBoi HOTOif;
3- ¢ mpaBo HOTH LIar Ha3aj Ha I10JI;

4- neBy10 HOTY TIOCTaBUTh K NIPAaBOil HOTE.

To e ¢ aApyroy Horu.

4paza

«IImue»

N.m.:To *xe.

1- mar c mpaBod HOTH Ha CTeN-TUIATGOpMy B CTOPOHY,
npaBasi pyKa B CTOPOHY;

2- mIar ¢ JIeBOM HOTH Ha CTeN-at(opMy B CTOPOHY, JieBast
pPYKa B CTOPOHY;

3- mosymnpucea, HOTY Ha HMIMPHHE IUIeY, PyKaM{ BBIIOJHUTD
XJIOTIOK HaJ| TOJIOBOA;

4-BcTaTh, pyKH B CTOPOHBI,

5- mar c npaBoi HOrM Ha3aJl Ha MOJ, IpaBas pyKa Ha HOsC;
6- mar c JeBoi HOTH, JieBas pyKa Ha I0sIC;

7- IIPUCECTb, XJIOTOK Tepe COO0H TPSMBIMHI PYKaMH;
8-BepHyThCS B H.II.

To ke ¢ Apyrou Horu.

4 paza

«BrIma, xom»

W.m.: cros mepen cren-maTgopMoii Ha mar Haszajl, HOTH
BMECTE, PyKH Ha T0sCe.

1- BeImaj Ha cTen mIaTGopMy Ha PaBYIO HOTY, PYKH B
CTOPOHBI;

2-BCTaTh Ha CTeN-IUIaT(hOpMy Ha TPaBYIO HOT'Y, JIEBOES
KOJICHO TIOJIHATH BIEPE], CKa3aTh: «XOI»;

3-111ar JeBOM HOTOM Ha3a/l Ha T0J1, BINAJ, TpaBas Hora Ha
cren-mardopme, pyKd B CTOPOHBL;

4- epeHeCcTH BeC TeNa Ha JIEBYIO HOTY, MPABOE KOJICHO
MOJTHSTE BIEPEJI, PyKH Ha MOsIC, CKa3aTh «XO0Imy;

5-8- mepekarsl ¢ MATKH Ha HOCOK.

4 paza

«Apabeck»

W.n.: ctos, HOTU BMECTe, pyKU Ha TMOSICE;

1-mar npaBoii HOTO# Ha cTen-TIaTPopMmy;

2-IpSAAMYIO JIEBYIO HOTY OTBECTH Ha3aj, MPOTHYTHCS, PYKU
BBEpX;

3-1ar JeBoi HOroW Ha3all Ha MOJ, PYKH Ha I105IC;

4- mpaByI0 HOT'Y TIO/ICTABHUTH K JIEBOM.

To e ¢ Apyroi Horu.

6 pas

«Maxu B CTOPOHY»

W.1.: To e, 00pyd Ha IIedax 3a CIIHHOM.

1- BcTaTh mpaBoii HOTOI Ha CTen-TUIaThOpPMY;

2- BCTaTh JIEBOW HOTOH Ha CTem-IuiaTGopmy;

3-OJHAT, B CTOPOHY TNPSAMYIO TPaByl0 HOTY, PYKH
BEITSIHYTh BBEPX;

6 pas




4- HOT'Y TIOJICTaBUTh, 0OPYY Ha IJICYH;
5-6- HOBTOPHUTH C JICBOU HOTH;
7-8- BepHyTbCS B H.II.

JpixaTenbHas
rUMHacTHKa «Ex»

W.m.: nexxa Ha cMHE, PYKH BAOJb TYJIOBHILA.
Bor cBepHycs ex B KITy0OK,

Jlemu ceubarom Ho2u npumaAUBarOM ux K epyou.
[ToroMy 4TO OH IPOIPOT.

Ha sviooxe npousnocam: «bp-p-p».

JIyuuk €xuka KOCHYyJCH,

Onyckarom Ho2u, NOOHUMAIOM PYKU 88ePX-800X.
EXMK caiko MOTAHYJICS.

Onyckarom Ho2u, NOOHUMAIOM PYKU 88ePX, B0OX.

1 pa3

Cunoeas 2umHacmuKka ¢ Mauom. (3 MuH.).

Ne

YnpaxxaeHue

CxeMa BEHIIOJIHCHUS

Kon-Bo

1

«Ctpenay»

W.m.: cuzs 60KOM K MsT9y, MST9 Ha TIOJTY.

1-2- ynmeperbcsi TIpaBO HOTOH B MSY, HOTH OTOJBHUHYTH
MaKCHUMaJIbHO OT Ms4a, JIEBYIO PYKY TOAHATH BBEPX.

3-8- ynmepkuBaTh CTOWKY B OJHOW pyKe, HOTH BMECTE,
KOPITyC MapaJulesIbHO TOITy.

4 paza

«Camouer»

N. n.: nexxa Ha MsA4Ye HA JKHUBOTE, PYKU BBITSHYTHl B
CTOPOHBI U JIEKAT Ha IOJy, HOTU Ha TI0JTy NPSIMBIC BMECTE,
1100 yrupaercs B MOJ.

1-4-npunoAHATH TOJIOBY, PYKH U HOTH BBepX. [IporHyThCS
U YIEPKUBATH I103Y.

4 paza

«MocTHk»

W.n.: mATKY JexaT Ha MsS4e, HOTH MpsIMbIe, PYKH B YIIOpe
c3a1d Ha JIANOHH.

1-2- NOAHATH ATOTUIIBI BBEPX;

3-4- BepHYThCS B H.II.

4 paza

«IloabemMHBIN KpaH»

W.n.: cuas Ha monly Ha ATOAMIAX, YIOp Ha HpEeAIUIeYbs,
MpsIMbIe HOTH JISKAT Ha TIOJTY, MY 3a)KaT CTOTIAMHU.
1-2-moHATH MSTY BBEPX;

3-4- BepHYTHCS B H.II.

5 pa3

3axknouumenvras uacmo ( 3 Mun.)
Hzpa manoit noosusicnocmu «Coenaii puzypy» ¢ ucnoib306aHuem yRpa3cHeHUil cmpemyunzd.

Cm

emuyuluHe

Ne

YupakHeHue

CxeMa BBITIOJTHEHUS

Kon-Bo

1

«KypaBib»

N.n.: comKkHyTas cToMKa, pyKH OIyUIEHbI BJOJIb TYJIOBHUIIA.
1-nogHATH BEpER MOAHATYIO COTHYTYIO MPaByio (JIEBYIO)
HOTY, OOXBaTWUTh KOJIEHO pyKaMH M HpWXaTb K ceOe,
COXPaHATh PAaBHOBECHE;

2-BEpHYTHCS B U.II.

10 ¢

«PakeTay

W.n.: mmpokas cToiika, jneBas(mpaBas) cTomna pa3BEpHyTa
HapyXKy, PyKH OITyIIEHBI BJIOJIb TYJIOBHIIIA.

1-noBepHYTH TYJOBHUIIE HAJIEBO, BAOX;

2- ONYCTHTBCS BHHU3, crubas JEBYI0 HOTY B KOJICHE, IOKa
0enpo He 00pa3yeT ¢ TOJNICHBIO MPSIMON YOI, BBIJIOX;

3- BBITSHYTb PyKH HaJ] FOJIOBO#I JTaJIOHSIMH BHYTPb, BJIOX;

4- pYKH OMYCTUTh, KOJICHO BBINPSIMUTD, BBIIOX.

5¢c

«Ky3neunx»

W.n. cuas Ha mony, mpsiMble HOTH BBITSHYTHI IIepe]] COOOH,
PYKH BJIOJIb TYJIOBHILA;

1- ckpecTHTH COTHYTBIE B KOJIEHSX HOTH Tepea co0OoW H
MIOJIOKUTH OJTHO KOJIEHO Ha JIPYTOe€., BBIIPSIMHUTH CIHUHY,
BBITSIHYTh [I03BOHOYHUK, BAOX;

2- ynupasch pPYyKaMmH B TIOJI, CTApaThCsl BBITSHYTHCS Kak

10 ¢




MOJKHO BBIIIIE, CIICTUTH 32 TEM, YTOOBI CTOITBI JICKAH TIEPE/T
co0oii, a HEe IO ATOAWIIAMH, U TOJICHU 00Pa30BBIBAIIN OJTHY
MIPSAMYIO JIMHHIO.

«ITay4ox»

W.n. cuas Ha sromumax, HOTU COTHYTHL B KOJICHAX U
pa3BeCHBI B CTOPOHBL.

1- omycTuTh 00€ PYyKH MEXIy HOTaMH;

2- NaloHM MPOCYHYTH MO/ KOJICHW U 00XBAaTHUTh HOCKH HOT
C BHEIIHEH CTOPOHBI;

3-Ha BBIIOXE HAKIOHWTBHCA BIIEpE] MEXKIy HOTaMH,
cTapasich KOCHYThCS T10J1a JI00M;

4- BBIIPSAMUTHCA.

5¢

«Pyueéx»

W.n.: cung Ha sroauiax, npasas (JieBasi) Hora BBITIPSMIICHA
niepes; coOoi, IeBasi COTHyTa B KOJIEHEe, CTOIAa- Ha TIOJTY.

1- B3AThCS 0OCMMHU pyKaMH 3a CTOITY JICBOU (IpaBOii) HOTH
Y TIOJIOXKUTH €€ Ha Oepo MpaBoi HOTH;

2- MOJIOKUTH KOJICHO JICBOW HOTH Ha IO,

3- moIHATH 00€ PYKH BBEPX, MOTSIHYTHCS, CIHHA TpsAMas;

5¢

«ITaBauny

N.n. cunsg Ha maTKax, Najlblbl pyK CLEIUIEHBI 33 CIMHOM,
BJIOX.

1-HaknoHUTBCA BHEpER, HE OTphIBas STOAUL OT IIATOK,
BBITSIHYTh PYKU Ha3aJl BBEPX NEPIECHIUKYIISIPHO TI0JLY;

2- BEpHYThCS B H.II.




