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IHosicHUTEABLHAA 3AIIMCKA

JlaHHas nporpaMma siBIS€TCSA COCTABHOU IIPOrPaMMOM 10 BHEYPOUHOU AEATEIBHOCTH,
criocoOcTBytoIass OoJjiee YriayOJIE€HHOMY M3YyUYEHHIO OJIHOTO U3 pPa3liefioB (PU3UUECKOTO
BOCTIUTaHUA «] UMHACTHKa».

Ona HampaBieHa Ha pa3BUTHE (PUIMYECKUX KAYECTB, a TAaKXKe JIBUTaTEIbHBIX
criocoOHOCTeM ywanuxcsi 5-7 kiaccoB. [IporpamMma ocHOBaHa Ha Pa3BUTHUU KOOPIAWHAILIUU
JIBUKEHUN OOydYarolmmxcsi, U 4Yepe3 pa3BUTUE KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH nereit
pa3BUBAIOTCA CIICIIUABHBIC IBUTATEIbHBIE YMEHUS M HABBIKH.

Hean:

['maBHast 1enh pPaHHUX 3aHATANA TUMHACTHKOW — CO3/IaHHWE IMPOYHOW OCHOBBI JIJIS
BOCIUTAHUS 30POBOTO, CWJIBHOIO W TapMOHUYHO pPa3BUTOIO0 MOJOJOTO TOKOJICHHUS,
pacliipeHuss JBUTATEIbHBIX BO3MOXKHOCTEHW, KOMIIGHCAIMN JAe(uIuTa JIBUTATEIHHON

AKTUBHOCTH.
3apaum:

1. VYkperuieHue 370pOBbS M TapMOHHMYECKOe pas3BuTHe GopM H  (PYHKIHIA
OpraHrn3Ma 3aHUMAOIINXCS.

2. DopMHUpPOBAHUE MPABUIBHOM OCAHKM MU TMMHACTHYECKOTO CTHWJISI BBINOJHEHUS
YIPaXHECHUM.

3. PazHocTtopoHHss, cOamaHcupoBaHHash oOmIas H CHeluaibHas MOArOTOBKA
(HauanbHOE pa3BUTHE QU3HUECKUX CIIOCOOHOCTEH, (PU3NMUECKOE COBEPIICHCTBOBAHUE).

4, OcBoenue 06a30BbIX HABBIKOB HA MPOCTEHIINX yHpaKHEHUSIX xopeorpaduu 0e3
IpeaMeTa U ¢ peIMETaMHU.

d. OcBoeHUE TMOATOTOBUTENBHBIX, TMOABOMSIIMX M MPOCTEHIIUX  0a30BbIX
AIIEMEHTOB 0€3 MPEMETOB U C MpeMETaMU.

6. PazButne crnenuduueckux KayecTB: MY3BIKAIBHOCTH, TaHIEBAJIBLHOCTH,
BBIPA3UTEIBHOCTU U TBOPYECKON aKTUBHOCTH.

1. [IpuBneueHne nHTEPECA K 3aHATUSIM TMMHACTUKOM.

8. Bocnuranne qucuMninHUpOBAaHHOCTH, AKKYPATHOCTH U CTAPaTEIbHOCTH.

Q. Yyacte B NOKa3aTElIbHBIX BBICTYIUICHUSX, JETCKHUX COPEBHOBAHUSX,

KOHTPOJIBHBIX YPOKaX.
Bo3pacTHas kaTeropus:

- MJTQJIIIAHA MKOJIBHBINA Bo3pacT — 11-13 ner.
Cpok peanusamuu: 3 roja.

K TpeHupoBouHOMY TpoliecCy JONYCKAIOTCA BCE Kejlarollhe, HE HUMEIOIINe
MEIUIMHCKUX MPOTUBOMOKA3aHUM K 3aHSATHUSM TMMHACTUKOW. 3aHSATUs mpoBoauTcs 1 pas B
Heleno Bo O-7 kiaccax (Bcero 34 yaca B ToJl) B CHOPTUBHOM 3ajieé  IIKOJIBI.
[IpongomxkuTenbHOCTD 3aHATHI 30 MUHYT.

TeMbl " pacupeaecJaceHue mo yacam J1Jid 5-7 Kj1accoB

Pa3aenbl rTHMHACTHKH Bcero




lrog 2rox 3rox 4ron

TeopeTnueckoe 3aHsATHE 1 1 1 1
Axpobatuka 13 13 11 11
Jla3aHbe, BUCHI 10 7 6 6
O®II, ynpaxHeHUs ¢ IpeIMETaAMH 5 4 3 3
YnpaxkHeHust Ha OpycChsix 1 6 6 6
YpakHeHHs] HA THMHAaCTUYECKOM OpeBHE 4 3 4 4
JXKonrnmupoBanue 1ByMs MsTYaMu 3

JKoHrnupoBanue IByMs ¥ TpeMsl MsT9aMu 3
Htoro 34 34 34 34

B pe3yabrare 3aHsiTMii y JeTed JOKHBI CYIIECTBEHHO YIYYIIUTHCS (PU3HYECKas
MOJTOTOBKA U JBUTATEIbHBIE CITIOCOOHOCTH. C MOMOIIBIO Pa3BUTHSI KOOPAUHAIIUU JIBUKEHUN
pPa3BUBACTCS «UYBCTBO COOCTBEHHOTO TeJa», YTO CYIIECTBEHHO TMOBBIIACT Yy JeTeH
YBEPEHHOCTh B ce0e W momoraer OoJiee JIETKO OBJIAJICBaTh HOBBIMHU JIBUTATCIHHBIMU
JICUCTBUSIMU.

Ilocne nepeozo 2o0a odyuenusn oemu 00XHCHBL YMEMb:

BBHITIOJIHSIT, TPYIIHPOBKY, TIE€pPEKaThl BIEped, Ha3ajd, B CTOPOHBI, KYBBIPOK BIIEpE/I,
ynpaxHeHuss «Moct» n «Ctolika Ha JonaTkax»,ynpaxHeHune «Tauka», BUC «YTJIOM», BHUC
COTHYBILIHCH, IEPEBOPOT HA KOJbLAX, CTOMKY Ha IOJIOBE C OMOILIO,yIIpakHEHUE « Taukay,
BUC «YTJIOM»,BUC COTHYBIIUCH, BHC IMPOTHYBIIUCH, NEPEBOPOT HA OPYChSIX, BUC 3aBECOM
OIHOW U IByMs HOTaMH, NPBITaTh CO CKAKaJIKON M B CKaKaJKy, Ja3aTh M0 THMMHACTUYECKOM
CTEHKE M KaHaTy, Jla3aThb MO HAKIOHHOW T'MMHACTUYECKOW CKaMEWKe, MPOXOJUTh CTAHIUU
KPYTrOBOM TPEHUPOBKH.

Ilocne emopozo 2o0a 00yueHus oemu 00JIHCHbL YMEMb:

BBINIOJIHATh KYBBIPOK BIEPE] IOCIJIE MPBIKKOB, KYBBIPOK BIIEPE] HOT'M, CTOMKY Ha TOJIOBE
CaMOCTOSITEJIPHO M B IapaxX, CTOMKY Ha pPyKaxXx C IOMOIIBI0 M OIIyCKaTbCi M3 3TOTO
MOJIOKEHUST B «MOCT», pPa3MaxuMBAaHUsA HA THMHACTHUYECKUX KOJIbLAX, BHUCHI «YIJIOM»,
COTHYBIIMCh, IPOTHYBUIWCH, NEPEeBOPOT Ha3aJq C COCKOKOM, KOMOWHAIMIO Ha
TUMHACTUYECKUX KOJIBLAX, XOAUTH B IOJIOKEHUU «MOCTa»,[pbIraTh CO CKAaKaJKOM U B
CKaKaJIKy, BBITIONHATh aKpPOOATHYECKYyI0 KOMOWHAIMI0O H3 4-5 »IIEMEHTOB, BBITIOIHSITH
BpalleHue oopyuya.

Ilocne mpemueco 2o0a 00yuenus oemu 00JAHCHBL YMEMb:
BBITIOJIHATH COCKOK C BO3BBIIICHUS C MEPEXOJO0M B KYBBIPOK Ha3ajl, CTOMKY Ha TOJOBE U
pyKaxX, «KOJeCO», «BBIKpYT» Ha THUMHACTHYECKHUX  KOJbIaX,KOMOWHAIIMIO  Ha
TUMHACTUYECKHUX KOJbIaX, BBIMOJHATh YIOPAXXHEHUS Ha THUMHACTHYECKOM OpEBHE,
OMYCKAaThCA M3 CTOMKH Ha pyKax B «MOCT», )KOHTJIUPOBAThH ABYMs MSYaMHU.
KasengapHo - TeMaTnueckoe mJIaHMPOBaHHUE
I 5 KJi1acca




No Tema 3aHsaTHS Jara

1. | Teopernueckoe 3aHsTHE.

WNHCcTpyKTaX 10 TEXHUKE O€30MaCHOCTH.
2. | O®II, ynpaxHeHnus ¢ npeaMeTaMu(TUMHACTUYECKOUTAIKOI)
3. | Yopaxuenus c oopydem.
4. | YopaxkHEHHs CO CKAKaJIKOM.
5. | YopaxxHeHus ¢ MIUOM.
6. | Akpodaruka. Kommuiekc ynpaxHeHUI Ha pa3BUTHE THOKOCTH.
/. | I'pynnupoBka. [lepekarsl. Ynpaxknenue «Taukay.
8. | Ilepekatsl. OT)KMMaHUS.
9. | KyBBIpoK Bniepes - TeXHUKA BHITIOJTHEHUSI.
10. | KyBsipok Brepes. [Ipbbkku co cKakajikou.
11. | KyBsipok Briepes. IIpbbKKH B CKaKalKy.
12. | KpyroBas TpeHUpOBKaA.
13. | KyBbIpok Brepea uepes NpensiTCTBUE.
14. | KyBbIpoK BIiepes] uepes NpensiTCTBUE.
15. | KyBbIpoK Briepea — BApUaHThI BBITIOJTHEHHUSI.
16. | KyBbIpoK Ha3aj- TEXHUKA BBITOJTHEHUSI.
17. | KyBbIpoK Ha3aj.
18. | Croiika Ha JIonaTKax.
19. | Croiika Ha J0IIaTKax, «MOCT».
20. | JIazanbe, BUCHI. JIa3aHbe IO THUMHACTHYECKOM CTEHKE.
21. | Jla3aHbe MO TMMHACTUYECKOM CTEHKE.
22. | Jla3anbe u mepese3aHue Mo TMMHACTUYECKON CTEHKE.
23. | JlazaHbpe | mepesie3aHue 1Mo TMMHACTHYECKON CTEHKE.
24. | Jlazanbe MO HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMeuKe.
25. | JIazanbe MO HAKJIIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMeuKe.
26. | Jlazanue mo kaHary. Y aep)kaHue KaHaTa HOTaMH.
27. | JlazaHue 1o KaHATy B TPU IIpUEMA.
28. | Jlazanue mo KaHaTy B TP MpUEMA.
29. | Jlazanue mo KaHaTy B TP MpUEMA.
30. | Ynpa:xxkHenusi Ha Opycbsax. Buc corayBmmce.
31. | Ynpa:kHeHHsI HA HU3KOM I'MMHACTHYeCKOM OpeBHe. X0/1p0a

o 6peBHy. [IoBOPOT Kpyrom.
32. | Yopaxuenus Ha 6peBHe «Ilomymnpuceny.
33. | YnpaxkneHus Ha OpeBHE «ITOYIIIArar.
34. | Ynpaxxuenus Ha OpeBHe «JlacToukay

KanengapHo - TeMmaTu4eckoe NJIaHUPOBAHUE
14 6 Kki1acca
No Tema 3ansaTus narta

1. | Teoperuueckoe 3aHsITHE.




HNHCTpyKTaX MO TEXHUKE 0€30MaCHOCTH.

2. | O®II, ynpaxHeHnus ¢ npeaMeTaMu(TUMHACTUYECKOUTAIKOI)

3. | Yopaxuenus ¢ oOpydem.

4. | YopaxkHEHHs CO CKAKaJIKO.

5. | YopaxxHeHus ¢ MIUOM.

6. | Akpobaruka. Kommuiekc ynpaxHeHUI Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

7. | KpyroBas tpenupoBka. [loBTopeHune npoieHHOTo 3a MepBbIii
roJi 00y4eHusI.

8. | Croiika Ha rojose.

9. | Croiika Ha rojose.

10. | Crolika Ha pyKax.

11. | Crolika Ha pyKax.

12. | Croiika Ha pykax y creHkH. OmycKkaHUe U3 CTOMKM Ha PyKaxX B
MOCT.

13. | Xoan0a B MONOKEHUU «MOCTa.

14. | KpyroBasi TpeHUpOBKaA.

15. | KyBbIpoK Briepej; HOTH CKPECTHO.

16. | AkpobaTuyeckas KOMOUHAIUS — O3HAKOMJICHUE.

17. | AkpobGaTuyeckass KOMOWHALIHS

18. | KpyroBas TpeHHpOBKa.

19. | JIazanbe, BUCBI

20. | JIazanbe MO HAKJIIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMeuKe.

21. | Jla3aHbe MO TMMHACTUYECKOM CTEHKE.

22. | JlazaHue 10 KaHATy B TPU IIpHEMA.

23. | JlazaHme Mo KaHATy B JIBa TpHEMA.

24. | JlazaHue 1o KaHATY B JIBa TpHEMA.

25. | YnpaskHeHHUs1 HA OPYChsIX: BUC yIJIOM, BUC COTHYBIIIUCH U
IPOTHYBIIKUCh.

26. | l'mmHacTHueckue Opychs — MEPEBOPOT HA3aJ C COCKOKOM.

27. | 'mmHacTHueckue Opychs — MEPEBOPOT HA3aJ C COCKOKOM.

28. | PazmaxuBaHUsS Ha THMHACTUYECKUX OPYCHIX.

29. | PazMaxuBaHUsS Ha THMHACTUYECKUX OPYCHIX.

30. | KomOuHamus Ha THMHACTHYECKHX OpPYChSIX.

31. | KpyroBas TpeHHpPOBKA.

32. | Yopa:KHeHHs] HA THMHACTHYECKOM OpeBHe

33. | YopaxkHeHus Ha HU3KOM TMMHACTHYECKOM OpeBHE.

34. | YnpaxkHeHrs Ha HU3KOM THMHACTHYEeCKOM OpeBHE.

KanengapHo - TeMaTu4eckoe MJIAHUPOBaHHE
IJIA /KJIacca
No Tema 3ansaTus narta
1. | Teoperuueckoe 3aHsTHE.

NHcTpyKTaxk MO TEXHUKE 0€30MaCHOCTH.




O®II, ynpa:xaeHnus ¢ npeaMeTaMu(TUMHACTUYECKOUTAIKOI)

YnpaxxHeHus ¢ o0pydem.

YIIpa)XHEHUs CO CKAKAIKOM.

AxkpodaTuka. Kommuiekc ynpaxHEHUN Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

o\ kW

Kpyrosas tpenuposka. [loBTopeHre npoiIeHHOTO 3a NEPBbIN U
BTOPOM T0J OOyUYEHHUSI.

COCKOK C BO3BBILIEHUS € IEPEXO0JIOM B KYBBIPOK.

7
8. | PasHOBHIHOCTH KYBBIpKa BEpe.
9. | Croiika Ha rOJIOBE U pyKaXx.

10. | Crolika Ha TOJIOBE U pyKax.

11. | OnyckaHue U3 CTOWKU Ha pyKax B MOCT.

12. | «Koseco» - 03HAaKOMJICHUE.

13. | «Koneco» - TeXHUKA BBIIOJIHEHUS.

14. | «Kosecoy ¢ Tpex maros.

15. | «Konecoy ¢ pazOera.

16. | JIazanbe, BHCHI. JIa3aHbe MO TUMHACTHYECKOM CTCHKE.

17. | Jlazanbpe 1O HAKJIOHHOM '’MMHACTUYECKOI CKaMEMKE.

18. | JIazanbe 110 TMMHACTUYECKOM CTEHKE.

19. | JlazaHue no kaHaTy B TPU IIpHEMA.

20. | Jlazanue mo KaHATy B JiBa TpHEMA.

21. | Jlazanue no KaHaTy B iBa IpHUEMA.

22. | YropaxkHeHus Ha OpychbsiX. YTIPaKHEHUS Ha THMHACTUYECKUX
OpyChsIX, TOBTOPEHUE U3BECTHHIX IJIEMEHTOB.

23. | 'uMmHacTuyeckue Opychst — MEPEBOPOT HA3aJl C COCKOKOM.

24. | PazMaxuBaHUs Ha THMHACTUYECKUX OPYCHIX.

25. | PazmMaxuBaHusl HA THMHACTHYECKUX OPYChSX.

26. | «BBIKpyT» Ha THMHACTUYECKUX OPYChSX.

27. | «BBIKpyT» Ha THMHACTUYECKUX OPYChSX.

28. | JKoHrampoBaHue IByMsl MSTYaMHU

29. | KonrnmpoBaHue AByMs MsiYaMu

30. | XXonrnupoBanue 1ByMsi MI4aMu

31. | Yopa:kHeHHsI HA THMHACTHYECKOM OpeBHe

32. | YopakHeHrs Ha THMHACTUYECKOM OpeBHE

33. | YopaxkHeHrs Ha THMHACTUYECKOM OpeBHE

34. | KpyroBasi TpeHHUpPOBKA.

Ilepeyens 000pya0BaHMSA:
1. 'mmMHacTyeckas CTeHKA.
2. O6pyun mMajbie ¥ OOIBIINE MO KOJIMYECTBY 3aHUMAIOIITUXCSI.
3. 'MMHaACTUYECKHE MATBHI.
4. 'MmMHaCTUYECKHE KOJIBIIA.
5. HeGonbiime npeaMeThl (TEHHUCHBIE U PE3UHOBBIE MSUH )10 KOJUYECTBY
3aHUMAIOIINXCS.



6. CKakajaky 1o KOJNYECTBY 3aHUMAIOIIUXCSI.

7. Kanat nns na3zasbsi.

8. HaGuBHBIEC MSYM IO KOJIMYECTBY 3aHUMAIOIIAXCH.

9. Cexynnomep.

10. Maruurto¢oH.

11. CBucrox.

12. 'uMHacTHYECKHE TAJKUIIO KOJIUYECTBY 3aHUMAIOIINXCS.
13.'umHacTrueckoe OPEeBHO.

14. 'uMHacTUYECKHE CKAMEUKHU.

15. Msiuu cpennue.



