[TPOTPAMMA
10 BHEYPOUYHOU €SI TETbHOCTH
«I'uMHacTUKa»

s ooygaromuxcst 1-4 xiaccos



IHosicuuTeNLHAA 3aNIUCKA

JlanHasi mporpaMMa sIBJISIETCSl COCTaBHOM MPOrpaMMOid M0 BHEYPOUHOU JE€ATETbHOCTH,
crocoOcTBylolass Oosiee YrIyOJIeHHOMY H3YyYEHHIO OJIHOTO W3 pPa3lenoB (U3UUECKOro
BoCnUTaHus «| MMHACTHKAY.

Ona HampaBieHa Ha pa3BUTHE (PUIMYECKUX KAYECTB, a TaKXkKe JIBUTaTEIbHBIX
criocobHoctell yuamuxcs 1-4 knaccoB. [Iporpamma ocHOBaHa Ha Pa3BUTUM KOOPJUHALIMHU
JABMOKCHU OOYYaroIMXCsl, M 4Yepe3 pPa3BUTHE KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH aeTei
pa3BUBAIOTCS CIICMATIbHBIC ABUTATEIbHBIC YMEHUS U HABBIKH.

Hean:

['maBHas 1enp paHHUX 3aHATHUH TUMHACTUKOW — CO3JaHUE IMPOYHON OCHOBBI MJIA
BOCIIUTAHUS 3/I0POBOr0, CHJIBHOIO M TapMOHHYHO pAa3BUTOIO MOJIOJIOTO IOKOJICHUS,
paclIMpeHHs] JIBUraTeNIbHbIX BO3MOXKHOCTEH, KOMIIEHCAllMU JAeQUIMTa JBUTrATEIbHOU

AKTUBHOCTH.
3axauu:

1. Vkpernnenue 300pOBbs M TapMOHHMYECKOE pa3BUTHE (QopM U (QYyHKIMMA
OpraHu3Ma 3aHUMAIOLIUXCS.

2. @opMHUpOBaHUE MPABWIBHOW OCAHKA M TMMHACTUYECKOTO CTHUJISI BBITIOJIHEHUS
YIPAXHECHUMU.

3. PasnoctoponHsisi, cOamaHcupoBaHHass oOIIas MW CHOeNUalbHas MOJATOTOBKA
(HayanpHOE pa3BUTHE PUBUIECKHUX CIIOCOOHOCTEH, (PU3NYECKOE COBEPILICHCTBOBAHUE).

4, OcBoeHne 0a30BBIX HABBHIKOB Ha MPOCTEHIINX YNPaKHEHUSIX Xopeorpaduu 6e3
MpeAMETa U C IPeAMETaMHU.

S. OcBoeHME MOJATOTOBUTEIBHBIX, MOABOASAIIUX M MNPOCTEHIINX  0a30BbIX
3JIEMEHTOB 0€3 MPEIMETOB U C MPeIMETaMHU.

6. Pa3Butne crnenM@uUecKux KauyecTB: MY3BIKAIBHOCTH, TaHIIEBAJILHOCTH,
BBIPA3UTENBHOCTH U TBOPUYECKON aKTUBHOCTH.

7. [IpuBneueHne nHTEpECa K 3aHITUAM TUMHACTUKOM.

8. Bocnuranve qucuunmiInHUPOBAHHOCTH, aKKYPATHOCTH U CTApaTEIbHOCTH.

Q. Yyactue B TOKa3aTeNbHBIX BBICTYIUICHUSIX, JETCKUX COPEBHOBAHUSX,

KOHTPOJIBHBIX YPOKax.
Bo3pacTrHas kaTeropus:
- MJTQJIIIAHA KOJIBHBINA Bo3pacT — 8-10 rer.
KonnuectBo yuamuxcs: 20 yenoBek

K TpeHupoBoYHOMY TIpolleCCy JONMYCKAIOTCA BCE IKENalollhe, HE HMEIOIINe
MEUITMHCKUX MPOTUBOMOKA3aHUHN K 3aHATUSIM TUMHACTUKON. 3aHSATUS TPOBOJUTCS 2 pasa B
Hesenro (Bcero 68 JacoB B roj) B CHOPTUBHOM 3ajie MIKOJBL. [IpogomKuTeIbHOCTD 3aHATHI
40 MUHYT.



Tembl u pacnpe/esieHne Mo Yacam

Pa3jiesibl THMHACTHKH Yyachl
Teopernueckoe 3aHsTHE 1
AxpoOartuka 26
Jla3zanbe, BUCHI 20
O®II, ynpaxxHeHus ¢ IpeIMeTaMH 10
JKourmmpoBanue aAByMst MsdaMu 5
XKournupoBanue AByMs U TpeMs MsiYaMU 6
Uroro 68

B pe3yabrare 3aHsAiTMii y JeTed JOJDKHBI CYIIECTBEHHO YIYUIIUTHCS (DU3NUECKas
MOATOTOBKA U JBUTATENbHBIE CIOCOOHOCTH. C MOMOIIBIO Pa3BUTHSI KOOPAUHALUYU ABUKEHUI
pPa3BUBAETCA «YYBCTBO COOCTBEHHOI'O TEJa», YTO CYIIECTBEHHO IOBBIMIAET Yy JeTel
YBEpPEHHOCTh B ce0e M ToMoraer OoJsiee JIETKO OBJIAJ€BaTh HOBBIMU JBUTATEJIbHBIMU
JNEUCTBUAMU.

Ilocne nepgozo 2o0a 0oyuenus 0emu 00JIHCHbL YMEMb:

BBIMNOJIHATE TPYIINHUPOBKY, IEPEKAThl BIEPEd, Ha3al, B CTOPOHBI, KYBBIPOK BIEPE],
ynpaxsHeHnus «Moct» u «Ctoiika Ha JonaTkax»,yrnpaxHeHue «Tadka», BUC «yTJIIOM», BUC
COTHYBIIHUCH, IEPEBOPOT HA KOJIbIAX, CTOMKY Ha IOJIOBE C MOMOIIBIO,YIIpaXKHEHHE « Tadkay,
BHUC «YTJIOM»,BUC COTHYBIIIHCH, BUC MPOTHYBIIKCH, TEPEBOPOT Ha OPYyChsiX, BUC 3aBECOM
OJHOM M JBYMsI HOT'aMH, IPBITaTh CO CKAKAJKOW M B CKAaKaJKy, J1a3aTh I10 TMMHACTUYECKOU
CTEHKE W KaHaTy, Ja3aTh 10 HAKJIOHHOMW T'MMHACTHYECKOW CKaMEMKE, MPOXOJIUTh CTAaHLIMHU
KPYT'OBOW TPEHUPOBKHU.

Ilocne emopozo 200a o6yuenus oemu 001)HCHBL YMEMDb:

BBITIOJTHATh KYBBIPOK BIIEpE]l MOCJE MPBDKKOB, KYBBIPOK BIEPE] HOTU, CTOMKY Ha TOJOBE
CaMOCTOSITEJILHO M B MapaxX, CTOMKY Ha pyKaxX C IOMOIIBI0O M OIyCKAaThCS U3 ITOrO
MOJIOKEHUSI B «MOCT», pa3MaxXWBaHWS Ha THUMHACTUYECKUX KOJbIAX, BHUCHI «YyTJIOM»,
COTHYBILIKCh, IPOTHYBILHUCH, IIEpEeBOPOT Ha3aJ C COCKOKOM, KOMOWHAIIMIO Ha
TUMHACTUYECKUX KOJIbIIAX, XOJHUTh B TOJOXEHHUH «MOCTa»,IPbhIraTh CO CKAaKaJKOW M B
CKAaKaJIKy, BBINOJHATh aKPOOATHYECKYIH0 KOMOMHAIMIO H3 4-5 3JIEMEHTOB, BBIMOJHSITH
BpallleHHe o0pyua.

Ilocne mpemuezo 200a 00yuenusn oemu 00NHCHBL YMEMb:
BBITIOJIHATh COCKOK C BO3BBIIICHUSI C MEPEXOJAOM B KYBBIPOK Ha3aj, CTOMKY Ha rOJIOBE U
pyKax, «KOJIECO», «BBIKpYT» HA THMMHACTHYECKMX  KOJbIAX,KOMOUHAIIMIO  Ha



TUMHACTHYECKUX KOJIbIIAX, BBIMIOJHATh YINPKHEHUS Ha TUMHACTHYECKOM OpeBHe,
ONyCKaThCS U3 CTOMKHU HA PYKaX B «MOCT», >KOHTJIMPOBAThH JIByMsI MsTYAMH.
KanenaapHo - TeMaTu4eckoe NJIaHUPOBAHUE
IJId 2 KJ1aceca

No Tema 3aHsTHS 4achl
1. | TeopeTuueckoe 3aHsATHE. 2
NHcTpykTax Mo TeXHUKE O€30MaCHOCTH.
2. | O®DII, ynpa:xHeHus1 ¢ npeaMeTaMu(TMMHACTUYECKOUTIATIKON) 2
3. | Yopaxkaenus ¢ oopydem. 2
4. | YpaXHEeHHs CO CKaKaJKOM. 2
5. | YOopaxkHEHHUsI C MSIUOM. 2
6. | Akpodaruka. Komruiekc ynpaxxHeHUH Ha pa3BUTHE THOKOCTH. 2
/. | I'pynnupoBka. [lepekatsl. Ynpaxknenue « Taukay. 2
8. | llepekatsl. OT:)KUMaHUSI. 2
9. | KyBBIpOK Biepe]1 - TEXHUKA BBITTOJTHEHUSI. 2
10. | KyBbipok Briepen. IIpbpikku co CKakaIKo. 2
11. | KyBeipok Brepen. IIpbkKy B CKakajky. 2
12. | KpyroBasi TpeHUpOBKa. 2
13. | KyBbIpoKk Briepes1 uepes npemnsTCTBHE. 2
14. | KyBbIpoK Briepe]; uepes NpemnsTCTBHE. 2
15. | KyBBIpoK Briepe1 — BapUaHThI BBITIOJHEHUS. 2
16. | KyBpIpoKk Ha3aa- TEXHUKA BBITIOJIHCHHUSI. 2
17. | KyBbIpoKk Ha3an,. 2
18. | Croiika Ha jOTaTKax. 2
19. | Croiika Ha JJOHaTKax, «MOCT). 2
20. | JIazaHbe, BUCHI. JIa3aHbe 110 THMHACTHYECKOM CTCHKE. 2
21. | Jlazanbe 0 TMMHACTUYECKON CTEHKE. 2
22. | Jlazanbe W mepelie3aHre o TMMHACTUYECKON CTEHKE. 2
23. | Jlazanbe W mepesne3aHue 1Mo THMHACTHYECKOW CTEHKE. 2
24. | JIazanpe 1O HAKJIOHHOW TMMHACTHYECKOU CKaMeiKe. 2
25. | Jlazanpe 1O HAKJIOHHOM TMMHACTHYECKOU CKaMelKe. 2
26. | Jlazanue no kaHaty. Y aep)aHue KaHaTa HOraMu. 2
27. | Jlazanue mo KaHaTy B TPU MpUEMA. 2
28. | Jlazanue no KaHaTy B TpU NpUeMa. 2
29. | JIazanue no KaHaTy B TpU NpUeMa. 2
30. | Ynpa:xxHenusi Ha Opycbsix. Buic cCOrHYBIINC. 2
31. | Ynpa:kHeHUs] HA HU3KOM r'HMHACTH4YeCcKoM OpeBHe. X0an0a 2
o OpeBHy. [loBopoT kpyrom.
32. | Yopaxuenus Ha OpeBHe «llomynpuceny. 2
33. | YnpaxxHeHus Ha OpeBHE «IOJTyIITIArar. 2
34. | Ynpaxxnenus: Ha OpeBHe «JlacToukay 2




KasengapHo - TeMaTHu4eckoe NJIAHUPOBAHHUE
IJIg 3 Kj1acca

No Tema 3aHsTHS 4achl
1. | TeopeTnueckoe 3aHsTHE. 2
NHcTpykTax Mo TeXHUKE 0€30MaCHOCTH.
2. | ODII, ynpa:xHeHus1 ¢ npeaMeTamMu(TMMHACTUYECKOUTIATIKON) 2
3. | YopaxxkHeHus ¢ oopydem. 2
4. | YpaxHEeHHs CO CKaKaJKOM. 2
5. | YOopaxkHEHHsI C MSIYOM. 2
6. | Akpodaruka. Komruiekc ynpakHeHUH Ha pa3BUTHE THOKOCTH. 2
7. | KpyroBas tpenupoBka. [loBropeHne npoiiieHHOTO 3a IepBbIi 2
roJi 00y4eHusl.
8. | Croiika Ha roJyioBe. 2
9. | Croiika Ha roJose. 2
10. | Croiika Ha pyKax. 2
11. | Croiika Ha pyKax. 2
12. | Croiika Ha pykax y cTeHKd. OnmycKkaHue U3 CTOWKH Ha PyKax B 2
MOCT.
13. | Xoar0a B IMOI0KEHUN «MOCTa. 2
14. | KpyroBasi TpeHMpOBKA. 2
15. | KyBbIpoK Briepe; HOTH CKPECTHO. 2
16. | AkpobOaTnyeckass KOMOMHAIVS — 03HAKOMIICHHE. 2
17. | Akpobatnyeckass KOMOMHALIMS 2
18. | KpyroBast TpeHupOBKa. 2
19. | JIazanbe, BUCBHI 2
20. | JIazanpe MO HAKJIOHHOM TMMHACTHYECKOW CKaMelKe. 2
21. | JIazanbe 0 TMMHACTUYECKON CTEHKE. 2
22. | Jlazanue mo KaHaTy B TPH MpHUEMA. 2
23. | Jlazanue mo KaHaTy B IBa TNpUEMA. 2
24. | JlazaHue 1o KaHaTy B JIBa MpHUeMa. 2
25. | Ynpa:xkHeHHMs HA OPyChSIX: BHC YTJIOM, BUC COTHYBILIUCH U 2
POTHYBUINUCH.
26. | 'mmHacTrueckue Opychsi — MEPEBOPOT HA3AJl C COCKOKOM. 2
27. | I'umHacTrueckue Opychsi — MEPEBOPOT HA3A]l C COCKOKOM. 2
28. | Pa3amaxuBaHusi HA THMHACTHYECKUX OPYChSIX. 2
29. | Pa3amaxuBaHusi HA THMHACTUYECKHUX OPYChSX. 2
30. | KoMOuHanus Ha THMHACTHYECKUX OpYChsIX. 2
31. | KpyroBas TpeHUpPOBKA. 2
32. | YopaHeHHs] HA THMHACTHY€CKOM OpeBHe 2
33. | YopaxHeHus Ha HU3KOM THMHAaCTHYE€CKOM OpEeBHE. 2
34. | YnpaxxHeHusl Ha HU3KOM TMMHACTHYECKOM OpEeBHE. 2




KasengapHo - TeMaTu4eckoe MJIAHUPOBaHHUE
IJg 4 Kjacca

No Tema 3aHsTHS 4achl
1. | TeopeTnueckoe 3aHsITHE. 2
NHcTpykTax Mo TeXHUKE 0€30MaCHOCTH.
2. | ODII, ynpa:xHeHus1 ¢ npeaMeTaMu(TMMHACTUYECKOUTIATIKON) 2
3. | YopaxkHeHus ¢ o00pydem. 2
4. | YpaXHEHHs CO CKaKaJIKOM. 2
5. | AkpobaTuka. Kommiiekc ynpaxHeHHI Ha pa3BUTHE THOKOCTH. 2
6. | Kpyrosas tpenupoBka. [loBTopeHue IpoiIeHHOTO 32 TIEPBBIN U 2
BTOPOW TOJ1 OOyYEHHS.
/. | COCKOK € BO3BBIIICHHUS C IEPEXOJIOM B KYBBIPOK. 2
8. | Pa3HOBHIHOCTHU KyBBIpKa BIIEpE. 2
9. | Croiika Ha TOJIOBE U pyKax. 2
10. | Croiika Ha TOJIOBE M pyKax. 2
11. | OnyckaHue U3 CTOMKU Ha pyKax B MOCT. 2
12. | «Koneco» - 03HaKOMJICHHE. 2
13. | «Koneco» - TexHHKa BBITOJIHEHUS. 2
14. | «kKoneco» ¢ Tpex maros. 2
15. | «Koneco» ¢ pasbera. 2
16. | JIazanbe, BUCHI. JIa3aHbe 0 THMHACTUYECKOM CTEHKE. 2
17. | Jla3aHbe MO HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKOM CKaMEeMKe. 2
18. | JIazaHbe MO TMMHACTUYECKON CTCHKE. 2
19. | JIazanue no kaHaTy B TpH NpUeMa. 2
20. | JIazanue no kaHaTy B JIBa TpUEMA. 2
21. | Jlazanue mo KaHaTy B JIBa TpUEMA. 2
22. | Ynpa:xxHeHus1 HA OpychsiX. YTpakKHEHUs HA THMHACTUYECKHIX 2
OpyChsiX, TOBTOPEHHUE N3BECTHBIX AJIEMEHTOB.
23. | l'mmHacTHUYecKue OPYChsl — IEPEBOPOT HA3aJ C COCKOKOM. 2
24. | PazMaxyBaHus HA THMHACTUYECKUX OPYChSIX. 2
25. | PasmaxuBaHusi HA THMHACTUYECKHUX OPYCHSX. 2
26. | «BeIKpyT» Ha THMHACTUYECKHUX OPYCHSIX. 2
27. | «BBIKpYT» Ha THMHACTUYECKHUX OPYCHSIX. 2
28. | /KoHriimpoBaHue IBYMsl MSIYaMH 2
29. | )KoHrnupoBaHue 1ByMsi MIuaMu 2
30. | XKonrnupoBaHue IByMs MsIYaMH 2
31. | YnpaxxHeHNs] HA THMHACTHYECKOM OpeBHe 2
32. | YopaxkHeHHs] HA THMHACTUYECKOM OpEBHE 2
33. | YopaxkHeHHs] HA THMHACTUYECKOM OpEBHE 2
34. | Kpyrosasi TpeHHpPOBKA. 2




Ilepeyenn o0opyIOBaHUSA:

1. 'mMHacTHYecKasi CTCHKA.

2. O0Opyun Majbie U OOJBITNE IO KOJTUYECTBY 3aHUMAIOIIIUXCSI.

3. 'mMHacTHUYECKHE MAThI.

4. I'mMHACTUYECKHE KOJIBIIA.

5. Heb6ompiue npeaMeTsl (TEHHUCHBIC U PE3UHOBBIE MSYH )0 KOJIMYECTBY
3aHUMAIOIINXCSI.

6. CKkakajaky Mo KOJUYECTBY 3aHUMAIOLIIUXCSI.

7. Kanar 11 1a3aHbsl.

8. HaOuBHBIE MU 11O KOJUYECTBY 3aHUMAIOIINXCSI.

9. Cexynaomep.

10. MaruurtodoH.

11. CBucroxk.

12. 'mMHacTUYECKHE TTAJIKUIIO KOJIUYECTBY 3aHUMAIOIINXCSI.

13. Mstuu cpeanue.
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