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1. AHHOTanus Kk padoueili nporpamme.

YMeHue m1aBaTh — )KU3HEHHO HE0OXOAMMBIN HaBBIK IS YeJIOBeKa J1I000ro Bozpacrta. OqHaK bl
MpUOOPETEHHBIN HABBIK TUIABAHUS COXPAHSIETCs Y UeJI0BeKa Ha BCIO JKU3Hb.
JlaHHas mporpaMma HalpapJjeHa Ha HauboJIee MOJTHYI0 pealn3aluio ABUraTeIbHON MOTPeOHOCTH peOEHKa ¢
COXPAaHEHUEM €ro MHAUBUIYATbHOCTH, (PU3HMUECKOTO U MICUXUYECKOTO 310POBBSI.

AKTyalbHOCTb MIPOTPaMMBbl OOBSCHSAETCS TEM, YTO HEOOXOIMMO CBOEBPEMEHHO HAyYUTh HABbIKaM
TJIaBaHUsI IeTel MIIAIIETO MKOJBHOTO Bo3pacTa, ChOPMHUPOBATh YCTOMYMBBIM HHTEPEC K
CHCTEMAaTUYECKHM 3aHATHUSAM IUIAaBAaHUEM U 3J0POBOMY 00pa3y *KHU3HH.

[IporpamMma umeeT PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHYIO HANIPaBICHHOCTh, HUMEET CTapTOBBIN YPOBEHb
(0O3HAKOMHUTEIBHBIN) CII0KHOCTH.

Ha crapToBoM ypoBHE ocyiiecTBiseTcs (PU3KYIbTYPHO-0310pOBUTENbHAS U BOCITUTATENbHAs paboTa,
HarpaBJICHHAs Ha Pa3HOCTOPOHHIOK (U3UUECKYIO IMOATOTOBKY U OBJIaJICHHE OCHOBAMH TEXHUKU
n30panHoro Buaa cnopra. OCHOBHOE coJiepKaHUE 3TOT0 YPOBHSI COCTABIISIET 00yUeHNE HAaBbIKaM TJIaBaHUS
U YMEHUE AepXKaThbCsl Ha BOAE, C UCIIOJIb30BAHWEM MAaKCHMaJIbHO BO3MOXKHOI'O YHCJIA MOJBOASAIIMUX,
MOATOTOBUTENBHBIX U CHEIHABHBIX YIIPAXKHEHUH € YIIOPOM Ha UTPOBBIE METOABI O0yUEHUSI.

['pynmnbl KOMIUIEKTYIOTCS U3 YUCIIa MAJIbUMKOB U IEBOYEK MIIAJIIIETO IIKOJIBHOIO Bo3pacTa (6.5-7 5er), ¢
J00BIM YPOBHEM (PU3UYECKOM MOATOTOBKH U HKEJIAIOIIUM 3aHUMAThCS IJIABaHUEM. 3alUCh B TPYIIIIbI
OCYILIECTBISICTCS B HaUaje yueOHOTo rojia Ha OCHOBAHUU 3asIBJICHUS POAUTENICH U HA OCHOBAHUH
MEIHUIIMHCKOTO 3aKII0YEHUS O COCTOSHUU (PU3HUECKOTO 3/J0POBbSI.
®opma oOyueHHs: ouHas. BUapl 3aHATHI IO OpraHU3alMOHHON CTPYKTYpE: MHAWBUYAIbHbIE, TPYIIIOBHIC.
3aHATHS IPOBOIATCS 3 pa3a B HEJEIIO MO 45 MUHYT, IO PACIIMCAHMIO: CPENIA, MSITHULIA, BOCKPECEHBE.

2. Ilnanmpyemble pe3yJbTaThl 0CBOEHHSI IPOTPAMMBI.

[Tocne ocBoeHus HACTOALIEH MPOrpaMMbl 00yYaIOUTUeCs TOJKHBI 3HAT.
- IpaBUJIa TTOBEICHUS U TEXHUKY OE€30MaCHOCTH Ha BOJIE.

Obyuaromuecs JOIKHBI YMETb.

- IPOILIBIBATH B ITOJIHOM KOOPAMHALIMU KPOJIEM Ha IPYAM U HA CIMHE 25 M.
- BBIIIOJIHUTH CIIaJ] U HBIPSHUE B BOJY.

3. Conep:kaHue nNporpamMmmbl.

1. TeopeTuyeckasi MOArOTOBKA:

- CAHUTAPHO - THTUCHUYCCKUC TpGGOBaHI/IH, IpaBHJia IOBCACHUS.

- TpeAynpexJeHHe TpaBM W HECYACTHBIX CIy4yaeB Ha Bojle, oOecrieueHHe Oe30MacHOCTH Ha 3aHATHSX
IIJIaBaAHUEM.

2. O0mepa3BuBawIMe, CieMaJbHbIe U PU3HYEeCKHE YNPAKHEHUS HA Cyle:

-yIpa)XHEHUS Ha Pa3BUTHE KOOPAWHAIIMU JBWKEHUN, THOKOCTH: MTOBOPOTHI, HAKIIOHBI, BHIMAIBI.
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX KaueCTB: MPBDKKHU, OTXKUMAaHUS, HAKJIOHBI KOpITyca.
-06H_[€p3.3BI/IBaIOIJ_II/Ie YIOpaKHCHUA Ha Pa3BUTHUC IBUTATCIIbHBIX KAYCCTB! 6eI‘OBI>Ie YIIPpA)XKHCHUH.
-yOpaKHEHHUsl C MpeAMeTaMd U 0e3 MpeaMEeTOB JUIsl YKPEIUIEHHS MBIIII, YYacTBYIOIIMX TI'pPeOKOBBIX
ABUXKCHUAX: BPAICHUC PYK BIICPCA U Ha3al OAHOBPCMCHHO U MOIICPCMCHHO.

-MMHUTAallMOHHbIE YIIPa)KHEHHUS Ha cylle: paboTa pyK U HOT.

-MMHTAIUS JbIXaHHS B COYETAHUU C pabOTOM PyK M HOT.

3. lloaroroBuTe/IbHBbIE YIIPAKHEHUS [1JISI OCBOCHUS C BOJAOM:

-YOPaXXHCHUA IJId O3HAKOMIICHHUA C IIJIOTHOCTBIO U CONMPOTUBJICHUEM BOJbLL: MCPCABUKCHHA B BOJAC IIAroMm,
Ha HOCKax; MPUCTABHBIMU LIaraMu, MEJIKUM U IIUPOKUM LIAroM; ¢ BHICOKUM MOJAHUMAHUEM KOJIEH; CIIMHOM
BIIEpEN; C 3aJaHUsAMU (PYKH K IuleuaM, BIEPE], BBEPX, C OCTAHOBKOM 110 CUTHAJY U T. I1.); IEPEABH)KEHUS B
BoZie Oerom: B KOJIOHHE 10 OJTHOMY; ITapaMM; Ha HOCKaX.

-Iepe/IBKEHNE C U3BMEHEHUEM HaIpaBleHUN («3MEMKay, «XOpOBOA» U T.J.); MEPEIBUKEHUE TI0 IHY LIaroM
1 0eroM ¢ MOMOUIbI0 TPeOKOBBIX ABUKEHUHM PYKaMU; BBIPHITMBAHUE U3 BOIbI, OTTOJIKHYBIIUCH HOTAMH OT
nHa OacceifHa; cTosl Ha JTHE, IUIeNaTh MO MOBEPXHOCTH BOABI KUCTAMHU PYK.
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-Urper: «Mope Bonnyetcs», «Kto Beie npeiraet?», «Kapycenn», «llonockanue 6enbs», «BomHbl 1 Mopey,
«IlepenpaBay, «Iloiimait Bomy», «JloXauK U coHIIE», «PHIOBI U CETHY.

-IIOTPYKEHHUS B BOY C TOJIOBOM, HBIPSHUE U OTKPBIBAHUE IJ1a3 B BOJIE: MTOIPYKEHUS B BOAY 0 YPOBHS LIEH,
non0opoiKa, IJa3; ¢ roJIOBOM; MOTPyKEHUE B BOAY M OTKPBITUE IJ1a3 B BOJE; HBIPSIHHUE 3a NpPEeIMETaMH;
MPOXOKJICHUE B MPHUCEAE IOJ BOAOM; NEPEABMKEHHUS O JHY C HBIPIHUEM MOJ Pa3TPaHUYUTEIBHYIO
JOPOXKKY, IEHOIIACTOBYIO JOCKY; CIPBITMBAHUE B BOJY BHU3 HOraMH M MOTPYXKEHUE C TOJIOBOU MOJ BOAY.
-Urper: «KTo ObIcTpee cripsueTcs moja Boay», «YMbIBaHue», «Mopckoit 60y, «Jliarymaray, «Bomonassy,
«Iloe3n B ToHHENE», «OXOTHUKHU U YTKU», «Y TKH-HBIPKW», «Kapiauku v BEIHKaHbI.

-BCIUIBIBAHUE W JICKAHHWE Ha BOJE: JIEKAHWE HA TPYIAU M CIUHE C PA3JIUYHBIMU IOJOXKEHUAMU PYK —
JeKaHWe Ha TPYyIH, JAepiach pyKaMu 3a OOpPTHK, TO e, HO C OTTaJIKMBAHHUEM OT OOpTHKA, «MEIy3a» -
NeKaHWe Ha BOJE, pacclaOWB PYyKH M HOTH, IIOIUIABOK» - JIE)KAHHWE HA BOJE B IJIOTHON TPYIIIUPOBKEY,
«3BE€3/10YKa» Ha TPYOU U CIIMHE - JIe)KaHUE HA BOJAE, PYKM M HOTH Pa3BEICHBI B CTOPOHBI; B MOJOKCHUU
«3BE3[I0YKA» HECKOJIBKO pa3 CBECTH M PA3BECTU PYKU U HOTH; JISKAHUE HA CIIUHE C PYKaMH, BBITSIHYTBIMU
BJIOJIb TEJIA.

-Urper: «llomnaBok», «Meny3a», «3Be3gouka» «Bunt», «ABapus», «Cnymail curnany, «lIsTtHamku c
MTOTUTABKOM.

-BBIZIOXHM B BOJY: /JbIXaTEJbHbIC YINPAXKHEHUSA: U3 PA3JUYHBIX HCXOJHBIX IOJIOKEHUW, BBIITOJIHEHUE
MPOJOJKUTENHFHOTO BBIZIOXA U «B3PBIBHOTO» BBIIOXA MOCTIE 3aACPKKHU AbIXaHUA (KaK Ha MOBEPXHOCTHU BOJIBI,
TaK ¥ B BOJY); NEPEABMIKEHNE JIETKOTO Msiua M0 BOJIE C MMOMOIIIbIO aKTUBHOT'O BBI0OXA YEpPe3 POT; OMyCKaHUE
non0opoiKa B BOIY U BBIAOX MOJA BOAOH («IIyCTHTh IYy3bIPH»); NMPUCEAAHUS TOJ BOJAY U BBHIIOJHEHHE
JIOJITOT'O BBIJI0XA; BBIMIOJHEHUE BbIJ0OXA IO BOAY C YEPEIOBAHUEM YEPE3 POT U Yepe3 HOC.

-Urpsl: «Banbku-BcTaHbKkn», «DoHTan», «KTO nompiey, «Iloe3my.

-CKOJIbXKEHHE: CKOJIBKEHHUE TOJTYKOM OJTHOM W JBYMSI HOTaMH OT JHA U OT OOpPTHKA Ha TPYIU U HA CIIHHE C
Pa3IMYHBIMU TIOJIOKEHUSIMU PYK; CKOJIb)KEHHE C BpallleHHEM; CKOJbXKEHHE Ha OOKY; CKOJBXEHHS C
AJNIEMEHTAPHBIMU TPEOKOBBIMU JBMKEHUSMHU PYKaMU W HOTaMH; CKOJBKEHHE HA TPYAU U HA CIHHE IO
BOJIOM, PYKH BBITSIHYTHI BIIEPEL.

-Urpsr: «KTo nanbiie npockoias3uty, «Ctpenay, « Topreab».

4. N3y4deHune TEXHHUKH MJIABAHUS:

4.1. KpoJsb Ha rpyau.
- IBUKE€HUS HOTAMU:
-JIBi>KeHus: HoraMu KpoJjieM, CUJs Ha Kpato OacceifHa U OIyCTHB HOTHU B BOLY.
-JIBrKeHus: HoraMu KpoJieM Ha TPy, AepKach pykamu 3a OOpTHUK.
-IInaBanue npy MOMOLIM IBUKEHUI HOT KPOJIEM Ha IPYJU C TOCKOM (AbIXxaHHE Mpon3BobHOE) 10M, 25M.
CKOJIb)KEHHE Ha TPY/H C TOCIEAYIOIINM TOIKIFOYSHHEM paO0Thl HOT KpojieM -10 m.
- [I1aBanue npu MOMOIIM ABMKEHUI HOT KPOJIEM Ha IPYJIU C Pa3InYHBIM MOJIOKEHUEM PYK (BIEpean; o1Ha
BIIepeH, Apyras y 6eapa; y 6enep) orpesku Ha 10 M.
- [I1aBanue npu MOMOIIM ABMKEHUI HOT KPOJIEM Ha IPYIIU C Pa3InYHBIM MOJIOKEHHEM PYK (BIEpean; oHa
BIIEpeIH, Apyras y oeapa; y 6enep) Ha 25 M.
- [I1aBanue npy MOMOIIM ABMKEHUH HOT KPOJIEM Ha IPYJIU C Pa3InYHBIM MOJIOKEHUEM PYK (BIEpean; oHa
BIIEpeIH, Apyras y oeapa; y 6enep) orpesku Ha 10 M., ¥ JbIXaHWEM — CHavaJia IPOU3BOJIBHBIM, 3aTEM — C
BbIJJOXaMHU B Boy 10M., 25 m.
- /IBM:KeHUSs PYK U AbIXaHHE:
-Ctos Ha qHE OacceiiHa B HAKJIOHE, BBIMOJIHUTH BAOX B CTOPOHY, BBIIOX B BOJY.
-Ctos Ha qHe OacceiiHa ¥ HAKJIOHUBILUCH BIIEPEl, BBIMOJIHUTD JBMKEHHS pyKaMH KakK IPH IJIaBaHUU
kposem. To ke, HO B mepeIBUKEHUU TI0 IHY OacceliHa.
- CTO4, BBIMIOJIHUTD JBHKEHHS pyKaMU KPOJeM, OIIyCTUB JIMIIO B BOJY U 3a/I€p>KaB JbIXaHUE.
-CkonbxeHue ¢ 1BukeHueM pykamu kposiem 10 M. Cros, cornacoBaHue JbIXaHUs C IBUKEHUEM OHOU
pykoii kposieM. CTosl, IBUKEHHS pyKaMH KPOJIEM B COIJIACOBAHUH C JbIXaHHEeM. To ke, HO IepeBUTasiCh 10
nHy OacceliHa.
-IIpoOyem mnaBath KpoJjieM Mpy MOMOUIH IBUKEHHUH PYK B COTNIACOBAaHUH C JBIXaHUEM CO
BCIIOMOTaTeNbHBIMH CPEACTBAMU MEX1Yy Horamu Ha oTpe3kax 10 m.
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- Cors1acoBanue IBUKEHHUI:

-IInaBanue KpojeMm c MOJIHOM KOOpAMHALMEH ABM)KEHUI Ha 3a7epxkKKe AblxaHus 10 M.

-IInaBanue KpoJsieM Ha rpyau € NONBITKAMU MOBEPHYTH I'OJIOBY ISl BOXA, CHAYaJIa OAUH Pa3 Ha HECKOJIBKO
rpedkoB, 3aTem vamie 10M. 25Mm.

- [InaBanue KposieM ¢ OJTHON KOOpAMHALMEN aBrmxkeHui -10 m., 25 M.

-Urpe! u pa3srnedenus Ha Boae: «Ilnaparomue crpens», «Ictaders», « TaHU-TONKAWY», «[ OHKH ¢ TOCKaMm»,
«Cnymai curHany, «BomasHas menpHUIA», «KTO cAenaeT MeHbIe TpeOKOBY.

4.2 Kposb Ha crinHe.

- IBUKE€HUS HOTAMU:

-J[Bi>KeHusT HoraMH KpoJieM, CHJS Ha Kpaio OacceifHa M ONyCTHB HOTH B Body. Jlexka Ha cruHe, JepiKach
pykamu 3a OOpTHUK, TBUKEHHSI HOTAMH KpPOJIEM Ha CIIHHE.

- [InaBaHue npu NOMOUIM JABMKEHUN HOT KPOJIEM Ha CIIMHE C IOCKOW M IPOU3BOJIBHBIM JBIXaHUEM (JIOCKA B
COTHYTBIX pYyKaXx IT0J] TOJIOBOM, TIEPE IPY/bI0, B BRITSIHYTHIX pyKax 3a rojioBoii) 10m.

-CkoJb)KeHHe Ha CIIMHE C MOCenyrolIei padboTol Hor kposieM — 10 m.

-[InaBanue mpu MoMoOIIM ABMKEHUH HOT KPOJEM Ha CIHMHE C Pa3IUYHBIM IOJIOXKEHHEM PYK (BIepeau; y
Oenep; ogHa Biepeau, Apyras y 6eapa) 10 m., 3atem 25 m.

- JIBHsKEeHUSI PyKaAMM:

-IInaBanue npy MOMOUIM IBUKEHUI HOT HAa CIIMHE, PYKH BBITSHYTHI 3@ T0JI0BOM — 10 M.

-BeimosmHuTh TpeboK OJHOM PYKOM, BEPHYTHCA B MCXOJHOE IMOJIOKEHHUE, TOCIe TMay3bl — TPeOOK Apyrou
PYKOIA.

-Brimonuuts rpe6ok o6enmu pykaMu OJHOBPEMEHHO, MOCIIe May3bl MOBTOPUTH JBMkKeHHE 10 M.

- [InaBanue Ha criMHE IPU MOMOLIY IBUKEHUH PYK, C TOCKOW Mexay Horamu 10 M., 3aTteM 25 M.

- Cory1acoBanue IBUKEHHUI:

-IInaBaHue KpojeM Ha CIIMHE C 3aJA€PKKOM IpIXaHus Ha Broxe 10M.

-[InaBanue Ha cruHE NP MOMOIIM JBHXKEHUI HOT, OJHA pyKa BHOepeau, apyras — y Oeapa. [lomeHsts
MIOJIOKEHUE PYK, HEMIPEPHIBHO paboTasi HOTaMH.

- [InaBaHue KposieM Ha CIMHE C TOJTHOW KoopauHarmen 10m. 25m.

-Urpsl n passinedenust Ha Boae: «PoHTan», «Pomamkay», «llnaBaromme crpens», «Caymaidl cuUrHam,
«Bopasnas menbHMLIa», «KTO cienaer MeHble rpeOKOBY.

4.3. U3yuyeHue cTapTOB B BOAY:

- IPBDKKU B BOAY € OOpTHKA Ha MEJKOM yacTu OacceiiHa IByMsI HOTaMH.

-Cnag B BOAY TOJIOBOH BHU3 ¢ OOPTHKA HA MEJIKOM 4acTH OacceifHa.

-IIperxku B Boay ¢ OopTHKa Ha ITyOOKO# yacTh OacceiiHa IByMs HOTaMH, NPBDKKA B Boay «lllyukoit» Ha
riy0okoi yacTu 6acceiiHa, craj BOly roj0BOM BHU3 ¢ OOpTUKA Ha ITyOOKON 4acTH OOpTHKA.

-ITperxku ¢ Tym6b1 «Conmatukom». Criaa B BOJY CO CTApTOBOM TYMOBI TOJIOBOM BHU3.

5.Arpbl, yueOHbIE NPBIAKKU B BOAY:
-UTPBI C IOTPYKCHUCM B BOLLY C TOJIOBOU U OTKPBIBAHUCM TJia3 B BOAC: NOCTAaHb NPCAMETHI CO THA.
-UT'PBI CO CKOJIBKEHUEM U TJIABAHUEM: TOHKHU € MS4YOM, 3cTaeTHOE IIaBaHueE.
-UTPbI C IPBDKKAMU B BOJY: CIaJbl B BOJY, IPBDKKH B 00pYY, MPBDKKU Y€pe3 MIeCT.

6.KoHTpoO/IbHBIE YIIPasKHEHHUS:

- CKOJIb’KCHHC HA I'pyAU U HA CIIMHC.

-ynpaxxkHeHut «Menyzay, «llommaBoky, «3BE3M0UKa.

- IIJIaBaHUE€ HA JUCTAaHIIUN 10 M. B mostHOM KOOpAUHAIMU KPOJICM Ha I'PpyAn U KPOJICM Ha CITUHC.
-TUTaBaHUE TIPH TIOMOITH pabOTHI HOT C ITJIaBaTEILHOM JOCKOW KpOJIeM Ha TPyau 25 M.

7. CopeBHOBaHUA:

-Hosoroauwuit typaup JIOCII «Kemuayxunay m. [JlobpuHka.
-®ecruans JJIOCHI «Kemuyxunay . [JodprHka «YMero 11aBaThy.
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4.KajieHIapHO - TeMaTH4YeCKOe INIAaHUPOBaHMe rpynnbl «OO0y4YeHHs IUIABAHUIO».

Ne Conep:kanue 3aHATHI. Koa-Bo Jara Jara
IL II. 4acoB. | MO ILUIAaHY. | mo ¢aKTy.
1. Teopernyeckass moAroToBKa (24.)
CaHHTapHO - THTUEHUYECKUE TPEOOBAHMS, TIPABUIIA TTIOBEICHHUS. 1 03.09.23
IIpenynpexnaeHue TpaBM UM HECUYAaCTHBIX CJIy4acB Ha BOJIE, 1 06.09.23

oOecrieuenre 0€30IIaCHOCTY Ha 3aHITUAX IUIABAHUEM.

2 . O0mepa3BuBaKIMe U clenMaJbHble GU3nYecKre ynpakHeHus Ha cyme (104.)

VYrpaxHeHuss Ha Pa3BUTHE KOOPAMHAIMHM JIBIYKCHUM, THOKOCTH: 1 08.09.23

IIOBOPOTHI, HAKJIOHBI, BHINA/bL.

VYhnpaxxkHeHuss Ha  pa3BUTHE  CUJIOBBIX  KAadyeCTB:  MPBIKKH, 1 10.09.23

OT)KUMaHUs, HAKJIIOHBI KOpITyCa.

OO6miepa3BuBaOIIMEe YIPAKHCHUS Ha Pa3BUTHUE JIBUTATEIbHBIX 1 13.09.23

Ka4yecTB: OETroBbIC YIPAKHEHUSI HA CKOPOCTb.

OO6miepa3BuBaOIIMEe YIPAKHCHUS Ha Pa3BUTHE JIBUTATEIbHBIX 1 15.09.23

KayecTB: OETroBbIC YIPAKHEHUSI HA BHIHOCIHUBOCTb.

VYopaxHeHuss ¢ IpeaMeraMu JUISL  YKPEIUICHUs  MBIIIII, 1 17.09.23

YUYacTBYIOLIMX B IPeOKOBBIX JBHKEHUAX: BPALICHUE PYK BIEpe] U

Ha3aJl OTHOBPEMEHHO U IIONIEPEMEHHO.

YnpaxxHeHus 0e3 TMpeaMEeTOB IS  YKPEIUICHHUS  MBIIIIII, 1 20.09.23

YYaCTBYIOIIMX B IPeOKOBBIX JIBUKCHUSAX: BPALICHUE PYK BIEpel U

Ha3aJl OTHOBPEMEHHO U IIOIIEPEMEHHO.

VMmMuTanmoHHbIe YNpaKHEHUS Ha cylie: paboTra pyk M HOT IpH 1 22.09.23

IUIABAaHUM KPOJIEM Ha TPYIH.

VMmMuTanmoHHbIe YNpaKHEHUS Ha cylie: paboTa pyk M HOT IpH 1 24.09.23

IUIABaHUM KPOJIEM Ha TPYJIH.

WMmutanust OpIXaHUs B COYETAaHUM C paboOTOH pyK M HOT IpH 1 27.09.23

IUIABAHUM KPOJIEM Ha TPYH.

IToBUKHBIE UTPBI C 3JIEMEHTAMHU IPBIKKOB. 1 29.09.23
3 .JloaroroBuTe/IbHbIE YIIPAKHEHHUsI B BOJe, OCBOeHue ¢ Boaoii (10 4.)

[Torpy>xeHuss B BOOy 10 YpOBHS IIE€H, MOAOOpOIKa, TJa3; C 1 01.10.23

rOJIOBOM; IIOTPYKEHHUE B BOJY U OTKpBITUE T1a3 B Bojae. Urpsel: «Kto

ObICTpee cupsAYeTcs N0 BOAY», «Y MBbIBAHUEY.

Brinoxu B Bony. Urpel: «Banbku-BCcTaHbKN», «DOHTaH. 1 04.10.23

[Ipucenanus moa BOAY C BbIAOXAMH. 1 06.10.23

BemisiBanue u nexanue Ha Boae. Mrpsl: «llomraBoky, «Menysay.

BcenisiBaHue M JieskaHUE HA BOJIE C PA3JIMUHBIM MOJIOKEHUEM PYK. 1 08.10.23

Urpsr:«3Be3noukay, «Ciymai curiainy, «ISTHaIKu ¢ MOmIaBKOM).

BcenisiBaHue M JieskaHUE HA BOJIE C PA3JIMUHBIM MOJIOKEHUEM PYK. 1 11.10.23

Wrpsr:«3Be3noukay, «Ciymaid curiany, «lISTHaIKu ¢ MOmIaBKOM).

CKonpXKeHHe HAa TPYIW W Ha CIOUHE C PA3JIUYHBIMU MOJIOKEHUSMU 1 13.10.23

pyk. Urpsr: «KT0 paneiie ckonab3uty, «Ctpenay.

CKonpXeHHE Ha I'PyAU M Ha CIHMHE C PAa3JIMYHBIMU MOJIOKEHUSIMU 1 15.10.23

pyk. Urper: «KTo ganpiie cKoab3ut, «CTpenay.

CKOJbXKEHHS € 3JIEMEHTAapHBIMU TPEOKOBBIMU JABIKEHUSAMU PYKaMHU 1 18.10.23

u Horamu. Urper: «Ctpena», «Topneab.

CkonpxeHHe Ha TPy M Ha cnuHe noj Bojgou. Urpsl: «Crpenay, 1 20.10.23

«Topnienpr».

CKOJIb)KEHHS C 3JIeMEHTapHBIMU TPEOKOBBIMU BIKEHUSIMH PyKaMHU 1 22.10.23
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| n Horamu. Urpsl: «Ctpena», «Topnenbi». | ‘

4. M3yuyenne TexHukn 1miaBanus (54 4.)

Kpoanb Ha rpyau. 1 25.10.23
JBu:xennss Horamm: PabGora HOr Ha Ooptuke. Mrpel Ha Boje:
«IInaBaroniue cTpens».

Pabora HOr KposieM Ha TpyaH, Aepkach 3a 6optuk. MUrpel Ha Boje: 1 27.10.23
«cTadeThl CO CKOJIbKEHUEM.

[InaBaHMe mpyu NOMOIIM HOT KPOJIEM Ha TPYJIHU C AOCKOH (IbIXaHHE 1 29.10.23
npon3BojbHOE) 10M.

[InaBaHMe npyu NOMOIIM HOT KPOJIEM HA TPYIHU C AOCKOH (IbIXaHHE 1 01.11.23
npon3BoJbHOE) 10M.

[InaBanue mpu MOMOLIM HOI KpOJEM HA TPyaud C JOCKOM, C 1 03.11.23
3agepkkou npixanust 10m. HeipsiHue 3a npeameramu.

[InaBanue mpu MOMOLIM HOI KpOJEM HA TPyAU C JOCKOM, C 1 05.11.23
3agepkkou npixanust 10m. HeipsiHue 3a npeameramu.

[InaBaHue mpu MOMOIIM HOT KPOJIEM Ha TPyIU C JOCKOW (AbIXaHHE 1 08.11.23
npon3BoJbHOE) 25M. HeIpsiHue 3a npeameramu.

[InaBaHMe MpU MOMOIIKM HOT KPOJIEM HA TPYIH C TOCKOW (JbIXaHUE 1 10.11.23
npon3BoJbHOE) 25M. HeIpsiHue 3a npeameramu.

CKoJIb)KEHHE Ha TPYAHM C MOCIEIYIOUUM IOJIKIIOUYCHUEM pPaOOThI 1 12.11.23
HOT KpoJieM Ha rpyau -10 m.

CKoJIb)KEHHE Ha TPYAH C MOCIEIYIOUUM IOJIKIIOUYCHUEM pPaOOThI 1 15.11.23
HOT KpoJieM Ha rpyau -10 m.

[InaBanue npw TOMONIM JBMXKEHUM HOT KpOJEM Ha TPyIud C 1 17.11.23

pa3IMYHBIM TIOJIOKEHHWEM pPYK (OJHA BHepenu, Apyras y Oempa)
OcrtadeTol.

[InaBaHMe npuU NOMOIM [ABMXKEHUM HOI KpOJIEM Ha TIPyAu C 1 19.11.23
pa3IMYHBIM TIOJIOKEHUEM PYyK (OJHA BIepeau, Apyras y Oeapa)
oTpe3ku 10M. npIxaHHe IPOU3BOJIBHOE.

[InaBanue npu TOMONIM JBMXKEHUM HOT KpOJEM Ha TPyId C 1 22.11.23
pa3IMYHBIM TOJOXEHHEM pPYyK: OJHAa BIepedu, apyras y Oenapa
oTpe3ku 10 M. ¢ BBIIOXaMHU B BOAY.

[InaBaHMe npu NOMOIM JABMXKEHUM HOI KpOJIEM Ha TIPyAu C 1 24.11.23
pasNUYHBIM TIOJIOKEHUEM DYK: OJHA BIEpenu, Apyras y Oexapa
otpe3ku 10 M. ¢ BBIJOXaMH B BOJY.

[InaBanue npw TOMONIM JBMXKEHUM HOT KpOJEM Ha TPyId C 1 26.11.23
pa3IMYHBIM TOJOXEHHEM pPYyK: OJHAa BIEpedu, apyras y Oenapa
oTpe3ku 10 M. ¢ BBIIOXaMHU B BOAY.

JABHAKEeHNS PYK M AbIXaHHE: 1 29.11.23
N3zyuenne paboTbl pyk cros Ha nHEe OacceliHa okoso Ooptuka. C
nepenBIKEHHEM U paboToN PyK Kak MpH IUTaBaHUH KposieM. Mrps
Ha BoJie: «[lmaBaromue cTpenb», «IcTadeThl CO CKOJIBKEHUEM.

Ctos1, BBINOJHUTH JBMXKEHUS PYKaMHU KpOJEM, OMYCTHB JIMIIO B 1 01.12.23
BOJIY U 3a/I€p’aB JIbIXaHHE.

[InaBanue mpM TOMONIM JABMKEHHI HOT KpOJIEM Ha Tpyaw, 1 03.12.23
BBITIOJIHUTH BAOX B CTOPOHY, BBIJIOX B BOJY.

N3ydeHne corinacoBaHHBIX JBWKEHUM PYK M ABbIXaHUS CTOS Y 1 06.12.23
OOpTHKA U NIPH NEPEIBUKECHUH.

N3ydeHne coriacoBaHHBIX MBWKEHUM PYK MU ABbIXaHUS CTOS Yy 1 08.12.23
OOpTHKA U NIPH NEPEIBUKECHUH.

CxonpxeHue ¢ IBuxeHueM pykamu kposiem 10 m. Urper Ha Boje: 1 10.12.23

«[TnaBaronue ctpens», «cTadeTsl CO CKOIBKEHUEM.

6




CkonpxeHue ¢ IBHKeHUEM pykamu Kpoiem 10 m. Urpsl Ha Boze:
«[lmaBarorue cTpensl», «IcTadeThl CO CKOIBKEHUEM.

13.12.23

[InaBaHMe KpojeM Ha TpyAM IPHU IIOMOLIM [BWXKECHHM DPYK B
COIVIACOBAHUU C [JBIXaHUEM CO BCIIOMOTATEIbHBIMU CPEICTBAMH
MeXxy Horamu Ha otpe3kax 10 M. HelpsiHue 3a npeameramu.

15.12.23

[InaBanue kponeM Ha TPyaud MpU MOMOILIM JBHXKEHUH pPyK B
COoryIaCOBaHvM C JbIXaHUCM CO BCIIOMOT'aTCIbHBIMHU CPCACTBAMHA
MeX1y Horamu Ha otpe3kax 10 m. HeipsiHue 3a npeameramu.

17.12.23

W3ydenue corinacoBaHHOM pabOThl pyK C JbIXaHUEM IPU IJIaBAHUU
KpOJICM Ha rpyau CO BCIIOMOTraTC/IbHBIMU CPCACTBAMU MCKAY
Horamu Ha otpe3kax 10 m. HeipstHue 3a npeameraMu.

20.12.23

OTtpaboTka cormacoBaHHON pabOThI PYK C AbIXaHUEM IIPH IJIaBaHUU
KpOJIeM Ha IpyId CO BCIOMOTaTEeIbHBIMU CPEICTBAMH MEXITY
Horamu Ha orpe3kax 10 M. HelpsiHue 3a npeameTramu.

24.12.23

CoruacoBanue aBukeHuii: [1aBanue kpojeM Ha TPyAu B MOJHOU
KOOpJMHAIMEN ¢ 3a1epKKON AbixaHus 10 M.

27.12.23

[1naBanue kpoyieM Ha rpyAH C MOMBITKAMHU MOBEPHYTH T'OJOBY IS
BJI0XA, CHaYaJIa OJIMH pa3 Ha HECKOJbKO TpebKoB, 3ateM vaiie 10m.

29.12.23

[1naBanue kpoyieM Ha IPyAH C MOMBITKAMU MOBEPHYTH TOJOBY IS
BJIOXA, CHaYaJIa OJIMH pa3 Ha HECKOJIbKO TpebKoB, 3ateM vaiie 10m.

03.01.24

[InaBanue KpoJieM C MOJHOW KOOpAMHAIMeW IBMkeHuid -10 M.
Urper  Ha Boxe: «llnaBaromue crpensl», «l'OHKH € JOCKamMmu»,
«Cnymai curaaim.

05.01.24

[InaBanue KposieM C MOJHOW KOOpAMHAaUMEN ABWKEeHUH -10 M.
Urpel u pasBiaeyenus Ha Boue:  «TsHU-TONKaM», «l'OHKH C
nockammuy, «KTo cienaet MeHble rpeOKOBy.

07.01.24

[InaBaHue KpoJieM ¢ MOJHOM KOOpAUHALMEH ABMkeHu 25 M.Urpel
u pasBieueHus Ha Boje: «llmaBaromume cTpenb», «IctadeTsy,
«l'onku ¢ nockammy, «Cnymai curHan», «KTo crenaer MeHbIe
TrpeOKOBY.

10.01.24

Kpoab Ha cnimHe. Jlexxa Ha cruHe, JIepXkach pyKaMmu 3a OOpTHK,
JBMKEHUS] HOTaMU KPOJIEM Ha CIIMHE.

12.01.24

[InaBaHue npy IOMOIIM JIBUKEHHUM HOT KPOJIEM Ha CIIUHE C JOCKOU
U TPOU3BOJIBHBIM [bIXaHHWEM (JIOCKa B COTHYTBIX pyKax IIOA
rOJIOBOH, Epe]] IPyAbI0, B BBITSHYTBIX pyKax 3a rojoBoi) 10m.

14.01.24

[InaBanue npu MOMOIIY ABUKEHHUI HOT KPOJIEM HA CIIMHE C JJOCKOM
U TPOU3BOJIbHBIM JIbBIXaHUEM (JIOCKa B COTHYTBIX pYyKax MO
TOJIOBOM, TEpe/T TPY/IbIO, B BRITSHYTHIX PyKax 3a royioBoi) 10m.

17.01.24

CKoIpKEeHHE Ha CIIMHE ¢ IOCIeAyIomIei paboToit Hor kposem 10 m.

19.01.24

[InaBanue mnpu NOMOIIM ABWKEHUH HOT KpPOJIEM Ha CIUHE C
pa3IMYHBIM TOJOXEHUEM PYK (Bmepeaw; y Oemep; OJHA BIEpPEIH,
npyras y 6eapa) 10 m.

21.01.24

[ImaBanue mnpu NOMOIIM JABHKEHUM HOI KpPOJEM Ha CIOUHE C
pa3IMYHBIM TIOJIOXKEHHEM pYK (Brepemnu; y Oenep; OJlHa BIEpPE.H,
apyras y 6eapa) 10 m.

24.01.24

[ImaBanue mnpu NOMOIIM JBHKEHUM HOI KpPOJEM Ha CIUHE C
pa3IMYHBIM TIOJIOKEHHEM pYK (Brepenu; y Oemep; OJlHa BIEpPE.H,
apyras y 6eapa) 25 m.

26.01.24

JABukenuss pykamu: [[naBanve npu momoInM JBHKEHUW HOT Ha
CIIMHE, PYKH BBITSIHYTHI 32 T0J10BOM — 10 M.

28.01.24

BreimonHauT, TpEeOOK OMHOM pPYKOH, BEpPHYThCS B HCXOJTHOE
MIOJIOXKEHUE, TIOCTIE May3bl — TPEOOK IPYrod pyKow.

31.01.24

BrinmonHuThs rpe6ok 00eMMH pyKaMu OJIHOBPEMEHHO, MOCJe May3bl

02.02.24
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noBTOpUTH aABMWKeHHe 10 M. Wrpel u pasBiedeHuss Ha BOJE:
«®DoHTaHY», «Pomamka.

IInaBaHue Ha CNIMHE IIPU NIOMOILHU JABMKEHUHM PYK, C TOCKOM MEXIY 1 04.02.24
Horamu 10 M. Urpel m pasBieueHuss Ha Bojae: «llmaBaromue
cTpens», «Ciaymai curHan.
[InaBanue Ha ciMHE NP MTOMOIIY JABUKEHUM PYK, C JOCKOH MEXIY 1 07.02.24
HOraMH 25 M. Urpel u pa3Biaedyenuss Ha Boje: «BoasHas
MenbHHIaY, «KTo cienaeT MeHble rpeOKoBy.
[InaBanue Ha ciMHE NP MTOMOIIY ABUKEHUM PYK, C JOCKOH MEXIY 1 09.02.24
HOraMH 25 M. Urpel u pa3Biaedyenuss Ha Boje: «BoasHas
MenbHHIaY, «KTo cienaeT MeHble rpeOKoBy.
CornacoBanme aBu:KeHMil: [lnaBaHue KpojgeM Ha CHMHE C 1 11.02.24
3a7€p>KKOM AbixaHusi Ha Baoxe 10M. Urpel u pa3BiieueHus Ha BOJIE:
«Bonsnas menbHunay, «KTo cnenaer MeHbIe rpeOKOBY.
[InaBanue Ha CHHUHE TpPU TMOMOIIM JABMKEHHUM HOT, OJIHA pyKa 1 14.02.24
BIIepeny, Japyras — y Oeapa. IloMeHSATH TmONOXKEHHE PYK,
HenmpepeIBHO paboTtas Horamu. Urpel U pasBiedyeHuss Ha BOJE:
«Bonsnas menbHuIay, «KTO cnenaer MeHbIe rpeOKOBY.
[InaBanue kpoJjieM Ha criuHE ¢ MoJHOM KoopauHauuen 10m. Urper 1 16.02.24
U pa3piedeHust Ha Boje: «KTo crenaer MeHbIe rpeOKoBy.
[InaBanue KposieM Ha CIUHE C TOJIHOW KoopAauHauueit 25m. Urpsl u 1 18.02.24
pas3BieuyeHus Ha Boje: «KTo crnenaer MeHbIe TpeOKOBY.
N3yyeHue cTapTOB B BOAY: NPHDKKHA B BOJIY C OOPTHKA HA MEIKOM 1 21.02.24
gacTu OacceifHa IByMsl HOTaMH, CIIajl BOAY TOJIOBOW BHU3 ¢ OOpTHKA
Ha MeJIKOW yacTu baccelHa.
ITpeokkn B Boay «lllyukoit» Ha rayOoOKoil uwacTh OacceifHa c 1 25.02.24
6optuka. Urpel u passiedenust Ha Boje: «llmaBaromue cTpensiy,
«Ciyniail curam.
[Tpeokku ¢ TymMO6b1 «Conaatukom». Vrpsl 1 pas3BiedyeHus: Ha BOJE: 1 28.02.24
«InaBaronue crpenniy, «Cirymai CUrHAD.
Cmag B BoAy co craproBoi TymObl TOJIOBOW BHHM3. Urpel u 1 01.03.24
paspnedeHus Ha Bojie: «KTo caenmaeT MeHble rpeOKoBy.
[peokku ¢ TymObl «Conpatukom». Criag B BOAY €O CTapTOBOM 1 03.03.24
TYMOBI TOJIOBOI BHU3.

S. HUrpsl, yyeOHbIe NPBIKKH B BoAy (344.)
Urpel ¢ norpyxeHuem B BOAY C TOJOBOM M OTKPHIBAHUEM IJia3 B 1 06.03.24
BOJZI€: OCTaHb MIPEIMETHI CO JIHA.
Urpsel co CKOIBKEHUEM U TUIAaBAHUEM: TOHKH C MSIYOM. 1 10.03.24
Wrpbl ¢ npbKKaMU B BOJLY: CHaJbl B BOJY. 1 13.03.24
Wrpbl ¢ npbKKaMU B BOJY: CHaJbl B BOJY. 1 15.03.24
Urpsl ¢ npbbKKaMu B BOAY: CHaIbl B BOAY. 1 17.03.24
Wrpsl ¢ NpbKKaMH B BOAY: MPBDKKH B 00pYY. 1 20.03.24
Urpsl ¢ npbDKKaMu B BOAY: TPBDKKH B 00pyY. 1 22.03.24
Wrpsbl ¢ npbKKaMU B BOAY: NPBDKKH YEPE3 MIECT. 1 24.03.24
Urpsl ¢ npbbKKaMu B BOAY: MNPBIKKH YEPe3 MIECT. 1 27.03.24
Urpel ¢ npeameTaMu: 10CTaHb PEAMETHI CO JHA. 1 29.03.24
Wrpsel ¢ npeaMeraMu: A0CTaHb IPEIMETHI CO JHA. 1 31.03.24
Urpel ¢ npeameTraMu: 10CTaHb PEAMETHI CO JHA. 1 03.04.24
Wrpsel ¢ npeaMeraMu: JOCTaHb IPEIMETHI CO JHA. 1 05.04.24
Urpsl ¢ Mmssyom: mmoHEpOOJT HA BOJIE. 1 07.04.24
Urpsl ¢ MgyoM: mHOHEpOOIT Ha BOJIE. 1 10.04.24
Wrpsl ¢ MgyoM: mHOHEpOOII Ha BOJIE. 1 12.04.24




Wrpsl ¢ M9oM: 3cTa)eThl C MSTYOM. 1 14.04.24
OcTtadeTsl ¢ mpeIMEeTaMu. 1 17.04.24
OcTadeThl ¢ MSIUOM. 1 19.04.24
ITogsuxkuble urpel Ha Boje: «llmaBaromue crpenb», «l'OHKH C 1 21.04.24
JockamMmy, «CiyIiai CurHam .
[ToneuxHbIe Urphl HA Bose: «DoHTaHY, «PoMalikay. 1 24.04.24
Urpsl ¢ Mss9oM: BOTHOE TTOJIO HA MEJIKOM YacTH OacceliHa. 1 26.04.24
Wrpsl ¢ MAYOM: BOJIHOE MIOJIO HA MEJIKOW 4acTH OaccerHa. 1 28.04.24
Urpsl ¢ Mss9oM: BOTHOE TTOJIO HA MEJIKOM YacTH OacceliHa. 1 01.05.24
Wrpsl ¢ MAYOM: BOJIHOE MIOJIO HA MEJIKOW 4acTH OaccerHa. 1 03.05.24
OcTadeTsl ¢ npeAMeTaMH. 1 05.05.24
OctadeTsl ¢ MIIOM. 1 08.05.24
ITogsuxkuble urpel Ha Boje: «llmaBaromue crpenb», «l'OHKH C 1 10.05.24
JocKkamMmy, «Ciyliai CUurHam .
IToaBUXKHBIE UT'PBI C IPBIKKAMU B BOJY. 1 12.05.24
Urpel ¢ npeameTaMu: 10CTaHb PEAMETHI CO JHA. 1 15.05.24
Wrpsel c npenMeraMu: A0CTaHb IPEIMETHI CO JHA. 1 17.05.24
Wrpsl ¢ M4oM: 3cTa)eThl C MSTYOM. 1 19.05.24
Urpsl ¢ MstgoM: 3cTadeThl ¢ MIIOM. 1 22.05.24
Wrpsl ¢ MgyoM: mHOHEpOOIT Ha BOJIE. 1 24.05.24

6. KonTpoJsbHbie ynpaxHenus (24.)
CkonpXeHHe Ha TPYJIU U Ha CIIUHE; 1 26.05.24
Brinosninenue ynpaxunenuii «Menysay, «llomiaBoky, «3BE310UKay.
[InaBanue mnpu momomu pabOThl HOTI C IJIaBaTEIbHON JOCKOM 1 29.05.24
KpOJIEM Ha rpyau 25 M. IUIaBaHWE HAa JUCTaHIUU 10 M. B OJHOM
KOOpJMHAIMK KPOJIEM Ha TPYJIU U KPOJIEM Ha CIIUHE.

7. CopeBHoBaHus (2 4.)

Hooroguuii typuup JAFOCII «Kemuyxuna 1 22.12.23
®ectuBans FOCII «Kemuyxnna» «YMero 1iaBaThy 1 26.04.24
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