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1. AuHoTanus K pado4eid mporpamme.

YMeHue miaBath — JKU3HEHHO HEOOXOIMMBIA HaBBIK JJIsS YesloBEKa JI00O0ro BO3pacTa.
[InaBanue onHO M3 Hanbosee F3PPEKTUBHBIX CPEICTB 3aKATUBAHUS YEIOBEKa, CIOCOOCTBYIOIIHE
(bOpMUPOBAHUIO CTOMKUX TUTHEHUYECKUX HABBIKOB.

PerynsipHblie 3aHATHS JIABAHUEM YCTPAHSIOT HAPYILIEHUE OCAHKU, IIIOCKOCTOIHE, BOCTIUTHIBAIOT
CTOWKOCTh OpraHu3Ma K MpPOCTYIHBIM 3a00JIeBaHHSIM, TapPMOHUYHO Pa3BUBAIOT BCE TPYIIIbI
MBIIII] — OCOOCHHO IIJICYEBOTO MOsICA PYK, TPYIH, KUBOTA, CIMHBI U HOT. [ImaBaHue OTIMYHO
TPEHUPYET AESATENbHOCTh CEPACYHO-COCYAUCTON U JIbIXaTeIbHONW CHUCTEM, YKPEIUISIOT HEPBHYIO
CHCTEMY, yIy4IlIaeT COH, allIETUT M YacTO PEKOMEHAYETCS BpauaMH C ATOH IEebI0 Kak JiedyeOHoe
cpenctBo. OCOOEHHO BEJIMKO YKPEIUIAIONIee JSHCTBHE MJIaBaHUsI HAa IETCKUI OpraHU3M.
[Iporpamma «JIpy>kum ¢ BOAOI» HarpaBlieHa Ha HanOoJiee MOJTHYIO pean3aluio JBUTaTeIbHOM
noTpeOHOCTH peOEHKA C COXpPAaHEHUEM €T0 (PU3UIECKOTO M TICUXHUYECKOTO 37I0POBbSI.
AKTYaJlbHOCTh TPOTPAMMBI OOBSCHSETCS TEM, 4YTO HEOOXOIWMO CBOCBPEMEHHO HAy4UTh
HaBbIKaM IJIaBaHUS JIeTell, a Tak ke cOpMUPOBaTh y OO0YyYaIOUIMXCS YCTOMUMBBINA HHTEpeC K
PETYISIPHBIM  3aHSATHUSM IUTABAHWEM, Pa3BUTHIO (PU3MYECKUX KAdeCcTB W MPHOOIICHHE K
3I0pOBOMY 00pasy KU3HH.

[TporpamMma umeeT QPU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHYIO HANIPABICHHOCTh, UIMEET CTAPTOBBIN YPOBECHb
(O3HAKOMUTEIBHBIN) CIIOKHOCTH.

Ha ctapToBoM ypoBHE ocyiiecTBIsieTcs: GU3KYIbTYPHO-030POBUTEIBHAS I BOCITUTATEIbHAS
paboTta, HarpaBJIeHHas Ha Pa3HOCTOPOHHIOK (PU3MUYECKYIO TIOJTOTOBKY U OBJIaJIEHUE OCHOBAaMU
TEXHUKU U30paHHOrO BUja criopta. OCHOBHOE COZIEpIKaHKe STOr0 YPOBHS COCTABIISIET 00yUeHUE
HaBbIKaM IJIaBaHUS U YMEHHUE JepKaThCs Ha BOJE, C UCTIOJIb30BaHUEM MaKCUMAJIbHO
BO3MOYKHOTO YHCJIA MOABOASIINX, TOATOTOBUTENIBHBIX U CIEIIUANBHBIX YIIPAXKHEHUN C YIIOPOM
Ha UTPOBBIE METOABI OO YyUEHHUSI.

['pynmbel KOMIUIEKTYIOTCSI M3 YMCIIa MAJIBUYUKOB M JEBOYEK ¢ 7 10 18 neT, ¢ moObIM ypoBHEM
(GuU3MYECKON TMOATOTOBKM U JKENAIONIMM 3aHUMAThCsl IJIaBaHUEM. 3aluch B TPYIIIIBI
OCYIIIECTBIISIETCS B Hayasie yueOHOro rojia Ha OCHOBAHUU 3asIBJICHUS POJUTENEH U Ha OCHOBAHUU
MEIUIIUHCKOTO 3aKIIOYEHHUSI O COCTOSHUU (PH3HUUECKOTO 3/I0POBbSL.

O0bemM mporpaMMbl paccuuTaH Ha 78 dYacoB B pacuere Ha 38 ydeOHBIX HeNenb. 3aHATHS
npoBojATcs — 1 pa3 B Hezmenmto 1o 2 akagemudeckux vaca (90 MuH), ¢ HEAECIbHOU HAarpy3Kou 2
yaca, 1o pacnucanuto: yersepr 10.00-11.30.

Cpok 0cBOEHMS IPOTpaMMBbl COCTaBISAET 1 To.

®dopma 00yueHus: ouHas. BUabl 3aHATHI 110 OPraHU3alMOHHON CTPYKTYpPE: TPYMIIOBBIE.

2.1l1anupyemble pe3yJbTaThbl 0CBOCHHS IPOrPaMMBbl.

ITocsie ocBOeHMs HacTOsIIIEH MPOrPaMMBbI, 00y4YaloIIHecs J0IKHbI 3HATh:
- IpaBUJIa TOBEICHUS U TEXHUKY O€3011aCHOCTH Ha BOJE;

- YMEHHUE BBIOJIHATH 00IIepa3BUBAIOIIIE, UMUTALMOHHBIC, TTOATOTOBUTEIbHBIC YIIPAXKHEHUS HA
cyme;

- OCHOBHBIC CBOMCTBA BOJIBI;

- OCHOBBI JINYHOW TUTHEHBI.

o0yyarommecst 10JI’KHbI yMeTh:

- BJIaJIETh NPaBUWJIaMH MTOBEICHUS U TEXHUKOM 0€30M1acHOCTH Ha BOJIE;

- BBIIIOJIHATD «MEJLy3y» U «IIOIUIaBOK», «3BE3A0UYKY» Ha TPYJIU U HA CIIUHE;

- BBIIIOJIHATB CKOJIBKEHUS HAa TPy U HA CIIUHE;

- YMeTh NpoIIbITh 10-25 M. KpojieM Ha Ipyu U KPOJib Ha CIIUHE;

- BBIIIOJIHUTB CIaJ B BOAY.



3. Conep:xaHne NporpamMmsl.

1.IloaroroBuTeE/JbHBIC YIIPAXKHEHHUS 1151 OCBOCHUSA C BOAOM.
1.1.Teopus:
-icTOpHs pa3BUTHSA MaBaHus B Poccuu, B JIumerkoit o6macru;
-BU/IbI IJIABAHMS;
-CaHUTAPHO - THTHCHUYECKUE TPeOOBaHMUS, ITPaBUIIa IOBEICHHUS B OaccelHe.
-IpeyNpexIeHUe TPaBM U HECUACTHBIX CIIyuyaeB Ha Bojie, o0ecrieueHrne 6e30MacHOCTH Ha
3aHATUSAX TUIABAaHUEM;
-TJIaBaHUE B AKCTPEMAJIbHBIX YCIOBUSX U CLIOCOOBI M30€TaHus OMACHBIX JJIs KU3HU CUTYaI[Hil;
1.2. O0mepa3BuBaIMe YIPa)KHEHUS HA cylIe:
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE KOOPIMHAIIMY IBUKEHUI, THOKOCTU: TOBOPOTHI, HAKIIOHBI, BHITIAIBI;
- YIIpa)XHEHUS HA Pa3BUTHE CUJIOBBIX KAUE€CTB: MPBIKKH, OT)KUMaHUs, HAKJIOHBI KOPITyCa;
-00111epa3BUBalOIINE YIIPAXKHEHHS HA Pa3BUTHE JIBUTATEIbHBIX KaueCTB: OETOBBIC YIIPAKHEHMUS,
-YIIpaKHEHUS C IPEeIMETaMH U 0€3 TIPEIMETOB JUIsl YKPETUICHHUS MBI, YIaCTBYIOIIUX B

rpeOKOBBIX ABM)KECHUAX: BpAlllEHUE PYK BIEpe U Ha3aJ OJHOBPEMEHHO U MOMEPEMEHHO;

1.3. IToaroTroBHTEABHBIC YIIPAKHEHHS HA CyLIE.
- JIbIXaTeNbHBbIC YOPAXKHEHHS: BBIIOXM B BOJY W3 PA3IUYHBIX HUCXOJIHBIX IOJOKEHUM,
BBIIIOJIHEHHE MPOAOJIKUTEIBHOIO BbIIOXA M «B3PBIBHOI'O» BBIOXA IOCIE 3aJEPKKH JbIXaHUS
(KaKk Ha TOBEPXHOCTHU BOJIBI, TAK U B BOJY; OMYyCKaHHE MOJ0OPOIKA B BOIY U BBIJOX IO BOAOH
(«ITyCTUTB TTy3BIpH)
-IMHUTAIMOHHBIC YIIPAXKHEHUS Ha CyIIe: paboTa pyK U HOT KaK MPH KPoJjie Ha TPy, Ha CIIUHE,
-UMHUTAlUs JIbIXaHUS B COYETaHMU C pabOTOW pyK U HOT (TIOBOPOTHI T'OJIOBBI Ui BJIOXa B
COYeTaHu! ¢ paboToi PyK).
1.4. IloaroroBuTe/IbHBIE YIIPAKHEHUS [IJIs1 OCBOCHUS € BOIOI:
-yIpaXXHEHUS JJIs1 O3HAKOMJIEHUS C TUIOTHOCTBIO U COMTPOTUBJICHUEM BOJIBI:
NEepEeABUIKEHUS B BOJIE 1IArOM, HA HOCKaX; MPUCTABHBIMHU IIaraMy, MEJIKUM U IIUPOKHUM I1aroM;
C BBICOKUM MOJHUMAHUEM KOJIEH; CIIMHOM BIlepe; ¢ 3aAaHusIMuU (PYKH K IUiedaM, BIIEpel, BBEPX,
C OCTAaHOBKOI1 110 CUTHAJY U T. I.); IEPEABIKEHUS B BOJIE OETOM: B KOJIOHHE 110 OJTHOMY;
napamu; Ha HOCKax; NepeIBIKEHUE C N3MEHEHUEM HaMpaBlIeHUN («3MerKay, «XOPOBOI» U T.11.);
NepeIBIKEHHE 110 AHY IIaroM U 6eToM ¢ TOMOIIbIO TPEOKOBBIX JBHKEHUU PYKaMU;
BBITNIPHITHUBAHNE U3 BOJBI, OTTOJKHYBIIMCH HOTaMHU OT JTHA OacceifHa; cTos Ha JIHE, IIJIenaTh 1Mo
MTOBEPXHOCTU BOJbI KUCTSIMHU PYK.
Urper: «Mope BoiHyetcs», «KTo Bbite npeirHeT?», «Kapycenny, «[lonockanue 0enbs»,
«Bomnbl 1 Mopey, «llepenpaBay, «IloliMaii Boxy», «JloxkauK 1 coHIie», «PhIObI 1 CEThY.
-IIOTPY>KEHHUS B BOJIY C TOJIOBOM, HBIPSIHUE M OTKPBIBAHUE IJ1a3 B BOJE: MOTPY>KEHUS B BOJY /10
YpOBHS 1lI€U, TOJI00POJIKA, TJ1a3; C TOJIOBOM; MOrpYKEHHE B BOAY M OTKPBITHE TJ1a3 B BOJIE;
HBIPSIHHUE 32 TIPEIMETaMU; IPOXO0KIECHUE B MIPUCEE MO BOAOW; MEPEABUKEHUS 110 AHY C
HBIPSIHUEM T0J1 Pa3rPaHUYUTEIBHYIO JOPOXKKY, IEHOIJIACTOBYIO IOCKY; CIIPBITMBAaHUE B BOAY
BHM3 HOTAMHU U MOTPY>KEHHUE C TOJIOBOM MO/ BOJY.
Urpsl: «KTo ObICTpee crpsiueTcs Mo BOAY», «Y MbIBaHUEY, «MoOpCKo# 00ii», «Jlsrymaray,
«Bononazbiy, «Iloe3n B ToHHENEY, «OXOTHUKHU U YTKU», «Y TKU-HBIpKHY, «Kapnuku n
BEJIMKAHBDY,
-BCIUTbIBAaHUE U JICJKAHUE Ha BOJIE: JISKAHUE HA TPYAU U CIIMHE C PA3IMUYHBIMU MOJIOKEHUSIMHU
PYK — JIe’)KaHUe Ha TPpYAH, Jep>Kach pyKaMu 3a OOPTHK, TO K€, HO C OTTaJIKMBaHUEM OT OOPTHKA,
«MeJy3a» - JIeKaHUE Ha BOJIE, pacclaOuB PYKU M HOTH, «IIOTLIABOKY - JIE)KaHHUE Ha BOJIC B
IUIOTHOM TPYNIIUPOBKE», «3BE3/104YKa» HAa IPY/IH U CIIUHE - JIE)KAHUE HA BOJE, PYKH U HOTH
pa3BeeHbl B CTOPOHBI; B MOJOKEHUHU «3BE3]0UKa» HECKOJIBKO pa3 CBECTH M PA3BECTH PYKH U
HOTH; JIE)KAHUE HA CIIUHE C pPyKaMH, BBITIHYTBIMH BJOJIb TEJA.
Urpst: «IlomnaBoky», «Meny3ay, «3Be3nouka» «Bunty», «ABapus», «Ciymiail curHan,
«IaTHAIKK € TOTUTABKOMY.
-Urper: «Banbka-BcTanbkay, «®ontany, «Kto nonbuey, «lloe3ny».



-CKOJIb)KEHHE: CKOJIbKEHHE TOJTYKOM OJHOM U ABYMSI HOTaMH OT JIHA M OT OOPTHUKA HA TPYAU U
Ha CIIMHE C PAa3JIUYHBIMU MOJOXKEHUAMHU PYK; CKOJIbKEHHE C BPALLCHUEM; CKOJIbKEHUE Ha OOKY;
CKOJIBXKEHUS C 3JIEMEHTapHBIMU TPEOKOBBIMU JIBIKCHUSMHU PYKaMH U HOTaMM; CKOJIbKEHHUE Ha
TPYAH U Ha CIMHE MTOJ BOAOMU, PYKH BBITSIHYTHI BIIEPE.

Urpsr: «Kto nanpiie npockonab3uty, «Ctpenay, «Topnens».

2. HaBbIkM ¥ yMeHHS IJIaBaTeIbHOM NMOATOTOBKH.

2.1. Pabora Hor:
PaGoTa Horamu Kpojem Ha Tpyau, CUJA Ha Kparo OacceilHa U OMyCTUB HOTH B BOAY. JIBMKEHUS
HOTaMU KpOJIEM Ha TPyaAH, IepkKach pykaMu 3a OopTuk. [lnaBaHue mpu momMouy JBUKEHUH HOT
KpoJIeM Ha TpyAW C J0CKoW (mpixanwe mpousBosibHOE) 10M. CKONbXEHHWE Ha Tpyaud C
MOCTIEAYIONIUM MOJKII0YeHHEeM paboThl HOT Kposem -10 m. [1naBanue npu moMomu ABMKECHUN
HOT KpOJIEM Ha TPYIH C pa3IUYHbIM IOJOKEHUEM PYK (BIEpeau; oJlHa BIEpeau, Apyras y 6eapa;
y Oexep) orpe3ku Ha 10 M.
JIBuKeHHsI HOraMH KpOJIEM Ha CIHHE: Jie)ka Ha CIUHE, JIepKach pyKaMu 3a OOPTHUK, JBUKCHUS
HOraMu KpoJieM Ha cnuHe. [limaBanue npu noMouM ABUKEHUN HOT KPOJIEM Ha CIIUHE C JOCKOW U
MIPOU3BOJBHBIM JIbIXaHUEM (JI0CKa B COTHYTBIX pyKax IIOJ TOJOBOM, Mepel TIpyAbio, B
BBITSHYTBIX pyKax 3a rosioBoil) 10m. CkonbkeHHe Ha CIHMHE ¢ MOcleAylomeid paboToil HOr
kpoigeM — 10 m. IlnaBanwe npu MOMOIIM ABWKEHHH HOT KpOJEM Ha CIHHE C Pa3TUYHBIM
NOJIOKEHHUEM PYK (Briepenu; y Oezep; oHa Briepeau, apyras y 6eapa) 10 m.
2.2.Padora pyk u abixanue: Ctost Ha AHEe OacceilHa B HAKJIOHE, BBIOJIHHUTH BJIOX B CTOPOHY,
BbIIOX B BoAy. CTosi Ha THE OacceiiHa ¥ HAKJIOHUBIINCH BIIEPEl, BHIOJHUTH JBUKCHUS PYKaMU
KaK IpH IUIaBaHUU KposieM. To ke, HO B MepeABMXeHUH 1o JHYy OacceiiHa. CTosi, BHIMOJIHUTH
JIBIDKEHUSI PyKaMU KpOJIeM, OMYCTHUB JIMIIO B BOJAY U 3ajepxkaB AbixaHue. CKOJbXEHUE C
IBW>XKeHUeM pykamu kKpojeM 10 m. Ctos, coriiacoBaHHe IbIXaHUSl C JBH)KEHUEM OJIHOM PYyKOM
kposieM. Cros, ABWKEHUS pPyKaMH KpOJEM B COIJIACOBAHMU C JbIxaHueM. To ke, HO
nepeaBurasch mo AHy OacceifHa. IlombITKM TU1aBaTh KpoOJjeM NpU TMOMOIIM JBHXKEHUN PYK B
COTJIACOBAHUU C JBIXaHUEM CO BCIIOMOTATENIbHBIMU CPEICTBAMHU MEKIy HOramu Ha oTpeskax 10
M. [InaBanue mpu moMouM ABMKEHH HOT Ha CHWHE, PYKH BBITSIHYTHI 3a rojoBoil — 10 M.
BoImonHuTh TpeboK 0HOW PYKOH, BEPHYTHCS B MCXOIHOE MOJIOXKEHHE, TOCIe May3bl — rpedoK
JIpyro pykou. BeIMOTHUTE TpeOOK 00eMMHU pyKaMH OJHOBPEMEHHO, TIOCIIE Tay3bl MMOBTOPHUTH
nskenne 10 M.
[InaBanue Ha ciMHE IPU TOMOIIY JBHKEHUH PYK, C JOCKOM Mex 1y Horamu 10 m
2.3. CornacoBanme aBu:xkeHmii: [lnaBanue Kposiem ¢ MOJHOM KOOpAMHAIUMEN NBMXKCHHUM Ha
3aaepxkke apixanus 10 m. [1maBanue kposieM Ha CIMHE C 3aJ€PKKOM JbIxaHusd Ha Baoxe 10m.
[MnaBaHnwe Ha crnMHE MPU MMOMOIIM JBIKEHUH HOT, OJHA pyKa BOEpeau, apyras — y Oempa.
[TomeHsTH MONOXKEHHE PYK, HEIPEPHIBHO pabOTasi HOraMu

Urpsl u pasBieuenus Ha Boje: «[lnaBaromme crpens», «Dctaders», «TIHHU-TONKANY,
«l'oHkn ¢ pockamm», «Cinymai curHain», «BopasHas wmenbHULIa», «KTO caemaer MeHbIe
IpeOKOBY.

3.Arpsbl, yueOHbIe NPBIKKH B BOAY.

-UTPBl C MOTPYKEHUEM B BOJAY C TOJIOBOM M OTKpPBIBAHMEM IJ1a3 B BOJE: JIOCTaHb NMPEAMETHI CO
IHa;
-UT'PBI CO CKOJIBKEHUEM U TUIaBaHUEM: TOHKH C MSYOM, 3CcTa(peTHOE MIaBaHue
-MT'PbI C IPBDKKAMU B BOJLY: CHaJIbl B BOJY, IPBDKKH B 00pYY, MPBDKKU Yepe3 LIECT;
-UTpBI C MAYOM: NMHOHEPOOI Ha BoJE, 3cTadeThl ¢ MpeaMETaMH, BOJIHOE I0JI0 Ha MEJKOW 4acTu
OacceliHa.

4. KoHTpOJIbHOE TeCTUPOBAHME.

BrinosHeHre KOHTPOIBHBIX YIPa)KHEHUN:



-CKOJIb)KEHHUE Ha TPYJId U Ha CIIUHE;
-ynpaxxkHeHuil «Menyza», «llommaBoky, «3BE3M0UKA;
- IuraBanue 10 M.,25Mm.

5. CopeBHOBaHMSs.
VYyacTue B CHOPTUBHO - MACCOBBIX MEPOIPUITHUSX:
- Ocradera «[lnaBaii KaK MBI, IIJIaBal Jy4IIIe HAC.

KanennapHo - remaTuyeckoe mjianupoBanue rpynnbl NeS-1 «/Ipyxum ¢ Bogoin».

Ne HaumeHoBaHMe TeMBbI. Koa- | Jara mo | Jara
IL.II BO IUIAHY. no
4acoB (axry

1. TloaroroBuTe/IbHbIE YIIPAKHEHUS IJIS OCBOEHMSI C BOAOM 244.

1.1. Teopus. (2 4.)

Ucropus pa3sutus miaBanus B Poccun, B Jlunerkoit oonactu; Bus

IUIAaBaHUS, 2 03.09.24
CaHuTapHO - THUTHEHHYECKHE TpeOOBaHMs, TpaBHWia TIOBEJACHHUS B
Oacceline.
[IpenynpexxaeHue TpaBM M HECYACTHBIX CIy4aeB Ha BOJE, 0OecriedeHne
0€30MMacCHOCTH Ha 3aHATUSAX TJIABAHHUEM.
1.2 OOmepa3BuBalomye YIpaXHEHUs Ha cyie. (64.)
VYrpaxHeHus I pa3BUTHS KOOPJAWHALMKA JIBIKCHMs, THUOKOCTH, | 2 10.09.24
CWJIOBBIX KauecTB. [IpbKKOBBIE YIIPAKHEHUSI.
VYrpaxHeHus ¢ IpeaMeTaMu U 0€3 MPEAMETOB JIJIsl YKPETUICHUSI MBI, | 2 17.09.24
Y4aCTBYIOIIMX B IPeOKOBBIX JBM)KCHUSX: BpAIllEHHUE PYK BIIEPEI U HA3A]
OJIHOBPEMEHHO U MONEPEMEHHO.
OO0repa3BUBarOINE YIPAXKHEHUS HA PA3BUTHE JIBUTATEIbHBIX Ka4eCTB: | 2 24.09.24
OeroBble yIpakKHEHUSI.
1.3 TloaroroBurenpHbIC yIpaKHEHHUS Ha cymie. (44.)
JIpixaTenbHble ynpakHeHHs. MMuTannoHHBIE yIpa)kHEHUs Ha cyuie: | 2 01.10.24
paboTa pyK ¥ HOT Kak MU KpoJie Ha TPy, Ha CIIMHE.
NMurarust ApIxaHus B COYETaHWHM ¢ PabOTON pyK M HOT (ITOBOPOTHI
TOJIOBHI JIJIs1 BIOXA B COYETAaHUU C PabOTOM pyK).
JlpixaTenbHble ynpakHeHHs. MMurtannoHHBIE yIpa)kHEHUs Ha cyuie: | 2 08.10.24

paboTa pyK ¥ HOT KaK IpH KpoJjie Ha TPY/AH, Ha CITUHE.
Wmutanus ApIxaHust B COYETaHUM € pabOTOH pyK U HOT (IIOBOPOTHI
TOJIOBHI JIJIs1 BIOXA B COYETAHUU C PabOTOM pyK).

1.4 IloaroroBuUTeNbHBIE YNPaXXHEHUS JUIsl OCBOEHMSI ¢ BOAOH. (12 4.)

VrpaxHeHus 1 O3HAKOMIIEHHSI C IJIOTHOCTBIO U CONPOTHBIICHHEM
BOJIBI.

[TorpyxeHust B BOAy J0 YPOBHA 1€, MOJOOPOJKA, IJa3; C TOJIOBOIA;
NOTpy’KEHHE B BOAY M OTKpbITHE T7a3 B Boae. Urpel: «Kto ObicTpee
CIIPSTYETCS O BOAYY,

2

15.10.24

BenneiBanue u nexanue Ha Boje. Ckonbxenue. Urpsel: «llomnaBoky,
«Meny3za», «3Be3noukay «BuHT», «ABapus», «Ciylail CcUTHAI,
«IISTHAILIKK C MOIIJIaBKOM).

22.10.24

BcemuibiBaHue W JiekaHuWe Ha BOJIE C Pa3IMYHBIMHU 3afaHusiMu. Urper:
«ITormaBoky, «Meny3an, «3Be3gouka» «BuHTY, « ABapus».

29.10.24

CKOJIbKEHHE C Pa3JIMYHBIM MOJI0KEHUEM PYK.

05.11.24

CKOJBXKEHHE C pa3IuyHbIM NosiokeHueM pyK. Urpel: «KTo ganbiie
pockoIb3uTY», «Ctpenay, «Topneasn.

12.11.24




CKoJpKEeHHE € JIEMEHTapPHBIMU IT'PEOKOBBIMU JABHKEHUSAMHU PYK. Urphi:

2

«KT0 pganpuie npockoab3uty, «Ctpenay, «Topnenbi».

19.11.24

2. HaBbIKM ¥ yMeHMS IJ1aBaTEebHON MOAroTOBKH. (364.)

[lepenBuxeHus 1Mo OHY C HBIPIHUEM; CIpbITMBaHue B Boay. Urper: | 2 26.11.24
«Mopckoii 6oi», «Bomonasze», «lloe3n B ToHHene», «Kapiauku wu
BeJMKaHbDy. Beiioxu B Boay. Urpel: «BaHbKU-BCTaHBKNY, «DOHTAH).
BcenuipiBaHMe U JieskaHUE HA BOJIE C PA3JIMUHBIM MOJIOKEHUEM PYK. 2 03.12.24
Urpsi: «3Be3noukay, «Ciymai curaainy, «l[STHaIIKu ¢ MOMIaBKoOMY.
CkoJnpXeHME Ha TPYAM U Ha CIIMHE C Pa3JIMYHBIMU IOJIOKEHUSMHU PYK. | 2 10.12.24
Urpei: «KTo ganbiie npockoiab3uT, «CTpenay.
[InaBaHue mpu NMOMOILIM IBMKEHUM HOI KPOJEM Ha TPyAu € JOCKOH | 2 17.12.24
(mprxaHue mpou3BosibHOE) 10M.
CKoNbXEeHHE Ha TPYAU C TMOCIACAYIOMNUM TMOIKIIOYEHHEM paboThl HOT | 2 24.12.24
KpoJieM -10 M.
N3yueHue coriiacoBaHHBIX IBWKEHUN PYK M JIBIXaHUS CTOSI y OOpTUKa U | 2 31.12.24
P NIEPEIBIKCHUH.
N3yuenue coriacoBaHHOW pabOTHI PYK C JbIXaHHEM IPH TUIABaHUH | 2 07.01.25
KpOJIEM Ha TPYAH CO BCIIOMOTaTEJIbHBIMU CPEJICTBAMU MEXKIY HOTaMH
Ha oTpe3kax 10 m. Heipsaue 3a npenmeTamu.
[InaBanue npu NOMOIIM ABM>KEHUH HOT KpPOJIEM Ha IPYIH € pa3audHbIM | 2 14.01.25
MOJIOXKEHUEM PYK (BIEpenu; OIHA BIEpEeaH, Apyras y Oeapa; y Oemep)
oTpe3ku Ha 10 M.
[InaBanue kposieM Ha TpyAd B TMOJHON KOOpPJIWHAIIMEW C 3aIEpPKKOH | 2 21.01.25
neixanus 10 M.
[InaBanue KkposieM Ha Tpyad C MONBITKAMHU TOBEPHYTh TOJOBY s | 2 28.01. 25
BJIOXA, CHAYaJIa OJIMH Pa3 Ha HECKOJIbKO rpeOKoB, 3ateM vamie 10m.
[InaBaHue KpoJieM ¢ MOTHOM KoopAauHauuen npmwxeHui -10 m. Urper Ha | 2 04.02.25
Bojie: «IlimaBaroniue crpenbiy, «I oHKH ¢ JocKkaMmy, «Ciymail CUrHaID.
[1naBaHue kposieM ¢ MOIHOW KOOpAMHauuen ABrxkeHu 25 m. Urpel Ha | 2 11.02.25
Bojge: «llmamaromme crpensly, «Icradersr»y, «OHKH C JOCKAMUY,
«Crnymaii curnany, «Kto cienaetr MeHbIIe rpeOKOBY.
Kpoas Ha cnune. [InaBanue npu mOMOINM ABMKEHHI HOT KpOJIEM Ha | 2 18.02.25
CIIMHE C JOCKOM M MPOU3BOJIbHBIM JBIXaHUEM (JIOCKA B COTHYTBIX pyKax
10/ TOJIOBOM, TIEPE]T TPY/BIO, B BBITIHYTHIX PyKax 3a rojoBoit) 10m.
[InaBaHue mpu MOMOUIM ABMXKEHMM HOT Ha CIMHE, PYKU BBITSHYTHI 3a | 2 25.02.25
rosioBo — 10 m.
[InaBaHue nmpy MOMOUIM ABMKEHUI HOT KPOJIEM Ha CIIMHE C PA3IUYHbIM | 2 04.03.25
MOJIOXKEHUEM pYK (Brepenu; y Oemep; oaHa BHepenu, npyras y oempa)
10 m.
BrImotHUTE TpeOOK OJHOM PYKOH, BEPHYTHCS B UCXOJHOE TOJIOXKEHUE, | 2 11.03.25
MocJie may3bl — TpeOoK IPYrol pyKow.
[InaBaHue KpoJieM Ha TPYAU U HA CIUHE C MOJHOM KoopauHamuen 10Mm. | 2 18.03.25
Urpa na Bone: «KTo cienaer MeHbIe rpeOKOBY.
[InaBaHue KpoJieM Ha TPYAU U HA CIIMHE C MOJHON KOOpJAUHAIIMEH 25M. | 2 25.03.25
Urpa na Bone: «KTo cnenaer MeHbIe rpeOKOBY.

3. Urpsbl 1 yueOHbIe NPLIKKH B Boay. (144.)
Urpsl ¢ norpyxeHueM B BOAY C TOJIOBOM M OTKPBIBAHUEM IJIa3 B BOJE: | 2 01.04.25
JIOCTaHb MPEJIMETHI CO JTHA.
Wrpel co CKOJNBXEHHEM W TUIAaBaHMEM: TOHKUM C MS4OM, 3cTadeTHoe | 2 15.04.25




IJIaBaHHC.

Urpel co CKONbXEHHEM W TUIaBaHHEM: TOHKUM C MS4YOM, 3cTadeTHoe | 2 22.04.25
IUIaBaHUeE.
Urpel co CKONbXEHHEM W TIaBaHHEM: TOHKUM C MS4YOM, 3cradeTHoe | 2 29.04.25
IUIaBaHUeE.
Urpel ¢ npebKKaMu B BOJY: CHaJbl B BOAY, MPBIKKH B 00pYyY, MPBIKKH | 2 13.05.25
yepes IIeCT.
Wrpel ¢ MsiuoM: muoHepOOJI HA BOJIE, 3CTA(EThl ¢ IpEeAMETaMH. 2 20.05.25
Urpsl ¢ MssgoM: moHEPOOJT HA BOIE, 3CTa(EThI C TPeAMETaAMHU. 2 27.05.25
4. KoHTpoJbHoe TecTUpoBaHue. (24.)
CKoJb)KEeHHE HA TPy U HA CIIMHE; 2 06.05.25
Vnpaxuenuit «Menyza», «IlomnaBoky, «3BE3q0uKa;
[TnaBanue 10 m. 25Mm.
5. CopeBHoBaHus (24.)
| Dcradera «JIpykuM ¢ BO1oiiy. |2 | 08.04.25

KanennapHo - TemaTuyeckoe mjianupoBanue rpynnbl NeS-2 «/Ipy:xxum ¢ Bogoin».
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2. IloaroroBuTe/bHBbIE YNIPAKHEHUS /11 OCBOCHHUS ¢ BOAOH 24 4.

1.1. Teopus. (2 4.)

Ucropus pa3sutus miaBanus B Poccun, B Jlunerkoit oonactu; Bums
IUIaBaHUS,

CaHuTapHO - THUTHEHHYECKHE TpeOOBaHMs, TpaBHWia TIOBEJACHHUS B
Oacceline.

[IpenynpexaeHne TpaBM U HECUYACTHBIX CIIy4aeB Ha BOJE, OOECIIeueHUe
0€30IIaCHOCTH Ha 3aHATHAX IUIaBAHHEM.

05.09.23

1.2 OOGmepa3BuBalomye YIpaXHEHUs Ha cyme. (64.)

VhpaxHeHus I pa3BUTHS KOOPJIWHAIIMM JIBIDKCHHS, THOKOCTH,
CHJIOBBIX KauecTB. [IpbKKOBBIEC yIIPaKHEHHUS.

2

12.09.24

VYopaxkHeHus: ¢ npeaMeTaMu U 0e3 MpeIMEeTOB ISl YKPEIUICeHUs MBI,
Y4aCTBYIOIIMX B IPeOKOBBIX JBM)KCHUSX: BpAIllEHHUE PYK BIIEPEI U HA3a]
OJIHOBPEMEHHO U MONEPEMEHHO.

2

19.09.24

O6H_Iepa3BI/IBaIOH_II/Ie YIIPA’)KHCHUS HA PA3BUTUC ABUIATCIIBHBIX KAa4YCCTB:
OEroBbIC YIIPAKHEHUS.

2

26.09.24

1.3 IloaroroBuTeNbHBIE yIPAaXXHEHMsI HA cylIe. (44.)

JpixarenpHble ynpakHeHUs. VIMUTAllMOHHBIE YIPaXKHEHUS Ha CyIe:
paboTa pyK ¥ HOT KaK IpH KPoJjie Ha TPY/AH, Ha CITMHE.

Wmutanus ApIxaHust B COYETaHUM € pabOTON pyK U HOT' (IIOBOPOTHI
TOJIOBHI JIJIs1 BIOXA B COYETAHUU C PabOTOM PyK).

2

03.10.24

JpixarenpHble ynpakHeHHs. VIMUTAllMOHHBIE YIPaXHEHUS Ha CyIe:
paboTa pyK ¥ HOT KaK IIpU KpoJie Ha TPYAH, HA CIIMHE.
Wmutanus ApIxaHust B COYETaHUM C pabOTOH pyK M HOT (IIOBOPOTHI

10.10.24




TOJIOBHI JIJIs1 BIOXA B COYETAHUU C PabOTOM pyK).

3.4 IloaroToBUTENBHBIE YIIPAXKHEHMS VISl OCBOEHMSI € BOAOM. (12 u.)

VrpaxHeHus 1 O3HAKOMIIEHHSI C IJIOTHOCTBIO U CONPOTHBIICHHEM
BOJIBI.

[TorpyxeHust B BOAy J0 YPOBHA 1€, MOJOOPOJKA, IJa3; C TOJIOBOIA;
NOTpy’KEHHE B BOAY M OTKpbITHE T7a3 B Boae. Urpel: «Kto ObicTpee
CIIPSTYETCS O BOAYY,

2

17.10.24

BenneiBanue u nexanue Ha Boje. Ckonwbxenue. Urpsel: «llommaBoky,
«Meny3za», «3Be3noukay «BuHT», «ABapus», «Ciylail CcUTHAI,
«IISTHAILIKK C MOILJIaBKOM).

24.10.24

BcemibiBaHue W ekaHWE HAa BOJIE C PAa3IMYHBIMU 3aJaHUsAMHU. Wrpsr:
«IlomnmaBoky, «Meny3an, «3Be3nouka» «BUHTY, «ABapus».

31.10.24

CKOJIbKEHHE C Pa3INYHBIM MOJIOKEHUEM PYK.

07.11.24

CKOJBXKEHHE C pa3IuyHbIM NosiokeHueM pyk. Urpel: «KTo ganbiie
pockoIb3uTY», «Ctpenay, «Topneasn.

14.11.24

CKOJNpKEHHE € 3JIEMEHTapPHBIMU IT'PEOKOBBIMU JABMKEHUSAMHU pYK. Urphi:
«KT0 pganpuie npockonb3ut», «Ctpenay, «Topnenb.

21.11.24

4. HaBbIKH ¥ yMeHNs IJ1aBaTeIbHOI NOAroTOBKH. (364.)

[lepenBuxenus mo AHY C HBIPSIHUEM; CIpbITMBaHUE B BOAy. Urpsr:
«Mopckoii 060it», «Bomomnaze», «Iloe3x B TonHene», «Kapmuku u
BeJIMKaHbDY. Borioxu B Boay. Mrpel: «Banbku-BcTanbkny, «@OHTaH.

2

28.11.24

BcenbiBanue u siexaHue Ha BOAE € PA3JIMYHBIM MTOJIOKEHHEM PYK.
Wrpsr: «3Be3pouka», «Ciymai cursany, «[ISTHalku ¢ nonjgaBkomy.

05.12.24

CkoJbkeHHe Ha TPyIu U Ha CIMHE C Pa3IMYHBIMU HOJOXEHUSMHU PYK.
Wrpsr: «KT0 nanpliie npockoiab3uty, «CTpenay.

12.12.24

[InaBanue mpy NMOMOIIM ABMKEHHM HOT KpPOJEM Ha TPYyIud C JOCKOH
(mprxanue mpoun3BobHOE) 10M.

19.12.24

CKOJIL)KEHHE Ha Irpyan € nocCjICAYOMUM IMOAKITIOYCHUCM pa60T51 HOT
KkposeM -10 m.

26.12.24

W3ydenne cormacoBaHHBIX JBWKEHUN PYK U JBIXaHUS CTOSA Y OOpTHKA U
IIPU NIEPEIBUKEHHUH.

02.01.25

W3ydenune cormacoBaHHOW pabOTHl PyK C JAbIXaHHEM INpU IUIABAHUU
KpOJIEM Ha IPyIU CO BCIIOMOIAaTENIbHBIMHU CPEJICTBAMHU MEXAY HOTaMHU
Ha orpe3kax 10 m. HelpsHue 3a npenmeramu.

09.01.25

[1naBaHue PU MOMOIIM JIBHKEHHIH HOT KPOJIEM Ha TPYAH C Pa3InYHbIM
MOJIO’KEHUEM PYK (BIEpenu; OfHA BIEpenu, Apyras y Oeapa; y Oemep)
oTpe3ku Ha 10 m.

16.01.25

IInaBaHuMe KposieM Ha Ipyad B IIOJIHOW KOOPAMHALUEHW C 3aJEepKKOU
neixagus 10 M.

23.01.25

IInaBaHuMe KpoyieM Ha IpyAu C IONBITKAMM IIOBEPHYTH TOJIOBY IS
BJIOXa, CHavaa OJMH pa3 Ha HECKOJIbKO IpeOKOB, 3aTeM vaie 10M.

30.01.25

[InaBanue kposieMm ¢ MoaHOM KoopauHauuen aeumxeHud -10 m. Urpel Ha
BoJie: «IlmaBatomue ctpenby, «I'oHKM ¢ fockamMmny, «Cirylai CUrHAD).

06.02.25

[InaBaHue KpoJjieM ¢ MOJHOW KOOpAWHALMENH OBMKEHUN 25 M. Urpbl Ha
Boze: «llnamarormme crpenb», «Icraders», «[OHKH C JOCKaMH»,
«Crnymaii curHany, «KTo ciemaer MeHbIe rpeOKoBy.

13.02.25

Kpoab Ha cnune. [lnaBaHue npu nomouy ABM)KEHUH HOT KpOJIEM Ha
CIIMHE C JOCKOM U MPOU3BOJIBHBIM JIbIXaHUEM (JOCKA B COTHYTBIX PYKax
110J1 TOJIOBOM, NIEpEA IPYAbIO, B BBITSHYTHIX pyKax 3a rojoBoi) 10m.

20.02.25




[InaBaHue mpu MOMOIIM JIBMKEHW HOT Ha CIWHE, PYKH BBITSHYTHI 32 | 2 27.02.25
rosioBoit — 10 m.
[InaBanue nmpu NOMOIIM ABUKEHUN HOT KPOJIEM HA CIIMHE C Pa3jIUYHbIM | 2 06.03.25
MOJIO’KEHUEM PYK (Boepenu; y Oemep; oJHA BHepeau, Apyras y Oeapa)
10 m.
BoimonHuTh TpebOK OHON PYKOH, BEPHYTHCSI B MCXOJHOE IMOJIOXKEHHUE, | 2 13.03.25
MIOCJIE Tay3bl — IPEOOK IPYroil pyKOH.
[InaBaHue kposieM Ha TPyIU U Ha CIIMHE C NOJHOM KoopauHanueit 10m. | 2 20.03.25
Urpa Ha Boge: «KTo cienaer MeHbIe TpeOKOBY.
[InaBaHue kposieM Ha TPyJIU U Ha CIIMHE C NOJHOM KoopauHamuei 25m. | 2 27.03.25
Urpa Ha Boge: «KTo cienaer MeHbIe TpeOKOBY.
5. Urpsl u y4eOHbIe NIPBIKKHA B BoAy. (144.)
Urpel ¢ morpyxeHrueM B BOAY € IOJIOBOM M OTKpPBIBAHMEM TIJia3 B BOJE: | 2 03.04.25
JIOCTaHb MPEJIMETHI CO JTHA.
Urppl cO CKOJIBKEHUEM M IUIABaHHEM: TOHKH C MS4YOM, 3dcTadeTHoe | 2 10.04.25
IJIaBaHUE.
Urppl cO CKOJIBKEHUEM M IUIABAaHMEM: TOHKH C MS4YOM, dcTadeTHoe | 2 17.04.25
IJIaBaHUE.
Urppl cO CKOJIBKEHUEM M IUIABAaHWEM: TOHKH C MS4YOM, dcTadeTHoe | 2 24.04.25
IJIaBaHUE.
Wrpsl ¢ mpbDKKaMu B BOJLY: CHaAbl B BOJY, IPBDKKH B 00pYyY, MPBDKKH | 2 01.05.25
yepes3 MIECT.
Urpsl ¢ MssgyoM: moHEPOOJT HA BOIE, 3CTa(EThI C TPEAMETaAMHU. 2 22.05.25
Wrpel ¢ MsiuoM: muoHepOOII HA BOJIE, 3CTA(EThI ¢ IPEeAMETaMH. 2 29.05.25
4. KoHTposbHOe TeCTUPOBaHUe. (24.)
CKoJpKeHME Ha TPYIU U Ha CIIUHE; 2 15.05.25
Vnpaxuenuit «Meny3an, «llommaBoky, «3BE3M0UKa;
[InaBanne 10 m. 25Mm.
6. CopeBHoBaHus (24.)
| Dcradera «[1naBaii Kak MbI, IUIaBail JTydIIe HACY |2 | 08.05.25
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