MyHHuuunagbHOE ABTOHOMHOE  YUPEXKIECHUE JOIOIHUTEIBHOTO 00pa30BaHus
«/leTcko-roHOIIECKas CIOPTUBHAS 1IKoJa «OKeMuyxuHa»
nocenka Jloopunaka Jlunemnkon odbmactu

CoracoBaHa Ha II€JarOTHYE€CKOM COBETE YTBEPXJIATO
[Ipotrokon Ne 4 ot 20.08.2024r. Hupexrop
Hosuxos IL.E.
IIpukaz Ne39-a ot 09. 09.2024r.

AOKYMEHT MOAMUCAH
ONEKTPOHHOM MOAMNCHIO

333333

Paboyas nmporpamma
K JIOTIOJIHUTEJIbHOM 00111€00pa30BaTeIbHOM
0O111epa3BUBAIOIIECH ITPOTrPaAMME
(UBKYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOM HAMPaBICHHOCTH

«O0yueHue IIIAaBaAHUIO.

®dopma 00yueHus: OUHasl.
Mecto peanuzanuu: MAY J10 «/IHOCII «Kemuyxxunay . JloOpuHka

Cpok peanu3zanyu nporpaMmmsl: 1 ros
Kon-Bo yuebnbix Hemensb: 39.

Bcero akanemuyecknx 4acon:156 4.
Koi-Bo yacoB B Heaemro: 44.
[1poaoKUTENBHOCTh 3aHSITHIA:

2 pa3a B Hejielo 1o 45MuH,

Ipa3 B Heneno — 90 MuH.

Tpenep - nmpenogaBarens:
Bacunrsesa FOnns IBanoBHa

nocenok Jloopunka Jlumenkoit o61acTh
2024 r.



1. AHHOTaMs K padoyeil mporpamme.

YMeHue miaBaTh — JKU3HEHHO HEOOXOAMMBIM HAaBBIK JUIS YeJIOBEKa JI0O0TO BO3pacTa.
OpnHax el TPUOOPETEHHBIN HABBIK IUIABAHUS COXPAHSIETCs Y YeJIOBEKa Ha BCIO JKU3Hb.
JlanHast mporpaMMa HarpaBiieHa Ha HanOoJiee MOJIHYIO pealn3aluio JBUraTeIbHOW MOTPEOHOCTH
pebEHKa ¢ cOXpaHEeHHEM €ro MHANBUAYAIbHOCTH, PU3NYECKOTO U ICUXUYECKOTO 30POBbSI.

AKTyanbHOCTh TPOTPaMMBI OOBSICHSETCS TEM, YTO HEOOXOAMMO CBOCBPEMEHHO HAy4YHTh
HaBbIKaM IJIaBaHUS JeTeil MiIaIlIero MIKOJIbHOTO BO3pacTa, ChOpMUPOBATh YCTOMYUBBIN HHTEpEC
K CUCTEMaTHYECKUM 3aHATUSAM IJIaBAaHHEM U 3J10pOBOMY 00pa3y KHU3HH.
[IporpamMma nmMeer (pU3KYIBTYpPHO-CIIOPTUBHYIO HANpaBICHHOCTh, UMEET CTApTOBBIA YPOBEHBb
(O3HAKOMUTEIBHBIN) CIIOKHOCTH.

Ha craproBoM ypoBHE OCyIIECTBIISCTCS (PU3KYIBTYPHO-030POBUTENIbHAS U BOCIIUTATEIbHAS
paboTa, HampaBjiIeHHas Ha Pa3HOCTOPOHHIOI (U3UYECKYIO MOJATOTOBKY U OBJIaJIEHUE OCHOBAMHU
TEXHUKU W30paHHOTrOo BHJA criopTa. OCHOBHOE CO/IEPIKaHHE 3TOTO YPOBHS COCTABIISIET 00ydeHHUe
HaBbIKaM IJIaBaHUS U YMEHUE EP>KaThCs Ha BOJIE, C UCIIOJIb30BAHUEM MaKCUMAJIbHO BO3MOXHOTO
YyKclla NOABOJAAIIUX, MOATOTOBUTEIBHBIX U CIIELUAIBHBIX YIPAXKHEHUHM C YIIOPOM Ha UIPOBBIE
METO/IbI 00yJICHHUSI.

['pynmna cocTOUT U3 MaJIbYMKOB U AEBOUYEK MJIAJIIETO MIKOJBHOTO BO3pacTta, B Koiandectse 20
YeJIOBEK, C JII0OBIM ypoBHEM (M3MUECKON MOJATOTOBKM W KEJIAHUEM 3aHHUMAThCS IUIaBaHHEM.
3anuch B TPYIIIBI OCYIIECTBISETCSA B HaYaje yueOHOTo rofia Ha OCHOBAHUU 3asIBICHUS POUTETICH
¥ Ha OCHOBAHMM METUIIMHCKOTO 3aKII0YEHHSI O COCTOSIHUM (PU3MUECKOTO 3J0POBBSI.

Buasl 3aHATHI 110 OPraHU3aLMOHHON CTPYKTYpE: UHAUBUAYAIbHBIC, IPYIIIOBLIE.
3aHATHs nNpoBoIATCS 3 pa3a B HeAento 2 AHsA 1o 45 MuHyT U 1 genb 90 MUHYT MO pacrUCaHUIO:
BTOpHHUK, yeTBepr 14.15-15.00, cy66oTa 12.15-13.45.

2. IlmanupyemMble pe3yabTaThbl 0CBOECHHMS NMPOTrPaMMBblL.

[Tocne ocBoeHUs JaHHOM MPOrpamMMbl 00 yUaIOIIUECs TOKHBI 3HATh.

- IpaBWJIa MOBEACHUS U TEXHUKY O€30ITaCHOCTH Ha BOJIE;

OOyuaromuecs JOJKHBI YMETh!

- IPOIIBIBATh B MOJHOM KOOPJAUHAIIMKM KPOJIEM Ha IPYJIA U HA CIIUHE 25 M.;
- BBIIIOJIHUTB ClIa/l U HBIPSIHHUC B BOAY.

3. Conep:xanue NporpamMmsi.

1. TeopeTuyeckasi MOArOTOBKA:

- CAaHUTApHO - TUTHEHUYECKUE TPeOOBaHUS, ITPaBUIIa TIOBEICHUSI.

- IpeAYNPEKICHIE TPAaBM M HECUACTHBIX CITy4aeB Ha BOJE, oOecreueHne 0e30MacHOCTH Ha
3aHATUSX TJIaBaHUEM;

2.00mepa3BuBaKIIne, cieuajJbHble U GU3nYecKne YIPAKHEHHUS HA cylle:

- yOpaXHEHHs Ha pa3BUTHE KOOPIAMHAIMU JBUKEHUM, THOKOCTHU: TTIOBOPOTHI, HAKJIOHBI,
BbIIIaabI,

- yOpaXHEHHS Ha pa3BUTHE CHIJIOBBIX KaueCTB: MPBDKKHU, OT)KUMAaHUs, HAKJIOHbI KOpITyca;

- OGH.ICpaBBI/IBaIOH_[I/Ie YHOpaXxHCHHUA Ha Pa3BUTUC IBUTATCIIbHBIX KAaYCCTB!: 6€FOBBI€
yIpaxHEHUS,

- yIOpakHEHHs ¢ IpeJMeTaMH U 0e3 MPEeIMETOB ISl YKPETUICHHS! MBIIII], YYaCTBYIOLINX B
rpeOKOBBIX ABMKCHUSX: BpalllEHUE PYK BIEpe U Ha3ad OAHOBPEMEHHO U MONEPEMEHHO;

- MMHTalUMOHHBIE YIPaXKHEHUS Ha cylie: paboTa pyK U HOT,

- MMUTAIUS IBIXaHUS B COUYETAaHUH ¢ pabOTOM PYK U HOT.

3.IloaroroBuTe/IbHbIE YIIPAKHEHUS JJI51 OCBOEHHS € BOIOIA:

-YOPAKXKHCHUA JJIS1 O3HAKOMJICHU S C INIOTHOCTBIO U CONPOTUBJICHUEM BOABI: IICPCABUIKCHUSA B BOJC
[1aroM, Ha HOCKaX; MPHUCTaBHBIMU IIAaraMH, MEJIKHM U I[IUPOKHUM IIaroM; € BBICOKUM
INOAHUMAaHUCM KOJICH, CIIMHOU BIICpCHA, C 3aJaHUSAMH (pyKI/I K IJie4yaM, BIICPCHd, BBCPX, C
OCTAHOBKOM IO CUTHAIY U T. I1.); IEPEIBUKEHHS B BOJie OETOM: B KOJIOHHE 110 OJIHOMY; ITapaMu;
Ha HOCKax; MEpeBIKEHUE C HM3MEHEHHEM HamlpaBieHUM («3MelKa», «XOpoBOI» H T.1.);
NepeBIKEHNE 10 JHY I[IaroM M 0eroM ¢ TMOMOIIBI0 TPEeOKOBBIX JIBH)KEHUU PYKaMU;
BBIIIPBITMBAHUC U3 BOAbI, OTTOJIKHYBIIUCH HOTAMH OT AHA GacceﬁHa; CTOd Ha AHC, HUJICIIATh II0
MOBEPXHOCTHU BOJIbI KUCTSIMH PYK.



Urpsl: «Mope BoiHyeTcsi», «KTo BhImie npeiraet?», «Kapycemmy, «Ilonockanue 6embsi», «BomHb
u Mopey, «IlepenpaBay, «Iloiimait Bogy», «/loxkauk u conHie», «PIObI U CeTh.

-IIOTPY’KEHHUS B BOJY C T'OJOBOMW, HBIPSIHUE W OTKPBIBAHUE IJIa3 B BOJE: MOTPYXKEHUS B BOAY J10
YPOBHS IIEW, TOJ0OPOJKA, I1a3; C TOJOBOMW; MOTPYKEHHWE B BOIY M OTKpPBITHE TJia3 B BOJC,
HBIpSIHUE 32 NpPEeIMETaMM; IPOXO0KJICHHE B IPUCEAE NOJ BOJOH; MEPEIBWKEHHS IO JHY C
HBIPSIHUEM TI0JI Pa3rPaHUYMUTENIbHYIO0 JIOPOXKKY, MEHOIUIACTOBYIO JIOCKY; CIPHITMBAaHUE B BOAY
BHH3 HOTaMH U MOTPY>KEHHUE C TOJIOBOM MO BOJY.

Urpsl: «Kto OblcTpee cmpsiueTcss Moja  BOIY», «YMbIBaHue», «Mopckoil 0oi»,
«JIarymaray, «Bomonasei», «Iloe3n B ToHHeNe», «OXOTHUKHU U YTKHY, «Y TKHU-HBIPKWY, «Kapauku
Y BEJTUKAHBDY.

- BCIUIBIBAHWE M JIKAHWE HA BOJE: JIEKAHWE HA TPYAM U CIMHE C pPa3IMYHBIMU
MOJIOKEHUSIMA PyK — JIeKaHHE Ha TPYyId, AepKach pykKamH 3a OOpPTHK, TO K€, HO C
OTTaJKHWBAaHHEM OT OOpTHKa, «Mely3a» - JIe)KaHHe Ha BOJE, pacciladuB PyKH U HOTH,
«TIOTLJIABOKY - JIe)KaHUE HA BOJE B IJIOTHOU T'PYNIIUPOBKE», «3BE3J0UKa» HA TPYJIU U CIIHHE -
JeKaHUE Ha BOJE, PyKH M HOTH Pa3BE/ICHBI B CTOPOHBI; B MOJIOKEHHUH «3BE3/109Ka» HECKOJIBKO
pa3 CBECTH M pa3BECTH PYKH M HOTH; JIE)KAHHUE HA CIIMHE C PyKaMU, BBITSHYTBIMH BAOJb TEJA.

Urpser: «IlommaBok», «Meny3a»n, «3Be3gouka» «BuHTY, «ABapus», «Ciymai curHam,
«lIATHAIIKHK C MOITABKOM).

-BBIIOXH B BOJY: JIbIXaTEJIbHbIC YINPAXHEHUS: W3 Pa3IMYHBIX MCXOIHBIX IOJIOKEHUH,
BBITIOJIHEHHE TTPOIOJKUTEIBHOTO BBII0XA U «B3PBIBHOT0» BbII0XA MOCIIE 3aJE€PIKKH JbIXaHUS (KaK
Ha TMOBEPXHOCTHU BOJIbI, TAK U B BOJY); MEpPEABIKCHUE JIETKOTO MsS4Ya MO BOJAE C MOMOIIBIO
AKTUBHOTO BBIJIOXA Yepe3 POT; OMyCKaHUE MOJ0OPOJKa B BOAY U BBIAOX MOJ BOAOH («IIyCTUTH
My3BIPUY); IPUCEIaHuUs 110/ BOJLY U BBIIIOJIHEHHE JIOJITOTO BIJI0XA; BBITIOJHEHHE BBII0XA MTOJ1 BOLY
C UEpEeI0BAaHUEM UEPE3 POT U YEPE3 HOC.

Urpel: «Banbku-BcTanbkny, «@oHTan», «KTo gonbuiey, «lloe3my».

-CKOJIbXKEHHE: CKOJBKEHHE TOTYKOM OJHOW U JIBYMsI HOTaMU OT JHA U OT OOPTHKA Ha TPYAH U Ha
CIIMHE C Pa3IMYHBIMH TOJOXKEHUSIMH PYK; CKOJIb)KEHHE C BpAIICeHHEM; CKOJhKEHHE Ha OOKY;
CKOJIBKEHUS C DJIIEMEHTAPHBIMU TPEOKOBBIMU JBMKCHHSIMU PYKaMU U HOTAaMH; CKOJBKEHHE Ha
TPy U Ha CIIMHE TOJI BOJOM, PYKHU BBITSIHYTHI BIIEPE/L.

Urpst: «KTo panbiie npockosib3uty», «Ctpenay, « Topneas».

4. U3yuyeHue TeXHUKH IJIABAHMS

4.1. KpoJb Ha rpyau.

- /IBu:keHust Horamu: /[BrykeHUs HOraMH KpoJieM, CHIS Ha Kpaio OacceliHa U OMyCTHUB HOTHU B
BOY. [IBMKEeHHsI HOTaMu KpoJieM Ha TPy, IepKach pykamu 3a 6optuk. [InaBanue npu moMormu
JBIDKEHUM HOT KPOJIEM Ha TPYJIU C TOCKOH (ApixaHue rnpou3BojbHOe) 10M, 25M. CKroybKeHHE Ha
TPyAH C TOCIEAYIONUM MOAKIIOYeHHEM paboThel HOT kposieM -10 m. [lnaBanwe mpu momoriu
JBUKEHHM HOT KPOJIEM Ha TPY/IU C pa3IMYHbIM MOJ0KEHUEM PYK (BIIEpean; OJJHA BIIEpeId, Apyras
y 6enpa; y 6enep) orpe3ku Ha 10 m. [lnaBanue npu mOMOIIM ABMKEHUN HOT KPOJEM Ha TPy C
pa3IMYHBIM TIOJIOKEHUEM PYK (BTEpeau; OJHa BIEpeau, apyras y Oempa; y Oemep) Ha 25 M.
[InaBanue mpu MOMOIIM JIBMKEHHUM HOT KPOJIEM HA TPYAH C PaA3IMUYHBIM TOJIOKEHHUEM PYK
(Bmepenu; omHa BIIepeau, Apyras y oeapa; y 6emep) orpe3ku Ha 10 M., u AbIXaHWEM — CHadaja
IIPOM3BOJIBHBIM, 3aTEM — C BbIJJ0XaMu B Boay 10Mm., 25 M.

- JIBukenus pyk u abixanme: Ctos Ha nHe OacceilHa B HaKJIOHE, BBHIIIOJHUTH BJIOX B CTOPOHY,
BbIIOX B BoAy. CTosi Ha THE OacceiiHa M HAKJIOHUBIINCH BIIEPEl, BHIOJHUTH JBUKCHUS PYKaMU
KaK IpH IUIaBaHUU KposieM. To ke, HO B MepeABMXeHUH 1o JHYy OacceiiHa. CTosi, BHIMOIHUTH
JIBIDKEHUSI PyKaMU KpOJIeM, OMYCTHUB JIMIIO B BOJAY U 3ajepxkaB AbixaHue. CKOJbXEHUE C
IBW>KeHUEeM pykamu KpojeM 10 m. Ctos, coriacoBaHHe IbIXaHUSl C JBH)KEHUEM OJIHOM PYyKOM
kposieM. CTos, ABUKEHUS] pyKaMU KPOJIEM B COTJIACOBAHUU C JbIXaHueM. To ke, HO MepeBUrasich
no AHy OacceifHa. [lonbITKU I1aBaTh KpoJieM MPHU MOMOIIU JIBMKEHHH PYK B COTJIACOBAHUU C
JIBIXaHHEM CO BCIIOMOTaTeNIbHBIMU CPEACTBAMU MEXAYy HOraMH Ha oTpe3kax 10 m.

- CorsacoBanue aBu:keHuii: [lnaBanue kposeM ¢ MOJHONW KOOpJAWHAIIMEW JBMKEHUA Ha
3aaepxke apixanus 10 m. [InaBaHue kposiem Ha rpyau C MOMBITKAMHU MMOBEPHYTHh T'OJIOBY JAJIS
BJIOXa, CHaYaja OJWH Pa3 Ha HECKOJIBKO IpeOkoB, 3aTeM yamie 10M. 25m. IlnaBanue kposiem c
IOJIHOM KoopauHanueit armxeHuit -10 M., 25 M.

Urpsl 1 pa3siedenus Ha Boje: «IlmaBaromue crpens», «Ictaderb», «TsHU-ToNKal», «'OHKH ¢
nockammy, «Crymiai curaany, «BoasHas MenpHUIAY, «KTO cienaeT MeHbIe rpeOKoBy.



4.2.KpoJb Ha cninHe.
- IBMokeHust Horamu: J[BIKeHHs HOTaMH KpoJieM, CUIs Ha Kparo OacceliHa M OIyCTUB HOTH B
Boay. Jlexxa Ha cmmHe, Aepkach pykamH 3a OOpPTHK, ABHMJKEHHS HOTaMHU KpPOJEM Ha CIHHE.
[1naBaHue npu NOMOIIM IBUKEHUI HOT KPOJIEM HA CIIMHE C JOCKOH U IPOU3BOJIBHBIM JbIXaHUEM
(Tocka B COTHYTBIX pyKax O] TOJIOBOM, Mepes] TPYy/bl0, B BBITAHYTHIX PyKax 3a rojoBoit) 10M.
CkoJbxeHHe Ha CIIMHE ¢ mocienyomeil padoroit Hor kposiem — 10 m. [TnaBanue npu nmomomu
JIBUKEHUM HOT KpOJIEM Ha CIMHE C PA3JIMYHBIM TOJIOXKEHHEM pyK (Blepeau; y Oeaep; oaHa
BIIepeny, apyras y 6eapa) 10 M., 3atem 25 M.
- /IBuokenust pykamu: [[naBanue nmpu nmoMoniy JBHKEHHWW HOT Ha CIIMHE, PYKH BBITSHYTHI 32
rosioBoit — 10 M. BeimoaHuTh TpeOOK OJHON pyKOH, BEpHYTHCS B UCXOIHOE IOJIOKEHHUE, MOCTe
nay3bl — TpeOOK ApYyroi pykoi. BeImoaHUTE rpebok 00eMMH pyKaM# OJTHOBPEMEHHO, TIOCIIC TTay3bl
NOBTOpUTH ABMKeHHE 10 M. IInaBaHue Ha crivHE NMPU MOMOIIM ABM)KEHUN PYK, C JOCKOH MEXAY
Horam 10 M., 3aTeMm 25 Mm.
- CornacoBanme aBu:keHuii: [lnaBanue kposiem Ha CIIUHE C 3aIEPKKOM AbIXxaHus Ha Boxe 10m.
[InaBanue Ha criMHE MPH MOMOIIM JIBMKEHHWH HOT, OJIHAa pyKa BHepeau, Apyras — y Oexpa.
[TomeHsATh MOJI0’KEHHE PYK, HEMPEPhIBHO paboTast Horamu. [ImaBaHue KposieM Ha CIIMHE C TTOJIHOM
koopauHanuei 10m. 25m.
Urpsr u pasBieuenuss Ha Boae: «PoHTan», «Pomamkay, «IlmaBaromue crpensd», «Ciymai
curHaimy, «Boasnas menbHHLIAa», «KTO clienaetr MeHblIe rpeOKOBY.
4.3. U3yueHue CTapTOB B BOJY: IPHDKKU B BOJy C OOpTHKA Ha MEJIKOW yacTu OacceliHa JByMs
Horamu. Criaj B BOy TOJIOBOM BHU3 C OOpTHKa HAa MENKOW dacTu OacceitHa . [IppDKKu B BOAy ¢
O0opTuka Ha TIIy0OKO# yacTH OacceliHa AByMsl HOTaMH, IPBLKKH B BoAy «llly4koii» Ha riybokoii
yacTu OacceifHa, crmaa BOJy TroJIOBOM BHHM3 ¢ OOpTHKa Ha riay0okoi yactu Ooptuka. [TpeDKku C
TyMOBI «Connatukomy». CriaJy B BOAY CO CTapTOBOM TyMOBI TOJIOBOW BHH3.
5.Arpsbl, yueOHbIE NPBIKKHA B BOY:
-UI'PBI C IOTPYKEHUEM B BOJY C F'OJIOBOM M OTKPBIBAHUEM IJ1a3 B BOJE: JOCTAHb IIPEAMETHI CO JTHA;
-UT'PBI CO CKOJIBKEHUEM U TUIaBaHUEM: TOHKH C MSYOM, 3cTapeTHOE MIaBaHue
-MT'PbI ¢ IPBDKKAMU B BOJY: CHaJIbl B BOJY, IPBDKKH B 00pYY, MPBDKKU Yepe3 LIECT;
-UTPBI C MAYOM: NMHOHEPOOI Ha BoJE, 3cTadeThl ¢ MpeaMETaM1, BOJIHOE 0JIO0 Ha MEJKOW 4acTu
Oacceiina.
6. KoHTpOJIbHBIE YIIPAKHEHUS
- CKOJIb)KEHHE Ha TPYJIU U Ha CIIUHE;

ynpaxHeHuit «Menysay, «IlommaBok», «3BE31049Ka;
- IJJaBaHUE Ha JUcTaHIMU 10 M. B IOJHOW KOOpAMHALIMM KPOJIEM Ha TPy U KPOJIEM Ha

CIIMHE;
-TJIaBaHWE TIPU MTOMOIIU paOOThI HOT € TUIABATEIBLHOM JOCKOW KpPOJIeM Ha TPYAH 25 M.;
7. CopeBHOBaHUA:
-HoBoroguwuii typaup JFOCII «Kemuyxunay» n. JloOpuHKa - 1ekadpb;
-Ocradera «[1naBaii ¢ HaMu, TIaBald KaK MBI, TUIaBai Jydine Hacy» - (heBpasib (MapT).
-®ectusans JHOCII «Kemuyxunay» . JJoOpunka «YMero 1iaBaTh» - Mail.

4.KajieHJapHO - TeMaTH4YecKoe IVIaHnpoBaHue rpynnbl Ne 4-1 «O0yuenue
JIABAHU IO



Ne . Conep:xaHue 3aHSTHIA. Koa-Bo | Jdara Hara
1. 4acoB no no
IVIAHY dakry
1. TeopeTnyeckassi moAroToBKa 34.
CanuTapHO - TUTUCHHYECKUE TpeOOBaHuUs, IpaBUIIa TIOBeAeHNs Ha | 1 03.09.24
3aHATHAX IJIABAHUEM.
[Ipenynpexxaenne TpaBM M HECUACTHBIX CIy4aeB Ha BoOJeE. | 2 05.09.24
Ob6ecneuenrie 0€30MaCHOCTH Ha 3aHATHUSX MJIaBaHHEM.

2. OO0mepa3BuBaMe U cienuajJbHble GU3NYEeCKHe yIpaKHeHus Ha cyme -10 4.
VYrpaxHeHus Ha pa3BUTHE KOOPJIWHAIIUU JIBKCHWUM, THOKOCTH: | 1 07.09.24
IIOBOPOTHI, HAKJIOHBI, BB
VYnpaxxHeHus Ha pa3BUTUE CUIIOBBIX Kau€CTB: MPBDKKU, OTKUMaHuUs, | 1 10.09.24
HaKJIOHBI KOpITyca.

OO0miepa3BUBarONIEe YIPAKHEHUS HA pa3BUTHE JIBUTATEIbHBIX | | 12.09.24
Ka4yecTB: OETrOBbIe YIPAXKHEHUSI HA CKOPOCTb.

OOmepa3BuBaronIe yNpaKHEeHUs Ha pPa3BUTUE ABHraTeNbHBIX | 1 17.09.24
KayecTB: OEroBbl€ YIIPa)KHEHHS Ha BEIHOCIHBOCTb.

VYpaxkHeHus ¢ MpeAMeTaMu sl YKPEIUIEHNS MBIIIL, Y4acTBYIOUIUX | 1 19.09.24
B TIpeOKOBBIX JBIDKEHUSX: BpalleHHEe pYyK BIeped U Hazajl

OJIHOBPEMEHHO U NIONEPEMEHHO.

VYrpaxHenus 0e3  TpeaAMETOB I YKPEIUICHWS MBI, | 1 24.09.24
YYacCTBYIOUIMX B I'PEOKOBBIX JBUKCHHUSX: BPALICHUE PYK BIEpen U

Ha3aJl OTHOBPEMEHHO U NOTIEPEMEHHO.

muTanmoHHble yHpakKHEHUsT Ha cymie: paboTta pyk ¥ Hor mpH | 1 26.09.24
IUIABAaHUM KPOJIEM Ha TPYJIH.

muTannoHHble yHpaKHEHUsT Ha cymie: pabora pyk ¥ Hor mpH | 1 01.10.24
IUIABAaHUM KPOJIEM Ha TPYJIH.

Wmutanus 1pIxaHuss B COYETaHUM C paboTOM pyk M HOr mpH | 1 03.10.24
IUIABAaHUM KPOJIEM Ha TPYJIH.

Wmutanuss 1pIxaHuss B COYETaHUM C paboTOM pyk M HOr mpH | 1 08.10.24
IUIABAaHUM KPOJIEM Ha TPYJIH.

3. IloaroroBuTe/ibHbIE YIIPAKHEHHUS B BOJIe, 0CBOEHHE ¢ BOAOM 23 4.

[TorpyxeHus B BOy A0 YPOBHS 1IeH, TOA00OPO/IKa, I1a3; C TOJIO0BOI; | 2 14.09.24
NOTpyKeHHE B BOAY U OTKphITHE T11a3 B Boje. Urper: «KTo ObicTpee

CHPSIYETCS O] BOLY», «Y MBIBAaHUE.

Boiioxu B Bony. Urpsl: «BaHbKU-BCTaHBKNY, «DOHTAH. 2 21.09.24
[Ipucenanus nox Boay ¢ BbIIOXaMHU. 2 28.09.24
BcemsiBanue u siesxanue Ha Boje. Urpel: «IlommaBoky, «Memy3an.

BcemuibiBanue u nexaHue Ha BOJE C Pa3IUYHBIM MOJI0KEHUEM PYK. 2 05.10.24
Urpsi: «3Be3noukay, «Cnyiiail curaainy, «l [aTHaIKu ¢ morgiaBkoM».

BcenupiBaHMe U JieskaHUE HA BOJIE C PA3JIMUHBIM MOJIOKEHUEM PYK. 1 10.10.24
Urpsi: «3Be3noukay, «Ciyiiail curaainy, «l [aTHaIKu ¢ morgiaBKoM».

CKonpKEeHME Ha I'PYyAM U Ha CIMHE C Pa3jIMYHbIMHU IOJIOKEHUSAMHU | 2 12.10.24
pyk. Urper: «KT0 gampiie mpocKoab3uTy», «CTpenay.

[Torpy>xeHust B BOy 10 YPOBHS IIeH, TOA00POIKA, TJ1a3; C TOJOBOM; | 1 15.10.24
HOrpy’KEHHE B BOJY U OTKpbITHE 1J1a3 B Boje. Urpel: «KTo ObicTpee

CHPSIYETCS O] BOLLY», «Y MBIBAaHHUE.

CKOJIbKEHHS ¢ DJIEMEHTAPHBIMH I'PEOKOBBIMH JIBIXKEHUSIMH pyKaMu | 1 17.10.24
n Horamu. Urper: «Ctpenay, «Topneabn»

BcenpiBaHMe U JieskaHUE HA BOJIE C PA3JIMYHBIM MOJIOKEHUEM PYK. 2 19.10.24
Urpsi: «3Be3noukan, «Ciaymai curaany, «lIstHamku ¢

HOTIJIABKOM.

CKOJBKEHHSI C AJIEMEHTApPHBIMUA TPEOKOBBIMU JIBIKEHUSAMH pyKamu | | 22.10.24
u Horamu. Urpsl: «Ctpenay», «Topnenbi».

CKOJIBKEHHSI C 3JIEMEHTAPHBIMHU TPEOKOBBIMU JABMKCHUSIMHU pykamu | | 24.10.24

u Horamu. Urpsl: «Ctpenay, «Topnenbi».




CKOJIb)XEHHS C 2IEMEHTAPHBIMU T'PEOKOBBIMU JABIKEHUSIMHU PYKaMU
u Horamu. Urper: «Ctpenay, «Topneab.

26.10.24

CKOJIBbXEHHS C 2IEMEHTAapPHBIMU T'PEOKOBBIMU JABIKEHUSIMH PYKaMHU
u Horamu. Urper: «Ctpenay, «Topneab.

29.10.24

CKOJIbXEHHS C 2IEMEHTApPHBIMU T'PEOKOBBIMU JABIKEHUSIMH PYKaMHU
u Horamu. Urper: «Ctpenay, «Topneab».

31.10.24

CKOJIbXEHHS C 2IEMEHTAaPHBIMU T'PEOKOBBIMU ABIKEHUSIMH PYKaMHU
u Horamu. Urper: «Ctpenay, «Topneab.

02.11.24

N3yyeHne TeXHUKH IJIaBaHusL 724.

Kpoas na rpyam.
JIBu:kenust Horamu: PabGora Hor Ha Ooptuke. Urpel Ha BogE:
«IInaBaronue cTpemnbiy,

05.11.24

PaboTa HOT KponeMm Ha TpyIH, Aepkach 3a OopTuk. Urpel Ha Boje:
«9cTadeTsl CO CKOIBKECHUEM.

07.11.24

[1naBaHue MpU MOMOIIY HOT KPOJIEM Ha IPYAN C JOCKOH (IbIXaHUE
npoun3BoibHOE) 10M.

09.11.24

[1naBanue nMpu MOMOILK HOT KPOJIEM H
a Tpy/IM C JOCKOM (JIbIXxaHue Npou3BoiibHOE) 10M.

12.11.24

[InaBanue mnpu MNOMOIIM HOT KpOJIEM Ha TPYyAd C JOCKOH, C
3aznep)kkoi apixanus 10m. HelpsiHue 3a npenMeramu.

14.11.24

[InaBanue mnpu MNOMOIIM HOT KpOJIEM Ha TPYyAd C JOCKOH, C
3anep)kkoi apixanus 10m. HelpsHue 3a mpenMeramu.

16.11.24

[TnaBanue mpy NOMOILM HOT KPOJIEM Ha TPy C JOCKOM (AbIXaHHE
npon3BoJIbHOE) 25M. HeIpsiHuE 32 mpeiMeTaMu.

19.11.24

[TnaBanue mpy NOMOILM HOT KPOJIEM Ha TPyl C JOCKOM (AbIXaHHE
npoun3BoJIbHOE) 25M. HeIpsiHuE 3a mpeiMeTaMu.

21.11.24

[TnaBanue mpy NOMOILM HOT KPOJIEM Ha TPyl C JOCKOM (AbIXaHHE
npoun3BoJIbHOE) 25M. HbIpsiHuE 3a mpeiMeTaMu.

26.11.24

[1naBaHue pu MOMOIIM HOT KPOJEM Ha TPy C JOCKOW (IbIXaHHE
npou3BosIbHOE) 25M. HeIpsiHue 3a npeameramu.

28.11.21

CKoJIb)KeHHE Ha Tpyau € MoCJICAYOMUM IMOAKIIFIOYCHUEM pa6OTLI HOT
KpoJieM Ha rpyau -10 m.

03.12.24

CKoJIb)KeHHE Ha Ipyau € MoCJICAYIOIIUM IMMOAKIFOYCHHUEM pa6OTLI HOT
KpoJieM Ha rpyau -10 m.

05.12.24

[lnmaBanue npu MOMOUIM JBW)XKEHUKA HOI KpOJIEM Ha TpyaH C
pa3IMYHBIM TIOJIOKEHWEeM pyK (OfHa Brepeau, apyras y Oezapa)
OcTadersl .

07.12.24

[InaBanue mnpu TOMOIIM JBMKEHHM HOT KpoJeM Ha TpyIu C
pa3TUYHBIM TOJIOKEHHWEM pPYK (OfHA BHepeau, apyras y Oempa)
oTpe3ku 10M. ApIXxaHre NPOU3BOJIBHOE.

10.12.24

[lnaBanue npu MOMOUIM JBW)KEHUW HOI KpOJIEM Ha TpyaH C
pa3IUYHBIM TIOJIOKEHUEM pYyK: OJHA BHEpenu, Japyras y Oenpa
oTpe3ku 10 M. ¢ BIJOXaMU B BOJY.

12.12.24

[[naBaHWe mNpW TOMOIIM JBMXKCHHM HOT KpOJeM Ha TPyaAH C
pa3TUYHBIM TIOJIOKEHUEM pYyK: OJHA BIEpeau, apyras y Oempa
oTpe3ku 10 M. ¢ BbIIOXaMH B BOAY.

14.12.24

[[naBaHWe mNpW TOMOIIM JBMXKCHHM HOT KpOJeM Ha TPyAH C
pa3TUYHBIM TIOJIOKEHUEM pYyK: OJHA BIEpemu, apyras y Oempa
oTpe3ku 10 M. ¢ BbIIOXaMH B BOAY.

17.12.24

J{BUKEeHNSl PYK U JAbIXaHHUe:

N3yuenue paboThl pyK cTOs Ha gHE OacceiHa okoyio 6optuka. C
nepeABIKEHHEM U paboTOM pyK Kak MpH IIaBaHUU KposeM. Urpsl
Ha Bozie: «[lnaBaromue cTpensl», «9cTadeThl CO CKOJIBKEHUEM.

19.12.24

Ctos1, BBITIOJIHUTH JABMKECHUS PYKaMU KPOJIEM, OITyCTHUB JIUIIO B BOIY
W 3aJIeprKaB JbIXaHue.

21.12.24




[InaBaHue mpu IOMOIIM JBHKEHHHM HOI KpOJEM Ha TIpyIu,
BBITNIOJHUTH BIOX B CTOPOHY, BBIIOX B BOZLY.

24.12.24

N3yueHue cOINIACOBAHHBIX [BHKEHHW PYK M JAbIXaHUA CTOSA Y
OOpTUKA U NIPH NIEPEIBUKEHUHU.

26.12.24

N3yueHue cCOINIACOBAHHBIX [BHKEHHW PYK WM JAbIXaHUA CTOSA Y
OOpTUKA U NIPU NIEPEIBUKEHUU.

31.12.24

CkonpxeHMe C JABM)KEeHHEM pykamu kposeM 10 m. Urpsl Ha Boge:
«[LimaBarorue cTpenbly, «IcTadeTsl CO CKOJIBKECHUEM.

02.01.25

CkonpxeHMe C JABM)KEHHEM pykamu kposeM 10 m. Urpsl Ha Boge:
«[LmaBarorue cTpenbly, «IcTadeTsl CO CKOJIBKCHUEM.

07.01.25

IInaBaHnue kposeM Ha TIpyAud IpU I[OMOILIM ABUXKEHUH PYK B
COIVIACOBAHUHU C [JBIXaHUEM CO BCIOMOIATEIbHBIMU CPEICTBAMU
MeXx 1y Horamu Ha otpeskax 10 M. HelpsiHue 3a npeameramu.

09.01.25

[InaBanue KkposieM Ha TPyaud NpU MOMOILIM JBIKEHUH pPyK B
corjiaCoBaHvuu C JObIXaHUCM CO BCIIOMOI'aTCIbHBIMU CPCACTBAMU
Mexy Horamu Ha otpe3kax 10 m. HeipsiHue 3a npeameramu.

11.01.25

W3ydeHue coriacoBaHHOM pabOThl PyK C JIbIXaHHWEM IpU IJIaBaHUU
KpOJICM Ha TIrpyau CO BCIOMOTIaTCIIbHBIMHU CPCACTBAMU MCKIAY
Horamu Ha otpeskax 10 m. Heipsaue 3a npeameramu.

14.01.25

OTtpaboTKa cornacoBaHHON pabOTHI PYK € JABIXaHUEM MPH TJIABAHUH
KpOJEM Ha IPyId CO BCIOMOTaTEeIbHBIMU CPEACTBAMH MEXIY
Horamu Ha otpe3kax 10 M. HelpsiHue 3a npegmeramu

16.01.25

CorunacoBanue aBu:KeHMi: [[1aBanne kposieM Ha Tpyau B TMOJHOM
KOOpAMHALMEN ¢ 3aepKKOH abixanus 10 m.

18.01.25

[TnaBanue KpoyieM Ha TPy C TMOMBITKAMHA TOBEPHYTH TOJIOBY JIIS
BJI0XA, CHAYaJIa OJIMH Pa3 Ha HECKOJIbKO rpeOKoB, 3ateM vamie 10m.

21.01.25

[TnaBanue KpoJieM Ha TPy C MOMBITKAMHA TOBEPHYTH TOJIOBY JIIsS
BJIOXA, CHAYaJIa OJIMH Pa3 Ha HECKOJIbKO rpeOKoB, 3ateM vamie 10m.

23.01.25

[InaBaHue kpoaeM ¢ MOTHON KoopauHauuen npwxkeHui -10 M. Urpet
Ha Boze: «llmaBaromme crpenbl», «I'oHKM ¢ mockammy», «Ciymait
CUTHAID).

28.01.25

[1naBaHue KposeM ¢ MOTHON KOOpAUHaLMeN ABKeHu! -10 M. Yrpsl
Y pa3BiieueHus Ha Bojie: «TsHH-ToNKaly, «I'0HKH ¢ nockaMu», «KTo
C/IeJIaeT MEHbIIE IPEOKOBY.

30.01.25

[1naBaHue KposeM ¢ OJHOM KoopaAuHaMen IBrxkeHn 25 M. Yrpsl
U paspieueHuss Ha Boje: «llnmaBaromme crpensl», «3ctadeTs,
«l'oHkM ¢ mockammy», «Cnymail curHan», «KTo chaenaer MeHblle
TpeOKOBY.

04.02.25

Kpoab Ha cnimHe. Jlexxa Ha criuHe, JIepXach pyKaMmu 3a OOpTHK,
JIBUDKEHUS] HOTAaMU KPOJIEM Ha CIIUHE.

06.02.25

[InaBanue pu MOMOILM ABUKEHUN HOT KPOJIEM Ha CIIMHE C JOCKOU
Y IPOM3BOJIbHBIM JIBIXaHUEM (JI0OCKA B COTHYTBIX pyKax I10J1 FOJIOBOA,
nepel TpyIblo, B BBITSIHYTBHIX PYKax 3a rosnoBoi) 10Mm.

11.02.25

[InaBaHue mpu MOMOIIY ABMKEHUI HOT KPOJIEM HA CIIUHE C JOCKOM
Y IIPOU3BOJIbHBIM JIBIXaHUEM (AOCKA B COTHYTBIX pyKax 0] TOJIOBOH,
nepe rPyablo, B BBITIHYTHIX pyKax 3a rojioBoi) 10m.

13.02.25

CkonbXeHHe Ha CIHUHE C MOCNeayield padboToil Hor kposeM — 10
M.

18.02.25

[InaBaHue npu NOMOIIM JABMKEHMM HOI KpOJIEM Ha CIUHE C
pa3MUYHBIM MOJIOKEHUEM PYK (BHepeau; y Oenep; onHa BIEpEnH,
npyras y 6eapa) 10 m.

20.02.25

[InaBanue mnpu NOMOIIM ABMKEHUH HOT KpPOJEM Ha CIHUHE C
pa3TUYHBIM TIOJIOKEHUEM pYyK (BHepenu; y Oenep; oaHa BIEpEH,
npyras y 6eapa) 10 m.

22.02.25




[InaBanue npu NOMOIIM JBMXEHUM HOI KpOJEM Ha couHe ¢ | 1 25.02.25
pPa3IUYHBIM TOJOKEHUEM pyK (BHepenu; y Oenep; oaHa BIEpe.H,
npyras y 6eapa) 25 m.
JABm:kenuss pykamu: [lnaBanue npu momMomu JIBM>KEHUW HOT Ha | 1 27.02.25
CIIMHE, PYKH BBITSHYTHI 3a T010BOM — 10 M.
BeimmotHUTE  TPEOOK OJHOM pPYKOW, BEpPHYThCS B HUCXOIHOE | 2 01.03.25
MOJIO’KEHHUE, TIOCTIE May3bl — TPEOOK IPYTroi pyKoi.
BrimotHuTE TpeOOK 00eMMHU pyKaMu OJHOBPEMEHHO, Mocie may3sl | | 04.03.25
noBTOpUTh nBWKeHue 10 M. Urpel u pasBiedeHuss Ha BoOJE:
«®oHTanY, «Pomamka.
[InaBaHue Ha criMHE IIPU IOMOIIM ABMKEHUHN PYK, C JOCKOU Mexay | 1 06.03.25
Horamu 10 M. Urpsl 1 pa3zBiedeHust Ha Bojie: «llnaBaroniue cTpesnby,
«Cnyniail curaimy.

[InaBanue Ha CrIMHE MPU MTOMONIY JABMKEHUUN PYK, C IOCKOM | 2 08.03.25
Mexay Horamu 25 M. Urpel u pasBieueHus Ha Bojae: «BojsHas
MenbHHIAY, «KTo crienaer MeHble rpeOKoBY.

[InaBaHue HaA cMHE MPU MOMOUIU JIBMKEHHUM PYK, ¢ H0CKo | 1 11.03.25
Mexay Horamu 25 M. Urpsl m pasBiedeHusi Ha Boje: «BomsHas
MenpHUIaY, «KTo cienaetr MeHble rpeOKoBY.
Cornacopanme aBuxkeHmii: [lnmaBaHume kponem Ha chouHe c | | 13.03.25
3aIepKKOM AbpixaHust Ha Baoxe 10M. Urpel U pa3BiiedeHus: Ha BOAE:
«Bopgsaas menpHunay, «KTo caenaer MeHbIIe rpeOKOBY.
[InaBanue Ha CHMHE TPU MOMOIIM JABUKEHHUM HOT, OJIHA pyKa | 2 15.03.25
BIIEpeaH, apyras —y 6enpa. [loMeHATh oJI0KeHNE PYK, HEIPEPHIBHO
paboras Horamu. Wrpel m pa3BiaedyeHus Ha Boxae: «BopsHas
MenpHUIaY, «KTo cienaetr MeHble rpeOKoBy.
[InaBanue KkposieM Ha CIMHE ¢ MOJHOW KoopauHanuen 10m. . Urperu | 1 18.03.25
pas3BieueHus Ha Boge: «KTo crenaer MeHble rpeOKoBy.
[InaBaHue KpoJjieM Ha CIIMHE ¢ MOJHOM KoopAauHauueit 25m . Urpeiu | 1 20.03.25
pas3BieueHus Ha Boge: «KTo crenaer MeHblne rpeOKoBy.
HN3y4yeHue cTapTOB B BOAY: IPBHDKKH B BOJY ¢ OOPTHKA HA METTKOH | 2 22.03.25
yacTu OacceifHa AByMsI HOTaMH, CTiajl BOAY TOJIOBOW BHU3 C OOpTHKA
Ha MEJIKOH JacTH OacceiHa;
[peokkn B Bomy «lllyuxoi» Ha rTayOokoit wactu OacceitHa c | 1 25.03.25
6optuka. Urpel u passieuenust Ha Boje: «[lmaBaroiue cTpesnbi,
«Ciyniail curaim.
[Tpeokku ¢ TymOb1 «CongaTukomy». WUrpel u paspieuenus Ha Boje: | | 27.03.25
«[1naBaromue crpensly», «Ciaymai cursan.
Cnag B BOAy co craproBOod TyMOBI TONOBOM BHU3. Urpel u | 2 29.03.25
pasBnedyenust Ha Boge: «KTo chenaet MeHble rpeOKoBy.
IMpeokku ¢ TymObl «Conpatukom». Crajg B Boay co cTapToBoi | 1 01.04.25
TyMOBI TOJIOBOI BHU3.
Cmag B BOmy cO CTapToBOM TyMmObl TonoBOiM BHU3. Urpel u | 1 03.04.25
pasBnedyenust Ha Boje: «KTo chenaet MeHble rpeOKoBy.
[peokku ¢ TymObl «Conmatukom». Cnax B BOAY CO CTapTOBOM | 2 05.04.25
TyMOBI TOJIOBOI BHU3.

5. Wrpsbl, yueOHbIC IPBIKKH B BoAy 42 4.

Urpel ¢ morpyxeHueMm B BOAY C TOJOBOM M OTKPBIBAHMEM IJia3 B | 2 23.11.24
BOJIE€: JOCTAHb IPEIMETHI CO JTHA.
Urpsel O CKOJIBKEHUEM U TUIABAHUEM: TOHKH C MSTYOM. 2 30.11.24
Urpel ¢ npbKKaMu B BOAY: CHabl B BOAY. 2 04.01.25
Wrpsl ¢ npelkKKaMy B BOAY: CHa/bl B BOJY. 2 25.01.25
Urpsl ¢ npbKKaMuy B BOAY: CHabl B BOAY. 2 01.02.25
Wrpsl ¢ nppDKKaMH B BOAY: NPBDKKH B 00pYY. 2 08.02.25
Wrpsl ¢ mpbhKKaMu B BOIY: TPBDKKH B 00pyY. 2 15.02.25




Wrpsl ¢ npekKKaMy B BOAY: NPBDKKH Yepe3 IIECT. 1 08.04.25
Urpsl ¢ npbKKaMy B BOAY: NPBIKKH Yepe3 MIECT. 1 10.04.25
Wrpsl ¢ npeaMeTamMu: J0CTaHb IPEAMETHI CO JHA,; 2 12.04.25
Urpel ¢ npeameTaMu: 10CTaHb MIPEAMETHI CO JHA; 1 15.04.25
Wrpsl ¢ npeaMeTraMu: JOCTaHb IPEIMETHI CO JTHA; 1 17.04.25
Urpel ¢ npeaMmeTaMu: 10CTaHb IPEAMETHI CO JHA; 1 22.04.25
Urpsl ¢ Ms9oM: mroHEPOOIT HA BOJIE. 1 24.04.25
Wrpel ¢ MstuoM: muoHepOOIT HA BOJIE. 2 26.04.25
Urpsl ¢ MssyoM: mroHEpOOJT HA BOJIE. 1 29.04.25
Urpsel ¢ MssyoM: 3cTa)eThl C MIYOM. 1 01.05.25
DctadeTsl ¢ MpeaAMETaMU. 2 03.05.05
OcradeTsl ¢ MIYOM. 1 06.05.24
[Tonsmxnbie urpsl Ha Boae: «llmaBaromue crpenwi», «['oHku € | 1 08.05.25
JocKkaMny, «Ciymai CUurHaim.
ITonsuxkubie urpel Ha Bojie: «DoHTany, «Pomariikay. 2 10.05.25
Wrpsl ¢ MSI9OM: BOJTHOE TI0JIO HA MEJIKOM YacTu OacceiHa. 1 13.05.25
Wrpel ¢ MsiyOM: BOJIHOE TTOJIO HA MEJIKOM YacTu OacceiiHa. 1 15.05.25
DctadeTsl ¢ IpeaAMETaMU. 2 17.05.25
OcTadeThl ¢ MIYOM. 2 24.05.25
[Tonemxnbie urpsl Ha Boje: «llnmaBatomme ctpenb», «['oHku c | 1 27.05.25
JockaMny, «Ciymai curHam€m.

[loaBM>KHBIE UTPBI C IPBIKKAMU B BOJY. 1 29.05.25
Urpel ¢ npeaMmeTaMu: 10CTaHb MPEAMETHI CO JIHA. 2 31.05.25
KoHTpoJibHbIC ypaKHeHHs 24.

CKoJb)KEeHHE Ha TPy U HA CIIMHE; 1 20.05.25
Boinonnenue ynpaxxkaenuit «Menysa», «llomnaBoky, «3BE3q0UKay.

[TnaBaHue mpu MOMOIIM PabOTHI HOT C IJIABATEIIbHON TOCKOHM KposeMm | 1 22.05.25
Ha rpyau 25 M

- IJIaBaHWE Ha qucTaHuu 10 M. B MOJIHOM KOOpJIMHAIIUU KPOJIEM Ha

TPYJH U KPOJIEM Ha CIIUHE.

CopeBHOBaHus. 4 4.

Hosoroanuii Typrup JHOCIHI «Kemuyxunay 2 28.12.24
®ectuasp JIOCI «KemuyxnHa» «YMero 1aaBaThy» 2 19.04.25
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