IMPUJIOKEHUE 2

CXEMA ITPOBEJJEHHA 03JOPOBHUTE/IbHbBIX MEPOIIPHATHH

I'pynna pannezo so3pacma (| mnaowmas zpynna)

Ne
W Bun 3akanuBanus Bpewmst nmpoBenenus
[Ipuem neteil B rpy1me ¢ 00s13aTENbHBIM OCMOTPOM, TEPMO- o %
1. METpUEH U BBIABICHHEM KaJI00 pOTUTENCH. 7~u. -8 u
VY TpeHHssl THMHACTUKA C BKIIIOYEHHUEM YIIPAKHEHUH Ha JIbl-
2. 10 PSXKUMY JTHS
XaHue
3 «Cyxoii 6acceifn» (C BBIIIOJHEHUEM KOMIUIEKCA yIpakHe- YTPEHHMI U BEYCpHUN
' HU) 0J10K
MocJie Kaxa0ro npuema
4. [TocTrenennoe oOyueHHE MOJIOCKAHUIO pTa
MUTIH
5. [Iporynka (nHEBHAs1, BEUEPHSIs) 10 PSXKUMY JHS
6. OnTUManbHbIA JBUTATEIBHBIA PEXKUM B TCUCHHE JHS
OKTSI0pb-HOSIOpb, MapT-
7. «YecHOUYHBIEY» KUHICPHI ampensb,
NEPUOJT AUIEMHUHU TPUIIIA
OKTSIOPH, 1eKaOpb, STH-
8. OUTOHIUBI (JTYK, YECHOK) Bapb, MapT,
MIEPUO]T TTAIEMHHN TPHIIIA
BO BpeMs
9. CoHn 6e3 Maek (0CeHb, BECHA, JIETO) p
JTHEBHOTO CHA
10 JlopokKa 310pOBBSI: THMHACTHKA B TIOCTEITH, XOXKICHHUE T10 Hocie cHa
" | MaccaxHbIM KOBpHKaM, IO pPeOpUCTOM TOCKeE.
[Tpu npoBenennu «ao-
OKKH 37I0POBbS», YTPEH-
11. | «boconoxne» p A1oP » YTP
HUX TUMHACTHK , TIOCJIE
JTHEBHOTO CHA
2 pa3a B rof] B IEPHO
12. | Aspodurorepanus p A PHOJL

sunemun OPB




CXEMA ITPOBEJIEHHS 03/10POBUTE/IBHBIX MEPOIIPHATHH

2-aa maaowiasn pynna

Ne
i Bup 3akanuBanus Bpewms nposenenus
1.
. o 00 50
I[Ipuem neteit Ha ynuue (npu remneparype Boime — 15 °C) (~u. -7y
YTpeHHss TMMHACTHKA (C Masi TI0 OKTSOpb — Ha yIUIE, C OK-
2. 10 PEeKUMY JTHS
TAOPS [0 anpenb — B 3aJ1€ M0 rpaguKy)
. . nepen o0eoM
3. ToueuHo-urpoBoit Maccaxx Mo Meroanke A.A. YMaHCKOU pea e
4 [Tonockanue nonoctu pra (1 Hememnst MecsIa COICHONU BOJIOM, MOCJIE KKIOro MpremMa
' (1 w.;m. Ha 1 TUTP BOABI) 1905000051
0 PacHUCaHMIO HETIOCPE/I-
OU3KyIBTYPHBIC 3aHATHUS o
S. CTBEHHO 00pa30BaTEIbHOM
(3 3ansTHS — B 3aJ1€)
JesITeNIbHOCTH
BO BpEMsI HEITOCPECTBCH-
6. OU3KYIbTMUHYTKU HO 00pa3zoBaTeIbHOM Jes-
TEIHHOCTHU
OKTS0pb-HOAOPb, MapT-
7. «YecHOYHBIS» KHUHICPHI anpensb,
NEePUOJ STUACMHUH TPUIIIA
OKTSI0pb, 1eKaOphb, sSITHBaphb,
8. OutoHIUABI (JIyK, YECHOK) MapT,
TIEPHOJ SITUACMHH TPHIIITA
9. [Iporynku (nHeBHAas1, BeUepHsis) [0 PEXKUMY JHS
10. | OnTuManbHBINA ABUTATEIBHBIA PEKUM B TCUCHUE JHS
11. | Con 6e3 Maek (0ceHb, 3uMa, BECHA, JIETO) BO BpEMs JTHEBHOTO CHA
B JMHAMHUYECKHX May3ax,
12. | Kunesnomorndeckue yrpaKHESHUS
mexay HOJ,
2 pasa B rojl B epuoz
13. | Aspodurorepanus
pog P snuaemun OPB
«Jlopokka 310poBbs» (THMHACTHKA MOCTIE CHA, HOJTHO - coJie-
14. | Boif MeTO/I 3aKaJIMBAHMUS, AbIXaTeNbHAS THMHACTHKA 110 Hecre- MoCJIe THEBHOTO CHA
PIOK).
[Ipm npoBeneHnn «I0pOXK-
KH 3JI0POBbsI», YTPEHHUX
15. | «boconoxne» 71oP » YTP

T'MMHACTHK , ITIOCJIC JHCB-
HOI'0O CHa

16.

ITanpunkoBast THMHACTHKA

nepea ooeaoM




CXEMA ITPOBEJIEHHS 03/10POBUTE/IBHBIX MEPOIIPHATHH

Cpeonuil 0ouKo1bHbLIL 603pacm

Ne
i Bun 3akanuBanus Bpewms nposenenus
7. 00 50
I[Ipuem meteit Ha ynuue (pu Temneparype Boie — 15 °C) 7~ u.-1"u
YTpeHHssi TMMHACTHKA (C Masi IO OKTSOpb — Ha yIUIE, C OK-
18. 10 PEeXKUMY JTHS
TAOPS [0 anpesnb — B 3a1€ [0 rpaguKy)
. . nepen od0eoM
19. | Toueyno-urpoBoii Maccax 1mo Meroauke A.A. YMaHCKOM peA 0beR
20 [Tonockanue nmonoctu pra (1 Hememnst MecsIa COICHONU BOJIOM, MOCJIE KKIOro mpremMa
" | (1 w.m. Ha 1 TUTp BOABI) 1905000051
10 PACIIUCAHUIO HEMOCPE/I-
OU3KyIbTYpHBIE 3aHATHUS o
21. CTBEHHO 00pa3oBaTeIbHON
(2 3andaTus — B 3ane, 1 3aHATHE — HAa BO3yXE)
JesITeNIbHOCTH
BO BpEMsI HEITOCPEICTBEH-
22. | OU3KYIBbTMHUHYTKH HO 00pa30BaTeNIbHOM Jes-
TEJBHOCTH
OKTA0pb-HOAOPb, MapT-
23. «YecHOUYHBIE)» KUHIEPHI arpeb,
NEePUOJ STUACMHUH TPUIIIA
OKTSI0pb, 1ekaOphb, SITHBaphb,
24. | ®uToHIMABI (YK, YECHOK) MapT,
NepUOJI SMUACMHUH TPHIIIA
25. | [Iporynkwu (1HEBHAas!, BEeUEpHSIs) 10 PEKUMY JTHS
26. | OnTUMaNBHBINA JBUTATEIBHBIA PEKUM B T€UCHUE JHS
27. | Con 0e3 maek (0ceHb, 3MMa, BECHA, JIETO) BO BpEMs JTHEBHOTO CHA
B IMHAMHUYECKHX Tay3ax,
28. | Kunesnonmorndeckne yrnpaxHeHHUs
mexay HOJL,
2 pasa B rojl B epuoz
29. | Aspodutorepanus
pod p snuaemun OPB
«/lopoxka 310poBbs» (THMHACTHKA MOCJIE CHA, HOJTHO - coJie-
30. | BOM MeTO/ 3aKaTMBaHMSA, AbIXaTelIbHAasl THMHACTHKA 110 Hecre- mocje THEBHOTO CHA
PIOK).
[Ipm npoBeneHnn «I0pOXK-
KH 3JI0POBbsI», YTPEHHUX
31. | «bocoHoxkbEN 71oP » YTP
TMMHACTHK , TIOCJIC JTHEB-
HOTO CHa
nepen obenom
32. APTHKYIISAIIMOHHAS] THMHACTHKA, TATLYHKOBAs THMHACTHKA




CXEMA ITPOBEJIEHHA 03/]0POBUTE/IBHBIX MEPOITPHATHH

Cmapuiuii 00uwKoIbHbBLIL 803paACH

Ne
i Bun 3akannBanus Bpewms nposenenus
33 00 50
I[Ipuem neteit Ha ynuue (npu remuneparype Boime — 15 °C) ~u. -7y
YTpeHHssi TMMHACTHKA (C Masi IO OKTSOpb — Ha yIUIE, C OK-
34. 10 PEeXKUMY JTHS
TAOPS [0 anpesnb — B 3a1€ [0 rpaguKy)
. . nepen od0eoM
35. | ToyeuHo-urpoBoOit Maccax Mo MeToauke A.A. YMaHCKOH PEALODEA
36 [Tonockanue nmonoctu pra (1 Hememnst MecsIa COICHONU BOJIOM, MOCJIE KKIOro mpremMa
" | (1 w.m. Ha 1 TUTp BOABI) 1905000051
M0 PaCHUCAHUIO HETIOCPe/I-
OU3KyIbTYpHBIE 3aHATHUS o
37. CTBEHHO 00pa3oBaTebHON
(2 3andaTus — B 3ane, 1 3aHATHE — HAa BO3yXE)
JesITeNIbHOCTH
BO BpEMsI HEITOCPECTBCH-
38. | OU3KYJIBTMUHYTKH HO 00pa30BaTeNIbHOM Jes-
TEIHHOCTH
OKTAOpb-HOAOPb, MapT-
39. «YecHOUYHBIE)» KUHIEPHI arpeb,
NEePUOJ STUACMHUH TPUIIIA
OKTSI0pb, 1ekaOphb, SITHBaphb,
40. | ®uTtoHUUABI (JIyK, YECHOK) MapT,
TIEPHOJ SITUACMHH TPHIIIA
41. | IIporynku (nHEBHasl, BEUEPHSS) 10 PEKUMY JTHS
42. | OnTuManbHbBIN IBUTATENBHBIN PEKUM B T€UCHUE JHS
43. | Con 6e3 maek (oceHb, 3UMa, BECHA, JIETO) BO BpeMs THEBHOTO CHA
B IMHAMHUYECKHX Tay3ax,
44. | Kune3nonaoruueckue ynpaxHeHus
mexay HOJ,
2 pasa B rojl B epuoz
45. | Aspodurorepanus
pog P snuaemun OPB
«Jlopokka 310poBbs» (THMHACTHKA TIOCTIE CHA, HOJTHO - colie-
46. | BOW MeTOJ| 3aKaJTMBAHU, IbIXaTeIbHas TMMHACTHKA 10 HecTe- oCJIe JTHEBHOTO CHA
PIOK).
[Ipm npoBeneHnn «I0pOXK-
KH 3JI0POBbsI», YTPEHHUX
47. | «bocoHo)be» 71oP » YTP
TUMHACTHK , TIOCJIC JTHEB-
HOTO CHa
nepen obenom
48. ApPTHKYJIAIIMOHHAS] THMHACTHKA, TATYHKOBAs THMHACTHKA







