[Tpunoxenue Ne 8 k nmpukazy
Ne 105/1 - OJ1 or 20.05.2026r.

PesknM IBUraTe/IbHOM AKTMBHOCTH HA JieTHUI nepuoja 2026 roaa

Buabl ACATCJIbHOCTH, 0CO0EHHOCTH opranms3anuu Mecto NMpPpOBEACHUSA

Bo3pacTHble rpynnbl, AJIHTEIbHOCTH(MHHYT)

1 muiagmas \ 2 MJ1agmias cpeaHsisi crapuas
|. ®U3KYJIBTYPHO — 0310POBUTEIbHAS 1eSITEILHOCTH
1. YTpeHHss ruMHacTUKa (€KeAHEBHO) Ha BO3JlyXe 4-5 5-6 6-8 8-10
2. IloaBuikHble MIpbl M (uU3NYECKHE YINPAKHEHUS] Ha Ha BO3JlyXe 10-15 15-20 20-25 25
NpOryJiKe
3. 'umHacTHKa MOCJIE JHEBHOTO CHA CHaJIbHS UJIM IPYIIIOBOE 4-5 5-6 6-8 8-10
MOMEIIEHHE C JOCTYIIOM
CBEXKEro BO3/lyXa
4. PazBUTHE OCHOBHBIX JIBWKCHHUU B MHIUBUAYAILHON (opMe Ha Ha BO3/yXe ) 7 9 12
HPOTYJIKE (€KEAHEBHO)
5. Kynanwue B Oacceiine yIUYHBINA OacceiH - 5 6-7 8-10
Il.CamocTosiTeIbHASI ABUTATEIbHAS 1€ATEJILHOCTh HA BO31yXe
1. CroxeTHbIe UTPHI (€KETHEBHO) Ha BO3IIyXe 35 40 50 60
2. JInaKTHUECKUE UTPBI C IBKEHUAMH (2-3 paza B HEJIEII0) Ha BO3/yXe 10 15 20 25
3. CriopTHBHBIE UTPHI (KOIBIIEOPOC, CEPCo, KETIINn) Ha BO3/yXe 5-8 8-10 10-12 12 -15
4. My3bIKalbHBIE UTPHI C IBUKCHUSAMU (2-3 pa3za B HEJEIIO) Ha BO3IyXe 8 10 12 15
I11. ®u3kyaIbTYpHO — MaccoBbIe MePONIPUSITHS
1. ®u3KynbTYpHBIE JOCYTH U pa3BiedeHus (1-2 paza B mecsir) Ha BO3IyXe 30 30-40 40-50 50-60
2. ®uskynpTYypHBIE pa3aHuku (1 pa3 B kBapTam) Ha BO3IyXe - 20 60 60
1V. CoBMecTHas1 PU3KYJIBTYPHO — 0310pOoBUTeIbLHasA padora MBJIOY u cembn
@U3KyIbTYpHBIE IIPA3IHUKH U PA3BIECUEHUS COBMECTHO C Ha BO3/yXe 10-15 15-20 20-25 25-30
pomutensimu B MBJIOVY (1 pa3 3a sieto)
Hroro 121-136 160-184 259-286 310-332







