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IMosicuuTeILHAS 3aIMCKA

Hacrosimas nomonnuTensHas oOrieoOpa3oBarenbHas o0miepa3BuBaioiias nporpaMma pas-
paborana ¢ yuerom denepanbHoro 3akona Poccutickoii ®enepamuu ot 29 nexadbps 2012 r. Neo
273 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit denepanuny»; [Ipukaza Munucrepcrsa npocserieHus PO
ot 27 uronis 2022 1. Ne 629 «O06 yrBepxkaennn [lopsika opraHu3aum u OCyIIeCTBICHHS 00pa3o-
BaTEJIbHON JEATEIBHOCTH MO JOMOJIHUTEIbHBIM 0011e00pa3oBaTeibHBIM Iporpammamy; CaHu-
TapHbIX TpeboBaHuii 2.4.3648-20 «CaHUTapHO-3MTUAEMUONIOTHYECKUE TpeOOBaHUS K OpraHH3a-
[IUM BOCIUTAHUS U OOyUYeHHsI, OT/IbIXa U O3/I0OPOBIICHHS JETEH M MOJOAEKH» (YTBEPKACHO TO-
CTaHOBJIEHUEM [ J1aBHOrO rocyaapcTBEHHOro caHuTapHoro Bpada P® ot 28.09.2020 Ne 28); me-
TOJIUYECKUX PEKOMEHJAIUH M0 MPOSKTHPOBAHUIO JOTOIHUTENBHBIX OOIIEpa3BUBAIOLINX IIPO-
rpamMm, HalpaBJIeHHBIX MHCbMOM MuHOOpHayku Poccuu ot 18 HOos10pst 2015 Ne 09-3242; YcraBa
MYHHIIMIIAJILHOTO aBTOHOMHOT'O 00pa30BaTEIbHOTO YUPEKICHHS TOMOITHUTEIIEHOTO 00pa3oBaHus
«lom perckoro tBopuectBa» oT 01.06.2021r. Ne 450; JlokanpHbIX HOpMAaTUBHBIX akToB MAOY
HO « 1A T».

[Tporpamma «Jlerckass iiora» wuMeeT (U3KYIBTYPHO-CIIOPTHBHYIO HAINPaBICHHOCTD,
HalpaBiieHA Ha TOBBIIICHUE YPOBHS (PU3UUECKOTO PA3BUTHUS O0YYArOIIUXCS, CIIOCOOCTBYET pas-
HOCTOPOHHEMY pa3BUTHIO, OOLIEMY O3J0POBJIEHHUIO OpraHU3Ma, MPUOOPETEHUI0 CaMOCTOSTEINb-
HBIX HaBBIKOB B YKPEIUIEHUU (PU3UUECKUX U TyXOBHBIX CHIL.

[Tpu pazpaboTke JaHHOU MPOrpPaMMBbI YUYUTHIBATIACH CIEIHU(PUKA PETUOHATILHOTO KOMITOHEH-
Ta 00pa30BaTEIbHOIO MPOCTPAHCTBA FOPOJCKOro okpyra Bepxuss [Ibimma. B coBpemeHHOM Mu-
pe BO3HHMKJIA HEOOXOIMMOCTh YKPEIUICHHUS 3/I0pOBbsl peOEHKA pa3HbIMU BUIAMU (U3KYIBTYPHO-
CIIOPTUBHOM JEATEIbHOCTH, IO3TOMY POAUTENH (3aKOHHBIEC MPEJCTABUTENHN) B KaUeCTBE MPUOPH-
TETHOW BBLABUTAIOT ITPO0JIeMy (OPMHUPOBAHUS 3J0POBON U Pa3HOCTOPOHHE-PA3BUTOM INYHOCTH.

B Hamewm permone, KiuMmaT pe3KO KOHTHHEHTAJbHBIN, CHJIBHO 3arps3HEHa OKpY’Karolias
cpena, IO3TOMY JIaHHAs MporpaMMa HarpaBjieHa Ha aKTUBU3AlMIO paboThl BHYTPEHHUX OPraHoOB,
YKpEIJIEHUEe HEPBHOW CUCTEMBI U yiIydllleHHne (pU3n4ecKkoro 370poBbs AeTeid. OCOOEHHO Mosie3Ha
fiora 1eTsM JOUIKOJIBHOTO M MJIQJIIIET0 IIKOJIBHOIO BO3pacTa, Beb UMEHHO B 3TO BpeMs 3aKJia-
JIBIBAIOTCS] OCHOBBI (PU3MUYECKOT0 M MICUXUYECKOTO 37I0POBbsl 00yUarOIUXCS.

AKTYyaJbHOCTH NPOrpaMmMbl. COBpEMEHHBIE CTATUCTUYECKHUE JAHHBIE CBUACTEIBCTBYIOT O
€XKEroHOM CHMKEHHM YPOBHS (PU3MYECKOTO M TCHXO3MOLMOHAIBHOTO 370pOBbs JeTell J0-
mkoabHOro Bospacra (T.D. TokaeBa). OCHOBHBIMH NMPUYMHAMHU, OKA3bIBAIOIIUMH HETaTUBHOE
BJIMSTHUE Ha 3/I0POBBE JAOUIKOJIbHUKA, SIBJISIFOTCS HApYIIEHHUE SKOJIOTM4YeCKON 00CTaHOBKHU, YBEIH-
YeHHe YMCTBEHHOW HAarpy3Kd M YMEHBIICHHE BO3MOKHOCTH ISl JBUTATEIbHOTO U AMOLIMOHAIIb-
HOTo OT/bIXa. HemanoBakHbIM sIBIIsSIETCA TaKKe HU3KUN YPOBEHb 3HAHUU poauTeNeil o pedeHke,
€ro MHTepecax, MOTPEOHOCTAX U BO3MOXKHOCTAX. [Iporpamma npeanasHaueHa Jisi 03J0POBIIEHUS
JeTeil U BKIIIOYAeT HECKOJIbKO BUIOB 3/10pOBbECOEpEraronIiX TEXHOJIOTHH: JbIXaTelbHYI0, KOp-
PUTHPYIOIIYIO0 TMMHACTUKY, IICUXOTMMHACTHKY, TOUEUHBIA MaccaXX U 3JIEMEHTHI peJIaKcaluu - ¢
BKJIFOUEHUEM TMMHACTHYECKOMN HOTH.

lora — 9To IIONHOIEHHAs TMMHACTUKA, TAPMOHIYHO Pa3BUBAIONIAs KOCTHYIO CHCTEMY H BCE
MBILIIBI TEJIa, JAearonias UX YIPYruMH U IUIACTUYHBIMU, HAaIIPaBJieHA HA CUCTEMAaTUYECKUNA KOM-
IUIEKCHBIA TOJXOJ K MOJAJIEP’KaHUIO 3/I0POBbS M BHYTPEHHEMY OJIaromnoy4dHio JE€TCKOro opra-
Hu3Ma. HaumHas 3aHMMaThCs MOTOM, IETH CONTPUKACAIOTCS C MIPUPOJION U €CTECTBEHHBIM PUTMOM
KU3HU, y4aTCsl YBOXEHHUIO K ce0e U APYyTUM JIoIaM. TakuM o0pa3oM, MpakTH4ecKasl [IEHHOCTh
JIETCKON HOTM HECOMHEHHA: OHa Pa3BHBAET I'MOKOCTh M CHITY, YBEIMUYMBACT IMOABHKHOCTh CyCTa-
BOB, 3JJaCTMYHOCTb CBSI30K M MBIIIIL, PACIIUPSIET CIEKTP ABMKEHUM; yJIydllaeT OCaHKY - YKpell-
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JISI€T MBILIIBI, TOAEPKUBAIOIIME TO3BOHOYHUK, BBIIPAMIISET U YKPEIUISeT MO3BOHOYHBIN CTOJIO;
JIaeT OCO3HAHUE FAPMOHUU CBOETO TEJia - Pa3BUBAET MPABOE U JICBOE MONyIIApUs Mo3ra; GhopMu-
pYeT MpaBWIBHOE JbIXaHUE; CIIOCOOCTBYET KOHLEHTPAIMKA yMa, OJUTEILHOCTH, BOCIIPUUMYNBO-
CTH, BHUMATEJIbHOCTH, UHTEIJIEKTA; Pa3BUBAET KOMMYHUKATUBHBIE HABBIKM — PACILIUPSIET CJIO-
BapHBIIi 3aI1aC; IIOBBIIIAET CAMOOLICHKY H YBEPEHHOCTh B CBOMX CHMIaX. Mora — mpekpacHblil B
JBUTATEIbHOM aKTUBHOCTHU. banaHcupyromue mno3sl, H300pa)karoliye ;kMBOTHBIX U IPUPOY, CIIO-
COOCTBYIOT Pa3BUTHUIO KOOPJIWHAIMYU JBUKEHHUM, KOHIIEHTPAIIMM BHUMAHUS U BHIPABHUBAIOT IMO-
[[MOHAJILHOE PaBHOBECHE, YTO OCOOCHHO BAa)KHO B JHH, KOTJa JOIIKOJIbHUKH MHOTO BPEMEHU
MIPOBOJAT B CTATUYHOM I10JI0KE€HUHU. [l0CTOsSIHHAsA NMpaKTHKa 1103 CaH 03J0pPaBIMBAET U YKPEILIAET
pacTymmii opranusm, MOMOTaeT KOHTPOJIUPOBATh M CMATYATh SMOLMH, 00ecreunBas MOJHOIEH-
HBIH OT/IBIX, COH, XOPOLIEE CAaMOUyBCTBUE JETEH.

HoBu3Ha nporpamMmsl 3aK/IH049a€TCs B €€ YHUBEPCAIBHOCTH M pacCUUTaHa AJisl 3J0pPOBBIX U
4acTo 0OJCrIUX AeTel, UMEIOINUX HapyIIEHHE OMIOPHO-IBUTATEILHOTO aniapara u Jpyrue co-
MyTCTBYIOILME 3a0oieBanusl. PalmoHanpsHOe coYeTaHne Pa3IMYHbIX KOMILIEKCOB YMPAaKHEHHH -
acaH, OKa3bIBaeT CYIIECTBEHHOE BIMSHUE Ha pa3BUTHE QUBNYECKUX CIIOCOOHOCTEH, MPaBUILHOE
dbopMupOBaHUE OMOPHO-BUTATETILHOTO amapaTa U pa3BUTUE PsAa APYTUX CUCTEM JETCKOTO Op-
ranusma. J{is pemeHuss KOMIUIEKCHO KOPPEKIMOHHBIX U O3I0POBUTENBHBIX 33/1a4 B IpOTrpaMMe
UCIOJIB3YIOTCS CIICAYIOIIME BUABI JIEATENbHOCTH: O0IEepa3BUBAIOIIas TUMHACTKA JJIsl YKpeIuie-
HUS MBIIIEYHOTO KOPCETA, PACTHKKU Ta300€APEHHBIX CyCTaBOB, MBI Oeiep U UK, CBA30K HOT;
camMoMaccax; CycTaBHasi TMMHACTHKA; KOMIUIEKCHI acaH; JblIXaTeJIbHasi TMMHACTHKA; THMHACTUKA
JUISL TJIa3; NaJbUMKOBas TMMHACTHKA; YIPa)KHEHUS Ha pejlaKkcalluio; MOJBMKHbIE UTphl. B mpo-
1[eCCe BBHIMIOJHEHUS YIPaKHEHUHN y eTeil popMupyercs U COBEpIICHCTBYETCS cucTeMa (QyHKIU-
OHAJIbHBIX PE3€PBOB, MMOBBIIIAETCS CHOCOOHOCTh OpPraHU3Ma K MOOMJIM3AIMK €r0 BO3MOXKHOCTEH,
pa3sBUBAIOTCS BHYTPEHHHUE PECYPCHI, MOBBIMIAETCS CTPECCOYCTOMYMBOCTD, YTO B LEJIOM CIOCO0-
CTBYET COXPAaHEHHIO U YKPEIUIEHUIO HE TOJBKO (PU3NYECKOT0, HO U ICUXOJOTHYECKOTO 370POBbs
nereil. Bee ympakHeHHs clTOCOOCTBYIOT pa3BUTHIO (PM3NYECKUX KaueCTB: TMOKOCTH, PaBHOBECHS,
BBIHOCJIMBOCTH, TAPMOHM3AIIUN IMOIIMOHAIEHO-BOJIEBOM cpephl peOEHKa.

OTtiauuuTtenbHble 0co0eHHOCTH mMporpammbl. CoJep)kaHue NMpPOorpaMMbl BKJIIOYAET JBa
oOpazoBartenbHbIX MOAYJIsS: «rpoBast fiora» /uist 00y4aroIuXcst JOMIKOJIBHUKOB 5-7 JeT U «Dut-
Hec Hora» Juisi MIIaqIMX HIKOJbHUKOB 8-10mer. IIpenmyriectBo JaHHOW METOAMKHM MOJA4u
y4eOHOro MaTepuaia 3aKJIIYaeTcsl B KOMIUIEKCHOM MOJXOJIE pealn3aluu Iporpammsl «/leTckas
fioray. TemaTnka 3aHATHI MpeaycMaTpUBAaeT YepeJOBAHHME OMPEICNICHHBIX (U3MUYECKUX KOM-
IUIEKCOB YIIPa)KHEHU, UCTIONb30BaHUE UTPOBBIX 33aHUN U MPUEMOB, IO3BOJISIOIIUX pa3HO0Opa-
3UTh Harpysky, c/efaTb €€ SMOLMOHAIBHO 0oJiee HACHIEHHOM, MOCKOJIBKY JAETCKUN OpraHu3M
HE MEePEHOCUT OJHOOOpa3HONH MOHOTOHHOM pa®oThl. IIpu nmpoBeaeHUN 3aHATUN TPUOPUTETHBIMU
BBIJIETISIIOTCSL CIIEAYIONIME JOCTOMHCTBA MporpamMmsl: 3¢ (HEKTUBHOCTD, HOCTYIMHOCTh U 3MOIUO-
HaJIBHOCTh. JIOCTYNTIHOCTh Pa3HOOOPA3HBIX BUIOB JIEATEIBHOCTH HA 3aHSTUAX COCTOUT B TOM, YTO
He TpeOyeTcs HUKaKUX CHAapsAI0B U CHEIHATbHbBIX MPUCIOCOOICHUI U OCHOBBIBAETCSI HA HECIIOXK-
HBIX O0IEpa3BUBAIOIIUX YHPAKHEHUSAX. DPPEKTUBHOCTD - B PA3HOCTOPOHHEM BO3JIEHCTBUU Ha
OTIOPHO-ABUTATEIbHBIN ammapaT, IbIXaTeNIbHYI0O W HEPBHYIO CHUCTEMY peOeHKA. DMOIMOHAIb-
HOCTb JJOCTUTAETCS MY3bIKAIBHBIM COMPOBOXKACHUEM, O0Opa3HBIMU YNIPAKHEHUSIMHU, CIOKETHBIMU
KOMIO3UIMSAMH U OOTaThIM MTPOBBIM MaTEpHalioM, OTBEUAIOIUMHU BO3PACTHBIM OCOOCHHOCTSIM
JIETeH, CKIOHHBIX K MOJpakKaHWIO U KOMMPOBAHMIO AEHCTBUI KMBOTHBIX M Jtojaei. Mrposoi Me-
TOJI IPOBEACHUS 3aHATUH MPHUAAET yueOHO-BOCIUTATEILHOMY MpOIleccy MpUBIeKaTeNbHYIO (pop-



My, 00Jier4aer npouecc 3alOMUHAHMUS U OCBOEHHE YIPAaXXHEHUH, CIOCOOCTBYET Pa3BUTHIO MBIII-
JIeHUs1, BOOOpa)KEHUs U TBOPUECKUX CIIOCOOHOCTEH eTeil.

ITeqarornyeckas uwesnecoodpa3HocTb. B ocHOBe nporpamMmsl JIEKUT THMHACTUKA C JJIEMEHTaMU
xarxa-iioru. B ornuume ot npyrux QpuU3MUECKUX yHpa)XHEHUH, UMEIOIINX JUHAMUYECKUH Xapak-
TEp, B TMMHACTUKE XaTXa-ora OCHOBHOE BHUMAaHME YAEISAETCS CTATUYECKOMY YyJEP>KaHHUIO I103.
WX BblnosiHeHHe TpeOyeT MIIaBHBIX, OCMBICICHHBIX JBUXEHUH, CIIOKOMHOTO PUTMa U OKa3bIBAET
Ha OpPraHu3M YMEPEHHYIO Harpy3Ky. DOJBIIMHCTBO yIIpa)KHEHUH B XaTXa-Hore €CTECTBEHHBI U
¢u3nonoruuHel. OHU KONMUPYIOT MO3bI JKUBOTHBIX, NTHLL, IpeAMEThI. Vcrob30BaHNEe 3HAKOMBIX
00pa30B MOMOTaeT AETAM SIPKO MPEJCTaBUTh Ty WM UHYIO 103y, OyIsaT (haHTa3uro U BOOOpake-
Hue. Mcnonp3oBanne MOAU(DUIIMPOBAHHBIX JUIS TOIIKOJIBHUKOB acaH SIBJISETCS XOpoluei mpogu-
JIAKTUKOHM CKOJIMO3a, MPOCTYIHBIX 3a0oneBanuii. [Ipy UX BBIMOTHEHUH Y JETEH YIydIIaeTcs Kpo-
BOOOpaIleHne, HOpMalu3yeTcsi paboTa BHYTPEHHUX OPTraHOB, YKPEIUISIOTCS CJIa0ble MBIIIIIHI,
pa3BuBaeTcs THOKOCTh, yJIy4IllaeTcs OocaHka. Bkitodas Hory B (pu3myeckoe BOCIUTAHHE JETEH,
00s13aTeJIbHO BBIIIOJHEHUE 30JI0TOTO IMpaBHJa — «HE HaBpeIuW». 3HAKOMCTBO JeTeil ¢ HOBBIMHU
YIPaKHEHUSMH MPOUCXOAUT MOCTENEHHO, C YYETOM BO3PACTHBIX M UHAUBUAYAIBHBIX OCOOEHHO-
cTel Kaxaoro pedéuka. OCBoeHUE KaXJI0ro BHUJA JBHKEHUS MPOUCXOIUT B HECKOJBKO 3TAlloB,
HauuHas ¢ yOpoIIEHHON (OPMBI, C TOCTENEHHBIM YCIOKHEHUEM TEXHUKHU BBINOJHEHHUs. MoTu-
Balus JA€Tel Ha MPaBUIILHOE BHIIIOJHEHUE ONUPAETCS Ha JIMYHBIN IpUMeEp MeJarora.

Anpecat nporpammsl. [IporpamMma agpecoBana odyuatormumcst ot 5 1o 10 ner.

Habop nmereit mo mporpamMMe OCyIIECTBISETCS 1O MPUHIUITY JOOPOBOJIBHOCTH, 6€3 0TOopa
U NpeAbsBICHUS TPEOOBAHUN K HAJIMYMIO Y HUX CIIELUATIbHBIX YMEHHUH. [ TaBHBIM yCIIOBUEM $IB-
JsIeTCsl HaJM4Yue CIPaBKHU OT Bpaya O TOM, YTO PEOCHOK MOXET MOCEIIaTh 3aHATUS C YMEPEHHOU
¢u3nueckoil Harpy3koil B COYETaHUHM C Pa3sHOOOPAa3HBIMH T'MMHACTHUYECKHUMH YIPaKHEHUSIMU.
[Tpy KOMIUIEKTOBaHUU TPYII YYUTHIBAETCA BO3pacT Aereil. 3auncieHue o0ydaromuxcs Ha Mpo-
rpaMMy MPOBOJMTCS B Hadajie y4eOHOIo rojia 1o >KeJaHUIo JIeTel U ¢ corjlacusi poauTene (3a-
KOHHBIX IpezicTaBuTeNneil). YuebHas rpymnmna popmupyercs 1o 15 genosex.

Bo3pacTHble 0CO0EHHOCTH /1€TCKOr0 OPraHM3Ma IPH OPraHU3alUM 3AHATUHI HOroii.
Bo3spacT naru-cemu JeT 4acTo Ha3bIBaIOT «IIEPHOJOM NEPBOIO BBITSXKEHUSN», KOTJa 3a roJ| pede-
HOK MOXET BbIpacTd Ha 7-10 cM. Mexay KOCTAMHU ueperna COXpaHSIOTCS XpSIIEBbIE 30HBI, MO-
TOMY POCT T'OJIOBHOTO MO3ra MOXET MpoaosKaThes. [103BOHOUHBIN cTONO pedeHka 4yBCTBUTE-
JIeH K J1eopMHUpYIOIUM Bo3/ieHCcTBUIM. CKelleTHas MyCKylaTypa XapakTepu3yeTcs cllabbIM pas-
BUTHEM CYXOXHIUH, (hacumii, cBsI30K. B pa3BUTHM MBI BBIJAEISIOT HECKOJIBKO «KIHOYEBBIX)
sTanoB. OJUH U3 HUX — 3TO BO3pACT IIecTh JeT. K mectu rogam y peGeHKa XOpOoILIo pa3BUTHI
KPYITHBIE MBIIIIBI TYJIOBHIA U KOHEYHOCTEH, HO MO-TIPEKHEMY CJIa0bl MEJIKHE MBIIIIIbI, 0COOCeH-
HO KHCTEH pyK. OCHOBOM JBHUIaTelIbHOWM NIESITEIBHOCTH SIBJISIETCA PAa3BUTHE YCTOMYMBOTO PABHO-
Becus. B ceMb nieT opranusm npojensiBaeT KoJoccalbHy0, HEBUIMMYIO a3y paboty. BHyTpen-
HUE OpraHbl U CHUCTEMbI peOeHKa HAYMHAIOT (YHKIIMOHHUPOBATH B MPUOIMKEHUH K B3POCIOMY
opranu3My. BakHO MOMHHTB, UTO JTOIIKOJIBHBIA BO3pACT XapaKTEpU3yeTCs HEPABHOMEPHBIM pPO-
CTOM U YBEJIMYEHUEM B Macce. B BoceMb JIeT MbllIeyHas Macca 3HAUUTENIBHO YBEIMYHUBAETCA.
3aMETHO COBEPIICHCTBYETCS JABUIaTeIbHasl aKTUBHOCThb. KoopanHaus JBMKEHUH yIIydIlaeTcs.
[TostBISIFOTCSL CKOPOCTB, JIOBKOCTH, HOBBIE JBUTATEIbHBIE HaBBIKM. B 3TOT mepuos netw yuyarcs
IUIaBaTh, XOAUTh Ha JIBDKAX, KAaTaTbCs Ha poJMKax M KoHbkax. Koctu peOeHka 3TOro Bo3pacra
XapaKTepU3YIOTCS TMOKOCThIO, IUIACTUYHOCTHIO. ['pyAHast KieTka ocTaercs KOHYCO-I0J100HOM,
pedpa MOAHATHI, aMIUIMTY/a UX ABM)KEHHUS OTPAHUYEHA [0 CPABHEHHIO CO B3POCIBIM OpPIraHU3-
MoM. B neBsATh neT ueTko HamedaeTcs ¢uznoiornueckas KoHpurypamus xpedta. Macca cepara
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YBEITUYMBACTCS B UETHIPE pa3a. ApTepruaibHOe AaBjieHUE MOBkImaeTcs (ocodbenno 6-7 mo 10 mer).
B necsaTp ner cuna HEpBHBIX IPOLECCOB YK€ TOCTATOUYHO Pa3BUTA, I03TOMY B 3TOM BO3pacTe y
JeTel OBICTPO M 4acTO HACTYIAET MmepeyToMieHrne. B 1anHOM Bo3pacTte, AETCKUN OpraHu3M Ipe-
TEpIeBacT 3HAUNUTEIbHBIE U3MEHEHUS: CKEJIET aKTUBHO BBITSTHMBAETCS, MBIl HE yCIEBAIOT 32
€ro poCTOM, IOBBIIIAETCS Harpy3ka Ha CepJIlie U COCyAbl, MOUYEIIOJIOBasl CUCTEMA IPETEPIIEBACT
M3MEHEHHs, BOSHUKAET TOPMOHAJIbHAS MEPECTPOIKa, OITOMY JIETH HaXOASTCS HE B JIydineM (u-
3UYECKOM M NICHUXOJOTHYECKOM cocTosiHuU. OOMEH BElIeCTB y JIeTel CTapIIero JOIIKOIBLHOTO U
MJIaJIIIET0 IIKOJIBHOIO BO3pacTa JOCTATOYHO HAIpsDKEHHbIN. VcpaBUTh CUTyaluio MOMOTYT
NpaBWIbHBIE 3aHATHS Horou. [lociie peryisipHbIX 3aHITUH Yy JE€Tel MOBBIIIACTCS SMOIMOHAIbHBIN
(oH, MOBBIIIIAETCS YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX, YJIYUIIAETCS KOOPIUHAIMS IBUKECHUH, THOKOCTh
U Iactuka Tena. Ilegaror ToHOCUT 10 00yYaromMXCs, YTO IJIaBHAS LIEIb 3aHITUH — 3TO yKpell-
JIEHUE 3/10POBbsI BCETO OPraHU3Ma.

NupuBuayanbHbie 0co0eHHOCTH o0y4yaromuxcs. J{eTckoil oroid MOryT 3aHUMATbCs JETH
T000W KaTeropuu: ¢ OClabJIEHHBIM 3[J0POBBEM, C HU3KUM YPOBHEM pazBUTHs (DU3HUECKUX Ka-
YecTB, C MpoOJIeMaMHd B 3MOIMOHAILHO-BOJIEBON cdepe, ¢ HU3KUMH aJanTHUBHBIMU BO3MOXKHO-
cTsaMu. B omiinuue oT npyrux GU3MYECKUX YHpaKHEHUH, UMEIOIUX JUHAMUYECKUN XapakTep, B
fiore yaensercs BHUMaHHE CTaTHYECKOMY IMOJJIEpP:KaHuI0 103. BrimonHenue acan Tpedyer miaB-
HBIX, OCMBICJIEHHBIX JBMXEHHH, CIIOKOMHOIO pUTMa M OKa3blBA€T HAa OPraHU3M YMEPEHHYIO
Harpy3Ky B COUETaHHWU pPa3HOOOpA3HBIX TMMHACTHUYECKUX YIPAKHEHWU C JbIXaTeIbHOW TMMHa-
CTHKH ¥ pacciabieHneM. AcaHbl yIy4IIaloT KPOBOOOpaIIeHNE, IOMOTal0T HOPMAaJIN30BaTh pabdo-
Ty BHYTPEHHUX OPraHOB, CHOCOOCTBYIOT MPO(UIAKTHKE HAPYIICHUH OMOPHO-/IBUTATEIBHOTO arl-
napara, MpoCTyIHbIX 3a00JIeBaHMM, YKPEIUICHUIO PeOEHKA U CHATHIO YMOIIMOHAIBHOTO HaMpshKe-
HUSL.

Pe:xxum 3ausiTHil. 3aHATHS MPOBOIATCSA 2 pa3a B Heledro mo 2 yueOHbIX Yaca. B cooTBer-
ctBuu ¢ Hopmamu CaulluH nmpogomkuTensHOCTh OJHOTO Y4eOHOTO Yaca AJisl TOMKOJILHUKOB CO-
craBisieT 30 MUHYT, AJid JeTel MJIaJIIero MKOJIbHOTo Bo3pacta 40 MUHYT.

O0bem nmporpammbl. O011iee KOJIMYECTBO yUE€OHBIX 4acOB, 3alJIJAHUPOBAHHBIX HA BECh IIe-
puon o0ydeHus, He0OOXOAUMBIX JIJIsl OCBOEHUS MporpamMmbl — 2884.

Cpoxk ocBoeHusl - 2 10/1a, MPOAOKUTEIHHOCTh 00pa30BaTEIBLHOTO Mpoliecca: 72 yueOHBIX
Hezenu - 18 yueOHbIX MecsI1IeB.

YpoBeHb 0CBOCHHMS MPOrPAMMBI — 03HAKOMUTENBHBIN.

Cmapmosviil yposeHv oceoerusi npocpammyl. CTapiive JOIIKOIBHUKA B UTPOBOM (opme
COBEpIIICHCTBYIOT JBUTATENbHBIE YMEHHUI U HaBBIKU. Bo Bpems oOydeHus unet ¢GopMUpOBaHUE
MPAaBUJIHON OCAHKH, Pa3BUTUE TMOKOCTU M DJIACTUYHOCTH MMO3BOHOYHUKA, MOJABMKHOCTH CyCTa-
BOB, Pa3BUTHE MOPAJbHO-BOJIEBBIX KAueCTB, BBIIEPIKKH, HACTOMUYUBOCTH B JOCTHUKEHHM LIEIH.
Jletu ydarcs 4yBCTBOBaTh CBOE TEJIO BO BpeMsl JBMKEHMI, pa3BUBAIOT yMEHHE ObITh OpraHu30-
BaHHBIMH, MTOJIJIEPKUBAIOT JAPY>KECKHE B3aUMOOTHOIIEHUS CO CBEPCTHUKAMHU

baszoswiii yposenwv oceoenus npoepammel. K 0CBOEHHOM TEXHUKE BBHIMOTHEHUS (PU3MUECKUX
YOpaXHEHUH, IPU COOJIIOICHUN TIPABUIIBHOTO JBIXaHUS M00aBISETCS KOHIICHTPAIMS BHUMAaHUS
Ha 00JaCTH TeNa U SHEePTreTUYeCKue EHTPHI (B 3aBUCUMOCTH OT WHANBUAYAIBHOTO YPOBHS MO/I-
roToBiIeHHOCTH). CHcTeMa U3ydaeMbIX YNPaKHEHUH AUCHUIUIMHUPYET TEN0, CIOCOOCTBYET pas-
BUTHIO U YCOBEPUICHCTBOBAHUIO (PaKTOPOB, HEOOXOAUMBIX ISl 30POBOTO 00pa3a *HU3HH AeTeil.
YueOHbIil MaTeprasl HauOoJiee MOJTHO Pa3BHBAET (PU3WUYECKHE JAaHHBIC MIAIIINX IIKOJbHHUKOB,
YKpEIUIeT MBIl Tella, COBEPIICHCTBYET MOJBHUXKHOCTH CYCTaBHO-CBS30YHOIO ammapara u
dbopMHpyET KOOPIUHAIIUIO.



®opma 00yueHHs — OYHAasl.

Bujabl 3aHsTHIl — TEOpEeTHYECKUE, MPAKTUYECKUE, KOHTPOJIbHEIE.

DopMbl MOABEIEHUS Pe3yJILTATOB - NIEAArOTUYECKOE HAOIIOICHHE, YCTHBIN OIPOC, CMOTP
Y aHAJIN3 YIPAKHEHUH, TECTUPOBAHUE, BUKTOPUHA, OTKPHITOE 3aHATHE, KOHKYPC.

Less nporpaMmmsl - popMuUpOBaHUE UHTEPECA K 3J0POBOMY 00pa3y >KU3HU M YKpEIUICHHE
3JI0pOBBsl peOeHKa Yepe3 pasHooOpa3Hble BUAbI UTPOBOM AEATEIbHOCTH U TUMHACTHKHU C 3JIEMEH-
TaMU XaTXa-horH.

3axa4yu nporpaMmbl:

ObpaszosamenvHule:

— (opMupoBaHue HHTEpECa K 310pOBOMY 00pa3y KU3HHU;

— H3yuYeHUE TEXHUKU BBIMOJIHEHUS aCaH U CYyCTaBHOW T’MMHACTHUKH;

— (QopMupoBaHuE NPaBUILHON OCAaHKU U PAaBHOMEPHOTI'O JIBIXAHHUS;

— (QopmupoBaHue 3HaHUHN 00 acaHax Y JIBUraTeJIbHbIX OCOOCHHOCTSIX OpPraHU3Ma;

— 3HAKOMCTBO C IpUE€MaMU TMMHACTUKH IS TJ1a3 B caMOMaccaxa.

Pa3zsusarowue:

— Ppa3BHUTHE MOPAIbHO-BOJIEBBIX Kau€CTB, BBIACPKKH, HACTOMUMBOCTH B JIOCTHXKEHUH Pe3yJIbTa-
TOB, TOTPEOHOCTH B €KETHEBHON JBUTAaTEIbHON aKTUBHOCTH;

— pa3BUTHE TMOKOCTHU M MOABUKHOCTH MMO3BOHOYHUKA U CYyCTaBOB;

— pa3BUTHE (PU3NOIIOTUIECKUX KAUYECTB OPraHN3Ma U KOOPIUHAMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH;

— pacmMpeHue Kpyro3opa, yToYHeHHe MPEACTaBICHUI O CBOEM Telle;

— pa3BUTHE KOMMYHHMKATHUBHBIX HABBIKOB.

Bocnumamenvuvie:

— BOCIIUTAaHUE YBAXKUTEIHHOTO OTHOIIEHUS K (PU3HUECKUM YIPAKHEHUSIM;

— BOCIIUTaHUE MO3UTUBHOIO OTHOIIEHHUS K 3/10pOBOMY 00pa3y JKH3HH;

— BOCHUTAHUE JUYHOCTHBIX KQY€CTB U MPOSBICHUS UHUIIMATHUBBL.

— BOCNHTaHHUE HHTEepeca K OXpaHe U YKPEIJICHUIO (PU3UYECKOro 3/J0POBbS.

Mopnyas «HrpoBas itora» (0ns oemeti 5-7 1em)
3agauun nepBoro roaa od0y4eHus

Obpazosamenvhvie:

— (QopmupoBaHue HHTEpECa K 3J0POBOMY 00pasy KHU3HHU;

— (QopmMupoBaHUe NPABUILHON OCAaHKU M PABHOMEPHOTO JBIXaHHUS;
— 3HAKOMCTBO C MPUEMaMH TMMHACTUKH JIJIS TJ1a3 U caMoMaccaxa.
Paszsusarowue:

— pa3BUTHE THOKOCTHU U TIOJIBI’KHOCTH TTO3BOHOYHHKA U CYyCTABOB;

— paclupeHue Kpyro3opa, yTOYHeHUe IpeICTaBIEHU O CBOEM TEIIE;
— pa3BUTHE KOMMYHHKATHBHBIX HABBIKOB.

Bocnumamenvnuie:

— BOCHHUTAHWE MMO3UTUBHOTO OTHOIICHHS K 3JI0POBOMY 00pa3y KHU3HH,
— BOCIUTaHWE MHTEpECa K OXpaHe M YKPETUICHUIO (PU3HIECKOTO 37J0POBBS.



Monyab «®@uTtHec Hora» (0 demetl 8-10 n1em)
3agaum BTOpPOro roaa o0y4eHust

ObpaszosamenvHule:

— W3y4YCHUE TEXHUKU BBITIOTHCHHSI aCaH U CYCTaBHOW TMMHACTHKH;

— (QopmupoBaHue 3HaHUH 00 acaHax ¥ JIBUTATEIbHBIX OCOOCHHOCTSIX OpPraHU3Ma;

Pazeusarowue:

— Ppa3BHUTHE MOPAIbHO-BOJIEBBIX Kau€CTB, BBIACPKKH, HACTOMUMBOCTH B JIOCTHXKEHUH Pe3yJIbTa-
TOB, MMOTPEOHOCTHU B €KEIHEBHOM IBUTaTEeJIbHON aKTUBHOCTH;

— pa3BUTHE KOMMYHHKATHBHBIX HABBIKOB.

Bocnumamenvnvie:

— BOCIIUTaHUE MO3UTUBHOIO OTHOIICHHUSA K 3JI0pPOBOMY 00pa3y JKHU3HH,

— BOCIUTAHUEC JIMYHOCTHBIX KAUCCTB U IIPOABJICHUA HHUILIUATUBBI.



Monyab «UrpoBas iiora

YueOHblii (TeMaTH4YeCKHI) IUIAH

Cmapmoeulil yposeHb

HaumeHnoBanue pa3aeiia, TEMbI

Koa-Bo yacoB

Bcero

Teopus

IpakTuka

®opmbl aTTeCTALMU/
KOHTPOJIA

BBoaHoe 3aHsITHE

2

2

Bxonnas quarsocruka

HYTeHIe(!TBI/Ie o CKa3KaM

36

36

2.1

Kommekc acag Nel
Hrposas rumHactuka «Penkay

2.2

Kommieke acan Ne2
CycraBHasi THMHACTHKA
«Kort, netyx u auca»

2.3

Kommiexc acag Ne3
HrpoBasi ritMHacTHKa
«llyTremiecTBrue KOI00Kay

24

Komrutekc acan Ned
CycraBHas THMHACTHKA
«JIBa >xaJHBIX MEIBEKOHKA

2.5

Kommekc acan No5
Hrposasi ruMHacTHKa
«BoOJIK 1 ceMepo KO3JISIT

2.6

Kommiekc acag Ne6
CycTaBHas THMHACTHUKa
«JInca-namoTHUIaY

2.7

Kommiekc acan Ne7
Hrposasi ruMHacTHKA
«Tpu mensens»

2.8

Kommnekc acan Ne8
CycraBHasi THMHACTHKa
«'ycu-nedenny

29

Komrutekc acan No9
HrpoBasi TUMHacTHKA
«benocHexKa U ceMb THOMOBY

ITegarornyeckoe
HaOJIFO e HUE

TecrtoBbIe 3a1aHusd

AHanu3 ynpaxHeHun

VYeTHBII onpoc

KontponbHbIe
yIpa)KHEHUS

IIkoJa 310poBHs

104

24

80

3.1

Kommekc acan Nel0
Hrposasi ruMHacTHKa
«JlopoXkKa K 310POBBIO»

3.2

Kommekc acan Nel 1
CycraBHasi THMHACTHKA
«ITobeaureny MUKpOOOBY»

33

Kowmmiekc acan Nel2
Urposas rumMHacTrka
«HucroTa — 3aJ10T 340POBBS»

34

Kommekc acan Nel3
CycraBHasi THUMHACTHKA
«Cawm ce0s 51 moneuy»

Ilenarornueckoe
HaOJIFOIcHUE

VYeTHbII onpoc

TecToBBIC 3agaHNS




3.5

Kommnekc acan Nel4
Hrposast ruMHacTHKa
«3apsiIKa JIsl XBOCTa»

OTKpBITOG 3aHATHUC

3.6

Kommekc acag Nel5
CycraBHasi THMHACTHUKA
«Ilonp3a nBUXKCHUI

3.7

Kommiekc acan Nel6
Urposas rumHacTuka
«Kpenkoe 310poBbe»

3.8

Kommiekc acan Nel7
CycraBHasi THMHACTHKa
«CeKpeThbl HalIero TeJiay

39

Komrutekc acan Nel§
HrpoBasi THMHACTHK
«IIpaBUIBLHOE TBIXAaHUEC)

3.10

Kommekc acan Nel9
CycraBHasi THMHACTHKA
«310pOBBIY TO3BOHOYHHK)

3.11

Kommiekce acag Ne20
UrpoBas rumMHacTuka
«JlepKUM POBHO CIIMHKY»

3.12

Komrutekc acan No21
CycTaBHasi THMHACTHUKA
«ITomHMMaeM HACTPOEHHUE)

3.13

Kommekc acag Ne22
Hrposasi ruMHacTHKa
«Hammm pyku He JUIsl CKYKH

Ilegarornueckoe
HaOIIOIEHNE

VYceTHBII onpoc

TectupoBanue

KonTposbabie
3a/laHus

3.14

Komitexc acag Ne23
CycTaBHasi THMHACTHUKA
«BBICTpBIE HOKKIY

3.15

Komnekc acan Ne24
Hrposasi ruMHacTHKa
«310pOBOE TOPJIBILIKO»

3.16

Kommnekc acan No25
CycraBHasi THMHACTHKa
«YHyTKHH HOCUK»

3.17

Komrutekc acan No26
WrpoBasi TrUMHacTUKa
«3I0pPOBBIE YIIIKH

3.18

Kommnnekc acan Ne27
CycraBHasi THMHACTHKA
«Becenble riazkuy

Ilenarornueckoe
HaOJIFOeHUE

VYceTHBIT onpoc

Buxkropuna

3.19

KonkypcHas nmporpamma

«Pa3, n1Ba Tpu — Mora, 3ampu!»

3.20

Htoropoe 3aHsaTHE

OTKpbITOE 3aHATHE
Jnarnocruka

HTroro:

144

26

118




Conep:xaHue y4eOHOro (TeMaTu4ecKkoro) rmjiaHa
Ilepswiii 200 06yuenus (obyqaromuecs 5-7 JeT)

Pa3nen 1. BBogHoe 3ansatTue

Teopusa: Uenu u 3agaun nporpammsbl. [IpaBuna TexHuku 6€30MacHOCTH MOBEICHUS HA 3a-
Hatusax. Mora u 310poBbiit 00pa3 )KU3HH.
Ilpakxmuka: Tlpocmotp mnpe3eHtanuu. Mrpa Ha 3HakomcTBO. Pazmunka. Camomaccax.

[lepBuuHas nuarHocTukKa (OLIEHKA ypOBHS (DU3WYECKON MOATOTOBICHHOCTH AeTei). Illa-
BacaHa - MPaKTUKa TITyOOKOTO paccialbiIeHHs.

Paznen 2. [lyremecTrBue no cka3kam
Tema 2.1. Kommiekc acan Nel. UrpoBasi rumuHactuka «Penka»

Ilpaxmuxka: 1loaroroBUTENbHASA YacTh: WIPOBas T'MMHACTUKA; caMoMaccax «J{oxauk».
OcHOBHas 4acTh. acaHbl —KOMILICKC 1; rMMHAacTHKa IS Tia3 «J{oKIuKy»; maabuyuKoBas
THMHacTHKa «l 0CTH»; HbIXaTellbHAs TMMHACTHKA «YBHIAMCS». 3aKIIOUUTEIbLHAS YacTh:
penakcanus «3aMeIeHHOe JbixaHuey»; urpa «Pemnkay». [llaBacana - mpakTtuka riy0oKoro
paccnabieHus.

Tema 2.2. Kommuiekc acan Ne2. CycraBHasi rumHacTuka «Kor, meryx u jucam»

Ilpaxmuxa: TlonroToOBUTENIbHAS YaCTh: CyCTaBHAs TMMHACTHKA; caMoMaccax «JIMCOHB-
ka». OCHOBHAsI 4aCTh: aCaHbl —KOMIUIEKC 2; TAMHACTHKA JJis 171a3 « TepeMoky; malburKo-
Basg rumHactuka «[luporm»; nmprxarenpHas ruMHacTHKa «lleTymok». 3akirounTenbHAs
4acThb: penakcaius «3epHbIIIKO»; urpa «Xurpas aucay. [1laBacana - mpakTuka riay0oKoro
paccnabieHus.

Tema 2.3. Komnuieke acan Ne3. Urposasi rumuactuka «IlyremecrBue Ko100ka»

Ilpaxmuxa: TlonroToBUTENbHAs 4YacTh: UTPOBas TUMHACTUKA; caMomaccaxk «Komobok».
OcHOBHasT 4acTb: acaHbl —KOMILIEKC 3, TUMHACTHUKA JId TJia3 ((TI/IHIC, THIIC), ITAJIBYHUKO-
Basgd TUMHACTHUKaA «MaCTepa»; AbIXaTeJibHAas1s TUMHACTUKaA «Cz[yeM C JIAJOLIKMN)). 3akiroun-
TeNbHas 4acTh: penakcaius «{odpas 6abday»; urpa «Jloronu xonookay». lllaBacana - nmpak-
THKa IIyOOKOro pacciaabiaeHus.

Tema 2.4. Kommiekc acan Ne4, CycTaBHasi rTUMHACTHKA «/[Ba KaHBIX Me/IBEKOHKA)

Ilpaxmuxa: TlonroToBUTENbHAS YacTh: CyCTaBHas TMMHACTHKA; camMomaccax «bIHBI.
OcHOBHast 4acTh: acaHbl —KOMILIEKC 4; TUMHACTUKa JUIs T7a3 «benkay; nanp4yiuKoBasi THM-
HacTuka «Cuaut Oenkay; pIxaTellbHas TUMHAcTUKa « MasTHUK». 3aKIIOYUTeNbHAs YacTh:
penakcanus «I[Ituukay; urpa «I[lourpaem ¢ mumikoiiy. [llaBacana - mpakTuka ray0oKOro
pacciabieHus.

Tema 2.5. Kommuiekc acan NeS. Urposas rumuHactuka «Bosk u ceMepo Ko3,11T»

Ilpaxmuxa: TlonarotoBuTeNnbHas YacTh: WIPOBas T'MMHACTHKa; camomaccax «CTpoum
nom». OCHOBHAs 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 5 THMHACTUKa /Ui 11a3 «Betepy»; nmanpunkoBas
ruMmHacTuka «Kamycray; nsixarenbHas ruMmHacTuka «llornaas 6oyok». 3akimounuTeNnbHas
yacTh: penakcanus «Lllanraii-6onraity; urpa «Kosnaray. [llaBacana - nmpakTuka riyooko-
ro pacciabiaeHus.

Tema 2.6. Kommuieke acan Ne6. CycraBHasi ruMHacTHKA «JIuca-1anorHumnay»

Hpakmuka: HO)IFOTOBI/ITeJ'IBHaSI 4aCTb: CyCTaBHas TMMHACTHUKaA, caMOMacCaXx ((PYKaBI/I-
ue». OCHOBHAS YacTh: acaHbl —KOMIIJIEKC 6; THMHACTHKa JJId IJ1a3 ((.HPIC&»; naJJb4HuKOBas
ruMHacTuKa «Pa3zMuHaem HaJIbYMKW», AbIXaTCJIbHAsA '’MMHAaCTHKA «ExuKy». 3aKkI04nTenn-
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Has yacTh: penakcanus «lIpoceimaiica rina3zok»; urpa «Ilo-nmucen». lllaBacana - nmpakTuka
ri1y0oKoro pacciaabiaeHusl.

Tema 2.7. Kommiekc acan Ne7. UrpoBasi rumuactuka «Tpu menBeas»

Ipaxmuxa: TloagroToBUTENbHAS YaCTh: UTPOBAsi TMMHACTHKA; camomaccaxk «Tpybay. Oc-
HOBHAsl 4acCTh: acaHbl —KOMIUIEKC 7; THUMHACTUKa Ui Tia3 «Measeapy»; NalbuuKoBas
TUMHAcCTUKa «3aMOK»; JbIXaTelbHas rMMHAacTHKa «Hacocy. 3aknmrounTenbHas 4acTh: pe-
nakcanus «Tummnay; urpa «Tpu measeas». [llaBacana - nmpakTuka riay0okoro pacciad-
JICHUS.

Tema 2.8. Kommekc acan Ne§. CycraBHasi rumHacTuka «['ycu-jiedeam»

Ilpakmuxka: IlogroroBuTeabHAs YaCTh: CyCTaBHAs TMMHACTUKA; camoMaccax «['ycu-rycu,
rara-ray. OCHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMILJIEKC 8; TMMHACTUKA JJIs T71a3 «JoxAuKy»; najib-
YUKOBasi TMMHAcTUKa «Yacukuy; apixaTenbHas ruMHacTuka «lluporuy. 3akmounTenbHas
yacTb: penakcauus «llorarymeukun»; urpa «Ha Bononoit». IllaBacana - npaktuka riry0o-
KOro pacciabiaeHusl.

Tema 2.9. Kommiekc acan Ne9. UrpoBasi rumHacTinka «bejiocHeKKa U ceMb THOMOB)
Ilpakmuka: 1loaroToBUTENIbHAS YacTh: UTPOBasi TUMHACTHKA; camMoMaccax «['HOMHKW».
OcHOBHas 4acThb: acaHbl —KOMIUIEKC 9; TMUMHAacTHKa JUIs Ta3 «benocHexka»; naapyuko-
Basi TUMHACTHKA «3aMOK»; JbIxaTtelibHass TUMHacThuka «Hacocy. 3akmrounTenbHas 4acThb:
penakcanus «CrosT ycTtajible UTPyIIKn»; urpa «Beceno no necy». [1laBacana - npakTuka
IyOOKOTO pacciadiieHusl.

Paznea 3. Illkos1a 310poBbs

Tema 3.1. Kommiekc acan Nel(. UrpoBasi rumHacTuka «/lopoxkka K 310poBbI0»
Teopus: becena «3n0poBelii 00pa3 xku3Hu». becena «IlpaBuina 10poXKHOTO IBUKEHUSY.
IIpakmuxa: Y ctHbIi omnpoc. [loaroToBUTeNbHAS YacTh: pa3MUHKA - UTPOBAasi TUMHACTHKA;
camomaccax «YMbIBaHHe». OCHOBHAs 4acTh: acaHbl —kKoMIuiekc 10; THMHAcTHKa 1Is T71a3
«Komapuk»; manpunkoBas ruMHacTUKa «Hamm nanbish»; qeixarenabHas rTUMHAcTHKa «Pe-
TYJIUPOBUINKY». 3aKII0UUTEIbHAs YacTh: penakcanus «llaydok»; urpa «JloBkuii nemie-
xon». [1laBacana - mpakTuka riayObokoro pacciabieHus.

Tema 3.2. Kommiekc acan Nell. CycraBHas rumHactuka «Ilodeauresm Mmukpo6oB»
Teopus: becena «Ilo6egutenu MukpoOoB. O HEOOXOAMMOCTH COOJTIOACHUS TUTUEHBI.
Ilpakmuxa: TlogroroBuTeNbHast YacTh: pa3MHHKA - CyCTaBHas I'MMHACTHKA; CAMOMACCaX
«Bpimen 3aifunk norysiste». OCHOBHAs 4acTh: acaHbl —KoMILiekc 11; rumMHacTuka ams
rna3 «3aifka»; maJbyuKoBasi rTUMHAcTHKA «CunTalikay; AbIXaTelbHas TMMHAcTHKa «Bo3-
OYUIHBIM Iapy». 3akiodyuTenbHas 4YacTh: penakcauusi «Ilymmcteie oOnauka»; wurpa
«IIpsitkny. [1laBacana - mpakTHKa ri1y00KOTro pacciadaeHusl.

Tema 3.3. Kommuiekc acan Nel2. UrpoBasi rumHacTuka «Umncerora — 3a/10r 310pOBbS»
Teopus: becena « BHemHsAs 1 BHYTPEHHSISI YUCTOTA OPTaHU3May.
Ilpaxmuxa: TloarotoBuTenbHasi 4acTh: pa3MHUHKa - UIPOBas TMMHACTHKA; CaMOMAacCax
«YMbIBazouka». OCHOBHAs 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 12; rTUMHAacTUKa I T1a3 «YTrole-
HUE 17151 OOJBHOT0»; MaTbYMKOBas TMMHACTUKA «MSYUK»; AbIXxaTenbHas TuMHacTuka «Ilo
CTyHneHbKam». 3aKJIIOYMTEeNIbHAsl 4acTbh: penakcanus «JIeHuBUb»; urpa «JloroHn msuy».
[ITaBacaHa - mpakTHKa rIyOOKOro paccialieHusl.

Tema 3.4. Kommiiexc acan Nel3. CycraBHas ruMmHacTuka «Cam cels g1 mosieuy»
Teopusa: becena «Ilpupoansie ekapm».
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Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHas 4acTh: pa3MHUHKA - CyCTaBHAs TUMHACTHKA; CAMOMAaCCax
«CoOupaem». OcHOBHasl 4acTh: acaHbl —KoMILIEKC 13; ruMHacTuka s ria3 «byKBbD;
NajburuKoBasg TMMHacTuKa «CiioBa»; abIXxareibHas TMMHAcTUKa «lapMomika». 3akiao4u-
TeJIbHAS YacTh: penakcanus «Bubpauusy»; urpa «Haiiau n Habepuy». [llaBacana - nmpaxkTu-
Ka ri1y0oKoro pacciiabiaeHusl.

Tema 3.5. Kommiekc acan Nel4. UrpoBasi ruMHacTHKA «3apsiika JJis1 XBOCTa
Teopus: becena «llonb3a yrpeHHEHR 3apsiaKm».
Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHasl 4acTh: pa3MHHKA - UTPOBas TMMHACTHKA; CaMOMAacCax
«Kpacum». OcHOBHasi 4acTh: acaHbl —KomIuiekc 14; rumHactuka s ria3 «Camoner»;
nanburMkoBas rumHactuka «lluporw»; apixarenpHas rMMHacTuka «Berepok». 3akiouu-
TEJbHAs YaCTh: peJlakcaliysl «3aropaeM Ha COJIHBILIKE»; Urpa «XBOCT ApakoHay. [llaBaca-
Ha - IPaKTUKA TITyOOKOTO pacCcialIeHHUs.

Tema 3.6. Kommiekc acan Nel5. CycraBHas rumHactuka «[loib3a 1BHIKeHHI»
Teopus: becena «Haiiie Ten0 ¥ ABHKEHUS.
Ilpaxmuxa: TloaroToBuTenbHas 4acTh: pa3MHUHKA - CyCTaBHAs THMHACTHKA; CAMOMACCaXK
«Touka, Touka, 3amsTas...». OCHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 15; rUMHacTHKa AJs
rna3 «Jloxauky; marapyuKoBas THMHAcTUKA «Becenblie manbuuKmy; IbIXaTelnbHas TUMHA-
ctuka «Ilecok». 3akiountenbHas 4acTh: penakcaius «CoBymiku»; urpa «Haitaum cBoe
nepeBoy. [llaBacana - nmpakTHka riryOOKOTo pacciadiieHHs.

Tema 3.7. Komnekc acan Nel6. UrpoBasi rumaactuka «Kpenkoe 310poBbe»
Teopus: becena «I' nmaBHble paBUIIa 310POBbS».
Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHasl 4acTh: pa3MHUHKAa - UTPOBas TMMHACTHKA; CaMOMAacCax
«Tuk-tak, THKH-Tak». OCHOBHAsI YacTh: acaHbl —KOMIUIEKC 16; rumHacTuka A rina3 «Ya-
CHKI»; NAJIbUNKOBasi rTUMHAacTHKa « COJTHEUHBIN 3aliUMK»; AbIXaTelbHas THMHACTUKA «Jly-
€M B TpyOOUKy». 3aKIIOUMUTENbHAs YacTh: penakcanus «Mopckas 3Be3siayn; urpa «5 Bbl-
6upato TeOs1». [llaBacana - npakTuka riay0okoro pacciaalieHus.

Tema 3.8. Kommuiekc acan Nel7. CycraBHasi ruMHacTHKA «CeKpeThbl Hallero Tejia»
Teopus: becena «CekpeTsl HaIETO TeJay.
Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHas 4acTh: pa3MHUHKA - CyCTaBHAs TUMHACTHKA; CAMOMACCaX
«bapaban». OcHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMILJIEKC 17; TUMHACTUKA JJIS TJ1a3 <«»; MaJIbYUKO-
Basg TMMHacTuka «Kpokoaun»; npixaTenbHas THMHAcTHKa «CamoBap». 3aK/IIOUNTENNbHAS
qacTh: penakcauus «JIlumon»; urpa «bnununkuy». 1llaBacana - npakTuka riyookoro pac-
clia0JieHus.

Tema 3.9. Komniekc acan Nel8. UrpoBasi THMHACTHKA «IIPABHJIbHOE IbIXaHHE»

Teopus: becena «IIpaBuibHOE ABIXaHUE — 3TO. ...
Ilpakmuka: TloaroroBuTenbHas 4acTb: pa3MHUHKA - UTPOBas TMMHACTHUKA; CaMOMAaccax

«Pucyem». OcHOBHasi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 18; rmMHacTMKa Ais 1i1a3 «YJIHUTKay;
naypyrKoBas ruMHacTHKa «Kynauok»; npixarenbHas THMHAcTHUKa «JIerkoe mephImKkoy.
3akiounTenbHas yacTh: penakcanus «Kocmoc»; urpa «MeimenoBkay. [1laBacana - mpak-
THKa IIyOOKOro pacciaabaeHus.

Tema 3.10. Komnuiexce acan Nel19. CycraBHasi rHMHAcTHKA «310pOBbIii MO3BOHOYHUK))
Teopus: becena «310pOBbII TO3BOHOYHHK — 3AJI0T 3JJOPOBbsI BCETO OPraHU3Ma.
Ilpakmuxa: TlogroroBUTENbHAs YacTh: Pa3MHHKA - CYyCTaBHAs TMMHACTHKA; CAMOMACCaX
«Hebomei-ka». OcHOBHAs 4acTh: acaHbl —KOMILIEKC 19; ruMHacTuka It ri1a3 «PBIOKN»;
NaJIbYMKOBass TMMHACTUKA «CTyNeHbKH»; AbIXaTelbHas ruMHacTuka «[lo cTymeHbkamy».
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3akiIrouuTeNbHAs YacTh: penakcanus «Oxean»; urpa «Becenbiii msiuy. [1laBacana - npak-
THKa TITyOOKOTO pacciabieHusl.

Tema 3.11. Komnuiekce acan Ne20. UrpoBasi ruMHacTHKA «/lep:KUM POBHO CIMHKY»
Teopus: 3HaKOMCTBO € NOHATHEM ocaHKa. becena «IIpsimast crinHkay.
IIpaxmuxa: TloaroroBurenbHasl 4acTh: pa3MMHKA - UIPOBas I'MMHACTHKA; CaMOMACCax
«BopoOymiek». OcHOBHas 4acTh: acaHbl —kKoMIuiekc 20; ruMHAcTHKa Aj1s ri1a3 « MenbHH-
1a»; NaJbYMKOBask TMMHACTHKa «3amMouek»; JpixaTenbHas rumHactuka «llapoBos». 3a-
KIIIOUUTENbHasA yacTh: penakcanus «lloner»; urpa «Beibepu mens». lllaBacana - nmpakTu-
Ka ri1y0oKoro pacciiabaeHusl.

Tema 3.12. Komnuiekce acan Ne21. CycraBHas rumHacTuka «IlonHumMaeM HacTpoeHue»
Teopus: 3HaKOMCTBO € NoHATHEM 3Mo1uH. becena «CexpeTbl XOpoIIero HaCTPOEHUS.
IIpaxmuxa: 1loaroroBuTenpHas 4acTb: pa3MHUHKA - CyCTaBHAs TUMHACTHKA; CAMOMACCaX
«ITayuok». OcHOBHasi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 21; rUMHAcTUKa ais Ta3 «Yacukmy;
najabuMkoBas TuMHacTuka «[luporuy; apixarenpHas rumMHacTHkKa «CaMoBapy. 3aKiIrO4H-
TelbHas yacTh: penakcanus «Bubpamus»; urpa «Becensie rHomMukm». [llaBacana - mpak-
THKa IIyOOKOro pacciabieHus.

Tema 3.13. Komnuiekce acan Ne22. UrpoBasi rumHacTuka « Hamm pyku He A1l CKyKm»
Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHasl 4acTh: pa3MHMHKA - UIPOBas IMMHACTHKA; CaMOMAaCCax
«Yutka». OCHOBHAS 4acTh. acaHbl —KOMILIEKC 22; T'MMHAcCTHKa Jia ria3 «CaMmolieT;
NAIBYNKOBas TUMHACTHKA «COTHEUHBIN 3aiiUnK»; JbIXaTeIbHas THMHACTHKA «BeTepok».
3axnrounTenbHas yacTh: penakcauus «Kocmocy; urpa «I'ycu, rycu, rara-ra...». lllaBaca-
Ha - IPaKTUKa TTyOOKOTO paccialieHus.

Tema 3.14. Kommuiexc acan Ne23. CycraBHasi THMHACTHKA «BbIcTpble HOKKI
Ipaxmuxa: TloaroToBUTENbHAs 9acTh: pa3MHUHKA - CyCTaBHAss THMHACTHKA; CAMOMAaCCaX
«Tunmn-6om». OCHOBHAsI YacTh: acaHbl —KOMIUIEKC 23; TUMHAcCTUKa A ria3 «CMOTpUT
HOCHK»; TMajbuuKoBas TUMHacTuka «CroBa»; apixarenbHas ruMHacThka «llecok». 3a-
KJIIOUUTENIbHAs 4acTh: penakcanus «JlackoBblil con»; urpa «OXOTHUKH M KypOHaTKW.
[[TaBacana - mpakTHKa TIyOOKOTO pacciadeHus.

Tema 3.15. Komnuiekc acan Ne24. UrpoBasi ruMHacTHKA «310p0OB0o€e rOpJIbILIKO»
Teopus: becena «beperu cBO€ rOPBILIKOY.
Ilpaxmuxa: TloaroroBuTeNbHAsI YacTh: pa3MHHKA - UTPOBas TMMHACTHKA; CaMOMAacCax
«Maccax romnoBsl». OCHOBHAsI 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 24; TUMHACTUKA IS r1a3 «My-
Xa-1I0KOTYyXa»; MallbuuKoBasi TUMHACTHKA «CUuTaeM MalbUMKH»; AbIXaTelIbHas TUMHa-
cTuka «Momyok». 3aKimounTenbHas yacTh: penakcanus «Okeany»; urpa «Octposay. [lla-
BacaHa - MpaKTHUKa TITyOOKOTro pacciaabieHus.

Tema 3.16. Komnuiexce acan Ne25. CycraBHasi rTHMHAcTHKA «310poBble YIIKH»
Teopus: becena «Kak MbI caplmuMy. YX07 3a yimaMu (KapHa).
Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHas 4acTh: pa3MHUHKA - CyCTaBHAs TUMHACTHKA; CAMOMACCaX
«Maccax ymeit». OCHOBHasi 4aCTh: aCaHbl —KOMIUIEKC 25; TMMHACTHKA 1 ra3 «Jlomou-
Ka Ha BOJIHAX»; MAIbYMKOBAs TUMHACTHKA «JIemu yIiKuy; ApIxarenbHas THMHACTHKA «3a-
JyBaHUE CBeUM». 3aKJIIOYUTEIbHAS YacTh: penakcaius «Mopckas 3Be3a»; urpa «Peibaku
u peiOkn». [1laBacana - mpakTHKa rIyOOKOro pacciabieHus.

Tema 3.17. Komnuiexce acan Ne26. UrpoBasi rumHacTuka «HyTKkuii HOCHK
Teopus: becena «Yem u 3a4eM MbI IBIIIAM?».
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Ilpaxmuxa: TloaroroBuTenbHasl 4acTh: pa3MHUHKAa - UTPOBas TMMHACTHKA; CaMOMAaCCax
«PazgeBaem nmyk». OCHOBHAS 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 26; TUMHAcTHKa s 11a3 «babod-
Kay; MaJbYMKOBasg T’MMHACTUKA «Pa3MuHaeM nanbuuKuy; JbIXaTelibHas TUMHAcTUKa «Yu-
CTHUM HOCBI». 3aKJIIOUUTENIbHAS YacTh: peslaKcalus «3Bepu U NTHUIII csT»; urpa «Enem B
3oomapk». [llaBacana - mpakTuka riay0oKoro pacciabiaeHus.

Tema 3.18. Komiutekce acan Ne27. CycraBHasi ruMHacTika «Becesble riaaskm»

Teopus: becena o 3peHHH U OEPEKHOM OTHOLICHUH K IJ1a3aM.

Ilpakmuka: IloaroToBUTENbHAS YaCTh: PA3MUHKA - CYCTaBHAsl TMMHACTHKA; CAMOMACCAXK
«bypynaydok». OCHOBHasi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 27; rUMHAcThKa aisa ria3 «Tepe-
MOK»; MaJbYMKOBasi TMMHACTUKA «CUHUTANIKay; JbIXaTelIbHAas TUMHACTHKA «YBUIUMCS.
3akirounTenabHas yacTh: penakcauus «lIpoceimaiics rimazok»; urpa «lletyx, nammis, Kop-
uryn». [llaBacana - mpakTuka riy0oKoro pacciabieHus.

Tema 3.19. Konkypcuas nporpamma «Pa3s, nBa, Tpu- iiora, 3ampu!»

Hpakmuka: KOHKprHaSI InporpamMma € BKIKOYCHHUEM ynpa)KHeHI/Iﬁ U3 KOMIIJICKCOB OCHOB-
HOM 4acTH 3aHATHH. Harpa;xneHI/Ie BCECX 06yqa}oumxc;1. HTtorosas quarHocTuka.

Tema 3.20. UTorosoe 3ausitue

Ilpakmuka: Tlpocmotp ¢unpMa «Hamm moctrxkenus». Becemas BuKTOpHHA 310pOBBIM
o0pa3 *KU3HU — 3aJI0T MPEKPACHOTO CaMOYyBCTBUs». BpyueHue menaneit «3HATOKU JET-
CKOU MOTM.

HJIaHI/IpyeMbIe pe3yJdbTaThbl

Ilpeomemnvle:

MPOSIBJICHUE UHTEPECA K 3J0POBbIO, 3HAHNE [TPUEMOB €0 YKPEIUIEHUS U COXPaHEHUS;
HAJIMYKE MPEICTABIECHUNA O CBOEM TEJIE M O 03I0POBUTEIIBHON TMMHACTHUKE;

MposiBIIeHUE (PUBNOIOTUYECKUX U KOOPUHAIIMOHHBIX HABBIKOB OpraHU3Ma;

OBJIQJICHUE IIPUEMAMH MPABUIIBHOTO JbIXaHUs, CAaMOMAacCCaXa, TEXHUKH BBITIOJIHEHHS acaH
Y CYCTaBHOW TMMHACTHKHU;

HaiIn4yue HpaBHHBHOﬁ OCaHKH, FI/I6KOCTI/I, MOABUKHOCTHU IMMO3BOHOYHHKA U CyCTaBOB

Memanpeomemnvie:

HHmeJlﬂeKmyanbele:

HaJIM4Yue YMEHUI BBIOMPATh CIIOCOOBI AEITEILHOCTH B COOTBETCTBUU C TIOCTaBICHHOM 3a-
aJeit;

aJICKBaTHAsI OLICHKA NTPaBUJILHOCTH BBITTOJTHEHUS yUeOHOM 3a1a9H;

MOHUMAaHUE MOCJIEI0BATENBHOCTH IEUCTBUIA U COOTBETCTBYIOIIETO UM KOHEYHOTO PE3YJIb-
TaTa;

OCYHICCTBJICHHUEC KOHTPOJIA PE3YJIbTAaTa 11O CHOCO6y JIeHCTBHS.

KOMM)/HMKCZWIUGH vle!

MPOABJICHUC HABBIKOB NUCHHUINIMHUPOBAHHOTO MOBCACHHUA HA 3aHATHAX W KYJIbTYPbI 00-
IMICHUS B KOJIJICKTUBCEC,

HaJIMYNC KOMMYHUKAIITUOHHBIX HABBIKOB I'PYHIIIOBOT'O B3aUMOJEHCTBUS.

yll€6H0-OPZCZHI/L’)’CZL;MOHHble.'

YMEHUCEC CIICA0BATh YCTHBIM MHCTPYKIHAM;,
YMCEHUEC YCTAaHABJIMBATh MPUYNHHO-CIICACTBCHHBIC CBA3U;

YMCHUC CTPOUTH JIOTUYCCKUC, PACCYKACHUSA, YMO3AKIIFOUCHUSA U BBIBOIBI.
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Jluunocmmuuwie:
— HaJIMYue MO3UTUBHOIO OTHOILICHUS U UHTEpEeca K 3J0POBOMY 00pa3y KU3HH;
— HaJIMYue KOMMYHUKATHBHOW KOMIETEHTHOCTH B OOIICHUH M COTPYIHUYECTBE CO CBEPCT-
HUKaMH B UTPOBOH JCATEIHHOCTH;
— coOuroIcHUE TIPAaBUIT 0€30MTACHOCTH W TIPUHITUIIBI )KU3HEACITSIIBHOCTH

— IMPOABJICHUC JIMYHOCTHBIX KaUCCTB U MHUIIUATUBLI.
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Monyab «@PurtHec iiora

YueOHblii (TeMaTH4YeCKHI) IUIAH

bazoswiii yposens
KoanuecTBo yacoB
Ne ®opmbl aTTEeCTALNH/
HaumenoBanue pasjaesia, TeMbl
n/m Bcero |Teopusi [[IpakTuka KOHTPOJIA
1. | A30yka ¢puTHeca 58 10 48
BxonHas nuarsoctuka
1.1 | BBenenue B nporpammy 4 2 2
[Tenarorunueckoe
1.2 | PurmMuueckas ruMHACTHKA 8 1 7 HAGIIOICHUE
1.3 | [laprepHas ruMHacTUKa 8 1 7
TectupoBanue
1.4 | Aspobuka ¢ npeameTaMu 8 1 7
1.5 | ®duTbona-ruMHACTHKA 10 2 8 KonTpornbHere ynpa-
HEHUS
1.6 | Cram-aspobuka 12 2 10
1.7 | UrpoBoi#t cTpeTYMHT 8 1 7 TeneBukTOopruHa
2. | F'apmonusupylomas iiora 86 9 77
21 Kommiekc acan Ne 1, 3, 5 - 10 1 9
UTPOBasi TMMHACTHUKA
KoHTtposbHbIE yrpak-
29 Kommnekc acan Ne 2, 4, 6 - 10 | 9 HEHUS
CyCTaBHasi TAMHACTUKA
K Ne7.9. 11 OTkpbITOE 3aHATHE
23 oMriekc acaH Ne 7, 9, 11 - 10 1 9
UTPOBasi TMMHACTHUKA
24 Kommekc acan Ne 8, 10, 12 - 12 1 11
CyCTaBHasi TAMHACTUKA
ITenarorunueckoe
25 Kowmmnnekc acan Ne 13, 15, 17 - 10 1 9 HAGIIOICHHE
UTPOBasi THMHACTHUKA
6 Kommnekc acan Ne 14, 16, 18 - 12 ! 1 AHAIH3 yIPaKHEHUH
"7 | cycTaBHas TMMHACTHKA
Konkypce
27 Kowmmiekc acan Ne 19, 21, 23 - 10 1 9
WUTPOBasi TMMHACTHUKA
28 Kowmmekc acan Ne 20, 22, 24 - 10 1 9 Vst ompoc
CyCTaBHasi TMAMHACTUKA
2.9 | Hora-apagon ) 1 1 OTkpbITOE 3aHATHE.
Jlnarnoctuka
Hroro: 144 19 125
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Conep:xxanue y4ye0HOro (TeMaTHYeCKOro) IjiaHa
Bmopoti 200 06yuenus (nns o0yuaronuxes 8-10 ner)

Pasnen 1. A30yka ¢purtHeca (584.)

Tema 1.1. BBeienue B nporpammy
Teopus: ®opma ofexabl, CIOpTUBHONW 00yBH. TpeOOBaHUS K BHEIIHEMY BHIYy 0O0ydaro-
muxcs. [lpaBuna noBeaenus Ha 3anHaTHsIX. Mcropus putHeca u adpoOuku. ba3oble maru.
JBwxkenus pyk. [Tomaua BepOaIbHBIX M BU3YaJIbHBIX KOMaHJI. My3bIKaabHBIA pasmep. Ilo-
HaTHe «My3bIKanbHbIH KBaapar». IlocTpoeHue 3anarus (pa3MuHKa, a3poOHast 4acTh, CUIIO-
Bas 4acTb, 3aMuHKa). CtperunHr. @utHec aspobuka u ee ocobeHHoctu. Cran-a’spoduka u
ee crienuduka.
Ilpakxmuxa: Vrpbl Ha 3HAKOMCTBO. [IBMKEHHsS HOramu: OOBIYHAs X0Ab0a, X0abp0a HOTH
BpO3b, X07b0a HOI'M BPO3b — HOTM BMECTE, IlIar ¢ IOBOPOTOM KPYI'OM, CKPECTHBIN 1Iar, Bbl-
CTaBJICHHE HOTM Ha HOCOK, MEPEX0J] C OAHOM HOTM Ha APYTYIO0 B CTOWKHU HOTU BpPO3b, IEpe-
XOJ] ¢ OZAHOHM HOTHM Ha JPYTyro cO Cru0aHMeM HOTU Ha3ajl, IPUCTAaBHOMU IIAr C MOJy Ipuce-
JIOM, TIpUCe/IaHue, IepEeMEHHbIE CKPECTHBIE IIark B CTOPOHY, BbINaja, MaM0o, ya-ya-ya, Oer,
CKA4KH C OJJHOW Ha JIB€ HOTU, IPBIXKU HOTU BPO3b U T.1.

Tema 1.2. PuTMHYecKasi THMHACTHKA
Teopus: 3nakoMCTBO TepMHUHAMU. MHorooOpasue MeTpopurMa. MIHCTpyKIus 1O BBIIOJIHE-
HUIO YIIPa)KHEHUM.
Ilpaxmuxka: Pa3MuHKa — KOPPUTUPYIOIIAs X002 HAa HOCKaX (PYKH B 3aMOK 3a CIIMHOI), Ha
naTkax (pyKu Ha IO0sice), C BBICOKMM IMOJHUMaHueM KojeH. Wrpa, oOpas, mpemyiaracmbie
oOcTosATeNbCTBA. BhIMONHEHNE NBUKEHUN MO 00paslly U IMOJ MYy3bIKaJIbHOE CONPOBOX/IE-
HUE - B TaKT My3bIKH. Penakcanusi.

Tema 1.3. IlapTepHasi rTHMHACTHKA
Teopus: TloHATHS - PACTSIHYTOCTb, THOKOCTb, JMACTUYHOCTh MBI U CBSI30K. [loib3 mpo-
¢miakTuky Kugo3a, CKoJino3a (0OCTEOXOHP03a) U YKPEIUIEHUH MBIIIEYHOro Kopcera. MH-
CTPYKLIHS IO BBIIOJHEHUIO YIIPA)KHEHUH.
Ilpakxmuka: Pa3mMuHKa — caMoMaccax, KOppUrupymoiuas xoap0a Ha HOCKax, Ha MSATKax, Ha
BHEIIHEN CTOPOHE CTOMbI, C BHICOKMM MOJHUMAHUEM KOJIEH, Ha YETBEPEHbKaX C OMOPOM Ha
HOCKO, PYKH €331 3a CIMHOHN. PacTska, HaKJIIOHBI U APYTHUE CIUTHbIE TMMHACTHYECKHE
ynpaxHeHus. Penakcanus.

Tema 1.4. A3poduka ¢ npeamMeTramMu
Teopusa: 1lonatne — TpeHUpOBOYHAsA cUCcTeMa. [IpreMbl CHATHS HAKONMBILIETrOCs CTpecca.
WHCTpyK1Us 110 BBITOJHEHHUIO YIIPAKHEHUH.
Ilpakxmuka: Pa3MuHKa — KOppUTHpYIOIIasi X0Ab0a Ha HOCKaxX, Ha MATKAX, HA BHEUIHEH CTO-
POHE CTOIBI, B MOJY HpPUCEE, TOJCKOKH. YTIPaKHEHUS HAa CHIIy U THOKOCTh JJIsl TIOBBIIIIE-
HUS MBIIIEYHOTO TOHYCA U yJIy4llleHUs! ocaHKH. Penakc.

Tema 1.5. ®urHo-rUMHACTHKA
Teopusa: I'apmoHus Tena, Ayl U pazyma. IHCTpyKIMsI 110 BBIIIOJIHEHUIO YIIPAaKHEHUMH.
Ilpakmuka: Pa3mMuHKa — cTOMKa Ha 00eMX HOTax C pacrlpesieleHUeM LIEHTpa TSHKECTH Tak,
4TOOBI MAJIBLBI HOI' CBOOOJIHO JABUTAJIMCh, KOPPUTUPYIOIIAsl X0/1b0a Ha HOCKAX, Ha MATKaX,
Ha BHEIIHEW CTOpPOHE CTOIbI, B MOy MpHUCe]Ie, Ha JaJOHAX U CTYNHAX (HOTH BBIPSIMIICHBI),
IPBDKKM Ha ABYX Horax. Komiuiekc ynpakHeHHH, CHUMAIOIUX HAIpsKEeHUE ¢ MO3BOHOY-
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HUKa. TpeHUPOBKA MBIIII CITUHBI, OPIONTHOTO Mpecca U Ta3a. BhIMoNHEHNE yIPaXKHEHHUH C
MOMOIIBIO CIIEUANBHOTO Msiya — purdoa. Penakc.

Tema 1.6. CTan-aspoduka
Teopus: DPPekTHBHOE UCTIOIB30BAHKE Tela B IBMKEHUU. [IpreMsl yiyurienus: GyHKINO-
HAJIbHOI'O COCTOSIHUS CYCTaBOB. IHCTPYKIMS 110 BBIIIOJIHEHUIO YIIPAKHEHUH.
Ilpakmuka: Pa3mMuHKa — cTOMKa Ha 00eMX HOrax ¢ paclpeie’eHueM LIEHTPa TSHKECTH Tak,
YTOOBI MBI HOT' CBOOOIHO ABUIAJIMCh, KOPPUTUPYIOIIAs X01b0a Ha HOCKAX, Ha IMATKaX,
Ha BHEIIHEH CTOPOHE CTOIBI, C MEPEKaTOM C ISTKM Ha HOCOK, «Iay4dOK», «KpaOUKm».
VYiopakHeHus NoJ PUTMHUYECKYI0 MYy3bIKYy. J[BMKEHHMS Ha YKpPEIJICHHE KPYNHBIX MBIIILL.
BerlnosiHeHue ynpaxHEHUN HENpPEPBIBHOE, C aKIIEHTOM Ha BBIHOCIMBOCTb U KOOPJIUHALUIO
nBIKeHud. Penakc.

Tema 1.7. UrpoBoii cTpeTYuHr
Teopus: UHCTPYKIHS IO BBITIOJHEHUIO YIIpaKHEHUH. [Ipuemsl yinydmenns Gpusndeckoi
koHauuu. [Tpremsl 3 peKTUBHOrO MCII0IB30BaHMsI CBOETO Tella B IBUKEHUHU. [Ipruembl
yJIydlieHus: yHKIHOHAJIBHOIO COCTOSHUS CyCTaBOB.
Ilpakmuka. Pa3muHKa — cTOliKa Ha 00€uX HOrax C paclpe/ielIeHueM LIEHTpa TSHKECTH Tak,
4TOOBI NAJIbLBI HOI' CBOOOJIHO JABUTAJIMCh, KOPPUTUPYIOIIAsl X0/1b0a Ha HOCKAX, Ha IATKaX,
Ha MpsIMBIX HOrax, MOJAHMMasi O€IpO KaK MOXKHO BBIIIE, BBICOKO IOJHUMAIO KOJIEHH, Oe€r,
BBICOKO IMOJHUMAIO KOJeHU. [IpumeHeHne urpoBeiXx (OpM B yNpakHEHHSX Ha PACTIKKY
Pa3HbIX TPYII MBI, CBA30K, CyXOKUIui. IIpuMeHnenne urpoBbix GopM B yIpaKHEHHUSIX
Ha YBEJIUYEHUE MOJIBUKHOCTH CYCTAaBOB, 3JIACTUYHOCTU M TMOKOCTHU MBIIII — AKIEHT Ha

YMCHBIICHUEC PUCKA TPABM. Penakc.

Pazgen 2. 'apmMonu3upyromas iiora (864.)
Kommenmapuu k pazoeny:
[lepeueHb KOMILIEKCOB yIIpa>KHEHUI U onrcanue acad cM. B [Ipunoxxenun NoS.

Tema 2.1. Kommuieke acan Ne 1, 3, 5 - urpoasi ruMmHacTuka
Teopus: IHCTpYKIMS TIO BBIOJHEHUIO YIPAXKHEHUM.
Ilpakmuxka: Y cTHbIN onpoc. Temarnueckas urpa. [lonroroBurenbHas 4acTb: pa3MHHKA —
(cTolika Ha 00erx HOrax C pachpeesIieHUeM IIEHTPa TSKECTH TaK, YTOOBI MabIIbl HOT
CBOOOJTHO JIBUTAJIMCh, KOPPUTHUPYIOIIAs X0p0a Ha HOCKaX, Ha MATKaX, Ha MPSIMBIX HOTaX,
OMHUPAsiCh Ha AJOHU, MPHDKKH ), UTPOBasi TMMHACTHKA; camMmoMaccax. OCHOBHAs 4acTh:
TUMHACTHKa JJIs TJ1a3; NaIbUUKOBasi THMHACTUKA; JIbIXaTelIbHAas TMMHACTHKA. 3aKIIIOUH-
TeJIbHAs YacTh: peslaKcallusl.

Tema 2.2. Kommuieke acan Ne 2, 4, 6 - cycTaBHasi THMHACTHKA
Teopus: HCTpYKIIMS TIO BBIMOJHEHUIO YIPAXKHEHUM.
Ilpakmuka: Tematudeckas urpa. [lonroroButenbHas 9acTb: pa3MUHKA - CYCTaBHAsI THUM-
HacTHKa (CTOMKa Ha 00€MX HOTaxX ¢ pachpeesieHUeM IEHTPA TSHKECTH TaK, YTOOBI MAJIbIIbI
HOT CBOOOJIHO JIBUTAJIMCh, KOPPUTHPYIOIIAas X0ap0a HAa HOCKaX, Ha TATKAX, HA MPSMBIX
HOTaxX, OMUpPAasCh Ha JAJOHU, NPBDKKH); camoMaccak. OCHOBHAas 4YacTh: acaHbl —
KOMILJIEKChI; THMHACTUKA IS TJ1a3); NaJbYMKOBAsi TUMHACTUKA; JIbIXaTeJbHAs TUMHACTHU-
Ka. 3aKJIFOUUTENbHAS YaCTh: PEIaKcalus.

Tema 2.3 Kommiekce acan Ne 7,9, 11 - urpoBasi rHMHACTHKA
Teopus: HCTpYKIIMS TIO BBIMOJHEHUIO YIPAXKHEHUM.
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IIpaxmuxa: Temartndeckas urpa. [logroroBurensHas 4acTh: pa3MHHKA - UTPOBasi TMMHa-
CTHKA; camoMaccaX. OCHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMIIJIEKChI; TMMHACTHUKA JUIs IJ1a3; Hallb-
YUKOBasi TMMHACTUKA; JbIXaTeJIbHasi THMHACTUKA. 3aKJIIOUNTENbHAS YacTh: pelaKcalysl.

Tema 2.4. Kommiekc acan Ne 8, 10, 12 - cycTaBHasi THIMHACTHKA
Teopus: THCTpYKLMSA 11O BBIIIOJIHEHUIO YIIPAKHEHUM.
IIpaxmuxa: Temarnuyeckas urpa. IloaroroBurenbHas 4acTb: pa3MHUHKA - CyCTaBHAs TUM-
HAacTHKa (CTOMKa Ha 00eUX HOIax C paclpesielIeHueM LIEHTPa TSKECTH TaK, YTOObI HaJIbIibl
HOT' CBOOO/IHO JIBUTAJIUCh, KOPPUTUPYIOIIAs X0/1p0a Ha HOCKAX, Ha IATKAaX, Ha MPSMbIX
HOrax, Ha 4eTBEepeHbKax); camomaccax. OCHOBHas 4yacTh: acaHbl —KOMIUIEKChI; TUMHA-
CTHKA JJIs IJI1a3; MaJbYMKOBasi TMMHACTHKA; JbIXaTeJbHAs TMMHACTUKA. 3aKIIOUUTEIbHAs
4acTb: pEeJIaKCaLUsL.

Tema 2.5. Kommiekc acan Ne 13, 15, 17 - urpoBasi rHMHACTHKA
Teopus: IHCTpYKIUSA 11O BBIIIOJIHEHUIO YIIPA)KHEHUM.
IIpaxmuxa: Temarndeckas urpa. [logroroBurenbHast 4acTb: pa3MHHKA - UTPOBasi TMMHa-
CTHMKA; CAMOMACCAXK, IbIXaTeIbHAsi THMHACTHKA — «TEIUIbIA BETEPOK, XOJIOIHBIH BETEPOKY,
«mmenb». OCHOBHAs 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKCHI; TMMHACTHKa JUIsl IJIa3; NaJbYUKOBas
IMMHACTHKQ; JIbIXaTeJIbHAas TMMHACTHKA. 3aKIF0YUTEIbHAs YacTh: PEeIaKcalusl.

Tema 2.6. Komnuiekc acan Ne 14, 16, 18 - cycTaBHasi rHMHAaCTHKA
Teopus: IHCTpYKIMSA 11O BBIIIOJIHEHUIO YIIPAKHEHUM.
Ilpaxmuxa: Tematnueckas urpa. IloaroroBurenpHas 4acTb: pa3MUHKA - CyCTaBHAsl TUM-
HACTHKa; CAaMOMACCaX, JbIXaTeabHasi THMHAcTUKa. OCHOBHAs 4acCTh: aCaHbl — KOMIUIEKCHI;
FMMHACTHKA Ul IJ1a3; NaJIbYMKOBAs TMMHACTHKA; JbIXaTelbHas TMMHACTHKA. 3aKJIFOYH-
TeJbHAs YacTh: pelIaKcalusl.

Tema 2.7. Kommiexce acan Ne 19, 21, 23 - urpoBasi TiMHACTHKA
Teopus: THCTpYKIUA 11O BBIIIOJTHEHUIO YIIPAKHEHUM.
Ilpaxmuxa: Tematndeckas urpa. [logroroBurenbHast 4acTb: pa3MHHKA - UTPOBasi TMMHa-
CTHKA; CaMOMaccax, JbIXxareiabHas TMMHAacTUKa. OCHOBHasl 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKCHI;
TUMHACTHKa JUIs TJ1a3; NaJbYMKOBas TMMHACTHKA; JbIXaTelbHas TMMHACTUKA. 3aKJIIOUH-
TeJIbHAs YacTh: peJaKcaius.

Tema 2.8. Kommiekc acan Ne 20, 22, 24 - cycTaBHasi THMHACTHKA
Teopus: IHCTpYKIUSA 110 BBIIIOJTHEHUIO YIIPAKHEHUM.
Ilpaxmuxa: Temarnueckas urpa. IloaroroBurensHas 4acTb: pa3MHUHKA - CyCTaBHAsl TUM-
HACTHKA; JIbIXaTelbHasi THIMHACTUKA, caMoMaccaX. OCHOBHas 4acThb: aCaHbl —KOMILIEKCHI;
TMMHAcTHKa Ul TJ1a3; NaJIbYMKOBAs TMMHACTHKA; JbIXaTelbHas TMMHACTHKA. 3aKJIFOYH-
TeJbHAs YacTh: peJaKcausl.

Tema 2.9. Mora-mapadon

Ipakxmuxa: OCHOBHbIE TOCTUXKEHUS. Pe3ybTaThl 0CBOEHUS POrPaMMBI.
Teopus: KonkypcHas nporpamma. Mtorosast AMarHocTrka.

ILnanupyemble pe3yJbTaThl

Ilpeomemmnuie:
— HaJIM4Me MPECTaBICHUI O CBOEM TeJe M O 03I0POBHTEIILHON TMMHACTHKE;
— HaJM4He 3HaHWHU O IMpUeMaXxX YKPEIUICHUS U COXPAHEHHS 310POBbS;
— TpOsIBICHHE (PHU3NOIOTHYECKUX M KOOPANHAIIMOHHBIX HABBIKOB OPTaHN3Ma;
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— HaJIMYue YMEHUH CHUMATh MYCKYJIbHBIE 32)KHMbI U IPUBOJUTH B TAPMOHHIO CBOIO AMOILIU-
OHAJILHO-BOJIEBYIO cepy;

— IIPOABJICHNUEC UHTCPECA K 3T0POBOMY O6p33y JKM3HU U 3HAHUH O JABUT'aTCIbHBIX 0COOEHHO-
CTAX OpraHusma,

— OBJIQJICHUE MPUEMAMH MPABUIBHOIO JbIXaHUS, CAMOMACCAXKA, TEXHUKON BBIOJIHEHUS
acaH U CyCTaBHOM I'MMHACTHUKH;

— NPOSIBJIEHUE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KaY€CTB, BBIICPKKU, HACTOMYMBOCTH B JIOCTUKEHHUU peE-
3yJIbTaTOB, TOTPEOHOCTH B €KEIHEBHOW JIBUTATEIHLHON aKTUBHOCTH.

Memanpeomemnvie:
Hnmennekmyanvhoie.
— HaJIM4YUe YMEHHUH BBHIOMpATh CIIOCOOBI AEATEILHOCTH B COOTBETCTBUU C MIOCTaBICHHOM 3a-
nadem;
— aJIeKBaTHAas OIICHKA NMPAaBWJIHLHOCTHU BHITIOJIHEHUS Y4EOHOU 3a/1a4u;
— IOHHUMAaHHE TOCIIEOBATEILHOCTH ICUCTBUI U COOTBETCTBYIOLIETO UM KOHEYHOTO PE3YJib-
Tara;

— OCYIIECTBJIEHUE KOHTPOJIS Pe3yJibTaTa 110 Cloco0y 1eHCTBUS.
Kommynuxamusnuie:

— IIPOSABJICHUEC HABBIKOB NUCHUINIMHUPOBAHHOI'O IMMOBCACHUS HA 3aHATUAX U KYJIbTYPbI 00-
MICHUA B KOJIJICKTHUBC,

— HaJIMYUC KOMMYHUKAIITMOHHBIX HABBIKOB I'DYIIIIOBOT'O BBaHMOHeﬁCTBHH.
yl{€6H0-OPZCZHZ/L?LII/;MOHHble.'

— YMCHHUEC CJICAO0BATh YCTHBIM MHCTPYKIUAM;

— YMCHHEC YCTaHaBJIMBATh NPUINHHO-CICACTBCHHBIC CBA3H,

— YMCHUC CTPOUTD JIOTUUCCKHUE, PACCYKACHUA, YMO3AKIOUYCHHU U BHIBOJbI.

Jluunocmmnuie:
— HaJIMYHUe TO3UTUBHOTO OTHOIICHHUS K 3JI0pPOBOMY 00pa3y JKU3HH;

— HaJIM4Yuc KOMMYHHKaTHBHOﬁ KOMIICTCHTHOCTHU B O6H_IeHI/II/I U COTPYAHHUYCCTBE CO CBCPCT-
HUKaMH B PIFpOBOfI JACATCIIBHOCTH,

— coOuroIcHUE TIPABUIT 0€30MTACHOCTH U TIPUHITUIIBI )KU3HEACSITEIIBHOCTH;
— TPOSBIICHUE MTO3UTUBHOTO OTHOIICHUS K 3JI0pPOBOMY 00pa3y KU3HH;
— TPOSIBIICHUE TNYHOCTHBIX KAYECTB U UHUITUATHBBI
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Kommniiexke opraHu3anMmoOHHO-NeIarorn4ecKnx ycjaoBuil
YcioBus peanu3anuy NPporpaMmbl
Kanennapusbiii yueOHblil rpaguk

Toxn 1 on 3umMHue 2 on JleTHHE Bcero

00yuYeHus1 | moJIyrojaue NPa3THUKHN | MOJIYToaue KAHUKYJIbI B roj
01.09- 16 09.01- 20 36

1 3112 e 01.01.-08.01 31.05 Hen. 01.06-31.08 e
01.09- 16 09.01- 20 36

2 3112 e 01.01.-08.01 31.05 e, 01.06-31.08 e

[Tporpamma «/lerckas ioray» nocTpoeHa Ha OOLUX AUJIAKTUUYECKUX TPUHLUIAX [eJarOruKHU:

— CHCTEMAaTHYHOCTH (3aHATHUS MPOBOIATCS PETYIISIPHO),

— JOCTYITHOCTH (C y4eTOM OCOOEHHOCTEH BO3pacTa),

— MnporpeccupoBaHus (BO3pacTaHUsl PU3NUECKON HArpy3KH).

Copneprkanue mporpaMMbl COOTBETCTBYET IIPUHLIMIIAM T'YMAaHUCTUYECKOH MeJarOruKu:

— 0e3 OLEHOYHOH JIeATeNFHOCTH (0CBOOOXKICHHE AETEH OT cTpaxa JIeslaTh OIINOKN);

— CO3HATEJIbHOCTHU U aKTUBHOCTH (IpeAyCcMaTpUBaeT BOCIUTAHKUE Y JieTell HHUIMATUBBI, aKTUB-
HOCTH, CAMOCTOSITEJIbBHOCTH B PELICHUH 6 ITOCTABIECHHBIX IEpe] HUMM 331a4, YMEHUs PeryJiu-
pOBaTh CBOE MCUXO(U3UIECKOE COCTOSHUE);

— TBOPYECKOH JeATEeIbHOCTH (MpeayCcMaTpUBaeT BO3MOKHOCTh IPUMEHEHUsI peOEHKOM 3HaHUI
¥ YMEHHI B HECTaHAapPTHOM, HOBOH JU1st cebs 00CTaHOBKE);

— COTPYJHHMYECTBA M KOOIEpaluu (AaeTcsi BO3MOKHOCTh BBIIOJIHATH JBMKEHUS KaK CaMOCTOSI-
TEJIBHO, TaK M B MApe C KEM-TO WX TPYIIION);

— B3aUMOJIEUCTBUS C POJIUTENSIMU (CEMbS BO MHOTOM OIPE/EIIIET OTHOLIEHHUE IeTel K pu3nye-
CKOM KYJIBType, UX HHTEPEC K CIIOPTY, aKTUBHOCTh U MHUIIUATHBY ).

PonuTenn — gacTeie rocTH Ha 3aHATHSX, OHU YYaCTBYIOT B Pa3IMYHBIX COBMECTHBIX (DU3MUYECKHIX

Jocyrax M npasfaHukax. X moctossHHO MHGOPMUPYIOT O COCTOSSHUU (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUSA Je-

TEH.

Crpykrypa 3aHsaTHH

3aHsATHE COCTOMUT UX 3-X YacTel: MOATOTOBUTEIbHON, OCHOBHON M 3aKJIIOYUTEIHHOM.

1) Iloocomoeumenvnasn uacms 3aHaTUsA. Bapuanuu xoas0bl U jJerkoro 6era mo Kpyry Ju0o
NOJBM)KHAsL UTPA, PUTMUYHAs TUMHACTHKA, CaMOMaccaXK. 3ajiada — MOJArOTOBUTh OPraHU3M pe-
OeHKa K npeJcTosiel Gpusnueckoi Harpy3ke. Pa3MuHKa BBIOJIHIETCS ¢ YMEPEHHON Harpy3Kou.
[Tocne pa3sMHHKHE — OTIBIX: HEOOXOJAUMO CHSITh HANIPSHKEHHE C MBI, YCIIOKOUTD JBIXaHUE.

3) OcHosénas wacms 3aHATHA:

— BrinonHenue KomIuiekca o3, 00y4eHre HOBBIM YIPaXHEHHUSM, 3aKperieHue n3y4eHHbIX. B
ATON YacTU B JOPME CIO)KETHO-POJIEBOM UTPHI U CKa30YHBIX MyTEIIECTBUI HCTIONb3YIOTCS 5—
6 OCHOBHBIX acaH, OKa3bIBAIOIIMX OOIIEYyKPEIUISAIolIee BO3ICHCTBHE HA OPTaHn3M peOeHKa.

— JlpIxaTenbHbIe YIPaXHEHUsT HAIIPABICHBI HA Pa3BUTHE JIBIXaTEILHON CHCTEMBI M TTOBBIIICHUE
UMMYHUTETA.

— I'mMHacTHKa [T TJ1a3 U TATbYMKOBas THMHACTHKA. BBIMOHSAETCS B KOHIIE OCHOBHOW 4acTH
WIN B TIay3ax Ui OTJbIXa Mocie (PU3NYECKUX YIPaKHEHUH ¢ OOJIBIION HAarpy3KOM.

4) 3axmouumenvuas yacms 3aHITHUA.

BximoueH Taxkke TEOpPETHUECKH Kypc O MOre W MpaBHIaxX 3J0POBOTO 00pasza KU3HH C HC-
HOJIb30BAHUEM PA3IMUHBIX Pa3BUBAIOIIMX UTPOBBIX TUAAKTUYECKUX MATEPHUAJIOB.
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MeToanueckoe odecrnedyeHue NpPorpamMmMmbl

Obwenedazozuyeckue npuemvl U Memoobl Op2aHu3ayul y4ebHo-60CNUMAmMenbHo20 npoyeccad.

B mensix yeTkoi opranuzaniy y4eOHO-BOCIIUTATEIBHOTO IpoIiecca, TPaBM 0€30IacHOCTH 3a-

HSTHIA, @ TAKXKE YUUTBIBAsA CHIEUU(DUKY TPOTrPaMMBI, B 3aHATHAX HCIIOIB3YIOTCS:

— 0a30Bble yIIPa)KHEHUS;

— MpOBEACHUE 3aHATHUS, B OCHOBHOM, (DPOHTANBHBIM METOJIOM B COYETAHHUU OJHOBPEMEHHOTO
[I0Ka3a ¥ pacckKasa Megarora, KOTOpbIi MOCTOSHHO BBIMOJHSET YIPAXKHEHUs BMecTe ¢ 00yya-
IOLLIUMHUCS;

— Ui OOBSICHEHUS HCIIOJIb3YIOTCS BepOaibHbIe U BU3yaJIbHbIC HHCTPYKIUH [1€arora;

— HCHOJb3YETCs 3epKalbHbIM M0Ka3, MEIJIEHHOE MOLIaroBOe BHIMOJIHEHUE acaHbl, OJBOJKA T10
103¢€;

— MOTOpHAas MIOTHOCTb 3aHATHH cocTaBisgeT npumepHo 100%:;

— TEMIl MY3bIKAJIbHOTO COIIPOBOXACHUS OIpEAEseT TEeMI 3aHsSTUs U IO3BOJIAET IEJarory
HaIpaBUTh [1€JarOTMYECKUE YCUITUS Ha pelIeHNEe Nearornyeckux 3aad.

Metoabl 00yueHus:

— @DpoHmanvuweili: UCTIONB3YETCS B XOJI€ Pa3y4YMBaHUs MPOCTHIX IBMKEHUH, KOT/1a 00ydJaromlie-
Cs CIIOCOOHBI cpa3y OBJIAAETh OKA3aHHBIMU YTIPayKHEHHSIMH.

— CmpyxkmypHulii: IOCIEA0BATEIBHOE Pa3yuYMBaHUE U YCBOEHUE JIBUKEHUI, COETMHEHUMN, KOM-
OWHALUH.

— Kombunupoeannwlii: O3BOJSET COUETaTh HECKOJIBKO BUJOB I'MMHACTHKH, 1103 U acaH, yepe-
Nysl CTPOTO JJO3UPOBAHHYIO pabOTy U OT/IBIX.

— IloémopHulii: BBHITIOJIHEHNE TMMHACTUYECKUX U UTPOBBIX YIPAKHEHWUH, NBYOKEHUH, 3aaHuil
OIPEEIIEHHOE KOJIMYECTBO Pa3.

— Kpyeoe6oii: paboTa ¢ MOBTOPOM KOMILJIEKCA YIPAaXXKHEHUH.

— Heposoii: 3amaHus, BBIIOJIHSEMbIE B UTPOBOM (pOpMe U HaIlpaBJIEHHbIE HA CHATUE 3MOIMO-
HaJIbHOT'O NIEPEHAIPSDKEHUS U YBEJIMYEHHS] MHTEPECa K 3aHSATHSIM.

— Tecmosbiii: TeCTOBBIE 33JJaHUSI BBIIOJIHSIOTCS B UTPOBOI (pOpMe M HANpaBICHHBI HA BbISBIIE-
HUE Pe3yJibTaToOB OOy4YeHMs] M MOOWJIM3ALMU CKPBITBIX PE3EPBHBIX BO3MOXKHOCTEH 00ydaro-
HIHXCS.

— Koumponbnwiti: caMOCTOSATENIbHOE KOHTPOJIBHOE BOCHPOM3BEICHUE M3YUYEHHBIX KOMILIEKCOB
YIPaXHEHUH C UCIIOJIB30BAHUEM CIELUAIBHBIX TEPMHUHOB, OTPAXKAIOIIUX YPOBEHb YCBOCHMS
IIPOMJEHHOIO MaTepraa.

®opMbl OpraHu3aluy 06pa3oBaTeJLHOI0 NMpolecca
OcHoBHOM (QopMOI OpraHu3aluy JEATEIbHOCTH SIBISETCS 2pynnogoe 3ansmue. J{ns Toro

YTOOBI M30€KaTh MOHOTOHHOCTH y4€OHO-BOCIMTATENIBHOIO Mpoliecca U Ui TOCTHKEHUSI ONTH-

MaJIbHOTO pe3yJibTaTa Ha 3aHATUAX UCIOIb3YIOTCS pa3IuyHbIe BUABI pa0OTHI C 00YYarOIIUMHUCS:
— (poHTaNbHAS;

— pabora B mapax.

Hcnonb3ytores crneayomue GopMbl AATEIBHOCTH B 00pa3oBaTeIbHOM MpOIIecCe:

— Oecena;

— DPa3MHUHKQ;

— caMOMaccax;
— acassbl (TI036I);

— CyCTaBHas rUMHACTHKaA,
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— WrpoBasi THMHAaCTHKA;
— TMMHACTHKA JJIA [J1a3;
— MaJIbYUKOBasi TUMHACTHKA;
— JIbIXaTeabHas TMMHACTHKA.
B npornecce peanuzanuu nporpammbl HCIOIB3YIOTCS U Apyrue GOpMbl OpraHU3alUK AesITeNbHO-
CTH 00yYarouuxcs, TaKue Kak:
— BHUKTOPHHA;
— KOHKYpC;
— wurpa.
@DopMbl OPraHU3anNu y4eOHOr 0 3aHATHS
— 3aHsTHs POBOATCS B (OpME MPAKTUUECKON NEATETHHOCTH, IPOBOIUMBIX TIE1arOrOM
«BXKHUBYIO» TIOJI MY3bIKQJIbBHOE COTIPOBOXICHUE.
— 3aHATUS HOCAT UTPOBOM XapaKTep C BKIIOYCHUEM WHIUBUIYATBHBIX 33JIaHUN JJIsI CaMO-
CTOSITEJIBHOU MPAKTUUECKOU 1€ATETbHOCTH.
MartepuajJbHO-TEXHHYECKOe o0ecrieyeHme.
— IIpocTopHas yueOHast ayAUTOPUSI C TOKPHITHEM.
— IlenononuyperaHoBble KOBPUKH, (PUTOOIBI, CTETIBI.
— CkaMelKu 1 NajdKu TUMHACTUYECKUE.
HNudopmannonHoe odecrneyeHue:
— YueOHbIe U METOANYECKUE TTOCOOUS (COOPHUKH YIIPAXKHEHUN ).
— Harnsaasie mocobwust (T1akaThl, KAPTHHKH).
— CrpaBOYHHKH, WILTIOCTPALIUU.
— My3BbIKaJIBHBIN LEHTD.
— Aynuomatepuaisl (MEJTOANYHASI MY3bIKa CO 3ByKaMH IMPUPOJIBI, IITyMOM MOpsI, TIEHUEM
NTUL, )XYpYaHUEM PYUbs).
— Bupaeomarepuansi.
IHeparoruvyeckue Kaapsbl
Peanuzanuio gaHHO# mporpamMmbl 00ecreunBaeT Mneaaror JOMOJIHUTEILHOr0 00pa3oBaHus,
COOTBETCTBYIOIIUN TPeOOBaHUAM K KBaTU(UKAIIMKU 0 JOHKHOCTH «Ilegaror 1omoiHUTENHHOTO
00pa3zoBaHus», UMEIOIINI TEPBYIO KATETOPHUIO C BBICIITUM MTPO(EeCCHOHATBEHBIM 00pa30BaHUEM U
CTa)keM paboThI C I€TbMHU HIKOJILHOTO BO3pPACTa.

®opMblI ATTECTALUN/KOHTPOJISAA M OLIEHOYHbIEe MATEePHAJIbI

®opmbl aTTeCTallMK pa3pabOTaHbl MHAWBUYaIbHO JUJISl ONIPEIeIeHHs] pe3yIbTaTUBHOCTH
YCBOEHHUS 00pa30BaTEIbHON POTPAMMBI:
BxooHou konmpons: NepBUYHAS AUATHOCTHKA.
Texywuii koHmpoab: TEeJarornyeckoe HabI0JeHHe, YCTHBIM ONpoc, aHalu3 pabOoThl, TECTOBbIE
3a/1aHusl.
Hmozoswiti konmponsb.: OTKPBITOE 3aHATHE, UTOTOBAs TMAarHOCTUKA.
Obsa3amenvho npedycmompeH: TENArOTMYECKUd KOHTPOJb (DPU3MUECKOro COCTOSIHUS 00ydaro-
X CA.
Ounenounsle maTtepuaJbl. B nporpamme «J/letckas ifora» 3ano’keHbl TUAarHOCTHUYECKHUE MEpO-
MPUSTHS IO OTCJIEKMBAHUIO YPOBHS YCBOCHUS Y4eOHOTO MaTepHasa: TeCTOBbIE 3a/1aHHUs, YCTHbIE
BOIIPOCHI, TBOPUYECKUE 3aJaHUs U Jp.
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[Tpu mpoBeaeHNN AMArHOCTUKK NPUMEHSAETCS] KOHTPOJIBHBIM MaTepua Juls MOJIHOW OLIEHKH
¢u3nueckux BO3MOXKHOCTEH oOydwaromuxcs. Kaxaplii peOeHOK paccKasblBaeT O KaueCTBEHHBIX
U3MEHEHHAX CBOETO 00pa3a KU3HHU.

Perynspro B Tabnuiie HaOIIOEHUIT [1€1ar0roM PEruCTPUPYETCs CIIEAYIOIast HHGOPMAIHSL:
— KaKue U3MEHEHUS MPOUCXOAAT y 00yUaromuXcsl B porecce 00yyeHus,

— KaK U3MEHseTCsl IOHUMaHNe peOeHKOM yueOHbIX TpeOOBaHHUH,

— B KaKOW KOHKPETHOM! IIOMOIIY T1eJjarora Hy>KJ1aeTcs peOeHOK.

[TpoBepka BBINOJHEHUS] KOHTPOJIBHBIX 33JaHUN IO3BOJISET BBIABUTH YPOBEHb pPa3BUTHUSA
JBYDKEHUN M (U3UYECKUX KauecTB y peOeHKa, a TaKkKe ONPEeAETIUTh CTEIEeHb €ro COOTBETCTBUSA
BO3PACTHBIM HOPMaM.

Kpureprem 3¢ ¢hekTHBHOCTH pabOThl SBISETCS YPOBEHb (PU3MUYECKOW MOATOTOBICHHOCTU
pe6énka. [lox ¢usnyeckoit MOArOTOBIEHHOCTHIO TIOHUMAETCSI YPOBEHb PA3BUTHS JIBUTATEIBHBIX
YMEHUH ¥ HaBBIKOB, PU3UYECKUX KAaYeCTB 00yUYaOIIeToCs.
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Cnucok Jurepatrypbl

HOpMaTHBHLIe AOKYMEHTbI:

l.

7.

®denepanbhblii 3akoH Poccuiickoit @eneparuu ot 29 nexadpst 2012 r. Ne 273 «O6 ob6pa-
30BaHuu B Pocculickon @enepannny;

®enepanbubiii 3akoH «O6 oOpasoBanun B Poccuiickoit @enepanum» ot 29 nexkadps 2012
Ne 273-03.;

[Ipuka3z MunncrepcrBa npocsemmenusi PO ot 27 uromst 2022 1. Ne 629 «O06 yTBepKACHUN
[Topsiaka opraHM3aldy M OCYIIECTBICHUSI 00pa30BaTEIbHON AEATEIBHOCTU MO JAOMOTHH-
TEJIbHBIM 00111600pa30BaTENIbHBIM ITPOrpPaMMaM»;

Canwurtapubie TpeboBanus 2.4.3648-20 «CaHUTapHO-IMTHIEMHOJIOTHYECKUE TPEOOBAHUS K
OpraHM3alMy BOCIUTAHUS U OOY4YEHMsI, OTAbIXa U O3/I0POBJIECHMS JE€TEH U MOJIOAEIKU
(YTBEpXIEHO MOCTaHOBIEHHWEM [ J1aBHOTO TOCYJapCTBEHHOTO CaHUTApHOTO Bpadya PD ot
28.09.2020 Ne 28);

MeTtoauueckue peKOMEHAALNUU M0 NMPOEKTUPOBAHUIO JOIOJHUTENIBHBIX O0IIEpa3BUBAIO-
IIMX IpOrpamMM, HalpaBiIeHHbIX NMUCbMOM MuHoOpHayku Poccun ot 18 Hos10ps 2015 Ne
09-3242;

VYcTaB MyHULIMIIAIBHOTO aBTOHOMHOTO 00Pa30BaTENbHOIO YUPEKACHUS TOMOIHUTEIbHO-
ro oopazoBanus «Jlom gerckoro TBopuectBay oT 01.06.20211. Ne 450;

Jloxanbabie HopMaTuBHBIE aKThl MAOY J1O « I T».

JlutepaTypa 1,15 neAaroros:

1.

AN

10.

Kaszun 2. M., Jlypre C. b. CocTosiHME 310pOBbsl IIKOJIBHUKOB U (PAaKTOPHI €ro popMupy-
romue. B ¢0. Baneonorudeckue acnektsl oopazoBanus. - Kemeposo, 1995.- C.96-100.
Terepuukos JI. . PanimonansHas iora. - M.: 3nanue, 1992. - C.94-99.

Yomnpa JI. UneansHoe 310poBbe. - M.: JIpeBo xwu3nu, 1992. - C.371-384.

Atienrap b. K. C. IIposicaenue ioru: nep. ¢ anrin.-M.: Mencu 21, 1993. -528 c.

Eptumos B. Hora: nep ¢ Gonrapckoro. M.: Menumuna, 1986.-208 c.

3y6koB B. A. Mora nns Becex u 11s Kaxaoro. AGCOTIOTHO JOCTYIHEIH ONBIT CaMOBpaye-
BaHMs UHAMKCKUX HoroB. M.: CartBa, 1993. -416 c.

Manaxos I'. I1. [lenebnoe npixanue: ABropckuit yueonuk. - CI16.: UK Kommiexr,1997. -
356 c.

Jlunens A. Ilpocras ifora amns mo3zBoHouHuka u cycraBoB. CII6.: [Turep, 2007. -208c.
Breypounas nesTeIbHOCTh IIKOJBHUKOB. METOMWYECKH KOHCTPYKTOp: TMOcCOOWe s
yuurens / JI.B. I'puropses, [1.B. Crenanos. — M.: [Ipocsemenue, 2010.

Kak npoexktupoBaTh yHUBepcalbHbIe yueOHble feiicTBus. OT neicTBUs K MBICIH: TOcOOHe
st yuutens / (A.I. Acmonos, I'.B. Bypmeenckas, U.A. Bonoxapckas u ap.); moja pen.
A.l'. Acmonoga. — 2-e uza. — M.: [Ipocsemienue, 2010.

Jlureparypa AJis1 00y4arOIIMXCs M POAUTEJIeH:

Bacunbea O. C., ®unaros @.3. [Icuxonorus 3moposoro yenoeka. — M., 2011 — 337 c.
Ocoboe aeTcTBO: mar HaBcTpedy nepemenam. M.: Tepesund, 2016 — 168 c.

Tsamua A. H., ITy3sips 1O. I1. ®usnyeckoe 370poBbe 00yUAOMMXCS U MyTH €T0 COBEP-
meHcTBoBanus // Unpopmannonno-meronndeckuit coopauk Ne 6 — M.: Llentp «IlIkomns-
Has kauray, 2015.
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4. burtionkas JI. A. [Tonerkuna . . ®opmupoBaHre CTONBI M OCAHKH y JOLIKOJbHUKA. Du-
3UYECKOE BOCIIUTaHUE JOIIKOIbHUKA. Bonrorpan-2017.

5. Muxu K. ®utHec-tepanus: McyepribiBaroiiee pyKoOBOJCTBO JJIA T€X, KTO XOYET COXpa-
HUTH CHITY | 3JI0POBbE CBOETO Tela U mpeoaosiets 6oie3nu / Ilep. ¢ anrn. A.B. I'pummn. —
M.: Teppa-Cnoprt, 2011 — 216 c., un.

6. Bapenuk E. H. ®uskynbrypHOo-0310poBUTENbHBIE 3aHATHs ¢ AeThMU. - M.: TIl Cdepa,
20009.

7. llpaBnuna H. b. Hora mns nmereii. [IpakTryeckoe mocoOue aisg JeTeld U POJAMTEIICH.
Mocksa. — U3narensckuit jom Hatanuu [Ipasaunoii, 2009.

8. Ilmaroxunua JI. M. XaTxa-iiora /i nerei: KH. s yyamuxcs U poaureneit. - M.: IIpocse-
mienue, 1993. -160c.

9. boxkaroB A. U., Ceprees C. A. Jlerckas iora. M.: Huka — uentp, 2006.

I/IHTepHeT-I/ICTO‘lHI/IKI/I:

1. HenTtp ioru 3omotoii JIotoc: [3nekTpoHHbIi pecypc] //
URL:https://www.youtube.com/channel/UCKAb-EQihXtbg7zRNpsKn8g

2. Vora s HauMHAIOMKX: [31EKTPOHHbI pecypc] /
URL:https://www.youtube.com/c/imaginedance

3. Harnsgnas fiora: [nexkrponHsiid pecypc] // URL:
https://www.bookvoed.ru/files/3515/14/18/92.pdf

4. 15 Bunos #oru: [3nexTponusiid pecype] // URL: https://fit2u.ru/articles/vidy-jogi

Wora xypHai: [3aextponusiii pecype] / URL: https://zen.yandex.ru/yogajournal

6. AKTHUBHBIN OTJBIX C paBHOBecHEM: [dneKTpoHHBIN pecypc] // URL:
https://zen.yandex.ru/media/yogajournal/-aktivnyi-otdyh-s-ravnovesiem-
62daac36ebe438762b16ffd8?7&

b
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puioxenne Nel

IMamsaTka a5 odyyaromuxcs no nporpamme «Jlerckas iora»

K 3ansTHsM B 3aJi€ AOIyCKAIOTCS AE€TH, IPOLIEIIINE HHCTPYKTAX.
OO6yuaromiyecs T0JKHBI COOMIOIATh MTPaBUiIa IOBEACHHUS, YCTAHOBIICHHBIC PEKUMBI 3aHATUI
U OT/bIXA.
3aHATUS IPOBOJAATCS B CIIOPTUBHON OJIEKIE U B CIIOPTUBHONW 00YBU C HECKOJIB3KOW MOAOII-
BOH (WJIM POCTO B HOCOYKAX).
Opnexna 1 00yBb 1715 3aHATUN HOJKHA OBITh YIOOHOH, HE CTECHSTh BU)KEHUS.
Bo Bpems 3aHATHS HUYETO HE JOJKHO MEIIATh BBHIIOJHEHUIO YIPAXHEHUH U CO31aBaTh PUCK
MOJIyYEeHHUS TPAaBMBI (BOJIOCHI, TOCTOPOHHHE MTPEIMETHI, HEYJOOHast CHOPTUBHASA (hopMa).
[Tpu nocenieHnyn 3aHATUS HEOOXOAUMO CHATh YKpalleHUsl (KOJIEUKH, OyChl, LIEIOUKH).
BaxxHo coOmonats npaBuiia o0miei THTHeHBl U YUCTOTY.
Henb3st TpeHUPOBATHCSI € )KEBATEIIbHOW PE3UHKOM BO PTY.
Bo Bpems 3aHATHI HYHO IIOMHHUTb O IPABUIILHOM OCaHKe.
3aHuMasCh Ha 3aHATHUSX, HEOOXOAMMO BHUMATENBHO CIIYIIATh UHCTPYKIMH [IE1arora.
B ciyyae ninoxoro caMo4yyBCTBUS, OCTPOIl O0IM U TOJOBOKPYKEHUH HEOOXO0AUMO OOpaTHTh-
Csl K Ie1arory.
3anpewaemcs:
— I'pomKko pa3zroBapuBaTh BO BpEMs 3aHSTHUSL.
— Hcnonb30BaTh CBOM yIPaXKHEHUS.
— BrIxoauts u3 3ana 6e3 pazpeleHus neaarora.
— Ilocemars 3aHATHS TpU IUIOXOM CaMOYYBCTBHH.
— EcTb Bo Bpems 3aHATHUS U yIOTPEOJIATh JH00bIE HAITUTKH KPOME BOJIBI.

IIpocmetiwue npasuna 6e30nacHoCmu npu bINOIHEHUU ACAH UOSU.!

— HeoOxoaumo apimaTh riy00KO, HEMPEPHIBHO W PUTMUYHO Yepe3 HOC, HE 3a/lep’KUBATh
JIbIXaHHUe, TaK KaK 3TO HaNpsAraeT Teo.

— Bo Bcex no3ax He00X0AMMO CHIETh WM CTOSITh MPSAMO, YTOOBI TEJI0 MPUHSIIO MPAaBUIBHOE
MI0JIO’KEHNE Y TOYHO IPUHUMATH II0JIOKEHUE, YKa3aHHOE JJIs KayKIOW MO3BI.

— Henb3s upe3sMepHO pacTATMBATH MBIIILBI — 3TO MPUBOJUT K UX Pe(IESKTOPHOMY COKpa-
IIEHUIO (3alUTHAS PEaKIKA), a HOPOU U K TPaBMaM.
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Ipunoxenne No2

NuauBuayasbHasi IMArHOCTHKA
mecmosas kapma odyuaiowezocs mo nporpamme «J/lerckas ioray»

Junarnoctuueckue 3aaanusi GOPCUPOBAHHOCTH (PU3MUECKOUN MOATOTOBICHHOCTH K 3aHSTHSIM.
Jumarnoctuueckoe oOcieoBaHue JIeTel B ceHTs0pe (Hadano yd4eOHOro rojaa) u B Mae (B KOHIIE
y4eOHOro rosa).

LleJ» AMATHOCTHKHU: TTPOBEJICHUE KOHTPOJIS 32 YPOBHEM PAa3BUTHS (PU3UYECKUX KAUYECTB pe-
0¢HKa U (PU3NUIECKON TTOATOTOBKH.

Gammus mst oOydaromerocs
Kos-Bo neT

JlaTa npoBeieHNs TECTUPOBAHUS
Hayvauno roga (nara)
Konern rona (nara)

Pesynbrar (Gaibn)
Ne KoHTpoisibHOE ynpakHEHHE
Hauaio roga Kowner roma JlmHamuka

1 BrInonHneHue acad 1Mo MH-

CTPYKIIUHU
2 | PaBHOBecue Ha OJHOU HOTE
3 BrmonHenne HaKJIOHOB BIIe-

pea
4 Brmonxenue gpxaTenbHOM

TMMHACTUKH
5 Menkast MOTOpHKA PYK IIPH

BBIIIOJIHEHUH caMOMaccaka
6 3HaHME OCHOBHBIX yIpaxKHe-

HuUM (acan)
7 3HaHUe O BIMSHUU HOTH Ha

OPraHu3M

IIIkana omeHoK:

1 6a/1 - peOCHOK HE CIPABIISIETCS C 33JIaHUEM; BBITIOJIHIET acaHbl MO IMOKa3y B3pOCIOro; HE MO-
XKET YCTOﬂTB Ha O}lHOfI HOre, He Ilep)KI/IT paBHOBGCI/Ie; HpI/I BBIITOJIHCHUHN HAKJIOHOB (Ha I10-
Jy) BOEpea HE JOCTAET JI0 MAaJbIIeB HOT; IUIOXO0 pa3BUTa MEJKasi MOTOPUKA PYK B BBIMOJIHE-
HUW CAMOMACCA)Ka; 3aTPYyJHSIETCS B HA3bIBAHMM WJIM BOBCE HE 3HAET OCHOBHBIX acaH; JI0-
MyCKaeT OMMOKH MPH BBIOJHEHUH JbIXaTeIbHONW TMMHACTUKH; HE 3HAET O BIUSHUHU HOTH
Ha OpraHu3M.

2 pasa - peOEHOK CIIpaBISIeTCs C 3aJaHHEeM C TTOMOIIBIO B3POCIOT0; MOXKET YCTOATH HA OJTHOU
HOrC, Jlep}KI/IT paBHOBeCI/Ie; HpI/I BBIITOJIHCHUN HAKJIOHOB BHCpC}I MOXKET JOCTATh 4O IAJIBLICB
HOT KOHYMKAMHM TaJbIIEB PYK; 3HAET M Ha3bIBacT 4-6 OCHOBHBIX acaH; pa3BUTa MeEJKas MO-
TOpHKA PYK; CAaMOMAacCaX CaMOCTOSTEIIbHO; JIOMyCKaeT He 3HAYNTEIbHBIC OMMOKH TIPH BbI-
ITIOJTHCHUU }IBIXElTeJ'II)HOI\/II THUMHACTHUKH, HpI/I IIOMOIIINU HABOAAIIIUX BOHpOCOB CaMOCTOSTCIIb-
HO MOXCET HAa3BaThb BJIUSIHUC fIOl"I/I Ha OpFaHI/ISM.

3 6as1a — peOEHOK CaMOCTOSITENILHO CIIPABISETCS C 33aJJaHUEM, NMPABUIHLHO OTBEYAET Ha BOIPO-
CHI, ,Z[ep)i(I/IT paBHOBeCI/Ie, YBepeHHO MOXET yCTOHTb Ha OI[HOﬁ HOTIEC, HpI/I BBITTIOJIHCHU U
HAKJIOHOB BIIEPE/I MOKET JTOCTATh JI0 MAaJbIIEB HOT; MOKET Ha3BaTh O00Jiee 7 OCHOBHBIX acaH
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CaMOCTOATCIIbHO,; pa3BUTa MCJIKaA MOTOPHUKaA PYK, IIPU BBIIIOJIHCHUN CaMOMacCaXXa MOXKCT
MNPpEAJIOKUTL CBOC YIIPA)KHCHUC, IIPHU BBIIIOJHCHUNU dACaH (HO3) HC HUCIIBITBIBACT TPYAHOCTH,
MMPaBUJIbHO BBIIIOJHACT AbIXATCIbHYIO 'MMHACTUKY; CAMOCTOATCIIBHO MOXET pacCKa3aTb O

BIWSHUM MOTH HaA OpraHu3M.

YpoBHu (B 0an1ax):

2,5 — 3 — cripaBisiercs.

1,7 — 2,4 — yaCTUYHO CIIPaBIISIETCSI.
1 — 1,6 — He cripaBisAeTCS.

Jpyras COrHyTasi Bnepézn (HOCOK Kacaer-
Csl KOJIEHA OTMOPHON HOTH), PYKH B CTO-
POHBI

Dusnyeckoe TpedoBanue
Conep:xanue Tecta
Ka4ecTBO K BBINIOJTHEHU IO
I'mbkocTh Pe6&nok BcTaér Ha KYO C Wsmepsiem oT HYyJeBOH OT-
MPUKPEIJIEHHON JIMHEWKOW Tak, (Kpas | MeTku (kpas KyOa). Buie —
Ky0a). Boimie — pe3ynbTar, 4TOOBI HOCKHU | pe3yJlbTaT  OTPUIATENBHBIMH,
HOT  Kacaluch Kpas. DBbIMonHsAeTCS | HUKE —  TOJOKUTEJbHBIN.
HAaKJIOH BIEPE ¢ MPSIMBIMUA HOTaMU [Tonoxenue Quxcupyercs 3
CeK
PaBHOBecue W3 nonoxxkeHus, crosi, HO OAHON Hore, | OueHUBaeTCs yAepKaHHE B

CeKyHJax

CraTtuueckas BbI-
HOCJIIMBOCTb

[[aIOTCH 2 YHOPAXXHCHUSA, KAXKIO0C YIIpaxK-
HEHME BBITIOJIHAETCS TOJIBKO 1 pas

1. ITogHsTh TyNOBUILE U3 O-
JOXKEHUsA, N&Xa Ha KUBOTE,
HOTM 3aKperuvieHsl. Jlepkarhb
10 cex

2. VI3 ucxXoaHOro MOJIOKECHUS,
J€Xa Ha CIIMHE, IMOJHATh HO-
ra Ha 30 cM. Haj mosoMm, py-
KM 3a rojosoi. [lepxate 10
CEK
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pnioxenne Ne3
Ilenarornyeckasi JMAarHOCTHKA (HA0JII0/1eHHE)

IIpouenypa nexarornyeckoi TUATHOCTHKH:

1-t1 wae. Tlemaror w3yyaeT TMoOKa3aTenu YypoBHEW S(PPEKTUBHOCTH TEAATOTHISCKUX
BO3ICUCTBUI MO 00pa3oBaTeNbHBIM pa3feiaM W HampaBICHUSM HX peanu3anuu. JlaHHble
HOKa3aTesy MO3BOJISAIOT MEJarory COCTaBUTh CXEMy HaOJIIOJICHHS 3a IETbMHU.

2-1i wae. Ilenaror COOTHOCUT CBOM HaOJIOAEHUS U ONpeAesseT ypoBeHb 3(P(GEKTUBHOCTH
IeIarOrMYecKuX BO3AEHCTBUI 110 00pa30BaTENIbHBIM Pa3jieiaM B OTHOLUIEHUH KaX10ro peOeHKa.

VYpOBHM OIIPEJEIAIOTCS HAa OCHOBE COOTHECEHMs JIaHHBIX HAONIOJIEHMH ¢ IOKa3aTesIsiMU
YpOBHEH: BBICOKOIO (4-blil ypoBeHb), cpeaHero (3-uil ypoBeHb), HU3KOro (2-0ii ypOBEHb) U
HU3KOTO (1-bIi1 ypOBEHB).

Omnpenensiercs CpelIHUM YpOBEHb IO KaxaoMy Kpurepuro. Kaxaplii mocienyromuii
yYpOBEHb ompeaenseTr s pebdeHKa «30Hy Omkaiimiero pas3Butus». CocTaBisioTcs
UHAUBUAYyalbHble Hpodmin >PQPEKTUBHOCTH NENAaroruyeckux BO3AEHCTBHM Ul KaxXJ0ro
pebenka. /laHHble 1o rpymme AeTeil CUCTEMAaTU3UPYIOTCS U OTPaXKatoTCsl B TaOIMIAX.

3-ti wae. Pa3pabarbIBatoTCs PEKOMEHJALMU MO COBEPIICHCTBOBAHUIO 00pa30BATENBHOM
JeSITEIbHOCTH B HAIIPABICHUU €€ MHIUBUAyaIU3alMM KaK C KOHKPETHBIMU JETbMH, TaK U C
TPYIIION AETEM.

Kpurtepun passutus odyqyarommxcst no nporpamme «Jlerckas iiora»

Buvicokuii yposens

—— Pe0OeHOK BBIMIONHSIET YCTHBIE HHCTPYKIUH, JETaeT BCE YIPAKHEHHS CAMOCTOSTENILHO M Tpa-
BUJIbHO. OTBEYaeT Ha BCE BOMPOCHI Oe3 OMIMOOK.
Cpeonuii yposeHn

— PeOeHOK BBITIONHSET YCTHBIE MHCTPYKITUH, JIEaeT HE BCE YINPaXHEHHUS MPABHILHO M CaMO-
CTOSITENEHO (BBUAY OCOOCHHOCTEW 3/I0POBbS), 3aTPYJHACTCS B OTBETaX Ha BOIPOCHI.

Huskuii yposenw

— VY peOeHKa BBIMOJTHSAET JBMKEHUS C OMIMOKAaMH Jake MPH OKa3zaHWHM Tomomy rnexarora. K
TEOpUHU OTHOCHUTCS 0€3 HHTepeca.
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['pynna

Kapra onenku 3(p(peKTHBHOCTH NeAaroru4ecKux Bo3AeicTBuii mo nporpamme «Jlerckas ora»

Jlara 3anonHeHus:

Hauano yyeGHoro roaa
Komnen yuebnoro roga

Ne Gammns Umst DMoLHO0- Hroroseiit
Ilepuon [lnactuka ['ubxocts  |Koopaunamms Buumanue [TamsTh Kpyrozop
n/m | oOyuaromerocs HaJIbHOCTh YPOBEHb
| Hauasio yu. r.
Konern yu. r.
Hauasio yu. r.
2 Konern yu. r.
Konern yu. r.
3 Hauasio yu. r.
Konern yu. r.
4 Hauasio yu. r.
Konen yu. r.
Wrorosslii ypoens no | Hagaio yu. r.
rpymnmne Konen yu. r.
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CBoaHas Ta0/1M11a OLIEHKH YPOBHEH MeAarorn4yecKux Bosaencreuii (B %)

Boszpactnas rpynna

o nporpamme «/lerckas iiora»

®UO nenmarora

Jlarta 3amoaHeHus:
Havano y4yeOHoro rosna

Konen yueOHorO0 rona

YpoBHHU
HanpasJienus Ilepuon . . .
BBICOKHMH cpeHuit HHU3KHUH
IImactuka Hauano yu. r.
Konern yu. r.
['ubxocTh Hauano yu. r.
Konen yu. r.
Koopaunanus Hauano yu. r.
Konen yu. r.
OMOIMOHATIBHOCTh Hauano yu. r.
Konen yu. r.
Buumanue Hauano yu. r.
Konen yu. r.
ITamsaTe Hayauno yu. r.
Konen yu. r.
Kpyrosop Hayvauno yu. r.
Konen yu. r.

OneHo4yHbIe MaTEPHAJIBI

Yenosuvie obosnauenus:

3 Oaiuia

Y cBOMII ITOJIHOCTBIO

2 bana

YcBouir yacTUYHO

1 Gamn He yconn

OZ/}@HO‘!HCI}Z wkanua.

— Bricokuii ypoBeHsb: 3 6anta
— Cpennuii ypoBeHb: 2 Oasia
— Huskwuii ypoBens: Huxke 1 6amn




Ipunoxenne Ned

Omnpoc poaureseii neteil 00y4aommxcs no nporpamme «Jlerckas iiora»»
«YpoBeHb Y10BJIETBOPEHHOCTH KAYeCTBOM 3aHSATHII»

I/IHCprKHI/Iﬂ. PO,I[I/ITGJ'IHM npeajaaracTcs nmpoYnuTaTb YITBEPXKACHUA U OLCHUTH CTCIICHD COITIaCHsA
C UX COACPIKAaHNUEM I10 CJIGI[yIOH.[CI\/JI mIKaJIc:

4 — COBEpPIIICHHO COTJIACEH;

3 — coryiacew;

2 — TPYJIHO CKa3aTh;

1 — He cormnacen;

0 — coBepILIEHHO HE COTJIacEH.

CBoii BEIOOP OTMETHUTH 3HAKOM «+» B TaOJIHIIE.

YTBepKkIeHus 43210

Moii peOEHOK UIET HA 3aHITHS C PAIOCTHIO

[Tocne 3ansATH Y HETO OOBIYHO XOPOIIIEe HACTPOCHUE

[Tenaror 6ecenyeT ¢ peOEHKOM O IIpaBUiIax 3JI0pPOBOrO 00pa3a )KU3HU

K nmemarory MoxHO Bceraa 00paTUTHCS 32 COBETOM MJIM KOHCYJIbTAIlUEH
VY peGenka ecTh Mo0uMas acana (1osa)

B yueOHoii rpynmne pedeHok 4yBCTBYeT ce0st KoM(DOPTHO

B cTyaum co3manbl Xopolue yCIoBUs JUIsl yKPEIJIeHUs 3J0pOBbs peOeHKa
VY pebeHka ecTb Jr00MMbIe KOMIUIEKCHI (PU3NYECKUX YIPaKHEHUH
[lenaror BHUMATETFHO OTHOCUTCS K pEOCHKY

Pebenox CKY4YacT IO 3aHATUSAM B BBIXOJHBIC THU

O0paborka pe3yabTaToB. [lokasaTeneM yqOBIETBOPEHHOCTH POJIUTENIEH KayeCTBOM 3aHATUI
(Y) siBIIsieTCst yaCTHOE OT JIEJIEHUs], I/1€ B YUCIIUTENE yKa3bIBaeTCs 001as cymMma 0aJljioB OTBETOB
BCEX pOJAMTENICH, a B 3HAMEHaTee MPOU3BEACHHUE KOJMYEeCTBa 00yUaroMXcs Ha o01iee Kojauue-
ctBo oTrBeToB (10). Hanpumep, obmas cymma otBeroB 15 poauteneit cocrasnsier 420. Torna
420: (15 x 10) = 2,8. [Tomy4yeHHbIN KOIPPHUIIMEHT COOTHOCUTCS C MHTEPBAIbHON HIKAJIOMN:

0-2,5 — HU3KUI YPOBEHD y/IOBIETBOPEHHOCTH POAUTENEH 3aHATHUSAMHI HOTON B CTYIHH;

2,6-2,9 — cpenHMil ypOBEHB;

2,9 u BblIIIE — BBICOKUH YPOBEHb.

Oo01mue 1a”HHbIC:

Bricokas cTemeHs — ... 4ell.
CpenHss CTeneHs — ... 4ell.
Hwuskas crenens — ... 4ell.
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IMpuioxenne NeS

Buabl rHMHACTHKY U NlepeYeHb (PU3NYECKUX YIPAKHEHUI 11 00yYAIIHXCS
1o nporpamma «/lerckas mora»

1.00111epa3BUBAIONIAT THMHACTHKA

OcHoBa 3aHsTHIA ¢ AeTBMH — 3TO Hrpa. OcoOeHHOCTh (PU3UIECKOTO U IICHXUIECKOTO pa3-
BUTUS JETEH HE MO3BOJISET BBIOJIHATH CI0XKHO KOOPAMHAIIMOHHBIE YIPAXKHEHHUS, JUTUTEIHHO
MOBTOPSISL OJTHO TO K€ ABMKeHUe. [[loaToMy ABHKEHUS BBIMOIHSIOTCS He OoJiee 4-6 pa3, OHU
pa3zHo00pa3Hbl, MAKCUMAJIBHO IPOCTHI. B IBM>KEHUS BKIIIOUATHCS MOTYT OJIHOBPEMEHHO HE
OoJbIIIe BYX YacTel Tena: Hora ¥ KOpITyC, PYKH U HOra, pyka u [ oBa. J[Bu>keHus rojaoBoi
Jy4IIlI€ BBITIOJHSATEH B HETIOJABMKHOM T103€ (CTOsI, cuas). JIFoOoe THMHACTHYECKOE 3aHSATHE C JIeTh-
MH MOYKHO CTPOUTH Ha KAaKOM-JTHOO UTPOBOM CIOKETE, HalpUMEp, Iy TENICCTBHE MEITKOM, Ha TI0-
€3]I WM Ha CaMOJIETE.

OcHoBHBIE 32/1a4, KOTOPBIE MOKHO ITOCTaBUTH MEPe] TAMHACTUKAMH — 3TO HE TOJIBKO
YKpEeIJIeHue OMOPHO-ABUTATEIbHOW CHCTEMBI, HO U Pa3BUTHE YYBCTBA PUTMA, KOOPIUHAIIHH,
yYMEHHE BKIIIOUAThCS B UTPY, YMEHHE BBIIOJIHATH HUTPOBBIE KOJUIEKTUBHBIE MpaBuia. Mrpa mo-
CTaBJISIET PAIOCTh MAJIBIIIAM OT COBMECTHOM UTPHI C IPYTUMU JI€THMHU.

Hzposasa cumnacmuka

. «Penika»
. «B TemHOM 5ecy ecTh n30yIIKa»
. «Komo6ox»

1
2
3
4. «IIporymnka»
5. «Koznara»
6. «Ilo-nmuceuy»
7. «Ha Bogomoin»
Tumnacmuka noo npuzoeopku
1. «Kenras necenka»
2. «Komrkuna 3apsiaka
3. «benblii cuer»
4. «MypaBbu»
5. «KT0 %uBeT y Hac B KkBapTupe?»
6. «Beceno B necy»

7. «Tpu menBens»
2. Camomaccax

CaMomaccax y neTeil mpuMeHsieTCsl s YKPeTUICHHsI U TTOIIep>KaHusl MBIIII] B TOHYCE,
HOpMaJIU3aIuu PaboThl CHCTEMBI KPOBOOOpAIIICHHS, a TaAKXKe 00ITero pacciadiaeHus tena. Ero
JIy4IIIe BBITIOJHATH BMECTE ¢ peOSHKOM, HAXO0ICh MTPH 3TOM HAIPOTUB, YTOOBI peOSHOK IMPOCTO
MOBTOPSUT ABMKEeOHU. Takoi crocob 3aHATHs IPUHECET HE TOJIBKO TeIIoe 00LIeHHe, HO U Mac-
Cy BeCeJIbIX MOMEHTOB H ITOJIOKHUTEIBLHBIX IMOITUH. PaboTa ¢ AeThbMH MpeIroiaraeT urpy, mpH-
KITFOUEHHE UITH BECENYI0 CUTYAIHIO.

1. «J1oKauK»

2. «JIuconbka»

3. «CHEroBUK»

4. «bauHb»

5. «CtpouM qom»



6. «PykaBuiip»
7. «TpyOa»
3. CycTaBHAs THMHACTHKA

IIpy BBINOJIHEHMH YIPa)KHEHWMM IEpKaTbCs IPSIMO, IIEs, CIIMHA U TOJ0BA COCTaBISAIOT
OJIHY JINHHUIO. JIMIIO CIIOKOWHOE, Y OBJIETBOPEHHOE, ABIXaHUE YePe3 HOC, BHUMAHUE HAIPABIICHO
HAa BBIIIOJIHEHUE YNIPAXKHEHUs. TeMII BBIITOJIHEHUS YIIPA)KHEHUH — [IEPEMEHHBIN.
OcBauBaTh JaHHYIO TMMHACTHKY >K€JIaTelIbHO MOCTENEHHO, YUUThIBas (PU3UUECKYIO MOJI-
TOTOBKY peOeHKa.
1-it kommIekc
1.  «@naxkn», umm «Crenail «10 CBUAAHbS» PYUYKaMU U HOXKKaMu», Wi « CKaxu «J1a»
pPYUYKaMU U HOKKaMM»
«Ckaxu «1a» niam « TUK-Tak»
«Koca» min «Ckaxu «HeT» pyuyKkaMu U HOKKaMI».
«Komokonpuuk» i «MasTHUK 4acoB»

2
3
4
5. «Bepronetuk» win « BeHTHISITOPY
6. «Cxkaxu «HET»
7. «Jlagymkm»
8. «Muxcepy, unmu «tOnay», nnn «Konobok, 6erymuii o njaedam, CluHe, Fpyan»
9. llapamanne
10. «IleTymok u Kypouka»
11. «ByTtepbpon»
12. «Mrouxray3en»
13. «/lepeBo Ha BETpy»
14. «YauTka»
15. «®Dyt60m»
16. «Kapata»
17. «Hakazanne caMoro ce0s»
18. «Ilomo0um cedsa»
19. «bokc»
20. «banmeTHsIi mar»
21. «TaHel »XHUBOTaY
22. «Benocunemy
23. «Kavanka» («Pommky)
24. Paccrnabnenue.
2-i KOMILIEKC
1. «@naxkn», nnm «Cruenail «10 CBUIAHbS» PYUYKaMU U HOKKaMm», WU «CKaxu «ga»
pyYKaMHU U HOKKaMI.
. «Cxaxu «ga»» uim « THK-Tak».
. «Koca» mmn «Ckaxu «HEeT» pydykaMHu U HOKKAMI.
. «Konokonpunk» unu «MasTHHK 4acOB»
. «Bepronerux» unu «BeHTUnsATop»
. «CKaxu «HET»»
. «Jlagymkm»
. «Muxkcepy, mm «tOnay, nnmm «Komno0ok, Oerymiuii mo miedam, CIiuHe, TPy
. llapananbe
0. «IleTymok u Kypouka»
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11. «Cxatue npyxxunb» win «Kto koroy»
12. «IInaBanue»
13. «Koneca mapoBo3a»
14. «bytepOpom»
15. «OTKpBhIBaHUE THEBMATUYECKHUX JBEPEII»
16. «OTOABUTAHUE CTEH U MOTOJIKA»
17. «MroHxray3eHn»
18. «/lepeBo Ha BeTpy»
19. «Ynutkay
20. «ITocmoTpH, 4TO 32 CIIUHOW»
21. «@yT60m»
22. «Kapata»
23. «Hakazanme camoro ceos»
24. «ITomxro0u ceds»
25. «bokcy»
26. «ber mo-codaunm»
27. «bameTHBIN 1I1ar»
28. «Tauer ;kuBOTa»
29. «[Ipyxxunka»
30. «MsaunK»
31. «JIumyuxu»
32. «Ilon3yHOK»
33. «Kauanka» («Pommky)
34. Paccinabnenue.
4. Acanbl (M03b1)
AcaHbI BBITIOIHAIOTCS B BUJE TUIACTUYECKON UTPHI B 00pa3bl, BBIJOX B OCHOBHOM BBITIOJI-

HSIETCSI CO 3BYKOBBIM CONPOBOXKIEHUEM (3BYKOBasi TMMHACTHKA). JTO IMO3BOJSET YKPENUTh U
Pa3BUTH JBIXATENbHYIO CUCTEMY M HAYYHMTbh Ha BbII0OXE NOATATUBATH KUBOT.

3anay, KOTOpPbIE MOXHO IIOCTaBUTh IEpEe] acaHaMU — JTO YKpEIJIEHHUE OIOpPHO-
JIBUTaTE€IIbHOM, CEpAEeYHO-COCYAMCTON W JbIXaTeNbHOM CHCTEeM, Mpo(UIaKTHKa HapyIIEHUs
OCAaHKH, MOBBIIEHUE CUJIBI U YIIPYTOCTH MBI U CBA30K, NOBBIIIEHUE BBIHOCIUBOCTH U UMMY-
HUTETA.

CraTuueckuil BapuaHT acaH — yJepKaHue Mo3bl B TeueHue 5-10 cekyHI Ha cBOOOIHOM
JpIxaHuu. 1 KaX10M acaHbl CHa4aja BBIOJHAIOT TOATOTOBUTENIBHBIE JUHAMUYECKHUE YIIPaXK-
HEHUS (JUIs1 COOTBETCTBYIOLIUX MBIIIIl U CBSI30K), a 3aT€M MPHUCTYHAIOT K OYEPETHOMY 3TaIly
OCBOEHUS CaMOM acaHbl. 3aKaHYMBAETCS M3YUYEHHE acaHbl HAa JaHHOM YpPOKE BBIIIOJIHEHUEM BOC-
CTaHaBJIMBAIOIINX 1103, CHUMAIOIINX OCTaTOYHOE HAIPSHKEHUE C MBILII] U CBSI30K TeJa.

ITo3b1 cTos1 U 6anaHckl. [103b1 CTOS YKPEIUIAIOT M BTATMBAIOT BCE MBILIIBI TEJA U YIIy4-

IIal0T OCAHKY, a OalaHChl Jal0T CHIIy U YyBCTBO PAaBHOBECHSI.

«lopa»

«Auct»

«ComHeyHas 1mo3a»
«JlyuyHux»

«TpeyronbHUK»
«TpeyronsHUK» (BBITSHYTHIN)
«BowuH -1»

NNk w =
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8. «BowuH 2»
9. «Cryn»
10. «/lepeBo -1»
11. «/lepeBo -2»
12. «Jlactouka»
13. «beryn»
14. «Opem» (J1eTuT)
15. «Open»
I1o3b1, cTOSA HA YeTBEePEHbKAX BHITATUBAKOT MO3BOHOYHHK U YKPEIUISAIOT MBI TEJIA.
1. «Cobaxka»
2. «Komkay
Ilo3b1, cuAs U BOCCTAHABJIMBAIOLIME TT03b] BOCCTAHABIMBAIOT CUJIBI U BBITATUBAIOT T10-
3BOHOYHUK.
«ITocox»
«CoH reposi»
«KopoBa»
«ITanbma»

1

2

3

4.

5. «JleB»
6. «babouka»

7. «Bopona»

8. «Yepenaxa»

9. «Jlarymka»

Ilo3bl, Jexka HA )KUBOTE M NMPOTrUObI HA3a/l YKPEIUISAIOT UMMYHHTET, YIYUIIAlOT OCAHKY
U 3apsDKAIOT SHEprueH.

1. «Jlomkay»

«Pv16ay»

«Kobpa»

«Capanua»

«JIyx»

«ITomymoct»

«MocTuk»

«Bepbmon»

. «ITanka»

O 0N LR W

10. «I'ycenuna»

I[I/IHaMI/I‘IeCKI/Iﬁ BapuaHT aCcaH — 3TO HeOOJIbIIas JUHaAMHWYCCKas CBA3Ka U3 aCaH, OCBOCHHBIX

B PEKUME CTATHKH.

Ilo3w1 nesxrca na scueome

11. «3Meda cMoTpuUT Briepea

12. «3mes ocmaTpuBaeTcsa»

13. «3mest rOTOBUTCS K MIPBIKKY»
14. «Kpoxoaum»

15. «Jlogka xauaeTcst Ha BOJIHAX)
16. «Kponuk cripsitancs»

17. «Ky3HeunK urpaeT meceHky Kyka (3MeH, 3Xa) Ha OJTHON CKPHUITOUKE)
Ilo3b1 cuoa

1. «JIeB»
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2. «Kyk Ha uBeTKE»
3. «I'opa u open»
4. «Mopna KopoBbI»

5. «Por xopoBbD»

Ilo3vt cmos Ha uemeepeHbKaAX
1.
2. «Ilec boouk»
Ilo3b1 cmos

«Cobaka OTIrMBaeTcs Ha COTHBIIIKE

1. «/lepeBo»

2. «/lepeBo» o npuroBopky «PaHo yTpoMm COJHIIE BCTAI0»

3. «lIBETOK TAHETCS K COJIHBILLIKY

4. «Bynkan»

Ilo3vl Ha paesHoeecue

1. «Iloner xxypaBnuka»
2. «[lonet cuHen OTULED)
5. KoMIiekchl acaH

Komnanexc 1/11/21
1. CycraBnas rumHactuka Nel

2. CycraBHas rumHacTuka No2
Komnnexc 2/12/22

© Nk W=

«I"opa»

«Auct» («JlepeBo»)

«Cobaka» («Cobaka MOTATHUBAECTCS HAa COMHBIIIIKE )
«Komka» («ITec bobuk»)

«KopoBa» («Por kopoBbI»)

«Jlonka» («3mest CMOTPHUT BHiepem»)

«Pp10ay»

«ITocox»

Komnnexc 3/13/23
1.

2. «Awuct» («IlepeBo»)
3.

10.
11.

e N A

«ComHeyHad 1mo3ay

«Cobaka» («Cobaka MOTATHBACTCS HAa COMHBIIIIKE) )
«Komka» («ITec bobuk»)
«Kobpa» («3mes ocMaTpuBaeTCs»)
«KopoBa» («Por KopoBb»)
«ITocox» («Kyk Ha 1IBETKE»)
«ITampmay
«JIe» («JIeB»)
«babouxay
«Pw16a»

Komnnexc 4/14/24

M e

«JlepeBo 1» («JepeBo» moa npuroBopky «PaHo yTpoM COIIHIIE BCTAJIO)
«Auct»

«Jlacrouka»

«Komkay («ITec boouk»)

«Cobaxka» («Cobaka MmoTAruBaeTCs Ha COTHBIIIKE) )
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10
11

«Capanua»

«Kobpa» («3mMes TOTOBUTCS K TIPBIKKY)
«Koposa» («Mopaa KOpoBbD»)

«CoH repos»

. «Jlyk» («Jlogka kadaeTcst Ha BOJTHAX))
. «ITanpmay

12.
13.
14.

«JIe» («JIeB»)
«Bopona»
«Pp16a»

Komnnexc 5/15/25
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«/lepeBo 2»

«Auct («LIBeTOK TAHETCS K COTHBILIKY»)
«JlyaHuk»

«Cobaka» («Cobaka MOTATHBACTCS Ha COMHBIIIIKE) )
«Kommkay («ITec boouk»)

«Capanya» («Ky3Heuuk urpaet MmeceHKy *Kyka (3MeH, 3Xa) Ha OJTHON CKPUIIOUKE)

«Kobpa»
«Jlyx» («Jloaka kauaeTcs Ha BOJTHAX)
«ITanpmay»

. «JIeB» («JIeB»)

. «KopoBay («Por kopoBbI»)
. «CoH repos»

. «Bepbmrom»

14.

«Pp10a»

Komnnexc 6/16/26

O 0N AW

10.
11.
12.
13.

«JlepeBo 2» («Bynkany)
«JlyaHuk»
«beryn» («Iloner cuneil nTULIb»)
«Jlacroukay («Ilonet )xypaBiuka»)
«TpeyronpHuk»
«Cobaka» («Cobaka MOTATHBAETCS HAa COMHBIIIIKE )
«Koposa» («Mopaa KOpoBbD»)
«CoH repos»
«Bepomon» («Kponuk cripsrancs»)
«Tanka»
«'ycenunna»
«UYepenaxa» («I"opa u opemn»)
«Tomrymoct»

Komnanexce 7/17/27

NS hAE LD =

«Opem» (1eTur)

«beryn» («IloneT cuHel NTUITBD)
«TpeyronbHUK»

«TpeyronbHUK» (BBITAHYTHIN)
«BowuHn 1»

«BowuH 2»

«'ycenuna»
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8. «lIpuBercTBUE COIHILY\»
9. «Jlyunux»
10.  «Yepenaxa» («I'opa u opemn»)
11. «KoGpa» («Kpokxonmm»)
12. «Moctux»
6. /IbixaTebHAsi THMHACTHKA

JlpixaTenpHas TUMHACTHKA — 3TO TMMHACTHYECKHE YNPAXHEHHUS C IMPOU3BOJBHBIM H3-
MEHEHHEM XapakTepa WM MPOJIOJDKUTEILHOCTH JIBIXaTeIbHOTO IUKIIA, COYETAHUE CTaTUYECKHUX
U TUHAMHAYECKHUX YIPAKHEHUH (YyIPaKHEHHS, 00ydJarolne YUITMHEHHOMY BBIJIOXY, pa3AeIbHOMY
JBIXaHUIO, U YIPAKHEHUS aKTUBU3UPYIONINE MBIl AuadparMel), a TaKKe yIPAKHCHHS s
00y4eHHUs JeTel abIaTh HOCOM B Heisx npodunaktuku OP3 u 1bIxaTenbHBIX 3a00JIeBaHU.

1. «Y nuBUMCSI»

2. «Ilerymok»

3. «Cyem c JTaJolIKU CHEXXUHKY»

4. «MasgTHUK»

5. «ITornagb 0OYOK»

6. «Exux»

7. «Hacocy
8. «PerynupoBiuk»

Ne)

. «Bo3mynHeni map»
10. «Ilo crynenbkam»
11. «CamoBap»
12. «l"apmonika»
13. «/lyet BeTepok»
14. «Ilecox»

7. 'mmMHacTHKA U1 17123

['mmuacTuka yiydiiaer KpoBOOOpAaIlIeHHWE TJia3, YTO CIOCOOCTBYET YMEHBIIEHUIO HX
yToMJIIeMOCTU. Takke OHa YKPETUISIeT I1a30ABUTaTeIIbHBIC MBIIIIIIHI.

VYrpaxHeHus 11a3HO0N THMHACTUKU BBITIOIHSIOT MEIJIEHHO, CIIOKOWHO, C Pa3MepeHHBIM
CITOKOMHBIM JIBIXaHUEM, TTPEUMYIIIECTBEHHO CTOSI, HO MOXHO U cujis. [Ipu BBITIOJIHEHUH yTIPaXK-
HEHUM TJIACHOW TUMHACTUKH CTapaThCs HE MOPraTh.

1. «doxauk 1»

. «Tepemok»

. «Tume, Tumey»
. «benka»

. «Berep»

. «JIucan

. «Mensenn»

[o BN BiNe) WY, BN NS I \)

. «Komapuk»
9. «3aika»»
10. «VYromenue ajag O0ILHOTOY»
11. «CMOTpUT HOCUK»
12. «bykBbD»
13. «Camoie»
14. «{oXIuK»
8. IajpbunKoBasi TIMMHACTHKA
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OTHU WTPOBBIC YNPAKHEHUS C MPUTOBOPKAMHU OTJIIMYHO PAa3BUBAIOT BHUMAaHUE, MaMSTh,
KOHIICHTPAIMIO U peub. VX MOXKHO MCIOJIb30BaTh HA 3aHATUSX MEPE]] JbIXaTeIbHBIMU yIPaKHE-
HUSMU WK TIEpe]] pelaKkcaueil u B 11000e Jpyroe BpeMs.

1. «I"'ocTm»

2. «IIuporm»

3. «Mactepa»

4. «Cunur 0enka»

5. «Kamycra»

6. «Pa3sMuHaeM MaJIbYUKH»

7. «3aMOK»

8. «Hamu nanpibsy

9. «CynTankay»

10. «Msu»

11. «Kpokoaum»

12. «Cnosay

13. «ITuporm»

14. «BecHa»

9. Pesakcanus

Penakcarust — 3T0 rHMHAacCTUYECKHE, aKTUBHO BBITIOJIHSIEMbIC YIIPAXKHEHUS C MAaKCUMalb-
HO BO3MOJKHBIM CHIKEHHEM TOHHMYECKOTO HAIpPsHKEHHUS MYCKYJaTypbl. YTIpaKHEHHUS Ha pac-
ciabJyieHre MBIIII] UTPAIOT YPE3BBIYAHHO BAXKHYIO POJIb B BOCIIUTAHUH MIPABUILHOM ocaHku. OHU
CIOCOOCTBYIOT YMEHBIIIEHUIO YPE3MEPHOT0 HAMPSHKEHUS MBIIIIL, CHUMAIOT YTOMJICHHE, CIIOCO0-
CTBYIOT YJIYYIIIEHHIO KpoBeIUM(]a OTTOKA B MEPEHANPSIKEHHBIX MBIIIIIIAX.

VYrhpaxHeHus 1o penakcaluuu SBISIOTCS METOJOM MPEJOTBPAILEHUs] CTPECCOB Yy AETEH U
OKa3bIBAIOT MOJIOKUTENIBHOE BIUSHUE HA WX 370poBbe. OHU ydar AeTell CHUMaTh HaNpsKEHUE,
HE 3aMBIKaThCs HAa CBOUX MPOOJIeMax U 4epe3 CHKETHO-POJIEBBIE UTPHI YMETh HAXOIUTh MPHUH-
HBI 3TOT'O COCTOSTHUSI.

1. «3amenyieHHO ABUKECHUE)

. «3EpHBIIIKOY
. «J1loOpast 6aba
. «I[ITtmuka»

2

3

4

5. «lllanTaii-bonTai

6. «IIpockimaiics, Ta30k»
7. «Tummuna

8. «lTay4ok»

9. «lymmcTrie o0maukay
10. «JIenTsmy»

11. «JImmon»

12. «Bubparus»

13. «JIennBas koIeuka
14. «JlenuBslii 6apcyk»

10. IToaBMKHBIE HIPLI

B nonBvkHBIE UTPBI BKIIFOUEHBI UTPBl M UTPOBBIE YIIPAKHEHUs HA pa3BUTUE BHUMAHMS,
IIPOCTPAHCTBEHHOIO OPUEHTUPOBAHHUS, JOBKOCTH, CMEIOCTH, KOOPAMHALMHK, TOYHOCTH, CIIOH-
TAHHOCTH M PUTMUYHOCTH. Uepes 3Tu Urphl AETH OXOTHEE OCBAaUBAIOT HEOOXOAMMBIE HABBIKU —
IIPaBUJILHOM OCAHKU, YIIPABJICHUS CBOUM BHUMaHUEM.
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«Penka»

«XwuTpas 1mca»
«[lytemecTBue KoI00Ka»
«ITourpaem ¢ MUIIKON»
«per ko3a 1o yuecy»
«be3moMHBII 3aliKkay
«JIarymara u Munika»
«JIoBKUH menexom»
«TpsTku»

. «JloroHu mMsu»

. «beran u 3amMmpn»

. «lIeryx, namis 1 KOpUIyH»
. «OXOTHHMKH M KYypOIIaTKI»
. «/lOMOBHTBII XOMSIYOK».

42



AOKYMEHT NOANUCAH
3JIEKTPOHHOW nNoanumcbeio

CBEAEHUA O CEPTUD®UKATE 30

CepTuchukaT 447200959609934981311677372486379060188671997 366
Bnageney Kapayneumkosa Jiogmuna KOpbesHa

OeicTevTened C 05.09.2024 no 05.09.2025



http://www.tcpdf.org

		2024-10-24T16:49:32+0500




