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IHosicHuTEeALHAA 3aNUCKA

Hacrosimass nomonHuTenbHast —001eoOpa3oBarenbHasl — 00IIepa3BUBAIOLIAs
nporpaMma pazpabotana ¢ yuerom deaepanbHoro 3akoHa Poccuiickoit deneparuu
ot 29.12.2012 r. Ne273 «O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit @eneparumny; [Ipukasa
npocsenieHnss MunucrepcrBa Poccuiickoit @enepannu ot 09.11.2018r. Ne 196
«O0 yTBEpXKIEHUU TMOpPsAKAa OpPraHU3allh W OCYILECTBIEHUS 00pa30BaTEIbHOMN
JESTENbHOCTH MO JIONMOJIHUTEIbHBIM  00I1€00pa3oBaTeIbHbIM — MPOrpaMMaM»;
IIpukaza Munucrepctsa npocsemeHuss Poccuiickoii @enepanuun ot 30.09.2020r.
Ne533 «O BHecennn usmeHeHuid B Ilopsiiok opraHu3aluu U OCYLIECTBIICHHUS
0o0pa3oBaTeIbHOM JIESATENBHOCTH MO JIOMOJHUTENbHBIM 00I11e00pa3oBaTeIbHBIM
nporpaMmamM,  YTBEPXKIEHHBI  NpuKazoM  MMHHHCTEpCTBa  MPOCBEIICHUS
Poccuiickoit ®eneparuu ot 09.11.2018r. Ne 196»; Ilocranosnenust ['nmaBHOTO
rOCy/IapCTBEHHOTO caHuTtapHoro Bpaua P® or 28.09.2020r. Ne28 «O06
yTBepkaeHun  canutapubix — npaBuin  CII  2.4.3648-20  «CanurtapHo-
SMUIEMUOJIOTUYECKUE TpeOOBaHUS K OpraHM3alMM BOCIHUTAaHUS M OOy4YeHUS,

OTAbIXa 1 O310POBJICHHA I[CTGfI N MOJIOJACKHN ,

[Iporpamma  «Jlerckas  #ora»  uMeeT  (U3KYIBTYPHO-CIIOPTHBHYIO
HAIPaBJIICHHOCTh, HAIMpaBJE€HA HA TOBBIIICHUE YPOBHS (DU3UYECKOTO Pa3BUTHUS
oOydJaromuxcs,  CIIOCOOCTBYET  pPa3sHOCTOPOHHEMY  Pa3BUTHIO,  OOIIEMY
O37IOPOBJICHUIO OpraHU3Ma, TMPUOOPETEHUIO CAMOCTOSITEIILHBIX HABBHIKOB B
VKpEIUICHHH (PU3NUECKUX U JyXOBHBIX CHII.

[Ipu  pa3paboTke  maHHOW  TPOrpaMMbl  YYHUTHIBaJach  crenuduka
PETHOHATIFHOTO KOMIIOHEHTa 00pa30BaTebHOTO MPOCTPAHCTBA TOPOJCKOTO OKpyTa
Bepxnss I[leimva. B coBpeMeHHOM Mupe BO3HHKIIA HEOOXOAMMOCTh YKPEIICHUS
3I0pPOBbsSI peOEHKa pa3HBIMU BUAaMU (U3KYJIbTYPHO- CIIOPTUBHOW JCSTEIBHOCTH,
MOATOMY pOAUTENMN (3aKOHHBIE MPEACTABUTENIM) B KAyeCTBE MNPUOPUTETHOU
BBIBUTAIOT MpoOsieMy (GOpMHUPOBAHUS 3I0POBOM W Pa3HOCTOPOHHE-PA3BUTOMN
JUYHOCTH.

B Hamem PETHUOHEC, KIMMAaT PC3KO KOHTI/IHeHTaJIBHBIfl, CUJIBbHO 3arpsA3HCHAa



OKpyXarIias cpela, Mo3TOMY JaHHas MporpaMMa HamnpaBiI€HA HAa aKTUBU3ALMIO
paboThl BHYTPEHHHUX OPraHOB, YKPEIUICHUE HEPBHON CHUCTEMBbl U YIIYUIICHUE
duszndeckoro 310poBbs AeTedl. OCOOCHHO TMOJie3Ha Hora JEeTSIM JIONIKOJIBHOTO U
MJIQJIIETO IIKOJBHOTO BO3pacTa, BEAb MMEHHO B 3TO BPEMS 3aKJIAJbIBAIOTCA
OCHOBBI (PU3HUECKOTO U MCUXUUECKOTO 3I0POBbs 00 yUAIOITUXCSI.

AKTyaJlbHOCTh mnporpamMmbl. COBpPEMEHHBIE CTAaTHCTUYECKUE JIaHHBIC
CBUJICTCNILCTBYIOT O  €XEroJJHOM  CHIDKCHUM  YpPOBHS  (pusznueckoro u
MICUX03MOIIMOHAIBHOTO 3/J0pOBbs JAeTel jomkonbHOro Bo3pacta (T.D. Tokaesa).
OCHOBHBIMHU TIPUYMHAMH, OKA3bIBAIOUIMMHU HETaTUBHOE BIUSHUE HA 30POBbE
JIOIIKOJIbHUKA, SIBISFOTCS HApYIICHHE SKOJIOTUMYECKOW OOCTAaHOBKHU, YBEJIMYCHUE
YMCTBEHHOM HAarpy3kd M YMEHBIICHUE BO3MOXHOCTH ISl JBUTATEIILHOTO W
AMOLIMOHAJILHOTO OT/AbIXa. HeMalloBa)XKHBIM SIBIIIETCS TaKXK€ HU3ZKUM YpPOBEHBb
3HaHUW poauTesell 0 pedeHKe, ero MHTepecax, MOTPEOHOCTAX U BO3MOXKHOCTSX.
[IporpamMmma mnpeaHa3Hau€Ha Ui O3JOPOBJICHUS JETEH U BKJIIOYAET HECKOJBKO
BUJIOB 3JI0POBhECOEpEraroniuX TEXHOJOTUH: JBIXaTeIbHYI, KOPPUTHUPYIOIIYIO
TUMHACTUKY, TICHXOTMMHACTUKY, TOUYCUHBIM MacCaXX M DJIEMEHTHI pejaKcallul - C
BKJIFOYEHHEM TMMHACTUYECKON WOTH.

Mora — 3To MOIHOIECHHAS THMHACTUKA, TAPMOHHYHO Pa3BHBAIOIIAS KOCTHYIO
CUCTEMy W BCE€ MBIIIIBI TeJa, JAejallias HUX YIPYTMMU U IUIACTUYHBIMH,
Halpapj€Ha Ha CHUCTEMAaTUUYECKUM KOMIUIEKCHBIM TMOJAXOJ K TMOAJACPKaHUIO
3M0POBbSI M BHYTPEHHEMY OJIaromoiyddio JETCKOro opraHu3ma. Hauwnnas
3aHUMAThCA MOIOM, NETH COIPUKACAKOTCS C MPUPOAOM M €CTECTBEHHBIM PUTMOM
KU3HU, y4aTCsl YBaXEHHUIO K cebe W NpyruMm Jonsam.JleTckas iora HECOMHEHHA:
OHa pa3BUBaeT TUMOKOCTb M CHUJy, YBEJIWYMBAET MOJBUXHOCTh CYCTaBOB,
3JACTUYHOCTh CBSI30K M MBI, PACIIMPSAET CIEKTP JIBMKCHUM; YIIY4dIlIaeT OCAaHKY
YKPEIUISET MBIIILbI, MOAAEPKUBAIOIINE O3BOHOYHUK, BBIIPSIMISIET U YKPEIUIAET
MMO3BOHOYHBIN CTO0; Ja€T OCO3HAHME TAPMOHHUH CBOETO TeJla - pa3BUBAET MPABOE U
JIeBOE TMOJylIapus Mo3ra; (OpPMUPYET MpPaBUIbHOE JIbIXaHUE; CIHOCOOCTBYET
KOHIIGHTpAllUu  yMma, OJUTEIbHOCTH, BOCIPUUMYHUBOCTH, BHHUMATEIbHOCTH,
MHTEJUIEKTa; Pa3BUBACT KOMMYHUKATUBHBIE HABBIKM — PaCIIUPSET CJIOBApHBII
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3ar1ac; MOBbIIIACT CAMOOILICHKY U YBEPCHHOCTL B CBOMX CHJIAX.

WUora — NPEKPACHBIA BUJ JABUIAaTEJIbHOM AKTUBHOCTHU. bamaHCUpyrolIue O3B,
M300pa)karollne >KUBOTHBIX M TMPUPOAY, CIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHUIO KOOPAWHALIMHU
IBW)KEHUW, KOHUEHTPAIlMM BHUMAHUSA W  BBIPABHUBAIOT  HAMOLMOHAIBHOE
paBHOBECHE, YTO OCOOCHHO Ba)XHO B JHH, KOrJa JOIIKOJIBHUKHM MHOTO BPEMEHHU
MPOBOJAT B CTATUYHOM MOJIOKEHUU. [ToCTOSIHHAS MpaKTUKa 03 CaMO310PABINBAET
U YKPEIUISIET PACTYIINI OPraHu3M, IOMOTAeT KOHTPOJIUPOBATh U CMSTYAaTh SMOIINH,
obecrieurBas MOJHOIIEHHBIN OT/ABIX, COH, XOPOIIIEE CAMOYYBCTBUE JICTEH.

HoBu3Ha mporpaMMbl 3aKJIIOYAETCS B €€ YHUBEPCAIBHOCTU U pAacCUMTAHA
JUISL 3JI0POBBIX W YacTO OOJICIOIIUX JIETeH, HMMEIOMUX HapYyIICHUE OIOPHO-
JBUTATEJILHOIO afmapara u Jpyrue COMyTCTBYIOIIME 3a0osieBaHus. ParmonanbHOE
COYETAaHUE PA3JIMYHBIX KOMIUIEKCOB YNPAXKHEHUM acaH, OKa3bIBAa€T CYIIECTBEHHOE
BIUSHUE Ha pa3BUTHC (UBMYECKUX CIOCOOHOCTEH, MpaBUILHOE (POPMHpPOBAHUE
OTNIOPHO-/IBUTATEIIBHOTO alapara M pa3BUTHE pAla JPYTHUX CHUCTEM JETCKOIO
opranusma. Jljs pemeHus: KOMIUIEKCHO KOPPEKUIMOHHBIX M 03J0POBUTEIbHBIX
3a7a4 B IPOrpaMME€  HCHOJIB3YIOTCSA  CJIEAYIOIIME BHUABI  JACATEIbHOCTH:
oOlepa3BrBaroIas TMMHACTKA JIJI YKPEIUICHUS MBIIIEYHOTO KOpPCeTa, PACTIKKU
Ta300€JIPEHHBIX CYCTABOB, MBI O€Iep W HKp, CBI30K HOI; CaMOMAacCax;
CyCTaBHas TMMHACTHKA; KOMIUIEKCHI acaH; JbIXaTelibHas TMMHACTHKA; TUMHACTUKA
JUISL TJIa3; MalbUMKOBAas TMMHACTHKA, YNPAXKHEHUS Ha peJIaKcaluio; MOJABUKHBIC
urpel. B mporecce BBITIONIHEHHUS yOpaKHEHUW Yy JAeTe (opmupyercs u
COBEpIIEHCTBYETCS ~ cUCTeMa  (PYHKIMOHAJIBHBIX  pPE3€pBOB,  TOBBIIIACTCS
CIIOCOOHOCTh OpraHu3Ma K MOOWIM3AIMU €ro BO3MOXXHOCTEH, pa3BUBAIOTCS
BHYTPEHHUE pECYpPCHI, IMOBBIIIAETCA CTPECCOYCTOMUYMUBOCTh, YTO B LEJIOM
CIIOCOOCTBYET COXPAHCHHUIO M YKPCIUICHHIO HE TOJBKO (PU3HYECKOTO, HO |
MICUXOJIOTUYECKOT0 30pOBbsl JieTeil. Bee ympakHeHusi crocoOCTBYIOT Pa3BUTHIO
¢u3nUecKnX KayecTB: THOKOCTH, PAaBHOBECHS, BBIHOCIMBOCTH, TapMOHHU3AINH
AMOIMOHATLHO-BOJIEBOM c(hepbl peOEHKA.

OTinunTesbHbIe 0CO0EHHOCTH mnporpamMmbl. CoaepkKaHHE MPOrPAMMBI

BKJIIOYAET JIBa 0Opa3oBaTelbHbIX MOAyJs: «WrpoBas iora» st 00ydaroniuxcs
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JOLIKOJIBHUKOB 5-7 neT u IlpenMyniecTBO JaHHOM METOAMKHM IMOAa4d y4eOHOTO
Marepuanga 3aKJIF04aeTCsl B KOMIUIEKCHOM IIOAXOAE peajlu3alyuu IIpOrpamMMbl
«/lerckas  Wora». Temaruka  3aHATUA  OPEAYyCMAaTPUBAECT  YEpEIOBAHUE
OTNpeJeNeHHbIX (U3HUUECKUX KOMIUIEKCOB YIPAKHEHUH, HUCIOIb30BaHUE HUTPOBBIX
3alaHUid W TPUEMOB, TO3BOJSIOMIMX PA3HOOOPAa3UTh HArpy3Ky, CHAelaTh €€
ASMOIIMOHATIBLHO 0O0Jiee HACBIUIEHHOM, MOCKOJbKY JETCKU OpPraHu3M HE NEPEHOCUT
0JIHO00pa3HON MOHOTOHHOW paboThl. [lpu mpoBeneHUU 3aHATUNH NPUOPUTETHBIMU
BBIJICIISIIOTCS CJIEIYIOUIUE JOCTOMHCTBA MPOrpaMMbl: 3()(PEeKTUBHOCTh, JOCTYITHOCTh
U SMOLMOHAIBHOCTh. J[OCTYNMHOCTh pa3HOOOpa3HBIX BHJOB JESITENIBHOCTH Ha
3aHATHSX COCTOUT B TOM, UYTO HE TpeOyeTcs HUKAKMX CHaps0B M CIELHAIbHBIX
OPUCTIOCOOJIGHU W OCHOBBIBAE€TCS HAa  HECJIOXHBIX  0OIIEepa3BUBAIOIIUX
ynpaxxHeHusiX. DPPEeKTUBHOCTh - B Pa3HOCTOPOHHEM BO3CHCTBUU Ha OIMNOPHO-
JIBUTATENIbHBIA  amnmapar, JAbIXaTelbHYI0 W  HEPBHYIO CHUCTEMYy peOeHKa.
OMOLMOHAIBHOCTh JIOCTUTAETCS MY3BIKAJIbHBIM COIPOBOXAECHUEM, OOpa3HbIMU
YINPaXHEHUSMHU, CIOKETHBIMU KOMIIO3MIMSAMHU M OOraTbIM UT'POBBIM MaTEpHAIOM,
OTBEYAIOIIMMH BO3PACTHBIM OCOOEHHOCTSIM JI€TeH, CKJIOHHBIX K IMOAPAXaHUIO U

KOMUPOBAHUIO JIEUCTBUN KUBOTHBIX U JIOHCH.

HUrpoBoit MeToa NpOBENCHHUS 3aHATHNW MpuAaeT Y4eOHO-BOCIUTATEIBHOMY
IpoIecCy TMpHUBIEKATENbHYIO (GOpMy, OOJerdyaeT TMpoIecc 3arnoOMUHAHUS W
OCBOCHHE YIPAKHEHHH, CMOCOOCTBYET PAa3BUTHIO MBIIUICHHUS, BOOOpPaKCHHS U
TBOPUYECKHUX CITIOCOOHOCTEH JAETEH.

Ilenarornyeckas nejiecoodpa3HocTb. B ocHOBE MporpaMmbl JIEKUT TMMHACTHKA C
AIIEMEHTaMH XaTxa-orun. B ornuume oT napyrux (Qu3aMyeckux yrpaxHEHUH,
AMEIOIINX JMHAMHWYECKHM XapakTep, B THUMHACTHUKE XaTXa-lora OCHOBHOE
BHUMAHHE YNETSETCS CTaTHUYECKOMY YAEp)KaHWiO 103. VX BbIIONHEHHE TpeOyeT
IJIABHBIX, OCMBICIIEHHBIX JIBUKEHHH, CIIOKOMHOIO PUTMA M OKA3bIBAET HA OPraHU3M
YMEPEHHYIO HArpy3Ky. BOJBIIMHCTBO YNpa)XHEHW B XaTXa-Mlore €CTECTBEHHBI U
¢uzmonornudbl. OHM  KONUPYIOT TO3bl  JKUBOTHBIX, NTHUI], MPEIMETHI.
Hcnonp3oBanue 3HaKOMBIX OOpa30B MOMOTaeT JETSIM SIPKO MPEACTABUTHb Ty WU

WHYI0O 103y, Oymsat  ¢aHTasuto U BooOpaxeHue.  Mcnonb3oBaHue
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MOAU(PUIMPOBAHHBIX JJIs1 JOIIKOJIBHUKOB acaH SIBISETCS XOpouel npoduiIakTHKON
CKOJIMO3a, IPOCTYAHBIX 3a0oneBaHuil. [Ipy MX BBIMOJHEHUU Yy JE€TEH yIyyllaeTcs
KpOBOOOpallleHHe, HOpMaIU3yeTcss padoTa BHYTPEHHHUX OPraHOB, YKPEIUIAIOTCS
cnalble MBIIIIbI, PA3BUBAETCA TMOKOCTb, YIIyYllIaeTcs ocaHka. Bxmroudast iory B
(¢u3nyeckoe BOCIUTAaHUE AETEH, 00S3aTENbHO BBHIIOJHEHHE 30JI0TOrO MpaBUIa —
«HE HaBpean». 3HAKOMCTBO [JE€TE€d C HOBBIMU YNPAKHEHUSMH NPOUCXOIUT
MOCTETIEHHO, C Y4ETOM BO3PACTHBIX U HMHJHUBHIYAJIbHBIX OCOOEHHOCTEH KaXKI0ro
pe6énka. OcBoeHHEe KaKI0ro BUJA JABMXKEHHSI MPOUCXOAUT B HECKOJIBKO ATAroB,
HauMHAsE C YNOPOIIEHHOW (OPMBI, C TIOCTETIEHHBIM YCIOXHEHHEM TEXHHUKHU
BBIIIOJIHEHUA. MoTuBanus JaeTed Ha NPaBUJIBHOE BBIIIOJHEHUE OIMUPACTCA Ha
JIMYHBIN [IPUMED Tearora.

Anpecat nporpammsl. [Iporpamma agpecoBana o0yyaronmcst ot 5 10 7 JieT.

HaGop nmereiti mo  mporpaMme  OCYIIECTBISETCS MO MPUHIMUITY
T0OpOBOIBHOCTH, 0€3 O0TOOpa W TPEeAbsIBICHUS TPEOOBAHUM K HAIUYHIO Yy HHX
CIIelIMaIbHBIX YMEHUMN. [ TaBHBIM YCIIOBUEM SIBIISIETCSA HAJIUWYUE CIPaBKU OT Bpaya O
TOM, YTO PEOEHOK MOKET IMOCEIATh 3aHATHS C YMEPEHHON (hU3NUYECKONW HArpy3Kou
B COYETAaHWHU C PA3HOOOPA3HBIMH TUMHACTHYECKUMH yNpaXKHeHUsMH. [Ipu
KOMIUIEKTOBAHUU TPYIIN YYUTHIBAETCS BO3PACT AeTei. 3aunciaeHue 00ydarormxcs
Ha TMPOTpaMMy MPOBOJUTCS B Haudaje y4eOHOTO Tojia MO JKEJaHWIO JEeTeH U C
corjacusi poauTenei (3aKOHHBIX MpecTaBuTeneit). YueOnas rpynmna ¢GopMupyeTcs
10 20 4yenoBex.

Bo3pacTHble 0CO0OCHHOCTH [JETCKOI0 OPraHu3Ma IMpPH OpPraHu3alnu
3aHATHH #oroi. OCHOBOW JBHUraTeIbLHOM JESATEIBHOCTH SBIISICTCS Pa3BUTHE
YCTOMYMBOTO paBHOBecUsi. OpraHu3M MIPOJIENBIBAET KOJOCCAIbHYIO, HEBUIUMYIO
rmazy pabory. BHyTpeHHHEe oOpraHbl M CHUCTEMbl peOEHKa HAYWHAIOT
(GYHKITMOHUPOBATH B MPUOIMKEHUH K B3POCIOMY OpraHu3My. BaKHO TOMHHTB, 4TO
JOIIKOJIBHBIM BO3PACT XapaKTEPU3YETC HEPABHOMEPHBIM POCTOM M YBEIHNYECHUEM
B Macce. B mATh neT MbllIedyHas Macca 3HAYMTEIBbHO YBEIMYMBAECTCA. 3aMETHO
COBEpILICHCTBYETCSl  JBUTATelIbHAsA  aKTUBHOCThb. KoopawHauuss — IBUKEHUU

yIy4dmacTcCA. [losBnsitoTCS CKOpPOCTb, JIOBKOCTb, HOBBIC ABUI'ATCIIbHBIC HABBLIKH. B
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ATOT MEPUOJ JETH y4aTcs IJIaBaTh, XOJWUTh HA JIBDKAX, KaTaTbCsl HA POJUKAX U
KoHbKax. Koctu peOeHka 3TOro Bo3pacTa XapakTEpPU3YIOTCA T'MOKOCTHIO,
IUIACTUYHOCTBIO. ['py/iHas KJeTKa OCTaeTcsi KOHYCONOJOOHOW, pebdpa MOIHSTHI,
aMIUIMTY/1a UX JBUKCHHUS OTPAaHUYEHA MO CPABHEHUIO CO B3POCIBIM OPraHU3MOM
B mects neT yeTko Hameuaetcs usmonioruyeckas KoHpurypamus xpedta. Macca
Ceplla yBEJIMYMBAETCS B YETHIPE pa3a. ApTepUaIbHOE JaBJICHHE MOBbIIIAETCS. B
CEMb JIET CUJa HEPBHBIX IPOLIECCOB YK€ JOCTATOYHO PA3BUTA, MO3TOMY B ITOM
BO3pacTe y JieTel ObICTPO M 4acTO HACTyMaeT nepeyTomiieHue. B jaHHoM Bo3pacTe,
JNETCKU OpraHu3M TMPETEepPIeBACT 3HAYMUTEIIbHBIE H3MEHEHMS: CKEJIET aKTUBHO
BBITATUBAETCS, MBIIIIBI HE YCIEBAIOT 3a €ro POCTOM, MOBBIIIAETCS Harpy3ka Ha
CepAllE M COCYZAbl, MOYEIOJOBasi CUCTEMA MPETEPIIECBAET W3MEHEHHMS, BO3HHUKAET
TOpMOHaJIbHAsI TIEPECTPOKa, TTOITOMY JIETH HAXOMSITCS HE B JIydilleM (pU3UIECKOM
U TICUXOJIOTUYECKOM COCTOSTHUU. OOMEH BEIIECTB y JAETEH CTapIIero JOMIKOJIbHOTO
U MJAQUIEro MIKOJBHOIO BO3pacTa JOCTATOYHO HamNpsHKEHHbIM. McnpaBUTh
CUTyallMI0 MOMOTYT NpaBWIbHbIE 3aHATUA Horou. Ilocie peryisipHbIX 3aHATHH y
JIeTeil TOBBIIIAETCS IMOILMOHAIBHBIN (POH, TOBBINIAETCS YBEPEHHOCTh B CBOUX
CWJIaX, YIIy4IlIaeTcs KOOpJAWHAIMS JABM>KEHUHN, TMOKOCTh M TutacTuka tena. [lemaror
JOHOCUT 10 OOydYarommxcs, 4TO TJaBHAs IeJb 3aHATHA — 93TO YKpeIIieHUe
310POBBSI BCETO OPraHU3Ma.

NuauBuayajibHble 0CO0€HHOCTH oOOy4dawmuxcsi. JleTckoil Horoid MoOryt
3aHUMAThCS JIETH JII0OON KaTeropuu: ¢ OCHA0JECHHBIM 3J0POBBEM, C HHU3KHM
YpOBHEM pa3BUTHUS (PU3NUECKUX KAUECTB, C MPOOIEMaMH B IMOIIMOHATLHO-BOJIEBOM
chepe, ¢ HU3KMMHU aJaNTHUBHBIMH BO3MOXHOCTAMH. B oTimume oT 1pyrux
bu3nUecKnX ynpaKxHEHUW, UMEIONUX TUHAMUYECKUI XapakTep, B HOTe yAenseTcs
BHHMAaHUE CTaTHUYECKOMY MOJJIEPKAHUIO T103. BrinonHeHne acaH TpeOyeT MIaBHBIX,
OCMBICJICHHBIX JIBUKCHUM, CIOKOWHOTO pHUTMAa W OKa3blBa€T HA OPraHU3M
YMEPEHHYIO HArpy3Ky B COYETAHWU Pa3HOOOPA3HBIX THMHACTUYECKUX YIIPAXKHEHHUI
C  JbpIXaTeIbHOM TUMHACTUKM M  pacciaOieHueM. AcaHbl  yIydllaloT
KpOBOOOpAIlleHUE, MOMOTal0T HOPMaM30BaTh padOTy BHYTPEHHUX OPraHOB,
CrOCOOCTBYIOT NPOPUIAKTUKE HAPYIICHUH ONOPHO-ABUTATEILHOTO ammapara,
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MPOCTYAHBIX 3a00JIEBaHUM, YKPEIUIEHUIO PEOEHKA M CHATHIO SMOIMOHAIBLHOIO
HaIpsHKEHUS.

Pexxum 3ansaTuil. 3aHATUS IPOBOAATCA 2 pa3za B HEAENIO 1o 2 yueOHbIX yaca. B
cootBercTBUM ¢ HOpMamu CanlluH npogomkuTenbHOCTh OJHOTO y4yeOHOTo yaca
JUISL JOWIKOJIBHUKOB cOCTaBisieT 30 MUHYT.

O0bem nmporpammal. OO01IEe KOIMYECTBO YUEOHBIX YacOB, 3alIaHUPOBAHHBIX
Ha BECh MepuoJl 00ydeHus, HEOOXOIUMBIX JIJIsl OCBOCHHMS IPOrpaMMbl — 2884.

Cpok ocBoeHusi - 2 roja, IpOJOJKUTEIIBHOCTh 00Pa30BaTEIbHOIO IpoLecca:
72 yueOHbIX Henenu - 18 yueOHbIX MecAI1IeB.

YpoBeHb 0CBOCHUSI MPOrPaMMbl — 03HAKOMUTEIIbHBIMN.
Cmapmogbwiii yposets

1 200 obyuenus — 144 uaca (2 uaca no 2 paza 6 neoenio)
basoswiii yposenv oceoenus
2 200 obyuenus — 144 waca ( 2 waca no 2 pasza 6 nedeinro)
®opma 00y4eHHsI — OUHAs.
Buabl 3aHATHI — TCOPETUUECKHUE, TIPAKTUICCKUE, KOHTPOJIbHBIC.
@®opMbl NOABEAEHHS Pe3YIbTATOB - [TEJJarOTMYECKOE HAOIIOICHNE, YCTHBIN
OIIPOC, CMOTPHU aHANU3 YIPAKHEHU, TECTUPOBAHKE, BAKTOPUHA, OTKPHITOE
3aHsITHE, KOHKYPC.

YpoBHM nporpamMmmabl

Cmapmoswiii yposeHb oceoerusi npoepammsl. Ctapiiie TONTKOJILHUKH B UTPOBOM hopMme
COBEpIIEHCTBYIOT JIBUTaTeJIbHbIE yMEHHI W HaBbIKH. Bo BpeMs oOydeHus UIET
dbopMupoBaHUE TPABWIBHOW  OCaHKH, pa3BUTHE THUOKOCTH U  DIIACTUYHOCTH
MO3BOHOYHWKA, TOJBMKHOCTH CYCTaBOB, pa3BUTHE MOPAJIBbHO-BOJIEBBIX KayecCTB,
BBIJIEPKKH, HACTOMYMBOCTH B JOCTHXKEHUU 11eNn. JIeTH ydaTcsi 4yBCTBOBATH CBOE TEJIO BO
BpeMsl JIBIDKEHUH, pa3BUBAIOT YMEHHE OBbITh OpPraHW30BaHHBIMH, TOJJIEPKUBAIOT
Ipy’KECKHEe B3aUMOOTHOIICHHS CO CBEPCTHUKAMMU.

bazoeviti  ypogenv oceoenuss npocpammul. K OCBOGHHOW TEXHHUKE BBIIIOJIHECHUS
duznuecknx yOpaXHEHUW, TpPH COONIOACHUM TPABHIBHOTO JbIXaHUs J00aBIseTCS
KOHIIEHTpAIlMsl BHUMaHMs Ha 00JIACTH Tella U SHEPTeTUUECKHUE IICHTPHI (B 3aBUCUMOCTH OT
WHJMBHUAYaJIbHOTO YPOBHS MOATOTOBIEHHOCTH). CHUCTEMa H3y4aeMbIX YIpPaKHEHUIN
JUCUUIUIMHUPYET TEJIO, CIOCOOCTBYET PAa3BUTHI0O M YCOBEPUIEHCTBOBAHUIO (DAKTOpPOB,
HEOOXOMUMBIX [IJISl 370pOBOTO o0Opa3a XW3HHM JeTed. YueOHBId Matepuan HaubOosee
pa3BHUBacT (HU3MYECKUE JAHHBIC MBIIIIIHI TEJIa, COBEPIICHCTBYET MOBUKHOCTh CyCTaBHO-
CBSI30YHOTO amnmaparta u GopMupyeT KOOpAUHAIHUIO.



Heans nporpaMmmel - opMHUPOBAHKNE UHTEPECA K 3JI0POBOMY 00pa3y *KU3HU U
VKpEIUIeHHE 370pOBbsi peOeHKa dYepe3 pa3HoOOpa3Hble BHUABI  UIPOBOM
JESTETHPHOCTH U TUMHACTUKH C DJIEMEHTaAMH XaTXa-HorH.

3agaum nporpaMmal.

Obpazoseamenvhbie:

— ¢opMHUpOBaHUE UHTEPECA K 3J0POBOMY 00pa3y KU3HU;

— M3y4YeHHUE TCXHUKH BBITIOJHEHUS acaH U CyCTaBHOW TMMHACTHKU;

— ¢opMuUpOBaHUE TPABUIBHONW OCAHKH U PABHOMEPHOTO JIbIXaHHUS;

— ¢opMupoBaHUE 3HaHUHN 00 acaHaxX U JIBUTATEIbHBIX OCOOCHHOCTSIX OPraHU3Ma;

— 3HaKOMCTBO C TpHeMaMM TMMHACTUKH JIJIS T71a3 ¥ caMoMaccaxa.

Paszeusarowue:

— pa3BUTHE MOPAJTLHO-BOJICBBIX KAueCTB, BBIJICPKKH, HACTOWYUBOCTH B
JOCTH)KEHUU  pe3yJIbTaTOB, TMOTPEOHOCTH B €XKEAHEBHOW JBUraTelbHOMU
aKTUBHOCTH;

— pa3BUTHE TUOKOCTH U MOJBUKHOCTH IMO3BOHOYHHKA U CYCTABOB;

— pa3BUTHEC  (PU3HMOJIOTMYECKUX  KAueCTB  OpPraHW3Ma MW KOOPJAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEIA;

— pacHIMpeHne Kpyro3opa, yrTouHeHHe MPEJACTABICHUM O CBOEM Telle;

— pa3BUTHE KOMMYHHUKATUBHBIX HaBBIKOB.

Bocnumamenvhbie:

— BOCIIUTAHUE YBAKUTEIHHOTO OTHOLIEHUS K PU3NYECKUM YIPAKHEHUSIM;
— BOCIIMTaHHE MO3UTUBHOTO OTHOIIEHUS K 3J0POBOMY 00pa3y KU3HU;

— BOCIIUTAHUE JUYHOCTHBIX KAU€CTB U MPOSBICHUS HHUIIMATUBBI.

— BOCIIMUTAaHHE UHTEpEca K OXpaHe U YKPEIUICHUIO (PU3UUECKOTO 30POBBSI.



Mopyab «UrpoBas iora» (0ns oemeti 5-1 1em)
3axayu nepBoro roaa 00y4eHust

Obpazoseamenvhbie:

— ¢opMUpOBaHUE UHTEPECA K 3J0POBOMY 00pa3y KU3HU;

— (opmMupoBaHKEe MPaBUIBHON OCAHKU M PABHOMEPHOTO JIBIXaHHUS;
— 3HAKOMCTBO C IMPUEMaMH TUMHACTUKH IS TJ1a3 B CaMOMaccaxa.
Pazsusarowue:

— pa3BUTHE TMOKOCTH M IMOABUXHOCTH ITO3BOHOYHHKA U CYCTABOB;
— pacHIMpeHne Kpyro3opa, yTouHeHHE MPEJACTABICHUH O CBOEM TelIe;
— pa3BUTHEC KOMMYHHKATUBHBIX HaBBIKOB.

Bocnumamenvhbie:

— BOCIIMUTAHUE TTO3UTUBHOT'O OTHOIIEHUS K 3JI0POBOMY 00pa3y KM3HU

—— BOCIIMTAHUC MHTCPCCA K OXPAHC U YKPCIJICHUTIO q)HSHqCCKOFO 3A0POBbA.
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Monyas «Arposasi ifora»

YueOHblii (TeMATHYECKHIT) IJIAH
Cmapmosulil ypogeHs

HaumenoBanue pasjesia, TeMbl

KoJs-Bo yacoB

Bcero

Teopus

IIpakTuka

®opmbl aTTecTanum/
KOHTPOJIS

BBoaHoe 3aHsITHE

2

2

BxonaHag nuargsoctuka

IIyremecrBue mo ckazkam

36

36

2.1

Kommnexkc acan Nel
Wrposas rumuactrka «Penkay

2.2

Kommnekc acan Ne2
CycraBHasi TUMHACTHKa
«Kot, neTyx u jmca»

2.3

Kommuiekc acan Ne3
Hrposas ruMHacTHKa
«[lyTemecTBre KOIOO0Ka»

24

Kommiekc acan Ne4
CycraBHasi THMHACTHKa
«/IBa >)xaTHBIX MEIBEKOHKAY

2.5

Komrmiekc acad NeS

Hrposas rumHacTuka
«Boik 1 ceMepo KO3IST»

2.6

Kommirexc acan Ne6
CycraBHasi THMHACTHKa
«JIuca-nanoTHUIIAY

2.7

Kommnekc acan Ne7

HrpoBas ruMHacTHKa
«Tpu mensens»

2.8

Kommiekc acan Ne&

CycTaBHas THMHACTHKa
«"ycu-nebeauy»

2.9

Kommiekc acan Ne9

I/IFpOBaﬂ T'MMHAaCTHUKa
«benocHexka U ceMb THOMOB)Y

Ilemarormueckoe
HaOJIFOIEHIE

TecToBbIe 3amanns

AHanu3 ynpaxHeHUI

VYcTHbli onpoc

KonTposibabie
yIpaxXHEHUS

Ixosa 3m0poBbS

104

24

80

3.1

Kommiekc acax Nel(
HrpoBas ruMHacTHKa
«/loporkka K 310pOBBIOY

3.2

Kowmruiekc acan Nell

CycraBHas THMHAacTHKa
«ITobeaurenn MUKPOOOBY

3.3

Komruiekc acan Nel2

I/Il"pOBaSI T'MMHAaCTHUKa
«YucroTa — 3anor 300POBBS

3.4

Kommiekc acan Nel3

CycraBHas THMHACTHKA
«Cam cebs 51 moneuy»

Ilegarornyeckoe
HaOJIFOIEHE

YcTHBIN onpoc

TecToBEI€ 3agaHMs
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3.5

Komriekc acan Nel4
Hrposas ruMHacTUKa
«3apsiKa Juist XBOCTa»

OTkpbITOC 3aHATHE

3.6

Kommmiekc acan Nel5
CycraBHasi THMHACTHKa
«ITonp3a nBUXKEHUI

3.7

Kommuiekc acan Nel6
Hrposas rumMHacTuka
«Kpenkoe 310poBbE»

3.8

Kommiekc acan Nel7
CycraBHasi THMHACTHKa
«CeKpeThl HaIIero Tenay

3.9

Kommnekc acan Nel8
Hrposas ruMHacTHK
«IIpaBWIIBHOE JIBIXaHUE»

3.10

Kommekc acan Nel19
CycraBHasi THMHACTHKa
«310pOBBI TO3BOHOYHHK

3.11

Kommeke acan Ne20
Hrposas ruMHacTHKa
«/lep>k1M pOBHO CIIMHKY»

3.12

Kommiekc acan Ne2 1
CycraBHasi THMHACTHKa
«ITogHUMaeM HaCTPOEHUE»

3.13

Kommiekc acag Ne22

Hrposasi rumHacTuka
«Harmm pyku He 17151 CKyKH»

Ilemarornueckoe
HaOJIFOIeHNE

VYerHbIM onpoc

TectupoBanue

KoHTtposbHbIE
3alaHus

3.14

Kommekc acan Ne23
CycraBHasi THMHACTHKa
«bBICTpBIE HOKKI

3.15

Kommuiekc acan Ne24
HrpoBas ruMHacTHKa
«3710pOBOE TOPJIBIIIIKOY

3.16

Kowmmiekc acan Ne25
CycraBHasi THMHACTHKa
«HyTKHI HOCHK

3.17

Komruiekc acan Ne26
HrpoBas ruMHacTHKA
«310pOBBIE YLK

3.18

Komruiekc acang Ne27
CycraBHasi THMHAacTHKa
«Beceinpie rimazkm»

Ilengaroruueckoe
HaOJIFOIEHE

VYcrHblii onpoc

Bukropuna

3.19

KoHkypcHas nmporpamMmMa
«Pa3, nBa Tpu — iora, 3amMpu ! »

3.20

Htoropoe 3ansatue

OTkpbITOE 3aHsATHE
Jlnarnoctuka

Hroro:

144

26

118
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Conep:xxanue y4eOHOro (TeMaTH4€CKOI0) IJIaHa

Llepeviii 200 06yuenus (obyuaroniuecs 5-7 ner)

Pa3nen 1. BBoaHoe 3aHAATHE

Teopusa: llenun wu 3amaunm nporpammbl. [IpaBuna TeXHHKH O0€30MaCHOCTH
TOBEJICHNS Ha 3aHATHAX. Mora 1 370poBblil 06pa3 KU3HH.

Ilpakmuxa: Tlpocmorp mnpeszeHtanuu. Mrpa Ha 3HakomcTBO. Pa3smunka.
Camomaccax. IlepBuuynasi guarHocthka (OLEHKa YpoBHS (u3nyeckoi

noAroToBiaeHHOCTH AeTel). [[laBacaHa - mpakTuka riy0ookoro paccyiabieHus.

Pa3nen 2. [lyTemecTBue no ckazkam
Tema 2.1. Komniieke acan Nel. UrpoBasi rumHacTuka «Penka»

Ilpakxmuka: TloaroToBUTENbHAS YAaCTh: UTPOBasi TMMHACTHKA; CaMOMACCaX
«Jloxauk». OCHOBHAsi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC |; TMMHAcTUKa JJIsl Tjia3
«loxank»; nmajibunKkoBas TMMHAcTHKa «['ocTw»; npIXxaTenpHas TMMHACTHKa
«YBuguMcs».  3aKIIOYMTENIbHAsE — 4acTh:  pellakcalus  «3aMeIJIeHHOE
neixanuey; urpa «Penkay. IllaBacana - mpakTuka riryobokoro pacciabiieHus.

Tema 2.2. Komniiekc acan Ne2. CycraBHasi rumHacTuKa «Kot, meTyx m Jimca»»
IIpakmuxa: 1loagroroBUTENbHAS YaCTh: CYCTaBHAsI THMHACTUKA; CAMOMACCAX
«JIuconbka». OCHOBHAsI 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 2; TMMHACTUKa JJis IJa3
«Tepemok»; nanpbunkoBasi ruMHacTHKa «[Iuporuy; npixaTeapbHas THMHACTUKA
«lleTymok». 3akitouuTeNbHAs YacTh: pelaKcalus «3epHBIIIKO»; HWrpa
«Xutpas nucay. lllaBacana - mpakTrka riryookoropacciabieHusl.

Tema 2.3. Komniiekc acan Ne3. UrpoBasi rumnactuka «IlyremecTBue Koa100Kka»
Ilpaxmuka: 1loArOTOBHUTENBHAS YAaCTh: UTPOBas TMMHACTHKA; CaMOMACCaX
«Komob6ok». OcHOBHasi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 3; TUMHACTHKA IS TJa3
«Tume, Tume»; nampuukoBas TUMHAcTHUKa «Mactepa»; AbpIXaTrenbHas
ruMHacTika «CayeM C JIaJolmKW». 3aKIIOYHTENbHAs 4YacTh: pelaKcamus
«/loOpas 6aba»; urpa «Jloronu xonoOkay. IllaBacana - mpakTHka ri1yooKOro

pacciiabiieHusl.
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Tema 2.4. Kommiaexkc acan Ne4. CycraBHasi rmMHacTHKa «J/[Ba KaJaHBIX
MeABEKOHKA»  [Ipakmuxa:  llogrotoBurenbHas  4YacTh:  CyCTaBHas
IUMHAcTHKa; camomaccax «bianmHbl». OCHOBHAs 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 4;
rUMHacTUKa Juis Tia3 «benkay; manpunkoBas ruMHacTUka «CuIuT Oenkay;
JbIXaTebHasl TUMHACTUKA «MasTHUK». 3aKIIIOYUTEIbHAs YacTh: pelaKkcanus
«IItnukay; urpa «Ilourpaem ¢ mumkoii». [llaBacana - mpakTuka ri1yooKoro
paccnabieHusl.

Tema 2.5. Komniieke acan NeS. UrpoBasi rumHacTuka «Bosik U cemepo K03J91T»

Hpakmuka: HOI[FOTOBI/ITGJIBHaSI 4JaCTb: UTI'pOBasA TMMHACTHKA, CaMOMacCCaXx
«CTpOI/IM JOM». OcHOBHAas 4acTh: aCaHbl —KOMIIIEKC 5 rMMHACTHKa JJIs TJ1a3
«BeTep»; IHaJIbYNKOBas1 TMMHAaCTHKA «KaHYCTa»; AbIXaTCJIbHAasA T'MMHACTHUKa
«HOI‘J’I&}IB 004YOK». 3aKJIIOUYNTENIbHAS YacTh: peiaKkcanuAga ((H_[aHTaﬁ-6OHTaﬁ>>;
urpa «Koznsaray. IllaBacana - IMpaKTUKa FHY6OKOFO paCCHa6J'I€HI/I$I.

Tema 2.6. Komiuieke acan Ne6. CyctaBHasi rHMHACTHKA «JIHca-1anoTHHLIAY

Ilpakxmuxka: TloaroToBUTENIbHAA YaCTh: CYCTaBHAsl TUMHACTHKA; CAMOMACCaX
«PykaBuiipl». OCHOBHAsI 4acTh: acaHbl —KOMIUJIEKC 6; THMHACTUKa JJIs Tiia3
«JIucay;

Tema 2.7. Komniiekc acan Ne7. UrpoBasi rumHactuka « Tpu measeas»

IIpakmuxa: TlogroroBUTENbHAS YAaCTh: UIPOBAasi TMMHACTHKA; CaMOMAaCCaX
«TpybGa». OcHOBHasi 4YacThb: acaHbl —KOMIUIEKC /; TUMHACTHKa JUIsl TJa3
«MenBeapy»; NaabYMKOBasi THMHACTUKA «3aMOK»; JbIXaTelibHasi TUMHACTHKA
«Hacocy. 3axmtountenbHass yacTh: penakcauus «TummHa»; wurpa «Tpu
menBensi». lllaBacana - mpakTuka riyookoro pacciadiaeHus.

Tema 2.8. Komniiekc acan Ne§. CycraBHasi rumHacTuka «I'ycu-iaedeamn»

Ilpaxmuxka: 1lonroTOBUTENBHAS YACTh: CYCTaBHAsI THMHACTUKA; CAMOMACCax
«'ycu-rycu, rara-ra». OCHOBHasl 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC &; TMMHACTHKa
s a3 «/loxkauk»; manbyMKoBasi TMMHAcTHKa «Yacuku»; JbIxaTeabHas
TMMHACTHKa «ITuporm». 3aKJIIOYNTENbHAS YacTh: penakcanus
«Totsrymeukn»; urpa «Ha Bogomoii». IllaBacana - mpakTuka TiryOOKOTO

pacciiabiieHusl.
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Tema 2.9. Kommiekce acan Ne9. Urposasi rumHacTuka «benocHe:xkka u ceMb
THOMOB» [Ipaxmuxa: IlogrotoBurenbHas 4YacTb: WUIPOBas T'MMHACTHKA;
camomaccax «['Homukum». OCHOBHasi 4YacTh: acaHbl — KOMIUIEKC 9;
TUMHACTHKa 1 Tia3 «bemocHexkkay; MalbuMKOBas TMMHACTHKA «3aMOKY;
npIxarenpHass ruMHacTuka «Hacocy. 3akmrounTenbHAas 4acTh: pellakcanus
«CrAT ycTansle Urpymkm»; urpa «Beceno no necy». IllaBacana - mpakTtuka

IyOOKOTo paccialiaeHusl.

Paznen 3. lllkoua 310poBbst

Tema 3.1. Kommuiekce acan Nel(. UrpoBasi rumHacTuka «/[opokka K 310poBbI0O»
Teopus: becena «3mopoBbiii 00pa3 xu3Hu». becena «IlpaBuna m0poKHOTO
nBUxKeHUs». [Ilpakmuka: YctHeid onpoc. IloaroroBurensHass 4YacThb:
pasMHUHKa - WrpoBas THMHACTHKA; caMOMaccax «YwmbIBaHue». OCHOBHas
4acTh: acaHbl —koMIuiekc 10; rumMHacTuKa J71s1 r1a3
«Komapuk»; manpunkoBas TMMHAacTHKa «Hamum mnaneub»; AbIxateibHas
ruMHacTuKa «PerynupoBmuk». 3akirouyuTelnbHas 4YacTh: peJaKcalus
«ITayuyox»; urpa «JloBkuit memexoay». lllaBacana - mpakThka TIIyOOKOTrO
pacciabieHusl.

Tema 3.2. Kommiekc acan Nell. CycraBuas rumHactuka «llobGegutenn

MHKPOOOB»
Teopus: becena «Ilobenurenu Mukpo60oB. O HEOOXOAMMOCTH COOIOACHUS

THT'CHEI.

HpaKmuKa: HOI[FOTOBI/ITGJII)HaH YaCTb: pa3sMHHKAa - CyCTaBHAA THMMHACTHKA,

caMoMaccaXx

«Bprmien 3aitunk moryisaTe». OCHOBHAsg 4YacTh: acaHbl —KoMmIuwieke 11;
TUMHAcCTHKa [Ji Tya3 «3aiikay; MajbyuKkoBasi rUMHacTuka «Cuurtankay;
JbIXaTelbHasi TUMHAcTUKA «Bo3aymiHeii 1map». 3akirouuTeNnbHas 4YacTh:
penakcamust «Ilymucteie oOnauka»; urpa

«IIpsitkny. [llaBacana - mpakTHKa IIIyOOKOTro paccialiaeHusl.
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Tema 3.3. Kommiekc acan Nel2. UrpoBas rumHactuka «Ymerora — 3anor
310POBb S
Teopus: becena « BHENIHSSI M BHYTPEHHSIA YHUCTOTA OPTaHU3MA.
Ilpakmuka: TlogrotoBuTelbHAasg 4YacTh: pPa3MUHKAa - WIPOBasi THMHACTHUKA;
caMoMaccax
«YMpiBanouka». OCHOBHAs YacTh: acaHbl —KOMILJIEKC 12; rMMHAcTHKa JJIs
riaa3 «YrouieHue Jjs OOJBbHOI0»;, NaJIbYMKOBAas THMMHACTHKA <«MSUYUK»;
npixatenbHass ruMHacTtuka «llo crynmeHbkam». 3akIlOUMTENbHAsT 4YaCTh:
penakcauus «JlenuBub»; urpa «Jloronn wmgu». [llaBacana - mnpakTHUKa

IyOOKOT0 pacciadieHusl.
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Tema 3.4. Kommiexkc acan Nel3. CycraBHasi rumHacTuka «CaMm ceds 1 moJjieqy»
Teopus: becena «IIpupoaneie mexapny».

Ilpaxmuka: llogrotoBuTeNbHas 4YacTh: pPAa3MUHKA - CYCTaBHAas THUMHACTHUKA;
CaMOMacCax

«CoOupaem». OCHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMILIEKC 13; rUMHAcCTHKa JJIs I1a3
«byKBBI»; TambuuKoBasi TMMHAacTHKa «CJI0Ba»; AbIXaTelbHas TUMHACTUKA
«apmomikay. 3akimouuTeNbHAsT 4YacTh: penakcanus «Bubpamus»; urpa
«Haitnu u na6epuy». [llaBacana - mpakTuka rirybokoro pacciabyieHus.

Tema 3.5. Kommieke acan Nel4. UrpoBasi ruMHacTHKa «3apsiKa 1JI XBOCTA»
Teopus: becena «llosb3a yTpeHHEN 3apAIKN».
Ilpakmuka: TlogrotoBuTeNbHas 4YacTh: pPa3MUHKA - WrpoBasl THMHACTHKA;
CaMOMacCax
«Kpacum». OcHOBHAsi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 14; TUMHAacTUKa JJid TJia3
«CaMoneTy»; nanpyukoBasi riMHacTHKa «IIupormy; apixaTeabHas THMHACTHKA
«Berepok». 3aKiIFOUUTENbHAS YaCTh: PENaKCcalUsl «3aropaeM Ha COJTHBIILIKEY;
urpa «XBoct npakoHay. lllaBaca- Ha - mpakTHKa ri1y00KOro pacciadiaeHusl.

Tema 3.6. Kommiekce acan NelS. CycraBHasi rumHacTuka «Ilonb3a nBMKeHUI»
Teopus: becena «Hame teno u ABM>KEHUSD.
IIpakmuxa: TloarotoBUTeNbHAasE YacThb: pa3MUHKA - CyCTaBHasi TMMHACTHKA;
caMOMaccax
«Touka, Touka, 3amsgras...». OCHOBHaAs 4YacTh. acaHbl —KOMIUIEKC 15;
FMMHACTUKa s a3 «Jlokauk»; majnpunkoBas TMMHAacTukKa «Becenble
NaJbYUKW»; AbIXxaTelabHass rumMHacThka «llecok». 3akimtounTenbHAas 4YacTh:
penakcanus «CoByikuy; urpa «Haitau cBoe aepeBo». lllaBacana - mpakTuka
rIIyOOKOT0 pacciabieHusl.

Tema 3.7. Kommuiekce acan Nel6. UrpoBasi rumHacTuka «Kpenkoe 310poBbe»
Teopus: becena «I maBHbIE ITpaBuiIa 310POBbS».
Ilpaxmuka: llogrotoButenbHas 4YacTh: pPa3MUHKAa - WIPOBAs THUMHACTHKA;

caMoMaccax
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«Tuk-tak, Tuku-taKk». OCHOBHasA 4acTh: aCaHbl —KOMIUIEKC 16; rUMHacTHKa
s a3 «Yacukm»; mnanpuMkoBass TUMHACTHKAa «COJHEUHBIA 3alvyuK»;
NbIXaTelbHasi TUMHAcTHKAa «JlyemM B TpyOouky». 3akitOuMTeNIbHAs 4YacTh:
penakcanus «Mopckas 3Be3fa»; urpa «f BeiOuparo TeOs». IllaBacana -
IpaKTHUKa TIyOOKOTO paccialaeHusl.

Tema 3.8. Kommiekc acan Nel7. CycraBHasi ruMHacTHKA «CeKpeThbl HALLIET 0 TeJIa
Teopus: becena «CekpeTbl HAIETO TEa».
Ilpakmuka: lloaroroButenbHass 4acTh: pPa3MUHKA - CyCTaBHas TMMHACTHKA;
caMOMaccax
«bapaban». OcHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 17; TMMHAcCTHKaA JJIsl TJia3
«»; TanpuukoBas ruMHacTuka «Kpokoawm»; napixarejibHas THMMHACTHKA
«CamoBap». 3akirouyuTeNbHasi 4acTh: penakcauus «JIumon»; wurpa
«bmunuukny. [llaBacana - mpakTrka ri1yOOKOTO pacciaadieHusl.

Tema 3.9. Kommuiekce acan Nel8. UrpoBasi riMHACTHKA «IIPAaBUJIbHOE IbIXaHUE»
Teopus: becena «IIpaBWibHOE IBIXaHUE — 3TO...).
IIpakmuxa: IloAroTOBUTENbHAST 4YacTh: pa3MUHKAa - UIPOBas TUMHACTHKA;
caMOMaccax
«Pucyem». OCHOBHasi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 18; rumMHacTHKa IJsl a3
«YIUTKa»; MaIbUUKOBast TMMHACTUKA «Kylauok»; ApIXxaTenbHas TMMHACTUKA
«Jlerkoe mepspImKko». 3aKIIOUUTENbHAs YacTh: penakcauus «Kocmocy; urpa
«MprmenoBkay. [llaBacana - mpakTuka riryboKoro pacciaabieHus.

Tema 3.10. Kommiekc acan Nel9. CycraBHasi THMHACTHKA «310pOBBIi

MO3BOHOYHUK»
Teopus: becena «310pOBbIi MO3BOHOUHHK — 3aJIOT 3JOPOBbSI BCETO OPraHU3May.
Ilpakmuxa: TloarotoBuTeNbHasi YacTh: pa3MUHKA - CYCTaBHasi TMMHACTHKA;
CaMOMaccax
«HeOomneitka». OcHOBHas 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 19; rMMHacTMKa HIJs T7a3
«PpIOKMY»; manbunkoBass TUMHAcCTHKA «CTYNEHbKW»; JbIXaTelbHAs T'MMHACTHKA

«To cTynenpkam.
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3akmrounTeNnbHas 4acTh: penakcanusa «Okean»; wurpa «Becenbli msau».
[ITaBacaHna - mpakTHKa ITyOOKOI0 pacciadiaeHusl.

Tema 3.11. Kommuiekc acan Ne20. UrpoBasi ruMHacTUKa «/lep’KUM POBHO CIIMHKY)
Teopus: 3HaKOMCTBO C MOHATHEM OcaHKa. becena «lIpsmas cinHKay.

Hpakmuka: HOI[FOTOBI/ITGJIBHaSI 4aCTb: pa3MHMHKa - HUI'pOBass TI'MMHACTHKA,

caMomMaccax

«BopoOymiexk». OcHOBHasi 4acTh: acaHbl —KoMIulekc 20; TMMHAcCTHUKa ISt
a3 «MenbHUIIa»; TaJbUUKOBAas TUMHACTUKA «3aMOYEK»; JbIXaTelbHas
ruMHacTuka «lIlapoBo3y». 3akmrounTenbHas 4vacTh: penakcauus «lloseT»;
urpa «Beidepu mensi». [llaBacana - mpakTuka riryoboKoro pacciaabyieHusl.
Tema 3.12. Kommiekc acan Ne2l. CycraBHas rumHactuka «llogHumaem
HacTpoeHmne» Teopus: 3HaKOMCTBO ¢ MOHATHEM 3Moluu. becena «Cexkpersl
Xopolero HactpoeHus». [Ipakmuxa.: 1lonroroBUTENbHAS YacTh: Pa3MUHKA -
CyCcTaBHasl TMMHACTHKa; CAaMOMAaccax
«ITaygox». OcHOBHasi 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 21, TUMHACTHKA Jis Tja3
«Yacukny; nanpunkoBas ruMHacTuka «lluporn»; npixatenbHas TUMHACTHKA
«CamoBap». 3akiouuMTeNnbHas 4acTh: penakcanus «Bubpanusa»; wurpa
«Becenbie rHoMukmny. [llaBacana - mpakTuka riryookoro pacciabieHus.
Tema 3.13. Kommiekc acan Ne22. UrpoBasi rumHacTuka «Hamm pyku He s
CKYKI»
Ilpakmuxa: lloaroroBUTeNbHAs YacTh: pa3MUHKA - UIPOBas TUMHACTHKA,
caMOMacCax
«Ymurka». OCHOBHAs 4YacTh: acaHbl —KOMILJIEKC 22; TMMHACTHKa JUIS TJja3
«CaMoneTy»; nanburukoBasi ruMHacTuKa «COJIHEUHbBIN 3alUMK»; JbIXaTeIbHas
ruMHacTuka «Berepoky». 3akitounTenbHas 4acTh: penakcanus «Kocmocy;
urpa «l'ycu, rycu, rara-ra...». IllaBaca- Ha - mnpakThka TITyOOKOTO
pacciiabyieHusl.

Tema 3.14. Kommiekce acan Ne23. CycTaBHasi THMHACTHKA «BbIcTpbIe HOKKI

HpaKmuKa: HOI[FOTOBI/ITGJIBHEUI 4aCTb: pa3sMHHKAa - CyCTaBHAsA T'HMMHACTHKA,
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CaMOMacCax
«Tunn-6om». OCHOBHAsA 4acTh: acaHbl —KOMIDIEKC 23; THMHACTHKA JUISA IJ1a3
«CMOTPHUT HOCHK»; TNalbuMKOBas TUMHAcTUKa «ClioBa»; JbpIXaTelabHAs
ruMmHacTuka «llecok». 3akirouuTenbHas YacTh: penakcauus «JIacKOBBIM
con»; urpa «OxoTHukH u KypomnaTkuy. lllaBacana - mpakTuka riyOOKOTO
paccnabieHusl.

Tema 3.15. Komnuiekce acan Ne24. UrpoBasi rHMHACTHKA «310POB0O€E IOPJIBIIIKO»
Teopus: becena «beperu cBO€ rOpIIbILIKO».
Ilpakmuka: IlogrotoBuTeNbHas 4YacTh: pPa3MUHKAa - WrpoBas THMMHACTHKA;
CaMOMacCax
«Maccax royioBel». OCHOBHAS 4acTh. aCaHbl —KOMILIEKC 24; TUMHACTUKA IS
a3 «Myxa-1loKOTyXa»; MaJIbYMKOBasi T'MMHAcCTHUKAa «CUYUTaeM NaJbUYUKN»;
JbIXaTeIbHasi TUMHACTHKA «MOTYOK». 3aKIIIOUUTEIbHAS YacTh: pelaKcalus
«Oxeany; urpa «OctpoBay. llaBacana - mpakTuka riry0oKoro pacciadieHus.

Tema 3.16. Komniieke acan Ne25. CycTaBHasi THMHACTHKA «310pOBbIe YIIKH»
Teopus: becena «Kak MblI CIIBIIIAMY. YXO/ 3a yiiamu (KapHa).
IIpakmuxa: TloarotoBUTeNbHAs YacTh: pa3MUHKA - CyCTaBHasi TMMHACTHKA;
caMOMacCcax
«Maccax ymei». OCHOBHasi 4acTh: acCaHbl —KOMIUIEKC 25; THMHACTUKA IS
a3 «Jlogouka Ha BOJHAX»; MNaJIbYMKOBAas TMMHACTHKa «Jlemu ymkmy»;
NbIXaTelbHasl THUMHACTHUKA «3aJyBaHUE CBEYM». 3aKJIIOUUTENIbHAS YacTh:
pemakcarusi «Mopckas 3Be3na»; urpa «Peibaku m peiokm». IllaBacana -
MIPAKTUKA TITyOOKOTO pacciaOiIeH s .

Tema 3.17. Komnuiekc acan Ne26. UrpoBasi ruMHacTuka «UyTKU HOCUK

Teopus: becena «Hem u 3a4eM MbI JIBIIITAM?).
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Ilpakmuxa: IloATOTOBUTENBHAST YacTh: pa3sMUHKAa - UIPOBas T'MMHACTHKA,

caMomMaccax

«Pa3zneBaeM nyk». OCHOBHAsl 4acCTh: acaHbl —KOMIUIEKC 26; THMHACTHKA JJIS
a3 «babouka»; mnajibuMKoOBas TUMHACTHKAa «Pa3MuHaeM MalbuUKN»;
IbIXaTebHAasl TUMHACTUKAa «YUCTUM HOCBH». 3aKIIOYUTEIbHAS YacTh:
penakcauus «3BepU W NTHIBI crisiT»; urpa «Egem B 30omapk». IllaBacana -
MPaKTHUKa TIyOOKOTO paccialaeHusl.

Tema 3.18. Komniieke acan Ne27. CycraBHas ruMHacTHKa «BeceJibie raaskm»
Teopus: becena o 3peHUN U OEPEKHOM OTHOIICHUU K TIa3aM.
Ilpakmuka: lloaroroBuTenbHasi 4acTh: pPa3MUHKA - CyCTaBHas TMMHACTHKA;
caMoMaccax
«bypyHaydok». OCHOBHasg 4acTh: acaHbl —KOMIUIEKC 27; TMMHACTHUKa IS
a3 «TepeMok»; nanpbyukoBas TUMHAcTHKa «CyuTanka»; AbIXaTeJabHas
TUMHAcTHKa  «YBUAUMCS».  3aKIIOUMTENIbHAs ~ 4YacTh:  pelakcalus
«IIpocemarics rnazok»; wurpa «lleryx, nams, kopmyn». IllaBacana -
IIPAKTUKA FTyOOKOTO pacciadieHus.

Tema 3.19. Konkypcnasi nporpamma «Pa3, n1Ba, Tpu- iiora, 3ampu!»
Ilpakmuka: KoHKypcHas mporpaMma ¢ BKJIOYECHHEM YIOPAXKHECHUN U3
KOMILJIEKCOB OCHOBHOM dYacTH 3aHsATHUH. HarpaxaeHue Bcex oOydarommxcs.
Hrorosas quarHoctuka.

Tema 3.20. UTorosoe 3ansiTue
Ilpaxmuxa: Tlpocmotp punbma «Hamm moctmkenus». Becenas BukTopuHa
30poOBBIN 00pa3 KU3HU — 3aJI0T MPEKPACHOTO CaMOYYBCTBHs». Bpyuenue

Menanen «3HaTOKH ASTCKON HOTH.
Ilnanupyembie pe3yJibTaThl
IIpeomemmnuvie:
[] mposiBjieHWE HHTEpeca K 3J0POBbIO, 3HAHUE MPUEMOB €r0 YKPEIIJICHUS U

COXpaHECHUS;
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[] HamM4yue NpeacTaBIICHUN O CBOEM TEJIE U O 0310POBUTEIBHON T'MMHACTUKE;

[} mposiBneHue pU3HOIOTHYECKUX U KOOPAMHAIIMOHHBIX HABBIKOB OPraHU3Ma;

[] oBylazeHue npueMamuy IPaBUWIBHOTO ABIXaHUsS, CAMOMACCaKa, TEXHUKU
BBIIIOJTHEHUS aCaHU CYCTaBHOM I'MMHACTHUKY,

[] Hanuyue npaBWIbHON OCAHKHU, THOKOCTH, OJABH>KHOCTH TO3BOHOYHUKA U
CyCTaBOB

Memanpeomemmuuvie:
Hnmennexmyanvhvie:
[] Hamuyme yMEHHU BBIOMpATh CIIOCOOBI JICSTEILHOCTH B COOTBETCTBHUH C
IMOCTABJICHHOM 3a/Jauei;
[] amexBaTHas OIlEHKA MPAaBUILHOCTH BBITIOJTHEHUS YU4eOHOM 3a/1auu;
[] moHMMaHME MOCIEI0BATELHOCTH AEHCTBUIM U COOTBETCTBYIOIIETO UM
KOHEYHOT'O pe3yJIbTaTa;
[ ocymiecTBIeHHE KOHTPOJISI pe3yJsibTaTa Mo CIIoCO0y JACHCTBUS.
Kommynuxamusnoie:
[] mposiBI€HHWE HABBIKOB JUCIUIIMHUPOBAHHOTO MOBEJCHUS Ha 3aHATHSAX U
KYJIbTYpPBl OOIIIEHUS B KOJUICKTUBE;
[] Hamuure KOMMYHHUKAIMOHHBIX HABBIKOB I'PYIIIIOBOTO B3aUMOACHCTBUA.
Yuebno-opeanuzayuonnuvle:
[l yMeHue cienoBaTh YCTHBIM HHCTPYKIHSIM;
[] yMeHHEe yCTaHAaBIMBATH IPUYMHHO-CJIEJICTBCHHBIE CBA3H;
[l yMeHHE CTPOUTH JOTUYECKHUE, PACCYKICHHUS, YMO3AKIIOUCHHUS U BBIBO/IBI.
Jluunocmuuwie:

[J HanM4uMe MO3UTUBHOIO OTHOILIEHHS U UHTEPECA K 3J0pOBOMY 00pasy KU3HHU;
HaJu4ue KOMMYHUKATUBHOW KOMIETEHTHOCTHU B OOIIIEHUU M COTPYIHHYECTBE CO
CBEPCTHUKAMH B UTPOBOM JEATEIBHOCTH;

O CO6JHOI[€HI/IC IIpaBUJI 0e30ITacCHOCTH U MMPUHOUIIBI JKU3HCACATCIBbHOCTH,

— IIPOABJIICHHUC JTUYHOCTHBIX KAYCCTB U MHUIINATHUBEI.
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KoMmuiexke opraHu3anoOHHO-IeAarOrHYeCKMX yCJI0BHM
YcaoBus peajim3anuy NporpaMmsl
Kanennapublii yueOnblii rpadguk

Tox 1 3uMHHe 2 JleTHHe Bcero
o1l o1l
o0yueHusi | mojyroaue Npa3IHUuKKN | MOJIyrojaue KAHUKYJIbI B I'oJ
01.09- 16 09.01- 20 36
1 31.12 He. 01.01.-08.01 31.05 He 01.06-31.08 He
01.09- 16 09.01- 20 36
2 31.12 He. 01.01.-08.01 31.05 He 01.06-31.08 He

[Iporpamma «JleTckast #ora» MocTpoeHa Ha OOIUX JUIAKTHYECKUX MPUHIIUIIAX

NearOTvKH:
— CHCTEMAaTUYHOCTH (3aHATHUS TPOBOSATCS PETYISIPHO),
— JIOCTYITHOCTH (C y4eTOM 0COOEHHOCTEH BO3pacTa),

— MporpeccupoBanus (Bo3pacTaHus (PU3NYECKON HATPy3KH).

Conepxanue mporpaMMbl COOTBETCTBYET MPUHIIMIIAM TYMAHUCTUYECKON MEIarOT KU :
— 0€3 OIICHOYHOM JeATeTLHOCTH (OCBOOOXKICHUE JICTEH OT cTpaxa JiesiaTh OTUOKH );

— CO3HATEJIBbHOCTH M AaKTHUBHOCTU (IpeaycMaTpUBaeT BOCIUTAHUE Yy JETel
WHULHAATUBBI, aKTUBHOCTH, CAMOCTOATEIBHOCTH B PEUIEHWH 6 MOCTABIEHHBIX
nepes HUMH 3a/1a4, YMEHHsI pEeryJIupoBaTh CBOE MCUXO(PU3NUYECKOE COCTOSIHUE);

— TBOPUYECKON JEATENbHOCTH (MPEIyCMATPUBAET BO3MOXKHOCTh INPUMEHEHUS
pebeHKOM 3HaHMKM U YMEHUH B HECTaHAAPTHOM, HOBOM JJist ce0st 00CTaHOBKE);

— COTPYAHUYECTBA M KOOIEpaUUH (IaeTCs BO3MOMXKHOCTH BBIMOIHATH JBUKEHUS
KaK CaMOCTOSITEJIbHO, TaK U B IApe C KEM-TO WJIU TPYIIION);

— B3aUMOJICICTBUSL C POJIUTENSAMHU (CEMbS BO MHOIOM OIPEAENSIET OTHOILICHHE
neTeil K (QuMyeckod KyinbType, UX HHTEpeC K CHOpPTY, AaKTUBHOCTh U
UHULIUATHBY).

Pomurenn — wdacTele rocTH Ha 3aHATUSAX, OHM YYaCTBYKOT B Pa3IMYHBIX

COBMECTHBIX (PM3MUECKHX JOCYTraxX U Mpa3aHukax. X mocTosHHO HHOOPMUPYIOT O

COCTOSIHUU (DU3UYECKOTO PA3BUTHS JICTEH.

Crpykrypa 3aHaTHI
3aHdITHE COCTOMT HMX 3-X 4YacTei: IIOJArOTOBUTEILHOW, OCHOBHOM M

3aKJIFOUNTEIHHOM.
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1) Iloocomosumenvhas wacme 3aHATUA. Bapuauun xoas0bl U JETKOro Oera mo
Kpyry au0o0 MOABHKHAs UIpa, PUTMHUYHAs TMMHACTHKA, caMOMaccaX. 3ajgada —
MOJATOTOBUTH OPraHU3M peOeHKa K MpeAcTosed guznyeckol Harpyske. Pazmunka
BBITIOJIHSIETCS C YMEPEHHOU Harpy3koil. [locne pasMuHKH — OTABIX: HEOOXOIUMO
CHATH HaIIPSYKEHUE C MBIIL, YCIIOKOUTH JbIXaHUE.

3) OcHo6Hast uacmb 3aHATUS:

— BrInosiHeHHE KOMIUIEKCa 103, 00y4eHHWE HOBBIM YIIPAXXHEHUSIM, 3aKpEIUICHHE
U3y4deHHbIX. B 3TOl uwactu B (opMe CHOKETHO-POJIEBOM WUIPhI M CKAa30YHBIX
NyTEIIECTBUNA  HMCIHOJIB3YIOTCSI S5— 6 OCHOBHBIX acaH, OKa3bIBAIOIIUX
oOLIeyKpeIIsiiollee Bo3AeCTBIE HAa OPraHu3M peOeHKa.

— JIpIxaTenbHble YIPaKHEHUSI HAPABJICHbI HA Pa3BUTHUE JbIXaTEIbHON CUCTEMBI U
MOBBIIIICHHUE UMMYHUTETA.

— I'uMHacTUKa [ T71a3 M TNajJbYMKOBasi TMMHACTUKA. BBIMONHSETCS B KOHIIE
OCHOBHOM 4acTH WJIM B Tay3ax JJsl OTAbIXa Moclie GU3NYECKUX YNpaKHEHUH C
OOJIBIIION HArPYy3KOH.

4) 3aknouumenvHas 4acms 3aHATHS.

BrxuroueH Takke TEOpeTHMUECKHIl Kypc O Hore M IMpaBujax 3J0pOBOro oOpasa
KU3HA C HCIIOJIb30BAaHUEM PA3IIMYHBIX PA3BUBAIOIIUX WIPOBBIX JTUAAKTUYECKUX

MaTEepHAaJIOB.
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MeTtoauyeckoe odecrneyeHue nMporpaMmmbl
Obweneoazocuueckue npuemvl U Memoovl OpeaHuzayuu y4ebHO-80CNUMAMEeNbHO20
npoyecca.

B menax yetkod opraHu3anuy y4eOHO-BOCHHUTATEIBHOIO MPOLECCa, TPABM
0e30MacHOCTH 3aHATUM, a TaKKE€ yUUThIBas CHEHU(PUKY IPOrpaMMbl, B 3aHATUAX
UCIIOIB3YIOTCS:

— 0a30BbI€ YNPaXKHEHUS;

— MPOBEJCHUE 3aHATHS, B OCHOBHOM, (POHTAJIbHBIM METOAOM B COYETaHUH
OJIHOBPEMEHHOTO MOKa3a M pacckas3a Meaarora, KOTopblii MOCTOSHHO BBIIOJIHSET
YIPaKHEHUSI BMECTE C 00YUaIOIMMUCH;

— AJIA 0O0BSICHEHHS HCITIOJIB3YIOTCA Bep6aJ'IBHBI€ N BU3YAJIbHBIC MHCTPYKIMU IICAArora,

— WCTOJIB3YETCS 3€pKAJIbHBIN MMOKa3, MEJICHHOE TOIIaroBO¢ BBIMIOJHECHUE aCaHBI,
IIOJIBOJIKA 10 IT03€;

— MOTOpHAas IJIOTHOCTH 3aHIATHI cocTapisieT mpumepHo 100%;

— TEMII MY3bIKAJIBHOTO COMNPOBOKIEHHUS OINpPENENAeT TEMIH 3aHATHS U MO3BOJSET
NeJarory HamnpaBUTh MEJArOTMYECKUE YCWIHMS HAa PEUICHHWE NeJarornyecKux
3a/1ad.

MeTtoabl 00yueHmsI:

— @poumanbHblii: UCTIONB3YETCA B XOJ€ pa3yuynBaHUs MPOCTHIX JBUKEHUH, KOTIa
oOydaromuecs: CHoCOOHBI Cpa3y OBIAJETh TOKA3aHHBIMU YITPAKHEHHUSIMHU.

— CmpykmypHulti; TOCIEAOBAaTEIbHOE pa3yuylBaHUE W YCBOCHHUE JIBH)KEHUH,
COCIMHEHUI, KOMOMHAIIHH.

— KombuHnuposantwlii: TO3BOJIAET COUYETATh HECKOJBKO BUIOB THMMHACTHUKH, TI03
U acaH, yepeays CTPOro JI03UPOBAHHYIO PA0OTy U OTIBIX.

— Iloémopnbiii:  BBINOJIHEHUE TMMHACTUYECKHMX UM HWIPOBBIX  YHPAKHEHUH,
JNBUKCHUH, 3aJaHUNONPENCIICHHOE KOJIUYECTBO Pas.

— Kpyeosoti: paboTa ¢ IOBTOPOM KOMILIEKCA YIPaKHEHUH.

— Uepoesoti: 3amaHusi, BBINIOJHSIEMblE B UI'POBOM (OpMe W HalpaBieHHbIE Ha

CHATHC OMOLNHMOHAIIBHOI'O IICPCHAIIPSIKCHHUA KW YBCIMYCHHA HHTCPECA K
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3AHATHUM.

— Tecmosblii: TECTOBbIE 3aJJaHUs BBIIIOJIHSIOTCA B UTPOBOM (hOpMe M HAIIPABIICHHBI
Ha BBISBICHUE PE3YyJIbTATOB OOyYEHUS W MOOWJIM3AIMU CKPBITBIX PE3EPBHBIX
BO3MOKHOCTEN 00yUaronumxcs.

— Konmponvnoli: caMOCTOSTENIBHOE KOHTPOJIBHOE BOCIPOU3BEICHUE N3YYEHHBIX
KOMIUIEKCOB ~ YIPaKHEHUH C HUCIOJIb30BAaHUEM CIIEUUAJIbHBIX TEPMHUHOB,
OTpaKaloILUX YPOBEHb YCBOEHUS MIPONHAEHHOIO MaTeprasa.

®opMbl oprannzanuu 00pa3oBaTeIbHOIO NMpouecca

OcHOBHOM (OpMO OpraHU3aLMU AESITEIBHOCTU SBISIETCS epynnosoe 3aHsamue.
Jlist Toro 4roObl M306€kKaTh MOHOTOHHOCTH Y4€OHO-BOCHUTATENILHOIO Mpoliecca U
JUISE  IOCTWXKEHHUS ONTUMAJIBHOTO pe3yjbTaTa Ha 3aHATUSAX HUCIOJb3YIOTCS
pa3Iu4HbIE BUJBI pabOTHI C 00YYaIOIIUMHUCS:

— ¢poHTanbHAs;
— pabora B mapax.
Ucnonb3ytotcs cnenyromue GopMbl ASSITEIIBHOCTA B 00pa30BaTeIbHOM IIpoliecce:
— Oecena;
— pa3MUHKa;
— caMOMaccax;
— acanbl (1M035bI);
— CyCTaBHasi TMMHACTHKA;
— UTpOBasi TUMHACTHKA,;
— T'MMHACTHKA JIJIS1 TJ1a3;
— MaJIbYNKOBAsi THMHACTHUKA,
— JpIXaTeNibHas TAMHACTHUKA.
B mpomecce peanmzanmmm mporpaMMbl  UCHOJB3YIOTCS UM JApyrue  (Hopmbl
OpraHu3aliy JCSITEIIbHOCTH 00YyJaroNIuXcsl, TAKUE KaK:
— BUKTOPHUHA;
— KOHKYPC;
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— urpa.
@opMbI OPraHu3anuu y4e0HOro 3aHATHS
—3aHATHS TPOBOJATCA B (OpMEe MPaAKTUUECKON IeATEIHHOCTH, MPOBOJIMMBIX
[Ie1arorom
«BXKHBYIO» IO MY3BIKAJIBHOE COTIPOBOXKICHHE.
— 3aHATHS HOCAT WIPOBOM XapaKTep C BKIIOUCHHUEM WHIUBUIYATBHBIX
3aJJaHui 1711 CAMOCTOSITENTFHON MPAKTHYECKOH IeATeTHbHOCTH.
MarepuajibHO-TeXHHYECKOE o0ecnieyeHne:
— IlpocTopHas y4eOHast ayJUTOPHUS C TOKPHITHEM.
— IleHOMOIMYpETaHOBBIC KOBPHKH, (DUTOOJIBI, CTEIIHI.
— CkaMelKH ¥ TTaJIKi TUMHACTHYECKHE.
NudopmannonHoe odecneyeHue:
— Y4eOHbIe 1 MeTOIMUECKHUE TTOCOOUS (COOPHUKH YIIPaKHEHHH).
— Harnsigaeie mocoOust (M1akaThl, KAPTUHKH).
— CripaBOYHHKH, WILTIOCTPAIUH.
— My3BbIKQJIBHBINA LEHTP.
— Aynuomartepuanbl (MEIOAUYHAs MY3bIKa CO 3BYKaMHu MPHUPOABI, IIyMOM
MOpsI, IEHUEMIITHUIL, )KyPUaHUEM PYUbs).
— Buneomarepuaisl.
IHeparornyeckue Kaapbl

Peanuzanuio gaHHON mMporpaMMbl 0OECTIEYMBACT TEAAror JOMOJIHUTEILHOTO
o0pa30BaHus, COOTBETCTBYIOIINN TPeOOBAaHUSAM K KBATM(PHUKAIMUA MO JOJDKHOCTH
«lIlegaror nOMOJHUTENBHOTO OOpA30BaHUS», HMMEIONUIUNA TEPBYIO KATETOPUIO C
BBICIIHM TIPO(hEeCCHOHANBHBIM O0pa3oBaHUEM U CTaxeM paboThl C JIETbMHU

IIKOJBHOI'O BO3pacTa.

DopMbI ATTECTALUN/KOHTPOJISI M OLICHOYHbIE MAaTEePUAJIbI
@opmbl arTecTanuu  pa3paboTaHbl HMHAMBUAYAIBHO JIS OMNpeJeNeHUs
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PE3YIPTATHBHOCTH YCBOCHUST 00pa30BaTeILHON IPOTPaMMBbI:

Bxoonoti konmpons. TIepBUYHAS TUATHOCTHKA.

Texywuii KoHmponb: TieHarormyeckoe HaOMIOJCHUE, YCTHBIH OMpOC, aHajIu3
paboOTHI, TECTOBBIE 3a/IaHUSI.

Hmozoswiil Konmpoas: OTKPHITOE 3aHITHE, UTOTOBask TUArHOCTHKA.

Obs3amenvHo  npedycmompeH:  TENarOTUYECKHH  KOHTPOJNb  (DU3HUECKOTO
COCTOSIHHSI 00yYarOIIIXCSI.

OueHounsle MaTepuajbl. B  mporpamme «/leTtckas #iora»  3aJI0KEHBI
JTUATHOCTUYCCKUE MEPOIPHUSATHS 10 OTCIIC)KUBAHHUIO YPOBHS YCBOEHHUS Y4eOHOTO

MaTcpualia. TCCTOBBIC 3a/laHUs, YCTHBIC BOIIPOCHI, TBOPUCCKUC 3aJaHUSA U OP.

[Ipy mpoBeaeHUN TUATHOCTUKH TMPUMEHSCTCS KOHTPOJIBHBIA MaTepuas s
MIOJTHOM OIIEHKH (PH3UYECKUX BO3MOXKHOCTEH oOywaromuxcs. Kaxaplli peOeHOK
pacckas3biBacT 0 KaYeCTBEHHBIX H3MEHECHHSIX CBOET0 00pa3a KM3HHU.

Perynspro B Tabnurie HaOMIONEHUIN TMENaroroM perucTpUpyeTCsl CIeayromast
uHopMaIms:

— KaKue M3MEHEHHS IPOUCXO AT y 00yJaOIIUXCsl B IpoIiecce 00ydeHus,

— KaK U3MEHSETCs IOHUMaHue PeOEHKOM YUEOHBIX TPEOOBaHHUMH,

— B KAaKOW KOHKPETHOMW ITOMOIITH TIe/Iarora Hy»KJ1aeTcs peOeHOK.

[IpoBepka BBHINIOJHEHUSI KOHTPOJBHBIX 3a/laHUN ITO3BOJISIET BBIABUTH YPOBEHb
pa3BUTHs JBWKEHUNW M (U3HUECKUX KAa4eCTB y peOCHKa, a TaKkKe OMNpe/eiIUTh
CTEIIEHb €r0 COOTBETCTBUS BO3PACTHBIM HOPMaM.

Kpurepuem »sddexTuBHOCTH pabOThl  SABISETCA YPOBEHb (U3MUECKOU
MOATOTOBIIEHHOCTH pebO&Hka. [log ¢u3znueckol MOATOTOBIEHHOCTHIO MOHUMAETCS
YPOBEHb pa3BUTHs JBUTATEIbHBIX YMEHHUA M HABBIKOB, (U3MYECKUX KadeCTB
oOydJaromerocs.
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Cnucok iurepatypsl

HOpM ATUBHBIC TOKYMEHTbI:

1.

5.

®enepanbublii 3akoH Poccuiickoit @enepaunu ot 29.12.2012 r. Ne273 «O0
oOpazoBanuuB Poccuiickoit @eaepannn»;

. Ilpuxa3  mpocBemennss  MunucrepctBa  Poccuiickonr ~ ®denpepauuu 0T

09.11.2018r. Ne 196

«O0  yTBepXKACHWM  TIOpsAIKA  OpraHW3allid W OCYIICCTBJICHUS
o0pa3oBaTenbHOM AESITeTbHOCTH 1o JOTIOJTHUTEIBHBIM
00111€00pa30BaTEIbHBIM MPOrPAMMaM);

. Ilpuxaz Munucrepctea 1npocsemenus Poccuiickon ®enepauun 0T

30.09.2020r. Ne533 «O BHeceHuu usMmeHeHuid B llopsmox opraHuzauuu u
OCYIIECTBJICHUSI 00pa30BaTEIbHONW JICSITEILHOCTH 0 JOMOJHUTEIbHBIM
00111e00pa3oBaTeIbHBIM nporpaMmmanm, YTBEPKICHHBIH MPUKa30M
MunucrtepcrBa npocseiieHusi Poccuiickoit @eneparuun ot 09.11.2018r. Neo
196»;

[ToctanoBnenne ['maBHOTO TOCYAAapCTBEHHOrO CaHUTapHOro Bpaya PD ot
28.09.2020r.

Ne28 «O6 yrBepxknennn canutapubix npabwmi CII 2.4.3648-20 «CanutapHo-
AIUAEMHUOJIOTUYECKHE TPEOOBAHMS K OpraHU3allid BOCIIUTAHUS U O0yUeHHUs,
OTJIbIXa U O3JJOPOBJICHUS JAETEH U MOJIOJICKUY,;

JlokanbHbie HOpMaTUBHBIEC akThl MKJIOVY nerckuii cam Ne 1».

Jluteparypa 1 nmeaaroros:

1.

© 0k N

10.

Kazun O. M., Jlypee C. b. CocTosiHre 370pOBBSI HIKOJIHHHUKOB U (haKTOPHI
ero ¢opmupyromnme. B ¢6. Baneonormdeckne acmekTel oOpa3oBaHUS. -

Kemepono, 1995.- C.96-100.
Terepaukos JI. U. Pantmonanpras #iora. - M.: 3nanue, 1992. - C.94-99.

Yompa JI. Uneanbroe 3n0poBbe. - M.: JIpeBo xu3nu, 1992. - C.371-384.
Atienrap b. K. C. Ilposicuenue ioru: niep. ¢ anri.-M.: Mencu 21, 1993. -528 c.
ErtumoB B. Mora: nep ¢ 6onrapckoro. M.: Meannuaa, 1986.-208 c.

3y6koB B. A. Mora mms Bcex M uist Kaxaoro. AGCOTIOTHO JOCTYITHEIH OIBIT
caMoBpaueBaHUs MHIUUCKUX HoroB. M.: CarTBa, 1993. -416 c.

Manaxos I'. II. Ilenebnoe nwpixanume: ABTopckuii ydeOHmk. - CII6.: MK
Kommnekr,1997. -356 c.

Jlumens A. Ilpoctas ¥iora mns mo3BoHouHuka u cyctaBoB. CII6.: [Turep, 2007. -
208c.

BHeypouHast AeATENBbHOCTh IIKOJBHUKOB. METOIMYECKUHA KOHCTPYKTOP:
nocooue s yuwmrens [/ J[.B. I'puropee, II.B. CremanoB. — M.:
[Ipoceemenne, 2010.

Kak npoektupoBaTh yHUBEpcalibHble yueOHble AedcTBHs. OT OeHCTBUSL K
MbIcau: nocobue g yuutens / (A.I'. Acmonos, I'.B. Bypmeenckas, MN.A.
Bonomapckas u ap.); mox pen. A.I. AcmomoBa. — 2-¢ m3m. — M.:
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[Ipoceemenune, 2010.
Jluteparypa ajs1 00y4arOIMXCcsl M poauTeJIei:

1. Bacunbena O. C., ®unaroB @.3. IIcuxomorusa 3nopoBoro yenoseka. — M., 2011 —
337 c.

2. Ocoboe netcTBo: mar HaBcTpeuy nepemenam. M.: Tepesund, 2016 — 168 c.

3. Tanun A. H., ITy3sipp 1O. I1. ®usnyeckoe 310poBbe 00yHaAOIIMXCA U MYTH
ero copepuieHcTBoBanus // MudopmanronHo-MeToauueckuit coOopHuk Ne 6 —
M.: Hentp «llIxonbHas kHUTaY, 2015.

4. butronkaa JI. A. Ilonerkmna W. M. @opmupoBaHuEe CTONBI U OCAHKUA Yy
nomkoybHUKA. Du3znueckoe BocUTaHuE JOMIKOIbHUKA. Bonrorpan-2017.

5. Iluxu K. ®urHec-tepanusi: VMcuepnbiBaroiiee PyKOBOJCTBO ISl TEX, KTO
XOUeT COXpa- HUTh CWIY U 3JIOPOBBE CBOETO TeJia U MPEooJieTh OoJie3HU /
ITep. ¢ anrn. A.B. I'pumun. —M.: Teppa-Cnopt, 2011 — 216 c., u.

6. Bapenuk E. H. ®u3kynbTypHO-0310pOBUTEIBHBIE 3aHATUSA C JETbMHU. - M.:
TL Cdepa, 2009.

7. Ilpaouna H. b. Hora s jgeredd. [IpakTudeckoe mocoOue s JeTed |
poauteneil. Mocksa. — M3natensckuid nom Hatanuu [paBaunoii, 2009.

8. Ilnmaroxmna JI. . XaTxa-rora s A€TeM: KH. U1 y4allUXCs U POAUTEIIECH. -
M.: [Ipocsemenne, 1993. -160c.

9. bokaroB A. U., Ceprees C. A. Jlerckas iiora. M.: Huka — uentp, 2006.

Choucok HHTEPHET-UCTOYHUKOB:

1. Hentp #orm 3omorort JloToc: [3mekTpoHHBI pecype] //
URL:https://www.youtube.com/channel/UCKAD-
EOihXtbg7zZRNpsKn8g

2. WMora misi HauydvHAIOMMX: [3JEKTPOHHBIN

pecypc] //
URL:https://www.youtube.com/c/imagine
dance

3. Harnsgnas iora: [3JI€KTpOHHBIA pecypc]|
Il URL:
https://www.bookvoed.ru/files/3515/14/18
/92.pdf

4. 15 Bunos #oru: [dnekrponubiit pecype] // URL: https://fit2u.ru/articles/vidy-jogi
5. Mora xypHan: [3nextpoHHbIif pecype] // URL: https://zen.yandex.ru/yogajournal

6. AKTUBHBIM OTJBIX C PAaBHOBECHEM: [3JIEKTPOHHBIN pecypc] //
URL: https://zen.yandex.ru/media/yogajournal/-aktivnyi-
otdyh-s-ravnovesiem-62daac36ebe438762b16ffd8?7&

30


https://www.youtube.com/channel/UCKAb-E0ihXtbg7zRNpsKn8g
https://www.youtube.com/channel/UCKAb-E0ihXtbg7zRNpsKn8g
https://www.youtube.com/c/imaginedance
https://www.youtube.com/c/imaginedance
https://www.bookvoed.ru/files/3515/14/18/92.pdf
https://www.bookvoed.ru/files/3515/14/18/92.pdf
https://fit2u.ru/articles/vidy-jogi
https://zen.yandex.ru/yogajournal
https://zen.yandex.ru/media/yogajournal/-aktivnyi-otdyh-s-ravnovesiem-62daac36ebe438762b16ffd8
https://zen.yandex.ru/media/yogajournal/-aktivnyi-otdyh-s-ravnovesiem-62daac36ebe438762b16ffd8
https://zen.yandex.ru/media/yogajournal/-aktivnyi-otdyh-s-ravnovesiem-62daac36ebe438762b16ffd8

IpuaoxennNel

IHamsaTka 1A o0yuyaromuxces mo nporpamme «Jlerckas nora»

K 3aHATHAM B 3a71€ TOMYCKAOTCA IE€TH, MPOLIEANINE NHCTPYKTAXK.

OOyuaromuecss AOKHBI COOJIOJATh MpaBUiia TMOBEJIEHUSA, YCTaHOBJIEHHBIE
PEXKUMBI 3aHATUN U OTABIXA.

3aHATUS TPOBOJATCS B CIOPTUBHOW OJEXKJIE€ W B CIOPTUBHOM OOYBH C
HECKOJIb3KOW MOJIONI-BOU (WJIK MPOCTO B HOCOUKAX).

Opexna u 00yBb ISl 3aHATUHN HOJHKHA ObITh YJOOHOM, HE CTECHSTH IBHXKECHHUS.

Bo Bpemsi 3aHsITHST HUYEro HE JOKHO MEIIaTh BBHITIOJIHEHUIO YIPAXKHEHUN U
co37aBaTh PHUCK MOJYyYEHUS TpPaBMbl (BOJIOCHI, MOCTOPOHHUE TpPEAMEThI, HEyq00Has
CHIOpTUBHas QopMma).

IIpu mocemiennu 3aHATHS HEOOXOAUMO CHATH YyKpamieHus (KOJEUYKH,

Oychl, 11eno4kn ). BaxkHo coOroaarh npaBuiia 0011el TUTHEHbl U YUCTOTY.

Henw3st TpeHUpOBATHCSA C KEBATEIBHOU PE3UHKOU

BO pTy. Bo Bpems 3aHATUN HYXHO NOMHHUTH O

IPaBUJIBHOM OCaHKe.

3aHMMasCh Ha 3aHATUAX, HEOOXOJMMO BHUMATEIBHO CIyIIaTh WHCTPYKIUU

nejarora.

B ciydae 1mmoxoro camMoO4yBCTBHSA, OCTpOH OOJM M TOJOBOKPY)KCHHUIH
HE0OXOAUMO 0OpPATHTh-CS K MEIarory.

3anpewaemcs:

[] T'poMKo pazroBapuBaTh BO BPEeMsI 3aHSATHS.

[] Vicmonp30BaTh CBOM YIPAKHEHHUS.

[J Beixonuth U3 3asia 0e3 pa3penieHus neaarora.

[] TlocemaTe 3aHSTHS TPU TUIOXOM CaMOYYBCTBUH.

1 EcTh BO BpeMs 3aHATHUS U yIIOTPEOIATH JHOO0bIE HAITUTKH KPOME BOJIBI.

Hpocmedwue npaesuia be3onacHocmu npu 6blnoJIHEHUU ACAH Hoau:

[] HeoO6xoauMo JIplIaTh TIIYOOKO, HENPEPHIBHO M PUTMHYHO Yepe3 HOC, He

3aJCp>KMBATh IbIXaHUE, TaK KaK 3TO HapsraeT TEjo.
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[] Bo Bcex mo3ax HE0OXOAMMO CUIETh UIIU CTOATH MPSIMO, UTOOBI TE€JIO MIPUHSLIO
NPABWIBHOE TIOJIOKEHUE U TOYHO NPUHUMATH IOJIOKEHUE, YKA3aHHOE IS
Ka>KJ0H I103HI.

— Henp3ss 4ype3sMepHO pacTAruBaTh MBIIMIIBI — 3TO TMPUBOAUT K UX

pedIeKTOpHOMY COKpa-IEeHHIO (3alUTHAS PEaKIlus), a TOPOH U K TpaBMaM.
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IIpuioxenue Ne2

NHauBuayaibHAsl TUATHOCTHKA
mecmogas kapma odyuaiouje2ocs mo nporpamme «Jlerckas oray»

Juarnoctuueckue 3aaanust GOPCHPOBAHHOCTH (PH3UYECKOMN TOATOTOBICHHOCTH K 3aHATHSIM.

Jmarnoctuueckoe oOcieoBaHUE JIeTel B CeHTsA0pe (Havano y4eOHOTO roja) M B Mae (B KOHIIE
y4eOHOTO T0/1a).

Llesb TMATHOCTHUKM: TIPOBEJICHUE KOHTPOJIS 32 YPOBHEM Pa3BUTHS (PU3NYECKUX KAYeCTB pe-

0¢HKa 1 (PU3UIECKOHN TIOITOTOBKH.

Gamunus ms obydaromierocs

Koia-Bo ner

JlaTa npoBeieHNs] TECTUPOBAHUS
Hauano rona (nara)
Konen rona (nara)

Pesynbrat (6assr)

Ne KoHTpoBHOS yHpakHeHHE Hauvano roma Konern rona Jlnnamuka

1 Bremoanenue acal mo
WHCTPYKITUU

2 | PaBHOBecHE Ha OIHOM HOTE

3 BrmmoaneHne HaKIOHOB
BIIEpET

4 Brinonnenue apixareilbHON
TMMHACTUKHU

5 Menkasi MOTOpUKA PYK IpHU
BBIITOJTHEHHH caMOMaccaxka

6 3HaHHEe OCHOBHBIX
YIpaKHEHHH (acaH)

7 3HaHKE O BIUSHUM HOTH Ha

OPraHnu3m

Ixajia oeHoOK:

1 6ana - pe6eH01< HE CIpPaBJCTCA C 3aJaHWEM; BBIINIOJIHACT aCaHbl II0 IIOKa3y B3pPOCJIOro, HE

MOKET YCTOSATH Ha OI[HOI71 HOT'C, HC ACPIKUT PAaBHOBCCUC; IIPU BBIIIOJIHCHHH HAKJIOHOB (Ha
HOJ'IY) BIIEpC HC OOCTACT OO0 MNAJIbLCB HOT; IJIOXO pa3BUTa MCJIKass MOTOPHUKA PYK B
BBIIIOJIHCHUH CaMOMaAcCCaKa; 3aTpyAHACTCA B HA3bIBAHUHW HJIM BOBCC HC 3HACT OCHOBHBIX
aCaH; H0- IIYCKacT OIIHOKHU IIpHU BBIIIOJIHCHUHA HBIX&TGHBHOﬁ T'MMHACTHKH, HC 3HACT O
BIWSHUU HOTHM Ha OPraHu3M.

2 6amna - pe6eHOK CIIPaBJIACTCA C 3aJaHUEM C IIOMOIIBIKO B3POCJIOTO; MOKET YCTOATH Ha OJHOH

HOre, ICPKUT PaBHOBECCHUE; ITPU BBIIIOJITHCHHUU HAKIIOHOB BIIEPEC] MOXKET AOCTATh OO ITAJIBICB
HOI' KOHYMKaMU TaJIbLECB PYK; 3HACT U HA3BIBACT 4-6 OCHOBHBIX aCaH; pa3BHUTa MCJIKas
MOTOPHKA PYK; CaMOMACCAXK CAMOCTOSTCIIBHO, JOIMYCKACT HC 3HAYUTCIBHBIC OIINOKHU npu
BBITIOJIHCHHUHN JIBIXaTeILHOU T'MMHACTHUKH, Ipu IIOMOIIIKM  HAaBOJAIIIUX BOIIPOCOB
CaMOCTOSATEIbHO MOKET Ha3BaTh BIIMSHUE MOTH Ha OpraHu3M.

3 0auia — pe6eHOK CaMOCTOATCJIIBHO CIIPABJIACTCA C 3aJaHUCM, I[PABUJIIBHO OTBCYACT Ha

BOIIPOCHI; JACPKHUT PpPAaBHOBCCUC, YBCPCHHO MOXKET YCTOATL Ha OJHOH HOre; Iipu
BBIIIOJIHCHHUHU HAKJIOHOB BICPEA MOXKET NOCTATH A0 MAJIBIICB HOI'; MOXKCET Ha3BATb boiee 7
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OCHOBHBIX ACaH CaMOCTOATECIBbHO, pa3BUTa MEIKasi MOTOPHUKA PYK, IIPH BBIIIOJHCHHH CaMOMacca)xa

MOXET NPCAIOKUTL CBOC YIIPAKHCHHUEC, IPU BBIIOJIHCHUN aCaH (HO3) HC HCIILITBIBACT TPYAHOCTH,
MPaBUJIBHO BBIMOJIHACT AbIXATCIIbHYIO THMHACTUKY,; CAMOCTOATCIIBHO MOXKET paCcCKa3aTh O BJIUSIHUU

WOTH Ha OpPraHu3M.
YpoBHu (B 6anax):

2,5 — 3 — cripaBisieTcs.

1,7 — 2,4 — 9aCTUYHO CIIPABIISICTCA.

1 —1,6 — He cipaBiseTCs.

duszuveckoe TpeboBanue
Coneprxanue Tecta
Ka4ecTBO K BBINOJIHEHUIO
I'nOkocTh Pe6énok BcTaér Ha KyO ¢ N3mepssem  oT  HyneBOH
MPUKPETIEHHON JIMHEIKOM Tak, (Kpas OTMETKH (Kpas KyOa). Bsime
Ky0a). Beimie — pe3ynbrar, 4ToObI HOCKH | — pe3yabTaT OTPHUIATEIbHBIMN,
HOT KacaJlluChb Kpas. BeIMoJHsETCS | HUKE —  TOJIOKHUTEIbHBIN.
HAaKJIOH BIEPE]] C MPSIMBIMA HOTaMHU [Tooxxenne Gurcupyercs 3
CeK
PaBHOBecue N3 mnonoxenus, ctosi, HO OAHOM HoTe, | OLUEHUBAETCS yIEepKaHNUE B
apyrasi  corHyras  Bhepén  (HOCOK | CeKyHIax
KacaeTcsi KOJEeHa OIOPHOM HOTH), PyKu
B CTOPOHBI
Cratuyeckas JlaroTcs 2 ympaKHEHHsI, KaKI0€ 1. lTogasaTe TynOBUINE W3
BBIHOCIIUBOCTD yIpa)XHEHHE BBITIOJIHAETCS TOJIbKO 1 pa3 | mosokeHwus, J&xa Ha KUBOTE,
HOTH 3aKkperuieHbl. Jlepkathb
10 cex
2. VI3 cX0IHOrO MOJIOKEHUS,
Iéxa Ha CIHHE, IOOHSITh
Horu Ha 30 cM. Hajg MOJOM,
pyku 3a roJsioBoi. Jlepxkathb
10
CeK

34




IIpuioxenune Ne3
IMenarornyeckasi AMArHoCcTUKA (Ha0I0AeHME)

IIpouenypa mexaroru4ecKoOM JTUArHOCTUKH:

1-u  wae. Ilegaror wW3y4yaeT TmoOKa3aTeNqu ypoBHEH 3(P(HEKTUBHOCTH
MeJarorMueCcKuX BO3ICUCTBUI 1O 00pa30BaTEIIbHBIM pa3jieiaM U HAMPABICHUSIM HX
peanuzauuu. JlaHHBIE TOKAa3aTeNW TMO3BOJAIOT IME€Aarory COCTaBUTh CXEMY
HaOII0ICHUS 32 IETHMU.

2-1i wae. Tlegaror COOTHOCHT CBOM HAOJIOJCHHUS W ONpPEACISIET YPOBEHB
3¢ (PEKTUBHOCTH MENarornyeckux BO3ACHCTBUN MO 00pa3oBaTENIbHBIM pa3jiesiaM B
OTHOIIIEHUH KaXJ0r0o peOeHKa.

YpoBHU oOmpenenstoTcss Ha OCHOBE COOTHECEHWsI JaHHBIX HAONIOACHUN C
HoKa3aTeIIMU YPOBHEH: BBICOKOro (4-biii ypoBeHbB), cpeaHero (3-uii ypoBeHbB),
HHU3KOTO0 (2-0¥ ypoBeHb) 1 HU3KOTrO (1-BIif YPOBEHBD).

OnpenensieTcds CpeIHUN YpPOBEHb IO KaxkAOMYy Kputeputo.  Kaxabri
MOCJICYIOIINI YPOBEHB ONpPEACISIET Il peOeHKa «30HY OJMKAWUIIEro pa3BUTHUSY.
CocraBnstorcss WHAWBHAYaldbHbIe mpodmwin 3POEKTUBHOCTH TEJarorHYeCcKux
BO3JICUCTBUN  JJI1  Kaxkjaoro  peOenka. JlaHHbIe 1O  Tpymnme  Jerei
CUCTEMATU3UPYIOTCS U OTPAXKAIOTCA B TaOIUIAX.

3-i1 wae. PazpabarbiBaloTCsl pEKOMEHAAIMM IO COBEPUICHCTBOBAHUIO
o0Opa3oBaTeIbHOM JEATEIBHOCTH B HAIPABICHUU €€ WHIWBHUIyaIM3alMUd Kak ¢
KOHKPETHBIMH JETBMHU, TaK U CTPYNION IETEM.

Kpurepuu passurusi ody4yawmuxcs no nporpamme «J/lerckas iiora»

Buvicokuii yposenw

— PeOeHOK BBHITIONHSAET YCTHBIE HHCTPYKIIMH, JEJIaeT BCE YIPAKHCHUS
CaMOCTOSATENFHO U TpaBuiIbHO. OTBEYaeT Ha BCE BOMPOCH! O€3 OIMMOOK.

Cpeonuti yposens

— PeOeHOK BBITIOJIHACT YCTHBIC MHCTPYKIUH, JIETACT HE BCE YIPAKHCHHS
NPaBUJIBHO M CaMOCTOSTEIBHO (BBUIY OCOOCHHOCTEH 370POBbSI ), 3aTPYAHICTCS
B OTBETax Ha BOIPOCHI.

Hus3zxuti yposenw

— VY peOeHKa BBHIMONHSCT JBIKECHUS C OMIMOKAMH JaKe NMPH OKa3aHUU MOMOIIIH
negarora. Kteopuu oTHOCHTCS O€3 HHTEpEca.
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I'pynna

Kapra onenku 3(p(peKTHBHOCTH NeIaroru4ecKux Bo3AeHCTBHI 0 nporpamme «Jlerckas iora»

Jlara 3anojHeHus:

Hauano yue6HOTO TOAa
Komnen ygeOHoro roga

No Oamunns mst DMo1Ho Hrtoroseriit
[Iepuon [Tnactuka I'mbkoctes  |Koopaunarnus Buaumanue ITamsTh Kpyro3zop
n/m | oOyuaromerocs HaJIbHOCTh YpOBEHb
1 Hauamno yu. r.
Kownern yu. r.
Hauamno yu. r.
2 Kowner yu. r.
Kownern yu. r.
3 Hauamno yu. r.
Kownern yu. r.
4 Havano yu. r.
.. Kownern yu. r.
Wrorossiii yposenb o | Hawano yu. r.
rpyIime Kownern yu. r.
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CBoaHas Ta0/1Mna OlleHKH YPOBHeil neJarornueckux Bosaeiicreuii (B %)

Bo3pacrthas rpynna

o nporpamme «/lerckas iiora»

DUO nemarora

Jlara 3anmoiHeHMs:
Hauano yge6HOTO TOa
Komnen yuebnoro roaa

YpoBHu
Hanpasaenus Ilepuon N . .
BBICOKHI1 cpeaHuid HU3KHI
[Inactuka Hauano yu. r.
Komnern yu. r.
['mbxocTh Hauasno yu. r.
Komnern yu. r.
Koopaunarus Hawano yu. r.
Komner yu. r.
DOMOIMOHAJILHOCTh Hauasno yu. r.
Konern yu. r.
Buaumanue Hawano yu. r.
Konern yu. r.
[TamsTh Hawano yu. r.
Konern yu. r.
Kpyrozop Hayvano yu. r.
Koner yu. r.

OueHo4YHbIE MaTEPHUAJbI

Yenosnwvie oboznauenus:

3 0ama | YCBOWI MOJHOCTBIO
2 0amna | YcBOWII 4aCTHYHO
1 Gann He ycBoun

lejeHO'{HCl}l wKana:

— Bricokwii ypoBeHs: 3 Gana
— Cpennuit ypoBeHb: 2 6amna
— Huzkwii ypoBens: Hike 1 6ann




IIpuiaoxenne Neq4

Omnpoc poauresieii nereil 00y4aommxcs mo nporpamme «Jlerckas iiora»»
«YPpOBeHb yI0BJIETBOPEHHOCTH KA4eCTBOM 3aHATHIN

HNucrpykums. PoaurensaMm npeiaraercss IpoYUTaTh YTBEPKIACHUS U OLEHUTD CTEIIEHb COTJIACUs
C MX COJEPKaHUEM II0 CIEIYIOIIEH HIKaJIe:

4 — cOBEpIIEHHO COTJIACeH;

3 — coracew;

2 — TPYIIHO CKa3aTh;

1 — ne cornacen;

0 — coBepIIIEHHO HE COTJIACEH.

CBoi1 BBIOOp OTMETUTH 3HAKOM «+» B TaOIHUIIE.

YT1BepKaeHus 43210

Moii peGeHOK HIET Ha 3aHITHS C PATOCTHIO

[Tocie 3aHATHI Y HETO OOBIYHO XOpOIIIee HACTPOCHUE

[Temaror 6ecemyeT ¢ peOGEHKOM O TIpaBUIaX 3I0POBOTO 00pa3a >KU3HU

K nenarory Mo>xHo Bcerjja 0OpaTUThCS 32 COBETOM HMJIM KOHCYJIbTaluei
VY pebenka ecTh roOnMas acaHa (1o3a)

B y4eOHnoii rpynmne pebeHOK 4yBCTBYET ceOst KoM(pOpPTHO

B crynuu co3ganbl Xxopolne ycaoBus sl YKPEIUIeHHsI 3J0POBbs peOeHKa
VY pebeHka ecThb JTI00MMbIE KOMIUIEKCH (PU3NYECKUX YITPAXKHECHUM
[legaror BHUMATEIBHO OTHOCUTCS K PEOCHKY

Pebenox CKYy4acT I10 3aHATHUAM B BBIXOJHBIC THU

O0pa6oTka pe3yabTaToB. [lokazareneMm yaOBIETBOPEHHOCTH POAUTENEH KayeCTBOM 3aHSITHUN
(V) aBnsieTcst 4acTHOE OT AENIECHUS, TJI€ B UMCTUTENE yKa3bIBaeTcs 001as cymma 0aaioB OTBETOB
BCEX POJIUTENICH, a B 3HAMCHATEIIC IPOU3BEICHUE KOJIUYECTBA 00yJaroIUXCs Ha 00IIee Koarye-
ctBo otBetoB (10). Hampumep, obmias cymma otBeToB 15 poauteneit cocrapnsier 420. Torma
420: (15 x 10) = 2,8. TlosrydeHHbIi KOIPPHUIIUSHT COOTHOCHTCS ¢ HHTEPBAILHOM MITKAJIOM:

0-2,5 — HU3KU# YPOBEHb YIOBIETBOPEHHOCTH POJUTENICH 3aHATUSIMU HOTOM B CTYIUU;

2,6-2,9 — cpenHuii ypoBEHbD;

2,9 ¥ BbIIIIe — BBICOKUN YPOBEHb.

OO01mme 1aHHbBIC:

Bricokast cTreneHs — ... 4ell.
Cpennsisi creneHp — ... 4ell.
Hwuzkast crenens — ... 4enl.
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Ipunoxenue NeS

Buabl rHMHACTHKHU M NlepevyeHb GU3MYECKUX YIPAKHEHUH I 00y4YAK0IIUXCS
1mo nporpamma «Jlerckast iora»

1.00mepa3Bupaionias rMMHACTHKA

OcHoBa 3aHATHH ¢ 1eTbMU — 3TO Urpa. OCOOEHHOCTh (PU3NYECKOTO U ICUXUYECKOTO
Pa3BUTHUSL JETEN HE TO3BOJIAET BBINOIHSITH CJI0KHO KOOPIAMHALMOHHBIE YIIPAXKHEHUS], JUIUTEIbHO
IIOBTOPSISL OJIHO TO K€ ABMKeHue. [loaTomy nBUKeHUs BBIIOJIHSAIOTCS HE OoJiee 4-6 pa3, oHU
pa3zHooOpa3Hbl, MAKCUMAJIBHO MPOCTHI. B IBMKEHNST BKIIFOYATHCSI MOTYT OJTHOBPEMEHHO HE
0oJbIIe ABYX YacTel Tena: Hora ¥ KOpIyC, pyKH M HOra, pyka u ['noBa. /[BuxkeHus ronoBoi
JIy4Ille BBIMIOJIHATH B HEMOIBIKHON Mo3e (cTosl, cus). JIroboe ruMHacTUYecKoe 3aHsITHE C
JETbMH MOXHO CTPOUTH Ha KAKOM-JTHOO UTPOBOM CIOKETE, HAlIPUMEp, MMYTEIIECTBUE TEIIKOM,
Ha M0€3/Ie WX Ha CaMoJIeTe.

OcHoBHBIE 337]a4, KOTOPbIE MOKHO MOCTaBUTh Mepe] TMMHACTUKAMU — 3TO HE TOJBKO
YKpeIJIeHHEe OTOPHO-JBUraTeIbHOM CHCTEMbI, HO U pPa3BUTHE YyBCTBA PUTMA, KOOPAWHAINH,
YMEHHE BKIJIIOUAThCS B WUIPY, YMEHHUE BBINOJIHATH UIPOBBIE KOJUIEKTHBHBIE mpaBuia. Mrpa
JOCTaBIISI€T PAJOCTh MaJbIIIIaM OT COBMECTHOM UTPBI C IPYTUMHU JETHMHU.

Hzposas cumnacmuka

. «Pemnka»
. «B TemHOM 51ecy ecTb n30ymKa»
. «Kono6ox»

1

2

3

4. «IIporymnkay
5. «Ko3znsra»
6. «Ilo muceruy»

7. «Ha Bogormoin»

Tumnacmuka noo npu2oeopku

1. «XKenrtas necenka»

2. «KomkuHa 3apsaKar»

3. «bemnbrii cHET»

. «MypaBbu»

. «KT0 uBeT y Hac B KBapTUpe?»

. «Beceno B JICCY»

~N o O b~

. «Tpu menBens»
2. CaMomaccax

CamMomaccax y JeTeil mpuMeHsieTcs A YKPEIIeHUs U MOAEPyKaHus MBIIII B TOHYCE,
HOpPMaJHM3alui paboThl CUCTEMBI KPOBOOOpAIIeHHS, a TaKkke 001ero pacciabnaenus tena. Ero
Jy4Ille BBITIOJNHATH BMECTE ¢ peOEHKOM, HaXOAACh TP STOM HAIMIPOTUB, YTOOBI peOEHOK MPOCTO
MOBTOPSUT IBMKEOHUA. Takoil crocod 3aHATHS IPUHECET HE TOIBKO TEIUIOE 00IIeHre, HO U
MaccCy BeceJIbIX MOMEHTOB M MOJIOKHUTETBHBIX SMOIMil. PaboTa ¢ neThMu npeanoiaraeT urpy,
MIPUKITIOYEHUE UM BECETYIO0 CUTYAIIHIO.

1. «JloxauK»

2. «JIncoupkay

3. «CHETOBHK»

4, «bIuHbBDY

5. «Ctpoum gom»



6. «PykaBHIIB
7. «Tpyba»
3. CycTapHAA TMMHACTHKA
[Ipu BBINOJIHEHNU YNPAa)KHEHUH Aep:KaTbCsl MPSAMO, II€s, CIIMHA U IOJIOBA COCTABIISIIOT
OJIHY JINHUIO. JINII0 CLIOKOWHOE, Y0BIETBOPEHHOE, JIbIXaHUE Yepe3 HOC, BHUMAHUE HAIIPaBJICHO
Ha BBIIIOJIHCHUE YIPAKHEHUS. TeMII BBINIOJHEHHS YIIPAKHEHUN — IEPEMEHHBIN.
OcBauBaTh JaHHYI0 THMHACTHKY J>KEJIATEIBHO IOCTENEHHO, YYHUTHIBAas (U3NYECKYIO
MOJIrOTOBKY peOCHKa.
1-# KOMILJIeKC
1.  «®Dnaxkwu», unn «Caenail «10 CBUIaHbs» py4YKaMU U HOKKaMI», UIH «CKaXH «1a»
PYYKaMHU U HOKKaMM»
«Cxaxu «ga» uin «Tuk-Tax»
«Koca» nmn «Ckaxu «HeT» pydKaMH U HOXKKaMI».
«Konoxonpunk» niam «MasiTHUK 4acoB»

2
3
4
5. «Bepronetux» unu «BeHTHIATOP»
6. «Ckaxu «HeT»
7. «Jlagyrmkmy
8. «Muxkcepy, mm «tOnay, nmu «Kono0ok, Oerymmuii 1o miedam, CIIuHE, TPYIN
9. [apamanbe

10. «Ilerymok u Kypodka»

11. «byTepOpo»

12. «MroHXxTay3eH»

13. «/lepeBo Ha BeTpy»

14. «Ynutka»

15. «Dyr6011»

16. «Kapata»

17. «Haxka3zanue camoro ceos»

18. «ITomaro0u cebs»

19. «bokex»

20. «baneTHBIH mar»

21. «Tauer »xuBOTA)»

22. «Benocunem»

23. «Kauvanka» («Pomuk»)

24, Pacciabienue.
2- KOMILIEKC

1. «®naxku», mm «Caenail «10 CBUIAHbs» PyYKaMU U HOKKaMi», UIu «CKaXH «1a»

PyYKaMU U HOKKAMI.

2. «Cxaxu «aa»» Uik « TUK-TaK».

3. «Koca» nnu «Ckaxu «HET» pydKaMu U HOKKAMI.

4. «Konokoapuuk» uian « MasiTHHK 9aCcOB)

5. «Bepronetux» min «BeHTHIATOP»

6. «CKaxxu «HET»»

7. «Jlagymkm
8. «Mukcep», unu «tOmnay, nmn «Konobok, 6eryiuit mo mieyam, CliuHe, TPy
9. llapananbe
10. «IleTymok u Kypouka»
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11. «Cxarue npyxunsl» win «Kto koro»
12. «IInaBanue»
13. «Komneca mapoBo3a»
14. «byTepbpon»
15. «OTKpbIBaHUE MTHEBMATUUYECKUX JBEPEI
16. «OTonBUTAHKE CTEH M TTOTOJIKA
17. «Mronxray3zen»
18. «JlepeBo Ha BETpy»
19. «YnuTka»
20. «ITocmMoTpH, 4TO 32 CITUHOM
21. «Dyt6om»
22. «Kapata»
23. «Hakazanue camoro ceos»
24. «ITomro0u ceOs»
25. «boxkc»
26. «ber mo-cobaubny»
27. «baneTHBIN TIary»
28. «Tanern xuBoTay
29. [IpyxuHKa»
30. «MsramK»
31. «JIumydxm»
32. «ITon3yHOK»
33. «Kaganka» («Pommk)
34. Paccnabnenue.
4. Acanpi (1103p1)

AcaHbl BBITIOJHSAIOTCA B BHJIE IUIACTUYECKOW HUIpbl B 0OOpas3bl, BBIIOX B OCHOBHOM
BBITIOJIHSAETCS. CO 3BYKOBBIM COMPOBOXKICHHEM (3BYKOBasi THMHACTHKA). OTO TO3BOJSET
YKPENUTh U Pa3BUTh JbIXaTEIbHYIO CUCTEMY U HAyUUTh Ha BBIJOXE MOJATATUBATH KHUBOT.

3amaun, KOTOpbIE MOXHO IIOCTaBUTh IMepel] acaHaMh — OTO YKpPEIJICHHE OIOPHO-
JIBUTATEIILHOM, CEepACYHO-COCYAMCTON M JbIXaTelIbHOW cHUCTEM, MNPO(UIAKTUKA HapyLICHUS
OCaHKH, MOBBIIICHUE CUJIbl U YIIPYTOCTH MBIIII U CBSI30K, MOBBIIIEHNE BRIHOCIUBOCTH U UMMY-
HUTETA.

CraTudeckuil BapuaHT acaH — yAepaHue mo3bl B TeueHue 5-10 cekyHa Ha cBOOOJIHOM
npixaHuu. J17is Kaxa0i acaHbl CHayalla BBIIOJHSAIOT MOATOTOBUTENbHBIE TUHAMHYECKUE YIPaXK-
HeHUusl (A7 COOTBETCTBYIOIIMX MBIIIIl U CBA30K), a 3aT€M IMPUCTYHAIOT K OYEpPEeIHOMY ATamy
OCBOGHHMSI CaMOM acaHbl. 3aKaHYMBACTCS H3y4CHUE acaHbl Ha JAHHOM YPOKE BBIMOJHEHHEM
BOCCTAHABJIMBAIOLINX 1103, CHUMAIOLIUX OCTATOYHOE HANPSHKEHUE C MBIIIIL U CBSI30K Tela.

ITo3bI cTost U 6anaHchl. [103b1 CTOST YKPEIUISIFOT U BTSTUBAIOT BCE MBIIIIIBI TeNa U

yIy4IIAIOT OCAaHKY, a OalaHChl JalOT CHUIIy U YyBCTBO PABHOBECHS.
«l"opa»

«Aucr»

«ConHevHas mo3a»
«JlyuyHux»

«TpeyronpHuK»
«TpeyrobHUK» (BBITSHYTHIN)
«Boun -1»

No ook~ wbdpE
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8. «BowuH 2»

9. «Crym»

10. «ZepeBo -1»

11. «/lepeBo -2»

12. «JlacToukay

13. «beryn»

14. «Open» (neTur)

15. «Open»

ITo3b1, cTOSI HA YeTBEePEeHbKAX BLITATMBAIOT [TO3BOHOYHUK U YKPEIUISFOT MBITIIIIBI TEJa.

1. «Cobaka»

2. «Komka»

ITo3b1, cUSl 1 BOCCTAHABJIMBAIOIIME TI036I BOCCTAHABIUBAIOT CHJIBI M BRITSTHBAIOT

MTO3BOHOYHUK.

1. «Ilocox»

2. «CoH reposi»

3. «KopoBa»

4. «Ilanpmay

5. «JleB»

6. «babouka»

7. «BopoHna»

8. «Uepemaxay»
«JIgarymkay

ITo3b1, Jieska HA )KUBOTE M MPOrUObI HA3a/ YKPEIUISIOT UMMYHUTET, YIy4lIalOT OCAHKY

U 3apsKAIOT SHEPTHUEH.

1. «Jlogka»

«Pw10ay»

«Kobpa»

«Capanuay»

«JIyk»

«ITomymoct»

«MocCTHK»

«Bepbmron»

. «lTamka»

© oo N R WD

10. «I"ycenuna»

I[I/IHaMPl'—leCKI/Iﬁ BapHMaHT aCcaH — 93TO0 HeOOJIbIIAs JMHaAaMHUYCCKasda CBA3Ka U3 aCaH, OCBOCHHBIX

B P&KHUME CTaTUKU.

Io3v1 nesca na srcusome

11. «3mes cMOTpHT BIiepe»

12. «3mes ocMaTpuBaeTcs»

13. «3Mes rOTOBUTCA K NPBIKKY»
14. «Kpoxkoaum»

15. «Jlogka xauaercsa Ha BOJIHAX»
16. «Kpomuk cripstancs»

17. «Ky3Heuuk urpaet neceHky Kyka (3MeH, 9Xa) Ha OJJHON CKpUIIOUKE»
Ilo3b1 cuosn

1. «JIeB»
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2. «Kyk Ha 11BETKE»
3. «['opa u open»
4. «Mopna KopoBbI»
5. «Por xopoBbD»
Ilo3v1 cmos na uemeepenvkax
1. «Cobaka MOTATUBACTCS HA COJTHBIIITKE
2. «Ilec boOuk»
o361 cmos
1. «/lepeBo»
2. «/lepeBo» Mo MpUTOBOPKY «PaHO yTPOM COJTHIIE BCTAJION
3. «1lIBEeTOK TSHETCS K COJIHBIIIKY»
4. «Bynkan»
Ilo3vl na pagnosecue
1. «IloneTt xxypaBiauKa»
2. «Iloner cuHEW NTHUIIBD)
5. Komnjekcrpl acan
Komnnexe 1/11/21
1. CycraBHas rumHactuka Nel
2. CycraBHas ruMHacTHKa No2
Komnnexc 2/12/22
«"opa»
«Amncty («lepeBo»)
«Cobaka» («Cobaka MOTATUBACTCS HA COJTHBIIITKE))
«Komkay («ITec boOuk»)
«KopoBay («Por KOpoBbI»)
«JIogka» («3mest CMOTPHT BIIEPE»)
«Po16a»

NG WDd R

. «ITocox»

Komnanexc 3/13/23

«ConHe4dHas 1mo3a»

«Awncty («/lepeBo»)

«Cobaxkay» («Cobaka MOTATUBACTCS HAa COJTHBIIIKE) )
«Komkay («Ilec boouk»)

«KobOpa» («3mest ocMaTpuUBaeTCs»)

«KopoBay («Por KOpoBbI»)

«[Tocox» («Kyk Ha 1IBETKE»)

«[Tansmar»

© NN R

«JleB» («JleBy)
10.  «babouka»
11.  «Ps1ba»
Komnnexc 4/14/24
1. «/lepeBo 1» («/lepeBo» moa mpuroBopky «PaHo yTpom COJIHIIE BCTAIO)
2. «Aucr»

3. «JlacToukay»

4. «Komxkay («Ilec bobuk»)

5. «Cobakay» («Cobaka MOTATUBAETCS HAa COJTHBIIIKE) )
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6. «Capanua»

7. «Kobpay» («3Mest TOTOBHUTCS K TPBIKKY»)

8. «Koposa» («Mopa KOpOBBD»)

9. «CoH repos»

10. «JIyk» («Jlogka kadaeTcst Ha BOJTHAX))

11. «Ilanpmax

12. «JleB» («JleB»)

13. «Bopona»

14. «Pov10a»

Komnanexc 5/15/25

«/lepeBo 2»

«Auct («L{BeTOK TSHETCS K COJTHBIIIKY)
«JIyuyHux»

«Cobaka» («Cobaka MOTATMBAETCS HAa COTHBIIIKE))
«Komkay («Ilec BoGuk»)

«Capanua» («Ky3HeunK Urpaer NeceHKy Kyka (3MeH, 3Xa) Ha OJJHON CKPHITOYKEY)
«Kobpa»

«JIyx» («Jlonka kagaeTcst Ha BOJTHAX)

©®NOU A WD

. «[Tapmay

10. «JIeBy» («JIeBy)

11. «Koposa» («Por kopoBbI»)

12. «CoHn repos»

13. «BepOmroa»

14. «Pob16a»

Komnnexc 6/16/26

«/epeso 2» («Bynkany)

«JIyuyHux»

«beryny («IloneT cuHel NTUITBD»)
«Jlacroukay («Iloner xxypaBiuka)
«TpeyronbHUK»

«Cobaka» («Cobaka MoTATMBAETCS HAa COTHBIIIKE))
«KopoBa» («Mopaa KOpoBbI»)
«CoH repos»

. «Bepomoa» («Kpomuk cpsitancs)
10. «ITamka»

©ooN A WNRE

11. «'ycenuna»

12. «Yepenaxa» («I'opa u open»)
13. «Ilomymoct»

Komnnexc 7/17/27

1. «Open» (netur)

2. «beryn» («I[loner cuHel NTULIBD)
3. «TpeyronbHUK»

4. «TpeyroyibHUK» (BBITSAHYTHIN)
5. «Boun 1»

6. «Boun 2»

7. «'ycenuna»



8. «IIpuBercTBHE CONHILY\»
9. «JIy4nuk»
10.  «Yepenaxa» («I'opa u opemn»)
11. «Kobpa» («Kpoxoanm»)
12. «MocTtuk»
6. ApIxaTeJbHAd TMMHACTHKA
JlpixaTenbHas TMMHACTUKAa — 3TO TMMHACTUYECKUE YIPAXKHEHHSI C IPOU3BOJIbHBIM M3-
MEHEHHUEM XapakTepa WIH MPOJOJKUTEIBHOCTU JbIXaTEIbHOTO LIHUKJIA, COYETAHUE CTAaTUUECKUX
Y JIMHAMUYECKUX YIPaKHEHHH (YIpaKHEHHS, 00yJarolue yJUIMHEHHOMY BBIJIOXY, Pa3/IeIbHOMY
TBIXaHUIO, U YIIPAKHEHHS aKTHBU3UPYIOIINE MBIIIBI AHadparMel), a TaKKe YIPaKHEHUS Ui
oOyueHus AeTel aplaTh HOCOM B LensiX npoduinakTuk OP3 u aprxaTenbHbIX 3a001€BaHUM.
1. «Y muBumcs»
. «lTetymok»
. «CayeMm c JIaJJOIKH CHEXXKMHKY»
. «MasTHUK»

2

3

4

5. «Ilormags 6090K»
6. «Exux»

7. «Hacocy

8. «PerynmupoBmuK»»

9. «Bo3ayniHbIii map

10. «Ilo cTymeHbKam»

11. «CamoBap»

12. «T"apmorkay

13. «/lyet BeTepox»

14. «Ilecok»

L I'MMHACTHKA 114 17123

l'imHacTHKa yay4inaer KpoBooOpallleHHe rja3, YTO CIOCOOCTBYET YMEHBUICHHIO HX
yromisieMocTu. Takxke oHa YKperiseT I71a30/IBUTaTeIbHbIEe MBIIIIII.

YopakHeHus TJ1a3HOW F'MMHACTUKH BBITOJIHSIOT MEIJIEHHO, CIIOKOMHO, C pa3MepeHHbIM
CHOKOMHBIM JIbIXaHUEM, IPEUMYILIECTBEHHO CTOSI, HO MOXHO U cufs. [Ipu BbImoaHeHUN ympax-
HEHUH TIaCHON TMMHACTUKU CTapaThCsl HE MOPrarth.

1. «Jloxaux 1»

. «TepemMok»
. «Tume, Tumiey
. «benka»

2

3

4

5. «Berep»
6. «JIucay»

7. «Menseab»

8. «Komapuk»

9. «Baiikan»

10. «¥Yromenue aas GOJILHOTO»
11. «CMOTpPHUT HOCHK»

12. «bykBbI»

13. «Camoner»

14. «JloxauK»
8. HaapuyuKoBasg THMHACTHKA
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DOTHU UTPOBBIE YIMPAXKHEHUsI C MPUTOBOPKAMU OTJIIMYHO Pa3BUBAIOT BHUMAaHUE, NaMSTh,
KOHUEHTPALMKD W peub. KX MOKHO UCHONB30BaTh HA 3aHATUAX MEPE] JbIXaTeIbHbIMU
YIPaKHEHUSIMU WM Mepe]] pelakcaluei v B JIr000e Jpyroe BpeMs.

. «ocT»

. «[Tuporm»

. «Mactepa»

. «Cuaut O6enkay»

1
2
3
4
5. «Kamycra»
6. «Pa3sMuHaeM IaILYNKI»
7. «3aMOK»
8. «Hamm nanasibs»
9. «Cunrankay
10. «Msuy
11. «Kpoxoaum»
12. «CnoBay
13. «ITuporuy»
14. «Becnay
9. Penakcanus
Penakcaruss — 9TO THMHACTHYECKHE, AaKTHBHO BBINMOJHSIEMBIC YIPAKHEHUS C
MaKCHMAaJIbHO BO3MOYXHBIM CHIDKEHHEM TOHHUYECKOTO HAMPSHKCHHS MYCKYJIATyphl. YTIPaKHEHUS
Ha pacciiabJIeHUE MBI WTPAIOT YPE3BBIYAHO BAXKHYIO POJb B BOCIHHUTAHHH IPaBUIBLHOMN
ocankd. OHH CHOCOOCTBYIOT YMEHBIIECHHUIO YPE3MEPHOTO HAIMPSDKEHUS MBIIII, CHUMAIOT
YTOMJICHHE, CTIOCOOCTBYIOT YIyUIIEHUIO KpOBEeIHMda OTTOKA B TIEPEHANPSHKCHHBIX MBIIIIIAX.
VYrpakHeHUs TI0 pelaKCalliuy SBJISTFOTCS METOJIOM IPEIOTBPAIICHUS CTPECCOB y ACTEH H
OKa3bIBAIOT TOJIOKUTEIBHOE BIMSHUE HA UX 370poBbe. OHM ydaT JCTe CHHUMAaTh HaIpshKEHUE,
HE 3aMBIKaThCA HAa CBOMX NpoOJeMax M Yepe3 CHOKETHO-POJICBBIE WIPhl YMETh HAXOIUTh
MPUYUHBI 3TOTO COCTOSIHHSL.
1. «3aMenIeHHO IBUKEHHE)
. «GEepHBIILKOY
. «/loOpas 6abay
. «IITraxa

2
3
4
5. «Ianrai-bonraii»
6. «IIpockimaiics, T1a3oK»
7. «Tummnaa
8. «Ilay4yox»
9. «llymucteie obnayKa

10. «JIeHTSI»

11. «JIumon»

12. «Bubparus»

13. «JIeHnBas Komieuyka»

14. «JIenuBsIit 6apcyk»
10. IloaBWIKHBIE UTDBI

B monBmxHBIE UTPBI BKIIOUEHBI UTPHl M UTPOBBIE YIPAKHEHUS HA PA3BUTHE BHUMAHMS,
MIPOCTPAHCTBEHHOTO OPUEHTHPOBAHMS, JIOBKOCTH, CMEJIOCTH, KOOPAWHAIMH, TOYHOCTH,
CIIOHTAaHHOCTH ¥ PUTMHYHOCTH. YUepe3 ATH UIphl JETH OXOTHEE OCBaWBalOT HEOOXOIMMBIE
HAaBBIKU — NMPaBUJIBHON OCAHKH, YIIPABICHUS CBOUM BHUMAaHHUEM.
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«Penika»

«XwuTtpas 1ucay
«[lyremecTBue Kon00Ka»
«IIourpaem ¢ MULIKO»
«Mpet ko3a 1o secy»
«be3ToMHBIN 3aliKa»
«JIarymara n Mumka»
«JIOBKHH ITEIEX0 I
«[IpsTkn»

. «JloroHn mMsu»

. «beraii u 3ampu»

. «Ileryx, namis u KOpUuryH»
. «OXOTHHMKH U KYpOHIaTKN»
. «/lOMOBHTBI XOMSIUOK.
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