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1. IleseBoii pa3aen

1.1. ITosicHUTe/ILHAS 3aNIMCKA

CoBpeMeHHasl MOJUTHKA TOCYAapCTBAa CTABUT Iepej JOLIKOJBHBIM 00pa3oBaHUEM Dl
KJIIFOUEBBIX 3a/]1a4, OJIHA U3 KOTOPBIX, YKPEIUIEHUE U COXPAaHEHUE 370POBbsI 1OIIKOJIBbHUKOB.

310poBBe feTel — 3To Oyaymiee cTpanbl. Ero Hy>KHO MOCTOSIHHO YKPEIUIATh B COXPaHSTh.
3a nmocieaHue AECATUIIETHS COCTOSTHUE 310POBbS JTOLIKOJBHUKOB PE3KO yXyAmMUiIock. OgHON U3
BOXHEUIIUX TPOoOJeM, HMMEIONUX OOMEeOHOIOrHYecKOe W COIMAJbHOE 3HAYCHHUE, SIBIISETCS
TUIIOKMHE3MS, T.€. OTPAaHMUYEHUE KOJIMYECTBA M O0bEeMa JBWKEHUH. J[[nuTenpHas IMIOKMHE3Us
HEpPEAKO OKAa3bIBACTCS JUIsl PACTYLIEr0 OpraHU3Ma «yAapoM», Ppa3pyLIAlIM T'€HETHYECKH
3arporpaMMHpOBaHHBIN NIPOLECC pocTa U pa3BuTHs. McciieqoBaHus CBUJIETENBCTBYIOT O TOM, YTO
COBPEMEHHbIE JIeTH B OOJIBIIMHCTBE CBOEM HCIHBITHIBAIOT «IBUTATEIbHBIA NE(UIIUTY», TO €CTh
KOJIMYECTBO JIBM)KEHUH, TPOU3BOJUMBIX MU B TEUEHHUE JHS, HUXKE BO3PACTHON HOpMBL. U 310
BEJIET K TOMY, YTO Yy JI€T€d BCE 4Yallle BBISABIIAIOTCA CKOJMO3BI, IUIOCKOCTOIME, MOBBIINICHHAS
YTOMJISIEMOCTB, HEBPO3bl, TPYAHOCTHU C KOHIIEHTpAlel BHUMaHUs, 3alIOMUHAHMSL.

[Tpo6yieMbl AeTCKOTO 3J0POBBS HYKIAIOTCS B HOBBIX MoJXo0ax. Pemenue Gu3KyabTypHO
- O3J0pPOBHUTENBHBIX 3aJa4 W Yy4YeT MHEHUS poauTeseld (3aKOHHBIX IpEACTaBUTENIEH)
BocnUTaHHUKOB JleTckoro cama Ne348 moOymuiaM K CO3MaHHMIO JTAaHHOW TPOrpaMMBbl, KOTOpas
OCHOBaHa Ha MPUMEHEHHH 310POBbeCcOEPEraroIeil TEXHOJIOTUHU € BKJIIOUEHUEM HETPaJIULIMOHHON
(dbopMBI 03TOpOBIICHHUS - XaTXa - ora.

XaTxa-iora IoCTyIHa JeTSIM C IOIIKOJIBHOTO BO3pacTa. B oTinnume ot qpyrux Gu3sn4eckux
YOPAKHEHUM, HMMEIOIIMM JUHAMHUYECKHI XapakTep, B TMMHACTHUKE XaTxa-ilora s JeTew,
OCHOBHOE BHHMAaHHUE YJAENAETCS CTaTUYECKOMY MOJJEp’KaHUIO 1M03. VX BbINIOJNIHEHUE TpedyeT
IJIaBHBIX, OCMBICJICHHBIX ABUKEHUH, CIIOKOMHOI'O PUTMa U OKa3bIBAET Ha OPraHU3M YMEPEHHYIO
HarpysKy.

JlanHas mporpamma paspaboTaHa B COOTBETCTBHH CO CIEAYIOIIMMUA HOPMATHUBHO
NPaBOBBIMHU JOKYMEHTAMH, PErIaMEHTUPYIOMIMMHU (DYHKIIMOHUPOBAHHE CHCTEMBI JOMIKOIHHOTO
oOpazoBanus B Poccuiickoit deneparumu:

+  ®denepanbHblii 3ak0oH OT 29.12.2012 Ne 273-03 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoi
Denepaununy;

+  IIpuxa3 MunucrepcTBa oopazoBanus U Hayku Poccuiickmii @eneparun ot 17.10.2013
r. N 1155 «O6 yrBepxkaenun PenepanpHoro ['ocyqapcTBeHHOTo 00pa30BaTeIbHOIO CTaHIapTa
JIOLIKOJIBHOTO 00pa30BaHUsY;

* Ilucekmo MuHuctepcTBOM oOpa3oBaHuss u Hayku Poccuiickoit ®enepanyu
(Munobpnayku Poccun) ot 28.02. 2014 r. Ne 08-249 «Kommenrtapuu k ®I'OC pouikosibHOro
o0pazoBaHUs»;

* IlocranoBnenue ['maBHOro rocygapcrBeHHOro canurapHoro spada P® or 28.09.2020
r. N 28 "O6 yrBepxaenun canutapubix npasuin CII  2.4.3648-20 «CanutapHO-
AIUIEMUOJIOTHYECKUE TpeOOBaHUS K OpraHu3alysM BOCHUTaHHUS M OOy4eHHs, OTAbIXa U
037I0POBJICHUS IETEH U MOJIOJEKI;

* IloctanoBnenue ['maBHOrO rocyaapcTBEHHOTO caHUTapHOro Bpada PO ot 28.01.2021
r. N 2 "O0 yrBepxaeHHH caHuUTapHbIX npaBuwil U HOpM Canllun 1.2.3685-21 «'uruennyeckue
HOPMATHBBI U TPEOOBaHUS K O00ecreueHni0 0€301macHOCTH U (KMiu) O€3BPETHOCTH ISl YEIOBEKa
(bakTOpOB Cpebl OOUTAHUS.

[Iporpamma ompeznenser o00BbEM, COAEpKAHME, IUIAHUPYEMbIE  pe3ylbTaThl U
OpraHM3alMOHHO-TIEIArOTMYECKUE YCIOBUS 00pa30BATENbHOM NEATENIBHOCTH MO (U3NYECKOMY
Pa3BUTHIO JOIIKOJIBHUKOB 3-7 JIET C y4€TOM X BO3PACTHBIX, MHANBUAYAJIbHBIX ICUXOJOTHYECKUX
U (uU3MOIOruUecKux ocodeHHocTel. Ilporpamma mpenycMoTpeHa Ui peanu3alid B TpyIIax
oOmepa3BuBatonieii  HampaBieHHocTeil. [lpu HeoOxomumoctu I[IporpamMma MmoxkeT OBITH
ajanTUpoBaHa 11l ocBoeHus netbmu ¢ OB3.

[leppoiMyHOCTE M MPOJOJKUTENBHOCTh  3aHATHM  ONPEAENSIIOTCS  CaHUTAapHBIMU
npaswiaMu U Hopmamu Canllun 1.2.3685-21:

- Brpymme nerei 3-5 net - 20 MunyT (2 pa3a B HEZEI0);



- Brpynmne getei 5-7 aet - 30 MuHyT (2 pa3a B HEZEII0).

[TpoomKUTETHHOCTh M HHTCHCUBHOCTD 3aHITHS CHIDKACTCS ISl JISTel ¢ HU3KUM YPOBHEM
(U3MUECKOTo pa3BUTHSL.

O06Bem nporpamMmel - 136 gacos.

[Iporpamma paccuuTtaHa Ha 2 rojia O0y4eHUs:

1 rom oOyuyeHus: 68 4acoB B ToJI,

2 roxa obyueHus: 68 4acoB B ro/l.

OcHOBHbIE HaNpaBJIEHUs TPOTPAMMBI:

IIpoghunaxmuueckoe:

npoduIaKkTUKa MPaBUIbHON OCaHKH, MIIOCKOCTOMHS, OJIM30PYKOCTH, YACThIX MPOCTYAHBIX
3a00JIeBaHUH.

Yyebnoe:

«  0o0ydeHue OCHOBaM 03/I0pPOBHUTEIbHOI TMMHACTUKHY;

+  COBEpULICHCTBOBAHME HABBIKOB BIJIAJICHUS CAMOMACCAXKEM;

«  o0ydeHue BceM BUAAM JbIXaTEIbHON TMMHACTHKY U JABIXaTEIbHBIX YIPAKHEHUI.
Koppexyuonnoe:

*  YBEJIMYCHHUE )KU3HEHHOW €MKOCTH JIETKHX;

«  yBenuueHue (Hpu3nuecKoi paboTOCIOCOOHOCTH U BEIHOCIHBOCTH;

TIOBBIIICHHE COMPOTHUBISIEMOCTH OpPraHU3Ma MPOCTYAHBIM U IPYTUM 3a00JICBaHUSM.
Baneonozuuecroe:

«  (opMHpOBaHHE OCO3HAHHOT'O OTHOIICHHS K CBOEMY 370POBBIO M 3/I0POBBIO OJIHM3KHX
JoJIel (CTpEMIICHHE K 3J0pOBOMY 00pa3y KU3HHM),

*CO3JIaHHUE OJIATONPUATHBIX YCIOBHUH /IS O3/I0POBIICHUS OPTaHU3MA;

«hbopMUpOBaHHE YMEHUUN OMNpeNesTh COOCTBEHHOE IJIOXO€ CAaMOYYBCTBUE M yMEHHE
PEryInupoBaTh €ro;

*BbIpa0OTKAa TMTHEHUYECKUX HABBIKOB.

Ilcuxonozuyeckoe:

*yIy4YIIEHHE YMOIIMOHAIBHOTO COCTOSHUSL.

*CHSITHE TICHXOJIOTHUECKON HAMPSKEHHOCTH.

*BOCIIUTAHUE BOJIU, CO3HATENLHOW TUCIUIUTNHBI, OPTaHH30BAaHHOCTH.

*pa3BUTHE KOMMYHUKATUBHBIX HABBIKOB.

1.1.1. [ean u 3aga4u peaju3anuu NPOrpaMmebl

Henab: coxpaHeHUe U yKpEMJIEHUE 310POBbsl peOeHKa B paMKax JOMIKOJIBLHOTO

00pa30BaTEILHOTO YUPEKACHHUS, MOCPEICTBOM 3aHATUN IETCKOHM Ioroi, pa3BuTue €ro
($U3NIECKUX Ka4eCTB M COBEPIICHCTBOBAHKE JIBUTATEILHBIX HABHIKOB HA OCHOBE WHIMBHYaIbHO-
TG GEpEeHIMPOBAHHOrO I0/IX0/a, IOBBILIEHUE 3aIIUTHBIX (QYHKIMA opraHu3mMa u oOLIei
PaboTOCIIOCOOHOCTH ACTEH

3agaun:

- HW3yYCHHE TEXHHKH BBITIOJHEHHUS acaH, CyCTAaBHONH TMMHACTUKH, THMHACTUKH IS TJ1a3
U JIMIA, CAMOMACCaXKa;

- (opMupOBaHHE MTPABUIbHOI OCAaHKU U PAaBHOMEPHOT'O JbIXaHMUS;

- COBEpIUICHCTBOBAHUE JBUTATEIHHBIX YMEHUS U HABBIKOB JETEH;

- pa3BUTHE PABHOBECHS, KOOPIWHAIIMH JABIKEHUHN, YMEHUS YyBCTBOBATh CBOE TEJO (BO
BpeMsI BBITIOJIHCHUS aCaH);

- pa3BUTHE MOpPAIbHO-BOJIEBBIX KAaueCTB, BBIACPKKU, HACTOMYUBOCTU B JOCTHKECHHUH
pe3ynbTaToB, HOTPEOHOCTH B €XKETHEBHOM JIBUraTeIbHON aKTUBHOCTH;

- YKpeIUIeHHE MBIIIIIbI TeNa;

- COXpaHEHHUE M pa3BUTHE TMOKOCTHU U MOJBMUKHOCTH TTO3BOHOYHHKA U CYCTaBOB;

- BOCHHTaHHE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KAUECTB (UECTHOCTh, PEUIUTEILHOCTD, CMEJIOCTH);

- BOCHHUTAaHHWE KOMMYHUKATHUBHBIX HAaBBIKOB, JOOPO’KENATENbHBIX OTHOIICHUH €O
CBEPCTHHKAMU;

- BOCHHTaHHUE KYJIbTYPbI 3I0POBOT0 00pa3a KHU3HH.

1.1.2. IIpuHUUNBI 4 MOAX0AbI K (GOPMUPOBAHUIO IPOrPAMMBI



Iporpamma «iora ju1s aeTeii» MocTpoeHa Ha CJIeIyFOINX MPUHIAIAX

1) nocneoosamenvnocme u cucmemamuunocmas

[TocnenoBaTenbHOCTh TIPH OOYYEHUH JIeTed ABMKCHUSM, MOAOOp U COYETaHHE HOBOTO
Marepuasa ¢ TOBTOPCHHEM U 3aKPEIUICHHEM YCBOCHHOTO, pacmpesieieHne Gu3nIecKor Harpy3Ku
Ha JCTCKUI OPTaHU3M Ha MPOTSHKEHUU Beero 3ausaTus. [Ipu moadope Tex Wi WHBIX YIpaKHEHHH
clelyeT He TOJbKO YUWUTHIBaTh JOCTUTHYTBHIA N1€TbMHU YPOBEHb JBUTATENbHBIX YMEHUH, HO U
MpelycMaTpuBaTh TMOBBLINICHHE TPeOOBaHMI K KauyeCTBEHHBIM TMOKA3aTENsIM JBHKCHHMA. ITO
HEO0OXOIUMO ISl TOTO, YTOOBI TOCTOSTHHO COBEPIICHCTBOBATH JBMKEHUS, HE 3a/IepKUBATh X07a
pa3BUTHsI JBUTATENBHBIX (GYHKIWH. Kaxkmoe HOBoe ABM)KEHHE HYKHO TpejjaraTh MOCIe
JIOCTaTOYHO MPOYHOTO YCBOCHHS CXOJHOTO C HUM, HO 0oJiee IPOCTOro.

2) yuem 603pacmuuix U UHOUBUOYAILHBIX 0COOEHHOCH el

[Ipu opranu3zanuy JBUTaTeIbHOM aKTUBHOCTH JAETEH ClIeyeT YUUTHIBATh UX BO3PACTHBIC U
WHAWBUIYaJIbHBIE OCOOeHHOCTU. llemaror MOMKEH OPUEHTUPOBATHCS HA COCTOSHHUE 30POBbS
KaXJIoro pebOeHka. B mporiecce BBITONHEHUS YIPaKHEHWH HEOOXOAMMO HaOm0maTh 3a
CaMOYyBCTBHEM JIeTEH, BAPbUPOBATH COACPKAHKE 3aHATHI B COOTBETCTBUU C WHIMBHYAIbHBIMH
0COOCHHOCTSAIMH Kaxaoro pebenka. OdeHb BaXHO coOmOgaTh OamaHc: Oojiee CIOKHBIE
VIpaXHSHHsI CIIEAYET YepeI0BaTh C 00JIee JTCTKIMH.

3) co3namenvnHocmb u AKMUBHOCH b

Ha 3amsTusx mnpenycMaTpuBaeTCss BOCIUTAHUE Y JETEH WMHUIMATUBBI, aKTUBHOCTH,
CaMOCTOSITEIbHOCTH B PEIIEHUHU MOCTaBJICHHBIX Nepe]l HUMH 3a/lady, YMEHUS PEeryJIupoBaTh CBOE
NCUXO(PHU3UUECKOE COCTOSTHHUE.

4) compyonuuecmeo u Koonepauus

[legaror npeaycMaTpruBaeT BO3MOXHOCTH BBITTOJIHSTH JBUKEHUS KaK CAMOCTOSITEIHHO, TaK
U B MIape ¢ KeM-TO WIH TPYMION IpU MPOBEICHUH 3aHATHSI.

S) npunyun munumaxca

CozparoTcsi yClOBUS Ml TPOJABIDKEHHUS KaxJoro pedeHKa MO0 HHIWBUIYaIbHOU
TPACKTOPUU (U3MUYSCKOTO PA3BUTHUS W CAMOPA3BUTHS — B CBOEM TEMIIC, Ha YPOBHE CBOETO
BO3MO>XHOTO MaKCHUMyMa

6) ezaumoodeiicmeus c pooumenamu

CeMbs BO MHOTOM ONpEJIENSIET OTHOLIEHUE JAeTel K (U3MUECKOi KyabType, UX HHTEPEC K
CIIOPTY, aKTHBHOCTh Y HHUIIMATUBY. POTUTEIHN yIaCTBYIOT B PA3IMYHBIX COBMECTHBIX (DU3MUECKHIX
JOoCyrax M mpa3AHukax. VX MOCTOSHHO MHOOPMHUPYIOT O COCTOSHUU (PU3UYECKOTO PAa3BUTHUS
neTe.

1.1.3. 3nauyumble 151 pa3padoTKH U peajiM3aliu MPOrpaMMbl XapaKTePUCTHKH, B
TOM YHCJEe, XapAKTEPUCTUKH 0CO0eHHOCTel (U3UYeCKOro Pa3sBUTHS JeTell JOIIKOJIbHOI0
BO3pacra.

JlolIKONbHBIN BO3pacT - BaKHBIA IEPUOJ COBEPILICHCTBOBAHUS OCHOBHBIX (YHKIUI
OpraHu3Ma, CTAHOBICHUS KU3HEHHO-HEOOXOIUMBIX JBUTATEIbHBIX YMEHUW, HABBIKOB U
¢u3vecKux KadecTB. PeOCHOK B JIOMIKOJIBHOM BO3PACTE JOHKEH MOYYBCTBOBATH MBIIICYHYIO
pPaZoCTh U MOMIOOUTH JBUKEHHE, 3TO MIOMOXKET €My IMPOHECTH Yepe3 BCIO JKU3Hb MOTPEOHOCTH B
JIBUKEHUSIX, MPUOOIIUTBCA K CIOPTY U 370poBOoMYy oOpa3y xwu3Hu. [lporpamma yduTbiBaeT
BO3PAaCTHBIE OCOOCHHOCTH Pa3BUTHUS JCTEH.

Jlemam 3-5 nem CBOWCTBEHHA BBICOKAs IMOTPEOHOCTh B JBIKEHUAX. JIBUTaTenbHas
aAKTUBHOCTh CTAaHOBHTCS Bce Oo0Jee ILeNCHANPaBICHHON, 3aBUCUMONW OT 3SMOLMOHAIBHOTO
COCTOSIHUSI M MOTHBOB J€ATENbHOCTH. JleTH OBJIa[€BalOT CIIOXKHBIMU BHUJAMU JBM)KCHUH U
Pa3IUYHBIMH CITIOCOOAMU UX BBITTOJIHEHUS, & TAK)KE HEKOTOPBIMHU DJIEMEHTAMU TeXHUKU. Bo Bpems
X0JIbOBI Yy OOJILIIMHCTBA J€Tel HAOIIOAAI0TCS COIIACOBAHHBIE IBUKEHUSI PYK M HOT, YBEPEHHBIN
HIMPOKUH AT W XOpOoIliasi OpPUEHTHUPOBKA B IPOCTPAHCTBE. ber maTuneTHero pebeHKa OTIn4aeTcst
XOpoued KOOpJIUHAIMEN JBHXKCHUH, MPSAMOJUHEHHOCTHIO, BO3PACTAIONICH PABHOMEPHOCTBHIO U
cTpemuTenbHOCThIO. K 1IecTd romam Oer CTaHOBUTCS MNPABWIBHBIM: 11032 HEMPHUHYXIACHHAS,
rojioBa MPUIOJHATA, TUIEYH HE Pa3BOPAUMBAIOTCA, ABMKEHHS PYK U HOT XOPOLIO COTJIAaCOBAHBI.
Jletn yxe BIasieloT pa3HbIMH criocobamu Oera.

JlomkonbHUKK 3-5 JIeT YHNpaKHAIOTCS B Pa3HBIX BUAAX MPBDKKOB (B JUIMHY C MECTa, B



BBICOTY U B JUITMHY C pa30era, BBepX ). 3HAYUTEIbHO YITy4IIaeTCsl COTIACOBAHHOCTD U SHEPTUYHOCTh
JBIDKCHUA PYK W HOT TIPH OTTAJIKMBAHWH, YBEIMYMBAETCS ¢aza IMojeTa W JAIBHOCTh MPBDKKA.
Crapive TOMKOIbHUKY BIAJCIOT BCEMHU CIIOCO0aMU KaTaHUs, OpPOCAHUS U JIOBJIH, METaHUS B 11€TTh
Y BAQJIb. 3HAYUTEIHHO YJIYYIIAOTCS HABBIKH BIIAJIEHUS MSIYOM: CBOOOIHO €ro OpOCArOT U JIOBST,
nepenarT 1 nepedpackiBaloOT APYT APYTY ABYMS pyKaMu, CHU3Y, OT TPYIH, CBEPXY, & TAKIKE TBYMsI
pPYKaMHu C OTCKOKOM OT 3€MJIM. Y JI€T€ll COBEPILIEHCTBYIOTCS HABBIKM BEJACHHS Msiya MPABOM U
neBol pykou. Ha mecTtom roay >KM3HM 3HAUUTEIBHO YIY4IIAIOTCS MOKa3aTeNlH JIOBKOCTHU. JleTu
OBJIQJICBAIOT 00JIEE CIOKHBIMU KOOPIMHAIIMOHHBIMU JABUKEHUSAMH (ITPBDKKH Ha O6aTyTe, X0ap0a 1
O0er Mo HaKJIOHHBIM OyMam), OBICTPO MPHCIIOCAOIMBAIOTCS K H3MEHSIOIIUMCS CHTYaLUsM,
COXPAHAKT YCTOMYMBOE IIOJIOKEHUE TeJda B pA3JIMYHBIX BApPUAHTAX HWIP W YINPAXKHEHHM.
[Ipo0KUTENBHOCTS  JBUTATEIBHOM AaKTUBHOCTU JETEel COCTaBisieT B cpenHeMm 4 yaca,
WHTEHCUBHOCTH A0CTUTAET 50 IBM>KEHUN B MUHYTY.

Ha cedvmom 200y >cuznu TPOUCXOIUT AajbHEIIee pa3BUTHE AETCKOrO OpraHU3Ma:
CcTabUIM3UPYIOTCA Bce (U3HMOIOTHYEcKre (PYHKIHUU U TMPOIECCHl, COBEPIICHCTBYETCS HEpBHAs
CHCTEMa, TIOBBIIIACTCA JIBUTATENbHAS KyAbTypa. [IBIkeHus 1eTeil 5-7 JeT CTaHOBSTCS Bce Ooee
OCMBICIICHHBIMH, MOTHMBHUPOBAaHHbIMU W I€JICHaNpaBlieHHbIMU. (CTapiime JOIIKOJbHUKHU
OCO3HAHHO YIPAXKHSAIOTCS B PA3IUYHBIX JEHCTBUSAX, MBITAIOTCA CTAaBUThH JIBUTATEIBHYIO 3aj]ayy,
BbIOMpasi pas3Hble CIOCOOBI ee pelieHus. B mporiecce BBIMOTHEHHs ABUTATEIbHBIX 3aJaHUMN
MIPOSIBIISIIOT CKOPOCTHBIE, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE Ka4e€CTBa, TMOKOCTh, IOBKOCTh M BBIHOCTUBOCTH. K
CEeMHU TroJilaM YIy4IlIaeTcsi THOKOCTh, BO3pACTACT aMIUIMTYyJa JIBIXKEHUI, OTMEYaeTCsl BBICOKAas
MOJABUKHOCTh CYCTaBOB 33 CYET AJIACTHYHOCTH MBIIII U CBSI30K. OTMEYAIOTCs BBICOKHE TEMIIbI
MpUpOCTa TOKa3aTeNel, XapaKTepU3YIOMIMX OBICTPOTY IBUKEHHM U BpPEMEHHU JIBUTaTEIbHOMN
peaKIfM, CKOPOCTH OJHOKPATHBIX JBUKEHHM, YaCTOTHI MOBTOPSIIOLIUXCS JBMKEHUN. 3HAUUTENICH
npupocT  PU3NYECKOM  paboTOCOCOOHOCTHM M BBIHOCIMBOCTH. JleTW  CIOCOOHBI K
MPOAOJKATEIIBHOW JBUIaTEIbHON NEATEIIbHOCTH HU3KOW M CPEIHEN MHTEHCUBHOCTH, TOTOBBI K
HE3HAUYMUTEJbHBIM CTaTUYHBIM Harpy3kam. Ha OCHOBe COBEpIIEHCTBOBaHHUs pa3HbIX BUIOB
JBIKCHUA U (PU3UIECKUX KA4eCTB y JACTEH MPOUCXOAUT PeoOpa3oBaHne MOTOPHOM cdepbl. MM
JIOCTYITHO TPOM3BOJIBHOE PEryJIUPOBAHUE JBUraTEIbHON AKTHMBHOCTH, CTPEMJICHHE JOCTUYb
MOJIOKUTEHHOTO pe3yjibTaTa, a TaKK€ OCO3HAHHOE OTHOIIEHHWE K KadeCTBY BBITIOJIHEHUS
yOpa)KHEHU. B pe3ynbTare yCcnemHoro JOCTHXKEHHS LEIW M MPEONOJICHUS TPYAHOCTEH NeTH
CITOCOOHBI TIOJIY4aTh «MBIIICUYHYIO PAOCThy» U YAOBIEeTBOpeHHEe. VM CBOWCTBEH MIMPOKUNA KPYT
CIIELIMATIbHBIX 3HAHWM, YMEHUI aHAIU3UPOBATh CBOU ACHCTBUSA, U3MEHATH U NEPECTPanuBaTh UX B
3aBUCMMOCTH OT CHUTYyalldd M TOJydaeMoro pesyiabrara. Bce 3TO comeilcTByeT yBETUYCHHIO
JIBUTATEIbHON aKTUBHOCTU JI€TEW, MPOSIBICHUIO MX WHULIMATHUBBI, BBIAEPIKKH, HACTOMYMBOCTH,
PEIIUTEIPHOCTA M CMEJIOCTH. B TO e BpeMs y MAOIIKOJLHUKOB TOSIBISIETCA YMEHHE
CaMOCTOSITENILHO TI0JI30BATHCS IPUOOPETEHHBIM JBUTATEILHBIM OMBITOM B PA3JIUYHBIX YCIOBUSIX
(B 5ecy, B mapke, Ha CIOPTUBHOM IUIOMIAJKE) W CUTyalusx (Ha NPOTyJKe, SKCKYPCHH, B
nyremecTBum). [[poaoKUTENBHOCT JBUTATEIbHON aKTUBHOCTU COCTaBiseT B cpeaHeM 4.5 u
0o0Jj1ee yacoB, UHTEHCUBHOCTb JOCTUTAET 65 ABMKEHUN B MUHYTY.

NuauBuayajabHble 0COOEHHOCTH JeTei

Yacmo oonerowue demu

Yacro Ooneromiye neTH, 3TO JETH MPEUMYIIECTBEHHO JOIIKOILHOTO BO3pacTa, KOTOPHIE
00JICIOT Pa3IMYHBIMU PECTIUPATOPHO-BUPYCHBIMU 3a00sieBaHUsIMH OoJiee YEeThIPEX pa3 B TOAY.
Yacto Ooneromux AeTell OTHOCAT K TPYIIE pUCKa Ha OCHOBAHHMU CIIydaeB 3a00J1€BacMOCTH
OCTPBIMHU pecnupaTopHO-BUpycHbIMHU HHekusamu (OPBN):

* 0T roja J1o Tpéx JeT - BOceMb U Oosiee 3a00seBaHuil B roJ;

*  OT 4eThIPEX 10 MSITH JIET - YeThIpe U OoJiee 3a00JIeBaHU B rOJ;

*  cTaplie IISTH JIET - YeThIpe U OoJiee 3a00s1eBaHUA B TO.

B Takux ciydasx BpauH yKa3bIBalOT Ha CHIDKEHUE Y peOEHKa MMMYHUTETA, (HOPMUPOBAHUS
Yy HEro XpOHHUYECKHX BOCMAJIUTEIbHBIX 0YaroB, U KakK CJIEACTBUE 3TO MPUBOJIUT K HAPYIICHUSIM
(GbU3MYECKOTO M HEPBHO-TICUXUYECKOI0 Pa3BUTHUS JOLIKOJBHUKOB. [IpHHSTO cuMTarh, 4acto
OoJeronMx AeTei crenupuIecKUM BO3pacTHBIM (PEHOMEHOM.

Jlemu ¢ cunopomom cunepakmueHocmu u oepuuumom 6HUMAHUS



Cungpom pedunmra BHUMaHus u runepaktuBHoctu (CIBIY) - HeBpojoruvecko -
MOBEIEHYECKOE PACCTPONCTBO Pa3BUTHS, HAUMHAIOIIEECS B IETCKOM BO3pAcTe U MPOSBISIOLIEECS
TaKUMU CHUMIOTOMAaMHU KakK TPYJHOCTH KOHILIEHTpAllMd BHHUMAaHMS, TUIIEPAKTUBHOCTb, IUIOXO
yrIpaBsieMasi UMITYJTbCUBHOCTb.

B ocHoBe cunmpoma aeduiuTa BHUMaHUs ¢ runepakTuBHOCThIO (manee CJIBIY) mexwur
nucyHKIMS EHTpaTbHOM HepBHOU cucTeMbl. Jletn nposiBnenusamu C/IBI” uMeroT BbIpakeHHbBIE
poOJIeMbl KOHIICHTPAIIUH BHUMAHUS, YTO CYIIECTBEHHO BIUSAET Ha OOIIYI0 pabOTOCIIOCOOHOCTS.
CrpagaeT nporpaMMHUpPOBAHKE MOBEJICHUS, MPOSBISAIONICECS B UMITYJIbCUBHOCTH, B CJIOKHOCTH
perynsnuud MoOYXICHUH K IesITeIbHOCTH, HECMOCOOHOCTH K CaMOKOHTpoN. B cutyarumn
HSMOILIMOHAIBHOTO BO30YXACHHS 3THU JETH «HE YCIEBAaIOT» COMOCTaBISAThH CBOM JKENAHUS C
MOCNIEJCTBUSIMU  JICMCTBHIA, BCIEACTBHE YEr0 HCIBITHIBAIOT TPYAHOCTH (HOPMHPOBAHUS
MEXKJIMYHOCTHBIX OTHOIIEHUU. Bpiaenstorcs Bapuantsl npotekanus CJ/IBIT B 3aBucMMOCTH OT
npeo0aaoMX MPU3HAKOB:

*  CHHJPOM T'MIEPaKTUBHOCTH 0e3 neduiuTa BHUMAHUS;

*  cuHApoM AeduIHTa BHUMaHUA 0e3 TUIIEPaKTUBHOCTH (4alle HabIroaaeTcs y AeBOYEeK
- TUXHE, CIIOKOWHBIE, «BUTAIOIINE B 00JIaKax»);

* CHHIPOM, COYCTAOIIMK JePUIUT BHUMAHWS W THICPAKTUBHOCTH (HamOolee
pacnpocTpaHEHHBIN BapHaHT).

Huarnoz CJIBI' — 5310 He mnoBefeHYecKas mpoOiemMa, a MEIUIUHCKUH U
HEHPOTCUXOJIOTHUECKH JMarHo3, KOTOPBIH MOXET ObITh MOCTAaBJIEH TOJBKO IO pe3ylbTaTam
CIIEI[MAJIbHOM JUAarHOCTUKM.

Jemu c napyuienuem IMouuoHaIbHO-60.71€6011 cghepbl

AHanmu3 COBOKYITHOCTHM HECKOJBKHUX XapaKTEPHBIX CHUMITOMOB MOXET ONpPEACIIUTh
uMmeroleecs y peo€Hka HapylIeHHE SMOIMOHATBHO-BOJNIEBON cephl, IiIsi KOTOporo Haubolee
XapaKTEepHO:

*  OMOIMOHANIbHAS HANPSKEHHOCTh, OBICTPOE TCHUXHUYECKOE YTOMIICHHE (CHIKEHUE
UT'POBOM aKTUBHOCTH, 3aTPyIHEHUI OpraHu3allui YMCTBEHHOH 1€ATEIbHOCTH);

* TIOBBIIICHHAs TPEBOXXHOCTH (TMPOSBISICTCS B HM30ETaHUU COLMAIBHBIX KOHTAKTOB,
CHIDKEHUU CTPEMJICHHS K OOIIEHHUIO);

*  arpeccUBHOCTh (B BHJE JEMOHCTPATHBHOIO HEMOBUHOBEHHs, (UINYECKON U
BepOaIBHOM arpeccuu), KOTOpasi MOXKET OBITh HalpaBjieHa Ha caMoro cebsi. Pe6éHok mposiBisieT
HEenocnyiaHue, ¢ OOJBIIUM TPYIOM BOCIHUTATEIBHBIM BO3JACHCTBHUSIM B3POCIBIX; OTCYTCTBUE
AMITIATHH, YyBCTBA COTIEPEIKUBAHUS, IOHUMAHHMSI IPYror0 YeJIOBEKa; HETOTOBHOCTh M HEXKEJTaHUE
MPEO0NEBaTh TPYAHOCTH (PeOEHOK BSIIBINA, C HEYAOBOJIBCTBUEM KOHTAKTUPYET CO B3POCIBIMHU,
MOET TIOJIHOCTHIO UTHOPUPOBATH POAUTENICH, WM CIIEeTaTh BUl, YTO HE CIBIIIUT OKPY>KAIOIINX );
- HU3Kas MOTHBALUA K YCIeXy ¢ M30eraHueM TUMOTEeTUYECKHX Heyad, KOTOPhIe MHOTIa MOTYT
HCTOJIKOBBIBATHCS KaK TIPOSIBIICHHUE JICHU;

-BBIDQXKEHHOE HEIOBEpPHE K OKPYXKAOIMHMM (MOXXET MPOSBIATHECS BO BpakIeOHOCTH,
MJIAKCUBOCTH, YPE3MEPHON KPUTHUHOCTH ); TIOBBIIIIEHHAS UMITYJIbCUBHOCTb.

Hapymienuss 5MOIMOHaIbHO-BOJIEBONH cepbl Yy AOUIKONBHUKA, TPU OTCYTCTBHH
aJIeKBaTHOTO COIPOBOXKJEHUSI, MOTYT MPHUBECTH K CEpbE3HBIM MpoljemMaM B BHUAEC HHU3KOM
COIMANILHOM aIanTanuu, K GOPMUPOBAHUIO ACOIMATLHOTO TTOBEICHUS, 3aTPYTHEHUIO B 00yUEHUH.

Jlemu c évipariceHHbIMU 00pA306amMeNbHBIMU CHOCOOHOCMAMU

OnapéHHOCTD - 3HAYUTENBHOE MO CPABHEHHUIO C BO3PACTHHIMU HOPMaMU OMNEPEKEHUE B
YMCTBEHHOM Pa3BUTHH MO0 UCKIIOYUTEIHLHOE PA3BUTHE CIEIIMATBHBIX CIOCOOHOCTEH.

OpmapénHbie NETH, JEMOHCTPUPYS BBLIAIOIIMECS CIIOCOOHOCTH B KaKOW-THOO OTHOM
00J1aCTH, HHOTa MOTYT HUYEM HE OTJINYAThCS BO BCEX OTHOILIECHUSX OT CBOUX CBEPCTHUKOB.

Opap€HHOCTh KaK MPaBWIIO, OXBATBHIBAECT JOBOJIBHO IIMPOKUN CIEKTP WHAUBUAYaIbHO-
MICUXOJIOTHYECKUX OcoOeHHOocTel. B oOmactu Qusmueckux MOaHHBIX A7 ONAapEHHBIX JeTei
XapaKTEepeH OYEHb BBICOKMN HHEPreTUYECKUM YPOBEHb M HHU3Kas MPOJOKHUTEIBHOCTh CHA,
0COOEHHO IHEBHOTIO.

Jlemu-6ununzest. BUWIIMHTBU3M — 3TO JBYS3BIUKE, TO €CTh COCYIIECTBOBAHUE Y YEJIOBEKa
WM Y BCEro HapoJa ABYX SI3bIKOB, OOBIYHO MEPBOTO - POJAHOTO, M BTOPOro MPUOOPETEHHOTO0. DTH



JIETU II03/IHEE OBJIAJCBAIOT PEUYbO; CIOBAPHBIM 3alac Ha KaXkKIOM U3 SA3BIKOB MEHBUIEC, YEM Y
CBEPCTHHUKOB, MpPH 3TOM OOIIMH, COBOKYMHBIA JEKCUKOH peOEHKa IIHMpe; MOTYT BO3HUKHYTh
HMOIMOHANbHBIE TPYAHOCTH, NPOSBIAIONINECS B TOBEICHWU - IUIAKCUBOCTh, KOJICOAHUs
HaCTPOEHMsI, IOBBINIEHHAS! KAIIPU3HOCTh U JPYrUe NPOSBICHHUS.

[Tpu TOM y HeTeli-OMIMHIBOB OTMEYAIOTCS MOJIOKUTEIbHBIE MOMEHTHI: OY€Hb TBOPUYECKH
UCTIONB3YIOT CBOH S3BIKOBOM 0ara<, y HUX O4€Hb PaHO HAaYMHAETCs CIIOBOTBOPYECTBO; OOJIbILIASA
collMabHasi aKTUBHOCTb, BAPUATUBHOCTh U OPUTHHAIBHOCTh B PEIIEHUH ITPOOIIEM.

1.2. Ilnannpyembie pe3yabTaThl OCBOCHHUS NIPOrPAMMBI.

[TnanupyeMm pes3ynabTaTel OCBOEHHsI JAHHOH MpOrpaMMbl HAalpaBiI€Hbl Ha JOCTIKEHHE
ACTbMU HCJICBBIX OPUCHTUPOB, OMPCACIICHHBIX @eﬂepaHBHBIM TroCyaapCTBCHHLIM CTAHAAPTOM
JIOTIKOJIbHOTO 00pa3oBanus (ganee - ®I'OC J10).

[]enesvie opuenmupul Koukpemuzayus nianupyemvix pesyismamos
VY pebeHka pa3BuTa KpymHas u -  peOEHOK  mposBIsET HWHTEpeC K  (QU3HIECKUM
MeJIKas MOTOPHKA; OH MOJBUXKEH,  [YIPAKHEHUSIM;
BBIHOCJIMB, BJIaZIC€T OCHOBHBIMU -y peOeHKa KayeCTBEHHbIE CIOBUTH B JIMHAMUKE
TBUKCHUSIMH, MOKET Mokasareseil Pr3n4ecKnx KayecTs;
KOHTPOJIMPOBATh CBOM JIBDKEHUS U |- pEOEHOK MPaBUIIBHO BBINOJIHAET (hU3HMUECKUe
YIIPaBIIITh UMH. YIpaKHEHHU, IPOABIIET CAMOKOHTPOJIb U CAMOOLICHKY;
PebeHoK crmocoOeH K BOJICBBIM - 3HAeT CMOCOOBI YKPEIUICHHUS 370pPOBbS C TOMOIIBIO
YCHIIMSIM, MOXKET CJIENOBATH ¢u3nveckux  ynpakHeHUH (acansl, JBIXaTeIbHbIE
COLIMaJIbHBIM HOpPMaM MOBEJICHUS U |yIIPaKHEHUs, YIIPaXKHEHUs IS I71a3), CaMOMaccaxa;
[IpaBUJIaM B pa3sHbBIX BUOAX - 3HAeT KOMIUIEKCHl YIPa)KHEHUW, HAIIPABICHHBIC HA
e TEIbHOCTH, BO YIIy4lIEeHHE COCTOSIHUS OMOPHO- IBUTATENILHOTO ammapaTtal

B3aMMOOTHOIICHHSIX CO B3POCIBIMU ((OCAHKH W CTOIN), 3PUTEIHHOTO aHAIM3AaTOpa, CEPACUHO-
W CBEpPCTHHKAMM, MOXKET COOJIOIATh [COCYIUCTOM, BIXaTEIbHON U APYrUX CHCTEM OPTaHU3Ma;
MpaBmia 0€30MIACHOTO TIOBEJICHUS U - PEOCHOK YMEET HCIIONh30BaTh MPUEMbI CHIDKAIOINEC
TTMYHOW TUTHCHBI, YTOMIISIEMOCTD, TUTIEPBO30YIUMOCTb, MIOBBIIIAIOIINE
ncuxuueckue (QyHKIUU (MaMsiTh, BHUMAaHHUE, MBIIUICHHE,
Ha0II01aTEIbHOCTh, BOOOpaKEHNUE);

- MOXET CaMOCTOATEIbHO MPUAYMATh W BBIIOJHUTH
HECIIO)KHBIC (PU3UYECKUE YIIPAKHECHUS;

- OCBOWJI OTJCJIbHBIC MpaBWiIa 0€30MacHOrO MOBEICHHUS,
CIOCOOEH paccKasaTh B3POCIOMY O CBOEM CaMOUYyBCTBUU U
O HEKOTOPBIX ONACHBIX CHTYalHsX, KOTOPBIX HYKHO
N30€erarTh;

- TPOSIBIISET YBAXKEHUE K B3POCIBIM;

- YMEET MHTEPECOBAThCSI COCTOSIHUEM 3I0POBBS OJIM3KUX
IIFO/ICH, TaCKOBO HA3bIBATh HX;

- BHHUMATEJICH K TIOPYYEHUSIM B3POCIBIX, MPOSBISET
CaMOCTOSITEILHOCTh M HACTOWYMBOCTh B WX BBITIOJIHCHUH,
BCTYIAaeT B COTPYIHUYECTRO.

1.3. Pa3BuBaloinee oleHNBaHUE KayecTBAa 00pa30BaTeIbHOIl 1eSITeIbHOCTH

OrneHrBaHME KauyecTBa 00Pa30BaTEIBLHON IEITEIIBHOCTH, OCYIIECTBISIEMOM IO TIPOrpaMMe
"Nora s neTei'", mpencraBiseT CcO0OM BaXXHYIO COCTAaBHYIO 4YacTh 00pa3oBaTelbHON
JIesITeIbHOCTH, HAaIIPABJICHHYIO HA €€ YCOBEPILIEHCTBOBAHUE U MPEAIoaraer:

- OICHMBAaHHUE IICUXOJIOTO-NEAAroru4ecKuX MW  JPYrux  yclIoBUM  (KaJpOBBIX,
MaTepUaTbHO-TEXHUYECKUX, (PUHAHCOBBIX, UHHOPMALIMOHHO-METOUYECKUX, U T. 1.);

- yder 0Opa3oBaTeNbHBIX MPEANMOYTCHUH ¥  YIOBIECTBOPEHHOCTh KAaueCTBOM
MIPOBOAMMBIX 3aHITHI CO CTOPOHBI CEMbU PEOCHKA;

- HCKJIIOYCHHE WCIOJIb30BAHUS OICHKA WHAMBHUIYAJIBHOTO pa3BUTHS peOCHKA B
KOHTEKCTE OLeHKH paboThl JleTckoro cana;



- OTKPBITOCTbH IO OTHOLICHHIO K OKUJAaHUAM peOeHKa, CEMbH, I1€aroros.;

-OIICHKY TIeJIarora, peajqn3yrollero JaHHYy0 MporpamMmmy, COOCTBEHHOH paboTHI.

[Iporpammoii npegycMoTpeHa cucTeMa MOHHTOPUHIAa 00pa3oBaTeNbHOrO Ipolecca, T. €.
OCYIIIECTBIIEHHE COOpa JTAHHBIX O CTETICHU pPealTU3alliy Iejiel 1 00pa30oBaTeIbHBIX 33134, B TOM
grcie, 00 WHAMBHIYalTbHBIX OCOOCHHOCTSX PAa3BUTHUA KaXJAOro peOeHKa, JUHAMUKH €ro
00pa30BaTENbHBIX JOCTUKECHUMN.

Pe3ynbTaThl MOHUTOPUHTA MPEAYCMOTPEHO HCIIOJIB30BAaTh UCKIIOUUTENBHO ISl PEIICHUs
CJIeIyIOINX 00pa30BaTeNbHBIX 3a/1a4:

1) uHauBHIYyanu3anuy oOpa3oBaHUs (B TOM YHUCIIE MOIEPKKHA PEOCHKA, TOCTPOCHHUS €T0
00pa3oBaTeIbHON TPACKTOPUN WIIH TTPO(PECCHOHAITBHON KOPPEKITMH OCOOCHHOCTEH €ro pa3BUTHS ),

2) onTUMHU3aLUU pabOTHI C TPYIION AETEH.

[lenr MoHUTOpHHTA — oOlEeHKa dS(PQPEKTUBHOCTH TNEAATOTHUYSCKUX JIEUCTBUHM IS
JaJIbHEHIIero MIaHUPOBaHUS 00pa30BaTEIbHOM NESTEIFHOCTH.

OOBEKTH MOHUTOPHUHTA!

- OCBOEHHE J€TbMHU IPOTPAMMBEI;

- 370pOBbE BOCITUTAHHHUKOB.

MOHUTOPHHT pa3BUTHs IPOBOAUTCS 2 pasa B T€UCHHE y4eOHOTo roja (CeHTOph-ampens).

JlnarHocTtrka pa3BUTHsS (PU3NYECKUX KAYECTB, OCYIIECTBISIETCS MPU TOMOIIM METOIUKH,
paspabotannoii O.B. TonmounbM. [IpoBomuTcs TecTHpoBaHME (QH3UUIECKHX Ka4eCcTB, OICHKA
KOJIMYECTBEHHBIX W KAUECTBEHHBIX TMOKazareneil (U3NYECKOTO pPa3BUTHS 1O METOAMKE
KOMILIEKCHOW OIICHKH (PU3NYECKOT0 Pa3BUTHS U IBUTATEIBHOM MIOATOTOBICHHOCTH AeTe 3-7 JeT.
MeTtoauka cCOCTOUT U3 8 TECTOBBIX 3aJaHUi. TpH U3 HUX ONPEEISIOT YPOBEHb MOP( OO HUECKOT0
¥ (YHKIMOHATBHOTO COCTOSHUS OpraHu3Ma pedeHka: BecopocToBoil unaexkc (BPU), mymnbcoBast
cymma (IIC), ¢usuueckas paborocnocobHocts (PP150). [Ipyrue omnpenenstoT yYpoBEHb
NCUXO(PHU3MUECKUX KA4eCTB: OBICTPOTA, THOKOCTH, OOIAst U CHIIOBAsI BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO-
cuioBble kauecTBa. Crnenuduueckue kadecTBa (paBHOBECHE W CTaTHYECKas BBIHOCIHBOCTB)
JMarHOCTUPYIOTCs 1o MeToanke A. bokaToa, aprxarenbHbie poOs! Ll Tanre (3aaepkKa JpIXaHus
Ha BAoxe) u ['enun (3amepkka npixanus Ha Beigoxe) ([Ipunoxenue 1).



II. CoaepkaTenbHbIN pa3aes

2.1. Conep:xanue 00pa3oBaTebHOM AeSITEJIbHOCTH

AcaHbl — yOpaXKHEHUSI, CBSI3aHHBIE C MEIJICHHBIMH, YMEPEHHBIMH JIBIDKCHUSIMU U
COCTOSTHUEM TOKOS TeJia B COUETAaHUH C MPABWIBHBIM JIbIXaHUEM U pacciabieHreM. AcaHbl — 3TO
MPEUMYILIECTBEHHO CTAaTUYECKHUE TO3bl Tejia; HANPSHKEHUE MBI U PAa3apPaKeHUE MBIIICYHBIX
HEPBOB B 3TUX 032X OKa3bIBAET BO3/ICHCTBUE HA LIEHTPAIBHYIO HEPBHYIO CHCTEMY, a Yepe3 Hee -
Ha paboTy cepiia, OpraHoB KPOBOOOPAIIIEHUS U IbIXaHUS.

AcaHbl U ynpaXHEHHs Ha JIbIXaHUE CIOCOOCTBYIOT BBIPaOOTKE HABBIKOB ONTHUMAJIbHOTO
NBIDKEHUS W T[OMOTAlOT OCBaWBaTh TapMOHMYHBIM 00pa3 JBWKEHUHW TO CICAYIOUIUM
HaIPaBJICHUSAM:

- yAydIIaloT KavyeCTBO JIBIXKEHHMM (Ha Ka4eCTBO JBM)KCHHS BIIUSET OCAHKA, COCTOSIHUE
OTIOPHOABUTATEIFHONU CUCTEMBI, CHJIa MBIIII], TOYHOCTH JBUKCHHIA).

- y4yaT KOOPJIMHHUPOBATh MEXIY COOOI BCE YaCTH TeJa.

- ydar JenaTh JBW)KEHUS IUIABHO U COYETATh JBUKECHHE C JIbIXaHUEM U JJaXKe B3TJISI0M.

- TpHUYYaloT UCIOJIb30BATh MBIIIEYHOE YCHIIME TOJIBKO TOT/1a, KOT/1a ’TO HEOOXOIUMO U
POBHO B TOM 00BEME, KOTOPBII HEOOXOAHM.

- YBEJIMYMBAIOT BO3MOXKHYIO aMILTUTY/ly ABHUKCHUS 32 CUET PACTSIKEK.

- yd4aT COXpaHATh MAaKCHUMaJbHOE KOJIMYECTBO MBIIII] IIPH JBUKEHHUH B PacciabIeHHOM
TIOJIOKEHUH.

Hora — 3T0 0co3HaBaHMe CBOEro Tejla. B acaHe Ka/as MBIIIIA NGO CHIIBHO HANPSKEHa,
700 CHUIILHO PACTAHYTa, TMOO HAXOAMTCS B COCTOSIHUM a0COJIFOTHOTO TOKOSI, TO €CTh, B CBOEM
SKCTPEMAJIbHOM TOJI0KeHHUH. [0 Mepe pocTa HaBBIKOB BBIMOJIHEHUS acaH KaXJasl MbIIIIA Tena,
OT MATOK M JI0 YIIEH, MOJIy4aeT OAHO U3 BBILIECTIEPEUYHCICHHBIX BO3CUCTBUH.

bnarogaps cTaTUYHOCTH TO3bI, Olarogaps TOMY, YTO OKCTPEMAallbHOE TOJOKEHUE
3aTparvBaeT HE TOJHKO MBIIIIIEI, HO U CYCTaBBI, U CBSI3KH, BBIMOTHSIIONINNA acaHbl HAYMHAET BCE
Jydilie 4yBCTBOBAaTh CBOE TENO M €ro CTPOCHUE, Y3HAEéT CBOUM COOCTBEHHBIE BO3MOXKHOCTH,
npuoOpeTraeT crmocOOHOCTh HaOI0IATh 3a KAXKI0M MEJIKOH JeTaIbIO0 MOJIOXKEHUs Tena. Bo3mMokHO,
MOATOMY B OITUCAHUSX aCaH TaKHe CTPOTHE MPEANUCAHUS K TIOJOKEHHUIO TOYTH KaXK10T0 Majbla,
1 YK TOYHO UMEHHO MOATOMY Ha MPAKTUYECKHUX 3aHATHUSAX HE MCIOIB3YIOT 3epKayio. JleTsm He
HYKHO 3ay4MBaTh JUIMHHBIE M CJIOKHBIE Ha3BaHUS acaH, BMECTO HMX Ha 3aHATHM HCIOJb3YIOT
Ha3BaHUs KMBOTHOTO WJIM MPEAMETA, HA KOTOPBIA Moxoxka mo3a: «llepeBo», «Aucty, «Llamisy,
«JIyk», «Komka» u T.1. IT0 pa3BUBaeT NaMsTh, HAOIIOIATENILHOCTh, BooOpaxkeHue. Kpome toro,
JUTSL pa3BUTHUSI TBOPUECKOTO MBILUICHUS ACTSIM IpeajiaraeTcs npuayMaTh KOMIUIEKC, CBA3aHHbIN
CKAa304HBIM CIO’KETOM, Ha OCHOBE M3yYEHHBIX HOra- yIpaKHCHUN.

Takum o06pa3om, NmpakTHUUecKas IIEHHOCTh JETCKOW MOTH 3aKJIF0YaeTcs B TOM, YTO OHA: -
pa3BUBaeT THOKOCTh M CWIy (TIOBBIIIACTCS MOABMKHOCTH CYCTAaBOB, 3JACTHYHOCTHh CBS30K U
MBI, PACHIUPSAETCS CIEKTP JBUKECHHUIA);

- yAydllaeT OCaHKY (YKPEIUISIIOTCA MBIIIIBI, TMOJAEPKUBAIOLIUNE [MO3BOHOYHUK,
BBIIPAMIISICTCS M YKPETUIAETCS TO3BOHOYHBIN CTOJI0);

- JIaeT OCO3HAaHHE CBOETO Teja (rapMOHUYHO Pa3BUBAIOTCS JIEBOE U MTPABOE MOJTYyIIAPUS
MO3Ta);

- ¢QopmupyeTrcss TpaBWIBHOE JbIXaHUE (3MOPOBBIM COH, CIIOKOHCTBHE yMa,
0CBOOOKIEHIE SMOIIMOHATIBHBIX OJIOKOB U TBOPUECKOW YHEPTHUH);

- cmocoOCTByeT  KOHIEHTpanuu  yma  (OAUTENBHOCTB, BOCIIPUMMYHUBOCTb,
BHUMATEJIbHOCTh, aKTUBHU3AIUS MHTEIUIEKTYaIbHBIX CTIOCOOHOCTEH);

- pa3BHBAET KOMMYHHKATHBHbBIC HABBIKH (PACUIUPEHUE CIIOBAPHOTO 3aIaca);

- TIOBBINIAET CAMOOIICHKY (pacTeT yBEepeHHOCTh B cebe).

JTanbl 00y4YeHus.

Ha nepsom smane: (ctapiiuii JOMKOIBHBIN BO3pacT; | momyroaue) - AETH BBITOIHIIOT
VIPAXHCHUS JETCKOW WOTH TOJNBKO Ha (U3MYECKOM YpOBHE, 0€3 KOHTPOJISA MABIXaHHUS U
KOHIIEHTpalluu BHUMaHug. Ha 3ToM 3Tame ympa)kKHeHHs JAloTCs Ha CBOOOIHOM JbIXaHHH, 03



3azepkek. B nanpHeiieM nocTeneHHo JEeTH y4aTcsl IPaBHUIIbHOMY JBbIXaHHIO.

Ha emopom smane: (ctapuiudii JOUIKOJbHBIA BO3pacT; 2 MOJYroJiu€) - K OCBOCHHOMU
TEXHHUKE BBIMOITHEHUA (PU3NYECKUX YIpPaKHEHUH J00aBisercs coOM0IeHUEe MPaBUILHOTO
JIbIXaHUS.

Ha mpemvem smane: (IOATOTOBUTENbHAS TPYIINA) - K OCBOCHHOM TEXHUKE BBIMOIHEHHUS
(bU3HYECKUX YIIPAKHEHUH, TP COOIIOICHUH TIPABUILHOTO IBIXaHUS T00ABIISICTCS KOHIICHTPAIUS
BHUMAaHUSI Ha OOJIACTH Teja, IHEPreTHYECKUX LEHTpax (B 3aBUCHUMOCTH OT MHIUBUAYATbHOTO
YPOBHSI MOJITOTOBJIEHHOCTH). B Ka)10i1 1mo3e Ba)XHO €€ MPaBUJIbHOE BHITIOJIHEHUE, IOATOMY UIET
00BsICHEHUE MPaBUIBHOTO ToJNokeHus Tena. OOpaiiaercs BHUMaHUE, HAa KaKHe OpraHbl BIUSET
Ka)KJ10€ yIpaKHEHUE, TIPH KaKUX 3a00JI€BaHUSAX BBIMOIHSAIOT TY WIH UHYIO 1103Y.

2.1.1. Y4yeOHO-TeMaTHYeCKUH MJ1aH

VY4eOHO-TeMaTUYECKHI TJIaH PACKPBIBAET MOCIEI0BATEILHOCTh TEM MPEIaraéMoro

Kypca U KOJIMYECTBO YacOB Ha KaXAYIO U3 HUX.

1 roa ooyuenus (3-5 Jier)

HaumeHoBaHue pa3/iesioB U TeM KOJIHY€eCTBO
Ne i/m 4acoB
1 Boanoe 3anATHE 1
2 JlMarHoCcTUYECKOE 3aHATHE 2
3 KoMIuIeKC CTaTU4eCKUX M TMHAMUYECKUX yrnpakHeHnr Nel 2
4 Kommuiekc cratnueckux ynpaxxHeHuid Nel 2
S KoMIiekc cTaTH4eCKuX ¥ TMHAMUYECKUX ynpakHeHHH No2 2
6 Kommiekc ctatndeckux ynpaxHeHuil No2 2
7 KoMmmiekc cTaTH4ecKuX ¥ TMHAMUYECKUX yrnpakHeHni No3 2
8 CroxxeTHoe 3aHsaTHe «Mayriany 1
9 KoMIuieke cTatnueckux ynpaxaeHui Ne3 2
10 KomMIuiekc ctatnueckux ynpaxHeHuid Ned 2
11 Komiuiekc ctatuueckux ynpaxHeHuil Nes 2
12 Ckaska «KTo moMoxeT BopoObI0?» 1
13 KoMIuieke cTaTuuecKux U JUHAMMUYECKUX ynpaxxHeHu N4 2
14 Kowmruieke ctatnueckux ynpaxseHui Ne6 2
15 Kommiekc ctatndeckux ynpakHeHu N7 2
16 3aHATHE TPEHUPOBOYHOIO TUIIA C 3JIEMEHTAMU CIIOPTUBHOIO TaHLA, [2
CUJIOBOI THMHACTHKHU M IMHAMUYECKUX YIPAXKHEHUN
17 KoMIUIEKC CTaTUYECKUX U TMHAMUYECKUX yrnpakHeHur Ne5 2
18 Kommiekc ctatndeckux ynpaxHeHu Neg 2
19 KoMIIekc cTaTH4eCKuX M TMHAMHYECKUX yrpakHeHU! Ne6b 2
20 Kommiiekc purtmMuueckoii riMHacTHKU «POK - H - posut gexay 2
21 KomIieke cTaTHYeCcKuX U JUHAMHYECKUX ynpakHEeHU No7 2
22 Kommiekc cTaTH4eCKUX M TMHAMHUYECKUX yrnpakHeHU No§ 2
23 KomMruieke ctaTnueckux ynpaxseHuit Ne9 2
24 Hrposoe 3anstue «IIpocto Tak» 1
25 KOMIUIEKC CTaTUYECKUX U JUHAMMUYECKUX ynpakHeHUH Ne9 2
26 Komruieke ctatnueckux ynpaxxseHuid Nel 0 2
27 Komruiekc cratnueckux ynpaxHeHuid Nel 1 2
28 Sansitue «rpel, KOTOpHIE JIeUaTy C JIEMEHTaMH TaHIIA 2
29 KoMIuieke cTaTHYeCKUX U JUHAMHUYECKHUX ynpakHeHu Nel0 2




30 KomMmruieke ctatnueckux ynpaxseHuid Nel2 2
31 KoMIUIEKC CTaTUYECKUX U JUHAMMUYECKUX ynpaxkHeHui Nel 1 2
32 Kommieke putMuueckoit ruMHacTHKH «llecHs BonmmeOHMKa 1

CyneriMaHa
33 Kommiekc cTaTH4eCKUX ¥ TMHAMUUYECKUX ynpakHeHud Nel2 2
34 KomMmuieke ctatnueckux ynpaxseHuit Nel3 2
35 KOMIIIEKC CTATHYECKUX M JUHAMMYECKHUX ynpakHeHui Nel3 2
36 PaseinedyeHue «BmecTe Becelo maraTby» 1
37 JlnarHocTrdeckoe 3aHsATHE 2

Utoro:|68
2 roa ooyuenus (5-7 jer)
HaumeHoBaHue pa3/ies1oB U TeM KOJIHY€eCTBO

Ne ni/m 4acoB
1 BonaHoe 3agsaTHe 1
2 JIMarHoCTHYECKOC 3aHATHE 2
3 KoMIuIeke CTaTHYECKUX U JUHAMMYECKHX ynpakHeHu Nel 2
4 Kommiekc ctatndeckux ynpaxxaeHuil Nel 2
S KoMIuieke cTaTHuecKux U JUHAMHUYECKHUX ynpaskHeHuil No2 2
6 Kommiekc cratndeckux ynpakHeHu Ne2 2
7 Komrieke cTaTHuecKuX U AMHAMHYECKUX yrnpakHeHUu No3 2
8 CroxeTHoe 3aHsTue «Mayrin» 1
9 Kommiekc ctatnueckux ynpaxxneHuii No3 2
10 KomMuieke ctatnueckux ynpaxHeHuid Ned 2
11 Komruiekc ctatuueckux ynpaxHeHuil NeS 2
12 Ckaska «KTo moMoxeT BOpoObI0?» 1
13 KoMIUIeKC CTaTUYECKUX U JUHAMMUYECKUX ynpaxxHeHui Ned 2
14 Komruieke ctatnyeckux ynpaxsHeHu Ne6 2
15 Kommiekc cratndeckux ynpakHeHui Ne7 2
16 3aHATHE TPEHUPOBOYHOIO TUIIA C 3JIEMEHTAMHU CIIOPTUBHOIO TaHLA, [2

CHUJIOBOM T’MMHACTHUKHU M TMHAMUYECKUX YIIPAKHEHUN
17 KoMIUIeKC CTaTU4EeCKUX U TMHAMUYECKUX yrnpakHeHnH No5 2
18 Kowmruieke ctatnueckux ynpaxHeHui Ne§ 2
19 KoMIUIeKe CTaTHYECKUX U JUHAMMUYECKUX yHpaxHeHUH Ne6 2
20 Kommiekc purmudeckoii riMHAacTHKH «POK - H - posut nexa 2
21 KoMIuIeKkc cTaTH4eCKUX M TMHAMUYECKUX yIpakHeHHH Ne7 2
22 KomIieke cTaTUueCKuX U JUHAMHYECKHUX ynpakHEeHUH No§ 2
23 Kommiekc cratnueckux ynpakHeHuit Ne9 2
24 Hrposoe 3anstue «IIpocto Tak» 1
25 KOMIUIEKC CTaTHYECKUX M JUHAMMUYECKUX ynpakHEeHU Ne9 2
26 Komruieke cratnueckux ynpaxxseHuid Nel 0 2
27 Komuiekc cratnueckux ynpaxHeHuid Nel 1 2
28 Sansitue «rpel, KOTOpHIE JIeUaTy C 3JIEMEHTaMH TaHIIA 2
29 KoMIuieke cTaTuyeckux U JUHaAMHUYecKuX ynpaxkHeHui Nel0 2
30 Kommiekc ctatnueckux ynpaxxseHuit Nel2 2
31 KoMIuiekc cTaTH4ecKuX ¥ THHaAMHUYECKUX ynpakHeHnrd Nel | 2
32 Komruieke putmudeckoit rumHacTukH «IlecHst BonmmeOHMKa 1

CyneitmaHa
33 KoMIuieke cTaTuYecKuX U JUHAMMUYECKUX ynpaxxHeHH Nel2 2
34 Kommuieke ctatnueckux ynpaxseHuit Nel3 2




35 KoMIUIEKC CTaTHYECKUX U JUHAMMYECKUX ynpakHeHui Nel3 2

36 PazBieuenue «BMecTe Beceslo maraTb» 1

37 JIMarHoCTHYECKOE 3aHATHE 2
Uroro:/68

KoMIuiekcel cocTaBisoTCs O NPUHLIMIY “OT IPOCTOro K cioxHoMy . Ha pasyunBanue
KaX/10ro KOMIUIEKca OTBOAMTCS Heaens (2 3ansrus). Ilpu mpoBeneHuM ynpakHEHMH Beaercs
KOHTpOJIb 3a (pu3mdeckol Harpyskoil Ha jgereil. Ocoboe BHUMAHHE YACISETCS YIPAKHEHUSM,
KOTOpbIE€ CHUMAIOT HANPsKEHHUE CIUHBI, YKPEIUIAIOT €€ MBIIILbI, CIIOCOOCTBYIOT PUOOPETEHUIO
MpaBWIbHOM 0caHKU. 110351, B KOTOPHIX HCTIOIB3YIOTCS IOBOPOTHI TYJIOBHILA, BHIIOJIHAIOTCS B 00€
ctoponsl. 1103b1, TpeOyrolue HaKJIOHOB, BBIOJHSIOTCS Ha Bbioxe. Ilocie BhIMONHEHUS 103 ©
HAKJIOHOM BIEPE]] BHITIOIHAIOTCS O3Bl C TPOTHUOOM Hazal.

Oco0eHHOCTH BBINOJTHEHUS] CTATHYECKHX T103:

- OtrapIx mepes BXOXKJIEHUEM B 103y. YNPaKHEHUsS] HE HAUMHAIOT BBIIOJHATh, €CIU Y
JeTeld HaNpspKEeHbl MBIl M y4yalleHo AbixaHue. ChenaTh 2-3 CIIOKOWHBIX BJOXa U BBLIOXA.
CHATh HaNpsDKEHUE MBILII CUJIS WM Jiexka B yI00HOM 1o3e.

- MpicneHHas HacTpoiKa Ha BBIOJHEHHE MO3bI. J[eTH CMOTPAT Ha MpeacTaBICHHBIN
PUCYHOK MiId 00pa3el B3pOCIoro U MPEeACTaBISAIOT ce0sl B 3TOM MOJIO0KEHHUH.

- Bxoxnenue B no3y nocnenosarenbHo. OQHO ABMKEHHE 33 JPYTUM JENAIOT IIJIABHO U
CIIOKOMHO. - Dukcanus no3sl. [JeTn yaepKuBaroT 3aHITOE MOJIOKEHHE Tela HEKOTOPOE BpEMS.
Bhauane He Oonee 5 cekyHJI, TOCTENEHHO yBenuuyuBas Ha 1-2 cexkyHabl. B cpennem ms aereit 6 -
7 net MakcuManbHOe yaepxanue no3bsl 10-15 cekyn.

- Bsixon u3 no3sl. Bo3pamasice B HCXOTHOE MOJIOKEHHE, JETH BBIIOIHAIOT MEAJIEHHO
U CITOKOMHO.

- OtnpIx mocne BeIXOJAa W3 MO3bL. JleTH MpUHUMAIOT yHOOHYIO MO3y Ui OTAbIXAa U
paccnabstorest 3-4 ceKyH/bI.

YcaoBus npoBeeHUs ACaH IETCKOM HOru:

- YeTKoe cOO0JII0/IeHrEe IPUHLIUIIOB, METO/I0B U MIPUEMOB, 3aJI0)KEHHBIX B IPOrpPaMME;

- XOpOILO IPOBETPEHHOE IOMEIIEHHE (C TEMIIEpaTypOi BO3lyXa He HIKe 17 rpagycoB);

- KOBpUKH (0J1eAJ10);

- oJexIa JI0JKHA OBITh JIETKOW, HE CTECHSAIOLICH ABMKEHHS W XOPOIIO MPOIYCKaTh
BO3/YX;

- BpeMs NIPOBENIECHHUS - IIOCIIE JHEBHOIO CHA (HO HE paHblIE, yeM dyepe3 2-3 yaca mocie
e1Ibl);

- IPOTHBOIOKA3aHMA: BBICOKAs TEMIIEpaTypa Teja, MOBBIILIEHHOE KPOBSHOE AAaBJICHHE;

- coOcTBeHHOE KeaHue peOeHKa.

Crpykrypa 3aHsaTHSA

JUia nmonmep:kaHus y AeTed MHTepeca K 3aHATHIO YIPAXKHEHUS BBINOJHSIOT B Pa3HBIX
BapHaHTaX, U3MEHSI HCXOHBIC TIOJO0KEHUS U HAIPaBJICHUS ABIKCHHUNA. 3HAYMTEIHHO TIOBBICUTH
MHTEpEC MOKET yJauHO HailieHHast 00pa3sHOCTb KaX10T0 JBM)KEHUS: HAallpuMep, UMUTALUS 1103 U
JBVDKEHUH Pa3IMYHBIX KUBOTHBIX.

OcBoeHne KaX[0H TeMbl NPOTrpaMMbl IpENNojaraeT HECKOJbKO 4YacTed: BBOJHas,
OCHOBHAsl U 3aKJIIOUUTENIbHAS.

IloaroroBuTEABbHASI YACTD, 3aHATHS (5 - 7 MUHYT)

Bapuanuu xonp0b1 u n€rkoro Oera mo Kpyry JuOO TMOJIBMIKHAsS UTpa, PUTMUYECKAs
I'MMHACTHKa, CAMOMACCax

3amaya - MOArOTOBUTH OPraHU3M peOeHKa K MpeACTOosmEeH PU3HUECKO Harpy3Ke.

Pa3zMuHKa BbINONIHSAETCS ¢ yMEpEeHHOU Harpy3koi. [locie pa3MUHKH - OTBIX: HEOOXOAUMO
CHSTH HANPSHKCHHUE MBIIII, YCTIOKOUTD JABbIXaHHUE.

1. Bctpeua: “Yasiouutecn!”, “Hactpoiitech Ha 3ansaTue!”

2. Pa3MmuHKa: cycTaBHas TMMHAcCTHKa. YTNPaXXHEHUS Ha MNPOpPabOTKY MENIKHX IpyHn
MBI ¥ cycTaBoB. Ocob60e BHUMaHME YAEIAETCS Pa3BUTHUIO MEIIKOM MOTOPUKH, TO €CTh CYCTaBOB



Y MBI JIAJJOHU, CTOMbI, IIEU W TOJIOBbl. YIPAKHEHHS HAYMHAIOTCS B IOJIOKCHUHM CHUJIS, B
JaIbHENUIIIEM BBIIIOJIHSAIOT CTOSI MJIM BO BpEMS XOAbOBI 10 KPYTY.

3. Maccax. [lormaxuBaHus, pas3riaXKMBaHHsA, CAMOMACCAX, MACCaX JIMLA, YIIHBIX
PaKOBUH.

OcHoBHasi yacthb (15 - 20 MuHYT)

1.BbimonneHne KoMInieKca no3, 00yuyeHre HOBbIM YIPaKHEHUS, 3aKPETICHHE H3YYEeHHBIX.

B »aToit wactu B (opmMe CHOIKETHO - POJICBOM WIpPhl M CKA30YHBIX ITYTEHISCTBHMA
UCTIOJIB3yeTCsl 5-6 OCHOBHBIX aCaH, OKa3bIBAIOIINX OOIICYKPETIISAIONIee BO3ICHCTBUE HA OPraHU3M
peOEHka.

2./lpIxaTesbHblE YNPAXKHEHMsI HAIPaBJICHbl HA PpPa3BUTHE JbIXATEJIbHOM CHUCTEMBI M
MOBBIIICHUS] UMMYHUTETA.

3. 'mMmHacTUKa JUIsl I71a3 ¥ NaJb4YUKOBasi TMMHACTHKA BBIIOJIHAIOTCS B KOHIIE OCHOBHOM
YacTH WJIM B May3ax JJIs OTAbIXA MOCJe acaH ¢ OOJBIION HATPY3KOM.

1. Jletu mepexonasT K BBIIOJHEHUIO KOMIUIEKCA CTATUYECKUX YIPA)KHEHUI OCHOBHBIX
o3 (1anee acaH), 00y4arOTCsi HOBBIM YIPa)KHEHUSIM, 3aKPEIUIAIOT U3BECTHBIE.

2. CunoBoil On0K. JleTu BBINONHSIOT YNPaKHEHUS Ha YKPEIUIEHWE OCHOBHBIX IPYII
MBI, B TOM YHUCIIE:

- JUISL MBIIIIT )KHBOTA,

- IS MBILIL COUHBI IIyTEM HAKJIOHA BIIEpE;

- ISl YKPEIUIEHHUsI MBILII] HOT;

- JJid pa3BUTHS CTOII,
JUISL pa3BUTHS IJIEYEBOTO MO5CA;
- Ha paBHOBECHE.
JlpIxaTenpHble YIPOKHEHUS U UTPHI.
'mmHacTuka nms rias.
PenakcannonHasi ruMHacTHKa (CIIOKOMHASI My3bIKa, CKa3KH, PACCKa3bl).
becenpl u3 nukia “TpeHupyem Teno, yKperisieM ayx .

3akiounTebHasA 4acTh (3-5 MUHYT).

1.IlocTeneHHplii epeBoa OpraHu3Ma pedeHKa B COCTOSIHHE TOTOBHOCTHU K JIPYTUM BUJaM
JeSITeNbHOCTU. Vrphl, HalTpaBJICHHbIE HA AKTUBU3AIMIO ICCTBUM JI€TEH, pa3BUTHE UX BHUMAHHUS.

Penakcanmonnas rumHacThka. HayduTb neteit pacciaOnsiTbCsi M TPUBOAHUTH CBOM
OpraHu3M B NEPBOHAYAILHOE COCTOSIHME C HCIOJIb30BAHUEM MEJIOJUYHON MY3BIKH CO 3BYKAMH
MIPUPOJIBI, ITyMOM MOPSI, IEHUEM ITHUIL, )KypUaHUEM PYUbsi THOO CTIOKOWHBIX CKAa30K U PACCKA30B.
2. IlongBenenue UTOTOB (OTMEYAIOTCS MaJICHBKUE TIOOS b IeTeH).

2.1.2. Copepxanue y4eOHO-TeMATHYECKOI'0 IJIAHA

1 200 obyuenus (3-5 nem)

ANk W

1. Boownoe 3anamue

VHCTPYKTaX 10 TEXHUKE GE30MaCHOCTH, IPABHIIA MOBEICHHS Ha 3aHATHH, Oecena «Mora
JUIsL IETE», paccMaTpUBaHUE WILTIOCTPALIMU aCaH, CBOOOHBIE UTPBI IETEN C MSUOM.

Urpsl, 3m0poBbecOeperaronue Texnonorun: «Ilepemait npmwkenne», «3epkanoy», «Hacoc u
M9

2. JMuaznocmuueckoe 3anamue

Pasmunka moxm  Mmy3eiky  «Beceno  Mapmmpyem»,  BBINOJTHEHHS — KOMILIEKCA
JTUArHOCTHYECKUX 3aJIaHUM, MY3BIKaJIbHO- PUTMUYECKUE NBUKEHUS « TaHel KOBOOEB»: MOJCKOKH,
rayion (psMoii, 00OKOBOH).

Urpsl, 3m0poBbecOeperaronye TEXHOIOTHH: YITpakHEeHUE Ha JbIxaHue 1mo CTpenbHUKOBOM

3. Komnnexkc cmamuueckux u OuHamuueckux ynpaxcnenuii Nel

Xonn0a Ha HOCKax C pa3HbIM MOJIOKEHHUEM PYK, YIMPaKHEHUS CYCTaBHOM TMMHACTHKU
(xommieke 1), acanwr («['opay, «Amuct», «Cobakay, «Komka», «KopoBay, «Jlogka», «Pbibay,
«[Tocox») Urpsl, 3mopoBbecOeperaronye TEXHOJOTHH: T./H.. «XUTpas JHCa», CaMOMaccax
«Jlenum nuno», ynpaxHeHue Ha JbixaHue «JI€rkuil BeTepok» (BapuaHT 1), penakcanus
«31apaBCcTBYH, conHLE".



4. Komnnexc cmamuyeckux ynpaycuenui Nel

Pasmunka «YnpiOHHTECH, TOTSAHUTECH!», CHIIOBON OJOK (ympakHEHHsI C TaHTEISIMH),
acanbl («/lepeBo», «AmMmaszy, «Bepomom», «Komkay, «Kobpaw, «llomybepéska», «Pribay,
«BunT») Urpsl, 310poBbecOeperaronye TeXHOIOTHH: T./1.: «JIATYIMIKN 1 Harisy, caMoMaccax
«Jlenmnm yenoBeukay, ynpaxxkHeHue Ha apixanue «Hacocy, penakcanus «31paBCcTBYH, COHLE!».

5. Komnnexkc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcnenuii No2

YnpakHeHus A1 KOPPEKIUH IIockocTonus (0e3 mpeaMeToB), YIpaKHEHHUsSI CyCTaBHOMN
TUMHACTHKH (KoMIUIeKce 2), acanbl («ComHeuHas mo3ay, «Auct», «Komka», «Kobpay, «[Tocox»,
«ITampmay, «JleBy, «baboukay, «Pp10ay

Urpsl, 3nmopoBbecOeperaromue TexHomoruu: I./m.: «[layk m Myxwm», camomaccax
«bpicTpble HOTHY», yOpaKHEHHE Ha JbIxaHue «JIérkuii BeTepok» (BapuaHT 2), perakcaus
«3EpHbIIKO".

6. Komnnexc cmamuueckux ynpasxcruenui No2

Pasmunka «YnblOHUTECH, NOTAHUTECH!», CHUIIOBOM OJOK (YNpa)XHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acansl («I[lanemay, «Tpeyronsuauky», «Kpomnuky, «Bepomroa», «Komkay, «JIarymkay, «BopoHay,
«babouxay.

Urpsl, 3m0poBbecOeperaroiiye TEXHOJIOTHU: I./H.: «XBOCT JApPAaKOHa», CaMOMAaCCax
«Kpacusble pykn», yrpaxHeHue Ha JpIxaHne «Bo3nymHslil map», peaakcanus «bypaTtuHo.

7. Komnnexc cmamuueckux u ounamuueckux ynpaxcuenui No3

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsTHE», BUIBl XOJbOBl Ha (HhOPMHUpPOBaHHE MPABUILHOMN
OCaHKH, Uil NPOPHUIAKTUKH IUIOCKOCTONHUA, acaHbl («3apoabiiy», «Yrom», «MoCTUK»,
«Pebénox», «Komkay, «bpunmnmanty (Bapuanrt 1), «['opay).

Urpsl, 310poBbecOeperaronye TeXHOJIOrHU: I./1.: «be3goMHbIN 3as1», «XuTpas Jucay,
OJIMII - caMOMaccax, YIpa)kKHEHUS Ha JibIXaHue «Y AuBUMCs», «lleTymok».

8. Crwowcemnoe 3anamue «Mayenu»

Urposas rumuactuka «IIporymnka B ec», AMHAMHUECKHE acaHbl (TI03b1) TIO CIOKETY CKa3K1
(«depeBo», «JleBy, «Jlarymkay, «Komkay, «Kobpa», «Yrom», «Jlomkay, «PeOHOK/OTIABIXY,
«Cunss ntunay, «bpuinuanTy, «MajneHbKkas nanbMay.

Urpsl, 310poBbecOEperaronme TEXHOJIOTHH: TECT Ha IPOBEPKY JbIXaHUs, THMHACTUKA JIJIS
Hor «MenaBenb», m./u.: «JloBuch, peiOkal» (c neHTOUKamu), «MapThIMIKWY, perTaKcaius
«JaBacana - MmenuTanus (MOA My3bIKY «3BYKH IIPHPOIBI).

9. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcnenuii Ne3

UrpoBass rumnactuka: «S1 mo3BoHouHUK Oepery», acanbl («/epeBo 1», «Awucty,
«Jlacroukay», «Cobakay», «Kobpa», «KopoBayn, «Con repos», «Jlyk», «l[lampmay», «BopoHnay,
pUTMHYECKasi THMHACTHKA O] MY3bIKY «JIe3ruHka.

Urpsel, 3n0poBbecOeperaromniye TexHoNoruu: 1./u.: «lIpsaTkn», camomaccax «Ympyruu
KHUBOT», yNpakHEHHE Ha JbpixaHue «JIérkuii BeTepok (BapuaHT 3), penakcauus «JleHnBas
KOILLIEYKa».

10. Komnnekc cmamuueckux ynpasxcnenuii Ned

Pasmunka «YaplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHUIOBOM OJOK (YIpaKHEHHS C TaHTEISIMH),
acanbl («bepéskar, «llanpmayn, «Kpomuky», «['opay, «Jlarymxka», «Komka», «Ilomydepéskay,
«Ps16a». Urpsl, 310poBhecOeperaroniue TeXHonoruu: im./u. «OctpoBay, camomaccax «ManeHbkue
BOJIIIICOHHUKHY, YIIPAa)KHEHUE Ha JbIXaHue «MasTHUK», penakcanus «CHexHas 6aday.

11. Komnnekc cmamuueckux ynpasxcruenui No5

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI XOIb0BI HA (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHOMN
OCaHKHM, i  NOpodUIaKTHUKH  IUIockocTomus, acanbl  («/epeBo»  (Bapuant 1),
«bpunnuan»(Bapuant 1), «Jle», «boxecTBeHHas no3a», «I 010BOKOIEHHAs 1103a» (BapHaHT 1),
3mes», «lIpamoit yrom»). Urpel, 3m0poBbecOeperaromniyie TEXHOJOTHU: WMIPOBOE 3ajaHHe
«KOoHTIIEPBD) ¢ MSAYOM, T1./1. «JIATYIIKH - MONPBITYIIKHY», Urpa M./1. «kKpyroBopot», camomMaccax
C MacCa)KHbIM MSYOM.

12. Ckaszka «Kmo nomoscem 6opoovio?»

Pasmunka «Ilo mectam!», cTaTucTUYECKHE YIPAXKHEHHS IO CIOKETY CKa3KH.



Urpel, 3n10poBhecOeperarone TeXHOIOruu: Urposble 3ananus «lIpoOeru He 3aaeHbY,
«Camot» 6er ¢ Msa4oM, 11./u. «HeBoay» Oer ¢ yBEpThIBaHUEM, penakcanus «BonmeOHbIit Con.

13. Komnnexc cmamuueckux u OuHamu4eckux ynpax;cuenuii Nod

Urposas rumnHactuka <«OKyuku», acansl («/lepeBo 2», «Auct», «Jlyunuk», «Cobaxa",
«Komkay, «Capanuay, «kKobpay, «Jlyk», «[lamemay, «KopoBay, «BepOmaromy.

Urpsl, 310poBbhecOeperaromme TeXHOMOTHH: 1./u. «beraii u 3aMpuy», 1uMpoapeHaKHas
rUMHACTHKa (TIOXJIONBIBAHUS JIaIOHSIMHU 10 Telly), yIpaxxHeHHe Ha Jpixanue «['ym1ok mapoxozay,
penakcauus «Koureuka.

14. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcnenuii No6

Pasmunka «YnblOHUTECH, NOTAHUTECH!», CUIIOBOM OJOK (YNpa)XHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acanbl («Anmaszy», «lopa», «Boponay, «Jlarymka», «Kobpa», «Ilomybepéska», «baboukay,
«UYepenarikay).

Urpel, 3nopoBbecOeperatomie texHonoruu: m./u. «llonér camonéra» (¢ aneMeHTaMu
3BYKOBOM T'MMHACTHKH), YIpPaXKHEHWE Ha MNPO(PUIAKTUKY IUIOCKOCTONHSA «XYHAOXKHUKY,
yIpakKHeHue Ha apixaHnue «Exkuky, ncuxorumuactuka « TOHHENb HACTPOEHUSY.

15. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcuenuiit Ne7

Pasmunka «HacTtpoiiTech Ha 3aHsATHE», BUIBI XOJIb0OBl Ha (HOPMHpPOBAHHE MPABUIBHOMN
OCaHKH, JUIsl NPOMIAKTHKY TUIOCKOCTOMUS, acanbl («lepeBo» (Bapuant 1), «JlepeBo kauaeTcsy,
«beryny, «bpunnuant (Bapuant 1), «CkpyunBanuey, «Ky3zneunky, «I[lomyoepéskar).

Urpsl, 3mo0poBhecOeperaronme TeXHOIOTHN: 1./1. «JIoBUIIKNY, urpa M./m.: «Kpyroopoty,
JpIXaTelIbHAs TUMHACTHKA: cAenath 8 - 10 BJOXOB U BBIIOXOB Yepe3 NPaByIo U JIEBYIO HO3JpH 1O
ouepeiu.

16. 3anamue mpeHupoouH020 Mmuna ¢ 3j1eMeHmMamMu CHOPMUEHOZ0 MAHUA, CUTLOBOU
SUMHACMUKU U OUHAMUYECKUX YRPANCHEHUTL

Pasmunka «CrnopTHBHBIM TaHel», CUJIOBas T'MMHACTHKA C TAHTEISIMU, OT)KMMaHUE OT
nosia, yrnpaxknenus crperunnra «Kauenn», «3Be3na», «Cenu - Bctanm», «Camonér», «baboukay,
«Becénprii  knoyn», «Moctuk», «Badenbka», «Benocumen», «Mbr pactém», «llaydox»,
«Becénbrii )xepeOEHOKY.

Urpsl, 310poBbecOeperaroiine TEXHOJIOTHU: WUIPOBBIE 3afaHus «Yclel mnoumarb» ¢
Ms4oM, «JIOBKHME» MPBIKKHU C BBICOTHI, Yepe3 MPENATCTBUSA, I./U.: «JIOBUIIKU C JIEGHTOYKaMU,
urpa m./m.: «kKameHb, BOJIOpOCIH, PHIOKHY, pesakcaus «Bce yMeroT TaHIeBaTh...»

17. Komnnekc cmamuuecKux u OUuHaAMU4YeCKUX ynpax;cuenuii No5

VYrpaxHeHus 15 KOPPEKIUHU TutockocTonus (0e3 mpeaMeToB), YIpaKHEeHHs CYCTaBHOM
ruMHacTUkH (Komruieke 1), acansl («ZlepeBo 2», «Jlyunuky, «Jlactoukay, «Cobakay, «Koposay,
«CoH repos», «Bepbmrony, «Ilankay, «Yepemnaxay, «Iloxymocty.

Urpel, 3m0poBhecOeperarmoniye TEXHOJOTUM: T./U. «JIOBIBI 00€3bsiH», camMoMaccax
«bpICTpBIE HOTW», yNpakHEHUE Ha JbixaHue «JIErkuil BeTepok» (BapuaHT 2), perakcaius
«3EPHBILIKO.

18. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcnenui Ne8

Pa3smunka «YaelOHUTECH, TOTSHUTECH!», CHIIOBOM OJOK (YIpaXHEHHs C TaHTEISAMU),
acanbl («/lepeBo», «llepeknaaunay, «Yepemaxa», «llomybepéska», «Kopoboukay», « Priday,
«ITomymoTocy).

Urpsl, 310poBbhecOEperaonue TeXHOIOTHH: 11./U. «YTonkn», «[lapoBo3» (¢ anemeHTamu
3BYKOBOM TMMHACTHUKH), OJHII - Maccaxk «boJIpocTh 3a 0IHY MUHYTY», pelakcanus «3apaBCTBYH,
cosHuEe!.

19. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuuecKux ynpaxcuenuii Ne6

Pasmunka «HacTtpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI XOIb0BI HA (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHON
OCaHKH, 7151 Mpo(pUIaKkTUKU 1ockocTonus, acansl («lepeBo» (Bapuant 1), «/lepeBo» (BapuaHt
2), «beryn», «Auct», «bpuumanty (Bapuant 3), «Ped6&nok», «Ilepexpéctok», «CoBepiueHHas
no3a», «['0JoBOKOIEeHHAS T103aY).

Urpsl, 3m0poBbhecOEperaronme TeXHOJIOTHH: T1./i. «JIOBKHUil memexom», caMoMaccax st
CIIMHBI, YIPA)KHEHHUE Ha JbIXaHue «Y quBUMCS», «lleTymok».



20. Komnnexc pummuueckon cumnacmuru «Pok — n - ponn nesxcar

PasmunKa, yrmpakHEeHUS PUTMHYECKOW TUMHACTHKH, YyIpakHEHUs Ha (GopmupoBaHue
NpaBUIbHOM OCaHKHU «COIAaTHKN.

Urpsl, 310poBbecOeperaronife TeXHoNIOoTuu: 1./u. «HeBon», ynpaXHeHHe Ha JbIXaHHUe
«Hacocy, rumuacTtuka ji1s ria3 « TpeyrojibHUK, Kpyr, KBaapat", penakcamus «Llanrai - bonraiiy.

21. Komnnexkc cmamuueckux u OUHAMUYECKUX YRPAIHCHEHUIL NeT

UrpoBass rumHacTtuka: «S m03BOHOYHUK Oepery», acanbl («Opém», «beryn»,
«Tpeyronbuuk», «TpeyronbHuk» (BBITSAHYTHIM), «Boun 1», «Boun 2», «'yceHuuar,
«[IpuserctBue conniy 1», «JIyunuk», «Yepenaxay, «Kobpay, «MoCTUKY).

Urpsl, 3m0poBeecOeperatomue TexHojoruu: m./u. «IIpsaTku», camomaccax «Ympyrui
KHUBOT», YIpakHEeHUEe Ha JbixaHue «JI€rkuit BeTepok» (BapuaHT 3), pemakcanus «JleHuBas
KOIIIEYKay.

22. Komnnekc cmamuueckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcHenuii No8

Pasmunka «YnplOHUTECH, NOTSAHUTECH!», CHUIOBON OJIOK (YHpa)XHEHHsI C TaHTENSAMH),
acansl («/lepeBoy», «BopoHnay, «Bunry, «bepéskay, «Ilnyry, «Peibay, «baboukay, «IlomymnoTocy).

Urpsl, 3m0poBbecOeperaromme TexHojoruw: I./u. «Caemait ¢urypy», camomaccax
«MarneHbpKue BOJIICOHUKW», IbIXaTellbHAas THMHACTHKA: MOTJIaJAWTh HOC OT KOHYUKA [0
niepeHocuItsl. Bnox 1 Ho3apéil, 2 3akppiTa, Ha BRIIOXE MMOCTYYATh 1O HO3APSM (5 pas).

23. Komnnexc cmamuueckux ynpascnenuii No9

Pasmunka «HacTtpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABl XOAb0bl HAa (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHOMN
OCaHKH, 7151 Mpo(pUIaKTUKH TIIOCKOCTONHS, acaHbl («JlepeBo» (BapuaHT 1), «JlepeBo» (BapuaHT
2), «Ilo3a ckpyuanBanus», «bepeskay, «Moctuk», «bymepanry, «Ilo3a HakiIOHA BHU3 TOJIOBOI,
«Ilo3a noTocay).

Urpel, 310poBbecOeperaroiiyie TeXHOIOITMU: UTpoBoe 3ajaHue: «OKoHrnépe» ¢ MsI4oM,
1./1. «JISTyIIKY - TONPBITYIIKW», UTPa M./Tl. «KpyroBopoT», caMoMacca) ¢ MacCaKHBIM MSYOM.

24. Hzpoeoe 3anamue «Ilpocmo mak»

Pasmunka «3Beapobukay, TMHAMUYECKHE YITPAKHEHUS.

Urpel, 310poBbhECcOEperaroiine TeXHOJIOT UK : UTpoBbie 3aaanus «Kanaroxoaem» xoap0a 1o
kaHaty, «CTyMeHbKI» MPBIKKH C BBICOTHI, B BBICOTY, I1./U. «30JI0ThIE BOpOTay, Urpa M./m. «Hutka
- UTOJIKay, penakcanus «BoneOHbIil cony.

25. Komnnexkc cmamuueckux u OUHaAMU4eCKUX ynpaxcHenuii Ne9

Urposass rumuactuka «Kyukm», acanbl («Opém», «beryn», «TpeyroabHHKY,
«TpeyronpHuK» (BBITAHYTHIH), «Boun 1», «Boun 2», «Ctym», «llpuBercTBue comHIly 2»,
«JIarymkay, «Boponay, «baboukay, «MoOCTHKY).

Urpsl, 310poBhecOeperaromme TeXHOMOTHH: 1./u. «berail u 3aMpuy», 1uMpoapeHaxHas
TUMHACTHKa (TIOXJIONBIBAHUS JaIOHSIMU 110 TeIly), yIpaxxHeHHe Ha IpixaHue «[ yaok mapoxoaay,
penakcauus «Komreukay.

26. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcuenuii Nel(

Pasmunka «YNBIOHUTECH, TIOTSHUTECH!», CHUIIOBOM ONOK (YMpaXHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acansl («/lepeBoy, «I['epoit», «Buaty, «KHmwkkay, «Hepenamkay, «kKobpay, «ILiyry, «Psiday).

Urpsl, 3m0poBbecOeperarone TEXHOJIOTHU: IL./H. «3aTedHHKH», YHpaXHEHHWE Ha
npodUIakTUKy  IIocKocTonusi  «XyIOOXXKHUK»,  yhOpakHeHue Ha  aeixanue  «lycmy,
NCUXOIMMHAcTUKA «OTOHb U JEDY.

27. Komnnexkc cmamuueckux ynpaxcruenuii Nol 1

Pasmunka «Hactpolitech Ha 3aHsATHE», BUIBI XOIb0BI HA (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHOMN
OCaHKH, JUIsl MPOPUIAKTUKH IUTOCKOCTONus, acanbl («/epeBo» (BapuanTt 2), « Ilo3a xpuBoro
nepeBay, «CoyHeuHas mo3a», «Auct», «Opém», «lepoity, «[loza momymnorocay, <«JIyk»,
«bepeskay, «I[lnyr».

Urpsl, 310poBhecOEperaromye TeXHOIOruu: 11./1. «JIoBuIKm», urpa m./m.«Kpyroopor»,

JpIxarenbHas ruMHacTuka «llokopurenu kocmocay.

28. 3anamue «Hzpui, Komopoie 1evam) ¢ riemeHmamu maHya

Pasmunka «Kamutan KpalG», aunamuueckue yrmpaxkHeHusi «CoOJHEUHbIE ITyYUKN»,



«Betouka», «Cnonuk», «Mopckas 3Be3na», «TpeyrombHuk», «Badenbpka», «CyHIyOK»,
«/lepeBo», «Hepenaxay, «JIogka», My3bIKaIbHO - PUTMUYECKHE BHKEHUS «bypaTHHOY.

Urpsl, 310poBbecOeperaromme TeXHOJOTHH: UrpoBble 3aaaHus «TponuHka» xoabba 1o
KaHaTy, «BBepx» Jla3aHue 1Mo rMMHACTHYECKOH cTeHke, M./h. «CTom, XJIOM, pa3», camoMaccax
«Jlenum venoBeukar.

29. Komnnekc cmamuueckux u OuHamMuyeckux ynpaxcuenui Nel0

VYrpaxHeHus 11 KOPPEeKUUHU IutockocTonus (0e3 mpeaMeToB), yIpaKHEHHUs CYCTaBHOM
TUMHACTHKH (KoMmrIuieke 1), acaubl («Aucty, «Jlyunnk», «Jlactoukay, «Cobakay, «baboukay,
«CoH repos», «I'ycenuna», «Hepenaxay, «Ilomymoct», «IIpuBetcTBue cosHmy 1».

Urpsl, 3710pOBbecOeperaronie TeXHOJNOTHH: I1./H. «JIOBIBI 00€3bsiH», caMoMaccax
«bbIcTpBle HOTWM», yHpaxXkHeHUWEe Ha JbIxaHue «JI€rkuil BeTepok» (BapuaHT 2), penaxcauus
«3EPHBIILIKOY.

30. Komnnexc cmamuueckux ynpasxcrnenuii Nel2

Pasmunka «YnblOHUTECH, NOTSAHUTECH!», CUIIOBOM OJOK (YNpa)XHEHHs C TaHTEJSIMH),
acanbl («epeBo», «Anmaz», «llanbma», «llepeknaauna», «KopobGouka», « Pribay,
«[lomynorocy).

Urpsl, 310poBbecOEperaonue TeXHOIOTHH: 1./U. «YTonkn», «IlapoBo3» (¢ anemeHTamMu
3BYKOBOM TMMHACTUKH), OJIHII - Maccaxk «boJIpocTh 3a 0IHY MUHYTY», pellakcalus «34paBCTBYH,
cosHuEe .

31. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuueckux ynpaxcuenuii Nel ]

Pasmunuka «HactpoliTech Ha 3aHsATHE», BHJbI XOJbObI Ha (hOPMUpPOBAHHE MPABUIBHOM
OCaHKH, /17151 Ipo(pUIAaKTUKU II0cKocTonMs, acaHbl («/lepeBo» (BapuaHT 2), «ConHeuHas 1o3a»,
«Auct», «lamnsa», «Jlebenp», «bamancHas mno3za», «lloza pebGenka», «TpoHHas mo3a»,
«Ky3neunka»).

Urpsl, 310poBbecOeperamnme TeXHOIOTHH: 11./U. «JIoBKuil nmemexoma», camomMaccax A
CIIUHBI, YIPAKHEHUS Ha JIbIXaHue «Y IuBUMCs», «lleTymmok».

32. Komnnexc pummuueckou cumnacmuru «Ilecus éonwmeonuxa Cyneiumana)

Pasmunaka OPY, Buasl xonp0bl 1 Oera, ynpaxxHEHHs PUTMHUYECKOM TMMHACTHKH,
yIpakHEeHHUs Ha (OPMHUPOBAHUE NMPABUIIbHOW 0CaHKU «CONTATHKI.

Urpel, 310poBbecOeperaronue TexXHonoruu: m./u. «Hesony», ynpakHeHUWe Ha JbIXaHUE
«Hacocy, rumuacTuka 114 ria3 « TpeyroinbHuk, Kpyr, kBagpar", penakcauus «llanraii - bonraii».

33. Komnnekc cmamuueckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcuenuii Nol2

UrpoBass rumHactuka <« m1O3BOHOYHMK Oepery», acaubl («Opém», «beryn»,
«Tpeyronpauk», «TpeyroapHuk» (BBITAHYTHIN), «Boun 1», «Bouwn 2», «['ycenunay,
«[IpuserctBue conumy 1», «JIyunuky», «Uepenaxayn, «Kobpay, «MoOCTHKY).

Urpsl, 310poBbecOeperarolye TeXHoNoruu: m./u. «lIpsaTkuy, camoMaccax ¢ MacCaXHbIM
MSYOM, yIpakHeHHe Ha JbixaHue «JI€rkuii BeTepok» (BapuaHT 3), penakcauus «BommeOHbIi
COH.

34. Komnnexkc cmamuueckux ynpaxcrnenuii Nel3

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI X0AbOBI Ha (opMUpOBaHWE MPABUIHHOU
OCaHKH, JJIs1 MPO(MIAKTUKY TUTOCKOCcTONHsA, acaHbl («lepeBo» (Bapuant 2), «ComHeuHas mo3ay,
«Awucty, «Hammsy, «Jledbenp», «Opémy», «I'epoit», «Iloza momymnoTocan, «JIyk», «Ilo3a pedb&HKay,
«TpoHHas 1mo3a»).

Urpsl, 310poBbecOeperarole TeXHOIOIUU: urposoe 3aganue «Caior» ¢ MsS4oM, I1./H.
«JloBuce, peiOkal», urpa m./m.: «KameHb, BOJOPOCITH, PBHIOKH», CAMOMACCa)X C MAacCa)XKHbBIM
MSYOM.

35. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuueckux ynpaxcHenuii Nel3

PasMuuka «YInplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHUIOBOM OJIOK (yNpakHEHHsS C TaHTEISIMH),
acansl («/lepeBo», «Boponay, «Bunty», «bepéskay, «ILtyry, «Peibay, «baboukay, «[lomymorocy).

Urpsl, 310poBbecOeperatomye TexHojoruu: M./u. «Caemait ¢urypy», camomaccax
«MarneHbKkue BOJIIEOHMKW», JbIXaTellbHAas THMHACTHKA: MOIJIaJWTh HOC OT KOHYMKA [0
nepeHocubl. Brnox 1 Ho3apéi, 2 3akpeiTa, HA BBIIOXE TOCTYy4YaTh [0 HO3ApsM (5 pa3).



36. Pazeneuenue «Bmecme geceno wmazamoy

Pasmunka mon my3siky «Bwmecte Beceno maraTh MO MPOCTOpaM...», JUHAMUYECKHE
YOPKHEHHUST TI0 CIOXKETY CICHApHs, MY3BbIKaIbHO- PUTMHYECKHE JBIKCHHUS TIOJ PYCCKYIO
HApOJIHYIO C TOCTeM pa3BiieueHUss «CKOMOPOXOMY.

Urpsl, 3mopoBbecOeperarmnme TeXHOJOTHU: Urpbl - 3a0aBbl «Ha octpoBkey, «IIpoHecu
MY, «CKOPOXOABD».

37. Juaznocmuueckoe 3ansamue

Pa3munka nog My3beiky «Beceno mapimpyemy, ypaxHeHUs AJ1s TPOBEPKU KOOPAUHALIUU
JBUKCHUM, TPOBEPKU THUOKOCTH Tela, MY3bIKalbHO- puUTMUYecKkue nBikeHus «Kpachas
IIAIIOYKay.

Urpsl, 310poBhecOeperaronfe TeXHOMOruu:m./u.: «CKaKyHbI U OeTYHBI», CAaMOMAaCCax

«ManenbKkue BOJIICOHUKNY, AbIXaTelbHas TMMHACTHKA: MOIJIaguTh HOC OT KOHYHKA JI0
nepeHocuilbl. Baox 1 Ho3apéi, 2 3akpbITa, HA BBIOXE OCTY4YaTh MO HO3APsM (5 pa3)

2 200 obyyenus (5-7 iem)

1. Boomoe 3anamue

VHCTpYKTaX 110 TEXHUKE GE30MaCHOCTH, IPABHIIA OBEICHHS Ha 3aHATHH, Oecena «Mora
Ui IeTei», pacCMaTpUBaHUE MILUTIOCTPALIMU acaH, CBOOOIHBIE UTPHI AETEH ¢ MIUOM.

Urpel, 310poBbecOeperaromue TtexHosoruu: «llepenait  nBumxkeHue», «3epkanoy,
JbIXaTenbHas rTMMHAcTUKa «Berep»

2. /uaznocmuueckoe 3anamue

Pasmuaka mox  My3blky «Becenmo  MapmmpyeM»,  BBINOJIHEHMs — KOMIUIEKCA
JUArHOCTHUYECKUX 3aJIaHUM, MYy3bIKaJIbHO- pPUTMUYECKUE JBUKEHUS « TaHe KOBOOEB»: MOJCKOKH,
rajon (npsiMoii, 00KOBOIA).

Urpsl, 310poBbecOeperaronme TeXHOIOHH: YITpakHEHUE Ha bIXxaHue 1o CTpelbHUKOBOMN

3. Komnnexkc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcnenuii Nel

Xonpba Ha HOCKax € pa3HbIM MOJOKEHUEM PYK, YIPAKHEHUS CYCTaBHOW T'MMHACTHKH
(xommneke 1), acanwr («['opay, «Auct», «Cobakay, «Komka», «KopoBay, «Jlogka», «Pribay,
«ITocox») Urpsl, 3mo0poBbecOeperatoiye TexHomaoruu: m./u.: «lloiimaii 6enouky», camoMaccax
«Jlemum numoy», ympaxHeHwe Ha JbixaHue «JI€rkuit BeTepok» (BapuaHT 1), penakcanus
«MenBenp mociae 3UMHEH CITSTIKH .

4. Komnnexc cmamuueckux ynpasxcnenuii Nol

Pasmunka «YnplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHIOBOW OJIOK (yMpa)XHEHHsI ¢ TaHTEISIMH),
acanbl («/lepeBo», «Anmas», «Bepbmoa», «Komka», «Kobpay», «llomybepéska», «Pwibay,
«Bunt») Urpsl, 310poBbecOeperaroniyie TeXHOJIOTHH: M./1.: «JIATyIIKY U LAy, caMoMaccax
«Jlenum uenoBeukay, ynpaxHeHue Ha asixanue «Hacocy, penakcanus «Cka3kay.

5. Komnnexc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpax;cuenui No2

VYrpaxHeHUs s KOPPEKIUHU TuIockocTonus (0e3 mpeaMeToB), YIpaKHEeHHUs CYCTaBHOM
rUMHAcCTUKH (KoMruiekce 2), acanbl («ComHedHas mo3a», «Aucty, «Komxkay, «Kobpay, «Ilocox»,
«ITansMmay, «JIeBy, «baboukay, «Pri0a»

Urpel, 3m0poBbecOeperaromue TexHOJIOTUU: T./U.: «COBYIIKa-coBa», CaMOMaccax
«bapabany, ynpakHeHue Ha JibixaHue «JIErkuii BeTepok» (BapuaHT 2), penakcanus «3EpHBIIKO".

6. Komnnexkc cmamuueckux ynpaxcrnenui Ne2

Pasmunka «YIbIOHUTECH, TOTSHHUTECH!», CHUIOBOW OJIOK (YIMpakHEHHsI C TaHTEJSAMH),
acansbl («[Tanemay, «TpeyronbHUKY, «Kpomuky», «Bepomoay, «Komkay, «JIsrymkay, «BopoHay,
«baboukay.

Urpel, 310poBbecOeperaroniye TeXHOJOTUHU: M./H.: «XBOCT JIpaKOHa», CaMOMAacCCax
«Kpacusble pykn», ynpaxHenue Ha asixanue «llonetr na Connue», penakcanus «Kocmoc".

7. Komnnexc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcuenuii No3

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI X0JbObI HAa (HOPMUPOBAHHE MPABMIBHON
OCaHKH, Ui MNpO(UIAKTUKH TUIOCKOCTOMUS, acaHbl («3aponpli», «Yrom», «MocTuky,
«Pebénox», «Komka», «bpunnuant» (Bapuanr 1), «['opay).

Urpsl, 3m0poBbhecOeperaonme TeXHOMOTHH: M./1.: «J{OMOBUTBIN XOMSUOK», CAMOMACCAK



TOJIOBBI, YIpaXkHeHHs Ha abixanue «Hocuk», «[leTymioky».

8. Crwowcemnoe 3anamue «Mayenu»

Urposas rumnHactuka «IIporynka B ec», TuHaMHYeCKHe acaHbl (II03bI) MO CIOXKETY CKa3KU
(«epeBo», «JleBy, «Jlarymkay, «Komka», «Kobpa», «Yrom», «Jlomkay, «PeOHOK/OTIBIX»,
«Cunss ntunay, «bpuwinuanTy, «ManeHbkas najabMay.

Urpel, 310poBbECOEpETraIOIINE TEXHOJIOTUU: TECT HA IPOBEPKY IbIXaHUS, TMMHACTHKA JIJIS
Hor «MenBenb», m./um.: «JloBuch, peiOkal» (c neHToukamu), «MapThILIKW», pellaKcalus
«IIlaBacana - MmeauTanus (1O My3bIKY «3BYKH MPUPOIBI).

9. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcnenui No3

UrpoBas rumHacTuka: «5 MO3BOHOYHMK Oepery», acanbl («lepeBo 1», «Aucr»,
«Jlactouka», «Cobakay, «Kobpa», «KopoBa», «Con repos», «Jlyk», «llanbma», «Boponay,
pUTMHUYECKasi THMHACTHKA O] My3bIKY «JIe3ruHka.

Urpsl, 3m0poBbecOeperatoie Texnonoruu: m./u.: «lIpsatkm», camomaccax «Jlogoka Ha
BOJIHAX», yIIpaKHEHHE Ha Jpixanue «JI€rkuii Berepok (BapuaHT 3), penakcanus «PeiOKkm».

10. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcnenuit Ned

Pasmunka «YnblOHUTECH, NOTAHUTECH!», CUIIOBOM OJOK (YNpa)XHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acanbl («bepé3ka», «llambmay, «Kpomuk», «l'opa», «Jlarymka», «Komkay, «I[lomybepéskay,
«Ps16a». Urpsel, 310poBbecOeperaronme TeXHOJIOruu: 1./u. «Ppidaku U pelOKH», caMoMaccax
«MaJieHpKHE BOJIIEOHMKM», YHpPaXHEHHWE Ha JbIXaHHe <«3ajJlyBaHHE CBEUM», peJIaKcalus
«BomnmeGHbIi cCOn».

11. Komnaekc cmamuyueckux ynpaxchenui Ne5

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI X0Ab0bl Ha (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHOMN
OCaHKW, s  OpoQWIAKTUKK  IUlocKocTomus,  acaHbl  («epeBo»  (Bapmant 1),
«bpunnuan»(Bapuant 1), «JIe», «boxecTBeHHas no3a», «I'0l0BOKONIEHHas 1103a» (BapHaHT 1),
«3mest», «lIpsmoii yrom»). Urpel, 310poBbecOeperaronye TEXHOJIOTHH: WIPOBOE 3a/1aHUE
«KoHrnéps» ¢ MauoM, M./H. «JISATYHIKY - HONMPBITYIIKW», UTpa M./Tl. «kKpyroBopoT», camomaccax
C MacCaKHbIM MSUYOM.

12. Ckazka «Kmo nomoscem 6opoovio?»

Pasmunka «Ilo MmectaM!», cTaTucTHdyeckue yrnpaxHEHHUs MO CIOKETY CKA3KH.

Urpel, 310poBbhecOeperaronine TeXHOJI0ruu: Urposble 3ananus «llpobern He 3aneHby,
«Camot» 6er ¢ Ma4oM, 11./u. «HeBoa» Oer ¢ yBEpThIBaHHEM, penakcanus «OBOIIN.

13. Komnnekc cmamuueckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcuenui Nod

Urposasi rumHactuka <«OKyuku», acansl («lepeBo 2», «Auct», «Jlyunuk», «Cobaka",
«Komkay, «Capanuay, «Koopay, «Jlyk», «[lamemay, «KopoBay, «BepOmromy.

Urpsl, 310poBbhecOeperaomme TeXHOIOTHH: 1./u. «beraii u 3aMpm», TuMQpOoIpeHaXHAS
rUMHAacTHKa (TOXJIOTMBIBAHUS JIAJOHSMU MO Temy), yhpaXkHeHue Ha JpixaHue «COpoch
yCTaJIOCTby, penakcanus «JIeHTan».

14. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcnenuit Ne6

PasmunKa «YJBIOHUTECH, TIOTSHUTECH!», CHIIOBOM ONOK (YIpaKHEHHS C TAHTEISIMH),
acanbl («Anmasz», «lopa», «Boponay, «Jlarymkay», «Kobpaw, «Ilomybepéska», «baboukay,
«Uepenamikay).

Urpel, 3nopoBbecOeperatomie texHojoruu: m./u. «llonér camonéra» (¢ aneMeHTaMu
3BYKOBOW THUMHACTHKH), YIPaXHEHHE HA MPOQWIAKTUKY TUIOCKOCTOMHUS «XYI0XKHUKY,
ylpaxHeHHe Ha JbixaHnue «CamMoBapy, NICUXOruMHacTHKa « TOHHEIb HACTPOCHUS Y.

15. Komnnekc cmamuueckux ynpasxcnenuii Ne7

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI XOAb0BI HAa (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHOM
OCaHKH, 7151 MPO(UIAKTHKH III0CKOCTON A, acaHbl («/lepeBo» (Bapuanrt 1), «JlepeBo kagaercs»,
«beryny, «bpumunanT» (Bapuanrt 1), «CkpyunBanuey, «Ky3neunky, «Ilomyoepéskay).

HUrpsl, 310poBbecOeperaronife TeXHOIOTUH: 11./1. «JloBUIIKNY, urpa M./11.: «KpyroBopor»,
JpIXaTellbHAs TUMHACTUKA: cenath 8 - 10 BJOXOB U BBIIOXOB Yepe3 MPaByIo U JEBYIO HO3APH MO
ouepeu.



16. 3anamue mpenupoeouno20 muna c INEMEHMAMU CHOPMUBCHO20 MAHYA, CUTLOGOIL
CUMHACMUKU U OUHAMUYECKUX YRPANCHEHUT

Pasmunka «CrnopTHBHBIM TaHEL», CUJIOBas T'MMHACTHUKA C TAHTEISIMHU, OT)KMMaHUE OT
nojia, ynpaxxnenus ctperunnra «Kauemm», «3Be3nay», «Cenu - Bctanmy, «Camonéry, «baboukay,
«Becénprii knoyn», «Moctuk», «Badenpkay, «Benocumen», «Mbl pactémy», «llaydox»,
«Becénplii xepeOEHOK.

Urpel, 3m0poBbecOeperaroniyie TEXHOJOTHH: WIPOBble 3afaHui «YcCled Mmomarb» c
Mst90M, «JIOBKHE» MPBDKKH C BBICOTHI, Yepe3 MPEMATCTBUSA, I1./U.. «JIOBUIIKU C JEHTOYKAMI,
urpa m./m.: «kKameHns, Bogopociu, pelOku», penakcanus «Bce ymMeroT TaH1eBarh..»

17. Komnnekc cmamuueckux u OUHaAMUYECKUX ynpax;cuenui No5

YnopakHeHUs A1 KOPPEKIHH IockocTonus (0e3 MpeaMeToB), YIpaKHEHHsI CyCTaBHOM
TUMHACTHKH (KoMIuteke 1), acansl («[lepeBo 2», «Jlyunuk», «Jlactouka», «Cobaka», «KopoBay,
«CoH reposi», «BepOmrony, «[lankay, «Uepenaxay, «[lomymocty.

Urpel, 3m0poBbecOeperaromme TEXHONOTHH: IL/A. «JIOBIBI 00€3bsiH», camMoMaccax
«bpicTpble HOTHMY», yHpaXHEHHE Ha JbIxaHue «JIErkuii BeTepok» (BapwaHT 2), perakcarius
«JleHuBsIii OapcyK».

18. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcnenuit Ne8

Pasmunka «YnblOHUTECH, NOTAHUTECH!», CHIIOBOHM OJOK (YNpa)XHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acanbl («JepeBo», «llepexmamunay, «Uepenaxay, «llomybepéska», «Kopoboukay», « Pribay,
«ITomymoTocy).

Urpsl, 310poBhECOECpETAIOIINE TEXHOIOTUU: T./U. «YTOIKNY, «[lapoBo3» (¢ ameMeHTaMu
3BYKOBOM TMMHACTHKH), 011l - Maccax «Hebouneiikay, penakcanus «31paBCTBYH, COTHIIE!».

19. Komnnexc cmamuueckux u OuHaMuuecKux ynpaxcuenuii Ne6

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI X0Ab0bl HAa (HOPMHUpPOBAHHE MPABUILHOMN
OCaHKH, 1751 Mpo(pUIaKTUKH TTOCKocTOomnHs, acanbl («JlepeBo» (BapuanT 1), «/lepeBo» (BapuaHT
2), «beryn», «Aucty», «bpumnmuanty (Bapuant 3), «Pe6énok», «llepekpéctok», «CoBeprieHHas
no3a», «['onoBoKoNIeHHAs T103a»).

Urpsl, 3m0poBeecOeperaroniiue TeXHOJIOTHH: I1./U. «JIOBKHI memexo/1, camoMaccax s
CIIMHBI, YIpaKHEHHE Ha Jbixanue «llecok».

20. Komnaexc pummuyeckoil cumnacmuku «Pox — n - ponn nexca»

PasmunKa, ympakHEeHUS PUTMHYECKOW THMHACTHKH, YyIpakHEHUs Ha (popMmupoBaHUE
MPpaBUILHOM 0CaHKU «COJITATHKI.

Urpei, 3m0poBbecOeperatonme TexHonoruu: m./u. «HeBomy», ynpakHeHHWE Ha JIbIXaHUE
«Hacocy, rumuacTtuka i1s ria3 « TpeyrojibHUK, KpyrT, KBaapat', penakcauus «[1lanraii - bonraiiy.

21. Komnnekc cmamuueckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcuenui Ne7

UrpoBast rumHactuka: «S 10o3BOHOUHHMK Oepery», acanbl («Opém», «beryny»,
«Tpeyronpuuk», «TpeyronbHuk» (BBITAHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «l'yceHunar,
«IIpuBetcTBue conHmy 1», «Jlyanuky, «Hepemaxay, «kKoopa», «MoCTUK»).

Urpsl, 310poBhecOeperatomue TexHojoruu: m./u. «IIpsatku», camomaccax «Ympyrui
YKUBOT», YIPOKHEHHE Ha JIbixaHue «JIErkuii BeTepok» (BapuaHT 3), penakcamus «Bubparmmsy.

22. Komnaexc cmamuyeckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcHernuil Nes

Pasmunka «YnplOHUTECh, TMOTAHUTECH!», CHUIIOBOM ONOK (YMpa)XHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acansl («/lepeBoy», «BopoHay, «BunTY, «bepéskay, «[lnyry, «Peibay, «badboukay, «IlomymoTocy).

Urpel, 3mopoBbecOeperatomue TexHonoruu: Mm./u. «Caenaih ¢urypy», camomaccax
«MarneHbkue BOJIICOHUKWY», JAbIXaTelbHAs THMHACTHUKA: TMOTJIAJUTh HOC OT KOHYMKA [0
nepeHocuIlbl. Bmox 1 HOo3apEé, 2 3aKpbiTa, HA BBIIOXE IMMOCTYYATh IO HO3APSM (5 pas).

23. Komnnaexc cmamuyeckux ynpaxcruenui Ne9

Pasmunka «HacTtpoiitech Ha 3aHsTHE», BUIBI X0JIb0bl Ha (HOpMHpPOBaHHE MPABUIBHON
OCaHKH, JJIsl MPOMIAKTUKY TUIOCKOCTONHSA, acaHbl («JlepeBo» (Bapuanrt 1), «/lepeBo» (BapuaHT
2), «Ilo3a ckpyuuBanus», «bepeskay», «Moctuk», «bymepanr», «Ilo3a HakJIOHa BHU3 TOJIOBOI»,
«Ilo3a noTocay).

Urpsl, 310poBbecOeperaronme TeXHOJIOTUN: UTPOBOE 3adaHue: «JIaryiika v mamis c



MSTYOM, I1./H. «JIATyIIKY - MONPBITYIIKWY», Urpa M./m. «KpyroBopoT», camomaccak ¢ MaCCakKHbIM
MSTUOM.

24. Hzposoe 3anamue «Ilpocmo max»

Pa3munka «3BeapoOukay, IMHAMUYECKHUE YIIPAKHEHHUS.

Urpsl, 310poBbhecOeperaoiire TeXHOJIOTUH: UTpoBbie 3afanus «Kanaroxoaem» xonp0a 1mno
kaHaty, «CTyIeHbKI» MPBIKKH C BBICOTHI, B BRICOTY, I1./U. «30JI0TBIC BOPOTa», Urpa M./m. «Hurtka
- UTOJIKay, penakcanus «BoneOHbIil cony.

25. Komnnexkc cmamuueckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcnenui Ne9

UrpoBass rumuactuka <« Kyukn», acanbl («Opén», «beryn», «TpeyronbHHUK,
«TpeyronbHuk» (BBITSHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «Crym», «llpuBerctBue comHiy 2»,
«Jlarymkay, «Bopona», «baboukay, «MOCTHKY).

Urpsl, 310poBhecOeperaromme TeXHOMOTHH: 1./i. «beraii u 3aMpmy», 1uMpoapeHaKHAas
TUMHACTHKA (TIOXJIONBIBAHUS JaIOHSIMU TI0 TeIly), yIpaxHeHHe Ha apixanue «['yaok mapoxomaay,
penakcanus «llamyGay.

26. Komnnexc cmamuueckux ynpaicnenuii Nel(

Pasmunka «YnblOHUTECH, NOTAHUTECH!», CHIIOBOM OJOK (YNpa)XHEHHsI C TaHTEJSIMH),
acanbl («lepeBo», «I'epoity, «Bunt», «Kumxkkay, «Yepenamkay, «Kobpa», «[loyry, «Psidoay).

Urpel, 3p0poBbecOeperaroniie TEXHOJOTHH: II./A. «3aTeWHHUKW», YIPaKHEHHE Ha
NpoUIAKTUKY TIOCKOCTOMHS «XYyMOKHHUK», VyIpaXHEHHEe Ha JbixaHue «[ apMmorikay,
ncuxorumMHacTuka «OroHb v JEa».

27. Komnnexc cmamuueckux ynpaicnenuii Nell

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABl X0Ab0bl HAa (HOPMHUPOBAHHE MPABUILHOMN
OCaHKH, JUIsl MPOQUIAKTUKH IockocTonus, acanbl («JepeBo» (Bapmant 2), « Ilo3a kpuBoro
nepeBay, «ConHeuHas mo3a», «Auct», «Opém», «lepoity, «[loza momymnoroca», <«JIyk»,
«bepeskay, «Ilmyr».

Urpsl, 3m0poBbecOeperaromye TeXHOIOTHN: 11./1. «JloButkmny, urpa m./m. «kKpyroBopor»,

JibIXxarenbHas ruMHacTuka «llecok».

28. 3anamue «Hzpol, Komopule neuamy ¢ 3nemenmamu manya

Pasmunka «Kamutan Kpab», auHamuueckue yrpaxkHeHus: «COJTHEUHBIE ITyYUKN»,
«Beroukay, «Cnonmk», «Mopckas 3Be3na», «TpeyronpnHuk», «Badenbkay, «CyHIYOK»,
«/epeBo», «Yepenaxay, «Jlogka», My3bIKaIbHO - pUTMUYECKHE JIBHKEHUS «bypaTHHOY.

Urpsl, 310poBhecOeperaroniiue TeXHOJIOTHH: UTPOBBIe 3ananus «TponuHkay Xoap0a 1mo
KaHaty, «BBepx» nazaHue 1Mo rUMHACTHUYECKOH CTeHKe, I./u. «CTom, XJIOM, pas», caMoMaccax
«Jlenmnm yenoBeukay.

29. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuyeckux ynpaxcuenui Nol(

VYnopakHeHUs A1 KOPPEKIHUH IIockocTonus (0e3 MpeaMeToB), YIpaKHEHHs! CyCTaBHOM
ruMHacTHKH (koMmrieke 1), acansl («Aucty», «JIyunuky», «Jlactouka», «Cobakay, «baboukay,
«CoH reposi», «I'ycenuna», «Hepenaxan, «Ilomymoct», «lIpuBeTcTBUE comHILy 1.

Urpsl, 370pOBbecOeperaroniye TEeXHOJOTUH: I1./U. «JIOBIBI 00€3bsiH», caMoMaccax
«bpICTpBIE HOTHY», yhnpakHeHHe Ha apixaHue «JIErkuit BeTepok» (BapwaHT 2), perakcaius
«3EPHBIILIKOY.

30. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcruenuii Nol2

Pasmunka «YIbIOHUTECH, MOTSHHUTECH!», CHUIOBOW OJIOK (yNpakHEHHsI C TaHTEISAMH),
acanbl («/lepeBo», «Amnmasy, «llamemay, «llepexknanunay, «Kopobouka», « Psibay,
«[lomynotocy).

Urpsl, 310poBhEcOEperamoIye TeXHOIOTUN: I./u. «YTonku», «[lapoBo3» (¢ anemeHTaMu
3BYKOBOW TMMHACTHKH), OJIMII - Maccaxk «boapocTh 3a 0fHY MUHYTY», perakcanus «J[MMoH».

31. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuyeckux ynpaxcuenuii Noll

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUABI X0JbObI HAa (HOPMUPOBAHHE MPABMILHON
OCaHKH, 17151 Mpo(UIaKTUKU TIOCKOCTONHS, acaHbl («/lepeBo» (BapuaHt 2), «ConaHedHas mo3ay,
«Aucty, «lamms», «Jlebenp», «bamancuas mnoza», «lloza pebenka», «TpoHHas 1032y,
«Ky3neuunka).



Urpsl, 310poBhECOEpEratoNiye TeXHOJIOTHH: 11./U. «JIOBKUI memexoa», caMoMaccax A
CIHHBI, YIIPAKHEHHS HA JbIXaHHE «Y IUBUMCS», «IleTymoxy.

32. Komnnekc pummuueckon cumnacmuxu «Ilecus eonmeonuxa Cyneiumanay

Pasmunka OPY, Buasl xoapObl M 0Oera, ymnpaXHEHHs PUTMUYECKOW THMHACTHKH,
yrpaxHeHHus Ha (OpMUPOBAHUE MTPABIIIbHON 0caHKU «CONIaTHKI.

Urpsl, 310poBbecOeperarone TeXHONorun: 1./u. «HeBony», ynpakHeHHE Ha JbIXaHUE
«Hacocy, rumuacTtuka ji1s ria3 « TpeyrojibHUK, Kpyr, KBaapat", penakcauus «llanraii - bonraiiy.

33. Komnnexkc cmamuueckux u OuHamuueckux ynpaxcuenuii Nel2

UrpoBass rumHactuka <« mo03BOHOUHUK Oepery», acaubl («Opém», «beryn»,
«Tpeyronpuuk», «TpeyronbHuk» (BBITSAHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «['ycenuuay,
«[IpuserctBue conniy 1», «Jlyunuky», «Yepenaxay, «Kobpa», «MocTUK»).

Urpsl, 310poBbecOeperaroniye TeXHoNoTuu: 1./u. «IIpsaTkny», caMomMaccax ¢ MacCaKHbIM
MSYOM, YIpaKHEHHe Ha JbixaHue «JIérkuil BeTepok» (BapuaHt 3), penakcanus «BommeOHbIi
COH.

34. Komnnexc cmamuueckux ynpaxcnenuii Nol3

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BHABI X0JbObI HAa (HOPMUPOBAHHUE MPABHIBHON
OCaHKH, JJIsl NpoUIAKTUKY TUIOCKOCTONHSA, acaHbl («lepeBo» (Bapuant 2), «CoyiHeUHas 1103ay,
«Aucty, «ammsy, «Jledbenp», «Opémy», «I'epoit», «Ilo3a momynorocan, «JIyk», «Ilo3a pedbéHkay,
«TpoHHas mo3a»).

Urpsl, 310poBbecOeperaroniue TeXHOIOMHH: UrpoBoe 3aaanue «CaaoT» ¢ MS4YoM, I1./H.
«beraii, 3amMmpu», urpa m./m.: «KameHs, BOAOPOCIH, pIOKN», CAMOMACCAXK C MACCAKHBIM MSIYOM.

35. Komnnekc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcuenuii Nel3

Pasmunka «YIibIOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHUIOBOM OJIOK (YNpakHEHHsI C TaHTENISIMH),
acansl («/lepeBo», «Boponay, «Bunty, «bepéskay, «Ilimyry, «Poibay, «baboukay, «IlomynoTocy).

Urpsl, 310poBbecOeperatonue TexHoioruu: I./u. «Caemait ¢urypy», camomaccax
«MarneHbKue BOJIIEOHUKW», IbIXaTellbHAas THMHACTHKA: MOIJIaJWTh HOC OT KOHYMKA [0
nepe”oculisl. Bnox 1 Ho3apéH, 2 3akpbiTa, Ha BBIIOXE TOCTYYaTh IO HO3APAM (S5 pas).

36. Pazeneuenue «Bmecme eeceno wazamuo

PasmMunka mox my3biky «Bwmecre Beceno Imarath Mo MPOCTOPaM...», JUHAMUYECKHE
YIpPaXHEHUs 1O CIOXKETY CLEHapHs, MYy3bIKQJIbHO- PUTMUYECKHE IBUKEHHS TOJ PYCCKYIO
HApOJHYIO C TOCTEM pa3BieueHus: «CKOMOPOXOM).

Urpsl, 310poBbecOeperatolnue TeXHOIOruu: Urpsl - 3a0aBbl «Ha octpoBkey, «I[Iponecu
MY, «CKOPOXOABD».

37. Juaznocmuueckoe 3anamue

Pazmunka nmox My3siky «Beceno Mapmupyem», yrpaKkHeHHs 171 TPOBEPKH KOOPAUHAINH
JNBUKEHHUM, TPOBEPKHM THUOKOCTH Tejla, MY3bIKaJbHO- pUTMUYeckue nBikeHus «Kpachas
LIarovKa.

Urpsl, 310poBbecOeperaronue TeXHOIOTUN M1./1. . «CKaKyHBI 1 O€TYHBI», CAMOMAaCCax

«MasieHbKH€e BOJIIEOHUKMY, JIbIXaTeIbHAasi TMMHACTUKA: TOTJIAAUTh HOC OT KOHYMKA JI0
niepeHocuIlsl. Bnox 1 Ho3apéit, 2 3akpeiTa, Ha BRIIOXE MOCTYYATh IO HO3APSIM (5 pa3)

2.1.3. ®opMbI 1 METObI peaau3aliu NPorpaMmbl

®opMbl: THAUBUAYaJIbHAS, TOTPYIIOBast, TPYIIOBas

Mertobr:

* CnoBecHble METOMIBI: OOBSICHEHHUE, yKa3aHUs, OSICHEHUS, TI0Jjaua KOMaHI,

pacropsyKeHU, CUTHAJBI, BOTPOCHI K JIETSIM, OOpa3HBI CIOKETHBIM pacckas, Oecena,
CJIOBECHAsl MHCTPYKIHSI.

*  Harnsasble MeTOIBI: TOKa3 HHCTPYKTOPA MO (PU3UUECKOM KYIbType, UCTIONIb30BaHUE
HaTJISAHBIX TOCOOUH M BHICOAEMOHCTpALUS YIIPaKHEHUH.

+  IIpakTuyeckue METOAbI: IOBTOPEHUE YIIPAKHEHUI 0€3 U3MEHEHUS U C U3MEHEHUSIMH,
a TaKKe MPOBEJIEHUE UX B UTPOBOI hopme.

2.2. BzaumoneiicTBue B3pOCIbIX € 1€ThMH.



B3auMopeiicTBue B3pOCHBIX € JETBMHU SBJISICTCS BaKHEHITMM (aKTOPOM Pa3BUTHUSA
pebenka. XapakTep B3aUMOJCHCTBUS C I€TbMH - JTUYHOCHHO-NOPOdAcOalowee 83aumooeticmsue.
JInst Hero XapakTEepHO NMPHHATHE peOeHKa TaKUM, KaKOW OH €CTh, M Bepa B €r0 CIIOCOOHOCTH.
JINYHOCTHOMIOPOXKIAIONIEe B3aWMOJICHCTBUE CIOCOOCTBYET (OPMHUPOBAHUIO Y peOcHKa
Pa3JIMYHBIX MO3UTHBHBIX KauecTB. PEOCHOK yuuTCsl yBaXkaTh ce0s U IPYrux, TaK KaK OTHOLIECHUE
pebeHka k ce0e U IPYTuM JIFOJISIM BCETIa OTPaKaeT XapaKTep OTHOIICHHUS K HEMY OKPYKAFOIINUX
B3pocibix. OH MpUOOpeTaeT YyBCTBO YBEPEHHOCTH B cebOe, He boutcs ommnOok. Korma B3pocibie
MPEIOCTABISIIOT PEOCHKY CaMOCTOSITENILHOCTh, OKA3bIBAIOT IMOMJEPIKKY, BCEISIOT BEPY B €r0
CUJIbL, OH HE MacyeT Nepe TPYAHOCTAMHU, HACTOMYMBO UILET IYTH UX IIPEOIOICHHUS.

B3aumooeiicmeue ¢ oemovmu cmpoumcs na:

- 0OIIEeHNH ¢ IETbMH, BIOOPE CTPATEruu MOMICPKKN U PA3BUTHS JJISI KaXI0ro peOeHKa,
yuuThIBaroIIe" ero noTpeOHoCTH;

- TIOHMMAaHUH, TOTO, YTO BRIOOP METO/I0B BOCIIUTAHUS U O0YUEHHS MOXKET JTH00 00JIeryaTh
ydacTue pedeHKa B BUaX ACATCIbHOCTH, JINOO CO3/1aBaTh MPEISTCTBUS;

- YMEHHMHM I[OYYBCTBOBaTh, KOTIJa IPUCYTCTBUE B3pOCIOIO0 HE HYXKHO; Korjaa jaereil”
CJIeYyeT MPEIOCTABUTh CaMHUM ce0e, YTOOBI OHU CAMOCTOSITEILHO YIPABIISINA MTPOIIECCOM.

2.2.1. Cioco0bI 1 HANPaBJIEHUSI MOIIEPHKKHU A€TCKO HHUIIHATUBBI

BaxHelmumMu M3 JIMYHOCTHBIX KA4e€CTB B ICUXOJOTMYECKOW JIUTEPATYpE BBIICIAIOT
CaMOCTOSITEIBHOCTh, WHHUIIMATUBHOCTh, OTBeTcTBeHHOCTh (B.B. JlaBeimoB). Jlis kaxkgoro
BO3pacTa XapaKkTepHa CBOSI MPUOPUTETHAS cepa MHUIIMATUBHOCTH, TaK, HA IPUMED, JUTs f1eTei 3-
5 neT — 370 cdepa BHECUTYaTUBHO-TMYHOCTHOE OOIIIEHUE, a AJIs AeTel 5-7 JIeT - HayueHHue.
Boszpact nereit  |(CriocoObl MOAIEPKKH IPUOPUTETHOMN cephl 1eTCKONH MHUIIMATHUBEI
3-5 et - CO3/1aBaTh Ha 3aHATHUH MOJIOKUTEIbHBIM IICUXO0JIOTUYECKUI MUKPOKJINMAT,

- POSIBIISATH JI€TMKATHOCTh U TAKTUYHOCTD;

- YBa)KaTh UHJMBU]lyaJIbHbIE BKYChI U IPUBBIUYKH JETEH;

- CO3/1aBaTh YCJOBUS JJIsl pa3HOOOPA3HOM CAaMOCTOSATEILHOM NI TEIIbHOCTH
eTel;

- CO3/1aBaTh YCJOBUS JJIsI pa3HOOOPA3HOI CaMOCTOSATEILHOM IBUTATEIIbHOMN
e TCIIbHOCTH JCTCH.

S-7 net - BBOJUTH aJICKBaTHYIO OLICHKY PE3yJbTaT AESITEIbHOCTH peOeHKa ¢
OJIHOBPEMEHHBIM [IPU3HAHUEM €0 YCUIIUN U YKa3aHUEM BO3MOXKHBIX IIyTEeH U
CII0COOOB YCOBEPIIIEHCTBOBAHUS €T0 IEHCTBUI;

- CIIOKOMHO pearupoBaTth Ha HEeycHeX peOeHKa;

- cO3[1aBaTh CUTYyallUH, TO3BOJIAIOIINE PEOEHKY peann30BaTh CBOIO
KOMIIETEHTHOCTb, 00peTasi yBa)KeHUE U IPU3HAHUE B3POCIIBIX U CBEPCTHUKOB,;
- oOpautarbest K IeTSAM ¢ Mpocb00il, M0Ka3aTh HHCTPYKTOPY U HAYYUTh €T0
TE€M MHJMBUAYaIbHBIM JOCTHKCHUAM, KOTOPBIE €CTh Y KaXKI0r'0;

- IOJJEPKUBATH YYBCTBO TOPAOCTH 3a CBOM TPy U YIOBIETBOPEHUS €0
pe3ysbTaTamu;

- CO3/1aBaTh YCJIOBUS ISl pa3HOOOPA3HON CaMOCTOATEILHON ABUTATEILHON
JACATCIBHOCTHU ,Z[E’:TCIZ; npu HGOGXOI[I/IMOCTI/I nmomMorarthb JIC€TIM B pCIICHUN
po0JsieM OpraHu3aluu 1eTeIbHOCTH;

- CO3/1aBaTh YCJIOBUA U BBIACIIATH BPCMA IJIA CaMOCTOSITEIILHOM Z[BHFaTeHLHOﬁ
NIEATEIIbHOCTH JAETEH 110 HHTEpECaM.

2.3. B3zaumoaelicTBHe ¢ CeMbSIMU BOCIIUTAHHHUKOB

OnHMM U3 BaXHBIX YCIOBUH pealn3allid NpPOrpaMMBbl SIBISIETCS B3aUMOJICHCTBUE C
cembeid. [10ATOMY OYeHb Ba)KHO yCTAHOBUThH MAPTHEPCKUE OTHOLICHHS, OOBEIUHUTH YCHIIUS,
co3aath atMochepy OOIIHOCTH MHTEPECOB, AKTHBU3UPOBATH POAMTENCH yepe3 BKIIOUCHUE UX B
COBMECTHYIO JIETCKO-B3pOCIYI0 AesTeabHOCTb. ([Ipunoxenue 2)



III. Opranu3anoHHbIN pa3aet

3.1. MaTepuabHO-TeXHHYECKOE ofecriedeHne J0NMOTHATEIbHOI nmporpammbl «Hora
IJI neTei».

TpebGoBaHus K MaTepUaTbHO-TEXHUUECKUM YCIOBUSM pealli3alliy MPOrpaMMbl

BKJTIOYAIOT:

1) TpeboBaHus, ompenensieMble B COOTBETCTBHH C CAaHUTAPHO-DIHIEMHUOJIOTUYECKUMU
NpaBWJIaMy U HOPMATHBAMH,

2) TtpeboBaHuUs, ONpeEIEIsieMble B COOTBETCTBUU C MPABUIIAMH M0KAPHOM O€30MaCHOCTH;

3) TpebGoBaHuUs K cpeicTBaM OOyUeHUS M BOCIHTAHUS B COOTBETCTBHU C BO3PACTOM H
WH/IMBHU1YaJIbHBIMH OCOOGHHOCTSIMH Pa3BUTHUS JAETEH

TexHuuyeckoe OCHALLIEHUE 3AHATHIA:

1.06opynoBaHblii  MY3BIKAIbHO-CIIOPTUBHBIN 321 (COBMEILIEHHBIN),  KOTOPBIH
COOTBETCTBYET HOPMaM M TUTHCHHUYCCKUM TPESOOBAHHSIM.

2. AyauomMatepuansl ¢ 3alUCIMHA MY3BIKH U 3BYKOB IIPUPO/IBI.

3. CnoptuBHOE 000pYAOBaHHUE: THMHACTUYECKUE KOBPUKH.

3.2. MeToauyeckne MaTepUAJIbl M CPeICTBA 00yYeHNsI U BOCTIUTAHUSA

Memoouueckue nocobus.:

- - VBanona T. A. Vora nns nereii. IlapruansHas nporpaMma KpyXKOBO# paGoThl s
neteit nomkonsHOro Bo3pacta. - CI16: OO0 «U3JATEJIbCTBO «IETCTBO - ITPECCy», 2015
T.

- TI'opekosa JI. I'., O0yxoBa JI. A. 3anarus ¢usnueckoil kynpTypoi B JIOY: ocHOBHBIE
BHJIBI IBUKCHUH, 3aHATUS - M: (MeToinueckast OnbmmoTexa)

- Jlunens A.A. Jlerckas o3nopoBuTtenbsHas iora. [locobue 1ist HHCTPYKTOPOB MO Hore.
Cankr- IletepOypr. - “Ilurep-mpecc”, 2009

- Jlatroxuna JI.U. Xarxa-iiora qms nerer: KHura nns ydammuxcst ¥ poaurteneil. M.:
[Ipocsemenue, 1993 1.

- ba6enkosa E.A., ®enoposckas O.M. Urpsl, koTopsie nevar. s nereit ot 3 g0 5 ner.
- M.: TII Coepa, 2017.

- Bnacenko H.D. ®urbon-rumHacTuka B (PU3HUECKOM BOCITUTAHHUU JIETEH JOUTKOIBHOTO
Bo3pacta (teopusi, metonuka, mpaktuka). - CII6.: OO0 «1U3JJATEJIBCTBO «JIETCTBO-
I[MPECC», 2018. -I'ymentok E.W., Cnucenko H.A. Henenu 310poBbsi B JETCKOM Caay: METO/IL.
nocobue. - CI16.: OO0 «M3JATEJIBCTBO «AETCTBO-IIPECC», 2013

- JKenesnosa E.P. PazBuBaromas rumMHacTUKa C NMpeaMETaMU U MOABWKHBIE UIPBI IS
no1mKoJIbHUKOB (5-7 1eT).- CI16.: OO0 «M3AATEJIbCTBO «IETCTBO-ITPECCx», 2017.

- Kauanora U.A., JIsmuna JILA. Tpagunuonusie urpsl B netckom cany. -M.: TL[ Cdepa,
2017.

- Konosanosa H.I'. [IpodunakTika IIOCKOCTONUS y JETEH MOMKOILHOTO M MIIQIIIETO
IIKOJIBHOTO BO3pacTa: METOJANYECKUE PEKOMEHIALMHU, KOMIUIEKCHl YIPAaXXHEHUN Ha CHOKETHO-
poJieBoii ocHoBe.- Bonrorpaa: Yuurens, 2016.

- KonomamoBa H.I'. TlpodumakTika HapymieHHs OCAaHKM Yy JeTe. 3aHATHA
KOPPUTUPYIOLIEH TMMHACTUKOM B MPOLECCE MO3HABATEIBHOW, MIPOBOM, HCCIEA0BATEIBCKOM,
TBOPYECKOM AesiTeNbHOCTH.- Bonrorpan: Yuurens, 2016.

- IlensymnaeBa JI.U. ®usnueckasi KyJbTypa B JIETCKOM caqy: KOHCIEKThI 3aHATUN IS
paboTsl ¢ geTbMu 5-6 net.- M: MO3ANKA-CHUHTES, 2020.

- IlensynaeBa JI.W. ®usnueckas KyapTypa B 1eTCKOM cany: [loaroroBurenbHas K MIKOJIE
rpynna.- M: MO3AUKA-CHUHTES, 2016.

3.3. Kaaposslie yciioBus peanuzanuu [Iporpammbi
Peanusyer naHHYIO JOMOJHUTENBHYIO O00IIE00pa30BaTENbHYIO OO0IIEPa3BUBAIOIILYIO
nporpaMMy B JETCKOM caay Homep 348 HHCTPYKTOp Mo aeTckoil ifore PymsiHumeBa Omnecs



HuxkomaesHa.

3.4. IlnanupoBaHue 00pa3oBaTeIbHOMN AeATEIbHOCTH
Kanenoapuuwiii yueonwti 2pagpux

Copep:xanue I'pynnsl o0mepa3BuBaonieii HaPaBJIeHHOCTH (€

3 o 7 s1ert)

Hauwano yueOHOTO Toa 01.09.2023 r.

['padvk KaHUKYI 01.01.2024 - 09.01.2024 r.

OxoH4aHnue yueOHOTro roaa 31.05.2024 r.

[TpomoIKUTENFHOCTD YUeOHOTO TO/d, BCEr0, B TOM YHUCIIE: 52 Henenu

O6BeM HeleIbHON 00pa30BaTeNIbHON Harpy3KH, B TOM YHUCTIC 3-51.-24.

oOs3aTenbHast U popMupyeMast 9acTh 5-7n.-2u.

CpoKu pOBEACHUSI MOHUTOPHHIA

13.12.2023r. - 27.12.2023r.
18.04.2024r. - 29.04.2024r.

JIeTHMI1 030pOBUTENBHBIN NIEPUO]

¢ 01.06.2024r.- 31.08.2024r. (13 Henens)

[TeprnoMIHOCTH IPOBEACHUS POIUTEINHCKAX COOpPaHMIA

1 cobpanwme - ceHTIOph 2 coOpanue - GpeBpaib 3
coOpaHue - Mail

[Ipa3gHu4HbIE BBIXOJHBIE THU

4 HOs0ps1, 1-7 sHBaps, 23 depans, 8 mapra, 1 mMas,

9 mas, 12 uroHs

Pacnucanue 3anamuii

MOHeAeTbHUK |[BTOPHHUK cpena yeTBepr NATHULA
1 rox o0y4enus 15.10-15.30 8.00-8.20
2 rog o0yueHust 15:40-16:10 15:40-16:10




IIpunoxenne 1.

JlMarHocTHKa MPOBOIUTCS C LIE€TIbI0 KOHTPOJIS 32 YPOBHEM Pa3BUTUS (PU3UUECKUX KaUeCTB
pebenka u (uzmueckol MOATOTOBKU. TecTaMu BBISBISICTCS OOIIMH YpOBEHb (DU3MYECKOTO
Pa3BUTHsA, YPOBEHb CIIELUAIBHON IIOATOTOBKH JBUIaTEIbHOIO annapara.

JAuarsocruka pasBUTHA (PU3HYECKHX Ka4eCTB
(o I'ostoBuny O.B.)

JlaHHast TEXHOJIOTHS MPECTABISIET COO0OH aTanTUPOBAHHBIA K YCIOBUSAM JIETCKOTO caja
CTPOTO PErJIaMEHTUPOBAHHBIN IE€arorMyeCKUid MpOLEecC MU3MEPEHMs M OLEHKU IoKa3aTeleu
(U3NIECKOro 37J0POBbS TOIIKOJIFHIUKOB B COOTBETCTBHH C HOPMAaTHBHOM Ka4eCTBEHHOM IMIKAJION
(MM KauecTBEHHOM JMHEWKOM) 1o 0ojiee MUPOKOMY JMaNa30Hy YPOBHEBBIX XapPAaKTEPUCTHK:
HU3KOMY, HM)KE CpPEIHEro, CpeJHEMY, BbIIIE CPEAHEro M BbicokoMy. KauecTBeHHas nuHeika
BKJIIOYAET B ce0sl COCTOSTHME OCHOBHBIX MOKa3aTesnel (hPU3MYecKoro 310poBbs (B CAHTHUMETpax,
MeTpax, KWiorpammax, CeKyHjaax U T.1I.). Hapsny ¢ kadyecTBEHHOH JIMHEHNKOW, uMeeTcs u
KOJIMYECTBEHHAs, MI03BOJISAIONIAs ONPENEIUTD YK€ KOJIMYECTBEHHBIE YPOBHEBBIE XaPAKTEPUCTHKHU
COCTOSIHUS T€X K€ MoKa3zaTesell pusndyeckoro 310poBbs aerer (Tadbmuua 1). Kaxnomy u3 nsatu
KayeCTBEHHBIX YPOBHEH MPUCBOMIN KOJIMYECTBEHHBIN Oayl: HU3KUM - 1 6ajul, HUXKe CpeaHero -

2  Oamma,  cpeQHMH,  KOTOpbIH  COOTBETCTBYET  CpPEIHECTAaTHCTUYECKOU
¢usnonornueckoii Hopme - 3 Oamna, Bbime cpeaHero 4 Oamia, BBICOKMH - 5 Oayios.
«®Pu3nonoruueckas Hopma» - ot 2,8 10 3,7 6a/10B U3 5-TH BO3MOKHBIX.

(ORZH [Tokazarenn |Bospact [[lon KauectBennas nuneiika
pebeHka |(pU3NYECKOro HU3KAW [HIDKE CpPEeIHHI [BBIIIIE BBICOKUI
Pa3sBUTHA CpCIAHCTO CPCAHCTO

KonunuecTBeHHas IMHENHKa
1 2 3 4 5

Cucrema mokasareneil (hU3MYECKOrO 30pOBbSI MBI BKIIOYWIM & TECTOB, KOTOPHIE
00BbeIMHEHBI B JIBa 0JIOKA KOHTPOJIBHBIX 3aaHuil 3 u 5 B kaxaoM. CieioBaTeabHO, C y4ETOM 5-
OaJIbHOM IIKaJIbI, MAKCUMAJILHO BO3MOJKHAsI CyMMa 0auioB, KOTOPYIO MOXET HaOpaTh TOT WIH
nHON pebeHok 1o BceM 10 KOHTpONBHBIM 3amaHusM, Oyner paBHa 40, 4TO XapaKTEepU3yeT
a0COIIIOTHO BBICOKUH YPOBEHb COCTOSIHHS €r0 (PHM3UIECKOTO 3I0POBhS B KOHKPETHOW BO3PACTHOM
rpyIIe.

[lepBbIif OOK CONEPKUT TATh B3aWMOCBS3aHHBIX ITOKa3aTeNel, XapaKTepH3YIOLIHX
COCTOsTHUE (PU3NYECKOTO PAa3BUTHUS OpraHu3Ma pedeHKa:

Becopocmoeoit unoexc (BPH)

Ot1o cooTHouieHne mMexay Becom (M) u poctom uenoseka (P). On paccuutsiBaeTcs Mo
¢dopmyne: BPM1 =M (B rpammax): Ha P (B caHTHMETpax)

Hopwma ynurannoctu coctasmsieT 280 - 350 r/cwm.

3anonssercs npotokos Ne 1
No .. pebenka [Ton Bo3spact Macca Tena, [Poct, cm BPU
(TIOJTHBIX JIET)KT

Ilynscoeasa cymma (I1C) n @uzuueckas pabomocnocoonocms (OP150)

KpaiiHe BaXHBIM B JMAarHOCTHKE COCTOSHUS (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUS JOIIKOJIBHUKOB
ABJIIETCS HAIMYME (PYHKIMOHAIBHBIX P00, XapaKTepU3YIOIINUX pPEeaKIUI0 Oprann3Ma pe0eHka Ha
CTaHJApTHYIO Gu3nUecKyro Harpy3ky. K oqHoit u3 Hambonee TOCTYNHBIX B YCIOBHSX JI€TCKOTO
caZla MOXKHO OTHECTH MYJbCOBYIO CTOMMOCTb CTaHJIAPTHOM (U3MYeCcKOM Harpy3ku. B nanHoi



TEXHOJIOTUM 0CO00€ MECTO OTBOAMUTCS JUATHOCTHKE (PYHKIMOHAJIBHOIO COCTOSIHUS CEpAEYHO-
COCYOUCTON CHCTEMBI [OIIKOJbHUKA. Iloka3areneM KOJMUECTBEHHBIX BEJIMYUH pPEaKIUU
CepAEYHO-COCYTUCTOM CHUCTEMBI HA CTAHIAPTHYIO (PU3MUECKYIO Harpy3Ky BhICTYyNaeT /1ynvcosas
cymma, a Ka4eCTBEHHBIX - Qu3suueckas pabomocnocooHoCmb.

3adanue.

Ilepen Hauanmom wucnbITaHUs y peOeHKAa Ha JIyde3alsiCTHOM CYCTaBe IpeaIuieybst
3aMepsieTcs Mynbe (4acToTa CepACUYHbl COKpAILEHUH, KOTOpas 0003Ha4aeTCsl yCJIOBHBIM 3HAUKOM
- F1). Iloxcuer ymapoB mynbca NMPOU3BOAUTCS 3a 6 CEKyHI IpHU NOMOIIM ceKyHaoMmepa. K
MIOJy4EHHOMY KOJIMYECTBY YAapoB aobOapiseTcst «0» U B pe3ynbTaTre MOIy4aeTcsl KOJIMYECTBO
yZIapoB 3a 1 MHUHYTY € HOIPELIHOCTBIO BCEro 2-3 yaapa B OOJBIIYIO WJIM MEHBILIYIO CTOPOHY.
3arem, peOeHKy Ipe/iaraeTcs ABaKAbl IMPOWTH MO JIECTHULIE B CBOOOJHOM JJISi HETO IIarOBOM
temre. [locne OKOHYaHUs MPOXOXKIIEHUS JISCTHUYHOTO Mapia, y pebeHka cpa3y ke U3MepseTcs
YCC (F2) Tem ke ciocoboM (T.e. 3a 6 CeKyH/1) U pe3yibTaT TakKe PUKCUPYETCS.

3anonssieTcst npoToKoJ1 Ne2

Ne  |D.u. [lon  |Bospact qCC Bpewms t |Beicora h| MomnocTs
n/n  [peGeHka (monubix | Mcxonnast | Mtorosas W
7eT) F1 F2

Ilynvcosasn cymma (I1C) onpenensercst mpousBeaeHueM UToroBoit mpoosr YCC
(KOJIMYECTBO yapOB B MUHYTY) U BpEMEHU (MHUHYTHI), 3aTPa4€HHOE peOCHKOM Ha BBIIIOJTHEHUE
TecTa.

®opmyna gy pacuera: [IC= F2 x t X - 3HaK yMHOXeHUSs / - 3HAK JIETICHUS

Jnst onieHku ¢usuyeckou pabomocnocobnocmu (OP 150) HOTOIHUTENBHO K 3HAUCHUAM
[1IC HeoOxoauMoO emie W OMpeAeTUTh MOITHOCTh BHEUIHEW padoThl (KIM/MHH), BBITOIHSIEMOMN
peOEHKOM MO TIOTHATHIO COOCTBEHHOM MACChI TeJia Ha BHICOTY JIECTHUYHOTO Mapiiia o gopmyse:

W= (P xh/t) x 1.3

I'ne W - MOIITHOCTB Harpy3Ku;

P - macca Tena pebenka;

h - BeIcOTa MECTHUYHOTO Mapiia (PacCYUTHIBACTCS KaK: KOIWYECTBO CTYIEHEK OJIHOTO
MPOJIeTa JIECTHUYHOI'O Mapllla YMHOXAETCsl Ha BBICOTY OJHOM CTYNEHbKH (B CM) YMHOXAETCA HA
2 NECTHUYHBIX Mapllla yMHOXAETCs Ha 2 BOCXOXKICHHS)

t - BpeMsi, 3aTpaue€HHOE Ha BBINOJIHEHUE HATPY3KU;

1,3 - ko3¢ punmeHt, 00ycIoBIEHHBIN HArPY3KOil BO BpeMsi CIyCKa.

3areMm, 1o MoaubUUUPOBaHHOM 1 jAoukojdbHUKOB (opmyne B.JI. Kapnmana
ompezensercs puzndeckas padboTOCOCOOHOCTb:

Wx (150 - F1)

®P150 = P

F2 - Fl

Bropoii 650K comepXUT MATh HOKa3aTelel, XapaKTepH3YIOIIMX COCTOSHHUE pa3BUTHUS
JBUTATEIILHOM MOJIrOTOBJIIEHHOCTH AETEH, HO YK€ KaK MPOU3BOJHOE UX (U3NYECKOTO Pa3BUTHSL.
[penioskeHHBIE B TEXHOJIOTUH TECTOBBIE 33/1aHUSI BTOPOTO OJI0KA OTPaXKat0T COCTOSTHUE PAa3BUTHUS
TPEX OCHOBHBIX NCUXO(PH3NYECKHX KauyeCTB: CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH, OOImIeld M CHIIOBOM
BUJIOB BEIHOCIUBOCTH, THOKOCTH, @ TAKXKE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4eCTB.




Crkopocmuwvle  cnocobnocmu  (uau  Ovicmpoma)  SABISIIOTCA  KOMILIEKCHBIM
NCUXO(PHU3NUECKUM KauyecTBOM DPEOCHKA, XapaKTEePHU3YIOIIUM CIIOCOOHOCTh €ro OpraHu3Ma II0
CUTHAly IepeMelaTh TeJI0 WIM OTAENbHBIE €ro CEerMEeHThl B MPOCTPAHCTBE B MHUHUMAJIbHO
KOPOTKOE BpeMsi P MUHIMAaJIbHOM BHEIIIHEM CONPOTUBICHNH. Hanbosee 10CTYTHBIM TECTOBBIM
yIpa)XHEHUEM JJIs OTIPEICIICHUS] COCTOSIHUS Pa3BUTHUSI CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEH JOUIKOJIbHUKA
siBisieTcst 6er Ha 30 MEeTpoB.

3adanue.

JUis ucnbITaHus BBHIOMpAaeTCs POBHAs MECTHOCTh C TBEPABIM IOKPHITHEM, IEJIAeTCs
OoTMeTKa qucTaHiuu - 30 MeTpoB. PUKCUPYETCS MEIIOM HIIM KPackoil MecTo cTapra u punuiia. B
KaXJ0oM 3a0ere ydacTBYIOT IO 2 yenoBeka. M3mepeHue cKOpocTH Oera OCyIIECTBISETCS IpH
MTOMOIIY MEXaHUYECKOTO UJTH 3JIEKTPOHHOTO CEKYHA0MEpa.

Ilokazatenu 3aHocATcs B mpoTokos Ne3: CBoOgHBIH NPOTOKOJ Ppe3yabTATOB
JAMATHOCTHKHN COCTOSIHMSI TOKa3aTesjiell (PU3NYeCKOro Ppa3BUTHS JAeTed ...rpynnbl B
20.../...yu.rogy

®.U. pebenka BrinocimBocTh
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Buoinocaueocms 0THOCUTCS K OCHOBHBIM IMICUXO(PU3NYECKUM Ka4eCTBaM U XapaKTepU3yeT
CHOCOOHOCTh OpraHU3Ma BBIOIHATH (PU3UYECKYIO0 Harpy3Ky OTHOCHUTENIBHO JUINTENILHOE BpeMs
0e3 BUAMMBIX NPU3HAKOB yTOMJIEHHs. B kadecTBe TeCcTOBOro 3alaHusl AJi1 OLEHKU YPOBHS
pa3BuTHs OOIIEH BBIHOCIMBOCTH MCIONB3YyeTcs MonauduiupoBanuelii Tect Kymepa, cyTh
KOTOpPOTO COCTOMUT B TOM, YTO MPHU COXPAHSIOLIEMCS] CTPOTO PErIaMEHTUPOBAHHOM BPEMEHHOM
uHTepBasie 12 MHUHYT, peOEHOK NMPeo0eBaeT JAUCTAHLMIO 0€3 OCTAaHOBKH B PEXHME CIa0OH,
YMEpPEHHOM 1 OOJIbIIOI 30H MOIIIHOCTH.

3aoanue

st aTOrO 3a7aHUS HA TEPPUTOPHUM JIETCKOTO cajla BHIOMpAETCs KPYyr (3TO MOXKET ObITh
JIOPO’KHOE TIOJIOTHO C TBEPABIM MOKPBITUEM BOKpYT 31aHus). JnmHa kpyra He menee 200-300
METPOB C pa3MeTKoi uepe3 kaxnapie 50 MeTpoB W JIMHHMEH ctapra. [lepen 3aberoM MmMpoBOIUTCS
HeOoubIIast pa3MHUHKa - JIerkuit 6er 1 OPY 11 MOAroTOBKHM OpraHru3Ma K BBIITOJTHEHHIO 3aIaHHS.
[Tocne aToro rpymma pedsST MOAXOIUT K MECTy CTapTa, OCTAaHABIMBAsICH 3a 2-3 I1ara J0 JIHHHUH.
ITo xomanze nenarora «Ha crapt» aetu moaderarT K JIMHUHM CTapTa U IPUHUMAIOT MOJIOKEHUE
BBICOKOT'O CTapTa, a IMOTOM, IO KomaHzae «Mapin» HayuHAIOT ABM)KEHHE M0 AMCTaHLUH,
PaBHOMEPHO pacIpeenisisi CBOM CUJIbl U BBIOMPAst ONTHUMAJIBHBIN JJIS KaXKI0T0 PEXKHUM JIbIXaHHS.
EnMHCTBEHHBIM MHCTPYMEHTOM ISl KOHTPOJISE BPEMEHHU BBITIOJHEHUS! 3TOTO 3aJaHus SIBISIETCS
cexkyHzaomep. Bpems uzmepsercs B MUHYTax, a pacCTOSIHUE - B METPax.

Cunosasa evinociueocms B (HU3MUECKOM BOCIUTAHUM JOIIKOJIHHUKOB MCIIONB3yeTCS B
OCHOBHOM JIJIsl Pa3BUTHSI MBIIII] BEPXHETO IJIEYEBOTO TOsICA, CIHUHBI M OPIOIIHOTO Tpecca JeTel.
3adanue VicibITyeMblid IPUHUMAET U.II. - «YIOpP JIe)Ka» Ha THMHACTHYECKOW CKaMEWKe: PYKH
CTaBATCS NapajlieIbHO (Ha IIMPUHE IUIEY) B YIOP HA TMHMHACTHYECKYIO CKaMelKy moJl yriom 90°
K €€ MOBEPXHOCTH; HOTH CTOAT Ha HOCKaX B yIOpe; CIIMHA, Ta3 U 3aJHss MIOBEPXHOCTh HOT, IIPH
3TOM, COCTABJISIIOT IIpsAMYIO JuHMIO. [To komaHnze nenarora «Havanuy npuctynaeT K BHIIOJHEHUIO
3amanus. CoxpaHsis U.I., peOCHOK OJHOBPEMEHHO crubaeT o0e pyKH B JIOKTSIX M HAKJIOHSET
TYJIOBHILE [0 JIETKOIO KacaHuws TIPyAbl0 T'MMHAcCTHYEeCKOM ckamelku. Ilociie kacanusa oH
BBIMPSAMIISIET PYKH B JIOKTSIX MOJTHOCTHIO, TOJHUMAET TYJIOBHILE, BO3BPAIIASICh B U.11. UTAK, JAHHOE
YIIPaKHEHHE BBITTOIHSAETCS KaKOe-TO BpeMs (KOJIMYECTBO pa3) A0 MOSBICHUS y peOeHKa OMNOOK,
KOTOpOE Meaaror (pUKCUpyeT U OCTAaHABIMBAET BBIIIOJIHEHUE.

T'uokocms - MOphOPYHKIIMOHAIEHOE CBOHCTBO OIIOPHO-BUTATEILHOTO —armapara




pebeHka, onpeessoniee CTeneHb MOABMKHOCTH 3BEHBEB €ro Tella.

3adanue

HcnpiTyeMblil BBITIOJIHAET HAKJIOHBI BIEpEI U3 TMOJOXKEHHsS CTOSI HA THUMHACTHYECKOM
ckameiike BbicoTor 25-30cm. Ilo komannme memarora peOCHOK BBIMOJIHSET HAKIOH BIIEpEN,
MBITAACh KaK MOKHO JaJibllle BHU3 (10 MOBEPXHOCTU CKAMEMKHU U HUXKE) OMYCTUTh MaJbIlbl PYK,
He crubas HOr B KoJeHsX. s u3MepeHus TTyOMHBI HAaKJIOHA HCIOJB3YETCS BEPTHKAIBHO
MpUKpEIJIeHHas K NpPOAOJbHOW CTOPOHE CKaMEWKH JMHEeHKa, HyjeBas OTMETKa KOTOpOi
HaxOJMUTCSI Ha YPOBHE BEPXHEH IUIOCKOCTH CKaMeiku. PeOGeHOK BBIMOMHSAET 2-3 TOMBITKH U
HAWTYYIIUH pe3yabTaT 3aHOCUTCS B IPOTOKO.

Cropocmuo-cunoevie Kayecmea - KpaiilHe Ba)KHBIM 1OKa3aTeslb B IMarHOCTUKE YPOBHS
pa3BUTHS ABUTATEIHHON MOATOTOBICHHOCTH PEOCHKA.

3adanue

[Ipbxkok B uiHHY ¢ MecTa. PeOeHOK BBIMONHSAET 3 MOMBITKY, Ty4IIUN PE3yIbTaT 3aHOCUTCS
B TIPOTOKOJI.

NTOI'OBAS onenka cocTosiHUSL (PU3UUYECKOTO 370POBbSI JAOUIKOJIBHUKOB MPEACTABISICT
c000#i CyMMY KOJMYECTBEHHBIX YPOBHEH (0aJII0B), MOTYYSHHYIO HCIIBITYEMBIM 110 KaXKIOMY U3 8
KOHTPOJIbHBIX 3aJJaHHH.

* 44 u 6onee 0ayIOB - BHICOKHI YPOBEHb (PU3MUECKOTIO Pa3BUTHS

*  35-43 6amia - BbIlIE CPEIHETO (XOPOLIHiA) YpOBEHb (DU3UUYECKOTO PA3BUTHUS

*  25-34 6anna - cpeHuM (YAOBIETBOPUTENbHBIN) YPOBEHb PU3NYECKOTO PA3BUTHS

(«pu3nonoruueckas HopMa»)

* 16-24 6anna - HUXKE CPETHETO YPOBEHb (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUSA

* 15 u MeHee OaJJIOB - HU3KUH YPOBEHBb (PU3NUYECKOTIO PA3BUTHS.

[IpencraBneHHass TEXHOJIOTHSI KOMIUIEKCHOW OIIEHKH COCTOSIHHS (DU3MYECKOTO 3/I0POBbS
JeTeld  JIOIIKOJBHOTO  BO3pacTa IO3BOJIIET Ha JOCTYHNHOM JUIsl  [efarora ypoBHE
WHTEPIPETHPOBATH PE3YNIbTATHI JAHHOW JHATHOCTHKH:

*  BCe MOJy4eHHbIE peOeHKOM Oasuibl HIKe 3 (pu3noIoruueckas HopMma), Kak IpaBuio,
CBHUJICTEJILCTBYIOT O HEIOCTATOYHOCTH PAa3BUTHS TOTO WM HWHOTO IIOKa3aTellsi Ha MOMEHT
JIMarHOCTUKH, KOTOPBI OTpaskaeT peabHOE COCTOSTHUE KOHKPETHON (PU3MOTOIMYECKON CUCTEMBI
opraHu3Ma peOeHKa U HEOOXOJIMMOCTH, B 3TOU CBS3H, KOPPEKIIMU €TO TBUTATEIHHOTO PEXKAMA;

*  ©CIIM )K€ MOJIyuYeHHbIe OaJIIbl HAXOATCS B KOPUA0PE «(PU3NOIOTHIECKON HOPMBI», TO
9TO CIIY’KUT MIOKa3aTeJIeM MUHUMAIILHOTO COOTBETCTBUS (DYHKIIHOHAILHOT'O COCTOSTHHSI OCHOBHBIX
(U3MONOTHYECKUX CHCTEM OpraHuzMa peOeHKa BO3PAacCTHBIM HOpMaM H, CJeIOBaTebHO,
BO3MOKHOCTH CIIPABUTKCS ¢ TTporpaMMHbIMH TpeboBaHusaMu PI'OC nomkoipHOT0 00pa3oBaHus

*  0aJuibl BBIIIE «(PU3NOIOTUYECKON HOPMBD» (4 1 5 OaIIJIOB), MOTYT CBUACTEILCTBOBATH
0 XOPOIIIEM B BBICOKOM YPOBHE pab0OTOCIIOCOOHOCTH OpraHnu3Ma peOeHKa, Kak (U3HIeCKOH, TaK U
YMCTBEHHOH; y TaKoro pe0eHKa, Kak IMpaBUiIo, XOpolllee HAaCTPOCHHUE, MTOBBIIIIEHHAs! MOTUBALIUS K
y4eOHOH AeATEITHLHOCTH



JInarHocTuKa paBHOBECHS U CTATUYECKON BHIHOCJIUBOCTH

(mo bokaToBy A.)

CIIMHE NONHATL HOrd Ha 30 cM Hax
[10JIOM, PYKH 32 TOJIOBOM.
(mepxkath 10 cek).

\Haumenosanue OnucaHue TeCTOB TpeboBaHMs K BBIIIOJIHEHUIO
113 monoxeHus1, cTosi Ha oHOU Hore, |OLeHUBaeM ylep>KaHue B CeKyHIax.
npyrasi COTHyTas Biepe. (HOCOK
Pasnosecue KacaeTcs KOJIEHA OMOPHON HOTH), PYKH
B CTOPOHBI.
) Jlatorcst 3 yrnpaKHeHUs, KaX10e
1. VI3 mcX0HOTO TOJOKEHHUs, JIExKA Ha
YIIPaKHEHHE BBIMIOJIHICTCS TOJBKO 1
KUBOTE TTOTHATH TYJIOBHIIIE, bas
NPOTHYTHCS B CITUHE, MPSIMBIC PYKH )
Cmamuueckasn Briepén (aepxathb 10 cek).
GLIHOCIUBOCHb 2. I3 1CXOTHOTO TIOJIOKEHHUS, JIexkKa Ha

JpIxaTrejbHbIEe POOBI
Ilpooa IlImancze (3adeprcka Ovixanus Ha 60oxe)
PeGEHOK nemaeT 1Ba CIOKOWHBIX BAoxa. Ha TpeThem pa3 mocie TiayOOKOro BIOXa

IIOJTHUMAET PYKY BBEPX, APYrOil PyKOH OAHOBPEMEHHO 3aKPBIBAET POT U HOC. TEPIUT A0 KENAHUS

caenaTh ouepegHoi BIox. Ilenaror no cexyHaomMepy BCIlyX BEJET CUET.

Ilpoo6a I'enuu (3a0epiricka Ovixanus Ha 8vl0oxe)
Pe6EHOK enaeT 1Ba CIOKOMHBIX BIOXA U BBIIOXA, HA TPETHH pa3 - TIIyOOKHiA BIOX, 3aTEM

NIOJIHBIA BBIIOX. PyKOW OZHOBpEMEHHO 3aKpbIBaeT poT M HOC. He HABIINT CTOJIBKO, CKOJIBKO

cmoxkeT. [lenaror no cexkyHaoMepy BCIyX BEJET CUeT.




Ili1an padoThl ¢ poguTEIsIMH

IIpunoxenne 2.

Mecsin Haszpanue Llenb npoBeneHNUss MEPOTIPUATHS Y4acTHUKH
MEPOIIPUATHS
Cents10pp  |AHKeTHpOBaHHE | V3ydeHHe ypOBHS KOMIIETEHTHOCTH |POIUTENH CTApUINX H
poauTenen poauTeneil B Bonpocax (pu3nYecKoro [MOJArOTOBUTENBHBIX IIIKOJIE
pa3BUTHS JETEN. rpyIn
OxT1a0pb [lonroroBka AXTHUBH3AIMS POAUTEIBCKOTO Ponurenu crapmux u
MaTepuana I BHUMAaHUS 110 BOIIPOCY BIUSHUSA [IOJATOTOBUTEJIBHBIX K LIKOJIE
ponutenen Xatxa - Vlors Ha opraHusM 4ejioBeKa. Fpymm
OKTs10pb NuauBunyanpHo- (OTpabOTKa KOMIUIEKCOB ypaKHEeHUN |VHAWBUTYaIBHO
SAnBapb [OArPYNIIOBAsI XaTxa-Moru HanpapleHHbIX Ha MOArpyNIoBas padbora c
paboTa ¢ pa3BuTHE TMOKOCTH, KOOPAUHALMN.  [pOJUTENSAMHU CTAPIIUX
POIUTENSMU U rpym.
NETbMHU.
@®eppanb-  |MuauBHayanbHO- |(OTpaOOTKa KOMIUIEKCOB yIpakHeHUH |(HIMBUAYaTBbHO
Mait [OArPYIIIOBAs XaTxa-Moru HampaBleHHbIX Ha noJArpymnmnosas padora c
paboTa ¢ pa3BuTHE THOKOCTH, KOOPAUHALMN.  [pOTUTEISIMHU
POIUTENSAMU U [OATOTOBUTENIBHBIX K IIKOJIE
NEThMHU. rpym.
B TeueHue |CoBMeECTHOE BsanMozencTeue poaurenei u nerei BMIHAuBAyaIbHO
y4eOHOro  [3aHSATHE paMKax OpraHHU3aLMN KPY>KKOBON noArpymnmosas padora c
rojaa poautenei ¢ paboTHI. POAUTEIIIMU
ETbMU [IOATOTOBUTEJIBHBIX K IIKOJIE
rpym.
1 pa3 B NuauBuayanbHbl (O3HAKOMHUTh POJUTENEH pe3yabTaTamu |PoiuTeny cTapiiux u
KBapTal € KOHCYJIbTAllUM  |[QUarHocTUKU. OKa3aTh IOMOIb [IOJATOTOBUTEIIBHBIX IIKOJIE
TUTSL POAUTENEH.  [POAMTENSAM IO HHTEPECYIOLIUM rpynmn
BOIIpOCaM.
Maii AHKETHpOBaHHE |AHKETHPOBAaHUE U OECelbl C Ponurenu crapmmx u
ponuTenen POIUTENSIMU C LENBIO BBIBICHUS [IOATOTOBUTEIIBHBIX IIKOJIE

MOJIOKUTENBHBIX U OTPULIATEIBHBIX
CTOPOH BO3JICUCTBUA 3aHATHI XaTxa-
Noru

CPYII




IIpunoxenne 3.

AcaHbl iioru

ITo3a «3apoabimay. Jlexa Ha crimHe, 00XBaTUTE COTHYTYIO MPaBYIO HOTY 3a JIOJIBDKKY,
NPWKMUTE e€ BEpXHEH MOBEPXHOCTHIO Oesipa K )KuBOTY. BHUMaHue ckoHeHTpupyeM Ha [IpaBoit
CTOPOHE >KMBOTAa. YJAEpXKUBaThb 03y 5-0 CEKyHJ, 3aT€éM CIOKOWHO BEPHYTbCS B MCXOJHOE
nosioxkeHue. [IprxmMure COrHyTyro JIEBYIO HOT'Y K *HUBOTY. KOHLIEHTpHpYys BHUMaHUE Ha JIEBOM
CTOpPOHE JKMBOTa, Jepxkath 5-6 cek. [Ipmwkmure 00e HOTH, TOJIOOPOJKOM HIIM JTOOM KOCHYTHCS
KOJIeH. BHUMaHue mpu 3TOM cOocpeoTOUbTe B 00JIACTH MyNKa. Y AEpKHUBATh 5-6 C. U CIOKOHHO
OITYCTHUTE pacciiadissich. [IpIxaHue CIIOKOMHOE IPOU3BOJILHOE.

IHo3a «Yraay. Jlexxa Ha ciuHe, pyKU BJOJIb TyJioBUIIA. CaenaTh CIIOKOWHO BAOX U BBIIOX.
Buumanve Ha Mblmnax xuBota. llogHsaTe npsmbie Horm Ha 5-10 ¢M HaJ MOBEPXHOCTHIO.
YnepxuBaem yron 3- 5 cek. 6e3 ycunmii. IloctemenHo mpubaBisis mo 1-2 cek. [lpixanue
CIIOKOMHOE.

IHo3a «Paccaadienus». Jlexa Ha cnivHe, MATKA U HOCKU BMECTE, PYKH BAOJIb TYJIOBHIA.
I'maza 3akpeiThl. Ha 1 cex. HanpsiraeM Bcé€ Teno, a 3aTeM cpasy ke pacciadisemcs. [IaTku u Hocku
pa3BecTH, PyKH JIAJOHSAMHU BBEPX JIEXKAT Ha I10J1y, TOJIOBA IOBEPHYTA B CTOPOHY. IIpeacraButs 4ro-
TO TéII0e, 100poe, KpacuBOE. 3aKaHUMBAEM YIIpaKHEHUE, OTKPBIBAEM TIJ1a3a, MEJIEHHO CaUMCS.

«beryna». Cros, COTHHUTE Ha3aJ] JEBYHO HOIY, 3aXBaTUTE€ OJHOUMEHHOW pYyKOU
TOJICHOCTONHBIA CyCTaB WJIM HOCOK M NOJHUMHUTE Kak MOXHO Bbime. [Ipu 3tom TynoBuie
HAKJIOHHUTE BIEpEN, XOpoIo mporudasck B noscHuie. [IpaByto pyky BBITSHUTE BIEpEN, Jal0Hb
BHU3. Crapaiitech, yTOOBl MEXIy O€IpOM U TOJEHBIO MOIHATOW HOrM OBLI MPSIMON YTOJ.
Y nepxkuBaiiTe paBHOBECUE 5-6 CEKYHI.

ITo3a «/lepeBa». BctanpTe npssMO, HOTM BMECTE, PYKH OnylieHbl. [logHMMuUTE pyKH BBEPX,
JaJI0HU TIOBEPHUTE APYT Apyry. TsSHUTECh BCEM TEIIOM BBEpX, CIIMHA NpsAMas, )KUBOT MOATIHYT,
moA00POIOK YyTh MPUTIOAHSIT. [[pIXaHHEe CTIOKOWHOE, TPOU3BOJIBHOE.

Ioza «3mem». JIéxa Ha XKUBOTE HOTM BMECTE, PYKH COTHHUTE B JIOKTSX, JaJOHU
pacmojoKuTe Ha ypoBHe Ipynu. IISTku coeauHeHsl, MATKM HOT ynupawoTcs B moi. Ha Bioxe,
OTMpasiCh Ha PYKHU, MEUIEHHO TIOJHUMAEM BEPXHIOIO YaCTh TYJOBHILA BBEPX, MJIABHO MPOTrUOasich
B ciiHe. HIDKHIOI0 YacTh TyJIOBUIIA OT 10JIa HE OTPhIBaTh. 3aT€M Ha BBIJJOXE IJIABHO OMYCTUTECH,
rojoBYy Ha OOK, pyKH BJOJIb TYJOBHIIA.

Ilo3a «Komkm». Bcranbre Ha KOJeHH, pyKH U OE€/1pa MOCTaBbTE MEPHIEHAUKYIISIPHO MOy
U mapajuieapHo Apyr apyry. IlnaBHo nonHuMuTe ronoBy. BHumanue Ha nozBoHouHuK. [lnaBHO
MaKCHMaJIbHO IPOTHUTECH B MOsACHUILIE. Y aepxkuBaiiTe o3y 10-15 c. JIpixaHue cnokonHoe.

IHoza «IIpsaMoro yriuay». JIéxa Ha criuHEe, pyKU BBITSAHYTHI BJIOJIb TYJIOBUILA JIAJOHSAMHU
BHM3. ChenaiTe CIOKOWHBIA BAOX W BbIIOX. BHMMaHHE COCpPEOTOUBTE HA MBIIIIAX >KHUBOTA.
CrokoiiHO MOAHMMUTE TpSMbIE HOTH 10 00pa30BaHUS UMU C TyinoBuiieM yria 90. Buumanue
nepeBeauTe Ha HOTU. [I9TKu TssHUTE BBEpX. JIpIXaHUE CIIOKOMHOE, MPOU3BOJILHOE.

Iloza «KpuBoro pepeBa». Bcranbre mnpsimo. CorHure JIEBYIO HOTY, YyIEp>KHUBas
paBHOBecHe Ha mpaBoil. [IpaBoii pykoil 3aXBaTUTE TOJICHOCTOIHBIA CYCTaB MOJHSITON HOTH U
NPKMHTE €€ TOI0IIBY K BHYTPEHHEH MOBEPXHOCTH MPABOTro Oeapa Tak, 4TOOBI MATKA OKa3aaach
0JIM3KO K Maxy, HOCOK ObLT 00pamiéH BHU3, a KOJIEHO pa3BEPHYTO B cTOpoHY. COeTUHUTE JIaJOHU
U [IOMECTUTE UX NEPE] IPYy/IbI0 MaJblaMU BBEPX, MPEAIUICYbs JEPKUTE NapasuieapHo noiy. Mnn
NIOJIHUMUTE PYKH BBEpX, HE pa3belIuHAsA JIaJOHEW. BHMMaHMEe HAa COXpPaHEHHE PaBHOBECHS.
OrnopHyIo HOTY, B KOJICHE HE Cru0aiiTe, CIUHY ACP)KUTE TIPSIMO, CMOTPHTE Tiepea cooou. Jprxanue
CIIOKOMHOE, IPOU3BOJIBHOE.

IMo3a «MocTtukay. JI€xa Ha CIMHE HOTY COTHYTHI B KOJICHSIX, pYKaMU IPUIIOAHUMHUTE Ta3.
Onwupaiitech Ha CTYIHHU HOT, JIOTIATKM U 3aTbUIOK. PykaMu MOKHO NOAJNEPKUBATH TYJIOBUILE,
MOJIHUMATh €ro KaK MOXHO BbIIIIE, IJIABHO MPOrudasi H03BOHOYHHUK. [ 1neun, mes, rosoBa mpuxkaThsl
K noity. Jlpixanue npousBosibHOE. Ha BbII0XE MEUIEHHO OITyCTUTECH.

IMo3a «Ky3neunmka» JI€xa Ha XHMBOTE, MOJOOPOJKOM KOCHUTECh Moja. Pyku BHOIb
TYJIOBUILA, Majblbl CKAThl B KyJaKU. YNHUPAsACh PyKaMH B IOJI, TOJHUMUTE KaK MO>KHO BBIILIE



neByro Hory. OcTaBasch B 3TOM IIOJIOKEHUHM, BHUMAaHHUE CKOHLICHTPUPYUTE Ha JIEBOW CTOPOHE
nosicHUIIbI. [{pixanue crokoiiHoe. Y aepxuBaiite nosy 5-10 cexynn.

IHo3a «Pe10bI» Beranbre Ha KosieHU. [locTaBbTe KONEHU U ATKU HA IIUPUHY I1ed. Csabre
Ha I10J1 MEXIy IATKaMHU. MeIIEHHO JIOXKUTECHh HA CIIMHY, IT0CIEA0BATEIIBHO ONUPAsCh Ha JIOKTH,
3aTeM Ha 3aTbUIOK. Pyku mosoxxute mox ronoBy. BHHMaHne KOHLIIEHTPUPYHTE Ha MO3BOHOYHUKE
WIM cycTaBax HoOr. Ynaepxusaite mo3y 10 - 20 cexkyHxa. 3aTeM CHOKOHHO, IOMOras pyKamH,
BEPHUTECH B U.II. [[pIIINTE IPOU3BOJIBHO, CIIOKOIHO.

IMo3a «I'opb». Cuzast Ha KOJEHSX, COEAMHUTh PYKU B 3aMOK HaJ royioBOil. BeIBEpHYTH
KHCTH, JIaJJOHH BBEPX M Kak cienyeT norsaHyrbed. CnmHa npsmas. IlouyBcTBoBath, Kak
MO3BOHOYHHK BBHITATHBAETCS BBEPX, KaK ObI TOJIKASt UTO-TO. Y IEPIKUBATH 5-6 cek. [ pyIHYIO KIIETKY
Y ILIEI0 HE HanpAraTh. /[pIxaHue crokonHoe.

IMo3a «Pebdénka». CsaapTe Ha IMATKU, KOJICHH BMecTe, cnuHa npsimas. CrokoWHO, Ha
BBIJIOXE HAKJIOHUTECH BIIEPEL, TIOOM KOCHUTECH IoJa. PyKku pacmono)xeHsl BIOJIb TeNa, J1aJOHIMHU
BBepx. Pacciabere mieueBoit mosic. B mo3e naxommmcs, 5-10 cex. [lpixaHue CHOKOMHOE,
IIPOU3BOJIBHOE.

Ilo3a «bpuianmanTa». CecTb Ha NATKU, KOJEHU BMECTE, CIIUHY JAepxaTh NpsimMo. Pyku
HOJIOXKHUTh Ha O&napa, coelMHUB OOJBIIONW M yKa3aTeNbHBIN MaiblLbl (CHIOBas KOHIEHTpAIUs
BHUMaHMs). J[pIXaHue COKOMHOe, yaep kuBaTh o3y 5-10 c.

ITo3a «I'o;10BOKOIeHHAs1». CeB Ha 10J1, HOTU BRINIPSIMIIEHBI, HOCKU Ha ce0s1, JIaJIOHU B I1OJI.
[ToaHATE pyKH BBEPX U HAKJIOHUTHCS BIEPE, B3SBLINCH 3a MIOJIOIIBY CTOII, & FOJIOBY MOJIOKUTh HA
npsimble HOru. [lepkath ot 5-10 cexyHz.

IMo3a «boxkecrBenHas». Cuias win CTOsl, PyKM OIYIIEHBl. 3aBeAsl PYKH 3a CIHUHY,
COCIMHUTE HUX JIAJOHSAMHM BMECTE. 3aTEM, BBIBEPHYTHb CIIO)KEHHBIE PYKH IajbllaMU BBEpX,
PacmoJIoKUTe KaK MOKHO BBIIIE, TaK, YTOOBI MU3HHIIBI 110 BCEW JIMHE KACcaJUCh MO3BOHOYHHKA.
JloKTH NpUIIOAHUMHUTE, CIIMHY BBIIPSIMUTE, IPYIHYIO KJIIETKY MAaKCUMaJIbHO pa3BepHUTE. J[pIxaHue
MPOMU3BOJIbHOE. Y nepkuBaite mo3y 20-30 cexyH.

IMoza «CkpyunBanusp». Csapre, BBITAHYB HOrM Broepé€n. CorHyB HOIy B KOJIEHE,
MMOMECTUTE TIPABYIO IBITKY IMOJ JieBoe Oeapo. JIeBylo HOTY mocTaBbTe CTYMHEH C HApYKHOU
CTOPOHBI MpaBoro koseHa. [IpaBoit pykoil o0XBaTuTe JIEBBI TOJIEHOCTONHBIA cycTaB. JIOKOTbH
IIPaBOM PyKM NPHKMUTE C BHYTPEHHEN CTOPOHBI JIEBOW HOTH WJIM 3aBEJIUTE PYKY 34 KOJIEHO JIEBON
Horu. JIeBylo pyKy 3aJlO’KUTE 3a CIHMHY, 00XBaTuUB ceOs 3a Tayiuio. Bplabixas, KOpIyc IUIaBHO
IIOBEPHUTE BIIEBO. [ '010BY MOKHO OBEPHYTH HAIPABO UJIM HAJICBO. BHMMaHuE HA MIO3BOHOYHHUKE.
JIpIxaHue npousBoibHOE. Y aepxuBaeM no3y 5-10 cexyHz.

IMo3a «JIoroca» Csapre Ha moi. CnuHa npsiMasi, 00€ HOTH BHITSHYTHI, PYKH CBOOOJIHO
omnymieHsl. [IpaByto HOT'Yy COTHHUTE M IPUCTaBbTE MOJOIIBOM K Oenpy JeBoi. JIeByto HOTY CTymHEH
HOJIOXKUTE CBEPXY Ha OeJpo MpaBoii, BBIBOpAUMBas MOJIOIIBY BBEPX U MOATITUBAs OJIMDKE K Maxy.
Koneno npaBoii HOr'M cTapaliTeCh PUKATh IJIOTHEE K I0Jy. Pyku nosio>xure Ha KoyieHHU. [[pixaHue
CIIOKOIHOE, MpOoU3BOJIbHOE. CIIMHY AEPKUTE TPSIMO.

Io3a «JIacTouka» Eme onHo ynpakHeHue A pa3BUTUs OallaHCa, YKPEIUICHUS! MBI
KOpa M HIDKHUX KOHEYHOCTEW. [l ero BBINOJIHEHMs HYKHO, CTOS POBHO, OIJHOBPEMEHHO
HAKJIOHUTh KOPILYC M OTBECTH OJHY HIpPSIMYI0 HOT'Yy Hazal. BepXHue KOHEYHOCTH NpU ITOM
HE00XO0IMMO Pa3BECTU B CTOPOHBI AJis OoJiee HaZeKHON (PUKCcAalMy paBHOBECHUS. 3a/1epKaBIINCh B
I103€ JIACTOYKM HA HECKOJIBKO CEKYH]I, HY’)KHO BEPHYTHCS B IIPSIMOE BEPTUKAIBHOE ITOJIOKEHUE U
MIOBTOPUTH TOT AIEMEHT HOTH, CMEHUB OIIOPHYIO HOTY.

IMo3a «Yepenaxa» CecTb Ha 1OJ, Pa3BeCTH HMKHUE KOHEYHOCTHM KaK MOXKHO ILIMpE,
u30erast crubaHus KojeHel. 3aTeM cielyeT HaKJIIOHUTh KOPITYC TaKk HU3KO0, 4YTOOBI Ipy/Ib Kacajach
10J1a, ¥ 3aBECTH BEPXHUE KOHEUHOCTHU IO/l HOTH, PA3BEPHYB JIaJoHU BBepxX. Haxomsch B TakoMm
MOJIOKEHUH, HYKHO pacciaOuTbcss W POBHO Jblmiarh. [lo3a uepenaxu ymydmiaer paboTy
JBIXaTEeJIbHON CHUCTEMBI, TOHU3UPYET MBIl KUBOTA, PACTATUBACT MO3BOHOYHHUK U YIy4lIaeT
NUILIEBAPEHUE.

IMo3a «JIsarymkay» (Jiexa) Jlexxa Ha )KHMBOTE, HEOOXOIUMO COTHYTh HIDKHHE KOHEYHOCTH,
B3ATbCS PYKaMH 32 JIOJBDKKH M aKKypaTHO MPUONM3HUTH TOJEHM K IOy, CIerKa HaJaBUB Ha



BEPXHUU CBOJ| CTOI. 3aJE€pKaTbCsl B TAKOM IIOJIOKEHUM HAa HECKOJIBKO CEKYH], BEPHYTbCS B
CTapTOBYI0 MO3UIMIO M pacciabuthca. OJTa acaHa HOrw momoraer copmupoBaTh y aeTei
IIPABWJIBHBIN [TOABEM CTOIIBI U IIPENOTBPATUTD PA3BUTHE INIOCKOCTOIIHSL.

IMo3a «JIsrymka» (cmas) PaccTaBuB CTONBI Ha PAacCTOSHUE, NPEBBIMIAIOIIEE LIUPUHY
IieY, IMPHUCECTh MAaKCHUMaJbHO TIiyOoko. Haxozmsce B mpucene, Hy)KHO 3aBECTH pPYKH B
IIPOCTPAHCTBO MEXK/Y HOT' ¥ IIOJIOKUTB J1aJl0HU Ha 110J1. CMECTUB BeC Tej1a HEMHOI'O BIIEPET, HY’KHO
BBINOJIHUTH NPBDKOK, OTOPBAB OT 110J1a Y J1aI0HU, U CTYITHU. ECIIN MPBIKOK BBIIIOJIHUTH HE YAACTCS,
TO MOXKHO IIPOCTO 33JIEp>KaThCsl B TAKOM ITTyOOKOM IPHCE/Ie Ha HECKOJIBKO CEKYHI.

ITo3a «BepOurom» BcraTe Ha KOJIEHH, HAKJIOHUTBCS Has3al, 3alPpOKMHYTh TOJIOBY U
[I0CTapaThCsl KOCHYTHCS JIAJOHAMM ISTOK. C MOMOIIBIO 3TOM acaHbl MOI'M MOXKHO YJIYYIIWUTh
OCaHKy y JeTed, U30aBUTbCA OT CYTYJOCTH U JPYrMX HCKPHUBICHHUH MO3BOHOYHMKA, a TaKXKe
Ppa3BUTh TMOKOCTh U UyBCTBO OanaHca.

IToza «CobGaka» (Mopnoil BHM3) [l ee BBINOJIHEHUS HYXHO HAKJIOHUTbCS BIEpE] C
OpsIMOM CIMHOM M ymnepeTbes jajoHsAMu B nojd. KoneHu mpu 3TOM MOryT OBITh HEMHOIO
COrHyThIMU. Jlanee ciexyeT IUIaBHO ONYCKaTh ISITKM K MOJY U pa3ruOaTh KOJEHH, pacTArUBast
TaKUM 00Pa30M MBIIILIBI COIUHBI U 33/IHEW TIOBEPXHOCTU HUYKHUX KOHEUHOCTe!. Eciu 3TOT a51eMeHT
fiorn paercst peOEHKY CIHMILIKOM JIETKO, TO MOKHO IMOMPOCUTH €r0 MPHUIOAHATH OJIHY HOT'Y BBEpPX
WIN TIOCTapaThCsl KOCHYThCS JI0OM I0JIa.

ITo3a «Ckaaaka» CecTb Ha I0JI, BBITAHYTh IPSAMbIE HIJKHUE KOHEYHOCTH M HAKJIIOHUTHCS
KaK MOXHO HM)KE K KOJIEHSIM, CTapasiCh KOCHYTbCSI MajbllaMl PyK HOCKOB CTOI. 3aJep>KaThCs B
HIDKHEH TOUKe HaKJIOHAa HAa HECKOJIBKO CEKYHJI, AbIIIA B 3TO BPEMsI POBHO U TITyOOKO.

ITo3a «Aucr» Berate B 0.c. Ha Broxe moaHATh pyKM HaJ T'OJOBOM, CJIErKa IMPOTHYTHCS
Ha3aJ U Ha BBIIOXE MEIJICHHO HAKJIOHATBCS BIEPEN, BBITATMBAsA PYKH KaK MOXKHO CHIbHEE, IIpU
TOM TOJIOBA TSHETCS BIIEPE] BCIEH 3a PYKaMH, CIMHA OCTAaeTCs MPsMOM, IMO3BOHOYHHUK
pacTArUBaeTCA.

Haxmnon nmpou3BoauTcst 3a cueT Ta300eApeHHbIX CycTaBOB.OOXBAaTUTh IMMKOJOTKH (WK
TOJIEHU) PyKaMH U CTapaTbCs

MOJTSHYTH JKUBOT K O€paM ¢ MOMOILBIO HANPSKEHUs MBI pyK. [T03BOHOYHHK J0OKEH
HE HampsAraTbcs, a TOJbKO - pacTaruBaThes. CnuHa octaercs npsiMod. Eciu KMBOT KOCHYJCS
Oenep, — MOATATHBATH T'PYlb K TOJEHSIM U 3aT€M YK€ K KOoJeHsM. J[pIxaHue He 3aJep:KuBaTh.
UyBCTBOBaTh HATSKEHUE 33 THUX MBIIIIL HOT U CIIMHBI, PACTSHKEHHE TTO3BOHOYHHUKA.

IMo3a «Anmasz» Cuas Ha nATKaX, CTYIHU HOT 10 00€ CTOPOHBI 3aJiHero npoxoxaa. Yacte
TYJIOBHILIA OT NAJIbIEB HOT 10 KOJIEH KacaeTcs 3eMJu. Bes TskecTh Tesla IEpEeHOCUTCS Ha KOJIEHU
U JIOABDKKH, PYKH KJIaJIyTcs Ha KoJIeHU. TyroBHIIE, 1Ies U rojioBa HaXOAATCsS Ha OJHOM JIMHUU
BbIpa0aThIBaeT HaBBIK MPABUIBLHON OCAHKH.

ITo3a «I'epoit» Cuas B mo3e anMas, COTHYTh IIPaBYIO HOT'Y U IIOCTaBUTh CTYITHIO PSJIOM C
KOJICHOM JIEBOM HOTM C HapYXHOM CTOPOHBI. [IsiTKa 1€BOM HOrM HAXOAUTCS MEXY Aroaull. Pyku
NOJHATH HaJ TOJOBOM, JOKTH COTHYTh W JIQJOHU CBECTH MNajbllaMH BBEPX. PacKphITh MIHMPOKO
TPYAHYIO KIETKY, IUIeYH OTBECTH Ha3aj, CIHMHA MpsMas. JbIXaHuWe CIHokoiiHoe, [mybokoe.
Buumanme cocpenoToueHo Ha paBHOBECHH. MBICIEHHO TOBOPUTH cele:

«S$1 yBepeHHBII, BbIICPKAHHBIN, TEPIEITUBBIN, CIIOKOWHBIN, CUIIBHBIN.

IMo3a «3amok» Cuzas B mo3e anmas, MNOAHATh BEPTUKAIBHO BBEPX IPaBYIO PYKY
(BHYTpEHHsIsI CTOpOHA Ijleya KacaeTcsi yxa), COTHYThb €€ B JIOKT€ M 3aXBaTUTh MNaJblLbl PYKH,
3aBeIeHHOM 3a cnuHy. OcraBathes B no3e 10—15 cekyHa, mocie 4yero onycTuTb PyKH, HOTPSICTH
KHCTSMH pPyK U BCTPAXHYTh IIJI€YaMM, CHHMMAsl YCTaJOCTh C CYCTaBOB M BOCCTaHaBJIMBas
LHUPKYJISUI0 KPOBH B HUX. [IOBTOPUTH MO3Y, HOJHUMAs BBEPX JIEBYIO PYKY.

ITo3a «TpeyroabHuk» Bctath npsiMo, HOTM pacCcTaBUTh Ha IIMPUHY OKOJIO 1 M. CTOIIBI
napajuieNibHbl  JIpyr apyry. IIO3BOHOYHMK pacTSHYT, TpyAHas KJIE€TKa pacKphITa, IUIedd
paccnaOienbl. BBITAHYTH pyKM B CTOpPOHBI, JaJOoHAMHU BHU3. Hocok mpaBoil HOru clierka
MOBEPHYTh BHYTPb, @ HOCOK JIEBOI — HAPYXKY, TaK, YTOOBI JIeBast CTYIHS CTOsIa NEPIEHIUKYISIPHO
npaBoil. Ha BeIoXe moBepHUTE Ta3 M Oeapa HampaBO U BHITATHBATE MO3BOHOYHHUK B HAKJIOHE



BJIEBO, ITOKA JIEBAsI pyKa HE KOCHETCS BBITAHYTOM JieBoi Horu. [IpaBas pyka nmogHumaercs BBepX,
o0paszys mpsMyl0 JUHHUIO C JeBoM pykoil. [locmoTpers BBepx, Ha JAJOHb MIPaBOM PYKH,
pa3BepHYTOM BHYTPb. [[pixanue cBoboHOoe. CoxpaHsTh 310 nmonoxenue a0 30 cekyna. Ha Bmoxe
BEPHUTECH B UCXOJIHYIO MMO3UIIMIO U TOBTOPUTH B IPYT'yIO CTOPOHY.

IMo3a «3osoras ppiOka» VcxonHoe MOJ0KEHUE KaK B MO3€ 3MeEsl, HO PYKU BBITSIHYTbI
BIiepea. Ha Boxe oTHOBpEMEHHO MOAHSTH TOJIOBY, BHIIPSMIICHHBIC HOTH U PYKH. 3aUKCUPOBAThH
103y B TeUEHHE 6—8 CEKYH]I U Ha BBIJIOXE OMMYCTUTHCS HA I0J, IPUHATH 1103y KPOKOAMIL.

Ilo3a «Boun» Bcranbre mpsiMo, HOTH paccTaBbTe€ Ha IIUPHUHY OKOJIO 15 cM. BeiTsHuTte
MIO3BOHOYHUK, PYKU pa3BEAUTE B CTOPOHBI, JIaJoHAMU BHHU3. CTynHM pa3BeguTe Kak B
MpEeABIIYIEM YIPa)KHEHUH, TOJOBY MOBEPHUTE HAJIEBO M IMOCMOTPHUTE HA BBITSHYTHIC MaJIbIIbI
neBoil pyku. Ha BbImoxe omyckaiiTech BHU3, crubasi JIeBYIO HOTY, MOKa O€Ipo HE OKaKeTcs
napajyieIbHO N0y W HEe 00pa3yeT ¢ rojieHblo mpsiMoi yroi. [IpaBas Hora mpsiMasi, Kpemko
ynupaetcss B mois. llodyBcTBYiTE pacTspDKeHHE MBI BHYTPEHHEH IOBEPXHOCTH Oexep.
3adukcuposath o3y Ha 30 CeKyH/I, M Ha BIOXE BEPHYTHCS B HCXOIHOE TOJI0KeHHE. [I0oBTOpUTE B
IIPaByIO CTOPOHY.

ITo3a «Opesn» Ctos B 0.C, COTHYTB JIEBYIO HOTY, IIPaBYIO MOJHATH OOBUTH €10 JIEBYIO HOTY
Tak, 4TOOBI MpaBoe OeApo JNexalo Ha JEeBOM, a CTYIHS MpaBod HOTM OOXBaThIBalla JIEBYIO
mKONIOTKY. CoXpaHsaTh 3TO TosiokeHHue. [lepekpecTuth pyKH, MOJOKUB MPAaBBIM JIOKOTh HA
JIEBBIM, U COEIMHHMB NEPEKpPEUICHHbIE JaJOHM MaibllaMu BBEpX. HakIoOHUTH KOpHyc, JEBBIM
JIOKTEM OIEPEThCS Ha MPAaBOE KOJIEHO.

IMo3a «Kpoxkogum» Jlexxa Ha )KUBOTE, PYKH MOJOKHUTH MEepel OO0, COTHYTh UX B JIOKTAX
U TIOJIOKUTH OJIHO 3aIsICThe Ha Jpyroe. JIoO mosoKuTh Ha 3alsicThs, HOTH Pa3BECTU KaK MOYHO
mmpe. PaccnaGuThbesi, AbIIAaTh CBOOOIHO, €CTECTBEHHO. [IpeiokuTh HEeTSIM «IOCHyIIaTh
TUIIMHY», @ 3aTE€M MOMPOCUTH KaXI0r0 paccKa3aTh, YTO OH CIIBIIIAIL.

IHo3a «Kobpa» VcxogHoe nonokeHHe: Jiexka Ha KUBOTE, PYKU JaJOHSIMHU Ha TOJI BO3JIE
npeAruiednii. MeaJIeHHO BBIMPAMIISISE PYKA B JIOKTSX, MOAHSATH TOJOBY M IUICYH, YACP)KUBAS
TYJIOBUILIE B TaKOM IOJIOKEHUH TOJIOBY TAHYTH BIIEPEI-BBEPX, B3IJISJ YCTPEMUTh B MOTOJOK.
3adukcupoBath 03y B TeueHue 10 cexyH/I.

IMo3a «ba6ouka» Cujas, COTHyTb HOTH B KOJIEHSX, CTYIIHH COEJAMHHUTH MOJAOLIBEHHBIMU
MOBEPXHOCTSAMH JPYT K APYTy M YACpKUBas PyKaMH, MOJBECTH KaK MOXXHO OJIMKE K >KUBOTY.
Pa3BecTu KoJIeHU B CTOPOHBI. JlenaTh Maxu KOJICHSIMH, CTapasCh OMYCKATh UX KaK MOYKHO HIXKE.

IMo3a «M3BuBKa» Cuas Ha MOJy, COTHYTh JIEBYIO HOTY, MOJJIOKHUTH MO Ta3 MOJIONIBOM
BBepX. CTYIHIO MMPpaBOi HOTU MOCTaBUTh PSAJIOM C KOJIEHOM JIEBOM.

JleByro pyKy 3aBECTH MOJI KOJIEHO MPaBOM HOTH; MPABOM 3aXBaTUTh 3a CIIMHOM JIEBYIO U
CIIeNaTh B «3aMOK) MaJIbLIbI

Ha BpI1OXE caenaTh MOBOPOT TYJIOBMINA BIIPABO, BHITAHYTh NPSAMOW MO3BOHOYHUK BBEPX,
pacnpaBUTh TPYAHYIO KJIETKYy, MOBEPHYTh TOJIOBY A0 Mpeaena BmpaBo. JlwimaTe cBOOOIHO.
HauvanpHas noutensHOCTh ¢asbl Qukcanuu He JOJKHA MPEBBIIATh 5 CEKYH[, IOCJe Yero
HEO0OXOIUMO PacClaOUTHCSI, BEITOTHUTH HECKOIBKO

BJIOXOB-BBIJIOXOB U 3aT€M MOBTOPUTH aCaHy, 3€pKajbHO U3MEHUB MOJOKEHHUE HOT U PYK, a
TaK)Ke HaMpaBJICHUE CKPYYMBAHUs IO3BOHOYHUKA.

Juist meiHoro orae/ia MO3BOHOYHUKA U BEPXHUX KOHEYHOCTel

ITo3a nayra (Xanacana)

Jlexa Ha criiHE, ITOAHATH COTHYTBIE B KOJEHAX HOTH. [loanepuBas pykaMH MOSCHUILY,
KOJIeHU mpwxkath K ymam. [lo3y ynepxkuBare 5—10 cek., 3aTeM IUIaBHO BEPHYTHCS B U. M. U
paccnabuthes (MOBTOPUTH 2—3 pasa).

B pe3ynbTaTe BRINOIHEHUS 3TOTO YIPAXKHEHUSI PABHOMEPHO PACTATUBAETCS O3BOHOYHUK,
YKPETUISIOTCS MBIIIIBI: MEHHOTO OT/IeJ1a TO3BOHOYHHKA U TUIEUYEBOTO MOsCA.

ITo3a Bouna (Bupacana)

Cupas Ha 1oy, HOTH BBITSHYTHI Bliepe. Jlpixanue cBob6oaHoe, mpou3BoibHoe. [logoruyTs
MPaByIO HOTY MOJ JeBoe Oenpo, Aepxka MpaByko CTYITHIO OKOJIO Oeapa. 3aTeM MepeHeCTH JIEBYIO



HOTY uepe3 IMpaBoe OeApo M MOMECTUTH JIEBYIO CTYIIHIO OKOJIO MpaBoro Oeapa. 3aBECTH JIEBYIO
PYKY 3a CIIMHY, a IPaBYIO CBEPXY YEPE3 MJIEHO0. 3aTEM CIOKHTh NaJIbLIbI PYK B 3aMOK. Y Iep>KUBaTh
o3y B TeueHuu 5—10 cek. [ToBToputh 3—5 pa3, HOMEHSB MOJOKEHUE PYK U HOT.

VYpakHeHUE pacTArUBAeT MBIIILBI IJIEYEBOT0 NOsICA U PYK.

Horosckue ynpasHeHHsi 1J1s1 FPYAHOTO U MOSICHAYHOTO 0T/eJI0B M03BOHOYHHKA

ITo3a roJioBoii B kosenn (Ilammmoracana)

Jleub Ha cnMHY, BBITAHYB PYKHU 3a I'OJIOBY. MeEJIEHHO MOJIHATHCS IO IMOJIOKEHUS CHIS,
PYKH HOJHATHI BBEPX. Bbl/bIXas, HAKIIOHUTHCS BIIEpE, pyKaMH 3aXBaTUTh JIOJABDKKU WIH CTOIIBI.
Horu B konensx He crubaTh. HakjioHWTh CcHaudajna TyMOBHINE, a 3aT€M OIMYCTUTh TOJIOBY,
OJTHOBPEMEHHO MPIKUMas TPYAHYIO KIETKy K Oenpam. ['010By cTapaThCs MPIKaTh K KOJICHSIM, a
JIOKTH — K 1tosry. OcTaTbes B 3TOM MOJIOKEHUH 5—7 CEK., a 3aTeM MEJICHHO MOAHATh TYJOBULIE U
BEPHYTHCS B MOJIOKEHUE Jieska Ha crinHe. [loBTopuTh acany 2—-3 pasa.

ITo3a roJsioBoii Ha koJsieHe (:xkany cupacana)

Cujs Ha OJTy, COTHYTh JIEBYIO HOT'Y B KOJIEHE, pyKaMU [IPHKATh MATKY JIEBOM HOTHU K MaXxy,
a CTYNHIO — K BHYTPEHHEH MOBEpXHOCTH Oelpa MpaBOil HOTH, KOJIEHO - K Moiy. Boiabixas,
HAKJIOHUTBHCS K IIPaBOM HOTe, 3aXBaThIBask pyKaMH JIOABDKKY WM cToly. JIOKTH MpHKaTh K MOy,
cTapaTbcs J0OM JJOCTaTh KOJIEHO, a TPYIbIO IPUXKAThCS K OelIpy.

3agepkath 1Mo3y Ha 5—7 cek. 3aTeM MenJieHHO BepHyTbes B M. 1. [loBToputh 3-5 pa3
MIOTIEPEMEHHO B KAJKIYIO CTOPOHY.

ITo3a yepenaxu (Kypmacana)

Cuzas Ha Moy, HOTM IIMPOKO Pa3/BUHYTh, PYKH CBOOOJHO ONYCTHTh BHM3. [[pIxaHue
npousBojibHOe. Ha BBIIOXE HAKJIOHWUTH TYJIOBMILE BIEpel W MOJCYHYTh pyKH moja Oenpa.
Crapatbcsi, 4TOOBI PYKH U TPY/Ib OBUTH MPUKATHI K TOTY.

VY nepxuBaTh 103y B T€UeHUE 3—5 CceK., 3aTeM MEJJIEHHO BepHYThecA B U. 1. [ToBTOputh 3—5
pa3. YnpaxxHeHue pa3sBUBaeT MAaKCHUMAJIbHYI0 THOKOCTb CBSI30K M NMOSICHUYHOI'0 OT/IeJIa.

IMo3a kooOps!1 (Bxymxanracana)

Jleub Ha kUBOT. PyKH COTHYTHI B JIOKTSIX, JIaJIOHU PacIoIOkKEHbI Ha ypoBHE rpyau. Horu
BMECTE, MSITKU COEANHEHBI, MaJIbI[bl HOT YIIUPAIOTCS B MOJ.

Ha Bnoxe, MeIJIEHHO BBIIPSMIISAS PYKH, IUIABHO IPOTHYTHCS, IIOCMOTPETh HA MOTOJIOK.
3azepKaTbCsa B 3TOM IIOJIOKEHNN Ha 5—8 CEeK. 3aTeM Ha BBLIOXE IUIABHO OITYCTUTHCS, IOJOKUB
rojoBy Ha0OOK, PYKH OIYCTUTh BOJb TYJIOBHUINA. MOJOXKEHUS CHUISA, PYKH TOJHATHI BBEpX.
Boiabixasi, HAKIIOHUTBCS BIIEpPE, pyKaMH 3aXBaTUTh JIOABDKKHM WK CcTOIbl. Horm B KONEHsX He
crubatp. HakioHUTH CHayasa TYJIOBHINE, a 3aTEM OIYyCTUTh T'OJIOBY, OJHOBPEMEHHO MpPHKHMAas
TPYAHYIO KJIETKY K Oeapam. ['0J0BY cTapaThcsi MpMKaTh K KOJIEHSM, a JIOKTU — K moiy. OcraThes
B 3TOM IOJIOKEHUH 5—7 CEK., a 3aTEM MEAJICHHO MOJHATH TYJIOBUIIE U BEPHYTHCS B MOJIOKEHHUE
nexa Ha cnuHe. [loBropuTh acany 2—3 pasa.

Paccrnaburscs. [ToBToputs ynpaxknenue 3—5 pas.

ITo3a koops1 «Koabuo» (bxymkanracana)

W3 mo3sl KOOPHI MOJHATHCS BBIIIE, BHIMPSIMHUB PYKHA B JIOKTSX U MPOTHYB MO3BOHOYHUK
HACKOJIBKO BO3MOYKHO. 3aTEM COTHYTh HOTM B KOJIEHSIX, HAIlpaBisis UX MajlbllaMU K TOJIOBE, U
KOCHYTBCS NAJIbLIAMHU 3aTbUIKa. /[pIXaHNe POU3BOJIBHOE.

VY aepxuBaTh 03y B TeUeHHE 5—7 CEK., Aajiee BEPHYThCS B H. M. U pacclabUThCA Jiexka Ha
xuBote. [ToBToputh ynpakuenue 3—5 pas.

DOTHU acaHbl YKPEIUIAIOT M TOHU3UPYIOT HAPYKHbIE M BHYTPEHHUE MBIl CIUHBI,
pPacCTATMBAIOT MBIIIIIBI )KUBOTA.

Horosckne ynpaskaeHusi 1151 MBI, CTIMHBI ¥ GPIOIIHOrO Mpecca

Ilo3a nmonyky3Heunka (Apaxa canadbxacaHa)

Jlexxa Ha )KMBOTE, PYKH BJIOJIb TYJIOBHILA JIAJJOHSIMHU BBEPX, OJOOPOIOK YIUPAETCS B MO,
roJioBa cjerka NpumnoaHaTa. MeyieHHO BIOXHYTh. Hanpsyb Bce Teno U MOJHATH MPaByo HOT'Y Kak
MO>KHO BbIlIe. KoleHo T0MKHO ObITh BRIIPSAMIIEHO. 3aJ1epKaThCsl B ATOM IOJIOKEHUH Ha 5—8 CeK.
Y MEJICHHO BEpHYThCS B W. M. IloBTOpHTH ynpaxkHeHue 3—4 pa3a, MONEPEMEHHO MEHSS HOTH.
VYKperisieT MbIIILbI CIIUHBIL, IUIEYEBOT0 N0SICA U HOT, YBEIMUNBAET LIUPKYJIISLUI0 KPOBH.



ITo3a ayka (Ixanypacana)

Jleys HA )XHUBOT, HOTY BMECTE, PYKH BJOJIb TYJIOBUILA, CACIATH CIIOKOMHBIN BAOX U BBIIOX.
CornyTb HOTH B KOJIEHSAX, 00XBAaTUTh PYKaMH JIOABDKKU WM NasbLbl HOT. IIOAHATE TOOBY, HOTH
JepXKaTh pyKaMu Tak, YTOOBI BCS TSDKECTh Tejla MPUILIAch HA JKUBOT, @ MO3BOHOYHHUK XOPOIIO
U30THYJICS, HAallOMUHAsl JyK. BblaepkaTh MO3y HECKOJIBKO CEKyHA U pacciabuts Tteno. [Ipu
BBINOJIHEHUH TIO3BI JbIXaHUE 3aaepkarh. [lo3a pa3BuBaeT rHOKOCTb MO3BOHOYHMKA, YITy4dIIaeT
paboTy OpraHoB OpIOLIHOM NOJIOCTH. YKpEIUIIET pyKH, HOTH, JIeJIaeT OB KHBIM IJICUYEBOil NosC.

ITo3a pe10bI (CynTa BajzKpacaHa)

Bcerate Ha konenu. KosieHu u IATKM -NIOCTaBUTh HA IIUPUHY Iuied. CecTh Ha: MOJ MEXIY
IIATOK. MEJIEHHO HAaKJIOHUTHCS Ha3al. JIeub Ha oI, pyKH ITOJIOKUTH MOJ FOJIOBY. Y IepKUBATh
no3y 510 cek. /IpixaHue crnokoiHoe. 3aKOHYMB YIIPAKHEHUE, OTINOXHYTh, Jiexka Ha cnuHe. [lo3a
yIy4iiaeT paboTy AbIXaTEIbHBIX OPraHOB, TUILEBAPEHUS, yCHIINBACT MOIBUKHOCTD CYCTaBOB HOT,
YKpEIUIseT I03BOHOYHHUK.

ITo3a monymocTuka (IlypHa cynra BagxpacaHa)

CecTb Ha KOJIEHH, a 3aT€M MEJICHHO OIIYCTUThCS Ha CIIMHY, IepKa KojaeHu BMecte. Korna
roJIOBa KOCHETCS I0JIa NOJHATH SATOJMIBI M TYJIOBMILE HAJ IOJIOM, OMHUPASICh HA PYKH U HOTH.
CrapaTbCsi MaKCHMaJIbHO IIPOTHYTHCS B I103BOHOUYHUKE. Y aepxkuBaTh no3y 5 -K 10 cek., 3atem
CITIOKOMHO, 0€3 PE3KUX JBUKECHUIN BEPHYTHCS B U. 1. PaccnabuTh Temno, nexa Ha ciiuHe. [loBToputh
ynpaxkHeHue 2—4 pasa. [lo3a pa3BuBaeT ruOKOCTh MO3BOHOYHMKA, YKPEIUISIET MBIIIIBI PYK H
OpromrHOTro mMpecca.

[To3a xoneca (Uakpacana)

Jlexa Ha ciHe, NOIHATH TYJOBULIE, ONMPASICh HA CTYITHU U pyKH. IIpOrHyTh TO3BOHOYHUK
KaKk MOYXHO OoJjbllle, MPHJBUTAas KUCTH K CTYNHAM. YaepxuBath no3y 5—10 cek. [IpixaHue
IIPOU3BOJIBHOE.

B sT0it mo3e MplIkl HOT, Oeaep, IIeYH U PyK HapsAay ¢ TO3BOHOYHUKOM U €ro CBA3KaMHU
MOJIHOCTBIO pacTsaruBaroTcs. Jleteil Takke HEOOXOOUMO HAyUUTh BBINONHITH MO3bI JUIS
CO3€pLaHUs U MOJIOKUTEIBHOIO HACTPOS, OTAbIXA U PEIAKCALIUU.

ITo3a anma3za (Bagkpacana)

Bcrath Ha KoJIeHH, 3aTeM CECTh Ha MATKH TaK, YTOOBI HOT'M OT KOHYHMKOB MaJIbIIEB 10 KOJIEH
KAacCaJINCh KOBPHKA M HAa HUX NPUXOAWIACH BCA TsKECTh Tena KoseHn nepkatk BMECTeE, roJoBa,
11es, TyJIOBHUIIE 00pa3yroT NPsAMYIO JIMHUIO. JIaJOHN MONOXKUTh Ha KoJeHU. HaxoauThes B acaHe
10 1 mus. Micnione3ys 11 TPEHUPOBKY IBIXaHUSA, KOHLICHTPALlMU BHUMAaHWS U CO3EPLIAHHUA.

Ilo3a noroca (Ilagmacana)

Cups Ha oy, HOTH BBITSHYTb BIEpel. B34Tb npaBylo CTYNHIO IByMsS pyKaMH, COTHYTb
HOTY B KOJIEHE W TOJIOXHTH CTYIHIO Ha JieBoe Oeapo. AHAJOrMYHO COTHYTH JIEBYIO HOTY U
HOJIOKUTB €€ Ha npaBoe Oeapo. JlepkaTh TyJIOBUIIE NPSIMO U MOJO0XKUTh KUCTU PYK HA KOJIEHU.
ITo3a nnst Bcex AbIXaTENbHBIX YIIPAXKHEHUH, KOHIIEHTPAlUM BHUMAHUS U CO3EPLIAHHUS.

ITo3a orabixa (IllaBacana)

Jleup Ha MO, PyKH BIOJbL TyhoBuIa. Bce teno paccrnabneHo. Ilo3a BeImonHseTCS ¢
3aMEJUICHHBIM JbIXaHWEeM. BapuaHTBl NCIIOJIB30BaHUs CTATUYECKUX 1103 XaTxa-HOru pas3IndHBbI.
OTH ynpaXHEHHs MOT'YT BBINOJHATHCS OTIECIbHBIMU CEPUSIMHM B IOATOTOBUTENBHOM 4YacTu
3aHATHSA.

Torna onn OyayT HampaBlIeHBI Ha TOJTOTOBKY OpraHU3Ma JIeTel K PU3NIeCcKOil Harpy3Ke
Y Ha MOJIOKUTEIBHBIN YMOLIMOHAJIBHBIN HACTPOU 3aHMMAIOIINXCSI IPU IIPEOI0JIIEHUN TPYIHOCTEM.
B ocHoBHOW wyacTu 3aHATUS acaHbl XaTXa-HOTM MOXKHO MCIOJIb30BaTh B BHAE OJoKa
KOPPEKIIMOHHBIX YNPaXHEHWH, HAIPABICHHBIX Ha YKPEIUICHUE MBIIII] [IJIEYEBOTO T05Ca, CIIUHBI,
OpIOIIHOTO Mpecca U HOT, HAa Pa3BUTHE 3JACTUUHOCTU CBA30K M CYXOXKMJIUH, OIpaHUYMBAIOIINX
MOJBM)KHOCTh B CYCTaBax, a TaKKe TMOKOCTH IMO3BOHOYHUKA M (POPMHUPOBAHHME MPABUIIBHOM
ocaHku jaerei. [Ipumenenue 3Tux yrnpakHEeHUH B 3aKIIOYUTEILHON YaCTH 3aHATHS CIIOCOOCTBYET
CKOpeHIlIeMy CHATHIO HANpsKEHHUs, YCTAIOCTH, paccaabIeHHIo BCeX YacTell Tesa M MOJIrOTOBKe
Opra"Hu3ma K JajJbHEHIIeil eI TeTbHOCTH.

Ho wnauGonpmux »3¢¢ekr maer cucTeMaTHyecKoe BBIIOJHEHHE KOMIUIEKCa TaKuX



ynpamHeHHﬁ B BUAC OTACIIBHOT'O 3aHsATHA.

Kaproreka apIxaTe/ibHOM THMHACTUKH

«PasmMuHKka». M. 11. - CTOsI, HOTM Ha IMPHUHE ILJIEY, TYJIOBHILE IPIMOE PYKH IIOJYCOTHYTBI
B. JIOKTSIX, IAJIBLIBI CJIETKA CKAThI B KyJIaKH, IIOBEPHYTHIE APYT K Apyry. IIpucects, ckpecTus pyku
HABCTPEUY JIPYT APYTY, BIOX HOCOM - aKTUBHBIN, OBICTPHIH, SICHO CIIBIIIUMBIA. BepHyThes B . T1.
OtnoxnayTs. O BBIIOXE HE yMaTh, HE KOHTPOJIMPOBATh €ro co3HaHUEM. [I0BTOpUTE ynpaxxHeHHe
nozpsA 8 pa3 6e3 nay3. Temn 1-2 Broxa B ceKyHAy, ABUTraThbes cTporo purMuyHo. [ToBroputs 1020
pas.

«Haxionb» Yacts nepsas. WM. . - cTos, HOra Ha IMPUHE IIJ1eY, TYJIOBUILE IPSIMOE, PYKH
OMyILIEHBI («M0 mBamM»). HakJIoHUThCS Brepen, pykd MPOU3BOJBHO OIYCTUTh, CIIETKA CKPECTUB,
BIIOX HOCOM - OBICTPBIH, SICHO CIIBIIIUMBINA. BepHYTHCS B HCXOAHOE MOJI0KEHUE HE TIOTHOCTBIO - U
CHOBA BJIOX BO BpeMsl HaksIoHa Buepel. O BbIOXE HE JyMaTh, HE MELIaTh, HO U HE IIOMOTaTh €MY.
[ToBTOpUTH 8 pa3, Temn - 1 - 2 B1oxXa B CEKyHAY, HAKIOHATHCS cTporo putMuyHo. [ToBroputs 1020
pas.

Yactp BTOpasd. W. m. - cTOsI, HOT'M HA IIMPHUHE IUIEY, TYJIOBUILE MPAMOE, PYKH HAa YPOBHE
IUIEY, COTHYTHI B JIOKTSX, IAJIbLIBI CIIETKA CKAThI B KYJIAKH, TIOBEPHYTHI APYT K APYTY. OTKIOHUTHCS
Ha3a/1, PyKH PE3KO CKPECTUTH MePe TPYIbI0; BIOX HOCOM - OBICTPBINA, aKTUBHBIH, SICHO CIIBIITUMBII
(HO He IIyMHBI). BepHyTbCs B H. 1. HE TOJTHOCTHIO - M CHOBA BJIOX IpU HaKJIoHE Ha3a/l. [loBTOpUTH
8 pa3, Temn - 1 - 2 BIoxa B CEKyHAY, ABMKCHUS PUTMUYHBIE, O BBIOXE HE AyMaTh (HE MeIlaTh U
He rnomorarts BeIJ1oxy). [ToBroputs 10-20 pas.

«Mastauk». WM. 1. - CTOs, HaKJIOHSAACH BIEpEd, PYKM OIyIleHbl BHU3, [lokaumBaThCs
BIepe- Ha3al. [Ipu HakioHe Brepen U BIOXE PYKH CKpeluBaroTcs. Brox yepes HOC, OBICTPBIH,
AKTHBHBIM, XOPOUIO CIBIIIHBIA (HO OH HE JOJKEH OBbITh HAPOUUTO HIYMHBIM). Temn 1-2 Broxa B
cexyHny. [Tosroputs 10-20 pas.

[Ipy BBINTONHEHUHM YKa3aHHBIX YIPaXHEHUH HE HAJAO CTAPAThCS BIOXHYTh KaK MOXHO
OoJblIe BO3yXa - HA000pOT, BAOX JOJDKEH OBITh 0 00BEMY MEHbIIIE, YeM BO3MOXKHO. Bo Bpems
JIBUKEHHUM CJIelyeT CTapaThCs OCBOOOAMTHCS OT HANPSIKEHUS, YCTAHOBUTH WHIWBUIYaIbHBIN
€CTECTBEHHBIN, HO PHEPIUUHbIM Temn. Pyku naneko ot tena He yBoauTs! He momorarts BbIoXYy!
Hano crapathcsi caemath ero He3aMeTHBIM, OecirymMHbIM. ClenyeT MOMHHUTH, YTO IIEih
OpraHu3alys JbIXaHus, a JBUKEHHE - JIMILIb CPEACTBO 17 3T0oro. Kaxoe ynpaxHeHre OBTOPSITH
c may3amu B 1, 2, 3 cekyHBI - TaK, YTOOBI oJydansioch He MmeHee 128-160 nprxanwuii, a Bcero 600-
640 npIXaTeNnbHBIX ABM)KEHUH Ha 4YEThIpe ynpaxxkHeHHs. OCBOCHHBIE JABM)KEHHUS B IOCJIEAYIOIIEM
PEKOMEHYETCS COYETaTh CO 3BYKOBBIMH YIIPAKHEHUSAMMU.

B crapmem [OIIKOJBHOM BO3pacTe IOCTEIEHHO BO3pacTaeT Harpy3ka Ha OIIOpPHO-
JIBUTATEJIbHBIA amnnapar ¥ Jpyrue CUCTEMbl OpraHM3Ma 3a cueT OoJbllell MHTEHCHBHOCTU U
NOBBILIEHMSI I03UPOBKHU YNpaXHEHUH. BBOJATCSA KpyroBble ABMKEHMs pyK (BIEpEN M Hazan),
PBIBKOBBIE JBIJKCHHUS MPSAMBIX M COTHYTBIX PYK. B ymnpaxxHeHMsX Ui TyJoBUIIA IEIAKOTCS
MIOBOPOTHI M HAKJIOHBI B CTOPOHBI, IMOBOPOTHI BOKPYT ceOsi CTOA M Jiexka. boiblne BHUMaHHS
YAEIAETCS CHELUUaNbHBIM JbIXaTeNIbHBIM ynpakHeHHuAM. [IIupoxo mcnonbe3yrorcs pasindHble
MHAMBHUYaJIbHbIE 11OCOOUS, KPOME TOr0, JAKOTCS UMHUTALIMOHHBIE YIpakHEHUs. JlpIxaTeabHble
YIPaXXHEHMsI BBIIOJIHAIOTCA B CpelHEM Temre. KonuuecTBo MOBTOPEHUI yBenruunuBaercs 10 6-8
pas.

YnpaskHeHHs Ha yUIMHEHHEe BbII0XA

«Haxkynonsl Bepen». WM. 1. - HOru Ha MUPUHE TIJIE€Y, PYKH BIOJIb TYJOBHIIA.

CriokoiHbIN BAOX B U. . 1-2-3 - Ipy>KMHUCTBIE HAKJIOHBI BIEPE] C TPOWHBIM BBIJOXOM.
Pyku 3a criuny, cMoTpeTh Briepea. 4 - BEpHYTHCA B U. 1.

«HaxJy10HBI B cTOpOHY»(«HaKJIOHBI ¢ 30HTHKOM»). I. 1. - HOTM Ha MKUPHUHE TUIEY, PYKU
Ha nosice. CIOKOMHBIN BJOX B U. M. 1-2-3 - TpOITHON HAKJIOH B CTOPOHY, MOJHATH PAa3HOMMEHHYIO
PYKY HaJi FOJIOBOH - «HAKPBUIUCh 30HTUKOM) - BBIIIOX. 4 - BEPHYTHCSA B U. II.

«Y KOro ao0jblie KOJbIIIETCS JeHTouKa». Kaxnplii peOeHOK OepeT B PyKy Y3KYIO
JICHTOUYKY M3 TOHKOH 1BeTHOM Oymaru. Horm Ha mmupuHe miied, pyKu BHU3Y, CJIerKa OTBEICHBI



Hazaa. CrokoiHbIN BIoX. Ha BEIIOXE MOAHECTH JIGHTOUKY KO PTY, CAeiIaTh HEOOIBIIION HAKIIOH.

CriennasibHble IbIXaTEIbHbIE YITPAKHEHUS

«3anyi cBeuky». Berate mpsimo, Horm Ha mupuHe mied. Caenath CBOOOJHBIN BIOX U
cierka 3anaepxatb abixaHue. CIOXUTh T'yObl TPyOOUKOH. BBINMONHUTE TPU KOPOTKHUX PEIKHUX
BBIJIOXA, CJIOBHO 3ajyBasi ropsuryto cpeuy: «Dy! @y! dy!y. Bo BpeMs ynpaxHEHHUs TYJIOBHIIE
JEPKaTh MPSMO.

«Ilontnoe abixaHue». Bcrath mpsimMo, Horm Ha mHpuHe mied. Chaenatb CBOOOAHBIN
IIyOOKUH BJIOX, OJHOBPEMEHHO MOAHUMAs PYyKHU Nepe]l co00i BBepX. 3aaepkarh JbIXaHue (ToKa
HOPUSTHO). BBIMOTHUTH SHEPTUYHBIA BBIIOX OTKPHITBIM PTOM, OJHOBPEMEHHO OMyCKas PYKH U
HAKJIOHSACH Briepen («Xa!y). Beiapixate ¢ obneryeHneMm, Kak OyATO OCBOOOXKAAsCh OT 3a0OT.
MeneHHO BBITPSMUTHCA.

VYnpakHeHUs Ha YKPEIIEHUE MBILIIbI HOCOTJIOTKU M BEPXHUX AbIXaTEJIbHBIX MyTEH.

VYipakHEHUSI MOKHO BBIIIOJIHATH CTOSI UJIU B ABUKCHUU.

«Exnx». TIoBOPOT TOTOBE! BIPABO-BIEBO B TEMIIE JBIDKEHHA. OTHOBPEMEHHO C KaXKIbIM
HOCOTJIOTKU (HO3ApU JIBUTAIOTCS U KakK Obl COCAMHSIIOTCS, I HamlpshKeHa); BBIIOX MSTKUI,
IIPOU3BOJIBHBIHN, Y€PE3 MOTYOTKPHIThIE I'YOBI.

«Ymkwn». IlokaunBas rojoBON BIPABO-BJIEBO, BBINOJIHATH CHIbHBIE BHOXW. Ilieun
OCTaIOTCSI HEMOJBWKHBIMU, a YIIM TAHYTCS K miedaMm. CiaeauTtb, 4ToObl MpU HAKJIOHE T'OJOBBI
TYJIOBUILIE HE TIOBOPAYMBAJIOCh.

Broxu BBIMONHSIOTCS C HANPSKEHUEM MBIIIIL HOCOTTIOTKHU. BBIOX MPOU3BOJIbHBII.

JbixaTenbHass rumHacTuka no meroay b. C. Tonkauéna.

Kommnueke 1.

1. «Kavankay». U. . - cuas Ha cTyse, pyku Ha KojieHsaX. PackaunBaTe TyjoBulle BOepe-
Ha3aJl, TpOU3HOCcA Ha BbIoXe «D-p-00-xx!». [ToBTOpUTH 6-8 pas.

2. «Enouka pactér».J. m. - BcTaTh NpPSAMO, CI€rka PacCTaBHB HOTH, PYKH OMYCTHTD.
[TpucecTs U BBIIPSIMUTBCS, MOAHUMAsI PyKH BBepX mmupe mied. [Ipucenas, npousHocuts: «Crpax-
x!». IloBroputs 2-3 pa3sa.

3. «QGaiuuk». W. m. - BcTaTh NpsAMO, CIerka pacCTaBUB HOTH, PYKH onycTUTh. [Ipucenas,
crubaTh PyKd K IUleYaM JIaJIOHSAMM BIEpEN, Kak 3aiuMK, CTAHOBSIIMHCS Ha 3aJHUE JIAlKH.
IIponsnocuts Ha BeItoxe: «Pp!». [ToBTOpHUTHE MeneHHO 5-7 pas.

4. «Kak rycu mmnar». W. n. - BctaTe, HOTH BpPO3b, CTYIIHU NApaJIJIENbHO, JEPKA MAIKY
Ha crube pyk. HakionuThes Briepén, cMOTps miepen co00i 1 BBITATHBAs 11et0, mpousHecTr: «II-
ni-u1...». [loBToputh B cpegHem temne 3-4 pasa.

5.  «lIpuxmu xoneHny». U. 1. - cecTb, HOTU BBITAHYTh, AJKy ONYCTUTh. [IpUTAHYTH HOTH
K cebe, MpwKaTh KOJEHM MANKOH K Tpyau, npousHocs: «Yo-¢!». BempsamMuts HOru, pyku
onycTuTh. [IoBTOpUTH MeasIeHHO 5-7 pas.

6. «I'pebup». U. . - cectb, HOrM BPO3b, MANKY AepKaTh y rpyau. HakimoHutecs Bnepén,
KOCHYTBCSI TIAJIKOM HOCKOB HOT, Tpou3HecTH: «I'y!». BBIIPAMUTBCA, NAJIKy NPUTAHYTHh K TPY/IH.
IToBTOpUTH MeIEHHO 3-5 pa3s.

7. «CkpewmuBanue pyk BHU3Y». WM. M. - BCTaTh OpsIMO, HOTU BpPO3b, PYKH B CTOPOHBI.
Omnyckasi mpsiMble PYKM BHH3 M CKpeIIuBas WX Tmepen coboil, mpomsHocuth: «Ta-ak!» - u
MOJIHUMATh UX B CTOPOHEI. [IoBTOpUTH B cpeHeM Temrie 3-5 pas.

8. «Jloctans momy». U. . - BCTaTh NpsIMO, HOT'M BPO3b, pyKH Bepén. HakmoHUThCs Biepén
Y 10CTaTh JAAOHAMH 101 co cioBaMu: «bak». [loBTopuTh MenneHHo 2-4-pasa.

9. «lIloctyun kynaukamu». U. . - BcTath npsiMO, HOTH BPO3b, PYKU OMYCTHUTH. [IpucecTsb
1 3 pasza mocrydyaTh KyJlaukamMu O moJji, npuroBapuBas: «Tyk-Tyk-Tyk». [IoBTOpUTH B cpeaHeM
Temrie 2-3 pasa.

10. «IIpppkku». Ilpbirate Ha 00euX HOTax, MPOU3HOCS HAa KaKABIH HPBDKOK: «Xay.
Kaxxapie 12-16 nppbKKOB 4epeoBaTh ¢ XOAb0OM.
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