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|. HeneBoii pa3nen

1.1.ITosicHuTe/IbHAS 3aIIUCKA

CoBpeMeHHas MONMTHKA FOCYJapcTBa CTAaBUT IEpe] JAOUIKOJIbHBIM OOpa3oBaHMEM psif
KJIFOYEBBIX 3a7]a4, O/1HA U3 KOTOPBIX, YKPEIJICHUE U COXPAHEHHE 3/10POBbsI JOUIKOJIbHUKOB.

310poBbe AeTel — 3T0 Oyayliee cTpaHbl. ETo Hy)KHO TOCTOSIHHO YKPEIUIATh U COXPaHSTh.
3a nocneHue AeCATHIETHS COCTOSHUE 370POBbs AOMIKOJIBHUKOB Pe3KO yXyaumiock. OqHol u3
BOXHEHIINX MPOOJIeM, HMMEIOMHX OOIeONOIOTHYECKOe U COIMAIbHOE 3HAuCHHE, SBISAETCS
TUIIOKUHE3Us, T.€. OrpaHUYEHUE KOJIMYecTBa U 00beMa ABMXKEHMH. J[nurTenbHas TMIOKUHE3Hs
HEPEJKO OKa3blBaeTcs Ul pacTyIIEro OpraHu3Ma «yAapom», pa3pyllalolldM TI'€HETUYECKU
3alporpaMMUPOBaHHBIN ITpoLecC pocTa U pa3BuTus. McciaenoBanus cBUIETENbCTBYIOT O TOM, YTO
COBPEMEHHBIEC JE€TU B OOJBIIMHCTBE CBOEM HCHBITHIBAIOT «IBUTATEIBHBIA AePUINTY, TO €CTh
KOJINYECTBO JIBUKEHUH, IPOU3BOAMMBIX UMM B T€UEHUE JIHA, HM)KE BO3PAacCTHON HOpMbIL. M 3TO
BEJET K TOMY, YTO Yy JE€Tel BCe 4allle BBIABISAIOTCA CKOJMO3bI, IJIOCKOCTOIHE, MOBBIIIEHHAS
YTOMIJIIEMOCTh, HEBPO3bl, TPYAHOCTH C KOHLIEHTpAIel BHUMaHUs, 3alIOMUHAHUS.

[Tpobnembl 1eTCKOTO 3/10pOBBS HYKJIAIOTCSI B HOBBIX T0X0/1aX. Pemenne Gu3KynbTypHO
— O3/I0pPOBUTEIBHBIX 3aJad M Yy4YeT MHEHUs poauTeneld (3aKOHHBIX MpeACTaBUTENEH)
BOCTIMTAHHUKOB JleTckoro cama Ne68 moOymuiau K CO3IaHUI0 JAaHHOW TPOTrpaMMBbI, KOTOpas
OCHOBaHa Ha IPUMEHEHHUHU 3/J0pOBbecOeperaromiel TEXHOJIOIMH ¢ BKIFOUEHUEM HeTpaJuLIMOHHON
(GopMBbI 0310pOBIJIEHUS — XaTXa - Hora.

Xarxa-iiora JOCTynHa JETsIM C JIOIIKOJIBHOTO Bo3pacTa. B oTiauume oT napyrux
(bu3NYECKUX YIPaXXHEHUH, NMEIOIUI TMHAMUYECKUI XapaKkTep, B THMHACTUKE XaTxa-iora s
JieTel, OCHOBHOE BHUMAaHME YJENSETCsl CTaTUYECKOMY MOAJEpKaHWio 1o3. VX BbIOTHEHHE
TpeOyeT IIaBHBIX, OCMBICICHHBIX JBM)KEHUM, CIIOKOMHOTO PUTMA U OKa3bIBA€T HAa OpPraHU3M
YMEPEHHYIO Harpy3Ky.

JlanHast mporpaMMa pa3pa0oTaHa B COOTBETCTBUM CO CIEIYIOIIMMHU HOPMAaTHUBHO
IPaBOBBIMHU JIOKYMEHTaMHU, PErJIaMEHTUPYIOIIUMHU (YHKIIMOHUPOBAHUE CUCTEMBI JJOUIKOJIHLHOIO
oOpa3zoBanus B Poccuiickoit denepannu:

o ®denepanpHblii 3aKk0H OT 29.12.2012 Ne 273-03 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit
Denepauuny;

e [lpuka3 MunucrepctBa oOpa3zoBanus u Hayku Poccuiickuit ®@enepanuu ot 17.10.2013 1.
N 1155 «O6 yrBepxkaenuu PeaepanbHoro ['ocynapcTBEHHOTO 00pa30BaATEIBHOTO
CTaHJapTa JOLIKOJIBLHOTO 00pa30BaHUI;

e [lucemo MunuctepcTBom obpazoBanus u Hayku Poccuiickoit deneparun (Muno6pHayku
Poccun) or 28.02. 2014 r. Ne 08-249 «Kommentapuu k DPI'OC a0HIKOIBHOTO
0o0pa3oBaHUY;

e [locranosnenue ['1aBHOrO rocy1apcTBEHHOro caHutapHoro Bpada P® ot 28.09.2020 r. N
28 "OO6 yrtBepxkaenun canutapHbix mpaBun  CIT 2.4.3648-20 «CanurtapHo-
AMUJIEMHOJIOTHYECKHE TPEOOBaHHS K OpraHU3alMsIM BOCIUTAHUSA U OOY4YEHHUs, OTbIXA U
037I0POBJICHUS AETEN U MOJIOJICKI;

e [locranosnenue ['maBHOroO rocyjapcTBeHHOro canurapHoro Bpada PO or 28.01.2021 r. N
2 "OO0 yTBepkaeHnu caHuTapHbIX npasuil U HopM Canllun 1.2.3685-21 «'urnennueckue
HOPMATHBBI M TpeOOBaHUS K OOECIEUECHHIO 0e30macHOCTH W (WiH) Oe3BPEIHOCTH IS
yesoBeKa (PaKTOPOB CpeIbl OOUTAHUAY.

[IporpamMma ompenensier 00beM, coaep)KaHHME, IUIAHUPYEMble pe3yibTaTbl U
OpraHU3alMOHHO-TIEIarOTMYECKHE YCIOBUS 00pa30BaTENIbHONW AEATENBHOCTU MO (PU3UUYECKOMY
Pa3BUTHIO CTApUIMX JAOHIKOJBHUKOB 4—7 JIeT C y4eTOM HUX BO3PACTHBIX, MHAMBHUAYaJIbHBIX
NICUXOJIOTHYECKUX U (HU3MOJOrHUecKuX ocobenHocTeil. [Iporpamma mpemycMoTpeHa amis
peanu3anuy B Tpymnmnax oomiepa3BuBaroieil HanpasieHHocTel. [1pu neooxogumoctu [Iporpamma
MOXET OBITh aJanTHpOBaHa JUIst ocBoeHus neTbmu ¢ OB3.

Ileproin4HOCT W NPOJOKUTENBHOCTh  3aHATHH  ONpPENENAIOTCS  CAHUTapHBIMU
npaBuiamMu 1 HopMamu Canllun 1.2.3685-21:

- B rpymie aeteit 4-6 net - 20 munyT (2 pasa B HEJCIIO);


http://50ds.ru/psiholog/6693-poyasnitelnaya-zapiska-k-obrazovatelnoy-programme-po-rannemu-obucheniyu-chteniyu-cherez-pismo-uchus-otkryvat-mir.html

- B rpymie aereit 6-7 net - 30 munyT (2 pasa B HeJEI0).
[TpoaomKUTETHHOCTh M MHTEHCUBHOCTD 3aHSTHSI CHIYKACTCS JUISL IETeH C HU3KUM YPOBHEM
(U3UIECKOro pa3BUTHSL.
O6Bem nporpammbel — 136 gacos.
[IporpamMma paccuuTana Ha 2 rojia o0y4eHUs:
1 rox oOyuenus: 68 gacoB B roju,
2 rog oOyueHusi: 68 4acos B ro.
OCHOBHBIE HAINPaBJICHUS POTPAMMBIL:
Ipogunaxmuueckoe:
npoQHIaKTUKA TPABHILHON OCaHKH, TUIOCKOCTOIHS, OJIN30PYKOCTH, YaCTHIX MPOCTYIHBIX
3a00JI€BaHUH.
Yuebnoe:
e 00y4eHHE OCHOBAM O3[J0OPOBUTEIILHON TMMHACTHKHY;
e  COBEpPIICHCTBOBAHUE HABBIKOB BJIAJICHHS CAMOMACCAKEM;
e 00OyueHHE BCEM BHJIaM JIBIXaTEeIbHOW TMMHACTUKU U JIBIXATEIbHBIX YIIPAKHEHHH.
Koppexyuonnoe:
e  YBEIIMYEHUE KU3HEHHOU EMKOCTH JICTKUX;
e yBenuueHHUe Ppu3mUecKor paboTOCIIOCOOHOCTH U BHIHOCIMBOCTH;
e TIOBBIIICHUE COMTPOTUBIIIEMOCTH OPTaHU3Ma MPOCTYAHBIM U IPYTUM 3a00ICBaHUSM.
Baneonozuueckoe:
e (QopmMHupoBaHHE OCO3HAHHOTO OTHOIICHHUS K CBOEMY 3JIOPOBBIO M 3JI0OPOBBIO OJIM3KUX
JroJIeH (CTpeMIIeHUE K 3J0POBOMY 00pasy >KU3HH);
e co3JaHUE OJArOMPUATHBIX YCIOBHM JUTSI 03/IOPOBJICHUS OpTaHU3Ma;
e (QopmMHupoBaHUE YMECHHH ONPEACIATh COOCTBCHHOE ILIOXOE CaMOYYBCTBHE W YMEHUE
pErynmpoBarh €ro;
e BBIPa0OTKA TUTUCHUYECKUX HABBIKOB.
Tcuxonoeuueckoe:
e  YIIyYIICHUE 3MOIUOHAILHOTO COCTOSTHHSI.
e CHATHE TICUXOJIOTHYECKON HAMPSKCHHOCTH.
e BOCIIUTaHUE BOJH, CO3HATEIBHOMN AUCHUIUIMHBI, OPraHU30BAaHHOCTH.
e pa3BUTHE KOMMYHHKATHBHBIX HABBIKOB.

1.1.1. Ieau u 3aa4u peaau3aluv NPOrpaMMbl

Heab: coxpaHeHWe U YKpeIUIEHHE 370pOBbsi peOeHKa B paMKax JIOMIKOJBHOTO
00pa30BaTENILHOTO  YUPEXKJECHHs, TOCPEICTBOM 3aHATUN JETCKOW MOroil, pasBUTHE €ro
(bu3NYECKUX Ka4eCTB M COBEPIICHCTBOBAHUE JBUTATEIbHBIX HABBIKOB HA OCHOBE MHANBHUIYaJIbHO-
T GepeHIIMPOBAHHOTO TOJX0/1a, IOBBIIICHWE 3allUTHBIX (YHKUUH oOpraHu3Ma Hu oOuien
paboTOCTIOCOOHOCTH JIeTEH

3agauu:
- U3y4€HHE TEXHUKU BBINOJIHEHUS acaH, CyCTaBHOM I'MMHACTUKH, TUMHACTUKHU JJIS I71a3 U JIMLA,
camoMaccaxa;
- (hopmupoBaHue NPaBUIBLHOW OCAHKH M PABHOMEPHOTO JIbIXaHUS,
- COBEPIIEHCTBOBAHKE IBUTaTEIbHBIX YMEHUS U HABBIKOB JIETEM;
- pa3BUTHE PaBHOBECHsI, KOOPJIWHAIIMHU JABM)KEHUN, YMEHHUS YyBCTBOBATh CBOE TesO ( BO BpeMs
BBITIOJIHEHHUS acaH);
- Pa3BUTHE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KAUECTB, BBIICPKKH, HACTOMUYNBOCTH B JOCTHKEHUH PE3YJIbTAaTOB,
NOTPEOHOCTH B €KEIHEBHOM JBUTATEILHON aKTUBHOCTH,
- YKpEIUJICHUE MBIIIILIBI TENA;
- COXpaHEHHE U pa3BUTHE THOKOCTH U TOJBM)KHOCTH TTO3BOHOYHHKA U CYCTAaBOB;
- BOCIIUTaHHE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KaUE€CTB (YECTHOCTD, PEIIUTEIHLHOCTh, CMENIOCTD);



- BOCIIMTAHUC KOMMYHHKATHUBHBIX HABBIKOB, I[O6p0)K€HaTeHBHBIX OTHOIIICHUH CO CBCPCTHUKAMU,
- BOCIIMTAHUC KYJIbTYPbI 310POBOI0 o6pa3a KHN3HU.

1.1.2. IlpuHIUNIBI ¥ MOAXO0AbI K ()OPMHUPOBAHUIO IPOTrPAMMBI

Iporpamma «Mora 151 feTeii» MOCTPOCHA Ha CIEAYIOIMX TPHHIMIAX:

1) nocredosamenvrhocme u cucmemamuuHocms

[TocnenoBarenbHOCTh TIPU OOYUYEHHUM JI€TE€H JIBUXKEHUSAM, MOJAOOP M COYETAaHHUE HOBOTO
MaTepuaia ¢ HOBTOPEHHEM U 3aKpEeIJICHHEM YCBOCHHOTO, pacipeieneHne (Gu3nueckoi Harpy3ku
Ha JICTCKHUI OpraHU3M Ha MPOTSHKEHUU BCETOo 3aHATHS. [Ipy momdope TeX Wili UHBIX YIPaKHEHUN
ClIelyeT HE TOJIbKO YYUTBHIBaTh JOCTUTHYTHIH JETbMH ypPOBEHb JBHUTaTEJbHBIX YMEHHUH, HO U
MpelycMaTPUBaTh MOBBIIICHUE TPEOOBAaHMI K KAa4eCTBEHHBIM TOKA3aTENsIM JIBIDKEHUH. DTO
HEOOXOUMO JJIsl TOTO, YTOOBI IIOCTOSIHHO COBEPILLIEHCTBOBATH ABM)KCHUS, HE 3aJIePKUBATh X0/1a
pa3BUTHS JBUTATEIBHBIX (QyHKIMA. Kaxmaoe HOBOe IBIKEHUE HYXKHO TIpeyiararh IOCIHe
JIOCTATOYHO MPOYHOTO YCBOCHHSI CXOJIHOTO C HUM, HO OOJiee mpocCToro.

2) yuem 803pAcmHbBIX U UHOUBUOYATbHBIX 0COOEHHOCH Nl

[Ipu opranuzanuu ABUraTeJIbHON aKTUBHOCTH JETEH CIeAyeT yYUTHIBATh UX BO3PACTHBIC
Y WHIUBUIyaJIbHBIE 0COOEHHOCTH. [legaror 10/KeH OpUEeHTUPOBATHCS Ha COCTOSHUE 3/10POBBS
Kaxaoro pebOeHka. B mporiecce BBIMONHEHUS YINPaXHEHUH HEOOXOAMMO HaOM0IaTh 3a
CaMOYYBCTBHUEM JIETEH, BAPbUPOBATH COJICP)KAHHE 3aHATUN B COOTBETCTBHH C MHIUBUTyaIbHBIMU
OCOOCHHOCTSIMU KaxJoro pebenka. OdeHb BaxkHO coOirofarh OanaHc: Oosiee CIIOKHBIE
YOPaKHEHHS CIIETYET YepeoBaTh C 00JIe€ JTETKUMH.

3) cosnamenvrocmov u AaKMUGHOCHb

Ha 3anarusx mnpemycMarpuBaeTcs BOCIHUTAaHHWE Yy JE€TEM WHUIMATHUBBI, AKTUBHOCTH,
CaMOCTOSITENIbHOCTH B PEIICHHH TMOCTaBJICHHBIX Mepe/l HUMHU 3a/1a4, YMEHUS PETryIupoBaTh CBOE
MCUXO0(PU3NUECKOE COCTOSTHUE.

4) compyonuuecmeo u Koonepayus

[Temaror mpenycMaTpuBaeT BO3MOKHOCTH BBITIOJIHATH JABUKEHHUS KaK CaMOCTOSATENBHO,
TaK ¥ B MIape ¢ KeM-TO WJIHM TPYIION MPH MPOBEACHUN 3aHATHUS.

5) npunyun munumaxca

Cozparorcss yclmoBUSL JUIsl TPOABIXKEHUS KaXXIOTO peOeHKa M0 WHANBUAYAIbHON
TPACKTOPUH (PU3NYECKOTO Pa3BUTHSA M CaMOPA3BUTHS — B CBOEM TEMII€, HA YPOBHE CBOETO
BO3MO)KHOTO MaKCUMyMa

6) e3aumooeiicmeus c pooumenamu

CeMbs BO MHOTOM OIIpeJIeNsieT OTHOIIIEHUE IeTel K (PU3HUecKoi KyIbType, UX HHTEpeC K
CIIOPTY, AKTHUBHOCTh W WHHIMATHUBY. PoauTenn y4acTBYIOT B pa3IMYHBIX COBMECTHBIX
buznyecKkux gocyrax M npasgHukax. Mx moctosHHO HHOOPMUPYIOT O COCTOSHUU (U3UYECKOTO
pa3BUTHS JETEN.

1.1.3. 3Haunmble A5 pa3padoTKH M peaaTu3alui NPOrpaMMbl XapaKTepUCTHKH, B
TOM 4YHUCJIe, XapaKTePUCTHKH 0co0eHHOCTell (pu3nyeckoro pa3BuTHs JeTeil J0IKOJIbHOI0
BO3pacra.

JIOUIKONBHBIN BO3pAacT — Ba)KHBIM MEpHUOJ COBEPIIEHCTBOBAHUS OCHOBHBIX (DYHKUIHN
OpraHu3Ma, CTAHOBJICHUS JKU3HEHHO-HEOOXOMUMBIX JBHUIaTEeIbHBIX YMEHHH, HaBBIKOB U
¢uznyeckux kKauecTB. PeOEHOK B JOIIKOJIBHOM BO3pacTe JOJKEH MOYYBCTBOBATh MBIIICYHYIO
pasioCcTh U MONIOOUTH JIBUKEHHE, ITO TOMOXKET €My NPOHECTH Yepe3 BCIO KHU3Hb NOTPEOHOCTH B
JIBUKEHUSX, MPUOOIIUTHCA K CIOPTY M 370poBoMYy oOpa3y »ku3HH. IIporpamma yuuThIBaer
BO3PACTHBIE OCOOCHHOCTH PAa3BUTHUSA JACTEH.

Jemam 4—6 nem CBOWCTBEHHA BbICOKas MOTPEOHOCTh B JIBIM)KEHUsX. JlBUrarenbHas
aKTUBHOCTh CTAHOBHUTCA Bce Oojiee IeJICHANPABICHHOM, 3aBHCHMOW OT 3MOIMOHAILHOTO
COCTOSIHUSI U MOTHBOB [JEATECIBHOCTH. J[€TM OBIaneBalOT CIIOKHBIMU BHMJAMU JB)KEHUU W
Pa3IMYHBIMH CIIOCOOAMHM MX BBIMIOJIHEHUS, a TAK)Ke HEKOTOPBIMH AJIEMEHTaMU TEXHUKU. Bo Bpems
X0Jb0bI Y OOJIBIIMHCTBA AeTel HAOII0Jal0TCs COTJIaCOBAaHHbIE IBUKEHUS PYK U HOT, YBEPEHHBIN


http://50ds.ru/metodist/8278-rebenok-v-mire-fantazii--muzyki--teatra--ili-v-teatraly-b-ya-poshel---.html

HIMPOKUH 1IAT ¥ XOpOoIllas OPUEHTUPOBKA B MPOCTpaHCTBe. ber nsaTuieTHero peGeHka OTiInyaeTcs
XOpOoUIe KOOPAMHALMEN ABUKCHUH, NMPSMOIMHENHOCTBIO, BO3PACTAIOIIEH PABHOMEPHOCTHIO U
cTpeMuTenbHOCThI0. K miecT romam Oer cTaHOBUTCS MPaBWIIbHBIM: 1032 HEMPHUHYKIIEHHAS,
roJioBa MPUIOJIHATA, IJICYH HE Pa3BOPAUYMBAIOTCS, JTBUXKEHUS PYK M HOT XOPOILIO COIJIACOBAHBI.
Jletu yxe BIaZetoT pa3HbIMU crioco0amu Oera.

JlomKobHUKYN 4—6 JIeT yIpaKHSIOTCA B pa3HbIX BHJAX IPBDKKOB (B JUIMHY C MECTa, B
BBICOTY M B JJIMHY C pa3bera, BBepx). 3HAYUTENBHO YIY4YLIaeTCsl COIJIaCOBaHHOCTb U
SHEPrUYHOCTh JIBIDKCHHH PYK M HOT TNPU OTTaJIKWBAaHWHU, yBEeNWYHMBAaeTCs (aza moieTta u
JTAIBbHOCTH MpbDKKA. CTapine JOIIKOIbHUKY BIAJCIOT BCEMU criocobaMu KaTaHus, OpocaHus u
JIOBIIA, METAHUS B 1IEJIh U BAAb. 3HAUUTEIHHO YIYUIIAFOTCS HABBIKU BJIAJICHUS MSUYOM: CBOOOTHO
ero OpocaroT U JIOBST, IepeAaloT U epedpachIBAIOT APYT APYTY ABYMs pyKaMu, CHU3Y, OT TPY/IH,
CBEpXY, a TaKXKe JBYMs PyYKaMH C OTCKOKOM OT 3eMJIM. Y JeTell COBEpIIEHCTBYIOTCS HaBBIKU
BEJICHUs Msya MpaBod U JieBoW pykod. Ha miectom roay KM3HM 3HAYUTEIBHO YJY4YILAOTCS
MOKa3aTeJIM JJOBKOCTHU. JleTu oBJaseBaroT 0oJiee CIOKHBIMU KOOPJIWHAIMOHHBIMU JBUKCHUSIMU
(mpepKkHM Ha Oaryte, Xx0Ab0a W Oer Mo HAKJIOHHBIM Oymam), OBICTPO MPUCIOCAOIMBAIOTCS K
WU3MEHSIOIIUMCS CUTYAIMsIM, COXPAHSIOT YCTOMYMBOE MOJI0KEHHUE TeJla B Pa3IUYHBIX BapUaHTAX
Urp U ynpaxHeHuu. [IpomomKUTEeNbHOCTh JBUTATEIbHOW AKTUBHOCTH JI€T€H COCTaBISIET B
cpenHeM 4 yaca, MHTEHCUBHOCTb AocTUraeT 50 ABUKEHUN B MUHYTY.

Ha cedovmom 200y scuznu TPOUCXOJIUT JAJbHEWIIEE PAa3BUTHE JIETCKOIO OpraHU3Ma:
cTabunusupyrorcs Bce (u3HoIoruveckrue (pyHKIHUU U TPOIECChl, COBEPIICHCTBYETCS HEpBHAs
CHCTEMa, TIOBBIIIACTCS JBUTATEIbHAS KyIbTypa. JBrkeHus geteit 6—7 et cTaHOBSTCS Bce Ooliee
OCMBICIICHHBIMH, MOTHBUPOBAHHBIMM U IeJeHanpaBlieHHbIMU. (Crapiive JOIIKOJIbHUKU
OCO3HAHHO YIPAXHSIOTCS B PA3JIMYHBIX JEUCTBUSX, MBITAIOTCS CTABUTH JABUTATEIIBHYIO 3a/a4y,
BbIOMpas pasHbIe CIOCOOBI €e pelieHus. B mpoliecce BBIMONHEHUS JBUTATENBHBIX 3aJlaHUi
MIPOSIBIISIIOT CKOPOCTHBIE, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE KaueCTBa, THOKOCTh, IOBKOCTh M BEIHOCIUBOCTD. K
CEMH TOJaM YIydIllaeTcsi TMOKOCTh, BO3pacTaeT aMIUIMTYAA JIBHIKEHHUI, OTMEYaeTCs BBICOKAs
MOJABUKHOCTh CYCTAaBOB 3@ CUET DJIACTUYHOCTH MBI U CBA30K. OTMEUAIOTCSI BHICOKUE TEMIThI
MpPUpPOCTa TMOKa3aTemneil, XapaKTepu3yIoUMX OBICTPOTY MABIKEHHUH W BPEMEHH JIBUTaTENbHOM
peaKIu, CKOPOCTH OJHOKPATHBIX IBMKCHHH, YACTOTHI TOBTOPSIOIIUXCS ABUKEHUN. 3HAYUTEIICH
npupoct  (uznueckoi  pabOTOCOCOOHOCTHM U BBIHOCAMBOCTU. JleTW  CHOCOOHBI K
MPOAOJDKATEIIBHON JIBUTATEIBHON NIESITEILHOCTH HU3KOM M CPEIHEH MHTEHCUBHOCTH, TOTOBBI K
HE3HAUUTEJIbHBIM CTaTHYHBIM Harpy3kam. Ha OCHOBe COBEpIIEHCTBOBAaHHS pPa3HbIX BHJIOB
JBIDKCHUM M (DU3UYECKUX KAueCTB Yy JIeTeH MPOUCXOIUT Mpeodbpa3zoBaHrue MOTOpHOM ceprl. m
JIOCTYITHO TPOU3BOJIBHOE PETrYJIMPOBAHUE JBUTATENBHOW AKTUBHOCTH, CTPEMJIEHUE JOCTHUYb
MOJIOKUTEIBHOTO pe3yibTaTa, a TAaKXKE OCO3HAHHOE OTHOIICHHE K KaueCTBY BBIMOTHEHUS
ynopaxkHeHuil. B pe3ynbTaTe yCHnemHoro AOCTHXKEHHUS LIETU U MPEOoAOJIEHUs TPYJHOCTEH NeTh
CIOCOOHBI MOTYYaTh «MBILIIEUHYIO PAJOCTh» U YIOBIIETBOpeHHe. M CBONCTBEH MIMPOKHM KpyT
CIIELUATbHBIX 3HAHUN, YMEHUHN aHAJTU3UPOBATH CBOU JIEUCTBUS, U3MEHSTh U NIEPECTPauBaTh UX B
3aBHCHUMOCTH OT CUTYyallUM W TOJy4aemoro pesyjibTaTa. Bce 3TO cofeiicTByeT yBETUYEHHUIO
JIBUTATEIbHON aKTUBHOCTH JI€TEW, MPOSBJICHUIO MX WHUIMATUBBI, BBIIECPKKHA, HACTOMYMBOCTH,
PEIIMTEIIBHOCTA M CMEJIOCTH. B TO ke BpeMs y CTapiIux OIIKOJBHUKOB TOSBIISIETCS YMEHUE
CaMOCTOSITENILHO MOJIb30BAThCSA TPUOOPETEHHBIM JIBUTATEIBHBIM OMBITOM B PA3IMYHBIX YCIOBHUSIX
(B mecy, B mapke, Ha CIOPTUBHOW TIUIOMIAJKE) U CUTyanusax (Ha TPOTYJIKe, DKCKYpPCHH, B
nyTenecTBun). [IpoIoKUTENHHOCTh IBUTATENIFHOW aKTUBHOCTH COCTaBISIET B cpefaHeM 4,5 u
0oJiee 4acoB, MHTEHCHUBHOCThH JIOCTUTAET 65 NBUKCHUI B MUHYTY.

NuauBuayaibHbIe 0COOCHHOCTH JeTei

Yacmo oonerouwue oemu

Yacro Ooneromue AeTH, 3TO JETH MPEUMYIIECTBEHHO JOIIKOIBHOTO BO3pPAcTa, KOTOPHIE
00JICIOT pa3TUYHBIMU PECIHPATOPHO-BUPYCHBIMHU 3a00JI€BaHUsAMH OoJiee YeTHIpEX pa3 B TOAY.
Yacro Oonerommx AeTel OTHOCAT K TPYNIeE PUCKAa Ha OCHOBAaHUU CIy4aeB 3a00JeBaEMOCTH
OCTPBIMHU pecpaTopHO-BUpYyCcHBIMH HHekussmMu (OPBI):

. OT ToJIa 10 TPEX JIET — BOCEMb U OoJiee 3a00JIeBaHUl B TOJI;



. OT YeTHIPEX /0 MATH JIET — YeThIpe U Oosiee 3a00J1eBaHUM B TOJ;

o CTapILe IISITH JIET — YeThIpe U Oosiee 3a00seBaHuil B TOJI.

B Takux ciydasx Bpaud yKa3blBalOT Ha CHU)KEHUE y peOéHKa MMMYHHUTETA, POPMUPOBAHUS Y HETO
XPOHUUYECKUX BOCHAJIUTENIbHBIX OYAaroB, M Kak CJEACTBUE 3TO MPUBOJUT K HaAPYLICHUSIM
(U3NUIECKOT0 ¥ HEPBHO-TICUXMYECKOTO Pa3BUTHS AOMIKOJIBHUKOB. [IpHHATO cumTarh, 4acto
Ooneronux Aetel cnerupuIecKiuM BO3pacTHBIM (DEHOMEHOM.

Jemu ¢ cunOpomom cunepakmugnocmu u 0ehuuumom 6HUMAHUSA

Cunapom paedunura BHUMaHus W runepaktuBHocTd (C/IBI') — HeBponormyecko —
IIOBE/IEHYECKOE PACCTPOMCTBO pa3BUTHI, HAUMHAOIIEECS B IETCKOM BO3PACTE U MPOSIBIIAIOIIEECS
TaKUMH CHMIITOMaMH KakK TPYAHOCTH KOHIEHTPALMM BHUMAHMS, THUIIEPAKTHUBHOCTH, IUIOXO
ynpasisieMasi UMIyJIbCUBHOCTb.

B ocHoBe cunmpoma nedunmra BHUMaHUS ¢ THrnepakTUBHOCTHIO (manmee CIIBIY) nexwur
TUCHYHKITUS IICHTPAIBHON HepBHOU cucteMbl. Jletn nposBienusiMu C/IBI™ nMeroT BeIpaKeHHBIC
po0OJIeMbl KOHIIEHTPAIlM BHUMAHHUS, YTO CYIIECTBEHHO BIMSIET Ha OOIIYI0 pab0TOCIIOCOOHOCTb.
Crpamaer nporpaMMHpOBaHHUE MOBEACHUS, MPOSIBIIAIOIIEECS B UMIYJIbCUBHOCTH, B CIOXHOCTU
perynauud moOyKJIeHUN K AeSITeTbHOCTH, HECIOCOOHOCTH K CaMOKOHTpolo. B cutyanuu
OMOIMOHAIBHOTO BO30YKIEHHSI ITH IETH «HE YCIIEBAIOT» COIOCTABJIATh CBOHM IKEIAHHUS C
MOCNEACTBUSIMH  JIEHCTBUM, BCIEACTBHE YEro HCIBITHIBAIOT TPYAHOCTH (OPMUPOBAHUS
MEXJIMYHOCTHBIX OTHOLIEHUH. Boiaensatorcst BapuanTsl npotekanuss CIABI' B 3aBUCHMOCTH OT
npeodiaarouX IPU3HAKOB:

* CHH/IPOM THIIEPAKTUBHOCTH 03 JeduurTa BHUMAHMS,

* CUHIpOM Jie(hulIMTa BHUMaHUs 0€3 THIIEPaKTUBHOCTH (4arie HaOIrogaeTcs y JeBOYEeK — THXUE,
CIIOKOMHBIE, «BUTAIOIINE B 00JIAKAX»);

* CHH/IPOM, COYETaOMUi NeUIIUT BHUMAHUS U TUTIEPAKTUBHOCTH (Hanboee pacpoCTpaHEHHBIHI
BapHaHT).

Huarno3 CJIBI' — »T0 He moBeaeHueckas mpoOiemMa, a MEIULUUHCKUA U
HEHUPONCUXOJIOTHUECKUN TUArHO3, KOTOPBIM MOXET ObIThb MOCTaBJIEH TOJBKO IO pe3ysibTaTaM
CIEUNaJbHON TUArHOCTHKH.

Jlemu ¢ napywienuem ImMouuoHanbHO-601€601 chepol

AHanu3 COBOKYIHOCTH HECKOJBKHX XapaKTEPHBIX CHMIITOMOB MOJKET OIPEACINUTh
uMeronieecss y ped€Hka HapylleHHe 3MOLMOHAIBHO-BOJIEBOI cdephl, Ui KOTOporo Haubosee
XapaKTEepHO:

-3MOIMOHAJIbHAs HANpPSDKEHHOCTh, OBICTPOE ICUXMYECKOE YTOMIICHHE (CHHYKEHUE HIPOBOM
AKTUBHOCTH, 3aTPyJTHEHUI OpraHnU3allud YMCTBEHHOH JE€ITEIbHOCTH);

-TIOBBIILIEHHAs! TPEBOKHOCTh (MPOSBIIAETCS B M30€raHUU COLMAIBbHBIX KOHTAKTOB, CHUXEHHH
CTpEeMJICHHSI K OOIIEHHIO);

-arpecCUBHOCTh (B BHJE JEMOHCTPATUBHOIO HETIOBMHOBEHUS, (U3NYECKOH U BepOaIbHOM
arpeccud), KOTOpash MOXKET OBITh HampaBlieHa Ha caMmoro ce0s. PeG&Hok mposBiseT
HEMocCJIylaHue, ¢ OOJBIIUM TPYIOM BOCHHUTATEIbHBIM BO3JEHCTBHSM B3POCIBIX; OTCYTCTBHE
AMIATHH, YyBCTBA CONEPEKUBAHUS, TOHUMAHUS APYroro 4eJoBeKa; HErOTOBHOCTh U HEXKeJlaHue
peo10yieBaTh TPYAHOCTH (peOEHOK BSUIBIH, C HEYOBOJILCTBHUEM KOHTAKTHPYET CO B3POCIBIMHU,
MOJKET MOJTHOCThIO UTHOPUPOBATH POAUTENEH, UITH CIIENaTh BUJI, UTO HE CIBIIIUT OKPYKAIOIIHX);
- HU3Kas MOTHUBAIMS K yCHexy ¢ u30eraHueM r'unoTeTHYECKUX Heyaad, KOTOpble HHOT/Aa MOTYT
HCTOJIKOBBIBAThCS KaK MPOSBICHUE JICHU;

-BBIp@XKEHHOE HeJI0OBEpHE K OKPYKAIOLIUM (MOXKET MPOSBIATHCSA BO BpAXXI€OHOCTH, TUIAKCUBOCTH,
Ype3MEepPHON KPUTUYHOCTH ); MOBBIIIEHHAS! UMITYJIbCUBHOCTb.

Hapymenust sMounoHanbHO-BOJIEBOM cepbl y TOLIKOIBHUKA, MPU OTCYTCTBHU aJIeKBATHOTO
COTPOBOXKACHMS, MOTYT TPUBECTH K CEPhE3HBIM MpoOjeMaM B BHAE HU3KOM COIMAIBHOMI
aJlanTanuy, K GOPpMHUPOBAHUIO ACOIIMATIBHOTO TIOBEACHUS, 3aTPYJHEHUIO B O0yUCHHH.

Jlemu c gvipasicennvimu 00pazoeamenbHbiMu CROCOOHOCMAMU

OnxapéHHOCTh — 3HAUUTENIBHOE 110 CPAaBHEHUIO C BO3PACTHBIMU HOPMaMHU OIIEPEKEHUE B
YMCTBEHHOM pPa3BUTHUU JHOO UCKIIOYUTEIHHOE pa3BUTHE CIEHUAIBHBIX CIIOCOOHOCTEH.



Opnapéunbie MeTH, NEMOHCTPUPYS BBLIAIOIIMECS CIOCOOHOCTH B KAaKOW-TMOO OMHON oOnactw,
WHOT]a MOT'YT HUYEM HE OTJIMYAThCS BO BCEX OTHOINICHUAX OT CBOMX CBEPCTHHUKOB.

OpapéHHOCTh Kak NpaBUJIO, OXBAThIBAET JOBOJIBHO IIMPOKUHA CHEKTP MHAUBUIYalIbHO-
MICUXOJIOTHYECKUX OCOOeHHOCTeH. B 00macti (U3MUECKMX MaHHBIX IS OJApEHHBIX JeTei
XapakTepeH O4YEeHb BBICOKMM JHEPreTUYECKUH YPOBEHb W HM3Kas IPOJOJDKUTEIBHOCTh CHA,
0COOCHHO JIHEBHOTO.

Jemu-6ununzevl. BUTMHTBU3M — 3TO JIBYSI3bIUME, TO €CTh COCYIIECTBOBAHHE Y YEIOBEKA
WK Y BCETO HApO/a JABYX SI3bIKOB, OOBIYHO MIEPBOIO — POJHOT0, M BTOPOT0 MPUOOPETEHHOTO. DTH
JICTH TIO3JIHEC OBJIAJICBAIOT PEUbIO; CIIOBApPHBINA 3amac Ha KaKIOM M3 SI3bIKOB MEHBIIE, YeM Y
CBEPCTHUKOB, MPH 3TOM OOIIMH, COBOKYIHBIA JICKCUKOH peOEHKA HIMPE; MOTYT BO3HUKHYTh
SMOIHOHAJIBHBIC TPYAHOCTH, MPOABIAONIMECA B IIOBCACHUMW — IIJIAKCUBOCTD, KOJIEOaHUS
HACTPOCHHUSI, MOBBIIICHHAS KAITPU3HOCTh U JAPYTUE MPOSBICHHS.

HpI/I OTOM y Z[GTCI\/JI'6I/IJH/IHFBOB OTMCYAIOTCA MOJOKUTCIbHBIC MOMCHTBI: O4YCHb TBOPUYCCKU
UCIIOJIB3YIOT CBOM SI3BIKOBOM Oarax, y HUX OYeHb PAaHO HAYMHACTCS CJIOBOTBOPUYECTBO; OOJIbIIAS
CoIMajIbHasi aKTUBHOCTh, BAPUATUBHOCTD U OPUTHHAIBLHOCTD B PEIICHUU MPOOJIEM.

1.2. InanupyemMble pe3yJibTaThbl OCBOEHHS IPOrPaMMBbl.

HnaHpreM PE3YIbTATEI OCBOCHUA IIaHHOﬁ ImporpaMmbl HaIIPpaBJICHBI Ha AOCTHIKCHHUC
JICTbMU 1IEJICBBIX OPHEHTHPOB, OIpelesieHHbIX DellepaibHbIM TOCYIapCTBEHHBIM CTaHIAPTOM
JOIIKOJIbHOTO 00pazoBanus (nanee - GI'OC J10).

L]enesvie opuenmupul

Koukpemuzayus nianupyemvix pe3yibsmamoé

VY pebeHka pa3BuTa KpyHas u
MeJKasi MOTOPHKA; OH TIOJIBUXKEH,
BBIHOCJIMB, BJIAJICET OCHOBHBIMHU
JBUKEHHUSIMH, MOKET
KOHTPOJIMPOBATH CBOU JBHIKEHHSI
U YIPaBJISATh UMH.

PebeHok crmocoOeH K BOJIEBBIM
YCHIIHSIM, MOKET CIICJIOBATh
COIMAILHBIM HOPMaM TIOBEICHHUS
Y TIpaBHJIaM B Pa3HBIX BHJIAX
NEeATETLHOCTH, BO
B3aUMOOTHOIIIECHHUSIX CO
B3POCIIBIMU M CBEPCTHUKAMH,
MO>KET COOJII0AATh MTpaBUIIa
0€301acHOTO TIOBEACHUS 1
JINYHOMN TUTHCHBI;

-  peOEHOK mTposBISET HHTEpec K  (pusmueckum
YIOPaKHEHUSIM;
- y peOeHKka KayecTBEHHbIE CIBUTH B JHUHAMHKE

nokazaTesie PU3nIecKnX KauecTs;

- peOeHOK TpaBUIBLHO  BBINOJHAET  (PU3UUECKHE
yIpa>KHEHUS, TPOSBISIET CAMOKOHTPOJIb U CAMOOIICHKY

- 3HaeT CIOCOObl YKPEIJICHHsS 3/I0pOBbsl C TOMOLUIbIO
bu3nYecKkux  ympakHeHUW  (acaHbl, JbIXaTEIbHBIC
yIpaXHEHUs], YIPaXXHEHHS IS T71a3), caMOMaccaxa;

- 3HAeT KOMIUIEKCH YNpPA)KHEHUH, HarpaBlieHHbIE Ha
yIy4IlIEeHHE COCTOSHHUS OMOPHO -  JBUTATEIbHOTO
amnmapaTta (OCaHKM W CTOIT), 3PUTEIBHOTO aHalu3aTopa,
CepAIeYHO-COCYIUCTOM, ABIXAaTEIbHOW M JPYTHX CUCTEM
OpraHu3Ma;

- peOeHOK yMeeT HCIOJIb30BaTh MPUEMBI CHIKAIOIIUE
YTOMIIIEMOCTh, ~ THUTIEPBO30YAMMOCTD,  MOBBIIIAIOIIHE
nicuxuyeckue QyHKIUH (MaMsATh, BHUMAaHKUE, MBIIUICHNUE,
Ha0JI10/1aTEIbHOCTh, BOOOpaXkeHNUE);

- MOXET CaMOCTOSITENIbHO MPHAYMaTh M BBIMOJIHHUTH
HECIIOKHBIE (PU3UIECKUE YIIPAKHECHUS;

- OCBOWJI OTJAENbHBIE MpaBHiia 0E€30MacCHOTO MOBEACHHUSI,
CHoco0eH paccKka3aTh B3pOCIOMY O CBOEM CaMOUYyBCTBHU
U O HEKOTOPBIX OMACHBIX CHUTYAIHsIX, KOTOPHIX HY>KHO
n30erarTh;

- IPOSIBIIIET YBaKEHUE K B3POCIBIM;

- YMEeT WHTEPECOBAThCS COCTOSIHHUEM 3/10POBbs OJIM3KUX
JI0JIeH, TaCKOBO HA3bIBATh HX;

- BHUMATENIEH K TIOPYYEHUSM B3POCIBIX, MPOSBISET
CaMOCTOSITENIbHOCTh M HACTOMYHMBOCTh B UX BBINIOJIHEHUH,
BCTYIAET B COTPYIHUYECTBO.




1.3. Pa3BuBaoiiee oneHnBaHue KauyecTBa 00pa3oBaTeIbHOM AeATEIbLHOCTH

OneHnBaHue KauecTBa 00pa30BaTEIbHOMN JIEATEIBHOCTH, OCYIIECTBIISIEMOM IO TPOrpaMMe
"Mora mus nereil", mpeacrapisieT co0Oif BaKHYIO COCTAaBHYIO YacTh 0OpPa30BaTeIbHOI
JeSITeIbHOCTH, HAaIIPABJICHHYIO Ha €€ YCOBEPILIEHCTBOBAHUE U MPEATONIAraeT:

- OLIGHUBAHHME TICUXOJOrO-MEeJarori4eckuXx W JpYTuX YCIOBUH (KaIpOBBIX, MaTepHAIbHO-
TEXHUUYCCKHX, (PUHAHCOBBIX, HH(POPMAIIMOHHO-METOTUYECKUX, U T. 1I.);

— ydeT 00pa3oBaTeIbHBIX MNPEANOYTEHUI W YHAOBIETBOPEHHOCTh KAueCTBOM  IPOBOJUMBIX
3aHATUNA CO CTOPOHBI CEMbU PEOCHKA;

— HWCKJIIOYEHUE HCIOJIb30BAHUS OICHKH HHIUBUAYaJbHOTO pa3BUTUS PEOCHKAa B KOHTEKCTE
OLICHKH paboThl JleTckoro cana;

—OTKPBITOCTH 110 OTHOILICHHUIO K O’KUIAHUSAM peOeHKa, CEMbH, M1E]aroros.;

—OILICHKY I€/Iarora, peajan3ymllero JaHHYI0 MPorpaMMy, COOCTBEHHOH paOoThI.

[Tporpammoii mpeaycMOTpeHa cucteMa MOHUTOPHHTa 00pa3oBaTeIbHOTO Mpolecca, T. €.
OCYyIIeCTBIIEHHE cOOpa JaHHBIX O CTENEHU peaiu3aliu 1eieil 1 00pa3oBaTeIbHbIX 3a7a4, B TOM
yrcie, 00 WHAWBUIYAIBHBIX OCOOEHHOCTSX PAa3BUTHA KaXJOTO peOeHKa, IMHAMUKU €ro
00pa30BaTeNbHbBIX JOCTUKCHHM.

Pe3ynbTaThl MOHUTOPHHTA MPETYCMOTPEHO UCIOIB30BATh UCKIFOUUTEIBHO JUIS PEIICHUS
CIIEYIOINUX 00pa30BaTeIbHBIX 3aau:

1) uaauBuayanu3anuu oOpa3oBaHUs (B TOM 4YHCJE MOIICPKKH peOeHKa, MOCTPOCHUSI €ro
00pa3oBaTeNbHON TPACKTOPUH WM MPO(EecCHOHANFHOM KOPPEKUUH OCOOEHHOCTEH €ero

pa3BUTHUS);
2) ontuMu3au paboThl C TPYIION IeTeil.
Llens MoHUTOpHHTa — oOLEHKAa 53()(PEKTHBHOCTH NENAarOorMYecKux JACHCTBHMA IS

JaJIbHEeHIIero MmiIaHupOBaHuUs 00pa30BaTEIbHOM 1S TEIbHOCTH.
OOBEKTH MOHUTOPUHTA!
- OCBOEHHUE JETbMHU ITPOTPAMMBI;
- 3/10pOBb€ BOCIIUTAHHUKOB.
MOHUTOPHHT pa3BUTH IPOBOJIUTCS 2 pa3a B Te€UEHUE YUeOHOTo rojia (CeHTIOpb-aperb).
Jlnarnoctuka pa3BUTUS PU3NYECKUX KaYeCTB, OCYILECTBISAETCS MPU MOMOIIU METOAUKH,
paspaboranHoii O.B. I'omoBunbiM. [IpoBoauTcsi TecTupoBaHue (U3NYECKUX KAadeCTB, OLIEHKA
KOJIMYECTBEHHBIX M KAueCTBEHHBIX IIOKa3aTesed (U3MYECKOTO pa3BUTHUSL 10 METOAMKE
KOMILJIEKCHON OLIEHKH (PU3MUECKOr0 pa3BUTHS U IBUTATEIbHOM MOATOTOBIEHHOCTH AeTel 4-7 neT.
Meronuka cocTOMT U3 8 TeCTOBBIX 3agaHuil. Tpu M3 HHUX ONPENENAIOT YPOBEHb
MOpP(OJIOrHUECKOT0 U (PYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSTHUSI OpraHU3Ma peOeHKa: BECOPOCTOBON MHIEKC
(BPN), nynscoBas cymma (I1C), pusnueckas paborocnocodnocts (PP150). pyrue onpenenstor
YPOBEHb MCUXO(PHU3MUECKUX KAYeCcTB: OBICTPOTA, TMOKOCTh, OOIIast U CUJIOBAs BBIHOCIHUBOCTb,
CKOPOCTHO-CHJIOBbIe KauecTBa. Cneuuduueckue KadecTBa (paBHOBECME U CTaTUYecKas
BBIHOCIIMBOCTB) JTMAarHOCTUPYIOTCS 1Mo Metonuke A. bokartoBa, apixarenbHble mpoObl IllTanre
(3amep:kka npIxaHus Ha BAoxe) u ['eHun (3anepkka apixanus Ha Boioxe) (Ilpunoxenue 1).



1. Conep:kaTenbHBIIi pa3ae
2.1. Conep:xanue 00pa3oBaTeJIbHOM €ATEIbHOCTH

AcaHbpl — YyNpaXHEHWsI, CBSI3aHHbIE C MEIJICHHBIMU, YMEPEHHBIMH JBUKCHHUSIMH U
COCTOSIHHEM TIOKOSI TeJIa B COYETaHUH C IPABUIIHLHBIM JIBIXaHHEM U pacciabiaeHneM. AcaHbl — 3TO
MPEUMYIIECTBEHHO CTaTUYECKUE IMO3bl Tella; HAMPSXKEHUE MBI U Pa3ApaKeHHE MBIIICYHBIX
HEPBOB B ATUX 103aX OKAa3bIBAET BO3/ICHCTBUE HA LIEHTPAJIBbHYIO HEPBHYIO CUCTEMY, a UEPE3 HEE —
Ha paboTy cep/la, OpraHOB KPOBOOOPAICHHS U TbIXaHUSI.

AcaHbl U yIpaKHEHHS Ha JAbIXaHUE CIIOCOOCTBYIOT BBIPA0OTKE HABBIKOB ONTUMAIBHOTO
JIBUKEHHSI W TIOMOTAalOT OCBaWBaThb TapMOHUYHBIA 00pa3 [ABWKEHUU IO CIEAYIOIIUM
HaIpPaBJICHUSAM:

- YIy4IIAIOT Ka4yecTBO ABMIKCHHUM (HA KA4eCTBO JBIKEHUS BIHMSET OCaHKa, COCTOSHUE OMOPHO-
JIBUTATEIILHOM CUCTEMbI, CHJIA MBIIII, TOYHOCTh JBHIKCHHHA).

- y4aT KOOpAMHHUPOBATH MEKIy co00il Bce yacTH Tena.

- y4ar JefaTh ABUKEHUS IUIABHO U COYETATh JBUKEHUE C IBIXAHUEM U JIaXKE B3IJIAJIOM.

- IPUYYaIOT UCTOIb30BATh MBIIIEYHOE YCUIIUE TOJIBKO TOTA, KOT/Ia 3TO HEOOXOAMMO U POBHO B
TOM 00BEME, KOTOPBI HEOOXOAUM.

- YBEJIMYUBAIOT BO3MOXKHYIO aMIUTUTYAY JABHKEHHUS 32 CUET PACTSIKEK.

- ydaT COXpPaHATb MAaKCHUMaJbHOE KOJIMYECTBO MBI IpPU JBUXKEHUM B pacciabieHHOM
MOJIOKEHUH.

Mora - 570 oco3HaBaHME CBOEro Teja. B acaHe Kak/as MbIIILA TG0 CHIIHO HANPSKEHA,
a100 CHIIBHO pacTsHyTa, TMO0 HAXOAUTCSA B COCTOSTHMM aOCOJIFOTHOTO MOKOS, TO €CTh, B CBOEM
AKCTpPEMAJILHOM ToJIokeHUHU. 1o Mepe pocTa HaBBIKOB BBINOJIHEHMS acaH KaykKJasl MbIIILa Tea,
OT IIATOK U JI0 YIIEH, IOJy4aeT OJHO U3 BBIIETIEPEUNCICHHBIX BO3IECHCTBUM.

bnarogapss craTM4HOCTM 1O3BI, Onarojmapst TOMYy, UYTO 3KCTPEMalbHOE IOJIOKEHHE
3aTparuBaeT HE TOJBKO MBIIILbI, HO U CYCTaBbl, U CBSI3KHU, BBIMOJHSIOIINNA acaHbl HAYMHAET BCE
Jyd4llle YyBCTBOBATH CBOE TEJIIO M €ro CTPOEHME, y3HAET CBOM COOCTBEHHBIE BO3MOXKHOCTH,
nproOpeTaeT CriocoOHOCTh HAOII0IaTh 3a KaX 101 MEIKOM IeTalIbIo MoJI0KeHUs Tena. Bo3aMokHo,
M03TOMY B ONMCAHUSX acaH TaKUe CTPOTUE MPEANUCAHUS K MOJOKEHHUIO OYTH KaXK/10T0 HaJibla,
Y YK TOYHO MMEHHO IIO3TOMY Ha INPAaKTHUYECKUX 3aHATUAX HE HUCIOJIB3YIOT 3epkaio. JlersMm He
HY)KHO 3ay4dBaTh JUIMHHBIC U CJIOKHBIE HAa3BAaHUS acaH, BMECTO HMX Ha 3aHSITHM HCIOJIb3YIOT
Ha3BaHUs KUBOTHOTO WJIM MPEAMETA, Ha KOTOPbIM Moxoxka mno3a: «JlepeBo», «Aucry, «lamusay,
«Jlyx», «Komikay u T.1. DTO pa3BUBaeT MamsTh, HAOIIOAATEILHOCT, BOOOpaxeHue. Kpome toro,
JUISL pa3BUTHUSI TBOPUYECKOTO MBIIIJICHUS IETSAM MpeAsiaraeTcs MpuayMarb KOMIUIEKC, CBSI3aHHBIN
CKa304YHBIM CIOKETOM, HAa OCHOBE U3yUYEHHBIX HOra- yIpaXHEHHUM.

Taxum oOpa3om, mpakTHUECKas HEHHOCTDh JETCKOW MOTH 3aKJIF04YaeTCsl B TOM, YTO OHa!

- pa3BUBaeT THMOKOCTh U CHIIY (MIOBBIIIAETCS MOJABMKHOCTH CYCTaBOB, DJIACTUYHOCTH CBSI30K U
MBIIIIII, PACIITUPSIETCS CIIEKTP ABUKCHUH);

- YAY4IIAeT OCAHKY (YKPEIUISIOTCS MBIIILBI, TOJACPKUBAIOIINE TO3BOHOYHUK, BBIIPSAMIISETCA U
YKpeIuIsieTcsl HO3BOHOYHBIN CTOJI0);

- JaeT OCO3HAHME CBOETO Tejia (FapMOHUYHO Pa3BUBAIOTCS JIEBOE M MPABOE MOIYILAPUS MO3Ta);

- ¢dopmupyeTcsl TPaBWIBHOE bIXaHHWE (3JOPOBBIM COH, CIOKOMCTBHE yMa, OCBOOOXKICHHE
HMOIMOHAIBHBIX OJOKOB M TBOPYECKON 3HEPTUH);

- CHocOOCTBYeT KOHIEHTpauuu yma (OAMTETbHOCTb, BOCIPUUMYHMBOCTH, BHUMATEIHHOCTH,
AKTHUBH3AIIMS HMHTEJUIEKTYaIbHBIX CTOCOOHOCTEH);

- pa3BUBaeT KOMMYHHUKATHUBHbIE HABBIKY (pacIIUpPEHUE CIOBAPHOTO 3amaca);

- TIOBBIIIAET CAMOOIICHKY (pacTeT yBEpEeHHOCTh B ce0e).



dranbl 00y4eHHs.

Ha nepeom smane: (cTapimuii JOUIKOJIBHBIN BO3pacT; | MOJIyroaue) — AE€TU BBIIOJIHSIOT
yIpaXHEHUs] JETCKOM HOrm TOJbKO Ha (U3MYEecKOM YpoBHE, 0€3 KOHTPOJS IbIXaHUSA H
KOHIIGHTpaluy BHUMaHMsA. Ha 3TOM sTame ynmpa)KHeHHs JAlOTCs Ha CBOOOIHOM JbIXaHHH, Oe3
3ajiepKeK. B ganpHeleM nocTeneHHo 1eTH y4aTcs IPaBUIIbHOMY JbIXaHUIO.

Ha emopom smane: (craplinii JOLIKOJIBHBIM BO3pacT; 2 IOJYroaue) — K OCBOECHHOM
TEXHUKE BBINOJHEHUS (QU3NUECKUX YIPAKHEHUH [100aBisieTcs COOJIOJIEHHE IPaBHIBHOIO
JIbIXaHUS.

Ha mpemvem smane: (IOArOTOBUTEIbHASI IPYIIINA) — K OCBOGHHON T€XHUKE BBITIOJTHEHUS
(bu3nUeCKUX yIpaXHEHUH, TPU COOITIOACHUH IPABUIBHOTO ABIXaHUS 100ABISIETCS KOHIICHTPALIUS
BHUMaHMs Ha 00JAacTH Tesa, SHEPreTUYECKUX LIEHTpax (B 3aBUCHUMOCTU OT MHIMBHYalbHOI'O
YPOBHS IOJATOTOBJIEHHOCTH). B Ka)k1011 1103€ BayKHO €€ IIPABUJIBHOE BBIIIOJIHEHUE, [IO3TOMY UJIET
00BsICHEHUE MPaBUIILHOTO MOJ0XKeHUs Tena. OOpaliaeTcs BHUMaHUe, HA KaKUe OpTraHbl BIUSET
KaXKJ0€ yIpaKHEHUE, IPU KaKUX 3a00JI€BaHUSAX BBIIOJIHAIOT Ty UM UHYIO HO3Y.

2.1.1. YueOHO-TEeMaTHYECKHIi IJIaH

Y4eOHO-TeMaTHYECKU IIIaH PACKPBIBACT IIOCIIEAOBATEILHOCT, TEM TPEIaraéMoro
Kypca ¥ KOJIMYECTBO YacOB Ha KaXIyI0 U3 HUX.

1 rox o0yuenus (4-6 jer)

No HaunmeHnoBanue pasjejioB 1 TeM KOJINYeCTBO
n/n 4acoB
1 Bognoe 3ansATHe 1
2 JInarHoCcTU4YeCKOe 3aHATHE 2
3 KoMIuIeKkc cTaTnyeckux U AMHAMUYECKUX ynpakHeHui Nel 2
4 Kommiekc crarnyeckux ynpaxHeHuit Nel 2
5 KoMIUIEKC cTaTHYECKUX U JUHAMUUYECKUX yITpakHEHNN Ne2 2
6 Komuiekc crarnyeckux ynpaxseHuii Ne2 2
7 KomMmiuiekc cratnyeckux ¥ JUHAMHUYECKUX yIpakHeHUH Ne3 2
8 CroxxeTHoe 3ansTie «Mayrian» 1
9 Kommiekc crarnyeckux ynpaxseHuil Ne3 2
10 Komiuiekc crarnyeckux ynpaxseHuil Ne4 2
11 Kommiiekc cratndeckux ynpaxxHeHuil NeS 2
12 Ckazka «KTo moMoxeT BOpoObI0?» 1
13 KoMIUIeKC cTaTHYeCKuX U JUHAMUYECKUX YyIpakHeHUN Ned 2
14 Kommiiekc cratnueckux ynpaxseHud Neb 2
15 Komiuiekc cratnyeckux ynpaxxseHuii Ne7 2
16 3aHsATHE TPEHUPOBOYHOTO TUIIA C 3JIEMEHTAMH CIIOPTUBHOIO TaHIA, | 2
CHJIOBOM TMMHACTHKHU M TUHAMUYECKUX YIIPAKHEHUN

17 KoMmmiekc cratndeckux U TMHaMAYECKUX ynpakHeHHH NoS 2
18 Kommiekc crarnyeckux ynpaxHeHuit Ne8 2
19 KoMIuiekc cTaTHyeckux U JMHAMUUYECKUX yITpakHEHUN Neb 2
20 Kommiekc putmudeckoit THMHACTUKH «POK — H — poJu Jexa» 2
21 KoMIu1ekc cTaTH4eckux U JUHAMUUYECKUX YIpakHEeHUN Ne7 2
22 KoMmmuiekc cratnueckux U JMHaMAYECKUX ynpakHeHHH Nog 2
23 Komuiekc crarnyeckux ynpaxxseHuii Ne9 2
24 Urposoe 3anstue «IIpocto Tak» 1
25 Kommiekc cratndeckux U JTMHaMAYECKUX yIpaKHEHU Ne9 2
26 Kommiekc crarnyeckux ynpaxseHuiit Nel0 2
27 Kommiekc cratnueckux ynpaxaenuit Nel 1 2
28 3anstue «rpel, KOTOpBIE J1€UaT» € 3JIEMEHTaMH TaHIIA 2
29 Kommiekc cratndeckux U TMHaMHYeCKUX ynpakHeHuil Nel0 2




30 Kommieke cratnueckux ynpaxkneHuit Nel?2 2
31 KoMIuiekc cratnyeckux v JMHAMUUYECKUX yrpakHeHui Nel | 2
32 Komrmiekc purmudeckoii rumHactuku «llecHst BonmeOHuKa 1
Cyneitmanay»
33 Kommiekc cratndeckux U JMHaMUYECKUX ynpakHeHHuid Nel2 2
34 Komiuiekc crarnyeckux ynpaxHeHuit Nel3 2
35 Kommiekc cratndeckux U JMHaMU4YeCKUX ynpaxkHeHuil Nel3 2
36 Paspneuenune «Bmecte Beceno maraTb» 1
37 JIMarHoCTUYECKOE 3aHATHE 2
Hroro: | 68
2 rog oOyuenus (6-7 jier)

° HaumeHnoBaHue pa3iesioB U TeM KOJINYeCTBO
n/n 4acoB
1 Bonnoe 3anstue 1
2 JlnarnocTuyeckoe 3aHsITHE 2
3 KomMIuiekc cratnyeckux U AMHAMUYECKUX ynpakHeHuil Nel 2
4 Komiuiekc crarnyeckux ynpaxsenuii Nel 2
5 Kommiekc cratnueckux U JTMHAMUYECKUX yOpakHEHU No2 2
6 Kommuiekc crarnyeckux ynpaxxHeHuit No2 2
7 Kommiekc craTnueckux U TMHaMUYECKUX yIpakHeHH Ne3 2
8 CroxeTHoe 3aasaTue «Mayrian 1
9 Komiuiekc crarnyeckux ynpaxseHuil Ne3 2
10 Kommuiekc crarnueckux ynpaxseHuil No4 2
11 Kommiekc cratndeckux ynpaxxaeHuil NeS5 2
12 Cka3ka «KTo noMoxeT BOpoObto?» 1
13 KomMruiekc cratnyeckux U JUHAMMUYECKUX yIpakHeHuH Ned 2
14 Komuiekc cratnyeckux ynpaxsHeHuil Ne6 2
15 Kommiekc cratndeckux ynpaxxaeHuit Ne7 2
16 3aHsATHE TPEHUPOBOYHOI'O TUIIA C 3JIEMEHTAMM CIIOPTUBHOIO TaHLA, | 2

CHJIOBOM TMMHACTHKHU M TUHAMUYECKHX YIPaXKHEHUN
17 KoMmIuiekc cratndeckux U TMHaMAYECKUX ynpakHeHH NoS 2
18 Kommuiekc cratnyeckux ynpaxHeHni Ne8 2
19 KomMruiekc cratnyeckux v JUHAMHUYECKUX yIpakHeHU! Neb 2
20 KoMIuiekc puTMudeckoi THMHACTUKH «POK — H — posul 1exkay» 2
21 KoMmmuiekc cratndeckux U TMHaMAYECKUX yIpakHeHH No7 2
22 KoMIuiekc craTnyeckux U AMHAMUYECKUX yIpakHEeHU Neg 2
23 Kommiekc crarnyeckux ynpaxsenuit Ne9 2
24 Urposoe 3ansitue «IIpocto Tak» 1
25 KoMIu1eke cTaTHyecKkux U JUHAMUUYECKUX YIpaKHEHUN Ne9 2
26 Kommiekc crarnyeckux ynpaxaenuit Nel0 2
27 Kommiekc crarnyeckux ynpaxsenuit Nel 1 2
28 3anstue «rpel, KOTOpBIE J€9YaT» C DIEMEHTaAMH TaHIa 2
29 KoMIuiekc craTnyeckux U JUHAMMUYECKUX ynpakHeHui Nel( 2
30 Kommieke cratnueckux ynpaxxkneHuit Nel2 2
31 Kommiekc cratndeckux U JuHaMu4ecKnX ynpakHeHuit Nel | 2
32 Kommeke putmuueckoi ruMHacTuku «llecHs BosmeOHnKa 1
CynelimaHay
33 Kommieke cTaTH4ecKuX U AMHAMHYECKUX yrpakHeHHH Nel2 2
34 Kommiekc cratnueckux ynpaxxaenuit Nel3 2




35 KoMIuiekc craTnyeckux U AMHAMUYECKUX yrpakHeHuH Nel3 2

36 Pazpiieuenne «BMecte Becesno mararh» 1

37 Jlnarsoctuueckoe 3aHsITHE 2
Uroro: | 68

KoMIuiekcsl cocTaBisOTCS MO NPUHIUIY “OT MPOCTOro K cioxkHomy . Ha pa3yuuBanue
KaX/I0r0 KOMIUIEKca OTBOAMTCS Heaens (2 3aHarus). Ilpu npoBeneHuu ynpakHeHHH Benercs
KOHTpPOJIb 3a (hu3mdeckod Harpyskoi Ha nereil. Ocoboe BHUMAHHUE YACNSETCS YIMPaKHEHUSM,
KOTOPbIE CHUMAIOT HAaNPsKEHHUE CIUHBI, YKPEIUIAIOT €€ MBILIIBI, CIIOCOOCTBYIOT IPUOOPETEHUIO
paBUIbHOI 0caHKU. [103b1, B KOTOPBIX HCIIONB3YIOTCS IIOBOPOTHI TYJIOBHINA, BHIIOJIHAIOTCS B 00€
ctopoHsl. I103b1, TpeOyrolre HaKIOHOB, BBINOJIHAIOTCS Ha Bbioxe. [lociie BbIOIHEHUs 103 ¢
HAKJIOHOM BIEpPEJI BBIMOIHSAIOTCS O3Bl C IPOTUOOM Ha3a/l.

Oco0eHHOCTH BBINOJHEHHS CTATHYECKUX 1103:
- OTapIX mepes BXOXKIECHUEM B M03y. YINPAaXHEHUS HE HAYMHAIOT BBIINOJHSATh, €CIIU y JeTel
HaIpsKEHbI MBIl U yYalleHo abixanue. Caenath 2-3 CIOKOWHBIX BAOXa W Bbioxa. CHATH
HaANPSDKEHUE MBI CUJIS HIIH Jieska B yI00HO# mo3e.
- MbIcieHHass HaCTpOMKa Ha BBIIOJHEHUE MO3bl. JleTH CMOTPAT Ha MPEICTABICHHBIA PUCYHOK
WK 00pasell B3pOCIIOro U MPEACTABISAIOT Ce0sl B 9TOM MOJIOKCHHH.
- Bxoxzaenue B no3y nociuenoBarenbHo. OJHO IBUKEHUE 3a IPYTUM JI€NIal0T IUIaBHO U CIIOKOMHO.
- @ukcauus no3bl. JleTn yaepKUBaroT 3aHATOE MOJIOKEHUE Tela HEKOTOpoe BpeMsl. BHauane He
Oosnee 5 cexyH, MOCTENEHHO yBenuuuBas Ha 1-2 cekyHnbl. B cpennem juis pereit 6 -7 ner
MakCHUMalbHOE ynepkanue no3sl 10-15 cexynn.
- Brixon u3 mo3bl. Bo3sBpamiasick B HCXOJIHOE TOJNIOXKEHHE, JETH BBIMOJHSIIOT MEAJIEHHO U
CIIOKOHMHO.
- OTapIX MOCse BBIXOA U3 MO3bl. JleTH NpuHUMAalOT yA00HYIO MO03Y AJs OTJbIXa U
paccnabnsores 3-4 CeKyHIIBL.

YciaoBus nNpoBeIeHUs acaH 1eTCKOM MOru:
- YeTKOoe COOJII0ICHNE TPUHIIMIIOB, METO/IOB U MPUEMOB, 3aJI0’KEHHBIX B IPOTPaMME;
- XOpOILIO MPOBETPEHHOE MTOMEILIEHUE (C TEMIIEpaTypoil Bo3ayxa He Hike 17 rpagycoB);
- KOBPHKH (0J1€5110);
- 07Ie’K/1a JTOJIKHA OBITh JIETKOM, HE CTECHSIOIEH JABM)KEHUS U XOPOLIO IPOMYCKaTh BO3YX;
- BpeMs IIPOBEICHHUS — MOCJIEe JHEBHOTO CHA (HO HE paHbIlle, YeM yepes 2-3 yaca mocie efpl);
- IPOTHUBOIIOKA3aHUs: BBICOKAsI TEMIIEpATypa TeJa, HOBBIIIEHHOE KPOBSIHOE /1aBJICHUE;
- COOCTBEHHOE KelaHue peOeHKa.

Crpykrypa 3aHsTusA

Jns mopyepkaHus y J€Te WHTEpeca K 3aHSATHIO YINPAXHEHHUS BBITIOJHSIOT B Pa3HbIX
BApUAHTAX, U3MEHSSI HCXO/IHBIE MTOJIOKEHUS U HAPABJICHUS ABUKEHUN. 3HAUUTENIbHO MTOBBICUTh
WHTEPEC MOXKET yJaYHO HalIeHHAass 00pa3HOCTh KaKIOTO JABMXKCHUS: HAIPUMEDP, UMUTAIIHS 1103 U
JBUKEHUM Pa3IMYHBIX KUBOTHBIX.

OcBoeHHE KaXXJI0M TEeMbl MPOTrpaMMbl MPEANOJAraeT HECKOJbKO YacTeil: BBOAHASA,
OCHOBHAsI U 3aKJIIOYUTENIbHASL.
IoaroroBuTe/IbHASA YacTh, 3aHATUA (5 - 7 MUHY)
Bapuaruu xoas061 1 n€rkoro 6era mo Kpyry a1u00 MoJBUKHAS UTPa, pUTMUYECKas THMHACTHKA,
caMomMaccax
3anmaya - MOArOTOBUTH OPraHU3M peOeHKa K MpeacTosmen (Gu3nueckoil HarpysKe.
Pa3muHKka BBIOTHSAETCS ¢ yMEPEHHOU Harpy3koil. [locie pa3MUHKH — OTIBIX: HEOOXOAMMO CHSTh
HaIPSKEHUE MBIIIIL, YCTIOKOUTD JIbIXaHHE.
1. Bctpeua: “YnsiOuurtecs!”, “Hactpoiitech Ha 3aHsTHe!”



2. Pa3muHKa: cycTaBHas THMHACTUKA. YTIPKHEHUS HA MPOPAOOTKY MEITKHUX TPYII MBI H

cycraBoB. Ocoboe BHUMaHHE yJIesIeTCs Pa3BUTUIO MEJIKOH MOTOPUKH, TO €CTh CYCTaBOB U MBIIII]

JAJI0OHU, CTOTBI, IIIEH U TOJIOBBI. YTPAXXKHEHUSI HAUMHAIOTCS B MOJOKEHUH CUJIS, B AaJIbHEHIIIEM

BBITOJHSIOT CTOS WJIM BO BPEMS XOJIbOBI IO KPYTY.

3. Maccax. [lornaxxuBanusi, pa3riakiuBaHus, CAMOMACCaX, MacCaX JIMIA, YITHBIX PAKOBHH.

OcHoBHas yacthb ( 15 - 20 MuHyT)

1.BrinonHeHne KOMILIEKCa 103, 00yYeHUE HOBBIM YIPAXKHEHUs, 3aKPETICHUE U3yUYCHHBIX.

B aT10ii yacTu B popMe CHOKETHO — POJIEBOM UTPBI U CKA30YHBIX MYTEIISCTBUI UCIIOIB3YETCS S5 —

6 OCHOBHBIX acaH, OKa3bIBAIOIINX OOIIEYKPEIUIAIolIee BO3ACHCTBIE HA OPraHi3M peOEHKa.

2./IpixaTenbHbIe YIPAKHEHUSI HAIPABJIEHBl HAa Pa3BUTHUE JbIXATEIbHOW CUCTEMBl U MOBBILICHUS

MMMYHUTETA.

3. 'umHacTHKa 14 T71a3 U MaJbYUKOBAsi TMMHACTHKA BBIMOIHIIOTCS B KOHIIE OCHOBHOM YacTH WM

B Tay3ax IS OT/bIXA MOCIIe acaH ¢ OOJIBIION HATPY3KOM.

1. letu nepexoAsT K BBIMOJIHEHUIO KOMILIEKCA CTATHUECKUX YIPaKHEHUH OCHOBHBIX 103 (Jaee

acaH), 00y4aroTCsi HOBBIM YIIPOXKHEHHUSM, 3aKPEIUIAIOT U3BECTHBIC.

2. CunoBoii 0710K. JIeTH BBIMONHSIOT YIPAXKHEHHSI HA YKPETUIEHUE OCHOBHBIX IPYIII MBIIIL, B TOM

YyHClIe:

- JUTSI MBIIIILL )KUBOTA;

- JI7Is1 MBIIIIL CIIMHBI ITYTEM HAKJIOHA BIEPET;

- JUTsl YKPETUICHUS MBIIII] HOT;

- JI7Is1 Pa3BUTHSI CTOIL;

- JUTsl pa3BUTHUS IIJICUEBOTO T05CA;

- Ha paBHOBECHE.

3. JIpIxaTenabHble YIpa>KHEHUS U UTPHI.

4. I'mmHacTHKa JUIs 171a3.

5. PenakcanyionHas THMHacTHKa (CIIOKOHHAs My3bIKa, CKa3KH, pacCKasbl).

6. becenp! u3 nukia “TpeHupyem Teno, yKperisieM 1yx’ .

3ak/uHuTebHAs YacTh (3-5 MUHYT).

1.ITocTeneHHblii mEepeBO i OpraHu3Ma peOCHKa B COCTOSIHUE TOTOBHOCTH K JIPYTUM BHJIaM

JesATenbHOCTH. VIrphl, HanpaBieHHbIE Ha aKTUBU3ALIMIO ICUCTBUH I€TEW, pa3BUTHE UX BHUMAHUSL.
Penakcanmonnas rumHactuka. Hayunth nerteil paccnaOusTbcsi M NPUBOAUTH CBOM

OpraHu3M B IIE€PBOHAYAIBHOE COCTOSIHUE C UCIIOIb30BAHUEM MEJIOAMYHONW MY3BIKH CO 3ByKaMu

MIPUPOIBI, ITYMOM MOPSI, TIEHUEM TITHIL, )KYPUaHHEM PYUbsi THOO CIIOKOWHBIX CKa30K U PACCKA30B.

2. [TogBeaeHue UTOroB (OTMEUYAIOTCSI MAJICHBKHE TTOOE B IETEH ).

2.1.2. Conep:kanue y4eOHO-TeMATHYECKOTO MJIaHA
1 200 obyuenus (4-6 n1em)

1. Boonoe 3anamue

MHCTPYKTaX MO TeXHHKe Ge30MacHOCTH, NpaBMIIa MOBEICHNS Ha 3aHATHH, Oecena «Mora mms
JIeTe», pacCMaTpUBaHNUE WITIOCTPAIIMU acaH, CBOOOIHBIC UTPHI IETEH C MSUOM.

Urpsl, 3n0poBbecOeperaromue Texnonorun: «llepenait npmkenuey, «3epkanoy», «Hacoc u Msay»
2. luaznocmuueckoe 3anamue

Pazmunka mon my3wiky «Beceno Mapmmpyem», BBIIOJHEHHS KOMIUIEKCA JUArHOCTHUYECKHUX
3aJIaHUI, MY3bIKaJIbHO- pUTMHUYECKHE MBIDKeHUs «TaHer KoBOOEB»: MOACKOKH, TaJION (TPSIMOM,
OOKOBO¥A).

Urpsl, 3m0poBhecOeperaronye TEXHOJIOTHN: YIPaKHEHUE Ha Ibixanue Mo CTpeabHUKOBOU

3. Komnaexc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxyxcrnenuii Nol

Xoap0a Ha HOCKax ¢ pa3HbIM MOJIOKEHUEM PYK, YIIPAKHEHUS CyCTaBHON TMMHACTHKHU (KOMILJIEKC
1), acansl ( «['opay, «Aucry», «Cobakay, «Koika», «KopoBay, «JIomka», «Prida», «ITocox»)
Urpsl, 310poBbecOeperaromme TeEXHOJIOTUU: 1./1.: «XUTpas JIucay, camMoMaccax «Jlemum nuioy,
yIpaxHEHHE Ha AblxaHue «JIErkuii BeTepok» (BapuaHT 1), penakcanus «31paBCTBYH, COTHIE .
4. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcruenui Nel



Pasmunka «YaeiOHUTECH, MOTAHUTECH!», CuHIOBOM OJOK (yNpa)XHEHUs C TaHTEISAMH), acaHbI
(«depeBoy, «Anmaszy, «Bepomoay, «Komkay, «Kobpay, «[lonybepézkay, «Peibay, « BUHTY)
Urpsl, 310poBhecOeperaroiue TeXHOIOTHH: I./1.: «JIarymku u namisy», camoMaccax «Jlemum
4esioBeuKay, ylpakHeHue Ha Jipixanue «Hacocy, penakcanus «31paBCTBYil, COJHLE! ».

5. Komnaekc cmamuyeckux u OUHAMUYUECKUX YRPAHCHEHU N2

VYopaxHeHus Uisi KOPPEKIUH IUIOCKocTonusi (0e3 MpeaMeTOB), YIPaKHEHHUS CyCTaBHOU
rUMHACTUKH (KoMmIuieke 2), acanbl ( «CoyiHeuHas mo3ay, «Aucty, «Komkay, «Kobpay, «ITocox»,
«[TaneMmay, «JIeBy», «badboukay, «PerOa»

Urpsl, 3nopoBbecOeperatomye TexHojoruu: m./m.: «llayk m myxum», camomaccax «bpicTpbie
HOTW», YIIPAaXXHEHHUE Ha AblxaHHue «JIErkuil BeTepok» (BapuaHT 2), penaxkcanus «3EpHBILIKO .

6. Komnnaexc cmamuueckux ynpax;cnenuii Ne2

Pasmunka «YiblOHUTECH, TOTSHUTECH!», CHIOBOHM OJIOK (yNpakHEHUS C TaHTENSIMH), aCaHBI
(«ITanmbmay, «Tpeyrompauk», «Kpomuky», «Bepomoay, «Komkay, «Jlarymka», «BopoHay,
«baboukay.

Urpsl, 310poBbecOeperaroime TeXHOIOTHU: M./h.: «XBOCT JApakoHa», camomaccax «KpacuBbie
PyKW», yIIpa)KHEHUE Ha AblxaHue «Bo3aymHelil mapy, penakcanus «bypaTuHo.

7. Komnnekc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcuenuii Ne3

Pasmunka «HactpoliTech Ha 3aHATHE», BUIBI XOABOBI Ha (hopMUpOBaHHE MPABHIBLHONW OCAHKH,
UIsE  TpOGUIAKTUKU TUIOCKOCTOMHUA, acaHbl ( «3aponbliny, «Yromy, «Moctuk», «PeG&Hok»,
«Komkay, «bpumuanty» (Bapuant 1), «"opay).

Urpsl, 310poBhecOeperamimue TeXHOJIOTUU: 1./1.: «be3moMHbIN 3as1», «XuTpas aucay, Omui —
CaMOMAacCCaXx, YNPAKHEHUSA HA JIbIXaHUE «YAUBHUMCS», «IleTymok».

8. Croacemnoe 3anamue «Mayznuy

Urposas rumuactuka «[Iporynka B jec», nHHaMHU4eckue acaHbl (IO3bI) MO CIOKETY CKa3Ku
(«depeBon, «JleBw, «Jlsarymka», «Komkay, «Kobpay», «Yrom», «Jlomka», «PeOHOK/OTIBIXY,
«Cunsia ntuiay, «bpuinuanty, «ManeHbkas majabma.

Urpsl, 310poBbecOeperaroiie TeXHOJIOTHU: TECT Ha MPOBEPKY AbIXaHUS, THMHACTHUKA JUISL HOT
«Mengenby, n./u.: «JloBuck, peiokal» (c neHrtoukamu), «MapTeikuy, penakcamus «lllaBacana
— MeauTanus (o] My3bIKY «3BYKH MPUPOJIBI).

9. Komnnekc cmamuyueckux ynpasxcuenuii Ne3

Wrposas ruMHacTuka: «5 mo3BOHOYHMK Oepery», acasbl ( «/lepeBo 1», «Auct», «Jlactoukay,
«Cobakay», «Kobpa», «Kopoa», «CoH reposy», «Jlyk», «llaapma», «Boponay, purmudeckas
TUMHACTUKAa MO MYy3bIKY «Jle3runkay.

Urpsl, 310poBbecOeperatoie TexHoaoruu: m./u.: «[Ipsatkmn», camomaccax «YOpyruil ;KuBoT»,
ylpaxxHeHHe Ha AblxaHue «JIérkuit Berepok (BapuaHt 3), penakcanus «JIeHuBas Komeykay.

10. Komnnexc cmamuueckux ynpasxicnenuii Ne4

Pasmunka «YnplOHUTECh, TOTAHUTECH!», CHIIOBOHM OJOK (yNpa)KHEHHsS C TaHTEISIMH), acaHbl
(«bepéskay, «Ilampmay, «Kpomuky, «'opay, «JIarymka», «Komkay, «[Tonydepéskay, «Pbiday.
Urpsel, 3m0poBbecOeperaromue TexHosoruu: m./u.  «OcTpoBa», camomaccax «ManeHbkue
BOJIIIIEOHUKWY, YIIpaXKHEHUE Ha Jbixanue «MasTHUK», penakcanus «CHexHas 6a0ay.

11. Komnaekc cmamuyeckux ynpaxchenui Ne5

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUIBI X0Jb0bI Ha (JOPMHUPOBAHUE MPABUIBHON OCaHKH,
JUTst TpO(UIAKTUKY TUTOCKOcTONMs, acanbl («lepeBo» (BapuaHnT 1), «bpumnmnant»(Bapuant 1),
«JleBy», «boxxecTBeHHast M03ay, «I o0BOKONIEHHAs 103a» (BapuaHT 1), «3mest», «[Ipsimoit yromy).
Urpsl, 310poBbecOeperaroniie TeXHOJOTUU: UrpoBoe 3afaHue <«OKoHrnépel» ¢ Ms4yoM, II./H.
«JIArymKku - monpeIrymKkuy, urpa M./m. «Kpyropopor», camomaccax ¢ MacCaXXHbIM MSIYOM.

12. Ckazxka «Kmo nomosxcem 60poowvio?»

Pasmunka «Ilo mectam!», craTUCTHUECKHE YIIPAXKHEHUSI T10 CIOKETY CKa3KH.

Urpsl, 310poBhecOeperaroiine TeXHoaoruu: urposslie 3ananus «lIpoberu He 3anenpy», «CamoT»
Oer ¢ msuom, 11./u. «HeBoay» Oer ¢ yBEpThIBaHHEM, penakcaus «BomeOHbIi Con.

13. Komnaexkc cmamuyeckux u OuHamudeckux ynpaxcruenui Ned



Urposast rumuactuka «Kydkuny, acansl («/lepeBo 2» , «Aucty, «JIyanuky», «Cobaka", «Komkay,
«Capanuay, «Kobpay, «Jlyk», «Ilanmsmay, «Koposay, «BepOmrom».

Urpel, 310poBbecOeperaromme TexHonoruu: m./u. «berait u 3ampu», aumdboapeHa)KHas
TMMHAcTHKa (TI0XJIONbBIBAHUS Jal0HSIMU 110 TENly), YIpa)kHEHUE Ha AbIXxaHue « yIoK mapoxonan,
penakcanusa «Komnieukay.

14. Komnnexc cmamuyeckux ynpayxcnenuit Ne6

Pasmunka «YnplOHUTECh, MOTAHUTECH!», CHIIOBOM OJOK (yNpa)KHEHHsI C TaHTEISIMH), acaHbl
(«Anmasy», «lopa», «Bopona», «Jlarymkay, «KobOpa», «I[lonybepéskayn, «baboukay,
«Yepemarikay).

Urpsl, 310poBbecOeperatoniie Texnoiaoruu: m./u. «Ilonér camonéray (¢ smeMeHTaMu 3BYKOBOM
TUMHACTUKH), YIpakHEHHWE Ha MPO(PHUIAKTUKY IUIOCKOCTONHUSA «XYIOKHUK», YIPaKHEHUE Ha
nwixanne «Fxuky, neuxorumaacTuka « TOHHENb HACTPOCHHSY.

15. Komnnexec cmamuyeckux ynpay;cuenui Ne7

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHSATHE», BUIBI X0Ib0bI HAa ()OPMHPOBAHNE NPABUIBHON OCaHKH,
JUTs PO UIAKTUKH TUIOCKOCTOMHSA, acanbl («/lepeBo» (BapuanTt 1), «/lepeBo kauaetcsi», «berymy»,
«bpwumant» (Bapuant 1), «CkpyunuBanuey, «Kyszneunky, «Ilomydepézkar).

Urpsl, 310poBbecOeperaroniie TexHonoruu: m./u. «Jlosumkuy, urpa Mm./m.: «KpyroBopor»,
JbIXaTelbHasg THMHACTUKA: clieaTh 8 — 10 BAOXOB U BBIIOXOB U€pe3 MPaByoO U JIEBYIO HO3/IPH 110
ouepeau.

16. 3anamue mpeHupogouH020 muna ¢ 3IJNEMEHMAMU CHOPMUGHO20 MAHUA, CUT060U
CUMHACMUKU U OUHAMUYECKUX YRPAIHCHEHUTL

Pasmunka «CrnopTUBHBINA TaHel», CUJIOBash TMMHACTHKa C TaHTENIAMU, OTKUMaHUE OT I0Ja,
ynpaxHeHus: cTperunHra «Kagemmy», «3Be3ma», «Cemu — Bcranmm», «Camonéry, «baboukay,
«Becénpiii  knoyn», «Moctuk», «Badenvka», «Bemocunen», «Mbl pactémy», «llaydoky,
«Becénblit )xepeOEHOK».

Urpsl, 310poBbecOeperaroiiyie TEXHOJIOTUU: UTPOBBIE 3aJaHusl «Yclel MmoilmMarb» C MsS4oM,
«JIoBKME» MPBIXKKHU C BHICOTHI, Uepe3 MPENSATCTBUS, I1./1.: «JIOBHILKH C JIGHTOUKaAMM», UTpa M./IL.:
«Kamenb, Bogopociau, pelOKkn», penakcanus «Bce yMeroT TaHIIEeBaTh. ..»

17. Komnnexc cmamuyeckux u Ounamuueckux ynpaxcrnenui Ne5

VYropaxkHeHuss A8 KOPPEKUMHU IUIocKocTonusi (0e3 MpenMeToB), YIpPaXXHEHHs CYCTaBHOU
ruMHacTUKH (KoMruteke 1), acanbl («JlepeBo 2», «JIyunuky, «Jlacroukay, «Cobaka», «Koposay,
«CoH repost», «Bepomoay, «Ilankay, «Yepenaxay, «lomymocTy.

Urpsl, 310poBbecOeperarolie TeXHoIoruu: m./u. «JloBupsl o0e3bsin», camomaccax «bbICcTpble
HOTWY, YIIpaXHEHUE Ha JbIXxaHue «JI€rkuii BeTepok» (BapuaHT 2), penakcaius «3EpHBIIIKOY.

18. Komnaexc cmamuueckux ynpaxcrnenui Ne§

Pasmunka «YiplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHUIOBOM OJIOK (yNpakHEHHs] C TaHTENSMH), acaHbI
(«depeBo», «Ilepexmamuua», «Yepenaxa», «Ilomybepéska», «Kopobouka», « Psibay,
«[Tomymnotocy).

Urpel, 310poBbecOeperaroiue TEXHONOTHH: M./U. «Yroikuy», «[lapoBo3» (c snemeHTaMu
3BYKOBOW TMMHACTUKH), 011Ul — Maccaxk «boapocTh 3a 01Hy MUHYTY», perakcanus «31paBCcTBYH,
cos”Ie! ».

19. Komnnexc cmamuyeckux u Ounamuueckux ynpaxcrnenuii Ne6

Pasmunka «HacrtpoiiTech Ha 3aHsTHE», BUABI XOJb0BI Ha (POPMHpPOBAHUE MPABUIBHOM OCAaHKH,
Uit ipo(UIaKTUKU TUiockocronws, acanbl («/lepeBo» (Bapuant 1), «/lepeBo» (BapuanT 2),
«beryn», «Aucr», «bpuwmumant» (Bapuant 3), «Peb&Hox», «Ilepekpéctok», «CoBeprieHHas
103a», «I["0JIOBOKOJICHHAS 1103ay).

Urpsl, 310poBbecOeperaromnme TeXHONIOruu: ./u. «JIoBKuil nemexom , caMoMaccax AJisi CIUHBI,
YIIPA)KHEHHUE HA JbIXaHHUE «Y IUBUMCS», «lleTymoxy.

20. Komnnekc pummuueckoii cumnacmurku «Pox —n — ponn nexnca»

Pa3smuHKa, ynopaXHEHUS PUTMHUYECKOW THMHACTUKH, VIPAXHEHUS Ha (GOpMUPOBaHUE
MIPaBUIILHON OCaHKU «COJITaTUKM.



Urpsl, 310poBhECcOeperatoiye TexHoiaoruu: m./u. «HeBony, ynpaxunenue Ha npixanue «Hacocy,
rMMHacTUKa 118 ria3 « TpeyroibHUK, Kpyr, kBaapat", penakcanus «lllanrtait — bonTtaii».

21. Komnnekc cmamuyueckux u OuHaAMuU4ecKux ynpaxcruenuii Ne7

Urposas rumHacTuka: «5 mo3BoHOUHUK Oepery», acanbl («Opém», «beryn», «TpeyronbHHUK,
«TpeyronpHuk» (BBITAHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «['ycenuna», «lIpuserctBue comnuy 1,
«JIyunuky», «Hepemnaxa», «Kobpa», «MOCTHKY).

Urpsl, 310poBhecOeperaromume TeXHoJAoruu: m./u. «[IpsaTkuy», camomaccax «YTPYruid KHUBOTY,
yrpaxxHeHHe Ha AbixaHue «JIérkuii Betepok» (BapuaHT 3), penakcanus «JIeHuBas Koeuka.

22. Komnnekc cmamuyueckux u OuHamu4eckux ynpaxcruenuii No§

Pasmunka «YablOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHIIOBOM ONOK (YImpa)kKHEHUS C TaHTENsIMHU), acaHbl
(«depeBo», «BopoHnay, «Bunty, «bepéskay, «[linyr», «Peibay, «badoukay, «Ilomymorocy).
Urpsl, 3m0poBhecOeperaronine TexHomaoruu: m./u. «Caenaii purypy», camomaccax «ManeHbkue
BOJILIEOHUKUY, JIbIXaTeIbHAsi TUMHACTUKA: TOTJIAUTh HOC OT KOHYMKA J0 rnepeHoculibl. Baox 1
HO3APEH, 2 3aKpbITa, HA BBIIOXE MOCTYYaTh MO HO3APSM (5 pa3).

23. Komnnexc cmamuueckux ynpax;cnenuii Ne9

Pasmunka «HacrtpoiiTech Ha 3aHATHE», BUABI XOAb0bI Ha (pOpMHpPOBAaHUE MPABUIBHON OCAHKH,
JUIsl TPOHUIAKTHUKY IUTOCKOCTONHS, acanbl («/IepeBoy» (Bapuant 1), «/lepeBo» (Bapuanr 2), «Ilo3a
CKpyuuBaHus», «bepeska», «Moctuk», «bymepanr», «llo3a HakiioHa BHHM3 ronoBoi», «llo3a
JOTOCAY).

Urpsl, 310poBbecOeperaroniye TeXHOJIOTUU: UTPoBoe 3afaHue: «OKOHrEpe» ¢ MA4OM, II./H.
«JISTymKy - MonpeIrymKuy, urpa M./m. «KpyroBopor», caMomMaccax ¢ MacCaXKHBIM MSTIOM.

24. Uzpoesoe 3anamue «lIpocmo mak»

Pasmunka «3Beapobuka , AMHAMUYECKUE YIPaKHEHUS.

Urpsl, 310poBbecOeperaroiie TeXHOJIOTUU: UrpoBble 3anaHus «Kanatoxomem» xoab0a 1o
KaHaty, «CTYIEeHbKH» MPBIKKH C BBICOTHI, B BHICOTY, I1./U. «30JI0ThI€ BOpOTa», Urpa M./n. «Hutka
- UTOJIKay, penakcaius «BommeOHbIi Cony.

25. Komnnekc cmamuyueckux u Ounamuueckux ynpaxcruenuii No9

Urposast rumHactuka «XKyuku», acanbl («Opém» , «beryn», «Tpeyronbauky», «TpeyroabHuK»
(BITAHYTHIN), «BouH 1», «Boun 2», «Ctyn», «lIpusercTtBue conHuy 2», «JIarymkay», «BopoHnay,
«baboukay, «MOCTHKY).

Urpel, 310poBbecOeperaroniue TexHonoruu: mn./u. «berait u 3ampu», JIUMQOIpeHa)KHAS
TUMHACTHKa (TIOXJIONBIBAHUS JaI0OHSIMHU 110 TeNy), YIpakHEeHHE Ha Abixanue «[ yIoKk mapoxoaan,
penakcanus «Komeukay.

26. Komnnekc cmamuyueckux ynpaxcuenuit Nel(0

Pasmunka «YiplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHUIOBOM OJIOK (yNpakHEHHsl C TaHTENSMH), aCaHBbI
(«depeBoy, «I'epoit», «Bunty, «Kumkkay, «Uepemnamikay, «Kobpay, «[lxyr», «Psica).

Urpsl, 310poBbecOeperarone TeXHOIOTHH: ./1. «3aTeHHUKNY, YIpa)KHEHUE Ha NMPOPUIAKTHKY
IUIOCKOCTOMHS «XYA0KHUKY», yIIpakHeHue Ha AbixaHue «['ycu», ncuxorumHactuka «OroHb u
JIEI.

27. Komnnekc cmamuueckux ynpasxcruenuii Nol 1

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUIBI X0Jb0bI Ha (JOPMHUPOBAHUE MPABUIBHON OCaHKH,
JU1sl pOoUIIAKTUKHU TUIOCKOCcTOMHS, acaHbl («JlepeBo» (BapmaHnT 2), « [lo3a kpuBoro mepeBay,
«ConHeyHas moza», «Aucr», «Opén», «l'epoit», «llo3za momymoroca», «JIyk», «bepeskay,
«ILiryry.

Urpsl, 310poBhecOeperamomue TeXHoIoruu: m./u. «JloBumku», urpa m./m.  «Kpyrosopor»,
JpIxarenpHas ruMHacTuka «llokopurenu kocmocay.

28. 3anamue «Hzpol, Komopoie neuamy ¢ n1emMeHmamu manya

Pasmunka «Kamuran Kpaby», nuaamudeckue ynpaxHeHus «CoNHEUHbBIE JY9uKn», «BeToudkay,
«Cnonuk», «Mopckas 3Be3na», «Tpeyrombauk», «Badempka», «CyHmyok», «JlepeBoy,
«Uepenaxay, «Jloaka», My3bIKaIbHO — PUTMHYECKHUE ABUKEHUS «bypaTnHO».



Urpsl, 310poBhecOeperaromne TeXHOIOIHU: UTPOBbIe 3aanus « TponuHKay Xoap0a 1Mo KaHary,
«BBepx» na3zanue Mo TUMHACTUYECKON CTEHKE, I./U. «CToIl, XJIOoM, pa3y, camoMaccax «Jlemum
4eJI0BEeUKay.

29. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuieckux ynpaxcruenui Nel(

VYiopaxHeHuss Aa8 KOPpPEKUMHU IUIocKocTonus (0e3 IpeIMeToB), YIPaXXHEHHs CYCTaBHOMU
TUMHAcCTUKH (KoMIuiekc 1), acanbl («Aucty, «Jlyunuky», «Jlactoukay, «Cobaka», «baboukay,
«CoH repos», «I'ycenunar, «HYepenaxay, «Iloxymoct», «IlpuBercTBue conuuy 1».

Urpsl, 310poBbecOeperatoniie TexHoaoruu: m./u. «Jlousl o0e3bsH», camomaccax «beicTpbie
HOTW», YIIPAXXHEHHE Ha AbIxaHue «JIErkuil BeTepok» (BapuaHT 2), pesakcanust «3EpHBILIKO.

30. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcruenui Nel2

Pasmunka «YiplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHIOBOH OJIOK (ympakHEHHsS] C TaHTENSMH), aCaHBI
(«depeBoy», «Anmasy, «Ilanemay, «I[lepeknaaunay, «Kopoboukay, « Peidoa», «IloaymoTocy).
Urpsl, 310poBbecOeperaronye TEeXHONOTUH: M./H.  «Yroiku», «[lapoBo3» (¢ aiemeHTaMu
3BYKOBOI TMMHACTHKH ), OJIUI — Maccaxk «boapocTs 3a oAHy MUHYTY», penakcanus «3paBCcTBYH,
cosHuE!».

31. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuyeckux ynpaxcuenui Nell

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHSATHE», BUIBI X0Ib0bI HAa ()OPMHPOBAHNE NMPABUIBHON OCaHKH,
JUTsE PO HIIAKTUKH TI0CKOCTOMHNS, acanbl («/lepeBoy» (Bapuant 2), «ConHeuHas mo3a», «AuCT»,
«Hamnsy, «JIedenp», «banancHas mo3a», «llo3a pedenkay, «TponHas nosay, «Ky3Heunkay).
Urpsl, 3m0poBhecOeperaone TeXHOIOTuu: 1./u. «JIoBKuil memexom , caMmoMaccax i CIUHBI,
YIPA)KHEHMS Ha AbIXaHue «YauBUMCs», «lleTymok».

32. Komnnekc pummuueckoii czumnacmuxu «llecna eonumedonuxa Cyneimana»

Pasmunka OPY, Buabl X0n1p0b1 1 Oera, ynpaxxHEeHUs] pUTMUYECKON TMMHACTUKY, YIPaKHEHUS Ha
(bopmHpoBaHue NpaBUIIbHOW 0caHKU «CONIaTUKI.

Urpsl, 310poBhecOeperaroniue TexHoaoruu: mn./u. «Hesony, ynpaxHenue Ha asixanue «Hacocy,
TMMHAcCTHKa JU1 a3 « T peyronbHuK, Kpyr, kBaapat', penakcauus «lllanrai — bonraii».

33. Komnnekc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcruenui Nol2

Urpoasi ruMHacTuka «5 MO3BOHOYHUK Oepery», acanbl («Opém», «beryn», «TpeyroibHUKY,
«TpeyroabHuk» (BBITAHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «'ycenuna», «IIpuBerctBue connuy 1»,
«Jlyanuky, «HYepenaxa», «Kobpa», «MOCTHKY).

Urpsl, 310poBbecOeperaromiyie TeXHoIoruu: m./u. «[IpaTku», camoMaccax) ¢ MacCa)XHbIM MSUOM,
ylpakHeHHe Ha JipIxaHue «JI€rkuii Betepok» (Bapuant 3), penaxcanus «BomnmeOHbIi Cony.

34. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcuenuii Nel3

Pazmunka «HacTpoiitech Ha 3aHsATHE», BUJBI XOJb0bI Ha (POPMUPOBAHUE MPABUWIBHOW OCAHKH,
JUTSL TPO(MITAKTUKY TUIOCKOCTOMHS, acaHbl («JlepeBo» (BapuanT 2), «CoslHeuHas 1mo3a», «AUCT»,
«amsy, «Jledbenby, «Opémy, «I'epoity, «Ilo3a momymotocay, «JIyk», «Ilo3a ped&nka», « TponHas
1o3ay).

Urpsl, 310poBhECOEperaoiie TEXHOJIOTHU: UTPoBoe 3a1aHne «CatoTy ¢ MSI4oM, I1./U. «JIoBHCH,
pbIOKa!», urpa m./m.: «KameHb, BOIOPOCIH, PHIOKI, CAMOMACCAXK C MACCAXKHBIM MSUOM.

35. Komnnexc cmamuyeckux u OuHaAMu4ecKux ynpajxcuenuit Nel3

Pasmunka «YJIBIOHUTECH, MOTSHUTECH!», CUIOBOM OJOK (YIMpaKHEHHsS C TaHTEISIMU), AacaHbl
(«depeBoy», «Boponay, «Bunt», «bepéskan, «Ilnyr», «Psiba», «baboukay, «IToayaorocy).
Urpsl, 310poBbhecOeperarole TeXHoaoruu: m./u. «Cuenaii purypy», camomaccax «MajneHbkue
BOJIIIEOHUKMUY, JIbIXaTelbHAsi THIMHACTUKA: TIOTJIAUTh HOC OT KOHYMKA J0 rnepeHoculbl. Baox 1
HO3/1pEi, 2 3aKpbITa, HA BBIJOXE MTOCTYYaTh MO0 HO3APAM (5 pas).

36. Pazeneuenue «Bmecme eeceno uiazamo)

Pasmunka nox my3siky «BMmecTe Becelo mararh o IpocTopam. ..», TMHAMUYECKUE YIIPa)KHEHUS
IO CIOKETY CLIEHapHsl, My3bIKaJIbHO- PUTMHUYECKHUE IBHKEHUS MO/l PYCCKYIO HAPOAHYIO C TOCTEM
pa3BiedeHuss «CKOMOpPOXOMM.

Urpsl, 310poBhecOEperarmmue TeXHOIOTHN: Urpbl — 3a0aBel «Ha ocTpoBke», «I[IpoHecu msay,
«CKOpOXOIbI».

37. /luaznocmuueckoe 3anamue



Pasmuuka mon my3eiky «Becemo mapmmpyem», ynpaXKHEHHs sl POBEPKH  KOOPAWHALUH
JBW)KEHUH, TPOBEPKH THUOKOCTH Tejla, MY3BIKaJbHO- pHUTMHUYeckue aBmwxkeHus «Kpachas
IIATI0YKay.

Urpsl, 310poBbecOeperaronme TeXHONOTHMH:  1./M.. «CKakyHbl M O€ryHBI», CaMOMAacCax
«ManeHbpkre BOJIIEOHUKHM», JbIXaTelbHAs T'MMHACTUKA: IIOTJIAJUTh HOC OT KOHYMKA JI0
nepeHocuilbl. Brnox 1 Ho3apéit, 2 3akpbiTa, Ha BBIIOXE MOCTYYaTh 110 HO3APSIM (5 pa3)

2 200 obyuenus (6-7 1em)

1. Boonoe 3anamue

VHCTpyKTaX MO TeXHHKE 0E30IacHOCTH, NpaBMIA MOBEJICHMS HA 3aHATHH, Occena «lora s
JeTei», paccMaTpUBaHKUE WILTIOCTPAIIMH acaH, CBOOOIHBIE UTPHI IETEH C MSIYOM.

Urpsl, 3n0poBbecOeperatomme texnonorun: «llepemaii nBmkenuey, «3epkajoy», IbIXxaTelbHAs
ruMHactuka «Berep»

2. /luaznocmuueckoe 3anamue

Pa3smunka mox My3blky «Beceno Mapumpyem», BBIIOJHEHUS KOMILIEKCA AUArHOCTUYECKHUX
3aJJaHMid, My3bIKAJIbHO- pUTMHUYECKUE ABIKEHUS «TaHer KOBOOEB»: TOJCKOKH, Tajon (psMoH,
OOKOBOIN).

Urpsl, 310poBbecOeperaroIve TeXHOIOMH: YIpaKHEHUE Ha JpIxaHue 1o CTpeabHUKOBOM

3. Komnaexc cmamuueckux u Ounamuyeckux ynpaxyxcrnenuii Nol

Xonpba Ha HOCKaX C Pa3HbIM MOJIOKEHUEM PYK, YIIPAKHEHHS CyCTaBHON TMMHACTUKU (KOMIUIEKC
1), acanbl ( «"opa», «Aucty, «Cobakay», «Korka», «Koposay, «Jlogaka», «Peidoay, «I[locox»)
Urpsl, 3n0poBhecOeperaromue TexHoiaoruu: 1./u.: «lloiiMaii 6emouky», camomaccax «Jlemum
JUIO», YIIpakHEHUE Ha AbixaHue «JI€rkuii Berepok» (BapuaHt 1), penakcanus «MenBens mocie
3UMHEHN CIIsTuKu'.

4. Komnnexc cmamuueckux ynpasxcrnenuu Nol

Pasmunka «YaslOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHlOBOW OJIOK (YIpakHEHUs C TaHTEISIMH), acaHbl
(«IepeBoy, «Anmasy, «Bepomoay, «Korikay, «Kobpay, «ITonybepéskay, «Pbibay, « BUHTY)
Urpsl, 310poBhecOeperammue TeXHOIOTUr: 1./1.: «JIarymku u namiss», camomaccax «Jlemum
YeJIoBeUKay, ynpaxkHeHue Ha apixanue «Hacocy, penakcanusa «Ckazkay.

5. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuyeckux ynpax;cuenui No2

VYopaxHeHus Uil KOPpeKLMH IulockocTonus (0e3 mpeaMeToB), YHpPaXXHEHUs CYCTaBHOM
TUMHACTUKH (KoMmIuIeKe 2), acanbl ( «CosiHeuHas mo3ay, «Aucty, «Komikay, «Kobpay, «Ilocox»,
«[Tanbemay, «JleBy, «baboukay», «Pri0oa»

Urpsl, 310poBbecOeperaromme TexHonoruu: m./u.: «CoByika-coBa», camomaccax «bapabany,
ylnpaxxHeHHe Ha AblxaHue «JIErkuit BeTepok» (BapuaHT 2), penaxcanusi «3EpHBILIKO".

6. Komnnexc cmamuyeckux ynpajy;cuenuii Ne2

Pasmunka «YnplOHUTECh, TOTAHUTECH!», CHIIOBOHM OJOK (yNpa)KHEHHsS C TaHTEISIMH), acaHbl
(«ITampmay, «TpeyrompHuk», «Kpomuk», «BepOmroa», «Komkay, «Jlarymkay, «BopoHay,
«babouxay.

Urpsl, 310poBbecOeperarone TeXHOJIOTHH: 1./1.: «XBOCT JpakoHay, camoMaccaxxk «Kpacusbie
pykn», ynpaxknenue Ha apixanue «llomer na ConHuey, penakcanus «Kocmoc".

7. Komnnekc cmamuueckux u Ounamuyeckux ynpaxyxcruenui No3

Pasmunka «HacTtpoiitech Ha 3aHsTHE», BUABI X0AbOBI Ha (hOpMHpPOBaHHUE MPABUIBLHOW OCAHKH,
UIsT  TIPOQUIAKTUKU TUIOCKOCTOMHUSA, acaHbl ( «3aponbiiy, «Yrom», «Moctuk», «PeG&Hoky,
«Kormkay, «bpummuanty (BapuanT 1), «'opay).

Wrpsl, 310poBbecOEperaronife TeXHOIOTUH: I1./1.: «JlOMOBHTHINM XOMSIYOK», CAMOMACCAX I'0JIOBH,
ynpaxHeHus Ha Jbixanue «Hocuk», «lletymox».

8. Croacemnoe 3anamue «Mayznuy

Urposas rumuactuka «lIporyiaka B jecy», nMHaMUYecKue acaHbl (TI03bI) MO CIOKETY CKa3Ku
(«depeBo», «JleBy, «Jlarymkay», «Komika», «KoGpa», «Yrom», «Jlogka», «PeOHOK/OTIBIXY,
«Cunsg ntunay, «bpumanTy, «MalleHbKas ajabMay.



Urpsl, 310poBbecOEperaronue TEXHOJIOTHH: TECT Ha MPOBEPKY JbIXaHUS, THMHACTUKA ISl HOT
«Mensenb», 1./u.: «JloBuck, peiOkal» (c neHToukamu), «MapTolKny, penakcanus «l1laBacana
— MeauTanus (o My3bIKY «3BYKH IPUPOIBI).

9. Komnaekc cmamuyeckux ynpaxchenui Ne3

Wrposas rumMHacTuka: «5 mo3BoHOYHHK Oepery», acanbl ( «/lepeBo 1», «Auct», «JlacToukay,
«Cobakay», «Kobpa», «KopoBa», «Con repos», «Jlyk», «llaapma», «BopoHay, purmMuveckas
TUMHACTHKA MOJI MY3bIKY «Jle3runkay.

Urpsl, 310poBrecOeperaromue Texnonoruu: m./u.: «lIpsarku», camomaccax «Jlooka Ha BoHax»,
yIpaxHEHHE Ha AblxaHue «JIérkuii Berepok (Bapuanrt 3), penakcauus «PbuiOkmn».

10. Komnnexc cmamuueckux ynpasxicnenuii No4

Pa3zmunka «YJIBIOHUTECH, TOTSHHUTECH!», CHIIOBOHM OJOK (yINpaKHEHHS C TAaHTEISIMH), acaHbl
(«bepéskay, «ITaxpmay, «Kpomuky, «I'opay, «Jlarymikay, «Koikay, «[loxydepéska», «Pbiday.
Urpsl, 3m0poBbECOEpETatonie TEXHOIOTHU: 11./U. «PBIOaKH U peIOKI», caMoMaccax «MajeHbKHe
BOJIIIEOHUKNY, YIIPAXKHEHUE HA JbIXaHue «3aJyBaHue CBEUN», perakcaus «BomeOHblil CoOHy.
11. Komnnexc cmamuyeckux ynpayxcHenui Ne5

Pasmunka «HacrtpoiiTech Ha 3aHATHE», BUABI XOAb0BI Ha (pOpMHpPOBAHUE MPABUIBHOM OCAaHKH,
T po(pHUIAKTHKY TuTocKocTomus, acanbl («JlepeBo» (Bapuant 1), «bpuumant»(Bapuant 1),
«JleBy, «bokecTBeHHas 11032y, «I"00BOKOJICHHAs 1103a» (BapuaHT 1), «3mest», «IIpsiMoit yromy).
Urpsl, 310poBbecOeperaronme TEeXHOJIOTHH: HrpoBoe 3amanue «KOHTIEPB» ¢ MAYOM, II./H.
«JIarymiky - monpeIrymkuy, urpa M./m. «Kpyropopor», caMomMaccax ¢ MacCaKHbIM MSIYOM.

12. Ckazka «Kmo nomoicem 60poovio?»

Pasmunka «Ilo mectam!», craTucTuueckue ynpaxHEeHUsI O CIOKETY CKa3KH.

Urpsl, 310poBhecOeperaroIye TeXHOJIOTHH: UTpoBbie 3ananus «[Ipoberu He 3ameHby, «CamoT
Oer ¢ msuoM, 1./u. «HeBoa» Oer ¢ yBépThiBaHHEM, penakcaius «OBOLIN.

13. Komnnexc cmamuyeckux u ounamuueckux ynpaxcruenuii Nod

Urposas rumuactuka «OKyuku», acansl («/lepeBo 2» , «Aucty, «Jlyunuk», «Cobaka", «Komkay,
«Capanuay, «Kobpay, «Jlyk», «I[laasmay, «KopoBay, «BepOmroay.

Urpsl, 310poBbecOeperatomue TexHonoruu: m./u. «berait u 3ampu», aumdboapeHa)KHas
rUMHAcTHKa (TIOXJIOTMBIBAHMS JIQJOHAMH TI0 Tely), YyhnpakHeHHe Ha napixanue «COpoch
YCTaJIOCThY, penakcauus «JleHTan».

14. Komnnexc cmamuueckux ynpay;cnenui Ne6

Pasmunka «YnpIOHUTECh, TOTSHUTECH!», CHIIOBOHM OJOK (yNpaKHEHHUS C TaHTEISIMH), acaHbl
(«Anmasy, «lopa», «Bopona», «Jlarymkay, «Kobpa», «Ilomybepéskan, «baboukay,
«Yepenarikay).

Urpsl, 3m0poBhecOeperaromue Texnonoruu: m./u. «llonér camonéra» (¢ ameMeHTaMu 3BYKOBOM
TUMHACTHKH), VIPKHEHHE HAa MPOPUIAKTUKY TIJIOCKOCTONHUS «XYHOXKHUK», YIPAKHEHHE HA
npixanne «CamoBapy, ICUXOTUMHACTUKA « TOHHENb HACTPOEHUS.

15. Komnaexc cmamuyeckux ynpaxcrnenui Ne7

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHSATHE», BUIBI XOAbOBI Ha (JOPMUPOBAHUE MPABUIBHON OCAHKH,
JUTst PO UIIAKTUKH TIIIOCKOCTOMHS, acaHbl («/epeBo» (BapuanT 1), «/lepeBo kadaercsy», «beryny,
«bpunnuant» (Bapuant 1), «CkpyunBanue», «Ky3neunk», «[lomyoepéska).

Urpsl, 3mopoBhecOeperaromye TeXHONOTHH: T./U.  «JloBUIIKKMY», urpa M./m.: «KpyroBopoT»,
JbIXaTelbHasg TMHMHACTUKA: clienaTh 8 — 10 BAOXOB M BBIJIOXOB Y€pe3 MPaBYIO U JIEBYIO HO3JIPH 1O
ouepeu.

16. 3anamue mpeHupoeouH020 mMuna ¢ 3J1EMEHMAMU CHOPMUEHO20 MAHUA, CUT060U
CUMHACMUKU U OUHAMUYECKUX YRPAHCHEHUTL

Pazmunka «CnopTUBHBIA TaHEl», CWJIOBAas TMMHACTHKA C TAaHTENIMHM, OT)KMMaHUE OT I0Jja,
ynpaxkHenus crpetunHra «Kademmy», «3Be3ma», «Cemm — Bcrammy», «Camonér», «baboukay,
«Becénprii  knoyn», «Moctuk», «Badenbkay, «Bemocunen», «Mbl pactém», «llaydox»,
«Becénbrii )xepeOEHOKY.



Urpsl, 310poBbecOeperaromye TeXHOJIOTHH: WUIPOBBIE 3aJaHUsl «YCHel MOWMaTh» C MIUOM,
«JIoBKME» NPBIXKKYU C BBICOTHI, UE€PE3 NMPENATCTBUS, I1./1.: «JIOBUILKHU C JIGHTOUKaAMM», UIpa M./IL.:
«Kamens, Bogopocnu, pelOkny, penakcanus «Bce yMeloT TaHIIeBaTh. .. »

17. Komnaekc cmamuyeckux u OuHamudeckux ynpaxchenui Nes

VYiopaxHeHuss A8 KOPpPEKUMHU IUIocKocTtonus (0e3 IpeIMeToB), YIPaXHEHHs CYCTaBHOMU
ruMHacTuku (komruiekc 1), acansl («ZlepeBo 2», «JIyanuky», «Jlacrouka», «Cobakay, «KopoBay,
«CoH repos», «Bepbmrony, «[lanka», «Hepemnaxay, «I[lomymocTy.

Urpsl, 310poBbecOeperarolie TeXHoIoruu: m./u. «JloBupsl o0e3psin», camomaccax «bbICTpble
HOTW», YIpa)kHEHUE Ha JpixaHue «JI€rkuil BeTepok» (BapuaHT 2), penakcauus <«JIeHUBBIN
OGapcyk».

18. Komnnexc cmamuyeckux ynpax;cuenui Ne8

PasMunka «YnbplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHIIOBOW OJIOK (YIMpa)KHEHHMs C TaHTEISIMM), acaHbl
(«depeBon», «Ilepeknamuua», «Yepenaxa», «[lomyOepéska», «Kopoboukay, « Psiday,
«[Tomymnotocy).

Urpsl, 310poBbecOeperaiomme TEXHOJNOTHH: T./H. «Yronku», «[lapoBo3» (¢ aremeHTaMu
3BYKOBOMW TMMHAcTUKHM), Oui — Maccax «HeOomnelikay, penakcauus «31paBCcTBYH, CoaHIe! ».

19. Komnnexc cmamuyeckux u OUHAMUYECKUX ynpaxcrhenui Ne6

Pazmunka «HacTpoiitech Ha 3aHsATHE», BUJbI X0b0bI Ha (POPMUPOBAHUE NMPABUIBHOW OCAHKH,
Ui mpoUIaKTHKK TUIocKocTonus, acanel («/epeBo» (Bapuant 1), «/lepeBo» (Bapuant 2),
«beryn», «Aucty, «bpwinuant» (Bapuant 3), «PeG&nox», «llepekpécroky», «CoBepiieHHas
no3ay», «I"0J0BOKOJICHHAS [103a).

Urpsl, 310poBhecOeperaromume TeXHONOruu: ./u. «JIoBKuil nemexon» , cCaMoOMaccax JJisl CIIMHBI,
ynpaxHeHue Ha abixanue «llecox».

20. Komnnekc pummuueckoit 2umnacmuku «Pox — u — ponn nexyca»

Pa3smunka, ynpakHEeHUS PpUTMUYECKOW THMHACTUKM, VIpPaXHEHHs Ha (GOpMUPOBaHUE
IIPAaBWIBHOMN O0caHKU «COJIaTUKN.

Urpsl, 310poBhecOeperaronine TexHoaoruu: mn./u. «Hesony, ynpaxHenue Ha asixanue «Hacocy,
TMMHAcCTHKa JU1s r1a3 « T peyronbHuK, Kpyr, kBaapat', penakcauus «lllantai — bonraii».

21. Komnnekc cmamuueckux u OUuHAMUYECKUX yRpaxcuenui Ne7

Urposas rumHacTuka: «S Mo3BOHOUHUK Oepery», acanbl («Opém», «beryny», «TpeyroibHUK,
«TpeyronbHuk» (BBITAHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «['ycenuna», «IIpuBerctBue conHiy 1»,
«Jlyunuky, «Hepenaxay, «Kodpay», «MOCTHKY).

Urpsl, 310poBbecOeperatomiye TexHoaoruu: mn./u. «lIparkuy», camomaccax «YOpyruil ;KuBoT,
ylpakHeHHe Ha JipIxaHue «JI€rkuii Betepok» (Bapuanrt 3), penaxcauus «Bubparus».

22. Komnnekc cmamuqeckux u OUHAMUYECKUX YRPadscHeHuil N8

Pasmunka «YablOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHIIOBOM ONOK (YImpa)kKHEHUS C TaHTENsMHU), acaHbl
(«depeBoy», «Boponay, «Bunt», «bepéskan, «Ilnyr», «Priday, «badboukay, «Ilomymorocy).
Urpsl, 310poBhecOeperaronine TexHoaoruu: m./u. «Caenait purypy», camomaccax «ManeHbkue
BOJIIIIEOHUKUY, JIbIXaTeIbHAs THMHACTUKA: MOTJIAJUTh HOC OT KOHYMKA J0 repeHoculisl. Brox 1
HO3APEN, 2 3aKpbITa, HA BBIJOXE OCTYyYaTh IO HO3APAM (5 pa3).

23. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcnenuii Ne9

Pasmunka «HacrtpoiiTech Ha 3aHsTHE», BUABI XOAb0BI Ha (pOpMHpOBaHUE MPABUIBHOM OCAaHKH,
JUTsL TPOHUIAKTUKY IUTOCKOCTONHSA, acanbl («/IepeBoy» (BapuanT 1), «/lepeBo» (Bapuanr 2), «[lo3a
CKpyumBaHus», «bepeska», «Moctuk», «bymepanry», «llo3a HakiioHa BHU3 TOn0BOW», «Ilo3a
JIOTOCAY).

Urpsl, 310poBhecOEperamiie TEXHOJIOTUN: UTPOBOE 3aJaHue: «JIArymika u Hamis» ¢ MSyoM,
I./1. «JISAryIKy - DONPBITYIIKWY, Urpa M./Tl. «KpyroBopoT», caMoMaccax ¢ MaCCa)KHBIM MSUOM.
24. Hzposoe 3anamue «llpocmo max

Pasmunka «3BeapoOuKay , IMHAMHUYECKUE YIIPAKHEHUS.

Urpsl, 310poBbecOeperaroiie TEXHOJIOTUU: UrpoBble 3anaHus «Kanatoxonem» xoab0a 1o
KaHaTy, «CTYNEeHbKI» MPBDKKU C BBICOTHI, B BBICOTY, I./H. «30J0ThIE BOPOTa», Urpa M./m. «Hurtka
- UTOJIKaY, penakcaius «BommeOHbIit cony.



25. Komnnekc cmamuyueckux u Ounamuueckux ynpaxcruenuii Ne9

Urposast rumuactuka «XKydku», acanbl («Opém» , «beryny», «Tpeyronbauk», «TpeyroabHUK
(BeITsAHYTHIN), «BouH 1», «Boun 2», «Ctymn», «lIpuserctBue connny 2», «JIarymika», «Boponay,
«baboukay, «MOCTHKY).

Urpsl, 3m0poBbecOeperaronie TeXHOJNOTUu: 1./u. «beraih u 3ampu», auMboapeHaxHas
TUMHACTHKa (TIOXJIONBIBAHUS JaI0HSIMHU 10 Tely), YIpakHEeHUe Ha Abixanue «['yIok mapoxoan,
penakcanus «Ilamy6ay.

26. Komnnekc cmamuueckux ynpasxcruenuit Nel(

Pasmunka «YiplOHUTECH, TOTSHUTECH!», CHIOBOHM OJIOK (yIpakHEHHsS] C TaHTENSMH), aCaHBI
(«depeBoy», «I'epoit», «Bunty, «Kumkkay, «Uepenamikay, «Kobpay, «Ilxyr», «Psiba).

Wrpsl, 310poBbecOeperaronye TeXHOIOTHH: 11./H. «3aTeHHUKNY, YIPaKHEHUE Ha POPUIAKTHKY
MJI0CKOCTOMNHUS «XYyI0)KHUK», YIPA)KHEHHE Ha JibIXxaHue «I apMoliikay, ICuXoruMHacTuka «OroHb
U JIEI.

27. Komnnekc cmamuueckux ynpayxcnenuit Nel 1

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHSATHE», BUIBI X0Ib0bI HAa ()OPMHPOBAHNE NMPABUIBHON OCaHKH,
Ut Tpo(UIAKTUKU TUIOCKOCcTOnus, acanbl («JlepeBo» (BapuaHT 2), « Ilo3a kpuBoro mepenay,
«ConHeuHas mo3a», «Aucr», «Opém», «l'epoit», «llo3za momymoroca», «JIlyk», «bepeskay,
«lTmyr».

Urpsl, 310poBhecOeperaomume TeXHoIoTuu: 1./u. «JloBumku», urpa m./m.  «Kpyrosopor»,
JpIXarenbHas ruMHacTuka «llecok».

28. 3anamue «Hzpol, Komopboie 1euamy ¢ r1eMeHmamu manya

Pazmunka «Kanurtan Kpaby», nuHamuueckue ynpaxHeHHs «CoJdHEYHblE Ty4uKu», «Beroukay,
«Cnonuk», «Mopckas 3Be3na», «TpeyrompHuk», «Badenbka», «Cynayok», «JlepeBoy,
«Uepenaxa», «JIogka», My3bIKaJIbHO — pUTMUYECKHE JBUKECHUS «bypaTuHO».

Urpsl, 310poBbecOeperarone TeXHOJIOHMH: UTpoBble 3a1anns «TponuHkay Xoap0a 1Mo KaHaty,
«BBepx» nazaHue Mo rUMHacTUYECKON CTeHKe, I./u. «CTor, XJIOoM, pa3y», camomaccax «Jlemum
YeJIOBEUKa.

29. Komnnekc cmamuueckux u Ounamuieckux ynpaxcuenuii Nel0

VYropaxkHeHuss A8 KOPPEKUMHU IUIOCKOCcTonusi (0e3 MpeaMeToB), YIpPaXXHEHHs CYCTaBHOU
IMMHACTHKH (KoMIuiekc 1), acanbl («Auct», «Jlyunuk», «Jlactoukan, «Cobaka», «baboukay,
«CoH repost», «I'ycenunay, «Hepenaxay, «Ilomymocty, «IIpuBercTBue conHiy 1».

Urpsl, 310poBbecOeperaroye TeXHOJIOruu: M./u. «JIoBIBI 00e3bsiH», camoMaccax «bbIcTphie
HOTWY, YIIpaXHEHUE Ha JbIXaHue «JIErkuii BeTepok» (BapuaHT 2), penakcaius «3EpHBIIIKOY.

30. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcruenui Nel2

Pasmunka «YiplOHUTECH, MOTSHUTECH!», CHUIOBOM OJIOK (yNpakHEHHUs] C TaHTENISMH), acCaHbI
(«IepeBo», «Anmasy, «Ilamemay, «I[lepeknaaunay, «Kopoboukay, « Peioa», «IloaymoTocy).
Urpsl, 310poBbecOeperaronie TEeXHOJNOTUU: M./U.  «Yroiku», «[lapoBo3» (¢ sneMmeHTaMu
3BYKOBOI TMMHACTHKH), O1u1] — Maccax «boapocTs 3a 0iHy MUHYTY», penakcanus «JInMon».
31. Komnnekc cmamuueckux u Ounamuyeckux ynpaxcnenui Nel 1

Pasmunka «HacrtpoiiTech Ha 3aHsTHE», BUABI XOAb0BI Ha (pOpMHpOBaHUE MPABUIBHOM OCAaHKH,
Ui IpOo(MIAKTUKH IJIOCKOCTONHS, acanbl («/lepeBoy» (BapuanT 2), «CoiaHeuHas mo3a», «AHUCT»,
«Hamsy, «JIebensy, «bamancuas mosza», «Ilo3a pedbenka», «TponHas mo3ay, «Ky3Heunkay).
Urpsl, 310poBbecOeperaonme TeXHoJIOTHH: I./1. «JIOBKHIA memexony» , caMoOMacca JUis CIIMHBI,
yIpaxHeHUs Ha JpIXaHue «Y TuBUMCS», «lleTymoky.

32. Komnnekc pummuueckoii czumnacmuxu «llecna eonumedonuxa Cyneimana»

Pasmunka OPY, Bunbl xonp061 1 Oera, ynpakKHEHUS! pUTMHYECKOM THMHACTHKH, YIPOKHCHHUS HA
(dbopmupoBaHue MPaBUIbHONW 0caHKU «CONTaTUKI.

Urpsl, 310poBhecOeperaroniue TexHoaoruu: mn./u. «Hesony, ynpaxnenue Ha asixanue «Hacocy,
TMMHAcTHKa JU1s ra3 «TpeyronbHuK, Kpyr, kBaapat', penakcauus «lllanrtai — bonraii».

33. Komnnekc cmamuueckux u OuHamuueckux ynpaxcruenui Nol2



Urpoasi rumMHacTuka «S mo3BoHOUHUK Oepery», acanbl («Opém», «beryn», «TpeyroabHUKY,
«TpeyronbuHuk» (BITAHYTHIN), «Boun 1», «Boun 2», «['ycenunay», «lIpuBercTtBue comHiy 1y,
«Jlyanuk», «HYepenaxay», «Kodpa», «MoCTHKY).

Urpsl, 310poBbecOeperaromiyie TeXHoaoruu: m./u. «[Iparku», camoMaccax) ¢ MacCa)XHbIM MSUYOM,
yIpaxHEHUE Ha AblxaHue «JIérkuil BeTepok» (BapuaHT 3), penaxcauus «BonmeOoHblil con».

34. Komnnekc cmamuueckux ynpaxcrnenuit Nel3

Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHATHE», BUIBI X0Ib0bI Ha (POPMHPOBAHNE NMPABUIBHON OCaHKH,
JUTSE IPOUIIAKTUKY TUIOCKOCcTOonus, acanbl («/lepeBo» (BapuaHT 2), «CoaHeuHas 1mo3a», «AUCT»,
«Harmmsy, «Jlebeasy, «Opémy», «I"epoii», «I1o3a momymnoTtocay, «JIyk», «Ilo3a ped€ukay, « TpoHHas
103ay).

Wrpsl, 310poBbecOeperarone TeXHOJIOTHI: UTpoBoe 3aianue «Camor» ¢ MstuoM, 1./u. «berait,
3aMpu», urpa m./m.: «KaMmeHb, BOJIOPOCIIH, PHIOKI», CAMOMACCAXK C MACCAKHBIM MSUOM.

35. Komnnexc cmamuueckux u Ounamuueckux ynpaxcuenui Nol3

Pasmunka «YnplOHUTECH, MOTAHUTECH!», CUIOBON OJIOK (YNpaKHEHUs C TAHTENSIMM), acCaHbl
(«depeBo», «Boponay, «Bunty, «bepéskay, «[linyr», «Ppibay, «baboukay, «Ilomymorocy).
Urpsl, 3m0poBhecOeperaroniie TexHoiaoruu: m./u. «Cuenaii purypy», camomaccax «ManeHbKue
BOJIIIEOHUKUY, JIbIXaTeIbHAsi THMHACTUKA: TIOTJIAUTh HOC OT KOHYMKA J0 mepeHoculbl. Baox 1
HO3ApEN, 2 3aKpbITa, HA BBIJOXE IOCTYyYaTh 110 HO3APAM (5 pa3).

36. Pazeneuenue «Bmecme geceno wmazamoy

Pasmunka nox my3siky «BMmecTe Becelo mararh o IpocTopam. ..», TMHAMUYECKUE YIIPaKHEHUS
10 CIOKETY CLIEHapHsl, My3bIKaJIbHO- PUTMUUYECKHUE IBUKEHUS MOJ] PYCCKYIO HAPOAHYIO C TOCTEM
pasBiedeHust «CKOMOPOXOM».

Urpsl, 310poBbecOeperaroiie TeXHoNoruu: urpsl — 3a0aBel «Ha octpoBkey, «IlpoHecu Msauy,
«CKopoxoabI».

37. Juaznocmuueckoe 3anamue

Pasmunka mox my3biky «Beceno mapmmpyem», yOpaXHEHHs JUIsl MPOBEPKU KOOPAMHALIUU
JBIDKEHUH, TpPOBEpKM THOKOCTH Tela, MY3BbIKaJlbHO- pUTMHUYeckHe BWxkeHus «KpacHas
IaII0YKa.

Urpsl, 310poBbecOeperaroniie TeXHOJNOTMH:  I./M.: «CKakyHbl M O€ryHbI», CaMOMacCax
«ManeHbKue BOJNIIEOHUKW», JbIXaTellbHAas TUMHACTHKA: MOTJIaJWTh HOC OT KOHYUKA [0
nepeHoculbl. Brox 1 HO3apéi, 2 3akpeiTa, Ha BBIJIOXE MOCTYYaTh 110 HO3APAM (5 pa3)

2.1.3. ®opMBbI 1 MeTObI peaTu3aluu NPOrpaMMbl
®opMbl: HHANBHTyaTbHAS, TIOATPYIIIOBAS, TPYIIIOBAs
Meronsl:

e (CrnoBecHble METOABI: OOBSCHEHHWE, yKa3aHWs, TOSICHEHHWS, Tojavya KOMaH],
pacrnopsDKeHUH, CUTHaNbI, BOIPOCHl K JIETSAM, OOpa3HbIN CIOKETHBIM paccka3, Oecena,
CJIOBECHAsi HHCTPYKLUSI.

e HarnsamHbie METOABI: TOKa3 WHCTPYKTOpa TO (DU3MYECKOH KyJIbTYpEe, HCIIONB30BaHUE
HArJISIHBIX TIOCOOM 1 BUI€OIEMOHCTPALIHS YIIPaKHEHUH .

o [IpakTHyeckre METOABI: TIOBTOPEHHE YIPAKHEHHUI 03 M3MEHEHUS W ¢ U3MEHECHUSIMH, a
TaKXe MPOBEACHUE X B HTPOBOM (hopMe.

2.2. B3aumoseiicTBie B3pOCJIBIX € 1eThMH.

B3anMoneiictBre B3pOCTBIX C JACTHMHU SIBISCTCS BOKHEHIIUM (AKTOPOM pa3BUTHSI peOCHKA.
XapakTep B3aUMOJICHCTBUA C AETBMU - IUYHOCIMHO-NOpOodcoaouee g3aumooeticmeue. J1ist Hero
XapaKTepHO MPUHATHE peOCHKA TaKUM, KaKOW OH €CTh, M BEpa B €ro crocoOHOCTH. JIMYHOCTHO-
MOPOXK/IAlolIee B3aMMOJCHCTBHE CHMOCOOCTBYeT (OPMHUPOBAHMIO Yy peOEHKa pa3IMnYHbIX
MO3UTHUBHBIX KadecTB. PEOCHOK y4nTCsl yBakaTh ceOs M IPYTHX, TaK KaK OTHOIIECHHE peOeHKa K
ce0e U APYTUM JIIOJSIM BCETAa OTPAXKAET XapaKTep OTHOIIEHUS K HEMY OKPYKAIOIIUX B3POCIBIX.
OH mnpuoOpeTaeT 4YyBCTBO YBEPEHHOCTH B cebe, He Oowmtcs ommbok. Korma B3pocnibie



MPEIOCTABISAIOT PEOCHKY CaMOCTOATEIbHOCTh, OKA3bIBAIOT IMOJAJIEPIKKY, BCEISIOT BEpPy B €ro
CHWJIBI, OH HE MMacyeT MnepeI TPYAHOCTSIMU, HACTOMYHMBO UIIET MyTH UX MPEOJI0JICHUS.
B3aumooeiicmeue ¢ oemvmu cmpoumcea na:

- OOWEHNH C JETbMH, BBIOOpPE CTpATETHH MOIJEPKKUA W PAa3BUTHUA UIA KaXKIOro peOeHKa,
YUUTHIBAIOIIEH €ro NoTpeOHOCTH;

- TMOHMMAaHHWH, TOTO, YTO BHEIOOP METOJIOB BOCIHTAaHUS M OOYYECHHUS MOXKET OO o0ierdarsb
yuactue pedeHKa B BUAaxX AesITeIbHOCTH, JTU0O0 CO3/1aBaTh MPENATCTBUSL;

- YMEHHUH IOYYBCTBOBaTh, KOTJa MPHUCYTCTBUE B3POCIOTO HE HY)KHO; KOTJa JETeH cieayer
MIPEIOCTaBUTh CaMUM ce0Oe, 4TOObI OHU CaMOCTOSITENIbHO YIIPABIISLIIN MPOIIECCOM.

2.2.1. Cnioco0bl 1 HANPaBJIEHHS TOIEPKKH I€TCKO HHUIIHATUBBI

BaxHelmuMun U3 JMYHOCTHBIX KauecTB B IICUXOJOIMYECKOW JIMTEpaType BBLACISAIOT
CaMOCTOSITENIbHOCTh, WMHUIMATUBHOCTh, OTBeTcTBeHHOCTh (B.B. J[laBbimoB). s kaxmaoro
BO3pAacTa XapakTepHa CBOSI IPUOPUTETHAS c(hepa MHULIMATHBHOCTH, TaK, HAa IIPUMep, IS 1eTei 4-
6 JIeT - 3TO cpepa BHECUTYATUBHO — JIMYHOCTHOE OOILEHHE, a JUIsl IeTel 6-7 JIeT - HayueHHe.
Bospacr nereit | CiocoObI MOAEpKKU MPHOPUTETHON Cephl JETCKOM WHUIIMATUBBI

4-6 net - CO3/1aBaTh Ha 3aHATUM IOJIOKUTEIbHBIN IICUXOJIOTUYECKUI

MHUKPOKJIMMAT,

- IPOSIBIISITH JIETUKATHOCTD U TAKTHYHOCTB;

- YyBa)KaTh UHJMBU1yaJbHbIE BKYChI U IIPUBBIUKH JIE€TEH;

- CO3/1aBaTh YCJIOBUS JUIsl pa3HOOOPa3HON CAaMOCTOSITETILHOMN IEATEIIbHOCTH
JeTeit;

-CO3/1aBaTh yCIOBUS VISl pa3HOOOPa3HON CaMOCTOATENbHOMN JBUTATEIIbHON
JeSITeIbHOCTH JIeTEH.

6-7 ner - BBOJIUTH /IEKBAaTHYIO OIIEHKY PE3YJIbTAT AESITEIbHOCTH peOeHKa ¢
OJTHOBPEMEHHBIM NPU3HAHUEM €r0 YCHIIUH U yKa3aHHEM BO3MOXHBIX IyTei
1 CII0COOOB YCOBEPILIEHCTBOBAHUS €T0 JIEHCTBUM;

- CIOKOMHO pearupoBaTth Ha HeycHeX peOeHKa,

-CO371aBaTh CUTYAIlHH, TIO3BOJIIONINE PEOCHKY PeaTn30BaTh CBOO
KOMIIETEHTHOCTh, 00peTasi yBaKeHHe U MPU3HAHHUE B3POCIbIX U
CBEPCTHHKOB;

- oOpamarbes K JeTSM ¢ MPOChOOH, MOKa3aTh MHCTPYKTOPY M HAYYUTh €r0
TEM WHIUBHYyaTbHBIM TOCTHKEHHUSM, KOTOPBIE €CTh Y KaXJI0T0;

- IOJIZIEPKUBATH YYBCTBO TOPAOCTH 3a CBOM TPy U YAOBIETBOPEHUS €T0
pe3yabTaTaMu;

- CO3/1aBaTh YCJIOBUS JUIsl pa3HOOOPa3HON CaMOCTOSITEILHOM IBUTaTEIbHOM
JeSITeTbHOCTH JeTEH; IPH HeOOXOAMMOCTH TIOMOTATh JIETSM B PEIICHUN
pobIeM OpraHU3aluy 1S TeNbHOCTH;

- CO3/1aBaTh YCIIOBUS M BBIIEIATH BPEMs JJIsl CAMOCTOSITEITLHON
JIBUTATENILHON JESTENbHOCTH JIeTeH M0 HHTEepecaM.

2.3. BzaumoaeiicTBue ¢ ceMbIMM BOCIIUTAHHHKOB

OnHuM W3 BaXKHBIX YCIIOBHM peaau3alMM NMPOrpaMMBl  SIBIIIETCS B3aWMOJIEHCTBHE C
cembeld. [1oaTOMY OYEeHb Ba)KHO YCTAaHOBHMTH NMAapTHEPCKHE OTHOIIECHUS, OOBEAMHUTH YCHIIHA,
co3zaTh atMoc(epy OOLTHOCTH MHTEPECOB, AKTUBU3UPOBATh POJUTENCH Yepe3 BKIIOUEHHE UX B
COBMECTHYIO JAE€TCKO-B3pOCIyIO AeaTenbHOCTh. (IIpunoxenue 2)



111. Opranu3annoHHBIi pa3ae
3. 1.MaTepua/ibHO-TeXHHYECKOe obecreueHne JoNoIHHTeIbHOI nporpaMmbl «Hora s
aerem».
TpeboBaHus K MaTepHaIbHO-TEXHUUYECKUM YCIIOBUSM PEATU3aLUU IPOrPaMMBbl
BKJIIOYAIOT:
1) TpeboBanus1, onpenensieMble B COOTBETCTBUH C CAHUTAPHO-3IUACMUOIOTHIECKUMHU
IpaBUIAMU U HOPMaTHUBaMU;
2) TpeboBaHMsl, OTPEIEIsIEMbIE B COOTBETCTBUH C IIPABUIIAMHU TIOXKApHOW O€30MaCHOCTH;
3) TpeGoBaHMs K cpeacTBaM 0OOyUeHHs U BOCIIUTAHHsI B COOTBETCTBUU C BO3PACTOM U
VHAUBUAYaJIbHBIMU OCOOEHHOCTSIMH Pa3BUTHUS JETEN
Texunueckoe ocHAIIICHNE 3AHATHM:
1.060pynoBaHbIil My3bIKaJIbHO-CIIOPTUBHBIN 3aJ1 (COBMELICHHBIH), KOTOPBIA COOTBETCTBYET
HOpMaM U TUTMEHUYECKUM TPEOOBAHUSIM.
2. Aynuomarepuainsl ¢ 3alIUCSIMU MY3bIKU U 3BYKOB IIPUPO/IBI.
3. CnopTtuBHOE 000pYyI0BaHHE: THMHACTUYECKHE KOBPUKHU.

3.2. MeToanyeckne MaTepHaJibl U cpeJACTBA 00yUYeHHs U BOCIIUTAHUS

Memooduueckue nocodus:

-- Usanosa T. A. Hora st neteit. [lapuuaneHas mporpamma KpyKKOBOW paOOThI Aiisi AeTei
notkosibHOro Bo3pacrta. — CI16: OO0 «MU3AATEJIBCTBO «IETCTBO —ITPECCy», 2015 1.

- TI'opekosa JI. I'., O6yxoBa JI. A. 3ansatus ¢usznueckoit KyabTypoit B JJOY: oCHOBHBIE BUbBI
JBWKEHUH, 3aHATHS — M: (MeToandeckas OnOiInoTexa)

- Jlunens A.A. Jlerckast o3gopoButenbHas iora. [locobue ans uHCTpyKTOpOoB Mo Hore. CaHKT-
[TerepOypr. — “TIlutep-npecc”, 2009

- Jlatoxuna JL.M. Xarxa-iiora s nerei: Kuura mis ydamuxcs u pogutenen. - M.
[Tpocsemenue, 1993 r.

- babenkoBa E.A., ®enoposckas O.M. Urpsl, kotopsle sievar. [{ns gereit ot 3 1o 5 net. - M.: TL]
Cdepa, 2017.

- Bnacenko H.D. ®ur6on-rumHacTika B GU3M4eCKOM BOCIIUTAHUHM JI€TEH JOMIKOIBHOIO BO3pacTa
(Teopus, metoauka, npaktuka). - CI16.: OO0 «M3JATEJIbCTBO «AETCTBO-ITPECC», 2018.
-I'ymentok E.U., Cnucenko H.A. Henenu 310poBbs B 1€TCKOM caay: merol. nocodue. — CIIO.:
000 (M3AATEJIbCTBO «IETCTBO-ITPECC», 2013

- Xenesnosa E.P. Pa3BuBaroniasi ruMHacTHKa ¢ IPEIMETAMH U MOABUKHBIE UIPHI ISl CTAPILIUX
ToMmKOJIBHUKOB (5-7 net).- CI16.: OO0 «M3JATEJIBCTBO «IETCTBO-ITPECCx», 2017.

- Kaganosa U.A., JIsmuna JI.A. Tpagunuronssie urpsl B gerckom caay. -M.: T1 Cdepa, 2017.

- Konosaznosa H.I'. [Ipo¢unakTuka miockocTonus y AeTeil JOUIKOIbHOTO U MJIaIIIero
IIKOJIBHOT'O BO3pacTa: METOINYECKHE PEKOMEHTallnH, KOMILIEKCHI YIIPaKHEHUI HA CIO’KETHO-
poneBoii ocHoBe.- Bonrorpan: Yuurens, 2016.

- Konosanosa H.I'. [IpodunakTika HapylIeHHs OCAHKH Yy AeTel.3aHATHS KOPPUTUPYIOIIEH
TMMHACTUKOW B IPOLECCE TIO3HABATEIBHOM, UTPOBOM, HCCIIEA0BATEILCKON, TBOPYECKON
JeaTebHOCTH.- Bonrorpaa: Yuurens, 2016.

- [lenzynaesa JI.U. ®dusnueckas KynbTypa B IeTCKOM cany: KoHcnekTs! 3aHsTHii 47151 paboThI C
netbMu 5-6 ner.- M: MO3AUKA-CHUHTE3, 2020.

- [lensynaesa JI.M. ®usnueckas KynbTypa B J€TCKOM cany: [loaroroBurenbHas K 1IKOJIE
rpynna.- M: MO3AUKA-CHUHTE3, 2016.

3.3. Kagposbie yciaoBus peaausauuu [IporpamMmmel

Peanusyer nannyro oOpa3oBaTenbHyI0 IporpamMmy B JleTrckom caxy Ne68 WHCTPYKTOp
mo (QuU3NUECKOW KyIbType, UMEomuid | KBaTHM(UKAIMOHHYIO KAaTETOPHI0 TI0 JOJDKHOCTH U
[eJarornyeckuii crax 13 jer.



3.4. IliannpoBanne 00pa3oBaTeJbHOM 1eSITeIbHOCTH

Kanenoapuuwiit yueonwiit zpaghux

Conep:xanue

I'pynnsi o01mepa3BuBaomeil HanNPaBJIeHHOCTH
(c 4 no 7 ner)

Hagarno yge6Horo roga 01.09.2023 r.
I'paduik KaHUKYT 01.01.2024 — 09.01.2024 r.
OxkoHuYaHue y4eOHOTro TojIa 31.05.2024 r.
ITpog0mKHUTEIEHOCT YU€OHOTO TO/1a, BCET0, B TOM YHCIIE: 52 Henenu

OOBeM HenlenbHOM 00pa30BaTeNbHON HATPY3KH, B TOM 4-6 1. — 2 4.

yrcie o0s3aTenbHas U popMUpyeMas 9acTh 6-71.—2u.

CpOKI/I MMPOBCACHUA MOHUTOPUHIA

13.12.2023r. — 27.12.2023r.
18.04.2024r. — 29.04.2024r.

JleTHu 0340POBUTENBHBIN TEPHO]

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

[eprnoauuHOCTH MPOBEACHUS POAUTEILCKUX COOpaHUI

1 cobpanme — ceHTAOpb
2 coOpanue — GeBpab
3 coOpaHue — Maii

[Ipa3aHUYHBIE BBIXOTHBIC THU

4 HOs0ps1, 1-7 stHBaps, 23 deBpais, 8 mapra,
1 mas, 9 mas, 12 nroHs

Pacnucanue 3anamuii

MNOHEAC/IbHUK | BTOPHHK

cpena YyeTBepr NSTHUIA

1 rox oOyueHus 8.00-8.20

8.00-8.20




IIpunoxenne 1

JIMarHoCTHKa MPOBOIUTCS C LIETbI0 KOHTPOJIS 32 YPOBHEM Pa3BUTHS (PU3NYECKUX KAUueCTB
pebcHka U (u3nueckoil MoAroToBku. Tectamu BBIABIAETCS OOMIMI YpPOBEHb (DHU3HUECKOTO
pa3BUTHUSA, YPOBEHD CIIELMAIBHON IIOJTOTOBKHU JABUIaTEIbHOIO amapara.

J{uarHocTuka pasBUTHA (PU3NYECKUX KA4eCTB
(o I'osroBuny O.B.)

JlaHHasi TEXHOJIOTHS MPEACTABIsIET COOOM alaiTUPOBAHHBIN K YCIOBUSM JIETCKOTO caja
CTPOr0 PErJIaMEHTUPOBAHHBIM MEIArOTMYECKUI IMPOLIECC M3MEPEHUs M OLEHKHU ITOKa3aTelsen
(U3UYECKOTO 3/I0POBBS JOIIKOIHHIUKOB B COOTBETCTBUU C HOPMATHBHON KaUYECTBEHHOW IIKATION
(MU KayeCTBEHHOW JMHEWKOW) mo OoJjiee MIMPOKOMY JMANa30HY YPOBHEBBIX XapaKTEPUCTHUK:
HU3KOMY, HM)KE CPEIHEro, CpPEeIHEMY, BBIIIE CPEAHEr0 M BbICOKOMY. KauecTBEeHHas JNHMHEHKa
BKJIIOUAET B ce0sl COCTOSIHME OCHOBHBIX IMOKa3aTelneil (hU3MuecKoro 3/10poBbs (B CAHTUMETpAX,
MeTpax, Kuwiorpammax, CeKyHaax u T.1.). Hapsny c¢ kauecTBEHHOHM IHMHEWKOW, uMeercs M
KOJIMYECTBEHHAs1, TO3BOJISAIONIAsl ONPENETUTh YK€ KOJIMYECTBEHHBIE YPOBHEBBIEC XapaKTEPUCTUKU
COCTOSIHHS TEX JKe MoKa3aTeliei (pu3ndeckoro 310poBbs aereii (Tadauna 1). Kaxnomy w3
MATH KAaYeCTBEHHBIX YPOBHEH MPHUCBOMIM KOJIMYECTBEHHBIM Oami: Hu3kui — 1 Oamn, Hibke

cpenHero — 2 Oamia, CcpeaHUM, KOTOPBIH COOTBETCTBYET CpPEIHECTATUCTUUYECKOU
¢dusnonornueckoii Hopme — 3 Oamra, Belie cpexHero 4 Oaia, BBICOKMH - 5 0aios.
«®Pu3nonoruyeckas HopMa» - ot 2,8 10 3,7 6ay10B U3 5-TH BO3MOXKHBIX.
oM. [Tokazatenu | Bo3pac | mo | KauecTBeHHas JiMHeHKa
pebeHk | pusmueckor | T 1 HU3KUA | HUXKE CpPEIHH | BBIIIE BBICOKHU
a 0 pa3BUTHUSA 51 cpeaHer | u cpenHer |
0 0
KonnuecTBenHas nuHelka
1 2 3 4 5)

Cucrema rmokazareneil (pU3NYECKOro 30pOBbS MBI BKIIOUWIH 8 TECTOB, KOTOPHIC
00BbeTMHEHBI B JBa 0J10Ka KOHTPOJBHBIX 3a/1aHuil 3 U 5 B kaxaoM. Clie10BaTeNbHO, C yYETOM 5-
OasbHOI IMIKaJIbl, MAKCUMAJIbHO BO3MOKHas cymMMa 0aJuloB, KOTOPYIO MOKET HaOpaTh TOT WIIU
uHOU pebeHok mo BceM 10 KOHTPOJIBHBIM 3agaHMsM, OyzaeT paBHa 40, 4TO XapakTepuzyer
a0COJIFOTHO BBICOKHM YpOBEHb COCTOSIHUS €r0 (PU3NUYECKOTO 3/10pOBbs B KOHKPETHOW BO3PacTHOMN
rpymIme.

[lepBpiii OOK COAEPKUT MATh B3aUMOCBSI3aHHBIX IIOKa3aTelNiel, XapaKTepU3YIOIINX
COCTOSIHUE (PU3UUECKOTO Pa3BUTHS OpraHM3Ma peOeHKa:

Becopocmoeoii unoexc (BPH)

OT0 cooTHoleHne Mexay BecoM (M) u poctom uenoBeka (P). OH paccuuThIBaeTcs 1o
dopmyne: BPU =M ( B rpammax): Ha P (B caHTHMeTpax)
Hopma ynurannocti cocrasisier 280 - 350 r/cm.
3anosHgercs npoTokoi Nel

Ne ®.1. pebenka ITon Bospacr Macca Pocr, cm BPU
n/m (moIHBIX Tena, Kr
TIET)

Ilynvcosan cymma (I1C) n @uzuueckan pavbomocnocoonocms (OP150)
Kpaiine BaXHBIM B JUArHOCTHKE COCTOSHHUS (PU3NYECKOTO pPA3BUTHS JOIIKOJILHUKOB
ABIISIETCS HAIMYME (PYHKIMOHAIBHBIX P00, XapaKTepU3YIOIIMX PEAKIINIO OpraHu3Ma peOeHka Ha



CTaHJAapTHYIO ¢u3ndeckyro Harpy3ky. K onHoil u3 Hanbosee JOCTYIHBIX B YCIOBUSAX JETCKOIO
caJzia MO>)KHO OTHECTH ITyJbCOBYIO CTOMMOCTb CTaHIAPTHOW (PM3UUECKO Harpy3ku. B manHO#
TEXHOJIOTUM 0CO00€ MECTO OTBOAMUTCS JMArHOCTUKE (YHKLIMOHAJIBHOI'O COCTOSIHHSI CEpIeUHO-
COCYAMCTON cHCTEMBl JOMIKOJbHUKA. IlokasareneM KOJMYECTBEHHBIX BEJIMYUH pEaKUUU
CepAEYHO-COCYTUCTON CUCTEMBI Ha CTaHJIApPTHYIO (PM3UUECKYI0 HArpy3Ky BoIcTynaer /lyavcosas
cymma, a Ka4eCTBEHHBIX - Qu3suyeckasn pabomocnocooHocms.

3aoanue.

Ilepen HauanmoM HCHBITaHMS y peOEHKAa Ha JIyuye3alsiICTHOM CYCTaBe IPEAIUIeubs
3aMepsAeTCs MyJbC (4acTOTa CepAeUHbl COKpALEHUH, KOTOpas 0003Ha4yaeTcs yCIOBHBIM 3HAUKOM
— F1). [loacuer ymapoB myibca HpOU3BOAMTCS 3a 6 CEKyHA IpU NOMOIIM cekyHiaomepa. K
IOJy4YEeHHOMY KOJIMYECTBY YAapoB ao0OaBiserca «0» M B pe3ysbTaTe MOJIY4aeTcsi KOJIMYECTBO
yIapoB 3a 1 MHHYTY C MOTPENIHOCTBIO BCero 2-3 yaapa B OOJBIIYIO WJIM MEHBUIYIO CTOPOHY.
3arem, peOeHKy IpeyiaraeTcs ABaKAbl MPOUTH IO JIECTHUIIE B CBOOOJHOM JJISi HETO LIaroBOM
temne. [Tocne okoHUaHUS MPOXOXKAEHUS JIECTHUYHOTO Maplia, y peOeHKa cpasy e u3Mepsercs
YCC (F2) Tem ke ciocobom (T.e. 3a 6 CEKyH/I) U pe3yibTaT TakkKe PUKCUPYETCS.
3anonssiercs npoTokos Ne2

Neo | ©.u. ITon | Bospacr 4yCC Bpemsa | Beicota | MomnocTs
n/m | pebeHka (nonubix | Ucxonnas | Utorosas t h W
JIET) F1 F2

Ilynvcosasn cymma (IIC) onpenensiercsa mpousBeneHreM uToroBoid mpodsl YCC (KoaudecTBO
yIapoB B MUHYTY) ¥ BpeMEHHU (MHHYTHI), 3aTpauyeHHOE PEOCHKOM Ha BBIMOJIHEHUE TECTA.
®opmyna ans pacuera: [IC=F2 x t
X - 3HaK YMHOXEHUS
/ - 3HaK neneHwus
Jnsa oneHku gusuueckou pabomocnocoonocmu (@P 150) nononnutensHo K 3HaueHusM [1C
HEOOXOJUMO €Ile U ONpPENeIUTh MOIIHOCTh BHEHIHEW paOoThl (KIM/MHH), BBIIOJIHAEMOMN
peOEHKOM TIO MTOHATHIO COOCTBEHHOM MAacChI TeNa Ha BBICOTY JIECTHUYHOTO Mapiia 1o ¢popmyIe:
W= (Pxh/t)x 1.3
I'me W — MOIIIHOCTB HAarpy3KHu;
P — macca Tena peGeHka;
h — BbICOTa JIECTHUYHOTO Mapiia (PaCCUUTHIBACTCS KaK: KOJMYECTBO CTYIEHEK OJHOTO MpoJieTa
JIECTHUYHOTO Maplla YMHOXAeTCSd Ha BBICOTY OJHOW CTYNEHBKH (B CM) yMHOXKaeTcsa Ha 2
JICCTHHYHBIX MapIa YMHOXKAETCS Ha 2 BOCXOXKICHUS )
t — BpeMs1, 3aTpaueHHOE Ha BHIMOJIHEHHE HATPY3KHU;
1,3 — ko3 durrieHT, 00YCIOBICHHBIN HarPpy3KOi BO BpeMs CITyCKa.

3arem, 1m0 MOIU(MUIMPOBAHHON A JomKoinbHUKOB ¢opmyne B.JI. Kapnmana
omnpenensiercs Guzndeckas paboTOCIIOCOOHOCTE:

W x (150 — F1)
®P150 = ------------mmmmm- P
F2-F1

Bropoii 050K COAEpPXXUT MATH IMOKa3aTelel, XapaKTepU3YIOUINX COCTOSHUE Pa3BUTHUS
JBUTATEIbHOM MOJTOTOBIEHHOCTH AETEH, HO YK€ KaK MPOU3BOIHOE UX (PU3HUECKOTO Pa3BUTHUAL.
[TpenyioskeHHBIE B TEXHOJIOTUN TECTOBBIE 33/1aHUSI BTOPOTO OJI0KA OTPaXaroT COCTOSHUE PA3BUTHUS
TPEX OCHOBHBIX TMCHUXO(PU3MUECKHX KaueCTB: CKOPOCTHBIX CIHOCOOHOCTEH, 00Imeld W CHIOBOMH
BUJIOB BBIHOCITUBOCTH, THOKOCTH, @ TAKXKE CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4eCTB.



Cxopocmuule cnocoonocmu (unu Ovlcmpoma) SIBISIFOTCS KOMIUIEKCHBIM TICUXO()H3UIECKIM
KauyecTBOM peOeHKa, XapaKTEpU3YIOIUM CIIOCOOHOCTh €ro OpraHu3Ma Mo CUTHAy IepeMeniarhb
TEJIO WIM OTJAEIbHBIE €r0 CErMEHThl B INPOCTPAHCTBE B MHUHUMAJIBbHO KOpPOTKOE BpeMs Ipu
MUHUMAJIBHOM BHEIIHEM CONpoTHUBIIeHWU. Hanbomnee NOCTYMHBIM TECTOBBIM YIPAKHEHUEM IS
OTIpeIeJICHUs] COCTOSIHUS PA3BUTHUS CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEH TOIMIKOIBHUKA siBIIsieTcst Oer Ha 30
METPOB.

3adanue.

Jlia ucnbITanusl BBIOMPAETCS POBHAsE MECTHOCTh C TBEPJABIM IMOKPBITHUEM, JEJAeTCsl OTMETKa
nuctaniyy - 30 MeTpoB. PUKCUpPYETCs MEJIOM WIIM KPAaCKOW MecTo craprta U punuma. B kaxaom
3a0ere y4yacTBYIOT 1O 2 4esnoBeka. M3mepeHue ckopocTu Oera OCyIIECTBISETCS MPH MOMOIIU
MEXAHUYECKOT0 WJIN JIEKTPOHHOI'O CEKYHIOMEpA.

[Tokazarenu 3aHocarcss B mpoTokoa Ne3: CBOAHBIH MPOTOKOJ Pe3yJbTATOB JHATHOCTUKHU
COCTOSIHUS NOKAa3aTeJieil (PU3NIeCKOro pa3BUTHA AeTel ....rpynnsl B 20.../...y4.rony
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Buinocnueocms OTHOCUTCS K OCHOBHBIM IICHXO(U3WYECKMM KadyecTBaM U XapaKTepU3yeT
CIIOCOOHOCTh OpraHM3Ma BBIMNOJNHITH (PU3NYECKYI0 HATPY3Ky OTHOCUTENBHO JJIUTEIBHOE BPEMsI
06e3 BUJIMMBIX IMPHU3HAKOB yTOMJIEHHs. B KadecTBe TeCTOBOro 3aJaHMs Ui OLIEHKU YPOBHS
pa3BuTHUsL OOIIEH BBIHOCIMBOCTH HCHOJB3yeTcsl MonauduuupoBaHHbll Tect Kymepa, cyTthb
KOTOpPOI0 COCTOUT B TOM, YTO IIPH COXPAHSIOLIEMCS] CTPOTO PErJIaMEHTUPOBAHHOM BPEMEHHOM
uHTEpBaje 12 MUHYT, peOCHOK MPEOJIOJICBACT NAUCTAHIIMIO 0€3 OCTAaHOBKHU B PEXUME CIa0OMH,
YMEpPEHHOU U OONBIION 30H MOIITHOCTH.

3adanue

JU1s1 3TOrO 3a/1aHUs HAa TEPPUTOPUH JETCKOTO cajla BHIOUPAETCs KPYT (3TO MOKET ObITh TI0POXKHOE
MOJIOTHO C TBEPJBIM MOKPHITUEM BOKPYT 31anus). JnuHa kpyra He menee 200-300 meTpoB ¢
pasmeTkoi yepe3 kaxple S0 MeTpoB u JuHueH crapra. [lepen 3a0erom npoBoauTcs HeOOIbIIAS
pa3muHKa — sierkuii 6er u OPY 115 moAroToBKM opraHu3mMa K BhIIOJHEHHIO 3a1anus. [locne aToro
rpynna pedsT MoAXOIUT K MECTY CTapTa, OCTaHABIMBAsACh 3a 2-3 mara a0 JuHuu. [lo komanzae
nenarora «Ha crapt» netu moaderaroT K JMHUM CTapTa W MPUHUMAIOT MOJIOKEHHE BBICOKOTO
cTapra, a MOTOM, MO KoMmaHne «Mapi» HauMHAIT JIBUKEHHE IO AMCTAHIMU, PAaBHOMEPHO
pacripefiesiis CBOM CHJIBI W BBIOMpas ONTHUMAJBHBIA JUIS KaXAOTO PEXKUM JIBIXaHHSL.
EnMHCTBEHHBIM MHCTPYMEHTOM JUIsl KOHTPOJISI BPEMEHHU BBIMIOJIHEHUSI 3TOTO 3a/laHusl SBIISETCS
cexkyHznomep. Bpems uzmepsiercs B MUHyTax, a pacCTOSIHUE — B METpax.

Cunosas evinocaugocms B pr3ueckoM BOCIIUTAHUU JIOIIKOJILHIUKOB HCIIOJIB3YETCS B OCHOBHOM
JUISL Pa3BUTHS MBILII] BEPXHETO IJIEYEBOI0 M0sACA, CIIMHBI U OPIOIIHOTO Tpecca JAeTel. 3adanue
HcnbiTyemMblid NPUHUMAET W.II. - «YIOp JIEXkKa» HAa TMMHACTHUYECKOW CKAMEWKE: pYKH CTaBATCS
napajieNibHO (Ha IIMpUHE TUIed) B YIOp Ha TMMHACTHYECKYIO0 cKameWKky moxa yriom 90° k ee
MOBEPXHOCTHU; HOTU CTOSAT Ha HOCKaxX B YIOpE; CIIUHA, Ta3 U 3a/IHsIsl IOBEPXHOCTH HOT, TPH 3TOM,
COCTaBIAIOT NpsAMylo JuHMIO. Ilo xomanne nemarora «Hadamm» mpucTynaeT K BBINOJIHEHUIO
3amanusi. CoxpaHsisi U.I., peOEHOK OJHOBPEMEHHO Crubaer o0e PyKH B JIOKTSX M HAKIIOHSET
TYJIOBUILE [0 JIETKOIO KAacaHWs TIPYyAbl0 TI'MMHACTHYeCKOM ckameinku. Ilocie xacanus oH
BBIIIPSAMIISIET PYKH B JIOKTSAX OJHOCTBIO, TIOAHUMAET TYJOBUIIE, BO3BPALIAsCh B U.II. UTAK, TAHHOE
yIpakHEHHE BBIMOIHAETCS KaKoe-TO BpeMs (KOJIMYECTBO pa3) A0 MOsABICHUS y peOeHKa OMINOOK,
KOTOpOE Meaaror (MKCUpPYET U OCTaHABJIMBAET BBIIIOJIHEHUE.



T'uékocms — MopPodyHKIIMOHAIBHOE CBOWCTBO OIOPHO-JABHUIaTEILHOIO ammnapara peOeHka,
OIIpEEIISAIONIEE CTENEHD [TOIBUKHOCTH 3BEHBEB €r0 TEJa.

3adanue

HcnbiTyeMblid BBIIOJIHAET HAKJIOHBI BIIEPE U3 MTOJIOKEHUS CTOSI HA THMHACTHYECKOW CKaMeuKe
BbicoTOr 25-30cm. Ilo komannme memarora peOCHOK BBINMOJIHSAET HAKIOH BIEPE], MBITAsCh Kak
MOYKHO JaJibIlle BHHU3 (JJO TOBEPXHOCTU CKAMEWKH U HIDKE) OITYCTUTh HaJbIbl PYK, HE CTudast HOr
B KoyieHsX. [Isi u3MepeHus: riyOMHBI HAKJIOHA KCIOJIb3YETCS BEPTUKAIBHO MPHUKPEIICHHAs K
IIPOJIOJIBHOM CTOPOHE CKaMEHKM JIMHEHKA, HyJeBas OTMETKAa KOTOPOM HAaxXOIMUTCS Ha YPOBHE
BEpXHEU IIOCKOCTU cKaMeiku. PeGeHOK BHIMONMHSAET 2-3 MONBITKM M HAWIYYIIUN Pe3ylbTaT
3aHOCUTCS B IIPOTOKOJI.

CKopocmno-cunogle Kauecmea — KpaitHe BaXKHBIH [TOKa3aTesb B JMATHOCTUKE YPOBHS Pa3BUTUSA
JIBUTATEIILHOW TOJrOTOBICHHOCTH PEeOCHKA.

3adanue

[IpeoKoK B JUIMHY ¢ MecTa. PeOCHOK BBINMONHSAET 3 MOMBITKH, JTYYIIHA pe3yabTaT 3aHOCHTCS B
MPOTOKOIL.

NTOI'OBAS onenka coctostHusl (PU3HUYECKOTO 3I0POBbS JIOMIKOJIHLHUKOB MPEICTABISET COOO0M
CyMMY KOJHMYECTBEHHBIX YpOBHEH (0alioB), MOITYYEHHYIO HCIBITYEMBIM IO KaXAOMy H3 8
KOHTPOJIBHBIX 3aJaHUM.

e 44y Gonee 6asIOB — BBICOKUH YPOBEHb (PU3MUECKOTO PA3BUTHUS

e  35-43 Ganna — BbllIe CpeTHETO (XOPOIINii) YpOBEHb (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUS

e 25-34 Gamna — cpeaHuil (YIOBIETBOPUTENIBbHBIN) YpPOBEHb (DU3UYECKOTO DPAa3BUTHUS
(«pu3monoruyueckast HOpMa)

e 16-24 Gama — HUXKE CPEIHETO YPOBEHBb (PU3NIECKOTO PA3BUTHS

e 15 u meHee 0aIoB — HU3KUM ypOBEHb (PU3HUECKOTO Pa3BUTHSL.

[IpencraBieHHass TEXHOJIOTUSI KOMIUIEKCHOW OIIEHKM COCTOSIHUSI (PM3HYECKOTO 37J0POBbS JAeTel
JIOLIKOJIBHOIO BO3pacTa MO3BOJISET HA AOCTYIHOM JUIS IE€Jarora ypoBHE HMHTEPIPETUPOBATH
pe3yNbTaThl JaHHOW JTUarHOCTUKHU:

e Bce MoJyueHHble peOeHKoM Oautbl Hibke 3 (pusnonoruyeckas HoOpMma), Kak MpaBUIIo,
CBUJIETENLCTBYIOT O HEIOCTATOYHOCTH Pa3BUTHSI TOTO WJIM MHOTO MTOKA3aTeNsi HA MOMEHT
JIMarHOCTUKH, KOTOPBIH OTpakaeT pealbHOE COCTOSIHUE KOHKPETHOM (hHM3MOIOTHYecKO
CUCTEMBbl OpraHm3ma peOeHKa U HEOOXOAMMOCTH, B JTOM CBS3U, KOPPEKLUHU €ro
JBUTaTEIILHOTO PEXHUMA;

®  €CJIM )K€ MOJTYYeHHbIE OaIbl HAXOAATCS B KOPUIOpE «(PU3NOIOTHYECKON HOPMBI», TO 3TO
CIIY’)KMT TIOKa3aTeJleM MHHUMAJIbHOIO COOTBETCTBUS (YHKIMOHAJIBLHOTO COCTOSIHUS
OCHOBHBIX (DU3HMOJIOTUYECKUX CUCTEM OpraHu3Ma peOeHKa BO3PACTHBIM HOpPMaM H,
CJIEIOBATENbHO, BO3MOXHOCTH CIPAaBUTbCA € IporpaMMHbIMH TpeOoBaHusiMu OI'OC
JIOLIKOJILHOT'O 00pa3oBaHUs

e  Qaybl BhILIE «(PU3UOIOTUYECKON HOPMBI» (4 1 5 GaiIOB), MOTYT CBUJETENIHCTBOBATH O
XOPOIIIEM U BEICOKOM YPOBHE pab0TOCTIOCOOHOCTH OpraHu3Ma peOeHKa, Kak PU3nIecKou,
TaK ¥ YMCTBEHHOH; Y TaKOro peOeHKa, Kak MpaBUiI0, XOpOIllee HaCTPOESHHUE, OBHIIIEHHAS
MOTHBALMS K YU€OHOM e TEeIbHOCTH



JAnarHocTuka paBHOBeCHSI M CTATHYECKOH BHIHOCJIMBOCTH

(mo bokaTtoBy A.)

2. VI3 HCXOMHOTO MOJIOKEHHA, JIeKa
Ha CIIMHE MMOAHATHL HOrd Ha 30 cM
HaJl TI0JIOM, PYKH 32 TOJIOBOH.
(mepxatp 10 cek).

Haumenoeanue Onucanue TecTOB TpeboBaHMs K BHIIOTHEHUIO
W3 nonoxkenusi, cros Ha oaHOM HOTe, | OLleHUBaeM yJep KaHUe B CEKyHIaX.
npyrasi cornytas Brepesn (HOCOK
Pasnoeecue pyT y P g
KacaeTcsl KOJIEHa OIIOPHON HOTH),
PYKH B CTOPOHBI.
1. VI3 HCXOIHOTO MONOKEHUS, IEKA JaroTcs 3 ynpakHEeHUs, KaxJ10€
Ha )KUBOTE MOJHSTH TYJIOBHIIIE, YIPaKHEHHUE BBIMOJIHAETCS TOJIBKO 1
MPOTHYTLCA B CIIUHE, IIPSIMBIE u as.
Cmamuueckasn p ..yT » 1P pyK p
Briepén (nepxatpb 10 cex).
6LIHOCTIUGOCHD

JbIxaTejibHbIE TPOOBI

Ilpoéa IlImanze (3adeprcka ovixanusa na eooxe)
PeGEHOK nemaeT 1Ba CHOKOMHBIX BAoxa. Ha TperbeMm pa3 mocie riryOOKoro Baoxa
MIOTHUMAET PYKY BBEPX, APYTOH PYKOI OJHOBPEMEHHO 3aKphIBAET POT U HOC. TepnuT 10 sxenaHus
caenaTth ouepeHon BoX. [lenaror no cekyHmaomepy BCIyX BEJIET CUET.
Ilpooba I'enuu (3adepiicka Ovixanus na évi0oxe)
Pe6GEHoK nenaer aBa CIIOKOMHBIX BAOXA U BbI0XA, HA TPETUH pa3 - IIIyOOKUi BIOX,
3aTeM IOJIHBIN BbIIOX. PyKOl OTHOBPEMEHHO 3aKpbIBAET POT ¥ HOC. He NBIINT CTOIBKO, CKOJIBKO
cmoxkerT. [lenaror no cexyHomMepy BCIIyX BEJET CUET.




Iliian padoTsl ¢ poaguTENSIMHU

IIpuaoxenne 2

[TOJI0KUTENBHBIX U OTPULIATENIBHBIX
CTOPOH BO3JICUCTBUS 3aHATHI Xarxa-
Moru

Mecsn Hassanue [{enp IpoBeneHNs] MEPOIIPUATHUS 'Y4acTHUKH
MEpOIPUATHS

CeHTsA0ph  [AHKETHpOBaHHE N3ydeHue ypoBHS KOMIIETEHTHOCTH [PoxuTenu crapiimx u
poauTenen poauTenel B BOmpocax [TOATOTOBUTEIHHBIX

(hU3HUECKOTO Pa3BUTHS JICTEH. [IKOJIE TPYIIII

OKTS0pb [lonroroBka AKTHUBU3AIUSA POAUTETHCKOTO PonuTenu cTapimx u
MaTepuaa s BHUMAaHMS 110 BOIIPOCY BJIUSHUS [TOATOTOBUTENIHHBIX K IIIKOJIC
[poauTenen Xarxa - Moru Ha OpraHu3M CPYIII

JeJI0BEKa.

OKTI0ph NunuBunyanbHo- [OTpaboTKa KOMIUIEKCOB yIpaxXHeHU! |[MHAUBUAYaIbHO

SAuBapb [OATPYIIOBAst Xarxa-Moru HaIpaBJICHHBIX Ha moArpymnmnoas paboTa ¢
pabota ¢ [pa3BUTHE THOKOCTH, KOOPIMHAIIHIA. [POAUTENSIMH CTapILINX
[POAUTEISAMUA U CPYIIIL.
TETEMU.

DeBpanb MuauBuayanbHo- (OTpaboTKa KOMIUIEKCOB yrpaxHeHui |[HIuBHUIyaIbHO

-Maii [IOArPYIIIOBas Xarxa-orn HanpapieHHBIX Ha [oArpynmnosas padora c
paboTa ¢ pa3BUTHE THOKOCTH, KOOPIMHAIIHIA. [POAUTEIAMHU
[POAUTENSAMH U [TOATOTOBUTEIHHBIX K IIKOJIC
TETEMU. CpYIIIL.

B TcucHHEe |[COBMECTHOE B3anmoneicteue poaurenen u nereit BHaAMBHUIyanbHO

yaeOHOTO  [3aHATHE [pPaMKax OpraHu3anuil Kpy>KKOBOU [MOATPYIIOBasi paboTa ¢

roma [poauTENEN C paboTHLI. [POAUTEIAMHU
TeTEMU [TOATOTOBUTEIHHBIX K IIKOJIC

CPYIIIL.

1 pa3 B NunuBunyanbabel |(O3HAKOMUTB POJIUTENEH pe3yabTaTaMu|PoIUTENN CTapIuX 1

KBapTas € KOHCYJIbTAllMM  |[AMarHocTuku. OKa3aTb MOMOIIb [TOATOTOBUTENIBHBIX IIKOJIE
17151 pOAUTENEH.  [POJUTENSIM IO UHTEPECYIOIINM rpymmn

BOIIPOCAM.

[Mait AHKETUpOBaHHE |AHKETHUPOBAHUE U OECElIbI C PonuTenu crapimx u

poauTenen [POAUTENSIMHU C LIEJIbIO BBISIBICHUS [TOATOTOBUTEIHHBIX IIKOJIE

Py




IIpunoxenue 3
AcaHpl iioru

IMo3a «3apoabima». Jlexxa Ha cnuHe, OOXBAaTHUTE COTHYTYIO IPaByl0 HOTY 3a JIOABDKKY,
IPKMUTE e€ BepXHEeH MOBEPXHOCThIO Oefipa K xKUBOTY. BHMaHue ckoHleHTpUpyeM Ha [IpaBoit
CTOPOHE JKHMBOTA. YJepKHUBaTb 103y 5-0 CEKyH[, 3aTeéM CIIOKOMHO BEpPHYTbCA B HCXOIHOE
noJyiockeHue. [IpuxmMHUTe COTHYTYIO JIEBYIO HOTY K KUBOTY. KOHLIEHTpHpYsI BHUMaHHUE Ha JIEBOM
CTOpOHE JKHBOTa, AepkaTh 5-6 cek. [Ipmwxmure 00e HOrH, MOJIOOPOAKOM MM JOOM KOCHYTHCS
KoJieH. BHUMaHue mpu 3TOM COCpe0TOUYbTE B 00IACTH MyNKa. Y ACP)KUBATh 5-6 C. U CIIOKOMHO
OIyCTUTE pacciadisisch. JlpIxaHue CrioKoHHOE MPOU3BOJIBHOE.

IMo3a «¥Yraax. Jlexxa Ha crivHe, pyKd BIOJb TyhoBuina. CuenaTh CHOKOWMHO BIOX M BBIJOX.
Buumanue Ha wblmmax >kuBoTa. [logusaTe mpsimble Horu Ha 5-10 cM HaJ MOBEPXHOCTHIO.
YaepxuBaem yroin 3- 5 cek. 6e3 ycwmii. [loctenmenno mpubapisas mo 1-2 cek. Jlpixanue
CIIOKOMHOE.

ITo3a «Paccaabaenus». Jlexxa Ha crimHe, ISTKA U HOCKU BMECTE, PYKHU BJIOJIb TyJoBuUIIIa. [ 1aza
3akpbIThl. Ha 1 cex. HampsiraeM Bc€ Teino, a 3aTeM cpasy ke pacciabisemcs. [I9Tku u Hocku
pa3BecTH, PyKH JaJ0OHSMHU BBEpX JieXKaT Ha MOJy, ToJ0Ba MOBEPHYTA B cTOpoHy. [IpencraButh
4yTO-TO TEIIIOE, A00pOe, KpacuBoe. 3aKaHYMBAEM YIPAXHEHHE, OTKPHIBAEM IJla3a, MEIJIEHHO
CaIuMCHL.

«beryna». CTost, COTHUTE Ha3a] JIEBYIO HOTY, 3aXBaTUTE OJHOMMEHHON PYKOH TOJIEHOCTONHBIN
CyCTaB MM HOCOK U IOAHUMUTE KaK MOKHO Bbllle. [Ipu 5TOM TynoBHILE HAaKIOHUTE BIEPEL,
xopo1o nporudasch B noscHule. [IpaByto pyky BBITSIHUTE Brepén, idanoHb BHU3. Crapaiitecs,
4TOOBI MEX1y O€IpOM U TOJIEHBIO OJHIATOM HOTH ObLT IPsMOM yroi. Y aepKuBaiiTe paBHOBECHE
5-6 cexyH/I.

ITo3a «/lepeBa». BctanpTe mpsiMO, HOTH BMeECTE, PyKH OIyuieHbl. [logHMMUTE pyKH BBEpX,
JAZIOHUA TIOBEPHUTE APYT ApYry. TSAHUTECH BCEM TEIIOM BBEPX, CIIMHA IIpsMast, )KUBOT MOATIHYT,
0100POJIOK UyTh MPUIIOAHAT. J[pIXaHNE CIIOKONHHOE, TPOU3BOJIBHOE.

ITo3a «3mem». JIéxa Ha )KUBOTE HOTM BMECTE, PYKH COTHUTE B JIOKTSX, JaJI0HU PACIIOJIOKHUTE HA
ypoBHe rpyau. [IATKK coeMHEHsI, IITKK HOT ynuparoTces B nos. Ha Bioxe, onupasce Ha pykH,
MEeJIJICHHO TOJTHUMAaeM BEPXHIOIO YacTh TYJIOBHILA BBEPX, IJIABHO Mporudasch B cnuHe. HuxHioo
4yacTh TYJIOBHUIIIA OT I0JIa HE OTPBIBAaTh. 3aT€M Ha BBIAOXE IJIABHO OMYCTUTECH, FOJIOBY Ha OOK,
PYKH BIIOJIb TYJIOBUILIA.

IMo3a «Komkm». BcranbTe Ha KoneHH, pyku U O€apa mocTaBbTe MEPHEHIUKYISPHO MOIY U
napajuiesibHO JIpyr apyry. IlnaBHo mogHumuTe rojoBy. BHuMaHue Ha 1mo3BoHOYHHK. [lnmaBHO
MaKCHMaJbHO IPOTHUTECH B MOSICHULIE. Y AepxkuBaiiTe no3y 10-15 c. J[pixaHne criokoiHoe.

IHo3a «IIpsimoro yrJa». JIéxa Ha crnivHe, pyKU BBITSHYTHI BJOJIb TYJIOBMILA JaJOHSIMH BHH3.
CrenaiiTe CHOKOMHBIN BIOX U BbIIOX. BHUMaHue cocpenoToubTe Ha MBIIIIAX )KHUBOTA. CIIOKOMHO
MOIHUMUTE MPSIMBbIE HOTHU 10 00pa3oBaHUs UMU C TyJloBHIeM yria 90. Bunmanue nepeeaute Ha
Horu. [1aTku TaHuTE BBEpX. [[pIXaHUE CIIOKOMHOE, MPOU3BOJIBHOE.

ITo3a «Kpusoro nepesa». Bcranbre npsimo. CorHuTe JIEBYIO HOTY, yIEP)KHUBas paBHOBECHE Ha
npaBoid. [IpaBoil pykol 3axBaTUTE TOJICHOCTOMHBIA CyCTaB MOAHSATOM HOTH M NPUKMHUTE €€
NOJOLIBY K BHYTPEHHEW MOBEPXHOCTH MPaBOro Oenpa Tak, 4ToObl MATKA OKa3anach OJNM3KO K
naxy, HOCOK Obul oOpami€H BHH3, a KOJEHO pa3BEPHYTO B CTOpoHY. CoeNMHUTE JAOHU M



MOMECTUTE UX MepeJl TPYbI0 MaibllaMHi BBEPX, MPEAIIeUbs ACPKUTE MapajienbHo moiy. Wnum
IIOJAHMMUTE PYKM BBEpPX, HE pa3belIuHAs JIaJOHEH. BHMMaHue Ha COXpaHEHHE pPABHOBECHS.
OrnopHy10 HOTY, B KOJIEHE He crubaiiTe, CIUHY JIEp>KUTE MPSMO, CMOTPUTE 1epe1 co0oii. J{pixanue
CIIOKOMHOE, MPOU3BOJIBHOE.

IHoza «MocTukay. JIExa Ha CIIMHE HOTU COTHYTHI B KOJEHAX, PyKaMH MPUIOJAHUMUTE Tas3.
OnupaiiTech Ha CTYIIHH HOT, JIONIATKU WM 3aThUIOK. PykaMu MOXHO MOAJEPKUBATh TYJOBULIE,
MOJHMMATh €ro KaK MOXKHO BBINIE, TUIABHO MPOTuOas MO3BOHOYHUWK. [lnmeum, mies, roiosa
NpyXaThl K noiy. Jlpixanue npousBosibHoe. Ha BbII0XE MEITIEHHO OITYCTUTECH.

IMo3a «Ky3Heunkay» JI€xka Ha )XUBOTE, MOAOOPOIKOM KOCHHUTECH Moya. Pyku Bmosb TynoBuiia,
NaJIbLBI CKAThl B KYJIAKU. YTIMPAsACh PyKaMH B I10JI, IIOJHUMHUTE KaK MOYKHO BBIILIE JIEBYIO HOTY.
OcraBasicb B 3TOM IOJIOKEHUH, BHUMaHUE CKOHLEHTPUPYHUTE Ha JIEBOM CTOPOHE IOSCHUIBL
[pixanue criokoiiHoe. Y nepxuBaite no3y 5-10 cexynnu.

ITo3a «Pb10bI» Beranbte Ha koseHu. [locTaBpTe KOJIEHM M MSATKU HAa MMpUHY Iuted. CaabpTe Ha
[OJI MEXIY MATKaMu. MeaeHHO JI0KUTECh Ha CIUHY, MOCJIEN0BATEIbHO OMMPAsCh HA JIOKTH,
3aTeM Ha 3aTbUIOK. Pyku monoxkure nmoJi roioBy. BHuMaHue KOHIEHTpUPYITE HAa TO3BOHOYHUKE
WM cycTaBax Hor. YnepxkuBaiite mo3y 10 — 20 cexyHa. 3areM CHOKOWHO, IOMOrasi pyKamu,
BEPHUTECH B U.I1. JBIIINTE IPOU3BOJIBHO, CIIOKOIHO.

ITo3a «I'opbi». Cuast Ha KOJEHSIX, COEAMHUTh PYKU B 3aMOK HaJ| TOJIOBOW. BBIBEpHYTH KHUCTH,
JaJIOHU BBEpPX U Kak cienyer noTsHyTbed. CrnuHa npsimas. [logyBcTBOBaTh, Kak MO3BOHOYHHUK
BBITATMBAETCS BBEPX, KaK ObI TOJIKask YTO-TO. Y A€pKUBaTh 5-6 cek. I'pyAHYyI0 KIETKY U ILEI0 He
Harpsrars. J{pIxaHue CIIOKOWHOE.

IHo3a «Pebdénka». CaapTe Ha NATKH, KOJIEHH BMecTe, cruHa npsmas. CIOKOWHO, Ha BBIIOXE
HAKJIOHUTECh BIEPE, TOOM KOCHUTECH ToJIa. Pyku pacmosioskeHsl BIOIb TeNa, JTAJOHIMHU BBEPX.
PaccnaGeTe nedyeBoii mosic. B mo3e naxoaumcs, 5-10 cek. [IpixaHue crokoitHoe, TPON3BOIBHOE.

ITo3a «bpuiannanTay». CecTb Ha ITKH, KOJIEHW BMECTE, CIIMHY JEPKATh NPSAMO. PyKn MOI0KUTh
Ha O€mpa, COeTMHUB OOJBIION M yKa3aTeNbHBIA MaibIbl (CHJIOBAasi KOHIICHTPALMsI BHUMAHUSA).
JlpIxaHue criokoitHoe, yaepxusath o3y 5-10 c.

ITo3a «I'osoBoKoOIeHHasi». CeB Ha T0J, HOTM BBIIPSMIICHBI, HOCKM Ha ce0sl, JJaJl0HU B MOJL
[TonHATH pyKu BBEPX U HAKJIOHUTHCS BIIEPEN, B3SBIIUCH 3a MOJOIIBY CTOII, @ FOJIOBY IOJIOXKHTh
Ha npsmele Horu. Jlepxath ot 5-10 cexynz.

ITo3a «boxecTBeHHast». CHII UM CTOSI, pYKH OIYIIEHBI. 3aBEAs PYKH 3a CIIHMHY, COEIMHUTE UX
JaJloHSIMU BMECTE. 3aTeM, BBIBEPHYTH CIIOKEHHBIE PYKH NalbIIAMH BBEPX, PACIIONOXKHUTE Kak
MOKHO BBbIIlIe, TakK, YTOObl MH3UHIBI 1O BCEW JUIMHE Kacaluch I[O3BOHOYHMKA. JIOKTH
MPUIIOJHUMUTE, CIUHY BBIIPSIMUTE, TPYAHYIO KJIETKY MAaKCHUMalbHO pa3BepHUTE. JlpIxaHue
Mpou3BOJIbHOE. Y AepxkuBaiTe mo3y 20-30 cexyH.

IHo3za «CkpyunBanus». Ciapre, BRITAHYB HOTM BIepén. COrHYB HOr'y B KOJIEHE, ITOMECTUTE
IpaByIo MATKY MOJ JieBoe Oepo. JIeByto HOT'Y MOCTaBbTE CTYMHEN ¢ HAPY>KHOW CTOPOHBI ITPABOTO
koneHa. [IpaBoil pykol OOXBaTHUTE JIEBBIM TOJICHOCTONHBIM cycTaB. JIOKOTh mMpaBoW pyKu
MIPUKMUTE C BHYTPEHHEH CTOPOHBI JIEBOM HOTH WM 3aBEAUTE PYKY 3a KOJICHO JIEBOU HOTU. JIeByto
PYKY 3aJI0’KUTE 3a CIIUHY, 00XBaTUB ce0sl 3a Taluto. BbibIxas, KopIyc IJIaBHO IOBEPHUTE BIIEBO.
I'onoBy MOXHO IIOBEpHYTH HaIlpaBO WJIM HajieBO. BHMMaHue Ha IO3BOHOYHUKE. JlpIxaHue
MPOU3BOJIbHOE. Y iepKrBaeM o3y 5-10 cexyH/.



ITo3a «JIotoca» Csaapre Ha noi. CrimHa npsMasi, 00€ HOI'M BBITSHYTHI, PyKH CBOOO/IHO OITYILEHBI.
[IpaByro HOTY COTHHUTE M IPUCTaBbTE MOJOUIBON K Oe/ipy J1eBOil. JIeByr0 HOTY CTYNMHEN MOI0XKHUTE
CBEpXy Ha Oepo MpaBoii, BIBOpaunBas MOAOIIBY BBEpX U MOATArMBas Onmxe K naxy. Koiaeno
IIPaBOM HOT'M CTAapapiTech IPHXKATh IJIOTHEE K IONy. Pyku mosnokure Ha KosieHW. JlpIxaHue
CIIOKOWMHOE, TPOU3BoJIbHOE. CIIMHY IEPKUTE TIPAMO.

ITo3a «JlacTtouka» Euie oHO ynpakHeHUe AJis pa3BUTHS OanaHca, YKPEIUICHHs MBI KOpa U
HWKHUX KOHEYHOCTEH. {7151 ero BBINONHEHMSI HY’KHO, CTOS POBHO, OJJHOBPEMEHHO HAKJIOHUTH
KOPILYC M OTBECTH OJIHY IpPSMYIO HOTY Ha3aj. BepxHue KOHEYHOCTH MPU TOM HEOOXOIUMO
pa3BecTd B CTOPOHBI Ui Oojiee HaleKHON (QUKcaluu paBHOBecHs. 3aJepiKaBIINCh B I103€
JACTOYKU Ha HECKOJIbKO CEKYHJ, HYXKHO BEpPHYTbCS B IPSIMOE BEPTUKAIbHOE IOJIOKEHHE U
HOBTOPUTH 3TOT IEMEHT HOrM, CMEHUB OIIOPHYIO HOTY.

ITo3a «Yepenaxa» CecTh Ha 1OJI, Pa3BECTU HMKHUE KOHEYHOCTH KaK MOXKHO IIMpe, u3deras
crubaHus KojieHel. 3aTeM clleAyeT HaKJIOHUTh KOPITyC TaK HU3KO, YTOOBI IPy/ib Kacajlach 1oja, u
3aBECTH BEpPXHHE KOHEYHOCTU IOJ] HOTH, pa3BEepHYB JaJoHU BBepX. Haxonsce B TakoMm
HOJIOKEHUH, HYXHO pacciaOuThCsi M POBHO AblmaTh. [lo3a uepenaxu ynydmiaer paboty
JIBIXaTEJIbHON CUCTEMbI, TOHU3UPYET MBIIIIBI KUBOTA, PACTSITUBAET IMO3BOHOYHUK U YIYyYIIaeT
NUILEBapEHUeE.

Io3a «JIarymkay (Jexka) Jlexa Ha )kMBOTE, HEOOXOMMO COTHYTh HUKHHUE KOHEYHOCTH, B3SThCS
pPYKaMHU 3a JIOJBDKKHU U aKKYpaTHO MPUOIU3UTH TOJIEHU K I10J1y, CJIerKa Ha/laBUB Ha BEPXHUI CBOJ
cToIl. 3a/1epKaThcs B TAKOM IOJIOKEHUH Ha HECKOJIBKO CEKYH/I, BEPHYTHCS B CTAPTOBYIO MO3UIIUIO
U pacciabuthes. JTa acaHa HOru moMoraeT copMHpOBaTh y JeTel MPABUIbHBIN MOABEM CTOIIBI
U TIPEJOTBPATUTh PAa3BUTHE TIOCKOCTOIHS.

IHo3a «JIarymka» (cuas) PaccraBuB cTONBI Ha pacCTOsSHUE, NMPEBBIIIAIONIEE IMUPUHY IUIEY,
IpUCECTh MaKCUMallbHO IIyOoko. Haxonsck B mpucese, HYy)KHO 3aBECTH PYKH B IPOCTPAHCTBO
MEX1y HOT U TOJIOKHTD JIaJI0HU Ha 1oj1. CMEeCTHUB BeC Tela HEMHOTO BIEPE]l, HY’KHO BBITIOJHUTD
IIPBDKOK, OTOPBAB OT I10JIA U JIAJOHH, U CTYITHH. ECJIM IPBIKOK BBINIOJIHUTE HE YAAETCs, TO MOKHO
IIPOCTO 3a/1€PKAThCS B TAKOM ITyOOKOM MpHUCE]IEe HA HECKOIBKO CEKYH/I.

ITo3a «Bep0OJuron» Berath Ha KOJIeHH, HAKIIOHUTBCS Ha3ajl, 3alPOKUHYTH TOJIOBY M ITOCTApaThCs
KOCHYTBCS JIAZJOHAMHU NATOK. C MOMOIIBIO 3TOM acaHbl HOI'M MOKHO YJIYULIUTh OCAHKY Y JIeTeH,
U30aBUTHCS OT CYTYJOCTH U JIPYTUX UCKPUBICHUN MO3BOHOYHUKA, a TAKXKE Pa3BUTh TMOKOCTh U
YyBCTBO OasiaHca.

IMo3a «Cobaka» (Mopmoi BHU3) JIJis ee BBIMOJHEHUS HY)KHO HAKJIOHHUTHCS BIEPEN C MPSAMOMN
CIIUHOM U YIEpeThCs TaJ0HAMU B 10J1. KoleHu mpu 3ToM MOTYT OBITh HEMHOTO COTHYTHIMU. J[anee
ClemyeT TUIAaBHO OMYyCKaTh MATKH K TIOJNy W Pa3rudaTh KOJIGHHW, PACTIATHBAas TaKUM 0Opa3oM
MBIIIIIBI CIIMHBI U 33]IHEH TTOBEPXHOCTH HMKHUX KOHEUHOCTEH. Eciin 3TOT 3neMeHT horu gaercs
peOCHKY CIMIKOM JIETKO, TO MOKHO TIONPOCUTH €Tr0 NPHIOIHATH OJHY HOTY BBEpPX WU
MOCTapaThCsl KOCHYTHCS IOOM TOJIa.

IMo3a «Ckiaaaka» CecTb Ha MOJI, BBITSHYTh MPSIMble HUKHHE KOHEYHOCTH W HAKJIOHUTHCS Kak
MOKHO HHUXE K KOJIEHSIM, CTapasch KOCHYThCS MajbllaMH PYK HOCKOB CTON. 3aJep:KaThCs B
HUKHEHW TOUKE HAKJIOHA Ha HECKOJIKO CEKYH/I, JBIIIA B 3TO BPEMS POBHO H IIyOOKO.

ITo3a «Aucr» Berath B 0.c. Ha B1oxe nogHATh pyKH HaJl FOJIOBOM, CJIErKa MPOTHYThCSA Ha3ad U
Ha BBIJIOXE MEIJICHHO HAKJIOHSATBHCS BIIEPEH, BBITATUBAs PYKU KAaK MOXHO CHIIBHEE, IIPU 3TOM
r0JIOBA TAHETCS BIIEPE BCIEH 32 PyKaMU, CIIMHA OCTAETCs MPSIMOM, TO3BOHOYHMK PACTATHBACTCA.



Hakion npou3BoauTes 3a c4eT Ta300eIpeHHBIX CycTaBOB.OOXBATUTh IIUKOIOTKY (I TOJICHH )
PYKaMH U CTapaTbCst

MNOATAHYTb KHUBOT K 6e;[paM C IIOMOIIIBIO HAINMPS)KCHUA MBIIIL PYK. I1o3BOHOYHHK JOJIDKCH HE
HanpAraTtbCs, a TOJIbKO - paCTATruBaTbCA. CnmHa ocTaeTcs HpﬂMOfI. Ecnu sxxuBoT KOCHYJICA 66,[[6[),
— HNOATATHUBATbL TI'PyAb K TOJICHAM M 3aTE€M YiKC K KOJICHAM. I[LIX&HI/IG HC 3aJICPKHUBATh.
I‘I}’BCTBOB&TB HATsHKCHUE 3aJHHX MBIIII] HOI' U CITMHBI, PACTAXKCHHUE IIO3BOHOYHUKA.

ITo3a «Asma3s» Cujis Ha IATKaX, CTYITHHU HOT 110 00€ CTOPOHBI 33/IHEr0 IIpoxoaa. YacTb TyJI0BHILA
OT MAJBLEB HOI 10 KOJICH KacaeTcs 3eMiM. Bces TSKECTh Tesla NMEepEeHOCUTCS Ha KOJIEHH U
JOIBDKKM, PYKM KIaayTCs Ha KOJEHW. TyloBulle, 1€ W TOJ0Ba HAXOAATCSA HAa OJHOU
JMHAW BBIPA0OATHIBACT HABBIK MIPABUILHON OCAHKH.

ITo3a «I'epoii» Cups B mo3e aiqMas, COTHYTh ITPaBYIO HOT'Y U IIOCTABUTh CTYIHIO PSAJIOM C KOJICHOM
JIEBOM HOTH C HAPY>KHOU CTOPOHBI. [IsATKa 1€BOM HOTM HAXOIUTCS MEXAY Sroauil. Pyku noaHaTh
HaJl TOJIOBOM, JIOKTU COTHYTh M JAJOHU CBECTH MAJIbIAMHU BBEPX. PacKpbITh MIMPOKO TPYAHYIO
KJIETKY, IJIeYd OTBECTH Ha3ajl, CIHMHA MpsMas. JbIXaHue crokoiiHoe, ['nmybokoe. BHumanwue
COCPEIOTOUYEHO Ha PABHOBECHHU. MBICIICHHO TOBOPHUTH cebe:

«51 yBepeHHBIi, BbIAEPKAHHBIN, TEPIEIUBBIA, CIOKONHBIN, CUIIbHBIIN.

ITo3a «3amox» Cuas B no3e anamas, MOAHATh BEPTUKAIbHO BBEPX MPABYIO PYKY (BHYTPEHHsA
CTOpOHA IIJIe4a KacaeTcs yxa), COTHYTb €€ B JIOKTE€ M 3aXBaTUTh MaJlbllbl PYKH, 3aBEICHHON 3a
cnuny. OcraBaTbes B mo3e 10—15 cexkyH[, ocie 4ero onycTUTh PyKH, MOTPSACTH KUCTSIMU PYK
U BCTPSIXHYTb IJI€YaMM, CHUMasl YCTaJIOCTh C CYCTaBOB U BOCCTAHABIIMBasl LIMPKYJISALIMIO KPOBU B
HuX. [IoBTOpUTH 103y, MOJAHUMAs BBEPX JIEBYIO PYKY.

IHo3za «Tpeyroanbuuk» Bcerarh npsMo, HOTM paccTaBUTh HAa IIMPUHY OKOJO 1 M. CTOMBI
napajuieabHbl  Apyr Apyry. [IO3BOHOYHMK pacTsHYT, TpyAHass KJIETKAa pacKpbITa, IUIEYU
paccnabneHbl. BBITSHYTH PYKHM B CTOPOHBI, JaJOHSAMH BHH3. HOCOK mpaBOi HOTH Cclerka
IIOBEPHYTH BHYTpb, a HOCOK JI€BOM — HapyXy, Tak, 4yToObl JeBass CTYIHS CTOsuIa
NEPIeHIUKYIApHO TpaBoil. Ha BeIOXe moBepHUTE Ta3 M Oelpa HAMpaBO U BHITSATHUBATE
ITO3BOHOYHHMK B HAKJIOHE BIIEBO, ITOKA JIEBAsl pyKa HE KOCHETCS BBITSIHYTOM JIeBOW HOTH. IIpaBas
pyKa TMOJHUMAeTcs BBEpX, 00pa3ys MpsAMYyIO JUHHUIO ¢ JeBoil pykoil. [locmoTperh BBepx, Ha
JaZIOHb MPABOM PYKHU, pa3BepHYTON BHYTPb. [lpixanue cBo6oaHoe. COXpaHATh 3TO MOJIO0KEHUE 10
30 cexyna. Ha Bjoxe BepHUTECH B UCXOIHYIO MO3UIIMIO U TIOBTOPUTH B IPYT'YIO CTOPOHY.

ITo3a «3o0s0Tas peioKa» VcxoHOE MOJI0KEHNE KaK B 1103€ 3Mesl, HO pYKH BBITAHYTHI Bepea. Ha
BJIOXE€ OJHOBPEMEHHO MOAHSITH T'OJOBY, BBHINPSMIICHHBIE HOTH U PYKH. 3adUKCHpPOBATh MO3Yy B
TeueHue 6—8 CeKyH/]I U Ha BBIJJOXE OMYCTUTHCS HA MOJ, IPUHATH 1103y KPOKOIMII.

IToza «Bomn» BcranbTe mpsMO, HOTM paccTaBbTe Ha IIMPUHY OKOJO 15 cM. BriTsaHuTe
MTO3BOHOYHHUK, PYKH pa3BEAUTE B CTOPOHBI, JAaJOHAMH BHHM3. CTynHM pa3BeIWTEe Kak B
MPEABIAYIIEM YIIPAXXHEHUH, TOJIOBY IIOBEPHUTE HAJIEBO U IIOCMOTPUTE HA BBITSHYTHIC MAJIBLIBI
neBoil pyku. Ha Bboxe omyckaiiTech BHU3, cru0Oas JIEBYIO HOTY, IOKa Oepo HE OKaXKeTcs
napajjieNlbHO Ty M He oOpa3yeT ¢ rojeHbio mpsmoil yron. IlpaBas Hora mpsiMasi, Kpemko
ynupaercss B moi. [loyyBCcTByHTE pacTsyK€HHE MBIIII BHYTPEHHEH IOBEpXHOCTU Oerep.
3aukcupoBath o3y Ha 30 ceKyHA, U Ha BIOXE BEPHYTHCS B UCXO/HOE NoiokeHue. [1oBTopuTh
B [IPaBYIO CTOPOHY.

ITo3a «Opea» CTos B 0.C, COTHYTh JIEBYIO HOTY, IMPABYIO TOJHITH OOBUTH €10 JIEBYIO HOTY TaK,
4yT0OBI TpaBoe OeIpo JIEKAJI0 HA JIEBOM, a CTYITHS MPAaBOW HOI'M 00XBaThIBaJia JEBYIO IIUKOJIOTKY.
Coxpanste 310 nosiokeHue. IlepekpecTuTh pyKH, MOJOKHB MPAaBbIA JIOKOTh HA JIEBBIA, WU
COCIMHUB MEPEKPELICHHbIE JIAJOHU MajblaMu BBepX. HakIOHUTH KOpIyC, JEBBIM JIOKTEM
OTIepeThCs Ha MPaBO€ KOJICHO.



ITo3a «Kpokoana» Jlexxa Ha KUBOTE, pyKH MOJIOKUTH Tepel] co00l, COTHYTh UX B JIOKTSAX U
MOJIOKUTh OJHO 3aIscThe Ha apyroe. JIOO MOJO0XKUTh Ha 3aIsCThs, HOTU Pa3BECTH KaK MOXKHO
mmmpe. Paccnabutbes, aplmate cBOOOAHO, €cTECTBEHHO. [IpeiokuTh HETSIM «IIOCTyIIaTh
TUILIUHYY, a 3aT€M MOMPOCUTH KaXJI0T0 paccKa3aTh, YTO OH CJIBIIIAIL.

IMo3za «Kobpa» HcxomHoe moyioKeHHE: JieKa Ha KUBOTE, PYKH JIAJIOHSIMHM Ha TIOJ BO3JIE
npeamieynidi. MenjneHHo BBIIPAMIISS PYKH B JIOKTSX, HOJHSATH T'OJIOBY W IUIEYH, YAEp:KUBas
TYJIOBUIIC B TAKOM ITOJIOKCHUU I'OJIOBY TAHYTb BIICPCA-BBCPX,

B3IJIS1] YCTPEMUTH B MOTOJIOK. 3apuKkcupoBaTh o3y B TeueHue 10 cexyH.

ITo3za «badouka» Cund, COTHyTb HOTH B KOJICHSX, CTYIHH COEOUHHUTH IOJOILIBEHHBIMU
MOBEPXHOCTAMHU JIpYT K IPYTY U YAEpKHUBas pyKamH, MOJBECTH KaK MOYKHO OJIMKE K JKUBOTY.
Pa3BecTu KOJ€HU B CTOPOHBI. [lenaTh MaXy KOJIEHAMM, CTApasiCh OIIyCKaTh UX KaK MOXKHO HUXKE.

ITo3a «M3BuBKa» Cujs HA MOy, COTHYTh JIEBYIO HOTY, MOAJIOXKUTH I0J] Ta3 MOAOIIBOI BBEpX.
CrynHio npaBoi HOTH MOCTaBUTh PAJIOM C KOJIEHOM JIEBOM.

JleBy1o pyKy 3aBECTH IOJ] KOJICHO NPaBOW HOT'M; PABOM 3aXBaTUTh 3a CIIMHOM JIEBYIO U C/IeNaTh B
«3aMOK» TaJIbIIbI

Ha BbIgoOXe chenaTh HOBOPOT TYJOBMILA BIPAaBO, BBITSHYTh INPSAMON IO3BOHOYHUK BBEpX,
pacmpaBuTh TPYIHYIO KIETKY, IMOBEpHYTh TOJIOBY [0 Ipenena BIpaBo. Jlplmarh CBOOOIHO.
HauanbHas anurenbHOCTh (a3bl (UKCAMM HE JOJDKHA HPEBbILIATh 5 CEKyHJ, IOCIE Yero
HE00X0UMO pacciabUThCs, BBIIOIHUTH HECKOIBKO

BJIOXOB-BBIJJOXOB U 3aT€M IOBTOPUTH aCaHy, 3€pKaIbHO U3MEHHB I0JIOKEHHE HOT M PYK, a TAaKXkKe
HaIlpaBJICHNE CKPyYHBAHHSI TO3BOHOYHUKA.



JI1s1 1IeHHOTO 0T/1e/1a MO3BOHOYHNKA U BEPXHUX KOHEYHOCTel

IHo3a nayra (Xanacana)

Jlexxa Ha criMiHE, MOJHATH COTHYTHIE B KOJIeHsX HOTU. [loanepkuBasi pykaMu MOSICHUITY, KOJICHU
npwkath K ymam. Ilo3y yzaepxuBarb 5—10 cek., 3areM IUIaBHO BEPHYTHCA B M. M. U
pacciabutbes (MOBTOPUTH 2—3 pasza).

B pesynbTare BBINOJIHEHHS STOrO YNPAXKHEHUS PABHOMEPHO PACTATHBACTCS [MO3BOHOYHUK,
YKPETUISIOTCS MBIIIIIBI: MIEHHOTO OT/Iea ITO3BOHOYHUKA U TUICYEBOTO MOsICa.

IIo3a Bouna (Bupacana)

Cuns Ha MOy, HOTH BBITSHYTHI Boepen. [lpixanue cBoOogHOE, mpou3BosibHOE. [Tog0THYTH
MIPaBYIO HOTY noJt JeBoe
Oenpo, Jepxa IMpaByl CTYIMHIO OKOJO Oenpa. 3aTeM MEpPEeHECTH JIEBYIO HOTY uepe3 paBoe
0ellpo U MOMECTUTH JIEBYIO CTYITHIO OKOJIO MpaBoro Oeapa. 3aBecTd JIEBYIO PYKY 3a CIHUHY, a
IIPAaBYIO CBEPXY UEPE3 IUIEHO. 3aTEM CJIOKUTD MaJbIlbl PYK B 3aMOK. Y 1€pKHUBATh 1103y

B TeueHun 5—10 cek. IloBropute 3—5 pa3, MOMEHSB TMOJOXKEHHE PYK U HOT.
YrpakHEHHWE  PACTATHBACT  MBIIIIBI ILICYEBOTO MMOsICa U PYK.

Horosckue ynpakHeHHsi A5l TPYJAHOTO H TOSICHHYHOTO OT/ICJI0B MO3BOHOYHHKA

ITo3a roJioBoii B kosienu (IlammmoTacana)

Jleub Ha cIiMHY, BBITSIHYB PYKH 32 TOJOBY. MeEJIGHHO MOAHSTHCS IO TMOJOXKEHUS CHUIl, PYKH
MOJTHATHI BBEpX. BBIIbIXasl, HAKJIOHUTHCS BIIEPEl, PyKaMH 3aXBaTUTh JIOABIKKHU MM CTOIBL. Horn
B KOJICHSIX He cru0aTh. HakIOHUTh CHavalna TyJlIOBHUIIE, a 3aT€M OIYCTHTh T'OJIOBY, OJIHOBPEMEHHO
MPYOKAMAs TPYAHYIO KIIETKY K Oenpam. ['010BY cTaparbes mpukaTh K KOJICHSIM, a IOKTH — K TIOJTY.
OcTtaTbCsi B 3TOM MOJIOKEHUU 5—7 CeK., a 3aTeM MEJJICHHO MOJHATH TYJIOBUIIE U BEPHYTHCS B
MOJIOXKEHUE Jiexka Ha criuue. [loBToputh acany 2—3 pasa.

ITo3a rosnosoii Ha xoseHe ([I:kany cupacana)

Cuns Ha 10Ty, COTHYTH JIEBYIO HOTY B KOJICHE, pyKaMH MPIIKATh MATKY JIGBOH HOTH K Taxy, a
CTYIHIO — K BHYTpPEHHEH MOBEpPXHOCTH Oejapa MpaBOl HOTH, KOIEHO - K ToNy. Beimbixas,
HAKJIOHUTHCS K MPABOM HOTE, 3aXBaThIBasi pyKaMH JIOJABDKKY HITU CTOMY. JIOKTH MPUXaTh K MOy,
cTapaThCs JIOOM JIOCTAaTh KOJICHO, a TPYABI0 IPUKAThCs K Oeapy.

3amepxaTh 1MO3y Ha 5—7 cek. 3areM MeEJICHHO BepHyThcsa B H. 1. [loBToputh 3—5 pa3
MOTIEPEMEHHO B KXKIYIO CTOPOHY.

IHo3a yepenaxu (Kypmacana)

Cuns Ha mMONy, HOTHM ULIMPOKO pa3dBUHYTh, PYKH CBOOOJHO OMYCTUTh BHH3. JlpIxaHue
npou3BojbHOE. Ha BbIIOXE HAKIOHUTH TYJIOBMILE BIEped W MOJACYHYTh PyKU moj Oexpa.
Crapatbcsi, 4TOOBI PYKH U TPY/Ib OBLIM MPUKATHI K TIOTY.

VY nepxuBaTh 103y B Te4eHHe 3—35 ceK., 3aTeM MEJJIEHHO BEpHYThes B U. 1. [ToBTOpuTh 3—35 pas.
Ynpa:xkHeHue pa3BHBaeT MAKCMMAJIbHYI0 THOKOCTDH CBSI30K M MOSICHUYHOTI'O OT/1eJia.

ITo3a xoOpsI (BXxyxxanracana)

Jledb Ha )XUBOT. Pykn COTHYTHI B JIOKTSIX, JIaJIOHH PACIIONIOXKEHBI Ha YpoBHE Tpyau. Horu Bmecre,
MSATKUA COSTMHEHBI, TAIBIIBI HOT' YIHPAIOTCS B TOJL.

Ha Bnoxe, MeIJICHHO BBIIPSIMIISAS PYKH, IUIAaBHO IPOTHYTHCS, ITOCMOTPETh Ha TIOTOJIOK.
3anepkaThCs B ATOM MOJOXKEHHH Ha 5—8 ceK. 3aTeM Ha BBIJOXE IJIaBHO OMYCTUTHCS, MTOJIOKHUB
TOJIOBY HA0OK, PYKH OITYCTHTHh BJOJb TYJIOBHINA. TOJIOKEHUS CHIS, PYKH TOJHSATHI BBEpPX.
Brigpixas, HAKIIOHUTBCS BIEpE, PYKaMH 3aXBaTUTh JIOABDKKU WM CTOTBL. HOTH B KOJIEHSIX HE
crubath. HakiioHUTH CHavana TYJIOBHIIE, a 3aTEM OMYCTUTH T'OJOBY, OJHOBPEMEHHO MPUKUMAs
TPYAHYIO KJIETKY K 6eapam. ['010By cTapaTbes MpuKaTh K KOJICHSIM, a TOKTH — K 1oly. Octatbes
B 9TOM IOJIO)KEHUU 5—7 CeK., a 3aTeM MEeJIEHHO MOJHATh TYJIOBUIIE U BEPHYTHCS B TIOJIOKEHUE
nexa Ha ciHe. [loBTopuTh acany 2—3 pa3sa.

Paccnabutecs. IloBToputh ynpaxxunenue 3—5 pas.

Ilo3a koOps1 «Koabuo» (bxymkanracana)

13 mo3b1 KOOPBI TOHATHCS BBIIIE, BBIIPSMUB PYKHU B JIOKTSX U MPOTHYB O3BOHOYHUK HACKOJIBKO
BO3MOXXHO. 3aT€M COTHYTh HOTH B KOJICHSIX, HANPaBJISsl UX MalbIIAMHU K TOJIOBE, U KOCHYTHCS
nanbllaMy 3aTbulKa. [IpIxaHue Mpou3BOJILHOE.



Y nepuBaTh 103y B TeUCHHE 5—7 CEK., Jajiee BEPHYTHCA B . I1. U PACCIa0UTHCS JIeKa Ha JKUBOTE.
[ToBTOpUTH ynpaxkueHue 3—35 pas.

OTH acaHbl YKPEIUISIOT U TOHU3UPYIOT HAPYKHbIE U BHYTPEHHUE MBIIIIIBI CHUHBI, PACTSITUBAIOT
MBIIIIIBI )KUBOTA.

Horosckue ynpaskHeHus: 1151 MbIIII, CIUHBI H GPIOIIHOTO Mpecca

IHo3a mosayky3Heuuka (Apaxa cajgadxacaHa)

Jlexxa Ha KUBOTE, PYKH BJIOJIb TYJIOBHUIIA JIAZIOHSMH BBEPX, MOA00POIOK YITUPACTCS B MOJI, TOJIOBA
cllerka MpUNojHsATa. MenjneHHO BIOXHYTh. Hampsub Bce TENO M MOAHSTH MPaBYK HOTY Kak
MOHO BbIIIe. KoJIeHO TOKHO OBITh BRITPSIMIICHO. 3a1epKaThCs B 9TOM MOJIOKEHUH Ha 5—8 Cek.
U MEIJICHHO BepHYThCs B U. M. [loBTOpUTH ynpaxHeHue 3—4 paza, monepeMeHHO MEHsSs HOTH.
VYKperuisieT MbIIILbI CIIMHBIL, [IJIEYEBOT0 10sCa U HOT, YBEIMUUBAET LIUPKYIISALUIO KPOBH.

IHo3a ayka (Ixanypacana)

Jleub Ha KMBOT, HOTM BMECTE€, PYKHM BJOJb TYJIOBUILA, CIAENATh CIIOKOMHBIM BJOX M BBIIOX.
CorHyTh HOTH B KOJICHSIX, O0XBaTUTh PYKaMHU JOJbDKKH UM Majbllbl HOT. [IOAHATH rOOBY, HOTH
JIep’KaTh PyKaMU TaK, YTOOBI BCSI TSDKECTh TeJa MPUILIACh HA JKMBOT, a IMO3BOHOYHHUK XOPOLIO
M30THYJICS, HAOMUHAs JyK. BblaepxaTh M03y HECKONBKO CEKyHI M paccrnadbuth Teno. [lpu
BBITTOJIHEHUH TI03bI JbIXaHUe 3aaepkaTh. 1103a pa3BuBaeT rHOKOCTh MO3BOHOYHUKA, YIyUIIaeT
paboTy OpraHoB OPIOIITHOM MOJOCTU. Y KPEIIeT PYKH, HOTH, JIEJI1aeT MMOABM>KHBIM IIEYEBOM MOsC.
ITo3a pbi16bI (CynTa BajzKpacaHa)

Berars Ha konenu. KoneHu U mATKU -IOCTaBUTh HA WIMPUHY mied. CecTh Ha: IOJI MEXKY MATOK.
MeyieHHO HaKJIOHUTBCS Ha3al. JIeub Ha 101, pyKH MOJI0XKUTh MO FOJIOBY. Y A€pKUBaTh 03y S-
10 cek. [lpixaHue CIOKOHWHOE. 3aKOHUMB YIpPaXKHEHHE, OTIAOXHYThb, Jiexka Ha crnuHe. llosa
yJydlaeT paboTy JAbIXaTeIbHBIX OPraHOB, NMUILEBAPEHMS, YCHIIMBAET MOABM)KHOCTH CYCTaBOB
HOT, YKPEIUISIET TI03BOHOYHUK.

IHo3a monymocruka (IlypHa cynra BagkpacaHa)

CecTb Ha KOJIEHH, a 3aT€M MEUICHHO ONYCTUThCA Ha CHHMHY, Jep)ka KojieHH BMecte. Korma
rojoBa  KOCHETCS  Iojla  TOAHSTH SITOJTULIBI u TYJIOBHIIIE Har
MOJIOM, ONUpasichb Ha pPykKH U HOTHU. CTaparbcs MAaKCUMAIbHO MPOTHYTHCS B MO3BOHOYHUKE.
VaepxuBate mo3zy 5 —K 10 cek., 3areM cCHoOKoiiHO, 0€3 pPE3KHUX JBMKEHUH BEPHYTHCS
B u. n. Paccmabuts Teno, nexa Ha ciuHe. [loBTopuTh ynpaxknenue 2—4 pasa. [lo3a pa3BuBaer
TMOKOCTh O3BOHOYHHKA, YKPEIUISIET MBIIIIBI PYK U OPIOIIHOIO Mpecca.

[To3a koneca (HakpacaHna)

Jlexxa Ha crivHe, MOAHSTH TYJIOBHUILE, ONMUPASCh HAa CTYMHU U PYKH. [IpOrHYTh O3BOHOYHHK Kak
MOKHO OoJbllle, TPUIBUTAsT KUCTH K CTYMHsAM. YaepxkuBaTh mo3y 5—I10 cek. Jlpixanue

IIPOU3BOJIBHOE.
B sT1oit mo3e wmblminsl HOT, Oenep, MJIeYH UM PyK Hapsiay C MO3BOHOYHMKOM M €O CBSI3KAMU
MOJIHOCTBIO  pacraruBarorcsa.  Jlereit TaKXKe HE00XO0AUMO Hay4UTh

BBITIOJIHATE II03bI JIA  CO3CPLHAHUA U IMOJIOKHUTCIBHOI'O HACTPOsA, OTAbIXA U PEIIaKCallH.
Ilo3a anma3za (Bagxpacana)

BcTtath Ha KOJICHH, 3aT€M CC€CThb Ha IIATKH Tak, 9TO0BI HOT'M OT KOHYHKOB HaJIbIIEB 4O KOJICH
KacaJluCh KOBpMKA W HAa HUX MPUXOJWIACH BCs TSxKECTh Tena KoyieHu aepxaTh BMECTE, IOJIOBA,
niest, TyJIOBUIIE 00pa3yloT NpsAMYIO JIMHUIO. JIaoHu monoxuThk Ha KoseHu. Haxoautbes B acane
10 1 mun. Mcnionb3ys A TPEHUPOBKU JbIXaHUs, KOHLIEHTPALlMM BHUMAHUS U CO3EPLIAHMUS.

ITo3a jgoroca (Ilaxmacana)

Cuzst Ha MoJly, HOTU BBITSHYTH BHepel. B3sTh npaBylo CTYNHIO ABYMsI pyKaMu, COTHYTh HOTY B
KOJIEHE W TIOJIOKHUTH CTYIHIO HA JIeBOe OeApo. AHAJIOTMYHO COTHYTH JICBYIO HOTY H MOJIOKHTH
ee Ha mpaBoe Oenpo. [lepkaTh TyIOBUIE TPSIMO U TOJOXKUTH KUCTH PYyK Ha KosieHu. [lo3a s
BCEX JIBIXaTENbHBIX YIPAXKHEHUH, KOHIEHTPALUU BHUMAHUS U CO3EPIIaHMUSL.

Ilo3a orabixa (IllaBacana)

Jleub Ha moJ1, pyKH BII0JIb TyNOBHUIIA. Bee Teno paccinabneno. I1o3a BeimoaHseTCS € 3aMeIJICHHBIM
JBIXaHUEM. BapI/IaHTbI HCIIOJIL30BAHUSI CTAaTHUYECKUX I03 XarXa-Horu Pa3JInYHBI. Ot
YIpaXHEHHUs] MOTYT BBIIOJHATHCA OTAEIbHBIMU CEPUSIMH B MOATOTOBUTENIBHON YacTU 3aHSTHSL.



Torna onu OyayT HampaBiIeHBI Ha MOATOTOBKY OpraHU3Ma JeTeil K (pu3nyeckoil Harpys3Ke u Ha
IIOJIO’KATEIIBHBINA 3MOLMOHAIBHBIA HACTPOM 3aHMMAIOIIUXCA IIPU MPEOJOJIEHUH TpyAHOCcTeH. B
OCHOBHOIl 4acTM 3aHATUsA acaHbl XaTxa-Morm MOKHO HCIIOJIb30BaThb B BUAE 0JIoKa
KOPPEKLIMOHHBIX YIPAKHEHWM, HAIIPABJICHHBIX HA YKPEIUICHUE MBIIIIL] IUIEYEBOTO 1105ICa, CIIUHBL,
OpIOILIHOTrO Mpecca U HOT, HAa Pa3BUTHE TACTUYHOCTH CBSI30K M CYXOXKMJIMM, OrpaHUYMBAIOIINX
HNOJBMKHOCTh B CyCTaBaX, a Takke I'MOKOCTH MO3BOHOYHMKA U (POpPMHUpPOBaHHE NPaBUIbHON
ocaHku jereil. [IpuMeHeHne 3Tux yrnpaKHeHHU B 3aKII0UUTEIIEHON YaCTH 3aHATHUS CIIOCOOCTBYET
CKOpeilllieMy CHATHUIO HAIIPSDKEHUs, YCTAIOCTH, PACCIa0JIEHUI0 BCEX YacTell Tela U MOAroTOBKE
OpraHu3Ma K JajJbHEUIIEeH 1eSITEIbHOCTH.

Ho nan6Gonbmmx 3¢ ekt gaer CuCTeMaTHuecKOe BHIIIOJHEHNE KOMILIEKCa TAKUX YIpPaKHEHUH B
BH/JIEC OTJEIBHOIO 3aHITHS.



Kaproreka apixare1bHON THMHACTHKH
«PazmmuHKa». W. 0. - cTOsA, HOTM Ha LIMPUHE IUIEY, TYJIOBHILE NPSIMOE PYKH IOJYCOTHYTHI B.
JIOKTSIX, MaJbIibl CJIETKa CKaThl B KyJIaKu, IOBEPHYTHIE APYT K Apyry. [Ipucects, ckpecTuB pyku
HABCTpEUy JIPYT JIPYTy, BIOX HOCOM - aKTUBHBIH, OBICTPBIH, SICHO CIBIIIUMBIN. BepHyThCs B 1. II.
OtnoxHyTh. O BBIIOXE HE TyMaTbh, HE KOHTPOJIUPOBATh €r0 CO3HaHUEM. [IoBTOpUTH ynpakHEHHE
noapsn 8 pa3 6e3 may3. Temm 1-2 B1oxa B CEKYHIY, IBUTATLCS CTPOro puTMudHoO. [ToBTOpuTh 10-
20 pas.
«Haxkaonb» YacTs nepsas. M. m. - cTosi, HOra Ha IIMPHUHE IUIEY, TYJOBHILE MPSAMOE, PYKHU
OIyIIeHHI («10 mBam»). HakiloHUTbCS Briepen, pyKu MPOU3BOJIBHO ONYCTUTH, CIETKa CKPECTUB,
BJIOX HOCOM - OBICTPBIi, SICHO CIIBIIIMMBIN. BepHyTbcs B HCXOAHOE MOJIOKEHHUE HE MOJTHOCTBIO - U
CHOBa BJIOX BO BpeMs HakjoHa Brepe. O BbI0XE HE 1yMaTh, HE MELIaTh, HO U HE TIOMOT'aTh EMY.
[ToBTOpUTH 8§ pas, Temn — 1 — 2 B1oxa B CEKyH/y, HAKJIIOHATHCS CTporo putMu4Ho. [ToBToputs 10-
20 pas.
Yacts BTOpasd. . m. - cTOs, HOTW Ha IIMPUHE ILJIeY, TYJIOBHILE MPSAMOE, PYKH Ha YpOBHE IUIeY,
COTHYTHI B JIOKTSIX, Majbllbl CJIETKA CXKaThl B KYJIAKH, IOBEPHYTHI APYT K Apyry. OTKIOHUTHCS
Ha3al, PYKH PE3KO CKPEeCTUTh Mepel TPYyIbl0; BIOX HOCOM - OBICTpBIM, aKTHBHBIH, SICHO
CIIBIIIMMBIN (HO HE IIyMHBINH). BepHyThCS B U. II. HE MOJHOCTBHIO - U CHOBA BJIOX IPU HAKJIOHE
Hazaj. [loBroputs 8 pa3, Temn — 1 — 2 BOoxa B CeKyHIy, ABH)KEHUS PUTMHUYHBIC, O BBIIOXE HE
JTyMath (He MelaTh U He moMorats Bbiioxy). [loBroputs 10-20 pas.
«MastHuk». U. 0. - cTOs,, HAKJIOHSACH BIIEpEd, PYKU OINyUIeHbl BHU3, [lokauumBarbes Bnepen-
Hazaj. [Ipu HaKkIIOHE BIiepe ¥ BIOXE PYKU CKpeIuBaioTcs. Baox uepe3 Hoc, ObICTPHIN, aKTUBHBIN,
XOpOIIIO CIBIIIHBIA (HO OH HE JOJDKEH OBITh HApPOUMUTO IIyMHBIM). Temm 1-2 Blroxa B CEKyHIY.
[ToBTopuTs 10-20 pas.
[Tpy BHIMOJHEHUH YKa3aHHBIX YNPaKHEHWH HE HAJ0 CTapaThbCs BIOXHYTh KaK MOXHO OoJjblle
BO3JyXa - HA00OpOT, BIOX JOJDKEH OBbITh 1O 00bEMYy MEHbIIE, YeM BO3MOXHO. Bo Bpems
JIBIDKEHUH CllelyeT cTaparhCsi OCBOOOAUTHCS OT HANpsIKEHUs, YCTAaHOBUTH WHWBUAYaJIbHBIN
€CTECTBEHHbIN, HO PHEPIUYHBINA TeMIl. Pyku nanexo ot tena He yBoauTh! He momoraTs BbIOXY!
Hano crapatecs cnmenath ero He3aMeTHbIM, OeciryMHbIM. ClrieyeT NOMHHUTh, 4YTO IIEJb
OpraHu3aiys AbIXaH!sl, a IBUKEHUE - JIUIIb CPEJICTBO AJisi 3Toro. Kaxkioe yrnpaxHeHHne OBTOPATh
c may3amu B 1, 2, 3 cekyHbI - TaK, 4TOOBI MOTy4YmiIoch He MeHee 128-160 neixanuii, a Bcero 600-
640 npIxaTenbHBIX JBUKEHUN Ha YeThlpe ynpakHeHUs. OCBOCHHbIE TBUKEHHS B MOCIEAYIOIIEM
PEKOMEHIYETCS COUYETaTh CO 3BYKOBBIMH YIIPAKHEHUSIMU.
B crapuiem 1o1koiapsHOM BO3pacTe MOCTENEHHO BO3pacTaeT Harpy3Ka Ha OMOPHO-BUTaTEIbHBIN
amnmapar ¥ Jpyrue CHUCTeMbl OpraHuM3Ma 3a cdeT OoJiblIed MHTEHCHMBHOCTH M IOBBIIICHUS
JIO3UPOBKM yHpakKHEHUI. BBondTcs KpyroBble IBHKEHHUS PYK (BIEpel W Hazajl), PhIBKOBBIE
JBUKEHHS TPSAMBIX M COTHYTBIX PYK. B ympaxxHeHUsIX A TYJIOBMILA JI€JIArOTCS MOBOPOTHI U
HaKJIOHBl B CTOPOHBI, ITOBOPOTHI BOKPYT ceOs CTOA W Jiexka. boinblle BHUMaHMS yIENSeTCs
CHEIMAIbHBIM  JbIXaTebHBIM  yhpakHeHusM.  [llupoko  uCHonb3yroTcsi — pa3iauyvHbIe
UH/IMBUYaJIbHBIE TTOCOOMS, KPOME TOTO, JAl0TCd MMHUTAI[MOHHBIC yIpakHEHUs. J{pIxaTeabHble
yIpakHEHUS! BHITIOJHSAIOTCS B CpeHeM TemIie. Komn4ecTBO MOBTOPEHHIA yBEIMYMBAeTCs 10 6-8
pas.

YnpakHeHHs1 HAa yUINHEHHE BbII0XA

«HaxkJioub1 Bepea». 1. n. - HOrM Ha MIMPUHE TUIeY, PYKH BJIOJIb TYJIOBUIIIA.

CriokoWHBIN BJIOX B U. 1. 1-2-3 - Npy>XKHMHHUCTIE HAKJIOHBI BIIEpE]] C TPOWHBIM BbIIOXOM. Pyku 3a
CIIUHY, CMOTPETH BHepe. 4 - BEpHYTHCSA B U. II.

«Haxkioub1 B cTOpoHy»(«Hak10HBI ¢ 30HTHKOMY»). . 1. - HOT'M Ha IIMpUHE IJIeY, PYKH Ha
nosice. CIIOKOWHBIN BIOX B U. M. 1-2-3 - TpOHHON HAKJIOH B CTOPOHY, MOJHATH Pa3HOMMEHHYIO
PYKY HaJl FOJIOBOM - «HAKPBUIUCh 30HTUKOM» - BBIJIOX. 4 - BEpHYThHCS B U. II.

«¥Y Koro 10JiblIe KOJbIIeTcs JJeHToUKa». Kaxplil pebeHok 6epeT B pyKy Y3KYIO JIGHTOUKY U3
TOHKOM LBeTHOW Oymaru. Horm Ha mumpuHe mjed, pykd BHH3Y, CJerka OTBEACHBI Haszasl.
Crnokoifabiii B1oX. Ha BeIIOX€ MOAHECTH JIGHTOYKY KO PTY, CAeiaTh HEOOIBIIION HAKIIOH.



CrernuanbHbIe JbIXaTeIbHbIC YITPAXKHEHUS

«3anyii cBeuky». BcraTh npsimo, Horu Ha mupuHe 1ied. Chaenarh CBOOOTHBIN BIIOX M CJIETKa
3anepkarh apixanue. CII0KHUTh TYObl TPyOOUYKOH. BBIIOMTHUTE TPU KOPOTKHX PEAKUX BBIIOXA,
CJIOBHO 3ajyBasi Topsiyto cseuy: «Dy! @y! Oy!». Bo Bpemsi ynpaxHeHHs TYJOBHILE J1€PKATh
PsIMO.

«IToaHoe nbixaHue». Becrath npsmo, Horu Ha mupuHe mied. Caenarb CBOOOAHBIM TTyOOKHI
BJIOX, OJIHOBPEMEHHO MOIHUMasI pyKH niepes co0oii BBepX. 3aepkaTh IbIXaHue (II0Ka IPUSATHO).
BbINOTHUTE SHEPTUYHBIN BBIJOX OTKPBITHIM PTOM, OJHOBPEMEHHO OMYCKas PYKH U HAKJIOHSSCh
Brepen («Xa!»). Beigpixate ¢ obnerdenueMm, Kak OyaTo OCBOOOXKHasich OT 3a00T. MemneHHO
BBIIPSIMUTHCS.

VpaxHeHus Ha yKPEIUICHHE MBIIIIBI HOCOTJIOTKU U BEPXHUX JIbIXaTEIbHBIX MyTEH.
YipaKkHEeHUS! MOYKHO BBITIOJHATh CTOSL WJIM B IBUKCHHH.

«ExnK». TIOBOPOT TONOBH BIPABO-BICBO B TEMIC ABMKEHHA. OJHOBPEMEHHO C KaXKIbIM
HOCOTJIOTKY (HO3[pU JABHUTAIOTCA M KaK Obl COCAMHSIOTCS, IIesl HANpsDKEHA); BBIIOX MSTKUH,
MIPOU3BOJIHHBIN, YEPE3 OTYOTKPHITHIC T'YObI.

«Yukm». [TokaunBasi TOJI0BON BIpPaBO-BIIEBO, BBHINOIHATH CHIIbHBIE BIOXHU. Ilineun ocrarorcs
HETOABUKHBIMH, a YIIIU TAHYTCS K 1uiedaM. CieuTh, 4TOO0BI MPY HAKJIOHE TOJIOBBI TYJIOBUIIEC HE
MOBOPAYHUBAIIOCH.

Boxu BEIIOTHAIOTCS ¢ HAPSKEHUEM MBIIIIT HOCOTJIOTKHU. BBII0X MPOU3BOJILHBIN.

JIpIxaTejbHasi riMHacTHKa o Meroay b. C. Toakauésa.

Kommuekc 1.

1. «Kauankay». W. . — cuas Ha cryie, pykd Ha KoJeHsX. PackaunBarh Ty/noBHIlE BlepEén-Ha3al,
npou3Hocs Ha Bbijoxe «P-p-00-xx!». [loBroputs 6-8 pas.

2. «Enouxa pactér».W. 1. — BcTaTh OpAMO, CIIETKa PAcCTaBUB HOTH, PYKH OIyCTHTh. IIpucecTts 1
BBIIIPAMUTHCA, INOJAHMMAas pykKu BBepx wmmpe Iuied. Ilpucenas, npoumsHocuts: «CTpax-x!».
[ToBTOpUTH 2-3 pasa.

3. «3Gaifunk». U. . — BcTaTh MpsiMo, cierka pacCTaBUB HOTHU, pyKH omycTHUTh. [Ipucenas, crudath
PYKH K IJIedaM JIaJOHSIMHU BIEpEN, KaK 3ailunK, CTAaHOBALIMICS Ha 3aaHUE Janku. [IponsHocuth
Ha Beloxe: «@p!». [loBroputs MemieHHO 5-7 pas.

4. «Kak rycu munar». W. n. — BcTaTth, HOTU BpO3b, CTYITHU NapauIeIbHO, JepKa NaJIKy Ha crude
pyk. HaknoHutscst Biepén, cMoTpst nepe; co0oi M BBITATUBAs 11et0, pousHecTu: «llI-m-mr...».
[ToBTOPUTH B cpeHeM Temne 3-4 pasa.

5. «[Ipwxmu koneHn». W. 1. — cecTh, HOTU BBITSHYTh, NAJIKY ONYCTUTh. [IpUTAHYTH HOTH K ceOe,
NPUKaTh KOJICHW NAJIKOW K rpyau, mpousHocs: «Yd-¢!». BeimpsMuTh HOrH, pyKH OIYCTUTb.
IToBTOpHUTHE MEemIEHHO 5-7 pa3.

6. «'pedupi». . m. — cecTb, HOTM BpPO3b, MAJKYy JAepKaThb y Trpyau. HakimoHuThest Bmepén,
KOCHYTBCSI TAJIKOM HOCKOB HOT, IponsHecTu: «['y!». BeImpsAMUTBCS, NAIKy OPUTSIHYTH K TPY/IU.
[ToBTOPUTH MEIEHHO 3-5 pas.

7. «CkpemmBanue pyk BHU3y». M. 1. — BCTaTh NMpsIMO, HOTH BPO3b, PYKH B CTOPOHBI. Omyckas
npsMble pyKH BHU3 U CKpEIMBasi UX nepea coOol, mpou3HocuTh: «Ta-ak!» - U MoJHUMATh UX B
ctopoHsl. [IoBTOpUTE B cpenHeM Temrie 4-6 pas.

8. «loctanp mos». M. m. — BcTaTh MpsIMO, HOTM BpO3b, pPyKH BHepén. HakioHuTbCs Briepén u
JIOCTaTh JIAMOHSIMU 10T co ciioBamu: «baky. [loBTropuTth MemieHnHo 2-4-pasa.

9. «Iloctyun kynaukamu». . 1. — BcTath npsiMo, HOTH BpO3b, pyku onycTuTh. [Ipucects u 3 pasza
MOCTYy4aTh KyJadkaMu O T0JI, mpuroBapuBas: «TyK-TyK-Tyk». [loBTOpUTE B cpemHeM Temrie 2-3
pasa.

10. «IIpeoxku». [Ippirate Ha 00eMX HOTAxX, MPOM3HOCS HA KXl MPBDKOK: «Xa». Kaxmsie 12-
16 mpBDKKOB YepeoBaTh ¢ XOAbOOH.
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