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I. Komnuieke 0CHOBHBIX XapaKTePUCTHK JI0NOJTHUTEIbHOM 00111e00pa3oBaTe/bHOI
o0Lepa3BuBaoLleil NIPOrpaMMbl:

1.1 HopmMaTHBHO-IIPABOBBIE OCHOBBI Pa3pa00TKHU JIONOJHUTEILHON 0011e00pa3oBaTeIbHOM

OporpamMmal:
JlononauTenpHas o0mIepa3BUBaromias nporpamma «3a0poBsuok. Mora mist maneimein» (nanee

[Tporpamma) pazpaboTaHa B COOTBETCTBHH C HOPMATUBHO-IIPABOBBIMU JOKYMEHTaMHU:

1. ®enepanbHbIii 3akoH 0T 29.12.2012 Ne 273-D3 «O6 o6pazoBanuu B Poccutickoit deneparum»:(CT.
12, m.5; ct. 75, m.4); (c1. 75, m.4); (c1.2, m.14); (@3 ct. 75, . 1); (ct. 75, . 2); (ct. 75, . 3);(cT. 55,
n. 5);(ct. 29, . 2/n).

2. Ilpuka3 Munmnpocsemenuss Poccun ot 09.11.2018 Ne 196 «O6 yrtBepxaenuu Ilopsinka
OpraHu3alliil M  OCYIIECTBJICHUS 00pa30BaTENbHONW JESATEIBHOCTH IO  JIOTIOJHUTEIEHBIM
o01eobpazoBaTeNibHBIM - TIporpaMMam»  (3apeructpupoBano B Munwocte Poccum 29.11.2018
Ne52831)

3. TlocranoBneHnuem ['maBHOro rocygapcTBeHHOro canutapHoro Bpada P® ot 28.09.2020 rona
No28«O6 yrBepxkaenuu canuTapubix npasui CII 2.4, 3648-20 «CaHUTapHO-3TIUAEMHOJIOTHIECKIE
TpeOOBaHUS K OpraHU3alKsIM BOCIIUTAHUS U 00y4EHHUs, OT/IbIXa U 03[JOPOBIICHUS IETEI U MOJIOICHKI)
(3apeructpupoBanHoro ot 18.12.2020 Ne61573).

4. TIuceMo MunoOpnayku Poccun ot 18.11.2015 Ne 09-3242 «O HampaBieHUM HHPOPMALUN)
(BMecTte ¢ «MeTOAMYECKUMH PEKOMEHJIALUSAMU [0 IPOEKTUPOBAHUIO  JIOMOJHUTEIbHBIX
o0uiepa3BUBAIOLINX IPOrpaMM (BKJII0OYasi pa3HOYPOBHEBBIE ITPOIPAMMBI).

5. Ilucemo Munobpnayku Poccum ot 18 asrycra 2017 1. Ne 09-1672 «O HanpaBieHUn
METOJMYECKUX PEKOMEHAAIMI 10 OPraHu3aluy COJepKaHUSI BHEYPOUHOM JIEATEIbHOCTH B paMKax
peanu3ali OCHOBHBIX 0OIIe00pa30BaTeNbHBIX MPOTrpamMM, B TOM 4YHUCIIE B YacTH MPOEKTHOM
NESITEIIbHOCTH.

1.2 HanpaBAeHHOCTb NPOrpPaMMBL.
HanpasiieHHOCTH TporpaMMebl: GU3KYIBTYPHO-CIOPTHBHAS

[IporpamMma opreHTUpOBaHa Ha pa3BUTHE TMOKOCTU U CHJIbI (ITOBBILLIAIOTCS OJIBUKHOCTD CyCTaBOB,
JACTUYHOCTh CBSI30K M MBI, pAacCIIUPSETCSl CHEKTP JBUKEHHH); YJIy4IIeHHE OCaHKU
(YerHJ'ISIIOTCSI MBIIIOBI, MMOAACPKUBAIOMINE ITIO3BOHOYHHUK, BBIIPAMIICTCA W YKPCIIACTCA
TTO3BOHOYHBIN CTOJIO).

1.3 YQOBGHL OCBOCHUA MTPOTPAMMBI: 0a30BbIi.
HporpaMMa nmpearojaract OCBOCHUEC MaTepraia Ha 0a3oBoM YpPOBHE, KOTOpLIﬁ npeamnojaracTt

peanu3anuio OOIIEIOCTYMHBIX (OPM OpraHU3alMM MaTepuana, MUHUMAJIbHYIO CIO0XHOCTb JUIS
OCBOEHHUSI COJep)KaHus IporpaMMbl. Ha naHHOM ypoBHE BOCIHMTAHHUKHM OCBauBAIOT TEXHUKY
BBITIOJIHEHHSI aCaH, CYyCTaBHOW TUMHACTHUKH, TMMHACTHKH UL TJa3; (OPMHUPYIOT NpPaBUIBHYIO
OCaHKy ¥ paBHOMEPHOE JIbIXaHUE.

1.4 AKTyaabHOCTb POTPAMMBL.
Wora - BuA ABUraTeNbHON aKTUBHOCTH, KOTOPBIM YIOBIETBOPUT MOTPEOHOCTH JAETEd B

JBWKEeHUH. briarogaps ynpaxHeHUsIM HOru IeTH cTaHyT 00 IpbIMH, THOKMMHU, KOOPAUHUPOBAHHBIMH,
yJIy4dlIaT cnocoOHOCTh K KOHLIEHTPAIMH M SMOIIMOHATILHOMY PAaBHOBECHIO. DTO OCOOEHHO BaXKHO B
Hally JHUA, TaK KaK JETH MHOIO BPEMEHM IPOBOIAT B CHUASYEM IIOJIOKEHUHU, IPOCMAaTPUBas
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Tenenepenaun, Mrpas 3a KOMIBIOTEpOM. Mora 3akmiouaer B cebe IEIOCTHBIA TOAXON K
MOJIICP KaHUIO 37I0POBbS W BHYTPEHHETO OJaroroirydusi, KOTOPBIA OOECTICYUT IEeTSIM XOpoIliee
CaMOYYBCTBHE U TIOMOXKET UX PACTYIIIUM TeJaM, YKPEIIUT BHYTPSCHHUE OPTaHbl.

Mora — 5TO TONHOIEHHAs TMMHACTHKA, TAapMOHMYHO Pa3BMBAOMIAs BCE MBIIIIIBI TENa, U
IpeKpacHOe CPeACTBO OOPHOBI ¢ HCKPUBJICHUEM MO3BOHOUYHHMKA. HaunHasi 3aHUMAThCsl HOTOM, JeTH
COIPHUKACAIOTCS C IPUPOJION U €CTECTBEHHBIM PUTMOM KU3HH, YUaTCsl YBOXKEHHIO K cebe U IpyrUuM
netsim. [IpakThka HOTH YKpeIUIsieT KOCTH JIeTEeH, IeTaeT MX MBIMIILI YIPYTUMH, IUIACTUYHBIMH.
Banancupyromme mo3sl CrOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO KOOPAMHAIMHM JIBWKCHHH M KOHIEHTPAIUU
BHUMaHUs aeTeil. [locTossHHAS paKTHKa 1103 TIOMOXET KOHTPOJIMPOBATH M CMSTYATh YMOLIUH JIETEH,
oOecrieunBasi MOTHOICHHBIN OTIBIX M COH. BONBIMMHCTBO 103 M300paKaIOT KUBOTHBIX U MPUPOLY,
a KpoMe TOT0, 3TO Becelas Hrpa 0e3 IEeMEHTOB COPEBHOBAHMS. Vlora crioco6CTBYeT TOMY, YTOObI
JICTH BBIPOCITH MSITKHUMH, JTOOPBIMHU H, BO3MOXHO, CO3/aJIH B Oy IylieM 0osiee CIIOKOHHBIN MUP.

Takum 00pa3oM, MpaKkTHUECKasi IICHHOCTh JICTCKOM HOTH 3aKJIF0UACTCS B TOM, YTO OHA!

- pa3BuUBaeT TMOKOCTh U CUITY (HOBBIMIAKOTCS MOABMKHOCTH CYyCTAaBOB, 3JIACTUYHOCTD CBSI30K
Y MBI, PACIIUPSETCS CIEKTP ABMKCHUN );

— yAyYIIAaeT OCaHKy (YKPEIUISIOTCS MBIIIIBI, IOAJCPKUBAIONINE IT03BOHOYHUK,
BBIIPSAMIISIETCS U YKPEIUIAETCS TO3BOHOYHBIN CTOJI0);

— J1aeT OCO3HAaHHWE CBOETO Teja (TapMOHMYHO Pa3BHBAIOTCS MPABOE M JIEBOE IMONTyIIAPHUs
MO3ra);

— (dopmupyeT NpaBUIbHOE JbIXaHWE (30POBBI COH, CIIOKOHCTBHE yMa, OCBOOOKICHUE
MOITMOHAIBHBIX OJIOKOB M TBOPYECKON SHEPTHH);

— CcTOCcOOCTBYET KOHIIEHTpAIUU yMa (O IUTeNbHOCTh, BOCIPUUMYHUBOCTH, BHUMATEIBHOCTD,
AKTHUBU3AIMS HHTEIEKTYaIbHBIX CTIOCOOHOCTEN);

— pa3BUBaeT '’MOKOCTh M CHITY (TIOBBILIAIOTCS TOABHKHOCTB CYCTaBOB, AJIACTHYHOCTH CBS30K
Y MBI, PACIIUPSIETCS CIIEKTP ABMKCHUN );

- pa3BUBaeT KOMMYHHUKAaTUBHBIC HABBIKM (PacCIIMPEHHE CIIOBAPHOTO 3aIaca); — MOBBIIIAET
CaMOOIICHKY (pacTeT yBEpEHHOCTH B cebe).

[Tporpamma mpemycMaTpuBaeT WCIOJIB30BAHHWE CO CTAPIIErO JOMIKOJBLHOTO BO3pacTa Ha
3aHATHSAX JIOTOJNHUTENBHBIX KapTouek «Mora- a3Gyka», aBTop XKypasckas O.B. YMHbIe HIphl ¢
KapTOYKaMU TMOIXOAMUT AJS O3[0POBUTENBHBIX 3aHSATUN C JEThbMHU JIOIIKOJIbHOTO Bo3pacta. C
MOMOIIBI0 KapTOYEK MOXKHO CENaTh Pa3MUHKY, BBIyUYHUTh OYKBBI WM CHITPaTh ¢ PeOEHKOM B
UHTEPECHBIC UTPBI.

1.5 OtnnunrensHble 0COOEHHOCTH:

- IporpamMma peanu3yeTcs Ha 0a3e JOIMKOILHOTO 00pa30BaTEIbHOTO YUPEKICHHUSI, T/I€ BO3MOKHA
nuddepeHnmanys Kak coaepyKkaHus MporpaMMbl, TaK U METOJ0B O0yUYCHHS,

- B paboTe UCHOJB3YIOTCS COBPEMEHHBIE MEAArorn4eckue TEXHOJOTUH, KOTOPHIE MO3BOJIAIOT
AKTUBU3UPOBATh (PU3MUECKHE MPOIECChl peOEHKA, BKIIOUYUTh €r0 B U3MEHHUBIIYIOCS COIMAIBHYIO
cpeny u (hOpMHUPOBATh UHTEPEC K CIIOPTUBHOM JKU3HH.

- HapsAy C 3aHATUSAMU WOrod OyJeT MPOXOAWUTH peJaKcalus, KOTopas CrocoOCTBYeT
(OpMUPOBAHHUIO TPABWIBHONW OCAaHKH, CHIKCHUIO HAMpPSDKCHUS MBI, YIIYYIIaeT KPOBO- U
TUM(POOTTOK B TEPEHANPSHKCHHBIX MBIIIIAX, CHUMACT YTOMJICHUE, OKA3bIBACT IOJIOKHUTEIHLHOEC
BIIMSIHUE HA YMOITMOHAIIBHOE COCTOSIHUE peOeHKa.

B ocHOBe naHHOW MPOrpamMMBI JIEKUT NapluyalibHas TporpaMma JJisi 1eTeil JOMKOJIbHOTO
Bospacta O.B. «Hora- a36yka» (OO0 MznarensctBo: «AMPUC-mpecey, 2019), pekoMeHI0BaHHAS
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®I'OC 0. Beck mpaktuueckuii MmaTepuai pa3padoTaH B COOTBETCTBUU C HAYYHO 000CHOBAHHBIMU
037I0POBHTEIHLHBIMUA METOIUKAMH, aTAIITUPOBAHHBIMH K JIOIIKOJLHOMY BO3PACTy JIeTEH.

1.6 Ilenb ¥ 3aJ1a4U IPOTPAMMBI:

COXpaHEHHE U YKpEeIJIEHHE 370POBbs, COBEPIICHCTBOBAHHE [BUTaTENbHBIX HABBIKOB Ha
OCHOBE MHIMBHIYaJTbHO-IU((HEPEHIIMPOBAHHOTO MOAX0/a, YJIydlleHHe (PU3MYECKOro pa3BUTHSA,
MOBBIIICHUE 3AIIUTHBIX (PYHKIUN OpraHu3Ma U ooueil paboTocrnocobHoCcTH neTel y aereit 4-7 et
B paMKax JOLIKOJIHLHOTO 00pa30BaTEIbHOTO YUPEKICHHS TOCPEICTBOM 3aHATHI XaTxa-iory.

3agauu nporpaMmsl

Oobpazoeamenvnvie:

- U3YYUTh TEXHHUKY BBIIIOJIHEHUS acaH, CyCTaBHOM TMMHACTUKU, TUMHACTUKU JJIA TJ1a3;

- (opmupoBaTh MPAaBUIBLHYIO OCAHKY U PABHOMEPHOE JIbIXaHHE;

- COBEPILIEHCTBOBATH JIBUTaTeNIbHbIC YMEHHS 1 HABBIKU JCTEH;

- YUUTh JIeTeH YyBCTBOBAThH CBOE TEJIO (BO BpeMs BBINOJIHEHUS YIPAXKHEHUH XaTXa-iorn);

- BeIpa0aThIBaTh PaBHOBECHE, KOOPIMHAIIMIO IBUKECHUN, YMEHUS YyBCTBOBATH CBOE TEJIO BO
BpEMSI BBIIIOJIHEHUS acaH.

Pa3zeusarowue:

- pa3BUBaTh MOpAJIbHO-BOJIEBbIE KayecTBa, BBIAEP)KKY, HACTOWYMBOCTb B JOCTHXKEHUU
pe3yabTaTOB, MOTPEOHOCTH B €KETHEBHOM JIBUTATEILHON aKTUBHOCTH;

- YKPEIUIATh MBIIIIBI TENA;

- COXpaHsATh U pa3BUBATh TMOKOCTH U TOJIBUKHOCTH TO3BOHOYHHUKA U CYCTaBOB;

- C10cOOCTBOBATH MOBBIILIEHUIO UIMMYHUTETA OPraHU3Ma.

Bocnumamenonuie:

BOCIIMTBIBATh MOPaJIbHO-BOJIEBBIE KaU€CTBA (UECTHOCTD, PEIIUTEIBHOCTD, CMEJIOCTB);

- BOCTIUTBIBATH JI00pOXKeNaTebHbIe OTHOIIEHHUS CO CBEPCTHUKAMU;

- BOCIIUTBIBATH KYJIbTYPY 3/10pPOBbS, IPUBUBATH IPUHIIMIIBI 3/J0POBOr0 00pa3a »KU3HU.

1.7 Kareropusi BOCIUTAHHUKOB.

[TporpamMma npenHa3HaueHa AJis 3aHATHI C 1€ThbMHU JOIIKOJIBHOTO BO3pacTa ot 3-[ 10 7 jer.
JlaHHBIM BHUJOM JIEATEIBHOCTH MOTYT 3aHUMAThCsl KaK MalbYMKH, TaK U JIEBOYKH 0e€3
IpeBapUTENHHON MOATOTOBKH. B Tpymmmy BOCIUTaHHUKH HAOMPAIOTCS MO KEIAHUIO U 3asSBICHUIO
ponuTeneii (3aKOHHBIX PECTaBUTENeH) B HaYaie yaeOHOro rojia (B CEHTIOpe KasK0ro rojia).

1.8. Cpoku peann3anuy ¥ 00beM MPOrpaMMEL.
Cpok peanu3zanuu mporpaMmmbel — 4 roja:

3 -4 roga — 1-ii rox oOydeHUs;

4 -5 ner — 2-# rox oOy4eHHUS;

5 - 6 net — 3-ii roj1 00y4YeHUsI.

6-7 net — 4-i roa 00y4eHus

O06weM nporpammsl Kax10ro roga o0yuenus — 72 gaca. O0muit 066ém IIporpammer

1.9. ®opmbl opranu3anuy 00pa30BaTEILHON JICATETbHOCTH M PEKHUM 3aHITHHA.
3aHATHS TPOBOAATCS B PA3HOBO3PACTHBIX IPYIIaX, YACICHHBINA COCTaB TPYMITBI — 70 15 denmoBexk.

dopMbI OpraHu3aIKi 00Pa30BATEIHHON IEATETLHOCTH — TPYIIIOBBIE, HHIANBUIYAJTbHEIE.
Bunel 3aHsTHIA: TeOpeTHUECKHE, TPAKTUUYECKHE, TBOPUYECKUE OTUETHI.



Pexum 3ansTuii:
1-ii rog 00yueHnus - 2 pasa B Hezento 1o 20- 25 MUHYT,
2-i1, 3-# rox oOyueHus — 2 pasa B Hezento 1o 20- 25 MUHYT.
4-#1 rox oOyuenus — 2 pasa B Heaelnto 1mo 20- 30 MuHyT
B 3aBHCHMOCTH OT BO3pacTa U (pU3NYECKO MOATOTOBICHHOCTH JIETEH.
Kanennapusiif yueOHbIH rpaduk
Hauano yueOnoro roga — 01 ceHta0ps
Oxkonuanue yueOHoro roja — 31 mas
®dopma 00yueHHs - OuHas
[IpomexxyToUyHasi AMATHOCTUKA - CEHTSAOPD
Htoropas nuarHocTuka - Mai
[lepnonUHOCTS IPOBEICHUS 3aHATUI: 2 pa3a B HEAEIIO
MecTto nmpoBeneHust — GU3KyIbTYpPHBIH 3al
Pacriucanmue 3aHATHI COCTABISETCS C y4€TOM BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEH BOCHUTAHHHUKOB,
Y4eTOM CAHHTAPHO-AIUACMUOJIOTHYECKUX TpeOOBaHMI M TMEJAarormuecKoil Ienecoo0pa3HOCThIO,
cornmacHo [lomokeHnto 00 OpraHM3alMii W OCYIIECTBICHHH O0pa30BaTEIbHOU JEATEIBHOCTH B
MAJIOY «Jletrckuii cag Ne 1» r. ToGosbcka.
3aHATHS  yYUTHIBAIOT  (PU3MOJOTHYECKHUE TapamMeTpbl JETel  KaXJO0ro BO3pacTa,
paboTOCIOCOOHOCTh W TOPOT YTOMIISIEMOCTH OpraHu3Ma peOeHKa Npu (U3HYECKUX Harpys3Kax.
3aHsITHE COCTOUT UX 3-X YaCTEH: MOJArOTOBUTEIbHOM, OCHOBHOMN 1 3aKIIOUUTEILHOM.

1.10 ITnaaupyeMsble pe3VIILTATHL M CIIOCOOBI UX IIPOBEPKH.

Hroru peanusanuu nporpaMMsl MOJBOJATCS 0 OKOHYAHWM KAKJIOM NPOMIACHHOU TEMBI B
BUJe Oecell, BHIMOTHCHUSI KOHTPOJIBHBIX YIPaXHEHHH, TECTOB, AHTPOIIOMETPUUYECKUX U3MEPCHHIA,
OCMOTpPa OCAaHKH U CTOIl, CPAaBHUTEIBHOTO aHAM3a JaHHBIX KOHTPOJBEHOTO OCMOTpPA M TECTOB,
COBMECTHBIX 3aHSTHI C POAUTEIISIMH, IIOKA3aTEILHBIX BBICTYIUICHUN.
[To oxoHUYaHHMH TIEPBOTO ro/1a 00yUeHUsT peOCHOK OyIEeT 3HATH:

- CIOCOOBI YKPETUIEHUS 3I0POBbS C TOMOILBIO (PM3UYECKUX YTIPAKHEHU (aCaHBbl, IbIXaTEIbHbBIE

YOpaKHEHUS, YIPaKHEHUS 7S T71a3), caMOMaccaxa;

- KOMILIEKCHI YIIPa)KHEHUH, HalpaBJIeHHbIC HA yIy4IlIEHHUE COCTOSIHUS OMTOPHO-IBUTATEIEHOTO

anmapata (0OCaHKH M CTOII), 3pUTEIILHOTO aHAIM3aTOPa, CECPACUHO-COCYTUCTOM, TBIXaTEIbHON

U IPYTUX CUCTEM OPTaHU3Ma,

- IpaBHJIa 3/I0pOBOTO 00pa3a KHU3HHU.
PebGenok Oynet yMeTh UCIOIb30BaTh:

- MPUOOPETCHHBIC 3HAHKS U YMCHHSI B PAKTUICCKOM JIEATSIIEHOCTH U TTOBCETHEBHOM JKHU3HH,

- CpE/ACTBAa, CIOCOOCTBYIOIUE MOBBIIMICHUIO YPOBHS (DU3MUECKOrO Pa3BUTHS U CTENEHU €ro

FapMOHUYHOCTH, U TIpUeMbI (POPMHUPOBAHUS MOPAIbHO-BOJIEBbIX KaYECTB;

- TPHUEMBbI, CHUXKAIOIINE YTOMIIIEMOCTh, THIIEPBO30YIMMOCTb, MOBBIIIAIOIINE MCUXUYECKHUE

GbyHKIUY (IaMATh, BHUMaHUE, MBIIIIJICHUE, HA0II01aTeTbHOCTh, BOOOpAKEHHE);

- METOJIUKH O3/IOPOBUTEIILHOTO XapaKkTepa Ui YKPETUIEHUSI CBOETO 310POBbSL.
Pe3ynbTaTHBHOCT OCBOGHHUS JCTHBMH IPOTPAMMBI OCYIIECTBISIETCS C TOMOINBIO Pa3TUYHBIX
CII0COOOB ITPOBEPKHU:

- TEKYIIMA KOHTPOJIb 3HAHUI B ITPOIIECCE YCTHOTO OIMPOCa;

- TEeKYIIUi KOHTPOJb YMEHHH W HABBIKOB B IIPOIleCCe HAOMIOJNCHHS 3a WHIMBHIYyaTbHOMN

paboroii;



- B3aUMOKOHTPOJIb;

- CAMOKOHTPOJIb;

- UTOTOBBI KOHTPOJIb YMEHUMN 1 HABBIKOB;

- aHaNU3 MEIUIUHCKUX KapT JeTed (KOMWYecTBO OCTPhIX 3a00yieBaHMI B TOJ, MOKa3aTean
(bu3nYecKoil MOArOTOBIEHHOCTH M (PU3UYECKOTO Pa3BUTHS, TPYIINA 3I0POBBS);

- KOHTPOJIbHBIE YIIPA)KHEHUS U TECTBHI.

I1. Conep:xanne nporpaMmmsl
2.1 Y4eOHbIi TIaH.
Y4eOHblIii M1aH NporpamMmmsl
1 rox 00yuenus ¢ neTbMu 3-4 Toga (YpOBEHb CTAPTOBBIN)

Ne . | Ha3Banue paszena, KonnuecTtBo yacos DopmbI
TEMBI Bcero Teopus IIpakTrka arrecranuu
1. BBognoe 3ansaTue 2 1 1 Habmonenue
2 3HAKOMCTBO C 25 10 15 becena
JIbIXaTeNbHBIMU B3aumoxoHTpOIB
yIpaXxHEHUSIMU [TpakTrueckast
pabora
3 Juarnocrtuueckoe 2 - 2 [IpakTrueckas
3aHATHE pabota
4 Kommexc 25 10 15 becena
CTaTMYECKUX U B3aumoxoHTpOIBH
JTUHAMHYECKUX [TpakTrueckast
yIpaKHCHUH pabota
5 Kommekc 16 1 15 TBopueckas
CIOXKETHBIX 3aHATHH pabora
B3anMoKOHTpOIIB
[IpakTnueckas
paborta
6 Hrorosas 2 - 2 AHanu3 paboTbl
(IpoMeKyTOUHas ) 3a y4eOHBIN TOJT
aTTecTanus
Hroro: 72 22 50
2 roq o0y4eHus ¢ netbMu 4-5 1et (ypoBeHb 0a30BBIN)
Ne m.m | Ha3Banue paspena, KomnuectBo yacoB Dopmbl
TEMBI Bceero Teopus [Ipaktuka aTTecTaluu
1. BBoanoe 3anstue 2 1 1 Hab6monenue
2 3HAKOMCTBO C 25 10 15 becena
acaHamu u B3anMoKoHTpOIIB
JIbIXaTeNbHBIMU [IpakTuueckas
YIOPOKHCHUSIMU paborta
3 Jlnarnoctuueckoe 2 - 2 [IpakTrueckas




3aHsTHE pabora
4 Komiuiekce 25 10 15 becena
CTaTHYECKUX U B3anMoKOHTpOJIB
JTUHAMUYCCKUX [IpakTuyeckas
yIpaXHEHUH pabota
5 Kommexc 16 1 15 TBopueckas
CIO’KETHBIX 3aHSATUI paborta
BzaumokoHTpOIBH
[IpakTrueckas
pabota
6 Hrorosas 2 - 2 Amnanu3z paboTsl
(mpomexyTouHas) 3a y4eOHBII TOJ
aTTecTamus
Hroro: 72 22 50
3 rox oOyueHus ¢ AeTbMu 5-6 jieT (ypOBEHb 0a30BbBIN)
Nen/m | Ha3Banue pasnmena KonunuectBo yacos
Teopus MpaKkTUKa BCEro
1 BBoanoe 3austue 1 1 2
2 3HaKOMCTBO C acaHAMH U 8 10 18
JIbIXaTETbHBIMU
yIpaXHEHUSIMU
2.1 3HaKOMCTBO C Ha3BaHUAMU 5 5 10
OCHOBHEIX acaH
2.2 3HAKOMCTBO C 2 5 7
JIbIXaTeIbHBIMU
YIPOKHEHUSIMU
2.3 BrimmonHeHHE OCHOBHBIX - 5 5
acad
3 Jlnarnoctrueckoe 3aHsITHE - 2 2
4 KomMmiekc cTaTucTHIecKuX 2 8 10
U JUHAMUYECKUX
YIpaKHEHUN
4.1 KomMmiekc cTaTucTHuecKuX 2 3 5
M TMHAMHYECKHUX
ynpaxseHuit Nel
4.2 KoMmekc cTaTucTuuecKux 1 3 4
U JUHAMUYECKUX
ynpaxHeHui Ne2
43 KoMiiekc cTaTHCTUYECKHX 1 3 4
M TMHAMHYECKHX
yrpaxHeHuit Ne3
5 KomMmekc croxXeTHBIX - 2 2
3aHATHHI
5.1 CI0KCTHBIM KOMILICKC - 2 2




«IIporynka B JGKyHIIIAX»

5.2 CroxeTHslil KomIuiekc «B - 2 2
crpade AnoHus»

53 CroxeTHslil kommuiekc «Ha - 2 2
MOope»
Hrorosoe 3ansitue - 2 2

22 50 72
3 rox 0O0yueHus ¢ AeTbMU 6-7 J1eT (YpOBEHb MPOABUHYTHIN )
Nen/m | Ha3Banue paznena KonuuecTBo yacoB
TEOpHUsI MpaKkTUKa BCETO

1 BBogHoe 3ansiTue 1 1 2

2 Kommiekc cratnueckux u 10 15 25
JTUHAMHAYECKHUX
YIOPaKHEHU I

2.1 CroxeTHOe 3aHsIThe - 1 1
«Mayrmm»

2.2 Kommnekc cratnueckux 1 2 3
YIpaKHEHU N

23 Kommiekc cratnueckux 2 7 9
yIpaXXHEHU

3 Jlnaranoctuueckoe 3aHsITHE - 2 2

4 Ckaska «Kto nomoxer - 1 1
BOPOOBIO?»

4.1 Kommiekc purmMuueckon 2 4 6
TUMHACTUKH «POK —H —
POJLIT JIeIKA»

4.2 3aHATHE TPEHUPOBOYHOIO 1 3 4
THUIIA C DJIIEMEHTaMHU
CIIOPTUBHOTO TAHIIA,
CUJIOBOM TUMHACTUKH U
JTUHAMUYECKHUX
YIpaKHEHU I

4.3 Kommekc cratnueckux u 1 3 4
JTUHAMHAYECKHUX
YIPa)KHEHUN

4.4 Urposoe 3anstue «IIpocto - 1 1
TaKk»

5 3anstue «rpel, koTophIe 1 1 2
JiedyaTy ¢ AJIeMEHTaMuU
TaHIa

5.1 Komruiekc putmuueckon 1 3 4
ruMHacTuku «llecHs
BoseOHMKa CyseiiMaHay

5.2 Kommiekc crarnueckux u 2 3 5




JUHAMHUYCCKUX
YIpaKHEHU N

5.3 Pa3Bsineuenue «Bmecte - 1 1
BECEJIO [IaraThy

HTorosoe 3angatTne - 2 2
22 50 72

2.2 CozepkaHye y4eOHOro 1miaHa (YPOBeHb CTapTOBbIN
1. BBoaHoe 3ausitue.
Teopusi. UHCTpyKTax 1O TeXHHUKE 0€30MaCHOCTH.
[IpakTuka. Urpa «3HaKkomMcTBO».
1. 3HAKOMCTBO ¢ aCAaHAMU M IbIXaTeJIbHbIMH YIPAKHEHUAMH
2.1. 3HAKOMCTBO ¢ HA3BAHUSAAMHM OCHOBHBIX aCaH
Teopus. 3HAKOMCTBO C Ha3BaHUSIMU OCHOBHBIX acaH.
[IpakTrka. BeinosiHEHHE OCHOBHBIX aCaH U YIPAKHEHUH MTPaHasMBI.
2.2. 3HAKOMCTBO € JbIXaTeJIbHbIMHU YIPAKHEHUAMU
Teopust. 3HAKOMCTBO € AbIXaTEIbHBIMH YIIPAKHEHUSMH.
[TpakTuka. Urpsl, 3mopoBhecOeperanme TeXHOIOTUN: YIPaXXKHEHHE Ha AbIXaHHUE T10
CTpenbHUKOBOM.
2.3. BpinoJiHeHHE OCHOBHBIX aCaH
[IpakTuka. Xoap0a Ha HOCKaX ¢ pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK, YIIPAXKHEHUS CyCTaBHONW THMHACTUKH,
acansl («['opay, «Auct», «Cobakay, «Komxkay, «Koposay, «Jlogka», «Psibay, «[locox»). Urpsl,
3/10poBbecOeperaroe TeXHOIOTHH: 1./1.: «XUTpas JIncay, camomaccax «Jlemum mumo»,
yIIpaXHEHHE Ha JAbIXaHue «JIErKui BeTepoK», penakcanus «3paBCTBYi, COJHIIE».
2. JluarHocTu4yeckoe 3aHsiTHe
[Ipaktuka. Pazmunka noa my3siky «Beceno mapiinpyem», BHIITOJIHEHHUS] KOMIUIEKCa
JTUArHOCTHYECKUX 3aJaHHi, My3bIKAIbHO- pUTMHUECKHE IBUKEeHHs « TaHer KoBOOeB»:
MOJICKOKH, TaJomn (psiMoii, 60KOBOIA).
4. KoMIuieke cTaTHYeCKUX M TUHAMUYECKUX YIIPAKHEH Uil
4.1. Komnjiekc cTaTHYeCKUX U JUHAMMYECKHUX ynpaxHeHuii Nel
Teopust. UHCTpyKTaxX O TeXHUKE 0€30MaCHOCTU. 3HAKOMCTBO C KOMIUIEKCOM yIPaXXHEHHH.
[IpakTrka. YnpaxHeHus I KOPPEKINH MII0CKOCTONHs (6€3 MpeMeToRB), yIPaKHEHUS CyCTaBHOM
TUMHACTUKH, acaHbl («CoHeuHas 1mo3ay», « Auct, «Komkay, «kKobpay, «I[Tocoxy, «Ilanpmay, «JleBy,
«baboukay, «Ppiba». Urpel, 3mopoBbecOeperatomue TtexHodoruu: I./u.: «llayk u wmyxwm»,
camomaccax «bbIcTpble HOrm», ynpaxHeHue Ha JAbixaHue «JIErkuii BeTepok», penakcauus
«3EpHBILIKOY.
4.2. KoMmiekc cTaTHYeCKUX M JHHAMUYECKUX yNpaskHeHuil Ne2
Teopust. UHCTpyKTaXX MO TEXHUKE 0€30IaCHOCTH. 3HAKOMCTBO C KOMILJICKCOM YIIPaKHEHHH.
[Ipaktuka. PazmMuHKa «YJIBIOHUTECH, TOTSHUTECH!», CHIIOBON OJOK (YNpa)KHEHHS C TaHTEISIMH),
acanbl («[lampmay, «Tpeyrompauk», «Kpomuk», «Bepomom», «Komkay, «Jlsrymka», «BopoHay,
«baboukay. Urpsel, 310poBhecOEperammme TEXHOJIOTHHU: I./H.: «XBOCT IpaKOHA», CaMOMAaCCaX
«KpacuBble pykn», ynpa)xHeHHE Ha JpIxaHue «Bo3nymHsli mapy, peaakcanus «bypatuHo.
4.3. Kommieke cTaTH4ecKUX U ITMHAMHYECKHX yIpaskHeHnid Ne3
Teopusi. UHCTpYKTaX MO TeXHHUKE 0€30MacHOCTH. 3HAKOMCTBO ¢ KOMIUIEKCOM yTPaKHEHHIA.



[IpakTuka. Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE», BUIBI XOAbOBI HA (hOpMHUpPOBaHHE MPABUILHON
OCaHKH, JJI MTPOQPMIAKTUKH TIIOCKOCTOIHSI, acaHbl («3aposii», «YTom», «MocTtuky, «Pe6EHoky,
«Komkay, «bpumuanty, «I'opa»). Urpsl, 3mopoBhecOeperaroniie TeXHOJIOTHH: 11./1.: «be3moMHbIi
3as1py, «XUTpast Iuca», OJIuI — caMoMaccax, YIpaKHEHUS Ha IbIXaHue «Y AuBUMCs, «IleTymoky.
5. Kommiekc Cro’KeTHBIX 3aHATHI

5.1. CroxeTHblit KomIuieke «IIporyJjika B JuKyHIISX»

Teopus. IloBToOpeHre BOSHUKHOBEHUS HOTH. POWJCHHOTO MaTepuana 00 HCTOPUU

[Ipaxtuka. OcBoeHHE KOMIUIEKCa, BHITIOTHEHUE KOHKPETHBIX acaH: «KpacuBoro nepesay, «Cobakny,
«Komkmy, «JIpBay, «PeiOkmy, «JIlogkm», «Kutay, «PacciabiaeHus.

5.2. CroxeTHblil KomILieke «B ctpane SlnoHusy

[IpakTuka. OCcBO€HHE KOMILJIEKCA, BHIMIOJHEHUE KOHKPETHBIX acaH: «/lepeBay, «KpacuBoro nepeBay,
«Cobakn», «l'omoBokoneHHas», «beryHay», «Peb6énkay, «Komkw», «3men», «bpummnantay,
«Paccnabnenusy.

5.3. CroxerHblii komiuiexe «Ha mope»

[Ipaktuka. OcBoeHHE KOMIUIEKCA, BBIIOJIHEHWE KOHKPETHBIX acaH: «Bomnby, «Yepemaxm»,
«Pw10KMY, «Jlarymkmy, «Jlogkny». 6. ToroBoe 3aHsaTHEe

[Ipaktuka. Urpa-iiora «IlyremecTBue no ckazkam».

IToaBenenue utoros 3a roa. Mitorosast AMarHocTuka.

2 rox o0yyeHus (ypoBeHb 0a30BbIi)

1. Bonnoe 3ansitue MHCTpyKTax mo TexHUKe 0€30MacHOCTH, MpaBHIia MOBEJACHUS Ha 3aHATHUH,
6ecena «lora ams meTeit», paccMaTpHBaHHUE HILTIOCTPALMH acaH, CBOOOIHBIC HIPhI ICTEl ¢ MSIOM.
HUrpsl, 310poBbecOeperatomue TexHonoruu: «llepenait npumxenue».

2. JlmarHoctnueckoe 3aHsATMEe PasMuHKa moa My3biky «Becemo Maprmmpyem», BBITOJTHEHHS
KOMILJIEKCa TUarHOCTUYECKUX 3a/laHUi, MYy3bIKaJIbHO- pUTMUYECKHE ABIKeHUs «TaHer KkoBOOeB»:
MOJICKOKH, TaJioN (MpsMOM, OOKOBOI).

3. Kommiekc cratmdyeckux U AUHaMuueckux yrpakHeHud Nel Xonpba Ha HOCKax C pa3HbIM
MOJIOKEHUEM PYK, YIIPaKHEHHUsI CyCTaBHOW 'MMHAcTUKH (komriuiekce 1), acanbl ( «['opa», «Aucty,
«Cobaxka», «Komka», «KopoBa») Urpsel, 3mopoBbecOeperatonue TexHonoruu: m./u.. «llorimaii
0enouky», camoMaccax «Jlemum nuio», ynpaxxHeHue Ha IpixaHue «JI€rkuit Betepok» (BapuaHr 1),
penakcauusa «Measeap nociie 3UMHEN CIsTuKu'.

4. Kommekc crarndyeckux ynpaxsHeHuil Nel Pasmuuka «YnbiOHuTech, noTssHUTECH!», CHI0BOM
610K (yrpa>KHEeHMs C TaHTeIsIMU), acaHbl («/lepeBo», «Anmazy, «Bepbomoay, «Komkay, «Kobpay)
Urpel, 310poBbecOeperaionme TeXHOJIOTHH: IL./U.: «JIATyImKH M mamis», camoMaccax «Jlemum
YeJI0BeUKay, ynpaxxHeHue Ha abixanue «Hacocy.

5. Kommuieke cTraTHyecKMX M JIWHAMMYECKUX ynpaxkHeHnd No2 VYmpakHeHus JUisi KOPpEeKUUU
iockoctonus (0e3 TpeaMeToB), YIPaKHEHHS CYyCTaBHOM THMHACTUKH (KOMIUIEKC 2), acaHbI
( «Comueunas mosa», «Auct», «Komka», «Kobpa», «Ilocox») Urpel, 3mopoBhecOeperaromme
TexHonoruu: m./u.: «CoBylIka-coBa», camomaccax «bapabany, ynpaxHenue Ha apixanue «JIErkuii
BETEPOK» (BapuaHT 2).

6. Kommiekc cratnueckux ynpaxHeHuid Ne2 Pa3muuka «YIbIOHUTECH, TOTSHUTECH!», CHIIOBOM
ook (ympaxkHeHus ¢ rantensiMu), acanbl («[lampmay, «Tpeyrombauky», «Kponuky, «Bepomoay,
«Komka») HWrpel, 3m0poBbecOeperaronye TeXHOJIOTHH: I./H.: «XBOCT IpaKkOHa», CaMOMAacCCax
«Kpacusble pykn», ynpaxHeHue Ha abixanue «llonet na Connue».

7. KoMmiiekc craTudecKux M AuHamudeckux ymnpaxHeHud Ne3 Pasmmuka «Hacrtpoiitech Ha
3aHSATHE», BHUABI XO0AbOBI Ha (OpPMHUpPOBAHHME MPABWIBHOM OCaHKH, UId MPO(PUIAKTUKH
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MJI0CKOCTOMHUSA, acaHbl ( «3apoasiiny, «YTom», «Moctuk», «Pebénoky», «Komkay, «bpuimuant
(Bapuant 1), «['opa»). Urpsl, 3m10poBbecOeperaroniyie TeXHOIOTHH: M1./1.: «/IOMOBUTBIM XOMSYOKY,
camoMaccax roJIoBbl, ynpaxHeHus Ha apixanue «Hocuk», «IleTymoky.

8. Kommeke cratnyeckux ynpaxHeHud Ne3 WrpoBas rumHacTuka: «S MO3BOHOYHUK OEpery»,
acanbl ( «JlepeBo 1», «Aucty, «Jlactoukan, «Cobakay, «Kobpa», «KopoBay, «CoH repos», «Jlyk»,
«lTanbmay, «BopoHa», purMHueckas THUMHAcTHKa 1oA  My3blKy «Jlesrunka». Urpsl,
31opoBbecOeperaromme TexHonoruu: I./u.:. «lIpsaTtkm», camomaccax «Jlogoka Ha BOJHAXY,
ynpakHeHHe Ha JpixaHue «JIErkuii Betepok (BapuanT 3), penakcanus «Perokmy».

10. Kommuieke cratrueckux ynpaxkaeHui No4 Pazmunka « Y I5I0HUTECH, TOTSHUTECH!», CHITOBOM
010K (ympaxHeHUs ¢ TaHTeNsIMH), acaHbl («bepéskay, «Ilampmay, «Kpomuky, «opay, «JIsarymkay,
«Komkay, «I[Tomybepéska», «Prida». Urpsl, 3mopoBhecOeperatoniue TeXHOJI0Tuu: 1./u. «Pridaku u
pBIOKMY», caMomaccak «MalleHbKHe BONILICOHUKNY, YIIPa)KHEHHE HA JbIXaHHe «3aJyBaHUE CBEUN»,
penakcanus «BosmeOHbIi cCony.

11. Cka3zka «Kto nomosxer BopoObto?» Paszmunka «Ilo mectam!», craTucTHuecKue yrnpaKkHEeHHs
[0 CIOKETy CKa3zku. Mrpbl, 370poBbecOeperaronme TeXHOIOTUU: UrpoBble 3ananus «lIpoberu He
3a7eHby, «Camor» Oer ¢ MstuoMm, 1./u. «HeBony» Oer ¢ yBEpThiBaHUEeM, penakcanus « OBOLII.

12. Kommeke crarnueckux ynpaxuHeHuid Ne7 Pazmuuka «Hacrtpoiitech Ha 3aHSATHE», BUIIBI
X0ap0bl Ha (OPMUPOBAHUE MPABUIBHOW OCAaHKH, U1l MPO(UIAKTUKU IUIOCKOCTOIUS, aCaHbI
(«depeBo» (Bapuant 1), «/lepeBo kauyaetcs», «beryn», «bpuimuant» (BapuanTt 1), « CkpydruBaHuey,
«Ky3neunk», «Ilomybepéskar). Urpsl, 3m0poBbecOeperaroniiue TeXHOJIOTHH: 11./1. «JIOBUIIIKWY, UTpa
Mm./1.: «KpyroBopoT», ApIxatenbHas THMHACTUKA: cliedaTth 8 — 10 BJOXOB M BBIIOXOB Yepe3 MpaByro
Y JIEBYIO HO3ZPU 10 OUYEPENIH.

3 rox o0yuyenusi (ypoBeHb 0a30BblIii)

1. Bognoe 3ansite MHCTpYKTaXK MO TEXHHMKE O€30MAaCHOCTH, MpaBUIIa MOBEICHUS Ha 3aHITHH,
6ecena «ora ans nereii», paccMaTpUBaHUE HILTIOCTPALIMK aCaH, CBOGOIHBIE UIPhI JETel ¢ MAUOM.
Urps1, 3n0poBbecOeperaromue texHoioruu: «llepemail aBmkeHue», «3epkajioy», JbIXaTelbHas
ruMHacTuka «Berep»

2. Jlmarnoctuueckoe 3aHstue PasmuHka moa my3blKy «Becemo Mapuimpyem», BBITTOTHEHHUS
KOMIUIEKCA TUAarHOCTHYECKHUX 3aJaHuil, My3bIKaIbHO- pUTMUYECKUE NBIKeHUs « TaHer KoBOOEB»:
MOJICKOKH, ranon (mpsiMoi, 60koBoit). Urpsl, 3m0poBbecOeperaronie TeXHOJIOTHU: YIIPaXKHEHNE Ha
npixanue 1no CTpenbHUKOBOM

3. Komriekc craTMuecKuxX M IuHamuyeckux yrpaxHeHud Nel Xoxp0a Ha HOCKax ¢ pa3HBIM
MOJIOKEHUEM PYK, YIPAKHEHHsI CyCTaBHOM TrMMHAcTUKU (komruiekc 1), acansl ( «l'opa», «Aucry,
«Cobaxka», «Komka», «KopoBayn, «Jlogka», «Pvibay, «Ilocox») Wrpel, 3m0poBhecOeperaromme
TexHonoruu: m./u.: «Iloimail Genouxy», camomaccax «Jlemum nuIO», ynpakHEHUE Ha JAbIXaHHE
«JIérkmii BeTepok» (BapuanT 1), penakcarust «MenBeap Mociae 3MMHEH CIISTYKH'.

4. Komrutekc crarnueckux ynpaxkueHuid Nel Pasmunka «YnplOHUTECH, MOTIHUTECH!», CHUI0BOM
050K (ympaskHEHUs C TaHTeNsAMHU), acaHbl («lepeBoy», «Anmaszy, «Bepbmoay, «Komkay, «Kobpay,
«Ilony0epéska», «Ps16a», «Bunt») Urpsl, 310poBbecOeperaromnye TeXHOI0Iuu: ./u.: «JIsarymku u
namisi», camomaccax «Jlemum denoBeuka», ynpakHeHue Ha AbixaHue «Hacocy, penakcanms
«Ckazka».

5. KoMmIuiekc craTMueckux M AMHAMHUYECKUX YNpakHeHUM Ne2 VmpakHeHus Uil KOppEeKLIUHU
wiockocTonus (06e3 MpeIMeToB), YHPaXXHEHUs CYCTaBHOM TMMHACTUKU (KOMIUIEKC 2), acaHbl
( «Conneunas moza», «Auct», «Komxkay, «Kobpay, «Ilocox», «Ilamemay», «JleBy», «baboukay,
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«Ps16a» MUrpsel, 3nopoBbecOeperaromme TexHomoruu: I./u.. «CoByIIKa-coBa», CaMOMacCax
«bapabany», ynpakHeHue Ha apixanue «JIErkuit BeTepok» (BapuaHT 2), penakcanus «3EpHBIIIKO".

6. Kommiekc cratundeckux ynpaxHeHud Ne2 Pazmubka «YIbIOHUTECH, IOTSHUTECH!», CHIIOBOM
ook (ympaxHeHus ¢ rantensmu), acanbl («[lampmay, «Tpeyronbuuk», «Kpomuky, «Bepbmoay,
«Komkay, «Jlsarymxkay», «Boponay», «babouka». Urpsel, 3m0poBbecOeperaroniie TeXHOJIOTUU: T1./1.
«XBOCT pakoHay», camomaccax «KpacuBsie pykn», ynpaxHeHnue Ha asixanue «lloner na ConHue,
penakcanus «Kocmoc".

7. Kommiekc cratuyeckux M auHamuueckux ynpaxkHeHuidl Ne3 Pasmumuka «Hacrtpoliteck Ha
3aHATHE», BUABI XO0AbOBI Ha (HOPMHUPOBAHHE TPABWIHHOM OCAaHKH, MJs MPOPUIAKTUKH
IJIOCKOCTOMNHsI, acaHbl ( «3aponbiim, «Yrom», «Moctuk», «Pe6énoky», «Komkay, «bpuimuant
(Bapmant 1), «I'opa»). Urpsl, 3m0poBbhecOeperaronue TeXHOJIOTHH: T1./1.: «J{OMOBUTBIN XOMSUYOKY,
caMoMaccax roJIoBbl, ynpaxHeHus Ha apixanue «Hocuk», «IleTymoky.

8. CroxetrHoe 3ansatue «Mayrnu» Urposas rumnactuka «IIporynka B necy», NUHAMUYECKUE
acanbl (103bI) MO crOKeTy ckasku («epeBoy», «JleBy, «Jlarymka», «Komka», «Kobpay, «Yrom,
«Jlonka», «PeOHOK/oTHBIX», «CuHss nruma», «bpwmmanT», «ManeHbkas mnanbMmay. Wrpsi,
3JI0pOBbECOCPETarOIINe TEXHOJIOTHH: TECT Ha IPOBEPKY JIbIXaHUS, THMHACTHKA JUIsI HOT «MeBeany,
n./u.: «JloBuck, peidkal» (¢ neHTouKamm), «MapTeimkny, penakcanus «lllaBacana — memuranus
(Mo My3BbIKY «3BYKH IPUPOIBI).

9. Kommiekc crarnueckux ynpaxkaenuid Ne3 UrpoBas ruMHacTuKa: «S1 MO3BOHOYHUK Oepery,
acansl ( «JlepeBo 1», «Auct», «Jlactoukay, «Cobakay, «Kobpay, «KopoBa», «CoH repos», «JIyk»,
«ITanpmay», «Bopona», puTMHuUeckas THMHAcTHKa 1oa  My3bIKy «Jlesrunkay. Urpsi,
30poBbecOeperaromue TexHonoruu: IM./u.:. «lIpaTtkm», camomaccax «Jlogoka Ha BOJHAxX»,
ynpaxHeHHe Ha Apixanue «JIérkuit Betepok (Bapuant 3), penakcanus « PeIOKn.

10. Kommieke cratrueckux ynpaxkHeHuit N4 Pazmunka « Y I6I0HUTECH, TOTSHUTECH!», CHIIOBOM
0J10K (ynpaxxHeHMsI ¢ raHTensiMu), acanbl («bepéskay, «Ilansma», «Kpomuky», «I'opay, «Jlsarymkay,
«Komkay, «I[Tomybepéska», «Peiba». Urpel, 3m0poBbecOeperaromnme TeXHOIOTHH: 11./U. «Ppibaku n
pBIOKNY, caMomaccax «MaJeHbKUE BOJIICOHUKNY, YIPAKHEHUE Ha JbIXaHUE «3aJyBaHUE CBEUM»,
penakcanus «BommeOHbIN COHY.

11. Kommiekc cratuueckux ynpaxHeHuit NeS Pasmunka «Hactpolitech Ha 3aHsTHE)», BUIBI
X0ap0bl Ha (OPMUPOBAHUE TMPABUIBHOW OCaHKH, ISl MPO(UIAKTUKH TUIOCKOCTOMUS, aCaHBI
(«depeBo» (Bapuant 1), «bpummmant» (Bapuant 1), «JleB», «boxkecTBeHHas TO3ay,
«l"omoBokoneHHas mo3a» (BapuaHT 1), «3mes», «[Ipsimoii yrom»). Urpsel, 3mopoBeecOeperaromme
TEXHOJIOTHH: UTPOBOE 3aaHue « KOHTIEPHD ¢ MIIOM, T1./HU. «JISTYIIKY - MOMPHITYIIKI, UTPa M./T.
«KpyroBopor», caMmoMaccaxx ¢ MacCaKHbIM MSYOM.

12. Cka3ka «Kto nomoxxet BopoOsto?» Pazmunka «llo mectam!», ctatuctuyeckue ynpaxHeHUs
10 CIOXKETY cKazku. Urpel, 310poBhecOeperaoiiye TeXHOJOoruu: urposbie 3aaanus «IIpoberu He
3aneHby, «Cantot» 6er ¢ msdom, mn./u. «HeBogy Oer ¢ yBépThiBanueM, penakcanus «OBOLIN.

13. Kommuieke cTaTH4eCKUX U JUHAMUYecKUX ynpaxHeHuid Ned Nrpoast rumHacTuka « Kyukm»,
acanbl («epeBo 2» , «Amucty, «Jlyunuk», «Cobaka", «Komka», «Capanuay, «Kobpay, «Jlyk»,
«ITanemay, «KopoBa», «Bepbmog». Urpsl, 3mopoBbecOeperaroniye TeXHonoruu: m./u. «beraii u
3amMpu», TUMGOApPEHAKHAsS TUMHACTHKA (TOXJIOMBIBAHUS JAJ0HSMHU MO TEy), yNpaKHCHHE Ha
neixanue «COpOCck yCcTanocThy, penakcamnus «JIeHTm.

14. Kommieke ctatuueckux ynpaxHeHuit Ne6 Pasmunka «Yabl0HUTECH, HOTSHUTECH!», CHIIOBOM
0JIoK (ympakHEHHS C TaHTeNsIMH), acaHbl («Anmasy, «lopa», «Boponay, «Jlarymka», «Kobpay,
«ITomybGepéska», «baboukay, «Uepemamkay). Wrpel, 3mopoBbecOeperaroniie TEXHOJIOTHU: I1./H.
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«Ilonér camonéra» (c aeMEHTaMU 3BYKOBOW TMMHACTHKH), YIpa)kKHEHHWE Ha MPOQPUIAKTUKY
iockocTonus «XyJI0KHUK», YIIpa)kHeHue Ha JpixaHue «CamoBapy, IcuxoruMHactuka « ToHHenb
HACTPOCHUS.

15. Kommiekce cratmueckux ynpaxsHennit No7 Pasmunka «Hactpolitech Ha 3aHSTHE)», BUIBI
X0Ab0bl Ha (OPMHUPOBAHME NPABUIBHON OCAaHKH, AN MPOQMIAKTUKU IJIOCKOCTONMS, aCaHbl
(«depeBo» (BapuanT 1), «JlepeBo kauaercs», «beryn», «bpummant» (Bapuanr 1), «CkpyuuBanue»,
«Ky3neunk», «Ilomy6epéskay). Urpsl, 3m10poBbecOeperaroniie TeXHoA0THH: 1./1. «JIOBUIIKI», Urpa
M./11.: «KpyroBopoT», IpIXaTenbHas THMHACTHKA: clienaTh 8 — 10 BIOXOB M BBIZIOXOB Yepe3 MPaByIO
Y JIEBYIO HO3/pU IO OYEPEIH.

4 rox o0yuyeHnusi (YpoBeHb NPOJABMHYThI)

16. 3aHsTHE TPEHUPOBOYHOIO TUIIA C 3JIEMEHTAMH CIIOPTUBHOIO TaHIA, CUJIOBOM TMMHACTUKUA U
JUHAMHMYECKUX ynpaxxHeHUi Pa3smuHka « COPTUBHBIN TaHEL», CUIIOBAs TMMHACTHKA C TAHTEISAMU,
OT)KMMaHUE OT I0J1a, ynpakHeHus ctperunHra «Kauenn», «3Be3na», «Cenu — Berann», «CamMoném,
«baboukay, «Becénblit kmoyn», «Moctuky», «Badenbka», «Benocunen», «Msbl pactémy», «Ilaydok»,
«Becénblit xepedbéHok». Urphl, 310poBhecOEperaromue TeXHOJIOTHH: UTPOBbIE 3afaHus «Ycren
noumMaTe» ¢ MsuoM, «JIOBKHE» TPBDKKHA C BBICOTBHI, Y€pe3 NpensTCTBUA, I./U.. «JIoBHIIKH C
JICHTOYKaMu», Urpa M./m.: «Kamens, Bogopociu, pelOKn», penakcanus «Bce yMeroT TaHIIeBaTh. . .»

17. KoMmuiekc CTaTUYECKUX M JAMHAMUYECKUX ynpakHeHui NeS5 VinpakHeHUs A KOPPeKLUH
wiockocTonus (06e3 MpeIMeToB), YHpPaXHEHUs CYCTaBHOM TMMHACTUKU (KOMIUlekc 1), acaHbl
(«/epeBo 2», «Jlyunuk», «Jlactouka», «Cobakay, «KopoBa», «Con repos», «Bepomoay, «Ilankay,
«Yepenaxa», «Ilomymoct». Urpsl, 310poBbecOeperaromume TeXHoIOruu: m./u. «JIoBisl 00e3bsH»,
camomaccax «bpICTpble HOTM», yNpakHEHHEe Ha JAbixaHue «JI€rkuii Berepok» (BapuaHT 2),
penakcanus «JIeHuBbIN 6apcyk».

18. Kommiekc cTaTMUeCKUX M JUHaAMHuYecKux yrnpaxkHeHud Ne6 Pasmunka «Hacrtpolitecy Ha
3aHATHE», BHIBl XOAbOBI Ha (OPMUPOBAHHME TPABMIIBHOM OCAaHKH, JUISI MPOQHIAKTUKA
wiockoctonus, acansl («JlepeBo» (Bapmant 1), «JlepeBo» (Bapuant 2), «beryn», «Awucr»,
«bpwnant» (Bapuant 3), «Pe6&nox», «Ilepexpéctok», «CoBepineHHast mo3ay», «I 0710BOKoJIeHHAS
no3a»). Urpsl, 310poBhecOeperarmone TeXHOIOruu: M./u. «JIoBkuil nemexon», caMomaccax s
CIIMHBI, YIIpa)KHEHHE Ha JbixaHue «Ilecok».

19. Kommuiekc puTMudeckoll ruMHacTHKU «Pok — H — poiun nexa» Pa3smuHKa, ynpakxHEHH
PUTMHUYECKON TMMHACTHUKH, YNpaKHEHHS Ha (OPMHUpPOBAHHE NMPAaBUIBHOM ocaHku «ColgaTHKmy.
Urpel, 3n0poBbecOeperatone TexHonoruu: m./u. «Hesomy, ynpaxnenue Ha apixanue «Hacocy,
TUMHAacTHKa JUIs r1a3 « TpeyroiabHuK, Kpyr, kBaapart', penakcauus «lllanrait — bonraiiy.

20. Kommiekc cTaTM4ecKuX W OUHAMHUYECKHX ynpakHeHud Ne8 PasmuHka «YnbplOHUTECH,
HOTSHUTECH!», CHIIOBOM OJIOK (yHmpa)KHEHUS ¢ TaHTesiMH), acaHbl («lepeBo», «Boponay, «BunT»,
«bepéskay, «llmyr», «Pwiba», «babouka», «llomynorocy). HWrpel, 3mopoBbecOeperaromme
texHosoruu: Mm./u. «Cnenaii ¢urypy», camomaccaxx «MajeHbKHE BOJIIEOHUKNY, JbIXaTelbHas
TMMHACTHKA: NOIVIaJUTh HOC OT KOHYMKA J10 IIepeHoculibl. Brox 1 HO3apEM, 2 3akpbiTa, HA BBIIOXE
HOCTYYaTh M0 HO3/psM (5 pa3).

21. Kommnekc cratuueckux ynpaxsHeHuil Ne9 Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsATHE), BHUIbI
X0ap0bl Ha (OPMHPOBAHUE NPABWIBHON OCAaHKH, A MPOQWIAKTUKUA IJIOCKOCTONHS, aCaHbI
(«depeBo» (Bapuant 1), «/lepeBo» (Bapuant 2), «Ilo3a ckpyuuBanus», «bepeskayn, «MocTUK»,
«bymepanry, «llo3a nakimona BHM3 TOJOBOW», «Ilo3a moroca»). Urpel, 3m0poBhecOeperaromme
TEXHOJIOTHH: UTPOBOE 3a/aHue: «JIarymka v namis» ¢ MI4oM, I./U. «JIATryIIKH - MONpPBITYIIKNY,
urpa M./n. «Kpyroopor», camomaccax ¢ MaCCaXKHbIM MSUOM.
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22. Urposoe 3anstue «IIpocto tak» Pazmunka «3BeapoOuka» , AMHAMUYECKUE YIPAKHEHUS.
Urpsl1, 310poBhecOeperaromye TeXHOJIOTUU: UTpoBble 3a1anus «Kanatoxone» xoap0a Mo KaHaTty,
«CTyneHbKI» MPBIXKKYU € BBICOTHI, B BBICOTY, I1./H. «30J10ThIe BOPOTa», Urpa M./n. «Hutka - uronaka,
penakcanus «BomeOHbINH COnY.

23. Kommekc cratuueckux ynpaxHeHu NelO Pasmuuka «YnblOHUTECh, MOTSHHUTECH!»,
cUJIOBOM OJOK (ympakHeHHMs ¢ raHTensmu), acanbl («JepeBo», «l'epoit», «Bunt», «KuHmxkay,
«UYepenamikay, «Kobpa», «Ilmyr», «Priba»). Urpsl, 3mopoBbecOeperarone TEeXHOJOTHH: II./H.
«3aTeiHUKNY, yNpakHEHHE Ha NPOPUIAKTUKY IUIOCKOCTONHS «XYIOXKHHUK», YNpaKHEHHE Ha
npixanue «['apmolika», ncuxorumMHacTika « OTOHb U JTE.

24. Kommnekc cratmyeckux ynpaxkHeHud Nell Pazmunka «Hactpoiitech Ha 3aHsTHE)», BHUIIbBI
X0Ab0bl Ha (OPMHPOBAHME NPABUIBHON OCAaHKH, A NPOQWIAKTUKU IJIOCKOCTONMS, AaCaHbl
(«/epeBo» (Bapuant 2), «Ilo3a kpuBoro aepeBa», «ConHeuHas 1mo3a», «Auct», «Opém», «['epoit»,
«Ilo3a nomynotocay, «Jlyk», «bepeska», «Iliayr». Urpsl, 3n0poBbecOeperaroniye TeXHOJIOTUH: T1./1.
«JloBumku», urpa m./m. «Kpyropopot», apixatenpHas riMHacTUKa «I1ecok».

25. 3anarue «Urpsl, koTopsle Jeyar» ¢ 3ieMeHTamu TaHua Pasmunka «Kamuran Kpaby,
JUHamMuueckue ynpaxHeHus «CoHeuHble JTy4ukn», «Betouka», «CinoHuk», «Mopckas 3Be3nan,
«Tpeyronbuuk», «Badenpkay, «Cynmyok», «/lepeBo», «YUepenaxay, «Jloaka», My3bIKaJbHO —
putMuueckue aBikeHusi «bypatuno». Wrpsl, 310poBhecOeperaromine TEXHOJOTHUU: WIPOBBIE
3amanus « TponuHkay xoap0a o kaHaTy, « BBepx» nazanue o rtMHacTHUECKOM CTeHKE, 11./1. «CTor,
XJIOI, pa3», caMoMaccax «Jlemum uenoBeukar.

26. Komruieke cratuaeckux ynpakaeHnit Nel2 Pazmunka « Y I5I0HUTECH, TOTSIHUTECH!», CHIIOBOM
050k (ympakHeHMs ¢ raHtensimMu), acanbl («lepeBo», «Anmas», «llamemay, «llepexnanunay,
«Kopobouka», «Psiba», «llomymoroc»). HWrpel, 3m0poBbecOeperaromiue TEXHOJOTHH: II./H.
«Yronkny», «IlapoBo3» (c 3meMeHTaMu 3ByKOBOI THMHACTHKN), O1u1] — Maccax «boapocTs 3a ogHy
MUHYTY», penakcauus «JIumon».

27. Kommiekc putmuueckoit ruMHacTuku «IlecHs BommeOHuka Cyneitmana» Pasmubka OPY,
BUJBI XOJbOBI M Oera, ynmpaXHEeHHs PUTMHUECKONM TMMHACTHKHU, YIPaKHEHUS Ha (OpMUpOBaHHE
npaBuiIbHOM ocanku «Commatuku». Wrpel, 3p0poBhecOeperaromme TexHojgoruu: 1./u. «HeBomy,
ynpaxHeHue Ha npixaHue «Hacoc», rumuactuka st a3 «TpeyrosnbHuK, Kpyr, KBaapart',
penakcauus «lanrain — bonrany.

28. Kommuiekc crarnyeckux ymnpaxkHeHud Nel3 Pasmunka «Hactpoiitech Ha 3aHATHE», BUIBI
X0ap0bl Ha (OPMHUPOBAHUE NPABWIBHON OCAaHKH, AN MPOQWIAKTUKUA IJIOCKOCTONHS, aCaHbI
(«depeBo» (Bapuant 2), «Conuednast mo3a», «Aucty, «llammsy, «Jledeapy, «Opémy, «I'epoii», «I1o3a
nonynorocay, «Jlyk», «lIloza peOénka», «Tponnas mnosza»). Wrpsl, 310poBhECOEpEraromye
TEXHOJIOTMH: UrpoBoe 3aganue «Camror» ¢ MmsdyoM, I./u. «beraii, 3ampu», urpa m./m.: «Kamens,
BOJIOPOCIIH, PHIOKI», CAMOMACCAX C MACCAXKHBIM MSYOM.

29. Kommiekc cTraTuueckux M AMHAMUYECKHX yrpakHeHuil Nel3 Pasmmnka «YIbIOHUTECH,
HOTSHUTECH!», CUIOBOM 010K (YIpaskHEeHMs ¢ raHTensMu), acansl («/lepeBo», «Boponay, «BuHTY,
«bepézkan, «Ilmyr», «Poiba», «babouka», «llomymoroc»). Wrpel, 3m0poBBECOEpETaroIIne
texHonoruu: 1m./u. «Cnenaii ¢urypy», camomaccaxx «MajeHbKHE BOJNIICOHUKNY, JbIXaTelbHas
TMMHACTHKa: NOIVIaJUTh HOC OT KOHUYMKA /10 epeHoculipl. Bnox 1 HO3péi, 2 3aKpbiTa, HA BbIIOXE
MOCTYy4aTh M0 HO3APsM (5 pa3).

30. Pa3Bneuenue «Bmecre Beceno marate» Pasmunka noa Mmy3siky «BmecTe Becesno maraTh 1o
POCTOpaM...», JTUHAMUYECKUE YMPAXKHEHUS MO CIOKETY CLEHapus, MYy3bIKalbHO- PUTMHUYECKHE
IBWKCHMSI TI0JL PYCCKYI0 HApOJHYKH ¢ rocreM passiedeHus «Ckxomopoxom». Hrpel,
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3/l0poBbecOeperaroie TexXHOJoruu: wurpel — 3a0aBbl «Ha octpoBke», «Ilponecu Msau»,
«CKopoxXoabI».

31. Inarnoctuueckoe 3anstue Pazmuuka noa My3biky «Beceno mapimpyem», ynpaxHEeHHs 11t
IPOBEPKU KOOPJIMHAIMM JBM)KCHUH, TMPOBEPKH THUOKOCTH Tella, MY3bIKAIbHO- PUTMHUYECKHE
neuxkeHnst «KpacHas mamnouka». Urpsl, 3m0poBbecOeperaronue TeXHoaoruu: m./u.: «CKakyHbl U
OeryHel», camoMaccaxx «MalleHbKHe BONIIEOHUKNY, AbIXaTelbHasi TMMHACTHKA: MOTJIaIUTh HOC OT
KOHYMKa J10 nepeHoculibl. Brox 1 HO3pél, 2 3aKpbITa, Ha BBIAOXE NIOCTYYaTh 110 HO3ApsM (5 pas).

II1. ®opmbl aTTECTALMM U OLIEHOYHbIE MATEPHUAJbI
Buasl 1 popmMbl KOHTPOJIsA, GUKCALMA Pe3yJIbTATOB:
- BXOIHO:
IpOBEpKa 3HaHUH MPOBOAUTCS B Havaje rojaa (aHKETUPOBAHUE, TUATHOCTHKA, HAOIIOACHHE,
ompoc);
- TeKYLIUi:
HAOII0/IEHUE 32 BBIMOJTHCHUEM IIPUEMOB U METOJIOB B paboTe;
OTCJIC)KUBAHHE AKTUBHOCTH BOCITUTAHHUKOB B BBIMIOJTHCHUN UMU (U3NYECKUX YIIPAKHEHUI;
BEJICHUE Ta0JINLIbI PE3yJIbTATOB;
- IPOMEKYTOUYHBIIi:
TECTUPOBaHUE, ONPOC, BBICTaBKa, COPEBHOBAHUS (IIPOBOJUTCS MO OKOHYAHUH 1-TO 1
MOCIEAYIOIUX FOJI0B, €CIIM MPOorpaMMma pacCuuTaHa Ha HECKOJIBKO JIET);
- HTOTOBBIH:
TECTHUPOBaHUE, PPOHTANBHBIN OMPOC, BHICTABKA, COPEBHOBAHUS (IPOBOJUTCS 1O 3aBEPILICHUN
o0y4yeHHs 10 IporpamMmme).
MeToabl OTC/IeKMBAHUSA Pe3yJIbTATOB 00YUYeHUsI M BOCITUTAHMS
MeTOobI:
- OTKPBITOE MeAAroruuecKoe HabIoACHNE;
- OLICHKA BBITIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUH TEThMHU.

JluarnocTuka GU3N4YECKOro pa3BUTHS

JlnarHoctuka pa3BUTUS (PU3MUECKHX KAuyecTB, OCYILIECTBISETCS MPU MOMOIIM METOJIUKH,
paspabortanHoii A. bokaroBsiM, C. CepreessiM, H.B. ITonTtaBuesoii, H.A. I'opoBoit «O6cnenoBanue
YPOBHS Pa3BUTHUS GUBUUECKUX KAUEeCTBY.

MeTtoauka TO3BOJIIET OLICHUTh OCOOCHHOCTH KPYIHOW MOTOPUKH M IPOHM3BOJILHOTO
BHUMAaHUs, YMEHHUS paboTaTh CaMOCTOSITENIBHO B PEXKUME (PPOHTAILHOW WHCTPYKIHH, a TaKKe,
KOOpPAMHALIMOHHBIX criocoOHocTell. [lpeaycMarpuBaeT ompeneneHue CHUiIbl MBIIIL CIIUHBI, PYK U
IIJIEYEBOT0 T05ACa, BEBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH.

JlnarHocTuka MpOBOJUTHCS C IIEJIbI0 KOHTPOJISI 32 YPOBHEM Pa3BUTHUS (PU3HUECKUX KAueCTB
pebénka u puznyeckoil moaAroToBkU. TectaMu BhIABIIAETCS OOIINI YPOBEHb (PU3NUECKOTO pa3BUTHS,
YPOBEHb CHEUAIbHON MOATOTOBKH JIBUTATEIBHOTO anmnapara.

KoHTponbHbIE TECTHI AJS OLIEHKH YPOBHSI Pa3BUTHUA (PU3UYECKHX KAayeCTB U (PUINUECKOM
MOJArOTOBJIEHHOCTHU JETEH.

Ouenka pu3nyeckoi MOAroTOBJIEHHOCTH AeTeil (4—7 Jier)

JluarHocTuka TPOBOJUTCSA JIJIi KOHTPOJIS 32 YPOBHEM pa3BUTHUSI (U3UUYECKUX KayecTB
pebenka u ero (pu3mMueckoi MOAroTOBKU. TecTamMu BBIABISETCS OOIIMN ypOBEHb (PU3NYECKOTO
pa3BUTHA, YPOBEHb CIIEIUAIBHON MOATOTOBKH JBUTAaTeNbHOrO anmnapara. [lokazatenu gpusndeckoit
MOATOTOBJICHHOCTH JIeTeil 4—7 JIeT MpeCTaBIeHBI B TAOIHUIIE.
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MeTtoauka npoBegeHUs TECTUPOBAHMSA

1. Bvicmpoma.

beec — 10 mempos (cpeonuii 6o3pacm,).

Ha nucrannuu 10 M oTMeyaroT TuHUM cTapta u punuma. J{o nuauu crap ta u nocjie GpuHUIIA
Ha paccrossHuM 5—10 M craBar ¢uaxku. [lo xomanme «Mapm!» pebGeHOk mpoberaer BCIO
JUCTaHIMIO OT ¢uaxka o ¢uaxka. CekyHIOMepoM (QUKCHpYeTCsl Bpemsl MpoOeraHus OT JUHUU
ctapTa A0 ¢uHuma. J[aroTcs 2 MOMBITKH ¢ UHTEPBAJIOM JUISL OTJbIXA. B MPOTOKOI 3aHOCITCS Ty UIIni
pesyabTat.  bee — 30 mempos (cmapwiuti o3pacm).

Pazmeuaror 6eroByto 1opoxky He MeHee 40 M. Jlo TuHUYM cTapTa v ocJie HUIIA JOJKHO OBITh
5—6 M (st mpeaynpekIeHHUs] CHUKEHUSI CKOPOCTH). KOHIIE JOPOKKHM CTaBAT SPKUN OPUEHTHP.
JlaroTcs 2 MOMBITKK C UHTEPBAJIOM U OTABIX 2—3 MUHYTHI. ber ¢ BbIcOKOro crapra. Gukcupyercs
JTYYIIUNA pe3ysbTaT MPOXOXKICHUS AUCTAHIIMU OT CTapTa A0 GUHHILIA.

2. JIoéxocmb — obezanue npeomemos.

Ha gucranmmu 10 M paccrasistor 10 npeameToB (KyOMKH, KeTiid, HAOMBHbBIE MSYH U T. II.).
Paccrostnue mexy HUMH cocTaBisieT 1 M, 10 nepBoro u nociue nociaeanero — 1,5 M. I1o xomanne
«Mapu!» peGeHOK OSKHUT «3MEUKOIH» MEeXIy NMpeAMETaMH OT JIMHUHU CTapTa 10 JUHUH (PUHHUIIA.
JlatoTcs 2 nONbITKYA UHTEPBAIIOM JUIsl OT/AbIXa 2—3 MUHYTHI. DUKCUpyeETCs TyUIINNA pe3yibTaT.

3. Bvtnocnusocme - npuceoanue.

N3 ucxoanoro mosnoxeHus (M. MM.) — OCHOBHAs CTOWKa (0. C.) — PYKH 3a roJIOBY, peOeHOK
IpPUCENAET MAKCUMaJIbHOE KOJIMYECTBO pa3 B TeueHue 30 cexkyHn. Ilemaror cienut 3a MOJHBIM
BBIMPSMIICHHEM HOT U TITyOoKuM npucenanuem. [laetcs 1 momeiTka.

4. Pagnogecue — nosa Pombepea.

CHsB 00yBb, peOCHOK NPUHUMAET I0JIOKEHUE CTOSI ¢ ONOpPOW Ha ofHOM Hore. J[pyras Hora
COTHYTa B KOJIEHE W IOJOIIBOM MPHUCTABJIEHA K KOJEHY ONOPHON HOTH, PYKH BBITSIHYTHI BIIEpEN,
nanblibl pa3aBUHYThI. OnIopa BBIIOJIHAETCS ¢ OTKPBITHIMU I1a3aMu. [locie Toro kak peGeHOK MPUHSLIT
YCTOMYMBOE TOJIOKEHUE, BKIIIOUAIOT CeKyHaomep. [Ipu cuiapHOM moKauMBaHMM, CIIBUTE OMOPHOM
HOTHY WUJIU OITYyCKaHWUU COTHYTOW HOTHM CEKYHJIOMEp BBIKIIIOYAIOT. J[atoTcs 2 MONBITKH C HHTEPBAJIOM
JU1s1 OTABIXa 3—4 MUHYTBL. DUKCHUPYETCA TYUIIHI pe3yIbTarT.

5. I'u6xocmy - HakoH énepeo.

PeGeHOK MpUHUMAET OCHOBHYIO CTOWKY HA THMHACTHYECKOW CKaMeWKe W MEAJICHHO
HAKJIOHSETCs BHHU3 BIepea, He crubas KoJeHeH, cTapasch Kak MOXHO HIDKE KOCHYThCS
YCTAHOBJICHHOHN NEPIEHINKYIISPHO MOy JUHEWKH (OTYET OT INIOCKOCTH ckameiikn). Ecnu peGeHok
JIOCTaeT TOJBKO /10 YPOBHSI CKaMEiKu, TO ero nokasarenb «(0», €clii HUXKE YPOBHS CKAMEWKH -
II0Ka3aTeNb CO 3HAKOM «+», €clii peOEHOK HE I0CTAET IO YPOBHS CKaMEHUKH- [TOKa3aTelb CO 3HAKOM
«-» (OTYET OT YpOBHS CKaMelKku BBepX). JlatoTcs 2 MOMBITKY C MHTEPBAJIOM JUISl OTAbIXA 5-6 MUHYT.
DUKCUPYETCS TYUIIHI pe3ysbTarT.

6. Cmamuueckas 6blHOCIUGOCHLb.

Mbuuyel cnunol.

PebeHoK JOXHUTCA Ha MEIMUIMHCKYIO KYyIIETKY Ha JKUBOT, HOTU BBIIPSAMIICHBl H
3aukcupoBansl. [y u3mMepeHust peOeHOK T0JIKEH MOJI0KUTh 00€ pyKH Ha 3aThIJIOK U MAaKCUMAaJIbHO
pa3orHyTh TyJIOBUILE. Bpemst ynepkaHus TYJIOBMILA B OITOM IIOJOXKEHUH XapaKTEpU3YET
CTaTMUYECKYI0 pabOTOCIIOCOOHOCTh MBILIL CHUHBL. V3MepeHue ciieyer npoBOJUTH O MOSBICHUS
YTOMJIEHHSI MBIIIL] CIIUHBI, IPU TPOSBICHUH Ka4aTeIbHBIX JBMKEHUHN TYJOBHILA U3MEPEHUE HYKHO
MIPEKPATUTb.

My sicusoma.
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. n. — nexa Ha cnuHe, Ha MEAUIIMHCKON KyIIeTKe, pyKH Ha 3aTbUIKE, HOTH BBIITPSIMIIEHBI U
3adukcupoBanbl. Jljig u3MepeHus: pedeHoK JAO0HKEeH MPUIIOAHSTH MpsiMoe TyJoBHIe a0 yria 30° k
IUIOCKOCTH KYIIETKH. Bpemsi ynepkaHus TYyJIOBHIIA B 3TOM IIOJIOKEHUU XapaKTepHU3yeT
CTaTUYECKYI0 pab0TOCIIOCOOHOCTh MBIIIILL JKUBOTA.

7. /Iveixamenvuvie npoouvl.

IIpoba llImanee (3a0epowcka Ovixanusi Ha 80oxe).

PebeHok nenaer 1Ba COKOMHBIX Boxa. Ha TpeTuii pa3 mocie riry0okoro Boxa MOJHUMAET
PYKY BBEpX, JPYrodl pyKoil OZHOBPEMEHHO 3aKpbIBAET POT M HOC. TepmuT 10 KeJlaHus CAeaTh
ouepenHoi BAox. [lemaror no cekyHaomMepy BCIyX BEAET CUET.

IIpo6a I'enuu (3a0epoicka Ovixanus Ha 8bl0oXe).

PeGeHok nenaeT 2 COKOMHBIX BJIOXa U BbIAOXA, HA TPETHH pa3 — IIIyOOKHM BIOX, 3aTeM
IIOJIHBIN BBIIOX. PyKOl OHOBPEMEHHO 3aKpBIBAECT POT U HOC. He ABIIINT CTOIBKO, CKOIBKO CMOXKET.
[Ienaror no cekyHIOMEpY BCIyX BEIET CUET.

8. H3yuaem Oykewt u no3zwl tio2u (cmapuiuii o3pacm)

BoinosiHeHue A1eTbMH 10 BbIOOPY 5-6 mo3b1 U3 Hadopa.

OU [Tokazarenun

pebenka ['ubxocTh PaBHoBecue Cmamuuyeckana | Jloekocmo bricTpora
6bIHOCTIUGOCHID
(Tect Kpayca
Bebepa)

H.T. K.I'. | HI. K.I'. | H.I'. K.I'. H.I. | KI. | HI. | K[I.

Oo01iee Hauaio rona

KOJIMYECTBO

JieTen Konen rona

IIIxana OIeHOK:

1 Gamn - peOCHOK HE CIPABIIAETCS C 3aJaHUEM; BBITIOJIHSAET aCaHbl 10 IMOKa3y B3POCIIOTO; HE
MOXET YCTOSITh Ha OJHOW HOTE, HE JIEPKUT PABHOBECHE; MPHU BBHIMOJHEHWH HAKIOHOB (Ha IIOJIY)
BIEpE] HE JOCTAaeT JO MaJIbIIEB HOI; IUIOXO pa3BUTa MEJKas MOTOPHMKA PYK B BBIIOJHEHUHU
caMoMaccaxa; 3aTpyJHsSeTCs] B Ha3blBAHUM WJIM BOBCE HE 3HAET OCHOBHBIX ACaHOB; JOIYCKAET
OIIMOKY MPU BHITOJHEHUH JbIXaTEIbHON TMMHACTUKY; HE 3HACT O BIMSIHUM HOTH HA OPTaHU3M.

2 Gamna - peOCHOK CHpaBisSeTCs C 3aJaHUEM C MOMOIIBIO B3POCIOro; MOXKET YCTOATh Ha
OI[HOI>'I HOrec, I[ep)KI/IT paBHOBeCI/Ie; HpI/I BBIITIOJIHCHUH HAKJIOHOB Bnepeﬂ MOXET JOCTATh A0 IAJIBIICB
HOI' KOHYUMKAMHU IIAJIBIICB pyK, 3HACT U HA3bIBACT 5-7 OCHOBHBIX acCaH, pa3BI/ITa MCJIKas MOTOpI/IKa
PYK; caMOMaccax JIeJlaeT CaMOCTOSITENIbHO; JOMYCKAaeT He 3HAUUTEIbHBIE OITUOKU TP BHIMIOJTHEHUN
)IBIX&T@J'II:HOﬁ TUMHACTHKH, HpI/I IIOMOIIIN HABOISAIINX BOHpOCOB NN CaMOCTOSTCIIBHO MOXKET
Ha3BaTh BIWSHUE WOTH HA OPTaHU3M.

3 Oayma — peOEHOK CaMOCTOSTEIBHO CIIPABJISETCS C 3aJlaHUeM, MPABHJIBHO OTBEYAET Ha
BOIIPOCHI; JIEPKUT PABHOBECHE, YBEPEHHO MOXKET YCTOATh HA OJHOM HOIE; IIPU BBIIOJIHEHUHU
HaKJIOHOB BIIEpE] MOXKET JOCTaTh N0 MAajbIleB HOT; MOXKET Ha3BaTh Oojieeé 7 OCHOBHBIX acaH
CaMOCTOATENIBHO; PpPa3BUTa MEJIKAasT MOTOPHUKA PYK, NPU BBIIOJIHEHUHM CaMOMAcCa)Xka MOXKET

MPEAJIOKUTE CBOC YINPAKHCHUC, IMPU BBINIOJHCHUNW AaCaHOB (HO3) HC HCIBITBIBACT TPYAHOCTH;
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MIPaBWJIBHO BBIMOJIHSET JIbIXaTENbHYI0 TMMHACTUKY; CAMOCTOATEIBHO MOXKET PaccKaszarh O BIMSIHUU
JOTH Ha OPTaHMU3M.

YpoBHHU: 2,5 — 3 — BBICOKMI YPOBEHb OCBOCHHUS

1,7 — 2,4 — cpequuii ypoBEHb OCBOCHUS

1 — 1,6 — HU3KHI yPOBEHb OCBOEHUS

IV. Komniekc oprann3anoHHO-NeIarOrn4ecKux ycaosuid peanusanun Ilporpammel.

4.1 MarepuanbHO-TEXHUYECKUE YCIOBUS PEAIN3ALUN TPOrPAMMEL.

1. OGopyaOBaHHBIN CIOPTUBHBIN 3aJl, KOTOPBIA COOTBETCTBYET HOPMAaM M TUTHEHHYECKUM
TpeOOBAHUSIM.

2. Ayauomatepuainsl ¢ 3alMCSIMH MY3BIKU U 3BYKOB NPHUPObI, BUIEO-, ayJTUOBHU3YJIbHBIE
CpeZCTBa.

3. CnopTBHOE 000PYAOBAaHHE: POIUKOBBIE TPEHAXKEPHI AJISI CTOI HOT, MACCAXKHBIE JOPOKKHU
C PE3MHOBBIMU LIMIIaMU, peOPUCTHIE JOCKU.

4. 'mruennyeckue KOBpUKH JUIMHON 1—1,5 M, mmpunoi 60 cM ¢ OTMETKON y T'OJIOBBI.

5. KoMmploTepHOE U MYJIbTUMEAUHHOE 000PYJ0BaHUE

5. HecranmapTHoe 000pyIOBaHUE: TOPOKKHU U3 IPOOOK, MEIIOYKH C TIECKOM.

6. CriopTuBHasl XJI0MYaTOOYMakHasI OJICK/IA.

4.2 KaapoBoe o0ecreyeHne nporpamMmel.
[TporpaMmMa MOKET OBITh pealM30BaHa MeAaroroM JOMOJHUTEIIEHOTO 00pa30BaHUs C YPOBHEM

06p830BaHI/ISI u KBaJ'II/I(l)I/IKaI_II/II/I, COOTBETCTBYHOIIINM HpO(l)eCCI/IOHaJ'ILHOMy CTaHOapTy «IIegaror
JOIIOJITHUTCIIBHOI'O 06p330BaHI/I$I JeTen u B3POCJIBIX».
4.3. Y4yeOHO-MeTOoINYecKOe 00eceUeHHUE.

1. PexomMeHaniuu 1 METOJUYECKHUE YKa3aHUs 10 MPOBEACHUIO Oecel], UTp, TEOPETUUECKUX U
NPAKTUYECKUX 3aHATHH, pa3paOOTaHHbIE B COOTBETCTBUU C OCHOBHBIMH NMPUHIMIIAMM NEAATOTUKH,
C y4eToM (U3HOJIOTMYECKUX O0COOEHHOCTEN, (PU3NYECKOT0 Pa3BUTUS U COCTOSHUS 3/I0POBBS JAeTel
4—7-neTHero Bo3pacra.

2. JlutepaTypa U HarJisggHble MOCOOMS (IJIaKaThl, CXEMbI, KAPTOUKH C KOMIUIEKCAMHU
YIpaKHEHHH, aTb0oMBI, (hoTorpadun).
3. Kaprouxu «Hora- a36yka», aprop XKypasckas O.B.

COuUcoK JTUTEPATYPLIL:

JlutepaTypa, UCII0JIb30BAHHAS IIPU COCTABJIEHUU IIPOIPaMMBI U aipECOBaHHAsI 1€JarOraMm:

1. Aitenrap b. K. C. Mora (ITyts k 310p0oBbio). — ChIKT.: ®iunTa, 2012.

2. bokaroB A. U., Ceprees C. A. Jlerckas itora. — M.: Huka-uieatp, 2006.

3. Baswiiosa E. H. Pa3BuBaiite y JOMIKOJLHUKOB JOBKOCTh, CHUITY, BEBIHOCIUBOCTE: [locoOue
JUIs1 BocnuTaTens aerckoro caga. — M.: [Ipocsemenune, 1981.

4. Bapenuk E. H., Kynpssuesa C. I'., Cepruenko H. H. 3ansaTtus no ¢uskyiabType ¢ AeTbMH
3—7 net: [InanupoBanue u koHcnekTsl. — M.: TL[ «Cdepay, 2009. (310poBbIii MaIbILI.)

5. Bapenuk E. H. ®uskynbTypHO-0310pOBUTEINIbHBIE 3aHATHSA ¢ AeTbMU 5—7 neT. — M.: T1]
«Cdepay, 2009.

6. l'amanoB A. C. Urpsl, kotopsie nevat (s aereit ot 5 1o 7 net). — M.: I[lena-roruueckoe
obmectBo Poccuu, 2005.

7. Honrux E. Xarxa-iiora B 1eTckom caay. OnbIT pabOThI 1O UCIIOIH30BAHUIO COBPEMEHHBIX
310poBhecOeperaromux Texuonoruii. — Emadyra, 2008.
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8. My6posckuii B. U., [lyoposckast A. B. Autponomerpusi: OueHnka (Gpu3n4ecKoro pa3BuTus
// Baneonorus - 310pOBBI 00pa3 KU3HU [ DNEKTPOHHBIN pecypc].— DnekTpoH. cT. — [M.]. URL:
http://www. fiziolive.ru/html/ fiz/statii/physical growth.htm, cBo6oaHBINi. — 3arm. ¢ sxkpana. — 3.
pyc.

9. Kaprymmna M. }O. KoHcIIeKThI TOrOpUTMUYECKHX 3aHATHH ¢ 1eTbMu 5—6 net. — M.: TL]
Cdepa, 2008. (Jloromen B JIOVY.)

10. Kaprymmna M. 0. Jloroputmuueckue 3ansaTust B netckoM camy. - M.: T «Cdepay,
2004.

11. Kaprymmna M. FO. O3nopoButenbhbie 3auatus ¢ AetbMu 6—7 net. — M.: TL «Cdepay,
2008. (310poBbIi MaJIbIILL.)

12. Kaprymna M. 1O. Ilpa3zgnuku nus aerern 6—7 net. Cuenapum nis JOY. - M.: T
«Cdepar, 2009.

13. Kaprymuna M. 1O. [Ipa3zguuku 310poBbs 11 aeteit 4-5 ner. Cuenapuu aisa 10Y. — M.:
TL «Coepar, 2009. (Bmecte ¢ netbmu.)

14. Kenner K., Xaiim JI., Xaiim K. PykoBoactBo mo iore mns nereit // Dnektpo Has
oubmmorexa Morm Anekcammpa OuamoBckoro [DmextpomHblii pecyp URL: http://wilhelm-
was.narod.ru/biblio/ochapowskij/bebiyog0.htm, cBoO0aHEII. — 3ari. ¢ sKpaHa.

15. Kopanpko B. M. A30yka (Gu3KyJIbTMHUHYTOK [UIsl AOUIKOJIBHUKOB: Ilpaktnu ckue
pa3paboTku  (PU3KYIBTMUHYTOK, WIPOBBIX YIPAKHEHHHA, THMHACTHYECKHX KOMIUIEKCOB H
MOJBWXHBIX WIp (CpemHsis, cTapiuas, NOAroToBHTeNbHOW Tpynmnel). — M.: BAKO, 2005.
(J1omKOTBHUKHU: yUUM, pa3BUBAEM, BOCIIUTHIBAEM. )

JIutepartypa, peKOMEH/1I0BaHHAs ACTSM U POJUTEISIM B TOMOIIb OCBOCHMS ITPOTPaMMBbI:

1. bokaroB A. 1., Ceprees C. A. Jlerckas iiora.— M.: Huka-uientp, 2006.

2. Bapenuk E. H., Kynpssuesa C. I'., Cepruenko H. H. 3anstus no ¢puskynbtype ¢ 1eTbMU
3—7 ner: [InaaupoBanue u koHcnekTsl. — M.: TL[ «Cdepar, 2009.

3. Kypasckas O.B. A30yka- iiora quisa manbiueid. UzgarenaberBo: «Alipuc-mipecce». Cepus:
«YMHbIE Urpsl ¢ kapramm». I'ox uznanus: 2024

4. Kaprymmna M. 10. O3noposutenbabie 3ausaTus ¢ netbMu 6—7 met. — M.: T «Cdepay,
2008.

5. Jluniens A. A. Jlerckas o3nopoButenbHas iora. — CII6.: [Tutep, 2009.
6. Ocranko JI. B. O3nopoButenbHasi rTMMHAcTUKa JIst poiikonbHUKOB. — CII6.: Jlutepa,

2006.
HNuTepHeT-pecypcbl:

WWW.yoga-azbuka.ru
https://vk.com/yoga _azbuka
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IIpunoxenne 1

OBHIEPA3BUBAIOILIIAA TMMHACTUKA

OcHoBa 3aHAATHH ¢ AeTbMHM — 3TO urpa. OcobeHHOCTh (PU3NYECKOTO U MCHUXUYECKOTO
pa3BUTHA JI€Te HE MO3BOJIAET BBIMOJHATH CJIOKHO KOOPIWHAIMOHHBIE YIPAaKHEHUS, IIUTEIBHO
MOBTOPsIs OJJHO U TO k€ JABIWXKeHHe. [loaToMy IBMKEHUs! BBINOJHSIOTCA He Oonee 4-6 pas, OHHU
pa3zHoo0pa3Hbl, MAKCUMAJILHO MPOCTHI. B BMXKEHNE BKIOYATHCSI MOTYT OJHOBPEMEHHO HE OOJIbIIIe
JBYyX 4YacTed Teja: HOra M KOpIyC, pyKa M HOra, pyKa WM rojoBsa. J[BM)KEHHs TOJIOBOHM Jyulle
BBITNOJIHATH B HEMOJBUKHOU 03¢ (CTOA, cus.). JIroboe ruMHaCTUYECKOE 3aHSATHE C I€TbMU MOXKHO
CTPOUTH Ha KaKOM-JINOO UI'POBOM CIOKETE, HallpUMep IMyTEIIECTBHE MEIIKOM, Ha MOe3/e WU Ha
camoUiere.

OcHoBHBIE 322491, KOTOPbIE MOXHO IOCTaBUTh IE€pPE] THMHACTUKAMU, — 3TO HE TOJIBKO
YKpeIIeHHue ONOPHO-ABUTaTEeIbHON CUCTEMBI, HO U pa3BUTHE UyBCTBA PUTMa, KOOPAUHALIUU, YMEHHE
BKJIIOUATbCSl B WUIPY, YMEHHE BBIIOJHATH WUIPOBBbIE KOJUIEKTUBHBIE INpaBuia. Mrpa nocrasiser
PaZ0CTh MaJIbIIlIaM OT COBMECTHON UTPHI C APYTUMHU JETbMH.

Hzposas cumnacmuka
1. «Pemnkay.
2. «B TeMHOM J1ecy ecTb U30yIIKay.
3. «Koo6ox.
. «IIporyiika.
. «Kozmsray.
. «I1o-mucem».
. «Ha Bojmomoii.
. «3a rpubamMmy.
9. «Csetodop».
10. I'mMHacTHhKa 1151 HOT.
11. «51 m03BOHOYHHK Oepery».
12. «Moiimoasip».
13. «IlIam MBI TOCIE IKOJIBIY.
14. «MenBenpy.
15. «I1o momsim GeryT pydbm».
16. «YTaray.
17. «Kyukny».
18. «Iloe3my.
19. «IItunen.
20. «Mapi Ha nmapaze».
21. Xonw0a.
22. «IItnuxny.
23. «X0oIUM MO CHETY».
24. «3uMHHE 3a0aBbI».
25. «/11s1 94ero Hy >KHbI yIIIN».
26. «IIporyinka B jecy.
27. «MpbI TOTOBBI 1 II0X01a).
28. «EHOTHK BeceJIo 1IaraeT.
29. «TwI marain.
30. «YnpaxxHeHus JJIsi HOT».
31. «bynem HOTY MOJHUMATHY.
32. «MBbl uaeM 10pOKKaAMUY.

03N DN K
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Pummuunan 2umMHacmuka noo my3siKy
. «Jlesrunkay.

. «ITo HUTOUKEY.

. «Yynax».

. «Pok-H-posu1 1eXKaN.

. «ConmaTukn.

. «Ha mope».

. «ITecus BommeOnuka CyneiimaHay.

. «/[lenbhuny.

01NN B W —

Tumnacmuka noo npuzoeopku
. «KenTas meceHka.
. «KomkuHa 3apsakay.
. «benwIit cHErY.
. «MypaBbu».

O 0 1N DN B~ W —

17.
18.
19.
20.

«Betepy.
«Cumur O6enkay.
«BpEBHBIIIKOY.

«MBI pa3MHHKY HAUMHAEM).

IMpuioxenne 2

. «KT0 )x1BeT y Hac B KBapTupe?» 21. «Kagaem Jlsmro».
. «Beceno B necy». 22. «Kotsitay.
. «Tpu menBeas». 23. «Becenas nporyJiika.
. «Mmukay. 24. «Becemnbie rycu.
. «MapThIIKW». 25. «Cnony.
10. «3aitunk». 26. «baboukay.
11. «Aspobukay. 27. «Ppibankay.
12. 'uMHacTHKA 19 MBIIIII] IITEH. 28. «Cypbst — yanapay.
13. «BbykBBI». 29. «<Hoxkny.
14. «B necy». 30. «Benocumneny.
15. «A uny!» 31. «Kocup»
16. «B peuke».
CAMOMACCAXK

Camomaccaxx y aeTedl NpHUMEHsieTcd UIsl YKPEIUIEHHs M IOJAJIEP’KaHUs MBI B TOHYCE,

HOpMaJIM3aIuu pabOThl CUCTEMBI KPOBOOOPAIIICHHS, a TAK)Ke 00IIero pacciaadienus tena. Ero mydire
BBINOJIHATH BMECTE ¢ PEOSHKOM, HaXOJAACh MPU 3TOM HANPOTUB, YTOOBI peOCHOK MPOCTO MOBTOPSUT
nBKeHus. Takoil crmoco0 3aHsITHS MPHUHECET HE TOJBKO TEIUIOe OOIIEHHWE, HO W MacCy BECEIbIX
MOMEHTOB U TIOJIOKUTENbHBIX dMouui. PaboTa ¢ AeThMU mpennojaraeT Urpy, NpUKIIOUYEHUE WIH

BECEITYIO CUTYyaIUIO (CM. TIPHIIOKEHHE 4).
1. «JloxauK».
2. «JIuconbkay.
3. «CHeroBuK».
4. «bauHb.
5. «Ctpoum 10m».
6. «PykaBuIIbD.
7. «Tpybax.
8. «Exuk».
9. «YMbIBaHUEY.
10. «Bpliiesn 3aiiYuK MOTyIsTHY.
11. «YMbIBaJIOUKaY.
12. «B ssHBape».
13. «Kpacum».

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

«Hebonenka.
«Tumm-6om».
«COTHBIIIKOY.

«YTto nemaTh nocie qoXKIuKa?»

«TodyeuHBIN Maccax».
«COMHEUYHBIN 3alYHK.
«bapabany.

«YmTKay.

«Kaxk y bypatuno».
«Becenprii Maay.
Maccax roJjIoBbI.
Maccax yuiei.
«Jlenmnm ymkmy.
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27. «bypyHIyK». 30. Maccax Tena 1 auua.
28. «PazneBaem nyK». 31. «Beceablil 1OXIUKY.
29. «Oi, nage». 32. «"omy0Gas yaray

puioxenne 3
CYCTABHASA T'NMHACTHKA

IIpy BBINIOJIHEHUM YNPAXXHEHUN EP:KAThCS MPSIMO, LIes, CIIMHA U T'OJI0BAa COCTABIISIOT OJHY

auHuio. JIMIO CHOKOMHOE, yIOBICTBOPEHHOE, IJla3a 3aKPbIThI, JIbIXaHHUEC 4Yepe3 HOC, BHUMAHUE
HaIIpaBJICHO Ha BBINOJHEHHUE YIPAXXHEHUSA. TeMIl BBIIOJIHEHUS YIPAKHEHUM - IEPEMEHHBIN.
OcBanBaTh JaHHYIO TMMHACTHKY >EJIaTeJbHO MOCTENEHHO, YYUThIBas (DPU3NYECKYIO IMOATOTOBKY
pebenka (cM. mpunoxenue 10).

1.

1-i KOMILIEKC
«Dnaxkn», wim «Caenau ,,J0 CBUJAHbs" pyYKaMHu U HOKKaMu», Wi «CKaxu ,,qa" pydkamu 1

HOXKaMI)).

2.

03N L KW

9.

10.

11

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

1.

«Cxaxu «ma»» Wil « TUK-TaKy.

. «Koca» mnu «Ckaxu «HeT» pydyKaMH U HOXKKaMM.

. «Konokonpunk» nim «MasiTHUK 4aCOBY.

. «Beprosetux» unu «BeHTUIATODY.

. «CKaxu «HET».

. «Jlagymkmy.

. «Muxkcep», nnu «tOmnay, nnn «Koo6ok, 6erymiuii 1mo miedam, CIiuHe, TPYIn.

«llapamanbey.
«IleTymok n Kypouka.
. «byTepbpom».
«MroHxraysen».
«/lepeBo Ha BEeTpy».
«YIUTKa».

«DyT60I».

«Kapary.

«Haka3zanue camoro ceosi».
«ITonrobu cedsy».
«boKey.

«baneTHbId mary.
«Taner ;xuBotay.
«Benocuneny.
«Kavankay («Ponuky).
Paccnabnenue.

2- KOMILIEKC
«Dnaxkn», unu «Crenai «10 CBUAAHBA»» PyUYKaMHU U HOKKaMU», WIH «CKaxu «J1a» pydyKkaMu

1 HOXXKaMun».

2.
3
4
5
6.
7
8
9
1

0

«Ckaxu «JIa»» unn « TUK-TaKky.

. «Koca» mnn «Ckaxu «HeT» pyuykaMy U HOKKAMU».
. «Konokonpuuk» uian « MasiTHUK 4acoB».
. «Bepronerux» winmn « BeHTHISITOpY.

«CKaxXu «HETHY.

. «Jlagymkmy.
. «Muxkcepy, unn «lOnay, nnn «Konobok, 6erymuii 1o mniaedam, CIiuHe, TPy an».
. «[apamanbey.

. «Ilerymok u Kypouka.
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11. «Cxxarue npyxub» nwin «Kto xoroy.
12. «I1naBanue».

13. «Koneca mapoBo3a»

14. «byTepOpomy.

15. «OTKpBIBaHNE THEBMATUYECKUX JIBEPEID.
16. «OTOABUTAHUE CTEH U ITOTOJIKA).
17. «MroHxray3en».

18. «JlepeBo Ha BETpy».

19. «Ynurkay.

20. «ITocmoTpu, 4TO 32 CIUHOWY.
21. «DyT60m».

22. «Kapato».

23. «Haka3zanue camoro ceosi».

24. «Ilomrobu ceds».

25. «bokey.

26. «ber mo-cobaubuy.

27. «baneTHsIi mary.

28. «Taner >xuBoTay.

29. «IlpyxuHka».

30. «MsunK».

31. «JIumyuxny».

32. «Ilon3yHOK».

33. «Kavanka» («Ponuk»).

34. Paccnabnenue.

IMpuioxenne 4
ACAHBDI (no3b1)

AcaHbl BBIIIOIHAIOTCSA B BUJIE TUIACTUYECKON TPl B 00pa3bl, BbIJJOX B OCHOBHOM BBINOJIHAETCS
CO 3BYKOBBIM COIIPOBOXKJIEHHMEM (3BYKOBasi I'MMHAacTHKa). OJTO IO3BOJISIET YKPENHUTb U Pa3BUTh
JIBIXaTEJIbHYI0 CUCTEMY U HAYYWUTh HA BBIJOXE NOATATUBATH )KUBOT.

3amaul, KOTOpblE MOXKHO IIOCTaBUTh IIEPE] acaHaMH, — 3TO YKPEIUIEHHE OIIOpPHO-
JIBUTATEIIbHOM, Cep/IeYHO-COCYAUCTON U JIBIXaTEIbHON cUcTeM, MPO(UIaKTHKA HApYILIEHHUs] OCaHKH,
MOBBILIEHUE CWJIBI U YIIPYTOCTU MBIIII U CBSI30K, MOBBIIIEHUE BBIHOCIMBOCTH M MMMYHHTETA (CM.
npunoxkenue 11). CraTuyeckuii BapMaHT acaH - yjaepKaHue Mmo3sl B TeueHue 5—10 cexyHa Ha
CBOOOJHOM JbIXaHUH. J[JIs1 KaKJ0i acaHbl CHayaia BBIMOJIHAIOT MOATOTOBUTEIbHBIC TUHAMUYECKHE
yOpaKHEHUS (JIs1 COOTBETCTBYIOLUX MBIIII U CBSA30K), @ 3aTE€M MPUCTYMAIOT K OYEPETHOMY 3TAIly
OCBOEHHsI CaMOH acaHbl. 3aKaHUYMBAETCA M3YUCHHE acaHbl Ha JAaHHOM YpPOKE BBIIIOJHEHUEM
BOCCTAaBJIMBAOIINX 103, CHUIMAIOIINX OCTATOYHOE HANPSDKEHUE C MBILII U CBSA30K

Ilo3v1 cmos u 6anancet. 110361 CTOS YKPEIUIAIOT U BBITSTUBAIOT BCE MBILILBI TE€JIA U YIYUIIAIOT
OCaHKY, a 0aJaHChl Jal0T CUJIY U UyBCTBO PAaBHOBECHSI.

1. «I"opay. 9. «Ctym».

2. «Ancr». 10. «/lepeBo 1».

3. «ConHeuHas mo3a. 11. «/lepeBo 2».

4. «JlyuHuk». 12. «JlacTouka».

5. «TpeyrosbHUKY. 13. «beryn».

6. «TpeyronbHUK» (BBITSHYTHIN). 14. «Opem» (meTur).
7. «BouH 1». 15. «Opemn».

8. «Boun 2».

Ilo3b1, cmos na uemeepenbKax: BHITSITUBAIOT TO3BOHOYHUK U YKPEIUISIIOT MBIIIILIBI TENA.
1. «Cobaxay.
2. «Komkay.
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H03bl, cuosa u eoccmanasiuearouiue

ITO3BOHOYHUK.
1. «ITocox».

. «CoH repos».

. «Koposa».

. «ITampMmay.

. «JIeB».

D W

nosnl:

BOCCTaHABJIMBAKOT CHJIBI U BbITATHBAIOT

6. «baboukay.
7. «BopoHnay.
8. «Uepenaxay.
9. «JIarymkay.

Ilo3w1, nexca na sxcueome u npo2udyl HA3a0: YKPEIUISIOT UMMYHUTET, YIy4YlIalOT OCAHKY U

3apsKarOT JHEPruei.

. «Jlogkay.

. «Pp10ay.

. «KobGpa».

. «CapaHyay.

. «JIyx».

. «ITorymocT».
. «MocTuk».

. «Bepbmroay.
. «[Tankax.

10. «I'ycenuna».

O 0 1N DN B~ W —

I[I/[HaMl/l‘leCKHﬁ BapuaHT acaH - HeOOoJIbIIIas JUHaAMHUYCCKasaA CBA3Ka U3 aCcaH, OCBOCHHBIX B

PCKUME CTaTUKH. H03bl, Jiexca Ha »cueome:

. «3Mest CMOTPUT BIIEPE».

. «3Mesl OCMaTPUBAETCS.

. «3Mest TOTOBUTCS K IPBIKKY».
. «Kpoxoaumy.

. «Jlogka xadaeTcst Ha BOJTHAXY.
. «Kponuk cpsarancs».

NN AW

Ilo3wbl, cuos:

1. «JIeB».

2. «XyK Ha UBETKE.

3. «['opa u open».

4. «Mopaa KOpOBbI».

5. «Por xkopoBbI».

Ilo3v1, cmos na uemeepenvKax:

1. «Cobaka ToTITUBAETCSA Ha COJHBIIIKEY.

2. «I1ec boouxy.
Ilo3wb1, cmos:
1. «/lepeBo».

. «Ky3Heunk urpaet rneceHky kyka (3Meu, 3Xa) Ha OJIHOM CKpUIIOUKe».

2. «/lepeBo» og mpuUroBopky «PaHO yTpOM COJIHIIE BCTAJIO».

3. ((L[BGTOK TAHCTCA K COJIHBILIKY).

4. «Bynkany.
Ilo3b1 HAa paBHOBecHe:
1. «ITomet x)ypaBiauKa.
2. «llonetr cuHEeN NTULBDY.
«IIpusemcmeue coanuyy 1»
«Ilpueemcmeue connuyy 2,
Komnanexcwot acan

Komnanexc 1
1. CycraBHas rumHacTuka N° 1.
2. CycraBHas rTuMHacTuka N° 2.
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Komnanexc 2
. «["opa».
. «Auct» («epeBo»).
. «Cobaxka» («Cobaka MOTATUBACTCS HA COJTHBIIIIKEY ).
. «Komka» («Ilec boouk»).
. «kKopoBay («Por KopoBbI»).
. «Jlogka» («3Mest CMOTPUT BIEPED).
. «Pp10ay.
. «ITocox».
Komnnekc 3
1. «ConHeuHas 1o3a.
. «Auct» («IlepeBoy).
. «Cobakay» («Cobaka mOTATUBAETCS HA COJIHBIIIKE) ).
. «Komkay («ITec boOuk»).
. «Kobpa» («3mest ocmaTpuBaeTcs»).
. «kKopoBay («Por KopoBbI»).
. «ITocox» («)Kyk Ha LBETKE»).
. «[Tanpmay.
. «JIeB» («JIeB»).
10. «baGoukay.
11. «Pe16a».
Komnnekc 4
1. «/epeBo 1» («/lepeBo» noa npuroBopky «PaHo yTpoM COJIHLIE BCTAIION).
. «Auct.
. «JlacToukay.
. «Komkay («ITec boOuk).
. «Cobakay» («Cobaka MOTATUBAETCS HA COJIHBIIIKE) ).
. «Capanyay.
. «Kobpa» («3mest TOTOBHTCS K MPBIKKYY).
. «kKopoBa» («Mopaa KOpOBBI»).
. «CoH repos».
10. «JIyx» («Jloaka kauaeTcs Ha BOJTHAXY).
11. «ITanbmay.
12. «JIeB» («JIeB»).
13. «Boponay.
14. «Pw16ay.
Komnanexc 5
1. «/depeBo 2».
. «Auct» («LIBeTOK TSHETCS K COJIHBIIIKY»).
. «JlyaHmUK».
. «Cobakay» («Cobaka MOTATUBAETCS HA COJIHBIIIKE) ).
. «Komkay («ITec boOuk»).
. «Capanuay («Ky3Heunk Urpaet rmeceHky Kyka (3Meu, 9Xa) Ha OJTHO CKPUIIOUKE ).
. «KobGpa».
8. «Jlyx» («Jlomka kadaeTcst Ha BOJTHAXY).
9. «ITanbmay.
10. «JIeB» («JIeBy).
11. «KopoBa» («Por KopoBbI»).
12. «CoH repos».
13. «Bepbmtony.
14. «Pr16a».

01NN B W —
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Komnanexc 6
. «JlepeBo 2» («Bynkany).
. «JIyuHuK».
. «beryn» («Iloser cuHel NTULIBI)
. «JlacTouka» («Ilonet xypaBiuka»).
. «TpeyroJbHUK.
. «Cobakay» («Cobaka mOTATUBACTCS HA COJIHBIIIKE) ).
. «kKopoBa» («Mopaa KOpOBBI»).
. «CoH repos».
. «Bepomrony («Kponuk cipsrancs).
10. «ITankay.
11. «['ycenuna».
12. «Yepenaxa» («['opa u open»).
13. «ITomymocT».
Komnanexc 7
. «Opem» (ytetur).
. «beryn» («Iloser cunen NTULBIY).
. «TpeyroJbHUK.
. «TpeyronbHuK» (BBITSHYTHIN).
. «BouH 1».
. «BouH 2».
. «['ycenuna».
. «[TpuBercTBUE COMHILY 1.
. «JlydHmK».
10. «Yepenaxa» («I'opa u opemn»).
7. «'ycenunay.
8. «IIpuBercTBuE conHiy 1».
9. «Jlyunuk».
10. «Yepenaxa» («I'opa u opemn»).
11. «Kobpa» («Kpokoaumny).
12. «Moctuk».
Komnnekc 8
1. «Opem».
. «beryn» («Ilomet cuHen NTUIIBI).
. «TpeyrosbHUKY.
. «TpeyronbHUK» (BBITSAHYTHIN).
. «Boun 1».
. «Boun 2».
. «Ctym».
. «[IpuBeTcTBHE COJHILY 2».
. «JIarymxkay.
10. «Boponay.
11. «baboukay.
12. «Moctux» («Kpoxoawmmn).
[Ipu pazyurBaHuM KOMILJIEKCOB aCaH UCKIIIOUYUTh:
— 1-#i rox oOyuenus — «lIpusercTBue conniy 1», «IIpuBercTBue conniry 2» (KoMIiekcsl 7 u 8);
Komnanexc 7
1. «Opemn» (s1eTur).
2. «beryn» («Ilonet cuHei NTHIIBIY).
3. «TpeyroabHHKY.
4. «TpeyronbHUK» (BBITSAHYTHIH).

O 0 1N DN B W —
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26



. «Boun 1».
. «BouH 2».
. «['ycenuna».
. «[IpuBeTrcTBHE CONHILY 1».
. «JIyuHuK».
10. «Yepenaxa» («['opa u open»).
7. «'ycenunay.
8. «IIpuBeTcTBHE COMHILY 1».
9. «Jly4HHKY.
10. «Yepenaxa» («['opa u open»).
11. «KoGpa» («Kpoxoammy).
12. «Moctuk».
Komnanexc 8
. «Open».
. «beryn» («Iloser cunen NTULBIY).
. «TpeyroJbHUK.
. «TpeyronbHUK» (BBITSHYTHIN).
. «BouH 1».
. «Boun 2».
. «Ctym».
. «[TpuBeTcTBUE COMHILY 2.
. «JIarymkay.
10. «<BopoHay.
11. «baGoukay.
12. «Moctux» («Kpokoaum»).

O 0 3 O\ W

O 00 1N DN B W —

— 2-ii ron o0yuenus — «IIpuBercTBue comHILy 2» (KOMILIEKC 8).
Komnnekc 8
1. «Open».
. «beryn» («Iloser cuHen NTUIIBI).
. «TpeyroJbHUK.
. «TpeyronbHUK» (BBITSAHYTHIN).
. «Boun 1».
. «BounH 2».
. «Ctym».
. «[IpuBeTcTBHE COJHILY 2».
. «JIarymxkay.
10. «Boponay.
11. «baboukay.
12. «Moctuk» («Kpoxoawmn).

O 003N L B W

IIpunoxenne 5
IIpaBuia, KOTOPHIX HEOOXOAUMO NPHIEPKUBATHCS NMPH PA3yUYHBAHUM ACAH € 1eThMH.

1.Acanamu He clielyeT 3aHUMAThCS TIOCIIe €/1bl, HanOoJiee MPaBMUIHHBIM U TTOJIE3HBIM OyIeT UX
BBINOJIHEHHE Yepe3 2 yaca Mocie npruemMa Mumm

2. AcaHbl cleyeT BKIIOYATh B YTPEHHIOIO 3apsi/IKy U 3apsAKy IOCIe THEBHOTO CHA, a TaKKe
B (PM3MUHYTKH.

3. Opexna nereit 10KHA ObITH O0JIETYEHHOM (MaliKa U TPYCUKHU), HOTH OOChIE.

4. Acanbl Bceria ClielyeT BBIIOJIHATh MOCIE AbIXaTeIbHBIX YIPAXKHEHUH.

5. Ilepen HavaoOM BBITIOJHEHUS YIIPAKHEHHS CIIEIYET MPOBECTH JTUHAMHUYECKYIO Pa3MHUHKY.
3TO pa3orpeeT MbILIIBI U TOJTOTOBUT OPraHU3M K CTaTHUECKOW Harpyske.
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6. Ilpu oBnazgeHun acaHamMu HEOOXOIUMO COOIONATh MPUHIMII MMOCTENEHHOCTH: H30erarhb
MIepEeHAIPSKeHUS Y IeTel; HAaUWHATh C MPOCTHIX YIPAXKHEHUH U NEPEXOIUTh K 00JIee CI0KHBIM.

7. Tlpu pa3yunBaHMM KOMIUIEKCA XaTXa-Hord HEOOXOJMM YETKUH IOKa3 yHpaKHEHUN
[IeJJarorom.

8. IT03bI, B KOTOPBIX MCIIOJIB3YIOTCS TIOBOPOTHI TYJIOBHUIIA, BHITTOJIHSAIOTCS 3 00€ CTOPOHBI.

9. Ilocne BBINOTHEHHS 103 C HAKIOHOM BIIepe]l HEOOXOAMMO BBIMOJIHUT JIO3bI C MPOrHOOM
Ha3aJl WIN IPUHATH TOPU30HTAIBHOE MI0JIO)KEHNE Ha CIIMHE

10. Tlo3wl, TpeOyrolue HAKJIOHA, BBIMOJHSIOTCS Ha BBIIOXE. YTIpakHeHUs OyayT Oosee
G PEKTUBHBIMU U UX BBINOTHEHHE MOTpedyeT MeHblle ycunuid. 11. Ocoboe BHUMaHHE yIenseTcs
YOpaXHEHUSIM, KOTOPbIE CHUMAIOT HAMpsIKEHHE CIHHBI, YKPEIUISIIOT €€ MBbIIIIbI, CIIOCOOCTBYIOT
nproOpeTEeHUI0 MPaBIIIBHOW OCAaHKHU: 3TO TaKue M03bl, Kak «I'opay, «ConHeyHas mo3a», «JlepeBo».

12. OgHuM U3 caMbIX OCHOBHBIX TPeOOBaHUI P BBHITTOJHEHUH 103 SBJISETCS TO, UTO UX BCETa
ClIeqyeT BBINOJNHATH OuYeHb MeJUleHHO. Kakaas mo3a BBINONHSETCS A0 TOrO Ipefena, Koraa
HAUYMHAETCS JIETKas U MPUATHAS MBIILIEYHAs 0OJIb.

13. Jletn 1OMIKOIBHOIO BO3pacTa BHIMOJIHSIOT YIIPa)KHEHUS C IPOU3BOJIBHBIM JbIXaHueM. OHO
JTIOJDKHO OBITH CITOKOWHBIM, 0€3 3a71epKKH.

14. Becw niporiecc 3aHATHI TpeOyeT yMeHus paccnadbutbes. [103b1 pacciiabiieHns CYUTAOTCS B
1ore OJHUMU U3 CaMbIX MOJIE3HbIX.

15. Tlocne BBIMOHEHUS] KOMILIEKCa YIPaKHEHUH XaTxa-Horu HeoOX0IMMO B TeUeHHne 2—3-X
MUHYT MPOJIENATh C I€TbMHU yNPAXKHEHUsI Ha pacciaadieHue.

Ilpomueonokasanua: Henb3s BBINOIHATH acaHbl PU MOBBIIEHHON Temneparype tena, OP3,
3a00JIeBaHUSAX CEP/ILIA, B CIIy4ae BOSHUKHOBEHUS OCTPhIX O0JIE3HEHHBIX OLIYIIEHUH BO BpeMs 3aHATUI
(He3HauuTeNbHAST 0ONb TPU BBIMOJTHCHUU YNPAKHCHUN HA PACTSATHBAHHE B HAYaIbHOM MEPHUOMC
ecTecTBeHHaA). J[eTu ¢ XpOHUYECKUMHU 3a00IeBaHUSIMU AOITYCKAIOTCS K 3aHATHUSAM C pa3pelleHus Bpaya.

6./IpIxaTesibHAsi TAMHACTHKA

JlpixarenpHass THMMHACTHKA — 3TO T'UMHACTUYECKHE YIPAXKHEHUS C MPOU3BOJBHBIM
M3MEHEHUEM XapaKTepa WIHM IPOJOKUTEIbHOCTH IbIXaTeIbHOIO IIUKJIA, COUETAHUE CTaTUYECKUX U
JUHAMUYECKUX YIpaKHEHUN (ympakKHEeHUs, oOydarolue yIJIMHEHHOMY BBIIOXY, pa3lieiIbHOMY
JIBIXaHUIO, U YNPAXKHCHUS aKTUBU3HPYIOIIME MBIl Auadparmpl), a TakKe YNPaKHEHUS s
o0ydeHus AeTel Aplath HOcOM B Lensx npodminaktuku OP3 u apixaTenbHbIX 3a00eBaHUl (CM.
IIPUIIOKEHHUE 5).

. «Y IUBAMCSD.

. «ITetymok».

. «Cyem C JIaIOIKN CHEXUHKY.
. «MasTHUK».

. «ITorname 004YOKY.

. «Exux».

. «Hacocy.

. «Panyra, oOHuMU MeHs!»

. «PerynupoBuumk».

. «Bo3nymnslii mwapy.

. «ITo ctynenbkam».

. «CamoBap».

. «["apmomnikay.

. «JlyeT BeTepok».

. «ITecox».

. «Bioxuu apomat 1iBeTKa».
. «Berepy.

. «[1meun».

. «BpipacTu 00JIb1IO0I».

. «[Toner Ha myHYy».

O 0 1N DN W —
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1

2
3
4
5
6.
7
8
9
1

21
23

33

O 00O L B W

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

. «[Tomaumemcs Ha HOcoukm». [loseT Ha coHIe
. «/Ipixaaue 1».

24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

«Hocuk».

«Jlpixanue 2».

«HucTuM HOCHDY.
«YIKN».

«JIerkuii BETEPOK».
«JIomouka Ha BOJIHAX.
«3agyBaHHUE CBEUMY.
«JIpIIIIUM Ha BEPTYIIKY».
«COpock ycTanocTb.

. «Kyxoxamas maenay.
34,

[umnsiee cTUMYIUPYIOLIEE AbIXaHUE.

IMpuio:xxkenne 6

I'mmHacTHKa 1)1 17123

['mMHacTHKa yiydmmaeT KpOBOOOpAIIeHHWE TIj1a3, 4YTO CIOCOOCTBYET YMEHBIIEHUI0 WX
yTOMJISIEeMOCTH. Takke OHa YKpeIuisieT TJIa30[BUTATEIbHbIC MBI YTPaKHEHUS TJIa3HOU
TUMHACTUKH  BBIMOJHSIOT MEIJIEHHO, CIIOKOWHO, C pa3MEpPEHHBIM CIIOKOWHBIM JbIXaHUEM,
MPEUMYIIIECTBEHHO CTOS, HO MOHO U cujsl. [Ipy BBIOJHEHUM YNPaKHEHUW TIIa3HOW THMMHACTHKHU
cTapaThbCs HE MOPraTh (CM. MIPUIIOKEHHUE 0).
1. «{oxauk 1».

. «TepeMok».

. «Tume, Tummey.

. «benkay.

. «Berep».

. «JIucay.

. «MenBenny.

. «Ocay.

. «Komapuk».

«3aika.

«YroleHue 111 00ILHOTOY.
«CMOTpPHUT HOCHK.
«byKBBI».

«Camomery.

« MoK IUK 2%
«TpeyronbHUK, KpyT, KBaIpaT».
«CoOJHEeYHBIH 3aHYHKY

18.ITameMuAT
OTH WIrpOBbIE YNPAXKHEHUS C MPUTOBOPKAMHU OTIMYHO pPa3BUBAIOT BHHUMAaHHUE, IaMSTh,
KOHIICHTPAIMIO U peub. X MOXHO UCTIOJIB30BATh HA 3aHATHUSAX MEPE]] IbIXaTeIbHBIMHU YIIPAKHEHUSIMU
WM TIepe]1 peflakcanyei U B 1o0oe apyroe Bpemst (CM. IpUIokKeHHUe 7).

. «locTmy. 11.
. «I[Tuporm». 12.
. «Macrepay. 13
. «Cumut 6enkay. 14.
. «Kamycray. 15

«Pa3zmunaeM nmannbumKm). 16.
. «3aMOK». 17.
. «Jlagymikmy. 18.
. «Hamm manemen». 19.
0. «Cynrankay. 20.

«Mstay.
«Kpoxoaumy.

. «CioBay.

«ITuporm».

. «BecHay.

«KTo npuexan?»
«J1oOpeIit neHb!»
«ConHiiey.
«ManbuuK-TaIburK».
«Mauspse».
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21. «baboukay.

7. Penakcanusa

22. «[Tanpuukmy.

Penakcanusi — 3TO I'MMHACTUYECKHE, aKTUBHO BBIIOJIHIEMbIE YIIPAXXHEHUS ¢ MAaKCUMAaJIbHO
BO3MOYKHBIM CHMKCHHEM TOHHYECKOTO HAIPSDKEHUS MYCKYJATypbl. YIIPaKHEHHS Ha pacciadiieHue
MBILIL] UTPAIOT YPE3BbIYAHHO BaXKHYIO POJIb B BOCIIUTAHUU MIPABUIBHON OcaHKU. OHM CIIOCOOCTBYIOT
YMEHBUICHHUIO YPE3MEPHOTO HANPSHKEHUS! MBI, CHUMAIOT YTOMJICHHE, CIOCOOCTBYIOT YIyUIICHHIO
KpPOBO- U JMM(OOTTOKA B MEPEHANPSIKEHHBIX MBbIIILIAX. YTPAKHEHUs 10 peslakcalluy SBISIOTCS
METOJIOM IIPEIOTBPALLIEHHSI CTPECCOB y AETEH U OKA3bIBAIOT MOJIOKUTEIBHOE BIMSHUE HA UX 3JI0POBBE.
OnHu yuaT ferell CHUMaTh HalpsHKEHHE, HE 3aMbIKAaThCsl HA CBOMX HPOOJEMax M uepe3 CHOKETHO-
pOJIEBBIE UIPHI YMETh HAXOAUTh IPUUMHBI TOTO COCTOSIHUSA (CM. IPUIIOKEHNUE 8).

. «3aMeIICHHOE TBIKCHHUCY .
. «3EpHBILIKO».

. «CHexxHas 0abay.

. «IITraxmy.

. «IIanTaii-bonTain.

. «I[Ipoceimnarics, rma3ox».

. «TummHay.

. «JIeTHHNI AEHEKY.

9. «PaccnabiieHne MpUATHOY.
10. «IlymmcTthie 00mavyKay.
11. «JIeHTSIM.

12. «JInmmony.

13. «Bubpammsi».

01N DN W~

1. «Penkay.

. «XHTpast JUca».

. «Jlororn Koyo0Okay.

. «[Tourpaem ¢ MUIIIKOW».
. «Mnet xo3a 1o secy».

. «be3moMHEIN 3alikay.

. «JIarymara u Muikay.
. «Y meaBens Bo 60py».
. «JIoBKM TTEIIEX0/».
10. «IIparkm».

11. «loronu mMs4».

12. «beraii u 3ampu».

O 01O L B W

13. «IleTyx, namis u KOpuIyH».

14. «OXOTHUKHU U KypOIIaTKW.
15. «JIOMOBHTBII XOMSUOK.
16. «JIarymky u namis».

17. «Mb1 — Becenble pedsital»
18. «Iloiimaii GemouKy».

19. «Haiinu cBoe nepeBoy.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

«JIeHnBas KOIIICUKA)).
«JleHuBbIi Gapcyk».
«ITamy6ay.
«MenBenb IOCIIe 3UMHEN CIITUKN.
«bypaTuHo».
«/lepeBo».

«Ckazkay.
«Kocmocey.
«Kynaukmy».
«Becenbie THOMBIY.
«MoOIT9I0K».
«PBIOKIY.

26 «bprTHaHTUKWY.

IIpunoxenne 7

IHoaBuKHBIE UTPBI

B NMOABWIKHBIC UTPBI BKIIIOYCHBI HWI'Pbl MU HUI'POBBIC YIPAKHCHUSA HA PAa3BUTUC BHUMAHUAI,
MIPOCTPAHCTBEHHOTO OPUEHTUPOBAHUS, TJOBKOCTH, CMEJIOCTH, KOOPAUHALIUN, TOYHOCTH, CTIOHTAHHOCTH
U PUTMUYIHOCTHU. UIepe:s 9THU UI'Pbl ACTU OXOTHCC OCBAUBAIOT HGOGXOI[I/IMBIG HaBbIKU — HpaBHHBHOﬁ
OCaHKH, YIPaBJIEHUS! CBOMM BHUMaHUEM (CM. MIpHUIIOKeHue 9).
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20. «CoBy1ika-coBay.

21. «XBOCT ApaKOHay.

22. «JIOMOBUTBIN XOMSUOKY.
23. «3asl1, eJI0YKH U MOPO
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