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IosicuuTe/ILHAS 3aIUCKA

CoBpeMeHHBIE YCTIOBHS )KM3HHU O0IIECTBA C HETIPEPHIBHO PACTYITUMHU HEPBHO-
NICUXUYECKUMH Harpy3KaMH, COITMAIBHBIMH CTpPECCaMH, OTCYTCTBHE YETKHX
HPABCTBCHHBIX OPHUEHTHPOB (POPMHUPYIOT Ty O0OCTAaHOBKY, B KOHTEKCTE KOTOPOU
HE0OXoaMMO pemiath mpoOjeMy 3H0poBbsi. Hapacraromas HanpspKEHHOCTD
cutyaruu Tpebyer ¢GOpMHUPOBaHMSI TaKOTO IMOAXO0Ja K 3I0POBBIO, KOTOPBIH
BKJItoYal Obl B KAaueCTBE OCHOBBI HCIIOJIb30BAHME BHYTPEHHHX BO3MOXXHOCTEH
OpraHm3Ma, IMO3BOJISUI Obl aKTHBHO YIMPAaBJIATh Pa3BUTHEM €T0 aJanTaIllMOHHBIX
BO3MOXKHOCTEH, OOecIieunBas YCTOWYMBOCTh K BIIMSHHUSAM Pa3IMYHBIX CTpecc-
bakTopoB.

Bo Bce BpemeHa M I BCeX HApOAOB ObUI 3aKOH — 3J0POBbE U KAueCTBO
OoOy4eHHs] TECHO B3aMMOCBS3aHbl. UYeM Kpemde 370pOBbE, TEM MPOJIYKTHUBHEE
oOyuenue. IIporpamma «O®ID» nMeeT 0370pOBUTEIBHYIO HANPABIEHHOCTh M
OOLIEKYIbTYPHBII YPOBEHb OCBOCHHUSI.

lens  BHeApeHWS  WHHOBAIMOHHOTO  MPOJAYKTa B  JESATEIBHOCTH
0o0pa3oBaTEeNbHOTO  YUYPEXKJEHUS —  TOCTPOCHUE  3I0POBBECO3MIAIOIIECH
o0pa30oBaTeNbHON CpeIbl MKOJIBI YePe3 OPTaHU3AIMI0 CHCTEMBI TOTIOJIHUTEILHOTO
oOpazoBaHusi (U3UYECKOM KyJIBTYpbl  O3JOPOBUTEIBHON  HAIpPaBIECHHOCTH.
HoBu3Ha mporpaMMbl COCTOWT B HJIe€ TAPMOHUYHOTO COYCTAHMSI COBPEMEHHBIX
O37I0POBUTEIBHBIX TEXHOJOTUH: JbIXaTEIbHOM TUMHACTUKH, O3JI0POBHUTEIIbHOMN
(GbuUTOOI-TUMHACTHKY, KOMIUJIEKCOB XaTXa-WoOTH, KIACCUYECKUX O3J0POBUTEIBHBIX
METOJUK U 001epu3nuecKoil MoArOTOBKH.

AKTYyaJIbHOCTh WHHOBAaIlUU neJarorudyeckas 1€J1€CO00pPa3HOCTb
pa3paboTaHHOM MNpoOTrpamMMbl CBA3aHa C TEM, YTO 3a MOCJIEIHUE JECATUIICTHE B
Poccnn oTrmeuaercst cTovKas TEHACHUMS K YXYIIICHHWIO NOKA3aTelIed 310POBbA
J€TEeH KaK JTOLIKOJIBHOI0, TaK U IIKOJIBHOTO BO3pAcCTa.

Buenpenue WHHOBAITMOHHBIX TEXHOJIOTHIA oOy4eHus B
00111€00pa30BaTEIbHYI0 IIIKOJY COMPOBOXKAACTCS HWHTEHCU(UKAIMEH y4eOHOro
mporiecca, 4YTO HE BCerJa aJeKBaTHO (PYHKIIMOHANBHBIM U  aJalTHBHBIM
BO3MOYKHOCTSIM IIKOJIbHUKA. (DU3MOJIOTHYECKas II€HA IIKOJBHBIX TIEPETPy30K
XOpOIIIO WM3BECTHA — PAa3BUTHE ACTCHUYECKUX COCTOSHUHM, yXYAIICHHUE 3PEHUS,
000CTpEeHHE XPOHUUYECKNX 3a00JIeBaHUM.

B »3THX ycrmoBMSIX MOBBIIAETCS POJib  MEAarora  JOMOJTHUTEIBHOTO
o0pa3oBaHMs B PEIICHUH MPOOJIEMbl COXpaHEHUs, YKpEIJieHUus: U (popMupoBaHUs
310pOBbsl  ydammuxcd. [nd  yenmoBeka — BaKHEWIIMM  TOKa3aTEIEeM  €ro
JKU3HECIIOCOOHOCTH SBIIICTCS (DAKTOp CO3HAHUS M IICJICTOJIaraHMs, a TakKKe
IICHHOCTHBIX OpPHEHTAIlMM, Hambojee 3HAYMMON W HE3aBHUCHMOMN CIUHHUIIBI B
CTPYKTYpE JIMYHOCTH, KOTOpPAsi B 3HAYUTEILHOW CTEIEHU OIpPECIIIET MOBEACHHUE,
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BBIOOp CTWJISI M COLMAIBbHYIO aKTHUBHOCTh 4YesloBeKa. OTpULATENbHOE BIHUSHUE
T'MIIOJJMHAMHUH HEJOOLEHUBACTCS HM IeJaroraMu, HU poaurtessiMu. I1o3tomy Tak
BAXXHO B 3J0pOBbE()OPMHUPYIOIIMX TEXHOJOIHSAX HAXOJIUTh NYTH JOHECEHHS
uHpopMmanmu o 30X, daxkTopax pucka s 370pOBbs, O PAllMOHAIBHBIX CIOCOOAX
BBITIOJIHEHNS] YIIPAXXHEHUH, YPOBHE TPEHUPYIOIINX BO3JAEUCTBUN U JIP.

CoBpemeHHOI pOCCHUICKOI IIKOJIE HeoOxoaMMa KOHIICTIIHUS
310poBbehopMupyIOIIeTo 00pa3oBaHUs, B KOTOPOHl Tmporecc GOopMUPOBAHUS
30POBbS JIOJDKEH paccMaTpuBaThCSl B JBYX IIJJaHAX: BO-TIEPBBIX, B IIJIaHE
pealn3aiy BHEITHUX COLIMOKYJIBTYPHBIX YCIOBHM KU3HEAEATEIHOCTH YEIOBEKA
U TOTpeOHOCTH B 3J0pPOBbE Kak ycioBue Omaromonyuyusi (usmueckoro,
NICUXUYECKOTO ¥ COIMAJIBHOI0); BO-BTOPHIX, B IUIAHE pPEANM3alUU BHYTPEHHUX
YCIIOBUM, CBSI3aHHBIX C OTBETCTBEHHOCTBIO 4YEJIOBEKAa 3a CYIIECTBOBAHUE
I[EIOCTHOCTH CBOETO OBITHSI (CAaMOOBITUS — 3JI0POBbS).

BaxHoe MecTo B CTAHOBICHHM MO3UTHBHON «S — KOHIIEIIIMW» 3aHUMAET
BBIICJICHUE POJIA 3JI0POBOTO CTHJISL KU3BHEHACATEIbHOCTH, TaK KaK OH SIBJISICTCS
CaMbIM MOIIIHBIM «BKJIaJIOM» B (hopMuUpoBaHue 310poBbsi. HopmanbHOE pa3BuTue U
(GYHKIIMOHUPOBAHHUE 4YeJIOBEKa BO3MOXHBI B TOM Clydae, €CIM Yy HEro
c(hopMHUPOBAHO TTO3UTUBHOE OTHOIIICHUE K cCaMOMYy ceOe M K CBOEMY 3JI0POBBIO.

3ansatusg B cekuuu OPII ¢ 0310pOBUTENBHOM HAIIPABICHHOCTBIO SBISETCS
YHUKaJIbHOM €CTECTBEHHOM cpenoil ans (OpMHUPOBAHMS TMO3UTHUBHOM «S —
KOHIICTIIIUW», TaK KaK MpPUOJIMKAET YelOBeKa K JEHCTBUTEIBHOCTH (MOTY - HE
Mory), (opMHUpyeT aJeKBaTHYI CaMOOLCHKY, M30aBIseT OT HEYBEPCHHOCTH B
cebe, cmocoOCTBYeT CaMOKOHTPOJIIO, a TakKe II03BOJISIET H30eraTb PHCKOB,
OMACHBIX JJIs1 310POBbsI, IOMOTAET MPUOOPETATh MOJIE3HBIE HABBIKU U MPUBBIYKH.

Bonbiiasi yacte pAeTell KOMIIEHCUPYET <«JIBUTATEIbHYIO HEYCIEIIHOCThY
YCUJIEHUEM aKTUBHOCTH B KOMIBIOTEPHBIX Hrpax. [IpoTMBOCTOSATH 3TOMY MOTYT
Oonmee SpKUME U  3aXBaThIBAIOIINE  COIMAIBHO  OPUEHTUPYIOIIME  UTPHI
(bU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM HANpaBieHHOCTH. [[JIsi MIaIIMX MIKOJIBHUKOB — 3TO
«Becénble cTapThl», CHOPTUBHBIC MpPa3IHUKH, MNPUMEHEHUE AaJalTHUPOBAHHBIX
METOJIUK (2JIEMEHThI (PUTHECA, CKa30UHBIE CIOKETHI U UTPHI).

B nporpamMmy BXOIAT NPOPUIAKTUYECKUE W O3JOPOBUTEIBHBIE METOIUKHU:
CHeuaIbHO MOAOOpaHHblE (QU3MYECKHE YIPaKHEHUS, YHOpaKHEHUs IS
penaKkcauuy, UTPOBBIE YIIPAKHEHUS U T.J., — HAIPABJICHHBIC HA MPEIOTBPAILLCHHE
(YHKIIMOHAJIBHBIX HApYHIEHUWH CO CTOPOHBI OpPraHOB M CHUCTEM OpraHU3Ma,
npo(UIAKTUKY YTOMJICHUS M HEPBHO-TICUXMYECKOrO MepeHanpsbkenus. Jlatorcs
PEKOMEHJALNNA POAUTENSAM IO O3I0POBJICHUIO NIETEM B JOMAIIHUX YCIOBHSX:
CaMOCTOSITENIbHBIM 3aHATHSIM 03J0POBHUTENBHON TMMHACTUKOM, 3aKaJTMBAHHUIO.

O3znopoBuTeNbHAs IporpaMma CBsi3aHa CO  IIKOJBHBIMH ~ Y4€OHBIMU
nporpamMmamu o ¢usuueckoit Kynsrype, ObX u nonomuser ux.



I.Ie.m; IporpaMMabl. O03J0POBJICHUC ydamuxcs HYTCM ITOBBIIIICHUEC
IICUXUYECKON U q)HSHqGCKOﬁ IMOATOTOBJIICHHOCTH IMKOJIBHHMKOB K ITOCTOSHHO
MCHATOIIUMCS YCIIOBUSIM COBpCMCHHOﬁ I[Gf/iCTBHTCJ'IBHOCTH.

B npouecce oOyduenus peOEHOK BOCIIpUHUMAET MH(GOPMAIIUIO — OCHOBHYIO U
JIOTIOJIHUTEJIbHYIO, pEUIaeT OIpeAesiCHHbIE 3aJaud, KOHTPOJIMPYET KadyecTBO
UCIIOJIHEHUS, BHOCUT KOPPEKTUBBI. Ocobas posib regarora COCTOUT B MIPaBUIIBHOM
BBIOOpE METOJOB M NPUEMOB OOYYEHUs, KOTOpBIE IOJDKHBI COOTBETCTBOBATH
OpeAbIAYIIEMY OMBITY  y4Yallerocs, €ero 3HaHusAIM W yMEHHUsSM. Bauny
WHTEHCUBHOCTU OHMOJOTMYECKOIO pa3BUTHS peOEHKA, K HEMY HEOO0XOAUM
VHAMBUAYaAJIbHBIN OAXO0M, KOTOPBIA U 00yCIIaBIMBAET 3a4a4u IPOrPaMMBI:

Oo0pa3oBaTesibHbIE:

e O3HAKOMHThH YyYalIUXCS C TMPaBWIAMH CAMOKOHTPOJSI COCTOSIHHS
3I0POBbS Ha 3aHSITUSX U JIOMa;

o (hopMuUpOBATH MPABUIBHYIO OCAHKY;

« 00yuaTh AuadparMaiIbHO-PEIAKCAITMIOHHOMY JIBIXaHUIO;

e U3y4aTh KOMIUIEKCHl (PM3UYECKUX YNPAXKHEHUN C 030POBUTEIHHOM
HaIPaBJIEHHOCTBIO;

 hopMHpoOBaTh y 00y4JarOMUXCS HABBIKU 3JJ0POBOT0 00pa3a KU3HHU.

PasBuBarommue:

e Pa3BHUBaTh U COBEPIICHCTBOBATh €r0 (PU3MYECKHUE U IICUXOMOTOPHBIC
KauyecTBa, 00ECIEYNBAIOIIME BHICOKYIO ICECITIOCOOHOCTD;

¢ COBEPIICHCTBOBATh TMPHUKJIAJAHBIC JKU3HCHHO BAXKHBIC HABBIKH U
yMEHHUsI B X0JIb0O€, MPBIKKaX, JIa3aHUHU, 00OTaIlleHHUE JIBUTATEIHBHOTO OIbITa
(GU3UYECKUMU YIIPAKHECHUSIMH.

BocnurarteanHble:

o IPUBUBATH )KU3HEHHO BA)KHBIE THTUEHUYECKUE HABBIKY;

e COJICMCTBOBATh PA3BUTHIO MO3HABATEIBHBIX MHTEPECOB, TBOPUECKOU
AKTUBHOCTH U UHULIUATUBBI;

e CTUMYJIMPOBATh pPAa3BUTHUE BOJIEBBIX W HPABCTBEHHBIX KAauyeCTB,
onpeaensomux GopMUpOBaHUE JIMYHOCTH peOEHKa;

o opMHpOBaTL YMEHHUS CAMOCTOSITEIBLHO 3aHUMAThCS (PU3UUECKUMU
YIpaXHEHUSIMU.

O310poBUTE/IbHbBIE:

o YIy4IIaTh QYHKIIMOHATLHOE COCTOSIHUE OpPTaHU3Ma;
o IOBBIILIATH (PUZNUYECKYIO U YMCTBEHHYIO pab0TOCIIOCOOHOCTD;
¢ CIIOCOOCTBOBATH CHIXKEHHIO 3a00JI€BAEMOCTH.



OTnUYUTEeNbHON  OCOOCHHOCTHIO  MPOTpamMMbl  SIBISIETCA ~ MPUMEHEHUE
COBPEMEHHBIX O3/0POBUTENBHBIX TEXHOJOTHUN: OMOJOrHYecKoil oOpaTHOM CBS3U
(BOC), ¢GbuTOOI-TUMHACTUKH, XaTXa-horH. [Iporpamma 0o0BeANHSIET
(GU3KYIBTYpHOE M O3I0pOBHUTEIbHOE HampaBieHHs. lIpenmonaraercsi He TOJBKO
¢dbopMupoBaHHE 3HAHUN M HABBIKOB, CIIOCOOCTBYIOMINX (DU3HUECKOMY Pa3BUTHIO U
YKPEIUICHHUIO 3/I0POBbsl, HO U 00y4eHHe KOMIUIEKCaM CHEIHAIbHBIX YIPaKHEHUH,
penaKcaruy.

OddexkTuBHOCTh 3aHATHN ompeaenseTcss (U3NIECKONH MOATOTOBIECHHOCTHIO
(ypoBHEM pocTa TOKa3zaresiei (U3NYECKOH IMOATOTOBJICHHOCTH IO Pe3ysibTaTam
PETYJISPHOTO TECTUPOBAHHMS).

YyacTHuUKH mporpammbl: mporpamma O®IT (pazmen — 0310poBHUTETHHAS
IMMHACTUKA JUI  JE€Ted MJIIQJIIEr0 IIKOJBHOIO BO3pacra ¢ JJIEMEHTaMu
MOJABWXHBIX UTP), paccunTana s Aeteit 7-11 ner. B rpynnsl npuHUMAalOTCs I€TH,
Ha J100poBOJBHOW OcHOBe. llpu mocTymineHuun B OOBEIUHEHHE JETH JOJIKHBI
NPEAOCTaBUTh MEJUIMHCKYIO CIPaBKYy, O COCTOSIHUM 3/J0pPOBbSi U IUCBMEHHOE
3asIBJICHUE POIUTEIICH.

VYuyebHasi mporpamMma paccuMTaHa Ha 2 aKaJeMHUYeCKMX dYaca B HEJEINIO.
IIporpamma npeaycmMaTpuBaceT U3y4EHHE TEOPETUUECKOIO MaTepuraa, IIPOBEACHUE
npaktudaeckux 3aHatuii O®IL, JIOK, UrpoBbIX KOMIUIEKCOB: MHYTEM WIPY B
«CKa3Ky», Y4aCTHE JI€TEU B «BECEIBIX CTAPTAX» U IIPA3IHUKAX.

Oxupaembie pe3yJibTaThI.

B pesynpraTe ocBoenusa mnporpammbl 1o  O®Il  o3mopoBuTENBHOU
HaIPaBJICHHOCTH M MOABW)XHBIM UIpaM y oOydaromuxcs OyayT cOpMHpPOBAHBI:
peryJsiTUBHbBIC, MO3HABATEJIbHbIE KOMMYHUKATHBHBIE YHHUBEpCAJbHbIE YyueOHbBIE
JEUCTBUA.

Ho3nasamenvnvie YY/[

- 0 paboTe CKEJNeTHBIX MBI, CUCTEM JAbIXaHWUs M KpPOBOOOpAlleHUs IpHU
BBINIOJIHEHUH (DPU3UUECKUX YIPAKHEHU, O CIOCO0aX KOHTPOJIS 32 AESTEIbHOCThIO
ITUX CUCTEM;

- 0 crocobax U 0COOCHHOCTSX JABUKEHUM, TTePEIBIKCHUM;

- 0 TEPMUHOJIOTHH Pa3yuyUBaEMbIX YIpPaXXKHEHUH, 00 UX (PYHKIIMOHAILHOM CMbICIIE
Y HaIIPaBJICHHOCTH BO3JIEUCTBUS HA OPraHU3M,

- 00 00mMX W HWHIAMBUAYAJIBHBIX OCHOBaX JIMYHOM TUTHEHBbI, MpaBUIaxX
WCITOJIb30BAHUS 3aKaJTUBAIOIINX TIPOLIETYP, TPO(PHIAKTHKE HAPYIIEHUN OCAaHKH;

- 0 IPUYMHAX TPaBMaTU3Ma U PaBUIaX NPELyHPEKICHHUS.



- COCTaBJISITb W IPABUJIBHO BBINOJHATh KOMIUIEKCHI YTPEHHEH TUMHACTUKU U
KOMILJIEKCHl (DU3MYECKUX YIPAKHEHUM Ha pPa3BUTHE KOOPJIWHAIIMHA, THOKOCTH,
CHIIBI, Ha (OPMUPOBAHNE TTPABUIILHOW OCAHKH;

- BECTH JHEBHHK CAaMOHAOJIONEHUS, KOHTPOJIMPOBATH PEKHUMBI HArPy30K IIO
BHEIIHUM TMPU3HAKAM, CAMOYYBCTBUIO M TIOKA3aTEJIsIM YacTOThI CEPJCUHBIX
COKpAIICHUH;

- B3aMMOJICKCTBOBATH ¢ pedsaTamu B nporiecce 3ausaTuit ODII.

Kommynukamuenuvie yuebnwvie oeicmeus
- POBOJINTH UTPHI C JCTHMHU,;
- paboTaTh B KOJIJICKTHUBE.

JIuunocmmuule ynueepcanvhboie pe3yiomantbl

- I03HAHUE COOCTBEHHOTO «51»;

- IO3HaHUE ce0sl U IPYTHX;

- 0OCO3HAHHOE OTHOIIEHUE K CBOMM MOCTYIKaM M MOCTYIKAaM JIPYTUX JIIOJIEH;
npU3HaHUE APYKObI, YaCTHOCTH, OTBETCTBEHHOCTH, TPYIOJIOOUs, YBaKEHUS K
CTapIlUM U JIOJSIM TpyJa

Pezynamuenovie ynueepcaibHble yueoHvle 0eiicmeus

- OCYIIECTBIIATH UTOTOBBINA 1 TTOIIATOBBIN KOHTPOJIb 110 PE3yJIbTaTY;
- aJICKBaTHO BOCTIPUHUMATH OICHKY YUUTEIIS;

- YCTaHABIUBATh MPUIMHHO-CIICACTBEHHBIC CBSI3H.

AHaJIU3 pe3yJbTaTOB OCBOCHHUS MPOTPaAMMBbI OCYIIECTBIIICTCS CIACAYIOIIUMHU
criocooamu:

o TEKYLLIUM KOHTPOJIb 3HAHUH B IPOLIECCE YCTHOTO OMPOCa;

e TCKYIIIMH KOHTPOJb YMEHHI M HAaBBIKOB B IIPOIECCe HAOMIOACHUS 3a
WHIUBUAYaJIbHOU pabOTOM;

e TEMAaTHYECKUN KOHTPOJIb YMEHUM M HABBIKOB MOCJIE U3YUYECHUS TEM;

¢ B3AMMOKOHTPOJIb;

e CAMOKOHTPOJIb;

e UTOTOBBIN KOHTPOJIb YMEHUN U HABBIKOB,;

¢ KOHTPOJIb 3@  COCTOSIHUEM  3J0POBbSI:  KOJHUYECTBO  OCTPBIX
3a00JI€BaHUH B TOJI, TOKa3aTenu (U3NIECKOTO Pa3BUTHUS, TPYIIIA 3J0POBbSI.

Hrorm peanusanmu mnporpamMmbl: 0ece/lbl, BBINOJHEHUE KOHTPOJIBHBIX
yOpaXHEHU! (T€CTOB), MPA3IHUKOB «310POBbSI.



Y4eOHO-TEMATHYECKNH TIJIAaH

HaumMmeHnoBaHnue Oo0mree B oM uunciae
pa3aesioB M TeM KOJINYECTBO
/i Teoperuue npaKkTuye
CKHX CKHX
OCHOBBI 3HAHM. 4 3 1
BBoaHoe 3angTue. 2 1 1
310pOBbE u 1 1

(du3nyeckoe  pa3BUTHE
yenoBeka. O0pa3 XKu3HH
KaK (haKTOp 30POBbBS.

Bnusiaue 1 1
bu3nUecKux
yIpaXHEHUU Ha
OpraHu3M YyeJI0BeKa.
3akajmBaHue u
3JI0POBBE.
CrnenuajbHas 48 8 40
I ¢puznueckasn
MOJATrOTOBKA.
I'umuacTrka IS 4 0,5 4
rjas.
JlpIxaTenpHas 4 0,5 4
TMMHACTHKA.
dopMupoBaHUE 12 2 10
HaBbIKa IPaBWJIBHOU
OCaHKH.
OcHOBHEBIE 4 0,5 3,5
YOPKHEHHUS  UTPOBOTO
CTPETYMHTA, HUTPOBBIC
KOMILJIEKCHI, KOMILIEKCHI
XaTxa-uoru o

Jlatoxunaon JI.W.

Pa3zButne rubkocTH. 3 0,5 2,5

YopaxaeHus B 3 0,5 2,5
paBHOBECHH.

IloBbIlIEHNME TOHYCA 3) 1 4



N YKPCIUICHUC  MBIIIIL
CBOJa CTOIIbBI M MBbIIII]
T'OJICHH.

[TanbunkoBas
ruMHacTuka. CycraBHas
TMMHACTHKA.

durbosi-
TMMHACTHKA.

YupaxHeHus Ha
0 | paccnabienue.

Oomas
Il | pusnyeckasn
MOATOTOBKA.

Pa3Butne
bU3nIECKUX KayeCTB.
cuia, JIOBKOCTD,
BBIHOCJIUBOCTD,
ObICTpOTA.

[IIxona msaya.

KonTpoJsbHbIe
V HCNBLITAHWA.

CnopruBHbIE
NMpa3IHUKH.

HToroBoe 3aHsaTHE.

HUToro uacos

2 0,5
3 1
3 1
16 2
6 1
8 1
3 1
5 0,5
2 0,5

B Teuenne rona

72 15

1,5

12

2,5

1,5
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Conepxxanue nporpamMmmabl
I. OcHoBbI 3HaHUI (4 yaca).
Tema Nel. BBogHoe 3ansTHe (2 yaca).

3HakoMcTBO. TexHuKa O€30MaCHOCTM W IpaBWJia IIOBEJIEHUS B 3aje.
CroptuBHOE O00OpYyJOBaHME U WHBEHTapb, IMpaBHia OOpalIeHUS C HUM.
CrnoptuBHas ¢popMma. ['urnennueckue tpedoBanus. O3HaAKOMIIEHHE C IPOTPAMMOM.
CriocoObl CaMOKOHTPOJISL COCTOSIHUS 3/I0POBbsI B LIIKOJIE U JIOMA.

Tema Ne2. 3nopoBbe M (pusnveckoe pazpurue qeaosexka. Q0pa3 Ku3Hu
Kak ¢gakTop 310poBbs (1 yac).

310pOBbE UEIIOBEKA KaK IIEHHOCTh U (DaKTOPHI, €ro onpeaensionye. B ocHoBe
OILICHKH (PU3NYCCKOTO Pa3BUTHSI JISXKAT IMApaMETPhl pOCTa, MAaCChl TeJia, IPOTIOPIIHH
Pa3BHUTHS OTACIHHBIX YacTEl TeNa, a TAaKXKe CTENEeHb Pa3BUTHS (DYHKIIMOHAIBHBIX
CIIOCOOHOCTEH ero opraHu3ma:

o JIJISI COMATHYCCKOI'O U (1)I/I3I/I‘—IGCKOFO 310POBbs — 51 MOTY,
o JIUIA IICHXHUYCCKOI'O — 51 X041y,
o IJIsI HPABCTBCHHOI'O — S JOJIKCH.

Baxneimmu akTopaMu BIUSIONIMMEI Ha 3I0POBLE SABJISIOTCS:

 00pa3 KU3HY,

o IUTAHHUE;

¢ 037I0POBUTEIIbHAS THMHACTHUKA,;
¢ DKOJIOT U,

becena: «O mpoduiiakTuke MPOCTYIHBIX 3a00JI€BaHUI

Tema Ne3. Buusinue (pu3dnuecKux ynpaKHeHUIl HA OPraHU3M 4YeJIOBEKaA.
3akaiuBaHue u 310poBbe (1 gac).

Pa3BuTasg MbllleyHass CHUCTEMa — CBUJETEIBCTBO XOPOILIETO COCTOSHUS
310poBbsl  uenoBeka. OKpykaromias cpega CTaHOBUTCS Bce Oonee u  Ooiee
arpecCUBHOM MO OTHONICHHWIO K HaM C BaMU. Y BEJIMYMBAETCS KOJIMYECTBO HOBBIX
BHUPYCOB, YXYIIIAETCS 3KOJOTWsa. EIMHCTBEHHOE, YTO MOXKET MOMOYb B TaKOU
CUTYallMH — 3aKaJIMBaHUE OpraHu3Ma.

II. CnennanbHas puzndeckasi moaAroroBka (48 yacon).
Tema Nel. 'mmHacTHka 115 riaa3 (4 gaca).

Teopus. O ruruene 3peHus, OIM30PYKOCTh, TATbHO30PKOCTh. [IpodumakTuka
OJIM30PYKOCTH.



Ilpakmuueckue 3amamus. KOMIIEKCHl  yNpaXXHEHUW 11 NPO(UIAKTUKA
onusopykocTu. Urpsl: « BHUMaTenbHbIe Ta3Kmny, « KMypKmn».

Tema Ne2. /IpixaTejibHasi THMHAcTHKA (4 yaca).

Teopus. becena 06 opranax npixanus. [IpaBuna JIbIXaHus NMPU BBIMOJHEHUU
oOlepa3BUBAIOIIUX YIIPAKHEHUH, X0/1b0€, Oere, MpbhKKaXx.

llpaxmuuecxue 3anamus. KOMIUIEKCHI JbIXaTeIbHOW T'MMHACTUKUA. OCBOCHHE
METOJMKHN nruadparMaibHO-peIakcalMoHHOTO nbixanus. Urpel: «KTo rpomue?»,
«Tapux», «Xomsaukn», «[[oAIPBITHA U TIOIYH HA MIAPUK.

Tema Ne3. ®opMupoBaHue HaBbIKA NPAaBUIbHOM ocaHkH (12 yacoB).

Teopus. Yto Takoe ocanka? Urto BiuseT Ha ¢popMmupoBaHue ocaHnku? Kparkue
CBEJICHUSA U3 aHATOMUH; paccka3 O MO3BOHOYHMKE U €ro (PYHKIHUSIX, MpoduIaKTUKA
HApYLICHUN OCAaHKHU.

Ilpakmuueckue 3aumamus. Pa3yduBaHue HCXOJHBIX TIOJIOKCHHMM (Jiexka Ha
CIIMHE, )KUBOTE, Ha OOKY, CHJ1 HA THMHACTHYECKON CKaMelKe, CTOs).

Co3aHne MBIIIEYHOTO «KOPCETay, 3a CUET Pa3BUTHUSL MBI pa3rudareneit
CIMHBI, MBIIIL OPIOIIHOTO Ipecca U KOCHIX MBIIII )KHBOTA.

VYopaxaeHnuss Ha QopMupoBaHuEe Xopomied ocaHku: «Yaika», «yailika B
X0JIb0e», «K0oOpay, «Ipecc-Tarbe» Ha KUBOTE, «BEPTOJIETY, «CTPEKO3a», «Ipecc-
nanbe» Ha 00Ky, «IOJTYMOCT», «MOPCKas 3BE311a».

VYrpaXHeHHsT Ha Pa3BUTHE «MBIIICYHO-CYCTABHOTO YyBCTBa» (yMpakKHEHUS Y
BEPTUKAILHOM CTEHBI, CTOSI Tiepea 3epkaiom). KoMIUIeKChl yNpaKHEHWUW st
(dbopmupoBanus npaBmiibHON ocanku ([Ipuioxenue 1).

Urper: «Xomum B nuisinax», «Yepemaxu», «Benukan u gpyrue», «lleHs,
HOUbY, «IlepecakuBanue».

Tema Ned. OcHOBHBIE YNpPasKHEHHMSI UTPOBOI0 CTPETYMHIA, MIPOBbIE
KOMILIEKChI, KOMILIeKChI XaTxa-iioru no Jlatoxunoii JI.W. (4 yaca).

beceoa. «1103BOHOYHMK — KITHOY K 3/I0POBBIOY.

Ipaxmuueckue 3ansmus. YnpaxHneHnus urpoporo crperunnra ([Ipunoxkenue

2).

VYrpakHeHUs I8 MBIIII CIIUHBI U OPIONTHOTO Mpecca MyTeM mporubda Haza:
«3Mesl TOJHUMAET TOJIOBY», «KOOpa», <«SIIIEpULIa», «KOPAOIUK», <JIOJA0UYKAY,
«Kayelm», «pbIOKa», «KY3HEUUK», «CO0ayKa», «KOIIEUKa», «KYKYIIKa.
VYhpaxxkHeHus: JJisi MBI CIHUHBI W OPIOIIHOTO Tpecca — HAKIOHBI BIEpE:

10


http://festival.1september.ru/articles/592321/pril1.doc
http://festival.1september.ru/articles/592321/pril2.doc
http://festival.1september.ru/articles/592321/pril2.doc

«KHIDKKAY, «ITUIAY, «IETydas MBIIIbY», «CTPAYC», «OpeIIeKk», «o0e3bsHa Je3eT 3a
OaHaHaMN», «BETOUKA», «yTOJIOK», «IIEPOUYNHHBIA HOXKHUK», KOCBMUHOT», «TOPKay,
«Yepernaika», «BOJIYOHOK», «BaHbKa-BCTaHbKa», «EKUK», «CIOH». [IoBOpOTHl U
HAKJIOHbl TYJIOBUIIA; «MasTHUK», MOpCKas 3Be3[a», JHCHUYKA», «MECID,
«MypaBeiD», «(pIarorep», «CTPEeKo3a», «IMOBOPOTHD. YKPEIUIEHHWE MBIIII] Ta30BOr0
nosica, 6eep U HOT: «0abouKay, HEBAAIIKA», «IIAYYOK», «IIABIIMHY, <JIATYILKa,
«HOXKHHLIBD», «0er», «Kpady, «BEIOCHUIEN», «EII0YKa», «IIAPOBO3UK», CKY4OK»,
«XJIOIYILIKAY.

YHpa)KHCHI/Ie JJIsL pa3BUTHA  CTOII. ((XOI[B621)), «KY3HCUHUK), <«JIomIaaKar,
MCIBCKOHOK, «TCJ’IC(bOH», «KYKOJIKa», «IIOJIYJIOTOC», «JIOTOC).

IIneueBoit mosic: «3aMOYCK», «3a0fCIn», «IMYCIKa», «IOMHK», «KPYTBIC
IIOBOPOTBI».

pra)KHCHI/IH Ha PaBHOBECCHC. «aMCT», IICTYIIOK», «OJIOBSIHHBIM COJIHaTHUK»,
«Harue», «J1aCTodka», «Opcim.

UrpoBble KOMIUIEKCHI: «TyCH-I€OEeIn», «Mbl TOMAaeM HOTaMH», «BbIILIA
MBIIIIKaY, «II€YKa TOpsSYa», «POBHBIM KPYTOM», €y PEKH pOcCia pIOuHa.

Kommeke «KpacwBasi ocaHka». 1mo3a jepeBa, OO0XECTBEHHas I03a, I03a
nebes, mo3a nepekpecTa.

Kommnekc «Jlebequnas mes.

Kommnekce «/lobpoe yrpo»: Ilo3a moTsruBaHus, 1mo3a 3apojibliiia, 1o3a yria,
103a MOCTHUKA, 11032 peOeHKa, 1103a KOIIKH, 11032 TOpHI.

Kommieke «310poBbe mo3BOHOYHKKA»: [103a moTsArMBaHus, 1M03a 3apo/ibllla,
1103a 3MEH, 11032 PHIObI, 11034 JIyKa, TOJIOBOKOJICHHAS 11034.

Urposeie komiuiekcsl ([Ipunokenue 3).

Tema Ne5. PazButue ruoxoctu (3 yaca).
Teopus. ®U3NYECKOE KAYECTBO — THOKOCTb.

llpakxmuueckue 3ansmus. KoMIIeKchl YIpaXHEHUM Ha pa3BUTHE THOKOCTH.
Tect «['UOKHE U 9?»

Tema Ne6. YnpakHeHue B papHoBecuu (3 yaca).
Texnuxa 6e3onacrHocmu.

Ilpakmuueckue  3anamus. Xoaprba 1O TMMHAaCTHUYECKOM cKaMelke
MPUCTABHBIM IIarOM, PYKH 3a TOJIOBY, C MSYOM, Ha KaXIbld Mmiar, (Qukcupys
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noJIo’keHrne Msua (BHU3, BIEpel, BBEPX); X0Jab0a M0 TMMHACTUYECKON CKaMelKe,
nepemnaruBas Msaud; XoJp0a Mo TMMHACTHYECKON CKaMeWKe Ha HOCKax, Impucesas
Ha OJHOM HOTre, APYTYIO MPSAMYI MaxoM MPOHECTH cOOKy Brepen (puxcupys
JIBIDKCHUSI PYKaMHM); «IIEPETSHU 3a 4yepTy» (B Mapax IMepeTAruBaroT 3a PyKd JIPyT
apyra y 4epTbl); Xoap0a Mo TMMHACTHYECKOW CKaMeHKe ¢ MOBOPOTOM KPYroM Ha
cepenuHe (C MsS4YOM); JIETKHA Oer Ha HOCKaX IO THMHACTUYECKOW CKaMeHke,
COXpaHsIsl paBHOBECHE; X0p0a M0 TMMHACTHYECKON CKaMelKe C IMepeliarniBaHueM
4yepes CKakajKy, CI0KEHHYIO BABOE, TOJHUMAS ITO0YEPETHO HOTY BIIEPE] BBEPX U
MEePEKIIAIbIBAs MMPEIMETHI MOl HOTOM U3 OJTHOW PYKHU B JIPYTYIO; BBITIOJIHAS XJIOTKH
MO/ HOTOW; X0ap0a MO THUMHACTHYECKOW CKaMeWKe Ha CEpeIrHE BBITIOJHUTH
«JTACTOYUKY.

Urper: «IloBs3anubliy, «JIoBkue HOrW», «BepHUCH HA MECTO», «Y NEPKUCHY.

Tema Ne7. IloBbllIeHHMe TOHYCA M YKpPeIUIEHHE MBILII CBOAA CTONbI U
MbllI rojiesu (5 gaca).

Teopus. O npodunakTrke miockocronus. BAT (Onosiormueckn akTHUBHBIC
TOYKH) Ha CTOIIE.

Ilpakmuueckue 3anamus. YOPaXHEHUS Il YKPEIUICHUS MBI CTOIIBI:
x0/p0a Ha MecTe; CTOsl, pyKH Ha Tosice, JieBasi Hora Ha HOCKE, IIpaBasi Ha ISTKE,
CMEHa IIOJIOKEHHSI HOT; «XO0Jpba II0 KOJIoUKaM» (XO0ap0a C «IOKAThIMI
najbllaMK); YepeIoBaHHEC XOAbObl HAa HOCKAaxX M IATKaX; MCXOJHOC IOJIOKCHHE,
CHUJIl Ha TOJIY: MOOYEPEIHBIM IMOJbEM NPABOM W JIEBOW CTOIBI; CUISA, KOJICHU
COMKHYTBI, CTOIbl Pa3BEPHYTHI, MOABEM HAPYKHBIX KpaeB CTOIl, MOCTEIIEHHO
cOmmkasi CTONMbl W YBEJIMYMBAS BpEeMsS HANPSKEHUSI MBI, JAaBUTh OOJBIITUM
najbplieM TMpaBOd CTONBI HA OMNOpYy, MOJHMMAas MHU3UHEN U TIATKY; CTOIIBI
COMKHYTBI, TOABEM BHYTPEHHHMX Kpae€B CTOIl; «TYCEHHUIIa», «IIPOKOPIUBAs
I'YCEHUIIa», «ChITasi TYCEHUIIA, «UepeHaliii Xo1.

Kommnekesl ynpaxxnenud B pasznuunbelx M.II., B 1aBWXEHHH, HUIPOBOTO
Xapakrepa.

VYrpaxxHeHUsl C NPUMEHEHUEM IMPEIMETOB. C TMMHACTUYECKOW MMAJIKOM, C
MSYaMH, CO CKaKaJIKOW, C MEJIKUMHU MpeAMeTaMu (KapaHaalllv, IUIaTOYKH) U T. 1.

Urpei: «bapaban», «Bemukan u gpyrue», «Hy- ka, monecmy», «Iloiimaii
KOoMapa»

Tema Ne8. ITanbunkoBasi rumHacTuka. CycTaBHasi ruMHacTHKa (2 yaca).
Teopus. Menkas motopuka. «Hamr ym Ha KOHYMKAX NalbIEBy.

Ilpakmuueckue 3anamus. YIPaXHEHUs Ha pPa3BUTUE MEJIKOW MOTOPHUKMU.
Maccax nanbueB. ' MMHacTHKa 1J1s1 CYyCTaBOB.
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Urper: «Kynak-nanousy, «Jlenau, Kax s».
Tema Ne9. duréon-rumuacTuka (3 4acon).

Teopus. llpaBuna mnoBeneHuss npu padore ¢ wmsiyoMm. CBoiicTBa Msua.
[IpaBwibHas nocajaka Ha msid. [IpaBusa BeiOOpa msya.

Ipakmuueckue 3anamus. KOMIUIEKCH YIPOXKHSHUA HA Ms9ax JUTsl BCEX TPYIII
MBIIIII U3 Pa3HbIX UCXOIHBIX MOJOKCHUA. YTIPAKHECHHS B TTapax. YPaKHEHUS Ha
paBHOBECHE, KOOPAUHAIMIO JIBIKeHHU. banaHncupoBka Ha Msiue. YTNpakHEHUE Ha
pacciadieHue.

Urpsl: «loroan mstu», «['py3um apOy3ei», «IIpokatu Msw».
Tema Nel0. Ynpa:xknenust Ha pacciaadienue (3 yaca).

Teopus. JIpixaTenbHble YIPAKHEHUS 1JIs1 CHATHS HAPSDKEHMS!, pacciaadlieHue,
penakcanus.

llpakmuueckue  3anamusa. KOMIUIEKC  pelakCallMOHHBIX  YIPAKHECHUHU.
Penakcanus. [logBuxkHbIE UTPHI ¢ HE3HAYUTEIBHONU MCUXO(PU3NUECKON HArpy3KOil:
«3ampenieHHoe JBWXEHHEY, «Yramai, rae msauw», «[psnuuHas kykia», «Kto
aetaet?», «Ciayiail BHUMATEIbHOY

I11. O6mas ¢pusnueckas noaroroska (14 yacos).

Tema Nel. Pa3zBurue (u3nyecKHxX KayecTB: CHJIA, JOBKOCTb,
BBIHOCJIMBOCTD, ObICTpOTA (6 Waca).

Teopus. dusnyeckue Ka4ecTBa. CHIIA, JOBKOCTh, BBIHOCIIMBOCTh, OBICTPOTA.

Ilpakmuueckue 3anamus. Pa3MUHKA, KOMITIEKCH YIPOKHCHUH HA Pa3BUTHE
OCHOBHBIX JBUTATEIBHBIX KA4eCTB C HCITOJIb30BAHWEM CIIOPTUBHOTO HMHBEHTApS:
raHTEeIW, CKaKaJIK{, MSYM, THMHACTHYCCKHE TalKH, JUCK «3m0poBbe». OPY Ha
KOOpPJAMHAIIUIO B COYETAaHWHW C XOJbOOH u Oerom, demHouHbli Oer 3X10 wm.
[Ipeokku  depe3 ckakainky. I[logacdér dYacToThl Imysibca Tocie (PU3HIECKOTO
Harpy3Ku U B COCTOSIHHH TTOKOSI.

Urper: «Canoukny, « Tpetuit numHuity, «Iloe3n ¢ apoy3zamm», «Ueil kpacusee
npbDKOK?», «llocmymapiii mMsuy, «JloBumku ¢ Msuom», «Ymoukay, «Kazaku
paz0oiHuKN», «MBblI Becénblie pedsTay.

Tema Ne2. Illkosa msua (8 wacos).

Teopus. Texnuka 0€30MAaCHOCTU MPU BHINOJHEHUH YHPAKHEHUA C MsSYaMU
pa3HOro AuaMerpa.
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IIpakmuueckue 3ansamus. Bpocku, 0B U nepenada msda. JKoHrmmpoBaHHeE.
KoMmruiekchl ympaKHEHWH C TEHHUCHBIMH M PE3WHOBBIMH (BOJICHOOIBHBIMH)
MsiyamMu. MeTaHue B BEpTUKAIBHYIO 11eJb. VIrpsl u acTadeTsl ¢ MIyamu.

[Toasuxuble urpsl: «Ilepectpenka», «CHaiinepy, «He naBail Msu BoasieMy»,
«Jloctanb Msu», «Ms4 J10BIY», «I'OHKa MsSYei» U UTPHI C SJIEMEHTaMH BoJieiboa
u OackerOoIIa.

V. KonTpoabHbie ucnbiTanus (3 yaca).
Teopus. IlpaBuna BHINOIHEHUS! KOHTPOJIBHBIX UCIIBITAHUMN.

IIpakmuueckue ucnoimanusi. KOHTpOAb 32 pa3BUTHEM  JIBUTATEIbHBIX
Ka4eCTB:

o TIOJHUMAHUE TYJIOBUIIA;

o IPHDKKH Y€PEe3 CKAKAJIKY;
« HAKJIOH K HOTaM CHJIS;

o IPHDKKH B JJIMHY C MECTA,
« yeJTHOYHBIA Oer 3X10 M.

V. CnnopTuBHBbIE NPa3IHUKHU (3 yaca).

JUIsL 3peauImHOCTA W TOBBILIEHUS HHTEpeca IPOBOMITCS IPa3JHUKH:
«IlyTemecTBue B CTpaHy 310pOBbs, «3UMHHUE 3a0aBbDY, «3APABCTBYM J1€TO!»

HUTorosoe 3aHdATHE.

Texnuka 0Oe30omacHOCTM BO BpeMsl JIETHUX KaHUKyld. [loaBuxHO-
nuaakTuueckast urpa «Ouskynbr-noTo». OObsICHEHNE PABUI UTPBHI.
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MeTtoauueckoe odecnedyeHne 00pa3oBaTe/IbHON MPOrPaMMBbI
DopMBbI 3aHATHH:

o TPYIITIOBBIE U WHAWBUAYyaJTbHBIE (OPMBI 3aHATHH — TEOpPETUUYECKHUE,
MPaKTUYECKUE, KOMOWHUPOBaHHBIE. KomOunupoBanHas dbopma
UCTIONIB3YETCSl Yallle W BKIIOYAET TEOPETHYECCKYI: Oecemy, WHCTPYKTax,
MPOCMOTP WILTIOCTpaluid — v nnpakTrudeckyto yactu: ODII urpsi;

e 3AHATHUS 03/JOPOBUTEIHLHON HAIIPABICHHOCTH,;

o TIPA3IHUKH,

e OCTA(ETHI, TOMAIITHHAC 33JaHUSI.

MeToabl 1 IpUEMBI Y4eOHO-BOCIIMTATEILHOIO MpoLecca:
O hekTUBHOCTH peanu3aluu MporpaMMbl:

 HH(GOPMAIMOHHO-TI03HABATEIbHBIE (OeCe/Ibl, TOKa3);
o TBOpUECKHE (Pa3BUBAIOIIUE UIPHI);
« METOBI KOHTPOJISI K CAMOKOHTPOJIS (caMoaHajIn3, TECTUPOBAHUE).

MartepuaiabHO-TeXHHYECKOE o0ecreyeHne y4eOHOoro mpomececa:

 OCHAIIICHUE CIIOPTUBHOTO 3aJIa,

o yueOHO-METOIUYECKAs JINTEPATYPA;

e HAIVISIAHBIE TOCOOMSA: IUIAKaThl, CXEMbl, KAPTOYKH, C OIUCAHUEM
KOMILJIEKCOB YIIPXKHEHHH, aibOoMbl, (hoTorpaduu;

e CHIOPTHBHBI MHBEHTaph (MSYM Pa3HOTO JUAMETPa, Beca, CKAKaJKH,
T'MMHACTHYECKUE MTAJIKU, TAaHTEIH, (PUTOOJ MM, KyOUKH, KETIIH).
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6. JleueOHast ¢pusmueckas KyapTypa: Yueb. st CTy. BBICHI. y4eo.

saBenenuii /C.H.Ilomos, H.M. Banees, T.C.'apaceBa u nap.; Ilog pen.
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8. O3znopoBieHue JeTeid B OpPraHW30BAaHHBIX  KOJUICKTHBAX:
[TpakTuueckoe pykooactBo/ Pea. C.JI.Conoseii. — C.-ITetepOypr: PuBbepa,
1995,214c.

Q. [Toramuyk A.A, Junyp M./. Ocanka u ¢usmndeckoe pa3BUTHE
neteit. [Iporpammel muarHocTHKUA U Koppekiuu HapymeHuit. — CII6: Peus,
2001. — 166 c.

10. CrenanoBa O.A. Urpa u o3n10poBuTesibHas paboTa B HaYaIbHOU
mkosie: MeTtoauueckoe mocoOMe i yuuTeNned HaudaJbHOW IIKOJIBI,
BOCIIUTATENE  rpynm  OPOMJEHHOTO  JHSA,  MEJaroroB  CHUCTEMBI
JOTIOTHUTENBHOTO  OOpa3oBanus u  poauteneit. Cepust  «Urposbie
texHonorun»- M.:TL Cdepa, 2003. - 144c.
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11. XpunkoBa O.I'. u np. Bo3pactHas Qusznonorus u IIKOJIbHAs
ruruena: Ilocobme pnas crymenToB men. uH-ToB. /A.I.Xpumnkosa,
M.B.AnTponoga, JI.A.®apbep. — M.: IIpocsemnienue, 1990. — 319 c.

12. @uznyeckas Kyiabrypa. CucremMa paboOTBl € ydalnuMuUcs
CHELMAIBHBIX MEAMLMHCKUX TPYII: PEKOMEHJAluH, IUIAaHUPOBAHUE,
nporpammel/aBT.-cocT. A.H.Kamnos, W.}O. IllamaeBa - Bonrorpan:

VYuurens,2009.- 185 c.
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TeMaTn4yeckoe IIAHUPOBAHUE

Ne n/nm Tema 3ansaTHA Jara
OcHoBblI 3HaHUI (4 yaca)

1. | BBomnoe 3ansthe. TexHuka O€30MACHOCTH W  TIPaBHIIA
IIOBEJCHUS B 3aJIE.

2. | CnoptuBHas ¢opma. ['mruennueckue TpeOoBaHus. CrocoObI
CaMOKOHTPOJISI COCTOSIHHS 340POBBS B IIKOJIE U IOMA.

3. | [IpodunakTrka mpocTyAHBIX 3a00I€BaHUN.

4. | Bnusaue ¢uznyecKux YNpaXHEHUH Ha OPraHU3M YelOBEKa.
3aKaJuBaHUE U 310POBbE.

CrnenuanbHas ¢pusnyeckas moaAroroska (48 yaca)

5. | l'uruena 3peHuH, OJIM30PYKOCTB, JNATbHO30PKOCTb.
[TpodunakTuka 61M30pyKOCTH.

6. | ['umuacTuka 1s rias.

7. | YopaxHenus i npopuiaakTuku  Onmzopykoctd.  Hrpa:
«BHUMAaTenpHbIE TIA3KW».

8. | Ympaxuenus s npoduimaktuku - Onm3opykoctu.  Urpa:
«Kmypxm».

9. | becena 06 opranax apixanus. J{prxareabHas THMHACTHKA.

10. | JprxarenbHas TMMHACTHKA.

11. |IlpaBusia fAbIXxaHUST M[pPU BBINOJHEHWH OOLIEPA3BUBAIOLIUX
yIOPaKHEHU, X0/1b0e.

12. | [IpaBuna gpixanus npu Oere, MPbDKKAX.

13. | Ocanka, npoduIakTHKa HAPYIIEHUH OCAaHKH. Y TPasKHEHUS
«Yaiikay, «galika B X01b0€», «KoOpay.

14. | Ionoxenus (Jiexxa Ha CIIMHE, )KUBOTE, HAa OOKY, CHIs Ha
TMMHACTHYECKON CKaMelKe, CTOs).

15. | YopaxHeHnuss Ha (OpPMHPOBAHHE XOpOIIEH OCAHKH: «Ipecc-
NaIbe» Ha )KUBOTE, BEPTOJIETY, KCTPEKO3a.

16. | YopaxHeHnuss Ha (OpPMHpPOBAHHE XOpOIIEH OCAHKH: «Ipecc-
namnbe» Ha OOKY, «IOJIyMOCT», «MOPCKast 3BE371a.

1/. | YnpaxxHeHus Ha pa3BUTHE «MBIIIEYHO-CYCTABHOTO YyBCTBAY.

18. | YnpaxxHeHus y BEpTUKaIbHOW CTEHbI, CTOS MEPE]] 3€PKaTIOM

19. | Urpsl: «Xoaum B nusnax», «Yepenaxu.

20. | Urpsl: «/lens, HOuby, «llepecaxxuBanuey.

21. | Urpser: «Benukan u apyruey, «llepecaxxuBanue.

22. | KoMmiekcbl ynopakHEHHM Juisi (OPMHUpPOBAHMS TMPABUIBLHOM
OCaHKU. «Benukan u npyrue».

23. | Kommekcsl ynpaxxkHeHud it (OPMHUPOBAHUS MPABUILHOM

ocanku. Urpa «IlepecaxuBanuey.
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24. | KoMmuiekcbl yOopakHeHHM Juisi (OpMUpPOBaHMS TMPABUIBLHOM
ocanku. Urpa «IlepecaxxuBanuey.

25. | beceoa. «I103BOHOYHUK — KJIIOY K 370POBBIO». YIpaKHEHUs
UTPOBOTO CTPETYMHTA.

26. | YopaxxkHeHusl IS MBI COHHBI W OpIOIIHOTO  Ipecca.
YupaxHeHue 11 pa3BuThs cToll. [limedeBont nosic.

27. | llo3a moTtsruBaHMs, 1MO3a 3apOJIbINIA, 103a 3MEH, 11033 PHIOHI,
1o3a JIyKa, T0JIOBOKOJIEHHAs 1o3a. rpoBbie KOMITJIEKCHI.

28. | Yopaxuenuss Ha  paBHoBecue. Kowmmiekc — «310poBbe
MTO3BOHOYHHKAY.

29. | PazBuTHe ruOKOCTH.

30. | Kommekchl ynpakHEeHUI Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

31. | Kommnekchl ynpakHEeHUI Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

32. | Komrmiekcehl ynpakHeHUH Ha pa3BuThe THOKOCTH. TecT «[ mOkuii
T 7%

33. | Texnuka 6e30macHOCTU. YTIpaKHEHUE B PABHOBECHUH.

34. | YopaxHeHre B paBHOBECHHU.

35. | YmpaxxHeHne B paBHOBECHH.

36. | YopaxkHeHune B paBHOBECHH.

37. | IloBhlllieHHE TOHYCA U YKPETIEHHUE MBIIIII] CBOJIa CTOIBI U MBIIIII]
TOJICHHU.

38. | VopaxxHeHHsI I YKPEIUICHUS MBI CTOMBI. YTPaKHEHUS C
MIPUMEHEHUEM TTPEIMETOB.

39. | IlpodumakTtrka miaockoctonus. BAT (Omomorndecku akTUBHBIE
TOYKH) Ha CTOIIE.

40. | Kommnekcsl ymnpaxkHennit B pasmuudbix W.II., B aBmwkeHun,
UTPOBOTO XapakTepa.

41. | Urper: «bapaban», «Benukan u apyruey», «Hy- ka, goHecm»,
«ITorimant komapa»

42. | IlanpunkoBas TMMHACTHKA. CycraBHas TMMHACTHKA.
YnpaxHeHUs Ha pa3BUTUE MEJIIKOM MOTOPUKU.», «Jlenan, Kak si».

43. | Maccax mnanbieB. [ mumHactuka mna cycraBoB. Urpei: «Kynak-
JaJI0Hb

44. | dutbon-rumHactuka. [IpaBuia noBeaeHus npu paboTe ¢ MIYOM.
CaolicTBa Ms4a.

45. | IlpaBunbHas mocaaka Ha Ms4. [IpaBuma BeiOopa msiga. Urpa:
«Jloronu ms4.

46. | KoMIiekcpl yrpaXHEHUH Ha Ms4Yax IS BCEX T'PYII MBIIII U3
Pa3HBIX UCXOIHBIX TTOJIOKCHHUH.

47. | YopaxxkHeHusi B mapax. YIOpaXHEHHs] Ha  paBHOBECHUE,
KOOPAMHAIMIO JBMKEHUN. ballaHCUpOBKa HA MAYE.

48. | Yopaxunenne Ha paccmabnenue. Urpel: «['py3um apOy3wm»,
«IIpokatu Mstu».

49. | YopaxHeHus: Ha pacciabiienue. J[prxaTenbHple YIPaKHEHUS IS
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CHATHA HAIIPSAKCHUA, paccna6HeHHe, peiaaKkcamus.

50. |IlomBuxkHBIE WIPHl C HE3HAUYUTEIBHOM TMCUXO(PU3UUIECKON
Harpy3Kou.

Oo6masn ¢pusnyeckasi moaroroka (14 gacos)

51. | KoMmriekcehl yrpaKHEHUH Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX JBUTATEIIBHBIX
KaueCTB C UCIOJb30BAaHUEM CIOPTUBHOTO MHBEHTaps: TaHTENH,
CKaKaJIKu, Msiu, TMMHacThueckue nanku. Urpa: «Canoukmy.

52. | PazBuTHne (pU3MUYECKUX KAa4ECTB. CHJIA, TOBKOCTh, BEIHOCIHUBOCTD,
obicTpoTa.. Urpa: «Canouxm.

53. | Yennounsnii 6er 3X10 m. Urper: «Tpetuit mumamiiy, «lloe3n ¢
apOy3amm,

54. | Yennounsni Oer 3X10 m. Urper: «Yeil kpacuBee MPBLKOK?»,
«ITocmymHein Ma9», «JIOBHAILIKK C MAIOMY.

55. |Ilperxku depe3 ckakanky. UWrpei: «Ynoukaw, «Kazaku
pasz0oitHuKN», «MblI Becénbie pedsTay.

56. | [logcuér wactoThl mynbca mocie (U3NYECKOTO HArpy3Kd U B
coctosiHuM 1oKos. Urpel: «Mpbl Becénbie pedsitay.

57. |lIkona wMsaya. TexHuka O€30MaCHOCTH TPHU  BBIMOJTHEHUU
yOpaXHEHUM ¢ MsTYaMU Pa3HOro AUaMeTpa.

58. | bpocku, 0B ¥ TIepenada Ms4a.

59. | Ilomeuwxubie urpsel: «llepectpenka», «CHaiinepy», «He naBait msa
BOAIIIEMY».

60. | lIkona msiya. Bpocku, 0B U niepeiaya msiya.

61. | IlomBwxHubie urpsl. «CHalniepy, «He maBait M4 BoasmmeMy».

62. | [lomBmwxubie wurpel: «llepectpenka», «He maBait Msu
BOJIAILIEMY».

63. | XKonrnupoBanne. KoMITIEKCH YIpaXKHEHWH C TCHHHCHBIMH U
pe3uHOBbIMU  (BOJICHMOONBHBIMH)  MsSiYaMU.  Meranue B
BEePTUKAIIbHYIO 11eJ1h. ITphI 1 3cTadeTsl ¢ Msyamu.

64, |IlomBwxHble Hrphl: «JlocTtanb Msa9», «Msu noBiy», «[OHKa

65, | MsUei» U UTPHI ¢ DIIEMEHTaMH BoJieli0oJ1a 1 6ackeTOoIIa.

66.

Kourpoabnbie ucnbiTanus 1 yac

67. | Koutponbubie ucnbitanus. [IpaBuiia BeIMOTHEHNS KOHTPOIBHBIX
WCIIBITAHUU.

CnopruBHble npa3auuku. Utorosoe 3ansitue 1 yac

68. | [Ipa3gnuk: «IlyremecTBue B CTpaHy 310POBbSI.

69. | Texnuka 6e30macHOCTH BO BpeMs JIETHUX KaHUKYJ. [loaBHKHO-
nuaaktrdeckas urpa «PuskynbT-m1oTo». OOBSICHEHUE TPABUIT
UTPHI.

70 | IlonBu>kHBIE UTPHI C 3JIEMEHTAMHU BOJeiboa.

71. | IlogBmxHBIE HTPHI C dJIEMEHTAMH OacKeTOOIIa.

72. | llomBwxuble wurpbl. «Jlocranp Msau», «Msd noBmy», «l'oHka

MSYE.
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