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HOACHUTEJIBHAS 3AIIUCKA

LeneBo#l paszen mporpaMMbl BKIIOYAET OMKCAHUE LIEJed M 3ajad, XapaKTepUCTUKY OCOOEHHOCTEH
(GU3NYEeCKOTO Pa3BUTHS JETEH CTapIIero JOMIKOJIBHOTO BO3pAacTa M HaIpaBieHHUS pabOThl C HHUMH,
MEPEYHH MPUHLIUIIOB U ITOIX0/I0B K OPraHU3aIiK MPOo(ecCHOHAIBHOM eI TeTbHOCTH, OTICAHUE ITATIOB,
CpPOKOB, MEXaHM3MOB peaju3aluu pabdodyeld NporpaMMbl, KOHKPETHU3ALUIO0 00pa30oBaTEIbHBIX
pe3yiabpTaToB pabOThl € BOCHHTAHHHUKAMH Ha YPOBHE XapaKTEPUCTHUKH OPHUEHTHPOB OCBOCHUS
00pa3oBaTeNbHON POTPAMMBI.

CopepxaTenpHBIA  pazfenn paboyeil MporpaMMbl BKJIIOYACT KOMIUIEKCHPOBAaHHE MPOTpaMM U
OTIpeJIeNIEHUE COJEpHKaHUS paOdOThI, IEPCIIEKTUBHOE U KaJIEHAAPHOE IJIaHUPOBAHUE.
OpraHu3anvoOHHBIA pa3leN JaeT ONMCAHWE MaTepHabHO-TEXHUYECKUX YCIOBHH, OpraHM3allMOHHBIX
YCTIOBHI pabOTHI CIIEIMAIIICTA: OT COCTAaBJICHUS rpaduka padoOThl U OpraHU3aluy 00pa30BATEIHLHOTO
mporecca /10 METOAUYEcKoro odecreueHus: paboueil mporpaMMbl. 3aTeM ONMMCHIBAIOTCS BapHaTUBHbIE
(OpMBI 1 METOJIBI, TEXHOJIOTHH peann3anuy padodeil mporpaMMbl. 3aKaHYUBACTCS OPTaHU3AI[MOHHBII
paszzaen pabodeit mporpaMMBbl TabJIMIIAMA MOHUTOPUHTAa MHIMBUAYAIHLHOTO Pa3BUTHS ACTEH.

B kagecTBe HOPMATHBHO-TIPABOBOTO 0OOCHOBAHMSI paboUeii MPOrpaMMBbl BBICTYIIAIOT:

o ®enepanbHblil 3akoH 0T 29 nekabpst 2012 r. N273-®3 «O0 obpazoBanuu B Poccuiickoit
denepauuny;

e npuka3 MuHuctepcTBa o0pazoBanusa 1 Hayku Poccuiickoit ®enepaunu ot 17 oktsi6ps 2013 r.
Nell155 «O06 yrBepxknenun ¢eaeparbHOTO TOCYIapCTBEHHOTO 00pa30BaTEIBHOTO CTaHIapTa
JIOLIKOJIBHOTO 00pa3oBaHUs»;

e TIOCTaHOBJIEHME [JIaBHOTO rocyapCcTBEHHOTO caHUTapHOro Bpada Poccuiickoit @enepanuu oT
28.09.2020 r. Ne28 «OO6 yrBepxaenun canutapHbix npasmil CII 2.4.3648-20 «CanurtapHo-
SMHUJIEMUOJIOTHYECKHE TPEOOBAHUS K OpraHW3alMsIM BOCIHUTAaHHUS W OOYYeHHUs, OTAbIXa H
03JIOPOBJICHUS JACTEH 1 MOJIOIexKM» (3apeructpupoBad Muntoctom PD ot 18.12.2020r., per. Ne
61573);

OxpaHa M yKpelJIeHHE 370pOBbs, COBEPIICHCTBOBaHME (YHKLUMH oOpraHu3smMa peOeHKa M ero
MIOJIHOLIEHHOE (DU3UYECKOE Pa3BUTUE SIBISIIOTCA HEOTHEMJIEMOM 4acThiO MeJarorndeckoil paboTsl B
JOUIKOJIBHBIX YUPEKICHUAX. J{JIs pelieHns BceX MOCTaBJIEHHbIX 33/1a4 TPAAULIMOHHBIX (JOPM U METOI0B
paboThl 10 (GU3HYECKOMY Pa3BUTHIO HEJOCTATOYHO, MIOATOMY IEJaroryd MCIOJIB3YIOT B CBOCH paboTe
HOBBIE A (EKTHUBHBIE TEXHOJIOTHH, B TOM YHCJIE U 3J0pOBbhecOeperaroIiue.

Paboyas mporpamma npezmnosaraer:

- KOHKPETH3alMI0 IUIAHUPYEMBIX DPE3YyJIbTaTOB M LEJIEBBIX OPHEHTHPOB (U3KYIbTYPHO-
0310pPOBUTEIBHOM JIEATEIBHOCTH JUIsl JETEN CTapIIero JOLUIKOJBHOIO BO3pPacTa;

- HampaBleHue (U3KYJIbTYpHO-03J0POBUTEIBHON pabOThl, CIOCOOCTBYIOIIEH COXpPaHEHUIO M
YKPEIUIEHUIO 37J0POBbsi BOCIIMTAHHUKOB, BO3HUMKHOBEHHMIO Y HUX JKEJIAHUsS 3aHMMAaThCs (pu3nueckon
KYJIbTYpPOil;

- OIpelelieHHe coAep)KaHus (U3KYJIbTYPHO-O310pPOBUTEIBHON pabOTBl € JETbMHU  CTapILEro
JIOLIKOJIHOTO BO3PACTa B Pa3IMYHbIX BUJAX AEATEIbHOCTH C YU€TOM MX BO3PACTHBIX, UHMBUIyalbHbBIX
noTpeOHOCTEN U BO3MOXKHOCTEM.

AKTYaJlbHOCTb IPOrPAMMBI:

JIOUIKOJIBHBIN BO3pacT — 3TO TOT HEPUOJ B JKM3HU pPEOEHKA, KOrja HJET HHTEHCUBHOE
(dbopMUpOBaHHE  ONOPHO-JBUTATEJILHOIO  alapaTa, 3aKJIaJbIBAalOTCS OCHOBbI  TFapMOHM3ALUU
TEJIOCIIOKEHUS U (PYHKIIMOHATIBHBIX BO3MOXKHOCTEN opranu3ma. MIMeHHO Ha JaHHOM BO3PAaCTHOM 3Tarie
aKTyalbHOM fBISETCA 3a7aya BbISABJIECHUS HapyLIEHUH OCaHKH, Moucka 3(P(EKTUBHBIX CPEICTB HX
NPESYIpPExICHUS U KOPPEKIUH.

JIBUratenbHasi akKTUBHOCTB SIBIISICTCSI OJHUM U3 TJaBHBIX (aKTOpOB (HOPMHUPOBAHUS OMOPHO-
JIBUTATENILHOTO anmnapara. J[aHHble CTaTUCTUKH, (PaKThl U3 MEAULIMHCKOW PAKTUKU TOBOPST O TOM, YTO
MHOTHE JETH JIOLIKOJBHOIO BO3PAcTa UCIHBITHIBAIOT JABUTaTEeNIbHBINA NE(HUIMUT, KOTOPBIA NMPUBOIUT K
BBIPQKEHHBIM (DYHKIMOHAJIBHBIM HapyLIEHUSIM B OpraHU3Me: CHI)KEHUE CUIIBI U PabOTOCIOCOOHOCTH
CKEJIETHOM MYCKYJIaTypbl BJeuYeT 3a COo0OH HapylleHHe OCaHKH, KOOPIMHALMHU JIBUKCHUH,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH U CHJIBI, TNIOCKOCTOINE, BBI3BIBACT 3a/IEPHKKY BO3PACTHOTO PA3BUTHS.

B cBere akTyaJlbHOCTH BBIIICH3JIOKEHHONH MpPOOJEeMBbl BO3HHMKAET HEOOXOAWMOCTh B
MEpPONPUATHSIX, HATIPABJICHHBIX Ha YAOBIETBOPEHUE NOTPEOHOCTH JAETEH B IBUraTeIbHOW aKTUBHOCTH
U npenynpexaeHue (mMpoguiIakTHKy) 3a00JeBaHUi OMOPHO-ABUraTeIbHOTO anmapara. s pemeHus




ATHUX 3a7ad TPAJULIHUOHHBIX (OPM M METOJ0B PabOTHI MO (PU3MYECKOMY Pa3BUTHIO HEIOCTATOYHO.
BoixogoMm M3 crnoxuBlielcs cuTyauuu seisercss opranuzauus B JIOY 3aHsaTHMil mO MHTEpecam
(U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM HAIPABICHHOCTH.

Msu 1o nomyJspHOCTM 3aHMMAET IIEpPBOE€ MECTO B LApCTBE JAETCKOoM wurpel. llosromy
YIPAKHEHHSI ¢ MSTYOM U CTAJI OCHOBOM ISl COCTABJICHUS JAHHOW pabodeil mporpaMMEl.
Ilpeumywiecmea mpenuposku ¢ Mauom
VopaxHeHnuss B OpocaHHM, KaTaHWHM, OTOMBAHMM MSAYEH CIOCOOCTBYIOT pa3BUTHIO TJia30Mepa,
KOOpJIMHAIMK, JIOBKOCTH, PUTMHUYHOCTH, COIVIACOBAHHOCTU  JBUIKEHMH, COBEPLICHCTBYIOT
IIPOCTPAHCTBEHHYIO OPUEHTUPOBKY. YTPAXKHEHUS C MSUOM Pa3IMyHOT0 00bEMa pa3BUBAIOT HE TOJIBKO
KPYIIHbIE, HO U MEJIKME MBIIIIIIbI, YBETUUYHUBAIOT IIOJIBUKHOCTb B CyCTaBaXx MajbLEB U KUCTSX, YCUIUBAIOT
KpoBooOpamieane. OHH YKPEIUISIFOT MBIIIIBI, yASP)KUBAIOIINE MO3BOHOYHUK, U CIOCOOCTBYIOT
BBIPAOOTKE XOPOIIEH OCaHKH.

CucremaTH4ecKue UIpbl U YHPaKHEHHS C MSIUYOM AaKTHUBHO BJIMSIOT HAa COBEpPUICHCTBOBAaHUE
MICUXUYECKUX TPOLECCOB: CHJIbl, YPaBHOBEUIEHHOCTH, MOJBMKHOCTH. COBMECTHOE BBINOJIHEHUE
yOpaXHEHU ¢ MsS4oM (B mapax, BTpo€M, B Kpyry) — IpeKpacHas MIKoJia IpuoOlieHus peOEHKa K
KOJUIEKTUBY. B urpax, KoTopble MpoBOJSATCS B KOMaH/IE, OH YUUTCS CIa)KEHHO paboTaTh ¢ MapTHEPaAMHU.
Ilpeumywiecmea mpenuposku ¢ pumoonom

®uTOONI-TUMHACTHKA CHOCOOCTBYIOT PEIICHHUIO MPOOJIEM O3/0POBJIEHUS AeTed M NPO(UIAKTUKU Y
JOILIKOJIbHUKOB Pa3IMYHbIX 3a00JI€BaHUN. YTIpa)KHEHUS Ha MsiYaX YHUKAJIBHBI [0 CBOEMY BO3/IEHCTBUIO
Ha OpraHu3M, IOCKOJIbKY 00Jalai0T MOIIHBIM 0340poBHUTENbHBIM 3(pdekroM. Kpome sToro, onm
BBI3BIBAIOT OOJIBIION HHTEpec y JAered. 3a cueT BHOpalMM TpPHU BBINOJIHEHWU YHOPaXHEHUN U
aMOPTU3aLMOHHON (PYHKLMHU MsYa yIydlIaroTcsi 0OMEH BeIecTB, KpOBOOOpAIllEHUE U MUKPOIMHAMUKA
B MEXKIIO3BOHKOBBIX JHUCKaX M BHYTPEHHUX OpraHax, 4TO CIIOCOOCTBYET pasrpy3Ke MO3BOHOYHOTO
cTOJ16a, MOOMIIM3AIIMH PA3IMYHbBIX €r0 OTJENI0B, KOPPEKLIUHU JIOPI030B U KHU(PO30B.

VYopakHeHus: BEpXOM Ha Msiue 1o cBoeMy (pU3MOJIOTUYECKOMY BO3/IEHCTBHUIO CIIOCOOCTBYIOT JIEYEHUIO
TakMX 3a00JIeBaHMI, KaK OCTEOXOH/IPO3, CKOJINO03, HEBPACTEHMUSI, ACTEHO-HEBPOTHUECKUN CHHIPOM H JIp.
Mexanunueckasi BUOpalus Msya OKa3blBaeT BO3/EHCTBHE HA MO3BOHOYHHK, MEXIIO3BOHKOBBIE JUCKHU,
CYCTaBBl U OKPY)KAaIOLIME TKaHM, a TaKKe aKTMBHO CTHUMYJIUPYET paboOTy APYTrMX OpPraHOB M CHCTEM
4eJoBeKa. YNpaKHEHHUs] Ha MA4YaX TPEHUPYIOT BECTHOYISIpHBIN ammapar, pa3BUBAIOT KOOPIUHALUIO
IBW)KEHUN M (YHKIMIO PABHOBECHUS, OKa3blBAIOT CTUMYIMpPYIOLIEE BIMSHME Ha OOMEH BEIIECTB
OpraHu3Ma, aKTUBU3UPYIOT MOTOPHO-BUCIIEPAJIbHBIE PE(IIEKCHI.

[Tpu cunennu Ha GuTOOIE HAMOOIBITNN KOHTAKT C HUM HUMEIOT CEJAJIUIIHBIE OYrphl U KpecTell. Yepes
KpecTel| IPOMCXOJUT PAacIpOCTpPaHEHUE PUTMHUYECKUX KoseOaHMH Ha Bech MO3BOHOUYHUK. [losTomy
OJlHa JIMIb IPaBUJIbHAA NTOCAIKA HA PUTOOIIE yKe CIOCOOCTBYET POPMHUPOBAHUIO CIIOKHO U ATUTEIBHO
BbIPabaThIBAEMOT0 B OOBIYHBIX YCIOBUAX HABbIKA IPABUJILHONW OCAHKHU.

BeinosiHeHne ynpaxHEHUH Ha MsS4YE€ B MCXOIHOM IIOJIOKEHUM JIeKa )KMBOTOM WM CIIMHOM ropasio
TsDKeNee, 4eM Ha ycroiumBoil omope. Heo0XoaMMOCTh IMOCTOSIHHO YAEp)KUBaThb PaBHOBECHE IIpU
BBITNIOJIHEHUH YIIPa)KHEHHUH Ha Msiue, CIOCOOCTBYET BKIIKOUEHUIO B paboTy 0oJiee riIyOOKHUX MBIIIEYHBIX
IpyIN, UX KOOPAMHAIMHK, peIIaeT 3aJady pa3BUTUS BeCTUOYIpHOro ammnapata U (OpMHpPOBAHUS
MBIILIEYHOTO KOpCeTa 3a CU€T YKpeIUIeHHUs] MBILII COUHBI U OpromHoro mnpecca. Kpyrias gopma msua
IIOMOTA€T BBIMNOJIHATh YIPAXKHEHUS C O0JIbLICH aMILIUTY10, 61aroiaps ueMy POUCXOAUT pacTsHKEHHUE
MBIIII] U CBA30K. DTO, B CBOIO 0Yepe/ib, CIIOCOOCTBYET PA3BUTHUIO T'MOKOCTH.

[IpakTuyecku, 3TO €IMHCTBEHHBIH BHUJ a’pOOMKH, TJ€ B BBINOJHEHUE (U3UYECKUX YIPAKHEHUH
BKJIFOYAIOTCSl COBMECTHO JIBUraTeNIbHBIN, BECTUOYIIAPHBIN, 3pUTENIbHBIA M TaKTUJIBHBIM aHAJIN3aTOPBHI,
YTO B T€OMETPUUYECKON MPOrPECCUM YCUIMBAET MOJI0XKUTENbHBIM 3¢ddekT oT 3aHaTHIl Ha (uTOOIAX.
Hlansmas Harpy3ka Ha MO3BOHOYHMK, CYCTaBbl HOT, CEPJAEYHO-COCYAUCTYIO U IBIXaTEIbHYI0 CUCTEMBI
OpraHu3Ma, co3Ja€T BO3MOXKHOCTb 3aHATHH Ul JETEH C pPa3jIMYHBIMH OTKJIOHEHUSMH B COCTOSHUU
3I0pPOBB.

M4 o cBOMM CBOHCTBaM MHOTO(QYHKIMOHAJIEH M MOITOMY MOXKET HCHOJIb30BATHCSA B KOMILJIEKCAX
ylpakHeHHH GUTO0I-a9pOoOUKH KaK MpeaAMET, CHaps i onopa. KoMiuiekesl ynpaxHeHUH Ha Mayax
B 3aBUCHUMOCTH OT IOCTaBJICHHBIX YaCTHBIX 3aJjad M MOAOOpa CPEJICTB MOTYT HUMETh pa3IU4YHYyIO
HaIPaBJIEHHOCTD:

- JUIsl YKPETUIEHUS MBIIIL PYK U TUIEYEBOTO 05Ca;

- JUI YKPETUICHHsI MBI OPIOIIHOTO Mpecca;



- JUIS YKPETUICHHsI MBI CIIMHBI U Ta3a,
- JUIS YKPETUICHHS! MBI HOT U CBOJIA CTOTIBI;

- JUIS yBEIMUYEHHsI THOKOCTH U TIOJIBIPKHOCTH B CyCTaBax;

- U pa3BUTHA (YHKLIUU PAaBHOBECHS U BECTUOYIIAPHOTO amIapara;

- U1 (GOPMUPOBAHUS OCAHKH;

- U Pa3BUTHSA JJOBKOCTH U KOOPAMHALINY JIBUKCHUH;

- U Pa3BUTHA TAHIIEBATHHOCTH M MY3BIKaJIbHOCTH;

- s pacciallIeHus] U pellakcallii Kak CPeNCTB MPO(UIAKTHKH pa3IMYHBIX 3a00JeBaHUi (OMOPHO-
JBUTATEIILHOTO anmapara, BHyTPEHHHX OPTaHOB).

W3 BhIIENIEPEYHCICHHOTO MOKHO C/IATh BBIBOJ, YTO (pUTOOI-TUIMHACTHKA OKa3bIBAET OJIAaroTBOPHOE
BIIMSIHHE HAa JOPMUPOBAHHUE OMTOPHO-ABUTaTEILHOTO aIlllapaTa, OT COCTOSIHUS KOTOPOTO 3aBUCHT OCAHKa
pebEHKa.

1. HEJJEBOM PA3IEJI

1.1.lean u 3a1a4u
[leab: popmupoBaHHe 3710pOBOIO, KU3HEPAAOCTHOTO, (PU3NUECKH PA3BUTOrO peOEHKA, BIIAJICIOIIETO
JOCTYITHBIMH €T0 BO3pAacTy 3HAHUAMH O (U3MYECKOW KYJIbType, HAKOIUICHHBIM JIMYHBIM OTIBITOM
IIEHHOCTHOTO OTHOIIEHUSI K CBOEMY 3JI0POBbIO, OCHOBAaHHOM Ha BO3MOXKHOCTU peau3aliiu
WHJIMBUIYyAIbHBIX HHTEPECOB, TOTPEOHOCTEN, CIIOCOOHOCTEH 1 UCIBITHIBAIOIIETO KEJIAHUE 3aHUMAThCS
(hUBUYECKUMU YITPAKHEHUSIMHU.
3apaum:
® TApPMOHUYHOE PA3BUTHE BCEX MBIIICYHBIX TPYIIII;
e pa3BuUTHE (PU3UIECKUX KAYeCTB (CHUIIOBBIX, CKOPOCTHBIX, B TOM YHCII€ THOKOCTH, BEIHOCITHUBOCTH,
KOOpJIMHAINH);
® HaKOIUICHHE M 00OTaleHne JBUTATEIIFHOTO OMBITA Y IETEH;
e ¢dopmupoBaHHE Yy JeTel TOTPEOHOCTH B JBHUTaTeIbHONW AKTUBHOCTH U (U3HUYECKOM
COBEPUICHCTBOBAHUH;
e yIydllleHHE KOMMYHUKATUBHON U 3MOIIMOHATIBHO-BOJIEBOU chepbl;
® pa3BUTHUE MEJIKOW MOTOPHUKH U pEyH;
® pa3BUTHE KOOPJAMHAIMH JBWKEHHUI U paBHOBECHS IJI1 TPEHUPOBKU BECTUOYIIIPHOTO ammapara.
0300posumenvhvle 3a0auu:
® COXpaHEHHE U YKpeIyieHHe (PU3NUECKOTO U MICUXUIECKOTO 37J0POBbsI JIeTeil;
®  YKpeIUIeHUE MBIIIEYHOTO KOPCEeTa, CO3/IaHUE HaBbIKa MTPABUIILHON OCAaHKH;
e yiydlleHue PYHKIMOHUPOBAHUS CEPICUYHO-COCYAUCTON U IbIXaTEIbHON CHCTEM OpraHu3Ma;
e HOpManu3auusg paboThl HEPBHON CHCTEMBI, CTUMYJISILIUS HEPBHO-TICUXHUUECKOTO Pa3BUTHS;
® HOpMaJU3alUs NEePUCTATIBTUKU KUIIICUHUKA;
e yIydllleHUE KPOBOCHAOXKEHHS MO3BOHOYHHKA, CYCTAaBOB M BHYTPEHHUX OPraHOB, YCTpaHEHHE
BEHO3HOTO 3aCTOf;
® CTUMYMSIUS Pa3BUTHUS AHAIU3ATOPHBIX CUCTEM, MPOTPUOLICTITUBHON YyBCTBUTEILHOCTH;
e cTUMynsAnUs OOMEHa BEIIECTB OPraHM3Ma, AKTHBAIMS MOTOPHO-BHCLEPAIBHBIX pe(IeKCOB
W.T.J.
® BOCIUTaHUE KYJIbTYPHO-TUTHEHUYECKUX HABBIKOB;
e (opmupoBaHUE NEPBUYHBIX MPEACTABICHUN O 30POBOM 00pa3e KU3HU.
1.2 IlpuHIUNBI, METObI ¥ MOAX0/Ibl K OPraHU3aIuu NPodeccuoHAIbH oI

ACATCJIbHOCTH

L4 Hpulmun CO3HameibHOCMuU  OCHOBOIIOJIararoIIui IIPUHIUIT 06y‘-IeHI/I}I JABHKCHUSAM. On
npeanojaract InoHUMaHue pe6éHKOM CYTH TOIO HJIM HMHOTI'O JABUKCHHSA, KOTOPOC OH IPOU3BOJUT.
HpI/IyqaeT K CaMOCTOATCIIBHOCTHU U MOBBIINACT UHTCPEC K 3aHATUAM.

L4 Hpulmun cucmemamuidHocmu, IJIaBHOM OCOOCHHOCTBIO KOTOPOTO ABJIACTCA HCIIPCPBIBHOCTH U
IJIaHOMCPHOCTD. CucreMaTn4HOCTD MMPOSBJIACTCA BO B3aWUMOCBS3U 3HaHHI>i, YMCHI/Iﬁ 1 HABBIKOB.
Cucrema HOATOTOBHUTCIBHBIX M ITOJBOAAIIMX ynpan(HeHI/Iﬁ IIO3BOJIACT Hepef/'ITH K OCBOCHHIO HOBOI'O
ABHUIKCHUSA U, OITUPAACh HA HCTO, MPUCTYNHUTD K TO3HAHUTO ITOCIICAYIOICTO, 0o0J1ee CII0KHOI0 MaTtcpuralia.



o Ilpunyun uHOUGUOYAIbHO20 NOOX00a K KaxXAOMYy PeOEHKY. DTOT MPHUHIHI O0S3IBACT YUUTHIBATH
WH/IMBUYAJIbHBIE 0COOCHHOCTHU KaXKJ0T0 PeOEHKA.

o IIpunyun noemopenus O06U2AMETbHBIX HABBLIKOG SIBISETCS OJHUM U3 BaKHEWIIUX. TOJBKO B
pe3yibTaTe MHOTOKPATHBIX IOBTOPEHHMI OOpa3yroTCs [BUTATEIbHbIC HABBIKH, BbIPAOATHIBAIOTCS
JMHAMUYECKUE CTEPEOTHIIBI.

o Ilpunyun oOocmynnocmu. Ilegaror mONOWpPAET YINPAXKHEHUS, KOTOPHIE COOTBETCTBYS
(GYHKIMOHATBHBIM U TIPUCIIOCOOUTEIBHBIM BO3MOKHOCTSIM JETCKOTO OpraHU3Ma, HE HAHOCAT yiiepoa
€ro 3/I0POBBIO.

o [Ipunyun om npocmoz2o K cioiHcHOMy CIOCOOCTBYET IOCTEIIEHHOMY MOBBIIIEHUIO TPEOOBAaHUN /10
YPOBHS aJIEKBATHOTO BO3POCHIMM BO3MOYKHOCTSIM OpraHU3Ma.

o IIpunyun pacceanHou moluieyHou nazpy3ku. Pabota 01HON rpynIibl MBI CMEHSETCS APYroi, 4yTo
CIOCOOCTBYET MPEIYNPEKACHUIO IEPEyTOMIICHUSL.

e Ilpunyun nacnaonocmu. Cyrb NPHUHLMIA 3aKIIOYAETCS B CO3JaHUM y peOEHKA, C IMOMOIIBIO
Pa3IMYHBIX OPTaHOB YYBCTB, PEACTABICHHUS O JBIKEHUH. B 3aBUCHMOCTH OT TOTO, KaKOI aHAIH3aTop
SBIISICTCST BEAYIIMM B PETrYJIUPOBAHUU JBWKECHHS, MOXHO TOBOPUTH O 3PHUTEIBHOM, CIyXOBOH,
TaKTHJIbHO-MBIIIEYHON HATJISTHOCTH.

o [Ipunyun nocmenennozo HaAPAWUEAHUA DPA3CUEAIOW,E-MPEHUPYIOUUX 6030€lCMEUTl BbIPAXKACT
MOCTYMATENbHBIA XapaKTep CUCTEMBI (PU3NUECKUX yIpaKHEeHWH. Ha OCHOBE 3TOT0 MPUHIUITA CTPOUTCS
TEH/ICHINS TIOCTETICHHOTO YBEJIIMYCHUSI Harpy30K, YTO TapaHTHPYeT pazBuBaromuii agpdekr (ycuinenue
1 0OHOBJIEHHE BO3JEHCTBHI) OT (PU3HUECKUX YIPaKHEHUH.

1.3.0co0eHHOCTH HDU3HYECKOro PA3BUTHA JeTEeH cTapuiero J0MK0JILHOr0
BO3pacTa:

Jlist meTeit MOTIIKOJIBHOTO BO3pAcTa XapaKTEepPHBI HEAOCTATOYHASI YCTOMYMBOCTH TeJa U OTPaHHMYCHHBIE
JBUTATEIbHBIE BO3MOXHOCTH. Y HHX OBICTPO pa3BUBAETCS HEPBHAs CHUCTEMa, pAacTET CKEJeT,
YKPEIUISETCS] MBITIIEYHAs] CUCTEMAa, COBEPIIEHCTBYIOTCS IBUKCHHUSL.

CrpykTypa 1€royHoi TKaHU eI He JOCTUTaeT MOJIHOTO Pa3BUTHS; HOCOBBIE XObl, Tpaxes U OpoHXU
CPaBHHUTEIBHO Y3KH, YTO HECKOJIBKO 3aTpyAHSET MOCTYIUIEHHE BO3AyXa B JIErKUE; aMIUTUTyIa
IbIXaTeJbHBIX JBHKEHUN HeBenuka. PeOEHOK IBIIIUT MOBEPXHOCTHO W 3HAYMUTEIBHO dYalle, 4eM
B3POCIIBIN: y 1eTel 5-6 JeT yacToTa IbIXaHus — 25 B MUHYTY, Y B3pocibix — 16-18. HernmyOokoe npixanue
y Aered BEAET K CPaBHUTENBHO TJIOXONW BEHTWIALMU JIETKUX U K HEKOTOPOMY 3aCTOI0 BO3AyXa, a
pacTymuii opraHu3M TpeOyeT MOBBIIIEHHOW [IOCTaBKM KHUCIOpoJa K TKaHAM. VIMEHHO molaTomy
0CO0eHHO Ba)XKHbI (pU3MUYecKHe YNPAKHEHUSI HA CBeKeM BO3JyXe, aKTHUBU3HPYIOIIUE IpoIiecc
razoobmena. JKu3zHeHHass EMKOCTh JIETKUX y AeTeit 5-6 net cocrabiser 800-900 cm3.

JlesITenbHOCTh CePACYHO-COCYUCTON CUCTEMBI Y JOLIKOJIBHUKOB XOPOIIO MPUCHOCOOIeHa K
TpeOOBaHUAM PACTYILIETO OpPraHrW3Ma, a MOBBIIIEHHAs MOTPEOHOCTh TKaHEH B CHA0KEHUU KPOBBIO
ynoBieTBopsiercs Jierko. KonnyecTBo kKpoBu y peOEHKa OTHOCUTENBLHO OOJIbIIE, YeM Y B3POCIOro, HO
MyTh, KOTOPBI OHA JIOJHKHA MPOXOJUTH IO COCyllaM, KOpode, a CKOPOCTh KPOBOOOpaIIeHUs OOJIbIIIE.
Tak, mysbC y TOMIKOJBHUKOB paBeH B cpeaHeM paBeH  90-100 ynapam B Munyty nipotu 70-74 ynapos
y B3pocioro. HepBHas perynsiusi cepjlla HECOBEpILECHHA, MO3TOMY OHO OBICTPO BO30OYyXHaercs,
PUTMHUYHOCTH €T0 COKpAIICHUN JIETKO HapyIlaeTcs, U Ceple4Has MBIIIA MPpH (PU3NYECKON Harpyske
JOBOJBHO ObICTpo yToMmisieTcs. OpaHako, MpPU CMEHE JesITeNbHOCTH cepAue pedEHKa ObICTpo
yCIIOKaWBAaeTCd M BOCCTaHABJIMBACT CBOM CHJIBL. BOT moyemMy BO BpeMsi 3aHSITHIi C [1eTbMH
¢puznyeckne ynpaskHeHUs] HY’KHO Pa3HOOOPa3UTh: 4YepeAoBATHh MOABHUKHBbIE UIPHI ¢ UTPAMH
MAJIOH IBUTaTEeJIbHOM AKTHBHOCTH U YaCTO J1aBaTh Pe0EHKY KPATKOBPEMEHHBbIN OTAbIX.

HepBHas cuctema B JOUIKOJIBHOM BO3pacTe pa3BUTa JIydlle, YeM y JeTel 10 3-x jer. B aTom nepuone
3aKaHYMBAETCA CO3PEBAHME HEPBHBIX KJIETOK B TOJIOBHOM MO3I€, KOTOPHII [0 BHEIIHEMY BHY U BECY
MpUOIIKAeTCs K MO3TY B3pOCJIOTro, HO cama HepBHas cuctema enlé cnada. [loaTomy HaJ 0 yYuTHIBATH
JErKyl0 BO30YyAUMOCTH [OLIKOJbHMKOB, 0Y€Hb OCTOPOKHO OTHOCHUTHCS K HHM: He /JaBaThb
AJUTEIbHBIX HATPY30K, H30eraTh Ype3MepHOro yroMjJaeHHus, TaK Kak MPOIeCChl BO3OYKICHHS B 3TOM
BO3pacTe Mpeo0IaatoT Hajl MPoLlecCaMu TOPMOKEHUS.

JIOIIKOMBHBIN BO3pacT — BaKHBIM JTall KU3HU pPeOEHKa, KOTaa UAET MHTEHCUBHOE (DOpMHUpOBaHHE
OTIOPHO-/IBUTATENILHOTO amnmnapara KOCTHOTO CKeJeTa, CyCTaBOB, CBSI30K M MBIIII. 3J0pPOBbE JETEH
HaMpsIMYIO 3aBUCHUT OT €ro coctosiHus. [Iporiecc oOpa3zoBaHus KOCTEH y JOIMIKOJILHUKOB HE 3aBEPIIEH,




HE 3aKpETICHbl €CTECTBEHHBIE N3THOBI MO3BOHOYHUKA. B ckeneTre MHOTO XpsAIIeBON TKaHH, Oiaromaps
4eMy BO3MOJKEH JalbHEHIIMA €ro poCT; B TO K€ BPEeMsl 3TUM OOYCIOBIMBACTCS MSTKOCTH H
MOJIATJIMBOCTh KOCTEU. B CBSA3M ¢ 3THMM BO3MOKHBI Jie(popMalliul CTOM, MIPUBOISIINE K IJIOCKOCTOIHIO,
MMOATOMY JIETSM JOLIKOJILHOTO BO3pacTa NMPOTHBOMOKA3AHBI CJAMIIKOM O0JIbIIME HATPY3KH Ha
HHMKHUE KOHeYHOCTH. OT COCTOSIHUS ONTIOPHO-/IBUraTENIHOTO allllapaTta — KOCTHOT'O CKEJIETa, CyCTaBOB,
CBSI30K M MBIl 3aBHCUT TaKKe OcaHKa pebOeHka. HapylneHwe OCaHKM TOCTENEHHO MPHUBOAMT K
CHIDKCHHIO TIOJBMKHOCTH TPYIHOW KIETKH, auadparMbl, K YXYANICHUIO PECCOPHOU (QyHKIUU
MMO3BOHOYHUKA, YTO, B CBOIO OuEpeb, HEraTUBHO BIMAECT HA JIEATEIBHOCTh OCHOBHBIX CHCTEM
OpraHu3Ma: LEHTPAJbHYIO HEPBHYIO, CEpIEYHO-COCYJUCTYI0O M JbIXaTeJIbHYI0; COIIYTCTBYET
BO3HUKHOBEHMIO  MHOTHX  XPOHMYECKUX  3a00JIeBaHMI  BCIICJICTBHE  MPOSIBICHUS  OOIIEH
GyHKIMOHATBHOHN cTaboCTH U 1ucbananca B COCTOSIHIM MBIIIIL U CBSI30YHOTO anmapara peOeHKa.
HmenHo B Bo3pacTe 5-7 JIET CHENMAIMCThl HAYMHAIOT OOHAPY)KHUBATH CKOJIHMO3bI, KU(PO3BI U MPOYHe
MaTOJIOTUM KOCTHO-MBILIEYHOM CHUCTEMBl M COCIUHUTENbHOM TKaHW. Ha ceromHsmHuii JeHb, 1O
CTaTUCTHUKE, KAXKIbIA TPETUI AOLIKOJBHUK K 7 TOJJaM UMEET IJIOXYIO0 OCAHKY, TOATOMY NMPOPUIAKTHKE
HAPYIIEHUI 0CAHKH U MJIOCKOCTONMSI HEOOXO0AUMO YAeISATh NPUCTATbHOEe BHUMAHUE.

N3-3a oTHOCHUTENBHOW C€IA0OCTH KOCTHO-MBILIEYHOTO amnmapara U OBICTPON yTOMIISIEMOCTH
JIOTIKOJIbHUKH €IIE HE CTIOCOOHBI K JUTUTEIIbBHOMY MBIIIEYHOMY HAIPSIKEHUTO.

B sToM Bo3pacTe y pebEHKA XOpOIIO pa3BUTHI KPYITHBIE MBIIIIEI TYJIOBHUIIA U KOHEYHOCTEH, HO
MO-TIpEKHEMY cJ1a0bl MEJIKHE MBIIILbI, 0COOEHHO KUCTeH pyk. [lo3ToMy AeTH OTHOCUTENBHO JIETKO
YCBaMBAaIOT YIPAXKHEHHUS B X0/1b0e, Oere, MpbIKKax, 0XOTHO UTparoT ¢ MsuoM. K 5-7 rogam nBmkeHus
NeTel CTaHOBATCS OoJiee KOOPAWHUPOBAHHBIMH: OHH OCBAaWBAIOT TPBDKKA B BBICOTY, B JUIHHY,
MEePENPHITUBAHMS Yepe3 MPETMSITCTBHUS, JOBIIO MsS4a, METaHHE MsS4a B 11€b; HAUYMHACT Pa3BUBATHCS
riazoMep. VX nesTenbHOCTh B 3TOM BO3pacTe MOCTENEHHO HAMOIHIETCS COJIepKaHueM M CTaHOBUTCS
6osee co3HarenbHOMU. JleTn yxxe criocoOHbI T depeHIIpoBaTh CBOU MBIIICUHbIE YCUIIUS, TOSBIISIETCS
JOCTYITHOCTh B YMEHHUHU BBINOJHATh VIPAKHECHHUS C PA3IMYHON aMIUTUTYI0H, TMEPEeXOauTh OT
MEJIJICHHBIX K 00J1ee OBICTPBIM JIBIKCHHSIM T10 33JIaHUFO B3POCIIOTO MIIH TpeObyeMoit cuTyamnueit. Y nereit
CTapIIEro JOLIKOJBHOIO BO3pacTa, MO CPaBHEHHUIO C MIIAJLIMM, TEJIO Kpemuye, MPONOpPLHOHAIbHEE
pa3BuUTa MycKyJaTypa. Y HUX IOCTETIEHHO JIOBOJATCS O aBTOMAaTH3Ma OCHOBHBIE JIBIKEHHS B X060€
u Oere, ylydliaeTcsl COTJIACOBAHHOCTH JIBMIKEHUM, 3aMETHO IMOBBIIIAETCS CIHOCOOHOCTh K Py4YHOMY
TPYyAy; MOSIBISIETCS JIETKOCTh, OET CTAHOBUTCS PUTMHYHBIM, YMEHBUIAIOTCS OOKOBBIE pacKayMBaHUS.
braromapst 6osbiielt ycTOWIMBOCTH Tela, PeOEHKY CTAaHOBSITCS IOCTYITHEE MPOCTEHIINE YIIPaKHEHUSI B
paBHOBeCHH, Oere Ha JIOBKOCTb.

VY [OUIKONBHUKOB OT 5 110 7 JET yBEIWYMBAETCS BJABOE CTAHOBAas CHJIA: Y MaJbUUKOB OHA
Bo3pacTaer ¢ 25 1o 52 kr, y aAeBouek ¢ 20,4 10 43 kr. Yay4maroTcs moka3aTenu ObICTpOoThl. Bpems Oera
Ha 10 MeTpoB € X0/1a coKpalaercsi y MajJbuukoB ¢ 2,5 1o 2,0 cekyHa, y n1eBouek ¢ 2,6 10 2,2 CeKyH/I.
W3mensitoTest mokaszaTtenu oOmIedl BHIHOCIMBOCTH. BenuuuHa IUCTaHIMHM, KOTOPYIO MPEOJI0JIEBAIOT
MaJIbuMKH, Bo3pacTtaet ¢ 602,3 metpa o 884,3 meTpa, neBouku ¢ 454 metpa 1o 715,3 metpa.

JleTn cTaHOBSTCS 3HAUUTENIHO BBIHOCIMBEE, OJHAKO UM HY’KHO 4Yallle MeHSITh HCXOAHbIE I0JI0KEeH U
U Pa3HOOOPA3UTH JABUKEHHUS.

[ToaBWXKHOCTh peOEHKAa BO MHOTOM 3aBHUCUT OT €ro JABHUraTelbHbIX yMeHuiu. [IpaBuiibHO
OpraHM30BaHHas IBUraTeIbHAas I€ATEIbHOCTD B IETCKOM CaJy U CEMbE SIBJIIETCS OJJHUM U3 BaKHEUIIUX
(hakTOpOB XOpOUIEro (PU3NYECKOTO U MICUXUYECKOTO Pa3BUTHS peOEHKA.

1.4.11les1eBbIe OPUEHTHPHLI OCBOCHHUSA MPOrPaMMbI

K koHI1y yueOHOTO rojia IeTu J0JKHBI UMenb npeocmasieHue:.
O MIPAaBUIILHOM OCaHKE;
O TOM, Ha KaKylo TPYIITy MBIIII] OKa3bIBa€T BO3/1EHCTBHE TO WM MHOE BBIMIOIHIEMOE
yIpaKHEHHE;
3HamMb:
IIpaBUJIa TEXHUKU 0€30MaCHOCTH NPU BBINOJHEHUH PA3IMUHBIX YIIPaKHEHUI;
Ha3BaHUS BCEX M3YUYEHHBIX BUJIOB JIBUKEHUH U MTPaBUJIa UX UCHIOJIHEHHUS;
ymembo:



BBIIIOJIHATh IPaBUJIBHO BCE, IPEIYCMOTPEHHbIE JaHHOW IPOrpaMMOM, JBWKEHUS IapTEPHOU
IMMHaCTHKH;
BBITIOJIHATH TPABUIILHO BCE BUBI OCHOBHBIX JBMKEHUH (X0160a, O€r, MPhIKKU, METaHUE);
IIPUHUMATD [IPaBUIIbHYIO OCAHKY IPY BBIIOJHEHUH YIPAXKHEHUM BO BCEX UCXOIHBIX MOJIOKEHUSAX;
BBITIOJIHATH YIPAXHEHUs, HAIIPABICHHO BO3/CHCTBYIOIIKE Ha (popMupoBaHue

IIPaBUJIbHON OCAaHKU U YKPEIUIEHUE MBIIIEYHOTO KOPCETa;
BBITIOJTHATh YIPAXHEHHUS Ha Pa3BUTHE BECTHOYJSPHOTO ammapara, THOKOCTH W TIOABIKHOCTH B
CyCTaBax;
BBIIIOJIHATh JIbIXaTEJIbHbIE YIPAXKHEHUS, CHOCOOCTBYIOIIME YBEIUYECHUIO IMOABMKHOCTH TPYJIHOM
KIIETKU;
MeTaTh M4 Ha JaJbHOCTD (6-12 M) JIeBOIl U NTpaBOil PyKOH;
MeTaTh M4 B LI€Jb U3 Pa3HbIX MOJIOKEHUH (CTOS, CTOSl Ha KOJIEHSX, CUAA);
METaTh MY B TOPU30HTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 11EJIb (C pacCTOSTHUS 4-5 M);
MeTaTh MY B IBUKYIIYIOCS LIETIb;
Opocatb MsY BBEpPX, 00 NOJI, JIOBUTH €ro IByMsI pykamu (He meHee 20 pa3), oqHol pykoii (He menee 10
pas);
0oTOMBAThH MY MPABOI U JIEBOW PyKOH NOOYEPETHO HA MECTE U B ABMKEHUU;

nepeOpacbiBaTh MsU JpYr JApPYry JByMs pyKamMH OT TpyAM B JBUKEHUH, CHM3Y, H3-3a TOJIOBBI
(paccrosiame 3-4 m);
JIOBUTH JIETSIIUN M4 Ha pa3HOM BbICOTE (HAa YpOBHE TPY/IH, HaJl TOJIOBOM, COOKY, CHU3Y, Y IT0JIa U T.I1.)
U C pa3HbIX CTOPOH;

0eMOHCMPUPOGaAMb:
(GyHKIMM paBHOBECUS, THOKOCTH, CUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH MBI OPIOIIHOTO

rpecca U CIUHbBI

MIPUPOCT MOKA3aTeNEeH B KOHTPOJIBHBIX TECTAX;

1.5. 9Tanbl, CPOKH, MEXAHU3MbI PEAJIU3AIMN PadoYeid MPOrpaMMbl

OYHKIMOHATBHO-CUCTEMHBIN TOAXOJ] CBSA3aH C OIpPENEJICHHEM JTaloB U CPOKOB, MEXaHHU3MOM
pean3anuy NporpaMMmal.

Cpoxk: Pa6ouas nporpamma paccuntana Ha 1 yaeOubIi rof (8 MecsiieB) oOydeHus JeTei.
Tanbl: YueOHbli rox HaunHaeTcs ¢ 1 okTa0ps u 3akanuuBaercs 31 mast.

IlepuoaAUYHOCTD 3AHATHHM: 2 3ausTHs B Henenmo. O0mIee KOIMYeCTBO 3ausThii - 64.
KonundecTBo nostyyareneit yciyru B rpynine: 8 4eaoBeK

MexaHu3Mbl peajiu3aluy MPOrpaMmbl:
K mexanu3mam peanuzanuu paboueil mporpaMmbl OTHOCUTCS:
e HCIOJB30BAaHHE CHEIHMAIBHBIX O00pa30BaTENbHBIX MPOTPaMM M METOJIOB OOyueHus H
BOCITUTAHHUS;
e HCIOJB30BAHHE TEXHUYECKHX CPEACTB B OOYyYEHUU KOJUIEKTMBHOTO M WHAWBHIYaJIbHOTO
MOJIb30BaHMUS, a TaKKe (PU3KYIBTYPHOTO 000PYIOBAHHUS;
e 1mpenocTaBieHHE (GUKYIBTYPHO — O3JOPOBUTENBHBIX YCIYT U IPOBEACHUE 3aHATHI
CHEIHATMCTOM — HHCTPYKTOPOM IO (PU3UUECKON KyIbType

2. COJIEPKATEJIbHBIN PA3JIEJ
2.1. @u3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbLHASI Pad0Ta C 1eTHMU

OcHOBO /17151 TOCTPOEHUS (PU3KYIBTYPHO-030POBUTEIBHON PaOOTHI SIBJIAETCS Y4€OHO-METOMUECKOE
nocobue «lllkomna msua» nox penakuueir H.M. Hukomnaesoit, «/leTrcTBo-mpecc», 2008r.

[Iporpamma onpezensieT cojiepKaHue U OpraHu3alnoo 00pa3oBaTeIbHON AesITeIbHOCTH, 00eCTIeYMBaeT
pa3BUTHE JMYHOCTH JETEW MOIIKOJIBHOIO BO3pacTa B Pa3IUYHBIX BHUJAX JESITEIBHOCTH C YY4ETOM
BO3PACTHBIX, HHANBUIYAIBHBIX ICUXOJIOTUYECKUX U (PU3HOJIOTHYECKUX OCOOCHHOCTEH.

2.1.1. Conepxkanue GU3KYJIbTYPHO-0310POBUTEIBbHON PadoThI



[Iporpamma pabotel Kpyxkka «BonmieOHBIA Ms9» BKIIOYaeT B ce0s  YeThIpe dTama.
1. O3nakomumenshotii 5man (0kmaopey)

3aoaua o3nakomumenbHO-0UAZHOCMUYECKO20 9MAand - OCBOCHHUE AETbMU Ms4a Kak 000pyI0BaHUs: aTh
npeacrasieHue o opme u cBoiictBax putdoIIa.

PexomenyeMble yrpaKHEHHUS:

e npokaThIBaHHUs (HUTOOTA TO MOy, THMHACTHYECKOH CKaMbe, CHIS Ha MOy JAPYT JAPYTY, MEKIY
npeaMeTamMu u.T.J.;

® pa3IMYHbIE CIIOCOOBI epeaayu Msiua Jpyr APYry;

e Opocku ¢uTOOIa BBEPX, APYT IPYTY;

® pa3iu4Hble CI0COObI OTOMBaHMS Ms4a 00 MOJ;

e wurpel ¢ ¢urbomam: «Joronm wmsw», «Bemmumbane», «[lomagm B meIp»  W.T.A.
11. IToozomoseumenvhulii (0KMAOPL-HOAOPD)

3aoauu noocomosumenvHozo smana:

1. OnpenenuTb UCXOTHOE COCTOSIHUE KOOPINHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEN M KOCTHOMBIIIEYHOM CHCTEMBI
pebEHKa OCpPeACTBOM TECTUPOBAHUS Pa3BUTHUS PU3NUECKUX KAaUueCTB U JIBUTATENIbHBIX CIIOCOOHOCTEH.
2. O0yuyuTh NpaBUIBLHOU MOCaIKe Ha GUTOOIIE.

PekoMeHryemble yrnpaxxHEHUS:

e cuad Ha (¢urboyie, TMPOBEPUTh MPABWIBHOCTb IOCTAHOBKM CTOI  (CTOMBI  JOJKHBI
OBITh MIPHKATHI K oJty u napauieabHb apyr TIPYTY);
e cuad Ha ¢puTOOJIE, B MEUICHHOM TEMIIE€ BBINOJIHATH HECJIOKHBIE YIIPAXKHEHUS Ui TUIEYEBOTO Tosica
(oIHOBpeMEHHOE U TMOOYepEAHOE TOJHUMAHHE U OIyCKaHuE IUIed, CrudaHue pyK K IUIeuam,
MOTHUMAHNE PYK B pa3IMYHbIX HaIpPaBIIEHUAX U.T.1.);
® BBINOJIHSIS pa3IMYHbIe UTPOBBIE YIIPAKHEHHUS, TPUHUMATD 110 CUTHAITY HCXOHOE MOJIOKEHHE CUIA Ha
MsTYe.

3. OOyuuth 0a30BbIM TMIOJIO)KEHUSM TMIPU BBIIOJHEHUH YIPAKHEHHM € MSYOM B THaprepe.
PekoMeHyemble yrnpaxxHEHHUS:

® 13 HCXOJHOTO TIOJIOKEHUS CTOMKa Ha KOJEHsSX, pykd Ha ¢Qurboie mnpuHUMATH
MOJIOKEHHE - cen Ha MATKAX, M0/IKaThIBasI MY K KOJICHSIM;
¢ U3  HCXOJHOTO  TMOJOXEHHs  cel Ha  MATKaX pPyKd HA  MA4Ye  MPUHUMATh
MOJIOKEHHE  CTOMKa Ha  KOJIEHSX, 3arTéM Ha  4YeTBepeHbkax ¢uTO0A MO  TPYIbIO.
e [IpuHuMare HCXOIHOE TMOJOXKEHHE Ji&Ka Ha CHMHE C  Pa3IUYHbIM  TOJIOKEHUEM
HOT Ha Mstue (CTOIBI Ha Ms4e, KoJeHU NoJl yriioM 90°; TojeHn Ha MsYe; MATKU Ha Ms4Ye, HOTU MpsSIMbIe
W.T.J.)

4. O0y4yuTh Pa3IUYHBIM UCXOJAHBIM MOJIOKEHUSM HAa Ms4ue ()KUBOTE U CITUHE).

PekoMeHyembie yrnpaxxHEHHUS:

® U3 TOJOXEHUS CTOWKa Ha KOJIeHsAX, pyku Ha ¢Qurbose mnpUHUMATE U YACPKHUBATh
MOJIOKEHHE, JIEkKa >KMBOTOM Ha (GuTOOJE, PyKH B YIOpPE, HOTU MPUIOJHSATHI MapaJICIbHO TMOIY;
® U3 MOJIOXKEHUS, JIEKA KUBOTOM Ha (HUTOOJE, PYKH B YIIOPE, HOTU MPUIIOJAHATHI NMapaJljIesIbHO IOy,
BBITIOJIHATh ~ HECJOXKHBIE  JBMDKEHHMS HOramMu (B CTOPOHBI, OIycKaTh Ha TMOJ  H.T.J.);
¢ T[pPUHMMATh M  YAEpPXKHUBaTh TMOJIOKEeHUs, JN&Kka cnuHOM Ha  ¢uTboie HOrM B
ylmope Ha CTOMmbI, KOJeHH moA yrimom 90°, mpsMmbple HOTM B yIOOpe Ha  CTOIBI.
® U3 HCXOJHOTO TOJIOKEHUs, JN&Ka cnuHOM Ha (uTOOIEe HOTM B YHOpe Ha  CTOMHI,
KOJICHU noJt yII0M 90° CKOJIB3SIINM JIBUKCHHEM o MOJly  BBIIPAMIISATH
OJIHOBPEMEHHO HOTH, 3aTeM 004YepETHO crubaTh B HCXOJHOE MOJIO’KEHUE.
I11. Ocnoenoit mpenupoeounwiii (0Oexkadps - mapm)

3aoauu mpenuposournozo smana:

1. YkpenuieHne MbIIIEYHOTO KOPCETa.

PekoMeHryemMBble ynpaXHEHUS:

o yIPaKHEHUS TUIs YKpeIUIeHUs MBI ieu (mputokeHue 3);
® yOpaXHEHUS JUIsI YKpEIUIGHUS MBI pPyK M IUIeYeBOro mosica (mpujoxeHue 4)
e  yIOpaHEHWs Ui YKpEIUIeHHWs  MbIIL  OpromHOro  mpecca  (MpuioxeHue  5);
® YIpPa)XHEHUS sl YKPEIUICHHs MBILIL] CIUHBI (MPpHJIOKEeHHe 6) M Ta30BOro JgHa (ImpuiioxeHue 7);



®  yOpaXHEHUs I YKpEIUIEHUS  MBIIIL] HOT W CBoJA CTONbl  (TmpuiioxeHue  8).
2. YBenuueHne ruOKOCTH U TIOJIBUYKHOCTH B CyCTaBax.

Pexomenyemble ynpaxHeHHs (CM. IpuilokeHue 9)

3. PasButue KOOpAUHALIUU JIBHYKECHUU u byHKIIH paBHOBECHSL.
Bce ympaxHeHMs M3 UCXOJHBIX IOJIOKEHUW CUAS Ha Ms4e, JeKa Ha MAYE CIOMHOM M Ha JKUBOTE.
1V. 3aknouumensvusiii (anpens - mait)

3aoauu 3axnouumenvHo2o smana:

1. CoBepI11eHCTBOBAaHUE BBIIIOJIHEHUS YIIPAKHEHU;

2. 3akpernieHue JOCTUTHYThIX PE3YJIbTaTOB;

3. [IpoBenieHue UTOrOBOTO KOHTPOJIS

Cxema nocmpoenus 3anamus

3aHsaTHE MOApa3JeNseTcs Ha 3 4YacTH: IMOATOTOBUTENbHYIO, OCHOBHYIO U 3aKIIOUYUTENbHYI0. B
MOATOTOBUTEIBHOM YaCTH IIPOMCXOIUT HACTPOH JieTeil Ha paboTy U MOJArOTOBKY OpraHu3Ma K OCHOBHOM
4aCTU TPEHUPOBKH, PEIIAETCA 3ajadya BOCIUTAHMWS M 3aKPEIUICHWS HABBIKA MPAaBWJIBHOM OCaHKH. B
OCHOBHOH 4acCTH MPOUCXOJUT MaKCUMallbHas Harpy3ka Ha OpraHu3M, CIOCOOCTBYIONIAsl YKPEIJICHUIO
MBIIIEYHOIO  KOpceTa W TPEHUPOBKM  CWJIOBOM  BBIHOCIMBOCTM MBI,  KOTOpas
JOJIKHA OBITh ONTUMAaNIbHOM 11s ieTeil. Taxoke peratoTcs 3a1a4u pa3BUTUS BECTUOYIISIPHOTO anmnapara,
rMOKOCTH M TOJBHUKHOCTU B CyCTaBaX, BOCHUTAHHUS U 3aKPEIUIEHHS HaBbIKa NMPABHIJIBHOM OCAHKH.
3aKiIrounTeNbHAsl 4YacTh CHOCOOCTBYET YIYYIIEHUIO BOCCTAHOBUTEIBHBIX MPOIECCOB, BOCIUTAHUIO U
3aKpEIUICHUIO HaBbIKa IIPABUIIBHON OCAaHKH u paccialneHuto OpraHusma.

Iloocomosumenvras yacms (5-7mun.)

B moaroroBuTenpHON 4YacTH BBIMOJHSIOTCS CTPOEBBIE yIpa)kHEHUs, paHee ocBoeHHble B HOJI mo
(bM3UYIEeCKOH KyIbType. DTO pa3IuvHbIe BUABI X0Ab0bI: 00bIYHAS X0h0a, HA HOCKAX, Ha MATKaX, BEICOKO
MOJAHMMAs KOJICHO, NMPHUCTABHBIM IIarOM JieBasi, 3aT€M IpaBasi BIEpEHA, MPUCTABHBIM LIaroM JIE€BbIM,
3aTeM MpaBbIM OOKOM H.T.J. X0Ab0a B 00X0/1, IO TMMHACTUYECKOI CKamMbe, uepe3 LIEHTP B KOJIOHHE IO
OJIHOMY, 110 /IBa U.T.Jl. B 03HAaKOMUTENbHBIN U MOATOTOBUTENbHBIN MEPHOJ], X002 BBIMOIHIETCS 0e3
MsAYa C Pa3IMYHBIM TOJIOKEHHEM pPYK (BBEpX, 3a TOJIOBY, Ha3aJ B 3aMOK, B CTOPOHBI W.T.A.) B
YyepeoBaHMM C  OCTAHOBKOM 1O  CUTHaly  TIpPUHUMAas  OCHOBHYIO  CTOMKY U ¢
nérkuM 6erom B 00X0, yepes MEeHTp, 3SMEHKOH U.T.1. B OCHOBHOM ¥ 3aKIIIOUMTEIBHBIN IEPHO]T X0160a
BBITIOJTHSIETCS ¢ GUTOO0TIOM B pykax (hutbOosi BBEpX, BIEPEN) B UEPEIOBAHUH C XOI00M, MPOKATHIBAS
¢buTO0 MO0 TUMHACTHYECKOI CKaMbe, C OeroM, MPOKaThIBasi MA4 BIEPEN B 00X0/1, Yepe3 LIEHTP, MEeKAY
mpeiMeramMd  U.T.JO. M ¢ OeroMm  BOKpyr  ¢urbona, gepkach  OOHOM  pyKoH  3a
MY, [0 CHUTHaJdy MeEHss HampaBJIeHHE U PYKY, a IO CBUTKY MpUHUMAs I[OJIOKEHUE
cungs Ha ¢Qurbone. Ilocme Oera o00s3aTeNbHO  BBINOJHSIOTCA —JIBIXaTEJIbHBIE  YIIPAKHEHMUS,
CHOCOOCTBYIOUINE YBEIMUYEHUIO MOIBHKHOCTU TPYIHOM KIETKH.

Ocnognas yacmo (20-25 mun.)

B 0cHOBHO#1 YacTH 3aHATHUS B 03HAKOMHTEIIBHBIN TIEPHO]] BBITIOJIHSIOTCS PA3JIMYHbIC CIIOCOOBI ITepeIaun
Ms4a, MPOKAThIBAaHUS, OTOWMBaHMs, mMoIOpachiBaHus, OpocaHus. [IpoBOIUTCS TMOJNBWXKHAS UTpa C
¢utOosoM, BKIOYarOmas B ceOs BBINICTICPEUNCIICHHBIC YyIpaxKHeHHs. [lociie MOABMIKHOW WrpbI
MIPOBOJIATCSL JIbIXaTEJIbHBIC YIPAKHEHUS. B ocTanbHbIC MEpPHOJbl B OCHOBHOH YacTH 3aHATHUS
BBITIOJTHSIOTCSL YIPKHECHUS B TIOJIOKEHUU CTOSI, CHJI Ha Ms4e, Jiéka Ha Msde (Ha CIIMHE M YKUBOTE),
néxKa Ha CIIMHE MY B HOTaX, 110]] HOTaMHU, MOJIBUKHBIC UTPBI ¢ GUTOOJIOM, B KOTOPBIX MPEIyCMOTPEHBI
mpaBmiIa Uit PUKCAIMKM MpaBUIbHOM ocaHKu. [locie craTudeckux ynpaXHEeHHH W MOJABUKHOW UTPHI
MPOBOJATCS JAbIXaTENbHBIE YIPAKHEHUS, CIIOCOOCTBYIOIIME YBEIHMUYEHHUIO TMOJIBMKHOCTH TPYTHOM
KIIETKU.

3axnouumenvnaa wacme (5 mun.) B 03HAKOMUTENBHBIM TMEpPUOJ, B 3aKIIOYUTENBHON YacTH
BBITIONHSIOTCS MAJOMOJBIDKHBIE WIrpbl 0e3 MsA4a, [bIXaTelbHbIE YIPAXHEHUS CTOS, CHJA.
B ocranbHble mEpUOIBl BBIMNOJHSAIOTCS MAJONOJBWKHBIE WIphl ¢ MsyoMm (mpuioxkenue 10),
JIbIXaTeNIbHBIE YIPAXXHEHUS CHUISI Ha MsA4Ye, KOMIUIEKCHI JbIXaTEJIbHBIX YyOpaxxHeHui. Bo BTOpou
MOJIOBMHE Y4EOHOTO T0/1a BBOJUTCS BBITIONHEHUE YIIPAXKHEHUN ¢ TUMHACTUYECKON MallKOil Ha TOJIOBE.

10



CHagana — 3TO OCHOBHasl CTOIIKa C TMMHACTUYECKOW MaJIKOM Ha TOJIOBE, 3aTEM, 110 MEPE YCBOCHMUS
YIPaKHEHUsI, IPOJBIKEHUE BIIEPEN, IPOJABIKECHUE B Pa3HBIX HAIPABJICHUAX, IIOBOPOTHI HAa MECTE,
IpUceIaHus U.T. 1.

Cnocoowl 003uposKu puzuveckux ynparxcHenui

e J[nmUTeNnbHOCTD BBIMOJHEHHUS (PU3MYECKUX YIPAKHEHUH.
e [Ton6op camMux yrmpaKHEHUI U TTOABMKHBIX UTP.

¢ KonmuecTBo NOBTOPEHUH, TEMIT JBUKEHMUSL.

¢ BE160p MCXO/IHBIX MOJIOKEHHI.
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IlepcneKTHBHOE KOMILIEKCHO-TEMATHYECKOE IJIAHMPOBAHHUE

B [ckoOKax] yka3piBaeTcst No IpHIIOKECHUS

Oxkmaopo

1 neoena 2 Hedens

3 neoens

4 neoens

Banamue N 1, 2 Banamue N 3, 4

Banamue N 5, 6

Banamue N 7,8

OcBoeHue JeThbMU Ms4a Kak 000pyIOBaHUs: IaTh peIcTaBlieHne O popMe U

OmnpenenuTh MCXOIHOE COCTOSHUE KOODIWHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH U

= KOCTHO-MBIIIEYHOW  CHUCTEMBI pe0EHKa TMOCPEACTBOM  TECTHPOBAHUS
63 cBoicTBax (hutdona. pa3BUTHA HU3NUECKUX KAYECTB U JIBUTATENBHBIX CIOCOOHOCTEH.
=
<a)
[loctpoenue B mepeHry, oObr4Has X060a B 00X0, X07p0a Ha HOCKAX,
[TocTpoenue B mepeHTy, 0OBIYHAS X0Ib0a B 00X0I, X002 Ha HOCKaX, PYKH
. PYKHU B CTOPOHBI, Ha IISITKAX, PYKH Ha MMOsIC, BEICOKO TIOJJHUMAs KOJIEHO,
. BBEpX, Ha MATKaX, PyKH Ha MOsIC, X010a ¢ OCTAHOBKOW IO CHTHAIY, .
e PYKH Ha3all B 3aMOK, X07[b0a ¢ OCTAHOBKOW IO CUTHAJY, TPHHUMAS
= NpUHEMAs MPABUIIBHYIO OCAHKY.
= MPaBUIIEHYIO OCaHKY.
S
= é Jlerkuit 6er B 06x01, 4epe3 MEHTP Jlerkuii Ger B 06x01, 3MEHKOI Jlerkwuii 6er B 00x0, depe3 MEeHTp, 3MEHKOH.
S =
=
Urp.yup. «Bmepen ¢ msaom» [10] HUrp.ymp. «Bmepen ¢ msaom» [10] [[lomBomsmme ympakHeHHs W TeCT [I0ABOMAIINE YIPaXXHEHHS M TECT
BapHaHThI a) u b). BapuaHTH ¢) u d). Ha OlpeNeNeHre  CTATHYECKOro [Ha ompeaeneHne ruokoctu [1].
pasuoBecus [1].
VIIP. « » LYIIP. « :
Wrp.ynp ")fontI;)HH u gorouu» [10] |[Mrp.ymp. «Bomuok» [10] MonBONANIE YUPAKHEHHS H TecT
BapHaHTHI a) u b). .
P Urp.ymp. «Kono6ok» [10] [lonBosAme  yNPOKHEHAS M TECT |yg onpesenicHUe CHIOBOM BBIHOCIH-
rpynp.  «llepenasa Msua no Hont 0 Ha ONPEJCNCHHE CHIOBOH BBIHOCIH- |pocry MpIn CIAHBI [1].
samKEyTOMY KpyTy» [10] rp.ynp. «[loxbpocs, noimait» [10]  gocti Mbimm Gprommoro mpecca [1].
= " oG .. Mrp.ynp. «Iloiimaii moit Msa mocne «Tyau 1 commpmxo» [11] [1/u «Crom, xor, pas» [11]
< . .« »
& Tp.ynp OADPOCE M MOMUMAN> 1ok okan» [10]
= [10]
3
= Urp.ynp. «Ot6eii u moiimaii» [10]
% BapHaHT a)
=) I/u «boymuury [11]
E . Kommneke apixaTenbHOil THMHACTUKA Hrpa masoit noasuzkaoctn «KpyTares Bnepen
=
2 5 koneca» [9]
S S
& F
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Hosaopo

1 neoens 2 neoens 3 nedens 4 neoens
Banamue Ne 9, 10 Banamue N 11, 12 Banamue Ne 13, 14 Banamue N 15, 16
O OOyuuth npaBUIILHON Mocagke Ha (urdone, 0A30BBIM MOJOKEHUSM TPH BBHIMOJHEHUH YIPaKHEHUH C MSYOM B MapTepe, pa3iudHbIM
= MCXOTHBIM TONIOKEHUSAM Ha Mstue (JKHBOTE M CITHHE), BBIMOIHATH IPYKUHUCTBIE IBHKEHUS Ha (UTOONIE, HE OTPBIBAs CTOI OT IMOJIa.
) N
= L] VkperieHne MBIIIEUHOTO KOpceTa, (OPMUPOBaHNE HABBIKA IPABUIIBHON OCAHKH.
oa)
[locTpoenue B epeHry, 00bIYHAsE X01b0a B 00X0/], X002 HA HOCKaX, PyKH [MocTpoenue B mepeHry, oObuHas X0Ap0a B 00X0/1, X0/1p0a Ha HOCKAX,
E’ BBEpX, Ha MATKAX, PyKH Ha MOsC, X0/1b0a C OCTAHOBKOH IO CHUTHAITY, PYKH Ha TI0SIC, Ha MATKAX, PyKH B CTOPOHBI, X0/(50a MIPUCTABHBIM IIATOM
2 NPUHUMASI TPABUJIBHYIO OCAHKY. JICBBIM U TPABBIM OOKOM, UKCUPYS Ha Ka)KIOM BBIOJIHEHHOM IIare
E 2 MIPAaBUJIBHYIO OCAHKY
= 5 Vlerkuii 6er B 00X07, depe3 HEHTp, 3MEUKOH B UepPEeIOBAHUH C XOABOOM.
S 3
=
ITpunumaTe TnONOXKEHHE - culsd Ha [[puHsB nojokenne cuaa  Ha (Cups Ha ¢utOone, B MemieHHOM HrpoBoe yrpakHeHne «BBITOTHIEM
¢utOboNe, pykd HA  KOJCHSX, UTOONE W MPOBEPHB NPABHILHOCTH (TEMIIE BBIMIONIHATE ~ HECIIOXKHbBIE [yrpakaeHbe» [10]
MpOBepsisl MPABUIBHOCTh TTOCTAHOBKH [TOCTAHOBKH CTOII BBITIOJIHATD [yIIPAXKHEHUS [IJISl TIEUEBOrO Iosica:
CTOII MerKue MPYKUHUCTBIC JBW)KCHUS Ha OJHOBPEMEHHOE U IIO0YEPENHOE
. MsS4e, CTOIBI MPHKATHI K TOMY. MOJNHUMaHHE W OIyCKaHWEe TUIEY,
M3 wncXomHOTO TIONOXKEHHS CTOWKa
crubanue pPYyK K rIedam,
Ha KONEHAX, pyKH Ha @urdone M3 MCXOTHOrO IIOJIOKECHHS Cel Ha .
MOJHUMAaHHE PYK B CTOPOHBI, BIIEPE].
IPUHUMATE IIONOKEHHME -  CEA HAa IATKaX pPyKM Ha Ms4e IMPHHAMATH il
MATKaX, MOAKATHIBAS ~ MSY K [IONOKCHHE CTOMKA HA KOJEHsX, | PAnAMAaTh —HCXOIHOC H(OH(»KCHHC foka Ha Clne  © 91)83 BTN
COTICHSM. haTeM Ha ueTBEpeHbKax (GHTGON Mom nonoxce}.meM HOT Ha Ms4e (cTombl Ha Msde, KoneHu mof yriaom 90°; roineHn
Py IBIO. Ha Ms9e; TISTKA Ha Ms9e, HOTH TPSMBIE).
M3 W.II. JIeXKa )KUBOTOM Ha QuTOOJIe, pyKH U HOTH B YIIOPE Ha TOIY. W3 W.II. JISKA Ha )HUBOTE Ha GuTOOIE, IeKa KHUBOTOM Ha Ms4e, PyKH U HOTH B
NPUHUMATh U yAEPKUBATh MOJOKEHUE JIeKa Ha KMBOTE Ha QUTOONE, PYKU B yriope Ha TONy. IIOAHAB IOOYEPEIHO HOTH, BBIIONHATH HECIOKHBIE
é yIIope, HOTH MPHUIIOIHSTHI apajuienbHo mory [5] ymp. Nel JIBYDKEHHS HOTAMH. CTHOATh U pa3ru0aTh B KOJCHSX, PA3BOAUTH B CTOPOHBHI.
& . N
5 [MpuHUMATE W yACpKUBATh TOIOKCHUS Jieka CIIUMHOW Ha (utbOone Horu B VI3 M.I. Jeka CIMHOM Ha (uTOoNe HOrM B YIOpPE HA CTOMbI, KOJEHU IOA
E yIiope Ha CToIbl, KosieHd mos yriioM 90°, mpsiMble HOTM B yriope Ha ctorbl.  [yrjioM 90° CKONb3AMUM ABMKEHHEM IO IOy BBIIPAMIIATH OZHOBPEMEHHO
& HOTH, 3aT€M MTOOYEPETHO CTU0ATh B ICXOTHOE TIOJOXKEHHE.
S I1/u «IIporuBomnonoxubie aBrKeHus» [11] BapuanTsl @) u b)
S I1/u «Topstamii msta» [11].
Hrpa manoii moaBuxkHocTH «YynecHsiil mapuk» [9]
£
2
=
< S
8 <
o ll->
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/lexabpo

1 neoens 2 neoens 3 nedens 4 neoens

Banamue Ne 17, 18 Sanamue Ne 19, 20 Sanamue Ne 21, 22 Sanamue Ne 23, 24
= L] VkpemieHne MBIIIEUHOTO KOPCETa, pa3BUTHE BECTHOYISPHOTO anmapaTa TMOKOCTH 1 OABHIKHOCTH B CYCTaBax.

&
:‘% []  ®opmupoBaHHE HABbIKA IPABUIBHON OCAHKHU.
)

[Moctpoenue B mepeHry ---. Xx0ap0a B 00x07 (UTOON BIiepen --- OCTaHOBKA 110 CUTHAY, IPUHUMAS U.II. CUJ Ha GuTOoIe --- X0p0a Ha HOCKaxX GUTOOI
= BBEpPX --- OCTAHOBKA 110 CUTHAITY, IPUHUMAS W.II. cuJisl Ha (pUTOOIIE --- JIETKHiA Oer B 00X0J] MPOKaThIBast GUTOOI --- OCTAHOBKA 110 CHTHAIY, IPHHAMAS H.I1.
&

E cuns Ha QurOone --- nerkuii Oer B 00X0J, MpoKaThiBas (UTOON, MEHsSSI HalpaBlieHWE JIBIJKEHHS --- OCTAHOBKA MO CHTHATY, IPUHUMAs H.II. CHJISI Ha
wa
[
XS urbone.
&
=
1. Cuuas Ha Ms19e, HAKJIOHBI TOJIOBBI BITPaBO, BIeBO [2] ymp. Ne2 1-4 - VIrpoBoe ympaxHeHNE
«A dJacel 1 unyth» [10

2. W3 monoxeHus cTosi IOBOPOTHI HAMIPABO M HalieBO, GUTOOI Briepea-kuHu3y [3] ymp. Ne7 Ay, mayr! [10]

3. Cums Ha (urOOIe HAKIOHBI BIIEPE, 00XBATHB MY MEKAY Horamu [8] ymp. Ne7

4. Cuzas Ha Ms9e TO0YepeIHOe MOCTYKMBAHUE MMaIbIl[aMK HOT 110 oy [7] ymp. Ne3

5. U3 nonoxeHus nexa Ha CIIMHE Ha MOy, IPsMbIe HOTU Ha GUTOOIE, MOAKATHIBATH MY CTONAMH K sirofuiam [6] ymp. Nel.

2

5 U3 nonoxeHus jexa XKUBOTOM Ha Msde, O0YepeTHO MOAHUMATh U OITyCKaTh HOTH, COTHYThIE B KOJIGHHOM cycrtase 1mof yriom 90° [5] ymp. Ned.
&

: 7. W3 monoxeHus Jexa Ha CIIHHE TIEPEXOAUTh B MoJoKeHue cujst, putdon Buepen [4] ymp. Nel.

s

=

g

= I/m «3aiius 1 BoaK» [11]. I1/u «/IpakoH kycaer xBocT» [11].
=)

= Hrpa magoii noaBu:xkuHocTn «Morganka» [9].

2 2
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Hneapo

2 neoens 3 neoensn
Sanamue Ne 25 Bau}lmue Ne 26 3anamue No 27 Bamzmue No 28
= Ll YKpeluieHHe MBIIIEYHOTO KOpCeTa, Pa3BUTHE BECTUOYIISIPHOTO anmnapara TMOKOCTH U MOJBH)KHOCTH B CYCTaBax.
o
:‘% []  ®opmupoBaHME HABBIKA IPABUIIBHON OCAHKHU.
)
[MocTpoeHue B miepeHry --- X0Ab0a B 00X0a (GUTOON BIEepen --- OCTAHOBKA 110 CUTHAJTY, IPUHUMAs U.I. CUJi Ha Gutdoie --- X002 BBICOKO IMOJAHUMAS
E KOJICHO, HOCOK OT ceOsi ()uTOONn BBEpX --- OCTAHOBKA MO CUTHANY, MPUHUMAs W.II. cuis Ha ¢utOoie --- Jerkuid Oer B 00X0J, MpOKaThiBast GUTOOI
S .
g . OCTaHOBKAa II0 CUTHAly, NMpUHHMAas W.II. cujas Ha Qurbone --- nerkuit Oer mpokaTeiBas (GuTOON B 00X0H, 4Yepe3 IEHTP, YXOAs HampaBo (HAJeBO)
[
=
& 2  [OCTaHOBKA IIO CHIHAJY, IPUHUMAS H.II. CHAs Ha dutboIIe.
=
1. Cuns Ha Ms19e, HAKIIOHBI TOJIOBBI Biiepen, Ha3aa [2] ymp. Nel. 1. HUrposoe ynpaxuenue «Cion» [10].
2. W3 un.a. cros moguuMmaTh Gurbomn Brepen u omyckats [3] ymp. Nel, 2. W3 u.a. cros momHuMath (GUTOOI BBEpX M omyckath [3] ymp. Ne2,
3. Cuzs Ha MsYe PYKH Ha KOJICHSX, BBITIONHSATH MOOYEPENHO «I'yCeHHUKY» 3. Jlexka Ha CIMHE Ha 1OJy, OJIHA HOTa Ha CTOIE, BTOpas TOJCHBIO JICKUT
Horoi mo momy [7] ymp. Nel, Bapuanr 2. Ha (puTOOIE, BHITOIHATH IOOYEPENHO KTYCEHHUKY» HOroi# mo momy [7] ymp.
Nel, BapuanT 1
4. Jlexa na ciuHe Ha (uTOOIE HOTH B yIIOpE Ha CTOIbI, CrH0aTh U pa3rudaTh HOTH B KoJeHsX [8] ymp. Ne3
5. U3 nonoxeHus Jexa Ha CIIMHE HA MOy, TPSAMbIC HOTH Ha (GUTOOIIE, MOOYEPETHO MMOTHUMATh U OMycKaTh HOoru [6] ymp. Ne2.
6. U3 u.nm. nexa )KMBOTOM Ha Msde, 6. MrpoBoe ympakHeHHe 6. U3 mnomokeHWsi JeKa JKMBOTOM Ha Msde, TMOTHSB HOTH OT IMoja
OJIHOBPEMEHHO nogHuMath M MBI IPEKPACHO 3aropaem» BBIMTOJIHATH BEPTUKAIBHBIC KHOXKHUIIB [5] yrp. Neb
E omnyckath Hord [5] ymp. Ne2 [10]
&
)
= 7. W3 monokeHus Jexa Ha criHe Ha (UTOOIIE MPUIIOAHUMATH U OITyCKATh TOJIOBY U MjIe4eBoi mosic [4] ymp. Ned.
=
g
Z I/u «Haiiau coit msta» [11]. I/u «Jluca u tymkanunkm» [11].
)
= = |Arpa Manoii HoABHKHOCTH «['OHKA Ms4CH» [9].
£ 5
S =
™ =

15



Aneapo

4 neoens S Hedens
3anamue Ne 29, 30 3anamue No 31, 32
= L] VkpemieHne MBIIIEUHOTO KOPCETa, pa3BUTHE BECTHOYIISPHOTO anmnapaTa rTMOKOCTH M TIOABHIKHOCTH B CYCTaBax
&
% []  ®opmupoBaHME HABBIKA IPABUIIBHON OCAHKHU.
<a)
[MocTpoeHue B mIepeHry --- Xoap0a B 00x0/ (GUTOOJ BBEpX --- OCTAHOBKA MO CUTHAIY, IPUHUMAsS H.II. CUAA Ha (UTOOIIE --- X0/1b0a BBICOKO MOJHUMAS
E KOJICHO, HOCOK Ha ce0st utOon BIiepe] --- OCTAHOBKA I10 CHTHANy, MPUHUMAs W.I. cuias Ha QurOone --- jerkuit Oer B 00Xxoj, MpokaThiBas (GuTOON
=} o
£ . OCTaHOBKA IO CHUTHANTy, MPUHUMAs W.I. CHAA Ha (GurOoIe --- Jerkuii Ger mpokaTeiBas (GUTOOI B 00X0J, MEXIy IMpPEAMETaMH, YXOIA HampaBo (HalleBO)
[
=
s 2 OCTaHOBKA 110 CUTHAITY, TIPUHUMAS U.I1. CHJisl Ha GpuTbOIIC.
=
1. Cuznsg Ha Ms4e, TIOBOPOTHI TOJIOBBI HAIPaBO, HAJIEBO; HAKIIOHBI Brepen, |1. Hrposoe ympaxkuenue «JIrobomnerraas Bapsapa» [10]
Hazas [2 . Ne3 Bapmasnr 1. .
a[2] ynp p 2. W3 wm. croiika HOTM BpO3b, PYKH C (GHUTOOJIOM OIyNICHBI BHH3
2. W3 n.n. croiika HOrM BpO3b, XBaT 3a MSY JIEBOM CBEPXY, MIPABOM CHU3Y BBIIONHATH HAKJIOH BIIEPE] M IOBOPAYMBATH MY, YTOOBI I1OOYEPENHO
HOJHMMATh MSY BBEPX M OIYCKaTh, TOOYEPEIHO MEHAS MONOKeHUe pyk [3] CBepXy Msua HaXOAWIIACh TO JIeBas, TO Ipasas pyka [3] ymp. Ne9
nip. Ne3.
yip 3. U3 ma. cujis Ha MsA4e CTOMBI BMECTE, MOOYEPETHO CTABUTH CTOIMBI Ha
3. U3 W.IL CHIs HA MSYe CTOMBI BMECTE, Pa3BOJWTH B CTOPOHBI M CBOXMTH |HOCKH, Ha IATKH [7] ymp. Ne2 Bapuant 2
BMECTE MMOOYEPETHO TSATKH U HOCKH [/ . Ne2 Bapwmanr 1. .
pen [7] ynp p 4. U3 w.m. crodika Ha KONEHIX, PYKH Ha ¢utbone oTkaThiBas (UTOON
4., VI3 w.I. cuis HA TOJNY HOTH BPO3b, NMPOKATHIBATH (PUTOON Briepex M BICPEA HA BBITSHYTBIC PYKH, MPOTrHOATBCS U BO3BPAILATHCS B u.1. [8] ymp.
BO3BpAIIAThCA B W11 [8] ymp. Ne6 Nod
5. W3 m.m. nexa Ha cUWHE HAa Oy OJHA HOTa B yrmope cromod Ha ¢utdone mox yrmom 90 °, mpyras ¢ukcupoBaHa CTOMON Ha KOJEHE, OTKAaThIBATh
butdoa oT cebst, 3aTeM Bo3Bpamarh B .. [6] ymp. Ne3.
2 6. W3 n.m. nexa XKUBOTOM Ha Ms4e, OHOBPEMEHHO MOAHSIB HOTH, pa3Bec- 6. Ympaxuenue «Touka-crpoukay [5] ymp. Ne3 Bapuant 2.
§ TH HOTH B CTOPOHBI, 3aT€M BMeCTe B H.II. [5] ymp. Ne3 BapuanT 1.
E 7. W3 wu.a. cujs, 3aKaB MY MEXKIy HOT, JIeUb Ha CITUHY, IOJHATh HOTH, B3ATh PYKaMH Msd U BEPHYThCA B H.IL [4] ymp. Ne2,
&
=)
g) I1/u «boictpast asrymka» [11]. I1/u «beicTpas rycenuna» [11].

3ak-
JII0Y.
4acTh

OcHoBHas CTOﬁKa, NBbITAACh YACPIKATb TUMHACTUYCCKYIO MMAJIKY Ha I'OJIOBC
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Degpanv

1 neoena 2 Hedens 3 Heoens 4 nedensn
Banamue N 33, 34 Banamue N 35, 36 Banamue Ne 37, 38 Banamue Ne 39, 40
= Ll YKperuieHHe MBIIIEYHOTO KOpCeTa, Pa3BUTHE BECTUOYIISIPHOTO anmnapara TMOKOCTH U MOJBH)KHOCTH B CYCTaBax.
® .
5 [l dopMupoBaHKE HaBbIKA MPABUILHON OCAHKH.
<a)
=
= [MocTpoenue B mepeHry --- x0a60a B 00X01 (QUTOON BBEPX --- OCTAHOBKA MO CHTHAIY, MPUHUMAS U.I1. CHJis Ha GuUTOOIE --- X01b60a B 00X0/], 0TOMBAst M4
S
S , [Byms pykamn 00 TON --- OCTAHOBKA 110 CHUTHAIY, TPUHUMAs W.II. CHIs Ha (GurTOoie --- XoiApba mpoKaThiBas GUTOOT B 00XOJ, 4yepe3 LEHTP IO
[
= .
E 8  IMMHACTHYECKOH CKaMbe, yXOJs HalpaBo (HAJIeBO) --- OCTAHOBKA 110 CUTHAJTY, IPUHUMAs M.II. CUJII Ha uTore.
=
1. Cuns Ha Ms19e, TOBOPOTHI TOJIOBBI HAMIPABO, HAIIEBO; HAKJIOHBI Briepe, Ha3an [2] ymp. Ne3 BapuanT 1.
2. U3 wn. croiika HOTM BpO3b, (GUTOOJ BBEPX BBINONHATH HAKJIOHBI |2. M3 W.M. CTOMKa HOTWM BPO3b, BBHINONHATH HAKIOHBI BHepen, (QUTOON
BIIpaBo, BiIeBo [3] ymp. Ned. BrIepen, Hazaz, Gutoon Beepx [3] ymp. Neb.
3. «OxBunHOpuCT» [7] ymp. Ned papuanr 1. 3.  «Oxsuamubpuct» [7] ymp. Ned Bapuant 2.
4. U3 u.n. croiika Ha koneHsx, 4. U3 u.m. cToiika Ha KOJIEHSX, PYKH Ha UTOOIE, OTCTABISIS OMHY MPSIMYI0 HOTY B CTOPOHY, OTKAThIBaTh GUTOON
py-ku Ha (urOone oTKaThiBasi GUT-  BrIEpEN HA BHITSHYTHIC PYKH, TPOrHOATHCS U BO3BpaInaThes B U.1. [8] ymp. Nel0
0071 BIIEepe, MPOruOaThCs M BO3-
Bpamathes B u.11. [8] ymp. Ned
5. W3 u.m. nexa Ha CluHe Ha 1oy, roiern nox yriaom 90 ° Ha mMstue, TOTHUMATh U OycKaTh Ta3 [6] ymp. Neb,
6. M3 wn. nexa >KUBOTOM Ha Ms4e, PYKH W HOTM B ymope Ha moiy, 6. M 3 . uw n Jexa J)KMBOTOM Ha Msde, PyKM W HOTH B yIope Ha
2 MPUTIOAHSAB TOJNOBY W PYKH OT MMOJa, CKUMATh M Pa3KHUMAaTh MaNbIbI PYK. [ONY, TPUIIOAHSB TOJIOBY U PYKH oT noJna, BBIMTOITHSTh
g [5] ymp. Ne6. BEPTHKAJIbHBIC «HOXHHUIBD pykamu [5] ymp. Ne8
=
s 7. W3 wa. nexa cnuHOM Ha (GurOONE PYKM B KPBUIBIIIKH, mepedtd B 7. W3 m.an. néxka cnunoi Ha ¢purdosne B pykax msia d =18-20cm. Ilepeiitu B
E nosokeHue cuisl Ha durdone, 3atem B u.o. [4] ymp. Ne5, BapuanrT | HOJIOKEHUE CHIsl Ha putOoe, 3ateM B u.i. [4] ymp. Ne5, Bapuant 2
g) I1/u «HeoObr4uubIi maposo3» [11]. I1/u «Kenrypy» [11].
E’ 2 OcHOBHas CTOIKa, BITASACH YAEPKATh THMHACTUYECKYIO TAJIKy Ha TOJIOBE [TpoaABUTaThCS MEIJICHHBIM IIATOM BITEPE, MBITASICh YACPKAThH
3 § TMMHACTHYECKYIO MaJIKy Ha FOJIOBE

17




Mapm

1 neoena 2 Heoens

3 neoensn 4 neoensa

Banamue Ne 41, 42 Banamue Ne 43, 44

Sauamue Ne 45, 46 Sanuamue Ne 47, 48

] VkpemieHne MBIIIEUHOTO KOPCETa, pa3BUTHE BECTHOYISPHOTO anmapaTa TMOKOCTH ¥ OABHIKHOCTH B CYCTaBax.

=
z
= []  ®opmupoBaHHE HABbIKA IPABUWIBHON OCAHKHU.
aa)
[MocTtpoenue B miepeHry --- X0p0a B 00X07 (UTOON BBEPX --- OCTAHOBKA [0 CUTHAJIY MIPUHUMAs W.II. CHJIA Ha (GUTOOIIE --- X0/1b0a B 00XOJI, BBIIOIHSISL
E noakubiBanue (GuTOoia BBEPX W JIOBIIO €ro JABYMs pyKaMH --- OCTAHOBKA 110 CHTHAIIy, IPUHHAMAs W.I. cHId Ha (utbose --- 6er Bokpyr ¢utboIia,
S . .
g5 JepyKach OIHOWM PYKOW 3a Msd, MO CHrHaiy (IBa XJIONKA B JIAJIOIIN) MEHSIS HAlpaBJICHUE M PYKY --- OCTAHOBKA 10 CHTHAIy, MPUHUMAs H.II. CHJS Ha
wa
[
h
s 2 (purbore.
=
1. Cuas Ha GuTOOIEC PYKH NPUKATHI KO JIOY, MBITATHCS HAKIOHUTH rojioBy (1. Cuuas Ha ¢urOOiIe pyKd CLENUTh Ha 3aThLIKe. IIBITaThCs OTKIOHUTH
BIIEpe/l, OKa3bIBasi CONMPOTUBIICHUE pyKamu [2] yrp. Ne5 rOJIOBY Ha3ajl, peoioiieBas conpoTusieHue [2] ymp. Neb.
2. U3 u.nm. croiika HOTH BPO3b, PYKH ¢ GUTOONOM OINMYIEHBI BHU3, 3areM [2. M3 W.m. cTOiKa HOTM BpO3b, BBINONHATH HAKIOH Brepen, (UTOON
BJIEBO, BpaineHue purdona Bupaso [3] ymp. Neb. BIIEpET, 3aTEM HAKIOH Ha3zal, puroom BBepx [3] ymp. Neb.
3. W3 u.m. cuns Ha puTdome, cronsl Ha Msade d=18-20cMm., kaTaTh M9 cTOIaMu Brepen-uasan [7] ymp. Neb
4. U3 wn.n. nexa Ha ¢putOoOIe HA Ms4e, HOTH TPSMBIC YIIOp Ha CTOMbBI, pyKU BHH3Y, TAHYTh PYKH BBepX, 3ateM B 4. UrpoBoe ynpaxHeHHe
cropous [8] ymp. Ne5 «[Torsarymiku-pactsarymxm» [10].
5. W3 u.m. iexa Ha CIHHE Ha MOy, MpsiMbie HOrM Ha (GUTOOIIE B yIIOpe Ha MSATKHU, IIOIHUMATh U OMycKaTh Ta3 [6] ymp. Ne6.
2 .
3] 6. M3 wa. Jexa XKMUBOTOM Ha Msde, PYKH 3a CIHHOHM, pasrubathcs B (6. M3 W.I. Jiexa )KUBOTOM Ha Msde, PYKH B «KPBUIBIIIKHA» JIOKTH BHU3,
g IPYIHOM OTJIeie TO3BOHOYHUKA U BO3BpAIIAThCS B H.II. [5] yrp. Ne9. JIOKTH OTBOJAWTH Ha3a] U BO3BpaIuaThCs B H.0. [5] ymp. Nel3.
=
g 7. U3 u.m. jexa Ha cnuHe Ha GUTOONE, PYKH B KPBUIBIIIKH, moouepeano |/. V3 w.m. jexa Ha cnimHe Ha (UTOONE, PYKH B KPBUIBIIIKH, MTOOYEPETHO
E crubaTh HOrH B KoneHe [4] ymp. No6 OHUMATH HpsiMble HOTH [4] ymp. Ne7
& )
=) I/u «amis u asrymkm [11]. I1/u «O30pHbIe 3aityata» [11].
5 2 [TpoaBHUraThCsi MEJIEHHBIM LIATOM BIIEPE, TIBITAsACH yIEPKATh [MpoaBUTaThCS MEIJICHHBIM IIATOM B PA3JIMUHBIX HAPABICHUSX, MBITASICh
% § TMMHACTHYECKYIO I1aJIKy Ha I'ojJ0oBe YACPKATb TUMHACTUYCCKYIO ITAJIKY Ha T'OJIOBE
=
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Anpenv

1 neoena 2 Hedena 3 nHeoens 4 neoens
Barnamue Ne 49, 50 Banamue N 51, 52 Banamue Ne 53, 54 Banamue N 55, 56
L] VkpemieHne MBIIIEUHOTO KOPCETa, pa3BUTHE BECTHOYISPHOTO anmapaTa TMOKOCTH 1 IOABHIKHOCTH B CYCTaBax.

= O 3akperneHiue U COBEPIICHCTBOBAHUE JOCTUTHYTHIX PE3YJIbTATOB. MONTYYCHHBIX TEOPETUUECKUX 3HAHWH, HABBIKA MPAaBUILHOW OCAHKH,
% BBITTOJTHEHU S| YIIPasKHEHUH
]
. IMoctpoenue B mmepeHry --- Xoap0a Briepea A0 MPOTUBOMOIOKHOM CTEHBI (GUTOON BIIEpe] --- MOBEPHYTHCS KPYrOM W MPHHSATH U.II. U Ha ¢urdone ---
o
E merkuit Oer BHepesn, MpoKaThiBas GUTOON --- TMOBEPHYTHhCS KPYroM M MPUHSTH WU.II. cHId Ha ¢urdone --- xoapba Brepen yaapss ¢utdon o6 mom ---
wa
=]
=
= @ [MOBEPHYTHCSA KPYTOM M MPUHATH U.MI. CHJIA Ha ¢durdone --- n/u «IloberyHurnku-secenynunkn» [11] BapuaHr a)
=
1. Cups Ha ¢urboje TBITAsCh MOJOXKHUTH TOJOBY HA IJIEYO, OKAa3bIBATh
. o 1. Cupng Ha ¢uTOONE MBITASACH TIOBEPHYTH TOJIOBY B CTOPOHY, OKa3bIBaTh
COMPOTHBJICHHE OJHOUMEHHOW pyKoit [2] ymp. Ne7 . 9
COMPOTHBIICHHE OJHOUMEHHO# pyKo# [2] ymp. Ne8
2. W3 nnm. croiika HOIM BpO3b, HAKJIOHUTHCS BIEPEA U BBIIOIHATDH .
2. W3 nm. croiika HOTM BpPO3b HAKJIOHHUTHCS M BBIIOJHATH HAKIOHBI
MaXOBBIE IBIKEHHST (GUTOO0IOM BBEpX-BHM3 [3] yrip. Ne8
(huTOOIOM BIIpaBO — BiIeBO —psiMo [3] ymp. Ne9
W3 w.1. cums Ha ¢urdoe, Maa d=18-20cM Mex Iy CTOII, IIPUITOJHIUMAsE MY BEIITYCKATh €ro Ha o [7] ymp. Ne6
4. U3 n.n. nexa Ha ¢puTOOIIe, YIIOp HAa HOCKH, OJHY PyKa B yIIOpE Ha MOy, BTOpask MOATATUBACT OJJHOMMEHHYIO IATKY K strozuue [8] ymp. Ne9
W3 u.11. nexa Ha CIUHE Ha MOy, CTOIbI Ha Msi4de, HOrW COrHyThI o/ yriioM 90 °, mogHuUMaTh U omycKaTh Ta3 [6] ymp. Ne8.
6. M3 mnm. nexa >KMBOTOM Ha Msd4e, pyKd M HOTH B ymope Ha moimy, 6. V3 m.n. mpsmsle Horu Ha ¢uTOONIE B 00JIaCTH TOJNICHH, PYKH B YIIOpe Ha
2 MPOXOIUTh PyKaMU IO MOJy BIEpea W Bo3Bpamarscs B W.0. [5] ymp. Nel2 momy, crubath KojeHH, MOATATHBasT GUTOOM K IPYIM M BO3BPAMIATHCS B HU.II.
2 BapuaHT: 1 yrp. Nel2 apuanr: 1
=
& \
g 7. W3 wu.m. nexa Ha cnuHe Ha GUTOOIE, PYKH K TUIeYaM, TIPHUITOHSIB HOT'Y COTHYTh €€ B KOJIEHE, 3aTE€M BBIITPSIMHUTh M BEPHYTHCS B U.IT. [4] ymp. Ne8
2
S
g) I/n «ITonpeiryH4YnKH-BeceTyHInKn» [11]. I1/u «IloGerynunku-BecenyHunkm» [11] Bapuanr b).
] [TponBuraThCs MEUICHHBIM IIATOM B Pa3JIMYHBIX HANIPABICHUSX, IBITAsICh [IpoxBuratecst MEUIEHHBIM LIArOM B Pa3iMYHBIX HAINPABICHUSX, NBITAasICh
E . YAepXaTh TMMHACTHYECKYIO MaJIKy Ha rOI0Be yIlepKaTh TMHMHACTUYECKYIO MaJIKy Ha TOJIOBE --- OCTAHOBKA, IIPHHSIB
Z 5 OCHOBHYIO CTOHMKY --- MEJJICHHO TIOBOPAYMBATHCSI C THMHACTUYECKOM IaJIKON
ST Ha ronose Ha 360°.
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Mai

1 neoena 2 Heoens

3 neoensn 4 neoensa

Banamue Ne 57, 58 Sanamue Ne 59, 60

Sanamue Ne 61, 62 Sanamue Ne 63, 64

L] VkpemieHne MBIIIEUHOTO KOPCETa, pa3BUTHE BECTHOYISPHOTO anmapaTa TMOKOCTH 1 IOABHIKHOCTH B CYCTaBax.

O 3akpenieHiue U COBEPIICHCTBOBAHUE JOCTUTHYTHIX PE3YJIbTATOB: MOJTYUYEHHBIX TEOPETHUYECKUX 3HAHWH, HaBbIKa MPaBWILHON OCAaHKH,
= o
A BBITIOJIHEHHS YIPAKHEHHH.
= | TIpoBeneHne HTOTOBOTO KOHTPOJIS.
)
IMoctpoenue B mepeHry --- xonp0a BIieped J0 MPOTUBOIMOIOKHOW CTEHBI
) [MocTpoenue B mepeHry, oObIuHas X0Ab60a B 00X01, X0/1p0a Ha HOCKAX,
[~ ¢buTOON Briepes --- TOBEPHYTHCSI KPYTOM W TIPUHATH H.II. CUAS Ha GuTdose ---
= " PYKH B CTOPOHBI, Ha MISITKAaX, PYKU Ha TIOSIC, BBICOKO MOJTHMUMAsI KOJIEHO,
2 nmerkuit Oer Bhepea, NpOKaTbiBas (QHUTOON --- TMOBEPHYThCS KPYroM U .
S PYKHU Hazaj B 3aMOK, X07lb0a ¢ OCTAHOBKOM 10 CHTHAJY, TPHHUMAS
= NPUHATH W.II. cuAsS Ha (urtOosNe --- Xompba Brepes NMOAKUIBIBAsS (HUTOON
© A / IIPABUJIBHYIO OCaHKY.
= 5 BBEpX --- [IOBEPHYTbCS KPYroM U NPUHATH W.IL CHAsS Ha ¢urOone --- n/u
S . oo
= E «[Toberynunku-Becenyuunku» [11] Bapuant b) Jlerkuii Ger B 06X01, 4epe3 IEHTp, 3MEHKOH.

1. Tlpusoxenue 2, ynpaxsenue NoS u Ne8

2. U3 n.an. croiika HOrM BpO3b, (GUTOON BBEPX --- Ha3al --- BBEPX — W.I. [3]
yrp. NelO.

3. U3 u.I. cuas Ha Msde, MOOYEPEIHO KaKIOM HOrOM IpY IMOMOIIH IaIbleB
MOJAHUMATh IUIATOYEK C MOJIA.

4. W3 u.m. ynop CTos Ha OJHOM KOJIEHE, TOJICHb IPyroil HOru Ha (utboIe,
MPOKATUTH M4 K Oenpy [8] ymp. Nell

5. U3 u.n. jgexa Ha CIIMHE Ha MOy, OHA MpsiMast Hora Ha ¢uTdoNe B yrope Ha
MATKY, Ipyras (GUKCHpOBaHA CTOIOI Ha KOJEHe, MOJHUMATh U OIyCKaTh Ta3 [6]
yrp. Ne7.

6. W3 n.m. Jgexa )XHBOTOM Ha Msde, HOTH TIOAHSATE OT MOJa --- TIPOUTH pyKaMu
BIIEPE] --- COTHYTh KOJICHH, MOATATUBAsi (HUTOON K TPYIU --- BBIIPSIMUTH HOTH
--- u.1. [5] ymp. Nel2 Bapmant: 1

7. W3 n.nm. mexa ciuHOM Ha ¢urOOIE, OmHA pykKa Ha Msde, apyras 3a ro-
ITOBO#, MpHUIOAHMMAsI TOJOBY M ILICYH, NOBOPAYUBATH TYJIOBHUIIE B CTO-POHY
MPOTHBOITONIOXKHYIO pyKe, Haxomsumeics 3a rojaosoi [4] ymp. Ne9

IlonBoasie yopakHEHUS W TECT
Ha  ONpEIEIEHHE  CTaTHYECKOro
pasroBecus [1].

[TonBojsime ynpakKHEHUSI U TECT
Ha onpesenenne ruokocTr [1].

[TofBOASAIINE YIPAKHEHUS W TECT
Ha OINpEIEICHNE CHUIIOBOM BBIHOCIIH-
BOCTH MBIIII CITHHEI [1].

[MomBoasMEe YIPAKHEHHS M TECT
Ha ONpEIe/CHHE CHUIIOBOM BBIHOCIIH-
BOCTH MBI GprormHoro mpecca [1].

IT/u - 5cradera «Komobok» [11], BapuanT a)

Il/u «Y1KH U cobaykay» [11].

Sakaouut (OCHOBHAA 4aCTh

4acThb

IMponBuraThCsi MEUICHHBIM IIATOM B PAa3JIMYHBIX HATPABICHHSIX, MBITAsCh
yiep»aTh THMHACTHYECKYIO TANKY Ha rOJIOBE --- OCTAHOBKA, IPUHSB
OCHOBHYIO CTOMKY --- MEIJICHHO MTOBOPAYHBATHCS C THMHACTHYECKON MATKOU
Ha rojoBe Ha 360°.

HpO,I[BI/IFaTLCH MCIUICHHBIM IIIAarOM B Pa3JIMYHbIX HAIIPABJICHUAX, IIbITAACH
YACPKATb THMHACTUYCCKYIO ITAJIKY Ha I'OJIOBEC --- OCTAHOBKA, IIPUHSAB
OCHOBHYHO CTOﬁKy --- MCIUICHHO ACJIaTh MpUcea C THMHACTHYCCKOM IMajJIKOH
Ha I'0JIOBC.

20



3. OPTAHU3AIIMOHHBIN PA3IEJI

3.1. MarepuajbHO-TEXHUYECKHUE YCIOBHSA
3.2.  OcHarieHue MPEAMETHO-TIPOCTPAHCTBEHHOM pa3BuUBaroIIEH cpelbl
noymdyakmoHaeHOTo 3a1a MBJIOY Ne 254

3.2.1. OpraHu3auMoHHbIE YCJIOBHA

3.2.2. TPA®UK 3AHATHU B 2022/2023 yu. roay (cM. npuioxenne 12)
3.3. Onucanue BapuaTUBHBIX (popM, croco00B, METOI0B U CPEICTB peajiM3auuu padouei
NPorpamMmbIl
3.3.1. ®opmbl opranuszanum npogeccuHOHATbHON 1eATeIbHOCTH
B nporecce peanuzarmu pabodeil mporpaMmBbl CIIEUATIMCTOM UCTIOJIB3YIOTCS pa3IMuHbIe (POPMBI
opraHu3aiui  o0pa30BaTENbHON  JEATEIPHOCTM B  COOTBETCTBMHM C BO3PACTHBIMHU U
WHIMBUIYIBHBIMH OCOOCHHOCTSIMH JICTEH:

e [I'pynnosas HO/|
[ToBwXHBIE UTPBI
Ocrtadersl
CrnopTUBHBIE MEPOTIPUATHS U IOCYTH
KoHTpOIbHO-MOHUTOPUHTOBBIE MEPOTIPUSITHS
Tunbl 3aHITHH
B nmporpamMMy BKJIFOYEHBI pa3IM4HbIE TUIIBI 3aHATHA. DTO BBI3BIBAET y AETEN NHTEPEC K 3aHATHSAM,
YTO, B CBOIO OYEpelh, CIOCOOCTBYET O0JIee OBICTPOMY OCBOCHUIO YIIPAKHEHHH, YCBOCHHIO 3HAHUHT
00 WX HaAMpaBJIECHHOCTH W PEHIEHWI0 TAKOW BOCIHMTATENbHOW 3a/ladd, KaKk TOTPEeOHOCTh B
€XKeJTHEBHBIX (PU3HUECKUX YIPAKHEHUSX.
Tpaouyuonroe 3ausamue HOCUT 0OyUaIONINNA, CMEIIAHHBIN U BApUATUBHBIN XapakTep:
e 3aHsATHE 00YJAOIIETO XapaKkTepa HapaBJICHO Ha 00yYeHUE HOBBIM YIIPAXKHEHUSIM (3HAKOMCTBO
C coJiep>KaHuEeM, TEXHUKOU BBITIOJHEHUS, C TPABUIIAMU UTPHI U.T.]I.)
e 3aHATHE CMEIIAHHOTO XapaKTepa HaMpaBiICHO Ha pa3ydyuBaHHWE HOBBIX JBWKEHUH W
COBEPIICHCTBOBAHNE OCBOECHHBIX paHee.
e 3aHsATHE BapUATHUBHOIO XapaKTepa OCHOBAHO Ha XOPOIIO 3HAKOMOM MaTepuaie, HO BKIIOYaeT
yCII0KHEHHBIE BApUAHTHI (YCIOBHS BBIIOJIHEHUS) IBUTATENIbHBIX JCHCTBUIA.
Hzeposoe 3ansamue MOCTPOEGHO Ha XOPOIIO 3HAKOMOM MaTepuajie Ha OCHOBE Pa3HOOOpPa3HBIX
WUTPOBBIX YIPaXHEHUU (mpuioxkenuell), pa3muuHoro pojaa MoaBMKHBIX UTp (TpriioxeHue 12)
Crooicemmno-ucposoe 3ansimue OCHOBAHO Ha XOPOIIO 3HAKOMOM MaTepHalle M CTPOUTCS Ha
L[EJIOCTHOM CIO’KETHO-UTPOBOM CUTYallUHU (KLIUPK», «CMELIAPUKI, KKOCMOCH U.T.[I.)
Koumponvro-nposepounoe 3ansimue HamnpaBleHHO Ha OIICHUBAHHE YPOBHS IMOATOTOBICHHOCTH
JeTel K MPeICTOSsIIMM Harpy3kaM B Havajie ydeOHOTO rojja ¥ Ha KOJIMYECTBEHHYIO, KAaUEeCTBEHHYIO
U TEOPETHUECKYIO OLIEHKY Pe3ylIbTaTOB, JOCTUTHYTHIX JI€TbMHU K KOHILY Y4€OHOTO roja.
3.3.2. MeToabl ¥ TEXHOJOTHH OPraHU3alUN 00Pa30BaTEIbLHOM AeSITeJIbHOCTH
B paboTe uncrpykropa no ®K B npouecce peanuzanuu padoueid mporpaMmmsl «BommeOHbIi MU
HCIOJIL3YIOTCS T€ K€ obOuieauaakTuyeckre Meropl, uto u B HOJI mo ¢usndeckoii KynbType:

Meronapl [Tpuémsbl

Harnsaausii 1. HarnsgHo-3puTenbHbIe MPUEMBL: MOKa3 (PU3MUYECKUX YNPAKHEHUH U

METOJ UCIIOJIb30BaHUE HATJISAAHBIX TOCOOUH (B JAHHOM BO3pacTe MPUMEHSIOTCS,
KOT'/Ia JIET€H 3HAKOMSAT C HOBBIM YIIPAKHEHUEM ); UMUTALIMS; 3pUTEIIbHbBIE
OPHUEHTHPBHI.

2. HarnsinHO-CityX0BBIE IPUEMBI: MY3bIKa, IECHHU.

3. TaxkTWIbHO-MBILIEUHBIE NPUEMBI: HENOCPEICTBEHHAs IOMOIIb
WHCTPYKTOPA MO (PU3NYECKOH KYIbTYype.

CrnosecHblit OObsicHEHHUs; MOSICHEHUS; YKa3aHHs; 0Jlaya KOMaHJ, PaclopsDKEHHH,
METOJ CHTHAJIOB; BOIIPOCHI M MMPOCKOBI K JIETSIM, Oece/ibl U.T.J.
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IIpakTHueckuit [ToBTOpEeHue ynpaxxHeHni 6e3 N3MEHEHHUS U C U3MEHEHUSIMU; IPOBEICHHE
METOJ yIpaKHEHUH B UTPOBOH U B COPEBHOBATENLHOU (hopMme.

Meroanveckue peKOMEHAAIMH NIPU NPOBECHUM 3aHATHI
Ha 3ansTusX ciexyer cTporo ImpuJep>KUBAThCS ONPEAEICHHBIX MpaBuil, 0€3 3HaAaHUH KOTOPBIX
BBINIOJIHEHUE YIIPAKXHEHUM Ha MAYaX HE MPUHECYT JOJHKHOTO 030POBUTEILHOIO 3 (deKTa.

e B memax npoduiIakTHKM TpaBMaTH3Ma, 3aHUMAThCs Ha (UTOOJIE ClieayeT Ha KOBPOBOM
MOKPBITUU U ¢ AucTaHuued 1,5 -2 M. Ipyr ot apyra, B y10OHOWH 0OyBM Ha HECKOJb3SIIEH
MIO/IOIIIBE.

e Ha 3ansTus cienyer oneBarh yA00HYIO OJEX1y, 0€3 KHOIMOK, KPIOUYKOB, MOJIHUM, a TaKke
n30erarb CONMPUKOCHOBEHUS MsYa C OCTPHIMHU U PEXYIIUMHI MOBEPXHOCTAMH U IPEIMETaMH,
JUIS TIPEIOTBPAILEHUS ONTACHOCTH MOBPEXKACHUS MsYa.

e Jlnsa mojanepxaHus y AeTel MHTepeca K 3aHATHSM M IMOBBIIIEHUS SMOLMOHAIBHOTO TOHYCa

pPEKOMEHAYETCSI BBOJIUTH MY3bIKAJbHOE COINPOBOXKIEHHE: YAaCTUYHO WJIM B TEUYEHHUE BCETO
UTPOBOTO 3aHATHS U 3aHATHS BApUATUBHOIO XapaKTepa; YaCTUYHO B TEUEHUE CIOXKETHO -UTPOBOTO
3aHATHUSL M 3aHATUS CMEUIAHHOTO Xapakrepa (B TeX 4acTsaX, e HAET COBEPIICHCTBOBAaHUE
JIBUKEHUM).

¢ O(h(eKTUBHOCTD 3aHATUN HA MSYaX 3aBUCUT OT MIPABWIIBHOTO BbIOOpa pazMepoB Msua. durbon
noadupaercs KaxaoMy peOEHKY HHANBUAYAIBHO 0 POCTY TaK, YTOObI 00E€CHIEUUTD MPH MOCAIKE
yrod B 90° Mex 1y TyJOBHILIEM U OeIpoM, OEAPOM U TOJICHBIO, TOJICHBIO U CTOTON. ONTHMaTbHBIC
pa3Mepsl Ms4a: i1 aeren 5-6 et — S0cm; s nere 6-7 et — SS5cm.

e J[ns1 3aHATUH ¢ MPOPUIAKTUYECKON LIEIbI0 MY IOJDKEH OBITh MEHEe YIPYTHUM.

e Kaxxnoe ynpaxHeHnue noropsiercs 3-4 paza U NOCTENEHHO JOBOAUTCS 10 6-7 pas.

e VhpaXHEHUS Ha CWIy [OJDKHBI 4YEPENOBaTbCA C YNPAXKHCHUSAMH Ha DPACTSHKEHHME M HA

paccnabnenue.

e [Ipu BBHINOJIHEHNN JBIXAaTENbHBIX YIIPAXKHEHUN [UI YBEINYCHMS ITOABMKHOCTH IPYIHOM KIIETKH

- BIOX JOJDKEH COINPOBOXKAATHCA IOJAHMMAHMEM pPYK BHEIIHMMH OyramMu BBepX. Cruenyer
oOpaiiaTs BHUMaHHUE Ha MOJHOLEHHOCTb BbII0XA (IS €r0 YCUIICHUS IPUMEHSIOTCS YIIPaXKHEHUS
C NPOU3HOILIEHUEM 3BYKOB «a@», «O», Ky», «3», K»).
e Ha 3aHATHAX C 1€ThMU JOLIKOJIBHOTO BO3PACTa MCIIOJIb3YETCs JErkas BUOpalys B CIOKOHHOM
Temie (CUas, He OTPbIBas SArOAUIL] OT MsYa).
e Ha npoTsKeHMHM BCEro 3aHATHSA IIENaroroM OCYHIECTBIIAETCS KOHTPOJb 3a OCaHKOU
JOIIKOJIBHUKOB, IETH ITPUYYAIOTCSA K CAMOKOHTPOJIIO 33 OCAHKOM. J{JIs1 3TOr0 UCIIONb3YIOTCS TaKUE
npuéMbl, Kak (pUKcalus NpPaBUIIBHOM OCAHKM B IOJIOKEHHM CTOA U CUAA Ha gurboje mocie
OCTaHOBKH II0 CUTHAILy ¥ BO BCEX MCXOIHBIX IMOJIO)KEHUAX BO BPEMsI BBIIIOJHEHUS YIPAKHEHUM
nepes KaxAbIM IOBTOpPOM. MrpoBble ynpakHEHUs, MOJBUKHBIE M MAJONOABU)KHBIE WIPBI,
IIPEeyCMaTPUBAIOT MIPaBUJIA Uil COXPAHEHUs ITPaBUIIBHON OCaHKH.
e [Ipy BBINOTHEHUH YIIPAKHEHUH J1€XkKa KUBOTOM Ha (UTOOJIE C yHOPOM pyKaMH Ha MOJIy JIa0HU
pacroJiararoTcsi Ha ypoBHE IICYEBBIX CYCTaBOB, IaPAJIEIBHO
e J{ns1 Gonbleil yCTOWYMBOCTH B HOJIOKEHUU «CHUISI HA MS4€» HOTM pacroiaratoTcs Ha IIUpUHE
IIJIEY C ONOPOM HA CTOIIBI
e [Ipu BBIMOJHEHMM YNpaXHEHUH «i&ka Ha (GUTOONE Ha CIMHE/KUBOTE» TOJIOBA U HOTHU
COCTaBIISAIOT OJIHY NPSIMYIO JINHUIO
e [Ipu BbINOTHEHUH yIIpaKHEHUH (PUTOOI HEe JOIKEH JBUTAThCS, 32 UCKIIIOUEHUEM YIPaKHEHUH,
CBSI3aHHBIX C €r0 IPOKAThIBAHUEM U NIEPEMELIEHUEM.
Texnuka 0e30macHOCTH
e [lpu BBINOJHEHNMM YOPaXHEHUH  CIEIyeT CTPOTrO NPUIEPKUBATBCA TEXHUKU HX
BBINIOJIHEHUS. B KOMIUIEKCHI ylIpa)KHEHMI HE BKIIIOYAThH 3alpelieHHbIE A1eMeHThl. K HuM
OTHOCSTCS: KPYTOBBIE JIBKEHHS T'OJIOBOW, HAKJIIOHBI TOJIOBHI Ha3ajl, pe3KUE CKpyYUBaro-
LIY€ ABUKEHUS, OTPBIBAHNE Ta3a OT Ms4a BO BPEMs BBIIIOJIHEHUS IPYKUHHBIX JIBHIKEHUN
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Ha HEM, OoIlopa O M4 pykaMu Ipu HeKoTopelX OPY M pa3inuuHbIX nepexogax U3 OJHUX
HCXOJIHBIX ITOJIOKEHUU B Ipyrue u 1p .

e Msjuu XpaHATCA B CHELHUAIBHO YCTAaHOBJIECHHOM MECTE, BAAIM OT MCTOYHUKOB TeEIlIa
(GaTapeii) u BO31€HCTBHS MPSIMBIX COJTHEYHBIX JIyUeH.

e Cienyer cobOmroaaTh MPUEMBI CTPAXOBKHU M CAMOCTPAXOBKH JICTEH.

3.4. MOHUTOPHMHT MHAMBHUAYAJIBHOI0 Pa3BUTHS JeTeil
MOHUTOPHHT MHIMBUAYAJIHHOTO Pa3BUTHA OCHOBAH Ha JIMArHOCTUKE PA3BUTUSA (DU3MUYECKHUX
KayecTB JOLIKOJIbHUKOB, @ WMEHHO: THUOKOCTH, CTaTUYECKOTO paBHOBECHS, CHUJIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH MBIIII] CIUHBI 1 OpronrHoro npecca (I[Ipunoxenue 1)
[Ipu orieHKe pe3ynbTATOB YUUTHIBAECTCS:
e [poMclIeAlIee 3a BpPEeMsl TPEHHPOBOYHOI'O MEpHOJa BO3pacTaHHE MoKaszaTened (yHKIHUU
PaBHOBECHS], CUJIOBOW BRIHOCIMBOCTHU MBIUIL] CIIUHBI U OPIOIIHOTO Mpecca, TMOKOCTH.
® yMEHME JeTell MPUHUMATh IPaBUIIbHYIO OCAHKY U BBIITOJIHATH (PU3NYECKUE YIIPAKHEHUS pa3HOU
HaIpPaBJIEHHOCTH OLIEHUBAETCS IOCPEICTBOM HAOIIOACHUS 32 KK IbIM PEOEHKOM MHAMBUIYAJIbHO
B T€YEHHE 3aKIIIOUUTEIBHOIO EPUOA.
® TEOPETHUYECKUE 3HAHUS JIeTeld O MPAaBWIBHONW OCAaHKE W O HAIPaBJICHHOCTH YIPaXKHEHUH
OIICHMBAETCS IMOCPEJCTBOM OIpOoca KaxJoro peOEHKa BO BpeMS BBINOJIHEHUS YIPaKHEHH.
Moxno nposect KBH, rae aetn cMoryT npoieMOHCTpUPOBATh CBOM 3HAHUS B JIJAHHOM BOITPOCE.
Bce, moisryueHHble MO pe3ynbTaTaM KOHTPOJIbHO-MOHMTOPUHIOBBIX MEPOTNPHUATHI, aHHbIE
¢bukcHupyoTCa B KapTe MHIUBUIYAIbHOTO pa3BUTUs (pu3nueckux kadecTs jaereit B Havase (H), a
take B koHle (K) kypca u 3aHocATCS B CBOAHYIO TaOmmily. |Jisl OIEHKHM TEMIIOB MPUPOCTa
nokaszaTenel (pU3MUeCKMX KadecTB JOIIKOJIbHMKOB HCIOJIb3YeTCs IIKala OLIEHKH TEMIIOB
npupocta puzndeckux kauecTs ([Ipunoxenue 1 a).
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	1.1. Цель и задачи
	Цель: формирование здорового, жизнерадостного, физически развитого ребёнка, владеющего доступными его возрасту знаниями о физической культуре, накопленным личным опытом ценностного отношения к своему здоровью, основанном на возможности реализации инди...
	Задачи:
	 гармоничное развитие всех мышечных групп;
	 развитие физических качеств (силовых, скоростных, в том числе гибкости, выносливости, координации);
	 накопление и обогащение двигательного опыта у детей;
	 формирование у детей потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании;
	Оздоровительные задачи:
	 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;
	 воспитание культурно-гигиенических навыков;
	 формирование первичных представлений о здоровом образе жизни.
	1.2. Принципы, методы и подходы к организации профессиональной деятельности:
	( Принцип сознательности основополагающий принцип обучения движениям. Он предполагает понимание ребёнком сути того или иного движения, которое он производит. Приучает к самостоятельности и повышает интерес к занятиям.
	( Принцип систематичности, главной особенностью которого является непрерывность и планомерность. Систематичность проявляется во взаимосвязи знаний, умений и навыков. Система подготовительных и подводящих упражнений позволяет перейти к освоению нового ...
	( Принцип индивидуального подхода к каждому ребёнку. Этот принцип обязывает учитывать индивидуальные особенности каждого ребёнка.
	( Принцип повторения двигательных навыков является одним из важнейших. Только в результате многократных повторений образуются двигательные навыки, вырабатываются динамические стереотипы.
	( Принцип доступности. Педагог подбирает упражнения, которые соответствуя функциональным и приспособительным возможностям детского организма, не наносят ущерба его здоровью.
	( Принцип от простого к сложному способствует постепенному повышению требований до уровня адекватного возросшим возможностям организма.
	( Принцип рассеянной мышечной нагрузки. Работа одной группы мышц сменяется другой, что способствует предупреждению переутомления.
	( Принцип наглядности. Суть принципа заключается в создании у ребёнка, с помощью различных органов чувств, представления о движении. В зависимости от того, какой анализатор является ведущим в регулировании движения, можно говорить о зрительной, слухов...
	( Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий выражает поступательный характер системы физических упражнений. На основе этого принципа строится тенденция постепенного увеличения нагрузок, что гарантирует развивающий эффект (уси...
	1.3. Особенности физического развития детей старшего дошкольного возраста:
	Для детей дошкольного возраста характерны недостаточная устойчивость тела и ограниченные двигательные возможности. У них быстро развивается нервная система, растет скелет, укрепляется мышечная система, совершенствуются движения.
	Структура лёгочной ткани ещё не достигает полного развития; носовые ходы, трахея и бронхи сравнительно узки, что несколько затрудняет поступление воздуха в лёгкие; амплитуда дыхательных движений невелика. Ребёнок дышит поверхностно и значительно чаще,...
	Деятельность сердечно-сосудистой системы у дошкольников хорошо приспособлена к требованиям растущего организма, а повышенная потребность тканей в снабжении кровью удовлетворяется легко. Количество крови у ребёнка относительно больше, чем у взрослого,...
	Нервная система в дошкольном возрасте развита лучше, чем у детей до 3-х лет. В этом периоде заканчивается созревание нервных клеток в головном мозге, который по внешнему виду и весу приближается к мозгу взрослого, но сама нервная система ещё слаба. По...
	1.4. Целевые ориентиры освоения программы
	К концу учебного года дети должны иметь представление:
	 о правильной осанке;
	 о том, на какую группу мышц оказывает воздействие то или иное выполняемое
	упражнение;
	знать:
	 правила техники безопасности при выполнении различных упражнений;
	 названия всех изученных видов движений и правила их исполнения;
	уметь:
	 выполнять правильно все, предусмотренные данной программой, движения партерной гимнастики;
	 выполнять правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание);
	 принимать правильную осанку при выполнении упражнений во всех исходных положениях;
	 выполнять упражнения, направленно воздействующие на формирование
	правильной осанки и укрепление мышечного корсета;
	 выполнять упражнения на развитие вестибулярного аппарата, гибкости и подвижности в суставах;
	 выполнять дыхательные упражнения, способствующие увеличению подвижности грудной клетки;
	 метать мяч на дальность (6-12 м) левой и правой рукой;
	 метать мяч в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя);
	 метать мяч в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м);
	 метать мяч в движущуюся цель;
	 бросать мяч вверх, об пол, ловить его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз);
	 отбивать мяч правой и левой рукой поочередно на месте и в движении;
	 перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении, снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м);
	 ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон;
	демонстрировать:
	 функции равновесия, гибкости, силовой выносливости мышц брюшного
	пресса и спины
	 прирост показателей в контрольных тестах;
	К механизмам реализации рабочей программы относится:
	2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ
	2.1. Физкультурно-оздоровительная работа с детьми
	Основой для построения физкультурно-оздоровительной работы является учебно-методическое пособие «Школа мяча» под редакцией Н.И. Николаевой, «Детство-пресс», 2008г.


	2.1.1. Содержание физкультурно-оздоровительной работы
	Программа работы кружка «Волшебный мяч» включает в себя четыре этапа. I. Ознакомительный этап (октябрь)
	Задача ознакомительно-диагностического этапа - освоение детьми мяча как оборудования: дать представление о форме и свойствах фитбола.
	Рекомендуемые упражнения:
	( прокатывания фитбола по полу, гимнастической скамье, сидя на полу друг другу, между предметами и.т.д.;
	( различные способы передачи мяча друг другу;
	( броски фитбола вверх, друг другу;
	( различные способы отбивания мяча об пол;
	( игры с фитболам: «Догони мяч», «Вышибалы», «Попади в цель» и.т.д. II. Подготовительный (октябрь-ноябрь)
	Задачи подготовительного этапа:
	1. Определить исходное состояние координационных способностей и костномышечной системы ребёнка посредством тестирования развития физических качеств и двигательных способностей. 2. Обучить правильной посадке на фитболе.
	Рекомендуемые упражнения: (1)
	( сидя на фитболе, проверить правильность постановки стоп (стопы должны быть прижаты к полу и параллельны друг другу); ( сидя на фитболе, в медленном темпе выполнять несложные упражнения для плечевого пояса (одновременное и поочерёдное поднимание и оп...
	3. Обучить базовым положениям при выполнении упражнений с мячом в партере. Рекомендуемые упражнения:
	( из исходного положения стойка на коленях, руки на фитболе принимать положение - сед на пятках, подкатывая мяч к коленям; ( из исходного положения сед на пятках руки на мяче принимать положение стойка на коленях, затем на четвереньках фитбол под груд...
	4. Обучить различным исходным положениям на мяче (животе и спине).
	Рекомендуемые упражнения: (2)
	( из положения стойка на коленях, руки на фитболе принимать и удерживать положение, лёжа животом на фитболе, руки в упоре, ноги приподняты параллельно полу; ( из положения, лёжа животом на фитболе, руки в упоре, ноги приподняты параллельно полу, выпол...
	Задачи тренировочного этапа:
	1. Укрепление мышечного корсета.
	Рекомендуемые упражнения: (3)
	( упражнения для укрепления мышц шеи (приложение 3); ( упражнения для укрепления мышц рук и плечевого пояса (приложение 4) ( упражнения для укрепления мышц брюшного пресса (приложение 5); ( упражнения для укрепления мышц спины (приложение 6) и тазовог...
	Рекомендуемые упражнения (см. приложение 9)
	3. Развитие координации движений и функции равновесия. Все упражнения из исходных положений сидя на мяче, лежа на мяче спиной и на животе. IV. Заключительный (апрель - май)
	Задачи заключительного этапа:
	1. Совершенствование выполнения упражнений;
	2. Закрепление достигнутых результатов;
	3. Проведение итогового контроля
	Схема построения занятия
	Занятие подразделяется на 3 части: подготовительную, основную и заключительную. В подготовительной части происходит настрой детей на работу и подготовку организма к основной части тренировки, решается задача воспитания и закрепления навыка правильной ...
	Подготовительная часть (5-7мин.)
	В подготовительной части выполняются строевые упражнения, ранее освоенные в НОД по физической культуре. Это различные виды ходьбы: обычная ходьба, на носках, на пятках, высоко поднимая колено, приставным шагом левая, затем правая вперёд, приставным ша...
	Основная часть (20-25 мин.)
	В основной части занятия в ознакомительный период выполняются различные способы передачи мяча, прокатывания, отбивания, подбрасывания, бросания. Проводится подвижная игра с фитболом, включающая в себя вышеперечисленные упражнения. После подвижной игры...
	Заключительная часть (5 мин.) В ознакомительный период, в заключительной части выполняются малоподвижные игры без мяча, дыхательные упражнения стоя, сидя. В остальные периоды выполняются малоподвижные игры с мячом (приложение 10), дыхательные упражнен...
	Способы дозировки физических упражнений
	( Длительность выполнения физических упражнений.
	 Подбор самих упражнений и подвижных игр.
	 Количество повторений, темп движения.
	 Выбор исходных положений.
	3.3. Описание вариативных форм, способов, методов и средств реализации рабочей программы
	3.3.1. Формы организации профессиональной деятельности
	Типы занятий
	В программу включены различные типы занятий. Это вызывает у детей интерес к занятиям, что, в свою очередь, способствует более быстрому освоению упражнений, усвоению знаний об их направленности и решению такой воспитательной задачи, как потребность в е...
	Традиционное занятие носит обучающий, смешанный и вариативный характер:
	( Занятие обучающего характера направлено на обучение новым упражнениям (знакомство с содержанием, техникой выполнения, с правилами игры и.т.д.)
	( Занятие смешанного характера направлено на разучивание новых движений и совершенствование освоенных ранее.
	( Занятие вариативного характера основано на хорошо знакомом материале, но включает усложнённые варианты (условия выполнения) двигательных действий.
	Игровое занятие построено на хорошо знакомом материале на основе разнообразных игровых упражнений (приложение11), различного рода подвижных игр (приложение 12) Сюжетно-игровое занятие основано на хорошо знакомом материале и строится на целостной сюжет...
	Контрольно-проверочное занятие направленно на оценивание уровня подготовленности детей к предстоящим нагрузкам в начале учебного года и на количественную, качественную и теоретическую оценку результатов, достигнутых детьми к концу учебного года.

	3.3.2. Методы и технологии организации образовательной деятельности
	Методические рекомендации при проведении занятий
	На занятиях следует строго придерживаться определенных правил, без знаний которых выполнение упражнений на мячах не принесут должного оздоровительного эффекта.
	 В целях профилактики травматизма, заниматься на фитболе следует на ковровом покрытии и с дистанцией 1,5 -2 м. друг от друга, в удобной обуви на нескользящей подошве.
	 На занятия следует одевать удобную одежду, без кнопок, крючков, молний, а также избегать соприкосновения мяча с острыми и режущими поверхностями и предметами, для предотвращения опасности повреждения мяча.
	( Для поддержания у детей интереса к занятиям и повышения эмоционального тонуса рекомендуется вводить музыкальное сопровождение: частично или в течение всего игрового занятия и занятия вариативного характера; частично в течение сюжетно-игрового заняти...
	( Эффективность занятий на мячах зависит от правильного выбора размеров мяча. Фитбол подбирается каждому ребёнку индивидуально по росту так, чтобы обеспечить при посадке угол в 90  между туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой. Оптималь...
	( Для занятий с профилактической целью мяч должен быть менее упругим.
	( Каждое упражнение повторяется 3-4 раза и постепенно доводится до 6-7 раз.
	( Упражнения на силу должны чередоваться с упражнениями на растяжение и на расслабление.
	( При выполнении дыхательных упражнений для увеличения подвижности грудной клетки - вдох должен сопровождаться подниманием рук внешними дугами вверх. Следует обращать внимание на полноценность выдоха (для его усиления применяются упражнения с произнош...
	( На занятиях с детьми дошкольного возраста используется лёгкая вибрация в спокойном темпе (сидя, не отрывая ягодиц от мяча).
	( На протяжении всего занятия педагогом осуществляется контроль за осанкой дошкольников, дети приучаются к самоконтролю за осанкой. Для этого используются такие приёмы, как фиксация правильной осанки в положении стоя и сидя на фитболе после остановки ...
	( При выполнении упражнений лёжа животом на фитболе с упором руками на полу ладони располагаются на уровне плечевых суставов, параллельно
	( Для большей устойчивости в положении «сидя на мяче» ноги располагаются на ширине плеч с опорой на стопы
	( При выполнении упражнений «лёжа на фитболе на спине/животе» голова и ноги  составляют одну прямую линию
	( При выполнении упражнений фитбол не должен двигаться, за исключением упражнений, связанных с его прокатыванием и перемещением.
	Техника безопасности
	 При выполнении упражнений  следует строго придерживаться техники их выполнения. В комплексы упражнений не включать запрещенные элементы. К ним относятся: круговые движения головой, наклоны головы назад, резкие скручивающие движения, отрывание та...
	 Мячи хранятся в специально установленном месте, вдали от источников тепла (батарей) и воздействия прямых солнечных лучей.
	 Следует соблюдать приёмы страховки и самостраховки детей.
	При оценке результатов учитывается:
	 происшедшее за время тренировочного периода возрастание показателей функции равновесия, силовой выносливости мышц спины и брюшного пресса, гибкости.
	( умение детей принимать правильную осанку и выполнять физические упражнения разной направленности оценивается посредством наблюдения за каждым ребёнком индивидуально в течение заключительного периода.
	( теоретические знания детей о правильной осанке и о направленности упражнений оценивается посредством опроса каждого ребёнка во время выполнения упражнений. Можно провести КВН, где дети смогут продемонстрировать свои знания в данном вопросе.
	Все, полученные по результатам контрольно-мониторинговых мероприятий, данные фиксируются в  карте индивидуального развития физических качеств детей в начале (Н), а также в конце (К) курса и заносятся в сводную таблицу. Для оценки темпов прироста показ...
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