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1. MosicuurennHas 3anucKa

Hacrosmas nononaurenpHas o01eodpazoBaTebHas 00IIepa3BUBaOIas ceTeBas MporpaMma
C DJIEMEHTaMU HAaCTaBHUYECTBA JOIOJIHUTEIBHOrO 00pa3oBaHus «30pOBSHOK» pa3paboTaHa Ha
OCHOBAHHUUCJIEAYIOLIUX HOPMATUBHBIX JOKYMEHTOB:
- denepanpHbiii 3aKoH 0T 29.12.2012 1. Ne 273-D3 «O6 ob6pazoanuu B Poccuiickoit denepammmy;
- Ilpukaz MunucrepctBa o6pazoBanusi u Hayku PO ot 09.11.2018 1. Ne 196 «OO6 yTBepx)acHUU
[lopsinka opraHu3alMy M OCYIIECTBIEHUS OOpa30BaTENIbHON NEATENbHOCTH IO JIONOJHUTEIbHBIM
00111€00pa30BaTENIbHBIM IPOTPAMMaM»;
[locranoBnenue ['maBHOrO rocymapcTBeHHOro caHuTapHoro Bpada P® ot 27.10.2020 r. Ne32 «OO0
yrBepxkaeann CanlluH 2.3/2.4.3590 "CanutapHO-3NHAEMUOJIOTHYECKAE TPEOOBaHHUS K OpraHU3alud
OOIIECTBEHHOT'O MTUTAHUS HACETICHHSI;
[locranoBnenue ['1aBHOrO rocymapcTBeHHOro canutapHoro Bpada P® ot 28.09.2020 r. Ne28 «OO0
yrBepxkaeHun CanurtapHbeix npaBuin CII 2.4.3648-20 «CaHuTapHO-3MUIAEMUOIOTHYECKHE TPEOOBAHUS K
OpraHHU3aIy BOCIIUTAHUSI U 00Y4YEHHUS, OTJbIXA U 03I0POBICHHUS JETEH U MOJIOICIKIY;
[TocTanoBnenue I maBHOTO rocyIapcTBEHHOTO caHUTapHOTO Bpaya PD ot 28.01.2021 Ne2 «O06 yTBepKIeHUA
canuTapHeix mnpaBwi W HopMm Canllun 1.2.3685-21 «['urnennueckue HOPMATUBBI U TpeOOBaHMS K
obecrieyeHnIo 6e30MacHOCTH U (W) 6€3BpeAHOCTH AJIS YeloBeKa (haKTOPOB Cpeibl OOUTaHU;
[TocTanoBnenre [7MaBHOTO TOCYIapCTBEHHOrO CaHWTapHOro Bpadya P® or 15 wmas 2013 r. N 26
«O6 ytBepxknenun CanlluH 2.4.1.3049-13 "CanutapHO-3MHIEMUOJIOTUYECKHE TPEOOBAaHUS K YCTPOICTBY,
COJIEP’KaHUIO U OPTaHM3AINH PEXUMa PabOTHI TOMIKOIBHBIX 00Pa30BaTENbHBIX OPTaHU3AIIHIT,
- Pacnopspkenne IlpaButenbctBa Poccuiickoit ®@enepanuu ot 04.09.2014 Ne 1726-p
«O0 yrBepxkaeHnn KoHuenmum pa3BuTus JOTMOIHUTEIHBHOTO 00pa30BaHus ICTEI»

- Pacniopspxenne IlpaButensctBa Poccuiickoit ®enepaunu ot 24 ampens 2015 r. N 729- p,
«Pa3paboTka penyIoKeHU 0 CPOKaX peaTnu3aliy TOMOJHUTEILHBIX 00IIepa3BUBAIOIINX TPOTPAMM)

- VYcraB MyHUIIMIIATBHOTO ABTOHOMHOTO  JIOMIKOJBHOTO 00pa30BaTEIBHOTO  YUPEIKICHUS
«erckuit cax Nel0 ropona bemoropcky.

1.1. AxrtyaabHoOCTB

[To ompenenenuro BcemupHON opraHM3alvivl 3paBOOXPAHEHHUs], 3JOPOBbE - €CTECTBEHHOE
COCTOSIHUE OpraHM3Ma, XapaKTEpHU3YIOLIEecs €ro YpaBHOBEUIEHHOCTBIO C OKPY)KAIOIIEH Cpeloil U
OTCYTCTBUEM KaKUX-THOO OOJIE3HEHHBIX U3MEHEHH; COCTOSIHUE MOJHOTO TEJIECHOr0, AYIIEBHOIO U
COLIMAJILHOTO OJIarOMOJIy4Hsl.

JIOIIKOJIBHBIA MEPUOJ] - YPE3BBIYAHO BAKHBIN 3Tall B )KM3HHU PEOCHKA.

PeGenok poskmaercss O€CIIOMOLTHBIM, O00JAaJalOIIUM €IUHCTBEHHONW CIIOCOOHOCTBIO — BCEMY
Hay4uThcs co BpemeHeM. OH HE POXKIAeTCsl ¢ FOTOBBIM HAOOpPOM JBHIKCHHUIl, a OCBaMBacT HX B
IpOLIECCe KU3HH.

OOydeHne IBIDKECHUSM OKAa3bIBACT BIMSIHHE HA 370pOBBE, oOIliee (u3mdeckoe pasBUTHE,
pa3BHUTHE IMO3HABATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH, BOJIEBBIX KadeCTB, YMOIIMOHAJIBHOCTH peOeHKa, T.e. Ha
ero BHyTpeHHHH mup. OOydeHHe ABHKEHHSIM CIIOCOOCTBYET FapMOHUYHOMY Pa3BUTHIO JIMYHOCTH,
COBEpPIICHCTBOBAHMIO KaK (M3NYECKUX, TaK M TICUXUYECKUX, HHTEIUICKTYalbHBIX, TyXOBHO —
HPAaBCTBCHHBIX KAa4YCCTB.

OOyyasich TBIKEHHSM, PeOCHOK MPUOOpETaeT 3HAHMS, HEOOXOAMMBIE JUISl €r0 CO3HATEILHON
I[BHFaTCJIBHOﬁ JACATCIIbHOCTH, HpI/IO6peTaeT OIIBIT UX pCajin3aliii, B TOM YUCJIC TBOp‘-IeCKOI\/'L

OOy4eHne ABMKEHUSIM CIIOCOOCTBYET OCO3HAHUIO PEOCHKOM CaMoro ceds Kak JIMYHOCTH,
BbIpa0AThIBAET y HEro MOTPEOHOCTh COBEPIICHCTBOBATH COOCTBEHHYIO MPUPOAY, CO3IaeT
NPEANOCHUTKA JUIS pealn3allid ero WHAMBUAYaTbHOCTH. OCYIIECTBIISISI CaMble pa3HbIC TBIKCHHS,
peOCHOK TMOJTy4aeT BO3MOXKHOCTh CaMOCOBEPIICHCTBOBaHUS, (HOPMHUpYETCs WHTEpec U JHOOOBb K
(U3MUECKOH KYIBTYpE.



[IporpamMma HampaBieHa Ha popMUpOBaHUE Y A€Teil MHTepeca K CBOEMY JIMYHOMY 3/10pPOBBIO, Ha
COBEpPILEHCTBOBAHUE BCEX BUJIOB JBM)KEHUM U pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAUECTB.

1.2.  OramuuTenbHBIE 0COGEHHOCTH NPOIPAMMBbI

PaccmatpuBaercst o 0310pOBUTEIHHBIM aCTIEKTOM.

CrnenuanbpHble yNpaKHEHHs: Ha Pa3BUTHE OOJBIINX MBIIIEYHBIX TPYHN (OCOOESHHO MBI CIIUHBI U
OpIOIIHOTO TIpecca); A YKPEIUICHHS MBIIIEYHOTO KOpceTa IO3BOHOYHHUKA, (HOPMUPYIOIIETO
NPaBUIbHYIO OCaHKY; JJS YKPEIJICHHS MBILIEYHO- CBSI30YHOIO ammapara, (GopMupyromero
MIPAaBUJIBHBIA CBOJI CTOIIBL.

Bce ynpaxxHeHuUs BBITOTHSIOTCS B 60Jiee CIIOKOMHOM TEeMIIE.

OCOOCHHOCTBIO KOMILJIEKCOB ~KOPPUTHPYIOIIEH TUMHACTUKU SBISIETCS HCIIOIB30BAHUE
UTPOBBIX YIPa)KHEHUH C TpUBJIEKAaTeIbHBIMM JUIsl jAeredl  oOpazamu. Bcee ynpaxkHeHus
BOCTIPUHUMAIOTCS IEThbMH KaK 9acTh MT'PHI U BKIIOYAIOTCS UMM B CAMOCTOSITENILHYIO JBHTATEIBHYIO
JesITeIbHOCTb, YTO YPE3BBIYANHO BaXKHO.

3aHATHUS TIOCTPOCHBI C YYETOM BO3PACTHBIX Kputepuen. [IpoBoauTcs B TeCHOM

COTPY/IHUYECTBE C CEMbSIMU BOCITUTAHHUKOB.

[Iporpamma npennonaraer cereBoe B3aumozeiictsue mexay MAJIOVY JIC Nel0O u {FOCIII
Ne2 ropona benoropck.

TpeHep CHOPTUBHOW WIKOJNBI MPOBOMAT 3aHATHA C BOCIMUTAHHUKAMU 1 pa3 BHEIEIIO, U4TO
MO3BOJISIIOT MOBBICUTH Ka4eCTBO 00pa30BaTEIbHOIO Mpoliecca.

IIporpamma  Takke  mpeanojaraer WCIIOJIb30BaHHUE HAaCTaBHUYECKUX dbopm
paboThI (peOeHOK- peOCHOK).

HacraBauuecTBo — B3anmoieiicTBre 0osiee OnbITHOrO pedeHka ¢ HaunHaromuM. Obnactu

MPUMEHEHHMsT HACTaBHUYECTBA: COBMECTHBIE 3aHATHs, COPEBHOBAHUS,

UTPBI, Oecebl.

1.3. Ileau u 3212491 NPOrpaMmbI
Ienb:  coXpaHeHHE M YKpEIUIEHME  3[0pOBbSl,  IIOBBINIEHHE  (DM3MUECKOii
TIOITOTOBJICHHOCTH U YPOBHS 3710POBbS JETEil.

3agauu:
- ¢opMHpOBaTH TOTPEOHOCTH B 37JJ0POBOM 00pa3e KU3HH,

- COBCPUHICHCTBOBATDH PA3BHUTUC ABUTATCIIBHBIX CIIOCOOHOCTEH JeTen u (I)I/I3I/I‘-ICCKI/IXI(3.‘-ICCTB (CI/IJ'IBI,
BBIHOCJINBOCTH, FI/I6KOCTI/I, MMOABUXKHOCTHU B CYyCTaBax, JIOBKOCTI/I);

- BOCHUTBIBATh SMOLMOHAIBHO-TIOJIOKUTEIbHBIE OTHOLIEHUS U YCTOMYUBBIN UHTEPEC K3aHATUSAM
(bu3HYECKON KYTbTYPOH M CAMOCTOSITEIHHON IBUTATEIILHOMN IEeITeTbHOCTH;

- pa3BuUBaThb  BHHUMAaHHE,  COCPEIOTOYEHHOCTb, OpraHMW30BaHHOCTb, BOOOpakeHue,
(daHTa3MI0, yMEHHE YIPABIATH CBOUMHU MOCTYIKAaMHU M YyBCTBaMHU.

CroenuanbHbIe 3aIa49i;
- YKPEIUIATh MBI, (JOPMHUPYIOLTUI CBOJ CTOIIBI;
- YKPEIUISTh MBIIICYHbII KOPCET MO3BOHOYHHUKA, ()OPMHUPYIOUINI HABBIK NMPaBHILHOMOCAHKH;

- MpOo(UIIAKTHUKA MPOCTYTHBIX 3a00I€BaHUH.
JUiss  BBINIOJHEHUS  TIOCTAaBIICHHBIX 03/I0POBUTEILHO-BOCITUTATEIBHBIX 3a1a4
IporpaMMbl MPeayCMOTPEHBI cJedyIole CTPYKTYPbI:



- KOPPUTHPYIOIIAs U pUTMUYECKAsI THMHACTHKH;
- IMHAMHUYECKUE U 0310POBUTEIILHBIE N1AY3bI;

- pelaKCalMOHHbIE YITPaKHEHUS;

- XOPOBO/IbI, Pa3JINYHBIE BUJIBI UTD;

- 3aHUMATEJIbHBIE PA3MUHKH;

- pa3JM4YHBIE BUIBI MACCAXKA;

- JIbIXaTellbHasi TMMHACTHKA.
Jlng ycnenmHoW peanu3aldy NpOrpaMMHBIX 3a/1ad MCIHOJIB3YIOTCS 3aHATHSA IO

COJCPKAHUIO:

- TpaJULIUOHHBIE;

- KPyroBbI€ TPEHUPOBKH;

HUI'POBBIC,
= 3aHATHA — IYTCUHICCTBHA,

o0yuaromrue;
- NO03HAaBaTEJIbHBIC.

1.4. TIpuHOMNBI NOCTPOECHHUS MPOrPAMMBI
[TpyHIMIT CUCTEMATUYHOCTH M TMOCJIEIOBATEIFHOCTH MpEJIoNiaraeT B3aMMOCBS3b 3HAHUH,
YMEHUI U HaBBIKOB.
[TpuHIMI CBSA3M TeOpUU C MPAKTUKON (POPMHUPYET Yy JAeTel yMEHHE MPUMEHATh CBOU 3HAHUS
10 COXPAHEHUIO U YKPEIUIEHUIO 3/J0POBbSI B TIOBCETHEBHOM KU3HU.
[TpuHLIKIT TOBTOPEHUS] YMEHHI U HABBIKOB - OJTUH U3 CAMBIX BKHEHIIINX, TaK KaKB pe3yJbTaTe
MHOTOKPaTHBIX MOBTOPEHUM BhIpaOATHIBAIOTCS AUHAMHUYECKUE CTEPEOTHIIHI.
[IpuHIMI MHAUBUIYANIBHO-TMYHOCTHOM OpPHEHTAIlMU BOCIUTAHUS MPEANOIaraeT To, 4TO TJIaBHOM
Henpio  00pa3oBaHMs CTaHOBUTCS peOEHOK, a He Ookpykaoomuid wmup. Ilemaror, omnwupasch Ha
WHANBUAYaIbHbIE OCOOCHHOCTM peOeHKa, IUIAaHUPYeT €ero pa3BUTHE, HaMedaeT MyTH
COBEpLICHCTBOBAHUS YMEHUN U HaBBIKOB, TIOCTPOCHUSI IBUTATEILHOTO PEXKUMa.
[IpuHIMI TOCTYMHOCTH MO3BOJISIET MCKIIOUUTH BPEIHBIC MOCIEACTBUS UISOpraHu3Ma
JeTeld B pe3ysibTaTe 3aBbINICHHBIX TPEOOBaHWH M (U3NUECKUX HATPY30K.
[MpuHmMn  ycmemHOCTH — 3aKiioyaeTcss B TOM, 4TO Ha MEPBOM dTare
(dbopMHpOBaHUS 310pOBbs PEOCHOK MOYYaeT 3aJaHUsI, KOTOPbIE OH CIIOCOOEH YCIIEIIHO BBIOJHUTD.
[IpuHIMN aKTUBHOTO OOY4eHUs OO0S3bIBAET CTPOMTH MPOLECC OOYUEHHs C HUCHOJIb30BaHUEM
aKTUBHBIX (OPM U METOAOB OOYy4YEeHUs, CIIOCOOCTBYIOIMX PA3BUTHUIO Y J€TEH CaMOCTOSTEIbHOCTH,
MHHUIMATUBBl M TBOPYECTBA (UI'POBBIE TEXHOJOIMH, paboTa B Mapax, HOATrpyIIe, WHAMBUIYATbHO,
OpraHM3alys UCCIeA0BaTEIbCKOM NEATEIbHOCTH U JIP.).
[IpuHIMI KOMMYHUKAaTHBHOCTH MOMOTaeT BOCHUTATh Yy JA€Ted MOTpEeOHOCTh B OOIIEHHMH, B
nporuecce KOTopoi (hopMUpyeTcsl COlalibHasi MOTUBALUS 370POBbSI.
[IpyHIMI B3aUMOJENCTBUS JIETCKOTO €aJa M CEMbH, NPEEMCTBEHHOCTHU IIPU IEPEXOJE B
IIKOJTY HalpaBJieH Ha CO3/IaHUE YCIOBUH ISl O0Jiee YCTICITHON



peanuzanyu CcrocoOHocTel pedeHka U oOecredeHus: BO3MOXKHOCTH COXPAHEHUs 370pOBbS MpHU
nanbHenIeM o0y4eHUH B ILIKOJIE.
[IpyHIMD pe3yNbTATUBHOCTH MPEANOJIAracT IOJIYYECHHE [OJOXKUTEIBHOIO pe3ybTara
037I0pPOBUTEIHLHON pabOTHI HE3aBUCUMO OT BO3PACTa M YPOBHsI (PU3HUECKOTO PA3BUTHS JIETEH.
IIpyHUMNIBI B3aMMOACHCTBHSA C AeThbMHU:
- caM peOeHOK — MOJIOJIEII, y HETO - BCE MOIY4YaeTCs, BOZHUKAIOIINE TPYAHOCTH —IPEOIOIUMBI,
- MIOCTOSTHHOE TIOOIIPEHHUE BCEX YCHIIHM peOeHKa, ero CTPEMIICHHE Y3HATh YTO-TO HOBOEH HAYUHTHCS
HOBOMY;
- HUCKJIIOYEHHE OTPUIIATEIILHOM OIEHKH peOeHKA U PEe3yJIbTAaTOB €T0 JACHCTBUM;
- CpaBHEHHE BCEX PEe3yJNbTaTOB peOeHKa TOJIBKO C €ro COOCTBEHHBIMU, a HE Cpe3ylbTaTaMH
OpYruX OeTeu;
- KaXJIbIi peOCHOK JTOJDKEH MPOBUTATHCS BIIEPEl CBOMMHU TEMITAMH U C TIOCTOSIHHBIMYCTIEXOM.

1.5.  OcobennocTn BO3paCTHON IPYNIbI JeTeli, KOTOPbIM aPecoBaHa MporpaMma

OuU3n0I0rnYecKre N3rudbl BRIPAXKEHbI U MPOJIOJIKAIOT (POPMUPOBATHCS, YKPEIUISIOTCS MbILILIbI
M CKEJNIeT. YBEIMYMBACTCS 00BbEM aKTHBHBIX ABMKEHUH. PeOeHOK MOKET MOANpPHIrMBaTh Ha JABYX HOTaX,
CIpBITUBAaTh C KyOWKOB BbicOTOM 10-15 cMm, mepenpeiruBaTh Yepe3 JeKalldid Ha MOy IIHYP.
Yiy4iaercss KOOpAUHALMA JBIKEHUH. 3aBepIuaeTcs Nepuol IpKoil OTIMYUTETLHON 0COOCHHOCTBIO —
NepBbIM  (PU3MOTOTHYECKUM (CKEJIETHBIM) BBITSDKEHHEM, KOTOpPOE XapaKTepHU3yeTCs YCKOPEHHBIM
pocToM Tena B AnUHY. BTopoe Takoe BBITSDKEHHE OyJIeT OTMEYaThCs TOJNBKO B IyOepTaTHOM
Bo3pacte. C MHTEHCUBHBIM pPOCTOM CKE€JleTa CBSI3aHO YBEJIMYEHHUEM KOJMYECTBA IPU3HAKOB
HapyIIEHNUs OCaHKHU U IJIOCKOCTOIIHSL.

1.6. Pexum 3ausTmii
3aHATHS TPOBOAATCA OJMH pa3 B HelEmo (BO BTOPOi MOJIOBUHE JHs), 36 3aHATHIB roj s
KaX10# rpymisl. [IpogomKuTeIbHOCTD 3aHSTHS TS AeTei 5-7 metHero Bo3pacta — 30 MuH.

1.7. Pe3syabTaTMBHOCTH MPOrpaMMbI

1. MoBsimenne ypoBHsS GU3UYECKOTO, ICUXMYECKOTO 30POBbS IETEH.

2. CHWKeHME KOJIMYECTBA JHEMH, IIPOITYIIEHHBIX OJHUM PEOEHKOM MO GOJIE3HH.
3. YBenuueHue 10/ I€TEH, BOBIEYEHHBIX B PODHMIAKTHYECKUE MEPOTIPHATHSI.
4. YcBoeHHE IPOrpaMMmEL

5. Hopmanu3anus CTaTHCTHYECKMX M JUHAMUYECKUX (DYHKLIMH OpraHu3Ma,o0uei u
MEJIKOM MOTOPHUKH.

6. IMonoXKUTeNbHBIH pe3yabTaT TEMIIOB IIPUPOCTa (PH3UIECKHX KAYECTB.

7. CKOOpAMHUPOBAHHOCTH JEHCTBHUIA Earora u CreyuanucTa B GU3KyIbTypHO-
03/10POBUTEIBHON pabOTE C JETHMH.



JeTEN.

8. TloBbllIeHNE aKTUBHOCTH POAMTENEH B COBMECTHOI paboTe MO YKPEIIEHUIO310POBbS

2. Cojiep:kaHue MporpaMmMbl
3amauun:

= 3aKPCIIATh HaBbIKU HpaBI/IJIBHOfI OCaHKHU, IMTOXOAKHU U CAMOKOHTPOJIA,

- pa3BUBATh [IaMATb, BHUMAHHUEC, BOJIIO, BOOGp&)KeHI/IC 1 TBOPYCCKUC CHOCO6HOCTI/I;

- YUUTb J€TEH UCIOIb30BaTh MOJyUYEHHBIE 3HAHUS U C(POPMUPOBAHHBIE YMEHUS,

= YUUTb CaMOCTOATCIIbHO, 3aHUMATHCA (bI/IBI/I‘-IeCKI/IMI/I YIIPAKHCHUAMU, 110 HA3HAUYCHUIOUCITIOJIB30BATh
CHOpTHBHBIﬁ HWHBCHTApb.

YyeOHO-TEeMaTHYECKHH IIJIAH

Ne

HaunmeHoBaHMe pa3/ie/ioB U TeM

OcHoBHbBIE BHUbI JeATCJIBHOCTH

KoanuectBo
4acoB

dopmupyronme
JBUTATEIbHOU IEATEIbHOCTH

BUEI

YpaxHeHus Ha OCaHKY,
npopUIAKTUKY IIJIOCKOCTOIIHNS,
YKpEIUICHUE «MBIIEYHOTO
KopceTay» TYJIOBHUILA, YIIPaKHEHUS
JUISL Pa3BUTHS 3pUTEIBHO-

ZIBPIFaTeJIBHOﬁ OPHUCHTHUPOBKMU.

OO6mas ¢pu3nueckas moAroToBKa

VYiopaxHeHus U1 yKpeIUICHUs
MBI  PYK,  HOT,  CIIHHBI,
OpIOIITHOTO Tpecca.

PaszsuTne JABUI'aTCIIbHBIX KAYECTB

Bce Buasl urp u acrader,
CleMabHbIe  YNPaKHEHUS Ha
pa3BUTHE JBUTATEIBHBIX KAueCTB:
cuJia, THOKOCTb, JJOBKOCTb H T.JI.

I'mvmuacTuka Ha ¢puTdOITaX

VYpaxHeHus Ha 00JBIINX
YOPYTUX MfA4Yax B  Pa3IMYHBIX
HCXOJIHBIX IOJIOKEHUSX: CUAS Ha
Msue, 1€xa (Ha CIIMHE U JKUBOTE),
JIE)Ka HA KOBPHUKE.

Tpenaxepnl

YipaXxHeHUs Ha TPeHaKEpPax

Urpsr

IlonBukKHBIE UTPHL:

- 001IIeTO XapaKkTepa;

- CIICIIMANIBHOT'O XapaKTepa;
- UTPBI ¢ PUTOOIIOM.

10

Camomaccax

YHpa)KHeHI/IH caMomMaccaxa

Penakcamnus

YopaxxHeHUsT Ha MPOU3BOJIBHOE
paccriabieHne MBIIII]

1

OOyueHue NpaBUIBLHOMY JIBIXaHHIO

I[LIX&TGJ'IBH&H T'MMHAaCTHUKa

1

Hroro: 36 yacos

IlepcnieKTUBHBIN MJIaH PadoOTHI
CEHTSBPH

Nel «OHBIE CHOPTCMEHED)

1. Z[aTB MMpEaACTaBJICHUEC O HpaBHHLHOﬁ OCaHKC (XOI[B6E[ C MCIIIOYKOM HaFOJ'IOBC)




2.
3.
4.

OPY ¢ ¢purdbomamu
Ocradeta «KTo ObICTpee»
Penakcanmsg «IlokagaeMcs Ha BOTHAX)

No2 «B nupkey

ook wnE

Pasmunka «Becénble marmn»

OPY ¢ ¢durbonamu

JpixatensHoe ynpaxkHeHnue «Cuiaum

Hrpossle ynpaxuenuns: «Menysan, «I'yceHuna», «YJIuTka»
Urpa «TapakaHunku»

VYnpaxsenue «/[peccupoBaHHble OEIKID»

Ne3 «IlyremectBre B cTpany CMemapuKkoBy

Sk owdE

VYnpaxxnenus B xonp0e u 6ere

Kommiexc ¢putboin - rumuactuku «Becénble Cmernapukmn»
Hrpa — maccax «HoxeHbkm»

VYnpaxnaenue «JloBu, Opocait, kaTai»

[1/u «Urpait, ms4 He Tepsi!»

Penakcanus «¥Ycranm»

Ned «[lyTenecTBre Ha OCTPOB 3M0POBLS)

NoakrwdE

Pasmunka «Becénble marn»

OPY ¢ dpurbomamu

JpixatenbHoe ynpaxHeHue «Pagyra, oOHUMU MEHS»
Hrposele 3a1aHus ¢ MsI4aMu

IT/U «bbIcTphIil 1 TOBKUN

JpixarensHoe ynpaxxHeHue «Bo3ayLHbIi map»
Camomaccax MacCaKHbBIMU MsTYaMU

OKTSBPH
Nel «BrIpoc B 11oJie ypoxam»

oo

VYnpaxHeHus B xoi0e u oere

OPY cuns Ha cTynpuuke

VYnpaxuenue «Jlazanue no rutMHaCTUYECKOM JIECTHULIE»
CamMomaccax CToIl

[1/u «3aiinsl B oropoie»

Penakcamus «Betep»

Ne2 «VY uaps 06e3bpsan»

1.

2.
3.
4

Xoar0a ¢ BBITIOJIHEHUEM YITPAKHEHUH 711 OCAHKH U CTOII
OPYVY ¢ 60apKUMHU U MaJIBIMA MSYaMHU

VYpaxHenue «Briiiie u Boiiiey, «CBaJIeHHOE 1IEPEBO»
Maccax cToIr



5.
6.

[T/ «BBICTPO BO3EMI
Pemakcarms «Ycranny

Ne3 «Cobupaemcs B IOXOI»

oakwdE

yr[pa)KHCHI/IH C BBIIIOJTHCHHUECM 3adaHUA JI1 CTOII 1 OCAHKH

OPY

JlpIxaTtensHOe yrpaxHeHue «JpoBocex»

Vrpaxsaenne «EKUKy - IepekaTsl Ha CIIHHE

[I/u «IIpoiinu — HE OIITOKCHY

Hrpa m/n «I'ie MbI OBIIH MBI HE CKaXKEM, a UTO JIEJTJTH, ITOKAKEM)

Nod «MEI - UHAEHITBD)

NoakownE

Pasmunka «¥Y xoctpa»

OPY ¢ ruMHacTHYECKOM ITaJIKOM
Ynpaxkuenus nis Hor «IlepeGepu sromy»
CamMomaccaxx CToI

VYpaxuenue «Iloprper»

IT/u «O0e3bIHKIY

Penakcanus «Jlo6pota»

HOsBPb
Nel «Kapycenn» (TpeHUpOBKa BECTUOYIISIPHOTO annapara)

oo

Komiurekc Koppurupyromei riMHaCTUKU
Putmudeckuil Tanen «3apsaaka Ui XBOCTa»
Ynpaxuenue «Kapycenn» - Ha IMCKE 310pPOBbsA
JIpIxaTenpHOE ynpaxHeHHUe «JlOTSHUCH 10 TI0JIa»
[T/ «MbI Ha Kapycenu Ceam»

Urpa m/mt «IlyTanura

No2 «TpeHHupoBKa»

ook wdE

Pazmunka «Becénbie HOKKI»

Kommnekc ynpaxknenuii «B necy»

JpIxaTtenbHoe yrnpaKkHEeHUE

«KpyroBast TpeHUpOBKay (2 MOArPYIIIIbI)

[T/ «Haiiou cBo€ mecTo»

Maccax criuHbl Ipyr Apyry ctos 1o kpyry «Komouuii mapux»

Neo3 «3areiiHUKNY

S

Xoapba co CMEHOM TeMIa U COXpaHEHHEM OCaHKH

OPY ¢ xocuukoit

['MMHaAcTHYECKHUI KOMILIEKC C 3JIEMEHTAMU KOPPUTHUPYIOIIEH TUMHACTUKH
I1/n «JIOBHUILIKH C ICHTOUKAMI

Urpa m/n «3aTeiitHUKI

Penakcanus «CiyniaeM neHue nTHID



Ned «Becénple MIUny»

1. VYrpaxHeHus B Xop0e u 6ere ¢ Ms4amMu

2. OPY ¢ manpiMu MsyaMu

3. UrpoBsie ynpaxxHeHHs] ¢ Ms4aMH cpenHero pasmepa «CoOepu msumy»,
«KTo O6pIcTpEE?»

4, IT/u «Pakera»

o. VYnpaxxkuenue Ha avixanue «[llapux»

JAEKABPbH

Nel «B rocrsix v 3uMbID»

Pasmunka B x01ns0e

Ypaxuenue «ber 1o kpyry»
Putmuueckuii Tanen «3uMynIKa-3uMay
[pixaTenbHoe ynpaxHeHne « CHEXMHKA»
Vupaxnenue 115 Hor «Cobepu CHEKUHKN»

SOk whE

[T/n «bbICTPO BO3BMIY

No2 «CHEXHUHKNY

Pasmunka «JIeTaT CHE)XKUHKN

KoMIutekc Koppurupyronmx ynpaxHeHU
[1/u «BbICTPO BO3BMUY

Urpa M/t «Kapycenb»

kw0 E

Pemakcarust «JIeTaT CHEXXKUHKN)

No3 «JIoBKHE HOXKKI)

I1/u «Hatigu cedbe mecTo»

OPY ¢ ruMHaCTHYECKOM MaJIKOMN
«KpyroBas TpeHHpOBKa»
JprxaTenpHoe ynpaxkHeHue «Bbroray

SARE R

[T/m «He ocraBaiicst Ha OIy»

Ned «JlomoxkeM JIVHTHKY»

VYrnpakxHeHue BCTaHb MPABUIBLHO

Komuiekc ynpaxHeHHi Ha JpIXaHue

OPY ¢ ruMHacTHYECKOM MaIKOM

VYnpaxuenue /i Hor «Pa3opBu OyMa)KHBIN JTUCT»
Ynpaxuenue «JIogouka»

R N

. [T/n «bBICTPO BO3EMIY
SIHBAPDH
Nel «Ha Mopckom Gepery»

1. VYpaxaenue «BpuiMBaHMe U3 KyBIIMHYMKA)»
2. Kommiexe OPY
3. VYnpakHeHHe Ha BOCCTaHOBJIEHHE AbpIxaHus «HaroHum BoiaHBI»



4, Yrpaxuenus «Jleappunbry, «Pr1okn», «Kpad»
d. [T/ «MopCKO# XUIITHUK
6. Penakcamust «Con Ha Gepery Mopsi»

No2 «B rocTu K J1eCHBIM 3BCPAM»M»

PasnoBugHOCTH X0B0BI U OeTa
Ynpaxuenue «PoBHas crinHay

OPY ¢ ManeM Ma90oM

VYpaxuaenue «Hapucyil COIHBIILIKO»
IT/u «JIoBumKa»

ook wnE

Penakcanus «COJIHBIIIKO»

Ne3 «IIporynka mo 3uMHEMY JIECY»

VYnpaxuenue «ber no kpyry»

OPYVY (u.n. néxa, cuast, CTos) y THMHAaCTHUECKON CTEHKU
[pixaTenbHoe ynpaxHeHre « CHEXMHKa

VYrnpaxxHeHue B BUCE

Urpa «He yponn»

aobrowdE

DOEBPAJIb
Nel «V JlecoBuukay

PaznoBumHOCTH XOIBOBI M Oera

OPYV co ckakankoii

JpixarenpHoe ynpaxHeHue «Bprora»
VYupaxnenue «Cobepu IUIIKI»
Urpa «baba fra koctsHas Horay

S

Penakcamus «Betepok»

Ne2 «MBI TaHIIOPBI»

Purmuueckuit Tanen «A>poOurkay
VYrpaxHeHUs ¢ MI4OM
Ypaxuenue «Jlenum ToOpTUK»
II/'m «Koro Ha3BaiM, TOT U JIOBUT)

AR S

Urpa m/m «¥Y Koro msta?»

No3 «IlyremecTBue B ctpany Msueiiy

VYpaxuenue «Haxyem mapb»

OPYVY ¢ msuamu

Hrpossle ynpaxkHeHus: «Benenue Ms4a 1o Kkpyry», «Msd yepes3 ceTky»
Camomaccax cTon

[1/u «I"oHKa MsT9EH 110 KPYTy»

cakowpE

Penakcanus «Betepok»

Ne4 «Cnacém Bunu-ITyxay
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SAREE A

MAPT

IT/u «Haiinu cebe mecToy»

OPY c ranrensamu

Urposeie ynpaxxuenus: «IIpomonsu u nepenpeirany, «I1moT»
I1/n «ITuénel U MeaBENLY

Urpa m/n «3aTeHUKI

Nel «Mrpaem B urpsl» (MCIIOJIB30BAHUE HECTAHIAPTHOIO 000PY/IOBAHMS)

1. Xompbac Pa3IMYHBIM BBITIOJIHEHUEM 3aJJaHUI
2. OPY
3. UrpoBble ynpakKHEHHs:

«Co0epu 3epHO» - KaICyIbl OT KHHAEP-CIOPIPU30B

«KT0 ObICcTpEe cCOOEPET MINILIKI
«XBOCTHKH» - C KOCHYKaMH

4. Penakcamus «Ycraimy»

No2 «Jlec — cTpaHa uymecy

ocoukhownPE

Kommiekc ynpaxuenuii «Becenast MapmpoBKa
OPY c ranrensaMmu

CaMoMaccak TOJIOBBI

IT/N «Pa3HOLBETHBIE MIAPHI»

I/ «JIOBMILIKH C JIEHTaMU

Urpa m/mt «Ubst JOpOKKa JITHHHEE)

Neo3 «B 11BETOYHOM ropoze»

R0

Ne4

«Tpomna 310poBbs»

OPYV ¢ msuamu

VYpaxsaenue «Ms4 yepes JICHTY»
[T/ «Y KOro MeHbIIIe Msueii»
Urpa m/n «Haiinu u npomomum»

«KTO cO cmopTOM JApPYKHUT — HHUKOTJA HE TYXKUTY

(C_HMCIIOJIB30BAaHHUEM

cyxoro Oacceiina)

1. Xonpba u Oer ¢ pa3aIMyHbIM BBHIIIOJIHEHUEM 33JaHUI

2. OPY c nBymsi mapukamu U3 cyxoro 0acceitHa

3. JeixarensHoe ynpaxuenue «Hacoc»

4, VYpaxuenue «llepenai mapux»

S. [1/n «CokpoBullia U CTPaXKHUK»

6. VYiopaxHeHnus Ui I1a3 «BmpaBo-BieBo», «Beepx-BHU3», «lllapuk-HoCUK»

Ne5  “ KTO cnopTOM 3aHMMAaeTCs, TOT CHJIbI HaOupaeTcsa’ (¢ HMCIOJIb30BAHHEMCYXOIO
Oacceiina)

1. Xoap6a u Oer ¢ pa3aMyuHbIM BBIITOJHEHUEM 3aaHUI

2. OPY ¢ mapukaMu u3 cyxoro dacceiina

11



3.

Urpossie ynpaxuenus «llonanny», «TouHo B uemaby, «Coeil mapb»

4, [T/ «CoxpoBHILIa U CTPAKHUK»

5. VYpaxuenus s ria3 «BnpaBo-BiieBo», «Bepx-BHU3Y, «1lapuk-HOCHK»
AITPEJIb

Nel «Mensexara»

1. «Jlopoka 310pOBbs»

2. OPYV ¢ rantensmu

3. JpixarenpHoe ynpaxxanenue «llogaumaeM rpys»

4, Maccax suma «Exuk

o. YpakHeHus Ha TpeHaxEpax

6. I1/u «He ocraBaiics Ha mOIy»

Ne2 «¥OHbBIE CIOPTCMEHBI

1. Xonpba B uepeJ0OBaHNU ¢ OETOM C BHIIIOJHEHHEM YIPAXXHEHUH
2. YHpakKHeHHs Ha TPEHaKEPaxX

3. VYnpaxuenue «BBepx 10 JIECTHULIE »

4, [T/ «OXOTHUKH U YTKI»

No3 «I1upk 3aKHraeT OTHUY

1. Xoar0a ¢ BBITTOJIHEHUEM YIIPAXKHEHUH IS CTOI

2. OPY ¢ 06pyuem

3. VYpaxHeHUs Ha TpeHaXEpax

4, [T/N «Tpetnit TUIIHAT»»

S. VipakHeHHs Ha JbIXaHHE U paccaabieHue

Ned4 «KpyroBas TpeHUPOBKa»

1. Ypaxuenue «ber 1o kpyry»

2. opPy

3. VipakHeHHs Ha TPEHAKEPaxX

4, VYpaxuenue «PoBHas ciHa»

5. IM\U «ITsTHAIIKI

MAN

Nel «B roctsax y mopckoro naps HentyHa»

1. Vpaxuaenne «Mope»

2. Hrpa «OTnuB-npuians»

3. Vupaxsenue «Cobepu KaMyLIKm»

4, Urpa «CrpbIrHu B MOPE»

d. Hrpa «Mope BosiHyeTCs»

Ne2 «llBeTo4Has crpaHa»

1. Xonpba u Oer ¢ pa3TMYHBIM BHITIOTHEHUEM 3aJaHUH.
2. JpixarensHoe ynpaxxHeHue «lloaslim oqH0N HO3ApEN»
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3. I'mvuacTrka Ha HUTOOT —MsIIax
4, VYupaxuenue «Kontodas TpaBa»
5. Dcradera «KT0 OBICTpEE?)

Ne3 «B necy»
Xoarba u Oer ¢ pa3IUuYHBIM BBHITTOJIHCHUEM 3aJIaHUM.

OPY c raurensmu
CamoMaccax MacCaXXHbIMU MSYaMU
IT/N «beicTpo BO3BMI

AR A

VYpaxuenue «Koirouas TpaBa»

Ned «Becénas TpeHHPOBKaAY

1. Xoap6a u Oer ¢ pa3IUYHbIM BINOJIHEHUEM 3a/laHUi.
2 OPYVY c ranrensmu

3. I1/u «CaMblii TOBKUIi»

4 Urpa m/m «Kto nmo3san?»

2.1. MeTtoauueckoe obecrneyeHue:

MeTtoanka cOCTaBIeHHUSI KOMIUIEKCOB, KaK M OOBIMHOE (DU3KYIBTYpHOE 3aHSTHE, COCTOUT M3
TpeX YacTeu.

B 1oAroToBUTENBHYIO YaCTh BKIIOUYAIOT HECIOXKHBIE 00IIepa3BUBAIONINE M KOPPUTHUPYIOIINE
ylnpaXHeHHus. TeMIl BBHIMOJIHEHHWS — MEJUICHHBIM, YMEpEHHBI W CpeIHul, A03upoBKa — 6-8
MIOBTOPEHH. B OCHOBHYIO 4acTh BXOJAT CICIMATBHBIC YIIPAKHEHUS U3 TIOJOKESHNS, JIeXka Ha CIIHHE, Ha
OOKy W Ha XUBOTE. B STHX MOJOXEHUSAX Jierde CJIEIUTh 3a BBIIPSIMICHHBIM TEJIOM, MBIIIILI HE
WCTIBITHIBAIOT JUTMTEIBHOW CTATUYECKON HArpy3KH, Kak MpHU JEep)KaHUH Tella B MOJOXKCHUU CTOS U
cuas. Jnsg mpopUIAKTHKU TJIOCKOCTONMHS HWCIONB3YIOT YIPAKHEHUS C MEIKUMHU TMpeAMEeTaMH
(kapaHmamaMy, WrpymikaMd OT KHHAEP-CIOpIpH3a, JeTall MEJIKOro KOHCTPYKTopa | JIp.),
MpeIaraloT JeTsSM 3aXBaThlBaTh MPEAMETHI MallbllaMUd HOT, PHCOBATh, 3a)KaB KapaHJall MalbllaMH
Hor. Jlo3upoBKa yIpa)KHEeHWH 3aBUCHUT OT BO3pacTa jAerel, B cpeqHeM — 8-16 pas. Bee ynpaxuaeHus
00513aTeNIbHO MCIIONHAIOTCS B 00e cTOpoHBL. Bo Bpemsi ¢u3nueckoi Harpy3ku Ba)kKHO HAay4UTh
pebeHKka TpaBWIIBLHO JABIIIATH YEpe3 HOC, COBEPIICHHO CBOOOIHO, 0€3 MajeHIIero HampsKeHHs.
3aKIounTeIbHAS YaCTh CTPOUTCS U3 YIIPAXKHEHUH Ha paccialieHue (penakcalyio), BEITOIHIEMBIX B
U. 1. JieKa Ha CIIMHE, ABIXaTelIbHBIX YINPAXKHEHUH M CHEIHUAbHBIX — Ha OLIYIIEHHE MpPaBHIbHOU
OCAHKH WJIM NOJABUKHOM UTPE MAJIOM aKTUBHOCTH.

Jlo3upoBKka  ympaKHEHHWH 3aBHCHUT OT Bo3pacTa aeteit: 5-7 mer 10-12pas.YnpaxueHus

qepeayroTcs ¢ 0ojee JIUTENbHBIME M Pa3HOOOpasHBIMH May3aMH OTAbIxa.MOTOpHas INIOTHOCTb

3aHATUH MOXET ObITh HEBBICOKOW — 3TO 00YCIIOBJICHO TEM,

YTO YYUTHIBAETCS WHAMBHUIYAIbHBI XapakTep BBIIOJHEHUS KaXJOro yrpaxkHeHus. Jlo3npoBka
YBEJIMYUBAETCS TIOCTENIEHHO, TI0 MEPE OCBOCHUSI TEXHUKHU BBITIOJTHEHHUS.

C gerbMu 5-7 JeT ¢ pacHIMPEHHEM JIBUTATEIBHOTO OIBITA JETeH YBETUYMBAETCS POJb
CIIOBECHBIX MpPUEMOB (0OBSICHEHUS, KOMaHIBl M J1p.) 0e3 COMPOBOXKICHUS MMOKA30M, MpPUMEHsEM
CJIOBECHbIE HarJsAHbIe mocoous (pororpadusi, pUCyHKH).
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Jlig coxpaHeHMs puUTMa M TEMIIA JABM)KEHUN NPU BBINOJIHEHMH YIPAXKHEHHUN
IIPUMEHSIOTCS:

- PUTMHYECKOE MY3bIKaJIbHOE CONPOBOXKACHHUE;
- YETKHE KOMaH/bl;
- 3ByKOBOM CHUT'HAJI.

Bce 3aHsATHS ¢ IeTHbMM MPOBOJSATCS B MIPOBOW (hopMe, UCIONB3YS YINpaKHEHHS, KOTOpPbIE
UMUTHPYIOT JBUXKEHMSI >KUBOTHBIX (HANpUMeEp, «KOIIEUKa», «3Mes») WIM JAPYTUx, He MeHee
CHUMITATUYHBIX OOBEKTOB (HANpPUMEpP «CaMOJET», <JI0JJOYKa»), KOTOPHIE BBIMOIHSIOTCA IETbMHU
COBMECTHO € MHCTPYKTOPOM IO (pusnueckoit KynbType. Koppurupyromas ruMHacTHKa U TOABHKHBIE
UTPbl MPOBOJATCS C HMCIOJIb30BAHUEM CIOPTHUBHOIO OOOPYIOBAHMSI KOPPEKLIMOHHOTO XapakrTepa,
UCTOJB3YIOTCS 3aJaHUS MO0 KapTOUKaM-CXeMaM, HarlIsiJHble 1OCOOMs, 3araJki, COOTBETCTBYIOIINE
CIOXKETY KOMILIEKCA.

Ha 3anATHSX npuMeHseTcs Xyd0’KECTBEHHOE ClIoBO. Bce 3T0 cmocoOCTBYeT MOBBILICHUIO
MHTEpeca U aKTHBHOCTH JETEH, a, CIIeI0BaTeIbHO, 00Jiee KaueCTBEHHOMYBBIITOJIHEHUIO YIPAXXHEHUH.

Bo Bpemst BBINOIHEHUS YIPaXXHEHUH CIIelyeT CIeANUTh 3a AbIXaHueM peOeHKa.

Ha 3ansTusx y nereil mpuMeHseTcsl He TOJIBKO KOPPUTUPYIOIas THMHACTHKA, HO U (UTOOI-
IMMHACTHKa, 3aHATHS B «CyXOM OacceilHe», ¢ HeCTaHAApTHBIM 00OpYJOBaHHMEM M Ha TpEHa)Kepax:
«TBucrep», «berymas no BonHam», «CkaMbs 1Ji Ipecca», MUHHU OaTyThI.

Korma netn pasydar Bce ynpaKHEHHs Ha CHapsAax M TPEHAXKEPAX, 3aHATHS NPOBOISATCS B
dopme KkpyroBoil TpeHupoBkH. KpyroBas TpeHHpOBKa OOECHEYMBAeT  HMHIUBHIYaJIbHO-
MaKCHUMaJIbHYIO0 Harpy3Ky Ha Kaxxaoro peoenka. OH caM 3a7aeT TeMI U peryinupyeT Harpysky. Mos
3aja4ya — co3JaTh YCJIOBHS, HAaCTPOUTh, IPOCIEIUTH, IMOJCKa3aTh, HANPaBUTh, CKOPPEKTHPOBATH
IBI)KEHHE, TO €CTh OOECHeUYUTh WHAMBUIYATbHO-TUG(GEPEHIUPOBAHHBIM IMOAX0J K KaXIOMy
pebeHKy, YUUTBIBasi €10 0COOCHHOCTH.

Ha 3ansaTHsX HCHoib3yeM IOJBHUXKHBIE UIPhI, HalpaBleHHblE Ha (hOPMUpPOBAHHE HaBbIKA
IIPaBWJIBHOM OCAHKU M HAa YKPEIUIEHNUE MBIIII TYJIOBHILA U HOT.

[TpoBoauTCst caMmomaccak B UTPOBOH popme.
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