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IlosicHuTebLHAS 3aNIUCKA

JlononHuTenbHast  001eoOpa3oBaTenbHasi  00lepa3BUBAlOas IIporpamMma
«Hemnocenp» pa3paboraHa B cOOTBETCTBUU ¢ DenepanbHbIM 3aKOHOM OT 29 nekadps
2012 1. No273-®3 «O6 obOpazoBanun B Poccuiickoit ®denepanun»; I[Ipukazom
MunucrepctBa npocsenieHus: Poccuiickoit @enepauuu ot 09 HosiOops 2018 1. Ne 196
«O06 yrBepxaeHun Ilopsinka opraHuM3alui W OCYIISCTBJICHHS 00pa3oBaTEIbHOU
JESATENbHOCTA MO  JIONMOJIHUTEIBHBIM  00111€00pa30BaTEeIbHBIM  MPOrpaMMamy;
ITocTaHoBieHneM [ MaBHOro rocygapCTBEHHOrO CaHUTapHOro Bpada P® ot 4 uronsd
2014 1. Ne 41 «O6 yrBepxkaenuun CanlluH 2.4.4.3172-14 «CanurapHo-
AMUEMUOTIOTHUECKHNE TpeOOBaHUS K YCTPOMCTBY, COJEPKaHUIO W OpraHu3aIuu
pexuMa paboThl 00pa30BaTEIBHBIX OPTaHU3AIUN JOMOTHUTEIBHOTO O0pa30BaHUs
JeTei»; ¢ yueToM nojiokeHnit KoHrenmu pa3Butus JONOJTHUTEIBHOTO 00pa3oBaHus
nereil (yrBepxnaeHa Pacnopsbxkenuem IlpaButensbctBa Poccuiickoin denepanuun ot 4
ceHtsiopst 2014 1. Ne 1726-p) 1 METOAMYECKUX PEKOMEHIAIUN TIO MPOEKTUPOBAHUIO
JIOTIOTHUTENIBHBIX ~ OOIIepa3BUBAIOIIMX IporpamMMm (BKJOYas pPa3HOYPOBHEBbBIE
nporpammbl) (ITpunoxenne k nuceMy JlemaprameHnTa rocyaapCTBEHHOW MOJUTUKU B
cdepe BoCIUTaHUA AeTeil U MoJioexku MuHuctepcTBa oopasoBanusi u Hayku PD ot
18.11.2015 Ne09-3242). Ilporpamma JIONOJHHTEILHOrO oOpa3zoBaHus «JleTckuii
¢dbuTHec» pa3zpaboTaHa HAa OCHOBE MPUMEPHOUN 00I1Ie00pa30BATEIBHON MPOrPAMMBI
JIOIIKOJIbHOTO 00pazoBanus «OT poxaenus ao mkoisb» / Ilox pen. H.E. Bepakcsl,
T.C. Komaposoii, M.A. BacwibeBoir. - M. Mo3zauka - Cunre3, 2014r u c
ucnonb3oBanueM nporpammbl Cynum E.B. «/lerckuit putHec»

HanpaBjieHHOCTBH: PU3KYIHTYPHO-CIIOPTUBHASL.
AKTyaJbHOCTB. [IporpaMma peain3yercss B COOTBETCTBUM C COLUAIBHBIM 3aKa30M U
3ampocaMy POJIUTEJICH, BBISBJICHHBIMM HAa OCHOBE PE3YJIbTATOB aHKETHUpoBaHUs. B
Hensix o0ecriedeHus: (PU3NYECKOro pa3BUTUA U (POPMHUPOBAHMS JTUYHOCTU peOEHKA
MHOTHE POJWTENN XOTIT HANpPaBUTh CBOMX JETE€W Ha 3aHATHA B CIOPTHUBHBIE
oObenuHEeHUs. Ponutenu OTMETWIM Ba)XHOCTh YKPEIUIEHUS 3JI0POBbs JETEH , 4TO
VYUTBIBACTCS B JOMOJHHTEIBHOW 00Ieo0pa3oBaTelIbHON — oOIIepa3BUBarONICH
nporpamme «Henocenpbr». 3aHATHA CMOCOOCTBYIOT (DOPMHPOBAHHUIO 0Oa30BBIX
JIBUTATEIIbHBIX YMEHUW W HABBIKOB, PA3BUTHIO (DPM3MUECKUX KAUYECTB U MCUXHUYECKUX
IPOLIECCOB.
Heas mnporpamMmbl: VYKpEIUICHHWE 30pOBbS W  MOBBIIIEHUE JBUTATEIbHOU
aKTUBHOCTH JIOIIKOJILHUKOB U€pe3 3aHITHS IETCKUM (UTHECOM.
3axauu:

e OnTuMU3UpPOBaTH POCT U PAa3BUTHE OMOPHO-ABUTATEIBLHOIO ammnapara

(popMupoBaHuE MPABUIHHOM OCAaHKH, MPOPUITAKTUKA IIIOCKOCTOIIHS).

e (CoBepileHCTBOBATh (PU3NYECKHUE CIOCOOHOCTH (pa3BUBATh MBILICUHYIO CHUITY,

TUOKOCTb, BBIHOCIUBOCTh, CKOPOCTb, CHITY, KOOPJIUHAIIHIO).

e ViyumieHue (QU3NYECKUX CIOCOOHOCTEN: KOOpAWHAIMS JBWKEHUMW, CUJIA,

BBIHOCJIMBOCTB, CKOPOCTb;

e [lOBBICUTBH YCTONYMBBIN HHTEpECA K 3aHATUSAM (PU3NUECKON KYIbTYPHI;



OranuuTesibHbIe 0coOeHHOcTH: [IporpaMmma HampaBiieHa Ha YKpEIUIEHUE 370POBbS
JOUIKOJIbHUKOB,  OOECIeYeHHe  ONTUMAJbHOW  JBUTaTEJbHOM  aKTUBHOCTHU
o0yyarouuxcs, TOBBIIIEHUE YPOBHS MPUBIEKATEIBHOCTH 3aHATUH (PU3NUECKON
KYJbTYpBI YE€pe3 MPUOOIIEHUE K JETCKOMY (PUTHECY.

B mnacrosimiee Bpems orTMmedaercs (akT OTCTaBaHMs, 3aJCpPXKKH, HaPYIICHHS,

OTKJIOHCHHS, HECOOTBETCTBHS HOpMaM B pa3BUTHH OOYYAIOIIUXCS PAHHETO U
JOUIKOJILHOTO Bo3pacTa. OcoO0EHHO MHOTO OTKJIOHEHHWU BCTPEUYAeTCs] B COCTOSIHUU
HEPBHOHM CHCTEMBI M OTIOPHO — JIBHTATENLHOrO ammapara. K coxanenuto, cemeitHoe
BOCTIIUTaHHWE, B OCHOBHOM, COPHUEHTHPOBAHO HA pa3BUTHE HWHTEIJIEKTA H
No3HaBaTeNbHON ceppl pedeHKa, MpU 3TOM HEAOCTATOYHOE BHUMaHUE YJENsIeTcs
Pa3BUTHIO JBUTATENbHBIX KAueCTB M HABBHIKOB peOEHKA JMOIIKOJIBLHOTO BO3pacTa,
ONTUMM3AIMN €r0 JBUTATEILHOTO pPEeXKMMa. B CBS3M C ITUM TJABHOH IEJBIO
(GU3NYIECKOT0 BOCIIUTAHUS B JIOMIKOJFHOM YUYPEKIACHHUH SIBISICTCS YOBICTBOPECHUE
€CTECTBEHHON  Oumojormdyeckoid MOTpeOHOCTH OOydarolmuxcs B JBUKCHHUHU,
JOCTHXKEHUE ONTUMAJILHOTO YPOBHS 3JI0POBbSi M BCECTOPOHHETO JBUTATEIBHOTO
pa3BUTHSA. A JTOCTIKEHHUE ITOU IeJTM HEBO3MOXKHO 0€3 TOCTOSTHHOT'O TIOMCKa HOBBIX
(G (HEKTUBHBIX U Pa3HOOOpa3HBIX (GopM (PUKYIBTYPHO-03J0POBUTEIHLHON PabOTHI.
Ongaum u3 TaKHX HaTpaBlIeHUN SIBIISICTCS JETCKUH dbutHec.
Anpecar mporpammbl. [Iporpamma Kypca paccuuTaHa Ajii BOCIHUTAaHHUKOB, B
Bozpacte 4- 7 gmer. Hamomusemoctp rTpymn — 10 - 15 demoBek.
YpoBeHb NpOrpaMMbl: CTAPTOBBIIA.

I'o
Ne | VYposenb A YpoBEHb OCBOCHUS
o0y4eHUs
1 | CraproBblil 1 ron

O0bem mporpammsl: [lononHuTenbHas o0ieo0pa3oBaTeabHas 00LIEepa3BUBAOLIAs
nporpamma «Hemocens» paccunrana Ha 1 rog o0yuyenus, 32 yaca.

®opmbl OpraHu3anuu 00pa3oBaTeIbHOI0 MPOLEcca: IPYIIOBbIE.

MeToabl padoThl C 1ETHMHU:

- UrPOBOM MeTOX (ApaMaru3aius, TeaTpaau3alus, My3bIKaJbHO- PUTMUYECKAs
TMMHAaCTHKA);

- METOJl CpaBHEHMS - HArjsAHas JIEMOHCTpalus 00pa3loB MPAaBHIBHOTO H
HENPaBUIBHOTO

BJIJICHUS UCTIOJTHUTENbCKUMH HaBbIKAMU;

- METOJ] 3BYKOBBIX M IIPOCTPAHCTBEHHBIX OPUEHTUPOB;

- METOJ1 HarJIsJHO-CIIyXOBOTI'0O 10Ka3a;

- METOJ aKTUBHON UMITPOBU3ALINN;

- METOJl KOMMYHHUKAaTUBHOI'O COPEBHOBAHUS;

- METOJ yNpa)KHEeHUs1 (MHOTOKpPATHbBIE TOBTOPEHUSI MY3bIKAJIbHO-PUTMUYECKUX U
TaHLEBAJIbHBIX IBHKEHUN).
VYcnoBusi, GopMbl U TEXHOJIOTHM peanu3aluu nporpammbsl «Hemnoceap» yuyuThIBaIOT
BO3pAcCTHbIE U UHAUBUIYAJIbHbIE OCOOEHHOCTH ydamuxcs. [IpoBenenne 3aHATHid, Kak




B TpajAuIlMOHHOW (QopMe, Tak U BHeApeHHEe B 00pa3oBaTEIbHBIA MPOIIECC
WHHOBAITMOHHBIX MEITEXHOJIOTUN: UTPOBOM, 3I0pOBbEecOEpEraroiei, mpoOIEMHOTO 1
pa3BUBAIOIIET0 00YUYEHUs, UHANBUAYATU3ANN U TudPepeHnmanuu o0ydeHus.
IIpuHIHMOBI peajnu3anuu NPOrpaMMbl:
o Ilpunyun unousudyanrbHocmu KOHTPOIb 3a OOIIMM COCTOSIHMEM peOeHKa, 3a
JO3UPOBKOU YIIPAKHEHU;
o [lpunyun cucmemamuynocmu— TIONOOp CIEUUATBHBIX YOPAKHEHUH U
NIOCJIEIOBATEIBHOCTh UX IOBENECHUS;
o [Ilpunyun  OnumenvHocmu — TOpUMEHEHHE  (PUBMYECKUX  YIPAKHEHUH,
CIIOCOOCTBYIOIIUX BOCCTAHOBJICHUIO HApYIICHUH (DYHKIIMH BO3MOXKHO JIHIIH
MIPU YCIIOBUM JJIUTEIILHOTO M YIIOPHOTO MTOBTOPEHUS YITPAKHEHUIH;
o Ilpunyun ymepennocmu— TPOJOJDKUTEILHOCTh 3aHATHUH 25-30 MuH. B
COUETaHUH JAPOOHON (HU3UUECKONU HArpy3KOM;
o Ilpunyun yuxnuynocmu— depenoBanne (PU3NIECKON HATPY3KU C OTIBIXOM, C
YIPKHEHUSIMHU Ha pacciabiieHue.
Utorm peanuzanuu mporpaMMbl MPEAOCTABISIOTCS HA OTKPBITBIX 3aHATHUSX,
UTOTOBBIX 3aHSTUSIX, CIIOPTUBHBIX PAa3BJICUCHUSIX; 3AHATUSAX C YUaCTHUEM POJAUTEIIECH;
ITOCTAHOBKOW CIIOPTUBHO-TAHIEBAJIBHBIX MPEACTABICHUM U IPYTUX MEPONPUATHSIX.
[lenarornueckuii mporecc OCHOBBIBAETCA HA MPUHIIUIE WHAUBHUIYAJIBLHOIO MOJIXO0/Aa
K KaXIoMy peOeHKy. 3agaya WHIUBUIYAJIBHOTO TOJXO0Ja — Hauboliee MOJTHOE
BBISIBJICHHE TI€PCOHAJBHBIX CIIOCOOOB pa3BUTHA BO3MOXKHOCTEM  ydallerocs,
dbopMHpOBaHHE €ro JMYHOCTH M BO3PACT ydammxcs. WHAWBUIyaTbHBIA TOIXO.
MOMOTaeT OTCTAIOUIEMy YydJalleMycsi HauOojee YCMElIHO YCBOWTh MaTepual u
CTUMYJIUPYET €ro TBOPYECKHE CIOCOOHOCTH, a /IS Yy4allluxcsi, 4Yed YpOBEHb
MOATOTOBKHU TMPEBBIIIAET CPEAHUM IMOKa3aTellb MO TPYIIE, MO3BOJSET MOCTPOUTH
WHJMBUAYaTbHBIA 00pa30BaTEIbHBIA MAPIIPYT.
Cpoxu peanuszanumn. [Iporpamma paccuntana Ha lrom oOydeHus.
PesxuM 3ansATHI: 3aHATHS POBOSATCS BO BTOPOM MOJTOBUHE JTHS.
HanomxasemocTts — 110 15 denoBek.
[TponomxuTenbHOCTD 3aHsATH (rpynna 5-7 net) 25-30 MUHYT.

KonnuecTBo 3anatuii B Heaento 1 pas.

Ctpykrypa 3aHsAiTMH: BeooHas uacmb. COCPENOTOYCHHE BHUMAHMS JI€TEH,
dhopMupoBaHHE SMOILMOHAIBHOIO M TICUXOJOTMYECKOIO0 HACTPOs, pa3orpeBaHUE
OpraHu3Ma, MOAroTOBKA K KOMIUIEKCHBIM Harpy3KaMm MpeAnojiaraeT: pa3HOBUIHOCTH
X0/bObI, Oera M TMPBDKKOB; TaHIICBAJIbHBIE JJEMEHTHI; TBOPYECKHE 3aJlaHuf;
MOCTPOCHUS; UTPBI Ha BHUMaHHE 3 MUHYTHI;
OcnosHas yacmb:_KOMIUIEKC YIPAXKHEHUM C MpeIMEeTaMH BKJIIOYAET: YNPaKHEHUS
W3 Pa3HBIX HCXOMHBIX MOJIOKEHUM JJIi Pa3HbIX TPYMI MBIIII;, JETCKUH UTPOBOU
CTPETUMHT; YIPAXKHEHUS HMIIPOBU3AIMOHHOIO XapakTepa — 7 MHHYT; 3aJIaHHs
oOydJaromero Xapakrepa ¢ DJJEMEHTaMH THUMHACTUKH; a’poouka; ¢GuToo-
TUMHACTHUKA; CTEN-a’poOMKa; MAHUIMYISLUUM C TMpeIMeTaMu; YINpPaKHEHUS Ha
pa3BuTHE (PU3MUECKUX KauyeCTB — 14 MHUHYT; MOJBWKHBIC WIPBI, JIOTO-adpoOHKa,



UTPBI C TBOPUECKOM HANPABJIEHHOCTHbIO COPEBHOBATENILHOI'O XapaKTepa — 3TO UIPHI
YMEpPEHHOM TMCHUXO(PHU3MUECKOW Harpy3kd Ha pa3BUTHE MBIIUICHUSA, MaMSTH,
BHUMAaHUSA u KOMMYHUKATHUBHBIX CIIOCOOHOCTEM - 3 MUHYT;
3axnouyumenvHas yacms. BOCCTAHOBUTENIbHBIE W PacClIaOIIAIONINE YHpaKHEHUS,
JbIXaTenbHas IMMHacCTHKA, caMoMaccax — 3 MUHYT.
[Iporpamma oOpHeHTHpOBaHA Ha BO3pAacTHblE OCOOEHHOCTHM KaXKJOro JTama
JOUIKOJIBHOTO JIETCTBA, MaTepuaj NpEACTaBICH B IOMIaroBoi Qopme, YTO
o0ecrieurBaeT OBJIAJICHUE JaHHBIM BUJOM (PU3MUECKUX YIPAKHEHUI HE3aBUCUMO OT
MOMEHTA BKJIFOUEHHUS €r0 B MPOLECC OOYUEHHUS.

Iloka3zaresm 3PPeKTUBHOCTH  OCBOeHHsI mnporpamMMmbl  DPDHEKTUBHOCTH
MPOrpaMMBbl 3aKJIFOYAETCS B TOM, 4YTO JIETH Y3HAIOT O HA3HAYECHUU OTIECIbHBIX
VOPOKHEHUM WrPOBOTO CTPETUYMHTa, (UTOOI-TUMHACTUKA U  CTEM-a’pOOUKH.
XKenaroT nBUrathCs, TAaHUEBATH O] MY3bIKY, MEPENABaTh B ABWKEHHUSX, IJIACTUKE
XapaKTep MY3bIKH, UTPOBOM 00pa3. YMEIOT BHITIOIHATH MPOCTEHUININE MTOCTPOCHUS U
MEPECTPOCHUSI, PUTMUYHO JBUTATbCS B PA3JIUYHBIX MY3bIKaJIbHBIX TEMIIAX U
MepelaBaTh XJIOMKAMHU M MPUTONAMU MPOCTEUIINN PUTMUYECKHI PUCYHOK; CTABUTh
HOT'Y Ha HOCOK U Ha IATKY. Y MEIOT BBINIOJIHATH POCTEHIINE IBUTATEIIbHBIC 3a/IaHUS
TBOPYECKHE UTPHI, CIICIUATIbHBIC 3a]IaHUs, UCIIOJIb3YIOT Pa3HOOOpa3HbIC IBIKEHUS B
UMITPOBU3AIIMKA TIOJ MY3bIKYy. JleTu BbIpa3uTenbHO, CBOOOJHO, CaMOCTOSTEIHHO
JIBUTAIOTCS MOJ MY3bIKY. YMEIOT TOUHO KOOPJIUHUPOBATH JBHKEHUS C OCHOBHBIMU
CpPEACTBAMU MY3BIKAJIbHOM BBIPA3UTEIBLHOCTH. BiajeroT HaBBIKAMH IO Pa3IMYHBIM
BUJIaM TIEPEABIKCHHI 1O 3ally ¥ MPUOOPETAIOT OMpPeNeNEHHbIN «3amacy JBUKEHUN
B 00IIEpa3BUBAIOIINX U TAHIICBAIBHBIX YIPAXHEHUIX. 3aHUMAIOUIUECS JETH MOTYT
XOpOILLIO OPUEHTUPOBATHCS B 3aJI€ IIPU MPOBEACHUHN MY3BIKAJIbHO — MOJABMKHBIX UIP.
BbIpa3uTenbHO HUCHOMHAKOT ABWKEHHUS MOJ MY3bIKY, MOTYT II€pENaThb CBOW OIIBIT
MJIAJIIUM JI€TSM, OPTraHU30BaTh UIPOBOE OOIIeHUE ¢ JpyrumMu jaetbMu. OHU
CIIOCOOHBI K MMIPOBU3AIMHN C HCIOIH30BAHUEM OPHUTMHAIBHBIX U Pa3HOOOPA3HBIX
IBYOKCHUM.

O:xunaemble o0pa3oBaTesibHble pe3yJbTaThl llenenanpaBnennas pabora ¢
HCIIOJIb30BaHUEM (PUTHEC-TPEHUPOBOK MO3BOJIUT IOCTUYD CIAEAYIOUIUX PE3YIbTaTOB:

®pa3BUTHE KOOPJIMHALNU JBUKEHUN PYK U HOT, OBICTPOTA PEAKIUY;
ec(opMUpPOBaHUE IPABUIBHON OCAHKU;
®pa3BUTHE YYBCTBO PUTMA, TEMIIA, COIVIACOBAHHOCTh JBUKEHUMN C MY3bIKOM;

®CHIDKEHUE 3a00J1€BaEMOCTHU AETEN, IOCEIIAIOIINX 3aHATHS;
e(hOpMHUPOBAHKE CTOMKOIO MHTEPECA K 3aHATUSIM (PU3NYECKON KYIbTYpOI;
eCopmMupoBaHa MOTHBALMS 3J0POBOI0 00pas3a KU3HU

eBrmonuath cBsizku OPY mom My3blky 0e€3 MpeaMeTroB M C MpeaMeTaMu
(TMMHACTUYECKHE TAJIKH, JIEHTBI, 00pYUH, MAUH, CKAKAJIKH, TAHTEIIN);



e3HaTh, YTO TAKOE CTEM-a’pOOMKa, MPAaBWIBHO HACTYIATh, JAEPKATh OCAHKY,
BBITIOJIHATHh KOMIUIEKCHI YIPKHEHHUI Ha CTen-TiaTdopMax, COOTBETCTBYIOIINE
BO3pACTY U MOATOTOBKE (IIPEAJIOAKEHHBIE M1€IarOrOM);

eBEINTONHATE 3JIEMEHTAPHBIE YIIPAKHEHHWSI UIPOBOIO CTPETUYMHIA, CYCTABHOM
IMMHACTUKH, IPUEMOB caMoMaccaxa (IorjJakKUBaHue U pa3MUHAHUE).

®yMEHHE COCPENOTOUNBATh BHUMAHKE HA TIPEIMETAX U SIBJICHUSAX (BHUMAHUE)
®pa3BUTHE IPOU3BOJIbHOM MTAMSITH;

®pa3BUTHE TBOPUYECKUX CIOCOOHOCTEH, yMEHHE BbIpaXaTh CBOW YYBCTBa IPH

IIOMOIIM TaHIA.

MaTepuajbHO-TeXHHYECKOE  Y4eOHO-MeToIuYecKoe odecredeHue.

Oo6opynoBanue

TCO

YueOHO-MEeTOMUYECKHH KOMILIEKC

cTemn — ckaMeidku —10 1T,

My3bIKanbHBIN
ueHTp — 1 wr.

ayaunorexa (MP3 nucku) U1 My3bIKaIbHOTO
COMPOBOXKACHHS

O6pyun 10 T

TlopraruBHas
KOJIOHKA -1 T

KapTOTeKa KOMIUIEKCOB 00IIepa3BUBAIOIINX
YIpaXXHEHUM

O6pyuwn 20 mT.

3KpaH — 1 mrT.

KapTOTEKa KOMIUIEKCOB CIIELUAIBHOTO
BO3JEUCTBUS

I'mmuactryeckue manku — 10 mT.

HOYTOYK — 1 mT.

KapTOTCKa MOABWXHBIX UI'D

Memouku ¢ neckom -10 mr

KapTtoTteka mnagb4MKOBOM rMMHACTHKU

Dmaxku nBetupie — 20 T

KapTOTCKa ,I[BIX3T€J'ILHOI71 TUMHACTHUKHU

Matbl TUMHAaCcTUYECKUE-2 LT

Kaproreka MmaccaxHBIX UTp

Maccaxusie Msiuun (Mansie) -10 wr

KOHCYJIbTAllWH, HArJSIIHAS HHQOPMALIUS s
poaureneit

I'mmuaacTrdeckas ckameiika -4 1mirT.

KOHCYJIbTAlLlMH, HarIsAAHast HHQOPMALIUS s
Me1aroroB

Mstuu cpennue — 10 mT.

dbnem-KapTa AJIA MY3bIKaJIbBHOT'O
COIMPOBOXACHHUA

Msuu manseie — 10 mr

Jyru i moayre3adwst — 2 IIT.

MaccaxHble JOPOXKKH — 21T.

Konycer — 8 mir.

Hagecnoe o6opyaoBanue (JieCeHKa,
JIOCKa C 3alenamu, MUILICHH,
0ackeTOOILHOE KOJIBIIO).




I'mMHacTHueckas cTeHKa 2mpoJieTa.

ATpuOYTHI TS CIO’KETHBIX 3aHATHH,
KOMIUIEKCOB YIIPKHEHUH 1
MTOABMKHBIX HTP.

Ckaxkainku -10mr

KanpoBoe oOecneuenme : BocnuTarenb, O0Opa3oBaHUE BbICIIEE, MepBas
kBaMukanuonHas kareropus. I[lpomuta xypeer [IK  mo  momonmnuTenbHOM
npodeccuonanbHoil mporpamme «Muctpykrop mo PILATES MATWORK»y B 2020
rofay.
Y4eOHbIH IJIaH 00y4YeHH s
Kon-Bo yacoB
Ne [Tema 3anATHit TEOPH |TIPaKTH D®opma KOHTPOIIs
BCETO
s Ka
1 | BBogHOe 3aHsATHE 1 0,5 0,5 |Becena, pusnueckue ynpaxHeHus
«B rocTH K CONHBILIKY» 1 1
2 (OPY kowmmekc 1 Pusnyeckue yrpaxHeHus
3 «Becenbie nTHUKN» 1 1 DUSIICCKIE VDK HCHI
OPY kommnexkc 1 yip
4 «3BOHKHE MTOIPEMYILIKHN» 1 1 DUSIIECKHE VDK OIS
OPY xommekc 2 yip
5 KOHTPOIBHO-TIPOBEPOYHOE 3aHATHE | 1 1 Vnpaxnenue «DnaMHHIo»
OPY xomrmekc 2 Y1p «PoBHas TOpOXKKa»
5 C1OKE€THO-UTPOBOE 3aHATHE 1 1 BeimmonHeHue
«bBIBIINAN APYT» yIpakHEHU Ha THOKOCTh
7 «KCKYpCHsL B 116C» ! . dusnyeckue AXKHECHUS
OPY kommekc 3 yrp
1 1
8 | duTHec-TpeHUpPOBKa KOMILIEKC 1 Du3nuecKre yrpaxxHEHHUs
9 | dutHEeC-TpeHUPOBKA KOMILIEKC 2 1 1| dusuaeckue YOpaKHEHUS
«IlyremecTBue Mo ropoay» 1 1 Urpsi-scraders
10
OPY kommunekc 4
1 1
11 | ®uTHec-TpeHUPOBKA KOMILIEKC 3 Du3nyecKue yrpaxHeHUs
1 1
12 | ®duTHec-TpeHUPOBKA KOMILIEKC 4 duznuecKre yrpaxHeHUs
1 1
13 | «Becensie camonetsl» OPY 5 DU3UUECKUE YIIPAKHECHUS




1 1
14 | «IIBeTHbie camoneTs» OPY 5 Du3nyecKue yrpaxHeHUs
1 1
15 | durHec-TpeHUPOBKA KOMIUIEKC 5 Du3nUeCKNEe yIIpaKHECHHUS
1 1
16 | dutHec-TpeHUPOBKA KOMILIEKC 6 duznyeckue ynpaKkHeHHs
Cr0’KeTHO-UTPOBOE 3aHATHE 1 1
17 " P Urpobi-acTaders
«HoBBIN TOMHUKY
1 1
18 | «Pa3nouBeTHBIC 1aTOuKN» OPY 6 Du3nuecKre yrpaxxHEHHUs
1 1
19 | «Mara3uH BETHBIX JIGHTOUYEK» N6 Du3nYecKre yrpaxHEHUs
1 1
20 | durHec-TpeHUPOBKA KOMIUIEKC 7 duznyeckrue ynpaKkHeHUs
1 1
21 | duTHEC-TPEHUPOBKA KOMILIEKC 8 Du3nyecKue yrpaxHeHUs
CroKETHO-UTPOBOE 3aHATHE 1 1
22 P Urpei-sctaders
«MBI 3a COJTHBIIIIKOM K€M
1 1
23 | «B roctax y nuce» OPY 7 duznyeckue ynpaKHeHUs
. 1 1
24 | «B roctsax y 3aitunka» OPY 7 du3nyecKue yrnpakHEHUs
1 1
25 | duTHEC-TPEHUPOBKA KOMILIEKC 9 DU3UYECKUE YITPAKHCHUS
1 1
26 | duTHEC-TpeHHpPOBKa KoMIuTekc 10 duznyeckrue ynpaKxHeHUs
1 1
2 | dutHec-TpeHupoBKa Komiuieke 11 dusnyecKkue yrpaxHeHUs
«lIIkona ¢pu3kynbTypbl MUIIKK- 1 1
28 (u3KyIHTYD Du3nuecKre yrpaxxHEHHUs
ToponblKK» OPY 8
1 1
29 | duTHeC-TpEHUPOBKA KOMITIIEKC 12 du3nyecKre yrnpakHEHUs
1 1
30 | ®duTHEc-TpeHUpOBKa KOMILIEKC 13 duznyeckue ynpaKHeHUs
1 1 |«®namMuHTrO»
31 | duTtHec-TpeHNPOBKa KOMIUIEKC 14
«PoBHas JOpOXKKA»
1 1
32 | duTHEC-TPEHUPOBKA KOMIUIEKC 15 Wrpbi-3cTaders
321 05 | 315




Copepxanune nporpammsbl 1 roga od0yuenust

1. BBoaHoe 3ansiTHe. becena ¢ 1eTbMU O IpaBUIaxX MOBEJACHUS BO BpEMs 3aHITHH.

2. «B roctu k conHbIKy» Llens: Yunts Opocanuto O0NBIIOTo Msda BIEpe ABYMS
pYKaMH.

BBonnas wacte: IlocTpoenue «craiikoit». Xoap0a «CTalkoi» Mo KpasMm 3aja 3a
UCTPYKTPOM. ber «craitkoi». YnpaxHeHne Ha paBHOoBecue «Komap»

OcHoBHast vactb: OPY 1, Opocanue OONBIIOrO Msi4a BIEpPEN ABYMS PYyKaMHU.
[Ton3zanue mepeHrou ¢ onopou Ha JagoHu U KosieHU. [logsrmxkHasa urpa «COITHBIIIKO
U JTOXKIUK

3akiounTenbHasa yacTth: Mrpa manoi moagBM>XHOCTH «I[ITU4KM B 1ecy»

3. «Beceaple nTuukm» llens: YuuTs nereii moAnpeIriBaTh Ha ABYX HOTaXx.

BBonnas wacte: Ilepectpoenue B kpyr. Xoabp0a «CTalkoi» IO KpasMm 3ajia 3a
HUCTPYKTPOM. ber co B3maxom pykamu, MOANPHITMBAHUE HA JIByX HOTaXx.

OcnoBHast vacth: OPY 1, Opocanme OONBIIOrO Msi4a BIEpEN ABYMsI PyKaMHU.
[Ton3zanue c ONMopoii Ha JIAJIOHU U KOJIEHH, MPOIoI3aHnue B Bopota. [loasukHas urpa
«MBI OCEHHHE JIUCTOUKH»

3akmrountenbHas yacTh: UMII «BenukaHbl 1 THOMBI»

4. «3BoHKHe norpemymikm» Llenb: Yuurth nereit XoguTs o Jocke mupuHon 20 cM.
BBopanas gacte: [lepectpoenne B kpyr. Xoan0a «CTailKkow» APYT 3a APYTOM B Pa3HOM
TeMmrie. ber 3a HHCTPYKTOpPOM JpyT 3a ApYroM. YTpaKHEHHE Ha paBHOBECHE: XOAh0a
o npocke (mupuna 20 cMm, niuuHa 2-3 M). [lognpsiruBanue Ha JByX HOTax.

II1 «3aiika»

OcHoBHas yacTte: OPY 2. [Ton3zanue B mepenre. [N «5 ¢ MsiuoM urpath 0051105
3akmrounTenbHas yacTh: UMII «/IBa menBeas»

5. KoHTpoJbHO-IPOBEPOYHOE 3aHATHE Lenpb: 3akperuieHue MPONAEHHOTO
Marepuasa

BBonHas yacte: Bpaccrinnyto, Xxoap0a 1Mo KpasiM 3ajia ¢ OCTaHOBKOM 1o curHaiy. ber
BPACCBINTHYIO C OCTAHOBKOM. [IpbIKKM IBBIMSI HOTAMH 1O KPYTY.

OcHoBHas yacte: OPY 2. bpocanue npeamera (Ha paccrosinue 4 ). [logne3anue
o nyru (Beicota 40 cMm). [1U «Jloronu Mstuy

3axmountenbHas yacth: UMIT «XonogHo-xapko»

6. Cro:keTrHo-urpoBoe 3ausitue «bbiBmMii apyr» llens: ¢opmupoBaTh y nerei
NOTPEOHOCTH B JBUKCHUM.

BBogHas yacth: HakioHbBI TOJIOBBI BIIPAaBO-BIEBO, ymp «Y auBiseMmcs», «BaHbka-
BCTaHbKa», «bontymka», «[IpyxuHkay». [IpppKKA Ha IBYX HOrax B YEpPEIOBAHHUM C
X0ABOOIA.

OcHoBHasi yacTh: YmnpaxkHeHus «XoawOay», «Bpamenue cronammy», «CIOHHKY,
«Pwi0kay, «Jlucuukay, «llepesue», «Beroukan, «3mesn», «Komoboky, «BomHay.
3akIounTelIbHAsA 9YacTh: Maccak BOJIIEOHBIX YIITSH.

7. «Ikckypeus B jgec» Llenb: Yuurs a. nonOpackiBaHUIO OOJIBIIOr0 Ms4a BBEPX U
MMOMMATh €ro ABYMsSI PYKaMH C XJIOTIKOM.

Beonnas wacte: IlepectpoeHue B JB€ KOJIOHHBI. Pacdyer Ha NEpBBIM-BTOPOM B
HiepeHre M KOJIOHHE. XoAb0a OO0bIuHAasA; B TIyOOKOM IIpHCENe; C IOBOPOTOM



TyJIOBUIIA Ha3ald. ber «3Menkon», MMUPOKUM IIAaroM C MPEOAOJICHUEM IMPENATCTBUSA
(BopoTIa wiu KyOsl).

OcnoBHast yacth: OPY 3. Xonmpba mo pelKy THMHACTUYECKOM CKamehke ¢
MepeKIabIBAHNEM MaJIOr0 Msida M3 PyK B PyKH Haj ronoBoi. [Ipepkku uepes 5-6
npenmetoB (BeicoTa 15-20 cm). [logOpackiBanre OONBIIOTO Msiua BBEPX M JIOBJIS €T0
IBYMs pykaMmu ¢ xjionkoM. [T «Bo3pmu mmatouex»

3axmountenbHas yactb: UMIT «llypiramas cka3zka»

8. dutHec-TpenupoBka 1 Ilens: YuuTh coxpaHsiTh paBHOBECHE U MPABUIBHYIO
OCaHKY IPH BBINIOJHEHNH YIPAKHEHUI Ha CTeN-aTdopMe.

BBognas yacts: OObIuHas xonpba Ipyr 3a APYroM B KOJIOHHE MO oAHOMY. ber Ha
HOCOYKaX, pykH Ha rnosice. Urposoe ynpaxxuenue «l ' HOMUKN»

OcHoBHast vacth: Cremn-a’poOuka U cTpeHuuHr : ynpaxHeHus «[lokaxu maTKy»,
«Bort kakas HOXKa», «JlepeBue», «BoipacTem GonbiinMuy, «B nomukey, «CIOHUKY,
«Cobaukny, «Badenbkay, «Ilokaxu HOXKKNY, «3Mesn», «IIpbir-ckoky, «Uepenaiikay.
HpixaTenpHas ruMHacTHKA «Betepy, akpodbaTuka.

3axmountenbHas yacth: UMII «KoTsata B kinyoouku». CtperunHr «Komo0ok»

9. ®utHec-TpeHupoBKa 2 Ilenb: YUuTh COracoBBIBaThH NBIKCHHUE M JBIXaHUE TPU
BBIITOJIHEHUU YIIPAXKHEHU UTPOBOTO CTPETUYHUHTA.

BBoanas vacte: OObuHas Xxoanba Apyr 3a IPyroM B KOJOHHE MO ogHOMY. ber Ha
HOCOYKaX, pykH Ha rnosice. IrpoBoe ynpaxHenue «l HoMukm», «MypaBbpUILIKA»
OcHoBHast vactb: Crenm-a’poOuka: ynpaxknenus «llokaxxu Hocouek», «Bor kakas
HOXKay», «BpIlpacTtem Oombmumuny, «B gommkey», «Cobaukmy, «llokaku HOXKKNY,
«[IpeIr-ckok». JIpixaTenbHas TUMHACTHKA «Berepy, akpobaTuka.

3akmountenbHas yacte: MMII «Kotsata B kiyOouku». CTpeTUMHI: yNpa)KHEHUs
«lepeBne», «Crnonuk», «Badenbkay, «3mes», «Konobok»

10. IyrtemectBue mo ropoay. lLlems: yuuTh aeredl mon3aHuio 10 (Quaxka c
TOJIKAHWEM MsI4a T'OJIOBOM.

BBonnas wacte: IlepecTtpoeHue B ABe KOJOHHBI Ha mecte. [loBOopoTel Ha Mecte
KpyroM. Xozp0a oObIYHAsl B KOJIOHHE; ¢ OCTAHOBKOM MO CUTHaNy (Jieub, cecTh). ber
OOBIYHBIN; C TIPEOOICHUEM MPENSATCTBUMA.

OcHoBHas 4acte: OPY 4, mnpebkkm B JUIMHY C MeECTa Ha JIByX HOrax.
[TepebpackiBanue siua Apyr Apyry m3-3a rojosol. [IU «Haiiau cBoe MecTo.
3aknmtountenbHasa yacth: UMII «KTo ymien?»

11. ®duTHec-TpeHupoBka 3 Ilenb: YUuTh NOCTPOEHUSAM, COONIOJCHUIO AUCTAHIIUU
BO BpEMSI IBUKCHUSL.

BBonHas vacth: Xoabba 0ObIYHAsI B KOJOHHE MO OAHOMY. ber oObIUHBIN MO Y3KOM
nopoxke. Xoap0a OObUHAS C XJIOOKAaMU B JIQJOIIM HaJ TOJOBOM, HUIrpOBOE
YOpaXKHEHUE «3ANKHN.

OcHoBHas 4cTh: Maccax royieHen 6eiep, pa3MUHKa CTOIBL. Y ipaxxHeHus «Jlepeie»,
«[Tokaxu HOcOuek», «Ilokaxu mATKy», «BOT Kakas HOXKa», «3Be3aa», «Bripacrem
oonpinMuy, «Jloctanb Hocoukuy, «Badenbkay, «/loctanb mon», «lloTSHUCHY,
«[Tokaxu HOXKN», «3Mea», «lIpbir-ckok». [IpixarenbHass rumMHacThka «KpacHblii
IIApUK», aKpOoOATHKA.

3axmounrtenbHas yacTb: UMII «l ' ne nmerymok?», ynp «Hepenamkay.



12. ®utHec-TpeHupoBKa 4 lLlenb: YnpaxkHATh B OCBOEHUHU COCTABHBIX 3JIEMEHTOB
JIBMKEHUH, yJelsisi BHUMaHHE COTJIACOBAHHOM paboTe BCEX YacTel Tena.

BBoanas wacte: Xoap0a oObIYHAs B KOJOHHE IO OJHOMY. ber oObIYHBIN O y3KOH
nopoxkke. Xoap0a oOObIYHAs € XJIOOKaMH B JIAJOMIM HAJ TOJIOBOM, HUIPOBOE
yOopaxxHeHue «3auKu.

OcHoBHas yacTh: Cren-a’0poOuKa U CTPETUYMHI: MACCAX TOJIeHe Oenep, pa3MHHKA
cronbl. YnpaxHenusa «llokaxu Hocouek», «llokaxu maTky», «BOT kakas HOXKKa»,
«Bripactem Oonbmumuy, «Jloctanp Hocouku», «Jloctanb mony, <« IloTIHHCHY,
«IToxaxu HOXKKW», <«IIpbIr-ckok». JlpixarenbHas ruMHAcTHKA «KpacHbIM IIapuK»,
akpoOaTuKa.

3akmountenbHas 4actb: UWMIL «I'me merymok?», ymp «llepeBue», «3Be3nay,
«Badenbkay, «3mesa», «Uepenamkay.

13. Beceable camoJieTbl llens: Yuuth aereit Opocanuro msya AByMsSl pyKaMu H3-3a
T'OJIOBBI.

BBonnas dacte: [locTtpoeHue B KOJOHHE MO OAHOMY. XOAh0a HA HOCKAaX M TISTKAaX.
ber B konoHHE Mo OmHOMY C YyckopeHueM. llepemarnBaHue 4epe3 NpeIMETHI
(mmpuna 10-15 cm). IIpbsbKkH yepe3 npeaMeThl (BbICOTa S5 CM).

OcHoBHas yacth: OPY 5. Ilpebkku uepe3 mpeameTsl (Beicota 5 cMm). bpocanue Msua
IBYMs pyKamu u3-3a roioBsl. [N «Exata.

3akmrountenbHas yacTb: UMII «/[pyxHble MUHTBUHBI».

14. IBeTHbIe camoJieThbl [lenb: YUnuTh non3aHuio o HAKJIOHHOM JOCKE C OMOpOi Ha
JIaJIOHU U KosieHa (BricoTa 40 cm).

BBonHas yacte: [locTpoenue B KOJIOHHE 110 OTHOMY, B KpYyr. X0/1b0a ¢ BHITIOJTHEHUEM
yOpaXHEHUN I pyK. ber ¢ ocraHOBKaMM M Mex1y npeaMeramu. llepemaruBanue
yepe3 npeametsl (mupuHa 10-15 cm).

OcHoBHasg yacth: OPY 5. [lon3zanne mo HAKIOHHOM JTOCKE C OIOPOW Ha JIaJIOHU U
koseHa (BoicoTa 40 cMm). bpocanue Ms4a AByms pykamu u3-3a rosioBel. [T «Exatay.
3axmountenbHas yacth: UMII «Eciu HpaBUTCS TEOE».

15. ®urHec-TpenupoBka S llens: Pa3BuBarth CHly OCHOBHBIX MBILIEYHBIX TPYIII,
CIIOCOOCTBOBATH PACTSKEHHIO U YKPETICHUIO MBIIII] U CBS30K.

BBoanas gacte: Xoap0a oObIUHAs B KOJOHHE APYr 3a ApyroM. ber Ha Hocoukax
MEXy MpeaMeTaMu, pyku Ha nosice. irpoBoe ynpaxkHeHue «I HOMUKHWY, «3aliUuKN»
OcHoBHast yacTh: Crem-a’poOMKa M CTPETYMH — MAacCaxk rojieHed u Oenep,
ynpaxHenue «Jlepesue», «llokaxxm Hocouek», «llokaxkm mnaTky», «Bbpactem
oonpmMuy, «Kpeuibsi», «lIpucsgkay, «Becenbie KoleHKH», «Mopckas 3Be3fay,
«Hocoukn», «Horm Bmecte, HOru Bpo3b», «llogbemHBI KpaH», «JIarymkay.
JlpixarenbHas TuMHacTHKa «Korkay, akpodaTuka.

3axmountenbHas yacTh: UMIT «Moit Becembiil 3BOHKUN Mstu», yrp «Kos1o60k».

16. ®urtHec-TpennpoBKa 6 llens: Pa3BuBaTh CHTy OCHOBHBIX MBIIIEYHBIX TPYIII,
CIIOCOOCTBOBATH PACTSKEHHIO U YKPETUICHUIO MBIIII] U CBS30K.

BBoanas yacth: Xonap0a oOblyHasi B KOJIOHHE APYr 3a JApyroM. ber Ha Hocoukax
MEXKy peIMeTaMu, pyKu Ha nosice. irpoBoe ynpaxkuenue « ' HOMUKNY, «3ailuuKn»
OcHoBHast yacth: Crem-a’poOMKa M CTPETYMHI- Maccax ToJIeHe wu Oexep,
ynpaxHeHust «llokaxu Hocouek», «llokaxu nATKy», «BblpacTeM OOJIBIINMNY,
«IIpucsaka», «Becenvie konenw», «Hocoukm», «Horm BmecTe, HOrM BpO3bY,



«ITogbeMublii Kkpan». JlpixarenbHas ruMmHacTuka «Komikay, «Komka-apamnkay.
Bbpocanme Ms9a ¢ OTCKOKOM OT CTET-IIaT(hOPMBI, CTOSI PSJIOM C HEM.
3axmountenbHass 4acth: MMII «Mo#i Becenblid 3BOHKHMM Msiu», ««/lepeBue»,
«Kpbuibs», «Mopckas 3Be31a», «Koao00k».

17. CwoxetHo-urpooe 3ansatue «HoBblii gomMuk» Ilenb:  oka3bIBaTh
MOJIOKUTENILHOE BIIMSIHUE HA OOIIMI TOHYC, HACTPOEHHUE JIETEH.

VYnpaxnenus: «Jlomuk», «JlepeBue», «llBerok», «Uepenmamka», «Jlarymkay,
«Hamns», «Jlucnukay, «Okomko», «Bomak», «CI0HUKY.

Xonpba ¢ BBICOKMM NOJHMMaHHMEM KOJICHEH, X0Jh0a Ha HOCKax, OObIYHAs XO0jb0a,
yIOpaKHEHUE Ha peIaKkcaluio, MacCcax CTOII.

18. «Pa3HouBeTrHble miaaroukw» lLlens: OOyunuth OpocaHuI0 MelIOYKa B 00pyY
(paccrosiaue 1,5-2 m)

BBosiHas yacTh: mepecTpoeHre B KOJIOHHY U JIBE€ KOJIOHHBI IO OPUEHTHUPY, X0/Ib0a B
3a/IJaHHOM HANpaBJIEHUU, C BHICOKUM MOJHUMAHUEM KOJEHEW, Oer B KOJIOHHE MEXIY
peaMETaMH.

OcHoBHas dactb: OPY Ne 6, 6pocanue memouka B 00pyy (O), NpbbKKK U3 00pyda B
o0pyu (3), mon3aHuEe MO TUMHACTHUYECKON CKaMelKe ¢ Omopoil Ha JaJOHU U KOJICHU
(IT), TN «MapThIIIKK U yIaB.

3axmounrtenbHas yacte: MIIN «CHeroman», Maccax CTON U KUCTEN PYK.

19. «Mara3uH uBeTHBIX JeHTO4Yek» llenb: OOyuuTh NEpenphIrUBAHUIO Yepe3
MpEeAMETHI.

BBonHas 9acTh: mepecTpoeHue B JBE KOJOHHBI 10 OPUEHTHPAM, X0Jh0a B 33 JaHHOM
HaIPaBJICHUH C OMOPOM Ha JIAJIOHU U CTOIBI, OET C BBICOKUM MOJHUMAHUEM KOJIEHEH.
OcHoBHas yacth: OPY Ne 6, mepenpsiruBanue uepe3 mnpeamersl (O), Opocanue
Mentouka B o0pyu (I1), mon3aHue mo riMHACTHYECKON CKaMelKe C OIopoi Ha JIaJ0HH
u kojnenu (3), [I1 «Menseapy.

3axmountenbHas yacth: UMIT «/[py3bsi», Maccax KUCTEN pyK U CTOIL.

20. ®utHec-TpennpoBka Ne 7 Ilenb: yuuTh Moi3aTh Ha HUBKUX YETBEPEHBKAX,
TOJIKast MsiY Tiepe; Co0oi.

BBognast yacTth: Xx0ap0a 0ObIYHAS, XOOb0a C BBICOKMM ITIOJHHMaHUEM KoyeHel. ber
MEXy IpeIMeTaMu, Oer ¢ BHICOKUM IMOJHUMAHUEM KOJICHEH.

OcnoBHast 4yacth: Crem-adpobuka ( «llokaxkm Hocouek», «llokaxu mATKY»,
«Bpipactem  Oombmmmuy, «IIpucsgka», «Jlomanka», «Maxu B CTOPOHYY,
«IToBopor», «IIppIKKMY»), AbIXaTEIbHAS THMHACTHKA.

CunoBas rumHacTuka («beraoky, «Camonery, «[lombeMHbBIN KpaH»)

AkpobaTuka.

3akmountenbHas yactb: UMII «llerpymika

Crperunnr («/lepeBue», «3Be3nan, «Kpbuibsa», «Badenbkay, «Jlarymka», «3mes»,
«Yepemnaikay).

21. ®utHec-TpeHupoBKa Ne 8 [enp: yuuTh NpaBUIBHOMY HCXOJHOMY MOJ0KEHUIO
BO BpeMsi OpocaHusi Ms4a.

BBogHnast yacTth: Xxoan0a oObIUHAS, XOAb0a C BBICOKMM ITOJHMMaHUEM KosieHel. ber
MEXKIy peaMeTaMu, Oer ¢ BHICOKUM MOJHUMAHUEM KOJICHEH, 110 3ByKOBOMY CUTHAITY
Oer ¢ BBICOKMM MOJHUMAHUEM KOJCHEW, X0ap0a Mo Y3KOW JOPOXKKE, Oer OOBIYHBIN
Mexay npeameramu, 1Y «O06e3bsHK»



OcHoBHas 4acTh: Cren-aspoduka ( «Ilokaxku Hocouek», «llokaxku TMATKY»,
«Bwipactem  Oompmmmmuy, «IIpucsgka», «Jlomanka», «Maxu B  CTOPOHYY,
«IToBopor», «IIpprxkn», I «Iloexamm».

CuinoBast rumHacTuka («bbraoky», «Camoner», «l[loabeMHBIN KpaH»), KaTaHUE Ms4a
0 KPYTY ABYMS pyKaMmu.

AkpobaTuka

3akmountenbHas yactb: UMII «llerpymika

Crperunar (  «3Be3na», «Kpbuibsin, «Badenbka», «Jlarymka», «3Mes»,
«Yepemnaikay).

22. Cro:xxeTHO-UTPOBOE 3aHsATHE «MBbI 32 COJHBIMIKOM HMaeM» llenb: oka3bIBaTh
MOJIOKUTENILHOE BIIMSIHUE HA OOIIMI TOHYC, HACTPOEHHUE JIETEH.

BBonHas gacTh: Xxoap0a 00bI4Has1, 0T Ha HOCKaX MO y3KOW JOPOKKE, MPBIKKU C HOTH
Ha HOT'y, X0/Ib0a ¢ OMOPOM Ha JIaJIOHU U CTOIIbI, X0Ab0a 0e3 3a7aHusl.

OcHoBHast 4acth: Crperuunr («lomuk», «Crnonuky», «Komieuka», «l[BeTok»,
«Kydok», «Jlarymka», «JIucmuka», «Kyctuk», «Yepenmamka», «babouka
pacnpaBisieT KpbUibs», «COTHBIIIKOY

OB/I: xonpba 3Meikoil MeXIy TMpeAMETaMH, TIepellaruBaHue uepe3 KyOuKw,
MOJICKOKM C TIPOABMIXKEHHUEM BIiepell, X0Ab0a MO THMHACTHYECKOM cKameHke,
nojJie3aHue OOKOM MO AYroH, Jla3aHbe MO0 TMMHACTUYECKON JIECEHKE.
3akmrountenbHas yacTh: Urpa « MuUMUKa U HaCTpOEHUE»

23. «B rocrsax y aucep» Llenb: oOyduth AeTeil mpokaThIBaTh 00pyY.

BBognas uacte: IlepecTpoeHne u3 KOJOHHBI O OJHOMY B KOJOHHY IIO JBa,
JBYKEHUE 32 HAMPABISAIONIUM IO OPUEHTHpaM, XOAh0a B KOJOHHE, «3MEUKOi», Ha
HOCKAaX U MITKax, OEr B KOJIOHHE CO CMEHOW HAIpaBJIE€HUS 110 CUTHATY.

OcnoBHas yactb: OPY Ne 7, OB/l (cnpeiruBanue co ckambu (BbicoTta 20-25 cm)-3,
npokateiBanue Maua —O, nojye3anue noj Boporua B rpynnupoBke-I1, [N «Jluca u
UBITUISTa»

3akmountensHad yacth: UMII «CHeroman»

24. «B rocrax y 3aitumka» L[: OOyuaTh neredl CcHpBIrMBATh CO CKaMbH B
o0o3HaueHHoe MecTo (BbicoTa 20-25 cm).

BBognas uacte: IlepecTpoeHne u3 KOJOHHBI O OJHOMY B KOJOHHY IO JBa,
JBKEHUE 32 HAMPABISAIONIUM IO OPUEHTHpaM, XOAh0a B KOJOHHE, «3MEHKOI» ¢
OIOPOI Ha JIaJIOHU U KOJICHH, MOJACKOKH B JIBHJKEHHH, O€r Ha HOCOUYKaX.

OcHoBHas yacte: OPY Ne 7, OB/ (cnpeiruBanue co ckaMbl B 0003HAYEHHOE MECTO
(Beicota 20-25 cm)-O, mpokarbiBanue wmsdya —II, moanmezanwe moja BOpoTa B
rpynnupoBke-3, [N «3aiiusl u aucuna.

3akmountenpHas 9acTh: UIIM «/IBa menBems».

25. durtHec-TpeHupoBKa koMmiuiekc Ne 9 Ilens: pa3BuBaTh CHJIYy OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYIIIL.

BBonHas yacTh: xomp0a B KOJOHHE MO OJHOMY, XO0/Ib0a Ha HOCKaX, XoJb0a Ha
MATKaX, JIETKU Oer, noackoku, Y «MypaBbuiikm.

OcHoBHas 9acTh: AdpoOuka

CunoBasi TUMHAcCTUKa C arierndyeckuM msaom: MY «Axpobateiy, «lIpsiratomuit
K01000K», «[{upkau»

Xyn0KeCTBeHHAasi TMMHACTHKA COOpyYeM.



3axmounTtensHas yacth: UMII «Y3Hail, KTo mo3Banmy.

Crperuunr: «/lomuky, «llammsy», «CnoHuky, «Bepomoay, «Hepemamkay.

26. dutHec-TpeHupoBka Kkomiuiekc Ne 10 Ilenp: obGecrieunBaTh BBICOKYIO
JBUTATENBHYIO aKTUBHOCTH BO BPEMSI TPEHUPOBKH.

BBonHas yacTe: : x01p0a B KOJIOHHE 110 OJIHOMY, XOh0a Ha HOCKaX ¢ OCTAHOBKOM T10
CUTHaly, XoJap0a Ha TMATKaXx C OCTAaHOBKOMW MO CHUTHaly, mojackoku, WY
«MypaBpuIKH», «O0E3bIHKI.

OcHoBHas 4acTh: A3pobuKa cM. KoMmIuieke 9, ctp. 57

CunoBasi ruMHacTUKa ¢ arierudyeckuM msuom: MY «Axpobate», «lIpeirarommuii
KOJI000K», «CamoneTry, «[{upkauy.

Xyn0XKeCTBEHHAsi THMHACTHUKA COOpyYEeM.

3akiounTenbHas yacth: UMII «Y3Haii, KTo mo3Banm.

Crperuunr: «/{omuky, «lamisy, «Cnonnky, «Bepomoay, «Hepenaiikay.

27. ®dutHec-TpeHupoBka koMmiieke Ne 11 Ilens: coBepiieHCTBOBATH OBJIA/ICHUE
TEXHUKON pabOThI C MAYOM.

Broanas yacte: xonp0a, 1Y «I'nomukmny, «[{upkoBas momraakay, «O0e3bsHKI.
OcHoBHass 4acth: CuiyoBasg rumMHacTHka ¢ ranrenasmu: «Cumauam», «Hacocy,
«IToBepHuce», «Becenbie HOXKNY, «[ToiMman koneHkny, «llerpymika»

[TanpunkoBast ruMHacTHKa «['puo»

[Ixona Ms4a

AkpobaTuka

JIprxatenbHas TMMHAcCTUKA «Ex».

3aximountenbHas yacTh: UMIT «POBHBIM Kpyrom»

Crperuunr: «3Be3na», «CnoHuky, «Jlarymkay, «Peiokay, « Kpbuibs».

28. «lllkoaa pu3kyabTYpbl MUIIKU-TOPONBLKKIW) Llens: yuuTs aereit 6pocanuto
Ms4a 00 MoJ1 IBYMs pyKaMu C OTCKOKOM U JIOBJIEH.

BBogHas 4acTe: mepecTpoeHHe M3 KOJIOHHBI [0 OJHOMY B KOJIOHHY MO JiBa, B
JBIDKCHUHM. XOAh0a C OCTAaHOBKOW M TMPHUCETAHHEM, C BBICOKUM TMOJHHUMaHUEM
KOJIeHEW. ber mo n3BUImMcTon JOpOKKE U BPACCHIITHYIO T10 JTy’KalKe.

OcHoBHas vacte: OPY Ne 8, xonpba ¢ mepeniaruBaHueM peeK JICCTHUIIBI, JIeKaIIeH
Ha 1oJy-3, NPbDKKU B JJIMHY ¢ MecTa dyepe3 4 nopoxku —I1, Opocanue msua 00 mon
IBYMSI pyKaM# ¢ OTCKOKOM U JioBiei-0O, [T1 «MapThIliku U yaaBy.

3axmounTtenbHas yacTh: UMIT «KoTdara u ki1y0ouku»

29. ®urtHec-TpenupoBka Ne 11 Ilenp: cmocoOCTBOBATH OBIAIECHUIO TEXHUKOU
paboThI C MSYOM.

BBonHas vacth: xonp0a, UY «'HOMHKH» ¢ OCTAaHOBKOW MO cuUrHany «BeraukaHb»,
«IupkoBas nomankay, «O0e3bTHKNY.

OcHoBHas 4acth: CwioBas ruMHacTuka ¢ radrensimu: «Cunaun», «Hacocy,
«IloBepHucek», «Becenbie HOXKKNY, «lloimail koneHKkny, «lleTpymikan

[TanpuynkoBasi ruMHacTUKA «['prd»

[ITkosa msaua

Axpobarnka

JIpixatenbHasi THMHACTUKA «Ex».

3axmounrtenbHas yacTb: UMII «PoBHBIM Kpyrom»

Crperuunr: «3Be3na», «CinoHUK», «JIarymkay, «Peiokay, « Kpbuibsy.



30. ®dutHec —TpenupoBka Ne 13 Ilenp: pa3BuBaTh (Qu3MUECKHE KauyecTBa: CHITY,
TUOKOCTb.

BBoanas wacth: xonpba, NY «HeBamsmku», npsmoit ramon, MUY «bonpmmue
JATYIIKA.

OcHoBHast 4acTh: XyAOKECTBEHHAs TMMHAcCTUKa C JIEHTOH: «llokaxku JIEHTOUKY»,
«JIenTtouka TtaHlyer», «Bpime nogHumMm», «TaHIlyeM BMECTE C JICHTOUKOW,
«loTtsanucey», «PbiOKa mibIBETY, «Becenblil MeTpyIiKa.

[TanpunkoBasi ruMHAacTHKA «MOM MaJTbYUKN»

[ITkosma msaua

Akpobaruka: WY «llepenpbirHeM uepe3 KaHaBYy», [bIXaTelbHas TUMHACTUKA
«IlIeryx», «['ycu munsam».

3axmountenbHas yactb: UMIT «llomyraii»

Crperuunr: «JlepeBue», «Badenbkay, «CMmenrHoi kinoyH», «CONTHEUHbIE JTYUYUKNU,
«Enkay, «Kpbuibsa».

31. ®utHec-TpenupoBka Ne 14 Ilenp: Ilens: pa3BuBaTh (PU3HUECKHE KayecTBa:
CUJTy, THOKOCTb.

BBoanas wacte: xoanba, Y «HeBansmiku» ¢ OCTaHOBKOW IO CUTHAIy, HpsIMOM
rajor, 1Y «bonbline JArymkun» ¢ OCTAaHOBKOM 110 CUTHANY «JIAryiika cumy.
OcHoBHas 4acTh: XyJIOKECTBEHHAs TMMHACTHKA C JICHTOW: «llokaxku nEHTOUKy»,
«JleHTouka TaHIyeT», «Bplmie NOAHUMHY», «TaHIyeM BMECTE C JICHTOYKOMN»,
«loTsaaucey», «PpiOKa mIbIBETY», «Becenblii meTpyIka.

[TanpunkoBasi THMHACTHUKA «MOU MaJTbYUKH

[[Tkoma ms4ua

Akpobatuka: Y «Beicokas ropa», abixatenbHas ruMmHactuka «lleryx», «['ycu
LIUTISATY.

3axmountenbHas yactb: UMII «Ilomyraii»

Crperunnr: «JlepeBue», «Badenbkay, «CMmentHoW ki10yH», «CONTHEYHBIE JTYYUKHY,
«Enkay, «Kpbuibs».

32. ®urtHec-TpennpoBka Ne 15 Ilens: TpeHupoBaTh (DYHKIIMU [BIXaTEIbHON WU
CEpPIEUYHO-COCYUCTON CUCTEM.

BBognas wacte: wmapmmupoBka 10 kpyry, WY <«Jlomagku», «CaMoieTs»,
«O0e3bTHKIY.

OcHoBHast yacTh: Cren-a’pobuka- «BoT kakue HOXKKW», «BblpacteM OOJIBIIMMUY,
«IIpucsaaka», «JIomagka», «Maxu B cTopoHy», «I1oBOpOT», «IIpBIKKH»
JIpixaTenpHast TMMHACTUKA «KpacHbIN IapUK»

CwnoBass ruMHacTuKa ¢ amietuyeckum wMauom: WY  «Cunaum», «bblukmy,
«ITogpemMHBIN KpaH»

[TanpunkoBas ruMHacThKa «Hamu anbie HBETH»

3axmounrenbHas yacte: UMII «Becennee HactpoeHue»

Crperunnr: «ConHeuHble Jydukn», «CMemHol KioyH», «LBeTok», «3Mesn,
«Hamnay, «Komeukay.



Oo0pa3oBaTesbHbIC Pe3yJIbTATHI

MertanpeaMeTHble:

CdopmMupoBaHa MOTHBAIIHS 3I0POBOT0 00pasa KHU3HH

Pa3Butre npon3BoIbHON NTaMATH

JINYHOCTHBIE :

Pa3BuTO 4yBCTBO pUTMa, TEMIIA, COTJIACOBAHHOCTD JBUKEHUN C MY3BIKOM;
CdopMupoBaH HHTEPEC K COOCTBEHHBIM JOCTHKEHUSM

CHmxeHne 3a00JIEBa€MOCTH JETEH, IMMOCEIAIONNX 3aHATHS

YMeHue cocpeioTourBaTh BHUMaHHUE Ha MIPEAMETaX U SIBJICHUSX (BHUMAHHUE)

IIpeamernsbie:

Beimmonusate cBs3ku OPY mom My3plky 0e3 TpeIMeToB U C TpeaMeTaMu
(TMMHACTUYECKHE MaJIKU, JIEHThI, 00pYyYH, MY, CKaKaJIK1, TAHTEIN);

3HaTh, YTO TAKOE CTEM-a’pOOMKA, MPaBWIBHO HACTYIaTh, AEPkKAaThb OCAHKY,
BBITIOJIHSTh KOMILIIEKCBI YIpaKHEHU N Ha cren-tuiarpopmax,
COOTBETCTBYIOIIIME BO3PACTY U MOATOTOBKE (MPEI0KEHHBIE MIEIarorom);
BBINIOJIHATD 3lEMEHTApHBIE YIPAKHEHHUSI UIPOBOTO CTPETUYMHIA, CYCTaBHOU
IMMHACTHKHU, TPUEMOB caMoMaccaXka (IOorjJakuBaHue U pa3MUHAHUE).

dopMupoBaHUE CTOUKOTO HHTEPECca K 3aHATUAM (PU3NIECKON KYJIbTYPOH;

HNucTpymMenTapuii AJ1s1 MPoBeeHUs1 KOHTPOJIbHbBIX 3aHATHI N0 (PUTHeCY

OneHka yMEHH TPOBOJUTCS YEpe3 KOHTPOJIBHOE TOCeHeHuss (uTHEC-

3aHATUHN, B XOJI€ KOTOPBIX BBISABISETCS YPOBEHb OCBOEHHUS Kypca JETbMHU JAaHHOI'O
Bo3pacrta no Mmeroauke H. A. I'ykacosoii, M.A. PyHoBOM.

PGB}U’ILT&T OTCICIKHUBACTCA 4YCPC3 NHUArHOCTHPOBAHUC CATCIIbBHOCTHU I[GTCﬁ,

KOTOPOE MPOBOJUTCA B Hadayie ydeOHOro roja (CeHTOps) 1 B KOHIlE (Mait).

o.U.
pedeHKa

PaBHoBecue | I'mOkocts | 3nanue | boictpora | Crpoesbie YpoBeHnnb
0a30BbIX YIPa:KHEHUS | yCBOEHUs

1ATr0B NPOrpaMMbl
H K H K H K H K H K H K

JuarnocTuyeckue MeTOAMKH
1. PaBHoBecue
1.Ynpaxuenue «®aaMUHIo» Y Iep>KaHUE PABHOBECHUS HA OJTHOW HOTe, Ipyras

CTOIIOM K KOJIEHY OIIOPHOM, €€ KOJIEHO OTBEAEHO B CTOPOHY Ha 30 rpaaycoB, pyKu Ha
nosic (cek)

2.YupaxHenue «PoBHas J0POKKa»
Hocoxk c3anu crosein Horu BIUIOTHYIO IIPUMBIKAET K IIATKE




BIIEPEAM CTOAILIEH HOTM, CTOMNBI PACIIOIIOKEHBI HA MPSMOM JMHUMU (BEC Tena
pacrnonoxeH Ha o0e Horu). Pykum omymieHsl BHU3, TYJIOBHIIE MPSIMO, CMOTPETH

BIIEpEI.

dukcupyeTcs Bce B CEKYHAaX, a TaK )K€ OIICHUBAETCS XapaKTep OaTaHCHPOBKH.
3.Xoap0a Mo TUIMHACTHYECKOM cKaMelKe (110 y3KOH CTOPOHE).

I10JI 5 6 7
MaJIbYUKHA 8,7-12 12,1 - 25,0 25,1 - 30,2
JIEBOYKH 7,3—-10,6 10,7 — 23,7 23,8 - 30

2.I'MOKOCTb.
Ctos Ha TUMHACTHYECKOW CKaMEHKH, HAaKIIOHUTHCS BIIEPEd, HOTH HE CTrubOasi B
KOJICHSX.
YpoBHH 5-6 ner 6 -7ner
MaJIbYHKH BBICOKHH 7 cM 6¢cMm
CpenHui 2—4cMm 3-5cMm
HU3KUHU Menee 2 cm Menee 3 cM
JIIEBOYKH BBEICOKUU 8 cM 8 cMm
CpEeIHUI 4—7cm 4—7Tcm
HU3KUHN Menee 4 cm Menee 4 cMm

3. 3uanue 0230BBIX HIATOB.

Bricokuii —CBOO0IHO BOCTIPOM3BOAUT OA30BbIC IIIATH.
Cpenuuii — BBINIOJIHEHUE 0A30BBIX IArOB MPU MHOTOKPATHOM IMOBTOPEHUU

rncagarora

Huskuii — 3aTpyaHsieTcs B BBITOJIHEHUH 0a30BbIX I1ar0B

4. beicTpoTa

T10J1 5 6 7
10m MaJIbYUKHU 25-21 24-19 2,2-18
¢ xoza (cek) JIEBOYKU 2,722 25-20 2,4-18
30m MaJIbYUKHA 9.2-79 8,4—-7,6 8,0-7,4
C CO cTaprta JIEBOYKU 9,8-7,3 8,9-7,7 8,7—-17,3

TecT o onpeaeIeHNI0O MPUPOCTA MOKA3aTe el NCHX0(PU3NUECKHX KAYeCTB:
Buvicokuii ypoeenb — BBITIONTHEHNE BCEX TECTOB 0€3 OMIHOOK;

CpeoHuii ypogenb — COOTBETCTBUE TPEM IOKa3aTelsaM (3 Tecra)

Huowce cpednezo — BBITIOTHEHO 2 TecTa
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