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KOMIIVIEKC OCHOBHBIX XAPAKTEPUCTUK INTPOT'PAMMBI
IlosicHuTEILHAA 3aIIMCKA

Hanpasiennocts nporpammbl. [Iporpamma «CTpeifu - rUMHAcTHKa» UMeeT (PU3KYIbTYpHO-

CIOPTUBHYIO HAIIPABJICHHOCTb.

HopmaTuBHBIE JOKYMEHTBI.

®enepanbHblif 3akoH 0T 29.12.2012 r. Ne 273 — @3 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit deaepanmny;

2. Ilpuka3z Munnpocsemienus Poccuu ot 27.07.2022 1. Ne 629 «O6 yrBepxkaenun I[lopsinka
OpraHu3alii ¥  OCYILECTBICHHS 00pa30BaTENbHOW JAEATENBHOCTH 10 JOMOJHHUTEIHHBIM
o011eo0pa3oBaTeIbHBIM IIPOrpaMMam»;

3. IIpuxa3z MunucrepcTBa npocsenieans Poccuiickoit @enepanuu ot 03 centsiops 2019 roga Ne 467
«O06 yrBepxkaeHuu lleneBoit Moaenu pa3BUTUS PETHOHAIBHBIX CHUCTEM JIOTIOJHUTEIBHOTO
o0Opa3oBaHMs IETEi»;

4. Tlpuxa3z MunucrtepcTBa Tpya U couuanbHoi 3amuTel Poccuiickoit deneparuu 22 centsdps 2021
Ne 652 «OO6 yrBepxkaeHun mpodeccnoHambHOro crangapra «llemaror ITOTOTHUTEIHLHOTO
o0pa3oBaHMs JIeTel U B3POCIBIX»;

5. IlocranoBnenue I'maBHOro rocynapcTBeHHOro caHutapHoro Bpaya P® 0128.09.2020 r. Ne28 «O06

=

yrBepkaeHun caHutapHbix npasuin CII 2.4.3648 — 20 «CaHUTapHO-31UIEMUOIOTUYECKHE
TpeOOBaHUsI K OpraHW3aIUsM BOCHUTAHHWS W OOYYCHHS, OTIbIXa W O3JOPOBJICHUS JeTeH U
MOJIOAEKU Y,

6. Konmenmuus pa3BUTHS AONOJHHUTEIBHOTO oOOpazoBanms nereid 10 2030 roma (yTBepkaéHHas
[TocranoBnenuem [IpaButensctBa PO ot 31 maprta 2022 1. Ne 678-p);

7. Ilpuka3 MunucrepcrBa o0pazoBaHus U Hayku Y amyprckoi PecriyOnuku ot 23 utonsa 2020 rona Ne
699 «OO0 yTBEp)KICHMU LEJIEBOM MOJAEIM Pa3BUTUS CHCTEMbl IONOJHUTEIBHOTO O00pa3oBaHMs
nereil B Y amyptcekoit PecriyOmukey;

8. Pacnopsokenue IlpaButensctBa YP ot 01.08.2022 r. Ne 842 — p «O6 yrBepkaenuu Ilnana paboTsl
U LEJIEBBIX MMOKa3arene mo peanuzanuu KoHUenmuu pa3BUTHs JOMOJHUTENBHOIO 00Opa3oBaHUs
nerer B YP 1o 2030 roma;

9. VYcraBa yupexnaenus, JlokampHoro akra yupexaeHus «llomokeHue o AOMONTHUTEIHHOU
o0mieo0pa3oBaTeabHON 00IIepa3BUBAIOIICH TPOTrpaMme.

YpoBeHb NPOrpaMMbl — YPOBEHB IIPOTPaMMBbl O3HAKOMUTEIIBHBIH.
AKTYaJIbHOCTH IPOTPAMMBbI:

Hapsiny co cnopTuBHBIMU Mrpamu, JETKOW aTJIIETUKOW, MIIaBaHUEM W JAPYTUMH BUIAMHU CIIOPTa
ceiluac Bce TMOMyJApHEE CTAaHOBUTCA NWJIATEC, PA3JIMYHBIE BHUABI BOCTOYHBIX €JUHOOOPCTB U
MO/JIEPHU3UPOBAaHHBIE BEPCUH CIIOPTHUBHBIX JUCLHUIUIMH. Bee Gosbliee KOIUYECTBO HIKOJILHUKOB OepyT
Kypc Ha 370pOBbIi 00pa3 »U3HU, NMPOSBISAIOT OOJBIION HMHTEpPEC K KpacoTe COOCTBEHHOrO Tela U
Pa3BUTHIO (PU3HUECKUX KAUECTB.

B pesynprare anketupoBaHus cpeau poautenei, nposenéHHoro B Kesckoir COII No2,
BBISICHWIOCH, YTO MHOTHE POAUTENN XOTENU Obl BUJETh CBOMX JI€TeH Ha 3aHATUSAX CIIOPTHBHON WM
XYI0)KECTBEHHOW TMMHACTUKON. OJIHAKO, B HAIIEH CEIbCKOM MECTHOCTH OTCYTCTBYET MaTepHaIbHO-
TEeXHUYecKass 0a3a, CyIIECTBYeT KaapoBas mpobiema. UToObl yJOBIETBOPUTH COLMAIBHBIN 3ampoc,
BO3HUKJIa HEOOXOJMMOCTh B CO3/IaHUU MPOTrpamMMbl, KOTOpass Obl MO3BOJIMJIA PEHIUTH JaHHYIO
npo0yieMy, UCXO/Is U3 HAIMX yciaoBuid. Bo3Hukia mporpamma «CTpeid-ruMHACTHKAY.

CTpeTuuHr — 3TO KOMITJIEKC CIEeIMAIbHBIX (PU3NYECKUX YIPaXHEHHUH, KOTOpbIe HalpaBieHbl Ha
IIOCTETIEHHOE YBEJIMYEHUE JABUIaTENIbHOIO Juamna3oHa Bcex TIpynn Mbimi. Jlerckuit CTpeTyuHr —
OTJeNbHOE HampaBjeHue (uTHeca As AeTed. 3aHATUS CTPEeTYMHIOM OyayT CcHocoOCTBOBATH
Pa3BUTHIO (U3MUECKUX KAyeCTB U YIOBJIETBOPEHHUIO MOTPEOHOCTEH Y4aCTHHKOB 00pa30BaTEIbLHOTO
mporecca.

OtimuuTenbHbIe 0c00eHHOCTH. [laHHas mporpaMma ocHOBaHa Ha nporpamMMe MBanosoit A. M.
nejarora JAOMOJHUTENBHOTO oOpa3oBanus ropoa Oneneropck. bouta nepecMoTpeHa yacoBas Harpys3Ka.



B mporpamme HBanOBOW maHO OOJIBIIIOE KOJMYECTBO YacOB, MOITOMY Oblla M3MEHEHA 4YacoBast
Harpys3ka Ha U3y4€HUE OTAEJIbHBIX Pa3/eiioB U TEM.

HoBu3na nporpamMmmbl. HOBbIX KOMIIOHEHTOB B IPOrpaMMy HE BHOCHJIOCh.

Ilenaroruyeckasi mesiecoo6pasHoctb. Ha 3aHATHSAX HCIONB3YEeTCs CIOBECHBIM, HArJIsiHBIM,
npakTuyeckuii Mmeroa. CoBpeMEeHHOE JIONOJIHUTENBbHOE 00pa30BaHNe HAPaBIEHHO Ha (hopMupoBaHue
(U3MYECKOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS, (HOPMUPOBAHHME KYyJIBTYPHI 30pOBOrO M Oe3omacHOro oOpasa
KHU3HH, YKPEIUICHHE 30POBbs ydallluXcs ¢ MPUMEHEHUEM JINYHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOTO MOJIX0Aa B
o0yueHuu. ITo3TOMy CMBICI ITpe0Opa30BaHMI COCTOUT B TOM, YTOOBI CO3JIaTh YCIIOBHS JIJIs 3aHATHI 110
(GopMHpPOBaHKS HABBIKOB 110 30POBBI0 COEPEKEHUIO MTOIPACTAIOIIETO OKOIEHUS.

Anpecat nporpammbl. [Iporpamma oOydeHust paccumTana Ha jaeredl 7-12-metHero Bo3zpacra.
Mutagmuii IKONBHBIA BO3pAacT BaXKHBIHM IEPHOJ COBEPIICHCTBOBAHUS OCHOBHBIX (DYHKIUI OpraHusma,
CTaHOBJICHUS JKM3HEHHO-HEOOXOIUMBIX JBUTATEIBHBIX YMEHHUH, HABBHIKOB M (DPU3MUECKUX KayecTB.
PebeHok B IKOJILHOM BO3PACTE OJIKEH I10YYBCTBOBATh MBIIIEYHYIO PAIOCTh U NOJOOUTH ABHIKEHHE,
3TO MOMOXKET €My IPOHECTH Yepe3 BCIO KU3HBb MOTPEOHOCTh B JABWKEHHSX, TPUOOIIUTHCS K CIIOPTY H
310poBoMy 00pazy xu3HU. CHopMupoOBaHHBIE COOTBETCTBEHHO BO3PACTY JIBM)KECHUS, JBUTATEIIbHBIC
KauecTBa W TPYIOBbIE HABBIKM JIOJKHBI COIPOBOXKAATHCS COOTBETCTBYIOLIEH TPEHHUPOBAHHOCTHIO
pa3NUYHbIX (PYHKIIMOHAJIBHBIX CUCTEM, BBICOKOH PabOTOCIIOCOOHOCTHIO HEPBHOM CUCTEMBI.

IIpakTnyeckass 3HAYMMOCTb [JIsl LeJIeBOM TPYyNIbI, 3aKI0OYaeTcs B TOM, YTO OCBOCHHUE
IporpamMMbl Ja€T BO3MOKHOCTh PEOEHKY, MOHATh Ba)XKHOCTb BEJIEHHs 37J0POBOTr0 00pas3a >KU3HU U
YKpPEIJIEHUsI CBOETO TeJa.

IIpeemcTBeHHOCTh mNporpamMmbl. llepBoHavanbHBIE YMEHUS W HaBbIKM B OBJIAJCHUU
HEKOTOPHIMH (DM3NYECKUMHU YIPAKHEHUSIMH M OCHOBAMH 3HAHUH O 37J0pOBbE COEPEKEHHUHU, MIIAIIIHE
HIKOJIBHUKK MPUOOPETAIOT HA 3aHATHIX B JETCKOM cajly, a TaKKe Ha ypoKaxX (U3UUECKOH KyJIbTYpBHI.
Ha 3ansATusX B 0oObenuHeHUH OOyyarolIuecs 3aKpeIuIiioT, Pa3BUBAIOT U COBEPUICHCTBYIOT YK€
MMEIOIIUECs Y HUX NPaKTUYECKUE YMEHHUs, Y4aTcs INIAHUPOBATh CBOO JIESTEIBHOCTD.

3aHATHS B 00BEIMHEHUH HE TOJBKO (DOPMHUPYIOT HABBIKA W YMEHUS BBIMOJHEHUS (PU3UIECKUX
ylpakHeHHi(fiora), OCHOB 370pOBOro o0Opa3a XM3HM, HO U HMEIOT TECHYIO CBA3b C JPYTHMHU
IpeMeTaMHu.

IIpeeMCTBEHHOCTb JaHHOM MpPOrpamMMbl MPOCIEKUBAECTCA C MPEIMETOM (PHU3NUEcKas KyJIbTypa
o011eo0pa3oBaTeabHON HIKOJIBI. Yyaliuecss IETCKOro OObEeIUHEHHS MOTYT NMPUMEHMTHh 3HaHHS Ha
ypokax (HU3KYJIbTYpbl, HA YPOK OKPYXaOIEro MHpa MpH HU3y4eHUH TeMbl «BHyTpeHHee cTpoeHue
yenoBeka» Bo 2 kiacce, «CTtpoeHue yenoBeka» B 3 kiacce, «Kak ycTpoeH opraHusMm denoBeka» B 4
KJlacce, Ha ypokax 6uonoruu B 8 kiacce «O011ee npeacraBieHue 00 opranu3Me yeaoBeka», «Omnopa u
nBUKEeHHE», «CTpoeHue cKeseTa yesoBeka», «CTpoeHne u paboTa MBILII.

O0bem nmporpamMMmbl M CPOK OCBOeHUsI mporpamMmbl. [Iporpamma paccunTaHa Ha OIMH TOJ
oOyuenus (9 mec., 36 Henennb). OOIIEe KOJIMUECTBO YaCOB Ha MepUo] o0yueHus 72 Jaca.

Oco0eHHOCTH OpraHu3anuu o0pa3oBaTeIbHOro npouecca. OOyueHue eTei ocyuiecTBiIseTcs
[0 IporpaMMmMe B COOTBETCTBUU C y4eOHO-TeMaTH4EeCKUM IulaHoM. lIporpammoii mpeaycMOTpeHBI
TEOPETUYECKHE 3aHIATUSI U IPAKTUUECKUE 3aHATHUS.

®opmbl 00yyeHus. Ounas. Bo3moxxHO, akTuBHOE npuMmeHeHne DOP B nepnosa ycTaHOBIEHUS
Mep KapaHTUHHOTO NOPSAAKA [0 CAHUTAPHO-3MUAEMHUOIOIMUECKUM MTOKa3aHUSIM M 10 IPUYHMHE HU3KUX
TEeMIeparyp.

Pe:xum 3ansaTuii. IleppoagnyHoOCTs M MPOAOKUTENbHOCTH 3aHATHIL: lak. yac (40 muH.) 2
pa3za B HEJIelIo.

Hean: cmocoO6CcTBOBaTh Pa3BUTHIO (HHU3UYECKUX, JJMYHOCTHBIX KA4ECTB OOYUYAIOMUXCA IMOCPEICTBOM
3aHATHA CTpeluy-TUMHACTUKOM
3apaun: oOydeHue 1Mo mporpamme IpernoaaraeT pa3BUTHE CIEIYIONUX KOMIIETEHITAN
npeomemmuoie
* 0Oy4YHTh TEXHHUKE BBHIMIOJHEHUS YIIPAKHECHU;
*  JIaTh MPEJCTABIIEHNE O HEKOTOPBIX CIIOCO0aX 03I0OPOBICHUN OPTaHU3Ma;
*  pacmIUpUTh U YIIyOUTHh 3HaHHUS 00 aHATOMUYECKHX OCOOCHHOCTSIX UEJIOBEKA W MPEJCTABICHUS O



(YHKIIMOHUPOBAHUM  HEKOTOPBIX

JIBIXaTEIbHOM, KPOBEHOCHOM ), THTUEHBI CHA U OT/IbIXA;
0OYyYHTh COCTABIICHUIO MHINBUYAIbHBIX KOMIIICKCOB YIIPaKHECHUIH;
HAy4YUTh MPABHILHOMY PETYTUPOBAHUIO CBOEH (PU3NYECKON HATPY3KH,

Pa3BUTh CHJIOBBIC U O6H.IC(1)I/I3I/I‘ICCKI/IG KadecTBa,
HaBBbIKa

CIocoOCTBOBaTh  (POPMUPOBAHUIO
YIPaXHCHUSIMU;
Memanpeomemuble

CUCTEM  YCJIOBCYCCKOI'O OpraHu3smMa

CaMOCTOATCIIbHBIX

3aHATUN

(MUIIeBapUTEITLHOM,

(buznuecKkuMu

CIOCOOCTBOBaTh OBJIA/ICHUIO YHUBEPCAIbHBIX HAaBBIKOB YY€OHOH [EATENbHOCTH — YMEHUSIMHU
paboTaTh Mo MpaBUILy U IO 00pa3ily, CIIYIIATh MEeJarora 1 BBIMOIHATh €r0 HHCTPYKIIUH;
JUYHOCHIHbLE

BOCIIMTAaHUC YyBCTBA KOJIJICKTUBHU3MA, TOBAPUIICCTBA U B3AUMOBBIPYYKH,

BOCIIMTAaHHUE JUCHUITNIMHUPOBAHHOCTH,
BOCIIMTAaHUC MOPAJIbHO-BOJICBBIX Ka4YCCTB.

(GYHKIIMOHUPOBAHUHM  HEKOTOPBIX

IlnannpyemMble pe3yJbTaThl
Oo0pa3oBarte/ibHbIE (IPpEeAMETHBIE):
o0yd4arcs TEXHUKE BBIIIOTHEHUS YITPAKHEHHIA;
y 00y4aronuxcs NOsIBUTCS MPEACTABIEHUE O HEKOTOPBIX CIIOc00axX 03I0POBJICHUN OPTaHU3Ma;

pacimpsaT ¥ yriayosT 3HaHHS 00 aHATOMHYECKHUX OCOOCHHOCTSX YEIOBEKa M MPEICTaBJICHHS O

CHUCTCM  YCJIOBCUYCCKOI'O

JIbIXaTEJIbHOM, KPOBEHOCHOI ), TUTUEHBI CHA U OT/AbIXA;
o0yyarcs COCTaBJIEHUIO MHIUBUAYaIbHBIX KOMIUIEKCOB YIPaXXHEHUH;
HaydJaTcs MPaBUIBHOMY PErYJIMPOBAHUIO CBOCH (PU3UUECKON HATPY3KH;
y 00y4aroLIMXCsl pa30BBIOTCS CUIIOBBIE M 00LIEPU3NUECKHE KaueCTBa,
MeranpeamMerHble:
OBJIA/ICIOT YHMBEPCAJIbHBIMH HaBBIKAMU YYEOHOM JEsATEeIbHOCTH — YMEHHMSIMHU paboTaTh 0
MpaBWIy U 110 00pas3ily, CIYIIATh Ie1arora 1 BHITOJIHATh €r0 HHCTPYKIUY;

Copaeprxanue nporpaMmbl

YyeOHblii mJIaH

OopraHusma

(nuILIeBapUTENBHOM,

Ne n/m|Ha3Banue pa3nena, TeMbl KoandecTBo 4acoB DopMbI aTTECTALMHU
Bcero [Teopusi  |[[IpakTuka |[(KOHTPOJIsT)
1. BBenenmue 6 1,5 4.5
1.1 OcuoBubie moHsTus  Crpeitu- 2 0,5 1,5 BK guarnoctuka.
TUMHACTHKH. 3HAKOMCTBO c
NBIXaTeNbHBIMH YIPaXXHEHUSIMHU
1.2 [Kowmmrexkc 1. 2 0,5 1,5
1.3 [Kommrekc 2. 2 0,5 1,5
2 [[IyTth BouHA 18 4.5 13,5
2.1 Kommekc 3. 2 0,5 1,5 HaOmronenue, anamus
2.2 [Kowmmrekc 4. 2 0,5 1,5 HaOmronenue, ananms
2.3 [Kommexkc 5. 2 0,5 1,5 @DpoHTANIBHBIN o1Ipoc,
AHaJIN3.
2.4 [Kowmiiekc 6. 4 1 3
2.5 [Kommnexkc 7. 4 1 3 AHanu3 yrnpaxHEeHUH,
HaOJI0IeHUE
2.6 [Kommrekc 8. 4 1 3 1A
3 |lecHoe mapcTBoO 22 5,5 16,5
3.1 Kommuekc 9. 4 1 3 Habmronenue
3.2 |[Kommmrekc 10. 4 1 3




3.3 [Kommrekc 11. 4 1 3

3.4 Komrmmrekc 12. 2 0,5 1,5

3.5 [Kommuekc 13. 4 1 3 AHanu3 yrnpaxHeHUH,
HaOJIFOIeH1E

3.6 [Komrmrekc 14. 2 0,5 1,5

3.7 [Komrmrekc 15 2 0,5 1,5

4, |Cka3ouHasl moJIgHA 20 5 15

4.1 |Kommuekc 16. 4 1 3 HaOmronenue

4.2 [Kommiekc 17. 4 1 3 HaGmronenue, anaaus
YIpa)KHECHUN

4.3 [Kommuekc 18. 4 1 3

4.4 |Kommurekc 19. 4 1 3

45 [Kommiekc 20. 4 1 3 HaGmronenue, anaans
YIpaXHEHHUI

5. |IpIxaHue Mopsi, IbIXaHUsI OTHA |6 1,5 4.5

5.1 [Kommrekc 21. 2 0,5 1,5 HaOmronenue

5.2 [Komruiekc 22. 2 0,5 1,5 Hab6mronenue, anaans
YIpaXHEHU I

5.3 [Komruiekc 23. 2 0,5 1,5 WK, nadnronenue

Hroro: 72 18 54

3aHATHA COCTOAAT U3 KOMILIEKCOB. KoMILIeKCHI COCTOAT W3 Onpee/éHHbIX YIPasKHEHHH
(Mpunoxenne)
Pasznea 1. Beeaenme.

1.1. TIpaBuia TexHMKH 0€30IIACHOCTH HA 3AHATHUSX.

Teopusa: IlIpaBmia mnoBeneHus Ha 3aHATHAX  CTpEeHY-TUMHACTHKH. 3HAKOMCTBO C
JBIXaTEeNbHBIMU  YIIPAXHEHUSIMH. «/[pIXaHue- 3To Xu3Hb». lIpaBUibHOE AbBIXaHHE HMEET BaXKHOE
3HAUEHUE U ABJIETCS OCHOBOM yCIeXa Ha 3aHATHUSAX.

IIpakTuka: JIpIXaTteibHOE YIPaKHECHUS.

KonTpons: BXogHO! KOHTPOJIb, TECTUPOBAHHUE.

1.2. Pasmuuka. YTpeHHuii komiekc «[IpuBercTBHE COTHILY».

Teopus: IloHATHE M 3HAYUMOCTB YTPEHHETO KOMIUIeKca «lIpuBeTCTBHE CONHITY.

Ilpaktuka: VYTpeHHHH KOMIUIeKC «lIpuBeTCTBHE COJIHIY» - KOMIUIEKC YIPaKHEHHH,
COEMHEHHBIX TaKUM O0O0pa3oM, YTOOBl NPAaBWIBHO IMOATOTOBUTH TEJIO K Hayally TPEHUPOBKU U
BBITIOJTHEHUIO 00JI€€ CI0KHBIX YIPa)KHEHUH, pa30rpeTh MBIIIIIbI, CBI3KH U CyCTaBBbl.

1.3. ¥Yrpennmii komimiekc «IIpuBeTcTBHE COJTHIY» € BBINAIAMH, ¢ NPbIKKAMH.

Teopus: TloHsaTHe U 3HAYMMOCTh YTpEHHEro Komiuiekca «lIpuBeTrcTBrEe CONHIY» ¢ BbINaJamH,
C MPBDKKaMHU.

IIpaktuka: YTpeHHHMH KoMIUleKC «lIpuBeTCTBHE CONHIY» C BBINAJAMH, C NPBDKKAMH —
KOMIUIEKC YNPaXKHEHUH, COeIMHEHHBIX TakKUM 00pa3oM, YTOObI MPaBUIBHO MOJATOTOBUTH TENO K
Hayajly TPEHUPOBKU M BBINOJHEHUIO OO0Jiee CIIOXKHBIX YIPAKHEHHH, Pa30rpeTh MBIIIIbI, CBSI3KH
CYCTaBBI.

Pa3nen 2. IlyTh BonHa.

2.1. «I'opa», «PacTsizkeHUe NO3BOHOUYHNKA», «TpeyrojbHUK.

Teopus: becema. OOGmiee mpexacraBienne o0 opranm3me. [lokaz U OOBSICHEHHWE TEXHUKH
BBIMOJIHEHUST  ynpaxHeHUH. OMMOKM TpU  BBIMOJHEHUH YHOPAXHEHUH, H(PQPEKT BBITOJTHEHUS
ynpaxHeHus. [lokazanuss W nmpoTuBOnoka3zaHus. 3a/leCTBOBaHHBbIE YacTH Tejla MPHU BBINOJIHEHUU
yIpaXHEHHsI. 3HAKOMCTBO C yIpakHeHusMU: ['opa. PacTsxkenne no3BoHoUHUKA. TpeyroybHUK.

IIpaktuka: [locnenoBaTrenpbHOE BBINOJHEHNE YIIPAKHEHUM TaHHON TEMBI.

2.2. Ynpaxuenue «JlepeBo», «Tanuopy», «Camor».

Teopusi: becema «3HAKOMCTBO € TOHATHEM MBIl M MBIIIEYHON cuctemoi». [loka3 u
OOBSICHEHUE TEXHUKHU BBITIOJTHEHUS YHpakHeHUH. OMmMOKM MpH BBHIMOJHEHUU YHNpaXXHEHUH, 3¢ ekt



BBIIIOJIHEHUSI YOPaXHEHHWI. 3aJ€iCTBOBAaHHBICE YAaCTU TeJa MPU BBINOJHEHUH YIPAKHEHUM.
3HAKOMCTBO C OHSTHEM OIIOPHO-JBUTrATEIbHON CHUCTEMON. 3HAKOMCTBO € yIpaXxHEHUsAMU: «/lepeBoy,
«Tanuop», «Canror».

IIpakTuka: [locneqoBarenbHOE BBIIOJIHEHUE YIIPAKHEHUM 0 TAHHON TEME.

2.3.  Ynpaxuenus: «Boun», «JIlydynuk», «'upasuga».

Teopus: becena «3HAKOMCTBO € TOHSTHEM MBIIIIBI U MBIIIEUHON cucTemoit». [lokas u
OOBSICHEHNE TEXHHUKH BBIMOJHEHUS ynpaxxHeHU. OmuOKy mpH BHINOJHEHUH YNpaXKHEHUU, 3G ¢deKT
BBITIOJIHEHUST  YIPaKHEHUH. 3aJeiCTBOBAHHBIE 4YacTH TeJila, MPU BHIINOJHEHUH YIPAKHEHUM.
3HAKOMCTBO ¢ ynpaxHeHusMu: «Bouny, «Jlyanuk», «'upasagar.

IIpaktuka: [locienoBaTeabHOE BBIIIOJIHEHUE YIIPAKHEHUM TAaHHON TEMBI.

2.4. Ynpaxuenusi: «Opém», «Croiika measeas», « Huzkuii Bpinaa Buepeén».

Teopus: becena «3HAKOMCTBO € TOHSTHEM MBIIIIBI U MBIIIEYHON cucTemoity. [lokas u
OOBSICHEHNE TEXHUKH BBITIOJHEHUS ynpaKHEeHU. OmMOKN MpHU BBINOJHEHUH YIpaXHEHUH, 3¢ ekt
BBITIOJIHEHUS yripaxxHeHud. [lokasaHuss W mpoTUBOINOKa3aHuA. 3aJCHCTBOBAaHHBIE YaCcTW Teja, MpPU
BBIIIOJIHEHUM ynpaxkHeHuil. becena Ha temy «Omnopa u ABMXKEHUE». 3HAKOMCTBO C YIPaKHEHUSIMU:
«Opén», «Croiika menBeas», «Huzkuii Boimaj Bepeny.

IIpaktuka: [locnenoBarenbHOE BBINOJHEHUE YIIPAKHEHUM TaHHON TEMBI.

2.5.  Ynpaxuenus: «[loxymecsiy, «Boun 2», «Boun 3».

Teopus: becena «Ctpoenue u pabota mbimipy. [lokasa u 00bICHEHUS TEXHUKH BBIMOTHEHUS
ynpaxHeHr. OMMOKU TMpU  BBHIMOJIHCHUN YIPAXKHCHWHA, S(P(GEKT BBINOTHCHUS YIPAKHCHUH.
[lokazanus © NPOTUBONOKA3aHUs. 3aICHCTBOBAHHBIE YACTU TEJIa, MBIIIIbl IPU BbIIOJHEHUU
ynpaxHeHui. 3HakoMCTBO ¢ ynpaxkHeHusMu: «llomymecsny, «Boun 2», «Boun 3».

[Ipaktuka: [locnenoBarenbHOE BBINOJHEHUE YIIPAKHEHUM TaHHON TEMBI.

2.6. Yopaxuenusi: «Kypapias», «Pa3BepHyTblii TpeyroibHukK», «BoOKOBOH yroJ»,
«CTyJI C MIOBOPOTOM KOpIIyca»

Teopus: becega «3mopoBoe mnuranue». I[lokaz u OOBSICHEHWE TEXHUKUA BBITTOJHEHUS
ynpaxHeHui. OmHUOKK TpU BBINOJIHEHUU YINPAKHEHUN, J(PGEKT BBIMOIHEHHS YIPaXHEHUH.
[Tokazanusa W TPOTUBOIIOKA3aHUs. 3aJCHCTBOBAHHBIC YAaCTH TeJla MPU BBHINOTHEHUU YIPAKHEHUM.
3HaKOMCTBO C ynpaxHeHus: «OKypaBnsi», «Pa3BepHyTbIil TpeyroiabHuk», «bokoBoil yron», «CTyn ¢
IIOBOPOTOM KOPITYCa»

[Ipaktuka: [locnenoBareabHOE BBINOJHEHUE YIIPAKHEHUE TAHHON TEMBI.

Paznen 3. «JlecHoe napcro»

3.1.  VYnpaxnenue: «Komka u xopoBa», «Hakiaon Bmepen cuas», «3asm», «Jloakay,
Pe6énox», « MHTEHCHUBHOE PACTATUBAHUE CITUHBIY.

Teopus: becena «llonb3a oT 3aHsATHII Asia opraHoB 3peHus». [loka3 U OObSICHEHHE TEXHUKH
BBINIOJTHEHUST ynpakHeHUH. OIMOKKM TpH  BBINOJHEHUM YNPaXHEHUH, S((EKT BHIIOIHEHUS
ynpaxkHeHuil. [lokazanuss u mpoTHBONOKa3aHus. 3aJ€HCTBOBAHHBIE YAacTH TeJla MpPH BBIIOJHEHUU
ynpaxxHeHUil. 3HakoMCTBO ¢ ynpaxkHeHusMmu: «Koika u xopoBay, «HakinoH Boepen cuas», «3asmy,
«Jlonkay, Pe6&HoK», « THTEHCUBHOE pACTATHBAHHUE CITUHBI.

[TpakTuka: [TocnegoBaTrenbHOE BHIMOJIHEHUE YIPAKHEHUN TAHHON TEMBI.

3.2. YnpaxHenusi: «<bokoBoii HaKJIOH Bepel cuaA», «[epoi».

Teopus: [1oka3 u 00bsICHEHNE TEXHUKHU BBITOIHEHUS! yIIpakHeHUH. OmOKY Mpyu BBIOTHEHUH
yrnpaxHeHu, dPGeKT  BBINONHEHHUS  ynpaxkHeHuwid. [lokazaHus W MPOTHBOMOKA3aHUS.
3a7eiCTBOBAaHHbBIE YAaCTW Tela IPU BBINOJHEHUN YIPAXKHEHUNW. 3HAKOMCTBO C YIPAKHEHHUSIMMU:
«BbOKOBOH HaKIIOH BOEpe CUIs», «I epoi».

[TpakTuka: [TocneqoBaTenbHOE BHIMOJIHEHUE YIPAKHEHUN TAHHON TEMBI.

3.3. VYmnpaxnenue: «/lanmacana», «HakjaoH Bnepea W3 MOJIOKEHHS] CHAS C IIMPOKO
pa3BeleHHbIMH Horamu», «HakjaoH K KoJieHy B moJio:keHuu cuas», «I[lonoBunka 6adouxu»,
«OTKpPBITHIHA yTroJn.

Teopus: [Toka3 u 00bsICHEHNE TEXHUKH BBIMIOJTHEHUS YIPaKHEHHH. OMUOKY MPH BBHITTOTHEHUH
yrnpaxkHeHu#, d¢pdexkr  BbIMOAHEHUs — ynpakHeHuil. IlokasaHMs W NIPOTUBOINOKA3aHUSL.
3aelCTBOBAHHbIC YAaCTHU TeJIa MPU BBINOJHEHUH YHNPAKHEHUH. 3HAKOMCTBO C YNPAKHEHUAMMU:



«/lannacana», «Haxnon Bnepen U3 MoJg0KEHUS CHIA C IIUPOKO pa3BeIEeHHBIMH HOramMm», «Hakion
KOJIEHY B TIOJIOXKEHUU cHIIs», «[lomoBuHka 6a00ukmn», «OTKPBITHINA yrom».

IIpaktuka: [locnenoBarenbHOE BBINOJHEHUE YIIPAKHEHUM TaHHON TEMBI.

3.4. Ynpaxuenue: «CsizanHbIii yroy», «Koposssi Mopaa», «Ilocox».

Teopus: becena «llonb3a or 3aHsTHl 11 OpraHoB ciayxa». Ilokaz u 0OBsSCHEHUE TEXHUKH
BBIMOJIHEHUST  ynpaxHeHUd. OMmMOKM TpU  BBHINOJHEHUH YOPaXHEHUH, 5(QQEKT BBHINOIHEHUS
ynpaxHeHuid. [lokasaHus M NPOTHBOIIOKA3aHHA. 3aJCHCTBOBAaHHBIC YACTH TeJa IPU BBIIOJHEHUU
yIpaKHEHU. 3HAKOMCTBO C yrnpaxkHeHUusIMH: «CBsi3aHHbIN yroi», «KopoBbst Mopaa», «Ilocox».

IIpaktuka: [locnenoBarenbHOE BBINOJHEHUE YIIPAXKHEHUM TaHHON TEMBI.

3.5. VYmpaxuenus: «Bepoawoa», «Opéia, «Myapen Mapuunl»

Teopus: [1oka3 n 00bsICHEHUE TEXHUKH BBIITOJHEHUS ypakHEeHUH. OMMOKY NPYU BBIIOJIHEHUU
yrnpaxkHeHui, d¢pdexkr  BoIMoOAHEHUs — ynpakHeHuil. IlokasaHMs W NPOTUBOINOKA3aHUSL.
3aleliCTBOBAaHHBIC YacTU Teja IPU BBIIOJHEHUM YIPAKHEHUH. 3HAKOMCTBO C YINPaKHECHUSMU:
«Bepbmton», «Opén, «Myapeu Mapuun 1 »

ITpakTuka: [TocnenoBareabHOE BBIIOIHEHUE YIIPAXKHEHUI aHHON TEMBI.

3.6.  VYmnpaxknenue: «bpuwuinanT», «Tannywomas codakay.

Teopus: [Toka3 u 00bsICHEHUE TEXHUKH BBIIOJHEHUS yIpakHEeHUH. OMMOKY MPpHU BBIIOJIHEHUU
ynpaxHeHuit, d3¢dexkr  BomonHeHus — ynpaxkneHuil. IlokaszaHMs M NPOTUBOINOKA3aHUS.
3a1eiCTBOBAHHbIE YacCTH Teja IPHU BBHIIOJHEHUM YINPAKHEHUH. 3HAKOMCTBO C YIPaXHEHUSIMMU:
«bpmmranTy, «TaHmyromas cobakay.

ITpakTuka: [TocienoBareabHOE BBIIOJHEHUE YIPAKHEHUHN TaHHOW TEMBI.

3.7.  Yupaxuenusi: «Turp», «'opa cuasn», «I[lepexarsi».

Teopus: [loka3 u 00bsICHEHUE TEXHUKH BBIIOJHEHUS ypakHeHUH. OMMOKY NpHU BHIIOJIHEHUU
ynpaxHeHuit, d3¢dexr  BomomHeHus — ynpaxsHeHud. IlokaszaHMs W NPOTUBOIOKA3aHUSL.
3aeCTBOBAHHbIE YAacCTH Teja IIPU BBHIIOJHEHUM YINPAKHEHHUH. 3HAKOMCTBO C YIPaXHEHUSIMMU:
«bpwinmuanty, «Taniyromas codbakay.

ITpaxTuka: [TocnenoBareabHOE BBIIOJHEHUE YIPAKHEHUHN TaHHOM TEMBI.

Paznen 4. Cka3ouHas nmoJisina.

41.  VYnpaxuenusi: «Capanuya», «Cmorpsimasi co6aka BBepx», «CMoTpsilias codaka
BHH3», KAHI€JI04eK JIMIIOM BHH3Y.

Teopus: [Toka3 n 00bsICHEHUE TEXHUKH BBIOTHEHUS yIpakHEeHUH. OMMOKY MpHU BHITOJIHEHUN
ynopaxHeHuil, 3¢@deKkr  BbIMoIHeHHs  ynpaxHeHuil. [loka3aHus W NPOTHBONOKa3aHUS.
3aneliCTBOBaHHBIE YacTH Teja IPU BBIIOJHEHUM YIPAXHEHW. 3HAKOMCTBO C YNPaKHEHUSMH:
«Capanyay, «CmoTtpsiias codaka BBepx», «CMoTpsmias codaka BHU3», «AHIEI0UYEK JIUIIOM BHU3Y.

ITpaxTuka: [TocnenoBareabHOE BBIIOJHEHUE YIPAKHEHUHN TaHHOM TEMBI.

4.2.  VYupaxuenusi: «Crubanue Oeapa B moJioKeHHH Jiexka», «Kobdpa», «Iloay
JATYIKa», «JIyk».

Teopus: [1oka3 u 00bsICHEHNE TEXHUKHU BBITOIHEHUS yIpakHeHUH. OmKOKY NpyU BBIIOJHEHUH
ynpaxkHeHu#, d¢dexkr  BbImodHEeHHs — ynpaxHeHuid. IlokasaHms W NPOTUBOINOKA3aHUS.
3a7eiCTBOBAaHHbBIE YaCTH Tela IPU BBINOJHEHUN YIPAXKHEHUNA. 3HAKOMCTBO C YIPAKHEHHUSMMU:
«Crubanue Oezipa B MoyiokeHUH Jexay, «Kobpay, «llomy narymkay, «JLyky».

[TpakTuka: [TocneqoBaTenbHOE BHIMOJIHEHUE YIPAKHEHUN TAHHON TEMBI.

4.3.  Ynpaxuenusi: «Moct», «MEpPTBBIH KyKk», «MocT», «Pb10a».

Teopus: [1oka3 u 0ObsICHEHNE TEXHUKHU BBITOIHEHUS yIpakHeHUH. OmOKY MpyU BBIOJTHEHUH
yrnpaxkHeHu#, 3¢dexkr  BoimomHeHHs — ynpaxkHeHus.  [lokazaHUsT W MPOTHUBOIOKA3aHMS.
3a7eiCTBOBAaHHbBIE YaCTH Tela IPU BBHINOJHEHUN YIPAKHEHUNW. 3HAKOMCTBO C YIPAKHEHHUSMMU:
«Moct», «MEpTBBI KYK», «MocT», «Pb10ay.

IIpaktuka: [locnenoBaTenpbHOE BBINOJHEHNE YIIPAKHEHUM TaHHON TEMBI.

44. VYupaxuenue: «Cpeua», «Ilmanka», «BBITAHYTOro TrOpPM30HTAJIBHOIO YIOpA,
«IlepeBépHyTas MJIAHKA».

Teopus: [Toka3 u 00BbsICHEHNE TEXHUKHU BBIOTHEHUS YIpakHeHU. OMMOKY NP BHIOTHEHUN
yopaxkHeHud, d(deKkT  BbIMONHEHUs  ynpaxHeHui. [lokazaHus W NPOTHBOMOKA3aHMUS.



3a7eiCTBOBAHHbIE YAaCTHU TeJIa MNPU BBINOJHEHUH YNPAKHEHUH. 3HAKOMCTBO C YNPAKHEHUAMM:
«CBeuay, «IInanka», «BEITAHYTOr0 TOPU30HTAILHOTO yopa, «IlepeBépHyTast nuaHkKay.

IIpaktuka: [locnenoBarenbHOE BBINOJHEHUE YIIPAXKHEHUM TaHHON TEMBI.

45. Ynpaxuenue: «ILlnyr», «IlepeBépHyThlil yroa», «I'oayonp», «I'epoii», «Ajama3s».

Teopus: [Toka3 n 00bsICHEHUE TEXHUKH BBITOJHEHUS yIpakHEeHUH. OMMOKY NPpU BBIIOJIHEHUU
yrnpaxkHeHui, d¢pdexkr  BoMoAHEHUs — ynpakHeHui. IlokasaHms W NPOTUBOINOKA3aHUSL.
3aleliCTBOBAaHHBIE YacTU Teja IPU BBIIOJHEHUM YIPAKHEHUNM. 3HAKOMCTBO C YINPaKHEHUSMH:
«[Tmyr», «llepeBEpuyTbIil yromy», «I'oayosy, «I'epoit», «Aamasy.

IIpaktuka: [locnenoBarenbHOE BBINOJHEHUE YIIPAKHEHUM TaHHON TEMBI.

Pa3nes. 5 /Ipixanue Mopsi, AbIXaHHE OTHSI

5.1. T-ynep:xxanue-A.

Teopus: 3HaunmocTs ynpaxkHeHuil Ha Oamanc. [Tonstue uro Takoe GanaHC. 3HAKOMCTBO C
ylpaxkHeHUsIMU Ha Oananc T-yaepkanue-A. B ¢opme nokasa u 0oObsCHEHUS TEXHUKH BBITOJHEHUS
yrnpaxkHeHui. OImMOKK TpH BBHINOJHEHUHM yNpaKHEHWH, 3(PQEKT BBINOIHEHUS YIPAKHEHUH.
IlokazaHus 1 IPOTUBONOKA3aHMsl. 3a1€HCTBOBAHHBIC YACTH TEJIA IIPY BBIIIOJHEHUHU YIPAKHEHUM.

IIpaktuka: [locienoBaTenpbHOE BBIIOJIHEHUE YIIPAKHEHUM TAHHON TEMBI.

5.2.  Bbanauc Ha pykax. «Bopon»

Teopus: 3HaunmocTs ynpaxkHeHuil Ha Oamanc. [lonatue uro Takoe GanaHC. 3HAKOMCTBO C
ynpaxkHeHusiMU. bananc Ha pykax «Bopon». B ¢opme nokaza u oObsCHEHHsS TEXHUKU BBIIOIHEHUS
ynpaxHeHui. OmMOKKM TpH BBHIOJHEHUH YHOPaXHEHWH, 3((EKT BBITOIHEHHUS YIPaKHEHUS.
ITokazaHus 1 IPOTUBONOKA3aHMsl. 3a1€HCTBOBAHHBIC YACTH TEJIA IIPY BBIIIOJHEHUH YIIPAKHEHUM.

ITpakTuka: [locneqoBaTenbHOE BBIMOJIHEHUE YIPAKHEHUN TAHHON TEMBI.

5.3.  V-yaepxanue

Teopust: 3HAYMMOCTPH yrpakHeHUH Ha OanaHc B Hore. [loHsTHe 4TO Takoe OanmaHc. 3HAKOMCTBO
C ympakHeHMsMHU Ha OanaHc V-ynepxkanue. B ¢opme mokaza u oObsACHEHHsS TEXHUKH BBIIOJHEHUS.
OmunOKy TpU BBHINOJHEHUH YNpaXHEHUH, 3(dexkT BeIMonHeHUs yrnpaxHeHud. I[lokasanus u
IIPOTUBONOKAa3aHMs. 3a€ICTBOBaHHbIE YAaCTH Te€Ja IPU BINOJIHEHUN

ITpakTuka: [TocneqoBaTenbHOE BBIMOJIHEHUE YIPAKHEHUN TAHHON TEMBI.

KOMILIEKC OPTAHU3AIITMOHHO-TIEJATOTMYECKHNX YCJIOBUAM

Kanennapuvblii yueOHblIii rpaduk.

Ne Mecsig Yucio Homep Tembl KoJu1-BoMecTto KoHTpoJb

n/n 4acoB [IPOBeJAeHHA

1. [Centsa6psr [02.09.2023 |1.1;1.2;2.1;3.1;4.1;5.1. 1 CnoptuBHas  |BK
KOMHATa

2. |Centsi6ps (07.09.2023 |1.3;2.1;2.2;3.1;4.1;5.1. 1 CrnopTuBHast
KOMHATa

3. |Centsa0ps [09.09.2023 [1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. 1 CriopTuBHas
KOMHATa

4. |Cents0ps (14.09.2023 [1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. 1 CriopTuBHast
KOMHATa

5. |Centsi6psr [16.09.2023 |[1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. 1 CriopTuBHast
KOMHATa

6. |Centsiops [21.09.2023 |[1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. 1 CriopTuBHast
KOMHATa

7. |Centsiopsr [23.09.2023 |1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. 1 CriopTuBHast
KOMHATa

8. |Centsiopr [28.09.2023 |(1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. 1 CrnopTuBHast
KOMHATa




9. |Centsiopr [30.09.2023 [1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1 CriopTuBHas
KOMHATa

10. Okts6ps [05.10.2023 [1.3;2.1;2.2;3.1;3.2;4.1;4.2;5.1. CrniopTuBHast
KOMHATa

11. Oxta6ps [07.10.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3.3;4.2;5.1, CrniopTuBHas
5.3. KOMHATa

12. Oxtsa6ps (12.10.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3.3;4.2;5.1, CrniopTuBHas
5.3. KOMHATa

13. Oxtsa6ps [14.10.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3.3;4.2;5.1, CrniopTuBHas
5.3. KOMHATa

14. Oxta6ps [19.10.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3.3;4.2;5.1, CrniopTuBHas
5.3. KOMHATa

15. Oxtsa6ps [21.01.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3.3;4.2;5.1, CrniopTuBHas
5.3. KOMHAaTa

16. Oktsa6ps [26.10.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3.3;4.2;5.1; CrniopTuBHas
5.3. KOMHATa

17. Oxkra6ps [28.10.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;3.1;3.2;3. CrniopTuBHast
KOMHATa

18. Hosi6ps  [02.11.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;4.2; CrniopTuBHas
5.1:5.3. KOMHAaTa

19. Hosi6ps  [04.11.2023 [1.3;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4;4.2; CrniopTuBHas
5.1:5.3. KOMHAaTa

20. Hosops  [11.11.2022 |1.3;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4;4.2; CrniopTuBHas
5.1:5.3. KOMHAaTa

21. Hosops  [16.11.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrniopTuBHas
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHAaTa

22. Hos0pb 18.11.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHas
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHAaTa

23. Hos6pb 23.11.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHas
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHATa

24. Hos0pb 25.11.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHas
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHATa

25. Hos6py  [30.11.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHas
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHATa

26. [lexabpy [02.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHas
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHATa

27. exabpp [07.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CriopTuBHast
4.2:4.3;:5.1;5.3 KOMHAaTa

28. lexabpp [09.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CriopTuBHast
4.2:4.3;:5.1;5.3 KOMHAaTa

29. lexabpp [14.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CriopTuBHas
4.2:4.3;:5.1;5.3 KOMHAaTa

30. exabpy [16.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHast
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHAaTa

31 [dexabpr [21.12.2023 [1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHast
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHAaTa

32. exabpy [23.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHast
4.2:4.3;5.1;5.3 KOMHAaTa

33. dexabpy [28.12.2023 |1.3;2.1;2.2;2.3;2.4;3.1;3.2;3.3;3.4; CrnopTuBHast
4.2:4.3:5.1;5.3 KOMHAaTa




34. SlaBapp 11.01.2024 |1.3:2.1;2.2:2.3;2.4:3.1:3.2;3.3;3.4; CnoptuBnas  [[IA
4.2:4.3:5.1;5.3 KOMHAaTa
35. [SIaBaps 13.01.2024 (1.1;1.3;2.3;2.4;2.5;3.4;3.5;3.6;4.4; CrniopTuBHast
4.5:5.1:5.3. KOMHAaTa
36. [SIaBaps 18.01.2024 (1.3;2.3;2.4;2.5;3.4;3.5;3.6;4.4;4.5; CrniopTuBHast
5.1:5.3. KOMHAaTa
37. SlaBapp 20.01.2024 1.3;2.3;2.4;2.5;3.4;3.5;3.6;4.4;4.5; CrniopTuBHast
5.1:5.3. KOMHAaTa
38. [SuBapp 25.01.2024 (1.3;2.3;2.4;2.5;3.4;3.5;3.6;4.4;4.5; CrniopTuBHast
5.1:5.3. KOMHAaTa
39. [SuBaps 27.01.2024 (1.3;2.3;2.4;2.5;3.4;3.5;3.6;4.4;4.5; CrniopTuBHast
5.1:5.3. KOMHAaTa
40. @epasip  [01.02.2024 |1.3;2.3;2.4;2.5;3.4,3.5;3.6;4.4;4.5; CrniopTuBHas
5.1;5.3. KOMHAaTa
41. \@eppap  03.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrniopTuBHas
4.5:5.1:5.3. KOMHAaTa
42. \@eppasp  08.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrniopTuBHas
4.5:5.1:5.3. KOMHAaTa
43. |@eppasp  (10.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrniopTuBHas
4.5:5.1:5.3. KOMHAaTa
44, \@eppap (15.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrniopTuBHas
4.5:5.1:5.3. KOMHAaTa
45. \@eppasp  (17.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrniopTuBHas
4.5:5.1:5.3. KOMHAaTa
46. |@eppasip  22.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrniopTuBHas
4.5:5.1;5.3. KOMHAaTa
47. \@eppanp [24.02.2024 (1.3;2.1;2.3;2.4,2.5;3.4,3.5;3.6;4.4, CrnopTuBHas
4.5;5.1;5.3. KOMHAaTa
48. Mapt 29.02.2024 |1.3;2.1;2.3;2.4;2.5;3.4;3.5;3.6;4.4; CrnopTuBHast
4.5;5.1;5.3. KOMHATa
49. Mapt 02.03.2024 (1.3;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7;:4.4; CrnopTuBHas
4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
50. Mapt 07.03.2024 (1.3;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7:4.4; CrnopTuBHas
4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
51. Maprt 09.03.2024 |1.3;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7;4.4; CriopTuBHast
4.5:5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
52. Mapt 14.03.2024 [(1.3;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7;4.4; CriopTuBHast
4.5:5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
53. Mapt 22.03.2024 [1.3;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7;4.4; CriopTuBHast
4.5:5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
54. Mapt 16.03.2024 |1.3;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5:3.6;3.7;4.4; CrnopTuBHast
4.5:5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
55. Mapt 21.03.2024 |1.3;2.5;2.6;2.7;3.4:3.5:3.6;3.7;:4.4; CrnopTuBHast
4.5:5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
56. Mapt 23.03.2024 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7:3.4;3.5;3.6;3.7; CrnopTuBHast
4.4:4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
57. Mapt 28.03.2024 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;:3.4;3.5;3.6;3.7; CrnopTuBHast
4.4:4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
58. Mapt 30.03.2024 (1.3;2.1;2.5:2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; CrnopTuBHast
4.4:45:5.1;5.3:5.2. KOMHAaTa
59. |Ampenrs  4.04.2024  |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; CriopTUBHAS




4.4:4.5:5.1;5.3;5.2. KOMHAaTa
60. |Anpens  [06.04.2024 [1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4,3.5;3.6;3.7; |1 CrniopTuBHas
4.4;4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
61 |Anpens 11.04.2024 |1.3;2.1;2.5:2.6;2.7;3.4:3.5:3.6;3.7; 1 CrniopTuBHas
4.4;4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
62. |Anpenb 13.04.2024 |1.3;2.1;2.5:2.6;2.7;3.4:3.5:3.6;3.7; 1 CrniopTuBHas
4.4;4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
63. |Anpenb 18.04.2024 |1.3;2.1;2.5:2.6;2.7;3.4:3.5:3.6;3.7; 1 CrniopTuBHas
4.4;4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
64. |Anpens  20.04.2024 [1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4,3.5;3.6;3.7; |1 CrniopTuBHas
4.4;4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
65. [Ampens  [25.04.2023 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; 1 CrniopTuBHast
4.4:45:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
66. Ampens  [27.04.2023 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; 1 CrniopTuBHas
4.4:4 5:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
67. Maii 02.05.2023 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; |1 CrniopTuBHas
4.4:45:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
68. Maii 04.05.2023 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; |1 CrniopTuBHas
4.4:45:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
69. Maii 16.05.2023 [1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; [1 CriopTuBHas
4.4:45:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
70. Maii 18.05.2023 [1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; [1 CrniopTuBHas
4.4:45:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
71. Mait 23.05.2023 |1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; |1 CnoptuBnas UK
4.4:45:5.1:5.3:5.2. KOMHAaTa
72. Mait 25.05.2023 [1.3;2.1;2.5;2.6;2.7;3.4;3.5;3.6;3.7; 1 CriopTuBHas
4.4:4.5;5.1;5.3;5.2. KOMHATa
HTroro: 72 q

Kaaposoe oGecneuenue. /[ ycnemnoi peanus3annu nporpaMmmbl HE0OX0aUM 11000 deaoBek
oOnajaroluil 3HAaHUSAMU U yMEHUAMU PaboThl co CTpelu-THMHACTUKOM, 3HAIOMIMKA NEAAaroruKky u

BO3PAaCTHYIO IICUXOJIOTHUIO.
MaTepI/laﬂbHO-TeXHl/I‘leCKOC odecneveHue.

- Hannuue CHOpTHBHOfI KOMHATHI, OTBEYaroNe CAHUTAPHO-2IIUACMHUOJIOTUICCKUM Tpe6OBaHI/I5{M.

YcaoBusi peanu3anuy NPpoOrpaMMal

- I/IH)II/IBI/II[yaHI)HI)IG TUMHACTUYCCKHUE KOBPUKMU.
HNudpopmanuonnoe

o0OpazoBaTenbHON

odecrmeueHue
IIPOTrpaMMBbI

VIS
paspaboTan u  co3daH

YCIIEIIHOU

peanuzanuu
y4e0HO-METOTUYECKHI

JONOJIHUTENbHON
KOMIDIEKT,

MPECTABIAIOMINNA cO00M CHCTEeMaTU3UPOBAHHOE COOpaHHe TEKCTOB C KOMIUIEKCaMH ympakHeHud. B
KOMIUIEKT BXOJSAT Y4eOHO-METOAMYECKHE MOCcOOMs, JuTeparypa U JApPyroil HHQPOPMAIMOHHBIH
Marepuail.

Teopernueckne 3HaHUSA U NMPAKTHYECKUE YMEHHUS KOHTPOJMPYIOTCS HENMOCPEICTBEHHO B XOJIE
Oecesbl M MOKa3a yIpaXHEHUH, aHAIN3 yIIPaKHEHHH.

@opMbI OTCJICKUBAHUSA U (PUKCALMH 00pPa30BaTEJIbHbBIX Pe3YJIbTATOB.

@®opmMbl OTCHIEXKHMBAHUA M (QUKCAMKM OOPa30BATENBbHBIX PE3YyJIbTaTOB IMPOBOIATCA B BHUJE:
BXOJIHOTO, IPOMEKYTOYHOT'O ¥ UTOIOBOT'O KOHTPOJISL U 3aIllMCU B THEBHUK HAOIIOACHUN.

@opMbl mnpeabsiBJCHHA W JAeMOHCTpalMu o00pa3oBaTeJbHBIX Ppe3yabTaToB: Dopmbl
MpeIbABICHUS U IEMOHCTPAIMHU Pe3ylIbTaToB Mo 00ydeHnto CTpeiu -TMMHACTUKE MPEI0CTaBISAIOTCS
Ha AHAIUTUYECKMM MaTepuaa 10 MTOraM HPOBEIAEHUS [IUArHOCTHKU, OTKPBITOM 3aHATHHM, H
0TOOpa’KaroTCsl B UTOTOBOM OTUETE.



OueHo4YHbIe MATEPHUAJBI

Pazgen MeTtoapl Onucanue
IIPOTPaMMBI JAArHOCTUKHU
Beenenune BK nuarnoctuka |[[lnarHocTHKa BKIOYAeT ceOsl ympaXHEHHS Ha THUOKOCTb,
(Habmo1eHne) AaBHOBECHE, CTATUYECKYIO BBIHOCIMBOCTb, CUJIY MBIIIIL PYK.
Paznen 2. [1yts [Habmonenune OnpenensroTcss 1edd W 3anadu HaOmojeHus. HaOmronenue 3a
BOMHA MPaBUIILHOMN MOCJIEIOBATEIHLHOCTHIO BBHITTOJIHEHUS YITPAKHEHUH.
Pa3nen 3. HaOronenue OnpenensroTcss 1mead W 3anadd HaOmojeHus. HaOmronenue 3a
Jlecnoe [IPAaBUJILHOM I1OCJIEIOBATEIIbHOCTHIO BBIITOJIHEHMS YIIPAKHEHUM.
11apCTBO 1A OnpenensroTcss 1ead W 3anadu HaOmojeHus. HaOmronenue 3a
MPaBUIILHOMN MOCJIEIOBATEIHLHOCTHIO BBHITTOJIHEHUS YITPAKHEHUH.
Paznen 4. HaOronenue OnpenensroTcss mead W 3anadu HaOmojeHus. HaOmronenue 3a
Cka3o4HOoe MPaBUIILHOM MOCIIEIOBATEILHOCTHIO BBHITTOJHEHHS YITPAKHEHUH.
[1apCTBO
Paznen 5. HaGmonenue OrnpenensioTcss 1mend W 3anadu HaOmoneHus. HaOmionenue 3a
J{pIxanue Mops, MPaBIJIbHOM MOCJIEI0BATEIbHOCTHIO BBIMOJIHEHUS YIIPAKHEHHH.
BIXaHHUE OTHS 'Yyaruecs: OlleHUBAIOT NMPABUIILHOCTD BBHITTOJIHCHHS KOMIIJICKCOB.
MK BxotouaeT mnepedeHb BOMPOCOB, HA KOTOpPbIE HEOOXOAMMO
OTBETUTD, IOKA3aTh HA MPAKTUKE N3YYEHHbIE KOMILIEKCHI.

MeToaunueckne MaTepHuabI
Ocobennocmu opzanu3zayuu 00pazosamebHo20 nPoyeccd.

B ocHoBy nporpammbl «CTpeifu-TUMHAaCTHKa» BKIIFOUEHBI YIIPAXKHEHHs Ha pacTsuKKy. CTpeifu-
TNMMHACTHUKa I/ICHOJ’II)SYIOTCSI B BHIC aI[aHTI/IPOBaHHI)IX JId IINKOJBbHUKOB FapMOHI/BI/IpyIOHH/IX
KoMIUIeKcoB. C UX MOMOIIBI0O MOKHO aKTHBU3WPOBATh BHYTPEHHUE pPE3E€PBHI OpraHU3Ma, MPUNTH K
rapMOHHH ¢ co00H, MPUPOAOH, OKpykatouM MUpoM. OOydeHne OCYIIECTBIISIETCS B OUHOM (popme.

Memoouueckue pekomenoayuu no Op2aHu3ayuU padomsl ¢ OemvMu.

1. Komruiekcsl COCTaBISIOTCS IO MPUHIMITY — OT IIPOCTOTO K CIIOKHOMY.

2. Ha pa3yunBaHue KaXJI0T0 KOMIUIEKCA OTBOJUTCS MUHUMYM 3-4 HeJleNu.

3. Ilpu nmpoBeneHnn yrpaKHEHHUIA BEAECTCS KOHTPOJIb 3a (PU3MYECKON HArpy3KOil Ha JeTei.

4. Ocoboe BHUMaHHUE yJEeNsIeTCsl YIPaXHEHUSAM, KOTOPble CHUMAIOT HANPSKEHUE CIHMHBI, YKPEIUIIIOT
T€ MBILIIBI, CHOCOOCTBYIOT IPHUOOPETEHUIO MTPABUIIBHON OCaHKH.

5. YnpaxkHeHHsl, B KOTOPBIX HCIIOJIb3YIOTCS TIOBOPOTHI TYJIOBHUIIA, BBIOJHSAIOTCS B 00€ CTOPOHBI.

6. YnpaxueHwus, TpeOYIOIINe HAKIOH, BEITIOJIHAIOTCS Ha BBIIOXE.

7. Ilocne BBIMONHEHUS YNPaKHEHUH C HAKJIOHOM BIIEPE]] BBIMOJHSIOTCS YHNPAXXHEHUS C MPOruooM
Haza.

Ocoobennocmu 6bin0JIHEHUA CMAMUYECKUX YRPANCHEHUIL:

1. OTnpiIx mepen BXOXKIEHHEM B MO3Yy. YTNPaKHEHHs] HE HAYMHAIOT BBIMNOJIHATH, €CIH y JeTel
HaIpsDKEHbl MBIIIIBI U y4yaleHo abixaHue. Caenath 2-3 CIOKOMHBIX BAOXa M BblIoXa. CHATH
HaIpspKEHNE MBI CHJIS WM JieKa B yI0OHOH 1o3e.

2. MrbIcneHHas HacTpOMKa Ha BBINOJIHEHUE YIPaXKHEHUH. J[eTH cMOTpSAT Ha MpeacTaBIeHHbBIN 00paser
B3pPOCJIOTO U MPEACTABISAIOT c€0s1 B 3TOM MOJIOKEHUH.

3. Bxoxnenune B mosy. IlocnenoBarenbHO BBINOJHSIOT yrnpakHeHHe. OAHO JBHKEHUE 3a JPYTUM
JIENAI0T IUIABHO M CIIOKOWHO.

4. @uxcanus IBWKEHUS. JleTH ylep:KUBaloT 3aHATOE MOJOKEHHUE TeJla HEeKOTopoe BpeMsi. BHauane He
6onee 30 cexynna, moctenieHHO yBenmuuBas Ha 10-15cexkynn. B cpemnem mns gereit 14-17 ner
MaKCUMaJIbHOE yJepKaHue 036l 1-2MUHYTHI.

5. Beixog u3 mosbl. Bo3Bpaiasch B HCXOJHOE MOJOXKEHHUE, E€TH BBIOJHSIOT IJIaBHbIE, CIIOKONHHBIE
JBUKECHMUSL.

6. OtapIx mocne BbIXoJa U3 MOo3bl. JleTh nmpuHUMarT yaoOHYIO 103y Ul OTAbIXa M PacciabisioTcs

15-20 cekynz.



Memoowvt oOyuenus u eocnumanus
OO6yueHnus:
1.CnoBecHbli (pacckas, 00bsICHEHHE, YKa3aHUS)
2. Harnsanerii (mokas)
3. Ilpaktudeckuii (BBIIOIHEHUE YIPAKHEHUH.)
Bocnuranus:
1. VOexnenue (pa3bsCHEHHUS Y4YalUMCSs, N 4Yero MM HYXHO 3aHuMatbcs Crpeitu-
TMMHACTHKOMN);
2. [Toompenue (moxpaJia 3a MPaBUJIBHOE BBHITTOJIHEHHE PaOOTHI)
Dopmul opzanuzayuu 00pazoeamenbHO20 npoyecca’ TpynIoBas, HHIUBUAYATbHO-TPYIITOBAs
Dopmbl opzanuzayuu y4eoH020 3aHAMUA
VY4uebHOe 3aHATHE MOXET OBITh pa3HoW ¢opmbl, JHOO0 BKIOYATh B ceOs pasHble (HOPMBI,
OCHOBHBIE (popMbI: Oecea, MPaKTUYECKOE 3aHITHE, HAOII0IEHUE, MaCcTEP-KIIACC, OTKPBITOE 3aHSITHE.
Ileoazozuueckue mexunonozuu:
- TEXHOJIOTHUS TPYIIIOBOro 00y4yeHus (00ydeHHe yJaluxcs B IpymnmnoBoi ¢popme);
- TEXHOJIOTUsS PAa3BUBAIOLIET0 00y4eHHUs (ydaluecs MO3HaKT ce0s, CTPOEHUE CBOErO Teia, 3aHATUS OT
MIPOCTOTO K CIIOKHOMY);
- TEXHOJIOTHUSI HTPOBOM JCATEIBHOCTH (00yUEeHUE YUaAIMXCS ¢ IPUMEHCHUEM UTPOBOH IEITEILHOCTH);
- 3JI0pOBbE cOeperaroias TeXHOJIOTHs (BBIMOTHEHNE PU3NYECKUX YIIPAKHEHHH );
Anzopumm yuedoH020 3aHAMUA:
Kaxxnoe 3anatre mpoBOAUTCSA MO OMPENEICHHON CTPYKTYpeE:
1. Ycnokoenue
3aHATHE BCETJa HauUMHAETCS KOPOTKUM ycmokoeHueM. [Ipu 3ToM B OONBIIMHCTBE CIy4aeB MBI
pacronaraeMcsi B yJJOOHOH 103€ € 3aKPBITHIMH TJIa3aMH CHJIS WIIH JIEkKa. DTO BpeMsl HEOOXOAUMO IS
TOTO, YTOOBI MBI TMPUTOTOBHJIM c€0si K BBHIIOJHEHUIO YIPaXHEHHH, TO €CThb IpuBeIu ceds B
COOTBETCTBYIOIIIEE COCTOSIHME — 3a0BbUIM O HAIIMX JHEBHBIX 3a00Tax CKOHIEHTPUPOBAIUCH HA
BBITIOJTHEHUH YIIPAXKHEHHH.
2. Pazmunka
Pa3munke He crneayeT ObITH CIUIIIKOM MHTEHCUBHON. CyTh pa3MUHKH COCTOHUT B TOM, YTOOBI MBI
poHa0IroaMH, Kak YyBCTBYIOT ceOs pa3lIMYHbIe YacTH HAIETO Teia Iepel 3aHsTheM. B maHHOM
cllydae pa3MHUHKa — 9TO JIETKOE TPUBE/ICHUE B IBIKEHUE PYK, HOT, TOJIOBBI. JTO TaKXe MOMOTaeT HaM
TICUXOJIOTHYECKH HACTPOUTHLCS Ha BBIITOJIHEHUE YITPAKHEHUH.
B pa3MuHke ecTh JBeE I1aBHBIC 3aa4HU:
1. IToaroTOBUTH TEO K (PU3UICCKUM H JBIXATCIbHBIM YIPAKHECHUSIM.
2. Oco3HaTh CBOE TEIo.
a) Haunnaewm c masnbiieB HOT.
0) YopakHeHue 71 JIOJABDKEK.
B) Pa3zMuHKa KoJieHeH B MONOKEHUH CTOSL.
r) Pasmunka 6enep.
n) PazmMmrHKa MO3BOHOYHHKA.
¢) Hakmons! B cTopony
k) 3aKpydrBaHUE TO3BOHOYHHKA.
3) KpyroBsie ABM>KEHUS MaIbIlaMH.
1) KpyroBbie IBIKEHUS TIPEIIUICYBSIMU, 3aIISICThIMU.
K) PasmunKka 1715 maneIies.
n) [IpuBeicHUE B TBUKCHUE IICH.
3. JbIxaTeJibHbIE YIPAKHEHHUS
Benen 3a pasMMHKOH clieyeT MOMEHT YCTAaHOBKH [BIXaHWS. YCTAHOBKA B JTAHHOM CITydae
COCTOHWT B TOM, YTO MBI KOHIIEHTPUPYEM Hallle BHUMaHHE Ha JIbIXaHWH, UCIONB3YS €ro KaK TOHKHIA
WHCTPYMEHT HACTPOUKH, U HAOJIOICHUS 32 HUM.
YupaxxHeHus s Tena
[Tocne npIxaTenbHBIX YIPAXKHEHUH UIET OCHOBHOE — U3YUEHHE, TOBTOPEHUE YIPAKHEHUM.



YopakHeHust 175 Tena BCeraa JOJKHBI HAXOAUTHCA B TAPMOHUU APYT ¢ ApyroM. OHHU JOJKHBI
OBITh B3aUMHBIMH KaTajgu3aTopamu. [103TOMy MOpPSIOK yHpaXKHEHHH W UX COYETaHHE U B3aUMO
JIOTIOJIHSIEMOCTh OYCHb Ba)KHBI.

4, Penakcamusa

B koHIle 3aHATHS Bcerja HY>KHO OCTaBUTh BpeMs Ui OTHAbIXa. Pemakcaiuio jydiine npoBOJUTH
néxa. B 310l mo3e MbI MOHOCTBIO paccrnabisemcs. Penakcarysi 03Ha4aeT JyXOBHO aKTUBHOE, HO HE
HanpsKEHHOE COCTOSIHUE.

Jluoakmuueckue mamepuanst:
3amanus (B IEYaTHOM BapuaHTe). YIIPaKHEHHS (B TIEYaTHOM BapHaHTE)

Meroauuyeckue | Tembl YueOHO-MeTOANYECKHE, Jlureparypa
MaTepuabl HATJIs/IHbIE, TUAAKTHYeCKHE
Pa3nennt MaTepuaibl, METOIHYECKHE
pa3padoTKu, MATEPHAJILHO-
TeXHHYeCKOe OCHAllleHUe
1. Beenenue 1.1 - 1.3 |[MHCcTpyKIMH 110 OXpaHe TpyAa, [lletunna M.H. JIpixatenbHas
HOYTOYK, pe3enTanus «OcHoBHble ruMHacTUKa A.H.CtpenbHIKOBON—
noHsATUA CTpeu-TUMHACTUKU, M.:Metadopa.—2003
TMMHACTUYCCKUE KOBPHKHU
2. Yopaxuenus (2.1 —2.6 [TemaTudeckas rarka, ArnepcoH b. PacTskka mis kaxxaoro.
CTOSI I’MMHACTUYECKNE KOBPUKHU — M.: Ilonyppu ISBN, 2002.
3. Yopaxunenus (3.1 — 3.7 [TemaTuyeckas rarka, Henbcon A. AHaToMus yIIpasKkHEHUH
cus rMMHACTUYECKUE KOBPUKHU Ha pacTskKy. — M. ITonyppu, 2008.
4. VYopaxuenust |4.1 — 4.5 [TemaTuyeckas Iarka, Henbcon A. AHaToMus yIIpaskHEHUH
mexa I’MMHACTUYECKNE KOBPUKHU Ha pacTskky. — M. ITonyppu, 2008.
5. banaHchl 5.1 — 5.3 [TemaTuueckas marnka,
TUMHACTHYECKUE KOBPUKHU

PABOYASA ITPOI'PAMMA BOCIIUTAHUSA

1. XapakrTepucTuka o0beUHeHUSA «CTpeli4y-ruUMHACTHKAY. JlesiTenbHOCTD
oobenuHeHnss «CTpeilu -TUMHAcCTUKa» HMeeT (U3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHYIO  HAIpPaBIEHHOCTb.
KonnuectBo obyvaromumxcs o0beaunenus «Ctpedy-ruMHacTuku» 10uenosek. OOyyaroiuecs: UMET
BO3PACTHYIO KaTeroputo aereit ot 7 g0 12 mer.

®opMbl pabOTHI—MHAUBUIYaJIbHBIE U TPYIIIOBBIE.

2. ILleas BocnuTaHus — (GOpMHUpPOBAaHUE KYIbTYphl 30pOBOTO M Oe3omacHOro obpasa
KHU3HU U KOMIUIEKCHOM MpOo(HIaKTHYECKON pabOThlI.
3. 3agauy BOCIUTAHHUSA .

(dbopmMHpoBaHKE U MpOMaraHaa 30pOBOT0 00pa3a KU3HH.
(hopMUpOBaHKE HABBLIKOB TUTUEHBI.

(dhopmupoBaHHEe CIIOCOOHOCTH PabOTHI B KOMaH/IE.
(dhopMUpOBaHHE CTOCOOHOCTH K CAMOPA3BUTHIO.

Pe3synbrar BocnuTaHus — (QpU3MYECKH 310pOBasi JTUYHOCTh, C (POPMHPOBAHHBIMU KaueCTBAMHU:
OpraHM30BaHHASI, CAMOCTOSATEIbHAS JIMYHOCTD, CIIOCOOHAs paboTaTh B KOMaH/E, a TAK)XKE CIIOCOOHAs K
CaMOpPa3BUTHIO.

4. Pabora ¢ Ko/LU1IeKTHBOM 00y4alOIIuXCs
dbopMHUpOBaHHE TPAKTUYCCKUX YMEHUW 110 OpraHU3aIlMd OpPraHOB CaMOYIMPABICHUS JTHKE W
TICUXOJIOTHH OOIIEHUS;
oOyueHne yMEHHSIM U HaBbIKaM OPraHU3aTOPCKOM JeATeIbHOCTH, CAMOOPTraHU3aluU, (OPMUPOBAHUIO
OTBETCTBEHHOCTH 3a ce0s U IPYTHX;
pa3BUTHE TBOPUECKOTO KYJIBTYPHOIO, KOMMYHHUKATHUBHOTO MOTEHIMAa peOAT B Mpollecce ydacTus B
COBMECTHOH 00IIIeCTBEHHO—TIOJIE3HON ACSITELHOCTH;



conelicTBre (OPMHUPOBAHUIO AKTUBHOU IPAKIaHCKOM TTO3HIIHNH;
BOCIIUTAHUE CO3HATEJILHOTO OTHOILICHUS K TPYAY, K PUPOJIE, K CBOEMY TOpPOY.

5. Pabora ¢ poaureasamu
Opranu3anus CUCTEMbl HMHIUBUAYAJbHOW W  KOJUICKTUBHOM pPabOTBI €  POJUTEISIMH

(TemaTudeckue 6ecenpl, COOpaHus, MHIUBUIYAIbHBIM KOHCYIbTAIUN ).

KAJIEHJIAPHBIN ITJIAH BOCIIUTATEJIBHOU PABOTHI

n/n NMPOBeIeHUs

Meponpusitue 3agaun Cpoku |Ilpumeuanue

. /Ian oTkpeITHIX nBepeii|lIpuBneuenne BHuManus ydanmxcs 1 ux [01.09.2023-

poauTenel K nesTenbHocTH 00benuHeHus [14.09.2023
«CTpeilu-ruMHacCTUKa»

OTtkpsiThie 3ansaTust  [[loka3 popm u MeTo 0B yueOHO- 25.12.2023r.
BOCITUTATEILHOTO TIPOLIecca, aHAIHN3 28.05.2024r.
IMTUTAKTHIECKON 3P EKTUBHOCTH
MCIIOJIb30BaHUS CPEJICTB OOYUCHHS,
00001IIeHUST TPUEMOB OPTAHU3AINH U
KOHTPOJISl KauecTBa y4eOHOro Tpoiiecca.

TemaTtnueckas Oecena [3HaKOMCTBO coO 370poBbe cOeperatomieii  [Hos6pp
«CTpely-rUMHACTHKa [TEXHOJIOTMEN C BKIIOUECHUEM YIPaKHEHU]]

B (hu3mueckoM u3 «CTpeily-ruMHACTUKI B
pa3BUTUU peOEHKA»  [BOCIIUTATEIHLHO —00Pa30BaTEIbHBIN
mporecc.

=

Cnmcox aureparypsl
HopmaruBnasi imTeparypa

®denepanbHblif 3aK0H 0T 29.12.2012 1. Ne 273 — ®3 «O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit deneparuny;
[Ipukaz Munnpocsemenust Poccun ot 27.07.2022 r. Ne 629 «O6 yrBepxknennn [lopsiaka
OpraHu3alii M  OCYILECTBJIEHHS 0O0pa30BaTENIbHOW JEATENILHOCTH MO  JONOJIHUTEIbHBIM
00111€00pa3oBaTeIbHBIM ITpOTrpaMMamMy;
ITpuka3 Munucrepctsa npocseuienus Poccuiickoit @enepanuu ot 03 centaops 2019 rona Ne
467 «O06 yrBepxaeHuu LleneBoii Moienu pa3BUTHSL PETHOHATIBLHBIX CUCTEM JOTIOTHUTEIHLHOTO
o0Opa3oBaHMUs IeTeil»;
[Ipuka3 MunucTtepcTBa Tpyaa U counaabHoU 3amuThl Poccuiickoit @eneparuu 22 ceHTAOps
2021 Ne 6521 «OO6 yTBepkIeHHH IpodeccuoHaIbHOro craniapra «llemaror JOMOJHUTEIHLHOTO
00pa3oBaHMs IETEH U B3POCIBIX);
[TocranoBnenue I'maBHOTO rocynapcTBeHHOro canutapaoro Bpada P® 0128.09.2020 r. Ne28 «O6
yrBepkaeHun caHuTapHbix mnpaBuwi CII 2.4.3648 — 20 «CaHuTapHO-3IUAEMHOIOTHYECKHE
TpeOOBaHUS K OpraHu3alMsM BOCHHMTAaHUS U OOY4YEHMs, OTIbIXa U O3J0pOBJICHUS JAeTed U
MOJIOAEXKM.
Konnenuust pa3BuUTUs AONOJHUTENBHOTO oOpa3zoBanus nered 10 2030 roxa (yTBepka&HHas
[Toctanosnenuem IpaButensctBa PD ot 31 mapra 2022 1. Ne 678-p);
ITpuka3 MunucrepcTBa 00pa3oBanus U Hayku Y iMypTckoit PecryOmuku ot 23 utons 2020
romra Ne 699 «OO0 yTBepKIEHHHM IIE€JIEBOM MOJEIN Pa3BUTUS CHUCTEMBI JOMOJHUTEIHLHOTO
oOpa3oBaHus aeTel B Y iMypTckoit PecriyOmnuke.
Pacniopsxenue IlpaBurensctBa YP ot 01.08.2022 r. Ne 842 — p «OG6 yrBepxaenuu [lnana paboTsl
U IEJIeBBIX MMOoKa3zaTenei mo peanuzauuu KoHuenmuu pa3BUTHS JOMOJHUTENBHOTO 00pa30BaHUS
nerer B YP mo 2030 romay.

VYcraBa yupexnaeHus, JlokampHOoro akra yupexaeHus «llomoxeHne o JONONHHUTENBHON
0011e00pazoBaTebHON 001IIepa3BUBAIOIIEH TTPOTPaMME.



JluTeparypa 1/ meaaroros
1. Aramkansa H.A., KatkoB A.O. PesepBrl Hamero opranm3zma—M.: 3nanue,1990.
AxumoB ., Knumenko B. O npupoge tananra. «O maabyuke, KOTOpbIA ymen jetath, uin [IyTe k
cBobOose». — M.:Crynenueckuit mepuanas,1994.
AngnpeeB FO.A. Tpu xurta 310poBbsi. —M.:@uskynbrypaucnopt,1991.
Ap Dnnap. Tpakrar o nuranuun. —M.:I'ymyc,1993.
Bbennamunosa M.B. Bociutanue nereit: YueOuuk.—M.: Meanimaa,1991.
Benbxosep E.C. u ap. Jlokaropsl 310poBbst. —M,Mononasrsapaus, 1 986.
Beirorckuii JI. C. BooOpakeHue u TBOPUYECTBO B AETCKOM Bo3pacTte. — M.: IIpocBemenne,1991.
Beirorckutii JI.C. Bompock! nerckoit ncuxonorun.—CII16.: COK03,1997.
lNammnkuitA.B. bans naput—s3aoposse gaput. —M.: [Tlanopama,1991.
0. I'panosckas P. M., bepesnas W. 1. Matynnus m uckyccrBeHHbl uHTeuiekT. — JI.: M3a-Bo
Jlenunrpan, ya-ta. 1991.
11. Huneiika K. J[Buxenue, npixanue, ncuxopusnieckas TpeHupoBka Munck:ITomsivs, 1982.
12. 3anecckuit M.3. MoxHo nu nogpactu. —M.:3Hanue,1987.
13.  3ammanoB A. C. TaitHas MyIpoCTh YesoBeueckoro opranusma: [ myounnas meaunnaa. —Cno.:
Hayxka, 1991.
14. 3epuoB H. I'., KoBpurun A. E. OcoO0eHHOCTH pa3BUTHS W TUTHEHA JOIIKOJIbHUKA. —
M.:3nanme,1987.
15. Kapmrper @. Bocnuranume k Csobome / Ilep. ¢ Hem. — M.. MOCKOB. UEHTp
Basbopdckroinenaroruku, 1992,
16. Kuszera M.JI. Kitou k camoco3unanuo.—M.:Mononasreapausi,1990.
17.  Ko3zun O.IL Ilcuxuueckas kyiabTypa u 310poBse. —K.: O6-Bo «3Hanue»,1990.
18.  Kopoctener H.B. Cnaraemsie 310poBbsi. —M.:3nanue, 1990.
19. Kopotkoe .M. IloasuxHbIe UTPHI BO 1BOpe.—M.: 3Hanue,1987.
20.  Kpskxesa H. JI. Pa3Butme »smoumoHanpHOrO Mupa aereil. — SpocnaBinb: AxaaeMus
pa3Butus, 1996
21. JIutBak M. E. Ilcuxonoruueckoe arkugo. — Pocrtos-Ha-/{ony: U3n-Bo Pocrtos, nen. un-
Ta,1992.
22.  Hukwrtun b. I1. Ctynensku TBOopuecTBa, wiu PazsuBarommue urpsl. — M.: [Ipocsemenue,1991.
23.  Ilonynspuas ncuxonorus/Coct.B.B.Muponenko.—M.:IIpocsenienue.
24.  Tlonymspao o muranuu / Ilom. pexn. A. W. Crommakosoir, M. O. Mapreiioka — K.
3n0poBsbe, 1989.
25. Cyxommmackmit B.A. Cepane otnaro gerssm. —Kwues: Pas.mk.,1969.
26. Tapnasckuii FO.b. HckyccTBo 6b1Th 310poBbIM (O ncuxorurunene). —M.: 3nanue,1986.
27. TuxomupoBa JI. @. Pa3Butue mno3HaBaTEIbHBIX CIOCOOHOCTEW y nered. — Spocnarib:
Axkaznemus pa3Butus, 1996.
28.  Toppenema A. Oumbku pogureneii/Ilep.cutan. —M.: IIporpecc,1993.
29.  Xouy ObITh 370poBeIM: Crpas. u3z. / I1. I'. Orpomenko, B. O. MoBuaniok, Y. Y. Huk6epr u
ap. — K.: JIstougs, 1991.
30. YuctaxoBa M.U. Ilcuxorumuactuka. —M.: [IpocBemenue,1990.
31. [reiinep P. UckyccTBo Boctiutanus. Meroauka u quaaktuka. —M.Ilapcudans,1996.
Jluteparypa aJis1 yyammxcs
1. 3yes E. . Bomme6nas cuna pactsxku.- M.: CoBerckuii criopt, 1990.
2. OwmH B.II. Bocriutanue (u3nyeckux KadyecTB Y IOHBIX CIIOPTCMEHOB. — M.: PU3KyIbTYpa U
criopt, 1974.
3. Inemun A.M. YOnbI# rumHact. - W.: «®uskynsrypa u ciopt», 1973.
HNuTepHeT-pecypcsl
1. IIpaBurensctBo Poccuiickoit ®eneparuu: opunuanibHb caiiT. — MockBa. — OOHOBIsSeTcs B
teuenune cyrok.—URL:http://government.ru (matao6parenusn10.02.2018).—TeKCT 351eKTPOHHBII.
2. https://www.sitnikov.com/materials/joga-internet-resursy/
3. Karanmoracanunpanasm http://www.all-yoga.ru/section/katalog-asan

N
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https://www.sitnikov.com/materials/joga-internet-resursy/
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.all-yoga.ru%2Fsection%2Fkatalog-asan&cc_key
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4. Vora Buneo http://www.all-yoga.ru/section/asany-jogi-roliki
5. Komrurekcen g Haunnaromwmx http://www.all-yoga.ru/section/kompleks-dlja-nachinaj..
6. Bcs tiora ma Facebook http://www.facebook.com/pages/Vsa-JOGA-na-FB/10311920..

Cnucok Jureparypbl:
HopMmatuBHas nutepartypa

. ®enepanbubiii 3akoH ot 29.12.2012 Ne 273-D3 «O6 ob6pazoBanuu B PDy». Konnenmus pazButus

JIOTIOJIHUTENBHOTO oOpa3oBanus aerei (Pacnopsukenue IlpaBurenscrBa P® ot 4 cenrsa0ps 2014 r.
Nel726-p).

. IlocranoBnenue ['maBHOro rocymapcTBeHHOro canutapHoro Bpaya P® ot 28.09.2020 N 28 "O6

yTBepKIeHur caHutapubix npaBwi  CII  2.4.3648-20 "CaHuTapHO-3IUAEMUOIOTHYECKUE
TpeOOBaHUS K OpTraHU3alUsIM BOCIHUTAHUS W OOY4YEHUS, OTAbIXa U O3JOPOBJICHHS IeTeH U
MOJIOZEXU".

CanlluH 1.2.3685-21 «I'urneHnyeckue HOPMATUBHI U TpeOOBaHMA K 0OecIeueHUI0 0€30MacHOCTH
U (w1n) 6e3BpeIHOCTH TSl YeroBeka (pakToOpoB cpeabl oouTanus», (yrB. Ilocranosnenue ['nmaBHoro
rocyJapCTBEHHOTO caHuTapHoro Bpaya Poccuu ot 28.01.2021)

. [Ipuxa3z MunucrepctBa npocsetieruss PO ot 9 nos6ps 2018r. N 196 «O6 yrBepxkaenun [lopsaaka

OpraHu3ali W OCYIIECTBJICHHS OO0pa30BaTEIbHOM ACSATEIBHOCTH TIO  JOMOJTHUTEIBHBIM
0011e00pa3oBaTeIbHbIM MTPOrPAMMaM»

. Konuenius pa3Butus cuctemMsl JOMOIHUTEIBLHOTO 00pa3zoBanus 10 2020r.
. Ctpareruss pasButus BocmuTanuss B Poccuiickoir ®enpepanum Ha mnepuon g0 2025 ropa.

Pacniopsxenue IIpaBurtenscrBa Poccuiickoit ®denepanuu ot 29 mas 2015r. Ne996-p.

. [luceMo Muno6puaykun Poccun ot 11.12.2006r. Ne06-1844 «O mnpumepHbIX TpeOOBaHUIX K

IIporpaMMam JOIOJIHUTEIbHOIO 00pa30BaHus AETEN».

. Ycra MyHununansHOro Oro/KeTHOro oOrieoOpa3oBarenbHOro yupexaenus «Kesckas cpemHsis

obmeoOpa3zoBarenpHas mkona Ne2y Kesckoro paitonay nmyprckoit Pecrryommku.
OcHoBHas1 M JONOJTHHUTEIbHASA y4eOHasl IUTEpaTypa

. Hemscon A. Anatomus ynpaxkHeHu# Ha pacTsokky. — M. Tlomyppu, 2008.

10. etunun M. H. [lpixarensHas rumHactuka A. H. CtpenbaukoBoit — M.: Metadopa. —


https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.all-yoga.ru%2Fsection%2Fasany-jogi-roliki&cc_key
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.all-yoga.ru%2Fsection%2Fkompleks-dlja-nachinajucshih-vbojko&cc_key
https://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fpages%2FVsa-JOGA-na-FB%2F103119209755879&cc_key

KoHTpobHO-U3MepHUTe/IbHbIE MATEPHAITBI
Ipunoowcenue Nel

NapuBuayanpbHasi KapTOYKa y4€Ta JIMHAMUKH JJUYHOCTHOTO PA3BUTHS Y4alerocst
(B 6ay1ax, COOTBETCTBYIOLIMX CTEHEHH BBIPAXKEHHOCTH MU3MEPSIEMOI0 KauecTBa
(BBICOKMH, CpEAHMI, HU3KHIT))

®amunus, umst pedEHka
Bo3zpact peb&nka

Bun u Ha3BaHue 1eTCKOrO 0O0BhETUHEHUS
damunus, UMsl, OTYECTBO TIearora
JlaTa Havajaa HAOJIFOACHUS

CpoKu IMarHoCTUKH
[Toka3zarenu ITepBblii rog 00yueHus
Hayvano rona \ Konen roma

1. OpranuzanroHHO-BOJIEBbIE Ka4e€CTBA

1.1 Tepnenue

1.2. Bons

1.3.CaMOKOHTpPOJIb

2. OpueHTallMOHHBIE KaueCcTBa

2.1. CamoorieHka

2.2 VnTepec K 3aHATUSM B AETCKOM O0BEIMHEHUH
3. [loBenenyeckue kauecTna

3.1. KonpaukTHOCTH

3.2. Tun coTpyaHuyecTBa

B pabore wucnonb3yercs wmaTpuila JAUArHOCTUKM 0Opa30BaTENbHBIX pE3yJIbTaTOB B
JOTONHUTENbHOM oOpa3zoBanuu neteir. (byinosa JILH., Knénoa H.B. Mertonuka ompeneneHus
Pe3yJIbTaTOB 00Pa30BaTEILHOM e TeIbHOCTH JieTei// JlonomauTensHoe oopazoBanue. — 2004. - Ne 12,
2005 - Ne 1).

Ucrounuk: Ilegarormka  JOMOJHHUTENBHOTO  OOpa30BaHMs:  MOHUTOPHHI  KayecTBa
00pa30BaTeNpHOrO MPOIecca B YUPEXKIECHUU JOMOIHUTEILHOTO 00pa3oBaHUs JIETE: METOAMYECKHE
pexkomennanun/coct. A.M.Tapacosa, M.M.JIo6ona; mox o6m. pea. H.H.Peibakosoii. — Omck: bOY
JAITO «MTPOOO», 2009.



Tlpunooicenue No2

Kaprouka y4éra TMHAMHUKH Pa3BUTHS MeTANpPeIMETHBIX Pe3y/1bTATOB

okasarenb (B, C, H [IpaBunsHO Cobmoaet mpaBuna | Brmageer ocHOBHBIE
YPOBECHbD) opraHuzyer pabouee TUTHEHBI npaBuja 3J0pOBOTO
MECTO (mabmroneHme) oOpas3a )Xu3HU
(HabmoeHue)
damunus,
MM
Hauano Konern Hauaino Konern Hauano Koner
roja roja roja roaa roaa rona
MBaHoBa............ H C H C c B
Kpurepuit 8 — 10 6aymoB — | 4 — 7 6amioB — 3-1 6amnor
BBICOKHH CpeIHUI HU3KHUH YPOBEHb
YpOBEHBb YpOBEHb
Ha6monenue | Bnageer ocHoBabIME | OBagen O0BeM O0beMm
HaBBIKaAMH, MPAKTUYECKH YCBOEHHBIX YCBOEHHBIX
HEOOXOIMMBEIMHA UISL | BCEM 00BEMOM HaBBIKOB HaBBIKOB
MPaKTHIECKON HaBBIKOB COCTaBJIAET COCTaBJISIET MEHEE
NEeATEIILHOCTH 6omee 1/2 1/2

KoHTpo/ibHO-U3MepHuTe/IbHbIe MAaTEPHAJIbI OLICHKH NPEIMETHBIX Pe3yJbTaToB
BxoaHoi KOHTPOIb

ITpoBepka TOTOBHOCTH K YCBOEHHUIO IPOIPaMMHOI0 MarepHalia. J[MarHocTuka BecexX ydaluxcs
MHIUBUAYAJIBHO. 3alIUCh PE3YIbTATOB HAOJIO/IEHUS B JHEBHUK HAOIIOCHUM.

HaumenoBanue (OnucaHue TeCTOB TpebGoBaHUsI K BBIITOJIHEHUIO
['n6xocTh PebeHok BcTaeT Ha Ky0 ¢ M3mepsieM oT HyJ1eBOM OTMETKH (Kpast KyOa)
MPUKPETTICHHON JTMHEWKON TaK, 4YTOObI [BBIIIIE —OTPUIIATENbHBIHN, HUXKE
HOCKH HOT KacaJluCh Kpasi, HaKJIOH nonoxkuTenbHbIN. [lonoxenue pukcupyercs
BII€pE]l BBIMOIHUTH C MPSIMBIMU 3 cex.
HOTaMHU.
PaBHoBecue |13 monoxeHus, cTos Ha OJHOM Hore, |OLIEHMBAEM yIepKaHUE B CEKYH/IaX.
npyrasi COrHyTas Briepe. (HOCOK
KacaeTcsl KOJIeHa OTIOPHOM HOTH), PYKH
B CTOpPOHBI.
Cratnueckas  |[/larorcs 3 ynpakHEeHHs, Kaxa0e 1. IloaHATH TYJOBHILE U3 MOJOKEHMS, JIEXkKa
BBHIHOCIIMBOCTD [yIIPaKHEHHE BBINIOJIHAETCS TOJABKO 1 [HA )KMBOTE, TYJIOBHILE 3aKpeIIeHO. JlepkaTh
pas. 10 cek.
2. M3 ncXoHOTO MOJIOKEHMUS, JI€Ka Ha
CIIMHE TTOAHATH HOTH Ha 30 cM HaJT IOJI0M,
yKU 3a rosnoBoi. Jlepxkatp 10 cek.




Crij1a MBIIIII]
PYK

M3MepsieTcst ¢ TOMOLIBIO PYYHOTO
[TMHAMOMETpa.

OI_IGHI/IBaeTCSI B KWJIOTpaMMax.

Kpurepun noka3zareJiei

HaumenoBanue

Ormucadue TeECTOB

Tpe6OBaHI/I${ K BBITTOJIHEHH IO

I'ubkoCTh

PeGeHok BcTaeT Ha KyO ¢
MPUKPEITICHHOMW JIMHEUKOW TaK, YTOOBI
HOCKH HOT KacalluCh Kpasi, HAKJIOH
BII€pE/l BBIIOJHUTH C MPSIMBIMU
Horamu. [lonoxxenue pukcupyercs 3
CEK.

Bricokuii ypoBeHb - I13MepsieM OT HylIeBOR
OTMETKH (Kpast KyOa), HI)Ke HYJICBOU
OTMETKH C HauOOJIbIIEeH aMIUTUTYIOH.
Cpennunii ypoBeHnb - MI3aMepsem oT HyJ€BOM
OTMETKH (Kpas Ky0a), HUKe HyJIEBOM
OTMETKHU CO CPEIHEN aMILIUTYIO0H.

Hu3kuil ypoBeHb - ITaJIbLbI HE

JTOCTAIOT J0 HYJIEBOM OTMETKH

pas.

PaBHoBecue |3 mosioxkeHus1, CTOsI HA OHOM HOore, |OLIEHHBAEM ylepKaHUE B CEKYHIaX.
npyras coruyTtast Brepes (HOCOK Boicokuii ypoBeHb - pocTosit 44 cexyH/IbI
KacaeTcsl KOJICHa OMOPHOU HOTH), pykH (CpeaHuil ypoBeHb - IPOCTOsT 27 CeKYHI 10
B CTOPOHBI. 43 cekyH[.
Hu3kuii ypoBeHb-26 CEKyH] 1 MEHbIIIE.
Cratuueckas. |[larorcs 3 ympakHEHUS, Kaxka0e 1. [lomHATH TyJIOBHILE U3 MOJIOKEHUS, JIekKA
BBIHOCTUBOCTH [YTIpa)KHEHUE BBIITOJIHICTCS TOJIBKO 1 [Ha )KUBOTE, TYJIOBHIIE 3aKPEIUICHO.

Bricokuii ypoBeHb - nepxarb 10 cek.
CpenHuii ypoBeHb - 6 cexkyH[1 10 9 cekyHI.
Hu3kuii ypoBeHb—5 CEKyH/I U MEHBIIIE

2. 113 NCXOAHOTO NOJIOKEHUS, JIeXkKa Ha CIINHE
o JHATH HOTH Ha 30 cM HaJ1 OJIOM, PYKH 3a
rosoBoit. Jlepxats 10 cek.

Bbicokuii ypoBeHb - TOAHATH HOrM Ha 30
CM HaJl [10JIOM, PYKH 3a rojoBoi. Jlepxarb
10 cexk.

Cpeanuii ypoBeHb - OJHATH HOTH HA 29 cM
o 17cM Haz 1osIoM, pyKH 3a TOJI0BOM.
Jlepxath 9 cek 10 6 cek.

Hwu3kuii ypoBeHb - HOJHATH HOTH Ha 16 cM
M HIDKE HaJ TIOJIOM, PYKHU 32 TOJIOBOM.
Jlepxatp 5 cex. 1 meHble.

Crij1a MBIIIIIT

PYyK

M3MepsOT pyYHBbIM THHAMOMETPOM

Boicokuii ypoBeHnb —13 kr
Cpennnii ypoBeHb—12-7 xr
Huskuii ypoBeHb — 6 KT

KoHTpoJbHbIE yIpaKHEHUsI
ru0KocTh ObICTpOTA paBHOBecHe CHJIA MBILIIL craTH4YecKas
PYK BBIHOCJIUBOCThH
®.N.0 |Hayano Konenr [Hagamo |Komen |[Hauano |Konen [Hauano |Konen [Hauano |Koner
roja roga | rozaa roga | roza roga | roja roga | romga roja




IIpome:kyTOUHAs aTTeCTALMS.
Ipunooicenue Ne3

[IpomexxyTrounast aTrTecTalusi MPOBOAUTCS OAUH pa3 B roi. [lpomexxyrouHas arrectanus
BKJIIOUAET MepeyeHb BOIIPOCOB, HA KOTOPbIe HEOOXOAUMO OTBETUTH, IOKA3aTh HA MPAKTUKE N3YUECHHbIE
KOMIUIeKChI. Kaxxiplii 0TBET Ha Bompoc orieHnBaetcs B 16amt. C nmpaBoM Ha OMIMOKY.

Broicokuii ypoBenb —11-10 Gamnos.
Cpennuii ypoenb — 9 - 6 6amon
Hu3kuii ypoBeHb — 5 1 MEHbIIIEC OAIIOB.
Bomnpocsr:
[IpaBuiia noBeieHUs U TUTUEHBI HA 3aHATHUSX.
Kak npaBuinpHO opraHu3oBaTh MECTO JUIS 3aHATUI?
Uto Takoe CTpeiiu-rumHacTuka’?
B kakoM ciyuae apixaHue mpeBpaliaeTcs B npaHasmy?
KakoBa nocnenoBarenbHOCTb 3aHsITHS CTpeHd-rUMHACTUKON?
Jlist vero Ha 3aHsATUAX CTpeHdY-rUMHACTUKON HEOOX0IMMa pestaKcanus’?
HazoBure u300pak€HHBIII HAa PHUCYHKE KOMIUIEKC, PACCKAaXUTE€ OCHOBHOE 3HAYEHHE HTOTO
KOMILJIEKCA.

Noook~owhE
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8. HazoBure ympaxxHeHHs, U300paKE€HHbIE HAa KAapTHHKE. YKAKUTE KAKUE MBIl B KAXKIAOM M3
yIpaXHEHUI popadaThIBalOTCs OOJIBIIIE.



9. Ilokaxute NpaBUIHHOE BBHITIOJHEHNUE HIKE MIPUBEIEHHBIX YITPAKHEHHINA

I'opa. PacTskeHns mo3BOHOUHMKA. TpeyrojbHUK.

Hepeo. Tannop. Canror.

Bowun. Jlyunuk. ['upisaaaa.

Opén. Crolika mensens. Huskuii Biman Briepén.

[Tonymecsit. Boun 2. Boun 3.

XKypasns. PazBepHyThlii TpeyroapbHuk. bokoBoii yron. Ctyn ¢ moBopoTom Kopiryca.
bokoBoii HakIOH Briepen cuzs. I'epoii.

Jannacana. HakioH Briepes U3 MOJIOKEHUS CHIISA ¢ IIMPOKO pa3BEACHHBIMU HoraMu. HakIIOH K KoJeHy
B nojioxeHuu cujis. [lonoBunka 6a6ouxu. OTKpPBITHIH yrod.

Casi3zannblii yros. Koposes Mopaa. ITocox.

BepOuroa. Opén. Myapeny Mapuuul.

Bbpunnuant. Tanyromas cobaka. Turp. I'opa cuns. [lepexatsr.



HUToroBbiii KOHTPOJIb

Ilpunooicenue No4
BEITIONTHSIOT OCHOBHBIE KOMITJIEKCHI YIIPAXHEHHH, N3y9aeMbIX 110 TIPOTpamMme
Bxurodaer mepedyeHb BOIPOCOB, HA KOTOpPbIE HEOOXOJWMO OTBETUTh, MOKa3aTh Ha IMPAKTUKE
M3YYCHHBIE KOMIUIEKCHI. Kakbiii oTBET Ha Bompoc orieHnBaercs B 1 6ayn. C mpaBoM Ha OMIHOKY.
Broicokuii ypoBenb — 9-10 6aos.
Cpennuii ypoBens — 8-6 6aiioB
Hu3kwuii ypoBeHb — 5 1 MeHbIIIE 0aUIOB.
Bomnpocsr:
1. Kakyto paboTy B opraHu3Me BBIIOTHSET CKeJeT?
a) SIBIISIETCSI OTIOPOH Tella, 3aIUIACT BHYTPCHHHUE OPTaHbI
0) nepenaéT cUrHaJbl K OpraHaM oT FOJIOBHOT'O MO3ra
B) IPUBOJIUT B IBUKEHHE TEJIO
2. Kakyto paboTy B opraHu3Me BBITOJIHSIIOT MBIIIIIBI?
a) IepeAaroT CUTHANIBI K OpraHaM OT TOJIOBHOT'O MO3Tra
0) pa3HOCAT MO OPraHU3My NMUTATEIbHBIC BEIIECTBA
B) IPUBOJIAT B IBIDKEHUE KOCTH
3. OTMEThTE YUCII0, KOTOPOE MOKA3bIBAET KOJIMUYECTBO MO3BOHKOB B TO3BOHOYHHUKE YETIOBEKA:

a) 12 0) 7 B) 33
4. T'maBHbBIN OpraH JAbIXaHUS 3TO:
a) ceparie 0) nérkue B) KEITyJIOK

5. YKaxxuTe yaCTH BHYTPEHHHUX OPTaHOB, N300paKEHHBIX HA PUCYHKE

|

1. TloanummrTe Ha3BaHHUS CKEIETa YEIOBEKA:



[Tox kakoii upoit HAXOAUTCS MTUPOTAUIIAS MBIIIIIIA CITUHBI

Kakas mudpa yka3piBaeT Ha IPSMYIO MBIIIITY )KHBOTA



8. Pacromnosxu opranbl AbIXaTeIbHOW CUCTEMBI TI0 MOPSAKY:
Tpaxes

JIETKHE

ropTaHb

OpoHXH

HOCOBas IIOJIOCTh

-
-
-
-
-
9.a) B xakoMm oprane JgpixaHus BO3AyX oO0orpeBaercs?
e

*  HOCOBAsI IIOJIOCTH

T

rOpTaHb

.

Tpaxes
B kakoM opraHe IbIXaHUsI HaXOASATCS TOJIOCOBBIE CBA3KH?

HOCOBasd IOJIOCTh

TrOpTaHb

BRSNS

Tpaxes
CyIIHOCTB IbIXaHUS COCTOMT B:

DI

TMOTJIOIICHHUHU OPTaHU3MOM KHCJIIOpPOJa
MEPEHOCE KPOBBIO KUCIIOPOAa OT JICTKUX K KJICTKaM TEJla

OKHCJICHHUHU B KJICTKAaX OPraHN4YCCKUX BEIIECTB C OCBO60)K)IGHI/IGM OHCPIrun

TN

IIEPEHOCE KPOBBIO YIIIEKHUCIIOTO ra3a OT KJIETOK TeJla K JIETKAM
10. BeinonHuTe KOMIUIEKCHI YIPaXKHEHUH:
Pazgen 1. Yrpennnii komruiekc «IIpuBeTCTBUE COTHITYY
Paznen 2. [Tyt BouHa.
2.1. Yopaxuenus: «[ opa, «PacTsokeHre mo3BOHOUHUKAY, «TpeyromsHIK.
2.2. Yupaxuenus: «lepeBo, «Tanop», «Camory.
2.3. Yupaxuenus: «Bouny, «JIlyqauky, «[ upiasHagay.
2.4. Yupaxuenus: «Opém», «Crolika meaBens», «Huzkuii Bbinaj Brnepén».
2.5. Yupaxuenus: «lloxymecsmny, «Boun 2», «Boun 3».
2.6. Ynpaxuenus: «Kypasib», «Pa3BepHyThIi TpEyroabHHUK», «bokoBo# yrom, «CTya ¢ MOBOPOTOM
KOpILyca».
Paznen 3. JlecHoe napcTao.



3.1. Yopaxnenusi: «Komku u kopoBbl», «Hakion Bmepen cums», «3asmy, «Jlomkay, «Peb&HOKY,
«VIHTEHCUBHOE pACTATUBAaHUE CITUHBIY.
3.2. YnpaxHeHus: «kboKOBOH HAKIIOH BIiepe cuas», «I epoiiy».
3.3. Yopaxuenus: «/lannacana», «HakinoH Bnepea W3 MOJOXKEHUS CHUAS C LIIMPOKO pa3BeACHHBIMHU
HOoraMm», «HakJIoH K KOJIeHy B MoJI0KeHuu cuas», «[lomoBunka 6a00uku», «OTKPBITHIN Yyro.
3.4. Yupaxuenus: «CBsi3anubiid yro», «kKopoBbst Mopaay, «ITocox».
3.5. Ympaxnenus: «Bepomoa», «Opény», «Mynpen Mapuuu1»
3.6. Yopaxuenus: «bpmmmuanty, «TaHmyromas codaka.
3.7. Yupaxnenus: «Turpy», «['opa cuasi», «IlepexaToi».
Kpurepuii 8 — 10 GamoB — 4 — 7 6annoB — 3-1 6amoB
BBICOKMH YPOBEHb | CPEIHUN YPOBEHb HHU3KUI YPOBEHb
HaGmtonenue | YTpeHHHI KOMIUIEKC | OBJIajel OOBeM yCBOCHHBIX | 00bEM YCBOEHHBIX
«[IpuBercTBUE MIPAKTUYECKH HABBIKOB HABBIKOB
COJIHILY» C BBIITaJlaMH, | BCEM  OOBEMOM | COCTaBISIET Ooyiee | COCTABIsIET MEHee
C MPBIKKAMH. HABBIKOB 1/2 1/2
Habnronenue | YnpaxHeHus u3 OBJIa/IEN 00BEM YCBOEHHBIX | 00bEM YCBOCHHBIX
paznena 2. [1ytob MIPAKTUYECKU HABBIKOB HABBIKOB
BOHMHA. BCEM  00BEMOM | COCTaBisieT 0OoJjiee | COCTaBIsIeT MEHee
HABBIKOB 1/2 1/2
Habnronenue | YnpaxHeHUs 13 | OBJIAJEN 00BbeM YCBOEHHBIX | 00bEM YCBOCHHBIX
paznena 3. JlecHoe | mpaKTHYECKH HABBIKOB HABBIKOB
L[apCTBO. BCEM  00BEMOM | cocTaBisieT OoJiee | COCTaBIAET MEHee
HAaBBIKOB 1/2 1/2
Habnronenue | YnpaxHeHus us3 OBJIa/IEN 00BbEM YCBOCHHBIX | 00BbEM YCBOEHHBIX
pasnena 4. Cka3ouHas | IPaKTHYECKU HABBIKOB HABBIKOB
TOJISHA. BCEM  00BEMOM | COCTaBisieT OO0Jee | COCTaBISIET MeHee
HABBIKOB 1/2 1/2
Habmtonenue | YnpaxueHus u3s OBJIa/IEN 00BEM YCBOEHHBIX | O0BEM YCBOEHHBIX
pazzena 5. JlpixaHue | MpakTUYECKH HAaBBIKOB HaBBIKOB
MOps, AbIXaHHE OTHA. | BceM  00BEMOM | cocTaBisieT OoJiee | COCTaBIs€T MEHee
HABBIKOB 1/2 1/2
B pabGore wucmonp3yercs MaTpulla JHArHOCTHKH  OOpa3oBaTelIbHBIX  pPE3YyNbTaTOB B

nonojgHUTeIbHOM oOpa3zoBanuu neteit. (byiosa JI.LH., Knénosa H.B. Metonuka omnpenenenus
pe3ynbTaToB  00pa3oBaTeNbHON NeATeIbHOCTH AeTei//

JononHuTensHoe

obOpa3oBaHue.

—2004.

-Nel2,

2005-Nel).

Hctounuk:

ITenarormka

JAOIIOJITHUTCIIBHOT'O O6pa3OBaHI/IHZ MOHHUTOPHUHI' Ka4€CTBa 06pa30BaTeJ'ILHOFO nponecca B y4pCixKJACHUU

JOITIOJITHUTCIIBHOT'O

oOpa3oBaHHs JeTEH:
M.M.JIo6oxa; nogo6u.pen. H.H.Poi6akoBoii. -Omck: BOYII1O «MM1POO0O»,2009.

METOINYECKHE

PEKOMEHIaIiH/COCT.

A.M.Tapacosa,




Kommieke ynpaxxHeHHid K mporpamMmme
Ipunooicenue 5

Pazmunka

Kommexe 1. 3nakomctBo co Crpeiiu-rumHacTukod. YTpeHHui komiuiekcl «lIpuBercrBue
COJIHILY»

Kommuexce 2. YTpennunii kommuiekc 2 «[IpuBeTcTBUE CONHILY» € BbIalaMH, C IPbDKKaMH.

Kommnuieke 3. Yopaxuenus: «I'opay, «PacTskeHre mO3BOHOUYHHUKA», « TpeyroiabHUK.

Kommekce 4. Yopaxuenus: «JlepeBoy», «Tanuopy, «Camor».

Kommnueke 5. Yopaxuenust: «Bouny, «Jlyanuky, « [ upisaga»

Kommuiekce 6. Yrnpaxuenus: «Opény», «Ctoiika measens», «Huskuii Boimna Bepén».

Kommuieke 7. Yupaxuenus: «I[lomymecsmny «Boun 2», «Boun 3».

Kommexke 8. Vopaxuenus: «Kypasinb», «Pa3BepHyTblll TpeyroipHuk», «bokoBoil yrom»,
«CTys ¢ TOBOPOTOM KOpITyca»

Kommieke 9. VYmpaxuenus: «Komka wu  kopoBay, «Hakjnon  Bmepexn  cuUms»,
«3Basy, «Jloaka,«Pe0EHok», «THTEHCUBHOE PAaCTATUBAHUE CITUHBIY.

Kommuieke 10. VYmpaxnenusi: «bokoBoit HakioH Bmoepen cuas», «l[lepeBépuyras moza
MOJIUTBBD», «['epoity, «IlepeBepHyThI HAKIIOH FOJOBOH K KOJIEHY».

Kommuexe 11. Yopaxuenus: «HakiioH Brepes U3 MOJIOKEHUS CUJS C IIUPOKO pa3BEeIECHHBIMU
Horamu», «HakJIOH K KOJIeHy B OJIOXKeHUU cuis», «[lonoBuHka 6a60uku», « OTKPBITHIA yro».

Kommexke 12. Viopaxuenusi: «CpsizanHblil yron»,«KopoBbs Mopaa», «llocox», «Hakion
rojaoBoM K Tpem Toukam».

Kommekce 13. Yopaxuenus: «Bepomony», «Opén», «Myapen Mapuuul».

Kommnuekce 14. Yopaxuenus: «Tanimyromas cobakay.

Kommuieke 15. Ynpaxuenus: «Turp», «l'opa cunsa», «CkpydyuBaHHe CUIs B TIOJY JIOTOCE»,
«IIepekaTsi».

Kommuieke 16. Ynpaxuenus: «Capanya», «CMoTpsmias cobaka BBepx», «Cmotpsiias cobaka
BHU3»,«AHIeJI0YEK JINLIOM BHU3».

Kommuieke 17. Ympaxuenus: «Crubanue Oenpa B mojoxkeHun jexa», «KoGpay, «llomy
aarymkay, «JIyk».

Komnueke 18. Ynpaxuenus: «MEpTBHIii Kyk», «MocT», «Ppibay.

Komnueke 19. Vopaxsenus: «Cewa», «llnanka», «BBITSHYTBI# TOpU3OHTAJIBHBIN yIOpP»,
«ITepeBEpHyTas MmIaHKa».

Komnuekce 20. Yopaxuenus: «[lnyr», «onyOby», «I'epoit», «Ammasy.

Kommuekce 21. Yopaxuenus: T-ynep:xanue-A

Komnueke 22. YnpaxHnenus: bananc Ha pykax. «Bopon», «Opém»

Kommuiekce 23. Ynpaxuaenus: V-ynepxaHue
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