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IInanupyemMble pe3yJbTaTbl 0CBOCHHS KypPca BHEYPOYHOM /1esITeIbHOCTH:

JInuHOCTHBIE:

bopMupoBaHUE [IEHHOCTHOTO OTHOIICHHS K CBOEMY 3/I0POBBIO;

bopMupoBaHUE CITOCOOHOCTH K CAMOCTOSATEIBHBIM MOCTYIIKAM U ICHCTBUSIM, COBEPIIIAEMbIM Ha
OCHOBE MOPAJIbHOTO BHIOOpA, MPUHITHIO OTBETCTBEHHOCTH 33 MX PE3yJIbTaThI,

(bopMHpOBaHUE IENCYCTPEMIIEHHOCTH U HACTOMYMBOCTHU B IOCTHIKEHUHU ITOCTABJICHHBIX IIETICH;
(bOpMI/IpOBaHI/Ie AKTUBHOH >KU3HECHHOU MMO3UIKUHU U MOTHUBALIMH B OTHOIICHWH BEACHUA 3JOPOBOTO
o0pasa KU3HH.

MeTanpeamMeTrHbie:

BOCIHUTaHHE EHHOCTHOTO OTHOIICHHUS! K COOCTBEHHOMY 3/I0POBBIO U 3/IOPOBBIO OKPY>KAOLIHX;
(bopmMHIpoBaHKE KyIbTYPHI IIOBEACHUS B OKPYXKAIOIIEH cpeie, T.€. TATUEHHYECKONW U
TE€HETUYECKON IPAMOTHOCTH;

OBJIaJICHHE YMEHUSIMU CO0JII01aTh TUTUEHUYECKHE HOPMBI U ITpaBHiIa 3JI0pOBOro 00pasa KU3HH;
(dbopmMHEpoBaHKE YMEHHSI OIICHUBATH MOCIIEACTBUS CBOCH JIEATEFHOCTH 110 OTHOIICHHUIO K
3JI0POBbIO IPYTUX JIOAEH U COOCTBEHHOMY OpPraHU3MY;

IIpexmeTHbIe:

OepeXKHOe OTHOILIEHHWE K COOCTBEHHOMY 3/I0POBBIO U 30POBBIO OKPYXKAIOIIUX, IMPOSBICHUE
JTOOPOKENATENHPHOCTH U OT3BIBUMBOCTH K JIIOJSM, MMEIOIIMM OTpaHUYEHHBbIE BO3MOXKHOCTH W
HapYIICHUS B COCTOSIHUU 3]I0POBBS;

YMEHHE CaMOCTOSITENIbHO OMPENEeNsTh LEIN JESTENIbHOCTH W COCTaBJIATh IUIAH JIEATEIbHOCTH;
MOHUMaHUE (U3HUECKON KyIbTYphl KakK SBJICHHUS KYyJIbTYpbl, CHOCOOCTBYIOILIETO Pa3BUTHIO
[EJOCTHOM IJIMYHOCTU YENOBEKa, CO3HAHUS W MBIIJICHHUS, (U3NYECKUX, TCUXUYECKUX U
HPAaBCTBCHHBIX KAYCCTB,

MMOHMMAaHKUE 37I0POBbSI KaK BaKHEHIIIETO YCJOBHS CAMOPAa3BUTHS U CaMOpealn3alliu YellOBeKa,
pacmupsioniero cBoboay BbIOOpa MpodeccHoHANbHON JesITeNbHOCTH M 00ECIEeUHBAIOIIErO
JOJITYIO COXPAHHOCTh TBOPYECKOW aKTUBHOCTH;

MOHMUMaHWe (PU3NYECKONW aKTUBHOCTH KaK CpEICTBAa OpraHU3allid 3J0pOBOTO o0Opa3a >KU3HH,
Mpo(UTAKTUKH BPEIHBIX MPUBBIUEK U IEBUAHTHOTO (OTKIIOHSIOUIETOCS ) TIOBEICHUS; MOHUMAaHUE
KYJIbTYPbl JIBUKCHHI 4YENIOBEeKa, MOCTHKEHHE >KM3HEHHO Ba)KHBIX JIBUTATENbHBIX YMEHHI B
COOTBETCTBUH C HX IEIECOO0PA3HOCTHIO M ACTCTHUYSCKON MPHUBIICKATEIHLHOCTIO; TOJIEPKAHUE
ONTUMAIBHOTO YPOBHSI PabOTOCIIOCOOHOCTH B TMpoIlecce YYEOHOUM esATEeIbHOCTH, AKTHBHOE
UCIIOJIb30BAaHNE 3aHATHM (U3NYECKOM KyJIbTypoll i MNpPOPWIAKTHKU ICUXMUYECKOTO U
(DU3UYIECKOTO  YTOMIICHUS; BIIQJIcHUE crmocobamMu  HAOMIONEHUS 3a  TMOKa3aTeIsIMU
WHIUBUAYAIBHOTO 370POBbBs, UCIOJIB30BaHME ITUX IMOKazarejedl B OpraHU3allHi U MPOBEIACHUU
CaMOCTOSITENLHBIX (hOPM 3aHITHI (PU3HUUECKON KYIbTYpOii;

yMeHue pabotath ¢ ydueOHOW MHQpopManuel (aHaiu3, YCTaHOBJIEHWE MPUUUHHO-CIIEICTBEHHBIX
CBsI3ei);

YMEHHE TPOJAYKTHBHO OOMIATHCS W B3aMMOJICHCTBOBATH B MPOIIECCE COBMECTHOM JIESATEIHLHOCTH;
YMEHUEC NPUMCHATbL CCTCCTBCHHOHAYYHBIC 3HAHUA JId 00BsACHEHUS OKpYyXKaromux fIBHeHHﬁ,
COXpaHEHUS 3/I0POBBs, 00ecIieueHus: 0€30MTaCHOCTH KU3HEIEATEITbHOCTH;



® yYMEHME C JOCTATOYHOU YETKOCTHIO BBIPAKaTh CBOU MBICIIN;

® [IPOBOJUTH ONPOCHI;

® [POBOJUTH CaMOOLIEHKY M B3aUMOOLEHKY; OCYILECTBIIATh IPE3EHTALUI0 pE3yJIbTaTOB U
MyOJINYHBIE BHICTYIUICHUS.

Coaeprxanue Kypca BHEYPOUHOIl 1esITeIbHOCTH

2 KJacc

3HaueHue 310p0OBOro oopasza ;ku3Hu (4 yaca)

[To3HakOoMuUTh yyamMxcs ¢ LEIsIMU U 3a7adamMu Kypca. OO00OmMTH yke HMeronuecs 3HaHUus 00
OCHOBaX37I0pOBOro 00pa3a >KMHH.

Kak coxpanuth 310poBbe? (4 yaca)

Mowu TOMOITHUKHK. 370pOoBBIH 00pa3 ku3HU. UTo Takoe pexxkum AHsA? Bo cHe u HasBy. [IpaBumma
6e3onacHoctu B ObITY. KnbepOe3omacHoCTb.

JIBu:KeHMe — 3TO KU3HB (5 4acoB)

Kommiekc ynpaxuenuid yrpeHHe rumHacTukd. TBost ocanka. CiopTuBHbIE ceKiluu. Mawma, nana, s —
cnoptuBHas cembsi. OuskynbTMUHYTKa. Omnopa u JaBWxeHHE. UTO Takoe mpaBuibHOE AbixaHue? Yrto
Takoe 3akanuBanue? @Ouskynaprypa B mkogae. ['TO.

IMone3nas u 3mopoBas ena (2 yaca)

Kak ema nyremectByer mo Hamemy opraHusmy. «CrtpoiimMarepuanbs» uisi opranusma. [lupammna
310pOBOro nuTaHus. Pexxum nuranus. 'oToBUM BMeCTe ¢ pOIUTENIMU

Tws1 u apyrue aroau (4 yaca)

MBpI Teneps He MPOCTO JETH, MBI Tenepb ydeHukH. Emé pa3 mpo 310poBblit 00pa3 ku3nu. Tel momoraenis
B3pocibiM. [IpaBuna i Becex. Hamm 1py3ps ¥ He TosibKO. YenoBek U 0011ecTBO

He Toabko mkoJia (4 yaca)

Ikonsl 6b1BatoT pasubie. Cuma yma.

KTo ymén — Tot cuiién! (4 yaca)

Pa3BuBaem cBou crocoOHOcTH.MIHTEpec K Jieny U CKIOHHOCTh K HEMY — 3TO 0/1HO U To e? TBopuecTBO —
YHUKaJIbHas YelloBeueckas CliocoOHOCTb. J[BrkeHue Kk qoctimxkenusM. [IpeononeBas TpyHocTH B yuébe,
ITIOCTUIaEM CBOM BO3MO>KHOCTH.

dopMa npoBeIeHUs 3aHATHIL:
- CIIOPTUBHAs UIpa
-COPEBHOBAHHUS
- cIlapTakuaaa
- sctadpera

TemaTnuyeckoe NIaHKPOBaHUE
2 kJaacce



Tema

KoanuyecTBo 4acoB

Bcero

Teopus

IIpakTuka

3HaueHue MOJBUKHBIX UTP ISl 3A0POBOr0 00pas3a sKU3HH.
Kommnekce ynpaxxuenuit OPY na mecre. Urper "®urypsr",
"Bonku, 3aiiiel, auce", "Mensenp u muenst”, "TpeTuil tumHui".

0.5

0.5

Komnuekc ynpaxknenuit OPY B neukenuu. Urpst "Y mensens Bo
oopy", "Becensle pakersl", "Kpacku", "benbie mensenu".

Kommnekce ynpaxuenuit ¢ npeameramu. Mrper "Canku", "[umkw,
ey, opexu', "V aepxku oopyd", "[lycroe mecto".

OMILIEKC AKHEHUH B K . Urpe1 "Otramait yeit roiaoc?
K e e e. "O ",
"Kapacu u llyku", "I'ycu - nedeaun".

HcTopust BO3HUKHOBEHUS UIp ¢ MA4oM. COBEpILIEHCTBOBAaHUE
KoopauHauuu aerxeHui. Ilepekarsl msua. Kommuieke OPY ¢
MsauoM «Msuuk». Urpa «Msu no noay», "['ycenuna',
"Ilepectpenka".

0.5

0.5

Pa3Butue riasomepa u yyBcTBa paccrosinus. Ilepenaua msya.
Mertanue msua «Kro metkuii?» Urpa «Metko B nenb». Urpa
«berynsl u merarenuny, "[lepectpenxa’.

VYKperieHne OCHOBHBIX MBIIIEUHBIX TPYIIIT; MBI PYK U
rieueBoro nosica. Mrpa «Ilepenaya msua B kosonHax». Urpa
«I"oHka maueity, "llepectpenka"

OO0yuenue OpocaHHI0, METAHUIO U JIOBJIE Ms4a B urpe. bpocku u
noBist Msda. Urpa «Msa coceny». Urpa «IloasuxHast nens»,
"Ilepectpenka".

0.5

0.5

OO0yuenue OpocaHuIO, METAHUIO U JIOBJIE Msi4a B urpe. bpocku u
nosis Msga. Urpa «Msu coceny». Urpa «IloasuxxHas 1ens»,
"Ilepectpenka"

0.5

0.5

10

VYKpenieHre OCHOBHBIX MBILIEYHBIX IPYIIIT; MBILII PYK U
IUIEYEBOTrO Mosica, paboTa ¢ HAOMBHBIMM MsidaMu. Mrpa
"OxortHuku u ytku", "Ilepenan caguce"”, "Ilepectpenka".

11

[TpodunakTuka eTcKoro TpaBMaTu3Ma. 3HaKOMCTBO C
IpaBUJIaMU JbIXaHUS BO BpeMs IPbIKKOB. [locienoBaTenbHOCT
o0yuenus npsbkkam.Komminexke OPY «Ckakanouka». Urpa
«[Ipsiraronue Bopoosimkuy». Urpa "llerymunsie 6ou". Urpa
"Kenrypy".

0.5

0.5

12

Komnekc ynpaxHeHU# ¢ JJIMHHOM CKakaJIKoil «BepéBoukay.
Urpa «Y noukay.Urpa «JIsarymara u namsis.

13

Kommnekc OPY ¢ kopotkumu ckakainkamu «ConHblmko». Urpa
«3epKaoy.

14

Kommiekc OPY co ckakankoit «Jlyunku». Urpa «Bbliie HOXXKH OT
3EMIIUY.

15

[IpaBuibHas ocaHka U €€ 3HaYEHHUE JIJIs1 3J0POBbS U XOpOLIEH

0.5

0.5




yuéob1. KoMIuteke cnenmanbHbIX yrpakHeHH «PoBHAs crinHay.
Urpa «KpacHslii, 3enénslit». Urpa «Anpnuauctel». Urpa «Kto
ObICTpee BCTAHET B KPYr» HEHUs AJ1si (POPMHUPOBAHUS TIPABUIIBHOM
OCAHKH, YKPEIUICHUS MBIIIEYHOTO KOPCETa.

16 Kommiekc ynpakaenuit ¢ memoukamu. Urpa «Pa3Beqaukmy. 1 1
Urpa «Iloe3n». Urpa «IlocTtpoeHue B IEpEeHTY».
17 VYpaxHeHus Ui UCIIPABJICHUs HAPYILIEHUM OCaHKU U 1 1
mockocronus. Urpa «Jlertaer — ve neraer». Urpa «Komnna —
TponuHKa — Kouku». Urpa "S3p4ok".
18 HapoHbie urpbl — 0CHOBa UTPOBOM KYJIbTYpPHI. Posib 1 MecTo 1 0.5 0.5
UIPBI B XKU3HHU Jro1ei. PasyunBanne Hapoausix urp. Urpa «Kanun
— 6aH -6a».
19 PaszyunBanue Hapoausix urp. Urpa «Kanun — 6an -6a». 1 1
20 PaszyunBanue Hapoaubix urp. Urpa «Umkuk». 1 1
21 PasyunBanue Haponubix urp. Mrpa «30510Tbie BOpoTa. 1 1
22 PasyunBanue Haponubix urp. Mrpa "HYexapaa". 1 1
23 PasyuuBanue Haponubix urp. Mrpa "HYexapaa". 1 1
24 3akaJauMBaHUE U €r0 BIMUSHUE Ha opranu3M. [lepBas nomoius npu 1 1
obmopoxennu. rpa «CkaTsIBaHHE IIAPOBY.
25 Urpa «['OHKM CHEXHBIX KOMOBY. 1 1
26 Urpa «['oHKH caHOK». 1 1
27 Urpa «CnanoMucTb». 1 1
28 Urpa «Yepenaxm». 1 1
29 | IloBTOpenue nmpasui mpoBeaeHus scrader. [Ipodumakruka 1 0.5 0.5
JIETCKOT0 TpaBMaTHU3Ma.
berosast acragersl.
30 Octadera ¢ npeameTamu (MsyamMu, 00pydaMu, CKaKaJIKaMH ) 1 1
31 OcradeTsl Ha pa3BUTHE CTATUCTUYECKOTO U JMHAMUYECKOTO 1 1
paBHOBECHS.
32 Ocrtaderta "BHI30B HOMEPOB'. 1 1
33 Ocradera ¢ npeameTamu (MsyamMu, 00pydaMu, CKaKaJIKaMH) 1 1
34 3auer. [logsenenne nToros 1 1
Bcero 34 4 30

Conep:xaHue Kypca BHEYPOUHOI 1eATEJIbHOCTH

3 kJaacce

IIpaBuiia 6e30macHOro MOBeAeHU NMPHU NPOBeeHUU urp (2 yaca)




B 310poBoM TeJie — 3n10poBbIii Ayx (10 yacoB)

Pa3BuBaem ocHOBHBIE (pu3nyeckue kauectBa. Ocanka. 3710pOBbe B MOPSIAKE — criacu0o 3apsiike. 3aKassit
CBOE TEJIO C MOJIb30M [ Aena.

KTo s100uT criopt, TOT 3710poB U 60ap (7 4acon)

Pa3BuBaem ocHoBHbIE (u3nueckue kayectBa. CopT B HallleM ropojie

3aHATOroO 4Yes0BeKa U IPyCTh-TOCKA He OepeT (4 yaca)

BaxkHocTh pacnopsiika 1Hs U IPaBUJILHOCTb paclpeaeieHusl BpeMEHHU 1is Jell.

MeabHuna cuibHa BOJIOM, a YeJIOBEK e10i (6 4acoB)

DHeprusi U sHeproszarparbl. Macca Tena v KaJOpUHHOCTH pannoHa. dusmyeckas Harpyska. Boanblit
pexum. [IpaBuna 3q0poBoro nutanus. BKkycHOe 1 10JI€3HOE MEHIO HA HEEIIO

B 310poBoM Tei1e — 310pOBbIii AyX (6 4acoB)

BosmoxnocTu Bamero opranusma. Cropt u xu3Hb. [lutanue u cnoptuBHbii pe3ynbraT. Kak ynydmuTts
CHOPTUBHBIN pe3yabTaT (O €CTECTBEHHBIX, MEIUKAMEHTO3HBIX CTUMYJATOpPaxX, 0 JonuHre). OmacHoCTH
MaJIONO/IBUIKHOTO 00pa3a KU3HU.

@®opMa npoBeieHUs 3aHATHIL:
- CHOPTHUBHAs UTpa

-COpEBHOBAHUS
- crlapTakuaza
- acTadera
TemaTH4eckoe NJIaHUPOBAHHE
3 kaace
Ner\m | Tema Bceero | Teopus | IlpakTuka
1 [TpaBuia 6e30macHOro NOBEACHUS IPU MPOBEICHUH 1 0.5 0.5

urp ¢ 6erom. TexHuka Oera ¢ yCKOpeHHEM, TEXHHUKA
paBHOMEpHOTO Oera.

Kommnexc OPY na mecte. Kommnexkec OPY ¢ pudmoBanHbIMU
ctpoukamu. Urpa «Cosymika». Urpa «BopoHbl 1 BOPOObI».
Wrpa "JIuca u Kypsh»

2 Kommiekc OPY B nuxkenun. Urpa «K csoum dnaxkxam». Urpa 1 0.5 0.5
«/lenp u HOubY. " Becenble pakeTs!”

3 Komniekc OPY B konoHHe 1o ogHOMY B ABMkeHUH. Urpa 1 0.5 0.5
«Br130B HOMepoB». Urpa «Ilycroe mectoy. Mrpa «HeBomy.

4 VYnpaxaenus ¢ npeameramu. Urpa «Komeco» 1 0.5 0.5

«/1Ba mopo3a». Urpa «BopoObu-nonpeiryHuukun». Urpa
«UHennok». Urpa «Kapycenb».

5 [TpaBuia 6e30macHOro MOBEACHUS IPU C UTPAX MIUOM. 1 0.5 0.5

CoBeplilieHCTBOBaHUE KOOPIMHALMY ABHKEeHUH. Mrpa «
ITepenan — canucey». Urpa «Ceeuny, "[lepectpenka

6 PasBuTHe rimazomepa u 4yBcTBa paccrosHusl. [lepegaya mMsya. 1 0.5 0.5




Meranue ms4a. Urpa «Oxotauku u ytku». Urpa «Coeit Mstay.
Urpa "I'ycennna".

VYKperuieHne OCHOBHBIX MBILICYHBIX I'PYIIIT; MBI PYK U
rieueBoro nosica. Mrpa «Pak narurcs Hazagy. Urpa «Ckopplit
noe3a». Urpa "llepectpenka".

0.5

0.5

OO0ydenue OpocaHnio, METaHUIO H JIOBJIE MsAYa B Urpe. bpocku u
JOBJIS MsT4a

Bpocku u nosis msua. Urpa «Kto cambiii metkuii». Mrpa «He
ynycty Msu». Urpa "Msa o nony".

0.5

0.5

Kowmmiekc OPY ¢ HabuBHbIMEH Msiuamu. Mrpa "Canku ¢
BesieHneM 6ackerOonpHOro Msiya'. Urpa "Ilepectpenka ¢
mIeHoM".

0.5

0.5

10

Kommexkc OPY B nBuxenun. Urpa "l[lepectpenka c mieHom".
Urpa "I'onka msaueir".

0.5

0.5

11

Kommiekc OPY B kpyre. Urpa "Ilepectpenka ¢ ninenom". Urpa
"Monexynb!"

0.5

0.5

12

[IpaBuna no TexHuke 0€30MACHOCTH MIPHU MPOBECHUU UTP C
MPBIKKAMHU.

[IpodunakTrka nerckoro TpaBMaru3Ma. Pa3Butre KoopauHauu
JBUKEHUM B MPBDKKAX CO CKAKAIKOMN

Komnekc OPY. Urpa «Canku Ha ogHo# Horey. Wrpa «
BopoOymikmy.

0.5

0.5

13

Kommuekc ynpaxxuenuit ¢ JJIMHHOM ckakaikoil. Mrpa
«Y nouka». Urpa «KTo Belme»

0.5

0.5

14

Kommiekc OPY ¢ msuamu. Urpa «Ipbpkku B npucene». Urpa
«ITMHrBUHBI C MYOMY.

0.5

0.5

15

Kommiekc OPY ¢ kopotkon ckakankoil. Urpa «loiimai
aarymky». Mrpa «IIpbDKKH ¢ TOBOPOTOMY

0.5

0.5

16

[TpaBuiia o TexHUKe 0€30MaCHOCTU IPU MTPOBEAECHUHU UTPbI
Majou

IIOABU>XKHOCTH.

Komiutekc cienmanbHbIX ynpaxHeHnid «PoBHas crimHa». Urpa
«3metika». Urpa «Kapnuku n Benukanel». Mrpa «Ha HoBOE
MECTO».

0.5

0.5

17

Kommnekc ynpaxuenuit ¢ memoukamu. Mrpa «Korika n
Mblka». Urpa «Pyueex». Urpa "Jlabupunt".

0.5

0.5

18

YrpakHeHus 1)1 UCIIPABIECHUS HAPYILIEHUN OCaHKH U
miockoctonud. Urpa «Crpekosb». Urpa «HemnuoHsl
ckakaskw». Mrpa «4To n3meHunocs?»

0.5

0.5

19

Hcropust n3ydeHHst 1 OpraHu3aliy urp. 3HaMEHUTHIE
cobupaTenyu 1 opranuzatops! Urp. rpoas TepMUHOIOTHSL.

PasyunBanue Hapogubix urp. Urpa «berynox»

0.5

0.5

20

PasyunBanue Hapogusix urp. rpa «berynox»

0.5

0.5

21

Pa3yunBanue HapoaHsix urp. Urpa «Bepépouka»

0.5

0.5




22 PasyuuBanue HapoaHbix urp. Mrpa «Korem» 1 0.5 0.5
23 Pa3yuuBanue napoansix urp. Urpa «Koren» 1 0.5 0.5
24 Pa3yunBanne Hapoansix urp. Urpa "Jlenymika - canoxHuk". 1 0.5 0.5
25 3akanMBaHME U €r0 BIMSHUE Ha opranu3M. lIpaBuma 1 0.5 0.5
0€30I1aCHOTO TTOBE/ICHUS TIPU KaTaHWUU Ha JIDKAX, CAaHKaX.
WNHCTpYKTaX 10 TEXHUKE OE30MaCHOCTH.
Urpa «Cannsie moe3aay.
26 Urpa «Ha onHOM AbIXKe». 1 0.5 0.5
27 Urpa «E31a Ha nepexiIagHbIxy. 1 0.5 0.5
28 Urpa "Crnanomuctsr". 1 0.5 0.5
29 [TpaBuiia 6e30MacHOro MOBEACHUS IPU MIPOBEACHUH 3cTadeT 1 0.5 0.5
Crioco6sb!1 ienenust Ha KoMaHbl. CUUTANIKH.
Becenble cTapTsl.
30 Urpa "Boporna". 1 0.5 0.5
31 Ocradetsl «ber o koukam», «ber COpOKOHOKEK. 1 0.5 0.5
32 Ocradetsl «Pak nsiturcst Hazan, «CKOPBIN Moe3m» 1 0.5 0.5
33 Ocradersl «YeMIUOHbBI CKaKaJIKny», « BEIOHBD. 1 0.5 0.5
34 3auer. Dcradernl «CTpekosnl», «Ha HOBOe MecToy. 1 0 1
BCEI'O 34 16,5 17,5

CoaepixkaHue Kypca BHEYPO4HOIi 1eITeIbHOCTH
4 kjaacc

3unanun o guzuueckoit Kyromype

W3 uctopun pa3Butust Gpusndeckoil KynsTypsl B Poccun. Pa3BuTue HallmOHANBHBIX BHIOB
criopta B Poccum.

Cnocoovt camocmoamenvnoii 0eamenbHoCmu

Ouznyeckass MOATOTOBKA. BnusHue 3aHaTuil (u3myeckod MOATOTOBKONM Ha paboTy
opranusMa. PerynmupoBanue (usnyeckoil Harpy3ku MO MyJbCy Ha CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHAX
¢uznueckoil moaroroBkoil. OnpeseneHne TAKECTH HArpy3KM Ha CaMOCTOSITENBHBIX 3aHATHUSX
¢u3nyecKkoil MOArOTOBKOM 10 BHEUIHMM MpH3HAKaM M caMouyBCTBHIO. OrpeneneHue
BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTeH (U3NYECKOrO pa3BUTHA M (U3NYECKOH MOArOTOBIEHHOCTU
MOCPEJICTBOM peryispHoro HaOmroneHus. Oka3aHue MepBOH MOMOIIM NMPH TPaBMax BO BpeMs
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3UUECKOI KYIbTYpPOH.

QDu3suueckoe cosepuieHcmeosanue

O300posumenvhas guzuyeckas Kyibmypa

OneHka COCTOSHUS OCAaHKM, YIPaKHEHHUS s NpOo(WIAKTUKM €€ HapylleHus (Ha
pacciabiieHre MBI CIIUHBI U MPOPMIAKTUKY CYTYJIOCTH). YTIPaKHEHUS JUIsl CHIDKEHUS MacChl
Tena 3a CU€T YNPaXHEHHH C BBICOKOW AaKTHMBHOCTHIO PabOThl OOJBIIMX MBIIIEYHBIX TPYIIIL.
3aKaauBarIIME NPOLEIyphl: KylIaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAX, COJIHEYHBIE M BO3YIIHbBIC
IIPOLIEIYPBL.

Cnopmueno-o300posumenvHas Qusuyeckas Kyavmypa

['MMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpoOaTHKU




[Ipenynpexnenue TpaBMaTU3Ma MPH BBINIOJHEHUHM T'MMHACTHUECKUX U aKpOOATHYECKHX
ylnpakHeHHH. AKkpobaTrniyeckne KOMOMHALMK M3 XOPOLIO OCBOCHHBIX YNpakHeHUi. ONOpHBIA
NPBDKOK Yepe3 TMMHACTHYECKOr0 Ko3Jia ¢ pazbera cnocoOOM HAaIphITMBaHUS. YTPaKHEHHUS Ha
HU3KOW T'MMHACTUYECKOW NEPEKIaJNHE: BUCHI U YIIOPBI, NOABEM MEPEBOPOTOM. YIIPAKHEHUS B
TaHue «JleTka-eHKay.

JIérkas atnetuka

IIpenymnpexneHue TpaBMaTU3Ma BO BPEMsI BBIIIOJHEHHUS JIETKOATICTUYECKUX YIIPAKHEHUH.
[Ipeokok B BBICOTY € pas3bera mnepeuiaruBaHueM. TexHHuYeckue JeilcTBua mnpu Oere 1o
JIETKOATIETUYECKONM JUCTAHIMM: HMU3KUH CTapT, CTApTOBOE YCKOpEHHE, (DUHUIIMPOBAHHE.
Meranue Maoro Ms4a Ha JaJIBHOCTb CTOSI HA MECTE.

JIppKHAsE MOArOoTOBKA

[Ipenynpexaenue TpaBMaT3Ma BO BpeMs 3aHATH JIbDKHOW MOJTOTOBKOW. Y IPaKHEHUS B
NIEPEIBIKEHUH Ha JIbDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJHOLIAKHBIM XOJI0M.

IInaBarenbpHas NOATOTOBKA

IIpenynpexneHnue TpaBMaru3Ma BO BpeMs 3aHATHM IUIABAaTEIbHOM IIOATOTOBKOM.
VYiopakHeHuss B IUIABAHUM KPOJEM Ha TIPYyAH, O3HAKOMHUTEIBHBIE YINPa)KHEHUs B ILIaBaHUU
KpOJIEM Ha CIIMHE.

IToaBuKHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PBI

IIpenynpexnaeHue TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUAX NMOABUKHBIMM Mrpamu. lIonBH>KHBIE UIPBI
obmedu3nueckoi moaroToBku. Boseitbon: HuxkHssE O0KoBas mojaya, npuéM U neperada mMsda
CBEPXY, BBIIIOJIHEHUE OCBOCHHBIX TEXHUYECKUX JEHCTBUN B YCIOBHAX UIPOBOM AESATEIBLHOCTH.
backerbon: Opocok Msiua JByMs pyKamMH OT TIpPYyIOd C MECTa, BBIIOJIHEHHE OCBOEHHBIX
TEXHUYECKUX JEHCTBUI B YCIOBUSIX UIPOBOM JEATEIbHOCTH. PyTOOI: OCTAHOBKM KATAILIETrOCs
Ms4a BHYTPEHHEW CTOPOHOH CTOIIBI, BBIIIOJIHEHUE OCBOEHHBIX TEXHUYECKUX JEHCTBUI B
YCIIOBUSX UTPOBOH 1E€ATENBHOCTH.

[TpuknagHO-opueHTHpPOBaHHAs (pU3HUYECKas KyIbTypa

VYnpaxHaeHuss (GU3NYECKON MOATOTOBKM HA PAa3sBUTHE OCHOBHBIX (PH3MUYECKHX KadecCTB.
[ToaroToBka K BBINOJIHEHUIO HOPMAaTUBHBIX TpeOoBaHuil komiuiekca I'TO.

@®opMa npoBeieHUs 3aHATHIL:
- CHOPTHUBHAs UTpa

-COpEBHOBAHUS

- crlapTakuana

- actadpera

TemaTnuyeckoe NIaHKPOBaAHUE
4 kJaacc
Ner\nn | Tema Bcero | Teopus | [IpakTnka
1 CamMocTosTenbHas pu3ndeckas MmoAroToBKa 1 0,5 0,5
2 [TpaBuia mpeaynpexaeHus TpaBM Ha ypoKax pU3NUECKOM 1 0,5 0,5
KYJIbTYPBI

3 3aKkaJlMBaHUE OpTaHU3Ma 1 0,5 0,5
4 Akpobarnyeckas KOMOMHAIINS 1 0,5 0,5
5 [ToBogsnye ynpaxxHeHus 1751 00y4eHUs! OIOPHOMY MPBIKKY 1 0,5 0,5
6 OOy4eHue onopHOMY IPBIKKY 1 0,5 0,5
7 Bucel 1 ynopsl Ha HU3KOH TMMHACTHYECKOH MepeKIiainHe 1 0,5 0,5




8 [IpenynpexaeHre TpaBM Ha 3aHSATUIX JIETKOW aTJIIETUKON 1 0,5 0,5
9 ITpbDKOK B BBICOTY € paz0era criocoooM mneperaruBanus 1 0,5 0,5
10 beroBeie ynpakHeHUs 1 0,5 0,5
11 ITpenynpexaeHre TpaBM Ha 3aHATHSX JIBDKHON IOJTrOTOBKOM 1 0,5 0,5
12 [lepenBuxeHre Ha JIbIKAX OJHOBPEMEHHBIM OJTHOIIAXHBIM 1 0,5 0,5
XOJIOM: TTOABOISIINE YIPAXKHEHUS
13 NmMuTaninoHHbIe YIPAXKHEHUS B IEPEIBUKEHUN HA JIBDKAX 1 0,5 0,5
14 IlepenBuxeHre Ha JIbIKAX OJHOBPEMEHHBIM OJTHOIIAXKHBIM 1 0,5 0,5
XOJOM C HEOOJIBIIIOTO CKJIOHA
15 [IpenynpexaeHre TpaBM Ha 3aHATHUSX B IJIaBaTEIIbHOM 1 0,5 0,5
Oacceiine
16 ITonBoasiue yrnpaxHeHus 1 0,5 0,5
17 YnpaxxHeHus: B CKOJIBKEHUH HA TPYAN 1 0,5 0,5
18 [InaBaHue KpojeM Ha CIUHE B MOJHOW KOOPJIUHALIMT 1 0,5 0,5
19 YrpaxHeHus B TUIABAHUH CITIOCOOOM KPOJIb 1 0,5 0,5
20 Pa3zyunBanue noaBMKHON Urphl «3alpenIeHHOE JBI)KEHUE) 1 0,5 0,5
21 Pa3zyunBanue noaBMXHOM Urpbl «IcTadera ¢ BeAeHHEM 1 0,5 0,5
(GyTO0IBHOTO MY
22 Pa3yunBanue noasuxkHoi urpsel «llapoBas MammHa» 1 0,5 0,5
23 YrpakHEHUs U3 UTPBI BOJICHOOIT 1 0,5 0,5
24 YrpakHeHUs U3 UTPbl 0acKeTOOIT 1 0,5 0,5
25 [TpaBuiia BBINOJIHEHMSI CIOPTUBHBIX HOPMAaTUBOB 3 CTYNEHU 1 0,5 0,5
26 OcBoeHue MpaBWI U TEXHUKU BBITIOJIHEHUSI HOPMATHUBA 1 0,5 0,5
kommiekca ['TO. ber na 30m. Dcraders
27 OcBoeHue MpaBUJl U TEXHUKH BBIITOJIHEHUSI HOpMaTHBa 1 0,5 0,5
koMmiuiekca ['TO. Kpocc Ha 2 k. [logsoasiye ynpaxHeHus
28 OcBoeHue MpaBWil M TEXHUKU BBIITOJIHEHUSI HOPMATHBA 1 0,5 0,5
komruiekca ['TO. ber na nppkax 1 kM. Dcraders
29 OcBoeHue MpaBWiI M TEXHUKU BBIITOJIHEHUSI HOPMATHBA 1 0,5 0,5
komiuiekca I'TO. IToaTaruBanue U3 BHca Jie)ka HA HU3KOH
nepexsaguHe 90cm. Dcradersl
30 OcBoeHuUE MPaBUJl U TEXHUKHU BBITIOJIHEHHUS] HOPMaTHUBA 1 0,5 0,5
komiuiekca ['TO. Hakion Bnepes U3 monoxeHus cTost Ha
TUMHAcTH4YeCKOM ckambe. [1oABMKHBIE HTPBI
31 OcBoeHMe MPaBWII M TEXHUKU BBIMTOJIHEHUSI HOPMATHBA 1 0,5 0,5
komruiekca ['TO. [TogHuManue TyJ0BHINA U3 TIOJOKEHUS JIekKa
Ha criirHe. [10IBMKHBIC UTPHI
32 OcBoeHuUE MPaBUJl U TEXHUKHU BBITIOJIHEHUS] HOPMATHUBA 1 0,5 0,5
komiuiekca I'TO. Metanne msa4a Becom 150r. IlogsrmkHEIe
UTPBI
33 OcBoeHMe MPaBWII M TEXHUKU BBITOJIHEHUSI HOPMATHBA 1 0,5 0,5
koMmiuiekca ['TO. ITnaBanue 50m. [logBuxkHbIe UTPHI
34 3auer. [Ipazgnuk «bonbime ronkny, nocsseHHbi ['TO u 1 0,5 0,5
30X, ¢ cobmroaeHneM paBuil M TEXHUKHU BBITIOTHEHUS
UCTIIBITAaHUH (T€CTOB) 3 CTYNECHH.
Hroro 34 17 17
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