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1. Komniekc 0CHOBHBIX XapaKTepPUCTHK MPOrpaMMbl

1.1. IlosicHUTEABbHAA 3aNMUCKA

JlononHUTeNbHAS oO1eo0pa3oBarenbHas mporpamma «Hora»
MpelHa3HaueHa JUIsl pealu3aldd B YCIOBUAX CMEHBI Jarepss ¢ JHEBHBIM
npeObIBaHUEM JIETEN.

Opranuzanusi JETHEro OTAbIXa — OJAWH U3 BaXHBIX AaCIEKTOB
oOpa3oBarenbHON JesaTenbHocTH. OpraHu3oBaHHas JAESITENbHOCTh JE€TEeH B JIETHUM
NEepHUOoJ] MO3BOJISIET ClIeNaTh MEeAarorMuecKuil Mponecc HEmpepbIBHBIM B TEUEHUE
BCEro roja.

N3yuyenue negarornueckom, NCUX0JOTMYECKON U CIIEIUATIBbHOM IUTEepaTyphl,
MOCBSIIICHHONW BOTIpocaM (PU3MUECKOT0 BOCTIMTAHUS, TTO3BOJIUIIO IPUHTH K BBIBOY
0 TOM, YTO UMEHHO «XaTxa-iora» crnocoOCTBYeT pa3BUTHIO (PU3NUECKHX KAUYECTB
(ruOKoCTH, pPaBHOBECHS, BBIHOCIMBOCTH), PACKPEMOMEHHOCTH W TapMOHM3AIUH
HMOIIMOHATILHO-BOJIEBOM chephl peOEHKa.

Iporpamma «ora» sBIseTCs KPaTKOCPOUHOIA.

OOyueHue Belnercs BO BPEMEHHBIX JETCKUX OOBEAMHEHMSIX (OTpsiiax) u
IpEeoaraeT pealru3aiuio MOJIyIeHHBIX 3HaHUIM, YMEHUN U HABBIKOB HA MIPAKTUKE
B IIPOLIECCE OPTaHU3AIMH COIUATBLHO-3HAYMMOM U TOCYTOBOM JIE€ATEILHOCTH.

HanpaenenHocTh mnporpammel  «Mora» 10  comepkaHHIO  SBIAETCSA
(pU3KYyIbTYPHO-CHOPTHUBHOM, TaK KakK CIOCOOCTBYET YKPEIJICHUIO 3]I0POBbS,
(dbopMHUpPOBaHUIO HABHIKOB 370POBOTO 00pasa *KWU3HU M CHOPTUBHOTO MAacTEpPCTBA,
MOpPaJIbHO-BOJIEBBIX KAaY€CTB M CHUCTEMBI LIEHHOCTEW C MPUOPUTETOM >KU3HHU U
310pPOBBS.

OcHoBaHMeM i TMPOEKTUPOBAHMS M pEATU3aALMUU MPOrPAMMBI  CIIY>KUT
CIEAYIOIIHI  mMepeYeHb HOPMATHBHBIX aKTOB W  TOCYAAapPCTBEHHBIX
NMPOrPAMMHBIX IOKYMEHTOB:

1. ®enepanbhblii 3akoH Poccuiickoit @enepaunn ot 29 aexadps 2012 r.
Ne 273-®D3 «O06 ob6pazoBanuu B Poccuiickoit denepauumn» (¢ u3MeHeHUussMH Ha 17

deBpans 2023 rona).



2. KoHuenuus pazButus AOMOIHUTEILHOTO o0pa3oBaHus aerei a0 2030
rona (ot 31 mapra 2022 rona Ne 678-p).

3. IIpuka3z MunucrepctBa npocselieHus Poccuiickon dPenepauuu OT
27.07.2022 r. Ne 629 «OO0 ytBepxkaenuu Ilopsaka opranu3aluy U OCYIIECTBICHUS
0o0pa3oBaTeIbHOM JAESITENBHOCTU IO JOMOJHUTENBHBIM 001I€00pa30BaTEIbHBIM
porpaMmam.

4, CIT 2.4.3648-20 «CaHUTapHO-3MUJEMHUOJIOTHYECKUE TpeOOBaHUSA K
OpraHu3alusM BOCIUTAaHUA W OOYYEeHMS, OTIbIXa M O3J0POBIICHUSA JEeTeH W
MoJIoJIeKM» (TpaBuia AeicTBYIOT ¢ 1 stHBapst 2021 rona no 1 saBaps 2027 roga).

5. IIpuka3z MunHucTepcTBa Tpyna M COLUMAIBHOW 3amuThl Poccuiickon
Oenepann ot 22 ceHtsiopa 2021 1. Ne 652 «OO  yTBepkACHUU
npodeccuonanbHoro cranaapra «llegaror momnonHuTeIsHOr0 00pa3OBaHUs JETEH
U B3POCIIBIX).

6. MeToauueckue peKOMEHAAMM 1O OOECIEeUEHUIO0 OpraHu3aluu
OTIbIXa U 0370POBJICHUS AeTel (mpuiokeHue K nucbMy Muno6pHayku Poccun ot
20 uronst 2017 r. Ne [13-818/09.

1. YceraB MAY 10 «Jlom gerckoro TBopuectBa» KI'O.

AKTYaJIbHOCTH

[Iporpamma pa3paborana B cuiIy 0COOOW aKTyaJdbHOCTH ITPOOJIEMBI
YKpEIJIEHUsI U COXpPAaHEHMs 3/0pOBbsl J€TEH, HampaBiieHa Ha NPO(YUIAKTUKY U
KOPPEKLHUIO (PYHKIIMOHAIBHBIX OTKIOHEHUH CO CTOPOHBI ONOPHO-ABUTATEIHHOIO
anmnapara.

B mpomecce peanusanuu porpaMmel «Hora» y aeTeil mosBUTCS HOHIMAaHHE
KAaK YKPEIUIATh MBIIIbI CIIHHBI M TOPCA, YJIYYIIATh T'MOKOCTh M IOJIBH)KHOCTH
CyCTaBOB, pa3BUBaTh KOOPJANHALIUIO U (POPMHUPOBATH NIPABUIBHYIO OCAHKY.

OT1in4uTe/IbHAS 0CO0EHHOCTH MPOTPAMMBI B TOM, YTO OHA OOBEAUHSIET
MaTepuan MO H3YYCHHIO YHPAXKHEHHM Ha pa3BUTHE (U3NYECKUX KAuecTB H

UTPOBbIE (POPMBEI.



Ilenaroruyeckasi 1eeco00pa3sHOCTb MPOrPAMMBI COCTOMT B TOM, YTO
Manas ydeOHass Harpy3ka (Bcero 6 YacoB) MO3BOJAET PEOEHKY B CXKATHIX
BPEMEHHBIX paMKaX OJIHOM CMEHBI JIETHErO jarepsi MOJyYUTh YHUKAJIbHBIA OIBIT
(bU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON JEATEIHOCTU U OMPEACNIUTh, HACKOJIBKO €My OyneT
WHTEPECEH B TAJIbHEHIIIEM JaHHBIN BUJ JEATEIbHOCTH.

AzpecaTt nporpamMmmabl

[Iporpamma paccunrana Ha aerei ¢ 6,6 no 17 Jer.

B pamkax 3aHATHIl TPUMEHSAIOTCA JIWHAMHYECKHUE, CTAaTUYECKUE U
paccnalnsiolMe yOpaKHEHUsT M acaHbl, COYETaHHE KOTOPBIX HauOoliee
COOTBETCTBYET NPUPOJIE€ ONMOPHO-IABUTATEIBHOTO ammnapara peOEHKa W SBISETCS
JY4IIUM  CPEJICTBOM  PpPa3BUTHS (U3UUECKUX KA4YeCTB: CHJIBI, JIOBKOCTH,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH.

Habop nerei

YcnoBust npuéma nerer — mo sxenanuto. Cucrtema Habopa 00ydaronuxcst —
IO paclpelleNICHUIO B OTpsIiax.

KonuuectBo oOyuaronuxcs B rpymnme — 5-9 yenoBexk.

Pesxxum 3aHsaATHH

OcBoeHue mnporpaMmbl mpeanosiaraet 1 3aHsaTue 1Mo 2 yaca B HEJENIO.
ITpogomxuTenbHOCTH 3aHATHS — 40 MUHYT.

Cpok ocBoeHus1 mporpamMmmsbl — 21 neHb (Ha Bpemsi pabOThI OJTHON CMEHBI
JIETHETO 03JI0POBUTEIILHOTO JIareps).

O06beM nporpamMmmbl: 6 4acos.

®opmbl  00yueHusi: ouHasg. [lpy  HEOOXOIMMOCTH  BO3MOXKHO
MCIIOJIb30BAaHUE DJIEKTPOHHOTO OOYYEeHHsS] U JUCTAHIIMOHHBIX 00pPa30BaTEIbHBIX
TE€XHOJIOTHH.

YpoBeHb CJI0KHOCTH TPOrPaMMBbI: CTapTOBBI — UCIOJB30BAHUE U

peanm3aius 00IEeIOCTYTHBIX U YHUBEPCATBHBIX ()OPM OpTraHU3aINK MaTepuana.



1.2. Heas 1 321241 NPOrpaMMbl

Henanb: pa3BuTHE U COBEPIIEHCTBOBAHUE (PM3MUECKHUX JAHHBIX, COXPAHEHHUE
U YKpEIUIEHHE 3I0POBbs 00yUYaIOLIUXCA.

3aoauu npozpammot.

Ooépaszosamenvhuie:
. 00Yy4YUTh TEXHUKE BHITIOJIHEHUS MPOCTEUIINX YIIPAXKHEHUN U acaH;
. CrocoOCTBOBATh YJYYIIICHUIO TUOKOCTH U TOJBMXKHOCTU CYCTaBOB,

3JIACTUYHOCTH MBIIIIII.
Pazeuesaromue:
. pa3BUBATH B JIETAX YBEPEHHOCTh B ce0e, CBOMX CHUJIaX, BOZMOXKHOCTSX

CBOCTO TCJIa,

U (i)OpMI/IpOBaTB HAaBBIKH CaMOPCTYJIAIUU.
Bocnumamenwnowie:
° YCTPAHATb KOMIIJICKC Hepe}KHBaHHﬁ, CBA3aHHBIX C (1)I/I3I/I‘{€CKI/IM

HCCOBCPHICHCTBOM TCJIA,
° (1)OpMI/IpOBaTI> HHUIIUATHUBY I[CTCfI B HBHP&TGHLHOﬁ JACATCIIBHOCTU,

. puoOIIATh K 3T0POBOMY 00pa3y >KU3HH.



1.3. Iliiannpyemble pe3yabTaThl

Ilpeomemmnuwie:

- YMEHHE BBINOJHATH MPOCTEUIINE YHNPAXKHEHHS M acaHbl, CYCTABHYIO
TUMHACTHKY,

- YMEHHUE [epKaTb NPABUJIBHYK) OCAaHKYy U PACHpPENENATbh PaBHOMEPHOE
JIbIXaHHUE;

- YMEHHE NOJJAEPKUBATh PABHOBECHUE U KOOPJAUHUPOBATDH JIBUKEHUSI.

Memanpeomemnuie:

- YMEHHE TEXHHMYECKH IMPABWJIBHO BBINOJHATH JIBUTATEIIbHBIE JIEHCTBUS U3
0a30BBIX BUJIOB CIIOPTA;

- HaJM4YME€ HABBIKOB CAMOKOHTpPOJIS, CaMOOLEHKH I[pU BBINOJHEHUHU
YIPaXHEHUH U acaH.

Juunocmmnuwie:

- OCO3HAHHOE OTHOIIIEHHE K CBOEMY 3/10POBBIO;

- IOBBILICHUE YPOBHS Pa3BUTUS KOMMYHHUKAaTUBHBIX HABBIKOB;

- YBEPCHHOCTH B 0666, CBOHX CHJIaX, BO3MOXXHOCTAX CBOCTO TCJIA.



1.4. Conep:xaHue NnporpaMmmbl

Y4eOHO-TEeMATHYCCKHUH MJIAH

Ne HasBaunmue pa3jeJa, KonnuecrBo yacos Dopma
n/n TeMbI arrecTaliuu
Bcero | Teopus | Ilpakru /KOHTp OIS
Ka

1. BBoaHoe 3aHATHE 1 0,5 0,5 [lenarornyeckoe
«Mora s Hamero HaOII0CHUE
3JI0POBBS

2. | Koopaunanus. AcaHbl 1 - 1 [lenarornueckoe
IJI  Pa3BUTHS TOYHBIX HaOII0CHIE
1eJIeHaPaBISHHBIX
JIBHDKCHUM

3. Cuna 2 2 Ileqarornueckoe

HaOJI0IEHIE

4, bamanc. Acanbpl  Ha 1 1 [lenqaroruueckoe
pa3BuTHe OanaHca HaOII0CHIE

5. I'uOkocte. AcaHpl Ha 1 1 [lenaroruueckoe
YIIy4IlICHUE HaOJIroACHHE
MOJABIDKHOCTH CYCTaBOB
u ITOBBIIIIEHUE
2JIACTUYHOCTHU CBI30K
HUTOTI'O 0,5 55




Conep:xxkanue

1. Beoanoe 3ansitue «Mora /15 Halero 310poBbs»

Teopus: 3nakoMcTBO ¢ oOydaromumucs rpynmsl. IlpaBuna noBeneHus Ha
3aHATHM B Jlarepe C JHEBHBIM NpeObIBaHMEM. BBOAHBIA MHCTPYKTaX MO TEXHHUKE
0€30MacHOCTH Ha 3aHITHH.

3nakomMcTBO ¢ aucuuMmiuHoN  «IlpaBunbHas —Hora». OcoOGeHHOCTH
nporpamMmsl 00yuyeHus. TpeOoBaHus U MpaBUjia OCBOCHHUS MPOTPaMMBI.

[Tonstue «ora». Ilonw3a Moru it 3M10pOBBSL.

ITonsaTue «acanay. IIpoTuBonokasaHus Juis BIIIOJHEHUS ACaH.

[onsTus: «cuinay, «<ruOKOCThY», KKOOPAUHALIUD», «OaTaHC.

Ilpakmuka: Pa3yuuBaHu€ OCHOBHBIX acaH. DBBbIloJHEHHE KOMIUIEKCa
JUArHOCTUYECKUX 3aTaHUM.

I'mvmuactuka ans rina3. CamomMaccax pyk. JlpixarenbHas MpakTUKa «3amayil
CBEUY».

2. Koopannaunmus. AcaHbl IS pa3BuTHSA TOYHBIX
HeJIeHANIPABJICHHBIX IBHKEHUMN

Ilpakmuxa: Pazmunka cycraBHasi. Boimonnenue cratuunbix acan «CoOaka
Mopaoil BHU3», «CobOaka Mopaoil B Bepx», «TpeyronbHuk». JIBukKeHUS Ha
pa3BUTHE KOOPAMHALIMY TEJIa B IPOCTPAHCTBE.

Camomaccaxx Hor. HWrpa «Jlenait, kak s». Paccmabnsromas dopma
«I1laBacanay.

3. Cuaa

3.1. Acanwl, cnocobcmeyrowue hopmuposanuio npasUIbHON 0CAHKU

Ilpakmuka: BpinonHeHWe acaH JJis YKPEIUICHUS MBI JKUBOTA, CITMHBI
(mpu HaKJIOHE BHEpEnN), HOT, MieuyeBoro mnosca — «Bopon», «Crymay, «Boun-1»,
«Boun-2».

Camomaccax ymei. Megutanus «JIpixaHue okeaHa.

3.2. Acanwl, yKpennaoujue moluleYHblil KOpCem

Ilpakmuka: Bemonnenue acan «Jlomka», «CapaHua».  BelnonHeHue
CWJIOBBIX (DOPM — «IIJITAHKU HA JOKTSIX M JTAJOHIX.

CamomMmacax xuBoTa. JlprxatenbHas mpakTuka «Haau moaxaHa.

4. bajnaHc. AcaHbl Ha pa3BUTHe OajlaHCa

Ilpakmuxka: BeimonHeHue 0amaHcoBBIX (OPM HA CTATUKYy M HAa PACTIKKY
«Harapamxkacana», «lammsa» «Iloxnon Iluse». [IpakThka BbINOJHEHWS acaH B
nape.

CamoMaccak KOHYMKOB NaJblieB. Meauranus.



5. I'mOkoctb. AcaHbl Ha YJy4lleHHE IOJABH/KHOCTH CYCTaBOB H
NOBBIIICHHE JJIACTUYHOCTH CBA30K

Ilpakmuka: BbIIIOJTHEHNE acaH HA CKPYYMBAHHME M BBITSIKEHHE KOpITyca —
«Marcuenapacana», «llacummyranacana». PasyuuBanme acan «Komedkay,
«Moctuky, «Kobpa», «Bepomrony.

CamoMmaccax rosioBbl. Meautanuss ¢ mantpoir «Om». PaccrnaGnsiomas
dopma «IllaBacana.

AHanu3 JOCTUTHYTBIX PE3yJIbTaTOB 00YUYEHUSI.
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2. Kommiekc opraHM3aliMOHHO-NIEAarOrH4eCKUX yCIA0BHUil

2.1. KasenpapHblii yueOHblIi rpaguk

Jranbl 00pa30BaATEJIbHOI0

npouecca

Ilepuoa 00y4enus

KommnekroBanue yueOHOM Ipymnibl

01.06.26 - 02.06.26
(2 xaneHTApHBIX JTHS)

Hauaio 3agatuii ¢ 02.06
[Tpo10IKUTENBHOCTD 21 xaneHIapHbIN 1€Hb
Konen yueOHBIX 3aHITHI 21.06

Ammecmayusa 00yuarouwuxcs

CraptoBas arrecranus

02.06

Hrorosas arrecranuusa

I1o oxoHUaHUIO peam3anuu IporpaMmbIl

18.06.2026

1N9 Mecsinn

m\n

Yucao

Bpems
NnpoBeaeH
usi
3aHS THI

®opma
3aHATHS

Koan
YeCcTBO
4acoB

Tema MecTto
3aHATHS NpoBeAeHUs

®opma
KOH
TpoJIs

1 HIOHB

02.06

12:00-
12:40

Teopus+
MpaKTHKa

1

BBoaHoe Kab. Ne 17
3aHATUC
«ora mis
HAaIIero
300POBbLA

Ilenarornyu
ecKoe
HaOJIIOIeH
e

2 HIOHb

04.06

12:00-
12:40

IIpaktuka

KOOp,I[I/IHaI_I Kab. Ne 17
nsa.  Acasbl
IS
pa3BUTHUS
TOYHBIX
nesaeHamnpa
BJIEHHBIX
IBIDKEHUN

Ilenarormyu
ecKoe
HaOJII0IeH
e

3 HIOHb

09.06

12:00-
12:40

IIpaktuka

Acagsnl, Ka6. Ne 17
CIOCOOCTBY
IoIIMe
dopmupoBa
HUIO
NPaBUIBHO
1 OCaHKHU

Ilemarornyu
ecKoe
HaOIIOAEH
ne

4 HWIOHB

11.06

12:00-
12:40

IIpaktuka

Acagsnl, Kab. Ne 17
YKPEIUISIOL]
ue
MBIIIICUHBIN
KOpCET

Ilenarormnu
ecKoe
HaOII0IeH
ne
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5 HIOHb 16.06 12:00- IIpakTuka Bamnauc. Kab6. Ne 17 | Ilemaroru
12:40 AcaHbI Ha YECKOe
Habmro/Ie
pa3BuTHE e
Oasianca
6 HIOHb 18.06 12:00- IIpakTuka T'ubKOCTbD. Kab6. Ne 17 | Ilemaroru
12:40 AcaHbI Ha YECKOE
HaOmoe
yIIydlIeHUE e
OABMKHOC

TH CyCTaBOB
51
IIOBBILLICHHE
JIIACTUYHOC
TH CBSI30K

2.2. YcaoBus peaju3anuy MNporpaMmmal

MarepuajJbHO-TeXHUYECKOe obecneyeHmne

3aHATHS TPOBOMSTCA B OTACIBHOM Y4YeOHOM KaOWHeTe, OTBEYAIOIIEM

CaAHUTAPHO-TUTHCHUYCCKUM HOPMaAM.

MaTepI/IaJILHO-TGXHI/ILIGCKOG oOecreueHue:

- ayMoarnmapartypa ¢ ¢GJemn-HOCUTeNeM;

- My3bIKaJIbHAs (I)OHOTGKa;

- THMHACTUYECKHE KOBPUKH, OJIOKH, pEMHH JIJIs1 HOTH.
NudopmanuonHoe odecnevyeHue:

https://yogalib.ru/ DnexTponnas 6ubiMoTeka 1mo uore;

https://russianyogafederation.ru/ IToptan deneparuu ioru Poccun;

https://www.yoga.ru/ CalT ceTH CHEUaIN3HUPOBAHHBIX IICHTPOB WOTH

YOGA PRACTIKA;

https://all-yoga.ru/ Damuknonenus Horu;

https://yogameditationhome.com/ ba3a Buieo-ypoKkos;

https://www.youtube.com/channel/UC7wsOPRntlcsBgK-fz7IEiw basza Bu-

JI€0-yYPOKOB;

https://www.youtube.com/user/chilelavida/videos?fbclid=IwAR1H 4840a4

Z5JLM40TXjOyG35iAVIT3Z95HrnnmavIQOSRgwMfuAnr7/N6pQ basza Bumeo-

YPOKOB.
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Kaaposoe odecnieuenne

[lemaror HOMONHUTENBHOTO 00pa30BaHMsI, UMEIOIINI BhICIIEE 0OpPa30BAHHE
nubo cpenHee npodeccruoHalbHOEe 00pa30BaHUE B paMKax HWHOTO HANpaBJICHUS
MOJTOTOBKM  BBICIIETO  OOpa3oBaHMA W CHENHMAIbHOCTEH  CpeaHero
npodeCCUOHALHOTO  00pa3oBaHMsI  NMPU  YCJIOBUU €TI0  COOTBETCTBUS
JOTIOJIHUTENIBHOM ~ 00Iepa3BUBalONIei  mporpamMme, ¥ MOJIyYeHHE  IIPH
HEOOXOJAMMOCTH TIOCJE TPYAO0YCTPONCTBA JAOMOIHUTEIBHOTO MPOo(dhecCnoHaTEHOTO
o0pa3oBaHMs TIO HAIPABICHUIO TOATOTOBKH «OOpa3oBaHWE W TEIarOTUYCCKHE
HaYKH».

2.3. @opmbl aTTECTALINH

B xone peanuzanuu nporpamMMbl BEIETCS CUCTEMATUYECKUN y4eT 3HAHUW U
yMEHUH  OOydaromuxcsi, WX  JHUYHOCTHOTO  pa3BuTusi. Jlos  oleHku
pe3yJbTAaTUBHOCTU  MPUMEHsSIETCS  aTTecTtanus  (BXOJHash  JUArHOCTHUKA,
MPOMEKYTOYHAS U UTOTOBAsA) U TEKYIIUA KOHTPOJIb.

BxonHas quarHocTrka mNpoOBOAMTCSA HAa TIEPBOM 3aHITUU C 1EIbIO BBISBICHUS
NEePBOHAYAILHOTO  YPOBHS YMEHUH U (UBHUYECKOM  IMOJATOTOBICHHOCTH
00ydJaromuxcs, a TakKe HaAJM4YUs WM OTCYTCTBHUS HapyIIeHWH OCaHKU. DOpPMBI:
nearornyeckoe HabItoIeHUE, BBITIOJIHEHUE TTPAKTUYECKUX 3aJaHUui Ie1arora.

Texymuii KOHTPOJIL — CHCTEMaTH4YecKash MPOBEpPKa YUYEOHBIX TOCTIIKCHHH,
MPOBOJIUMAs TEIaTOTOM B XOJI€ OCYIIECTBICHUS 00pa30BaTEIbHON NEATEIbHOCTH
B COOTBETCTBMH C O0Opa30BaTENbHON MPOrpaMMOi B BHUJE MEJArOrHYECKOTO
HaOMIOCHUST W yCTHOTro ormpoca. IlpoBeneHne mnemarormyeckoro HaOIIOIEHUS
00yCIIOBIEHO HEOOXOJAMMOCTHIO TOHUMAHUSA COOTBETCTBUS TMPEAJIaraeMoro K
M3yYECHUIO MaTepraia U PeajJbHbIMU BO3MOXHOCTSIMU JIETEN K €T0 YCBOCHUIO.

[IpomexxyTouHas arrecraluss — OTO OLEHKA KayecTBa YCBOEHHS
00OyJaromMUMHCS TEM KOHKPETHOH JIOMOJHHUTEIBHON 001Ieo0pa3oBaTeIbHOM

nporpamMbl. opMa: BEIITOTHEHHE TPAKTUYECKUX 3aJaHUN MeAarora.
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HUtorosasa

aTTeCranusa

IIPOBOJIUTCS

0  3aBEpIICHUIO

BCCTO

00pa3oBaTeILHOTO Kypca MNpOrpaMMbl C I1I€JIbI0 OOHapy>XeHUsl JAUHAMUKU B

duznyeckoM pa3BuTUU oOywaromierocs. MTtoroBas aTrrTecTanus MPOBOJUTCS Ha

IIOCJIEIHEM 3aHATUU. DOpMBI:

neagarora.

OIIpOC, BBIINIOJHCHHUC MMPAKTHYCCKHUX BaHaHI/II\/’I

2.4. OueHoYHbIC MaTEPHAJIbI

HN3yyaemblilt napamerp

DopMBbI U METOBI
JHUATHOCTHKH

NucTpyMeHnTapui

Bxoonas ouaenocmuxa (02.06)

[IpakTruyeckas 4acTh:
OIIpE/IeNICHUE YPOBHS
pa3BUTHS HU3HUECKUX

Breimostnenue
MPAKTUYECKOTO 3aIaHUS

[Ipunoxenue Ne 1
«TecroBas kapra»

CcrocoOHOCTE!
Ipomescymounas ammecmayus (03.06-18.06)

IIpakTrueckas 4yacTh: | BeinosiHeHue [Ipunoxenne  Ne 1

OIIPEECIICHUE YPOBHS | IPAKTUYECKOT'0 3aaHUs «TecroBas kapra»

pa3BuUTUS  (PU3UUECKHUX

Ka4eCTB, OLICHKA

JUHAMUKH

Onpenenenue ypoBHs | [lenarornueckoe IIpunoxenne  Ne 2

COLIMAIbHON HaOJI0IeHNE «Kapra nemaroru4eckoro

KOMIIETEHTHOCTH HaOJMIOJCHUST  Pa3BUTHS
COIIMAJILHOU
KOMIIETEHTHOCTH

Hmoeosas ammecmayus (19.06)

[IpakTrueckas 4yacTh:
ONpeieNIEHHE YPOBHS
pa3BUTHS HU3HUECKUX
Ka4ecTB, OLICHKA
JUHAMHKU

[IpakTnueckoe 3amanue

[Tpunoxenne Ne 1
«TecroBas kapra»

Onpenenenue ypoBHs
Pa3BUTHUSA COLMATBHOU
KOMIIETEHTHOCTH
o0ydJaromuxcs

[lemrarornueckoe
HAOJTIOICHUE

[Tpunoxxenne Ne 2
«Kapra negarornaeckoro
HaOII0JICHUS pa3BUTHUSA
COLMAJIbHOM
KOMITIETEHTHOCTH
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2.5. MeToauyeckue MaTepHaJIbl

OcHoBHOU (opmoil peanuzanuu y4yeOHOW MporpamMMmbl SIBISETCA yueOHOE
3aHATHE C peobaJaHue NPAKTUYECKON NeATEIbHOCTH.

Xarxa-iiora, Kak HETpaJMIMOHHAs CHCTEMa TPEHUPOBOK MMEET psf
0COOEHHOCTEH MpenoiaBaHusl.

B npenonaBanuu xarxa-“oru BaKHO HE TOJIBKO YMEJO MOI0UpaTh Hanbosee
3¢ PeKTUBHBIE acaHbl U WX KOMIUICKChI, HO M 3HATh JPYTHE€ CMEXHbIE HAYKHU:
OMoOMexXaHuKy, OHOXMMHIO, aHAaTOMUIO U  (U3MOJIOTHIO, TICUXOJIOTHIO H
NeAaroruky, CIOPTUBHYIO MEIUIIMHY, YMETh UCIOIb30BATh MOJIYyUYEHHbIE 3HAHUS B
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOM MPOIECCE.

Brnanenne tepMuHONIOTHEH B XaTxa-lore HOCUT OCOOBIA  Xapakrep.
OOyuaroiuiics JoJKeH ObITh 3apaHee O3HAKOMJIEH C OCHOBHBIMU TEpPMHHAMH,
UCTIOJIb3YIOIMMHUCS HA 3aHATHUSX, & CIIOBECHBIE YKa3aHUs Mejarora JT0JKHbI ObITh
NOHSATHBIMU U JJAKOHWYHBIMH. 110 Mepe oBnajeHus TEXHUKHU BBIIIOJIHEHUS acaH,
3HaY€HUE TEPMUHOB Bo3pacTaeT. OHM HAUMHAKOT UTPaTh POJib YCIOBHBIX CUTHAJIOB
npu 00pa3oBaHMM BpPEMEHHBIX pedJeKTOpHbIX cBszei. [lpu  sTOoM, Bce
oOydaromuecs: TOJDKHBI OAMHAKOBO BOCIPUHUMATH ATOT CUTHAJ, HE3aBUCHMO OT
CTEINEHU OBJIAJICHUS TEXHUKOMN acaHBbl.

K TepmuHOIIOrMN XaTXa-Hory MPEABABIACTCS CASAYIONTUN P TpeOOBaHMIA:

1. KparkocTh — MO3BOJISIET 3aMEHUTH JJIMHHOE OMNHCAHUE BBINOJIHEHUE
acaHbl U yKa3aTh TOJIBKO Ha HEOOXOJIUMBIE JCTAIA YIPAKHEHUS WU BO3MOXKHBIC
OIINOKH.

2. ToyHOCTh — CHOCOOCTBYET CO3MaHHUIO OTYETIMBOTO TMPEICTABICHUS O
BBITIOJIHSIEMOM KOMILUIEKCE acaH.

3. JloctynHOCTB — nocTuraercs oyiarogapsi 0oraroMy JEKCHUKOHY Tearora u
CTENEHU BIIAJICHUS] 3HAHUSMH POJHOTO SI3bIKa, OOBACHEHUIO OOIIEAOCTYIMHBIMU

HJIK 94aCTO HUCIIOJb3YCMBIMH CJIOBAMMU.
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Jnst  ycnemHoro (OpMHUpPOBAaHMS JBUTATENbHBIX HABBIKOB M YMEHUU
HE0OXOIMMO TPaMOTHO MOAOUPATh U MPUMEHATh MeTO/Abl 00ydeHus. CylmecTByeT
TPU OCHOBHBIX METO/a O0yUYEHHUS: HATJISAHBINA, CJIOBECHBI U IPAKTUYECKUH.

K narnsagnomy meTony oOydeHHs OTHOCAT MOKa3 (PU3NYECKUX yNpaKHEHUH,
MCIIOJIb30BaHUE HATJIAIHBIX MocoOui W T.4. biaromaps HarisgHoMy MeETONy Y
neteil  (GopMupyeTCsi UeTKoe 3pUTENbHOE TMpeACTaBICHHE O (HU3UUYECKOM
ynpaxHeHuu. I[loka3piBasi NpPaBUIbHYIO TEXHHUKY BBIMOJHEHHUS acaHbl, HYXHO
oOpamiath BHMMaHHME Ha OTHAENbHbIE AJIEMEHTHl JaHHOM Mo3bl. [loka3 acaHsbl
JOJKEH OBbITh Ha BBICOKOM TEXHUYECKOM YPOBHE, UTOOBI y pebeHKa co3aalcs
NPaBWIbHBIN 3pUTEIbHBIN 00pa3 yrpaxHEHUsI.

[locne ¢opmupoBaHusi y AeTei 3pUTENBHOTO U MBIIIEYHO-IBUTATEIBHOTO
NpEJICTABIICHUs, LEJIECO00Pa3HO MCIOJIb30BaTh CIOBECHBIH METO/, KOTOPBIH
MO3BOJISIET AKTMBU3UPOBATh MbllUIeHHE oOydatomierocsa. IlocpeacTBom crosa,
negaror yrpasisieT MNPOUCXOASIIMM MPOLECCOM, NAaeT 3aJaHusl, OLICHUBAET H
aHANIM3UPYET Pe3yJIbTaThl, YIPABISIET MoBeieHneM oOyyatoniuxcs. K cioBecHomy
METOJIy OTHOCSIT: KOMaH/Ibl, UHCTPYKTaX, Oecely, KOMMEHTapHUs U 3aMEUaHus.

VY pgereit nmoctaToyHO OBICTPO CO3JAIOTCS HEUPOMBINIEYHBIE CBS3H U
acCollMallM C JIBUTATEIbHBIM yMEHHEM, HO 03 MpakTUKU U TOBTOPEHHUS
yOpaXHeHUS OHU He dSPGEKTUBHBI, TMOITOMY HEOOXOIUMO HCIIOJIB30BaTh
NpakTHYeCKui MeToA. TOIbKO MpaKkTUYECKOe MPUMEHEHNE YIIPAXKHEHUS CIIOCOOHO
JaTh JKEJIA€Mble Pe3yJIbTaThl U 3aKPENUTh Pa3yuynBaeMblii MaTepUal.

B mpakTtuke ¢u3nyeckoro BOCIUTAHUS CYHIECTBYIOT METOJbI OOYy4YEeHHs
JIBATATEIbHBIM JEeUCTBUSAM. K HMM OTHOCAT: LEJIOCTHBIA METOH, METON
CONPSIKEHHOTO BO3JIECHCTBHS.

B xarxa-iiore ncmnonb30BaHHUE LEIOCTHOTO METOAA 00y4YeHHsS BO3MOXXHO Ha
aro6oM sTame oOydenus. braromaps 1e1oCTHOMY METONy acaHa pa3yduBaeTcs
MIOJIHOCTBIO 0€3 pacweHEHHs Ha OCHOBHBIE YacTH. JTOT METOJ pa3ydUBaAHMS

XOpOII JI acaH, He TPeOYIOIUX KOOPAUHALIUYA U OOIBIINX YCUITUH.
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Meton  CONpPSIKEHHOTO  BO3JCWCTBUSL  3aKIIOYaeTCd B TOM,  4YTO
COBEpPIICHCTBOBAHME AacaHbl MPOUCXOJIUT TOJBKO B YCIOBHUSX, TPEOYIOIIUX
yBeNWYeHUsI (PU3NUECKON HArpy3Kd, HampuMep, OTSTOLICHUS WU YBEIUYCHUS
AMIUTMTYJbl JBWKECHUW MOCPEACTBOM MBIIICUHBIX YCWIMW. JlaHHBIM MeETOox
CIOCOOCTBYET COBEPIICHCTBOBAHUIO, KAaK TEXHUKU BBIMOJHEHUS TMO3bI, TaK U
(u3nUecKrX crocoOHOCTEM.

Ileoazozuueckue mexunonozuu

OnHo w3 BeaymMX MeCT B 00pa3oBaTelIbHOM MPOLECCE 3aHUMAIOT
300posbechepezarowjue MexHoI02UU, KOTOpPbIe O00eCreunBaloT MNPODUIAKTUKY
(coxpaHeHH€) W Pa3BUTHE 3J0POBbS OOYUYAIOIIMXCS, CHOCOOCTBYIOT BEJICHUIO
0c0o00ro CTHJIS KU3HHU.

[IpakTrKa MOKa3bIBAET, YTO NMPUMEHEHUE UCPOBBIX MEXHON02Ul C YYETOM
BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH HE TepseT aKTyaJlbHOCTH, 0cOOeHHO ais aeteit 10-11
JIET.

Jlns  akTUBM3anMM y4eOHOTO TIpoIlecca BHEIAPSIOTCS UHDOPpMAYUOHHDBIE
MexHo102UU, KOTOPBIE MO3BOJSIOT MEAArory MpOBOAWTH BUEO3aHATHS, MacTep-
KJIACChI, CO3/1aBaTh MPE3CHTAIIMHU YUeOHOT'0 MaTepHaa.

C noMoIpo IPUMEHEHHS MeXHOA02UlU YPO8HesoU Ougdepenyuayuu MOXKHO
YKPEIUTh 3I0POBbE M Pa3BUBATh (DU3NUYECKUE KAyeCcTBAa OOYYAIOIMMUXCS C YYETOM
UX WHIUBUAyAIbHBIX OCOOeHHOCTeW. OCHOBHBIC pe3yJNbTaThl 3aHATHA —
npoduIakThKa 3a00JIeBa€MOCTH y JeTel, a TakKe IOBBIIICHHE HMHTEpeca K
3aHATUAM (PUBHYCCKUMH YIIPAXKHEHUSIMHU, BO3MOKHOCTh KaXJIOMY pealln30BaThCs,

100MBaThCA yCIexa.
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2.6. Cniucok ureparypbl

na neoazoza

1. Antep M. JIxx. Hayka o rubkoctu / Maiikn . Anrep ; nep. ¢ anri. I
I'muapenko ; Hayd. pen. A. PanzueBckuil. — Kues : Onumi. aut., 2001. — 423 c.

2. Aitenrap b. K. C JlpeBo »xu3nu. ExxenneBHas mnpaktuka / AJiblIMHA
Houdukmn, 2017. — 237 c.

3. Aitenrap B.K. Wora. ITyTs K 310poBbio /®mmnTa, 2017. — 336 c.

4. Aitenrap b. K. C Vora cyrpsr. Iatanmxamn. ITposchenne / 2017. — 392 c.

5. 3esectep, D. A. Mora mns nereit / JIOK um maccax. CnoprtuBHas
menunuaa. 2008. Ne 11. C. 31 — 34 c.

6. MBanunkuii, M. ®@. AHatomusa uenoBeka [DIEKTpPOHHBIN pecypc] : [c
OCHOBaMM JMHAMHUYECKOM M CHOPTUBHOW Mopdororuu] : y4ed. ais BY30B
dbuszuveckoit kynprypsl / M. ®@. UBanunkuii. - 12-e uzn. - Mocksa : Crioprt, 2016. -
624 c.

7. Koxoymuna, O. I1. OCHOBBI TeOpUH U METOIUKH (U3UUECKOU KYIbTYpPHI U
cropta [DnekTpoHHBIN pecypc] : yuel.-mpakt. mocodbue / O. II. Kokoynuna. -
Mocksa : EAOH, 2011. - 144 c.

8. Koynrep, JI. Anaromusi xarxa-ilorn. PyKOBOACTBO 1Jii CTYAEHTOB,
npernojaBateneii, mnpakTukymomux. OTaenbHoe wu3gaHue / Tep. ¢ aHriL
FO.Cunssckas / [loctym, 2015. — 752c¢.

9. MenxuH, 1O. B. O3nopoButensHas ruMHacTUKA: Teopus u Metoauka / 1O.

B. Menxun, A. B. MenxuHn. - PoctoB H//]: ®enuke, 2002. - 384 c.

Jlna pooumeneit u ooyuarouiuxcs

1. bepk O. A moOmio iory! 15 mpocThiX ynmpaxHEHUW I JeTei aJis
340POBOI0 TEJA M XOPOIIETO HACTPOCHUS. — DKcMo, 2022. — 64 c.

2. 3ankuHa B. Mora B xapmane. JleTckas NpakTHKA. — AJbITHHA HOH-

duxiH, 2012 r. — 160 c.

18


https://www.labirint.ru/pubhouse/1444/
https://www.labirint.ru/pubhouse/1444/

3. CBenenusi 00 aBTope

1. ®HO: [laxosa Mpuna CrenaHoBHa.
2. Mecto padorsbl, 10KHOCTB: MAY JIO «Jlom 1€TCKOro TBOPUYECTBAY

KT'O, nemaror nonoiaHUTEIHLHOTO 00pa30oBaHuUsI.

3. KBanupukanmoHHasi KaTeropusi: OTCyTCTBYET.
4, IIpogeccunonanbuoe o0pa3oBaHue (oOpa3oBaTtesibHOE
yuypeskaeHue, IOl  OKOHYAHMS,  CHEeNUAJBHOCTb,  KBaJIM(pUKANUA):

[Ipodeccuonanpupiii nuuent r. Kameiniosa, 1997 r., HanpaBiieHHe TOATOTOBKH —
«BaKPOMUIIUKY; KBATU(PUKAIUS — IOPTHOW YETBEPTOTO paspsiay, «3aKpOMIIUK
ISTOTO pa3psaaay.

IIpodeccuonanbHasi mepemoAroToBKa: nporpamma  «OpraHuzanus
JESTENBHOCTU TeJarora JOTOJHUTENIBHOIO 00pa3oBaHus B 00siacTu (hU3MUECKOM
KyJIbTypbl U ciopta», 2023 r. (300 1), OOO «llenTp NoBBIIICHUST KBATU(DUKAIIUH
Y MIEPENOArOTOBKH «JIyd 3HaHuii», T. KpacHospckK.

5. Ilemaroruveckuii cTasxk padorsl: 2 roja.
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4. AHHOTAIUA

Kpatkocpounas nmomosHuTENbHAsE  00meoOpa3oBaTelibHAs  MPOTrpaMMa
«Hora» — MomM(UUMPOBAHHAS, [0 HANPABICHHOCTH — (U3KYIbTYPHO-
cioptuBHas. Paccuutana nHa nereii or 6,6 mo 17 user. Ilpeanmonaraer Kypc
0Oy4YeHHsI POAOHKUTEIIEHOCTBIO TPH HEJICIIH.

Ilean» mporpaMmbl: pa3BUTHE U COBEPIICHCTBOBAHNUE (DU3UYECCKUX TAHHBIX,
COXpaHECHHUE M YKPEIJICHUE 3]I0POBbS 00YUYaOIINXCSI.

3ajaum  MporpaMMbl. OOYYHTh TEXHUKE BBIMIOJHEHUS MPOCTEHIITHX
yIIPpOKHEHUH W acaH; COCOOCTBOBATh YJYUIICHUIO THOKOCTH W TIOJIBMIKHOCTH
CYCTaBOB, DJIACTUYHOCTH MBIIIII;, Pa3BHBaTh B JCTIX YBEPEHHOCTh B ceOe, CBOMX
CHJIaX, BO3MOXKHOCTSIX CBOEro Teia; (OPMHPOBATH HABBIKH CaMOPETYJISIIHH;
YCTPAHATh KOMIUICKC TIEPEKMBAHUH, CBI3aHHBIX C (PHU3NICCKUM HECOBEPIIICHCTBOM
Tena, (HOPMHUPOBATH WHHUIIMATHUBY JETEH B JBUTATCIHOH JICATEIbLHOCTH,
IPHOOIIATH K 3J0POBOMY 00pa3y KU3HH.

B conep:kanmne mporpaMMsbl BKJIIOUEHBI CJIeAYyIONIUe pa3aeabl: «BomHoe
samsiTie «Mlora mmst Hamrero 3m0poBbsy, «KoopauHAIMS. AcaHbl IS Pa3BUTHS
TOYHBIX  IICJICHANIPABJICHHBIX  JBIDKCHHUU»,  «AcCaHBl,  CIIOCOOCTBYIOIIUE
(GOpMHpPOBaHUIO TPaBUIBLHON OCAHKH», «ACaHBI, YKPCIUISIONIAE MBIIICUHBIHI
Kopcer», «bamanc. AcaHel Ha pa3BuTHe OajaHca», <« HMOKOCTh. AcaHbI Ha
yIy4YIICHHE TTOJABHKHOCTH CYCTaBOB U TIOBBIIICHUE DJIACTUYHOCTH CBSI30K».

@opMbl peaiu3alui NPOrpaMMbl: TPYITIOBBIC 3aHATHS.

O:xunaemble pe3yJibTaThl peajU3allUM MPOrpaMMbl: 3HAHHE TEXHUKU
BBITIOJTHEHUS TMPOCTEUIINX YIPAKHEHWM W acaH, TOBBIIICHUE YPOBHS pPa3BUTHS
(GU3UYECKUX KAadeCTB y JETEeH, CTaOWiIM3arus 3MOIMOHAIBHOrO (hOoHA, HAIHYHC
MEePBOHAYATIBHBIX HABBIKOB CAMOOIEHKHM W CAMOKOHTPOJII B  OTHOIICHUU

COOCTBEHHOT'O 3/I0POBbBS.
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TecTroBas xapra

®U obyuaromerocs:

Ilpunoxncenue 1

Bospacr:

JlaTta npoBeaeHNs TECTUPOBAHUSA
IlepBas nuarsocTuka:

KoneuHasg nuarHoctuka:.

Ne | KonTpoabHoe PesyabTar
ylpa:kHeHHe Hauano | IlpomexkyTounas Koneny | CradunabHocTh/
roaa aTTecTaius roaa AUHAMHUKA
1 | 'ubxocTh 30.
MMO3BOHOYHUKA:
HAKJIOH BIIEpes W3
TTOJIOKCHHSI CTOST Ha
TMMHACTUYECKOMN
CKaMbe, CM
2 | CunoBas 30.
BBIHOCITUBOCTH
MBIIIII]
CIUHBI: TOJO0XKEHUH
Jéxa Ha
KUBOTE yAepKaHHE
TYJOBUIIIA,
pa3orHyTOro MO
yriiom 45°, MuH
(1 muHyTa 1 MEHEE
- 1 6amn;
2 MUHYTBI U MEHEE
— 2 Oamna;
OoJiee 2 MUHYT —
3 Oamna)
3 | CunoBas 30.
BBIHOCIIUBOCTD
MBIIIIIT
OpIOILIHOTO TIpecca:
B TOJIOKEHUU IIEXKaA
Ha CIIUHE
ylep:KaHue HOT,
COTHYTBIX noj
yriom 45° B
Ta300€pEeHHBIX
CycTaBax, MUH
4 | Ilpoba Ha | 3 0.

paBHOBECHE:  CTOSA
Ha BCEH  cToIe
OJIHOI HOTH, MUH.
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(menee 30 cex —

1 6am;
30-50 cex —
2 Oama;
6onee 50 cex —
3 Gayuia)
Hror 12 6.
HopmaTuBsl ciayy pusHyecKuX HCIBITAHUNT
HaxkJioH Bniepe/ U3 1moJI0:KeHNsI CTOS HA THMHACTHYECKOili CKaMbe
Manpuuku JleBouku
10-12 3ecm—106 Sem—10 9cm—-206 4cm—16 6cmM—106 13cm—-16
JeT
13-15 4cm—-206 6cmMm—206 Ilecm—-20 SecmM—-20 8cM—20 I5cM—-20
JeT
16-17 6cmMm—30 8cmM—-30 13cm—36 7eM—306 |9cm—-30 16cm—30
JeT
CuwjioBasi BBIHOCJIMBOCTD MBI CIIMHBI
Manpuuku JleBouku
10-12 1 munyTra u | 2 MuHyTH U | bonee 2 | 1 mMunyTta u | 2 munyTH 1 | bonee 2
JeT MeHee MeHee MUHYT MeHee MeHee MUHYT
13-15 1 munyTta u | 2 MuHYTH U | bonee 2 | 1 munyra u | 2 muHyTH U | bonee 2
JeT MeHee MeHee MUHYT MeHee MeHee MUHYT
16-17 2 MUHYTHI U | 3 MUHYTH U | Bonee 3 | 2 munyThl ¥ | 3 MUHYTHI U | bonee 3
JeT MeHee MeHee MUHYT MeHee MeHee MUHYT
CuJjioBasi BBIHOCJIMBOCTH MbIIII OPIOIIHOTO mpecca
Manbuuku JeBouku
10-12 1 2 bonee 2 1 2 bonee 2
JeT MUHYT@ ¥ | MUHYTBl ¥ | MUHYT MUHYTa W | MUHYTBl W | MUHYT
MeHee MeHee MeHee MeHee
13- 1 munyra u | 2 MmuHyTHl U | boiee 2 | 1 MuHyTa W | 2 MUHYTBI U Bboisee 2
15 ner MEHee MEHEee MHHYT MEHee MEHee MUHYT
16- 2 3 bonee 3 2 3 bonee 3
17 ner MUHYTBl ¥ | MUHYTBl ¥ | MUHYT MUHYTBl ¥ | MUHYTBl H | MUHYT
MeHee MEeHee MeHee MeHee
IIpo06a Ha paBHOBecHe
Manp4yuku JleBOoUKM
10- Memnee 30-50 boinee 50 Menee 30-50 Bbornee
12 ner 30 cex CeK CeK 30 cex CEeK 50 cek
13- 30-50 50-80 bounee 80 30-50 50-80 Bbornee
15 ner CeK CeK CeK CeK CEeK 80 cek
16- 50-80 80-120 bonee 50-80 80-120 Bbornee
17 ner CeK CeK 120 cex CEK CEK 120 cex

Boicokuii ypoBenn: 12-9 Gamios.
Cpennuii ypoBeHb: 8-5 6ayuios.
Hu3skuii ypoBeHb: 4 6aia v HIXeE.
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Ilpunoscenue 2

Kapra negarornueckoro Ha0dJ/i101eHUs1 Pa3BUTHA COLMATLHOH KOMIIETEHTHOCTH

I'pynna Damunus Nmsna Jlet Hara
1. KoMMyHMKATUBHOCTD Pe3yabTat
1 | JIrobut ObITH Ha JIIOJIAX 1098 |7|6 |5|4|3|2]|1|3amkHyThIid, OOmEAETCI C Y3KHUM KpPYroM
CTaphIX JApy3ei 8-6 -
2 | OTKpBITHIN 1098 |76 |5]4|3]|2]|1| CkpbITHBIH BBICOKHIA,
3 | OOpamaeTcs 3a TOMOIIBIO K APYTHM JICTAM 10198 | 7|6 |5]4|3]|2]|1|Ocraercs c 3aTpyTHEHUSIMHU OJIUH 5-4 —
4 | OOparaercst K B3pOCIOMY 32 IIOMOTIBIO 10198 | 7|6 |54 ]3]|2]|1]|Ocraercs ¢ 3aTpyTHEHUSIMHU OJIUH Cpe/THuH,
5 | Spkas MUMUKa, KECTHI 10(9(8 |76 |5]4|3]|2|1 | CnaboBbipakeHHass MUMHKA, )KECTUKYJIISIUS 3-1-
6 | OMoLMOHAJIEH B KOHTAKTE 10(9(8 |76 |54 |3]|2]|1| Henpossuser smonuit HU3KHI
7 | T'OTOB K KOJIJICKTUBHOMU JCATEIHHOCTH 10({9(8 |76 |54 |3]|2]|1|IlpenmoynTtacT MHAUBUAYATHHYIO pabOTy
8 | I'mybokoe oOrmienue 10198 | 7|6 |5]|4|3]|2]|1| OOuenre HOCUT MOBEPXHOCTHBIN XapaKkTep
OO0muii pe3yabrar
2. TonepanTHOCTH Pe3yabTart

1 | Crioko#iHBIH, ycrymuuBbiid, |10 (98 |76 |54 3|2 |1 | ArpeccuBHbiit

TOOPO’KETATENBHBIN CTHIIb TIOBEICHUS
2 | Pazpemaer koH(MUKTHI KOHCTPYKTUBHBIM | 10 |9 |8 |76 |54 | 3|2 |1 | Pa3pemaer KOHOIUKTH HEKOHCTPYKTHBHBIM 9-7—

yTeM nyreM (Apaka, oouma) BBICOKHIA,
3 | YUyBcTBO 10MOpa 10{9|8 |7|6 |5]|4|3]|2]|1| OrcyrcrBue 4yBCcTBa FoMOpa 6-4 -
4 | YyTkocTh 10198 | 7|6 |5]|4|3]|2]|1| PaBHonymue CpelHui,
5 | loBepue k npyrum 10198 | 7|6 |5]|4|3|2|1| Henoepue K 1pyrum 3-1-
6 | TeprieHue K pa3nuuusIM 10{9|8 |7|6 |5|4|3]|2]|1| Boipaxennas HOTpeOHOCTh B HHU3KHH

OTIPE/IETIEHHOCTH




7 | HoOposkenarenbHOCTh 10/9/8 7|6 |5/4|3]|2 HerartusHoe oTHOIIEHHE K OKPYXAIOIIUM
8 | Ymenue ciymarth 10/9/8 7|6 [5/4]3]|2 Heymenwue ciymaTthb
9 | CnocoOHOCTH K COMEPEIKUBAHUIO DMOIMOHAIIbHASL XOJIOJHOCTh
OO0wmuii pesyabrar
3. PediekcuBHOCTH Pe3yabTat
1 | PeanbHO OlLIEHUBAET CBOU CHJIBI 10198 |7|6 |5]4 3|2 HenoonenuBaer wWaM  3aBBIIIAET  CBOU
BO3MOYHOCTH 6-5—
2 | ToBopuT 0 cebe, Kak 0 JIMIHOCTH 10(9|8 |7|6 |54 |32 He roBopHT 0 CBOMX TUYHOCTHBIX KAUYECTBAX BBICOKMIA,
3 | T'oBOpHUT 0 CBOMX YyBCTBAaxX 1098 |7|6 |5/4|3]|2 He roBoput 0 cBOMX 4yBCTBax 4-3 -
4 | CaMOCTOSITEIIEHO peryiamupyer ceoe (10|98 |7|6 |5/4]3|2 D dhexTuBeH TOTBKO BHEITHUI KOHTPOIb Cpe/HuH,
TTOBEJICHUE 2-1 -
5 | Beipaxkaer cBoe oTHOmIeHue K gesrenpHoctd | 10 [ 9|8 |76 |[5(4 |32 He BwIpaxkaeTr coOCTBEHHOE OTHOIICHHE K HU3KUH
JICATEIILHOCTH
6 | Crpemutrcs  camocrostenbHo ucnpaButh (10 (9|8 |7 (6 |54 3|2 He xoppekTupyeT CBOIO 1eATeTbHOCTh
OIMOKY JUTSl TOCTH)KCHUS pe3yabTaTa
Pesyabrar
OO0wmuii pesyabrar 0. YpoBeHb

MakcuMaJIbHOE KOJIMUYECTBO 0AJIOB IO BCEM MOKaszareiasm — 23 0.

Boicokuii ypoBennb: 23-18 Gannos.
Cpennnii ypoBennb: 9-17 6amios.
Hu3zknii ypoBenn: 1-8 6amios.

24




I'pynna

Kapra MoHuTOpPHHIa pa3BUTHA COLMATBHON KOMIICTEHTHOCTH B IpyIiIe

OO0ObeauHEHNE

Ilenaror
Jlata ipoBeeHus

Ne
n/n

®U odyuaromerocs

COCTaB.TIﬂIOIHI/Ie COMAJTBHON KOMNIETEHTHOCTH

KOMMYHUKATHBHOCTD

TOJIEPAHTHOCTh

pediieKCUBHOCTDH

IToxka3zaTteuan
COIMAJILHOI
KOMIIETEHTHOCTH

Cpeanuii no rpynmne
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	1.2. Цель и задачи программы
	1.3. Планируемые результаты
	Предметные:
	- умение выполнять простейшие упражнения и асаны, суставную гимнастику;
	- умение держать правильную осанку и распределять равномерное дыхание;
	- умение поддерживать равновесие и координировать движения.
	Метапредметные:
	- наличие навыков самоконтроля, самооценки при выполнении упражнений и асан.
	Личностные:
	- осознанное отношение к своему здоровью;

	2. Комплекс организационно-педагогических условий
	2.1. Календарный учебный график
	2.2. Условия реализации программы
	2.3. Формы аттестации
	2.5. Методические материалы
	Хатха-йога, как нетрадиционная система тренировок имеет ряд особенностей преподавания.
	В преподавании хатха-йоги важно не только умело подбирать наиболее эффективные асаны и их комплексы, но и знать другие смежные науки: биомеханику, биохимию, анатомию и физиологию, психологию и педагогику, спортивную медицину, уметь использовать получе...
	Владение терминологией в хатха-йоге носит особый характер. Обучающийся должен быть заранее ознакомлен с основными терминами, использующимися на занятиях, а словесные указания педагога должны быть понятными и лаконичными. По мере овладения техники выпо...
	К терминологии хатха-йоги предъявляется следующий ряд требований:
	1. Краткость – позволяет заменить длинное описание выполнение асаны и указать только на необходимые детали упражнения или возможные ошибки.
	2. Точность – способствует созданию отчетливого представления о выполняемом комплексе асан.
	3. Доступность – достигается благодаря богатому лексикону педагога и степени владения знаниями родного языка, объяснению общедоступными или часто используемыми словами.
	Для успешного формирования двигательных навыков и умений необходимо грамотно подбирать и применять методы обучения. Существует три основных метода обучения: наглядный, словесный и практический.
	К наглядному методу обучения относят показ физических упражнений, использование наглядных пособий и т.д. Благодаря наглядному методу у детей формируется четкое зрительное представление о физическом упражнении. Показывая правильную технику выполнения а...
	После формирования у детей зрительного и мышечно-двигательного представления, целесообразно использовать словесный метод, который позволяет активизировать мышление обучающегося. Посредством слова, педагог управляет происходящим процессом, дает задания...
	У детей достаточно быстро создаются нейромышечные связи и ассоциации с двигательным умением, но без практики и повторения упражнения они не эффективны, поэтому необходимо использовать практический метод. Только практическое применение упражнения спосо...
	В практике физического воспитания существуют методы обучения двигательным действиям. К ним относят: целостный метод, метод сопряженного воздействия.
	В хатха-йоге использование целостного метода обучения возможно на любом этапе обучения. Благодаря целостному методу асана разучивается полностью без расчленения на основные части. Этот метод разучивания хорош для асан, не требующих координации и больш...
	Метод сопряженного воздействия заключается в том, что совершенствование асаны происходит только в условиях, требующих увеличения физической нагрузки, например, отягощения или увеличения амплитуды движений посредством мышечных усилий. Данный метод спос...
	Педагогические технологии
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