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Ponb ympeHHeﬁ CUMHACMUKU 8 08U2AM ETTbHOM pearcume.

Tumnacmuxka — amo wkona 08”9[6‘8}!1{1?, Komopas obecneuusaem 6blCOK)YIO deuzameﬂbuylo
KyJtomypy. Ha 3anamusax cumnacmuxoii ycneutno d)opmupylomwl HCUBHEHHO 6AJICHblE
npumaonbte HABBIKU U YMeHUsAZ npasuibHo xodumb, 682(1”11), npsicamo, npeodoﬂeeamb
npensamcmeus, 6;ie3amsv HA Kanambsl U UieCmaol, nepenoji3amao, HOOHUMAMb U nepenocumbs
masdicecmu u m.o. 3aHAMUA CUMHACIMUKOUL coeepuitencmeyom e6oJieenle, cmemuuecKue u
MHO2UE d)umttecmle Kauecmea, 6 mom uucie CROCOOHOCMb Ue106€KaA COZNACOBLIEAMND
oeiicmeus PAa31UUHbLX 36€HbE6 C60€20 08U2AM EJIbHO20 annapama. Imo nomozaem oenadems
CJIIOHCHBIMU 0euafcenu;mu, C KOomopbsimu 4€j106€K NOBCEOHEEHO ecmpevaemcs 6 mpyde, 5blmy
u cnopmuenoﬁ oesamenbHOCMU

Ympennaa _zumnacmuka — 3apaoka — 00na u3z naudoee pacnpocmpaneHHvix gopm
npumenenus Qu3KyIbmypol. 3apA0Ka cOCMOUM U3 KOMNIEKCA Pu3uuecKux ynpajicuenuil
YMEPEHHOU HAZPY3KU, 0X6AMbBIEAIOULUX OCHOBHYIO cKenemHyo mycKyaamypy. IIposooumasn
00bIYHO nocie cHa, 3apA0Ka MOHU3UPYyem OP2aHu3M, ROGLIUIAA OCHOBHBIE NPOUECCH
JHcuzHedeamenvHocmu (Kposooopauienue, Ovixanue, 00MeH eeuecme u op.). 3apaoka
MoOunu3yem 6HUMAHUE 3AHUMAIOWUXCA, NOGbLULAem OUCUUNIUHY (npUUsaem
2UZUEHUYECKUIl HABBIK 3AHUMAMbCA). 3apA0Ka obdecneyugaem noOCneneHHblil nepexoo
OP2AHU3MA OM COCMOAHUSA NOKOA 60 6PEMA CHA K €20 NOECEOHEGHOMY PAdOUEeM)y COCMOAHUIO.
Y oemeii, cucmemamuuecku 3anumarouguxca 3apA0Koil, yayuuiaemca coH, annemum, oouiee
camouyecmeue, nogvluiaemcs pabomocnocoonocme. Cucmemamuuecku npogooUMan
3apAOKA CIAYHCUM XOPOUWUM CPEOCHBOM YKPenieHUus 300poebia. Ocodo neodxoouma 3apaoKa
011 OOWKOJIbHUKOB C HEOOCHAMOYHBIM 08ULAMENbHBIM PEHCUMOM 8 NOBCEOHEBHOU
oesamenbHOCH U, HANPUMED NPU NOO20MOBKe K WKoJle.

Du3uueckue ynparcHeHus 3apaoku no0OUpaomca no OnpeoeieHHoOMy niaHy ¢ yuemom
eo3pacma, nona, COCMOAHUA 300P06bA. 3aPAOKA, KAK Mbl Yrce 2060PUTU, 00JIHCHA
NPOGOOUMDBCA 8 XOPOULO NPOBEMPEHHOU KOMHAME, 4 eCIU NO380IAI0M YCI0GUSA — HA CEEHCEM
6030yxe. Botnonname ynpasicnenus ciedyem 6 j1e2Koil, He CHeCHAIWEC 08UNCCHUS 00eXHCOe.
Ilocne 3apsaoku pekomenoyomcesa 600Hble RPOUEOYPbl — 6]1AHCHOE 00mupanue, 00Mvléanue,
npuem oywia, iemom — Kynanue. Ilpu evinoanenuu 3apaoku HeodXo00umo cieoums 3a
camouyecmeuem u npasuibHoIM ObIXAHUEM 60 6PeMs YRPAHCHEHUA.

Buowt cumnacmuueckux ynpax;cnenuil, 31eMeHmbl KOMoPouiM UCHOIb3VIOMC S RPU padome ¢
O0MWKOAbHUKAMU:

- 0300poeumeﬂbuble GUObBL ZUMHACHUKU: OCHOBHASA cUMHacmuKa, c2ucueHuuecKan
cumMHacmukKka.

- Cnopmueubw GUObL ZUMHACMUKIL: cnopmuenasi CUMHACMUKA, CROPDMUGHAA
aKpoﬁamuKa, xydoafcecmsennaﬂ cUMHacmukKa.

- Hpukﬂm)ubte 6UObL CUMHACMUKU: JleueOHas CUMHACMUKaA, HANPAGJ1eHHAA HA
60CCMAHOB/IEHUA 300p08b}l.

B oowikonwbnvix yupescoenuax ympeHHAs 2UMHACMUKA RPOBOOUMCA e)HCEeOHEBHO nepeo
3a6mMpaKom. Ympenuaa CUMHACMUKA 6KIIOYAEMCA 6 PENHCUM C NEPEOIl MAOULell ZPYRNbl.
Ona nanpaeiena 2nagHvim 00pazom Ha peuienue 0300posumenvhuvix 3aoay. Couemanue
YmpeHHell ZUMHACHMUKU C 600HbBIMU RPOUEOYPAMU 0UEHb NONIE3HO 014 3AKATUGAHUSA
0emcKo20 opzanusma. B npouecce ympennei cumnacmuku pewiaromcs é moii uiu uHoil
cmenenu u opyzue 3a0aqu Quzuueckoz2o (popmuposanue npaguiIbHON OCAHKU PA36UMUE
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gbuzultecmtx mmecms), YMCMEEHHO20 HPDABCMBEHH020, ICMEMUUECKO20 U mpydoeozo
eocnumanuA.

Hauunaemcsa ona co cmpoeswix ynpaxcHenuii. 3amem c1e0yiom paznvle 6uobl X00bovl 6
yepedoeanuu ¢ 6ecom, Komopwle ycuausarom ovixanue, Kposooopawiernue. Ilocne x00v06t u
beza oemu nepecmpaugaromcs 0/ 6bINOJIHEHU 00ULEPA36UBAIOUUX YIPAICHEHUT. 3a HUMU
0aomcea nPvlIICKU U H01ee UHMEHCUBHDLIL De2. 3aKanuusaemcsa ympeHHAA 2UMHACIMUKA
X00b0011 ¢ pazsnuUUHbLIMU NOJ0HCEHUAMU PYK. B Konye demu mozym npouumamso xopom
CMmuxu, 8 KOMmopwlix nOO4ePKUsaemcs 3HayeHue ympeHHneil ZUMHACHMUKU, UIU Chemb NECHI0
Mapuieso2o xapaxkmepa (cmosa Ha Mecme uiu 60 6pems Xo0b0bl).

Takum 00pazom, MOIHCHO 8blOCAUMb CHIDYKIYDY VHIPEHH el 2UMHACIMUKU:

1.Bcmynumenwvnaa uwacme: nocmpoenue, 2-3 euoa xoovowl, 1 6uo 6eza, ynpasrxcrnenue na
6HUMAHUE (HOCUM UMUMAWUOHHDLIL Xapakmep). 3aKaHyueaemcs 6CMynumenabHas 4acmo
00bIYHOIL X00b00UI nocmpoenuem 0 evinoinenus OPY.

2.0cnoenasn wacmo. Odwepaseusaroujue ynparcHeHus: ynparcHeHue Ha Oblxanue u 0
MbLUY PYK U N1€4€8020 NOACA, YRPANCHEHUE 0J151 MbIULY MYI06UA, 011 HO2 U MYI08ULA,
KOMOUHUPOGAHHOE, NPBLIHCKU C UePedosanuem Xo0b0bl, ynparxcHeHue Ha ObIXanue.

3.3axknrwuumenvhan wacmo (Xx00b6a, Xopo6oovl u m.o.).

Pekomenoyemcesa cnedyrouias npUMepHas cxema nociedo8anmesibHoCHu YRPa)CHeH UL
YMPEHHE 2UMHACMUKU:

1. ¥npasxcuenusn, cnocodcmeyoujue nocmeneHHoMy nepexooy op2aHusma u3
3aMOPMONHCEHHO20 COCMOAHUA 8 padouee (X00b0a, medjleHHblIl De2, nomAZUeaHue).

2. Ynpasicnenus, akmuguzupyroujue 0esmeibHOCHb CepoeuHo-coCyOUCmOoll cucmemol (Maxu
PyKamu 8 pasHvlX HANPAGIEHUAX, HE2TIYOOKUe 6bINAObL U M. 1. ).

3. ¥Ynpasxcnenus, ykpennatoujue moliiybl mena, mpenupyloujue ovixanue, yiyuuiaroujue
M032060€ Kp06ooOpauienue (8paujenue u HaAK10Hbl 207106bl, MYN06ULLA, NOBOPONLbL 6NPABO U
6/1€60, HAKIOHbL 8 CMOPOHY, Npo2udanue Hazao).

4. Ynpasicnenusa na pazeumue cunogvlx 603moxicnocmeil.

5. ¥Ynpasrcnenusa, cnocobcmeyroujue noosudrcHocmu cycmagos.

6. Ynpasicnenusa ona moiumy 6prouinozo npecca.

1. ¥Ynpasxicnenus ona noe, éknwouas npuceoanue Ha 00HOI HO2e, NOOCKOKHU.

8. 3asepuwiarom ympennioro zuzuenuuecKyo CUMHACMUKY YRPANCHEHUA HA paccaiadienue u
eoccmanosienue ObIXanus (Xo0b0a ¢ 08UHCEHUAMU PYK).

B npouecce ympenneit cumnacmuku neo0xo0umo obecneuums npasuibHylo uzuuecKyio,
RCUXUYECKYI0 U IMOUUOHATbHYIO Hazpy3Ky. Du3uueckas Hazpy3Ka 03pacmaem nOCmMeneHHo:
00CMUZHYE HAUGBICULEN GETTUYUHDBL 60 8DEMSA NPBLHCKOG U He2a, OHA CHUNCACHCA K KOHUY
ympenneii cumHacmuxu. Momophas niomnocms ympeHHel 2UMHACMUKU 00JIHCHA Oblmb
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6bICOKOIl, NOIMOMY HA 00BACHEHUA U NOKA3 YRPAICHEHUTL, HA Pa30ayuy Qu3Ky1bmypHo2o
UHGEHMAPA U NEPecCmpoeHUs OMEoOUMcAa MUHUMAaIbHoe epema. Dusuueckan Hazpy3Ka
6o3pacmaem 3a cuem ygenudeHus KOJau4ecmea no6mopeHull Kaxco020 08U}CEHUs, MemMna ux
6bINOJIHEHUA U YMEHbUICHUSA UHMEPEaa Mexcdy ynpaxchenuamu. Ona 3agucum u om oowiei
RPOOOANHCUMETLHOCHU YMPEHH I 2UMHACMUKU: 8 NEPEOIl Maaduiell 2pynne 01umeabHOCHb
ee cocmaennem 4-Smun; 60 emopoi maaouieit — 5-6 MuH.

Ha ympenneii zumnacmuke ucnonb3ylomcsa 3HaKkombvle 0emam YnpayicHenus, noImomy
ncuxuueckaa Hazpy3Kka (Ha 6HUMAHUE, NAMAMY) NOYMU 6cez0a Dbléaem YMEPEeHH O,

QDu3uueckue ynpasrxcnenusa 01a20meopHee 61uAIOm HA 0P2AHU3M, KO20d OHU 8bI3bl6AION
HCUZHEPAOOCMHOE HacmpoeHue, noaoxcumenvuvle Imoyuu. 1 eocnumamensv, npaguivoHo
uepeoysa ynpa)xcHenus, 0aeas 00CmMamo4uHy0 Hazpy3Ky, cozoaem y oemeil uHmepec K
YmpeHHell ZUMHACHUKe.

My3blKaJle0€ conpoeoofcdenue Ha ympeuneﬁ CUMHACMUKE ROMO2Aem OemAaM 00H08peM€HHO
HAYUHAMb U C60C6PEMEHHO 3AKARYU6AMb YNPAalsiCHEHUE, onpedejmem memn omoeibHbIX
Jdjiemenmoe 08”9!(’8”14}1, ébl3bleaem noi10xHcumelbHble Imoyuu u co3oaem 600p0€
Hacmpoenue. jlemu yuamca Ciayuianmov My3sblKy U C0214CO6blI6AN D OBUIICEHUSA C ee
Xapaxkmepom, 6blNOJIHAMb YRPANICHEHUA UEeMKO, 6bIPpA3UME/IbHO, NJIAGHO.

Becnoit u nemom, kak npaeunio, ympeHHAA ZUMHACHMUKA RPOGOOUMCA C OeMbMU 8CEX
603pacmubIx 2pynn Ha yuacmke. Bocnumamens ¢ 3a6ucumocmu om no2o0st noodoupaem
YRPAa)scHeHus u pezyiupyem uuueckyio Hazpy3Ky: npu HOHUMNCEHUU meMnepamypol
yeenuuusaem ee, USMEHAL MEMN 6bINOJIHEHUA; RPU NOGLIULEHUN MEMNEPAMYPLL CHUMCAem,
Umoowl uzbercams nepezpesanus opeaHuIMd.

Ilo30Heli ocenvro u 3UMOll YMPEHHAA CUMHACHUKA MOXMCEm RPOGOOUMbCA HA YUACHIKe C
dembmu, Haubdonee Puzuuecku NOO20MOBIEHHBIMU U 3AKAICHHbIMU. YNpajsricHeHUs
nooduparwmcesa ¢ yuemom memnepamypul, 00€4#cObl U 6bINOIHAIOMCA 6 D01ee IHEPSUUHOM
memne. Ocodenno muwamenbhHo HAOO C1eOUMb 3a mem, Ymoobl Oemu He OXTANCOATUCD.

Ecnu oemu 6 zpynne pe3ko omauuaomcesn no eo3pacmy (om 2—3 0o 6—7 nem), mo
YMPEHHIOI0 CUMHACHUKY RPOBOOAM OMOENbHO C KAMCOOU NOOZPYNNOU.

Ecnu pasnuya 6 éo3pacme mercoy 0emvmu Hed01bUIAA, MO YMPEHHION CUMHACIUKY MONCHO
npoeooums 00nospemento co ecemu. Ilpu nepecmpoenuu cmapuiue oemu nomozarom
MAAOUWIUM 6LINOHUMD 3a0aHnue. B xo0v6e cmapuium demam oaromcsn 60.1ee cinoxicHvle
3a0anua (nanpumep, nocmagums pyKu K naeuam). Qowiepazeusaroujue ynpasxcHenus
nooouparomca maxkue, Ymoovl OHU ObLIU 0OCIMYNHBL 00EUM ROOZPYRRAM, U 6CE OemU
00HOBPEMEHHO HAYUHAIOM UX 8bINOJIHAMY. 3amem 0emu Maa0ulezo 603pacma omovixarom, a
cmapuiue npoooIHCAION GLINOIHAMY YRPANCHEHUE eule HECKOTbKO Pa3 6 Hosee dbicmpom
memne. Kozoa oaromcesa 6e2 u npulocku, mo 011 0emeil cmapuieco 603pacma yeeauiueaemcs
003uposKa.

T'umnacmuka — eaxcnasn cocmaenas uwacmsy uszuueckozo eocnumanus. Qovem
RPUMEHAEMBIX YRPANCHEHUT NO380IAEH 8030€IICHE08ANb HA 8€Ch OPZAHUZM 8 UETIOM U
pazeusams omoebHbvle 2PYRNbL MbLULY U OP2AHbL, Pe2YyIUPOBAnb HAZPY3KY C YUemom noad,
6o3pacma, ypoeusa gusuueckoil noozomosnennocmu. Bo ececmoponnem u capmonuueckom
60CRUMAHUU 300D06020, (hu3uUeCcKU COBEPUIEHHO20 YeN08€KA ZUMHACMUKE NPUHAOIEHCUM
00HO U3 0CHOGHBbIX Mecm. Du3uuecKue ynpaxcuenus 3apA0Ku nooouparwmcsa no
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onpeoeneHHoOMy NIAHy ¢ yUemoMm 603pacma, noad, COCIMOAHUA 300p06bs. B npouyecce
YmpeHHell ZUMHACHMUKYU Peuiaromcs 6 moil uiu UHOU CImeneHu u opyzue 3a0auu u3uiecKozc
(popmuposanue npagunvnoii ocanku pazeumue QuuiecKux Kauecma), yMcmeenHnozo
HPAGCMBEHHO020, ICMEMUYECKO20 U MPY006020 eochumanus. Cmpykmypa ympeHnneii
cumnacmuku: Bemynumensnasa uacms. Ocrhoenas uacme. 3aKknouumensnan yacms. B
npouecce ympenHeil 2UMHACMUKU He0OX00umo odecneuums nPAasuIbHyI0 uzuueckyo,
RCUXUYECKYI0 U IMOUUOHAIbHYIO Hazpy3Ky. DusuuecKue ynparxcrnenus 61a2omeophee
6UAIOM HA OPZAHU3M, KO20A OHU 8bI3bI8AIOM HCUZHEPAOOCHIHOE HACMPOCHUE,
nonoxcumenvule IMoyuu. M eocnumamens, npasunbho uepeoysa ynpaycHeHus, 0aas
00CmMamoyHy0 Hazpy3Ky, co3oaem y oemeil uHmepec K ympeHHeil ZUMHACHUKe.

bonvuwe enumanusa 0oukonvHvle 00pazoeamenvHvle yuperHcoeHus yoenaonm GuzuiecKkomy
60CRUMAHUIO OOUIKOTIBHUKOB U RPUOOUWEHUIO UX K 300P0BOMY 00PA3Y HCUHU.
Heo6x00umbim ycinosuem 2apMoHUYHO20 PA36UMUS TUYHOCHU PEOEHKA ABIAEMCA
00CMamoyuHasn 08U2amebHas AKMUGHOCHb.
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