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IN'OJUIIHA ITPOTI'PAMA
3A

JAOITBJIHUTEJIHA ITOJAKPEIIA
3A JIMMHOCTHO PA3BUTHUE - PEXABUJIUTALIUS HA
OUBNYECKHUTE YBPEX/IAHUS B LICOII - BYPT'AC
3A
YYEBHATA 2025/2026 TOAWUHA

ObBHIO MPEACTABSHE HA [TPOI'PAMATA
['oanuinara pexabuanrauuonHa nporpama e paspaboTeHa 3a IoMbJIHMTENHA T0AKpeTa

33 JIMYHOCTHO Pa3sBUTHE — peXaOMIIMTallks Ha (PU3HUUECKUTE YBPEXKIaHHs 33 YUEHHLHU ChC
cnieuuaniu obpasosarennu norpedHoctu B LICOIT — Byprac. Heiinara uen e 1a ce passusr u
MOAOOPAT JABMraTe/IHaTa akTUBHOCT M KOOP/AMHALIMS HA yYeHHIIUTE.

[porpamara e paspaGoTeHa Ha Tp1 HUMBA B 3aBUCHMOCT OT TEKECTTA Ha (PU3HUECKHTE

AebuUMTH ¥ BB3MOXKHOCTH Ha jeuara. [IbpsaTa rpyna BKIIOYBA A€LA C TEKKM (pusnuecku
YBPE®KIaHHUS, KOMTO BB3MPENATCTBAT BOJIEBHMS KOHTPOJ Ha JABHIKEHHUSATA U Ca C OFPaHUYEHHE
B I10BEYETO 00J1aCTH HA MOTOPHO (QyHKLMOHMpaHe. Bropara rpyna o6xsama aete/yyeHnk ¢
JABUTaTe/HU MPOOIEMHU CBbP3aHMU C TPYAHOCTTA NIPH pa3GUpaHe U U3BbPIIBAHE HA ABUTATEHH

3a/ladiu U YIpaXKHECHUS. TpeTaTa rpyna € 3a acua CbC CPaBHHUTEIHO )106pe pa3BuTa 3a
BB3pacTra ABUraTtejaHa akTUBHOCT.
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I{EJIU HA ITIPOT'PAMATA:
[loBuasane nBurarenHata akTUBHOCT Ha ydeHuuute cbe COIT M MHOXKECTBO
YBPEKAAHHUS.
[TomoGpsBane Ha oOwa 1 GprHA MOTOpPHKA.
BB31eicTBrE BBPXY MYCKYJIEH TOHYC M 00€M Ha JIBMIKEHHE.

[lonobpsiaHe 06wwo0TO (HU3MUECKO pa3BUTHE ¥ KOPUTHPaHE Ha MCHXO — MOTOPHH
HapyLIeHUsl.

[lonoGpsBane Ha Ten0AbpIKAHUE U KOOPAMHALIMS.

3AJIAYHU HA ITPOI'PAMATA:
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PexabuauTalmoHHa 4acT:

L

2.

[Tono6psiBane 001OTO CHCTOSHNE HA OPTaHU3MA;

ITonoOpsiBaHe yceTa 3a ABUXKEHUE,

CeH30 — MOTOPHO ypaBHOBECABAHE.

O6pa3oBarenHa 4acr:

[TocnenoBaTeNHO U LIEIEHACOYECHO Bb3CHCTBIE; ar .

PasiiupsBaHe Ha 3HaHUATA 3a MPUIONKHO — JBUTATEIIHU nelicTBus;

OGoratsiBaHe Ha MpeJCcTaBUTE 3a COOCTBEHOTO TAJIO Upe3 [ BUKEHUSTA U yBellMYaBaHe
Ha ITO3HAHUATA 33 YOBELIKOTO TSIO. '

BUIOBE JIEHHOCTHU:
M3rotesiHe Ha OLEHKA 32 MHAMBUAYAJIHUTE TIOTPEOHOCTH Hel YUEHULIUTE;
MsroresHe Ha roAuilHa TeparneBTU4YHa rnporpama 3a pexaduiaurauus Ha HU3HYECKUTE
yBpeKJaHUs U TUNa ¥ Oposi Ha 3aHUMAHUATA MHAWBUIYAITHO 32 BCEKH YUEHHK.
M3rorssiHe Ha cnuchbK Ha yueHuuuTe, BKIouyeHH B POY B kabunera no JI®K mpes
yueOHara 2025/2026 r. cnopea HUBOTO HA JIBUTATENHO pa3kUTHE.
M3roTssiHe Ha rpadmk 3a MbPBUS U BTOpUs y4eOeH CpoK.
M3roTBsaHe Ha OLEHKA 3a MTOCTUIHATH pe3ynTaT / B Kpas Ha MbpBU yueOeH CPOK U B
Kpas Ha ydeOHaTa roauHa/.

TEPAIIEBTUYHU U PEXABUWJIMTAIIMOHHU AEMHOCTH 3A AIIP /
PEXABUJINTALIUSI HA  O®OUBUYECKHUTE  VYBPEXJIAHUSI  HA
YUYEHUIIUTE B IICOII - BYPI'AC IIPE3 YUEBHATA 2025/2026 TOAWHA.
Pexabuanrauus Ha ¢puzndeckure yepexaauus /IIbPEA I'PYIIA/ ¢ nere/yyenuk
C TeXKH (U3MYECKU YBpEKJaHMS, KOWTO BB3MPENATCTBAT BOJIEBH KOHTPON Ha
JBHKEHHATA U ca C OTpaHUYEHHs B MOBEYETO 00J1aCTH Ha MOTOPHO (PYHKLIMOHHPAHE.
[IpuaswkBar ce upe3 WHBaIMIHA KOJW4YKa ¢ npuapyxkut:a. Tosa ca aeua ¢ LT u
MHOKECTBO YBPEIKAAHUA.
Temwu u neiiHoCTH 32 MHAMBUAYa HU Tepanuu u cecun /TIbPBA 'PYTIA/:
[TacMBHM U aKTMBHO — aCUCTUPAHU YMPAXKHEHUS OT MPABUIHO M30pPaHO W3XOIHO
MOJI0KEHWE B CTABUTE HA TOPHMU M JIOJIHU KPaMHUIM KaKTO ¥ ABMXKEHHUS B TYJIOBUILETO,
KOMUTO LIENAT pasjBMXKBaHEe Ha 3acerHaTtuTe KpaiHuuu u nogobpssaHe obema Ha
JIBHOKCHUSATA.
VnpaxkHenHs 3a pa3TaraHe Ha MyCKYJIUTE C LieJl HOPMAaJIu3,ipaHe Ha NOBULIEHHS TOHYC
M yBeJIMYaBaHe MacuBHUSA 00eM Ha JBUIKEHHE.
[To3WIMOHHO JleYeHWe — TpEHWpaHe Ha Jer, CeleX, CTOeX 3a MomobpsBaHe,
cra0unM3MpaHe M KOPUTMpaHe Ha T103aTta W peryjivpaHe Ha JOKOMOTOpHHWTE
CMOCOOHOCTH.
OOyueHue B XOJEHE ¢ LieJl TPEHUPaHe Ha TOKOMOTOPHUTE CIIOCOOHOCTH.
AcCHCTUpaAHO KapaHe Ha BeJoepromMeTsp / criopel (H3HYECKMTE BH3MOXKHOCTH Ha
yueHKKa/ 32 noAo0psiBaHe Ha JBVKEHUETO B CTABUTE HA JOJHUTE KPAMHHLIM.
ACHCTHPaHO XOJEHE 10 eIEKTPUYECKa NbTeKa / CNope (DU3UYECKUTE BB3MOXKHOCTH
Ha yuyeHMKa/ C Le noLo0psBaHe Ha JOKOMOTOPHUTE CNIOCOOHOCTH.

Pexabuaurauuss Ha ¢usnueckutre yspexaanus / BTOPA T'PYIIA/ -

feTe/yueHuK ¢ ABMraTeH| npobieMu, KOMTO U3MUTBA TPY,(HOCTH NPU pa3OMpaHETo U
M3BBPILIBAHETO HA JBUIATEIHH YIPaXHEHUA U 3a1aui. DU3HUECKUTE UM yBPEIKIAHHS Ce



OT/IMYaBaT ¢ HapyleHa rpyba u ¢uHa MOTOpHKa, HecTabHIHA MOX0JKa, MpobJemMH ¢
KOOPJAWHALMATA U PABHOBECHUETO, HAPYLLIEHA CEH30MOTOpPHA MHTErpaLys Ha ABUIKEHHUSATA.
Toga ca neua ¢ ymepeHa yMCTBEHa M30CTAHAIOCT, XUIIEPAKTUBHOCT, CHHAPOM Ha JlayH,
Jelia OT QyTUCTUYHHUS CMIEKTBP.

2.1 Temu u neitnocty 3a nuauBuayanHa tepanus u cecun /BTOPA I'PYTIA/:

- 3axsBallaHe, 3a/bp>KaHe, I0CTaBsHE, MAHUITYJJUpPaAHE C MPeJMETH ¢ 1ea hopMupaHe
Ha BU/IOBE 3aXBaTH.

- JluraTenHu 3ajaud BKJIOYBAIIM KauyBaHE W CIIM3aHE 110 CTHJIAOM TpEeHUpallH
rpybaTa MOTOpHKa.

- YnpaxHsBaHe Ha BUJOBE XOJI€HE — XOJI€HE BbPXY CTBIIKH, XOAEHE C MpeKayBaHe
Ha TPensTCTBUS, CTPAHUUHO XOJI€He, XOJEHe M0 MeKa MOBBPXHOCT, XOAEHe M0 MeKa
MOBbPXHOCT, XOJIEHE 0 HEepaBeH TePeH, XOAeHE M0 HAKIIOH, XOJIeHe ChC 3a00UKaIsHe Ha
NpenATCTBUsA, YIPAXXHCHUA 3a KOOpAWMHALWA U CT&6HJ’IH3MpaHe Ha rnoxoakara.

- VYnpaxkHeHUs 3a K/sKaHe M HU3IMpaBsiHe CTUMYIMpamy rpybata MOTOpUKa MU
JIBMOKEHUS HaA JI0JIHU KpaHULIM.

- TlonoGpsiBaHe Ha MPOCTpaHCTBEHATa OPUEHTALMSl 4pe3 WUIPU M pa3BUTHE Ha
npejacTaBute / 61M3K0/Aaney, rope/ [0y, JIABo/AsSCHO/.

- CkauaHe M ynpaxXHEHMs BBPXY LIBellLapcka TOMKa 3a TpeHUpaHe Ha OajaHC |
paBHOBecCHE.

- CkauyaHe BBpXy 0aTyT 3a TpeHMpaHe Ha GalaHC U paBHOBECHE.

- VnpakHeHWs 3a JOCTUTraHe W 3axBalllaHe Ha MPeAMEeTH — 3a KOOPAMHALMS OKO-
pbKa, CTUMYJIMpaHe Ha JBHIKEHHS HA TOPeH KpailHuK.

- XBbpIIsiHE HA TOMKA ¢ e U 6e3 1es /KOL/ CTUMY/IMpALiy JBUKEHUATA B PAMEHEH

10s¢, KOOpAUHALIMATA.

- Jhrorneene B J0NIKa /XaMak/ KOETO CTUMY.JIMPa 4y BCTBOTO 3a [ABMIKEHHE, YCEILAHETO
3a Oananc, paspuBa QyHKLMATA HA BecTUOY TapHUS anapar.

- Mrpa c Tonka BkmouBala ThpKansHe, XBbpIAHE, XBalIaHE, PUTAHE, TyTaHe KaTo
C€ M3MOJ3BAT Pa3sAU4HH MO TrOJIEMHUHA M TEKECT TOMKU C LieJ CTUMyIupaHe Ha
rpybata MOTOpMKA Ha TOpeH KpaiHMK, KOOPAMHALMS OKO-PbKA, Ch3IaBaT ce
UIPOBU YMEHHSI.

3. Pexabuautauus Ha ¢usuueckute yppexaanus /TPETA TPYIIA/ -
JIeTe/yYeHHK ChC CPABHMTENHO AOOpE pa3sBUTA 3a BB3PACTTA CH /BUraTeIHA
akTUBHOCT. [lpu TsX (u3KMuUeckuTe yBpexaaHusi ca CBBP3aHM C HAIWYME HA
HaJHOPMEHO TErJo, MJIOCKOCTBIINE, rpbOHAUYHN HW3KpHMBsABaHMA. ToBa ca Jeua ¢
Jleka CTeTIeH yMCTBEHa U30CTaHaNOCT, ay TUCTHYEH CIeKThp M Jieka hopma Ha JILITT.

3.1.  Temu u neiiHOCTH 3a UHAMBHUYATHY Tepanuu u cecun /TPETA TPYTIA/:

- M3BbpuiBaHe Ha aKTUBHM ABUTaTETHU YIIPAXKHEHHUS C e OO0 TICHXO — MOTOPHO
CTUMYJIUpAHe.

- PesucTuBHM ynpakHeHus ¢ rUpHYKM, NacTMLM 3a yBenMyaBaHe Ha MYCKYJIHaTa
Maca.

- AHaIWUTUYHY YNPaKHEHUs 3aCKHiIBALLM CabuTe rpyu MYCKYJIH.

- VYhpaxKHeHMs Ha IIBEJICKa CTeHa.

- YNpaXHeHWs/ cKauyaHe BbpXy TPaMIUIMH/GATyT 3a TpEeHUpaHe Ha BeCTHOYIapHHUS
anapar.

- JluxarenHa ruMHacTHKa.
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- MsrpaxiaHe Ha yMEHWS 3a M3MOJI3BaHE HA ypeau 3a pxabuiauranus — KkapaHe Ha
BEJIOEProMeThp, OsiraHe Ha eJeKTpUYecKa MmbTeka.
- JlBuratesHu 3aJa4yM BKIIOYBAIIK MpecKayaHe, MpOBUP: HE, KaTepeHe, 3a00uKasHe
3a pa3BUTHE Ha rpyba MOTOPHKA U MOTOPHO TTAHUPAH 2.
- JIBuratenaHu UTpH CbC ChCTE3aTeNIeH XapaKkTep.
- HWrpa c Tonka BKItOUYBAIA ThpKaJlsHe, XBbPJIsSHE, XBall aHe, TylaHe, pUTaHe U Jp.
4. Ilpu rpymoBa pabora ¢ aeuna/yyeHMuu: rpynara ¢ or 3 10 S5 geua c jeka
¢usuuecka yBpena. Paborara BKIOUBa MOABMIKHM MIPH, UIPU CBC ChCTE3aTEsEH

XapakTep, rpynoBy 00LIOpa3BUBALLM U KOPEKLIMOHHHU YTpasKHEHHUS 3a u3paboTBaHe Ha
ABUTaTe/THW HABULM U PYHKLHOHAIHY Bb3MOIKHOCTH.

OYAKBAHMU PE3VIJITATH:
PasBuTue Ha ceHzoMoTOpUKaTa
PasButue Ha guHa 1 o6la MOTOpUKA
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arpecus, aproarpecus.

®OPMMU HA PABOTA:
1. WnaumBuayanHu 3aHUMaHus
2. I'pynoBwu 3aHUMaHus

Pa3BuTyie Ha OCHOBHUM yMEHWS W HaBULIMA — KOOPAWHALIUS , IBWIKEHKE, MTOXO0/IKA
Cw3aaBaHe Ha OUTOBH, TPYJOBU U COLIMATIHU YMEHHS

[Tono6psBane Ha pusryeckara U yMcTBeHa paboTOCMOCOGHOCT

Pa3BuTus Ha yMeHUs 3a NPOCTPAHCTBEHA OPUEHTALIUS U KOOPAWHALIMS

Pa3BuTHe Ha KOMYHUKATUBHU U COLMATHA YMEHHUS

Pa3BuTHe Ha UTPOBHU yMEHUS U YMEHUS 3a TUIaHWpaHe Ha CBOOOTHOTO BpeMe
[ToBnusiBaHe Ha eMOLIMOHA/IHATA PEAKTUBHOCT, PeAyIMpPiHE HA XUITEPAKTUBHOCT,

OBl TEMATUYEH PEXABUJIMTAIIMOHEH ILJIAH 3A
YUYEBHA 2025/2026 TOAUHA

TepaneBTHYHA nporpamMa:

Sapo TemMaTHuHA eJUHULA MeToau Ha paboTa H KOMIIETEHTHOCTH
TpeHnupane Ha BUA0BE 3aXBaTH PassuBane, nogobpsisane Ha uHaTa n odma

< MOTOPHKA MOCPEACTBOM TPEHUPAHE Ha

=z T oot 9 AaaTiANe pa3jMyHU BHJ OBE 3aXBATH, HTPHU C TOMKH,

E P HOApEKIaHe 1ia BTpaauTes v | ap.

=)

e

) Mrpu ¢ Tornky OT pasnuyen MaTepHal, pened u [lonobpsiBane Ha duHa 1 061Ia MOTOPUKA 4pe3

b= TBBPAOCT MAcaK.

é [MoxperxaHe Ha AbPBEHU IIb3€JIH, BIPAIUTENH U

= KOHCTPYKTOPHU TpenupaHe Hii 3aXBaTH MOCPEICTBOM HIrpa C

e Macax 00pbY, BbXKE 1 TOSKKA..

=

<E 6 PaGora ¢ abcica 3a JIEX msnonssane Ha

m HiEge o 00pE MO3ULIMOHEH ¢TOJ 3a paboTa ¢ Abcka 3a (puHa

=)

Pabota cbe crena 3a JJEXK

MOTOpHKa - L[ 2JIUM Pa3BUTHEC HA KOHUCHTPALUS




BepTtukanuzatop ¢ Abcka 3a puHa MOTOpHKa

1 yCbBBLPILICHCTBAHE HA KOHTPO/IA Ha
JIBHIKEHMSITA.

[y

KPAUHHUIIA

O61IoyKpenBally ypaKHEHHUS ¢ TOSHKKA

VYnpaxkHeHUs C IeKU THPUYKI

JlunaroHayu Ha KaGar

IToct m3omerpuuHa penakcauus — [TUP

YpaxHeHus ¢ Tonka — J0BEHe, 0AaBaHe,
ThPKaJIsiHEe

Hrpa ¢ 00pbu

Vnpaxmenvm Ha IIBEJICKA CTEHA

Macasx 3a peayuupaHe Ha CiacTUKaTa Ha TOPHU
KpailHULIK

Pa3BuBaHe U yKpenBaHe Ha MyCKyJaTypara Ha
TOPHH KpaiHWIH Ype3 pasiuyHu BUAOBE
yIpa)kHEeHUsl, HATOBapBaHe, ITACUBHO
aKTHBHO aCHCTHPAHK yNPaXHEHUS U Macax 3a
pemyuupaHe Ha cracTHKara.

IMocT U30MeTpHYHATA penaKcallisi BOAH 10
noaobpsiBane Ha OOILIOTO CbCTOSIHHE HA TOPHH
KpaifHHLH — CIIACTHKA WJIM BSUIOCT Ha
MyCKyJlaTypara, pa3BuBa M YCbBbPLICHCTBA
KOHTpOJIA HA JABUIKEHHSATA.

anam{eﬂnﬂ C TONKa — pUTAHE

CkokKoBe

[MToct uzomerpuyHa penakcauus — [TUP

Jwnaronanu Ha KaGar

KnexoBe

XoaeHe ¢ pa3IM4HU 110 TEMIT KPa4yKu — C MOACKOK,
PABHOBECHO, CTPAHUYHO U Jp.

Macax 3a peayuupane Ha CriacTUKaTa

AKTHBHO W NTaCUBHO ACHCTUPAHU yTIPaXKHEHHUS 3a
JOJIHM KpaHUIX

ITbn3ene no obexr

Bsrane 1o o6exT

CTpeuuHr Ha arouex

HaaHOpMeHO TenecHo Terio — BesloeproMeTsp,
’bTeKa, pexabuIuTalioOHHA CThi0a

TpeHupoBka ¢ 006pbY W/UITH BbiKe

baryt

YrpaxHeHUs CbC WBEHILAPCKa TONKA W TOMKA
Poneun

Kpoctpenaxop

[TvTeka 3a xonene

Pa3BuBaHe U yKpernBaHe Ha MycKyJiaTtypara Ha
JIOJTHU KPaifHULIK, KOETO Lie MoJ00pH CTOexKa,
ceaexa M MoXoJKaTa Ha yYeHHKa.

Hsnon3BaHero Ha pa3JiivyHu BUIOBE
YHOPaXXHEHUA KaTO CKOKOBE, IMbJI3€HE, BLPBEHE
TUYaAHEC U yn0Tp66aTa Ha pas3jMyHHu BUAOBE
nocobus 1e TMOCJIy)XaT 3a MOCTUIaHe Ha 1o
BHCOKO HHUBO Ha yCTOﬁ'-lldBOCT Ha ACTCKUSA
OpraHu3bM H 1€ pasBUAT KOOPAUHALIMATA TIPH
ABUIKCHUS.

Tpenupame qucuMNINHA ¥ KOHIEHTPALKS C
HaTOBAPBaHE M M3MbJHEHHME HA 3a/1a4H 110
YCJIOBHUS Ha TeparneBTa, KATO €AHOBPEMEHHO C
TOBA MPUJIaraMe ¥ pelaKCUpallH YIIpaKHEHHs,
KOHMTO NPEA0TBPATSBAT CTPeca OT QU3UUECKO
HaToOBapBaHe.

AepobHa ruMHacTHKa, 1eTcKa iora

YrpaxHeHHs ChbC MBeHLapcka ToMKa

YI']pa)KHeHl/lﬂ Ha MIBE/ACKa CTeHa

[Mosuionex cron

Beprukanuzatop

CTpel{l/IHF Ha JHOLIEK

Juaronanu Ha Kabar

bsirane 1o oGext

ITba3ene

Macax rpb6 — kopem

Bubpomacaxop

HaaHOpMEHO TeNecHO Tersio — TPeHUPOBKH ¢/Ha
BEJIOEPrOMETHP, NbTeka, peXabHINTallHOHHA
cTbi0a, aepobHa rUMHACTHKA

O610 ykpenBaHe Ha (U3HIECKOTO CHCTOSHHE
Ha yueHuka. TpenupaHe Ha MycKyJaTypa Ha
TOpCa MOCPEACTBOM Pa3/InuHN BHIOBE
YTPaXKHEHHUSI.

H3non3Banero Ha MO3ULMOHEH CTOJ U
BEPTHKAN3ATOP 11I€ CITOMOTHAT 3a
nozxo6pﬂ3aﬂe Ha MO3uLHUsATA HA TAJIOTO B
M3IIPABCHO, CETHAJIO MOJIOKEHUE U TTPU
XOIEHE.

YKpenBaHe Ha KOPeMHHU, IPbOHHM U IPbIHH
MYCKY/IM Ype3 HaTOBapBaHe C pasjiu4Hu
BUIOBE YpeIu H MocoOus.




VYrpaxHeHUs ¢ THPUUKH, 00pbY, BbKe

TpeHupoBKa HA KPOCTPEHAKOP

Crabunusauus Ha MO3ULUATA HA TSAIIOTO —
wBeHuapcka Tomnka, Tonka PoneH, xamak

AKTHBHO aCUCTHPaHH YIIpaXKHEHNUS

[lacuBHu YHNpaXxHCHUA Ha AHOLICK

AepobHara r1iMHacTHKa M Jerckara fora
MMar 3a 1en ¢ 61110 HaToBapBaHe Ha TAJI0TO Oe3
cTpec, noaob)psBaHe Ha NOABMKHOCTTA,
TIOB/IMSBAHE F 2 EMOLIMOHATHOTO ChCTOSHUE Ha
JeTeTo.

KOHTPOJ HA IBWKEHUSATA

KoopauHauus 1 paBHOBeCHE

YnpaxHeHus ¢ TOSDKKA, LiBelLapeka TomKa

[Toxonka — u3no/3Baxe Ha CTaHKH,
BEPTUKAJIU3ATOP, IBTEKA

Hncka 3a JIEXK

[To3u1us Ha TSIOTO B M3MPaBEHO U CEAHAJIO
MONOKECHHUE — MO3ULIMOHECH CTOJI, BEPTUKAJIHU3ATOD

[IpocTpaHCTBeHA OPUEHTALMS CIIPSIMO TO3UIIUATA
Ha TSJIOTO H CIIPSAMO APYT 00EKT — XaMaK

[ToxBuxuu Urpu

XoneHe o Meka nbTeKa u npeoaoJissBaHE Ha
NpenATCTBHA OT MCKHM MOAYJIH

PaBHOBecHO X0/eHEe — MbTEKA

Putmuyanu urpu

Hrpu ¢ o6pby, BbiKE

Crabunu3anms Ha Mo3uIMATa Ha TSI0TO —
uIBeHIapcka Tonka, Tornka PojeH, xamak

CkauaHe Ha bartyT

Pas3BuBane, nogobpsiBaHe Ha obiiaTa
KOOpJMHALMS, KOHLIEHTpaLUs | Bpb3KaTa
PbKa-0uM Upe 3 AWAAKTHYHH MaTepHasli .

dopmupaHe Ha yMEHUs 32 MPABUIIHA TO3UIHS
Ha TAJOTO 4YP¢:3 KOPEKLUUS U CTabUInu3anusl.
OsnaasiBaHe Ha METOAM 3a KOPEKLUS U
CaMOKOpEeKLM 1 Ha [IpaBUJiHATA TO3ULIUS.

VYkpenBaHe Hil 00LLO0TO GU3NYECKO ChCTOSHIE
Ha JeTCKUS OpTaHU3bM Upe3 AL HIPOBH
METO/H.

QopMHupaHe HA MPOCTPAHCTBEHA OPHEHTALIMS
3a rope-aoiy, JS9BO-AsCHO, OTIIPEA-0T3al H T.
H. OT TIO3ULIMSTA HA TSUIOTO W CIIPSIMO APYT
00eKT.

H3rorBua:
Henko Mones .. ;
Tepanest pexaduurarop B LICOII - byprac
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HWYEH PEXABWINTAIIMOHEH I1JIAH 3A

YYEBHA 2025/2026I'O/IUHA

TepaneBTHYHA Nporpama:

po

TemaTuuHa exHHHNA

Metoan Ha paboTa H KOMIIETeHTHOCTH

Tpenupane Ha BUIOBE 3aXBaTH

Hrpu ¢ obekTu 3a 3axBailaHe

HWrpu ¢ Tonku oT pa3nuyueH marepua, pesied u
TBBPJIOCT

Houpexcnaﬂe Ha JbPBEHU Mb3CJIU, BIPaJUTE/IU U

PazBuBane, nogobpsisaHe Ha huHaTa 1 0011a
MOTOpHKA MOCPEACTBOM TPEHUPAHE Ha
pa3IM4YHK BUIOBE 3aXBATH, HTPH C TOIMKH,
[IOAPEeKAAHE HAa BIPAATEIIH U 1P.

[TopoGpsaBane Ha huHa U oOIIa MOTOpPHKA Ype3
Macax.

KOHCTPYKTOPH Tpenupane Ha 3aXBaTH MOCPEICTBOM Mrpa ¢
Macau 00pbU, BBIKE M TOSIKKA..
HUrpa ¢ o6pbu Pa6ora ¢ abeka 3a JIEXK wmsnosnsBane Ha

Pa6ora cbe crena 3a JIEXK

BeprukanusaTop ¢ abcka 3a HHHE MOTOpHKa

HO3MLIMOHEH CTOJ 3a paboTa ¢ 1beka 3a puHa
MOTOPHKA - LIeJIAM Pa3BUTHE HA KOHLIEHTPALMs
¥ YChBBPIIEHCTBAHE HA KOHTPO/A HA
JBHKEHHUSTA.

<

I'OPHU KPAUHULIA

OO6uoykpernBaly yrpakHEHUs ¢ TosxkKa *

VIpaxkHeHHs C JIeKH THPHYKH

Juaronanu Ha KaGar

[Toct n3omeTpuuna penakcaius — [TUP

VYnpaxcHEeHUs ¢ TONKA — JIOBEHE, T10/1aBaHe,
ThpKaJIsTHe

Hrpa ¢ o6pbu

YHpa)KHCHP[ﬂ Ha IIBEICKa CTeHa

Macask 3a petyunpane Ha ciacTHKaTa Ha rOpHH
KpalHULH

PazsuBaHe n ykpernBaHe Ha MyCKyJiaTypaTa Ha
rOPHU KPalHULIM Ype3 pa3Tu4HU BHIOBE
YNPaXKHEHHS, HATOBApBaHE, NACHBHO U
AKTHBHO aCUCTUPAHU YNPAKHEHUS U Macax 3a
peaylLMpaHe Ha CIIaCTHKATA.

[TocT u3omeTpuyHaTa pesrakcauys BOIM 10
noao0psiBaHe Ha OOLIOTO ChCTOSIHUE HA TOPHH
KPalHMIH — CTIACTUKA WK BSJIOCT HA
MYCKYJIaTypaTa, pa3BHBa U YChBBPIICHCTBA
KOHTPOJIa Ha JABH)KEHUSATA.

<

JIOJIHA KPAMTHHIA

anaxcHerm C TOIIKa — pyUTaHe

CkokoBe

ITocT uzomerpuuna penaxcauus — [TUP

Junaronanu Ha KaGar

Knekose

XoJieHe ¢ pa3IM4YHU MO TeMI KPayKu — ¢ MOACKOK,
PaBHOBECHO, CTPAHUYHO M ap. *

Macax 3a peayumpane Ha criacTHKaTa

AKTHUBHO U MAaCHBHO aCUCTUPaHH YINpaKHEHUS 3a
JTOJIHU KparHHULA

[MTen3eHe no obekT

PasBuBaHe u ykpenBaHe Ha MycKyJiaTypara Ha
JOJIHM KPaMHHLM, KOETO 11 O00pH CToeKa,
ceJexa W MOXO/KATA HA YUEHHUKA.

H3non3Banero Ha Pas3inyHU BH/10BE
YHPaxKHEHHS KaTO CKOKOBE, ITbJI3€HE, BLPBEHE
THYaHE U ynOTpeGaTa Ha pasjiIiyHHU BUI0BE
rocobwus 1ie MOCJTY’KaTt 3a [MOCTHUIaHe Ha 10
BHUCOKO HMBO Ha yCTOﬁqHBOCT Ha JCTCKHUA




Bsarane 10 o6ekT

CTpeuuHr Ha Jromek

HamgHopMeHO TeeCHO Terjo — BeJ0eproMeTsp,
nbTeKa, pexadWIMTallHOHHA CThJI0a

TpenupoBka ¢ 00pbY W/ BbKE

baryt

VYnpakHeHUs CbC IBEHLapCKa TOMKA W TOTKA
Ponen

Kpocrpenaxop

[IbTeKa 3a X0a€HE

OpraHyi3bM U LIC pa3BUAT KOOpAWHALMATA I YH
JABHIKCHMS.

Tpenupame AUCHMIUIMHA ¥ KOHLIEHTPALMA C
HATOBAapBaF € U U3IbJIHEHHE HA 33/1a4H TI0
YCJIOBHUSI HA TEPAIeBTa, KaToO eAHOBPEMEHHC C
TOBA TIPHJIaraMe ¥ PelaKCUpalIy YIIPOKHEH! I,
KOMTO Mpe0TBPATSBAT CTpeca OT (H3HUECK:)
HATOBapBaHe. /.

AepoOHa rUMHAcCTHKa, J1€TCKa Hora

VYnpakHeHHs ¢bC LIBEHIIApCKa TOMKA

VnpakHeHus Ha IIBEJCKa CTeHa

[To3UIIMOHEH CTON

OG0 ykpensaHe Ha pU3NIECKOTO CHCTOSH!E
Ha ydeHuKa. TPeHUpaHe Ha MyCKyJIaTypa H.
TOpCa NMOCPeACTBOM Pa3IuIHU BUIOBE
yNpakKHEHH .

BeprukanusaTop

E‘-‘? CTpeuHHT Ha [IOLUEK W3non3BaHe TO Ha MO3UIMOHEH CTOJ U

E Jlnaronanu na Kabar BEPTUKAIU31TOP 1lle CMIOMOTHAT 3a

<« Barane 10 06eKT noo0psBar € Ha MO3UIMATA Ha TSIIOTO B

: TIbmsene W3IPaBeHO, CeIHAIO MOIOKEHUE U TIPH

B Macax rpb6 — Kopem BOAHe,

> Bubpomacaxop

5 HaZHOPMEHO TEECHO TErMIO — TPEHMPOBKH C/ita | © KPCTIBaHE s s FPEOHH 4 FPBIHH

4 BEJI0EProMeThp, IbTeKa, pexabIuTalHOHHA MyCKYW 4pe3 HATOBAPRAHE C PASITHIHH

g cThII0a, aepoOHa rMMHACTHKA BH/IOBE YpPEJIU U NocoOus.

= VnpaKHeHHs ¢ THPHYKH, 00pbY, BhKE
TpeHHpOBKa Ha KPOCTPEHAKOP AepofHara "HMHACTHKA M JeTcKaTa iora
Crabwim3zanms Ha NMO3ULMATa HA TAJI0TO — MMar 3a Lies1 001110 HaToBapBaHe Ha TA10TO €3
mBekuapcKka Tornka, Tornka PoneH, xamak CTpec, MoA0IPsSIBaHE HA MOABHKHOCTTA,
AKTHBHO aCHCTHPAHH yNPAKHEHUS NIOBJIMsBaHE HA EMOLMOHATHOTO CBCTOSIHUE tia
[TacuBHM ynpaKHEHHUs HA AIOLIEK neTeTo.
KoopauHaius 1 paBHOBECHE PasBuBase, '10400psBaHe Ha obuiaTa
VrnpakHeHus ¢ TOsHKKa, MBEHIIapCKa TONKa KOOpauHauy s, KOHIIEHTpallMs 1 Bpb3KaTa
[1oX0/1Ka — W3MOI3BAHE HA CTAHKH, PBEA~OYM HEC RUARKTHIHN MATCPHAIM .

;5 E[echI;K::IEg{(()p PSR dopmupaHe Ha YMEHHS 3a NPABUITHA MO3HLIE A

§ Ha TAJIOTO | €3 KOPEKUMs U CTabuIn3aims.

E [To3uIHs Ha TAIOTO B U3IIPABEHO U CEAHAIIO OBNAIABAHE HA METOMH 38 KOPEKIHA K
NO/0KEHHE — NIO3MUHOHEH CTOJ, BEPTHKATM3ATOP | ¢ \ioxopekuis Ha MPABIHATA MOBMLIAA.

E [TpocTpaHCTBEHA OPUEHTALMUS CIIPSAMO TTO3MLHATA

E( HA TAJIOTO M CIPSMO APYT 00eKT — Xamak VkpenBate 18 06OTO PH3MHECKO CHCTOAHHE

< Monswitu Urpn Ha JIETCKUS OPraHU3bM uYpe3 1Ia/s1Iy HIPOB .

: XojeHe 1o MeKa ITbTeKa ¥ Mpeo/1osIsBaHe Ha METO/IH.

a NPENsATCTBUS OT MEKH MOJLYJIH

& PaBHOBECHO XO/IeHE — ITbTEKa @opmupaHe Ha TIPOCTPAHCTBEHA OPHEHTALM

= PUTMHUYHH HIPH 3a rope-a101/, JIBO-ASCHO, OTNIPEA-0T3a1 U T

g Virpu ¢ 06pbY, BbKe H. OT TIO3MLUIATA HA TANOTO U CIIPAMO APYT

CTa6PlﬂM3aLlHﬂ Ha no3yumMsara Ha TsJ10TO —
LUBeMIIapcKa TomKa, Tornka PoeH, xamak

CkauaHe Ha 0aTyT

00€KT.

Wsroreuia: Heako MoneB.. ./ L7 . ... 5T cu .

pexaGunurarop/



