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IHosicHUTeIbHASA 3alIUCKA

Obmepoccuiickoe nBuxkeHue «l'0ToB K Tpyay M 0OOpoHEe» — Mporpamma
(U3KYIBTYpHOU MOJTOTOBKH, CYIIECTBOBaBIas B Hamiei crpane c¢l1931 mol991ron,
KOTOpasi oxBaThiBaja HaceqeHue B Bo3pacte oT10g060ner. C nmukBuganueit CoBETCKOro
Coroza xommiekc ['TO mpekpatun cBoe cymectBoBanue. C2014 roma mpoucxoaut
BO3POJKJICHHE KOMILIEKCA B YCIOBUAX COBpeMeHHOU Poccun.

CoBpemennblii komruiekc «l'otoB k Tpyay u obopone» (I'TO)— mnonHOUECHHAS

nporpaMMHasi 1 HOPMaTHBHAsh OCHOBa (PU3MYECKOTO BOCIUTAHUS HACEJICHUS CTPaHbI,
HalleJICHHAsl Ha Pa3BUTHE MACCOBOTO CIOPTa U 03/I0POBJICHUE HALIUU.
Nuterpanus BOCK I'TO B cuctemy IOMKOILHOTO 00pa30BaHuUs CBsI3aHA C BbIICICHUEM
B KOMIUIeKce 1¥ crynmeHu (OT 6 10 8 JieT): BOCHUTAHHUKU MOATOTOBUTEIBHBIX TPYMI
(netm 6 ner) yxe ™oryr cnaBate HopmatuBel B®CK I'TO. V¥V BocnuTaHHUKOB
JIOIIKOJIBHBIX  00pa30BaTENbHBIX YUPEKACHUH HEOOXOIUMO HE TOJIBKO pa3BHUBAaTh
¢dbusudeckue cnocodbHocTH, HO U hopmupoBath npeacrasieHue o BOCK I'TO.

HopmaTtuBHO-IpaBoBasi 0CHOBA padoyeil MPOrpaMMbl

1. ®enepanbubiit 3akoH oT 04.12.2007 Ne 329-®3 (pea. Ot 29.06.2015) «O ¢usnueckoii
KynbType u criopte B Poccutickoit deneparnun» 4 nexadbps 2007 roma Ne 329-03

2. O BHeceHnuu n3MeHeHmin B DeepanbHblii 3aKk0H «O GU3HYECKON KYIbType U CIIOPTE B
Poccuiickoit denepanun» u otaenbHbie 3aKkoHoAaTeNbHbIC aKThl PD 30 cenTsops 2015r.
3. Yxa3 mpesunenra PO «O BcepoccHiiCKOM (HU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM KOMILIEKCE
«["oroB x Tpyny u o6opone» (I'TO) ot 24.03.2014 Ne 172

HopmaTtuBHO-TIpaBOBBIE aKThI TPaBUTEILCTBA PD:

1. lloctanoBnenne mpaBurenbctBa PO «OO0  yrBepxkaenun  [lomokeHust o

BcepoccuiickoM (U3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHOM KoMILiekce «['0TOB K Tpyay u 0OOpOHE»
(I'TO)

AzpecaT nporpaMmsi.
3aHUMAIOTCSl JIeTH CTaplIero JIOUIKOJIBHOIO BO3pAcTda, HE HUMEIIIUE MEIUIMHCKUX
IIPOTUBOINOKA3aHUN C OCHOBHOU I'PYIIIION 37J0POBBS.

O0beM U CpOK peasM3alMu NPOTrPAMMBI.

O06bEM 00pazoBaTeNbHOM Harpy3KH: 3 pasza B HeJemo, 12 pa3 B mecsil, 96 — B To/I.
[IponomxutenbHOCTh 3aHATHI: 30 MUHYT

Peanuzanuu nporpammel ¢ 02.10.2023r. no 31.05.2024r.

esn 1 3a1aum peaau3anum NPOrpamMmabl.

Heas: Co3ganue ycnoBuUid Juisi MOATOTOBKM JOWIKOJIBHUKOB K BBIMOJHEHUIO U
HEMOCPEJICTBEHHOE  BBINOJHEHUE  YCTAaHOBJICHHBIX HOPMAaTHUBOB Bcepoccuiickoro
(U3KYIBTYpHO-CIOPTUBHOTO KoMILIekca «I'oToB k Tpyny u obopone» (I'TO).

3apaum:

- CMOCOOCTBOBATH YITYUIICHUIO 3JJOPOBBS M (PU3UUECKOTO Pa3BUTHUSA,

- pacmmpATh GYHKIIMOHAIBHBIE BOBMOXKHOCTHU JIETCKOTO OpTaHU3Ma,

- (hopMUpOBaTh JBUTATEIHHBIC HABBIKA U KAYECTBA JIOMIKOJIHHUKOB,

- COJICHICTBOBATh PA3BUTHIO UHTEPECA K 3aHATUAM (PU3UUECKOU KYIbTYpPOH U CIIOPTOM.



ILiianupyemble pe3yJbTaThl 0CBOCHHS MPOrPaMMBL.

[Imanupyemsbie pe3ynbTaThl OocBoeHUS [IporpaMMbl SBISETCS NOCTHKEHHE PEOCHKOM
YpOBHs1, cooTBeTCcTBYMOMIIEero TpeboBanusM Kommiekca ['TO | ctynenu:

o pebeHOK OymeT pe3y/lbTaTHBHO, YBEPEHHO M TOYHO BBIOJIHATH HEOOXOAWMBIC
¢u3nyeckre ynpaxxHeHus;

e pebcHOK OyaeT B [BUTATEIBHOW MAEATEIBHOCTH YCIEHIHO TPOSIBIATH OBICTPOTY,
JIOBKOCTb, BBIHOCIIHBOCTB, CUJTy, THOKOCTb;

e pebGeHOK OYJeT MOCTOSTHHO MPOSBIIATH CAMOKOHTPOJIb U CAMOOIICHKY

e peOeHOK OYIeT CTPEeMHTHCS K JyYIIeMy Pe3yabTary, YeTKO OCO3HAaBaTh 3aBUCHMOCTH
MEX]Ty Ka4eCTBOM BBITTOJTHEHHSI YIPAKHEHUS M €T0 Pe3yJIbTaTOM;

e peOeHOK Oyner CTPEMUTHCS K ¢duzngecKkoMy COBEPILIEHCTBOBAHUIO,
CaMOCTOSATEILHOMY YIOBJIETBOPEHHUIO MOTPEOHOCTH B IBUTaTEIbHONW aKTUBHOCTHU 33 CUET
MUMEIOIIETOCs JBUTATEIBHOTO OTIBITA.



Coneprxanue nmporpamMmMbl

HaumenoBanue
Mecsu Conepxanue
pa3aesnoB (0J10KOB)
JMarHocTu4ecKui pasaea
Tecm-beceoa.
BJI0K KOHTPOJIBHBIX TecTtupoBaHue:
3aHATHI — 1. Yennounsrii 6er 3x10
BBISIBIICHHE YPOBHS 2. IIpbpKoOK B JUIMHY € MecTa
2 ¢dusngeckoin TOJIYKOM JIByMsI HOTaMu
= MOATOTOBJICHHOCTH. 3. Crubanue u pa3rubanue pyk
E B yIope JieXa Ha Moy
&} BI10K KOHTPOJIBHBIX
. TecTtupoBaHue:
3aHITUN —
1. HaknoH Bnepen n3 noj0KeHus: CTos
BBISIBIICHHE YPOBHS
o C IIPSIMBIMU HOTAMU Ha IOJTY
buzngeckoi
2. MeTaHne TEHHUCHOT'O MA4a B IENb
ITOATOTOBJICHHOCTH.
Pa3BuBarommii pazaen
Hrpossle ynpaxHeHU:
1. «OTTONKHUCH U IPBITHNY;
2. «I[lomeHs#1 HOTHY;
bnok «IIppoKKm» 3. «Brepén npeIraid, Ha3a 1 marai;,
4. IlppiKKu yepe3 o0pyy, Kak yepe3 CKakajKy.
I[T/n «Y noukay.
Urpossle ynpaxHeHU:
1. «ITapmaromras manka,
2. ber ycrynamu;
3. «Msu B urpe;
bnok «beicTpoTa» 4. «BcTpeuHslil 6ery;
5. «KTo OpicTpee?».
2
= OsznoposurenbHO-pa3BuBaromias urpa (OPN)
3 «Henocymnsie KoabLa.
é Maccax cTor.

brnoxk «IIlkoia Mmg4a»

VYnpaxuenus "llkona msya':

1. Bpocku Ms49a B 1IOJI U JIOBJIS €T0;

2. [IpokatbiBaHue Ms4a BOKPYT ceOsi, B TOJTHOM
IIpUCEE;

3. Meranue TEHHUCHOTO Ms4a B KOP3UHY
(paccrosaue 2-2,5m);

4. [T/m «COeit Kermo;

5. Il/m «beperu mMsuy»:

6. PenakcanmonHoe ynpaxHeHue «JIeHUBbIN

O6apcyk»

biiok «'uOKOCTHE»

YrpaxHeHUs1 CTPETYUHTA
1. «Kauamoukay;
2. «ManeHbKHUIN MOCTHK;




3. «I[lapoBO3uK»

4. Bmesa;

5. «Mopckast 3Be3/1a;
WrpoBoii camomaccax.

Hos0psb

brnok «Cumay

Kpyrosas TpenupoBka:

1. OTxumanus u3 ymnopa jaéxa;

2. YaepxaHue yriia Ha TAMHAaCTUYECKON CTEHKE U3
BHUCA;

3. IIpbpKKHM Yepe3 CTelbl;

4. Xonnba B mipucee;

5. ber co cMeHOU CKOpPOCTH;

6. Xoap0a ¢ coxpaHEHHEM PaBHOBECHSI.

Urposoe 3aganue «He ono3nain.

biok « Ippoxkm»

1. ber npppKKaMu ¢ OJHOM HOTHY Ha JPYIYIO;

2. ITppKKM HAa OJTHOW HOTE, TPYIION, yaepKUBas
IpyT Apyra 3a IUIeYo;

3. «lOmay;

4. «AAmepunay;

S. IIppDKKH yepe3 CKaKajKy.

OPU «'ycroit Tyman».

YhpaxHeHuE Ha peIaKCaluio

bnok «beicTpoTa»

1.IT/m «Ycmei moimarth;

2.11/n «babouKH U CTPEKO3bIY;

3.1/u «KopiryH u Hacenka»;

4.11/n «bepu cxopeey;

5.UrpoBoe ynpaxuenne «Kto ObicTpeey;
6.1rpa «Com» (17151 yBETUYCHUS KUZHECHHOM
E€MKOCTH JIETKUX)

bnoxk «IIIkosa Msg4a»

1. Meranue Msi4a BAaJlb U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX
MOJIOKECHHUM.

2. IlepebOpaceiBaHUEe IBYX MsY€ii OJTHOBPEMEHHO B
nape;

3. «BoImubans»;

4. «Ms4 Ha CTOPOHY IPOTUBHUKAY;

5. OPU «3BOHKHE MSIYM».

Wrpa manoii noaBuKHOCTH «Crpsyub pyKu!».

Jexadpnb

biok «'uOKOCTHE»

YnpaxHeHus

1. Haxsionsl Briepen U3 MoyIoKeHHs! CTOs (Cuas), He
crubasi HOT;

2. MaxoBbI€ NIBIDKCHHUS HOTaMH (BIepena, Hazal, B
CTOPOHBI) C MAKCHMAJIbHON aMIUTUTYIOMH;
Crperyunr

3. «Kpoxomamm»

4. «'ycenuua»

5 Il/u«CriopTuBHBIE  JTOTOHSIJIKH C
PUCETAHUSIMU;

6. 'umHacTHKa i1 CTOII.

brok «Cumay

Wrpossle ynpaxHeHUs




l. «Tauka» (xompba Ha pyKax, HOTH JIEPKUT
naptHep (5 m);

2. «OT)KUMaHUA

3. Il/n «I"opsuas kapToImIKa,

4. I/u «3ampu»,

5. Il/u «ITomensitics MecTaMu»

biok «IIpppKkn»

1. ber mpepKkKaMu ¢ OJHOM HOTH HA APYTYIO;

2. IlpbikKy Ha OAHOM HOTE, TPYMIION, yIep KUBas
JIpYr Ipyra 3a Ijeyo;

3. «lOmay;

4. Amepunay;

5. IIpbDKKM Uyepe3 CKaKaiKy;

6. Octadera «Kenrypy».

YrpaxHeHuE Ha peIaKCaluio

bnoxk «bsicTpoTa)

Urpa «HUroska-autka», «4s€ 3B€HO CKOpee
cobepércsi».

1. «BcTpeunslii Oery;

2. «KTo OBICTpEEY;

3. «CocTaBb CIIOBOY;

4. Il/m «Kanaroxomeimy,

5. 'mMHacTUKa UIA CTOIL.

SluBapb

brnok «IIIkosa Mma4ga»

Ynpaosxcnenus
1. bpockn Ms4a BBEpPX W JIOBJISI €r0, CHEIAB IPH
3TOM MOBOPOT Ha MecTe Ha 360°;
2. [l/u «KTo nanbiie 6pocuT;
3. II/u «MeTKoO B LICTIbY;
4.I1/n «ITomagu B M9y,
5. [/u «Cuaitnepsi», «[loaBmwkHas 1IENTHY
JIBurarenpHas penakcanus

biiok «'uOKOCTHEY

YopaxHeHus: CTpeTYMHTa

1. «Kaganoukay;

2. «ManeHbKUH MOCTHK;

3. «[lapoBo3uK»

4, 3mesn;

5. «Mopckas 3Be31a;
YipakxHEeHUE Ha PEAKCALUIO.

brok «Cumay»

1. CronkuyTh nmapTHEpPaA ¢ MECTa yIapOM JIaJOHH
2. [lepetsruBanue conepHuka (B npeaenax 1 m) 3a
OJIHOMMEHHBIE PYKHU

3. Ocradera B ynope néxa

4. «CTeHka Ha CTEHKYY;

5. OToOpathb najky y COnepHUKa, IOBOpaynBas eé
B OJIHY WJIH JPYTYIO CTOPOHY.

6. I[T/n «JIlpakoH, moiimaii CBOi XBOCT»

bnok «{IpbrKKm»

1. IIpbDKKHM CO CKaKanKoM B Mape;
2. IIpbDKKY € IPOIBUKEHUEM BIIEPE]T HOTH BPO3b-
HOTH CKPECTHO, PYKH BBEPX-BHU3;
3. BrippiruBanue Ha MpensTCTBUE;




4. Tlppokky Ha OaTyTe;
5. I1/u «JloBuIIKa HA OHOM HOTEY.
VYrpaxHeHue Ha JIbIXaHHUE, MacCaK HOT.

DeBpajib

bnok «beicTpoTa»

YpaxueHus

1. «KOHHUKHN — CTIOPTCMEHBI»;

2. «Yepes KOUKHU U IEHEUKWNY;

3. [l/n «'ycu — nebeamny;

4.11/m «Ilycroe mecToy;

5. Ocradera «KomaHnna OBICTPOHOTHX

6. Urpa «1M300pa3u criopTcMeHa» (TBOpUYECKOE
3aJI1aHNe).

bnoxk «IIIkosma Msg4a»

1. MeTtanue Msi4a B1aJib U3 pa3HbIX UCXOAHBIX
IIOJIOKECHU M.
2. IlepebpaceiBanue ABYX MsAU€il OJJHOBPEMEHHO B
nape;
3. «Brimubansiy;
4. «Ms14 Ha CTOPOHY IPOTUBHUKAY;
5. «OXOTHHMKH U YTKH».
Wrpa Manoi noaBWKHOCTH «Crpsiub pyku!».

brok «'mOKoCcTh»

1. AkpoOatnueckue ynpaxHeHus: «CxiaagHon
HOKHK», ITOJTYILIIArar;

2. «A30yKa TEIOIBIKESHHI;

3. banancupoBka Ha HAOMBHOM MSYE;

4. «Jloctanb ipeaMeTy (CTOS HA CKaMelke,
HAKJIOHUTHCA C MPSIMBIMM HOT'aMH BHU3 U 10CTaTh
UTPYIIKY, CUASIIYIO Ha TIOJY);

5. Il/u «Cnenait purypy».

Wrpa ¢ mapamoroMm.

Mapt

brnok «Cumay

1. «Tauu-Tonkai» (NEpEeTAHYTh CONIEPHUKA B
VIPSIKKE Yepe3 yepTy JBHKCHUEM BICPEN);

2. MeTanne HAOMBHOTO MsT4a BJIAJTh U3-32 TOJIOBBI U
Oer 3a HHUM;

3. lIpucenanue (koa-Bo pa3 3a 20 cex.);

4. ApMpeciuHr;

5. [/m «CunbHBIA OPOCOKY.

6. Camomaccax.

biok «l Ippoxkm»

1. TIpbDKKHM CO CKaKaJIKOM B Mape;

2. IIpbDKKH € TPOJIBMKEHUEM BIIEPE]T HOTU BPO3b-
HOT'M CKPECTHO, PYKH BBEPX-BHHU3;

3. BopsIruBanve Ha NPENATCTBUE;

4. IlpeoKku Ha OaTyTe;

5. I1/u «JloBuIIKa HA OHOM HOTEY.
6.YnpaxHEHHE Ha JbIXaHUE, MACCaX HOT.

bnok «beicTpoTa»

1. «He 3aeHb BEpEBKY»;

2. «JloBm, yOeraii»,

3. Ocradera no-naacTyHCKH;

4. Ocradera «llepemenn npeamMery;
5. Il/u «Durypa BABOEMY.




Hrpa manoi noaBmxkHOCTH «Kpyr-KpyKodek».
Maccax crom.

brnoxk «IIIkosa Mma4a»

1. Meranue Ms4a B ABHKYILYIOCS LI€JIb IPABOU U
JIEBOM PYKOM.

2.bpocanue mMs4a Ipyr Ipyry 4epe3 CETKY.

3. [1/u «Boneitbo ¢ BO3AYIIHBIMU IIAPAMU.

4. Il/u «He ynyctu mapuk».

5. I1/u «ITommagu B LEIb).

6. Yrpa)kHEeHHE Ha peakcaluio. .

biok «'uOKOCTHE»

1. AkpoOatnueckue ynpaxHeHus: «CkiaaaHON
HOKUK», MTOJTYIITIArar;

2. «A30yKa TenoIBUKCHHI;

3. banancupoBka Ha HAOMBHOM MSYE;

4. «Jloctanb npeaMeT» (CTOS Ha CKaMmelike,
HAKJIIOHUTbCA C IPSIMBIMH HOTaMU BHU3 U JI0CTaTh
UTPYIIKY, CUAAIIYIO Ha TOJTY);

5. Il/m «Cnenait purypy».

Urpa c napauorom.

AnpeJb

brnok «Cumay.

Kpyrosas tpenupoBka:

1. Omxumanus u3 ynopa néxa;

2. Yep:xaHue yriia Ha TAMHAaCTUYECKOM CTEHKE U3
BHUCA;

3. Ilomanue mo ckaMeike Ha )KUBOTE (CIIUHE),
MOATITUBASACH PYKAMH;

4. Xonpba B mipuce/ie;

5. Xonpba ¢ coxpaHeHHEM paBHOBECHS.

6. Urposoe 3ananue «He ono3paii».

bnox «IIpboKKr»

1. ber npebKkKaMu ¢ OJJHOM HOTH Ha APYTYIO;

2. IlppKKM Ha OIHOM HOTE, B IIape, yJaep:KUBast
JpyT Ipyra 3a Iieqo;

3. «KTO nanbliie IpbIrHETY;

4. «Slmepunay;

5. Ocradera «[IMHHBINA TPEDKOKY;

6. YpaxxHEeHHUE Ha PEJIaKCaIUIO

HUrorosnii pasae

bnok puskyneTypHO-
CIIOPTUBHBIX
MEPONPUITUI —
COPEBHOBAHUE MEXIY
rpylnmnamMu

DctadeThl ¢ UCTIOIb30BaHUEM CTEIIOB
Urpa «3006pa3u ciopTcMeHa.

[1/u «Ycmeii BEIOSXKATHY.

NMIT «lyka».

brok ¢pu3kyneTypHO-
CIIOPTUBHBIX
MEPOIPUATUHI —
COBMECTHOE 3aHATHE C
poautensimMu «JIoBkas
napa»

YpaxHeHus B Mapax:

1. «Taukay;

2. «ITonmagy MSIYOM B KOP3UHY»;

3. «bpeBHOY;

4. «/lonppIrHu A0 TaIOLIKN»;

5. «lIpbpKKH mapoi uepe3 CKaKaJIKy».
[1/u 110 xeTaHuIo NETEN.
«Pa3HOLBETHEIIN CATIOT»




OcrtadeTsr:
1. «Hapucyii COTHBIIIKO;
2. «Ms4 KanuTany»;

binok pu3kyIpTYpHO-
(pusKynETYp 3. C n1ByMs HAOMBHBIMU MSYaMU;

CHIOPTHUBHBIX
o 4. C nByMS KETJIAMU;
MEpOIPUIITUI —
5. DOcradera Ha xomax;
COPEBHOBAHHUE MEXKTY .
6. «[locagka u yobopka OBOIIEH»;
rpynmnamMu

7. Urpa «11300pa3u cnopTcMeHa.

IT/u «Ycmen BIOEKATEY.
NMII «llyka».

bnok du3kyneTypHO-
u3KYILTYP Copneprxanue 3ctadeT 1o CIeHapuIo

CIIOPTUBHBIX N
. COPEBHOBAHU.
= MeponpusaTui — Manas
g Cnaprakuaaa
Tecm-beceoa.
BI10K KOHTPOJIBHBIX TectupoBanue:
3aHSATHM — 1. Yennounsriii Oer 3x10
BBISIBIICHHE YPOBHS 2. IIpbDKOK B JUIMHY C MeCTa
buzngeckoi TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMU
MOJITOTOBJIEHHOCTH. 3. Crubanue u pa3zrubanue pyk
B yrmope Jiexa Ha Moy
Biok KE)HTpOJ'ILHBIX TectupoBanmue:
SaHATAN — 1. Haksion Bniepes U3 MOJ0KEHUS CTOS
BHHBHeHHevYPOBH’I C IPSIMBIMH HOTaMH Ha IOJTY
rzmecKoit 2. MeTaHnue TEHHUCHOTO Ms4a B 11eJTb
ITOJITOTOBJICHHOCTH.

®opmbl peasmm3anuu IIporpamMmmel

B nporniecce 00ydeHust HCIIONB3YIOTCS CIeayonre GopMbl OpraHu3aluy U IPOBEICHHS

3aHsATHHN!

—3aHSATHE-COPEBHOBAHUE (crocoOCTBYIOT Pa3BUTHIO caMoaHaJn3a u
CaMOPETyJIHPOBAHMUS);

—3aHsATHEe-Urpa (yuuT padoTaTth B KOMaH/E);

CTpykrypa 3aHdTHS:

Beoounas uacme.

L]enw: IlonroroBka aeTei K BBIIOIHEHUIO NIPEICTOAIIEH HATPY3KH.

Paznbie BuanI X016061 U OeTa, KoMIuieke OPY (4-5 mun).

OcnosHast uacme.

[TopBrkHBIE WTPBl U YIOpaKHEHUs, dCTadeThl Ha pa3BUTHE (UIMYECKUX KAyecCTB,
TBOpUeckue 3aaanus (15-20 MuH.)

3axnrouumenvras yacmeo.

L]env: TlpuBenenus opraHuzMa peOEHKA B OTHOCUTEIHHO CHOKOWHOE COCTOSHHUE TpU
COXpaHEHUH OOJIPOTO HACTPOCHHUSI.

ManonoBuxHas Urpa, ynpaxHeHue Ha JpixaHue (3-5 MuH.).




Beoonas uacme.

[env:Co3nanue yClIOBHM i TOATOTOBKM JIeTed K BBITIOJIHEHUIO TPEICTOSIIEH
Harpy3KU.

Pasubie Buabl x0a6061 U Oera, komuieke OPY (4-5 muH).

OcHosnas wacmeo.

[TonBr>KHBIE WTPBI U YIIPAKHEHUS, dcTaQeThl HA pa3BUTHE (PU3nyYecKux kadects, (15-20
MUH. )

3axnouumenvras 4acme.

Lens: TlpuBeneHusi opranusma peOEHKAa B OTHOCHTEIIBHO CIIOKOWHOE COCTOSHHUE TIPH
COXpaHEHUH 0OJIPOTO HACTPOCHHUSI.

MasnonoiBuKHas Urpa, ynpaxxHEHUE Ha JipIXxaHue (3-5 MuH.).

Ouenka pe3yabTaToB 00y4eHH sl
Tectol komiuiekca I'TO pa30utsl o Bo3pacTHeIM rpymnmnaM. Jlis 3auera B 1 Bo3pacTHOI
CTYHEeHH HEOOXOIMMO BBIIIOJHUTE 7 TECTOB, BKIIIOYAst 4 0013aTEIbHBIX.

JleBouku Manpunku
— OpOH30BBIH . ‘ .
— CepeOpsIHbIM 3HAYOK | — 30JI0TOH 3HAYOK
3HAYOK
OBSIBATEJBHBIE BUbI
H/_H Bunapr ucoeltaHu
10,6 10,4 195 10,3 10,0 | 9,5 UYennounsrit 6er 3x10 M (cex.)
1.

7,1 6,8 6,2 6,9 6,7 6,0 niu Oer Ha 30 M (cek.)
2. 7,35 7,05 6,00 7,10 6,40 5,20 CwmemanHoe nepenpmxeHue (1 km)

IloarsiruBaHue u3 BHUCa HA BHICOKOM

2 3 4
nepekiIaauHe (KOoI-Bo pas)
4 6 11 6 9 15 WIN TIOITATUBAHUE U3 BHCA JIe)Ka Ha
3 HU3KOU NepeKiaiute (KOJI-BO pas3)
4 5 11 7 10 17 Wi cru0aHue U pasrubaHue pyk B

yrope Jexa Ha oy (KoJi-BO pa3)

Haxnon Briepen u3 nonoxeHus cTost
4. | +3 +5 +9 +1 +3 +7 Ha THMHACTHYECKOM CKambe (OT
YPOBHSI CKAMbH — CM)

HA BbBIBOP
5. 1105 115 135 | 110 120 ' 140 | IIpbDKOK B ITHHY C MECTa TOITYKOM



JIBYMSI HOTaMH (CM)

6 1 5 3 2 3 4 MeTtanne TEeHHHCHOTO Ms4a B I1€JIb,
' JUcTaHIus 6 M (KoJI-BO MomagaHui)

WM CMEIIaHHOE MepeIBIbKeHUE Ha |
KM I10 TIEpECEYCHHON MECTHOCTH *

7. 193 730 6,30 9,00 | 7,00 6,00

[TogHuMaHue TyJI0BHUILA U3
9. 18 21 30 21 24 35 MOJIOKEHUS JIeXkKa Ha CIUHE (KOJI-BO
3a 1 MUHyTY)

IIpaBu/ia BBINOJIHEHHUS YIIPAKHEHUMN:

Crufanue u pasrudanue pyk B ynope Jéka Ha 0Jy (OT:KMMaHMS)

TectupoBanue crubanus U pa3rubaHus pyK B yIope Jieka Ha MOy, MOXKET MMPOBOAUTCS C
MPUMEHEHUEM «KOHTAKTHOH IutaTopMel», 1160 0e3 Hee. Crubanue u pasrubanue pyk B
yIIOpe JieXka Ha I0Jly, BBINOJHAETCS M3 MCXOIHOTO IOJIOKEHMsI: YIOp JIeKa Ha IOy,
PYKM Ha IIMPHHE IUIeY, KUCTH BIIEPE[, JIOKTU pa3BeJeHbl HEe Oosiee yeM Ha 45 rpaaycos,
IUIEYH, TYJIOBHILE U HOTU COCTaBISIOT NPsMyr0 JUHUIO. CTONBI ymUparoTcs B Moy 0e3
OIIOPBHIL.

Crubas pyku, HEOOXOJIUMO KOCHYTBCSI TPYIbIO I0JIa WM «KOHTAaKTHOH IUIaT(OPMBI»
BBICOTOM 5 cM, 3areMm, pa3rubasi pyKd, BEpPHYTbCS B HCXOJHOE IIOJOXKEHHUE W,
3adukcupoBas ero Ha 0,5 cekyH/, MPOI0JKUTh BBIIIOJHEHUE TECTUPOBAHUS.
3acuuThIBAECTCS KOJTUYECTBO MMPABUIIHLHO BBIMOJHEHHBIX CTMOAaHUN U pa3ruOaHuil pykK.

Omumbku:

1) kacanue moJia KOJICHSIMH, OeipaMu, Ta30M;

2) HapylIeHUe NPSAMOM JIMHUU «IJIEYU — TYJIOBUIIE — HOTHY;

3) orcytcTBue dukcanuu Ha 0,5 CeKyHI HCXOAHOTO TIOJIOKEHUS

4) mooyepenHoe pasrudaHue pyK;

5) oTCyTCTBHE KacaHus TPy/bio noja (TuaTtdopmer);

6) pa3BelieHUE JIOKTEH OTHOCUTEIHHO TYJIOBHIIA OoJiee yeM Ha 45 rpajycos.

HakyioH Bnepex W3 MOJIOKEHHMSI CTOSI ¢ NPSAMBIMM HOTaMH Ha MOJIYy HMJIM HAa
THMHACTHYEeCKOH CKaMbe

Haxion Bnepea u3 HOJOXKEHHs CTOSI C MPSMBIMU HOT'aMM BBINOJIHAETCS M3 MCXOIHOIO
HOJIOKEHUS: CTOSl Ha MOJIy WJIM THMHACTUYECKONW CKaMbe, HOT'M BBINPSIMIIEHBI B KOJIEHSX,
CTYITHU HOT PACIOJIOKEHBI NapajuiesbHo Ha mupuHe 10 — 15 cMm.

[Ipn BBINOSHEHUHU HCHBITAHUS (TE€CTA) HA IMOJIy YYACTHUK IO KOMaHJIE BBIINOJHSET JIBA
npeaBapuUTENbHBIX HakioHa. [Ipym TpeTheM HakKJIOHE KacaeTcsl IoJjla HajJblaMH WM
JaJIOHAMHU JBYX PYK M (PUKCHPYET pe3yiIbTaT B TEUEHUE 2 CEKYH]I.

[Ipu BBINIOJIHEHUN UCTIBITAHMS (T€CTa) HA THMHACTHYECKON CKaMbe 10 KOMaHE Y4aCTHHUK
BBINIOJIHSET JiBa TMPEABAPUTEIBHBIX HAKJIOHA, CKOJIb3s NalbllaMH pPyK IO JHHEIKe
u3Mepenus. [Ipu TpeTbeM HaKJIOHE YYaCTHHK MaKCHUMallbHO crubaercs U (pUKcupyet
pe3yibpTar B TeueHue 2 c. BennumHa rubkocTu m3MepsieTcss B caHTUMeTpax. Pesymbrar
BBIILIE€ YPOBHS TMMHACTUYECKON CKaMbU ONIPEIENISIETCS 3HAKOM «-» , HPKE — 3HAKOM «+H).
Ommn6ku:

1) crubanue HOT B KOJICHSIX;

2) ¢ukcamys pe3ynbpraTta najbllaMHu OJHOM PYKH;



3) oTcyTcTBUE UKCAILIMU pPe3yibTaTa B T€UECHUE 2 CEKYHI.

IIpbIKOK B JJIMHY ¢ MECTA TOJTYKOM ABYMSI HOTaMH

IIppDKOK B JUIMHY ¢ MECTa TOIYKOM JIBYMsI HOI'dMM BBINOJHSAETCSA B COOTBETCTBYIOIIEM
CEeKTOpe s TPbDKKOB. MecTO OTTaJKMBaHUSA JODKHO oOOecrneyuBaTh XOpoIlee
CLeIJIeHue ¢ O00YBbIO. YUAaCTHUK MPUHUMAET MCXOJHOE IOJOXKEHUE: HOTU Ha IIUPHHE
IUIeY, CTYIIHU IIapaJlJIEJIbHO, HOCKU HOT IIepe]] JIMHUEN U3MEPEHUS.

OnHOBpEMEHHBIM TOJYKOM [JBYX HOT BBINOJIHAETCS MNPBDKOK Boepea. Max pykamu
paspelleH.

N3mepenne npou3BOAUTCSA MO MEPHNEHAUKYISIPHOM NPAMOM OT JMHUUA HU3MEPEHUS [0
OmKkaliiero ciena, OCTAaBICHHOrO JIO0OM 4YacThiO Tela YYacTHUKA. YYACTHUKY
MIPEIOCTABIISIIOTCS TPU MOMNBITKY. B 3auer uaet nydmmii pe3ymbTar.

OmnOku:

1) 3acTyn 3a JIMHUIO U3MEPEHHUS WIN KacaHue ee;

2) BBIIIOJIHEHUE OTTAJIKUBAaHUSA C ITPEABAPUTEIBHOTO MOACKOKA;

3) oTTaNKUBaHUE HOT'AMH Pa3HOBPEMEHHO.

Opranu3anuoOHHBINA pa3aet

MarepuajJibHO-TeXHHYECKoe obecrneyeHne NporpaMmmbl

— (U3KYIBTYPHBI 3a11;

— CIOPTHBHOE 00OpyAOBaHWE (TMMHACTUYCCKUN MaT, THMHACTUYECKHE CKaMEHKH,
TUMHACTHYECKas JIECTHHUIIA, HABECHBIC MUIIICHHU);

— CTIOPTHBHBIA MHBEHTAph (TMMHACTHUYECKHE TMAIKH, CKAKaJIKW, OOpYyUH, IYTHU, MEIIOYKU
C TECKOM, KaHaT, KOHYCHl IS pa3METKH, TUMHACTHYECKHE KOBPHKH, (HUTOOIEI,
PE3UHOBBIC MY, MACCAKHBIC MSUH);

— aTpuOyTHI (JEHTHI, (IAKKH, CYITAHYUKHA, MACKH, IIIATIOYKHU);

— T€XHHUKA (MY3bIKaJIbHBIN LIEHTP, ).

Obecnne4eHHOCTH METOAUYECKUMH MAaTepPHaIaMHu
— KOHCIIEKThI 3aHSATHUH;

— CXEMBI BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUI;

— 10100pKa MY3bIKAJIbHBIX TPOU3BEICHUI;

— MaTepuaibl KOHCYJIbTAUMN AJIsI pOJIUTEIICH.

HopMmaTuBHO-IpaBOBasi 1 HAY4YHasl JIUTEPATypa.

1. BaBunoBa E.H. Pa3BuBaiiTe y HOIIKOTBHUKOB JIOBKOCTH, CHIY, BEIHOCIMBOCTH - M.
«IIpocemenuey, 1981.

2. I'mazpipuna JI.JI. ®usudeckas KyinbTypa — IOMIKOJIBHUKAM - M. «Bmagocy, 2001.

3. Kaprymuna M.IO. O3nopoButenbHbie 3aHATHS ¢ OeThMHU 6-7 ser - M. TBopueckuit
neHtp «Cdepan, 2008.

4. Meronuyeckue PEeKOMEHJAIMU 10 OpTaHU3alliu MPOBEICHUS WCIBITAHUN (TECTOB),
BXOJAIIHMX BO Beepoccutickuilt pu3KyaIbpTypHO-CIIOPTUBHBINA KOMIUIEKC «I'0OTOB K Tpyay U
obopone» (I'TO)», omoOpennsie Ha 3acenanuud KoopauHallMOHHOW KOMHCCHUH
MunncrepctBa cnopra Poccuiickoit ®enepanuu 1O  BBEACHUIO M pead3allud
Bcepoccuiickoro Gpu3KyapTypHO-CHOPTHBHOIO KOMIUIEKca «'OTOB K Tpyay U 00OpOHE»
(I'TO)» nporokonom Ne 1 ot 23.07.2014

5. Meronuueckue  peKOMEHJAIMM [0  TECTUPOBAHMIO  HACEJEHHMs] B  paMKax
Bcepoccuiickoro ¢pu3kyabTypHO-CIOPTUBHOTO KomIuiekca «['0TOB K Tpyay U 000poHEe»



(I'TO)», onoOpen Ha 3acenanuu KoopauHalMOHHONW KOMHCCHMU MUHHUCTEpPCTBA CIIOpTa
Poccuiickoit denepanyu no BBeACHUIO U peann3aunu Beepoccuiickoro GpuskynbTypHO-
CHOPTUBHOTO KoMIuiekca «['oToB k Tpyay u obopone» (I'TO) mportokomom Ne 1 or
23.07.2014 nynkr II/1 u Ha 3acemaHusx OKCIEPTHOTO COBETa IO BOIpOcCam
Bcepoccuiickoro pu3kyiabTypHO-ciopTuBHOTO KoMiuiekca 28.05.2014 u 27.08.2014r.).

6. MypaBséB B.A., Hazaposa H.H. Bocnuranme ¢u3snueckux KauecTB JeTei
JOIIKOJILHOTO U IIKOJIBHOTO Bo3pacTta - M. «Alipuc nmpeccy, 2004.

7. IloctanoBnenue IIpaButensctBa Poccuiickoin @eneparuu ot 11 urons 2014 r. Ne 540
r. MockBa «0O06 yrBepxaeHun Ilonoxenuss o Bcepoccuiickom (puU3KynbTypHO-
CIIOPTUBHOM KoMILIekce «['0ToB Kk Tpyay u o6opone» (I'TO)»

8. Ilpukaz Muncnopra Poccun ot 8 wmioms 2014 r. Ne 575 «OO0 yTBepKIAcHHUH
['ocynapcTBeHHBIX TpeOOBaHHI K YPOBHIO (PU3MUECKOI MOATOTOBICHHOCTH HACEIICHUS
Opu  BBINOJHEHUM  HOpMaTHUBOB  Bcepoccuiickoro  ¢Gu3KyJIbTYpHO-CIIOPTUBHOTO
koMmIuiekca «['oToB k Tpyay u o6opone» (I'TO)»

9. Pacnopspxenue I[IpaBurensctBa Poccuiickoit deneparnuu ot 30.06.2014 Ne 1165-p «O
BHeApeHnH Beepoccuiickoro Gpu3KyabpTypHO-CIIOPTUBHOTO KOMIUIEKca «[ 0TOB K Tpyay U
o6opone» (I'TO)»

10.  Tapacosa T.A. KoHTpoib (pU3NUECKOr0 COCTOSHUS A€TEN AOMIKOIBHOTO BO3pacTa:
MeTtonnyeckue pekoMeH1anuu aus pykopoaurteneil u negaroros 10Y - M. T Coepa,
2005.

11.  VYrpodbuna K.K. 3anumarensbHas Gpu3KyapTypa A AOLIKOJIBHUKOB - M. «['HOM U
», 2003.

12.  ®epepanbHblii TOCYIapCTBEHHBIN 00pa30BaTENbHBIM CTaHIAPT JOLIKOJIBHOTO
oOpazoBaHus

13.  ®ununmnosa C.O., Bonocuukosa T.B. Onumnuiickoe 00pa3oBaHue TOMIKOJbHUKOB
- Cankr-IlerepOypr. «/lercTBo-tipeccy, 2007.

Jlns oemeii:

1. 3aiiyes, I'K. Ypoxku Aitbonuta : pactu 3aopoBeiMm / ['.K. 3aiinies .— CIIO.
Hercro-IIpecc, 2006 .— 40 C. : wn .

2. Mapmak C.S. Pacckas o HensBectHoM repoe M.: Jlerckas aureparypa, 1982 r.

s pooumenetu:

1. Kosanes JI.H.«CnopT B ceMeitHOM BocnuTaHue Aetei» - 1999r. - 328 c.

2. HeuaeBa A.Bb. «Cembs u criopt» - 1998r. - 376¢.

3. www.gto.ru mopran BOCK I'TO.
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