CnopTuBHbBIE U UTPOBBbIE YIIPAKHEHUS
JJIS IOATOTOBKH JieTell K caade HopM «I'TO».

®dusnyeckas KylnbTypa - 3TO BaKHas COCTABIISAIOIIAs OOLIEro pa3BUTHSA
pebeHka B aeTckoM caay. Kaxaplii poauTens XO4eT BUAETh CBOETO pedeHKa
3I0pPOBBIM, AKTUBHBIM U KU3HEPAAOCTHBIM. YTOOBI peOEHOK Bcerga OblLI TaKuM,
OCHOBBI HY)KHO 3aJI0KUTh C CaMOI0 paHHEro nercrsa. 11o3Tomy B JOMIKOIBHOM
BO3pacTe OOJBIIOE BHUMAHUE YIAESETCS PAa3BUTHIO MBILIL JETE€H, UX JOBKOCTH,
CUJIBI U BBIHOCJIMBOCTH.

OnvH W3 MEXaHW3MOB  JIOCTMIKEHHMS  KAauE€CTBEHHBIX  pE3YJIbTaTOB
B (u3nueckoM pa3BUTUM - 3T0 Bcepoccuiickuii  GU3KyIbTYpHO-CIOPTUBHBIN
xoMIuieke «l'0ToB Kk Tpyny u obopone» (I'TO).

CeMb nmpaBuI NOATOTOBKH AeTel K caavye Hopm I'TO.

B TeueHume ceMHM MecCALEB OUIKOJIBHUKH IPOXOIAT IIPEIBAPUTEIBHYIO
00111epM3UIECKYIO TTOJITOTOBKY.

1. Cko/bK0 OoTpedyeTcst 3aHATHI.

3aHATUS HYXKHO IPOBOJAUTH J1Ba pa3a B Hexemro 1o 30 muHyT. Bo Bpems
HNOJATrOTOBKM YYWUThb PEeOEHKAa NPABWJIBHO BBINOJHATH YNPAXKHEHUS U OCO3HAHHO
OTHOCHTBHCS K CBOUM JIBUKCHUSIM.

2. Kak Hay4YuTh pedeHKAa NPAaBUJIbHO BBINOJHATH YIIPAsKHEHHE.

[Ipexxne Bcero, Hy)XHO II0Ka3aTb O3TaJOH BBINOJIHEHUS YNPaKHEHUS.
Hauvnate TpeHHpPOBKY cienyeTr ¢ OOJIErYeHHOTO, HO TEXHUYECKH MPaBHIBLHOTO
BBITMIOJIHEHNUST — MEHbIIee KOJIMYECTBO MOBTOPEHUH, Ooiee KOpOTKas AMCTAHIIUA.
BBINONHATH yIpa)XHEHUS JTyYllle BMECTE C IE€TbMH.

3. Kak nmog0upars ynpaskHeHus.

Kaxaoe HOBOe ABIKEHHE CIIEAyeT pa3yyuBaTh IMOCJE TOTO, KaKk peOeHOK
XOpOIIIO YCBOUT CXOJHOE C HUM, HO Oojiee mpocToe. YNpaKHEHUs TOJIKHBI OBbITH
HAaIpaBJICHbl HE HA MMEIOLIUNCA YPOBEHb, & ONEPEXKATh €ro, TO €CTh Ha «30HY
OMMOKaNWIIEro pa3BUTHSD.

4. YTo 10/15KHO BKJIIOYATH 3aHATHE.

Kaxxnoe 3aHATHE NODKHO BKJIKOYATh TPU YaCTU: BBOAHYIO — Pa3MHUHKY U
ynpaxkHeHus 1o O®II; ocHoBHyro — ynpaxkhHeHuss wucnsitanuii ['TO;
3aKJIFOUUTENIbHYI0 — YIPa)KHEHUs JJI1 BOCCTAHOBJIEHMS JbIXaHUs, pacciadiaeHus,
UTPBI.

S. UTo HY’)KHO KOHTPOJMPOBATH BO BpeMsl TPEHHPOBKHU.

Hyxno cneaute 3a TeMmmeparypo BO BpeMs 3aHATHW. beroseie
YIPAKHEHHSI, B YACTHOCTH, CMELIaHHOE NepeaBrkeHne Ha auctaniuio 1000 M, He
clemyeT TpoBOAWTH Tpu Temmeparype Hmke 18° C, 0cOOEHHO MpU BETPEHOU
noroze. Y pebeHka JOKHA OBITH CIIOpTUBHAs (hopMa, KOTOpasi MO3BOJIUT CYIbsIM
O0OBEKTUBHO OLIEHUTH PE3YJbTAT, HAIPUMED, ONPENEIUTh, BBINPSMIIEHBI JIM HOTH B
KOJICHSIX TP HAKJIOHE.

6. Kak no0uThCcs ycnexa.

YroOb1 pedbeHok caan HopMmbl I'TO, Hy)KHO BOCIUTBHIBaTh y HEro yMEHHUE
TEPIETh, NPEOJOIeBaTh YyBCTBO AMcCkoM@popTa. Ho mpu 3T0M BO Bpems 3aHATHI



nejaror J0JDKEH BHUMATENbHO HaOmoAarh 3a JAEThbMH, OLICHUMBAaTh CTENEHb MX
YTOMJICHHUS.

7. Kak onpeneaurh, 4TO pedeHOK roToB K caade Hopm I'TO.

[Tocnie mpoxokaAeHUs MPOrpaMMbl HY’)KHO OTMEUaTh JETEW, MPOLIEAIINX U
He npoweamux O®II. JleTu, KOTOpbIE HE TPOLLIU MPEABAPUTEIBHYIO TOATOTOBKY,
K C/Ia4€ TECTOB HE JOMYCKAIOTCS.

YipaxHeHUs1 U1 UTPHI AJ15 NOATOTOBKHU caaum HopMm I'TO.

JIJifl BBITIOJIHEHHUS TeCTA NMPBIKOK B JJINHY C MeCTa:

- [Ippokku 3 00pyda B 00pyd MONOKEHHBIC HA PACCTOSTHUE APYT OT IPYTa;

- [IpbDKKM Ha CKaKaJjkKe;

- [IpbDKKM U3 ynopa NpUCEB ¢ MPOABUKEHUEM BIIEPEN;

- IlppDKOK B JJIMHY € MecTa 4Yepe3 NpensTCTBUE (BEpEBOUYKA) C
MOCTETICHHBIM YBEJIMUEHUEM PACCTOSIHUS.

- [lonBUKHBIC UTPBI U UTPOBBIE YIPAKHEHUS:

- «Ynouka»

- «3aiI1Ibl U BOJIK»

- «KTO nmanbiie npeIrHET »

Jlyisi BBINOJIHEHMSI TECTA HAKJIOH BIEPEI CTOSI HA T'MMHACTHYECKOH
CKaMeiKe: VYnpaxuenne «Kuamxkka». Cuad Ha MOy yIop c3aau, HOTU BMECTE.
Jloctath manpliaMu pyK 10 HOCKOB HOL. TOXE YNPaKHEHHE MOYKHO BBINIOJHATH
CTOSI.

- YopaxHenue «Jlocrans q0 urpymku. CTosi Ha CKaMEWKE HAKJIOHSITHCA
BHM3, JOCTaTh NMaJIbLIAMH PYK JI0 UTPYLIKH.

JIJifl BBINOJIHEHHS TECTA MOJHUMAHME TYJOBUIIA U3 MOJIOKEHHUS, JIéxKa
HA CIIUHE:

- IlonHMMaHue TYJIOBHILA BBEPX U3 IOJIOKEHUA JIEKA HA MONY, PYKU 3a
TOJIOBOW, HOTU COTHYTHI B KOJICHSIX, TSSHYThCSI PyKaMH J10 KOJIEH.

- OIHOBpPEMEHHOE MOAHUMAHUE PYK W3 IOJIOKEHHUS, JIEKa HA KUBOTE HA
CKaMEMKe.

- OTHOBPEMEHHOE MOJJTHUMAHHE PYK U HOT U3 MOJIOKEHUS, JIE)KA HA CIIMHE.

JlJisl BBINOJIHEHUSI TeCTA MEeTAHNE TECHHUCHOI0 MSI4Ya B LieJIb:

METAaHHE B BEPTUKAIBHYIO U TOPU3OHTAJIBHYIO LEITb;

[TonBwxubIe UTPHIL: «Beimmobansny, «OXOTHUKH 3al1iby, «COelt caMonéTy,
«Ms4 uepes ceTky», «llepectpernkay.

Jlsi BBINOJIHEHNSI TECTA YEJTHOYHBIH Oer:

ITonsukubie urpsl: «Ilomensit mpeameT», «Kto Gombiie coOepéT Keren,
«O00eru, He 3aaeHby, «Komanga GeicTpoHOrux», «Cobepu pomaiiky», «bbICTpO
110 UTPYIIKK.

JlJ1si BBINOJIHEHMSI TECTA cru0aHne U pa3sru0aHue pyK B yHope Jiéka Ha
noJiy:

Crubanue u pa3rubanue pyk B yIope y CTEHBI;

Crubanue u pasrubaHue pyk B yope Ha KOJICHSX;

VYpaxHeHus C TAaHTEJSIMU JJIs1 Pa3BUTHS CUJTBI PYK;

IToouepénHo nepecTaBiIATh PyKH BIEPEN, a 3aTEM HA3aJ U3 yIopa Jéxa Ha
noJ1y;



[Toouep&nHo mepecTaBIsaTh PyKH BIEPET, a 3aTeM Ha3aa U3 yropa MpuceB B
ynop, Jéxa u o0paTHo;

Crubanue u pasrubaHue pyk B ynope Ji€xa Ha noiy (3-4 cepuu no 5-6 pa3s
MO/IPSIT)

[TonBuxHBIE WTpPHl ISl pas3BuTus cuibl: «llepersruBanue B mapax»,
«ITomBY>KHBIN pUHTY, « BBITOIKHU U3 Kpyray, «3ai1sl 1 Mopxu», «KTo cumpHeey,
«IlepeTsiruBaHue KaHATaY.




