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Ne HasBanmue pa3aesia (K0JI-BO 4acoB), Koa- | dara Hara | Ilpumevanue

n/n TEMa ypoKa BO IJaH (1)3KT

4acoB

Pa3 | O3nopoBuTenbHas puznueckas KyJbTypa 24

pi(Sh)

1 3akanuBaHKe OpraHu3Ma 1

) JIpIxaTenbHas U 3puTelibHasi THMHACTHUKA 1

Pa3 | IloagBuKHBIE UTPBI, 3J1€EMEHTHI CHOPTUBHBIX | 154

JeNn | urp
WNHceTpyKkTax TEXHUKU O€30MaCHOCTH.

3 ®yr60..TpaBuna cnopTuBHOM POPMEI 1
dbyrbomucra. DctadeTsl ¢ MIIOM.
®yr607. Ha3zBanue u npaBuiia urp, MHBEHTaphb, 1

4 obopynoBanue.Kacanue Msua «Ieqxoin.

VY napsl 1o mMs4y.
@yr601. O0y4yeHne xoapbe n Oery B coyetanue | 1

5 ¢ pabdoTtoit msyom. [lepenaun Msiga B mapax.
®dyroon. Beaenune msga «3Meiikoi». Y mapsl 1Mo

6 Msay. Cemensiiuii mar. Karanue msaua 1
mo0mBoM cTorbl. OOBOKA KOHYCOB.
®dyroon. Begenue msiua BHyTpeHHEH 1
BHEIIIHEN YaCThIO MObEMA CTOMBI IO MPSIMOM.

7 Urpa Bparaps. OcTaHOBKa KaTAIErocs Msda 1
BHYTpPEHHEH 4acThto cTonbl. [lenanstu. Urpa
Bparapsl.

BouJeii6o1. MTHCTpYKTaX TEXHUKU 1

8 6e3omacHocTH. bpocku u OB MsYa B mapax.
Bouneii6os. Urposast mmomianka. bpocok u

9 JIOBJIS MsAva uepes ceTky. [logaua msiua 1
OpOCKOM OJTHOU PYKOI.

Bouneii6on. Urposas mmomanka. Ilogaya msua

10 | oxgHoO¥ U ABYMS pykamu uepe3 ceTky.[l/u 1
«CoBymika»

Bouneii6on. Urposas momnranka. Dcradera 1
11| poneitGonbmex nepenay.ll/urpa «Bermmnbansn»

OcHoBbl 3Hanuii: [IpaBuiia TMYHOM TUTHEHBI U 1
12 | pexxuma HS A7s YKPETUICHUsI 30POBbSL.

Bouneii6o. IToaua Msiua yepes CeTky.

Boxneii6on. KoHTposb 1BUTaTeIbHBIX KA4eCTB. 1

13 | IlpaBuna nepexoaa. IlpaBuna nogauu msua. [1/u
«[Tamaromas nanka.

14 Backer60J1. bpocku B iens. Benenue msya. 1

I1/u «Ilomagu B 0Opyu»




15

Bbacker6on. bpocku u 10BN Msiua B Mapax.
Bpocku Msua o xousbiry ¢ mecta.ll/u: «[Tonaam

B 00py».

16

OcHoBbl 3HaHui: Pousb ciiyxa u 3peHus npu
JBUKEHUSIX U NEPEIBIKECHUSX YeIOBeKa.
Backer6o:. YpakHEHUS C MSYOM Y CTEHBI.
Benenue 6/Msya.

17

Backer6oun. [lepeqaun Msiua B mapax Ha MecTe
B JBWKEHUU. Benenue msua. bpocku msiua oT
rpymu. [1/u: «Ilepenan - cagucey.

Pa3
el

T'uMHacTHKA

124

18

I'mmuactuka. MHCTpyKTaX TEXHUKU
6e3omacHocTH. CTpOEBbIE YIPAKHEHUS.

19

I'mmHacTrka. 3HAKOMCTBO ¢ Ha3BaHUSIMHU
CHapsAa0B U THMHACTHUYCCKUX
anemMeHToB.O0y4YeHUE BBITIOJIHEHHUIO XOAh0€ U
Oery 1o OpueHTHPOBAHHUIO.

20

I'mmuacTtuka. KoMiuiekc ynpaxHeHUM €
KyOHKamHu.

21

OCHOBBI 3HaHUI: 3HAKOMCTBO C BIIUSITHUEM
(bu3UYeCKuX ynpaxHEeHUH Ha

opranu3m.I mmHactrka. O0y4eHHE TPBIKKAM.
IIpbIKKKM Yepe3 CKaKaJIKy.

22

I'mmuacTtuka. TexHrka KyBbIPOK BIIEPE/I.
[TonoxeHne «KOP3MHOUKAY, «JI0I0UKAY.

23

OCHOBEBI 3HaHM#: 3HAKOMCTBO C IIOHATHEM
(hM3MYEeCKre KauecTBa U UX CBS3b C
(bu3uYecKuM pazBuTHEM. | IMHACTHKA.
ITepekatsl u rpynnupoBka. KyBbeIpok.

24

I'mmuacTtuka. KoMiuiekc yrnpaxHeHU Ha
yKpeIIeHHe MBI )KuBoTa. PaBHOBecusi:
«uarsy, «Jiactoukay. [1/u «MackupoBka B
KOJIOHHAX»

25

I'mmuactrka. Xoap0a B paBHOBECHMHU HA HOCKAX
10 OpHEeHTHpaM. Y IpaKHEHUS HA THOKOCTb
«KOIIBIIOY.

26

I'mmuacTuka. XOI[b6a B PAaBHOBCCHH Ha HOCKax
10 OPUCHTHUPAM. pra)KHeHI/IH Ha THOKOCTh
«moJrymrarar» IT/n «KocMOHaBTEI»

27

I'mmuactuka. CtpoeBble ynpaxHeHus. Jlazanbe
110 HAKJIOHHOM ckamerke. IIppokku uepes
CKaKaJIKy.

28

OCHOBEBI 3HaHWH: YUaTcs BHITIOJHATE
KOMILJIEKCHI YIIPa)KHEHUN pa3BUTHE
MblL. I 'uMHacTrka. Komrieke yrnpaxHeHui ¢
TUMMHACTHUUeCKOM nayikoii. PaBHOBecHs.

29

I'mmuactuka. KoMmIuieke ynpaxHeHuit co
ckakasikoil. AkpoOatuka. [lonrsrusanue. I1/u

3




«IIycroe mecTo»

Pa3
bi () |

Jlerkasi aTjieTuKa

38

30

WNHcTpyKTaX TEXHUKU 0€3011aCHOCTH I10 JIETKOU
atieruke. [IpaBmia crapra.ber mo 40 m. [1/u
«Boponsl 1 BOpoObu»

31

TexHuka X0p0bI: C K3MEHEHUEM YaCTOTHI U
mmpuHsl mara. Crapt. ber mo 60 m. IT/u «Y
MeJnBes Bo 0opy!»

32

OcHoBbl 3Hanui: [lonsTre 310poBLE U
pasBuTHe yenoBeka. TexHuka Xoab0bl:
MpEeoI0JICHUE penaTcTBui. Pazpurtue
CKOPOCTHBIX criocoOHocTei. [1/n «benbie
MEJIBEIN»

33

3HaKOMCTBO C IIOHATHUEM - KOpOTKaH
muctaniys. [IpaBuna 6era 30 m.

34

Texnuka 6era Ha 30 M. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEH MO CUTHATY.

35

[IpaBuna 6era Ha 60 m. [1/u «Komanna
OBICTpOHOTHX!»

36

KonTtponb nBurareinsHbIX kauecTB B Oere Ha 30
u 60 M.

37

[IpaBuna yenmnouyHoro 6era 3 mo 10 m. I1/u
«"ycu-nebeam»

38

3HAaKOMCTBO C ITOHSITHUEM — JJTUHHAS JHCTAHIIHSL.
ber na BeiHoCcIMBOCTH (1000 M Ge3 yuera
BpeMeHH). [1/m «Y moukay

39

[IpaBuna cTapT: BBICOKUM, CPEHUNA, HU3KUH.
ber B mapax co cpeanero crapta Ha 300 M. [1/n
«Bopona u BopoOb1»

40

PazButue CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KAaUCCTB.
HpLI)KKI/I B JIMHY C MECTaA. MHOTOCKOKH.

41

Pa3BuTee CKOpOCTHO-CHIIOBBIX KaueCTB.
KoHTposb 1BUraTeNbHBIX KA4E€CTB: IPBIKKH B
unHy ¢ Mecta. [1/n «Jluca u kypsi»

42

3HAKOMSTCS C METEILHBIM CHapsAaA0OM —
TEHHUCHBIM Msa4. TexHuKa METaHUs C MeCTa.

43

OCHOBBI 3HaHUH: CTpOGHI/Ie TCJIa 4YCJIOBCKA U
€Tro IIOJIOKCHHUC B HpOCTpaHCTBC.MeTaHI/Ie C
TPEX MIAroB Ha JaJIbHOCTG.

44

Mertanne Manoro Ms4a ¢ MecTa Ha TaJILHOCTE.
Meranue B uenb ¢ 4-5 m. [T/m «[lonagu B M9,

45

IIpaBuia copeBHOBaHUM B MeTaHUU. MeTaHue
Msi4a Ha aanbHOCTh. [1/u «IlepenpaBa»




KOHTpOJIB JABHUI'aTCJIIbHBIX KAa4CCTB: MCTAHUC

46 Ms4a Ha TATbHOCTh. MeTanue HabMBHOTO MsYa.
I1/u «KT0 nanpiie 6pocur
PaBHOMepHBIH Oer 10 4-5 MUH. yepeioBaHHe
47 | Gera u xoaBObL. Ocradernsrii 6er 4 o 30 M.
WHcTpykTax TexHuku 6e3onacHocty. [Ipasuna
48 | crapra. UepenoBanue Oera u xoap0sl. [1/n
«Cankm»
PaBHOMepHBIH Oer 10 5-7 MuH. UepenoBanue
49 x016061 U Oera. [1/m «Canku Ha Mapiie»
[Ipeokku B ymmHy. MHOrockoku. I[Ipppkkn
50 yepes3 CKaKaJKy 3a | MuH.
Kommnekc ynpakHeHui Ha ObICTPOTY U
o1 BHMMaHue. PaBHOMepHBIii Oer 10 5 — 7 MUH.
[1/n «3asn 6e3 1oroBay
[Ippoxkku. IIpeDKOK B JUIMHY C MECTA.
52 Mpuorockoku. [1/u «I'ycu-neGeam»
PaBHomepHbIit Oer 10 7 muH. ber B napax. [1/u
53 «Kapacu u uryka»
[IpaBuna crapra. ber 30 m. [Ipeononenune
54 MIPENSATCTBHM 1O AUCTAHITHH.
Mertanue. bpocok TEHHHCHOTO MA4Ya Ha
55 JATBHOCTh. BpoCoOK B 11€J1b € 4-5 METpOB.
[IpaBuna 6era 3 mo 10 M ¢ mpeameTamu.
56 Mertanue. [1/u «Cmena ctopon»
Mertanue. Bpocok TeH/Ms4a Ha JATBHOCTD U B
57 1enb. bpocok HabuBHOTO Msiya 1 Kr
Berpeunas scradera. Ilpbpkku no 3ajaHHBIM
58 opueHTHpaM. [1/u «KoT 1 MbIm»
[IpeKoK B aimuHY ¢ paz0Oera. PaBHOMepHBIi Oer
59 10 7-8 MuH. [IpbDKKHM Yepe3 CKaKaJiKy.
PaBHoMepHBIH Oer 10 7 — 8 MuH. [IpoxoxacHue
60 | monocel npenstcTBuil. [loaTsruBanue Ha
TepeKIIaiiHe.
KonTtponb nBurareinsHbix kadects: oer 30, 60
61 M. Kpyrosas scraderta. [I/u «Heom»
OO0yueHue crieruanbHbBIM OETOBBIM
62 | ynpaxxHeHusiM. Pa3BuTue cuibl, CKOPOCTH B
6ere Ha 20 — 30 M. [1/u «Tperuii numHun»
CoBepIIeHCTBOBAHKNE BBICOKOTO U HU3KOTO
63 crapra. PazButre KOOpAMHAIIMOHHBIX KAYECTB B
6ere ¢ yckopenueM. [1/u «Canku-q0TOHSIIKID)
[Tpeoxku B BeicoTy. Kpyrosas acradera. [1/u
64 | «Oxornuxu n 3aUIIBI»
65 [IpaBuna npuemoB 3akanuBanus. [IppikoK B

IuHY ¢ pazdera. O0y4yeHne TEXHUKE TOJTUKa C

5




IBYyX HOT mocye pazoera. [1/u «Kto nanmbiie
HPBICHET ! »

Memnennsrii 6er 10 800 m. [1/u «I"opsiuas

66 KapTOILIKa»

[ToaroToBka K BHIIOJIHEHNIO HOPMATUBHBIX
67 TpeboBanuit kommiekca ['TO
68 [ToaroToBka K BHIIOJIHEHNIO HOPMATUBHBIX

TpeboBanuit komruiekca ['TO




JIucr koppexuuu

HasBanue
paszaena, TeMbl

Tema ypoka

JlaTa
NMPOBeACHUS
10 IJIAHY

IIpuuuna
KOPPEKTHPOBKHU

Koppextupyrommue
MepONpUATHS

Jlara
NpoBeAeHUsS
no ¢gaxkry




