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MNOACHUTEJIBHASA 3AIINCKA

[Iporpamma 1o (HU3UYECKON KyJIbType MPEACTABISCT COOOW METOMMYSCKH
opopmieHHyo koHkpeTtuzanuio TpeboBanuii ®I'OC OOO u packpbiBaeT HX
peanu3anuio yepe3 KOHKPETHOE MPEAMETHOE COAEPKAHUE.

[Ipu co3manum TporpaMMbl MO (U3HYECKON KYyJIbType YUHUTHIBAIHUCH
MOTPEOHOCTH COBPEMEHHOTO POCCHMCKOTO OOIIecTBa B (PU3UUYECKH KPETKOM M
JeecnocoOHOM TOPACTAIONIEM IMOKOJIEHWH, CIIOCOOHOM aKTHWBHO BKIIIOYATHCS B
pa3zHooOpa3Hbie (GOpMBI 30pPOBOTO OOpa3a >KHU3HH, YMEIOIIEM HCIOJIb30BaTh
IIEHHOCTH (U3UYECKOW KyNbTYPHI IS CaMOOIPEACIEHHUs, CaMOPa3BUTHI U
caMOaKTyaJlh3aluu.

B cBoeli conuanbHO-IIEHHOCTHON OpHEHTalUM IporpaMma 1o (Hu3nyecKou
KyJIbTYype paccMaTpuBaeTCsS KaK CPEACTBO IOJATOTOBKH OOYyYalOIMUXCSA K
MIPEACTOSAIIEH JKU3HEACATETPHOCTH, YKPEIUICHWS WX 3I0POBbs, ITOBBIIICHUS
(GYHKIIMOHATBHBIX M AJalNTUBHBIX BO3MOXKHOCTEH CHCTEM OpraHW3Ma, Pa3BHTHS
KU3HEHHO Ba)XXHBIX (Pu3nueckux kadecTB. [Iporpamma mo ¢usznueckoil KyJabType
oOecrieuynBaeT MNPEEMCTBEHHOCTh C (elepadbHBIMU PAOOYUMHU  MPOTPaMMaMHU
Ha4yajJbHOI'O OOIIETO U CPEIHETr0 00IIEro 00pa3oBaHus.

OCHOBHOM TIENBIO  TpPOTpaMMbl 1O  (U3UYECKON KyIbType SBISETCS
dbopMupoOBaHUE PA3HOCTOPOHHE (DU3UYCCKH PA3BUTOM JIMYHOCTH, CIIOCOOHOM
aKTUBHO MCIIOJIb30BaTh LIEHHOCTH (PU3MYECKON KyJNbTYpbl AJSl YKPEIUJICHUS U
JUINTEIBHOTO COXPAHEHHS COOCTBEHHOTO 3/I0POBbS, ONTUMH3ALUU TPYIOBOU
JeSITEIbBHOCTH U OpraHU3allii aKTUBHOTO OTAbIxa. B mporpamme no ¢usnueckoi
KyJIbType AaHHAs IeJIb KOHKPETH3UPYETCS W CBS3bIBacTCS ¢ (QOpMHUpOBAHHUEM
YCTOWYMBBIX MOTUBOB M MOTPEOHOCTEN 00yUaromuxcsi B 0epeKHOM OTHOLIEHUU K
CBOEMY 3J0POBBIO, IICJIOCTHOM DPa3BUTUU (UINYECKUX, TCUXMUECKUX W
HPABCTBEHHBIX KA4YE€CTB, TBOPUECKOM HCIOJIb30BAaHWU IEHHOCTEH (u3mueckoi
KyJbTYpbl B OpraHH3alMd 3J0pOBOTO 00pa3za >KU3HH, PETYJSAPHBIX 3aHATHIX
JIBUTATEIILHOU JESTEIbHOCTBIO U CIIOPTOM.

Pa3BuBaromias HampaBJI€HHOCTb MPOTPaMMbl MO (U3HYECKOW KYJbType
OTpEENsIeTCs] BEKTOPOM pPa3BUTHUS (U3MUECKMX KAYeCTB U (PYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTEM OpPraHM3Ma, SBIIOLIMXCS OCHOBOM YKPEIUIEHHS HX 310pPOBbS,
NOBBILIECHHS HAJAEKHOCTA U aKTUBHOCTH aJalTUBHBIX MpoueccoB. CylEeCTBEHHBIM
JOCTHKEHUEM JaHHOW OpHEHTAllMM SBISETCS NpUOOpeTeHHEe O00Yy4aroIIUMUCS



3HAaHMW ¥ yMEHUHA B OpraHU3alldd CaMOCTOATENbHBIX (opMm  3aHATUI
03/10pOBUTENBHOM, CHOPTUBHOW U MPHUKIAJIHO-OPUEHTHUPOBAHHON (PU3NUECKON
KyJIbTYpOH, BO3MOYKHOCTH MO3HAHUS CBOUX (PU3NYECKUX CIOCOOHOCTEH M HX
LIEJICHAIIPABJICHHOI'O Pa3BUTHS.

BocruteiBatomee 3HaueHHWE TPOrpaMMbl  TO0  (PU3WYECKON  KyJIBType
3aKJII0YaeTCsl B COACHCTBUMU AKTHMBHOM COLMATU3AlMKM OOYYalOIIUXCS Ha OCHOBE
OCMBICJICHHSI W TIOHMMAaHUs pOJM M 3HAYEHUS MHUPOBOIO U POCCUHCKOIO
OJIMMITUACKOTO JIBH>KEHHUSI, MPUOOIIEHUS K UX KYJIbTYPHBIM IIEHHOCTSIM, HICTOPUH U
COBPEMEHHOMY Pa3BUTHIO.

B 4uciao mnpakTUUeCKUX PEe3yJbTATOB JAaHHOTO HANpaBiICHUS BXOJUT
dbopMHpOBaHUE TOJOXKUTEIBHBIX HABBIKOB W YMEHUW B OOIIEHUU W
B3aMMOJICUCTBUM CO CBEPCTHUKAMHU U YUYUTEISIMU (U3UYECKON KYJIbTYPHI,
OpraHu3alid COBMECTHON y4eOHOUM U KOHCYIHTAaTUBHOM €SI TEIbHOCTH.

[leHTpanbHOW HJeeld KOHCTPYUPOBAHMS  y4eOHOTO  COAEpKaHUA H
IUIAaHUPYEMBIX PE3YJIbTaTOB O0pa30BaHUs MO (PU3NYECKON KYyJIbType Ha YpPOBHE
OCHOBHOI0 0011ero o0pa3oBaHMs SBISETCS BOCIHUTAHUE IIEJIOCTHON JIMYHOCTH
oOyuaroluxcs, 00ecreyeHle eIMHCTBA B Pa3BUTHH UX (PU3NUECKON, ICUXUYECKOU
U COLMAIBbHON mnpuponbl. Peammsamus 3TOH HMJIEH CTAHOBUTCS BO3MOXHOW Ha
OCHOBE COJIEpP>KaHMs y4eOHOTO MpeAMETa, KOTOPOE MPEICTABIIAETCS IBUTATEIbHON
NEeATEIbHOCThI0 C €€ 0a30BbIMU KOMIIOHEHTaMHU: HMH()OPMAUMOHHBIM (3HAHHS O
bu3nyeckoil  KyJabType), OINEpalMOHAIBHBIM  (CIIOCOOBI  CaMOCTOSITEIBLHOMN
NEeSATEIbHOCTH) U MOTHBALlMOHHO-TIPOLIECCYATTbHBIM (puznueckoe
COBEPIICHCTBOBAHUE).

B mensx ycuwieHuss MOTHUBAIIMOHHOM COCTaBIISIIOIIEH y4eOHOTO MpeameTa
«@usznyeckas KyJdbTypa», NOPUIAHUS €U JIMYHOCTHO 3HAYMMOIO CMBICIA,
COJIEp’)KaHMe TPOorpaMMbl MO (U3NYECKOU KYJIbType MPEICTABISIETCS CUCTEMOMN
MOJTyJIEH, KOTOPBIE BXOASAT CTPYKTYPHBIMUA KOMIIOHEHTAMU B pa3nen «Duszndeckoe
COBEPILICHCTBOBAHUE).

NHBapuaHTHBIE MOJYJIM BKJIIOYAOT B ceOsl cojepikaHue Oa30BbIX BHUIOB
CriopTa: THUMHACTHKa, JErKas arJieTHMKa, 3UMHUE BUJIBI cropTa (Ha mpuMepe
JBDKHOM MOJTOTOBKH), CIIOPTUBHBIC WIPHI, MJlaBaHue. VIHBapraHTHBIE MOIYJIU B
CBOEM TIPEIMETHOM COJICPKAHUU OPUEHTUPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOK (PHU3HUECKYIO
MOTOTOBJICHHOCTh OOYYaroIINXCsl, OCBOCHHUE HWMHU TEXHMYECKHX JCHCTBUU U
bU3NYEeCKUX YIPAXKHEHHUH, COACHCTBYIOMINX 000TAIIEHUIO IBUTATEIILHOTO OTIBITA.



BapuaruBHble Moaynu o0benMHEHbl MoaylieM «CrnopT», colepiKaHue
KOTOpOro paspabarbiBaeTcs 00pa30BaTeIbHOM OpraHu3allMel Ha OCHOBE
MOJYJBHBIX TpOorpaMM Mo (U3HYECKON KyJIbType Ui 0011eo0pa3oBaTeIbHBIX
opranu3auuid. OCHOBHOM COJAEpX ATEIbHOW HAMPABIEHHOCTHIO BAPUATHBHBIX
MOAYJEH SBISETCA IMOATOTOBKA OOYYAIOIIMXCS K BBINOJIHEHUIO HOPMAaTHBHBIX
TpeboBanuii Bcepoccuiickoro ¢u3kynbTypHO-crioptuBHOro komiuiekca ['TO,
AKTUBHOE BOBJICYEHUE UX B COPEBHOBATEIBHYIO AEATEIBHOCTD.

Monyne «CropT» MOXET pa3pabaTbIBaThCS YUUTENIMH (PU3UUECKOU
KyJIbTypbl Ha OCHOBE cojaepkaHus 0a30BOM  (pU3MUECKOW MOJATOTOBKH,
HAallUOHAJIBHBIX BHJIOB CIIOPTA, COBPEMEHHBIX O3JOPOBUTEIIBHBIX CHUCTEM. B
paMKax JaHHOIO MOXYJISA IIPEACTAaBICHO INPUMEPHOE coaepkanue «ba3oBoii
(bu3nYECKOil MOATOTOBKI.

Coneprkanne mporpaMmbl 1Mo GU3NYECKOM KyJIbType MPEACTaBICHO MO ToaM
oOyueHus, sl KaKAO0T0 Kilacca MpeayCMOTPEH pas3ziel «Y HUBepCcallbHbIe ydeOHbIe
JEUCTBUS», B KOTOPOM pacCKphIBAeTCA BKJIAM TpenMera B (HOPMHUPOBAHHE
MO3HABATEIIbHBIX, KOMMYHUKATUBHBIX u PEryIsTUBHBIX JIEHCTBUH,
COOTBETCTBYIOILIUX BO3MOXKHOCTSIM U OCOOEHHOCTAM OOYyYaroUIMXcs JaHHOTO
BOo3pacTa. JIMUHOCTHBIE JOCTUXKEHHUS HEMOCPEICTBEHHO CBS3aHBl C KOHKPETHBIM
CoZiep>)KaHUuEM Y4eOHOTO MpeIMeTa U MIPEICTABICHBI IO MEPE €T0 PaCKPBITHSI.

OO1iee 4YMCIO YacoB, PEKOMEHIOBAHHBIX A HW3Y4YeHUs (U3UUECKOM
KyJbTYpPbl Ha YPOBHE OCHOBHOI'O 00111ero o0pazoBanus, : B 5 kiacce — 68 yaca (2
yaca B HeJllelo), B 6 kiacce — 68 yaca (2 yaca B Hejieno), B 7 kiacce — 68 vaca (2
yaca B HeJelto), B 8 kiacce — 68 vaca (2 yaca B Hezento), B 9 kimacce — 68 vaca (2
yaca B Henento). Ha momynpHbIM 0ok «ba3oBas ¢uinueckas MOATOTOBKa»
orBoauTcs 150 yacoB u3 obmiero urcia (1 yac B HEACNIIO B KaXKIOM KJ1acce).



COAEPXKXAHHUE YYEGBHOI'O IPE/IMETA

5 KUIACC

3nanusa o puzuueckoil Kynonype.

dusnueckas KyJabTypa Ha ypOBHE OCHOBHOTO 00IIero oOpa3oBaHUs: 3a7auH,
coaepkanue U (GopMbl opraHuzanmu 3aHATHH. CuctemMa JOMOJHUTEIHLHOTO
oOydeHust (U3MYECKON KyJIbType, OpraHu3alus CHOPTUBHOW paboOThl B
o01reo0pa3oBaTeIbHON OpraHU3aIUy.

duznueckass KyJbTypa M 3J0pOBbI 00pa3 >KU3HHU: XapaKTepUCTUKA
OCHOBHBIX (OpM 3aHATHI (U3UYECKON KyNbTYpOH, UX CBSI3b C YKpEIJICHHEM
310POBbs, OPTAHU3ALMEN OTABIXA U AOCYTA.

Uctopuueckue cBenenus 00 Omnumnuiickux wurpax J[pesueir ['penun,
XapaKTepUCTHKa MX COJEp’KaHUS M MpaBUJ CHOPTUBHOM OOpwObI. Pacuser u
3aBepuieHue ucTopuu OIUMIIMICKAX UTP IPEBHOCTH.

Cnocodwvl camocmosamenvHoll 0eamenbHOCHU.

PexxuM n1HS W ero 3HayeHue Il OOYyYalolUXCs, CBSI3b C YMCTBEHHOM
paborocrniocoOHOoCThIO.  CoOCTaBli€HME  MHAMBHIYaJbHOTO  peXHMa  JHS,
OIPEJEIICHNE OCHOBHBIX MHAMBUAYAJIBHBIX BUJOB JIEATEIBHOCTH, UX BPEMEHHBIX
JIAAIa30HOB U MOCJIEI0BATENILHOCTH B BBIITOJTHEHU.

du3nyeckoe pa3BUTUE YETIOBEKA, €ro MOKa3aTeaud M CIOCOObI W3MEPEHHS.
OcaHka Kak Ioka3aTeiab (PU3MYEeCKOro pa3BUTHsI, MpaBUiia MPERyHpPExKACHUS €€
HapyLICHU! B YCIOBUIX Y4eOHOM M ObITOBOM JesiTeNbHOCTH. CrIOCOOBI M3MEpPEHUS
U oueHuBaHUs ocaHku. CocTaBlieHME KOMIUIEKCOB (PU3MYECKUX YNPAKHEHUU C
KOPPEKIIMOHHOW HAIIPABJIEHHOCTHIO M MIPABUJI UX CAMOCTOSITEIBHOTO MTPOBEACHUSI.

[IpoBeneHre CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHI (DU3NYECKUMH YNPAXKHEHUSIMH Ha
OTKPBITHIX IUIOMIAJKAX M B JIOMAIIHUX YCJIOBHSX, MOATOTOBKA MECT 3aHSTHMH,
BBIOOP OJIEXk bl U 00YBU, IPEAYIIPEXKICHUE TPaBMATHU3MA.

OueHuBaHUE COCTOSIHUSI OPTaHM3Ma B MIOKOE U Mocie (PU3UUYECKO HArpy3Ku
B IIPOLIECCE CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATHIA (PU3NUYECKON KyIbTYPhI U CIIOPTOM.

CocraBneHue JHEBHUKA PU3NYECKON KYIbTYpHI.

QDu3uueckoe cosepuieHCmeEo8anue.

Du3Ky1LMYPHO-0300pOBUMENLHAS 0ESIMETTLHOCD.

Ponb u 3HaueHue (QU3KYIBTYPHO-O3A0POBUTENBHONU JIESITEILHOCTH B
3I0pOBOM 00pa3ze »KU3HK COBPEMEHHOTO 4YeJOBEKa. YTpaKHEHUs YTpeHHEH
3apsAaKd U (U3KYJIBTMHUHYTOK, JBIXaTEIbHOW U 3PHUTEIIbHOW TUMHACTHKU B
mpoiiecce ydeOHBIX 3aHITHM, 3aKajJvBaIONIMe TNPOIEAYpPhl TMOCHE 3aHSTHI
YTPEHHEW 3apsakod. YTNpaKHEHUS Ha pPa3BUTHE THUOKOCTH W TIOJBMXKHOCTH
CyCTaBOB, pa3BUTUE  KOOPAMWHALMM;, (POPMHUPOBAHUE  TEJIOCIOXKEHHUS  C
MCIIOJIb30BaHUEM BHENTHUX OTSTOLIECHUMN.

CnopmusHo-0300po8umenbHas 0esimeibHOCHb.



Ponp m 3HaueHMEe CIIOPTUBHO-03IOPOBUTEINBHOM AECATEIBHOCTHA B 310POBOM
oOpase KU3HU COBPEMEHHOTO YeJIOBEKa.

Monayns «I ”MHacTHKaY.

KyBblpku Bhoepén u Ha3zal B TPYNIUPOBKE, KYBBIDKH BIEPEN HOTH
«CKpECTHO», KYBBIPKM Ha3ajJ M3 CTOMKM Ha JomaTkax (Manpyuku). OmnopHbIe
NOPBDKKH 4Yepe3 TMMHACTHYECKOTrO KO3JIa HOTM BpO3b (MAJIbYMKH), ONOPHBIE
NPBDKKH HA THMHACTUYECKOTO KO3JIa € OCIEYIOIINM CIPBITMBAHUEM (JE€BOYKH).

VYrpaxkHeHus: Ha HU3KOM TUMHACTUYECKOM OpEBHE: MEPENIBHKEHHE XO0Ab00H
C mnoBopoTamu KpyroMm M Ha 90°, n€rkue mNOANPBITMBAHUS, NOANPHITUBAHUS
TOJIYKOM JIByMsl HOTaMH, TE€PEABM)KCHHE MPHUCTABHBIM IIAroM (JI€BOYKH).
VYrpaxHeHHs Ha TMMHACTUYECKOM JIECTHHUIIE: IEpeie3aHue NMPUCTABHBIM IIATOM
IpaBbIM U JIEBBIM OOKOM, J1a3aHbE€ PA3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM [0 JHWAroHAIA M
OJHOMMEHHBIM crocoOoM BBepX. PacxokaeHue Ha TMMHACTHYECKOM CKaMenKe
IIPaBBIM U JIEBBIM OOKOM CIIOCOOOM «yJIep>KUBast 3a IJICUM».

Monayns «JI€rkas aTneTukar.

ber Ha MIMHHBIE TUCTAHIMU C PABHOMEPHOW CKOPOCTBIO IEPEIBHKEHUS C
BBICOKOTO CTapTa, Oer Ha KOPOTKHE IUCTAHUMUU C MaKCUMaJIbHOH CKOpPOCTBIO
nepeaBrxeHus. [Ippokku B JyIMHY ¢ paz0era ciocoOOM «COTHYB HOTW», IPBIKKU B
BBICOTY € IIPSIMOTO paszoera.

Meranne Manoro Ms4a ¢ MECTa B BEPTUKAIBHYIO HENOJBHKHYIO MUILICHbD,
MEeTaHHEe MaJIoro Ms4a Ha JalbHOCTh C TPEX IIAroB pasoera.

Mopynb «3UMHHE BUABI CIOPTaA».

IlepenBrkeHnEe HA JIBDKAX MONEPEMEHHBIM JABYXIIAXKHBIM XOJIOM, [TOBOPOTHI
Ha JIbDKaxX IMepecTyrnaHueM Ha MEeCTe€ W B JBWIKEHUU MO Y4YEOHOW IUCTaHIIUH,
NOABEM IO MOJOTrOMY CKIIOHY CIIOCOOOM «JIECEHKa» M CIyCK B OCHOBHOMW CTOMKE,
MPEeo0I0JIeHHE HEOOBIINX OYTPOB U BIAJIMH MPHU CIYCKE C MOJOr0ro CKIOHA.

Mopynb «CIOpTUBHBIE UTPBI».

backer6on. Ilepemaya msiya nByMs pykamMud OT Tpyad, Ha MeCTe€ U B
JIBU)KCHUM, BEICHUE MsS4a HA MECTE UM B JABHKCHHM «II0 IPSAMON», 10 KPyTry» U
«3MEUKOW», OpOCOK Msi4a B KOP3MHY JABYMsI pPyKaMu OT TpyJdud C MeECTa, paHee
pa3yyeHHbIE TEXHUYECKHUE AEHUCTBHSI C MSYOM.

Boneit6on. [IpsiMas HuxkHSS mojnada Msida, IpuéM U mepeadya Msda JIBYMs
PYKaMM CHU3Y U CBEpXY Ha MECTE U B JIBW)KCHUU, PaHEE Pa3yUYCHHbIC TEXHUUECKUE
JICUCTBUS C MSUOM.

®yr6os. Yaap 1mo HENOABM)KHOMY MSIYy BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTONBI C
HEOOJIBIIOTO pa3zbera, OCTaHOBKA KaTSIIErocs Msdya CIIOCOOOM «HACTYMaHUSD,
BEJCHHE MsS4a «I0 NPSIMON», «IO0 KPYry» U «3MEHKOH», 00BOJIKAa MI4OM
OPUEHTUPOB (KOHYCOB).



CoBEplLICHCTBOBAHUE TEXHUKM pPAHEE pa3yYEHHBIX T'MMHACTUYECKUX H
aKpoOaTHUYECKUX YNPAKHEHUW, YIPAKHEHUW JIEFKOM aTJIETUKUM M 3UMHHX BUJIOB
CIOpPTa, TEXHUYECKUX JEUCTBUM CIIOPTUBHBIX UTD.

Monyns «Crop.

duznyeckasl MOArOTOBKA K BBINOJHEHUIO HOpMaTuBOB KoMiuiekca I'TO c
WCITOJIb30BAaHUEM CPEACTB 0a30BOM (PU3WYECKON MOATOTOBKH, BHIIOB CIIOpPTa U
03/I0POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3MUECKON KYJIbTYpbl, HAIIMOHAJIBHBIX BHUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKHUX UTD.

6 KUIIACC

3nanusa o puzuueckoii Kynomype.

Bo3poxnenne OmUMIUNCKUX UrP W OJAMIMKWCKOTO JBH)KEHUS B
COBpEMEHHOM Mupe, poib [Isepa ne KyOepreHa B X CTaHOBICHMHM U Pa3BUTHHU.
JleBr3, CUMBOJIMKAa W pPUTyalbl COBpeMEeHHbIX Onumnuiickux wurp. Hcropus
OpraHu3alliy U NPOBEIEHUA NMEPBbIX OIUMIIMKECKUX UTP COBPEMEHHOCTH, IIEPBBIE
OJIMMITUACKUE YEMITUOHBI.

Cnocoovt camocmoamenvHoll 0esameabHOCHU.

Benenue nHeBHMKA (pu3myeckodl KynbTypbl. Dusnmyeckas MoaroToBka U e
BIUSHUAE Ha pPa3BUTHE CHCTEM OpPraHU3Ma, CBA3b C YKPEIUICHWEM 3/10POBbS,
¢duznyeckas NoJAroTOBICHHOCTb KaK Pe3yabTaT PU3NUECKON MOTOTOBKH.

[IpaBuna u crnocoObl CaMOCTOSATEIBHOTO Pa3BUTUSA (DU3UUYECKUX KAYECTB.
CrnocoObl  onpeneneHus WHAUBUAYAIbHON (¢u3nueckod Harpy3ku. IIpaBuia
NPOBENCHHUS] ~ M3MEPUTEIBHBIX  HpOLENyp IO OLICHKE buznueckon
NOATOTOBJIICHHOCTH. [IpaBwiia TEXHUKHM BBIIIOJHEHUS TECTOBBIX 3aJaHUN U
CHOCOOBI pErHCTpaIK UX Pe3yIbTaToB.

[IpaBuna u cnocoObl COCTaBIEHUS IUIAHA CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHSATUH
(bu3MYECKOi MOATOTOBKOM.

QDu3uueckoe coeepuieHcmeo6anue.

Du3KyILMYPHO-0300POBUMENbHAS 0ESIMENLHOCDb.

[IpaBuna CaMOCTOATENBHOTO 3aKaJIMBaHUSA OpraHu3Ma C  IOMOIIBIO
BO3JIYIIIHBIX M COJIHEYHBIX BaHH, KYNaHHUS B €CTECTBEHHbIX Bojgoémax. [IpaBuia
TEXHUKU 0€30MaCHOCTH U TUTUEHBI MECT 3aHATHI (U3NUECKUMU YIIPAKHEHUSMHU.

O310pOBHUTENBHBIE KOMIUIEKCHI: YIIPAXXHEHUS 111 KOPPEKLMH TEIOCIOKEHHUS
C  HWCIOJb30BAHWEM  JOIOJHUTENBbHBIX  OTSATOUIEHUH, YOPAKHEHHS UL
NpOQUIAKTUKYA HapyIICHUs 3pEHUs BO BpeMsi yuyeOHbIX 3aHSATUH W pabOThl 3a
KOMITBIOTEPOM, YIIPOXKHEHUS sl (PU3KYIbTIAY3, HAIPABIECHHBIX Ha MOJAIEpKAHUE
ONTUMAJIbHOM PabOTOCIOCOOHOCTH MBILIL] OMOPHO-IBUTAaTEIBLHOTO anmnapara B
pexxuMe yueOHOU AesITENbHOCTH.

Cnopmuero-0300posumenvHas 0esamenbHOCb.



Moaynb «I ”MHacTHUKaY.

AkpobOatuyeckass KOMOMHAIMS M3  OOLIEPAa3BUBAIOIIMX U CIOXKHO
KOOPJIMHUPOBAHHBIX YINPAXHEHUH, CTOEK U KYBBIPKOB, paHEE pa3yyeHHBIX
aKpoOaTUYECKUX yNPaKHEHUH.

KoMOuHanusa u3 CTWIM30BAaHHBIX OOIIEPAa3BUBAIONIMX YNPAXKHEHUN U
CJIOKHO-KOOPAMHUPOBAaHHBIX yIopaXHEeHU! PUTMHUYECKOM TUMHACTHKH,
pa3HOOOpa3HbIX JBI)KEHUI pyKaMHM M HOraMd C pPa3HOM aMIUIMTYIOW U
TPACKTOPUEH, TAHICBAJIbHBIMA JBUKEHUAMU U3 PAHEE PA3yuYCHHBIX TAaHIEB
(1eBOYKN).

OnopHble TPBDKKH 4Yepe3 TMMHACTUYECKOro Ko3ja ¢ pasbera crocodom
«COTHYB HOTH» (MaJIbUMKH) U CIIOCOOOM «HOTH BPO3b» (AE€BOYKH).

['MMHacTHYECKME KOMOMHAIMM HAa HHU3KOM THMHACTHYECKOM OpeBHE C
UCITIOJIb30BAaHUEM CTHJIN30BaHHBIX o011epa3BUBAIOIINX U CJIOXKHO-
KOOPJIMHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUHM, TEPEIBIKCHUM IIaroM M JIETKUM Oerom,
NOBOPOTAaMU C Pa3HOOOpa3HBIMU JIBIDKCHHMSIMU pPyK M HOT, yJepKaHUEM
CTATUYECKUX 03 (JIEBOYKH).

VYhpaxHeHHs] Ha HEBBICOKOM THMHACTHYECKOW MEPEKIIAJUHE. BHUCHI, YIOP
HOTHU BpPO3b, TIepeMax BHepEl U 00paTHO (MaJIb4YHKH).

JlazaHbe 10 KaHaTy B TpH NpuéMa (MaabuuKm).

Monayns «JI€rkas aTneTukar.

Craprt ¢ onopoi Ha OAHY PyKY U IOCIEIYIOIINM YCKOPEHUEM, CIIPUHTEPCKUI
W TJIAJKUA paBHOMEpHBIM Oer 1Mo y4yeOHOW NUCTaHIUM, paHee pa3yueHHbIE
OeroBbIe YIIpaKHEHUS.

[IppDKKOBBIE yHpaKHEHWA: TMPBDKOK B BBICOTY € paszbera crocoOom
«TepenaruBaHuey, paHee pa3yyeHHbIE MPBDKKOBBIE YIPAXKHEHUS B JUIMHY H
BBICOTY, HAIIPHITUBAHUE U CIIPHITUBAHUE.

Metanue manoro (TEHHHCHOTO) Msi4a B TOJBIKHYIO (pacKauuBaroIIyrOCs)
MUILIECHbD.

Moaynb «3UMHHE BHIIBI CLIOPTAY.

[lepeaBuxkenne Ha JbDKax OJHOBPEMEHHBIM  OJHOLIAXHBIM  XOJIOM,
MIPEOI0JICHHE HEOOJIBIINX TPAMILJIMHOB MPH CIYCKE € MOJIOTOr0 CKJIOHA B HU3KOMN
CTOIKE, paHee pa3yueHHbIC YIPAKHEHUS JIBKHON MOJTOTOBKU, NMEPEABUKEHUS 110
y4eOHOW JUCTAHLIUU, TOBOPOTHI, CITYCKH, TOPMOYKEHHUE.

Mopynb «CIOpTHUBHBIE UTPBD».

backer6on. TexHuueckue neHCTBHUS HUrpoka Oe3 Msya: NEPE/IBHKEHHE B
CTOMKe 0ackeTOONHCTa, MPBIKKKA BBEPX TOIYKOM OFHOW HOTOM M MPU3EMIICHHEM
Ha JPYTyI0 HOT'Y, OCTAHOBKA JIBYMSI IIIaraMH U TPBIKKOM.



VYpakHEeHHUs ¢ MAYOM: pAaHEE pa3yyeHHbIC YIIPAKHEHHS B BEICHUMU Ms4a B
pa3HBIX HANPABIICHUSX M MO Pa3HOM TPaeKTOpUH, HAa Mepenady U OpOCKH Ms4ya B
KOp3HHY.

[IpaBuna urpel ¥ UrpoBas JIEATEIBHOCTb IO MPAaBWIIAM C HCIIOJIb30BAHUEM
Pa3y4eHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB.

Bomneiibon. [Ipuém u mepegaua msiua IByMsi pyKaMu CHU3Y B pa3HbIe 30HBI
IUIOIIAIKM KOMaHIbl comnepHuka. [IpaBwia urpsl U uUrpoBast JAESITENBHOCTH I10
IIpaBUJIaM C HUCIIOJIb30BaHNEM Pa3yYEHHBIX TEXHUYECKHUX NTPUEMOB B I0Ja4e MsAYa,
€ro NpuéMe U rnepegade IByMs pyKaMu CHU3Y U CBEPXY.

®yT60a. Yaapel 1o katsmeMycst Ms4dy ¢ pasodera. [IpaBuna urpsl u urpoBas
JEATENIBHOCTh 110 IPaBWIaAM C HCIIOJIb30BAHUEM PA3YYEHHBIX TEXHUYECKHUX
npu€MOB B OCTAaHOBKE U Tepeiaue Msida, ero BeJICHUH U 00BOIKE.

CoBEpLICHCTBOBAaHUE TEXHUKM PAHEE pa3yYEHHBIX T'MMHACTHYECKHX U
aKpoOaTUUECKUX YINpPaKHEHUH, YINPaKHEHUHN JIETKOM aTIeTHKU M 3UMHHUX BUJOB
CIIOpPTa, TEXHUYECKUX JCHUCTBUM CIOPTUBHBIX UTD.

Mopyne «Cniopt».

dusnyeckas MOATOTOBKA K BBIMNOJHEHWIO HOpMAaTUBOB Komruiekca ['TO ¢
UCIIOJIb30BaHUEM CPEJICTB 0a30BOM (PU3MYECKOW IMOATOTOBKH, BHIOB CIIOpPTa U
03/10POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3MUECKON KYyJIbTYphl, HALIMOHAIBHBIX BUJOB CIOPTA,
KYJBTYPHO-3THUYECKUX UTD.

7 KJIACC

3nanus o pusuueckoil Kyapmype.

3apoxkACHUE OJIMMIIMICKOTO JIBHKEHHSI B JIOPEBOJIIOIMOHHONW Poccuu, pob
A.Jl. ByTOBCKOTO B pa3BUTHH OTEYECTBEHHON CUCTEMBI (DU3UIECKOTO BOCIIUTAHUS H
copra. Ommmnuiickoe naBuxenne B CCCP  wu  coBpemenHou Poccun,
XapaKTEpPUCTUKA OCHOBHBIX JTalloOB pa3BUTHS. BbIIamONmMecs COBETCKUE U
POCCHICKHUE OJTMMITUHIIBI.

Bnusinue 3aHsTHl (uU3MUecKOW KyJIbTypOll W CIIOPTOM Ha BOCIHMTAHUE
TIOJIOKUTEIIBHBIX KA4€CTB JUYHOCTH COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA.

Cnocoowvl camocmoamenbHol 0eamelbHOCmU.

[IpaBuna TeXHUKH OE30MACHOCTM W TUTHEHBI MECT 3aHATUH B MpoIecce
BBITIOJTHEHUST (PU3WYECKUX YIPAKHEHUH HA OTKPHITHIX IUIONIAKax. Benenue
JTHEBHUKA TI0 (PU3UIECKON KYJIBTYPE.

TexHuueckass MOATOTOBKA M €€ 3HAYEHUE ISl YEJIOBEKA, OCHOBHBIE MpaBUIIA
TEXHUYECKOM IIOATOTOBKH. JIBUraTeibHbIE ACKHCTBHS KaK OCHOBA TEXHHUYECKOH
MOATOTOBKHU, TIOHSITHE JIBUTATEIHLHOTO YMEHHUSI U JBUTATEIIBHOIO HaBbiKa. CIIOCOOBI
OLICHUBAHUSA TEXHUKW JIBUTATENIbHBIX JEHUCTBUM W OpraHu3alus MpoLeaypbl
orteHuBanus. OmMOKM TPU pa3yuyWBaHWW TEXHUKHU BBHITIOJHEHHS JIBUTATEIILHBIX



NEUCTBUN, NMPUYMHBI U CHOCOOBI MX TMPEeRyNpeXIeHUs NpU CaMOCTOSTEIbHBIX
3aHATUAX TEXHUYECKON MOATOTOBKOM.

[InaHupoBaHUE CaMOCTOATENBHBIX 3aHATHA TEXHUYECKOM ITOATOTOBKOM Ha
yueOHbI TOJ U y4yeOHyIo derBepTh. CocTaBieHHE IJIaHa y4eOHOTO 3aHATUS IO
CaMOCTOSTEIIbHON TEXHUYECKON MOATOTOBKE. CriocoOsI OIICHUBaHUS
O3I0pOBUTENBHOTO d(dexTa 3aHATHI (PU3HUECKOM KyJIbTypol C IOMOIIBIO
«ungekca Kertne», «opTtoctatnyeckord mnpoOb», «(YHKIHMOHAIBHOW MPOOBI CO
CTaHJIAPTHOM HATPY3KOW».

QDu3uueckoe cogepuieHCMEO8aAHUeE.

Du3KyILMYPHO-0300POBUMENbHASL OESIMENLHOCHb.

O310pOBUTENIBHBIE ~ KOMIUIEKCHI  JUII ~ CaMOCTOSATENbHBIX  3aHATUH  C
N00aBJICHUEM paHee Pa3y4eHHBIX YIPaXHEHUU: IJIS1 KOPPEKLUUHU TEIOCI0XKEHUS U
npodUIaKTUKA HAapyLIEHUs] OCAaHKU, JbIXaTeIbHOM W 3PUTENBbHON T'MMHACTHKU B
pexuMe yaeOHOTo JTHS.

CnopmugeHo-0300posumenvhas 0esimeibHOCHb.

Monynb «'uMHacTHKAY.

AkpobOaTnyecknue KOMOMHAIIMM W3 paHee pa3ydeHHbIX YIPAKHEHHH C
N00aBJIEHUEM YIIPA)KHEHUN PUTMUYECKON T'MMHACTHKHU (neBouku). IIpocteiimue
aKpoOaTuyeckue mupaMujbl B mapax M Tpolkax (aeBouku). Croiika Ha roJjioBe C
ONOpOM Ha PYKH, akpoOaThyeckas KOMOMHALWA U3 Pa3yyeHHBIX YINPaKHEHUU B
PaBHOBECHH, CTOMKAX, KyBbIpKaX (MaJIb4HKH).

Kommieke  ynpakHeHHI cTen-a’spoOMKH, BKIIOYAIOIIMN YIPaKHEHHUS B
X0Jb0€, MPBIKKAX, CIIPHITMBAHNYN U 3aIIPITMBAaHUM C IOBOPOTAMH Pa3BEICHUEM PYK
Y HOT, BBIIIOJIHSIEMBIX B CPETHEM U BBICOKOM TEMIIE (JIEBOYKH).

KoMOuHaiysi Ha THMHACTHYECKOM OpEeBHE M3 PaHEe pPa3yuyeHHbIX YIPAKHEHUN
C J00aBJIEHHEM YNPAXKHEHUM Ha CTaTUYECKOE W JMHAMUYECKOE pPAaBHOBECHE
(meBoukm). KomOuWHanms Ha HU3KOM THMHACTUYECKOW TEPEKIaIuHE W3 paHee
pa3ydyeHHbIX YIPa)KHEHHUH B BHUCAX, yIopax, nepeBoporax (Maipuukh). Jlazanse mo
KaHaTy B J1Ba Npuéma (MaJIbuYuKu).

Monyns «JI€rkas atneTukay.

ber ¢ nmpeogoneHneM NpensaTCTBUN CIIOCO0aMU «HACTYIAHUE» U «IPBLKKOBBIN
oer», sctadeTHblii Oer. Panee ocBOeHHBIE OErOBBIE YIPAKHEHHS C YBEIHMUECHHUEM
CKOpPOCTH MEPEABIKEHHS U TPOJAOJDKUTEILHOCTH BBITIOJTHEHHUS, PBDKKU C pa3zbera
B JJIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTH» U B BBICOTY CIIOCOOOM «I1€pEIIaruBaHue).

Metanue Manoro (TEeHHUCHOTO) Msiya IO JBMXKYILIEHCS (KaTsiencs) ¢ pa3Hou
CKOPOCTBIO MUILICHH.

Monyib «3UMHUE BUIBI CLIOPTAY.

TopMokeHrE 1 TOBOPOT Ha JIbDKAaX yIOPOM IPH CIYCKE € MOJIOTOr0 CKJIOHA,
Nepexo/i ¢ MepeBUKEHHSI TTOTIEPEMEHHBIM JIBYXILIAXHBIM XOJ0M Ha MepeABHKEHUE



OJTHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXXHBIM XOJOM U OOpaTHO BO BpeMsi MPOXOXKACHUS
y4eOHOM TUCTAHLIMY, CITYCKH U OABbEMBI paHEEe OCBOCHHBIMH CIIOCOOaMHU.

Monyib «CIOpTUBHBIE UTPBD».

backerOoin. Ilepegaua u JOBAS Msiba MOCI€ OTCKOKa OT Iojia, OPOCOK B
KOP3HUHY JIByMsI pyKaMH CHHU3Yy W OT TPyAM mocie BeAcHus. MrpoBast AesTENbHOCTD
10 MpaBWJIaM C HCMOJb30BAaHUEM pPaHEE Pa3y4YeHHBIX TEXHHYECKUX NpUEMOB 0e3
MST4a U C MSTYOM: BEJICHUE, IPUEMBI U TIepeaauu, OpOCKU B KOP3UHY.

Boneitbon. BepxHssi mpsimas mojaya Msi4ya B pa3Hble 30HBI ILUIOMIAIKU
COINEpPHHUKA, Mepeaada Msua yepe3 CEeTKY IBYMs pyKaMu CBEpXY W MEpPEBOJ Ms4a 3a
rojoBy. HWrpoBass JeATENbHOCTh MO TPAaBWIAM C HCIOJIb30BAHHEM pAHEE
pPa3y4eHHBIX TEXHUYECKUX PUEMOB.

®ytoon. CpenHue W JIUIMHHBIE TEpeladyd Ms4ya N0 MPsSMOM W AUaroHaly,
TaKTUYECKUE JEWCTBUS NPU BHINOJIHEHUH YIJIOBOTO yiapa U BOpachIBaHUU Ms4a 13-
3a 00Kk0BOM JMHUU. UrpoBast A€ATENbHOCTD 10 MPaBUJIaM C UCIOJIb30BAHUEM paHee
pPa3y4EeHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB.

CoOBEpHICHCTBOBAHNE TEXHUKH paHee pPa3ydeHHbIX THMHACTHYECKUX W
aKpoOaTUUECKUX YIPAKHEHUM, YNPaKHEHUM JETKOW aTJIeTUKU W 3UMHHUX BHJIOB
CIIOPTA, TEXHUYECKUX JECHCTBUN CIIOPTUBHBIX UID.

Monyie «Criopt.

du3nyeckass MOArOTOBKA K BBINOJHEHUI0O HOpMaTthuBOB Komiuiekca ['TO ¢
UCIIOJIb30BAHUEM CpPEJCTB 0a30BOM (PU3MUECKOW MOATOTOBKH, BUIOB CIOPTA U
03/I0pPOBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3MUECKON KyJIbTYpbl, HAIIMOHAIBHBIX BHJIOB CIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKHUX WID.

8 KIIACC

3Hanus o puzuyeckoii Kyniomype.

dusnyeckass KyJabTypa B COBPEMEHHOM OOIIECTBE: XapaKTepUCTHKA
OCHOBHBIX HallpaBjeHuil u ¢opMm opraHuzanuu. BcecTopoHHee M TapMOHUYHOE
busnueckoe paszBuTHe. AnpanTthBHas (U3MYECKas KyJIbTypa, €€ HUCTOpUs W
CoIMajIbHas 3HAYUMOCTb.

Cnocodvl camocmosamenvHoll 0eamenbHOCHU.

Koppeknuss ocanku u pa3paboTka HWHIUBUAYAJIBbHBIX TUIAHOB 3aHSATUM
KOppUrupymomei TuMHacTuKoi. Koppekius wu30bITOYHONM Macchl Tela |
pa3paboTKa MHAUBUAYATbHBIX TJIAHOB 3aHATUN KOPPUTUPYIOIICH THMHACTUKOM.

CocTaBiieHME  IUJIAHOB-KOHCIEKTOB  JUJII  CAMOCTOSITEJIBHBIX — 3aHSATHU
CHOPTUBHON MOAr0TOBKOM. CriocoObl yuéTa MHIUBUIYAIBHBIX OCOOCHHOCTEN TpH
COCTAaBJIEHUHU IJIAHOB CAMOCTOSITEJIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHM.

Du3uueckoe cosepuieHCmeosanue.

Du3Ky1LMYPHO-0300POBUMENLHAS 0ESIMENLHOCb.



[Ipodunaktuka mepeHANpsHKEHHs] CHCTEM  OpraHu3Ma  CpeIcTBaMu
03/10pOBUTEIBHON (HPU3MUECKOMN KYJIbTYphI: YIPA)KHEHUS MBIIICYHON peaKkcaluu 1
pEeryJlMpoBaHUsl BETETATUBHOW HEPBHOM CHUCTEMBI, NPOPUIAKTHKH OOIIEro
YTOMJICHUS U OCTPOTBI 3pEHHUSI.

CnopmugHo-0300posumenvHas 0esimeabHOCHb.

Monayns «I ”MHacTHUKaY.

Axkpobatndeckass KOMOUHAIMS M3 paHEee OCBOCHHBIX YMPaXHEHUN CHIIOBOM
HAIIPaBJICHHOCTH, C YBEIMYMBAIOIIMMCA YHMCIOM TEXHUYECKHX D3JIEMEHTOB B
CTOMKaX, yIopax, KyBbIpKaxX, IpbhKKax (FOHOILN).

['mMHacTuyeckass KOMOMHalIMs Ha THMHACTUYECKOM OpeBHE W3 paHee
OCBOECHHBIX YIIPAKHEHHUU C YBEJIMYMBAIOIIMMCS YUCIOM TEXHUYECKUX DJIEMEHTOB B
OpbDKKAX, IMOBOPOTAaX M  NEPEeABKEHMSIX  (OeBymKd). ['MMHacTHueckas
KOMOMHAIIMA Ha NEPEKJIaJUHE C BKIIIOUEHUEM paHEe OCBOCHHBIX YIPAKHEHUH B
ynopax W Bucax (roHouH). ['mMmHacThyeckas KOMOMHALMsS Ha MapajljlesIbHbIX
OpyChsIX C BKJIIOYEHHEM YNPAKHEHUW B YNOpE HA pyKaxX, KyBbIpKa BHEpPEN U
cockoka (roHOWM). BonbHble yhnpaxkHeHuss Ha 0a3e paHee pa3ydeHHbBIX
aKkpoOaTUYECKUX YNPAKHEHUH U YNPAXKHEHUHA PUTMUYECKOM TMMHACTUKH
(IeBYLIKH).

Monyib «JI€rkas aTieTuka.

KpoccoBbslii Oer, NppIKOK B IIMHY € paz0dera cnoco0OM «IIpOrHYBIIKCH.

[IpaBriia mpoBeneHHsI COpPEBHOBaHMM 1O cmade HopMm Komruiekca ['TO.
CaMmocTosiTenbHasi TOArOTOBKAa K BBINOJIHEHUIO HOPMATHUBHBIX TpeOOBaHUIA
komisiekca ['TO B OeroBeix (Oer Ha KOPOTKHE M CpPEIHUE TUCTAHIUU) U
TEXHUYECKUX (IPbDKKU U METaHHE CIIOPTUBHOIO CHapsAa) AUCLUUIUIMHAX JIETKOU
aTJIETUKH.

Mopnyne «3UMHHE BUIBI CIIOPTAY.

[lepenBukeHne Ha  JbDKaX  OAHOBPEMEHHBIM  OECIIAXHBIM  XOJOM,
IIPEOJIOJICHUE E€CTECTBEHHBIX NPEMSTCTBUHA HA JIbDKaX IIMPOKHM  LIarom,
NepellarnBaHieM, Iepesla3aHueM, TOPMOKEHUE OOKOBBIM CKOJBXKEHUEM IPHU
CIIyCKE Ha JIBDKaxX C MOJIOTOr0 CKJIOHA, MEPEXO0J] C MOMEPEMEHHOIO JIBYXIIAKHOTO
X0/la Ha OJHOBPEMEHHBIM OeCIIaXHbII XO0J4 M O0OpaTHO, paHee pa3yvyeHHbIC
YIPAKHEHUSI JIBDKHOW MOJArOTOBKHM B INEPEABMIKEHUAX Ha JIbDKAX, MPU CITYCKaX,
NOAbEMAX, TOPMOKEHUU.

Monayns «I1naBanue».

CrapT NpbDKKOM C TyMOOYKH MpU TUIABAaHUM KpPOJIEM HA TPyIu, CTapT U3
BOJIbI TOJTYKOM OT CTEHKU OacceliHa mpH IIaBaHUM KposieM Ha criuHe. [1oBopoThl
IpU TUIABAHUU KPOJIEM Ha rpyAu U Ha criuHe. [IporsbsiBanre y4eOHbIX AUCTaHIUN
KpOJIEM HA IPYAH U HA CIIHHE.

Mopynb «CIOpTHUBHBIE UTPBD».



backer6on. IloBOpOTHI TyJOBHMIIA B NpaByld M JEBYKD CTOPOHBI C
YAEp)KAHUEM Ms4a AByMs pyKamu, Ilepefaya MsA4a OJHOM PyKOM OT IuIeya U
CHU3Y, OPOCOK Msiya IByMsI M OAHOU pyKOH B MpbhKKe. rpoBast 1eSTeIbHOCTb 110
IIpaBUJIaM C MCIOJIb30BAHUEM PAaHEE Pa3ydYCHHbBIX TEXHUYECKUX IIPUEMOB.

Boneii6on. Ilpsmoii Hamamamnmi yaap, WHAUBUIyaIbHOE OJOKHPOBAHUE
Ms4Ya B IIPBDKKE C MECTA, TAKTUYECKHAE ACHUCTBHS B 3alUTE U HanaaeHuu. rposas
JEATEIBHOCTh 110 IIPAaBWJIAaM C HCIIOJIB30BAHUEM PAHEE PA3yYEHHBIX TEXHUYECKHUX
MIPUEMOB.

dyt6oa. Yaap mo msuy ¢ pazdbera BHYTPEHHEH 4YacThIO IMOABEMA CTOIIBI,
OCTAHOBKa Ms4a BHYTPEHHEHW cTOpoHOHM crombl. [IpaBuna urpel B MUHU-GYTOOI,
TEXHUYECKHUE M TAaKTU4YECKue aeucTBus. Urpomas neATENbHOCTH IO NpaBUIIaM
MUHHU-(PYTOONIa C HUCHOJIB30BAaHUEM paHEE pPa3yuYEHHBIX TEXHUYECKUX NPUEMOB
(nmeBymiku). WrpoBas nesTENbHOCTh MO MpaBWIaM Kiaccudyeckoro ¢yrobona c
VCITOJIb30BAaHUEM PaHEe pa3yyeHHbIX TEXHUYECKUX MPUEMOB (FOHOLIN).

COBEpIICHCTBOBAHUE TEXHUKA PpAHEE pa3ydyCHHBIX T'MMHACTUYECKHX U
aKkpoOaTUYECKUX YNPAKHEHUW, YNPAKHEHUN JETKOW aTIETUKH U 3UMHUX BHUIOB
CIOpTa, TEXHUYECKUX JAEHUCTBUM CIOPTUBHBIX UTD.

Monyns «Cropm».

®duznyeckas MOATOTOBKA K BbINOJHEHWIO HopMmartnBoB Kommiiekca I'TO ¢
UCIIOJIb30BAaHUEM CpEACTB 0a30BOM (PU3MYECKON MOATOTOBKH, BHJIOB CIIOpPTa M
0370POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOUN KYJIbTYpbl, HALIMOHAJIBHBIX BUJOB CIIOPTA,
KYJBTYPHO-3THUYECKUX UTD.

9 KJIACC

3Hanus 0 puzuyeckoii Kyapmype.

310pOBbE W 370POBBIA 00pa3 >KW3HHU, BPEAHbIC NMPUBBIYKA M UX HaryoHoOe
BJIMSIHUE Ha 3JI0POBbE 4eJOoBeKa. TypHUCTCKHE MOXO0Hbl Kak (opMa OpraHuszaluu
310poBOrO 00pasa xxu3Hu. [IpodeccruonanbHO-puKIaaHas GU3NUEcKas KylabTypa.

Cnocoowt camocmoamenvHoil 0eamenbHOCmu.

BoccraHOBUTEIBHBIN Maccax KakK CpEICTBO ONITUMHU3ALMH
paboTOCTIOCOOHOCTH, €0 MPaBUIa U MPUEMBI BO BPEMSI CAMOCTOSATEIIbHBIX 3aHSATUN
¢bu3nyeckoil MOAroToBKOW. baHHBIE TpOLEAypbl KaK CpPEICTBO YKpPEIJICHUS
310poBbsi. 3MepeHne QpyHKIIMOHAIBHBIX pe3epBOB oprann3ma. OxkazaHue mepBon
MOMOIIIA HA CaMOCTOATENBHBIX 3aHATHSAX (PU3NMYECKUMH YIPAKHEHUSIMU U BO
BpeMs aKTUBHOTO OT/bIXA.

QDu3suueckoe cosepuieHcmeo6anue.

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHASL OeSAMEILHOCHTb.

3aHsaTus (PU3NYECKON KyIbTypOH M PEKUM THUTAHUS. YTPOKHEHHUS IS
CHW)KEHHUSI W30bITOUHOM Macchl Tena. O370pOBUTENBHBIC, KOPPEKIIMOHHBIE U



NPOPIIAKTUIECKUE MEpPONPHUATUS B  PEKUME JIBUTATEIILHOW aKTUBHOCTH
00yJaroIIXcsl.

CnopmugHo-0300posumenbHas 0esimelbHOCHb.

Monyib «I *MHacTHKa.

AkpobaTudeckass KOMOMHAIMS C BKIFOUEHHUEM JUIMHHOTO KyBbIpKa ¢ pa30era
W KyBBIpKa Has3aJ B YIOp, CTOS HOTM Bpo3b (toHOmM). ['mMHacThueckas
KOMOHWHAITMS Ha BHICOKOW MEPEKIIaInHe, ¢ BKIIOYECHUEM JIEMEHTOB Pa3MaxXUBaHMUSI
U COCKOKa BIEpE]] MPOTHYBHIMCH (FOHOIIM). ['MMHacTHueckass KOMOMHAIMS Ha
napajieIbHbIX OPYChAX, C BKIIOUEHHUEM JIBYX KYBBIPKOB BIEPE]] C OMIOPOI Ha pyKU
(roHomm). I'mMmHacTHyeckas KOMOMHAIlMS HAa THUMHACTHYECKOM OpeBHE, C
BKJIFOUCHUEM ITOYIINAraTa, CTOMKA Ha KOJIEHE C OMOpPOM HAa PYKH M OTBEICHUEM
HOTW Hazaj (AeBymiku). UepauauHT: KOMMOO3UIUS YHIPaXKHEHUNH C MOCTPOCHUEM
nupamMujl, dJIEMEHTaMU CTe-adpOOUKH, aKpOOATUKU U PUTMUYECKON TMMHACTHKU
(IeBYLIKH).

Monayns «JI€rkas aTneTukar.

TexHuyeckasi MOATOTOBKA B OETOBBIX M MPBDKKOBBIX YHPAXKHEHUSAX: OEr Ha
KOPOTKHE U JJIMHHBIC TUCTAHIINH, IPHDKKHU B JITTMHY CIIOCOOAMU «IIPOTHYBIIUCHY U
«COTHYB HOTW», TPBIKKH B BBICOTY CIIOCOOOM «IIepeliaruBanue». TexHu4ecKas
MOJTOTOBKA B METaHWHU CIIOPTUBHOTO CHApsJia ¢ pa3dera Ha JaIbHOCTb.

Mopyne «3UMHHE BUABI CIIOPTAY.

TexHuyeckasi MOATOTOBKA B MEPEABMKEHUH JIBDKHBIMU XOJaMH MO y4eOHOM
JMCTAHIIMU: TOMEPEMEHHBIN JIBYXIIAXHBIA XOJ, OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAKHBIN
XO0]I, CIOCOOBI Mepexo/ia C OJTHOTO JBKHOTO X0a Ha IPYTOi.

Monyib «IInaBanue.

bpacc: moaBoasuue ynpaXHEHHS W IUIABAHUE B TOJHOM KOOPJHWHAIWH.
[ToBOPOTHI MpH TIIaBaHUU OpaccoM.

Mopynb «CIOpTUBHBIE UTPBI».

backer6on. TexHuueckass MOATOTOBKA B WMIPOBBIX JCHCTBUSX: BEICHUE,
nepeaayu, npuémMbl 1 OPOCKH Msi4a Ha MECTE, B MPBIKKE, MMOCIIE BEICHMUS.

Boneii6on. Texnuyeckas MOJArOTOBKA B UTPOBBIX JCUCTBUSIX: MOJa4YM Ms4a B
pa3HbIE 30HBI IUIOLIAJKKA CONEpPHUKA, MNPUEMBI M TMEpeaayd Ha MECTE€ U B
JBUKEHUH, yJIaphbl U OJIOKHPOBKA.

®yTt6os. TexHuveckas MoAroToBKa B UTPOBBIX JACHCTBUSAX: BEJICHUE, TPUEMBI
U TIepeiau, OCTAHOBKU U YJaphl 10 M4y C MECTa U B JIBUYKEHUU.

COBepIIICHCTBOBAHUE TEXHUKU paHEEe pa3yuyeHHbIX TUMHACTHYECKUX U
aKpoOaTUYECKUX YMPAKHECHUU, YIPAKHEHUN JETKOW aTIETUKH U 3UMHUX BHUIOB
CIIOpPTa, TEXHUYECKHUX JIEMCTBUM CIIOPTUBHBIX UTD.

Mopyne «Criopty.



®duznyeckas MOATOTOBKAa K BbINOJHEHUIO HopMmatnBoB Kommuekca I'TO c
UCIIOJIb30BAaHUEM CPEICTB 0a30BOM (PU3UUECKOW IMOATOTOBKH, BHJIOB CIOpTa U
03/I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (DU3MUECKON KYIbTYphl, HAIIMOHAIBHBIX BUJOB CIOPTA,
KYJbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

Ilpozpamma eapuamuenozo mooyna «bazosean pusuueckan noozomoexay.

Pazeumue cunoevix cnocobnocmert.

Kommnekcsl  oOmiepasBUBalOIMX M JIOKAIBHO  BO3JEHCTBYIOLIUX
YOPAKHEHUM, OTATOHIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOIO Te€jla M C HCIOJIb30BAaHUEM
JOTIOJTHUTENBHBIX CPEJCTB (TaHTesel, cnaHiepa, HaOUBHBIX MsYEH, IITAHTH U
Ipyroro uHBeHTaps). Kommiiekchl ynpaxxHEHUM Ha TPEHAKEPHBIX YCTPOMCTBAX.
VYopaxHeHHsT Ha T'MMHAcTHYECKUMX CcHapsaax (Opycesix, NEpeKiIaJnHaXx,
TUMHACTUYECKON CTEHKE M JIPYTrUX CHapsiiax). bpocku HaOMBHOTO Ms4ya ABYyMS U
OJTHOM pyKOH W3 MOJOXKEHUH cTosd U cuis (BBepX, BHEpEH, Ha3ad, B CTOPOHBI,
CHMU3y U COOKy, OT TIpyAM, H3-3a TOJIOBbI). I[IpBDKKOBBIE yNpaxHEHUsS C
JOTIOJTHUTENBHBIM OTATOIEHUEM (HAPHITMBAHUE U CIPBITMBAHUE, MTPBIKKH YEPE3
CKaKaJIKy, MHOTOCKOKH, IPbIKKK Yepe3 MPEMATCTBUS U APYyTHE yHpakHEeHus). ber
C JIONOJIHUTEJIbHBIM OTSTOUIEHUEM (B TOPKY M C TOPKH, Ha KOPOTKUE AUCTAHIINH,
scradersl). [lepenBukenus B BUce U ynope Ha pykax. Jlazanwbe (1o kanary, Io
IMMHACTUYECKOM CTEHKE C JIONOJIHUTEIBHBIM OTAromenueMm). IlepeHocka
HEIpEeNeNbHbIX TSHKECTe (MalbUMKH — CBEPCTHUKOB CIOCOOOM Ha CIIHHE).
[logBuKHBIE UIPbl C CHJIOBOW  HANpaBiICHHOCTHIO  (MMIIPOBU3UPOBAHHBIN
0ackeT00J1 ¢ HAOUBHBIM MSIYOM U JAPYTUE UTPHI).

Pazeumue ckopocmuwix cnocobnocmeil.

ber Ha MecTe B MaKCUMaJIbHOM TEMIIE (B YIIOPE O THMHACTUYECKYIO CTEHKY H
0e3 ymopa). YenHouHslii Oer. ber mo pasMeTkaM ¢ MaKCHUMaJbHBIM TEMIIOM.
[ToBTOpHBIN O€r ¢ MakCUMalIbHOW CKOPOCTHIO M MAaKCUMAaJbHOW YaCTOTOW IIaroB
(10-15 ™). ber ¢ yckopeHHsMH W3 pa3HBIX HCXOJAHBIX MOJIOKEeHUH. ber c
MaKCHMaJIbHOW CKOPOCTBIO U COOMPAHUEM MajblX MPEAMETOB, JIEKAIIUX Ha MOTY
Y Ha pa3HoH BbicoTe. CTapTOBBIE YCKOPEHUS MO AUPHEPEHIIMPOBAHHOMY CUTHAIY.
MeTtanue  MalbIX ~ MS4Yed MO  JBWKYIIMMCS ~ MHIIEHsSM  (KaTswueics,
packauuBaroNIeics, neTaiiei). JIoBIs TEHHUCHOTO Msiya Mocje OTCKOKa OT ToJa,
cTeHbl (mmpaBoi W JeBoM pykoi). Ilepemadya TEHHHCHOro Msda B Mapax MOpaBoOil
(JieBoil) pykodM U momnepeMeHHO. BejeHue TEHHHUCHOTO Msi4ya HOraMu C
YCKOPEHUSIMU TI0 TPSIMOM, 1O Kpyry, BOKPYT cToeK. [IpbDKKK yepe3 cKakajaky Ha
MECTE U B IBMKEHUHM C MAKCUMAaJIbHOW YaCTOTOM MPBIKKOB. [Ipeogosienne mojaockl
OPENATCTBUN, BKIIIOUAIOLIEH B ce0si: MPBDKKM Ha Pa3Hyl BHICOTY U JJIMHY, IO
pa3MeTkaM, Oer ¢ MakCHMaJbHOW CKOPOCTBIO B pPa3HbIX HaIPaBICHUAX U C
IPEOAOJCHUEM OIOp Pa3JIMYHON BBICOTHI M IIUPHUHBI, MOBOPOTHI, OOeraHue
Pa3IMYHBIX MIPEAMETOB (JIErKOATIETUYECKUX CTOEK, MAUYEH, JIeKaIMX Ha MOy WX



MOJBENICHHBIX HA BBICOTE). OJcTadeThl W TOABUKHBIE HUIPHI CO CKOPOCTHOMU
HaIMpaBJICHHOCThIO. TexHUuYeckue JedcTBUS U3 0a30BbIX BUJIOB  CIIOPTA,
BBITOJIHSIEMBIE C MAKCUMAJIBHOM CKOPOCTBIO IBUKECHUM.

Pazeumue evinocnueocmu.

PaBHOMEpHBII Oer u nepeABMKEHUE HA JIbDKaX B pEXUMax yYMEPEHHOU U
00nbII0 MHTEHCUBHOCTH. [lOBTOpHBIN Oer W MepeiBMKEHHE Ha JIbDKax B
peXUMax MaKCUMAalbHOW M CyOMaKCUMalbHOW MHTEHCUBHOCTH. KpoccoBslii Oer u
MapuI-0poCcoK Ha JbIXKaX.

Pazsumue xoopounayuu osudicenuil.

JKonrnupoBanue O0NbIIMMHU (BOJICHOONBHBIMU) W MaJILIMU (TEHHUCHBIMH)
Madamu.  JKOHITIMPOBaHWE  TMMHACTMYECKOM  mankou.  JKoHrnmmpoBaHue
BOJICHOOIBPHBIM MSYOM TOJIOBOM. MeTaHne MallbIX U OOJIBIIUX MSYECH B MUIICHD
(HemoJBWXKHYIO U JABWraroniytocs). IlepeaBukeHuss 1O BO3BBIIMICHHONW |
HAKJIOHHOM, OrpaHUYEHHON 1o mupuHe onope (6e3 mpeaMeTa U ¢ MPeIMETOM Ha
rojioBe). YNpPaXHEHUSI B  CTAaTUYECKOM  pPAaBHOBECHUHU. YIPaXHEHHUS B
BOCHPOU3BEACHUN MPOCTPAHCTBEHHOW TOYHOCTH JBWXKEHUM pPYyKaMH, HOTaMHU,
TYJOBUIIEM. YTIpaXHEHUE HAa TOYHOCTh AUG(PEPEHIIUPOBAHUS MBIIICYHBIX
ycunuid. [logBr>KHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI.

Pazeumue cubxocmu.

Kommiekcbl 00liepa3BUBAIONINX YINPAKHEHUN (aKTUBHBIX U IMACCUBHBIX),
BBITIOJTHSAEMBIX C OOJIBIION aMIUTUTYAOW JBYXKECHUN. YTIpaXXHEHUSI HA PACTSIKEHUE
u paccrnabnenue Ml CrenuanbHble YIPaXHEHUS I Pa3BUTHS MOJIBUKHOCTH
CyCTaBOB (IOJyIINArar, narar, BBIKpYThl THMHACTUYECKOM MaJIKH ).

Ynpaoicnenusn kynomypro-smuuueckou HanpaeieHHoCmu.

CroxeTHO-00pa3Hble W OOpsiioBble  WUrphl. TeXHUYECKUE JIEUCTBUSA
HAIIMOHAJIbHBIX BUJOB CIIOPTA.

Cneyuanvuas ghuzuveckas noo2omosxa.

Monyib «I "MHacTHKa.

Pazutue ruOkoctu. Hakionbsl TynoBuIlla BOepén, Ha3zal, B CTOPOHBI C
BO3PACTAIOLICH aMIUIATYJIOW JBUKEHUN B TOJIOKEHUU CTOS, CUISI, CUId HOTH B
CTOPOHBI. YTIPaXXHEHHUS C THMHACTUUYECKOUN Majakoi (YKOPOUCHHOM CKaKaIKOM) JIst
pa3BUTHA  MOJBMXKHOCTH  IUIEYEBOro  cycraBa  (BbIKpyThl). Komriekcsl
oOIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN C TOBBIINICHHOW aMIUTUTYIOW ISl TUICYEBBIX,
JIOKTEBBIX, Ta300€IPEHHBIX W KOJICHHBIX CYCTaBOB, JJIS PAa3BUTHS TOJBHKHOCTH
MO3BOHOYHOTO CTOj0a. KOMIUIEKChl aKTHBHBIX U TACCUBHBIX YIPaKHEHUU C
OOMNBINION aMIUTUTYIONW JBUKCHUN. YTPaKHEHUS U1 PA3BUTHSA TOJBUKHOCTH
CycTaBOB (ITOMyILIIArat, mmnararT, CKJIajKka, MOCT).

PazButne xoopauHauuu ABvkeHUW. [IpoxoxkieHue ycCrnoKHEHHOM MOJIOCHI
NPEeNsSTCTBUN, BKJIIOYAIOUIEH OBICTphIE KYBBIPKHM (BOEpEN, Ha3zaa), KYBBIPDKU IO



HAKJIOHHOU IIOCKOCTH, IMPEOAOJECHHUE NPEISTCTBUN MPBIKKOM C OIIOPOU HA PYyKY,
0€30TMOPHBIM MPBLKKOM, OBICTPBIM J1a3aHbEM. BpOCKM TEHHHCHOTO Ms4a MPaBON H
JIEBOM pyKOM B NOJBHKHYIO M HENOJBM)KHYIO MHILIEHb, C MECTa M C pazodera.
Kacanue npaBoil U J1€BOM HOrOl MHILIEHEH, MOABEIICHHBIX HA Pa3HOW BBICOTE, C
MecTa U ¢ pa3zdera. PazHooOpa3Hble MPBHKKY Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKAKalIKy Ha
MECTE U C NMPOABHKEHUEM. [[PBIKKY HA TOYHOCTh OTTAIIKWBAHUS U TTPU3EMIICHHUSL.

PazButne cunoBbix crocoOHocteil. [loaTsaruBanre B BUCE U OTKUMaHUE B
ynope. IlepenBmkenus B BUCE M YIOpe Ha pyKax Ha MepekiaaauHe (MalbyuKH),
MOATSATUBAHWE B BHUCE CTos (JI€ka) HAa HU3KOW TMepekiajauHe (JICBOYKH),
OT’)KMMaHUs B yHope JEXa ¢ U3MEHAIOUIEHCS BBICOTOM OMNOpPBI UIsl PyK U HOT,
OT)KMMaHWE B YIOPE Ha HUBKUX OpychsiX, MOAHMMAHHE HOI B BHCE Ha
TMMHACTHYECKOW CTEHKE JIO IMOCHJIBHOM BBICOTBI, W3 TOJIOKECHUS JIEXKAa HaA
TUMHACTUYECKOM Ko3Jie (HOTU 3a()UKCUPOBAHbBI) CrOaHKEe TYJIOBHIIA C PA3TUUYHON
aMIUTUTYJION NBWJKEHHMM (Ha KUBOTE M Ha CIIMHE), KOMIUIEKCHI YIPa)XHEHUH C
TaHTENSIMU C HWHJIWMBUAYaJbHO TOAOOpaHHOM Maccod (ABMKEHUS pPYyKaMH,
MOBOPOTHI HA MECTE, HAKJIOHBI, MOJICKOKH CO B3MAaXOM PYK), METaHHUE HaOWBHOTO
Ms4a U3 PA3IMYHBIX HCXOJHBIX IIOJOXEHUM, KOMIUIEKCHI  YIPAKHEHUN
n30UpaTeIbHOTO  BO3JCHCTBUS Ha  OTACIBbHBIE  MBIIIEYHbIE Tpynmbl  (C
YBEIMYMUBAIONIMMCA TEMIIOM JBIDKEHUW O3 MMOTepH KadecTBa BBIMOJHEHUS),
AJIEMEHTHI aTJIETUYECKOM THUMHACTUKHU (1O THUIY «IOJKAYKW»), MPUCEIaHUs Ha
OJIHOW HOT€ «ITUCTOJIETOMY C OMIOPOM Ha PYKY AJIsI COXPAHEHUSI PABHOBECHS).

Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTH. YIIPaXXHEHUs C HEIPEACIbHBIMU OTATOLICHUSI MU,
BBINOJIHSIEMBIE B PEXKUME YMEPEHHOW NHTEHCUBHOCTH B COUYETAHUNC HANIPSIYKEHUEM
MBI B (pukcamueit mosoxxeHuid Tena. [IoBTopHOE BBIMOJIHEHHE THMHACTHYCCKHUX
YOpaXKHEHUW C YMEHBIIAIOUIMMCS HUHTEPBAJIOM OTHAbIXa (M0 THUIY «KPYroBOM
TPEHUPOBKW»). KOMIUIEKCh yIpaXHEHUW C OTATOIICHUEM, BBITIOIHSIEMbICB
pPEXKHUME HENPEPHIBHOTO U UHTEPBAIIBHOTO METOIOB.

Monyib «JI€rkas aTineTukay.

Pa3zButne BbIHOCIUBOCTH. ber ¢ MaKCUMaJIbHONW CKOPOCTBIO B PEXKUME
MOBTOPHO-UHTEPBAIIBHOTO MeTo/Aa. ber mo nepecedyeHHON MECTHOCTH (KPOCCOBBIN
oer). I'magkuii 6er ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTHIO B Pa3HBIX 30HAX WHTEHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHBIN Oer C MOPEemsITCTBUSMU B MaKCHUMaJIbHOM TeMmriie. PaBHOMepHBI
MOBTOPHBI Oer ¢ (¢uHAIBHBIM YCKOpEeHHEeM (Ha pa3Hble JUCTaHIIWN).
PaBHOMEpHBII O€T ¢ JOMOJIHUTEIBHBIM OTITOLIEHUEM B PEXXKUME <«JI0 OTKa3a».

PazButne cumoBbix cocoOHocTel. CrieruaibHble MPBLKKOBBIC YITPaXKHEHUS
C JIOINOJIHUTENBHBIM OTSTOlIeHUEM. [IpbKKM BBEpX C JOCTaBaHUEM I1OJIBEIICHHBIX
npeameroB. [IpbbKku B mosymnpucene (Ha MecTe, ¢ MPOABUKEHHEM B pPa3HbIC
CTOPOHBI). 3anphITUBAHUE C TIOCIEAYIONINM CIphITMBaHueM. [Ipblkku B ri1yOuHy
M0 METOAY YIapHOW TpeHUPOBKU. IIpbDKKKM B BBICOTY C MPOJBUKECHUEM H



M3MEHEHHEM HaIpaBICHUN, TOBOPOTAMM BIIPABO U BIIEBO, HA IIPABOM, JIEBOM HOTE
u noouepénHo. ber c¢ mnpemArcTBHAMU. ber B TOpPKY, C JONOJHUTEIBHBIM
otaromeHueM u 6e3 Hero. KoMmruiekchl ynpakHEHHH ¢ HAOWBHBIMH MSYaMHU.
VYIpaxHeHus: ¢ JIOKAJIbHBIM OTATOLIEHHWEM Ha MbIIIEYHbIE Tpynnbl. KoMIuiekcsl
CWJIOBBIX YIIPQ)KHEHUI 110 METOAY KPYTOBOM TPEHUPOBKH.

Pa3Bute CKOpPOCTHBIX crnocoOHOocTel. ber Ha MecTe ¢ MakCUMaJIbHOM
CKOPOCTBIO M TEMIIOM C OMOpOW Ha pykH u 0e3 omopsl. MakcuManbHBIA Oer B
TrOpKy U ¢ ropku. IIoBTOpHBI Oer Ha KOpPOTKHE OUCTAHLIMU C MaKCUMAalbHON
CKOpOCTBbIO (IO TpsIMOI, HAa TMOBOPOTE M CO cTapTa). ber ¢ MakcUMallbHOM
CKOPOCTBIO «C XOAay». IIppDKKM Yepe3 CKakaJKy B MaKCHMaJIbHOM TEMIIE.
VYckopenue, nepexosinee B MHOTOCKOKH, U MHOTOCKOKH, TIEPEXOIAIlne B Oer ¢
yckopenueM. [1oaBuKHbIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI, 3CTa(ETHI.

Pa3Butne koopauHanuu JABWKEHHMH. CHelUalM3UpOBAHHBIE KOMIUIEKCHI
yIpaXHEHUH Ha pa3BUTHE KOOpAUHAIMM (pa3padaThIBatOTCSI HA OCHOBE YYEOHOIO
Matepuana Mmoayien «I'mmuactukay u « CIOpTUBHBIE UTPBI»).

Mopyinb «3UMHHE BUIBI CIOPTA.

Pasgutne BeiHOCIHMBOCTH. IlepenBmkeHus Ha JbDKax C pPaBHOMEPHOU
CKOPOCTBIO B  pEXKHMMax YMEpPEHHOH, Oonpumiol M  CcyOMaKCHUMaJIbHOM
UHTEHCUBHOCTHU,C COPEBHOBATEIILHOU CKOPOCTBIO.

Pa3Butue cunoBbix crocoOHocTell. llepenBrkeHrne Ha JIBDKAXIIO OTIOTOMY
CKJIOHY C JIONOJHUTEIBHBIM OTATOmEeHuEM. CKOPOCTHOM MOIBEM CTYIAIOUIUM U
CKOJIB3SIIIUM  IIaroM, O€roM, <«JIECEHKOW», «EIOoUKoi». VYIpakHEHUs B
«TPaHCIIOPTUPOBKEY.

Pasutne xoopaMHaIMu. YIIpaXHEHHs B IOBOPOTAX M CIIyCKax Ha JIbDKax,
MPOE3/1 YEPE3 «BOPOTa» U MPEOI0JICHHE HEOOIBIINX TPAMILIUHOB.

Mopynb «CIOpTHUBHBIE UTPBD».

backetOou.

1) Pa3Butme CKOpPOCTHBIX crocoOHOCTel. Xoapba M Oer B pa3IudHBIX
HAIlpaBJICHUSX C MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTBIO C BHE3allHBIMM OCTaHOBKaMU U
BBINIOJIHEHUEM PAa3JIMYHBIX 33JaHUi (HampuMep, NPbDKKKA BBEPX, HA3all, BIIPABO,
BJICBO, TIpUCEaHusi). Y CKOPEHHUSI ¢ U3MEHEHHEM HampaBlieHus IBUkeHus. ber ¢
MaKCHMAaJIbHOM YacTOTOM (TEMIIOM) IIIaroB C OIMOPOM Ha PYKH M 0O€3 OIOpHI.
BrinpeiruBanre BBEpX € JIOCTABaHUEM OPHUEHTUPOB JIEBOM (MPaBOi) PYKOM.
YenHnounslid Oer (depegoBaHUE MPOXOKACHHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB JMCTAHLUU
JUIIOM M CIIMHOM Briepéx). ber ¢ MakcMMallbHOM CKOPOCTBIO C MPEABAPUTEIbHBIM
BBIIIOJITHEHUEM MHOTOCKOKOB. [lepenBukKeHus ¢ YCKOPEHUSMH U MaKCUMAaJIbHOU
CKOPOCTbIO NIPHUCTAaBHBIMHM IlIaraMH JIEBBIM M TpaBbIM OOkoM. Benenue
0ackeTOOJIbHOTO MsiYa C YCKOPEHHEM M MAaKCHUMallbHOM CcKopocThio. IIpbnkku
BBEpPX Ha 00€MX HOTrax M OJJHOM Hore ¢ MecTa U ¢ pazbera. [IppbKKM ¢ TOBOpOTaMuU



Ha TOYHOCTh mpuzemiieHud. llepenaya msya AByMs pyKamMu OT TIpyId B
MaKCHMaJbHOM TEMIIE MPH BCTpeuHOM Oere B KojoHHaX. KyBbIpku Briepén, Hazal,
OOKOM C mocneAyromuM pbIBKOM Ha 3—5 M. [logBMXKHBIE M CHOPTUBHBIE WIPBHI,
acTadeThl.

2) PazButue cunoBeix crnocoOHOCcTel. KoMmIuiekchl — ympakHEeHHH C
JOTIOJTHUTENBHBIM OTSTOLIEHUEM Ha OCHOBHBIE MBIIIEYHBIE TpyNnbl. Xo0ab0a U
OpbDKKH B TIIyOOKOM mnpucene. IIppDKKM Ha OJHOM HOre M O00eux Horax c
MIPOJIBUKEHUEM BIEPEN, 110 KPYTY, «3MENKOW», HA MecTe ¢ MoBOpoToM Ha 180° u
360°. IIpbDKKM Yepe3 CKaKaJKy B MAaKCHUMaJbHOM TEMIIE Ha MECT€ U C
nepeBIKeHUEM (C JOTIOTHUTEIBHBIM OTATOLIEHHEM U 6e3 Hero). HanpeiruBanue
U CIPBITMBAHHUE C TOCIEAYIOIHNM YCKOPEHHMEM. MHOIOCKOKM C IOCIEAYIOIIUM
YCKOPEHHEM U YCKOPEHMS C MOCJIEAYIOIIMM BBIITOJIHEHUEM MHOTOCKOKOB. bpocku
HAOMBHOIO MsiYa U3 Pa3IMYHbIX UCXOHBIX MOJIOKEHUH, C Pa3IMYHON TpaeKTopuei
noJyiéTa OAHON PyKOH U 00eMMH PyKaMH, CTOsI, CUJSl, B IIOITyIIPHUCEIE.

3) Pa3Butne BeiHOCIUBOCTH. [IOBTOpHBIN O€T ¢ MaKCMMaJIbHONU CKOPOCTHIO C
YMEHBIIAIOMUMCA HUHTEPBAIOM OTAbIXa. ['Jagkuii Oer mo MeTroAy HenpepbhIBHO-
WHTEPBAJIBHOIO yHpaxHeHus. ['nankuii Oer B pexxume OOJBIION M YMEpPEHHOMN
UHTeHCUBHOCTU. Wrpa B 0OackeTO0N € YBEIUYMBAIOIIMMCS OOBEMOM BpPEMEHU
UTPBI.

4) Pa3ButHe KOOpAMHAUMU ABWKEHUH. bpocku 0ackeTOOJBHOrO Msua Io
HEIMOJABW)KHOW U MOJABUKHON MUIIEHH. AKpoOaTHYECKHUE yIpaKHEHHS (IBOMHBIE U
TpPOMHBIE KYBBIPKM BHEpEN W Hazad). ber ¢ «reHbplo» (MOBTOpEHUE ABUKEHUMN
napTHépa). ber mo ruMHACTHYECKON cKameiike, MO THUMHACTHYECKOMY OpEeBHY
pa3sHOM BbICOTBL. [IpbDKKM 1O pa3MeTkam ¢ HU3MEHSIOUIEHUCS aMIUIMTYA01
JIBIW)KEHUN. bBpocku Mamoro wsiyaB CTeHy OJHOM (o0euMH) pykamu ¢
nocjeaAywIiel ero Jiopnei (00eMMU pykamMu M OJHOM PYKOM) MOCJE€ OTCKOKa OT
cTeHbl (0T mojia). BeneHue Msya ¢ M3MEHSIOLICHCS MO KOMaHAE CKOPOCTBIO U
HaIlpaBJICHUEM NEPEIBUKEHHUS.

®yT1ooII.

Pa3BuTue ckopocTHbIX criocoOHOCTe. CTapThl U3 Pa3IUYHBIX MOJIOKEHUH C
MOCHEAYIOIIUM YCKOPEHUEM. ber ¢ MakCUMaiabHOM CKOPOCTBIO IO MPSIMOM, €
OCTaHOBKaMU (TI0 CBMCTKY, XJIONKY, 3aJaHHOMY CHUTHally), C YCKOpPEHHUSIMH,
«pBIBKAMM», MU3MEHEHHEM HANpaBJICHHUs NepeABMKeHUs. ber B MakcuMaibHOM
temrie. ber u xoapba cnuHOW BHEpEA C M3MEHEHHEM TEMIla M HalpaBlCHUS
JBUKEHUSA (110 MPSMOM, IO KPYTY M «3MelKoi»). ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTHIO
c noBopoTtamu Ha 180° u 360°. ITpbKKHM yepe3 CKakalKy B MAaKCUMaJIbHOM TEMIIE.
[IpppKKH MO pa3MeTKaM Ha MpaBoil (JIEBOM) HOTE, MEXK]y CTOEK, CIMHOM BHEPE.
[TpeDKKM BBEpX HA 00€MX HOTaX W OJHOW HOTE C MPOJIBIKCHHEM BHEpEN. Y aapbl
0 Msi4y B CTEHKY B MaKCUMaJlbHOM TeMmIiie. BeneHue msiya ¢ OCTaHOBKAMU U



YCKOPEHUSIMHU, <«JAPUOIMHT» Msi4a C U3MEHEHHWEM HaIpaBICHUS JBMKCHUS.
KyBbipku Bmepén, Hazag, OokoM ¢ mocieayouMm pbeiBKOM. [loaBrkHbIE U
CTIOPTUBHBIE UTPBI, ICTAPETHI.

PazButnie  cunoBblx  crnocoOHocTel.  Kommuekcsl — ympaxHEHMd ¢
JOTIOJIHUTENBHBIM OTATOIEHUEM HAa OCHOBHBIC MBIIIEYHBIE IPYIIIBI. MHOTOCKOKH
yepe3 npensaTcTBUsA. CHpBIrMBAaHUE C BO3BBILIEHHON ONOPBI € MOCIEAYIOLIUM
YCKOPEHHEM, NPBDKKOM B JJIMHY M B BbICOTY. IIppDKKM Ha 00eHx HOrax c¢
JIOTIOJIHUTEIBHBIM OTATOLIEHUEM (BIEpén, Has3al, B MpHUCENE, C IPOABUKECHHUEM
BIIEPEN).

PazButne BbIHOCHMBOCTU. PaBHOMEpHBI Oer Ha CcpelHHE U JJIMHHBIE
nuctaHiuu. [IOBTOpHBIE YCKOPEHMS C YMEHBINAIOMMMCS WHTEPBAJIOM OTABIXA.
[ToBTOpHBIH O€r Ha KOPOTKME MUCTAHIIMM C MAaKCUMAaJIbHONH CKOPOCTBIO U
YMEHBILIAIOLUMCS UHTEPBAJIOM OTAbIXa. [nagkuil Oer B pexuMe HENpephIBHO-
UHTEpBaNIbHOrO MeToda. llepeaBmkeHune Ha JbDKaX B peXuMe OOJbIION U
YMEPEHHON NHTEHCUBHOCTH.



IINIAHUPYEMBIE PE3VYJIBTATBI OCBOEHHUA ITPOI'PAMMBI 110
®U3NYECKOM KYJbTYPE HA YPOBHE HAYAJIbHOT'O OBIIETIO
OBPA30OBAHUA

JINYHOCTHBIE PE3YJIBTATBHI

B pesynbrare uszyudeHus (HU3MUYECKON KyJIbTypbl Ha YPOBHE OCHOBHOTO
obmiero oOpa3zoBaHusi y oOyuwaromierocss OyayT cOpPMHpPOBaHBI CICAYIOIIUE
JINYHOCTHBIE Pe3yJIbTAThI:

TOTOBHOCTh TIPOSIBJIATH WHTEPEC K HKCTOPUM W PA3BUTHIO (PU3HUECKOU
KylnbTypbl u crnopra B Poccuiickoit @enepaiuu, TOpAUTHCS MoOeTaMu
BBIJIAIOIINXCS] OTE€UYECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB-OJIMMIINILIEB;

TOTOBHOCTh OTCTauBaTh CUMBOJBI Poccuiickori ®enepanuu BO BpeMs
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM, yBaxaTh TPAAULUM U TPUHIUIB COBPEMEHHBIX
ONUMIIAICKHAX UTP U OJMMIIMMCKOTO IBUKEHUS,

FOTOBHOCTb OPUEHTHUPOBATHCS HA MOPAIbHBIE LIEHHOCTH W  HOPMBI
MEKJIMYHOCTHOTO  B3aWMOJICUCTBUS MpPU OPraHU3alNM, I[UIAHUPOBAaHUU U
MPOBEICHUH COBMECTHBIX 3aHSATHH (PU3NYECKOW KyJIbTYpOM U  CHOPTOM,
03JIOPOBUTENIBHBIX MEPOIIPUATUHI B YCIOBUSX aKTUBHOTO OTIbIXA U JOCYTA;

TOTOBHOCTh OLICHMBATh CBOE MOBEJICHUE U IMOCTYIKHA BO BPEMS IMPOBEACHUA
COBMECTHBIX 3aHATHH (U3UYECKOM KyJIbTypOW, ydacTus B CIHOPTHUBHBIX
MEpONPUATUAX U COPEBHOBAHUSX;

TOTOBHOCTh OKa3bIBaTh MEPBYIO MEIUIMHCKYIO IMOMOIIb MpPU TpaBMax H
ymunbax, coOM0JaTh MpaBWia TEXHUKUA OE30MACHOCTH BO BPEMS COBMECTHBIX
3aHATHN PU3NYECKON KyJIbTYPOU U CIOPTOM;

CTpemJieHHe K (U3MUYECKOMY COBEpIICHCTBOBAHUIO, (HOPMHPOBAHUIO
KyJbTYPBhl JIBIDKCHHS M TEJIOCIOXKEHHUS, CAaMOBBIPAKCHHUIO B W30paHHOM BHIIE
CIOpTa;

TOTOBHOCTh OPTaHU30BBIBATh M MPOBOJUTH 3aHITUS (PU3MUECKON KYIbTYypOu
U CIIOPTOM Ha OCHOBE HAYYHBIX MPEJICTABICHUN O 3aKOHOMEPHOCTAX (HU3NUECKOTO
pa3BUTHS W (U3NYECKON TMOATOTOBJICHHOCTH C YYETOM CaMOCTOSTEIbHBIX
HaOJIFOEHNN 3a U3MEHEHHUEM UX OKA3aTeNIEH;

OCO3HAHHWE 3J0pOBbs KakK 0a30BOM IIEHHOCTH YEJIOBEKa, MpPU3HAHHE
OOBEKTUBHOM HEOOXOJIMMOCTH B €ro YKPEIJICHWH U JJIUTEIbHOM COXPaHCHUH
MOCPEJICTBOM 3aHITHIN (PU3NUECKON KYJIBTYpOI U CIIOPTOM;

OCO3HaHHE HEOOXOAMMOCTH BEACHUS 3JI0POBOT0 00pasa KM3HU KaK CPelICTBa
npoPHIIaKTUKA TAryOHOTO BIUSHUSA BPEIHBIX TMPHUBBIUCK Ha (PU3NUYECKOE,
MICUXWYECKOE U COLIMAIBHOE 3[J0POBbE YEIIOBEKA;

CIIOCOOHOCTh aJalTUPOBATHCS K CTPECCOBBIM CHUTYaIlUSIM, OCYIIECTBIISTH
NpOPIIAKTUYECKUE  MEPONPHATHS IO  PEryJUPOBAHUIO  SMOIMOHAIBHBIX



HANpsOKEHUM, aKTUBHOMY BOCCTAHOBJICHHIO OpraHM3Ma IOCIEe 3HAYUTENbHBIX
YMCTBEHHBIX U (DU3HUECKUX HATPY3O0K;

TOTOBHOCTh COOJIOAATh IpaBuja O€30HaCHOCTH BO BpeMs 3aHITUN
¢uznyeckol  KylIbTypOH M CHOPTOM, THPOBOJWUTH TUTHEHUYECKHE U
npo(UIaKTUYECKHE MEPONPUATUS IO OpraHU3alUud MECT 3aHSITHH, BbIOOPY
CIOPTHUBHOTO MHBEHTApPs U 000pyAOBaHMUS, CHOPTUBHON OJICHK/IbI;

TOTOBHOCTH COOJIIO/IaTh MIpaBWJIa U TPEOOBaHUS K OpraHM3alli OMByaka BO
BpEMsI TYPUCTCKMX IIOXOJIOB, IPOTUBOCTOATH JEUCTBUSIM U  IOCTYIKaM,
IPUHOCSIIMM BpEJ OKpY’KaIoLIEH Cpee;

OCBOEHHUE OIbITa B3aUMOJICHCTBUS CO CBEPCTHUKaMHU, (opM OOLICHUS U
MOBEICHUSI TIPU BBHINOJHEHUHM YYE€OHBIX 3aJaHW Ha Yypokax (u3HuUecKon
KYJIBTYpPbI, ITPOBOM U COPEBHOBATEIBLHOM JAEATEIBHOCTH;

NOBBIIICHHE KOMIETEHTHOCTH B OPraHU3allUd CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHITUN
¢u3znyecKoil KyJabTypoH, IUIAHMPOBAHUM WX COAEPKAHUS M HANPaBIECHHOCTU B
3aBHCHUMOCTH OT HHIMBUYaTbHBIX HHTEPECOB U MOTPEOHOCTE;

dbopMupoBaHrue TpeAcTaBIeHU 00 OCHOBHBIX TOHATHUAX W TEPMHHAX
buznyecKoro BOCIIMTaHWS W CHOPTUBHOW  TPEHUPOBKH, YMEHHI
PYKOBOJCTBOBAaTbCSI MMU B TIO3HABATEJIbHOM W TMPAKTUUYECKOH JEATEIbHOCTH,
OOIIEHUN CO CBEPCTHUKAMHU, yOJNYHBIX BBICTYIIJICHUSIX U IUCKYCCHUSIX.

METAINIPEJMETHBIE PE3YJIbTATDBI

B pesynbrare wusydeHuss (pU3MUECKOW KyJIbTYphl Ha YPOBHE OCHOBHOIO
oOmiero oOpa3oBanus y oOydaromierocs OyayT chOpMHUPOBAaHBI YHUBEpPCATbHBIC
MO3HABATENIbHbIE y4eOHBIE JIEWCTBHS, YHUBEpPCAJIbHbIE KOMMYHUKATUBHBIC
y4eOHbBIC IEUCTBUS, YHUBEPCAIbHBIC PETyJISTUBHbIC yUeOHbIC NEHCTBUS.

VY oOyuatomerocss OyayT cGOpMHUPOBaHBI CIEAYIOIIME YHUBEPCAJbHbIE
MO3HABATE/IbHbIC Y4eOHbIC 1eHCTBUA:

MPOBOJUTH CPABHEHUE COPEBHOBATEIbHBIX YIMpaxXHEHUW OIMMIMUIACKUX UTP
JPEBHOCTH U COBpPEMEHHBIX OJIUMIUNUCKUX WUIpP, BBISBIATH WX OOIIHOCTh U
pasnuuus;

OCMBICTMBaTh ONUMIIMIUCKYI0 XapTUI0 KaK OCHOBOIIOJAraroluid JTOKYMEHT
COBPEMEHHOTO  OJUMIIMICKOTO  JIBMOKEHUS,  MPUBOJUTH  MpPUMEpbl €&
I'YMaHUCTUYECKON HAIIPaBJIE€HHOCTH;

aHAM3UPOBATh BIMSHUE 3aHITHN (U3MUECKOW KyJIbTypOW U CIIOPTOM Ha
BOCIIUTAaHUE TOJIOKUTEIbHBIX KAueCTB JIMYHOCTH, YCTAHABIMBATh BO3MOXKHOCTH
poUIAKTUKUA BPEIHBIX TPUBHIYEK;

XapaKTEepPU30BaTh TYPUCTCKHUE TOXOAbl Kak (OpMYy AaKTUBHOTO OTIbIXa,
BBISIBJISITh MX II€JIEBOE MPEJHA3HAYEHUE B COXPAHEHUU U YKPEIUICHUHU 370POBbS,



PYKOBOACTBOBAaTbCA  TPeOOBAaHUSIMU  TEXHHUKM  O€30MaCHOCTH BO  BpeMs
NEePEIBIKEHHS 110 MapLIPYTy U OpraHU3aluy OMBYaKa;

yCTaHABIMBATh TMPUYMHHO-CIICJCTBEHHYIO CBSI3b MEXIY IUIAHUPOBAHHEM
pexuMa JHS 1 U3MEHEHUSIMU MoKa3aTteseil paboTocrnocoOHOCTH;

yCTaHaBJIMBATh CBSI3b HETATUBHOIO BIMSHUS HApYIICHHS OCaHKU Ha
COCTOSIHME€  370pPOBbsI M  BBISIBIATH NPUYMHBI  HAPYIICHUH, U3MEPSThH
UHAUBUAYAIbHYI0O (QOPMYy H  COCTaBISTh KOMIUIEKCHI — YINPaXXHEHUH IO
npoHIIaKTUKE U KOPPEKIIUU BBISBISIEMbIX HAPYIIICHHH;

yCTaHaBJIMBATh MPUUYMHHO-CIEJICTBEHHYIO CBSI3b MEXKIY YPOBHEM Pa3BUTHUS
bu3MYeCKuX  KayecTB, COCTOSHHEM  370pOBbsl U  (DYHKIIMOHAJIbHBIMU
BO3MOXKHOCTSIMU OCHOBHBIX CHCTEM OpPTraHU3Ma;

yCTaHaBIMBATh MPUUNHHO-CIEACTBEHHYIO CBSI3b MEXK/IYy Ka4eCTBOM BIIJICHHUS
TEXHUKOW (PU3NYECKOr0 YIPaKHEHUS U BO3MOKHOCTBIO BOSHHUKHOBEHMSI TPABM U
yIIHOOB BO BPEMS CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3NYECKON KYIbTYPOU U CLIOPTOM;

yCTaHABIUBATh MPUUNHHO-CIEJACTBEHHYIO CBS3b MEXIY MOJATOTOBKON MecCT
3aHATUN Ha OTKPBITHIX TUIOMIA/IKAX U MPaBUJIaMH MPEAYIPEKICHHS TPABMaTHU3MA.

VY oOyuaromierocst O0ynyT copMHpOBaHBI CIEAYIOIMINE YHHBEpPCAIbHbIE
KOMMYHUKATHBHbIE y4eOHbIe eiicTBUS:

BbIOMpaTh, aHAJIU3UPOBATh U CUCTEMATU3UPOBATh MH(OPMALIMIO U3 Pa3HbIX
UCTOYHUKOB 00 0Opa3lax TEXHUKU BBIMIOJHEHHUS Pa3ydWBAEMbIX YIPaKHEHUH,
IpaBUIaX TUIAHUPOBAHMS CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHI (PU3MUECKON U TEXHUUECKON
MOATOTOBKOM;

BECTU HAOJIOACHUS 3a pa3BUTHEM (PU3NYECKUX KayecTB, CPaBHUBATh MX
NOKa3aTelu C JaHHBIMH BO3PACTHO-TOJOBBIX CTAHAAPTOB, COCTABIATH ILJIaHBI
3aHATUN HA OCHOBE OMpPENEIEHHBIX MPABWI U PETYIUPOBATh HATPY3Ky MO YacTOTE
MyJbCa ¥ BHEITHUM NPU3HAKAM YTOMJICHUS;

ONMKCHIBATh M AHAIM3UPOBATH TEXHUKY Pa3ydMBAEMOI0 YIPAKHEHHS,
BBIIENATh (a3bl M 3JEMEHThl JIBWXKEHUH, MoAOUpaTh MOATOTOBUTEIbHbBIE
yIpaXHEHHUS;

U IJJAHUPOBATh MOCIEI0BATENbHOCTh PEIIEHUs 3a7a4 O0y4eHHUs, OLIEHUBATh
73 PeKTUBHOCTH 00YUEHHUS TOCPEICTBOM CPABHEHHUS C ATAJIOHHBIM 00pa31ioM;

HAOJMIOaTh, AHAJU3UPOBATH M KOHTPOJIHUPOBATH TEXHUKY BBITIOJIHEHHUS
buznyeCKuX YIpakHEHUH APYTUMU 00YyYaroIUMHUCS, CPABHUBATH €€ C ATATIOHHBIM
00pa31oM, BISBIATH OIIUOKH U MpeAJiaraTh COCOOBI UX YCTPAHEHUS;

U3y4yaTh U KOJUJIEKTUBHO OOCYXJAaTh TEXHUKY «HIJITIOCTPATUBHOIO OOpa3ia
pa3yuynMBaeMoro yOpaXHEHHUs, paccMaTpuBaTb U MOJEIUPOBATH IOSBICHHE
OIMOOK, aHAJIM3UPOBATh BO3MOXKHBIE TMPUYUHBI WX TOSIBICHUS, BBISICHATH
CHOCOOBI UX yCTpaHEHHUS.



VY oOyuaromerocs OyayT chopMupoBaHBI CIEAYIOIMIME YHUBEPCAJIbHbIE
peryJisiTUBHbIE YUeOHbIe 1elCTBUS:

COCTaBJSITh W BBINOJHATh HHIWBUIYaIbHBIE KOMIUIEKCH (PU3UYECKHUX
yIOpaXHEHUH ¢ pa3HOH (YHKUMOHAIBHON  HAINPaBICHHOCTHIO, BBISBIATH
0COOEHHOCTH MX BO3CHCTBUS HA COCTOSIHUE OPTaHU3Ma, Pa3BUTHE €TI0 PE3EPBHBIX
BO3MOXKHOCTEH € MMOMOIIBIO IPOIEAYP KOHTPOJS U (PYHKIIMOHAIBHBIX TIPOO;

COCTaBJISITh M BBINIOJNHATh aKpOoOAaTHUYECKHME M TMMHACTUYECKUE KOMIUIEKCHI
yIpaXHEHUH,  CaMOCTOSITENIbHO  pa3yduMBaTh  CIOXHO-KOOPAWHUPOBAHHBIE
yIpakHEHUs Ha CIOPTUBHBIX CHAPS/IAX;

aKTHUBHO B3aMMOJICHCTBOBATh B YCJIOBUAX YUeOHOU M UTPOBOM JIEATEILHOCTH,
OPUEHTHPOBATHCS HA YKa3aHHs yYUTENsS U TMpaBWia UTPhl NPU BO3HUKHOBEHHUH
KOH(QJIUKTHBIX M HECTaHJAPTHBIX CUTyallud, IpU3HABaTh CBOE IMPaBO M IPABO
JpYTrux Ha OMIMOKY, IpaBo Ha €€ COBMECTHOE HCIPABIICHHUE;

pa3yuyuBaTh U BBIOJHATh TEXHUYECKHE JICMCTBUS B UTPOBBIX BHJAX CIOPTA,
aKTUBHO B3aWMOJICUCTBYIOT IIPH COBMECTHBIX TAKTUYECKUX JIEHCTBUAX B 3aLIUTE U
HaNaJICHNH, TEPIIUMO OTHOCHUTCS K OIMOKaM UTPOKOB CBOCH KOMaH/bI U KOMaH/IbI
COIIEPHHKOB,

OpPTraHU30BBIBATh OKa3aHHE IEPBOM MOMOINM IMpH TpaBMax M ymubax BO
BpPEMSI CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHI (PU3HMUECKON KYIbTYpOH U CHOPTOM, IPUMEHSATH
ciocoObl W TpUEMBI TIOMOIIM B 3aBUCHMOCTH OT XapakTepa M MPHU3HAKOB
ITOJTyYE€HHOU TPABMBI.

INPEAMETHBIE PE3YJIBTATBI

K koHIty oOyueHus ¢ 5 kiracce oOyqarouuicst HAy4YnuTCs:

BBITIOJIHATH TPeOOBaHUsI 0€30MACHOCTH Ha ypoKax (PU3NYECKOM KyJIbTYyphl, HA
CaMOCTOATENBHBIX ~ 3aHATUAX (DU3UYECKUMU  YIPAKHEHUSIMH B YCIIOBUSX
aKTUBHOTO OTJbIXA U JIOCYTA;

MPOBOJUTh M3MEpPEHWE WHAWBUAYATLHONW OCAaHKM W CpaBHUBAaTh €&
MOKAa3aTeNId CO CTaHIapTaMH, COCTABJIATh KOMIUICKCHI YITPOXKHCHHUH MO KOPPEKITUU
U ipodusiakTrKe e€ HapyIIeHUs, TUITAHUPOBAThH UX BBIMOJIHEHUE B PEKUME JTHS;

COCTaBJISITh THEBHUK (DU3UYECKON KyJIbTYphl U BECTH B HEM HAOJIOJIEHUE 32
MOKa3aTeIIMA  (PU3UYECKOTO Pa3BUTHUS M (PU3HYECKOW IMOATOTOBJICHHOCTH,
IJIAHUPOBATh COACPKAHWE M PETYIIPHOCTh TIPOBEICHUS CaMOCTOSTEIbHBIX
3aHSTHUM;

OCYIIECTBIIATh MPOPUIAKTAKY YTOMIJICHHS BO BpeMsl Y4€OHOU NIeATebHOCTH,
BBITIOJIHATh KOMIUJIEKCHI  YIPKHEHUNH (U3KYJIbTMUHYTOK, JbIXaTEILHON U
3pUTEIHLHON TMMHACTHKH;



BBIMOJHATh KOMIUIEKCHl ~ YOPaKHEHUH  O370pPOBUTEIBHON  (PU3MUECKOU
KyJbTYpbI Ha pa3BUTHE THOKOCTH, KOOPIAUHAIMHN U (DOPMHUPOBAHHE TEIOCIOKECHHUS;

BBITMIOJHATh OMOPHBIA TMPBDKOK C pa3dera crmocoOOM «HOTH BpO3b»
(MampYMKU) M CIOCOOOM «HANPBITMBAHUSA C MOCIEAYIOUIUM CIPbITMBAHUEM)
(1eBOYKN);

BBINIOJIHATh YIPAXHEHUS B BHCaX M YINOPAaX HAa HU3KOM T'MMHACTHYECKOM
nepekiaguHe (MaJbyMKu), B TEPEABIDKEHUSX IO THMHACTHYECKOMY OpEeBHY
X0AbOOHM M MPUCTABHBIM IIarOM € MOBOPOTaMH, MOJIPHITMBAHUEM Ha JIBYX HOTax
Ha MECTE U C MPOJIBUKEHUEM (IEBOUKH);

NEPEBUTaThCSl 10 TMMHACTHMUYECKON CTEHKE IPHUCTABHBIM ILIArOM, JIa3aThb
Pa3HOMMEHHBIM CIOCOOOM BBEPX U IO IMArOHAIIN;

BBITIOJHATH O€r ¢ PaBHOMEPHOM CKOPOCTHIO C BBICOKOTO CTapTa Mo y4eOHOMH
JUCTaHIUY;

JEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY INpPBDKKA B JUIMHY C pa3z0era cnocoOOM «COTHYB
HOTW»;

NEPEABUTAThCSl HAa JIBDKAX IOMEPEMEHHBIM JABYXIIAKHBIM XOAOM (11
OECCHEXKHBIX pallOHOB — UMHUTALIMS MEPEIBUKEHNUSA );

TPEHUPOBAThCSI B  YHPAXKHEHUSIX OOMIEPU3NYECKOW U  CleUHUaIbHOU
¢u3nyecKoil MOATOTOBKM C YYETOM HHAMBUAYAIbHBIX U BO3PAaCTHO-TIOJIOBBIX
0COOEHHOCTE;

JEMOHCTPUPOBATh TEXHUYECKHUE IEUCTBUS B CIOPTUBHBIX UI'PaX:

OackerOos (BeleHHME MsA4Ya C PaBHOMEPHOM CKOpPOCTBIO B  pa3HbIX
HaIlpaBJICHUAX, MPUEM U IepeAada Ms4da JByMs pyKaMu OT TpyIHd C MECTa U B
JIBH)KCHUH );

BOJIE00 (MpuéM U nepeaya Msya AByMs pyKaMH CHU3Y M CBEPXY C MecTa U
B JIBWKEHUU, TIpsIMasi HUOKHSS 110/1a4a);

¢yTOoI (BeaeHue Msiua ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTBIO B Pa3HbIX HANPABICHUSIX,
npuéM U nepeada Msya, yaap o HEMOJIBUKHOMY M4y ¢ HEOOJIbLIOro pa3bera).

K koHIty 0OyueHus ¢ 6 kiracce oOyqarouuicsi HAy4YUuTCs:

xapaktepru3oBaTh OJIMMIONNACKUE UTPbl COBPEMEHHOCTH KaK MEXIYHApOIHOE
KylIbTypHOE sBieHHE, poib Ilsbepa ne KyOeprena B HX HCTOPUYECKOM
BO3POXKIEHUU, OOCYXJaTh HCTOPUIO BO3HUKHOBEHMSI JEBH3a, CHUMBOJIUKH U
puryasioB OTUMOUNHCKUX UTD;

U3MEPATh WHAUBHUAYyaJIbHBIC MOKa3aTean (PU3HUECKUX KA4EeCTB, OMPEICIISThH
WX COOTBETCTBHE BO3PACTHBIM HOpPMaM U TMOAOHWpATh YIPaKHEHUS IS UX
HaIPaBJIICHHOTO Pa3BUTHSL;

KOHTPOJIMPOBATh PEXKUMbl (U3UYECKOW HArpy3Kd IO YacTOTe Iyjibca H
CTENIEHH yTOMJICHMS OpraHu3Ma II0 BHEIIHUM TMpHU3HAaKaM BO  BpeMms
CaMOCTOSITeIILHBIX 3aHATHI (YU3UISCKON ITOTOTOBKOM;



TOTOBUTh MECTa JJISi CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHI (PU3NUECKON KyIbTypoil u
CIOPTOM B  COOTBETCTBHM C TMPaBHWJIAMU TEXHMKH O€30MACHOCTH H
TUTUEHUYECKUMU TPEOOBAHUSAMU;

OTOMpaTh YNPaXHEHHUsSI O3J0POBUTENIBHOM  (QU3NYECKOW KyIbTypbl U
COCTaBIATh M3 HHUX KOMIUIEKCHl (DU3KYJIbTMUHYTOK U (U3KyJIbTHAY3 IS
ONTUMHU3ALNN PaOOTOCTIOCOOHOCTH W CHSITHSI MBIIIEYHOTO YTOMJICHUS B PEXKUME
y4eOHOM eI TENHHOCTH;

COCTaBJISITh M BBINOJHATh aKpoOaTHUECKHE KOMOMHAIMM W3 pa3yuyeHHBIX
yOpaXXHEeHU,  HaOdIoAaTh W AHAIM3UPOBAaTh  BBIIOJHEHUE  JAPYTUMHU
00y4aroLMMHUCS, BBISBIATH OLUMOKHU U MPEAaraTth ClocoObl yCTpaHEHMS,;

BBINIOJIHATH J1a3aHbE MO KaHAaTy B TpU HpHéMa (Majb4MKH), COCTABIATH U
BBIMIOJHAT, ~ KOMOMHAIIMIO HA  HU3KOM  OpeBHE U3  CTHJIM30BAaHHBIX
o011epa3BUBAIONINX U CJI0KHO-KOOPAUHUPOBAHHBIX YIIPAXKHEHUH (IEBOYKH);

BBIMIOJIHATh OErOBbIE  YHOPAKHEHUS C MAaKCHUMaJbHBIM  YCKOPEHHEM,
UCIIOJIb30BaTh WX B CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATUSAX Uil PAa3BUTHUS OBICTPOTHI U
PaBHOMEPHBIN Oer AJisl pa3BUTHS OOLIEH BHIHOCIHUBOCTH;

BBINIOJIHATh MPBDKOK B BBICOTY € paszbera crnocoOOM «IepeliaruBaHue,
HAOMI0JaTh U aHAJIM3UPOBATh €ro BBIIOJHEHUE JPYTMMH OOYyYarolIMMHUCH,
CpaBHMBasl C 3aJaHHBIM OOpa3LOM, BBISBIATH OMIMOKM W HIpeiaraTh CIOCOOBI
YCTpaHEHHS,

BBINIOJIHATh TEPE/IBH)KEHHE Ha JbDKAaX OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXHBIM
X0I0M, HaOJII0AaTh U aHAJTU3UPOBATH €0 BBIIOJHEHUE JPYTMMH 00ydaroluMuUcs,
CpaBHMBasl C 3aJaHHBIM OOpa3lOM, BBISBIATh OLIMOKM M Mpeajaratb CHocoObl
ycTpaHeHUs (151 OECCHEXKHBIX PallOHOB — UMUTALIMS IEPEABHKEHNA );

TPEHUPOBATHCSI B YNPAXKHEHUSAX OOHIePU3UUECKOM U  CHEeHHATbHON
(bu3MUecKol MOATOTOBKU C YYETOM HWHIAMBUIYAIBHBIX W BO3PACTHO-TIOJOBBIX
0COOEHHOCTEI;

BBIIOJIHATh IPAaBWJIA M JIEMOHCTPUPOBATh TEXHUYECKHE JIEWCTBHUS B
CHIOPTUBHBIX UI'Pax:

0ackeT00J (TeXHUYeCKue AeUcTBUS 0e3 MA4Ya, OPOCKM Ms4a ABYMSI pyKaMmu
CHU3Y U OT IPyJY C MECTA, UCIOJIb30BAHUE PA3YUCHHBIX TEXHUUECKUX JEHCTBUH B
YCIIOBUSIX UTPOBOM JEATENBHOCTH);

BOJIeH00M (TpuéM U mepesava Msiua JByMsl pyKaMU CHU3Y U CBEPXY B pa3HbIe
30HBI TJIOLIAJKHA COMEPHUKA, UCIIOJIb30BaHUE Pa3yUYCHHbIX TEXHUUYECKUX JAEUCTBUI
B YCIIOBUSIX UTPOBOH JESTENBHOCTH);

¢yTOoI (BeaeHrne Msiya ¢ pa3HoOM CKOPOCTHIO MEPEIBIKEHUS, C YCKOPEHUEM B
pa3HBIX HAIpaBJICHUAX, yAap IO KardllemMycs Ms4dy C pa3dera, HCIOJIb30BaHHE
pa3y4eHHBIX TEXHUYECKHUX JEHCTBUI B YCIOBUSIX UTPOBOM AESATEIBHOCTH).

K konIy 00yuenus ¢ 7 kinacce oOydaromuiicss HayqYUTCst:



MPOBOAUTH AaHAIU3 MPUYUH 3aPOXKJACHUS COBPEMEHHOIO OJUMIIMMCKOIO
JBUKEHUS, 1aBaTh XapaKTEPUCTHUKY OCHOBHBIM 3Tanam ero passutusg B CCCP u
coBpeMmeHHou Poccuu;

OOBSCHATH TMOJOXKUTEIBHOE BIMSAHHUE 3aHATUN (U3MUECKOU KYJIbTYpOHl H
CIIOPTOM Ha BOCIUTAaHUE JMYHOCTHBIX KA4eCTB COBPEMEHHBIX OOydYarouuxcs,
MPUBOJUTH MPUMEPHI U3 COOCTBEHHOM KU3HU,

OOBSCHSTH MOHATHE «TEXHHUKA bu3rIecKux YIPaK HEHUI,
PYKOBOJICTBOBAThCS MPABUIAMU TEXHUYECKOM MOATOTOBKH MPHU CaAMOCTOATEIBHOM
OOy4eHHH HOBBIM (U3MYECKUM  YIOPAKHEHUSIM, TMPOBOAUTH  MPOLEAYPHI
OLICHUBAHUS TEXHUKHU UX BBIMIOJHECHHUS;

COCTABJISITh TJIAHBI CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATUNA (PU3MUECKOU M TEXHUYIECKOU
MOTOTOBKOM, pacIpeesiaTh UX B HEJIETLHOM M MECIYHOM IMKJIaX y9eOHOTO T/,
OLICHMBATh HX O3J0POBUTENBHBIN 3(hdexT ¢ momompio «uHiaekca Ketne» wu
«OPTOCTATUYECKOU MPOOBD» (110 00pasiy);

BBITIOJIHATh Jla3aHbE IO KaHaTy B JBa MNpuémMa (IOHOIIM) M MPOCTEUIINE
akpoOaThyecKre MUpPaMuUIbl B Mapax v TPOMKax (IE€BYLIKH);

COCTaBIISAITh M CAMOCTOSITEIBHO pa3yuyuBaTh KOMIUIEKC CTEM-a’poOuKH,
BKJIFOYAIONINI YIIPaXXHEHUS B X0Ab0€, MPBIKKAX, CIPHITUBAHUY U 3aMPBITUBAHUH C
MOBOPOTaMHU, pa3BEJIEHUEM PYK U HOT (JIEBYIIKH);

BBINIOJIHATh CTOMKY Ha TOJIOBE C OINOPOM HAa pPYKM M BKIHOYAaTh €€ B
aKpoOaTUYECKYI0 KOMOUHAIIMIO U3 paHEE OCBOCHHBIX YIIPAXXHEHUM (FOHOIIIN);

BBITIOJIHATH OETOBBIE YIIPAXKHEHUS C MPEOJI0JICHUEM MPENSATCTBUN CIIOCOOaMU
«HACTYyNAHUE» M «IPBDKKOBBIA O€r», MPUMEHATh UX B Oere mo nepecedyEéHHOM
MECTHOCTHU,;

BBITIOJIHATh METaHWE MaJIOr0 Ms4a Ha TOYHOCTh B HEMOJIBHXXHYIO,
KQ4arolIyrocs U KaTAIIYyIOCs C pa3HONM CKOPOCThIO MUIIIEHb;

BBITIOJIHATH MEPEXO0]] C MEPEABUKECHUS ONEPEMEHHBIM JABYXIIAKHBIM XOJ0M
Ha TIEPEABMKCHUE OJTHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAKHBIM XOJIOM W 00OpaTHO BO BpeMs
MPOXOXKJEHUS Yy4eOHOM AWCTaHIMU, HaOM0AaTh U aHAJIU3UPOBATH  €T0
BBITIOJTHEHUE JPYTMMH OOy4YaroUIMMHCS, CpaBHUBas C 3aJaHHBIM 00pa3lioM,
BBISIBJIATh OMIMOKM M Mpejjaratb CrnocoObl ycTpaHeHus (A1 OecCHEeXHBIX
palioOHOB — UMUTAIUS TIEPEXO0/Ia);

TPEHUPOBATHCSI B YNPAXKHEHUSAX OOMEHU3NUECKOM U CIEIHUATBHON
(GbU3NYeCKO TMOATOTOBKM C Y4YETOM HWHIWBHUAYAJIbHBIX M BO3PACTHO-TIOJOBBIX
0COOEHHOCTE;

JIEMOHCTPUPOBATh U UCTOJIb30BATh TEXHUUECKUE JEUCTBUSI CIOPTUBHBIX UTP:

Oacker0ox (repemaya W JOBJIS Msda IMOCIE OTCKOKA OT Iojia, OPOCKH Msda
JBYMsI pDyKaMH CHH3y W OT TPYId B JABUKEHHUH, HCIOJIb30BaHUE pPa3ydCHHBIX
TEXHUUYECKUX JICUCTBUN B YCIOBUSIX UTPOBOM EATEIHLHOCTH);



BoJIeliOoN (mepemaya Msda 3a TOJIOBY HAa CBOEH IUIOMIAJIKE U YEpe3 CETKY,
WCIIOJb30BAaHME PA3YYECHHBIX TEXHUYECKUX JCHMCTBHM B YCIOBHUSAX WIPOBOM
JEeSITEILHOCTH ),

byTO0N (cpenHHMe W JJIMHHBIC Tepeaadun (yTOOJBHOTO MsS4a, TaKTHYECKUE
JIEUCTBUS TIPU BBITIOJIHEHUH YTJIOBOTO yAapa U BOpachIBAaHUU Msidya M3-32 OOKOBOM
JVMHHUH, UCTIONH30BAHUE Pa3ydCHHBIX TEXHUYECKUX JCUCTBUN B YCIOBUSIX UTPOBOMU
JEeSITEILHOCTH).

K koHity o0yueHus ¢ 8 knacce o0yyaromunics HayquTCs:

MPOBOJUTh AaHAJIW3 OCHOBHBIX HAMPABICHWNA PA3BUTUA  (HU3UIECCKOU
KyJbTypbl B Poccuiickorn denepannu, XapaKTEpU30BaTh COAEPHKAHUE OCHOBHBIX
dbopM HX OpraHU3AIINH;

aHAIM3UPOBaTh TIOHATHE «BCECTOPOHHEE M TapMOHHYHOE (HU3UUECKOE
pPa3BUTHE», PACKPHIBATH KPUTEPUU U TPUBOJUTH MPUMEPHI, YCTAHABIUBATH CBSI3b C
HACJIEJICTBEHHBIMU (DaKTOPAMU U 3aHITUSMU (PU3UUYECKON KYJIBTYPOU U CIIOPTOM;

MPOBOAUTL 3aHATUSA O3J0POBUTEIBHOM TUMHACTHUKOM TI0 KOPPEKLHH
WHIUBUTyaIbHON (hOpMBI OCAaHKU Y U30BITOYHOM Macchl Tea;

COCTAaBIISAITh IUIAHBI 3aHATHUS CHOPTHUBHOM TPEHUPOBKOW, OMNPENENATh HX
I[EJIEBOE COJIEPKAHUE B COOTBETCTBUM C WHIWBHUAYAJbHBIMU TMOKa3aTEIsIMU
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (DU3NYECKUX KAYECTB;

BBITIOJIHATh TUMHACTUYECKYI0 KOMOMHAIIMIO Ha TUMHACTHYECKOM OpeBHE W3
paHee OCBOCHHBIX YIPaKHEHUH ¢ J00aBIEHUEM »JJIEMEHTOB aKpOOaTUKU U
PUTMHUYECKON TUMHACTUKY (JIEBYIIKH);

BBITIOJTHATh KOMOWMHAIIMIO Ha MapajUieIbHbIX OpyChiX C BKIIOYEHUEM
yOpakHEHUW B yIOpe Ha pyKax, KyBbIpKa BIEpEN M COCKOKa, HAOMIOAATh HX
BBITIOJIHEHUE JPYTMMHU OOYYAIOMIMMHCS U CPaBHHBATh C 3aJaHHBIM 00paslioMm,
aHAIM3UPOBATh OIIMOKM ¥ TPUYMHBI UX TIOSIBJICHUS, HAXOJIUTh CIOCOOBI
ycTpaHeHusl (FOHOIIIN);

BBITIOJIHATh TNPBDKOK B JJIMHY C pasz0dera crnoco0OM «IPOTHYBIIKCHY,
HaOJII0/1aTh U AHAIM3UPOBATh TEXHUYECKHE OCOOCHHOCTH B BBITIOJIHEHUU APYTHUMU
OOYYarOIIMMHUCS, BBISIBJISTH OIIMOKU U TIpeJiaraTh ClIOCOObI YCTPAHEHHUS,

BBHITIOJIHATh TECTOBBIC 3amaHusi komruiekca ['TO B OEroBbIX M TEXHUYECKUX
JIETKOATJETUYECKUX  JTUCIMIUIMHAX B  COOTBETCTBUU C  yCTaHOBJIEHHBIMU
TpEeOOBAHUSIMU K UX TEXHUKE;

BBITIOJIHATH TIEPEABMKCHUE HA JIBDKAX OJTHOBPEMEHHBIM OECIIaXHBIM XOJIOM,
nepexoy ¢ MOMEePEMEHHOTO ABYXIIAKHOTO X024 Ha OJHOBPEMEHHBIN OeCIIaXKHBIN
XO0Jl, MPEOJOJICHUE E€CTECTBEHHBIX MNPEMSATCTBUII Ha JbDKaxX MIMPOKUM IIArom,
nepenaruBaHieM, mnepenasanueM (st OECCHEXHBIX paloOHOB — WMMHUTAIUS
nepeaBIKEeHUS);



coOmoaarty TmpaBwia 0e30mMacHOCTH B OacceliHe TpH  BBIIOJHEHUU
IJ1aBaTENbHBIX YIIPAXXHEHUN;

BBITIOJHSATH MPBDKKU B BOAY CO CTAPTOBOI TyMOBI;

BBIIOJIHATh TEXHUUYECKHE OJJIEMEHTHI IUIABAHMS KpOJEM Ha TIpyaud B
COIJIaCOBaHUHU C JIBIXaHUEM;

TPEHUPOBATHCSI B YNPAXKHEHUAX OOHIEPU3NUECKOM M  CHEHHATBHON
¢u3nyecKoil MOATOTOBKM C YYETOM HWHAMBUAYAIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJOBBIX
0COOEHHOCTEN;

JEMOHCTPHUPOBATh U UCIIOJIb30BaTh TEXHUYECKHUE IEHCTBUSI CIIOPTUBHBIX UIP:

Oackerbon (mepemaya Msya OJHOM PYKOM CHM3y M OT IUieya, OpOCOK B
KOpP3UHY JIBYMs M OJHOW PYKOM B IPBDKKE, TAKTUYECKHE NEUCTBUSA B 3aILUTE U
HaIlaJI€HU U, UCII0Jb30BAHUE Pa3yYEHHBIX TEXHUUECKUX U TAKTUUECKUX JACHCTBUI B
YCIIOBUSIX UTPOBOM JEATENBHOCTH);

BOJIEH0O (IpsIMOM HamajarouMi yJaap M MHAMBHAyaJIbHOE OJIOKHPOBAHUE
Msya B TPBDKKE C MECTa, TAaKTUYECKUE JEWCTBHMS B 3alllUTE M HaIlaJeHUH,
UCIIOJIb30BAHUE PA3YYEHHBIX TEXHUYECKUX U TAKTUUYECKUX ACHCTBUN B YCIOBUAX
UTPOBOM JIESITENBHOCTH);

¢ytbon (ynapsl 1O HEMNOJBHKHOMY, KaTALIEMYyCS M JIETALIEMY M4y C
pa3zbera BHyTpEHHEHN U BHEIIHEW 4acThiO MOIbEMA CTOINbI, TAKTUUECKUE AECUCTBUA
UIPOKOB B HAaNaJeHUU M 3allUTE, MCIOJb30BAaHUE Pa3yYEHHBIX TEXHHUYECKHX M
TaKTHYECKUX JEHCTBUN B YCIOBHIX UTPOBOM AEATEIBHOCTH).

K konity oOyuenus ¢ 9 kiacce oOyqaronuiicss HAy4YuTCs:

OTCTaWBaTh  MPHUHIMIBI  3A0POBOTO  Oo0pa3a  KH3HH, PACKPHIBATh
3¢ dexTuBHOCTH ero GpopM B MpouUIaKTUKE BPEIHBIX MPHUBBIYEK, 0OOCHOBBIBAThH
naryoHoe BIMSHUE BPEIHBIX MPUBBIYEK Ha 3J0POBbE UEIOBEKA, €r0 COLUABHYIO U
IPOU3BOCTBEHHYIO JESATEIbHOCTD;

MOHMMATh TIONB3Y TYPUCTCKUX TMOAXOAOB Kak (OpMBI OpraHu3aluu
310pOoBOr0 00pa3a >KW3HM, BBIMOJHATH MPaBHia MOATOTOBKH K MENIMM TOXOJaM,
TpeOoBaHMs 0€30MACHOCTH NIPH MEPEABUKEHUN U OpraHU3aluy OMBYyaKa;

OOBSICHATH  TIOHATHE «mpodecCuoHANTbHO-TIPUKIIATHAS dusnueckas
KYJIbTypay;

e I1ereBoe NpeaHA3HAYCHHE, CBSA3b C XapakTepoM H OCOOCHHOCTSIMHU
npo(hecCHOHANBPHOW ~ JEATeTbHOCTH, TOHMMAaTh  HEOOXOIWMOCTh  3aHATHH
poeCCHOHABHO-TIPUKIAAHON  (DU3MUECKOM  TMOATOTOBKOM  O0ydarommxcs
o01reo0pa3oBaTeIbLHON OPraHU3aIlnu;

UCIIONBb30BaTh MpUEMBI Maccaka MW NOPUMEHATb HX B  Ipollecce
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUNA (PU3NYECKOM KyJIbTYpOH W CIOPTOM, BBIIOJHSTH
THTUEHUYECKHe TpeOOBaHUS K TIPOIEAypaM Maccaxa,



U3MEPATh WHIAWBUIYyaJbHbIE (YHKIIMOHAIBHBIE pE3epBBl OpPTraHW3Ma C
nomompio 1po6 Illtanre, ['eHYa, «3aepKKHU ABIXaHUS», WUCIONH30BATh MX IS
IUTAHUPOBAHUS HWHIWBUAYATBHBIX 3aHSITHH CIIOPTUBHON H MPOdeCcCHOHATHHO-
MPUKIIaIHON (PU3UUECKOM TOATOTOBKOM;

ONpENeNsTh  XapakTep TpaBM W ymKMOOB, BCTpPEYAIONIMXCS  Ha
CaMOCTOSATEIBHBIX 3aHATUAX (U3UICCKUMU YIIPAKHEHUSIMH U BO BPEeMsI aKTUBHOTO
OT/IbIXa, IPUMEHATH CIIOCOOBI OKa3aHUs MEePBOM MOMOIIH;

COCTaBIISAITb W BBINOJHATh KOMIUIEKCHl YIOPAXKHEHUW W3 Pa3ydCHHBIX
aKpoOaTUYECKUX YIPAKHEHUH C TMOBBIIICHHBIMH TPEOOBAaHUSMU K TEXHHKE HUX
BBITIOJTHEHUS (FOHOIIIN);

COCTaBIISITh W BBIMOJHIATh THUMHACTUYECKYI0 KOMOWHAIIMIO Ha BBICOKOU
MEpPEKIAIMHE W3 Pa3yYCHHbIX YOPaKHEHUM, C BKIIOYEHUEM JJIEMEHTOB
pa3MaxuBaHUSU COCKOKA BIIEPE]] CIIOCOOOM «IIPOTHYBIIKCH (FOHOIIIN);

COCTaBIISAITh W BBINOJHATH KOMIIO3UIHUIO YIPAXHEHUM YEpIHANHTA C
MOCTPOCHUEM MTUPAMU/I, FJIEMEHTAMH CTEI-a3pPOOUKHU U aKpOOATUKU (JICBYIIIKHU);

COCTaBIISAITh W  BBINOJHATH KOMIUIEKC PUTMHYECKOM THUMHACTUKH C
BKJIIOUEHHEM DJIEMEHTOB XYJIOKECTBEHHOM THMHACTUKH, YINPAKHEHUN Ha
ruOKOCTh U paBHOBECUE (JCBYIIKH);

COBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY OCTOBBIX M TMPBDKKOBBIX YIPAKHEHUNA B
MPOLIECCE CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHITUNA TEXHUYECKOM MOJTOTOBKOM K BBITIOJHEHUIO
HOPMAaTHUBHBIX TpeOoBaHui komiuiekca [ 'TO;

COBEPUICHCTBOBATh TEXHUKY MEPEABIKECHUS JIBLDKHBIMU XOJaMU B IPOLECCE
CaMOCTOSITEJIbHBIX ~ 3aHATHUM TEXHUYECKOW IIOJATOTOBKOM K  BBIIOJIHEHUIO
HOPMATHUBHBIX TpeOoBaHui komruiekca [ 'TO;

coOnoaTh MpaBuja 0O€30MacHOCTH B OacceiiHe TMpU  BBIOJIHEHUH
MJIaBAaTEJIbHBIX YIPAKHEHUH;

BBITIOJIHATH IOBOPOTHI KYBBIPKOM, MAaATHUKOM;

BBITIOJIHATh TEXHUYECKUE AIIEMEHTHI OPacCOM B COTJIACOBAHUU C JbIXaHUEM;

COBEPIICHCTBOBATh TEXHUYECKHE JACHCTBUSI B CIIOPTUBHBIX UTpax: 0ackeT0oII,
BOJIEI1007, (pyTOOJ, B3aUMOJEHCTBOBATh C UTPOKAMU CBOMX KOMAH]I B YCIOBHUSX
UTPOBOM JEATENBHOCTU, IPU OPTaHU3alMKN TAKTUYECKUX JACHCTBUM B HaIMaJCHUH U
3aIlUTE;

TPEHUPOBATHCS B YNPAXKHEHUSAX OOMEHU3UUECKON U  CHEIUaTbHOU
(GbU3NYeCKO MOATOTOBKM C Y4YETOM HWHIWBHUAYAJIbHBIX M BO3PACTHO-TIOJOBBIX
0COOEHHOCTEH.



TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHHUE
S KUIACC

KounyecTBO 4acoB JIeKTPOHHbIE
HaumeHoBaHue pa3esioB U TeM undposbIie
Ne i/ P Konrpoubnbie IIpakTHyeckue (1ubp )
NPOrpaMmbl Bcero o0pa3oBaTe/bHbIe
padoTshI padoThI
pecypcsl
Paznes 1. 3nanns o pu3nyeckou KyJabType
https://multiurok.ru/
11 3HaHus 0 GU3UIECKON KYJIbType 1 0 0 http://fizkultura-na5.ru
http://www.uroki.net/
Htoro no paznemny 1
Pa3nes 2. CiocoGbl caMoCTOSITEILHOM 1eATeJILHOCTH
2.1 Croco0bI caMOCTOSITENLHON eI TEILHOCTH 1 0 0 https://multiurok.ru/
Hroro no pazneny 1
OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE
Pa3nen 1. ®u3KyJIbTYPHO-0310POBUTE/ILHASA 1eATEIbHOCTh
DuU3KyJIBTYPHO-03J0POBUTEIIbHAS https://multiurok.ru/
1.1 2 0 0 .
JEeATENbHOCTD http://fizkultura-na5.ru
Wroro no pazueny 2
Pa3nes 2. CnopTHBHO-0310pOBHTEIbHAS 1eAITEIbHOCTD
" " https://multiurok.ru/
2.1 I'mmuactuka (Moayns "I'umHacTuka'") 8 1 5 http://fizkultura-nas.ru
JI€rkas arneruka (Moxyns "Jlerkas https://multiurok.ru/
2.2 8 1 5 .
aTieruka" http://fizkultura-na5.ru
2.3 3uMHUE BUJIBI criopTa (MOyJib "3UMHUE 10 1 7 https://multiurok.ru/



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

BUJIBI criopTa')

http://fizkultura-na5.ru

CnoprusHblie urpsl. backer6os (Moaysb

https://multiurok.ru/

24 "CriopTUBHBIE UTPHI") 12 8 http://fizkultura-na5.ru
CnoptuBHble urpbl. Boneii6on (Moayib https://multiurok.ru/
2.5 10 6 )
"CrnopTuBHbBIE UTPHI") http://fizkultura-na5.ru
CrnoptuBHble Urpbl. PyTOO0I (MOAYIB https://multiurok.ru/
2.6 10 6 e
"CniopTuBHBIE UTPHI") http://fizkultura-na5.ru
[ToaroToBka K BBINOJIHEHHIO HOPMAaTHBHBIX .
57 6 . I'TO 5 0 https://multiurok.ru/
' TpedoBanui kommexca I'TO (moayre http:/fizkultura-nas.ru
"CHOPT")
Htoro no pazneny 64
OBUIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 37



http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

6 KJIACC

KoJunyecTBO 4acoB JJIeKTPOHHbIE
HaumeHoBaHue pa3esioB U TeM undposbIie
Ne n/m P Konrpoubusie IIpakTuueckue (witcpp )
NPOrpaMmblI Bcero o0pa3oBaTe/bHbIE
padoTshI padoThI
pecypcsbl
Pa3nes 1. 3nanns o pu3nyeckou KyJabType
. https://multiurok.ru/
1.1 3HaHus 0 GU3NYECKOM KyJIbType 1 0 1 http://fizkultura-nas.ru
Htoro no paznemny 1
Pa3nes 2. Cioco0bl caMOCTOSITEILHOM 1eATEeJILHOCTH
. https://multiurok.ru/
2.1 Croco0bl CaMOCTOSTENBLHOMN IEATEILHOCTH 2 0 0 http:/fizkultura-nas. ru
Htoro no pazneny 2
OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE
Pa3nen 1. ®uU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHAS 1€ATEIHLHOCTD
DU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIIBHAS https://multiurok.ru/
1.1 1 0 1 X
JIEATEIbHOCTh http://fizkultura-naS.ru
Wroro no pazneny 1
Paszgea 2. CnopTHBHO-0310POBHUTEIbHASA A€eATEIbHOCTD
JI€rkas arneruka (Moxyns "Jlerkas https://multiurok.ru/
2.1 8 1 7 e
aTyeTuka” http://fizkultura-naS.ru
" " https://multiurok.ru/
2.2 I'mmuactuka (Moayns "I'umHacTuka'") 8 1 7 http://fizkultura-nas.ru
53 3uMHUE BUJIBI criopTa (MOyJib "3UMHUE 8 1 5 https://multiurok.ru/

BHJIBI criopTa')

http://fizkultura-na5.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CnopruHble Urpsl. backer6osa (Moaynb

https://multiurok.ru/

24 "CrnopTuBHbBIE UTPHI") 10 6 http://fizkultura-na5.ru
CrnopruBHbIe Urpbl. Boneitbon (Moxynb https://multiurok.ru/
2.5 10 7 .
"CnopTuBHBIE UTPHI") http://fizkultura-naS.ru
Cnoptusablie urpbl. ®yT6051 (MOIYIIH https://multiurok.ru/
2.6 10 7 )
"CrniopTuBHBIE UTPHI") http://fizkultura-na5.ru
I1
' P MOAYI® http://fizkultura-na5.ru
"CHOpTH)
Hroro mo pazueny 64
OBLIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 47



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

7 KJIIACC

KoJunyecTBO 4acoB JJIeKTPOHHbIE
HaumeHoBaHue pa3eioB U TeM undposbIie
Ne n/m P Konrpoubusie IIpakTuueckue (witcpp )
NPOrpaMmblI Bcero o0pa3oBaTe/bHbIE
padoTshI padoThI
pecypcsbl
Pa3nes 1. 3nanns o pu3nyeckou KyJabType
. https://multiurok.ru/
1.1 3HaHus 0 GU3NYECKOM KyJIbType 2 0 2 http://fizkultura-nas.ru
Htoro no paznemny 2
Paznen 2. Cnoco0bl caMOCTOSITEILHOM 1eATeJIbHOCTH
. https://multiurok.ru/
2.1 Croco0bl CaMOCTOSTENBLHOMN IEATEILHOCTH 3 0 1 http:/fizkultura-nas. ru
Htoro no pazneny 3
OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE
Pa3nen 1. ®uU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHAS 1€ATEIHLHOCTD
DU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIIBHAS https://multiurok.ru/
1.1 3 0 1 X
JIEATEIbHOCTh http://fizkultura-naS.ru
Hroro mo pazneny 3
Pa3zgen 2. CnopTHBHO-0310POBHUTEIbHASA 1eATEJIbHOCTD
" " https://multiurok.ru/
2.1 I'mvuactuka (Momynp "['umHacThka'") 8 1 6 http://fizkultura-nas. ru
JI€rkas atnetuka (momyns "Jlerkas https://multiurok.ru/
2.2 8 1 5 .
aTieTuka" http://fizkultura-naS.ru
53 3uMHUE BUJIBI criopTa (MOyJib "3UMHUE 10 1 8 https://multiurok.ru/

BHJIBI criopTa')

http://fizkultura-na5.ru



https://multiurok.ru/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CnopruHble Urpsl. backer6osa (Moaynb

https://multiurok.ru/

24 "CrnopTuBHbBIE UTPHI") 8 6 http://fizkultura-na5.ru
CrnopruBHbIe Urpbl. Boneitbon (Moxynb https://multiurok.ru/
2.5 8 5 e
"CnopTuBHBIE UTPHI") http://fizkultura-naS.ru
Cnoptusablie urpbl. ®yT605 (MOIYIH https://multiurok.ru/
2.6 8 7 )
"CropTUBHBIC UTPHI") http://fizkultura-na5.ru
I1
- OIgOTOBKfl K anonHe}ifI;oO H(OpMaTI/IBHBIX o ; https://multiurok.ru/
' TPEDOBANIIL KOMILICKEA MOAYIE http://fizkultura-na5.ru
"CHOpTH)
Hroro mo pazueny 60
OBLIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 44
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8 KVIACC

KoJunyecTBO 4acoB JJIeKTPOHHbIE
HaumeHoBaHue pa3esioB U TeM undposbIie
Ne n/m P Konrpoubusie IIpakTuueckue (witcpp )
NPOrpaMmblI Bcero o0pa3oBaTe/bHbIE
padoTshI padoThI
pecypcsbl
Pa3nes 1. 3nanns o pu3nyeckou KyJabType
. https://multiurok.ru/
1.1 3HaHus 0 GU3NYECKOM KyJIbType 1 0 1 http://fizkultura-nas.ru
Htoro no paznemny 1
Paznen 2. Cnoco0bl caMOCTOSITEILHOM 1eATeJIbHOCTH
. https://multiurok.ru/
2.1 Croco0bl CaMOCTOSTENBLHOMN IEATEILHOCTH 1 0 0 http:/fizkultura-nas. ru
Htoro no pazneny 1
OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE
Pa3nen 1. ®uU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHAS 1€ATEIHLHOCTD
DU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIIBHAS https://multiurok.ru/
1.1 1 0 0 .
JIEATEIbHOCTh http://fizkultura-naS.ru
Hroro mo pazneny 1
Pa3zgen 2. CnopTHBHO-0310POBHUTEIbHASA 1eATEJIbHOCTD
" " https://multiurok.ru/
2.1 ['mmuactuka (Moxyns "I'umHacTHka'") 8 1 4 http://fizkultura-nas.ru
JI€rkas atnetuka (momyns "Jlerkas https://multiurok.ru/
2.2 12 1 5 X
aTieTuka" http://fizkultura-naS.ru
53 3uMHUE BUJIBI criopTa (MOyJib "3UMHUE 9 1 5 https://multiurok.ru/

BHJIBI criopTa')

http://fizkultura-na5.ru
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CnopruHble Urpsl. backer6osa (Moaynb

https://multiurok.ru/

24 "CrnopTuBHbBIE UTPHI") 10 > http://fizkultura-na5.ru
CrnopruBHbIe Urpbl. Boneitbon (Moxynb https://multiurok.ru/
2.5 10 2 .
"CnopTuBHBIE UTPHI") http://fizkultura-naS.ru
26 Cnoptusablie urpbl. ®yT605 (MOIYIH 6 1 https://multiurok.ru/
' "CropTUBHBIC UTPHI") http://fizkultura-na5.ru
IT
' P MOAYI® http://fizkultura-na5.ru
"CHOpTH)
Hroro mo pazueny 65
OBLIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 28
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

9 KJIACC

KoJunyecTBO 4acoB JJIeKTPOHHbIE
HaumeHoBaHue pa3esioB U TeM undposbIie
Ne n/m P Konrpoubusie IIpakTuueckue (witcpp )
NPOrpaMmblI Bcero o0pa3oBaTe/bHbIE
padoTshI padoThI
pecypcsbl
Pa3nes 1. 3nanns o pu3nyeckou KyJabType
. https://multiurok.ru/
1.1 3HaHus 0 GU3NYECKOM KyJIbType 2 0 2 http://fizkultura-nas.ru
Htoro no paznemny 2
Pa3nes 2. Cioco0bl caMOCTOSITEILHOM 1eATEeJILHOCTH
. https://multiurok.ru/
2.1 Croco0bl CaMOCTOSTENBLHOMN IEATEILHOCTH 2 0 1 http://fizkultura-nas.ru
Htoro no pazneny 2
OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE
Pa3nen 1. ®uU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHAS 1€ATEIHLHOCTD
DU3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIIBHAS https://multiurok.ru/
1.1 2 0 1 X
JIEATEIbHOCTh http://fizkultura-naS.ru
Hroro mo pazneny 2
Pa3zgen 2. CnopTHBHO-0310POBHUTEIbHASA 1eATEJIbHOCTD
" " https://multiurok.ru/
2.1 ['mmuactuka (Moxyns "I'umHacTHka'") 9 1 5 http://fizkultura-nas.ru
JI€rkas atnetuka (momyns "Jlerkas https://multiurok.ru/
2.2 9 1 6 .
aTieTuka" http://fizkultura-naS.ru
53 3uMHUE BUJIBI criopTa (MOyJib "3UMHUE 10 1 5 https://multiurok.ru/

BHJIBI criopTa')

http://fizkultura-na5.ru
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CnopruHble Urpsl. backer6osa (Moaynb

https://multiurok.ru/

24 "CrnopTuBHbBIE UTPHI") 8 ! http://fizkultura-na5.ru
CrnopruBHbIe Urpbl. Boneitbon (Moxynb https://multiurok.ru/
2.5 8 7 e
"CnopTuBHBIE UTPHI") http://fizkultura-naS.ru
Cnoptusablie urpbl. ®yT605 (MOIYIH https://multiurok.ru/
2.6 8 6 )
"CropTUBHBIC UTPHI") http://fizkultura-na5.ru
I1
- OIgOTOBKfl K anonHe}ifI;oO H(OpMaTI/IBHBIX o , https://multiurok.ru/
' TPEDOBANIIL KOMILICKEA MOAYIE http://fizkultura-na5.ru
"CHOpTH)
Hroro mo pazueny 62
OBLIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 48
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HOYPOYHOE IINTAHUPOBAHHUE

5 KIIACC
KoJunyecTBO 4acoB JJIeKTPOHHbIE
ara uudposBbie
Ne n/m Tema ypoka KonrTpoabubie IIpakTuueckue A op
Bcero u3ydyeHusi oOpa3oBaTe/IbHbIE
padoThI padoThI
pecypchl
dusnueckas KyJIsTypa B OCHOBHOM https: //multiurok.ru/
1 YIRTYP 1 0 0 hitp://fizkultura-
LIKOJIE
na5.ru
dusnueckas KyJIbTypa B OCHOBHOM hitps://multiurok.ru/
2 YARTYP 1 0 0 http://fizkultura-
LIKOJIE
na5.ru
duznyeckas KyIabTypa U 3JJ0pOBBIi https://multiurok.ru/
3 YIARTYP P 1 0 0 http:/fizkultura-
00pa3 KU3HU YeTI0BEKa
nas.ru
https://multiurok.ru/
4 OnuMmnuiickue Urpbl IpeBHOCTU 1 0 0 http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
5 Pexxum nag 1 0 0 http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
Haon
6 ONleHHe 52 puHHECKIM 1 0 0 hitp://fizkultura-
pa3BUTHEM
nas.ru
T T p—— https://multiurok.ru/
7 p P 5 1 0 0 hittp://fizkultura-
CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHHA
na5.ru
https://multiurok.r
8 OmpeneneHne COCTOSTHUSI OpraHU3Ma 1 0 0 pesiivultiv ut

http://fizkultura-
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

nas.ru
https://multiurok.ru/

CocraBieHre THEBHUKA 110 (PU3UIECKOM

1 0 0 http://fizkultura-
KYIpType nas.ru
https://multiurok.ru/
ber Ha kopoTKue AUCTaHITUN 1 1 0 http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/
1 0 1 http://fizkultura-
nas.ru

MeTtaHue Majaoro MsdJa B HCIIOABUKHYIO
MHIICHDb

https://multiurok.ru/
MeTanne Maoro Ms4a Ha JaJIbHOCTH 1 0 0 http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
YrupakHeHUs] yTPSHHEH 3apsIKu 1 0 0 http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
1 1 0 http://fizkultura-
nas.ru

[IpeoKOK B IIUHY ¢ pazdera crmocooom

«COTHYB HOTH»

https://multiurok.ru/
1 0 0 http://fizkultura-
nab.ru

O310pOBUTENBHBIE MEPOTIPUSITHS B
pexuMe yueOHOU JAesITeNbHOCTH

https://multiurok.ru/

O3I[OpOBI/ITCJ'ILHBIC MCPOIIPUATHA B

N 1 0 0 http://fizkultura-
pexuMe yueOHOU JAesITeNbHOCTH nab. 1
https://multiurok.ru/
YrpaxkHeHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH 1 0 0 http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/
YpaxHeHUs1 Ha pa3BUTHE KOOPIUHALUA 1 0 0 http://fizkultura-
nas.ru
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http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

KyBbIpok Briepén 1 Ha3az B

https://multiurok.ru/

19 http://fizkultura-
TPYIITUPOBKE nas.ru
https://multiurok.ru/
20 KyBbIpok BIiep€n HOTH «CKPECTHOY http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
21 KyBbIpok Ha3aj U3 CTOMKM Ha JIoNaTKax http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
22 OnopHbIe NPBIKKU http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
23 OmnopHbIe MPBDKKH http://fizkultura-
nas.ru
o ————— https://multiurok.ru/
24 http://fizkultura-
TUMHACTUYECKOM OpeBHE nas.ru
VYrpaxHeHuss Ha THMHAaCTUYECKON hitps://multiurok.ru/
25 http://fizkultura-
JIECTHHUIIE nas.ru
VYipaxHeHuss Ha THMHAaCTUYECKON https://m ultiurok.r
26 . http://fizkultura-
CKaMEHKe nas.ru
Iepe mamenne Ha TBOKAX https://_multlurok.ru/
27 http://fizkultura-
MOTIEPEMEHHBIM JIBYXIITAXKHBIM X0JI0M
nas.ru
O — https://_multlurok.ru/
28 http://fizkultura-
MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM X0JI0M nas.ru
29 [ToBOpOTHI Ha TBDKAX CITOCOOOM https://multiurok.ru/
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[IEPECTYIIAHNS

http://fizkultura-
na5.ru

[TonséM B TOpKY Ha JIBDKAaX criocoOomM

https://multiurok.ru/

30 http://fizkultura-
«JIECEHKa» nas.ru
https://multiurok.ru/
31 Cryck Ha JIbIKax ¢ MOJIOTOro CKJIOHA http://fizkultura-
nas.ru
[Ipeononenne HEOOMBIINX MPENSATCTBUN http s://_m ultiurok.r/
32 http://fizkultura-
IIPU CITYCKE C MOJIOTOr0 CKJIOHA
nas.ru
[IpaBusna u TeXHUKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
33 HopmartuBa komiiekca ['TO: ber Ha http://fizkultura-
appkax 1 kM. DcradeTsl nas.ru
https://multiurok.ru/
34 TexHuKa JOBIN MsUa http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
35 TexHuka nepenauu Ma4a http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
36 Benenune msiua ctost Ha MecTe http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
37 Benenune Ms4a B ABMDKEHUH http://fizkultura-
nas.ru
Bpocok OackeTOosbHOTO Msia B https://multiurok.ru/
38 KOP3UHY ABYMsI pyKaMH OT I'pyJu C http://fizkultura-
MecTa nas.ru
39 Texanueckne IeHdCTBUS C MSIYOM https://multiurok.ru/
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http://fizkultura-
na5.ru

40

Texunueckue OeHCTBUSI C MIUOM

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

41

42

43

HpSIMaH HHWXXHAA [1oga4a Msa4da

Hp;{Mas[ HUXXHAA [1oga4da Ms14da

[Ipuém u nepengava msya CHU3Y

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

44

IIpuém u nepenaya Ms4a CBEPXyY

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nab.ru

45

46

47

[Ipuém n nepenayva Ms4a CBEpXy

TexHnueckne IeHCTBUSI ¢ MIUOM

Texunueckue IENCTBUS C MIUOM

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nab.ru

48

Texunueckue IENCTBUS C MIUOM

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

49

Texunueckue IEUCTBUS C MIUOM

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
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VY nap no M4y BHyTPEHHEH CTOPOHOM

nas.ru

https://multiurok.ru/

50 http://fizkultura-
CTOIBI nas.ru
VYnap no M4y BHyTpEHHEH CTOPOHOM https://m ultiurok.ruf
51 http://fizkultura-
CTOIIBI nas.ru
OcTaHOBKa KaTSIIETOCS Ms4a https://m ultiurok.ruf
52 . . http://fizkultura-
BHYTPCHHEH CTOPOHOM CTOIIBI nas.ru
OcTaHOBKa KaTSIIETOCS Ms4a https://m uitiurok.r/
53 . N http://fizkultura-
BHYTPEHHEN CTOPOHOU CTOIIBI nas.ru
Benenune ¢pyTrO0IBHOTO MsIUa «I10 https://m uitiurok.r/
54 . http:/fizkultura-
MIPSIMOID) nas.ru
Benenue ¢pyrOoapHOTO Msua «I1o https://m ultiurok.n/
35 . http://fizkultura-
IPSIMOT» nas.ru
Benenue ¢pyTr601bHOTO MsUa «I10 https://m ultiurok.rf
56 http://fizkultura-
Kpyry» nas.ru
Benenue ¢pyTr601bHOTO MAUa «I10 https://m ultiurok.r
S7 http://fizkultura-
Kpyry» nas.ru
https://multiurok.ru/
58 Benenne gpyrOonbpHOTO Msi9a «3MEHKOM» http://fizkultura-
nas.ru
o Hcropns BOCK I'TO 1 T'TO B Hamm mtgs///]{ssltlltﬁzkml

JHH. HpaBI/ma BBITIOJTHCHU A

nas.ru
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http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CIIOPTUBHBIX HOPMATHUBOB 3 CTYIICHH.
dusnyeckas IIoAroToOBKa

HpaBI/IJIa 1 TCXHHKA BBIITOJIHCHU A

https://multiurok.ru/

60 HopmaruBa komruiekca ['TO: ber na http://fizkultura-
30m. Dcradersr nas.ru
[IpaBuina u TeXHUKA BBIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
61 HopmartuBa komiiekca ['TO: ber Ha http://fizkultura-
1000m na5.ru
[IpaBuia 1 TeXHUKA BBITTOJTHEHUS https://multiurok.ru/
62 HopmatuBa koMmiiekca ['TO: Kpocc Ha 2 http://fizkultura-
kM. [TogBosiMe yrpaxxHeH s nas.ru
[IpaBuiia U TEXHUKA BBIIOJTHEHUS
HopmatuBa komiuiekca ['TO: .
. https://multiurok.ru/
63 IlonraruBanue U3 BUCa Ha BBICOKOMN http:/fizkultura-
nepekaanHe — Manbuuku. CrubaHue u nab.1u
pasrubaHue pyk B yHope Jiexa Ha MoJy. -
Octadetsl
[IpaBuiia u TeXHUKA BBITIOJTHEHHS
HopMatuBa komiuiekca ['TO: Haxnon https://multiurok.ru/
64 BIIEPE]] U3 NTOJIOKEHUS CTOSI HA http://fizkultura-
TMMHAcTHUYECKOM ckambe. [loaBrxHbIE nas.ru
UTPBI
[IpaBuiia U TEXHUKA BBITIOTHEHHS .
HopMatuBa komiuiekca ['TO: IIpprkok B https://m b ek
65 http://fizkultura-
JUIMHY C MECTa TOJIYKOM JABYMsI HOTaMHU. nab. 1
Octaders E—
https://multiurok.ru/
66 [IpomexxyTouHas arrectrarus http://fizkultura-

nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

HpaBI/IJIa 1 TCXHHKA BBIITOJIHCHU A

http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/

67 HopmatuBa komiiekca ['TO: Mertanue 1 0 http://fizkultura-
msua BecoM 150r. TTogBMKHbIE HIPBI nas.ru
IIpaBuia U TEXHMKA BBIIIOJHEHUS https://multiurok.ru/
68 HopMatuBa komiuiekca ['TO: 1 0 http://fizkultura-
Yemnounsri 6er 3*10m. Dcraders na5.ru
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 68 99

[NPOT'PAMME



http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

6 KJIACC

Ne i/

Tema ypoka

Bospoxaenne OnuMnuicKux urp

KoanuecTBo 4acoB

Bcero

KoHnTpoJibHbIE
padoThI

IpakTuyeckue
padoThI

Jlara
U3ydeHusl

03.09.2024

JJIeKTPOHHbIE
uudgposbie
oOpa3oBaTe/ibHbIE

pecypchl

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru

dusznueckas MOArOTOBKA YEJIOBEKA

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru

OcHoOBHBIE TIOKa3aTeNnn (HPU3NIECKOIH
Harpy3ku

CocraBieHre I1aHa CaMOCTOSITENIbHBIX
3aHATUN (HU3UIECKOM MOATOTOBKOM

Crapt ¢ onopoit Ha OJIHYy PYKY ¢
HOCJIEAYIOIUM YCKOPEHHEM

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru

CrpunTtepckuii 6er

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru

CnpunTtepckuii 6er

['magkuii paBHOMEpHBIH Oer

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

https://multiurok.ru/

9 I'magkuii paBHOMEpHBIN Oer http://fizkultura-
nas.ru
Meranue Manoro mMs4a 1o JBHKYIIEUCs http s://m ultiurok.r/
10 http://fizkultura-
MMIIIEHU nas.ru
Crapr ¢ omopoit Ha OIEY PYKy ¢ https://_multlurok.ru/
11 http://fizkultura-
MOCIEAYIOUUM YCKOPEHHEM naG.ru
https://multiurok.ru/
12 Akpobarnyeckue KOMOUHAITUT http://fizkultura-
nab.ru
https://multiurok.ru/
13 AxpobaTtnyeckre KOMOWHAIHN http://fizkultura-
nas.ru
ONOPHEIE IPEDKKH 7epes https://_multlurok.ru/
14 http://fizkultura-
THMHACTHYECKOI'0 KO3/1a nas.ru
VIIpaKHCHIS Ha HA3KOM https://multiurok.ru/
15 http://fizkultura-
TUMHACTUYECKOM OpeBHE
nas.ru
VipanHeHz Ha HHSKOM https://multiurok.ru/
16 http://fizkultura-
TUMHACTUYECKOM OpeBHE
nas.ru
https://multiurok.ru/
17 Jlazanue no ka”aTy B Tpu nprema http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
18 Jlazanue no kaHaty B TpH Ipuema http://fizkultura-
nab.ru
19 YipaxHeHuss pUTMUYECKOM THMHACTUKHU https://multiurok.ru/



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
na5.ru

HCpCI[BI/I)KeHI/IC OIHOBPECMEHHBIM

https://multiurok.ru/

20 http://fizkultura-
OJHOIIAXKHEIM XO0JI0M
nas.ru
ITepenBmxenne 0JHOBPEMEHHBIM https://multiurok.ru/
21 pedl AHOBP http://fizkultura-
OIHOIIAKHBIM X0I0M
nab.ru
IIpeononenne HEOOIBIINX TPAMILUIMHOB hittps://multiurok.ru/
22 P P http://fizkultura-
MIPH CIIYCKE C MOJIOTOTO CKIIOHA
nab.ru
IIpeonosieHre HEOONBIINX TPAMIINHOB https://multiurok.ru/
23 P P http://fizkultura-
IIPU CITYCKE C MOJIOTOTr0 CKJIOHA
nas.ru
https://multiurok.ru/
24 VYnpaxHeHus JbDKHON NOATOTOBKU http://fizkultura-
nas.ru
Ilepensumxenus 1Mo yueOHOW JUCTAHIIUHA https://multiurok.ru/
25 P i : http://fizkultura-
MTOBOPOTEHI, CITYCKH, TOPMOKCHHE na5.ru
Ilepensumxenus 1Mo yueOHOW JUCTAHIIUHA hitps://multiurok.ru/
26 P i : http://fizkultura-
MTOBOPOTEHI, CITYCKH, TOPMOKCHHE a5, U
IIpaBuiia ¥ TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
27 HopMaTuBa komruiekca ['TO: ber na http://fizkultura-
appkax 1 kM wim 2 kM. DeradeTsl nas.ru
IIpaBuiia ¥ TeXHUKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
28 HopMaTuBa komruiekca ['TO: ber na http://fizkultura-
aebKax 1 kM wim 2 kM. DcradeTs nas.ru
29 [TepenBuxeHue B CTOMKE https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

OackerOoHCcTa

http://fizkultura-
na5.ru

30

[lepenBuxeHue B CTOMKE
OackerOomcTa

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

31

32

33

[IpppKKM BBEPX TOJYKOM OJHON HOTOM

[IpppKKM BBEPX TOJYKOM OJHOW HOTOM

OcraHoBka ABYMS HIaraMu " IpbIKKOM

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

34

OcTaHOBKa ABYMs HIaraMu U IpPbIKKOM

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nab.ru

35

36

37

YHpa)KHeHI/ISI B BCJICHUU MAYa

YHpa)KHeHI/IH B BCJICHUU MAYa

VYnpaxHeHus Ha nepegady u Opocku
Ms4a

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nab.ru

38

VYnpaxHeHus Ha nepeaady 1 Opocku
M4

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
nas.ru

39

Urposas nesaTenbHOCTD ¢
HCITOJIh30BAaHNEM TEXHUYECKUX TPUEMOB

https://multiurok.ru/

http://fizkultura-



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

[Ipuém MsA4a AByMS pyKaMu CHU3Y B

nas.ru

https://multiurok.ru/

40 http://fizkultura-
pa3HbIE 30HBI IUIOIAKN nas.ru
[lepenaua msiua AByMs pyKamu CHU3Y B https://m ok uy
41 http://fizkultura-
pa3Hble 30HBI IUIOIIAKI nas.ru
[Tepenaua Maya 1ByMs pyKaMu CHU3Y B https://m ok
42 http://fizkultura-
pa3Hble 30HbI IUIOIIAKI naG.ru
HrpoBas nesaTesnbHOCTD ¢ https://multiurok.ru/
43 HCITOJIb30BAHNEM TEXHUYECKUX IPUEMOB http://fizkultura-
B oJa4e Msg4a nab.ru
Vrposast AesTeIbHOCTS ¢ https://multiurok.ru/
44 WCITOJIb30BAaHUEM NTPUEMA MsAYa CHU3Y U http://fizkultura-
CBEPXY nas.ru
Wrposast 1eATeIbHOCTD € https://multiurok.ru/
45 UCIIOJIb30BaHUEM IIpUEMA MsiYa CHU3Y U http://fizkultura-
CBEpXY nas.ru
HrpoBas 1eATeIbHOCTD € https://multiurok.ru/
46 UCIIOJIb30BAHUEM TEXHUYECKUX IPUEMOB http://fizkultura-
Triepe/iautl Msi9a CHH3Y U CBEPXY nas.ru
https://multiurok.ru/
47 VYnap no karsmemycs Msay ¢ pa3oera http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
48 VYnap no karsmemycs Msay ¢ pa3oera http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
49 HrpoBast neaTeabHOCTh C

http://fizkultura-



http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

HCIIOJB30BaHHUECM TCXHUYCCKUX HpI/IéMOB
OCTaHOBKH Ms4a

nas.ru

HrpoBas nesaTesnbHOCTS ¢

https://multiurok.ru/

50 HCIIOJIb30BAaHNEM TEXHUYECKUX IPUEMOB http://fizkultura-

OCTaHOBKHU Ms4a nas5.ru

Urposas nesaTenbHOCTD € https://multiurok.ru/
51 HCIIOJIb30BAHUEM TEXHUYECKUX MPUEMOB http://fizkultura-

rnepenavyu Msaya nab.ru

UrpoBas nesTenbHOCTD ¢ https://multiurok.ru/
52 HCIIOJIb30BAHUEM TEXHUYECKUX MPUEMOB http://fizkultura-

rnepeaavyu Msiya nab.ru

HWrposast 1esTenbHOCTS C https://multiurok.ru/
53 HCIIOJIb30BAHUEM TEXHUYECKUX MPUEMOB http://fizkultura-

BEICHUS MsS4a nab.ru

HrpoBas nesaTenbHOCTD ¢ https://multiurok.ru/
94 MCIIOJIb30BaHUEM TEXHUYECKUX TPUEMOB http://fizkultura-

00BOJKH nab.ru

IIppDKKOBBIE YIPAKHEHUS: IIPBIKOK B https://multiurok.ru/
55 BBICOTY C pa3dera crnocooom http://fizkultura-

«IepenraruBaHue» nasb.ru

IIpaBuiia ¥ TeXHUKA BBIITOJIHEHUS https://multiurok.ru/
56 HopMaTuBa komruiekca ['TO: ber na http://fizkultura-

30Mm u 60M. DcradeTs nab.ru

IIpaBuiia ¥ TEXHUKA BBIITOJIHEHUS https://multiurok.ru/
57 HopMaTuBa komruiekca ['TO: ber na http://fizkultura-

1000M n 1500m nab.ru

[IpaBuna u TEXHHUKA BBIIOJHEHUS https://m ultiurok.ri
58 http://fizkultura-

HopMmatuBa komruiekca ['TO: Kpocc Ha

nas.ru



http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

2 kM u 3 kM. [loaBonsIe yipaskHEHUS

[IpaBuia ¥ TEXHUKA BHIOJTHEHHS
HopMaTuBa komiuiekca ['TO:
IloaTsiruBanue U3 BUca HAa BBICOKOU

https://multiurok.ru/

59 http://fizkultura-
nepexiiaguie — Mmabuuku. Crubanue u e
pasrubanue pyK B yHnope Jiexxa Ha Moiy.

OcradeTsl

[IpaBuna u TeXHUKA BHIIOTHEHUS )
https://multiurok.ru/

HopMaTuBa komiuiekca ['TO: )

60 . http://fizkultura-
[MonTsruBanue U3 BHca Jie)ka HA HU3KOH a5, U
nepexianuae 90cm. Dcraders
[TpaBuia u TeXHUKA BBITOJIHEHUS
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Hakiion https://multiurok.ru/

61 BIIEpE]] U3 TIOJIOKEHHUS CTOS Ha http://fizkultura-
TUMHACTUYECKON ckambe. [10/IBUKHbBIE nas.ru
UTPHI
[TpaBuia u TeXHUKA BBITOJIHEHUS .
HopmaruBa komriekca ['TO: IIpsokok B hitps.//multiurok. i/

62 P P http://fizkultura-
JUTMHY C MECTa TOTYKOM JIByMsI HOTaMH. na5.ru
Ocradetsl E—

[IpaBuna 1 TeXHUKA BHIOIHEHUS .
https://multiurok.ru/
HopMaTuBa komruiekca ['TO: .

63 http://fizkultura-
[TogHMMAaHWE TYITOBHINA U3 TTOJIOKEHUS nab.ru
Jexa Ha ciiiHe. [10ABIKHBIC UTPHI
IIpaBuiia ¥ TEXHUKA BBIITOJIHEHUS https://multiurok.ru/

64 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Meranue http://fizkultura-
mstaa BecoM 150r. TToaBrKHBIE HTPBI nas.ru

https://multiurok.ru/

65 [IpomexxyTodHast aTTecTarus

http://fizkultura-



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

HpaBI/IJIa U TCXHHUKA BBINIOJTHCHUA

nas.ru

https://multiurok.ru/

66 HopmaruBa komiuiekca [ ' TO: Ctpennba 1 0 http://fizkultura-
(THEBMATHUKA UIIU DJIEKTPOHHOE) nas.ru
®ectuBanbs ['TO «Bcem knaccom
caaaum I'TO». (cnaua Hopm ['TO ¢

67 cOOJII0ICHUEM TPaBUJI U TEXHUKH 1 0
BBITIOJIHCHHS HCTIBITaHUM (TECTOB) 3-4
CTYIIEHU
HpaBI/IJIa M TEXHHUKA BEIIIOJHECHUA https://multiurok.ru/

68 HopMatuBa komruiekca ['TO: 1 0 http://fizkultura-
UYennounsrit 6er 3*10m. Dcraders na5.ru

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 68 41

[NPOTPAMME



http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

7 KJIIACC

Kosaun4yecTBo 4acoB JJIeKTPOHHbIE
aTa nmudposBbie
Nem/m  Tema ypoka Kourpoabnbie IIpakruueckue A p
Bcero u3ydyeHusi oOpasoBaTesibHbIE
padoThI padoThI
pecypcbl
https://multiurok.ru/
1 [InanupoBaHue 3aHATHI TEXHUYECKOM 1 1 http://fizkultura-
MO OTOBKOM nab.ru
http://www.uroki.net/
o https://multiurok.ru/
LIEHUBAHUE 03]0POBUTEIHLHOTO X
. o http://fizkultura-
2 addexra 3aHATHH HU3TIECKOM 1 1 a5,
KYIBTYpOH http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
3 MeraHue Manoro mMs4a B KaTAIIyrOCs 1 1 http://fizkultura-
MUIIIECHb nab.ru
http://www.uroki.net/
I https://multiurok.ru/
paBUJia U TEXHUKA BBITIOJTHEHUS htto:/ffizkultura-
4 HopMatuBa komiuiekca ['TO: ber na 30m 1 1 a5 .ru
1 60M http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
5 Mertanue Masoro Ms4a B KaTALIYIOCS 1 0 http://fizkultura-
MHUIICHb nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
6 OcradeTHbIil Oer 1 1 b

nas.ru
http://www.uroki.net/



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

[IpaBuna u TeXHUKA BBITIOJIHEHUS
HopMartuBa komiuiekca ['TO: ber nHa
1500m

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

MeTtaHus Ms49a Ha JaJIbHOCThb

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

YnpaxaeHus 171 npoQUIakKTUKA
HapyILIEHUs OCaHKH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

10

11

12

13

14

Akpobarnueckrue KOMOMHAIINN

Axpobarnyeckue nupaMubl

Croiika Ha rojIoBE C OIIOPOH Ha PyKH

KomOuHarust Ha THMHaCTHYECKOM
OpeBHE

Jlazanbe Mo KaHaTy B JBa Ipuéma

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

15 [IpeoKKH ¢ pa3bera B JUIMHY U B BBICOTY a5,
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

16 [Ipbixku ¢ pa30era B JUIMHY U B BBICOTY e
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

17 TopmorkeHue Ha JbDKax ciocoooM http://fizkultura-

«yIop» nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

18 TopmorkeHue Ha JbbKax cnocoooM http://fizkultura-

«yILop» nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

19 IToBOPOT ynopom mpH CIIyCK€ C I10JI0T0ro http://fizkultura-

CKJIOHA nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

20 IToBOPOT ynopoMm IpH CIIyCKE C I10JI0T0ro http://fizkultura-

CKJIOHA nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

21 [Ipeononenune eCTeCTBEHHBIX http://fizkultura-

MPETSITCTBUM Ha JIDKAX nab.ru
http://www.uroki.net/

99 [Ipeononenune ecTecTBEHHBIX https://multiurok.ru/

MPETSITCTBUI Ha JIbDKAX

http://fizkultura-



http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

nas.ru
http://www.uroki.net/

[Tepexon ¢ 01HOrO X012 HAa IPYTOX BO

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

23 BpeMs IPOXOXKJICHHS yueOHOM nab.u
AUCTAHIIMH http://www.uroki.net/
[lepexon ¢ oiHOrO X0/1a Ha APYTrol BO https://multiurok.ru/
. http://fizkultura-
24 BpEMSI TIPOXOXKICHUS yIdeOHOU na5 U
AUCTAHIIMH http://www.uroki.net/
[IpaBuia u TeXHUKA BBITTOJTHEHUS
25 HopmartuBa komiiekca ['TO: ber nHa
JIBDKAX 2 KM
I https://multiurok.ru/
paBUJIa U TEXHUKA BBITIOJHEHUS 5
http://fizkultura-
26 HopMatuBa komiuiekca ['TO: ber Ha e
JIbIKAX 2 KM http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
97 Cnycku ¥ moabEMBI BO BpeMs http://fizkultura-
MIPOXOKICHHS YI€OHOUM TUCTAHIINH nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
28 Crycku ¥ MOIBEMBI BO BpeMs http://fizkultura-
MIPOXOXKACHUS YICOHOM TUCTAHIINH nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
29 [lepenaya Msua mocse OTCKOKa OT IoJia
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
30 [lepenaya Msua mocje OTCKOKa OT TMoJia

http://fizkultura-



http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

31 JIoBiIs MsT4a II0CJIE OTCKOKA OT IoJia
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
32 JIoBiIa MsTya mociie OTCKOKA OT I10J1a
na5.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
33 bpocok msua B KOp3UHY ABYMsI pyKaMu http://fizkultura-
CHHU3Y IIOCJI€ BEICHUS nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
34 bpocok Ms4a B KOP3UHY ABYMs pyKaMu http://fizkultura-
CHH3Y I10CJIE BEACHUS nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
35 bpocok Ms4a B KOp3UHY ABYMs pyKaM OT http://fizkultura-
TpyAu MOCIe BEAEHUs na5.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
36 Bpocok Ms4ya B KOp3UHY JBYMS pyKaM OT http://fizkultura-
TpyAu MOcIe BeEHUs na5.ru
http://www.uroki.net/
" https://multiurok.ru/
TpOBast IEATEILHOCTH C .
http://fizkultura-
37 WCTIOJIH30BaHUEM Pa3ydeHHBIX 5.0
TCXHIICCKHX ITPHEMOB http://www.uroki.net/
38 HrpoBas nesTenbHOCTD ¢ https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

HCII0JIb30BAHUEM PA3yUEHHBIX
TEXHUYECKUX NPHUEMOB

http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

39 BepxHsis npsiMas mojgava mMsiaa a5,
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

40 BepxHsis npsiMas mojgava mMsiaa http./Mfizkulra:
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

41 Ilepenada Ms4a yepes3 CETKY ABYyMs http://fizkultura-

pYKaMHu CBEpPXY nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

42 [Iepenaua Msa4a yepes3 CETKY ABYyMs http://fizkultura-

pykaMu CBEpPXY nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

43 [TepeBoa mMsi4a 3a TOJIOBY nag U
http://www.uroki.net/

" https://multiurok.ru/
rpoBasi AeATEeIbHOCTh C htto://fizkultura-

44 HCIIOJIb30BAaHUEM Pa3ydeHHBIX na5 .ru

TEXHUYECKUX NPUEMOB http.' JAWWW.uroki.net/
https://multiurok.ru/

Urposas nedarensHOCTh ¢ )
http://fizkultura-

45 HCII0JIb30BAHNUEM PA3yUEHHBIX

TEXHUYECKUX TPUEMOB

nas.ru
http://www.uroki.net/



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

Cpennue u JJIMHHBIE TIEpeIayu Msi4a 110

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

46
PSIMOiA nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
47 Cpennue u JJIMHHBIE TIEpe/lavu Msiya 1o http://fizkultura-
JyaroHaim nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
48 TakTHueckue 1elCTBUS PH BBIITOJIHEHUN http://fizkultura-
YIJI0BOTO yaapa nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
49 TakTHueckue 1elCTBUSA PH BBIITOJIHEHUN http://fizkultura-
YIII0BOTO yaapa nab.ru
http://www.uroki.net/
. https://multiurok.ru/
TakTuueckue 1eUCTBUS IpU htto://fizkultura-
50 BOpachIBaHUU Ms4a U3-3a OOKOBOM a5 .ru
JTAHAH http://www.uroki.net/
" https://multiurok.ru/
rpoBast IEATEIbHOCTD C X
http://fizkultura-
51 HCIIOJIb30BAHNEM PA3yUEHHBIX na5.1u
TEXHUYECKUX TPUEMOB http.' Jwww.uroki.net/
https://multiurok.ru/
Urposas nesaTenbHOCTh ¢ X
http://fizkultura-
52 HCIIOJIb30BAHUEM PA3yUEHHBIX na5.1u
TEXHUYECKUX TPUEMOB http.' Jhvww.uroki.net/
UrpoBas nesaTenbHOCTh ¢ https://multiurok.ru/
53 MCTOJIb30BAHUEM Pa3yyeHHbIX http://fizkultura-

TEXHUYECKUX NMPUEMOB

nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

Hctopus BOCK I'TO, Bo3poxieHue
I'TO. IIpaBuia BbIOJHEHUS

http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

54 CHOPTHUBHBIX HOPMATUBOB 4 CTYIECHHU. I
IIpaBuna Th. IlepBas nomouis npu httpl' Iheww.uroki.net/
TpaBMax
[IpaBmiia u TEXHUKA BBIIOJTHEHUS _
. https://multiurok.ru/
HopmatuBa komiuiekca ['TO: X
. http://fizkultura-
55 [loaTsaruBanue U3 BUCa Ha BBICOKOM e
nepexiaguHe — Manbunku. Crubanue u http.' Jwww.uroki.net/
pasrubaHue pyk B yrope Jiexa Ha Moy
[IpaBmiia u TEXHUKA BBIIOJTHEHUS _
. https://multiurok.ru/
HopmatuBa koMmiiekca ['TO: X
. http://fizkultura-
56 [ToaTsaruBanue U3 BUCa Ha BBICOKOM e
nepexiaguHe — Manbunku. Crubanue u h ttpl' W LToKi et/
pasrubaHue pyk B yHope Jieka Ha MOJTy
[IpaBuina u TEXHMKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
57 HopMatuBa komiuiekca ['TO: http://fizkultura-
IToaTaruBanue U3 BHca Jie)ka HA HU3KOU nab.ru
nepeknaguse 90cm http://www.uroki.net/
[IpaBuia u TEXHMKA BBITIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
58 HopMaTtuBa komiuiekca ['TO: http://fizkultura-
ITonTaruBanue uU3 BHca Jie)ka HA HU3KOM nab.ru
nepeknaguae 90cm http://www.uroki.net/
[IpaBuna u TEXHMKA BBIIOJHEHUS https://multiurok.ru/
59 HopmaruBa koMmiiekca ['TO: Hakion http://fizkultura-
BIIEPE]] U3 MOJIOXKEHUS CTOSI HA naS.ru
T'MMHACTHYECKOM CKaMbe http://www.uroki.net/
60 [IpaBuna u TeXHUKA BBITIOJTHEHUS https://multiurok.ru/



http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

HopMatuBa komiuiekca ['TO: IIppikok B
JUIMHY C MECTa TOJIYKOM JBYMs HOTaMHU

HpaBHna 1 TEXHHUKA BBIIIOJIHCHU A

http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

61 HopmatuBa komriekca [ 'TO: IIpsokok B a5,
JUTMHY C MECTa TOJTYKOM JIBYMsI HOTaMH http:/Aww.uroki.net/
[IpaBuia u TeXHUKA BBITTOJTHEHUS https://multiurok.ru/
62 HopmatuBa koMmiiekca ['TO: http://fizkultura-
[TogHrMaHue TynOBUIIA U3 TIOJIOKEHUS nab.ru
JIe)Ka Ha CIIUHE http://www.uroki.net/
[IpaBusna u TeXHUKA BBITIOJTHEHUS https://multiurok.ru/
63 HopmatuBa komiiekca ['TO: http://fizkultura-
[TogHrMaHue TynOBUIIA U3 TIOJIOKEHUS nab.ru
7Ie)ka Ha CIIMHE http://www.uroki.net/
I https://multiurok.ru/
paBUJIa U TEXHUKA BBITIOJIHEHUS -
http://fizkultura-
64 HopmatuBa komiiekca ['TO: Mertanue a5,
Ms4a BecoM 150r http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
65 IIpomexyTouyHast aTeCTalus http://fizkultura-
p YT 1 nas.ru
http://www.uroki.net/
I https://multiurok.ru/
paBUJIa U TEXHUKA BBITIOJTHCHUSI htto:/ffizkultura-
66 HopmartuBa komiiekca ['TO: Ctpennba a5 .ru
(MHEeBMAaTHKa WU 3JIEKTPOHHOE OPYXKHE) hitp:/veww.uroki.net/
https://multiurok.ru/
[IpaBuna u TeXHUKA BBIIOJIHEHUS :
. http://fizkultura-
67 HopmatuBa komiiekca [ 'TO: YUenHouHbIH

oer 3*10m

nas.ru
http://www.uroki.net/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

®ectuBanb «Mbl u ['TO». (cnaua HopM
I'TO ¢ cobmroaeHneM paBuil U TEXHUKH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

68 . 1 1
BBITIOJTHEHUS HUCTIBITAaHUM (TecToB) 4 nas.ru
CTYIIEHU http://www.uroki.net/
OBLIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 68 59

[NPOT'PAMME



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

8 KVIACC

Ne i/

Tema ypoka

BcecroponHnee v rapMOHHYHOE
¢busnueckoe pa3BuTHe

KoaunuecTBO 4acoB

Bcero

KonTposabHubie
padoThI

IIpakTHyeckue
padoTshI

Jlara
U3ydeHust

JJIeKTPOHHbIE
uudgposbie
oOpa3oBaTe/ibHbIE

pecypchl

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru

AnantuBHas U eyeOHas pusnueckas
KyJIbTypa

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru

I'mvHaacTHYeCcKas KOMOMHANINS Ha
TUMHACTUYECKOM OpeBHE

ber Ha KOpoTKHE THCTaHIUA

ber na CpCAHUC NUCTAHIINH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru

ber Ha qauHHBIC TUCTAHIIUHU

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru

ber Ha qauHHABIE TUCTAHIINHA

[IpeoKKH B yMHY C pa3bera

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

https://multiurok.ru/

9 [IpeikKky B AnMHY ¢ pa3bera http://fizkultura-
nas.ru
[IpeiKOK B 1IHHY ¢ pazbera crmocooom https://m ultiurok.ru/
10 http://fizkultura-
«MPOTHYBILUCH» nas.ru
[IpsixKoOK B 1HHY ¢ pazbera crnocooom https://m ultiurok.ru/
11 http://fizkultura-
«IPOTHYBILKCHY naG.ru
https://multiurok.ru/
12 Axkpobarndyeckue KOMOWHAITUN http://fizkultura-
nab.ru
https://multiurok.ru/
13 AxpobaTtnyeckre KOMOMHAIINN http://fizkultura-
nas.ru
I'mmuacTHyeckast KOMOMHAIIMS Ha hitps://multiurok.ru/
14 http://fizkultura-
NepeKIaguHe nas.ru
[IpaBuna npoBeneHNs] COPEBHOBAHUI 11O https://m ultiurok.ru/
15 http://fizkultura-
caade HopMm komiuiekca ['TO
nas.ru
CamocTosTenpHas IIOAr0TOBKA K https://multiurok.ru/
16 BBIITOJITHEHUIO HOPMATUBHBIX http://fizkultura-
TpeboBanuit komrekca ['TO na5.ru
TexHUKa nepeABUKEHUS HA JIbIKAX https://m ultiurok.ru/
17 http://fizkultura-
OJTHOBPEMEHHBIM OECIIaKHBIM X0JIOM
nas.ru
TexHUKa nepeABUKEHUS HA JIbIKAX https://m ultiurok.ru/
18 http://fizkultura-

OJTHOBPEMEHHBIM OECIIaKHBIM X0JI0M

nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CriocoOsI TPEOI0NIEHUS €CTECTBEHHBIX

https://multiurok.ru/

19 9 http:/fizkultura-
MPENsATCTBUM HA JIbDKAX nas.ru
CriocoObI TPEOI0NIEHUS €CTECTBEHHBIX http s://m ultiurok.ruf
20 y http:/fizkultura-
MPEMSTCTBUIA Ha JIbIKaX nas.ru
https://multiurok.ru/
21 TopMokeHHE OOKOBBIM CKOJIbKEHHUEM http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
22 TopmoskeHre GOKOBBIM CKOJIBKECHHEM http://fizkultura-
nas.ru
Ilepexon ¢ 0JHOTO JIBIKHOTO X0/1a Ha https://m Ut okt
23 . http://fizkultura-
Apyroun M
[lepexon ¢ 0JHOTO JIBIKHOTO X0/1a Ha https://m ultiurok.ruf
24 _ http://fizkultura-
Apyrou nas.ru
JIpDKHAs MOATOTOBKA B NEPEABUKECHUAX https://multiurok.ru/
25 Ha JIbDKaX, MPH CIyCKax, MOAbEMAX, http://fizkultura-
TOPMOXEHUN nas.ru
https://multiurok.ru/
26 IToBOpOTHI C MSIUOM Ha MecTe http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
27 IToBOpOTHI C MSIUOM Ha MecTe http://fizkultura-
nas.ru
Ilepenaya Ms4a OAHOM PYKOM OT II€4a U https://m ultiurok.r
28 http://fizkultura-

CHU3Y

nas.ru



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

Ilepenava Ms4a OAHOM PYKOM OT ILI€4a U

https://multiurok.ru/

29 http://fizkultura-
CHU3Y nas.ru
https://multiurok.ru/
30 [Tepenava Msiua OHOM PYKOM CHU3Y http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
31 [lepenaya Ms4a OJTHOM PYKOU CHUZY http://fizkultura-
nas.ru
Bpocok Msa4a B KOp3UHY ABYMSI PyKaMH https://m ultiurok.ny/
32 http://fizkultura-
B IIPBDKKE naG.ru
Bpocok Msua B KOp3WHY JABYMSI PYKaMH https://m ultiurok.r/
33 http://fizkultura-
B IIPBDKKE nas.ru
Bbpocok Msya B KOp3UHY OJTHOM PYKOH B https://m ultirok.
34 http://fizkultura-
MIPBIKKE nas.ru
https://multiurok.ru/
35 [IpsiMoit HanagaromuMii ynap http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/
36 [Ipsimoii Hanagaromui yap http://fizkultura-
nas.ru
NunuBuayanbHOe OJOKUPOBAaHUE MSYa B https://m ultiurok.ru/
37 http://fizkultura-
MIPBDKKE C MeCTa nas.ru
NunuBuayanbHOe OJOKUPOBAaHUE MSYa B https://m ultiurok.r/
38 http://fizkultura-
MIPBDKKE C MeCTa nas.ru
39 TakTuueckue NeiCTBHUS B 3allUTE https://multiurok.ru/



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

http://fizkultura-
na5.ru

https://multiurok.ru/

40 TaxTryeckue NeUCTBUA B 3aIUTE http://fizkultura-
nab.ru
https://multiurok.ru/

41 TakTudeckue NeUCTBUS B HAlaJCHUN http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/

42 TakTudeckue NeUCTBUS B HAlaJcHUN http://fizkultura-
nas.ru

UrpoBas nesTenbHOCTD ¢ https://multiurok.ru/

43 HCIOJI30BAHUEM Pa3ydeHHBIX http://fizkultura-

TEXHUYECKUX IPUEMOB nab.ru
VY nap no M4y ¢ pazdera BHyTpEeHHeEH https://m ultiurok.ruf
44 g http://fizkultura-
YacThIO IOJHEMA CTOIIBI nas.ru
OcraHOBKa Msiua BHYTPEHHEN CTOPOHOM https://_m ultiurok.ru/
45 http://fizkultura-
CTOIIBI nas.ru
https://multiurok.ru/

46 IIpaBuia urpel B MUHH-(YTOOIT http://fizkultura-
nas.ru
https://multiurok.ru/

47 [IpaBuna urpel B MUHU-(yTOON http://fizkultura-
nas.ru

HrpoBast neaTenbHOCTh 10 MpaBHIaM https://m ultiurok.ru/

48 http://fizkultura-

KJ1accuueckoro gpyroora naG.ru
49 Hrposas 1e4TeIbHOCTD 10 IPaBUIaM https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

KJ1accuaeckoro ¢yrooina

http://fizkultura-
na5.ru

Hctopus BOCK I'TO, Bo3poxieHue
I'TO. IlpaBuiia BbITIOJIHEHUS

https://multiurok.ru/

50 CIIOPTUBHBIX HOPMATUBOB 4-5 CTYIIEHHU. http://fizkultura-

[IpaBuna Th. [lepBas momoup npu nas.ru

TpaBMax

[IpaBuia u TEXHMKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
51 nopmaruBa komiiekca ['TO: ber na 30m http://fizkultura-

u 60m nab.ru

[IpaBusna u TeXHUKA BBIITIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
52 HopmartuBa komiiekca ['TO: ber Ha http://fizkultura-

1500M mau 2000m nab.ru

IIpaBuia ¥ TEXHKUKA BBITIOJHEHUS https://multiurok.ru/
53 HopMatuBa komiuiekca ['TO: Kpocc Ha 3 http://fizkultura-

KM nas.ru

[IpaBuia u TEXHMKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
54 HopMatuBa komiuiekca ['TO: ber Ha http://fizkultura-

JIBDKaX 2 KM WIH 3 KM nas.ru

[TpaBuia 1 TEXHUKA BBHITIOJTHEHUS

HopmartuBa komekca ['TO: https://multiurok.ru/
55 IToararuBaHue M3 BHCa Ha BEICOKOH http://fizkultura-

nepexiaguHe — Manbunku. Crubanue u nab.ru

pasrubaHue pyk B yHope Jieka Ha Moy

[TpaBuia u TEXHUKA BBHITIOJTHEHUS )

HopmartuBa komekca ['TO: https://m ultiurok.ru/
56 . http://fizkultura-

[MonTsrnBanue U3 BHca Jie)ka HA HU3KOH na5.1u

nepexyaguue 90cm -
57 [IpaBuna u TeXHUKA BBITTOJHCHUSI https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

HopMaTtuBa komiuiekca ['TO:
IloaTsaruBanue U3 BHCa JIe)Ka Ha HU3KOHU
nepekinaauHe 90cm

http://fizkultura-
na5.ru

HpaBI/ma 1 TCXHHKA BBIITOJIHCHU A
HopMatuBa komiuiekca ['TO: Hakion

https://multiurok.ru/

58 http://fizkultura-
BIIEpE]] U3 MOJIOKEHHUS CTOS Ha Na5.1u
TUMHACTUYECKOM cKamMbe
[IpaBuia u TeXHUKA BBIITOJHEHUS https://multiurok.ru/

59 HopMatuBa komiuiekca ['TO: [Ippikok B http://fizkultura-
JUIMHY C MECTa TOJYKOM JIBYMsSI HOTaMH nab.ru
[IpaBuiia u TeXHUKA BBITIOJTHEHHS .
HopmatuBa komiuiekca ['TO: https://m ultiurok.rw

60 http://fizkultura-
[TogHuMaHue TyT0BHUIIA U3 TTOJTOKEHUS nab.ru
Jiexa Ha CTIIMHE
[IpaBuiia u TeXHUKA BBITIOJTHEHHS https://multiurok.ru/

61 HopmartuBa koMmiiekca ['TO: Meranue http://fizkultura-
Msa4a BecoM 150r nab.ru
IIpaBuia ¥ TEXHHUKA BBITIOJHEHUS https://multiurok.ru/

62 HopMmatuBa komiuiekca ['TO: Ctpensba http://fizkultura-
(MHEBMAaTHKA UM 3JIEKTPOHHOE OPYXKHE) nas.ru
[IpaBuna u TeXHUKA BBITIOJHEHUS https://multiurok.ru/

63 HopmartuBa komiiekca ['TO: http://fizkultura-
Yennounslil 0er 3*10M na5.ru
[IpaBuina u TEXHMKA BBIIOJHEHUS https://multiurok.ru/

64 HopmartuBa komiiekca ['TO: http://fizkultura-
Yennounslii 0er 3*10m na5.ru

65 [TpomesxyTouHas arTecTanus

66 ®ectuBans «Mbl ciaaum ['TO». (cnaya https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/

HopM I'TO ¢ cobmroenreM npaBuil U
TEXHUKHU BBITOJIHEHHS UCIIBITAHHUIA
(TectoB) 4-5 cryneHun

http://fizkultura-
na5.ru

®ectuans «Mbl caaaum I'TO». (cnaya
HopM I'TO ¢ cobnronennem npaBui u

https://multiurok.ru/

67 . 1 0 http://fizkultura-
TEXHHUKH BBIOJTHCHUS UCTIBITAHUHT a5, U
(TectoB) 4-5 cTyneHu -
68 Ber 60 metpoB 1 1
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 68 16

I[TPOT'PAMME



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

9 KJIACC

KosaunyecTBo 4acoB JJIeKTPOHHbIE
Nen/m | Tema ypoka Kontpoabubie IlpakTnueckme Aara unpposbie
Bceero u3ydyeHusi oOpasoBaTesibHbIE
padoThI padoThI
pecypcbl
https://multiurok.ru/
1 [TpodeccuonanbHO-TIpUKIIAHAS 1 0 http://fizkultura-
dusndeckas KyapTypa naS.ru
http://www.uroki.net/
OkazaHue NnepBoil MOMOIIM BO BpeMs https://multiurok.ru/
5 CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHITUH 1 0 http://fizkultura-
bu3HYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMHU U nas.ru
aKTUBHOT'O OTIbIXa http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

3 MeponpusTus B peKUME IBUTaTEIbHON 1 0 http://fizkultura-

AKTUBHOCTH 00YYarOIIUXCS nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

4 I'mMHacTHYeCKass KOMOMHAIUS Ha 1 0 http:/fizkultura-

TUMHACTUYECKOM OpeBHE nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

5 ber Ha KOpoTKHE TUCTaHIUH 1 0 nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

6 Ber Ha mMHHBIE TUCTAHIIUA 1 1 http://fizkultura-

nas.ru
http://www.uroki.net/



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

ber Ha JJIMHHBIC TUCTaHIIMH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

[IpBDKKYM B JUIMHY «IIPOrHYBILKCH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

[IppoKKYM B JUIMHY «IIPOrHYBILKCH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

10

11

12

13

14

[IppDKKYM B JUIMHY «COTHYB HOTH)

[IpbDKKYM B JUIMHY «COTHYB HOTH)

[IpbDKKH B BBICOTY

[IpbDKKH B BBICOTY

MeTaH#e CTIOPTUBHOTO CHapsa ¢
pasbera Ha TaJILHOCTH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
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http://fizkultura-na5.ru/
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http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

15

Meranue CIIOPTUBHOTI'O CHapsaa €
pa36era Ha JaJIbHOCTb

http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

16

JUtnHHBIH KYBBIPOK ¢ pa3bera

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

17

KyBsIpok Ha3zax B ynop

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

18

19

20

21

Hepe;leKeHHe MONCPEMCHHBIM
JABYXIIAXXHBIM XOI0M

Hepez[BcheHI/Ie IMONIECPEMCHHBIM
JABYXIIAXXKHBIM XOI0M

HepeI[BI/I)KCHI/IC OIHOBPCMCHHBIM
OJHOIIaXXHbIM XO10M

HepeI[BI/I)KCHI/IC OIHOBPCMCHHBIM
OJHOIIaXXHbIM XO10M

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

22

Croco0sI Tiepexo/ia ¢ OJTHOTO JBDKHOTO
X0Ja Ha ApYyrou

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-



http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
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https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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https://multiurok.ru/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

nas.ru
http://www.uroki.net/

23

24

25

26

27

[IpaBuna v TeXHUKA BHIIOTHEHUS
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: ber Ha
JBDKAX 3 KM WIK 5 KM

Crioco0sI repexoia ¢ 0JTHOTO JILKHOTO
X0Ja Ha Apyrou

Benenune msua

Benenne msgua

Ilepenaua Msaua

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

28

Ilepenaua msiya

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

29

[Tprembl 1 OpockH MsAYa Ha MECTe

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

30

[Tpuembl 1 OpOCKH MsAYa B MPBIKKE

https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

31

32

[Tpuembl 1 OpoCKH MsYa MOCie BeIeHUs

HpI/IeMLI n 6pOCKI/I Ms4a 110CJIC BEACHUA

http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

33

Hoz{aqn Ms4a B pa3HbIC 30HBI IINTOIIAAKA
COIICpHHKA

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

34

Honaqn Ms4a B pa3HbIC 30HBI IIJTOIIAAKA
COTICpHHKA

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

35

[Ipuémsl u neperayn Ms4ya Ha MECTE

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

36

37

IIpuémel u nepenaun Msi9a Ha MECTE

[Ipu€mel 1 nepenaun B ABUKECHUU

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/



http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

38

[Tpuémsbl 1 mepenavu B ABUKECHUN

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

39

Y napel

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

40

VY napel

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

41

42

43

44

45

brnokupoBka

biiokupoBka

Benenne msgua

Benenne msgua

[Tpuemsl msiya

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru



https://multiurok.ru/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

46

[Ipuemsbl msiya

http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

47

[Iepenaun msua

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

48

[Iepenaun msua

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nab.ru
http://www.uroki.net/

49

50

51

52

OcTaHOBKH U yapsl [0 MUy ¢ MecTa

OcTaHOBKH U yAaphl 10 MUy C MecTa

OCTaHOBKH | yJapsbl 110 M4y B
JIBOKEHU U

OCTaHOBKH | yJaphl 110 M4y B
JIBOKEHU U

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

53

Uctopusa BOCK I'TO, Bo3poxaeHue
I'TO. IlpaBuia BbIIONTHEHUS

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-



http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/

CIIOPTUBHBIX HOPMATUBOB 5-6 CTYIIECHH.
IIpaBuna Th. [lepBas moMouis npu
TpaBMax

nas.ru
http://www.uroki.net/

HpaBI/IJIa U TCXHHUKA BBINIOJTHCHUA

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

o4 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: ber na e
30Mm, 60m nnu 100M mwww.uroki.net/
[IpaBuna u TeXHUKA BBHIIOJHEHUS https://multiurok.ru/
http://fizkultura-
95 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: ber na nab.u
30Mm, 60M unu 100m MWWW.uroki.net/
[TpaBuia u TeXHUKA BBITOJIHEHUS http s://multiurok.ru/
http://fizkultura-
56 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: ber na nab.ru
2000m mu 3000m MWWW.uroki.net/
ITpaBuiia ¥ TEXHUKA BBITIOJTHEHUS
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: https://multiurok.ru/
57 ITonTarnBanue U3 BHCA HA BBICOKOU http://fizkultura-
nepeknaaguHe. PeiBok rupu 16kT. nab.ru
Crubanue v pasrubaHue pyK B yIope http://www.uroki.net/
JeKa Ha Moy
[IpaBuia n TEXHUKA BBIIOJHEHUS https://multiurok.ru/
58 HopMaTuBa komruiekca ['TO: http://fizkultura-
ITonTarnBanue U3 BUCa J1eKa Ha HU3KOU nab.ru
nepexaauHe 90cM http://www.uroki.net/
[IpaBuia n TEXHUKA BBIIOJHEHUS https://multiurok.ru/
59 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: http://fizkultura-
IToxnrsrmBaHMe M3 BHCA JIE)Ka Ha HU3KOH nas5.ru
nepeknaauae 90cm http://www.uroki.net/
60 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHIIOJTHEHUS https://multiurok.ru/



http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/

HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Hakiion
BIIEpE]I U3 MOJIOKEHUS CTOS Ha
TMMHACTUYECKON CKaMbe

http://fizkultura-
nas.ru
http://www.uroki.net/

HpaBI/IJIa U TCXHHUKA BBINIOJTHCHUA

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

61 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: [Ipbsikok B nab.u
JUIMHY C MECTa TOJTYKOM JABYMSI HOT'aMHU http://www.uroki.net/
I https://multiurok.ru/
paBWIIa ¥ TEXHUKA BBITOTHEHHS .
http://fizkultura-
62 HopmartuBa komiiekca ['TO: TIpeokok B na5 U
JUIMHY C MECTa TOJTYKOM JABYMSI HOT'aMHU http://www.uroki.net/
IIpaBuia U TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS https://multiurok.ru/
63 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: http://fizkultura-
[lonHrMaHue TyJI0BUILA U3 TTOJIOKECHUS nas.ru
JIe)Ka Ha CIIMHE http://www.uroki.net/
https://multiurok.ru/
[TpaBuiia U TEXHUKA BHITIOTHEHUS 5
http://fizkultura-
64 HopMaTtuBa komiuiekca ['TO: Meranue nab.ru
msga Becom 150r, 500r(xx), 700r(ro0) hitp:/veww.uroki.net/
https://multiurok.ru/
[TpaBuiia U TEXHUKA BBHITIOTHEHUS 5
http://fizkultura-
65 HopMmatuBa komiuiekca ['TO: Ctpennba na5.1u
(TMTHEeBMaTHKa WM JIEKTPOHHOE OPYKHUE) http:/Aww.uroki.net/
https://multiurok.ru/
66 [IpomexxyTounas arrectrarus http. /izkulure:
P T H nas.ru
http://www.uroki.net/
N https://multiurok.ru/
paBmJIa ¥ TEXHUKA BBITOTHEHHS .
http://fizkultura-
67 HopMaTuBa komiuiekca ['TO:

Yenroyuslii 0er 3*10Mm

nas.ru
http://www.uroki.net/
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http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/

®ectuBanb «Mbl u ['TO». (cnaua Hopm
I'TO ¢ cobmroaeHreM PaBUII U TEXHUKH

https://multiurok.ru/
http://fizkultura-

68 1 1
BBITNIOJTHEHUSI UCTIBITAHUI (TECTOB) 5-6 nas.ru
CTYIICHU http://www.uroki.net/
OBLIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 68 54

[NPOT'PAMME



https://multiurok.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://www.uroki.net/




YYEBHO-METOINYECKOE OBECIIEYEHHUE
OBPA30OBATEJIBHOI'O ITPOIECCA
OBA3ATEJIBHBIE YYEBHBIE MATEPHUAJIBI VIS YHEHUKA

METOANYECKHUE MATEPHUAJIBI JISA YUUTEJIA

HUPPOBBIE OBPA3OBATEJIBHBIE PECYPCBI U PECYPCbI CETU

HUHTEPHET
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