























MOYPOYHOE NTAHUPOBAHUE 5 Knacc

No

Tema ypoka

KompgecTro yacos

Beero

Kounrtponbusie
padoTEI

TIpakrmnyeckue
paboTeI

Jlara
MPOBEACHMS

Bungr,
(bOopMBI
KOHTPONA

3HAKOMCTBO C NMPOrpammHbIM
MaTep1anom u TpeboBaHUAMM K ero
YCBOEHMI0. 3HAKOMCTBO C CUCTEMOM
nononxHuTenbHoro obpasosanua ®K u
opraHusaumen cnopTMBHOM paboTsl B
wKose,

0

1

MpakTnueckan
paboTa

Moaynb «Jlerkaa atneTvkan.
3HaKOMCTBO C TEXHUKOW He30nacHOCTU
BO Bpems BbINOHEHKA Berosbix
yrpaxHEHWN Ha CAMOCTOATENEHbIX
3aHATMAX. ber ¢ makcumanobHoM
CKOPOCTbIO Ha AncTaHumax 30-60m.

MNpakTuyeckan
paboTa

Moaynb «Jlerkas atnetuka». ber ¢
PaBHOMEPHOM CKOPOCTLIO Ha ANMKHHbie
AncTaHummn, Pexxnm aHa v ero
3Ha4yeHne Ans CoOBpPeMeHHOoro
LWKOAbHMKA.

[MpakTuyeckasn
paboTa

dusmueckan NoAroToBKa: 0CBoeHMe
COAEPKAHUA NPOFPaMMDbI,
LEeMOHCTPaums NpUpoCcToB B
noKazartenax Gpusnyeckon
NOAFOTOBAEHHOCTY M HOPMATMBHbIX
TpebosaHut Komnnekca FNMO: NPbIKKK
B AAWHY C mecTa, ber ¢ y/8 30m.

MNpakTnueckas
pab6ota

Moaynb «CnopTUBHbIE UTPbI».
®yT60n. 3HaKOMCTBO C
peKoOMeHAAUMAMMU YUUTENA MO
MCMNO/Ab30BAHUIO NOArOTOBUTENbHbBIX U
NOABOAALLMX YNPaXKHEHU Ans
OCBOEHUSA TEXHUUYECKUX ANCTBUM
urpol B dytHO..

MpakTnyecKkasn
paboTa

Mogaynb «Jlerkaa atnetuka». ber ¢
PaBHOMEPHOW CKOPOCTBLIO Ha A/IMHHbIE
Anctanunu. NoasmKHble UTpbl.

MNpakTnyeckasn
pabora

dusnyeckas NOAroToBKa: OCBOEHME
cogepaHms nNporpammsl,
LEMOHCTPaLUMA NPUPOCTOB B
NnoKasaTenax Gpu3nyeckom
NOATOTOBNEHHOCTU 1t HOPMATUBHbIX
TpeboBaHui komnaekca [TO: kpoce 1
km. CamocTonTenbHoe CoCTaBReHune
MHAMBWAYANBHOTO PEXMMa OHA.

MNpaxkTnyeckas
paboTa

PU3nYECKan NOArOTOBKA: OCBOERME
COAEpHaHnA Nporpammsi,
AEeMOHCTPauMAa RPMpPoCTos B
nokasaTtensax PU3n4eckon
NMoAroTOBNAEHHOCTU U HOPMATUBHBIX
TpeboBaHuit kKomnaekca ITO:

MpaxkTuyeckasn
paboTa




yenHouHb ber 3x10m, meTaHne msaya
Ha JaNbHOCTb. YNParkKHeHUs Ans
Pa3BUTMA KOOPAMHALMN.

Mogyno «CnOpTUBHbLIE UTPbI».
dyrbon. BegeHne dyTbonbHOIO Maya.
WUrpa no muHu-dyTHOoNbHBIM
npaBuaam.

MpakTHueckas
paboTa

10

Pusmyeckan NOArOTOBKA: OCBOEHMWE
copepXKaHums NpPorpammbl,
OEMOHCTpaLuus NpUpPoCTOs B
nokasaTenax GuU3nUecKo
NOAroTOB/IEHHOCTU U HOPMATUBHbIX
TpeboBaHuit Komnnekca MMO: Ger ¢
ydyetom BpemeHu Ha 30m, 60m;
NPbIKKK B AANHY C MeCTa.,

[MpaKTnueckasn
paboTa

11

dusnyeckan NOLTOTOBKA: OCBOEHME
CoAEepPHKaHMA NPOrPammbi,
NEMOHCTPaLMs NPUPOCTOB B
nokasatenax GUsnM4ecKrom
NOATOTOBAEHHOCTY M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHui kKomnnekca [TO: meTaHue
MSYE Ha AanbHOCTb. NlepemeHHbi ber
5x150m.

[MpakTnyeckas
paboTa

12

Moaynb «CNOpPTUBHbBIE UrPbIN.
®yr6on. Yaap no HeNoABUKHOMY
ms4y. IctadeTsl € InemeHTamm

¢dyT60na.

MpaxkTnyeckan
paboTa

13

dusmnyeckan NoLAroTOBKa: 0CBOEHUE
COAEPHKAHUA NPOrpammbl,
AEMOHCTPaLma NprpocTos B
rokasaTenax GusmyecKko
MOArOTOBAEHHOCTM U HOPMATUBHbIX
TpebosaHuit Komnnekca 'TO: Ber
1000m. ScTadeTHsblit Her ¢
3N1EMEHTAMM CIOPTUBHBIX M.

MpaKTnyeckas
paboTa

14

Mogynb «/lerkas atnetuka». ber ¢
MaKCUManbHOM CKOPOCTbIO Ha
KOPOTKME AMCTaHuuMK. SctadeTa no
Kpyry 4x50m.

MNpakTuueckan
paboTa

15

du3nyeckoe pa3BUTME YenoBeKa 1
baKTopbl, BAUSIOWME Ha €ro
nokasatenu. Pazeutue cnnosoi
BbIHOC/IMBOCTY METOAOM KKPYFrOBOW
TPEHUPOBKMY.

[MpaKTnueckas
paboTta

16

Moaynb «TMMHacCTHUKa». 3HaKOMCTBO €
NOHATNEM (CMIOPTUBHO-
034A0pOBUTENbHAA AEATENTBHOCTLY.
YnpaxHeHua ans pasBuUTUs rMbrocTy.

[paKkTuyeckas
paboTa

17

Moaynb «[MMHacTUKa».
AKpobaTnieckme 3nemeHTbI».
KyBebipok Bnepes B rpynnmMpoBKe.
OcaHKa KaK noxasaTens GU3NYECcKoro
pPasBUTHA 1 340POBbA WKOALHMKA.

[NpakTnueckas
paboTa

18

Moaynb «CnopTUBHbLIE UrPbI».

MNpakTuyeckas

10




backetbon. 3HaKOMCTBO C
PEKOMEHJALMAMM YUUTENA NO
MCNONb30BaHMIO NOArOTOBUTE/NbHLIX U
NO4BOAALLMX YIIPAXKHEHUI ann
OCBOEHUA TEXHUUECKUX AeNCTBUI
urpsl 6/6. YnparkHeHus ¢ Madamu ons
Pa3BUTUA KOOPANHALUM

paboTa

19 | Moaynb «CnopTuBHbIE UrpbI». MpakTuieckas
BackeTtbon. BepeHus msaya. 3ctadeTobl paboTa
¢ anemeHTamu backerbona.

20 | Moaynb «CrnopTUBHbIE UTPbIN. MpaKTuyeckas
Backet60.. MNepegava mada 2-ms paboTa
pyKamu ot rpyau. N3mepenus
WMHOMBUOYANbHbIX NOKa3aTenei
dusMYECKOro pasBuTHA (pocT, Bec,

OrK, OF).

21 | Moaynb «CnopTuBHbIE UTPbI». MpakTuyeckas
backetbon. BepeHne maua c pabota
N3MEHEHMEM HaMNPaB/IEH S,

YnparKHeHua ans pasputus
KOOpANHaLMN.

22 | Mogaynb «CAopTUBHbBIE UTPbI». MpakTuyeckas
backetbon. MNepenava paboTa
HackeTbONbHOrO MAYa 2-Ma pyKamu oT
rpyam, nocne oTCKOKa oT nona. Urpa
MO YNPOLEHHbIM NpaBU/Iam.

23 | Mogynb «[MumHacTrKa», KyBbIpok MpakTnyeckas
BMEpes v Hasag, B rpynnupoBKe. paboTa
YnpasKHeHMa ang NPoPUNaKTUKM
HapyLLIEHWUA OCAHKM.

24 | Moaynb «[umHacThKa». KyBbIpok MNpaKkTn4eckas
Brnepes HOrM CKPECTHO. 3a4eT: NoAbem paboTa
TYJIOBULLA M3 MONONKEHMA NIEKa Ha
CTWHE, PYKM 38 ro/10BY 38 1 mUH.,

OTXKMMaHUR 0 Nona (LeBo4KK),
noATArMBaHWUsS U3 BUCA Ha BbICOKOM
nepeknaguHe (Manbunkmn).

25 | Mogaynb «CnopTusHble Urpbiy. MpakTnyeckas
backeTbon. BpOCOK MAYa 2-MA pPyKamm paboTa
OT FPyaM € MecTa. dcTaderbl ¢
anemeHTamu backetbona.

26 | Moaynt «CnopTUBHbIE UrPbI». MpaKkTudeckas
backetbon. Bpocok mava 2-ma pykamm paboTa
OT rPyAM C MecTa 1 B ABUKEHUN. Urpa
no YyNpoLweHHbIM NpaBnaam.

27 | ®dusmyeckas NOAroTOBKa: OCBOEHME MpakTudecKan
COAEPXKaHMA NMPOTPamMmbl, paboTa

OEMOHCTPaLUUS NMpupocTos B
nokasarenax Gusnveckom
NOArOTOBMEHHOCTM M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHui Komnaexca IMO:
4YeJIHOYHbIM Ber 3x10Mm, NPbIKKK B
ONVHY ¢ mecTa. PasBuThe cnnosbix
cnocobHocTel cnocobom «KPyrosoi

11




TDEHUPOBKMY.

28

Moaynb «MMHacTuKa». OnopHbIi
NMPbBKOK YePEe3 MMMHaCTUYECKOTO
«K031a» cnocobom «HOrM BpO3b»
MaJIbYMKU, HACKOK C COCKOKOM
neBouku. [NoaBUMKHBbIE UTPbI.

MNpakTnueckan
paboTa

29

Moaynb «MmHacTuka». OnopHbIN
NPLBKOK Yepes rMMHaCTUYECKOro
«K03/1a» CNOCOBOM «HOTU BPO3b».
ITO: noaTarmBaHmAa U3 BMUCa NeXKa OT
HU3KOW NepeKknaauHbl

MNpakTuyeckas
paboTa

30

Moaynb «[mHacTuka». JlasaHue no
TMMHACTUYECKOM CKamMbe,
nepenesaHune. AkpobaTuyeckan CBsA3Ka
13 PaHHEe N3y4YEeHHbIX 31€MEHTOB.

[MpaKkTHuecKasn
paboTa

31

Mogynb «fTmmHacTuka». PacxoxxgeHne
Ha M’MMHaCTUYECKOM CKambe B Napax.
AkpobaTuyeckas CBA3Ka U3 paHHee
V3Y4eHHbIX 3N1EMEHTOB.

MpakTnyeckan
paboTa

32

dusnyeckan noArOTOBKA: OCBOEHME
COAEPMAHMA NPOrpammbl,
AeMOHCTPauUms NpUPOCTOB B
nokasatenax GUsmn4eckom
NOATrOTOBAEHHOCTM M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHui Komnnaekca ITO.
Passutue pU3nUeCcKnx KayecTs
METOAOM «KPYroBOM TPEHUPOBKMU Y,
Wrpa B backeTb60s NO yNpOLLEHHBIM
npaBmunam.

MpakTuyeckas
paboTa

33

03. 3HaKOMCTBO C NOHATUEM
«340pOBbIN 06Pa3s KUIHUY U
3HauyeHMeMm 340POBOTo 006Pasa MU3HU
8 XU3HEOEeATEIbHOCTU COBPEMEHHOIO
YenoBeka.

[MpakTuyeckan
paboTa

34

Mogaynb «[mmHacTUKa». KyBbIpoK
Ha3ag, CTOMKa Ha nonaTkax 6es
MOMOLLM PYK. 3CTadeThbl C 3/1eMEeHTaMMU
rMMHACTUKM.

MpakTuyeckasn
paboTa

35

YnpaxHeHusa Ha bopmupoBaHue
TeNoCNoXeHus. BUChbl 1 ynopbl.
YnpaxHeHna B USOMETPUYECKOM
pexxume.

[TpakTnueckasn
paboTa

36

Mogynb «CnOPTUBHbIE UIPbIN.
Boneltbon. 3HaKOMCTBO ¢
PEKOMEHAAUMAMM YUUTENA NO
MCNO/Ib30BAHMIO NOATOTOBUTENbHbIX 1
NOABOAALLMX YNPaXKHEHUs aas
OCBOEHUSA TEXHNYECKUX OeNCTBMN
nrpb! B BONebon. MepeasuskeHns no
niowagke.

[MpakTuyeckas
paboTa

37

Mopaynb «CnopTUBHbIE UrpbI».
Boneibon. Npmem 1 nepepava msda
2-mA pyKamu cBepXy. 30HbI.
MepemeleHve UrPOKOB MO 30HaM.

MpakTn4yeckasn
pabora

12







KOOPAMHALMOHHBIX CIOCOBHOCTEMN.
YnpaxHeHWsa B paBHOBECKM Ha
HU3KoMm BpeBHe.

paboTa

48

YrpaxHeHua ans npodunakTukm
HapylleHWd ocaHkU. «[MoHepbon»

MpaKkTnyeckas
paboTa

49

Pur3myeckan NOArOTOBKA: OCBOEHME
CofepKaHma Nporpammel,
DEMOHCTPaLUMA NPUPOCTOB B
TIOKa3aTenax GUsMYecKom
noAroToBNEHHOCTU M HOPMATUBHbBIX
Tpebosanni Komnnekca ['TO. HaknoH
Bnepes n3 NoaoXKeHUa CTos.
YnpaKHeHua aNna pa3Butisa rMbKocTu.

MpakTudeckas
paboTa

50

MNpoueaypa onpegeneHmna COCTOAHUA
OpraHuama C NOMOLLbIO
04HOMOMEHTHOM Npobbl. Urpa B
backeTbon.

[MpaxkTnyeckan
paboTa

51

®usnyecKkan NOLroTOBKa: OCBOEHUE
COAEpPKaHWA NMporpammbl,
LEeMOHCTPaLMA NPUpPOCTOB B
foKazaTenax GpuanuecKom
NoAroTOBAEHHOCTM M HOPMATUBHbBIX
TpebosaHUi kKomnnekca MO.
PasBuTre cneumansHOM
BLIHOCAMBOCTU. [TPLIKKYW CO
CKakankoi. Mpecc3a 1 muH.

MpakTuyeckas
paboTa

52

OpraHusauus n nposeaeHue
CaMOCTOATE/IbHbIX 3aHATMIA. IcTadeTbi
CanemeHTamm CNOPTUBHLIX UTP U
FTMMHaCTUYECKNX YTIPAXKHEHUHN,

MpakTnyeckas
paboTa

53

Pusnyeckan NOAroTOBKa: OCBOEHWE
COQEPHAHUA NPOTrPaMMbl,
OEMOHCTPaUUA NPUPOCTOB B
nokasaTtenax Gpusanyeckomn
NOArOTOBAEHHOCTM M HOPMATUBHbIX
TpebosaHmit kKomnnekca I'TO.
Paseutue cneumanbHoM
BLIHOCNYBOCTU W KOOPANHALIMOHHBIX
cnocobHocTer. YenHouHbIN ber
3x10m. Crput-60n.

NpaxkTnyeckan
paboTa

54

UccneposaHue BAMAHKUA
034,0POBUTENbHbBIX POPM 3aHATU
dusnyeckolt KynbTypolt Ha paboTy
cepaua. Mora, kannaHeTuKa,
CTPETYMHT.

MNpaKTnyeckas
paboTa

55

Mogynb «Jlerkaa atnetukan».
3HaKOMCTBO C pEKOMEHAAUMAMM MO
Tb Npu BbINOAHEHWUW YNPAXKHEHUM B
METaHMM MANoro mayva u co
cnocobamu Ux UCNONb30BaHUK ANA
PasBUTUA TOYHOCTU ABUKEHUNS.

MNpakTnueckas
paboTa

56

Moaynb «/lerkaa atnetvka». MeTaHue
Masfioro msa4a Ha AanbHOCTb.
MHTepBanbHbIN ber.

MNpaxkTnueckan
paboTa

14




57

®usnueckas NoAroTOBKa: 0CBOEHME
cop,epmaQMﬂ nporpammbi,
AEMOHCTPaLMa NPUPOCTOB B
noKasarenax GUsnUecKol
MOArOTOBAEHHOCTU U HOPMATUBHbIX
TpeboBaHuit komnnekca MNMO.
KpoccoBas noarotoBKa. MepemeHHbIit
ber.

MpakTrueckas
paboTa

58

®us3nyecKan NOArOTOBKa: OCBOEHUE
CoAepHaHMaA NPOrpammbl,
OEMOHCTPaLUMs NPMPOCTOB B
nokasarenax pusanueckomn
NOArOTOBNEHHOCTU M HOPMATUBHbIX
Tpebosaruit Komnnekca [TO.
Pa3BWTHE CKOPOCTHbLIX Ka4ecTB. ber ¢
MaKCUMaNbHOM cKopocTbio 10-60Mm.

lMpakTnyeckasn
paboTa

59

Pusnueckan NOAroTOBKa: OCBOEHME
COAEPHaHMA NPOrPammbl,
AEeMOHCTPaLMA NPUpPoOCTOB B
nokasaTenax GpuU3n4yecKom
NoAroTOBAEHHOCTM M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHui Komnaekca ITO.
Pazsutme BbIHOCAMBOCTH. 2000m
CMeLLaHHOE NepeaBUKeHMe.

MpaKkTnyeckas
paboTa

60

Moaynb «CnopTUBHbIE UrPbI».
®yT60n. OCcTaHOBKA KaTALLEroca mava
BHYTPEHHel CTOPOHOM CTOMbI.

MpakTuyeckas
pabora

61

Pu3mdecKas NoAroToBKa: OCBOEHME
COAEPHKAHMA MPOrPammbil,
AeMOHCTPaLMA NPUPOCTOB B
nokaszaTtenax GUaniYecko
NOArOTOBAEHHOCTU M HOPMATUBHbIX
TpebosaHMit kKomnnekca IMO.
KoHTponb B 6ere Ha 30m, 60m.
ScTadeTHbIK Ber ¢ ucnoNb3oBaHMem
n/a nHsenTapsa U obopyaoBaHma.

MpaKkTHyeckas
paboTa

62

dusnyecKas NoAroTOBKa: 0CBOEHUE
coaepXaHua Nporpammobl,
OEMOHCTPaLMA NPUPOCTOB B
noxasaTenax Gpu3nuyecKo
noaroToBNEHHOCTU M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHuit Komnnekca I'TO.
PasBuTHME CKOPOCTHO-CUNOBLIX
cnocobHocTel. MpbiKKM B ANANHY C
pasbera.

MNpakTnueckas
paboTa

63

Moaynb «CnopTUBHbIE UIPbLIY.
®yT605. 06BOAKA MAYOM
opueHTUpos. Urpa 8 pyr6on.

MpaxTudeckan
paboTa

64

dPusmyeckas NoAroToBKa: 0CBOEHUE
coaepKaHMsa NPOrpamMmmbl,
AEMOHCTPaLMs NPUPOCTOB B
noxkasarenax GpM3n4ecKom
NOArOTOBNEHHOCTU U HOPMATUBHbIX
TpebosaHui komnnekca I'TO.
PasBuTIE CKOPOCTHbLIX M CKOPOCTHO-

[MpaKkTHyecKkan
paboTa
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[MOYPOYHOE NNAAHWPOBAHMWE 7 knacc

Nu

Tema ypoka

Konuuecrso Hacon

Beera

Korrepoistisie
padorsl

[ [paktsucckHe
padursl

JHarta
HPOBCHCIHHS

Bujsl papring
KOTTEpULis

3apoAEHVME ONUMITUIACKOTO ABUMEHUA.
3HAKOMCTBO C PEKOMEHOAUMAMKN YUUTENA NO
UCTOb30BAHMIO NOABOLALLMX N
NOArOTOBUTE/IbHLIX YNPaXKHEHNH AR
CaMOCTOATENLHOTO 0OY4eHNA TEXHUKe
NPeoAONEHWA NPENATCTBUN.

1

0

1

MpakTnuecKkan
paboTa

Mogynb «Jlerkan atnetuka». berc
NPeoACNeHUEM NPENATCTBUNA. Begerue
AHEBHUKA GU3NYECKON KYNLTYPBI.

fpaxkTnuecran
paboTa

[US]

dusmyeckas rNoAroToBKa: 0CBOEHUE
COZEPMKaHUA NPOrpamMmbl, AEMOHCTPaLIMA
NPUPOCTOB B NOKasaTenax Gusnveckon
AOATOTOB/EHHOCTM Y HOPMATUBHbIX
TpeboBanuit Komnnekca [TO. Pazsutue obLei
BbIHOC/IMBOCTU. KpoccoBbiit Ger.

NpakTuueckas
paboTa

Mogynb «CnopTusHble urpsi»., PytbHo.
CpegHue v anvHHbie nepenavuu ¢yrbonbHoro
MAYad. DcTadeTb! C UCNOALIOBAHMEM
OYTOOABHOTO MHBEHTAPA,

NpakTrnyeckas
pabota

Mopgyne «Jlerkas atneTuka». ber Ha KOpPoTKue
auncradumn, CoBeprlueHCTBOBaHWE
BINO/HEHWNA HU3KOTO CTapTa U CTapToBoro
pasroHa.

MNpaktnyeckas
paboTa.

Mogynb «/lerkan atneruka». ber Ha KOpoTkue
ancTaHumu. dctadeTHblit Ber. ber no
AuCTanuun, GuHuLMpoBaHue.

MpaxkThnyeckasn
paborta

®Pusndeckan NOLTOTOBKA: OCBOEHUE
COAEePHaHNUA NPOrPaMMbl, AEMOHCTPaUUA
NPUPOCTOB B rMoKasaTenax Guanyeckon
fOArOTOBAGHHOCTM U HOPMATUBHbBIX
TpeboBaHni Komnnekca ITO. Passutne
6bicTpoThl. Ber 60m. 3ctadeTa no Kpyry 4x50m.

MpakTuyeckan
pabota

Mogaynb «Jlerka atnetuka». ber Ha ANUHHbIE
avcTanuuun. CoBepuUIEHCTBOBAHMWE TEXHWKM
NpPeofoNieHuns NpensTcTBMiA {Liarom,
NPBLIXKOM, C ONOPOI Ha pyKy). MNonoca
NpenaTcTBuit. '

MNpaxkTuyeckan
pabota

®usmyeckan NoaroToBKa: 0CBOEHME
cofepKaHuA fporpamms!, AemoHCTpauma
NPUPOCTOB B NOKasaTenax GPU3nHECKoN
NOAFOTOBMAGHHOCTU U HOPMATUBHbBIX
TpebosaHuit komnnexca [TO. PazBuTne
BbIHOC/IMBOCTY. 12-TW MMHYTHbIX Ger. ToHATHe
«[BUraTencHOE JeUCTBUEY, «ABUraTeNnbHoe
YMEHMNEY, «ABUIATE/IbHbINA HAaBbIKY.

[pakTrnyeckas
paboTa

®u3nueckas NOAroTORKA: OCBOEHUE
COfepKaHua NPorpammbl, AEMOHCTPaUMA
NPUpPOCTOB B NOKa3aTennax Guandeckon
NOArOTOBNEHHOCTY U HOPMATUBHbIX
Tpebosanuit komnnekca [TO. PazsuTue
CKOPOCTHO-CUNOBLIX cocoBHocTel. MpbiKKY 8

MpaxTuuecran
pabota




Moaynb «CnopTtmeHble urpsin. backetbon.
BpOCOK MAYa B KOP3NHY 2 pyKamu CHM3Y nocne
BefeHua. bpocku meauumdbona.

MpaxkTuyeckan
paboTa

Mogynb «CnopTuBHbIE Urpbi». BackeT60.
CoBeplueHCTBOBaHME DPOCKAa B KONbLUO 2
pyKamu CHu3y. NpumeHeHUe aNeMeHTOB Urpbl.

MMpakTuueckas
paboTa

28

Mogynb «CriopTuBHBIe urpsi». backetbon.
3HaKOMCTBO C PEKOMEHALMAMMN yUUTRAA N0
MCro/1b30BaHNIO NOABOAALLMX U
NOArOTOBUTE/IbHbIX YAPamHEHW ANd
CaMOCTOATENLHOTO 06yuYeHUs TEXHUKM Bpocka
MAYa B KOP3UHY NOC/Ie BeASHUA,

MNpakTuyeckan
paboTa

dusnyeckas NoAroToBKa: OCBOEHUe
copepaHua nporpammel, 4eMOHCTRaLMA
NpUPOCTOB B NOKaszaTensxX Guanyeckon
MOArOTOBNEHHOCTU M HOPMATUBHbIX
TpebosaHui komnnekca [TO. Pazsutune
crneunanbHOM BBIHOCANBOCTM 1 TMBKOCTYH.
HaKknoH Bnepeg vs NoAOXEHNA CTOS, NPbIKKK
CO CKaKanKoit, yiepKaHue BUCa Ha COTHYTbIX
pyKax.

MpakTuyeckan
pabora

Pusunyeckas NoAroTOBKA: OCBOEHME
COAEPXAaHUA NPorpammbl, A8 MOHCTPaUNA
NPUPOCTOB B nNOKasatenax Gusnyeckon
NOATOTOBNEHHOCTU M HOPMAaTUBHbIX
TpebosaHuit kKomnnekca [TO. PassuTue
KOOPAMHAUMOHHBIX CNOCOBHOCTEN.
HenHo4HbI Ber, meTaHue mada no
ABuywmiics uenn. Crpur-6on,

MpakTnyeckas
paboTa

Mogynb «TumHacTuKa». J/lazaHue no KaHary B
2 npuema. YaepaHue Tena B BUCE Ha
COrHYTbIX PYKaXx.

[MpakTuyeckan
pabora

(9%}
[\

Mogaynb «umHacTvra». J/lazaHue rno KadaTty B
2 npuema. OueHnBaHMe 0320POBUTE/IbHOTO
adderTa 3aHATUI DMU3NYECKUMN
YNParKHeHUAMMN,

MpakTnieckasn
paboTa

o
(O8]

Mogynb «TumHacTuKa». YapaskHeHua cren-
a3pobuKku. YNpaxHEHWUA N0 KOPPEKLUN
TENOC/IOKEHNA.

- TMpakTuyeckan |

paboTa

!
|
i
i
i
!

Pusanyeckan NOAroTOBKa: OCBOEHME
COAEPXAaHUA Nporpammbl, AeMOHCTpauua
NPUPOCTOB B NOKazarenax Gusnyeckon
NOJATOTOB/AEHHOCTU U HOPMATUBHbIX
Tpebosakuit komnnekca ITO. MpbIKKK B AAUHY
€ mecTta. ONOpHBIN NPLIKOK Yyepes
TMMHACTUYECKOro «Ko3/1a».

MpakTuyeckan :
paboTa

oJ
wn

Mogynb «CnopTusHbie urpbi». Boneinbon.
BepxHsas npaman nogaya. OwnMbKK B TEXHUKE
YNPaXKHEHUN U UX NpeaynpexaeHue,

o

|
MpakThuecran |
paboTa

Mogynb «CnoptusHbie urpbi». Boneitbon.
BepxHnan npamas nogada. Npuem mada nocne
nogaun. YuyebHan urpa.

flpakTnyeckasn |
paboTa

Mogaynb «CriopTusHbie urpei». Boneibon.
3HaKOMCTBO C PEKOMEHAAUMAMM YUUTENA NO
UCNOAB30BAHWIO NOLBOAAINX U
NI0ATOTOBUTENbHLIX YIPaKHEHWH Ann

[pakTudeckan
paboTa




NPUPOCTOB B NOKA3aTeAX GU3NUeCcKon

49 | du3mnyeckas NoAroTosBKa: OCBOEHME 0 MpakTnueckas |
coaepaHua Nporpammbi, 4eMOHCTPaUMsA paboTa
NPUPOCTOB B NOKaszaTennx Gruanyeckom
NoAroTOB/EHHOCTY U HOPMATHUBHbIX :
TpeboBaHuit komnnerca I'TO. Passutme cunbl. 1
YrpaskHEHWSA C 3CNaHAEPOM, HabKBHbIM
MAYOM. !

50 | Moay/ib «TUMHacTUKa». YripaskHeHus cren- 0 MpakTuyeckas ’
a3pobUKK. YNparKHeHWsa 418 NPOOUNAKTUKN paboTa 1
HapyLWeHW oCaHKu. )

51 | Moaynb «CnopTusHbie Urpbt». backeTbon. 0 MpakTuueckas
BpOCOK MAYa B KOP3UHY 2 pyKamu OT rpyau paboTa
nocsie BefeHns. YyebHan vrpa.

52 | Moaynb «CnopTuBHble urpsi». backetbosn. 0 MpaKTuyeckas |
BbinoNHEHWE KOHTPOABHOM CBA3KK U3 paboTa :
TeXHUYECKUX anemeHToB BackeTbona. 1

53 | Pusndeckan NOArOTOBKA: OCBOEHUE 0 MpakTuueckas |
CoAEpKaHMa NPOrpPaMmbl, AEMOHCTPaLMA paboTa
APUPOCTOB B NOKasarensax pusandeckon |
NOATOTOBNEHHOCTU Y HOPMATUBHbIX |
TpeboBaHui komnnekca ITO. Paseutue
CWMNI0BbIX CNOCOBHOCTE 1 rnbKocTy. i
YNparkHeHUA C TMMHACcTU4eCcKON Nankoi.
Kpyrosan TpeHnpoBKa. N ;

54 | Moayib «CnopTuBHbIe urpsi». Boneibon. 0 MpakTnueckan |
KoHTponbHas urpa. pabora '

55 | Mogynb «TMMHAcTVKa». YNpaXKHEeHUA cTen- 0 [MpaKkTuueckas
a3pobuku. MpaBuna TeEXHUKK Be30NacHoCTH K1 paboTa ;

| rMrveHa MecT 3aHATUIA GU3MYECKON KY/IbTYPOW. o

56 | Pusnveckan nOAroTOBKa: OCBOEHME 0 MpakTuyeckas }
CofepXKaHuA Nporpammsl, @ MOHCTpaLms paboTa ;
IPUPOCTOB B MOKasaTensx puanyeckon ;
NOArOTOB/IEHHOCTU U HOPMATUBHbIX :
TpebosaHuii kKomnnekca 'TO. PassuTtue obLiei !
BLIHOCAMBOCTU. KpoccoBblh Ber. OuenvBanmne 5
0340pPOBUTENILHOTO 3PdEKTA 3aHATHN |

bU3NUECKON KYNbTYPONR. o

57 | Mogynb «/lerkaa atneTuka». IctabeTHbll Her. 0 MpakTrueckasn
HW3KUKIA CTapT C BUpaxa. pabora 7

58 | Moaynb «/lerkana atnetuka». dcradeTHbin Ber. 0 MpakTuyeckas
Mepepaqa 3cTadeTHOW NanouKku. pabota

59 | ®dunsnueckasn NnoAroToOBKa: OCBOEHUE 0] [TpakTudeckas ;
CoAEepPKaHMA NPOrPaMmbl, AEMOHCTPaLMA paboTa
NPUpPOCTOB B NOKasaTesnax Gu3anyeckomn
NOArOTOBAEHHOCTU W HOPMATUBHbIX
TpeboBaHuit komnnekca I'TO. Pazsutue
BbIHOCANBOCTU. MHTEpBaibHbIE Ber. o

60 | Moaynb «CnopTuBHble urpbi». PytHo. 0 MpaxkTnyeckasn
CpegHue n anuHHbIE Nepesayun GyTbonbHOro pabora '
maAva. TakTMKa HanageHuua. HaMBMayanbHble !
nencrams. 3 o ;

61 | Mogynb «/lerkaa atnetvka». Mpeogonexne 0 Mpaktuyeckas |

| mpenatcrsuit. [lnntenbHblii Ger. pabora
62ﬂ ®Pusnveckan NOLroTOBKa: OCBOEHNE 0 MpakTuuecKas
COAEPKaHMA NPOrpaMmmbl, L& MOHCTPaLMsA pabora




























¢ pasbera cnocobom «NPOrHYBLINCHY.
CoBepLIEHCTBOBAHWE NPU3EMIEHUS.
[epemeHHbIN ber.

paboTa

16 | Moaynb «/lerkas atnetvka». ber Ha ANMHHbIE [MpakTnyeckasn
LucTaHumm. 3auet s Bere Ha 2000m. C/U. paboTa

17 | Moaynb «/lerkas arneTvka». ber Ha KopoTKue MpakTuyeckan
AncTaHuMU,. MHOTOCKOKM, paborTa

18 | BcectopoHHee 1 rapmoHmnyHoe dusmyeckoe MpakTudecKkan
passutue. Mrpa rno ynpowieHHbIMm npasmnam 8 paboTa
b6acket601.

19 | Moaynb «Jlerkas atnetuka». [pbiKKW B [pakThnyeckan
BbICOTY criocobom «riepelwarssaHume». paboTa
MpbIXKK B rNyOuHY.

20 | Moaynb «/lerkas atnetura». MpbixKKK B MpakTuyeckan
BbICOTY Cnocobom «nepeluarMsaxsme, pabota
YnpaxHeHWUA aTNETUHECKOU TMMHACTUKN.

21 | Mogynb «TumHacTUKa». BonbHble MpaKkThu4ecKan
yrpaxXHeHus Ha Baze PUTMUYECKON U pabora
atneTniecKon rumHacTmku, Ctput-6o1.

22 | Mogynb «[MmHacTHKa». BonbHbie MpakTuueckan
ynpaxHeHus Ha Hase pUTMMYECKon paboTa
FMMHACTUKK. AKpoBaTUUEeCKME 31eMEHTbI:

KYBbIPOK Briepes, COrHyBLIUCE B Hak/oH. Mpecc
3a 1 muH.

23 | Moaynb «CriopTuBHbIe Urpbl». backeTbon. MpakTnyeckas
MoBOPOTLI C MAYOM Ha mecTe. YyebHas urpa. paboTa

24 | Moaynb «CnopTuBHble Urpbl, backeTbony. MpakTnueckas
MNepenaya 04HOM PYKOWM OT Nneya v CHN3Y. paboTa
YuebHan urpa. Hectol cyaen.

25 | Moaynb «FumHacTuKa». MMMmHacTuyeckas MpaKTuyeckas
KoMBuMHauMA Ha nepeknaguHe (loHowM), paboTa
KOMBMHALMA Ha HU3KOM BpeBHe (AeBYLUKM).

26 | Moaynb «CnOpTMBHbIE UrPbl. BackeTbo». MpaKkT1yeckas
Mepenadya o4HOM PYKOM OT MiEeYa U CHKU3Y. paboTa
YyebHas urpa.

27 | ®usmyeckas noAroTOBKA: OCBOEHMWE MpakThnyeckan
COAEpMKaHMA NPOrPaMmmbl, AEMOHCTPaLMA paboTa
NPUPOCTOB B NMOKasaTensix GusnyecKoi
NOArOTOB/IEHHOCTU M HOPMATUBHbIX
TpebosaHuit kKomnnekca I'TO. PassuTne
CUNOBLIX M KOOPAUHALMOHHbBIX CocobHocTel.

N3omeTpuyeckue yrnpaxHeHus.
MoHrnmMpoBaHue mavamm,

28 | Moaynb «CnopTUBHbIE UrpPbl. BackeT6o1». NpaKTu4ecKan
Mepenaya o4HOM PYKOM OT NaeYa 1 CHM3Y. paboTa
KOHTPO/b BbINOMHEHWS 3/1EMEHTOB B
KOMBUHaUuK.

29 | Mogaynb «TumHacTMKa». ONopHbIM NPbIKOK MpaKTuyeckas
cnocobom «HOrU BPO3b», JlazaHWe Mo KaHaTy 8 pabota
3 npuema.

30 | Moaynb «TumHacTMKa». BonbHbie NpaKkTuieckan
ynpaxHeHus Ha baze puTMmuUeckon paboTa

FMMHACTUKM (AEBYLIKM), CUNOBON TMMHACTUKK
(toHOLWMW).











































61 | Moaynb «/lerkan atnetuka». MNpbiKKY B ANUHY MpakTuueckas
¢ pazbera cnocobom «COrHYB HOTM» Ha paboTa
pesynbTat. 3cTadeTHbl Ber no Kpyry.

62 | Moaynb «CriopTueHble urpbl. GyTHoN», MpakTudeckas
CoBepleHCTBOBaHME BEAEHMA MAYa paboTa
BHYTPEHHEN 4acTbio NOAbEMA.

CoBeplueHCTBOBaHME y/4apa NATKOM,

63 | Moaynb «CnopTueHble urpbl. PyT6o». MpakTuueckan
KoHTponbHasa urpa. paboTa

64 | BaHHble npoueaypbl. PYHKLMOHA/IbHAA MpaKTuueckas
TPEHUPOBKA 4N5 YKPET/IEHUS CepaeYHO- paboTa
COCYAMCTOM U AbIXaTe/IbHOM CUCTEM.

65 | dusnueckas NOAroTOBKA: OCBOEHME MpakTnueckas
COAEPKAHMA NPOrPaMMbl, 4EMOHCTPALUA paboTa
MPUPOCTOB B NOKasaTensx Gusnyeckom
NoAroTOBNEHHOCTU M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHnit komnnekca IMO. ber 60m,

NPBRKKKW B ASIMHY C MECTa, Npecc 3a 1 MuH.

66 | dPusnyecKas NoOAroTOBKA: OCBOEHME MpaKTnieckan
COAEPKAHWA NPOrPammbl, AeMOHCTPaLMSA paboTta
MPUPOCTOB B NOKa3aTeAX PUIMYECKON
NOATOTOBNEHHOCTY M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHni Komnnekca [TO. HaknoH Bnepes
M3 NONOXKEHUSA CTORA, Ye/THOYHbIN Her 3x10m,

NOATArMBaHUA/OTKUMaHNA.

67 | dusuuecKkas NOArOTOBKA: OCBOEHME MpaKkTudeckan
COAEPHAaHMA NPOrPaMmmbl, 4EMOHCTPaUMA paboTa
NPUPOCTOB B NIOKA3aTeNnsax ¢pranvecKkon
NOArOTOBNEHHOCTM M HOPMATUBHbIX
TpeboBaHUit Komnaekca [MO. MeraHue mada
Ha AanbHOCTb, ber 2000m.

68 | NpodeccuoranbHo-NpurnagHaa Gpusmnyeckan MpaKTnueckas
Ky/AbTypa. Nelwmne TypucTCK1e noxoab!. paboTa

Cnucox JmTeparypsl:
1. Margees A.Il. M33 ®usudeckast KynpTypa. [IpumepHbie padoune nporpaMMel. TIpeaMeTHas THHUS
yueOnukoB A. I1. MartseeBa.5-9 xnaccel: yued. mocodue amst 061meodpa3oBaT. OpraHu3aiyii. - 4-e usg. M.:

ITpocsewienue, 2021-136 ¢. -ISBN 978-5-09-079222-6.

2. Matsees A.II. ®usuueckas KynbTypa. 5 kiacc: yueSHUK 1t 061eobpasosat. opranusamnuit/A.LTLL

Marsees. -9-¢ u3z., nepepad. -M.: [Ipoceemenue, 2019. -127 ¢.

3. Matsees A.Tl. Pusuueckas KyJIbTypa. 6-7 KIacchl: yueOuuk it o6meodpa3osar. opranusanyit/A 1.

Marsees. -9-e u3n., nepepab. -M.: TIpocsernenune, 2019. -192 ¢.

4. Matsee A.I1. Ouznueckas KyIpTypa. 8-9 kimacesl: yueOHuK mist 001eo6pa3osat. opraumsauuii/A.IL

Matsees. -8-¢ u3n., nepepad. -M.: [IpocBemenne, 2019. -160 c.
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