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Poccuiickas @enepanusi, r.3aBOI0OYKOBCK,

2019 .

Tema ypoka

PazButne (bI/ISI/I‘IeCKI/IX Ka4€CTB, I YKPCIIJICHUA 3J0POBbs YHalllUXCA.

eab ypoka

Pa3zButne ¢usmyeckux KadyecTB M NPUMEHEHHME 3HAHUM, YMEHHH UM HaBBIKOB Ha
IIPAKTHKE.

3agaum ypoka

1. O0pa3oBaTebHBIE: COBEPLICHCTBOBATH CUIOBYIO BEIHOCIUBOCTb.
2. PazpuBaromme: pa3BuBaTh CUITy Pa3IMYHbIX I'PYIIIT MBIIILI.
3.BocnurarteibHbIe: BOCIIUTHIBATh BOJIEBbIE KAYECTBA — HACTOWYMBOCTH, TEPIICHUE,

OTBCTCTBCHHOCTD, KOJIJICKTHUBHU3M.

®opmupyembie YY/ | [loznaBareiabHbIe:

OO01ieyueOHble: H3BIEKAIOT HEOOXOAMMYIO HH(OpMalMIO M3 paccKa3a Yy4YuTels,
COOCTBEHHOTO OIbITA;
Jloruueckue: OCYIIECTBIISIOT MOUCK HEOOXO0AMMON HHPOPMALIUH.
Pel"yJ’[ﬂTI/lBHBIe: PasBUTHC BHHMAHUA, YMCIOT OLCHHUBATHL [IPABUJIBHOCTDH
BBIIIOJIHCHU A I[CflCTBI/I?IQ BHOCAT HGO6XOZ[I/IMI)IG KOPPCKTUBLI B I[CflCTBI/IG II0CJIE €TI0
3aBepILICHUS Ha OCHOBE ero OLIEHKHU
U ydeTa XapakTepa CAeJaHHbIX OLIHOOK.
JIM4HOCTHBIE: BOCIIUTAHNE IUCLUINIMHUPOBAHHOCTH.
KoMMyHUKaTHBHBIE: TIPOJIODKAT (OPMUPOBAHME YMEHUS JIOTOBapUBATBHCS W
HOPUXOJMUTH K OOIIEMY PELICHUIO B COBMECTHOM AEATENbHOCTH, 337aBaTh BOIPOCHI;
KOHTPOJIUPYIOT IEUCTBUS NTAPTHEPA IIPU CTPAXOBKE

Tun ypoka CoBepI1eHCTBOBaHUE

TexHosornu 3nopoBbe3beperaromue, HhopmaoHHo -komMmyHukatuBHble (MKT), urpossie.

MecTo npoBeneHust

CnopTuBHBIH 3a1.

3aHATHA. Martsl ruMHacTHUECKUE — 2-3 MIT., TMMHACTUYECKUE CKaMEeHKH — 2-3 IIT., CKaKaJIKH
Oo6opynoBanmue, — 4 1T., MYM 6ackeTOoIbHBIE- 4 IIT., MsIYM HAOUBHBIE 4 1UT.(2-3 KT.).
HHBEHTApb ['mMmHacTHyeckue KoBpuku 16-18 mr.
[TpoekTop, HOYTOYK, IUTaHILIETHI — 6 IIIT.
Oprasu3anus NpocTPaHCTBA.
MexnpeamerHbie MeToabl Opranu3anuu Pecypcsl
CBSI3H

MareMatuka, Pu3mka,
OBbX

®poHTalbHbIN, IPYNNOBOH, | Mcnmoab3yemas ureparypa: uxtsapes B.S

VIH/IMBHTyaJIbHbII Kpyroas tpenupoBka//luxtsapes B.S duzndeckas
KynbTypa B mkoiie - 2005r. Ne 5., [Ilapmanosa C.b
Kpyrosast TpeHrpoBKa B (pU3MueCKOM BOCIIUTAHUN
JIeTel crapiero JOUIKOJIBHOIO Bo3pacTta: Y 4eOHo-
MeToguueckoe mocodbue / B.K. banscesuy, 10.B.
Karykos. - M.: Coerckuii cniopt, 2004 - 117 c. -
3axmou.: ¢. 96.-bubnmorp.: c. 97-103.-[Tpun.: c.
104-116




Jdran ypoka Conep:xkanue ITapameTpsl, HAarpy3Ka ®opmupyem | O61mme
ypOKa ble YY ]I MeTOoAnYeCKHue
yKa3zaHus
00nLEM HNuTeHncus (MeToabI
OpraHM3anuu
HOCTE YPOKa, METObI
BbINOJTHEHU S
yInpaKHeHH H,
MeTOo/bI
pa3sBUTHA
usnuecknx
Ka4ecTB
| BBoano- 1. KommyHnukat
MOAr0TOBUTEJIbHBIH Opranu3oBaHH VBHBIE! .
E1 BXOX B 10-12 muH. TpupercTy ®DpoHTANLHBIN
CIIOPTUBHBIN 0T YUUTEII,
3ai. HACTPauBaIOT
Csl Ha YpOK.
2. CooOuieHnue
3a1a4 ypoka 20 cex JInyHOCTHBIE:
3.Ioctpoenue B | 10 cex ESPMHPOBaH
OAHY HICPCHTY NOTPEeOHOCTH
4. CtpoeBble B SaHATIAX .
N —— 20 cex dusmaeckoii OpoHTANBHBIH
IIOBOPOTHI KYyJbTYpOH,
HATIEBO, CaMOCTOSITEN
HATIPaBo, Temm HU3KHUM | BHOCTh U
KpYrom. JUYHas
OTBETCTBEHH
5. OCTb 32 CBOH
PaBHOMEpHBIN TIOCTYIIKH,
Oer no 3-4 MuH. yCTaHOBKA Ha
CHOPTUBHOMY 3I0POBBIN
3airy o0pa3 KU3HHU.
6. JInyHOCTHBIE:
Hepectpoenne | 30 cex Cpennuii YMCHHC
3 OJIHOH TeMII 106POCOBECT
LIEPEHTHU B JIBE HO
BBITIOJTHSATH

7. OPY B

yueOHbIe




napax

W. n. — BcTath
CIIMHOMU JIPYT K
APYTY,
B3SIBILIUCH 32
pyku. Ha 1l —
pyKH 4epe3
CTOPOHBI BBEPX,
MOJHATbCA Ha
HOCKHU — BJIOX;

HA2 —WU. 0. —
BBIIOX
. II. - Bctate

CIIMHOM JIpYT K
JpYTy, JIOKTH B
3aMok. Ha 1-
HaKJIOHBI
TOJIOBEI BIIEBO,
Ha 2 — BIIPaBo,
Ha 3 — BIepén,
Ha 4 —u. 1.

H. n. — Bcrars
JIMLIOM APYT K
ApYTY,
pa3sHOMMEHHAs
CTOWKA, PYKH B
3aMoKHa |-
MEepPETITUBAHNE
mapTHEpa ¢
CONIPOTUBJICHUE
M, Ha 2- W. I1.

H. n. — BcTaTth
JIULIOM APYT K
ApYyry, pyKu Ha
mieun. Ha 1-3 -
BBHITIOTHUTH TPU
MIPYKUHUCTHIX
HaKJIOHA
MPOTHYBIITUCH
BHepen; Ha 4 —
H. 11

W. n. — croiika

6-7pa3

6-7 pa3

8-10 pas

8-10 pa3

8-10 pa3

8-10 pa3

6-8 pa3

Huskuii temn

3aJaHusl.

JInyHOCTHBIE:

yMeHHue
IPOBOJUTH
HOJTrOTOBKY
opraHusma
e

3¢ dexTuBHO
i1 paboTHI B
OCHOBHOM
4acTH ypoKa.

KommyHukar
VBHBIE:
CIIyIIaTh U
CJIBIIIATH
ApYT Apyra,
yCTaHaBJIMBA
Th paboune
OTHOIIECHUS];
YIIPaBIATH
ITOBEJICHUEM
HapTHepa.

OpoHTaNBHBIN

I'pynmosoit




Il OcHoBHOI YTan
ypoKka

HOTH BpPO3b,
BILIOTHYIO
CIIMHOM JIpYT K
ApYyry,
B3SIBIIIKCH 10T
jmoktu. Ha 1,2 -
HaKJIOHBI BJIEBO,
Ha 3,4 -
HaKJIOHBI
BIIPABO.

H. n. — 1o xe.
Ha 1-tipucen, 2
H. 1L

N.m.—To xe.
Ha 1-maknon
MEepBOro
napTHépa
Briepén, 2-u.1.,
3-HaKJIOH
BTOPOTO
nmapTHEpa
BHepén, 4-u.11.

H. n. — Bcrath
JUIIOM JPYT K
ApYyry, pyKu Ha
mieun. Ha 1-3 -
BBITIOTHUTH TPU
MPBDKKA Ha
mecrte; 4 —
TIPBIXKOK C
MTOBOPOTOM Ha
90rp.

Xoap0a Ha
MECTE.

1. Knacc
JIEJINTCSA Ha
IIECTH TPYIIIL,
Ha JIOCKE
HaITMCaHBI

6-8 pa3

10 cex

25-30 m.

4(0cek.

2 paza

40 cexk.

2 paza

Cpenuuit
TEeMIT

KommyHukar
WBHBIE:
yMEHUE
B3aUMOJIEUCT
BOBATh IpHU
JOCTH)KEHU U
1681107 0. @ 8 (V) (35
B IIpoIiecce
COBMECTHOI
JIeITEIIEHOCT
H.

I'pynnosoi,
CTAHIIMOHHBIN

WHANBUYAJIbHBI
171




Ha3BaHUE
CTaHIIUH.
Kaxnas rpymnma
HIET K CBOEH
CTaHIIUH 110
Ha3BaHHOMY
HOMEpY,
MPaBUJILHOCTD
BBITIOJIHCHUS
YIPaXKHECHUS
CMOTPSAT IO
CCBLIKE Ha
IUIAHIIETE.

1 Cranuus:H.
II. — Cectp
CITMHOH K
CKaMbe.
Crubanue
pasrubanue

https://yandex.r
u/video/search?f
ilmld=2500071
557417176068
&text=0TKHMMaH
1e%208%20y1
ope%20cuaa%?2
001%20cKamMbu

2 CraHuud.
W.II. — Cros
OJTHOM HOTOi1 Ha
CKaMbe.

BeinpeirnBanue
BBEPX OT
CKaMbH, CO
CMEHOU
Hor.https://ww
w.youtube.com/
watch?v=3R2A

40 cexk.

2 paza

40 cexk.

2 paza

40 cexk.

2 paza

40 cek.

2 paza

4-5MmuH.

Huskuit temn

Huskuit temn

JIM4HOCTHEIE:

yMEHHE
MaKCUMaJIbH
O MPOSIBJIATH
¢busnyeckue
CTIIOCOOHOCTH
(xauecTBa)
npu
BBITIOJTHEHUH
yIpaxHEHUI
o
(dbuzndeckoi
KYJIbTYype

I'pynnoson

NupuBunyansH
BII

Hrposoii



https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://yandex.ru/video/search?filmId=2500071557417176068&text=отжимание%20в%20упоре%20сидя%20от%20скамьи
https://www.youtube.com/watch?v=3R2A2CIBr60
https://www.youtube.com/watch?v=3R2A2CIBr60
https://www.youtube.com/watch?v=3R2A2CIBr60

111 3akarounrTeJabHbIH
ITal

2CIBr60

3 Craunus. 1.
I1.- ynop néxa.

Crubanue
pasrubaHue pyk
B ymope
néxka.https://yan
dex.ru/video/sea
rch?filmld=520
6432846704602
295&text=Cruod
anne%20pa3rud
anne%20pyk%?2
08%20vynope%
20n&xa.

4. 1. 11.- O.C. -
CKaKaJjka B

pyKax.

[IppoKKu gyepes
CKaKaJIKy

https://yandex.r
u/video/search?
p=1&filmld=82
7851044418309
5129&text=Tex
HUKa%20mpbhK
ka%?204epe3%o2
Ockakanky%20

nByMsi%20H0ra

MU

5 Cranuus:
N.I1.- JI€xa Ha
TUMHACTHYECKO
M MaTe, HOTH
COTHYTHI B
KOJICHSIX MO
yrioM 90 rp.

Iloguumanue

5-6 muH.

5 MuH

PerynsatuBHbI
€: yMEHue
BOCIIPUHUMAT
b

00BsICHEHUS
YUUTEIA.

JInyHOCTHLIE:

YMeHue 1arb
CaMOOILICHKY

COOCTBEHHOI
JIEeITEITBHOCT
"

PerynaruBHbI
e:

YMmenune

®poHTATBHBIH,
WHAUBHUIYaJIbHBI

v

u

OpOHTAIBHBIHY,
WHJUBU1yaJIbHbI

v

u

Kpurepun
OLICHUBAHMS
IIPOBEIEHHOIO
C BaMH ypoKa
OyayT mo
cpenneapudmer
NYECKOMN
OLICHKE:!
[Ipunoxenue 3



https://www.youtube.com/watch?v=3R2A2CIBr60
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=5206432846704602295&text=Сгибание%20разгибание%20рук%20в%20упоре%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами
https://yandex.ru/video/search?p=1&filmId=8278510444183095129&text=Техника%20прыжка%20через%20скакалку%20двумя%20ногами

TYJIOBHILIA U3
IIOJIOKCHUS
néxa.https://yan
dex.ru/video/sea
rch?filmld=117
8247645754660
5937&text=Ilox
HuMaHne%20Ty

JoBu1a%20us
%20110710KEHUA

%201Exa.

6 Crannus:
N.IL.- O.C
HaOMBHOM M4
B pYyKax.
IIpucenanus c
mstaom. https://y
andex.ru/video/
search?filmld=6
6563455209243
90495 &text=I1Ip
nceaannsn%20c

%20Ha0OMBHBIM
%20Msaa0M %20
32%20r050B0M

7. I'pynisl BO
BpeMs OT/IbIXa,
UAYT UTPaTh B
«TOUYKY» C
6ackeTO0IbHBIM
U MslYaMM Ha
pasHble
CTOPOHBI
TUTOIIAJTKH.
(npunoxeHue
1)

8. Ynpaxxuenus
Ha
pacTITUBaHUS U
paccrnabieHusl.
(ITpunoxenune

MIPUMCHSITh
MOJTyYEHHBIE
3HaHUS B
OpraHu3alu
u
MIPOBEICHUS

nocyra



https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=11782476457546605937&text=Поднимание%20туловища%20из%20положения%20лёжа
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой
https://yandex.ru/video/search?filmId=6656345520924390495&text=Приседания%20с%20набивным%20мячом%20за%20головой

Ne2)

1.IToctpoenue,
10/IBEJICHUE
UTOrOB ypOoKa

2. lomamnee
3aJlaHueE:
YnpaxxHeHus Ha
YKpeIJIeHue
npecca 3
noaxona mo 30-
35 pa3

3.
Oprann3oBaHH
BIIi BBIXOJ U3
3aja




[Tpunoxenue 1

Urpa «Touka»: Ha GackeTOOIBHON IUIOMIAAKE, PUCYIOTCA METKH MenoM, oT 1 g0 10, B pa3HbIX
Mmectax.CornacHo — kepeObEBKe, HauuMHas C TEPBOW TOYKU,MTPOKU IO OYepeld HAYHMHAIOT

Opocatb Ma4 B 6acKeTOOJIbHYIO KOP3UHY. BEIMTpBIBaeT TOT, KTO OBICTpEE MPEO0I0JIeeT BCE TOUKU
WM JIaJbIlie BCEX MEPEeIBUHETCS MO HUM.

[Ipunoxenue 2

YpaxHnenue 1-Pactspkka Ml Ta300€ApeHHOTO

cycraBa

Csanpre Ha 1o0JI, BBIIPSAMUB HOTU miepe] coOoi. COrHuTe MpaByl0 HOTY B KOJIEHE M YNPUTECHh
[paBoi CTYNHEW BO BHYTPEHHIOIO IOBEPXHOCTH JIEBOTO Oelpa Kak MOMKHO OJMXKe K Tasy.
[Tonoxxure nasoHU Ha 1O 10 00€ CTOPOHBI JIeBOW HOTU. HakioHHUTECh K JIEBOM HOre KaKk MOXKHO
HIDKE, [TOKa He TIOYYBCTBYETE JIETKYIO O0JIb OT pacTskKH. JIeByro HOT'Y B KOJIEHE CTapaiTech He
cru6atb. HakioHssICh, MBITAUTECh TOTAHYTHCS /10 JIEBOW CTYITHH.

VYnpaxuenue 2- [logasitue Hor



Jlarre Ha Mo, pyKH BBITSHUTE BAOJb TYJIOBHUIIA, 10A00POAOK MogHUMHUTE BBepX.[IpaByio HOry

MOJHUMHTE BBEPX M 00XBATUTE €€ C3a1U. J[epKUTe ee B TaKOM IOJI0KEHUH 0KoJ1o 20

CeKyH. MSTKO MOATSIHUTE HOTY K IPYIHOM KIIETKE MOMEPEMEHHO BIiepe] 1 Ha3zaz 2-3

pa3za.lloBTopuTe TO ke camoe BTOpoit Horoi 2-3 pasa. ['0JIoBy mpu 3TOM HE OTpBIBAHTE OT MOJa,

HOI[60pOIIOK CMOTPHUT B IIOTOJIOK.

VYnpaxuenue 3-IlogHsiTHE rOJIOBBI K HOTE

Ha BJ0OXEC, 3aXBaTbIBasi HOT'HU odenMu pyKamMu, MCIJICHHO IMOJHUMHUTEC I'OJIOBY K Hore.OcTaHbTECh

B TaKOM IIOJIOKEHHMHM Ha 1-2 BHoxa H
BBIIOXE ONYCTUTE TOJOBY Ha IO,
OITYCTHTE HOTY. [ToBTOpHTE
yrnpaxHeHue 2-3 pa3a, MeHsS HOTH.

VYupaxHenue 4-

«baboukay

CraHnus OTMmeTKa
«5» «4» «3»
1 20um > | 16-19 | 10-15
2 30> | 26-29 | 20-25
3 15u> | 11-14 | 8-10
4 45 u> | 30-44 | 20-29
5 20> | 15-19 | 10-14
6 25u> | 20-24 | 15-19

BBIIOXa W Ha
pacciabpre U

VYnpaxHenue "0abouka" sBISETCS OJHUM M3 BHJIOB PacTsHKKM MBIIII 1axa ¥ Hor. s 3Toro

CAObTC HA I10JI, COCAUHUTC HOI'M CTOIIa K CTOIIC W BO3BMUTCCH PYKaMHU 3a MaJIbIIbI CBOUX HOT.

BeimonusiiTe "pa3BeneHus" HOT K MOy YIUPAACh JIOKTSIMU B HOTH. DTO YIpa)kKHEHUE CUUTAETCS

CaMbIM MPOCTBIM JJI PACTAKKKW MBIIII I1axa.



