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BBEJIEHHWE

Bup cniopta ectb B MuUpE,

M3BecTeH BceM BaM,

OH kaXkeTcs IpocCT,

Ho »T0 06MaH.

M ToT, KTO BaM CKa)XeT, UTO IlJIaBaTh JIETKO,
IToBeprTe, HE 3HAET COBCEM HUYETO.

31ech Hy>KHO CTapaThCsl H BEpUTh B ceOsl,

B Boze ycKOpsSIThCS, CHJI HE IIAs,

CrnopTHBHYIO 3J7I0CTh B ce0Oe pa3BUBATh,

K mobenam cTpeMHUTBCS U UX JOCTUTATh.
Tepriets 1 60pOTHCS, 0 60U 3a0BIB,

WU BeIurpaTh CBOM IVIaBHBINM, BAKHENIIINN 3aIIbIB.

[TnaBaHMIO HY>KHO JOJTO yUYUThHCS,
XapakTep ¥ BOJIO CBOU MPOSIBIISATE.

U ToT, KTO 60pBOBI HUUYThH HE OOUTCH,
Ha neenecrane OyaeT cToATh.

IInaBaHue - 3TO NpeKpaCHEUIIUN JOKTOP.
OHo 103BOJISIET HAM He OO0JETb.
[InaBaHue AeHWCTBYET, KAK BUTAMUHBI,

W noBellIaeT UMMYHHUTET.

BceM, HECOMHEHHO, 3TO U3BECTHO:
[InaBaHue 04eHb-O4YEHB ITOJIE3HO.
W nnst 3m0poBbs, U 17151 QUTYpHI,
N pnst kpacuBOU MyCKyJaTypBbl.

IInaBanue, KCTaTHU, HAC MHOT'OMY YYUT,
B Hac cuily U nyX pa3BHUBAaeT.

W Hukoraa mioBer] HE OTCTYIUT

U moTomy 1uioBer] HoOeXAaeT.



1. OO0bsicHUTebHAS 3alUCKA

[Tporpamma pa3paboTana B cooTBeTcTBHU ¢ KoHuenuuei passurus Gpusndeckoit
KyJnbTypbl U criopta B P@, HOpMATHBHO — NMPaBOBBIMH OCHOBAMH, PETYIHPYIOLIUMH
AEATeIbHOCTh CIIOPTHBHBIX IIKOJI, TPUMEPHON IIPOrpaMMOi CIOPTUBHOM ITOATOTOBKH
JETCKO-IOHOIIECKUX CIOPTUBHBIX IIKOJ, @ TakKXXe C y4eTOM MHOTOJIETHErO OIbITa
paboThl 6acceifHoB r. XabapoBcka 1Mo 00yUeHHIO IeTel MIaBaHHUIo.

Hacrosimas mporpamma mnpenHasHaueHa [UIsi TNPUMEHEHUS K O0Oy4YeHHIO
IJIABaHUIO IeTeH MIIAAIIEro MKOJIBHOTO BO3pacTa

Ilporpamma HampasiieHa Ha OOy4eHHe IIABaHHIO yYall[XCsl MEPBBIX U BTOPHIX
KJIaCCOB MYHHILHUIMAIBHBIX 00Ie00pa30oBaTeNbHBIX yupexaeHuii ropoma. Ob6ydeHue
JeTel OCyIIeCTBIsAETCA 110 36-4acoBOM 00pa30BaTeNIbHOM IPOrpaMMe.

IHeap mporpamMmel COCTOMT B TOM, YTOOBI, BO-NIEPBBIX, OOYYMTh IIABAHUIO
y4aluxcsi BTOPBIX KIacCOB MyHHMIMIIAIBHBIX 00I1e00pa30BaTeNbHBIX YUPEKIECHUIL.
Bo-BTOpBIX, COMEHCTBOBaTE IapMOHHYHOMY Ppa3BHTHIO JIHYHOCTH peGeHKa M ero
BCECTOPOHHEMY (PU3UYECKOMY Pa3BHTHIO.

[enu nporpamMmsl O3BOJIAT PEAIU30BaTh CIIEAYIOIINE 3a4a4H:

1. IIpeononeTs BOAOOOS3HD Y IITIKOJIBHUKOB.

2. O6yuuTh OCHOBAM TEXHHUKH CIIOPTUBHBIX CIIOCOOOB IJIaBaHUSI.

3. O6y4uTh OCHOBHBIM THTHEHHYECKHUM HABBLIKAM.

4. PasBuBaTh (u3MUecKkue KadecTBa (CHJIa, OBICTPOTA, BBIHOCIHUBOCTH,
KOOpAWHALIMS ABUKEHUM ).

5. YKpenuTs 340pOBbe AETEH, 3aKAIUTh OPTaHU3M.

6. ®opMupOBaTh aKTUBHbIE TIO3UIIMH 3I0POBOT0 00pa3a KU3HH.

7. BocruTaTh CO3HATENbHOE OTHOLIEHUE K 3aHATUSAM (DU3HUYECKOU KYJIBTYpOii, U
IJIaBaHUEM B YAaCTHOCTH.

JlanHas mporpamma oOydeHUs! IUIaBaHHIO JI€Teil BTOPBIX KIIACCOB TOPOACKHMX
001eo0pa3oBaTeNbHbIX YUpPEeXKICHUH paccuMTaHa Ha 3 Mecsina oOydeHus, 36
3aHsaTui. KonnuecTBo 3aHATHH B HEAeNo - 3.

[IponoikuTeNnbHOCTh 3aHATHS - 45 MuHyT. HamomHsemocTs rpymmel — 15-18
yenoBeK. B rpynmy HaOuparoTcs [eTH, NpOIIeNIIHe MEAWIHUHCKHA OCMOTp U
JOTIyLIIEHHbIE BpauoOM K 3aHSITHSIM IJIABaHUEM.

3ansTuss B OaccefiHax IMpeAyCMaTpUBalOT HECKOJIbKO (opMm  yueOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHi. [lepBasi Qopma - 5TO BBegeHHe B ydeOHbIe ILJIaHBI
o01eo0pazoBaTeNbHBIX IIKOJ, TEPPUTOPUATIEHO HAXOJSAIIUXCS B paguyce MOKPBITHS
yCJIyraMd BOJHOCIIOPTUBHOTO COOPYXXEHHUSI, JOMOJIHUTENBHOTO 3-ro daca Ha
npernoaaBanue npeamera «Pusnyeckas KyJbTypa» C OJHOBPEMEHHBIM BBEJICHUEM B
y4eOHyI0O TporpaMmy paszeia 10 OOydYeHHIO IUIaBaHWIO, B COOTBETCTBHH C
NpPUMEPHBIM y4eOHBIM IUIAaHOM JJi1  0OIlieoOpa3oBaTeNbHBIX IIKOJ Topoja
XabapoBcKa, yTBepXACHHBIM PHUKa30M yIpaBlieHUEM 00pa30BaHUsI.

Bropas ¢opma 3aHATHIA - 3TO opraHu3aius ¢(akyJIbTaTUBHBIX YPOKOB IJIaBaHHUs
B paMKax T[pYIIl TMPOIJIEHHOro IHsI oO0IieoOpa3oBaTeNbHBIX IIKOJI B OacceifHax,
pacIoJIOXKEHHBIX ~ HAa  HE3HAYUTEJbHOM  yJaleHuu oT  Hux. M tperseit
(GOpMO¥i SBISAIOTCSA 3aHATHS BO BTOPOU IIOJIOBHHE IHS, ITOCJE OKOHYAHUS yueOHBIX

3aHSATHUU.
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OcymecTBisioT mporecc o0y4eHus AeTell TydIiie TpeHepbl ropoia, KpoMe TOro,
NPETIONaraeTcs OTKPBITh KypChl MOATOTOBKM ¥ TOBBIIIEHHS KBaNU(PHUKAIL[MN
TPEeHEPOB HaYaJbHOTO O0YyUYEeHHS TIaBaHUIO.

Peanuzarus nporpaMMbl MO3BOJIKT:

- Ka4eCTBEHHO 00y4aTh miaBaHuto okosio 2500-3000 mereit exeroqHo;

- YJIy4lIUTb (PU3UYECKOE COCTOSHHE HACENIeHHs], YBEJIUYHTh IPOLEHT AKTHBHO
3aHUMarOLMXCs mojed 10 15-20% , 3aJ105)KUTh OCHOBBEI ()OPMHPOBAHHSI 37I0POBOIO U
TrapMOHHUYHO Pa3BUTOrO MOKOJIEHHUS,

- co3math 0a3y JeTel yMeIoIMX IJIaBaTh AJsl OTOOpa B CIIOPTUBHBIE TPYIIEI U
JIETCKHAE CIIOPTUBHBIE LIKOJIbI IJIsI MHOTOJIETHEMH ITOATOTOBKH IUIOBLIOB, YTO MO3BOJIUAT
ropony XabapoBCKy BOCIHHUTaTh MoOenuTeNell W NPU3EPOB, BCEPOCCHUCKUX U
MeXIYHapOJHBIX COPEBHOBAHMH, YJIEHOB COOPHBIX KOMaH Poccun.

M kto 3Haer, MOXKET MMEHHO U3 Habopa JeTeid Mo MmporpaMMme HadajabHOro
00y4eHHs MIaBaHUIO, BEIMIYT Oymyiiye ueMnuonbl OJUMITMUCKHUX HIP.

2. Coneprxkanue nporpamMmmai.

VYuebHas paboTra mo mnporpamMme  MpOBOAHWTCS B (OpME TEOPETHUYECKHX U
NpPaKTUYECKUX 3aHSTUMH.

Teopernueckass 4acTb — 3TO IIPOrpaMMHBIM Marepuan MO TEOpUU TUTaBaHUSI:
npaBujia TMoOBefeHHs B OacceliHe, OCHOBBI THUTHEHbBI, BIHSIHHE (DU3HUECKHUX
yIpaXXHEeHW Ha OpraHyu3M 4eJoBeKa, TEXHUKA U TEPMUHOJIOTHS TTaBaHUS U T.II.

Ha mnpakThueckux 3aHSITUAX LIKOJbHUKH OBJIQZIEBAIOT OCHOBAMH TEXHHKH
MIJIaBaHUS.

[IporpammHas METOJIUKa oOy4eHus TMIJIaBaHUIO OmnupaeTcs Ha
oO1ienenaroruyeckre MPUHIMIIBI C YYETOM HMHIAWBHUAYaJbHOTO TMOJX0Na K peOeHKy:
CO3HATEJIbHOCTH U aKTUBHOCTH, CHCTEMAaTUYHOCTH, HAIVISIAHOCTH, IOCTYTHOCTH.
Xopolire yCrexd IOCTUTalTCs MpPH YMEJIOM COYETaHWH BCEro MHOrooopasus
CJIOBECHBIX, HAIVISIAHBIX, MPAaKTUUYECKUX METOJIOB M IMpueMoB. Bo Bpemsi o0yueHHs
JIBHKEHHSIM MEHSeTCsl WX Xapakrep. JIBMXKEHHsI CBsi3aHbl C pPa3HOM CTENeHbIO
KOOPJIMHALIMK: OT MPOCTOTO K CIIOXHOMY, M OTpa)kaloT pa3Hble (OpPMbI M YPOBHH
oOyueHus.

WHnuBuayanbHble ¥ TPYNNOBBIE 3aHATHS MOTYT IIPOXOAUTb B  BHUJE
KOHTPOJIBHBIX HCIBITAHHM, COPEBHOBAaHMI Pa3HOrO paHra, TEOPETHYECKHUX 3aHATHH
(becempl, JEKIWH, MPOCMOTPHI W aHaIW3 Yy4eOHBIX (UIBMOB, BHIEO3ANHUCEN),
KYJBTYPHO-MacCCOBBIX MEPONPHUATHUNA, KOHKYPCOB H T.JI.

JlanHass mporpaMMa MO OOY4YeHMIO IUIAaBaHUIO pacCUMTaHa Ha 3 JTamna H
npeaycMaTpUBaeT:

1. V3yuyeHue BOmpOCOB MO TEOPUH IIJIaBaHUs

2. OBnaneHue TEXHHUKONM OCHOBHBIX BUJIOB yIIPpaXKHEHUMN

3. IlpuobpereHre HEOOXOOUMBIX 3HAaHUM M YMEHHH IJIsi CaMOCTOSTEJIbHBIX

3aHSATUN TIJIABAHUEM.



YuyeOHO-TEMATHYECKHH IJIaH

NoNo

Copneprxanue yueOGHOro MaTepraia

KomuuecTBo yacos

TeOpeTI/I‘-IeCKaﬂ IIOATrOTOBKA.

IIpaBuna noBeneHus B 6acceline

I'uruena ¢pu3nyuecKux ynpaxHeHHH

BnusiHue  ¢usnueckux — ympakHEHHMH ~— Ha
OpraHH3M 4eJoBeKa

TexHunKa U TEPMUHOJIOTHSI TUTABAaHHUS

—_ = = N

IIpakmuueckas noozomoska:

1

2,
°
®

IlogroroBUTENBHBIE YIIPAXKHEHHUS HA BOJIE

OO1as nmaBaTenpHasl MOATOTOBKA Ha BOJIE:

N3y4eHune kposneBbIxX cioco00B IIaBaHHs

OtnenpHbIE 37IEMEHTHl TEXHHYECKHX CIIOCOOOB
(menwsdun, 6pacc)

V4eOHble IPBDKKH B BOAY

CrapThl 1 NOBOPOTHI

Urpsl

KoHTponbHbBIE UCTIBITAHUS

Obweghuzuueckas noozcomoska Ha cyuie:
o COII
e OODII

W | =

“

N W —= W O
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MeauuuHCKUN KOHTPOJIb

a—

HUTOI'O:

36 yacos

2.1.

Conepmalme TeopeaneCKoii MNOATOTOBKH.

1. IIpaBuaa noBeaenusi B 6acceiine.
Mepsl 0e30macHOCTM W MpaBWJIa TIOBENEHHS B

OcHOBHEIE

2. I'nmruena ¢pusn4ecKux ynpaxxHeHHil.

JIndyHas rurueHa I0HOro IIJIOBIIA, 3aKaJIJMBaHHUC. Pexum JHs, COBMCILICHUEC 3aHSATHHN

CIIOPTOM C yueboii. Pexxum cHa, oTbIXa, MUTaHUS.
3. Buusinue ¢pu3nyecKHX ynpaKHeHUH HA OPraHu3M YejioBeKa.

Crpoenne u ¢yHKUMH oOpraHu3Ma. BrusiHue ¢Qusmyeckux ynpaxHeHHH Ha
opraHu3M 3aHumMaromuxcs. Crenuduueckue ocOOEHHOCTH aAanTallMd CEepAEeYHO-
COCYIUCTOM M IbIXaTEJIbHOM CHCTEM Ha OPraHU3M 4YeJIOBEKa IOJ BO3JEHCTBUEM
CHCTEMATHYECKUX 3aHATHH TIJlaBaHUEM. VI3MeHeHHe COCTOSIHMS OpraHh3Ma

YeJioBeKa MoJ BO3AeCTBUEM (PU3UUECKUX Harpy30K.

OacceliHe.
[TpenynpexaeHre HeCYaCTHBIX ClTydaeB, 3a00JIeBaHUH MPH 3aHATHUSAX IJIaBAaHHEM.



4. TexHHKAa H TEPMHHOJIOTHS MJIABAHHSA:
Kpatkas XapakTepucTHKa TEXHMKH CIIOPTHUBHBIX CIIOCOGOB IJIaBaHMS, CTapTOB U
10BOPOTOB. OCHOBHEIE TEPMHUHBI, HCIIOJIb3yEMbIe Ha TPEHUPOBKAX.

2.2. CopepxxaHHe NPaKTHY€CKOH MOArOTOBKH.

K ocHOBHBIM cpezncTBam OOydeHHS IJIaBaHUIO OTHOCSTCS CIIEIYIONIUE TPYIITBI
(u3HUecKuX yrpaKHeHHUI:
IToaroroBuTenbHBIE YIIPAXKHEHHS JIJIS1 OCBOEHHS C BOJLOU
YrpaxXHeHus A1l U3y4eHUs TEXHUKH CTIOPTUBHEIX CIIOCOOOB IIaBaHU

V4ebHbIe NPBDKKH B BOAY
CrapTsl ¥ TIOBOPOTHI
Urpsr

KoHTposbHBIE UCTIBITAHUS

O6H_Iep213BI/IBaIOIHI/IC, ClICHaJIbHbIC U UMHUTAlIUOHHBIC YIIPAXXHEHUS Ha cyiie.

KoHTposibHBIE ynpaxKHeHHs1 H HOPMATHBBI /151 HAYaJbHOr0 00y4YeHHsI

Ne HopmaTtuBHbIe TpeGoBaHHS Ouenka Ne koHTpPOIB-
Ne HOI'0 3aHSITHS
1. | ITorpyxeHue ¢ mpoaOHKUTETBHEIMI 5— yZIOBIETBOPHT.
BBIZIOXaMH I10J] BOJIOH 7 — xopouio
9 — oTn4HO
Jocrate maiiby co aHa 3a 10 cek. 1 —ynoBneTBopHT. 3
2 — Xopo1Io
3 — oTIIMYHO
2. | YaepxaHue TyJOBHIIA HAa MOBEPXHOCTH
BOJIBI: 10 —ynoBneTBopwT. 6
o «ITommaBox» 15 — xopoio
e «3Be3Io4YKa» 20 — oTIIMYHO
e Crpenouka»
3. | IIpomsITs KpoJieM Ha TPy NP IOMOIIU | 5-yIOBJIIETBOPHT.
HOT 7 — Xopo1io 9
9 — oyinyHO
4. | IlpomsITh IpH MOMOUIY TUIABATEIBHOM 10 —ynoBneTBOpUT.
JIOCKH C TTIOMOIIBIO HOT' KPOJIEBBIM 15 — xopoio 12
croco6om 20 — oTIMYHO
5. | Cockok B BOJy BHHA3 HOTaMH C 10 —ynoBneTBOpHUT.
JAJIBHEVIIIMM IIPOIUIBIBAHUEM OTPE3KaA 15 — xopo1o 26
OJIHAM U3 KPOJIEBBIX CIIOCOOOB 20 — OTIIMYHO
6. | IIpomisITe cioco6oMm (CO CTapTOBBIM
MPBDKKOM WIH CIIaJIOM B BOIY): 36
e «Kposib» Ha rpyau 20-25 m
e «Kpoib» Ha cnuHe 20-25 m
o «aenbpuHOM» 12 M
e «Opaccom» 12-15 m
7. | BeINOJHUTE criajl B BOAY C o11eHKOI1 TEXHUKH




3. [lnanupoBaHHe 3aHATHH HAYAJIBLHOI0 00y4eHHUsI MJIAaBAHMIO.

[InaHupoBaHue 3aHATUHN 110 HAYaJIbHOMY OOYUYEHHUIO TUIABAaHUIO OCYIIECTBIISETCS C
y4eToM THIIa, pa3MepoB U TIyOHMHBI OacceiiHa, Bo3pacTa HOBHYKOB, CTEIEHH
YKOMIUIEKTOBAHHOCTH I'PYIII Ha4aJIbHOW MTOATOTOBKU U APYTHX (DaKkTOpOB.

3a OCHOBY IUIAaHMpPOBAaHHUs B3siTa IporpaMMa 36 ypOKOB HaudaJbHOTO OOydYeHHs
[IJIaBaHUIO, KOTOpas paccuMTaHa Ha yvamuxcs 1-3-x kiaccoB. OcBauBaeTcs npu 3-X
pa3oBBIX 3aHATHM B HEAENIO, 3a TPU Mecsla. 3aHUMAIOIIUECs, OCBOHBIIIHE
IIPOrpaMMHBIM MaTepHall, IEPEBOAITCS B CIEAYIOLIYIO Tpymiy (TpYIIy HadajlbHOI
MOATOTOBKH), TJI€ IPOJOJDKAIOT U3yUYeHHE TEXHUKH CIIOPTHBHOTO TUTABaHHS.

B ocHOBe mporpaMMbl JIEXKUT KOMIUIEKCHOE H3Y4Y€HHE OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB
TEXHUKHU IJIaBaHUS CIIOPTHUBHBIMU CIIOCO0aMU U MapajuiesibHOE OBJIAJeHHEe TEXHUKOMN
IUIaBaHUsl CHOco0aMu «Kpoib» Ha rpyaud U Ha cnuHe. Kypc oOydeHHs yCIIOBHO
pa3zeisieTcsl Ha TpH JTala.

OcHoBy 1 o93rama (ypoxkum 1-12, cm. Tabaumy Ne3) cocTaBISIOT
IIOATOTOBUTENIbHBIE YNPAXXHEHHUs] B BOJAE, B TOM YHCIIE 3JIEMEHTapHbIe T'PeOKOBBIE
IBI)KEHUSI pyKaMU M HOTaMHU B CKOJIbXKEHUH; yueOHbIe MPhDKKHU B Boxy; OPY u COY
Ha CyIIe.

Ha 2 3rame (ypoxu 13-26) rnaBHOe BHHMaHHE YJIENSETCS WU3YyUYEHHIO TEXHHUKH
TJIaBaHMS CIIoco0aMu «KpOJib» Ha TPy U Ha CIIUHE.

Ha 3 sTane (ypokm 27-36) pemarorcsi Takue 3aJayd KakK, HU3YyYE€HHE TEXHUKHU
BBITIOJIHEHHSI «CTapTa» ¢ TyMOOYKH U MPOCTEHIINX TOBOPOTOB, H3yUYE€HHUE OTIAEIbHBIX
3JIEMEHTOB IUIaBaHUS «IeNIb(PUHOM», «Opaccom», 3aKpellyieHHe HaBblKa IUIaBaHUS
KpOJIEBBIMH CITOCOOaMH.

VYpoku 3,6, 9, 12,26,36 sBnsroTcss KOHTPOJIbHBIMU. Ha 3THX ypokax ompezensercs
YCBO€HHE MPONUIEHHOr0 MaTepraa.

Kaxpgprii 3Tanm oOydeHUs] 3aKaHUYMBAEeTCSI KOHTPOJbHBIM COPEeBHOBAaHHEM, Ha
KOTOPOM IOABOIHUTCS HMTOI Bcel yueOHO-00pa3oBaTENbHOM M BOCIUTATENIBHOM
paboThI.

OcHoBHO# (popMoii 00ydeHusl SIBISIETCS YPOK. Y POK yCIIOBHO JEIUTCS Ha 3 4acTH:
MOATOTOBHUTENIbHYIO, OCHOBHYIO U 3aKJIFOUUTENBHYIO.

IMoaroroBuTe/JbHASE YACTh: IOCTPOEHHE, pacyeT 3aHUMAIOIIMXCS, KpaTKoe
oOBsICHEHHI 3aJa4y W TOpSAIKa IMPOBENEHHUs YpPOKa, BBINOJHEHHE YIPaXHEHUH Ha
cyiie, HeOoJplasi pa3MHUHKa B BOJIE.

OcHoBHAasl 4YaCTh: U3y4YeHHE HOBBIX YIIPaXKHEHUH B BOJIE, 3aKPETIEHUE YMEHUIN
Y HaBBIKOB, NTPHOOPETEHHBIX Ha IMpollenieM ypoke. OT 4eTKOCTH M METOJUYECKOM
MI0CJIEIOBATEIFHOCTH B TTPOBEACHUHU NaHHOM YaCTH 3aHATHS 3aBUCHUT YCIIEX PEIICHHS
TJIaBHBIX 3a]1a4 00y4eHHs .

3ak/aI0YHTeNbHAs 4YaCTh: 3aKpelUIeHHe IJIaBaTe/IbHbIX HABBIKOB B BHJE HID,
scradeT, pa3BiieueHHI B BOJE M OpPraHM3allMOHHOE 3aBeplIeHHe ypoKa Ha Cylle.
YMECTHO HECKOJIBKO MHUHYT B KOHIIE 3aHSTHUS BBIICIUTH AJIsl «CBOOOJHOTIO IIaBaHHUsD)
¥ TIO3BOJIUTH JIETSAM BBIMOJHUTH WX JIOOMMBIE ynpaxHeHus. Hepenko Ttpenep
HCIIONB3YeT 3TH MHUHYTBI Ul WHIUBHIyalbHOH paboTel ¢ orcrarommmu. Ha cymre
IPOBOJHUTCS MOCTPOEHHUE, TOJBEIECHNE HTOroB, 3ajanue Ha joM. llpu monseneHuH
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HTOTOB OTMCYAKOT YCIICXH H HCAOCTATKH TIPYIIIIBI B ILEJIOM, a TakKXe YyCIeXu
OTACJIbHBIX YYC€HUKOB.

[TogroToBka M MpPOBEAEHHE YPOKOB IO OOYYEHHUIO IUIABAaHHMIO BKIIIOYAET aHaJIU3
IporpaMMmBbl, y4e6HOro MjaHa M MOYPOYHOro IUlaHa-rpaduka 3aHITHI ISl TPYIIIEI, a
TaKke pa3pabOTKy Ha UX OCHOBE KPaTKHUX KOHCIIEKTOB ypOKa.

IIpumepHbIii rpaduk pacnpenesenns yueOHOro MatepuaJsa
(36 —ypounasi nporpamma)

YueGHblii MaTepuaJt 1 crynens 2 crynenn 3 crynens

1234567891011 12 1314151617181
Homepa ypokos 920212223242526 27282930 313233343536

Teopus b . i+ i

t++++++++ Ak [+ + + + + + + + + +F FF Ak |+ A+ + A+ A+ A+ +

VYnpaxuenuss OODII,
C®II Ha cymie

IToaroroBUTENBHBIE ook ARk e

yIpaXXxHEHHS B BOJIE:
- IOTPY>XKEHHE,
CKOJIbXKEHHUE, JIbIXaHHe o
- JJIEeMEHTapHbIE
rpeOKOBBIE JBUKECHHUS
CIIOPTHBHBIMH
crocobamu

yqeGHLIerBDKKI/IB +++ Kk ++++Hk |+ + + + + + + + F + F+ Ak |+ F + + + + + + A+ K+

BOZY

++++++++++++ | ++ + + +++ ++ + + +++ |+ + + + + + + +F+

Urper

YnpaxueHus Uis +++++++ +++++++ |+ K+ + ++ + +++kK

W3y4YEHHUS] TEXHUKH KPOJIs
Ha IpyJy ¥ Ha COUHE

YpaxHeHus 11 T +++ [+ F FF FFF AR

U3YYEHHUS TEXHUKU
yueOHBIX TIOBOPOTOB H
cTapTa

IepBEle aBa dTama oOy4YeHHs] TMPOBOAATCS B MeJNKoW yacTu Gacceiina. Tperuii sran
PEKOMEHIYETCsI [TPOBOUTH B TITyOOKOM CIIOPTUBHOM OacceliHe. OTO HEOOXOAUMO st
OCBOEHHsI Y4YeOHBIX TPBDKKOB B BOIY, BOCIIMTAaHUS YBEPEHHOCTH H YMEHHs
OpPHEHTHPOBATHCS MPH IJIaBAaHUU Ha ITyOOKO# Boze.

4. MeaAMUHHCKHI KOHTPOJIb.

OCHOBHBIMH 3aZjlad4aMy MEIULIUHCKOTIO KOHTPOJIS SIBJISETCS:
e BrIsgBIeHHE TPOTUBONOKA3aHUM K 3aHATHAM
e Ormnpenenenue (bYHKLIIMOHAIBHOIO COCTOSIHUS TS Ha3HA4YEeHMsI
COOTBETCTBYIOLLEH HArpy3Ku
e KouTpoJb 3a cocTosiHUEM pebeHKa
[lepBele aBe 3amaydl pelIalOTCs Iepel HadajloM Kypca O3[O0POBJIICHHS, TPEThi B
npolecce 3aHsaTHi. Pe3yapTaThl 00pabaThIBaOTCS, NA€TCs CPABHUTEbHBIN aHAJIN3.
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S. IlpumepHoe coaep;kaHHe YPOKOB Ha MIEPBOM 3Tane 00y4eHHus!

[lepBas cTyneHp HalpaBiieHa Ha NPUOOLIEHHWE K BOJE, MPEOJOJeHHE YyBCTBA
cTpaxa. M3ydaroTcs moaroToBUTENbHbIE yIPaKHEHHsI, OCBAaUBAIOTCS IBIXaHHUE B BOJY,
BCIUIBIBAHME U JIe)KaHHE Ha BOJE, COCKOKH B BOZy ¢ HU3KOro GopTrka. Ha aTom sTarme
OonplIOe BHUMaHHE yAEIseTCsl HHIAUBUAYAIbHON paboTe, CaMOCTOSITEbHBIM HIPaM,
CBOOOHOMY ILJIaBaHUIO.

Ypok 1

3ajlauu: opeaHU3AYUA 3AHUMAIOULUXCA, OCBOEHUE C 8000II.

Ha cyme: o3HakoMieHHE 00y4aloIUXCsl C MECTOM 3aHATHI U 0COOBIMHU TpaBUIaMU
TIOBEJIEHHS B BOZE, IEMOHCTpALHs CIIOCOOO0B IJIaBaHKs KPOJIb Ha CIIUHE U KPOJIb Ha TPY/Iu,
BBITNOJIHEHNUE HECKOJIBKUX 00Iepa3BUBAIONIUX YIPAXKHEHHUIA.

B Bose:

1) o6yueHue Bxomy B BOIy IO JIECEHKE U pacrpeiesieHle BI0JIb O0pTHKa Gacceiina.

2) nepeaBmKEHUE N0 AHY BAOJb O0pTHKa OacceliHa ¢ omopoii pykaMu o 60pTHK 1 6e3.

3) cTos 1MLoM K GOPTUKY BBIIIOJIHUTE BBITIPBITHBAHUS, JEpKach pyKaMu 0 OOPTHK
(mompeIraTh KaK MSYHUK).

4) mpoiitu BOoab OOpTHKA C OMOPOii OJHON PYyKO#, BEITIONHSS APYTOM PyKOM pa3inyHbIe
NBIDKEHUS y 6enpa.

5) cros y GopTHKa, IyTh Ha BOAY (Kak ObI OCTYIUTH Yait).

6) HaOpaTh BOABI B JIAJJOIIN U KIIOMBITh JIUI[OY.

7) 6pBI3raTh Ha JIMLIO BOJIOMH.

8) MNEPEABMIKCHHUC 110 JHY IIarom, 6eFOM, Ha HOCKax, MPBIKKaMH, C pa3JINYHBIM ITOJIOXKEHUEM

9) urpa «JI0roH” MSIYUK»: OPOCUTH MsIY HEJAJIEKO OT peOEHKA C pacu&€ToM, UTOOBI HYKHO
OBLIO caenaTh K HeMy 2-3 miara.

JlomalliHee 3ajlaHue: y4HUTHCS OTKPHIBATh U 3aKphIBaTh AYII, YMBIBAThCS BOIOH, HAOpaHHOM
B JIaJIOLH, HE BBITHUPAs JIULIO.

Ypok 2

3ajaun: u3yueHue ceoicme 600bl, 0C60EHUE 6bI00XA 6 600Y, NOZPYIHCEHUE 6 600) C
20710601

Ha cyiie: moBTopeHue 6eceibl 06 opraHu3aliy 3aHSITUH Ha CyIle U B BOJIE,
BBINTOJIHEHHE 00IIepa3BUBAIONINX YIPAXKHEHUH, UMHUTAIMS IEPEABIKEHUHN 110 THY C
Pa3INYHBIM MOJIOKEHHEM PYK, UMUTALIUS TTOTPYKEHHUH 1O BOAY € 3aA€PIKKOI ABIXaHUS U
pas3InYHBIM I0JI0XKEHUEM pyK. M3yueHne KopoTKOro BAoXa M JUIMHHOTO BBIJOXA.

B Boze:

1) moBTOpEeHUE MpaBUJI BXOAA B BOAY

2) ABMOKEHHUE TI0 JHY B KOJIOHHE [0 OAHOMY, AP KACh 32 PYKH, 3a IUICYH

3) nmpucenanue B BOAY: A0 MOAOOPOAKA, 1O HOCA, [0 JIOA, C pa3InYHEIM MOJIOXKEHUEM PYK, C
oropoii u 6e3, Ha 3aACPIKKE JbIXaHHUs.

4) IBMKEHHUE 10 JHY C ONOPOM pyKaMHU O BOAY.

5) morpy»eHue MoJ BOAY € MOCIEIYIOLIMM BBIIIPLITMBAHUEM C OITOPO pyKaMH O OOpTHK U
oes3.
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6) KOpOTKHi1 BIOX U IJTUHHBIN BBIJIOX Y MMOBEPXHOCTH BOBI HA MECTE U B JBIKEHHUH.

7) Urpbl Ha BOZE: «MOPCKO# 00i1», «ITOAMPHITHA JIO UTPYIIKKHY», CBOOOAHOE ILIaBaHUE.

Jlomaninee 3aanue: MOACTABIIATE JIMLO MO/ Ay1I Ha 3aJepXKKe JIBIXaHUS WM OITyCKATh JIUIIO
B Ta3UK C BOJOM, HE BRITUPAS PYKaMH.

Ypok 3. KOHTpOJIbHBII YPOK

3aj1auu: 3aKpensieHue u3y4eHun c60iCme 600bl, 0C60EHUA 6b100XA 6 600Y U
nozpysiceHus 6 600y ¢ 20710601l.

Ha cymie: umuTanus norpyeHuii noj Boay ¢ 3aiepakKKO# JpIXaHHs U Pa3THIHBIM
I0JIOXKEHUEM pYK. M3ydyeHre KOpOTKOro BJOXa U JJIMHHOTO BBEI0XA.

B Bose:

1) KpaTKO€ IOBTOpPEHHE YIIPaXKHEHHUI 2 ypOoKa

2) KOHTPOJIBHOE YIPa)XKHEHHE: HOZPYAHCEHUE C HPOOOJIHCUMEIbHBIMU Bb100XAMU NOO 8000

OueHka: 5— yIoBIE€TBOPUTENBHO; 7 — XOPOIIO; 9 — OTIIMYHO

2) KOHTPOJIBHOE yIIpaXXHEHHE: docmamb uiaiioy co ona 3a 10 cek.:

OneHka: 1 — y1OBIE€TBOPHUTENBHO; 2 — XOPOIIO; 3 — OTJIMYHO

Ypok 4

3afa4i: pasyuueanue UMUMAYUOHHbBIX YAPANCHEHUIL , 2-X 6APUAHMOE 6b100Xa,
6b100Xa 6 600y, COCKOKA 6 600y ¢ bopmuka.

Ha cyie: noBTopeHre npaBuil NOBEJECHUS M TEXHUKU 0€30MacHOCTH B Oacceline,
BBINOJIHEHUE MOATOTOBUTENBHBIX YIIPAXKHEHU Ha OOpTHKE:

1) KpyroBble IBIKEHHS pyKaMu cOOKy, BIiepe]| U Ha3ajl (OMHOBPEMEHHO U MOIIEPEMEHHO)

2) mpucenaHus ¢ NpsAMOM CIMHOM, PyKU B Pa3IMYHBIX HCXOJHBIX MOJIOKEHHUSX, BO BPEMS
MIPUCEIAHUS BBITIOTHUTD JUTMHHBIN BBIZOX.

3) xonp0a Ha MecTe C MONEePEMEHHBIMU M OTHOBPEMEHHBIMH KPYTOBBIMU JBHIKEHUSIMHU
pyKaMH.

Ha Boje:

1) BX0A B BOAY IO JIECEHKE U paclipe/ie]IeHne BJI0Jb OOpTHKA.

2) NOBTOPUTH 2- 6 ynpa)KHEHHSI MPEABIAYIIEro ypoKa.

3) cTos y 60pTHKa BBIIOX B BOAY «KHUIISIIHIA YaliHUK»

4) BBIIOXHU B BOJly, HE OIMUPASCh pyKaMH O OOPTUK U MPHUTOIBIBasi HOTAMU Ha MECTe

5) xonp0a 1o AHY C KPYroBBIMH JBIXKEHUSIMH PyKaMU TIOOYEPETHO U OJHOBPEMEHHO

6) BBINIOJIHUTH COCKOK B BOZY ¢ 60pTHKA Ha MEJKYIO 4acTh

7) urpa «MOpCKoit 60ii» M «IOTOHSUIKK», CBOOOIHOE IIaBaHHE.

JlomalHee 3ajaHue: IMOBTOPATH YIIPAXXHCHHU A, BEIYYCHHEBIC Ha CYIIC IIEPEA 3€PKAJIOM, B BAHHE
WJIK B Ta3UKE C BOJIOM BBIMIOJIHATH BBIJOXU B BOY, HC BBITHpas JIMIIO PYKaMH.

Ypok S

3aaun: pazyyueaHue Ha cyuie CneyuaibHolX YRPANCHEHUI: UMUMAWUOHHDIX,
I1EMEHMAPHBIX OBUNHCEHUIL HOZAMU, HAYHUMbCA OMKPLIEAMb 21434 6 600¢,
COBEPUIEHCMBOBAMb YMEHUE OblUIAMb, NOZPYHCAMBCA NOO 600y U 6bINOJIHANb COCKOK C
bopmuka.
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Ha cyiie: noBTOpUTE yIpa)KHEHHUs Ha CyIlle, IMUTAIHS YIPaKHEHUH «IOTUIABOKY M
«Mely3a», CuJisl Ha GOPTHKE BBINOJIHHUTE JBHKEHUS HOTAMH «KPOJIb)» 03 MOTPY>KEHUS B BOJTY
U C TIOTPYKEHHUEM.

B Boze:

1) cOCKOK B BOIy M3 ITOJIOXKEHUSA CUMs HA OOpTHKE

2) BBIIOXH B BOIY (MCXOJHOE MOJIOKEHUE — PYKH Ha GOpTHKE)

3) urpa «Bozmosasbsl» (KTO J0JbLIE IPOCUIUT MOJ] BOJOM Ha 3a/IepKKe JAbIXaHMs)

4) npucejanye MOJ BOJY € OTKPHITBIMHU IIa3aMH B Mapax (MMOCMOTPETH APYT Ha Apyra)

5) nmpucenanus oA BOAY C MOCAEAYIOIMM BBIIPHITHBAHUEM BBEPX, BBIMIOJIHSS BBIIOX B BOLLY
1 OBICTPEIH BIOX BO BpeMsI NIPBDKKa (I1OCTapaThes BBIMOIHATD 63 1may3)

6) mepeaBMIKEHHE 110 JHY IIAaroM, 6eroM, ¢ HOAHBIPUBAHUEM 10 00PYY WU

LIECT, HAXOAALIUICS Ha IOBEPXHOCTU BOJIbI

7) BBIIIOJIHEHUC YIIPAXKHCHHUA «ME€Oy3a» Ha 3aJCPIKKEC AbIXaHUsI

&) BBINOJTHEHHE YIPAXKHEHHS «IIOILIABOK)»

9) npeDKKH B BoAy ¢ OOpTHKA U3 TOJOKEHHUS TIpUceaa

10) urpa ¢ MI9YOM «B COOAUKIY

JloMalHee 3ajaHue: BBINIOJIHATD 3a/laHus 3-TO YpoOKa.

Ypok 6. KoHTpoJIbHBII YpPOK

3ajlauu: 3aKpenjieHue ymeHue Obluiamo, ROZPYHCAMbCA ROO 600y U 6bINOTHAMD
COCKOK ¢ Oopmuka.

Ha cymie: mmuTanus norpyxeHuii noja Boay ¢ 3a€p>KKOM JAbIXaHUSA U pa3THYHBIM
II0JIOKEHHEM pyK. M3ydeHrne KOpoTKOro BAoXa U AJTUHHOTO BBIJI0XA.

B Boge:

1) xpaTKoe NOBTOpEHHUE YNIpaKHEHUH 5 ypoka

2) KOHTPOJILHOE YTIPaXKHEHHE: 8blnoIHeHue ynpaxchenusn «Illonnagoky

Ouenka: 10 — ynoBneTBopUTeNbsHO; 15 — xopoiio; 20 — OTIIMYHO

3) KOHTPOJBHOE YNPAXKHEHUE: 86INOSIHEHUE YRPANCHEHUA («36€3004Ka)

Onenka: 10 — ynoBieTBopuTenbHO; 15 — xopomio; 20 — OTIM4HO

3) KOHTPOJIbHOC YIIPA)KHCHUC: 8bINOJIHEHUE YRPANHCHEHUA «CmpeJlolma»

Ouenka: 10 — yaoBieTBOpUTENIBHO; 15 — Xopoio; 20 — OTIUYHO

Ypok 7

3agalm: HU3YUYCHHUE JBHXKECHUI pyKaMu «MEJIbHULa» Ha CYHUIC M B BOAC; pasydHBaHHC
JABWKCHU HOramu «KpOJIb» B BOAC, pa3ydWBaHUC BCI'IJIBIBaHI/II\/’I; COBCPHICHCTBOBAHUC

OCBOEHHBIX paHee yIpa)xKHEHHIA.

Ha cyme: xons0a Ha HOCKAaX C pa3jIMYHBIM IOJIO)KEHHUEM PYK, KPYTOBBIE JIBHIKEHHS
pykamu Brepén W Ha3aj IMOMEPEMEHHO M OJHOBPEMEHHO, IBIIKEHHS PYKaMH «MEJbHHUIIA»
BIIEPEN M Ha3al ¢ OJHOBPEMEHHOI X0Ab0OH Ha MECTE; MMHTAIMs IOJOXKEHHU «Meay3a» U
Iepexol B MOJOXKEHUE «IOIJIaBOK»; CHIS Ha OOPTHUKE C ONYLIEHHBIMH B BOJAY HOTaMu
BBITIOJTHATE ABM)KEHHSI HOTAMU «KPOJIb».

B Bozg:
1) Bx0Z1 B BOAY MPBDKKOM C OOpTHKa M3 LIEPEHTH 110 OHOMY Ha CBOU MECTa

2) mpuceaaHus MO BOAY C BEIIOXOM C Pa3IMYHBIM MOJIOKEHUEM PYK (IJ1a3a OTKPHITHI)
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3) NnpuceaaHusd oA BOAY A0 BCIUIBITHUSA B IOJIOXKEHHUE «MENY3a» M MEPEXOIOM B ITOJIOKEHHUE
«IIOIINIABOK»

4) nexath Ha BOJC, ONUPAACH PyKaMu O OOPTHK, Ha 3a/iepKKE JBIXaHHS, OMYCTHB I'OJIOBY B
BOJLY

5) ABH)KEHMS HOTaMH «KpOJIEM» C ONOpOH pyKaMH O GOpTHK (TIOAOOPOIOK KAacaeTcsi BOMIDI,
BJIOX U BBIJIOX Ha BOAY, KaK OBl ysl Ha ropsiuee)

6) NBH)KEHMSI HOTAMHU «KPOJIEM» C BBIIIOXOM B BOJIY, ONTUPAsICh pyKaMu O GOPTHK

7) nepeBMKEHHE 110 IHY C BBIIOXOM B BOXY (PYKH BBITSIHYTHI BIIEPEL)

8) urpa «moaBoHBIN Tesnerpad»

9) npeikku ¢ 60pTHKa B 00pyd

JlomaliiHee 3aJjaHHE: IMOTNIEPEMEHHBIEC JIBMXKCHHUS HOraMH «KpOJIEM» B IOJIOKEHUM JIEXa Ha
IMOJIy Ha CITMHC U ) KUBOTEC; NIBUKCHHUA «MEJIBHULIEN», CTOS Iepea 3€pKajiom.

Ypok 8

Bagatmz coesepuieHcmeosanue 6CNJIbIGAH U, pazyuueanue 1edcanus Ha eooe,
coeepuieHcmeosanue 0BUIICEHUIl HO2aMU «KpoJ1em», ObIXAHUSA 8 300_)}.

Ha cyie: moBroputh ynpaxHeHUs Ha Cyllle U3 ypoKa 7; HMUTAIUs YIPaKHEHUS
«3BE3I0UYKaAY.

B Boze:

1) omHOBpEMEHHEINM COCKOK B BOJY € 60OpTHKa Ha cBO& pabouee MeCTO 0 CBUCTKY

2) mpucenaHus MoJ BOLY C ONOPOit pykaMu 0 GOPTHUK U BBIZIOXOM B BOLY

3) npucenanue noj BOAY C BHIIOXOM U MPBDKOK BBEPX C BBHITIOJHEHHEM OBICTPOrO BIOXa
(pyxu onmparotcsi 0 60PTHK)

4) nBUWOKEHWS HOTaMHU «KpOJIEM» C OMOpoii O OOpPTUK Ha 3aJep)KKe JIBIXaHHS C
OMYIIEHHBIM B BOZY JIMI[OM

5) NOBTOpEHHNE YNpaXKHEHUI «Mely3a» U «IOTLIaBOK»

6) U3 TONOXKEHUs «MeAy3a» NEepeTH B TMOJOXKEHHE «3BE3IOUKA», CJIErKa
NPUAECPIKUBASICH 32 OOPTUK

7) «MenpHULIa» BIEpEA U Ha3a/l, CTOSI HA MECTe

8) urpa «ATHaAIIKK C MTOILJIABKOM)

9) npepkKU ¢ 60pTHKA U3YUYEHHBIMH paHee crocobamu

JlomaiiHee 3ajilaHue: MOBTOPATH 3aJlaHUE U3 ypoka 7

Ypok 9. KouTposibHbIi ypok

3ajaun: uzyueHue co2n1aco8aHUs OBUICEHUI HO2AMU (KPOJIEM» C ObIXAHUEM,
uszyueHue nON0NHCeHUs 1éxca Ha CNUHe, NO6MOPEHUe YRPAXHCHEH U HA 3a0epiicKe
ObIXAHUA.

Ha cymie: «MepHHI@» BIEPEN U Ha3al ¢ OAHOBPEMEHHBIM BBIIIOJIHEHHEM LIAroB (Ha
OJIH KPYT pyKaMH 6 [IaroB); IBIXKCHUS] HOTaMH «KpPOJIEM» CHJISl Ha GOPTUKE, HOTU OITyILEHBI

B BOJly, Ha cuer 1-6.

B Boge:

1) COCKOK B BOZY IO CBUCTKY
2) IBWKEHHSI HOTAMH «KpOJIeM», JepiKach 3a 00pTUK (MOA00POJOK KacaeTcs BOJbI, BBIIOX -
Ha 4 cuéra, BIOX - Ha 2 cuéTa)
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3) T0 Xe, HO Ha 3a/IEPXKKE JbIXaHUs (MTpa «4eil MOTOPYKMK NPOpaGoTaET JOMBIIE)

4) nepenBkeHre Nonepék 6acceiina, BBIONHSIS «MEBHUILY» PyKaMH Briepés (Ha 6 maros -
KpYT pyKamH)

5) «MenbHULIA» B JBUKEHHH, BBITIOIHSIS BEIOX - Ha 4 m1ara, BJOX - Ha 2 mara

6) IpuCCIanus 1o BOAy € BRIIOXOM H BIOXOM BO BPEMS MOCJICAYIOIIETO IIPpbDKKa BBEPX U3
BOJbI

7) crost 1MLOM K GOPTHUKY, PYKH Ha GOPTHKE HAKIIOHUTBCS Ha3ajl TaK, YTOObI 3aTHUIOK M YIII
OKa3aJIuCh B BOJIE, IUICYH OIYILICHBI B BOJY; 3a€PIKAThCS B 3TOM ITOJIOXKEHHUH, VIS BBEPX,
He crubas pyk

8) KOHTPOJIbHOE YIIPAXKHEHHE: MPONJIbIMb KPOJIEM HA ZPYOU RPU ROMOUU HOZ

Ouenka: SM — yJJOBJIETBOPHUTEIIEHO; 7M — XOPOIIO; 9M — OTIIMYHO

9) urpa B nmapax «B IJISIAETKH»

Jomarinee 3a1aHUC:. TIOBTOPATH «MEJIBHUITY» B IBH)KCHHU C JIBIXaHUEM HaA CUET.

Ypok 10

3agatm: uzyuenue CKOJIb.’)ICéHuﬁ, coeepuieHcmeosanue ecmlbw(muﬁ, RPbINHCKU.

Ha cyme: moBropeHue mnpaBHi NOBEIEHHS U JIMYHOM THUTUMEHHI, XoAb0a Ha Mecre,
BBITSTUBAHUC BBEPX W3 IOJIOXKEHHS OCHOBHAs CTOMKa, PYyKH BBepXy («CTpeika»), MaxXu
pykamMH BBEpX, BHHM3, B CTOPOHBI, OJHOBPEMEHHBIE H IONEPEMEHHEIE, «MEILHULIAY,
OJTHOBPEMEHHBIE BpallleHHs pyKaMH BIIEpell U Ha3al; CUIA Ha OOPTHKE, IABMXKEHHS HOTaMU
«KpOJIEM.

B BOJIC. COCKOK B BOJAY Ha CBOH MECTa

1) BeIIOXM B BOAY, pYKH

2) IpBDKKH y 60pPTHKA C Pa3IMYHBIM MOJI0KEHHEM PYK U OTKPBITHIMH IJ1a3aMH

3) IOBTOPUTH YIPa)KHEHUS «3BE3N0YKA» HA TPYIHU U Ha CIIMHE

4) NBU>KEHMSI HOTaMH «KpPOJIEM» B COUETaHUH C BBIIOXaMH, PYKH Ha GOPTHKE

5) «cTpenka» Ha TpyAH U CIIMHE ¢ JOCKOM, Ha 3aJIep)KKe ABIXaHHs U C BBITIOJIHEHHEM BEIZIOXOB
B BOZLY

6) To xe camoe 6e3 TOCKHU

7) Urphl «JeNb()UHBI Ha MIPOTYJIKEY, CIATHAUIKH C MOTIABKOMY

8) mpBDKKH C IOCTaBaHUEM HUrpYIIeK co JHa Oaccelina

JlomalnHee 3ajaHue: MOBTOPUTH YIIPAXHCHUS U3 YpPOKa Ha CyII€, OITYCKaTh JIMIO B BOJY Ha
3aJICPIKKE ObIXaHUA, BBITIOJIHATH BBIJJOXHW B BOIY.

Ypok 11
3ajiaun: coeepuIeHCmeE08anue CKONbIHCeH U, ObIXAHUA, PA3YHYUCAHUE YRPAICHEH U
«mopneoay.
Ha cymie: koMIuiekce ynpaxHeHuii u3 ypoka 10.
B Boze:
1) BeIgOXM B BoAy y OopTuKa
2) «cTpeJiKa» Ha Ipyd U Ha CIIUHE
3) «cTpenkay ¢ pa3IMyHbIM MOJIOKEHUEM PYK HA 3a€P)KKE JBIXaHHUsSA U C BEIZIOXOM B BOAY

4) NpBDKKU B BOJIE C BBIIOXaMH B BOLLY
5) ABM)KEHHSI HOTAMH «KpPOJIEMY C JOCKOW U BBIIIOJHEHUEM BBIZI0XA B BOJLY
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6) BO BpPEM:1 BBITNIOJTHEHUS YIIPAXKHECHUS «CTPEJIKa» BKIIIOUUTH ABMKEHUS HOraMU «KpPOJIEM) -
«Topneaa»

7) BBLAOXH B BoJly Y O0pTHKA

8) urpa «HEeBOI»

9) npou3BoIbHBIE NPBDKKH B BOLY

JlomainHee 3aj1aHue: MOBTOPUTH JOMALIHEE 3a/JaHHE U3 YPOKa 1, IBHKEHHMS HOTaMH «KPOJTh»
Ha IrpyJiY U Ha CIIHHE, JIEXKa Ha TOJTy.

Ypok 12. KoHTpoJIbHBII YPOK

3aauu: uzyueHue ynpajcHenus «mopneoay Ha zpyou u Ha CRUHe, OUEeHKA YMeHUs
6bINOJIHAMb CKONIbIICEHUE C PADOMOIl HOZ KpoiemM Ha Zpyou.

Ha cyme: nmoBropsieM ynpaxseHus 10-ro ypoka.

B Boje:

1) BBIIOXH B BOMY, ONHOBPEMEHHO BBIMIOJIHSS ABH)KCHHS HOTAMHU «KPOJIEM», JIEPKach 3a
O0pTHK

2) CKONIBKEHHUE C Pa3IMYHBIM MOJIOXKEHUEM PYK Ha TPYIH U Ha CIIMHE, C 3a1€PKKOI IBIXAHUS
U Ha BBIJIOXE

3) OLIeHKa CKOJIBKEHUI C pa3IMYHBIM MOI0KEHUEM PYK 4) IBHKEHHS HOTAMH «KPOJIb», PYKH
ONHUparOTCs 0 6OPTUK

4) naBaHUe C JOCKOM NP MOMOIIY JBIKEHHI HOTaMU «KpPOJIEM» Ha TPYIM M Ha CIIHHE C
BBIJIOXaMH B BOJTY

5) To ke camoe, HO 6€3 JOCKH

6) konmponsHoe ynpascHeHue: POILIBHITH IPH MOMOIIH IIJIaBaTEILHOM JOCKH Ha HOTax
Croco0OM KpoJib Ha TPpyaH

Onenka: 10M — yoBieTBopuTenbHo; 15M — Xopoino; 20M — OTIHYHO

9) urpa « uckaTean MOPCKUX COKPOBHUIID)

JlomainHee 3aganue: BeINoaHseM komiuieke OPY Ha cyie.

6. IlpumepHoe coaep:kaHHe YPOKOB Ha BTOPOM JTamne o0y4eHus

BTOpa}I CTYII€Hb IIpEAIoJJarac€T pelIeHue CICAYIONUX 3adad:. 3aKpelICHHE
HaBBIKOB, ITOJIYYEHHBIX HA IIEPBOM 3Talle o6yquI/1;1, HU3YyUYCHUEC Croco0OB IJIaBaHUs Ha
rpyau U CIiMHE: OCBOCHHUE AbIXaHHWs B BOAY B IBUXXCHHH, DJIEMCHTAPHBIX Fpe6KOBBIX

Ypok 13

3aaud: OpeaHU3AUUA 3AHUMAIOULUXCA, NOGMOPEHUE YHEeOH020 MAMEPUANa nepeozo
Imana (6v100x08, 6CRIbIBAHUIL, OBUNCEHUIl HO2AMU KKPOJIEM))

Ha cymic: IpaBuJia IMMOBCACHUSA U TCXHUKHU 6630HaCHOCTI/I, IpaBuJia JIMYHOM IT'MTHUCHBI,

MOBTOPEHHUE TOABOISIINX YIIPAXKHEHUH: «METbHULIBD, OJHOBPEMEHHBIX BpaIllEHHH pyKaMU
Briepén u Hazax, OPY, umuTaius ynpaxHeHUH «Mely3a», «IOMIaBOK», «3BE3ay.

B Boze: BXOJ B BOIY ITO JIECTHHUIIE

1) npucenanue B BOAY Ha 3a/I€p>KKE IbIXaHUS

2) BBIZIOXHU B BOJY, MIEPEIBUTasiCh HOTaMH IO JHY, PyKHU BBITHYTHI BIIEPEN
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3) PBDKKK U3-TI0J BOJBI C BBIIOXOM IOl BOJOW U BIOXOM BO BpeMs IIPBIKKA

4) BBIIIOJTHUTD YIIPAXXHCHHS «MEOYy3a», «IIOIIaBOK», «3B€3/1a» Ha I'PyAU U CIIMHE

5) OBMXKEHHS HOTAMH «KPOJIEM» C OTIIOPOH pyKamu 0 GOPTHK, BBIIIONHSAS BBIIOX B BOJY Ha
cuér 1-6.

6) COCKOKH B BOJly ¢ HU3KOT0 OOpTHKA

7) urpa «xapacH U KapIibD.

JloMaiiHee 3aaHKe: BBIIOXH B BOAY, OTPYXKEHHE B BOLY C OTKPBITBIMHU IJIa3aMH,
«MEJIBHUIA» Y 3epKaJa.

Ypok 14

3aj1auu: pasyuueanue CKONbIHCeHUI ¢ PaiudHbIM ROJIOIHCEHUEM PYK,
COBEPUIEHCMBOBAH UE NIEHCANH U, 6b100X06 6 600) U NPBIHCKOG.

Ha cymie: nosropsiem ynpaxHenus 13-ro ypoka.

B Boje:

1) IpBIKKH € BBIJOXOM IO BOZOI

2) «cTpenka» Ha rpyJi C OIIOPOi pyKaMu Ha OOPTHK Ha 3a/I€PKKE JbIXaHUA

3) « cTpesIKay ¢ OOpoH pyKaMH O IMEHOIUIACT Ha 3aJ€PIKKE AbIXaHHs

4) IBMKEHHUSI HOTaMU «KPOJIb», PYKH ONHUPAIOTCSA O OOPTHK

5) mOBTOPHTSH yHp. 4 ONMUPASACH pyKaMH Ha MEHOIUIACT I10C/I€ OTTAIKUBAHUS HOTAMH OT
OopTHKa

6) BBINIOJIHUTH YIPaXKHEHUE «3BE3/I0YKa» Ha CIIMHE MMPH IIOMOIIY [IEHOILIACTA U 6€3 HEro

7) NOBTOPUTH YIPAXKHEHHE «3BE3I0YKa» Ha IPYAU U BEINTH B MOJOKEHHE «CTPEIKA»

8) urpa «aenab(UHBI Ha IPOTYJIKE», IPBDKKH B BOILY B IIy0OKO#M YacTH (IepKach pyKaMu 3a
IIECT)

JomamHee 3aanue: BoinosiHsgeMm komiuiekc OPY Ha cye.

Ypok 15

3afauu: pasyuueaHue J1eHcaHuil Ha 2pyou U Ha CRUHe, CO21ACOBAHUA ObIXAHUA U
0BUINCEH U HOZ (KPOJIeM), COBEPUIEHCMBOBAHUE NPBINHCKOG U 6CNAbIGAH UL

Ha CYIIC: xom,ﬁa Ha HOCKax C pas3/IMYHbIM ITOJIOXKCHUEM PYK; KPYI'OBBIC JBHUIKCHUS
PYKaMu BIEPEA U Ha3al MOIMCPEMEHHO U OMHOBPEMECHHO, ABWXXCHUA pPYKaMU «MECJIbHULIA»
BIICPEC U Ha3ana € OI[HOBpeMeHHOﬁ XOI[L6OI>1 Ha MECTC; TpUCCHAaHUs HEC OTPbIBasA IATKU OT
ImoJjia ¢ pa3JIMYHBIM ITOJIOXKCHUEM PYK; UMUTALIUA ITOJIOXKCHHUA «MEAy3a», ICPEXOd B
ITOJIOXKCHHUE IIOINIABOK» U «3BE3J0YKa», CHII Ha 60pTI/IKe JABHIKCHUA HOTaMU «KPOJIb»

B Boze:

1) npucenanus Moja BOLy € BBIJOXOM Y€pE3 POT U HOC € PA3IIMYHBIM I0JI0KEHUEM PYK (Ti1a3a
OTKPBITHI)

2) IpUCEAaHUA 1104 BOAY M0 BCIUIBITHSA B ITOJIOXKEHHE « ITOIIABOK» U IIEPEX0/ia B MOJIOKCHHC
« 3BC30YKa»

3) xoas0a 1Mo AHY, BBITIOJIHSS BEIJJOXU B BOAY (PYKHU BBITSIHYTHI BIIEPE)

4) BBIIOXH B BOJy BO BpeMsI IBH)KEHUIT HOTaMH «KPOJIb» C OMOPOi pyKaMH 0 GOPTUK

5) JA€pXKaCb pyKaMH 3a 60pTI/IK HAKJIOHUTHCA Ha3ald U IMOJIOKHUTH INICYHU U 3aTHIJIOK HA BOAY,
HC 3aKpbIBas rjia3a
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6) BBINOJIHUTG MPEBIAYLIEE YIIPaKHEHHE, OOHMMasI TIEHOILIACT pyKaMH

7) urpa «IoJBOAHBIH Tenerpad»

8) npeDKKH ¢ 6opTUKa B 00OpyY M CBOOOIHOE ILIaBAHUE

JlomalnHee 3ajaHHE: IIOBTOPATH yIIPAXXHEHUSI, BBITIOJTHCHHBIC Ha CYIIIE.

¥Ypok 16

3a51auk: Co6epUIeHCMBOBAHUE CKONbIHCEHUS HA 2PYOU, 1eHCAHUA HA CRUHE,
CO8EPUIEHCMBOBAHUE 8bI00X06 6 600Y U NPLINHCKOGB.

Ha cymie: nmoBTopsiem ynpaxknenus u3 10-ro ypoka, yq4uMcst BRITIOJIHATE YIIPaKHEHHE
«cTpelay», yaep:kuBas ce0sl Ha BRICOKUX HOCKax 110 30 cek.

Ha Boje:

1) BBEIIOXM B BOJY Yepe3 poT U HOC, CTOs1 Y 6OpTHKa

2) NBMKEHHs1 HOTAMH «KPOJIb» € OTOPOii pyKaMu 0 GOPTHK, BBIOX B BOJY Ha YeTHIpE yaapa
HOraMu, BIOX Ha JiBa

3) ITOBTOPUTD BCIJIBIBAHHWS HA I'PYOH U JICXKAHHE B ITOJOKEHUU «3BE3T0UYKA»

4) U3 U.IL. CTOS CIUHO¥ K OOPTUKY, NEHOILIACT B BBITSHYTHIX PyKaxX, CHJILHO OTTOJNKHYThCS
HOro# OT 60pPTHKa U MOMNBITATHCS MPOCKOIB3UTh KaK MOXKHO JaJIbIIE

5) Npy MOMOIIH NIEHOIIACTA, YAEPXKHBAsl €r0 PyKaMH Y [Py /M JIOKUMCS Ha CIIUHY

6) urpa «BoI0JIa3bI»

7) IPBDKKH B BOJY U3 PA3JIMYHBIX H.II., CBOOOJHOE IIaBaHHUE.

Jlomainuee 3ajiaHue: BeIMOHATE OPY u cros Yy CTCHBI YACPIKUBATD ITOJIOXKEHHE « CTPEIIKa»

Ypok 17

3ajiaun: pazyuueanue CKOJIbIHCEHU HA 2PYOU C PAHBIM ROJIOHCEHUEM PYK,
CO6epUIEHCMEOBAHUE N1eHCAH U HA 2PYOU U CRUHE, COBEPUIEHCMBOBAHUE 6bI00X06.

Ha cyme: Bce ynpaxHenus 16ypoka

B Boge:

1) BBIZOXH B BOIY C Pa3IMYHBIM IOJIOKEHHEM PYK

2) TO e ¢ MPOABIDKEHUEM TI0 AHY Oacceiina

3) paboTa HOraMH «KpOJIb» Ha IPyAd PYKH OMUPAIOTCSA O OOPTHK (BBIIOX B BOAY)

4) INIOBTOPHUTD YIPAKHCHUA «3BE31a», «KIIOIUIABOK», «KMEIy3a»

5) ckoNBXEHUE Ha FPyAH U Ha CIIMHE N0CJIe OTTAJKUBaHUS OT OOpTHUKA (PyKH OMUPAIOTCS Ha
MEHOILIACT)

6) TakKe Kak B YIIpa>KHEHHH 4 ¢ Oropoii 01HO# pyKoii (Ipyrasi pyka NpmKHUMaeTcs K
TYJIOBHIILY)

7) paGoTa HOraMu «KpOJIb» € BBIIOXaMH B BOAY (pPyKH OMHUPAIOTCS O MEHOILIACT)

8) urpa «sArymara» u «KiaJIoucKaTenn

9) NpeDKKU B BOAY B INIyOOKOH 4acTu (AepKach pyKaMH 3a ILIECT)

JloMmaniHee 3aJaHHe: BBHIIOJHATh KOMILIEKC ynpamHeHm‘/’I Ha cy1ie.

Ypok 18

3agaq1/1: pasyvuesanue CKOlbIHCEH U C PA3/IUYHbIM ROJI0HCEHUEM DYK,
coeepuieHcmeoeanue paﬁombt HO2Z npU N1AGAHUU HA zpydu U cnuHne.
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Ha cyme: komruieke OPY, yiepxuBaTh MOJI0XKEHHE «CTPENKa» C Pa3IHIHBIM
MI0JIO)KEHUEM PYK CTOSI CIIMHOU K CTEHE.

B Boje:

1) BBIZOXHM B BOJY C pa3IMYHBIM IOJIOKEHHEM PYK

2) paboTa HOraMH «KpOJIb» Ha TPy PYKH OMHUPAIOTCS 0 6OPTHK (BBIZOX B BOAY)

3) NOBTOPHTH YNPAXHEHHS «3BE3/1a», CIIOIUIABOKY», «KMEAY3a»

4) CKOJBKEHUE Ha TPY/IU U Ha CIIUHE I10CJIe OTTAIKMBAHUS OT 6OPTUKA (PYKH OMMPAIOTCS Ha
MEHOILIACT)

5) TaKoKe Kak B yIpa)KHEHHUH 4 C OIIOpOii OJJHOM pyKo# (Apyras pyka NpHKAMAeTcs K
TYJIOBUIILY )

6) «CTpeJikay» Mocje OTTaIKUBaHKA OT 60pTHKa Ge3 OMOpsI pyKaMu (IBE pyKH BBICOKO Hal
rOJIOBOIA)

7) ynpaxXHEHHE «CTpelika» (0[lHa pyKa BBEpXY, JpYyTasl ) BIOJb TYJIOBHINA) Ha 3a/epiKKe
JBIXaHUS U C BBIJJOXOM B BOJY

8) MpOIUIBIBaHKE € MOMOLIBIO HOT (PYKH Ha IEHOIUIACTE) HEGONBIINX OTPE3KOB, YIPAKHEHHE
BEITIOJIHAETCS, KaK Ha TPYJIU, TaK U Ha CIIMHE

9) urpa «cajiku ¢ MIYOM)»

10) npeDKKK B BOAY B ITyOOKOM 4acTu (iepykach pyKaMH 3a IIECT)

JlomaniHee 3a1aHue: BRIMOIHATH KOMIUIEKC yIIPaXKHEHHi Ha CyIIIe.

Ypok 19

[TosTOpsiem ypok 18. Tak Kak ycBOeHHE MaTepualia MPeIbIAYIIEro YpOKa MPeACTaBIseT
OIpeeEHHBIE TPYAHOCTH, BBIIIOJHEHNE YIPAXKHEHUH 9TOTr0 ypoka TpebyeT
JOTIOJIHUTEJIBHBIX 3aTPaT BPEMEHHU.

Ypok 20

3a[laul: U3y4eHue CKOIbIHCEHUA HA CRUHE, COBEPUIEHCMBOBAHIE CKOIbIICEH U HA
2pyou, ymeHus Obluiamsy 6 CO4emanHuu ¢ pabomou Hoz.

Ha cymie: BoimosHUTH Komiuieke OPY.

B Boze:

1) nBY>KEHUS HOTAMH «KpOJIieM» y OOpTHKa B COYETaHUH C BBIZIOXaMH B BOJY

2) «CTpeKa»

3) CKOJIBXKEHHE Ha TPy U C pa3INYHBIM MTOJIOXKEHHUEM PYK

4) «cTpeinka» ¢ OHHOBPEMEHHEBIM BBIZJOXOM B BOY

5) ckoJsibXXeHHE Ha TPYAH C Pa3TUYHBIM MTOJIOKEHHEM PYK C OJTHOBPEMEHHBIM BBIIOXOM B
BOAY

6) paboTa HOT «KpOJieM» Ha IrpyJid ¢ JOCKOH U OJTHOBPEMEHHBIM BBIJIOXOM B BOJy Ha cuér 1-4
H BIIOXOM Ha CU€éT 5-6

7) urpa «xapacu U KapIibl»

8) mpBDKKHU B BOJY pa3IMYHBIMU crioco0aMu

Ypok 21

3a1aun: uzyueHue OBUNCEHUI PYKamMu npu NIA6AHUU HA 2PYOU U HA ChUHe,
COBEPUIEHCMBOBAHUE 0BUNCEH Ul HO2 8 YRPANCHEHUU KMOPNEOay.
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Ha cyme: koMmIuieKe ynpaxHeHnH U3 NpeblAyIX YPOKOB; MONEPEMEHHBIE BPALCHHUS
pykamH BNep&n U Hasas| («MEIBHULA») C OCTAHOBKOH B MOMIOKEHHUH O/IHA PyKa BBEPXY,
Apyras BHU3Y.

B Boje:

1) BBIIOXHM B Bogy y 6OpTHKa

2) pa6oTa HOT ¢ JOCKO}i («TopIieia») B MONOKEHUU HA TPyIH M HA CITHHE

3) «roprie/ia» Ha IPyM U Ha CIIMHE C Pa3JIMYHBIM TIOJI0)KEHHEM PYK

4) mepemelIeH e 0 IHy ¢ OJHOBPEMEHHBIM BEITIOIHEHHEM «MENbHHIIBD PYKaMH BIIEpes U
Hazaj

5) «ropnienay ¢ rpeGKoM oiHO# pyKoii 10 Gexnpa, HooYepEaHO, ABYMs pyKaMu, Ha IPYIH U Ha
CIIUHE

6) NPBDKKK Ha Iy6OKOH 4acTH ¢ MPOIUIBIBAHUEM «TOPIIENO0i» K GOPTUKY

7) Urpa «Kapacu ¥ KapIibl»

8) MPBDKKY B BOJlY Pa3IMYHBIMH CIIOCOOaAMHU

Ypok 22

3anaun: coeepuieHCme08anue NIAGaAHUA HA CRUHE C NOMOWBIO HOZ2, OCBOCHUE
NJA6AHUA C NOMOWLLIO HOZ («MOPNeda») Ha 2pyou ¢ 2peGKOBbIMU DBUNCCHUAMU DYKAMU.

Ha cyme: noBTOpuTh ynpaxxHenus u3 ypoka 21.

Ha Boxe:

1) BeIHOXH B BOJy y OOpTHKA

2) paboTa HOT ¢ JOCKOIf Ha TPyAH U Ha CIIMHE

3) «Topnena» Ha rpyu Ha 3a/Iep)KKe JIbIXaHHs M C BHIIOXOM M C Pa3IHUHBIM ITOJI0KEHHEM
PYK

4) «TOpIICAa» Ha CIIMHE C PAa3JIMYHBIM ITOJIOXKCHUEM PYK

5) «ropnienay ¢ IBMKEHUAMH PyKaMH «MEJIbHHUL (TOepeMEHHBIE TPEOKOBBIE BIKECHHUS
PYyK) Ha rpyju

6) urpa «1moe3 UaET B TOHHEIbY

7) NPBDKKH Ha TITyOOKO# 4aCTH C NPOIUIBIBAHUEM «TOPIIENONH» K GOPTHUKY

Ypok 23

3ajaun: oanvHeiiuwiee uzyueHue 08UNCEHUI PYK 6 NIAGAHUN HA ZPYOU U HA CRUHE,
UzyyeHue cmapmoeozo nPulAHcKa.

Ha cymie: koMIuIeKke ynpakHeHuUi U3 NpeAbIAy X YPOKOB, HMHUTAIUS ABMKEHHHA
pyKaMu «CLeTUIEHUE» MpHU IUIaBaHUU Ha TPY/IH.

B Bojze:

1) BeIIOXM B BOAY

2) «TopIreaa» ¢ pa3jIMIHbIM ITOJIOKEHUEM PYK Ha I'PyIH U Ha CIIMHE

3) ABMXKEHHS pyKaMHU «CLEIUIEHHE», CTOsA y OOpTHKa B HaKJIOHE, PYKH Ha OOpTHKE:
BBIITOJIHSIETCSI KPYT IPaBOil pyKOM, 3aTeM JIEBOI (pyKH BCTPETHIUCH-CIIETTHIIHCH)

4) néxa Ha Bojie, pyKH Ha OOPTHKE, BBIMOJIHATE JIBHIKEHUS HOTAMH «KPOJIEM» U «CLIETUIEHHE)
pyKkamu

5) cazel B Bomy ¢ G0OpTHKa M3 HCXOIHOTO MOJIOKEHHS CUS Ha HU3KOM OOpTHKE, pYKH
BBEPXY
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6) cBOOOHOE TIJITaBaHUE

JlomaiiHee 3ajiaHue: Iepea 3€pKajioM IMMOBTOPUTH ABHIKCHHSA PYKAMHU «CLECIJIICHUEY

Ypok 24

3ajilauu: uyuenue ynpadcHeHus «MeabHUUay Ha zpyou U CO8epeHCmME06anue
YRPAJICHEHUA «CUENNIEHUE)» HA CRUHE U3 UCXOOHO20 NON0NCEHUS PYKU GHU3Y,
CO6eplIeHCMBOBAHUE CRAOO0E 8 800)Y.

Ha cyie: KOMIUIEKC yNIpaKHEHHM: UMHUTAIHS IBIDKEHHM PYKaMH «CLIETUIEHHE,
«MEJIbHHALIAY, «AETb(MUH» - OMHOBPEMEHHBIE BPALICHHUS PYKaMH.

B Boze:

1) BeLAOXM B Boay Y OopTHKa

2) naBaHue C IOCKOM MpH IMOMOIIM HOT Ha TPYIH U Ha CIIHHE

3) «cuemIeHne» Ha IpyAM U3 Pa3In4yHbIX UCXOTHBIX MOJIOKECHUIN PyK

4) «CLETUIEHNE» HA CIIMHE U3 UCXOJHOTO0 MOJ0KEHHS PYKH BIOJIb TYJIOBHINA

5) cnazipl B BOy Ha IIyOOKO# YacTH ¢ MPOIUTBIBAHHEM K OOPTHKY

6) BHITOJTHEHUE YIIPAXKHEHUS «MEJTBHHUIIA» Ha TPy /IH:

JlomallHee 3ajaHHE: MMHUTaNNs «CLHCIUICHUS Ha I'PyAU U Ha CIIMHE TIEPE 3€pKaJIOM

Ypok 25

3a/lau: uzyueHue «(MeabHUUbL) Ha 2PYOU, «(CUERTEHUA» HA CRUHE U3 UCXO0OHO020
NOJI0JICeHUA PYKU 6HU3Y, U3YUEHUE CRAOO08 6 800) U3 NpUcedd.

Ha cyme: moBTOpUTh ynpaxHeHUs U3 ypoka 24

B Boze:

1) BBIIOXM B BOZy

2) «Topniefa» Ha ITpyIM U Ha CIIMHE C Pa3JINYHBIM MOJIOKEHUEM PYK

3) BBIIOXH B BOZY

4) «MeNbHMIIA» Ha TPYJU C NAy30il B MOJOXKEHUHU OJIHA pyKa BBEPXY, Apyras BIOJb
TYJIOBHIIA Ha 3aJIEPKKE bIXaHUS

5) IJIaBaHHUEC Ha CIIMHE C pYKaMH, BBITAHYTBIMHU BJI0JIb TYJIOBHIIA, IIPU IMTOMOIIA HOT

6) «CHECTUICHUEC) Ha CITUHE U3 UCXOAHOTO IMOJIOXKCHUS PYKH BOOJIb TYJIOBHUIIA

7) cnaapl B BOAY U3 MpuUcea

8) mpBDKKH B BOJLY

Ypok 26. KoHTpoJIbHBIH YPOK

3aiaun: 3aKpenieHue NAAEAHUA C NOMOW{bIO PAOOMbI PYK U HOZ («(MENbHUUA») Ha
2pyou U Ha ChUHE; OUEHKA YMEHUA 8bINOJIHAMb CRAObI 6 600y U3 RpuUceOa.

Ha Cylie: MMHUTAUOHHBIC YIIPAXXHCHUS «MEJIbHULA» U «CLCIIVICHUE)).

B Boze:

1) mIaBaHKE C MOMOIIBIO HOT («TOpIIela») Ha TPy M U Ha CIIMHE

2) BBINOJIHEHHE YIIPa)KHEHUS «CLEIUIEHNE) Ha I'PYyJId M Ha CIIMHE

3) BBITIOJIHEHHE YIIPAXKHECHUA «KMEJIBHULA» Ha TPy U Ha CIIMHE, HA 3aICPIKKE JbIXaAHUSI

4) TO ke caMoe, HO C JIbIXaHUEM

5) KonmponvHoe ynpascHenue: COCKOK B BOJy BHM3 HOTaMM C IAJIbHEHIIIUM MPOTUIBIBAHUEM
OTpe3Ka CrocoboM «KpOJib Ha IPpyIu»
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Onenka: 10M — ynoBieTBOPUTENBHO; 15M — X0po1o; 20M — OTIMYHO

6) Konmponsroe ynpascnenue: COCKOK B BOAYy BHU3 HOTaMH C JajbHENIINM IPOILIBIBAHHEM
OTpe3Ka CrocoO0M «KpPOJIb Ha CITHHEY

Onenka: 10m — ynoBineTBopuTenibHO; 15M — Xopoio; 20M — OTIIMYHO

7) cBOOOIHOE TIJITaBaHUE

7. IlpumepHoe coaep;kaHHe YPOKOB Ha TPeTheM 3Tane o0y4deHus

Ha TPETBEM OTall€ PEIIar0TCA TaKHE 3aJadu Kak, N3Y4YCHHUE TEXHHUKHU
BBIIIOJIHEHUSA «CTapTa» C T}’M60‘-IKI’I u HpOCT@fII.HPIX ITOBOPOTOB, U3YUYCHHUE OTHCIBbHBIX
OJICMCHTOB IlJIaBaHUsA ((}ICJ'IB(bI/IHOM», <<6pac00M», 3aKpEIJICHUE HAaBBIKA IIJIaBaHUS
KpOJIEBBIMHU crmocobaMH B COYETaHUH C ABbIXaHHEM.

Ypok 27-28

3aJlaul: CO6EPUIEHCMEOBAHUE MEXHUKU OGUNCEHUII HO2AMU NPU NIAGAHUU HA 2PYOU

Ha cymie: moBTopuTh ynpakxHeHus U3 ypoka 24

B Boje:

1) 4x25 xponeM Ha rpyu Npy MOMOIIY ABHKEHHI HOTaMU C OMOPOiA pyKaMH O JOCKY 4-5
MUH

2) TO e, C ONOPO O NOCKY OAHOM PYKOM, Apyrasi IpuxKata K TyJOBHIILY, BIOX B CTOPOHY
MIPYOXKATON pyKH 4—>5 MHUH.

3) 2x25 KkposieM Ha rpyJu MpU MOMOIIHU ABMKEHUIT HOraMH B 6€30IMOPHOM TOJIOKEHUH, PYKH
BBITSIHYTHI HaJl TOJIOBOM, BAOX BIiepe] 2—2,5 MUH.

4) To e, 0OlHa pyKa BBITSHyTa HaJ| TOJIOBOM, Apyras - IpuKaTa K TyJIOBHIILYy, CMEHa
MOJIO)KEHUH PYK Ha MOBOPOTE, BJIOX B CTOPOHY MpPHXKATON pyku 2-2,5 MUH.

5) To ke, 06€ pyKH MPHXKaThl K TYJOBHUIILY, BIOX ITOOUYEPEIHO B 00€ CTOPOHBI 2—2,5 MUH.

6) U. 1. TO XK€, YTO U B yrpaxkHEeHUH Ne 4: Ha 1-2 cuer — MPOHECTH PYKY IO BO3AYXYy Hazal U
MpMXaTh €€ K TYJIOBHINY, 3-4 — BIOX BIPABO, BBIIOX B BOAY, 5-6 » — BEPHYTh PYKY I10
BO3JIyXY B H. M., 7-8 » — BAOX BIiepel, BEIAOX 2-2,5 MHH.

7) To ke, 1eBor pykoit 2—2,5 MUH

8) To ke, MpaBoit pyKoit U3 U. M. — pyKH NPHKATHI K TYJOBUIILY

9) To ke, neBoi pyKoit

Ypok 29-30

3anauu: coeepuieHCmE06aHue mexHUuKu 08UNCEH Ul PYKAMU RPU NAAGAHUU HA Zpyou

Ha cyinie: moBTOpUTH yIIpaskHEHUs U3 ypoKa 24

B Boze:
1) 2x25 nuaBaHKe Ha TPYIU MPU NOMOIIY ABH)KEHUH HOraMM, PYKH BBITSAHYTHI HaJ[ FOJIOBOM:
1 — MOAHATH NPaByIO PYKY JIOKTEM BBEPX BBIILE TOJOBBI, 2 — BEPHYTH B U. II., 3 — MOJIHATH
JIEBYIO PYKY JIOKTEM BBEPX BBILIE I'OJIOBBI, 4 — BEDHYTh PYKY B H, II.
2) TO K€ JIEBOIA
3) To ke, JIeBas pyKa BBITSHYTa HaJl FOJIOBOM, IIpaBas NpHKaTa K TyJIOBUILY: 1 — MOAHSTH
MPaBYIO JIOKTEM BEIIIIE TOJIOBBI, 2 — BEDHYTH PYKY B H. H.
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4) To XKe JIeBOit

5) 2x25 M IIaBaHue Ha rpyu MPY MOMOLIH JBHXKEHH HOraMH KPOJIEM, PYKH BEITSHYThI
HaJl roJI0BOiA: 1 — rpeGoK mpaBoi pyKoii, BIOX BIPaBo B KOHIIE rpe6Ka, 2 — BEPHYTh PYKy B
H. I1.TO XK€, 00€ PyKH IPHKATHI K TYJIOBUILY, BIOX I00YEPEaHO B 06€ CTOPOHBI 2—2,5 MUH.

6) TO e, JIEBOIt pyKOIA.

7) TO e, IOOYEPERHO KaX10H pyKoii ¢ may3oii y 6epa Ha 2 cueTa

8) To ke, mpaBas pyKa COBEpIIAET HEMIPEPHIBHBIE IPEOKOBBIE IBUIKEHUS, BIOX B KOHIIE
KaXx11oro rpebka, wiu B KOHIE 2, 3 U 4 rpeOKoB

9) To xe, neBoit pykoit

Ypox 31-32

3a1aul: CO6EPUIEHCMBOBAHUE OBUINCEHUTI HOZAMU U PYKAMU 6 CO2TIACOAHUU C
ObIXAHUEM, NPU NAAGAHUU KPOJeM HA 2PYOU U CRUHE

Ha cyie: moBTOpuTh yrpaxHeHus U3 ypoka 24

B Boze:

1) BBIIOXHU B BOIY

2) IJ1aBaHKE Ha CIIMHE NIPU MOMOIIH ABMXKEHUI HOTaMHU, PYKH BBITAHYTHI HaJl ToJ10BoM (50M)

3) TO ke, Ha rpyau ¢ omopoii o Jocky (50 M)

4) NOBTOPHUTH yNpaKHEHHE 2

5) MOBTOPUTH yIpaKHEHHE 3

6) n1aBaHKeE Ha IPyH MPH MOMOIIH JABWKCHUN HOraMH, PYKH BBITSHYTHI HaJ[ FOJIOBOM, BIOX
Brepena (50 m)

7) NJIaBaHUE Ha CIIMHE KPOJIEM B pa3/IeIbHOM COTJIAaCOBAaHHH JBMKEHHI PyKaMH -
«cuemieHue» (50 m)

8) rulaBaHME KpOJIEM Ha IPyJIHM C JBIDKEHHEM HOTaMU U OJIHOM pykoit. Biox B cropony
pabotaromeit pyku (50 m)

9) noneITaThCs NPOIUIBITH B MOJIHOM KOOpauHaIiu aBvkeHuii (1 pas 15-20 m)

10) npbDXKH B BOIY

Ypox 33-34

3ag!a1m: coeéepuieHcmeosanue OBUINCEHUII HO2AMU 8 NIABAHUU KpoJiem Ha CnuHe

Ha cyiie: moBTOpuTh ynpaxXxHeHHs U3 ypoka 24

B Boze:

1) 4x25 M naBaHue Ha CIIMHE MPU MTOMOIIY ABHKCHHI HOTaMH, PYKH TPHXKATHI K TYJIOBHUIILY

2) TO ke, OJIHA pyKa BBITSHYTa HaJ| TOJIOBOM, Apyras - MpuXkKaTa K TYJOBHIIY, CMEHa
MOJIOKEHHI PyK Ha TTOBOPOTaxX

3) To ke, 06€e pyKH BBITSHYThI HaJ IOJI0OBOM

4) m. 1. TO ke:1-2 — MmpaBylO pyKy MPOHECTHU 0 BO3AYXY U MPUXKATh K TyJI0BuUILy, 3-4 —
BEPHYTh PYKY B H.I. 4-5 MUH.

5) To xe, neBoii pykoii 4-5 MUH.

6) To ke, 00eMMH pyKaMH ITOOYEPETHO 4-5 MUH.

7) TUTaBaHUE HA JAJIBHOCTH KPOJIEM Ha CIIMHE B IMOJIHON KOOPAMHAIIMY ABMKCHMIA, IPYT 32
JIPyroM SMHH.
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Ypok 35

3agaq1/1: CO6ePUIEHCMBOBAHUE CO2/IACOBAHUA osudceHull npu niaeanuu Kpojiem Ha
ChuUHe

Ha cyiue: noBroputh koMiuiekc ynpaxuenuii QDI

B Boje:

1) 4x25 M nuIaBaHKME Ha CIIUHE NPU IIOMOIIM ABW)KEHUN HOraMu, PYKH MPUKATHI K
TYJIOBHIIY: 1-2 — nipaBas pyKa BEIHEMAETC U3 BOJBI U 110 BO3LYXY IHPOHOCUTCS BBEPX; 3-4 —
rpeboK uepe3 CTOpOHY 4-5 MUH.

2) TO XKe, JIeBOH pyKoii 4-5 MuH.

3) T0 ke, 06euMH pyKaMH MOoYepeIHo 4-5 MUH.

4) noBTOpUTH ynpakHeHHe Ne 1 U3 u. 1. pyKH BBITSHYTHI HaJl FOJ0BOM 4-5 MHH.

5) To xe, 1eBoii pyKoii 4-5 MUH.

6) TO ke, 06eMH pyKaMH IMOOYEPeHO 4-5 MUH.

7) IaBaHKE Ha JaJbHOCTH KPOJIEM Ha CITHHE B MOJIHON KOOPMHAIUY JBKEHHI, IPYT 32
JIpyroM SMHUH.

Ypok 36 KonTposibHblii ypok

3ajauu: npuem KOHMPOIbHbIX HOPMAMUBOG C UENbIO GbIAGNEH UL CHOCOOHIX Oemeli
013 3Q4UCTIEHUA 8 2PYRNbI HAYANbHOU NOO20MOBKU

Ha cymie: noBTopuTh KoMIuieke ynpaxuenuit ODIT

B Boge:

1) naBaHue Ha rpyM MpH MOMOINH ABMKEHUM HOraMH KPOJIEM C OMIOPOI PyKaMH O JIOCKY
(50 m)

2) rlaBaHU€e Ha CIIMHE MPH IIOMOIIH ABW)KEHUI HOTaMH, PYKHU MIPUHUMAIOT ITPOU3BOJIEHOE
nosnoxenue (50 m).

3) konmponsnoe ynpadxcHenue: TIIIaBaHUE KPOJIEM T1a TPYIH C IIPOU3BOJIILHBIM PUTMOM
JbIXaHUs B IIOJIHOM KOOPAMHALMHU JBHKEHU (25 M).

4) KonmponvHoe ynpadxcHeHue: TNIaBaHUE KPOJIEM HA CIIMHE B IMOJHOM KOOPAMHALIMH C
IIPOU3BOJIBHBIM PUTMOM ABWXKEHUM pykamu (25 m).

NPpUMCEYAaHUEC: ACTAM BBICTABJIAKOTCA OLICHKH 3a Ka)XX10€ KOHTPOJBbHOEC YIIPA)KHCHHUEC B
COOTBETCTBHHU C KAYECTBOM HUX ABMXKCHHH IT10 MATUOATIBEHOM CHCTEME (OHCHI/IBaCTC}I

TEXHHKA).

5) BBITIOJIHUTE CIIaJ] B BOJIy C OLIEHKOI CIIOPTHUBHON TEXHUKH

6) oObsABIEHHE PE3yJIHTATOB YPOKA.

7) peKOMEHAali | TI0 TaJIbHEHIIel CIOPTUBHOM OpHUEHTAIUN JIeTel

8) BeIaua cepTu(dUKaTOB 00 OKOHYAHUU Kypca HayaJIbHOro 00y4eHHUsI ITaBaHUIO 36-4acoB.

8. Urpsbl Ha Boje JJisl YPOKOB MJIABAHHSA € JeTbMH MJIAJIIHX KJACCOB

Hzpel, cnocob6cmeyoujue ymeHuIo npo08UZAmMbCa 6 600€

MOPE BOJIHYETCS: wurparoiiyge CTOST B IIEpEeHre MO OJHOMY JIHMLOM K
6optuky. ITo KOMaHIe « MOpe BOJIHYyeTCs» BCe pacXosTcs Mo 6accelHy (MX pa3orHai
Betep). Ilo KOMaHIe «Ha MOpEe THXO» BCE 3aHMMAIOT HCXOJHOE IIOJIOKEHHE Y
6opruka. KTo mocieaHuit mogomies Kk 00pTUKY BBIOBIBAET U3 MIPBHI.
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KAPIIbI M1 KAPACH: urpatorniyie nensitcs Ha 2 KOMaHIbl M CTAHOBSITCS CITHHOMN
APYT K APYTy: OIHH «Kapacu» Apyrue «kapmbl». [To KomaHIe: «kapacu», «Kapachy»
TIOBOPAaYMBAIOTCS KPYroM M OeryT 3a «xapnaMu» yOeraroolmuMH K OOpTHKY.
[Tolimannble «Kapmb» ocraHaBiauMBaroTcsa. Ilocme oTioBa Bcex «kaproB» wHrpa
BO300HOBJIIETCA OT Apyroro 6opruka. Tenephb «kaprb» JOBSIT «Kapaceiiy.

[NIOATIPBI'HM OO WI'PYIIKH: mnpenomaBaTens JAepXHT WIPYIIKYy Ha
ONPEJETIEHHON BBICOTE C ITOMOIIBIO IIECTa, UTPAIOIIHNE JOJXKHBI U3 MTOJIOXKEHHS, CTOS
B BOJI€ TOAIPBITHYTh U IOCTATh UTPYIIKY PYKOIA.

HEJIbOMHBI HA TIIPOI'YJIKE: 3 HCXOOHOTO IOJNOXEHHS PYKH BBEPXY
NIPUCECTh B BOJIE M BBINOJIHUTH IIPBDKOK BBEPX - BIEpEl Ha BOLY, UIMUTHPYS IPLDKOK
nenbpuHa. KTo U3 urparomux, cienaB TpH MPbDKKA, OKAXETCs JaNblie BeeX?

Hzpol, cnocobcmeyioujue 061a0eHUI0 HABLIKOM NOZPYHCEHUA NOO 600y C
20710601.

YMBIBAEMCSI: netu cToAT B BOZE JHMIOM K OOPTHKY, [0 KOMAaHIE OHH
HaOWpaloT B JaOIKKU BOAY M YMBIBAIOT JUIO. [ToBTOpSis ympaxkHeHHe OPBIZKYT B
JIUIIO BOJIOM.

ITPOMIU 10 MOCTOM: 3aHHMAIOILHECS HOJKHbI MPONTH TOJ JIEIKAIITHUMU
Ha BOJIE€ IIEHOIIJIACTOBBIMHU JOCKaMH, 0Opy4aMH WU BOJIHOTACHUTEINISIMHU, TTOAHBIPHBAs]
IO/ HUX.

JUII'YIIATA: wurparouye «Jisrymara» CTaHOBSITCS B KpPyr W JKAYT CHTHaja
npenozaasareiis. [lo curHamy «iyka» Bce «JIATyIIaTa» MOAIPBITHBAIOT BBEPX, a IO
CUTHAJly «yTKa»- IpsA4yTcs oA Bony. Mrpok, nepenyTaBiinii KOMaHy CTaHOBHTCS B
cepeiuHy Kpyra W IpOAOJDKAEeT UIPY BMECTE€ CO BCEMHU. BBIMTIPHIBAIOT CliejIaBIINE
MEHbIIIE OIIHUOOK.

BO/IOJIA3BI: no komaHAe urparolye AenaroT MNIyOOKHi BIOX U MOTPYKaFOTCS
non Boxy. IlpenomaBartens rpomko cuurtaer no 10-20. BeiHbIpHYBIIME paHbIIe
MepexosT Ha APYTyI0 CTOPOHY OacceiiHa. BBIUTphIBalOT OCTaBIIHECS.

MOPCKOM BOU: nBe miepeHrn UrparoliyxX CTaHOBSTCS JIMLOM APYT K APYry Ha
pacCTOSIHMM 2-X IIAaroB M MO KOMaHJe: «aTaka», HauMHalT OpeI3raTh Jpyr Apyra
BOJIO# (Mrparolliie He NOJHKHBI MpUOImKaThCs APYT K ApYry). BeiurpeiBaeT koMaHa,
WUTPOKH KOTOPOI HE MOBOPAYMBAIOTCS CIIMHOM K CONEPHUKY U HE 3aKpbIBAOT IJla3a.

CMOTPHU BHUMATEJIbHO (I'JIAJEJIKW): urpatomne CTaHOBSTCS NapaMy,
JUIOM JIpYT K npyry. OIWH U3 HUX MpHUCeAaeT MoJA BOAY M OTKPBIBAeT Iiasa, Apyron
MOKa3bIBaeT EMy pa3HOe KOJIMYECTBO MaiiblieB. [IoAHSIBUINCE U3 BOJBI, UTPOK JOJIKEH
Ha3BaTh MPABUIBHOE YUCJIO.

[TIOIBOJHBIN TEJIETPA®: mo KoMaHAe HIPOKH IPHCENAIOT TOJ BOIY.
[IpernogaBaTesb yaapseT Mo BOJIE JIalOHbIO MIIM JOCKOW. JIeTH NOJKHBI IOAHATE PyKH
HaJl BOJOI M MOKa3aTh Ha Mayibl[aX KOJIUYECTBO YCIBIIIAHHBIX YIapOB.

ITOE3/1 UJET B TOHHEJIb: wrparoniyie BBICTPAaUBAIOTCS B KOJIOHHY I10
OJHOMY M OITyCKalOT PYKH Ha IOSIC BIEPEAM CTOSIIEro, oOpasyloT «moesm». J[Boe
3aHUMAIOLIMXCS CTOSAT JIMIIOM JAPYT K IIPYTy U JAepxkaTcs 3a pyKu. Pyku, onyiieHHbIe
Ha BOJY, OOpa3ylOT «TOHHeNb». «BaroHsl» MoodyepeaHO IMOAHBIPUBAIOT MOJ PYKH
(mpoxonasT TOHHeNB). JleTn u300paxkasllHe «TOHHEJBY» MEHSIOTCS MECTaMHu C
MEePBBIMU JIBYMsI «BaroHaMu». Bo BpeMsi MPOHBIPHBAHHS TOE€3]] MOXET «BBINYyCKAaTh

ABbIM)» - ITY3BbIPH.
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HUCKATEJIM MOPCKHX COKPOBHUILL: netu BCTAalOT JHUIOM K OOPTUKY M IO
KOMaH/le 3aKpbiBalOT rIiasa. IlpenomaBarens cuuTaeT mo necsatd (OZHOBPEMEHHO
paszbpacheIBaeT UIPYIIKK Ha JHO GacceifHa) mocie cueta 10 IeTH OTKPBIBAIOT IVia3a U
HAuYWHAIOT COOHMpaTh WMIPYLIKHM CO JHa. BBIMrpeIBaioT, cobpaBiuve 6GOJbILE BCEro
UTpYyLIEK.

HACOC: s3anuMaromuecs pa3OMBalOTCS Ha Mapbl M B3SBIIMCh 33 PYyKH
CTaHOBSITCSl HAaNMpPOTHMB ApYyr Apyra. ITo curmamy HauMHAIOT MOOYepenHO TpHCENaTh
1011 BOAY C OJIOBOH, BBITIOJIHSSI aKTUBHBIN BBIZOX.

IDITHAILIKY: 3aHuMaromgecsi cBOOOAHO pacIojararoTcs IIo nHy OacceiiHa.
Omun u3 Hux Boxsamuil. OH NOJDKEH 3alsITHATh UIPOKa HE YCIEBIIErO IPUCECTH MO
BOZY. 3alsITHAaHHBIN CTAHOBUTCS BOZSIIUM.

Hzpel, cnocobcmeyoujue 061a0eHUI0 HABLIKOM CKOJIbICEH U,

ITOIVTABOK: netu, cnenaB riyOOKHi BIOX, NMPHCENAIOT Ha JHO OacceifHa M
OOXBaTBIBAlOT pyKaMH KOJEHH (rojioBa OmylleHa, IOAOOPOJOK NpHKaT K
rpyau).BeiTankuBaromas cuna BOABl NOJHMMaeT pebeHKa Ha MOBEPXHOCTH. KTo
BBITIOJTHUT JIy4lIe.

MEIY3A: netu, caenaB riyOoKuil BIOX, B IOIyNPHCele HAKIOHSIIOTCS BIIEPE]
U TAHYTCS pyKaMd Ha IHO. BeITankuBaromas cuia BOABI MOAHMMaeT pebeHKa Ha
noBepXxHOCTh. (I'onoBa omyiena B BoAy, MOAOOPOIOK MPHXKAT K TPYIH, PYKH U HOTH
BUCSIT CBOOOIHO).

3BE3JIA: urparoiue HOJIXKHBI J1edb Ha BOIY , pa3Befisi PyKH U HOT'H B CTOPOHEL.
KTo mompuie mposiexxut Ha Boje.

IITHAILIKY C IIOIVIABKOM: Boasiuuii — «IsITHAIIKa» CTapaeTcs AOrHATh
KOro — JInbo u3 UrpokoB. Criacasich OT «IMATHAIIKHY, HTPOKH MIPHHUMAIOT ITOJI0KEHNE
«mnomiaBok». Wrpok, He ycHeBIIUA NPUHATH IOJIOKEHHE «IIOIJIABOK» CYHUTAETCS
3ansITHAHHBIM M CTAHOBUTCS BOZSIIINM.

JAEJIb®MHBI HA OXOTE: kaxaplii y4acTHUK, OTTOJIKHYBIINCH HOTAMH OT JIHA
JOJDKEH IIPEOJIOJIETh B CKOJIBKEHHHM OIPEAENIEHHOE pacCTOsiHUe. BBIMrphIBaroT
UTPOKU ITPEOAOJIEBIINE AUCTAHLIHUIO 32 MEHbIIIEE KOJIUYECTBO MOTBITOK.

Yuebnovie npoisicku

OJIOBSAHHBIE COJIJATHUKM: petd BBIMOJHSIOT TPBDKOK B BOAY
«COJIJATUKOMY», CTapasiCh COXpPaHUTh UCXOJIHOE MOJIOKEHHE He TOJBKO B BO3MyXeE, HO
Y TIpU TIOTPYKEHUH B BOLY.

BCE BMECTE: nmetu BbicTpauBaroTCsl B IepeHTy Ha OopTuke OacceitHa. Ilo
KOMaH/ie BCe OJHOBPEMEHHO BBITOJIHSIOT COCKOK B BOJY.

CAMOVJIET: npsDKOK BBIMONHAETCS U3 UCXOMHOTO MOJOXKEHHUS PYKH B CTOPOHEL
3agadya — COXpaHUTh 3TO MOJIOKEHHUE B MOJETE.

BOKCEP: npeDKok ¢ UMUTaLHel ABIKEHHI pyKk GoKcEpa.

BEJIOCUIIEJUCT: nppkOK C UMHATAaLME€ IBU)KEHUN HOT BEJIIOCUIIEAUCTA.

BOMBOYKA: npbpbKOK B IPYNIIIUPOBKE.

TOPIIEA B LIEJIb: npbDKOK COIOAaTUKOM B 00OpyH.

KTO BBIIIE: npsbkoK IByMs HOTaMH Yepe3 LIECT, yAeP>KUBAEMBIN HaJl BOJOM.

KTO HOAJIBIIE: npepkoK AByMsI HOTaMU 4Yepes3 IIECT Ha JaIbHOCTb.

IIITAHI'UCT: u3 ynopa mpuceB BBIIIOJIHUTH IPBDKOK BBEPX, MOJHHMMAs PYKH,
KaK MpHu MoAbEME LITaHTH.
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Hzpol ¢ mavom

BPOCb MY B KPVYI': 3anumaroumecst neisTcs Ha JB€ KOMAaHIBI, KOTOpbIe
CTAQHOBATCSA HAmMpOTHB oOOpyda. 3ajaya — KaXAOMy 3a0pocuTh Ms4 B 0Opyu.
BriurpeiBaet komaHia, HabpaBiiiasi 00JIbIlIe OYKOB.

CAJIKM C MSYOM: wurparoiiye NpOM3BOJIBHO IEpPeMEIIaoTCes Mo Gacceiimy.
Bopasumuii ctapaercst ocanuTh urpoka. OcaneHHbIH CTAHOBHTCS BOASIIHM.

BOJIEMBOJI B BOJIE: urparomiie BCTAIOT B KPYT U IIEPearoT M4 Ipyr pyra,
CTapasiCh HE YPOHHUTH MSY Ha BOJY.

BOJHOE IIOJIO: netn nenstcs Ha JBe KOMaHIbl W PACIOIararoTcs BIOJb
IIPOTUBOIIOJIOKHBIX OOPTUKOB OacceliHa. YuuTens Opocaer Msiu Ha LeHTp Oacceiina.
Wrpoku cTaparoTcsi 3aBNajeThb MsS4YOM U 3a0pOCHTHh TOJ B BOPOTa CONEPHUKOB.
BeiurpeiBaeT koMaH[ia, 3a6pocHBIIIas GoJblIee KOJUIECTBO MSIUEH.

3ak0uenue

IIpencraBnenHas nporpamMma 3a CYET MHOTOKPAaTHOTO ITOBTOPEHHSI MPOCTBIX
3JIEMEHTOB W CBS30K IO3BOJISIET BbIPaOOTaTh YCTOWYMBBIM HABHIK IUIABAHMS Ha
HEeOOJNbIlINE PACCTOSIHUS, OCBOUTH dJJIEMEHTAapHBbIE IBHraTelIbHbIE HABHIKH B BOJIE,
CO37aTh IIOJOXKUTEIBHBIA OSMOLMOHANBHBIA ()OH TPH 3aHATUAX IUIaBAaHHEM.
ITonyuyeHHBIE HABBIKM CO3JAIOT HeoOXoauMyro 0a3y Ui HaibHEHIIero W3ydeHHs
CIIOPTUBHBIX CHOCOOOB IUIaBaHUs. OJTa NporpaMma IpeaHa3HadyeHa I CaMbIX
MJIQIIUX IIKOJBHUKOB. OHa CyIIeCTBEHHBIM 00Opa3oM BIIHSET Ha 3aKaJMBaHUE H
yKpeIieHHe 3J0pOBbs IETEH.

Benyias unes nporpaMmsel — 4epe3 MaccoBoe 00ydeHue AeTei MiaBaHuio
MPUBJIEYb UX K CHCTEMATHUYECKUM 3aHATHSIM (PU3UUECKOM KyJIbTYpOH U CITIOPTOM,
310pOBOMY 00pasy >KHU3HHU, a TaKXe IOMOYb KaXJO0MY peOeHKY HalTH CBOM
WHIWBUAYaJbHBIN ITyTh K CAMOCOBEPILIEHCTBOBAHUIO.
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