Moanucano: MYHULIMMANBHASA ABTOHOMHASA
OPTAHM3ALINA OOMONHUTENBHOrO OBPA3OBAHNA *
LIEHTP AETCKOIO TBOPYECTBA "XMBMHbI" FOPOOA
KNPOBCKA"

DN: cn=MYHWUWMAJIbHAAA ABTOHOMHASA
OPTAHU3ALINA OOMONHUTENBHOIO OBPA3BOBAHNA "
UEHTP JETCKOIO TBOPHYECTBA "XWBUHbI" TOPOLA
KUPOBCKA", c=RU, 0=MYHULINMNAJIbHAA
ABTOHOMHASA OPTAHU3ALIUA OOMONHUTENIBHOIO
OBPA30BAHUA "LIEHTP JETCKOIO TBOPYECTBA "
XUBWHBI" TOPOLA KMPOBCKA", email=sit@gov.kirovsk.ru

o Noaracpxaciue RoryuerTa JOITOJIHUTEJIbHA S OBIIIEPA3BUBAIOIIIAS ITPOTPAMMA

MecTononoxeHue: Kuposck

[ara: 2023.11.07 20:03:38 +03'00" ((Oq)H.CTapT>>
YYEBHbBIU ITJIAH
KoJsinyecTBO 4yacos dopma
Ne Ha3sBanmue pasaeiia, TeMbl IIpakT | arrecTanuu/KOHT
Bcero | Teopus
HKa poJist
BBonnoe 3ansatue (Mctopus
1 usiKyILTYpbI, TUTHCHA 1 1 1 0 Texyuuii KOHTPOIb
BpaueOHBI KOHTPOJIb, TEXHUKA
0€30MacHOCTH)

2 ['mmHacTHKA 12 1 11 Texymuii KOHTPOJIb
3 Akpobarnka 8 1 7 Texymuii KOHTPOJIb
4 JIérkas atimernka 15 1 14 Texymuii KOHTPOJIb
5 CusioBble yrpaxHEeHUs 9 1 8 Texymuii KOHTPOJIb
6 VYipakHeHUs1 Ha MIPEoI0JICHUE 10 1 9 Texymmit KoHTpOIH

coOCTBEHHOIO Beca
7 ICTA(CTEL, MOABUKHEIC H 17 1 16 Texyuuii KOHTPOJIb

CIIOPTHBHBIE UTPBIL.

HToro yacos 72 7 65

COAEPXAHHUE YYEBHOTI O IIJTAHA
3anstus no mporpamme «O®ID» BkItouaeT B ceOsl TEOPETHUECKYI0 M MPAKTHUECKYIO
4acTb.

Teopernyeckasi 4acTh 3aHSATHS BKIIOYaeT B ce0sd HHOOpPMAIMIO O TEXHHKE
6e3omacHocT BO Bpems 3aHATuil O®II, TpeOGoBaHUs 0€30MaCHOCTH K MeCTaM 3aHATHH,
000pYyIOBAaHUIO U MHBEHTAPIO, OCHOBAX 3JI0POBOr0 o0Opa3a >KM3HHU, O pa3nuuHbiX Buaax ODII,
UTpax, yOPaKHEHUSAX Ha TPEHAXEpax.

CaHuTapHO — TUTHEHNYECKUE TPEOOBAaHUS K MECTaM 3aHATHI, K OJ€K/1€ 3aHUMAIOLIUXCS.

IToxazaHus M IPOTUBOINIOKA3aHMS K 3aHATHIM.

IIpakTHYeckass 4YacTb 3aHATUN MpenanojiaraeT OOydyeHUE JBUTATEIbHBIM JIEHCTBUSM
O®II, ruMHaAcCTUKH, aKpOOATUKHU, JIETKOW aTIETHKH, MOJIBMXKHBIX UIP, CHUJIOBBIE YNPaKHEHMS,
yHpa)xHEeHHsI Ha MIPE0I0JIEHHE COOCTBEHHOTO Beca, 3cTadeThl, OBUKHbIEC U CIIOPTUBHBIE UT'PHI.

IIpakTH4YecKkoe 3aHATHE COCTOUT M3 TPeX YacTeil:

. [oaroroBuTesibHAsi (CIIOPTUBHBIE YNpaXHEHWs Ha BHUMaHue, Xoab0a, Oer,
0011epa3BUBAIOIIUE YIIPAKHEHUS O€3 MPEIMETOB U C TIPEIMETaMH, Ha MECTE U B JIBUKCHHH);
. OCHOBHasl (yIpa)KHEHHUs] B Jla3aHbE, PAaBHOBECUH, MPEOJOJCHHE MNPENsTCTBUI,

yIpaKHEHHs U3 Pa3/IeIoB TUMHACTUKH M aKpOOATHKH, JIETKOH aTJIETUKH, TPOBOJATCS dcTadeThl,
CIIOPTUBHBIE U TIOJIBUKHBIE UTPHI).

. 3akiounTenbHasi (Xo1p0a, CIIOKOMHBIE UIPbI, YIPaXXHEHUs Ha pacciabieHue,
YIIPa)XXHEHUS HA PACTSIKCHUE).

BBoaHoe 3anaTHE

[IpaBuna mnoBeneHHs HA 3aHATHAX, B crnopr3asie W Ha ynuue. Muctpykrax no Tb.
Wuctpykrax no I1b. IlpaBuna copeBHOBaHUil, MecTa 3aHATHI, 000pYyJOBaHUE, HHBEHTAPh Ha
3aHATUAX B TIpynnax oOmeduszndeckod noaroroBku. Mcropus ¢u3kynbTypsl, THrHMEeHa H
BpaueOHbII KOHTPOJIb.

OBHIASA ®PU3NYECKASA NIOAT'OTOBKA

I'NMMHACTHKA.
[TocTpoenus u nepecTpoeHusl.
[llepenra, KoyOHHA, pa3MbIKaHHE.



PacueTt no nopsiaxy.

Panopr.

Xonar0a B HOTY.

CtpoeBoii miar.

HNurtepnan.

Jucranuus.

[ToBOpOTHI Ha MECTE U B IBUKCHHH.

IIpenBapuTenbHas ¥ UCIIOJHUTENIbHAS KOMaH/IbI.

[TocTpoenus u nepecTpoeHus: U3 OHOM IIEPEHTH B IBE U 0OPATHO;

W3 KOJIOHHBI 110 OJJTHOMY B KOJIOHHY IIO JIBa.

CMbIKaHUE CTPOS.

OO6muiepa3BUBarOIINE YIPAKHEHHUS 0€3 MPEAMETOB, C MPEAMETaMU, MSYaMH, CKaKaJIKaMH,
TUMHACTHYECKUMU MAIKaMH, C TapTHEPOM.

Bbpocku u n0BiIs Msya, METaHUE MsYa B LIEJIb U HA JAJIbHOCTb.

[Ipeogonenue moI0CH MPEHSITCTBUIA.

VYpaxxHeHUs1 Ha TMMHACTUYECKON CTEHKE, HA THMHACTUYECKOM CKaMelKe.

[TpbIkoOK yepes MpensTCTBUE, YIPAKHEHUS Ha OpeBHE.

PacrsaruBanue, ynpaxHeHUs Ha pacciiablieHue.

AKPOBATUYECKUE YIIPA’KHEHUS.

I'pynnuposka.

Ilepexartsl.

KyBbIpok Briepen.

Croiika Ha momaTKax.

«Moct».

[ToBOpOT B CTOPOHY.

CUJIOBBIE YIIPAKHEHMUSI.

JlazaHne, BUCBHI, yNOpbI, pPaBHOBECUE, TMPEOJOJIEHUE TOJOCHI  MPENSATCTBUS,
MepeTAruBaHne KaHaTa.

YIIPA’JKHEHUSA HA ITPEOJOJIEHUE COBCTBEHHOI'O BECA.

JIns MbIn BepXHEro IUIEYEBOTO Mosica — OTKUMAHUE W3 PA3JIMUHBIX TOJO0KEHUH,
MPOABUKEHUE BIIEPE]T B YIOpe Jiexka 3-5 METPOB.

JUist MBI TYJOBHINA — YHPaKHEHUsS JIsi OPIONIHOTO TMpecca W CHHUHBI B BHCE Ha
TUMHACTHYECKOH CTEHKe, JIe’ka Ha MaTax (B TOM YHUCIIE B Mapax);

JI1s1 MBI HUPKHUX KOHEYHOCTEN — IPUCEIAHUS HA OJHOM U JBYX HOTax.

VYrpaxHeHus U1l MBI TOJIEHU — CTOSI HA BO3BBILLICHUU.

JIET'KAS ATJIETUKA.

Xonp0a 00bIUHAs U C PA3IUYHBIMU MOJOKEHUSIMH PYK.

ber ¢ wu3MeHeHueMm Temmna JABWXKEHUS, O€r MNPSAMOJIMHEHHBINM, pPaBHOMEPHBIN, C
YCKOPEHHUEM, C U3MEHEHHEM HaIpPaBIICHHUS U TEMIIA JIBH)KEHHUSI, C IPEOIOJIEHUEM MTPENSATCTBUN.

Bricokuii crapr.

ber na xopotkue nuctanuuu 10 30 M. 1 B MmejyieHHOM Temae a0 300 m.

Kpocc 300 M, MeanieHHbIi Oer, GMHUITIPOBAHUE.

[TpblkKy HA JBYX HOTAxX, Ha OJTHOM HOTe, C HOTM Ha HOTY, C MecTa, ¢ pa3bera, B JUIMHY, B
BBICOTY, C BBICOTHI.

[TpbkoK B UTHHY ¢ pa3bera cnocoOOM «COTHYB HOTH».

[IppDKOK B BBICOTY CIIOCOOOM « TIEpEIIaruBAHUEM).

ICTADETHI, TIOABUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PbI

IMOJIBMKHBIE UT'PbBI
C Oerom. «JloBumkwu», «Yromkm», «llapablii Oer», «MplmenoBkay, «Mbl Becembie



pebstay, «['ycu-nebenm», «Cpaemait urypy», «Kapacum m mykay, «llepedexkm», «Xutpas
muca», «BcTtpeunbie mnepebexkn», «Ilycroe wmecto», «3areHukn», «be3goMHbBIN 3asipy,
«Cankmn», «bbICTpO IO MecTam», «/IeHb 1 HOUbY.

C npeokkamu. «He ocraBaiics Ha nomny», «KTo sydie npeirHeT?», «Y noukay, «C KoUKy
Ha Kouky», «Kto cnmemaer menepmie npebKkoB?», «Kitaccews», «Uepe3 KOUKM M IEHEUYKN».
«BepeBouka moa Horamm», «[IppDKOK 32 TPBEHKKOMY.

C nazanbem u nomsanuem. «Kto ckopee nodepetcs 1o daaxka?», «MenBenp U m4ensh,
«ITokapHble Ha y4eHBE.

C meranueM. «OXOTHUKU U 3alieDy, «bpock ¢uaxok?», «[lomanu B 0Opyu», «Coeii
Msa», «Coeit kerimoy, «Msta Boasmemy», «Llkona mauay, «Cepcoy, «Msta — cocemy».

Ocradersl. «Ictadera mapamu», «IlpoHecu msy, He 3a7eB Keriwo», «3abpoch M4 B
KOJIBLIO», «JlOpOKKa MPETSITCTBUN.

C snementamu copeBHoBaHusA. «KTo ckopee mpose3er yepes o0pyd Kk ¢iaxkky?», «Kto
osicTpee?», «KTo BoIe?».

OCTA®ETHI

«ber xomangamm», «Bcerpeunas scraderay, «IcradeTsl ¢ npenMeTaMmn», «IcTadeTsl ¢
O6eroM, nazaHueM M, scradera ¢ BEACHHEM M OpOCKOM Ms4a B KOpP3HMHY, 3cTaersl ¢
[IPEO0I0JIEHUEM TOJIOCHI IPENSATCTBUM U T.J1.»

CIIOPTHMBHBIE UI'PbI

I'opoaku. bpocate OuUThl cOOKY, 3aHMMAasi PABUILHOE UCXOAHOE MOJIOKEHUE. 3HaTh 3-4
¢urypsl. BeiOuBaTh ropoJiku ¢ nosykona (2-3 m) u koHa (5-6 m).

OnemenTsl OackerOona. IlepebpackiBaTh Msiu ApYT APYTY JIBYMS pyKamH OT 7 TPY.IH,
BECTH M4 IPABOH, JIEBOU pyKoil. BpocaTh Ma4 B KOp3UHY ABYMSl pyKaMu OT IPY/IU.

bapmuaTon. OTOMBaTh BOJAH PAKETKOHM, HAIPaBJsisi €r0 B OMPENEICHHYIO CTOPOHY.
Urpats B mape ¢ BocuTaTeneM.

Onementsl ¢yt6ona. IlpokareiBaTh MsS4Y TpaBOl H JIEBOM HOTOM B 3aJlaHHOM
HampaBiieHnd. OOBOIUTH MSY BOKPYT NMPEIMETOB; 3aKaThIBaTh B JIYHKH, BOPOTa; TepeaaBaTh
HOTOM JIpyT IpyTy B Mapax, 0OTOMBaTh O CTEHKY HECKOJIBKO pa3 MoJApsi.

DOnemeHTHl XOKKes. lIpokaTeiBaTh 1maii0y KIIOMIKOW B 33JaHHOM HAaIMpaBICHUH,
3akaThlBaTh ee B Boporta. IlpokareiBaTh  mait0y  apyr apyry B mapax.
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