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«Dusnyeckasi KyJbTypa s YKpeIJIeHHsI OCAHKH W NPOPUIAKTHKH
HApYUIEHUI» A5 ydammxcs 9 kiaccoB 00meo0pa3oBaTe/IbHON IIKOJbI
/aBTop MomunoB A.M./ ropoa lapnapa, 2025 rox — 86 ctp.

ABTtopckas nporpamma «®dusnueckas KyJabTypa Ui YKPEIUIEHUS OCaHKU U
NpoPUIIaKTUKYA HApYIICHUW» JIg ydammxcs 9 KiaccoB oO0IieoOpa3oBaTeIbHOM
IIKOJIBI COCTOMT U3 TIOACHUTENBHOM 3alHCKH, COJEp)KaHusi oOydaromei
IpPOrpaMMbl, KaJICHJAPHO — TEMAaTUYECKOro IUIAHMPOBAHUS C YKa3aHHEM LU
ypOKa, 0XHIaeMOT0 pe3yJibTaTa, PecypcoB, MPUEMOB U METOJOB MPOBEACHUS
YPOKOB. PeKkoMEH0BAHO yuUTENAM (PU3UUECKOM KYJIBTYPBI

AHHOTALINA

Kypc «®uznueckass KyapTypa JUisl YKPEIJICHUS OCAHKH W NMPOQPUIAKTUKH
HapyLICHU» MpelHa3HayeH Ui ydammxcs 9 kKiaccoB o0011eo0pa3zoBaTesbHOM
IIKOJIBIM HANpaBJIeH Ha pa3BUTHE Yy MIKOJbHUKOB 3HAHUW M  HaBHIKOB,
HEOOXOMUMBIX ISl (POPMHUpPOBAHUS TPABUIBHOW OCAaHKM U MPOPUIAKTHKA
3a0oneBaHuil MO3BOHOYHUKA. COBpEMEHHBIN 00pa3 *KU3HH, XaPaAKTEPU3YIOIIHICS
JUIATENbHBIM CUACHHEM 3a TapTaMd M KOMITbIOTEpaMH, HETaTUBHO BIHUSET Ha
OCaHKy TMOAPOCTKOB, YTO MOXXET NPUBECTH K HAPYUICHHIO pPabOThl OMOPHO-
JBUTATEIHHOTO ammnapara.

[lenp Kypca — TIOBBICUTH OCBEAOMJIEHHOCTh YYaIlIUXCA O BaXKHOCTH
NpaBUIBHOM OCaHKM Uil OOLIEr0 COCTOSHUSL 3[0POBbS, a TaKKe HAyYHTh HX
BBIMIOJIHATH CHELUUATbHbIE YIPAXXKHEHHUS ISl YKPEIUIEHUS MBIIII CIIHMHBI, IIEH U
npecca, YJIydlleHHss THOKOCTH II03BOHOYHMKA U MNPO(YUIAKTUKH HapyLIEHUH
OCaHKH.

B pamkax Kkypca ydwamuecs H3y4yaT OCHOBBI AHATOMHUHM IO3BOHOYHMKA,
MPUHLIHUIIBI TOJICPKaHUSI PABUIBHONW OCAHKHU MPU CUICHHUH, CTOSIHUH U X0J1b0€, a
TaK)K€ OCBOSIT KOMIUIEKC yNpPa)XHEHHM, HANpaBICHHBIX HA YKPETUICHUE MBIIII U
yinydieHue ruokoctu. Taxke 60ibII0oe BHUMaHUE OYyAET yIeIeHO MPaKTHYECKUM
3aHATHSM, HAPaBICHHBIM Ha KOPPEKIUIO OCAHKH U MPO(UIAKTUKY O0siel B CIUHE
U 11Iee.

[To 3aBepieHNM Kypca y4yaliuecs: CMOTYT:



o OcCBOUTH  KOMIUIEKCHl  YNpPaXHEHUW  JUII  YKPEIUIEHHWsS  MBIIIIL,
MOJACP/KUBAIOIINX OCAHKY;
o IlpumensTp mMeToabl NPOGUIAKTUKY HAPYIIEHUH OCAHKH B TOBCETHEBHOM
KU3HU;
o OueHuBaTh CBOE COCTOSSHME OCAHKM W MPEANPUHUMATH MEpbl IS €€
WCTIPABIICHUS U YKPEIUJIEHUS.
Kypc cmnocoOctByer He TOJBKO YIy4YIIEHHIO (U3UYECKON MOATOTOBKU
IIKOJIbHUKOB, HO ¥ (OPMHUPOBAHUIO Y HHUX 3/J0POBBIX MPHUBBIUEK, KOTOpHIE
IOMOTYT COXPaHWUTh 3J0POBbE W IMPEAOTBPATUTH 3a00JE€BaHUS MO3BOHOYHHUKA B

OyIyIiem.

IlosicHuTeIbHAS 3aMUCKA

JlanHbIii Kypc HampaBlieH Ha YKpEIUJIEHUE OCAaHKU U MNpOPUIAKTUKY
HapyIlIEHUHA TO3BOHOYHMKA M JPYTMX YacTed OIMOPHO-IABUIATENILHOIO armapara
MOCPEJICTBOM CHUCTEMATUUYECKUX 3aHATHI (u3nueckoil KynbTypoid. OH paccuuTaH
Ha yyammxcsa 9 kinaccoB 00111e00pa30BaTeIbHON IIKOJIBI U SBIISETCS MPUKIIATHBIM
KypcoM, B paMKax KOTOpOTro oOywaromuecs OyayT H3y4yaThb TEOPETUYECKHE
OCHOBBI OCaHKH, a TaK)X€ OCBaWBaTh IPAKTUYECKHE HABBIKM, HAIIPaBJICHHBIC HA
YKpEIJIEHUE MBILII] CIIMHBI, IIEU U Mpecca, YIydllleHue THOKOCTH MO3BOHOYHUKA U
npOo(UIAKTUKY Pa3IUYHbIX HAPYLICHU OCaHKU.

OcHOBHBIE LIe/TH Kypca:
o @OpMHPOBAHUE Yy YHAIIMXCS 3HAHUU O MPABUIIBHOW OCAHKE M €€ 3HAYCHUU

JUTSL 3I0POBBSI.

o Pa3BurHe yMeHuUIl 1 HaBBIKOB 10 YKPEIJICHUIO MBILIL CIIMHBI, IIEU U TIpecca,

a TaKXe YJTy4YLIEHUIO0 TMOKOCTH JIsl OAJIEp KaHUs PABUIIBHONW OCaHKHU.

o Ilpodunaktuka HapymieHH OCaHKM M OO0Je3HEel IO3BOHOYHHKA 4Yepe3

YOPaKHEHHUS U 3I0POBbIE TPUBBIUKH.

3ajgaum Kypca:
o O3HakOMJIEHHME YyYallUXCd C AaHATOMUEW I[I0O3BOHOYHHMKA W OCHOBaMU

[IPAaBUJIBHOM OCaHKH.



o OOyuenue npaBUIbHON OCAaHKE MPHU CUJCHUM, CTOSTHUH U JBUKCHUU.

o Pa3ButHe u coBeplIeHCTBOBaHHWE (UBNYECKUX KAueCTB, TaKUX Kak
rMOKOCTh, CUJIa, BBIHOCIUBOCTD, KOOPIUHAIIHS IBUXKEHUI.

o IIpoBeneHue MpakTUUECKNX 3aAHATUHN IO KOPPEKLIMM OCAHKHU.

o PazpaboTka pexkoMeHmalUMii MO COXPAaHEHHUIO NPABUIBHOW OCAaHKU B
TOBCEIHEBHOM KU3HMU.

Kypc coctoutr u3 5 paszznenoB, 0XBaThIBAIOLUIUX KAK TEOPETHUECKYIO, TaK U
OpakTU4Yeckyto vactu. OOmiee KOJIMYECTBO 4YacoB Kypca — 34, KOTOpble
pacnpenensitoTcs CIeayonM 00pa3om:
o Pa3znen 1: BBenenue B aHaTtoMui0 ¥ (PU3HO0JIOTHIO ocaHKH (4 daca)
B oarom paszmene ywammecs IO3HAKOMATCS C OCHOBAMH CTPOCHHS
MO3BOHOYHHKA, Y3HAIOT O (PU3MOJIOTUYECKON OCAHKE W €€ 3HAYeHHH IS
3JI0POBBS, a TAK)Ke 00CYAAT MPUUMHBI HAPYLICHUH OCaHKH.
o Pazmen 2: VYmnpaxsHenuss s ykpemjeHus ocankm (10 yacos)
OTOT pasgen MOCBALIEH  YKPEIUIEHUIO  MBIIL, 00eCHeuYnBarOlIUX
MpaBUJIbHYIO OCaHKY: CIIMHBI, LIEH, MPECcca, a TAKKE Pa3BUTHIO TMOKOCTH.
VYyaiuecst 0CBOAT KOMILIEKCHI YIPAaKHEHUHN ISl YKPEIIJICHUS! TUX MBIIIII.
o Paszgen 3: llpoduiiakTuka HApyLIEHHMH OCAHKHU B MOBCEIHEBHOM KU3HU
(8 4acoB)
B »TOoM pa3zgene yuwamnuecss Hay4aTcsl NMPaBUIBHOM OCaHKE MpPU CUACHHM,
CTOSIHMM U JIB’KEHUH, a TaK)Ke MPABUIIHLHOM OpraHu3aliii pabodero Mecra u
BBITIOJIHEHUIO TIOBCEAHEBHBIX
o Pa3nen 4: [IpakTnyeckue 3aHATHA MO MCNPABJEHHUI0 OCAHKH (8 4acoB)
B sToMm pa3znene OyayT npoBeaeHbl IPAKTUUECKUE 3aHATUS
o Pasznen 5: Ouenka cocTosiHMSI OCAHKH U 3aKpelJieHue HaBbIKOB (4 yaca)
B 3axmounTtensHOM paszaene OyAeT mpoBeeHa uarpaMma
Kypc BkitouaeT B ce0si pa3nuyHble METOAUKH pabOThI, KaK TEOPETUUECKHE,
TaK M NPAKTUYECKUE, HAIPaBICHHbIE HA pa3BUTUE Yy YYalIUXCs HaBBIKOB
npaBWwibHOM ocaHku. [IpakTuueckass wyacTh Kypca OyJIeT OCHOBaHa Ha
YOPAKHEHUSIX JUIsl YKPEIJICHUS! CIIMHBI, IIEU U MPecca, a TAKKE Ha PACTIKKE IS
YIy4IIeHUs] TUOKOCTM U TOJBM)KHOCTM TO3BOHOYHHUKA. YIpaKHEHHs OyayT
no/I00paHbl ¢ y4€TOM BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH M (PU3NYECKON MOArOTOBKH
YUAIIUXCA.
Oco0oe BHUMaHuE OyleT ynaeneHO MNpOoPUIAKTUKE HapPYyIICHUH OCaHKU B
MOBCEHEBHOM JKU3HU, OCOOCHHO B YCJIOBHSIX IIKOJIBI U

O:xupaembie pe3yJIbTaThl Kypca:
ITo 3aBepuIeHUIO Kypca y4aluecs JOKHBbL:

o 3HaThb U NMOHUMATh, YTO TAKOE MpPAaBUJIbHAS OCAHKA M KaK OHA BJIUSAET HA
310POBbE

e YMETh BBINOJHATh KOMIUJIEKC YIIPA)KHEHUN

o Osnanerps HaBbIKAMU NPO(QUIAKTUKN HAPYLIEHUA OCAHKU B MOBCEIHEBHOMN
KU3HM, BKJIOYas NPABWIbHOE CHUACHHUE, CTOSHUE, XOIb0y, a TaKxke
OpraHu3alnio padbovero Mecra.

o YMeTb OLIEHUBATh CBOE COCTOSIHUE
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Kypc «®uznueckass KyapTypa JUisl YKPEIJICHUS OCAHKH W NMPOQUIAKTUKH
HapyILICHU» C0cOOCTBYET (DOPMUPOBAHUIO Y IIKOJILHUKOB OCO3HAHHUS BaXKHOCTH
MPABUJIbHOM OCAHKU U MPHUBBIYKU PETYISAPHO 3aHUMATHCA (PU3NUECKON KyIbTYpOH.
[IprMeHeHne MOJy4eHHBIX 3HAHUM B MOBCEIHEBHOM JKM3HU NO3BOJUT YJIYYIIHUTH
COCTOSIHUE 3/10POBBS

Janublii Kypc OyAeT mosie3eH A BCEeX yYalluxcs, OCOOEHHO B YCIOBHSIX
pPaCTYILIEro BIMSHUS CUISYEro 00pas3a KU3HU, U MOXKET CIY>KUTb OCHOBOH IS
JaJIbHEHIIIEr0 CaMOCTOSTENHHOTO MOAePKaHU (PU3NYECKOTO 3/I0POBbSI.

Conepxanne yueOHOI MpOrpaMMspl NPUKJIATHOTO Kypca (pu3n4ecKoi
KYJbTYPbI HA TeMy «Pu3nueckasi KyJbTypa AJf YKPeNJeHUs 0CAHKH U
NPOoPUJIAKTHKY HAPYIIEHUID» VISl yYaluxcs 9 Kjiaccos
(Bcero 34 yaca, 1 yac B HeJ1eJI10)

Paznen 1. BBenenue B aHATOMUIO M (PU3MOJIOTHIO OCAHKHM (4 Yaca)

CrtpoeHue MO3BOHOYHMKA U €ro YacTu. OCHOBHBIE YAaCTU MTO3BOHOYHUKA U
ux (QyHKuuu. BakHOCTH moOANEpXKaHUS TMPABWIHBHOM OCaHKH JJIS 3J0POBbSI
MM03BOHOYHUKA. [IpoCThIC yIpaKHEHUS 111 YKPEIUICHUS OCAHKH.

DYHKUMHM TMO3BOHOYHHUKA M €ro PpoJib B MNONICPKAHUHM OCAHKH.
OcHoBHBIC (PYHKIIMH ITO3BOHOYHHUKA. POJIb TO3BOHOYHMKA B MOIJICPKAHUNA OCAHKH.
BaxHoCTh NpaBWIBHON OCAaHKU IS 3J0POBBS YEIIOBEKA.

Biusinue cuasivero odpasa ’Ku3HU, HeNPABWIbLHOM MO3bI IPU padoTe 3a
KOMIIBIOTEPOM M JUIUTEJIBHOI0 cuaeHus. [loHsaTHEe «OCaHKa» U €€ BaXKHOCTh JJIs
310poBbsi. OCHOBHBIE NPU3HAKKM HENPABWIBHON OCAHKU. B3auMoOCBsI3bp MEXIYy
(hbU3MYECKON aKTUBHOCTHIO U 3710pOBbeM. KoMIuieke ynpaxkHEHUH JJ1s1 YKPETTICHUSI
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MBI CHOUHBI M KOPPEKIHUM OCAHKU. BaXHOCTh MpPABWIBHOW OCAaHKH JUIs
310POBbA.

IIpaBuibHass mo3a NpPH CHACHUM U CTOAHMM. PexoMeHaauuu 1o
NPeA0TBPALICHUI0 HAPYILIEHUI OCAHKHU B IMOBCEJIHEBHOMH KuU3HU. [IpaBribHas
M HENpaBWIbHAas TMO3bl MPU CHUJACHUM U CTOSHUU. BaXHOCTh CoOI0ACHUS
NPABWIBHOW OCaHKU. YTPAXHEHUS ISl YKPEIUICHUs] MBIIIL CIIUHBI U KOPPEKIUU
OCaHKHU. [[pumMeHeHNE TTOyYEHHBIX 3HAHUM B TTIOBCEHEBHOM KU3HU.

Paznen 2. Ynpaxknenus st ykpenJenusi ocanku (10 yacos)

YkpemjieHue MbIIL COUMHbI W med. OCHOBHBIE TPYNIbl MBI,
oTBedawomme 3a ocaHky. IIpoctbie U S(DPEKTUBHBIX YNPAKHEHUAX IS
YKPEIUIEHHUS] MBIIIL CIHWHBI M MIeW. BaXXHOCTh pPEryJsipHbIX TPEHUPOBOK IS
COXPAHEHHS 310POBbS ITO3BOHOYHHUKA.

YinpaxxHeHUs1 HA YKpeIUIeHHe MbIII Ied (HAKJIOHbI, IMOBOPOTHI
rojioBbl). OCHOBHBIC MBIIIIBI TIEW. BiusHME YKPEIUICHHBIX MBI HIEW Ha
YIy4YllIEHUE OCAHKU W MPEJOTBpAIEHUE TOJOBHBIX OOJieh. YmIpakHEHUs s
YKPEIUIEHUS] MBI Ied. Ba)KHOCTh PETryJIIpHBIX TPEHUPOBOK JIJI 3JJOPOBBS IIICH.

YnpaxHeHusi ISl YKpeIUIEeHUsI CIHMHHBIX MbI (pa3srud0aHusi W
BBITATUBAHUS MO3BOHOYHNMKA). OCHOBHbBIC MBIl CUHBL. Cuia U TMOKOCTh
MBIIIIL CIIUHBL. YTPaXHEHUs Ha pa3ruOaHue U BBHITATUBAHUE MO3BOHOYHHUKA, JJIS
YKPEIUICHUs] OCaHKU W MNpOodUIAKTUKU Ooyie B cruHe. BaKHOCTH perysspHBIX
TPEHUPOBOK IS 310POBbsI CIIVHBL.

Bausinue ynpaxkHeHUdl Ha yJay4YlleHHe OCaHKH M YKpeIUleHHue
NMO3BOHOYHMKA. (OCHOBHBIE TpYIIBl MBI, OTBEYAIOIIHE 3a OCAHKY.
B3auMocBs3p Mexay (U3HUECKOW AaKTHBHOCTHIO M 370POBHEM IMO3BOHOYHHKA.
Brnusane ¢u3ndeckux ynpakKHCHHWA Ha YKPETUICHWE MBIIII CIIUHBI U YITY4IICHUE
ocaHku. KomImekc ynpaXHEHWH ISl YKPEIUICHHS MBI CIHHBI U KOPPEKIIUU
OCaHKU. BaXHOCTb pEryJISIpHbIX TPEHUPOBOK JJISI COXPAHEHUSA 3J0pPOBbS
MMO3BOHOYHHUKA.

YkpenjieHue MbIIIL [pecca sl CTA0MIM3alMU OCAHKHU. BaXHOCTH
CUJIBHBIX MBIIII] TIpecca JJIsl OAAEPAKAHUS MPABUIBHOU OCAaHKU. Y IPaXXKHEHUS I
YKPEIUICHHsI MBIIIL] IIPEcca B MOBCEIHEBHON XW3HU. [IpMHIMIBI MpaBUIBLHOTO
BBITIOJIHEHUS YITPAKHEHHUM.

YpaxHeHus AJIs1 YKPeIUIeHUsl MBI npecca (MJIaHKa, CKPYYMBaHUA,
noaAbEémMbI HOr). OCHOBHBIE MBIIIIBI ITpecca. BiausHUe MBI Ipecca Ha OCAHKY U
3JI0pOBbE MO3BOHOYHMKA. YTPAXKHECHUS IUJIAHKA, CKPYYMBAHUS U IOJBEMBI HOT.
BaxHOCTbh CUIIBHBIX MBIIIII IPECCa IS 3J0POBbSL.

Poab ™Mbl mnpecca B NOMAEPKAHMM IMPABUJIBLHOM OCAHKH U
npopuaakTuke 0ojsiedl B cnMHe. AHAaTOMHUS YEJIOBEKA M MEXaHU3MBI PabOThI
OMOPHO-/IBUTaTEIBLHOIO ammapara. BaXHOCTh MBI Tpecca Uil MOJJICpKAHUS
MPaBUJIBHOW OCAaHKW W JJI 3JI0POBbSl COUHBI. YTIPAXHEHUS ISl YKPEIUICHUA
MBIIIIII TTpecca.



Pacrsiokka o1 yjay4yimieHUss TMOKOCTH NMO3BOHOYHHMKA, CIUHBI, IIeH M
Hor. [loMomib pacTsKKu B yJIydlIeHMH TMOKOCTH MO3BOHOYHHKA, CIIHMHBI, IIEU U
Hor. Kommnekc ynpaxkHeHud Ha pacTsokKy. IIpuBbluka K peryJssipHbIM
(U3UYECKUM YPAKHEHUSAM.

YnpaxkHeHusi A8 paccjaldjieHusi MBIIII [0CJde HArpy3ok. BaxkHOCTb
paccnabneHusi MbIL 1ocie (U3MYECKUX Harpy3ok. Pas3inuyHble TeXHUKHU
paccnabienus. 3a60Ta 0 cBoeM (PU3HYECKOM U TICUXUYECKOM 37I0POBbE.

BaxxHOCTL pacTsKKH B NPOPHIAKTHUKE HAPYIIEHUN  OCaHKM.
Paccnabnenne mbiiing nocne (usnueckux Harpy3ok. Oco3HaHuE CBOEro Teja u
pacciabyieHue OTHENbHBIX TIpynn MbllIl. Pa3ninyHble TEXHUKH pacciialiieHus.
YyBCcTBO OTABIXA U pacciabIEHHOCTH MOCIIE YpOKa.

Pa3znen 3. IlpodpunakTuka HApyHIeHNH OCAHKH B MOBCEIHEBHOM »K13HM (8
4acoB)

IIpaBuibHAas OCaHKa IPU CHICHMH U PpadoTe 32 KOMIBIOTEPOM.
Onpenenenue NpaBWIbHOM OCAHKH IPU CUACHUU. BiausHue HENPaBUIIBHOW OCaHKHU
Npy CUACHUM Ha 3710poBbe. [IpaBuibHas opraHu3aiusi CBOEro pabodyero Mecra.
CamokoHTpoJis 3a ocankol. [logaepxka npaBUIIbHON OCaHKH BO BpeMsi paboOThI 3a
KOMITBIOTEPOM.

PexoMeHaanuM 1o MNPaBWJIBHOMY CHACHHIO 32  CTOJIOM, 3a
KOMIbIOTEpOM. [IpaBriIbHAsE OCaHKA NPU CUJIECHHUH 34 CTOJIOM M KOMIIBIOTEPOM.
[IpakTHueckre peKOMEHAAlMU IO OpraHu3aluu padoyero MecTa W IMPHUHSITHIO
MPaBUJIBHOW TO3bI 32 CTOJIOM M KOMIIbIOTepOoM. [lomnepkka nmpaBUIIBHOM OCaHKHU
BO BpeMsl yueObl U pabOTHI.

YopaxHeHuss A NPOPUIAKTHKH  HAPyLIEHUWH  OCaHKH  NpPH
MJIMTEIbHOM cuaeHMu. [loueMy BaKHO Aenarh YNpPaXHEHHS NPU JIUTEIBHOM
cuaeHu. Koopaunamus nBHKEHUN M 4yBCTBO OanaHca. Komruiekc ynpaxHeHUI
JUIsL KOpPEKUUU OCaHKU. [IpuBbIUKa K pEryIsipHbIM (DU3UUECKUM YIPAKHEHUSM.

Opranusanus padodyero mecra AJisl NOAAEP/KAHUA IPABUJIBHON OCAHKH.
B3aumocBsizp Mexay (GU3MYECKOW aKTHMBHOCTBIO W 3710poBheM. OrpeserncHue
NPaBUWJIHHOW OCAaHKU NP CUACHUU 3a cTosioM. [IpaBuibHas opranuzanus pabouyero
MecTa JoMa M B mkoise. Ilognepixka mpaBUIbHOW OCaHKM BO BpeMs yueObl U
padoTHL.

IIpaBuibHas OcaHKa NPH CTOSTHUM M XoAbOe. OrpenesieHne mpaBUiIbHOM
OCaHKHU IPU CTOSHUU U XonbOe. BiusHue HenpaBUIbHOW OCaHKU IPU CTOSTHUM U
X0Z1b0€ Ha 3/10pOBbE. YIPAKHEHUS JJI YKPEIUICHUS! MBIIII COUHBI U KOPPEKIHUU
ocaHku. [lognepka mpaBUILHOM OCAaHKH B TIOBCEHEBHOM KU3HU.

BakxHocTh MpaBHJIBHOM OCAHKHM NPH CTOSSHUM M XoAbOe. OmnpeneneHue
IIPAaBWJIBHOW OCAaHKM W €€ OTJINYMs OT HENpaBWIbHOW. BnmsHue HenmpaBHIIbHOU
OCaHKM TP CTOSHMM M X0Ab0€ BIMAET Ha opraHu3M. KoHTpoJupoBaHHe
[OJIOKEHUM cBoero tena. [lomnepkka MNpaBUIBHOW OCAaHKA B IIOBCEIHEBHOU
KU3HU.



TexHUKH NPAaBWIBHOTO CTOAHHMS M XO0AbObI JJisl TPeIOTBpPallCHUSsI
HapyumieHuii ocanku. OmnpeneieHre NPaBUILHOTO CTOSIHUS W XOAbObI. BrusHue
HEIPaBUJIbHON OCAHKMW MPU CTOSHHUM M XOJb0€ Ha 3740pOBbe. BiusHue crpoeHus
IIO3BOHOYHMKA Ha ocaHKy. [lomnepkanme mNpaBWIBHOM OCAaHKHA. TeXHHUKH
MpaBUWIBHOTO CTOSIHMSL W XoApObl. Ilognepkka NpaBWIIBHOW OCaHKH B
TOBCEIHEBHOM KU3HMU.

YnpakHeHus1 1l yJIY4YIICHUS MOXOAKHA U 0caHKU. OCHOBHbBIE MPUYHUHBI
HEMPAaBWJIBHOW OCAHKH M MOXOJAKM. KoMIuiekc ynpakHEHUM s yJIydIllICHHs
OCaHKM M IOXOJKH. BaKHOCTh NpaBWIBHOM OCAaHKU U 340pOBbs. BaxkHOCTH
PEryJIAPHBIX 3aHITHH (U3UIECKOU KYJIBTYPOI.

Pa3znen 4. IlpakTHyecKkue 3aHATHS 10 UCIPABJIEHHUIO 0CAHKH (8 YacoB)

KoMiulekc ynpakHeHMid JJisi KOPPeKUHH OCAHKH. OCHOBHBIC MBIIIIIBL,
OTBEYAIOIINE 3a 0CaHKYy. KOMIIIEKC ynpaKkHEHUH JUIsl YKPEIUJIEHNs MBIIIIL CIIMHBI U
KOPPEKLMHU OCAHKU. BaKHOCTB peryyapHbIX (PU3NYECKUX YIIPAXKHEHUH.

NuauBuayajbHble M TPYNIOBbIC YIPAKHEHHS HA YKpeIJIeHHe MbILIIL
CIIMHBI U nmpecca. MpIIIbI, OTBEYAIOIIME 3a OCaHKY. KOMIUIEKC yrpaKHEHUM 11
YKpEIUIEHHs] MBI CHuHbl W mpecca. CaMOKOHTPOJb 3a BBIINOJHEHUEM
ynpaxHeHu. CaMOCTOSITEIbHOE BBIIIOJIHEHUE YIPAXKHEHUNW U KOHTPOJIUPOBAHUE
CBOEH OCaHKH.

IIpakT4yeckoe  BBINOJHEHHE  KOMIUICKCA  YIPAaKHEHUMH  JIJIS
UcnpaBjeHust O0caHKH. OTBETCTBEHHOCTh 3a CBO€ 310poBbe. Komruiekc
YOPOKHEHUH JUisl  KoppeKuuu ocaHku. (CaMOKOHTPOJb 32  BBINOJHEHUEM
yrpaxHeHuil. CaMOCTOSITETbHOE BBITIOJTHEHNE YIPAKHEHU U KOHTPOJIb 3a CBOEH
OCaHKOU

HUrpoBbie U aKTHUBHbIE 3aHATUSA JJIA NMOJAepKaHUA OCAaHKH. OCHOBHbIC
MPUHLUINBI NPaBUIBLHON ocaHku. Kowmruiekc ynpakHeHudW B UrpoBoil (dopme.
[TonoxuTenbHOE OTHOILIEHWE K (PU3NYECKOW aKTHUBHOCTH. (CaMOCTOSITENbHOE
BBITIOJTHEHNE YIIPAKHEHUW U KOHTPOJIb CBOEH OCAHKHU.

CnopTuBHBIE MIPbl M YNPAKHEHHSI, PA3BHBAKIINE KOOPAUHALMIO H
NpaBUJIbHYI0O 0CaHKY. PazHooOpa3ue COPTUBHBIX UIP U yHIpakHeHUH. BiusHue
CIIOPTUBHBIX UI'P U YIPAKHEHUN HA YKPEIUICHUE MBIIIL, OTBEYAIOLIMX 32 OCAHKY.
HoBpie criopTuBHBIE UIPhl W yOPAXXHEHUS, HANpPaBICHHbIE HA pa3BUTHE
KOOPAVHALMU U YKPEIJICHUE MBIIIILI.

HUrpsl Ha JIOBKOCTH, 0aJJaHC M THOKOCTH ISl YJY4YIIEHUS OCAHKH.
Pa3znooOpa3ue urp Ha JIOBKOCTh, OaaHC ¥ THOKOCTh. BiinsiHue urp Ha yKpersieHue
MBIIIILI, OTBEYAOIIMUX 32 0CaHKy. KOHTposb CBOEH OCaHKU

AKTHUBHBbIC 3aHAITUSI, HANPaBJEHHble HAa YKpeIUIeHHEe MbIIILN |
NpopHJIAKTHKY HapyuieHuil ocanku. [IpaBunbHas ocanka. Koopaunanus, cuna,
rMOKOCTh M BBIHOCAMBOCTh. KOMIUIEKC yNpaXXxHEHUM JUisl YKPEIUIEHUS MBILII]
CIUHBI U Kopa. YiydiieHue puzndeckor GopMbl U OCAHKHU.

3aki04uTebHbIE  NPAKTHYECKHEe 3aHATHS, HalpaBJIeHHbIe HA
3aKpelJieHue NpaBWJIbHOUM OcaHKM. [IpaBunbpHas ocaHka U €€ BaXXHOCTb IS
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3710pOBbS. YIPaXXHEHUS IJI KOPPEKIMU ocaHKU. CaMOCTOSITEIbHOE COCTABIICHUE
HEOOJBIITUX KOMIUIEKCOB YNpaXHEHWH. PekoMeHmanuu [uisi  TOIep>KaHUs
MPaBUJIBHOW OCAHKH B ITOBCEAHEBHOM KU3HMU.

Paznen 5. OueHka cOCTOSTHUSL OCAHKH M 3aKpeIJieHre HABBIKOB (4 yaca)

PexomMenmanmum JAJsi CAMOCTOSITEJIbHOM PadoThl MO MOAJEPKAHUIO
OCaHKH B NOBCeIHEBHOW :KWU3HU. OCHOBHBIE NPUYMHBI HAPYUIEHUW OCAHKHU.
YrpaxxHeHUs ISl YKPEIUICHUST MBI CIIMHBI. PEKOMEHIanuu 1o moaaepKaHuio
MPaBUJILHOW OCAHKH. bepekHOe OTHOILIEHUE K CBOEMY 3/I0POBBIO.

CoBerbl 10 npopuiIaKkTHKe HapymieHud ocaHku B OyaymeMm. [Ipasuiia
npoduIakTUKU  HapyleHu ocaHku. [IpakThueckue peKoOMeHIAlMU 1O
npodUIaKTUKEe HApPyIIEHUH OCAaHKU B TOBCEIHEBHOM JKM3HU. BaXHOCTH
NPO(QUIAKTUKHY JUIsI COXPAHEHUS 3J0POBbS TIO3BOHOYHUKA.

O0cy:x1eHue pe3ybTATOB W peKoMeHAanuii Ha Oyaymee. BaxHOoCThb
MPAaBWILHOM OCAHKHU M PETYJISIPHBIX 3aHATHUM 1S 310pOBbs. JlanbHeume 3auaTus
dbuznyeckoi KynbTypoil. HHAMBUIyanbHBIE PEKOMEHAAMU 110 JaJIbHEHIIeH
paboTte Haj coOoH.

IlonBenenue MTOrOB Kypca, IpPOBeAeHHME MTOrOBOI0 TecTa WIH
NpaKkTu4deckoro 3aHsatusi. [IpaBuibHas ocaHka M CHOCOOBI €€ MO KaHUS.
CaMoCTOSITENbHOE BBIMOJHEHUE KOMIUIEKCA YIPAXKHEHUN JJIS1 YKPEIJICHUS MBIIIII]
CIIUHBI U KOpa. 37I0pOBEI 00pa3 KU3HA



KajsengapHo-teMaTnyeckoe IJIaHMPOBaHMeE MPUKJIAJTHOIO Kypca ¢pusnueckoi KyJabTypbl HA Temy «Du3uuyeckasi KyJbTypa
JJIA YKPEIVICHUS OCAHKU U NPOQUIAKTUKH HAPYIICHUID)

O0mee komyecTBO YacoB: 34 yaca, 1 yac B HeJeIO
HeneBas aynuropusi: yyamuecs 9 KiaccoB

No
ypoka

Tema ypoxka

Kon-
BO
4acoB

Heas ypoka

Pecypcnbi

O:xupaemblii pe3yJbTaT

Pa3nen 1. BBenenue B anatomuio u Gu3HN0JI0THIO OCAHKH (4 yaca)

He.ﬂb pasaejga O3HaKOMJICHHME C OCHOBAMH HpaBI/IHLHOﬁ OCAaHKH, aHaTOMUECH IIO3BOHOYHHMKA, OCHOBHBIMH ITPUYKXMHAMHU U IIOCJIECACTBUAMU HapymeHHﬁ OCAaHKH.

1 Crtpoenue 1 . O3HakOMHUTh  ydYamuxca C | ° Cxema u MOJEIb | * VYyamuecs cMOryT  HasBaTh
NMO3BOHOYHHKA W aHaTOMHEN MO3BOHOYHHKA, €r0 YacTsIMH | TIO3BOHOYHHKA. OCHOBHBIE YacTH IO3BOHOYHUKA MU HX
€ro 4acTu U uX QyHKIHAMU. . [Mnakatel ¢  u300paskeHHEM | QYHKIHH.

. Pa3BuTh NMOHMMaHHE BaXXHOCTHU | YacTel MO3BOHOYHHKA. . VYuamuecst OyayT OcCO3HaBaTh
MPaBWJILHOW OCAHKH M TPOQHIAKTHKU | * M4 U1 UTp M yIpaXHEHHH. BaXXHOCTh TOJJICPKaHUS TPaBUIBHON
3a00J1eBaHN TO3BOHOYHUKA. . bymara u  Mapkepbl IS | OCAHKH A7 340POBbSA MO3BOHOYHHUKA.

. [loBeICHTE (U3MUECKYIO | TBOPUECKHUX 3aJaHHM. . Y4YeHUKH CMOTYT BBINOJHATh
aKTUBHOCTH yHaIuxcs yepes | ¢ . [IpocTtpancTBO JUTSL | TIPOCTBIE YIPAXHEHHUS IS yKPEITICHHUS
YIOpaXHEHUA U1 YKPEIUIEHNUSI OCaHKH. (du3nyUecKoil akTHBHOCTH (CIIOPT3aJ WM | OCaHKH.

. PazBute ymeHuss paboTaTh B | KJIacc ¢ JOCTATOYHBIM IPOCTPAHCTBOM). | ° PazBuTHe HaBBIKOB pPadOTH B
Ipynnax M TPUMEHSTHh IIOJyYeHHbIE rpynnax u OPUMEHEHHUs] 3HaHHUH 4Yepes
3HaHUS Ha MPaKTHKE. UTPOBBIE 331aHUSI.

2 DyHKIUH 1 . O3HakOMHUTH  ydyalmuxca C | * Cxema WU MOJEIb | * VYyamuecs cMOTyT NIEPEUNUCIUTD
NO3BOHOYHHUKA M GYHKIMSIMM ~ TIO3BOHOYHHMKAa M €ro | MO3BOHOYHHUKA. OCHOBHBIE ()YHKLIMH [TO3BOHOYHHKA.
ero poJib B POJIBIO B OJAEPKAHUU OCAHKH. . ITnakatel Cc W300pakeHUSMU | * VYuamuecs HONMYT, KaK
MOIAePKAHUH . Pa3BuTh moHMMaHWE BaXHOCTH | (PYHKIHMI O3BOHOYHHKA. MO3BOHOYHHK BIHMSET HA OCaHKy U
OCAHKH MpaBUJIBHOW OCaHKU U1 3/0pOBBSA | * M4 U1 TOIBUXKHBIX UTP. 3/I0pPOBBE B LIETIOM.

YeJI0BeKa. . bymara wu  Mmapkepel O | ° VYuamuecs HaydJarcs
. [ToBBICHTE (PM3NYIECKYIO0 | TBOPUECKUX 3aJIaHHM. BBITIOJTHATD YHpaxXHEHUS JUTS
aKTUBHOCTh yYaImxcs yepes | ¢ IIpocTpancTBO JUIA | YKPETIICHUS MMO3BOHOYHHKA u
YIOpaXXHEHU U1 YKPEIUIEHNS OCAaHKU. | BBINIOJIHEHHUS yNPaKHEHUI U Urp. NOJIep KaHNs IPAaBUIbLHON OCaHKU.
. Pa3Bute HaBBIKM pabOTH B . VYyamuecst mposSBAT aKTUBHOCTh
Tpynme, TBOPYECKOro TMOAXojJa U B UTPOBBIX U TBOPUECKHX 33TAHUAX.
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CaMOBBIPAXKECHMUSL.

3 Bausinue = ITo3zmakomurh  ydamuxcs C | ® Komnerotep wunum mpoekrop | ° VYdamumecst cMOTYT OOBSCHHUTD, KaK
cuasiyero oodpasa MIOHATHEM OCAHKH U €€ BaXXHOCTBIO IS | Ul IIPE3CHTALNH. CUITYMI 00pa3 )KU3HU BIMSIET HAa OCAHKY.
JKU3HH, 3710pOBbBSL. . KapTunku ¢ mnpaBUIbHOW U | ® Yyanuecs CMOTYT Ha3BaTh
HeNnpaBHJIBLHOM n Pa3Buts y yYaIuxcsl | HeMpaBUIBHOM OCaHKOM. OCHOBHBIE  TIPU3HAKH  HENPaBHIBHOU
no3bl mpu padore MMOHMMaHUE  B3aUMOCBSI3M  MEXIY | * ['mMHacTHUECKHE KOBPUKH. OCaHKH.
3a KOMIIBIOTEPOM ¢uzngeckon aKTUBHOCTBIO ule Msum (pa3HOTO pazMepa). . VYyammecs CMOTYT  BBITIOJTHHTH
H  JJUTeJLHOTO 3I0POBBEM. . Mapxkeps! 1 Oymara. KOMIUIEKC YHPaXHEHUN I yKPETJICHHUS
CHCHUSI. . BocnutsiBaTh OepexHoe MBIIII] CIIUHBI ¥ KOPPEKIIMHA OCAHKH.

OTHOILIEHUE K CBOEMY 3/I0POBBIO. . VYuyampecst OygyT — oco3HaBaTh
BAOXHOCTh  MPAaBWJIBHOW  OCaHKU  JUIA
3M0POBBSI W OyAyT CTPEMHUTbCS — ee
COXPAHSATB.
4 IIpaBuiabHas no3a . CdopmupoBare y ydammxcs | ° Kaptunku ¢ npaBuibHOU U | ° VYyamuecs CMOryT ONpEACIHUTH

Npu CHAEHUH U
CTOSIHHUH.
Pexomenganuu mo

NnpeaoTBpalIeHUuI0
HApYLICHU
OCAHKH B
NMoBCeTHEBHOM
JKM3HHU

npeacTaBJICHUE O HpaBHJH:HOﬁ OCaHKE
npu CUACHUU U CTOSAHUU.

. Pa3Buth y ydammxcsi HaBBIKH
CaMOKOHTPOJISl 32 OCAHKOM.
. ®opMUpoOBaTh MPUBBIYKY K

MMPpaBUJIBHOMY IMOJIOKCHUIO TCJIA.

HEIPaBUJIBHOU O30 IIPHU CUJECHUU U
CTOSIHUM.

. I'mMHacTHYECKUE KOBPUKH.
. Msau (pa3HOTO pasMepa).
. Mapxkepsi u Oymara.

. CTynbs ¥ CTOJMBL.

MPaBUIBHYIO U HENPaBWIBHYIO 103y IIpU
CUJICHUU U CTOSHUU.

. Yyammecss CMOTYT OOBSCHUTD,
MoYeMy BaXHO COOINIIOATh MPABIIBHYIO
OCaHKy.

. VYyammecs CMOTYT — BBINOJHATH

YIOPaXHEHUsI I YKPEIUICHUS]  MBIIII]
CIIUHBI U KOPPEKIIMHU OCAHKHU.

. VYuammecs OymyT  CTpeMHTBHCS
NPUMEHATh  TNOJYYEHHbIE  3HAHUS B
MMOBCETHEBHOM JKHU3HU.

Paznen 2. Ynpa:xxuenusi Ajs ykpenienus ocanku (10 yacos)
Henp pa3mena: M3ydeHrWE W BBIONHEHHME YIMPAKHEHHWHA IS YKPEIUICHHWS MBI CIHHBI, IIIeW, Mpecca, a TakkKe I YIyYIIeHUs THOKOCTH M TpPOQUIAKTHKH
HapyIICHUH OCaHKH.

5 Ykpennenue . Hatp HPEACTABIICHUE o]- I'mmHacTHUECKHE KOBPUKH. . VYyamuecs cMOryT  Has3BaTh
MBIIII CIHMHBI W MIPOCTBHIX u 3¢ PEKTUBHBIX | * Mstuu (pa3Horo pazMepa). OCHOBHBIE I'PYIIBI MBIIII], OTBEYAIOIINE
eu YOPOKHEHUAX I YKPEIJICHUS MBI | ° ®durHec-pe3uHKN (MM ApYIHe | 3a OCAHKY.

CIMHBI U LIEH. MOJpYyYHBIE HpeAMETHI i | e VYyamuecst CMOTYT BBIOJIHHUTH
. Pa3Buts KOOPJMHALIMIO | COTIPOTUBIIEHHUS). KOMILIEKC yHpaxHeHUH JUISL
JBIKEHUH M THOKOCTh MTO3BOHOYHHKA. . Ilnakatel wWAM KapTHMHKM C | YKPEIUIEHUS MBIIII CIIMHBI U LIEH.

. BocnuteiBaTh  NPHUBBIYUKY K | M300pakK€HUEM NPABMWIIBHOW OCAaHKH H | ° VYuamuecst OyayT OcCO3HaBaTh
PETYIAPHBIM (U3MYECKUM | YIPaXKHEHHH. BAXXHOCTh PETYJISIPHBIX TPEHHPOBOK IS
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YIIPAKHCHUAM.

COXpaHCHUS 3J0POBbS ITIO3BOHOYHHUKA.

YnpaxHenus: Ha
YKpeInJieHue
MBILIIL en
(HAKJIOHBI,
TMOBOPOTHI
r0JIOBBI).

. OOBsICHUTB, KaK YKpeIIeHHe
MBI [Ied BIUSAET Ha YIydIIeHHE
OCaHKH ¥ TPEJOTBPAIIEHHE TOJOBHBIX
Ooneil.

. Pa3Buth y yyamuxcs
KOOPJIMHAILIMIO JIBUWKEHUH W THOKOCTH
MIEHHOTO OT/IeNa TO3BOHOYHHUKA.

. ['mMHacTHUECKHE KOBPUKHU.
. Mstau (pa3Horo pasmepa).
. [InakaTtel WM KapTUHKUA C

I/1306pa)KCHI/ICM pra)KHCHPIP'I JJIS IICH.

. VYuyamueca CMOTyT  Ha3BaThb
OCHOBHBIE MBIIIIIBI IIIEH.

. VYyammecss CMOTYT NpPaBUIBHO
BBITIOJTHATh yHpaxKHCHUS JUTSE
YKPETUICHHSI MBIII] IIEH.

. Yyammecs OyIyT OCO3HABATh
BaYXHOCTh PETYJIAPHBIX TPEHUPOBOK IS

. BocnuteiBaTh  NPUBBIUKY K 310pPOBbSI LIEH.
PEryJsipHbIM ¢duznIecKuM
YIPaOKHECHUSM.
YnpaxueHnusi AJs . OOBICHUTH  BAKHOCTH  JTHX | * ['uMHacTHYECKHE KOBPUKH . Yyammuecs CMOTYT  Has3BaTh
YKpenJjieHust YIPaKHEHUN 7151 YKPEIUICHUS OCaHKHU U | ® ®utboi (10 KeTaHU0) OCHOBHBIE MBIl CIIUHBI.
CIIMHHBIX MBI poMITaKTHKH OOJel B CIIMHE. . [lmakater ¢  w300pakeHUEM | ° VYyamuecs cMOTYyT HOpPaBHIBHO
(pasrudanus " . Pa3Buth y ydamuxcsi CcUIy U | yOpaKHECHUN BBITIOJIHATD YIPAXXHECHUS HA Pa3ruOaHue
BbITSITHBAHUSA TUOKOCTh MBIIIIL] CITHEI. U BBITSTUBAHUE IO3BOHOYHHKA.
I03BOHOYHMKA). . BocnuteiBaTh  OpPUBBIYUKY K . Vyamuecs 0CO3HAIOT BaKHOCTb
peryJsipHbIM ¢bu3nIecKIM PETYJISPHBIX TPEHUPOBOK AJISL 310POBbsI
YOPAKHEHUSIM. CITUHBL.
Bausinue " OOBsACHUTH, Kak (U3NYECKUEC | * ['umHacTHUeCKHEe KOBPUKHI . VYuammecss cMOTYT OOBSICHUTH,
yIpaskHeHMH Ha YIOPaXHEHUS BIUSAIOT HA YKpEIUICHHUE | ® ®utboi (110 JKeTaHnt0) Kak (pu3mueckue YIpaKHEHHs BIUSIOT
yJydleHue MBIIII CITUHEI B YITY4IICHHE OCaHKH. . [Inakater ¢  w300pakeHHWEM | Ha OCaHKY.
OCaHKH " . Pa3Buth y yYalUXCsl | YIPaXXHEHUH U MPaBUIBLHON OCaHKU . VYyamuecs CcMOTYT  HasBaTh
YKpenJieHue [IOHUMAaHUE B3aUMOCBSI3H MEXIy | * Mapkepsr u Oymara OCHOBHBIE T'PYIIIbI MBIIIL, OTBEYAIOIINE
TMO03BOHOYHHMKA (hM3UYeCKOl aKTUBHOCTBIO U 3/IOPOBBEM 3a OCaHKY.
MM03BOHOYHHKA. . Yyammuecs CMOTYT BBIIIOJTHUTH
. ®opMUpOBaTh  MPUBBIUKY K KOMILJIEKC YIPaKHEHUN TUISt
PperyJsipHbIM ¢bu3nIecKIM YKPEIUICHUS MBIIIIL] CITUHBI u
YIPaKHECHUSM. KOPPEKITMH OCAHKHU.
. VYuammecss OyayT OCO3HaBaTh
Ba)KHOCTb PETYJISIPHBIX TPEHUPOBOK IS
COXpaHEHUs! 300POBbsl IO3BOHOUHHUKA.
Ykpennenue = ITokasaTs pasnuuHbIEe | ° I'mmHacTHUYECKrEe KOBPUKHU . VYyamuecs NOWMYT Ba)KHOCTb
MBI npecca VOPKHEHUS U YKPEIUICHUs] MBI | © ®dutboi (110 KEIaHUI0) CUJIBHBIX MBIIIIII npecca JUTSt
IS JKUBOTA. . [lmakater ¢  w300pakeHUEM | TOAAEP’KAHUS MPABIIIBHON OCaHKH.
CTAOWJIN3AIUH . ITo3HaKOMHUTh C TIPUHIUIAMH | YIPKHEHUH IS TIpecca . Yyammecss CMOTYT BBIIOJHSITH
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OCAHKH MIPaBUIILHOTO BBITIOJTHEHHUS pas3nu4HbIC YIpaKHEHUS TUTS
YIOpaKHEHUH. YKpETJICHHsI MBIIII] TIpecca.
. ®opMHpOBaTh MOTHBAIMIO K . VYyammecs OyayT CTpEeMHUTBCS
3I0pOBOMY 00pazy JKH3HU. BKJIIOYATh YIPaXHEHHs I Tpecca B
CBOIO MOBCEAHEBHYIO )KH3Hb.

10 Yupa:xxHenust st . OOBSACHUTh, KaK  CHIJIBHEIC | * KoBpuku 17151 THMHACTUKH. . VYyamuecs CcMOTYT  HasBaTh

YKpernJieHust MBIIIIBI TIPecCa BIMSAIOT HA OCAHKY W | ® Taifimep 1 OTCIEXWUBAHUS | OCHOBHBIE MBIIIIIBI ITPEcca.
MBI npecca 3/I0pPOBBE MO3BOHOYHHKA. BPEMEHH BBITIOTHEHUS YIIPaKHEHHH. . VYyammecss CMOTYT NpPaBUIBHO
(naaHka, . PazButh cuiy wblmmg mpecca, | Urposle = maTepuasibl  JJIs | BBIIONHSATh  YOPXKHEHUS  IUIAHKA,
CKpYYHUBaHHUS, YIIYYIIUTh KOOPAWHAIMIO JBW)KCHWH W | BUKTOPHHBI W 3cradersl  (IpH | CKPyYUBAHUS U MIOIHEMBI HOT.
NMOABLEMBI HOT). TUOKOCTb. HEOOXOMMOCTH). . VYyamuecsa 0CO3HaIOT BaXXHOCTh
. BocnuteiBaTh  OpPUBBIYKY K | ® [Mnakatel ¢  HM300pa’KeHHEM | CHJIBHBIX MBIIII] [Tpecca IS 3M0POBbsL.
PETYIAPHBIM (GU3NYIECKUM | yIpaXHEHHUH /IS TIpecca
YIPaXHEHUSM.

11 PoJun MBbIIIII = OOBACHUTH yyammumcs | ° I'mMHacTHUEeCcKHE KOBPUKU . Vyamueca NOWMYT, MOYEMY
npecca B BaYKHOCTh MBIIII] mpecca A | e ®urdon (o KeNaHu) CWJIbHBIE MBILIIBI IIpecca Ba)KHBI IS
MO/IIePKAHUH MOJIepKaHNA TTPABIIILHON OCaHKH. . [lmakater ¢  w300paskeHUEM | 3AOPOBbBS CIIMHBI.

NPaBWIbHOM ] PazButh y YYaluxcsl | MBIIIIL Ipecca U MPaBUILHOW OCaHKH . Yyammecs CMOTYT OOBSCHUTE,

OCaHKH " MIOHUMAHUE AaHAaTOMUU 4YEJOBEeKa U | ® Mapkepsr u Oymara KaK MBILIIBI [IPECCa BIUSIOT Ha OCAHKY.

npopuIaKTHKe MEXaHHU3MOB paboTEI OIIOPHO- . VYyammecs OyayT

OoJieii B ciuHe. JIBUTATEIBHOTO arapara. MOTHBHPOBAHbI BEITIONTHSTH
. DopMHUPOBAThH OCO3HaHHOE YOPaXHEHUS IS YKPETUICHUS] MBIIIIT
OTHOIICHHUE K (PU3NYECKOH aKTUBHOCTH. pecca.

12 Pacrskka AJIA . OObsicHUTb, KaKk  pacTsKka | ° I'mMHacTHUECKHE KOBPUKH . VYyammecss NOAMYT BaXHOCThb
yaAyqlIeHHs MTOMOTaeT YIIyqIIUTh THOKOCTB | Mys3blIka 11 paccialieHns TUOKOCTH JUIS 3I0POBBSI.

THOKOCTH MMO3BOHOYHHKA, CIIMHBI, €N U HOT. . KoBpuku /1151 THMHACTHKY. . VYyammecss cMOTYT BBINOJIHUTH
MO3BOHOYHHUKA, . Yay4qmuTh KOOpHMHAIUIO | * Talimep IS  OTCIEKUBAHUS | KOMILUIEKC YIPAKHEHHHA HA PACTSIKKY.
CIMHBI, IEH H HOT JBIOKEHUH M 4yBCTBO OajaHca. BpPEMEHH. . VYyammecss OyAayT 4yBCTBOBAaTh
. BocnutbiBaTh  OPUBBIYKY K | ° JleMoHCTpallMOHHBIE KapTHHKU | ce0s  Oojee  paccnaOieHHBIMH U
PEryJISpHBIM (GU3MUECKUM | WIIM  BUAEOMAaTepuaabl Uil [OKa3a | THOKMMH MOCIE YPOKa.
YIPOKHEHUSM. yIpakHEeHUH (TIpH HE0OXOTUMOCTH).

13 Ynpaxuenus s . OOBACHUTH BaXHOCTh | * I'mMHacTHYeCcKHE KOBPUKU . Vyamuecs NOWMYT Ba)KHOCTb
paccaabdaeHus pacciabieHus MBIIII] mocne | [IpusthHas pacciabusitonias | paccnabiaeHuss  mocie  (PU3HYECKUX
MBILII] nocjie (U3NUECKUX HArPY30K. My3bIKa Harpys3ox.

Harpy30K . Pa3Buth y ywamwmxcs ymeHue | Msirkue WTPYIIKA i | e VYyammecss cMOTYT BBITIOTHSTH

OCO3HaBaTb CBOC TCJIO U paCCHa6HHTL

OAYIIKH (TIO YKETIaHHIO)

pa3nuyHbIe TEXHUKH PacCIabIIeHusl.
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OTACJIbHBIC I'PYNIILI MBIIIIII.

. IIpocreiimue BU3yaJIbHbIE

. VYuammecss OyAyT 4yBCTBOBaTh

. BocniuTeiBaTh  MPHBBIUKY K | Marepuasbl Uil TOKa3a yOpakHeHWd | ceOs  Oonee  OTOOXHYBIIUMH |
3a00Te 0 cBoeM (u3MdeckoM H | (TIpH HEOOXOIUMOCTH). pacciiabiIeHHBIMHA TIOCITEe YPOKa.
TICUXWYECKOM 3/I0OPOBBE.

14 BaxnocTb . OOBSCHUTD BAKHOCTB | I'mMHacTHUECKrEe KOBPUKH . VYyammecss NOAMYT BaXHOCTh
PACTSIKKH B pacciabieHus MBIIII] mocne | ¢ [Ipusthas pacciabunstonias | paccnabieHust  mocie  (YPU3HYECKUX
npopuiaKkTHKe (pM3NIECKNX HArpy30K. My3bIKa Harpys3oK.

HapYLUCHU . PasButh y yuanmmuxcs ymeHue | ° Msirkue HATPYILIKA Wy | ° VYyamuecss CMOTYT BBIIIOIHSITh
OCAHKH 0CO3HAaBaTh CBOE TEJO W PACCIAOIATH | MOIYLIKH (IO JKEIaHHIO) pas3iIn4HbIC TEXHUKU paccaabiaeHusl.
OTJIENBHBIE TPYIIIBI MBIIIIII. . IIpocTeiimme BU3YaJIbHBIE | * VYuamuecst OynyT 4yBCTBOBATh

. DopMUpOBaTh MOTHBALUI K
3I0pPOBOMY 00pa3y KU3HH.

MaTepuaibl JUIS TOKa3a YIpaKHEHUH
(mpu HEOOXOIMIMOCTH).

cebss  Oonee  OTOOXHYBIIUMH |
paccaabIeHHBIMH T10CTIE YPOKA.

Paznen 3. [lpodunakrnka HapyumieHUi OCAHKH B NMOBCeAHEBHOM »kU3HU (8 4acoB)

Lean pa3aena: o3HaKOMIIEHHE C METOIaMH MPOGUIAKTUKN HAPYIICHUH OCAaHKH, a TAKXKE C TIPABUIBHBIMH MPUBBIYKAMHU ITPH BHITTOJTHCHUH
IOBCEIHEBHBIX NEUCTBUM.

15 IIpaBuiabHasn . OOBACHUTH, KaK HENpaBUJIbHAL | * I'imHacTHYecKre KOBPUKHU . VYyamuecs CMOTYT ONpPENEIUTh
OCaHKa npu OCaHKa TIpU CHUJACHUHM BIUSET Ha | ° Crynbs MIPaBUIIBHYIO OCAHKY IIPH CUJCHUMU.
CHeHUM M padoTe 3JI0POBBE. . Crombl (110 BO3MOXHOCTH) . VYyammuecss CMOTYT NpaBUIBHO
3a KOMIILIOTEPOM . PopmMHUpOBaTH HaBBIKH | * ITnakatel Cc  K300pa’keHHEM | OpPraHHW30BaTh CBOE pabouee MecTo.

CaMOKOHTPOJIS 38 OCAHKOM. MpaBUIBHOW U HENPABWIBHON OCAHKHU . VYyammecss OyayT CTpPEeMHUThCS
. BocnuteiBath OepekHoe MIOJJIEP’)KUBATh IIPABUIIBHYIO OCAHKY BO
OTHOIIIEHUE K CBOEMY 3/I0POBBIO. BpeMsi paboThI 38 KOMIIBIOTEPOM.

16 Pexomenaanuu no . Hatb MpaKTUYECKHE | * I'mMHacTHYeCcKHE KOBPUKU . VYyamuecs cMOryT ONpeneiIuTh
NMPaBUJIBHOMY pEKOMEH AN o OpraHu3aluu | ® Crynbg [IPaBUJIBHYIO OCAaHKY IIpU CHJEHUU 34
CH/ICHHIO 3a pabouero  Mecta W NPHUHATHIO | * Croubl (110 BO3MOKHOCTH) CTOJIOM ¥ KOMIIbIOTEPOM.

CTOJIOM, 3a MPAaBWJIBHOW TO3BI 33 CTOJIOM H | °® Ilnakatel Cc  u300pa’keHHEM | * VYyamuecs CMOTYT NpPaBUIBHO
KOMINBIOTEPOM KOMITBIOTEPOM. NpaBUIBLHOW U HENPABWIBHON OCAaHKHU OpraHHU30BaTh CBOE paboyee MecTo.
. PopmMHUpoBaThH HaBBIKH | * Mapxkeps! 1 Oymara . VYyamuecst OyIyT CTpEeMHTBHCS
CaMOKOHTPOJIS 32 OCAaHKOM. MOJIEPKUBATh NPABIWIIBHYIO0 OCAHKY BO
. @opMHpOBaTh  HPUBBIUKY K BpeMsl yaeObl U pabOTHI.
IPaBUJIbHOMY CUACHHIO.

17 YnpaxkHenust s . HayuuTs BBINOIHATH HPOCTHIE | ° I'mMHacTHUECKHE KOBPUKH . VYyammecss NOWMYT, IOYEMY
NPOoPHIAKTHKH YIOpaXXHEHHS, KOTOpbIE MOYKHO [€Nath | ® IInakatel Cc  KM300pa’keHMEM | BaKHO  JA€NaTh  YOPOXHEHHA  IpHU
HApYLUCHUI BO BpEMsI IIEPEPHIBOB. MPaBUIILHOW OCAaHKU U YIPAXKHEHUI JUINTEIbHOM CUICHUH.
0CaHKH npu o Pa3Butn KOOpPJVHALIUIO | ® Taiimep . Yuamuecs Hay4arcs
AJUTETbHOM JBIKCHUH M 9yBCTBO OaslaHca. BBITOJIHATE KOMIUIEKC YIPAKHEHUN IS
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CH/IEHUH . ®opMUpOBaTh  MPUBBIUKY K KOPPEKIUN OCaHKH.
peryJspHbIM ¢uznIecKuM . Vuamuecst OynyT CTpeMHUTBHCS
YIPa)KHEHUSAM. BBIIIOJIHATD ATH YIOPAKHEHUS BO BpEMs
TIEPEPHIBOB.

18 Opranuzanus . Hayuuts MpPaBUJIBHO | * ['umHacTHYeCKHEe KOBPUKHI . VYuyammecss CMOTYT ONpPENeNnTh
paGodyero Mecrta OpraHu30BbBIBaTh paboyee MECTO IoMa U | ® Crynbg MPaBWIbHYIO OCAHKY MpU CUICHUHU 3a
AJIs1 IOAAePsKaAHUS B IIKOJIE. . CtobI (110 BO3MOYKHOCTH) CTOJIOM.

NPaBHJIbLHOMI . DopMUpOBaTh HAaBBIKU | * [Tnakatel ¢  HW300pakeHHEM | * VYyamuecs CMOTYT NPaBHIBHO
OCAHKH CaMOKOHTPOJIS 38 OCAHKOH. MPaBWJILHOW W HENPaBUILHOW OCAaHKH, | OpTraHM30BaTh CBoe pabodee MeCTo
. Pa3Buth MOHWMaHUE | TIPAaBWJIPHO OPTaHM30BaHHOTO Pa0OYero | JoMa U B IIKOJE.
B3aMMOCBSI3M  MeXOy  (usuyeckoil | Mecta . VYyampecst OynyT CTpEeMHUTBHCS
AKTUBHOCTBIO U 37J0POBHEM. . Mapxkepst 1 Oymara MOJIIEpKUBATh MPaBMWIbHYIO OCAaHKY BO
BpeMs y4eOBI B PabOTHI.

19 IIpaBuiabHasn . OOBSACHUTH, KaK HETpaBWUIbHAS | * KoBpuku 17151 THMHACTHUKH. . VYyamuecs cMOTyT ONpeneiIuTh
OCaHKa npu OCaHKa TpU CTOSHUM W XOJbOe BIUSET | ¢ Jluctel 6ymaru u Mapkepsl s | IPaBWIBHYIO OCAaHKY IPH CTOSHUHM U
CTOSTHMM M X01b0e Ha 37I0POBbE. TBOPYECKHUX 3aJJaHUH. xozp0e.

. Pa3BuTh 4yyBCTBO paBHOBECHS U | * TaliMmep [  OTCIEKUBAHUS | VYuyamuecs CMOryT BBIIOIHSITH

KOOPJMHALMIO TBUKEHUH. BPEMEHU BBINIOJHEHUS YIPAXKHEHUI. YOPAKHEHUS JUISl YKPEIUIEHUS] MBILIL]

. ®opMupoBaTh  MPUBBIUKY K |* BusyanbHble Marepuanbl JUisl | COMHBI U KOPPEKIIMHU OCAHKU.

MpaBUIBHOW OCAHKE B IOBCEIHEBHOM | AEMOHCTpaIluu MIpaBUJIBHON ule VYyamuecst OynyT CTpEeMHUTBHCS

KHUIHU. HENpPaBUIFHON OCAaHKH. MOJIICP)KUBATh TPABHIBHYIO OCaHKY B
MMOBCETHEBHOM JKHU3HU.

20 Basknoctb . OOBSACHUTH, KaK HENpaBUIbHAS | * ['umHacTHYeCKEe KOBPUKH . VYyamuecs mnoiMyT, moYeMy
NMPaBUJIbLHOI OCaHKa TpH CTOSHUU M XOAh0e BIHSET | * 3epkao (>kenaTenbHo) BAXHO TMOANEPKHUBATh  IPABUIbHYIO
OCaHKH npu Ha OpTraHu3M. . [Tnakatel ¢  HM300paKEHHEM | OCAHKY.

CTOSTHMM ¥ X01b0e . PasBuBats YMEHUE | IPaBUIBHON U HEMPABWIBHON OCAaHKHU . VYyamuecs CMOTYT ONpPENEIUTh
KOHTPOJIUPOBATh IOJIO)KEHHE CBOErO | ® Mapxkepsr u Oymara MPaBUWIbHYIO OCAHKY U OTIUYHUTH €€ OT
Tena. HENPaBUIBHOM.
. BocnutbiBaTh  MPUBBIYUKY K . VYyammecss OyayT CTpPEeMHUThCS
MOJAEP/KAHUIO MPABUIIBHOW OCaHKH. CIEAUTh 32 CBOEH  OCAaHKOW B
MIOBCEAHEBHOM JKU3HH.

21 TexHukn . OOBICHUTH, KaK HETpaBUIILHAS | I'mMHacTHYeCcKHE KOBPUKU . VYuyanuecs MONMYT, KakK
NMPaBUJIBHOTO OCaHKa MpPU CTOSHUHM U X0Jn0e BIHSIET | 3epkaio (;kenaTenbHo) CTpOEHHE TMO3BOHOYHMKA BIMIET Ha
CTOSTHHA " Ha 37I0POBbE. . [Tnakatel Cc  HM300pa’keHHEM | OCAHKY.

X01b0bI IS . PazBuBatb KOOPAMHAIIMIO | MO3BOHOYHHMKA, MpaBUIbHOU uj-® Vuyamuecs CMOTYT ONpEAENUTh
NpeAoTBPALleHUs JIBM)KCHUH ¥ YyBCTBO PaBHOBECHS. HENPaBUIBLHON OCaHKHU MIPaBUIBHYIO OCAaHKY M OTJIMYHUTH €€ OT
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HApYLICHUI . BocnurteiBaTe  IpUBBIYKY K | ® Mapxkepst 1 Oymara HEIPABUIBHOM.

OCaHKH HNOAJEPKAHUIO TIPABUIIBHOM OCAHKH. . VYuyamuecs OCBOAT  TEXHHUKHU
HPaBUWIBHOT'O CTOSIHUS U XOABOBI.
. VYyammecss OyayT CTpEeMHUTBCS
CIeIUTh 332 CBOEH  OCAaHKOH B
MIOBCETHEBHOM JKHU3HH.

22 Ynpaxuenus: Ajst . Hayuuth BBINONHATH KOMIUIEKC | ® I'iMHacTHYECKUT KOBPUK WM | ° VYyamuecs cMOryT  HasBaTh
YJIyYILIeHUs YIPaXHEHUH I YIIYYIICHHs OCAHKU M | MATKOE INOKPBITUE JJIS I1O0JIA. OCHOBHBIE IIPUYMHBI  HENPABUIBHOMI
MOXO0AKH H MIOXOJKH. . My3blka [ PasMHHKH M | OCAaHKHU M ITOXOJKH.

OCaHKH . PopmMHupoBaTh MIPaBWJIBHYIO | BBITOJHEHHS YIPaXXHEHHN. . VYyammuecss cMOTYT BBIOJIHATH
OCAHKY U ITOXOJKY. . [pesenTanust ¢ U300paKeHUEM | KOMIUIEKC YIPaKHEHUH IS YTy qIICHUS
. @opMUpOBaTh  IPUBBIUKY K | IPAaBWIBHON OCAaHKU M yIPAKHEHUH. OCaHKU U MOXOAKH.
310POBOMY 00pasy KHU3HHU. . Mapxkepsl, Oymara Ui | e VYyamuecst OyayT OcCO3HaBaTh
TBOPYECKOTO 3aJaHMs. BaXHOCTh IPABWJIBHOM OCaHKH IS
3I0POBBSL.
. VYyammecs OyayT

MOTHBHPOBAHBI Ha PETyJIiPHbIE 3aHATHS
(hm3HUecKoi KyIbTypOi.

Paznen 4. [lpakTuyeckue 3aHATHS 110 UCIIPABJIEHUIO OCAaHKH (8 4YacoB)

He.]]b pasaeiia: HpOBe)ICHI/Ie IPAKTUICCKUX SHHHTHﬁ, HaIIpaBJICHHBIX Ha 3aKPCIIJICHUC 3HAHUH O HpaBHHBHOﬁ OCAHKC M BBIIIOJHCHUC ynpaxcHeHI/Iﬁ JUIA

€€ YKpEIUICHUS.

23 KoMmmiexce . Hayuutb BBINONHATH KOMIUIEKC | ® I'uMHacTHYECKEe KOBPUKHU . VYyamuecs cMOTyT ONpeneiIuTh
YHpaKHEeHH 1A YOPaXHEHAN [UIsl YKPEIUIEHWS MBIIIIL | © 3epkaio (>kenaTenbHo) OCHOBHBIE MBIIIIBI, OTBEYAIOIME 34
KOppeKInHU CIMHBI U KOPPEKLIUU OCaHKHU. . Mys3bIKa U1 pa3sMUHKH OCAaHKY.

OCAHKH . Pa3Buts KOOpJWHALIMIO | * [Tnakatel ¢ H“300paskeHHEM | * VYuyamuecs OCBOST KOMIUIEKC
JBIDKECHUHN U 9yBCTBO OanaHca. yIpaXHEHUN YIPaXHEHUN JJI1 KOPPEKLIMKU OCAHKH.
. @opMHpOBaTh  NPUBBIUKY K . VYyammecs OyayT CTpPEeMHUTBCS
peryJapHBIM bu3UeCKIM BBITOJIHATD YIIPa>KHEHUS PETYJISIPHO.
YIOPaXKHEHHSM.

24 NHauBuayaabHbI . Hayuuth BBINONHATE KOMIUIEKC | ® I'imHacTHYecKre KOBPUKHU . VYyammecs cMOryT  Has3BaTh
e W TIpynmnoBble YOpaXHEHUH TSI YKPEIUIeHWS MBIIIIL | * duznueckue Harpy3Kd | OCHOBHBIE MBIIIIBI, OTBEYAKOUIUE 34
yIOpa:KHeHHs1 Ha CIHHEI U TIpecca. (ranTenu, PUTOOIIHI - 1O JKEITAHUIO) OCaHKY.

YKpeIuleHue . PopmMHUpOBaTH HaBBIKH | * Mys3bIKa U1 pa3sMUHKH . VYyamuecss OCBOAT KOMIIIEKC
MBIIII CIHMHBI W CaMOKOHTPOJIS 3a BBITIOJTHEHUEM | * [Mnakatel ¢  HM300paKCHHEM | YOPa)KHEHHH JUIS YKPEIUICHUS MBI
npecca. YIPAKHEHUH. YIPAKHEHUN CIIMHBI U IIpecca.

. @opMUpOBaTh  MPUBBIYKY K . Yuanuecs CMOT'YT
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PETYJIAPHBIM ~ 3aHATUAM  (PU3UYCCKOU CaMOCTOSATEIHHO BBITIOJTHATD
KYJIBTYPOM. YIOPKHEHUS U KOHTPOJIHPOBATH CBOIO
OCAaHKYy.

25 IIpakTyeckoe . Hayuutb MPaBUJIbHO | * I'mMHacTHYeCcKHE KOBPUKU . Vyamuecs OCBOSIT KOMILIEKC
BbINIOJIHEHHE BBITIOJIHATh KOMIUIEKC YTPAXHEHUH IS | © 3epkaio (3kenaTenbHo) YIOPaKHEHUN 11 KOPPEKIIUU OCAHKHU.
KOMILIEKca KOPPEKIUU OCAHKH. . My3bIKka A1 pa3MUHKHI . VYyamuecs CMOTYT
yhnpa:KHeHHuil 1A . DopMHpPOBaTH MPaBUIBHYIO | * [lmakater ¢  w300pakeHUEM | CAMOCTOSTENHHO BBITIOTHSTH
HCNPaBJIeHUA OCaHKY 4epe3 MPaKTUIEeCKHEe 3aHATHS. yHpaXHEHUH YOpaXXHEHUS W KOHTPOJIUPOBATH CBOIO
OCaHKH . BocnuteiBaTh OTBETCTBEHHOCTh OCAaHKY.

3a CBOE 3JI0POBBE. . VYyamuecs MOYYBCTBYIOT
yJIy4dlllEHHEe CBOEW OCaHKA TIOCJe
BBITIOJTHEHUS YIIPAXKHEHUH.

26 Hrposbie " . IToBTOpPUTH OCHOBHBIE | ® ['uMHacTHYECKHEe KOBPUKHU . VYyamuecs 3aKpensar 3HaHUS O
AKTHBHbIE NPUHIUIIBI TPaBUIBHOW OCAHKHU. . Msam, 00pyuH, cKakanku (IO | IpaBWIBHOM OCaHKe.
3aHATHUS s . DopMHpOBaTh TOJIOKUTEIBHOE | JKEIaHUIO) . VYyammecss ¢ yAOBOJBCTBUEM
MO/IePKAHUS OTHOLICHHUE K (PU3NUECKON aKTHBHOCTH. | [IpocTropHoe mometnieHre BBITIONTHAT KOMIUICKC YIPOKHEHUU B
OCaHKHU . BocnuTeiBaTh OTBETCTBEHHOCTH | * Becenas my3bika UTPOBOIT hopme.

3a CBOE 3JI0POBBE. . VYyamuecs MOYYBCTBYIOT
MOJIOKUTENBHBIE 3MOLIMU OT 3aHSITHS
(hU3UYECKOM KYJIBTYPOH.

27 CnopTuBHBIE . Tlokazath, Kak CIHOpPTHUBHBIE | * I'mMHacTHYeCKHE KOBPUKU . Vuyanueca 3akpensiT 3HaHUS O

UI'PBbI " WTPBI MOTYT Croco0CcTBOBATH | * Msumn,  oOpy4wm,  CKaKajKH, | IpaBWJIBHOMN OCaHKe.
YIpa:KHeHus], YKPEIUICHUIO MBIIII, OTBEYAIOIIUX 3a | KeryH (TI0 )KEeTaHHI0), KeTrTu . VYyammecss ~ OCBOST ~ HOBBIE
pa3BUBalOIAe OCaHKy. . [IpoctopHoe nomenieHue CIIOPTUBHBIE WIPHl U  YIPaXKHEHUS,
KOOPAUHALIMIO U . YAy4qmuTh 9yBCTBO PaBHOBECHS | * Becenas my3sika HanpaBJIeHHbIC Ha pasBuTHE
NMPaBWIBHYIO Y TIPOCTPAHCTBEHHYIO OPHEHTAIIHIO. KOOpAMHAIUH U YKPETIJICHUE MBIIIIII.
O0CaHKY . IIpuBHBaTH HaBBIKM KOMAaHIHOMN . VYyamuecs noyxyyat
paboTEhL. YIOBOILCTBUE OT 3aHATHHA (U3NIECKON
KYJIbTYPOM.

28 Hrpoi Ha . Ilokasate, Kak Wrpel Ha | °® I'mmHacTHYECKEe KOBPUKHU . VYyamuecs 3aKkpernsarT 3HaHUS O

JIOBKOCTb, OajIaHC JIOBKOCTh,  OaJlaHC W  THUOKOCTH | * Msuam,  oOpy4wm,  CKaKalKH, | IpaBUIBHOMN OCaHKe.
H TruldKocTh IS CHOCOOCTBYIOT ~ YKPEIUIGHWIO  MBIIIII, | KETrJH (I10 JKETaHUI0) . VYyaimuecs 0CBOSIT HOBBIE UIPHI,
YIAyqIIeHHs OTBEYAIOIINX 33 OCAHKY. . IIpocTopHOE nomerieHue HampaBJeHHbIE HAa pPa3BUTHE JIOBKOCTH,
OCaHKH . VYIydmmTs 4yBCTBO PaBHOBECHS | © Becenas my3bika OasaHca ¥ THOKOCTH.
Y IPOCTPAHCTBEHHYIO OPUEHTALIUIO. . VYyamuecs MOYYBCTBYIOT
. IIpuBHBaTH HaBBIKM KOMAHJIHOMN YIYYIIEHHE CBOECH KOOPAMHALMHM U
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paboTHI. THOKOCTH.

29 AKTHBHBIE 1 . Hayuuth BBINONHATH KOMIUIEKC | ® I'mmHacTHUYECKrEe KOBPUKHU . VYyamuecs 3aKkpernsar 3HaHUS O
3aHATHSA, YIOPOKHEHUW JJI YKpPEIJICHUS MbIII | © Msam, 00pyuH, cKakanku (IO | IpaBWIBHOM OCaHKe.

HaIlpaBJICHHbIE CIIUHBI U KOpa. YKEJTAaHUIO) . VYyamuecs OCBOST KOMIUIEKC
HA  YKpeIlieHHe . Pa3Buts koopauHanmoo, cuiy, | ° IIpocTopHOE nomerieHue YOPaXXHEHUH ISl YKPEIUIEHUS MBIILIT
MBIILII] " THOKOCTh M BEIHOCTIHBOCTb. . Becenad my3sika CIIMHBI U KOpa.

NPoPUIAKTHKY . IlpuBuBaTH HABBIKK 3]I0POBOTO . Yyanuecs TMOYYBCTBYIOT
HApylIeHUi 00pasa )KHU3HH. yIIydllleHHe cBOoer (pu3myeckoil (GopMbl
OCAHKH U OCaHKH.

30 3akiaounTeIbHbIC 1 . 3aKpenuTh 3HaHWA U HaBBIKH, | ® KoBpuku 111 ynpaxxHeHUH. VYyamuecs cMOryT:

NMpaKTHYecKHe MOJy4YEeHHBIE B Mpoliecce 00ydeHHs ISt | © OO0Opyun, Kernu, KOHYCHI JUIA | * [ToBTOpHTH u 3aKpenuTh

3aHATHS, MoJiepKaHNUs TPABUIILHON OCAHKH. UTPHI 1 3cTaderT. OCHOBHBIE yHpaxXxHEHUS JUIS

HANpPaBJIeHHbIE . YKpenutb MBIIEYHBIA KOPCET, | * PasmeTrka ang ynpaxHeHUH Ha | YKpPEIUIEHHS MBIIIL CIUHBI, IIpecca U

HAa 3aKpeIlieHue MOAICP>KUBAIOLIUI OCaHKY. paBHOBecHe (JIMHUH WJIH TTOJIOCHI). KOPPEKIH OCAHKH.

NpaBUIbLHOM o Pa3Butn CIOCOOHOCTD | * Buneomarepuansl Wi | * OnenuBath W TOJJCPKUBATH

OCAHKH. KOHTPOJIUPOBAaTh OCAaHKY B pa3HBIX | KAPTHUHKU c JEMOHCTpaluell | MpaBUIbHYI0O  OCaHKY B DPa3HBIX
curyarsix (IIpU  CHUICHWH, CTOSHUH, | IPaBUIBHOH OCAaHKH W BBIIOJHEHUS | MOJOXKEHUX (CTOS, CUMIS, B IBIKEHUH).
JBYOKEHUH). YIPaKHEHUM. . [IpuMeHsATs HaBBIKM KOHTPOJIS

OCAHKH B NTOBCETHEBHON KM3HH.
Pa3nen 5. Ouenka cocTosiHUSI 0CAHKH U 3aKpelJieHue HABbIKOB (4 yaca)

Lleapb pa3zagena: oneHKa pe3yIbTaTOB Kypca, paboTa HaJ OMMOKAaMH M 3aKpeIUIeHHe 3HAHUH O MTOAepKaHNH TPABUILHON OCaHKH.

31 Pexomenaanuu 1 . ChopmupoBaTh y ydammuxcs | [IpesenTanus cle Vyamecas CMOTYT  Ha3BaTh
s 3HAHUST O  PEKOMEHJAUUsX MO0 | U300paKeHUAMHU MIPaBUIBLHON U | OCHOBHBIE MIPUYUHBI HapyIIeHui
CAMOCTOSITeJILHOM MOJJIEPKAHUIO TIPAaBWIIBHOM OCaHKU B | HEMPABUIBHOM OCAHKH, YHPAXKHEHUSMHU | OCAHKH.
padoThI no MTOBCETHEBHON YKU3HH. TUTSL CTTUHBI. . VYyammecs CMOTYT
MO/IIEePKAHUIO . Pa3BuBath yMeHHe | * Kaproukn c¢ 3amanumsmu  ais | copMyaupoBaTh PEeKOMEHIAWMU IO
OCAHKH B aHaJIM3UPOBaTh MH(OPMALMIO U AeaTh | IPYNIOBOM pabOTHI. MOJIEP>KAHUIO IPABUIIBHON OCAHKU.
MOBCEAHEBHOI BBIBOJIBL. . DaKKy UK MY AJIS1 UTp. . VYyamuecs CMOrYT BBINOIHSITH
JKM3HM. . BocnutsiBaTh OepexxHoe | ¢ Jluctel  Oymaru, QuoMacTepsl | YIpaKHEHHsI A YKPEIUICHHUST MBI

OTHOIIIEHHE K CBOEMY 3/I0POBBIO. JUTS. TBOPYECKOTO 3aJJaHHUA. CITMHBI.
. VYuyamuecs OoynyT
MOTUBUPOBAHBl K  CaMOCTOSATEJIbHOMI
pabote Haj yJIydlIeHHEeM CBOECH OCaHKH.

32 Cogetnl 1no 1 . Hatp [IPaKTUYECKUE | ® DnunyuapT Win 10cKa . VYyamuecs CMOTYT
npopuIaKTHKe pEeKOMEHJak 10  NPOQUIAKTHKE | * Mapkepsl CaMOCTOATEIILHO chopMyITHUpOBaTh
HApYUIeHU I HapylIeHUH OCaHKH B TIOBCEJHEBHOM | ® bymara, pyuku MpaBWJIa  MPOQPIIAKTHKA  HAPYIICHUH
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0CaHKH B KHU3HU. . [Tnakatel ¢  KM300pa’KeHHEM | OCAHKH.
Oynyuiem . PazButh KPUTHYECKOE | MPaBUIbHOW M HEMPaBUIBLHON OCAHKU . Vyampecst ~ OyOgyT — TOTOBBI
MBIIIUICHHE W yMEHWE aHaU3UPOBATh MPUMEHATh TIONYYCHHbIE 3HAaHUS B
HHPOPMAITHIO. MOBCE/THEBHOM JKU3HH.
. [IpuBuBaThH MIPHUBBIYKY K . VYyamiyecs: 0CO3HaIOT BaXKHOCTh
310pOBOMY 00pasy KHU3HH. NpOQUIAKTHKH 1T COXpaHEHUs
3JI0POBbsI TO3BOHOYHHKA.

33 Oo6cy:xkaenue . Ilogectn wWrOorM Kypca o | OnumaapT Wiv 0cKa . Yyammuecs 0CO3HAIOT BaKHOCTH
pe3yJbTATOB U CHCTEeMaTU3UPOBATh MIOJTyYCHHBIC | * Mapxkepst NPaBWIBHON OCaHKH ISl 310POBbSL.
PeKOMEeHIaIuii Ha 3HAHUS. . Bbywmara, pyukn . VYyammecs MoJTy4aT
oyayuee . Harp yuamumcs [OHUMaHUe | * Pazgarounple  Marepuansl ¢ | HHAMBHUAYaJIbHBIE PEKOMEHHAAIMH TI0

BaXHOCTH PETYJSIPHBIX 3aHATHH JUIS | pEKOMEHIAIMAMH 10 TpodUIaKTUKE | JanbHewIel paboTe Hax cOOOii.
MOITIepKaHNS TTPABIIIFHON OCaHKH. HapyIICeHWH OCaHKH. . Yyammecs OoynyT
. Croco6cTBOBATH MOTHBHUPOBAHBI  Ha  IPOIOJDKCHHUE
(hopMHPOBaHHIO MOTHBAILUU K 3aHATHIA QUINUECKON KYIbTYPOH.
JanbHEeHIIMM  3aHATUAM  (PU3HYIECKOi

KYJIBTYPOil.

34 IoaBenenue . 0600ITUTH 3HAHUA o]* 'uMHacTHYECKHE KOBPUKH . Yyammuecs TPOAEMOHCTPUPYIOT

HUTOrOB Kypca, NpaBUIBHOW OCaHKe M crocobax ee | ® TecroBble 3aJaHus WM | CBOM 3HaHHUsS O TPaBWIBHOH OCaHKE U
npoBeeHne MO /ICPKAHUS. KapTOUKH C 3aJaHUIMHU croco0ax ee moAIepKaHusl.
UTOTOBOI0 TecTa . YKpenuTh yMeHHE TpPUMEHSATH | Mapxkepsl, Jocka Wwin GiIumgapr | VYyammuecs CMOTYT
WIH TEOPETUYECKUE 3HAHUSI Ha MPAKTHKE. . 3epkaia (1o BO3MOKHOCTH) CaMOCTOSITEIBHO BBITIONHATh KOMIDIEKC
NPaKTHYeCKOT 0 . dopMupoBaTh MOTHBALHUIO K YOPOKHEHUH Il YKPEIUICHHUS MBbIILIL]
3aHATHS 3I0POBOMY 00pa3y JKH3HU. CIIMHBI ¥ KOpa.

. VYuyamuecs mnojaydar oOpaTHYIO
CBsA3b O CBOUX OOCTHXKCHHUAX U 30HAX
JUISL YITYYIICHUSL.
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IToypouHoe mi1aHupoBaHue

Pasnea 1. BBenenue B aHATOMMIO M (PU3MOJTOTHIO OCAHKH
Ypok Ne 1
Tema ypoka CrpoeHne NO3BOHOYHUKA M €r0 YacTH
Lean ypoka «  O3HaKOMUTH yYalllUXCsS C aHATOMHUEH MO3BOHOYHUKA, €r0 YACTSIMH U UX
GyHKIUAMHU.
- Pa3BuTh moHMMaHUE BaXXHOCTU IMPABUJIBHON OCAHKU U MPOQPUIAKTHKU
3a00JIeBaHU TO3BOHOYHHKA.
« TloBbicuTh (PU3NUECKYIO AKTUBHOCTh YYALIUXCS Yepe3 YHPaKHEHHS s
YKPEIUICHUS! OCAHKH.
« Pa3BuTh ymenus paborath B rpymnnax U NpUMEHSTH MOTy4YE€HHbIE 3HAHUS
Ha MPAKTHKE.
Oxunaemprii | ° VYyaiuecss cCMOTYT Ha3BaTh OCHOBHBIE YAacTH TMO3BOHOYHHMKA U HUX
pe3yJabrar: byHKINH.
. VYyamuecs OyayT oco3HaBaTh BaXKHOCTh MOAJAEP)KAHUS MPAaBUIBHOM
OCaHKH JJIs 3710POBbsI [I03BOHOYHHKA.
. Y4eHUKH CMOTYT BBIMOIHSTH MPOCTHIC YIPAKHEHUS JIJIS1 YKPETUICHHS
OCaHKH.
. Pa3Butre HaBBIKOB pa®OTHI B IpyIax U MPUMEHEHHUs 3HaHUN depes
UTPOBBIC 3a/1aHMUSL.
JTansl Copnepxanue ypoka Pecypcsl
ypokKa
Havano o IIpuBercTBHEe M OpraHU3alMOHHBIH MoMeHT: | IlIakaTbl c
ypoka (10 [puBeTCTBUE yUaIIUXCsl, YCTAHOBKA HAa paboTy, MPOBEpKa | H300paKeHneM
MHHYT) TOTOBHOCTH. qyactei
o AKTyaJu3a1us 3HAHUI: MO3BOHOYHHKA.
Becena. Bonpocsl a5 Oecenbl:
= Yro Ttakoe no3BoHouHUK? Kakue ero ¢pyHkuuu? = ‘\_’-
. [Touemy BaxxHO ciequTh 3a ocaHkoi? Kak ocanka § g e
BIMSET HA 3]0POBbe? &
. Kakylo pojib WrpaeT MO3BOHOYHMK B HAIIEM | 4 gD
opranusme?
Munu-urpa «lIpaBra wiam J10Kb» (aKTyaJau3anus "
3HaHMi): YUuTenb Ha3bIBAET YTBEPXKICHHS, ydalluecs —
JIOJKHBI OTBETUTD, TIPABJIA 3TO WU JIOKb. L ooy
IIpumepsr:
"[To3BoHOYHMK cocTouT U3 4 yacteit." (JIoxs, 5 gacteil.)
"IT03BOHOYHMK TOJAEPKUBACT TOJIOBY M 3alIMIIAeT
cnuHHoi mo3r." (Ilpasaa.)
OcHoBHas o H3yyeHue HOBOr0 MaTepuaJa: Cxema u MoOJENb
4acTb ypoka | Tema ypoka: CTpoeHne N0O3BOHOYHHUKA U €r0 YacTH. MMO3BOHOYHHKA.
(25 munyT) | OOBsCHEHHE HOBOIO MaTepHaa: ITnakarer C
II0o3BOHOUHHK — DATO OCHOBa OCAHKH 4YEJIOBEKa, n300pakeHUEM
cocrosmas u3 33-34 N03BOHKOB. Jyacren
OH pasmeneH Ha 5 OTAENOB: INEHHBINA, TIPYIHOMW, | TO3BOHOYHHKA.
MOSICHUYHBINA, KPECTIIOBBIA U KOIMMYHUKOBBIM. Msau nns urp u
Paccka3 o ¢pyHKIMSX KaXI0TO OTAEa U TO3BOHKOB. YIPaKHEHUH.
YuuTesb MoKa3bIBaeT CXEMy HJIM MOJIEJb TO3BOHOUHKKA ¢ | bymara u
YKa3aHHEM YacTeH. MapKepbl JUIST
DOu3KYyJIbTMHUHYTKA. «Komka-kopoBay: Ha | TBOPYCCKHUX
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YeTBEpPEHbKAX, NIPU BJOXE MPOrHMOalOT CIMHY BHU3, NPH | 3amaHMi.

BBIJIOXE — BBITHOAEM BBEPX. To380HOMHIK
PaGora B rpynmax:

VYyamuecs nenstces Ha rpynnsl o 3-4 yenoBeka. Kaxmoi
rpyIIie JaeTcs 3a/laHue:

Onucare OJHY 4YacTh II03BOHOYHHMKA, €€ (DyHKIIHIO,
0COOEHHOCTH CTPOCHHUSI.

[Ipe3eHTyIoT CBOIO YacTh KJIacca ¢ UCIIOJIb30BaHUEM
HaIISIHBIX MaTepUaioB (CXEMbI WIIK PUCYHKH).
TBopueckoe 3a1aHue:

HapucoBars cxeMy IO3BOHOYHHKA, MOANMKCAaB Bce ero | [IpocTpancTBo
YacTH, a TaKKe YyKa3arh (YHKIMH KaXIOro othena | A1d  (Qu3ndeckon

(MOXKHO Ha JTOCKE WM Ha Oymare). AKTUBHOCTHU
(cmopt3an  wiau
KJ1acc c
JIOCTAaTOYHBIM
MIPOCTPAHCTBOM).
Konen o 3akpenieHue y4eOHOIo MaTepuaJa. Kaprusnka ¢
ypoka (10 Hrpa «JIaGupuHT 3HAHTI»: IIpHEMOM
MHHYT) Vuurens 3amaeT BOIPOCH HA OCHOBE MarepHaia ypoka. | peduekcuu
Vyarmuecs 1Mo odepear OTBEYAIOT Ha BOIPOCH! | jenaror | Kaprouku ¢
IIard BIIEPEZ 3a KaXKIbIA NPaBUIILHBIA OTBET. IIpuMepsl | Bompocamu
BOIIPOCOB: Mos camooueHKa
+ CKOJIBKO IMO3BOHKOB B IIIEMHOM OT€jI€ MO3BOHOYHHKA? Bt
- Kakylo pomp  WrpaeT mO3BOHOYHMK B  HamleM | L
opranusme? L=
- HazoBu Bce oT/1€1b1 TO3BOHOYHUKA. B s
. IlonBeneHue UTOroOB:
= UTO HOBOTO MBI Y3HAJIU CETOHA?
. [louemy Ba)XKHO YKpPEIUISTh MBIIIIBI CIUHBI U
CJIEIUTE 3a OCAHKOU?
. Kakue ympakHeHusi Bbl OyneTe BBIIOTHATH IS
MO//IepKaHUsI OCAaHKHU ?
. JlomamiHee 3a1aHue (10 KeJAHUIO):
[IpounTaTts O BaXXKHOCTH YKPEIUICHUS MBI CIIHHBI U
MOJIFOTOBUTh Paccka3 O TOM, Kak MPaBHIIBHO CHUIETh 3a
CTOJIOM JIJISl IPEIOTBPAILICHUS HAPYIIICHU OCAHKH.
° Peduiexcus. Ilpuem «Mosi cCaMOOLIEHKA)
Pazgea 1. BBenenue B aHATOMMIO M (PM3HOJTOTHIO OCAHKH
Ypoxk Ne 2
Tema ypoka DYHKIUY TO3BOHOYHUKA M €r0 POJib B NMOJIEP:KAHUM OCAHKH
Lean ypoka . O3HAaKOMHTDH y4yamuxcsi ¢ (YHKIMSIMHU MTO3BOHOYHHKA U €TO POJIBIO B
MOAACP/)KAHUU OCAHKH.
. Pa3Buth nmoHMMaHue Ba)XHOCTH MPABWIBHOW OCAHKU ISl 30OPOBBS
YeJIoBeKa.
. [ToBBICUTH (UBUYECKYIO AKTUBHOCTH YYAIIUXCS Yepe3 YMPaKHCHUS
JUISl YKPETUICHHUST OCAHKH.
. Pa3BuTh HaBbIKM pabOTBl B TpyIe, TBOPYECKOTO TOAXOJAa U
CaMOBBIPAKEHHS.
OxkujgaemMplii | ® Yyarnuecs CMOTYT IIEPEUHCIUTh OCHOBHBIC (DYHKITMU IT03BOHOYHHUKA.
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pe3yabrar: . VYyamuecs noiMyT, Kak O3BOHOYHUK BJIMSAET Ha OCAHKY U 370pPOBbE
B LIEJIOM.
. VYyamuecs HaydaTcsi BBIIOJIHATh YIPAXHEHUS Ul YKPEIJICHUS
ITO3BOHOYHMKA U NOJACPKAHWsI IPAaBUIBHON OCAHKH.
. Yyamuecs nposiBAT aKTUBHOCTb B UTPOBBIX U TBOPUYECKHUX 33JIaHUSX.
Jdranml Conep:kanue ypoka Pecypcnbl
ypoka
Havaso o IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT: ITnakarer c
ypoka (10 [IpuBeTCTBHE  yYallMXCs, YCTaHOBKa Ha  pabory, | H300paKeHUAMU
MHHYT) HpOBEpKa TOTOBHOCTH. byHKUMI
e AKTyaiu3auus 3HAHMH : [I03BOHOYHHKA.
Munu-urpa «lIpaBra wniam J0Kb» (aKTyaIU3alus | [o3BOHOUHUK
3HaHUH): Y4HuTeNdb 3aUUTHIBACT YTBEPXKACHUS, YUYCHHKH
OTBEYAIOT, [TPaB/ia 3TO WU JOXKb:
» "[I03BOHOUHHUK MOJAECPKUBAECT T'OJIOBY M 3aIIMILAET
cnuHHOM Mo3r." (IIpaBna)
= "[I03BOHOYHUK COCTOUT TOJBKO W3 KocTeil." (JIoxkp,
TaK)Ke€ €CTh MEKII03BOHOYHbBIE TUCKH)
» "[Ipum 1uIOXOH OCaHKE YEIOBEK MOXET YyBCTBOBAaTb
6omu B cniuue." (IIpaBaa)
o Bomnpocs! 1 0ecenpbr:
* Yro Takoe ocanka? [louemy oHa BakHa?
= Kak BBl Iymaere, 4TO HMPOUCXOAMUT C HALIUM TEJIOM,
€CJIM MBI YacCTO CYTYIUMCS?
» Kak mO3BOHOYHMK CBSI3aH C Halmled OCAaHKOM U
310pOBbEM?
OcHoBHas e MHM3yuyeHune HOBOro MaTepuaJia: Cxema WIIH
yacTh Ypoka | 1. O0bsicHeHHe HOBOTO MaTepHuaJa: MOZIeIIb
(25 MunyT) » [IO3BOHOYHHMK BBINOMHSET HECKOJIbKO Ba)KHEHIIMX | IIO3BOHOUYHHKA.
yHKImiA: [Tnakatsl c
1. Moagep:KKa ToOBHI M Tela — IO3BOHOYHUK | M300PAKEHUAMU
SIBISIETCA OCHOBOM T OIIEPKAHHsS BepTHKambHOro | QYHKIHME
MOJIOKEHUSI Tea. [I03BOHOYHHKA.
2. 3amuTa CIIMHHOI0 MO3ra — I03BOHOYHUK OKPYKAaeT | »
W 3allUUIaeT CIIMHHOW MO3L, KOTOPBIA YIPAaBIIET BCEMHU k;%ﬂ;
JBYDKEHUSMU U (PYHKIUSIMHM OpTaHH3Ma. g e
3. AMopTH3anusi — MEXKIIO3BOHOYHBIC IUCKU U U3THOBI
[I03BOHOYHHMKA  IIOMOrar0T  CMAr4arb  yaapsl  IIpU ki
JIBUKECHUU.
4. T11aBHOCTDL JABHKEeHUH — MO3BOHOYHUK ozt
obecneunBaeT ruOKOCTh TEJIa. pscnioons
» Kak HenpaBuibHasi OCaHKa BIUSAET HA MI03BOHOYHUK U s
3JI0pOBBE.
2. Hcnonb30BaHue CXeM U MOJCJIH: Mt VI
= VuuTeNh JIEMOHCTPUPYET MOJIENb MO3BOHOYHHUKA MTH | b OAPHKHBIX HID.
cXeMy, TOApPOOHO OOBsCHSS, Kak Kaxkaas 4YacTb bymara 1
BBITNOJIHSIET CBOIO (DYHKIIHIO. MapKepe A
@u3KyJabTMHHYTKA. «I10BOPOTHI rOJIOBBDY: MEJICHHO ;:HOEEEIEIKHX

IMMOBOPAYMBAIOT I'OJIOBY BJICBO M BIIPpaBO HECKOJIBKO pas.

22




Pabora B rpynnax:

Vyamuecs nensarcs Ha rpynnsl o 3-4 yenoseka. Kaxmnoit
TpyTIe 1aeTcsl 3alaHue:

. [Tepeuncnute u OOBACHUTH OAHY U3 (QYHKIUN
MO3BOHOYHHUKA.

- Cnenatp pUCYHKH WU CXE€MBbI JJIs BU3yaJIU3alluu
byHKIIH.

- [Ipe3enToBath CBOIO pabOTy Kiaccy.

TBopueckoe 3ananue:

HapucoBarh cxeMy MO3BOHOYHHMKA, YKa3aB Ha HEH €ro
OCHOBHbIE (yHKIMH. Kakaplii ydeHUK MOXKET BbIOpaTh
ontHY (DYHKITHIO JIJIs1 HTOAPOOHOTO M300paKEHUSI.

IIpocTpancTBo
JUIsL  BBITIOJIHEHUS
YIOPOKHECHUM U
Urp.

Konen
ypoka (10
MUHYT)

o 3akpenJieHue y4eOHOIro MmarepuaJa.

HUrpa «Ila3abl 3HaAHUI»: YUUTENb pa3facT KapTOUKU C
qacTaMu (DyHKIUH MO3BOHOYHUKA. YUalIMecs IOJIKHBI
coOparh ma3n M OOBSACHUTH, YTO OTO 3a (PyHKUUS.
Hampumep:

o Kaprouka ¢ Hanmucpro «3ammra CIMHHOTO
MO3ra», ydamiyecsi OOBSICHSIOT, NOYeMy OTO BaKHas
GbyHKIHS.

. IlonBenenue UTOroB:

- Kakne ¢yHKIMM MO3BOHOYHWKA BaM IOKA3aIUCh
Haubosee BaKHbIMU?

. [Touemy BaXHO TOAAEPKUBATH
OCaHKy?

- Kakue ympaxkHeHuss NOMOTYT BaM YKpEINUTh
OCaHKy?

. Jdomaninee 3aganue (1Mo sKeJaAHUIO):

[IpounTats 0 TOM, KaKk MPaBUIBHO CHAETH 3a CTOJIOM,
9TOOBl HE TMOBPEAUTH IMO3BOHOYHUK, U TOATOTOBHUTH
pacckas Ui CeIyIOIIEero ypoKa.

° Peduiexcus. IlpueM «CoTHBIIIKOY

IIPaBUJIbHYIO

Kaprunka ¢
PUEMOM
peduiekcun

axomum
npeanoxenie:

«Moé nacmpoenue
noxooce na:
“connbuo;
“connbiuKo ¢ my Kot
“myuKy;

myuiy ¢ domcduxor;

myuicy ¢ monnueti. |

KapTOLIKI/I 11a3JIbI

Pa3nea 1.

BBenenne B aHATOMHIO M (PU3MOJTOTHIO OCAHKH

Ypok Ne 3

Tema ypoka

KOMIIBIOTCPOM M VIMTECJIBbHOI'O CUACHUS.

Bausinue cuasiuero o6pasa Ku3HH, HeNMPaBUJIBHOM MO3bI IPH padoTe 3a

Iean ypoka . I103HaKOMUTE y4alUXCs C MOHATUEM OCAHKU U €€ BaXKHOCTBIO IS
30pOBBSL.
. Pa3Buth y yyammxcsi HOHUMaHUE B3aUMOCBSI3U MEXIY (pusnueckoi
AKTHBHOCTBIO U 3J0POBBEM.
. BocnuTteiBath 6epe’kHOE OTHOLICHHUE K CBOEMY 3[I0POBBIO.
Oxupaembrii | ° VYyamuecs cMOryT 00bSICHUTD, KaK CUISYHMIM 00pa3 )KM3HU BIMIET Ha
pe3yJibTar: OCAaHKY.
. Vyammecs CMOTryT Ha3BaTb OCHOBHBIC IIPU3HAKM HENPAaBUIIBHOMN
OCaHKH.
. Vyammecs CMOTyT BBIIOJHHATH KOMIUIEKC — YIPaKHEHUH IS

YKPCIUVICHUA MBI CIIMHBI 1 KOPPCKIHUU OCAaHKH.

3JI0POBbS M OYAYT CTPEMUTHLCS €€ COXPaHSTh.

. VYuamuecs OymyT OCO3HaBaTh BaXKHOCTh TPABWJIBHOW OCAHKH ISt
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JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Hauauno ° IIpuBeTcTBHE W OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT: Kaprunku c
ypoka (10 [TocTpoeHre, TPHUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | IIPAaBUILHOM 1
MMHYT) YPOKY. HEIPaBUIIbHON
e AKTya/Ju3auus 3HAHUM : OCAHKOM.
L Bece[[a O 3HAYCHUUN q)I/ISI/ILIeCKOI‘/'I KYyJIbTYpPbl IJIs HEMPABWMBHO  MPABMNIBHO
3JI0pOBBSI.
Bonpocsti: % g
* Yro Takoe ocaHka?
» Kakyro 0CaHKy Bbl CYMTAETE MPABUIHLHOMN? U3o6paxeHns
» Tloyemy Ba)KHO CIEIUTH 32 OCAHKOU? Jroneit c
YuuTenb AEMOHCTPHPYCT KApTUHKM C HPABHIBHOW U | pa3iumdHBIMH
HCITPAaBUJIBHON OCAHKOMU. Ho3aMHu npu
Hrpa  "Haiigm  owmmOKy'".  VYuurenb  3apaHee | cuypenuu
MOJITOTABIIMBAET HECKOJIBKO W300paKeHUW JIome C | ‘o e
Pas/IMYHBIMU TI03aMH TIPU CUICHUM (IPABUIILHBIMH U | . Qf@ (‘&
HETPaBWIBHBIMU). Y4alluMcs NpeajaraeTcss Hahth u | FIE % % %
OOBSICHUTD, YTO HE TaK Ha ATHUX KapTUHKAX. % |
° Bonpocs! pist 00cykaeHus: %’ﬁ o g
. Kakue mo3sl BBl cunTaeTe NMpaBWIbHBIMH, a KaKue
Het?
. [Touemy HempaBuibHAS 11032 MOXKET OBITH BpPEIHA
JUIS1 3I0POBBS?
OcHoBHast e M3yyeHue HOBOro MaTepHaJia: Kommerorep  mimu
4acTb ypokKa | = [Ipe3eHTanuss WM paccKa3 YUYWTENIsd O BIMSIHUU | IPOCKTOP JJIS
(25 MuHyT) CHIIAYero o0pa3a KM3HM W HEMPaBWILHOW O3Bl Ha | MPE3CHTALNU.
OCaHKY. Kaptunku C
= OObsiCHEHHE TPUYMH BO3HHUKHOBEHHS HApYIIEHHH | IPABUILHOM u
ocaHkd (crmaOble MBIIIIBI  CIHMHBI, HEMPaBHIbHOE | HEMPAaBUILHON
TIOJIOKEHHE TeJla TPU CUJICHUH U CTOSTHUM). OCaHKOM.
Du3KyJIbTMHUHYTKA. Kommiekc ynpakHeHuit uist
pa3sMUHKH W TpOQHUIAKTUKA HAPYIICHUH  OCaHKH
(MOABMKHBIE  WTPBL, YNPAXKHEHHUS HAa  PACTIKKY,
YKPEIJICHUE MBIIII] CIIUHBI U )KUBOTA).
e Xonb0a Ha MecTe C BBICOKUM MOJHUMAHHEM KOJIEH.
o HakioHsl Bniepen, Ha3ajl, B CTOPOHBI.
o Kpyrossle BpalieHus rojioBoH, miiedamu, TYJIOBULLIEM. aAx ® v
e OmxuMmaHMs OT moJyia (711 MaJIBYMKOB) WM OT CTEHbI = %
(s meBOYEK). ﬁ“{il “ %
o [lloaTsruBanusi Ha TypHUKE (IJIT MaJTBIYUKOB) WJIH [ UMEACTIMECKIC
yIpaXXHEHHsI C PE3UHOBBIM KI'YTOM (JIJIs1 IEBOUEK). KOBDHKE.,
Pabora B rpynmax: Msup  (
. pa3zHoOro
Vwyamuecs nenstcs Ha rpynisl no 3-4 yenoseka. Kaxnoit pasmepa).
Ipymne  jaeTcs  sajaHue:  CO3MATh  IUIAKAT WM Mapkeps! "
Npe3eHTAINI0 O Croco0ax NPOGUIAKTHKU HApyIIEHUI Gymara,
OCAHKH. IJIACTUIIMH
TBopueckoe 3ananue:
HapucoBars wnm crnenuTh MOIETh  YEJIOBEKAa C
MIPaBUIIbHON OCAHKOM.
Konen ° 3akpenJieHue y4eOHOro MaTepuaJa. KapruHka ¢
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ypoka (10 Hrpa "llpaBuibHasi ocanka'. Yyamuecs 1o odepenu | IpueMoM
MHHYT) MPUHUMAIOT Pa3IMyYHbIE MO3bl, @ OCTAJIbHBIE OMPENENSIOT, | pedaeKcuu
npaBUJIbHAs OHA WK HET. ‘ é
e JloaBeneHue UTOIOB: Q \
. becena o ToM, 4TO y3HaIu Ha ypOKE.
. [lonBenenne wWTOroB, MOXBaja ydaluxcs 3a
aKTUBHYIO padoTYy.
e JlomamHee 3agaHue (10 KeJAHUIO):
. BpImonHAT,  KOMIUIEKC ~— YOpPaXHEHWH  JJIs
YKPEIUIEHUS MBILIL] CIIMHBI U KOPPEKLIUU OCAHKH JI0MA.
= HaOiromars 3a cBO€il 0CaHKOU B TEUEHUE THS.
o Peduexcus. Ilpuem «2Kecr»
Pasnea 1. BBenenue B aHATOMMIO M (U3MOJTOTHIO OCAHKH
Ypok Ne 4
Tema ypoka IlpaBuibHasg mo3a NpPH CHACHUM U CTOAHMU. PexkomMeHpaumu 1o
NPeIOTBPANIEHUI0 HAPYIIEHU OCAHKH B MOBCEHEBHOM KU3HU
Heaun ypoka . ChopmupoBars y ydammxcst MpeAcTaBiICHUE O MPaBHIBHOW OCaHKE
IIPU CUACHUU U CTOSHUU.
. Pa3BuTh y yuammxcsi HaBbIKM CaMOKOHTPOJIS 32 OCAHKOM.
. PopMUpOBaTh NPUBBIYKY K IPABUIBHOMY MOJIOKEHHIO TEJA.
Oxxkupaempiii | © VYyamuecss CMOTYT ONPENEIUTh MPABUIBHYIO U HENPABWIBHYIO O3y
pe3yJibTar: MIPU CUACHUU U CTOSHUU.
. VYyampecss cMOryT OOBSICHUTH, IO4eMY BaXKHO COOIIOIAaTh
MPaBUJIIbHYIO OCAHKY.
. VYyamuecs cMOTYT BBIIOIHTD YIPAXHEHUS! ISl YKPETJIEHUS! MbIIIILL
CIIMHBI U KOPPEKIUU OCAHKH.
. VYyamuecs OyayT CTpEeMHUTbCS NPUMEHSATH IOJIyYEHHbIE 3HaHUS B
MIOBCEIHEBHOM KU3HH.
JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Havano ° IIpuBeTcTBHE 1 OPraHU3ANMOHHBINE MOMEHT: Kaprunku c
ypoka (10 IMocTpoeHne, NPUBETCTBHE, INPOBEPKA TOTOBHOCTH K | IPaBUIBHOM U
MHHYT) YPOKY. HEIPaBUIIbHON
e AKTyaju3auMs 3HAHHUIi: 10301 npu
Hrpa "Accounamun" CUIIEHUU u
VYuutens Ha3bIBa€T KIIOYEBBIE CJIOBA, CBS3aHHBIE C | CTOSHUMU.

TeMoi (cuasuuii o0pa3 KU3HU, KOMIIBIOTEP, OCaHKa,
3JI0POBbE), a yJaIIHeCs] Ha3bIBAIOT aCCOIMAIIMH, KOTOPBIC
Y HUX BO3HHUKAIOT.

. Bonpocs! 1ist 00cyx1eHus:

» Kakue ciioBa yalie BCero yrioMuHaIuch?

» Kakue 4yBcTBa BBI3BIBAIOT 3THU CJIOBA? » o
e becera 0 BaXHOCTH OCAaHKH JUISL 300POBbSL. | _le==f)
Bompocsr: || 4| ﬁﬁ

= UYro Takoe ocaHka? (e
= Kak BBl jgymaere, BIMSET M OCaHKa Ha Halle
caMo4yBcTBHE?

= Kakwue (akTopsl MOTYT HETraTHBHO BIIMSATH HA OCAHKY?
JleMoHCTpalMss ~ KapTMHOK  C  TPAaBWIBHOM W
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HENPABUIIbHON OCAHKOM.

OcHoBHas e MH3yueHune HOBOro MarepuaJia: Kaprunku c
4acTh YPOKa | = Paccka3 y4uTessl O MPAaBUIBHON 1M03¢ HPU CHIACHUH W | IPaBHJIBHON U
(25 MuHYyT) CTOSTHUH. HEIPaBUIIbHON
= OObsICHEHHE, [MOYEMY Ba)KHO COONIONATh MPABUIIBHYO | 10301 npu
OCaHKy (Harpy3ka Ha IO3BOHOYHHK, KpoBooOpalleHue, | CHIACHUU 1
OpraHbl JbIXaHHUSA). CTOSTHUM.
DuU3KyJIbTMUHYTKA. Kommieke ympaxuenwit st | & @& @&
PasMHHKM M KOPPEKIMH OCAaHKH (TOJBMKHBIE MIDBI, [ = | -
YIIpaKHEHHS HA PACTSDKKY, YKPEIUIEHHE MBI CITHHBI H | O » ‘¥ :
KUBOTA). % v
e Xozan0a Ha MECTE C BHICOKHM IOTHUMAaHUEM KOJIEH. : "
o Haxionsl Biepen, Ha3az, B CTOPOHBI. N
o Kpyrossle BpalieHus roja0BOM, IJIEYaMH, TYJIOBHILEM.
e Brimane! Bepen u Hazam,.
e MocTuk.
o IIpakTHyeckas padora: I'mmHacTrueckue
* VYvyampecs 3aHMMAKOT MPaBUIBHYK 103y CHUAS 3a | KOBPHUKHU.
[IapTOU U CTOA. Msuu  (pa3zHoro
* VYuuTenb KOPPEKTHPYET TOJOKEHHE Tella KaXJIoro | pasmepa).
Y4YECHUKA. Mapxkepsl u
e Pa6ora B mapax: Oymara.
*  Ywyamuecs BBIIONHSIIOT YIPaXXHEHUs ApYT [uid apyra, | CTynbsi U CTOJIBI.
KOHTPOJIMPYsI IPAaBUJIBHOCTD BBIITOJIHEHMUSL.
. Pabdora B rpynmax. Yuammumcs mpenigaraercs
3amanue: CocrtaBuTh mnamsaTKy "llpaBuiibHas ocaHka B
MOBCEIHEBHOM KU3HU".
I'pynnbl npe3eHTYOT padoThl
Konen ° 3akpenuieHue y4eOHOro MaTepuaJa. Kaprunka c
ypoka (10 Hrpa "3amopo3s mo3y'". VYuurenb 1OKa3bIBaeT | IPUECMOM
MHHYT) pasnMYHbIE MO3bI, & Y4Yalluecs IODKHBI 3aMepeTh B | PeQueKcun
IPaBUIILHOM I103€. gl ol g
Qﬁunommpeulo Vaire
e JloaBeneHue UTOIOB: 5
. becena o Tom, 4TO y3Hal HAa YpPOKE. @ oo rpymneen
. [ToxBana y4amuxcsi 3a akTUBHYIO pa0oTy. @ o vemarepecmo
e JlomamHee 3agaHue (110 KeJAHHIO): )
* BpINONHATH YNpakKHEHUS 7Sl YKPEIUIEHUS MBbIIIII]
CIIMHBI ¥ KOPPEKLIMU OCAHKHU J0Ma.
= HaOmromate 3a CBOEH OCaHKOM B TEYEHHWE MOHI U
HCIIPABIIATH HENPABUIILHOE IIOJIOKEHUE TENIA.
e Peduiexcus. Ilpuem «/lepeBo HacTpoeHHUs»
Paznen 2. YipakHeHus JJIs1 YKpPenJIeHUsl 0CAHKH
Ypok Ne §
Tema ypoka YkpenieHue MbIIIL CIIMHBI U LIeH
ean ypoka . Jatb npencrasiieHue o NpocThiX U 3P(EKTUBHBIX YIPAKHEHUAX JUIS
YKPEIUIEHUS MBILIL] CIIUHBI U LLIEU.
. Pa3BUTh KOOPAMHALIMIO IBUKEHUN U THOKOCTh M03BOHOYHHKA.
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. BocnuthiBaTh NPUBBIYKY K PErYISIPHBIM (DU3HUECKUM YIPAKHESHUSIM.

Oxupaemprii | ° VYyamuecss cMOTyT Ha3BaTb OCHOBHBIE I'PYIIIBI MBIIIIL, OTBEYAIOLINE
pe3yJbTar: 3a OCaHKYy.
. VYyamuecs CMOTyT BBIIOJIHUTH KOMIUIEKC YNPa)KHEHHH  JUIS
YKPEIUUICHUS MBIIIIL CIIUHBI U ILIEH.
. VYuamuecs OyqyT OCO3HaBaTh BaXXHOCTb DPETYISPHBIX TPEHHUPOBOK
JUIsL COXPaHEHMsI 310POBbs I03BOHOYHHKA.
dranel Coaep:xanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Hauao e [IIpuBercTBHE H OPraHU3ANMOHHBII MOMEHT: ITnaxarsl 10071
ypoxka (10 [TocTpoeHne, NPUBETCTBHE, INPOBEPKAa TOTOBHOCTH K | KAPTHHKH C
MHHYT) YPOKY. n300pakeHreM
e AKTyaJu3anus 3HAHUM : MPaBUIbHOMN
L Becena o BaXXHOCTH OCAHKH JJIs1 310POBBSI. OCaHKH u
Bomnpocsr: yIpaKHEHUH.
» Kakue MBIIIBI NOMOTAlOT HaM JAepXkKaTb CIUHY % %? % o
npsmMo? [ I G e
» JloueMy Ba)XKHO YKPEIUISTh MBIIILIBI CIIUHBI?
» Kakue (pakTopbl MOT'YyT HEraTUBHO BIIMSATH Ha OCAHKY?
JleMOoHCTpanys IUIaKaTOB C M300pa)KeHUEM MPaBUIBHOMN
OCaHKH.
. Hrpa "Bepw - He Bepw'': Yuurenb nenaet
YTBEPKIECHHS O IPABUIBHOW OCAHKE, YIPAKHEHUAX IS
CIIMHBI U IIEH. YYaniuecs IOJDKHBI ONPEACIIUTh, BEPHO
JI TO YTBEPIKICHHUE.
OcHoBHas e MH3yyenue HOBOro MarepuaJjia:
JyacTh YpoKa | « Pacckas YUUTEIII O MBIINAX CIHOMHBI M IIICH, HMX | KOBPHUKH.
(25 MunyT) (GYHKIHMSIX ¥ BOKHOCTH VIS MOIJIEPKAHMS TPaBHIBLHON | Msun  (pa3Horo
OCaHKH. pasmepa).
- JleMOHCTpauusi  ymnpakHeHu#l, Kotopble  OynyT | PUTHEC-PE3UHKH
BBIIIOJIHATHCS] HA YPOKE (unm Ipyrue
DuU3KYJITMUHYTKA. Kommuiekc  ynpaxseHuit i | IOAPYYHBIC
pa3MUHKHU (KpyroOBbI€ BpAILEHUS TOJOBOHM, Iuledam, | IPEAMETBI A
TYJIOBHUIIEM, HAKIIOHBI B CTOPOHBI). CONPOTHBIIEHHUS).
o HakJIOHBI TYJIOBHIIA B CTOPOHBI: YipaxHenue juis | [lmakarer ans
YKPEIJIEHUSI KOCBIX MBIIII )KUBOTA. KapTUHKH Y
IIpakTH4yeckas 4acThb: M300paKCHHCM
+ Brimonnenue KOMILIEKCA YIPA)KHEHUU st | NPaBHIIBHOM
YKPEIUIEHUsI MBILII CHOUHBI M IIeu (IJIaHKa, JIoJo4Ka, | OCaHKH u

NOATATHBAHUS HAa (PUTHEC-PE3UHKE, BpAIEHUS I'OJIOBOH,
HAaKJIOHBI TYJIOBHUIIA).

« VYuurens cneguT 3a INPaBUIBHOCTBIO BBINOJIHEHUS
YIpa)KHEHU.

Padora B mapax:

* Yyamuecs BBINOJHAIOT YOPaXXHEHUs APYTr A Jpyra,
KOHTPOJIMPYsI IPABUIIBHOCTD BBIIIOJIHEHMSL.

OpaKHEHUH.
YMPAXXHEHUSA
Ang YKPEMJIEHUS CMUHbI
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ROMﬂIleKC ynpa»(ueuuﬁ HBH

HapyLweHuu oCaHKu

N GELR:
o)

7 ]
amedilen

Konen e 3axkpemnieHue yueOHOro MarepuaJa. Kaprunka ¢
ypoxa (10 HUrpa "Icradera ¢ ynpaxknenusimu'': Kiacc nenurcs | IpUEMOM
MHHYT) Ha KoMaHibl. Kakaas KOMaHaa 1o o4epelu BBINOIHAET | Pediexcun
OINpE/ICJICHHOE  YIpaKHEHWe ISl COuHbl u  1ied. | IHBeHTaph 1is
[ToGexxmaer komaHa, ObICTpee M TOYHEE BBIMOJIHUBINAS | POBEACHUS
BCE 3aJ]aHusl. scTadeTsl
e [IloaBeneHune NTOroB: '?ﬁi’pff:i""
= Becemza o0 TOM, KakMe  MBIIIBL  OBLIX , \_. e
3aJIeICTBOBAHbI BO BpPEMS ypOKa. @ o
. [ToxBana yJamuxcsi 3a akTUBHYIO pa0oTy. d i Aoen e
e JlomamHee 3agaHue (110 KeJAHUIO):
* BBINONHATE KOMIUIEKC YNPaXHEHUH I YKPETJICHUS
MBIIII COUHBI U IIeU A0Ma.
» HaOmrogats 3a ¢CBOEH OCAHKON B TEUEHHE JTHS.
e Peduexcus. Ilpuem «Camoonenka»
Pasnea 2. Yupa:xkHeHHs 1JIs1 YKPeIICHUsI 0CAHKH
Ypok Ne 6
Tema ypoka YnpaxkHeHMsi HAa YKpellUleHMe MBI e (HAKJIOHBI, MOBOPOTHI
roJIOBbI).
Iean ypoka . OOBACHNTD, KaK YKpEIJICHUE MBI IIEU BIUAET Ha YIydlICHHUE
OCAHKHM U Mpe0TBpallleHUE FOJIOBHBIX OOJIEH.
. Pa3BuTh y yuammxcst KOOpJAMHAIUIO IBUKEHUM U THOKOCTH IIEHHOTO
OTZeJ1a IO3BOHOYHHUKA.
. BocnuTeIBaTh NPUBBIYKY K PETYISAPHBIM (PH3HUECKUM YITPAKHEHUSM.
Oxupaemprii | ° VYyamuecs cMOryT Ha3BaTb OCHOBHBIE MBILIIIBI IIIEH.
pe3yJabrar: . VYyamuecs CMOTyT MpaBWIbHO BBINOJHATH YNPAKHEHUA  JUIS
YKPEIUIEHHUS MBILIIL] LLIEU.
. VYyammecst OyIyT OCO3HAaBaTh Ba)KHOCTh PETYISPHBIX TPEHHPOBOK
JUISL 3I0POBBS IIIEH.
JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
ypoKa
Hauaio o IpuBeTCcTBHE U OPraHU3ANMOHHBII MOMEHT: [Tnakare! U
ypoka (10 IlocTpoenune, npuBETCTBUE, NPOBEPKA TOTOBHOCTU K | KapTUHKU c
MMHYT) YPOKY. n300paxKeHeM

e AKTyaJu3aunusi 3HAHMH :

e bBecena o BA)XHOCTH OCaHKH ISl 310POBBS.

Bompocsr:

» Kakne MBIIIIBI TOMOTAIOT HaM JIep KaTh TOJIOBY IPSIMO?
*» [IoueMy Ba)KHO YKPEIUISTh MBIIILIBI €N ?

» Kakue (hakTopsl MOTYT HEraTUBHO BIIMATH HA HICI0?
JleMoHCTpanys IUIaKaToB ¢ M300pa)K€HUEM IMpaBHIBHON
OCaHKH.

. Hrpa "Haiigu ommoOKy'": Yuurenb noxaspiBacT
KapTUHKU C H300pakeHHEM JIIoield C HEeNpaBUIIbHOM
OCAHKOM WJIM BBIIOJHSIOUINX YIPaXXHEHHs] HEPABUIBHO.

YIPaKHEHUN I

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Yyaniuecs JOKHBI HAWTH U UCTIPABUTH OITUOKHU.

OcHoBHast
4acTh YPOKa
(25 MuHYyT)

e MH3yueHune HOBOro MarepuaJia:
« Paccka3 yuurens o MplmIax mew, UX (QYHKUUSAX U
BaXHOCTHU JJIs OJACPKAHUSI TPABUIILHON OCAHKHU.
« JlemMoHCTpanmusi  yHmpa)kHEHUH,  KOTOpbIE
BBITNOJIHSTHCS HA YPOKE.

OyayT

DuU3KYyJIbTMUHYTKA. Kommnekc ympakHeHuid  mjist
pa3MUHKH (KpyroBbl€ BpAILLEHUS TOJIOBOM, IUIEYaMH,
TYJIOBHUIIIEM).

e HakJiioHbl 10/10BBI BHEpel W Ha3zaa: MeajeHHO
HAKJIOHSHTE TOJIOBY BHepea, MOAOOPOIOK TSHETCS K
Ipyad, 3aTeéM MENJICHHO OTKUIbIBalTE TOJIOBY Ha3as,
CMOTpS Ha MOTOJIOK.

e HakijoHbl T10JI0BBI B CTOPOHBI: MeaeHHO
HAKJIOHSWUTE TOJIOBY K IIPaBOMY ILJIEUY, 3aT€M K JICBOMY.

e Kpyrosbie BpameHuss roJioBoii:  MenneHHO
BBIIIOJIHAMTE KPYIrOBBIE BpPAICHHsS TOJOBOM B OJHY M
JPYTYIO CTOPOHY.

I[IpakTHyeckas 4yacTh:

« BrInonHeHne KoMIieKca ynpaKHEeHUH Ui YKpeIIeHUs
MBIIII e (HAaKJIOHBI TOJIOBBI BIEPE/, Ha3ad, B CTOPOHBI,
KPYTOBBIE BpAIIEHUS TOJOBOM, PACTSKKa MBIIIII LIEH ).

« Yuutenb CIEOUT 3a TPABWIBHOCTHIO BBITIONHEHUS
yIpaKHEHUH.

PaGora B napax:

VYyamiuecs BBIMONHAIOT yHOpaXXHEHHUs] Opyr AJs JApyra,
KOHTPOJIUPYS TPABUIBLHOCTh BBHITIOTHEHUSI.

['mmuactuueckue
KOBPHKHU.

Msuun  (pazHoro
pasmepa).
[Inakarsl W
KapTHHKHU c
HM300pakKeHHEM
ynpaxcHeHHI‘/'I s

%%@bﬁm

[T S —

BHh&B

,,,,, wcumanue  pacmsowcenue

PA3MMHKA LUEW

ANS CHATHS BOJIA W YCTAJIOCT

ISV
10 aeamcnh 1ok

Konen
ypoka (10
MHHYT)

e 3akpenjieHue y4eOHOIro MaTepuaJa.
Hrpa "CoBa'". Yuammecs mo oyepeau H300paKaroT
COBY, MEJIECHHO TOBOPAYMBasi TOJIOBY B pa3HbIE CTOPOHBI.
e JlonBenenmne UTOrOB:
. becenta o TOM, Kakme
3a/1eMICTBOBaHbI BO BpEMs ypOKa.
. [ToxBana yJamuxcst 3a akTHBHYIO pa0oTy.
o JlomamHee 3a1aHue (10 KeJIAHUIO):
. BBINONHATE KOMIUIEKC YNPaXHEHUW IS
YKPEIUJIEHUS MBIIII] [IEX J0Ma.
. HaGmromate 3a cBO€il OCaHKO B TEYCHHE
JTHSL.
e Peduekcus. llpuem «Oaumnuiickue KOJIbLIa»

MBIIIIBI  ObUIM

Kaprunka ¢
IpUEMOM
pednexcun

Paznex 2.

Ynpa:kHeHHs 1Jisl YKPeIUIeHUsI 0CAHKH

Ypox Ne 7

Tema ypoka

BBITAIrHBaHUA 1103BOH0‘-IHI/IK3).

Yupa:xkHeHusi AJisl yKpeIUIeHUs] CIOMHHBIX MbIIL (pa3rudaHusi W

eaun ypoka

npoduIakTUKU O0JIei B CITUHE.

- OOBICHATL BaXXKHOCTh 3THX ynpamHeHI/Iﬁ AJI1 YKPCIUICHUS OCAaHKHU U

= Pa3BuTh y yyammuxcsi CUity ¥ THOKOCTb MBIIIL] CITUHBI.
. BocnuTeIBaTh MPUBBIYKY K PETYISAPHBIM (PH3UUECKAM YITPAKHEHUSIM.
Oxupaemprii | ° VYuyamuecs CMOI'YT Ha3BaTb OCHOBHBIE MBIIIILIBI CIIUHBI.
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pe3yabrar: . VYyamuecs CMOryT TMpaBWIbHO BBINOJIHATH YHPaXHEHWs Ha
pasrubaHue U BHITATMBaHHUE IO3BOHOYHHUKA.
. VYyamuecs OCO3HAIOT BaXHOCTh PETYISPHBIX TPEHUPOBOK  JUIS
3[I0pOBBSI CIIMHBI.
JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Havauo o IIpuBeTCcTBHE M OPraHU3aNMOHHBIIf MOMEHT: ITnaxarsr C
ypoka (10 [TocTpoeHre, MPUBETCTBHE, IPOBEPKA TOTOBHOCTU K | M300pakeHHEM
MMHYT) YPOKY. IIpaKHEHU I
. AKTyaIM3auus 3HAHUN °“:2z';fu’;':ﬂ,‘:,":$:ﬁlw
Hrpa "¥Yrapai ynpaxsenue': OQUH yUYEHUK [TOKa3bIBAET
yOpaXHeHHe, a OcCTajbHble JOJDKHBI OTrajiath €ro %&/ﬁ ﬁﬁ %
Ha3BaHHeE. GA
° Becena o BaXXHOCTH OCAHKH JIJIs1 310POBBSI. alts tluedllie
» Kakue MBI TOMOTaoT HaM JI€PKaTh CIIUHY MPSMO?
» [louemy Ba)KHO YKPEIUIATH MBIl CIIUHBI?
» Kakue ynpaxHeHHs Bbl 3HAeTe Ui YKPEIJICHUS
CIIUHBI?
JleMoHCTpanys IUIAKaTOB € M300pakeHHUEM NpPaBUIIbHOM
OCaHKH.
OcHoBHast ° I/I3yqe1—1ne HOBOI'0 MaTepHaJia: I'mmMuacTrdecku
YacTh YPOKa | o Paccka3 yuyuTens O MbIIIAX CIUHBI, YYaCTBYIOIUMX B | € KOBPUKHU
(25 munyT) pasruOaHuy U BHITATUBAHMH [T03BOHOYHHUKA. durdon (mo
o JleMoHCTpanus YIPaXHEHUH, KOTOpBIC OyayT KEITAHUIO)
BBIIOIHATBLCS. HA YPOKE. ITnakatel Y
Du3KyJIbTMHHYTKA. KoMmIuTekc — ympakKHeHmii jyist | H300paeHHeM
pasMHHKM (KpyroBble BpalleHHs TOJNOBOH, muledamu, | YIPaXKHCHUH
TYJIOBUIIIEM, HAaKJIOHBI B CTOPOHBI).
o Jlogouka: Jlexa Ha JKUBOTE, IMOJHUMATh
OJTHOBPEMEHHO PYKH U HOTU BBEPX.
o Ko0Opa: Jlexxa Ha )kxMBOTE, TOJHUMATh BEPXHIOK 4aCTh
TYJIOBHUIIIA, ONUPAsCh HA PYKH.
e Mocr: Jlexxa Ha ciHE, IOAHUMATB Ta3 BBEPX.
e Cynepmen: Jlexxa Ha KUBOTE, OIHOBPEMEHHO
NOJHUMATh PYKH U HOTH BBEPX.
IIpakTHyeckasi 4acTh:
- BrimonHenne koMIUIeKca yNpaKHEHUH Ha pa3ruOaHue u
BHITSATHBAaHUE TI03BOHOYHWKA (JI070YKa, KoOpa, MOCT,
CyNEpMEH).
« VYuurenp CleOUT 3a MNPAaBUIBHOCTBIO BBIITOJIHEHUS
YIPaKHEHUMH.
 Jlnsa pazHooOpasusi MOXKHO MCTIOIB30BaTh (hUTOOI.
Padora B mapax:
VYyamuecs BBIIOIHAIOT YNPaKHEHHA Jpyr Ul Jpyra,
KOHTPOJIMPYsI IPAaBUJIbHOCTD BBITIOJTHEHHUS.
Konen e 3akpenenue yueOHOro MarepuaJa. Kaprunka ¢
ypoka (10 Hrpa "Komka-co6aka': VYvyaiiuecs HOPUHAMAIOT 03y | IPUEMOM
MHHYT) KOIIKKM (BBITKOAIOT CIMHY BBEpX) M 103y cobaku | peduekcun

(mporu6aroT ciuHy BHU3).
o IloaBenenune NTOroB:
. becena o Tom, kKakue MBI ObUTH 33/1CHCTBOBAHBI
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BO BpeMsl ypoOKa.
. [ToxBaJyia yqamuxcs 3a akTUBHYIO palboTy.
e JlomamHee 3aaHue (110 KeJAHUIO):
* BpINONHATE KOMIUIEKC YIPAKHEHWM Ui YKPEIUICHUS
MBIIIII] CITUHBI IOMA.
= HaOmromaTs 3a CBOEH OCAHKOU B TEUEHUE JTHA.
o Peduiexcus. [lpuem «Hyno nepeBo»

rHaeTes,

¥

Yyno-nepeso

Pasznen 2.

anamnennﬂ AJISl YKPEIJVICHUSI OCAHKH

Ypok Ne 8

Tema ypoka

Bausinue ynpakHeHHilT Ha yJy4YleHHEe OCaHKHU
NM03BOHOYHHMKA

U YyKpeIlleHHe

Ilean ypoka

MBI CIUHBI X YIIYUYHICHUC OCAHKH.

. OOBbACHUTD, KaK (U3NYECKUE YNPAKHEHUS BIMSIIOT Ha YKpeIJIeHHe

. Pa3BuTh y ydamuxcsi HIOHUMaHUE B3aUMOCBSI3U MEXIY (pusnueckoi
AKTUBHOCTBIO U 3710pPOBbEM [T03BOHOYHHKA.
. @dopMupoBaTh  HPUBBIUKY K  PEryJspHBIM bu3nvecKkum
yIPasKHEHHSIM.
O:xupaembrii | * VYyamuecs CMOryT OOBACHUTh, Kak (DU3MYECKHE YIPaKHEHUS
pe3yJabrar: BJIMSIIOT HAa OCAHKY.
. VYuyamuecs ¢cMOryT Ha3BaTb OCHOBHBIE I'DYMIIbl MBIIIL, OTBEYAIOIINE
3a OCaHKYy.
. Vuamuecs CMOIYT BBIIOJHUTb KOMIUIEKC —YIPaXXHEHUH IS
YKPETUICHHUS MBI CIIMHBI U KOPPEKIIUU OCAHKH.
. VYuamuecs OyqyT OCO3HaBaTh BaXXHOCTb PETYISPHBIX TPEHHUPOBOK
JUISL COXPAHEHUs 3/1I0POBbs IO3BOHOUHUKA.
dranml Coaep:xanue ypoka Pecypcni
ypokKa
Hauaso o IIpuBeTcTBHE H OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT: ITnaxarel c
ypoka (10 [MocTpoeHre, MNPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paKE€HUEM
MMHYT) YPOKY. OpaBUWIbHON U
° AKTyau3anms 3HAHUM : HETIPABUIIBHON
"Buxkrtopuna": IlogroroBut BONpPOCEl O  MOJb3E | OCAHKHU.
yHpaXHEHUH Ul CIMHBI U 11U, O MPaBWIBHOW OCaHKe, O ax @ .
npudruHaX 0oJIeH B CIIMHE. o\ .
o Becena o Ba)XHOCTH OCAHKHM IS 3710POBBSI. m %
= Yro Takoe ocaHka? '
» Kak BBl jgymaeTe, BIHAET JIM OCAHKA HA HAIUC | mersacums s socomm
caMouyBcTBHE? i
» Kakue Gakropbl MOTyT HETaTUBHO BIIUATH HA OCAHKY? :’ ok
JleMoHCTpanys MIaKaToB ¢ M300pakKeHHEM MpPaBUIBHON U i
HEMPABUILHON OCAHKH.
OcHoBHast e VzyyeHHe HOBOIO MaTepHaia: ['mMHacTHYECKH
1acTh ypoka | - Paccka3 yuutens o BIMSHMM (DU3HYECKUX | € KOBPHKH
(25 MuHYT) | ynpakHeHWI Ha YKpEIUIEHHE MBI CIIMHBI U yiayuinenue | Purdon (o
OCaHKH. YKETAaHUIO)
. OObsicHeHHe, MOYeMy BaKHO 3aHMMarhcs | Ilmakarer c
(bu3nyecKoi KyJbTypOH JAJisi 310POBbsI IO3BOHOUYHHUKA. 1300paKeHUEM
PDu3KyJILTMHHYTKA. Komruieke — ynmpakHeHWH — jjis | YIPOKHCHUH |
pa3MUHKHM (KpYTOBbIE€ BpallleHUS TOJIOBOM, IJieyamu, NPaBUIILHON
TYJIOBHUIIIEM, HAKJIOHBI B CTOPOHBI). OCaHKH
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IIpakTHYecKas 4acTh:

+ DBrimonHenne KOMILIEKCa yIPaXKHEHUN IS YKPETUICHUS
MBIIIL[ CIUHBI M KOPPEKLHMH OCAaHKM (IUIaHKa, JIOJOYKa,
KoOpa, MOCT, CyTIepMeEH).

« VYuurenp CIeOUT 3a MPABUIBHOCTHIO BBIITOJHEHUS
YIpaKHEHUH.

s pazHo0Opa3usi MOXKHO UCIOIB30BaTh (PUTOOII.
Pa6Gora B rpynmax:

« Paznenuts kacc Ha rpyImisl.

« Kaxxnas rpynma npuIyMbIBaeT M JEMOHCTPUPYET CBOE
yIpaXHEHHUE U1l YKPEIUICHUS CIIMHBI.

Tpasuisioe
noaoxenne

Henpasisnoe
nonouenne

£ i,
"RomrneKc ynpamueuum

HapylweHuu oCaHkKu

mm

e um w
MapKepLI u
Oymara

Konen e 3akpemneHnue yueOHOro MmarepuaJa. Kaprunka ¢
ypoka (10 Hrpa "Yranaii ynpa:xkaenue" IIprEMOM
MHHYT) OIMH yYEeHHK TIOKa3blBa€T YIPaKHEHHE, a OCTallbHbe | pedeKkcuy,
JOJDKHBl OTrajjaTh €ro Ha3BaHMEe U OOBSCHUTH, Kakue | KAPTOUKH C
MBILILBI IPH 3TOM paboTaIoT. n300pakeHHeM
Bapuanr: MOXHO  HUCIONB30BaTh  KApTOYKH  C | yIpaKHEHWIA.
U300paKeHUEM YIPaKHEHUN. YUEHUK TSHET KapTOuKy U ) 4
IIOKa3bIBACT yIPAXKHEHUE.
. IlonBenenue NTOroB:
. becena o ToM, kakue MBI ObLIN 33/1€HCTBOBAHbBI
BO BpEMs ypOKa.
. IToxBana y4amuxcst 3a akTUBHYIO padoTy.
. Jdomaninee 3aganue (10 KeJTaAHUIO):
* BbINOTHATE KOMIUIEKC YNPaKHEHUH ISl YKPETJICHUS
MBILII] CIIUHBI I0Ma.
= HaOmromaTs 3a CBOEH OCAHKON B TEUEHUE THA.
° Peduiexcus. [lpuem «Curnag pykoi!
Pazgea 2. YnpakHeHHs 1JIsl YKPeIUIeHUsI 0CaHKH
Ypok Ne 9
Tema ypoka YkpenJieHue MBILIIL Ipecca [JIsl CTa0WIN3ALMU OCAHKHU
Ienn ypoka . [Toka3arp pazauyHble YIPAKHEHUS A1 YKPETUICHHUSI MBIIII] )KUBOTA.
. [lo3HakOMUT, €  MOpPUHUOUMIAMU  MPABUIBHOTO  BBIIOJIHEHMS
YIPa)KHEHUM.
. @opMHpOBaTh MOTHBALIMIO K 310pPOBOMY 00pa3y KHU3HHU.
O:xupaemplii | * VYuyamuecs NOWMYT BaXHOCTh CWJIBHBIX MBIII TIpecca s
pe3yabrar: o AepKaHUsI MPaBUILHON OCAHKHU.
. VYuyamuecss CMOTYT BBINOJHATH pa3IMYHbIC YHOPAKHEHUS IS
YKPEIUIEHHUsI MBILII] TIpecca.
. VYyamuecs OyayT CTpeMHUTbCS BKIIIOYATh YHOPaXKHEHUS JJIS Ipecca B
CBOIO TMIOBCEHEBHYIO JKU3Hb.
JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
ypoka
Hauano o IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMOHHbBII MOMEHT: [Tnakarsr c
ypoka (10 ITocTpoeHue, NPUBETCTBHE, NPOBEPKA T'OTOBHOCTH K | M300pakeHUEM
MUHYT) YPOKY. YIPaOKHEHUN I
° AKTyaJau3auusi 3HAHUM : npecca, OHJIAKH-
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"Vragaii cjaoBo'" (MOXHO UCIIONB30BaTh  OHJIANH-
CepBUCHl WJIM UHTEpaKkTUBHbIe J0CKH): CoCTaBUTh
KPOCCBOPJI WJIM CYJIOKYy C TEpPMUHAMHU, CBS3aHHBIMH C
TEMOM.

Becena o BaXXHOCTH OCaHKHU ISl 37I0POBBSI.

» Kakue MbIIIBI [MOMOralOT HaM JepXKaTb CIHHY
npsiMo?

» Kak BbI qymaere, BIMSET JM CHJIa MBIIIL )KMBOTA Ha
OCaHKy?

JleMoHCTpamus TIaKkaToB ¢ M300paKeHUEM MPaBUIBLHOMN
Y HENPABUJIbHOW OCAHKH.

CCPBHUCHI NI

HHTCPAKTUBHBIC

JIOCKHU
YnpaxHeHus
ana NMPECCA

C COBCTBEHHbIM BECOM

ochie M

I'mmuacTuueckue

OcHoBHast e H3yueHune HOBOIO MaTepuaJja:
4acTh YPOKa | - Paccka3 yuuTess O pOJIM MBILII IIPecca B MOAJIEPKAHUU | KOBPUKH
(25 MunyT) MPaBUILHON OCaHKH. durdon (o
« OObsicHeHHMEe, Kak clabble MBIIIBl Tpecca MOTYT | XKEIaHHIO)
MIPUBECTH K TIPpOoOJIeMaM CO CITUHOIA. [1nakatsl c
JIeMOHCTpalMsi HECKOIBKMX 0a30BBIX YNPaKHEHHN I | M300pakeHHeM
mpecca. YIpaXKHEHUN i
PDu3KyJILTMHHYTKA. Kommnekc ympaxkHeHud ans | Ipecca
pa3sMHUHKK (KPYTOBBIC BpAIICHHUS TOJOBOM, TIJICUaAMH, mpmh‘#é&"ﬂ Ang
TYJIOBHUIIIEM, HAKJIOHBI B CTOPOHBI). S Ve WO Y
o IIpakTHYecKasi 4ACTh: e T
. Brinonnenue koMIuIeKkca yrpaxHeHun JUis
YKpEIUIEHUs MBI Tpecca (MOABbEMBI  TYJIOBHUIIA,
CKpY4MBaHUsI, TUIAHKA, BEJIOCUIIE]).
. VYuutens cnegut 3a  NPaBUWIBHOCTBIO
BBITIOJIHEHUS] YTIPAXKHEHUH.
. s pasHOOOpaszusi MOKHO HCIOJb30BaTh
¢burdon.
e PaOora B mapax:
« Yuaiuecs BBINOJHSIOT YHOPaKHEHUS IpYT AJis Apyra,
KOHTPOJIMPYsI IPABUJIBHOCTh BBIITOJIHEHHUS.
Konen e 3akpemneHnue y4e0HOro MmarepuaJa. Kaprunka c
ypoka (10 Hrpa "Haijinm omuoky'": Ilokazare Buaeo wuiu | IPUEMOM
MHHYT) KAPTUHKA C HENPABUILHOW TEXHHMKOM BBINOIHEHHUS | pedriekcuu,
YOPOKHEHUM. Ydaluecs IOJDKHBI HAaWTH WM HUCIPABUTH | BUJICO WIH
OLIMOKH. KapTUHKHU C
° IloaBeaeHue UTOrOB: HETPaBUIIbHON
. Becenta o0 TOM, KakuMe  MBIILBI  OBLIX TEXHUKOM
3aJ1€MICTBOBAHbI BO BPEMS YPOKa. BBIIIOJIHCHUS
. [ToxBaJyia yqamuxcs 3a akTUBHYIO paboTy. YHPaKHCHUH
. JdomamHee 3a1aHue (10 KeJIAHUIO):
*  BBIMOTHATH KOMITIEKC YMPAKHEHUN ISl YKPETUICHUS
MBIIII] ITpecca Jioma.
= HaOaromaTs 3a CBOEN OCAHKON B TEUEHHUE THA.
° Peduiexcus. Ilpuem «Moe HacTpoeHHne»
Paznen 2. YupaxkHeHHs1 VISl YKPEIUICHUSI 0CAHKH
Ypoxk Ne 10
Tema ypoka YupaxsHeHusi 1Jisl YKpPeIJICHUs] MBI Npecca (IUIAHKA, CKPYYUBAHNS,
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NMOABEMBI HOT).

ean ypoka

30POBLC TO3BOHOYHUKA.

- O6’B$[CHI/ITB, KaK CHJIBHBIC MBIHIIBI IIPECCa BIIMAKOT HAa OCAHKY U

. Pa3BuTh criTy MBI [Ipecca, YAYUYIIUTh KOOPAUHAIMIO JBWKEHUN U
THOKOCTb.
. BocnuTeiBaTh NPUBBIYKY K PETYIASPHBIM GU3UUYECKUM YIPAXKHEHHSIM.
O:xkuaaeMblii . VYuyamuecss cMOTyT Ha3BaTh OCHOBHBIE MBIIILIBI ITpECCa.
pe3yabrar: . VYyamuecs CMOTYT MNPaBWIBHO BBIMOIHATh YHPaKHEHUS IJIaHKa,
CKpPYYUBAHUS U IMOIEEMBI HOT.
. VYyamuecs OCO3HAIOT BaXKHOCTh CHJIBHBIX MBIIII] TIpecca Ui
3JI0pOBBSI.
JTansl Copnepxanue ypoka Pecypcsl
ypokKa
Hauaio o IIpuBercTBHE H OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT: ITnakarsl c
ypoka (10 [TocTpoeHre, NPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300pa)KeHUEM
MHHYT) YPOKY. yOpaXKHEHUH IS
° AKTyau3anus 3HAHUI : npecca
"KpoccBopa': CocTtaBUTh KPOCCBOPI, TAEC KIIOYEBHIMHU YﬂPA)III(;lEEéléiR]MSI
cloBaMU OyOyT TEPMUHBI, CBSI3aHHBIC C YIPKHCHHUSIMH | * = & 1/ W
JUTSI CITUHBI U TIICH.
JleMoHcTpalys BUAEO O MBIIIIAX Mpecca
Becena:
*» «Yro Takoe MBIIIBI MpEcca U KaKyl pOJb OHH
UTpAIOT B HallleM Teie?»
» «[louemy BaXHO MOIJEPKUBATh MBILIIBI MPECCa B
TOHYyCE?»
» «Kakme ymnpaxHeHHs Bbl 3HaeTe IS YKpEIUICHHS
npecca?»
. O0bsicnenue neau ypoka: «Ceroms Mbl Oyaem
paboTaTh HaJl YKPEIUICHHEM MBIIIII IPecca, YTO MOMOXKET
HaM YIAy4YlIUTh OCAHKy W TNPEAOTBPATUTH Pa3IUYHbBIC
HAPYIICHUSY.
OcHoBHasi e H3yuyeHue HOBOro MaTepuaJia: ['mMHacTHUecKHe
4acTh ypoka | OOcCyXIeHHE POIH MBIIIII IPecca B MOAJIEPKKE OCAHKH U | KOBPUKH
(25 MuHyT) npoHITaKTHKE 3a00JIEBAHUI TO3BOHOYHHUKA. dutdon (o
Kparkas BBogHash MHGOPMALUS O KaKIOM YIPAKHEHUH | HKEIAHHUIO)
(TmaHKa, CKpyYHBaHUS, TOABEMBI HOT) — WX Tonb3a s | [lmakarer c
Tena. M300paKeHHEM

JleMoHCTparus Turakara ¢ n300pakeHHEM MBIIIIIT TTpecca.
OOBbsicHEeHUE TEXHUKH BBIMIOJHCHUS YIPAKHCHHIA:
Ilnanka:

Onucanue MpaBUIHLHONW MO3UIMH Tena (MpsIMbIE PyKH U
HOTH, HaIIPsHKEHHE Tpecca, SToUIl U 0enep).

BaxHOCTBH KOHTPOJISI BIXaHUS ¥ CTA0MIBHOCTH TeNa.
CxpyuyuBaHus:

[losicHeHne mNPaBUJIBHOTO BBIMIOJIHEHUSI CKPYyUYHUBAHHM
(mogHMMaHWE TIICUYEBOTO Tosica OT TI0Jia, BpaIlleHUE
TOpCA).

3HaueHne crubaHus B MOSACHUYHONW 00JIACTH U BaKHOCTD
MUHHUMM3AIUU HATPY3KHU Ha MIEH0.

INoanemsbl HOT:

YIOpaXKHEHUN 1Jis

npecca

YnpaxHeHus
ana NMPECCA

C COBCTBEHHbIM BECOM
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[IpaBunbHOE ToONOXKEHHUE Tena (Jieka Ha CIMHE, HOTH
MPSIMBIE).

[Mogpembr HOr g0 ymia 90 rpagycoB © IUTaBHOE
OITyCKaHHUeE.

Du3KkyJIbTMUHYTKA. [IpocTeie NBHMXKEHUS U1 CHATHS
HalpspKeHUs. (IIOBOPOTHI KOPIyCa, HAKJIOHBI, BpallEHHUE
IIe4aMH, JETKHe MPbIKKU Ha MECTE).

e IIpakTHuyeckast 4HaCcTh:
Pasnenenne xmacca nHa rpymmsl.  Kaxknas rpynna
MOOYEPETHO  BBINMONHICT  KaKIO€  YINpPaXHEHUE C
YUHUTENIeM, KOHTPOIUPYIOIIUM MPaBUILHOCTh TEXHUKH.
e Kaxzaoe ynpaxxHeHue BbIIONHAETCS 10 30 ceKkyH C
OTJIBIXOM MEK]Ty TOJXO/IaMHU.

[pynmel 1o  ouepequ AEMOHCTPHUPYIOT —TEXHUKY
BBITIOJIHEHUST YNPXKHEHUW JApyr JApyry, a y4HUTelb
MTOMOTAET C MCIIPABJICHHEM OITHOOK.

Konen
ypoka (10
MHUHYT)

e 3akpemneHue yueOHOro MmarepuaJa.
Hrpa «cradera»: [letu pasznesieHbl Ha JIBE€ KOMAH/IbI.
Kaxxnas koMaHga JOMKHA 1O OYEpENN BBIIOJHUTH OTHO
U3 yNnpaXHeHU! (IJ1aHKa, CKPyYHMBaHUs, MIOABEMBI HOT) B
teyeHne 30 CeKyHH, IMOCie 4ero mepenarb 3cradery
cienyoomeMy ydacTHUKY. KomaHia, koTopasi BBITOJHUT
BCE YIPaXHEHUs ObICTpee U MpaBUIIbHEE, TOOSKTaeT.
Munu-BUKTOPUHA: Bompockl 1o  TemMe  ypoka
(manpumep, «YTO BakHee NPH BBHIMOJHEHUH TUIAHKU:
NpaBWIbHAs OCaHKa WM BpeMmsi yaepxkanus?», «Kaxue
OMOKM  YacTo  JIOMyCKalOT TpUd  BBINOJHEHHUU
CKPYYHUBAHUI?»).
° IlonBeneHue UTOIOB:
. «Kakue ynpaxHeHHS BaM IOKa3aJIMCh Haubolee
cinoxHbIMU? [Touemy?»
. «YTO BBI MOHSAIU O BaKHOCTH TPEHUPOBKU MBILII]
npecca Jisl OCaHKHU ?»
. «Kak 4yacto HyXHO JenaTh 3TH YHOpPaKHEHUS,
YTOOBl YKPEMUTh MPECC M MPEeJOTBPATUTH 3a00JeBaHUS
CITUHBI?
. Hanmomunanve o 1monb3e yHOpakHEHUH ISt
3I0pOBBSI.
. JlomamiHee 3aanue (10 KeJAHUIO):
«BBIMONHUTE cepuio yNpaXHeHW A mpecca (TUIaHKa,
CKpY4YHMBaHMs, MoabeMbl HOT) MO 30 CeKyHJ KaxkIoe B
TeueHue 3 MOaXO0B. 3amucaTh CBOU OIIYIICHUS.

° Peduexcus. Ilpuem «JlecTHuna ycnexay

Kaprunka ¢
IPUEMOM
pednexcuu,
WHBEHTAPbH IS
MIPOBEICHHS
actadeTsl

«Jlecmuuua ycnexa»

Pa3nea 2.

Ynpa:kHeHHs 1Jisl YKPeIUIeHUsI 0CAHKH

Ypok Ne 11

Tema ypoka

npoduaakTuke 6oseil B CIMHE.

Poap ™Mbl mpecca B MNOAAEPKAHUM MNPABHJIbHON OCaHKHM U

Iean ypoka

MIPaBUJIBHON OCaHKH.

. OOBACHUTH ydqamuMmcest Ba)KHOCTb MBI IIpecCa IJId MOAACPIKAHUA

- Pa3Buth Y ydaliuXcCs IOHMMAaHUC aHATOMHHU YCJIOBCKA 1 MCXAdHHU3MOB
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paboThI OTMIOPHO-ABUTATENILHOTO anmapara.

. DopMHUpOBaTh 0CO3HAHHOE OTHOIICHHE K (PU3MUECKO aKTUBHOCTH.
Oxupaemprii | ° VYuyamuecs MOMMYT, IIOYEMY CHIIBHBIE MBIIIIBI [IpEecCa Ba)KHbI IS
pe3yJibTar: 3J10pPOBbSI CIIUHBI.
. VYyamecss cMOryT OOBSICHUTH, KaK MBIIIIBI Tpecca BIUSIOT Ha
OCAaHKY.
. VYyamuecs OyIyT MOTHUBHUPOBAHBI BBITIONHATH YIPAKHEHUS IS
YKPEIUJIEHUs] MBIIIL [Tpecca.
JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
YpPOKa
Havaso ° IIpuBeTrcTBHE M OPraHU3ANMOHHBIN MOMEHT: ITnaxarer c
ypoka (10 ITocTpoeHre, IPUBETCTBHE, IPOBEPKA TOTOBHOCTU K | M300pakeHHEM
MHUHYT) YPOKY. MBIIII] Tpecca U
. AKTyanu3aums 3HAHUM : NPaBUIIBHOM
Hrpa «Ilokakm MNpaBWIBLHYI0 OCaHKY»: Yuuresnb | OCaHKH
JEMOHCTPUPYET pA3IUYHble TO3bl C HENPaBWIBHONH MU
MpPaBUJIBHOM OCAHKOW. Y4allluecs [OJKHBI OINPENENUTh,
IJIe OCaHKa MpaBWJIbHAs, A T/I€ HET, U OOBSACHUTH, I0UEMY
) Becena. Borrpocs! mis 6ecenpr:
» «Yro Takoe oOcaHKa, W KaK OHa BJIMSIET Ha Halle | MEPAewbio  neasibto
3I0POBBE?)
» «Kakue MbIIIBI NOMOrarOT HaM  MOAJIEPKUBATH
MPaBWIbHYIO OCAHKY ?»
» «Kak BBl mymaere, mouemy BaKHO YKPEIUISATH MBILIIIBI
npecca?y
» «Kak HenpaBuibHas 0caHKa MOXKET MOBJIUATH HA HAILY
CIIMHY U 3710pPOBBE B LIETIOM?»
e O0cy:Ka€eHHe: KOPOTKasi Oeceaa O PO OCAHKU M MBIIIIII
npecca Juisl 310pOBbs TO3BOHOYHHUKA.
[losicHenne, YTO oOCaHKa 3aBUCUT HE TOJIBKO OT
MO3BOHOYHHKA, HO M OT CHJIbI MBIIII], 0COOEHHO Mpecca U
CITUHBI.
e OObsicHenue meau ypoka: «CeromHsi Mbl y3HaeM, Kak
MBIIIIBI [IPECCAa BIMAKOT Ha HANly OCAHKY M Kak OHHU
MIOMOTAI0T MPENOTBPATUTH O0NIM B CIMHE. Takke HaydyuMcs
JleNaTh YIPaxKHEHUs! Ui YKPEIUICHUS] TUX MBIIIIL.»
OcHoBHast e H3yuyeHune HOBOTO MaTepHaJa: I'mvuacTryecku
yacTh ypoka | Teoperuuyeckoe 00bsiCHEHHE POJIM MBI IIpecca: € KOBPUKHU
(25 muHyT) e MbpImis! npecca [IOMOTAOT nojiepxkuBars | PUTOON (mo
CTaOUIIbHOCTH MO3BOHOYHHKA U PAaBHOBECHE. HKEJIAHHUIO)
e OHHM WrparOT KIIOYEBYIO pojib B mojaepkanuu | [lnakarer c
NPAaBUILHOW OCAHKH, 3allUIlas CIUHY OT 4YPEe3MEPHOM | H300pakeHuEM
HarpysKu. MBILLI] [Ipecca U
e CnaboCTh MBIIII TPECCa MOXKET MPUBECTH K OOJIIM B | IPAaBUIILHON
CIIMHE U HAapYLIEHHUIO OCAHKH.

JleMoHCcTpanysi OCHOBHBIX YIPaKHEHUH JUISl YKpEIUICHHS
MBI TIPecca, UX BIUSHUE HA OCAHKY:

e Ilnanmka — yaepkaHue MO3bl IJI YKpPEIUICHHSI BCEX
OCHOBHBIX MBIIIIII, BKJIIO4asl Mpecc.

e CkpyuMBaHHUsl — YKPEIUISIOT BEPXHIOI 4YacTh Ipecca
Y TIOMOTAIOT MOJJICP>KUBATH MMOJI0KEHUE TTO3BOHOYHHUKA.

OCaHKH

DY |
gw
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e IloagneMbl HOT — YKPCIUIAIOT HUKHIOKO YaCTh MMpecca U
IIOMOT'ar0T CTa6I/IJ'II/ISI/Ip0BaTI) Tas.

@Ou3KyJILTMHHYTKA.

. Jlerkue JBWXKCHHS JUISi  CHSATUS  HANPSDKEHHUS
(HaKHOHBI T'OJIOBBI, IIJICY, BpallICHUA CYCTABOB, IIPBI)KKKU HA
MecTe).

. YopaxkHeHus s paccnabieHusT €W PACTSIHKKHU
CIMHBI: HAKJIOHBI BIIEPE]] M Ha3aJ1, TOBOPOTHI KOpIyca.

o IIpakTHYeckasi 4acTh:
Pa3gesenne Ha rpynnbl: Kaxnaas rpynna BBIIOJIHSET
YIPaKHEHMS U1 YKPEIUICHHs Ipecca, a TaKKe CICAUT 3a

IIPaBUJIbLHOCTBIO OCAaHKHU. Mapkepsr n
3aganus JJsl CPYIIIL: Oymara

I'pynna 1: Bemonnser minanky (mo 30 cexyHn Ha

KaXXJI0TO).

I'pynna 2: CkpyuuBanus (mo 10 moBTOpeHuii Ha

KaXXJI0TO0).

I'pynna 3: Ilogpembr HoOr (mo 10 moBTOpeHMit Ha

KaXXJI0TO).

OOcyxaeHne  NpPaBWIBHOM  TEXHHUKH  BBIMOJIHEHUS
YIpaXHEHUH, NCIIPABIEHUE OIIMOOK YUUTEIIEM.

Pabora B mapax: OfMH y4Y€HHMK BBINOJHSET YyHpa)XHEHUE,
BTOPOW KOHTPOJHUPYET €r0 TEXHUKY.

Konen
ypoka (10
MHHYT)

e 3akpenjieHue y4eOHOIro MaTepuaJa. Kaprunka c
Hrpa «Bepr-He Bepro»: VYyamuecs 10 odepeau | IpUEMOM
BBICKA3BIBAIOT YTBEPHKACHHUS O POJM MBI mpecca B | peduekcun,
HOJJIEpKaHUM OCaHKW M TpoduiakTuke Ooneil B cruHe. | HHBEHTAph s
OcranbHble JOIKHBI OTBETHTh, BEPAT JIM OHM B 3TO HIIM | POBEICHUS
HET, U OObSCHUTH I10YEMY. acTaderst
o IlonBenenune UTOroOB: '
. «Kakue ynpaxxHeHHs A1 YKpPEIUICHUs Mpecca Bam
MOHpaBUIKMCH Oonblie Bcero? [louemy?

. «Kak BBl AymaeTe, Kak 4acTO HY)KHO BBITIOJIHATH
9TH yNPaKHEHUsI, YTOOBI yIyUIIUTh OCAHKY?

. «Kak ykpermneHue mnpecca MOXET TMOBIHUITh Ha
MpeIoTBpaIieHne 0oJei B criuHe B Oyaymiem?

. JlomamHee 3agaHue (10 KeJAHUIO):

Bomonuute 3 ynpakHeHUs A YKpeIUIeHUs Tpecca
(TutaHka, CKpy4YuBaHUsA, ToabeMbl HOT) 1o 30 CcekyH[
kaxnaoe. OOpaTuTh BHUMaHUE HA TMPABWIBHYIO OCAaHKY U
TEXHUKY BBIMOJTHEHUS YIPAXKHEHHH.

° Peduexcus. Ilpuem «/lepeBo ycnexa»

Paznex 2.

Ynpa:kHeHUs 1Jisl YKpPeIUIeHHsI 0CAHKH

Ypok Ne 12

Tema ypoka

Pacrsikka s YJAYUYIICHUSA ruoKocTH NMMO3BOHOYHUKA, CIIMHbI, I€U U HOTI'

esun ypoka

. OObsACHUTH, KaK pacTsKKa IIOMOraeT yAy4YllUTb T'MOKOCTb
IIO3BOHOYHHKA, CIIUHBI, IIEU U HOT.

. VYIIydmmTh KOOPAWHAIMIO TBM)KEHUI U 1yBCTBO OajaHca.

. BocnuTeiBaTh NPUBBIYKY K PETYISIPHBIM (QU3UUECKUM YIIPAKHEHUSIM.

OxugaemMbIi

. VYyanmecs moiMyT Ba&XKHOCTh THOKOCTH JIJIs1 3I0POBbSI.
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pe3yabrar: . VYyamuecs cMOryT BBIIIOJHUTH KOMIUIEKC YIIPA)KHEHUH HA PACTSIKKY.
. VYyammecss OymayT dYyBCTBOBaTh ceOsi Oojiee pacciiableHHBIMH |
THOKHMMH TTOCJIE YPOKa.
Jdranspl Conepixkanue ypoka Pecypcni
ypoka
Havauno . [IpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMOHHBII MOMEHT: ITnakarsr c
ypoka (10 [TocTpoeHre, MNPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paKE€HUEM
MHUHYT) YPOKY. yIpaXXHEHU
. AKTyaIu3anus 3HAHMIA FE LW,
Hrpa «Teso kak OykBa»»: YuuTelb Ha3bIBaeT OyKBY WIH
uudpy, 1 YYCHUKH TOJDKHBI M300pa3UTh €€ C MOMOIIBIO
TeJa, BBIIIOJIHSS COOTBETCTBYIOIIEE YIIPAXKHEHHE.
Hanpuwmep, s 6ykBbl «T» MOXKHO clienarh pacTsSiKKy AJs
med, ans OykBbl «I» — HaKIIOHBI KopItyca, Al UQPHI
«1» — CTOATH B MOJIOKEHUHU TITAHKH.
. Becena. Borpocs! nms 6ecenpi:
*  «YTt0 Takoe rHOKOCTh U KaK OHA CBSI3aHA C OCAHKON?»
» «llouemy BaxkHO pacTsruBath MbIIIBI? Kak pacTsxka
MIOMOTaeT MPeIOTBPATUTh OOJIN B CIIMHE U 111ee?»
» «Kakue ynpaxxneHus Ha pacTsKKY Bbl 3HaeTe?»
e OOcyxnaeHue: poiab paCTSDKKA ISl YIyUYIICHUSA
rMOKOCTH TI03BOHOYHMKA W CIIMHBI, IPEeJOTBpALICHHUE
MepEeHAIPsHKEHUS. MBIIIIT U 3aIIUTa CYyCTaBOB.
e OObsicnenne wueaun Yypoka: «CerogHs Mbl Oyngem
YUUTbCA, KakK pacTsykKka TOMOraeT HaM  YIy4IlIUTh
THOKOCTh, OONIErYuTh OOMM B CIOWHE W IIee, a Takke
MOJAEPKUBATH XOPOIIYIO OCAHKY.
OcHoBHas e H3yueHune HOBOro MaTepuaJia: I'mMHacTHYeCKH
4acTh ypoka | TeopeTuueckoe 00bsicHeHHeE: ¢ KOBpUKH
(25 munyT) e PacTskka u THOKOCTB: pacTsHKKa MIOMOTaeT yBeaHuuTh | My3biKa I
JUIMHY ~MBIOI W CBA30K, Y/ydIIaeT TOJABMKHOCTE | paccuabiaenus
CyCTaBOB, CIIOCOOCTBYET CHHKEHHUIO HaNpsyKeHUs B crivbe | KoBpuku — amis
Y 11I€e, YJIy4dllasi OCaHKYy. TUMHACTUKH.
o Kakue MBIIIIIBI BaXKHO pacTArUBaTh IS MpOoQUIakTuku | Tanmep i
HApYIICHUH OCAHKW: MBIIILI CHUHBI, IIeH, Oefep u | OTCICKHBAHHUS
TOJICHHU. BpPEMEHH.
o Tloka3zanus sl PACTSHKKH: YCTPaHCHHWE CKOBAaHHOCTH, | JleMOHCTpanuo

HOBBIIIEHHE THOKOCTH, NMpoduiIakTUKa Ooneil B cnuHE U
niee.

JleMOHCTpanusi yIPAKHEHUH HA PACTAKKY:

1. PacTskka CnMHBI — HAKJIOHBI BIEpPEN C MNPSAMBIMH
HOTaMH, pacTsHKKa MI03BOHOYHMKA.

2. PacTsbkka 1IeM — HaKJIOHBI TOJIOBBI
IIOBOPOTHI F'OJIOBBI, PACTATUBAHUE IIIEH.

3. Pactskka HOT — HAKJIOHBI BIEPE] B MOJIOKEHUHU CHUJS,
pacTshkka 3aJHel IOBEpXHOCTH Oeapa M HMKPOHOXKHBIX
MBIIIILI.

4. Pactskka OOKOB  —
BBITSITHBaHUEM PYKHU.

B CTOPOHBI,

HaKJIOHBbI B CTOPOHBI C

Pu3KyJITMHUHYTKA.

° Jlerkue ABWOKCHUA  IJId  CHATHUA  HAIIPAKCHUSA

HHBIC KapTHHKU
WK
BUJIEOMaTepra
bl IS TIOKa3a
YIPA)KHEHUU
(pu
HEO0OXOTUMOCTH

2r'om'nllem: ynpa>kHenut npu|

HapylweHuu oCaHkKu

INCELR:
o)

[
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(TTOBOPOTHI TOJIOBBI, TJI€Y, HAKJIOHBI U PACTSKKA PYK).

. Jlerkue mpBIKKKM Ha MecTe, BpAILEHUS CYCTaBOB
(mnst ymydimeHus: KpOBOOOPAIICHHUSI U CHATUS MBIIIICYHOTO
HaIpsHKEHUS ).

YNPAXHEHUSA
AN YKPENNEHUS CMUHbBI

o [IlpakTHYeckasi 4acTh:

PabGora B rpynnax: y4eHUKH JEISATCS HA TPYIIbI, KaxK1as
rpyIIa BBIMOIHIET MO OUYEPEAN YNPAXKHEHUS HA PACTSIKKY,
ciens 3a MPaBUILHOM TEXHUKOM.

B kaxnou rpymnme Ha3HAYAKOTCA POJIA: OJUH YYEHUK
BBIIIOJHAET  yIOpPaXXHEHHWE, JpPyroi —  IOMOTaeT
KOHTPOJIUPOBATH MPaBUILHOCTh BBIIIOJTHCHHS i
HAIIOMUHAET O TEXHHUKE 0€30IIaCHOCTH.

I'pynms! BeIMOAHSIOT yrpaskHeHus 1o 30 cekyHa-1 MuHyTe.
OOCyXIeHUE ONYIICHUH MOCIe KKI0N PACTIKKH.

Konen
ypoka (10
MUHYT)

3akpenuieHue y4eOHOI0o MaTepuaJa.

Hrpa «lloiimaii  pacTsKKy»: YuuTelb  Ha3bIBaeT
YIOpaKHEHUE Ha PACTSKKY, & YIEHUKH JI0JIKHBI BBIITOJHUTh
ero B TeueHne 30 cekyHA. 3areM CIEIYIOMHMN YUYEeHHK
TOBOPUT HOBOE YNIPAXXKHEHUE, U OCTAJIbHbIE TOBTOPSIOT.
HUrpa «Onumu ynpaxHeHue»: Yyaiuecs MO O4yepeu
ONHCHIBAIOT YIpPa)KHEHHWE Ha paCTSDKKY, a OCTajbHbIC
MBITAIOTCSI IPABUIIBHO €T0 BBITOTHUTH.

° O0cyxnenue ypoka:

Bomnpoce! 1151 00CyKaeHUA

- «Kak Bam ypnanocp BBINOJHUTH pacTskKy? Kakxue
4acTH Tesa ObLIIM 0COOCHHO HAIPSIKEHbI?

. «Kak BBl aymaeTe, Kak YacTO HY)XHO Je€NaTb
PacTSDKKY, 4TOOBI YIYYIIUTh THOKOCTh W IMOJJCPKUBAThH
OCaHKy?

. «Kakue ynpakHeHUS! Ha pacTsDKKY BaM MOKa3ajKCh
Haunbomnee 3¢ HeKTUBHBIMU?

. ITonBenenune nTOroB:

[lonBenenne WTOTOB YpOKa, HANIOMUHAHUE O BaXKHOCTH
pEeryisipHOH  PACTSDKKHM U YAyYIISHHs THOKOCTH U
MpOo(UIAKTUKN HAPYIIEHUH OCAHKHU.

. JlomanHee 3a/1aHue (10 KEJAHUIO):

BoinonHuTh ceputo ynpakHeHUM Ha pacTskky (mo 30
CEKYHJI Ka)XKJI0€), BKJIIOUasl pacTsHKKY CIMHBI, IIIEW U HOT, U
3arMcaTh CBOU OILYIIEHUS MOCIIE BBIMOIHEHUS

° Peduiexcus. Ilpuem «CoTHBINIKOY

Kaprunka ¢
pUEMOM
pednexkcun

3axkoHun
Jvs——
«Moé nacmpoenue

noxonce Ha:
“conmbIIKO;
*COMHBIWKO € myuKoil; 9 217

myuxy; 9P
myuKy ¢ dovwduxor; o
myuiy c wonnued. ) &

Pasznen 2.

anamuem«m IJIA YKPENJICHUA OCAHKH

Ypok Ne 13

Tema ypoka

YI'[pa)KHeH]/Iﬂ JJIS paccnaﬁ.ﬂeﬂuﬂ MBIIIII ITOCJIC HAI'PY30K

Iean ypoka

Harpy3ox.

OTACJIBbHBIC I'PYIIIBI MBITIIII.

M OOBSACHUTL BaXXKHOCTH paCCJIa6J'I€HI/IH MBIIIIT ITIOCJIC q)HBH‘leCKI/IX

M PazButh Yy ydJalmuxcsa yMCHUC OCO3HaBaTh CBOC TCJIO U paccna6n;1TL
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TIICUXWYECKOM 300POBEE.

. BocnuteiBare TpUBBIUKY K 3a00T€ O CBOEM

buznueckoM

O2xupaemblit . VYyamuecs MOAMYT BaXKHOCTh pacciiabieHus mociie (U3NYeCKuX
pe3yJabrar: Harpys3oK.
. VYyamuecs cMOryT BBIIOJIHATh Pa3InYHbIE TEXHUKU paccaabaeHus..
. VYyamuecs OyayT dYyBCTBOBaTh ce0si Oojee OTAOXHYBIIMMH U
pacciiabJIeHHBIMU [IOCJIE YPOKa.
Jdranspl Conepixkanue ypoka Pecypcni
ypokKa
Hauao ° IpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT : IIpocreiimme
ypoxka (10 [TocTtpoeHne, NPHUBETCTBHE, NPOBEPKA TOTOBHOCTH K | BU3yaJbHBIC
MMHYT) YPOKY. MaTrepuanbl s
° AKTyaJIu3anus 3HAHUM : moKasa
Urpa «Kakue Mblmubl paGoraror?»:  Yuurens | YIPOKHCHHH
BHINIONIHAET OJHO M3 YIpakHEHHH Ha paccrnabnenue, a | (IpH
YYEHUKH JOJDKHBI yraJaTh, KAKME MBIl pacciaalisitoTcs HEOOXOIMMOCTH
B O3TO Bpems (Hampumep, TpU HAKIOHE BIEpen
PacTIrMBarOTCS MBIl CIIUHBI U HOT). &2 Q_%
° Becena. Bormpocs! 1yist 6ecenpr: C:Z L}
» «3aueM HaM HYXHO pacciaOleHue MBI [oCcIe A
(bu3nYECKUX HArpy30K?» =
» «Kakue ownrymeHuss BO3HUKAalOT B Tele  MOcCie
WHTEHCUBHBIX YIIPAXKHEHUIN?»
» «[louemy  BakHO  pacTArMBaTb  MBIIIIBI  TOCIE
TPEHUPOBKU?)
o OOcyxneHue: 4YTO NPOMCXOAUT C MBIIIAMH IOCIE
Harpy3ku (HampspKEHUE, YCTaJoCTh), POJb paccilabiieHUs
IUIs1 TIpeI0TBpalleHus 0oJeil U ymydieHus THOKOCTH.
o OObsicHenue ueanm ypoka: «CerogHsi Mbl Oynem
YUUTBCS  pacclabisiTh MBIl MOCHe  (PUINIECKUX
Harpys3ox, 4TO BaXXHO TUISt BOCCTaHOBJICHHUS,
MpenoTBpalieHuss Oonell B COMHE U Iee W yIy4llIeHHUs
OCaHKU.
OcHoBHas e H3yuyeHue HOBOIO MaTepuaa: I'mmMHacTruecKu
yacTh Ypoka | TeopeTrudeckoe 00bsiICHEHUE: € KOBPUKU
(25 MunyT) e Mbimmsl  HyXzmarTcs B pacciabmenuu  mocie | IIpuATHas
TPEHUPOBKHU, YTOOBI N30€XkKAaTh TepeHAIIPSDKEHHS U OOJIeH. paccnabsrona
e Paccnabnenue momoraer yinydmuTh KpoBooOpaieHue, | S My3blka
YCKOPSIET BOCCTAHOBJICHUE H MOBBIIIAET THOKOCTb. Msirkue
e BaxHOCTb pacTsKKH AJIsl paccaabaeHus] MBI CIIUHBL, | MTPYIIKH WM
LI€U, IJIEYEBOTO M0sICA U HOT. noaymku (1o
OcHoBHBIE yIIPAa:KHEHUS JJIs1 pacciadieHus : JKEJIaHMIO)
1. Paccrnabrmenue Iiew: HAKIOHBI TOJOBBI B CTOpOHBI, | lIpocreiinne
MTOBOPOTHI TOJOBHI. BU3YyaJIbHBIE

2. Paccnabnenue CHUHBL
CIIUHBI B TIOJIOXKCHUH CHISL.
3. Paccnabnenue mied: BpalleHUs II€YaMU, BHITSTHBAHNC
PYK BBEpX.

4. PaccmabneHne HOT: pacTsKka Oenep, HMKp, 3axHel
HOBEPXHOCTH Oefpa.

HAKJIOHBI BIICPCH, pPACTAKKA

POu3KyIbTMHUHYTKA.

MaTepuaibl JJs
1oKasza
YIpaKHEHUN
(mpu
HE00XOUMOCT

n).
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e IIpocTsie paccnabisiromume IBUKEHUS: TTOBOPOTHI
TOJIOBBI, I1JIEY, HAKJIOHBI TEJIa B CTOPOHBI, JIETKUE MPBIKKI
Ha MECTE.

e Jlerkas pacTskka Julsl pacciaaOlIeHUs! CIIMHBI U HOT.

o IlpakTHYecKkasi 4YacTh:

PaGora B rpynmax: JeJuMM Kiacc Ha TpyMIbl, Kakaas
rpynna BbIIOJHSAET OAHO yHOpPaXXHEHHWe, ciens 3a
IIPaBUIBHOCTBIO BBIIIOJIHEHUS.

I'pynna 1: Paccrnabnenue mew (HaKJIOHBI U TIOBOPOTHI
TOJIOBBI).

I'pynna 2: Paccnabnenue cnuHbl (HAKJIOHBI BIEPE],
pacTsKKa CIIUHBI B CHTYEM TIOJI0KEHHH).

I'pynna 3: Paccrnabnenue HOT (pacTsDKKa WUKp U 3aHEH
MMOBEPXHOCTH Oejpa).

Kaxpnas rpynna BeinonHser ynpaxsenue no 30 cexynna-1
MUHYTE.

OOcyxneHue OLIYNIEHWHA: YTO M3MEHWIOCh B TeJe,
HACKOJIBKO YIIPa)KHEHHE IOMOTraeT CHATh HapsKEHUE.

Konen e 3akpemneHnue yue0OHOro MmarepuaJa. Kaprunka ¢
ypoka (10 HUrpa «Paccinabbesi, ecid MOXKelllb»: YUNUTETh Ha3bIBacT | IPUECMOM
MHHYT) pasHbIe YacTH Tena, a YUCHUKH JIOJIKHBI

HPOJEMOHCTPUPOBATh, KaK pPacClabuTh 3Ty 4YacTh Tena
(HanpumMmep, «pacciadbTe MIeHKy», «pacciaadbTe CIUHY»).
3a  KaxIyl0 TPAaBWIBHYK  JIEMOHCTPAIMIO  YYCHUK
nojydvaer Oasu.

° Oo0cyx1eHue ypoka:

Bonpocsl a1 00cykaeHnst

= «Kak Bamu MBIIIBI  YYBCTBYIOT ce0si Mocie
BBITIOJTHCHHS YIIPAKHEHUH 11 pacciaadaeHus?

. «IToueMy BaxkHO pacciabisiTh MBIIIIBI IOCTE
(bU3UIECKOI aKTUBHOCTH?

. «Kakue ympaxHeHHs Ha pacciiablieHue ObUTH Bam
HauoOoJee MoIe3HbIMU?

° ITonBeneHne UTOroB:

[TonBenenne wutoroB ypoka, HamomuHaHue O BaKHOCTH
paccrnabneHust MpIIL A8 npoduiaakTuku Ooned U
YAYYIIEHHUS OCAaHKH.

° JlomamHee 3agaHue (10 KeJIAHUIO):

BoinonHuTh  ynmpakHeHHsI s pacciallieHusT  MBbIIIIL
CIOHMHBI, IIEM U HOT mocje (PU3NYECKOW aKTUBHOCTU B
TEUEHUE HE/IETH.

° Peduiexcus. Ilpuem «Moe HacTpoeHHe»
Pazgen 2. YupaskHeHus Ui YKPeIJICHUs1 0CAHKHU
Ypoxk Ne 14
Tema ypoka BaskHOCTb pacTsizKKHM B PO HIaKTHKE HAPYIIEHHUI 0CAHKH
Iean ypoka . OOBSCHUTH BaXXHOCTb PACCIAONEHHUsT MBI MOCie (UINIECKUX
Harpy3oK.
. Pa3Buth y ydammxcst yMeHHE OCO3HaBaTh CBOE TEJO U paccialiisiTh
OTJEJbHBIE TPYIIIHI MBIIIILI.
. @opMUpOBaTh MOTUBAIIMIO K 3J0POBOMY 00pazy *KH3HH.
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Oxupaemprii | ° VYyamuecs MOAMYT BaXKHOCTb pacciiabieHus mociie (U3NYeCcKux
pe3yJibTar: Harpy3oK.
. VYuyarmuecs CMOTYT BBIIOJHSATD PAa3JIMUHbIE TEXHUKU pacciabieHusl.
. VYyammecs OyayT dYyBCTBOBaTh ceOsi Ooyiee OTIOXHYBIUIUMHU U
paccialieHHBIMH MOCIIE YPOKA.
Jdransl Conep:kanue ypoka Pecypcnbl
ypoka
Havaso . IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMOHHBII MOMEHT : ITnakarer c
ypoka (10 [TocTpoeHWe, TPUBETCTBUE, TPOBEPKA TOTOBHOCTH K | M300paKEHUEM
MHHYT) YPOKY. MIPaBUIIbHOMN u
. AKTyaIu3anus 3HAHUM : HCTIPABUIIEHOH
Bonpocs! nis1 deceabl: OCaHKHU
= «YTo Takoe OCaHKa M MOYEMY OHA TaK BaKHa JJIs 3
HAIIIETO 3/I0POBHS?» ]Wé [
. «Kaxue npobraemMbl MOTYT BO3HHKATh, €CIIH OCaHKa
HapyuieHa?»
. «Kaxk pactsxka MOXKET MOMOYb B MpoduiakTuke
ATUX TIPOOIEM?)
. OGcyKneHne: ydamuecss IeIATCS MHOXECTBOM | o
BO3MOXKHBIX TPOOJIEM C OCAaHKOW, TaKMX Kak OOJM B % %L
CIIMHE, HapylleHHWe OCaHKH HU3-3a CJIadOCTH MBILII, a
TaK)KE PACCKa3bIBAalOT, KaK pacTsHKKa MOXKET IOMOYb
MPEIOTBPATUTh ITH MPOOIEMBI.
° 3ananus 1151 onpeaesieHusi HOBOM TeMbI:
Yuurenp AEMOHCTPUPYET IMO3bI C HENPaBWIBHOW U
MpaBUJIILHON OCaHKOM, 3amaer Bompoc: «Kakas u3 3Tux
o3 npasuibHas? [louemy?»
. O0bsicnenue 1ean ypoka: «Ceromgass Mbl
IIOTOBOPUM O  TOM, Kak pacTsbKKa  IIOMOraer
MPEeOTBPAaTUTh HApYyIIEHUS OCAaHKU M TOAJIEPKUBAThH
3I0pOBbE  IO3BOHOYHMKA. Takke Mbl  HaydyuMcs
MIPABHJIBHO BBIMOJIHATh YIIPAKHEHUS JUIS PACTSIKKIY.
OcHoBHast e MH3yueHune HOBOTrO MaTepuaJia: I'mMmHacTUueckue
4acTh Ypoka | TeopeTrudeckoe 00bsICHEHHUE: KOBpHUKH
(25 MunyT) | e Mpmusl HyXmarOTCS B pacciabmenun  mocie | Crynbs
TPEHHPOBKH, YTOOBI M30ekKaTh epeHanpsokeHus u 6omneit. | CToIbl (o
o Paccnabnenue IIOMOI'aeT YIIYYIIUTH | BOBMOXXHOCTH)
KpOBOOOpaIlleHHe,  YCKOpseT  BoccraHoBieHwe W | [lmakarsr c
MOBBIIIAET THOKOCTH. n300pakeHrueM
e BaxHOCTH pacTSDKKM JUIS  pacciaabieHWs] MBI | IPaBUIILHOM U
CIIMHBI, 1LIEU, TUIEYEBOTO M0sCA U HOT. HEIPaBUJIbHOM
OcHoOBHBIE yIPa:KHEHHSA 1JIs1 paccaaldaeHus: OCaHKH

5. PaccnabneHue mieu: HAKJIOHBI TOJOBBI B CTOPOHBI,
TTOBOPOTHI TOJIOBBI.

6. PaccrnabneHue CHUHBI: HAKJIOHBI BIEpEd, PACTIKKA
CIIMHEI B IOJIOKCHHUH CHUJIS.
7. Paccnabnenue ey:
BBITSTUBAHUE PYK BBEPX.

8. Paccnabnenuwe Hor: pacTsbkka Oenep, WKp, 3aHei
MIOBEPXHOCTHU Oejipa.

BpaICHU IJI€4amMu,

Du3KyJIbTMUHYTKA.
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e IIpocTsie paccnabisiromume IBUKEHUS: TTOBOPOTHI
TOJIOBBI, IJIEY, HAKJIOHBI T€JIA B CTOPOHBI, JIETKHE NMPBLKKU
Ha MECTE.

e Jlerkast pacTsbKKa Juisl paccyiabiieHus! CIIMHbBI M HOT.

o IlpakTHYecKkasi 4YacTh:

PaGora B rpynmax: ieiMM KJIacC Ha TPYHIbI, Kaxjas
Ipylnna BbIIOJHSIET OJHO YHIpPaXXHEHHWE, Clels 3a
IIPaBUIBHOCTBIO BBIIIOJIHEHUS.

I'pynna 1: Paccnabnenue meu (HAKJIOHBI U TOBOPOTHI
TOJIOBBI).

I'pynna 2: Paccnabnenue cnuHbl (HAaKJIOHBI BOEpEs,
pacTsKKa CIIUHBI B CHTYEM TIOJI0KEHHH).

I'pynna 3: PaccrnaGiienue HOr (pacTshkKa MKp M 3aJHEH
MMOBEPXHOCTH Oejpa).

Kaxxpas rpynmna BeinonHseT ynpaxsHenue 1o 30 cekyHa-1
MUHYTE.

OOcyxneHue OLIYUNICHWH: YTO M3MEHUJIOCh B TeJe,
HACKOJIBKO YIIPa)KHEHHE IOMOTraeT CHATh HapsKEHUE.

Henpaswnsrnan ocarka
HeKpacuBa 1 BpegHa.
e

==

MpABUABHASI OCAHKA
—

Konen
ypoka (10
MUHYT)

e 3akpemneHnue yue0OHOro MmarepuaJa.
HUrpa «Pactsxka 1mo ouepeam»: YUHTENIb MO0 O4YEpEad
Ha3bIBACT YINPAKHEHUS HA PacTsKKy. Kaxaplil ydeHHMK
BBIIIOJIHSAET yIpaxHeHue B TedeHue 30 CexkyHJ, Imocie
Yero JOKEH OOBSCHUTh, KAaKyl TPYIIY MBI 3TO
yOpaKHEHUE pacTsIruBaeT M Kak OHO IIOMOTaeT B
npouIaKTUKE HApyIIEHUH OCaHKH.
HUrpa «IlpaBuibHasg ocaHkKa»: Y4YHTelb MOKa3bIBAET
pas3NuYHbIe TO03bl, U YICHUKU JOJDKHBI BBIOpATh, I7ie M03a
MpaBWIbHAs JUIsl ocaHKu, a rae — HeT. [locie a3toro
OOBSACHSIOT, KaKhe yNpPaXHEHUs MOTYyT  IIOMOYb
WCIPABUTDH WM YIyULIUTh OCAaHKY B TOM WJIM UHOM MO3€.
O0cy:x1eHue ypoka:
Bonpocsl 1151 00cy:KIeHus1
. «Kak pactspkka momoraer wu30exarb Oorneil B
CIIMHE U YIYYIIUTh OCAHKY ?»
. «Kaxkue ynpaxHeHHs U3 CETOQHSAIIHETO ypOKa BaM
MOHpaBUJIMCH Oonbie Bcero? [louemy?»
. «Kak wyacTo HyXHO Jenarb pacTsDKKY U
MO AepKAHUS
° IHoaBenenue wurTOroB ypoka. HamomuHanue o
BOXHOCTH PETYISIPHOM PACTSDKKHU JUIST TPOQHIaAKTHKH
HapyLIEHUH OCaHKH.
. JomamHee 3a1aHue (10 KeJAHUIO):
BbINOTHUTH ympaskHEHUs A PAacTSKKU CHUHBI, IIed U
HOT KaXKJIbIi IeHb MO 5-10 MUHYT
° Peduexcus. IIpuem «Ounenka ypoka»

Kaprunka ¢
IPUEMOM
peduiekcun

Paznea 3.

IIpoduaakTHKa HAPYLICEHUH OCAHKH B IOBCEIHCBHOM KU3HU

Ypok Ne 15

Tema ypoka

HpaBI/IJIBHaﬂ OCaHKa NP CUACHHHU U paﬁoTe 3a KOMIILIOTCPOM

Ieaun ypoka

3710pOBbE.

® O6’bHCHI/ITL, KaK HCIIpaBUJIbHAA OCAaHKa IIPpU CHUIACHUHW BJIIMUACT Ha

43




. ®opMHUpOBaTh HABBIKA CAMOKOHTPOJIS 32 OCAHKOM.
. BocnuteiBate 6epexHOe OTHOUIEHHE K CBOEMY 3/I0POBBIO.
Oxupaemprii | ° VYyamuecs cMOryT ONpeesIuTh IPaBUIbHYIO OCAHKY IIPU CUICHUM.
pe3yabrar: . VYuyamuecs cMOryT IpaBUIIBHO OPraHW30BaTh CBOE paboyee MeCTo.
. VYyamuecs OyayT CTPEMUTbCS MOAJEPKUBATh IPABHWIBHYIO OCaHKY
BO BpeMsi pabOThI 38 KOMIIBIOTEPOM.
JTansl Conepxanue ypoka Pecypcsl
ypOKa
Havaso o IIpuBeTCcTBHE M OPraHU3aHMOHHBII MOMEHT : [Mpocreinine
ypoka (10 [TocTpoeHue, TPHUBETCTBUE, MNPOBEPKA TOTOBHOCTH K | BU3yaJbHbIE
MHHYT) YPOKY. Marepuaibl It
° AKTyaJau3auus 3HAHUM : IIoKasa
3aganust 17151 onpee/ieHUst HOBOHM TeMbl: yIpaXxHEHHUH
VYuurenp TMOKa3blBa€T [JBa BapHaHTa CHUICHHS: C (1pu
IIPAaBWJIBHOM OCAaHKOM M € HENPaBWIBHOM OCAHKOHM | HEOOXOJUMOCTH).
(Harpumep, CyTYyJIOCTb WIH HAKJIOH T'OJIOBBI BIIEpEN).
Becena. Borpocs! nms 6ecenpi:
» «Kakue  omymeHus  MOryT  BO3HUKaTh  IpH
JUIATEIIBHOM CUJIEHUU C HETIPaBUIIBHON OCAHKOM ?»
* «YTO HPOUCXOAUT C TO3BOHOUYHHUKOM U MBIIIIAMH,
KOTZIa MBI JIOJITO CHUJUM B HENPABUJIIBHOU 103€?7»
= «[louemy Ba)XHO CJIETUTH 3a OCaHKOH mpu pabdore 3a
KOMITBIOTEPOM 7
e OO0Ocyxnenue: YUUTETh paccka3bIBaer, 4TO
HENPaBWJIbHAS OCAaHKa MOXKET NPUBECTU K HaNPSKECHUIO
MBI, OOJISIM B CIIMHE U €€, a TaKKe K HapyIICHUIO
paboThl BHYyTPEHHUX OPTaHOB.
e OO0bsicHeHHe Heau ypoka: «CeromHs Mbl Hayuumcs,
KaK IPaBWIBHO CHAETh 3a KOMIIBIOTEPOM, YTOOBI He
BO3HMKaIM OOMM B CHHUHE, IIee M IUIeYax, U Kak
IIPEIOTBPAaTUTh HAPYLICHWs OCAHKU IPU JUINTEIBHOM
CUJICHUNY.
OcHoBHast e MH3yueHune HOBOro MaTepuaJia: I'mmHacTHUecKue
4acTh Ypoka | Teoperudeckoe 00bsiICHEHHUE: KOBPHKH
(25 MuHYyT) IIpaBuibHasi 0CAHKA NPU CHACHUM: [IpustHas
. CrnuHa Jo/DKHA OBITh MPSIMOM, | pacciabisroias
IJIEYH — pacciallieHbl, HE CABUIaThCsl BIEPE. My3bIKa
" Ctyn  [MO/DKeH — MOAJCpKUBaTh | MATKHE MIPYLIKH
MOSICHUITY (Ha YPOBHE MOSICHUYHOTO OT/EJIA). WM TOAYLIKH (I10
. Horu [OMKHBI CTOSATH Ha IOy | XKEJIAHHUIO)
(nM Ha MOZICTAaBKeE), KOJEHH o yritoM 90 rpaaycos. [Ipocreiinne
. OKpaH [JOKeH OBITh Ha YpOBHE | BU3YaJIbHBIC
a3, YTOObl HEe HAKJIOHATH T'OJIOBY BHU3. MaTepuanbl Ul
. KnaBuarypa nomkHa ObITh Ha | [TOKa3a
yIOOHOU BBICOTE, YTOOBI JIOKTH OBLIM COTHYTHI MO YIJIOM | YIPaKHEHHUN
90 rpanycos. (ipu
IIpobsieMbl ¢ OCaHKOM, CBSI3AHHbIE C JUIMTEJbHBIM | HEOOXOAMMOCTH).
CH/ICHHEM:
. CraTtuueckas Harpyska Ha

IIO3BOHOYHHK, BO3MOXXHBIC HpO6J'ICMLI C IIEHMHBIM H
IIOSICHUYHBIM OTACJIaMHU.
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. VYXyaueHue LUPKYJISALIUU KpPOBU U
KHCJIOPOJa B MBIIIIIAX.

IlepepbIBbI M YIIPAaKHEHUS NJIA NPOPUIAKTHKH:

. [IpocToli KOMIUIEKC YNpaKHEHUH
JJI YIIYUYIICHUS OCAHKU M CHATHA HAIIPSOKCHUA

DuU3KYJIbTMUHYTKA.

o Jlerkast pa3MuHKa AJis1 CHATHS HAIIPSKECHUS:

» [1oBOpOTHI roJ0BBI, HAKJIOHBI B CTOPOHBI.

» Jlerkue BpalieHus IIeHaMHu.

» PacTsKka pyK U CIIHHBL

o JlpixaTenpHble YNpakHEHHWs JUIsl pacciableHuss u
yIy4IlIeHUs. KpOBOOOpAIIeHus!.

o IIpakTHyeckas yacThb:
Pabora B rpymmax: aenuM KJIacc Ha TpyINIbl, KaKiaas
I'pyMIA BBIIOIHAET 3aaHus
I'pynna 1: IlpoBepka npaBUIBHOM OCAaHKH. YUYEHUKHU

CHIIT 3a CTOJAMH U TPOBEPSIOT CBOIO  OCAaHKY,
KOPPEKTHpYs  TOJIOKEHHEe  Tela IO  3aJaHHBIM
napamMeTpam.

I'pynna 2: VnopaxseHus 1 NpoQUIAKTUKH. YUEHUKU
[0 OYEPENM BBINOJHAIOT YIPAXKHEHUS, KOTOPbIE MOYHO
Jenatb B TepepbiBax INpW JJIUTEIbHON pabore 3a
KOMIIBIOTEPOM:

o IIoBOPOTHI TOJIOBBI B pa3HbIE CTOPOHBI.

e HakJIOHBI TOJIOBBI B CTOPOHBI.

o PacTsaxkka miiey u mewn.

o Kpyrossie BpaleHus Mmie4amH.

o Jlerkue HaKJIOHBI BIIEpeN AJIs PACTSKKU CIIUHBI.
I'pynna 3: VYopaxHeHus s yJIy4dll€HUs OCAaHKH Ha
CTyJIe. YUEHUKU BBINOJHSIOT YIPAXHEHUS Ha CTYyJE:
«IJIABHOE BBITSATHBAHHUE BBEPX», «COONIOEHHE MPSMOM
JIMHUU CIIUHBDY), «IIOJIOKEHUE HODY.

CNEAU 3A TIOSIOXEHNEM TENA

Konen
ypoka (10
MHUHYT)

e 3akpenieHue yueOHOro MaTepuaJa.

HUrpa «IlouynHu ocaHkKy!»: Yuutenb IeMOHCTPUPYET
pa3Hble BapUaHTHI 1103, U YYCHHUKH JTOJLKHBI ONPEAETUTD,
KAKOM W3 HHUX SIBJISIETCS NPAaBWIbHBIM JJIsi CHUJEHUS 3a
kommbioTepoM. [locie 3Toro oHn OOBICHSIOT, TOYEMY 3Ta
11032 MMPaBUJIbHAS.

3ananue «IIpaBuibHBIN €TOM»: YUUTENbh NETUT KIacc
Ha Tpynmbl, M Kaxjaas rpylnna JoHKHAa CO31aTh
«MOCANBHBI» CTOJ I pabOThl 3a KOMIBIOTEPOM,
oOpaiiass BHUMaHHE Ha PACHOJIOXKEHHE CTyla, JKpaHa,
KJIaBUATypbl W MbIIIKA. [pynmel MOpencTaBisiioT CBOU
«paboure MecTa» U OOBSACHSIOT, KAK OHHU CIIOCOOCTBYIOT
MOAICP/KAHUIO MPABUIILHON OCAHKH.

° O0cy:kneHue ypoka:

Bonpocs! qis 00cy:kaeHnst

. «Kaxue OLIYIIEHUS MOSIBUIINCH noce
BBITIOJIHEHHSI YIIPAKHEHUH [T paccialOieHus )y

. «Kak BBl Jqymaere, mouemMy Ba)KHO CJEIUTH 3a

OCAHKOM NP JUIMTEIILHON paboTe 32 KOMIIBIOTEPOM?»

Kaprunka ¢
IPHEMOM
pednexcun

Jlecenka ycmexa §

Mien
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- «Kakue m3meHeHus Bbl OyneTe BHEIPSATH B CBOU
pabounii mporiecc, YToObl YIYUIIUTh OCAHKY?

° IHoaBenenue wurToroB ypoka. HanomuHanue
HCO6XOI[I/IMOCTI/I HpaBHHBHOfI OCaHKHN HpI/I CUOACHUHN U
PETYISpHBIX TepepbIiBax A MPO(UIAKTUKN HApyIICHUN
OCaHKH.

° JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):
[IpakTHKOBaTh NPAaBWIBHYIO OCAaHKY IIpU CHUACHUM 3a
cToJIOM B TeueHue Henmenu. Caenarb 3-5 mepepbhiBOB B
JICHB ISl BBIIIOJIHEHUS YIIPAXXHEHUN HA PACTSIKKY.

° Peduiexcus. Ilpuem «Jlecenka ycnexay

Pasznen 3.

IIpoduaakTHKa HAPYLIEHUH OCAHKH B IIOBCEIHCBHOM KU3HU

Ypok Ne 16

Tema ypoka

PexomeHaanum no NpPaBUJIBbHOMY CUACHUIO 32 CTOJIOM, 34 KOMIIBIOTCPOM

ean ypoka

. JlaTh mpakTHUecKkue peKOMEeHIAINK 110 OpraHu3aluy pabodero Mecra
Y MIPUHSTHUIO MPABUIIBHOM O3Bl 3@ CTOJIOM U KOMIIBIOTEPOM.

. ®opMHpOBaTh HABBIKM CAMOKOHTPOJIS 32 OCAHKOM.

. @opMUPOBaTh NPUBBIYKY K PABUIBHOMY CUICHHIO.

OxuaaeMblii
pe3yJbTar:

. VYyarmiuecst CMOTYT OINIPEISNIUTh MPABMIBHYIO OCAaHKY TIPU CHIICHUH 32
CTOJIOM H KOMITBIOTEPOM.

. VYyarniuecst CMOTYT MPaBUIILHO OPTaHU30BaTh CBOE pabodee MeCTo.

. Yyamuecss OymayT CTPEMHTHCS TOAJICPKUBATH MPABIIBHYIO OCaHKY
BO BpeMs y4eObl M paOOTEHI.

JTankl
ypoKa

Conep:kaHue ypoka Pecypcnbi

Hauauio
ypoxa (7
MHUHYT)

° IIpuBeTcTBHE M OPTrAaHU3ALMOHHBII MOMEHT : [Inakater c
[TocTpoeHre, IPUBETCTBHE, IPOBEPKA TOTOBHOCTU K | M300pakeHHEM
YPOKY. IIPaBUJIBHON W
° AKTyaJu3auus 3HAHUM : HETIPaBUIILHOM
3aganus 175 onpee/ieHUs HOBOM TeMbl: OCaHKH
VuuTenas MOKa3bIBAET HECKOJIBKO 1103 CHICHMS 3a CTOJIOM
(mpaBUJIbHAS W HETIPaBWJIbHASL OCAHKA), M 33aJaeT BOMPOC:
«Kaxas u3 3Tux no3 npasuibHag? [Tlouemy?»

e becena. Bonpock! mis 6ecenpr:
«HYTO MOXKET MPOU30WTHU C MO3BOHOYHHUKOM M MBIIIIAMH,
€CJIM Mbl CUJIUM B HETPABUIILHOM 1103€ J10JIT0€ BpeMsi ?»
«Kak MOXHO opraHu3oBaTh pabodee MeCTO, YTOOBI CHIETh
MPaBWIBHO 32 CTOJIOM?»
. Oobcyxnenue: VYuurens 00BsICHSIET, KaK
HeTpaBUJIbHASA OCAaHKa MOYKET MPUBECTH K OOJISIM B CIIHHE,
mee M IUleyax, a TakKe pPAcCKa3blBa€T O BIMSHUU
JUTUTEIILHOTO CUACHUS Ha 370POBKE.
° Oo0bsicHeHue meaun ypoka: «CeromHs  Mbl
HayyuMCs, Kak TMPaBWIbHO CHUJIETh 3a CTOJOM U
KOMIIBIOTEPOM, YTOOBI TPEIOTBPATUTH OOIM B CIHUHE M
1ICI0, a TaKXKe 00CY/IMM, KaK OpraHU30BaTh pabouee MeCcTo
JUIS1 TOJIJIEPKaHUs TPABUJIBHOM OCAHKMY.

OcHoBHaA
4acTh YPOKa

e MH3yueHune HOBOro MarepuaJia: l'umuacTHuecku
TeopeTuueckoe 00bsiCHEHHE: € KOBPUKHU
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(22 MuHyT)

OcCHOBHBIE pEKOMEHAALHUY M0 MPABWJILHOMY CHACHHUIO:
. CnmHa nopKHa OBITH PSIMOM, TIICYH
paccnalieHbl ¥ OMYIIECHBI.

. Cryn JOJDKEH MOJePKUBATh
MOSICHUILY, CUJIETh CIIEAYET IITyOOKO B Kpeclie.

. Horu nomxHel CTOATH Ha MOy,
koneHu mox yrimoMm 90 rpagycoB. BaxkHo, 4TOOBI CTOIBI HE
BHCEIH.

. DKpaH [JOJDKEH HaxXOJIUThCAd Ha
YpOBHE IJ1a3, YTOObI HE HAKJIOHSTH TOJIOBY BHH3.
. KrnaBuatypa momkHa pacmonararbCest

Ha YPOBHE JIOKTEH, YTOObI PyKH OBLIM COTHYTHI MO YIJIOM
90 rpamycos.

IIpo0sieMbl, BOSBHUKAKOIIUE U3-32 HENPABUJIbHOM
OCaHKM NP CHECHUH 32 CTOJIOM:

. Cytynoctb, HampspkeHHEe B LIee,
CIIMHE, IIJIeYax.

. VYxyamieHue  IUPKYISALUA — KPOBH,
CHaBJIMBaHUE HEPBHBIX OKOHYAHUH.

. [TocTositHHBIE 6OJIM B CTIMHE U 11IEE.
Kak oprann3oBarh npaBujIbHOE padouee MeCTO:

. Pacnonoxenue ctyma, croia U
JKpaHa.

. Hcnonp3oBanue MOACTaBKH JAJISi HOT
IpU HEOOXOTUMOCTH.

. [IpaBunbsHOE pacnoaoKeHue
KJIABUATYPbl U MBIIIIH.

DuU3KYJIbTMUHYTKA.

e Jlerkue ynpa)kHeHUs 1J1s1 CHATHS HAIIPSDKEHUS:

o [IoBOPOTHI rOJIOBBI B CTOPOHBI.

o HakJoHBI roJ10BBI ¥ BpALLEHUS JICYAMH.

[IpocTas pacTsKKa pyK U CIIMHBI, HAKJIOHBI BIIEPE.

e JlpixaTenbHbIC YIPAKHEHUS: TIITyOOKHE BIOXH U BBIIOXU
JUIs paccyiabiaeHusl.

o IIpakTHYeckas yacTh:

Pabora B rpynmnax:

I'pynna 1: IlpoBepka mnpaBUIbHOW OCAHKU. YUYEHUKH
CUAAT 32 CTOJNaMU M TMPOBEPSIOT CBOK OCAHKY IO
KpuTepusaM (cnuHa mpsMas, KoleHH mox yrmioMm 90
rpagycoB, 3KpaH Ha YpOBHE IVIa3). YUHUTENb I[OMOTaeT
Ka)KIOMy YUYEHUKY UCIPAaBUTh OCAHKY, €CIIH HY>KHO.
I'pynna 2: Opranuzanus pabodero mecta. Kaxknas rpymnmna
OopraHmsyeTr pabodee MeCTO IO NPUHIMUIAM TMPaBUIbHON
OCaHKHM, pacCTaBiIsis CTyJIbs, CTOJBI M 3KpaHbl. [locne 3Toro
TpyIIa IEMOHCTPUPYET CBOIO OPTaHU3AIMIO paboueii 30HbI
U OOBSCHSET, Kak JTO I[IOMOTaeT MOJJICPKUBAThH
IIPABWJIBHYIO OCAHKY.

Crynbs

Cromnbl (o
BO3MOXKHOCTH)
[1nakatel c
n300pakeHreM
MPaBWIBHOM U
HEIPaBUIIbHOMN
OCaHKU

Tpasuisioe
noaoxenne

Henpasisnoe
nonouenne

HENPABUNBbHO

ik
¥

Mapxkepsl u
Oymara

NPABUNBHO

Konen
ypoka (15
MHHYT)

e 3akpenjieHue y4eOHOIro MaTepuaJa.
Hrpa «IIpaBuibHasi oOCaHKa»: YUWUTENIb II0KA3bIBACT
HECKOJIBKO 1103 CUACHUS, U YIEHUKH OJDKHBI BHIOpATh, e
OCaHKa IIpaBWJIbHasd, a TIAC — HCIpPaBUJIbHAA. ITocne

Kaprunka c
IpUeMOM
peduiekcun
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Ka)XJI0TO BBIOOpa OOBSCHSIOT, MOYEMY 3Ta 1032 MOIXOTUT
WJIA HEe NOAXOOUT AJI CUACHUS 32 CTOJIOM.
3ananne «Opranmsyii paGodyee MecCTO»: YUCHUKH
MOOYEPETHO NPEACTABIAIOT, KaK MPaBUILHO OPraHU30BaTh
paboduee MecTto UIsI  pabOTBI 32  KOMIIBIOTEPOM,
000CHOBBIBAsI KaXIbIH 53JeMEHT (paclojoXeHUue CTyIa,
9KpaHa, KJIaBUaTyphl).

Oo0cy:xkneHue ypoka:

° Bonpocs! a1 00cyxkaeHust
. «Kakue pexomMeHIaluuu MO CHIEHUIO 3a CTOJIOM U
KOMIIBIOTEPOM BaM 3alIOMHUIIACH?»
. «Kaxkue npoOneMbl MOTYT BO3HUKHYTh, €CJIM Mbl HE

ClleIMM 32 OCAaHKOW TpU JUIMTENIbHOW paboTe 3a
KOMIIBIOTEPOM?»

. «Kax BbI Oyzmere crneauTh 3a MPaBUIBHON OCaHKOM
Ha cBoeM pabodem mecre?
. IonBenenue wutoroB ypoka. HamomuHanuwe o

Ba)XHOCTH TPAaBUJIBLHOM OCAaHKM M OpraHM3alUu pabouero
MecTa 15t TpoPIITaKTUKK 00Jiel B CITUHE U IIIEe.

° JlomamHee 3agaHue (110 KeJIAHUIO):

Cnenure 3a OCaHKOM NIpU BBIIOJHEHHM JIOMALIHUX
3amaHuil 1 yueOHoU paboThl 3a kommbloTepoM. [Iponenaiite
MePEPBIBBI AJI1 PA3MUHKHU U PACTSIKKH.

° Peduexcus. Ilpuem «TepmomeTp HacTpoeHus»

Pasnea 3. IIpodguaakTHKa HAPYLICHUH OCAHKH B IIOBCEIHCBHOM KU3HU
Ypok Ne 17
Tema ypoka YnpaxkHenus A NPOQUIAKTHKH  HApPyLIEHUH  OCAHKH  IIpH
JAJIMTEIbHOM CHACHHH
Iean ypoka . HayunThb BBINOIHATE IPOCTHIE YIPAXKHEHUS, KOTOPbIE MOXKHO JI€J1aTh
BO BpEMs [IEPEPBIBOB.
. Pa3BuTh KOOpAMHAIHMIO IBMKEHUI U 4yBCTBO OajaHca.
. DopMupOBaTh NPUBBIUKY K PETYISIPHBIM (PU3UUECKUM YIIPAKHEHUSIM.
OxupaeMprii | ° VYyamuecs NOWMYT, IIOYEMY BaXHO JEJIaTh YIPAXHEHUS IIPU
pe3yabrar: JUIUTEIIbHOM CUICHHUH.
. VYyamuecss Hay4arcsi BBIIOJHATh KOMIUIEKC YIPAKHEHUM UL
KOPPEKLUHN OCAaHKH.
. VYyamuecs OyIyT CTPEMHUTHCS BBITIOIHATE 3TH YIIPAKHEHHS BO BpEeMs
IIEPEPHIBOB.
JTansl Conep:xanue ypoka Pecypcsl
yYpOKa
Havauo . IIpuBercTBHE M OPraHU3ALMOHHBIA MOMEHT : ITnaxarer c
ypoka (7 [TocTpoeHue, NPHUBETCTBHE, IIPOBEPKA TOTOBHOCTH K | M300paKeHHEM
MHHYT) YPOKY. IIPaBUIBHON W
° AKTyaJu3auus 3HAHUM : HETIPaBUJIbHOM
Hrpa «llo3bl M ocaHka»: Yuurenb JEMOHCTpUpYET | OCAHKH
HECKOJIBKO 1103 CHJECHUS W BBINOJHEHUS YIPAKHEHHU, a
YUEHHKH JIOJDKHBl  BBIOpaTh  MPaBWIBHYIO MO3y H
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OOBSCHUTD, KAKUE U3 YIPAKHEHUH IOMOTYT B 3TOH 103€.
3agaHust 17151 onpee/ieHUsi HOBOM TeMbI:

VYyurens nokas3blBa€T HECKOJIBKO 1103 CHUACHMS 3a CTOJIOM
(mpaBWIbHAS W HEMpaBWJIbHAS OCaHKA), U 3aJaeT BOIPOC:
«Kaxas u3 3Tux no3 npasuibHaa? [louemy?»

Becena. Borrpocsr m1s 6ecenpr:

u ((qTO MOXKET HpOI/ICXOI[I/ITI: C IO3BOHOYHUKOM H
MBIIIIAMH, €CJTH MBI JIOJITO CUANM B HEMPABUIHLHOM 1M03e?

- «Kakue 601 MOTYT BO3HHKAThH NMPH HEMPABUILHOM
ocaHKe?

- «Kak d4acto HYXHO JenaTh IEpEpPHIBBI IPH
JUIATEILHOM CHICHUM?

° OO0cyxnenue:  YuuTenb  paccKa3bplBaeT,  Kak

HENPaBWJIbHAS OCAaHKA MOXKET MPUBECTH K OOJISIM B CITUHE,
mee W IJieyax, a TakXke K XPOHUYECKUM 3a00JIeBaHMSIM,
TaKUM KaK OCTEOXOHAPO3.

. Oo0bsicHenue meam ypoka: «CeromHsi  Mbl
HAYYHMCS BBITIOJIHATh YIPKHEHUS AN NPOPHIAKTUKH
HapyLIeHUH OCaHKU MpPH AJUTEIIbHOM CHUIEHUHU, UYTOOBI
n30exarh 00Jel B CIIUHE, IISe U IIIeUax).

cuam nea

OcHoBHast
4acTh YPOKa
(22 MuHYT)

e MH3yyeHme HOBOIO MaTepuaJa:
Teopernueckoe 00bsicCHeHHE:
e [loueMy Ba)kHO J1e1aTh NEPEPHIBBI MPU AJTUTEIHHOM
CUJICHUU.
¢ VpakHEHUs, KOTOpbIe TOMOTAI0T MPEOTBPATUTD
HapylmICHUA OCaHKU IMPU JJIUTCIbHOM CUACHUM!
IToBoOpOTHI roJI0BBI — MOMOTaeT paccaabUuTh HICtO.

HOBOPOTLI IJI€Y — CHUMAKT HAIIPAKCHUC B obnactu
IJICYEBOIO I10ACA.

HakjoHbI roJiOBBI B CTOPOHBI — YJIy4IIacT rUOKOCTh
oieu.

PacTsskka cmMHBI — IIOMOTAaeT CHSTh HaIMps>KCHUE B

CIIMHAJIbHBIX MBIIIIAX.
Pa3muHka 1714 3a0CTHI M PYK — BaXXHO IS TEX, KTO
MHOTO paboTaeT 3a KOMITbIOTEPOM.

e BaXHOCTb BBINIOJIHEHUS 3TUX YIPAXKHEHUN PETYIAPHO,
YTOOBl MPENOTBPATUTh YCTANOCTh, OOJM U MPOOIEMBbI C
OCAHKOM.

DuU3KYyJIbTMUHYTKA.

o) Jlerkne YHOPpaXXHCHUA NI CHATHA HAIIPAKCHUSA
. HOBOpOTBI TOJIOBbBI, HAKJIOHBI B CTOPOHBEI.

»  Bpamenus niuedamu.

- HpOCTafl pacTsKKa AJid CIIMHBI.

»  ImyOokue BAOXH U BBLIOXHU JJIsl paccialbieHusl.

o [IIpakTHYeckasi 4YacTh:

Padora B rpynnax:

I'pynna 1: IIpakTuka ynpaxHeHHN U1 €U U IIJIeY:
o [IoBOPOTEHI rOJIOBBI B pa3HbIE CTOPOHBI.

o HaxsoHBI TOJIOBBI B CTOPOHBI.

o IloBopoTsI miey.

I'pynna 2: [IpakTuka ynpaxHeHUH JUIsl CIIMHBI U PYK:

['mmHacTHuecku
€ KOBPHUKHU
Crynbs

Croubl (mo
BO3MO)KHOCTH)
ILnakatsl c
N300paKeHUEM
MPAaBWIBHON U
HEMPaBUILHON
OCaHKH

[ = =
pasuasnoe
noaoxenne

Henpapisnoe
nonouenne

i

MapKepH u
Oymara
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o PacTsaxka ciuHbL

e Bpamienus kucrei pyk u 3ansiCTHIA.

o Pacrskka pyk U mied.

I'pynna 3: Komruiekc U3 BceX yNpaKHEHUM:

Bce rpynmsl  BMecTe  BBINOJIHAIOT — YIPaXHEHUS,
KOMOMHUPYsI UX 711 Jtydiiero 3ddexra.
Konen e 3akpemneHnue y4e0HOro MmarepuaJa. Kaprunka ¢
ypoka (15 HUrpa «Ilo3pl uM ocaHka»: YuuTelb JIEMOHCTPUPYET | IPUEMOM
MHHYT) HECKOJILKO 1103 CHJIEHUS M BBINOJHEHHs yNpakHeHui, a | peduexcuu
YUEHUKH JOJDKHBI ~ BBIOPaTh NpPaBHIIBHYIO 1103y 1 | MOs camoouenka
OOBACHUTD, KAKUE U3 YIPAKHEHUH IOMOTYT B 3TOH 103€. Eisln e
3ananue «IlepepbiB Ha PpasMUHKY». VY4YaIlIMECS M0 | (@ ) Bummmomss
o4yepear MOKa3bIBAIOT, KAK MOYKHO BKJIFOUUTH YIPaKHEHUS S
B CBOI1 pabounii JeHb. EETRERINER
O0cyxkaeHnue ypoka:
Bonpocsl 111 00cykaenust
. «Kakue ynpaxxHeHust BaM IOMOIVIH 00JIbIIe BCEro?
. «Kak yacTo HY)XHO JelaTh MEepephIBbl, YTOOBI
n30exarpb 6oneit B ciuHe?
= «Yto u3 ypoka Bbl Oyznere NpPUMEHSAThH B CBOEH
IIOBCEIHEBHOM JKU3HU?
J IlonBenenune wuroros ypoka. Hamomunanue o
HEOOXOJMMOCTH PETYISPHBIX IEPEPhIBOB U (PU3UUECKUX
yYHpaXHEHUH U1 TPOPUIAKTUKY HAPYIICHUH OCaHKH.
. JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):
Cozgarp maMATKy € YHNPaKHEHUSMU JUISl  KOPPEKLUHU
OCaHKH.
° Peduiexcus. Ilpuem «Mosi caMOlIeHKa»
Pasnea 3. IIpopuniakTKa HAPYLIEHHH OCAHKHU B IIOBCEIHEBHOM JKU3HHU
Ypok Ne 18
Tema ypoka Opranuszanusi padodyero MecTa JJisl NOAJIEPKAHUA PABWIbHON 0CAHKHU
Leaun ypoka . HayuuTe mnpaBWIBHO OpraHM30BBIBaTH paboyee MECTO JoMa U B
LIKOJIE.
. DopMUPOBATh HABBIKM CAMOKOHTPOJISA 32 OCAHKOM.
. Pa3BuTh moHHMaHUE B3aMMOCBSI3U MEXAY (HHU3MUECKON aKTUBHOCTHIO
U 3I0POBBEM.
OxupaeMprii | © VYyamuecs cMOTYT ONPeaeanTh NPABUIbHYIO OCaHKY MPU CUJICHUH 3a
pe3yJibTar: CTOJIOM.
. VYuyamuecs cMOTyT NpaBHJIBHO OpPraHH30BaTh CBOoe pabouee MecTo
JIOMa U B LIKOJIE.
. VYyamuecs OyayT CTpeMUTbCS MOAJEPKUBATH MPABHIBHYIO OCaHKY
BO BpeMsi y4eObl U pabOTHI.
JTansl Copnepxanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Hauaio ° IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT : ITnakarsl c
ypoka (7 [TocTpoeHue, NPHUBETCTBHE, MNPOBEPKA TIOTOBHOCTH K | H300pakeHUEM
MHHYT) YPOKY. IIPaBUWJIbHOMN u
° AKTyau3anus 3HAHUM : HETIPABUIIBHON
3apanus AJs1 onpe/eieHUst HOBOM TeMbl: OCaHKH,
Yuutenb 3agaeT Bonpochl: «Kak Bbl CHIWTE 3a CTOJIOM, | IPaBUIBLHO
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Koraa BBIITOJIHSICTEC JOMAIIITHHUEC SaﬂaHI/IH?», <<I’ITO
MIPOUCXOUT C HAIIUM TEJIOM, €CJIH MBI JOJII0 CHIUM B
HENPaBWIBHOM 103€7».

Becena. Borrpocsr mis 6ecenpr:

- «Kakue 601 MOTYT BO3HUKATh MPHU UIUTEIEHOM
CUJICHHH B HEMPAaBUJILHOM 103€?

. «IToueMy BaKHO CIENUTH 32 OCAHKOU MpHU padoTe
3a CTOJIOM?

u «Kaxk BbI AYyMacTeC, 4TO OOJIZKHO 6BITI> Ha BallleM
paboyeM Mecte, YTOOBI TOIJEPKUBATH IPABHIBHYIO
OCaHKy?

JlemoHcTpanusi AByX BapUaHTOB paboyero Mecra:
HCIIPAaBUJILHO OpTraHNU30BaHHOTIO )41 MMpaBUJIBHO
OpPraHU30BaHHOTO.

e OO0cy:xIeHne: yyuTellb 0OBbSICHSET, KaK HeTIPaBUIIbHAS
opraHu3zaiys pabouero Mecta MOXKET BIIUSATH Ha 37I0POBbE
MO3BOHOYHHKA U OCAHKY.

e OO0ObsicHeHHe neJau ypoka: «CeromHs Mbl Haydyumcs,
KaK TpaBUILHO OPraHW30BaTh pabouee MeCTO, YTOOBI
IOAJAEPKUBATh IIPAaBUILHYI0 OCaHKy M IIPEIOTBPATUTH
HapYIICHHS OCAHKH MPH JUTUTSIIEHOM CHICHHUI.

OpPTraHU30BAHHOTO
pabouero

Tpasuisioe
noaoxenne

Henpasuibioe
nosoxenie

i
A%y

OcHoBHas
4acTh YpoKa
(22 MunyT)

o MH3yuyeHue HOBOTo MaTepuaJa:
TeopeTnueckoe 00bsICHEHUE:
IIpaBuibHas opranu3anusi padoyero mecra:
e Cryn: JOMKEH NOAAEPKHUBATh TOSACHUILY, CHAETH
cienyer rIyOoko B Kpecne. Horm IODKHBI CTOATH Ha
oIy, KOJIeHM — 11oj yriioM 90 rpaaycos.
e Cron: pabouas TOBEPXHOCTh JOJDKHA OBITH Ha
YpOBHE JIOKTEH, YTOOBI M30ekKaTh HANPSHKEHUS B IUIeYax
U 1ee.
e DJKpaH KOMIbIOTepa: J0JDKEH OBbITh Ha YPOBHE IVIa3,
9T0OBI HE HAKJIOHATH TOJIOBY BHU3 MJIU BBEPX.
o KuaBuarypa u MbIllIb: TOJKHBI OBITH PaCIIONIOKEHBI
Ha yIOOHOH BBICOTE, YTOOBI PYKH OBUTM COTHYTHI IOJ
yrom 90 rpagycos.
e OcBeuleHue: JODKHO OBITH JTOCTATOYHO SIPKHM, HO
HEe co3/1aBaTh ONMKOB Ha 3Kpane. Jlydie HCIonb30BaTh
HACTOJIbHYIO JIaMILy.
OcHoBHBIE OIIMOKH B OPraHU3aluM pado4ero Mecra:

o CTON CIMIIIKOM HU3KUH WU BBICOKHI.

. Cryn 6e3 moaAep>KKH TOSICHHIIBI.

. DKpaH CIHUIIKOM HHU3KO WJIH CIWIIKOM BBICOKO
PAaCIIOIOXKEH.

o Pabouee MecTo 0€3 peryJIupoBKHU 10 BHICOTE.
DuU3KYyJIbTMUHYTKA.

Jlerkue YHOPaXXKHCHUA I CHATUA HAIIPAKCHUSA

. HOBOpOTBI I'OJIOBBI B CTOPOHBEI.

e HaxkioHEI TONIOBEI B CTOPOHBI.

. BpaH_ICHI/IH IJIC4YaMH.

o HpOCTaSI PACTSKKaA JJId CTIMHBI, HAKJIOHBI BIICPC.

e IlpakTHueckasi 4acTh:

['mmuacTuueckue
KOBpPUKH
Crynbs

Croubl
BO3MO>KHOCTH)
[1nakatsl c
M300paKeHHEM
MPaBUWIbHOMN u
HENPABUIIbHOM
OCAaHKH,
MPaBUIBHO
OpPraHU30BaHHOTO
pabodero mecra

a1 ST

NMPABUABHAOS OCAHKA
1

(o

MapKe'pI;i u
Oymara
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Padora B rpynnax:

I'pynna 1: Opranuzamust pabodero Mecra ¢ y4eToM BCex
pekoMeHIauui. YYeHWKH paboTaroT B Tpynmne u
MOJIEIMPYIOT TMpaBHWIIbHOE paboyee MEeCTO, HCIONIb3Ys
CTOJIbI, CTYJIbSI U DKPAHBI.

I'pynna 2: Ananu3 u wucmpasieHue pabodero Mecra.
YyeHukr paccMarpuBarOT —MPUMEPHl  HEMPABUIBHO
OpPraHWU30BaHHBIX Pa0OUYNX MECT M MPEIaraloT CIIOoCOOBI
UX YIy4IICHHUS.

I'pynna 3: Busyanuzamuss u npeseHtauus. Kaxmas
rpymma MpeACcTaBlseT CBOIO MOJAeNs pabodero Mecra u
OOBSICHAET, KaK OHa CIIOCOOCTBYET TOIEPKAHUIO
MPAaBUJIbHOM OCaHKHU.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpenenue yueOHOro MarepuaJa.
Hrpa «Oprannsyem padouee MecTo»: YuuTeab
MTOKa3bIBA€T HECKOJILKO HEMPABUIIbHBIX BAPUAHTOB
pabouero MecTa, a Y4eHUKU JOJKHBI Ha3BaTh OLIMOKU U
MPEIOKUTD YIYUIICHUS.
3aganue «Paloyee MecTO B KAPTHMHKAX»: YUYEHUKU
MOJyyaloT KapTUHKYy pabouero Mecta U JOJKHBI
MOJMETUTh Ha HEeHl OomMOKM (Hampumep, HU3KUH CTy,
9KpaH CJIMIIKOM BBICOKO U T.J.) U MPENJIOKHUTh CHOCOObI
UX UCIIPABIICHUS.

* OOcyxneHnue ypoka:
Bonpocs qis 00cy:kaenus
. «YTO0 BaXHO YyuUUTHIBAaTH MpPU OpraHU3aLUU
pabouero MecTa I NOAAEP>KaHUsSI TPABUILHON OCaHKU?
. «Kakue pexomeHnanuu u3 ypoka Bbl Oynere
IIPUMEHSTH B CBOEH JKU3HU?
. «Kak MOXXHO yay4lIuTh pabouee MEeCTO, €CIH OHO
y’K€ OPraHU30BaHO HENIPaBUIIBHO?
° IHoaBenenue wuroroB ypoka. HanomuHanue
HEO0OXOJMMOCTH TMPaBUJIILHOW OpraHu3alnuud pabodero
MecTa JJis IpeJoTBpalleHNs 00JIeil B CIIMHE U 11IEE.
. JomanHee 3a1anue (10 KeJAHUIO):
Opranu3oBarh cBOoe pabouee MeCTO C YYEeTOM BcCeX
pEeKOMEeHAANN IS TOJJIepKaHUS [TPaBIUIIBHON OCaHKU U
cienarb GoTtorpaduu MpaBUILHOrO paboyero Mmecta
° Peduiekcus. Ilpuem «/lepeBo HacTpoeHUsI»

Kaprunka ¢
MIPUEMOM

pednexcun
Pecpriexcus JlepeBo HaCTPOCHHS
Qﬁmlo HHTEPECHO Ualle

an
() - Buum rpymuocTy

‘Gummmnpecno ﬁ ‘1‘,:

Pasznen 3.

IIpoduaakTHKa HAPYLICHUH OCAHKH B IIOBCEIHCBHOM KU3HU

Ypok Ne 19

Tema ypoka

IIpaBuibHas 0CaHKA MPHU CTOSIHUHU U X0[b0e

ean ypoka

BJIMSICT HA 3/I0POBbHE.

® O6’E>$ICHI/ITB, KaK HCIpaBUJIbHass OCaHKa IIpH CTOAHUHU U XO,I[B6C

. Pa3BuTh 4yBCTBO paBHOBECHS U KOOPAUHALUIO JBUKCHHM.
. @opMHpOBaTh IPUBBIYKY K IPABUIBHOM OCAHKE B IIOBCEIHEBHOU
KU3HU.
OxupaeMprii | ° VYyamuecs CMOTyT ONpPENEIUTh IPABUIBHYIO OCAHKY IIPU CTOSSHUU U
pe3yJbTar: xonp0e.
. Yyamuecs CMOTYT BBINOJIHATh YIPAKHEHUsI ULl YKPEIUICHHS MBIIIIL]
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CIIMHBI U KOPPCKIIUU OCAHKH.

. VYyamuecs OyayT cTpeMUTHCS MOAACPKUBATh IPABUIbHYIO OCAaHKY B
MMOBCETHEBHOM KU3HHU.
Jdranspl Conepixkanue ypoka Pecypcni
YpOKa
Havauno . IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMOHHBII MOMEHT : ITnakarsr c
ypoxa (7 [TocTpoeHre, MNPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paKE€HUEM
MHHYT) YPOKY. MpPaBWIbHOM U
° AKTyaJau3auusi 3HAHUM : HEMPaBHIbHON
Konkypc Ha nyumryio ¢otorpadguro ¢ npaBWIbHON 1M030i# | OCAHKH
CI/LHH 34 CTOJIOM. HENPABWNbHO MNPABUNBHO
3agaHus 17151 onpe/ieJieHUsl HOBOM TeMbl:
VYuutens 3amaer Bompochl: «Kak BaxHO cieauTh 3a
OCaAHKOH, Korma MBI cTOMM wWiu ujaeM? Yto Moxker
MIPOU30MTH, €CIIM HE MOJJEPKUBATh MPABUIBHYIO OCAaHKY ', ”
MIPU JUTUTEILHOM CTOSTHUU WJIH XOI60€?» 7 8
JleMoHCTpalysi HeTpaBUJIbHON OCAHKH (CYTYIOCTh, HAKIIOH
BIIEpEel) U TPaBUIbHOW oOcCaHKM (IpsiMas  CIUHA,
pacnpapieHHbIE TUICUH).
e Becena. Borpocs! st 6ecesr: " .
* «YTO MpOUCXOOUT C MO3BOHOUYHUKOM, €CIIA Mbl CTOMM ] ¢
WJTU XOJTUM C HEMPaBUIILHON OCaHKOU?» N
= «Kak mpaBuiibHas 0caHKa IOMOTaeT padoTaTh MBIIIIAM
U cycTaBaM?»
» «Kak MBI MOXEM yIIydIlIUTH CBOKO OCAHKY IPU CTOSTHUHU
" Xoa60e?»
e OOcy:xkneHue: yuuTeslb OOBSICHSCT, KaK HEMpaBUIbHAS
opranuszaius paboyero Mecrta MOXXET BIUATH HA 30POBbE
MO3BOHOYHMKA U OCAHKY.
e OObsicHeHue mHeau ypoka: «CeromHs Mbl HayduMCs
MOJJAECPKUBATh NPABWIBHYI0 OCaHKY, KOIZa CTOUM H
X0IuM, 4TOObI u30exaTh OoNel B CNHHE U YAYYIIUThH
3/I0pPOBBEY.
OcHoBHast e MH3yyeHnune HOBOro MarepuaJja: KoBpuku s
yacTh ypoka | TeopeTrudeckoe 00bsiCHEHUE: TMUMHACTHUKH.
(22 munyTt) | [IpaBH/IbHASI OCAHKA NPU CTOSTHUM: Jlucter  Oymaru
e Horum Ha mwupuHe mjed, BeC Tejla PAaBHOMEPHO | U MapKephl IS
pacmpezeneH Ha 00e HOTH. TBOPUYECKUX
e Cnuua mnpsiMasi, TUIEYH CJIETKa OTBEICHBI Ha3aj, | 3aJaHuMu.
rpyaHasi KJIETKAa pacKphITa. Taitmep JUTSt
e JKuBor crerka - MOATAHYT,  STOAMIBI  HE | OTCIEKUBAHUSA
paccrabneHsl. BpEMEHU
o TonoBa pacnonoxkeHa NpsSMO, B3MJISAJ HAMNpaBieH | BBIIOJIHEHUS
BIIEpE]l, HE BHU3. yIpaKHEHUH.
IIpaBuabHas ocaHka npu xoanle: BusyanbHbie
o [IlaraeM poBHO, HE IEPEKPEIINBAEM HOTH. MaTepuabl AJis
o CrnuHa npsimast, TUIeYH pacciiabieHbl, He CYTYSICh. | J€MOHCTpAIUN
e Pyku nBurarotcs cBOOOJHO B TaKT IIaram. NpaBUIBHON U
e TomoBa m mes HOMKHBI OBITH HA ONHOW JIMHHUU C | HEMPABUIIBHOM
MMO3BOHOYHMKOM, B3IJISA]T BIIEPE. OCaHKH.

BinsiHue HenmpaBUJIbLHOM OCAHKMU:
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e CyTtynoctb u neperpyska no3BOHOYHHUKA.

o [loBbIIIIEHHOE HANIPSHKCHUE B CIIMHE, TIJIeYax U IIee.

e VYXyIIIeHHe OCAaHKU U Pa3BUTHE XPOHUUECKUX
oouteii.

DuU3KYJIbTMUHYTKA.
Jlerkue ynpa>xHeHUs JIsl CHATHUS HAIIPSKCHUS:
. PacTskka uieu.

° HOBOpOTH TYJIOBUIIIA B CTOPOHEIL.

° HpOKa‘-IKa meu MW IUICY. HAKJIOHBI TOJIOBBI,
BpaliCcHUs IJI€4yaMu.

°® PacTspkka CrIMHBL: HaKJIOHBI BHICpca U B CTOPOHEIL.

e IIpakTHueckas 4acTh:

Pa6ora B rpynnax:

I'pynna 1: IpakTuka npaBUiIbHOW OCAHKU MPHU CTOSHHH.
VY4yeHUKH MOOYEepeHO BCTAIOT U JIEMOHCTPUPYIOT
MpaBWIBHYIO  OCaHKy, YYHTelb JaeT COBETHl IO
HCIIPABJIEHUIO OLINOOK.

I'pynna 2: [Ipaktuka npaBUIBLHOW OCaHKHM TMpPH XOAbOe.
YYeHUKH BBIMOMHSIIOT KOPOTKHUE JIBMJKEHUS 1O KOMHATe,
KOHTponupyst ~ ocaHky. OOcyxkparoTcss  OmHMOKH U
WCIIpaBJICHUSI.

I'pynna 3: Kommuiekc u3 crosHus U XonpObl. Kaxmas
rpynmna JeMOHCTPUPYET MEPEeXoi OT CTOSHHUS K X0ab0e ¢
cOOTIOICHUEM MPABHIIBHON OCAHKH.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpemneHue yueOHOro MmarepuaJa.
Hrpa «lIpaBwibHasi OCaHKa»: YUHUTEIb Ha3bIBACT
pa3iIuYHbIe TO3bl U JEUCTBUS (CTOSTh, XOIUTH, CHJIIETH),
YYEHHUKH JOJDKHBI OINpeNeianTb, MpaBUibHAas JH 3TO
OCaHKa, 1 O0OBSICHUTB, [TOYEMY.
3ananue «lIpoekT ocaHkWw»: YUYEHUKH PUCYIOT WIM Ha
JJUCTax 6YMaFI/I IIOKAa3bIBAKOT, KaK [AO0JIKHA BBIITIAICTH
MpaBWIbHAsg  OCaHKa TpU  CTOSHUU M XojbOe.
[IpencTaBisitoT CBOM PUCYHKHU TpyTIie, OOBSCHSS BaXKHbIE
MOMEHTHI.

* OOcy:xneHue ypoka:
Bomnipocel 1i1st 00CyKaeHUs

. «Kakue ommOkum B OCAaHKE BBl 3aMETWIH TIPH
CTOSIHUH W X0Ob0e?»

. «Kak BBl Oymere ciequTh 3a CBOEH OCaHKOW B
HOBCEIHEBHOM KU3HU?Y

= «Kakue ympaxHeHUs BaM TOHPABWINUCH TSt
YIIy4YIIEHUS OCAaHKH?

° IHoaBenenue wutoroB ypoxka. HamomuHanue o

BaXHOCTH MPABWJIBHON OCAHKU NPH CTOSTHUU U XOIH0E€ ISt
MIPeIOTBpAIeHHs HAPYIICHHU OCaHKU U O0Jeli B CIIUHE.

. JlomanHee 3a1aHue (10 KEJAHUIO):

OOpartute BHUMaHHE Ha CBOIO OCaHKY IPU CTOSHUU H
Xonp0e B TEUYCHHE HENETU © 3alHChIBAiTE CBOU
HaOmonenus. Kaxaenid geHb  jgenaidTe S MUHYT
YOPKHEHUM U1 yITyUIIeHUs! OCAaHKHU

° Peduiexcus. [lpuem «Csetodop»

Kaprunka ¢
IPUEMOM

pednekcun
Pechnekcus

* Ha ypoke MHe
’ 6b110 TPyAHO

f-@o) ‘Haypokesn
A4 pa6oTan Henoxo

- s
‘ 00 + fl JoBO/IEH CBOEN
pa6oToii Ha ypoke
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Pa3nea 3.

IIpopuniakTKa HAPYLIEHHH OCAHKHU B NIOBCEIHEBHOM JKU3HH

Ypoxk Ne 20

Tema ypoka

Ba:xHOCTH NPaBUJILHOW OCAHKH NMPH CTOSTHUM U X01b0e

esun ypoka

BJIMACT HA OPraHU3M.

. OOBsicHUTh, KaK HEMpaBHUJbHAS OCaHKAa MpPHU CTOSHUU U XOJIh0e

. Pa3BuBarh ymMeHHE KOHTPOJIMPOBATh MOJI0KEHNE CBOETO TEa.
. BocnuTeiBaTe NpUBBIYKY K MOAJAEPKAHUIO IPABUIBHOM OCAHKH.
Oxkupgaemprii | ° Vyamuecss MOMMYT, MOYEMY Ba)XHO IMOAJIECPKUBATh NPABUIbHYIO
pe3yabrar: OCaHKY.
. VYyamuecs cMOTyT ONpPEIeNIUTh MPABIIIbHYIO OCAHKY U OTIMYUTH €€
OT HEMPAaBUIILHOM.
. Vyammecss OyayT CTpEeMUTbCS CIHEAUTh 3a CBOEH OCaHKOM B
IIOBCEIHEBHOM JKU3HHU.
JTansl Conep:xanue ypoka Pecypcnl
ypoKa
HauaJo ° IIpuBeTrcTBHE M OPraHU3ALHOHHBII MOMEHT : IInaxarer c
ypoka (7 [TocTpoeHWe, TPHUBETCTBHE, IIPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paXKeHHEM
MHHYT) YPOKY. IIPaBUIBHON W
. AKTyaJu3anus 3HAHMI : HeTIPaBUIbHON
HUrpa "Otragaii ocanky'. VYuurenb moka3biBaeT | OCAHKH
pasiuyHble 103kl (IpaBWIbHBIE U HEMPaBUIbHbIE) — JETH nx ® .
JOJKHBI ONPENENINTD, MPAaBUiIbHAS JIU 3TO OCaHKa. MOXHO i WAL
MPeUIOKUTh KaXJIOMYy peOeHKy BCTaTb B T1O3Yy H ]M;I h u %%
OCTaJIbHBIE TOJKHBI YTaAaTh, IPaBUIIBLHO JIU 3TO.
e becena. Bonpock! s 6ecenpr:
* Yro Takoe ocaHka?
» [ToueMy BaKHO CJIETUTH 332 OCAHKOM?
= Kak HempaBuibHasi OCaHKa MOXKET TMOBIHATH Ha | * v
310pOBbE?
. Oo0bsicHeHue neau ypoka: «CerogHs Mbl y3HaeM ,
KaK HeNpaBUJIbHAs OCaHKa IPU CTOSHUU U XOAbOE BIMSET
Ha OpPTaHU3M.
OcHoBHast e MH3yyeHune HOBOro MaTepuaJjia: I'mvmuacTruecku
4acTb ypoka | Paccka3 yuuTens O MpaBUIBHOW OCAHKE IPHU CTOSHUHM U | € KOBPUKHU
(22 munyT) | XOIKOE. 3epkano
JleMoHcTpanysi NpaBUIbHON U HETIPAaBUIIBHON OCAHKHU. (>xenaTenbHO)
OCHOBHbIE MOMEHTBHI: pOBHasl CIHMHA, MOJOKeHue ey, | [lmakars c
roJIOBa MOAHATA, B3I BIEPE. n300paKeHneM
» OtpaboTKa MpaBWJILHOW O3Bl CTOSI y 3€pKajia: CIMHA | MPaBUIBHOH U
npsMasi, IJIeYd paclpaBieHbl, MoAOOPOJOK MapajiesieH | HeMpPaBUIIbHOM
TOJTy. OCaHKU

= OtpaboTKa TPaBUIBHON XOABOBI: INAT JICTKUH, CIHMHA
npsiMasi, TJIeYH pacciabiIeHBbl.

= BeinonHeHHe yOpPaKHEHUH JUISI YKPEIUICHHST MBIIII]
CIIUHBI U KOPPEKIIMU OCAHKHU (HampuMmep, "Kolka-koposa',
HAKJIOHBI B CTOPOHBI).

POu3KyIbTMHUHYTKA.
VYrpakHeHus JUIsl pa3MUHKH, HallpaBJICHHbIE HA
YAYYIIEHHE OCAHKHU:

HENPABUNBbHO

ALY

NPABUNBHO
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o Pyku Ha nosice, BpalieHue rie4amMuy BIeEpe U Ha3al.
o [lpucenanus c BeIIPSAMIIEHUEM CIIHHBI.
e HaxJoHBI B CTOPOHBI C (PUKCAIMEH MTOIOKEHUSL.

o IlpakTHyeckas yacThb:

B rpynme (maM mnapaMM) Y4Y€HUKH BbINOJIHSIIOT
3a/aHus:

3aganue 1: «IIpaBwibHasg nosa npu crosHUW». Kaxxnomy
YYEHHUKY HYXHO BCTaTh B IMpPAaBWIbHYIO 1103y, a MapTHEp
OLICHUBAET, YTO MOXKHO YITYUIIHUTb.

3ananmue 2: «[IpaBunbHas mo3a mpu Xoan0e». YUCHHKH
MOOYEPEHO XOASIT IO KOMHATE, CTapasch COONIOIATh
MPaBWIbHYIO 0CaHKy. OCTallbHbIE OLEHUBAIOT.

Vyamuecss OpoBEpAIOT OCAHKY Jpyr Jpyra MW JaioT
PEKOMEHIALIUH.

Mapxkepsl 7 u
Oymara

Konen
ypoka (15
MUHYT)

e 3akpemnieHue y4eOHOro MaTrepuaJa. Kaprunka ¢
Hrpa '"Majenbkne u Ooabmme maru'. VYuurens | IpUEMOM
OOBACHSET, YTO BAKHO CIEIUTH 32 OCAHKOM TpU Xomawbe. | peduexcun
Jletn 1o oyepeny AeNaroT IIATW B Pa3HbIX HAIIPaBICHUSX, ®
UMUTHUPYsI TO, KaK OHM JIOJDKHBI CIEAUTH 332 OCAHKOW MpuU é
IBUKEeHUU. KTO HapylIuT 0CaHKy, TOT BBIXOJIUT U3 UTPHL.
Hrpa "Crarysa'": Yuutenp nokasplBacT pa3jiHyHbIE M103bI,
a yyaniuecs JOJDKHBI 3aMEPETh B IPABUIIBHON 1103€ CTOSI.

* OOcyxneHue ypoka:

Bomnpoce! 1151 00CyKaeHUA
Yto HOBOIO BBI Y3HAJIU O IPaBUJIBHON OCAaHKe?
Kakue ympaxHeHuss BaM IIOMOTAKOT CIEOUTh 3a
OCaHKOM?
Korna u rne Bbl MOXKeTe MPUMEHSTh 3TH 3HAHUS B
KU3HU?
IMonBenenue uToroB ypoka. HamomuHanue o BaKHOCTH
NpPaBUIBHON OCAaHKM TMIpU CTOSHUU M XOAbOe  JUIs
MpeIOTBPAICHNs HAapYLIEeHUI 0CaHKU U O0Jel B CIIUHE.
o Jomainee 3a1anue (10 KeJaAHUIO):
OOparuTe BHMUMaHHE Ha CBOIO OCAHKY NpPU CTOSHUH U
X0qp0e B TEUEeHHEe HenelnM U 3allUChIBaliTe CBOHU
HaOmonenus.  Kaxknenid  geHp  jgemaidte S5 MHHYT
YIPaXHEHUH ISl YIIy4LIECHHs] OCaHKH
° Peduexcus. Ilpuem «/lepeBo ycmexa»

Pa3nea 3.

IpoduaakTuka HaApylLIeHU 0OCAHKH B MOBCEIHEBHOM KU3HU

Ypok Ne 21

Tema ypoka

TexHMKM NPaBHJIBHOIO CTOSSHMS H XOAbObI /Jisl NpeIOTBpPAILLlEHUs!
HAPYIIEHHIT 0CAHKHU

Heau ypoka . OObsCHUTH, KaK HENpaBWJIbHAs OCaHKAa MpPU CTOSIHUM M XOIb0e
BJIMSIET HA OPTaHU3M.
. Pa3BuBaTh ymeHuEe KOHTPOIMPOBATH MOJOKEHUE CBOETO TEIA.
. BocnuteiBaTh NpUBBIYKY K MOAJAEPKAHUIO IPABUIBHOM OCAHKH.
OxupaeMplii | » Yyamuecs noiMyT, MOYEMY Ba)KHO MOAAEPKUBATh MNPABUIBHYIO
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pe3yabrar: OCaHKY.
. VYuyamuecs cMOTyT ONpPENeNIUTh MPABIIbHYIO OCAaHKY U OTIMYUTH €€
OT HEIIPaBUIILHOM.
. Vyammecss OyayT CTpEMUTBCS CIEAUTh 3a CBOEH OCaHKOW B
[IOBCETHEBHOM KU3HHU.
Jdransl Conepixkanue ypoka Pecypcni
ypoka
Havaso . IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMOHHBII MOMEHT : ITnakarsr c
ypoxa (7 [TocTpoeHre, MNPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paKE€HUEM
MHHYT) YPOKY. MpaBWIbHOM U
° AKTyaJau3aunusi 3HAHUM : HETPaBHIbHON
HUrpa "llpaBuiabHass ocaHka'. Yuurenb IOKa3biBaeT | OCAHKH
pasiauyHble 1MO3bl (MpaBWIbHBIE U  HEMpPaBUIIbHBIC),
YYEHUKH [JOJDKHBI Yrajarh, Kakasi W3 1103 SIBJISETCS
MPaBUJILHOM, a Kakas — HempaBwibHOW. OOCyXmaeM, 4To
HY>XHO UCIIPaBUTh. X v X
e Becena. Bonpock! st Gecenpl: SW P atuse Jiponse.”
. Kak BbI 1ymMaeTe, yTO Takoe «IpaBUiIbHasi OCaHKa»? popsacse
. [Touemy BaxkHa OCaHKa MPH CTOSIHUU U XO50€? :\ ==
. UTto MOXET CIy4yuThCs, €CIM He CIEAUTh 3a i
OCaHKOM?
. Kakme nmnocnenctBus  [uist  3740pOBbSI  MOTYT
BO3HUKHYTH M3-32 HEMPABUILHONU OCaHKU?
Oo0bsicHenue uneam ypoka: «CeromHs Ha YypOKe Mbl
pazbepeM TEXHHMKH MPABHJIBHOTO CTOSHHUS U XOIBOBI IS
IIPEIOTBPALICHHs] HAPYLIEHUHM OCaHKH
OcHoBHasi e MH3yueHune HOBOro MaTepuaJia: I'mmuacTaecku
yacTh ypoka | OObsSCHEHHE  TPUHIUIIOB  TMPABWIBHOTO  CTOSHUS: | € KOBPHKH
(22 MUHYT) | PaBHOMEPHOE paCIpElENICHHE BEca Tella, BBIIPSIMIIEHHAS | 3€pKajlo
CIIMHA, TUIEYH pacciiablIeHbl, TOJI0Ba MPSIMO. (>xenmaTesbHO)
JleMoHcTpalus MpaBUJIBHOTO U HEMPAaBUILHOTO CTOSHUS U | [lmakarsr c
XOJIBOBI. HU300pakeHUEM
Paccka3 0 BaKHOCTH JIbIXaHUs, pacclabiIeHHbIX MJIeYax U | MPaBWIBHON U
€CTECTBEHHOM IOJIOKEHUH [T0O3BOHOYHHKA. HENPaBUIbHOU
DOu3KyJIbTMUHYTKA. OCaHKU
VYopaxkHeHuss Ui pa3MUHKH,  HallpaBlIEHHblE  Ha

yIy4IlIEHHE OCAHKH U PacCiIabIeHUe MBIIIIIL:

e Bpamenus miedamu.

e Pa3mmHKa 1en (HAKJIOHBI TOJIOBBI BIIEpel-HA3aq U B
CTOPOHBI).

o «Komka-BepOmrom: HAKJIOHBI M IPOTUOBI CIIMHBI.

e Maxu pykamMH B CTOPOHBI C 3aJ€pPKKOH B BEpPXHEU
TOYKE.

o [IIpakTHYeckasi 4YacTh:

Y4eHukn Jpensarcss Ha Tpynmbel 1o 3-4  4enoBeka H
BBIITOJIHSIOT 3aJJaHUS:

3aganue 1: [pynnsl MOAETUPYIOT CUTyalMU: IPAaBUIBHOE
CTOSHHME B O4Y€peaM, NpaBWIbHASA 11032 3a MApTOM M Ha
nporyinke. Ilocie BbINOMHEHUS 3aJaHUs, KAXKIbIM YYEHUK
MOJKET MMPOJEMOHCTPUPOBATH CBOIO OCAHKY.

3aganue 2: B mapax WM MalbIX Tpynnax y4Ye€HUKH

Mapxkepsl u
Oymara
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mpoxXoasT 1o KOMHATE, CTapasichb MNPpUACPKHUBATHCS
MPaBUIILHON OCaHKH Mpu xoabs0e. OcTallbHBIE OIEHUBAIOT,
IPaBUJIbHO JIM BBINIOJHACTCA TCXHHUKA.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpenenue yueOHOro MarepuaJa. Kaprunka ¢
Hrpa "Iloutn naeanbHas ocaHka'. YuuTenb ONUCHIBACT | IPUEMOM
pasiauyHble CUTyaluu (Hampumep, OXHUIaHUE aBToOYcCa,
MOXOJ] B MarasuH), a JETH JOJDKHBI TO0Ka3aTh, KaK OHH
JIOJKHBI [TPaBUWIIBHO CTOSATH WJIM XOAUThH B KaXKIOW U3 ITHX
cutyanuil. KTo BBINOJIHAET 3aaHHUE TUIOXO — UCIIPABIISIEM
OIIUOKH.
Hrpa "Crarysa'": Yuutenp noka3plBacT pa3jivyuHbIE M103bI,
a yyaluuecs JODKHBI 3aMEPETh B IPABHIIbHOM 1103€ CTOS.

* OO0OcyxneHue ypoka:
Bonpocsl 1151 00cykaenust
. Kakue ommOku Bl 3aMETHIIM B OCaHKE y ceOsl WiH
Yy CBOHX JIpy3eii?
. Kak MbI MOXXeM TpeHHpPOBaTh NPABUIBHYIO OCAHKY
Ka)KIbIH J€Hb?
. Korga mMbl MOXeM NPUMEHSThH MOJYyYEHHbIE 3HAHUS
O MpaBWJIbHOMN OcaHke?
IlonBenenne uroroB ypoka. Hamomunanue o BaKHOCTH
MPaBWIbHON OCaHKM TMpU CTOSHUUM U Xonpbe s
NPEOTBPALCHUs HAPYLIECHUI 0CaHKU U 00JIe B CIIMHE.
. JlomaiHee 3a1aHue (10 KEJAHUIO):
Kaxxaplii y4eHUK JOJDKEH B TEUEHHUE HEJENU €KEIHEBHO
CIIEUTh 3a CBOEH OCAaHKOM B pa3HBIX CUTyauusx (Ha
ypOKax, Ha IPOTYIKe, 10Ma).
Hanucars kopoTkoe 3cce 0 TOM, Kak IpaBUJIbHAs OCAHKA
oMoraet n30exarh yCTajJoCTH U O0JIei B CIIUHE.
° Peduiexcus. Ilpuem «HacTpoenue»

Paznea 3.

IpodpuaakTnka HApylIeHU 0OCAHKM B NMOBCEIHEBHOM KU3HU

Ypok Ne 22

Tema ypoka

Ynpa:kHeHHs 151 YIY4YllIeHUs OX0AKH M OCAHKH

esun ypoka

. Hayuuth BBIOTHATE KOMIUIEKC YIPAXKHEHUH JUIS YIIydIIEHUS OCAaHKU
U TIOXOJIKH.

. DopMHUpPOBaTh MTPABUIIbHYIO OCAHKY U OXOJIKY.

. @DopMupoBaTh NPUBBIUKY K 3I0POBOMY 00pazy *KHU3HH.

OxugaemMbii
pe3yJibTar:

. VYyamuecss CMOTYT Ha3BaTh OCHOBHBIE TNPUYHUHBI HEMPABUIHLHON
OCAaHKH U MOXOJIKH.

. VYyamuecss CMOTYT BBINOJHATh KOMIUIEKC —YNPAKHEHUM IS
YIIyYLIEHUS OCAaHKU U TIOXOIKH.

. VYyammecs OymyT OCO3HaBaTh Ba)XKHOCTb TMPABWJIBHOW OCAaHKHU ISl
310pOBBbSI.

. VYyammecss OyayT MOTHBHPOBAaHBI Ha PETYISpPHBIC  3aHSITHS
(bu3HYECKON KYIBTYPOH.

JTanel
YpOKa

Conep:kanue ypoka Pecypcnl

Hauauio
ypoka (7
MHUHYT)

° IIpuBeTCTBHE M OPTAaHU3ALMOHHBII MOMEHT : ITnaxarsl c
[TocTpoeHue, NPHUBETCTBUE, MNPOBEPKA T'OTOBHOCTH K | M300pakeHUEM
YPOKY. [IPaBUIIbHOMN u
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° AKTyaJIu3anus 3HAHUM : HETIPABUIIBHOM
HUrpa "Mopeau mnoxoaku". YuuTenb IEMOHCTPHUpYET | OCAHKH
pasIMYHBIC  TUIBl  TOXOZOK  (C  NpPAaBWIBHOH W | ¢¢ s
HENPaBWJIbHOM OCaHKOW), a YYEHHKHU JIOJIKHBI Yrajaarh, % i
7l OCaHKa MpaBWIbHAs, a TIe — HEeMpaBUIIbHAS.
e becena. Borpocs! st 6ecennr:
¢ [ToueMy Ba)KHO MOAEP>KUBATH MPABUIBHYIO OCAHKY U
TTOXOKY?
¢ Kak HempaBuiIbHas MOXOJKA BIUSIET HA 3A0POBbE? " w
e Kakue yacTu Tena 3aJeiiCTBOBaHbI NpU MOAACPKAHUU \
MIPABUIIbHOM MOXOIKU?
OObsicHeHue uHeam ypoka: «CerogHss Ha YpPOKE MBI
MO3HAKOMUMCSl C YNPAKHEHUAMH JUISL  YIIy4IIEHUS
MIOXOJIKM U OCAaHKHU
OcHoBHast e MH3yyeHnue HOBOro MarepuaJjia: I'mmuacTrueckui
yacTb ypoka | OObsicHEHUE NPUHIUIIOB IPaBUILHON MOXOIKU U KOBPHK W
(22 MMHYT) | OCaHKH: KaK BaXHO JI€PKATh CIIUHY HPSIMO, KaK MSATKO€ MOKPBITHE
pacnpezensercs Bec Tena npH Xoab0e. JUTSI TIOJIA.
JleMoHCTpalus NpaBUIbHOM MOXOIKH: MPSMbIE IIJICUH, Mys3bika JUTSt
roJIoBa BBICOKO, PABHOMEPHOE pacIpe/iesieHre Beca, pa3MUHKU U
pacciaOneHHbIe pyKH. BBITIOJIHEHUS
YopakHeHus s YIyqIleHUs! OCAaHKU U MTOXOIKU: YOpaKHEHU.
+ YnpaxHeHue «ITapye»: CTaHOBHMMCSI npsmo, | [Ipezentanus ¢
BBITSITMBAaEM PYKH B CTOPOHBI, BOOOpaXkaeM, UTO ACPKHUM | H300paKeHUEM
napyc, U HauMHaeM XOAWTb, CTAPAsCh HE HAKIIOHATHCS | MPABUIIBHOMN
BIIEpE/I. OCaHKHU U
* Ynpaxuenue «banancy: xonpba 110 IMHUKM (HAIPUMED, | ypaKHEHHH.
KaHaTy), CTapasCh HE BBIXOJUTH 3a €€ MPENesIbl, YTOObI
pPa3BUTh YYBCTBO PABHOBECHUS U YIIYUIIUTh IOXOJKY. nj ' 7
Du3KyJIbTMHUHYTKA. m %%
VYpaxHeHus 1Jisl yIyqIlIeHUs] OCAHKU U TTOXOIKHU: : =
o «llmaBamme» — BpameHus pyKaMH B pasHele | T Ij Lo
CTOPOHHI (BIIEpel U Ha3am). :
e «lIporynka Ha wMecte» — xompba Ha MecTe C
MaKCHUMAaJIbHbIM BBITSITUBAaHUEM PYK BIEpEN U BBEPX, C
MIPaBUJILHON OCaHKOM.
e Jlerkue HakJIOHBI BHEpPE] C BBIIPSIMICHUEM CIUHBI,
TP 3TOM CTapaeMcsi He crudarh KOJICHH.
o IIpakTHYecKkast 4acTh:
VYyeHuku penarcss Ha rpynnel nmo 3-4 4enoBeka U
BBITIOJIHSIOT 3a/1aHUSA:
3aganue 1: "Iloxogka ¢ xHurod Ha royiose". YUeHUKHU : e
JIOJDKHBI TIPOMTH 110 KOMHATE, HE YPOHHMB KHHTY, CTApasich | -~ . ¢
JiepKaTh OCAHKY Ha JOJKHOM YpOBHE. Mapxkepsli, Oymara
3ananme 2: "XoxapOa ¢ conporusieHneM". OUH yUYE€HUK | Ul TBOPYECKOTO
BeeT 3a  coboi  rpymmy € OMpeleieHHbIM | 3aJaHus.
COIIPOTHUBIICHHEM (HAaIIpUMeEp, JEPKUT JIETKUH KaHaT), BCe
JIPyTU€ CTaparoTCsl ABUTAThCA C MPAaBUIBHONW OCAHKOM,
yAEpAKHUBasi HY’KHOE IIOJIOKEHHE.
Konen e 3akpensenue yueOHOro MmarepuaJa. Kaprunka ¢
ypoka (15 Hrpa "Ilpoxoxaenue mo Mocty'". Yuutenb opraHu3yer | IPHEMOM
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MUHYT) MOJIOCY TPENSATCTBUHM, HMHTHPYS «MOCT». 3anaHue: | peduiekcuu
MPOWTH Yepe3 MOCT C MPaBUIBLHON OCaHKOH, HE COWB
KOHYC (WJIM JIpyrue MpeAMEThl). YdYaluecs TOJKHBI
coOJroIaTh paBHOBECHE, ABUTASICH IIJIABHO U YBEPEHHO.

e OO0cyxneHue ypoka:
Bonpocs! 145 06cy:kaeHnst
o Kakue ympakHeHUs BaM MOKa3aJIuch Hauboee
CJIOKHBIMH, a KAKU€ — JIETKUMU?
e Kak BbI JymMaeTe, B KAKUX CUTYalUsIX BaXKHO
WCIIOJIB30BaTh MPABHIIbHYIO OCAHKY U MTOXOJKY?
e YTO MOMOXKET BaM COXPaHUTh OCAHKY B TEUECHUE JTHSA?
IonBenenune uroroB ypoka. Hamomunanue o BaXHOCTH
MPaBUJIBHON OCAHKU AJIA MPEAOTBpAIlCHUS HapylIeHUI
OCaHKH U 0oJiel B CIIUHE.
. JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):
Hammcars kopoTkuii paccka3 O TOM, KaKk BaKHa
MpaBUJIbHAS [TOXOJKA ISl 310POBBSI.
Kaxnpiii neHp B TeueHHE HeNeNu MPAKTUKOBATh OJIHO
yIOpaXKHEHUE JI1 YIYYIICHHs OCAaHKM WA IOXOJKH,
3aIMKCHIBATh CBOM HAOIIOICHHSL.

Ynaz nosoe

° Peduexcus. llpuem «MumeHnnby»
Pasnea 4. IIpakTHyecKue 3aHATHSA 110 MCIIPABJICHHUIO OCAHKU
Ypok Ne 23
Tema ypoka Komiuieke ynpaxxHeHuil 1J1s1 KOPPEKIIUN OCAHKH
Henau ypoka . HayunTpb BBINOIHATH KOMIUIEKC YIIPAKHEHUN JIJISl YKPEIIIEHUS MBIIIL]
CIIUHBI U KOPPEKIIUU OCAHKH.
. Pa3BuTh KOOpAMHALIMIO IBUKEHHI U 4yBCTBO OajaHca.
. DopMHUpOBATh MPUBBIYKY K PErYISPHBIM (DU3HMUECKUM YIIPAKHEHUSIM.
OxupaeMprii | © VYyamumecs cMOTyT ONpeleIuTh OCHOBHBIE MBIIIIBI, OTBEYAIOLIUE 3a
pe3yJabrar: OCaHKYy.
. VYyamuecs 0CBOSAT KOMIUIEKC YIPAKHEHUN 11 KOPPEKLIUHA OCAaHKH.
. VYuyarnuecs OyIyT CTPEeMHUTHCS BBITIOTHATh YIPAKHEHUSI PETYIISIPHO.
JTansl Copnepxanue ypoka Pecypcsl
ypokKa
Hauauo ° IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMMOHHBII MOMEHT : ITnakarsl c
ypoka (7 [TocTpoeHue, NPHUBETCTBHE, NPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300pa)KeHUEM
MHHYT) YPOKY. YIOPa)KHEHUI
° AKTyau3anus 3HAHUM : ' %Q%
Becena. Boripocsr 11 6ecenpr: E T
. Uro Takoe ocanka? Ilouemy BakHO cClleaUTh 3a t A
OCaHKOM?
. Kak HenpaBumibHasi ocaHka BIMSIET Ha 370POBbE
(ctimHa, mIes, TOJI0BHBIC 0OJK U T. 11.)7
. Kakmne ¢akropel MOryT BBI3BIBaTH MPOOJIEMBI C
OCaHKOW  (HampuMmep, CUASYMA  o0pa3  KU3HH,
HEMPABUIILHOE MOJIOKEHUE 33 CTOJIOM)?
Hrpa «lIpaBujibHasi 0CaHKa». Y YUTEIb JEMOHCTPUPYET
pasnuyHble 103l (MIPaBWJIbHBIE W  HEMPAaBHIBHEIC),
YYCHUKHA JODKHBI yrajgarh, Kakas T[o03a SBISETCS
npaBwibHOM. [locme Wrpel KpaTko OOBSICHSIEM, MOYEMY
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OJTHA OCAHKAa I0JIE3HA, a Ipyras HeT.
O0bsicHenue mean ypoka: «CeromHsi Ha YypOKE MbI
MO3HAKOMUMCSI C  KOMIUIEKCOM  YIOPaXHEHHH Uit
YKPETJICHHUS. MBILII] CIIMHBI M KOPPEKILIMU OCAHKH.

OcHoBHAas
4acTh YpoKa
(22 MunyT)

e MH3y4yeHue HOBOIO MaTepHaJja:
Pacckas 00 ynpakHeHHsIX, HalpaBJIEHHBIX HA KOPPEKIIUIO
OCaHKH.
[IpuHIMIIBI  TIPABWJIBHOTO BBIMOJHEHUS  yIPaKHECHUI:
BA)XHOCTh PABHOMEPHOIO pACHpEAciiCHUsT Beca Telna,
JIBIXaHUS U pacciiabiIeHus.
JleMoHCTpalus ynpaKHEHHUN:
e «Cynepmen»: Jlexxa Ha >XMBOTE, PYKH BBITSIHYTHI
Brnepen. [lonHuMaeM rosioBy, rpyAb U HOTH, YAEPKUBAEM
03y, CTapasch HE NEepPEHaIPAraTh MICH.
e «Ilnanka»: U3 monoKeHUsT JieXka Ha KHUBOTE,
ONUpasicb Ha JIOKTH, IOAHUMAEM TEJO, YIAEPKUBAeM
MOJIOKEHHUE, CTapasiCh HE MPOTruOAaTh CIIUHY.
¢ «Komxka-kopoBa»: B mnonoxeHun Ha 4YeTBEpEHbKax
MOOYEPEHO TMporudaeM M OKPYIIsieM CIUHY, MOMOTas
YIYYIIATh THOKOCTh MTO3BOHOYHHKA.
o «Haxknonsl Bepem»: CTos npsiMo, JIeJa€M HAKJIOHBI,
TSHEMCA pyKaMH K MaJibllaM HOT. YNpPaKHEHUE MMOMOTaeT
pPACTSIHYTh CIUHY W YIYYIIHTh OCAHKY.

DuU3KYyJIbTMUHYTKA.
pra)KHeHI/ISI AJId CHATUA HAIIPSPKCHUA U yITYYIICHUA
OCaHKHU:
. «HOBOpOTI)I rOJIOBBD) — MCEIJICHHO ITOBOpaYnBacM
TOJIOBY BJIEBO-BIIPAB.
o «Kpyrossle BpanieHus miedyaMm» — IO0YEPETHO
Y OJJHOBPEMEHHO BpAIllaeM IIJICUH.
o «Maxu pykamMmmu» — JUIs pacciallieHus ey U
LIEH.
4 Jlerkue HaKIOHBI TYJIOBHIIIA BIICPC U B CTOPOHBI.

o [lpakTHyeckas yacthb:

YyeHuku pensTcss Ha Tpynnsl 1o 3-4 yenoBeka u
BBITIOJIHSIOT 3a/1aHHUS:

3aganue 1: B rpynmax MonenupyroT ynpaXKHEHMs AJs
KOPpEeKLIMM  OCaHKW  (Hampumep,  JAEMOHCTpauus
MIPABWJIBHOTO BBIMTOJIHEHUS YIIPAXKHEHUS «CYIIEPMEH» WU
«mIaHkay). Kaxxaplil yuyeHHK BBIMOJHSAET YNpakHEHHE,
OCTaJIbHbIE MTPOBEPSAIOT NPABUILHOCTD BBIITOJIHEHUSI.
3aganue 2: IlpakThka BBINIOJHEHUS YIPAKHEHUH W3
KoMIjiekca B mape. OpuH  Y4YEHUK  BBIIOJHSET
yOpaXHEHWe, a Jpyrod IOMOraeT, €Cld HYXKHO,
MOTIPABIISIET OCAHKY.

BapuaHTBI ynpaxHeHuH 1J1s1 KOMILIEKCA:
Ynpa:kHeHHs 1J1s1 MBI CIIMHBI:

- "Komka-koposa"

+ [Inanka

« Jlomouka

« IloaTsiruBaHusi Ha PUTHEC-PE3UHKE

['mmuacTuueckue
KOBPHUKHU
3epkano
(>kenaTeNbHO)
Mys3bika
pPa3MHUHKHU
[Tmakarsl c
HU300pakeHHEM
yIpaKHEHUN

I

"RoNrneKc ynpa>knenut npa

HapyLweHuu oCaHKu

¥ ﬁﬁ#%
e B

el il u
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YupaxHeHus: I PACTIKKHU:

« Haxnons! Briepes

« IloBOpOTHI TynOBHILA

+ PacTsxkka rpyaHBIX MBIIIIIT

YupaxHeHus 1 yKPeNJIeHUsl MbIIIL Kopa:
« TlomgbeM HOT B IONOKEHHH JIeKa

«  Benocumnen

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpenenue yueOHOro MarepuaJa. Kaprunka ¢
HUrpa «Haiinm omuOKy». VYuurenab IEMOHCTPUPYET | IPUEMOM
HENPABUILHOE BBIIOIHEHUE YIIPAKHEHUH 118 KOPpeKLuK | PedreKcuu
OCaHKM (Hampumep, HAKJIOHBI C OKPYIVIEHHOM CHUHO,
HENPAaBUJIBHOE IOJIOKEHHE PYK). Ydalquecs TOJKHbI
HaWTH OmMOKY M HCIpaBUTh MO3y. Kakaplii y4eHUK M0
ouepenu OOBSICHSET, YTO HYKHO JIeaTh MPaBUIBHO.

e OOcyxneHnune ypoka:

Bonpocs! qis1 00cy:kaeHnst

. Kakue ynpaxxHeHus BaMm 1okaszajiuch Haubomee

3G PEKTUBHBIMH 151 KOPPEKIIUH OCAHKHU?

. Kak 4acto Hy>KHO BBINOJIHATh 3TH YIIPaKHEHUs?

. Kak BBl agymaere, 4yem T1OJNe€3HA peryJspHas
MpaKTUKA YIIPAXKHEHUH JJIs1 OCAaHKU?

. IloaBeneHue NTOroB ypoka, oxBajia y4yaluxcs
3a aKTUBHYIO padoTy.

° JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):

B TedyeHue Hemenu €KEOHEBHO BBINOJHATH OJHO U3
YIPAKHEHUH 111 KOPPEKLIMH OCAHKHU.

Hanucare kopoTKMii paccka3 O TOM, KaKk MOYKHO
MPUMEHUTh 3TH YIPaXHEHHUS B IIOBCEHEBHOW >XU3HHU
JUISL TIOAAEPKAHUS XOPOIIEH OCaHKH.

° Peduiexcus. Ilpuem «OQummnuiickue KoJIbIa

Pa3nea 4.

HpaKanecRne 3AHATHSA 110 UCIIPABJCHUIO OCAHKH

Ypok Ne 24

Tema ypoka

I/IH}II/IBI/II[ya.TH)HI)Ie U I'PYNINOBLIC YIIPAKHCHUS HA YKPENMJICHUE MBI
CIIMHBI M Ipecca

esun ypoka

. Hayuuth BBINOIHATH KOMIUIEKC YIPAXKHEHUH JUISl YKPETIJICHHUS MBILIL]
CIIMHBI U Ipecca.

. ®opMHpoBaTh ~ HAaBBIKM ~ CAMOKOHTPOJII 32  BBIIOJHEHHEM
YIPA)KHEHUM.

. @opMHpOBaTh MPUBBIUKY K PETYISPHBIM 3aHATUAM (PU3MUECKON
KYJIBTYPO.

OxugaemMbii
pe3yJbTar:

. VYyammecs cMOryT Ha3BaTb OCHOBHBIE MBIIIIBI, OTBEYAIOIINE 3a
OCaHKY.

. VYyammecss 0CBOSAT KOMIUIEKC YIPaXHEHUH I YKPEIJICHUS MBbIIIL]
CIIUHBI U IIpecca.

. VYyammecss CMOTyT CaMOCTOSITENIBHO BBINOJHATE YIPAXKHEHUS U
KOHTPOJIMPOBATh CBOK OCAHKY.

JTanel
YpOKa

Conepixkanue ypoka Pecypcni

Hauauno
ypoxka (7

L4 HpHBeTCTBI/Ie H OpFaHHZ}aHI/IOHHLIﬁ MOMEHT : [Tmakarsl C
HOCTpOGHI/IC, IPUBCTCTBHUC, IIPOBCPKA TI'OTOBHOCTH K I/I306pa>KeHI/IeM
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MUHYT)

YPOKY.

. AKTyau3anus 3HAHUM :

Becena. Borpocs! nms 6ecenpi:

. [louemy BaXHO YKpEIUIATH MBbIIILIBI
npecca?

. Kakue mnpoGneMbl ¢ OcaHKOW MOTYT BO3HUKHYTh
IIpU cJ1a00CTH MBIIII] CTIUHBI U TTpecca?

. Kak ykpenneHue 3TUX MBI BIUSET HA OCAHKY U
o01iee 310poBbe?

HUrpa «Haiigute ommbKy». YuuTenb JIeMOHCTPUPYET
HENPABWJIBHOE BBHINIOJIHEHUE YNPAKHEHUN JUIsl CIUHBI U
npecca (Hanpumep, HEMPaBUIbHOE MOJI0KEHUE CIIUHBI IPU
BBINOJIHEHUH YNPaKHEHUs Ha mpecc). YJaluecs TOHKHBI
3aMETUTh OLIMOKHU U OOBSCHUTH, KaK UX UCIPABUTD.
O0bsicHenne neam ypoka: «CeromHs Ha ypOKe Mbl
[TIO3HAKOMUMCS €  KOMIUIEKCOM  YINPaXHEHUM ULt
YKPEIUIEHUS] MBILIL CIIMHBI U IIpecca.

CIIMHBI H

YIPa)KHEHUN

OcHoBHast
4acTh YPOKa
(22 MuHYT)

e MH3yyeHue HOBOro MaTepuaJjia:
Paccka3 00 ympaKHEHHsIX, HAIIPABICHHBIX Ha KOPPEKIIHIO
OCaHKH.
[IpyHUUIIBI  [IPAaBUIBLHOTO  BBINOJIHEHUS — YIPAKHEHUMN:
BOXHOCTb PABHOMEPHOIO pAaCIpENeIIeHHs Beca Tela,
JIBIXaHUS U pacciaallieHus..
JdeMoHCTpanMs HHAMBUAYAJIbHBIX YIIPAKHEHUI:
«lInanka» (Ha JTOKTAX WIN MPSIMBIX PyKax) — YKpeIIeHHe
KOpa, CTa0MIM3anus 03BOHOYHUKA.
«Cynepmeny» — nexa Ha )KUBOTE, IOJHUMAEM PYKU U HOTU
OJHOBPEMECHHO, CTapasiCb MaKCUMAJIbHO BBITAHYTH TCJIO.
«lloéopomuly — cuns Ha IONLY, HOTU COTHYTBI B KOJICHSX,
pykHu niepes; co00i, IOBOpauYMBAEM TYJIOBHILE BJIEBO-BIIPAB.
«Haxnonvr  eénepeoy CTOs  IpsAMO, MEIJIEHHO
HAKJIOHACMCA BIEPCA, IbITaACh MOOTAHYTHBCA OO I10J1a
(ynpakHeHue Ui PpacTSHKKUM CIUHBI U YKpEIUICHHS

npecca).
JdeMoHcTpanys rPpyNnoBbIX YIPAKHEHU:
«Konecoy — onuH y4eHHK JIEKUT Ha )KMBOTE, JIPYrol Ha

CIIMHE MapTHepa MOMOraeT €My IpPOKauyuBaTh CHUHY (Kak
MasITHHK).

«Yenosex-nooywray — Tpynmna u3 3-4 4enoBeK MMOMOTaeT
OJTHOMY YYEHHKY BBIIIOJHATH YIPaXHEHUS I Tpecca,
MOJIICP>KUBAs €r0 Ha CIIMHE M HOTaX.

«llepedaii msauy - ydamuyecs TEpENalOT MSY B KPyry ¢
Pa3IMYHBIMU IBUKCHHUSIMH (HAKJIOHBI, IOBOPOTHI)
«Haxnonwvly - yuaniuecs BBIOTHSIIOT YIPAKHEHUS B mMape
(Hampumep, MoAIep>KKa CIIMHBI MAPTHEPA MPHU BHIMOJTHEHUN
HAaKJIOHOB)

Pu3KyJIbTMHUHYTKA.

VYipaxHeHUs UIsl CHATHS HAPSKEHUS U YITydIIeHUS
OCaHKH:

. «Komka-Bepomrony: u3 TTOJIOKEHU S
YEeTBEPEHbKAX, MPOTHOaeM U OKPYIVIIEM CIIHHY.

Ha

I'umuacTrueckun
€ KOBPHKHU
dusnyeckue
Harpy3Kku
(ranTenu,
¢urbonsl - 1O
YKEJTAHUIO)
My3bika
Pa3MHUHKHA
[Lnakarsl c
MN300paKeHUEM
YIIPaXHEHUI

TS

YNPAXHEHUSA
AN YKPENNEHUS CMUHbBI
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= Jlerkue HaKJIOHBI B CTOPOHBI C BBITATMBAaHUEM PYK
BBEpX ISl PACTSIKKH.

. HOBOpOTBI TOJIOBBI U IIJICY OJIs1 paccnaGHeHmI 11(S51
Y BEPXHEU YaCTH CIHHBI.

o [IlpakTHYeckasi 4acTh:
Y4yeHukH JensaTcs Ha TPyIIs
BBITIOJIHSIOT 3a/1aHHUSA:

3aganme 1: B rpynmax MOJETUPYIOT BBINOJHEHUE
YIPaKHEHUM Ul YKPEIUIEHUS CIIMHBI U IIpecca. Y YuTelb
MIPOBEPSIET MPABUIBHOCTh BBINOJHEHUS. OIUH Y4YEHUK
BBIMIOJIHSCT ~ yOpakKHEHHe, JApyrue  HaOmomaloT |
UCIPABIISIOT OLINOKH.

3aganue 2: Kaxnas rpynmna BBIIOJHSAET «IUIAHKY» Ha
BpeMsl, CTapasCh yJepKaTb MPABHIBHOE IOJIOKEHUE Kak
MOJKHO JIOJIBLIIE.

3apanue 3. Co3naTh CBOXO KOMOMHAIIMIO YIIPAXXHEHUH JIJIs
YKpEIJICHHUsI MBIIIIL CIIMHBI U TIpecca.

no 3-4 4enoBeka u

Konen
ypoka (15
MHHYT)

e 3akpenjieHue y4e0OHOIro MaTepuaJa.
HUrpa «I'pynmoBas mjIaHka». YYEHUKH B TIpyIIe II0
oyepear 3aHMMAIOT MO3UIMIO IUIaHKU. Bce yuyacTHUKH
JIOJDKHBI YIEP>KUBATh IOJIOKEHUE MOOYEPETHO B TEUECHHE
onpesneneHHOro BpemeHu (Hampumep, 20 cexkyHA Ha
KaXJI0T0 y4eHHKa). 3aJaHue — IMPOBEPUTH MPABUIBHOCTD
BBITIOJTHEHUSI YIPAKHEHUS WU MOJJCPKUBATh MOIACPKKY
ApyT ApyTa.

e OO0cyxknenne ypoka:
Bonpocsl a1 00cykaeHnst
. Kakue ynpaxHeHuss BaM IOKa3aJuch HauOosee
IIOJIE3HBIMU JIJIS1 YKPEIUJICHUsI CIIMHBI U IIpecca?
. Kak ykpenneHue 3THX MBI TOMOTaeT YJIy4IlIUTh
OCaHKy?
. Kak wacTo Hy)XHO BBINOJHATH 3TH YIPAKHEHUS,
4TOOBI JOCTUYb XOPOLIUX PE3YIbTaTOB?
J ITonBeneHne UTOroB YpoKa, OXBajla y4aluxcs 3a
aKTUBHYIO padoTy.
o Jomainee 3a1anue (110 KeJaHUIO):
B TeueHue Henenum e€XEAHEBHO BBINOJHATH OJHO U3
YIPaXHEHUM Ha YKpPEIJICHWE MBI CIUHBI WM IIpecca
(HampuMmep, «IIJIaHKa» UITH «CYTIEPMEH)).
Hanucare kparkoe COYMHEHHE WIM CO3[aTb PHUCYHOK,
KOTOpPBIM WJITIOCTPUPYET BAXKHOCTh YKPEIJIEHUS] 3THUX
MBIIII AJIS 300POBbs IO3BOHOYHUKA.
° Peduiexcus. Ilpuem «llupamuaa ycnexa»

Kaprtunka ¢
IPHEMOM
pednexcun

«TTupamuaa ycnexa»
» Al doaos
— 00 T

Pa3nea 4.

HpaKTuqecmle SAHATHSA 110 UCITPABJCHHUIO OCAHKH

Ypok Ne 25

Tema ypoka

HCIIPaBJICHUA OCAHKH

IIpakTn4yeckoe BhINMOJHEHHE KOMILJIEKCA YIIPAKHEHU I IS
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Iean ypoka . HayunTs 1paBHUIBHO BBINOIHATH KOMIUIEKC YIPA)KHEHHM UL
KOPPEKIMH OCAHKHU.
. @®opMHUpOBaTh IPaBUIIbHYIO OCAHKY YEPE3 MPAKTUYECKNUE 3aHATHUS.
. BocnuTeIBaTh OTBETCTBEHHOCTD 3a CBOE 3/10POBBE.
OxupaeMplii | © VYyamuecss 0CBOAT KOMIUIEKC YIIPAKHEHUMN 711 KOPPEKLIUH OCaHKH.
pe3yJibTar: . Vyamumecs CMOryT CaMOCTOSTENIBHO BBINOJIHATh YIPAXKHEHUS U
KOHTPOJIMPOBATh CBOIO OCAHKY.
. Vyammecs MOYYBCTBYIOT —YIYUYIIEHHME CBOEH OCAHKH IOCJE
BBITIIOJTHEHMSI YIPAKHEHUM.
Jdransl Conepskanue ypoka Pecypcni
ypokKa
Hauaso ° IIpuBeTcTBHE U OPraHU3ANMMOHHBIII MOMEHT : ITnaxarel c
ypoka (7 [TocTpoeHre, MNPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paKE€HUEM
MHHYT) YPOKY. YIpaKHEHU I
. AKTyaIu3anus 3HAHUM :
Becena. Borrpocs 1151 6ecenpr:
. [ToueMy Ba)xHO CIE€AUTH 32 OCAHKOI?
. Kakme mpobnemMbl MOTyT BO3HHKHYTH H3-3a
HEMpaBUJIbHON ocaHku (060nM B CHUHE, TOJOBHBIE 0OJH,
ryIoxasi ocaHka)?
. Kak BBl Iymaere, 4TO MOXET MOMOYb HCIPAaBUTh
OCaHKy?
Hrpa «IIpaBuibHasg OCaHKa». YUUTEIb JEMOHCTPUPYET
pasiauuHble 1O03bl (MIpaBWJIbHBIE U HEMpPaBWIbHBIE), a
YUYEHUKU JOJDKHBI yrajaarb, Kakas M3 103 SBISETCA
npaBwibHOH. [locme wurpel oOCykmaem, modyeMy OIHA
OCaHKa I0JIe3Ha, a Ipyras — BpeJIHa.
J O0bsicHeHue Heau ypoka: «CerogHs Ha ypoKe Mbl
[MO3HAKOMUMCS C KOMIUJIEKCOM YIIPaKHEHUN KOMILIEKC
YHPaXHEHUH JUIsl KOPPEKLIMU OCAHKHU.
OcHoBHast e MH3yyeHme HOBOIO MaTepuaJa: ['mmHacTUuecku
yacTb ypoka | Paccka3 o TOM, Kak yNpaKHEHHs IIOMOTalOT HUCIPABUTh | € KOBPUKHU
(22 MuHYT) OCaHKy, 4YTO OHHM HampaBji€Hbl Ha YKpeIuieHue Mbliil | My3bika JUIst
CIIMHBI, )KUBOTA, KOPPEKLIMIO MO3BI. pa3MUHKU
JleMOHCTpalus KOMILJIEKca YIPaKHEHUM: [Tnakarsl c
«Cynepmeny: Jlexxa Ha )XUBOTE, BBITSHYTh PYKH BIEpEd U | H300pakeHUEM
MMOIHUMATh OJTHOBPEMEHHO PYKH, I'PyAb U HOTH. IpaXKHEHUI

«lInanka»: VI3 oaOKEHUST HA JIOKTAX WM NPSAMBIX pyKax
JEP’KUM TEJIO0 NMPSMBIM, CIIMHA HE MIPOTUOAETCs, CTapaeMcs
YAEPKUBATH 103y KaK MOKHO JIOJIBIIIE.

«Kowixka-6eponiooy: B TIONOXEHMHM Ha 4YeTBEPEHBbKAX
MOOUYEPEAHO MPOTHOAEM B OKPYIJISIEM CIIMHY, YTO IOMOTAET
pacTAruBaTh U YKPEIIsATh TO3BOHOYHHUK.

«Haxknonvl eneped»: CTaHOBUMCS IPSIMO, HOTU Ha LIMPUHE
[Uled, MEUIEHHO  HAKJIOHAEMCS  BIEpel, CTapasch
JOOTSHYTbCS 10 TOJIa, JTO YHPAKHEHHE IIOMOTaeT
PacTSHYTh CIIMHY U YKPEIHTH TIpecc.

«Pacmsaxcka ¢ onopou na cmeny»: CTaHOBUMCSI CIIMHOU K
CTeHe, HOTM Ha INUPUHE IUICY, HAKJIOHAEMCS BIEpern,
CTapasich IPH 3TOM HE Crudarhb KOJEHHU, PYKH TAHYTCS K
TIOJTY, YTO IOMOTAET PACTSIHYTh CIIMHY M MBIIIIIBI HOT.

OMINAEKE ynpa>kHeHut npu|
HapyleHUU 0CaHKu

INCELR:
o)

(ned e

YNPAXHEHUSA
AN YKPENNEHUS CMUHbBI
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Pu3KyJIbTMHUHYTKA.
Jlerkas pa3sMHuHKa, HaIlpaBJICHHAs Ha YJIy4lICHUE OCAaHKH U

paccnalnenue:

. Bpamenus ninedamu (Briepes v Ha3am).

® HakJi10HEBI TOIOBEI B CTOPOHBI U BIICpCA-HA3a/ld.
. Jlerkue MOBOPOTHI TYJIOBHIIA, CTOSI PSIMO.

o IIpakTHYeckas 4acTh:

YueHuku Jnenarcss Ha rpynnsl 1o 3-4 4YeloBeka U
BBITIOJIHSIOT 3a/1aHUS:

3aganme 1: [pynmnbl 1o oyepean BHITOIHSIIOT YIIPAXKHEHHUS,
[I0CJIE YEro JApPYrue YUYEHUKU IPOBEPSAIOT IPaBUIBHOCTH
BBITIOJTHEHUSI, KOPPEKTUPYIOT OIIHOKH.

3aganue 2: [pynnsl MOAETUPYIOT Pa3IMYHbIE CUTYallUH, B
KOTOPbIX HYXXHO TMPHUMEHSTh MPaBWIbHYIO  OCAHKY
(HarpuMmep, CUIEHHUE 3a NApTOW, CTOSIHHME B OYEpenu), U
00CYXKIal0T, KaKUe YIMPakKHEHUSI MOTYT MIOMOYb yIYYIIUTh
OCaHKY B 9THX CUTyalUsiX.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e QOocyxnenue. Bonpocs! 1i1s Geceabi:

e 3akpenieHHe MaTepHaJia yepe3 Urpy. Kaprunka ¢

HUrpa «IlpaBuibHass mo3a». Yuurenb JaeT ydalluMcs | IPUEMOM
pasjinuHble 3a1anus, HanpuMep, « CTaHOBUTECH B 1103y, KaK | Pe(IeKcuu
Oy/ATO BBI CTOMTE Ha BBICOKOM MecTey, win «llpeacrasere,
YTO BBl — CyHNEprepou, Kak JOJDKHA BBINIALETH Balla
no3a?. Yyamuecs BBIIIOJIHAIOT YIPa)KHEHHUE,
JNEMOHCTPHUpYd MpaBWIbHOE TMoNokeHue Ttena. Ilocie
KaXJI0M JeMOHCTpauuu oOcykaaeM, I[o4eMy OcCaHKa
MIPaBUJIbHAS U KaK OHA IIOMOTaeT YKPENUTh 3I0POBbE.

. Kakue ynpaxHeHusT Bbl 3allOMHHWIH, KOTOpbIE
MOMOIIH OBl BaM yJTy4IIIUTh OCaHKY?

. Kakne u3 ynpaxHeHU BaM IOKa3aJIMCh TPYAHBIMU
WM HEOOBIYHBIMU?

. Kak BBl agymaere, moueMy BaXXHO [enarb OTHU
YIPAKHEHUSI pETYISpHO?

. ITonBeneHne UTOroB YpoKa, OXBajla y4aluxcs 3a
aKTUBHYIO padoTy.

. JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):

B Teuenune Henenu BBIMOIHATH XOTs Obl OJJHO YIPa)KHEHUE
13 KOMIUIEKCA JJIsl UCTIPABIICHUSI OCAHKHU KaX bl JEHb.
Hammcare KOpOTKOE COYMHEHME O TOM, Kak MOXHO
MIPUMEHATh MPABWIBHYIO OCAaHKY B IOBCEIHEBHOM KU3HH,
Halpumep, CHJIA 3a CTOJIOM, CTOSI B OU4EPEAH, HA MIPOTYJIKE.
° Peduiexcus. Ilpuem «Moe HacTpoeHHe»

Pasznen 4.

HpaKanecmle SAHATHSA 110 UCITPABJCHUI0 OCAHKH

Ypok Ne 26

Tema ypoka

I/IFpOBbIe H AKTUBHbBIC 3AHATHUSA IJIA NMOAACPKAHUA OCAHKHU

Iean ypoka

. [ToBTOPUTH OCHOBHBIE IPUHIIUIIBI IPABUIIBHON OCaHKH.

. dopmHpoBaTh  MOJOKHUTEIBHOE  OTHOIIEHHWE K  (usnueckoit
AKTUBHOCTH.

. BocnuTeIBaTh OTBETCTBEHHOCTD 3a CBOE 3/10POBBE.

OkuaaeMbplii

. Yyaimuecs 3aKpersiT 3HaHusl O IPaBUIIbHOM OCaHKeE.
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pe3yabrar: . VYyamuecs ¢ yIOBOJBCTBUEM BBINOJIHAT KOMIUIEKC YIPaKHEHHWI B
UTrpoBOH hopme.
. VYyamuecs MOYYyBCTBYIOT IOJIOKUTENIBHBIE AMOLMU OT 3aHATHUS
(bU3UYECKON KYJIBTYpOH.
JTansl Conep:xanue ypoka Pecypcsl
ypoka
Havauo o IIpuBeTCcTBHE M OPraHU3aNMOHHBII MOMEHT : ITnaxarsr C
ypoxka (7 [TocTpoeHue, NPUBETCTBHE, MPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300paKEHUEM
MMHYT) YPOKY. YTIpaKHCHUH
. AKTyaJIM3anusi 3SHAHMIA : ﬁ @gg % &J
Becena. Borrpocsr 115 6ecenpr: LR A
« TloyeMy BaXHO TOJICPXKMBATH MPABUIBHYIO OCAHKY, | = o= e
0COOEHHO B aKTHBHBIX UTpax U cropre? ol e sl
* Kakue wurpbl WiaM akTUBHBIE 3aHATHS MOTYT IOMOYb :%i FV ‘% %
YAYYIIUTh OCaHKY? -W%.}c AN & ﬁéﬂ
 Kak ¢wusnyeckas aKkTUBHOCTh TIOMOTA€T YKPENHTh HApYLLIEHUL OCaHKu
MBIIIIIBI, TOJ/IEPKUBAIOIINE OCAHKY?
Hrpa «Ocanka B ABHIKEHHUHM». YUUTENIb JA€T pa3HbIC %& /ﬁ ﬁ# %
KOMaH/1bl (HarpuMep, «I€p>KUM OCaHKY MPSIMOY, KIIPUCSIb GA
C TpsAMOW CHOUHOW»), a YYCHUKH JOJDKHBI OBICTPO i pectiie
pearupoBath U BBIIOIHATh UX, IIPU 3TOM CTapasiCh CIEIUTh
32 OCaHKOU.
J O0bsicHeHue Heau ypoka: «CerogHs Ha ypoKe MbI
[IO3HAKOMUMCSI C KOMIUIEKCOM YIIPa)KHEHUH KOMIUIEKC
yOpa)KHEHUI B UTPOBOI opme.
OcHoBHast e MH3yyeHune HOBOro MaTepuaJjia: I'mmuacTruecku
4yacTh ypoka | Paccka3 o BaXHOCTM aKTMBHBIX M MIPOBBIX YIPaXXHEHUH | € KOBPUKH
(22 MuHYT) | U TOJIEPIKAHUS OCAHKU M MTPO(MUIIAKTUKN HapYLICHUH. My3bika JUIS
JleMOHCTpalys aKTUBHBIX MIP U YNPaKHEHWH, KOTOPbIE | pa3MUHKHU
CIOCOOCTBYIOT YAYUIIEHUIO OCAHKHU: [Inakarsl c
«Mauuk 6 Osudwcenuuy: Ydamyecs CTOAT B KpYry, M | M300pakeHUEM
IepejaloT MAY Jpyr JApYyry, CTapasch MONJEPKUBATh | yIIpaKHEHUN
MpaBUJIBHYI0 OCaHKy (TUIEYM pOBHBIE, CHHHA mpsmas). | Msuu, o0py4w,
Ecnu kT0-TO 3a0BIBaET 0 OCaHKE, OH BBIXOAUT U3 KPyTa. CKakajlku (1o
«/leckue npoiicku»: TIPBDKKH Ha MECTE C COXPAHEHHEM | 5keNIaHHMIO)

OCaHKH, C aKTUBHBIM MCTOJIb30BAaHUEM PYK U HOT.
«lloxooka ma pasnvix yposHaxy»: Xonpbda MO JHUHUU C
MMOCTETICHHBIM M3MEHEHHEM YPOBHS (Hampumep, xoanp0a Ha
HOCKaX, Ha IIATKaX, C BBICOKO MOIHATHIMU KOJEHSIMHU).
Ilenp — yneprkaHue OCaHKH B MPOLIECCE BBIIIOJHEHUS.
«lapux u o6bpyuy: VYdammecss NPOXOAIT € oOpydem,
MBITAsICh YIEPKUBATh €r0 HA IUIeYaxX, HE HAKJIOHSS KOpITyC.
OTO yIlpa)kHEHHE MOMOTaeT YKPEMUTh MBIl CIUHBI U
mpecca.

DuU3KYJIbTMUHYTKA.
Jlerkast pa3MuHKa, HAMPaBJICHHAS HA YITYYIICHUE OCAHKH H
pacciabieHue:

. Bpamenus mineyamu (Boepen U Hazan).
. HaxJ10HBI TOJIOBBI B CTOPOHBI M BIIEPEI-HA3a/I.
. Jlerkue moBOPOTHI TYJIOBUIIA, CTOS MPSIMO.

e IlpakTHueckasi 4acTh:
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Y4yeHukn pAenarcs Ha Tpynnsl 1o 4-5 4YenoBeK U
BBITIOJIHSIOT CIEAYIOLIUE 3a0aHNS:

3apganme 1: Urposas scradera. Kaxaplii yueHUK JOIKEH
IPONTH 1O OINpEeNeIEHHOMY MapuIpyTy (Hampumep, IO
JMHUH, B 00X0/ KOHYCOB), HE HapyllIas OCAaHKU U JABHUTasCh
C Pa3JIMYHOM aKTUBHOCTHIO. ['pyIna olleHuBAaeT, KTO Jy4Ille
KOHTPOJIMPYET OCAHKY IPU BBINOJIHEHNUHN 33JaHUsl.
3ananme 2: Urpa «Mpimnel Ha BeicoTe». Kaxkaplii ydeHUK
JOJDKEH 32  KOPOTKOE BpEMS  BBINOJIHUTH  CEPHUIO
YOPOKHEHUM JUId  yKpEIUIEHUs CIHMHBI M Ipecca
(HarpuMep, «IJIaHKa», HAKJIOHBI M PACTSAKKA), 3aT€M BCE
OLICHHUBAIOT IIPABWJIBHOCTD BBIIIOJIHEHUS YIIPAXKHEHHH.
3aganue 3: Urpa "3meiika": Yuamuecs aBUrarorcs Ipyr
3a IpyTrOM, CTapasch COXPAHATH MPSIMYIO CIIAHY.

3aganue 4: Urpa "Mocruk": Yuamumecs mno odepeau
MIPOJIE3a0T MO MOCTHKOM, OOpa30BaHHBIM JIByMsl PyKaMH
napTHepa.

3ananme 5: Urpa "llepenait mau": Yuammecs nepenarot
MY ApYyr Jpyry, BBINOJNHSS Ppa3IMYHbIE HAKIOHBI U
ITOBOPOTHI.

3aganue 6: Urpa "Ckauky yepes ckakaiky': YopaxHeHHe
Ha KOOPJWHALMIO ¥ BBIHOCIINBOCTD.

3apganme 7: Urpa "OOpyu": IlepekarsiBanue obpyya 1o
Tey, COXpaHssA NPAMYIO CIIUHY.

Ha B1OOp yuuTens

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpensieHue MaTepuajia yepe3 UIpy.

HUrpa «Koppekuust ocaHkm». YuuTelb CTaBUT pPa3HbIC
MpensATCTBUs (HampuMep, KOHYChl) U 3aJaeT pa3iHyHbIe
Mo3el (CTOSA, CHUMAS, B JABM)KEHUH). Yyalluecs JIOJIKHBI
MPOXOJIUTh Yepe3 MPEIMSATCTBUSA, CIEAS 3a CBOEH OCAHKO,
CTapasch HEe HapylIUTh NPaBWIbHYIO 103y. Kaxawli pas,
Korza KTO-TO 3a0bIBa€T O IOJIOKEHUU CBOETO Teja, OH
JIOJIKEH BEPHYTHCS K HAUaJIbHOM TOYKE.

e QOocyxnenue. Bonpocs! s 6eceabi:

. Kakue wrpsl wiM aKkTUBHbIE 33JaHUs  BaM
MOKa3aJiCh HAWOOJee WHTEPECHBIMH ISl  YAyUIICHHS
OCaHKH?

. Kak BakHO MCHONB30BaTh MPABUIBHYIO OCAaHKY BO
BpEMSI UTP U aKTUBHBIX 3aHATHIT?

. Kak BBl Oymere uWCHONB30BaTh JTH 3HAHUS B
MOBCE/IHEBHOM JKU3HU U B APYTUX BHUAX criopra’?

o IloaBeneHne NTOroB ypoka, roxBajia yyaliuxcs 3a
aKTUBHYIO padoTy.

° JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):

B TeueHue Henmenu BBIMIONHATH OJHO U3 YNPAXKHEHUN IS
MOJACPHKAHUS OCAHKH KaXKIbIH JCHb.

Peduiexcus. Ilpuem «Uyno gepeso»

Kaprtunka ¢
IPUEMOM
pednexcun

Yyno-nepeso

Pasznen 4.

HpaKaneCKne 3AHATHSA 110 HCIIPABJCHHNIO OCAHKH

Ypok Ne 27

Tema ypoka

CnopTHBHBIE HTPBI M YIIPA:KHEHHS, PA3BUBAKOIIHE KOOPAUHAIIUIO U
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NPAaBWIBLHYIO OCAHKY

Henau ypoka . [Toka3aTb, Kak CHOPTHBHBIE UIPhl MOTYT CIOCOOCTBOBaTh
YKPEIUIEHUIO MBI, OTBEYAIOIIUX 33 OCAHKY.
. VYy4muTh 4yBCTBO PABHOBECHS U IPOCTPAHCTBEHHYIO OPUEHTALIUIO.
. [TpuBUBaTh HABBIKH KOMaHIHOU PabOTEHIL.
OxupaeMprii | © VYyamuecs 3aKkpensT 3HaHUs O TPaBUIbHOM OCAHKE.
pe3yJibTar: . VYyamuecss OCBOAT HOBBIE CIIOPTUBHBIE WIPbl WU YIPaXKHEHHS,
HaIlpaBJICHHbIE HA Pa3BUTHE KOOPAWHALUU U YKPEIUICHUE MBIIIL.
. VYyamuecs TmonydaT YIOBOJIBCTBHE OT 3aHATHH  (QU3NYICCKON
KYJIBTYPOIl.
JTansbl Conepxanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Hauano ° IIpuBeTcTBHE M OPraHU3ALMOHHBII MOMEHT : ITnakare! c
ypoka (7 [TocTpoeHue, TNPHUBETCTBUE, MNPOBEPKA TOTOBHOCTH K | H300pakeHUEM
MHHYT) YPOKY. yYIpa>KHEHU N
. AKTyaJu3anus 3SHAHUM : K FLLW
HUrpa «OcaHka H KOOpAMHAIMA». YYHUTECIb JaeT |
yJamumcst  3aganus: Hanpumep, «lIpoOexurecs 1O |
JTUHUM, CcIeAs 3a TeM, 4YToObl Balla oOcaHKa Oblia
MPaBWIbHONY. YUalllMecs BBINOJIHAIOT 3aJaHusl, MOCIE
4yero o0CY)KIaroT, Kak KOOPAWHALUS IBMKCHUN M OCaHKa | w5 || &
BJIUSIFOT JPYT Ha JIpyra. : %
Becena. Borpocs! ns 6ecenpl: @/ 2 {( \ ’:‘
* Yro Takoe KOOpIMHAIMSA JABMKEHHM M KaK OHa = 44 /
CBsI3aHa C MPaBWIbHOW OCaHKa?
* Tlouemy BakHO pa3BUBATh KOOPIWHALIUIO Teyia?
« Kakue BuJbl yNpaXHEHUW U UTP MOTYT IOMOYb
YIIyYIIATh KOOPAUHAITUIO U OCAHKY?
. Oo0bsicHeHue 1ean ypoka: «CerojHs Ha ypoke
MbI IIO3HAKOMUMCS C TEM, KaK CIOPTUBHBIE UTPBI MOTYT
CHOCOOCTBOBaTh YKPEIUICHHWIO MBIIII, OTBEYAIOUIUX 32
OCaHKY.
OcHoBHast e MH3yyeHue HOBOro MaTepuaJja: I'mmuacTrueckue
yacTh Ypoka | Pacckaz 0 BaXHOCTM KOOpAMHAUMM JBUKEHUH U | KOBPUKH
(22 MunyT) MPaBWIBHON OCAaHKW [UJIsl TOAJACPKAHUSA 3I0pOBbs M | My3bika JUTS
(bu3nYeCcKoil aKTUBHOCTH. Pa3MHHKHU
JleMoHCTpanus ynpa)xHeHU! U1 pa3BUTHs kKoopauHanuu | [Imakarer c
Y IPaBUJILHOM OCAHKU: H300paKeHHeM
«Xoovba no aunuuy: YUEHUKH UIAYT O TPSIMOW JIMHUH, | YIPAKHEHUH
CTapasch COXPAaHITh PAaBHOBECHE M MPABUJIBHYIO OCaHKy. | Msun,  0o0pyuw,
DTO yNpaKHEHHWE TOMOTAET Pa3BUTh KOOPIAWHAIIMIO M | CKAKAJIKU (o

YKPETHUTh MBIIIIBI, TOJACPKUBAIOIINE OCAHKY.
«lIpvioicku  Ha 00HOU Hoce»: YUEHHKUA BBITIOIHSIIOT

OPBDKKA HA ONHOM HOre, CTapasch YIEp)KUBATh
MIPaBUJIbHYIO OCAHKY U KOOPAMHUPOBATH ABUKCHUS.
«lInanka ¢ noonumanuem Hoey: YHpaXXHEHUE B

MOJIOKEHUH TUIAHKH, TJe T00YEPEIHO ITOTHUMAIOTCS
HOTH. JTO TIOMOTaeT pa3BUBaTh U KOOPAUHALUIO, U CHITY,
HEOOXOANMYIO ATl OICPKAHUS OCAHKH.

«Msau u obpyu»: Urpel ¢ ms4oM u oOpyuem, Trae
y4ammecs JTO0JDKHBI IIepeaaBaTh M4 yepe3 o0pyd, CTosi B

KEITAHHIO), KETJIH

69




IIPaBUJILHON OCaHKE.

«Keenuy:  Ywammecs  IOIDKHBI  XOAWTb  BOKpYT
pacCTaBIECHHBIX KEIVIEH, CTapasiCh COXPAHATh PAaBHOBECHUE
U NPAaBWIBHYK OCaHKy. OTO YIPa)XHCHHE DPAa3BUBAECT
KOOPAMHALMIO U OCAHKY.

DuU3KYJIbTMUHYTKA.

YapakHeHus 115 paccaabieHust U yIy4IIeHUs OCaHKU:

. Bpamenus rieqamMu Briepen U Haza.

. Jlerkue HAKJIOHBI B CTOPOHBI C BBITSATHBAHHEM
PYK.

. [Iporu0el U pacTsbKKa CIIMHBI U3 TOJOXKEHHUS Ha
YETBEPEHBbKAX («KOIICUKa ).

. Pactsokka HOT ¢ HAKJIOHAMU  BOeped IS

YIAYy4IICHUA THOKOCTH M OCAHKH.

o [IlpakTHYeckasi 4HaCTh:
YyeHukn JensaTcs Ha TPYIIb
BBITIOJTHSIFOT CJICTYIOITUE 3aJaHuUs:
3apanme 1: Urpa «Ocradera ¢ mauom». Kaxknas rpynmna
JOJDKHA TpoiTH 3ctadery, mepemaaBas M4 APYT JIPYTY,
IIPU 3TOM BaXXHO NOJAEPKMBATH MPABUIbHYI OCaHKY U
KOOPJIMHALUIO IBUKEHUN.

3ananme 2: «KoopaumHauuss Ha Bpemsi». Yyaiuecs
BBITIOJIHSIOT CEPUIO YIPAKHEHUM, TAKUX KaK «IIPBDKKH HA
ONHOI HOTe» WM «X0ap0a MO JUHHW», 3a OTBEIEHHOE
BpeMs. [pymnma oleHuBaeT, KTO M3 YYAaCTHUKOB JIydllle
KOHTPOJIMPYET OCAHKY M KOOPAMHAIIUIO JBUKCHHI.

no 4-5 vyenoBek U

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpenjieHue MaTepuaJia yepe3 Urpy.

HUrpa «KoopauHaumsi B JBWKEHMW». YUalluecs
BBINIOJIHAIOT PA3JIMUHbIE 3a/laHUs Ha CKOPOCTh, HO TpH
9TOM JOJDKHBI CJIEOUTh 3a TMPaBUIBHOCTHIO OCAHKH U
KOOpIMHAIMEN IBUKEHUN (HAIIpUMEp, «IPBDKKU Yepe3
KerIn», «Iepefadya Ms4a B JBIDKEHUH»). TOT, KTO
BBITIOJTHSIET BCE 3aJIaHUS TIPABIIILHO, MTOTydaeT Oasuibl.

o QOodcyxnenue. Bonpocol 1is 6ecenbi:
. Kakne ynpaxxkHeHHS TOMOTIIH
KOOPAMHAITUIO TBUKEHUN?

. Kak BaxkHO mojiepkuBaTh OCAaHKy B WIrpax U
yHpaKHEHUsX ?

. Kakue ynpakHeHHsI MO)KHO BBITIONHATH JOMa st
YIIy4IIeHUS] KOOPJUHAIIMN U OCAHKH?

o ITonBeneHune UTOrOB YPOKA, [TOXBAJIA YUALTUXCS
3a aKTHUBHYIO padoTy.

. JlomamHee 3aaHue (10 KeJIAHUIO):

B Teuenwme Hemenu BBHIMONHATH XOTA OBl OJHO
yIOpaXHEHUE JUIsl Pa3BUTHS KOOPAMHAIMM U OCAHKH
(Hampumep, «xoap0a Mo JMHUKU» WIH «IPBDKKU Ha OJHOU
HOTE»).

o Peduiexcus. [Ipuem «CoTHBIIIKOY

BaM  pa3BUTb

Kaprunka ¢
IpreMoM
peduekcnu , Ms4,
KeIu

3axkoHun
npepnoNenue:
«Moé nacmpoenue

noxoxce nas
~conniuKo;
~connbiuko ¢ myuko; | O 10

myuxy; apo
myuicy c doncduxom; o
&

myuicy ¢ monnueti. |

Pasznen 4.

HpaKanecKne SAHATHSA 110 UCITPABJCHUI0O OCAHKH

Ypok Ne 28
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Tema ypoka

Hrpbl Ha JIOBKOCTD, 0AJIaHC M THOKOCTD JIJIsl YJIYUIIeHHS] OCAHKH

ean ypoka

YKPCILJICHUIO MBIIII], OTBCYAIOMINX 3a OCAHKY.

. [TpuBUBaTh HABBIKH KOMaHIHOU PabOTEHIL.

® HOKa3aTB, KaK UI'PbI Ha JIOBKOCTD, 0ajlaHC U TMOKOCTh CHOCO6CTB}’IOT

. VYiyqiuTh 4yBCTBO PAaBHOBECHS M MMPOCTPAHCTBEHHYIO OPUEHTALIUIO.

OxuaaeMblii
pe3yJbTar:

. VYyamuecss OCBOAT HOBBIE HIPBI,
JIOBKOCTH, OajaHca U THOKOCTH.

THOKOCTH.

® yan_HI/IeCSI 3aKpPCIAT 3HAHHA O HpaBHHBHOﬁ OCaHKC€.
HaIllpaBJICHHBIC Ha PpPa3BUTUC

. VYyamuecss NOYYBCTBYIOT YIYYIIEHHE CBOE€M KOOpAMHAUMUA U

JTankl
ypoKa

Conep:kaHue ypoka

Pecypcsl

Hauauio
ypoxa (7
MHUHYT)

° IIpuBeTcTBHE M OPraHU3ALMOHHBII MOMEHT :
VYuutenb NpPUBETCTBYET YYEHUKOB U PacCKa3bIBaeT O
[[eH YpOKa — Pa3BUBATh JIOBKOCTh, OAJIAHC ¥ THUOKOCTh
JUISL YITYYIIEHHS OCaHKHU.

° AKTyaJu3anus 3HAHUM :

Hrpa «J/loBKocTh M oOCaHKa». YUYWUTENb Mpeasiaract
ydaluMmcs TpPOWUTH HEOOJBIION MapuipyT, coueTas
JIEMEHTHI OajlaHCa U JIOBKOCTH (Hampumep, MPOUTH 10
JUHUH, BBIMOJIHUTH MPBDKKH 4epe3 oOpyd), MpU STOM
cieAs 3a mnpaBwibHOM ocaHkoW. [lociie BbITONHEHUA
3amaHusi  oOCy)KJaeTcs, KaKk OCaHKa BIHAET Ha
BBIITOJIHEHHUE YIIPA)KHEHUH.

Becena. Borpocs! nns 6ecenpi:

. Kak BB gymaere, Kak JIOBKOCTh, OajllaHC U
rUOKOCTh MOTYT IOMOYb HaM YIIy4YIIUTh OCAHKY?

® HO‘IGMY BaXXHO pa3BUBATb OTHU Ka4€CTBa JJIA
3J10pPOBbsI CLIUHBI?

. Kakue ynpaxHeHMs WM WUIPbl MOT'YT pa3BUBATh
JIOBKOCTH U OanaHc?

[Tnakarsl c
HU300paKeHHEM
YIpa>KHEHU N

YNPAXXHEHUA
ANg YKPENNEHUS CMUHBI

OcHoBHast
4acTh ypoka
(22 MuHYT)

e MH3yyeHune HOBOro MarepuaJjia:
OObsICHEHHE 3HAYMMOCTH JIOBKOCTH, OajaHca U THOKOCTH
JUI. TPaBUJIBHOW OCAaHKA. OTH KadyecTBa IOMOTAIOT
MOAJECPKUBATh  TEJIO B  NPABUJIBHOM  IOJIOXKCHUHU,
VKpEeIUISAITh CIOUHY ¥ TMPEJoTBpamiaTh MPOOIEeMBI C
MMO3BOHOYHHKOM.
JleMOHCTpalusi ynpaXKHEHUM W UTp Uil Pa3BUTHS ITUX

I'umHacTuyeckue

KOBPUKHAU
OMIIeKc ynpaskHerut npa
HapyLUEeHUU OCaHKU

mm

e um w!

KAYECTR: My3511<a TUISe
«Xoovba no nunuuy: Ydamuecs IODKHBI TPodTH Mo | PA3MHUHKH
NPAMOH  JMHHMM, CTapasch COXDaHMTh OamaHc u | LL1aKaThl ¢
NpPaBWIBHYIO OCAHKY. OTO yIpPaKHEHHE ITOMOTaeT H306pa)KeHI’£eM
Pa3BUTh UyBCTBO OallaHCa U YKPEIHUTh MBIIIIBI CIIHHBI. ynpa)KHeHHH
«lIpviorcku na oonoul Hoeey: TIPBDKKH ¢ OJHOW HOTH Ha

APYTyl0 C KOHTPOJEM OCaHKH. JTO yIpaKHEHHE

[IOMOT'a€eT Pa3BUTh JIOBKOCTH U PABHOBECHE.

«l[ubkocmv ¢ Haxnonamu»: Ydamuecs BBITOJHSIIOT

HaKJIOHbl W DPACTSDKKH, COXPaHsAs CIHHY NpPSIMOW. OTO

yIpaKHEHUE IOMOTaeT YITyYIIATD ruOkocTs | Mstun,  06pyun,
MO3BOHOYHUKA WM Pa3BUTh MBIIIIIbL, MOIIEP)KUBAIOIIHME | CKAKAIKU (o
OCAaHKY.
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«Keonuy:  Yyamuecs  JODKHBI — MPOWTH  MEXIY
paccTaBICHHBIMHU KETIISIMH, CTAPAasiCh HE KacaThCs UX. JTO
yIpaxHEHHE pa3BUBAET JIOBKOCTh U OaIaHC.

«Mocmuxky: Jlexxa Ha CIUHE, BBINIONHATH MOIBEM Ta3a,
co3/1aBasi MOCTHK. JTO yNpa)XHEHHE pa3BUBaeT THOKOCTH
Y YKPEIUISET CITUHY.

Ou3KyIbTMHHYTKA.

VYrpakKHEHUs ISl YAYUIIESHHUs] OCAaHKU U CHATHS
HATPSDKEHUS:

. Bpamenus rieqamMu Briepen U Haza.

. Jlerkuie HAKJIOHBI B CTOPOHBI C BBITSTHBAHHEM
PYK.

. [Iporu0el U pacTsbKKa CIIMHBI U3 TOJOXKEHHUS Ha
YETBEPEHBbKAX («KOIICUKa ).

. Pactsokka HOT ¢ HAKJIOHAMU  BHIeped IS
YIy4IIeHHS THOKOCTH.

o IIpakTHYeckas yacTh:

VYdeHuKn JenaTcs Ha Tpynmsl 1o 4-5 uenoBeK u
BBITIOJIHSIOT CJIEAYIOLINE 3a1aHUS:

3ananue 1: Ocradera «J/loBkocTh u Oasanc». B
KXAOW TpyIIe ydyaluecs IO OYEpeOu BBIIOIHSIOT
3aJjaHMs, HampuMep, NPONTH MO JIMHUM, BBIOJIHUTH
NPBDKKKA 4epe3 o0pyy, cAenaTb HAKIOH C NpSAMOK
CIMHOM, M mepenarb 3cTadery CIeAyIOIIeMYy YYacTHUKY.
3ajaHue HaIpaBlI€HO Ha pPAa3BUTUE KOOPJAMHALUMU U
OanaHca, a Tak)Ke KOHTPOJIb OCaHKH.

3aganue 2: «I'udkocTh B ABMKeHMW». Kaxaas rpymnma
JIOJKHA CO37aTh KOMIUIEKC YNpPa)KHEHWH, BKIIOYAIOIIMH
HAKJIOHBI, PAacTsKKM W TpbDKKU. [locne BbInosnHeHUs
YOpaXHEHUs]  Ipynma  OLIEHHWBAaeT  IPABUIIBHOCTD
BBITNIOJTHEHMSI ¥ KaU€CTBO OCAHKHU.

JKETAaHUIO )

- ‘%i,

KCIIIN

Konen
ypoka (15
MHHYT)

e 3akpensieHue MaTepuajia yepe3 UIpY.

Hrpa «KoopauHamusi M OCaHKa». YUHUTEIb CTaBUT
HECKOJIbKO KeIviel WM KOHYCOB M Ja€T ydalumcs
3amanusl (HampuMep, MPOUTH MEXIY KEeNISIMH, MPbIras
yepe3 o0py4 WIM BBINIONHSAA HakiIoH). Bce 3amanus
HY’>KHO BBIIIOJHATh C NPAaBWIBHOW OCAHKOW, IPU ITOM
ydJalmecs: JOJDKHBI coOII0MaTh 06anance u JOBKOCTh. Urpy
MOXKHO CJENaTh COPEBHOBATENbHOM, IJI€ OLIEHHUBAETCS
TOYHOCTb BBITIOJTHEHUS YIIPa)KHEHUHN U OCaHKa.

o Oo6cyxnenune. Borpocs! s 6ecensbr:

« Kakue ynpaxHeHuss TOMOITIM BaM pa3BUTh OanaHC U
JIOBKOCTh?

« Kak BaxHO MOJAep>KMBaTh MPABUIBHYIO OCAHKY BO
BpEMSI BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUI?

« Kakme w3 ympaxHeHHH BaM TOKa3aJuCh HambOolee
CJIO’KHBIMH WU UHTEPECHBIMU?

. IloaBeneHne MTOrOB ypoKa, MOXBaja ydallUXCs
3a aKTUBHYIO padoTy.
° JlomamHee 3agaHue (10 KeJIAHUIO):

B Teuenme HEOCIIN  BBIIIOJIHATH  XOTA OBl OJHO

Kaprunka ¢
IpUEeMOM
pednexcun

v
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ylnpa)kHeHHe Ha THOKOCTh M 0OajaHC eXEIHEBHO
(HampuMep, «IMPBDKKKM HA OJHOM HOTe», «XOoapda o
JIUHUNY ).

o Peduexcus. [Ipuem «Kec»

Pa3nea 4.

HpaKTuquKne 3AHATHSA 110 UCIIPABJCHHUIO OCAHKH

Ypoxk Ne 29

Tema ypoka

NpoGUIAKTHKY HAPYIUEHHI 0CAHKH

AKTHBHBIE 3aHATHS, HANIPABJICHHDbIC HA YKPCIVICHUE MBI H

esn ypoka . Hay4uTh BBITOTHATH KOMILJIEKC YIPAXKHEHUH ISl YKPEIUICHHUS MBIIIILL
CIIMHBI ¥ KOpA.
. Pa3BuTh KOOpAMHAINIO, CHITY, THOKOCTh M BHIHOCIHBOCTb.
. [IpuBuBaTh HaBBIKK 3JOPOBOr0 00pa3a >KU3HH.
O:xupaemprii | © VYyamuecs 3aKpernsir 3HaHus O PaBUIIbHON OCAHKE.
pe3yabrar: . VYyamuecs 0CBOST KOMIUIEKC YNPAXKHEHUW JUISl YKPEIUICHUS MBIIII]
CIMHBI U KOpa.
. VYyamuecs Mo4yBCTBYIOT yaydllieHHe CBOed (hu3mdeckoil (popMbl U
OCaHKH.
Jdransl Coneprxkanue ypoka Pecypcnl
ypoka
Hauvajo ° IIpuBeTrcTBHE U OPraHU3ALHOHHBII MOMEHT : IInaxaTer c
ypoka (7 Vuurenb NPUBETCTBYET YYEHHKOB M COOOIIAET O TeMe | M300pakeHHEM
MHHYT) ypOKa: «AKTHBHBIC 3aHSTHs U YKPEIUICHHS MBI W | YIPaKHEHUH
npodWIAKTUKK HapylleHUH ocaHku». OOBACHSET, uTO y *’ ; Y m @»
HENBI0 3aHATHS SBIAETCA YyIydIIEHME OCaHKM depe3 | ¢ /¢ & AP0
YKpEIUIEHHE MBIIIL CIIUHBI U TIpecca. “"&(« —
. AKTyaan3anus 3HAHMIA : ) g, P ‘{
becena. Bonpocer ays Oecens: @ R E @
. [ToueMy BaXHO YKDPEIUIATH MBIIIIBI CIUHBI W | ' %% e
npecca?
. Kakue HapymeHus ocanku BaM u3BecTHbI? Kak oHM
MOTYT BO3HHUKATh?
* Kak ¢usndeckas akTUBHOCTb [TOMOTAeT MPEAOTBPATUTh
poOIEMBI C OCAHKON?
Hrpa «Ocanka mnoa KOHTpPoJieM». YUHUTEIb JaeT
Y4YEHMKaM  KOMAaHJbl Ha  BBIIIOJHEHUE  Pa3JIMYHBIX
IBW)KEHUHM (Hampumep, NPbDKKH, HAKJIOHBI, BpALICHHUs),
IIPH OTOM OHU JOJIKHBI CICIUTH 3a MPABWIBHONW OCAHKOU.
ITocne BbIMONHEHMS 3aJjaHUs O0CYKIAIOT, KaK MPpaBUIIbHAS
OCaHKa MOMOTAaET B BBIIIOJHEHUH YITPAKHEHUH.
OcHoBHast o MH3yuyeHune HOBOro MaTepuaJa: I'mmuacTaecku
yacTh ypoka | OObsSCHEHHE 3HAYUMOCTH YKPEIJICHHS MBI CIHHBI U | € KOBPHKH
(22 MuHyT) | mpecca  anA  NOAAEpKAHUS — MPABUIBHOM  OCaHKHU. | My3bika JUTSt
VYKperuieHHbIE MBIIIIBI TOMOTAOT JepKaTh IO3BOHOYHUK B | pa3MUHKH
MPaBUIBHOM IOJIOKEHUH U MPEAOTBPAIatoT UCKpUBIeHus. | [lmakarel c
JleMoHCTpanysi yOpaXXHEeHUM [Uis  YKPEIJIeHUs] MBI | 1300pakeHueM
CIMHBI U TIpecca: yIpakHEeHUH

«lInankay: YnpaXHEHHE Ha YKPEIUICHHE BCEro KOopIryca,

Msiun, oOpyun,
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KOTOpOE IOMOIaeT pa3BUBaTh MBIl Ipecca, CIHHBI U
HOJIEP/KUBATh OCAHKY.

«Cynepmeny: Jlexa Ha )KUBOTE, IIOAHUMATh OJJHOBPEMEHHO
PYKH ¥ HOTH, YTOOBI aKTUBUPOBATh MBIIIIIbI CIIUHBIL.
«Mocmuxky: Jlexa Ha CHMHE, TOAHMMAThb Ta3, 00pasys
NOpSAMYI0 JIMHUIO OT IJIed 0 KOJEH. OTO yNpaKHEHHUe
YKPEIUISET MBILIIBI CIUHBI U SITOJULL.

«Haxnonvr  eneped»: CrubaHue Kopmyca BIEpen C
IPSIMBIMUA HOT'aMH, KOTOPOE€ IOMOTAET PACTAHYTh MBIIIIBI
CIMHBI U YIIyYIIUTb THOKOCTb.

«Koweukay: Bpimonnenue nporuOOB ¥ OKPYITIEHUH CIIUHBI
B IOJIO)KEHUM HA YETBEPEHbKAX, YKPEIUISIIOIIEE MBIIILIbI

CIIMHEBI U IIpCCCa.

POu3KyJIbTMHHYTKA.
VYrpakHEHUs JUIsl CHATHSI HAPSOKEHUS M YTy I eHHs
OCAHKH:

. Jlerkuie HaKJIOHBI B CTOPOHBI C BBITATHBAHUEM PYK
BBEPX.

. Bpaienus nieyamu Brepesa U Haza.

. Pactsbxkka CiuHBI ¥ IOSICHUIIBI U3 TIOJIOKEHUS CTOS
WM Ha YeTBepeHbKax (YIpaKHEHHE «KOILIEUKa).

. PacTsxka HOT ¢ HAKJIOHAMH BIIEPE]I.

o [lpakTHyeckas yacthb:

Y4yeHukn pAenarcs Ha Tpynmnsl 1o 4-5 4enoBeK U
BBIMOJIHAIOT CIETYIOIUE 3a1aHus:

3apanme 1: Dcradera «Ykpemisem ocaHKy». B kaxmoii
IpyIIe y4auyecs Mo OYepeAr BBINOIHSIOT YHpPaKHEHUs,
TaKMe KaK «IUIaHKa», «MOCTUK», «CYNEPMEH» U JApYyTHeE.
[Tocne kaxaoro ympakHEHHs OHM IepelaroT 3cTadery
JIpyroMy YYacTHHMKY. 3ajada — II0Ka3aThb IPaBUIBHOE
BBINOJIHEHHUE YIIPA)KHEHHUH U CIIEANTH 32 OCAHKOM.

3aganue 2: «[pynmoBoii komiuiekc». Kaxknas rpynma
JOJDKHA TPUAYMATh U BBITOJHUTH KOMIUIEKC YIpPaKHEHUI
JUIS YKpEIUIeHHs CIMHBI U IIpecca, codeTasi AMHAMUYHbIE U
CTaTUYHBIE  YNPaKHEHUS (Hanpumep, «TIJIaHKa»,
«TIOBOPOTHI», «HAKJIOHBI»). I'pynna OLIEHHBAaET
IIPaBUIBHOCTh BBIIOJIHEHUS M OCAHKHU.

CKaKaJlKu
JKETaHUIO),

KCTIIN

(o

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpenjieHue MaTepuaJia yepe3 Urpy.

Hrpa «Mplmmbl M O0CaHKA». Y4Yaliuecs BbITOJHSAIOT
paziiMyHble  YOPAKHEHHS  JUIL  YKPEIUIGHHUS  MBIIII]
(HampuMep, «IUIaHKa», «MOCTHK», «CYIEPMEH») ¢
AJIEMEHTaMU WIPBL: 332 KaXKJ0€ IMPaBUJIBLHO BBITTOJIHEHHOE
yIpaKHEHHE KOMaHJa rmoxy4aeT Oaibl. BaxxHoe ycioBue
— OCaHKa JOJDKHA OBITh MPaBWIBHOW HAa MPOTSIKCHHUH
Bcero BeImonHeHUs. O0cy:kaeHue. Bornpock! miis 6ecenpl:

- Kakue ynpaxHeHHss TMOMOIJIM BaM I[OYyBCTBOBATh
YKpEIIeHUEe MbIIII?

« ITloueMy BaXHO Jenarb YNpPa)xXHEHUs IJs1 YKpEIUICHUs
CIIUHBI M TIpecca peryispHo?

- Kak BBl MOXeTe HUCHOJB30BATh ATH YIPAKHEHUS B
MTOBCEHEBHOM KU3HU ISl TOJICP)KAHUSI OCAHKHU ?

Kaprunka ¢
IPUEMOM

pednexcun ,
o~
Y )

T

b
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J IlonBeneHune UTOrOB YPOKA, NOXBaJla yUalUXCcs 3a
aKTHUBHYIO padoTy.

° JlomamHee 3agaHue (10 JKeJIAHUIO):

B TeueHue Henenu BBIMIOJNHATH OJHO U3 YNPAXKHEHUU IS
YKPEIUIEHUSI OCaHKU (HalpHUMep, «IUIaHKa», «CylepMeH»,
«MOCTHK») 110 3-4 paza B JIeHb.

o Peduexcus. [Ipuem «Ouenu cedsi»

Pasnea 4. IIpakTHyecKue 3aHATHSA 110 MCIIPABJICHHUIO OCAHKU
Ypok Ne 30
Tema ypoka 3ak/I0uHuTe/IbHbIE PAKTHYECKHE 3aAHATHS, HATIPABJIEHHbIE HA

3aKpenJieHne NPaBWJILHOW 0CAHKH

Iean ypoka

(Ipu cUJIEHUHU, CTOSIHUH, IBUKEHHUH).

. 3aKkpenuTh 3HAHWS U HABBIKH, MOJyYEHHBIC B IMpOIEcce OO0ydeHUs
JUIsL IO JEPKAHUS TIPABUIILHOM OCaHKH.

. VYKpenuTh MBIIIEYHBIN KOPCET, MOIAEPKUBAIOLIUN OCAHKY.

. Pa3BuTh cr1IOCOOGHOCTH KOHTPOJIIMPOBATh OCAHKY B Pa3HbIX CUTYaLUsX

Oxupaemblii | Yyanmecs CMOTYT:
pe3yabrar: . [loBTOpPUTH M 3aKpeNUTh OCHOBHBIE YHPAXHEHUS Ul YKPETJICHHUS
MBIIII] CIIMHBI, TPECCa U KOPPEKIIMH OCAHKHU.
. OunenuBarh W TOAJAEPKUBATH MPABWIBHYI0 OCAHKY B pPa3HBIX
MOJIOKEHUSIX (CTOS, CUJISl, B IBHDKEHUH).
. [IprMeHsITh HaBBIKM KOHTPOJISI OCAHKHU B IIOBCETHEBHOM KU3HHU.
JTansl Conepxanue ypoxka Pecypcnbi
ypokKa
Hauauo ° IIpuBeTcTBHE U OPraHU3AIMOHHBIA MOMEHT : Kaprunuku c
ypoka (7 Vuurens NPUBETCTBYST YYCHHKOB M COOOMIAET O Teme | AEMOHCTpAlUei
MHHYT) ypoKa: «3aKJIIYHUTE/IbHbIC MPAKTHUCCKUE 3aHATHSA sl | IPaBUIILHOM
3aKpeIUICHUs] MPaBWILHOW OCaHKW». OOBSACHSET, YTO Ha | OCAHKHU 1
ypoKe OyayT 3aKperuiiThCs BCE MOJy4YEHHbIE HABBIKU JIJISl | BBITIOJHCHUS
HNOAJCpKAaHWs — MPaBUIbHOM  ocaHku. Ilom4€pkuBaeT | ynpaxHeHui
BaXHOCTb PETYJSIPHON pabOThl HaJl OCAHKOIA.. B 8o g % _
o AKTyanu3auus 3HAHUM : ﬁ % % | R
Becena. Boripocsr 11 6ecenpr: e o Ko
. Kakue ynpakHeHHs IS OCAaHKH BBl 3aOMHIIH M | . “ef - o
MIPOJOJIKACTE JIeTIaTh?
. [louemy BaxHO CIIEOUTH 32 OCAaHKOW HE TOJBKO B
CHOPTHUBHBIX 3aHATHUSX, HO U B IOBCEIHEBHOM KU3HU?
. Kakue Mblibs HaM HE0OXOMMO YKPEIISTh, YTOOBI
MOJAEPKUBATH MTPABUIIBHYIO OCaHKY?
HUrpa «Ocanka Ha wmecTe». Yyaluecs BbIIOIHIIOT
3aJlaHus Ha MOJJepKaHUe MPAaBUIIbHON OCaHKU:
Crosate ¢ poBHOU ocaHkoW B TeueHue 30 cekyHn, mocie
Yero BBIMNOJIHUTh HECKOJIIBKO JIMHAMMYHBIX YIPaKHEHHH,
KaK «IPBDKKN», «HAKJIOHBD) M BEPHYTbCS B HCXOIHYIO
no3y. CpaBHUBAIOT, KaK OCaHKa MEHSETCS IO U Ioclie
BBINIOJTHEHMSI YIPAYKHEHUM.
OcHoBHast e MH3yyeHune HOBOro MarepuaJjia: KoBpukn  mis
yacTh ypoka | OObscHEHHE BaXKHOCTH PETYISIPHON paOOTHI HaJl OCAHKOW. | yHpaKHEHUI.
(22 MuHYT) Hamomunanme 0  KIIOYEBBIX  yOpakHEHHsX g | OOpydw, Kerw,

YKPCIICHUA OCAaHKH, TAKHX KaK:

KOHYCBI JJIA
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Inanka: ykpemniieHue npecca, CliiHbl ¥ TJIEYEBOTO0 Mosca.
Mocmuxk: yKpemieHne Aroqul U MOSCHUYHBIX MBIIIL.
Cynepmen: akTUBU3ALIUS MBI CTUHBI.

Haknonvr  u  pacmsaxcku: mnonaepxaHue THOKOCTH U
AIACTUYHOCTHU MBIIII] CIIUHBI.

[losicHeHne, kak 3TH yHOpaKHEHHS TOMOTAalOT HE TOJIBKO
YKPEIUIATh MBI, HO U MOIJAEPKUBATh NMO3BOHOYHHUK B

IMPaBHUJIbHOM ITOJIOKCHUH.

DuU3KYJIbTMUHYTKA.

[IpocTeie ympakHEHUs [UIsl pPasMUHKA M YKpEIUICHUs
MBIIIIL] CIIUHBI U IEU:

. Bpamenus rosnossl 4 mmied.

. Haxkiionsl Bnepex M B CTOPOHBI C KOHTPOJIEM
OCaHKH.

. PacTskka cnMHBI M3 THOJOXKEHUS culId  (cC
BBITSITUBAaHUEM PYK BIIEpEN).

. VYopaxHeHne  «KOIIeYKa» —  MPOruObl |

OKPYIVICHHA CITMHBI Ha YCTBCPCHLKAX.

o [IIpakTHyeckast yacTh:
VY4eHUKH JOenATCs Ha TPYIIIB
BBITIOJIHSIOT CJIEAYIOLIUE 3aaHUS:
3apnanme 1: Komrmuiekc ympakHeHMH I HOJAEpKaHUA
ocanku. Kaxmas rpynna pa3pabarbiBaeT  KOPOTKUMN
KOMIUJIEKC ~ YNpPaKHEHMH  JUIsl  YKpPEIUIEHWs]  MBIIII],
MOJACPKUBAIOIINX OCAHKYy (HampuMep, IJIaHKa, MOCTUK,
HaKJIOHBI, pAacTHKKU M Jpyrue). BaxHo, 4YTOOBI
YIIPa>KHEHUS BBIIOJIHSINCH C MPAaBWIIBHOM ocaHKou. [Tocne
BBITOJIHEHHSI KOMIUIEKC 00CYKIaeTCs.

3aganue 2: «PaBHOBecue u ocaHkay. [ pynmnsl no ouepenu
BBINOJIHAIOT 3cTadery Ha OanaHc (Hampumep, CTOSHHE Ha
OOHOW HoOre, «xompba 1O JIMHUM», BBINOJIHEHHE
yOpaXHEHUH Ha OnHON Hore). Bo Bpems BBINONHEHHSA
YYEHHUKH JIOJDKHBI CIeAuTh 3a ocaHkoil. IIpoBogutcs
o0CyXJleHHe, KaK paBHOBECHE CBS3aHO C IPABUIIBHOM
OCaHKOM.

no 4-5 4yenoBek u

UTPHI U 3CTader.
PasmeTka g
YIPA)KHEHUM Ha
paBHOBecHE
(TMHUM
TMIOJIOCHI).
Buneomarepuan
bl WIN KapTUHKH
c

NN

JIEMOHCTpAIUEN
[IPaBUIILHOMN
OCaHKH u
BBITIOJIHEHUS
pra)I(HeHI/Iﬁ

} "'ﬂshki
Ve

[T

“Romnnekc ynpa>kHeHuti npu|

HapylweHuu oCaHkKu

mm

e um w

Konen
ypoka (15
MUHYT)

e 3akpensieHue MaTepuajia yepe3 UIpy.

Hrpa «OcaHka B ABHKEHMW». YYaIIUECs BBIOIHSIIOT
CEepUI0 YOpaXHEHHH, HampuUMep, «IPbDKKH Ha OIHON
HOTE», «X0/Ib0a Mo JMHUWY», «IUIAHKa», CTapasCh MPU STOM
COXPaHATh MPAaBHIbHYIO OcCaHKy. Kaknmplii NpaBHIIbHBIN
DJIEMEHT BBINOJIHACTCA C OCAHKOM, OIICHUBACTCI IO
oammam. [loGekmaer KomaHIa, y KOTOpOH HauOoIbIIee
KOJIMYECTBO TPABUIIBHBIX BBITIOJHEHUN C TOJACpKaHUEM
OCaHKH.

Obcy:xnenue. Bonpocs! aiis 6ecensl:

. Kak BBl gymaere, 4YTO BaxkHee I
MOJI/IeP>KaHMsT OCAHKH: TPEHUPOBKA WJIM BHUMaHHUE K HEHl B
HOBCEIHEBHOMN KU3HU?

. Kakue TpynHOCTH BO3HMKIIM TIPH BBIOJIHEHUH
YIpa>XHEHUI Ha OCaHKY?
. Kakoe ynpaxneHnue BaM Obuio  Haubosee

Kaprunka c
pUEMOM
peduiekcun
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M0JIE3HBIM, YTOOBI YKPETIUTh CIIUHY U Tpecc?

. IlonBeneHue UTOrOB YPOKa, IMOXBaJIa yYalIuxcs 3a
aKTUBHYIO padoTy.
. JlomanHee 3a1aHue (10 KEJAHUIO):

B TeueHne Henenu BBINONHATh KOMIUIEKC YIPAKHEHUN IS
ocaHkH (110 3-4 pa3a B JICHb).
o Peduiexcus. [lpuem «Onumnuiickue KoOJIbIA

Pasnea S. OueHka COCTOSIHUSI OCAHKHU M 3aKpeIllIeHHe HABBIKOB
Ypok Ne 31
Tema ypoka Pexomenaanuu Aj1sl caMoCTOSATeIbHOI padoThI 10 NOAAEPKAHUIO
OCAHKH B NOBCEHECBHOM JKM3HHU
Llesan ypoka . ChopMupoBarh y yyalmuxcs 3HAHUS O PEKOMEHIANUAX TI0
MOJAECPKAHUIO PABUIIbHOW OCAHKU B ITOBCEIHEBHOM JKHU3HH.
. Pa3BuBarh ymMeHHe aHaIU3upOBaTh MHPOPMALIMIO U JIeNIaTh BHIBOBI.
. BocnuteiBate 6epexHOe OTHOUICHHE K CBOEMY 3/I0POBBIO.
Oxkupaempiii | ° VYuyamuecs cMOTyT Ha3BaTh OCHOBHbBIE IPUYMHBI HAPYIIEHUH OCAHKH.
pe3yabrar: . VYyammecs  cMOTyT — COpPMYJIHpPOBAaTH  PEKOMEHAALUH 1O
MOJIEP>KAHUIO TPABUIIBHOM OCAHKH.
. VYyamuecs cMOTYT BBIIOIHATh YIPAXXHEHUS JUISl YKPEIUIEHUST MBIIIL]
CIIUHBI.
. VYyamuecs OynyT MOTUBHUPOBAHBI K CaMOCTOSITENIbHOW paboTe Hax
YIIYYIIEHUEM CBOEH OCAHKH.
JTansbl Conepxanue ypoka Pecypcsl
YpOKa
Havauo o IIpuBeTCcTBHE M OPraHU3aNMOHHBII MOMEHT : Kaprunku C
ypoka (7 [IpyBETCTBUE yYAIMXCA U KPATKOE BBEIEHUE B TeMy | M300pakeHUAMHU
MHHYT) ypoka: «PeKOMeHIaIMK Ui CaMOCTOSTENIbHOW paboThI | IPABUIBHOM 1
M0 TOMIEPKAHUIO OCAHKA B MOBCEIHEBHOM >KH3HW». | HEMPABUILHOM
OObsicHeHHe, 4YTO Ha ypoke OyIyT JaHbl COBETHl IO | OCaHKH,
MOJJCPKAHUIO TPABWIBHOM OCAaHKHM HE TOJbKO B | YIPOKHECHUSAMU
TPEHAKEPHOM 3ajle, HO W JIOMa, B IIKOJIE, HA YIULE U | s CIIUHBI.
Jla’Ke B CUISTYEM TIOJI0KEHUU.
° AKTyaJu3auus 3HAHUM :
Becena. Borpocs! nms 6ecenpi:
* Kakue ynpaxkHeHus A OCaHKU BBl IPOJOJIKAETE
BBITIOJIHATH B TIOBCEHEBHOM KU3HU?
* Kak BbI criequTe 3a CBOEH OCaHKOM NpPU CUICHHUH 32
CTOJIOM WJIM Ha IPOryiKe?
» Kakue coBeTsl BbI MOIVIM OBl JaThb CBOEMY JPYry IO
YIIYyYILIEHUIO OCaHKU?
Hrpa «OcaHka B NMOBCEIHEBHOM KM3HMW». Ydaluuecs
[0 OYepelAM  Ha3bIBAIOTCS  PA3IUYHBIE  CUTYyallMU
(HarpuMmep, CHJIEHHE 3a CTOJOM, IOXOAKa, paboTa Ha
KOMITBIOTEPE) U JOJDKHBI TPEUIOKUTh, KaK B ITHUX
CUTyalMsIX MpPaBWIBHO JI€pKaThb OCaHKy. 3a KaxJ0e
MIPABUJILHOE M aKTyaJIbHOE MPEATIOKEHUE TAI0TCs OaIbl . L
OcHoBHast e MH3yueHune HOBOro MarepuaJia: [Ipe3entanuss ¢

4acTh YPOKa

OOBsICHEHHUE BaXKHOCTH HpaBHHBHOﬁ OCAaHKM B Pa3HbIX I/I306pa)K€HI/I$IMI/I
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(22 MuHyT)

CUTYyaLUsIX:

Ilpu cudenuu: TPaBWIBHO BBICTPAUBATh OCAHKY IPH
CHJIEHMM 3a CTOJIOM, Ha CTyle, NpU JUIUTEIHHOM
UCTIOJIb30BaHUH T'aJPKETOB.

Ilpu cmosHuu: Kak TPABUIBHO CTOSTh,
neperpyxarb 03BOHOYHUK.

Ilpu x00vbe: Kak TOANEPKHUBATH IMPABUIBHYIO OCaHKY
opu Xxoap0e, BHMMaHUE K CTONAM, INPSAMON CIHHE,
MOJI0)KEHHUIO TOJIOBBI.

Pexomenoayuu ons camocmosimenvrot pabomul:
[leproanuecku IpoOBEPsATH OCAHKY B 3€pKaJie.
VYCTaHOBUTh «OCAaHOYHbBIE HANOMUHAJIKM» (Hampumep,
3allUCKH, HAlOMHUHAHHUS Ha TeseoHe) Ui KOHTPOIS
OCAHKH.

Bxutouats HeOonbive pU3MUHYTKH B T€UEHUE THS IS
PaCTSKKHU U YKPEIUIEHHUS MBIIIIL CIIMHBI U IIpecca.
JleMOHCTpaluss Ha IpUMEpE: CPaBHEHUE NPABWIBHOW U
HETPABWJIBHOW OCAaHKH B PA3IMYHBIX CUTYAIIHSIX.

yTOOBl HE

DuU3KYJIbTMUHYTKA.
HpOCTI)IC YHOPaXXHCHUA TJIA CHATUA HAIPSXKCHUA C MBI
CIIMHBI U YJIyYIIEHUS OCAHKH:

. Bpamenns niedamu Briepes U Hazazl.
. HakJioHBI B CTOPOHBI U BIIEPE]] C PACTSHKKOM.
. Vhpaxnenue «llnaBHUK» — JABHXKEHHE PyKamu,

KakK IJIaBaHUEC, IJIA YIIYUIICHUS IMMOABUKHOCTHU I1JICYCBOT'O
I1osca.

° prrOBBIC ABWIXKCHUA Ta30M [JId YKPCIJICHHUA
MBI CITUHBEI.

o [lpakTHyeckas yacthb:

YyeHuku genarcd Ha TIpynmbl 1o 4-5 uyenoBek U
BBITIOJIHSIOT CJIEAYIOLIUE 3a0aHUS:

3aganue 1: Kaxnmas rpynma noayyaeT —3azady
pa3paboTaTh pEKOMEHJAIMK JUIsl Ppa3HbIX CUTyalui
KHU3HH (paboTa 32 KOMIIBIOTEPOM, YTCHHE KHUTH, CTOSTHHE
B TpaHCIOpTE, CHJIEHHEe B aBroOyce M T.J.). Ipymnmsl
COCTaBJIAIOT CIMCOK PEKOMEHJAUN U MPEICTaBIISIOT €ro
OCTAJIbHBIM.

3aganue 2: [lpaktuueckas nemoHctpanus. Kaxnas
rpyIina BeIOMpaeT OJHYy PEKOMEHIALNIO U MOKa3bIBaET Ha
MIPAKTHKE MPABUIBHOE IOJIOKEHUE Tena (CUAs, CTOS WU
B JABIKeHUH). OlLleHKa NPaBUJIbHOCTH BBIIIOJIHEHUS.

IIPaBUJILHON u
HETPABUILHOM
OCaHKH,
YIpaKHEHUSAMU
JUISL CLIUHBIL.
Kaprouku c
3alaHUsIMU  JI71s1
rPYIIOBOM
paboTHI.
Onaxku
MSYU JJISL UTP.
Jlucter  Oymarw,

U1

dmomacTepsl s
TBOPYECKOTO

3aJaHus.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpenjieHue MaTepuaJia yepe3 Urpy.

Hrpa «Ocanka B KM3HHW». YUalllHMECSd BBINOJHAIOT
3a/1aHMsl HA KOHTPOJIb OCAHKH B Pa3HBIX CUTYALIUSIX:

. CTosT, KaKk B TPAHCIIOPTE WK B OUEPE/IH, CTAPasCh
JIEpKaTh CIIUHY POBHO.

. XomsaT MO 3aly C NPEIIOKEHHUEM Pa3IMYHBIX
CUTyalllii, HampuMep, «XoAapda MO YIWIe», «BXOA B
MarasuH», «paboTra 3a KOMIIbIOTEpOM». Bo Bpems
BBITIOJIHEHUS 3aJlaHUsl, YYEHUK JOJDKEH CIEeIUTh 3a
OCAHKOW M BBINOJHUTH 33JIaHUE C TPABUJIBHOM MO30ii.

Kaprunka ¢
IIPUEMOM

pednexcun
Mos caMOOLEHKa

Be@ N0y HmIOch OTIHIO

"\ Buuio Tpymo, o Beé
/) monyamnocs

Tloka e oAy I0CE, 10 B
reyiomuit pas nonysTC
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= Komanzasl oueHuBaroT apyr Apyra, KTO JIydlle
BBITOJIHAET 33J]a4M C MPABUIILHOW OCAHKOM

Oo6cy:xaenue. Borpoce! nmst 6ecensr:

+ Kakue pekomMeHmamu JUisl CaMOCTOSTEIHLHOM PabOTHI
Mo TMOJJCPXKAHUIO OCAHKH BaM KaxyTcs Haubolee
BaKHBIMHU ¥ TIPOCTBHIMHU B peaTu3aIiu?

« Kak BbI Iu1anupyeTe UCnoiab30BaTh 3TH PEKOMEHIAlUN
B CBOEI MOBCEIHEBHOM XU3HU?

- Kakue  TpygHOCTM  MOTYT  BO3HUKHYTH  IpH
COOMIONEHNH OTUX PEKOMEHJAWi, W KaK C HUMH
CIPABIIATHCS?

. IloaBeneHne MTOrOB YpPOKAa, MOXBajia ydalUXCs
3a aKTUBHYIO padoTy.
. JlomanHee 3a1aHue (10 KEJAHUIO):

B tedyenue Henenu 1mo HECKOJBKY pa3 B J€Hb IMPOBEPSTH
CBOIO OCAHKY B Pa3HBIX CUTYyalUsX (CHICHHUE 3a CTOJIOM,
X0/1p0a, CTOSIHKE) W 3alMChIBaTh, KAK MEHSETCS OCaHKa U
YTO MOXKHO yITYyUIIIUTh.

CocTaBUTh TJIaH YOPaKHEHUM Ui OCAHKH, KOTOPBIE
MOJKHO JIeJIaTh YTPOM U BeuepoM B TeueHue 10-15 MuHyT.

o Peduiexcus. [lpuem «Mosi caMOOLIEeHKA)

Paszpnea S. OueHka COCTOSIHUSI OCAHKHU H 3aKpellieHHe HABBIKOB
Ypok Ne 32
Tema ypoka CoBeTtbl 10 NPOPUIAKTHKE HAPYIIEHUI OCAHKHU B OyLylieM

ean ypoka

OCaHKHU B IOBCEIHEBHOU KU3HMU.

. JlaTb mpakTH4ecKue peKOMEHAalUU M0 NPOo(UIAKTHKE HapyIIeHUN

. Pa3BuTh KpuTHMYECKOE MBINIICHUE M YMEHHE aHAIU3UPOBATh
UH(POPMALHIO.
. ITpuBHBaTh NPUBBIUKY K 3710pOBOMY 00pa3y JKU3HHU.
OxugaeMprii | ° VYyammecss CMOTYT CaMOCTOSITENBHO C(HOpPMYIUpPOBaTh TpaBUIIa
pe3yabrar: NpOoGUIAKTUKY HapyIIEHUH OCaHKH.
. VYyammecs OyayT TOTOBBI NPUMEHSTH TNOJTYYCHHBIE 3HAHHUS B
MIOBCEIHEBHOM JKN3HH.
. VYyampecss 0CO3HAIOT BaXHOCTh MPOMUIAKTUKH U COXPaHEHHS
3/1I0pOBbS IO3BOHOYHUKA.
JTanbl Conep:xkanue ypoka Pecypcnl
yYpOKa
Havauo . IIpuBercTBHE M OPraHU3ALMOHHBIA MOMEHT : Kaprunku c
ypoka (7 [IpuBeTCTBHE YYEHUKOB M OOBSBICHHE TEMbl YpOKa: | H300paKEHUAMU
MHHYT) «CoBeTbl O NPO(UIAKTHKE HAPYIICHUH OCAaHKA B | IPABMJIBHONM H
Oymymem». Yuurtenb OOBSCHSET, YTO YpPOK OyzeT | HEIPaBHIbHOU
HampaBlieH Ha OOCYXJEHHE TOro, KaK TMOJACpPKUBAaTh | OCAHKU
Henpasunsras ocaHxa

MIPaBWJIbHYIO OCaHKY HE TOJBKO ceifuac, HO U B OyayIIeM.
e AKTyajau3auusi 3HAHMH :
Becena. Boripocs! nms 6ecenpl:

. Kakue crocoOs! moaaepanus MpaBUIIBHONW OCAHKH
BaM HM3BECTHBI?
. Kak BbI cienute 3a 0CaHKOW B pa3HBIX CHUTYaIlUsX,

HanpuMep, Ipru CUACHUH, CTOAHWUHU HUJIN XO,Z[B6C?

HeKkpacuBa u BpeaHa.

Do v

'
e
| [ [—
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® Kak ocanka BiausieT Ha Balle CaMOYyBCTBUC U
310pOBbE?

HUrpa «lIpaBuiabHass M HeNPaBWJIBHAA OCaHKa».
VYyamuecs mo odepenu NOKa3bIBAKOT IPABUIBHYIO WIH
HENPAaBWJIBHYIO OCaHKy B pa3HbIX Mo3ax (CUAs, CTOs, IIPH
x01p0e). 3a1aua Ipyrux yueHUKOB — yraaaTh, IPaBUIIbHAS
JIM OCaHKa WU HeT. JTa urpa noMoracT 3aKpCTb 3HAHHUC
IIPABWJIBHBIX 1103 U AKTUBU3UPOBAaTh BHUMAHUE K TEME.

OcHoBHAas
4acTh YpoKa
(22 MunyT)

° I/Isyqelme HOBOI'0O MaTe€puaJia:

[Ipodunakruka HapylIeHUH OCaHKH:
% 92 ¢
N . ) el

6

Baosicnocms  ocanku 0nsa 300pogva: OcaHka BIHMSET Ha
MPaBWJIbHOE paclpe/ielieHue Harpy3kd Ha IO3BOHOYHUK,

MBI BI u CyCTaBHhI, yaydqumacT JAbIXaHUEC n
KpoBOOOpaIieHue.

Qusuueckas  aKMUGHOCMb:  PETYISIPHBbIE  (QHU3MUECKUE
YIIpaXKHEHUS [IOMOTaI0T YKpPEIUTh MBIIIIIBI,

TIOJIJICP’KUBAOIINE OCAHKY, U YIYUIIUTh THOKOCTB.
Ilepuoouueckue nepepvigbl: BaXHO IENaTh INEPEPHIBHI B
cuasuet pabore UM ydede, 4ToObl pa3MATbCs U n30exarh
MepeHATPSKESHUS.

Ilpasunvhas noza npu cuoeHuu u CmMosiHUU: KOHTPOJIb
OCaHKM TIpM CHACHUU 3a CTOJIOM, Ha CTylle, NpH
WCTIOJIb30BaHUH KOMIIBIOTEpa U cCMapTQoHa.
Ipogunaxmuxa c¢ Oemcmea: TOANEPKKA TPABHILHON
OCaHKH C PaHHETO BO3pacTa MOMOXET U30exarh mpooieM B
OyayIIeM.

DuU3KYJIbTMUHYTKA.
[IpocTeie ynpakHEeHHS UIsI Pa3MUHKH M TPOQPHIAKTHKH
HapyLICHUH OCaHKHU:

. Bpaiiienus rooBsl B pa3Hble CTOPOHBI.

. KpyroBeie 1BM>XeHUS JIeHaMHu.

. HaxoHs! Biepes, B CTOPOHBI ¥ Ha3aJ ¢ KOHTPOJIEM
3a OCAHKOM.

. Pactspkka muiedeBOro mosica U CMHBI (HAKIOHBI U

TIOBOPOTHI C BHITSITUBAHUEM PYK).

o [IIpakTHyeckas yacTh:
Y4eHUKH JOenATCs Ha  TPYIIIB
BBITIOJIHSIOT CJIEAYIOLIUE 3aaHUS:
3aganme 1: Kaxpas rpynma paszpaOaTbiBaeT CIHCOK
peKOMEHIaIMii 10 MPOoPUIAKTUKE HAPYIICHUH OCAaHKU IS
OIpEJEeICHHONM BO3pPAacCTHOM TIpymibl (J€TH, MOAPOCTKH,
B3pocCIble, MOXWIbE JoAu). [pynmbl o0CyXkAaroT, Kakue
0COOEHHOCTU OCAHKH CYIIECTBYIOT y Pa3HBIX BO3PACTHBIX
IpyNI U KaK UX MOKHO YITyYILUTb.

3aganue 2: ['pynnsl MpencTaBISIIOT CBOM PEKOMEHIALMU
OCTAJIbHBIM y4amuMmcs. Hanpumep, Ui IIKOJIbHUKOB
MOJKHO  PEKOMEHJIOBATh  PErYISpHBIE  INEPEPBIBBl U

no 4-5 4yenoBek u

Onuyapr  WiK
JOCKa
Mapxkepsl

bymara, pyuku

[1nakatsel c
U300pakeHUEM
MPaBWIbHON U
HEIPaBUIIbHON
OCaHKU
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¢duznueckne  ympaKHeHUs, OIS B3POCHBIX  —
MpoPMIAKTUKY 3a00JeBaHUN CIHHBI 4Yepe3 (HU3UIECKYIO
AKTUBHOCTb, a JJIsI TIOXKWIIBIX JTFOJIEHl — aKIeHT Ha JIETKHE
PACTSDKKH U YKPETICHUE MBIIIIII.

Co3nanue nmamsatkn: COBMECTHOE CO3JaHUE MaMSTKH C
OCHOBHBIMH  TpaBWJaMU NPOQUIAKTHUKY  HapyILICHUN
OCaAHKH.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3akpensieHue MaTepuajia yepe3 UIPY. Kaprunka ¢
Hrpa «Ocanka B Oyaymem». Yuamuecss CO34ai0T | IPUEMOM
KOPOTKHE CKETYH WM CIeHKH Ha Temy «Kak s Oyay | peduexcun
HOJ/ICP’KMBATh CBOKO OCAaHKY B Oymyriem». Hanpumep, kak Pﬁﬁ"e:‘:"'”
OHU OyAyT CUJETh 3a KOMIIBIOTEPOM WJIU 32 CTOJIOM, KaKue b e
yIpakHEeHHsI JJIi OCaHKU OyJayT Jenarh B TEYCHHE JIHA U
KaK CJIEIWTh 332 CBOEM OCAaHKOM Ha MpPOTSIKEHHH BCEU 4 LI el
KU3HU.

o O0cyxnenue. Bonpocs myist 6ecep:

. Kakne wu3 mpenioKeHHBIX COBETOB 10
npopWIaKTUKE HApyIIEHHH OCaHKH BaM  KaXyTcs
HauOos1ee MoJe3HbIMU?

. Kakue w3 pexomennmamumii Bl Oynere
HCIIOJIb30BaTh B CBOEH MOBCEIHEBHOM KU3HU?

. Kak BBl miaHupyere ciueaurb 3a CBOCH
OCaHKOH B OyAyIIeM U 4TO JAJISl 3TOTO HY>KHO J1eTaTh?
o ITonBenenne UTOroB ypokKa, I0XBajla y4aluxcs 3a
aKTHBHYIO paboTy.

° JlomamHee 3agaHue (10 KeJIAHUIO):
CoctaBuTh MiIaH NPOPHUIAKTHUECKUX MEPONPHUITHN IS
noji/Iep>KaHusl MPAaBUIILHON OCAHKHW Ha OJMVKaNIIMi MecsIl.
YnoMsHYTh B HEM YIPaKHEHHUS, KOTOpbIE IOMOTYT
VAYUYIIUTh OCAHKY, a TaK)Xe MPUBBIYKH, KOTOPbIE HYKHO
pa3BUBATH AJIs1 €€ KOHTPOJISL.
Bectu 1HEBHUK, B KOTOPOM 3aIllUCHIBATh, CKOJILKO BPEMEHH
B JIGHb YyJeJsielllb IMpPaBUIbHOW OCAaHKE M  Kakue
YIPa)KHEHUS BBINOJHSACHIb.

° Peduexcus. Illpuem «CBetodhop»

f-@o) ‘Haypokesn
A 4 paGoTan Hen10xo

Pa3nea 5.

OneHka COCTOSIHUSI OCAHKH U 3aKpPCIJICHUEC HABBIKOB

Ypok Ne 33

Tema ypoka

O0cy:x1eHHe pe3yJIbTaTOB M PeKOMEHIaluil Ha Oyayiee

esun ypoka

. [ToaBecTn uTOrM Kypca i CHCTEMAaTU3UPOBATh MOJTyYCHHBIC 3HAHUS.

. Jarh yyamumcsi MOHMMAHUE Ba)KHOCTU PETYJISAPHBIX 3aHATUN JUIs
MOI/IEP>KaHMS TIPABHIIBHOW OCaHKH.

. CnocobOcTBoBaTh (D OPMUPOBAHHMIO MOTHBAIMM K  JaJIbHEUIINM
3aHATUSM (QU3UIECKOM KYJIBTYPOH.

O:xunaemMslii
pe3yabrar:

. VYuyamuecs 0CO3HaIOT BaXKHOCTh MPABUIIBHOM OCAHKH ISl 3J0POBBSL.

. Vyammecs  momydar — WHAMBUAYaJbHBIE  PEKOMEHIAIIMH  TI0
JanbHeIe pabote Hall COOOM.

. VYyammecs OyayT MOTHBHUPOBAHBI Ha TIPOJAODKCHHUE 3aHITHI
(bu3HYECKON KYIBTYPOH.

JTanel
YpOKa

Conepixkanue ypoka Pecypcni
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Havaso o IIpuBeTcTBHE M OPraHU3AIMOHHBIA MOMEHT : Kaprunku c
ypoka (7 e [lpuBercTBHE YUEHHKOB M OOBSIBICHUE TEMBI YPOKa: M300paKCHUAMH
MUHYT) «OBcysxIeHHe Pe3yabTaToOB U PEKOMEH AL Ha Oytyieey. | IPABUIBHOW 1
OOBACHEHHE TOTO, YTO HA 3TOM yPOKe Oy/leT IPOMCXOIUTh | HETPABHIBHON
MOJIBEICHUE WTOTOB W OOCYXJIECHHE, KaKk MpOoJoJiKaTh | OCAHKH
paboTy Mo YKPEIUICHUIO OCAHKH MOCIIe OKOHYAHUS Kypca. : ij’« e
e AKTyaJau3auusi 3HAHMH : Tj'jﬁ Tﬁjﬁ
Hrpa «OcBekeHue 3HAHMID». Yyamuecs IO odepeau / =
HA3BIBAIOTCA CHTYallUd, B KOTOPHIX HYXKHO CIEIMTh 33 |
OCaHKOM (Hampumep, CHICHHME 3a CToJIoM, paboTa 3a
KOMIIBIOTEPOM, X0/1b0a). OcTaBIIMeCs YYaCTHUKH JIOJDKHBI
Ha3BaTh COOTBETCTBYIOLIME pEKOMEHAALUU JUIS
NOJACpKaHWs IPAaBUIbHON OCAaHKU B 3TUX CUTyalUsX.
Becena. Boripocsr 111 6ecenpr:
. Kakue n3MmeHeHHs B CBOEM OCaHKE Bbl 3aMETUIH
MOCJIe MPOXOXKIEHUS Kypca?
. Kakue ynpaxHeHMs] AJI1 OCaHKH Bbl BKJIIOYMIIN B
CBOIO TTOBCETHEBHYIO MPAKTUKY ?
. Kakue coBeTsl M peKOMEHJalUH, NOJyYEHHBIE Ha
YPOKax, OKa3aJUCh JIJIsl BaC MOJIE3HBIMU?
OcHoBHast e MH3yyeHune HOBOro MarepuaJjia: dnunyapr  Win
yactb ypoka | O0cyxkaeHue pe3yJbTaToB Kypca: JIOCKa
(22 muHyT) = Kakue noctmwxkeHus ObUIM 3aMeueHbl y ywamuxcs 3a | Mapkepbl
BpeMs Kypca. bymara, pyukn
= [IpoOneMbl W TPYIHOCTH, C KOTOPBIMH CTOJKHYIUCH | Pe3ynbTarhl
YYaCTHUKH B Ipoliecce paboThl Ha/l OCAaHKOM. UTOTOBOTO
* BaxXHOCTb perymspHbIX 3aHSATHM W KOHTPOJS 3a | TECTUPOBAHUSA
OCAHKOU B TAJIbHEUIIIEM. WIN
Pexomennanuu Ha Oynymee: IIPAKTHYECKOTO
» Kak npojomkaTe yKpemisTh OCaHKy IOCIe 3aBeplIeHUs | 3aHATUd  (eciu
YPOKOB. MPOBOAMIIOCH),
» BxitoueHre yrnpakHEHHH B TOBCETHEBHYIO JKM3Hb (Ha | My3bIKa

paborte, B IIKOJIE, I0MA).

» PexoOMEH1allny 10 yITY4YIIEHUIO OCAaHKHU B JOJTOCPOYHOMN
NepcreKTHBe  (HampuMep, peryisipHble  (u3HYecKue
yOpa)KHEHUS, TPaBUIbHAS 11032 IPU CUICHUH U CTOSHUU).

» BaxHOCTB peryssipHbIX (PU3MHUHYTOK JJIs1 IPOPHIAKTHKI
HapyILIECHUH OCAaHKH.

Pu3KyJIbTMHHYTKA.
Pa3muHKa 1oz My3bIKy C 2JIEMEHTAMHU PACTSKKH U
BpALLICHUM.

o IIpakTHyeckasi yacThb:
Y4eHUKH JOenATCs Ha TPYIIIB
BBIIIOJIHSIOT CJIEAYIOUIUE 3aJaHUs:
3aganme 1: Kaxpgas rpynma paspabaTbiBaeT —IUIaH
YOpaKHEHUM ISl YKPEIUIEHHWS OCaHKU M MPOQPHIAKTUKH
HapyLIEHNUH, KOTOPBI MOKHO IIPUMEHSATH B II0BCETHEBHOU
KU3HU  (Hampumep,  YHOpakHEHUs s OQHUCHBIX
paOOTHUKOB, Ui LIKOJIBHUKOB, Ui TIOXKWIBIX JEOJCH).
['pymibl npeacTaBisitOT CBOU IJIaHbl OCTAJIbHBIM.

3ananme 2: Kaxaas rpyIna coCTaBiIsieT UHMBHAYyaIbHbIC

oo 4-5 4yenoBek u
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pexoMeHIauuu s ceds, KOoTopble OyayT IOMOTraTh
MOAACPKUBATh IPABUIBHYIO OCAHKY Ha IPOTKCHHUH
Oyaymux  MecsleB. YYeHHKH OOCYXJaloT, Kakue
IPUBBIYKM OHU  COOMpAIOTCS  BHEAPUTH B CBOIO
IIOBCEIHEBHYIO KU3Hb.

3ananue 3. [lopyuuTh KakJI0M rpynme COCTABUTHh CIUCOK
PEKOMEHIALMK I MOAACPKAHUS IPABUIBHOM OCAHKU B
IOBCEIHEBHOM KU3HU.

Konen
ypoka (15
MUHYT)

Kaprunka ¢
IIPUEMOM

e 3akpenjieHue MaTepuaJia yepe3 Urpy.

Hrpa «Ocanka B Oynymem». Yyamuecs: CO31at0T MUHU-
CIICHKH, B KOTOPBIX TIOKa3bIBalOT, KaK OHH OymyT
MOAJeP)KUBATh OCAHKYy B OymaymeM (Hampumep, 3a
KOMIIBIOTEPOM, IPU UYTEHUM KHUTH, MPU JJIIUTEIbHOM
crosaun). Jlpyrue yuamumecs OJDKHBI —TPEIJIOKUTH
PEKOMEHIAlMK M0 YAYYIIEHUIO OCAaHKH JUIsl MEpPCOHaXKa
CIICHEI.

° Ob6cyxaenune. Bonpocs! 1ist 6ecebr:

. Kakue pe3ynbrarsl Bel YBUEIN B MPOIECCE
paboTHI HaJI CBOCH OCaHKOW?

. Kakne pexkomeHnannu
HauoOoJee MoIe3HbIMH?

. Uro BBl coOuWpaerech  JelaTh
oi/Iep>KaHus TIPABUIIBHOM OCAaHKHU B OyayIiem?

° IloaBeneHne UTOrOB YPOKa, IOXBaJIa yyalIuxcs 3a
aKTHBHYIO paboTy.

° JlomamHee 3agaHue (10 KeJIAHUIO):

CocTaBuTh JUYHBINA IJIaH 3aHSATUN Ha KAHUKYJbl WIM Ha
CIIeIYIONUN yIeOHBIN TOJT

° Peduiexcus. Ilpuem «HacTpoenue»

BaM IIOKa3aJIuCh

JUIA

Pa3pgea 5.

OHeHKa COCTOAHMSA O0CAHKH H 3AKPCIVICHUEC HABLIKOB

Ypok Ne 34

Tema ypoka

IlonBeneHue NTOroB Kypca, IpOBE€ACHUE UTOI0OBOI'0 TECTAa UJIHN
MNPAKTHYCCKOI'0 3AHATHUSA

esun ypoka

. O06o0mMTE 3HAHWS O TPABWIBHOM OCAaHKE H crocobax ee
TIOJIJICPIKAHHS.

. YKpenuTb yMEHHE IPUMEHATh TEOPETUUECKNE 3HAHUS Ha IIPAKTHKE.

. dopMupoBaTh MOTHBAIIMIO K 3I0POBOMY 00pa3y KH3HH.

OxugaemMbIi
pe3yabrar:

. VYyamuecs nNpoJeMOHCTPUPYIOT CBOU 3HAHMS O MPABUIbHONH OCaHKE
U crioco0ax ee MojIep:KaHusl.

. VYyamumecs CMOTYT  CaMOCTOSTENbHO  BBIIOJHATH
YOpaXHEHUH 7151 YKPEIUICHHUS MBIIII] CIUHBI U KOpa.

. VYyamuecs noxydar oOpaTHYIO CBS3b O CBOMX JOCTIDKEHHAX W 30HAX
JUTSL YITYUIICHHUS.

KOMIIJICKC

JTankl
ypoKa

Conep:xkaHue ypoka Pecypcbi

Hauauno
ypoxa (7
MHUHYT)

L4 HPHBCTCTBHC H OpI‘aHH3aIII/IOHHbII71 MOMEHT : KapTI/IHKI/I (¢

HpI/IBeTCTBI/Ie ydamuxcesa U OOBSIBIIEHUE TEMBI YpoOKa:
«IlonBenenue UTOroOB KypcCa, MPOBCACHHUEC UTOTOBOI'O TCCTA
WJIN TIPAKTUYICCKOI'O 3aHATUS. Yuurennb O6’bHCHHeT, 49TO B

U300paKECHUSIMH
MPaBWIbHON |
HEIPaBUIILHON
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KOHIIE Kypca OyIeT TMpOBEAEH HWTOTOBBIH TECT WIIH
MIPAKTUYECKOE 3aHATHE JIJIS1 OLICHKH YCBOCHHBIX 3HAHMIA.

. AKTyau3anus 3HAHUM :

HUrpa «lIpaBuiabHass M HeNPaBUJIBLHAA OCaHKay».
VYyamuecs mo odepeau IOKa3bpIBAKOT IMPABHIBHYIO WIH
HEMPaBUIIbHYIO OCAHKY B pa3HbIX M03ax (CHUIs, CTOS, MPH
x0/p0e). 3amada Ipyrux y4eHUKOB — yrajarh, MpaBUIIbHAS
JU OCaHKa WM HET. OJTO IIOMOXET JAETAM BCIIOMHUTH
BAKHBIE MOMEHTHI, CBSI3aHHBIE C IPABUJIBHOH OCAHKOM,
NJIN:

HUrpa: «Ilokakm MNpaBWIBHYIO OCAHKY». YUuTelb
[IOKa3bIBACT PA3JIMYHBIC I103bI, & JAETU ONPEHCIIAIOT, KaKas
13 HUX IIPaBUJIbHAS.

Becena. Borpocs! nms 6ecenpi:

. Kakue ynpakHeHHsI I yKpEIUICHUS OCAaHKHU BBl
BBITIOJIHSUIA Ha IPOTSKEHUU Kypca?

. Kakyro wHbOpManuio O MpaBWILHOW OCaHKE BBI
3aIIOMHMJIN Ha NPOTSKEHUH YPOKOB?

. Kakue m3MeHeHMs Bbl 3aMETWJIM B CBOEH OCAHKE
II0CJIE BBINIOJHEHUS] YIPAKHEHUI?

OCaHKH

i ]

ﬁx ® v

A &7

OcHoBHast
4acTh ypoKa
(22 MuHYT)

e MH3yyeHune HOBOro MarepuaJjia:
[IpoBeneHne WTOroBOro TEcra WM
3aJIaHus.

Tecr: Yuurens NpoBOAUT MUCbMEHHBIN WM YCTHBIN TECT,
KOTOPBIA MOKET BKJIFOYATh BOMPOCHI HA TEMY MPaBUIbHOM
OCaHKH, pEKOMEHAAIMA MO NpPOoQPHUIAKTUKE HapPyIICHUN
OCaHKH{, BHUJIOB YIPAXHEHUU [JI1 YKPEIUJICHUS OCaHKH.
Tect MOkeT ObITh BHITIOJIHEH B BHI€ BOIIPOCOB C BHIOOPOM
OTBETA, a TAKXKE 3aJlaHUil Ha OMNpEJEICHNE NPABUIIBHBIX U

HCIMIPAaBUJIbHBIX I103.

MMPAKTHYCCKOTO

MpakTnyeckoe 3aJaHue: Yuurenn TPOBOJUT
MPAKTUYECKYIO JacTh, e yyaniuecs JOJKHBI
MPOJIEMOHCTPUPOBATh  BBINIOJHEHUE  YHPAXKHEHUU IS

YAy4YIIeHUs] OCaHKH, a TakXKe MpaBUJIbHbIE MO3bl MPHU
CUJICHUH, CTOSHUH | X0ab0e. BaxkHo, 4T0OBI y4uTens Mor
MIPOKOMMEHTUPOBaTh ACHCTBHUS YUYEHUKOB, KOPPEKTHPYS

OIIMOKH, €CIIH 3TO HEOOXOIUMO.

POu3KyIbTMHHYTKA.
[IpocTsle ynmpaxkHeHUs A1 pAa3MUHKH U yITy4IICHUS
OCAHKH:

. Bparienus ronossl u mied.

. HaksioHbl B CTOPOHBI U BIIEpE.

. VopaxHeHuss 11 pacTSHKKH — [TO3BOHOYHHUKA
(HarpuMmep, «1103a KOLIKW» ).

. VKpemjieHue CHUHHBIX MBI (yIpaKHEHHUs JUIs

CITMHBI U TIJIEY).

o [lpakTHyeckas yacthb:

Y4yeHukn JenAaTcs Ha TPyl
BBITIOJIHSIOT CIEAYIOLIUE 3a0aHUS:
3aganue 1: Kaxngas rpynma noigydyaeT KapTOYKH C
CUTyallUsIMH, B KOTOPBIX HEOOXOAMMO TOJAEP>KUBATh

mo 4-5 4yenoBek w

['mmHacTruecku
€ KOBPHUKHU
TecroBbie
3a/1aHUs WA
KapTOYKH c
3aJlaHUSIMU
Mapxkepsl,
JIOCKa WA
dumyapr
e e &
3epkana (o
BO3MOXKHOCTH)

HENPABUNBbHO

ALY

NPABUNBHO

84




NPaBUIBHYIO OCaHKY (Hampumep, Ipu Joiroud padore 3a
KOMIIBIOTEPOM, TPU CHIAEHUM 32 CTOJIOM, IIPU CTOSHUM B
odepenu). ['pynmbl AOIKHBI OOCYIUTH M TIPENCTABUTH
PEKOMEHIAINY 110 YIIyYIIEHHUIO OCAHKH B ATUX CUTYaIUsX.
3aganue 2: Kaxnas rpynna Takke JODKHA MOATOTOBUTH
HEOOJIBIIION KOMIUICKC YMNpPaKHEHUH, KOTOPBIH MOXKHO
BBIMOJIHATH UL TPO(UIAKTUKY HApYIIEHUH OCAaHKH. 3aTeM
IPYIIBl  JEMOHCTPUPYIOT CBOM KOMIUIEKCHI JAPYTHM
YYaIIUMCSL.

Konen
ypoka (15
MHUHYT)

e 3ax/Il04eHHe UTOTOB. YUHUTEINb MMOJABOJAUT UTOTU YPOKa,
Jiennasi aKleHT Ha OCHOBHBIX JIOCTHUKEHUSX M TPYIHOCTIX
YYEHHKOB B  MpOIECCE  BBIMOJHEHUS TecTa  WIH
MPaKTUYECKOTO 3aJaHusi. BaxkHO OTMETUTH, YTO Jaxe
HeOONbIINE YIyYlICHUs] B OCaHKE — 3TO OOJBIION mIar
BIIEpEL.

e OOcyxaeHue pe3yJbTaTOB TeCTA/IPAKTUYECKOIO
3ajaHus.

Jia Ttecra: YyuTenb aHAIM3UPYET OTBETHI YyYallUXcCs,
BBIJICTISICT TPaBUJIbHBIE M OMIMOOYHBIE MOMEHTHI, JaeT
PEKOMEHIAINY IO YAYUYIICHUIO 3HAHUH.

JUisi IpaKTHYECKOTO 3aaHusl: YUUTENIb MPOBOAUT pa3zdoop
KaXJ0r0  YyNpaKHEHWs, [OMYepKHUBas MPaBUIBLHOCTD
BBITIOJTHCHHS U OTMEYasi OIIHOKH.

Hrpa «Ocanka Oyayuero». Yuaiyuecs: Co3/1atoT KOpOTKHE
CIICHKH, B KOTOPBIX IMMOKA3bIBAIOT, KAK OHH OyIYT CIEAUTH
3a cBoed ocaHkoii B Oyaymem (Hampumep, 3a
KOMIIBIOTEPOM, B IIKOJIE, Ha MPOryJiKe). 3ajadya JApyrux
YYEHHUKOB — MPEAJIOKHUTh PEKOMEHIAINH IO YIyUYIICHUIO
OCaHKH JJIs IEPCOHaXA.

. IonBenenue UTOrOB ypoka, roxBajia yqyanuiuxcs 3a
aKTUBHYIO padoTy.
° Peduiekcus. Ilpuem «Uyno — nepeBo»

Kaprtunka ¢
IPUEMOM
pednexcun

Yyno-nepeso
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	Пояснительная записка
	Календарно-тематическое планирование прикладного курса физической культуры на тему «Физическая культура для укрепления осанки и профилактики нарушений»
	Раздел 3. Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни (8 часов)
	Раздел 1.
	Введение в анатомию и физиологию осанки
	Урок № 1
	Тема урока
	Строение позвоночника и его части
	Цели урока
	Ознакомить учащихся с анатомией позвоночника, его частями и их функциями.
	Развить понимание важности правильной осанки и профилактики заболеваний позвоночника.
	Повысить физическую активность учащихся через упражнения для укрепления осанки.
	Развить умения работать в группах и применять полученные знания на практике.
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты с изображением частей позвоночника.
	Основная часть урока (25 минут)
	Творческое задание:
	Нарисовать схему позвоночника, подписав все его части, а также указать функции каждого отдела (можно на доске или на бумаге).
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Подведение итогов:
	Что нового мы узнали сегодня?
	Почему важно укреплять мышцы спины и следить за осанкой?
	Какие упражнения вы будете выполнять для поддержания осанки?
	Домашнее задание (по желанию):
	Прочитать о важности укрепления мышц спины и подготовить рассказ о том, как правильно сидеть за столом для предотвращения нарушений осанки.
	Рефлексия. Прием «Моя самооценка»
	Картинка с приемом рефлексии
	Карточки с вопросами
	Раздел 1.
	Введение в анатомию и физиологию осанки
	Урок № 2
	Тема урока
	Функции позвоночника и его роль в поддержании осанки
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты с изображениями функций позвоночника.
	Основная часть урока (25 минут)
	Презентовать свою работу классу.
	Творческое задание:
	Нарисовать схему позвоночника, указав на ней его основные функции. Каждый ученик может выбрать одну функцию для подробного изображения.
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Подведение итогов:
	Какие функции позвоночника вам показались наиболее важными?
	Почему важно поддерживать правильную осанку?
	Какие упражнения помогут вам укрепить осанку?
	Домашнее задание (по желанию):
	Прочитать о том, как правильно сидеть за столом, чтобы не повредить позвоночник, и подготовить рассказ для следующего урока.
	Рефлексия. Прием «Солнышко»
	Картинка с приемом рефлексии
	Карточки пазлы
	Раздел 1.
	Введение в анатомию и физиологию осанки
	Урок № 3
	Тема урока
	Влияние сидячего образа жизни, неправильной позы при работе за компьютером и длительного сидения.
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Картинки с правильной и неправильной осанкой.
	Изображения людей с различными позами при сидении
	Основная часть урока (25 минут)
	Творческое задание:
	Нарисовать или слепить модель человека с правильной осанкой.
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Подведение итогов:
	Беседа о том, что узнали на уроке.
	Подведение итогов, похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Жест»
	Картинка с приемом рефлексии
	
	Раздел 1.
	Введение в анатомию и физиологию осанки
	Урок № 4
	Тема урока
	Правильная поза при сидении и стоянии. Рекомендации по предотвращению нарушений осанки в повседневной жизни
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Картинки с правильной и неправильной позой при сидении и стоянии.
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Заморозь позу". Учитель показывает различные позы, а учащиеся должны замереть в правильной позе.
	Подведение итогов:
	Беседа о том, что узнали на уроке.
	Похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Дерево настроения»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 5
	Тема урока
	Укрепление мышц спины и шеи
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты или картинки с изображением правильной осанки и упражнений.
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Эстафета с упражнениями": Класс делится на команды. Каждая команда по очереди выполняет определенное упражнение для спины и шеи. Побеждает команда, быстрее и точнее выполнившая все задания.
	Подведение итогов:
	Беседа о том, какие мышцы были задействованы во время урока.
	Похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Самооценка»
	Картинка с приемом рефлексии
	Инвентарь для проведения эстафеты
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 6
	Тема урока
	Упражнения на укрепление мышц шеи (наклоны, повороты головы).
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты или картинки с изображением упражнений для шеи.
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Сова". Учащиеся по очереди изображают сову, медленно поворачивая голову в разные стороны.
	Подведение итогов:
	Беседа о том, какие мышцы были задействованы во время урока.
	Похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Олимпийские кольца»
	Картинка с приемом рефлексии
	
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 7
	Тема урока
	Упражнения для укрепления спинных мышц (разгибания и вытягивания позвоночника).
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты с изображением упражнений
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Кошка-собака": Учащиеся принимают позу кошки (выгибают спину вверх) и позу собаки (прогибают спину вниз).
	Подведение итогов:
	Беседа о том, какие мышцы были задействованы во время урока.
	Похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Чудо дерево»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 8
	Тема урока
	Влияние упражнений на улучшение осанки и укрепление позвоночника
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки.
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Угадай упражнение"
	Один ученик показывает упражнение, а остальные должны отгадать его название и объяснить, какие мышцы при этом работают.
	Вариант: Можно использовать карточки с изображением упражнений. Ученик тянет карточку и показывает упражнение.
	Подведение итогов:
	Беседа о том, какие мышцы были задействованы во время урока.
	Похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Сигнал рукой!
	Картинка с приемом рефлексии, карточки с изображением упражнений.
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 9
	Тема урока
	Укрепление мышц пресса для стабилизации осанки
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты с изображением упражнений для пресса, онлайн-сервисы или интерактивные доски
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Найди ошибку": Показать видео или картинки с неправильной техникой выполнения упражнений. Учащиеся должны найти и исправить ошибки.
	Подведение итогов:
	Беседа о том, какие мышцы были задействованы во время урока.
	Похвала учащихся за активную работу.
	Домашнее задание (по желанию):
	Рефлексия. Прием «Мое настроение»
	Картинка с приемом рефлексии, видео или картинки с неправильной техникой выполнения упражнений
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 10
	Тема урока
	Упражнения для укрепления мышц пресса (планка, скручивания, подъёмы ног).
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Плакаты с изображением упражнений для пресса
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Эстафета»: Дети разделены на две команды. Каждая команда должна по очереди выполнить одно из упражнений (планка, скручивания, подъемы ног) в течение 30 секунд, после чего передать эстафету следующему участнику. Команда, которая выполнит все упражнения быстрее и правильнее, побеждает.
	Мини-викторина: Вопросы по теме урока (например, «Что важнее при выполнении планки: правильная осанка или время удержания?», «Какие ошибки часто допускают при выполнении скручиваний?»).
	Подведение итогов:
	«Какие упражнения вам показались наиболее сложными? Почему?»
	«Что вы поняли о важности тренировки мышц пресса для осанки?»
	«Как часто нужно делать эти упражнения, чтобы укрепить пресс и предотвратить заболевания спины?
	Напоминание о пользе упражнений для здоровья.
	Домашнее задание (по желанию):
	«Выполнить серию упражнений для пресса (планка, скручивания, подъемы ног) по 30 секунд каждое в течение 3 подходов. Записать свои ощущения».
	Рефлексия. Прием «Лестница успеха»
	Картинка с приемом рефлексии, инвентарь для проведения эстафеты
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 11
	Тема урока
	Роль мышц пресса в поддержании правильной осанки и профилактике болей в спине.
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Игра «Покажи правильную осанку»: Учитель демонстрирует различные позы с неправильной и правильной осанкой. Учащиеся должны определить, где осанка правильная, а где нет, и объяснить, почему
	Беседа. Вопросы для беседы:
	Плакаты с изображением мышц пресса и правильной осанки
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Верю-не верю»: Учащиеся по очереди высказывают утверждения о роли мышц пресса в поддержании осанки и профилактике болей в спине. Остальные должны ответить, верят ли они в это или нет, и объяснить почему.
	Подведение итогов:
	«Какие упражнения для укрепления пресса вам понравились больше всего? Почему?
	«Как вы думаете, как часто нужно выполнять эти упражнения, чтобы улучшить осанку?
	«Как укрепление пресса может повлиять на предотвращение болей в спине в будущем?
	Домашнее задание (по желанию):
	Выполнить 3 упражнения для укрепления пресса (планка, скручивания, подъемы ног) по 30 секунд каждое. Обратить внимание на правильную осанку и технику выполнения упражнений.
	Рефлексия. Прием «Дерево успеха»
	Картинка с приемом рефлексии, инвентарь для проведения эстафеты
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 12
	Тема урока
	Растяжка для улучшения гибкости позвоночника, спины, шеи и ног
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Игра «Тело как буква»»: Учитель называет букву или цифру, и ученики должны изобразить ее с помощью тела, выполняя соответствующее упражнение.
	Например, для буквы «Т» можно сделать растяжку для шеи, для буквы «Г» — наклоны корпуса, для цифры «1» — стоять в положении планки.
	Беседа. Вопросы для беседы:
	Плакаты с изображением упражнений
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Поймай растяжку»: Учитель называет упражнение на растяжку, а ученики должны выполнить его в течение 30 секунд. Затем следующий ученик говорит новое упражнение, и остальные повторяют.
	Игра «Опиши упражнение»: Учащиеся по очереди описывают упражнение на растяжку, а остальные пытаются правильно его выполнить.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Как вам удалось выполнить растяжку? Какие части тела были особенно напряжены?
	«Как вы думаете, как часто нужно делать растяжку, чтобы улучшить гибкость и поддерживать осанку?
	«Какие упражнения на растяжку вам показались наиболее эффективными?
	Подведение итогов:
	Подведение итогов урока, напоминание о важности регулярной растяжки для улучшения гибкости и профилактики нарушений осанки.
	Домашнее задание (по желанию):
	Выполнить серию упражнений на растяжку (по 30 секунд каждое), включая растяжку спины, шеи и ног, и записать свои ощущения после выполнения
	Рефлексия. Прием «Солнышко»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 13
	Тема урока
	Упражнения для расслабления мышц после нагрузок
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Игра «Какие мышцы работают?»: Учитель выполняет одно из упражнений на расслабление, а ученики должны угадать, какие мышцы расслабляются в это время (например, при наклоне вперед растягиваются мышцы спины и ног).
	Беседа. Вопросы для беседы:
	Простейшие визуальные материалы для показа упражнений (при необходимости).
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Расслабься, если можешь»: Учитель называет разные части тела, а ученики должны продемонстрировать, как расслабить эту часть тела (например, «расслабьте шейку», «расслабьте спину»). За каждую правильную демонстрацию ученик получает балл.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Как ваши мышцы чувствуют себя после выполнения упражнений для расслабления?
	«Почему важно расслаблять мышцы после физической активности?
	«Какие упражнения на расслабление были вам наиболее полезными?
	Подведение итогов:
	Подведение итогов урока, Напоминание о важности расслабления мышц для профилактики болей и улучшения осанки.
	Домашнее задание (по желанию):
	Выполнить упражнения для расслабления мышц спины, шеи и ног после физической активности в течение недели.
	Рефлексия. Прием «Мое настроение»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 2.
	Упражнения для укрепления осанки
	Урок № 14
	Тема урока
	Важность растяжки в профилактике нарушений осанки
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Вопросы для беседы:
	«Что такое осанка и почему она так важна для нашего здоровья?»
	«Какие проблемы могут возникать, если осанка нарушена?»
	«Как растяжка может помочь в профилактике этих проблем?»
	Обсуждение: учащиеся делятся множеством возможных проблем с осанкой, таких как боли в спине, нарушение осанки из-за слабости мышц, а также рассказывают, как растяжка может помочь предотвратить эти проблемы.
	Задания для определения новой темы:
	Учитель демонстрирует позы с неправильной и правильной осанкой, задает вопрос: «Какая из этих поз правильная? Почему?»
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Растяжка по очереди»: Учитель по очереди называет упражнения на растяжку. Каждый ученик выполняет упражнение в течение 30 секунд, после чего должен объяснить, какую группу мышц это упражнение растягивает и как оно помогает в профилактике нарушений осанки.
	Игра «Правильная осанка»: Учитель показывает различные позы, и ученики должны выбрать, где поза правильная для осанки, а где — нет. После этого объясняют, какие упражнения могут помочь исправить или улучшить осанку в той или иной позе.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Как растяжка помогает избежать болей в спине и улучшить осанку?»
	«Какие упражнения из сегодняшнего урока вам понравились больше всего? Почему?»
	«Как часто нужно делать растяжку для поддержания
	Подведение итогов урока. Напоминание о важности регулярной растяжки для профилактики нарушений осанки.
	Домашнее задание (по желанию):
	Выполнить упражнения для растяжки спины, шеи и ног каждый день по 5-10 минут
	Рефлексия. Прием «Оценка урока»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 15
	Тема урока
	Правильная осанка при сидении и работе за компьютером
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (10 минут)
	Простейшие визуальные материалы для показа упражнений (при необходимости).
	Основная часть урока (25 минут)
	Конец урока (10 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Задание «Правильный стол»: Учитель делит класс на группы, и каждая группа должна создать «идеальный» стол для работы за компьютером, обращая внимание на расположение стула, экрана, клавиатуры и мыши. Группы представляют свои «рабочие места» и объясняют, как они способствуют поддержанию правильной осанки.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Какие ощущения появились после выполнения упражнений для расслабления?»
	«Как вы думаете, почему важно следить за осанкой при длительной работе за компьютером?»
	«Какие изменения вы будете внедрять в свой рабочий процесс, чтобы улучшить осанку?
	Подведение итогов урока. Напоминание необходимости правильной осанки при сидении и регулярных перерывах для профилактики нарушений осанки.
	Домашнее задание (по желанию):
	Практиковать правильную осанку при сидении за столом в течение недели. Сделать 3-5 перерывов в день для выполнения упражнений на растяжку.
	Рефлексия. Прием «Лесенка успеха»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 16
	Тема урока
	Рекомендации по правильному сидению за столом, за компьютером
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Задание «Организуй рабочее место»: Ученики поочередно представляют, как правильно организовать рабочее место для работы за компьютером, обосновывая каждый элемент (расположение стула, экрана, клавиатуры).
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Какие рекомендации по сидению за столом и компьютером вам запомнились?»
	«Какие проблемы могут возникнуть, если мы не следим за осанкой при длительной работе за компьютером?»
	«Как вы будете следить за правильной осанкой на своем рабочем месте?
	Подведение итогов урока. Напоминание о важности правильной осанки и организации рабочего места для профилактики болей в спине и шее.
	Домашнее задание (по желанию):
	Следите за осанкой при выполнении домашних заданий и учебной работы за компьютером. Проделайте перерывы для разминки и растяжки.
	Рефлексия. Прием «Термометр настроения»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 17
	Тема урока
	Упражнения для профилактики нарушений осанки при длительном сидении
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Задание «Перерыв на разминку»: Учащиеся по очереди показывают, как можно включить упражнения в свой рабочий день.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Какие упражнения вам помогли больше всего?
	«Как часто нужно делать перерывы, чтобы избежать болей в спине?
	«Что из урока вы будете применять в своей повседневной жизни?
	Подведение итогов урока. Напоминание о необходимости регулярных перерывов и физических упражнений для профилактики нарушений осанки.
	Домашнее задание (по желанию):
	Создать памятку с упражнениями для коррекции осанки.
	Рефлексия. Прием «Моя самоценка»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 18
	Тема урока
	Организация рабочего места для поддержания правильной осанки
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки, правильно организованного рабочего места
	
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Задание «Рабочее место в картинках»: Ученики получают картинку рабочего места и должны подметить на ней ошибки (например, низкий стул, экран слишком высоко и т.д.) и предложить способы их исправления.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Что важно учитывать при организации рабочего места для поддержания правильной осанки?
	«Какие рекомендации из урока вы будете применять в своей жизни?
	«Как можно улучшить рабочее место, если оно уже организовано неправильно?
	Подведение итогов урока. Напоминание необходимости правильной организации рабочего места для предотвращения болей в спине и шее.
	Домашнее задание (по желанию):
	Организовать свое рабочее место с учетом всех рекомендаций для поддержания правильной осанки и сделать фотографии правильного рабочего места
	Рефлексия. Прием «Дерево настроения»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 19
	Тема урока
	Правильная осанка при стоянии и ходьбе
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Задание «Проект осанки»: Ученики рисуют или на листах бумаги показывают, как должна выглядеть правильная осанка при стоянии и ходьбе. Представляют свои рисунки группе, объясняя важные моменты.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	«Какие ошибки в осанке вы заметили при стоянии или ходьбе?»
	«Как вы будете следить за своей осанкой в повседневной жизни?»
	«Какие упражнения вам понравились для улучшения осанки?
	Подведение итогов урока. Напоминание о важности правильной осанки при стоянии и ходьбе для предотвращения нарушений осанки и болей в спине.
	Домашнее задание (по желанию):
	Обратите внимание на свою осанку при стоянии и ходьбе в течение недели и записывайте свои наблюдения. Каждый день делайте 5 минут упражнений для улучшения осанки
	Рефлексия. Прием «Светофор»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 20
	Тема урока
	Важность правильной осанки при стоянии и ходьбе
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	Что нового вы узнали о правильной осанке?
	Какие упражнения вам помогают следить за осанкой?
	Когда и где вы можете применять эти знания в жизни?
	Подведение итогов урока. Напоминание о важности правильной осанки при стоянии и ходьбе для предотвращения нарушений осанки и болей в спине.
	Домашнее задание (по желанию):
	Обратите внимание на свою осанку при стоянии и ходьбе в течение недели и записывайте свои наблюдения. Каждый день делайте 5 минут упражнений для улучшения осанки
	Рефлексия. Прием «Дерево успеха»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 21
	Тема урока
	Техники правильного стояния и ходьбы для предотвращения нарушений осанки
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	Какие ошибки вы заметили в осанке у себя или у своих друзей?
	Как мы можем тренировать правильную осанку каждый день?
	Когда мы можем применять полученные знания о правильной осанке?
	Подведение итогов урока. Напоминание о важности правильной осанки при стоянии и ходьбе для предотвращения нарушений осанки и болей в спине.
	Домашнее задание (по желанию):
	Каждый ученик должен в течение недели ежедневно следить за своей осанкой в разных ситуациях (на уроках, на прогулке, дома).
	Написать короткое эссе о том, как правильная осанка помогает избежать усталости и болей в спине.
	Рефлексия. Прием «Настроение»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 3.
	Профилактика нарушений осанки в повседневной жизни
	Урок № 22
	Тема урока
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением правильной и неправильной осанки
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра "Прохождение по мосту". Учитель организует полосу препятствий, имитируя «мост». Задание: пройти через мост с правильной осанкой, не сбив конус (или другие предметы). Учащиеся должны соблюдать равновесие, двигаясь плавно и уверенно.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	 Что поможет вам сохранить осанку в течение дня?
	Подведение итогов урока. Напоминание о важности правильной осанки для предотвращения нарушений осанки и болей в спине.
	Домашнее задание (по желанию):
	Написать короткий рассказ о том, как важна правильная походка для здоровья.
	Каждый день в течение недели практиковать одно упражнение для улучшения осанки или походки, записывать свои наблюдения.
	Рефлексия. Прием «Мишень»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 4.
	Практические занятия по исправлению осанки
	Урок № 23
	Тема урока
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением упражнений
	Основная часть урока (22 минут)
	Варианты упражнений для комплекса:

	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Найди ошибку». Учитель демонстрирует неправильное выполнение упражнений для коррекции осанки (например, наклоны с округленной спиной, неправильное положение рук). Учащиеся должны найти ошибку и исправить позу. Каждый ученик по очереди объясняет, что нужно делать правильно.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	Как вы думаете, чем полезна регулярная практика упражнений для осанки?
	Домашнее задание (по желанию):
	В течение недели ежедневно выполнять одно из упражнений для коррекции осанки.
	Написать короткий рассказ о том, как можно применить эти упражнения в повседневной жизни для поддержания хорошей осанки.
	Рефлексия. Прием «Олимпийские кольца»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 4.
	Практические занятия по исправлению осанки
	Урок № 24
	Тема урока
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением упражнений
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление учебного материала.
	Игра «Групповая планка». Ученики в группе по очереди занимают позицию планки. Все участники должны удерживать положение поочередно в течение определенного времени (например, 20 секунд на каждого ученика). Задание — проверить правильность выполнения упражнения и поддерживать поддержку друг друга.
	Обсуждение урока:
	Вопросы для обсуждения
	Домашнее задание (по желанию):
	В течение недели ежедневно выполнять одно из упражнений на укрепление мышц спины или пресса (например, «планка» или «супермен»).
	Написать краткое сочинение или создать рисунок, который иллюстрирует важность укрепления этих мышц для здоровья позвоночника.
	Рефлексия. Прием «Пирамида успеха»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 4.
	Практические занятия по исправлению осанки
	Урок № 25
	Тема урока
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением упражнений
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление материала через игру.
	Игра «Правильная поза». Учитель дает учащимся различные задания, например, «Становитесь в позу, как будто вы стоите на высоком месте», или «Представьте, что вы — супергерой, как должна выглядеть ваша поза?». Учащиеся выполняют упражнение, демонстрируя правильное положение тела. После каждой демонстрации обсуждаем, почему осанка правильная и как она помогает укрепить здоровье.
	Обсуждение. Вопросы для беседы:
	Какие упражнения вы запомнили, которые помогли бы вам улучшить осанку?
	Какие из упражнений вам показались трудными или необычными?
	Как вы думаете, почему важно делать эти упражнения регулярно?
	Домашнее задание (по желанию):
	В течение недели выполнять хотя бы одно упражнение из комплекса для исправления осанки каждый день.
	Написать короткое сочинение о том, как можно применять правильную осанку в повседневной жизни, например, сидя за столом, стоя в очереди, на прогулке.
	Рефлексия. Прием «Мое настроение»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 4.
	Практические занятия по исправлению осанки
	Урок № 26
	Тема урока
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением упражнений
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление материала через игру.
	Игра «Коррекция осанки». Учитель ставит разные препятствия (например, конусы) и задает различные позы (стоя, сидя, в движении). Учащиеся должны проходить через препятствия, следя за своей осанкой, стараясь не нарушить правильную позу. Каждый раз, когда кто-то забывает о положении своего тела, он должен вернуться к начальной точке.
	Обсуждение. Вопросы для беседы:
	Какие игры или активные задания вам показались наиболее интересными для улучшения осанки?
	Как важно использовать правильную осанку во время игр и активных занятий?
	Как вы будете использовать эти знания в повседневной жизни и в других видах спорта?
	Домашнее задание (по желанию):
	В течение недели выполнять одно из упражнений для поддержания осанки каждый день.
	Рефлексия. Прием «Чудо дерево»
	Картинка с приемом рефлексии
	Раздел 4.
	Практические занятия по исправлению осанки
	Урок № 27
	Тема урока
	Цели урока
	Ожидаемый результат:
	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
	Плакаты с изображением упражнений
	
	
	Основная часть урока (22 минут)
	Конец урока (15 минут)
	Закрепление материала через игру.
	Игра «Координация в движении». Учащиеся выполняют различные задания на скорость, но при этом должны следить за правильностью осанки и координацией движений (например, «прыжки через кегли», «передача мяча в движении»). Тот, кто выполняет все задания правильно, получает баллы.
	Обсуждение. Вопросы для беседы:
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	Как важно поддерживать осанку в играх и упражнениях?
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	Рефлексия. Прием «Солнышко»
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	Этапы урока
	Содержание урока
	Ресурсы
	Начало урока (7 минут)
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	Конец урока (15 минут)
	Закрепление материала через игру.
	Домашнее задание (по желанию):
	В течение недели выполнять хотя бы одно упражнение на гибкость и баланс ежедневно (например, «прыжки на одной ноге», «ходьба по линии»).
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	Раздел 4.
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	Домашнее задание (по желанию):
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	Закрепление материала через игру.
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	В течение недели по нескольку раз в день проверять свою осанку в разных ситуациях (сидение за столом, ходьба, стояние) и записывать, как меняется осанка и что можно улучшить.
	Составить план упражнений для осанки, которые можно делать утром и вечером в течение 10-15 минут.
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	Конец урока (15 минут)
	Закрепление материала через игру.
	Домашнее задание (по желанию):
	Составить план профилактических мероприятий для поддержания правильной осанки на ближайший месяц. Упомянуть в нем упражнения, которые помогут улучшить осанку, а также привычки, которые нужно развивать для ее контроля.
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	Рефлексия. Прием «Светофор»
	Картинка с приемом рефлексии
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