МОЛОДОМУ      КОЛЛЕГЕ.
На заре моей педагогической деятельности у меня часто возникали проблемы при подготовке к урокам, в частности при написании план-конспектов. Со временем эта проблема решилась сама-собой. Где-то помогли более опытные коллеги, где-то пришла на помощь своя собственная наблюдательность и изобретательность, что-то подсмотрел в методической литературе.
Сегодня хочу поделиться со своими более молодыми коллегами своим опытом подготовки к занятиям, а в частности при написании план-конспектов.
Итак, что нам нужно, чтобы на должном уровне провести занятие по физической культуре-в первую очередь календарно-тематический план (он составляется на год или полгода). В зависимости от того что запланировано в КТП на данное занятие мы и  составляем план –конспект урока.
Допустим, в первой четверти у нас запланирована легкая атлетика. Урок №4 - бег 30 метров на результат. План – конспект урока будет выглядеть следующим образом:
План-конспект урока №4                              Дата12.09.2016г.            класс   5
Тема: Легкая атлетика.
Задачи урока:
1. Образовательные –    Легкая атлетика. Бег 30 метров.
2. Оздоровительные –   Укрепление опорно -  двигательного аппарата.
                                           Развитие сердечно – сосудистой и дыхательной систем.
3. Воспитательные      -     Развитие целеустремленности и уверенности в себе.
Место проведения         -     пришкольный стадион.
Оборудование и инвентарь: секундомер
	Содержание частей урока
	Дозировка
	Методические приемы и методические указания
	Формы организации занятий

	Подготовительная часть урока

	Построение учащихся.
Рапорт. Приветствие.
Строевые упражнения на месте.
Упражнения в движений.
Бег:
- приставными шагами.
-высоко поднимая колени.
-Бег с ускорениями по 8-10 метров
-бег в равномерном темпе.
Комплекс ОРУ.
И.П. ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу-смена положения рук.
2.И.П.ноги на ширине плеч, вращение прямых рук вперед, назад. На четыре счета.
3.И.П. ноги на ширине плеч, руки вытянуты в стороны –вращение рук в локтевом суставе. Упражнение выполняется на четыре счета.
4.И.П. ноги на ширине плеч, руки перед грудью в замке. Вращательными движениями разминаем кисти рук.
5.И.П. ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая на поясе.
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10-12 раз
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10-12 раз





10-12 раз
	Иметь спортивную форму.

Повороты на носках и пятке



Соблюдать интервал 1-1,5
 Метра
Колени поднимаем до прямого угла.
Ускорения выполняем максимально быстро.
Соблюдаем интервал.


Руки прямые, не сгибаем в локтях


Руки прямые, не сгибаем в локтях. Постепенно увеличиваем скорость вращения рук.
Руки параллельно поверхности.






Постепенно увеличиваем амплитуду движений.




Наклоны глубже.







	Фронтально, построение в одну шеренгу.




В колонну по одному за направляющим.





Построение в четыре колонны.

	Основная часть урока

	Бег 30 метров на результат.
-Старт, стартовый разгон.


-Прохождение финишного створа

-Гимнастика «медленной реки»
	

3-4 раза



5-6 раз


2 раза
	Рассказать, показать, указать на характерные ошибки.
Старт выполнять со стартовых колодок. Первые метров 10 бежать в наклоне постепенно выпрямляя корпус.
При прохождений финишного створа не нырять  и не прыгать на финишную линию.

	Групповая.

Групповая.



Групповая.


Фронтально, построение в одну шеренгу.

	Заключительная часть урока

	Построение учащихся.
Подведение итогов урока.
Домашнее задание.
Организованный выход из спортивного зала.
	1 мин.
2 мин.

1 мин.
1 мин.
	Отметить активность на уроке.
 Указать на ошибки и пути их исправления
	Фронтально, построение в одну шеренгу.



Как видите, если следовать букве правил, то написание план-конспекта урока отнимает достаточно много времени. Одно только описание комплекса ОРУ чего стоит, добавьте сюда еще описание Китайской гимнастики «медленной реки».
Нельзя ли упростить написание план-конспекта? Можно! 
Копируем план-конспект. Поскольку выделенное жирным шрифтом можно применять на каждом уроке, оставляем неизменным, в пустующее место вставляем нужный текст. Например:

План-конспект урока №6                              Дата 16.09.2016г.            класс   5
Тема:                                             Легкая атлетика.
Задачи урока:
1. Образовательные –    Легкая атлетика. Бег 60 метров.
2. Оздоровительные –   Укрепление опорно -  двигательного аппарата.
                                           Развитие сердечно – сосудистой и дыхательной систем.
3. Воспитательные      -     Развитие целеустремленности и уверенности в себе.
Место проведения         -     пришкольный стадион.
Оборудование и инвентарь: секундомер
	Содержание частей урока
	Дозировка
	Методические приемы и методические указания
	Формы организации занятий

	Подготовительная часть урока

	Построение учащихся.
Рапорт. Приветствие.
Строевые упражнения на месте.
Упражнения в движений.
Бег:
- приставными шагами.
-высоко поднимая колени.
-Бег с ускорениями по 8-10 метров
-бег в равномерном темпе.
Комплекс ОРУ.
.
	1 мин.
2 мин.
2 мин.



400-450 метров














	Иметь спортивную форму.

Повороты на носках и пятке



Соблюдать интервал 1-1,5
 Метра
Колени поднимаем до прямого угла.
Ускорения выполняем максимально быстро.
Соблюдаем интервал.

Прилагается














	Фронтально, построение в одну шеренгу.




В колонну по одному за направляющим.





Построение в четыре колонны.

	Основная часть урока

	Бег 60 метров на результат.
-Старт, стартовый разгон.


-Прохождение финишного створа

-Гимнастика «медленной реки»
	

3-4 раза



5-6 раз


2 раза
	Рассказать, показать, указать на характерные ошибки.
Старт выполнять со стартовых колодок. Первые метров 10 бежать в наклоне постепенно выпрямляя корпус.
При прохождений финишного створа не нырять  и не прыгать на финишную линию.
Описание прилагается.
	Групповая.

Групповая.



Групповая.


Фронтально, построение в одну шеренгу.

	Заключительная часть урока

	Построение учащихся.
Подведение итогов урока.
Домашнее задание.
Организованный выход из спортивного зала.
	1 мин.
2 мин.

1 мин.
1 мин.
	Отметить активность на уроке.
 Указать на ошибки и пути их исправления
	Фронтально, построение в одну шеренгу.



Приложение:
Внизу прилагается несколько комплексов упражнений. Эти комплексы примерны, у каждого учителя могут быть свои комплексы упражнений. Также несколько подвижных игр, наиболее часто применяемых мной на уроках. Вместо гимнастики «медленной реки» можно применять любой комплекс из гимнастики «У-шу», (желательно попроще) 















Второй комплекс упражнений.


Перед упражнениями пройтись размеренным шагом.

1-е упражнение. Исходное положение: основная стойка. При вдохе развести руки в стороны на уровне плеч, ладонями вперед. На выдохе вернуться в исходное положение. Повторить три-четыре
раза.

2-е упражнение. Исходное положение: основная стойка, руки на поясе. При равномерном дыхании выставить ногу вперед и в сторону, согнуть ее в колене (другую ногу удерживать на носке), затем выпрямиться и вернуться в исходное положение. Повторить то же поочередно каждой ногой два-три раза. При упражнении туловище держать вертикально, спина выпрямлено.

3-е упражнение. Исходное положение: лежа на спине, руки отведены в стороны, ладонями вверх. На выходе повернуть туловище влево (таз остается на месте), положить правую руку на левую. На вдохе вернуться в исходное положение. Повторить поочередно два-три раза в каждую сторону.

4-е упражнение. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища. На вдохе поднять таз и втянуть задний проход. На выдохе опустить таз и расслабить мышцы промежности. Повторить три-четыре раза.

5-е упражнение. Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища. При равномерном дыхании поднять правую ногу кверху, слегка согнув в колене, затем вернуться в исходное положение. Повторить поочередно каждой ногой два-три раза.

6-е упражнение. Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища. При равномерном дыхании согнуть ноги в коленях, приближая их к животу, затем, поддерживая ноги руками, развести












Комплекс №2

Движения кистями выполняются в различных исходных положениях: руки в стороны, вперед, вверх и т.п.

1 .Напряженное вытягивание пальцев и напряженное сжимание их в кулаки.

2.Вращение кистями.

З.То же, но пальцы сжаты в кулаки.

4.Волна кистью. Последовательное сгибание и разгибание пальцев во всех суставах.

5.Поднимание и опускание лопаток 1 - поочередное; 2 - одновременное.

6.Сведение и разведение лопаток: 1 - отводя плечи назад, грудь вперед; 2 - округляя спину.

7.И.П.-стоя, ноги на ширине ступни. Наклонить голову вперед, коснуться груди подбородком; затем отвести голову назад (до отказа). 8.И.п.-то же, руки в стороны. Круговые движения прямыми руками вперед и назад. 9.И.п.-стоя, ноги шире плеч, руки на поясе. Повороты туловища направо и налево с
отведением правой (левой) руки в сторону.

10. И.п.-о.с, руки на поясе. Приседания, разводя колени и руки в стороны.

11. И.п.-о.с. Согнуть руки перед грудью и выполнять рывки в стороны с одновременным поворотом туловища направо и налево.

12. И.п.-то же. Вытянуть руки вперед (ладонями вниз). Маховые движения ногами, поочередно доставая носком правой ноги левую ладонь и носком левой ноги-правую ладонь.

13. И.п.-стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Наклоны туловища вправо и влево, доставая руками до носков ног.

14. Прыжки с хлопками над головой 20-30 раз.

15. Медленная ходьба.


Комплекс №3

1. Расслабление кистей. И.п. - рука вытянута в сторону: 1 - кисть напряжена; 2 -кисть сжата в кулак; 3 - кисть поднята вверх; 4 - кисть опущена. Уменьшая напряжение мышц, почувствовать тяжесть кисти, а затем расслабленно уронить ее. То же в других положениях рук.
2. И.п.-о.с. Расслабить все мышцы. В момент небольшой паузы почувствовать расслабление.
3. И.п.-то же, руки вверху (ладонями внутрь). Наклоняясь вперед, кисти напряженно сжаты в кулаки, затем уменьшить степень напряжения мышц и почувствовать тяжесть рук. Расслабить мышцы плечевого пояса, уронить руки и выполнить ими несколько свободных покачиваний. Почувствовав расслабление, вернуться в и.п.
4. То же с разведением рук в стороны.
5. То ж с отведением рук назад.
6. то же, переводя руки за спину. Расслабляя мышцы рук, свободно уронить их вниз.
7. И.п.-стоя в наклоне, руки на поясе. Последовательно расслабляя мышцы, уронить сначала одну, затем другую руку.
8. И.п.-то же, руки вверху. Напряженно сжать кисти в кулаки. Уменьшить напряжение мышц левой руки и уронить ее. Почувствовать расслабление левой и напряжение правой. Затем расслабить мышцы правой руки и уронить ее, одновременно переводя левую в и.п. То же из других исходных положений.
9. И.п.-о.с., одна рука в сторону. Расслабляя мышцы руки, расслаблено уронить ее, затем уронить вперед голову и потрясти расслабленной кистью. То же другой рукой.
10. И.п.-стоя в наклоне в сторону, ноги врозь, руки на поясе. Сохраняя наклонное положение туловища, расслабить мышцы одноименной руки, уронить ее и потрясти расслабленной кистью.
11. И.п.-о.с, руки в стороны. Напрячь мышцы рук и напряженно вытянуть пальцы. Уменьшить напряжение рук, уронить предплечье одной руки, выполнив несколько свободных покачиваний. Затем уронить другое предплечье. Тоже одновременно обеими руками.
12. И.П.-ТО же. Напряженно сжать кисти в кулаки. Уменьшить степень напряжения мышц рук и плечевого пояса и уронить руки, выполнив несколько свободных покачиваний. Одновременно расслабить мышцы плечевого пояса и уронить вперед голову.





Комплекс № 1




1. И.п.-стоя ноги врозь, руки в стороны. Круговые движения руками вперед и назад, с постепенным увеличением амплитуды. Повторить 10-12 раз.
2. И.п.-то же, руки вверх. 1-3 пружинящие приседания на всей ступне. 4-и.п. Повторить 8-10 раз.
3. И.п.-широкая стойка ноги врозь, руки за голову. 1-наклон туловища влево. 2-й.п 3-4 то же в другую сторону. По 6-8 раз.
4. И.п.-то же, руки опущены. 1-3-пружинящие наклоны вперед до касания руками пола. 4-и.п. Повторить 8-10 раз.
5. И.п.-основная стойка, руки вверх. 1-мах правой ногой вперед, достать носком пальцы рук. 2-й.п. 3-то же махом левой. 4-и.п. По 6-8 раз.
6. И.п.-выпад правой ногой вперед, руки на колено. 1-3 - пружинящие покачивания туловищем. 4-и.п. 5-8-то же с выпадом левой. По 6-8 раз.
7. И.п.-упор лежа. 1-согнуть руки. 2-разогнуть. 4-6 раз.
8. И.п.-стоя ноги врозь. 1-подняться на носки, руки вверх(вдох). 2-и.п.(выдох). 5-6 раз.
9. И.п.-стоя ноги врозь, руки согнуты в локтях, туловище слегка наклонено вперед. Работа руками, как при беге, с постепенным увеличением амплитуды и темпа. 30-40 раз.
10.И.п.-основная стойка, руки на поясе. Прыжки на носках(ноги в коленях
не сгибать). 30-40 с. 11.Медленный бег на носках, с высоким подниманием бедра. 60-70 м.











«Северные и южные ветра»
Два ученика играют роль северных ветров, один южных. «Северные ветры» должны «заморозить» как можно больше учеников, дотрагиваясь до них рукой. «Южные ветры» освобождают «замороженных» ударяя их рукой и восклицая: «Свободен!»


Игра «Медведь спит»
Дети в круге танцуют вокруг «медведя», напевая при этом : «Спит медведь, спит медведь, спит медведь в своей берлоге». По сигналу преподаватель «медведь» пытается схватить играющих. Дети разбегаются в разные стороны. Те, до кого он дотронулся, становятся «медведями» и помогают ловить остальных. Когда неосаленные участники выбегают из круга, «медведи» возвращаются обратно в «берлогу»- центр круга. Игра продолжается до тех пор, пока не будут осалены все или какая-то часть играющих.


«Волки и овцы»
Дети стоят в двух шеренгах, расстояние между которыми 2-3 м. Финишем может служить стенка или линия, проведенная на расстоянии 15-20м от линии старта. По сигналу преподавателя стоящи в дальней шеренги- «волки» должны попытаться поймать «овец», которые стоят впереди. Можно варьировать игру, предлагая ученикам сесть, лечь или стать спиной к линии финиша.

Игра белок.
Ученики ставят метки на снаряды и оборудования. Количество меток меньше участников на 1-2. Двое начинают бег между снарядами. По сигналу каждый ученик должен, занят помеченное место. Те, кто не занял место стоят на полу и пытаются занять место в следующий раз. Не разрешается бежать каждый раз на к одному и тому же месту. Игра может проводиться таким образом: все ученики бегают по середине зала и по сигналу занимают обусловленное место. Если игра проводится в лесу, то для этой цели можно использовать деревья.


«Сокол и голуби»
«Сокол стоит между двух площадок и кричит :«Голуби, летите!» «Голуби» должны пробежать мимо так, чтобы «сокол» не дотронулся до них. Тот кто будет осален, продолжает игру в роли «сокола». Величина боковых площадок и центральной зоны, где стоят «соколы», определяется их количеством, которое устанавливается в начале игры.






«Схвати змею»
Участвуют 2-4 группы. Один из учеников приводит канат в движения по полу таким образом, что он извивается наподобие змеи. Ученики пытаются придавить «змею» или схватить ее руками. Тот, кто схватит канат, становятся владельцем «змеи». Игра начинается с начала.





Толкания мяча
2-4 группы. 2-4 тяжелых мяча. Один из участников в центре участка является мишенью. Кто попадет в него мячом, сам входит в круг. Преподаватель определяет время. Кто продержится в круге больше времени тот и выиграл.
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Середину комплекса предложите додумать учащимся.
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HBX Bpaueil JeueGHAR (DHIKYJIb-
Typ2  38HUMEET SHAuMTEAbHOE
MecTo. OBHYHO 3TO WM ynpax-
HEHWA TMTMEHWMECKON TIMMHACTH-
KM a0MHb, WK pasiuuHbie GopMbl

THMHACTHKM  yWly: MaoinHb
(MBINEYHAas TOHM3IMpYKOmas
THMHACTHKA) M  MSHb-IIOAHB
(03g0pOBMTENBHAY  IMMHACTHKA,

AeHACTBHE KOTOPO# HANPABACHO Ha
peryasumio paGoThl BHYTPEHHHX
OpraHo®).

B TMMHACTHKE MSHb-LIOAHb
KaKk 6bm OTPaxaeTcs CnoKoi#HOe
Tedenne peku, Kak neTopoiumso,
HEBOIMYTHMO HECET CBOM BOAW
PaBHMHHAR PEKA, TAK M UEJORCK,
SaHMMAOWHKACE  MANHB-ILKA
COBEpIIACT  ABMKEHMA  MAIKO,
TIIABHO, NEPEXOAA OT OfHOA (hai
neftcTBEA K Apyro# 6e3 octationok
M PASTPAHMYHTENBHBIX  llayd.
KoMIiexc MAHB-1I08Hb, BUIOANIN-
eMHH ONLITHHM MCTIONHUTENEM,
HAMOMMHAET CKOpee MeaicHinf
IIACTHYECKHE TAHEL, HYEM Ty MM~
HACTHKY C Pa3C/ILHLIMH OTHeT-
JMBBIMH JBMKEHHAMM, K KOTOPOR

4

NpPUBRIKTH MBI, eBponeitmy. BomS
WIMHCTBO MBI paccaabliesoms
CYCTABHl MOMYCOTHYTH; HET Mps-
MBIX JIMHHMIt M 4eTKO 0603HaueH~
HBIX JBHXEHWNH, BCe MATKO H
HEMHOro HeomnpepeneHHo. PaTM
JABWKEHW 3ajaercs  cBOGOAHO
M 32BMCHT OT XeJaHWH W BO3MOX~
HocTe#  sanumaiomerocs. Bee
OTO NO3BOJAET PEKOMEHAOBATH
MSAHB-1I0AHb MOAAM J0GOro BO3-
pacTa, faxe GOJbHBIM C Orpanu-
UYEHHHIMH (DU3NUECKMMH BOSMOX-
HOCTSMH, HapYICHHAMH TIOXBHK-
HOCTH CycTaBos, 3aGonemanmsmu
JIeTKMX M cepaua. Bo Bcex ympax-
HEHMAX JKMBOT W TPyAHas KieT-
Ka He 3aKpenomleHhl M HUUTO
He MewraeT CBOGOXHOMY MmBIXa-
HH©o. He npexpawas saHATHH,
JIETKO  yMEHBIIMTB HArpysKy, ec-
J11 BO3HHKHYT Kakue-mu60 0Ca0K-
Heuus.

Kwuralicknit Bpay, «npommucas-
WwH> oT GECCOHHNIB TMMHACTRKY
MAHB-LIOAHb, TNOPEKOMERLOBAN
bl NALMEHTY MOJHOCTLIO OTBIENB-
cs1 OT 3a60T, BAYMUMBO M BHHMa-
TE/MLHO OTHOCHTECH K KAXAOMY
BHXXEHMIO, HE YCKOPATH YAO6HbI,
cnoko#Ho-paccaabasiolmit  Temn
Awnkenuit,  OcoGoe  BHMMaRMe
caeayeT 06paLIATS Ha PYKH: KHCTH
Aoaxim Owrh weerpa  paceaa6-
ACHN,  KOK  KPuABN  yeTasweR
ITHIMG, A prseneRst B
CTOPOII, NOAYCOINYTI M TaKXe
paceastiaci,

Bunominfire  ynpaxsenus
KO WTOPOR Ilsionkie guE, vepes
2 3 uaca noeae obea u He no3A-
Ne® Mem. ‘w15 vaca ao cHa,
OAMHARA P HOAPAS ¢ HEGOAB-
WOR 1Ay 04 MeXLy KOMIIEKCAMH,

" ®

P/ S

24 26

TI03aHMMABIINCH HEAEIO-APYTYIO,
MOXKHO TIOBTOPATH KOMIVIEKC TPh-
ueTHpe pasa.

BOT Kakue JBMXEHUS CaeayeT
AeNaTh, 3AHWMAsCh JPeBHeH KH-
TalCKO# IMMHACTHKOM (NpH 3TOM,
KOHeuHO, He o06asaTensHO GHTH
OZieTHIM MMEHHO B TAKOH KOCTIOM,
KoTophi#l  M3ofpaxes Ha pu-
CyHKax).

1. «OTTOAKHYTBCH OT CTeHH,
KOTOPO# HeT».

Hcxopuoe mosoxerne (M.
M) — cTos Ha paccrabneHHbIX,
NPYXWHHCTO TONYCOTHYTHX ~HO-
rax, pyKn nepes coGoi, COTHYTH B
NOKTAX, TOBEPHYTH JANOHAMA
Hpyr K APYry, Majbubl paccTas-
JeHbl, 10JIOBA ClETKa OMNylleHa.

Tlepenecs NEHWTp TAXKECTH Ha
OZHY HOTY, BHTAHYTb ORHOMMEH-
HYIO PyKy B CTOPOHY M, OTTON-
KHyBIHCh  OT  BooOpakaemoit
CTeHbl, OTKauHyTBCA B NPOTH-
BOTIOZIOXKHYK CTOPOHY. OmHOBpe-
MEHHO KHCTBIO BTOPOH DYKH fe-
JaTh IUIABHBI MOBOPOT, Kak 6hi
nopasas BooGpaxaemyio nuany.
JiBHOKeHUe NOBTOPATS B 06e CTOPO-
um 10—12 pas (puc. 1, a, 6).

2. «Kocutb Tpasy».

U.n—CcTos Ha NPYXHHH-
CTHIX ~HOrax, TMOAYCOTHYTHE
PYKH Ha YPOBHE IPYAM, JajJOHM
BHN3, TANBUB! Pa3BEfieHB], FONOBE
crierka OmylieHa.

0O6e pykit OJHOBPEMEHHO YXO-
AT B OJHY CTOPOHY, 33 HUMH, BHH~
To06pasHO MOBOpPAYMBAACK, ClE-
AyeT TynoBHILe. OTBEAS PYKM MaK-
CHMAJIBHO JIanieKo, BEPHYTHCA B
M. N. M NOBTOPHTb ABHXEHWE B
NPOTHBOTONOXHYIO CTOPOHY.
Tnasio u purMuuno 8—10 pas
B ofe cropoun (puc. 2, a, 6).

3. «TlogHATs HOry 3a HHTKY,
KOTOpO# HeT».

. n.— To Xe, 4TO i B NMpPeAki-
AYWleM YOPaXHEHWH, HO PYKH
paspefiensl B CTOPOHM, KHCTH
Ha YpOBHe IUeu, manbin cobpa-
HB B HENJOTHHG KynaK, yxasa-
Te/IbHBIE BHIIPAMIEHHL

Hyxso mnpencrasuts  cebe,
YTO B pyKe Bbi /IEPXHTE HHTKY,
TPHBASAHHYIO K CTOMNE ORHOMMEH-
Hoit morn. Tloguumas paccnab-
JIEHHYIO PYKY B CTOPOHY — BBEpX,
«rsRuTe Hory 3a HuTKy». Ilpn
STOM KyJaK IOCTENEHHO Pasx-

s
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9. «ll1aBHO  CKOMB3UTL O,

BoAHE.

J.qi.— CTOSi, HOrM paccTaB-
JIeHH W COTHYTH B KOJeHAX (fo-
JAynpHCeR), JIOKTH  COTHYTHIX
PYK pasBefleHBl B  CTOPOHb,
NPMNOAHATH, KMCTH Ciabo cxa-
THU B KyJaKi, IPAMBIE YKa3aTelb-
HBle NJIBUL KOHUMKAMH KacRIoTCs
ApYT Apyra, ronoBa moyomyute-
Ha.

He pasbefnHAs Ma/bUEs, Bbl-
BECTH JIOKOTh OAHOW DYKH 1O
Ayre BBepX, 3aT€M MUABHO Cfle-
2aTh TO Xe B APYIyio CTODOHY.
B MOMEHT NpPOXOXIEHWA pYyK
depes HH3WYKO TOMKY AYTH HOTH
cruBatores (npucen), B Kpaduedt
BEpXHEel TOUKE — PACTIPAMARIOT-
cs. ManTHukooBpasioe ABwxKe-
HUe NOAXHO OBTh TAEBHBM ¥
purvmunbiv.  [Tostoputs  15—20
pas (puc. 9, a, 6).

10. «TOAKHYTs CTEHy, KOTO-
poit  HWer, W, NOBEpHYBIIMCH,
TO/IKHYTD efue pass.

.n.— CTOA HA MOAYCOTHYTHX
M WHPOKO pPACCTABASHHHX
HOTaX, PYKH Pa3sBefeHsl 8 CTOPO-
HB{, TAZOHM BBEPX, FOJOBA NOBEP-

HYTa B CTOPOHY MOBOPOTa.

TlepeMecTHB LEHTD THXKECTH
Ha IEBYI0 HOTY, WOBEPHYTECH H
CllerKa HAKJOHWTHCA BAEBO, AeBOR
pyKo# (TagoHBIO BUEpEN) TOJK-
HyTs BoOGpaxaemymo crery. 3a-
TeM, IUIABHO BRIBO/A MPABYIO HOTY
w pyKy (onopHas wora — Jesas),
cRenaTh moBopor Ha 180°. TakuM
oBpasom, BooGpaxaemas CTeHa
OKAIBIBAETCA OT BAC CUpaBa. B
MOJHWTb OIMCAHHOE JIBMKEHNC
npasoit pyko#. Ilomropurs BCE
ynpaxHenne 6-—8 pa3s, CMEHUTH
ONOPHYK HOTY M TOBTOPHTS CTOMb-
ko xe (puc. 10, a, 6).

11, «Cuns, pasaBuHyTb PO~
CTpaHCTBON.

W.n.— cupa Ha TaGypere, HOMH
PaCCTAB/EHN, CTYHM Ha HOCKAX,
PYK® MOAYCOTHYTH B JIOKTAX H
cerka passedeHst B CTODOHH,
kuery c1a6o CXATHL B KyJIaKH, Bbi-
NPAMIEHHME yKa3saTeNbHble Ma-
ABUM HANPABAEHW APYT K APYTY,
He COMPHKACANCH.

HarnyTeca  Bnepej, BbULOX-
HyTh. [1y60KO BABIXAS, MEUICHHO
BempsMIATS TynoBHLE. TTpA 370M
cpefaTh HeGOMBWOW MOBOPOT
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CTOOHY, Pa3sBECTH DYKW M BBITA-
HYTh B CTODOHY MOBOPOTa HOTY.
Pa3sofd pyKkM, Taibusl MOCTe-
meHHo pasrnGaiTe, KMCTH MOAHH-
MHTE BEPTHKAJBHO  JIAJOHAMH
HAapyXy. BepHyThca B 4. 0.
TIOBTOpUTb ABHXEHME B APYIYIO
cropony. Bce ynpaxaenue NoBTO-
puts 8—10 pas (puc. 11, a, 6).

Mo OKOHWAHHM KOMIJIEKCE
ynpaxHeH®ml  (Kaxioro, —eciu
BN TOBTOPSETE €ro HECKOTBKO
pa3) BcTaTh ¢ Tabypeta M B Teue-
RHe 3—5 MRIYT MEJUTERHO XOLHTE

2 3axes 4383

Mo KoMHaTe, cajy win Gankomy,
Henas MABIXATEBHBE ABUKCHAT
cpenueit rayGuHBL -

BHIDONHATH yIPaXKHEHHS HYXK-
HO TOWHO NoO omKcarmio. Bexamu
MCBTaBas TUMHACTHYECKHH KOM-
neKC MSHb-I0aHb, KHTAHCKas
MeAMLMHA HALIA HAWITYHLIMe Ba-
puanTs ynpaxwuenuit. Ham, He
MMEIOIMM  TAKOTO ONMWTA, HE
CTOWT BHOCHTS WTO-TO HOBOC,
IMTaRCH yAYSIIHTS CAOKMBLIYIOCH
cucTemy.




