Mporpamma gna WKon
«MoW nepsbi¥ NoAc A431040»

10 03HaKOMMUTENbHbIX YPOKOB*

* Peanuszayua 0aHHO20 NMPOEKMa 803MOMCHA MO0 pyKosodcmeom crieyuasaucma 6 obaacmu

¢huzuyeckoll Kysibmypesl U cnopma.

YPOK 1

PasamuHKa (xoabba, 6er). PazyumBaHMe NpMCTaBHOTO LWara B 60KoBOM
nepemeLleHun.

OPY (obLiepa3BuBatoLLEee YNParKHEHNE) HA MecTe.

15 muH.

OCHOBHasA YacTb. M3yueHns nageHua Hasag, (YWMpo YKeMK) U3 NONOKEHUA NEXKa
Ha cnuHe. Urpa «EéxXnkn». MNepekaTtbl MO CNUHE N3 NOJIOKEHNA CUAA, KMAYUKNY.
MNepekaTbl BNepen yepes nae4vo 13 NoN0XKeHMA C KONEeH.

15 muH.

WUrpa nan urposoe 3agaHue.

10 muH.

3amuHKa. Teopua: PoguHa g3tog0 — ANoHmA.

5 MUH.

YPOK 2

PasamuHKa (xoabba, ber).
MpucTaBHOM War 1 NPUCTaBHOM LWar B napax (nposectu actadeTy).

OPY Ha mecTe. CToliKka 03ueomali nan CTonKa cymo.

15 muH.

OCHOBHaA 4acTb. 3aKpenneHne s1eMEHTOB NPU NageHUM Ha3ag, (YWwnpo ykemu)
N3 NoNOXKeHUs néxa. Nrpa «ExnkmM». HoBbI maTepuan: nsydyeHune nageHusa Hasas
N3 NONOXKEHUA CUaA.

MepeKaTbl NO CNMHE KMAYMKU» U3 NOJIONKEHUA CUAA, N3 MONOKEHUNA KYMOP
npuceB» N BO3BPALLEHWNE B UCXOAHYHO NMO3ULMIO HE UCMO/Ib3YA PYKK (Mo mepe
BO3MOXHOCTH). MNepeKaTbl BNepéa Yyepes Naeyo B NONONKEHNE KYNOP NPUCEBY.

20 muH.

3amuHKa. Teopua: ocHoBaTenb A3toao — [3mropo KaHo (1860- 1938). 28 okTabpA -
BcemunpHbIn aeHb A3toa0 (aeHb poxkaeHusa . KaHo). UHCTUTyT a3toao KoaokaH.
MokasaTb 1 MynbTUK («BennBoCTb»).

10 muH.

YPOK 3




Pa3muHKa. MoBTOpeHUe NpUCTaBHbIX Waros. MpuctasHble warun B nape. Hosbi
3/IEMEHT: NPUCTaBHbIE LWarM 3Mr3arom Uam «Enodkomn», nnuom snepea. OPY Ha
mecTe. CTOMKa CyMOMCTa C NPbIXKKOM.

15 muH.

OcHOBHasA YacTb. [OBTOpeHME 31eMEHTOB NafeHUs Ha3ag, (yLWMpo ykemun) ns
NnonoxeHus néxa. Urpa «Exxnkm». M3 nonoxeHuma cnas. Hoebi matepuan:
nageHue Hasag 13 NoNoXKeHUA «ynop npuces». lNepekaTtbl Bnepén vyepes naeyvo B
nonoxeHue «ynop npuces». Urpa «maunkmn». Hakatbl yepes naeyo Hasag, 4o
KacaHWA CTOoNaMn MOBEPXHOCTY.

20 muH.

3amuHKa. Teopus: YTto o3HavaeT A3tog0°? MTMOKNIM nm markmin nyTo. JlereHaa o
CHere 1 BeTKax. [Mokaszatb 1 MynbTUK («MICKPEHHOCTbY.

10 muH.

YPOK 4

PasamuHKa. MoBTOpeHUe NPUCTaBHbIX Waros. M3yyeHne npuctaBHoro wara 6e3
NocTaHOBKKU Hor BMmecTe. OPY Ha mecTe. CToMKa Cymo C NPbIXKKOM GPOHTa/IbHO,
BMpaBoO U BJIEBO

15 muH.

OCHOBHasA 4acTb. [oBTOpeHUE NageHna Ha3as (YLWMPO YKEMM) U3 NONOKEHUA
NEXKa, U3 NONOXKEHNA CUOA U U3 MONOXKEHMA «ynop npuces». PasyunsaHue
nageHua Hasad U3 noaoxeHua cron. NepekaTol BNepén vyepes naeyvo B NojaoxeHune
«ynop npuces». Mrpa «mavmkm». HakaTbl Yepes nieyo Hasaa A0 KacaHUA CToNamu
NnoBepxXHOCTU. PasyumsaHme KyBblpKa BNepés,.

20 muH.

3amuHKa. Teopua: Astono u Onumnuaga. MNMepsasa Onumnuaga ana asogo 1964
rog, Tokuo. Mepsble coBeTckmne npusépbl. CKoAbKO BCero YemnunoHos OUN, mupa u
Esponbl y P®. MokasaTb 1 MynbTuK («BepHocTb B ApyxK6e»)

10 muH.

YPOK 5

PasmuHKa. MoBTOpeHWe NPUCTaBHbIX Waros 6e3 KacaHWA HOT BMecTe.
Pa3yumBaHuMe 4aHHOIO NepeaBUKEHNA KENOYKON» NLOM BNepPEL U CUHOM
Bnepea. MNpoBectn acTadeTy C NpMMeHeHUeM gaHHoro nepemewieHms. OPY Ha
mecrte

15 muH.

OcHOBHasA YacTb. [oBTOpeHUe NageHna Hasas (YLWMpPOo yKeMM) U3 BCEX
MONOMKEHWUIN: NeXa, CUAA, «ynop npuces» u ctos. PasyumsaHue nageHusa Bnepéa,
(mae ykemm) 13 nonoxkeHusa c KoseH. NoBTopeHMe KyBblpKa BNepéa.

20 muH.

3amuHKa. TeopuaA: NoACHaA cMcTema B A431040. YUeHUYecKmne n mactepckue
cTeneHu, useTa noscos. MokasaTb 1 MynbTUK («YBarKeHUEN).

10 muH.




YPOK 6

PasamuHKa. MoBTOpEHWE NPUCTABHbIX WAroB, NPUCTABHbIX Waros 6e3 caBanBaHuA
HOr U NepemMeLLeHNe «ENOYKOM» NMLLOM U CMMHOM Bnepéa. PasyymBaHue
nepemeLleHna B Mape C UCNOAb30BaHMEM NPUCTABHLIX WAroB «énodka». Nrpa Ha
nepemeLleHnNs B Napax NPUCTaBHbIM LWAarom, 6e3 kacaHusa cocegHei napol. OPY Ha
mecre.

15 muH.

OcHOBHasA YacTb. [oBTOpeHUe NageHna Hasas (YLWMpPo yKeMM) U3 BCEX
nonoxkeHui. MoBTopeHne NageHua snepeq (mae ykemu) c KoneH. Urpa
«CcbefobHoe — HecbegobHoey. [ToBTOpeHMe KyBbipKa Bnepéa. PasyunBaHune
nepekaTa BOKPYr CBOEN OCK «KapaHZaL».

20 muH.

3aMuHKa. Teopma: MY>KCKOE U KeHCKoe A31040, KOMaHAHble COPeBHOBaHMUA.
MNokasatb 1 mynbTUK « CKPOMHOCTb».

10 muH.

YPOK 7

PasmuHKa. lNNoBTOpeHMe NpUCTaBHbIX LWAroB U MPUCTaBHbIX Waros B nape. Urpa:
nepemeLleHne NPMCTaBHbIM LLArom u nepenacoska madyom. OPY Ha mecTe.

15 muH.

OcHOBHasA YacTb. [MMoBTOpeHMe NageHns Ha3ag, (yLUMpPo yKeMun) ns Bcex
nonoxeHui. MoBTopeHne NageHua snepén (mae ykemu ) c KoneH. PasyumsaHue
KyBblpKa Ha3ag,. [loBTopeHWe nepekaTa «KapaHaalw». PasyynBaHme nageHns Ha
60K (EKO YKEMU) U3 MOJIOKEHUA NEKA N U3 NONOXKEHUA CUAA.

25 muH.

3amuHKa. Teopua: rurmeHa astogouncta. [3000 n 340posbe YenoseKa. lNokasatb 1
MYNbTUK («HecTb»).

5 MUH.

YPOK 8

PaszmuHKa. lNoBTOpeHME NPUCTaBHbIX WAroB U NPUCTaBHbIX Waros B napax. OPY Ha
mecre.

10 muH.

OCHOBHaA YacTb. [loBTOpEHME NageHuA Ha3ag, (YWMpo yKeMn) U3 CTOMKM.
MoBTOpeHUe NageHus Bnepés (mae ykemu) c KoneH. NoBTopeHMe nageHuns Ha 6ok
(Ko ykemu) n3 nonoxKeHua Néxa un cuas. PasyunsaHme nageHus Ha 6ok (éxko
YKEMU) U3 NoN0KeHUA cToA. [ToBTOpeHME KyBblpKa BNepén 1 KyBblpKa Ha3aa.

30 muH.

3amuHKa. Mokaszatb 1 MynbTUK («CmenocTb»). YTo Takoe MopasibHbIN KOAEKC
A3t040MCTa.

5 MUH.

YPOK 9




PasmuHKa. MoBTOpeHNE BCEX BUA0B NPUCTABHbIX Waros. Mrposbie actadeTbl ¢ 10 muH.
npumeHeHnem npuctasHoro wara. OPY Ha mecTe.

OcHOBHasA YacTb. [MoBTOpeHMe NageHns Ha3ag (YLMPO YKEMU) U3 NOIOKEHMUA 30 MUH.
ctos. NoBTOopeHMe NageHna Bnepés (Mae YKEMM ) U3 NONIOMKEHMUA C KOJEH.
MoBTOpeHUe NageHnn Ha 6OK (EKO yKeMM) U3 NONONKEHUSA CTOoA. PasyymnBaHue
nageHus Hasag, (ylWwmpo ykemn) npu ABuxKeHnn snepés,. PasyumBaHume nageHus
Ha3ag (YWwu1po yKemu) npu ABUKEHUM Hasa,. PasyymBaHue nageHma Ha 6oK (ko
YKEMU) NPpU ABUKEHUN NPUCTABHbBIM LLATOM.

3amuHKa. Mokaszatb 1 MynbTUK («CaMOKOHTpONbY). Teopusa 1 obeyKaeHue: 10 muH.
npumeHeHne MopanbHOro KoAeKca A31040MCTa B NOBCEAHEBHOM XKU3HW.

YPOK 10

PasmuHKa. MoBTOpeHUE BCeX BUA0B NPUCTABHbIX Waros. Mrposbie actadeTbl ¢ 10 muH.
npumeHeHnem npuctasHoro wara. OPY Ha mecTe.

OCHOBHasA 4acTb. [oBTOpeHUE NageHna Ha3as (YLWMpPO YKEMM) U3 NONOKEHUA 30 MUH.
cton. MoBTOpeHne NageHua Bnepén (mae ykemu) ¢ KoneH. MNoBTopeHne nageHun
Ha 60K (EKO yKemMun) 13 nosoxKeHus ctos. [oBTopeHMe NnageHusa Hasag, (ywmpo
YKeMU) Npu ABuKeHUU Brnepéa. NoBTopeHMe NnageHuns Hasas (YLWMpo yKemm) npu
OBUXKEHUU Hasag. NoBTopeHMe NafeHusa Ha BOK (EKO yKeMun) Npu nepemeLt,eHnn
NpUCTaBHbIM Warom. MoBTopeHMe KyBbipKa BNepés 1 KyBblipKa Ha3aa.

3amuHKa. TeopuA: B Kakom BO3pacTe U KyAa MOXKHO MONTM 3aHMMATbCA A31040. 5 MmuH.

KOHTpONbHbDIN ypoK

1. Cpaua 3a4éTa Ha YMeHMWe BbINOAHATb NPUCTABHOM LLAr B PasHbIX BapMaHTax
W C NapTHEpPOM.

2. YMeHMe BbINONHATL NageHne Hasag, (YWnpo yKeMu) 13 NnoaoKeHus ctoa n
npwn ABUXKEHUU BNepéa 1 Hasaa.

3. YmeHue BbINONHATb NageHue Bnepén (Mmae yKkemu) ¢ KoneH.

4. YMmeHue BbINO/HATb NageHne Ha 60K (EKO YKeMK) U3 NONOKEHUA CTOA U
npu NnepemeLl,eHNn NPUCTaBHbIM LLIAroOM.

5. YmeHue BbINONHATL KyBbIPOK BNepén 1 KyBbIPOK Ha3ag,.

6. 3HaTb BONpocbl No Teopun A3t0a0. CTpaHa NPOUCXOKAEHMA, OCHOBATEND,
MopanbHbie NpuHUMMbl, ONMMIUNCKNE UTPbI, CKONbKO YEMMUOHOB B P®.

118 KoHcyabmayuu rno peanusayuu npoekma « Mol nepesili nosc 031000» obpawameca 8 fenapmameHm
maccoeozo 03000 Pedepauyuu 031000 Poccuu: +7 495 730 5631, kzaretskiy@judo.ru u yana@judo.ru.
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