
Т И М Б И Л Д И Н Г

ФИЗРА



Б е г а т ь  и  б е с и т ь с я !  П р ы г а т ь  ч е р е з  к о з л а  и  

з а л е з а т ь  п о  к а н а т у  д о  с а м о г о  п о т о л к а !  А  е с л и  

о с т а н е т с я  в р е м я  -  д а д у т  п о и г р а т ь  в  б а с к е т б о л !  

В с п о м н и т е  с е б я  ш к о л ь н и к о м :  в ы  б е ж и т е  и з  

к л а с с а  п е р е о д е в а т ь с я  н а  у р о к  ф и з р ы .

 

Б е з з а б о т н о е  в р е м я ,  к о гд а  з н а ч е н и е  и м е л о  

т о л ь к о  к о л и ч е с т в о  о т ж и м а н и й ,  п о д т я г и в а н и й  и  

т о ,  у д а с т с я  л и  уд и в и т ь  о д н о к л а с с н и к о в  

ч е л н о ч н ы м  б е г о м .  А  ф и з р у к  д л я  к а ж д о г о  и з  

н а с  б ы л  с а м ы м  н е о б ы ч н ы м  в з р о с л ы м ,  ч е й  

о б р а з  м ы  п о м н и м  д о  с и х  п о р .  

М ы  п о с т а р а л и с ь  в о с с о з д а т ь  в с е  э т и  э м о ц и и  и  

с и т у а ц и и  и  р а з р а б о т а л и  т и м б и л д и н г  п о  

м о т и в а м  о д н о г о  и з  с а м ы х  к р у т ы х  

в о с п о м и н а н и й  д е т с т в а .

Описание



Д е л и м с я  н а  к о м а н д ы  п о  8 - 1 0  
ч е л о в е к .  В  к а ж д о й  -  н а ш  
ФИЗРУК

Концепция

К о м а н д ы  н а  к а ж д о м  з а д а н и и  
в с т р е ч а ю т с я  д р у г  с  д р у г о м ,  ч т о б ы  
п о с о р е в н о в а т ь с я

Ч е с т н ы е  и  п р о з р а ч н ы е  п р а в и л а ,  
к о т о р ы е  п о з в о л я ю т  в ы я в и т ь  о д н у  
к о м а н д у - п о б е д и т е л я !

КРОМ Е  Э Т ОГО:

К а ч е с т в е н н ы й  р е к в и з и т  и  
о ф о р м л е н и е1

К о м а н д а  в и д и т  с в о й  
т е к у щ и й  р е з у л ь т а т2

Ф И З Р У К И  с о з д а ю т  
м а к с и м а л ь н ы й  а з а р т3

В  ф и н а л е  -  п о д в е д е н и е  
и т о г о в  и  н а г р а ж д е н и е

4
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З а д а н и я  м о г у т  в ы п о л н я т ь  а б с о л ю т н о  
р а з н ы е  п о  п о д г о т о в к е  у ч а с т н и к и .  В с ё ,  
ч т о  т р е б у е т с я  о т  у ч а с т н и к о в  -  п р и й т и  
в  с п о р т и в н о й  ф о р м е

Е с т ь  о т д е л ь н ы е  п р а в и л а  д л я  

м у ж ч и н  и  д л я  д е в у ш е к .  

П р и  р а с п р е д е л е н и и  н а  к о м а н д ы  м ы  

д е л а е м  м а к с и м а л ь н о  р а в н ы е  

г е н д е р н ы е  с о с т а в ы

В с ё  ч т о  т р е б у е т с я  о т  
у ч а с т н и к о в
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Классно было плюхаться 

на мягкие маты…

У мужчин шины большие, 

а у девушек - поменьше

На специальной скамье. 

Не забудьте размяться! 
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Специальная скакалка со 

счетчиком

А для девушек – это 

вис на турнике

Надо очень быстро 

делать махи с канатами

К А Н АТ Ы
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Сидя, из-за головы, 

килограммовым мячом

Помните этот скрип 

поверхности пола?

На профессиональном столе. 

Девушки тоже участвуют!
На специальном коврике с 

отметками

А у девушек - планка
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Не так-то это и сложно…





ВЫБЕРИТЕ
К А К  Б У Д У Т  В Е С Т И  С Е Б Я  Н А Ш И  Ф И З Р У К И  С  

В А Ш И М И  У Ч А С Т Н И К А М И ?  
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https://kinescope.io/9b8fP3pQT9vSbLX5sSscuS


Тайминг

Н АЧ А ЛО О С Н О В Н О Е  В Р Е М Я  Д Л Я  С О Р Е В Н О В А Н И Й Ф И Н А Л

10
м и н у т

30
м и н у т

Р а з м и н к а  и  

д е л е н и е  н а  

к о м а н д ы  

Н а  к а ж д о е  з а д а н и е  о т в е д е н о  

р о в н о  1 0  м и н у т

Н а г р а ж д е н и е

60-90
м и н у т
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