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ПО ЯС НИ ТЕЛЬ НАЯ ЗА ПИС КА

Фи зи чес кая куль ту ра — обя за тель ный учеб ный курс в 
об ще об ра зо ва тель ных организациях. Пред мет «Фи зи чес кая 
куль ту ра» в ос нов ной шко ле вхо дит в пред мет ную об ласть 
«Фи зи чес кая куль ту ра и ос но вы бе зо пас нос ти жиз не де я тель-
нос ти»  и яв ля ет ся ос но вой фи зи чес ко го вос пи та ния школь-
ни ков. В со че та нии с дру ги ми фор ма ми обу че ния — физ куль-
тур но$оз до ро ви тель ны ми ме роп ри я ти я ми в ре жи ме учеб но го 
дня и вто рой по ло ви ны дня (гим нас ти ка до за ня тий, физ-
куль тур ные ми нут ки, фи зи чес кие уп раж не ния и иг ры на 
уд ли нён ных пе ре ме нах и в груп пах прод лён но го дня), внек-
ла с сной ра бо той по фи зи чес кой куль ту ре (груп пы об ще фи зи-
чес кой под го тов ки, спор тив ные сек ции), физ куль тур но$мас со-
вы ми и спор тив ны ми ме роп ри я ти я ми (дни здо ровья и спор та, 
под виж ные иг ры и со рев но ва ния, спор тив ные празд ни ки, 
спар та ки а ды, ту рис ти чес кие слё ты и по хо ды) — дос ти га ет ся 
фор ми ро ва ние фи зи чес кой куль ту ры лич нос ти. Она вклю ча ет 
в се бя мо ти ва цию и пот реб ность в сис те ма ти чес ких за ня ти ях 
фи зи чес кой куль ту рой и спор том, ов ла де ние ос нов ны ми ви да-
ми физ куль тур но$спор тив ной де я тель нос ти, раз нос то рон нюю 
фи зи чес кую под го тов лен ность.

Дан ная прог рам ма соз да ва лась с учё том то го, что сис те ма 
фи зи чес ко го вос пи та ния, объ е ди ня ю щая уроч ные, вне у роч-
ные фор мы за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми и спор том, 
долж на соз да вать мак си маль но бла гоп ри ят ные ус ло вия для 
раск ры тия и раз ви тия не толь ко фи зи чес ких, но и ду хов ных 
спо соб нос тей ре бён ка, его са мо оп ре де ле ния.

Глав ная цель раз ви тия оте че ст вен ной сис те мы школь но го 
об ра зо ва ния оп ре де ля ет ся как фор ми ро ва ние лич нос ти, го то-
вой к ак тив ной твор чес кой са мо ре а ли за ции в прост ра н стве 
об ще че ло ве чес кой куль ту ры. Фи зи чес кая куль ту ра, как лю бой 
дру гой пред мет, вклю чён ный в Примерный недельный учеб ный 
план, так же ори ен ти ро ванa на дос ти же ние этой це ли. В свою 
оче редь, спе ци фи чес кой целью школь но го фи зи чес ко го вос-
пи та ния яв ля ет ся фор ми ро ва ние раз нос то рон не фи зи чес-
ки раз ви той лич нос ти, спо соб ной ак тив но ис поль зо вать 
цен нос ти фи зи чес кой куль ту ры для ук реп ле ния и дли-
тель но го сох ра не ния собствен но го здо ровья, оп ти ми за ции 
тру до вой де я тель нос ти и ор га ни за ции ак тив но го от ды ха.

Об ра зо ва тель ный про цесс учеб но го пред ме та «Фи зи чес кая 
куль ту ра» в ос нов ной шко ле нап рав лен на ре ше ние сле ду ю-
щих за дач:

• со дей ствие гар мо нич но му фи зи чес ко му раз ви тию, за$
к реп ле ние на вы ков пра виль ной осан ки, раз ви тие ус той чи вос-
ти ор га низ ма к неб ла гоп ри ят ным ус ло ви ям внеш ней сре ды, 
вос пи та ние цен но ст ных ори ен та ций на здо ро вый об раз жиз-
ни и при выч ки соб лю де ния лич ной ги ги е ны;

• обу че ние ос но вам ба зо вых ви дов дви га тель ных действий;
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• даль ней шее раз ви тие ко ор ди на ци он ных (ори ен ти ро ва ние 
в прост ра н стве, пе ре ст ро е ние дви га тель ных действий, быст ро-
та и точ ность ре а ги ро ва ния на сиг на лы, сог ла со ва ние дви же-
ний, ритм, рав но ве сие, точ ность восп ро из ве де ния и диф фе-
рен ци ро ва ния ос нов ных па ра мет ров дви же ний) и кон ди ци он-
ных спо соб нос тей (ско ро ст но�си ло вых, ско ро ст ных, 
вы нос ли вос ти, си лы и гиб кос ти);

• фор ми ро ва ние ос нов зна ний о лич ной ги ги е не, вли я нии 
за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми на ос нов ные сис те мы 
ор га низ ма, раз ви тие во ле вых и нрав ствен ных ка честв;

• вы ра бот ку предс тав ле ний о фи зи чес кой куль ту ре лич-
нос ти и при ё мах са мо ко нт ро ля;

• уг луб ле ние предс тав ле ния об ос нов ных ви дах спор та, 
со рев но ва ни ях, сна ря дах и ин вен та ре, соб лю де ние пра вил 
тех ни ки бе зо пас нос ти во вре мя за ня тий, ока за ние пер вой 
по мо щи при трав мах;

• вос пи та ние при выч ки к са мос то я тель ным за ня ти ям 
фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми, изб ран ны ми ви да ми спор та в 
сво бод ное вре мя;

• вы ра бот ку ор га ни за то рс ких на вы ков про ве де ния за ня тий 
в ка че ст ве ко ман ди ра от де ле ния, ка пи та на ко ман ды, судьи;

• фор ми ро ва ние адек ват ной оцен ки собствен ных фи зи че�
с ких воз мож нос тей;

• вос пи та ние ини ци а тив нос ти, са мос то я тель нос ти, вза и мо-
по мо щи, дис цип ли ни ро ван нос ти, чувства от ве т ствен нос ти;

• со дей ствие раз ви тию пси хи чес ких про цес сов и обу че ние 
ос но вам пси хи чес кой са мо ре гу ля ции.

При ни мая во вни ма ние глав ную цель раз ви тия оте че ст вен-
ной сис те мы школь но го об ра зо ва ния и не об хо ди мость ре ше-
ния вы ше наз ван ных за дач об ра зо ва ния уча щих ся 5—9 клас сов 
в об лас ти фи зи чес кой куль ту ры, ос нов ны ми прин ци па ми, иде-
я ми и под хо да ми при фор ми ро ва нии дан ной прог рам мы бы ли 
сле ду ю щие: де мок ра ти за ция и гу ма ни за ция пе да го ги чес ко го 
про цес са; пе да го ги ка сот руд ни че ст ва, де я тель но ст ный под ход; 
ин тен си фи ка ция и оп ти ми за ция; соб лю де ние ди дак ти чес ких 
пра вил; рас ши ре ние межп ред мет ных свя зей.

Прин цип де мок ра ти за ции в пе да го ги чес ком про цес се 
вы ра жа ет ся в обес пе че нии всем и каж до му уче ни ку оди на ко-
во го дос ту па к ос но вам фи зи чес кой куль ту ры, мак си маль ном 
раск ры тии спо соб нос тей де тей; пост ро е нии пре по да ва ния 
на ос но ве ис поль зо ва ния ши ро ких и гиб ких ме то дов и средств 
обу че ния для раз ви тия де тей с раз ным уров нем дви га тель ных 
и пси хи чес ких спо соб нос тей; из ме не нии су ти пе да го ги чес ких 
от но ше ний, пе ре ходе от под чи не ния к сот руд ни че ст ву.

Гу ма ни за ция пе да го ги чес ко го про цес са зак лю ча ет ся в учё-
те ин ди ви ду аль ных спо соб нос тей лич нос ти каж до го ре бён ка 
и пе да го га. Она стро ит ся в со от ве т ствии с на лич ным опы том 
и уров нем дос ти же ний школь ни ков, их ин те ре сов и склон-
нос тей. Учи те ля обя за ны предос тав лять де тям раз но у ров не-
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вый по слож нос ти и субъ ек тив ной труд нос ти ус во е ния ма те-
ри ал прог рам мы.

Осу ще с твле ние прин ци пов де мок ра ти за ции и гу ма ни за ции 
в пе да го ги чес ком про цес се воз мож но на ос но ве пе да го ги ки 
сот руд ни че ст ва — идеи сов ме ст ной раз ви ва ю щей де я тель-
нос ти де тей и взрос лых, в про цес се ко то рой они свя за ны 
вза и мо по ни ма ни ем и про ник но ве ни ем в ду хов ный мир друг 
дру га, сов ме ст ным же ла ни ем ана ли за хо да и ре зуль та тов этой 
де я тель нос ти.

Де я тель но ст ный под ход зак лю ча ет ся в ори ен ти ро ва нии 
уче ни ка не толь ко на ус во е ние го то вых зна ний и уме ний, 
но и на ов ла де ние спо со ба ми физ куль тур но�оз до ро ви тель ной 
и спор тив ной де я тель нос ти, раз ви тие поз на ва тель ных сил 
и твор чес ко го по тен ци а ла ре бён ка. Это пере ход от вер баль-
ных ме то дов и форм пе ре да чи го то вой ин фор ма ции, пас сив-
нос ти уча щих ся на за ня ти ях к ак тив но му ус во е нию зна ний, 
уме ний и на вы ков, ре а ли зу е мых в раз но об раз ных ви дах физ-
куль тур но�оз до ро ви тель ной и спор тив ной де я тель нос ти.

Ин тен си фи ка ция и оп ти ми за ция сос то ит в по вы ше нии 
це ле нап рав лен нос ти обу че ния и уси ле нии мо ти ва ции за ня тий 
фи зи чес кой куль ту рой и спор том; при ме не нии ак тив ных 
и твор чес ких ме то дов и форм обу че ния (проб лем ные, ис сле-
до ва тельс кие, соп ря жён но го раз ви тия кон ди ци он ных и ко ор-
ди на ци он ных спо соб нос тей, ак цен ти ро ван но го и всес то рон-
не го раз ви тия ко ор ди на ци он ных спо соб нос тей, ме то ди ки 
прог ра м мно�ал го рит ми чес ко го ти па, груп по вые и ин ди ви ду-
аль ные фор мы обу че ния, кру го вая тре ни ров ка и др.); раз ви-
тии на вы ков учеб но го тру да; ши ро ком ис поль зо ва нии компь-
ю те ров и дру гих но вых тех ни чес ких средств.

В ос но ву пла ни ро ва ния учеб но го ма те ри а ла в ло ги ке по э-
тап но го его ос во е ния бы ло по ло же но соб лю де ние ди дак ти-
чес ких пра вил от из ве ст но го к не из ве ст но му и от прос то го 
к слож но му.

За да чу фор ми ро ва ния це ло ст но го ми ро во з зре ния уча щих-
ся, всес то рон не го раск ры тия вза и мос вя зи и вза и мо обус лов-
лен нос ти изу ча е мых яв ле ний и про цес сов в сфе ре фи зи че�
с кой куль ту ры учи тель ре а ли зу ет на ос но ве рас ши ре ния 
межп ред мет ных свя зей из об лас ти раз ных пред ме тов: ли те-
ра ту ры, ис то рии, ма те ма ти ки, ана то мии, ги ги е ны, фи зи о ло-
гии, пси хо ло гии и др.

Уро ки фи зи чес кой куль ту ры — это ос нов ная фор ма ор га-
ни за ции учеб ной де я тель нос ти уча щих ся в про цес се ос во е ния 
ими со дер жа ния пред ме та.

На уро ках фи зи чес кой куль ту ры в 5—9 клас сах ре ша ют ся 
ос нов ные за да чи, сто я щие пе ред школь ной сис те мой фи зи-
чес ко го вос пи та ния. Вмес те с тем осо бен ностью уроч ных 
за ня тий в этих клас сах яв ля ет ся уг луб лён ное обу че ние ба зо-
вым дви га тель ным действи ям, вклю чая тех ни ку ос нов ных 
ви дов спор та (лёг кая ат ле ти ка, гим нас ти ка, спор тив ные иг ры, 
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эле мен ты еди но борств, лыж ная под го тов ка, пла ва ние). Уг луб-
ля ют ся зна ния о лич ной ги ги е не, вли я нии за ня тий фи зи чес-
ки ми уп раж не ни я ми на ос нов ные сис те мы ор га низ ма (ды ха-
ние, кро во об ра ще ние, ЦНС, об мен ве ществ), на раз ви тие 
во ле вых и нрав ствен ных ка честв. На уро ках фи зи чес кой куль-
ту ры уча щи е ся 5—9 клас сов по лу ча ют предс тав ле ния о фи зи-
чес кой куль ту ре лич нос ти, её вза и мос вя зи с ос но ва ми здо ро-
во го об ра за жиз ни, ов ла де ва ют зна ни я ми о ме то ди ке са мос то-
я тель ной тре ни ров ки. Во вре мя изу че ния конк рет ных раз де лов 
прог рам мы по пол ня ют ся предс тав ле ния об ос нов ных ви дах 
спор та, со рев но ва ни ях, сна ря дах и ин вен та ре, пра ви лах тех ни-
ки бе зо пас нос ти и ока за ния пер вой по мо щи при трав мах.

Од на из глав ней ших за дач уро ков — обес пе че ние даль ней-
ше го всес то рон не го раз ви тия ко ор ди на ци он ных спо соб нос тей 
(ори ен ти ро ва ние в прост ра н стве, быст ро та пе ре ст ро е ния дви-
га тель ных действий, быст ро та и точ ность дви га тель ных ре ак-
ций, сог ла со ва ние дви же ний, ритм, рав но ве сие, точ ность 
восп ро из ве де ния и диф фе рен ци ро ва ния си ло вых, вре мен ных 
и прост ра н ствен ных па ра мет ров дви же ний) и кон ди ци он ных 
спо соб нос тей (ско ро ст но�си ло вых, ско ро ст ных, вы нос ли вос-
ти, си лы, гиб кос ти), а так же со че та ние этих спо соб нос тей.

Боль шое зна че ние в под ро ст ко вом воз рас те при даёт ся 
ре ше нию вос пи та тель ных за дач: вы ра бот ке при выч ки к са мо�
с то я тель ным за ня ти ям фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми и изб ран-
ны ми ви да ми спор та в сво бод ное вре мя, вос пи та нию цен но-
ст ных ори ен та ций на здо ро вый об раз жиз ни. На уро ках фи зи-
чес кой куль ту ры учи тель дол жен обес пе чить ов ла де ние уча-
щи ми ся ор га ни за то рс ки ми на вы ка ми про ве де ния за ня тий 
в ка че ст ве ко ман ди ра от де ле ния, ка пи та на ко ман ды, судьи; 
со дей ство вать фор ми ро ва нию у под ро ст ков адек ват ной оцен-
ки их фи зи чес ких воз мож нос тей и мо ти вов к са мо со вер ше н-
ство ва нию.

Уро ки фи зи чес кой куль ту ры в этих клас сах со дер жат бо га-
тый ма те ри ал для вос пи та ния во ле вых ка честв (ини ци а тив-
ность, са мос то я тель ность, сме лость, дис цип ли ни ро ван ность, 
чувство от ве т ствен нос ти), а так же нрав ствен ных и ду хов ных 
сто рон лич нос ти, та ких как чест ность, ми ло сер дие, вза и мо-
по мощь, от зыв чи вость и др. Од нов ре мен но с этим учеб ный 
ма те ри ал прог рам мы поз во ля ет учи те лю со дей ство вать раз ви-
тию у уча щих ся пси хи чес ких про цес сов: восп ри я тий, пред�
с тав ле ний, па мя ти, мыш ле ния.

В ос нов ной шко ле ре ко мен дует ся три ти па уро ков фи зи-
чес кой куль ту ры: с об ра зо ва тель но�поз на ва тель ной нап рав лен-
ностью; об ра зо ва тель но�обу ча ю щей нап рав лен ностью и об�
 ра зо ва тель но�тре ни ро воч ной нап рав лен ностью. Эти уро ки 
по сво им за да чам и нап рав лен нос ти учеб но го ма те ри а ла мо гут 
пла ни ро вать ся как комп ле кс ные уро ки (ког да на уро ке ре ша-
ет ся нес коль ко пе да го ги чес ких за дач) и как це ле вые (с пре и-
му ще ст вен ным ре ше ни ем од ной пе да го ги чес кой за да чи).
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На уро ках с об ра зо ва тель но�поз на ва тель ной нап рав лен-
ностью уча щи е ся при об ре та ют не об хо ди мые зна ния, зна ко-
мят ся со спо со ба ми и пра ви ла ми ор га ни за ции са мос то я тель-
ных за ня тий, обу ча ют ся уме ни ям их пла ни ро ва ния, про ве де-
ния и конт ро ля. На этих уро ках уча щи е ся ак тив но ис поль�
 зу ют учеб ни ки по фи зи чес кой куль ту ре, раз лич ные ди дак ти-
чес кие ма те ри а лы и ме то ди чес кие раз ра бот ки учи те ля.

Уро ки с об ра зо ва тель но�обу ча ю щей нап рав лен ностью 
ис поль зу ют ся пре и му ще ст вен но для обу че ния уме ни ям и на вы-
кам ма те ри а ла ба зо вых ви дов спор та. На этих же уро ках ос ва-
и ва ют ся так же зна ния, ко то рые от но сят ся к пред ме ту обу че ния 
(нап ри мер, тер ми но ло гия изб ран ной спор тив ной иг ры, тех ни ка 
вы пол не ния со от ве т ству ю щих при ё мов, так ти ка иг ры и т. п.).

Уро ки с об ра зо ва тель но�тре ни ро воч ной нап рав лен ностью 
про во дят ся по ти пу це ле нап рав лен ной фи зи чес кой под го тов ки. 
Ина че го во ря, здесь ре ша ют ся за да чи нап рав лен но го раз ви тия 
(тре ни ров ки) кон ди ци он ных и ко ор ди на ци он ных спо соб нос-
тей. На них сле ду ет соб лю дать со от но ше ние объ ёмов тре ни ро-
воч ной наг руз ки при раз ви тии раз ных фи зи чес ких спо соб нос-
тей и од ной фи зи чес кой спо соб нос ти, ког да при ме ня ют ся 
уп раж не ния бо лее об щей и спе ци аль ной нап рав лен нос ти. 
По ка за те ли объ ё ма, ин тен сив нос ти и ко ор ди на ци он ной слож-
нос ти ис поль зу е мых уп раж не ний долж ны пос те пен но по вы-
шать ся в со от ве т ству ю щем цик ле тре ни ро воч ных уро ков.

В со от ве т ствии с за да ча ми уро ков фи зи чес кой куль ту ры, 
осо бен нос тя ми кон тин ген та уча щих ся, ус ло ви я ми про ве де ния 
за ня тий оп ре де ля ют ся со дер жа ние учеб но го ма те ри а ла, ме то-
ды и сред ства обу че ния и вос пи та ния, спо со бы ор га ни за ции 
за ня тий.

Вы со кая ак тив ность и соз на тель ная ра бо та уча щих ся 
на уро ке дос ти га ют ся чёт кой пос та нов кой об щей це ли фи зи-
чес ко го вос пи та ния в шко ле, пе да го ги чес ких за дач по ос во е-
нию конк рет но го раз де ла или те мы прог рам мы, а так же в 
ре зуль та те обу че ния де тей дви га тель ным действи ям (на вы-
кам), ос во е ния те о ре ти чес ких и ме то ди чес ких зна ний в об лас-
ти фи зи чес кой куль ту ры, при об ре те ния уме ний осу ще с твлять 
физ куль тур но�оз до ро ви тель ную и спор тив ную де я тель ность 
и дос ти же ния со от ве т ству ю ще го уров ня дви га тель ных спо соб-
нос тей. Уси ле нию мо ти ва ции за ня тий на уро ках спо со б ству ет 
прив ле че ние под ро ст ков к су дей ству, ру ко во д ству ко ман дой 
или от де ле ни ем, по мо щи в обу че нии, под го тов ке и ор га ни за-
ции за ня тий, де мо н стра ции уп раж не ний. Ин те рес к уро�
 ку фи зи чес кой куль ту ры обес пе чи ва ет ся при ме не ни ем 
раз лич ных тех ни чес ких средств обу че ния, со от ве т ству ю щих 
воз рас ту тре на жё ров, нес тан да рт но го обо ру до ва ния, твор чес-
ких за да ний и са мос то я тель ных за ня тий.

Обу че ние слож ной тех ни ке ос нов ных ви дов спор та ос но вы-
ва ет ся на при об ре тён ных в на чаль ной шко ле прос тей ших дви-
га тель ных уме ни ях и на вы ках. Вы со кое ка че ст во это го про цес-
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са обес пе чи ва ет ся уме лым при ме не ни ем под во дя щих и под го-
то ви тель ных уп раж не ний, расч ле нён но го и це ло ст но го ме то дов 
обу че ния, ин тен сив ных ме то дов обу че ния (проб лем ное и прог-
рам ми ро ван ное обу че ние, ме тод соп ря жён но го обу че ния и раз-
ви тия дви га тель ных ка честв, кру го вая тре ни ров ка и др.).

В сред нем школь ном воз рас те (с 10—11 лет) тех ни чес кое 
и тех ни ко�так ти чес кое обу че ние и со вер ше н ство ва ние на и бо-
лее тес но пе реп ле та ют ся с раз ви ти ем ко ор ди на ци он ных спо-
соб нос тей. В со от ве т ствии с ди дак ти чес ки ми прин ци па ми 
(пос ле до ва тель ность, сис те ма тич ность и ин ди ви ду а ли за ция) 
учи тель фи зи чес кой куль ту ры дол жен при у чать уча щих ся 
к то му, что бы они вы пол ня ли за да ния на тех ни ку или так ти-
ку преж де все го пра виль но (т. е. адек ват но и точ но). За тем 
не об хо ди мо пос те пен но уве ли чи вать тре бо ва ния к быст ро те 
и раци о наль нос ти вы пол не ния изу ча е мых дви га тель ных 
действий и, на ко нец, к на ход чи вос ти при вы пол не нии уп раж-
не ний в из ме ня ю щих ся ус ло ви ях. В этой свя зи пе да гог дол-
жен уме ло пе ре хо дить от стан да рт но�пов тор но го к ва ри а тив-
но му уп раж не нию, иг ро во му и со рев но ва тель но му ме то дам.

В свою оче редь, в дан ный пе ри од жиз ни де тей раз ви тие 
ко ор ди на ци он ных спо соб нос тей не об хо ди мо ор га нич но увя зать 
с вос пи та ни ем ско ро ст ных, ско ро ст но�си ло вых спо соб нос тей, 
а так же вы нос ли вос ти и гиб кос ти. Для это го на уро ках учи те-
ля фи зи чес кой куль ту ры долж ны пос то ян но при ме нять об ще-
раз ви ва ю щие и спе ци аль но раз ви ва ю щие ко ор ди на ци он ные 
уп раж не ния и че ре до вать их с уп раж не ни я ми, воз дей ству ю щи-
ми на ука зан ные кон ди ци он ные спо соб нос ти.

В 5—9 клас сах уве ли чи ва ют ся ин ди ви ду аль ные раз ли чия 
школь ни ков, что не об хо ди мо учи ты вать при обу че нии дви же-
ни ям, раз ви тии дви га тель ных спо соб нос тей, осу ще с твле нии 
про цес са вос пи та ния. В этой свя зи для груп пы школь ни ков 
или от дель ных уча щих ся сле ду ет диф фе рен ци ро вать за да чи, 
со дер жа ние, темп ос во е ния прог ра м мно го ма те ри а ла, оцен ку 
их дос ти же ний. Диф фе рен ци ро ван ный и ин ди ви ду аль ный 
под ход осо бен но ва жен для уча щих ся, име ю щих низ кие и 
вы со кие ре зуль та ты в об лас ти фи зи чес кой куль ту ры.

При вы бо ре со дер жа ния и ме то дов про ве де ния уро ка не об-
хо ди мо в боль шей ме ре, чем в млад шем школь ном воз рас те, 
учи ты вать по ло вые осо бен нос ти за ни ма ю щих ся. При со от ве т-
ству ю щих ус ло ви ях це ле со об раз но объ е ди нять па рал лель ные 
клас сы для раз дель но го обу че ния маль чи ков и де во чек.

В под ро ст ко вом воз рас те уси ли ва ет ся зна чи мость обу че-
ния уча щих ся зна ни ям по фи зи чес кой куль ту ре, фор мы пе ре-
да чи ко то рых на уро ке за ви сят от со дер жа ния са мих за ня тий, 
эта па обу че ния, ус ло вий про ве де ния за ня тий и дру гих фак-
то ров. На и бо лее це ле со об раз но со об ще ние зна ний увя зы вать 
с ос во е ни ем и со вер ше н ство ва ни ем конк рет ных дви га тель-
ных действий, раз ви ти ем дви га тель ных спо соб нос тей, фор-
ми ро ва ни ем уме ний са мос то я тель но тре ни ро вать ся и осу ще-
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с твлять физ куль тур но�оз до ро ви тель ную и спор тив ную де я-
тель ность. Од ним из воз мож ных ме то ди чес ких тре бо ва ний к 
со об ще нию зна ний яв ля ет ся ре а ли за ция в прак ти ке меж -
п ред мет ных свя зей с дру ги ми об ще об ра зо ва тель ны ми пред ме-
та ми (фи зи кой, би о ло ги ей, хи ми ей, ма те ма ти кой, ис то ри ей и 
др.). При пе ре да че зна ний в под ро ст ко вом воз рас те очень 
важ но опи рать ся на ме то ды ак тив ной учеб но�поз на ва тель ной 
де я тель нос ти (проб лем ное и прог рам ми ро ван ное обу че ние, 
эле мен ты ис сле до ва ния, са мос то я тель ная ра бо та, за да ния по 
са мо ко нт ро лю, вза и мо а на лиз действий парт нёра и др.). Ус во-
е ние зна ний уче ни ка ми на до конт ро ли ро вать на ос но ве наб-
лю де ния, уст но го и пись мен но го оп ро са, спе ци аль ных за да-
ний по при ме не нию зна ний на прак ти ке.

Вос пи та тель ные и оз до ро ви тель ные за да чи ре ша ют ся 
на каж дом уро ке. При вос пи та нии нрав ствен ных и во ле вых 
ка честв очень важ но учи ты вать воз ра ст ные осо бен нос ти лич-
нос ти под ро ст ка: его стрем ле ние к са мо ут ве рж де нию, са мос-
то я тель ность мыш ле ния, ин те рес к собствен но му «я», сво им 
фи зи чес ким и пси хи чес ким воз мож нос тям. Что бы со дей ство-
вать ук реп ле нию здо ровья, уро ки по фи зи чес кой куль ту ре 
не об хо ди мо про во дить пре и му ще ст вен но на отк ры том воз ду-
хе; при этом кос тюм уча ще го ся дол жен со от ве т ство вать по год-
ным ус ло ви ям и ги ги е ни чес ким тре бо ва ни ям. 

Рас смот рим да лее осо бен нос ти ор га ни за ции и ме то ди ки 
уро ков раз ных ти пов.

Под го то ви тель ная часть уро ков с об ра зо ва тель но�поз на ва-
тель ной нап рав лен ностью, дли тель ностью до 5—6 мин, вклю-
ча ет в се бя как ра нее ра зу чен ные те ма ти чес кие комп лек сы 
уп раж не ний для раз ви тия ко ор ди на ци он ных спо соб нос тей, 
гиб кос ти и фор ми ро ва ния пра виль ной осан ки, так и уп раж-
не ния об ще раз ви ва ю ще го ха рак те ра. Учеб ная де я тель ность 
в этой час ти уро ка мо жет быть ор га ни зо ва на фрон таль ным, 
груп по вым и ин ди ви ду аль ным спо со бами. Ос нов ная часть 
мо жет сос то ять из двух ком по нен тов: об ра зо ва тель но го 
и дви га тель но го. Об ра зо ва тель ный ком по нент мо жет длить ся 
от 3 до 15 мин. Де ти пос ти га ют учеб ные зна ния и зна ко мят-
ся со спо со ба ми осу ще с твле ния физ куль тур но�оз до ро ви тель-
ной де я тель нос ти. Меж ду об ра зо ва тель ным и дви га тель ным 
ком по нен та ми ос нов ной час ти уро ка сле ду ет про во дить обя-
за тель ную раз мин ку (5—7 мин), ко то рая долж на со от но сить ся 
с ос нов ны ми за да ча ми, ре ша е мы ми во вре мя дви га тель но го 
ком по нен та. Во вре мя ос нов ной час ти дви га тель но го ком по-
нен та под ро ст ки обу ча ют ся дви га тель ным действи ям, и здесь 
же ре ша ют ся за да чи раз ви тия фи зи чес ких спо соб нос тей. 
В слу чае ес ли урок про во дит ся по ти пу це ле во го уро ка, то 
всё учеб ное вре мя ос нов ной час ти от во дит ся на ре ше ние со от-
ве т ству ю щей пе да го ги чес кой за да чи.

Уро ки об ра зо ва тель но�обу ча ю щей нап рав лен нос ти пла ни-
ру ют ся и про во дят ся на и бо лее тра ди ци он но, в со от ве т ствии 
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с ло ги кой по э тап но го фор ми ро ва ния дви га тель но го на вы ка 
(от на чаль но го обу че ния, уг луб лён но го ра зу чи ва ния и зак реп-
ле ния до эта па со вер ше н ство ва ния). Ди на ми ка наг руз ки на 
этих уро ках за да ёт ся в со от ве т ствии с за ко но мер нос тя ми пос-
те пен но го на рас та ния утом ле ния, а пла ни ро ва ние за дач раз-
ви тия фи зи чес ких спо соб нос тей осу ще с твля ет ся пос ле ре ше-
ния за дач обу че ния.

От ли чи тель ны ми осо бен нос тя ми це ле вых уро ков с об ра-
зо ва тель но�тре ни ро воч ной нап рав лен ностью яв ля ют ся: 
обес пе че ние пос те пен но го на рас та ния ве ли чи ны фи зи чес-
кой наг руз ки в те че ние всей ос нов ной час ти уро ка; от но-
си тель ная про дол жи тель ность зак лю чи тель ной час ти уро ка 
(7—9 мин); ис поль зо ва ние двух ре жи мов наг руз ки — раз ви-
ва ю ще го (пульс до 160 уд./мин) и тре ни ру ю ще го (пульс 
свы ше 160 уд./мин); ин ди ви ду аль ный под бор учеб ных за да-
ний, ко то рые вы пол ня ют ся уча щи ми ся са мос то я тель но на 
ос но ве час то ты сер деч ных сок ра ще ний и ин ди ви ду аль но го 
са мо чу в ствия.

Оцен ка ус пе ва е мос ти по фи зи чес кой куль ту ре в 5—
9 клас сах про из во дит ся на об щих ос но ва ни ях и вклю ча ет в 
се бя ка че ст вен ные и ко ли че ст вен ные по ка за те ли: уро вень 
со от ве т ству ю щих зна ний, сте пень вла де ния дви га тель ны ми 
уме ни я ми и на вы ка ми, уме ние осу ще с твлять физ куль тур-
но�оз до ро ви тель ную и спор тив ную де я тель ность, вы пол не ние 
учеб ных нор ма ти вов. Учи ты вая пси хо ло ги чес кие осо бен нос ти 
под ро ст ков, сле ду ет глуб же ар гу мен ти ро вать выс тав ле ние той 
или иной оцен ки, ши ре прив ле кать уча щих ся к оцен ке сво их 
дос ти же ний и дос ти же ний то ва ри щей. Оцен ка долж на сти му-
ли ро вать ак тив ность под ро ст ка, ин те рес к за ня ти ям фи зи чес-
кой куль ту рой, же ла ние улуч шить собствен ные ре зуль та ты. 
В этой свя зи при оцен ке ус пе ва е мос ти учи тель дол жен 
в боль шей ме ре ори ен ти ро вать ся на тем пы прод ви же ния уче-
ни ка в раз ви тии его дви га тель ных спо соб нос тей, по ощ рять 
его стрем ле ние к са мо со вер ше н ство ва нию, уг луб ле нию зна-
ний в об лас ти фи зи чес кой куль ту ры и ве де нию здо ро во го 
об ра за жиз ни.

Учи тель дол жен обес пе чить каж до му уче ни ку оди на ко вый 
дос туп к ос но вам фи зи чес кой куль ту ры, опи рать ся на ши ро-
кие и гиб кие ме то ды и сред ства обу че ния для раз ви тия уча-
щих ся с раз ным уров нем дви га тель ных и пси хи чес ких спо-
соб нос тей. На за ня ти ях по фи зи чес кой куль ту ре сле ду ет учи-
ты вать ин те ре сы и склон нос ти де тей.

При че ты рёх и бо лее уро ках в не де лю вре мя на ос во е ние 
от дель ных ви дов прог ра м мно го ма те ри а ла про пор ци о наль но 
уве ли чи ва ет ся. В шко лах, име ю щих со от ве т ству ю щие ус ло вия, 
ре ко мен ду ет ся про дол жать за ня тия по пла ва нию. Вре мя на 
про хож де ние это го ма те ри а ла (14—16 ч при трёх ра зо вых за ня-
ти ях в не де лю) в рав ных про пор ци ях вы де ля ет ся из дру гих 
раз де лов.
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ОБ ЩАЯ ХА РАК ТЕ РИС ТИ КА 
УЧЕБ НО ГО КУР СА

Пред ме том обу че ния фи зи чес кой куль ту ре в ос нов ной 
шко ле яв ля ет ся дви га тель ная ак тив ность че ло ве ка с об ще раз-
ви ва ю щей нап рав лен ностью. В про цес се ов ла де ния этой де я-
тель ностью ук реп ля ет ся здо ровье, со вер ше н ству ют ся фи зи -
чес кие ка че ст ва, ос ва и ва ют ся оп ре де лён ные дви га тель ные 
действия, ак тив но раз ви ва ют ся мыш ле ние, твор че ст во и са мо$ 
с то я тель ность.

Важ ней шим тре бо ва ни ем про ве де ния сов ре мен но го уро ка 
по фи зи чес кой куль ту ре яв ля ет ся обес пе че ние диф фе рен ци-
ро ван но го и ин ди ви ду аль но го под хо да к уча щим ся с учё том 
сос то я ния здо ровья, по ла, фи зи чес ко го раз ви тия, дви га тель-
ной под го тов лен нос ти, осо бен нос тей раз ви тия пси хи чес ких 
свойств и ка честв, соб лю де ния ги ги е ни чес ких норм.

По ня тий ная ба за и со дер жа ние кур са ос но ва ны на по ло-
же ни ях нор ма тив но$пра во вых ак тов Рос сийс кой Фе де ра ции, 
в том чис ле:

• тре бо ва ний к ре зуль та там ос во е ния об ра зо ва тель ной 
прог рам мы ос нов но го об ще го об ра зо ва ния, предс тав лен ной 
в Фе де раль ном го су да р ствен ном образовательном стан дар те 
ос нов но го об ще го об ра зо ва ния;

• Кон цеп ции ду хов но$нрав ствен но го раз ви тия и вос пи та-
ния лич нос ти граж да ни на;

• Федерального за ко на «Об об ра зо ва нии в Российской 
Федерации»;

• Фе де раль но го за ко на «О фи зи чес кой куль ту ре и спор те 
в Российской Федерации»;

• Стра те гии на ци о наль ной бе зо пас нос ти Рос сийс кой 
Фе де ра ции;

• при мер ной основной образовательной прог рам мы ос нов-
но го об ще го об ра зо ва ния;

• при ка за Ми но бр на у ки России от 30 ав гус та 2010 г. № 889.
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МЕС ТО УЧЕБ НО ГО КУР СА 
В УЧЕБ НОМ ПЛА НЕ

Курс «Фи зи чес кая куль ту ра» изу ча ет ся с 5 по 9 класс из 
рас чё та 3 ч в не де лю: в 5 клас се — 75 ч, в 6 клас се — 75 ч, 
в 7 клас се — 75 ч, в 8 клас се — 75 ч, в 9 клас се — 75 ч. 
Тре тий час на пре по да ва ние учеб но го пред ме та «Фи зи чес кая 
куль ту ра» был вве дён при ка зом Ми но бр на у ки от 30 ав гус та 
2010 г. № 889. В при ка зе бы ло ука за но: «Тре тий час учеб но-
го пред ме та «Фи зи чес кая куль ту ра» ис поль зо вать на уве ли че-
ние дви га тель ной ак тив нос ти и раз ви тие фи зи чес ких ка честв 
обу ча ю щих ся, внед ре ние сов ре мен ных сис тем фи зи чес ко го 
вос пи та ния».

Ра бо чая прог рам ма рас счи та на на 525 ч на пять лет обу-
че ния (по 3 ч в не де лю).

ЛИЧ НО СТ НЫЕ, МЕ ТАП РЕД МЕТ НЫЕ 
И ПРЕД МЕТ НЫЕ РЕ ЗУЛЬ ТА ТЫ ОС ВО Е НИЯ 

УЧЕБ НО ГО КУРСА

В со от ве т ствии с тре бо ва ни я ми к ре зуль та там ос во е ния 
ос нов ной об ра зо ва тель ной прог рам мы ос нов но го об ще го 
об ра зо ва ния Фе де раль но го го су да р ствен но го об ра зо ва тель но-
го стан дар та дан ная ра бо чая прог рам ма для 5—9 клас сов нап-
рав ле на на дос ти же ние уча щи ми ся лич но ст ных, ме тап ред мет-
ных и пред мет ных ре зуль та тов по фи зи чес кой куль ту ре.

Лич но ст ные ре зуль та ты
• вос пи та ние рос сийс кой граж да нс кой иден тич нос ти: пат-

ри о тиз ма, люб ви и ува же ния к Оте че ст ву, чувства гор дос ти за 
свою Ро ди ну, прош лое и нас то я щее мно го на ци о наль но го 
на ро да Рос сии;

• зна ние ис то рии фи зи чес кой куль ту ры сво е го на ро да, сво-
е го края как час ти нас ле дия на ро дов Рос сии и че ло ве че ст ва;

• ус во е ние гу ма нис ти чес ких, де мок ра ти чес ких и тра ди ци-
он ных цен нос тей мно го на ци о наль но го рос сийс ко го об ще ст ва;

• вос пи та ние чувства от ве т ствен нос ти и дол га пе ред Ро-
 ди ной;

• фор ми ро ва ние от ве т ствен но го от но ше ния к уче нию, 
го тов нос ти и спо соб нос ти обу ча ю щих ся к са мо раз ви тию и 
са мо об ра зо ва нию на ос но ве мо ти ва ции к обу че нию и поз на �
нию, осоз нан но му вы бо ру и пост ро е нию даль ней шей ин ди-
ви ду аль ной тра ек то рии об ра зо ва ния на ба зе ори ен ти ров ки 
в ми ре про фес сий и про фес си о наль ных пред поч те ний, с учё-
том ус той чи вых поз на ва тель ных ин те ре сов;

• фор ми ро ва ние це ло ст но го ми ро во з зре ния, со от ве т ству-
ю ще го сов ре мен но му уров ню раз ви тия на у ки и об ще ст вен ной 
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прак ти ки, учи ты ва ю ще го со ци аль ное, куль тур ное, язы ко вое, 
ду хов ное мно го об ра зие сов ре мен но го ми ра;

• фор ми ро ва ние осоз нан но го, ува жи тель но го и доб ро же-
ла тель но го от но ше ния к дру го му че ло ве ку, его мне нию, ми ро-
во з зре нию, куль ту ре, язы ку, ве ре, граж да нс кой по зи ции, 
к ис то рии, куль ту ре, ре ли гии, тра ди ци ям, язы кам, цен нос тям 
на ро дов Рос сии и на ро дов ми ра;

• го тов нос ть и спо соб нос ть вес ти ди а лог с дру ги ми людь-
ми и дос ти гать в нём вза и мо по ни ма ния;

• ос во е ние со ци аль ных норм, пра вил по ве де ния, ро лей и 
форм со ци аль ной жиз ни в груп пах и со об ще ст вах, вклю чая 
взрос лые и со ци аль ные со об ще ст ва;

• учас тие в школь ном са мо уп рав ле нии и об ще ст вен ной 
жиз ни в пре де лах воз ра ст ных ком пе тен ций с учё том ре ги о-
наль ных, эт но куль тур ных, со ци аль ных и эко но ми чес ких осо-
бен нос тей;

• раз ви тие мо раль но го соз на ния и ком пе те нт нос ти в ре ше-
нии мо раль ных проб лем на ос но ве лич но ст но го вы бо ра, фор-
ми ро ва ние нрав ствен ных чувств и нрав ствен но го по ве де ния, 
осоз нан но го и от ве т ствен но го от но ше ния к собствен ным пос-
туп кам;

• фор ми ро ва ние ком му ни ка тив ной ком пе те нт нос ти в 
об ще нии и сот руд ни че ст ве со свер стни ка ми, стар ши ми и 
млад ши ми в про цес се об ра зо ва тель ной, об ще ст вен но по лез-
ной, учеб но�ис сле до ва тельс кой, твор чес кой и дру гих ви дов 
де я тель нос ти;

• фор ми ро ва ние цен нос ти здо ро во го и бе зо пас но го об ра-
за жиз ни; ус во е ние пра вил ин ди ви ду аль но го и кол лек тив но го 
бе зо пас но го по ве де ния в чрез вы чай ных си ту а ци ях, уг ро жа ю-
щих жиз ни и здо ровью лю дей, пра вил по ве де ния на транс-
пор те и на до ро гах;

• осоз на ние зна че ния семьи в жиз ни че ло ве ка и об ще ст ва, 
при ня тие цен нос ти се мей ной жиз ни, ува жи тель ное и за бот-
ли вое от но ше ние к чле нам сво ей семьи.

Лич но ст ные ре зуль та ты от ра жа ют ся в го тов нос ти обу ча ю-
щих ся к  раз ви тию ин ди ви ду аль ных свойств лич нос ти, ко то рые 
при об ре та ют ся в про цес се ос во е ния учеб но го пред ме та «Фи зи-
чес кая куль ту ра». Они вклю ча ют в се бя ос но вы граж да нс кой 
иден тич нос ти, сфор ми ро ван ную мо ти ва цию к обу че нию и 
поз на нию в сфе ре фи зи чес кой куль ту ры, уме ния ис поль зо вать 
цен нос ти фи зи чес кой куль ту ры для удов лет во ре ния ин ди ви ду-
аль ных ин те ре сов и пот реб нос тей, дос ти же ния лич но ст но зна-
чи мых ре зуль та тов в фи зи чес ком со вер ше н стве.

Лич но ст ные ре зуль та ты ос во е ния прог ра м мно го ма те ри а ла 
про яв ля ют ся в сле ду ю щих об лас тях куль ту ры.

В об лас ти поз на ва тель ной куль ту ры:
• вла де ние зна ни я ми об ин ди ви ду аль ных осо бен нос тях 

фи зи чес ко го раз ви тия и фи зи чес кой под го тов лен нос ти,
о со от ве т ствии их воз ра ст но�по ло вым нор ма ти вам;
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• вла де ние зна ни я ми об осо бен нос тях ин ди ви ду аль но го 
здо ровья и о функ ци о наль ных воз мож нос тях ор га низ ма, спо-
со бах про фи лак ти ки за бо ле ва ний, трав ма тиз ма и ока за ния 
дов ра чеб ной по мо щи при за ня ти ях фи зи чес ки ми уп раж не�
 ни я ми;

• вла де ние зна ни я ми по ор га ни за ции и про ве де нию за ня-
тий фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми оз до ро ви тель ной и тре ни ро-
воч ной нап рав лен нос ти, сос тав ле нию со дер жа ния ин ди ви ду-
аль ных за ня тий в со от ве т ствии с за да ча ми улуч ше ния фи зи-
чес ко го раз ви тия и фи зи чес кой под го тов лен нос ти.

В об лас ти нрав ствен ной куль ту ры:
• спо соб ность уп рав лять сво и ми эмо ци я ми, вла деть куль-

ту рой об ще ния и вза и мо дей ствия в про цес се за ня тий фи зи-
чес ки ми уп раж не ни я ми, во вре мя игр и со рев но ва ний;

• спо соб ность при ни мать ак тив ное учас тие в ор га ни за ции 
и про ве де нии сов ме ст ных физ куль тур но�оз до ро ви тель ных 
и спор тив ных ме роп ри я тий;

• вла де ние уме ни ем пре дуп реж дать конф ли кт ные си ту а ции 
и на хо дить вы хо ды из спор ных си ту а ций в про цес се иг ро вой 
и со рев но ва тель ной де я тель нос ти на ос но ве ува жи тель но го и 
доб ро же ла тель но го от но ше ния к ок ру жа ю щим.

В об лас ти тру до вой куль ту ры:
• уме ние пла ни ро вать ре жим дня, обес пе чи вать оп ти маль-

ное со че та ние умствен ных, фи зи чес ких наг ру зок и от ды ха;
• уме ние про во дить ту рис тс кие пе шие по хо ды, го то вить 

сна ря же ние, ор га ни зо вы вать и бла го у ст ра и вать мес та сто я нок, 
соб лю дать пра ви ла бе зо пас нос ти;

• уме ние со дер жать в по ряд ке спор тив ный ин вен тарь и 
обо ру до ва ние, спор тив ную одеж ду, осу ще с твлять их под го тов-
ку к за ня ти ям и спор тив ным со рев но ва ни ям.

В об лас ти эс те ти чес кой куль ту ры:
• уме ние дли тель но сох ра нять пра виль ную осан ку во вре-

мя статичных поз и в про цес се раз но об раз ных ви дов дви га-
тель ной де я тель нос ти;

• фор ми ро ва ние пот реб нос ти иметь хо ро шее те лос ло же ние 
в со от ве т ствии с при ня ты ми нор ма ми и предс тав ле ни я ми;

• фор ми ро ва ние куль ту ры дви же ний, уме ния пе ред ви гать-
ся лег ко, кра си во, неп ри нуж дён но.

В об лас ти ком му ни ка тив ной куль ту ры:
• вла де ние уме ни ем осу ще с твлять по иск ин фор ма ции по 

воп ро сам сов ре мен ных оз до ро ви тель ных сис тем (в спра воч-
ных ис точ ни ках, учеб ни ке, в се ти Ин тер нет и др.), а так же 
обоб щать, ана ли зи ро вать и при ме нять по лу чен ные зна ния 
в са мос то я тель ных за ня ти ях фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми 
и спор том;

• вла де ние уме ни ем фор му ли ро вать цель и за да чи ин ди-
ви ду аль ных и сов ме ст ных с дру ги ми деть ми и под ро ст ка ми 
за ня тий физ куль тур но�оз до ро ви тель ной и спор тив но�оз до ро-
ви тель ной де я тель ностью, из ла гать их со дер жа ние;
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• вла де ние уме ни ем оце ни вать си ту а цию и опе ра тив но 
при ни мать ре ше ния, на хо дить адек ват ные спо со бы вза и мо-
дей ствия с парт нё ра ми во вре мя учеб ной, иг ро вой и со рев-
но ва тель ной де я тель нос ти.

В об лас ти фи зи чес кой куль ту ры:
• вла де ние уме ни я ми:
— в цик ли чес ких и ацик ли чес ких ло ко мо ци ях: с мак си-

маль ной ско ростью про бе гать 60 м из по ло же ния низ ко го стар-
та; в рав но мер ном тем пе бе гать до 20 мин (маль чи ки) и до 
15 мин (де воч ки); пос ле быст ро го раз бе га с 9—13 ша гов со вер-
шать пры жок в дли ну; вы пол нять с 9—13 ша гов раз бе га пры-
жок в вы со ту спо со бом «пе ре ша ги ва ние»; проп лы вать 50 м;

— в ме та ни ях на даль ность и на мет кость: ме тать ма лый 
мяч и мяч 150 г с мес та и с раз бе га (10—12 м) с ис поль зо ва-
ни ем че ты рёх шаж но го ва ри ан та брос ко вых ша гов с соб лю де-
ни ем рит ма; ме тать ма лый мяч и мяч 150 г с мес та и с 
трёх ша гов раз бе га в го ри зон таль ную и вер ти каль ную це ли с 
10—15 м, ме тать ма лый мяч и мяч 150 г с мес та по мед лен но 
и быст ро дви жу щей ся це ли с 10—12 м;

— в гим нас ти чес ких и ак ро ба ти чес ких уп раж не ни ях: 
вы пол нять ком би на цию из че ты рёх эле мен тов на пе рек ла ди не 
(маль чи ки) и на раз но вы со ких брусь ях (де воч ки); опор ные 
прыж ки че рез коз ла в дли ну (маль чи ки) и в ши ри ну (де воч-
ки); ком би на цию дви же ний с од ним из пред ме тов (мяч, пал-
ка, ска кал ка, об руч), сос то я щих из шес ти эле мен тов, или 
ком би на цию, сос то я щую из шес ти гим нас ти чес ких эле мен тов; 
вы пол нять ак ро ба ти чес кую ком би на цию из че ты рёх эле мен-
тов, вклю ча ю щую ку выр ки впе рёд и на зад, стой ку на го ло ве 
и ру ках, длин ный ку вы рок (маль чи ки), ку вы рок впе рёд и 
на зад в по луш па гат, «мост» и по во рот в упор стоя на од ном 
ко ле не (де воч ки);

— в еди но бо р ствах: осу ще с твлять под во дя щие уп раж не ния 
по ов ла де нию при ё ма ми тех ни ки и борь бы в пар те ре и в 
стой ке (юно ши);

— в спор тив ных иг рах: иг рать в од ну из спор тив ных игр 
(по уп ро щён ным пра ви лам);

• де мо н стри ро вать ре зуль та ты не ни же, чем сред ний уро-
вень ос нов ных фи зи чес ких спо соб нос тей;

• вла деть спо со ба ми физ куль тур но�оз до ро ви тель ной де я-
тель нос ти: са мос то я тель но вы пол нять уп раж не ния на раз ви-
тие быст ро ты, ко ор ди на ции, вы нос ли вос ти, си лы, гиб кос ти; 
соб лю дать пра ви ла са мо ко нт ро ля и бе зо пас нос ти во вре мя 
вы пол не ния уп раж не ний;

• вла деть спо со ба ми спор тив ной де я тель нос ти: участ во вать 
в со рев но ва ниях по лег ко ат ле ти чес ко му че ты рёх борью: бег 
60 м, пры жок в дли ну или в вы со ту с раз бе га, ме та ние, бег 
на вы нос ли вость; участ во вать в со рев но ва ни ях по од но му 
из ви дов спор та;

• вла деть пра ви ла ми по ве де ния на за ня ти ях фи зи чес ки ми 
уп раж не ни я ми: соб лю дать нор мы по ве де ния в кол лек ти ве, 
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пра ви ла бе зо пас нос ти, ги ги е ну за ня тий и лич ную ги ги е ну; 
по мо гать друг дру гу и учи те лю; под дер жи вать то ва ри щей, име-
ю щих не дос та точ ную фи зи чес кую под го тов лен ность; про яв лять 
ак тив ность, са мос то я тель ность, вы де рж ку и са мо об ла да ние.

Ме тап ред мет ные ре зуль та ты
• уме ние са мос то я тель но оп ре де лять це ли сво е го обу че-

ния, ста вить и фор му ли ро вать для се бя но вые за да чи в учё бе 
и поз на ва тель ной де я тель нос ти, раз ви вать мо ти вы и ин те ре сы 
сво ей поз на ва тель ной де я тель нос ти;

• уме ние са мос то я тель но пла ни ро вать пу ти дос ти же ния 
це лей, в том чис ле аль тер на тив ные, осоз нан но вы би рать наи-
бо лее эф фек тив ные спо со бы ре ше ния учеб ных и поз на ва �
тель ных за дач;

• уме ние со от но сить свои действия с пла ни ру е мы ми 
ре зуль та та ми, осу ще с твлять конт роль сво ей де я тель нос ти в 
про цес се дос ти же ния ре зуль та та, оп ре де лять спо со бы действий 
в рам ках пред ло жен ных ус ло вий и тре бо ва ний, кор рек ти ро-
вать свои действия в со от ве т ствии с из ме ня ю щей ся си ту а ци ей;

• уме ние оце ни вать пра виль ность вы пол не ния учеб ной 
за да чи, собствен ные воз мож нос ти её ре ше ния;

• вла де ние ос но ва ми са мо ко нт ро ля, са мо оцен ки, при ня-
тия ре ше ний и осу ще с твле ния осоз нан но го вы бо ра в учеб ной 
и поз на ва тель ной де я тель нос ти;

• уме ние ор га ни зо вы вать учеб ное сот руд ни че ст во и сов-
ме ст ную де я тель ность с учи те лем и свер стни ка ми;

• уме ние ра бо тать ин ди ви ду аль но и в груп пе: на хо дить 
об щее ре ше ние и раз ре шать конф лик ты на ос но ве сог ла со ва-
ния по зи ций и учё та ин те ре сов;

• уме ние фор му ли ро вать, ар гу мен ти ро вать и отс та и вать 
своё мне ние;

• уме ние осоз нан но ис поль зо вать ре че вые сред ства в со от-
ве т ствии с за да чей ком му ни ка ции, для вы ра же ния сво их 
чувств, мыс лей и пот реб нос тей, пла ни ро ва ния и ре гу ля ции 
сво ей де я тель нос ти.

Ме тап ред мет ные ре зуль та ты про яв ля ют ся в раз лич ных 
об лас тях куль ту ры.

В об лас ти поз на ва тель ной куль ту ры:
• ов ла де ние све де ни я ми о ро ли и зна че нии фи зи чес кой 

куль ту ры в фор ми ро ва нии це ло ст ной лич нос ти че ло ве ка, в 
раз ви тии его соз на ния и мыш ле ния, фи зи чес ких, пси хи че�
с ких и нрав ствен ных ка честв;

• по ни ма ние здо ровья как од но го из важ ней ших ус ло вий 
раз ви тия и са мо ре а ли за ции че ло ве ка, рас ши ря ю ще го воз мож-
нос ти вы бо ра про фес си о наль ной де я тель нос ти и обес пе чи ва-
ю ще го дли тель ную твор чес кую ак тив ность;

• по ни ма ние фи зи чес кой куль ту ры как сред ства ор га ни за-
ции и ак тив но го ве де ния здо ро во го об ра за жиз ни, про фи лак-
ти ки вред ных при вы чек и де ви а нт но го (отк ло ня ю ще го ся от 
норм) по ве де ния.
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В об лас ти нрав ствен ной куль ту ры:
• бе реж ное от но ше ние к собствен но му здо ровью и здо-

ровью ок ру жа ю щих, про яв ле ние доб ро же ла тель нос ти и от зыв-
чи вос ти к лю дям, име ю щим ог ра ни чен ные воз мож нос ти и 
на ру ше ния в сос то я нии здо ровья;

• про яв ле ние ува жи тель но го от но ше ния к ок ру жа ю щим, 
то ва ри щам по ко ман де и со пер ни кам, про яв ле ние куль ту ры 
вза и мо дей ствия, тер пи мос ти и то ле ра нт нос ти в дос ти же нии 
об щих це лей при сов ме ст ной де я тель нос ти;

• от ве т ствен ное от но ше ние к по ру чен но му де лу, про яв ле-
ние дис цип ли ни ро ван нос ти и го тов нос ти отс та и вать соб�
ствен ные по зи ции, от ве чать за ре зуль та ты собствен ной де я-
тель нос ти.

В об лас ти тру до вой куль ту ры:
• доб ро со ве ст ное вы пол не ние учеб ных за да ний, осоз нан-

ное стрем ле ние к ос во е нию но вых зна ний и уме ний, по вы-
ша ю щих ре зуль та тив ность вы пол не ния зада ний;

• при об ре те ние уме ний пла ни ро вать, конт ро ли ро вать и 
оце ни вать учеб ную де я тель ность, ор га ни зо вы вать мес та за ня-
тий и обес пе чи вать их бе зо пас ность;

• зак реп ле ние уме ния под дер жа ния оп ти маль но го уров ня 
ра бо тос по соб нос ти в про цес се учеб ной де я тель нос ти пос ре д-
ством ак тив но го ис поль зо ва ния за ня тий фи зи чес ки ми уп раж-
не ни я ми, ги ги е ни чес ких фак то ров и ес те ст вен ных сил при-
ро ды для про фи лак ти ки пси хи чес ко го и фи зи чес ко го утом-
ле ния.

В об лас ти эс те ти чес кой куль ту ры:
• зна ние фак то ров, по тен ци аль но опас ных для здо ровья 

(вред ные при выч ки, ран ние по ло вые свя зи, до пинг), и их 
негативных пос ле д ствий;

• по ни ма ние куль ту ры дви же ний че ло ве ка, пос ти же ние 
зна че ния ов ла де ния жиз нен но важ ны ми дви га тель ны ми уме-
ни я ми и на вы ка ми, ис хо дя из це ле со об раз нос ти и эс те ти че�
с кой прив ле ка тель нос ти;

• восп ри я тие спор тив но го со рев но ва ния как куль тур но�
мас со во го зре лищ но го ме роп ри я тия, про яв ле ние адек ват ных 
норм по ве де ния, не ан та го нис ти чес ких спо со бов об ще ния 
и вза и мо дей ствия.

В об лас ти ком му ни ка тив ной куль ту ры:
• вла де ние куль ту рой ре чи, ве де ние ди а ло га в доб ро же ла-

тель ной и отк ры той фор ме, про яв ле ние к со бе сед ни ку вни-
ма ния, ин те ре са и ува же ния;

• вла де ние уме ни ем вес ти дис кус сию, об суж дать со дер жа-
ние и ре зуль та ты сов ме ст ной де я тель нос ти, на хо дить компро�
мис сы при при ня тии об щих ре ше ний;

• вла де ние уме ни ем ло ги чес ки гра мот но из ла гать, ар гу-
мен ти ро вать и обос но вы вать собствен ную точ ку зре ния, до во-
дить её до со бе сед ни ка.
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В об лас ти фи зи чес кой куль ту ры:
• вла де ние спо со ба ми ор га ни за ции и про ве де ния раз но об-

раз ных форм за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми, их пла-
ни ро ва ния и на пол не ния со дер жа ни ем;

• вла де ние уме ни я ми вы пол не ния дви га тель ных действий 
и фи зи чес ких уп раж не ний ба зо вых ви дов спор та и оз до ро ви-
тель ной фи зи чес кой куль ту ры, ак тив но их ис поль зо вать 
в са мос то я тель но ор га ни зу е мой спор тив но�оз до ро ви тель ной 
и физ куль тур но�оз до ро ви тель ной де я тель нос ти;

• вла де ние спо со ба ми наб лю де ния за по ка за те ля ми ин ди-
ви ду аль но го здо ровья, фи зи чес ко го раз ви тия и фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти, ве ли чи ной фи зи чес ких наг ру зок, ис поль-
зо ва ния этих по ка за те лей в ор га ни за ции и про ве де нии са мо�
с то я тель ных форм за ня тий.

 
Пред мет ные ре зуль та ты
В ос нов ной шко ле в со от ве т ствии с Фе де раль ным го су да-

р ствен ным об ра зо ва тель ным стан дар том ос нов но го об ще го 
об ра зо ва ния ре зуль та ты изу че ния кур са «Фи зи чес кая куль-
ту ра» долж ны от ра жать:

• по ни ма ние ро ли и зна че ния фи зи чес кой куль ту ры 
в фор ми ро ва нии лич но ст ных ка честв, ак тив ном вклю че нии 
в здо ро вый об раз жиз ни, ук реп ле нии и сох ра не нии ин ди ви-
ду аль но го здо ровья;

• ов ла де ние сис те мой зна ний о фи зи чес ком со вер ше н-
ство ва нии че ло ве ка, ос во е ние уме ний от би рать фи зи чес кие 
уп раж не ния и ре гу ли ро вать фи зи чес кие наг руз ки для са мо�
с то я тель ных сис те ма ти чес ких за ня тий с раз лич ной функ ци о-
наль ной нап рав лен ностью (оз до ро ви тель ной, тре ни ро воч ной, 
кор рек ци он ной, рек ре а тив ной и ле чеб ной) с учё том ин ди ви-
ду аль ных воз мож нос тей и осо бен нос тей ор га низ ма, пла ни ро-
вать со дер жа ние этих за ня тий, вклю чать их в ре жим учеб но-
го дня и учеб ной не де ли;

• при об ре те ние опы та ор га ни за ции са мос то я тель ных сис-
те ма ти чес ких за ня тий фи зи чес кой куль ту рой с соб лю де ни ем 
пра вил тех ни ки бе зо пас нос ти и про фи лак ти ки трав ма тиз ма; 
ос во е ние уме ния ока зы вать пер вую по мощь при лёг ких 
трав мах; обо га ще ние опы та сов ме ст ной де я тель нос ти в ор га-
ни за ции и про ве де нии за ня тий фи зи чес кой куль ту рой, форм 
ак тив но го от ды ха и до су га;

• рас ши ре ние опы та ор га ни за ции и мо ни то рин га фи зи че�
с ко го раз ви тия и фи зи чес кой под го тов лен нос ти; фор ми ро ва-
ние уме ния вес ти наб лю де ние за ди на ми кой раз ви тия сво их 
ос нов ных фи зи чес ких ка честв: оце ни вать те ку щее сос то я ние 
ор га низ ма и оп ре де лять тре ни ру ю щее воз дей ствие на не го 
за ня тий фи зи чес кой куль ту рой пос ре д ством ис поль зо ва ния 
стан да рт ных фи зи чес ких наг ру зок и функ ци о наль ных проб, 
оп ре де лять ин ди ви ду аль ные ре жи мы фи зи чес кой наг руз ки, 
конт ро ли ро вать нап рав лен ность её воз дей ствия на ор га низм 
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во вре мя са мос то я тель ных за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ни-
я ми с раз ной це ле вой ори ен та ци ей;

• фор ми ро ва ние уме ний вы пол нять комп лек сы об ще раз-
ви ва ю щих, оз до ро ви тель ных и кор ри ги ру ю щих уп раж не ний, 
учи ты ва ю щих ин ди ви ду аль ные спо соб нос ти и осо бен нос ти, 
сос то я ние здо ровья и ре жим учеб ной де я тель нос ти; ов ла де ние 
ос но ва ми тех ни чес ких действий, при ё ма ми и фи зи чес ки ми 
уп раж не ни я ми из ба зо вых ви дов спор та, уме ни ем ис поль зо-
вать их в раз но об раз ных фор мах иг ро вой и со рев но ва тель ной 
де я тель нос ти; рас ши ре ние дви га тель но го опы та за счёт уп раж-
не ний, ори ен ти ро ван ных на раз ви тие ос нов ных фи зи че�
с ких ка честв, по вы ше ние функ ци о наль ных воз мож нос тей 
ос нов ных сис тем ор га низ ма.

Пред мет ные ре зуль та ты, так же как лич но ст ные и ме та�
п ред мет ные, про яв ля ют ся в раз ных об лас тях куль ту ры.

В об лас ти поз на ва тель ной куль ту ры:
• зна ния по ис то рии раз ви тия спор та и олим пийс ко го 

дви же ния, о по ло жи тель ном их вли я нии на ук реп ле ние ми ра 
и друж бы меж ду на ро да ми;

• зна ния ос нов ных нап рав ле ний раз ви тия фи зи чес кой 
куль ту ры в об ще ст ве, их це лей, за дач и форм ор га ни за ции;

• зна ния о здо ро вом об ра зе жиз ни, его свя зи с ук реп ле-
ни ем здо ровья и про фи лак ти кой вред ных при вы чек, о ро ли 
и мес те фи зи чес кой куль ту ры в ор га ни за ции здо ро во го об ра-
за жиз ни.

В об лас ти нрав ствен ной куль ту ры:
• спо соб ность про яв лять ини ци а ти ву и са мос то я тель ность 

при ор га ни за ции сов ме ст ных за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не-
ни я ми, доб ро же ла тель ное и ува жи тель ное от но ше ние к участ-
ни кам с раз ным уров нем их уме ний, фи зи чес ких спо соб но�
с тей, сос то я ния здо ровья;

• уме ние вза и мо дей ство вать с од нок ла с сни ка ми и свер-
стни ка ми, ока зы вать им по мощь при ос во е нии но вых дви га-
тель ных действий, кор ре кт но объ яс нять и объ ек тив но оце ни-
вать тех ни ку их вы пол не ния;

• спо соб ность про яв лять дис цип ли ни ро ван ность и ува же-
ние к то ва ри щам по ко ман де и со пер ни кам во вре мя иг ро вой 
и со рев но ва тель ной де ятель нос ти, соб лю дать пра ви ла иг ры и 
со рев но ва ний.

В об лас ти тру до вой куль ту ры:
• спо соб ность пре о до ле вать труд нос ти, доб ро со ве ст но 

вы пол нять учеб ные за да ния по тех ни чес кой и фи зи чес кой 
под го тов ке;

• уме ние ор га ни зо вы вать са мос то я тель ные за ня тия фи зи-
чес ки ми уп раж не ни я ми раз ной функ ци о наль ной нап рав лен-
нос ти, обес пе чи вать бе зо пас ность мест за ня тий, спор тив но го 
ин вен та ря и обо ру до ва ния, спор тив ной одеж ды;

• уме ние ор га ни зо вы вать и про во дить са мос то я тель ные 
за ня тия по ба зо вым ви дам школь ной прог рам мы, под би рать 
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фи зи чес кие уп раж не ния в за ви си мос ти от ин ди ви ду аль ной 
ори ен та ции на бу ду щую про фес си о наль ную де я тель ность.

В об лас ти эс те ти чес кой куль ту ры:
• уме ние ор га ни зо вы вать са мос то я тель ные за ня тия с 

ис поль зо ва ни ем фи зи чес ких уп раж не ний по фор ми ро ва нию 
те лос ло же ния и пра виль ной осан ки, под би рать комп лек сы 
фи зи чес ких уп раж не ний и ре жи мы фи зи чес кой наг руз ки в 
за ви си мос ти от ин ди ви ду аль ных осо бен нос тей фи зи чес ко го 
раз ви тия;

• уме ние ор га ни зо вы вать са мос то я тель ные за ня тия по 
фор ми ро ва нию куль ту ры дви же ний при вы пол не нии уп раж-
не ний раз ной нап рав лен нос ти (на раз ви тие ко ор ди на ци он ных 
спо соб нос тей, си ло вых, ско ро ст ных, вы нос ли вос ти, гиб кос ти) 
в за ви си мос ти от ин ди ви ду аль ных осо бен нос тей фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти;

• спо соб ность вес ти наб лю де ния за ди на ми кой по ка за те-
лей фи зи чес ко го раз ви тия, осан ки, по ка за те ля ми ос нов ных 
фи зи чес ких спо соб нос тей, объ ек тив но их оце ни вать и со от-
но сить с об щеп ри ня ты ми нор ма ми и нор ма ти ва ми.

В об лас ти ком му ни ка тив ной куль ту ры:
• спо соб ность ин те рес но и дос туп но из ла гать зна ния о 

фи зи чес кой куль ту ре, уме ло при ме няя со от ве т ству ю щие по ня-
тия и тер ми ны;

• уме ние оп ре де лять за да чи за ня тий фи зи чес ки ми уп раж-
не ни я ми, вклю чён ны ми в со дер жа ние школь ной прог рам мы, 
ар гу мен ти ро вать, как их сле ду ет ор га ни зо вы вать и про во дить;

• спо соб ность осу ще с твлять су дей ство со рев но ва ний по 
од но му из ви дов спор та, про во дить за ня тия в ка че ст ве ко ман-
ди ра от де ле ния, ка пи та на ко ман ды, вла дея не об хо ди мы ми 
ин фор ма ци он ны ми жес та ми.

В об лас ти фи зи чес кой куль ту ры:
• спо соб ность от би рать фи зи чес кие уп раж не ния, ес те ст-

вен ные си лы при ро ды, ги ги е ни чес кие фак то ры в со от ве т-
ствии с их функ ци о наль ной нап рав лен ностью, сос тав лять из 
них ин ди ви ду аль ные комп лек сы для осу ще с твле ния оз до ро ви-
тель ной гим нас ти ки, ис поль зо ва ния за ка ли ва ю щих про це дур, 
про фи лак ти ки на ру ше ний осан ки, улуч ше ния фи зи че�
с кой под го тов лен нос ти;

• спо соб ность сос тав лять пла ны за ня тий с ис поль зо ва ни-
ем фи зи чес ких уп раж не ний раз ной пе да го ги чес кой нап рав-
лен нос ти, ре гу ли ро вать ве ли чи ну фи зи чес кой наг руз ки в 
за ви си мос ти от за дач за ня тия и ин ди ви ду аль ных осо бен нос-
тей ор га низ ма;

• уме ние про во дить са мос то я тель ные за ня тия по ос во е нию 
и зак реп ле нию ос ва и ва е мых на уро ке но вых дви га тель ных 
действий и раз ви тию ос нов ных фи зи чес ких (кон ди ци он ных 
и ко ор ди на ци он ных) спо соб нос тей, конт ро ли ро вать и ана ли-
зи ро вать эф фек тив ность этих за ня тий, ве дя днев ник са мо наб-
лю де ния.



22

СО ДЕР ЖА НИЕ КУР СА

ЗНА НИЯ О ФИ ЗИ ЧЕС КОЙ КУЛЬ ТУ РЕ

Ис то рия фи зи чес кой куль ту ры. Олим пийс кие иг ры древ-
нос ти. Воз рож де ние Олим пийс ких игр и олим пийс ко го дви-
же ния.

Ис то рия за рож де ния олим пийс ко го дви же ния в Рос сии. 
Олим пийс кое дви же ние в Рос сии (СССР). Вы да ю щи е ся до�
с ти же ния оте че ст вен ных спор тсме нов на Олим пийс ких иг рах.

Ха рак те рис ти ка ви дов спор та, вхо дя щих в прог рам му 
Олим пийс ких игр.

Фи зи чес кая куль ту ра в сов ре мен ном об ще ст ве.
Ор га ни за ция и про ве де ние пе ших ту ри с тских по хо дов. 

Тре бо ва ния к тех ни ке бе зо пас нос ти и бе реж но му от но ше нию 
к при ро де (эко ло ги чес кие тре бо ва ния).

Фи зи чес кая куль ту ра (ос нов ные по ня тия). Фи зи чес кое 
раз ви тие че ло ве ка.

Фи зи чес кая под го тов ка и её связь с ук реп ле ни ем здо ровья, 
раз ви ти ем фи зи чес ких ка честв.

Ор га ни за ция и пла ни ро ва ние са мос то я тель ных за ня тий по 
раз ви тию фи зи чес ких ка честв.

Тех ни чес кая под го тов ка. Тех ни ка дви же ний и её ос нов ные 
по ка за те ли.

Всес то рон нее и гар мо нич ное фи зи чес кое раз ви тие.
Адап тив ная фи зи чес кая куль ту ра.
Спор тив ная под го тов ка.
Здо ровье и здо ро вый об раз жиз ни. До пинг. Кон цеп ция 

чест но го спор та.
Про фес си о наль но�прик лад ная фи зи чес кая под го тов ка.
Фи зи чес кая куль ту ра че ло ве ка. Ре жим дня и его ос нов-

ное со дер жа ние.
За ка ли ва ние ор га низ ма. Пра ви ла бе зо пас нос ти и ги ги е ни-

чес кие тре бо ва ния.
Вли я ние за ня тий фи зи чес кой куль ту рой на фор ми ро ва ние 

по ло жи тель ных ка честв лич нос ти.
Про ве де ние са мос то я тель ных за ня тий по кор рек ции осан-

ки и те лос ло же ния.
Вос ста но ви тель ный мас саж.
Про ве де ние бан ных про це дур.
Пер вая по мощь во вре мя за ня тий фи зи чес кой куль ту рой 

и спор том.
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СПО СО БЫ ДВИ ГА ТЕЛЬ НОЙ 
(ФИЗ КУЛЬ ТУР НОЙ) ДЕ Я ТЕЛЬ НОС ТИ

Ор га ни за ция и про ве де ние са мос то я тель ных за ня тий 
фи зи чес кой куль ту рой. Под го тов ка к за ня ти ям фи зи чес кой 
куль ту рой.

Вы бор уп раж не ний и сос тав ле ние ин ди ви ду аль ных комп-
лек сов для ут рен ней за ряд ки, физ культ ми ну ток и физ культ-
па уз (под виж ных пе ре мен).

Пла ни ро ва ние за ня тий фи зи чес кой под го тов кой.
Про ве де ние са мос то я тель ных за ня тий прик лад ной фи зи-

чес кой под го тов кой.
Ор га ни за ция до су га сред ства ми фи зи чес кой куль ту ры.
Оцен ка эф фек тив нос ти за ня тий фи зи чес кой куль ту рой. 

Са мо наб лю де ние и са мо ко нт роль.
Оцен ка эф фек тив нос ти за ня тий физ куль тур но�оз до ро ви-

тель ной де я тель ностью.
Оцен ка тех ни ки дви же ний, спо со бы вы яв ле ния и уст ра не-

ния оши бок в тех ни ке вы пол не ния уп раж не ний (тех ни чес ких 
оши бок).

Из ме ре ние ре зер вов ор га низ ма и сос то я ния здо ровья с 
по мощью функ ци о наль ных проб.

ФИ ЗИ ЧЕС КОЕ СО ВЕР ШЕ Н СТВО ВА НИЕ

Физ куль тур но&оз до ро ви тель ная де я тель ность. Оз до ро-
ви тель ные фор мы за ня тий в ре жи ме учеб но го дня и учеб ной 
не де ли.

Ин ди ви ду аль ные комп лек сы адап тив ной (ле чеб ной) и кор-
ри ги ру ю щей фи зи чес кой куль ту ры.

Спор тив но&оз до ро ви тель ная де я тель ность с об ще раз-
ви ва ю щей нап рав лен ностью.

Гим нас ти ка с ос но ва ми ак ро ба ти ки. Ор га ни зу ю щие 
ко ман ды и при ё мы.

Ак ро ба ти чес кие уп раж не ния и ком би на ции.
Рит ми чес кая гим нас ти ка (де воч ки).
Опор ные прыж ки.
Уп раж не ния и ком би на ции на гим нас ти чес ком брев не 

(де воч ки).
Уп раж не ния и ком би на ции на гим нас ти чес кой пе рек ла ди-

не (маль чи ки).
Уп раж не ния и ком би на ции на гим нас ти чес ких брусь ях: 

уп раж не ния на па рал лель ных брусь ях (маль чи ки); уп раж не-
ния на раз но вы со ких брусь ях (де воч ки).
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Лёг кая ат ле ти ка. Бе го вые уп раж не ния.
Прыж ко вые уп раж не ния.
Ме та ние ма ло го мя ча.
Лыж ные гон ки. Пе ред ви же ния на лы жах.
Спор тив ные иг ры. Бас кет бол. Иг ра по пра ви лам.
Во лей бол. Иг ра по пра ви лам.
Фут бол. Иг ра по пра ви лам.
Прик лад но�ори ен ти ро ван ная под го тов ка. Прик лад но$

ори ен ти ро ван ные уп раж не ния.
Уп раж не ния об ще раз ви ва ю щей нап рав лен нос ти. Об ще-

фи зи чес кая под го тов ка.
Гим нас ти ка с ос но ва ми ак ро ба ти ки. Раз ви тие гиб ко$

с ти, ко ор ди на ции дви же ний, си лы, вы нос ли вос ти.
Лёг кая ат ле ти ка. Раз ви тие вы нос ли вос ти, си лы, быст-

ро ты, ко ор ди на ции дви же ний.
Лыж ная под го тов ка (лыж ные гон ки). Раз ви тие вы нос-

ли вос ти, си лы, ко ор ди на ции дви же ний, быст ро ты.
Бас кет бол. Раз ви тие быст ро ты, си лы, вы нос ли вос ти, 

ко ор ди на ции дви же ний.
Фут бол. Раз ви тие быст ро ты, си лы, вы нос ли вос ти.

Ни же предс тав ле но те ма ти чес кое пла ни ро ва ние в со от ве т$ 
ствии с учеб ни ка ми для об ще об ра зо ва тель ных организаций:

«Фи зи чес кая куль ту ра. 5—7 клас сы» под ре д. М. Я. Ви лен$
с ко го (М.: Прос ве ще ние, 2021);

«Фи зи чес кая куль ту ра. 8—9 клас сы», автор — В. И. Ля х 
(М.: Прос ве ще ние, 2021).
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Р
е г

у л
яр

 н
о 

и
з м

е р
я ю

т 
м

ас
 су

 
св

о
 е г

о 
те

 ла
 

с 
п

о м
ощ

ью
 н

а п
ол

ь н
ы

х 
ве

 со
в.

У
к

 р
еп

 ля
 ю

т 
м

ы
ш

 ц
ы

 
сп

и
 н

ы
 

и
 

п
ле

 че
 во

й
 

п
о я

с 
с 

п
о м

ощ
ью

 с
п

е ц
и

 ал
ь н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
.

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
эл

е м
ен

 та
р н

ы
е 

п
р

а в
и

 ла
, 

сн
и

 ж
а ю

 щ
и

е 
ри

ск
 п

о я
в л

е н
и

я 
б

о л
ез

 н
и

 г
ла

з.
Р

ас
к

 ры
 ва

 ю
т 

зн
а ч

е н
и

е 
н

ер
в н

ой
 с

и
с т

е м
ы

 в
 у

п
 р

ав
-

ле
 н

и
и

 д
ви

 ж
е н

и
 я м

и
 и

 р
е г

у л
я ц

и
и

 о
с н

ов
 н

ы
 м

и
 с

и
с-

те
 м

а м
и

 о
р г

а н
и

з м
а.

С
о

с т
ав

 ля
 ю

т 
ли

ч н
ы

й
 п

ла
н

 ф
и

 зи
 че

с к
о г

о 
са

 м
о в

о
с-

п
и

 та
 н

и
я.

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

тр
е н

и
 р

ов
 к

и
 р

аз
 ли

ч-
н

ы
х 

гр
уп

п
 м

ы
ш

ц
.

О
с м

ы
с л

и
 ва

 ю
т,

 к
ак

 з
а н

я т
и

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
 м

и
 у

п
 р

аж
-

н
е н

и
 я м

и
 

ок
а з

ы
 ва

 ю
т 

бл
а г

от
 во

р н
о

е 
вл

и
 я н

и
е 

н
а 

р
а б

о т
у 

и
 р

аз
 ви

 ти
е 

вс
ех

 с
и

с т
ем

 о
р г

а н
и

з м
а,

 н
а 

ег
о 

р
о

ст
 и

 р
аз

 ви
 ти

е

Р
е ж

и
м

 
д

н
я

 
и

 
ег

о
 

о
с н

о
в н

о
е 

со
 д

ер
 ж

а
 н

и
е.

В
се

с т
о

 р
о

н
 н

ее
 

и
 

га
р

 м
о

 н
и

ч
-

н
о

е 
ф

и
 зи

 ч
ес

 к
о

е 
р

а
з в

и
 ти

е

З
до

 ро
вь

е 
и

 з
до

 ро
 вы

й
 о

б р
а

з 
ж

и
з н

и
 

С
ла

 га
 е м

ы
е 

зд
о р

о в
о г

о 
о

б р
а з

а 
ж

и
з н

и
. 

Р
е ж

и
м

 д
н

я.
 У

т р
ен

 н
яя

 г
и

м
 н

ас
 ти

 к
а.

О
с н

ов
 н

ы
е 

п
р

а в
и

 ла
 

дл
я 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
ы

х 
за

 н
я т

и
й

 ф
и

зи
че

ск
и

-
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

ям
и

.
А

да
п

ти
вн

ая
 ф

и
зи

че
ск

ая
 к

ул
ьт

ур
а.

П
од

 б
ор

 
сп

ор
 ти

в н
о г

о 
и

н
 ве

н
 та

 ря
 

дл
я 

за
 н

я т
и

й
 ф

и
 зи

 че
с к

и
 м

и
 у

п
 р

аж
 н

е н
и

 я м
и

 
в 

до
 м

аш
 н

и
х 

ус
 ло

 ви
 ях

.
Л

и
ч н

ая
 г

и
 ги

 е н
а.

 Б
ан

н
ы

е 
п

р
оц

ед
ур

ы
.

Р
а ц

и
 о н

ал
ь н

о
е 

п
и

 та
 н

и
е.

Р
е ж

и
м

 т
ру

 да
 и

 о
т д

ы
 ха

.

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
п

о н
я т

и
е 

зд
о р

о в
о г

о 
о

б р
а з

а 
ж

и
з н

и
, 

вы
 де

 ля
ю

т 
ег

о 
о

с н
ов

 н
ы

е 
ко

м
 п

о н
ен

 ты
 и

 о
п

 р
е д

е л
я-

ю
т 

и
х 

вз
а и

 м
о

с в
яз

ь 
со

 з
до

 р
ов

ь е
м

 ч
е л

о в
е к

а.
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
ут

 р
ен

 н
ей

 
ги

м
 н

ас
 ти

 к
и

.
О

п
р

ед
ел

яю
т 

со
де

рж
ан

и
е 

и
 н

ап
р

ав
ле

н
н

о
ст

ь 
ф

и
зи

-
че

ск
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
во

 
вр

ем
я 

са
м

о
ст

оя
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

й
, 

со
ст

ав
ля

ю
т 

ко
м

п
ле

кс
ы

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

оз
до

р
ов

и
те

ль
н

ой
, 

тр
ен

и
ру

ю
щ

ей
 

и
 

ко
рр

и
ги

ру
ю

щ
ей

 
н

ап
р

ав
ле

н
н

о
ст

и
, 

п
ри

о
бр

ет
аю

т 
ум

ен
и

е 
п

од
би

р
ат

ь 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ую
 

н
аг

ру
зк

у 
с 

уч
ёт

ом
 

ф
ун

к
ц

и
он

ал
ьн

ы
х 

о
со

б
ен

н
о

ст
ей

 
и

 
во

з-
м

ож
н

о
ст

ей
 с

о
б

ст
ве

н
н

ог
о 

ор
га

н
и

зм
а.
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В
р

ед
 н

ы
е 

п
ри

 вы
ч к

и
. 

Д
оп

и
н

г.
У

п
р

аж
н

ен
и

я 
п

о 
п

р
о

ф
и

ла
к

ти
ке

 
ут

ом
-

ле
н

и
я 

и
 

п
ер

ен
ап

ря
ж

ен
и

я 
ор

га
н

и
зм

а,
 

п
ов

ы
ш

ен
и

ю
 е

го
 р

аб
от

о
сп

о
со

бн
о

ст
и

 в
 

п
р

оц
ес

се
 

тр
уд

ов
ой

 
и

 
уч

еб
н

ой
 

де
я-

те
ль

н
о

ст
и

О
б

о р
у д

у ю
т 

с 
п

о м
ощ

ью
 

р
о д

и
 те

 ле
й

 
м

ес
 то

 
дл

я 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
ы

х 
за

 н
я т

и
й

 ф
и

з к
ул

ь т
у р

ой
 в

 д
о м

аш
-

н
и

х 
ус

 ло
 ви

 ях
 и

 п
ри

 о
б р

е т
а ю

т 
сп

ор
 ти

в н
ы

й
 и

н
 ве

н
-

та
рь

.
Р

а з
у ч

и
 ва

 ю
т 

и
 

вы
 п

ол
 н

я ю
т 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

й
 

дл
я 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

й
 

в 
до

 м
аш

 н
и

х 
ус

 ло
 ви

 ях
.

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
о

с н
ов

 н
ы

е 
ги

 ги
 е н

и
 че

с к
и

е 
п

р
а в

и
 ла

.
В

ы
 би

 р
а ю

т 
р

е ж
и

м
 

п
р

а в
и

ль
 н

о г
о 

п
и

 та
 н

и
я 

в 
за

 ви
-

си
 м

о
с т

и
 о

т 
ха

 р
ак

 те
 р

а 
м

ы
 ш

еч
 н

ой
 д

е я
 те

ль
 н

о
с т

и
.

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
о

с н
ов

 н
ы

е 
п

р
а в

и
 ла

 о
р г

а н
и

 за
 ц

и
и

 р
ас

-
п

о р
яд

 к
а 

дн
я.

О
бъ

 яс
 н

я ю
т 

р
ол

ь 
и

 з
н

а ч
е н

и
е 

за
 н

я т
и

й
 ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

к
ул

ь т
у р

ой
 в

 п
р

о
 ф

и
 ла

к
 ти

 ке
 в

р
ед

 н
ы

х 
п

ри
 вы

 че
к

.
С

о
ст

ав
ля

ю
т 

и
 

вы
п

ол
н

яю
т 

ко
м

п
ле

кс
ы

 
уп

р
аж

н
е-

н
и

й
 

п
о 

п
р

о
ф

и
ла

к
ти

ке
 

ут
ом

ле
н

и
я 

и
 

п
ер

ен
ап

ря
-

ж
ен

и
я 

ор
га

н
и

зм
а,

 п
ов

ы
ш

ен
и

ю
 е

го
 р

аб
от

о
сп

о
со

б-
н

о
ст

и
 в

 п
р

оц
ес

се
 т

ру
до

во
й

 и
 у

че
бн

ой
 д

ея
те

ль
н

о-
ст

и

О
ц

ен
 к

а
 

эф
 ф

ек
 ти

в н
о

с т
и

 
за

 -
н

я
 ти

й
 

ф
и

 зи
 ч

ес
 к

о
й

 
к

ул
ь т

у-
р

о
й

.

С
а

 м
о

 н
а

б л
ю

 д
е н

и
е 

и
 

са
 м

о
-

 к
о

 н
т р

ол
ь

С
а

 м
о к

о н
т

 ро
ль

С
уб

ъ
 ек

 ти
в н

ы
е 

и
 

о
бъ

 ек
 ти

в н
ы

е 
п

о к
а-

за
 те

 ли
 с

а м
о ч

у в
 ст

ви
я.

И
з м

е р
е н

и
е 

р
е з

ер
 во

в 
ор

 га
 н

и
з м

а 
и

 с
о�

с т
о я

 н
и

я 
зд

о р
ов

ья
 

с 
п

о м
ощ

ью
 

ф
ун

к
-

ц
и

 о н
ал

ь н
ы

х 
п

р
о

б

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
те

с т
ы

 н
а 

п
ри

 се
 да

 н
и

я 
и

 п
р

о
 бу

 с
 з

а �
де

 рж
 ко

й
 д

ы
 ха

 н
и

я.
И

з м
е р

я ю
т 

п
ул

ьс
 

до
, 

во
 

вр
е м

я 
и

 
п

о
с л

е 
за

 н
я т

и
й

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
 м

и
 у

п
 р

аж
 н

е н
и

 я м
и

.
З

а п
ол

 н
я ю

т 
дн

ев
 н

и
к

 с
а м

о к
о н

т р
о л

я

П
ер

 ва
я

 
п

о
 м

о
щ

ь 
и

 
са

 м
о

 п
о

-
м

о
щ

ь 
во

 в
р

е м
я

 з
а

 н
я

 ти
й

 ф
и

&
зи

 ч
ес

 к
о

й
 к

ул
ь т

у р
о

й
 и

 с
п

о
р

-
то

м

П
ер

 ва
я 

п
о м

ощ
ь 

п
ри

 т
ра

в м
а

х
С

о
б л

ю
 де

 н
и

е 
п

р
а в

и
л 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

, 
ст

р
а х

ов
 к

и
 и

 р
аз

 м
и

н
 к

и
.

П
ри

 чи
 н

ы
 в

оз
 н

и
к н

о в
е н

и
я 

тр
ав

м
 и

 п
о-

в р
еж

 де
 н

и
й

 
п

ри
 

за
 н

я т
и

 ях
 

ф
и

 зи
 че

с к
ой

 
ку

ль
 ту

 ро
й

 и
 с

п
ор

 то
м

. 
Х

а р
ак

 те
ри

с т
и

 ка
 

ти
 п

о в
ы

х 
тр

ав
м

, 
п

ро
с т

ей
ш

и
е 

п
ри

 ё м
ы

 
и

 
п

р
а в

и
 ла

 
ок

а з
а н

и
я 

са
 м

о п
о м

о щ
и

 
и

 
п

ер
 во

й
 п

о м
о щ

и
 п

ри
 т

р
ав

 м
ах

.

В
 п

а р
ах

 с
 о

д н
ок

 ла
 с с

н
и

 к
а м

и
 т

р
е н

и
 ру

 ю
т с

я 
в 

н
а л

о-
ж

е н
и

и
 

п
о в

я з
ок

 
и

 
ж

гу
 то

в,
 

п
е р

е н
о

с к
е 

п
о

ст
 р

а д
ав

-
ш

и
х.

О
б

о
сн

ов
ы

ва
ю

т 
п

р
ав

и
ль

н
ы

й
 

вы
б

ор
 

од
еж

ды
 

и
 

о
бу

ви
 в

 з
ав

и
си

м
о

ст
и

 о
т 

вр
ем

ен
и

 г
од

а 
и

 п
ог

од
ы
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

В
ы

б
ор

 о
бу

ви
 и

 ф
ор

м
ы

 о
де

ж
ды

 в
 з

а-
ви

си
м

о
ст

и
 о

т 
вр

ем
ен

и
 г

од
а 

и
 п

ог
од

-
н

ы
х 

ус
ло

ви
й

Р
а

з
 д

е
л

 2
. 

Д
в

и
 га

 те
л

ь н
ы

е
 у

м
е

 н
и

я
 и

 н
а

 в
ы

 ки

Л
ёг

 к
а

я
 а

т л
е т

и
 к

а

Б
е г

о
 вы

е 
уп

 р
а

ж
 н

е н
и

я
О

в л
а

 де
 н

и
е 

т
ех

 н
и

 к
ой

 
сп

ри
н

 т
е р

с к
о г

о 
бе

 га
5

 к
л

а
сс

И
с т

о р
и

я 
лё

г к
ой

 а
т л

е т
и

 к
и

.
В

ы
 со

 к
и

й
 с

та
рт

 о
т 

10
 д

о 
15

 м
.

Б
ег

 с
 у

с к
о р

е н
и

 ем
 о

т 
30

 д
о 

40
 м

.
С

ко
 р

о
 ст

 н
ой

 б
ег

 д
о 

40
 м

.
Б

ег
 н

а 
р

е з
ул

ь т
ат

 6
0 

м
.

6
 к

л
а

сс
В

ы
 со

 к
и

й
 с

та
рт

 о
т 

15
 д

о 
30

 м
.

Б
ег

 с
 у

с к
о р

е н
и

 ем
 о

т 
30

 д
о 

50
 м

.
С

ко
 р

о
 ст

 н
ой

 б
ег

 д
о 

50
 м

.
Б

ег
 н

а 
р

е з
ул

ь т
ат

 6
0 

м
.

7
 к

л
а

сс
В

ы
 со

 к
и

й
 с

та
рт

 о
т 

30
 д

о 
40

 м
.

Б
ег

 с
 у

с к
о р

е н
и

 ем
 о

т 
40

 д
о 

60
 м

.
С

ко
 р

о
 ст

 н
ой

 б
ег

 д
о 

60
 м

.
Б

ег
 н

а 
р

е з
ул

ь т
ат

 6
0 

м

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 л
ёг

 ко
й

 а
т л

е т
и

 к
и

 и
 з

а п
о м

и
 н

а ю
т 

и
м

е н
а 

вы
 да

 ю
 щ

и
х с

я 
от

е ч
е с

т в
ен

 н
ы

х 
сп

ор
 тс

м
е н

ов
. 

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
б

е г
о в

ы
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

 яв
 ля

 ю
т 

и
 

ус
т р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

о
с в

о
 е н

и
я.

Д
е м

о н
 ст

ри
 ру

 ю
т 

ва
 ри

 а т
и

в н
о

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
е 

б
е г

о-
вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
б

е г
о в

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

к
а ч

ес
тв

, 
вы

 би
 р

а ю
т 

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ы

й
 

р
е ж

и
м

 
ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

н
аг

 ру
з к

и
, 

ко
н

т р
о л

и
 ру

 ю
т 

её
 п

о 
ча

с т
о т

е 
се

р д
еч

 н
ы

х 
со

к
 р

а щ
е-

н
и

й
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

б
е г

о в
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

�
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 де

 н
и

е 
т

ех
 н

и
 к

ой
 

дл
и

 т
ел

ь н
о г

о 
бе

 га
5

 к
л

а
сс

Б
ег

 
в 

р
ав

 н
о м

ер
 н

ом
 

те
м

 п
е 

от
 

10
 

до
 

12
 м

и
н

.
Б

ег
 н

а 
10

00
 м

.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
б

е г
о в

ы
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

 яв
 ля

 ю
т 

и
 

ус
т р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

о
с в

о
 е н

и
я.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

б
е г

о в
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
к

а ч
ес

тв
, 

вы
 би

 р
а ю

т
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6
 к

л
а

сс
Б

ег
 в

 р
ав

 н
о м

ер
 н

ом
 т

ем
 п

е 
до

 1
5 

м
и

н
.

Б
ег

 н
а 

12
00

 м
7

 к
л

а
сс

Б
ег

 
в 

р
ав

 н
о м

ер
 н

ом
 

те
м

 п
е:

 
м

ал
ь ч

и
 к

и
 

до
 2

0 
м

и
н

, 
де

 во
ч к

и
 д

о 
15

 м
и

н
.

Б
ег

 н
а 

15
00

 м

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ы

й
 

р
е ж

и
м

 
ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

н
аг

 ру
з к

и
, 

ко
н

т р
о л

и
 ру

 ю
т 

её
 п

о 
ча

с т
о т

е 
се

р д
еч

 н
ы

х 
со

к
 р

а щ
е-

н
и

й
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

б
е г

о в
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

б-
лю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

П
р

ы
ж

 к
о

 вы
е 

уп
 р

а
ж

 н
е н

и
я

О
в л

а
 де

 н
и

е 
т

ех
 н

и
 к

ой
 

п
ры

ж
 к

а
 

в 
дл

и
н

у
5

 к
л

а
сс

П
ры

ж
 к

и
 

в 
дл

и
 н

у 
с 

7—
9 

ш
а г

ов
 

р
аз

-
 б

е г
а.

6
 к

л
а

сс
П

ры
ж

 к
и

 
в 

дл
и

 н
у 

с 
7—

9 
ш

а г
ов

 
р

аз
 -

б
е г

а.
7

 к
л

а
сс

П
ры

ж
 к

и
 в

 д
ли

 н
у 

с 
9—

11
 ш

а г
ов

 р
аз

-
б

е г
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 ку
 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ры
ж

 ко
 вы

х 
уп

 -
ра

ж
 н

е н
и

й
, 

ос
 ва

 и
 ва

 ю
т 

её
 с

а м
ос

 то
 я т

ел
ь н

о,
 в

ы
 яв

 ля
-

ю
т 

и
 у

ст
 ра

 н
я ю

т 
ха

 ра
к т

ер
 н

ы
е 

ош
и

б к
и

 в
 п

ро
 ц

ес
 се

 
ос

 во
 е н

и
я.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

п
ры

ж
 ко

 вы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

-
ти

я 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

, 
вы

 би
 р

а ю
т 

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ы

й
 

р
е ж

и
м

 
ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

н
аг

 ру
з к

и
, 

ко
н

т р
о л

и
 ру

 ю
т 

её
 п

о 
ча

с т
о т

е 
се

р д
еч

 н
ы

х 
со

к
 р

а щ
е н

и
й

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ву
 ю

т 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
со

в м
е с

т н
о г

о 
о

с в
о

 е н
и

я 
п

ры
ж

 ко
 вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

О
в л

а
 де

 н
и

е 
т

ех
 н

и
 к

ой
 

п
ры

ж
 к

а
 

в 
вы

 со
 т

у
5

 к
л

а
сс

П
ры

ж
 к

и
 в

 в
ы

 со
 ту

 с
 3

—
5 

ш
а г

ов
 р

аз
 �

б
е г

а.
6

 к
л

а
сс

П
ры

ж
 к

и
 в

 в
ы

 со
 ту

 с
 3

—
5 

ш
а г

ов
 р

аз
-

б
е г

а.
7

 к
л

а
сс

П
р

о ц
ес

с 
со

 ве
р ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

я 
п

ры
ж

-
ко

в 
в 

вы
 со

 ту

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ры
ж

 ко
 вы

х 
уп

 -
р

аж
 н

е н
и

й
, 

о
с в

а и
 ва

 ю
т 

её
 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

о,
 

вы
 яв

-
ля

 ю
т 

и
 

ус
т р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 
в 

п
р

о-
ц

ес
 се

 о
с в

о
 е н

и
я.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

п
ры

ж
 ко

 вы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

-
ти

я 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

, 
вы

 би
 р

а ю
т 

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ы

й
 

р
е ж

и
м

 
ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

н
аг

 ру
з к

и
, 

ко
н

т р
о л

и
 ру

 ю
т 

её
 п

о 
ча

с т
о т

е 
се

р д
еч

 н
ы

х 
со

к
 р

а щ
е н

и
й

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ву
 ю

т 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
со

в м
е с

т н
о г

о 
о

с в
о

 е н
и

я 
п

ры
ж

 ко
 вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

М
е т

а
 н

и
е 

м
а

 л
о

 го
 м

я
 ч

а
О

в л
а

 де
 н

и
е 

т
ех

 н
и

 к
ой

 м
е т

а
 н

и
я 

м
а

 ло
-

го
 м

я ч
а

 в
 ц

ел
ь 

и
 н

а
 д

а
ль

 н
ос

т
ь

5
 к

л
а

сс
М

е т
а н

и
е 

те
н

 н
и

с н
о г

о 
м

я ч
а 

с 
м

ес
 та

 
н

а 
да

ль
 н

ос
ть

 о
тс

 ко
 ка

 о
т 

ст
е н

ы
, 

н
а 

за
 да

н
 н

ое

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
м

е т
а т

ел
ь н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
, 

о
с в

а и
 ва

 ю
т 

её
 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

о,
 

вы
-

 яв
 ля

 ю
т 

и
 у

ст
 р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 в
 п

р
о-

ц
ес

 се
 о

с в
о

 е н
и

я.
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

р
ас

 ст
о я

 н
и

е,
 н

а 
да

ль
н

о
ст

ь,
 в

 к
о р

и
 до

р 
5—

6 
м

, 
в 

го
 ри

 зо
н

 та
ль

 н
ую

 
и

 
ве

р т
и

-
к

ал
ь н

ую
 ц

ел
ь 

(1
 �

 1
 м

) 
с 

р
ас

 ст
о я

 н
и

я 
6—

8 
м

, 
с 

4—
5 

бр
о

с к
о в

ы
х 

ш
а г

ов
 

н
а 

да
ль

 н
о

ст
ь 

и
 з

а д
ан

 н
о

е 
р

ас
 ст

о я
 н

и
е.

Б
р

о
 со

к
 н

а б
и

в н
о г

о 
м

я ч
а 

(2
 к

г)
 д

ву
 м

я 
ру

 к
а м

и
 и

з�
за

 г
о л

о в
ы

, 
от

 г
ру

 ди
, 

сн
и

 зу
 

вп
е р

ёд
�в

ве
рх

, 
и

з 
п

о л
о ж

е н
и

я 
ст

оя
 г

ру
-

дь
ю

 
и

 
б

о к
ом

 
в 

н
ап

 р
ав

 ле
 н

и
и

 
бр

о
с к

а 
с 

м
ес

 та
; 

то
 ж

е 
с 

ш
а г

а;
 с

н
и

 зу
 в

ве
рх

 н
а 

за
 да

н
 н

ую
 

и
 

м
ак

 си
 м

ал
ь н

ую
 

вы
 со

 ту
. 

Л
ов

 ля
 

н
а б

и
в н

о г
о 

м
я ч

а 
(2

 
к

г)
 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 п

о
с л

е 
бр

о
с к

а 
п

ар
т н

ё р
а,

 п
о

с л
е 

бр
о

с к
а 

вв
ер

х:
 с

 х
ло

п
 к

а м
и

 л
а д

о н
я м

и
, 

п
о

с л
е 

п
о в

о р
о т

а 
н

а 
9

0°
, 

п
о

с л
е 

п
ри

 се
-

да
 н

и
я.

6
 к

л
а

сс
М

е т
а н

и
е 

те
н

 н
и

с н
о г

о 
м

я ч
а 

с 
м

ес
 та

 н
а 

да
ль

 н
ос

ть
 о

тс
 ко

 ка
 о

т 
ст

е н
ы

, 
н

а 
за

 да
н

-
н

о
е 

р
ас

 ст
о я

 н
и

е,
 н

а 
да

ль
 н

ос
ть

, 
в 

ко
 ри

-
до

р 
5—

6 
м

, 
в 

го
 ри

 зо
н

 та
ль

 н
ую

 и
 в

ер
-

ти
 ка

ль
 н

ую
 ц

ел
ь 

(1
 �

 1
 м

) 
с 

р
ас

 ст
о я

н
и

я 
8—

10
 

м
, 

с 
4—

5 
бр

ос
 ко

 вы
х 

ш
а г

ов
 

н
а 

да
ль

 н
ос

ть
 и

 з
а д

ан
 н

о
е 

р
ас

 ст
о я

 н
и

е.
7

 к
л

а
сс

М
е т

а н
и

е 
те

н
 н

и
с н

о г
о 

м
я ч

а 
н

а 
да

ль
-

н
о

ст
ь 

от
с к

о к
а 

от
 

ст
е н

ы
 

с 
м

ес
 та

, 
с 

ш
а г

а,
 

с 
дв

ух
 

ш
а г

ов
, 

с 
тр

ёх
 

ш
а г

ов
; 

в 
го

 ри
 зо

н
 та

ль
 н

ую
 

и
 

ве
р т

и
 к

ал
ь н

ую
 

ц
ел

ь 
(1

 �
 1

 м
) 

с 
р

ас
 ст

о я
 н

и
я 

10
—

12
 м

.

Д
е м

о н
 ст

ри
 ру

 ю
т 

ва
 ри

 а т
и

в н
о

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
е 

м
е т

а-
те

ль
 н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

м
е т

а т
ел

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

м
е т

а т
ел

ь н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и
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М
е т

а н
и

е 
м

я ч
а 

ве
 со

м
 1

50
 г

 с
 м

ес
 та

 н
а 

да
ль

 н
о

ст
ь 

и
 с

 4
—

5 
бр

о
с к

о в
ы

х 
ш

а г
ов

 
с 

р
аз

 б
е г

а 
в 

ко
 ри

 до
р 

10
 

м
 

н
а 

да
ль

-
н

о
ст

ь 
и

 з
а д

ан
 н

о
е 

р
ас

 ст
о я

 н
и

е.
Б

р
о

 со
к

 н
а б

и
в н

о г
о 

м
я ч

а 
(2

 к
г)

 д
ву

 м
я 

ру
 к

а м
и

 и
з 

р
аз

 ли
ч н

ы
х 

и
. 

п
.,

 с
то

я 
гр

у-
дь

ю
 и

 б
о к

ом
 в

 н
ап

 р
ав

 ле
 н

и
и

 м
е т

ан
и

я 
с 

м
ес

 та
, 

с 
ш

а г
а,

 с
 д

ву
х 

ш
а г

ов
, 

с 
тр

ёх
 

ш
а г

ов
 

вп
е р

ёд
�в

ве
рх

; 
сн

и
 зу

 
вв

ер
х 

н
а 

за
 да

н
 н

ую
 

и
 

м
ак

 си
 м

ал
ь н

ую
 

вы
 со

 ту
. 

Л
ов

 ля
 

н
а б

и
в н

о г
о 

м
я ч

а 
(2

 
к

г)
 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 п

о
с л

е 
бр

о
с к

а 
п

ар
т н

ёр
а,

 п
о

с л
е 

бр
о

с к
а 

вв
ер

х

Р
а

з в
и

 ти
е 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

К
р

о
сс

 д
о 

15
 м

и
н

, 
б

ег
 с

 п
р

е п
я т

 ст
ви

 я-
м

и
 

и
 

н
а 

м
ес

т н
о

с т
и

, 
м

и
 н

ут
 н

ы
й

 
б

ег
, 

эс
 та

 ф
е т

ы
, 

к
ру

 го
 ва

я 
тр

е н
и

 р
ов

 к
а

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

Р
а

з в
и

 ти
е 

ск
о

 р
о

 ст
 н

о
-с

и
 л

о
-

вы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
В

се
 во

з м
ож

 н
ы

е 
п

ры
ж

 к
и

 
и

 
м

н
о г

о
с к

о-
к

и
, 

м
е т

а н
и

я 
в 

ц
ел

ь 
и

 
н

а 
да

ль
 н

о
ст

ь 
р

аз
 н

ы
х 

сн
а р

я д
ов

 и
з 

р
аз

 н
ы

х 
и

с х
од

 н
ы

х 
п

о л
о ж

е н
и

й
, 

то
лч

 к
и

 и
 б

р
о

с к
и

 н
а б

и
в-

н
ы

х 
м

я ч
ей

 
ве

 со
м

 
до

 
3 

к
г 

с 
уч

ё т
ом

 
во

з р
а с

т н
ы

х 
и

 п
о л

о в
ы

х 
о

со
 б

ен
 н

о
с т

ей

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

ск
о р

о
 ст

 н
о�

си
 ло

 вы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

Р
а

з в
и

 ти
е 

ск
о

 р
о

 ст
 н

ы
х

 
сп

о
-

со
б

 н
о

с т
ей

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

Э
с т

а ф
е т

ы
, 

ст
ар

 ты
 

и
з 

р
аз

 ли
ч н

ы
х 

и
с х

од
 н

ы
х 

п
о л

о ж
е н

и
й

, 
б

ег
 

с 
ус

 ко
 р

е-
н

и
 ем

, 
с 

м
ак

 си
 м

ал
ь н

ой
 с

ко
 р

о
ст

ью

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

ск
о р

о
 ст

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

З
н

а
 н

и
я

 о
 ф

и
 зи

 ч
ес

 к
о

й
 к

ул
ь-

ту
 р

е
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
В

ли
 я н

и
е 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 н
а 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

е 
зд

о р
ов

ья
 и

 о
с н

ов
-

н
ы

е 
си

с т
е м

ы
 

ор
 га

 н
и

з м
а;

 
н

аз
 ва

 н
и

е 
р

а з
у ч

и
 ва

 е м
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
и

 
о

с н
о в

ы
 

п
р

а в
и

ль
 н

ой
 т

ех
 н

и
 к

и
 и

х 
вы

 п
ол

 н
е н

и
я;

 

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

 д
ля

 у
к

 р
еп

 ле
 н

и
я 

зд
о р

ов
ья

 и
 о

с н
ов

 н
ы

х 
си

с-
те

м
 

ор
 га

 н
и

з м
а 

и
 

р
аз

 ви
 ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б-

н
о

с т
ей

. 
С

о
б л

ю
 да

 ю
т 

те
х н

и
 к

у 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
. 

О
с в

а-
и

 ва
 ю

т 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ор
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

 
са

 м
о-

с т
о я

 те
ль

 н
ы

х 
тр

е н
и

 р
о в

ок
. 

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
п

о н
я т

и
е
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й
 в

 б
е г

е,
 п

ры
ж

�
к

ах
 и

 м
е т

а н
и

 ях
; 

р
аз

 м
и

н
 к

а 
дл

я 
вы

 п
ол

-
н

е н
и

я 
ле

г к
о

 ат
 ле

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

й
; 

п
р

ед
с т

ав
 ле

 н
и

я 
о 

те
м

 п
е,

 с
ко

 р
о

с-
ти

 
и

 
о

бъ
 ё м

е 
ле

г к
о

 ат
 ле

 ти
 че

с к
и

х 
уп

-
р

аж
 н

е н
и

й
, 

н
ап

 р
ав

 ле
н

 н
ы

х 
н

а 
р

аз
 ви

 ти
е 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

, 
бы

ст
 р

о т
ы

, 
си

 лы
, 

ко
-

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

. 
П

р
а-

ви
 ла

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

 п
ри

 з
а н

я-
ти

 ях
 л

ёг
 ко

й
 а

т л
е т

и
 ко

й

те
х н

и
 к

и
 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
ле

г к
о

 ат
 ле

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

-
н

е н
и

й
 и

 п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й

П
р

о
 ве

 д
е н

и
е 

са
 м

о
с т

о
 я

 те
л

ь-
н

ы
х

 
за

 н
я

 ти
й

 
п

р
и

к
 л

а
д

 н
о

й
 

ф
и

 зи
 ч

ес
 к

о
й

 п
о

д
 го

 то
в к

о
й

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
п

р
ог

 р
ам

-
м

ы
 р

аз
 ви

 ти
я 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

, 
ск

о р
о

 ст
-

н
о�

си
 ло

 вы
х,

 с
ко

 р
о

 ст
 н

ы
х 

и
 к

о
 ор

 ди
 н

а-
ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 
н

а 
о

с н
о в

е 
о

с в
о

 ен
 н

ы
х 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

. 
П

р
а в

и
 ла

 
са

 м
о к

о н
т р

о л
я 

и
 

ги
-

 ги
 е н

ы

Р
ас

к
 р

ы
 ва

 ю
т 

зн
а ч

е н
и

е 
ле

г к
о

 ат
 ле

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

-
н

е н
и

й
 

дл
я 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

я 
зд

о
 р

о
вь

я 
и

 
о

с н
о

в н
ы

х 
си

с т
ем

 
о

р
 га

 н
и

з м
а 

и
 

р
аз

 ви
 ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

-
со

б
 н

о
с т

ей
. 

С
о

б
 лю

 да
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

б
е з

о
 п

ас
 н

о
с т

и
. 

О
с в

а и
 ва

 ю
т 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
о

р
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

 с
а м

о
с-

то
 я т

ел
ь н

ы
х 

тр
е н

и
 р

о
 во

к
. 

Р
ас

к
 р

ы
 ва

 ю
т 

п
о

 н
я т

и
е 

те
х н

и
 к

и
 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
ле

г к
о

 ат
 ле

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

-
н

е н
и

й
 и

 п
р

а в
и

 ла
 с

о
 р

ев
 н

о
 ва

 н
и

й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 у
м

е н
и

 я
 м

и
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
И

з м
е р

е н
и

е 
ре

 зу
ль

 та
 то

в;
 п

о д
а ч

а 
ко

 м
ан

д;
 

де
 м

о н
 ст

р
а ц

и
я 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
; 

п
о м

ощ
ь 

в 
оц

ен
 ке

 
р

е з
ул

ь т
а т

ов
 

и
 

п
р

о в
е д

е н
и

и
 

со
 р

ев
 н

о в
а н

и
й

, 
в 

п
од

 го
 то

в к
е 

м
ес

 та
 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
за

 н
я т

и
й

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

.
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

ко
н

т р
ол

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 

ко
н

т-
р

ол
ь н

ы
е 

те
с т

ы
 п

о 
лё

г к
ой

 а
т л

е т
и

 ке
.

П
ро

до
лж

ен
и

е
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С
о

с т
ав

 ля
 ю

т 
со

в м
е с

т н
о 

с 
уч

и
 те

 ле
м

 
п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 у
п

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

ы
е 

н
а 

р
аз

-
ви

 ти
е 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с-

те
й

. 
И

з м
е р

я ю
т 

р
е з

ул
ь т

а т
ы

, 
п

о м
о г

а ю
т 

и
х 

оц
е н

и
-

ва
ть

 
и

 
п

р
о в

о д
и

ть
 

со
 р

ев
 н

о в
а н

и
я.

 
О

к
а з

ы
 ва

 ю
т 

п
о м

ощ
ь 

в 
п

од
 го

 то
в к

е 
м

ес
т 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
за

 н
я т

и
й

. 
С

о
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й

Ги
м

 н
а

с т
и

 к
а

К
р

а
т к

а
я

 
х

а
 р

а
к

 те
 р

и
с т

и
 к

а
 

ви
 д

а
 с

п
о

р
 та

Т
р

е б
о

 ва
 н

и
я

 к
 т

ех
 н

и
 к

е 
б

е з
о

-
п

а
с н

о
с т

и

И
с т

о р
и

я 
ги

м
 н

ас
 ти

 к
и

.
О

с н
ов

 н
ая

 
ги

м
 н

ас
 ти

 к
а.

 
С

п
ор

 ти
в н

ая
 

ги
м

 н
ас

 ти
 к

а.
 Х

у д
о ж

е с
т в

ен
 н

ая
 г

и
м

 н
ас

-
ти

 к
а.

 А
э р

о
 би

 к
а.

 С
п

ор
 ти

в н
ая

 а
к

 р
о

 б
а-

ти
 к

а.
П

р
а в

и
 ла

 
те

х н
и

 к
и

 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 

и
 

ст
р

а х
ов

 к
и

 в
о 

вр
е м

я 
за

 н
я т

и
й

 ф
и

 зи
 че

с-
к

и
 м

и
 у

п
 р

аж
 н

е н
и

 я м
и

. 
Т

ех
 н

и
 к

а 
вы

 п
ол

-
н

е н
и

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 
ги

м
 н

ас
 ти

 к
и

 
и

 
за

 п
о м

и
 н

а ю
т 

и
м

е н
а 

вы
 да

 ю
 щ

и
х с

я 
от

е ч
е с

т в
ен

 н
ы

х 
сп

ор
 тс

м
е н

ов
.

Р
аз

 ли
 ча

 ю
т 

п
р

ед
 н

аз
 н

а ч
е н

и
е 

к
аж

 до
 го

 
и

з 
ви

 до
в 

ги
м

 н
ас

 ти
 к

и
.

О
в л

а д
е в

а ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 м

и
 

те
х н

и
 к

и
 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

 
и

 
ст

р
а х

ов
 к

и
 

во
 

вр
е м

я 
за

 н
я т

и
й

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
 м

и
 

уп
 р

аж
 н

е н
и

 я м
и

О
р

 га
 н

и
 зу

 ю
 щ

и
е 

к
о

 м
а

н
 д

ы
 

и
 

п
р

и
 ё м

ы
О

с в
о е

 н
и

е 
ст

ро
 е в

ы
х 

уп
 ра

ж
 н

е н
и

й
5

 к
л

а
сс

П
е р

е с
т р

о
 е н

и
е 

и
з 

ко
 ло

н
 н

ы
 п

о 
од

 н
о м

у 
в 

ко
 ло

н
 н

у 
п

о 
че

 ты
 р

е 
др

о
б л

е н
и

 ем
 

и
 

св
е д

е н
и

 ем
; 

и
з 

ко
 ло

н
 н

ы
 п

о 
дв

а 
и

 п
о 

че
 ты

 р
е 

в 
ко

 ло
н

 н
у 

п
о 

од
 н

о м
у 

р
аз

 ве
 де

-
н

и
 ем

 и
 с

ли
 я н

и
 ем

, 
п

о 
во

 се
м

ь 
в 

дв
и

-
ж

е н
и

и
.

6
 к

л
а

сс
С

тр
о

 е в
ой

 ш
аг

, 
р

аз
 м

ы
 к

а н
и

е 
и

 с
м

ы
 к

а-
н

и
е 

н
а 

м
ес

 те
.

7
 к

л
а

сс
В

ы
 п

ол
 н

е н
и

е 
ко

 м
ан

д 
«П

ол
�о

б
о р

о т
а 

н
ап

 р
а в

о!
»,

 
«П

ол
�о

б
о р

о т
а 

н
а л

е в
о!

»,
 

«П
ол

 ш
а г

а!
»,

 «
П

ол
 н

ы
й

 ш
аг

!»

Р
аз

 ли
 ча

 ю
т 

ст
р

о
 е в

ы
е 

ко
 м

ан
 ды

, 
чё

т к
о 

вы
 п

ол
 н

я ю
т 

ст
р

о
 е в

ы
е 

п
ри

 ё м
ы
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

У
п

 р
а

ж
 н

е н
и

я
 

о
б

 щ
е р

а
з в

и
 ва

-
ю

 щ
ей

 
н

а
п

 р
а

в л
ен

 н
о

с т
и

 
(б

ез
 

п
р

ед
 м

е т
о

в)

О
с в

о е
 н

и
е 

об
 щ

е р
а

з в
и

 ва
 ю

 щ
и

х 
уп

 ра
ж

-
н

е н
и

й
 

бе
з 

п
ре

д м
е т

ов
 

н
а

 
м

ес
 т

е 
и

 
в 

дв
и

 ж
е н

и
и

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

С
о ч

е т
а н

и
е 

р
аз

 ли
ч н

ы
х 

п
о л

о ж
е н

и
й

 
ру

к
, 

н
ог

, 
ту

 ло
 ви

 щ
а.

С
о ч

е т
а н

и
е 

дв
и

 ж
е н

и
й

 р
у к

а м
и

 х
од

ь б
ой

 
н

а 
м

ес
 те

 
и

 
в 

дв
и

 ж
е н

и
и

, 
м

а х
о в

ы
 м

и
 

дв
и

 ж
е н

и
 я м

и
 н

о г
ой

, 
п

од
с к

о к
а м

и
, 

п
ри

-
се

 да
 н

и
 я м

и
, 

п
о в

о р
о т

а м
и

. 
П

р
о

с т
ы

е 
св

яз
 к

и
.

О
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
в 

п
а-

 р
ах

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

. 
С

о
с т

ав
 ля

 ю
т 

ко
м

 би
 н

а ц
и

и
 и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

-
н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й

У
п

 р
а

ж
 н

е н
и

я
 

о
б

 щ
е р

а
з в

и
 ва

-
ю

 щ
ей

 
н

а
п

 р
а

в л
ен

 н
о

с т
и

 
(с

 
п

р
ед

 м
е т

а
 м

и
)

О
с в

о е
 н

и
е 

об
 щ

е р
а

з в
и

 ва
 ю

 щ
и

х 
уп

 ра
ж

-
н

е н
и

й
 с

 п
ре

д м
е т

а
 м

и
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

с 
н

а б
и

в н
ы

м
 

и
 

б
ол

ь ш
и

м
 

м
я ч

ом
, 

га
н

 те
 ля

 м
и

 (
1—

3 
к

г)
.

Д
е в

оч
 к

и
: 

с 
о

б р
у ч

а м
и

, 
бу

 ла
 ва

 м
и

, 
б

ол
ь ш

и
м

 м
я ч

ом
, 

п
ал

 к
а м

и

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 с
 п

р
ед

 м
е т

а м
и

.
С

о
с т

ав
 ля

 ю
т 

ко
м

 би
 н

а ц
и

и
 

и
з 

чи
с л

а 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й

У
п

 р
а

ж
 н

е н
и

я
 

и
 

к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
и

 
н

а
 г

и
м

 н
а

с т
и

 ч
ес

 к
и

х
 б

ру
сь

 я
х

О
с в

о е
 н

и
е 

и
 

со
 ве

р ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

ви
 со

в 
и

 у
п

о р
ов

5
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

ви
 сы

 с
ог

 н
ув

 ш
и

сь
 и

 п
р

ог
-

н
ув

 ш
и

сь
; 

п
од

 тя
 ги

 ва
 н

и
е 

в 
ви

 се
; 

п
од

-
н

и
 м

а н
и

е 
п

ря
 м

ы
х 

н
ог

 в
 в

и
 се

.
Д

е в
оч

 к
и

: 
см

е ш
ан

 н
ы

е 
ви

 сы
; 

п
од

 тя
 ги

-
ва

 н
и

е 
и

з 
ви

 са
 л

ёж
а.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

да
н

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

.
С

о
с т

ав
 ля

 ю
т 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 и
з 

чи
с-

ла
 р

а з
у ч

ен
 н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
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6
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

м
а х

ом
 

од
 н

ой
 

и
 

то
лч

 ко
м

 
др

у г
ой

 
н

ог
и

 
п

од
ъ

 ём
 

п
е р

е в
о р

о т
ом

 
в 

уп
ор

; 
м

а х
ом

 
н

а з
ад

 
со

с к
ок

; 
се

д 
н

о г
и

 
вр

оз
ь,

 и
з 

се
 да

 н
а 

б
ед

 р
е 

со
с к

ок
 п

о в
о-

р
о т

ом
.

Д
е в

оч
 к

и
: 

н
ас

 ко
к

 п
ры

ж
 ко

м
 в

 у
п

ор
 н

а 
н

и
ж

 н
ю

ю
 ж

ер
дь

; 
со

с к
ок

 с
 п

о в
о р

о т
ом

; 
р

аз
 м

а х
и

 ва
 н

и
е 

и
з г

и
 б

а м
и

; 
ви

с 
лё

 ж
а;

 
ви

с 
п

ри
 се

в.
7

 к
л

а
сс

М
ал

ь ч
и

 к
и

: 
п

од
ъ

 ём
 

п
е р

е в
о р

о т
ом

 
в 

уп
ор

 
то

лч
 ко

м
 

дв
у м

я;
 

п
е р

ед
 ви

 ж
е н

и
е 

в 
ви

 се
; 

м
а х

ом
 н

а з
ад

 с
о

с к
ок

.
Д

е в
оч

 к
и

: 
м

а х
ом

 
од

 н
ой

 
и

 
то

лч
 ко

м
 

др
у г

ой
 

п
од

ъ
 ём

 
п

е р
е в

о р
о т

ом
 

в 
уп

ор
 

н
а 

н
и

ж
 н

ю
ю

 ж
ер

дь

О
п

о
р

 н
ы

е 
п

р
ы

ж
 к

и
О

с в
о е

 н
и

е 
оп

ор
 н

ы
х 

п
ры

ж
 к

ов
5

 к
л

а
сс

В
ск

ок
 

в 
уп

ор
 

п
ри

 се
в;

 
со

с к
ок

 
п

р
ог

-
н

ув
 ш

и
сь

 
(к

о з
ёл

 
в 

ш
и

 ри
 н

у,
 

вы
 со

 та
 

80
—

10
0 

см
).

6
 к

л
а

сс
П

ры
 ж

ок
 н

о г
и

 в
р

оз
ь 

(к
о з

ёл
 в

 ш
и

 ри
 н

у,
 

вы
 со

 та
 1

00
—

11
0 

см
).

7
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

п
ры

 ж
ок

 с
ог

 н
ув

 н
о г

и
 (

ко
-

зё
л 

в 
ш

и
 ри

 н
у,

 в
ы

 со
 та

 1
00

—
11

5 
см

).
Д

е в
оч

 к
и

: 
п

ры
 ж

ок
 

н
о г

и
 

вр
оз

ь 
(к

о з
ёл

 
в 

ш
и

 ри
 н

у,
 в

ы
 со

 та
 1

05
—

11
0 

см
)

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

да
н

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 и
 с

о
с-

та
в л

я ю
т 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 
и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

А
к

 р
о

 б
а

 ти
 ч

ес
 к

и
е 

уп
 р

а
ж

 н
е-

н
и

я
 и

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
и

О
с в

о е
 н

и
е 

а
к

 ро
 ба

 т
и

 че
с к

и
х 

уп
 ра

ж
 н

е-
н

и
й

5
 к

л
а

сс
К

у в
ы

 р
ок

 
вп

е р
ёд

 
и

 
н

а з
ад

; 
ст

ой
 к

а 
н

а 
ло

 п
ат

 к
ах

.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

ак
 р

о
 б

а т
и

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

. 
С

о
с т

ав
 ля

 ю
т 

ак
 р

о
 б

а т
и

 че
с к

и
е 

ко
м

 би
 н

а ц
и

и
 и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

6
 к

л
а

сс
Д

ва
 

к
у в

ы
р к

а 
вп

е р
ёд

 
сл

и
т н

о;
 

«м
о

ст
» 

и
з 

п
о л

о ж
е н

и
я 

ст
оя

 с
 п

о м
ощ

ью
.

7
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

к
у в

ы
 р

ок
 

вп
е р

ёд
 

в 
ст

ой
 к

у 
н

а 
ло

 п
ат

 к
ах

; 
ст

ой
 к

а 
н

а 
го

 ло
 ве

 с
 с

ог
-

н
у т

ы
 м

и
 н

о г
а м

и
.

Д
е в

оч
 к

и
: 

к
у в

ы
 р

ок
 

н
а з

ад
 

в 
п

о л
уш

 п
а-

га
т

Р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

О
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
б

ез
 

п
р

ед
 м

е т
ов

 
и

 
с 

п
р

ед
 м

е т
а м

и
; 

то
 

ж
е 

с 
р

аз
 ли

ч н
ы

 м
и

 с
п

о
 со

 б
а м

и
 х

од
ь б

ы
, 

б
е г

а,
 

п
ры

ж
 ко

в,
 

вр
а щ

е н
и

й
. 

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

с 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

ой
 

ск
а м

ей
 ко

й
, 

н
а 

ги
м

-
н

ас
 ти

 че
с к

ом
 б

р
ев

 н
е,

 г
и

м
 н

ас
 ти

 че
с к

ой
 

ст
ен

 ке
, 

бр
ус

ь я
х,

 
п

е р
ек

 ла
 ди

 н
е,

 
ги

м
-

н
ас

 ти
 че

с к
ом

 к
оз

 ле
 и

 к
о н

е.
 А

к
 р

о
 б

а т
и

-
че

с к
и

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я.

 
П

ры
ж

 к
и

 
с 

п
ру

-
ж

и
н

 н
о г

о 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

о г
о 

м
о

с т
и

 к
а 

в 
гл

у б
и

 н
у.

 
Э

с т
а ф

е т
ы

 
и

 
и

г р
ы

 
с 

и
с п

ол
ь з

о в
а н

и
 ем

 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 -

р
аж

 н
е н

и
й

 и
 и

н
 ве

н
 та

 ря

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

е 
и

 
ак

 р
о

 б
а т

и
 че

с к
и

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
н

аз
 ва

н
 н

ы
х 

ко
 ор

 ди
 н

а-
ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

Р
а

з в
и

 ти
е 

си
 л

о
 вы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей
 и

 с
и

 л
о

 во
й

 в
ы

 н
о

с л
и

-
во

с т
и

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

Л
а з

ан
ье

 п
о 

к
а н

а т
у,

 ш
ес

 ту
, 

ги
м

 н
ас

 ти
-

че
с к

ой
 

ле
ст

 н
и

 ц
е.

 
П

од
 тя

 ги
 ва

 н
и

я,
 

уп
-

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
ви

 са
х 

и
 у

п
о р

ах
, 

с 
га

н
 те

-
ля

 м
и

, 
н

а б
и

в н
ы

 м
и

 м
я ч

а м
и

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

да
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 и
 с

и
 ло

 во
й

 в
ы

 н
о

с л
и

 во
с т

и
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Р
а

з в
и

 ти
е 

ск
о

 р
о

 ст
 н

о
&с

и
 л

о
-

вы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
О

п
ор

 н
ы

е 
п

ры
ж

 к
и

, 
п

ры
ж

 к
и

 
со

 
ск

а-
к

ал
 ко

й
, 

бр
о

с к
и

 н
а б

и
в н

о г
о 

м
я ч

а

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

да
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
ск

о р
о

 ст
 н

о�
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

Р
а

з в
и

 ти
е 

ги
б

 к
о

с т
и

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

О
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
с 

п
о-

 вы
 ш

ен
 н

ой
 а

м
п

 ли
 ту

 до
й

 д
ля

 п
ле

 че
 вы

х,
 

ло
к

 те
 вы

х,
 

та
 зо

 б
ед

 р
ен

 н
ы

х,
 

ко
 ле

н
 н

ы
х 

су
с т

а в
ов

 
и

 
п

оз
 во

 н
оч

 н
и

 к
а.

 
У

п
 р

аж
 н

е-
н

и
я 

с 
п

ар
т н

ё р
ом

, 
ак

 р
о

 б
а т

и
 че

с к
и

е,
 н

а 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

ой
 

ст
ен

 ке
. 

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

с 
п

р
ед

 м
е т

а м
и

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

да
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
ги

б к
о

с т
и

З
н

а
 н

и
я

 о
 ф

и
 зи

 ч
ес

 к
о

й
 к

ул
ь-

ту
 р

е
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
З

н
а ч

е н
и

е 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 
дл

я 
со

х р
а н

е н
и

я 
п

р
а в

и
ль

 н
ой

 
о

са
н

 к
и

, 
р

аз
 ви

 ти
я 

си
 ло

 вы
х 

сп
о

 со
б-

н
о

с т
ей

 
и

 
ги

б к
о

с т
и

; 
ст

р
а х

ов
 к

а 
и

 
п

о-
 м

ощ
ь 

во
 в

р
е м

я 
за

 н
я т

и
й

; 
о

б
ес

 п
е ч

е н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
; 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

а з
ог

 р
е в

а н
и

я;
 

о
с н

о в
ы

 
вы

 п
ол

 н
е-

н
и

я 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

й
 д

ля
 с

ох
 р

а н
е н

и
я 

п
р

а в
и

ль
 н

ой
 о

са
н

 к
и

, 
р

аз
 ви

-
ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
.

О
к

а з
ы

 ва
 ю

т 
ст

р
а х

ов
 к

у 
и

 п
о м

ощ
ь 

во
 в

р
е м

я 
за

 н
я-

ти
й

, 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ор
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

 с
а м

о
с-

то
 я т

ел
ь н

ы
х 

тр
е н

и
 р

о в
ок

П
р

о
 ве

 д
е н

и
е 

са
 м

о
с т

о
 я

 те
л

ь-
н

ы
х

 
за

 н
я

 ти
й

 
п

р
и

к
 л

а
д

 н
о

й
 

ф
и

 зи
 ч

ес
 к

о
й

 п
о

д
 го

 то
в к

о
й

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
п

р
ог

 р
ам

-
м

ы
 п

о 
р

аз
 ви

 ти
ю

 с
и

 ло
 вы

х,
 к

о
 ор

 ди
 н

а-
ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 
и

 
ги

б к
о

с т
и

 
с 

п
р

ед
 м

е т
а м

и
 и

 б
ез

 п
р

ед
 м

е т
ов

, 
ак

 р
о-

б
а т

и
 че

с к
и

е,
 

с 
и

с п
ол

ь з
о в

а н
и

 ем
 

ги
м

-
н

ас
 ти

 че
с к

и
х 

сн
а р

я д
ов

. 
П

р
а в

и
 ла

 с
а м

о-
ко

 н
т р

о л
я.

 
С

п
о

 со
 бы

 
р

е г
у л

и
 р

о в
а н

и
я 

ф
и

зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

и

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 у
м

е н
и

 я
 м

и
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
П

о м
ощ

ь 
и

 
ст

р
а х

ов
 к

а;
 

де
 м

о н
 ст

р
а ц

и
я 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
; 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
о

бя
 за

н
 н

о �

С
о

с т
ав

 ля
 ю

т 
со

в м
е с

т н
о 

с 
уч

и
 те

 ле
м

 
п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 у
п

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

ы
е 

н
а 

р
аз

-
ви

 ти
е 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о �
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

ст
ей

 к
о м

ан
 ди

 ра
 о

т д
е л

е н
и

я;
 у

с т
а н

ов
 ка

 и
 

уб
ор

 ка
 

сн
а р

я д
ов

; 
со

с т
ав

 ле
 н

и
е 

с 
п

о м
о-

щ
ью

 
уч

и
 те

 ля
 

п
ро

с т
ей

 ш
и

х 
ко

м
 би

 н
а ц

и
й

 
уп

 ра
ж

 н
е н

и
й

. 
П

ра
 ви

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й

ст
ей

. 
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

о
бя

 за
н

 н
о

с т
и

 
ко

 м
ан

 ди
 р

а 
от

 де
-

ле
 н

и
я.

 О
к

а з
ы

 ва
 ю

т 
п

о м
ощ

ь 
в 

ус
 та

 н
ов

 ке
 и

 у
б

ор
 ке

 
сн

а р
я д

ов
. 

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 с
о р

ев
 н

о в
а н

и
й

Б
а

с к
ет

 б
ол

К
р

ат
 к

ая
 х

а р
ак

 те
 р

и
с т

и
 к

а 
ви

 -
д

а
 с

п
о

р
 та

.
Т

р
е б

о
 ва

 н
и

я
 

к
 

те
х

 н
и

 к
е 

б
е з

&
о

 п
а

с н
о

с т
и

И
с т

о р
и

я 
б

ас
 ке

т б
о л

а.
 

О
с н

ов
 н

ы
е 

п
р

а-
ви

 ла
 

и
г р

ы
 

в 
б

ас
 ке

т б
ол

. 
О

с н
ов

 н
ы

е 
п

ри
ё м

ы
 и

г р
ы

.
П

р
а в

и
 ла

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 б
ас

 ке
т б

о л
а 

и
 з

а п
о м

и
 н

а ю
т 

и
м

е-
н

а 
вы

 да
 ю

 щ
и

х с
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

сп
ор

 тс
м

е н
ов

 
—

 
ол

и
м

 п
и

й
с к

и
х 

че
м

 п
и

 о н
ов

.
О

в л
а д

е в
а ю

т 
о

с н
ов

 н
ы

 м
и

 
п

ри
 ё м

а м
и

 
и

г р
ы

 
в 

б
ас

-
ке

т б
ол

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

С
то

й
 ки

 и
г р

о к
а.

 П
е р

е м
е щ

е н
и

я 
в 

ст
ой

-
ке

 
п

ри
с т

ав
 н

ы
 м

и
 

ш
а г

а м
и

 
бо

 ко
м

, 
ли

 ц
ом

 
и

 
сп

и
 н

ой
 

вп
е р

ёд
. 

О
с т

а н
ов

 ка
 

дв
у м

я 
ш

а г
а м

и
 и

 п
ры

ж
 ко

м
.

П
о в

о р
о т

ы
 б

ез
 м

я ч
а 

и
 с

 м
я ч

ом
. 

К
ом

 би
-

н
а ц

и
и

 и
з 

ос
 во

 ен
 н

ы
х 

эл
е м

ен
 то

в 
те

х н
и

 ки
 

п
е р

ед
 ви

 ж
е н

и
й

 (
п

е р
е м

е щ
е н

и
я 

в 
ст

ой
 ке

, 
ос

 та
 н

ов
 ка

, 
п

о в
о р

от
, 

ус
 ко

 ре
 н

и
е)

.
7

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 о
бу

 че
 н

и
е 

те
х н

и
 ке

 д
ви

 ж
е н

и
й

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

л
о

в л
и

 
и

 
п

е р
е д

ач
 

м
я

 ч
а

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

Л
ов

 ля
 

и
 

п
е р

е д
а ч

а 
м

я ч
а 

дв
у м

я 
ру

 ка
 м

и
 

от
 

гр
у д

и
 

и
 

од
 н

ой
 

ру
 ко

й
 

от
 

п
ле

 ча
 

н
а 

м
ес

 те
 и

 в
 д

ви
 ж

е н
и

и
 б

ез
 с

оп
 ро

 ти
в-

ле
 н

и
я 

за
 щ

и
т н

и
 ка

 
(в

 
п

а р
ах

, 
тр

ой
 ка

х,
 

кв
ад

 ра
 те

, 
кр

у г
е)

.
7

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 о
бу

 че
 н

и
е 

те
х н

и
 ке

 д
ви

 ж
е н

и
й

.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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Л
ов

 ля
 и

 п
е р

е д
а ч

а 
м

я ч
а 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 

от
 г

ру
 ди

 и
 о

д н
ой

 р
у к

ой
 о

т 
п

ле
 ча

 н
а 

м
ес

 те
 и

 в
 д

ви
 ж

е н
и

и
 с

 п
ас

 си
в н

ы
м

 с
о�

п
 р

о т
и

в л
е н

и
 ем

 з
а щ

и
т н

и
 к

а

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
ве

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

а
5

—
6

 к
л

а
с с

ы
В

е д
е н

и
е 

м
я ч

а 
в 

н
и

з к
ой

, 
ср

ед
 н

ей
 

и
 

вы
 со

 ко
й

 с
то

й
 ке

 н
а 

м
ес

 те
, 

в 
дв

и
ж

е н
и

и
 

п
о 

п
ря

 м
ой

, 
с 

и
з м

е н
е н

и
 ем

 н
ап

 р
ав

 ле
-

н
и

я 
дв

и
 ж

е н
и

я 
и

 
ск

о р
о

с т
и

; 
ве

 де
 н

и
е 

б
ез

 
со

п
 р

о т
и

в л
е н

и
я 

за
 щ

и
т н

и
 к

а 
ве

 ду
-

щ
ей

 и
 н

е в
е д

у щ
ей

 р
у к

ой
.

7
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 о

бу
 че

 н
и

е 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 ж

е-
н

и
й

.
В

е д
е н

и
е 

м
я ч

а 
в 

н
и

з к
ой

, 
ср

ед
 н

ей
 

и
 

вы
 со

 ко
й

 с
то

й
 ке

 н
а 

м
ес

 те
, 

в 
дв

и
 ж

е н
и

и
 

п
о 

п
ря

 м
ой

, 
с 

и
з м

е н
е н

и
 ем

 н
ап

 р
ав

 ле
-

н
и

я 
дв

и
 ж

е н
и

я 
и

 
ск

о р
о

с т
и

; 
ве

 де
 н

и
е 

с 
п

ас
 си

в н
ы

м
 с

оп
 р

о т
и

в л
е н

и
 ем

 з
а щ

и
т-

н
и

 к
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
б

р
о

с-
к

о
в 

м
я

 ч
а

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

Б
р

о
с к

и
 о

д н
ой

 и
 д

ву
 м

я 
ру

 к
а м

и
 с

 м
ес

-
та

 и
 в

 д
ви

 ж
е н

и
и

 (
п

о
с л

е 
ве

 де
 н

и
я,

 п
о

с-
ле

 л
ов

 ли
) 

б
ез

 с
оп

 р
о т

и
в л

е н
и

я 
за

 щ
и

т-
н

и
 к

а.
М

ак
 си

 м
ал

ь н
о

е 
р

ас
 ст

о я
 н

и
е 

до
 

ко
р з

и
 �

н
ы

 —
 3

,6
0 

м
.

7
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 о

бу
 че

 н
и

е 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 ж

е-
н

и
й

.
Б

р
о

с к
и

 о
д н

ой
 и

 д
ву

 м
я 

ру
 к

а м
и

 с
 м

ес
-

та
 и

 в
 д

ви
 ж

е н
и

и
 (

п
о

с л
е 

ве
 де

 н
и

я,
 п

о
с-

ле
 

ло
в л

и
, 

в 
п

ры
ж

 ке
) 

с 
п

ас
 си

в н
ы

м
 

п
р

о т
и

 во
 де

й
 ст

ви
 ем

.
М

ак
 си

 м
ал

ь н
о

е 
р

ас
 ст

о я
 н

и
е 

до
 

ко
р-

зи
н

ы
 —

 4
,8

0 
м

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
с в

о
 е н

и
е 

и
н

 д
и

 ви
 д

у а
л

ь н
о

й
 

те
х

 н
и

 к
и

 з
а

 щ
и

 ты
5

—
6

 к
л

а
с с

ы
В

ы
 ры

 ва
 н

и
е 

и
 в

ы
 би

 ва
 н

и
е 

м
я ч

а.
7

 к
л

а
сс

П
е р

ех
 ва

т 
м

я ч
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

вл
а

-
д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

К
ом

 би
 н

а ц
и

я 
и

з 
ос

 во
 ен

 н
ы

х 
эл

е м
ен

 то
в:

 
ло

в л
я,

 п
е р

е д
а ч

а,
 в

е д
е н

и
е,

 б
ро

 со
к.

7
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 о

бу
 че

 н
и

е 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 ж

е-
н

и
й

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

п
е р

е-
м

е щ
е н

и
й

, 
вл

а
 д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

-
н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

К
ом

 би
 н

а ц
и

я 
и

з 
о

с в
о

 ен
 н

ы
х 

эл
е м

ен
 то

в 
те

х н
и

 к
и

 
п

е р
е м

е щ
е н

и
й

 
и

 
вл

а д
е н

и
я 

м
я ч

ом
.

7
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 о

бу
 че

 н
и

е 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 ж

е-
н

и
й

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

Т
ак

 ти
 к

а 
св

о
 б

од
 н

о г
о 

н
а п

а д
е н

и
я.

П
о з

и
 ц

и
 он

 н
о

е 
н

а п
а д

е н
и

е 
(5

:0
) 

б
ез

 
и

з м
е н

е н
и

я 
п

о з
и

 ц
и

й
 и

г р
о к

ов
.

Н
а п

а д
е н

и
е 

бы
ст

 ры
м

 п
р

о р
ы

 во
м

 (
1:

0)
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ви

е 
дв

ух
 и

г р
о к

ов
 «

О
т д

ай
 

м
яч

 и
 в

ы
й

 ди
».

7
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 о

бу
 че

 н
и

е 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 ж

е-
н

и
й

.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
та

к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

, 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
си

 ту
 а ц

и
й

 
и

 
ус

 ло
 ви

й
, 

во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
ь н

о
с т

и
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П
о з

и
 ц

и
 он

 н
о

е 
н

а п
а д

е н
и

е 
(5

:0
) 

с 
и

з м
е-

н
е н

и
 ем

 
п

о з
и

 ц
и

й
. 

Н
а п

а д
е н

и
е 

бы
ст

-
ры

м
 п

р
о р

ы
 во

м
 (

2:
1)

О
в л

а
 д

е н
и

е 
и

г р
о

й
 

и
 

к
о

м
-

п
 л

е к
сн

о
е 

р
а

з в
и

 ти
е 

п
си

 х
о

-
м

о
 то

р
 н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

И
г р

а 
п

о 
уп

 р
о щ

ён
 н

ы
м

 
п

р
а в

и
 ла

м
 

м
и

 н
и

�б
ас

 ке
т б

о л
а.

И
г р

ы
 и

 и
г р

о в
ы

е 
за

 да
 н

и
я 

2:
1,

 3
:1

, 
3:

2,
 

3:
3.

7
 к

л
а

сс
И

г р
а 

п
о 

п
р

а в
и

 ла
м

 м
и

 н
и

�б
ас

 ке
т б

о л
а.

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 о
бу

 че
 н

и
е 

те
х н

и
 ке

 д
ви

 ж
е-

н
и

й

О
р г

а н
и

 зу
 ю

т 
со

в м
е с

т н
ы

е 
за

 н
я т

и
я 

б
ас

 ке
т б

о л
ом

 
со

 с
ве

р
 ст

н
и

 к
а м

и
, 

о
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

су
 де

й
 ст

во
 и

г р
ы

.
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 и

г р
ы

, 
ув

а ж
и

 те
ль

 н
о 

от
 н

о
 ся

т-
ся

 к
 с

о п
ер

 н
и

 к
у 

и
 у

п
 р

ав
 ля

 ю
т 

св
о и

 м
и

 э
м

о ц
и

 я м
и

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
п

од
 б

о р
а 

од
еж

 ды
 

дл
я 

за
 н

я-
ти

й
 н

а 
от

к
 ры

 то
м

 в
оз

 ду
 хе

, 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
и

г р
у 

в 
б

ас
-

ке
т б

ол
 к

ак
 с

р
ед

 ст
во

 а
к

 ти
в н

о г
о 

от
 ды

 ха

В
о л

ей
 б

ол

К
р

а
т к

а
я

 
х

а
 р

а
к

 те
 р

и
с т

и
 к

а
 

ви
 д

а
 с

п
о

р
 та

.

Т
р

е б
о

 ва
 н

и
я

 
к

 
те

х
 н

и
 к

е 
б

е з
&

о
 п

а
с н

о
с т

и

И
с т

о р
и

я 
во

 ле
й

 б
о л

а.
 

О
с н

ов
 н

ы
е 

п
р

а-
ви

 ла
 

и
г р

ы
 

в 
во

 ле
й

 б
ол

. 
О

с н
ов

 н
ы

е 
п

ри
 ё м

ы
 и

г р
ы

 в
 в

о л
ей

 б
ол

.
П

р
а в

и
 ла

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
е з

о п
ас

 н
о

ст
и

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 в
о л

ей
 б

о л
а 

и
 з

а п
о м

и
 н

а ю
т 

и
м

е-
н

а 
вы

 да
 ю

 щ
и

х с
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

во
 ле

й
 б

о л
и

с т
ов

 —
 

ол
и

м
 п

и
й

с к
и

х 
че

м
 п

и
 о н

ов
.

О
в л

а д
е в

а ю
т 

о
с н

ов
 н

ы
 м

и
 п

ри
 ё м

а м
и

 и
г р

ы
 в

 в
о л

ей
-

б
ол

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

С
то

й
 к

и
 и

г р
о к

а.
 П

е р
е м

е щ
е н

и
я 

в 
ст

ой
-

ке
 

п
ри

с т
ав

 н
ы

 м
и

 
ш

а г
а м

и
 

б
о к

ом
, 

ли
 ц

ом
 и

 с
п

и
 н

ой
 в

п
е р

ёд
. 

Х
од

ь б
а,

 б
ег

 
и

 в
ы

 п
ол

 н
е н

и
е 

за
 да

 н
и

й
 (

се
ст

ь 
н

а 
п

ол
, 

вс
та

ть
, 

п
од

п
 ры

г н
ут

ь 
и

 д
р.

).
К

ом
 би

 н
а ц

и
и

 
и

з 
о

с в
о

 ен
 н

ы
х 

эл
е м

ен
-

то
в 

те
х н

и
 к

и
 

п
е р

ед
 ви

 ж
е н

и
й

 
(п

е р
е м

е-
щ

е н
и

я 
в 

ст
ой

 ке
, 

о
с т

а н
ов

 к
и

, 
ус

 ко
 р

е-
н

и
я)

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
п

р
и

 ё м
а

 
и

 п
е р

е д
ач

 м
я

 ч
а

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

П
е р

е д
а ч

а 
м

я ч
а 

св
ер

 ху
 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 

н
а 

м
ес

 те
 и

 п
о

с л
е 

п
е р

е м
е щ

е н
и

я 
вп

е-
р

ёд
. 

П
е р

е д
а ч

и
 м

я ч
а 

н
ад

 с
о

 б
ой

. 
Т

о 
ж

е 
че

 р
ез

 с
ет

 к
у

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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до
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и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
в л

а
 д

е н
и

е 
и

г р
о

й
 

и
 

к
о

м
-

п
 л

е к
с н

о
е 

р
а

з в
и

 ти
е 

п
си

 х
о

-
м

о
 то

р
 н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
 к

л
а

сс
И

г р
а 

п
о 

уп
 р

о щ
ён

 н
ы

м
 п

р
а в

и
 ла

м
 м

и
 -

н
и

-в
о л

ей
 б

о л
а.

И
г р

ы
 

и
 

и
г р

о в
ы

е 
за

 да
 н

и
я 

с 
ог

 р
а н

и
-

че
н

 н
ы

м
 ч

и
с л

ом
 и

г р
о к

ов
 (

2:
2,

 3
:2

, 
3:

3)
 

и
 н

а 
ук

о р
о ч

ен
 н

ы
х 

п
ло

 щ
ад

 к
ах

.
6

—
7

 к
л

а
с с

ы
П

р
о ц

ес
с 

со
 ве

р ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
я 

п
си

 хо
-

м
о т

ор
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
.

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 о
бу

 че
 н

и
е 

те
х н

и
 ке

 д
ви

 ж
е-

н
и

й
 и

 п
р

о д
ол

 ж
е н

и
е 

р
аз

 ви
 ти

я 
п

си
 хо

-
м

о т
ор

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

О
р г

а н
и

 зу
 ю

т 
со

в м
е с

т н
ы

е 
за

 н
я т

и
я 

во
 ле

й
 б

о л
ом

 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
, 

о
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

су
 де

й
 ст

во
 и

г р
ы

.
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 

и
г р

ы
, 

уч
ат

 ся
 

ув
а ж

и
 те

ль
 н

о 
от

 н
о

 си
ть

 ся
 

к
 

со
 п

ер
 н

и
 к

у 
и

 
уп

 р
ав

 ля
ть

 
св

о и
 м

и
 

эм
о ц

и
 я м

и
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 

п
од

 б
о р

а 
од

еж
 ды

 
дл

я 
за

 н
я-

ти
й

 
н

а 
от

к
 ры

 то
м

 
во

з д
у х

е,
 

и
с п

ол
ь з

у ю
т 

и
г р

у 
в 

во
 ле

й
 б

ол
 к

ак
 с

р
ед

 ст
во

 а
к

 ти
в н

о г
о 

от
 ды

 ха

Р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

 
(о

р
и

 ен
 ти

 р
о

-
ва

 н
и

е 
в 

п
р

о
ст

 р
а

 н
 ст

ве
, 

б
ы

с-
т р

о
 та

 
р

е а
к

 ц
и

й
 

и
 

п
е р

е с
т -

р
о

 е н
и

е 
д

ви
 га

 те
л

ь н
ы

х
 

д
ей

-
ст

ви
й

, 
д

и
ф

 ф
е р

ен
 ц

и
 р

о
 ва

 н
и

е 
си

 л
о

 вы
х

, 
п

р
о

ст
 р

а
 н

 ст
ве

н
 н

ы
х

 
и

 
вр

е м
ен

 н
ы

х
 

п
а

 р
а

 м
ет

 р
о

в 
д

ви
 ж

е н
и

й
, 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

 
к

 
со

г л
а

 со
 ва

 н
и

ю
 

д
ви

 ж
е н

и
й

 
и

 р
и

т м
у)

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

п
о 

ов
 ла

 де
 н

и
ю

 
и

 
со

 ве
р-

ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
ю

 
в 

те
х н

и
 ке

 
п

е р
е м

е щ
е-

н
и

й
 

и
 

вл
а д

е н
и

я 
м

я ч
ом

 
ти

 п
а 

б
ег

 
с 

и
з м

е н
е н

и
 ем

 
н

ап
 р

ав
 ле

 н
и

я,
 

ск
о р

о
с т

и
, 

че
л н

оч
 н

ы
й

 б
ег

 с
 в

е д
е н

и
 ем

 и
 б

ез
 в

е д
е-

н
и

я 
м

я ч
а 

и
 д

р.
; 

м
е т

а н
и

я 
в 

ц
ел

ь 
р

аз
-

ли
ч н

ы
 м

и
 

м
я ч

а м
и

, 
ж

он
г л

и
 р

о в
а н

и
е,

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

н
а 

бы
ст

 р
о т

у 
и

 
то

ч н
о

ст
ь 

р
е а

к
 ц

и
й

, 
п

ры
ж

 к
и

 в
 з

а д
ан

 н
ом

 р
и

т м
е;

 
вс

е в
оз

 м
ож

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

с 
м

я ч
ом

, 
вы

 п
ол

 н
я е

 м
ы

е 
та

к
 ж

е 
в 

со
 че

 та
 н

и
и

 
с 

б
е г

ом
, 

п
ры

ж
 к

а м
и

, 
ак

 р
о

 б
а т

и
 че

с к
и

 м
и

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
 я м

и
 и

 д
р.

И
г р

о в
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

ти
 п

а 
2:

1,
 

3:
1,

 
2:

2,
 3

:2
, 

3:
3

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

и
г р

о в
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
н

аз
 ва

н
 н

ы
х 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
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Р
а

з в
и

 ти
е 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

Э
с т

а ф
е т

ы
, 

к
ру

 го
 ва

я 
тр

е н
и

 р
о

в к
а,

 
п

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы
 

с 
м

я ч
о

м
, 

дв
ус

 то
-

р
о

н
 н

и
е 

и
г р

ы
 д

ли
 те

ль
 н

о
ст

ью
 о

т 
20

 с
 

до
 1

2 
м

и
н

О
п

 р
е д

е л
я ю

т 
ст

е п
ен

ь 
ут

ом
 ле

 н
и

я 
ор

 га
 н

и
з м

а 
во

 
вр

е м
я 

и
г р

о в
ой

 
де

 я т
ел

ь н
о

с т
и

, 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
и

г р
о в

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

Р
аз

 ви
 ти

е 
ск

о
 р

о
 ст

 н
ы

х
 и

 с
к

о
 -

р
о

 ст
 н

о
&с

и
 л

о
 вы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с-
те

й

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

Б
ег

 
с 

ус
 ко

 р
е н

и
 ем

, 
и

з м
е н

е н
и

 ем
 

н
ап

-
р

ав
 ле

 н
и

я,
 

те
м

 п
а,

 
ри

т м
а,

 
и

з 
р

аз
 ли

ч-
н

ы
х 

и
с х

од
 н

ы
х 

п
о л

о ж
е н

и
й

. 
В

е д
е н

и
е 

м
я ч

а 
в 

вы
 со

 ко
й

, 
ср

ед
 н

ей
 

и
 

н
и

з к
ой

 
ст

ой
 ке

 
с 

м
ак

 си
 м

ал
ь н

ой
 

ча
с т

о т
ой

 
в 

те
 че

 н
и

е 
7—

10
 с

. 
П

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы
, 

эс
 та

 ф
е т

ы
 с

 м
я ч

ом
 и

 б
ез

 м
я ч

а.
 И

г р
о-

вы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
с 

н
а б

и
в н

ы
м

 м
я ч

ом
, 

в 
со

 че
 та

 н
и

и
 с

 п
ры

ж
 к

а м
и

, 
м

е т
а н

и
 я м

и
 

и
 

бр
о

с к
а м

и
 

м
я ч

ей
 

р
аз

 н
о г

о 
ве

 са
 

в 
ц

ел
ь 

и
 н

а 
да

ль
 н

о
ст

ь.
П

ри
 ём

 
м

я ч
а 

сн
и

 зу
 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 

н
а 

м
ес

 те
 и

 п
о

с л
е 

п
е р

е м
е щ

е н
и

я 
вп

е-
р

ёд
. 

Т
о 

ж
е 

че
 р

ез
 с

ет
 к

у

О
п

 р
е д

е л
я ю

т 
ст

е п
ен

ь 
ут

ом
 ле

 н
и

я 
ор

 га
 н

и
з м

а 
во

 
вр

е м
я 

и
г р

о в
ой

 
де

 я т
ел

ь н
о

с т
и

, 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
и

г р
о в

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

ск
о р

о
 ст

 н
ы

х 
и

 
ск

о р
о

 ст
 н

о�
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
н

и
ж

 н
ей

 
п

р
я

 м
о

й
 п

о
 д

а ч
и

5
 к

л
а

сс
Н

и
ж

 н
яя

 
п

ря
 м

ая
 

п
о д

а ч
а 

м
я ч

а 
с 

р
ас

-
ст

о я
 н

и
я 

3—
6 

м
 о

т 
се

т к
и

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Т
о 

ж
е 

че
 р

ез
 с

ет
 к

у

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
п

р
я

 м
о

 го
 

н
а

 п
а

 д
а

 ю
 щ

е г
о

 у
д

а
 р

а
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
П

ря
 м

ой
 н

а п
а д

а ю
 щ

и
й

 у
да

р 
п

о
с л

е 
п

од
-

б р
а с

ы
 ва

 н
и

я 
м

я ч
а 

п
ар

т н
ё р

ом

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о
 ц

ес
 се

 
со

в м
е с

т н
о

 го
 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 

и
г р

о
 вы

х 
п

р
и

 ё-
м

о
в 

и
 

де
й

ст
ви

й
, 

со
б

 лю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 

б
е з

о
 п

ас
-

н
о

с т
и
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Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

вл
а

-
д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

К
ом

 би
 н

а ц
и

и
 

и
з 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
эл

е м
ен

-
то

в:
 п

ри
 ём

, 
п

е р
е д

а ч
а,

 у
да

р

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

п
е р

е-
м

е щ
е н

и
й

, 
вл

а
 д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

-
н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
 к

л
а

сс
К

ом
 би

 н
а ц

и
и

 
и

з 
о

с в
о

 ен
 н

ы
х 

эл
е м

ен
-

то
в 

те
х н

и
 к

и
 

п
е р

е м
е щ

е н
и

й
 

и
 

вл
а д

е-
н

и
я 

м
я ч

ом
.

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
за

к
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
и

 
п

р
о д

ол
 ж

е н
и

е 
р

аз
 ви

 ти
я 

ко
 ор

 ди
 н

а-
ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 
и

 
п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 

в 
за

 ви
 си

 м
о

с т
и

 
от

 с
и

 ту
 а ц

и
й

 и
 у

с л
о в

и
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

5
 к

л
а

сс
Т

ак
 ти

 к
а 

св
о

 б
од

 н
о г

о 
н

а п
а д

е н
и

я.
 

П
о -

зи
 ц

и
 он

 н
о

е 
н

а п
а д

е н
и

е 
б

ез
 и

з м
е н

е н
и

я 
п

о з
и

 ц
и

й
 и

г р
о к

ов
 (

6:
0)

.
6

—
7

 к
л

а
с с

ы
З

ак
 р

еп
 ле

 н
и

е 
та

к
 ти

 к
и

 
св

о
 б

од
 н

о г
о 

н
а п

а д
е н

и
я.

П
о з

и
 ц

и
 он

 н
о

е 
н

а п
а д

е н
и

е 
с 

и
з м

е н
е н

и
-

ем
 п

о з
и

 ц
и

й

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
та

к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

, 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
си

 ту
 а ц

и
й

 
и

 
ус

 ло
 ви

й
, 

во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
ь н

о
с т

и

З
н

а
 н

и
я

 о
 с

п
о

р
 ти

в н
о

й
 и

г р
е

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

Т
ер

 м
и

 н
о л

о г
и

я 
и

зб
 р

ан
 н

ой
 с

п
ор

 ти
в н

ой
 

и
г р

ы
; 

те
х н

и
 к

а 
ло

в л
и

, 
п

е р
е д

а ч
и

, 
ве

 де
-

н
и

я 
м

я ч
а 

и
ли

 б
р

о
с к

а;
 т

ак
 ти

 к
а 

н
а п

а-
де

 н
и

й
 (

бы
ст

 ры
й

 п
р

о р
ы

в,
 р

ас
 ст

а н
ов

 к
а 

и
г р

о к
ов

, 
п

о з
и

 ц
и

 он
 н

о
е 

н
а п

а д
е н

и
е)

 
и

 
за

 щ
и

 ты
 (

зо
н

 н
ая

 и
 л

и
ч н

ая
 з

а щ
и

 та
).

О
в л

а д
е в

а ю
т 

те
р м

и
 н

о л
о г

и
 ей

, 
от

 н
о

 ся
 щ

ей
 ся

 к
 и

зб
-

р
ан

 н
ой

 с
п

ор
 ти

в н
ой

 и
г р

е.
 Х

а р
ак

 те
 ри

 зу
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
 т

ак
 ти

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

и
г р

о в
ы

х 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
де

й
ст

ви
й

. 
Р

у к
о в

о д
 ст

ву
 ю

т с
я 

п
р

а в
и

-
ла

 м
и

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

. 
О

бъ
 яс

 н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
и

 о
с н

о в
ы

 о
р г

а н
и

 за
 ц

и
и

 и
г р

ы
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П
р

а в
и

 ла
 

и
 

ор
 га

 н
и

 за
 ц

и
я 

и
зб

 р
ан

 н
ой

 
и

г р
ы

 
(ц

ел
ь 

и
 

см
ы

сл
 

и
г р

ы
, 

и
г р

о в
о

е 
п

о л
е,

 к
о л

и
 че

 ст
 во

 у
ча

ст
 н

и
 ко

в,
 п

о в
е д

е-
н

и
е 

и
г р

о к
ов

 в
 н

а п
а д

е н
и

и
 и

 з
а щ

и
 те

).
 

П
р

а в
и

 ла
 

те
х н

и
 к

и
 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

 
п

ри
 

за
 н

я т
и

 ях
 с

п
ор

 ти
в н

ы
 м

и
 и

г р
а м

и

С
а

 м
о

с т
о

 я
 те

л
ь н

ы
е 

за
 н

я
 ти

я
 

п
ри

к
 л

ад
 н

о
й

 ф
и

 зи
 че

с к
о

й
 п

од
 -

го
 то

в к
о

й

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

п
о 

со
 ве

р ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
ю

 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

 н
ы

х,
 

ск
о р

о с
т н

о�
си

 ло
-

вы
х,

 с
и

 ло
 вы

х 
сп

о с
о

б н
ос

 те
й

 и
 в

ы
 н

ос
-

ли
 во

с т
и

. 
И

г р
о в

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
п

о 
со

 ве
р ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

ю
 т

ех
 н

и
 че

с к
и

х 
п

ри
-

ё м
ов

 
(л

ов
 ля

, 
п

е р
е д

а ч
а,

 
бр

ос
 ки

 
и

ли
 

уд
а р

ы
 

в 
ц

ел
ь,

 
ве

 де
 н

и
е,

 
со

 че
 та

 н
и

е 
п

ри
 ё м

ов
).

 
П

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы
 

и
 

и
г р

о-
вы

е 
за

 да
 н

и
я,

 п
ри

б л
и

 ж
ён

 н
ы

е 
к 

со
 де

р-
ж

а н
и

ю
 р

а з
у ч

и
 ва

 е м
ы

х 
сп

ор
 ти

в н
ы

х 
и

гр
. 

П
р

а в
и

 ла
 с

а м
о к

о н
т р

о л
я

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я,

 п
од

 ви
ж

 н
ы

е 
и

г р
ы

 
и

 
и

г р
о в

ы
е 

за
 да

 н
и

я 
в 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 п

ри
 р

е ш
е н

и
и

 з
а д

ач
 ф

и
 зи

 че
с к

ой
, 

те
х н

и
-

че
с к

ой
, 

та
к

 ти
 че

с к
ой

 
и

 
сп

ор
 ти

в н
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
а-

г р
уз

 ко
й

 в
о 

вр
е м

я 
эт

и
х 

за
 н

я т
и

й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 у
м

е н
и

 я
 м

и
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
О

р г
а н

и
 за

 ц
и

я 
и

 
п

р
о в

е д
е н

и
е 

п
од

 ви
ж

-
н

ы
х 

и
гр

 и
 и

г р
о в

ы
х 

за
 да

 н
и

й
, 

п
ри

б л
и

-
ж

ён
 н

ы
х 

к
 

со
 де

р ж
а н

и
ю

 
р

а з
у ч

и
 ва

 е м
ой

 
и

г р
ы

, 
п

о м
ощ

ь 
в 

су
 де

й
 ст

ве
, 

ко
м

п
 ле

к
-

то
 ва

 н
и

е 
ко

 м
ан

 ды
, 

п
од

 го
 то

в к
а 

м
ес

 та
 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
и

г р
ы

О
р г

а н
и

 зу
 ю

т 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
 

со
в м

е с
т н

ы
е 

за
 н

я-
ти

я 
п

о 
п

од
 ви

ж
 н

ы
м

 и
г р

ам
 и

 и
г р

о в
ы

м
 у

п
 р

аж
 н

е н
и

-
ям

, 
п

ри
б л

и
 ж

ён
 н

ы
м

 к
 с

о д
ер

 ж
а н

и
ю

 р
а з

у ч
и

 ва
 е м

ой
 

и
г р

ы
, 

о
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

п
о м

ощ
ь 

в 
су

 де
й

 ст
ве

, 
ко

м
п

-
ле

к
 то

 ва
 н

и
и

 
ко

 м
ан

 ды
, 

п
од

 го
 то

в к
е 

м
ес

т 
п

р
о в

е д
е-

н
и

я 
и

г р
ы

Г
а

н
д

 б
ол

К
р

а
т к

а
я

 
х

а
 р

а
к

 те
 р

и
с т

и
 к

а
 

ви
 д

а
 с

п
о

р
 та

.

Т
р

е б
о

 ва
 н

и
я

 
к

 
те

х
 н

и
 к

е 
б

е з
&

о
 п

а
с н

о
с т

и

И
с т

о р
и

я 
га

н
д б

о л
а.

 О
с н

ов
 н

ы
е 

п
р

а в
и

-
ла

 и
г р

ы
 в

 г
ан

д б
ол

. 
О

с н
ов

 н
ы

е 
п

ри
 ё м

ы
 

и
г р

ы
 в

 г
ан

д б
ол

. 
П

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы
 д

ля
 

о
с в

о
 е н

и
я 

п
е р

ед
 ви

 ж
е н

и
я 

и
 о

с т
а н

о в
ок

.
П

р
а в

и
 ла

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 г
ан

д б
о л

а 
и

 з
а п

о м
и

 н
а ю

т 
и

м
е н

а 
вы

 да
 ю

 щ
и

х с
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

га
н

д б
о л

и
с т

ов
 

—
 

ол
и

м
 п

и
й

с к
и

х 
че

м
 п

и
 о н

ов
.

О
в л

а д
е в

а ю
т 

о
с н

ов
 н

ы
 м

и
 п

ри
 ё м

а м
и

 и
г р

ы
 в

 г
ан

д-
б

ол
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С
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и
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ур

с
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Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

5
 к

л
а

сс
С

то
й

 ки
 и

г р
о к

а.
 П

е р
е м

е щ
е н

и
я 

в 
ст

ой
-

ке
 п

ри
с т

ав
 н

ы
 м

и
 ш

а г
а м

и
 б

о к
ом

 и
 с

п
и

-
н

ой
 в

п
е р

ёд
. 

О
с т

а н
ов

 ка
 д

ву
 м

я 
ш

а г
а м

и
 

и
 

п
ры

ж
 ко

м
. 

П
о в

о р
о т

ы
 

бе
з 

м
я ч

а 
и

 
с 

м
я ч

ом
.

К
ом

 би
 н

а ц
и

и
 

и
з 

ос
 во

 ен
 н

ы
х 

эл
е м

ен
 то

в 
те

х н
и

 ки
 п

е р
ед

 ви
 ж

е н
и

й
 (

п
е р

е м
е щ

е н
и

я 
в 

ст
ой

 ке
, 

ос
 та

 н
ов

 ка
, 

п
о в

о р
от

, 
ус

 ко
 ре

 н
и

е)
.

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 з
ак

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

л
о

в л
и

 
и

 
п

е р
е д

ач
 

м
я

 ч
а

5
 к

л
а

сс
Л

ов
 ля

 и
 п

е р
е д

а ч
а 

м
я ч

а 
дв

у м
я 

ру
 ка

 м
и

 
н

а 
м

ес
 те

 и
 в

 д
ви

 ж
е н

и
и

 б
ез

 с
оп

 ро
 ти

в-
ле

 н
и

я 
за

 щ
и

т н
и

 ка
 

(в
 

п
а р

ах
, 

тр
ой

 ка
х,

 
кв

ад
 р

а т
е,

 к
ру

 ге
).

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Л
ов

 ля
 и

 п
е р

е д
а ч

а 
м

я ч
а 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 

н
а 

м
ес

 те
 и

 в
 д

ви
 ж

е н
и

и
 с

 п
ас

 си
в н

ы
м

 
со

п
 р

о т
и

в л
е н

и
 ем

 
за

 щ
и

т н
и

 к
а.

 
Л

ов
 ля

 
к

а т
я щ

е г
о

 ся
 м

я ч
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
ве

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

а
5

 к
л

а
сс

В
е д

е н
и

е 
м

я ч
а 

в 
н

и
з к

ой
, 

ср
ед

 н
ей

 
и

 в
ы

 со
 ко

й
 с

то
й

 ке
 н

а 
м

ес
 те

; 
в 

дв
и

 ж
е-

н
и

и
 

п
о 

п
ря

 м
ой

, 
с 

и
з м

е н
е н

и
 ем

 
н

ап
-

р
ав

 ле
 н

и
я 

дв
и

 ж
е н

и
я 

и
 

ск
о р

ос
 ти

 
ве

 де
-

н
и

я 
бе

з 
со

п
 ро

 ти
в л

е н
и

я 
за

 щ
и

т н
и

 ка
 

ве
 ду

 щ
ей

 и
 н

е в
е д

у щ
ей

 р
у к

ой
.

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 з
ак

 ре
п

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 ки

 в
е д

е-
н

и
я 

м
я ч

а.
 В

е д
е н

и
е 

м
я ч

а 
в 

дв
и

 ж
е н

и
и

 

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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п
о 

п
ря

 м
ой

, 
с 

и
з м

е н
е н

и
 ем

 н
ап

 р
ав

 ле
-

н
и

я 
дв

и
 ж

е н
и

я 
и

 
ск

о р
о

с т
и

 
ве

 де
 н

и
я 

с 
п

ас
 си

в н
ы

м
 с

оп
 р

о т
и

в л
е н

и
 ем

 з
а щ

и
т-

н
и

 к
а 

ве
 ду

 щ
ей

 и
 н

е в
е д

у щ
ей

 р
у к

ой

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
б

р
о

с-
к

о
в 

м
я

 ч
а

5
 к

л
а

сс
Б

р
о

 со
к

 м
я ч

а 
св

ер
 ху

 в
 о

п
ор

 н
ом

 п
о л

о-
ж

е н
и

и
 и

 в
 п

ры
ж

 ке
.

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Б
р

о
с к

и
 

м
я ч

а 
св

ер
 ху

, 
сн

и
 зу

 
и

 
сб

о к
у 

со
г н

у т
ой

 и
 п

ря
 м

ой
 р

у к
ой

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

и
н

 д
и

 ви
 д

у а
л

ь н
о

й
 

те
х

 н
и

 к
и

 з
а

 щ
и

 ты
5

—
6

 к
л

а
с с

ы
В

ы
 ры

 ва
 н

и
е 

и
 

вы
 би

 ва
 н

и
е 

м
я ч

а.
 

Б
ло

-
к

и
 р

о в
а н

и
е 

бр
о

с к
а.

7
 к

л
а

сс
П

е р
ех

 ва
т 

м
я ч

а.
 И

г р
а 

вр
а т

а р
я

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

С
о

 ве
р

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х

 н
и

-
к

и
 

п
е р

е м
е щ

е н
и

й
, 

вл
а

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

о
м

 и
 р

а
з в

и
 ти

е 
к

о
н

 д
и

 ц
и

-
о

н
 н

ы
х

 
и

 
к

о
 о

р
 д

и
 н

а
 ц

и
 о

н
 н

ы
х

 
сп

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

К
ом

 би
 н

а ц
и

я 
и

з 
о

с в
о

 ен
 н

ы
х 

эл
е м

ен
 то

в 
те

х н
и

 к
и

 
п

е р
е м

е щ
е н

и
й

 
и

 
вл

а д
е н

и
я 

м
я ч

ом
.

7
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 з

ак
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

Т
ак

 ти
 к

а 
св

о
 б

од
 н

о г
о 

н
а п

а д
е н

и
я.

П
о з

и
 ц

и
 он

 н
о

е 
н

а п
а д

е н
и

е 
б

ез
 и

з м
е н

е-
н

и
я 

п
о з

и
 ц

и
й

 и
г р

о к
ов

.
Н

а п
а д

е н
и

е 
бы

ст
 ры

м
 п

р
о р

ы
 во

м
 (

1:
0)

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ви
е 

дв
ух

 и
г р

о к
ов

 «
О

т д
ай

 
м

яч
 и

 в
ы

й
 ди

».
7

 к
л

а
сс

П
о з

и
 ц

и
 он

 н
о

е 
н

а п
а д

е н
и

е 
с 

и
з м

е н
е н

и
-

ем
 п

о з
и

 ц
и

й
.

Н
а п

а д
е н

и
е 

бы
ст

 ры
м

 п
р

о р
ы

 во
м

 (
2:

1)
.

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 з
ак

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
та

к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

, 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
си

 ту
 а ц

и
й

 
и

 
ус

 ло
 ви

й
, 

во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
ь н

о
с т

и
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
в л

а
 д

е н
и

е 
и

г р
о

й
 

и
 

к
о

м
-

п
 л

е к
с н

о
е 

р
а

з в
и

 ти
е 

п
си

 х
о

-
м

о
 то

р
 н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

И
г р

а 
п

о 
уп

 р
о щ

ён
 н

ы
м

 
п

р
а в

и
 ла

м
 

м
и

 н
и

�г
ан

д б
о л

а.
И

г р
ы

 и
 и

г р
о в

ы
е 

за
 да

 н
и

я 
2:

1,
 3

:1
, 

3:
2,

 
3:

3.
7

 к
л

а
сс

И
г р

а 
п

о 
п

р
а в

и
 ла

м
 м

и
 н

и
�г

ан
д б

о л
а

О
р г

а н
и

 зу
 ю

т 
со

в м
е с

т н
ы

е 
за

 н
я т

и
я 

ру
ч н

ы
м

 м
я ч

ом
 

со
 с

ве
р

 ст
н

и
 к

а м
и

, 
о

су
 щ

е с
 тв

ля
 ю

т 
су

 де
й

 ст
во

 и
г р

ы
.

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 и
г р

ы
, 

ув
а ж

и
 те

ль
 н

о 
от

 н
о

 ся
т-

ся
 к

 с
о п

ер
 н

и
 к

у 
и

 у
п

 р
ав

 ля
 ю

т 
св

о и
 м

и
 э

м
о ц

и
 я м

и
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 

п
од

 б
о р

а 
од

еж
 ды

 
дл

я 
за

 н
я-

ти
й

 н
а 

от
к

 ры
 то

м
 в

оз
 ду

 хе
, 

и
с п

ол
ь з

у ю
т 

и
г р

у 
в 

ру
ч-

н
ой

 м
яч

, 
к

ак
 с

р
ед

 ст
во

 а
к

 ти
в н

о г
о 

от
 ды

 ха

Ф
ут

 б
ол

К
р

ат
 к

ая
 х

а р
ак

 те
 р

и
с т

и
 к

а 
ви

-
 д

а
 с

п
о

р
 та

Т
р

е б
о

 ва
 н

и
я

 
к

 
те

х
 н

и
 к

е 
б

е з
&

о
 п

а
с н

о
с т

и

И
с т

о р
и

я 
ф

ут
 б

о л
а.

 О
с н

ов
 н

ы
е 

п
р

а в
и

 ла
 

и
г р

ы
 

в 
ф

ут
 б

ол
. 

О
с н

ов
 н

ы
е 

п
ри

 ё м
ы

 
и

г р
ы

 в
 ф

ут
 б

ол
. 

П
од

 ви
ж

 н
ы

е 
и

г р
ы

 д
ля

 
о

с в
о

 е н
и

я 
п

е р
ед

 ви
 ж

е н
и

я 
и

 о
с т

а н
о в

ок
.

П
р

а в
и

 ла
 т

ех
 н

и
 к

и
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 ф
ут

 б
о л

а 
и

 з
а п

о м
и

 н
а ю

т 
и

м
е н

а 
вы

 да
 ю

 щ
и

х с
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

ф
ут

 б
о л

и
с т

ов
.

О
в л

а д
е в

а ю
т 

ос
 н

ов
 н

ы
 м

и
 п

ри
 ё м

а м
и

 и
г р

ы
 в

 ф
ут

 бо
л.

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

, 
чт

о
 бы

 и
з б

е ж
ат

ь 
тр

ав
м

 п
ри

 
за

 н
я т

и
 ях

 
ф

ут
 б

о л
ом

. 
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

ко
н

т р
ол

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 т

ес
 ты

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

5
 к

л
а

сс
С

то
й

 к
и

 и
г р

о к
а.

 П
е р

е м
е щ

е н
и

я 
в 

ст
ой

-
ке

 
п

ри
с т

ав
 н

ы
 м

и
 

ш
а г

а м
и

 
б

о к
ом

 
и

 
сп

и
 н

ой
 

вп
е р

ёд
, 

ус
 ко

 р
е н

и
я,

 
ст

ар
 ты

 
и

з 
р

аз
 ли

ч н
ы

х 
п

о л
о ж

е н
и

й
.

К
ом

 би
 н

а ц
и

и
 и

з 
ос

 во
 ен

 н
ы

х 
эл

е м
ен

 то
в 

те
х н

и
 ки

 п
е р

ед
 ви

 ж
е н

и
й

 (
п

е р
е м

е щ
е н

и
я,

 
ос

 та
 н

ов
 ки

, 
п

о в
о р

о т
ы

, 
ус

 ко
 р

е н
и

я)
.

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 з
ак

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

уд
а

 р
о

в 
п

о
 м

я
 ч

у 
и

 
о

с т
а

 н
о

 во
к

 м
я

 ч
а

5
 к

л
а

сс
В

е д
е н

и
е 

м
я ч

а 
п

о 
п

ря
 м

ой
 с

 и
з м

е н
е н

и
-

ем
 н

ап
 р

ав
 ле

 н
и

я 
дв

и
 ж

е н
и

я 
и

 с
ко

 р
о

с т
и

 
ве

 де
 н

и
я 

б
ез

 с
оп

 р
о т

и
в л

е н
и

я 
за

 щ
и

т н
и

-
к

а 
ве

 ду
 щ

ей
 и

 н
е в

е д
у щ

ей
 н

о г
ой

.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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6
—

7
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 з
ак

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
.

В
е д

е н
и

е 
м

я ч
а 

п
о 

п
ря

 м
ой

 с
 и

з м
е н

е н
и

-
ем

 н
ап

 р
ав

 ле
 н

и
я 

дв
и

 ж
е н

и
я 

и
 с

ко
 р

о
с т

и
 

ве
 де

 н
и

я 
с 

п
ас

 си
в н

ы
м

 
со

п
 р

о т
и

в л
е н

и
-

ем
 

за
 щ

и
т н

и
 к

а 
ве

 ду
 щ

ей
 

и
 

н
е в

е д
у щ

ей
 

н
о г

ой

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 у
д

а
 р

о
в 

п
о

 в
о

 р
о

 та
м

5
 к

л
а

сс
У

да
 ры

 
п

о 
во

 р
о т

ам
 

ук
а з

ан
 н

ы
 м

и
 

сп
о-

со
 б

а м
и

 н
а 

то
ч н

о
ст

ь 
(м

ет
 ко

ст
ь)

 п
о п

а-
да

 н
и

я 
м

я ч
ом

 в
 ц

ел
ь.

6
—

7
 к

л
а

с с
ы

П
р

о д
ол

 ж
е н

и
е 

ов
 ла

 де
 н

и
я 

те
х н

и
 ко

й
 

уд
а р

ов
 п

о 
во

 р
о т

ам

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

вл
а

-
д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

К
ом

 би
 н

а ц
и

и
 

и
з 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
эл

е м
ен

-
то

в:
 в

е д
е н

и
е,

 у
да

р 
(п

ас
),

 п
ри

 ём
 м

я ч
а,

 
о

с т
а н

ов
 к

а,
 у

да
р 

п
о 

во
 р

о т
ам

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

п
е р

е-
м

е щ
е н

и
й

, 
вл

а
 д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

-
н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

К
ом

 би
 н

а ц
и

и
 

и
з 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
эл

е м
ен

-
то

в 
те

х н
и

 к
и

 
п

е р
е м

е щ
е н

и
й

 
и

 
вл

а д
е-

н
и

я 
м

я ч
ом

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

Т
ак

 ти
 к

а 
св

о
 б

од
 н

о г
о 

н
а п

а д
е н

и
я.

П
о з

и
 ц

и
 он

 н
ы

е 
н

а п
а д

е н
и

я 
б

ез
 и

з м
е н

е-
н

и
я 

п
о з

и
 ц

и
й

 и
г р

о к
ов

.
Н

а п
а д

е н
и

е 
в 

и
г р

о в
ы

х 
за

 да
 н

и
 ях

 
3:

1,
 

3:
2,

 3
:3

, 
2:

1 
с 

ат
а к

ой
 и

 б
ез

 а
та

 к
и

 н
а 

во
 р

от
а.

7
 к

л
а

сс
П

о з
и

 ц
и

 он
 н

ы
е 

н
а п

а д
е н

и
я 

с 
и

з м
е н

е-
н

и
 ем

 п
о з

и
 ц

и
й

 и
г р

о к
ов

.
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 

за
к

 р
еп

 ле
 н

и
е 

п
ри

 ё м
ов

 
та

к
ти

 к
и

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
та

к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

, 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
си

 ту
 а ц

и
й

 
и

 
ус

 ло
 ви

й
, 

во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
ь н

о
с т

и
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
в л

а
 д

е н
и

е 
и

г р
о

й
 

и
 

к
о

м
-

п
 л

е к
сн

о
е 

р
а

з в
и

 ти
е 

п
си

 х
о

-
м

о
 то

р
 н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

5
—

6
 к

л
а

с с
ы

И
г р

а 
п

о 
уп

 р
о щ

ён
 н

ы
м

 
п

р
а в

и
 ла

м
 

н
а 

п
ло

 щ
ад

 к
ах

 р
аз

 н
ы

х 
р

аз
 м

е р
ов

.
И

г р
ы

 и
 и

г р
о в

ы
е 

за
 да

 н
и

я 
2:

1,
 3

:1
, 

3:
2,

 
3:

3.
7

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 з
ак

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и

О
р г

а н
и

 зу
 ю

т 
со

в м
е с

т н
ы

е 
за

 н
я т

и
я 

ф
ут

 б
о л

ом
 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

, 
о

су
 щ

е с
 тв

ля
 ю

т 
су

 де
й

 ст
во

 и
г р

ы
.

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
и

г р
ы

, 
уч

ат
 ся

 
ув

а ж
и

 те
ль

 н
о 

от
 н

о с
и

ть
 ся

 к
 с

о п
ер

 н
и

 ку
 и

 у
п

 р
ав

 ля
ть

 с
во

 и
 м

и
 э

м
о-

ц
и

 я м
и

.
О

п
 р

е д
е л

я ю
т 

ст
е п

ен
ь 

ут
ом

 ле
 н

и
я 

ор
 га

 н
и

з м
а 

во
 

вр
е м

я 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
ь н

о
с т

и
, 

и
с п

ол
ь з

 
 

 
 

 
у ю

т 
и

г р
о в

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
ф

ут
 б

о л
а 

дл
я 

ко
м

п
 ле

 кс
 н

о г
о 

р
аз

 ви
 ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 п

од
 б

о р
а 

 о
де

ж
 ды

 д
ля

 з
а н

я-
ти

й
 

н
а 

от
к

 ры
 то

м
 

во
з д

у х
е,

 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
и

г р
у 

в 
ф

ут
 б

ол
 к

ак
 с

р
ед

 ст
во

 а
к

 ти
в н

о г
о 

от
 ды

 ха

Л
ы

ж
 н

а
я

 п
о

д
 го

 то
в к

а
 (

л
ы

ж
 н

ы
е 

го
н

 к
и

)

К
р

ат
 к

ая
 х

а р
ак

 те
 р

и
с т

и
 к

а 
ви

 -
д

а
 с

п
о

р
 та

. 
  

  
  

Т
р

е б
о

 ва
 н

и
я

 к
 т

ех
 н

и
 к

е 
б

е з
о

-
п

а
с н

о
с т

и

И
с т

о р
и

я 
лы

ж
 н

о г
о 

сп
ор

 та
. 

О
с н

ов
 н

ы
е 

п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й
. 

О
де

ж
 да

, 
о

бу
вь

 
и

 л
ы

ж
 н

ы
й

 и
н

 ве
н

 та
рь

.
П

р
а в

и
 ла

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

И
зу

 ча
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 л
ы

ж
 н

о г
о 

сп
ор

 та
 и

 з
а п

о м
и

 н
а ю

т 
и

м
е н

а 
вы

 да
 ю

 щ
и

х с
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

лы
ж

 н
и

 ко
в.

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

, 
чт

о
 бы

 и
з б

е ж
ат

ь 
тр

ав
м

 п
ри

 
хо

дь
 б

е 
н

а 
лы

 ж
ах

. 
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

ко
н

т р
ол

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
л

ы
ж

 н
ы

х
 

х
о

 д
о

в
5

 к
л

а
сс

П
о п

е р
е м

ен
 н

ы
й

 д
ву

х ш
аж

 н
ы

й
 и

 о
д н

о-
в р

е м
ен

 н
ы

й
 

б
ес

 ш
аж

 н
ы

й
 

хо
 ды

. 
П

од
ъ-

ём
 «

п
о л

у ё
 ло

ч к
ой

».
 Т

ор
 м

о ж
е н

и
е 

«п
лу

-
го

м
».

 
П

о в
о р

о т
ы

 
п

е р
ес

 ту
 п

а н
и

 ем
. 

П
е -

р
ед

 ви
 ж

е н
и

е 
н

а 
лы

 ж
ах

 3
 к

м
.

6
 к

л
а

сс
О

д н
ов

 р
е м

ен
 н

ы
й

 
дв

ух
 ш

аж
 н

ы
й

 
и

 
б

ес
-

ш
аж

 н
ы

й
 х

о д
ы

. 
П

од
ъ

 ём
 «

ёл
оч

 ко
й

» 

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 ку
 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

лы
ж

 н
ы

х 
хо

 до
в,

 
ос

 ва
 и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
ос

 то
 я т

ел
ь н

о,
 в

ы
 яв

 ля
я 

и
 у

ст
 ра

 н
яя

 
ти

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
. 

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 с

ве
р с

тн
и

-
ка

 м
и

 
в 

п
ро

 ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

ос
 во

 е н
и

я 
те

х н
и

 ки
 

лы
ж

 н
ы

х 
хо

 до
в,

 с
об

 лю
 да

 ю
т 

п
ра

 ви
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
ос

 ти
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
лы

ж
 н

ы
х 

хо
 до

в,
 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 и

 у
с л

о-
ви

й
, 

во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 п
р

о х
ож

 де
 н

и
я 

ди
с-

та
н

 ц
и

й
.

О
су

щ
ес

тв
ля

ю
т 

лы
ж

н
ы

е 
п

р
ог

ул
к

и
 

в 
оз

до
р

ов
и

-
те

ль
н

ы
х 

ц
ел

ях
 

и
 

дл
я 

п
ов

ы
ш

ен
и

я 
ф

ун
к

ц
и

он
ал

ь-
н

ы
х 

во
зм

ож
н

о
ст

ей
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Т
ор

 м
о ж

е н
и

е 
и

 п
о в

о р
от

 у
п

о р
ом

. 
П

р
о-

хо
ж

 де
 н

и
е 

ди
с т

ан
 ц

и
и

 
3,

5 
к

м
. 

И
г р

ы
: 

«О
с т

а н
ов

 к
а 

ры
в к

ом
»,

 
«Э

с т
а ф

е т
а 

с 
п

е р
е д

а ч
ей

 п
а л

ок
»,

 «
С

 г
ор

 к
и

 н
а 

го
р к

у»
 

и
 д

р.
7

 к
л

а
сс

О
д н

ов
 р

е м
ен

 н
ы

й
 

од
 н

о ш
аж

 н
ы

й
 

хо
д.

 
П

од
ъ

 ём
 

в 
го

 ру
 

ск
ол

ь з
я щ

и
м

 
ш

а г
ом

. 
П

р
е о

 до
 ле

 н
и

е 
бу

г р
ов

 
и

 
вп

а д
и

н
 

п
ри

 
сп

ус
 ке

 
с 

го
 ры

. 
П

о в
о р

от
 

н
а 

м
ес

 те
 

м
а х

ом
. 

П
р

о х
ож

 де
 н

и
е 

ди
с т

ан
 ц

и
и

 4
 к

м
. 

И
г р

ы
: 

«Г
он

 к
и

 
с 

п
р

ес
 ле

 до
 ва

 н
и

 ем
»,

 
«Г

он
 к

и
 

с 
вы

 бы
 ва

 н
и

 ем
»,

 
«К

а р
ел

ьс
 к

ая
 

го
н

 к
а»

 и
 д

р.

З
н

а
 н

и
я

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

П
р

а в
и

 ла
 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

о г
о 

вы
 п

ол
 н

е-
н

и
я 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
 

и
 

до
 м

аш
 н

и
х 

за
 да

-
н

и
й

. 
З

н
а ч

е н
и

е 
за

 н
я т

и
й

 л
ы

ж
 н

ы
м

 с
п

о р
-

то
м

 
дл

я 
п

од
 де

р ж
а н

и
я 

ра
 бо

 то
с п

о с
об

-
н

ос
 ти

. 
В

и
 ды

 
лы

ж
 н

о г
о 

сп
ор

 та
. 

П
ри

 -
м

е н
е н

и
е 

лы
ж

 н
ы

х 
м

а з
ей

. 
Т

р
е б

о в
а н

и
я 

к
 

од
еж

 де
 

и
 

о
бу

 ви
 

за
 н

и
 м

а ю
 щ

е г
о

 ся
 

лы
 ж

а м
и

. 
Т

ех
 н

и
 к

а 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 

п
ри

 
за

 н
я т

и
 ях

 л
ы

ж
 н

ы
м

 с
п

ор
 то

м
. 

О
к

а з
а н

и
е 

п
о м

о щ
и

 
п

ри
 

о
б м

о р
о ж

е н
и

 ях
 

и
 

тр
ав

-
м

ах

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

зи
м

 н
и

х 
ви

 до
в 

сп
ор

 та
 

дл
я 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

я 
зд

о р
ов

ья
, 

о
с н

ов
 н

ы
х 

си
с т

ем
 о

р г
а н

и
з-

м
а 

и
 

р
аз

 ви
 ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
. 

С
о

б-
лю

 да
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

. 
Р

ас
к

 ры
 ва

 ю
т 

п
о-

 н
я т

и
е 

те
х н

и
 к

и
 в

ы
 п

ол
 н

е н
и

я 
лы

ж
 н

ы
х 

хо
 до

в 
и

 п
р

а-
ви

 ла
 

со
 р

ев
 н

о в
а н

и
й

. 
И

с п
ол

ь з
у ю

т 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
в 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 з
а д

ач
 ф

и
 зи

 че
с к

ой
 и

 т
ех

 н
и

 че
с к

ой
 п

од
 го

-
то

в к
и

. 
О

су
 щ

е с
 тв

ля
 ю

т 
са

 м
о к

о н
т р

ол
ь 

за
 ф

и
 зи

 че
с-

ко
й

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

. 
П

ри
 м

е н
я-

ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 о

к
а з

а н
и

я 
п

о м
о щ

и
 п

ри
 о

б м
о р

о ж
е н

и
-

ях
 и

 т
р

ав
 м

ах

П
л

а
 ва

 н
и

е

К
р

а
т к

а
я

 
х

а
 р

а
к

 те
 р

и
с т

и
 к

а
 

ви
 д

а
 с

п
о

р
 та

Т
р

е б
о

 ва
 н

и
я

 к
 т

ех
 н

и
 к

е 
б

е з
о

-
п

а
с н

о
с т

и

В
оз

 н
и

к
 н

о в
е н

и
е 

п
ла

 ва
 н

и
я.

 
П

ла
 ва

 н
и

е 
к

ак
 с

р
ед

 ст
во

 о
т д

ы
 ха

, 
ук

 р
еп

 ле
 н

и
я 

зд
о-

р
ов

ья
, 

за
 к

а л
и

 ва
 н

и
я.

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

и
зу

 че
 н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 

п
ла

 ва
 н

и
я.

П
р

а в
и

 ла
 т

ех
 н

и
 к

и
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

З
а п

о м
и

 н
а ю

т 
и

м
е н

а 
вы

 да
 ю

 щ
и

х с
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

п
ло

в ц
ов

 —
 о

ли
м

 п
и

й
с к

и
х 

че
м

 п
и

 о н
ов

.
О

в л
а д

е в
а ю

т 
о

с н
ов

 н
ы

 м
и

 п
ри

 ё м
а м

и
 п

ла
 ва

 н
и

я.
С

о
б л

ю
 да

 ю
т 

тр
е б

о в
а н

и
я 

и
 п

р
а в

и
 ла

, 
чт

о
 бы

 и
з б

е-
ж

ат
ь 

тр
ав

м
 

и
 

н
ес

 ча
 ст

 н
ы

х 
сл

у ч
а е

в 
п

ри
 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ла

 ва
 н

и
 ем

. 
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

ко
н

т р
ол

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

я 
и

 т
ес

 ты
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С
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с
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Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 п
л

а
 ва

 н
и

я
5

—
7

 к
л

а
с с

ы
С

п
е ц

и
 ал

ь н
ы

е 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

я 
дл

я 
и

зу
 че

 н
и

я 
к

р
о л

я 
н

а 
гр

у д
и

, 
сп

и
 н

е,
 б

р
ас

 са
.

С
та

р т
ы

. 
П

о в
о р

о т
ы

. 
Н

ы
 ря

 н
и

е 
н

о г
а м

и
 

и
 г

о л
о в

ой

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

 яв
 ля

 ю
т 

и
 

ус
т р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 о

с в
о

 е н
и

я.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о с

о
б н

ос
 те

й
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

п
ла

 ва
 те

ль
 н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

, 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

Р
а

з в
и

 ти
е 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

5
—

7
 к

л
а

с с
ы

П
ов

 то
р н

о
е 

п
р

оп
 лы

 ва
 н

и
е 

от
 р

ез
 ко

в 
25

—
50

 
м

 
п

о 
2—

6 
р

аз
; 

10
0—

15
0 

м
 

п
о 

3—
4 

р
а з

а.
 П

р
оп

 лы
 ва

 н
и

е 
до

 4
00

 м
. 

И
г р

ы
 и

 р
аз

в л
е ч

е н
и

я 
н

а 
во

 де

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

Р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

п
о 

со
 ве

р ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
ю

 
те

х н
и

 к
и

 
дв

и
 ж

е н
и

й
 

ру
к

, 
н

ог
, 

ту
 ло

 ви
-

щ
а,

 п
ла

 ва
 н

и
е 

в 
п

ол
 н

ой
 к

о
 ор

 ди
 н

а ц
и

и
. 

К
о

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

н
а 

су
 ш

е.
 И

г р
ы

 и
 р

аз
в л

е ч
е н

и
я 

н
а 

во
 де

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

З
н

а
 н

и
я

Н
аз

 ва
 н

и
я 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
 

и
 

о
с н

ов
 н

ы
е 

п
ри

з н
а к

и
 т

ех
 н

и
 к

и
 п

ла
 ва

 н
и

я.
 В

ли
 я н

и
е 

за
 н

я т
и

й
 

п
ла

 ва
 н

и
 ем

 
н

а 
р

аз
 ви

 ти
е 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

, 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

. 
П

р
а в

и
 ла

 с
о р

ев
 н

о в
а н

и
й

 
и

 
оп

 р
е д

е л
е н

и
е 

п
о

 б
е д

и
 те

 ля
. 

Т
ех

 н
и

 к
а 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

 
п

ри
 

п
р

о в
е д

е н
и

и
 

за
 н

я-
ти

й
 п

ла
 ва

 н
и

 ем
. 

Л
и

ч н
ая

 и
 о

б щ
е с

т в
ен

-
н

ая
 г

и
 ги

 е н
а.

 С
а м

о к
о н

т р
ол

ь

Р
ас

к р
ы

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

п
ла

 ва
 те

ль
 н

ы
х 

уп
 ра

ж
 н

е н
и

й
 

дл
я 

ук
 ре

п
 ле

 н
и

я 
зд

о р
ов

ья
 и

 о
с н

ов
 н

ы
х 

си
с т

ем
 о

р г
а-

н
и

з м
а 

и
 р

аз
 ви

 ти
я 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о с
об

 н
ос

 те
й

.
С

о
б л

ю
 да

 ю
т 

те
х н

и
 к

у 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ор
 га

 н
и

-
за

 ц
и

и
 с

а м
о

с т
о я

 те
ль

 н
ы

х 
тр

е н
и

 р
о в

ок
. 

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
п

о н
я т

и
е 

те
х н

и
 к

и
 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

х 
уп

-
 р

аж
 н

е н
и

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 

со
 р

ев
 н

о в
а н

и
й

, 
ли

ч н
ую

 и
 о

б щ
е с

т в
ен

 н
ую

 г
и

 ги
 е н

у
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а
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 я
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ы
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 н

я
 ти

я
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
п

о 
со

 ве
р ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

ю
 

те
х н

и
 к

и
 п

ла
 ва

 н
и

я 
и

 р
аз

 ви
 ти

е 
дв

и
 га

-
те

ль
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

я
 м

и
П

о м
ощ

ь 
в 

п
од

 го
 то

в к
е 

м
ес

 та
 п

р
о в

е д
е-

н
и

я 
за

 н
я т

и
й

, 
и

н
 ве

н
 та

 ря
, 

в 
ор

 га
 н

и
 за

-
ц

и
и

 и
 п

р
о в

е д
е н

и
и

 с
о р

ев
 н

о в
а н

и
й

.
П

р
а в

и
 ла

 
со

 р
ев

 н
о в

а н
и

й
, 

п
р

а в
и

 ла
 

су
 -

де
й

 ст
ва

И
з м

е р
я ю

т 
р

е з
ул

ь т
а т

ы
, 

п
о м

о г
а ю

т 
и

х 
оц

е н
и

 ва
ть

 
и

 
п

р
о в

о д
и

ть
 

со
 р

ев
 н

о в
а н

и
я.

 
О

к
а з

ы
 ва

 ю
т 

п
о м

ощ
ь 

в 
п

од
 го

 то
в к

е 
м

ес
т 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
за

 н
я т

и
й

. 
С

о
б л

ю
-

да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 с
о р

ев
 н

о в
а н

и
й

Р
е ф

е р
а

 ты
 и

 и
то

 го
 вы

е 
р

а
 б

о
 ты

П
о 

и
то

 га
м

 и
зу

 че
 н

и
я 

к
аж

 до
 го

 и
з 

р
аз

 де
 ло

в 
го

 то
 вя

т 
р

е ф
е р

а т
ы

 н
а 

од
 н

у 
и

з 
те

м
, 

п
р

ед
 ло

 ж
ен

 н
ы

х 
в 

уч
еб

-
н

и
 ке

.
В

 к
он

 ц
е 

5,
 6

 и
 7

 к
ла

с с
ов

 г
о т

о в
ят

 и
то

 го
 вы

е 
р

а б
о-

ты
 н

а 
од

 н
у 

и
з 

те
м

, 
п

р
ед

 ло
 ж

ен
 н

ы
х 

в 
уч

еб
 н

и
 ке

Р
а

з
 д

е
л

 3
. 

Р
а

з
 в

и
 ти

е
 д

в
и

 га
 те

л
ь н

ы
х 

с
п

о
 с

о
б

 н
о

с
 те

й

С
п

о
 со

 б
ы

 д
ви

 га
 те

л
ь н

о
й

 (
ф

и
з-

 к
ул

ь т
ур

 н
о

й
) 

д
е я

 те
л

ь н
о

с т
и

.

В
ы

 б
о

р
 

уп
 р

а
ж

 н
е н

и
й

 
и

 
со

с-
та

в л
е н

и
е 

и
н

 д
и

 ви
 д

у а
л

ь н
ы

х
 

к
о

м
п

 л
ек

 со
в 

д
л

я
 

ут
 р

ен
 н

ей
 

за
 р

я
д

 к
и

, 
ф

и
з к

ул
ьт

 м
и

 н
у т

о
к

 
и

 ф
и

з к
ул

ьт
 п

а у
з 

(п
о

д
 ви

ж
 н

ы
х

 
п

е р
е м

ен
)

О
с н

ов
 н

ы
е 

дв
и

 га
 т

ел
ь н

ы
е 

сп
о с

об
 н

ос
 т

и
П

ят
ь 

о
с н

ов
 н

ы
х 

дв
и

 га
 те

ль
 н

ы
х 

сп
о

 со
б-

н
о

с т
ей

: 
ги

б к
о

ст
ь,

 
си

 ла
, 

бы
ст

 р
о т

а,
 

вы
 н

о
с л

и
 во

ст
ь 

и
 л

ов
 ко

ст
ь

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
сп

е ц
и

 ал
ь н

о 
п

о д
о

б р
ан

 н
ы

е 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
е 

ко
н

т р
ол

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я

Г
и

б к
ос

т
ь

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ру
к

 
и

 
п

ле
 че

 во
 го

 
п

о я
 са

.
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
п

о я
 са

.
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
н

ог
 

и
 

та
 зо

 б
ед

 р
ен

-
н

ы
х 

су
с т

а в
ов

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
е 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

ги
б к

о
с т

и
.

О
ц

е н
и

 ва
 ю

т 
св

ою
 с

и
 лу

 п
о 

п
ри

 ве
 дё

н
 н

ы
м

 п
о к

а з
а-

те
 ля

м

С
и

 ла
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

си
 лы

 р
ук

.
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

си
 лы

 н
ог

.
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

си
 лы

 
м

ы
ш

ц
 т

у л
о в

и
 щ

а

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
е 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

си
 лы

.
О

ц
е н

и
 ва

 ю
т 

св
ою

 с
и

 лу
 п

о 
п

ри
 ве

 дё
н

 н
ы

м
 п

о к
а з

а-
те

 ля
м
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п
л

а
н
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р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

Б
ы

ст
 ро

 т
а

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
бы

ст
 р

о т
ы

 
дв

и
 ж

е н
и

й
 

(с
ко

 р
о

 ст
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с-

те
й

).
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я,
 

од
 н

ов
 р

е м
ен

 н
о 

р
аз

 ви
 ва

-
ю

 щ
и

е 
си

 лу
 и

 б
ы

ст
 р

о т
у

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
е 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

бы
ст

 р
о т

ы
.

О
ц

е н
и

 ва
 ю

т 
св

ою
 

бы
ст

 р
о т

у 
п

о 
п

ри
 ве

 дё
н

 н
ы

м
 

п
о к

а з
а т

е л
ям

В
ы

 н
ос

 ли
 во

ст
ь

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
вы

 н
о

с л
и

-
во

с т
и

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
е 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

.
О

ц
е н

и
 ва

 ю
т 

св
ою

 в
ы

 н
о

с л
и

 во
ст

ь 
п

о 
п

ри
 ве

 дё
н

 н
ы

м
 

п
о к

а з
а т

е л
ям

Л
ов

 к
ос

т
ь

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
дв

и
 га

 те
ль

-
н

ой
 л

ов
 ко

с т
и

.
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

ло
 ко

 м
о-

то
р н

ой
 л

ов
 ко

с т
и

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
е 

ко
м

п
 ле

к с
ы

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

ло
в к

о
с т

и
.

О
ц

е н
и

 ва
 ю

т 
св

ою
 

ло
в к

о
ст

ь 
п

о 
п

ри
 ве

 дё
н

 н
ы

м
 

п
о к

а з
а т

е л
ям

О
р

 га
 н

и
 за

 ц
и

я
 

и
 

п
р

о
 ве

 д
е н

и
е 

п
е ш

и
х

 
ту

 р
и

 с т
ск

и
х

 
п

о
 х

о
 д

о
в.

 
Т

р
е б

о
 ва

 н
и

е 
к

 т
ех

 н
и

 к
е 

б
е з

о
-

п
а

с н
о

с т
и

 
и

 
б

е р
еж

 н
о

 м
у 

о
т -

н
о

 ш
е н

и
ю

 к
 п

р
и

 р
о

 д
е 

(э
к

о л
о

-
ги

 ч
ес

 к
и

е 
тр

е б
о

 ва
 н

и
я

)

Т
у р

и
зм

И
с т

о р
и

я 
ту

 ри
з м

а 
в 

м
и

 р
е 

и
 в

 Р
о

с с
и

и
.

П
е ш

и
й

 
ту

 ри
зм

. 
Т

ех
 н

и
 к

а 
дв

и
 ж

е н
и

я 
п

о 
р

ав
 н

и
н

 н
ой

 
м

ес
т н

о
с т

и
. 

О
р г

а н
и

 за
-

ц
и

я 
п

ри
 ва

 ла
. 

Б
е р

еж
 н

о
е 

от
 н

о ш
е н

и
е 

к
 

п
ри

 р
о д

е.
 

П
ер

 ва
я 

п
о м

ощ
ь 

п
ри

 
тр

ав
-

м
ах

 в
 п

е ш
ем

 т
у р

и
 с т

ск
ом

 п
о х

о д
е

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 ф
ор

 м
и

 р
о в

а н
и

я 
ту

 ри
з м

а.
 

Ф
ор

 м
и

 ру
 ю

т 
н

а 
п

ра
к т

и
 ке

 т
у р

и
 с т

ск
и

е 
н

а в
ы

 ки
 в

 п
е-

 ш
ем

 п
о х

о д
е 

п
од

 р
у к

о в
о д

 ст
во

м
 п

ре
 п

о д
а в

а т
е л

я.
 

О
бъ

 яс
 н

я ю
т 

ва
ж

 н
ос

ть
 б

е р
еж

 н
о г

о 
от

 н
о ш

е н
и

я 
к 

п
ри

-
 р

о д
е.

 В
 п

а р
ах

 с
 о

д н
ок

 ла
 с с

н
и

 к
а м

и
 т

р
е н

и
 ру

 ю
т с

я 
в 

н
а л

о ж
е н

и
и

 п
о в

я з
ок

 и
 ж

гу
 то

в,
 п

е р
е н

о
с к

е 
п

о
ст

 р
а-

да
в ш

и
х.

С
ов

ер
ш

аю
т 

ту
ри

ст
ск

и
е 

п
ох

од
ы

 
в 

оз
до

р
ов

и
те

ль
-

н
ы

х 
ц

ел
ях
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Т
Е

М
А

 Т
И

 Ч
Е

С
 К

О
Е

 П
Л

А
 Н

И
 Р

О
 В

А
 Н

И
Е

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

3
 ч

 в
 н

е д
е л

ю
, 

вс
е г

о
 2

1
0

 ч

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

Р
а

з
 д

е
л

 1
. 

Ч
то

 в
а

м
 н

а
д

о
 з

н
а

ть
Ф

и
 зи

 ч
ес

 к
о

е 
р

а
з в

и
 ти

е 
ч

е л
о

-
ве

 к
а

В
ли

 я н
и

е 
во

з р
а

 ст
 н

ы
х 

ос
о б

ен
 н

ос
 т

ей
 

ор
 га

 н
и

з м
а

 
н

а
 

ф
и

 зи
 че

с к
ое

 
ра

з в
и

 т
и

е 
и

 ф
и

 зи
 че

с к
ую

 п
од

 го
 т

ов
 ле

н
 н

ос
т

ь
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
Х

а р
ак

 те
 ри

с т
и

 к
а 

во
з р

а с
т н

ы
х 

и
 

п
о л

о-
вы

х 
о

со
 б

ен
 н

о
с т

ей
 

ор
 га

 н
и

з м
а 

и
 

и
х 

св
яз

ь 
с 

п
о к

а з
а т

е л
я м

и
 

ф
и

 зи
 че

с к
о г

о 
р

аз
 ви

 ти
я

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

зн
а н

и
я 

о 
св

о и
х 

во
з р

а с
т н

о�
п

о л
о в

ы
х 

и
 

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ы

х 
о

со
 б

ен
 н

о
с т

ях
, 

св
о

 е г
о 

ф
и

 зи
-

че
с к

о г
о 

р
аз

 ви
 ти

я 
п

ри
 

о
су

 щ
е с

 тв
ле

 н
и

и
 

ф
и

з к
ул

ь-
ту

р н
о�

оз
 до

 р
о в

и
 те

ль
 н

ой
 

и
 

сп
ор

 ти
в н

о�
оз

 до
 р

о в
и

-
те

ль
 н

ой
 д

е я
 те

ль
 н

о
с т

и

Р
ол

ь 
оп

ор
 н

о2
дв

и
 га

 т
ел

ь н
о г

о 
а

п
 п

а
 ра

-
т

а
 

в 
вы

 п
ол

 н
е н

и
и

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

уп
 ра

ж
 н

е н
и

й
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
О

п
ор

 н
о�

дв
и

 га
 те

ль
 н

ы
й

 а
п

 п
а р

ат
 и

 м
ы

-
 ш

еч
 н

ая
 с

и
с т

е м
а,

 и
х 

р
ол

ь 
в 

о
су

 щ
е с

 т�
вл

е н
и

и
 д

ви
 га

 те
ль

 н
ы

х 
ак

 то
в.

 П
р

а в
и

ль
-

н
ая

 
о

са
н

 к
а 

к
ак

 
од

и
н

 
и

з 
о

с н
ов

 н
ы

х 
п

о к
а з

а т
е л

ей
 

ф
и

 зи
 че

с к
о г

о 
р

аз
 ви

 ти
я 

че
 ло

 ве
 к

а.
 О

с н
ов

 н
ы

е 
ср

ед
 ст

ва
 ф

ор
 м

и
-

р
о в

а н
и

я 
и

 п
р

о
 ф

и
 ла

к
 ти

 к
и

 н
а р

у ш
е н

и
й

 
о

са
н

 к
и

 и
 к

ор
 р

ек
 ц

и
и

 т
е л

о
с л

о ж
е н

и
я

Р
у к

о в
о д

 ст
ву

 ю
т с

я 
п

р
а в

и
 ла

 м
и

 п
р

о
 ф

и
 ла

к
 ти

 к
и

 н
а р

у-
ш

е н
и

й
 о

са
н

 к
и

, 
п

од
 би

 р
а ю

т 
и

 в
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
уп

 р
аж

-
н

е н
и

я 
п

о 
п

р
о

 ф
и

 ла
к

 ти
 ке

 е
ё 

н
а р

у ш
е н

и
я 

и
 к

ор
 р

ек
-

ц
и

и

З
н

а
 че

 н
и

е 
н

ер
в н

ой
 с

и
с т

е м
ы

 в
 у

п
 ра

в-
ле

 н
и

и
 д

ви
 ж

е н
и

 я м
и

 и
 р

е г
у л

я ц
и

и
 с

и
с-

т
ем

 о
р г

а
 н

и
з м

а

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

н
ер

в н
ой

 с
и

с т
е м

ы
 в

 у
п

 р
ав

-
ле

 н
и

и
 д

ви
 ж

е н
и

 я м
и

 и
 в

 р
е г

у л
я ц

и
и

 о
с н

ов
 н

ы
 х 

си
с-

те
 м

 о
р г

а н
и

з м
а
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

З
н

а ч
е н

и
е 

н
ер

в н
ой

 
си

с т
е м

ы
 

в 
уп

 р
ав

-
ле

 н
и

и
 д

ви
 ж

е н
и

 я м
и

 и
 р

е г
у л

я ц
и

и
 с

и
с-

те
м

 
ды

 ха
 н

и
я,

 
к

р
о в

о
 о

б р
а щ

е н
и

я 
и

 
эн

ер
 го

 о
б

ес
 п

е ч
е н

и
я

П
си

 хи
 че

с к
и

е 
п

ро
 ц

ес
 сы

 
в 

об
у ч

е н
и

и
 

дв
и

 га
 т

ел
ь н

ы
м

 д
ей

ст
ви

 ям
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
П

си
 хо

 ло
 ги

 че
с к

и
е 

п
р

ед
 п

о
 сы

л к
и

 
ов

 ла
-

де
 н

и
я 

дв
и

 ж
е н

и
 я м

и
. 

У
ча

с т
и

е 
в 

дв
и

 га
-

те
ль

 н
ой

 
де

 я т
ел

ь н
о

с т
и

 
п

си
 хи

 че
с к

и
х 

п
р

о ц
ес

 со
в 

(в
н

и
 м

а н
и

е,
 

во
сп

 ри
 я т

и
е,

 
м

ы
ш

 ле
 н

и
е,

 в
о

 о
б р

а ж
е н

и
е,

 п
а м

ят
ь)

Го
 то

 вя
т с

я 
о

с м
ы

с л
ен

 н
о 

от
 н

о
 си

ть
 ся

 
к

 
и

зу
 ча

 е м
ы

м
 

дв
и

 га
 те

ль
 н

ы
м

 д
ей

ст
ви

 ям

С
а

 м
о

 н
а

б л
ю

 д
е н

и
е 

и
 

са
 м

о
-

 к
о

 н
т р

ол
ь

С
а

 м
о к

о н
т

 ро
ль

 
п

ри
 

за
 н

я т
и

 ях
 

ф
и

 зи
-

че
с к

и
 м

и
 у

п
 ра

ж
 н

е н
и

 я м
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Р
е г

у л
яр

 н
о

е 
н

аб
 лю

 де
 н

и
е 

ф
и

з к
ул

ь т
ур

-
н

и
 ко

м
 з

а 
со

с т
о я

 н
и

 ем
 с

во
 е г

о 
зд

о р
ов

ья
, 

ф
и

 зи
 че

с к
о г

о 
р

аз
 ви

 ти
я 

и
 с

а м
о ч

у в
 ст

ви
я 

п
ри

 з
а н

я т
и

 ях
 ф

и
 зи

 че
с к

ой
 к

ул
ь т

у р
ой

 и
 

сп
ор

 то
м

. 
У

чё
т 

да
н

 н
ы

х 
са

 м
о к

о н
т р

о л
я 

в 
дн

ев
 н

и
 ке

 с
а м

о к
о н

т р
о л

я

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
а�

г р
уз

 ко
й

 в
о 

вр
е м

я 
за

 н
я т

и
й

.
Н

а ч
и

 н
аю

т 
ве

с т
и

 д
н

ев
 н

и
к

 с
а м

о к
о н

т р
о л

я 
уч

а щ
е г

о-
ся

, 
к

у д
а 

за
 н

о
 ся

т 
п

о к
а з

а т
е л

и
 

св
о

ей
 

ф
и

 зи
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в л

ен
 н

о
с т

и
, 

ф
и

зи
че

ск
ог

о 
р

аз
ви

ти
я,

 п
ла

н
ы

 
п

р
ов

ед
ен

и
я 

са
м

о
ст

оя
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

й
 

ф
и

зи
че

-
ск

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

ям
и

О
ц

ен
 к

а
 

эф
 ф

ек
 ти

в н
о

с т
и

 
за

 -
н

я
 ти

й
 

ф
и

з к
ул

ь т
ур

 н
о

&о
з д

о
-

р
о

 ви
 те

л
ь н

о
й

 д
е я

 те
л

ь н
о

ст
ью

О
с н

о в
ы

 
об

у ч
е н

и
я 

и
 

са
 м

о о
бу

 че
 н

и
я 

дв
и

 га
 т

ел
ь н

ы
м

 д
ей

ст
ви

 ям
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
П

е д
а г

о г
и

 че
с к

и
е,

 
ф

и
 зи

 о л
о г

и
 че

с к
и

е 
и

 
п

си
 хо

 ло
 ги

 че
с к

и
е 

о
с н

о в
ы

 
о

бу
 че

 н
и

я 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 га

 те
ль

 н
ы

х 
де

й
ст

ви
й

. 
Д

ви
 �

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
о

с н
о в

ы
 о

бу
 че

 н
и

я 
те

х н
и

 ке
 д

ви
 га

 те
ль

-
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 и

 и
с п

ол
ь з

у ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 е

ё 
о

с в
о

 е н
и

я 
в 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
.

О
бо

с н
о в

ы
 ва

 ю
т 

ур
о в

ен
ь 

ос
 во

 ен
 н

ос
 ти

 
н

о в
ы

х 
дв

и
-

га
 те

ль
 н

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 и

 р
у к

о в
о д

 ст
ву

 ю
т с

я 
п

р
а в

и
 ла

 м
и

 
п

ро
 ф

и
 ла

к т
и

 ки
 п

о я
в л

е н
и

я 
и

 у
ст

 р
а н

е н
и

я 
ош

и
 бо

к
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О
ц

ен
 к

а
 

те
х

 н
и

 к
и

 
д

ви
 ж

е н
и

й
, 

сп
о

 со
 б

ы
 

вы
 я

в л
е н

и
я

 
и

 
ус

т-
р

а
 н

е н
и

я
 

о
ш

и
 б

о
к

 
в 

те
х

 н
и

 -
к

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
я

 
уп

 р
а

ж
 н

е н
и

й
 

(т
ех

 н
и

 ч
ес

 к
и

х
 о

ш
и

 б
о

к
)

га
 те

ль
 н

ы
е 

ум
е н

и
я 

и
 

н
а в

ы
 к

и
 

к
ак

 
о

с н
ов

 н
ы

е 
сп

о
 со

 бы
 

о
с в

о
 ен

 и
я 

н
о в

ы
х 

дв
и

 га
 те

ль
 н

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

(д
ви

 ж
е н

и
й

).
 

Т
ех

 н
и

 к
а 

дв
и

 ж
е н

и
й

 
и

 
её

 
о

с н
ов

 н
ы

е 
п

о к
а з

а т
е л

и
. 

П
р

о
 ф

и
 ла

к
 ти

 к
а 

п
о я

в л
е-

н
и

я 
ош

и
 б

ок
 

и
 

сп
о

 со
 бы

 
и

х 
ус

т р
а н

е-
н

и
я

Л
и

ч
 н

а
я

 
ги

 ги
 е н

а
 

в 
п

р
о

 ц
ес

 се
 

за
 н

я
 ти

й
 

ф
и

 зи
 ч

ес
 к

и
 м

и
 

уп
 -

р
а

ж
 н

е н
и

 я
 м

и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

О
б щ

и
е 

ги
 ги

 е н
и

 че
с к

и
е 

п
р

а в
и

 ла
, 

р
е-

 ж
и

м
 д

н
я,

 у
т р

ен
 н

яя
 з

а р
яд

 к
а 

и
 е

ё 
вл

и
-

я н
и

е 
н

а 
р

а б
о т

о
с п

о
 со

б н
о

ст
ь 

че
 ло

 ве
 к

а.
 

Ф
и

з к
ул

ьт
 м

и
 н

ут
 к

и
 

(ф
и

з к
ул

ьт
 п

а у
 зы

),
 

и
х 

зн
а ч

е н
и

е 
дл

я 
п

р
о

 ф
и

 ла
к

 ти
 к

и
 у

то
м

-
ле

 н
и

я 
в 

ус
 ло

 ви
 ях

 у
че

б н
ой

 и
 т

ру
 до

 во
й

 
де

 я т
ел

ь н
о

с т
и

. 
З

а к
а л

и
 ва

 н
и

е 
ор

 га
 н

и
з-

м
а,

 п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 и

 г
и

 ги
 е н

и
-

че
с к

и
е 

тр
е б

о в
а н

и
я 

во
 в

р
е м

я 
за

 к
а л

и
-

ва
 ю

 щ
и

х 
п

р
о ц

е д
ур

. 
В

о
с с

та
 н

о в
и

 те
ль

-
н

ы
й

 
м

ас
 са

ж
, 

ег
о 

р
ол

ь 
в 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

и
 

зд
о р

ов
ья

 ч
е л

о в
е к

а.
 Т

ех
 н

и
 к

а 
и

 п
р

а в
и

-
ла

 в
ы

 п
ол

 н
е н

и
я 

п
р

о
с т

ей
 ш

и
х 

п
ри

 ё м
ов

 
м

ас
 са

 ж
а.

 
Б

ан
 н

ы
е 

п
р

о ц
е д

у р
ы

 
и

 
и

х 
за

 да
 чи

, 
св

яз
ь 

с 
ук

 р
еп

 ле
 н

и
 ем

 
зд

о-
р

ов
ья

. 
П

р
а в

и
 ла

 
п

о в
е д

е н
и

я 
в 

б
а н

е 
и

 
ги

 ги
 е н

и
 че

с к
и

е 
тр

е б
о в

а н
и

я 
к

 б
ан

 н
ы

м
 

п
р

о ц
е д

у р
ам

П
р

о д
ол

 ж
а ю

т 
ус

 ва
 и

 ва
ть

 о
с н

ов
 н

ы
е 

ги
 ги

 е н
и

 че
с к

и
е 

п
р

а в
и

 ла
.

О
п

 р
е д

е л
я ю

т 
н

аз
 н

а ч
е н

и
е 

ф
и

з к
ул

ь т
ур

 н
о�

оз
 до

 р
о в

и
-

те
ль

 н
ы

х 
за

 н
я т

и
й

, 
и

х 
р

ол
ь 

и
 з

н
а ч

е н
и

е 
в 

р
е ж

и
 м

е 
дн

я.
И

с п
ол

ь з
у ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
п

од
 б

о р
а 

и
 

со
с т

ав
 ле

 н
и

я 
ко

м
п

 ле
к с

а 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
 д

ля
 ф

и
з к

ул
ь-

ту
р н

о�
оз

 до
 р

о в
и

 те
ль

 н
ы

х 
за

 н
я т

и
й

.
О

п
 р

е д
е л

я ю
т 

до
 зи

 р
ов

 к
у 

те
м

 п
е р

а т
ур

 н
ы

х 
р

е ж
и

 м
ов

 
дл

я 
за

 к
а л

и
 ва

 ю
 щ

и
х 

п
р

о ц
е д

ур
, 

ру
 ко

 во
 д с

тв
у ю

т с
я 

п
р

а в
и

 ла
 м

и
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 п

ри
 и

х 
п

р
о в

е д
е н

и
и

.
Х

а р
ак

 те
 ри

 зу
 ю

т 
о

с н
ов

 н
ы

е 
п

ри
 ё м

ы
 м

ас
 са

 ж
а,

 п
р

о-
во

 дя
т 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
е 

се
 ан

 сы
. 

Х
а р

ак
 те

 ри
 зу

 ю
т 

оз
 до

 р
о в

и
 те

ль
 н

о
е 

зн
а ч

е н
и

е 
б

а н
и

, 
ру

 ко
 во

 д с
тв

у ю
т-

ся
 п

р
а в

и
 ла

 м
и

 п
р

о в
е д

е н
и

я 
б

ан
 н

ы
х 

п
р

о ц
е д

ур

П
р

е д
уп

 р
еж

 д
е н

и
е 

тр
а

в м
а

-
ти

з м
а

 
и

 
о

к
а

 за
 н

и
е 

п
ер

 во
й

 
п

о
 м

о
 щ

и
 

п
р

и
 

тр
а

в м
а

х
 

и
 

уш
и

 б
а

х

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

П
ри

 чи
 н

ы
 

во
з н

и
к

 н
о в

е н
и

я 
тр

ав
м

 
и

 
п

ов
 р

еж
 де

 н
и

й
 п

ри
 з

а н
я т

и
 ях

 ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

к
ул

ь т
у р

ой
 

и
 

сп
ор

 то
м

. 
Х

а р
ак

 те
-

ри
с т

и
 к

а 
ти

 п
о в

ы
х 

тр
ав

м
, 

п
р

о
с т

ей
 ш

и
е 

п
ри

 ё м
ы

 
и

 
п

р
а в

и
 ла

 
ок

а з
а н

и
я 

п
ер

 во
й

 
п

о м
о щ

и
 п

ри
 т

р
ав

 м
ах

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
п

ри
 чи

 н
ы

 
во

з н
и

к
 н

о в
е н

и
я 

тр
ав

м
 

и
 

п
ов

 р
еж

 де
 н

и
й

 
п

ри
 

за
 н

я т
и

 ях
 

ф
и

 зи
 че

с к
ой

 
к

ул
ь т

у-
р

ой
 

и
 

сп
ор

 то
м

, 
ха

 р
ак

 те
 ри

 зу
 ю

т 
ти

 п
о в

ы
е 

тр
ав

 м
ы

 
и

 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
п

ри
 ё м

ы
 

и
 

п
р

а в
и

 ла
 

ок
а з

а н
и

я 
п

ер
 во

й
 п

о м
о щ

и
 п

ри
 т

р
ав

 м
ах
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

С
о

 ве
р

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

ф
и

 зи
-

ч
ес

 к
и

х
 с

п
о

 со
б

 н
о

с т
ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Ф
и

 зи
 че

с к
ая

 
п

од
 го

 то
в к

а 
к

ак
 

си
с т

е м
а 

р
е г

у л
яр

 н
ы

х 
за

 н
я т

и
й

 
п

о 
р

аз
 ви

 ти
ю

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

(к
он

 ди
 ц

и
 он

 н
ы

х 
и

 
ко

 ор
-

ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х)

 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

. 
О

с н
ов

-
н

ы
е 

п
р

а в
и

 ла
 и

х 
со

 ве
р ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

я

О
б

о
с н

о в
ы

 ва
 ю

т 
п

о л
о ж

и
 те

ль
 н

о
е 

вл
и

 я н
и

е 
за

 н
я т

и
й

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
 м

и
 

уп
 р

аж
 н

е н
и

 я м
и

 
дл

я 
ук

 р
еп

 ле
 н

и
я 

зд
о р

ов
ья

, 
ус

 та
 н

ав
 ли

 ва
 ю

т 
св

яз
ь 

м
еж

 ду
 р

аз
 ви

 ти
 ем

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
 

и
 

о
с н

ов
 н

ы
х 

си
с т

ем
 

ор
 га

 н
и

з м
а

А
да

п
 ти

в н
ая

 ф
и

 зи
 че

с к
ая

 к
ул

ь -
ту

 р
а

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

А
да

п
 ти

в н
ая

 ф
и

 зи
 че

с к
ая

 к
ул

ь т
у р

а 
к

ак
 

си
с т

е м
а 

за
 н

я т
и

й
 

ф
и

 зи
 че

с к
и

 м
и

 
уп

 -
р

аж
 н

е н
и

 я м
и

 п
о 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

ю
 и

 с
ох

 р
а-

н
е н

и
ю

 
зд

о р
ов

ья
, 

ко
р р

ек
 ц

и
и

 
о

са
н

 к
и

 
и

 т
е л

о
с л

о ж
е н

и
я,

 п
р

о
 ф

и
 ла

к
 ти

 к
и

 у
то

м
-

ле
 н

и
я

О
б

о
с н

о в
ы

 ва
 ю

т 
ц

е л
е с

о
 о

б р
аз

 н
о

ст
ь 

р
аз

 ви
 ти

я 
ад

ап
-

ти
в н

ой
 ф

и
 зи

 че
с к

ой
 к

ул
ь т

у р
ы

 в
 о

б щ
е с

т в
е,

 р
ас

к
-

ры
 ва

 ю
т 

со
 де

р ж
а н

и
е 

и
 н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

о
ст

ь 
за

 н
я т

и
й

.
П

ри
м

ен
яю

т 
ко

м
п

ле
кс

ы
 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

ле
че

бн
ой

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 в
 з

ав
и

си
м

о
ст

и
 о

т 
и

н
ди

ви
-

ду
ал

ьн
ы

х 
от

к
ло

н
ен

и
й

 в
 т

и
п

ах
 о

са
н

к
и

, 
п

ри
 н

ар
у-

ш
ен

и
и

 
ц

ен
тр

ал
ьн

ой
 

н
ер

вн
ой

 
си

ст
ем

ы
, 

ды
ха

н
и

я 
и

 к
р

ов
о

о
бр

ащ
ен

и
я,

 п
ри

 б
ли

зо
ру

ко
ст

и

П
р

о
 ф

ес
 си

 о
 н

а
л

ь н
о

&п
р

и
к

 л
а

д
-

н
а

я
 ф

и
 зи

 ч
ес

 к
а

я
 п

о
д

 го
 то

в к
а

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

П
ри

к
 ла

д н
ая

 
ф

и
 зи

 че
с к

ая
 

п
од

 го
 то

в к
а 

к
ак

 
си

с т
е м

а 
тр

е н
и

 р
о в

оч
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

й
 

дл
я 

о
с в

о
 е н

и
я 

п
р

о
 ф

ес
 си

 о н
ал

ь н
ой

 д
е я

-
те

ль
 н

о
с т

и
, 

вс
ес

 то
 р

он
 н

е г
о 

и
 

га
р м

о-
н

и
ч н

о г
о 

ф
и

 зи
 че

с к
о г

о 
со

 ве
р ш

е н
 ст

во
-

ва
 н

и
я

О
п

 р
е д

е л
я ю

т 
за

 да
 чи

 
и

 
со

 де
р ж

а н
и

е 
п

р
о

 ф
ес

 си
 о-

н
ал

ь н
о�

п
ри

к
 ла

д н
ой

 
ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

п
од

 го
 то

в к
и

, 
р

ас
к

 ры
 ва

 ю
т 

её
 с

п
е ц

и
 ф

и
 че

с к
ую

 с
вя

зь
 с

 т
ру

 до
 во

й
 

де
 я т

ел
ь н

о
ст

ью
 ч

е л
о в

е к
а

И
с т

о
 р

и
я

 
во

з н
и

к
 н

о
 ве

 н
и

я
 

и
 

ф
о

р
 м

и
 р

о
 ва

 н
и

я
 

ф
и

 зи
 ч

ес
 к

о
й

 
к

ул
ь т

у р
ы

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

П
о я

в л
е н

и
е 

п
ер

 вы
х 

п
ри

 м
и

 ти
в н

ы
х 

и
гр

 
и

 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
. 

Ф
и

 зи
 че

с-
ка

я 
ку

ль
 ту

 р
а 

в 
р

аз
 н

ы
е 

о
б щ

е с
т в

ен
-

н
о�

эк
о н

о м
и

 че
с к

и
е 

ф
ор

 м
а ц

и
и

. 
М

и
 ф

ы
 

и
 

ле
 ге

н
 ды

 
о 

за
 ро

ж
 де

 н
и

и
 

О
ли

м
 п

и
й

с-
ки

х 
и

гр
 д

р
ев

 н
ос

 ти
. 

И
с т

о р
и

 че
с к

и
е 

св
е-

де
 н

и
я 

о 
р

аз
 ви

 ти
и

 д
р

ев
 н

и
х 

О
ли

м
 п

и
й

с-
ки

х 
и

гр
 (

ви
 ды

 с
ос

 тя
 за

 н
и

й
, 

п
р

а в
и

 ла
 и

х

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
и

с т
о р

и
ю

 
во

з н
и

к
 н

о в
е н

и
я 

и
 

ф
ор

 м
и

-
р

о в
а н

и
я 

ф
и

 зи
 че

с к
ой

 к
ул

ь т
у р

ы
.

Х
а р

ак
 те

 ри
 зу

 ю
т 

О
ли

м
 п

и
й

с к
и

е 
и

г р
ы

 
др

ев
 н

о
с т

и
 

к
ак

 
яв

 ле
 н

и
е 

к
ул

ь т
у р

ы
, 

р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
со

 де
р ж

а н
и

е 
и

 п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й



59

п
ро

 ве
 де

 н
и

я,
 

и
з в

е с
т н

ы
е 

уч
ас

т н
и

 ки
 

и
 

п
о

 бе
 ди

 те
 ли

)

Ф
и

 зи
 ч

ес
 к

а
я

 
к

ул
ь т

у р
а

 
и

 
ол

и
м

 п
и

й
с к

о
е 

д
ви

 ж
е н

и
е 

в 
Р

о
с с

и
и

 (
С

С
С

Р
)

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

О
ли

м
 п

и
й

с к
о

е 
дв

и
 ж

е н
и

е 
в 

до
 р

е в
о л

ю
-

ц
и

 он
 н

ой
 Р

о
с с

и
и

, 
р

ол
ь 

А
. 

Д
. 

Б
у т

о в
с-

ко
 го

 
в 

ег
о 

ст
а н

ов
 ле

 н
и

и
 

и
 

р
аз

 ви
 ти

и
. 

П
ер

 вы
е 

ус
 п

е х
и

 р
о

с с
и

й
с к

и
х 

сп
ор

 тс
м

е-
н

ов
 

н
а 

О
ли

м
 п

и
й

с к
и

х 
и

г р
ах

. 
О

с н
ов

-
н

ы
е 

эт
а п

ы
 

р
аз

 ви
 ти

я 
ол

и
м

 п
и

й
с к

о г
о 

дв
и

 ж
е н

и
я 

в 
Р

о
с с

и
и

 (
С

С
С

Р
).

 В
ы

 да
 ю

-
щ

и
 е с

я 
до

с т
и

 ж
е н

и
я 

от
е ч

е с
т в

ен
 н

ы
х 

сп
ор

 тс
м

е н
ов

 н
а 

О
ли

м
 п

и
й

с к
и

х 
и

г р
ах

. 
С

ве
 де

 н
и

я 
о 

м
о

с к
о в

с к
ой

 
О

ли
м

 п
и

 а д
е 

19
80

 г
. 

и
 з

и
м

 н
ей

 О
ли

м
 п

и
 а д

е 
в 

С
о ч

и
 

в 
20

14
 г

.

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
п

ри
 чи

 н
ы

 
во

з н
и

к
 н

о в
е н

и
я 

ол
и

м
 п

и
й

�
с к

о г
о 

дв
и

 ж
е н

и
я 

в 
до

 р
е в

о л
ю

 ц
и

 он
 н

ой
 

Р
о

с с
и

и
, 

ха
 р

ак
 те

 ри
 зу

ю
т 

и
с т

о р
и

 че
с к

ую
 

р
ол

ь 
А

. 
Д

. 
Б

у т
о в

-
с к

о г
о 

в 
эт

ом
 п

р
о ц

ес
 се

. 
О

бъ
 яс

 н
я ю

т 
и

 д
о к

а з
ы

 ва
-

ю
т,

 ч
ем

 з
н

а м
е н

а т
е л

ен
 с

о в
е т

с к
и

й
 п

е р
и

 од
 р

аз
 ви

 ти
я 

ол
и

м
 п

и
й

с к
о г

о 
дв

и
 ж

е н
и

я 
в 

Р
о

с с
и

и

В
о

з р
о

ж
 д

е н
и

е 
О

л
и

м
 п

и
й

с к
и

х
 

и
гр

 и
 о

л
и

м
 п

и
й

с к
о

 го
 д

ви
 ж

е-
н

и
я

О
ли

м
 п

и
 а

 ды
: 

ст
ра

 н
и

ч к
и

 и
с т

о р
и

и
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
Л

ет
 н

и
е 

и
 

зи
м

 н
и

е 
О

ли
м

 п
и

й
с к

и
е 

и
г р

ы
 

со
в р

е м
ен

 н
ос

 ти
. 

Д
ву

хк
 ра

т н
ы

е 
и

 
тр

ёх
�

к р
ат

 н
ы

е 
от

е ч
е с

т в
ен

 н
ы

е 
и

 
за

 ру
 бе

ж
 н

ы
е 

п
о б

е д
и

 те
 ли

 О
ли

м
 п

и
й

с к
и

х 
и

гр
.

Д
оп

и
н

г.
 К

он
ц

еп
ц

и
я 

че
ст

н
ог

о 
сп

ор
та

Го
 то

 вя
т 

р
е ф

е р
а т

ы
 н

а 
те

 м
ы

 «
З

н
а м

е н
и

 ты
й

 о
те

 че
 ст

-
ве

н
 н

ы
й

 (
и

н
о

ст
 р

ан
 н

ы
й

) 
п

о
 б

е д
и

 те
ль

 О
ли

м
 п

и
 а д

ы
»,

 
«У

да
ч н

о
е 

вы
с т

уп
 ле

 н
и

е 
от

е ч
е с

т в
ен

 н
ы

х 
сп

ор
 тс

м
е-

н
ов

 н
а 

од
 н

ой
 и

з 
О

ли
м

 п
и

 ад
»,

 «
О

ли
м

 п
и

й
с к

и
й

 в
и

д 
сп

ор
 та

, 
ег

о 
р

е к
ор

 ды
 н

а 
О

ли
м

 п
и

 а д
ах

»

Р
а

з
 д

е
л

 2
. 

Б
а

 з
о

 в
ы

е
 в

и
 д

ы
 с

п
о

р
 та

 ш
ко

л
ь н

о
й

 п
р

о
г р

а
м

 м
ы

Б
а

с к
ет

 б
ол

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
за

к
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
п

е р
ед

 ви
 ж

е н
и

й
, 

о
с т

а н
о в

ок
, 

п
о в

о р
о т

ов
 

и
 с

то
 ек

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
с в

о
 е н

и
е 

л
о

в л
и

 
и

 
п

е р
е д

ач
 

м
я

 ч
а

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
за

к
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
ло

в л
и

 и
 п

е р
е д

ач
 м

я ч
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
ве

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

а
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 

за
к

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 

ве
 де

 н
и

я 
м

я ч
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
б

р
о

с-
к

о
в 

м
я

 ч
а

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
за

к
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
бр

о
с к

ов
 м

я ч
а.

Б
р

о
с к

и
 

од
 н

ой
 

и
 

дв
у м

я 
ру

 к
а м

и
 

в 
п

ры
ж

 ке

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
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со
б л

ю
 да

ю
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п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
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и
н
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и

 ви
 д

у а
л
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о

й
 

те
х

 н
и

 к
и
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а

 щ
и

 ты
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л

а
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Д
ал

ь н
ей
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ее

 
за

к
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
вы

 ры
 ва

 н
и

я 
и

 в
ы

 би
 ва

 н
и

я 
м

я ч
а,

 п
е р

ех
-

ва
 та

.
9

 к
л

а
сс

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 в
ы

 ры
 ва

-
н

и
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и
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ы
 би

 ва
 н

и
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м
я ч
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 п

е р
ех
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 та

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и
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у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у
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 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
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 м
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ей

 ст
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т 

со
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н

и
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и
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р
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со
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о г
о 

о
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о
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и
я 

те
х н

и
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и
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о в

ы
х 
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 ё м
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и

 д
ей

ст
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, 

со
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ю
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м
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о

м
 

и
 

р
а
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и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и
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н

 н
ы

х
 

сп
о
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б

-
н

о
с т

ей

8
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 

за
к

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 

вл
а д

е н
и

я 
м

я ч
ом

 
и

 
р

аз
 ви

 ти
е 

ко
 ор

 ди
-

н
а ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

.
9

 к
л

а
сс

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 
и

 
п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 

в 
за

 ви
 си

 м
о

с т
и

 
от

 с
и

 ту
 а ц

и
й

 и
 у

с л
о в

и
й
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во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

п
е р

е-
м

е щ
е н

и
й
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вл

а
 д

е н
и

я
 

м
я
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о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

-
н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

8
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 

за
к

 р
еп

 ле
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 

п
е р

е м
е щ

е н
и

й
, 

вл
а д

е н
и

я 
м

я ч
ом

 и
 р

аз
-

ви
 ти

е 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с-
те

й
.

9
 к

л
а

сс
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 
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 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
за

к
 р

еп
 ле

 н
и

е 
та

к
 ти

 к
и

 
и

г р
ы

.
П

о з
и

 ц
и

 он
 н

о
е 

н
а п

а д
е н

и
е 

и
 

ли
ч н

ая
 

за
 щ

и
 та

 
в 

и
г р

о в
ы

х 
вз

а и
 м

о д
ей

 ст
ви

 ях
 

2:
2,

 3
:3

, 
4:

4,
 5

:5
 н

а 
од

 н
у 

ко
р з

и
 н

у.
Н

а п
а д

е н
и

е 
бы

ст
 ры

м
 п

р
о р

ы
 во

м
 (

3:
2)

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ви
е 

дв
ух

 
(т

р
ёх

) 
и

г р
о к

ов
 

в 
н

а п
а д

е н
и

и
 

и
 

за
 щ

и
 те

 
(т

р
ой

 к
а 

и
 

м
а л

ая
, 

че
 р

ез
 «

за
с л

он
»,

 в
о

сь
 м

ёр
 к

а)

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
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й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
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к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й
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ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
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 ту
 а ц

и
й

 
и
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 ло
 ви

й
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во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 
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п

р
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 се

 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
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о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
и

г р
о

й
 

и
 

к
о

м
-

п
 л

е к
с н

о
е 

р
а

з в
и

 ти
е 

п
си

 х
о

-
м

о
 то

р
 н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

И
г р

а 
п

о 
уп

 р
о щ

ён
 н

ы
м
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р

а в
и

 ла
м
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С
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ер
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во
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и
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п
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о

с т
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О
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а н
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 зу
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со
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ы
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и
я 

б
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н
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и
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е н
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т 

п
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и
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п
од
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я 
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 н
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 ры
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м
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и
с п
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и
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б
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ед
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к
 ти
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от
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Г
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О
в л
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е н
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те

х
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и
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й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
п

е р
ед

 ви
 ж

е н
и

й
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о
с т

а н
о в

ок
, 

п
о в

о р
о т

ов
 и

 с
то

 ек

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
п

ов
 то

 ря
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер
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н

и
 к
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и

 
в 

п
р

о ц
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 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 
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 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
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ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

л
о

в л
и

 
и

 
п

е р
е д

ач
 

м
я

 ч
а

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
ло

в л
и

 
и

 п
е р

е д
ач

 м
я ч

а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
п

ов
 то

 ря
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 
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ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
ве

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

а
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 

дв
и

 ж
е-

н
и

й

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
п

ов
 то

 ря
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
б

р
о

с-
к

о
в 

м
я

 ч
а

8
 к

л
а

сс
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 б

р
о

с к
ов

 
м

я ч
а.

С
е м

и
 м

ет
 р

о в
ы

й
 ш

тр
аф

 н
ой

 б
р

о
 со

к
.

9
 к

л
а

сс
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 б

р
о

с к
ов

 
м

я ч
а.

Б
р

о
 со

к
 м

я ч
а 

и
з 

оп
ор

 н
о г

о 
п

о л
о ж

е н
и

я 
с 

от
к

 ло
 н

е н
и

 ем
 т

у л
о в

и
 щ

а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
п

ов
 то

 ря
 ю

т 
и

 о
с в

а и
 ва

 ю
т 

и
х 

са
 м

о
с т

о-
я т

ел
ь н

о,
 в

ы
 яв

 ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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О
с в

о
 е н

и
е 

и
н

 д
и

 ви
 д

у а
л

ь н
о

й
 

те
х

 н
и

 к
и

 з
а

 щ
и

 ты
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ой

 
те

х н
и

 к
и

 з
а щ

и
 ты

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
п

ов
 то

 ря
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

С
о

 ве
р

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х

 н
и

-
к

и
 

п
е р

е м
е щ

е н
и

й
, 

вл
а

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

о
м

 и
 р

а
з в

и
 ти

е 
к

о
н

 д
и

 ц
и

-
о

н
 н

ы
х

 
и

 
к

о
 о

р
 д

и
 н

а
 ц

и
 о

н
 н

ы
х

 
сп

о
 со

б
 н

о
с т

ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 п
е р

е м
е-

щ
е н

и
й

, 
вл

а д
е н

и
я 

м
я ч

ом
 

и
 

р
аз

 ви
 ти

е 
ко

н
 ди

 ц
и

 он
 н

ы
х 

и
 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 
и

 
п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 

в 
за

 ви
 си

 м
о

с т
и

 
от

 с
и

 ту
 а ц

и
й

 и
 у

с л
о в

и
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

8
 к

л
а

сс
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

.
Н

а п
а д

е н
и

е 
бы

ст
 ры

м
 п

р
о р

ы
 во

м
 (

3:
2)

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ви
е 

дв
ух

 и
г р

о к
ов

 в
 з

а щ
и

-
те

 ч
е р

ез
 «

за
с л

он
».

9
 к

л
а

сс
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ви
е 

вр
а т

а р
я 

с 
за

 щ
и

т н
и

-
ко

м
. 

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ви

е 
тр

ёх
 и

г р
о к

ов

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
та

к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

, 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
си

 ту
 а ц

и
й

 
и

 
ус

 ло
 ви

й
, 

во
з н

и
 к

а ю
 щ

и
х 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
и

г р
о в

ой
 

де
 я т

ел
ь н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
и

г р
о

й
 

и
 

к
о

м
-

п
 л

е к
с н

о
е 

р
а

з в
и

 ти
е 

п
си

 х
о

-
м

о
 то

р
 н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

8
 к

л
а

сс
И

г р
а 

п
о 

уп
 р

о щ
ён

 н
ы

м
 п

р
а в

и
 ла

м
 г

ан
д-

б
о л

а.
 

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
н

а в
ы

 ко
в 

и
г р

ы
 и

 п
си

 хо
 м

о т
ор

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

.
9

 к
л

а
сс

И
г р

а 
п

о 
уп

 р
о щ

ён
 н

ы
м

 п
р

а в
и

 ла
м

 г
ан

д-
б

о л
а.

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
н

а в
ы

 ко
в 

и
г р

ы
 

и
 п

си
 хо

 м
о т

ор
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

О
р

 га
 н

и
 зу

 ю
т 

со
в м

е с
т н

ы
е 

за
 н

я т
и

я 
р

уч
 н

ы
м

 м
я ч

о
м

 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
, 

о
су

 щ
е с

 тв
л

я ю
т 

су
 де

й
 ст

во
 

и
г р

ы
.

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 и
г р

ы
, 

ув
а ж

и
 те

ль
 н

о 
от

 н
о

 ся
т-

ся
 к

 с
о п

ер
 н

и
 к

у 
и

 у
п

 р
ав

 ля
 ю

т 
св

о и
 м

и
 э

м
о ц

и
 я м

и
.

О
п

 р
е д

е л
я ю

т 
ст

е п
ен

ь 
ут

ом
 ле

 н
и

я 
ор

 га
 н

и
з м

а 
во

 
вр

е м
я 

и
г р

о в
ой

 
де

 я т
ел

ь н
о

с т
и

, 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
и

г р
о-

вы
е 

де
й

ст
ви

я 
с 

ру
ч н

ы
м

 м
я ч

ом
 д

ля
 к

ом
п

 ле
 кс

 н
о г

о 
р

аз
 ви

 ти
я 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
п

од
 б

о р
а 

од
еж

 ды
 

дл
я 

за
 н

я-
ти

й
 н

а 
от

к
 ры

 то
м

 в
оз

 ду
 хе

, 
и

с п
ол

ь з
у ю

т 
и

г р
у 

в 
ру

ч-
н

ой
 м

яч
 к

ак
 с

р
ед

 ст
во

 а
к

 ти
в н

о г
о 

от
 ды

 ха
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

Ф
ут

 б
ол

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

е р
е&

д
 ви

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а

 н
о

 во
к

, 
п

о
 во

-
р

о
 то

в 
и

 с
то

 ек

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
п

е р
е-

д в
и

 ж
е н

и
й

, 
о

с т
а н

о в
ок

, 
п

о в
о р

о т
ов

 
и

 
ст

о
 ек

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

уд
а

 р
о

в 
п

о
 м

я
 ч

у 
и

 
о

с т
а

 н
о

 во
к

 м
я

 ч
а

8
 к

л
а

сс
У

да
р 

п
о 

к
а т

я щ
е м

у с
я 

м
я ч

у 
вн

еш
 н

ей
 

ст
о р

о н
ой

 
п

од
ъ

 ё м
а,

 
н

о
с к

ом
, 

се
 р

е д
и

-
н

ой
 л

б
а 

(п
о 

ле
 тя

 щ
е м

у 
м

я ч
у)

.
В

бр
а с

ы
 ва

 н
и

е 
м

я ч
а 

и
з�

за
 

б
о к

о в
ой

 
ли

 н
и

и
 с

 м
ес

 та
 и

 с
 ш

а г
ом

.
9

 к
л

а
сс

У
да

р 
п

о 
ле

 тя
 щ

е м
у 

м
я ч

у 
вн

ут
 р

ен
 н

ей
 

ст
о р

о н
ой

 
ст

о п
ы

 
и

 
ср

ед
 н

ей
 

ча
ст

ью
 

п
од

ъ
 ё м

а.
З

ак
 р

еп
 ле

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 у
да

 р
ов

 п
о 

м
я ч

у 
и

 о
с т

а н
о в

ок
 м

я ч
а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
ве

 д
е н

и
я

 
м

я
 ч

а
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 в

е д
е н

и
я 

м
я ч

а

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
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О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 у
д

а
 р

о
в 

п
о

 в
о

 р
о

 та
м

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
уд

а р
ов

 
п

о 
во

 р
о т

ам

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

вл
а

-
д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
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о
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о
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 ту
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ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

* 
М

а т
е р

и
 ал

 д
ля

 р
аз

 ви
 ти

я 
н

аз
 ва

н
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
 о

т н
о

 си
т с

я 
ко

 в
се

м
 с

п
ор

 ти
в н

ы
м

 и
г р

ам
. 

В
 8

 и
 9

 к
ла

с с
ах

 д
ля

 р
аз

 ви
 ти

я 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 и
с п

ол
ь з

у ю
т с

я 
те

 ж
е 

о
с н

ов
 н

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я,
 ч

то
 и

 в
 5

—
7 

к
ла

с с
ах

, 
н

о 
во

з р
ас

 та
 ет

 к
о

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

-
н

ая
 с

ло
ж

 н
о

ст
ь 

эт
и

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
ув

е л
и

 чи
 ва

 ю
т с

я 
и

х 
о

бъ
 ём

 и
 и

н
 те

н
 си

в н
о

ст
ь,

 у
с л

ож
 н

я ю
т с

я 
ус

 ло
 ви

я 
вы

 п
ол

 н
е н

и
я.
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Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
п

р
я

 м
о

 го
 

н
а

 п
а

 д
а

 ю
 щ

е г
о

 у
д

а
 р

а
8

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
о

бу
 че

 н
и

е 
те

х н
и

 ке
 

п
ря

-
м

о г
о 

н
а п

а д
а ю

 щ
е г

о 
уд

а р
а.

9
 к

л
а

сс
П

ря
 м

ой
 н

а п
а д

а ю
 щ

и
й

 у
да

р 
п

ри
 в

ст
ре

ч�
 н

ы
х 

п
е р

е д
а ч

ах

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
п

ри
 ё м

ов
 

и
 д

ей
ст

ви
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
я 

и
 у

ст
 р

а н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 и

г р
о в

ы
х 

п
ри

 ё м
ов

 
и

 д
ей

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

вл
а

-
д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

-
н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

З
а

к
 р

еп
 л

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

и
 

п
е р

е-
м

е щ
е н

и
й

, 
вл

а
 д

е н
и

я
 

м
я

 ч
о

м
 

и
 

р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

-
н

ы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

-
н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
 ё м

ов
, 

ва
рь

 и
 ру

 ю
т 

её
 в

 з
а в

и
 си

 м
о

с т
и

 о
т 

си
 ту

 а ц
и

й
 

и
 

ус
 ло

 ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

и
г р

о в
ой

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

О
с в

о
 е н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 и

г р
ы

8
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 о

бу
 че

 н
и

е 
та

к
 ти

 ке
 и

г р
ы

.
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

та
к

 ти
 к

и
 

о
с в

о
 ен

-
н

ы
х 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
ст

ви
й

.
9

 к
л

а
сс

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
та

к
 ти

 к
и

 
о

с в
о

 ен
-

н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

ст
ви

й
.

И
г р

а 
в 

н
а п

а д
е н

и
и

 в
 з

о н
е 

3.
И

г р
а 

в 
за

 щ
и

 те

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

та
к

 ти
 к

и
 

и
г р

о в
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
.

М
о д

е л
и

 ру
 ю

т 
та

к
 ти

 к
у 

о
с в

о
 ен

 н
ы

х 
и

г р
о в

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

, 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 
в 

за
 ви

 си
 м

о
с т

и
 

от
 

си
 ту

 а �
ц

и
й

 и
 у

с л
о в

и
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 и

г р
о-

во
й

 д
е я

 те
ль

 н
о

с т
и

З
н

а
 н

и
я

 о
 с

п
о

р
 ти

в н
о

й
 и

г р
е

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

Т
ер

 м
и

 н
о л

о г
и

я 
и

зб
 р

ан
 н

ой
 с

п
ор

 ти
в н

ой
 

и
г р

ы
; 

те
х н

и
 к

а 
ло

в л
и

, 
п

е р
е д

а ч
и

, 
ве

 де
 �

Х
а р

ак
 те

 ри
 зу

 ю
т 

те
х н

и
 к

у 
и

 
та

к
 ти

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

и
г р

о в
ы

х 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
де

й
�

ст
ви

й
. 

Р
у к

о в
о д

 ст
ву

 ю
т с

я 
п

р
а в

и
 ла

 м
и

 т
ех

 н
и

 к
и

 б
ез

�



69

н
и

я 
м

я ч
а 

и
ли

 б
р

о
с к

а;
 т

ак
 ти

 к
а 

н
а п

а-
де

 н
и

й
 (

бы
ст

 ры
й

 п
р

о р
ы

в,
 р

ас
 ст

а н
ов

 к
а 

и
г р

о к
ов

, 
п

о з
и

 ц
и

 он
 н

о
е 

н
а п

а д
е н

и
е)

 
и

 
за

 щ
и

 ты
 

(з
он

 н
ая

 
и

 
ли

ч н
ая

 
за

 щ
и

 та
).

 
П

р
а в

и
 ла

 
и

 
ор

 га
 н

и
 за

 ц
и

я 
и

зб
 р

ан
 н

ой
 

и
г р

ы
 

(ц
ел

ь 
и

 
см

ы
сл

 
и

г р
ы

, 
и

г р
о в

о
е 

п
о л

е,
 к

о л
и

 че
 ст

 во
 у

ча
ст

 н
и

 ко
в,

 п
о в

е д
е-

н
и

е 
и

г р
о к

ов
 в

 н
а п

а д
е н

и
и

 и
 з

а щ
и

 те
).

 
П

р
а в

и
 ла

 
те

х н
и

 к
и

 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 

п
ри

 
за

 н
я т

и
 ях

 с
п

ор
 ти

в н
ы

 м
и

 и
г р

а м
и

о п
ас

 н
о

с т
и

. 
О

бъ
 яс

 н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
и

 
о

с н
о в

ы
 

ор
 га

-
н

и
 за

 ц
и

и
 и

г р
ы

С
а

 м
о

с т
о

 я
 те

л
ь н

ы
е 

за
 н

я
 ти

я
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
п

о 
со

 ве
р ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

ю
 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х,

 
ск

о р
о

 ст
 н

о�
си

 ло
-

вы
х,

 с
и

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 и
 в

ы
 н

о
с-

ли
 во

с т
и

. 
И

г р
о в

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
п

о 
со

 -
ве

р ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
ю

 т
ех

 н
и

 че
с к

и
х 

п
ри

 ё-
м

ов
 

(л
ов

 ля
, 

п
е р

е д
а ч

а,
 

бр
о

с к
и

 
и

ли
 

уд
а р

ы
 

в 
ц

ел
ь,

 
ве

 де
 н

и
е,

 
со

 че
 та

 н
и

е 
п

ри
 ё м

ов
).

 
П

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы
 

и
 

и
г р

о-
вы

е 
за

 да
 н

и
я,

 п
ри

б л
и

 ж
ён

 н
ы

е 
к

 с
о д

ер
-

ж
а н

и
ю

 
р

а з
у ч

и
 ва

 е м
ы

х 
сп

ор
 ти

в н
ы

х 
и

гр
. 

П
р

а в
и

 ла
 с

а м
о к

о н
т р

о л
я

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

н
аз

 ва
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я,

 п
од

 ви
ж

 н
ы

е 
и

г р
ы

 
и

 
и

г р
о в

ы
е 

за
 да

 н
и

я 
в 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 п

ри
 р

е ш
е н

и
и

 з
а д

ач
 ф

и
 зи

 че
с к

ой
, 

те
х н

и
-

че
с к

ой
, 

та
к

 ти
 че

с к
ой

 
и

 
сп

ор
 ти

в н
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

-
ру

з к
ой

 в
о 

вр
е м

я 
эт

и
х 

за
 н

я т
и

й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 у
м

е н
и

 я
 м

и
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
О

р г
а н

и
 за

 ц
и

я 
и

 
п

р
о в

е д
е н

и
е 

п
од

 ви
ж

-
н

ы
х 

и
гр

 и
 и

г р
о в

ы
х 

за
 да

 н
и

й
, 

п
ри

б л
и

-
ж

ён
 н

ы
х 

к
 

со
 де

р ж
а н

и
ю

 
р

а з
у ч

и
 ва

 е м
ой

 
и

г р
ы

, 
п

о м
ощ

ь 
в 

су
 де

й
 ст

ве
, 

ко
м

п
 ле

к
-

то
 ва

 н
и

е 
ко

 м
ан

 ды
, 

п
од

 го
 то

в к
а 

м
ес

 та
 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
и

г р
ы

О
р г

а н
и

 зу
 ю

т 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
 

со
в м

е с
т н

ы
е 

за
 н

я-
ти

я 
п

о 
п

од
 ви

ж
 н

ы
м

 и
г р

ам
 и

 и
г р

о в
ы

м
 у

п
 р

аж
 н

е н
и

-
ям

, 
п

ри
б л

и
 ж

ён
 н

ы
х 

к
 с

о д
ер

 ж
а н

и
ю

 р
а з

у ч
и

 ва
 е м

ой
 

и
г р

ы
, 

о
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

п
о м

ощ
ь 

в 
су

 де
й

 ст
ве

, 
ко

м
п

-
ле

к
 то

 ва
 н

и
и

 
ко

 м
ан

 ды
, 

п
од

 го
 то

в к
е 

м
ес

т 
п

р
о в

е д
е-

н
и

я 
и

г р
ы

Ги
м

 н
а

с т
и

 к
а

О
с в

о
 е н

и
е 

ст
р

о
 е в

ы
х

 
уп

 р
а

ж
-

н
е н

и
й

8
 к

л
а

сс
К

о м
ан

 да
 «

П
ря

 м
о!

»,
 п

о в
о р

о т
ы

 в
 д

ви
-

ж
е н

и
и

 н
ап

 р
а в

о,
 н

а л
е в

о.

Р
аз

 ли
 ча

 ю
т 

ст
р

о
 е в

ы
е 

ко
 м

ан
 ды

.
Ч

ёт
 ко

 в
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
ст

р
о

 е в
ы

е 
п

ри
 ё м

ы
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Те
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а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

9
 к

л
а

сс
П

е р
е х

од
 

с 
ш

а г
а 

н
а 

м
ес

 те
 

н
а 

хо
дь

 бу
 

в 
ко

 ло
н

 н
е 

и
 в

 ш
е р

ен
 ге

; 
п

е р
е с

т р
о

 е н
и

я 
и

з 
ко

 ло
н

 н
ы

 п
о 

од
 н

о м
у 

в 
ко

 ло
н

 н
ы

 п
о 

дв
а,

 п
о 

че
 ты

 р
е 

в 
дв

и
 ж

е н
и

и

О
с в

о
 е н

и
е 

о
б

 щ
е р

а
з в

и
 ва

 ю
-

щ
и

х
 

уп
 р

а
ж

 н
е н

и
й

 
б

ез
 

п
р

ед
-

м
е т

о
в 

н
а

 м
ес

 те
 и

 в
 д

ви
 ж

е-
н

и
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 и
 с

о
с т

ав
 ля

 ю
т 

ко
м

 би
 н

а ц
и

и
 и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

-
н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й

О
с в

о
 е н

и
е 

о
б

 щ
е р

а
з в

и
 ва

 ю
-

щ
и

х
 

уп
 р

а
ж

 н
е н

и
й

 
с 

п
р

ед
 м

е-
та

 м
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
сп

о-
 со

б н
о

с т
ей

 
с 

п
о м

ощ
ью

 
га

н
 те

 ле
й

 
(3

–
5 

к
г)

, 
тр

е н
а ж

ёр
ов

, 
эс

 п
ан

 де
 р

ов

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

о
б щ

е р
аз

 ви
 ва

 ю
 щ

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 с
 п

р
ед

 м
е т

а м
и

 и
 с

о
с т

ав
 ля

 ю
т 

ко
м

 би
 н

а ц
и

и
 и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

О
с в

о
 е н

и
е 

и
 

со
 ве

р
 ш

е н
 ст

во
-

ва
 н

и
е 

ви
 со

в 
и

 у
п

о
 р

о
в

8
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

и
з 

ви
 са

 
н

а 
п

од
 ко

 ле
н

 к
ах

 
че

 р
ез

 
ст

ой
 к

у 
н

а 
ру

 к
ах

 
оп

ус
 к

а н
и

е 
в 

уп
ор

 п
ри

 се
в;

 п
од

ъ
 ём

 м
а х

ом
 н

а з
ад

 в
 

се
д 

н
о г

и
 в

р
оз

ь;
 п

од
ъ

 ём
 з

а в
е с

ом
 в

н
е.

Д
е в

оч
 к

и
: 

и
з 

уп
о р

а 
н

а 
н

и
ж

 н
ей

 ж
ер

 ди
 

оп
ус

 к
а н

и
е 

вп
е р

ёд
 

в 
ви

с 
п

ри
 се

в;
 

и
з 

ви
 са

 п
ри

 се
в 

н
а 

н
и

ж
 н

ей
 ж

ер
 ди

 м
а х

ом
 

од
 н

ой
 и

 т
ол

ч к
ом

 д
ру

 го
й

 в
 в

и
с 

п
р

ог
-

н
ув

 ш
и

сь
 с

 о
п

о р
ой

 н
а 

ве
рх

 н
ю

ю
 ж

ер
дь

; 
ви

с 
лё

ж
а 

н
а 

н
и

ж
 н

ей
 

ж
ер

 ди
; 

се
д 

б
о к

ом
 н

а 
н

и
ж

 н
ей

 ж
ер

 ди
, 

со
с к

ок
.

9
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 ки

: 
п

од
ъ ё

м
 

п
е р

е в
о р

о т
ом

 
в 

уп
ор

 
м

а х
ом

 
и

 
си

 ло
й

; 
п

од
ъ

 ём
 

м
а х

ом
 

вп
е р

ёд
 в

 с
ед

 н
о г

и
 в

р
оз

ь.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

да
н

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 и
 с

о
с-

та
в л

я ю
т 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 
и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й
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Д
е в

оч
 к

и
: 

ви
с 

п
р

ог
 н

ув
 ш

и
сь

 
н

а 
н

и
ж

-
н

ей
 ж

ер
 ди

 с
 о

п
о р

ой
 н

ог
 о

 в
ер

х н
ю

ю
; 

п
е р

е х
од

 в
 у

п
ор

 н
а 

н
и

ж
 н

ю
ю

 ж
ер

дь

О
с в

о
 е н

и
е 

о
п

о
р

 н
ы

х
 

п
р

ы
ж

-
к

о
в

8
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

п
ры

 ж
ок

 с
ог

 н
ув

 н
о г

и
 (

ко
-

зё
л 

в 
дл

и
 н

у,
 в

ы
 со

 та
 1

10
–

11
5 

см
).

Д
е в

оч
 ки

: 
п

ры
 ж

ок
 

бо
 ко

м
 

с 
п

о в
о р

о т
ом

 
н

а 
90

° 
(к

он
ь 

в 
ш

и
 ри

 н
у,

 в
ы

 со
 та

 1
10

 с
м

).
9

 к
л

а
сс

М
ал

ь ч
и

 к
и

: 
п

ры
 ж

ок
 с

ог
 н

ув
 н

о г
и

 (
ко

-
зё

л 
в 

дл
и

 н
у,

 в
ы

 со
 та

 1
15

 с
м

).
Д

е в
оч

 к
и

: 
п

ры
 ж

ок
 б

о к
ом

 (
ко

н
ь 

в 
ш

и
-

 ри
 н

у,
 в

ы
 со

 та
 1

10
 с

м
)

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

да
н

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 и
 с

о
с-

та
в л

я ю
т 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 
и

з 
чи

с л
а 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

О
с в

о
 е н

и
е 

а
к

 р
о

 б
а

 ти
 ч

ес
 к

и
х

 
уп

 р
а

ж
 н

е н
и

й
8

 к
л

а
сс

М
ал

ь ч
и

 к
и

: 
к

у в
ы

 р
ок

 
н

а з
ад

 
в 

уп
ор

 
ст

оя
 

н
о г

и
 

вр
оз

ь;
 

к
у в

ы
 р

ок
 

вп
е р

ёд
 

и
 

н
а з

ад
; 

дл
и

н
 н

ы
й

 
к

у в
ы

 р
ок

; 
ст

ой
 к

а 
н

а 
го

 ло
 ве

 и
 р

у к
ах

.
Д

е в
оч

 к
и

: 
«м

о
ст

» 
и

 
п

о в
о р

от
 

в 
уп

ор
 

ст
оя

 н
а 

од
 н

ом
 к

о л
е н

е;
 к

у в
ы

р к
и

 в
п

е-
р

ёд
 и

 н
а з

ад
.

9
 к

л
а

сс
М

ал
ь ч

и
 к

и
: 

и
з 

уп
о р

а 
п

ри
 се

в 
си

 ло
й

 
ст

ой
 к

а 
н

а 
го

 ло
 ве

 
и

 
ру

 к
ах

; 
дл

и
н

 н
ы

й
 

к
у в

ы
 р

ок
 в

п
е р

ёд
 с

 т
р

ёх
 ш

а г
ов

 р
аз

 б
е г

а.
Д

е в
оч

 к
и

: 
р

ав
 н

о в
е с

и
е 

н
а 

од
 н

ой
; 

вы
 п

ад
 

вп
е р

ёд
; 

к
у в

ы
 р

ок
 в

п
е р

ёд

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

ак
 р

о
 б

а т
и

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
 

и
 

со
с т

ав
 ля

 ю
т 

ак
 р

о
 б

а т
и

 че
с к

и
е 

ко
м

 би
 н

а ц
и

и
 

и
з 

чи
с л

а 
р

а з
у ч

ен
 н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й

Р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

-
н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

е 
и

 
ак

 р
о

 б
а т

и
 че

с к
и

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
н

аз
 ва

н
 н

ы
х 

ко
 ор

 ди
 н

а-
ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

Р
а

з в
и

 ти
е 

си
 л

о
 вы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей
 и

 с
и

 л
о

 во
й

 в
ы

 н
о

с л
и

-
во

с т
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б-
н

о
с т

ей
 и

 с
и

 ло
 во

й
 в

ы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

да
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 и
 с

и
 ло

 во
й

 в
ы

 н
о

с л
и

 во
с т

и
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

Р
а

з в
и

 ти
е 

ск
о

 р
о

 ст
 н

о
&с

и
 л

о
-

вы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

ск
о р

о
 ст

 н
о�

си
 ло

-
вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

да
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
ск

о р
о

 ст
 н

о�
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

Р
а

з в
и

 ти
е 

ги
б

 к
о

с т
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

да
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
ги

б к
о

с т
и

З
н

а
 н

и
я

 о
 ф

и
 зи

 ч
ес

 к
о

й
 к

ул
ь-

ту
 р

е
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
З

н
а ч

е н
и

е 
ги

м
 н

ас
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
; 

ст
р

а х
ов

 к
а 

и
 

п
о м

ощ
ь 

во
 

вр
е м

я 
за

 н
я т

и
й

; 
о

б
ес

 п
е ч

е н
и

е 
те

х-
н

и
 к

и
 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

; 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ой
 т

р
е н

и
 р

ов
 к

и

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

ги
м

 н
ас

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

й
 д

ля
 с

ох
 р

а н
е н

и
я 

п
р

а в
и

ль
 н

ой
 о

са
н

 к
и

, 
р

аз
 ви

-
ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
. 

О
к

а з
ы

 ва
 ю

т 
ст

р
а-

хо
в к

у 
и

 
п

о м
ощ

ь 
во

 
вр

е м
я 

за
 н

я т
и

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

те
х н

и
 к

у 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
. 

В
ла

 де
 ю

т 
уп

 р
аж

 н
е н

и
 я м

и
 

дл
я 

ор
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

 с
а м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

тр
е н

и
 р

о в
ок

С
а

 м
о

с т
о

 я
 те

л
ь н

ы
е 

за
 н

я
 ти

я
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

си
 ло

 вы
х,

 
ко

 ор
-

ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
 

и
 

ги
б-

ко
с т

и

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

и
зу

 че
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 у
м

е н
и

 я
 м

и
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

а м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о

е 
со

с т
ав

 ле
 н

и
е 

п
р

о
с-

те
й

 ш
и

х 
ко

м
 би

 н
а ц

и
й

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

ы
х 

н
а 

р
аз

 ви
 ти

е 
ко

 ор
 ди

 н
а-

ц
и

 он
 н

ы
х 

и
 

ко
н

 ди
 ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о
 со

б-
н

о
с т

ей
. 

Д
о з

и
 р

ов
 к

а 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

С
о

с т
ав

 ля
 ю

т 
со

в м
е с

т н
о 

с 
уч

и
 те

 ле
м

 
п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 у
п

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

ы
е 

н
а 

р
аз

-
ви

 ти
е 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с-

те
й

. 
В

ы
 п

ол
 н

я ю
т 

о
бя

 за
н

 н
о

с т
и

 к
о м

ан
 ди

 р
а 

от
 де

 ле
-

н
и

я.
 

О
к

а з
ы

 ва
 ю

т 
п

о м
ощ

ь 
в 

ус
 та

 н
ов

 ке
 

и
 

уб
ор

 ке
 

сн
а р

я д
ов

. 
С

о
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й
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Л
ёг

 к
а

я
 а

т л
е т

и
 к

а

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 с
п

р
и

н
-

те
 р

с к
о

 го
 б

е г
а

8
 к

л
а

сс
Н

и
з к

и
й

 с
та

рт
:

–
 д

о 
30

 м
–

 о
т 

70
 д

о 
80

 м
–

 д
о 

70
 м

.
9

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 о
бу

 че
 н

и
е 

те
х н

и
 ке

 с
п

ри
н

-
те

 р
с к

о г
о 

б
е г

а.
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

дв
и

 га
 те

ль
 н

ы
х 

сп
о -

со
б н

о
с т

ей

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
б

е г
о в

ы
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

 яв
 ля

 ю
т 

и
 

ус
т р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

о
с в

о
 е н

и
я.

Д
е м

о н
 ст

ри
 ру

 ю
т 

ва
 ри

 а т
и

в н
о

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
е 

б
е г

о-
вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
б

е г
о в

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

к
а ч

ес
тв

, 
вы

 би
 р

а ю
т 

и
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
ы

й
 

р
е ж

и
м

 
ф

и
 зи

 че
с к

ой
 

н
аг

 ру
з к

и
, 

ко
н

т р
о л

и
 ру

 ю
т 

её
 п

о 
ча

с т
о т

е 
се

р д
еч

 н
ы

х 
со

к
 р

а щ
е-

н
и

й
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

б
е г

о в
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

�
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 п
р

ы
ж

-
к

а
 в

 д
л

и
 н

у
8

 к
л

а
сс

П
ры

ж
 к

и
 в

 д
ли

 н
у 

с 
11

–
13

 ш
а г

ов
 р

аз
-

б
е г

а.
9

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 о
бу

 че
 н

и
е 

те
х н

и
 ке

 п
ры

ж
-

к
а 

в 
дл

и
 н

у

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ры
ж

 ко
 вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

-
 яв

 ля
 ю

т 
и

 у
ст

 р
а н

я ю
т 

ха
 р

ак
 те

р н
ы

е 
ош

и
б к

и
 в

 п
р

о-
ц

ес
 се

 о
с в

о
 е н

и
я.

Д
е м

о н
 ст

ри
 ру

 ю
т 

ва
 ри

 а т
и

в н
о

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
е 

п
ры

ж
-

ко
 вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

ры
ж

 ко
 вы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
, 

вы
 би

 р
а ю

т 
и

н
 ди

 ви
 ду

 ал
ь н

ы
й

 
р

е ж
и

м
 

ф
и

 зи
 че

с к
ой

 
н

аг
 ру

з к
и

, 
ко

н
т р

о л
и

 ру
 ю

т 
её

 п
о 

ча
с т

о т
е 

се
р д

еч
 н

ы
х 

со
к

 р
а щ

е н
и

й
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

п
ры

ж
 ко

 вы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 п
р

ы
ж

-
к

а
 в

 в
ы

 со
 ту

8
 к

л
а

сс
П

ры
ж

 к
и

 в
 в

ы
 со

 ту
 с

 7
–

9 
ш

а г
ов

 р
аз

 б
е-

га
.

9
 к

л
а

сс
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

те
х н

и
 к

и
 п

ры
ж

 к
а 

в 
вы

 со
 ту

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ры
ж

 ко
 вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

 -
яв

 ля
 ю

т 
и

 у
ст

 р
а н

я ю
т 

ха
 р

ак
 те

р н
ы

е 
ош

и
б к

и
 в

 п
р

о-
ц

ес
 се

 о
с в

о
 е н

и
я.
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П
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до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

Д
е м

о н
 ст

ри
 ру

 ю
т 

ва
 ри

 а т
и

в н
о

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
е 

п
ры

ж
-

ко
 вы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

ры
ж

 ко
 вы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
, 

вы
 би

 р
а ю

т 
и

н
 ди

 ви
 ду

 ал
ь н

ы
й

 
р

е ж
и

м
 

ф
и

 зи
 че

с к
ой

 
н

аг
 ру

з к
и

, 
ко

н
т р

о л
и

 ру
 ю

т 
её

 п
о 

ча
с т

о т
е 

се
р д

еч
 н

ы
х 

со
к

 р
а щ

е н
и

й
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

п
ры

ж
 ко

 вы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
м

е т
а

-
н

и
я

 
м

а
 л

о
 го

 
м

я
 ч

а
 

в 
ц

ел
ь 

и
 н

а
 д

а
л

ь н
о

ст
ь

8
 к

л
а

сс
Д

ал
ь н

ей
 ш

ее
 

ов
 ла

 де
 н

и
е 

те
х н

и
 ко

й
 

м
е т

а н
и

я 
м

а л
о г

о 
м

я ч
а 

в 
ц

ел
ь 

и
 

н
а 

да
ль

 н
о

ст
ь.

М
е т

а н
и

е 
те

н
 н

и
с н

о г
о 

м
я ч

а 
в 

го
 ри

 зо
н

-
та

ль
 н

ую
 и

 в
ер

 ти
 к

ал
ь н

ую
 ц

ел
ь 

(1
�

1 
м

) 
(д

е в
уш

 к
и

 
–

 
с 

р
ас

 ст
о я

 н
и

я 
12

–
14

 
м

, 
ю

н
о ш

и
 –

 д
о 

16
 м

).
Б

р
о

 со
к

 н
а б

и
в н

о г
о 

м
я ч

а 
(2

 к
г)

 д
ву

 м
я 

ру
 к

а м
и

 и
з 

р
аз

 ли
ч н

ы
х 

и
с х

од
 н

ы
х 

п
о л

о-
ж

е н
и

й
 

с 
м

ес
 та

, 
с 

ш
а г

а,
 

дв
ух

 
ш

а г
ов

, 
тр

ёх
 

ш
а г

ов
, 

че
 ты

 р
ёх

 
ш

а г
ов

 
вп

е-
р

ёд
�в

ве
рх

.
9

 к
л

а
сс

М
е т

а н
и

е 
те

н
 н

и
с н

о г
о 

м
я ч

а 
и

 
м

я ч
а 

ве
 со

м
 

15
0 

г 
с 

м
ес

 та
 

н
а 

да
ль

 н
ос

ть
, 

с 
4–

5 
бр

ос
 ко

 вы
х 

ш
а г

ов
 с

 у
ко

 ро
 че

н
 н

о г
о 

и
 п

ол
 н

о г
о 

ра
з б

е г
а 

н
а 

да
ль

 н
ос

ть
, 

в 
ко

 -
ри

 до
р 

10
 м

 и
 н

а 
за

 да
н

 н
ое

 р
ас

 ст
о я

 н
и

е;
 

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
м

е т
а т

ел
ь н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
, 

о
с в

а и
 ва

 ю
т 

её
 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

о,
 

вы
 яв

 ля
 ю

т 
и

 
ус

т р
а н

я ю
т 

ха
 р

ак
 те

р н
ы

е 
ош

и
б к

и
 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 о
с в

о
 е н

и
я.

Д
е м

о н
 ст

ри
 ру

 ю
т 

ва
 ри

 а т
и

в н
о

е 
вы

 п
ол

 н
е н

и
е 

м
е т

а-
те

ль
 н

ы
х 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

м
е т

а т
ел

ь н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

м
е т

а т
ел

ь н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и
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в 
го

 ри
 зо

н
 та

ль
 н

ую
 

и
 

ве
р т

и
 к

ал
ь н

ую
 

ц
ел

ь 
(1

�
1 

м
) 

с 
р

ас
 ст

о я
 н

и
я 

(ю
н

о ш
и

 –
 

до
 1

8 
м

, 
де

 ву
ш

 к
и

 –
 1

2–
14

 м
).

Б
р

о
 со

к
 

н
а б

и
в н

о г
о 

м
я ч

а 
(ю

н
о ш

и
 

–
 

3 
к

г,
 д

е в
уш

 к
и

 –
 2

 к
г)

 д
ву

 м
я 

ру
 к

а м
и

 
и

з 
р

аз
 ли

ч н
ы

х 
и

. 
п

. 
с 

м
ес

 та
 и

 с
 д

ву
х�

че
 ты

 р
ёх

 ш
а г

ов
 в

п
е р

ёд
�в

ве
рх

Р
а

з в
и

 ти
е 

ск
о

 р
о

 ст
 н

о
&с

и
 л

о
-

вы
х

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

ей
8

 к
л

а
сс

Д
ал

ь н
ей

 ш
ее

 
р

аз
 ви

 ти
е 

ск
о р

о
 ст

 н
о�

си
-

ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

.
9

 к
л

а
сс

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
ск

о р
о

 ст
 н

о�
си

 ло
-

вы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

ск
о р

о
 ст

 н
о�

си
 ло

 вы
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей

З
н

а
 н

и
я

 о
 ф

и
 зи

 ч
ес

 к
о

й
 к

ул
ь-

ту
 р

е
В

ли
 я н

и
е 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

 н
а 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

е 
зд

о р
ов

ья
 и

 о
с н

ов
-

н
ы

е 
си

с т
е м

ы
 

ор
 га

 н
и

з м
а;

 
н

аз
 ва

 н
и

е 
р

а з
у ч

и
 ва

 е м
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
и

 
о

с н
о в

ы
 

п
р

а в
и

ль
 н

ой
 т

ех
 н

и
 к

и
 и

х 
вы

 п
ол

 н
е н

и
я;

 
п

р
а в

и
 ла

 с
о р

ев
 н

о в
а н

и
й

 в
 б

е г
е,

 п
ры

ж
-

к
ах

 и
 м

е т
а н

и
 ях

; 
р

аз
 м

и
н

 к
а 

дл
я 

вы
 п

ол
-

н
е н

и
я 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
 н

е-
н

и
й

; 
п

р
ед

с т
ав

 ле
 н

и
я 

о 
те

м
 п

е,
 

ск
о-

 р
о

с т
и

 
и

 
о

бъ
 ё м

е 
ле

г к
о

 ат
 ле

 ти
 че

с к
и

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

ы
х 

н
а 

р
аз

 ви
-

ти
е 

вы
 н

ос
 ли

 во
с т

и
, 

бы
ст

 ро
 ты

, 
си

 лы
, 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

сп
о с

о
б н

ос
 те

й
. 

П
р

а-
 ви

 ла
 т

ех
 н

и
 к

и
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 п

ри
 з

а н
я-

ти
 ях

 л
ёг

 ко
й

 а
т л

е т
и

 ко
й

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

 д
ля

 у
к

 р
еп

 ле
 н

и
я 

зд
о р

ов
ья

 и
 о

с н
ов

 н
ы

х 
си

с-
те

м
 о

р г
а н

и
з м

а 
и

 д
ля

 р
аз

 ви
 ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о-

со
б н

о
с т

ей
. 

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

. 
О

с в
а и

 ва
 ю

т 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ор
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

 с
а м

о
с-

то
 я т

ел
ь н

ы
х 

тр
е н

и
 р

о в
ок

. 
Р

ас
к

 ры
 ва

 ю
т 

п
о н

я т
и

е 
те

х н
и

 к
и

 
вы

 п
ол

 н
е н

и
я 

ле
г к

о
 ат

 ле
 ти

 че
с к

и
х 

уп
 р

аж
-

н
е н

и
й

 и
 п

р
а в

и
 ла

 с
о р

ев
 н

о в
а н

и
й

С
а

 м
о

с т
о

 я
 те

л
ь н

ы
е 

за
 н

я
 ти

я
У

п
 ра

ж
 н

е н
и

я 
и

 п
ро

с т
ей

 ш
и

е 
п

ро
г р

ам
 м

ы
 

ра
з в

и
 ти

я 
вы

 н
ос

 ли
 во

с т
и

, 
ск

о р
о с

т н
о�

си
-

ло
 вы

х,
 

ск
о р

о с
т н

ы
х 

и
 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
-

н
ы

х 
сп

о с
об

 н
ос

 те
й

 
н

а 
ос

 н
о в

е 
ос

 во
 ен

-
н

ы
х 

ле
г к

о а
т л

е т
и

 че
с к

и
х 

уп
 ра

ж
 н

е н
и

й
. 

П
ра

 ви
 ла

 с
а м

о к
о н

т р
о л

я 
и

 г
и

 ги
 е н

ы

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

н
аз

 ва
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 у
м

е н
и

 я
 м

и
И

з м
е р

е н
и

е 
р

е з
ул

ь т
а т

ов
; 

п
о д

а ч
а 

ко
 м

ан
д;

 
де

 м
о н

 ст
р

а ц
и

я 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

; 
п

о м
ощ

ь 
в 

оц
ен

 ке
 р

е з
ул

ь т
а т

ов
 и

 п
р

о-
ве

 де
 н

и
и

 
со

 р
ев

 н
о в

а н
и

й
, 

в 
п

од
 го

 то
в к

е 
м

ес
 та

 п
р

о в
е д

е н
и

я 
за

 н
я т

и
й

С
о

с т
ав

 ля
 ю

т 
со

в м
е с

т н
о 

с 
уч

и
 те

 ле
м

 
п

р
о

с т
ей

 ш
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 у
п

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 р

ав
 ле

н
 н

ы
е 

н
а 

р
аз

-
ви

 ти
е 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с-

те
й

. 
И

з м
е р

я ю
т 

р
е з

ул
ь т

а т
ы

, 
п

о м
о г

а ю
т 

и
х 

оц
е н

и
-

ва
ть

 
и

 
п

р
о в

о д
и

ть
 

со
 р

ев
 н

о в
а н

и
я.

 
О

к
а з

ы
 ва

 ю
т 

п
о м

ощ
ь 

в 
п

од
 го

 то
в к

е 
м

ес
т 

п
р

о в
е д

е н
и

я 
за

 н
я т

и
й

. 
С

о
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 с

о р
ев

 н
о в

а н
и

й

Л
ы

ж
 н

а
я

 п
о

д
 го

 то
в к

а
 (

л
ы

ж
 н

ы
е 

го
н

 к
и

)

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 
л

ы
ж

 н
ы

х
 

х
о

 д
о

в
8

 к
л

а
сс

О
д н

ов
 р

е м
ен

 н
ы

й
 

од
 н

о ш
аж

 н
ы

й
 

хо
д 

(с
та

р т
о в

ы
й

 в
а р

и
 ан

т)
. 

К
он

ь к
о в

ы
й

 х
од

. 
Т

ор
 м

о ж
е н

и
е 

и
 

п
о в

о р
от

 
«п

лу
 го

м
».

 
П

р
о х

ож
 де

 н
и

е 
ди

с т
ан

 ц
и

и
 

4,
5 

к
м

. 
И

г р
ы

 
«Г

он
 к

и
 

с 
вы

 бы
 ва

 н
и

 ем
»,

 
«К

ак
 

п
о 

ча
 са

м
»,

 «
Б

и
 ат

 ло
н

».
9

 к
л

а
сс

П
о п

е р
е м

ен
 н

ы
й

 
че

 ты
 р

ёх
 ш

аж
 н

ы
й

 
хо

д.
 

П
е р

е х
од

 
с 

п
о п

е р
е м

ен
 н

ы
х 

хо
 до

в 
н

а 
од

 н
ов

 р
е м

ен
 н

ы
е.

 
П

р
е о

 до
 ле

 н
и

е 
ко

н
т-

ру
к

 ло
 н

а.
 П

р
о х

ож
 де

 н
и

е 
ди

с т
ан

 ц
и

и
 д

о 
5 

к
м

. 
Го

р н
о л

ы
ж

 н
ая

 
эс

 та
 ф

е т
а 

с 
п

р
е -

о д
о л

е н
и

 ем
 п

р
е п

я т
 ст

ви
й

 и
 д

р.

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

и
зу

 ча
 е м

ы
х 

лы
ж

 н
ы

х 
хо

 до
в,

 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
и

х 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
 ля

я 
и

 у
ст

 р
а-

н
яя

 т
и

 п
и

ч н
ы

е 
ош

и
б к

и
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

те
х н

и
 к

и
 

лы
ж

 н
ы

х 
хо

 до
в,

 
со

б л
ю

 да
 ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

.
М

о д
е л

и
 ру

 ю
т 

те
х н

и
 к

у 
о

с в
о

 ен
 н

ы
х 

лы
ж

 н
ы

х 
хо

 до
в,

 
ва

рь
 и

 ру
 ю

т 
её

 в
 з

а в
и

 си
 м

о
с т

и
 о

т 
си

 ту
 а ц

и
й

 и
 у

с л
о-

ви
й

, 
во

з н
и

 к
а ю

 щ
и

х 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 п

р
о х

ож
 де

 н
и

я 
ди

с-
та

н
 ц

и
й

З
н

а
 н

и
я

П
ра

 ви
 ла

 
са

 м
ос

 то
 я т

ел
ь н

о г
о 

вы
 п

ол
 н

е-
н

и
я 

уп
 ра

ж
 н

е н
и

й
 и

 д
о м

аш
 н

и
х 

за
 да

 н
и

й
. 

З
н

а ч
е н

и
е 

за
 н

я т
и

й
 

лы
ж

 н
ы

м
 

сп
о р

то
м

 
дл

я 
п

од
 де

р ж
а н

и
я 

ра
 бо

 то
с п

о с
об

 н
ос

 ти
. 

В
и

 ды
 

лы
ж

 н
о г

о 
сп

ор
 та

. 
П

ри
 м

е н
е н

и
е 

лы
ж

 н
ы

х 
м

а з
ей

. 
Т

ре
 бо

 ва
 н

и
я 

к 
од

еж
 де

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

зи
м

 н
и

х 
ви

 до
в 

сп
ор

 та
 

дл
я 

ук
 р

еп
 ле

 н
и

я 
зд

о р
ов

ья
, 

о
с н

ов
 н

ы
х 

си
с т

ем
 о

р г
а н

и
з-

м
а 

и
 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с т

ей
. 

С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

. 
П

ри
 м

е н
я ю

т 
и

зу
 че

н
 н

ы
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я 
п

ри
 о

р г
а н

и
 за

 ц
и

и
 с

а м
о

с-
то

 я т
ел

ь н
ы

х 
тр

е н
и

 р
о в

ок
. 

Р
ас

к
 ры

 ва
 ю

т 
п

о н
я т

и
е 
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и
 

о
бу

 ви
 

за
 н

и
 м

а ю
 щ

е г
о

 ся
 

лы
 ж

а м
и

. 
Т

ех
 н

и
 к

а 
б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и
 

п
ри

 
за

 н
я т

и
 ях

 
лы

ж
 н

ы
м

 с
п

ор
 то

м
. 

О
к

а з
а н

и
е 

п
о м

о щ
и

 
п

ри
 о

б м
о р

о ж
е н

и
 ях

 и
 т

р
ав

 м
ах

те
х н

и
 к

и
 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
лы

ж
 н

ы
х 

хо
 до

в 
и

 
п

р
а в

и
 ла

 
со

 р
ев

 н
о в

а н
и

й
.

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

н
аз

 ва
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

. 
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

р
а в

и
 ла

 
ок

а з
а н

и
я 

п
о м

о щ
и

 п
ри

 о
б м

о р
о ж

е н
и

 ях
 и

 т
р

ав
 м

ах

Э
л

е м
ен

 ты
 е

д
и

 н
о

 б
о

р
ст

в

О
в л

а
 д

е н
и

е 
те

х
 н

и
 к

о
й

 
п

р
и

 ё-
м

о
в

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
то

й
 к

и
 

и
 

п
е р

ед
 ви

 ж
е н

и
я 

в 
ст

ой
 ке

. 
З

ах
 ва

 ты
 р

ук
 и

 т
у л

о в
и

 щ
а.

 О
с в

о
 б

ож
 де

-
н

и
е 

от
 

за
х в

а т
ов

. 
П

ри
 ё м

ы
 

б
ор

ь б
ы

 
за

 
вы

 го
д н

о
е 

п
о л

о ж
е н

и
е.

 Б
ор

ь б
а 

за
 п

р
ед

-
м

ет
. 

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я 

п
о 

ов
 ла

 де
 н

и
ю

 
п

ри
 ё м

а м
и

 с
тр

а х
ов

 к
и

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ри
 ё м

ов
 в

 е
ди

-
н

о
 б

о р
 ст

ва
х,

 о
с в

а и
 ва

 ю
т 

её
 с

а м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 в
ы

 яв
-

ля
 ю

т 
и

 
ус

т р
а н

я ю
т 

ха
 р

ак
 те

р н
ы

е 
ош

и
б к

и
 

в 
п

р
о-

ц
ес

 се
 о

с в
о

 е н
и

я.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
ед

и
 н

о
 б

о р
 ст

ва
х 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о
 со

б-
н

о
с т

ей
.

В
за

 и
 м

о д
ей

 ст
ву

 ю
т 

со
 

св
ер

 ст
н

и
 к

а м
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 

со
в м

е с
т н

о г
о 

о
с в

о
 е н

и
я 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
 

в 
ед

и
 н

о
 б

о р
-

ст
ва

х,
 с

о
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 т

ех
 н

и
 к

и
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

Р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

П
ов

 то
 р

е н
и

е 
п

ро
й

 де
н

 н
о г

о 
м

а т
е р

и
 а л

а 
п

о 
п

ри
 ё м

ам
 е

ди
 н

о
 бо

рс
тв

. 
П

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы
 

ти
 п

а 
«В

ы
 та

л к
и

 ва
 н

и
е 

и
з 

кр
у г

а»
, 

«Б
ой

 п
е т

у х
ов

»,
 «

Ч
а с

о в
ы

е 
и

 р
аз

 ве
д ч

и
-

ки
»,

 «
П

е р
е т

я г
и

 ва
 н

и
е 

в 
п

а р
ах

» 
и

 т
. 

п
.

П
ри

 м
е н

я ю
т 

о
с в

о
 ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 

п
од

 ви
ж

-
н

ы
е 

и
г р

ы
 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он

 н
ы

х 
сп

о-
со

б н
о

с т
ей

Р
а

з в
и

 ти
е 

си
 л

о
 вы

х
 

сп
о

 со
б

-
н

о
с т

ей
 и

 с
и

 л
о

 во
й

 в
ы

 н
о

с л
и

-
во

с т
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
и

 ло
 вы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 е

ди
 н

о
 б

о р
 ст

ва
 

в 
п

а р
ах

П
ри

 м
е н

я ю
т 

о
с в

о
 ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

и
 

п
од

 ви
ж

-
н

ы
е 

и
г р

ы
 

дл
я 

р
аз

 ви
 ти

я 
си

 ло
 вы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 
и

 с
и

 ло
 во

й
 в

ы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

З
н

а
 н

и
я

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

В
и

 ды
 е

ди
 н

о б
ор

ст
в.

 П
ра

 ви
 ла

 п
о в

е д
е н

и
я 

уч
а щ

и
х с

я 
во

 
вр

е м
я 

за
 н

я т
и

й
. 

Ги
 ги

 е н
а 

бо
р ц

а.
 В

ли
 я н

и
е 

за
 н

я т
и

й
 е

ди
 н

о б
о р

 ст
ва

-
м

и
 

н
а 

ор
 га

 н
и

зм
 

че
 ло

 ве
 ка

 
и

 
ра

з в
и

 ти
е 

ег
о 

ко
 ор

 ди
 н

а ц
и

 он
 н

ы
х 

и
 

ко
н

ди
ц

и
он

�

Р
ас

к р
ы

 ва
 ю

т 
зн

а ч
е н

и
е 

уп
 ра

ж
 н

е н
и

й
 в

 е
ди

 н
о б

о р
 ст

ва
х 

дл
я 

ук
 ре

п
 ле

 н
и

я 
зд

о р
ов

ья
, 

ос
 н

ов
 н

ы
х 

си
с т

ем
 

ор
 га

-
н

и
з м

а 
и

 
дл

я 
ра

з в
и

 ти
я 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о с
об

 н
ос

 те
й

. 
С

об
 лю

 да
 ю

т 
те

х н
и

 ку
 

бе
 зо

 п
ас

 н
ос

 ти
. 

П
ри

 м
е н

я ю
т 

ра
 зу

 че
н

 н
ы

е 
уп

 ра
ж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ор
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

 с
а м

ос
 то

 я-
те

ль
 н

ы
х 

тр
е н

и
 ро

 во
к.

 Р
ас

к р
ы

 ва
 ю

т 
п

о н
я т

и
е 

те
х н

и
 ки
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П
ро

до
лж

ен
и

е

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

Х
а

 р
а

к т
е

 р
и

с
 ти

 ка
 в

и
д

о
в

д
е

 я
 те

л
ь н

о
с

 ти
 у

ч
а

 щ
и

х с
я

н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

. 
О

к
а з

а н
и

е 
п

ер
 во

й
 

п
о м

о щ
и

 п
ри

 т
р

ав
 м

ах
вы

 п
ол

 н
е н

и
я 

уп
 р

аж
 н

е н
и

й
 в

 е
ди

 н
о

 б
о р

 ст
ва

х.
 О

в л
а-

де
 ва

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 м

и
 п

ер
 во

й
 п

о м
о щ

и
 п

ри
 т

р
ав

 м
ах

С
а

 м
о

с т
о

 я
 те

л
ь н

ы
е 

за
 н

я
 ти

я
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
У

п
 р

аж
 н

е н
и

я 
в 

п
а р

ах
, 

ов
 ла

 де
 н

и
е 

п
ри

 ё -
м

а м
и

 с
тр

а х
ов

 к
и

, 
п

од
 ви

ж
 н

ы
е 

и
г р

ы

И
с п

ол
ь з

у ю
т 

н
аз

 ва
н

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

в 
са

 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
х 

за
 н

я т
и

 ях
 

п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че

с-
ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
ой

 
п

од
 го

 то
в к

и
. 

О
су

 щ
е с

 тв
ля

 ю
т 

са
 м

о к
о н

т р
ол

ь 
за

 ф
и

 зи
 че

с к
ой

 н
аг

 ру
з к

ой
 в

о 
вр

е м
я 

эт
и

х 
за

 н
я т

и
й

О
в л

а
 д

е н
и

е 
о

р
 га

 н
и

 за
 то

 р
с к

и
-

м
и

 с
п

о
 со

б
 н

о
с т

я
 м

и
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
П

од
 го

 то
в к

а 
м

ес
т 

за
 н

я т
и

й
. 

В
ы

 п
ол

 н
е-

н
и

е 
о

бя
 за

н
 н

о
с т

ей
 к

о м
ан

 ди
 р

а 
от

 де
 ле

-
н

и
я,

 
п

о м
ощ

 н
и

 к
а 

су
дь

и
. 

О
к

а з
а н

и
е 

п
о м

о щ
и

 
сл

а б
о у

с п
е в

а ю
 щ

и
м

 
то

 ва
 ри

-
щ

ам
 в

 о
в л

а д
е н

и
и

 п
р

ог
 р

а м
 м

н
ы

м
 м

а т
е-

ри
 а л

ом

С
ос

 та
в л

я ю
т 

со
в м

е с
т н

о 
с 

уч
и

 те
 ле

м
 

п
ро

с т
ей

 ш
и

е 
ко

м
 би

 н
а ц

и
и

 у
п

 ра
ж

 н
е н

и
й

, 
н

ап
 ра

в л
ен

 н
ы

е 
н

а 
ра

з в
и

-
ти

е 
со

 от
 ве

 т с
тв

у ю
 щ

и
х 

ф
и

 зи
 че

с к
и

х 
сп

о с
об

 н
ос

 те
й

. 
О

ка
 зы

 ва
 ю

т 
п

о м
ощ

ь 
в 

п
од

 го
 то

в к
е 

м
ес

т 
за

 н
я т

и
й

, 
а 

та
к ж

е 
сл

а б
о у

с п
е в

а ю
 щ

и
м

 
то

 ва
 ри

 щ
ам

 
в 

ов
 ла

 де
 н

и
и

 
п

ро
г р

а м
 м

н
ы

м
 м

а т
е р

и
 а л

ом
. 

В
ы

 п
ол

 н
я ю

т 
об

я з
ан

 н
о�

с т
и

 к
о м

ан
 ди

 ра
 о

т д
е л

е н
и

я 
и

 п
о м

ощ
 н

и
 ка

 с
уд

ьи

П
л

а
 ва

 н
и

е

О
с в

о
 е н

и
е 

те
х

 н
и

 к
и

 п
л

а
 ва

 н
и

я
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
С

о в
ер

 ш
е н

 ст
во

 ва
 н

и
е 

н
а в

ы
 ко

в 
п

ла
 ва

-
н

и
я.

С
п

о
 со

 бы
 

о
с в

о
 б

ож
 де

 н
и

я 
от

 
за

х в
а т

ов
 

то
 н

у щ
е г

о.
 

Т
ол

 к
а н

и
е 

и
 

бу
к с

и
 р

ов
 к

а 
п

лы
 ву

 щ
е г

о 
п

р
ед

 м
е т

а.
 С

п
о

 со
 бы

 т
р

ан
с-

п
ор

 ти
 р

ов
 к

и
 п

о
ст

 р
а д

ав
 ш

е г
о 

в 
во

 де

О
п

и
 сы

 ва
 ю

т 
те

х н
и

 к
у 

вы
 п

ол
 н

е н
и

я 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

, 
о

с в
а и

 ва
 ю

т 
её

 
са

 м
о

с т
о я

 те
ль

 н
о,

 
вы

 яв
 ля

 ю
т 

и
 

ус
т р

а н
я ю

т 
ха

 р
ак

 те
р н

ы
е 

ош
и

б к
и

 
в 

п
р

о ц
ес

 се
 о

с в
о

 е н
и

я.
П

ри
 м

е н
я ю

т 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

-
ви

 ти
я 

со
 от

 ве
 т с

тв
у ю

 щ
и

х 
ф

и
 зи

 че
с к

и
х 

сп
о

 со
б н

о
с-

те
й

.
В

за
 и

 м
о д

ей
 ст

ву
 ю

т 
со

 
св

ер
 ст

н
и

 к
а м

и
 

в 
п

р
о ц

ес
 се

 
со

в м
е с

т н
о г

о 
о

с в
о

 е н
и

я 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е-

н
и

й
, 

со
б л

ю
 да

 ю
т 

п
р

а в
и

 ла
 б

е з
о п

ас
 н

о
с т

и

Р
а

з в
и

 ти
е 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
дв

и
 га

 те
ль

 н
ы

х 
сп

о
 со

б н
о

с т
ей

 и
 в

ы
 н

о
с л

и
 во

с т
и

П
ри

 м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

р
аз

 ви
-

ти
я 

вы
 н

о
с л

и
 во

с т
и
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Р
а

з в
и

 ти
е 

к
о

 о
р

 д
и

 н
а

 ц
и

 о
н

 н
ы

х
 

сп
о

 со
б

 н
о

с т
ей

8
–

9
 к

л
а

с с
ы

С
о в

ер
 ш

е н
 ст

во
 ва

 н
и

е 
ко

 ор
 ди

 н
а ц

и
 он
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о
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о
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о
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–

9
 к

л
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с с
ы

П
ов

 то
 р

е н
и
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п
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ой
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н

 н
о г
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м

а т
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и
 а л
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Р

ас
к

 ры
 ва

 ю
т 

зн
а ч

е н
и

е 
п

ла
 ва

 те
ль

 н
ы

х 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
ук

 р
еп

 ле
 н

и
я 
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о р

ов
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и

 
о

с н
ов

 н
ы

х 
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с т
ем
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 га
 н

и
з м
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и

 
дл

я 
р

аз
 ви

 ти
я 

ф
и

 зи
 че

с к
и
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о
 со

б-
н

о
с т

ей
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С
о

б л
ю

 да
 ю

т 
те

х н
и
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у 

б
е з

о п
ас

 н
о

с т
и

. 
П
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-

м
е н

я ю
т 

р
а з

у ч
ен

 н
ы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я 

дл
я 

ор
 га

 н
и
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-

ц
и

и
 

са
 м

о
с т

о я
 те

ль
 н

ы
х 

тр
е н

и
 р

о в
ок
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Р

ас
к

 ры
 ва

 ю
т 

п
о н

я т
и

е 
те

х н
и
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и
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 п
ол

 н
е н

и
я 

п
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 ва
 те

ль
 н

ы
х 
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 р

аж
 н

е н
и

й
, 

со
б л

ю
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т 

п
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и
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со
 р

ев
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о в
а н

и
й
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ен
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и

 ги
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о
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 те
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 ти
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п
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аж
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 ве
р ш

е н
 ст

во
 ва

 н
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ю
 

те
х н

и
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и
 п
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 ва

 н
и

я 
и

 р
аз

 ви
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дв
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-
те

ль
 н

ы
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о
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о
с т

ей
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с п

ол
ь з

у ю
т 

р
а з
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ен

 н
ы
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уп

 р
аж

 н
е н

и
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 м
о

с т
о я

-
те

ль
 н

ы
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за
 н

я т
и
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п
ри

 
р

е ш
е н

и
и

 
за

 да
ч 

ф
и

 зи
 че
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ко

й
 

и
 

те
х н

и
 че

с к
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од
 го

 то
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и
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О
су

 щ
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 тв
ля
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са
 м

о к
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т р
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 ф
и

 зи
 че

с к
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аг
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ой
 в

о 
вр

е м
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эт
и
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 н
я т

и
й
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в л
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 д
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о

р
 га

 н
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с к

и
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о
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о
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 м
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л

а
с с
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о м
ощ

ь 
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од
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р
о в
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я т
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и
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и
и
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р
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ев
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о в
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п
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и
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р
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ев
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О
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т 
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о
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о в
а н

и
й

Р
а

з
 д

е
л

 3
. 

С
а

 м
о

с
 то

 я
 те
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 ти
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ен
 н

я
я

 г
и

м
 н

а
с т

и
 к

а
8

–
9

 к
л

а
с с

ы
К
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 ти
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е т
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 те
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 те
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о
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и
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и
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о р
ы

 м
и

 л
ет

 н
и

 м
и

 и
 з

и
м

-
н

и
 м

и
 в

и
 да

 м
и

 с
п

ор
 та

.
П
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.
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о
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о
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о
сс

и
й

ск
ог

о 
ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

о-
сп

ор
ти

вн
ог
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о
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о
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 ти
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 ле
кс

 
уп

 р
аж

 н
е н

и
й

 
дл

я 
о

б щ
ей

 
р

аз
 м

и
н

 к
и

П
о
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о
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о
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 ти
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 ти
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о
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о
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о
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о
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 те
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о т
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я ю
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 тв
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о
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 те
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о

 ва
 н

и
я

 к
 т

ех
 н

и
 к

е 
б

е з
о
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о
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о
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 ю
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 ти
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а т
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 те
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с т
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 ри

 щ
ем

 
п

ри
 ё м

ы
 

и
г р

ы
 

в 
б

ад
 м

и
н

 то
н

С
к

ей
т б

о
р

д

К
р

ат
 к

ая
 х

а р
ак

 те
 р

и
с т

и
 к

а 
ви
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о
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ПО ЯС НЕ НИЯ К ТЕ МА ТИ ЧЕС КО МУ ПЛА НИ РО ВА НИЮ

С 5 клас са на чи на ет ся обу че ние тех ни ко�так ти чес ким 
действи ям од ной из спор тив ных игр. В ка че ст ве ба зо вых игр 
ре ко мен ду ют ся бас кет бол, ганд бол, во лей бол или фут бол. При 
на ли чии в шко ле, ре ги о не оп ре де лён ных тра ди ций и со от ве-
т ству ю щих ус ло вий вмес то ука зан ных спор тив ных игр 
в со дер жа ние прог ра м мно го ма те ри а ла мож но вклю чать лю бую 
дру гую спор тив ную иг ру (хок кей с мя чом, шай бой, на тра ве, 
бад мин тон, тен нис и др.).

В этом слу чае учи тель са мос то я тель но раз ра ба ты ва ет про�
г рам мы обу че ния тех ни ке и так ти ке изб ран ной спор тив ной 
иг ры, ори ен ти ру ясь на пред ло жен ную схе му расп ре де ле ния 
прог ра м мно го ма те ри а ла.

Обу че ние слож ной тех ни ке иг ры ос но вы ва ет ся на при об-
ре тён ных в на чаль ной шко ле прос тей ших уме ни ях об ра ще ния 
с мя чом. По сво е му воз дей ствию спор тив ная иг ра яв ля ет ся 
на и бо лее комп ле кс ным и уни вер саль ным сред ством раз ви тия 
ре бён ка.

Спе ци аль но по доб ран ные иг ро вые уп раж не ния, вы пол ня-
е мые ин ди ви ду аль но, в груп пах, ко ман дах, под виж ные иг ры 
и за да ния с мя чом соз да ют не ог ра ни чен ные воз мож нос ти для 
раз ви тия преж де все го ко ор ди на ци он ных (ори ен ти ро ва ние в 
прост ра н стве, быст ро та ре ак ции и пе ре ст ро е ния дви га тель ных 
действий, точ ность диф фе рен ци ро ва ния и оце ни ва ния прост-
ра н ствен ных, вре мен ных и си ло вых па ра мет ров дви же ний, 
спо соб ность к сог ла со ва нию от дель ных дви же ний в це ло �
ст ные ком би на ции) и кон ди ци он ных спо соб нос тей (си ло вых, 
вы нос ли вос ти, ско ро ст ных), а так же все воз мож ных со че та ний 
этих групп спо соб нос тей. Од нов ре мен но ма те ри ал по спор-
тив ным иг рам ока зы ва ет мно гос то рон нее вли я ние на раз ви-
тие пси хи чес ких про цес сов уча ще го ся (восп ри я тие, вни ма ние, 
па мять, мыш ле ние, во об ра же ние и др.), вос пи та ние нрав-
ствен ных и во ле вых ка честв, что обус лов ле но не об хо ди мостью 
соб лю де ния пра вил и ус ло вий иг ро вых уп раж не ний и са мой 
иг ры, сог ла со ва ния ин ди ви ду аль ных, груп по вых и ко ма нд ных 
вза и мо дей ствий парт нё ров и со пер ни ков.

Уже с 5 клас са не об хо ди мо стре мить ся учить де тей сог ла-
со вы вать ин ди ви ду аль ные и прос тые ко ма нд ные тех ни ко�так-
ти чес кие вза и мо дей ствия (с мя чом и без мя ча) в на па де нии 
и в за щи те, на чи ная с при ме не ния по доб ран ных для этой 
це ли под виж ных игр (ти па «Борь ба за мяч», «Мяч ка пи та ну») 
и спе ци аль ных, пос те пен но ус лож ня ю щих ся иг ро вых уп раж-
не ний (форм).

Иг ро вые уп раж не ния и фор мы за ня тий соз да ют бла гоп ри-
ят ные ус ло вия для са мос то я тель но го вы пол не ния за да ний с 
мя чом, ре а ли за ции на прак ти ке ин ди ви ду аль но го и диф фе-
рен ци ро ван но го под хо дов к уча щим ся, име ю щим су ще ст вен-
ные ин ди ви ду аль ные раз ли чия (спо соб нос ти). В этой свя зи 
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осо бой за бо той сле ду ет ок ру жить де тей со сла бой иг ро вой 
под го тов кой, ак тив но вклю чая их в раз но об раз ные ви ды иг ро-
вой де я тель нос ти.

Ма те ри ал игр яв ля ет ся прек рас ным сред ством и ме то дом 
фор ми ро ва ния пот реб нос тей, ин те ре сов и эмо ций уче ни ков. 
В этой свя зи обу че ние иг ро во му ма те ри а лу со дей ству ет са мос-
то я тель ным за ня ти ям спор тив ны ми иг ра ми.

Гим нас ти ка с эле мен та ми ак ро ба ти ки. Обу че ние гим-
нас ти чес ким уп раж не ни ям, на ча тое в 1—4 клас сах, рас ши ря-
ет ся и уг луб ля ет ся. Бо лее слож ны ми ста но вят ся уп раж не ния 
в пост ро е ни ях и пе ре ст ро е ни ях, об ще раз ви ва ю щие уп раж не-
ния без пред ме тов и с пред ме та ми (на бив ны ми мя ча ми, пал-
ка ми, об ру ча ми, ска кал ка ми, бу ла ва ми, лен та ми), ак ро ба ти-
чес кие уп раж не ния, упор ные прыж ки, уп раж не ния в ви сах и 
упо рах на раз лич ных гим нас ти чес ких сна ря дах.

Боль шое раз но об ра зие, воз мож ность стро го нап рав лен но го 
воз дей ствия де ла ют гим нас ти чес кие уп раж не ния не за ме ни мым 
сред ством и ме то дом раз ви тия ко ор ди на ци он ных (рит ма, рав-
но ве сия, диф фе рен ци ро ва ния прост ра н ствен ных, вре мен ных 
и си ло вых па ра мет ров дви же ний, ори ен ти ро ва ния в прост ра н-
 стве, сог ла со ва ния дви же ний) и кон ди ци он ных спо соб нос тей 
(си лы рук, ног, ту ло ви ща, си ло вой вы нос ли вос ти, гиб кос ти).

На чи ная с 5 клас са уси ли ва ет ся диф фе рен ци ро ван ный под-
ход к маль чи кам и де воч кам при вы бо ре сна ря дов, до зи ров ке 
гим нас ти чес ких уп раж не ний. Для по вы ше ния ин те ре са де тей к 
за ня ти ям, со дей ствия эс те ти чес ко му вос пи та нию боль шое зна-
че ние при об ре та ет му зы каль ное соп ро вож де ние за ня тий.

Пос ле ов ла де ния от дель ны ми эле мен та ми гим нас ти чес кие 
уп раж не ния ре ко мен ду ет ся вы пол нять в связ ках, варь и руя 
со че та ния, пос ле до ва тель ность и чис ло уп раж не ний, вклю-
чён ных в нес лож ные ком би на ции.

За ня тия по от де ле ни ям, стро гая рег ла мен та ция, не об хо ди-
мость соб лю де ния дис цип ли ны и по ряд ка поз во ля ют вос пи-
ты вать та кие во ле вые ка че ст ва, как са мос то я тель ность, дис-
цип ли ни ро ван ность, чувство кол лек ти виз ма. В свою оче редь, 
уп раж не ния на сна ря дах со дей ству ют вос пи та нию сме лос ти, 
ре ши тель нос ти, уве рен нос ти. Гим нас ти чес кие уп раж не ния 
соз да ют бла гоп ри ят ные ус ло вия для вос пи та ния са мо ко нт ро ля 
и са мо оцен ки дос тиг ну тых ре зуль та тов.

Учи ты вая боль шую дос туп ность, воз мож ность ин ди ви ду-
аль ных тре ни ро вок, гим нас ти чес кие уп раж не ния яв ля ют ся 
хо ро шим сред ством для ор га ни за ции и про ве де ния са мос то-
я тель ных за ня тий, осо бен но при раз ви тии си лы, гиб кос ти и 
улуч ше нии осан ки.

Лёг кая ат ле ти ка. Пос ле ус во е ния ос нов лег ко ат ле ти че�
с ких уп раж не ний в бе ге, прыж ках и ме та ни ях, вхо дя щих в 
со дер жа ние прог рам мы на чаль ной шко лы, с 5 клас са на чи на-
ет ся обу че ние бе гу на ко рот кие и сред ние дис тан ции, прыж-
кам в дли ну и в вы со ту с раз бе га, ме та ни ям.
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Дан ный ма те ри ал со дей ству ет даль ней ше му раз ви тию и 
со вер ше н ство ва нию преж де все го кон ди ци он ных и ко ор ди на ци-
он ных спо соб нос тей. Ос нов ным мо мен том в обу че нии лег ко ат-
ле ти чес ким уп раж не ни ям в этом воз рас те яв ля ет ся ос во е ние 
сог ла со ва ния дви же ний раз бе га с от тал ки ва ни ем и раз бе га 
с вы пус ком сна ря да. Пос ле ста биль но го вы пол не ния ра зу чи ва-
е мых дви га тель ных действий сле ду ет раз но об ра зить ус ло вия 
вы пол не ния уп раж не ний, даль ность раз бе га в ме та ни ях и прыж-
ках, вес и фор му ме та тель ных сна ря дов, спо со бы пре о до ле ния 
ес те ст вен ных и ис ку с ствен ных пре пя т ствий и т. д. для по вы ше-
ния прик лад но го зна че ния за ня тий и даль ней ше го раз ви тия 
ко ор ди на ци он ных и кон ди ци он ных спо соб нос тей.

Пра виль ное при ме не ние ма те ри а ла по лёг кой ат ле ти ке 
спо со б ству ет вос пи та нию у уча щих ся мо раль но�во ле вых 
ка честв, а сис те ма ти чес кое про ве де ние за ня тий на отк ры том 
воз ду хе со дей ству ет ук реп ле нию здо ровья, за ка ли ва нию.

Точ ная ко ли че ст вен ная оцен ка ре зуль та тов лег ко ат ле ти чес-
ких уп раж не ний соз даёт бла гоп ри ят ные воз мож нос ти для обу-
че ния уча щих ся про во дить са мос то я тель ный конт роль 
и оцен ку фи зи чес кой под го тов лен нос ти.

Спо со бы прыж ков учи тель оп ре де ля ет са мос то я тель но в 
за ви си мос ти от на ли чия со от ве т ству ю щей ма те ри аль ной ба зы, 
под го тов лен нос ти уча щих ся и ме то ди чес ко го мас те р ства. На и-
бо лее це ле со об раз ны ми в ос во е нии в 5—7 клас сах яв ля ют ся 
прыж ки в дли ну с раз бе га спо со бом «сог нув но ги», в вы со ту 
с раз бе га спо со бом «пе ре ша ги ва ние». В 8—9 клас сах мож но 
ис поль зу ют дру гие, бо лее слож ные спор тив ные спо со бы 
прыж ков.

Учи ты вая боль шую дос туп ность и ес те ст вен ность ма те ри а-
ла в бе ге, прыж ках и ме та ни ях, осо бое зна че ние сле ду ет уде-
лять фор ми ро ва нию уме ний уча щих ся са мос то я тель но ис поль-
зо вать лег ко ат ле ти чес кие уп раж не ния во вре мя про ве де ния 
за ня тий (тре ни ро вок) в конк рет ных ус ло ви ях про жи ва ния.

Лыж ная под го тов ка (лыж ные гон ки). В на ча ле за ня тий 
лыж ной под го тов кой ре ко мен ду ет ся рав но мер ное про хож де-
ние дис тан ции дли ной 2—3 км. За тем с уве ли че ни ем ско ро�
с ти пе ред ви же ния дис тан ция сок ра ща ет ся. По вы ше ние ско-
рос ти пла ни ру ет ся пос те пен но к кон цу за ня тий лыж ной под-
го тов кой, что обес пе чит сум мар ную наг руз ку и под го то вит 
уча щих ся к сда че конт роль ных нор ма ти вов.

Уме нию пра виль но расп ре де лять си лы на дис тан ции уча-
щи е ся обу ча ют ся на кру гах дли ной до 1 км с фик са ци ей вре-
ме ни про хож де ния каж до го кру га и пос ле ду ю щим ана ли зом 
ре зуль та тов. Ре ко мен ду ет ся так же про вес ти 1—2�тем по вые 
тре ни ров ки, что по мо га ет расп ре де лить си лы на всей дис тан-
ции и улуч ша ет функ ци о наль ные по ка за те ли школь ни ков.

На каж дом за ня тии не об хо ди мо уде лять вни ма ние уст ра-
не нию оши бок в тех ни ке, воз ни ка ю щих при уве ли че нии ско-
рос ти пе ред ви же ния на раз лич ных дис тан ци ях.
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Ус пеш ное ос во е ние тех ни ки пе ред ви же ния на лы жах во 
мно гом за ви сит не толь ко от ка че ст ва уро ков фи зи чес кой 
куль ту ры, но и от са мос то я тель ных за ня тий уча щих ся и 
вы пол не ния до маш них за да ний. За да ча пе да го га — оз на ко-
мить уча щих ся с пра ви ла ми са мос то я тель ной ра бо ты для то го, 
что бы эти за ня тия не име ли от ри ца тель но го эф фек та.

На чи ная с 7 клас са в со дер жа ние прог ра м мно го ма те ри а ла 
вклю че ны эле мен ты еди но борств. Этот ма те ри ал, во�пер вых, 
спо со б ству ет ов ла де нию уча щи ми ся жиз нен но важ ны ми на вы-
ка ми еди но борств, во�вто рых, ока зы ва ет раз нос то рон нее воз-
дей ствие на раз ви тие ко ор ди на ци он ных (ори ен ти ро ва ние 
в прост ра н стве, быст ро та ре а ги ро ва ния и пе ре ст ро е ния дви-
га тель ный действий, рав но ве сие, вес ти бу ляр ная ус той чи вость, 
спо соб ность к про из воль но му рас слаб ле нию мышц, диф фе-
рен ци ро ва ние си ло вых па ра мет ров дви же ния) и кон ди ци он-
ных (ско ро ст но�си ло вых, си ло вых, си ло вой вы нос ли вос ти) 
спо соб нос тей. За ня тия с ис поль зо ва ни ем еди но борств со дей-
ству ют так же вос пи та нию во ле вых ка честв: сме лос ти, ре ши-
тель нос ти, уве рен нос ти.

Эле мен ты дан но го раз де ла мож но изу чать в те че ние все го 
уро ка или вклю чать от дель ны ми час тя ми при про хож де нии 
ма те ри а ла дру гих раз де лов, преж де все го гим нас ти ки. За ня тия 
по ов ла де нию тех ни чес ки ми приё ма ми еди но борств тре бу ют 
тща тель ной под го тов ки мест за ня тий, соб лю де ния ги ги е ни-
чес ких пра вил и тех ни ки бе зо пас нос ти.

При со от ве т ству ю щей под го тов ке учи те ля прог ра м мный 
ма те ри ал мо жет быть рас ши рен за счёт изу че ния приё мов 
дру гих ви дов еди но борств, вклю чая вос точ ные.

Пла ва ние. Ес ли в на чаль ной шко ле глав ной за да чей 
обу че ния яв ля лось ов ла де ние уме ни ем проп лы вать од ним из 
спо со бов 25 м, соб лю дая пра виль ную ко ор ди на цию дви же ний 
рук, ног в со че та нии с ды ха ни ем, а так же уме ни ем пры гать 
и пог ру жать ся в глу бо кую во ду, то в 5—9 клас сах тре бо ва ния 
к пла ва тель ной под го тов лен нос ти уча щих ся по вы ша ют ся.

Ос нов ной целью ус во е ния дан но го раз де ла в 5—9 клас сах 
яв ля ет ся при об ре те ние на вы ка на дёж но го и дли тель но го пла-
ва ния в глу бо кой во де. Ре а ли за ция этой це ли обес пе чи ва ет ся 
ре ше ни ем за дач, нап рав лен ных на проч ное ос во е ние тех ни ки 
од но го из спо со бов спор тив но го пла ва ния; при об ре те ние уме-
ния пла вать, ис поль зуя вто рой спор тив ный спо соб; даль ней-
шее со вер ше н ство ва ние раз но об раз ных пла ва тель ных уме ний 
(ны ря ние, старт, по во ро ты, фи ниш) и раз ви тие ко ор ди на ци-
он ных и кон ди ци он ных (глав ным об ра зом, вы нос ли вос ти) 
спо соб нос тей.

В шко лах, где есть воз мож ность за ни мать ся пла ва ни ем 
круг лый год, за ня тия по пла ва нию мо гут че ре до вать ся с уро-
ка ми фи зи чес кой куль ту ры по дру гим раз де лам прог рам мы. 
Уро ки пла ва ния мо гут осу ще с твлять ся так же в ви де от дель ных 
кур сов. При со от ве т ству ю щих кли ма ти чес ких ус ло ви ях эти 
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за ня тия мож но вы но сить за сет ку учеб ных ча сов и про во дить 
в тёп лое вре мя го да в го ро дс ких и за го род ных оз до ро ви тель-
ных ла ге рях.

Из 45 мин уро ка до 30 мин сле ду ет про во дить в во де. 
Ос таль ное вре мя от во дит ся об ще раз ви ва ю щим и спе ци аль-
ным уп раж не ни ям плов ца. При изу че нии стар то вых прыж ков, 
прыж ков в во ду, ны ря ния и пла ва ния под во дой осо бое вни-
ма ние сле ду ет уде лять бе зо пас нос ти про ве де ния за ня тий 
и сос то я нию во до ёма.

С уча щи ми ся, ко то рые не ос во и ли пла ва ние или толь ко 
прис ту пи ли к за ня ти ям им, сле ду ет ис поль зо вать прог ра м м�
ный ма те ри ал на чаль ной шко лы, а так же ор га ни зовать до �
пол ни тель ные за ня тия во вне у роч ное вре мя в спе ци аль ных 
груп пах или пре дус мот реть воз мож нос ти обу че ния не пос ре д-
ствен но во вре мя уро ка. С уча щи ми ся, ус пеш но ос ва и ва ю щи-
ми пла ва тель ные на вы ки, мож но ис поль зовать бо лее слож ный 
ма те ри ал.

УЧЕБ НОJМЕ ТО ДИ ЧЕС КОЕ 
И МА ТЕ РИ АЛЬ НОJТЕХ НИ ЧЕС КОЕ 

ОБЕС ПЕ ЧЕ НИЕ
Ин фор ма ци он но�об ра зо ва тель ная  сре да об ра зо ва тель но го 

уч реж де ния долж на обес пе чи вать мо ни то ринг здо ровья уча-
щих ся. Для это го не об хо ди мо иметь в ка би не те физ куль ту ры 
компь ю тер, на ко то ром мож но бы ло бы ра бо тать с прог рам-
ма ми, поз во ля ю щи ми сле дить за ве со�рос то вы ми и дру ги ми 
по ка за те ля ми сос то я ния уча щих ся, в том чис ле сос тав лять 
гра фи ки и ра бо тать с ди аг рам ма ми.

Кро ме то го, учи тель физ куль ту ры дол жен участ во вать 
в пос то ян ном дис тан ци он ном вза и мо дей ствии об ра зо ва тель-
но го уч реж де ния с дру ги ми ор га ни за ци я ми со ци аль ной сфе-
ры, в пер вую оче редь с уч реж де ни я ми здра во ох ра не ния и 
спор та.

Учи те лю физ куль ту ры долж на быть обес пе че на ин фор ма-
ци он ная под де рж ка на ос но ве сов ре мен ных ин фор ма ци он-
ных тех но ло гий в об лас ти биб ли о теч ных ус луг (соз да ние и 
ве де ние элект рон ных ка та ло гов и пол но те кс то вых баз дан-
ных, по иск до ку мен тов по лю бо му кри те рию, дос туп к 
элект рон ным учеб ным ма те ри а лам и об ра зо ва тель ным ре сур-
сам Ин тер не та).

Ин те рак тив ный элект рон ный кон тент учи те ля физ куль ту-
ры дол жен вклю чать со дер жа ние пред мет ной об лас ти «Фи зи-
чес кая куль ту ра и ос но вы бе зо пас нос ти жиз не де я тель нос ти», 
предс тав лен ное текс то вы ми, ау дио� и ви де о фай ла ми, гра фи-
кой (кар тин ки, фо то, чер те жи, эле мен ты ин тер фей са).
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 
ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ

Вы пу ск ник на у чит ся:
• рас смат ри вать фи зи чес кую куль ту ру как яв ле ние куль ту-

ры, вы де лять ис то ри чес кие эта пы её раз ви тия, ха рак те ри зо-
вать ос нов ные нап рав ле ния и фор мы её ор га ни за ции в со�
в ре мен ном об ще ст ве;

• ха рак те ри зо вать со дер жа тель ные ос но вы здо ро во го об ра-
за жиз ни, раск ры вать его вза и мос вязь со здо ровь ем, гар мо-
нич ным фи зи чес ким раз ви ти ем и фи зи чес кой под го тов лен-
ностью, фор ми ро ва ни ем ка честв лич нос ти и про фи лак ти кой 
вред ных при вы чек;

• оп ре де лять ба зо вые по ня тия и тер ми ны фи зи чес кой 
куль ту ры, при ме нять их в про цес се сов ме ст ных за ня тий фи зи-
чес ки ми уп раж не ни я ми со сво и ми свер стни ка ми, из ла гать с 
их по мощью осо бен нос ти вы пол не ния тех ни ки дви га тель ных 
действий и фи зи чес ких уп раж не ний, раз ви тия фи зи че�
с ких ка честв;

• раз ра ба ты вать со дер жа ние са мос то я тель ных за ня тий 
фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми, оп ре де лять их нап рав лен ность 
и фор му ли ро вать за да чи, ра ци о наль но пла ни ро вать ре жим 
дня и учеб ной не де ли;

• ру ко во д ство вать ся пра ви ла ми про фи лак ти ки трав ма тиз ма 
и под го тов ки мест за ня тий, пра виль но го вы бо ра обу ви и фор мы 
одеж ды в за ви си мос ти от вре ме ни го да и по год ных ус ло вий;

• ру ко во д ство вать ся пра ви ла ми ока за ния пер вой по мо щи 
при трав мах и уши бах во вре мя са мос то я тель ных за ня тий 
фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми.

Вы пу ск ник по лу чит воз мож ность на у чить ся:
• ха рак те ри зо вать цель воз рож де ния Олим пийс ких игр и 

роль Пь е ра де Ку бер те на в ста нов ле нии сов ре мен но го олим-
пийс ко го дви же ния, объ яс нять смысл сим во ли ки и ри ту а лов 
Олим пийс ких игр;

• ха рак те ри зо вать ис то ри чес кие ве хи раз ви тия оте че ст вен-
но го спор тив но го дви же ния, ве ли ких спор тсме нов, при нес-
ших сла ву рос сийс ко му спор ту;

• оп ре де лять приз на ки по ло жи тель но го вли я ния за ня тий 
фи зи чес кой под го тов кой на ук реп ле ние здо ровья, ус та нав ли-
вать связь меж ду раз ви ти ем фи зи чес ких ка честв и ос нов ных 
сис тем ор га низ ма.

Спо со бы дви га тель ной (физ куль тур ной) де я тель нос ти
Вы пу ск ник на у чит ся:
• ис поль зо вать за ня тия фи зи чес кой куль ту рой, спор тив-

ные иг ры и спор тив ные со рев но ва ния для ор га ни за ции ин ди-
ви ду аль но го от ды ха и до су га, ук реп ле ния собствен но го здо-
ровья, по вы ше ния уров ня фи зи чес ких кон ди ций;
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• сос тав лять комп лек сы фи зи чес ких уп раж не ний оз до ро-
ви тель ной, тре ни ру ю щей и кор ри ги ру ю щей нап рав лен нос ти, 
под би рать ин ди ви ду аль ную наг руз ку с учё том функ ци о наль-
ных осо бен нос тей и воз мож нос тей собствен но го ор га низ ма;

• клас си фи ци ро вать фи зи чес кие уп раж не ния по их функ-
ци о наль ной нап рав лен нос ти, пла ни ро вать их пос ле до ва тель-
ность и до зи ров ку в про цес се са мос то я тель ных за ня тий по 
ук реп ле нию здо ровья и раз ви тию фи зи чес ких ка честв;

• са мос то я тель но про во дить за ня тия по обу че нию дви га-
тель ным действи ям, ана ли зи ро вать осо бен нос ти их вы пол не-
ния, вы яв лять ошиб ки и сво ев ре мен но уст ра нять их;

• тес ти ро вать по ка за те ли фи зи чес ко го раз ви тия и ос нов-
ных фи зи чес ких ка честв, срав ни вать их с воз ра ст ны ми стан-
дар та ми, конт ро ли ро вать осо бен нос ти их ди на ми ки в про цес-
се са мос то я тель ных за ня тий фи зи чес кой под го тов кой;

• вза и мо дей ство вать со свер стни ка ми в ус ло ви ях са мос то-
я тель ной учеб ной де я тель нос ти, ока зы вать по мощь в ор га ни-
за ции и про ве де нии за ня тий, ос во е нии но вых дви га тель ных 
действий, раз ви тии фи зи чес ких ка честв, тес ти ро ва нии фи зи-
чес ко го раз ви тия и фи зи чес кой под го тов лен нос ти.

Вы пу ск ник по лу чит воз мож ность на у чить ся:
• вес ти днев ник по физ куль тур ной де я тель нос ти, вклю-

чать в не го оформ ле ние пла нов про ве де ния са мос то я тель ных 
за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми раз ной функ ци о наль-
ной нап рав лен нос ти, дан ные конт ро ля ди на ми ки ин ди ви -
ду аль но го фи зи чес ко го раз ви тия и фи зи чес кой под го тов -
лен нос ти;

• про во дить за ня тия фи зи чес кой куль ту рой с ис поль зо ва-
ни ем оз до ро ви тель ной ходь бы и бе га, лыж ных про гу лок и 
ту рис тс ких по хо дов, обес пе чи вать их оз до ро ви тель ную на�
п рав лен ность;

• про во дить вос ста но ви тель ные ме роп ри я тия с ис поль зо-
ва ни ем бан ных про це дур и се ан сов оз до ро ви тель но го мас са жа.

Фи зи чес кое со вер ше н ство ва ние
Вы пу ск ник на у чит ся:
• вы пол нять комп лек сы уп раж не ний по про фи лак ти ке 

утом ле ния и пе ре нап ря же ния ор га низ ма, по вы ше нию его ра бо-
тос по соб нос ти в про цес се тру до вой и учеб ной де я тель нос ти;

• вы пол нять об ще раз ви ва ю щие уп раж не ния, це ле нап рав-
лен но воз дей ству ю щие на раз ви тие ос нов ных фи зи чес ких 
ка честв (си лы, быст ро ты, вы нос ли вос ти, гиб кос ти и ко ор ди-
на ции);

• вы пол нять ак ро ба ти чес кие ком би на ции из чис ла хо ро шо 
ос во ен ных уп раж не ний;

• вы пол нять гим нас ти чес кие ком би на ции на спор тив ных 
сна ря дах из чис ла хо ро шо ос во ен ных уп раж не ний;

• вы пол нять лег ко ат ле ти чес кие уп раж не ния в бе ге и 
прыж ках (в вы со ту и дли ну);
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• вы пол нять пе ред ви же ния на лы жах сколь зя щи ми спо со-
ба ми ходь бы, де мо н стри ро вать тех ни ку уме ния пос ле до ва тель-
но че ре до вать их в про цес се про хож де ния тре ни ро воч ных 
дис тан ций (для снеж ных ре ги о нов Рос сии);

• вы пол нять спус ки и тор мо же ния на лы жах с по ло го го 
скло на од ним из ра зу чен ных спо со бов;

• вы пол нять ос нов ные тех ни чес кие действия и при ё мы 
иг ры в фут бол, во лей бол, бас кет бол в ус ло ви ях учеб ной и 
иг ро вой де я тель нос ти;

• вы пол нять тес то вые уп раж не ния на оцен ку уров ня ин ди-
ви ду аль но го раз ви тия ос нов ных фи зи чес ких ка честв.

Вы пу ск ник по лу чит воз мож ность на у чить ся:
• вы пол нять комп лек сы уп раж не ний ле чеб ной фи зи чес кой 

куль ту ры с учё том име ю щих ся ин ди ви ду аль ных на ру ше ний 
в по ка за те лях здо ровья;

• пре о до ле вать ес те ст вен ные и ис ку с ствен ные пре пя т ствия 
с по мощью раз но об раз ных спо со бов ла за нья, прыж ков и 
бе га;

• осу ще с твлять су дей ство по од но му из ос ва и ва е мых ви дов 
спор та;

• вы пол нять тес то вые нор ма ти вы по фи зи чес кой под го-
тов ке;

• выполнять технико�тактические действия национальных 
видов спорта.
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ПРИ ЛО ЖЕ НИЯ

ПРИ ЛО ЖЕ НИЕ 1. ВНЕ У РОЧ НАЯ РА БО ТА

Дан ный раз дел прог рам мы объ е ди ня ет со дер жа ние вне �
у роч ных форм фи зи чес ко го вос пи та ния: в круж ках фи зи че�
с кой куль ту ры, спор тив ных сек ци ях, груп пах об щей фи зи че�
с кой под го тов ки, а так же фа куль та тив ные и кон суль та тив ные 
за ня тия. Со дер жа ние за ня тий в раз лич ных фор мах вне у роч-
ной ра бо ты оп ре де ля ет ся с учё том воз рас та школь ни ков.

Для спор тив ных сек ций ма те ри ал по об щей фи зи чес кой 
под го тов ке яв ля ет ся еди ным. По спе ци аль ной фи зи чес кой 
под го тов ке он предс тав лен в прог рам ме от дель но по ос нов-
ным ви дам спор та. При на ли чии со от ве т ству ю щих ус ло вий 
учи те ля мо гут ор га ни зо вать за ня тия и по дру гим ви дам спор-
та, вклю чая на ци о наль ные.

Цель вне у роч ных форм за ня тий сос то ит в том, что бы на 
ос но ве ин те ре сов и склон нос тей уча щих ся уг лу бить зна ния, 
рас ши рить и зак ре пить ар се нал дви га тель ных уме ний и на вы-
ков в конк рет ных ви дах спор та, дос тиг нуть бо лее вы со ко го 
уров ня раз ви тия дви га тель ных спо соб нос тей, нрав ствен ных 
ка честв, при об щить их к ре гу ляр ным тре ни ров кам.

При мер ное со дер жа ние за ня тий
5—7 классы

Груп пы об щей фи зи чес кой под го тов ки
Гим нас ти чес кие, ак ро ба ти чес кие и лег ко ат ле ти чес кие 

уп раж не ния. Под виж ные и спор тив ные иг ры. Эле мен ты тан-
цев. Бег на лы жах, конь ках. Эле мен ты еди но борств. Националь�
ные виды спорта и др.

Спор тив ные сек ции
Об щая фи зи чес кая под го тов ка. Уп раж не ния для раз ви тия 

фи зи чес ких спо соб нос тей: ско ро ст ных, си ло вых, вы нос ли во�
с ти, ко ор ди на ци он ных, ско ро ст но�си ло вых. Спе ци аль ная под-
го тов ка и ос во е ние тех ни ки по от дель ным ви дам спор та.

Гим нас ти ка. Де воч ки: опор ный пры жок но ги врозь; брусья 
раз ной вы со ты — ви сы на верх ней, раз ма хи ва ние, вис лё жа 
на бёд рах; сед на ле вом бед ре, угол, сос ко ки уг лом; рав но ве-
сие на брев не — ходь ба прис тав ным и по пе ре мен ным ша га ми, 
упор лё жа, упор при сев, «по луш па гат», по во ро ты, рав но ве сие 
на од ной но ге, сос кок прог нув шись; ак ро ба ти ка — ку выр ки 
впе рёд и на зад, стой ка на ло пат ках, рав но ве сие на пра вой 
(ле вой) но ге, пры жок вверх прог нув шись. Гим нас ти ка ка те го-
рии Б. Маль чи ки: опор ный пры жок но ги врозь; пе рек ла ди на 
низ кая — упор, обо рот вер хом, вис сог нув шись, прог нув шись, 
уг лом; брусья — упор, ма хи впе рёд и на зад, сед но ги врозь, 
раз ма хи ва ние на предп лечь ях, сос кок ма хом на зад прог нув-
шись; ак ро ба ти ка — ку вы рок впе рёд и на зад, стой ка 
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на го ло ве и ру ках, пе ре во рот бо ком; рав но ве сие на од ной 
но ге.

Бад мин тон. Стой ка; хват ра кет ки, уда ры спра ва и сле ва.
Бас кет бол. Стой ки, пе ред ви же ния, ос та нов ки; пе ре да чи и 

лов ля мя ча; ве де ние мя ча пра вой и ле вой ру кой; бро сок мя ча 
од ной и дву мя ру ка ми с мес та и в дви же нии; ин ди ви ду аль ные 
и груп по вые ата ку ю щие и за щит ные действия; дву�
с то рон няя иг ра.

Во лей бол. Стой ка иг ро ка, пе ред ви же ния; верх няя пе ре да-
ча мя ча; ниж няя по да ча; при ём сни зу; двус то рон няя иг ра.

Фут бол. Уда ры по не под виж но му и ка тя ще му ся мя чу; уда-
ры внут рен ней сто ро ной сто пы, внут рен ней и сред ней частью 
подъ ё ма; ос та нов ка ка тя ще го ся мя ча внут рен ней сто ро ной 
сто пы, пе ред ней частью подъ ё ма и по дош вой, ве де ние мя ча 
нос ком и на руж ной сто ро ной сто пы; лов ля и от би ва ние мя ча 
вра та рём; двус то рон няя иг ра.

Ганд бол. Стой ка, пе ред ви же ния; ос та нов ка; пе ре да ча мя ча 
дву мя и од ной ру кой от пле ча на мес те и в дви же нии; лов ля 
мя ча дву мя ру ка ми; бро сок мя ча пра вой и ле вой ру кой свер-
ху в опор ном по ло же нии и прыж ке; бло ки ро ва ние брос ка; 
ве де ние мя ча; иг ра вра та ря; двус то рон няя иг ра.

Нас толь ный тен нис. Пе ред ви же ния; уда ры и по да чи сле-
ва и спра ва; уда ры пря мые и с вра ще ни ем; оди ноч ная иг ра.

Хок кей. Бег на конь ках ли цом и спи ной впе рёд; тор мо-
же ние и по во ро ты; пря мой бро сок с ши ро ким за ма хом; ве де-
ние шай бы из сто ро ны в сто ро ну; пе ре да ча шай бы брос ком; 
при ём шай бы; ос нов ная стой ка вра та ря; лов ля шай бы ло вуш-
кой и от би ва ние клюш кой; двус то рон няя иг ра.

Лёг кая ат ле ти ка. Низ кий старт; мед лен ный бег; бег на 
ско рость с пре о до ле ни ем пре пя т ствий вы со той 30—40 см; 
прыж ки в дли ну и в вы со ту с раз бе га раз лич ны ми спо со ба ми; 
пе ре да ча эс та фет ной па лоч ки в зо не 20 м на пря мой и на по во-
ро тах; ме та ние мя ча на даль ность и в цель; кросс 1,5—2 км.

Лыж ные гон ки. По пе ре мен ный двух шаж ный, од нов ре-
мен ный двух шаж ный и од но шаж ный хо ды; про хож де ние дис-
тан ции до 30 км; спус ки и подъ ё мы; тор мо же ния; иг ры на 
лы жах; эс та фе ты.

Конь ко беж ный спорт. Сколь же ние на двух но гах, на 
од ной но ге; по во ро ты; тор мо же ние; старт.

Ту рис ти чес кая под го тов ка. В 5—6 клас сах про во дит ся не 
ме нее двух од нод нев ных и од но го двухд нев но го по хо да с ноч-
ле гом в по ле вых ус ло ви ях. Уча щи е ся долж ны уметь поль зо-
вать ся ком па сом, ори ен ти ро вать ся на мест нос ти, пре о до ле-
вать пре пя т ствия, пра виль но вы би ра ть мес то для при ва ла, 
раз жи гать кос тер, ус та нав ли вать па лат ку, сна ря жать ся для 
по хо да в за ви си мос ти от се зо на, дли тель нос ти и спо со ба 
пе ред ви же ния, вя зать уз лы, знать пра ви ла по ве де ния в по хо-
де, са ни та рии, ги ги е ны и бе зо пас нос ти.
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8—9 классы

Груп пы об щей фи зи чес кой под го тов ки
Гим нас ти чес кие, ак ро ба ти чес кие, лег ко ат ле ти чес кие уп раж-

не ния; бег на лы жах и конь ках; спор тив ные и под виж ные 
иг ры, эле мен ты еди но борств, национальные виды спорта и др.

Спор тив ные сек ции
Гим нас ти ка. Де вуш ки: опор ный пры жок сог нув но ги (конь 

в ши ри ну, вы со та 110 см); ви сы и упо ры — брусья раз ной 
вы со ты, раз ма хи ва ние в ви се, вис в упо ре при сев на ниж ней, 
упор на верх ней, спад в вис лё жа на бёд рах; угол; сос кок уг лом; 
ак ро ба ти ка — пе ре ка ты на зад, стой ка на ло пат ках, по во рот в 
сто ро ну, два ку выр ка впе рёд, пры жок вверх прог нув шись; рав-
но ве сие (брев но) — нас кок в упор; стой ка на ле вом ко ле не; 
«по луш па гат»; тан це валь ные ша ги. Юно ши: опор ный пры-
жок — уг лом ма хом од ной и толч ком дру гой (конь в ши ри ну, 
вы со та 115 см); ви сы и упо ры — пры жок в вис уг лом, вис стоя, 
обо рот на зад в упо ре, подъ ём раз ги бом; брусья — стой ка на 
пле чах, сос кок прог нув шись; ак ро ба ти ка — стой ка на ру ках, 
пе ре во рот бо ком, ку вы рок впе рёд и на зад, стой ка на го ло ве и 
на ру ках си лой. Гим нас ти ка ка те го рии Б.

Лёг кая ат ле ти ка. Бег 60, 100, 1500, 3000 м; низ кий старт 
и стар то вый раз гон; пре о до ле ние низ ких барь е ров; прыж ки в 
вы со ту и в дли ну с раз бе га; трой ной пры жок с мес та; ме та ние 
мя ча в цель и на даль ность с раз бе га; пе ре да ча эс та фе ты.

Бад мин тон. По да ча ко рот кая, вы со ко�да лёкая; уда ры сле-
ва, свер ху и сни зу; двус то рон няя иг ра.

Бас кет бол. Лов ля мя ча дву мя ру ка ми и од ной ру кой 
с под де рж кой; ве де ние мя ча с из ме не ни ем ско рос ти и нап-
рав ле ния дви же ния; брос ки мя ча од ной и дву мя ру ка ми раз-
ны ми спо со ба ми с мес та и в дви же нии; за щит ные действия 
про тив иг ро ка без мя ча и с мя чом; действие двух на па да ю щих 
про тив од но го за щит ни ка; ин ди ви ду аль ные и груп по вые так-
ти чес кие действия; двус то рон няя иг ра.

Фут бол. Уда ры по ка тя ще му ся мя чу внут рен ней сто ро ной 
сто пы, подъ ё мом; ос та нов ка ка тя ще го ся мя ча подъ ё мом и 
по дош вой, ос та нов ка мя ча грудью; уда ры по мя чу го ло вой; 
об вод ка на мед лен ной ско рос ти; пе ре да ча мя ча парт нёру; лов-
ля низ ко ле тя ще го мя ча вра та рём; двус то рон няя иг ра.

Во лей бол. Верх няя пе ре да ча и при ём мя ча сни зу дву мя 
ру ка ми; ниж няя и верх няя пря мая по да ча мя ча; пря мой на па-
да ю щий удар; оди ноч ное бло ки ро ва ние; двус то рон няя иг ра.

Хок кей. Ве де ние шай бы; бро сок шай бы сле ва без по во ро-
та и с по во ро том; ос та нов ка шай бы клюш кой; ос та нов ка 
со пер ни ка грудью; от би ва ние вра та рём шай бы клюш кой; 
двус то рон няя иг ра.

Ганд бол. Пе ре да ча мя ча свер ху; ве де ние мя ча; бро сок со�
г ну той ру кой свер ху в дви же нии, с ос та нов кой и в прыж ке; 
сня тие мя ча при за ма хе; бло ки ро ва ние мя ча; пе ред ви же ние 
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вра та ря в во ро тах, лов ля мя ча ру ка ми; ин ди ви ду аль ные 
действия иг ро ков; на па де ние при чис лен ном пе ре ве се; дву�
с то рон няя иг ра.

Лыж ные гон ки. Од нов ре мен ный од но шаж ный и бес шаж-
ный хо ды; по пе ре мен ный двух шаж ный ход; про бе га ние дис-
тан ции до 5 км; спус ки и подъ ё мы в го ру; пре о до ле ние прос-
тей ших пре пя т ствий.

Ту рис ти чес кая под го тов ка. Еже год но про во дит ся не 
ме нее че ты рёх по хо дов, в том чис ле один по ход про дол жи-
тель ностью не ме нее двух дней с ноч ле гом в по ле вых ус ло-
ви ях. Оп ре де ле ние ази му та на отк ры той и зак ры той мест нос-
ти, ис поль зо ва ние то пог ра фи чес кой кар ты, тра верс, спуск по 
скло ну с аль пе нш то ком, стра хов ка и са мо ст ра хов ка, пер вая 
по мощь, транс пор ти ров ка пост ра дав ше го, пре о до ле ние пре-
пя т ствий.

ПРИ ЛО ЖЕ НИЕ 2. ФИЗ КУЛЬ ТУР НОJМАС СО ВЫЕ 
И СПОР ТИВ НЫЕ МЕ РОП РИ Я ТИЯ

В это при ло же ние вклю че но со дер жа ние об щеш коль ных 
физ куль тур но�мас со вых и спор тив ных ме роп ри я тий: еже ме-
сяч ных дней здо ровья и спор та, внут риш коль ных со рев но ва-
ний, ту рис тс ких по хо дов и слё тов, физ куль тур ных празд ни-
ков.

Цель этих ме роп ри я тий — про па ган да фи зи чес кой куль ту-
ры и спор та, при об ще ние школь ни ков к сис те ма ти чес ким 
за ня ти ям фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми и спор том, под ве де ние 
ито гов физ куль тур но�спор тив ной ра бо ты, ак тив ный от дых.

При мер ное со дер жа ние
Дни здо ровья и спор та. Вклю ча ют в се бя мас со вые по ка-

за тель ные выс туп ле ния, кон кур сы, со рев но ва ния по ви дам 
фи зи чес ких уп раж не ний, вклю чён ных в нас то я щую прог рам-
му, и дру гие ме роп ри я тия ак тив но го от ды ха.

Под виж ные иг ры и внут риш коль ные со рев но ва ния.. По 
ви дам фи зи чес ких уп раж не ний, вклю чён ных в прог рам му 
(в клас сах, па рал ле лях, меж ду шко ла ми и др.).

Спар та ки а ды. Ту рис ти чес кие слё ты. По хо ды.
Физ куль тур ные празд ни ки. Ат трак ци о ны, со рев но ва ния 

по спе ци аль ным прог рам мам и др.
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