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Предисловие
Происходящая в настоящий момент реформа общего об�

разования Российской Федерации связана с введением в дей�
ствие федеральных государственных образовательных стан�
дартов (далее — ФГОС). ФГОС начального общего образова�
ния был утвержден приказом Министерства образования и
науки Российской Федерации в 2009 г., ФГОС основного об�
щего образования — в 2010 г., ФГОС среднего общего образо�
вания — в 2012 г. ФГОС — это рамочный нормативный доку�
мент, который определяет три вида требований к основной
образовательной программе образовательной организации,
имеющей государственную аккредитацию: требования к
структуре программы, требования к результатам освоения
программы — предметным, метапредметным и личностным,
требования к условиям реализации программы. Каждая об�
разовательная организация, имеющая государственную
аккредитацию, разрабатывает основную образовательную
программу самостоятельно. Федеральные государственные
образовательные стандарты обеспечивают вариативность со�
держания основных образовательных программ, возмож�
ность формирования образовательных программ различного
уровня сложности и направленности с учётом образователь�
ных потребностей и способностей обучающихся. Таким обра�
зом, при разработке основной образовательной программы
учитываются тип и вид образовательной организации, обра�
зовательные потребности и запросы участников образова�
тельного процесса.

Основная образовательная программа образовательной
организации складывается из программ начального общего,
основного общего и среднего (полного) общего образования и
включает три раздела: целевой, содержательный и организа�
ционный. Учитель принимает участие прежде всего в фор�
мировании содержательного раздела основной образователь�
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ной программы, так как именно в этот раздел входят рабочие
программы отдельных учебных предметов, курсов, ориенти�
рованных на достижение предметных, метапредметных и
личностных результатов, описанных в целевом разделе ос�
новной образовательной программы.

Настоящее методическое пособие позволит учителю не
только грамотно составить рабочую программу, но и орга�
низовать деятельность учащихся на уроке, контролировать
её результаты, использовать различные средства обучения,
в том числе электронные приложения к учебникам линии
и интернет�ресурсы.

Все рабочие программы отдельных учебных предметов
и курсов строятся по единой схеме:

1) пояснительная записка, в которой конкретизируются
общие цели основного общего образования с учётом специ�
фики данного учебного предмета (курса), даётся общая ха�
рактеристика учебного предмета (курса), описывается его
место в учебном плане, указываются личностные, мета�
предметные и предметные результаты освоения его содержа�
ния;

2) структура и краткое содержание учебного предмета
(курса);

3) тематическое планирование изучения учебного предме�
та (курса) в виде таблицы с характеристикой основных видов
деятельности учащихся;

4) учебно�методическое и материально�техническое обес�
печение образовательного процесса.

Использование данного пособия позволит учителям, ра�
ботающим по линии «Дрофы», реализовать требования,
предъявляемые ФГОС к результатам и условиям освоения
предмета, а администрации образовательной организации —
требования к основной образовательной программе в её со�
держательном разделе.
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Рекомендации по составлению рабочей 
программы

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Пособие адресовано учителям физической культуры об�
щеобразовательных организаций, студентам педагогиче�
ских вузов, тренерам, спортсменам и учителям других учеб�
ных предметов, проводящим уроки физической культуры
в 1—4 классах по совместительству.

В пособии учтены современные социально значимые тен�
денции развития нашего общества, интересы и потребности
в двигательной активности учащихся. В нём определены на�
правления для наполнения содержанием регионального ком�
понента, учтены особенности контингента обучающихся и
обеспечения спортсооружениями, спортивным оборудовани�
ем и инвентарём в регионах и общеобразовательных органи�
зациях Российской Федерации.

Пособие отвечает всем требованиям нормативных право�
вых документов Российской Федерации, в том числе Феде�
ральному государственному образовательному стандарту на�
чального общего образования и разработанной на его основе
Примерной программе по физической культуре, и позволяет
достичь планируемых результатов обучения.

Организационно�методическое обеспечение учебного про�
цесса, представленное в пособии, достоверно согласуется  с
научно�практической базой, утверждённой Высшей аттеста�
ционной комиссией.

Своеобразие предлагаемого пособия состоит в том, что оно
создано не только в соответствии с требованиями Федераль�
ного закона «Об образовании в  Российской Федерации», Фе�
деральным государственным образовательным стандартом
начального общего образования и Примерной программой по
физической культуре, но и на основе традиций народов Рос�
сийской Федерации. Содержание методического пособия со�
ответствует достижениям мировой культуры, культурно�
национальным особенностям нашей страны, современным
образовательным технологиям и принципам обучения (до�
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ступность, индивидуальность, преемственность, результа�
тивность).

Применение пособия в образовательном процессе обеспе�
чивает достижение следующих целей:

 реализация принципа вариативности, позволяющего
планировать учебный материал в соответствии с возраст�
ными особенностями учащихся, материально�технической
оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спор�
тивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регио�
нальными климатическими условиями и видом образова�
тельной организации (городские, малокомплектные и сель�
ские школы);
 выполнение принципа достаточности и целесообразнос�

ти, позволяющего распределять материал в конструкции
основных компонентов двигательной (физкультурной) де�
ятельности с учётом особенностей формирования познава�
тельной и предметной активности учащихся;
 соблюдение дидактических правил «от известного к не�

известному» и «от простого к сложному» при выборе и пла�
нировании учебного содержания в логике поэтапного его
освоения, перевода учебных знаний в практические навы�
ки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельнос�
ти;
 расширение межпредметных связей, ориентирующих

планирование учебного материала на целостное формирова�
ние мировоззрения учащихся в области физической культу�
ры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообуслов�
ленности изучаемых явлений и процессов;
 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в хо�

де активного использования школьниками освоенных зна�
ний, способов и физических упражнений в физкультурно�
оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоя�
тельных занятиях физическими упражнениями.

При проведении занятий по физической культуре следует
строго соблюдать установленные санитарно�гигиенические
требования и правила безопасности. Обучающиеся должны
заниматься в спортивной обуви и одежде, которые соответст�
вуют температурным условиям и виду занятий.

Оценка знаний и умений учащихся производится по пяти�
балльной системе в соответствии с требованиями, установ�
ленными Министерством образования и науки Российской
Федерации.
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Общая характеристика курса
Курс предназначен для реализации следующих основных

задач предметной области «Физическая культура»:

 укрепление здоровья учащихся;
 содействие гармоничному физическому, нравственному,

социальному развитию и успешному обучению школьников;
 формирование первоначальных учений саморегуляции

средствами физической культуры;
 развитие установки на сохранение и укрепление здо�

ровья, навыков здорового и безопасного образа жизни.

Структурно курс состоит из трёх разделов: теоретическо�
го, практического и контрольно�оценочного.

В теоретическом разделе представлены теоретико�прак�
тические основы знаний о физической культуре. Этот раздел
обеспечивает получение учащимися начальных знаний о
собственном организме, гигиенических требованиях на за�
нятиях по физической культуре, из истории физической
культуры и спорта, о роли и значении регулярных занятий
физическими упражнениями для укрепления здоровья чело�
века.

Практический раздел состоит из двух частей.
Методико	практическая часть содержит материал, ко�

торый формирует у школьников общую культуру движений,
укрепляет их здоровье, совершенствует их жизненно важ�
ные умения и навыки.

Учебно	тренировочная часть включает материал, спо�
собствующий развитию основных физических качеств обу�
чаемых (быстроты реакции, силы, выносливости и др.).

В контрольно�оценочном разделе сформулированы ос�
новные подходы, обеспечивающие получение оперативной,
текущей и итоговой информации о степени освоения учащи�
мися теоретических знаний и усвоения практических уме�
ний, о состоянии и динамике их физического развития, фи�
зической подготовленности, об уровне сформированной физи�
ческой культуры каждого ученика.

Весь применяемый в курсе арсенал средств и методов обу�
чения направлен на то, чтобы на занятиях по физической
культуре учащиеся учились использовать приобретённые
знания и умения в практической деятельности и повседнев�
ной жизни.

Для бесснежных районов Российской Федерации вместо
темы «Лыжные гонки» рекомендуется изучение темы «Крос�
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совая подготовка» либо углублённое изучение тем «Гим�
настика», «Подвижные и народные игры», а при наличии
катка — темы «Конькобежная подготовка».

Место предмета в учебном плане
Федеральным Базисным учебным планом для образова�

тельных учреждений Российской Федерации на изучение
физической культуры на ступени начального общего образо�
вания предусмотрено 405 ч. Из них в 1 классе — 99 ч (3 ч
в неделю, 33 учебные недели), а во 2, 3 и 4 классах — по
102 ч (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе).

Ценностные ориентиры содержания 
предмета

Ценностные ориентиры содержания предмета отражены
в личностных, метапредметных и предметных результатах
освоения физической культуры в начальной школе. Они
имеют следующие целевые установки:

 укрепление здоровья школьников через развитие их фи�
зических качеств и повышение их функциональных возмож�
ностей;
 совершенствование жизненно важных навыков и уме�

ний через обучение подвижным играм, физическим упраж�
нениям и техническим действиям на основе базовых видов
спорта;
 формирование общих представлений о физической куль�

туре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здо�
ровья, физическом развитии и физической подготовленности;
 развитие интереса к самостоятельным занятиям физиче�

скими упражнениями, подвижным играм, различным фор�
мам активного досуга и отдыха;
 освоение простейших способов контроля за физической

нагрузкой, отдельными показателями физического разви�
тия и физической подготовленности.

Реализация ценностных ориентиров на уроках физиче�
ской культуры заключается в единстве процессов обучения
и воспитания, познавательного и нравственного развития
учащихся, что обеспечивает возможность их саморазвития,
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а в последующем — высокую эффективность решения жиз�
ненных задач.

Это позволит подготовить и воспитать творческих, компе�
тентных, высоконравственных и успешных граждан России,
способных к самореализации в области организации и веде�
ния здорового образа жизни для укрепления и сохранения
своего здоровья, в сфере профессиональной и общественной
деятельности.

Личностные, метапредметные
и предметные результаты освоения курса

Личностные результаты

Для достижения личностных результатов в образователь�
ном процессе следует использовать разнообразные задания,
упражнения, игры, задачи. Они способствуют повышению
мотивации школьников на основе самооценки результатов
собственных достижений, заинтересованности в приобрете�
нии, расширении и углублении знаний и способов действий.

Личностными достижениями освоения курса «Физиче�
ская культура» являются понимание значения занятий фи�
зической культурой для укрепления здоровья, физического
развития и физической подготовленности, а в последующем
и для трудовой деятельности; понимание положительного
влияния физической культуры на развитие всех систем и ор�
ганов организма человека; овладение основами здорового об�
раза жизни.

Метапредметные результаты

К метапредметным результатам относятся регулятивные,
познавательные и коммуникативные универсальные учеб�
ные действия.

Регулятивные универсальные учебные действия включа�
ют в себя целеполагание, планирование, контроль и оценку
своей деятельности.

Познавательные универсальные учебные действия вклю�
чают в себя смысловое чтение, поиск информации в дополни�
тельных источниках (книги, Интернет), умение адекватно,
осознанно и понятно строить речевые высказывания в уст�
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ной и письменной речи, устанавливать причинно�следствен�
ные связи, сравнивать, обобщать.

Коммуникативные универсальные учебные действия на�
правлены на формирование компетентности в общении,
умения слушать, вести диалог в соответствии с целями и за�
дачами общения, участвовать в коллективном обсуждении
проблем и принятии решений, строить продуктивное сотруд�
ничество со сверстниками и взрослыми.

Метапредметными результатами изучения физической
культуры являются:

 овладение способностью принимать и сохранять цели
и задачи учебной деятельности, искать средства её осуществ�
ления;
 формирование умений планировать, контролировать и

оценивать учебные действия в соответствии с поставленной
задачей и условиями её реализации;
 умение определять наиболее эффективные способы до�

стижения результата;
 умение понимать причины успеха или неуспеха учебной

деятельности и способности конструктивно действовать да�
же в ситуации неуспеха;
 освоение начальных форм познавательной и личностной

рефлексии;
 умение использовать знаково�символические средства

представления информации для создания схем решения
учебных и практических задач;
 умение определять общую цель и пути её достижения,

договариваться о распределении функций и ролей в совмест�
ной деятельности, осуществлять взаимоконтроль, адекватно
оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
 готовность конструктивно разрешать конфликты с учё�

том интересов сторон посредством сотрудничества.

Предметные результаты

Предметными результатами освоения программного ма�
териала начального общего образования являются:

 качество усвоения первоначальных знаний о значении
физической культуры для укрепления здоровья человека
(физического, социального и психологического), её позитив�
ном влиянии на развитие человека (физическое, интеллекту�
альное, эмоциональное, социальное), физической культуре
и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
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 овладение умениями правильно выполнять двигатель�
ные действия и физические упражнения, предусмотренные
программой, а также использовать их в игровой и соревнова�
тельной практике;
 овладение умениями организовывать здоровьесберегаю�

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оз�
доровительные мероприятия, подвижные игры);
 сформированность первичных навыков систематическо�

го наблюдения за своим физическим состоянием, величиной
физических нагрузок, антропометрическими показателями
(рост, масса тела и др.), развитием основных физических
качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гиб�
кости).

Достижение личностных результатов оценивается на ка�
чественном уровне (без отметок). Сформированность мета�
предметных и предметных умений оценивается в баллах по
результатам текущего, тематического и итогового контроля.
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СОДЕРЖАНИЕ, РЕАЛИЗУЕМОЕ
С ПОМОЩЬЮ ЛИНИИ УЧЕБНИКОВ

1 класс

Теоретический раздел
Теоретико-практические основы знаний о физической культуре

Физическая культура в учебной деятельности первокласс�
ника и её значение для обеспечения его здоровья. Антропо�
метрические измерения. Ознакомление с требованиями к
спортивной форме, правилами поведения во время занятий
на спортивной площадке и в спортивном зале, безопасным
использованием спортивного инвентаря и оборудования.
Личная гигиена. Закаливающие процедуры. Основные поло�
жения тела в пространстве. Значение занятий физическими
упражнениями для формирования правильной осанки. Осо�
бенности дыхания при выполнении физических упражне�
ний. Игры народов России. Олимпийские игры.

Практический раздел
Методико-практическая часть

(формирование умений и навыков средствами
физической культуры)

Методико�практические занятия по освоению и самостоя�
тельному воспроизведению двигательных действий, выстро�
енных на подражательной основе живым существам (пти�
цам, животным), сказочным персонажам, известным спорт�
сменам, а также на личных фантазиях, проявляющихся
в произвольных движениях.

При проведении методико�практических занятий целесо�
образно придерживаться следующей примерной схемы:

 в соответствии с планируемой тематикой занятий учи�
тель заблаговременно предлагает учащимся задание для об�
думывания;
 на занятии он кратко объясняет учащимся методы де�

ятельности и, если необходимо, демонстрирует соответст�
вующие приёмы и способы их выполнения;
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 учащиеся практически под наблюдением учителя и
при взаимоконтроле реализуют свои замыслы через движе�
ния;
 под руководством учителя проводится обсуждение и

подводятся итоги выполнения задания;
 учащиеся получают при этом индивидуальные практи�

ческие рекомендации, помогающие повысить общую куль�
туру движений и укрепить здоровье.

Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для приобретения индивидуального

и коллективного практического опыта)

Учебно�тренировочные занятия, основанные на исполь�
зовании теоретических знаний и практических умений с
применением разнообразных средств физической культуры.
Занятия должны обеспечивать необходимую двигательную
активность учащихся, достижение и поддержание опти�
мального уровня их физической подготовленности, освоение
ими жизненно необходимых навыков.

Лёгкая атлетика

Ходьба. Специальные упражнения. Подготовительные
упражнения: маховые движения ногами, приседания; вра�
щательные движения руками, плечами; наклоны и враще�
ния туловища; подъём на носках; всевозможные подскоки
(в том числе в сочетании с движениями рук вперёд, назад,
вверх и др.). Подводящие упражнения: принятие положения
правильной осанки; имитация постановки стопы; ходьба по
разделениям приставными шагами; ходьба на всей ступне,
на пятках, на носках; виды ходьбы с активной работой рук.
Для совершенствования техники ходьбы: ходьба в гору, с го�
ры, по слабопересечённой местности; ходьба, чередуемая
с бегом. Техника ходьбы. Ходьба обычным шагом. Ходьба
с целью освоения техники: положение головы и туловища;
работа рук и ног при ходьбе; закрепление техники ходьбы
в целом. Ускоренная ходьба.

Бег. Специальные упражнения. Подготовительные уп�
ражнения: прыжки и бег со скакалкой; скачки на одной но�
ге; прыжки с ноги на ногу на прямых ногах с отталкиванием
стопой. Подводящие упражнения: имитация постановки но�
ги с передней части стопы; медленный бег на передней части
стопы; бег по обозначенной прямой линии. Бег с горы. Тех�
ника бега. Бег трусцой. Бег средней мощности. Бег с мак�
симальной мощностью в виде кратковременных ускоре�
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ний на дистанции 10—15 м. Бег в комфортном и спокойном
темпе (3—5 мин), с высоким подниманием бедра, бег прыж�
ками.

Прыжки в высоту. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: развивающие мышцы�разгибатели
стопы и гибкость в маховых движениях. Подводящие уп�
ражнения: различные прыжки на обеих ногах и на одной но�
ге; отталкивание с 2—4 шагов разбега с доставанием предме�
та головой, рукой, ногой; прыжки с высоты до 40 см; прыж�
ки через наклонно установленную планку. Техника прыжка
в высоту. Прыжки в высоту с места. Прыжки в высоту с раз�
бега.

Прыжки в длину. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: в положении лёжа для укрепления
мышц живота и спины; прыжки вниз и вперёд вниз с посте�
пенным увеличением высоты; приседания и выпрыгивания;
прыжки с места в длину. Подводящие упражнения: имита�
ция отталкивания с одного шага разбега; прыжки с ноги на
ногу в шаге; прыжок с отталкиванием от повышенной опо�
ры. Техника прыжка в длину с разбега толчком одной ногой
и приземлением на обе ноги.

Метания. Специальные упражнения. Подготовительные
упражнения: развитие подвижности плечевых суставов; ук�
репление мышц плечевого пояса и локтевых суставов; ук�
репление мышц�сгибателей кисти метающей руки с учётом
симметричности нагрузки. Подводящие упражнения: овла�
дение техникой хвата мяча; бросок мяча кистью руки вниз
перед собой; бросок мяча вперёд в цель. Техника метания
мяча. Принятие правильного исходного положения для ме�
тания (держание мяча, положение туловища, отведение ме�
тающей руки вниз назад — за голову). Имитация метания
и метание мяча с места.

Гимнастика с элементами акробатики

Строевые приёмы и упражнения. Строевая стойка. Ше�
ренга. Колонна. Выполнение команд: «В одну шеренгу (в ко�
лонну по одному) — становись!», «Равняйсь!», «Смирно!»,
«Вольно!», «Разойдись!». Движение в строю. Выполнение
команд: «Шагом — марш!», «Бегом — марш!», «Шире
шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Группа — стой!». По�
вороты на месте. Выполнение команд: «Напра�во!», «На�
ле�во!». Размыкание на месте. «Обход». «Противоход».
«Змейка». «Диагональ». «Круг».



15

Общеразвивающие упражнения. Положение рук, ног, ту�
ловища и движения ими. Основная стойка. Стойка ноги
врозь. Стойка на коленях. Стойка на правом (левом) колене.
Стойка скрестно — правая нога перед левой. Положение
рук: на поясе, к плечам, перед грудью, за голову, вверх, в
стороны, назад. Упор присев. Упор лёжа. Упор сидя. Наклон
вперёд. Наклон назад.

Комплексы общеразвивающих упражнений. Упражне�
ния с гимнастической палкой, малыми мячами, набивным
мячом, скакалкой. Дыхательные упражнения. Комплексы
утренней гигиенической гимнастики, физкультурных ми�
нут и физкультурных пауз.

Лазанье. На четвереньках по наклонной гимнастической
скамейке; по гимнастической стенке; по канату; по шесту.

Упражнения в равновесии. Стойка на носках, на одной
ноге; ходьба между линиями (ширина 20 см); ходьба по ска�
калке, натянутой на полу (земле); ходьба по гимнастической
скамейке (бревну) с различным положением рук, прямо, бо�
ком, с поворотами.

Упражнения на перекладине и опорные прыжки в зави�
симости от индивидуальной подготовленности учащихся (по
желанию).

Акробатические упражнения. Группировка; перекаты в
группировке вперёд, назад, влево, вправо; произвольная
программа с учётом индивидуальной подготовленности уча�
щихся (по желанию).

Лыжные гонки

Переноска и надевание лыж. Повороты переступанием на
месте вокруг пяток лыж, повороты переступанием в движе�
нии. Подъём ступающим шагом. Скользящий шаг без палок.
Одноопорное скольжение. Спуск в основной стойке. Тормо�
жение падением. Прохождение дистанции до 1 км.

Плавание

Упражнения для привыкания к воде: приседание с погру�
жением в воду с головой; лежание на поверхности воды. До�
ставание предметов со дна, открывая глаза в воде; скольже�
ние лёжа на груди и спине; выдох в воду; скольжение с дви�
жениями рук. Плавание с доской и резиновым кругом.
Преодоление коротких отрезков с правильной координацией
движений.
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Конькобежная подготовка

Имитация ходьбы на коньках. Правила ухода за конька�
ми, их использования и хранения. Отталкивание и скольже�
ние на двух коньках и на одном коньке. Бег по прямой до�
рожке. Повороты на двух коньках дугой и приставными ша�
гами. Торможение «полуплугом». Скольжение по ледяной
дорожке длиной до 10 м после разбега. Бег по дистанции до
50 м.

Подвижные игры с элементами спортивных игр,
народные игры

К теме «Лёгкая атлетика»: игры, включающие бег: «Бы�
стро возьми — быстро положи», «Перемени предмет»,
«Жмурки», «Ловишки», «Два мороза», «Краски», «Салки»,
«У медведя во бору», «Коршун и наседка». Игры, включаю�
щие прыжки: «Волк во рву», «Удочка», «Не намочи ноги»,
«Воробьи и кошка», «Лягушки и цапля». Игры, включаю�
щие метание: «Мяч через верёвку», «Охотники и зайцы»,
«Кто самый меткий?», «Штандер».

К теме «Гимнастика с элементами акробатики»: «Быстро
встать в колонну», «Хоровод», «Построй круг», «Что изме�
нилось?», «Ищи своего командира», «Море волнуется»,
«Группа — смирно!», «Быстро по местам», «У ребят порядок
строгий», «Космонавты», «Все скорее ко мне», «Паровоз»,
«Светофор», «Кто быстрее к флажку?», «Крокодил», «Котя�
та и щенята», «Раки», «Переползи — не урони», «Перелёт
птиц», «Белки в лесу», «Пастух и стадо», «Ловля обезьян»,
«Пожарные на учении», «Лисы и куры», «Кошка и мыш�
ки», «Разойдись — не упади», «Канатоходец», «Шагай че�
рез кочки», «Переправа», «Через холодный ручей», «Донеси
мешочек», «Не оставайся на земле», «Совушка», «Фигуры»,
«Через ручей», «С кочки на кочку», «Паук и мухи», «Зайцы
в огороде», «Отгадай, чей голосок», «Салки на марше».

К теме «Лыжные гонки»: «Лыжный поезд», «Лыжные
рельсы», «Не задень», «Смелее с горки», «Кто самый быст�
рый?».

К теме «Плавание»: «Водолазы», «Крокодилы на охоте»,
«Цапля», «Кузнечики», «Оттолкнись пятками», «Плыви,
игрушка», «Рыбаки и рыбки», «Пятнашки».

К теме «Конькобежная подготовка»: «Наперегонки»,
«Кто дальше?», «Фонарики», «Лягушки», «Пистолетик».

Народные игры подбирает непосредственно учитель с учё�
том подготовленности учащихся и местных традиций.
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Контрольно-оценочный раздел
Критерии результативности занятий

Учащиеся должны иметь представление о значении заня�
тий физическими упражнениями для укрепления здоровья,
личной гигиене и закаливании, об основных положениях те�
ла в пространстве, об измерении роста, массы тела и окруж�
ности грудной клетки.

Учащиеся должны уметь выполнять комплексы упражне�
ний утренней гигиенической гимнастики и элементарные
строевые упражнения; прыгать в длину, высоту и с высоты
до 40 см; бросать мяч снизу, из�за головы, от груди; играть
в подвижные и народные игры.

Примерные минимальные требования
к двигательной подготовленности учащихся

2 класс

Теоретический раздел
Теоретико-практические основы знаний о физической культуре

Виды физических упражнений, их отличие от обычных
движений человека. Историческая взаимосвязь народных
игр с современными спортивными соревнованиями. Мифы
Древней Греции о зарождении Олимпийских игр. Значение

Виды упражнений
Показатели

Мальчики Девочки

Бег 30 м (с) 7,3 7,5

Челночный бег 3 ç 10 м (в забеге 
участвуют 3—4 участника) Кто какое место займёт

Бег в чередовании с ходьбой
500—600 м (в медленном темпе) Без учёта времени

Подтягивание из виса лёжа
(кол�во раз) 2 1

Ходьба на лыжах 1000—1200 м
(в медленном темпе) Без учёта времени

Прыжки через скакалку (в удобном 
темпе) В течение 30—40 с
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утренней гимнастики. Подбор специальной одежды и обуви
для уроков физической культуры и занятий спортом. Харак�
теристика физкультурно�спортивных упражнений по на�
правленности воздействия: динамические и статические; на
быстроту, силу, гибкость, ловкость и выносливость. Взаимо�
связь работы сердца и дыхания во время выполнения физи�
ческих упражнений. Дозировка физической нагрузки в за�
висимости от внешних признаков утомления. Причины
травм на занятиях физическими упражнениями. Правила
оказания первой помощи.

Практический раздел
Методико-практическая часть

(формирование умений и навыков
средствами физической культуры)

Методико�практические занятия по овладению учащими�
ся простейшими приёмами контроля за собой и своими свер�
стниками на занятиях физическими упражнениями и во вре�
мя игр для предупреждения перегрузки и травмирования.

При проведении методико�практических занятий целесо�
образно придерживаться схемы, приведённой в содержании
программы для учащихся 1 класса.

Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для приобретения индивидуального 

и коллективного практического опыта)

Лёгкая атлетика

Ходьба. Специальные упражнения. Подготовительные и
подводящие упражнения, разученные в 1 классе. Техника
ходьбы в целом: работа рук и ног; положение головы и туло�
вища. Дыхание при ходьбе. Ходьба в различном темпе с из�
менением направления движения. Особенности ходьбы на
значительные расстояния (прогулка, поход).

Бег. Специальные упражнения. Подготовительные уп�
ражнения: скачки на одной ноге; прыжки с ноги на ногу на
месте и в движении вперёд, назад, влево, вправо; прыжки со
скакалкой. Подводящие упражнения: бег в равномерном
темпе; медленный бег на передней части стопы с высоким
подниманием бедра. Техника бега. Высокий старт на корот�
кие дистанции (25 и 30 м). Встречные эстафеты. Челночный
бег 3 ç 10 м. Бег с ускорением на дистанции до 40—50 м. Бег
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с высокого старта на дистанции 30 м. Кросс 300 м (девочки)
и 500 м (мальчики): по траве, грунту, песку на равнине и
с небольшими перепадами высоты (от 1 до 2 м). Бег в чере�
довании с ходьбой в медленном индивидуальном темпе до
1300 м (девочки) и до 1400 м (мальчики).

Прыжки в высоту. Специальные упражнения. Ранее ра�
зученные подготовительные упражнения, направленные на
развитие силы и гибкости. Прыжки с поворотом направо, на�
лево, кругом. Прыжки со скакалкой. Подводящие упражне�
ния: отталкивание с 1—3 шагов разбега с доставанием пред�
мета головой, ногой, рукой; прыжки с высоты до 60 см;
прыжки с разбега по прямой линии; прыжки согласно звуко�
вым сигналам учителя. Техника прыжка в высоту. Прыжки
в высоту с прямого разбега.

Прыжки в длину. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: для укрепления мышц живота, спи�
ны; прыжки с высоты вперёд и вниз для освоения фазы полё�
та и приземления; прыжки с места в длину (на одной и двух
ногах, одиночные и многократные). Подводящие упражне�
ния: бег с переступанием через расставленные препятствия;
прыжки через препятствия высотой 30—50 см; прыжки че�
рез две скакалки с увеличением расстояния между ними.
Техника прыжка в длину. Прыжки в длину с места, с разбега
толчком одной ногой и приземлением на обе ноги, с призем�
лением в глубокий присед.

Метания. Специальные упражнения. Подготовительные
упражнения для развития и укрепления плечевого пояса,
локтевых суставов, мышц�сгибателей кисти метающей руки
с учётом симметричности нагрузки. Подводящие упражне�
ния: метание мяча кистью руки; метание мяча через препят�
ствие; метание мяча на дальность отскока от стены. Броски
мяча весом 1 кг на дальность из положения сидя двумя руками
из�за головы. Техника метания мяча. Метание малого мяча
из�за головы с места и с разбега: на дальность; в вертикальную
круглую цель диаметром 50 см с расстояния 4—5 м; в гори�
зонтальную прямоугольную цель размером 80 ç 100 см с рас�
стояния 3—4 м. Правильное выполнение разбега (без оста�
новки).

Гимнастика с элементами акробатики

Строевые приёмы и упражнения. Повторение и закрепле�
ние умений, освоенных в 1 классе. Выполнение команды
«Кругом!». Перестроение из одной шеренги в две и наоборот.
Перестроение из колонны по одному в колонну по два и на�
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оборот. Передвижение строем в разном темпе и с разной дис�
танцией. Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!».
Повороты в движении. Построение в круг колонной и шерен�
гой.

Общеразвивающие упражнения. Стойки: на правой (ле�
вой) ноге, левую (правую) на носок; то же упражнение, но ле�
вую (правую) ногу в сторону. Упоры: стоя согнувшись; при�
сев на правой (левой) ноге, левую (правую) в сторону. Выпад
правой (левой) ногой. Равновесие на правой (левой) ноге. Уп�
ражнения на переключение внимания и контроля с одних
частей тела на другие: воспроизведение поз по словесному
описанию и показу; комплексы упражнений с асимметриче�
скими и последовательными движениями руками и ногами.
Упражнения с предметами. Упражнения для восстановле�
ния дыхания после физической нагрузки. Комплексы утрен�
ней зарядки (гигиенической гимнастики), физкультурных
минут, физкультурных пауз.

Упражнения для формирования правильной осанки.
С грузом (100—250 г) на голове передвижение шагом, подъ�
ём на носки, полуприседание и приседание (в обычных усло�
виях, на гимнастической скамейке, на рейке гимнастиче�
ской скамейки). Комплексы упражнений: на правильность
постановки головы, плеч, позвоночника. Передвижение в за�
данной позе: ходьба под музыкальное сопровождение (для
мальчиков — ритмичный строевой шаг; для девочек — дви�
жение «от бедра»); танцевальные движения.

Переползание, лазанье и перелезание. Переползание на
четвереньках по гимнастической скамейке, наклонной до�
ске. Лазанье: по гимнастической стенке с одновременным
перехватом рук и перестановкой ног; по шесту и канату раз�
личными способами. Перелезание с опорой на руки через за�
бор, бревно и другие препятствия высотой до 60 см. Преодо�
ление полосы препятствий с элементами переползания, ла�
занья и перелезания.

Упражнения в равновесии. Стойка на двух и одной ноге
с закрытыми глазами на гимнастической скакалке, натяну�
той на полу (земле); ходьба по гимнастической скамейке
с предметами в руках приставными шагами вперёд, с пово�
ротами, с высоким подниманием колен, с перешагиванием
через предметы (набивные мячи, кегли, кубики, гимнасти�
ческие палки). Те же упражнения — на рейке гимнастиче�
ской скамейки. Те же упражнения — на гимнастическом
бревне (высота 30—40 см).

Висы. Стоя, лёжа, сзади, на согнутых руках (на перекла�
дине и гимнастической стенке).
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Упоры. Без опоры для ног стоя, стоя согнувшись, стоя
присев, стоя на коленях, лёжа (на перекладине, полу или
земле, гимнастической скамейке, бревне, гимнастическом
коне).

Седы. Углом, ноги врозь, на пятки.
Подтягивание. Из седа ноги врозь, из виса лёжа, из виса.
Опорный прыжок с использованием гимнастического

козла. Наскок на снаряд в упор, стоя на коленях, поворот
кругом (на 180 градусов, переход в сед на пятки, соскок на�
зад с опорой о снаряд в полуприсед на гимнастический мат.

Произвольные упражнения на перекладине и опорные
прыжки в зависимости от индивидуальной подготовленнос�
ти учащихся (по желанию).

Акробатические упражнения. Закрепление умений в вы�
полнении переката в группировке; кувырок в сторону; стой�
ка на лопатках, согнув ноги, руки на поясе; из стойки на ло�
патках, согнув ноги, перекат вперёд в упор присев; кувырок
вперёд; произвольная комбинация упражнений с учётом
подготовленности учащихся (по желанию).

Лыжные гонки

Особенности проведения занятий при минусовых темпе�
ратурах воздуха. Правила подготовки лыж к занятиям.
Выполнение команд: «Лыжи к ноге!», «Лыжи под руку!»,
«Лыжи на плечо!», «На лыжи становись!». Повороты на мес�
те переступанием вокруг носков лыж. Скользящий шаг с ис�
пользованием палок. Попеременный двухшажный ход, од�
новременный бесшажный ход. Чередование попеременного
двухшажного хода, скользящего шага, одновременного бес�
шажного хода. Спуск с небольших склонов в основной стой�
ке. Торможение палками и падением. Подъём ступающим
и скользящим шагом на небольшие склоны (4—6 градусов).
Преодоление на лыжах 1,5—2 км в спокойном темпе. Про�
хождение дистанции 1 км на технику и время.

Плавание

Упражнения для привыкания к воде: погружение в воду с
открытыми глазами; выдох в воду; всплытие «поплавком»;
доставание мелких предметов со дна. Лежание на поверхно�
сти воды на груди и на спине (с помощью). Обучение плава�
нию кролем на спине, кролем на груди. Выдохи в воду с по�
воротом головы для вдоха. Плавание с доской, резиновым
кругом. Скольжение по воде с помощью ног. Гребковые дви�
жения руками, стоя на дне и в сочетании с ходьбой. Согласо�
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вание движений рук с дыханием, стоя на дне и в сочетании
с ходьбой. Скольжение по воде на груди с помощью рук.
Проплывание отрезков до 15 м с задержкой дыхания и с ды�
ханием. Плавание с помощью ног и гребков одной рукой
с различными положениями другой руки (вдох в сторону ру�
ки, выполняющей гребок). То же упражнение, но вдох в сто�
рону руки, прижатой к телу. Плавание кролем на груди
с различными вариантами дыхания. Плавание с правиль�
ной координацией движений. Проплывание кролем на гру�
ди 15 м.

Конькобежная подготовка

Поворот переступанием. Повороты налево и направо. Бег
по повороту. Поворот по кругу в движении. Торможение дву�
мя параллельными коньками. Старт. Бег по прямой. Бег на
дистанцию до 50 м.

Подвижные игры с элементами спортивных игр,
народные игры

На внимание: «Что изменилось?», «Запрещённое движе�
ние», «Отгадай, чей голосок».

К разделу «Лёгкая атлетика»: «Салки», «Займи пустое
место», «Конники�спортсмены», «Два мороза», «Удочка»,
«Оленьи прыжки», «Скачки на одной», «Быстрая лягуш�
ка», «Стаи рыбок», «Вертолёт», «Ловишки с мячом»,
«Стоп!», «Мяч через верёвочку», «Кто дальше бросит?»,
«Метко в цель», «По названным мишеням», «Метание пал�
ки на дальность» и другие, разученные в 1 классе.

К разделу «Гимнастика с элементами акробатики»: «Кто
быстрее к флажку», «Переползи — не урони», «Кто доль�
ше не уронит», «Парашютисты», «Медвежата за мёдом»,
«Скопируй позы», «Воздух, вода, земля, ветер», «Бой мед�
вежат», «Перетягивание палки» и другие, разученные в
1 классе.

К разделу «Лыжные гонки»: «Попади в ворота», «Тир на
снегу», «Быстро по местам», «Ветер», «Кто быстрее взойдёт
в гору».

К разделу «Плавание»: «Водолазы», «Салочки», «Бук�
сир».

К разделу «Конькобежная подготовка»: «Змейка», «Сал�
ки», «Ловля парами», «Спираль», «Поезда».

Народные игры подбирает непосредственно учитель с учё�
том подготовленности учащихся и местных традиций.
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Контрольно-оценочный раздел
Критерии результативности занятий

Учащиеся должны иметь представление о видах физиче�
ских упражнений, их отличительных особенностях от обыч�
ных движений человека; об исторической взаимосвязи на�
родных игр с современными спортивными соревнованиями;
об Олимпийских играх Древней Греции; о подборе специаль�
ной одежды и обуви для занятий физическими упражнения�
ми; о направленности воздействия физкультурно�спортивных
упражнений и внешних признаках утомления; об основах
первой помощи при травмах, полученных во время занятий
физическими упражнениями.

Учащиеся должны уметь выполнять перестроение из ко�
лонны по одному в колонну по два; метать малый мяч из�за
головы с места на дальность и в цель; прыгать в высоту с пря�
мого разбега и с высоты до 60 см; выполнять группировку и
перекаты, стойку на лопатках, согнув ноги, кувырок вперёд,
подтягивание, опорный прыжок; передвигаться на лыжах
скользящим шагом, попеременным двухшажным ходом,
спускаться с горы в основной стойке.

Примерные минимальные требования
к двигательной подготовленности учащихся

Виды упражнений
Показатели

Мальчики Девочки

Бег 30 м (с) 6,9 7,1

Челночный бег 3 ç 10 м (в забеге 
участвуют два участника) Кто быстрее

Бег в чередовании с ходьбой
800—1000 м (в медленном темпе) Без учёта времени

Подтягивание из виса (кол�во раз) 1 —

Подтягивание из виса лёжа
(кол�во раз) 3 2

Ходьба на лыжах 1 км (мин, с) 9,30 10,10

Прыжки через скакалку (в удобном 
темпе) В течение 1 мин
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3 класс

Теоретический раздел
Теоретико-практические основы знаний о физической культуре

Физическое воспитание детей на Руси, в Древней Греции
и Риме. История зарождения физического воспитания. Не�
олимпийские и олимпийские виды спорта. Правила поведе�
ния на спортивной площадке и в спортивном зале. Одежда и
обувь для внеурочных занятий физическими упражнениями
(подвижные перемены, игры во дворе, прогулки на приро�
де). Отличительные особенности физических упражнений по
направленности воздействия: общеразвивающие, специаль�
ные и соревновательные. Физическая нагрузка и её влияние
на частоту сердечных сокращений (ЧСС), кровообращение и
дыхание. Правила дозировки и контроля физической на�
грузки. Физическое развитие и двигательная подготовлен�
ность. Оказание первой помощи при травмах.

Практический раздел
Методико-практическая часть

(формирование умений и навыков
средствами физической культуры)

Методико�практические занятия по овладению учащими�
ся приёмами наблюдения за своим физическим развитием
(измерение массы, роста, объёма грудной клетки) и физиче�
ской подготовленностью (тесты на быстроту, силу, выносли�
вость, гибкость, ловкость). При проведении методико�практи�
ческих занятий целесообразно придерживаться схемы, при�
ведённой в содержании программы для учащихся 1 класса.

Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для приобретения индивидуального 

и коллективного практического опыта)

Лёгкая атлетика

Ходьба. С изменением длины и частоты шагов, походная
до 1500 м. Выполнение ранее разученных подготовительных
и подводящих упражнений.

Бег. Специальные упражнения. Подготовительные уп�
ражнения: отталкивание стопой; прыжки с ноги на ногу с
продвижением вперёд; прыжки со скакалкой. Подводящие
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упражнения: бег через предметы, расставленные на различ�
ном друг от друга расстоянии (для отработки частоты и дли�
ны шага); бег с увеличением скорости, ускорение по сигна�
лу. Техника бега. Ускорения до 25—30 м 3—4 раза (в 3/4 си�
лы). Высокий старт, бег с высокого старта на максимальной
скорости (30 и 40 м). Челночный бег 3 ç 10 и 4 ç 10 м. Встреч�
ные эстафеты. Бег с ускорением на дистанции до 60 м. Бег из
различных исходных положений (сидя спиной к направле�
нию бега, из упора присев, из упора на колене). Овладение и
управление дыханием, умение выдерживать необходимый
темп бега. Техника финиширования. Преодоление препятст�
вий на местности наступанием, перешагиванием, прыжком.
Бег с барьерами (высота до 30 см). Бег в индивидуальном,
удобном для себя темпе до 1400 м (девочки) и до 1500 м
(мальчики).

Прыжки в высоту. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: серийные прыжковые с махом вы�
прямляющейся ногой; развивающие силу мышц�разгибате�
лей стопы; спрыгивание и запрыгивание на горку матов вы�
сотой 40—50 см; прыжки с высоты 60—70 см. Подводящие
упражнения: прыжки через наклонно поставленную планку
способом «перешагивание»; прыжки с увеличением длины
разбега (с 1, 3, 5 и 7 шагов). Техника прыжка в высоту.
Прыжки в высоту способом «перешагивание» (под углом
30—45 к планке).

Прыжки в длину. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: в положении лёжа для укрепления
мышц туловища и ног; в приседаниях с последующим вы�
прыгиванием вперёд и вверх; прыжки в длину с места; двой�
ные и тройные прыжки (с одновременным и попеременным
отталкиванием двумя ногами). Подводящие упражнения:
разбег с обозначением отталкивания толчковой ногой (без
прыжка); прыжок с отталкиванием перед препятствием
(барьером, планкой); прыжок с отталкиванием от повышен�
ной опоры. Техника прыжка. Прыжки в длину с разбега спо�
собом «согнув ноги». Фиксация выполнения всех фаз прыж�
ка.

Метания. Специальные упражнения. Подготовительные
упражнения: для подвижности и укрепления суставов, рабо�
тающих при метании; метание различающихся по массе
и форме предметов, набивных мячей до 1 кг из различных
положений (от груди, снизу, сбоку, сверху). Подводящие уп�
ражнения: метание мяча с выведением вперёд правого (лево�
го) плеча вниз и вперёд; метание мяча из�за спины через пле�
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чо вниз и вперёд (в ориентир); броски мяча через препятст�
вие. Техника метания. Скрестный шаг при разбеге. Метание
мяча с разбега (со скрестным шагом) в вертикальную и гори�
зонтальную цели (размеры целей такие же, что и для уча�
щихся 1—2 классов, расстояние до вертикальной цели 6 м,
до горизонтальной — 5 м) и на дальность.

Гимнастика с элементами акробатики

Строевые приёмы и упражнения. Повторение и закрепле�
ние умений и навыков, полученных в 1—2 классах. Размы�
кание и смыкание приставными шагами в шеренге. Пере�
строение из одной шеренги в три. Перестроение из шеренги
уступом.

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для рук и
плечевого пояса, мышц шеи и туловища, мышц ног; мышц
всего тела (сочетание движений различными частями тела).
Упражнения без предметов, с предметами (скакалка, набив�
ной мяч массой 1 кг, обруч, гимнастическая палка, гантели
массой 0,5 кг каждая). Комплексы упражнений в игровой
форме.

Упражнения на формирование правильной осанки.
Комплексы упражнений на контроль осанки в движении,
положение тела и его частей лёжа, сидя, стоя. Упражнения
для коррекции и укрепления мышечного корсета.

Лазанье и перелезание. Лазанье по наклонной скамейке и
гимнастической стенке одноимёнными и разноимёнными
способами; по канату и шесту с применением техники в три
приёма. Перелезание с опорой на руки и ноги, с опорой на
руки, поочерёдным перемахом правой и левой ногой. Пере�
движение по гимнастической скамейке с фиксацией в равно�
весии импровизированных поз.

Упражнения в равновесии. Ходьба по бревну (высота
50 см) приставными шагами вправо и влево с перешагивани�
ем через предметы. Ходьба по разновысоким столбикам с по�
воротами. Ходьба по качающейся балке. Ходьба по бревну
(высота до 1 м); повороты на носках и одной ноге; ходьба
приставными шагами; приседание и переход в упор присев,
упор стоя на колене, сед; соскок спрыгиванием в полуприсед
на гимнастический мат; произвольная комбинация упраж�
нений.

Висы и упоры. На гимнастической стенке, бревне, ска�
мейке, на разновысоких перекладинах. Вис стоя, согнув�
шись, присев, лёжа, завесом левой (правой) ногой на пере�
кладине или брусьях. Висы и передвижения по рукоходу.
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Подтягивание из виса на перекладине. Прыжки с поворотом
на 90, 180 и 270; через скакалку до 100 раз без учёта време�
ни. Опорный прыжок через гимнастический козёл (высота
90 см): наскок в упор стоя на коленях, сед на пятки, руки
вниз и назад, соскок махом рук вперёд и вверх (с незначи�
тельной помощью учителя на первых этапах разучивания)
в полуприсед на гимнастический мат.

Акробатические упражнения. Перекаты в группировке с
последующей опорой руками за головой; приём самострахов�
ки — падение на бок; из положения лёжа на спине «мост»;
из упора присев перекатом назад стойка на лопатках; из упо�
ра присев в группировке кувырок вперёд до упора присев;
произвольная комбинация упражнений.

Лыжные гонки

Одноопорное скольжение. Передвижение попеременным
двухшажным ходом без палок и с палками с равномерной ско�
ростью до 500 м. Работа палками на подъёме и на спуске (при
торможении). Подъём «полуёлочкой» и «лесенкой». Спуск
в высокой и средней стойке. Торможение «плугом». Поворот
переступанием на выкате со склона. Прохождение на лыжах
с демонстрацией техники передвижения в равномерном темпе
до 2,5—3 км, в соревновательном темпе — до 1 км.

Плавание

Плавание способом «на боку», кроль на груди и на спине.
Движение ног (с опорой руками о дно), скольжение с помощью
рук. Проплывание отрезков 6—8 м три раза с правильной ко�
ординацией движений руками и ногами, согласованием дви�
жений рук с дыханием. Старт из воды. Прыжок в воду вниз но�
гами. Проплывание дистанции 12—15 м без учёта времени.

Конькобежная подготовка

Способы бега на коньках: короткими шагами, с изменени�
ем направления движения, спиной вперёд. Торможение, ос�
тановки, повороты. Бег на дистанцию 100 м.

Подвижные игры с элементами спортивных игр,
народные игры

К разделу «Лёгкая атлетика»: «Третий лишний», «Не�
вод», «Космонавты», «Шишки, жёлуди, орехи», «Гонка с
выбыванием», «Круговая эстафета», «Салки с ленточками»,
«День и ночь», «Гуси�лебеди», «Вызов номеров», «Догонял�
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ки на марше», «С кочки на кочку», «Зайцы в огороде», «Гон�
ка мячей по кругу», «Охотники и утки», «Попади в цель»,
«Подвижная цель», «Передача мяча в колоннах», «Мяч ка�
питану».

К разделу «Гимнастика с элементами акробатики»: «Пе�
реправа», «Ходьба на ходулях», «Удочка», «Пройди бес�
шумно», «Змейка», «Иголка и нитка», «Скопируй позы».

К разделу «Лыжные гонки»: «Быстрый лыжник», «Пус�
тое место», «Эстафета без палок», «Кто дальше прокатится»,
«Пятнашки простые», «Биатлон», «Два дома», «По мес�
там», «Заячьи следы».

К разделу «Плавание»: «Кто дольше пролежит на спи�
не?», «Скользящие стрелы», «Лягушка», «Караси и кар�
пы», «Оловянный солдатик», «Водолазы», «Циркачи»,
«Торпеда», «Мяч на воде».

К разделу «Конькобежная подготовка»: «Карусели»,
«День и ночь», «Наступление», «Пятнашки», «Вызов номе�
ров», «Гонка по кругу».

Народные игры подбирает непосредственно учитель с учё�
том подготовленности учащихся, знания ими ранее разучен�
ных игр и местных традиций.

Контрольно-оценочный раздел
Критерии результативности занятий

Учащиеся должны иметь представление об истории за�
рождения физического воспитания и олимпийских видах
спорта; о правилах поведения во время занятий физической
культурой; требованиях к одежде и обуви для внеурочных
занятий физическими упражнениями; об отличительных
особенностях физических упражнений в зависимости от на�
правленности воздействия.

Учащиеся должны уметь вести наблюдение за своим фи�
зическим развитием и физической подготовленностью; вы�
полнять перестроение из одной шеренги в три; выдерживать
необходимый темп бега; следить за правильностью дыхания
во время бега; прыгать с высоты до 70 см; прыгать в высоту
способом «перешагивание» и в длину способом «согнув но�
ги»; метать мяч с разбега (со скрестным шагом) в цель и на
дальность; лазать по канату и шесту в три приёма; состав�
лять и выполнять произвольную комбинацию из упражне�
ний в равновесии на бревне на 4—8 счётов; составлять и вы�
полнять произвольную комбинацию из акробатических уп�
ражнений на 4—8 счётов; выполнять опорный прыжок
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(высота снаряда 90 см): наскок в упор стоя на коленях, со�
скок махом рук вперёд; передвигаться на лыжах поперемен�
ным двухшажным ходом, спускаться с горы в средней стой�
ке, преодолевать дистанцию 2,5—3 км в равномерном темпе.

Примерные минимальные требования
к двигательной подготовленности учащихся

4 класс

Теоретический раздел
Теоретико-практические основы знаний о физической культуре

История возникновения и развития физической культу�
ры в России, её значение для подготовки молодых людей к
службе в армии. Современная организация физического вос�
питания школьников. Подготовка места для проведения са�
мостоятельных занятий утренней гимнастикой, физкульт�
минутки во время выполнения домашних заданий, игр во
дворе. Физическая нагрузка, правила контроля за её дози�
ровкой. Физическое развитие и его связь с занятиями физи�
ческими упражнениями. Последовательность выполнения
контрольных упражнений для определения уровня физиче�
ского развития и физической подготовленности.

Виды упражнений
Показатели

Мальчики Девочки

Бег 30 м (с) 6,3 6,6

Бег 60 м (в забеге участвуют два 
участника) Кто быстрее

Челночный бег 3 ç 10 м (с) 9,9 10,6

Бег 1000 м (в среднем темпе) Без учёта времени

Подтягивание из виса (кол�во раз) 2 —

Подтягивание из виса лёжа
(кол�во раз) 6 4

Ходьба на лыжах 1 км (мин, с) 9,05 9,35

Прыжки через скакалку 100 раз Без учёта времени

Плавание 12—15 м Без учёта времени
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Практический раздел
Методико-практическая часть

(формирование умений и навыков
средствами физической культуры)

Методико�практические занятия по овладению учащими�
ся навыками самостоятельной организации активного отды�
ха и досуга: выбор физкультурно�спортивной деятельности;
подготовка мест проведения занятий; определение достаточ�
ности физической нагрузки; обеспечение безопасности. При
проведении методико�практических занятий целесообразно
придерживаться схемы, приведённой в содержании про�
граммы для учащихся 1 класса.

Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для приобретения индивидуального 

и коллективного практического опыта)

Лёгкая атлетика

Бег. Специальные упражнения. Подготовительные уп�
ражнения: прыжки со скакалкой; скачки на одной ноге и др.
Подводящие упражнения: имитация работы рук при беге на
месте; бег со старта по обозначенной линии; бег со старта с
пробеганием под планкой или натянутой верёвкой (скакал�
кой). Техника бега. Положение по командам: «На старт!»,
«Внимание!», «Марш!». Техника низкого старта. Низкий
старт с последующим стартовым ускорением на дистанции
15, 20 и 30 м. Челночный бег 3 ç 10 и 4 ç 10 м. Бег на 30 и
60 м в полную силу с низкого старта. Обучение способам бега
в гору, с горы (с перепадом высоты от 4 до 10 м и уклоном до
30), через препятствия высотой до 40 см, траншеи, рвы, ка�
навы шириной от 50 до 100 см и глубиной не более 60 см. Бег
продолжительностью до 6 мин с учётом преодолённой дис�
танции (ранжирование учащихся по занятым в забеге мес�
там). Бег с высокого старта в индивидуальном, удобном для
себя темпе до 1800 м (девочки) и до 2000 м (мальчики).

Прыжки в высоту. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: улучшающие гибкость в маховых дви�
жениях и наклонах к поднятой ноге; развивающие силу
мышц�разгибателей стопы и др. Подводящие упражнения: за�
прыгивание на горку матов и спрыгивание с неё; в висе или в
упоре на руках имитация движений ногами в фазе полёта при
выполнении прыжка в высоту с разбега способом «перешаги�
вание». Техника прыжка. Прыжки в высоту (50—70 см).
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Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» (под
углом 30—45 к планке) на максимальный результат.

Прыжки в длину. Специальные упражнения. Подготови�
тельные упражнения: в положении лёжа для укрепления
мышц живота, спины, связок голеностопных и коленных
суставов; упражнения в приседаниях и выпрыгиваниях.
Подводящие упражнения: последовательные (серийные) от�
талкивания через каждые 5 шагов; прыжок с отталкиванием
от повышенной опоры; прыжок с отталкиванием перед пре�
пятствием; в висе или упоре на руках имитация движений
ногами в фазе полёта при выполнении прыжка в длину с раз�
бега способом «согнув ноги». Техника прыжка. Фиксация
правильного выполнения всех фаз прыжка. Прыжки в дли�
ну с разбега на максимальный результат.

Метания. Специальные упражнения. Подготовительные
упражнения: для укрепления мышц�сгибателей кисти; для
укрепления мышц локтевых суставов и плечевого пояса; для
развития подвижности плечевых суставов броски набивного
мяча (1 кг) из различных исходных положений на дальность
и вверх. Подводящие упражнения: метание мяча через пре�
пятствие; метание с места мяча в цель (размеры цели такие
же, что и для учащихся 1—3 классов, расстояние до цели та�
кое же, что и для учащихся 3 класса). Техника метания мя�
ча. Метание мяча способом «из�за спины через плечо» с 8 ша�
гов разбега (4 простых и 4 скрестных шага) на дальность.

Гимнастика с элементами акробатики

Строевые приёмы и упражнения. Повторение и закрепле�
ние умений и навыков, полученных в 1—3 классах. Пере�
движение в колонне с изменением дистанции в разном темпе
противоходом и по диагонали.

Общеразвивающие упражнения. Выполнение упражне�
ний в следующей последовательности: для мышц рук и пле�
чевого пояса, для мышц шеи, туловища, ног, всего тела. Уп�
ражнения без предметов и с предметами.

Упражнения на формирование правильной осанки. По�
вторение упражнений, разученных в 1—3 классах.

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стен�
ке, забору одноимёнными и разноимёнными способами. Пе�
релезание через препятствия высотой до 1 м; преодоление
полосы препятствий (3—4 препятствия). Лазанье по канату
в два и три приёма.

Упражнения в равновесии. Ходьба по рейке гимнастиче�
ской скамейки и бревну с движениями рук и ног, с выполне�
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нием различных заданий, приставными шагами (стопы ног
продольно и поперёк), большими шагами и выпадами, на но�
сках ног; повороты прыжком на 90 и 180; упор стоя на пра�
вом (левом) колене и соскок махом назад в сторону в полу�
присед, руки в стороны вверх; ходьба по бревну выпадами;
ходьба по качающемуся бревну. Произвольная комбинация
из освоенных упражнений, составленная учащимися.

Висы и упоры. Висы на гимнастической стенке и перекла�
дине: на согнутых руках, согнув ноги, согнувшись, прогнув�
шись, завесом одной и двумя ногами. Подтягивание из виса.
Упоры на перекладине: выход в упор, сед верхом завесом
правой (левой) и махом левой (правой) ноги, перемах правой
(левой) ногой назад. Произвольная комбинация на низкой
перекладине.

Прыжки через скакалку в течение 35—40 с с отдыхом
между попытками до 15 с (3—4 раза). Прыжки с поворотом
на 270 и 360. Опорный прыжок через гимнастический козёл
(высотой 95 см): с небольшого разбега в упор стоя на коле�
нях, упор присев, соскок прогнувшись в полуприсед на гим�
настический мат.

Акробатические упражнения. Из упора присев кувырок
вперёд и назад в упор присев, из упора присев перекатом на�
зад в стойку на лопатках, из стойки на лопатках перекатом
назад в стойку на коленях, основная стойка; «мост» из поло�
жения лёжа с помощью или самостоятельно; произвольная
акробатическая комбинация.

Лыжные гонки

Попеременный двухшажный ход, одновременный бес�
шажный ход, одновременный одношажный ход. Торможе�
ние и повороты «упором», «плугом». Повороты переступа�
нием в движении. Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Повтор�
ное прохождение отрезков 200—300 м. Прохождение на
лыжах в удобном для себя темпе дистанции до 4 км. Про�
хождение на лыжах с демонстрацией техники передвиже�
ния в соревновательном темпе до 1 км.

Плавание

Специальные плавательные упражнения для освоения
водной среды. Соскок в воду вниз ногами. Старт из воды.
Плавание по разделениям способами «кроль на груди» и
«кроль на спине»: движения руками и ногами, согласование
движений рук и дыхания. Прыжки в воду с бортика бассей�
на и тумбочки. Проплывание 26 м.
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Конькобежная подготовка

Совершенствование основных способов бега на коньках.
Бег на коньках на дистанцию 100 м.

Подвижные игры с элементами спортивных игр,
народные игры

К разделу «Лёгкая атлетика»: «Перебежка с выручкой»,
«Круговая эстафета», «Удочка под ногами», «Невод», «Пят�
нашки в парах (тройках)», «Заяц без дома», «Караси и щу�
ка», «Мяч водящему».

К разделу «Гимнастика с элементами акробатики»:
«Альпинисты», «Быстро по местам», «Тяни в круг», «Кузне�
чики», «Перетягивание в парах», «Часовые и разведчики»,
«Точный поворот».

К разделу «Лыжные гонки»: «Быстрый лыжник», «Охот�
ники и зайцы», «За мной», «Самый меткий», «Лыжный по�
езд».

К разделу «Плавание»: «Дельфины», «Фонтан», «На бук�
сире», «Сомбреро», «Гонка лодок», «Кто выше», «Кару�
сель».

К разделу «Конькобежная подготовка»: «Змейка», «Пят�
нашки», «Гонка по кругу», «Поезда», «Наступление»,
«Вызов номеров», «Ловля парами», «День и ночь», «Кару�
сели».

Народные игры подбирает непосредственно учитель с учё�
том подготовленности учащихся, знания ими ранее разучен�
ных игр и местных традиций.

Спортивные игры

Баскетбол. Повороты на месте; ведение мяча с изменени�
ем направления и скорости движения; передача мяча одной
рукой и приём двумя руками; бросок мяча в движении после
его ловли. Правила игры. Двусторонняя игра по упрощён�
ным правилам в мини�баскетбол.

Футбол. Остановка катящегося и летящего мяча; удары
по мячу; эстафеты с ведением мяча между стоек; жонглиро�
вание мячом. Правила игры. Мини�футбол без вратарей и с
вратарями.

Бадминтон, волейбол, настольный теннис и другие игры.
Выполнение технических действий. Правила игры. Двусто�
ронняя игра.
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Контрольно-оценочный раздел
Критерии результативности занятий

Учащиеся должны иметь представление об истории воз�
никновения и развития физической культуры; о подготовке
мест для самостоятельных занятий физическими упражне�
ниями; о способах регулирования физической нагрузки;
о последовательности выполнения контрольных упражне�
ний для определения уровня физической подготовленности;
о значении регулярных занятий физическими упражнения�
ми для укрепления здоровья человека.

Учащиеся должны уметь самостоятельно организовать
активный отдых и досуг; определять достаточную физиче�
скую нагрузку; выполнять общеразвивающие упражнения
для развития основных двигательных качеств (силы, быст�
роты, гибкости, ловкости, координации и выносливости);
передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки)
в различных условиях; пробегать в индивидуальном, удоб�
ном для себя темпе до 2000 м; правильно выполнять все фа�
зы прыжка в высоту способом «перешагивание» и в длину
способом «согнув ноги»; технически правильно метать мяч
способом «из�за спины через плечо» с 8 шагов разбега;
выполнять простейшие акробатические и гимнастические
упражнения, комплексы утренней физической зарядки,
упражнения для формирования правильной осанки; состав�
лять и выполнять комбинации упражнений: акробатиче�
ских, на низкой перекладине и бревне; лазать по канату
в два и три приёма; выполнять индивидуальные и групповые
действия в подвижных, спортивных и народных играх.

Общие требования к выпускнику начальной школы:
• прочное усвоение основ знаний, определённых учебной

программой по физической культуре;
• освоение системы базовых способов двигательной дея�

тельности, указанных в учебной программе;
• достижение установленных учебной программой норм

физического развития и физической подготовленности;
• сформированность постоянного положительного инте�

реса к регулярным занятиям физической культурой и спор�
том, ведению здорового образа жизни.
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к

ол
ёс

н
ом

 в
ел

ос
и

п
ед

е,
 к

он
ь	

к
а

х
. П

ро
х

ож
д

ен
и

е 
н

а
 л

ы
ж

а
х

 о
т

 6
0

0
 м

 д
о 

2
—

3
 к

м
. П

ер
ем

ещ
ен

и
я

 и
 у

д
а

ры
 п

о 
во

л
а

н
у

 
ра

к
ет

к
ой

 в
 б

а
д

м
и

н
т

он
е.

 П
ер

ед
а

ч
а

 и
 п

од
	

к
и

д
ы

ва
н

и
е 

м
я

ч
а

 н
ог

ой
 и

 л
ов

л
я

 е
го

 р
у

к
а

м
и

, 
а

 т
а

к
ж

е 
п

оп
а

д
а

н
и

е 
м

я
ч

ом
 в

 п
ре

д
м

ет
ы

и
 ф

у
т

бо
л

ьн
ы

е 
во

ро
т

а
. П

од
бр

а
сы

ва
н

и
е

и
 л

ов
л

я
 м

я
ч

а
 о

д
н

ой
 р

у
к

ой
, у

м
ен

и
е 

д
ер

ж
а

т
ь

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е 

с 
д

ви
ж

ен
и

я
м

и
, 

к
от

ор
ы

е 
н

ад
о 

у
м

ет
ь 

вы
п

ол
�

н
я

ть
 в

 6
—

7
л

ет
 

О
п

р
ед

ел
я

ю
т 

св
ои

 и
н

д
и

ви
д

у
�

ал
ьн

ы
е 

у
м

ен
и

я
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ра
к

ет
к

у
, п

ос
ы

л
а

т
ь 

м
я

ч
 ч

ер
ез

 с
ет

к
у

 п
ос

л
е 

от
ск

ок
а

 о
т

 с
т

ол
а

 в
 н

а
ст

ол
ьн

ом
 т

ен
н

и
се

. 
В

ы
би

ва
н

и
е 

го
ро

д
к

ов
 с

 п
ол

у
к

он
а

 и
 к

он
а

.
В

ед
ен

и
е 

м
я

ч
а

, п
ер

ед
а

ч
а

 е
го

, о
бв

од
к

а
 п

ре
д

	
м

ет
ов

, б
ро

ск
и

 п
о 

во
ро

т
а

м
 х

ок
к

ей
н

ой
 к

л
ю

ш
	

к
ой

П
р

а
ви

л
ьн

а
я

 о
са

н
к

а
. Ч

т
о 

н
а

д
о 

и
 ч

т
о 

н
ел

ь	
зя

 д
ел

а
т

ь 
д

л
я

 ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

я
 п

ра
ви

л
ьн

ой
 

ос
а

н
к

и
 (

п
ос

м
от

ре
т

ь 
н

а
 р

и
су

н
ок

 и
 о

п
ре

д
е	

л
и

т
ь,

 у
 к

ог
о 

п
ра

ви
л

ьн
а

я
 о

са
н

к
а

, а
 у

 к
ог

о 
н

ет
)

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е 

с 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 
ос

ан
к

ой
У

ч
ат

ся
 о

п
р

ед
ел

я
ть

 и
 к

он
т�

р
ол

и
р

ов
ат

ь 
ос

ан
к

у
 к

ак
 п

р
и

�
вы

ч
н

ое
 п

ол
ож

ен
и

е 
те

л
а,

 
к

ог
д

а 
ч

ел
ов

ек
 с

и
д

и
т,

 с
то

и
т 

и
л

и
 п

ер
ед

ви
га

ет
ся

Р
ос

т,
 м

а
сс

а
 т

ел
а

, о
к

р
уж

н
ос

ть
 г

р
уд

н
ой

 
к

л
ет

к
и

 и
 п

ул
ьс

. И
зм

ер
ен

и
е 

п
ок

а
за

т
ел

ей
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о 

ра
зв

и
т

и
я

. И
зм

ер
ен

и
е 

ч
а

ст
от

ы
 с

ер
д

еч
н

ы
х

 с
ок

ра
щ

ен
и

й

И
зм

ер
ен

и
е 

р
ос

та
, 

м
ас

сы
 т

ел
а,

 
ок

р
у

ж
н

ос
ти

 г
р

у
д

н
ой

 к
л

ет
к

и
и

 п
у

л
ьс

а

П
ол

у
ч

аю
т 

н
ав

ы
к

и
 и

зм
ер

е�
н

и
я

 и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ы

х
 п

ок
а�

за
те

л
ей

 д
л

и
н

ы
 и

 м
ас

сы
 т

ел
а,

 
ср

ав
н

ен
и

я
 и

х
 с

о 
ст

ан
д

ар
то

м
 

и
 з

н
ач

ен
и

я
м

и
.

У
ч

ат
ся

 о
п

р
ед

ел
я

ть
 ч

ас
то

ту
 

се
р

д
еч

н
ы

х
 с

ок
р

ащ
ен

и
й

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

Уч
еб
но

-т
ре
ни
ро
во
чн
ая

 ч
ас
ть

Ги
м
на
ст
ик
а 
с 
эл
ем
ен
та
м
и 
ак
ро
ба
ти
ки

 (
1

4
ч)

Д
ви

ж
ен

и
я

 и
 п

оз
ы

. Ч
т

об
ы

 д
ви

ж
ен

и
я

 и
 п

оз
ы

 
бы

л
и

 к
ра

си
вы

м
и

 и
 п

ра
ви

л
ьн

ы
м

и
, в

ы
п

ол
	

н
я

т
ь 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 с
 п

од
ра

ж
а

н
и

ем
 д

ви
ж

е	
н

и
я

 и
 п

оз
 з

ве
ре

й
, п

т
и

ц
, н

а
се

к
ом

ы
х

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
ьн

ы
х

 д
ви

�
ж

ен
и

й
 и

 п
оз

У
ч

ат
ся

 м
од

ел
и

р
ов

ат
ь 

д
ви

�
ж

ен
и

я
 и

 п
оз

ы
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 с
од
ер
ж
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ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

П
ол

ож
ен

и
я

 н
ог

, р
ук

 и
 т

ул
ов

и
щ

а
. Д

л
я

 ч
ёт

	
к

ог
о 

вы
п

ол
н

ен
и

я
 к

ом
а

н
д

 н
а

д
о 

у
м

ет
ь 

п
ра

	
ви

л
ьн

о 
п

ри
н

и
м

а
т

ь 
оп

ре
д

ел
ён

н
ы

е 
п

оз
ы

 
и

 п
ол

ож
ен

и
я

 (
ру

к
и

 в
п

ер
ёд

, в
ве

рх
, в

 с
т

ор
о	

н
ы

, н
а

за
д

, н
а

 п
оя

с,
 з

а
 с

п
и

н
у

, з
а

 г
ол

ов
у

; 
ру

к
и

 к
 п

л
еч

а
м

, л
ок

т
и

 в
н

и
з;

 с
т

ой
к

и
, с

ед
ы

, 
п

ри
се

д
ы

, у
п

ор
ы

)

П
р

и
н

я
ти

е 
оп

р
ед

ел
ён

н
ы

х
 п

оз
и

 п
ол

ож
ен

и
й

П
р

ав
и

л
ьн

о 
ос

в
аи

в
аю

т 
оп

р
е�

д
ел

ён
н

ы
е 

п
оз

ы
 и

 п
ол

ож
ен

и
я

У
тр

ен
н

я
я

 г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 (

за
р

я
дк

а
).

 У
п

ра
ж

н
е	

н
и

я
 з

а
ря

д
к

и
 м

ож
н

о 
вы

п
ол

н
я

т
ь 

н
а

 у
л

и
ц

е
и

 д
ом

а
. Е

сл
и

 и
х

 в
ы

п
ол

н
я

т
ь 

в 
п

ом
ещ

ен
и

и
, 

т
о 

н
а

д
о 

от
к

ры
ва

т
ь 

ф
ор

т
оч

к
у

. У
п

ра
ж

н
е	

н
и

я
 б

ез
 п

ре
д

м
ет

ов
, с

 м
я

ч
ом

, с
 г

и
м

н
а

ст
и

ч
е	

ск
ой

 п
а

л
к

ой

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

оз
д

ор
ов

и
те

л
ь�

н
ы

х
 з

ан
я

ти
й

 в
 р

еж
и

м
е 

д
н

я
(у

тр
ен

н
я

я
 г

и
м

н
ас

ти
к

а,
 д

ы
х

а�
те

л
ьн

ая
 г

и
м

н
ас

ти
к

а,
 ф

и
зк

у
л

ь�
ту

р
н

ая
 м

и
н

у
та

, 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
�

н
ая

 п
ау

за
)

У
ч

ат
ся

 с
ос

та
в

л
я

ть
 к

ом
п

�
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
л

я
у

тр
ен

н
ей

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.

Д
ы

х
а

те
л

ьн
а

я
 г

и
м

н
а

ст
и

к
а

. В
 к

он
ц

е 
у

т
ре

н
	

н
ей

 з
а

ря
д

к
и

 п
ол

ез
н

о 
вы

п
ол

н
и

т
ь 

2
—

3
 у

п
	

ра
ж

н
ен

и
я

 д
ы

х
а

т
ел

ьн
ой

 г
и

м
н

а
ст

и
к

и
 (

к
а

к
 

об
ра

зе
ц

 и
сп

ол
ьз

ов
а

т
ь 

м
а

т
ер

и
а

л
 у

ч
еб

н
и

к
а

)

У
зн

аю
т 

и
 у

св
аи

ва
ю

т 
зн

ач
е�

н
и

е 
д

ы
х

ат
ел

ьн
ой

 г
и

м
н

ас
ти

�
к

и
, 

её
 п

ол
ож

и
те

л
ьн

ое
 в

л
и

я
�

н
и

е 
н

а 
ор

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а.

Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
а

я
 м

и
н

ут
а

. У
п

ра
ж

н
ен

и
я

, в
х

о	
д

я
щ

и
е 

в 
к

ом
п

л
ек

с 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

рн
ы

х
 м

и
н

у
т

, 
вы

п
ол

н
я

ю
т

ся
 в

 т
еч

ен
и

е 
1

 м
и

н
. О

бы
ч

н
о 

эт
о 

т
ри

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

. П
ов

т
ор

я
ю

т
 к

а
ж

д
ое

 
у

п
ра

ж
н

ен
и

е 
4

—
6

 р
а

з 
в 

м
ед

л
ен

н
ом

 и
л

и
 с

ре
д

	
н

ем
 т

ем
п

е

П
ол

у
ч

аю
т 

н
ав

ы
к

и
 в

 в
ы

п
ол

�
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

вх
од

я
�

щ
и

х
 в

 к
ом

п
л

ек
сы

 ф
и

зк
у

л
ь�

ту
р

н
ы

х
 м

и
н

у
т 

(с
и

д
я

 н
а 

ст
ул

е,
 

ст
оя

 н
а 

м
ес

те
, 

в 
д

в
и

ж
ен

и
и

и
 д

р
.)
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Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
а

я
 п

а
уз

а
. Ф

и
зк

у
л

ьт
у

рн
у

ю
 п

а
	

у
зу

 п
ро

во
д

я
т

 п
ос

л
е 

4
0

—
6

0
 м

и
н

 р
а

бо
т

ы
. З

а
 

2
—

3
 м

и
н

 н
а

до
 в

ы
п

ол
н

и
т

ь 
5

—
6

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

У
зн

аю
т 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

, 
вх

од
я

�
щ

и
е 

в
 к

ом
п

л
ек

с 
ф

и
зк

у
л

ь�
ту

р
н

ы
х

 п
ау

з

С
тр

ое
вы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
я

. С
т

ро
ев

а
я

 
ст

ой
к

а
. Ш

ер
ен

га
. К

ол
он

н
а

. В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

д
: 

«
В

 о
д

н
у

 ш
ер

ен
гу

 (
в 

к
ол

он
н

у
 п

о 
од

н
ом

у
) 

—
 с

т
а

н
ов

и
сь

!»
, «

Р
а

вн
я

й
сь

!»
, 

«
С

м
и

рн
о!

»
, «

В
ол

ьн
о!

»
, «

Р
а

зо
й

д
и

сь
»

.
Д

ви
ж

ен
и

я
 в

 с
т

ро
ю

. В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

д
: 

«
Ш

а
го

м
—

 м
а

рш
!»

, «
Б

ег
ом

—
 м

а
рш

!»
, 

«
Ш

и
ре

 ш
а

г!
»

, «
К

ор
оч

е 
ш

а
г!

»
, «

Ч
а

щ
е 

ш
а

г!
»

, 
«

Г
ру

п
п

а
, с

т
ой

!»
. П

ов
ор

от
ы

 н
а

 м
ес

т
е.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

д
: 

«
Н

а
п

ра
	в

о!
»

, 
«

Н
а

л
е	

во
!»

. Р
а

зм
ы

к
а

н
и

е 
н

а
 м

ес
т

е.
«

О
бх

од
»

. «
П

ро
т

и
во

х
од

»
. «

З
м

ей
к

а
»

.
«

Д
и

а
го

н
а

л
ь»

. «
К

ру
г»

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ст
р

ое
вы

х
 п

р
и

�
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

О
св

аи
в

аю
т 

у
м

ен
и

е 
п

р
ав

и
л

ь�
н

о 
в

ы
п

ол
н

я
ть

 с
тр

ое
вы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я

Л
а

за
н

ье
. Л

а
за

н
ье

 н
а

 ч
ет

ве
ре

н
ьк

а
х

 п
о 

н
а

к
л

он
н

ой
 г

и
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
ой

 с
к

а
м

ей
к

е,
п

о 
ги

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

ой
 с

т
ен

к
е,

 п
о 

к
а

н
а

т
у

в 
т

ри
 п

ри
ём

а
, п

о 
ш

ес
т

у

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

л
аз

ан
ья

 р
аз

н
ы

м
и

 
сп

ос
об

ам
и

 и
 п

р
и

ём
ам

и
О

св
аи

в
аю

т 
те

х
н

и
к

у
 л

аз
ан

ья
 

р
аз

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

 и
 п

р
и

�
ём

ам
и

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 в

 р
а

вн
ов

ес
и

и
. С

т
ой

к
и

 н
а

 н
о	

ск
а

х
, п

оп
ер

ёк
 н

а
 о

д
н

ой
 н

ог
е,

 п
ро

д
ол

ьн
о 

н
а

 
од

н
ой

 н
ог

е.
 Э

т
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т

ся
 

н
а

 п
ол

у
 н

а
 п

ол
ос

е 
ш

и
ри

н
ой

 1
0

см
, з

а
т

ем
 н

а
 

ги
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
ом

 б
ре

вн
е.

 Р
а

зн
ов

и
д

н
ос

т
и

 
х

од
ьб

ы
: 

м
еж

д
у

 л
и

н
и

я
м

и
 (

ш
и

ри
н

а
 2

0
см

);
п

о 
ск

а
к

а
л

к
е,

 н
а

т
я

н
у

т
ой

 н
а

 п
ол

у
 (

зе
м

л
е)

;
п

о 
ги

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

ой
 с

к
а

м
ей

к
е 

(б
ре

вн
у

)
с 

ра
зл

и
ч

н
ы

м
и

 п
ол

ож
ен

и
я

м
и

 р
у

к
 (

п
ря

м
о,

бо
к

ом
, с

 п
ов

ор
от

а
м

и
)

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

в 
р

ав
н

ов
ес

и
и

О
св

аи
в

аю
т 

те
х

н
и

к
у

 р
аз

у
ч

и
�

ва
ем

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й
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ы
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У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 н

а
 п

ер
ек

л
а

ди
н

е.
 В

и
с 

ст
оя

, 
ви

с 
п

ри
се

в,
 в

и
с 

ст
оя

 с
за

д
и

, в
и

с 
п

ри
се

в
сз

а
д

и
. П

од
т

я
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
са

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
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н
ен

и
й

н
а 

п
ер

ек
л
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и

н
е

О
св

аи
в

аю
т 

те
х

н
и

к
у

 р
аз

у
ч

и
�

ва
ем

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
П

о 
ж

ел
ан

и
ю

 д
ем

он
ст

�
р

и
р

у
ю

т 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

эт
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

А
к

р
об

а
ти

ч
ес

к
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
. Г

ру
п

п
и

	
ро

вк
а

, п
ер

ек
а

т
ы

 в
 г

ру
п

п
и

ро
вк

е 
вп

ер
ёд

,
н

а
за

д
, в

л
ев

о,
 в

п
ра

во

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ак
р

об
ат

и
ч

ес
к

и
х

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
О

св
аи

в
аю

т 
те

х
н

и
к

у
 р

аз
у

ч
и

�
ва

ем
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

П
о 

ж
ел

ан
и

ю
 д

ем
он

ст
�

р
и

р
у

ю
т 

п
р

ои
зв

ол
ьн

у
ю

 
к

ом
би

н
ац

и
ю

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

Л
ёг
ка
я 
ат
ле
ти
ка

 (2
4
ч)

Х
од

ьб
а

. С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е,
 п

од
го

т
ов

и
т

ел
ьн

ы
е,

 
п

од
во

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
. У

п
ра

ж
н

ен
и

я
 д

л
я

 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

н
и

я
 т

ех
н

и
к

и
 х

од
ьб

ы
: 

х
од

ьб
а

 в
 г

ор
у

, с
 г

ор
ы

, п
о 

сл
а

бо
 п

ер
ес

еч
ён

н
ой

 
м

ес
т

н
ос

т
и

, 
ч

ер
ед

у
ем

ой
 с

 б
ег

ом
. Т

ех
н

и
к

а
 

х
од

ьб
ы

. Х
од

ьб
а

 о
бы

ч
н

ы
м

 ш
а

го
м

. Х
од

ьб
а

с 
ц

ел
ью

 о
св

ое
н

и
я

 т
ех

н
и

к
и

: 
п

ол
ож

ен
и

е
го

л
ов

ы
 и

 т
у

л
ов

и
щ

а
; 

ра
бо

т
а

 р
у

к
 и

 н
ог

;
за

к
ре

п
л

ен
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 х

од
ьб

ы
 в

 ц
ел

ом
.

У
ск

ор
ен

н
а

я
 х

од
ьб

а

Х
од

ьб
а 

и
 б

ег
—

 в
аж

н
ы

е 
сп

ос
о�

бы
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
Н

ах
од

я
т 

р
аз

л
и

ч
и

я
 в

 т
ех

н
и

�
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 х
од

ьб
ы

,
бе

га
 и

 д
р

у
ги

х
 с

п
ос

об
ах

 п
ер

е�
д

ви
ж

ен
и

я
 ч

ел
ов

ек
а 

(п
р

ы
ж

�
к

и
, 

п
ер

ек
ат

ы
, 

к
у

вы
р

к
и

и
 т

.
д

.)
.

У
ч

ат
ся

 и
зм

ен
я

ть
 с

к
ор

ос
ть

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 п

р
и

 х
од

ьб
е
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Б
ег

. П
р

и
 б

ег
е 

ч
ел

ов
ек

 п
ос

л
е 

от
та

л
к

и
в

ан
и

я
 

н
ог

ой
 к

ак
ое

�т
о 

вр
ем

я
 н

ах
од

и
тс

я
 б

ез
 о

п
ор

ы
. 

О
н

 к
ак

 б
ы

 л
ет

и
т.

 В
 э

то
м

 г
л

ав
н

ое
 о

тл
и

ч
и

е
бе

га
 о

т 
х

од
ьб

ы
. 

С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
. 

П
од

го
т

ов
и

т
ел

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

п
ры

ж
к

и
 

и
 б

ег
 с

о 
ск

а
к

а
л

к
ой

; 
ск

а
ч

к
и

 н
а

 о
д

н
ой

 н
ог

е;
 

п
ры

ж
к

и
 с

 н
ог

и
 н

а
 н

ог
у

 н
а

 п
ря

м
ы

х
 н

ог
а

х
с 

от
т

а
л

к
и

ва
н

и
ем

 с
т

оп
ой

. П
од

во
д

я
щ

и
е

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

: 
и

м
и

т
а

ц
и

я
 п

ос
т

а
н

ов
к

и
 н

ог
и

с 
п

ер
ед

н
ей

 ч
а

ст
и

 с
т

оп
ы

; 
бе

г 
п

о 
об

оз
н

а
ч

ен
	

н
ой

 п
ря

м
ой

 л
и

н
и

и
, б

ег
 с

 г
ор

ы
. Т

ех
н

и
к

а
 б

ег
а

. 
Б

ег
 т

ру
сц

ой
. Б

ег
 с

ре
д

н
ей

 и
н

т
ен

си
вн

ос
т

и
. 

Б
ег

 с
 м

а
к

си
м

а
л

ьн
ой

 м
ощ

н
ос

т
ью

 в
 в

и
д

е 
к

ра
т

к
ов

ре
м

ен
н

ы
х

 у
ск

ор
ен

и
й

 н
а

 д
и

ст
а

н
	

ц
и

и
 1

0
—

1
5

 м
. Б

ег
 в

 к
ом

ф
ор

т
н

ом
 и

 с
п

ок
ой

	
н

ом
 т

ем
п

е 
(3

—
5

 м
и

н
),

 с
 в

ы
со

к
и

м
 п

од
н

и
м

а
	

н
и

ем
 б

ед
ра

. Б
ег

 п
ры

ж
к

а
м

и

О
п

р
ед

ел
я

ю
т,

 ч
то

 о
бщ

ег
о

и
 в

 ч
ём

 р
аз

л
и

ч
и

я
 т

ех
н

и
к

и
 

бе
га

 и
 х

од
ьб

ы
.

У
ч

ат
ся

 и
зм

ен
я

ть
 с

к
ор

ос
ть

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 п

р
и

 б
ег

е.
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

е
бе

го
вы

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
в 

и
гр

ов
ой

 и
 с

ор
ев

н
ов

а�
те

л
ьн

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
. С

п
ец

и
а

л
ьн

ы
е 

у
п

ра
ж

н
е	

н
и

я
. П

од
го

т
ов

и
т

ел
ьн

ы
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

,
ра

зв
и

ва
ю

щ
и

е 
м

ы
ш

ц
ы

	р
а

зг
и

ба
т

ел
и

 с
т

оп
ы

 
и

 г
и

бк
ос

т
ь 

в 
м

а
х

ов
ы

х
 д

ви
ж

ен
и

я
х

. П
од

во
	

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

ра
зл

и
ч

н
ы

е 
п

ры
ж

к
и

н
а

 о
бе

и
х

 и
 о

д
н

ой
 н

ог
е;

 о
т

т
а

л
к

и
ва

н
и

е
с 

2
—

4
 ш

а
го

в 
ра

зб
ег

а
 с

 д
ос

т
а

ва
н

и
ем

 п
ре

д
	

м
ет

ов
 г

ол
ов

ой
, р

у
к

ой
, н

ог
ой

; 
п

р
ы

ж
к

и
 с

 в
ы

	
со

т
ы

 4
0

см
; 

п
ры

ж
к

и
 ч

ер
ез

 н
а

к
л

он
н

о 
у

ст
а

	
н

ов
л

ен
н

у
ю

 п
л

а
н

к
у

. Т
ех

н
и

к
а

 п
р

ы
ж

к
а

 в
 в

ы
	

со
т

у
. П

ры
ж

к
и

 в
 в

ы
со

т
у

 с
 м

ес
т

а
. П

ры
ж

к
и

в 
вы

со
т

у
 с

 п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

ы
ж

к
ов

 в
 в

ы
со

�
ту

 с
 п

р
я

м
ог

о 
р

аз
бе

га
 с

 п
р

и
зе

м
�

л
ен

и
ем

 н
а 

д
в

е 
н

ог
и

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

п
р

ы
ж

к
и

в 
вы

со
ту

 с
 п

р
я

м
ог

о 
р

аз
бе

га
с 

п
р

и
зе

м
л

ен
и

ем
 н

а 
д

ве
н

ог
и
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у.

 С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

е	
н

и
я

. П
од

го
т

ов
и

т
ел

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
;

в 
п

ол
ож

ен
и

и
 л

ёж
а

 д
л

я
 у

к
ре

п
л

ен
и

я
 м

ы
ш

ц
 

ж
и

во
т

а
 и

 с
п

и
н

ы
; 

п
ры

ж
к

и
 в

н
и

з 
и

 в
п

ер
ёд

 
вн

и
з 

с 
п

ос
т

еп
ен

н
ы

м
 у

ве
л

и
ч

ен
и

ем
 в

ы
со

т
ы

; 
п

ри
се

д
а

н
и

я
 и

 в
ы

п
ры

ги
ва

н
и

я
; 

п
ры

ж
к

и
с 

м
ес

т
а

 в
 д

л
и

н
у

. П
од

во
д

я
щ

и
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

: 
и

м
и

т
а

ц
и

я
 о

т
т

а
л

к
и

ва
н

и
я

 с
 о

д
н

ог
о 

ш
а

га
 

ра
зб

ег
а

; 
п

ры
ж

к
и

 с
 н

ог
и

 н
а

 н
ог

у
 в

 ш
а

ге
; 

п
ры

ж
ок

 с
 о

т
т

а
л

к
и

ва
н

и
ем

 о
т

 п
ов

ы
ш

ен
н

ой
 

оп
ор

ы
. Т

ех
н

и
к

а
 п

ры
ж

к
а

 в
 д

л
и

н
у

 с
 р

а
зб

ег
а

 
т

ол
ч

к
ом

 о
д

н
ой

 н
ог

ой
 и

 п
ри

зе
м

л
ен

и
ем

н
а

 о
бе

 н
ог

и

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

ы
ж

к
ов

 в
 д

л
и

�
н

у
 с

 м
ес

та
 и

 с
 р

аз
бе

га
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 

вы
п

ол
н

ен
и

я
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
п

р
ы

ж
к

и
 в

 д
л

и
�

н
у

 с
 р

аз
бе

га

М
ет

а
н

и
е 

м
я

ч
ей

. С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

е	
н

и
я

. П
од

го
т

ов
и

т
ел

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

ра
зв

и
т

и
е 

п
од

ви
ж

н
ос

т
и

 п
л

еч
ев

ы
х

 с
у

ст
а

	
во

в;
 у

к
ре

п
л

ен
и

е 
м

ы
ш

ц
 п

л
еч

ев
ог

о 
п

оя
са

и
 л

ок
т

ев
ы

х
 с

у
ст

а
во

в;
 у

к
ре

п
л

ен
и

е 
м

ы
ш

ц
	

сг
и

ба
т

ел
ей

 к
и

ст
и

 м
ет

а
ю

щ
ей

 р
у

к
и

 с
 у

ч
ё	

т
ом

 с
и

м
м

ет
ри

ч
н

ос
т

и
 н

а
гр

у
зк

и
. П

од
во

д
я

	
щ

и
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

: 
ов

л
а

д
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
ой

х
ва

т
а

 м
я

ч
а

; 
бр

ос
к

и
 м

я
ч

а
 к

и
ст

ью
 р

у
к

и
 

вн
и

з 
п

ер
ед

 с
об

ой
; 

бр
ос

ок
 м

я
ч

а
 в

п
ер

ёд
в 

ц
ел

ь.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

м
ет

ан
и

я
 м

я
ч

ей
с 

м
ес

та
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

 и
 в

 ц
ел

ь
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
те

х
н

и
к

у
 

вы
п

ол
н

ен
и

я
 м

ет
ат

ел
ьн

ы
х

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

м
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
с 

м
ес

та
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

 и
 в

 ц
ел

ь
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Т
ех

н
и

к
а

 м
ет

а
н

и
я

 м
я

ч
а

. П
ри

н
я

т
и

е 
п

ра
	

ви
л

ьн
ог

о 
и

сх
од

н
ог

о 
п

ол
ож

ен
и

я
 д

л
я

 м
ет

а
	

н
и

я
 (

д
ер

ж
а

н
и

е 
м

я
ч

а
, п

ол
ож

ен
и

е 
т

у
л

ов
и

	
щ

а
, о

т
ве

д
ен

и
е 

м
ет

а
ю

щ
ей

 р
у

к
и

 в
н

и
з 

н
а

за
д

 —
 з

а
 г

ол
ов

у
).

 И
м

и
т

а
ц

и
я

 м
ет

а
н

и
я

и
 м

ет
а

н
и

е 
м

я
ч

а
 с

 м
ес

т
а

Л
ы
ж
ны
е 
го
нк
и 

(1
6
ч)

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. П
од

го
т

ов
к

а
 к

 з
а

н
я

т
и

я
м

: 
сп

ос
об

ы
 п

ер
ен

ос
к

и
 л

ы
ж

, н
а

д
ев

а
н

и
е 

л
ы

ж
, 

за
х

ва
т

 л
ы

ж
н

ой
 п

а
л

к
и

. П
ов

ор
от

ы
 п

ер
е	

ст
у

п
а

н
и

ем
 н

а
 м

ес
т

е 
во

к
ру

г 
п

я
т

ок
 и

л
и

н
ос

к
ов

 л
ы

ж
, п

ов
ор

от
ы

 п
ер

ес
т

у
п

а
н

и
ем

в 
д

ви
ж

ен
и

и
. П

од
ъ

ём
 с

т
у

п
а

ю
щ

и
м

 ш
а

го
м

. 
С

к
ол

ьз
я

щ
и

й
 ш

а
г 

бе
з 

п
а

л
ок

. О
д

н
оо

п
ор

н
ое

 
ск

ол
ьж

ен
и

е.
 С

п
у

ск
 в

 о
сн

ов
н

ой
 с

т
ой

к
е.

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

а
д

ен
и

ем

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

 
сп

ос
об

ов
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

. 
П

р
ох

од
я

т 
д

и
ст

ан
�

ц
и

ю
 д

о 
1

к
м

П
ла
ва
ни
е 

(п
ри

 в
оз
м
ож
но
ст
и 
пр
ов
ед
ен
ия

 з
ан
ят
ий

 1
4
ч 
за

 с
чё
т 
др
уг
их

 т
ем

)

П
л

а
ва

н
и

е.
 У

п
ра

ж
н

ен
и

я
 д

л
я

 п
ри

вы
к

а
н

и
я

к
 в

од
е:

 п
ри

се
д

а
н

и
е 

с 
п

ог
ру

ж
ен

и
ем

 в
 в

од
у

с 
го

л
ов

ой
; 

л
еж

а
н

и
е 

н
а

 п
ов

ер
х

н
ос

т
и

 в
од

ы
; 

д
ос

т
а

ва
н

и
е 

п
ре

д
м

ет
ов

 с
о 

д
н

а
, о

т
к

ры
ва

я
 

гл
а

за
 в

 в
од

е;
 с

к
ол

ьж
ен

и
е 

л
ёж

а
 н

а
 г

ру
д

и
и

 с
п

и
н

е;
 в

ы
д

ох
 в

 в
од

у
; 

ск
ол

ьж
ен

и
е 

с 
д

ви
ж

е	
н

и
я

м
и

 р
у

к
. П

л
а

ва
н

и
е 

с 
ре

зи
н

ов
ой

 д
ос

к
ой

и
 р

ез
и

н
ов

ы
м

 к
ру

го
м

. П
ре

од
ол

ен
и

е 
к

ор
от

	
к

и
х

 о
т

ре
зк

ов
 с

 п
ра

ви
л

ьн
ой

 к
оо

рд
и

н
а

ц
и

ей
 

д
ви

ж
ен

и
й

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

в 
в

од
е

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

в 
во

д
е
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О
к

он
ч

а
н

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

П
од
ви
ж
ны
е 
иг
ры

 с
 э
ле
м
ен
та
м
и 
сп
ор
ти
вн
ы
х 
иг
р,

 н
ар
од
ны
е 
иг
ры

 (
30
ч)

И
гр

ы
 к

 т
ем

е 
«

Л
ёг

к
а

я
 а

тл
ет

и
к

а
»

: и
гр

ы
, 

вк
л

ю
ч

а
ю

щ
и

е 
бе

г:
 «

Б
ы

ст
ро

 в
оз

ьм
и

—
 

бы
ст

ро
 п

ол
ож

и
»

, «
Ж

м
у

рк
и

»
, «

Л
ов

и
ш

к
и

»
, 

«
С

а
л

к
и

»
, «

Д
ва

 м
ор

оз
а

»
 и

 д
р.

 И
гр

ы
, в

к
л

ю
	

ч
а

ю
щ

и
е 

п
ры

ж
к

и
: «

В
ол

к
 в

о 
рв

у
»

, «
У

д
оч

к
а

»
, 

«
В

ор
об

ьи
 и

 к
ош

к
а

»
, «

Л
я

гу
ш

к
и

 и
 ц

а
п

л
я

»
и

 д
р.

 И
гр

ы
, в

к
л

ю
ч

а
ю

щ
и

е 
м

ет
а

н
и

я
: 

«
М

я
ч

 
ч

ер
ез

 в
ер

ёв
к

у
»

, «
О

х
от

н
и

к
и

 и
 з

а
й

ц
ы

»
, 

«
К

т
о 

са
м

ы
й

 м
ет

к
и

й
?»

, «
Ш

т
а

н
д

ер
»

 и
 д

р.
И

гр
ы

 к
 т

ем
е 

«
Г

и
м

н
а

ст
и

к
а

 с
 э

л
ем

ен
та

м
и

а
к

р
об

а
ти

к
и

»
: «

Б
ы

ст
ро

 в
ст

а
т

ь
в 

к
ол

он
н

у
»

, «
Х

ор
ов

од
»

, «
Г

ру
п

п
а

, с
м

и
рн

о!
»

, 
«

К
ос

м
он

а
вт

ы
»

, «
С

ве
т

оф
ор

»
, «

П
ер

ел
ёт

 
п

т
и

ц
»

, «
К

а
н

а
т

ох
од

ец
»

, «
С

 к
оч

к
и

 н
а

 к
оч

	
к

у
»

, «
С

а
л

к
и

 н
а

 м
а

рш
е»

 и
 д

р.
И

гр
ы

 к
 т

ем
е 

«
Л

ы
ж

н
ы

е 
го

н
к

и
»

: «
Л

ы
ж

н
ы

й
 

п
ое

зд
»

, «
Л

ы
ж

н
ы

е 
ре

л
ьс

ы
»

,
«

Н
е 

за
д

ен
ь»

, «
С

м
ел

ее
 с

 г
ор

к
и

»
, «

К
т

о 
са

м
ы

й
 б

ы
ст

ры
й

?»
 и

 д
р.

И
гр

ы
 к

 т
ем

е 
«

П
л

а
ва

н
и

е»
: «

В
од

ол
а

зы
»

, 
«

К
ро

к
од

и
л

ы
 н

а
 о

х
от

е»
, «

Ц
а

п
л

я
»

, «
К

у
зн

е	
ч

и
к

и
»

, «
О

т
т

ол
к

н
и

сь
 п

я
т

к
а

м
и

»
, «

П
л

ы
ви

, 
и

гр
у

ш
к

а
»

, «
П

я
т

н
а

ш
к

и
»

, «
Р

ы
ба

к
и

 и
 р

ы
б	

к
и

»
 и

 д
р.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

и
гр

ов
ы

х
 з

ад
ан

и
й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

бе
га

, 
п

р
ы

ж
к

ов
, 

м
ет

ан
и

я
в 

и
гр

ов
ы

х
 с

и
ту

ац
и

я
х

Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

 п
р

ав
и

л
ьн

о
д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
эл

ем
ен

ты
 

ак
р

об
ат

и
к

и
 в

 и
гр

ов
ы

х
си

ту
ац

и
я

х

Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

 п
р

ав
и

л
ьн

о 
д

е�
м

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
ер

ед
ви

ж
е�

н
и

е 
н

а 
л

ы
ж

ах
 в

 и
гр

ов
ы

х
си

ту
ац

и
я

х
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
р

аз
у

ч
ен

�
н

ы
е 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ём
ы

во
 в

р
ем

я
 и

гр
 н

а 
во

д
е
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Н
ар

од
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

од
би

р
аю

тс
я

 с
 у

ч
ёт

ом
 

п
од

го
то

вл
ен

н
ос

ти
 у

ч
ащ

и
х

ся
 и

 м
ес

тн
ы

х
 т

р
а�

д
и

ц
и

й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

у
м

ен
и

е
и

гр
ат

ь 
в 

н
ар

од
н

ы
е 

и
гр

ы

Ко
нт
ро
ль
но

-о
це
но
чн
ы
й 
ра
зд
ел

 (8
ч)

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 и

м
ет

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е:

о 
зн

а
ч

ен
и

и
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
ра

ж
	

н
ен

и
я

м
и

 д
л

я
 у

к
ре

п
л

ен
и

я
 з

д
ор

ов
ья

, л
и

ч
н

ой
 

ги
ги

ен
е 

и
 з

а
к

а
л

и
ва

н
и

и
, о

б 
ос

н
ов

н
ы

х
 п

ол
о	

ж
ен

и
я

х
 т

ел
а

 в
 п

ро
ст

ра
н

ст
ве

, о
б 

и
зм

ер
е	

н
и

и
 р

ос
т

а
, м

а
сс

ы
 т

ел
а

 и
 о

к
ру

ж
н

ос
т

и
гр

у
д

н
ой

 к
л

ет
к

и
.

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 у

м
ет

ь:
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 у

т
ре

н
н

ей
 г

и
ги

	
ен

и
ч

ес
к

ой
 г

и
м

н
а

ст
и

к
и

 и
 э

л
ем

ен
т

а
рн

ы
е 

ст
ро

ев
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
; 

п
ры

га
т

ь 
в 

д
л

и
н

у
, 

вы
со

т
у

 и
 с

 в
ы

со
т

ы
 4

0
см

; 
бр

ос
а

т
ь 

м
я

ч
сн

и
зу

, и
з	

за
 г

ол
ов

ы
, о

т
 г

ру
д

и
; 

и
гр

а
т

ь
в 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

 н
а

ро
д

н
ы

е 
и

гр
ы

К
р

и
те

р
и

и
 р

ез
у

л
ьт

ат
и

вн
ос

ти
 

за
н

я
ти

й
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
зн

ан
и

я
,

п
ол

у
ч

ен
н

ы
е 

н
а 

у
р

ок
ах

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
п

р
и

об
р

е�
тё

н
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
 и

 н
ав

ы
к

и
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2
кл
ас
с 

(1
02
ч)

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Те
ор
ет
ич
ес
ки
й 
ра
зд
ел

 (8
ч)

П
р

а
ви

л
а

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
а

сн
ос

ти
. Т

ех
н

и
к

а
 

бе
зо

п
а

сн
ос

т
и

: 
н

а
 з

а
н

я
т

и
я

х
 п

о 
л

ёг
к

ой
а

т
л

ет
и

к
е;

 н
а

 з
а

н
я

т
и

я
х

 п
о 

ги
м

н
а

ст
и

к
е;

 
н

а
 з

а
н

я
т

и
я

х
 п

о 
л

ы
ж

н
ы

м
 г

он
к

а
м

; 
н

а
 з

а
н

я
	

т
и

я
х

 п
о 

п
л

а
ва

н
и

ю
; 

во
 в

ре
м

я
 п

од
ви

ж
н

ы
х

 
и

гр
; 

во
 в

ре
м

я
 п

ро
гу

л
ок

 и
 т

у
ри

ст
ск

и
х

 п
ох

о	
д

ов

О
бе

сп
еч

ен
и

е 
те

х
н

и
к

и
 б

ез
оп

ас
�

н
ос

ти
 в

о 
в

р
ем

я
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
�

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой

У
ч

ат
ся

 с
л

ед
и

ть
 з

а 
св

ои
м

 с
а�

м
оч

у
в

ст
ви

ем
, 

вы
п

ол
н

я
ть

 
у

к
аз

ан
и

я
 у

ч
и

те
л

я
.

С
об

л
ю

д
аю

т 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
�

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти

Л
ег

ен
ды

 о
б 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

а
х

. К
а

к
 п

о	
я

ви
л

и
сь

 О
л

и
м

п
и

й
ск

и
е 

и
гр

ы
? 

П
о 

од
н

ой
 и

з 
ве

рс
и

й
 д

ре
вн

и
х

 г
ре

к
ов

, э
т

и
 и

гр
ы

 о
сн

ов
а

л
 

Г
ер

а
к

л
 п

ос
л

е 
п

об
ед

ы
 н

а
д

 ц
а

р
ём

 Э
л

и
д

ы
 

А
вг

и
ем

. Ч
т

о 
оз

н
а

ч
а

ет
 о

л
и

м
п

и
й

ск
и

й
 

ог
он

ь?
 О

д
н

а
 и

з 
л

ег
ен

д
 г

л
а

си
т

 о
 п

ох
и

щ
ен

и
и

 
П

ро
м

ет
ее

м
 о

гн
я

 с
 г

ор
ы

 О
л

и
м

п
, к

от
ор

ы
й

 о
н

 
п

ри
н

ёс
 л

ю
д

я
м

. В
ы

ра
ж

ен
и

е 
«

п
ро

м
ет

ее
в 

ог
он

ь»
 о

зн
а

ч
а

ет
 д

ви
ж

ен
и

е 
к

 в
ы

со
к

и
м

 ц
е	

л
я

м
 и

 д
ос

т
и

ж
ен

и
я

м
. К

 э
т

ом
у

 с
т

ре
м

и
л

и
сь

 
д

ре
вн

и
е 

гр
ек

и
 и

 о
к

ол
о 

т
рё

х
 т

ы
ся

ч
 л

ет
 н

а
	

за
д

 з
а

ж
и

га
л

и
 о

го
н

ь,
 о

т
к

ры
ва

я
 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
е 

и
гр

ы
. Д

а
н

н
а

я
 т

ра
д

и
ц

и
я

 с
о	

х
ра

н
и

л
а

сь
 в

 с
ов

ре
м

ен
н

ом
 м

еж
д

у
н

а
ро

д
н

ом
 

ол
и

м
п

и
й

ск
ом

 д
ви

ж
ен

и
и

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

б 
и

ст
о�

р
и

и
 О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
П

ол
у

ч
аю

т 
п

р
ак

ти
к

у
 п

ер
е�

ск
аз

а 
те

к
ст

а 
об

 и
ст

ор
и

и
 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

 и
 з

ар
ож

�
д

ен
и

и
 т

р
ад

и
ц

и
й

 о
л

и
м

п
и

й
�

ск
ог

о 
д

ви
ж

ен
и

я
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К
а

к
 у

ст
р

ое
н

 о
р

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а
. Ч

ел
ов

еч
е	

ск
и

й
 о

рг
а

н
и

зм
 с

ос
т

ои
т

 и
з 

ра
зл

и
ч

н
ы

х
 о

рг
а

	
н

ов
. К

а
ж

д
ы

й
 о

рг
а

н
 в

ы
п

ол
н

я
ет

 с
во

ю
 р

а
бо

	
т

у
. О

рг
а

н
ы

 о
бр

а
зу

ю
т

 с
и

ст
ем

ы
: 

д
ы

х
а

т
ел

ь	
н

у
ю

, с
ер

д
еч

н
о	

со
су

д
и

ст
у

ю
 и

 д
р.

 С
к

ел
ет

—
 

оп
ор

а
 н

а
ш

ег
о 

ор
га

н
и

зм
а

. О
н

 с
ос

т
ои

т
 и

з
бо

л
ее

 ч
ем

 2
0

0
к

ос
т

ей
. У

 ч
ел

ов
ек

а
 б

ол
ее

5
0

0
 м

ы
ш

ц
. К

ос
т

и
 и

 м
ы

ш
ц

ы
 у

ч
а

ст
ву

ю
т

в 
д

ви
ж

ен
и

и
 ч

ел
ов

ек
а

. З
а

н
я

т
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

у
л

ьт
у

ро
й

 у
к

ре
п

л
я

ю
т

 о
рг

а
н

и
зм

, у
л

у
ч

ш
а

	
ю

т
 р

а
бо

т
у 

вс
ех

 е
го

 м
ы

ш
ц

, о
рг

а
н

ов
 и

 с
и

ст
ем

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 т
ом

, 
к

ак
 у

ст
р

ое
н

 о
р

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
е�

к
а

П
ол

у
ч

аю
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е 

зн
а�

н
и

я
 о

б 
ор

га
н

и
зм

е 
ч

ел
ов

ек
а.

 
У

ч
ат

ся
 к

он
тр

ол
и

р
ов

ат
ь 

со
ст

оя
н

и
е 

св
ое

го
 о

р
га

н
и

зм
а 

во
 в

р
ем

я
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
�

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой
 и

 с
п

ор
то

м

Р
еж

и
м

 д
н

я
. Р

еж
и

м
 д

н
я

 н
у

ж
ен

 д
л

я
 п

ра
ви

л
ь	

н
ог

о 
ра

сп
ре

д
ел

ен
и

я
 с

во
ег

о 
вр

ем
ен

и
, ч

т
об

ы
 

ус
п

ет
ь 

вы
уч

и
т

ь 
до

м
а

ш
н

ее
 з

а
да

н
и

е,
 п

ом
оч

ь 
ро

ди
т

ел
я

м
, п

ог
ул

ят
ь,

 п
оч

и
т

а
т

ь 
и

 п
ои

г	
ра

т
ь.

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 р
еж

и
�

м
е 

д
н

я
, 

об
 у

тр
ен

н
ем

 п
р

об
у

ж
д

е�
н

и
и

, 
п

ол
ьз

е 
у

тр
ен

н
ей

 г
и

м
н

ас
�

ти
к

и

У
ч

ат
ся

 с
ос

та
в

л
я

ть
 р

еж
и

м
 

д
н

я
 н

а 
од

и
н

 д
ен

ь,
 н

ед
ел

ю

У
тр

ен
н

ее
 п

р
об

уж
де

н
и

е.
 Х

ор
ош

и
й

 п
ри

м
ер

 
ес

т
ес

т
ве

н
н

ог
о 

п
ро

бу
ж

де
н

и
я

 п
ок

а
зы

ва
ю

т
 

н
а

м
 ж

и
во

т
н

ы
е 

и
 п

т
и

ц
ы

. К
а

к
ое

	т
о 

вр
ем

я 
он

и
 з

ев
а

ю
т

, п
от

яг
и

ва
ю

т
ся

, р
а

сп
ра

вл
я

ю
т

 
к

ры
л

ы
ш

к
и

. В
о 

вр
ем

я
 с

н
а

 з
а

м
ед

л
я

ет
ся

 с
ер

д	
ц

еб
и

ен
и

е,
 р

еж
е 

ст
а

н
ов

и
т

ся
 д

ы
х

а
н

и
е,

 п
оэ

т
о	

м
у,

 ч
т

об
ы

 п
ер

ей
т

и
 к

 а
к

т
и

вн
ы

м
 д

ей
ст

ви
я

м
, 

н
ео

бх
од

и
м

о 
п

од
го

т
ов

и
т

ьс
я.

 Л
ёж

а
 в

 п
ос

т
е	

л
и

, н
а

до
 п

от
ян

ут
ьс

я
 р

ук
а

м
и

, н
ог

а
м

и
, в

се
м

 
т

ел
ом

 и
 в

ы
п

ол
н

и
т

ь 
2

—
3

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

.

Н
аб

л
ю

д
аю

т 
за

 п
р

об
у

ж
д

ен
и

�
ем

 ж
и

во
тн

ы
х

 и
 п

ти
ц

.
У

ч
ат

ся
 п

р
ав

и
л

ьн
о 

в
ы

п
ол

�
н

я
ть

 п
р

оц
ед

у
р

ы
 у

тр
ен

н
ег

о 
п

р
об

у
ж

д
ен

и
я

.
З

ам
ен

я
ю

т 
р

аз
 в

 д
ес

я
ть

 д
н

ей
 

ви
д

ы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 п

ос
л

е 
п

р
об

у
ж

д
ен

и
я
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

У
тр

ен
н

я
я

 г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 (з

а
р

я
дк

а
).

 У
т

ре
н

н
я

я
 

ги
м

н
а

ст
и

к
а

 п
ом

ог
а

ет
 о

рг
а

н
и

зм
у

 п
од

	
го

т
ов

и
т

ьс
я

 к
 р

а
бо

т
е 

п
ри

 п
ер

ех
од

е 
от

 с
н

а
 

к
 б

од
рс

т
во

ва
н

и
ю

. П
ри

 е
ё 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ер
е	

к
л

ю
ч

а
ю

т
ся

 н
а

 а
к

т
и

вн
у

ю
 р

а
бо

т
у

 с
ер

д
еч

	
н

о	
со

су
д

и
ст

а
я

 и
 д

ы
х

а
т

ел
ьн

а
я

 с
и

ст
ем

ы
. 

У
п

ра
ж

н
ен

и
я

 з
а

ря
д

к
и

 у
к

ре
п

л
я

ю
т

 в
ол

ю
, 

ра
зв

и
ва

ю
т

 г
и

бк
ос

т
ь,

 с
и

л
у

, л
ов

к
ос

т
ь

и
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь

П
ол

у
ч

аю
т 

н
ав

ы
к

и
 е

ж
е�

д
н

ев
н

ог
о 

вы
п

ол
н

ен
и

я
у

тр
ен

н
ей

 г
и

ги
ен

и
ч

ес
к

ой
 

ги
м

н
ас

ти
к

и
 (

за
р

я
д

к
и

).
 

С
ос

та
в

л
я

ю
т 

и
н

д
и

ви
д

у
ал

ь�
н

ы
е 

к
ом

п
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
е�

н
и

й
 у

тр
ен

н
ей

 з
ар

я
д

к
и

п
о 

об
р

аз
ц

ам
 в

 у
ч

еб
н

и
к

е

Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
ы

е 
м

и
н

ут
ы

 и
 ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

ы
е 

п
а

уз
ы

. З
а

к
ре

п
л

ен
и

е 
п

ри
об

ре
т

ён
н

ы
х

 з
н

а
	

н
и

й
 и

 у
м

ен
и

й
 п

о 
вы

п
ол

н
ен

и
ю

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

рн
ы

х
 м

и
н

у
т

, ф
и

зк
у

л
ьт

у
рн

ы
х

 
п

а
у

з

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 

м
и

н
у

т 
и

 ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 п

ау
з

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 м
и

н
у

т 
и

 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 п
ау

з.
С

ос
та

в
л

я
ю

т 
св

ои
 и

н
д

и
в

и
�

д
у

ал
ьн

ы
е 

к
ом

п
л

ек
сы

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

и
сп

ол
ьз

у
я

 
об

р
аз

ц
ы

 в
 у

ч
еб

н
и

к
е

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

М
ет
од
ик
о-
пр
ак
ти
че
ск
ая

 ч
ас
ть

 (4
ч)

К
ом

п
л

ек
сы

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

ен
и

й
. 

К
ом

п
л

ек
сы

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

: 
д

л
я

 
ра

зв
и

т
и

я
 м

ы
ш

ц
 р

у
к

, п
л

еч
 и

 с
п

и
н

ы
; 

д
л

я
 

ра
зв

и
т

и
я

 м
ы

ш
ц

 ж
и

во
т

а
 и

 т
а

л
и

и
; 

д
л

я
ра

зв
и

т
и

я
 м

ы
ш

ц
 н

ог
. У

п
ра

ж
н

ен
и

я
 с

л
ед

у
ет

 
вы

п
ол

н
я

т
ь 

сп
ок

ой
н

о,
 н

е 
т

ор
оп

я
сь

. Д
ы

х
а

	

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

п
л

ек
со

в 
ф

и
�

зи
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

к
ом

п
л

ек
сы

 ф
и

�
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 д

л
я

 
р

аз
ви

ти
я

 о
п

р
ед

ел
ён

н
ы

х
 

гр
у

п
п

 м
ы

ш
ц

, 
и

сп
ол

ьз
у

я
об

р
аз

ц
ы

, 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

н
ы

е
в 

у
ч

еб
н

и
к

е.
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н
и

е 
н

е 
за

д
ер

ж
и

ва
т

ь.
 Т

ре
н

и
ро

вк
у

 з
а

к
а

н
ч

и
	

ва
т

ь 
л

ёг
к

и
м

 б
ег

ом
. П

ос
л

е 
за

н
я

т
и

й
 н

ео
бх

о	
д

и
м

о 
п

ри
н

я
т

ь 
т

ёп
л

ы
й

 д
у

ш
 и

л
и

 о
бт

ер
ет

ь	
ся

 в
л

а
ж

н
ы

м
 п

ол
от

ен
ц

ем

С
ос

та
вл

я
ю

т 
св

ои
 к

ом
п

л
ек

сы
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

П
р

и
н

и
м

аю
т 

во
д

н
ы

е 
п

р
оц

е�
д

у
р

ы
 п

ос
л

е 
за

н
я

ти
й

 ф
и

зи
�

ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

м
и

П
р

и
зн

а
к

и
 у

то
м

л
ен

и
я

. П
ри

зн
а

к
и

 о
бы

ч
н

ог
о 

у
т

ом
л

ен
и

я
 в

о 
вр

ем
я

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

	
м

и
 у

п
ра

ж
н

ен
и

я
м

и
: 

н
еб

ол
ьш

ое
 п

ок
ра

сн
е	

н
и

е 
л

и
ц

а
; 

н
ез

н
а

ч
и

т
ел

ьн
а

я
 п

от
л

и
во

ст
ь;

 
у

ч
а

щ
ён

н
ое

, н
о 

ро
вн

ое
 д

ы
х

а
н

и
е.

 П
ри

зн
а

к
и

 
ср

ед
н

ег
о 

у
т

ом
л

ен
и

я
: 

зн
а

ч
и

т
ел

ьн
ое

 п
о	

к
ра

сн
ен

и
е 

л
и

ц
а

; 
п

ов
ы

ш
ен

н
а

я
 п

от
л

и
во

ст
ь,

 
ос

об
ен

н
о 

л
и

ц
а

; 
си

л
ьн

ое
 у

ч
а

щ
ён

н
ое

 д
ы

х
а

	
н

и
е;

 б
ол

ь 
в 

м
ы

ш
ц

а
х

, у
ст

а
л

ос
т

ь.
 П

ри
зн

а
к

и
 

си
л

ьн
ог

о 
у

т
ом

л
ен

и
я

: 
ре

зк
ое

 п
ок

ра
сн

ен
и

е,
а

 з
а

т
ем

 п
об

л
ед

н
ен

и
е 

и
 с

и
н

ю
ш

н
ос

т
ь 

к
ож

и
; 

си
л

ьн
а

я
 п

от
л

и
во

ст
ь 

и
 в

ы
д

ел
ен

и
е 

со
л

и
 н

а
 

к
ож

е;
 о

ч
ен

ь 
си

л
ьн

ое
 у

ч
а

щ
ен

и
е 

д
ы

х
а

н
и

я
; 

д
ро

ж
а

н
и

е 
к

он
еч

н
ос

т
ей

, г
ол

ов
ок

ру
ж

ен
и

е,
 

ш
у

м
 в

 у
ш

а
х

, г
ол

ов
н

а
я

 б
ол

ь,
 т

ош
н

от
а

, 
и

н
ог

д
а

 р
во

т
а

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

у
р

ов
н

я
 у

то
м

л
е�

н
и

я
 в

о 
в

р
ем

я
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
�

ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

м
и

С
л

ед
я

т 
за

 у
р

ов
н

ем
 у

то
м

л
е�

н
и

я
 в

о 
вр

ем
я

 з
ан

я
ти

й
 ф

и
зи

�
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
. 

С
ов

ет
у

ю
тс

я
 с

 у
ч

и
те

л
ем

о 
сн

и
ж

ен
и

и
 н

аг
р

у
зк

и
, 

ес
л

и
 

у
то

м
л

ен
и

е 
ср

ед
н

ее
.

С
тр

ем
я

тс
я

 н
е 

д
оп

у
ст

и
ть

 
си

л
ьн

ог
о 

у
то

м
л

ен
и

я
. 

П
р

и
 

си
л

ьн
ом

 у
то

м
л

ен
и

и
 о

бя
за

�
те

л
ьн

о 
об

р
ащ

аю
тс

я
 к

 в
р

ач
у

П
ер

ва
я

 п
ом

ощ
ь 

са
м

ом
у 

се
бе

. Н
еб

ол
ьш

и
е 

ра
н

к
и

, с
са

д
и

н
ы

 н
а

д
о 

об
ра

бо
т

а
т

ь 
п

ер
е	

к
и

сь
ю

 в
од

ор
од

а
, з

ел
ён

к
ой

 и
л

и
 й

од
ом

. У
ш

и
б	

л
ен

н
ое

 м
ес

т
о 

н
у

ж
н

о 
п

од
ст

а
ви

т
ь 

п
од

 х
о	

л
од

н
у

ю
 в

од
у

, а
 з

а
т

ем
 п

ер
ев

я
за

т
ь.

 Н
ел

ьз
я

 
вс

к
ры

ва
т

ь 
п

оя
ви

вш
и

ес
я

 н
а

 р
у

к
а

х
 и

 н
ог

а
х

 
во

л
д

ы
ри

, с
ре

за
т

ь 
м

оз
ол

и

О
к

аз
ан

и
е 

п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

У
ч

ат
ся

 о
к

аз
ы

ва
ть

  п
ер

ву
ю

 
п

ом
ощ

ь 
се

бе
 п

р
и

 н
еб

ол
ьш

и
х

 
р

ан
к

ах
, 

сс
ад

и
н

ах
 и

 у
ш

и
ба

х
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

Уч
еб
но

-т
ре
ни
ро
во
чн
ая

 ч
ас
ть

Ги
м
на
ст
ик
а 
с 
эл
ем
ен
та
м
и 
ак
ро
ба
ти
ки

 (
1

6
ч)

С
тр

ое
вы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
я

. З
а

к
ре

п
л

е	
н

и
е 

у
м

ен
и

й
, о

св
ое

н
н

ы
х

 в
 1

к
л

а
сс

е.
 В

ы
п

ол
	

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

д
ы

 «
К

ру
го

м
!»

. П
ер

ес
т

ро
ен

и
е 

и
з 

од
н

ой
 ш

ер
ен

ги
 в

 д
ве

 и
 н

а
об

ор
от

. П
ер

е	
ст

ро
ен

и
е 

и
з 

к
ол

он
н

ы
 п

о 
од

н
ом

у
 в

 к
ол

он
н

у
 

п
о 

д
ва

 и
 н

а
об

ор
от

. П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ст
ро

ем
в 

ра
зн

ом
 т

ем
п

е 
и

 с
 р

а
зн

ой
 д

и
ст

а
н

ц
и

ей
. 

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

д
: 

«
П

ол
ш

а
га

!»
, 

«
П

ол
	

н
ы

й
 ш

а
г!

»
. П

ов
ор

от
ы

 в
 д

ви
ж

ен
и

и
.

П
ос

т
ро

ен
и

е 
в 

к
ру

г 
к

ол
он

н
ой

 и
 ш

ер
ен

го
й

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ст
р

ое
вы

х
 п

р
и

�
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

З
ак

р
еп

л
я

ю
т 

у
м

ен
и

я
 п

р
а�

ви
л

ьн
ог

о 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 о
с�

во
ен

н
ы

х
 с

тр
ое

в
ы

х
 п

р
и

ём
ов

 
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
У

ч
ат

ся
 в

ы
п

ол
н

я
ть

 н
ов

ы
е 

ст
р

ое
вы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
я

Д
ы

х
а

те
л

ьн
а

я
 г

и
м

н
а

ст
и

к
а

. П
ер

ед
 у

т
ре

н
	

н
ей

 з
а

ря
д

к
ой

 и
 п

ос
л

е 
н

её
 п

ол
ез

н
о 

вы
п

ол
	

н
и

т
ь 

1
—

2
 у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 д

ы
х

а
т

ел
ьн

ой
 г

и
м

	
н

а
ст

и
к

и
, п

ре
д

ст
а

вл
ен

н
ы

е 
в 

у
ч

еб
н

и
к

е

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

д
ы

х
ат

ел
ьн

ой
 

ги
м

н
ас

ти
к

и
У

я
сн

я
ю

т 
зн

ач
ен

и
е 

д
ы

х
а�

те
л

ьн
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

. 
О

св
а�

и
ва

ю
т 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 
д

ы
х

ат
ел

ьн
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

П
ер

еп
ол

за
н

и
я

, л
а

за
н

ье
 и

 п
ер

ел
ез

а
н

и
е.

 П
е	

р
еп

ол
за

н
и

я
: 

н
а

 ч
ет

ве
р

ен
ьк

а
х

, п
ол

у
ч

ет
ве

	
ре

н
ьк

а
х

, п
о	

п
л

а
ст

у
н

ск
и

 п
о 

п
ол

у
, п

о 
ги

м
	

н
а

ст
и

ч
ес

к
ой

 с
к

а
м

ей
к

е 
и

 н
а

к
л

он
н

ой
 д

ос
к

е.
 

Л
а

за
н

ье
: 

п
о 

ги
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
ой

 с
т

ен
к

е 
с 

од
	

н
ов

ре
м

ен
н

ы
м

 п
ер

ех
ва

т
ом

 р
у

к
 и

 п
ер

ес
т

а
	

н
ов

к
ой

 н
ог

; 
п

о 
ш

ес
т

у
 и

 к
а

н
а

т
у

 в
 т

ри
 и

 д
ва

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
й

: 
п

ер
еп

ол
за

н
и

я
, 

л
аз

ан
ье

, 
п

ер
е�

л
ез

ан
и

е

О
св

аи
в

аю
т 

те
х

н
и

к
у

 
п

ер
еп

ол
за

н
и

я
, 

л
аз

ан
ья

, 
п

е�
р

ел
ез

ан
и

я
.

П
р

ео
д

ол
ев

аю
т 

п
ол

ос
у

 п
р

е�
п

я
тс

тв
и

й
 с

 и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 
п

ер
еп

ол
за

н
и

я
, 

л
аз

ан
ья

 и
 п

е�
р

ел
ез

ан
и

я
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п
ри

ём
а

. П
ер

ел
ез

а
н

и
е 

с 
оп

ор
ой

 н
а

 р
у

к
и

 ч
е	

ре
з 

за
бо

р,
 б

ре
вн

о 
и

 д
ру

ги
е 

п
ре

п
я

т
ст

ви
я

вы
со

т
ой

 д
о 

6
0

см

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 в

 р
а

вн
ов

ес
и

и
. У

п
ра

ж
н

ен
и

я
 н

а
 

ги
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
ой

 с
к

а
к

а
л

к
е,

 н
а

т
я

н
у

т
ой

 н
а

 
п

ол
у

 (
зе

м
л

е)
, с

т
ой

к
а

 н
а

 д
ву

х
 и

 о
д

н
ой

 н
ог

е
с 

за
к

ры
т

ы
м

и
 г

л
а

за
м

и
. Х

од
ьб

а
 п

о 
ги

м
н

а
с	

т
и

ч
ес

к
ой

 с
к

а
м

ей
к

е 
с 

п
ре

д
м

ет
а

м
и

 в
 р

у
к

а
х

 
п

ри
ст

а
вн

ы
м

и
 ш

а
га

м
и

, с
 п

ов
ор

от
а

м
и

,
с 

вы
со

к
и

м
 п

од
н

и
м

а
н

и
ем

 к
ол

ен
, с

 п
ер

еш
а

ги
	

ва
н

и
ем

 ч
ер

ез
 п

ре
д

м
ет

ы
 (

н
а

би
вн

ы
е 

м
я

ч
и

, 
к

ег
л

и
, к

у
би

к
и

, г
и

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

и
е 

п
а

л
к

и
).

Т
е 

ж
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 н
а

 р
ей

к
е 

ги
м

н
а

ст
и

ч
е	

ск
ой

 с
к

а
м

ей
к

и
, н

а
 г

и
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
ом

 б
ре

вн
е

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

в 
р

ав
н

ов
ес

и
и

О
св

аи
в

аю
т 

те
х

н
и

к
у

 р
аз

у
ч

и
�

ва
ем

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 и
 у

п
�

р
аж

н
ен

и
й

, 
п

р
и

ве
д

ён
н

ы
х

в 
у

ч
еб

н
и

к
е.

П
ок

аз
ы

ва
ю

т 
св

ои
 у

п
р

аж
н

е�
н

и
я

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 н

а
 п

ер
ек

л
а

ди
н

е.
 В

и
сы

: 
н

а
 л

е	
во

й
 р

у
к

е 
ст

оя
, н

а
 п

ра
во

й
 р

у
к

е 
ст

оя
, с

т
оя

 
со

гн
у

вш
и

сь
, н

а
 л

ев
ой

 (
п

ра
во

й
) 

ру
к

е 
л

ёж
а

, 
н

а
 в

ы
со

к
ой

 п
ер

ек
л

а
д

и
н

е 
х

ва
т

 с
ве

рх
у

 н
ог

и
 

вр
оз

ь

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

н
а 

п
ер

ек
л

ад
и

н
е

О
св

аи
в

аю
т 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

�
н

ен
и

я
 р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

 в
 в

и
са

х
 н

а 
п

ер
ек

л
а�

д
и

н
е.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

св
ои

 у
п

�
р

аж
н

ен
и

я
 в

 в
и

са
х

 н
а 

ги
м

�
н

ас
ти

ч
ес

к
ой

 с
те

н
к

е

А
к

р
об

а
ти

ч
ес

к
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
. П

ер
ек

а
т

ы
в 

гр
у

п
п

и
ро

вк
е:

 в
п

ер
ёд

, н
а

за
д

, в
 с

т
ор

он
у

; 
ст

ой
к

а
 н

а
 л

оп
а

т
к

а
х

, с
ог

н
у

в 
н

ог
и

, р
у

к
и

 н
а

 
п

оя
се

; 
и

з 
ст

ой
к

и
 н

а
 л

оп
а

т
к

а
х

, с
ог

н
у

в 
н

о	
ги

, п
ер

ек
а

т
 в

п
ер

ёд
 в

 у
п

ор
 п

ри
се

в;
 к

у
вы

ро
к

 
вп

ер
ёд

; 
к

у
вы

ро
к

 н
а

за
д

; 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я
 л

ёж
а

 
н

а
 с

п
и

н
е 

«
м

ос
т

»

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ак
р

об
ат

и
ч

ес
к

и
х

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
О

св
аи

в
аю

т 
те

х
н

и
к

у
 р

аз
у

ч
и

�
ва

ем
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
р

ои
зв

ол
ь�

н
у

ю
 к

ом
би

н
ац

и
ю

 а
к

р
об

ат
и

�
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 у

ч
ёт

ом
 

св
ое

й
 и

н
д

и
в

и
д

у
ал

ьн
ой

 п
од

�
го

то
вл

ен
н

ос
ти

 (
п

о 
ж

ел
ан

и
ю

)
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Л
ёг
ка
я 
ат
ле
ти
ка

 (2
0
ч)

Б
ег

. С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
. П

од
го

т
ов

и
	

т
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я

: с
к

а
чк

и
 н

а
 о

дн
ой

 н
ог

е,
 

п
ры

ж
к

и
 с

 н
ог

и
 н

а
 н

ог
у

 н
а

 м
ес

т
е 

и
 в

 д
ви

ж
е	

н
и

и
 в

 р
а

зн
ы

х
 н

а
п

ра
вл

ен
и

я
х

; 
п

ры
ж

к
и

 с
о 

ск
а

к
а

л
к

ой
. П

од
во

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

бе
г

в 
ра

вн
ом

ер
н

ом
 т

ем
п

е;
 м

ед
л

ен
н

ы
й

 б
ег

 н
а

 
п

ер
ед

н
ей

 ч
а

ст
и

 с
т

оп
ы

 с
 в

ы
со

к
и

м
 п

од
н

и
м

а
	

н
и

ем
 б

ед
ра

. Т
ех

н
и

к
а

 б
ег

а
. В

ы
со

к
и

й
 с

т
а

рт
 

н
а

 д
и

ст
а

н
ц

и
и

 2
5

 и
 3

0
м

. В
ст

ре
ч

н
ы

е 
эс

т
а

	
ф

ет
ы

. Ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 3

 ç
 1

0
м

. Б
ег

 с
 у

ск
ор

е	
н

и
ем

 д
о 

4
0

—
5

0
м

. Б
ег

 с
 в

ы
со

к
ог

о 
ст

а
рт

а
 

3
0

м
. К

ро
сс

 о
т

 3
0

0
 д

о 
5

0
0

м
. Б

ег
 в

 ч
ер

ед
ов

а
	

н
и

и
 с

 х
од

ьб
ой

 в
 м

ед
л

ен
н

ом
 и

н
д

и
ви

д
у

а
л

ь	
н

ом
 т

ем
п

е 
от

 1
3

0
0

 д
о 

1
4

0
0

м

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 б
ег

о�
вы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
О

св
аи

в
аю

т 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
�

н
ен

и
я

 р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 б
ег

ов
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
у

м
ен

и
е

бе
га

ть
 с

 о
п

р
ед

ел
ён

н
ой

 
ск

ор
ос

ть
ю

.
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

е
бе

го
вы

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 
и

гр
ов

ой
 и

 с
ор

ев
н

ов
ат

ел
ь�

н
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

П
р

ео
д

ол
ев

аю
т 

д
и

ст
ан

ц
и

ю
 

1
—

2
 к

м
 в

 и
н

д
и

ви
д

у
ал

ьн
ом

 
те

м
п

е

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
. С

п
ец

и
а

л
ьн

ы
е,

 п
од

го
т

о	
ви

т
ел

ьн
ы

е,
 п

ры
ж

к
ов

ы
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

. П
од

	
во

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

от
т

а
л

к
и

ва
н

и
е

с 
1

—
3

 ш
а

го
в 

ра
зб

ег
а

 с
 д

ос
т

а
ва

н
и

ем
 п

ре
д

	
м

ет
а

 г
ол

ов
ой

, н
ог

ой
, р

у
к

ой
; 

п
ры

ж
к

и
 с

 в
ы

со
	

т
ы

 д
о 

6
0

см
; 

п
ры

ж
к

и
 с

 р
а

зб
ег

а
 п

о 
п

ря
м

ой
 

л
и

н
и

и
; 

п
ры

ж
к

и
 п

о 
зв

у
к

ов
ы

м
 с

и
гн

а
л

а
м

 у
ч

и
	

т
ел

я
. Т

ех
н

и
к

а
 п

ры
ж

к
а

 в
 в

ы
со

т
у

. П
ры

ж
к

и
 

в 
вы

со
т

у
 с

 п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

ы
ж

к
ов

 в
 в

ы
со

�
ту

 с
 п

р
я

м
ог

о 
р

аз
бе

га
О

вл
ад

ев
аю

т 
те

х
н

и
к

ой
 в

ы
�

п
ол

н
ен

и
я

 п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 у
п

�
р

аж
н

ен
и

й
 и

 с
ов

ер
ш

ен
ст

в
у

�
ю

т 
её

.
В

ы
п

ол
н

я
ю

т 
п

р
ы

ж
к

и
 в

 в
ы

со
�

ту
 с

 р
аз

бе
га

, 
об

р
ащ

ая
 в

н
и

�
м

ан
и

е 
н

а 
п

ол
ож

ен
и

е 
р

у
к

и
 н

ог
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П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у.

 С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е,
 п

од
го

т
ов

и
	

т
ел

ьн
ы

е,
 п

од
во

д
я

щ
и

е 
п

ры
ж

к
ов

ы
е 

у
п

ра
ж

	
н

ен
и

я
. Т

ро
й

н
ой

 п
ры

ж
ок

 с
 м

ес
т

а
 с

 н
ог

и
 н

а
 

н
ог

у
. Т

ех
н

и
к

а
 п

ры
ж

к
а

 в
 д

л
и

н
у

. П
ры

ж
к

и
в 

д
л

и
н

у
 с

 м
ес

т
а

, с
 р

а
зб

ег
а

 т
ол

ч
к

ом
 о

д
н

ой
 

н
ог

ой
 и

 п
ри

зе
м

л
ен

и
ем

 н
а

 о
бе

 н
ог

и
, с

 п
ри

	
зе

м
л

ен
и

ем
 в

 г
л

у
бо

к
и

й
 п

ри
се

д

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

ы
ж

к
ов

 в
 д

л
и

�
н

у
 с

 р
аз

бе
га

О
вл

ад
ев

аю
т 

те
х

н
и

к
ой

 в
ы

п
ол

�
н

ен
и

я
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

 и
 с

ов
ер

ш
ен

ст
ву

ю
т 

её
.

О
п

р
ед

ел
я

ю
т,

 к
ак

и
е 

и
з 

 р
а�

зу
ч

ен
н

ы
х

 п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 у
п

�
р

аж
н

ен
и

й
 м

ож
н

о 
в

к
л

ю
ч

ат
ь 

в 
св

ои
 т

р
ен

и
р

ов
к

и

М
ет

а
н

и
я

. С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е,
 п

од
го

т
ов

и
т

ел
ь	

н
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
. П

од
во

дя
щ

и
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

: 
м

ет
а

н
и

е 
м

я
ч

а
 к

и
ст

ью
 р

у
к

и
; м

ет
а

н
и

е 
м

я
ч

а
 

ч
ер

ез
 п

ре
п

я
т

ст
ви

е;
 м

ет
а

н
и

е 
м

я
ч

а
 н

а
 д

а
л

ь	
н

ос
т

ь 
от

ск
ок

а
 о

т
 с

т
ен

ы
. Б

ро
ск

и
 м

я
ч

а
 в

е	
со

м
 1

к
г 

н
а

 д
а

л
ьн

ос
т

ь 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я
 с

и
д

я
 

д
ву

м
я

 р
у

к
а

м
и

 и
з	

за
 г

ол
ов

ы
. Т

ех
н

и
к

а
 м

е	
т

а
н

и
я

 м
я

ч
а

. М
ет

а
н

и
е 

м
а

л
ог

о 
м

я
ч

а
 и

з	
за

 
го

л
ов

ы
 с

 м
ес

т
а

 и
 с

 р
а

зб
ег

а
: 

н
а

 д
а

л
ьн

ос
т

ь;
в 

ве
рт

и
к

а
л

ьн
у

ю
 к

ру
гл

у
ю

 ц
ел

ь 
д

и
а

м
ет

ро
м

 
5

0
см

 с
 р

а
сс

т
оя

н
и

я
 4

—
5

 м
; 

в 
го

ри
зо

н
т

а
л

ь	
н

у
ю

 п
ря

м
оу

го
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

ра
зм

ер
ом

8
0

 ç
 1

0
0

см
 с

 р
а

сс
т

оя
н

и
я

 3
—

4
 м

. П
ра

ви
л

ь	
н

ое
 в

ы
п

ол
н

ен
и

е 
ра

зб
ег

а
 б

ез
 о

ст
а

н
ов

к
и

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

м
ет

ан
и

я
 м

я
ч

а
с 

м
ес

та
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

 и
 в

 ц
ел

ь
О

вл
ад

ев
аю

т 
те

х
н

и
к

ой
 в

ы
п

ол
�

н
ен

и
я

 м
ет

ат
ел

ьн
ы

х
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

 и
 с

ов
ер

ш
ен

ст
ву

ю
т 

её
.

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

м
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

, 
в 

го
р

и
зо

н
та

л
ь�

н
у

ю
 и

 в
ер

ти
к

ал
ьн

у
ю

 ц
ел

ь

Л
ы
ж
ны
е 
го
нк
и 

(1
6
ч)

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. О
со

бе
н

н
ос

т
и

 п
ро

ве
д

ен
и

я
 

за
н

я
т

и
й

 п
ри

 м
и

н
у

со
вы

х
 т

ем
п

ер
а

т
у

ра
х

 
во

зд
у

х
а

. П
ра

ви
л

а
 п

од
го

т
ов

к
и

 л
ы

ж
 к

 з
а

н
я

	
т

и
я

м
. В

ы
п

ол
н

ен
и

е 
к

ом
а

н
д:

 «
Л

ы
ж

и
 к

 н
ог

е!
»

, 
«

Л
ы

ж
и

 п
од

 р
у

к
у

!»
, «

Л
ы

ж
и

 н
а

 п
л

еч
о!

»
, «

Н
а

 
л

ы
ж

и
 с

т
а

н
ов

и
сь

!»
. П

ов
ор

от
ы

 н
а

 м
ес

т
е.

 

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

О
вл

ад
ев

аю
т 

те
х

н
и

к
ой

 п
ер

е�
д

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
 и

 с
о�

ве
р

ш
ен

ст
ву

ю
т 

её
.

П
р

ео
д

ол
ев

аю
т 

н
а 

л
ы

ж
ах

 
1

,5
—

2
к

м
 в

 с
п

ок
ой

н
ом

 
те

м
п

е.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

С
к

ол
ьз

я
щ

и
й

 ш
а

г 
бе

з 
п

а
л

ок
, с

 и
сп

ол
ьз

ов
а

н
и

	
ем

 п
а

л
ок

. П
од

ъ
ём

 с
к

ол
ьз

я
щ

и
м

 ш
а

го
м

. 
С

п
у

ск
 в

 в
ы

со
к

ой
 с

т
ой

к
е.

 С
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 

ст
ой

к
е.

 П
оп

ер
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

х
ш

а
ж

н
ы

й
 х

од

П
р

ох
од

я
т 

д
и

ст
ан

ц
и

ю
 1

к
м

 
н

а 
те

х
н

и
к

у
 и

 в
р

ем
я

П
ла
ва
ни
е 

(п
ри

 в
оз
м
ож
но
ст
и 
пр
ов
ед
ен
ия

 з
ан
ят
ий

 1
4
ч 
за

 с
чё
т 
др
уг
их

 т
ем

)

П
л

а
ва

н
и

е 
сп

ос
об

ом
 «

к
р

ол
ь 

н
а

 г
р

уд
и

»
. О

с	
во

ен
и

е 
п

л
а

ва
н

и
я

 с
п

ос
об

ом
 «

к
ро

л
ь 

н
а

 г
ру

д
и

»
: 

об
у

ч
ен

и
е 

п
ра

ви
л

ьн
ом

у
 д

ы
х

а
н

и
ю

 и
 д

ви
ж

е	
н

и
я

м
, в

ы
п

ол
н

ен
и

е 
д

ви
ж

ен
и

й
 н

ог
а

м
и

, с
ог

л
а

	
со

ва
н

н
ы

х
 с

 д
ы

х
а

н
и

ем
: 

н
а

 с
у

ш
е,

 в
 в

од
е 

с 
н

е	
п

од
ви

ж
н

ой
 о

п
ор

ой
, в

 в
од

е 
с 

п
од

ви
ж

н
ой

 о
п

о	
ро

й
, в

 в
од

е 
бе

з 
оп

ор
ы

. Т
о 

ж
е,

 н
о 

д
ви

ж
ен

и
я

 
ру

к
а

м
и

, с
ог

л
а

со
ва

н
н

ы
е 

с 
д

ы
х

а
н

и
ем

. У
п

ра
ж

	
н

ен
и

я
 д

л
я

 с
ог

л
а

со
ва

н
и

я
 д

ви
ж

ен
и

й
 н

ог
 и

 р
ук

. 
П

л
а

ва
н

и
е 

с 
п

ол
н

ы
м

 с
ог

л
а

со
ва

н
и

ем
 д

ы
х

а
	

н
и

я
 и

 д
ви

ж
ен

и
й

О
св

ое
н

и
е 

п
л

ав
ан

и
я

 с
п

ос
об

ом
 

«
к

р
ол

ь 
н

а 
гр

у
д

и
»

О
вл

ад
ев

аю
т 

те
х

н
и

к
ой

 в
ы

�
п

ол
н

ен
и

я
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 в

 в
о�

д
е.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
л

ав
ан

и
е 

сп
ос

об
ом

 «
к

р
ол

ь 
н

а 
гр

у
д

и
»

с 
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
и

 в
ар

и
ан

та
м

и
 

д
ы

х
ан

и
я

 и
 п

р
ав

и
л

ьн
ой

 к
о�

ор
д

и
н

ац
и

ей
 д

ви
ж

ен
и

й
. 

П
р

оп
л

ы
ва

ю
т 

к
р

ол
ем

 н
а 

гр
у

�
д

и
 1

5
м

П
од
ви
ж
ны
е 
иг
ры

 с
 э
ле
м
ен
та
м
и 
сп
ор
ти
вн
ы
х 
иг
р,

 н
ар
од
ны
е 
иг
ры

 (
30
ч)

И
гр

ы
 н

а
 в

н
и

м
а

н
и

е:
 «

Ч
т

о 
и

зм
ен

и
л

ос
ь?

»
, 

«
З

а
п

ре
щ

ён
н

ое
 д

ви
ж

ен
и

е»
, «

О
т

га
д

а
й

, ч
ей

 
го

л
ос

ок
»

.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

и
гр

ов
ы

х
 з

ад
ан

и
й

С
об

л
ю

д
аю

т 
д

и
сц

и
п

л
и

н
у

и
 ч

ёт
к

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
в

у
ю

т
с 

од
н

ок
л

ас
сн

и
к

ам
и

 п
р

и
 в

ы
�

п
ол

н
ен

и
и

 п
ер

ед
в

и
ж

ен
и

й
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И
гр

ы
 к

 т
ем

е 
«

Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а»

: «
С

а
л

к
и

»
, 

«
З

а
й

м
и

 п
ус

т
ое

 м
ес

т
о»

, «
К

он
н

и
к

и
	

сп
ор

т
см

ен
ы

»
, «

Д
ва

 м
ор

оз
а

»
, «

К
а

ра
сь

 и
 щ

у
	

к
а

»
, «

У
д

оч
к

а
»

, «
О

л
ен

ьи
 п

ры
ж

к
и

»
, «

С
к

а
ч

	
к

и
 н

а
 о

д
н

ой
»

, «
Б

ы
ст

ра
я

 л
я

гу
ш

к
а

»
, «

С
т

а
и

 
ры

бо
к

»
, «

В
ер

т
ол

ёт
»

, «
Л

ов
и

ш
к

и
 с

 м
я

ч
ом

»
, 

«
К

т
о 

д
а

л
ьш

е 
бр

ос
и

т
?»

, «
М

ет
к

о 
в 

ц
ел

ь»
.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 п
р

ав
и

л
ьн

у
ю

 т
ех

н
и

к
у

 
бе

га
, 

п
р

ы
ж

к
ов

 и
 м

ет
ан

и
я

И
гр

ы
 к

 т
ем

е 
«

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
эл

ем
ен

та
м

и
 а

к
�

р
об

ат
и

к
и

»
: «

К
т

о 
бы

ст
ре

е
—

 к
 ф

л
а

ж
к

у
»

, 
«

П
ер

еп
ол

зи
—

 н
е 

у
ро

н
и

»
, «

К
т

о 
д

ол
ьш

е 
н

е 
у

ро
н

и
т

»
, «

П
а

ра
ш

ю
т

и
ст

ы
»

, «
М

ед
ве

ж
а

т
а

 
за

 м
ёд

ом
»

, «
С

к
оп

и
ру

й
 п

оз
ы

»
, «

В
оз

д
ух

, в
од

а
, 

зе
м

л
я

, в
ет

ер
»

, «
Б

ой
 м

ед
ве

ж
а

т
»

, «
П

ер
ет

я
	

ги
ва

н
и

е 
п

а
л

к
и

»
.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 э
л

ем
ен

ты
 а

к
р

об
ат

и
�

к
и

И
гр

ы
 к

 т
ем

е 
«

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

»
: «

П
оп

а
д

и
в 

во
ро

т
а

»
, «

Т
и

р 
н

а
 с

н
ег

у
»

, «
Б

ы
ст

ро
 п

о 
м

ес
т

а
м

»
, «

В
ет

ер
»

, «
К

т
о 

бы
ст

ре
е 

вз
ой

дё
т

 
в 

го
ру

»
, «

Ф
и

н
ск

и
е 

го
н

к
и

»
, «

В
 т

ри
 н

ог
и

»
.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 п
ер

е�
д

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
 в

 и
гр

о�
вы

х
 с

и
ту

ац
и

я
х

И
гр

ы
 к

 т
ем

е 
«

П
л

а
ва

н
и

е»
: «

В
од

ол
а

зы
»

,
«

С
а

л
оч

к
и

»
, «

Б
у

к
си

р»
, «

М
а

ч
т

а
»

.
П

р
и

м
ен

я
ю

т 
р

аз
уч

ен
н

ы
е 

во
 

вр
ем

я
 з

ан
я

ти
й

 п
л

ав
ан

и
ем

 
п

р
и

ём
ы

 в
 и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
ац

и
�

я
х

Н
ар

од
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

од
би

р
аю

тс
я

 с
 у

ч
ёт

ом
 п

од
�

го
то

вл
ен

н
ос

ти
 у

ч
ащ

и
х

ся
 и

 м
ес

тн
ы

х
 т

р
ад

и
�

ц
и

й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

у
м

ен
и

е 
и

г�
р

ат
ь 

в
 н

ар
од

н
ы

е 
и

гр
ы
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О
к

он
ч

а
н

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Ко
нт
ро
ль
но

-о
це
но
чн
ы
й 
ра
зд
ел

 (
1

0
ч)

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 и

м
ет

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е:

о 
ви

д
а

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
, и

х
 о

т
л

и
	

ч
и

я
х

 о
т

 о
бы

ч
н

ы
х

 д
ви

ж
ен

и
й

 ч
ел

ов
ек

а
; 

об
 

и
ст

ор
и

ч
ес

к
ой

 в
за

и
м

ос
вя

зи
 н

а
ро

д
н

ы
х

 и
гр

с 
со

вр
ем

ен
н

ы
м

и
 с

п
ор

т
и

вн
ы

м
и

 с
ор

ев
н

ов
а

	
н

и
я

м
и

; 
об

 О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

а
х

 Д
ре

вн
ей

 Г
ре

	
ц

и
и

; 
о 

н
а

п
ра

вл
ен

н
ом

 в
оз

де
й

ст
ви

и
 н

а
 о

рг
а

	
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а
 ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

о	
сп

ор
т

и
вн

ы
х

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 в

н
еш

н
и

х
 п

ри
зн

а
к

ов
 у

т
ом

л
е	

н
и

я;
 о

б 
ос

н
ов

а
х

 п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 п
ри

 т
ра

в	
м

а
х

.

К
р

и
те

р
и

и
 р

ез
у

л
ьт

ат
и

вн
ос

ти
 

за
н

я
ти

й
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
зн

ан
и

я
, 

об
ес

п
еч

и
ва

ю
щ

и
е 

п
р

и
р

ос
ты

 
р

ез
у

л
ьт

ат
ов

 в
 п

ок
аз

ат
ел

я
х

 
р

аз
ви

ти
я

 о
сн

ов
н

ы
х

 
д

ви
га

те
л

ьн
ы

х
 к

ач
ес

тв

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 у

м
ет

ь:
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
п

ер
ес

т
ро

ен
и

е 
и

з 
к

ол
он

н
ы

 п
о 

од
н

ом
у

 в
 к

о	
л

он
н

у
 п

о 
д

ва
; 

м
ет

а
т

ь 
м

а
л

ы
й

 м
я

ч
 н

а
 д

а
л

ь	
н

ос
т

ь 
и

 в
 ц

ел
ь;

 п
ры

га
т

ь 
в 

вы
со

т
у

 и
 с

 
вы

со
т

ы
 6

0
см

; 
вы

п
ол

н
я

т
ь 

гр
у

п
п

и
ро

вк
у

и
 п

ер
ек

а
т

ы
, с

т
ой

к
у

 н
а

 л
оп

а
т

к
а

х
, с

ог
н

у
в 

н
ог

и
, к

у
вы

ро
к

 в
п

ер
ёд

, к
у

вы
ро

к
 н

а
за

д
; 

п
ер

е	
д

ви
га

т
ьс

я
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 с
к

ол
ьз

я
щ

и
м

 ш
а

го
м

, 
п

оп
ер

ем
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
а

ж
н

ы
м

 х
од

ом
, с

п
у

с	
к

а
т

ьс
я

 с
 г

ор
ы

 в
 о

сн
ов

н
ой

 и
 н

и
зк

ой
 с

т
ой

к
е

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
р

и
об

р
е�

тё
н

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 и
 н

ав
ы

к
и
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3
кл
ас
с 

(1
02
ч)

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Те
ор
ет
ич
ес
ки
й 
ра
зд
ел

 (8
ч)

П
р

а
ви

л
а

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
а

сн
ос

ти
. Т

ех
н

и
к

а
 

бе
зо

п
а

сн
ос

т
и

 н
а

 з
а

н
я

т
и

я
х

 п
о 

л
ёг

к
ой

 а
т

	
л

ет
и

к
е,

 г
и

м
н

а
ст

и
к

е,
 л

ы
ж

н
ы

м
 г

он
к

а
м

, 
п

л
а

ва
н

и
ю

; 
во

 в
ре

м
я

 п
ро

гу
л

ок
 и

 т
у

ри
ст

	
ск

и
х

 п
ох

од
ов

О
бе

сп
еч

ен
и

е 
те

х
н

и
к

и
 б

ез
оп

ас
�

н
ос

ти
 в

о 
в

р
ем

я
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
�

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой

С
об

л
ю

д
аю

т 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
�

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 в

о 
вр

ем
я

 
за

н
я

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ь�
ту

р
ой

 и
 с

п
ор

то
м

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 в

ос
п

и
та

н
и

е 
де

те
й

 в
 Д

р
ев

н
ей

 
Г

р
ец

и
и

 и
 Д

р
ев

н
ем

 Р
и

м
е.

 О
рг

а
н

и
за

ц
и

я
 ф

и
	

зи
ч

ес
к

ог
о 

во
сп

и
т

а
н

и
я

 в
 С

п
а

рт
е.

 П
ри

у
ч

е	
н

и
е 

д
ет

ей
 ч

ер
ез

 и
гр

ы
 к

 в
зр

ос
л

ой
 ж

и
зн

и
,

к
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 и

 д
у

ш
ев

н
ы

м
 н

а
гр

у
зк

а
м

, 
го

т
ов

н
ос

т
и

 к
 п

об
ед

е 
в 

л
ю

бы
х

 у
сл

ов
и

я
х

. 
О

т
л

и
ч

и
т

ел
ьн

ы
е 

ос
об

ен
н

ос
т

и
 а

ф
и

н
ск

ог
о 

ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о 

во
сп

и
т

а
н

и
я

 о
т

 с
п

а
рт

а
н

ск
о	

го
. В

ос
п

и
т

а
н

и
е 

д
ет

ей
 с

 7
 л

ет
 в

 о
со

бо
м

 у
ч

	
ре

ж
д

ен
и

и
 —

 п
а

л
ес

т
ре

. Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 в

ос
п

и
	

т
а

н
и

е 
д

ет
ей

 в
 Д

ре
вн

ем
 Р

и
м

е

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

б 
и

ст
о�

р
и

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
в

ос
п

и
та

н
и

я
П

ол
у

ч
аю

т 
п

р
ак

ти
к

у
 п

ер
е�

ск
аз

а 
те

к
ст

ов
 о

б 
и

ст
ор

и
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
в

ос
п

и
та

н
и

я
д

ет
ей

 в
 Д

р
ев

н
ей

 Г
р

ец
и

и
и

 Д
р

ев
н

ем
 Р

и
м

е

О
со

бе
н

н
ос

ти
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

. 
О

т
л

и
ч

и
т

ел
ьн

ы
е 

ос
об

ен
н

ос
т

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

ен
и

й
 п

о 
н

а
п

р
а

вл
ен

н
ос

т
и

 в
оз

д
ей

ст
	

ви
я

: 
об

щ
ер

а
зв

и
ва

ю
щ

и
е,

 с
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
и

 с
о	

ре
вн

ов
а

т
ел

ьн
ы

е

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

б 
ос

о�
бе

н
н

ос
тя

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

У
ч

ат
ся

 д
ем

он
ст

р
и

р
ов

ат
ь

и
 о

бъ
я

сн
я

ть
 о

тл
и

ч
и

те
л

ьн
ы

е 
ос

об
ен

н
ос

ти
 о

бщ
ер

аз
ви

в
аю

�
щ

и
х

, 
сп

ец
и

ал
ьн

ы
х

 и
 с

ор
ев

�
н

ов
ат

ел
ьн

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Д
н

ев
н

и
к

 с
а

м
ок

он
тр

ол
я

. Д
н

ев
н

и
к

 с
а

м
о	

к
он

т
ро

л
я

 п
ом

ог
а

ет
 о

п
ре

д
ел

и
т

ь,
 к

а
к

у
ю

 
п

ол
ьз

у
 п

ри
н

ос
я

т
 з

а
н

я
т

и
я

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

к
у

л
ьт

у
ро

й
. С

и
ст

ем
а

т
и

ч
ес

к
и

е 
н

а
бл

ю
д

е	
н

и
я

 з
а

 с
во

и
м

 с
ос

т
оя

н
и

ем
 п

оз
во

л
я

ю
т

 к
он

т
	

ро
л

и
ро

ва
т

ь 
и

 р
ег

у
л

и
ро

ва
т

ь 
н

а
гр

у
зк

и
. П

ри
	

м
ер

н
а

я
 ф

ор
м

а
 д

н
ев

н
и

к
а

 с
а

м
ок

он
т

ро
л

я

О
в

л
ад

ен
и

е 
зн

ан
и

я
м

и
 п

о 
ве

д
е�

н
и

ю
 д

н
ев

н
и

к
а 

са
м

ок
он

тр
ол

я
В

ед
у

т 
за

п
и

си
 в

 д
н

ев
н

и
к

е 
са

�
м

ок
он

тр
ол

я
 (

об
р

аз
ец

 в
 у

ч
еб

�
н

и
к

е)
. 

И
сп

ол
ьз

у
ю

т 
за

п
и

си
в 

н
ём

 д
л

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 н
а�

гр
у

зк
и

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

М
ет
од
ик
о-
пр
ак
ти
че
ск
ая

 ч
ас
ть

 (6
ч)

Р
а

зм
и

н
к

а
. Р

а
зм

и
н

к
а

—
 э

т
о 

п
од

го
т

ов
к

а
ор

га
н

и
зм

а
 к

 в
ы

п
ол

н
ен

и
ю

 у
ч

еб
н

о	
т

ре
н

и
ро

	
во

ч
н

ы
х

 и
 с

ор
ев

н
ов

а
т

ел
ьн

ы
х

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

. 
З

а
д

а
ч

и
 р

а
зм

и
н

к
и

. П
ос

л
ед

ов
а

т
ел

ьн
ос

т
ь 

вы
п

ол
н

ен
и

я
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 р

а
зм

и
н

к
и

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 з
н

ач
е�

н
и

и
 и

 п
р

ав
и

л
ах

 п
р

ов
ед

ен
и

я
 

р
аз

м
и

н
к

и

О
бъ

я
сн

я
ю

т 
за

д
ач

и
 р

аз
м

и
н

�
к

и
 и

 п
ос

л
ед

ов
ат

ел
ьн

ос
ть

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
р

аз
м

и
н

к
и

.
С

ос
та

в
л

я
ю

т 
д

л
я

 с
еб

я
 к

ом
п

�
л

ек
с 

р
аз

м
и

н
оч

н
ы

х
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 р

аз
м

и
н

к
и

О
са

н
к

а
. З

н
а

ч
ен

и
е 

ос
а

н
к

и
 д

л
я

 з
д

ор
ов

ья
и

 в
н

еш
н

ег
о 

ви
д

а
 ч

ел
ов

ек
а

. П
ра

ви
л

ьн
а

я
 

ос
а

н
к

а
 п

ри
д

а
ёт

 с
т

ро
й

н
ос

т
ь 

ф
и

гу
ре

:
сп

и
н

а
 п

ря
м

а
я

, п
л

еч
и

 р
а

зв
ёр

н
у

т
ы

, г
ол

ов
а

 
п

ри
п

од
н

я
т

а
, ж

и
во

т
 п

од
т

я
н

у
т

.

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 и

 у
м

е�
н

и
й

 п
о 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

ю
 п

р
а�

ви
л

ьн
ой

 о
са

н
к

и

У
я

сн
я

ю
т,

 к
ак

ое
 з

н
ач

ен
и

е 
и

м
ее

т 
д

л
я

 ч
ел

ов
ек

а 
п

р
а�

ви
л

ьн
ая

 о
са

н
к

а.
О

бъ
я

сн
я

ю
т,

 к
ак

ая
 о

са
н

к
а 

п
р

ав
и

л
ьн

ая
, 

к
ак

ая
 о

са
н

к
а 

н
еп

р
ав

и
л

ьн
ая
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Н
еп

ра
ви

л
ьн

а
я

 о
са

н
к

а
: 

п
л

еч
и

 и
 г

ол
ов

а
оп

у
щ

ен
ы

, с
п

и
н

а
 с

у
т

у
л

а
я

, ж
и

во
т

 в
ы

п
я

ч
ен

, 
к

ол
ен

и
 с

ог
н

у
т

ы
. П

л
ох

а
я

 о
са

н
к

а
 з

а
т

ру
д

н
я

	
ет

 р
а

бо
т

у
 в

н
у

т
ре

н
н

и
х

 о
рг

а
н

ов
. Ф

ор
м

и
ро

	
ва

т
ь 

п
ра

ви
л

ьн
у

ю
 о

са
н

к
у

 п
ом

ог
а

ю
т

 с
п

ец
и

	
а

л
ьн

ы
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

, п
ре

д
л

ож
ен

н
ы

е 
в 

у
ч

еб
	

н
и

к
е

О
св

аи
в

аю
т 

и
 в

ы
п

ол
н

я
ю

т 
сп

ец
и

ал
ьн

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

, 
п

ом
ог

аю
щ

и
е 

ф
ор

м
и

р
ов

а�
н

и
ю

 п
р

ав
и

л
ьн

ой
 о

са
н

к
и

О
бе

сп
еч

ен
и

е 
дв

и
га

те
л

ьн
ой

 а
к

ти
вн

ос
ти

. 
Д

ви
га

т
ел

ьн
а

я
 а

к
т

и
вн

ос
т

ь
—

 э
т

о 
п

ре
ж

д
е 

вс
ег

о 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

. 
О

н
а

 в
а

ж
н

а
 д

л
я

 з
д

ор
ов

ья
, р

а
зв

и
т

и
я

 у
м

ст
	

ве
н

н
ы

х
 и

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 с
п

ос
об

н
ос

т
ей

. В
ы

со
	

к
а

я
 д

ви
га

т
ел

ьн
а

я
 а

к
т

и
вн

ос
т

ь 
ч

ел
ов

ек
а

 
об

ес
п

еч
и

ва
ет

ся
 х

ор
ош

ей
 р

а
бо

т
ой

 о
рг

а
н

ов
 

п
и

щ
ев

а
ре

н
и

я
, д

ы
х

а
н

и
я

 и
 к

ро
во

об
ра

щ
ен

и
я

.

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 п

о 
об

ес
�

п
еч

ен
и

ю
 д

ви
га

те
л

ьн
ой

 а
к

ти
в�

н
ос

ти

У
св

аи
ва

ю
т 

зн
ан

и
я

 о
 з

н
ач

е�
н

и
и

 д
в

и
га

те
л

ьн
ой

 а
к

ти
в

н
ос

�
ти

 ч
ел

ов
ек

а

О
рг

а
н

ы
 п

и
щ

ев
а

ре
н

и
я

: 
ро

т
, п

и
щ

ев
од

, ж
ел

у
	

д
ок

 и
 к

и
ш

еч
н

и
к

. П
оч

ем
у

 п
и

щ
у

 н
а

д
о 

т
щ

а
	

т
ел

ьн
о 

п
ер

еж
ёв

ы
ва

т
ь?

 К
а

к
 п

ра
ви

л
ьн

о 
у

х
а

ж
и

ва
т

ь 
за

 с
во

и
м

и
 з

у
ба

м
и

?

У
зн

аю
т 

об
 о

сн
ов

н
ы

х
 о

р
га

н
ах

 
п

и
щ

ев
ар

ен
и

я
; 

п
оч

ем
у

 п
и

щ
у

 
н

ад
о 

тщ
ат

ел
ьн

о 
п

ер
еж

ёв
ы

�
ва

ть
; 

к
ак

ой
 п

у
ть

 п
р

ох
од

и
т 

п
и

щ
а 

в
 о

р
га

н
и

зм
е 

ч
ел

ов
е�

к
а;

 к
ак

 п
р

ав
и

л
ьн

о 
у

х
аж

и
�

ва
ть

 з
а 

св
ои

м
и

 з
у

ба
м

и

О
рг

а
н

ы
 д

ы
х

а
н

и
я

: 
н

ос
 и

 р
от

, г
ор

т
а

н
ь,

 т
ра

	
х

ея
, б

ро
н

х
и

 и
 л

ёг
к

и
е.

 П
оч

ем
у

 н
а

д
о 

д
ы

ш
а

т
ь 

ч
ер

ез
 н

ос
? 

К
а

к
 с

л
ед

у
ет

 д
ы

ш
а

т
ь 

п
ри

 в
ы

п
ол

	
н

ен
и

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
? 

У
п

ра
ж

н
е	

н
и

я
 д

ы
х

а
т

ел
ьн

ой
 г

и
м

н
а

ст
и

к
и

 р
а

зв
и

ва
ю

т

О
св

аи
в

аю
т 

и
 в

ы
п

ол
н

я
ю

т
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 д

ы
х

ат
ел

ьн
ой

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е 

н
а 

у
ве

л
и

ч
ен

и
е 

п
од

ви
ж

н
ос

ти
 

гр
у

д
н

ой
 к

л
ет

к
и

, 
у

л
у

ч
ш

ен
и

е
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

п
од

ви
ж

н
ос

т
ь 

гр
у

д
н

ой
 к

л
ет

к
и

, э
л

а
ст

и
ч

	
н

ос
т

ь 
л

ёг
к

и
х

, п
ов

ы
ш

а
ю

т
 р

а
бо

т
ос

п
ос

об
	

н
ос

т
ь 

д
ы

х
а

т
ел

ьн
ы

х
 м

ы
ш

ц
.

эл
ас

ти
ч

н
ос

ти
 л

ёг
к

и
х

 и
 п

о�
вы

ш
ен

и
е 

р
аб

от
ос

п
ос

об
н

ос
ти

 
д

ы
х

ат
ел

ьн
ы

х
 м

ы
ш

ц
 (

об
р

аз
�

ц
ы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 п
р

и
ве

д
ен

ы
 

в 
у

ч
еб

н
и

к
е)

Д
л

я
 т

ог
о 

ч
т

об
ы

 с
ер

д
ц

е 
бы

л
о 

зд
ор

ов
ы

м
,

н
а

до
 в

ы
п

ол
н

ят
ь 

ут
ре

н
н

ю
ю

 з
а

ря
дк

у;
 д

ел
а

т
ь 

ра
зм

и
н

к
у

 п
ер

ед
 з

а
н

я
т

и
я

м
и

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

к
у

л
ьт

у
ро

й
 и

 с
п

ор
т

ом
; 

ре
зк

о 
н

е 
н

а
ч

и
н

а
т

ь
и

 н
е 

за
к

а
н

ч
и

ва
т

ь 
бе

го
вы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
;

п
оч

у
вс

т
во

ва
в 

н
ед

ом
ог

а
н

и
е,

 о
бр

а
т

и
т

ьс
я

к
 в

ра
ч

у

У
зн

аю
т,

 ч
то

 н
ад

о 
д

ел
ат

ь,
 

ч
то

бы
 с

ер
д

ц
е 

бы
л

о 
зд

ор
о�

вы
м

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

Уч
еб
но

-т
ре
ни
ро
во
чн
ая

 ч
ас
ть

Ги
м
на
ст
ик
а 
с 
эл
ем
ен
та
м
и 
ак
ро
ба
ти
ки

 (
1

6
ч)

С
тр

ое
вы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
я

. П
ов

т
ор

е	
н

и
е 

и
 з

а
к

ре
п

л
ен

и
е 

у
м

ен
и

й
 и

 н
а

вы
к

ов
, п

ол
у

	
ч

ен
н

ы
х

 в
 1

—
2

 к
л

а
сс

а
х

.
Р

а
зм

ы
к

а
н

и
е 

и
 с

м
ы

к
а

н
и

е 
в 

ш
ер

ен
ге

 п
ри

	
ст

а
вн

ы
м

и
 ш

а
га

м
и

. П
ер

ес
т

ро
ен

и
е 

и
з 

од
н

ой
 

ш
ер

ен
ги

 в
 т

ри
. П

ер
ес

т
ро

ен
и

е 
и

з 
ш

ер
ен

ги
 

у
ст

у
п

а
м

и

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ст
р

ое
вы

х
 п

р
и

�
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 с

 т
ов

ар
и

щ
ам

и
 

в 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 с
тр

ое
вы

х
 

п
р

и
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
п

р
ав

и
л

ь�
н

ое
 в

ы
п

ол
н

ен
и

е 
ст

р
ое

вы
х

 
п

р
и

ём
ов

 и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й



63

З
а

р
я

дк
а

—
 к

л
ю

ч
 к

 б
од

р
ос

ти
. З

а
ря

д
к

а
 п

ом
о	

га
ет

 ч
ел

ов
ек

у
 п

ер
ей

т
и

 о
т

 с
н

а
 к

 б
од

рс
т

во
	

ва
н

и
ю

, у
к

ре
п

л
я

ет
 з

д
ор

ов
ье

 и
 т

ре
н

и
ру

ет
 

ор
га

н
и

зм
. Д

л
я

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 у
т

ре
н

н
ей

 г
и

м
	

н
а

ст
и

к
и

 д
ос

т
а

т
оч

н
о 

1
0

—
1

5
 м

и
н

. П
ос

л
е 

за
ря

д
к

и
 н

а
д

о 
п

ри
н

я
т

ь 
д

у
ш

 и
л

и
 в

ы
п

ол
н

и
т

ь 
об

л
и

ва
н

и
е 

(о
бт

и
ра

н
и

е)
. (

В
 у

ч
еб

н
и

к
е 

п
ри

ве
	

д
ен

ы
 д

ва
 к

ом
п

л
ек

са
 у

т
ре

н
н

ей
 з

а
ря

д
к

и
д

л
я

 д
ет

ей
 9

—
1

0
 л

ет
)

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 у
тр

ен
н

ей
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
 (

за
�

р
я

д
к

и
) 

и
 п

р
ав

и
л

ах
 е

ё 
в

ы
п

ол
�

н
ен

и
я

У
я

сн
я

ю
т,

 д
л

я
 ч

ег
о 

н
у

ж
н

а 
у

тр
ен

н
я

я
 г

и
м

н
ас

ти
к

а,
 

ск
ол

ьк
о 

м
и

н
у

т 
н

ад
о 

д
л

я
 е

ё 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 и
 к

ак
и

е 
в

од
н

ы
е 

п
р

оц
ед

у
р

ы
 р

ек
ом

ен
д

у
ет

ся
 

вы
п

ол
н

и
ть

 п
ос

л
е 

за
р

я
д

к
и

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
р

аз
у

ч
ен

�
н

ы
е 

к
ом

п
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
е�

н
и

й
 у

тр
ен

н
ей

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
ы

е 
м

и
н

ут
ы

. Ф
и

зк
у

л
ьт

у
рн

ы
е 

м
и

н
у

т
ы

 п
ом

ог
а

ю
т

 б
ы

ст
ре

е 
во

сс
т

а
н

ов
и

т
ь 

у
м

ст
ве

н
н

у
ю

 р
а

бо
т

ос
п

ос
об

н
ос

т
ь 

и
 п

ре
п

я
т

	
ст

ву
ю

т
 р

а
зв

и
т

и
ю

 у
т

ом
л

ен
и

я
. Р

ек
ом

ен
д

у
	

ю
т

ся
 п

ос
л

е 
п

ер
вы

х
 п

ри
зн

а
к

ов
 у

т
ом

л
ен

и
я

: 
сн

и
ж

ен
и

я
 в

н
и

м
а

н
и

я
 и

 а
к

т
и

вн
ос

т
и

. П
ро

	
д

ол
ж

и
т

ел
ьн

ос
т

ь 
к

а
ж

д
ой

 и
з 

н
и

х
 1

—
2

 м
и

н
. 

Ф
и

зк
у

л
ьт

у
рн

а
я

 м
и

н
у

т
а

 о
бы

ч
н

о 
вк

л
ю

ч
а

ет
от

 3
 д

о 
5

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

, к
от

ор
ы

е 
п

ов
т

ор
я

	
ю

т
 п

о 
4

—
6

 р
а

з

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 м

и
н

у
т

и
 п

р
ав

и
л

ах
 и

х
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я

У
я

сн
я

ю
т,

 д
л

я
 ч

ег
о 

н
у

ж
н

ы
 

ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

е 
м

и
н

у
ты

и
 ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
е 

п
ау

зы
,

к
ог

д
а 

и
х

 н
у

ж
н

о 
п

р
ов

од
и

ть
, 

к
ак

ой
 д

ол
ж

н
а 

бы
ть

 п
р

од
ол

�
ж

и
те

л
ьн

ос
ть

 к
аж

д
ой

 ф
и

з�
к

у
л

ьт
у

р
н

ой
 м

и
н

у
ты

 и
 ф

и
з�

к
у

л
ьт

у
р

н
ой

 п
ау

зы
, 

ск
ол

ьк
о 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 р
ек

ом
ен

д
у

ет
ся

 
вк

л
ю

ч
ат

ь 
в 

к
ом

п
л

ек
с 

ф
и

з�
к

у
л

ьт
у

р
н

ой
 м

и
н

у
ты

 и
 ф

и
з�

к
у

л
ьт

у
р

н
ой

 п
ау

зы
, 

ск
ол

ьк
о 

р
аз

 н
ад

о 
в

ы
п

ол
н

я
ть

 к
аж

д
ое

 
у

п
р

аж
н

ен
и

е 
к

ом
п

л
ек

са
.

О
п

р
ед

ел
я

ю
т 

и
 о

бъ
я

сн
я

ю
т 

р
аз

л
и

ч
и

я
 м

еж
д

у
 ф

и
зк

у
л

ь�
ту

р
н

ой
 м

и
н

у
то

й
 и

 ф
и

зк
у

л
ь�

ту
р

н
ой

 п
ау

зо
й
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
ы

е 
п

а
уз

ы
. Ф

и
зк

у
л

ьт
у

рн
а

я
 

п
а

у
за

—
 э

т
о 

к
ом

п
л

ек
с 

у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 г
и

ги
	

ен
и

ч
ес

к
ой

 г
и

м
н

а
ст

и
к

и
. В

 э
т

от
 к

ом
п

л
ек

с 
вк

л
ю

ч
а

ю
т

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

, к
от

ор
ы

е 
п

ом
ог

а
	

ю
т

 с
ох

ра
н

и
т

ь 
вы

со
к

у
ю

 а
к

т
и

вн
ос

т
ь 

п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 у
ч

еб
н

ой
 р

а
бо

т
ы

. В
о 

вр
ем

я
 ф

и
з	

к
у

л
ьт

у
рн

ой
 п

а
у

зы
 в

ы
п

ол
н

я
ю

т
 в

 т
еч

ен
и

е 
3

—
5

 м
и

н
 5

—
7

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

. Э
т

о 
у

п
ра

ж
н

е	
н

и
я

 д
л

я
 к

ру
п

н
ы

х
 м

ы
ш

ц
 п

л
еч

ев
ог

о 
п

оя
са

, 
н

ог
, т

у
л

ов
и

щ
а

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 п

ау
з 

и
 п

р
а�

ви
л

ах
 и

х
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

в
ы

п
ол

н
е�

н
и

е 
к

ом
п

л
ек

со
в 

у
п

р
аж

н
е�

н
и

й
 ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 м
и

н
у

т 
и

 ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 п

ау
з

Л
а

за
н

ье
 и

 п
ер

ел
ез

а
н

и
е.

 Л
а

за
н

ье
 п

о 
н

а
к

л
он

	
н

ой
 с

к
а

м
ей

к
е 

и
 п

ер
ел

ез
а

н
и

е 
од

н
ои

м
ён

н
ы

м
и

 
и

 р
а

зн
ои

м
ён

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

а
м

и
; 

п
о 

к
а

н
а

т
у

и
 ш

ес
т

у
 в

 д
ва

 и
 т

ри
 п

ри
ём

а
. П

ер
ел

ез
а

н
и

е
с 

оп
ор

ой
 н

а
 р

у
к

и
 и

 н
ог

и
, с

 о
п

ор
ой

 н
а

 р
у

к
и

, 
п

оо
ч

ер
ёд

н
ы

м
 м

а
х

ом
 п

ра
во

й
 и

 л
ев

ой
 н

ог
ой

. 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
ги

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

ой
 с

к
а

м
ей

	
к

е 
с 

ф
и

к
са

ц
и

ей
 в

 р
а

вн
ов

ес
и

и
 и

м
п

ро
ви

зи
ро

	
ва

н
н

ы
х

 п
оз

. Э
т

и
 у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 с

п
ос

об
ст

ву
	

ю
т

 р
а

зв
и

т
и

ю
 м

ы
ш

ц
 р

у
к

, н
ог

 и
 т

у
л

ов
и

щ
а

, 
а

 т
а

к
ж

е 
к

оо
рд

и
н

а
ц

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

. О
н

и
 

ф
ор

м
и

ру
ю

т
 у

 ч
ел

ов
ек

а
 у

п
ор

ст
во

 д
л

я
д

ос
т

и
ж

ен
и

я
 о

п
ре

д
ел

ён
н

ой
 ц

ел
и

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 л

аз
ан

ье
, 

п
е�

р
ел

ез
ан

и
и

 и
 и

х
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

ое
 

п
р

и
м

ен
ен

и
е

У
я

сн
я

ю
т,

 к
ак

и
е 

м
ы

ш
ц

ы
 

р
аз

ви
в

аю
т 

л
аз

ан
ье

 и
 к

ак
и

е 
ва

ж
н

ы
е 

к
ач

ес
тв

а 
он

о 
ф

ор
�

м
и

р
у

ет
.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

л
аз

ан
ья

 и
 п

ер
ел

ез
ан

и
я

 р
аз

�
л

и
ч

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и
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У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 в

 р
а

вн
ов

ес
и

и
. У

п
ра

ж
н

ен
и

я
в 

ра
вн

ов
ес

и
и

 в
ы

п
ол

н
я

ю
т

 н
а

 б
ре

вн
е 

и
л

и
 

ги
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
ой

 с
к

а
м

ей
к

е.
 Э

т
и

 у
п

ра
ж

н
е	

н
и

я
 п

ол
ож

и
т

ел
ьн

о 
вл

и
я

ю
т

 н
а

 ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 

ра
зв

и
т

и
е,

 д
ви

га
т

ел
ьн

ы
е 

во
зм

ож
н

ос
т

и
и

 о
са

н
к

у
 ч

ел
ов

ек
а

. О
н

и
 у

л
у

ч
ш

а
ю

т
 о

ри
ен

	
т

и
ро

вк
у

 в
 п

ро
ст

ра
н

ст
ве

, в
ос

п
и

т
ы

ва
ю

т
 

ре
ш

и
т

ел
ьн

ос
т

ь 
и

 с
м

ел
ос

т
ь.

 У
п

ра
ж

н
ен

и
я

в 
ра

вн
ов

ес
и

и
: 

х
од

ьб
а

 п
о 

бр
ев

н
у

 (
вы

со
т

а
 

5
0

см
) 

ра
зн

ы
м

и
 с

п
ос

об
а

м
и

; 
х

од
ьб

а
 п

о 
ра

зн
ов

ы
со

к
и

м
 с

т
ол

би
к

а
м

 с
 п

ов
ор

от
а

м
и

; 
х

од
ьб

а
 п

о 
к

а
ч

а
ю

щ
ей

ся
 б

а
л

к
е.

 К
ом

би
н

а
ц

и
я

 
у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а
 б

ре
вн

е 
(в

ы
со

т
а

 д
о 

1
 м

);
 

х
од

ьб
а

; 
п

ов
ор

от
ы

 н
а

 н
ос

к
а

х
 и

 н
а

 о
д

н
ой

н
ог

е;
 х

од
ьб

а
 п

ри
ст

а
вн

ы
м

и
 ш

а
га

м
и

; 
п

ри
се

	
д

а
н

и
е 

и
 п

ер
ех

од
 в

 у
п

ор
 п

ри
се

в;
 у

п
ор

 с
т

оя
 

н
а

 к
ол

ен
е,

 с
ед

; 
со

ск
ок

 с
п

ры
ги

ва
н

и
ем

в 
п

ол
уп

ри
се

д 
н

а
 г

и
м

н
а

ст
и

че
ск

и
й

 м
а

т
.

П
ро

и
зв

ол
ьн

а
я

 к
ом

би
н

а
ц

и
я

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 р

ав
н

ов
ес

и
и

и
 и

х
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

ое
 п

р
и

м
ен

е�
н

и
е

У
я

сн
я

ю
т,

 к
ак

ое
 в

оз
д

ей
ст

ви
е 

н
а 

ч
ел

ов
ек

а 
ок

аз
ы

ва
ю

т 
ф

и
�

зи
ч

ес
к

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 в
 р

ав
�

н
ов

ес
и

и
.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
и

 к
ом

би
н

ац
и

й
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

в 
р

ав
н

ов
ес

и
и

. 
С

ос
та

вл
я

ю
т 

св
ой

 в
ар

и
ан

т 
к

ом
би

н
ац

и
и

в 
р

ав
н

ов
ес

и
и

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 н

а
 п

ер
ек

л
а

ди
н

е.
 Н

а
 п

ер
ек

л
а

	
д

и
н

е 
вы

п
ол

н
я

ю
т

ся
 в

и
сы

, у
п

ор
ы

, п
ер

ев
ор

о	
т

ы
, о

бо
ро

т
ы

, р
а

зм
а

х
и

ва
н

и
я

 и
 с

ос
к

ок
и

. 
Э

т
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 р
а

зв
и

ва
ю

т
 с

и
л

у
, 

ги
бк

ос
т

ь,
 к

оо
рд

и
н

а
ц

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
й

. О
н

и
 

во
сп

и
т

ы
ва

ю
т

 с
м

ел
ос

т
ь 

и
 в

 т
о 

ж
е 

вр
ем

я
 

ос
т

ор
ож

н
ос

т
ь,

 ф
ор

м
и

ру
ю

т
 п

ра
ви

л
ьн

у
ю

 
ос

а
н

к
у

. У
п

ра
ж

н
ен

и
я

 м
ож

н
о 

вы
п

ол
н

я
т

ь 
н

а
 

н
и

зк
ой

, с
ре

д
н

ей
 и

л
и

 в
ы

со
к

ой
 п

ер
ек

л
а

д
и

н
е.

 

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

п
ер

ек
л

ад
и

�
н

е 
и

 и
х

 п
р

ак
ти

ч
ес

к
ое

 в
ы

�
п

ол
н

ен
и

е

У
я

сн
я

ю
т,

 к
ак

ое
 в

оз
д

ей
ст

�
ви

е 
н

а 
ч

ел
ов

ек
а 

ок
аз

ы
в

аю
т 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а 

п
ер

ек
л

ад
и

�
н

е.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
в

ы
п

ол
�

н
ен

и
е 

р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
е�

н
и

й
 н

а 
п

ер
ек

л
ад

и
н

е
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

В
и

сы
 н

а
 п

ер
ек

л
а

д
и

н
е:

 л
ев

а
я

 н
ог

а
 в

п
ер

ед
и

; 
со

гн
у

в 
н

ог
и

 в
 к

ол
ен

я
х

; 
у

гл
ом

; 
за

ве
со

м
 

д
ву

м
я

 н
ог

а
м

и
; 

за
ве

со
м

 н
а

 п
ра

во
й

 п
од

к
о	

л
ен

к
е;

 п
ро

гн
у

вш
и

сь
 в

ер
х

ом
; 

со
гн

у
вш

и
сь

. 
П

од
т

я
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
са

А
к

р
об

а
ти

ч
ес

к
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
. А

к
ро

ба
т

и
ч

е	
ск

и
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 ш
и

ро
к

о 
и

сп
ол

ьз
у

ю
т

ся
 

п
ри

 п
од

го
т

ов
к

е 
ф

у
т

бо
л

и
ст

ов
, в

ол
ей

бо
л

и
с	

т
ов

, б
ор

ц
ов

, л
ег

к
оа

т
л

ет
ов

. Э
т

и
 у

п
ра

ж
н

е	
н

и
я

 р
а

зв
и

ва
ю

т
 с

и
л

у
, б

ы
ст

ро
т

у
, л

ов
к

ос
т

ь 
и

 г
и

бк
ос

т
ь,

 с
п

ос
об

ст
ву

ю
т

 у
ве

л
и

ч
ен

и
ю

 
п

од
ви

ж
н

ос
т

и
 с

у
ст

а
во

в 
и

 п
оз

во
н

оч
н

и
к

а
. 

О
н

и
 б

л
а

го
т

во
рн

о 
вл

и
я

ю
т

 н
а

 р
а

бо
т

у
се

рд
ц

а
 и

 л
ёг

к
и

х
, в

ос
п

и
т

ы
ва

ю
т

 с
м

ел
ос

т
ь

и
 р

еш
и

т
ел

ьн
ос

т
ь,

 ф
ор

м
и

ру
ю

т
 о

са
н

к
у

и
 л

ёг
к

ос
т

ь 
д

ви
ж

ен
и

й
, п

ом
ог

а
ю

т
 у

ве
ре

н
н

о 
ор

и
ен

т
и

ро
ва

т
ьс

я
 в

 п
ро

ст
ра

н
ст

ве
.

В
 д

оп
ол

н
ен

и
е 

к
 о

св
ое

н
н

ы
м

 в
 1

 и
 2

 к
л

а
сс

а
х

 
а

к
ро

ба
т

и
ч

ес
к

и
м

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

м
 п

ре
д

л
а

га
	

ет
ся

 р
а

зу
ч

и
т

ь 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 и

 к
ом

би
н

а
ц

и
ю

, 
п

ре
д

ст
а

вл
ен

н
ы

е 
в 

у
ч

еб
н

и
к

е

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 а
к

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

е�
н

и
й

 и
 и

х
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

ое
 в

ы
�

п
ол

н
ен

и
е

З
ак

р
еп

л
я

ю
т 

зн
ан

и
я

 о
 п

ол
о�

ж
и

те
л

ьн
ом

 в
оз

д
ей

ст
ви

и
 а

к
�

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

н
а 

ч
ел

ов
ек

а.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
в

ы
п

ол
н

е�
н

и
е 

р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

 а
к

р
о�

ба
ти

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

С
ос

та
в

л
я

ю
т 

св
ою

 а
к

р
об

ат
и

�
ч

ес
к

у
ю

 к
ом

би
н

ац
и

ю
 и

з 
ос

�
во

ен
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

О
п

ор
н

ы
й

 п
р

ы
ж

ок
 ч

ер
ез

 г
и

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

и
й

 
к

оз
ёл

. П
ры

ж
ок

 в
к

л
ю

ч
а

ет
: 

ра
зб

ег
, т

ол
ч

ок
 

д
ву

м
я

 н
ог

а
м

и
 о

 г
и

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

и
й

 м
ос

т
и

к
,

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 д

л
я

 в
ы

�
п

ол
н

ен
и

я
 о

п
ор

н
ог

о 
п

р
ы

ж
к

а 
ч

ер
ез

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

й
 к

оз
ёл

И
зу

ч
аю

т 
и

 о
св

аи
ва

ю
т 

те
х

�
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 о

п
ор

н
ог

о 
п

р
ы

ж
к

а.
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к
ра

т
к

ов
ре

м
ен

н
у

ю
 о

п
ор

у
 р

у
к

а
м

и
 о

 с
н

а
ря

д
и

 п
ри

зе
м

л
ен

и
е.

 Э
т

и
 д

ви
ж

ен
и

я
 т

ре
бу

ю
т

 о
т

 
п

ры
гу

н
а

 м
ы

ш
еч

н
ой

 к
он

ц
ен

т
ра

ц
и

и
, у

м
ен

и
я

 
ор

и
ен

т
и

ро
ва

т
ьс

я
 в

 п
ро

ст
ра

н
ст

ве
, с

м
ел

ос
	

т
и

, р
еш

и
т

ел
ьн

ос
т

и
, в

н
и

м
а

н
и

я
. О

п
ор

н
ы

й
 

п
ры

ж
ок

 «
вс

к
ок

 в
 у

п
ор

 с
т

оя
 н

а
 к

ол
ен

я
х

и
 с

ос
к

ок
 н

ог
и

 в
ро

зь
 ч

ер
ез

 г
и

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

и
й

 
к

оз
ёл

 (
вы

со
т

а
 9

0
см

) 
в 

ш
и

ри
н

у
»

. Э
т

о
у

п
ра

ж
н

ен
и

е 
вн

а
ч

а
л

е 
н

а
д

о 
ра

зу
ч

и
т

ь,
вы

п
ол

н
я

я
 д

ви
ж

ен
и

я
 н

а
 п

ол
у

. П
ос

л
е 

эт
ог

о 
м

ож
н

о 
ег

о 
вы

п
ол

н
я

т
ь 

ч
ер

ез
 г

и
м

н
а

ст
и

ч
е	

ск
и

й
 с

н
а

ря
д

 с
 п

ом
ощ

ью
 и

 п
од

 н
а

бл
ю

д
ен

и
ем

 
вз

ро
сл

ы
х

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 р
аз

у
ч

ен
н

ог
о 

оп
ор

н
ог

о 
п

р
ы

ж
к

а

Л
ёг
ка
я 
ат
ле
ти
ка

 (1
8
ч)

Б
ег

. Б
ег

—
 е

ст
ес

т
ве

н
н

ы
й

 д
л

я
 ч

ел
ов

ек
а

 
сп

ос
об

 б
ы

ст
ро

го
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
. О

н
 о

со
бе

н
	

н
о 

п
ол

ез
ен

 д
л

я
 д

ет
ск

ог
о 

ор
га

н
и

зм
а

. Б
ег

 
у

л
у

ч
ш

а
ет

 р
а

бо
т

у
 д

ы
х

а
т

ел
ьн

ой
, с

ер
д

еч
н

о	
со

су
д

и
ст

ой
 и

 м
ы

ш
еч

н
ой

 с
и

ст
ем

; 
п

ов
ы

ш
а

	
ет

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь;
 р

а
зв

и
ва

ет
 с

к
ор

ос
т

н
ы

е 
сп

ос
об

н
ос

т
и

. Б
ег

ов
ы

е 
н

а
гр

у
зк

и
 м

ож
н

о 
д

о	
зи

ро
ва

т
ь,

 и
зм

ен
я

я
 с

к
ор

ос
т

ь 
и

 т
ем

п
 б

ег
а

, 
д

л
и

н
у

 д
и

ст
а

н
ц

и
и

.
В

 б
ег

е 
вы

д
ел

я
ю

т
 ч

ет
ы

ре
 ф

а
зы

: 
ст

а
рт

; 
ст

а
рт

ов
ы

й
 р

а
зг

он
; 

бе
г 

п
о 

д
и

ст
а

н
ц

и
и

; 
ф

и
	

н
и

ш
и

ро
ва

н
и

е.
 В

 к
а

ж
д

ой
 и

з 
эт

и
х

 ф
а

з 
п

ри
	

м
ен

я
ет

ся
 с

во
я

 т
ех

н
и

к
а

.

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 б
ег

а 
и

 т
ех

н
и

к
е 

в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 
ег

о 
от

д
ел

ьн
ы

х
 ф

аз

У
зн

аю
т,

 к
ак

ое
 в

оз
д

ей
ст

ви
е 

н
а 

ч
ел

ов
ек

а 
ок

аз
ы

ва
ю

т 
за

�
н

я
ти

я
 б

ег
ом

. 
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

 
бе

го
вы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Т
ех

н
и

к
а

 б
ег

а
. У

ск
ор

ен
и

я
 д

о 
3

0
м

. Б
ег

 н
а

 
м

а
к

си
м

а
л

ьн
ой

 с
к

ор
ос

т
и

 3
0

 и
 4

0
м

, ч
ел

н
оч

	
н

ы
й

 б
ег

 3
 ç

 1
0

 и
 4

 ç
 1

0
м

. В
ст

ре
ч

н
ы

е 
эс

т
а

ф
ет

ы
. Б

ег
 с

 у
ск

ор
ен

и
ем

 д
о 

6
0

м
. Б

ег
 в

 
и

н
д

и
ви

д
у

а
л

ьн
ом

, у
д

об
н

ом
 д

л
я

 с
еб

я
 т

ем
п

е 
д

о 
1

4
0

0
м

 (
д

ев
оч

к
и

) 
и

 д
о 

1
5

0
0

м
 (

м
а

л
ьч

и
к

и
)

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
. П

ры
ж

к
и

—
 э

т
о 

ес
т

ес
т

	
ве

н
н

ы
й

 д
л

я
 ч

ел
ов

ек
а

 в
и

д
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
у

п
ра

ж
н

ен
и

й
. О

н
и

 р
а

зв
и

ва
ю

т
 к

оо
рд

и
н

а
ц

и
ю

 
дв

и
ж

ен
и

й
, г

л
а

зо
м

ер
, б

ы
ст

ро
т

у
 и

 л
ов

к
ос

т
ь.

 
О

сн
ов

н
ы

е 
сп

ос
об

ы
 п

ры
ж

к
ов

 в
 в

ы
со

т
у

 с
 р

а
з	

бе
га

: 
«

п
ер

еш
а

ги
ва

н
и

е»
, «

п
ер

ек
а

т
»

, «
ф

ос
бе

	
ри

	ф
л

оп
»

, «
п

ер
ек

и
д

н
ой

»
. В

 п
ры

ж
к

а
х

 в
 в

ы
	

со
т

у
 в

ы
д

ел
я

ю
т

 ч
ет

ы
ре

 ф
а

зы
: 

ра
зб

ег
;

от
т

а
л

к
и

ва
н

и
е;

 п
ер

ех
од

 ч
ер

ез
 п

л
а

н
к

у
;

п
ри

зе
м

л
ен

и
е.

 О
св

ое
н

и
е 

и
 с

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
	

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 п

ры
ж

к
ов

 в
 в

ы
со

	
т

у
 с

п
ос

об
ом

 «
п

ер
еш

а
ги

ва
н

и
е»

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 п
р

ы
ж

к
ов

 в
 в

ы
со

ту
 и

 т
ех

н
и

�
к

е 
и

х
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я

У
зн

аю
т,

 к
ак

ое
 в

оз
д

ей
ст

ви
е 

н
а 

ч
ел

ов
ек

а 
ок

аз
ы

ва
ю

т 
п

р
ы

ж
к

и
 в

 в
ы

со
ту

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
в

ы
п

ол
н

е�
н

и
е 

те
х

н
и

к
и

 п
р

ы
ж

к
ов

 в
 в

ы
�

со
ту

 с
п

ос
об

ом
 «

п
ер

еш
аг

и
ва

�
н

и
е»

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у.

 П
о 

д
ви

ж
ен

и
я

м
 в

о 
вр

ем
я

 
п

ол
ёт

а
 в

ы
де

л
яю

т
 с

л
ед

ую
щ

и
е 

сп
ос

об
ы

 
п

ры
ж

к
ов

 в
 д

л
и

н
у

 с
 р

а
зб

ег
а

: 
со

гн
у

в 
н

ог
и

и
 п

ро
гн

у
вш

и
сь

. Д
л

я
 и

зу
ч

ен
и

я
 п

ре
д

л
а

га
ет

ся
 

н
а

и
бо

л
ее

 п
ро

ст
ой

 с
п

ос
об

—
 с

ог
н

у
в 

н
ог

и
. 

Л
ю

бо
й

 п
ры

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 с
 р

а
зб

ег
а

 и
м

ее
т

 ч
е	

т
ы

ре
 ф

а
зы

: 
ра

зб
ег

, о
т

т
а

л
к

и
ва

н
и

е,
 п

ол
ёт

 
и

 п
ри

зе
м

л
ен

и
е

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ьз
е 

п
р

ы
ж

к
ов

 в
 д

л
и

н
у

 и
 т

ех
н

и
к

е
и

х
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я

У
зн

аю
т,

 к
ак

ое
 в

оз
д

ей
ст

ви
е 

ок
аз

ы
ва

ю
т 

н
а 

ч
ел

ов
ек

а 
п

р
ы

ж
к

и
 в

 д
л

и
н

у
.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 п
р

ы
ж

к
ов

в 
д

л
и

н
у

 с
п

ос
об

ом
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»
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М
ет

а
н

и
я

. М
ет

а
н

и
е

—
 л

ег
к

оа
т

л
ет

и
ч

ес
к

ое
 

у
п

ра
ж

н
ен

и
е,

 д
л

я
 к

от
ор

ог
о 

н
у

ж
н

ы
 з

н
а

ч
и

	
т

ел
ьн

ы
е 

«
вз

ры
вн

ы
е»

 у
си

л
и

я
. М

ет
а

н
и

е 
ра

зв
и

ва
ет

 л
ов

к
ос

т
ь,

 к
оо

рд
и

н
а

ц
и

ю
 д

ви
ж

е	
н

и
й

, г
л

а
зо

м
ер

.
С

п
ец

и
а

л
ьн

ы
е,

 п
од

го
т

ов
и

т
ел

ьн
ы

е,
 п

од
во

	
д

я
щ

и
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 д
л

я
 о

св
ое

н
и

я
 т

ех
н

и
к

и
 

м
ет

а
н

и
я

 м
я

ч
а

. Д
ер

ж
а

н
и

е 
м

а
л

ог
о 

м
я

ч
а

. 
И

м
и

т
а

ц
и

я
 з

а
к

л
ю

ч
и

т
ел

ьн
ог

о 
д

ви
ж

ен
и

я
 

к
и

ст
ью

. С
к

ре
ст

н
ы

й
 ш

а
г 

п
ри

 р
а

зб
ег

е.
 

М
ет

а
н

и
е 

м
я

ч
а

 с
 м

ес
т

а
 и

 с
 р

а
зб

ег
а

: 
н

а
 т

оч
	

н
ос

т
ь 

от
ск

ок
а

; 
в 

ве
рт

и
к

а
л

ьн
у

ю
 к

ру
гл

у
ю

 
ц

ел
ь 

д
и

а
м

ет
ро

м
 5

0
см

 с
 р

а
сс

т
оя

н
и

я
 5

—
6

м
; 

в 
го

ри
зо

н
т

а
л

ьн
у

ю
 п

ря
м

оу
го

л
ьн

у
ю

 ц
ел

ь 
ра

з	
м

ер
ом

 8
0

 ç
 1

0
0

см
 с

 р
а

сс
т

оя
н

и
я

 4
—

5
м

;
н

а
 д

а
л

ьн
ос

т
ь.

 О
ш

и
бк

и
 п

ри
 м

ет
а

н
и

и
: 

п
од

	
п

ры
ги

ва
н

и
е 

н
а

 п
ос

л
ед

н
и

х
 ш

а
га

х
 р

а
зб

ег
а

; 
от

к
л

он
ен

и
е 

т
у

л
ов

и
щ

а
 в

 с
т

ор
он

у
 о

т
 н

а
	

п
ра

вл
ен

и
я

 м
ет

а
н

и
я

; 
н

а
к

л
он

 т
у

л
ов

и
щ

а
 

вп
ер

ёд
 и

 в
н

и
з;

 с
ги

ба
н

и
е 

оп
ор

н
ой

 н
ог

и
в 

м
ом

ен
т

 в
ы

л
ет

а
 м

я
ч

а

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 и
 т

ех
н

и
к

е 
м

ет
ан

и
я

 м
я

ч
а

У
зн

аю
т,

 к
ак

ое
 в

оз
д

ей
ст

ви
е 

ок
аз

ы
ва

ю
т 

н
а 

ч
ел

ов
ек

а
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 м
ет

ан
и

и
.

О
п

р
ед

ел
я

ю
т 

и
 у

ст
р

ан
я

ю
т 

гр
у

бы
е 

ош
и

бк
и

 п
р

и
 м

ет
а�

н
и

и
.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

м
ет

ан
и

я
 м

я
ч

а 
с 

р
аз

бе
га

в 
ве

р
ти

к
ал

ьн
у

ю
 ц

ел
ь,

го
р

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

 ц
ел

ь
и

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть

Л
ы
ж
ны
е 
го
нк
и 

(1
6
ч)

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. Л
ы

ж
н

ы
й

 с
п

ор
т

—
 х

ор
ош

ее
 

ср
ед

ст
во

 о
зд

ор
ов

л
ен

и
я

 и
 з

а
к

а
л

и
ва

н
и

я
 о

р	
га

н
и

зм
а

. О
н

 п
ов

ы
ш

а
ет

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь 
и

ра
бо

т
ос

п
ос

об
н

ос
т

ь 
ч

ел
ов

ек
а

, п
ри

д
а

ёт
бо

д
ро

ст
ь 

и
 ж

и
зн

ер
а

д
ос

т
н

ос
т

ь.

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

и
 и

 с
п

о�
со

ба
х

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

П
ол

у
ч

аю
т 

зн
ан

и
я

 о
 п

ол
ьз

е 
л

ы
ж

н
ог

о 
сп

ор
та

 и
 с

п
ос

об
ах

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
. 

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

С
 г

и
ги

ен
и

ч
ес

к
ой

 т
оч

к
и

 з
ре

н
и

я
 о

ч
ен

ь 
ва

ж
н

о 
и

м
ет

ь 
св

ои
 л

ы
ж

и
. П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
н

а
 

л
ы

ж
а

х
: 

п
оп

ер
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

х
ш

а
ж

н
ы

й
 х

од
; 

т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

п
л

у
го

м
»

; 
п

од
ъ

ём
 «

п
ол

у
	

ёл
оч

к
ой

»
; 

п
од

ъ
ём

 «
л

ес
ен

к
ой

»
; 

п
ов

ор
от

п
ер

ес
т

у
п

а
н

и
ем

 н
а

 в
ы

к
а

т
е 

со
 с

к
л

он
а

. 
П

ро
х

ож
д

ен
и

е 
н

а
 л

ы
ж

а
х

 в
 р

а
вн

ом
ер

н
ом

 
т

ем
п

е 
д

о 
2

,5
—

3
к

м
, в

 с
ор

ев
н

ов
а

т
ел

ьн
ом

 —
 

д
о 

1
к

м

П
р

ох
од

я
т 

н
а 

л
ы

ж
ах

 в
 р

ав
н

о�
м

ер
н

ом
 т

ем
п

е 
д

о 
2

,5
—

3
к

м
, 

в 
со

р
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ом

 —
 д

о 
1

к
м

П
ла
ва
ни
е 

(п
ри

 в
оз
м
ож
но
ст
и 
пр
ов
ед
ен
ия

 з
ан
ят
ий

 1
4
ч 
за

 с
чё
т 
др
уг
их

 т
ем

)

П
л

а
ва

н
и

е.
 П

л
а

ва
н

и
е 

бл
а

го
т

во
рн

о 
вл

и
я

ет
 

н
а

 о
рг

а
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а
. О

н
о 

у
л

у
ч

ш
а

ет
 р

а
бо

	
т

у
 с

ер
де

ч
н

о	
со

су
ди

ст
ой

 с
и

ст
ем

ы
, у

к
ре

п
л

я
	

ет
 д

ы
х

а
т

ел
ьн

у
ю

 м
у

ск
у

л
а

т
у

ру
, у

ве
л

и
ч

и
ва

	
ет

 ё
м

к
ос

т
ь 

л
ёг

к
и

х
. П

л
а

ва
н

и
е 

сп
ос

об
ом

 
«

бр
а

сс
 н

а
 г

ру
д

и
»

. Э
т

от
 с

п
ос

об
 о

бе
сп

еч
и

ва
	

ет
 х

ор
ош

и
й

 о
бз

ор
 и

 о
ри

ен
т

а
ц

и
ю

 н
а

 в
од

е,
 

п
оз

во
л

я
ет

 ч
ел

ов
ек

у
 д

ол
го

 н
а

х
од

и
т

ьс
я

 н
а

 
п

л
а

ву
. Е

го
 п

ри
м

ен
я

ю
т

 д
л

я
 о

к
а

за
н

и
я

 п
ом

о	
щ

и
 и

 т
ра

н
сп

ор
т

и
ро

вк
и

 р
а

зл
и

ч
н

ы
х

 п
ре

д
м

е	
т

ов
. У

п
ра

ж
н

ен
и

я
 д

л
я

 о
бу

ч
ен

и
я

 и
 с

ов
ер

ш
ен

	
ст

во
ва

н
и

я
 н

а
вы

к
ов

 п
л

а
ва

н
и

я
 с

п
ос

об
ом

 
«

бр
а

сс
 н

а
 г

ру
д

и
»

: 
т

ех
н

и
к

а
 д

ви
ж

ен
и

й
 н

ог
а

	
м

и
 и

 д
ы

х
а

н
и

е 
(у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 н

а
 с

у
ш

е,
 

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 п
ол

ь�
зе

 п
л

ав
ан

и
я

. И
зу

ч
ен

и
е 

сп
ос

об
а 

п
л

ав
ан

и
я

 «
бр

ас
с 

н
а 

гр
у

д
и

»

У
зн

аю
т,

 к
ак

 п
л

ав
ан

и
е 

вл
и

я
�

ет
 н

а 
ор

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а;
в 

к
ак

и
х

 с
л

у
ч

ая
х

 л
у

ч
ш

е 
вс

е�
го

 п
р

и
м

ен
я

ть
 с

п
ос

об
 п

л
ав

а�
н

и
я

 «
бр

ас
с 

н
а 

гр
у

д
и

»
.

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 
п

л
ав

ан
и

я
 с

п
ос

об
ом

 «
бр

ас
с 

н
а 

гр
у

д
и

»
.

П
р

оп
л

ы
ва

ю
т 

бр
ас

со
м

н
а 

гр
у

д
и

 1
2

—
1

5
м
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у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 в
 в

од
е 

с 
н

еп
од

ви
ж

н
ой

 о
п

ор
ой

, 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 в

 в
од

е 
с 

п
од

ви
ж

н
ой

 о
п

ор
ой

,
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 в

 в
од

е 
бе

з 
оп

ор
ы

);
 т

ех
н

и
к

а
 

д
ви

ж
ен

и
й

 р
у

к
а

м
и

 и
 д

ы
х

а
н

и
я

 (
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 

н
а

 с
у

ш
е,

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 с
т

оя
 в

 в
од

е,
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 в

 в
од

е 
с 

п
од

ви
ж

н
ой

 о
п

ор
ой

, 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 в

 в
од

е 
бе

з 
оп

ор
ы

);
 с

ог
л

а
со

ва
	

н
и

е 
д

ви
ж

ен
и

й
 р

у
к

а
м

и
 и

 н
ог

а
м

и
. П

л
а

ва
н

и
е 

с 
п

ол
н

ы
м

 с
ог

л
а

со
ва

н
и

ем
 д

ы
х

а
н

и
я

 и
 д

ви
ж

е	
н

и
й

П
од
ви
ж
ны
е 
иг
ры

 с
 э
ле
м
ен
та
м
и 
сп
ор
ти
вн
ы
х 
иг
р,

 н
ар
од
ны
е 
иг
ры

 (
28
ч)

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

Л
ёг

к
а

я
 а

тл
ет

и
к

а
»

: 
«

Т
ре

т
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»

, «
Н

ев
од

»
, «

К
ос

м
он

а
в	

т
ы

»
, «

Ш
и

ш
к

и
, ж

ёл
у

д
и

, о
ре

х
и

»
, «

В
ор

он
ы

и
 в

ор
об

ьи
»

, «
Г

он
к

а
 с

 в
ы

бы
ва

н
и

ем
»

, «
К

ру
го

	
ва

я
 э

ст
а

ф
ет

а
»

, «
С

а
л

к
и

 с
 л

ен
т

оч
к

а
м

и
»

, 
«

Д
ен

ь 
и

 н
оч

ь»
, «

Г
у

си
	л

еб
ед

и
»

, «
В

ы
зо

в 
н

ом
е	

ро
в»

, «
Д

ог
он

я
л

к
и

 н
а

 м
а

рш
е»

, «
С

 к
оч

к
и

 н
а

 
к

оч
к

у
»

, «
З

а
й

ц
ы

 в
 о

го
ро

д
е»

, «
Г

он
к

а
 м

я
ч

ей
 

п
о 

к
ру

гу
»

, «
О

х
от

н
и

к
и

 и
 у

т
к

и
»

, «
П

оп
а

д
и

в 
ц

ел
ь»

, «
П

од
ви

ж
н

а
я

 ц
ел

ь»
, «

П
ер

ед
а

ч
а

м
я

ч
а

 в
 к

ол
он

н
а

х
»

, «
М

я
ч

 к
а

п
и

т
а

н
у

»
.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

и
гр

ов
ы

х
 з

ад
ан

и
й

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 п
р

ав
и

л
ьн

у
ю

 т
ех

н
и

к
у

 
бе

га
, 

п
р

ы
ж

к
ов

 и
 м

ет
ан

и
я

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а 
с 

эл
ем

ен
та

м
и

 
а

к
р

об
а

ти
к

и
»

: «
С

к
оп

и
ру

й
 п

оз
ы

»
, 

«
П

ер
еп

ра
ва

»
, «

Х
од

ьб
а

 н
а

 х
од

у
л

я
х

»
,

«
У

д
оч

к
а

»
, «

П
ро

й
д

и
 б

ес
ш

у
м

н
о»

, «
З

м
ей

к
а

»
, 

«
И

го
л

к
а

 и
 н

и
т

к
а

»
.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 а
к

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

е 
эл

е�
м

ен
ты
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О
к

он
ч

а
н

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

»
: «

Л
ов

к
и

й
 

л
ы

ж
н

и
к

»
, «

Б
ы

ст
ры

й
 л

ы
ж

н
и

к
»

, «
П

у
ст

ое
 

м
ес

т
о»

, «
Э

ст
а

ф
ет

а
 б

ез
 п

а
л

ок
»

, «
К

т
о 

д
а

л
ьш

е 
п

ро
к

а
т

и
т

ся
»

, «
П

я
т

н
а

ш
к

и
п

ро
ст

ы
е»

, «
Б

и
а

т
л

он
»

, «
Д

ва
 д

ом
а

»
, 

«
П

о 
м

ес
т

а
м

»
, «

З
а

я
ч

ьи
 с

л
ед

ы
»

.

О
св

ое
н

н
ы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 с

п
ос

о�
бы

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

 
п

р
и

м
ен

я
ю

т 
в 

и
гр

ов
ы

х
 с

и
ту

�
ац

и
я

х

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

П
л

а
ва

н
и

е»
: «

Э
ст

а
ф

ет
ы

в 
во

д
е»

, «
У

сп
ей

 н
ы

рн
у

т
ь»

, «
К

т
о 

д
ол

ьш
е 

п
ро

л
еж

и
т

 н
а

 с
п

и
н

е?
»

, «
С

к
ол

ьз
я

щ
и

е 
ст

ре
	

л
ы

»
, «

Л
я

гу
ш

к
а

»
, «

К
а

ра
си

 и
 к

а
рп

ы
»

, «
О

л
о	

вя
н

н
ы

й
 с

ол
д

а
т

и
к

»
, «

В
од

ол
а

зы
»

, 
«

Ц
и

рк
а

ч
и

»
, «

Т
ор

п
ед

а
»

, «
М

я
ч

 н
а

 в
од

е»
.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ём
ы

, 
п

р
и

об
р

ет
ён

н
ы

е 
во

 в
р

ем
я

 з
а�

н
я

ти
й

 п
л

ав
ан

и
ем

Н
ар

од
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

од
би

р
аю

тс
я

 с
 у

ч
ёт

ом
 п

од
го

�
то

вл
ен

н
ос

ти
 у

ч
ащ

и
х

ся
 и

 м
ес

тн
ы

х
 т

р
ад

и
ц

и
й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

у
м

ен
и

е
и

гр
ат

ь 
в 

н
ар

од
н

ы
е 

и
гр

ы

Ко
нт
ро
ль
но

-о
це
но
чн
ый

 р
аз
де
л 

(1
0
ч)

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 и

м
ет

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е:

об
 и

ст
ор

и
и

 з
а

ро
ж

д
ен

и
я

 ф
и

зи
ч

ес
к

ог
о 

во
сп

и
	

т
а

н
и

я
 и

 о
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 в
и

д
а

х
 с

п
ор

т
а

; 
о 

п
ра

	
ви

л
а

х
 п

ов
ед

ен
и

я
 в

о 
вр

ем
я

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
зи

ч
е	

ск
ой

 к
у

л
ьт

у
ро

й
; 

о 
п

ол
ьз

е 
за

н
я

т
и

й
 ф

и
зи

ч
е	

ск
и

м
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я

м
и

; 
об

 о
со

бе
н

н
ос

т
я

х
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 в

 з
а

ви
си

м
ос

т
и

 
от

 н
а

п
ра

вл
ен

н
ос

т
и

 и
х

 в
оз

д
ей

ст
ви

я
.

К
р

и
те

р
и

и
 р

ез
у

л
ьт

ат
и

вн
ос

ти
 

за
н

я
ти

й
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
зн

ан
и

я
, 

п
о�

л
у

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 ф

и
з�

к
у

л
ьт

у
р

ы
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У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 у

м
ет

ь:
 в

ес
т

и
 н

а
бл

ю
д

е	
н

и
е 

за
 с

во
и

м
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 р

а
зв

и
т

и
ем

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 п
од

го
т

ов
л

ен
н

ос
т

ью
; 

вы
п

ол
	

н
я

т
ь 

п
ер

ес
т

ро
ен

и
е 

и
з 

од
н

ой
 ш

ер
ен

ги
в 

т
ри

; 
вы

д
ер

ж
и

ва
т

ь 
н

ео
бх

од
и

м
ы

й
 т

ем
п

 
бе

га
; 

сл
ед

и
т

ь 
за

 п
ра

ви
л

ьн
ос

т
ью

 д
ы

х
а

н
и

я
 

во
 в

ре
м

я
 б

ег
а

; 
п

ры
га

т
ь 

с 
вы

со
т

ы
 д

о 
7

0
см

; 
п

ры
га

т
ь 

в 
вы

со
т

у
 с

п
ос

об
ом

 «
п

ер
еш

а
ги

ва
	

н
и

е»
 и

 в
 д

л
и

н
у

 с
п

ос
об

ом
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

; 
м

е	
т

а
т

ь 
м

я
ч

 с
 р

а
зб

ег
а

 (
со

 с
к

ре
ст

н
ы

м
 ш

а
го

м
) 

в 
ц

ел
ь 

и
 н

а
 д

а
л

ьн
ос

т
ь;

 л
а

за
т

ь 
п

о 
к

а
н

а
т

у
в 

т
ри

 п
ри

ём
а

; 
со

ст
а

вл
я

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
п

ро
и

зв
ол

ьн
у

ю
 к

ом
би

н
а

ц
и

ю
 и

з 
у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 

в 
ра

вн
ов

ес
и

и
 н

а
 б

ре
вн

е 
н

а
 4

—
8

 с
ч

ёт
ов

;
со

ст
а

вл
я

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
п

ро
и

зв
ол

ьн
у

ю
 

к
ом

би
н

а
ц

и
ю

 и
з 

а
к

ро
ба

т
и

ч
ес

к
и

х
 у

п
ра

ж
н

е	
н

и
й

 н
а

 4
—

8
 с

ч
ёт

ов
; 

вы
п

ол
н

я
т

ь 
оп

ор
н

ы
й

 
п

ры
ж

ок
 ч

ер
ез

 г
и

м
н

а
ст

и
ч

ес
к

и
й

 к
оз

ёл
 

(в
ы

со
т

а
 с

н
а

ря
д

а
 9

0
см

, н
а

ск
ок

 в
 у

п
ор

 с
т

оя
 

н
а

 к
ол

ен
я

х
, с

ос
к

ок
 м

а
х

ом
 р

у
к

 в
п

ер
ёд

);
п

ер
ед

ви
га

т
ьс

я
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 п
оп

ер
ем

ен
н

ы
м

 
д

ву
х

ш
а

ж
н

ы
м

 х
од

ом
, с

п
у

ск
а

т
ьс

я
 с

 г
ор

ы
в 

ср
ед

н
ей

 с
т

ой
к

е,
 п

ре
од

ол
ев

а
т

ь 
д

и
ст

а
н

	
ц

и
ю

 2
,5

—
3

к
м

 в
 р

а
вн

ом
ер

н
ом

 т
ем

п
е

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
р

и
об

р
е�

тё
н

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 и
 н

ав
ы

к
и
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4
кл
ас
с 

(1
02
ч)

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Те
ор
ет
ич
ес
ки
й 
ра
зд
ел

 (8
ч)

П
ер

ва
я

 п
ом

ощ
ь 

п
р

и
 о

ст
ан

ов
к

е 
се

р
дц

а.
 

О
ст

а
н

ов
к

а
 с

ер
дц

а
 м

ож
ет

 п
ро

и
зо

й
т

и
 п

о 
ра

зн
ы

м
 п

ри
ч

и
н

а
м

: п
ри

 б
ол

ьш
ой

 к
ро

во
п

от
е	

ре
, с

и
л

ьн
ы

х
 о

ж
ог

а
х

, т
еп

л
ов

ом
 у

да
ре

, о
т

ра
в	

л
ен

и
я

х
 г

а
за

м
и

, у
т

оп
л

ен
и

и
. Г

л
а

вн
ы

е 
п

ри
	

зн
а

к
и

 о
ст

а
н

ов
к

и
 с

ер
дц

а
: п

от
ер

я
 с

оз
н

а
н

и
я

; 
от

су
т

ст
ви

е 
се

рд
ц

еб
и

ен
и

я
 (

п
у

л
ьс

а
);

 о
ст

а
	

н
ов

к
а

 д
ы

х
а

н
и

я
; 

ра
сс

л
а

бл
ен

и
е 

вс
ех

 м
ы

ш
ц

.
Д

л
я

 п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 н
ео

бх
од

и
м

о:
 у

л
ож

и
т

ь 
ч

ел
ов

ек
а

 н
а

 т
вё

рд
у

ю
 р

ов
н

у
ю

 п
ов

ер
х

н
ос

т
ь;

 
ра

сс
т

ег
н

у
т

ь 
га

л
ст

у
к

, в
ор

от
 р

у
ба

ш
к

и
, 

п
оя

с;
 н

а
ч

а
т

ь 
вы

п
ол

н
я

т
ь 

и
ск

у
сс

т
ве

н
н

ое
 

д
ы

х
а

н
и

е 
и

 н
а

ру
ж

н
ы

й
 м

а
сс

а
ж

 с
ер

д
ц

а

О
к

аз
ан

и
е 

п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 п
р

и
 

ос
та

н
ов

к
е 

се
р

д
ц

а
У

зн
аю

т 
о 

п
р

и
ч

и
н

ах
 и

 п
р

и
�

зн
ак

ах
 о

ст
ан

ов
к

и
 с

ер
д

ц
а,

 
п

ор
я

д
к

е 
д

ей
ст

в
и

я
 п

о 
ок

аз
а�

н
и

ю
 п

ер
во

й
 п

ом
ощ

и
. 

П
ол

у
ч

аю
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е 

п
р

ак
�

ти
ч

ес
к

и
е 

н
ав

ы
к

и
 п

р
ов

ед
е�

н
и

я
 и

ск
у

сс
тв

ен
н

ог
о 

д
ы

х
а�

н
и

я
 и

 н
ар

у
ж

н
ог

о 
м

ас
са

ж
а 

се
р

д
ц

а

П
ер

ва
я

 п
ом

ощ
ь 

п
р

и
 к

р
ов

от
еч

ен
и

и
. К

ро
	

во
т

еч
ен

и
я

 в
оз

н
и

к
а

ю
т

 п
ри

 п
ов

ре
ж

д
ен

и
и

 
к

ро
ве

н
ос

н
ы

х
 с

ос
у

д
ов

.
Н

а
и

бо
л

ее
 о

п
а

сн
ы

 к
ро

во
т

еч
ен

и
я

 и
з 

а
рт

е	
ри

й
. П

ри
 э

т
ом

 о
би

л
ьн

о 
вы

д
ел

я
ет

ся
 к

ро
вь

 
я

рк
о	

к
ра

сн
ог

о 
ц

ве
т

а
.

П
ри

 п
ов

ре
ж

д
ен

и
и

 в
ен

 к
ро

вь
 т

ём
н

о	
к

ра
сн

ог
о 

ц
ве

т
а

 в
ы

т
ек

а
ет

 с
п

ок
ой

н
о,

 
н

еп
ре

ры
вн

ой
 с

т
ру

ёй
.

П
ом

ощ
ь 

п
ри

 к
ро

во
т

еч
ен

и
и

 з
а

к
л

ю
ч

а
ет

ся
в 

её
 о

ст
а

н
ов

к
е.

О
к

аз
ан

и
е 

п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 п
р

и
 

к
р

ов
от

еч
ен

и
и

У
зн

аю
т 

о 
то

м
, 

к
ак

 в
оз

н
и

к
а�

ю
т 

к
р

ов
от

еч
ен

и
я

, 
о 

ви
д

ах
 

к
р

ов
от

еч
ен

и
й

, 
к

ак
и

е 
и

з 
н

и
х

 
н

аи
бо

л
ее

 о
п

ас
н

ы
е.

П
ол

у
ч

аю
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е 

п
р

ак
�

ти
ч

ес
к

и
е 

н
ав

ы
к

и
 о

к
аз

ан
и

я
 

п
ер

в
ой

 п
ом

ощ
и

 п
р

и
 к

р
ов

о�
те

ч
ен

и
и
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К
ро

во
т

еч
ен

и
е 

и
з 

м
ел

к
и

х
 с

ос
у

д
ов

 м
ож

н
о

ос
т

а
н

ов
и

т
ь,

 п
ри

п
од

н
я

в 
п

ов
ре

ж
д

ён
н

у
ю

к
он

еч
н

ос
т

ь 
вв

ер
х

 и
л

и
 н

а
л

ож
и

в 
н

а
 р

а
н

у
д

а
вя

щ
у

ю
 п

ов
я

зк
у

. Д
л

я
 п

ре
к

ра
щ

ен
и

я
 а

рт
е	

ри
а

л
ьн

ог
о 

к
ро

во
т

еч
ен

и
я

 в
н

а
ч

а
л

е 
н

а
д

о 
п

ри
	

ж
а

т
ь 

а
рт

ер
и

ю
 в

ы
ш

е 
м

ес
т

а
 п

ов
ре

ж
д

ен
и

я
 

п
а

л
ьц

а
м

и
 к

 к
ос

т
и

. З
а

т
ем

 н
а

 3
—

5
см

 в
ы

ш
е 

т
ра

вм
ы

 с
л

ед
у

ет
 н

а
л

ож
и

т
ь 

за
к

ру
т

к
у

 и
з 

п
л

а
т

к
а

 и
л

и
 к

у
ск

а
 т

к
а

н
и

. П
ос

л
е 

эт
ог

о 
п

ос
т

ра
д

а
вш

ег
о 

н
а

д
о 

бы
ст

ро
 д

ос
т

а
ви

т
ь

в 
бо

л
ьн

и
ц

у

П
ер

ва
я

 п
ом

ощ
ь 

п
р

и
 у

ш
и

ба
х

. У
ш

и
б

—
  э

т
о 

п
ов

ре
ж

д
ен

и
е 

м
я

гк
и

х
 т

к
а

н
ей

 о
бы

ч
н

о 
бе

з 
н

а
ру

ш
ен

и
я

 ц
ел

ос
т

н
ос

т
и

 к
ож

и
. П

ри
зн

а
к

а
	

м
и

 у
ш

и
ба

 я
вл

я
ю

т
ся

 б
ол

ь,
 п

ри
п

у
х

л
ос

т
ь,

и
зм

ен
ен

и
е 

ц
ве

т
а

 к
ож

и
.

П
ер

ва
я

 п
ом

ощ
ь 

п
ри

 у
ш

и
бе

 п
ро

ст
а

. Е
сл

и
 

ес
т

ь 
сс

а
д

и
н

ы
, и

х
 н

а
д

о 
см

а
за

т
ь 

н
а

ст
ой

к
ой

 
й

од
а

 и
л

и
 з

ел
ён

к
ой

. Д
л

я
 у

м
ен

ьш
ен

и
я

 б
ол

и
 

п
ри

л
ож

и
т

ь 
к

 у
ш

и
бу

 п
а

к
ет

 с
о 

л
ьд

ом
 (

сн
е	

го
м

, х
ол

од
н

ой
 в

од
ой

).
 П

ри
 н

ео
бх

од
и

м
ос

т
и

 
н

а
л

ож
и

т
ь 

д
а

вя
щ

у
ю

 п
ов

я
зк

у
. Н

а
 т

ре
т

и
й

 
д

ен
ь 

д
л

я
 у

ск
ор

ен
и

я
 з

а
ж

и
вл

ен
и

я
 к

 у
ш

и
бу

 
м

ож
н

о 
п

ри
л

ож
и

т
ь 

гр
ел

к
у

 с
 г

ор
я

ч
ей

 в
од

ой

О
к

аз
ан

и
е 

п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 п
р

и
 

у
ш

и
ба

х
У

зн
аю

т,
 ч

то
 т

ак
ое

 у
ш

и
б,

к
ак

ов
ы

 п
р

и
зн

ак
и

 у
ш

и
ба

и
 к

ак
ой

 д
ол

ж
н

а 
бы

ть
п

ер
в

ая
 п

ом
ощ

ь 
п

р
и

 у
ш

и
ба

х
. 

П
ол

у
ч

аю
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е 

н
ав

ы
�

к
и

 о
к

аз
ан

и
я

 п
ер

в
ой

 п
ом

ощ
и

 
п

р
и

 у
ш

и
ба

х

И
ст

ор
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 в

 Р
ос

си
и

. 
Н

а
ро

д
ы

, ж
и

ву
щ

и
е 

н
а

 т
ер

ри
т

ор
и

и
 Р

ос
си

и
, 

ф
и

зи
ч

ес
к

ом
у

 в
ос

п
и

т
а

н
и

ю
 п

ри
д

а
ва

л
и

 и
 

п
ри

д
а

ю
т

 б
ол

ьш
ое

 з
н

а
ч

ен
и

е.
 Д

ре
вн

и
е 

сл
а

	
вя

н
е 

м
н

ог
о 

вр
ем

ен
и

 у
д

ел
я

л
и

 в
ое

н
н

о	
ф

и
зи

	

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

б 
и

ст
о�

р
и

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ы
П

ол
у

ч
аю

т 
п

р
ак

ти
к

у
 п

ер
е�

ск
аз

а 
те

к
ст

ов
 о

б 
и

ст
ор

и
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ы
в 

Р
ос

си
и
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

ч
ес

к
ом

у
 в

ос
п

и
т

а
н

и
ю

. Н
а

ш
и

 п
ре

д
к

и
 з

а
н

и
	

м
а

л
и

сь
 г

ре
бл

ей
, п

л
а

ва
н

и
ем

, б
ор

ьб
ой

, в
ер

х
о	

во
й

 е
зд

ой
, с

т
ре

л
ьб

ой
 и

з 
л

у
к

а
, п

од
ви

ж
н

ы
м

и
 

и
гр

а
м

и
.

К
 к

он
ц

у
 X

V
ст

ол
ет

и
я

 п
оп

у
л

я
р

н
ы

м
и

 б
ы

л
и

 
ст

ре
л

ьб
а

 и
з 

л
у

к
а

, к
у

л
а

ч
н

ы
е 

бо
и

, в
ер

х
ов

а
я

 
ез

д
а

, п
л

а
ва

н
и

е 
н

а
п

ер
ег

он
к

и
,

х
од

ьб
а

 н
а

 л
ы

ж
а

х
, к

а
т

а
н

и
е 

н
а

 к
он

ьк
а

х
и

 с
а

н
к

а
х

, м
ет

а
н

и
е 

к
а

м
н

ей
 н

а
 д

а
л

ьн
ос

т
ь

и
 в

 ц
ел

ь.
 В

 X
V

II
в.

 п
оя

ви
л

а
сь

 к
н

и
га

 у
ч

ён
ог

о 
м

он
а

х
а

 Е
п

и
ф

а
н

и
я

 С
л

а
ви

н
ец

к
ог

о 
«

Г
ра

ж
	

д
а

н
ст

во
 о

бы
ч

а
ев

 д
ет

ск
и

х
»

. В
 н

ей
 о

со
бо

е 
вн

и
м

а
н

и
е 

а
вт

ор
 у

д
ел

и
л

 п
од

ви
ж

н
ы

м
 и

гр
а

м
. 

В
 н

а
ч

а
л

е 
X

V
II

I
в.

 ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 в

ос
п

и
т

а
н

и
е 

бы
л

о 
вк

л
ю

ч
ен

о 
в 

п
ро

гр
а

м
м

ы
 в

ое
н

н
ы

х
и

 г
ра

ж
д

а
н

ск
и

х
 у

ч
еб

н
ы

х
 з

а
ве

д
ен

и
й

Н
ер

вн
а

я
 с

и
ст

ем
а

 ч
ел

ов
ек

а
. Э

м
оц

и
и

 и
 з

до
�

р
ов

ье
. М

оз
г 

и
 н

ер
вы

 с
ос

т
а

вл
я

ю
т

 н
ер

вн
у

ю
 

си
ст

ем
у

 ч
ел

ов
ек

а
. Э

м
оц

и
и

—
 э

т
о 

д
у

ш
ев

	
н

ы
е 

п
ер

еж
и

ва
н

и
я

, в
ол

н
ен

и
я

. С
т

ра
х

, г
н

ев
, 

ра
д

ос
т

ь,
 в

ос
т

ор
г,

 п
еч

а
л

ь,
 т

ос
к

а
—

 н
а

и
бо

	
л

ее
 и

зв
ес

т
н

ы
е 

эм
оц

и
и

.
Е

сл
и

 п
ро

и
сх

од
я

щ
ее

 р
а

д
у

ет
, п

оя
вл

я
ю

т
ся

 
п

ол
ож

и
т

ел
ьн

ы
е 

эм
оц

и
и

. О
т

ри
ц

а
т

ел
ьн

ы
е 

эм
оц

и
и

 в
ре

д
я

т
 н

ер
вн

ой
 с

и
ст

ем
е 

и
 в

се
м

у
ор

га
н

и
зм

у
 в

 ц
ел

ом
.

О
в

л
ад

ен
и

е 
н

ач
ал

ьн
ы

м
и

 з
н

а�
н

и
я

м
и

 о
 н

ер
вн

ой
 с

и
ст

ем
е 

ч
ел

о�
ве

к
а 

и
 о

 в
л

и
я

н
и

и
 э

м
оц

и
й

 н
а 

ег
о 

зд
ор

ов
ье

У
зн

аю
т,

 ч
то

 п
р

ед
ст

ав
л

я
ю

т 
со

бо
й

 н
ер

в
н

ая
 с

и
ст

ем
а 

ч
ел

о�
ве

к
а,

 к
ак

 п
р

оя
вл

я
ю

тс
я

 п
о�

л
ож

и
те

л
ьн

ы
е 

и
 о

тр
и

ц
ат

ел
ь�

н
ы

е 
эм

оц
и

и
.

У
св

аи
ва

ю
т 

п
ол

ез
н

ы
е 

п
р

ав
и

�
л

а 
об

щ
ен

и
я

 и
 ч

ес
тн

ой
 и

гр
ы

 
во

 в
р

ем
я

 з
ан

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
е�

ск
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой
 и

 с
п

ор
то

м
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Н
а

д
о 

у
ч

и
т

ьс
я

 у
п

ра
вл

я
т

ь 
св

ои
м

и
 э

м
оц

и
я

	
м

и
. У

м
ет

ь 
вн

и
м

а
т

ел
ьн

о 
вы

сл
у

ш
а

т
ь 

со
бе

	
се

д
н

и
к

а
. О

т
ве

ч
а

т
ь 

сп
ок

ой
н

о.
 Д

ок
а

зы
ва

т
ь 

св
ою

 п
ра

во
т

у
 с

л
ов

а
м

и
 и

 ф
а

к
т

а
м

и

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

М
ет
од
ик
о-
пр
ак
ти
че
ск
ая

 ч
ас
ть

 (8
ч)

Р
а

зв
и

ти
е 

дв
и

га
те

л
ьн

ы
х

 к
а

ч
ес

тв
. Ч

ел
ов

ек
 

л
ю

бо
е 

д
ви

ж
ен

и
е 

вы
п

ол
н

я
ет

 с
 о

п
ре

д
ел

ён
н

ой
 

си
л

ой
, б

ы
ст

ро
т

ой
, л

ов
к

ос
т

ью
. П

ри
 в

ы
п

ол
	

н
ен

и
и

 н
ек

от
ор

ы
х

 д
ей

ст
ви

й
 н

ео
бх

од
и

м
а

и
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

 Э
т

о 
и

 е
ст

ь 
гл

а
вн

ы
е 

д
ви

га
	

т
ел

ьн
ы

е 
к

а
ч

ес
т

ва

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 р
аз

в
и

�
ти

и
 д

ви
га

те
л

ьн
ы

х
 к

ач
ес

тв
У

зн
аю

т,
 к

ак
и

е 
бы

ва
ю

т
д

ви
га

те
л

ьн
ы

е 
к

ач
ес

тв
а

и
 к

ак
 и

х
 р

аз
ви

ва
ть

С
и

л
а

. С
и

л
а

—
 э

т
о 

сп
ос

об
н

ос
т

ь 
ч

ел
ов

ек
а

 
п

ре
од

ол
ев

а
т

ь 
вн

еш
н

ее
 с

оп
ро

т
и

вл
ен

и
е 

и
л

и
 

п
ро

т
и

во
ст

оя
т

ь 
ем

у
 п

ос
ре

д
ст

во
м

 м
ы

ш
еч

	
н

ы
х

 у
си

л
и

й
. Р

а
зв

и
ва

т
ь 

си
л

ов
ы

е 
сп

ос
об

н
ос

	
т

и
 л

у
ч

ш
е 

вс
ег

о 
в 

во
зр

а
ст

е 
от

 9
 д

о 
1

1
л

ет
. 

Д
л

я
 р

а
зв

и
т

и
я

 с
и

л
ы

 р
ек

ом
ен

д
у

ет
ся

 в
ы

п
ол

	
н

я
т

ь 
сп

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 р
аз

в
и

�
ти

и
 с

и
л

ы
У

зн
аю

т,
 ч

то
 т

ак
ое

 с
и

л
а,

 к
а�

к
ой

 в
оз

р
ас

т 
н

аи
бо

л
ее

 б
л

а�
го

п
р

и
я

те
н

 д
л

я
 р

аз
ви

ти
я

 с
и

�
л

ы
. 

О
св

аи
в

аю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
�

р
у

ю
т 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 д
л

я
 

р
аз

ви
ти

я
 с

и
л

ы

Б
ы

ст
р

от
а

. Б
ы

ст
ро

т
а

—
 э

т
о 

сп
ос

об
н

ос
т

ь 
ч

ел
ов

ек
а

 в
ы

п
ол

н
я

т
ь 

д
ви

ж
ен

и
я

 в
 к

ор
от

к
и

й
 

от
ре

зо
к

 в
ре

м
ен

и
.

Н
а

и
бо

л
ее

 б
л

а
го

п
ри

я
т

н
ы

м
 д

л
я

 р
а

зв
и

т
и

я
 

бы
ст

ро
т

ы
 с

ч
и

т
а

ю
т

 в
оз

ра
ст

 о
т

 7
 д

о 
1

1
л

ет
.

Д
л

я
 р

а
зв

и
т

и
я

 б
ы

ст
ро

т
ы

 н
а

д
о 

вы
п

ол
н

я
т

ь 
бе

го
вы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 с

 м
а

к
си

м
а

л
ьн

ой
 и

н
	

т
ен

си
вн

ос
т

ью
 в

 т
еч

ен
и

е 
н

е 
бо

л
ее

 1
5

с

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 р
аз

в
и

�
ти

и
 б

ы
ст

р
от

ы
У

зн
аю

т,
 ч

то
 т

ак
ое

 б
ы

ст
р

от
а,

 
к

ак
ой

 в
оз

р
ас

т 
н

аи
бо

л
ее

 б
л

а�
го

п
р

и
я

те
н

 д
л

я
 е

ё 
р

аз
ви

ти
я

. 
О

св
аи

в
аю

т 
и

 д
ем

он
ст

р
и

р
у

�
ю

т 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 д

л
я

 р
аз

ви
�

ти
я

 б
ы

ст
р

от
ы
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

В
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.
 В

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь

—
 э

т
о 

сп
о	

со
бн

ос
т

ь 
ч

ел
ов

ек
а

 п
ро

т
и

во
ст

оя
т

ь 
у

т
ом

	
л

ен
и

ю
, д

ол
го

 б
ез

 у
ст

а
л

и
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
ф

и
зи

	
ч

ес
к

у
ю

 р
а

бо
т

у
.

Р
а

зв
и

т
и

е 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
 з

а
ви

си
т

 о
т

 с
о	

ст
оя

н
и

я
 с

ер
д

еч
н

о	
со

су
д

и
ст

ой
 и

 д
ы

х
а

т
ел

ь	
н

ой
 с

и
ст

ем
, у

м
ен

и
я

 в
ы

п
ол

н
я

т
ь 

д
ви

ж
ен

и
я

 
эк

он
ом

и
ч

н
о,

 б
ез

 б
ол

ьш
и

х
 з

а
т

ра
т

 э
н

ер
ги

и
.

О
сн

ов
н

ы
м

и
 у

п
ра

ж
н

ен
и

я
м

и
 д

л
я

 р
а

зв
и

т
и

я
 

вы
н

ос
л

и
во

ст
и

 в
 м

л
а

д
ш

ем
 ш

к
ол

ьн
ом

 в
оз

	
ра

ст
е 

я
вл

я
ю

т
ся

: 
п

ро
д

ол
ж

и
т

ел
ьн

а
я

 х
од

ь	
ба

 в
 у

ск
ор

ен
н

ом
 т

ем
п

е;
 с

п
ок

ой
н

ы
й

 б
ег

; 
п

е	
ре

д
ви

ж
ен

и
е 

н
а

 л
ы

ж
а

х
. Х

ор
ош

о 
ра

зв
и

ва
ю

т
 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, в
к

л
ю

ч
а

ю
	

щ
и

е 
п

ро
д

ол
ж

и
т

ел
ьн

ы
й

 б
ег

. Э
т

о 
«

С
а

л
к

и
»

, 
«

С
а

л
к

и
 с

 л
ен

т
ой

»
, «

С
а

л
к

и
 н

а
 о

д
н

ой
 н

ог
е»

, 
«

П
ер

еб
еж

ч
и

к
и

»
, «

Т
ре

т
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»

, 
«

К
а

ру
се

л
ь»

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 о

 р
аз

в
и

�
ти

и
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

У
зн

аю
т,

 ч
то

 т
ак

ое
 в

ы
н

ос
л

и
�

во
ст

ь,
 о

т 
ч

ег
о 

за
в

и
си

т 
её

 р
аз

�
ви

ти
е.

 О
св

аи
ва

ю
т 

и
 д

ем
он

�
ст

р
и

р
у

ю
т 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 д
л

я
 

р
аз

ви
ти

я
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

Пр
ак
ти
че
ск
ий

 р
аз
де
л

Уч
еб
но

-т
ре
ни
ро
во
чн
ая

 ч
ас
ть

Ги
м
на
ст
ик
а 
с 
эл
ем
ен
та
м
и 
ак
ро
ба
ти
ки

 (
1

4
ч)

С
тр

ое
вы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
я

. П
ов

т
ор

е	
н

и
е 

и
 з

а
к

ре
п

л
ен

и
е 

у
м

ен
и

й
 и

 н
а

вы
к

ов
, п

ол
у

	
ч

ен
н

ы
х

 в
 1

—
3

 к
л

а
сс

а
х

.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ст
р

ое
вы

х
 п

р
и

�
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

Т
р

ен
и

р
у

ю
тс

я
 в

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
ст

р
ое

вы
х

 п
р

и
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

�
н

ен
и

й
.
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П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

в 
к

ол
он

н
е 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
д

и
ст

а
н

ц
и

и
 и

 р
а

зн
ы

м
 т

ем
п

ом
.

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

в 
к

ол
он

н
е 

п
ро

т
и

во
х

од
ом

. 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
в 

к
ол

он
н

е 
п

о 
д

и
а

го
н

а
л

и
 

сп
ор

т
и

вн
ог

о 
за

л
а

 (
сп

ор
т

и
вн

ой
 п

л
ощ

а
д

к
и

)

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

п
р

ав
и

л
ь�

н
ое

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ст
р

ое
вы

х
 

п
р

и
ём

ов
 и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

К
ом

п
л

ек
с 

ут
р

ен
н

ей
 з

а
р

я
дк

и
. П

ри
м

ер
н

ы
й

 
к

ом
п

л
ек

с 
у

т
ре

н
н

ей
 г

и
ги

ен
и

ч
ес

к
ой

 г
и

м
н

а
с	

т
и

к
и

, к
от

ор
ы

й
 р

а
зу

ч
и

ва
ет

ся
 п

о 
оп

и
са

н
и

ю
 

в 
у

ч
еб

н
и

к
е.

П
ри

 с
ос

т
а

вл
ен

и
и

 с
во

ег
о 

к
ом

п
л

ек
са

 з
а

	
ря

д
к

и
 н

ео
бх

од
и

м
о 

вк
л

ю
ч

и
т

ь 
в 

н
ег

о 
у

п
ра

ж
	

н
ен

и
я

 д
л

я
 р

а
зл

и
ч

н
ы

х
 г

ру
п

п
 м

ы
ш

ц
, н

а
 к

оо
р	

д
и

н
а

ц
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

я
, д

ы
х

а
т

ел
ьн

ы
е 

у
п

ра
ж

	
н

ен
и

я
. К

ол
и

ч
ес

т
во

 п
ов

т
ор

ен
и

й
 

у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ол

ж
н

о 
бы

т
ь 

со
гл

а
со

ва
н

о 
со

 
св

ои
м

и
 в

оз
м

ож
н

ос
т

я
м

и

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

п
л

ек
са

 у
тр

ен
�

н
ей

 з
ар

я
д

к
и

Р
аз

у
ч

и
ва

ю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
у

тр
ен

н
ей

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
С

ос
та

в
л

я
ю

т 
и

 д
ем

он
ст

�
р

и
р

у
ю

т 
св

ой
 к

ом
п

л
ек

с 
у

тр
ен

н
ей

 г
и

ги
ен

и
ч

ес
к

ой
 

ги
м

н
ас

ти
к

и

К
ом

п
л

ек
сы

 у
п

р
а

ж
н

ен
и

й
. Ф

и
зк

у
л

ьт
у

рн
ы

е 
м

и
н

у
т

ы
: 

к
ом

п
л

ек
с 

1
 и

 к
ом

п
л

ек
с 

2
.

С
ос

т
а

вл
ен

и
е 

св
ое

го
 к

ом
п

л
ек

са
 ф

и
зк

у
л

ь	
т

у
рн

ой
 м

и
н

у
т

ы
. Ф

и
зк

у
л

ьт
у

рн
ы

е 
п

а
у

зы
: 

к
ом

п
л

ек
с 

1
 и

 к
ом

п
л

ек
с 

2
. С

ос
т

а
вл

ен
и

е 
св

ое
го

 к
ом

п
л

ек
са

 ф
и

зк
у

л
ьт

у
рн

ой
 п

а
у

зы

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

п
л

ек
со

в 
ф

и
з�

к
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 м

и
н

у
т 

и
 ф

и
зк

у
л

ь�
ту

р
н

ы
х

 п
ау

з

Р
аз

у
ч

и
ва

ю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 м
и

н
у

т
и

 ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 п

ау
з.

С
ос

та
в

л
я

ю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

св
ои

 к
ом

п
л

ек
сы

 ф
и

з�
к

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 м
и

н
у

т 
и

 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 п
ау

з

Л
а

за
н

ье
 п

о 
к

а
н

а
ту

. Л
а

за
н

ье
 в

 д
ва

 и
л

и
 т

ри
 

п
ри

ём
а

, и
сп

ол
ьз

у
я

 з
а

х
ва

т
 н

ог
а

м
и

 «
ст

у
	

п
ен

ьк
ой

»
. Ч

т
об

ы
 х

ор
ош

о 
л

а
за

т
ь 

п
о 

к
а

н
а

	
т

у
, н

у
ж

н
о 

ра
зв

и
ва

т
ь 

си
л

у
 р

у
к

, и
сп

ол
ьз

у
я

П
р

и
об

р
ет

ен
и

е 
н

ав
ы

к
ов

 и
 у

м
е�

н
и

й
 в

 л
аз

ан
ье

 п
о 

к
ан

ат
у

У
зн

аю
т,

 к
ак

 у
к

л
ад

ы
ва

ть
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
е 

м
ат

ы
 п

од
 

к
ан

ат
ом

, 
к

ак
и

е 
у

п
р

аж
н

е�
н

и
я

 р
ек

ом
ен

д
у

ет
ся

 в
ы

п
ол

�
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 с
 г

а
н

т
ел

я
м

и
, с

ги
ба

н
и

е 
и

 р
а

з	
ги

ба
н

и
е 

ру
к

 в
 у

п
ор

е,
 п

од
т

я
ги

ва
н

и
е 

н
а

 п
ер

е	
к

л
а

д
и

н
е.

С
об

л
ю

д
ен

и
е 

п
ра

ви
л

 б
ез

оп
а

сн
ос

т
и

н
я

ть
, 

ч
то

бы
 х

ор
ош

о 
л

аз
ат

ь 
п

о 
к

ан
ат

у
.

О
св

аи
в

аю
т 

сп
ос

об
 л

аз
ан

ья
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 з
ах

в
ат

а 
к

ан
ат

а 
н

ог
ам

и
 «

ст
уп

ен
ьк

ой
»

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
те

х
н

и
к

у
л

аз
ан

ья
 п

о 
к

ан
ат

у

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 в

 р
а

вн
ов

ес
и

и
 (

н
а

 б
р

ев
н

е)
. 

К
ом

би
н

а
ц

и
я

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а

 б
ре

вн
е:

 и
. п

.—
 

ос
н

ов
н

а
я

 с
т

ой
к

а
; 

3
—

4
ш

а
га

 н
а

 н
ос

к
а

х
,

ру
к

и
 в

 с
т

ор
он

ы
; 

ст
ой

к
а

 н
а

 п
ра

во
й

 н
ог

е,
л

ев
а

я
 н

а
за

д
 п

од
 у

гл
ом

 п
ри

м
ер

н
о 

4
5
;

 ш
а

г 
л

ев
ой

 н
ог

ой
 р

у
к

и
 в

н
и

з;
 п

ов
ор

от
 н

а
п

ра
во

, 
ру

к
и

 в
 с

т
ор

он
ы

; 
х

од
ьб

а
 н

а
 н

ос
к

а
х

, р
у

к
и

за
 г

ол
ов

у
, с

ос
к

ок
 с

 к
он

ц
а

 б
ре

вн
а

О
св

ое
н

и
е 

к
ом

би
н

ац
и

и
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

 в
 р

ав
н

ов
ес

и
и

 (
н

а 
бр

ев
�

н
е)

Р
аз

у
ч

и
ва

ю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

к
ом

би
н

ац
и

ю
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

в 
р

ав
н

ов
ес

и
и

 (
н

а 
бр

ев
н

е)

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 н

а
 п

ер
ек

л
а

ди
н

е.
 О

т
д

ел
ьн

ы
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 н
а

 н
и

зк
ой

 п
ер

ек
л

а
д

и
н

е:
 в

и
с 

со
гн

у
в 

н
ог

и
; 

ви
с 

н
а

 с
ог

н
у

т
ы

х
 р

у
к

а
х

; 
ви

с 
п

ро
гн

у
вш

и
сь

; 
ви

с 
за

ве
со

м
 о

д
н

ой
 н

ог
ой

; 
ви

с 
за

ве
со

м
 д

ву
м

я
 н

ог
а

м
и

; 
п

од
ъ

ём
 п

ер
ев

ор
о	

т
ом

 т
ол

ч
к

ом
 д

ву
х

 н
ог

 в
 у

п
ор

; 
п

од
ъ

ём
 п

ер
е	

во
ро

т
ом

 м
а

х
ом

 о
д

н
ой

 н
ог

и
 и

 т
ол

ч
к

ом
 д

ру
	

го
й

 в
 у

п
ор

; 
и

з 
у

п
ор

а
 п

ер
ем

а
х

 п
ра

во
й

 (
л

ев
ой

) 
н

ог
ой

 в
п

ер
ёд

 в
 с

ед
 в

ер
х

ом
; 

вы
х

од
 в

 у
п

ор
 с

ед
 

ве
рх

ом
 з

а
ве

со
м

 п
ра

во
й

 (
л

ев
ой

) 
н

ог
ой

 и
 м

а
	

х
ом

 л
ев

ой
 (

п
ра

во
й

) 
н

ог
ой

; 
и

з 
у

п
ор

а
 с

ед
 в

ер
	

О
св

ое
н

и
е 

к
ом

би
н

ац
и

и
 у

п
р

аж
�

н
ен

и
й

 н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

ек
л

ад
и

н
е

О
св

аи
в

аю
т 

от
д

ел
ьн

ы
е 

у
п

�
р

аж
н

ен
и

я
 и

 п
р

ед
л

ож
ен

н
у

ю
 

к
ом

би
н

ац
и

ю
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

ек
л

ад
и

н
е.

С
ос

та
в

л
я

ю
т 

св
ою

 к
ом

би
н

а�
ц

и
ю

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
в

ы
п

ол
н

е�
н

и
е 

ос
во

ен
н

ы
х

 к
ом

би
н

ац
и

й
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й
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х
ом

, п
ра

ва
я

 (
л

ев
а

я
) 

н
ог

а
 в

п
ер

ед
и

, п
ер

ем
а

х
 

эт
ой

 н
ог

ой
 н

а
за

д

А
к

р
об

а
ти

ч
ес

к
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
. П

ов
т

ор
ен

и
е 

а
к

ро
ба

т
и

ч
ес

к
и

х
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
, к

от
ор

ы
е 

бы
	

л
и

 р
а

зу
ч

ен
ы

 в
о 

2
 и

 3
 к

л
а

сс
а

х
.

И
зу

ч
ен

и
е 

п
о 

ри
су

н
к

а
м

 и
 о

п
и

са
н

и
ю

 а
к

ро
ба

	
т

и
ч

ес
к

ой
 к

ом
би

н
а

ц
и

и
.

С
ос

т
а

вл
ен

и
е,

 о
п

и
са

н
и

е 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

св
ое

й
 

п
ро

и
зв

ол
ьн

ой
 к

ом
би

н
а

ц
и

и
 а

к
ро

ба
т

и
ч

е	
ск

и
х

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

О
св

ое
н

и
е 

к
ом

би
н

ац
и

и
 а

к
р

об
а�

ти
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

в
ы

п
ол

н
е�

н
и

е 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 а

к
р

об
ат

и
�

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

 к
ом

�
би

н
ац

и
й

.
С

ос
та

в
л

я
ю

т 
св

ою
 а

к
р

об
ат

и
�

ч
ес

к
у

ю
 к

ом
би

н
ац

и
ю

 и
з 

ос
�

во
ен

н
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

 д
е�

м
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
её

О
п

ор
н

ы
е 

п
р

ы
ж

к
и

. О
п

ор
н

ы
й

 п
ры

ж
ок

 ч
ер

ез
 

ги
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
и

й
 к

оз
ёл

 в
ы

со
т

ой
 9

5
см

: 
п

ры
ж

ок
 с

 н
еб

ол
ьш

ог
о 

ра
зб

ег
а

 в
 у

п
ор

 с
т

оя
 

н
а

 к
ол

ен
я

х
, у

п
ор

 п
ри

се
в,

 с
ос

к
ок

 п
ро

гн
у

в	
ш

и
сь

 в
 п

ол
уп

ри
се

д
 н

а
 г

и
м

н
а

ст
и

ч
ес

к
и

й
 м

а
т

О
св

ое
н

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 в
 о

п
ор

�
н

ы
х

 п
р

ы
ж

к
ах

О
св

аи
в

аю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

оп
ор

н
ы

й
 п

р
ы

ж
ок

 ч
ер

ез
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
й

 к
оз

ёл
 

вы
со

то
й

 9
5

см

Л
ёг
ка
я 
ат
ле
ти
ка

 (1
8
ч)

Б
ег

. С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 и

 п
од

го
т

о	
ви

т
ел

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
.

У
п

ра
ж

н
ен

и
я

 с
о 

ск
а

к
а

л
к

ой
: п

ры
ж

к
и

 н
а

 
дв

ух
 н

ог
а

х
 н

а
 м

ес
т

е 
и

 с
 п

ро
д

ви
ж

ен
и

ем
 в

п
е	

рё
д

; 
п

ры
ж

к
и

 с
 о

д
н

ой
 н

ог
и

 н
а

 д
ру

гу
ю

; 
п

ры
ж

к
и

 н
а

 д
ву

х
 н

ог
а

х
 с

 п
ро

м
еж

у
т

оч
н

ы
м

 
п

ры
ж

к
ом

	п
од

ск
ок

ом
; п

ры
ж

к
и

 с
 в

ра
щ

ен
и

ем
 

ск
а

к
а

л
к

и
 н

а
за

д
; 

п
ры

ж
к

и
 н

а
 д

ву
х

 н
ог

а
х

 ч
е	

ре
з 

вр
а

щ
а

ю
щ

у
ю

ся
 д

л
и

н
н

у
ю

 с
к

а
к

а
л

к
у

.
П

од
во

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

и
м

и
т

а
ц

и
я

 р
а

бо
	

т
ы

 р
у

к
 п

ри
 б

ег
е 

н
а

 м
ес

т
е;

 б
ег

 с
о 

ст
а

рт
а

п
о 

об
оз

н
а

ч
ен

н
ой

 л
и

н
и

и
.

О
св

ое
н

и
е 

те
х

н
и

к
и

 в
ы

п
ол

н
е�

н
и

я
 р

аз
н

оо
бр

аз
н

ы
х

 п
р

ы
ж

к
ов

 
со

 с
к

ак
ал

к
ой

.

О
св

аи
в

аю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

р
аз

н
оо

бр
аз

н
ы

е 
п

р
ы

ж
к

и
 

ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
.

В
ы

п
ол

н
я

ю
т 

п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
к

у
 н

а 
р

ез
у

л
ьт

ат
 в

 т
е�

ч
ен

и
е 

1
м

и
н
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

Т
ех

н
и

к
а

 б
ег

а
. Н

и
зк

и
й

 с
т

а
рт

. В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

д
ы

 «
Н

а
 с

т
а

рт
!»

. В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

к
ом

а
н

	
д

ы
 «

В
н

и
м

а
н

и
е!

»
. В

ы
п

ол
н

ен
и

е 
к

ом
а

н
д

ы
 

«
М

а
рш

!»
. С

т
а

рт
ы

 и
з 

ра
зл

и
ч

н
ы

х
 п

ол
ож

е	
н

и
й

: и
з 

у
п

ор
а

 п
ри

се
в,

 у
п

ор
а

 л
ёж

а
 н

а
 р

у
к

а
х

; 
ст

оя
 н

а
 к

ол
ен

к
а

х
; 

и
з 

п
ол

у
п

ри
се

д
а

, п
ра

ва
я

 
вп

ер
ед

и
; 

с 
п

ос
л

ед
у

ю
щ

и
м

 с
т

а
рт

ов
ы

м
 у

ск
о	

ре
н

и
ем

 н
а

 д
и

ст
а

н
ц

и
и

 1
5

, 2
0

 и
 3

0
 м

. Ч
ел

н
оч

	
н

ы
й

 б
ег

 3
 ç

 1
0

 и
 4

 ç
 1

0
 м

. Б
ег

 н
а

 3
0

 и
 6

0
 м

в 
п

ол
н

у
ю

 с
и

л
у

 с
 н

и
зк

ог
о 

ст
а

рт
а

. Б
ег

 п
ро

	
д

ол
ж

и
т

ел
ьн

ос
т

ью
 д

о 
6

 м
и

н
. Б

ег
 в

 у
д

об
н

ом
 

д
л

я
 с

еб
я

 т
ем

п
е 

д
о 

1
8

0
0

 м
 (

д
ев

оч
к

и
) 

и
 д

о 
2

0
0

0
 м

 (
м

а
л

ьч
и

к
и

)

О
св

ое
н

и
е 

в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 с
та

р
то

�
вы

х
 к

ом
ан

д
 п

р
и

 н
и

зк
ом

 с
та

р
те

 
и

 т
ех

н
и

к
и

 б
ег

а.
 С

ов
ер

ш
ен

ст
во

�
ва

н
и

е 
у

м
ен

и
й

 и
 н

ав
ы

к
ов

 п
о 

вы
п

ол
н

ен
и

ю
 р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 б

ег
о�

вы
х

 з
ад

ан
и

й

О
св

аи
в

аю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 
ст

ар
то

вы
х

 к
ом

ан
д

 п
р

и
 н

и
з�

к
ом

 с
та

р
те

.
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
в

ы
п

ол
н

е�
н

и
е 

р
аз

у
ч

ен
н

ы
х

 б
ег

ов
ы

х
за

д
ан

и
й

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
. С

п
ец

и
а

л
ьн

ы
е 

и
 п

од
го

т
о	

ви
т

ел
ьн

ы
е 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

 д
л

я
 р

а
зв

и
т

и
я

 п
ры

	
гу

ч
ес

т
и

 и
 с

и
л

ы
 м

ы
ш

ц
. П

од
во

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
	

н
ен

и
я

: 
за

п
ры

ги
ва

н
и

е 
н

а
 г

ор
к

у
 м

а
т

ов
и

 с
п

ры
ги

ва
н

и
е 

с 
н

её
; 

в 
ви

се
 и

л
и

 у
п

ор
е 

н
а

ру
к

а
х

 и
м

и
т

а
ц

и
я

 д
ви

ж
ен

и
й

 н
ог

а
м

и
 в

 ф
а

зе
 

п
ол

ёт
а

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
к

а
 в

 в
ы

со
т

у
 

с 
ра

зб
ег

а
 с

п
ос

об
ом

 «
п

ер
еш

а
ги

ва
н

и
е»

. Т
ех

	
н

и
к

а
 п

ры
ж

к
а

. П
ры

ж
к

и
 в

 в
ы

со
т

у
 (

5
0

—
7

0
см

).
 П

ры
ж

к
и

 в
 в

ы
со

т
у

 с
 3

—
5

 ш
а

го
в

ра
зб

ег
а

 с
п

ос
об

ом
 «

п
ер

еш
а

ги
ва

н
и

е»
 (

п
од

у
гл

ом
 3

0
—

4
5
 

к
 п

л
а

н
к

е)
 н

а
 м

а
к

си
м

а
л

ьн
ы

й
 

ре
зу

л
ьт

а
т

С
ов

ер
ш

ен
ст

в
ов

ан
и

е 
у

м
ен

и
й

 и
 

н
ав

ы
к

ов
 п

о 
вы

п
ол

н
ен

и
ю

 р
аз

у
�

ч
ен

н
ы

х
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 з

ад
ан

и
й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

в
ы

п
ол

н
е�

н
и

е 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 з

ад
ан

и
й
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П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у.

 С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
и

 п
од

го
т

о	
ви

т
ел

ьн
ы

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
. П

од
во

д
я

щ
и

е
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
: 

п
ос

л
ед

ов
а

т
ел

ьн
ое

 о
т

т
а

л
к

и
	

ва
н

и
е 

ч
ер

ез
 5

 ш
а

го
в;

 п
ры

ж
ок

 с
 о

т
т

а
л

к
и

ва
	

н
и

ем
 о

т
 п

ов
ы

ш
ен

н
ой

 о
п

ор
ы

; 
п

ры
ж

ок
 с

 о
т

	
т

а
л

к
и

ва
н

и
ем

 п
ер

ед
 п

ре
п

я
т

ст
ви

ем
; 

в 
ви

се
 

и
л

и
 у

п
ор

е 
н

а
 р

у
к

а
х

 и
м

и
т

а
ц

и
я

 д
ви

ж
ен

и
й

 
н

ог
а

м
и

 в
 ф

а
зе

 п
ол

ёт
а

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
п

ры
ж

к
а

 в
 д

л
и

н
у

 с
 р

а
зб

ег
а

 с
п

ос
об

ом
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

. Т
ех

н
и

к
а

 п
ры

ж
к

а
. П

ры
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у

с 
ра

зб
ег

а
 н

а
 м

а
к

си
м

а
л

ьн
ы

й
 р

ез
у

л
ьт

а
т

. 
П

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

р
ы

ж
к

ов
 в

 д
л

и
н

у
 м

ес
т

о 
д

л
я

 о
т

т
а

л
к

и
ва

н
и

я
 д

ол
ж

н
о 

бы
т

ь 
т

вё
рд

ы
м

 
и

 р
ов

н
ы

м
. О

н
о 

н
е 

д
ол

ж
н

о 
бы

т
ь 

ск
ол

ьз
к

и
м

. 
Н

а
 м

ес
т

е 
п

ри
зе

м
л

ен
и

я
 г

ру
н

т
 д

ол
ж

ен
 

бы
т

ь 
вз

ры
х

л
ён

н
ы

м

С
ов

ер
ш

ен
ст

в
ов

ан
и

е 
у

м
ен

и
й

 и
 

н
ав

ы
к

ов
 п

о 
вы

п
ол

н
ен

и
ю

 р
аз

у
�

ч
ен

н
ы

х
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 з

ад
ан

и
й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

в
ы

п
ол

н
е�

н
и

е 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 з

ад
ан

и
й

М
ет

а
н

и
е.

 С
п

ец
и

а
л

ьн
ы

е 
п

од
го

т
ов

и
т

ел
ьн

ы
е 

и
 п

од
во

д
я

щ
и

е 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
. В

ы
бо

р 
м

ес
т

а
 

д
л

я
 м

ет
а

н
и

я
. Т

ре
н

и
ро

вк
и

 в
 м

ет
а

н
и

и
 н

а
 

ра
зв

и
т

и
е 

л
ов

к
ос

т
и

 и
 с

к
ор

ос
т

и
 д

ви
ж

ен
и

я
 

м
ет

а
ю

щ
ей

 р
у

к
и

. М
ет

а
н

и
е 

м
я

ч
а

 с
 м

ес
т

а
в 

ц
ел

ь 
(р

а
зм

ер
ы

 ц
ел

и
 т

а
к

и
е 

ж
е,

 к
а

к
 и

 д
л

я
 

у
ч

а
щ

и
х

ся
 1

—
3

 к
л

а
сс

ов
, р

а
сс

т
оя

н
и

е 
д

о
ц

ел
и

 т
а

к
ое

 ж
е,

 к
а

к
 д

л
я

 у
ч

а
щ

и
х

ся
 3

 к
л

а
сс

а
)

С
ов

ер
ш

ен
ст

в
ов

ан
и

е 
у

м
ен

и
й

и
 н

ав
ы

к
ов

 в
 м

ет
ан

и
и

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

в
ы

п
ол

н
е�

н
и

е 
р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 з

ад
ан

и
й

Л
ы
ж
ны
е 
го
нк
и 

(1
6
ч)

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. П
од

го
т

ов
и

т
ел

ьн
ы

е 
у

п
	

ра
ж

н
ен

и
я

 п
ер

ед
 х

од
ьб

ой
 н

а
 л

ы
ж

а
х

. О
д

н
о	

вр
ем

ен
н

ы
й

 б
ес

ш
а

ж
н

ы
й

 х
од

. П
ри

 д
ви

ж
ен

и
и

С
ов

ер
ш

ен
ст

в
ов

ан
и

е 
в

 п
ер

ед
ви

�
ж

ен
и

и
 н

а 
л

ы
ж

ах
 р

аз
н

ы
м

и
 с

п
о�

со
ба

м
и

П
р

ох
од

я
т 

н
а 

л
ы

ж
ах

 в
 у

д
об

�
н

ом
 д

л
я

 с
еб

я
 т

ем
п

е 
д

и
ст

ан
�

ц
и

ю
 д

о 
4

 к
м

.
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

од
н

ов
ре

м
ен

н
ы

м
 б

ес
ш

а
ж

н
ы

м
 х

од
ом

 м
ог

у
т

 
бы

т
ь 

д
оп

у
щ

ен
ы

 с
л

ед
у

ю
щ

и
е 

ош
и

бк
и

: 
н

ез
а

	
к

он
ч

ен
н

ы
й

 т
ол

ч
ок

 р
у

к
а

м
и

; 
п

ри
 т

ол
ч

к
е 

п
ро

ги
ба

ет
ся

 с
п

и
н

а
; 

т
у

л
ов

и
щ

е 
н

е 
у

ч
а

ст
	

ву
ет

 в
 т

ол
ч

к
е;

 п
од

се
д

а
н

и
е 

п
ри

 о
т

т
а

л
к

и
	

ва
н

и
и

; 
и

зл
и

ш
н

ее
 п

од
н

и
м

а
н

и
е 

ру
к

 н
а

за
д

. 
О

д
н

ов
ре

м
ен

н
ы

й
 о

д
н

ош
а

ж
н

ы
й

 х
од

 (
ос

н
ов

	
н

ой
, с

т
а

рт
ов

ы
й

).
 Н

а
и

бо
л

ее
 р

а
сп

ро
ст

ра
	

н
ён

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

ри
 о

св
ое

н
и

и
 о

д
н

ов
ре

м
ен

	
н

ог
о 

од
н

ош
а

ж
н

ог
о 

х
од

а
. П

од
ъ

ём
 «

ёл
оч

к
ой

»
. 

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
у

п
ор

ом
 (

«
п

ол
у

п
л

у
го

м
»

).
 П

ов
о	

ро
т

 у
п

ор
ом

 (
«

п
ол

у
п

л
у

го
м

»
)

П
р

ох
од

я
т 

н
а 

л
ы

ж
ах

 с
 д

е�
м

он
ст

р
ац

и
ей

 п
р

ав
и

л
ьн

ой
 

те
х

н
и

к
и

 в
 с

ор
ев

н
ов

ат
ел

ь�
н

ом
 т

ем
п

е 
д

и
ст

ан
ц

и
ю

д
о 

1
к

м

П
ла
ва
ни
е 

(п
ри

 в
оз
м
ож
но
ст
и 
пр
ов
ед
ен
ия

 з
ан
ят
ий

 1
4
ч 
за

 с
чё
т 
др
уг
их

 т
ем

)

П
л

а
ва

н
и

е.
 У

п
ра

ж
н

ен
и

я
 д

л
я

 з
а

к
ре

п
л

ен
и

я
 

ра
н

ее
 о

св
ое

н
н

ы
х

 н
а

вы
к

ов
: 

со
ск

ок
 в

 в
од

у
 

сп
а

д
ом

 в
н

и
з 

н
ог

а
м

и
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я
 с

и
д

я
. 

С
т

а
рт

 с
 т

у
м

бо
ч

к
и

. С
т

а
рт

 и
з 

во
д

ы
. П

ри
 

п
л

а
ва

н
и

и
 к

ро
л

ем
 н

а
 с

п
и

н
е 

ст
а

рт
 в

ы
	

п
ол

н
я

ю
т

 и
з 

во
д

ы
. П

л
а

ва
н

и
е 

сп
ос

об
ом

 
«

к
ро

л
ь 

н
а

 с
п

и
н

е»

О
в

л
ад

ен
и

е 
те

х
н

и
к

ой
 с

та
р

та
с 

ту
м

бо
ч

к
и

, 
ст

ар
та

 и
з 

во
д

ы
и

 т
ех

н
и

к
ой

 п
л

ав
ан

и
я

 «
к

р
ол

ь 
н

а 
сп

и
н

е»

О
св

аи
в

аю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
�

ю
т 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 
ст

ар
та

 с
 т

у
м

бо
ч

к
и

, 
ст

ар
та

и
з 

во
д

ы
, 

п
л

ав
ан

и
я

 к
р

ол
ем

 
н

а 
сп

и
н

е,
 п

р
оп

л
ы

ва
ю

т 
д

и
с�

та
н

ц
и

ю
 2

6
м

.
С

ов
ер

ш
ен

ст
ву

ю
т 

р
ан

ее
 о

с�
во

ен
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
 и

 н
ав

ы
� 

   
к

и
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П
од
ви
ж
ны
е 
иг
ры

 с
 э
ле
м
ен
та
м
и 
сп
ор
ти
вн
ы
х 
иг
р,

 н
ар
од
ны
е 
иг
ры

.
С
по
рт
ив
ны
е 
иг
ры

—
 б
ас
ке
тб
ол

, 
во
ле
йб
ол

, б
ад
м
ин
то
н,

 ф
ут
бо
л 
и 
др

. 
(2

8
ч)

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

Л
ёг

к
а

я
 а

тл
ет

и
к

а
»

: «
П

ер
е	

бе
ж

к
а

 с
 в

ы
ру

ч
к

ой
»

, «
К

ру
го

ва
я

 э
ст

а
ф

ет
а

»
, 

«
П

я
т

н
а

ш
к

и
 в

 п
а

ра
х

 (
т

ро
й

к
а

х
)»

, «
М

я
ч

 
во

д
я

щ
ем

у
»

 и
 д

р.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

и
гр

ов
ы

х
 з

ад
ан

и
й

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 п
р

ав
и

л
ьн

у
ю

 т
ех

н
и

к
у

 
бе

га
, 

п
р

ы
ж

к
ов

 и
 м

ет
ан

и
я

.

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а 
с 

эл
ем

ен
та

м
и

 
а

к
р

об
а

ти
к

и
»

: «
А

л
ьп

и
н

и
ст

ы
»

, «
Ч

а
со

вы
е 

и
 

ра
зв

ед
ч

и
к

и
»

, «
Т

оч
н

ы
й

 п
ов

ор
от

»
 и

 д
р.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 а
к

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

е 
эл

е�
м

ен
ты

.

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

»
: 

«
Б

ы
ст

ры
й

 л
ы

ж
н

и
к

»
, «

З
а

 м
н

ой
»

, «
Л

ы
ж

	
н

ы
й

 п
ое

зд
»

 и
 д

р.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

 п
р

и
м

ен
я

ю
т 

ос
в

ое
н

н
ы

е 
п

р
и

ём
ы

 и
 с

п
ос

о�
бы

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

 
в 

и
гр

ов
ы

х
 с

и
ту

ац
и

я
х

.

И
гр

ы
 к

 р
а

зд
ел

у 
«

П
л

а
ва

н
и

е»
: 

«
Д

ел
ьф

и
н

ы
»

, 
«

Н
а

 б
у

к
си

ре
»

, «
К

а
ру

се
л

ь»
 и

 д
р.

П
р

и
м

ен
я

ю
т 

в 
и

гр
ов

ы
х

 с
и

ту
�

ац
и

я
х

 т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ём
ы

, 
п

р
и

об
р

ет
ён

н
ы

е 
во

 в
р

ем
я

 з
а�

н
я

ти
й

 п
л

ав
ан

и
ем

.

Н
ар

од
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

од
би

р
аю

тс
я

 с
 у

ч
ёт

ом
 

п
од

го
то

вл
ен

н
ос

ти
 у

ч
ащ

и
х

ся
, 

зн
ан

и
я

 и
м

и
 

р
ан

ее
 р

аз
у

ч
ен

н
ы

х
 и

гр
 и

 м
ес

тн
ы

х
 т

р
ад

и
ц

и
й

Д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

у
м

ен
и

е 
и

г�
р

ат
ь 

в
 н

ар
од

н
ы

е 
и

гр
ы

Б
а

ск
ет

бо
л

. И
ст

ор
и

я
 п

оя
вл

ен
и

я
 б

а
ск

ет
бо

	
л

а
. В

л
и

я
н

и
е 

за
н

я
т

и
й

 б
а

ск
ет

бо
л

ом
 н

а
 з

д
о	

ро
вь

е 
ч

ел
ов

ек
а

. О
сн

ов
н

ы
е 

п
ра

ви
л

а
 и

 п
ри

ё	
м

ы
 и

гр
ы

 в
 б

а
ск

ет
бо

л
: 

п
ов

ор
от

ы
 н

а
 м

ес
т

е;
 

ве
д

ен
и

е 
м

я
ч

а
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 н
а

п
ра

вл
ен

и
я

и
 с

к
ор

ос
т

и
 д

ви
ж

ен
и

я
; п

ер
ед

а
ч

а
 м

я
ч

а
 о

д
н

ой
 

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е 

с 
ба

ск
ет

бо
л

ом
У

зн
аю

т 
об

 и
ст

ор
и

и
 п

оя
в

л
е�

н
и

я
 б

ас
к

ет
бо

л
а 

и
 в

оз
д

ей
ст

�
ви

и
 е

го
 н

а 
ор

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
е�

к
а.

 О
св

аи
ва

ю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
�

р
у

ю
т 

ос
н

ов
н

ы
е 

д
ей

ст
ви

я
 

ба
ск

ет
бо

л
и

ст
а 

в 
д

ву
ст

ор
он

�
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
м
а 
и 
её

 с
од
ер
ж
ат
ел
ьн
ы
е 
ли
ни
и

П
ра
кт
ич
ес
ко
е 
со
де
рж
ан
ие

 т
ем
ы

 
Ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка

 в
ид
ов

де
ят
ел
ьн
ос
ти

 у
ча
щ
их
ся

ру
к

ой
 и

 д
ву

м
я

 р
у

к
а

м
и

; 
бр

ос
ок

 м
я

ч
а

 в
 д

ви
	

ж
ен

и
и

 и
 е

го
 л

ов
л

я
. Д

ву
ст

ор
он

н
я

я
 и

гр
а

п
о 

у
п

ро
щ

ён
н

ы
м

 п
ра

ви
л

а
м

н
ей

 и
гр

е 
п

о 
у

п
р

ощ
ён

н
ы

м
 

п
р

ав
и

л
ам

В
ол

ей
бо

л
. И

ст
ор

и
я

 п
оя

вл
ен

и
я

 в
ол

ей
бо

л
а

. 
В

оз
д

ей
ст

ви
е 

за
н

я
т

и
й

 в
ол

ей
бо

л
ом

 н
а

 о
рг

а
	

н
и

зм
 ч

ел
ов

ек
а

. О
сн

ов
н

ы
е 

и
гр

ов
ы

е 
п

ри
ём

ы
 

во
л

ей
бо

л
и

ст
а

. П
ра

ви
л

а
 и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

бо
л

. 
Д

ву
ст

ор
он

н
я

я
 и

гр
а

 п
о 

у
п

ро
щ

ён
н

ы
м

 п
ра

ви
	

л
а

м

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е 

с 
во

л
ей

бо
л

ом
У

зн
аю

т 
об

 и
ст

ор
и

и
 п

оя
в

л
е�

н
и

я
 в

ол
ей

бо
л

а 
и

 в
л

и
я

н
и

и
 

за
н

я
ти

й
 в

ол
ей

бо
л

ом
 н

а 
зд

о�
р

ов
ье

 и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ое

 р
аз

ви
�

ти
е 

ч
ел

ов
ек

а.
О

св
аи

ва
ю

т 
и

 д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

ос
н

ов
н

ы
е 

д
ей

ст
ви

я
 в

ол
ей

бо
�

л
и

ст
а 

в 
д

в
у

ст
ор

он
н

ей
 и

гр
е 

п
о 

у
п

р
ощ

ён
н

ы
м

 п
р

ав
и

л
ам

Б
а

дм
и

н
то

н
. И

ст
ор

и
я

 п
оя

вл
ен

и
я

 б
а

д
м

и
н

	
т

он
а

. В
л

и
я

н
и

е 
эт

ой
 и

гр
ы

 н
а

 з
д

ор
ов

ье
 и

 ф
и

	
зи

ч
ес

к
ое

 р
а

зв
и

т
и

е 
ч

ел
ов

ек
а

. Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

ри
ём

ы
, п

ри
м

ен
я

ем
ы

е 
в 

ба
д

м
и

н
т

он
е.

 
П

ра
ви

л
а

 и
гр

ы
. И

гр
а

 п
о 

у
п

ро
щ

ён
н

ы
м

 п
ра

ви
	

л
а

м

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е 

с 
ба

д
м

и
н

то
н

ом
У

зн
аю

т 
и

ст
ор

и
ю

 п
оя

в
л

ен
и

я
 

ба
д

м
и

н
то

н
а,

 о
 в

л
и

я
н

и
и

 з
а�

н
я

ти
й

 б
ад

м
и

н
то

н
ом

 н
а 

зд
о�

р
ов

ье
 и

 ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 р

аз
ви

ти
е 

ч
ел

ов
ек

а.
О

св
аи

ва
ю

т 
и

 д
ем

он
ст

р
и

р
у

ю
т 

ос
н

ов
н

ы
е 

д
ей

ст
ви

я
 и

гр
ок

а 
п

р
и

 и
гр

е 
в 

ба
д

м
и

н
то

н

Ф
ут

бо
л

. И
ст

ор
и

я
 з

а
ро

ж
д

ен
и

я
 ф

у
т

бо
л

а
. 

В
л

и
я

н
и

е 
эт

ой
 и

гр
ы

 н
а

 з
д

ор
ов

ье
 и

 ф
и

зи
ч

е	
ск

ое
 р

а
зв

и
т

и
е 

ч
ел

ов
ек

а
. О

сн
ов

н
ы

е 
и

гр
ов

ы
е 

п
ри

ём
ы

 ф
у

т
бо

л
и

ст
а

: 
ос

т
а

н
ов

к
а

 к
а

т
я

	
щ

ег
ос

я
 и

 л
ет

я
щ

ег
о 

м
я

ч
а

; 
у

д
а

ры
 п

о 
м

я
ч

у
; 

О
зн

ак
ом

л
ен

и
е 

с 
ф

у
тб

ол
ом

У
зн

аю
т 

и
ст

ор
и

ю
 п

оя
в

л
ен

и
я

 
ф

у
тб

ол
а,

 о
 в

л
и

я
н

и
и

 з
ан

я
ти

й
 

ф
у

тб
ол

ом
 н

а 
зд

ор
ов

ье
 и

 ф
и

�
зи

ч
ес

к
ое

 р
аз

ви
ти

е 
ч

ел
ов

ек
а.

О
св

аи
ва

ю
т 

и
 д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
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ж
он

гл
и

ро
ва

н
и

е 
м

я
ч

ом
; 

эс
т

а
ф

ет
а

 с
 в

ед
е	

н
и

ем
 м

я
ч

а
 м

еж
д

у
 с

т
ое

к
. П

ра
ви

л
а

 и
гр

ы
. 

М
и

н
и

	ф
у

т
бо

л
 б

ез
 в

ра
т

а
ре

й
 и

 с
 в

ра
т

а
ря

м
и

ос
н

ов
н

ы
е 

д
ей

ст
ви

я
 и

гр
ок

а 
во

 в
р

ем
я

 и
гр

ы
 в

 ф
у

тб
ол

Ко
нт
ро
ль
но

-о
це
но
чн
ый

 р
аз
де
л 

(1
0
ч)

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 и

м
ет

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е:

 о
б 

и
ст

ор
и

и
 в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
 и

 р
а

зв
и

т
и

я
 ф

и
зи

	
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

ры
; 

о 
п

од
го

т
ов

к
е 

м
ес

т
 д

л
я

 
са

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 

у
п

ра
ж

н
ен

и
я

м
и

; 
о 

сп
ос

об
а

х
 р

ег
у

л
и

ро
ва

н
и

я
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 н

а
гр

у
зк

и
; 

о 
п

ос
л

ед
ов

а
т

ел
ьн

ос
	

т
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 к
он

т
ро

л
ьн

ы
х

 у
п

ра
ж

н
е	

н
и

й
 д

л
я

 о
п

ре
д

ел
ен

и
я

 у
ро

вн
я

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

п
од

го
т

ов
л

ен
н

ос
т

и
; о

 з
н

а
ч

ен
и

и
 р

ег
у

л
я

рн
ы

х
 

за
н

я
т

и
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
ра

ж
н

ен
и

я
м

и
 д

л
я

 
зд

ор
ов

ья
 ч

ел
ов

ек
а

.

К
р

и
те

р
и

и
 р

ез
у

л
ьт

ат
и

вн
ос

ти
 

за
н

я
ти

й
Д

ем
он

ст
р

и
р

у
ю

т 
зн

ан
и

я
, 

п
р

и
об

р
ет

ён
н

ы
е 

н
а 

у
р

ок
ах

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ы
.

У
ч

ащ
и

ес
я

 д
ол

ж
н

ы
 у

м
ет

ь:
 с

а
м

ос
т

оя
т

ел
ьн

о 
ор

га
н

и
зо

вы
ва

т
ь 

а
к

т
и

вн
ы

й
 о

т
д

ы
х

 и
 д

ос
у

г;
 

оп
ре

д
ел

я
т

ь 
д

ос
т

а
т

оч
н

у
ю

 ф
и

зи
ч

ес
к

у
ю

 н
а

	
гр

у
зк

у
; 

вы
п

ол
н

я
т

ь 
у

п
ра

ж
н

ен
и

я
 д

л
я

 р
а

з	
ви

т
и

я
 о

сн
ов

н
ы

х
 д

ви
га

т
ел

ьн
ы

х
 к

а
ч

ес
т

в 
(с

и
л

ы
, б

ы
ст

ро
т

ы
, г

и
бк

ос
т

и
, л

ов
к

ос
т

и
,

к
оо

рд
и

н
а

ц
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
, в

ы
н

ос
л

и
во

ст
и

);
 

п
ер

ед
ви

га
т

ьс
я

 р
а

зл
и

ч
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
а

м
и

 
(х

од
ьб

а
, б

ег
, п

ры
ж

к
и

) 
в 

ра
зл

и
ч

н
ы

х
 у

сл
ов

и
	

я
х

; 
п

ро
бе

га
т

ь 
в 

и
н

д
и

ви
д

у
а

л
ьн

ом
, у

д
об

н
ом

 
д

л
я

 с
еб

я
 т

ем
п

е 
д

о 
2

0
0

0
м

; 
п

ра
ви

л
ьн

о 
вы

	
п

ол
н

я
т

ь 
вс

е 
ф

а
зы

 п
ры

ж
к

а
 в

 в
ы

со
т

у
 с

п
ос

о	
бо

м
 «

п
ер

еш
а

ги
ва

н
и

е»
 и

 в
 д

л
и

н
у

 с
п

ос
об

ом
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ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ
ПРОЕКТНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

1 класс
1. Безопасность и самоконтроль на уроке физкультуры.
2. Всероссийский физкультурно�спортивный комплекс

(как подготовиться к сдаче норм во 2 классе).
3. Изготавливаем безопасный спортивный инвентарь —

мягкий мяч.
4. Спортивная одежда для урока физкультуры.

2 класс
1. Мои любимые подвижные игры.
2. Особенности моего режима дня.
3. Признаки утомления и первая помощь себе.
4. Физическая культура без травм.

3 класс
1. Для чего нужна разминка.
2. Зарядка — ключ к бодрости.
3. Как правильно метать мяч.
4. Полезные советы для тех, кто ходит на лыжах.

4 класс
1. История физической культуры в России.
2. Мой любимый вид спорта.
3. Процедуры, которые помогут закалить организм.
4. Упражнения для закрепления навыков в плавании.



90

ИНФОРМАЦИОННО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ
СРЕДА ЛИНИИ УЧЕБНИКОВ

Учебно-методические комплексы
по физической культуре, реализующие
примерную и рабочую программы

Погадаев Г. И. Физическая культура. 1—4 классы:
программа. — М.: Дрофа, 2010.

Погадаев Г. И. Физическая культура. 1—2 классы: учеб�
ник с электронным приложением. — М.: Дрофа, 2011.

Погадаев Г. И. Физическая культура. 3—4 классы: учеб�
ник с электронным приложением. — М.: Дрофа, 2011.

Погадаев Г. И. Физическая культура. 1—4 классы: мето�
дическое пособие. — М.: Дрофа, 2012.

Учебно-методическая литература

Лепёшкин В. А. Методика обучения учащихся технике
передвижения на лыжах. 1—11 классы: методическое посо�
бие. — М.: Дрофа, 2006.

Муравьёв В. А., Назарова Н. Н. Гармония физического
развития детей и подростков: методическое пособие. — М.:
Дрофа, 2008.

Погадаев Г. И. Народные игры на уроках физической
культуры и во внеурочное время. 1—11 классы: методиче�
ское пособие. — М.: Дрофа, 2010.

Погадаев Г. И., Мишин Б. И. Организация и проведе�
ние физкультурно�оздоровительных мероприятий в школе.
1—11 классы: методическое пособие. — М.: Дрофа, 2010.

Погадаев Г. И. Спортивные сооружения, учебное оборудо�
вание и инвентарь общеобразовательного учреждения: мето�
дическое пособие. — М.: Дрофа, 2006.

Учебно-наглядные пособия (таблицы)

Общие положения техники безопасности на занятиях фи�
зической культурой и спортом.

Упражнения для рук и плечевого пояса.
Наклоны вперёд, назад и в стороны.
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Повороты и круговые движения туловища.
Приседания, прыжки, упражнения в упоре.
Махи ногой, выпады и пружинистые покачивания.
Упражнения в парах лицом друг к другу.
Упражнения в парах спиной друг к другу.

Экранно-звуковые пособия

Видеофильмы по основным разделам и темам начальной
школы.

Аудиозаписи для проведения гимнастических комплек�
сов, обучения танцевальным движениям; проведения спор�
тивных соревнований и физкультурных праздников.

Технические средства обучения

Телевизор с универсальной подставкой.
Видеомагнитофон с комплектом видеокассет.
Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов

и площадок.
Радиомикрофон (петличный).
Мегафон.
Мультимедийный компьютер с акустическими колонками,

микрофоном и наушниками, пакетом прикладных программ
(текстовых, табличных графических и презентационных).

Сканер.
Принтер лазерный.
Экран на штативе или навесной.

Учебно-практическое оборудование

Гимнастика

Стенка гимнастическая.
Бревно гимнастическое напольное.
Бревно гимнастическое высокое.
Козёл гимнастический.
Перекладина гимнастическая.
Канат для лазания, с механизмом крепления.
Мосты гимнастические подкидные.
Скамейки гимнастические жёсткие.
Скамейки гимнастические мягкие.
Коврики гимнастические.
Акробатическая дорожка.
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Маты гимнастические.
Мячи малые (теннисные).
Скакалки гимнастические.
Мячи малые (мягкие).
Палки гимнастические.
Обручи гимнастические.
Коврики массажные.
Секундомер настенный с защитной сеткой.
Пылесос для уборки зала и спортивного инвентаря.
Сетка для переноса малых мячей.

Лёгкая атлетика

Планка для прыжков в высоту.
Стойки для прыжков в высоту.
Флажки разметочные на опоре.
Лента финишная. Дорожка разметочная для прыжков

в длину с места.
Рулетка измерительная (10 м; 50 м).
Номера нагрудные.

Спортивные игры

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой.
Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой.
Мячи баскетбольные. Сетка для переноски и хранения

баскетбольных мячей.
Стойки волейбольные универсальные.
Сетка волейбольная.
Мячи волейбольные.
Сетка для переноски и хранения волейбольных мячей.
Табло перекидное.
Ворота для мини�футбола. Сетка для ворот мини�футбола.
Мячи футбольные.
Компрессор для накачивания мячей.

Измерительные приборы

Пульсометр.
Шагомер электронный.
Комплект динамометров ручных.
Тонометр автоматический.
Весы медицинские с ростомером.

Средства первой помощи

Аптечка медицинская.
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Дополнительный инвентарь

Доска аудиторная с магнитной поверхностью (передвиж�
ная).

Спортивные залы

Спортивный зал игровой и спортивный зал гимнастиче�
ский с раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики,
мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми и
туалетами для мальчиков и девочек.

Зоны рекреации для проведения динамических пауз (пе�
ремен).

Кабинет учителя, включающий в себя рабочий стол,
стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды.

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудо�
вания со стеллажами и контейнерами.

Пришкольный стадион (площадка)

Легкоатлетическая дорожка.
Сектор для прыжков в длину.
Сектор для прыжков в высоту.
Игровое поле для футбола (мини�футбола).
Площадка игровая баскетбольная.
Площадка игровая волейбольная.
Гимнастический городок.
Лыжная трасса, включающая небольшие отлогие склоны.
Шанцевые инструменты для подготовки мест занятий на

стадионе (площадке).

Законодательные акты и нормативные правовые документы

Конституция Российской Федерации (последняя редак�
ция).

Закон Российской Федерации «Об образовании» (послед�
няя редакция).

Федеральный закон «О физической культуре и спорте
в Российской Федерации» (последняя редакция).

Федеральный государственный образовательный стан�
дарт начального общего образования.

Примерная учебная программа по физической культуре
начального общего образования.
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Рекомендации
по работе с электронными приложениями

к учебникам и формированию
ИКТ-компетентности учеников

При работе с электронными приложениями к учебникам
следует придерживаться общих методических принципов в
сочетании с методиками использования информационных
ресурсов. Учебная деятельность строится на основе систем�
но�деятельностного подхода и должна способствовать фор�
мированию универсальных учебных действий, при этом ви�
ды деятельности должны соответствовать ступени образова�
ния. Ведущим видом деятельности для основной школы
может быть групповое взаимодействие, значительное внима�
ние при этом уделяется работе с информационно�поисковы�
ми заданиями и совершенствованию навыков сбора, хране�
ния, обработки информации, усилению интеграции знаний.
У учащихся старшей школы основное внимание уделяется
применению полученных знаний в проектно�учебной и ис�
следовательской деятельности на уровне профильной подго�
товки.

При работе с электронными приложениями к учебникам
появляются дополнительные возможности для развития
мыслительных и контролирующих действий, а также ком�
муникативных компетенций. Такая возможность обеспечи�
вается интерактивными модулями как обучающего, так и
проверочного и контролирующего характера. Работа с раз�
личными информационными ресурсами должна переме�
жаться 6eceдами c учителем, обсуждением в группах, запи�
сями в тетрадях, игровыми элементами. Однако не следует
увлекаться наглядностью, надо помнить о необходимости
формирования и развития других навыков: чтения, обработ�
ки текста, развития монологической речи, в том числе и с
помощью информационных мультимедийных ресурсов.

Можно предложить следующий алгоритм работы: вос�
приятие информации, её анализ, проверка понимания, само�
оценка (рефлексия), определение дальнейшего маршрута
продвижения в учебном материале.

Учитель должен показать, как работать с информацией,
сформулировать цели обучения, научить работать с инфор�
мационными объектами, строить образовательные маршру�
ты для достижения поставленных целей.
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Последовательность и этапы работы с учебным материа�
лом определяются учителем и опираются на индивидуаль�
ные особенности каждого учащегося или группы.

Построение учебного занятия, на котором будут использо�
ваться как традиционные полиграфические издания, так и
интерактивные пособия, может быть следующим.

В начале занятия учитель создаёт мотивацию на изучение
конкретной темы, обозначает учебные цели и маршруты, по
которым учащиеся пойдут к их достижению. Если есть хоро�
шо подготовленные учащиеся, а тема не очень сложная,
можно применить технологию «опережающего» обучения,
когда ученик по заранее определённому учителем маршруту
самостоятельно знакомится с новой темой и на уроке кратко
описывает изучаемый круг вопросов. Для создания мотива�
ции работу иногда целесообразно начинать со зрительного
ряда. Это могут быть иллюстрации, короткие видео� или
анимационные фрагменты, слайд�шоу, задания интерактив�
ных модулей. Краткие сведения при необходимости фикси�
руются учителем на доске, а yчащимися в тетрадях. Это по�
может освоить навыки конспектирования и активизирует
зрительную память. Такой метод позволяет задействовать
практически все органы восприятия и эффективно работать
учащимся с разным типом восприятия.

Работа с материалами интерактивных пособий должна со�
четаться с традиционной учебной деятельностью с информа�
ционными материалами. Например, учащиеся могут запи�
сывать в тетрадях ключевые термины, выполнять письмен�
ные задания, устно отвечать на задания учителя и т. д.
Очевидно, что учащийся работает с разными источниками
информации: текстом учебника, информацией иллюстра�
тивного ряда, мультимедийными объектами, что даёт воз�
можность активно использовать поисковые, исследователь�
ские виды учебных действий.

Деятельность учащихся обязательно должна соответство�
вать поставленной учебной цели, которую сначала сообщает
учитель, а в дальнейшем учащиеся учатся ставить самостоя�
тельно. Это может быть знакомство с информацией, обработ�
ка информации, запоминание, использование информации
при решении различных учебных задач и т. д. При работе с
информационными объектами могут встретиться сложные
для понимания термины. В этом случае работу с информаци�
онными источниками следует совмещать с записями в тетра�
ди и другими видами деятельности, способствующими луч�
шему освоению учебного материала.
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После обсуждения с учителем полученных сведений уче�
ники приступают к выполнению тренировочных заданий,
определённых учителем. Учитель даёт чёткие инструкции
по методам выполнения интерактивных заданий и при необ�
ходимости формулирует требования к оформлению резуль�
татов. Если учащиеся достаточно подготовлены, они работа�
ют с заданием самостоятельно, затем следует коллективное
обсуждение результатов. Если выполнение заданий вызыва�
ет затруднения, следует разобрать способы решения, а затем
предложить учащимся самостоятельно поработать с инте�
рактивным модулем.

Если учитель считает, что изучаемый материал хорошо
усвоен, можно организовать соревнование между учащими�
ся или их группами либо применить другие игровые формы.
Если ученик работает самостоятельно с учебным материалом
и хорошо справляется с выполнением проверочных заданий,
можно предложить дополнительные тренировочные зада�
ния. В противном случае следует ещё раз обратиться к ин�
формационным объектам, справочным материалам, образ�
цам решений и т. д.

Формы организации учебной деятельности
Учитель выбирает необходимую образовательную траек�

торию, способную обеспечить визуализацию прохождения
этой траектории с контрольными точками заданий различ�
ных видов: информационных, практических, контрольных.
Формы организации учебной деятельности определяются
видами этой деятельности, спецификой учебной группы,
изучаемым материалом, учебными целями.

Возможны следующие организационные формы обуче�
ния:
 классно�урочная (изучение нового, практикум, конт�

роль, дополнительная работа, уроки�зачёты, уроки�защиты
творческих заданий); при этом используются все типы объ�
ектов; при выполнении проектных заданий поиск информа�
ции осуществляется учащимися под руководством учителя;
 индивидуальная и индивидуализированная формы рабо�

ты позволяют регулировать темп продвижения в обучении
каждого школьника сообразно его способностям; при работе
в компьютерном классе по заранее подобранным информа�
ционным, практическим и контрольным заданиям, собран�
ным из соответствующих объектов, формируются индивиду�
альные задания для учащихся;
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 групповая форма предусматривает работу групп уча�
щихся по индивидуальным заданиям; предварительно учи�
тель формирует блоки объектов или общий блок, на основе
демонстрации которых происходит обсуждение в группах
общей проблемы либо (при наличии компьютерного класса)
мини�задач, которые являются составной частью общей
учебной задачи;
 внеклассная, исследовательская, кружковая;
 самостоятельная работа учащихся по изучению нового

материала, отработке учебных навыков и умений практиче�
ского применения приобретённых знаний; выполнение ин�
дивидуальных заданий творческого характера.

Дидактические модели проведения уроков
Конструирование урока с применением электронных при�

ложений к учебникам требует соблюдения ряда дидакти�
ческих и научных принципов. Среди них наиболее сущест�
венными можно считать принципы системности, инфор�
мативности, индивидуализации обучения, генерализации
информации (систематизация информации, вычленение
главных информационных блоков, законов, понятий).

Подготовка учителя к уроку с использованием интерак�
тивных наглядных пособий начинается с постановки целей
учебного занятия. На этом этапе важно определить дидакти�
ческие цели и ожидаемые результаты. Результатами могут
быть формирование, закрепление, обобщение знаний, уме�
ний, навыков, контроль знаний и т. д. На следующем этапе
необходимо выбрать форму урока (урок�исследование, про�
блемный урок, урок контроля, практическое занятие и т. д.).
При этом учитель должен ознакомиться с мультимедийны�
ми объектами, входящими в состав интерактивных нагляд�
ных пособий, для подборки материалов по изучаемой теме в
соответствии с выбранными методами проведения урока,
контингентом обучаемых, дидактическими приёмами, ис�
пользуемыми на уроке.

Выбираются объекты:
 для сопровождения объяснения;
 для формирования логических цепочек;
 для создания собственных информационных объектов;
 для подборки практических, тестовых и контрольных

заданий;
 для подготовки собственного блока контрольных.
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В дальнейшем проводится структурирование подобран�
ных материалов, а при необходимости создаётся учебная
презентация.

Заключительным этапом подготовки к уроку является
структурирование элементов занятия, здесь происходит де�
тализация этапов применения информационных объектов,
определяется длительность этих этапов, формы контроль�
ных и практических занятий. Таким образом формируется
план урока, который включает следующие этапы: актуали�
зация знаний, изучение нового и закрепление изученного
материала, контроль знаний, формулировка заданий для са�
мостоятельного изучения, постановка перспективных целей
дальнейшего обучения — определение «горизонта» обуче�
ния.
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