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ПРИМЕРНАЯ ПРОГРАММА
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Пояснительная записка
Общая характеристика учебного предмета

Предметом обучения физической культуре в начальной
школе является двигательная деятельность человека с обще�
развивающей направленностью. В процессе овладения этой
деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физи�
ческие качества, осваиваются определенные двигательные
действия, активно развиваются мышление, творчество и са�
мостоятельность.

Учитывая эти особенности, целью примерной программы
по физической культуре является формирование у учащихся
начальной школы основ здорового образа жизни, развитие
творческой самостоятельности посредством освоения двига�
тельной деятельности. Реализация данной цели связана с ре�
шением следующих образовательных задач:

# укрепление здоровья школьников посредством развития
физических качеств и повышения функциональных возмож�
ностей жизнеобеспечивающих систем организма;

# совершенствование жизненно важных навыков и умений
посредством обучения подвижным играм, физическим упраж�
нениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

# формирование общих представлений о физической куль�
туре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здо�
ровья, физическом развитии и физической подготовленности;

# развитие интереса к самостоятельным занятиям физичес�
кими упражнениями, подвижным играм, формам активного
отдыха и досуга;

# обучение простейшим способам контроля за физической
нагрузкой, отдельными показателями физического развития и
физической подготовленности.

Программа обучения физической культуре направлена на:
— реализацию принципа вариативности, обосновывающе�

го планирование учебного материала в соответствии с поло�
возрастными особенностями учащихся, материально�техничес�
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кой оснащенностью учебного процесса (спортивный зал,
спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регио�
нальными климатическими условиями и видом учебного уч�
реждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

— реализацию принципа достаточности и сообразности,
определяющего распределение учебного материала в кон�
струкции основных компонентов двигательной (физкультур�
ной) деятельности, особенностей формирования познаватель�
ной и предметной активности учащихся;

— соблюдение дидактических правил «от известного к не�
известному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы�
бор и планирование учебного содержания в логике поэтапно�
го его освоения, перевода учебных знаний в практические на�
выки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

— расширение межпредметных связей, ориентирующих
планирование учебного материала на целостное формирова�
ние мировоззрения учащихся в области физической культуры,
всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленнос�
ти изучаемых явлений и процессов;

— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе
активного использования школьниками освоенных знаний,
способов и физических упражнений в физкультурно�оздоро�
вительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных заня�
тиях физическими упражнениями.

Базовым результатом образования в области физической
культуры в начальной школе является освоение учащимися ос�
нов физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физи�
ческая культура» способствует развитию личностных качеств
учащихся и является средством формирования у обучающих�
ся универсальных способностей (компетенций). Эти способ�
ности (компетенции) выражаются в метапредметных результа�
тах образовательного процесса и активно проявляются в раз�
нообразных видах деятельности (культуры), выходящих за
рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся на этапе на�
чального общего образования по физической культуре явля�
ются:

— умения организовывать собственную деятельность, вы�
бирать и использовать средства для достижения ее цели;

— умения активно включаться в коллективную деятель�
ность, взаимодействовать со сверстниками в достижении об�
щих целей;

— умения доносить информацию в доступной, эмоцио�
нально�яркой форме в процессе общения и взаимодействия со
сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содер�
жания программы по физической культуре являются следую�
щие умения:
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— активно включаться в общение и взаимодействие со
сверстниками на принципах уважения и доброжелательности,
взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять
своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и
условиях;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упор�
ство в достижении поставленных целей;

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам,
находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися
содержания программы по физической культуре являются сле�
дующие умения:

— характеризовать явления (действия и поступки), давать
им объективную оценку на основе освоенных знаний и име�
ющегося опыта;

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, от�
бирать способы их исправления;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на
принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толе�
рантности;

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время
активного отдыха и занятий физической культурой;

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом
требований ее безопасности, сохранности инвентаря и обору�
дования, организации места занятий;

— планировать собственную деятельность, распределять
нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

— анализировать и объективно оценивать результаты
собственного труда, находить возможности и способы их улуч�
шения;

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эс�
тетические признаки в движениях и передвижениях человека;

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать
их с эталонными образцами;

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и
взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассуди�
тельность;

— технически правильно выполнять двигательные действия
из базовых видов спорта, использовать их в игровой и сорев�
новательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содер�
жания программы по физической культуре являются следую�
щие умения:

— планировать занятия физическими упражнениями в ре�
жиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием
средств физической культуры;

— излагать факты истории развития физической культуры,
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характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности че�
ловека, связь с трудовой и военной деятельностью;

— представлять физическую культуру как средство укреп�
ления здоровья, физического развития и физической подго�
товки человека;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физи�
ческого развития (длину и массу тела), развития основных фи�
зических качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку
сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжела�
тельно и уважительно объяснять ошибки и способы их устра�
нения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвиж�
ные игры и элементы соревнований, осуществлять их объек�
тивное судейство;

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием,
соблюдать требования техники безопасности к местам прове�
дения;

— организовывать и проводить занятия физической куль�
турой с разной целевой направленностью, подбирать для них
физические упражнения и выполнять их с заданной дозиров�
кой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю
частоты пульса, регулировать ее напряженность во время за�
нятий по развитию физических качеств;

— взаимодействовать со сверстниками по правилам прове�
дения подвижных игр и соревнований;

— в доступной форме объяснять правила (технику) выпол�
нения двигательных действий, анализировать и находить
ошибки, эффективно их исправлять;

— подавать строевые команды, вести подсчет при выпол�
нении общеразвивающих упражнений;

— находить отличительные особенности в выполнении
двигательного действия разными учениками, выделять отличи�
тельные признаки и элементы;

— выполнять акробатические и гимнастические комбина�
ции на высоком техничном уровне, характеризовать признаки
техничного исполнения;

— выполнять технические действия из базовых видов спор�
та, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и
умения различными способами, в различных изменяющихся,
вариативных условиях.

Структура и содержание учебного предмета задаются в
предлагаемой программе в конструкции двигательной дея�

Структура курса
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тельности с выделением соответствующих учебных разделов:
«Знания о физической культуре», «Способы двигательной де�
ятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» от�
работано в соответствии с основными направлениями разви�
тия познавательной активности человека: знания о природе
(медико�биологические основы деятельности); знания о чело�
веке (психолого�педагогические основы деятельности); знания
об обществе (историко�социологические основы деятельности).

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит
представления о структурной организации предметной дея�
тельности, отражающейся в соответствующих способах органи�
зации, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование»
ориентировано на гармоничное физическое развитие школь�
ников, их всестороннюю физическую подготовленность и
укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важ�
ные навыки и умения, подвижные игры и двигательные
действия из видов спорта, а также общеразвивающие упраж�
нения с различной функциональной направленностью.

Сохраняя определенную традиционность в изложении
практического материала школьных программ, настоящая
программа соотносит учебное содержание с содержанием ба�
зовых видов спорта, которые представляются соответствующи�
ми тематическими разделами: «Гимнастика с основами акро�
батики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры»,
«Лыжные гонки» и «Плавание». При этом каждый тематичес�
кий раздел программы дополнительно включает в себя под�
вижные игры, которые по своему содержанию и направлен�
ности согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относи�
тельно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражне�
ния». В данном разделе предлагаемые упражнения распределе�
ны по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруп�
пированы внутри разделов по признакам функционального
воздействия на развитие основных физических качеств. Такое из�
ложение материала позволяет учителю отбирать физические уп�
ражнения и объединять их в различные комплексы, планировать
динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии
основных физических качеств, исходя из половозрастных осо�
бенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений,
условий проведения различных форм занятий, наличия спортив�
ного инвентаря и оборудования.

При планировании учебного материала настоящей про�
граммы допускается для бесснежных районов РФ заменять те�
му «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания тем
«Гимнастика» и «Подвижные игры». В то же время, в отсут�
ствие реальных возможностей для освоения школьниками
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содержания раздела «Плавание», разрешается заменять его
содержание легкоатлетическими и общеразвивающими упраж�
нениями.

В результате освоения предметного содержания дисципли�
ны «Физическая культура» у учащихся повышается уровень
физического развития, улучшается состояние здоровья, фор�
мируются общие и специфические учебные умения, способы
познавательной и предметной деятельности.

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы
основных разделов программы и приводятся характеристики
деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют
учителя физической культуры на результаты педагогического
процесса, которые должны быть получены в конце освоения
содержания учебного курса.

В программе освоение учебного материала из практичес�
ких разделов функционально сочетается с освоением знаний
и способов двигательной деятельности. Среди теоретических
знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопро�
сы по истории физической культуры и спорта, личной гигие�
не, основам организации и проведения самостоятельных заня�
тий физическими упражнениями.

В свою очередь, материал по способам двигательной дея�
тельности предусматривает обучение школьников элементарным
умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и
физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь
при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в
программе с освоением школьниками соответствующего содер�
жания практических и теоретических разделов.

К формам организации занятий по физической культуре в
начальной школе относятся разнообразные уроки физической
культуры, физкультурно�оздоровительные мероприятия в ре�
жиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими
упражнениями.

Для более качественного освоения предметного содержа�
ния настоящей программы рекомендуется уроки физической
культуры подразделять на три типа: с образовательно�позна�
вательной, образовательно�предметной и образовательно�тре�
нировочной направленностью.

На уроках с образовательно�познавательной направлен�
ностью учащихся знакомят со способами и правилами органи�
зации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям
по организации и проведению самостоятельных занятий с ис�
пользованием ранее изученного материала. При освоении зна�
ний и способов деятельности целесообразно использовать
учебники по физической культуре, особенно те их разделы,
которые касаются особенностей выполнения самостоятельных
заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых фи�
зических упражнений.
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Уроки с образовательно�предметной направленностью ис�
пользуются в основном для обучения практическому материа�
лу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр,
лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также
осваивают новые знания, но только те, которые касаются пред�
мета обучения (например, название упражнений или описа�
ние техники их выполнения и т. п.).

Уроки с образовательно�тренировочной направленностью
преимущественно используются для развития физических ка�
честв и решения соответствующих задач в рамках относитель�
но жесткой регламентации динамики физической нагрузки от
начала урока до окончания его основной части. Помимо це�
ленаправленного развития физических качеств, на уроках с
образовательно�тренировочной направленностью необходимо
формировать у школьников представления о физической под�
готовке и физических качествах, физической нагрузке и ее
влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках
обучают способам регулирования физической нагрузки и спо�
собам контроля над ее величиной (в начальной школе по по�
казателям частоты сердечных сокращений).

В целом каждый из этих типов уроков физической культу�
ры носит образовательную направленность и по возможности
включает школьников в выполнение самостоятельных заданий.
Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки
должны в последующем закрепляться в системе самостоятель�
ных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и
гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и
подвижных играх на переменах и во время прогулок, допол�
нительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность,
необходимо ориентировать учащихся на использование учеб�
ного материала, не только освоенного ими на уроках физи�
ческой культуры или на уроках по другим учебным предме�
там, но и изложенного в учебниках по физической культуре.
Путем повышения самостоятельности и познавательной актив�
ности учащихся достигается усиление направленности педаго�
гического процесса на формирование интереса к регулярным
занятиям физическими упражнениями, приучение к система�
тической заботе о своем теле и здоровье.

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрас�
те хорошо содействует организация спортивных соревнований
и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в
основе их содержания используются упражнения, подвижные
игры, способы деятельности и знания, освоенные школьника�
ми на уроках физической культуры.

Для полной реализации содержания настоящей програм�
мы по физической культуре руководству школы необходимо
постоянно укреплять материально�техническую и учебно�спор�
тивную базу, создавать внутришкольные зоны рекреации и
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пришкольные комплексные спортивные площадки, регулярно
проводить спортивные соревнования и показательные выступ�
ления для каждой возрастной группы учащихся.

По окончании курса «Физическая культура» проводится ат�
тестация учащихся, содержание которой включает в себя учеб�
ные задания, разрабатываемые в соответствии с требования�
ми федерального государственного образовательного стандар�
та общего образования и настоящей примерной программой.

Содержание курса

Физическая культура. Физическая культура как система
разнообразных форм занятий физическими упражнениями по
укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье,
ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные
способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий
физическими упражнениями: организация мест занятий, под�
бор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития фи�
зической культуры и первых соревнований. Связь физической
культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их
влияние на физическое развитие и развитие физических ка�
честв. Физическая подготовка и ее связь с развитием основ�
ных физических качеств. Характеристика основных физических
качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равно�
весия.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты
сердечных сокращений.

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Вы�
полнение простейших закаливающих процедур, комплексов
упражнений для формирования правильной осанки и разви�
тия мышц туловища, развития основных физических качеств;
проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя
зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим разви(
тием и физической подготовленностью. Измерение длины
и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Из�
мерение частоты сердечных сокращений во время выполнения
физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и

Способы физкультурной деятельности

Знания о физической культуре

88



проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в
спортивных залах).

Физкультурно(оздоровительная деятельность. Комп�
лексы физических упражнений для утренней зарядки, физ�
культминуток, занятий по профилактике и коррекции наруше�
ний осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно(оздоровительная деятельность. Гимнастика

с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строе�
вых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в
группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и
назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из поло�
жения лежа на спине, опуститься в исходное положение, пе�
реворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на
руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувы�
рок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до
упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор
присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы,
перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя при�
сев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади
согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение
через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера.

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стен�
ке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и
перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим�
настической скамейке.

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подни�
манием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся
направлением движения, из разных исходных положений;
челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на
месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и
запрыгивание;

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными спо�
собами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на даль�
ность.

Физическое совершенствование



Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спус�
ки; подъемы; торможение.

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду;
передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание;
лежание и скольжение; упражнения на согласование работы
рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным
способом.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнас�
тики с основами акробатики: игровые задания с использова�
нием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу,
ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и
броски; упражнения на координацию, выносливость и быст�
роту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвиже�
нии на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; останов�

ка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение

мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале
баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и пе�
редача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с

включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со
взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках
на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкру�
ты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи по�
очередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гим�
настической стенки и при передвижениях; комплексы упраж�
нений, включающие в себя максимальное сгибание и
прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные
комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление прос�
тых препятствий; передвижение с резко изменяющимся на�
правлением и остановками в заданной позе; ходьба по гим�
настической скамейке, низкому гимнастическому бревну с
меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседа�

Общеразвивающие упражнения1
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хождения материала.



ниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на
переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног,
туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование
малыми предметами; преодоление полос препятствий, вклю�
чающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание че�
рез горку матов; комплексы упражнений на координацию с
асимметрическими и последовательными движениями руками
и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с
фиксацией равновесия; упражнения на переключение внима�
ния и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения
на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение
шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намечен�
ным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на
голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под
музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль
ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба),
на контроль осанки в движении, положений тела и его звень�
ев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления
мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражне�
ния с переменой опоры на руки и ноги, на локальное разви�
тие мышц туловища с использованием веса тела и дополни�
тельных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г,
гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с
постепенным включением в работу основных мышечных групп
и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным
отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной
гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре при�
сев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опо�
рой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание ле�
жа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упраж�
нения с предметом в руках (с продвижением вперед
поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх
с поворотами вправо и влево), прыжки вверх�вперед толчком
одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; пере�
носка партнера в парах.

На материале легкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлени�

ем по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из
разных исходных положений; прыжки через скакалку на мес�
те на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упраж�
нений с максимальной скоростью с высокого старта, из раз�
ных исходных положений; челночный бег; бег с горки в мак�
симальном темпе; ускорение из разных исходных положений;
броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном
темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
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Развитие выносливости: равномерный бег в режиме уме�
ренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в
режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный
бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохра�
няющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на
дистанцию до 400 м; равномерный 6�минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение
многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см);
передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по
кругу, из разных исходных положений; метание набивных
мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных ис�
ходных положений и различными способами (сверху, сбоку,
снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в
горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешен�
ных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и
левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на
разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и присе�
де; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на

лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки);
комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз
тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге пос�
ле двух�трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками
на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой
стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режи�
ме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением
отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями;
прохождение тренировочных дистанций.

На материале плавания
Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков

на ногах, держась за доску; повторное скольжение на груди с
задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним
из способов плавания.
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ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

.
П

о
н

и
м

а
т

ь
и

 
р

а
с

к
р

ы
в

а
т

ь
св

яз
ь 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
 

с
тр

уд
ов

ой
 

и
 

во
ен

но
й

 
д

ея
те

ль
�

но
ст

ью
 ч

ел
ов

ек
а

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(4
 ч

)

Р
а

з
л

и
ч

а
т

ь
уп

ра
ж

не
ни

я 
по

во
зд

ей
ст

ви
ю

 н
а 

ра
зв

ит
ие

 о
сн

ов
�

ны
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в 
(с

и
ла

,
бы

ст
ро

та
, 

вы
но

сл
ив

ос
ть

).
Х

а
р

а
к

т
е

р
и

з
о

в
а

т
ь

по
ка

за
те

ли
ф

из
ич

ес
ко

го
 р

аз
ви

ти
я.

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
з

о
в

а
т

ь
по

ка
за

те
ли

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ки
.

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

Во
зн

ик
но

ве
ни

е 
пе

рв
ы

х 
со

ре
в�

но
ва

ни
й.

За
ро

ж
де

ни
е 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р.

За
ро

ж
де

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
�

ры
 н

а 
те

рр
ит

ор
ии

 Д
ре

вн
ей

 Р
ус

и.
Ра

зв
ит

ие
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
в 

Ро
сс

ии
 в

 Х
V

II—
Х

IХ
 в

в.

П
ре

дс
та

вл
ен

и
е 

о 
ф

и
зи

че
ск

и
х

уп
ра

ж
не

ни
ях

.

П
ре

дс
та

вл
ен

и
е 

о 
ф

и
зи

че
ск

и
х

ка
че

ст
ва

х.

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

И
ст

ор
ия

 р
аз

ви
ти

я 
ф

из
ич

ес
ко

й
ку

ль
ту

ры
 и

 п
ер

вы
х 

со
ре

вн
ов

а�
ни

й. С
вя

зь
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 с

тр
уд

ов
ой

 
и

 
во

ен
но

й
 

д
ея

те
ль

�
но

ст
ью

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 

и
х

вл
ия

ни
е 

на
 ф

из
ич

ес
ко

е 
ра

зв
ит

ие
и 

ра
зв

ит
ие

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в.

Х
ар

ак
те

ри
ст

ик
а 

ос
но

вн
ы

х 
ф

и�
зи

че
ск

их
 к

ач
ес

тв
: 

си
лы

, 
бы

ст
ро

�
ты

, 
вы

но
сл

и
во

ст
и

, 
ги

б
ко

ст
и

 
и

ра
вн

ов
ес

ия
.
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В
ы

я
в

л
я

т
ь

ха
ра

кт
ер

 
за

ви
си

�
м

ос
ти

 ч
ас

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

а�
щ

ен
и

й
 о

т 
ос

об
ен

но
ст

ей
 в

ы
по

л�
не

ни
я 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й

С
п

о
со

б
ы

 ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

 (
1

2
 ч

)

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
за

ня
ти

я 
(4

 ч
)

С
о

с
т

а
в

л
я

т
ь

и
нд

и
ви

д
уа

ль
ны

й
ре

ж
им

 д
ня

.
О

т
б

и
р

а
т

ь
и 

со
ст

а
в

л
я

т
ь

ко
м

п�
ле

кс
ы

 у
пр

аж
не

ни
й 

дл
я 

ут
ре

нн
ей

за
ря

дк
и 

и 
ф

из
ку

ль
тм

ин
ут

ок
.

О
ц

е
н

и
в

а
т

ь
св

ое
 

со
ст

оя
ни

е
(о

щ
ущ

ен
и

я)
 

по
сл

е 
за

ка
ли

ва
ю

�
щ

их
 п

ро
це

ду
р.

С
о

ст
а

в
л

я
т

ь
ко

м
пл

ек
сы

 у
пр

аж
�

не
ни

й
 д

ля
 ф

ор
м

и
ро

ва
ни

я 
пр

а�
ви

ль
но

й 
ос

ан
ки

.
М

о
д

е
л

и
р

о
в

а
т

ь
ко

м
пл

ек
сы

уп
ра

ж
не

ни
й

 с
 у

че
то

м
 и

х 
це

ли
:

на
 р

аз
ви

ти
е 

си
лы

, 
бы

ст
ро

ты
, 

вы
�

но
сл

ив
ос

ти

О
бщ

ее
 п

ре
дс

та
вл

ен
ие

 о
 ф

из
и�

че
ск

ом
 р

аз
ви

ти
и.

О
бщ

ее
 п

ре
дс

та
вл

ен
ие

 о
 ф

из
и�

че
ск

ой
 п

од
го

то
вк

е.

Ч
то

 т
ак

ое
 ф

из
ич

ес
ка

я 
на

гр
уз

ка
.

П
ра

ви
ла

 к
он

тр
ол

я 
за

 н
аг

ру
з�

ко
й 

по
 ч

ас
то

те
 с

ер
де

чн
ы

х 
со

кр
а�

щ
ен

ий

Ре
ж

им
 д

ня
 и

 е
го

 п
ла

ни
ро

ва
�

ни
е. Ут

ре
нн

яя
 з

ар
яд

ка
, 

пр
ав

ил
а 

ее
со

ст
ав

ле
ни

я 
и 

вы
по

лн
ен

ия
. 

Ф
из

�
ку

ль
тм

и
ну

тк
и

, 
пр

ав
и

ла
 

и
х 

со
�

ст
ав

ле
ни

я 
и 

вы
по

лн
ен

ия
.

За
ка

ли
ва

ни
е 

и 
пр

ав
ил

а 
пр

ов
е�

де
ни

я 
за

ка
ли

ва
ю

щ
их

 п
ро

це
ду

р.
О

са
нк

а 
и 

ко
м

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
�

ни
й

 п
о 

пр
оф

и
ла

кт
и

ке
 е

е 
на

ру
�

ш
ен

ия
.

К
ом

пл
ек

сы
 

уп
ра

ж
не

ни
й

 
д

ля
ра

зв
ит

ия
 ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в

Ф
и

зи
че

ск
ая

 п
од

го
то

вк
а 

и
 е

е
св

яз
ь 

с 
ра

зв
ит

ие
м

 о
сн

ов
ны

х 
ф

и�
зи

че
ск

их
 к

ач
ес

тв
.

Ф
из

ич
ес

ка
я 

на
гр

уз
ка

 и
 е

е 
вл

и�
ян

ие
 н

а 
по

вы
ш

ен
ие

 ч
ас

то
ты

 с
ер

�
де

чн
ы

х 
со

кр
ащ

ен
ий

С
ос

та
вл

ен
ие

 р
еж

им
а 

дн
я.

Вы
по

лн
ен

ие
 п

ро
ст

ей
ш

их
 з

ак
а�

ли
ва

ю
щ

их
 п

ро
це

ду
р,

 о
зд

ор
ов

и�
те

ль
ны

х 
за

ня
ти

й
 в

 р
еж

и
м

е 
дн

я
(у

тр
ен

ня
я 

за
ря

дк
а,

 ф
из

ку
ль

тм
и�

ну
тк

и)
, 

ко
м

пл
ек

со
в 

уп
ра

ж
не

ни
й

дл
я 

ф
ор

м
и

ро
ва

ни
я 

пр
ав

и
ль

но
й

ос
ан

ки
 и

 р
аз

ви
ти

я 
м

ы
ш

ц 
ту

ло
ви

�
щ

а,
 р

аз
ви

ти
я 

ос
но

вн
ы

х 
ф

из
ич

ес
�

ки
х 

ка
че

ст
в
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П
ро

до
лж

ен
ие

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
ст

и
к

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

у
ч

а
щ

и
х

ся

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
на

бл
ю

де
ни

я 
за

 ф
из

ич
ес

ки
м

 р
аз

ви
ти

ем
 и

 ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ть

ю
 (

4
 ч

)

И
з

м
е

р
я

т
ь

и
нд

и
ви

д
уа

ль
ны

е
по

ка
за

те
ли

 д
ли

ны
 и

 м
ас

сы
 т

ел
а,

ср
ав

ни
ва

ть
 и

х 
со

 с
та

нд
ар

тн
ы

м
и

зн
ач

ен
ия

м
и.

И
з

м
е

р
я

т
ь

по
ка

за
те

ли
 р

аз
ви

�
ти

я 
ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в.
И

з
м

е
р

я
т

ь
(п

ал
ьп

ат
ор

но
) 

ча
с�

то
ту

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

ий

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
иг

ры
 и

 р
аз

вл
еч

ен
ия

 (
4

 ч
)

О
б

щ
а

т
ь

ся
и 

в
з

а
и

м
о

д
е

й
ст

в
о

(
в

а
т

ь
в 

иг
ро

во
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

.
О

р
га

н
и

з
о

в
ы

в
а

т
ь

и
 

п
р

о
в

о
(

д
и

т
ь

по
дв

иж
ны

е 
иг

ры
 с

 э
ле

м
ен

�
та

м
и 

со
ре

вн
ов

ат
ел

ьн
ой

 д
ея

те
ль

�
но

ст
и

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

И
зм

ер
ен

ие
 п

ок
аз

ат
ел

ей
 ф

из
и�

че
ск

ог
о 

ра
зв

ит
ия

.
И

зм
ер

ен
ие

 п
ок

аз
ат

ел
ей

 р
аз

ви
�

ти
я 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в.

И
зм

ер
ен

ие
 ч

ас
то

ты
 с

ер
де

чн
ы

х
со

кр
ащ

ен
ий

И
гр

ы
 и

 р
аз

вл
еч

ен
ия

 в
 з

им
не

е
вр

ем
я 

го
да

.
И

гр
ы

 и
 р

аз
вл

еч
ен

ия
 в

 л
ет

не
е

вр
ем

я 
го

да
.

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 с
 э

ле
м

ен
та

�
м

и 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
иг

р

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

И
зм

ер
ен

ие
 д

ли
ны

 и
 м

ас
сы

 т
е�

ла
, 

по
ка

за
те

ле
й 

ос
ан

ки
 и

 ф
из

и�
че

ск
их

 к
ач

ес
тв

.

И
зм

ер
ен

ие
 ч

ас
то

ты
 с

ер
де

чн
ы

х
со

кр
ащ

ен
ий

 в
о 

вр
ем

я 
вы

по
лн

е�
ни

я 
ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й

О
рг

ан
из

ац
ия

 и
 п

ро
ве

де
ни

е 
по

�
д

ви
ж

ны
х 

и
гр

 
(н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х
пл

ощ
ад

ка
х 

и
 в

 с
по

рт
и

вн
ы

х 
за

�
ла

х)
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Ф
и

з
и

ч
е

ск
о

е
 с

о
в

е
р

ш
е

н
ст

в
о

в
а

н
и

е
 (

2
4

6
 ч

)

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о�
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (

8
 ч

)

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 п
о 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ом

у 
вы

�
по

лн
ен

ию
 у

пр
аж

не
ни

й 
в 

оз
до

ро
�

ви
те

ль
ны

х 
ф

ор
м

ах
 з

ан
ят

ий
.

М
о

д
е

л
и

р
о

в
а

т
ь

ф
и

зи
че

ск
и

е
на

гр
уз

ки
 д

ля
 р

аз
ви

ти
я 

ос
но

вн
ы

х
ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в.
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

ун
и

ве
рс

ал
ьн

ы
е

ум
ен

ия
 к

он
тр

ол
ир

ов
ат

ь 
ве

ли
чи

�
ну

 н
аг

ру
зк

и 
по

 ч
ас

то
те

 с
ер

де
ч�

ны
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

по
лн

е�
ни

и
 

уп
ра

ж
не

ни
й

 
на

 
ра

зв
и

ти
е

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
на

вы
ки

 п
о 

са
м

о�
ст

оя
те

ль
но

м
у 

вы
по

лн
ен

ию
 у

пр
аж

�
не

ни
й

 д
ы

ха
те

ль
но

й
 г

и
м

на
ст

и
ки

и 
ги

м
на

ст
ик

и 
дл

я 
гл

аз

О
зд

ор
ов

и
те

ль
ны

е 
ф

ор
м

ы
 з

а�
ня

ти
й.

Ра
зв

ит
ие

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в.

П
ро

ф
ил

ак
ти

ка
 у

то
м

ле
ни

я

К
ом

пл
ек

сы
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

�
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ут
ре

нн
ей

 з
ар

яд
ки

,
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

ну
то

к,
 

за
ня

ти
й

 
по

пр
оф

и
ла

кт
и

ке
 и

 к
ор

ре
кц

и
и

 н
а�

ру
ш

ен
ий

 о
са

нк
и.

К
ом

пл
ек

сы
 

уп
ра

ж
не

ни
й

 
на

ра
зв

ит
ие

 ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в.

К
ом

пл
ек

сы
 

д
ы

ха
те

ль
ны

х 
уп

�
ра

ж
не

ни
й.

 Г
им

на
ст

ик
а 

дл
я 

гл
аз
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П
ро

до
лж

ен
ие

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
ст

и
к

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

у
ч

а
щ

и
х

ся

С
п

о
р

т
и

в
н

о
(

о
з

д
о

р
о

в
и

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
ь

 (
2

3
8

 ч
)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
ти

ки
 (

6
4

 ч
)

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

, 
св

яз
ан

ны
е 

с 
вы

по
лн

ен
и�

ем
 о

рг
ан

из
ую

щ
их

 у
пр

аж
не

ни
й.

Р
а

з
л

и
ч

а
ть

и 
в

ы
п

о
л

н
я

ть
ст

ро
�

ев
ы

е 
ко

м
ан

ды
: 

«С
м

ир
но

!»
, 

«В
ол

ь�
но

!»
, 

«Ш
аг

ом
 м

ар
ш

!»
, 

«Н
а 

м
е�

ст
е!

»,
 «

Ра
вн

яй
сь

!»
, 

«С
то

й!
».

О
п

и
сы

в
а

т
ь

те
хн

ик
у 

ра
зу

чи
ва

�
ем

ы
х 

ак
ро

б
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

не
�

ни
й. О

св
а

и
в

а
т

ь
те

хн
ик

у 
ак

ро
ба

ти
�

че
ск

их
 у

пр
аж

не
ни

й 
и 

ак
ро

ба
ти

�
че

ск
их

 к
ом

би
на

ци
й.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 п
о 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
ю

 в
 п

а�
ра

х 
и 

гр
уп

па
х 

пр
и 

ра
зу

чи
ва

ни
и

ак
ро

ба
ти

че
ск

их
 у

пр
аж

не
ни

й.
В

ы
я

в
л

я
т

ь
ха

ра
кт

ер
ны

е 
ош

иб
�

ки
 п

ри
 в

ы
по

лн
ен

ии
 а

кр
об

ат
ич

ес
�

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й.

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

Д
ви

ж
ен

и
я 

и
 

пе
ре

д
ви

ж
ен

и
я

ст
ро

ем
.

А
кр

об
ат

ик
а.

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

О
р

га
н

и
з

у
ю

щ
и

е
 

к
о

м
а

н
д

ы
 

и
п

р
и

е
м

ы
. 

С
тр

ое
вы

е 
д

ей
ст

ви
я 

в
ш

ер
ен

ге
 и

 к
ол

он
не

; 
вы

по
лн

ен
ие

ст
ро

ев
ы

х 
ко

м
ан

д.

А
кр

об
ат

и
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
У

по
ры

; 
се

д
ы

; 
уп

ра
ж

не
ни

я 
в

гр
уп

пи
ро

вк
е;

 
пе

ре
ка

ты
; 

ст
ой

ка
на

 л
оп

ат
ка

х;
 к

ув
ы

рк
и 

вп
ер

ед
 и

на
за

д;
 г

им
на

ст
ич

ес
ки

й 
м

ос
т.

А
кр

об
ат

и
че

ск
и

е 
ко

м
б

и
на

ци
и

.
Н

ап
ри

м
ер

:
1

) 
м

ос
т 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 л
еж

а 
на

сп
ин

е,
 о

пу
ст

ит
ьс

я 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
о�

ло
ж

ен
и

е,
 п

ер
ев

ор
от

 в
 п

ол
ож

е�
ни

е 
ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 п

ры
ж

ок
 с

оп
ор

ой
 н

а 
ру

ки
 в

 у
по

р 
пр

ис
ев

; 
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О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 к
он

тр
ол

ир
ов

ат
ь 

ве
ли

чи
�

ну
 н

аг
ру

зк
и 

по
 ч

ас
то

те
 с

ер
де

ч�
ны

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
по

лн
е�

ни
и

 
уп

ра
ж

не
ни

й
 

на
 

ра
зв

и
ти

е
ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в.
С

о
б

л
ю

д
а

т
ь

пр
ав

и
ла

 т
ех

ни
ки

б
ез

оп
ас

но
ст

и
 

пр
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
ак

ро
ба

ти
че

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
й.

П
р

о
я

в
л

я
т

ь
ка

че
ст

ва
 с

ил
ы

, 
ко

�
ор

ди
на

ци
и 

и 
вы

но
сл

ив
ос

ти
 п

ри
вы

по
лн

ен
ии

 а
кр

об
ат

ич
ес

ки
х 

уп
�

ра
ж

не
ни

й 
и 

ко
м

би
на

ци
й.

О
п

и
сы

в
а

т
ь

те
хн

ик
у 

ги
м

на
ст

и�
че

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
й 

на
 с

на
ря

да
х.

О
св

а
и

в
а

т
ь

те
хн

ик
у 

ги
м

на
ст

и�
че

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
й 

на
 с

по
рт

ив
�

ны
х 

сн
ар

яд
ах

.
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

ун
и

ве
рс

ал
ьн

ы
е

ум
ен

ия
 п

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

ю
 в

 п
а�

ра
х 

и 
гр

уп
па

х 
пр

и 
ра

зу
чи

ва
ни

и
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
 

ги
м

на
ст

и
че

ск
и

х
уп

ра
ж

не
ни

й.
В

ы
я

в
л

я
т

ь
и 

х
а

р
а

к
т

е
р

и
з

о
в

а
т

ь
ош

и
б

ки
 

пр
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
 

ги
м

�
на

ст
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
П

р
о

я
в

л
я

т
ь

ка
че

ст
ва

 с
ил

ы
, 

ко
�

ор
ди

на
ци

и 
и 

вы
но

сл
ив

ос
ти

 п
ри

вы
по

лн
ен

ии
 а

кр
об

ат
ич

ес
ки

х 
уп

�
ра

ж
не

ни
й 

и 
ко

м
би

на
ци

й.

С
на

ря
дн

ая
 г

им
на

ст
ик

а.

2
) 

ку
вы

ро
к 

вп
ер

ед
 

в 
уп

ор
пр

и
се

в,
 

ку
вы

ро
к 

на
за

д
 

в 
уп

ор
пр

ис
ев

, 
из

 у
по

ра
 п

ри
се

в 
ку

вы
ро

к
на

за
д

 
д

о 
уп

ор
а 

на
 

ко
ле

ня
х 

с
оп

ор
ой

 н
а 

ру
ки

, 
пр

ы
ж

ко
м

 п
ер

е�
хо

д 
в 

уп
ор

 п
ри

се
в,

 к
ув

ы
ро

к 
вп

е�
ре

д. Уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 

ни
зк

ой
 

ги
м

�
на

ст
ич

ес
ко

й 
пе

ре
кл

ад
ин

е:
 в

ис
ы

,
пе

ре
м

ах
и.

Ги
м

на
ст

и
че

ск
ая

 
ко

м
б

и
на

ци
я.

Н
ап

ри
м

ер
, 

из
 в

ис
а 

ст
оя

 п
ри

се
в

то
лч

ко
м

 д
ву

м
я 

но
га

м
и 

пе
ре

м
ах

,
со

гн
ув

 н
ог

и,
 в

 в
ис

 с
за

ди
 с

ог
ну

в�
ш

и
сь

, 
оп

ус
ка

ни
е 

на
за

д
 

в 
ви

с
ст

оя
 и

 о
бр

ат
но

е 
дв

иж
ен

ие
 ч

ер
ез

ви
с 

сз
ад

и 
со

гн
ув

ш
ис

ь 
со

 с
хо

до
м

вп
ер

ед
 н

ог
и.

О
по

рн
ы

й
 

пр
ы

ж
ок

: 
с 

ра
зб

ег
а

че
ре

з 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

го
 к

оз
ла

.
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П
ро

до
лж

ен
ие

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
ст

и
к

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

у
ч

а
щ

и
х

ся

С
о

б
л

ю
д

а
т

ь
пр

ав
и

ла
 т

ех
ни

ки
б

ез
оп

ас
но

ст
и

 
пр

и
 

вы
по

лн
ен

и
и

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й.

О
п

и
сы

в
а

т
ь

те
хн

ик
у 

ги
м

на
ст

и�
че

ск
их

 у
пр

аж
не

ни
й 

пр
ик

ла
дн

ой
на

пр
ав

ле
нн

ос
ти

.
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

те
хн

и
ку

 ф
и

зи
че

с�
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
 

пр
и

кл
ад

но
й

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 п
о 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
ю

 в
 п

а�
ра

х 
и 

гр
уп

па
х 

пр
и 

ра
зу

чи
ва

ни
и

и
 

вы
по

лн
ен

и
и

 
ги

м
на

ст
и

че
ск

и
х

уп
ра

ж
не

ни
й.

В
ы

я
в

л
я

т
ь

ха
ра

кт
ер

ны
е 

ош
иб

�
ки

 п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 г
им

на
ст

ич
ес

�
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
 

пр
и

кл
ад

но
й

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
.

П
р

о
я

в
л

я
т

ь
ка

че
ст

ва
 

си
лы

 
и

ко
ор

д
и

на
ци

и
 

пр
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
уп

ра
ж

не
ни

й 
пр

ик
ла

дн
ой

 н
ап

ра
в�

ле
нн

ос
ти

.
С

о
б

л
ю

д
а

т
ь

пр
ав

и
ла

 т
ех

ни
ки

б
ез

оп
ас

но
ст

и
 

пр
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
ги

м
на

ст
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
не

ни
й

пр
ик

ла
дн

ой
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

и

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

П
ри

кл
ад

на
я 

ги
м

на
ст

ик
а

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

Ги
м

на
ст

и
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

не
ни

я
пр

и
кл

ад
но

го
 

ха
ра

кт
ер

а.
 

П
ер

е�
д

ви
ж

ен
и

е 
по

 
ги

м
на

ст
и

че
ск

ой
ст

ен
ке

. 
П

ре
од

ол
ен

и
е 

по
ло

сы
пр

еп
ят

ст
ви

й
 

с 
эл

ем
ен

та
м

и
 

ла
�

за
нь

я 
и 

пе
ре

ле
за

ни
я,

 п
ер

еп
ол

за
�

ни
я,

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

по
 н

ак
ло

н�
но

й 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
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Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 (
5

0
 ч

)

О
п

и
с

ы
в

а
т

ь
те

хн
и

ку
 

б
ег

ов
ы

х
уп

ра
ж

не
ни

й.
В

ы
я

в
л

я
т

ь
ха

ра
кт

ер
ны

е 
ош

иб
�

ки
 в

 т
ех

ни
ке

 в
ы

по
лн

ен
ия

 б
ег

о�
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
О

св
а

и
в

а
т

ь
те

хн
ик

у 
бе

га
 р

аз
�

ли
чн

ы
м

и 
сп

ос
об

ам
и.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 к
он

тр
ол

ир
ов

ат
ь 

ве
ли

чи
�

ну
 н

аг
ру

зк
и 

по
 ч

ас
то

те
 с

ер
де

ч�
ны

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
по

лн
е�

ни
и 

бе
го

вы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 п
о 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
ю

 в
 п

а�
ра

х 
и 

гр
уп

па
х 

пр
и 

ра
зу

чи
ва

ни
и

и 
вы

по
лн

ен
ии

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

не
�

ни
й. П

р
о

я
в

л
я

т
ь

ка
че

ст
ва

 
си

лы
,

бы
ст

ро
ты

, 
вы

но
сл

ив
ос

ти
 и

 к
оо

р�
ди

на
ци

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 б
ег

о�
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
С

о
б

л
ю

д
а

т
ь

пр
ав

и
ла

 т
ех

ни
ки

б
ез

оп
ас

но
ст

и
 

пр
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
бе

го
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
О

п
и

с
ы

в
а

т
ь

те
хн

и
ку

 п
ры

ж
ко

�
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.

Бе
го

ва
я 

по
дг

от
ов

ка
.

П
ры

ж
ко

ва
я 

по
дг

от
ов

ка
.

Б
е

го
в

ы
е

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
: 

с 
вы

�
со

ки
м

 
по

д
ни

м
ан

и
ем

 
б

ед
ра

,
пр

ы
ж

ка
м

и 
и 

с 
ус

ко
ре

ни
ем

, 
с 

из
�

м
ен

яю
щ

им
ся

 н
ап

ра
вл

ен
ие

м
 д

ви
�

ж
ен

ия
, 

из
 р

аз
ны

х 
ис

хо
дн

ы
х 

по
�

ло
ж

ен
ий

; 
че

лн
оч

ны
й 

бе
г;

 в
ы

со
�

ки
й

 
ст

ар
т 

с 
по

сл
ед

ую
щ

и
м

ус
ко

ре
ни

ем
.

П
р

ы
ж

к
о

в
ы

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

: 
на

од
но

й 
но

ге
 и

 д
ву

х 
но

га
х 

на
 м

ес
�

те
 и

 с
 п

ро
дв

иж
ен

ие
м

; 
в 

дл
ин

у 
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П
ро

до
лж

ен
ие

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
ст

и
к

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

у
ч

а
щ

и
х

ся

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
те

хн
и

ку
 

пр
ы

ж
ко

�
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

ун
и

ве
рс

ал
ьн

ы
е

ум
ен

ия
 к

он
тр

ол
ир

ов
ат

ь 
ве

ли
чи

�
ну

 н
аг

ру
зк

и 
по

 ч
ас

то
те

 с
ер

де
ч�

ны
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

по
лн

е�
ни

и 
пр

ы
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
В

ы
я

в
л

я
т

ь
ха

ра
кт

ер
ны

е 
ош

иб
�

ки
 в

 т
ех

ни
ке

 в
ы

по
лн

ен
ия

 п
ры

ж
�

ко
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

ун
и

ве
рс

ал
ьн

ы
е

ум
ен

ия
 п

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

ю
 в

 п
а�

ра
х 

и 
гр

уп
па

х 
пр

и 
ра

зу
чи

ва
ни

и
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
 

пр
ы

ж
ко

вы
х 

уп
�

ра
ж

не
ни

й.
П

р
о

я
в

л
я

т
ь

ка
че

ст
ва

 
си

лы
,

бы
ст

ро
ты

, 
вы

но
сл

ив
ос

ти
 и

 к
оо

р�
ди

на
ци

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 п
ры

ж
�

ко
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
С

о
б

л
ю

д
а

т
ь

пр
ав

и
ла

 т
ех

ни
ки

б
ез

оп
ас

но
ст

и
 

пр
и

 
вы

по
лн

ен
и

и
пр

ы
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
О

п
и

с
ы

в
а

т
ь

те
хн

и
ку

 
б

ро
ск

ов
бо

ль
ш

ог
о 

на
би

вн
ог

о 
м

яч
а.

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

Бр
ос

ки
 б

ол
ьш

ог
о 

м
яч

а.

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

и 
вы

со
ту

; 
сп

ры
ги

ва
ни

е 
и 

за
пр

ы
�

ги
ва

ни
е;

 п
ры

ж
ки

 с
о 

ск
ак

ал
ко

й.

Б
р

о
ск

и
: 

бо
ль

ш
ог

о 
м

яч
а 

(1
 к

г)
на

 д
ал

ьн
ос

ть
 р

аз
ны

м
и 

сп
ос

об
ам

и.
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О
с

в
а

и
в

а
т

ь
те

хн
и

ку
 

б
ро

ск
ов

бо
ль

ш
ог

о 
м

яч
а.

С
о

б
л

ю
д

а
т

ь
пр

ав
и

ла
 т

ех
ни

ки
б

ез
оп

ас
но

ст
и

 
пр

и
 

вы
по

лн
ен

и
и

б
ро

ск
ов

 
б

ол
ьш

ог
о 

на
б

и
вн

ог
о

м
яч

а.
П

р
о

я
в

л
я

ть
ка

че
ст

ва
 с

ил
ы

, 
бы

�
ст

ро
ты

 и
 к

оо
рд

ин
ац

ии
 п

ри
 в

ы
по

л�
не

ни
и 

бр
ос

ко
в 

бо
ль

ш
ог

о 
м

яч
а.

О
п

и
с

ы
в

а
т

ь
те

хн
и

ку
 м

ет
ан

и
я

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

те
хн

и
ку

 
м

ет
ан

и
я

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
С

о
б

л
ю

д
а

т
ь

пр
ав

и
ла

 т
ех

ни
ки

бе
зо

па
сн

ос
ти

 п
ри

 м
ет

ан
ии

 м
ал

о�
го

 м
яч

а.
П

р
о

я
в

л
я

т
ь

ка
че

ст
ва

 
си

лы
,

б
ы

ст
ро

ты
 

и
 

ко
ор

д
и

на
ци

и
 

пр
и

м
ет

ан
ии

 м
ал

ог
о 

м
яч

а

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и 

(4
8

 ч
)

М
о

д
е

л
и

р
о

в
а

т
ь

те
хн

ик
у 

ба
зо

�
вы

х 
сп

ос
об

ов
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 н
а

лы
ж

ах
.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 к
он

тр
ол

ир
ов

ат
ь 

ск
ор

ос
ть

пе
ре

дв
иж

ен
ия

 н
а 

лы
ж

ах
 п

о 
ча

с�
то

те
 с

ер
де

чн
ы

х 
со

кр
ащ

ен
ий

.

М
ет

ан
ие

 м
ал

ог
о 

м
яч

а

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

.

М
е

т
а

н
и

е
: 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
в 

ве
р�

ти
ка

ль
ну

ю
 ц

ел
ь 

и 
на

 д
ал

ьн
ос

ть

П
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
е

 
н

а
 

л
ы

ж
а

х
р

а
з

н
ы

м
и

 с
п

о
со

б
а

м
и

.
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П
ро

до
лж

ен
ие

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
ст

и
к

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

у
ч

а
щ

и
х

ся

В
ы

я
в

л
я

т
ь

ха
ра

кт
ер

ны
е 

ош
иб

�
ки

 в
 т

ех
ни

ке
 в

ы
по

лн
ен

ия
 л

ы
ж

�
ны

х 
хо

до
в.

П
р

о
я

в
л

я
т

ь
вы

но
сл

ив
ос

ть
 п

ри
пр

ох
ож

д
ен

и
и

 
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

х
ди

ст
ан

ци
й

 р
аз

уч
ен

ны
м

и
 с

по
со

�
ба

м
и 

пе
ре

дв
иж

ен
ия

.
П

р
и

м
е

н
я

т
ь

пр
ав

ил
а 

по
дб

ор
а

од
еж

д
ы

 
д

ля
 

за
ня

ти
й

 
лы

ж
но

й
по

дг
от

ов
ко

й.
О

б
ъ

я
сн

я
ть

те
хн

ик
у 

вы
по

лн
ен

ия
по

во
ро

то
в,

 с
пу

ск
ов

 и
 п

од
ъе

м
ов

. 
О

с
в

а
и

в
а

т
ь

те
хн

и
ку

 
по

во
ро

�
то

в,
 с

пу
ск

ов
 и

 п
од

ъе
м

ов
.

П
р

о
я

в
л

я
т

ь
ко

ор
ди

на
ци

ю
 п

ри
вы

по
лн

ен
ии

 п
ов

ор
от

ов
, 

сп
ус

ко
в

и 
по

дъ
ем

ов

П
ла

ва
ни

е 
(2

2
 ч

)

С
о

б
л

ю
д

а
т

ь
пр

ав
и

ла
 п

ов
ед

е�
ни

я 
в 

во
де

.
О

б
ъ

я
сн

я
т

ь
те

хн
ик

у 
ра

зу
чи

ва
�

ем
ы

х 
де

йс
тв

ий
.

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

Те
хн

ич
ес

ки
е 

де
йс

тв
ия

 н
а 

лы
�

ж
ах Те

хн
ич

ес
ки

е 
де

йс
тв

ия
 в

 в
од

е.

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

П
о

в
о

р
о

т
ы

; 
сп

у
ск

и
; 

п
о

д
ъ

е
м

ы
;

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

П
о

д
в

о
д

я
щ

и
е

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

: 
вх

ож
де

ни
е 

в 
во

ду
; 

пе
ре

дв
и

ж
е�

ни
я 

по
 д

ну
 б

ас
се

йн
а;

 у
пр

аж
не

�
ни

я 
на

 в
сп

лы
ва

ни
е;

 л
еж

ан
и

е 
и
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О
св

а
и

в
а

т
ь

те
хн

ич
ес

ки
е 

де
йс

т�
ви

я 
в 

во
де

.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
пл

ав
ан

и
е 

кр
ол

ем
на

 г
ру

ди
.

П
р

о
я

в
л

я
т

ь
вы

но
сл

ив
ос

ть
 п

ри
пр

оп
лы

ва
ни

и 
уч

еб
но

й 
ди

ст
ан

ци
и

П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
ти

вн
ы

е 
иг

ры
 (

5
4

 ч
)

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 в
 с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ой
 о

рг
а�

ни
за

ци
и 

и 
пр

ов
ед

ен
ии

 п
од

ви
ж

�
ны

х 
иг

р.
И

з
л

а
га

т
ь

пр
ав

и
ла

 и
 у

сл
ов

и
я

пр
ов

ед
ен

ия
 п

од
ви

ж
ны

х 
иг

р.
О

св
а

и
в

а
т

ь
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
е 

де
й�

ст
ви

я,
 

со
ст

ав
ля

ю
щ

и
е 

со
д

ер
ж

а�
ни

е 
по

дв
иж

ны
х 

иг
р.

В
з

а
и

м
о

д
е

й
с

т
в

о
в

а
т

ь
в 

па
ра

х
и 

гр
уп

па
х 

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 т

ех
�

ни
че

ск
их

 д
ей

ст
ви

й 
в 

по
дв

иж
ны

х
иг

ра
х.

М
о

д
е

л
и

р
о

в
а

т
ь

те
хн

и
ку

 
вы

�
по

лн
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
д

ей
ст

ви
й

 
в

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

из
м

ен
ен

ия
 у

сл
о�

ви
й 

и 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

за
да

ч.
П

р
и

н
и

м
а

ть
ад

ек
ва

тн
ы

е 
ре

ш
е�

ни
я 

в 
ус

ло
ви

ях
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
�

но
ст

и.

П
ла

ва
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ы
м

 с
ти

�
ле

м П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

.

ск
ол

ьж
ен

ие
; 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 с

о�
гл

ас
ов

ан
ие

 д
ы

ха
ни

я,
 р

аб
от

ы
 р

ук
и 

но
г.

П
р

о
п

л
ы

в
а

н
и

е
 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
и

с#
т

а
н

ц
и

й

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

на
ст

и
ки

 
с

ос
но

ва
м

и
 а

кр
об

ат
и

ки
: 

и
гр

ов
ы

е
за

да
ни

я 
с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 с

тр
о�

ев
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
, 

уп
ра

ж
не

ни
й

на
 в

ни
м

ан
и

е,
 с

и
лу

, 
ло

вк
ос

ть
 и

ко
ор

ди
на

ци
ю

.
Н

а 
м

ат
ер

иа
ле

 л
ег

ко
й 

ат
ле

ти
ки

:
пр

ы
ж

ки
, 

бе
г,

 м
ет

ан
ие

 и
 б

ро
ск

и;
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 
ко

ор
д

и
на

ци
ю

,
вы

но
сл

ив
ос

ть
 и

 б
ы

ст
ро

ту
.

Н
а 

м
ат

ер
иа

ле
 л

ы
ж

но
й 

по
дг

о�
то

вк
и:

 э
ст

аф
ет

ы
 в

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и�
ях

 н
а 

лы
ж

ах
, 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 в

ы
�

но
сл

ив
ос

ть
 и

 к
оо

рд
ин

ац
ию

.
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П
ро

до
лж

ен
ие

Х
а

р
а

к
т

е
р

и
ст

и
к

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

ст
и

у
ч

а
щ

и
х

ся

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
и

я 
уп

ра
вл

ят
ь 

эм
оц

и
ям

и
 

в
пр

оц
ес

се
 у

че
бн

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
е�

ят
ел

ьн
ос

ти
.

П
р

о
я

в
л

я
т

ь
б

ы
ст

ро
ту

 
и

 
ло

в�
ко

ст
ь 

во
 в

ре
м

я 
по

дв
иж

ны
х 

иг
р.

С
о

б
л

ю
д

а
т

ь
д

и
сц

и
пл

и
ну

 
и

пр
ав

и
ла

 
те

хн
и

ки
 

б
ез

оп
ас

но
ст

и
во

 в
ре

м
я 

по
дв

иж
ны

х 
иг

р.
О

п
и

с
ы

в
а

т
ь

ра
зу

чи
ва

ем
ы

е
те

хн
и

че
ск

и
е 

де
й

ст
ви

я 
и

з 
сп

ор
�

ти
вн

ы
х 

иг
р.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
те

хн
и

че
ск

и
е

де
йс

тв
ия

 и
з 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

иг
р.

М
о

д
е

л
и

р
о

в
а

т
ь

те
хн

ич
ес

ки
е

де
йс

тв
ия

 в
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и.

В
з

а
и

м
о

д
е

й
с

т
в

о
в

а
т

ь
в 

па
ра

х
и 

гр
уп

па
х 

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 т

ех
�

ни
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 и
з 

сп
ор

ти
в�

ны
х 

иг
р.

О
с

в
а

и
в

а
т

ь
ун

и
ве

рс
ал

ьн
ы

е
ум

ен
ия

 у
пр

ав
ля

ть
 э

м
оц

ия
м

и 
во

вр
ем

я 
уч

еб
но

й
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

�
те

ль
но

ст
и.

Т
е

м
а

т
и

ч
е

ск
о

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

.

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
у

р
са

Н
а 

м
ат

ер
иа

ле
 с

по
рт

ив
ны

х 
иг

р.
Ф

ут
бо

л:
 у

да
р 

по
 н

еп
од

ви
ж

но
�

м
у 

и 
ка

тя
щ

ем
ус

я 
м

яч
у;

 о
ст

ан
ов

�
ка

 м
яч

а;
 в

ед
ен

ие
 м

яч
а;

 п
од

ви
ж

�
ны

е 
иг

ры
 н

а 
м

ат
ер

иа
ле

 ф
ут

бо
ла

.
Ба

ск
ет

бо
л:

 с
пе

ци
ал

ьн
ы

е 
пе

ре
�

дв
иж

ен
ия

 б
ез

 м
яч

а;
 в

ед
ен

ие
 м

я�
ча

; 
бр

ос
ки

 м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у;

 п
о�

д
ви

ж
ны

е 
и

гр
ы

 
на

 
м

ат
ер

и
ал

е
ба

ск
ет

бо
ла

.
Во

ле
йб

ол
: 

по
дб

ра
сы

ва
ни

е 
м

я�
ча

; 
по

да
ча

 м
яч

а;
 п

ри
ем

 и
 п

ер
е�

да
ча

 м
яч

а;
 п

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
 н

а
м

ат
ер

иа
ле

 в
ол

ей
бо

ла
.
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В
ы

я
в

л
я

т
ь

ош
иб

ки
 п

ри
 в

ы
по

л�
не

ни
и 

те
хн

ич
ес

ки
х 

де
йс

тв
ий

 и
з

сп
ор

ти
вн

ы
х 

иг
р.

С
о

б
л

ю
д

а
т

ь
д

и
сц

и
пл

и
ну

 
и

пр
ав

ил
а 

те
хн

ик
и 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 в
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

но
й

 
и

 
и

гр
ов

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

.
О

св
а

и
в

а
т

ь
ум

ен
ия

 в
ы

по
лн

ят
ь

ун
и

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

�
ра

ж
не

ни
я.

Р
а

зв
и

в
а

ть
ф

из
ич

ес
ки

е 
ка

че
ст

ва

О
бщ

еф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
О

б
щ

е
р

а
з

в
и

в
а

ю
щ

и
е

 
у

п
р

а
ж

#
н

е
н

и
я

 и
з 

ба
зо

вы
х 

ви
до

в 
сп

ор
та




