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ПРЕДИСЛОВИЕ
Про ис хо дя щая в на стоя щий мо мент ре фор ма об ще го 

об ра зо ва ния Рос сий ской Фе де ра ции свя за на с вве де ни ем в 
дей ст вие фе де раль ных го су дар ст вен ных об ра зо ва тель ных 
стан дар тов (да лее — ФГОС). ФГОС на чаль но го об ще го об ра-
зо ва ния был ут вержден при ка зом Ми нис тер ст ва об ра зо ва-
ния и нау ки Рос сий ской Фе де ра ции в 2009 г., ФГОС ос нов-
но го об ще го об ра зо ва ния — в 2010 г., ФГОС сред не го об ще го 
об ра зо ва ния — в 2012   г. ФГОС — это ра моч ный нор ма тив-
ный до ку мент, ко то рый оп ре де ля ет три ви да тре бо ва ний к 
ос нов ной об ра зо ва тель ной про грам ме об ра зо ва тель ной ор га-
ни за ции, имею щей го су дар ст вен ную ак кре ди та цию: тре бо-
ва ния к струк ту ре про грам мы, тре бо ва ния к ре зуль та там ос-
воения про грам мы — пред мет ным, метап ред мет ным и лич-
но ст ным, тре бо ва ния к ус ло ви ям ре али за ции про грам мы. 
Каждая об ра зо ва тельная ор га ни за ция, имею щая го су дар ст-
вен ную ак кре ди та цию, раз ра ба ты ва ет ос нов ную об ра зо ва-
тель ную про грам му са мо стоя тель но. Фе де раль ные го су дар-
ст вен ные об ра зо ва тель ные стан дар ты обес пе чи ва ют ва ри-
атив ность со дер жа ния ос нов ных об ра зо ва тель ных про-
грамм, воз мож ность фор ми ро ва ния об ра зо ва тель ных про-
грамм раз лич но го уров ня слож нос ти и на прав лен нос ти с 
учетом об ра зо ва тель ных по треб нос тей и спо соб нос тей обу-
чаю щих ся. Та ким об ра зом, при раз ра бот ке ос нов ной об ра зо-
ва тель ной про грам мы учи ты ва ют ся тип и вид об ра зо ва тель-
ной ор га ни за ции, об ра зо ва тель ные по треб нос ти и за про сы 
уча ст ни ков об ра зо ва тель но го про цес са.

Ос нов ная об ра зо ва тель ная про грам ма об ра зо ва тель ной 
ор га ни за ции скла ды ва ет ся из про грамм на чаль но го об ще го, 
ос нов но го об ще го и сред не го (пол но го) об ще го об ра зо ва ния и 
вклю ча ет три раз де ла: це ле вой, со дер жа тель ный и ор га ни за-
ци он ный. Учи тель при ни ма ет учас тие преж де все го в фор ми-
ро ва нии со дер жа тель но го раз де ла ос нов ной об ра зо ва тель ной 
про грам мы, так как имен но в этот раз дел вхо дят ра бо чие 
про грам мы от дель ных учеб ных пред ме тов, кур сов, ори ен ти-
ро ван ных на до сти же ние пред мет ных, ме тап ред мет ных и 
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лич но ст ных ре зуль та тов, опи сан ных в це ле вом раз де ле ос-
нов ной об ра зо ва тель ной про грам мы.

На стоя щее ме то ди че ское по со бие по зво лит учи те лю не 
толь ко гра мот но со ста вить ра бо чую про грам му, но и ор га-
ни зо вать де ятель ность уча щих ся на уро ке, контр оли ро вать 
ее ре зуль та ты, ис поль зо вать раз лич ные сред ст ва обу че ния, 
в том чис ле элек трон ные при ло же ния к учеб ни кам и ин тер-
нет-ре сур сы.

Все ра бо чие прог рам мы от дель ных учеб ных пред ме тов и 
кур сов стро ят ся по еди ной схе ме:

1)  по яс ни тель ная за пи ска, в ко то рой конк ре ти зи ру ют ся 
об щие це ли ос нов но го об ще го об ра зо ва ния с учетом спе ци-
фи ки дан но го учеб но го пред ме та (кур са), дается об щая ха-
рак те рис ти ка учеб но го пред ме та (кур са), опи сы ва ет ся его 
мес то в учеб ном пла не, ука зы ва ют ся лич но ст ные, ме та-
п редмет ные и пред мет ные ре зуль та ты ос вое ния его со дер жа-
ния;

2)  струк ту ра и крат кое со дер жа ние учеб но го пред ме та 
(кур са);

3) те ма ти че ское пла ни ро ва ние изу че ния учеб но го пред ме-
та (кур са) в ви де таб ли цы с ха рак те рис ти кой ос нов ных ви дов 
де ятель нос ти уча щих ся;

4)  учеб но-ме то ди че ское и ма те ри аль но-тех ни че ское обес-
пе че ние об ра зо ва тель но го про цес са.

Ис поль зо ва ние дан но го по со бия по зво лит учи те лям, ра- 
бо таю щим по ли нии «Дро фы», ре али зо вать тре бо ва ния, 
предъ яв ляе мые ФГОС к ре зуль та там и ус ло ви ям ос вое ния 
пред ме та, а ад ми ни ст ра ции об ра зо ва тель ной ор га ни за ции — 
тре бо ва ния к ос нов ной об ра зо ва тель ной про грам ме в ее со-
дер жа тель ном раз де ле.
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Рекомендации по составлению 
рабочей программы
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Методическое пособие по фи зи че ской куль ту ре для 

учителей сред ней (пол ной) об ще об ра зо ва тель ной шко лы раз-
ра бо та но в со от вет ст вии с поло же ния ми Фе де раль но го за ко-
на № 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об об ра зо ва нии в Российской 
Федерации» и тре бо ва ния ми Феде раль но го го су дар ст вен но-
го об ра зо ва тель но го стан дар та сред не го (полно го) об ще го об-
ра зо ва ния.

На сту пе ни сред не го (пол но го) об ра зо ва ния глав ны ми це-
ля ми предмета «Фи зи че ская куль ту ра» яв ля ют ся:

•  раз ви тие фи зи че ских ка честв и спо соб нос тей уча щих ся, 
со вер шен ст во ва ние их функ ци ональ ных воз мож нос тей, ук-
репление ин ди ви ду аль но го здо ровья;

•  вос пи та ние у них бе реж но го от но ше ния к соб ст вен но му 
здо ровью, по треб нос ти в за ня ти ях физ куль тур но-оз до ро ви-
тель ной и спор тив ной де ятель но стью;

•  ов ла де ние школь ни ка ми тех но ло гия ми сов ре мен ных 
оз до ровитель ных сис тем фи зи че ско го вос пи та ния, обо га ще-
ние их ин ди ви ду ального опы та спе ци аль но-при клад ны ми 
фи зи че ски ми уп раж не ния ми и упраж не ния ми ба зо вых ви-
дов спор та;

•  ос вое ние уча щи ми ся сис те мы зна ний о фи зи че ской 
куль ту ре, ее ро ли и зна че нии для фор ми ро ва ния здо ро во го 
об ра за жиз ни и со ци альных ори ен та ций;

•  при об ре те ние школь ни ка ми ком пе тент нос ти в физ куль-
тур но-оз до ро ви тель ной и спор тив ной де ятель нос ти, ов ла де-
ние ими на вы ка ми твор че ско го со труд ни че ст ва в кол лек тив-
ных фор мах за ня тий фи зически ми уп раж не ния ми.

Методическое пособие по фи зи че ско му вос пи та нию уча-
щих ся 10—11 клас сов на це ле но на ре ше ние сле дую щих за-
дач:

•  фор ми ро ва ние у уча щих ся по треб нос ти в сис те ма ти -
че ских самосто ятель ных за ня ти ях фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми;
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•  при об ре те ние ими зна ний о фи зи че ской куль ту ре, по ни-
ма ние ее ро ли и зна че ния в жиз не де ятель нос ти че ло ве ка;

•  ук реп ле ние здо ровья школь ни ков, вос пи та ние у них 
стрем ле ния к гар мо нич но му фи зи че ско му раз ви тию и по вы-
ше нию сво ей ра бо тос по собнос ти;

•  фор ми ро ва ние у обу чае мых сред ст ва ми фи зи че ской 
куль ту ры высо ких нрав ст вен ных ка честв;

•  ос вое ние уча щи ми ся прос тых и до ступ ных спо со бов са-
мо конт ро ля за фи зи че ски ми на груз ка ми;

•  ос вое ние ими фи зи че ских уп раж не ний из ба зо вых ви-
дов спор та (лег кая ат ле ти ка, гим нас ти ка, лыж ные гон ки, 
пла ва ние, спор тив ные иг ры и др.), а так же из на ци ональ ных 
ви дов спор та и на род ных игр;

•  раз ви тие у школь ни ков ос нов ных дви га тель ных ка-
честв: си лы, бы ст ро ты ре ак ции, ко ор ди на ции дви же ний, 
гиб кос ти, вы нос ли вос ти;

•  раз ви тие и со вер шен ст во ва ние обу чае мы ми жиз нен но 
важ ных уме ний и на вы ков, по лу чен ных на за ня ти ях фи зи-
че ской куль ту рой, с уче том со стоя ния здо ровья, уров ня фи-
зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го тов лен нос ти, кли ма-
ти че ских ус ло вий ре ги она.

При про ве де нии за ня тий по фи зи че ской куль ту ре сле ду ет 
стро го соблю дать ус та нов лен ные са ни тар но-ги ги ени че ские 
тре бо ва ния и пра ви ла без опас нос ти.

Оцен ка достижений уча щих ся про из во дит ся в со от вет ст-
вии с тре бо ва ния ми, ус та нов лен ны ми Ми нис тер ст вом об ра-
зо ва ния и нау ки Рос сий ской Фе де ра ции.

Обшая характеристика курса
Изу че ние кур са «Фи зи че ская куль ту ра» в стар шей 

шко ле обес пе чивает:
•  уме ние ис поль зо вать раз но об раз ные фор мы и ви ды физ-

куль тур ной де ятель нос ти для ор га ни за ции здо ро во го об ра за 
жиз ни, ак тив но го отдыха и до су га;

•  вла де ние сов ре мен ны ми тех но ло гия ми ук реп ле ния и со- 
хра не ния здо ровья, под дер жа ния ра бо тос по соб нос ти, про-
фи лак ти ки раз лич ных за бо ле ва ний;

•  вла де ние ос нов ны ми спо со ба ми са мо конт ро ля ин ди ви-
ду аль ных по ка за те лей здо ровья, ум ст вен ной и фи зи че ской 
ра бо тос по соб нос ти, разви тия фи зи че ских ка честв;

•  вы пол не ние фи зи че ских уп раж не ни й раз ной функ -
ци ональ ной на прав лен нос ти, ис поль зо ва ние их в ре жиме 
учеб ной и про из вод ст вен ной де ятель нос ти для про фи лак ти-

ки пе ре утом ле ния и со хра не ния вы со кой ра бо тос по соб-

 нос ти;
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•  вла де ние тех ни че ски ми прие ма ми и дви га тель ны ми 

дей ст вия ми ба зо вых ви дов спор та, уме лое при ме не ние их 

в иг ро вой и со рев но ва тельной де ятель нос ти.

Струк тур но курс со сто ит из трех учеб ных раз де лов: те оре-

ти че ско го, прак ти че ско го и конт роль но-оце ноч но го. Изу че-

ние этих раз де лов обеспечи ва ет по лу че ние обу чае мы ми зна-

ний о фи зи че ской куль ту ре, ос вое ние ими раз лич ных спо со-

бов дви га тель ной де ятель нос ти и фи зи че ское совер шен ст во-

ва ние.

Со дер жа ние те оре ти че ско го раз де ла со от вет ст ву ет ос нов-

ным на правле ни ям по зна ва тель ной по треб нос ти че ло ве ка: 

зна ния о при ро де (ме ди ко-био ло ги че ские ос но вы де ятель-

нос ти), зна ния о че ло ве ке (пси хо ло го-пе да го ги че ские ос но-

вы де ятель нос ти), зна ния об об ще ст ве (ис то ри ко-со ци оло ги-

че ские ос но вы де ятель нос ти).

Со дер жа ние прак ти че ско го раз де ла ори ен ти ро ва но на 

гар мо нич ное фи зи че ское раз ви тие школь ни ков, их всес то-

рон нюю фи зи че скую подготов лен ность и ук реп ле ние здо-

ровья. В раз дел вклю че ны жиз нен но важные на вы ки и уме-

ния, под виж ные и на род ные иг ры, дви га тель ные действия 

из ба зо вых ви дов спор та.

Конт роль но-оце ноч ный раз дел обес пе чи ва ет по лу че ние 

опе ра тив ной, те ку щей и ито го вой ин фор ма ции о ка че ст ве 

ос вое ния те оре ти че ских знаний и прак ти че ских уме ний, со-

стоя нии и ди на ми ке фи зи че ско го развития, фи зи че ской под-

го тов лен нос ти, об уров не сфор ми ро ван нос ти и фи зической 

куль ту ры каж до го уче ни ка.

Ос но ву кур са со став ля ют ба зо вые ви ды спор та. Они пред-

став ле ны тема ми: «Лег кая ат ле ти ка», «Гим нас ти ка», «Лыж -

ные гон ки» и «Плавание». При этом в со дер жа ние каж дой 

из этих тем вклю че ны под виж ные иг ры, наи бо лее под хо дя-

щие дан но му ви ду спор та.

При пла ни ро ва нии изу че ния учеб но го ма те ри ала в бес-

снеж ных районах Рос сий ской Фе де ра ции те му «Лыж ные 

гон ки» ре ко мен ду ет ся заменять крос со вой под го тов кой, 

а при на ли чии ле до во го кат ка — конькобеж ной под го тов кой 

ли бо уг луб лен ным изу че ни ем те мы «Гим нас ти ка».

Фор мы ор га ни за ции за ня тий в сред ней (пол ной) об ще об-

ра зо ва тель ной шко ле — уро ки фи зи че ской куль ту ры, физ-

куль тур но-оз до ро ви тель ные ме роп рия тия в ре жи ме учеб но-

го дня и са мо стоя тель ные за ня тия фи зически ми уп раж не-

ния ми.
Для ка че ст вен но го ос вое ния пред мет но го и ме тап ред мет-

но го со держа ния про грам мы це ле со об раз но ис поль зо вать 
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три ти па уро ков — с образо ва тель но-по зна ва тель ной, об ра-

зо ва тель но-пред мет ной и об ра зо ва тельно-тре ни ро воч ной на-

прав лен но стью.

На уро ках с об ра зо ва тель но-по зна ва тель ной на прав лен-
но стью учащие ся изу ча ют спо со бы и пра ви ла ор га ни за ции 

са мо стоя тель ных занятий, обу ча ют ся на вы кам и уме ни ям 

по про ве де нию та ких за ня тий с исполь зо ва ни ем ра нее прой-

ден но го ма те ри ала.

Уро ки с об ра зо ва тель но-пред мет ной на прав лен но стью 

про во дят ся в ос нов ном при прак ти че ском изу че нии учеб но го 

ма те ри ала по лег кой атле ти ке, лыж ным гон кам, пла ва нию, 

а так же спор тив ных, под виж ных и на род ных игр. На этих 

уро ках уча щие ся не толь ко за креп ля ют по лу ченные ра нее 

зна ния, но и при об ре та ют но вые зна ния (на при мер, на зва-

ния уп раж не ний и опи са ние тех ни ки их вы пол не ния).

Уро ки с об ра зо ва тель но-тре ни ро воч ной на прав лен но-
стью пред назначе ны пре иму ще ст вен но для раз ви тия не-

 об хо ди мых фи зи че ских ка честв обу чае мых. Кро ме то го, на 

этих уро ках школь ни ки по лу ча ют предс тавле ние о фи зи че-

ских на груз ках, их влия нии на ор га низм че ло ве ка, способах 

конт ро ля и ре гу ли ро ва ния этих на гру зок.

Все уро ки но сят об ра зо ва тель ную на прав лен ность и по мо-

га ют при об щить школь ни ков к са мо стоя тель но му вы пол-

нению раз лич ных за да ний. Та ким об ра зом, при об ре тен ные  

в про цес се уроч ной де ятельности зна ния, уме ния и на вы ки 

за креп ля ют ся в сис те ме са мо стоя тель ных за ня тий во вре мя 

ут рен ней за ряд ки, ги ги ени че ской гим нас ти ки до уроков, 

физ куль тур ных ми нут, под виж ных игр на пе ре ме нах, а так-

же в круж ках и сек ци ях. Раз ви тию са мо стоя тель нос ти уча-

щих ся спо собствуют спор тив ные со рев но ва ния и спор тив-

ные празд ни ки. Они осо бен но полез ны и эф фек тив ны, ес ли в 

их со дер жа ние вклю че ны под виж ные и народ ные иг ры, тех-

ни че ские прие мы и дви га тель ные дей ст вия, ос во ен ные 

школь ни ка ми на уро ках фи зи че ской куль ту ры.

Для ус пеш но го ос вое ния уча щи ми ся учеб но го ма те ри ала 

по фи зической куль ту ре об ра зо ва тель ная организация дол-

жна иметь сов ре мен ную ма те ри аль но-тех ни че скую и учеб-

но-спор тив ную ба зу, вну три школь ные зо ны рек ре ации и 

при школь ные комп лекс ные спор тив ные пло щад ки, ре гу-

ляр но про во дить спор тив ные со стя за ния и по ка за тель ные 

вы ступления для каж дой воз ра ст ной груп пы уча щих ся.

Изу че ние кур са «Фи зи че ская куль ту ра» в стар шей шко-

ле пред ус матри ва ет до сти же ние уча щи ми ся лич но ст ных, 

ме тап ред мет ных и пред метных ре зуль та тов, ус та нов лен ных 
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Фе де раль ным го су дар ст вен ным об разова тель ным стан дар-

том сред не го (пол но го) об ще го об ра зо ва ния.

Пред мет ные ре зуль та ты ос вое ния кур са обес пе чи ва ют 

обу чае мым даль ней шее про фес си ональ ное обу че ние, ус пеш-

ную про фес си ональ ную де ятель ность.

Уча щие ся 10 клас сов долж ны иметь пред став ле ние о пу-

тях и способах раз ви тия фи зи че ских ка честв и спо соб нос-

тей, со вер шен ст во ва ния функ ци ональ ных воз мож нос тей ор-

га низ ма, ук реп ле ния ин ди ви ду ального здо ровья; тех но ло ги-

ях сов ре мен ных оз до ро ви тель ных сис тем; навыках ор га ни-

за ции кол лек тив ной де ятель нос ти; ро ли фи зи че ской культу-

ры в тру до вой де ятель нос ти и со хра не нии твор че ской ак тив-

нос ти; технике без опас нос ти при вы пол не нии фи зи че ских 

уп раж не ний раз ной направ лен нос ти.

Они долж ны уметь вы пол нять ин ди ви ду аль но по до бран-

ные комп лексы оз до ро ви тель ной и адап тив ной (ле чеб ной) 

фи зи че ской куль ту ры, простей шие прие мы са мо мас са жа 

и ре лак са ции; пре одо ле вать ес те ст вен ные и ис кус ст вен ные 

пре пят ст вия; вы пол нять прие мы стра хов ки и са мострахов-

ки; осу ществ лять твор че ское со труд ни че ст во в кол лек тив-

ных фор мах за ня тий фи зи че ской куль ту рой.

При мер ные тре бо ва ния 
к дви га тель ной под го тов лен нос ти 

уча щих ся 10 клас сов

Уп ражнения

Оцен ка в бал лах

Юно ши Девуш ки

5 4 3 5 4 3

Бег на 30 м, с 4,8 5,2 За да-
ние вы-
полне-
но с ре-
зульта-
том 
ни же 
4 бал-
лов

5,2 5,8 За да-
ние 
вы пол-
нено с 
резуль-
татом 
ни же 
4 бал-
лов

Бег на 100 м, с 14,5 15,0 16,5 17,4

Чел ноч ный 
бег 3 × 10 м, с

7,7 8,2 8,6 9,3

Чел ноч ный 
бег 10 × 10 м, с

28,0 31,0 33,0 36,5

Шес тиминут-
ный бег, м

1400 1200 1200 1000
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Продолжение табл.

Уп ражнения

Оцен ка в бал лах

Юно ши Девуш ки

5 4 3 5 4 3

Бег на 2000 м, 
мин, с

— — 10.10 12.00

Бег на 3000 м, 
мин, с

14.00 15.30 — Без 
уче та 
вре-
ме ни

Бег на 5000 м — Без 
уче та 
вре-
ме ни

— —

Пры жок 
в дли ну 
с места, см

220 210 180 160

Пры жок 
в дли ну с раз-
бе га, см

430 380 355 285

Пры жок в вы-
со ту с раз бе га, 
см

125 115 115 100

Ме та ние гра-
на ты 500 г, м

— — 17 12

Ме та ние гра-
на ты 700 г, м

28 24 — —

Ла занье по ка-
на ту, м, см

5,40 3,70 — —

Ла занье по ка-
на ту без по мо-
щи ног, м, см

3,50 2,20 — —

Под тягива ние 
в ви се, кол-во 
раз

11 7 — —

Под нимание 
тулови ща из 
по ло же ния 
ле жа на спи не, 
руки за голо-
вой, кол-во раз

— — 22 16
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Окончание табл.

Уп ражнения

Оцен ка в бал лах

Юно ши Девуш ки

5 4 3 5 4 3

Бег на лыжах 
на 3 км, мин, с

— — 19.00 20.30

Бег на лыжах 
на 5 км, 
мин, с

27.00 30.00 — Без 
уче та 
вре-
ме ни

Бег на лыжах 
на 10 км

— Без 
уче та 
вре-
ме ни

— —

Бег на конь-
ках на 500 м, 
мин, с

1.20 1.40 1.40 2.00

Кросс на 
2000 м, мин, с

— — 11.00 12.50

Кросс на 
3000 м, мин, с

15.30 17.00 — Без 
уче та 
вре-
ме ни

Кросс на 
5000 м

— Без 
уче та 
вре-
ме ни

— —

Пла ва ние на 
50 м, мин, с

0.42 Без 
уче та 
вре-
ме ни

1.03 Без 
уче та 
вре-
ме ни

Уча щие ся 11 клас сов долж ны иметь пред став ле ние 
о влия нии оздоро ви тель ных сис тем фи зи че ско го вос пи та ния 
на ук реп ле ние здо ровья; про фи лак ти ке про фес си ональ ных 
за бо ле ва ний и вред ных при вы чек; спосо бах конт ро ля и 
оцен ки фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го товлен-
нос ти; пра ви лах и спо со бах пла ни ро ва ния ин ди ви ду аль ных 
за ня тий раз лич ной це ле вой на прав лен нос ти.

Они долж ны уметь при ме нять при об ре тен ные зна ния 
и уме ния в прак ти че ской де ятель нос ти и по всед нев ной жиз-
ни для по вы ше ния работос по соб нос ти, со хра не ния и ук реп-
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ле ния здо ровья; под го тов ки к про фесси ональ ной де ятель-
нос ти и служ бе в Во ору жен ных Си лах РФ; ор га ни за ции и 
про ве де ния ин ди ви ду аль но го, кол лек тив но го и се мей но го 
от ды ха; для учас тия в мас со вых спор тив ных со рев но ва ни ях; 
для ак тив но го фор ми ро ва ния здо ро во го об ра за жиз ни.

При мер ные тре бо ва ния 
к дви га тель ной под го тов лен нос ти 

уча щих ся 11 клас сов

Уп раж не ния

Оцен ка в баллах

Юно ши Девуш ки

5 4 3 5 4 3

Бег на 30 м, с 4,6 5,0 За да-
ние вы-
полне-
но с ре-
зульта-
том 
ни же 
4 бал-
лов

5,1 5,7 За да-
ние вы-
полне-
но с ре-
зульта-
том 
ни же 
4 бал-
лов

Бег на 100 м, с 14,2 14,9 16,0 16,8

Чел ноч ный 
бег 3 × 10 м, с

7,5 8,0 8,5 9,1

Чел ноч ный 
бег 10 × 10 м, с

27,0 29,0 32,0 35,6

Шес тиминут-
ный бег, м

1450 1250 1250 1050

Бег на 2000 м, 
мин, с

— — 10.00 11.50

Бег на 3000 м, 
мин, с

13.00 15.00 — Без 
уче та 
вре-
ме ни

Бег на 5000 м — Без 
уче та 
вре-
ме ни

— —

Пры жок 
в дли ну 
с места, см

225 215 190 165

Пры жок 
в дли ну 
с разбе га, см

440 390 360 290

Пры жок в вы-
со ту с разбе га, 
см

130 120 120 105
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Продолжение табл.

Уп ражнения

Оцен ка в бал лах

Юно ши Девуш ки

5 4 3 5 4 3

Ме та ние гра-
на ты 500 г, м

— — 18 13

Ме та ние гра-
на ты 700 г, м

32 26 — —

Ла занье по ка-
на ту, м, см

5,80 4,00 — —

Ла занье по ка-
на ту без по мо-
щи ног, м, см

4,00 2,50 — —

Под тя гивание 
в ви се, кол-во 
раз

12 10 — —

Под ни ма ние 
ту ло ви ща из 
по ло же ния 
ле жа на спине, 
ру ки за го ло-
вой, кол-во раз

— — 25 20

Бег на лы жах 
на 3 км, мин, с

— — 18.30 20.00

Бег на лы жах 
на 5 км, мин, с

26.00 29.00 — Без 
уче та 
вре-
ме ни

Бег на лы жах 
на 10 км

— Без 
уче та 
вре-
ме ни

— —

Бег на конь-
ках на 500 м, 
мин, с

1.15 1.20 1.30 1.50

Кросс на 
2000 м, мин, с

— — 10.30 12.20

Кросс на 
3000 м, мин, с

14.00 16.00 — Без 
уче та 
вре-
ме ни
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Окончание табл.

Уп ражнения

Оцен ка в бал лах

Юно ши Девуш ки

5 4 3 5 4 3

Кросс на 
5000 м

— Без 
уче та 
вре-
ме ни

— —

Пла ва ние на 
50 м, мин, с

0.41 Без 
уче та 
вре-
ме ни

1.00 Без 
уче та 
вре-
ме ни

Мес то кур са в учеб ном пла не
Пред мет «Фи зи че ская куль ту ра» яв ля ет ся обя за-

тель ным для включе ния во все учеб ные пла ны, в том чис ле в 
ин ди ви ду аль ные учеб ные планы обу чаю щих ся и в учеб ные 
пла ны по про фи лям обу че ния.

На изу че ние фи зи че ской куль ту ры на сту пе ни сред не го 
(пол но го) обще го об ра зо ва ния от во дит ся 204 учеб ных ча са, 
по 102 ча са в каж дом клас се (3 ча са в не де лю).

Лич но ст ные, ме тап ред мет ные 
и пред мет ные ре зуль та ты ос вое ния кур са
Тре бо ва ния к ре зуль та там ос вое ния учеб но го пред-

ме та «Фи зи че ская куль ту ра» пред наз на че ны для оцен ки ка-
че ст ва ов ла де ния про грам мным ма те риа лом и ус та нав ли ва-
ют ми ни маль ное со дер жа ние об ра зо ва ния, ко то рое дол жно 
быть ус во ено каж дым уча щим ся, окан чи ваю щим среднюю 
(пол ную) об ще об ра зо ва тель ную шко лу.

Ка че ст во ос вое ния про грам мно го ма те ри ала по пред ме ту 
«Фи зи че ская куль ту ра» в сред ней (пол ной) об ще об ра зо ва-
тель ной шко ле оце ни ва ет ся по трем ба зо вым уров ням 
и пред став ле но со от вет ствен но лич но ст ны ми, ме тап ред мет-
ны ми и пред мет ны ми ре зуль та та ми ос вое ния кур са.

Лич но ст ные ре зуль та ты вы ра жа ют ся в ин ди ви ду аль ных 
ка че ст вах уча щих ся, ко то рые при об ре та ют ся в про цес се 
изу че ния учеб но го предмета «Фи зи че ская куль ту ра». Эти 
ка че ст ва про яв ля ют ся в по ло жи тель ном от но ше нии уча-
щих ся к за ня ти ям физ куль тур ной де ятель но стью, на копле-
нии не об хо ди мых зна ний, уме нии ис поль зо вать цен нос ти 



15

фи зи че ской куль ту ры для удов лет во ре ния ин ди ви ду аль ных 
ин те ре сов и по требностей, до сти же ния лич но ст но-зна чи мых 
ре зуль та тов.

Лич но ст ные ре зуль та ты ос вое ния ос нов ной об ще об ра зо-
ва тель ной програм мы сред не го (пол но го) об ще го об ра зо ва-
ния от ра жа ют:

•  граж дан скую иден тич ность, пат ри отизм, ува же ние к 
свое му народу, чув ст во от вет ствен нос ти пе ред Ро ди ной, гор-
дость за свой край, свое От ече ст во, про шлое и на стоя щее 
мно го на ци ональ но го на ро да Рос сии, ува же ние ее го су дар ст-
вен ных сим во лов;

•  граж дан скую по зи цию как ак тив но го и от вет ст вен но го 
чле на россий ско го об ще ст ва, осоз наю ще го свои конс ти ту ци-
он ные пра ва и обя заннос ти, ува жаю ще го за кон и пра во по ря-
док, об ла даю ще го чув ст вом собствен но го до сто ин ст ва, осо-
з нан но при ни маю ще го на ци ональ ные и об щечело ве че ские 
гу ма нис ти че ские и де мо кра ти че ские цен нос ти;

•  го тов ность слу жить От ече ст ву и за щи щать его;
•  сфор ми ро ван ность ми ро воз зре ния, со от вет ст вую щего 

сов ре менному уров ню и раз ви тию нау ки и об ще ст вен ной 
прак ти ки, ос но ван но го на диа логе куль тур и раз лич ных 
форм об ще ст вен но го со зна ния, осоз на ние свое го мес та в по-
ли куль тур ном ми ре;

•  сфор ми ро ван ность ос нов са мо раз ви тия и са мо вос пи та-
ния в соответ ст вии с об ще че ло ве че ски ми цен нос тя ми 
и идеа ла ми граж дан ско го об ще ст ва; го тов ность и спо соб-
ность к са мо стоя тель ной, твор че ской и ответ ст вен ной де-
ятель нос ти;

•  то ле рант ное со зна ние и по ве де ние в по ли куль тур ном 
ми ре, го товность и спо соб ность вес ти диа лог с дру ги ми людь-
ми, до сти гать в нем взаи мо по ни ма ния, на хо дить об щие це-
ли, со труд ни чать для их до стижения;

•  на вы ки со труд ни че ст ва со свер ст ни ка ми, деть ми млад-
ше го школь но го воз рас та и взрос лы ми в об ра зо ва тель ной, 
об ще ст вен но по лез ной, учеб но-ис сле до ва тель ской, про ект-
ной и дру гих ви дах де ятельнос ти;

•  нрав ст вен ное со зна ние и по ве де ние на ос но ве ус вое ния 
об ще челове че ских цен нос тей;

•  го тов ность и спо соб ность к об ра зо ва нию, в том чис ле 
са мо об разова нию, как важ но му ус ло вию ус пеш ной про фес-
си ональ ной и об ще ст венной де ятель нос ти;

•  эс те ти че ское от но ше ние к ми ру, вклю чая эс те ти ку бы-
та, на уч но го и тех ни че ско го твор че ст ва, спор та, об ще ст вен-
ных от но ше ний;

•  при ня тие и ре али за цию цен нос тей здо ро во го об ра за 
жиз ни, потреб ность в фи зи че ском са мо со вер шен ст во ва нии, 
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за ня ти ях спор тив но-оз до ро ви тель ной де ятель но стью; не-
п рия тие вред ных при вы чек — курения, упо треб ле ния ал ко-
го ля и нар ко ти ков;

•  бе реж ное, от вет ст вен ное и ком пе тент ное от но ше ние 
к фи зи ческому и пси хо ло ги че ско му здо ровью — соб ст вен но-
му и дру гих лю дей; умение ока зы вать пер вую по мощь;

•  осоз нан ный вы бор бу ду щей про фес сии и воз мож нос тей 
ре али за ции соб ст вен ных жиз нен ных пла нов; от но ше ние 
к про фес си ональ ной деятель нос ти как воз мож нос ти учас тия 
в ре ше нии лич ных, об ще ст вен ных, го су дар ст вен ных, об ще-
на ци ональ ных проб лем;

•  ос но вы эко ло ги че ско го мыш ле ния, осоз на ние влия ния 
со ци аль но-эко но ми че ских про цес сов на со стоя ние при род-
ной сре ды; при об ре те ние опы та эко ло го нап рав лен ной де я-
тель нос ти;

•  от вет ст вен ное от но ше ние к со зда нию семьи на ос но ве 
осоз нан но го при ня тия цен нос тей се мей ной жиз ни.

Лич но ст ные ре зуль та ты мо гут про яв лять ся в раз лич ных 
об лас тях куль ту ры.

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

фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской под го тов лен нос ти, о со-
от вет ст вии их воз ра ст ным и дру гим нор ма ти вам;

•  вла де ние зна ния ми об осо бен нос тях ин ди ви ду аль но го 
здо ровья и о функ ци ональ ных воз мож нос тях ор га низ ма, 
спо со бах про фи лак ти ки забо ле ва ний и пе ре нап ря же ния 
сред ст ва ми фи зи че ской куль ту ры;

•  вла де ние зна ния ми, свя зан ны ми с ор га ни за ци ей и про-
ве де нием за ня тий фи зи че ской куль ту рой оз до ро ви тель ной 
и тре ни ро воч ной направ лен нос ти, оп ре де ле ни ем со дер жа-
ния за ня тий в со от вет ст вии с собствен ны ми за да ча ми, ин ди-
ви ду аль ны ми осо бен нос тя ми фи зи че ско го разви тия и фи зи-
че ской под го тов лен нос ти.

В об лас ти нрав ст вен ной куль ту ры:
•  спо соб ность уп рав лять свои ми эмо ция ми, со блю дать 

куль ту ру обще ния и взаи мо дей ст вия в про цес се за ня тий фи-
зи че ской куль ту рой, игро вой и со рев но ва тель ной де ятель-
нос ти;

•  спо соб ность ак тив но вклю чать ся в сов мест ные физ-
куль тур но-оз до ро ви тель ные и спор тив ные ме роп рия тия, 
при ни мать учас тие в их ор га ни за ции и про ве де нии;

•  спо соб ность пред уп реж дать конф ликт ные си ту ации во 
вре мя совмест ных за ня тий фи зи че ской куль ту рой и спор-
том, раз ре шать спор ные про бле мы на ос но ве ува жи тель но го 
и до бро же ла тель но го от но ше ния к ок ру жаю щим. 
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В об лас ти эс те ти че ской куль ту ры:
•  кра си вая (пра виль ная) осан ка, уме ние со хра нять ее при 

раз нообраз ных фор мах дви же ния и пе ре дви же ний;
•  хо ро шее те лос ло же ние, же ла ние под дер жи вать его по-

сред ством за ня тий фи зи че ской куль ту рой;
•  куль ту ра дви же ния, уме ние пе ре дви гать ся кра си во, 

лег ко и непри нуж ден но.
В об лас ти ком му ни ка тив ной куль ту ры:
•  спо соб ность осу ществ лять по иск ин фор ма ции о сов ре-

мен ных оздоро ви тель ных сис те мах, обоб щать, ана ли зи ро-
вать и твор че ски при ме нять по лу чен ные зна ния во вре мя са-
мо стоя тель ных за ня тий фи зи че ской культу рой;

•  уме ние пол но и точ но фор му ли ро вать це ли и за да чи 
сов мест ных с то ва ри ща ми за ня тий физ куль тур но-оз до ро ви-
тель ной и спор тив но-оз до ро ви тель ной де ятель но стью, из ла-
гать их со дер жа ние;

•  уме ние оце ни вать си ту ацию и опе ра тив но при ни мать 
ре ше ние, нахо дить наи бо лее ра ци ональ ные спо со бы по ве де-
ния и взаи мо дей ст вия с парт не ра ми во вре мя учеб ной и иг-
ро вой де ятель нос ти;

•  вла де ние ши ро ким ар се на лом дви га тель ных дей ст вий и 
фи зических уп раж не ний из ба зо вых ви дов спор та и оз до ро-
ви тель ной фи зической куль ту ры, ак тив ное их ис поль зо ва-
ние в са мо стоя тель ной спор тив но-оз до ро ви тель ной и физ-
куль тур но-оз до ро ви тель ной де ятель нос ти;

•  вла де ние спо со ба ми на блю де ния за по ка за те ля ми ин ди-
ви ду ального здо ровья, фи зи че ско го раз ви тия и фи зи че ской 
под го тов лен нос ти, исполь зо ва ние этих по ка за те лей при ор-
га ни за ции и про ве де нии са мос тоятель ных за ня тий фи зи че-
ской куль ту рой.

Ме тап ред мет ные ре зуль та ты ос вое ния ос нов ной об ра зо-
ва тель ной про грам мы сред не го (пол но го) об ще го об ра зо ва-
ния от ра жа ют:

•  уме ние са мо стоя тель но оп ре де лять це ли сво ей де ятель-
нос ти и состав лять пла ны по ее осу ществ ле нию; са мо стоя-
тель но осу ществ лять, контр оли ро вать и кор рек ти ро вать 
учеб ную и внеу чеб ную (вклю чая внешколь ную) де ятель-
ность; ис поль зо вать все воз мож ные ре сур сы для дости же ния 
пос тав лен ных це лей; вы би рать раз ум ные дей ст вия в раз лич-
ных си ту аци ях;

•  уме ние про дук тив но об щать ся и взаи мо дей ст во вать 
в про цес се совмест ной де ятель нос ти, учи ты вать по зи ции 
дру гих лю дей и эф фек тив но раз ре шать конф лик ты;

•  вла де ние на вы ка ми по зна ва тель ной, учеб но-ис сле до ва-
тель ской, про ект ной де ятель нос ти и на вы ка ми раз ре ше ния 
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проб лем; спо соб ность и го тов ность к са мо стоя тель но му по ис-

ку ме то дов ре ше ния прак ти че ских за дач, при ме не нию раз-

лич ных ме то дов по зна ния;

•  го тов ность и спо соб ность к са мо стоя тель ной ин фор ма-

ци он но-по зна ва тель ной де ятель нос ти, вклю чая уме ние ори-

ен ти ро вать ся в различ ных ис точ ни ках ин фор ма ции, кри ти-

че ски оце ни вать и ин тер претиро вать ин фор ма цию, по лу чае-

мую из этих ис точ ни ков;

•  уме ние оп ре де лять на зна че ние и функ ции раз лич ных 

со ци аль ных инс ти ту тов;

•  уме ние са мо стоя тель но оце ни вать и при ни мать ре ше-

ния, оп ределяю щие по ве де ние, с уче том граж дан ских и 

нрав ст  вен ных цен нос тей;

•  вла де ние язы ко вы ми сред ст ва ми — уме ние яс но, ло-

гич но и точ но из ла гать свою точ ку зре ния, ис поль зо вать 

адек ват ные язы ко вые средства;

•  вла де ние на вы ка ми оцен ки со вер шае мых дей ст вий 

и мыс ли тельных про цес сов, их ре зуль та тов и по след ст -

вий, гра ниц свое го зна ния и незна ния, пос та нов ка пе ред со-

бой по зна ва тель ных за дач и оп ре де ле ние средств их до сти-

же ния.

Пред мет ные ре зуль та ты ха рак те ри зу ют опыт уча щих ся 

в твор че ской дви га тель ной де ятель нос ти, ко то рый при об ре-

та ет ся и за креп ля ет ся в про цес се ос вое ния учеб но го пред ме-

та «Фи зи че ская куль ту ра». Этот опыт про яв ля ет ся в зна ни-

ях о спо со бах дви га тель ной де ятель нос ти, уме ни ях твор че-

ски их при ме нять при ор га ни за ции и про ве де нии са мо стоя-

тель ных за ня тий фи зи че ской куль ту рой.

Пред мет ные ре зуль та ты, как и лич но ст ные, мо гут про яв-

лять ся в различ ных об лас тях куль ту ры.

В об лас ти по зна ва тель ной куль ту ры:
•  зна ния об ис то рии спор та и олим пий ско го дви же ния, об 

их позитив ном влия нии на ук реп ле ние ми ра и друж бы меж-

ду на ро да ми;

•  зна ние ос нов ных на прав ле ний раз ви тия це лей, за дач 

и форм организации физи че ской куль ту ры в об ще ст ве;

•  зна ния о здо ро вом об ра зе жиз ни, его зна че нии для 

ук реп ле ния здо ровья и про фи лак ти ки вред ных при вы чек, 

ро ли и мес те фи зи че ской куль ту ры в фор ми ро ва нии та ко го 

об ра за жиз ни.

В об лас ти ком му ни ка тив ной куль ту ры:
•  спо соб ность ин те рес но и по нят но из ла гать све де ния 

о фи зи че ской куль ту ре, гра мот но поль зо вать ся по ня тий ным 

ап па ра том;
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•  спо соб ность чет ко фор му ли ро вать це ли и за да чи за ня-
тий фи зически ми уп раж не ния ми, ар гу мен ти ро ва нно вес ти 
диа лог по ос но вам их орга ни за ции и про ве де ния;

•  уме ние про во дить су дей ст во со рев но ва ний по од но му 
из ви дов спор та с ис поль зо ва ни ем ин фор ма ци он ных жес тов 
судьи.

В об лас ти нрав ст вен ной куль ту ры:
•  спо соб ность про яв лять ини ци ати ву и твор че ст во при 

ор га ни за ции за ня тий фи зи че ской куль ту рой, до бро же ла-
тель ное и ува жи тель ное отно ше ние к за ни маю щим ся, не за-
ви си мо от осо бен нос тей их здо ровья, физи че ской и тех ни че-
ской под го тов лен нос ти;

•  уме ние ока зы вать по мощь за ни маю щим ся при ос вое-
нии но вых дви га тель ных дей ст вий, кор рект но и до ступ но 
объ яс нять им тех ни ку их вы пол не ния;

•  спо соб ность про яв лять вни ма ние и ува жи тель ное от но-
ше ние к сопер ни ку в ус ло ви ях иг ро вой и со рев но ва тель ной 
де ятель нос ти, со блю дать пра ви ла иг ры и со рев но ва ний.

В об лас ти эс те ти че ской куль ту ры:
•  уме ние ор га ни зо вать са мо стоя тель ные за ня тия фи зи че-

ской культу рой, на прав лен ные на фор ми ро ва ние кра си во го 
те лос ло же ния и выработ ку пра виль ной осан ки, под би рать 
комп лек сы фи зи че ских уп ражнений и ре жи мы фи зи че ской 
на груз ки в за ви си мос ти от ин ди ви ду аль ных осо бен нос тей 
фи зи че ско го раз ви тия;

•  уме ние ор га ни зо вы вать са мо стоя тель ные за ня тия, на-
прав лен ные на фор ми ро ва ние куль ту ры дви же ний, под би-
рать уп раж не ния ко ор динаци он ной, рит ми че ской и плас ти-
че ской на прав лен нос ти, ре жи мы фи зической на груз ки 
в за ви си мос ти от ин ди ви ду аль ных осо бен нос тей фи зической 
под го тов лен нос ти;

•  уме ние вес ти на блю де ние за из ме не ни ем по ка за те лей 
фи зи че ско го раз ви тия и объ ек тив но оце ни вать их в со от вет-
ст вии с об ще при ня ты ми нор ма ми и пред став ле ния ми.

В об лас ти тру до вой куль ту ры:
•  уме ние пре одо ле вать труд нос ти и вы пол нять учеб ные 

за да ния по фи зи че ской куль ту ре в пол ном объ еме;
•  уме ние ор га ни зо вы вать са мо стоя тель ные за ня тия фи-

зи че ской куль ту рой раз ной на прав лен нос ти, обес пе чи вать 
без опас ность мест занятий, спор тив но го ин вен та ря и обо ру-
до ва ния, спор тив ной одеж ды;

•  уме ние са мо стоя тель но ор га ни зо вы вать и про во дить за-
ня тия по про фес си ональ но-при клад ной фи зи че ской под го-
тов ке, под би рать физиче ские уп раж не ния в за ви си мос ти от 
ин ди ви ду аль ной ори ен та ции на бу ду щую про фес си ональ-
ную де ятель ность.
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В об лас ти фи зи че ской куль ту ры:
•  уме ние под би рать фи зи че ские уп раж не ния по их функ-

ци ональ ной на прав лен нос ти, со став лять из них ин ди ви ду-
аль ные комп лек сы оз дорови тель ной гим нас ти ки и фи зи че-
ской под го тов ки;

•  уме ние со став лять пла ны за ня тий фи зи че ской куль ту-
рой раз личной на прав лен нос ти, ре гу ли ро вать фи зи че ские 
на груз ки в за ви си мос ти от це лей и за дач за ня тия, ин ди ви ду-
аль ных осо бен нос тей ор га низ ма;

•  уме ние про во дить са мо стоя тель ные за ня тия по ос во-
ению но вых дви га тель ных дей ст вий и раз ви тию ос нов ных 
фи зи че ских ка честв, контро ли ро вать и ана ли зи ро вать эф-
фек тив ность этих за ня тий.

Достижение личностных результатов оценивается на     
качественном уровне (без отметок). Сформированность ме-
тапредметных и предметных умений оценивается в баллах 
по результатам текущего, тематического и итогового конт-
роля.

СОДЕРЖАНИЕ, 
РЕАЛИЗУЕМОЕ С ПОМОЩЬЮ
УЧЕБНИКА

10 КЛАСС

Теоретический раздел
(те оре ти ко-прак ти че ские ос но вы зна ний о фи зи че-
ской куль ту ре: физ куль тур но-оз до ро ви тель ная и 
спор тив но-оз до ро ви тель ная деятель ность, при-
клад  ная фи зи че ская под го тов ка)

Оз до ро ви тель ные сис те мы фи зи че ско го вос пи та ния, 
их роль в формиро ва нии здо ро во го об ра за жиз ни, со хра -     
не нии вы со кой твор че ской ак тивнос ти, про фи лак ти ке за-
боле ва ний и вред ных при вы чек, под дер жа нии нор маль ной 
реп ро дук тив ной функ ции. Оз до ро ви тель ные ме роп рия тия 
по вос ста нов ле нию нор маль но го со стоя ния ор га низ ма и по-
вы ше нию ра ботоспо соб нос ти. Осо бен нос ти со рев но ва тель-
ной де ятель нос ти в мас со вых ви дах спор та и под го тов ки к 
ней. Ин ди ви ду аль ная под го тов ка кор ригирую щей на прав-
лен нос ти. Фор мы за ня тий, осо бен нос ти их пла ни ро ва ния, 
конт ро ля и ре гу ли ро ва ния на гру зок. Тре бо ва ния без опас-
нос ти.
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Практический раздел
Ме то ди ко-прак ти че ская часть
(фор ми ро ва ние уме ний и на вы ков сред ст ва ми фи зи-
че ской куль ту ры: при об ре те ние ком пе тент нос ти 
в физ куль тур но-оз до ро ви тель ной и спор тив но-оз до-
ро ви тель ной де ятель нос ти)

Ме то ди ко-прак ти че ские за ня тия, пред ус мат ри ваю-
щие лич но ст ную на прав лен ность и ва ри атив ность об ра зо ва-
ния, его диф фе рен ци ацию и ин ди ви ду али за цию, на прав лен-
ные на рас кры тие да ро ва ний че ло ве ка че рез изу че ние фи зи-
ческой куль ту ры на ба зо вом уров не; ов ла де ние навы ка ми 
твор че ско го со труд ни че ст ва в кол лек тив ных фор мах за ня-
тий фи зи че ски ми уп раж не ния ми.

При под го тов ке и про ве де нии ме то ди ко-прак ти че ских 
за ня тий целесо об раз но при дер жи вать ся та кой при мер ной 
схе мы:

•  в со от вет ст вии с пла ни руе мой те ма ти кой за ня тий за-
бла гов ре мен но пред ла гать уча щим ся со от вет ст вую щие за -
да ния;

•  на за ня тии крат ко объ яс нять уча щим ся ме то ды де я-
тель нос ти, а при не об хо ди мос ти де мон ст ри ро вать прие мы 
и спо со бы вы пол не ния упраж не ний;

•  да вать воз мож ность обу чае мым уча щим ся под на блю де-
ни ем учите ля и при взаи мо конт ро ле прак ти че ски ре али зо-
вать свои за мыс лы че рез дви же ния;

•  ру ко во дить про ве де нием об суж де ния и под ве де нием 
ито гов выпол не ния за да ний;

•  да вать школь ни кам ин ди ви ду аль ные прак ти че ские ре-
ко мендации, спо соб ст вую щие по вы ше нию об щей куль ту ры 
дви же ний и ук реплению здо ровья.

Учеб но-тре ни ро воч ная часть
(фи зи че ская куль ту ра для при об ре те ния ин ди ви ду-
аль но го и коллек тив но го прак ти че ско го опы та: ис-
поль зо ва ние при об ре тен ных знаний и уме ний в прак-
ти че ской де ятель нос ти и по всед нев ной жиз ни)

Учеб но-тре ни ро воч ные за ня тия на ос но ве ис поль зо-
ва ния при об ре тенных те оре ти че ских зна ний и прак ти че-
ских уме ний с при ме не ни ем разнооб раз ных средств фи зи че-
ской куль ту ры. За ня тия долж ны обес пе чи вать не об хо ди мую 
дви га тель ную ак тив ность уча щих ся, до сти же ние и поддер-
жа ние оп ти маль но го уров ня их фи зи че ской под го тов лен нос-
ти, ос воение ими жиз нен но не об хо ди мых прак ти че ских на-
вы ков.
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Лег кая ат ле ти ка
Бег. Стар ты: вы со кий, ни зкий, ле жа, в эс та фет ном бе ге. 

Бег на 30 и 100 м. Чел ноч ный бег 3 × 10 и 10 × 10 м. Бег 
сред ней и вы со кой ин тен сивнос ти на 250—350 м (де вуш ки) 
и 350—450 м (юно ши). Шес ти ми нут ный бег. Бег с пе ре мен-
ной ско ро стью до 10 мин. Бег уме рен ной ин тен сив нос ти 
до 3000 м (де вуш ки) и 5000 м (юно ши). Эс та фе ты с эта па ми 
до 150 м.

Прыж ки. Прыж ки с мес та и с раз бе га в дли ну и вы со ту 
из бран ным спо со бом. Трой ной пры жок.

Ме та ния. Ме та ние гра на ты 500 г в цель раз ме ром 3 × 3 м 
с рас стоя ния 9 м (де вуш ки); ме та ние гра на ты 700 г в цель 
раз ме ром 3 × 3 м с рас стояния 12 м (юно ши). Ме та ние гра на-
ты на даль ность по ко ри до ру 10 м.

Гим нас ти ка
Строе вые уп раж не ния. За креп ле ние ма те ри ала, прой-

ден но го в ос новной шко ле. По ход ный строй в ко лон ну по 
два, три и че ты ре че ло ве ка.

Об ще раз ви ваю щие, под во дя щие и спе ци аль ные уп раж-
не ния. Комплек сы уп раж не ний без пред ме тов и с пред ме та-
ми по точ ным спо со бом и в дви же нии.

Уп раж не ния для юно шей
Ла занье по ка на ту в два и три прие ма, с опо рой но га ми 

о сте ну, без по мо щи ног.
Пе ре кла ди на. Подъ ем в упор си лой из ви са, по оче ред-    

 но сги бая ру ки. Подъ ем пе ре во ро том в упор, пе ре мах пра- 
вой (ле вой) но гой в упор вер хом, спад на зад, вис со гнув шись 
вер хом, подъ ем вто рым-треть им ма хом ле вой (пра вой) но гой 
в упор вер хом, пе ре хват ле вой (пра вой) ру кой и хват снизу, 
по во рот на ле во (на пра во) на 180 гра ду сов, пе ре мах ле вой 
(пра вой) ногой на зад в упор на две ру ки, опус ка ние впе -     
ред, из раз ма хи ва ния на второй-тре тий мах на зад со скок 
с по во ро том на 90 гра ду сов. Про из воль ная ком би на ция из 
5—8 ос во ен ных уп раж не ний.

Брусья. Из раз ма хи ва ния в упо ре сги ба ние и вы прям ле-
ние рук. Из упо ра на ру ках подъ ем ма хом впе ред в сед но ги 
врозь, пе ре мах внутрь, мах на зад, мах впе ред и со скок ма-
хом на зад. Стой ка на пле чах из се да но ги врозь. Про из воль-
ная ком би на ция из 5—8 ос во ен ных уп раж не ний.

Ак ро ба ти че ские уп раж не ния. Ку вы рок вдво ем; стойка 
на пле чах с опо рой на ру ки парт не ра, ле жа ще го на спи не (ру-
ки верх не го парт не ра на ко ле нях ниж не го). Стой ка на ру ках 
с по мощью. Ку вы рок на зад че рез стой ку на ру ках с по-
мощью. Прыж ком ку вы рок впе ред. Про из воль ная ком би на-
ция с вклю че ни ем уп раж не ний, раз учен ных в пре ды ду щих 
клас сах (не ме нее 8 эле мен тов).
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Опор ный пры жок но ги врозь че рез гим нас ти че ский конь 
в дли ну (высо та 115 см). При раз учи ва нии уп раж не ния сна-
ча ла сна ряд рас по ла гать на клон но (110—115 см).

Уп раж не ния для де ву шек
Брусья. Из ви са на верх ней жер ди раз ма хи ва ния из ги-

 ба ми, вис присев на пра вой (ле вой) но ге, ле вая (пра вая) но га 
свер ху, ма хом од ной и толч ком дру гой но ги пе ре во рот 
в упор на верх ней жер ди, спад на зад из упо ра в вис на верх-
ней жер ди, ле жа на ниж ней жер ди по пе ре мен но перехват 
пра вой, ле вой ру кой в упор сза ди, со скок ма хом впе ред. Про-
из вольная ком би на ция из 5—8 уп раж не ний.

Уп раж не ния в рав но ве сии. На скок на брев но (80—90 см) 
пе ре ма хом дву мя но га ми с опо рой в сед на бед ро, пры жок 
с двух на две но ги из третьей по зи ции со сме ной ног, из треть-
ей по зи ции шаг пра вой, рав но ве сие, ле вая но га, со гну тая в 
ко лен ном сус та ве, впе ре ди, пра вая ру ка к ле во му но ску, ле-
вая вверх на зад (дер жать), опу ская ле вую ру ку, встать 
на но ски, ру ки в сто ро ны, по лу при сед — ру ки вниз, по во рот 
кру гом, вы пря миться — ру ки в сто ро ны, шаг пра вой но гой, 
вы пад ле вой, по во рот пле чом на пра во на 90 гра ду сов, по лу-
при сед «старт плов ца», со скок про гнув шись, но ги врозь. 
Про из воль ная ком би на ция из ос во ен ных уп раж не ний (не 
ме нее 8 эле мен тов).

Ак ро ба ти че ские уп раж не ния. Сед уг лом — ру ки в сто ро-
ны (дер жать), лечь на спи ну — ру ки вверх, три пе ре ка та про-
гнув шись в сто ро ну до поло же ния ле жа на жи во те, про-
г нуть ся (дер жать), по во рот на спи ну в сед, скрес тив но ги, 
встать с по во ро том кру гом (без опо ры ру ка ми), ос нов ная 
стой ка — ру ки вверх, на кло ном на зад «мост» (дер жать), по-
во рот кру гом в упор стоя на ко ле не, ма хом че рез упор при сев 
встать, прыж ком ку вы рок впе ред, пры жок про гнув шись, 
но ги врозь. Про из воль ная ком би на ция из ос во ен ных уп раж-
не ний (не ме нее 8 эле мен тов).

Опор ный пры жок. Пры жок уг лом с ко со го раз бе га ма хом 
од ной и толч ком дру гой но гой че рез гим нас ти че ский конь 
в ши ри ну (вы со та 110 см).

Эле мен ты ху до же ст вен ной гим нас ти ки. Уп раж не ния 
с лен той: кру ги лен той в бо ко вой, ли це вой и го ри зон таль ной 
плос кос тях; «вось мер ки», «змей ки» и «спи ра ли» лен той. Уп-
раж не ния с об ру чем: хва ты об ру ча снару жи и из нут ри, об рат-
ный хват; дер жа ние об ру ча в го ри зон таль ной, верти каль ной, 
бо ко вой, вер ти каль но-ли це вой и на клон ных плос кос тях од-
ной ру кой и обеи ми ру ка ми, пры жок в об руч, вра щая его впе-
ред, вращение об ру ча кистью. Рит ми че ская гим нас ти ка. Эле-
мен ты сов ре мен ных и на ци ональ ных тан цев. Про из воль ная 
про грам ма из ос во ен ных уп ражнений (не ме нее 8 эле мен тов).
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Лыж ные гон ки
Пе ре хо ды с хо да на ход в сво бод ном и клас си че ском сти-

ле. Пе ре хо ды с клас си че ских хо дов на конь ко вые. Ис поль зо-
ва ние изу чен ных лыж ных хо дов в со от вет ст вии с релье фом 
мест нос ти и со сто яни ем снеж но го покрова. Эс та фе ты. Пе ре-

дви же ние клас си че ским и сво бод ным сти лем до 4 км (де вуш-

ки) и до 6 км (юно ши). Про хож де ние дис тан ции на ре зуль-

тат: 3 км (де вуш ки) и 5 км (юно ши).

Крос со вая под го тов ка
Старт груп пой. Пре одо ле ние ям, ка нав, буг ров, кус тар ни-

ка на дистан ции. Бег с из ме не ни ем ско рос ти: до 4 км и до 

20 мин (де вуш ки), до 6 км и до 25 мин (юно ши).

Конь ко беж ная под го тов ка
Пе ре ход с од ной до рож ки на дру гую при бе ге на сред ние и 

длин ные дис тан ции. Бег со сред ней ско ро стью на дис тан ции: 

до 1500 м (де вуш ки) и до 2500 м (юно ши). Бег на 500 м на ре-

зуль тат.

Пла ва ние
Спе ци аль ные пла ва тель ные уп раж не ния. Ока за ние пер-

вой помощи пострадав шим: не пря мой мас саж серд ца, ис кус-

ст вен ное ды ха ние изо рта в рот. Пла ва ние при клад ны ми спо-

со ба ми: на бо ку, брас сом, на спи не. Ны ря ние в дли ну (до 

15 м). Пла ва ние ра нее изу чен ны ми спо со ба ми (до 400 м). 

Плава ние на ре зуль тат на 25 и 50 м.

Под виж ные, на род ные и спор тив ные иг ры
Под виж ные и на род ные иг ры сле ду ет под би рать сов мест-

но с учащими ся с перс пек ти вой ис поль зо ва ния их во вне-

у роч ное вре мя.

Бад мин тон, тен нис, на столь ный тен нис (по вы бо ру). Со-

вер шен ст вование ра нее при об ре тен ных на вы ков и уме ний 

в из бран ной иг ре. Пра ви ла со рев но ва ний. Су дей ская прак-

ти ка на лю би тель ском уров не.

Бас кет бол. Пе ре дви же ние в на па де нии и за щи те. Лов ля 

вы со ко летящих мя чей в прыж ке и пос ле от ско ка от щи та. 

Пе ре да ча мя ча од ной рукой пе ре во дом, пе ре да ча мя ча на зад 

под ру кой, пе ре да ча мя ча от го ло вы. Лов ля мя ча, пе ре дан но-

го сза ди при бе ге по пря мой. Ве де ние мя ча. Броски по коль-

цу в прыж ке с даль ней и сред ней дис тан ции с оп реде лен ных 

то чек пло щад ки, бро ски над го ло вой сбо ку (крю ком) с мес та, 

в дви же нии, в прыж ке, пос ле лов ли мя ча. До би ва ние мя ча в 

коль цо. По зи ци он ное на па де ние. Зон ная за щи та. Дву сто-

рон няя иг ра. Пра ви ла иг ры в стрит бол и бас кет бол.

Во лей бол. Пе ре да ча мя ча дву мя ру ка ми свер ху в зо нах 

5, 3, 4; 6, 2, 3; 4, 3, 2. При ем мя ча сни зу пос ле по да чи. Пе ре-
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да ча мя ча че рез сет ку в прыж ке. При ем мя ча с по сле дую-

щим па де ни ем и пе ре ка том на бед ро и спи ну. Верх няя пря-

мая по да ча. На па даю щий удар. Бло ки ро ва ние нападаю ще го 

уда ра. Учеб ная иг ра в три ка са ния с за да ния ми.
Фут бол. Удар по ле тя ще му мя чу сред ней частью подъе ма, 

го ло вой в прыж ке и с раз бе га. От бор мя ча у со пер ни ка толч-
ком пле ча в пле чо. Дву сто рон няя иг ра.

11 КЛАСС

Те оре ти че ский раз дел
(те оре ти ко-прак ти че ские ос но вы зна ний о фи зи че-
ской куль ту ре: физ куль тур но-оз до ро ви тель ная и 
спор тив но-оз до ро ви тель ная деятель ность, при-
клад ная фи зи че ская под го тов ка)

Ос но вы за ко но да тель ст ва Рос сий ской Фе де ра ции 
по фи зи че ской культуре и спор ту, ту риз му, ох ра не здо -
ровья. Ин ди ви ду аль но-ори ен ти рован ные здо ровь ес бе ре гаю-
щие тех но ло гии сов ре мен ных оз до ро ви тель ных сис тем фи-
зи че ско го вос пи та ния. Обо га ще ние ин ди ви ду аль но го опы та 
за ня тий спе ци аль но-при клад ны ми фи зи че ски ми уп раж не-
ния ми и упраж не ния ми ба зо вых ви дов спор та. Ме то ди ка 
про ве де ния за ня тий по из бран но му ви ду спор та. Са мо стоя-
тель ная под го тов ка к учас тию в массовых со рев но ва ни ях. 
Сред ст ва ре лак са ции и ак тив но го от ды ха. Про ведение за ня-
тий с деть ми млад ше го школь но го воз рас та во внеу роч ное 
вре мя. Конт роль и оцен ка фи зи че ской под го тов лен нос ти. 
Тре бо ва ния к уров ню ин ди ви ду аль ной под го тов ки и обес пе-
че нию без опас нос ти.

Прак ти че ский раз дел
Ме то ди ко-прак ти че ская часть
(фор ми ро ва ние уме ний и на вы ков сред ст ва ми фи зи-
че ской куль ту ры: при об ре те ние ком пе тент нос ти 
в физ куль тур но-оз до ро ви тель ной и спор тив но-оз до-
ро ви тель ной де ятель нос ти)

Ме то ди ко-прак ти че ские за ня тия, пред ус мат ри ваю-
 щие вос пи та ние бе реж но го от но ше ния к соб ст вен но му здо-
ровью, фор ми ро ва ние по требности за ни мать ся физ куль тур-
но-оз до ро ви тель ной и спор тив но-оз до ро ви тель ной деятель-
но стью, обо га ще ние ин ди ви ду аль но го опы та спе ци аль но-
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при клад ны ми фи зи че ски ми уп раж не ния ми и уп раж не ния-
ми ба зо вых ви дов спор та, ос вое ние сис те мы зна ний 
о фи зи че ской куль ту ре, ее ро ли и зна че нии в ве де нии здо ро-
во го об ра за жиз ни и со ци аль ной ориен та ции.

При под го тов ке и про ве де нии ме то ди ко-прак ти че ских за-
ня тий целесо об раз но при дер жи вать ся та кой же при мер ной 
схе мы, как в 10 клас се.

Учеб но-тре ни ро воч ная часть
(фи зи че ская куль ту ра для при об ре те ния ин ди ви -
ду аль но го и коллек тив но го прак ти че ско го опы -
та: ис поль зо ва ние при об ре тен ных знаний и уме -
ний в прак ти че ской де ятель нос ти и по всед нев ной 
жиз ни)

Лег кая ат ле ти ка
Бег. Фи ниш в бе ге на раз лич ные дис тан ции. Бег на 30 и 

100 м. Челноч ный бег 3 × 10 и 10 × 10 м. Бег сред ней и вы со-
кой ин тен сив нос ти на 300—400 м (де вуш ки) и 400—500 м 
(юно ши). Шес ти ми нут ный бег. Бег с пе ре мен ной ско ро стью 
до 15 мин. Бег уме рен ной ин тен сив нос ти до 4500 м (де вуш-
ки) и 5500 м (юно ши). Эс та фе ты с эта па ми до 200 м. 

Прыж ки. Прыж ки с мес та и с раз бе га в дли ну спо со бом 
«со гнув но ги» и «про гнув шись». Прыж ки в вы со ту спо со бом 
«пе ре ша ги ва ние». Тройной пры жок.

Ме та ния. Ме та ние гра на ты 500 г в цель раз мером 3,5 × 
× 3,5 м с рас стоя ния 10 м (де вуш ки); мета ние грана ты 
700 г в цель раз ме ром 4 × 4 м с рас стоя ния 15 м (юно ши). 
Ме та ние гра на ты на даль ность по ко ри до ру 10 м.

Гим нас ти ка
Строе вые уп раж не ния. Со вер шен ст во ва ние уме ний и на-

вы ков, получен ных в пре ды ду щих клас сах. Про хож де ние 
па рад ным стро ем в ко лон не по три, шесть и две над цать че ло-
век.

Об ще раз ви ваю щие, под во дя щие и спе ци аль ные уп раж-
не ния. Комплек сы уп раж не ний без пред ме тов и с пред ме та-
ми по точ ным спо со бом и в дви же нии.

Упражнения для юношей
Ла занье по ка на ту из бран ным спо со бом с по мощью рук 

и ног, без помо щи ног (по ло же ние ног в ви се про из воль ное, 
по ло же ние ног под прямым уг лом к ту ло ви щу — ка нат сбо ку 
и ка нат меж ду ног).

Пе ре кла ди на. Подъ ем в упор си лой из ви са, од но вре мен-
но и по очеред но сги бая ру ки. Подъ ем пе ре во ро том в упор. 
Из ви са, про дев со гну тые но ги, вис со гнув шись, вис про гнув-
шись, опус ка ние в вис сза ди, ис ход ное по ло же ние. Подъ ем 
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си лой в упор, опус ка ние че рез вис уг лом, подъ ем пе ре во ро-
том в упор, пе ре мах пра вой (ле вой) но гой в упор вер хом, пе-
рехват в хват сни зу, обо рот впе ред до упо ра вер хом, по во рот 
на ле во кру гом (на пра во на 180 гра ду сов), пе ре мах ле вой 

(пра вой) но гой, мах ду гой, соскок ма хом на зад. Про из воль-

ная ком би на ция из 6—8 ос во ен ных уп ражне ний.

Брусья. Из упо ра на ру ках у кон цов жер дей (в на ча ле 

брусь ев) подъ ем раз ги бом в сед но ги врозь, па де ние впе ред, 

лечь в упор на ру ках, подъ ем ма хом впе ред, мах на зад, ма-

хом впе ред сед но ги врозь, стой ка на пле чах (си лой), ку вы-

рок впе ред в сед но ги врозь, пе ре мах внутрь, мах на зад, ма-

хом впе ред со скок с по во ро том на 90 или 180 гра ду сов. Вис 

со гнув шись, вис про гнув шись. Сги ба ние и раз ги ба ние рук в 

упо ре. Со скок ма хом назад. Про из воль ная ком би на ция 

из 6—8 ос во ен ных уп раж не ний.

Ак ро ба ти че ские уп раж не ния. Из ос нов ной стой ки по лу-

при сед ру ки на зад («старт плов ца»), прыж ком ку вы рок впе-

ред, стой ка на го ло ве и ру ках (толч ком), опус ка ние в упор 

при сев, пе ре ка том на зад стой ка на ло пат ках, лечь, «мост», 

лечь, ку вы рок на зад че рез стой ку на ру ках, равно ве сие 

(«лас точ ка»), ос нов ная стой ка, с ма хом ле вой (пра вой) ру ки 

вверх пе ре во рот бо ком («ко ле со»), при ста вить но гу. Про из-

воль ная комби на ция из 6—8 ос во ен ных уп раж не ний.

Опор ный пры жок но ги врозь че рез гим нас ти че ский конь 

в дли ну (высо та 120 см). При раз учи ва нии уп раж не ния 

сначала сна ряд рас по ла гать на клон но (110—120 см, 115—

120 см).

Уп раж не ния для де ву шек
Брусья. Из ви са на верх ней жер ди раз ма хи ва ния из ги ба-

ми, вис присев на ниж ней жер ди, вис ле жа, пе ре ма хом пра-

вой (ле вой) но ги по во рот на 270 гра ду сов в сед на пра вом (ле-

вом) бед ре, опо рой сза ди сед уг лом, сги бая ле вую (пра вую) 

но гу, встать, рав но ве сие («лас точ ка»), опус ка ние в упор, 

при сесть на ле вой (пра вой) но ге, ма хом пра вой (ле вой) но ги 

со скок про гнув шись (до по ло же ния стоя бо ком к сна ря ду). 

Про из воль ная комби на ция из 6—8 уп раж не ний.

Уп раж не ния в рав но ве сии. На скок на брев но (85—

100 см) в упор присев на ле вой (пра вой) но ге, пра вая (ле вая) 

но га в сто ро ну на но сок, ос новная стой ка, стоя на ле вой (пра-

вой) но ге, пра вая (ле вая) но га на зад на носок, ру ки в сто ро-

ны, с пе ре во дом вверх при ста вить пра вую (ле вую) но гу, 

два прыж ка со сме ной ног, ма хом ле вой (пра вой) но ги вы-

пад, ру ки в сторо ны, рав но ве сие («лас точ ка»), ру ки впе ред и 

в сто ро ны, вы пря мить ся, не при став ляя но ги, мах впе ред, 
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со гнуть пра вую (ле вую) но гу, ле вая (пра вая) ру ка к пра во му 

(ле во му) но ску, пра вая (ле вая) ру ка на зад в сторо ну, шаг 

пра вой (ле вой) но гой, мах впе ред, со гнуть ле вую (пра вую) 

но гу, вы пря мить ся, бег на но сках, ма хом пра вой (ле вой) но-

ги и толч ком ле вой (пра вой) но ги со скок про гнув шись с кон-
ца брев на. Про из воль ная програм ма из ос во ен ных уп раж не-
ний (не ме нее 8 эле мен тов).

Опор ный пры жок. Пры жок уг лом с пря мо го раз бе га че-
рез гим настиче ский конь в ши ри ну (вы со та 110 см).

Эле мен ты ху до же ст вен ной гим нас ти ки. Ком би на ции из 
ра нее изучен ных эле мен тов со ска кал кой, об ру чем и лен той, 
тан це валь ны ми шага ми и прыж ка ми. Эле мен ты сов ре мен-
ных и на ци ональ ных тан цев. Произ воль ная про грам ма из 
ос во ен ных уп раж не ний (не ме нее 8 эле мен тов).

Лыж ные гон ки
Пе ре ход с хо да на ход в за ви си мос ти от ус ло вий дис тан-

ции и сос тояния лыж ни. Эле мен ты так ти ки лыж ных го нок: 
рас пре де ле ние сил, лидиро ва ние, об гон, фи ни ши ро ва ние. 
Пе ре дви же ние клас си че ским и сво бодным сти лем до 5 км 
(де вуш ки) и до 10 км (юно ши). Про хож де ние дис танции на 
ре зуль тат: 3 км (де вуш ки) и 5 км (юно ши).

Крос со вая под го тов ка
Эле мен ты так ти ки со рев но ва ний по крос су: рас пре де ле-

ние сил, лидиро ва ние, об гон, фи ни ши ро ва ние. Бег с из ме не-
ни ем ско рос ти: до 4 км 500 м и до 20 мин (де вуш ки), до 10 км 
и до 30 мин (юно ши).

Конь ко беж ная под го тов ка
Под дер жа ние рав но мер ной ско рос ти на дис тан ции. Бег 

со сред ней ско ро стью (на дис тан ции): до 2000 м (де вуш ки) 
и до 3000 м (юно ши). Бег на 500 м на ре зуль тат.

Пла ва ние
Пла ва ние ра нее изу чен ны ми спо со ба ми. Ока за ние пер-

вой по мо щи тону ще му. Пла ва ние ра нее изу чен ны ми спо со-
ба ми в сво бод ном, уме рен ном и мак си маль но вы со ком тем пе 
до 500 м. Прыж ки в во ду с вы со ты 1 м (де вуш ки), 3 м (юно-
ши). Ос во бож де ние от одеж ды в во де. Пла ва ние на ре зуль тат 
25 и 50 м.

Под виж ные, на род ные и спор тив ные иг ры
Под виж ные и на род ные иг ры под би рать сов мест но с уча-

щи ми ся с перспек ти вой их ис поль зо ва ния во внеу роч ное 
и вне школь ное вре мя во дворах и во вре мя се мей но го от -
ды ха.

Бад мин тон, тен нис, на столь ный тен нис (по вы бо ру). Со-
вер шен ст вование тех ни ки и так ти ки иг ры в из бран ном ви де. 
Со рев но ва тель ная и судей ская де ятель ность.
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Бас кет бол. Лов ля мя ча пос ле от ско ка. Пе ре да ча мя-
 ча од ной ру кой: от пле ча на раз лич ные рас стоя ния с мес та и 
в дви же нии, из-за спи ны. Зонная и сме шан ная за щи та. По-
зи ци он ное на па де ние. Так ти ка ве де ния игры. Учеб но-тре ни-
ро воч ные нор ма ти вы: ве де ние че рез всю пло щад ку с за вер-
шаю щим бро ском по коль цу до по па да ний при дли не за ла 
24 м (юно ши: 35 с — от лич но, 50 с — хо ро шо; де вуш ки: 
40 с — от лич но, 60 с — хо ро шо); ко ли че ст во по па да ний из 
10 штраф ных бро сков (юно ши: 6 по па да ний — от лич но, 
4 по па да ния — хо ро шо; де вуш ки: 5 по па да ний — от лич но, 
3 по па да ния — хо ро шо); оцен ка за иг ру: уме ние иг рать в ко-
ман де — от лич но, уме ние иг рать — хо ро шо.

Во лей бол. При ем по да чи. Пер вая пе ре да ча к сет ке в зо ны
3 и 2, вто рая пе ре да ча в зо ны 4 и 2, стоя ли цом и спи ной 
к партнеру, пе ре да ча че рез сет ку в прыж ке. На па даю щий 
удар из зон 4, 2 и 3. При ем сни зу пос ле уда ра одной ру кой. 
Бло ки ро ва ние на па даю ще го уда ра — оди ноч ное и груп по вое 
(вдво ем). Стра хов ка. Дву сто рон няя иг ра.

Фут бол. Ос та нов ка мя ча грудью. Об ман ные дви же ния. 
От бор мя ча у со пер ни ка под ка том. Об вод ка со пер ни ка. Зон-
ная и пер со наль ная за щи та. Дву сто рон няя иг ра.
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и

 т
е

л
ь

 н
ы

х
 м

е
 р

о
п

 р
и

я
 т

и
й

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

а
 ю

т
 н

о
 в

ы
е

 з
н

а
-

н
и

я
, 

с
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
у

 ю
т

 с
в

о
и

 
у

м
е

 н
и

я
 и

 н
а

 в
ы

 к
и

 в
 о

р
-

г
а

н
и

з
а

 ц
и

и
 и

 п
р

о
 в

е
 д

е
 н

и
и

 
ф

и
з

 к
у

л
ь

 т
у

р
 н

о
-о

з
 д

о
 р

о
 в

и
-

т
е

л
ь

 н
ы

х
 и

 с
п

о
р

 т
и

в
 н

о
-о

з
 д

о
-

р
о

 в
и

 т
е

л
ь

 н
ы

х
 м

е
 р

о
п

 р
и

я
 т

и
й

, 
в

 т
о

м
 ч

и
с

 л
е

 и
 в

 к
о

л
 л

е
к

т
и

в
-

н
ы

х
 ф

о
р

 м
а

х
 з

а
 н

я
 т

и
й

 ф
и

 з
и

-
ч

е
с

к
и

 м
и

 у
п

 р
а

ж
н

е
н

и
я

 м
и

У
ч

е
б

 н
о

-т
р

е
 н

и
 р

о
 в

о
ч

 н
а

я
 ч

а
с

т
ь

Л
ег

 к
ая

 а
т л

е т
и

 к
а 

(2
0

 ч
)

Л
ег

 к
ая

 а
т л

е т
и

 к
а 

—
 м

ас
со

вы
й

 в
и

д 
сп

ор
 та

. И
с

-
п

о
л

ь
з

о
в

а
 н

и
е

 л
е

г
 к

о
 а

т
 л

е
 т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
 

в
 д

р
у

 г
и

х
 в

и
 д

а
х

 с
п

о
р

 т
а

. 
Р

о
л

ь
 л

е
г

 к
о

й
 а

т
 л

е
т

и
к

и
 

в
 ж

и
з

 н
и

 ч
е

 л
о

 в
е

 к
а

. 
П

р
о

с
т

о
 т

а
 и

 д
о

 с
т

у
п

 н
о

с
т

ь
 

л
е

г
к

о
а

т
 л

е
 т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
. 

С
п

о
р

 т
и

в
 н

ы
е

 
т

р
е

 н
и

 р
о

в
 к

и
 и

 с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
 т

е
л

ь
 н

а
я

 д
е

 я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

С
п

е
 ц

и
 а

л
ь

 н
ы

е
 з

н
а

н
и

я
 д

л
я

 
з

а
 н

и
 м

а
ю

щ
и

х
 с

я
 л

е
г

 к
о

й
 

а
т
л

е
т

и
 к

о
й

 п
о

 о
р

 г
а

 н
и

з
а

ц
и

и
 

и
 п

р
о

 в
е

 д
е

 н
и

ю
 с

п
о

р
 т

и
в

-
н

ы
х

 т
р

е
н

и
р

о
 в

о
к

 и
 с

о
 р

е
в

-
н

о
в

а
т

е
л

ь
 н

о
й

 д
е

 я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

а
 ю

т
 с

п
е

ц
и

 а
л

ь
 н

ы
е

 
з

н
а

 н
и

я
 о

 з
а

 н
я

 т
и

 я
х

 л
е

г
 к

о
й

 
а

т
 л

е
 т

и
 к

о
й

, 
п

р
а

к
т

и
ч

е
 с

к
и

 
п

р
и

 м
е

 н
я

 ю
т

 и
х

 н
а

 т
р

е
 н

и
 р

о
в

-
к

а
х

 и
 с

п
о

р
 т

и
в

 н
ы

х
 с

о
р

е
в

 н
о

-
в

а
 н

и
 я

х



33

в
 л

е
г

 к
о

й
 а

т
 л

е
 т

и
 к

е
 д

л
я

 р
е

 а
л

и
 з

а
 ц

и
и

 п
о

 т
е

н
 ц

и
-

а
л

ь
 н

ы
х

 с
п

о
 с

о
б

 н
о

с
 т

е
й

, 
у

к
 р

е
п

 л
е

 н
и

я
 з

д
о

 р
о

в
ь

я
, 

в
о

с
 с

т
а

 н
о

в
 л

е
 н

и
я

 и
 р

е
 а

б
и

 л
и

 т
а

 ц
и

и
 п

о
с

 л
е

 т
р

а
в

м
 

и
 б

о
 л

е
з

 н
е

й

Б
ег

 —
 е

с т
е с

т в
ен

 н
ы

й
 с

п
о с

об
 п

е р
е д

ви
 ж

е н
и

я
. 

Г
и

 г
и

 е
н

и
ч

е
с

к
о

е
 и

 о
з
 д

о
 р

о
 в

и
 т

е
л

ь
 н

о
е

 з
н

а
ч

е
 н

и
е

 

б
е

 г
а

. 
С

п
е

 ц
и

 а
л

ь
 н

ы
е

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 б
е

 г
у

 н
а

. 
Г

л
а

д
-

к
и

й
 б

е
г
. 

Т
е

х
 н

и
 к

а
 б

е
 г
а

 н
а

 с
р

е
д

 н
и

е
, 

д
л

и
н

 н
ы

е
 и

 

к
о

 р
о

т
к

и
е

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
. 

О
с

 н
о

в
 н

ы
е

 в
и

 д
ы

 и
 т

е
х

 н
и

-

к
а

 э
с

 т
а

 ф
е

т
 н

о
 г

о
 б

е
 г
а

. 
Б

е
г

 с
 п

р
е

 о
д

о
 л

е
 н

и
 е

м
 и

с
-

к
у

с
 с

т
 в

е
н

 н
ы

х
 п

р
е

 п
я

т
с

т
в

и
й

. 
Б

е
г

 п
о

 п
е

 р
е

 с
е

 ч
е

н
-

н
о

й
 м

е
с

т
 н

о
с

 т
и

 (
к

р
о

с
с

)

И
з
у

 ч
е

 н
и

е
, 

о
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 с

о
-

в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

 н
и

 к
и

 

б
е

 г
а

 с
 у

ч
е

 т
о

м
 и

н
 д

и
 в

и
д

у
а

л
ь

-

н
ы

х
 о

с
о

 б
е

н
н

о
с

т
е

й
 и

 в
ы

 б
о

 р
а

 

б
е

г
о

в
ы

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
 (

гл
а

д
-

к
и

й
, 

э
с

 т
а

 ф
е

т
н

ы
й

, 
с

 п
р

е
 о

д
о

- 

л
е

н
и

е
м

 е
с

 т
е

 с
т

 в
е

н
 н

ы
х

 и
л

и
 

и
с

 к
у

с
 с

т
 в

е
н

 н
ы

х
 п

р
е

п
я

т
 с

т
-

в
и

й
)

И
з
у

 ч
а

 ю
т

, 
о

с
 в

а
 и

в
а

ю
т

 и
 п

р
а

к
-

т
и

 ч
е

 с
к

и
 д

е
 м

о
н

 с
т

 р
и

 р
у

 ю
т

 

с
в

о
и

 у
м

е
 н

и
я

 и
 н

а
в

ы
 к

и
 

в
 б

е
 г

е

П
р

ы
ж

 к
и

 в
 в

ы
 со

 ту
 с

 р
аз

 бе
 га

 с
п

о с
о б

ом
 «

п
е р

е-
ш

а г
и

 ва
 н

и
е»

. С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

 н
и

 к
и

 в
ы

-

п
о

л
 н

е
 н

и
я

 п
р

ы
ж

 к
о

в
 в

 в
ы

с
о

 т
у

. 
О

с
 н

о
в

 н
ы

е
 ф

а
 з

ы
 

п
р

ы
ж

к
а

 в
 в

ы
 с

о
 т

у
. 

С
п

е
 ц

и
 а

л
ь

 н
ы

е
 п

р
ы

ж
 к

о
 в

ы
е

, 

и
м

и
 т

а
 ц

и
 о

н
 н

ы
е

 и
 п

о
д

 в
о

 д
я

 щ
и

е
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

я
 

д
л

я
 о

с
 в

о
е

 н
и

я
 и

 с
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

я
 т

е
х

 н
и

 к
и

 

о
т

 т
а

л
к

и
в

а
 н

и
я

, 
р

а
з

 б
е

 г
а

 в
 с

о
 ч

е
 т

а
 н

и
и

 с
 о

т
 т

а
л

 к
и

-

в
а

 н
и

 е
м

, 
д

в
и

 ж
е

 н
и

й
 в

 ф
а

 з
е

 п
о

 л
е

 т
а

 н
а

д
 п

л
а

н
 к

о
й

 

и
 п

р
и

 з
е

м
 л

е
 н

и
и

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

 н
и

-

к
и

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
я

 п
р

ы
ж

 к
о

в
 

в
 в

ы
с

о
 т

у

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
а

 в
и

л
ь

-

н
у

ю
 т

е
х

н
и

к
у

 в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 

п
р

ы
ж

 к
о

в
 в

 в
ы

 с
о

 т
у

П
р

ы
ж

 к
и

 в
 д

л
и

 н
у 

с 
р

аз
 бе

 га
 с

п
о с

о б
ом

 «
со

 гн
ув

 
н

о г
и

»
. С

о
 в

е
р

 ш
е

н
 с

т
 в

о
 в

а
 н

и
е

 т
е

х
 н

и
 к

и
 в

ы
 п

о
л

-

н
е

 н
и

я
 п

р
ы

ж
 к

о
в

 в
 д

л
и

н
у

. 
С

п
р

и
н

 т
е

р
 с

к
а

я
 и

 

п
р

ы
ж

 к
о

 в
а

я
 п

о
д

 г
о

 т
о

в
 к

а
. 

О
с

о
 б

е
н

 н
о

с
 т

и
 т

е
х

 н
и

 к
и

 

р
а

з
б

е
г
а

, 
о

т
 т

а
л

 к
и

 в
а

 н
и

я
, 

ф
а

 з
ы

 п
о

л
е

 т
а

, 
в

ы
 п

о
л

-

н
е

 н
и

я
 п

р
и

 з
е

м
л

е
 н

и
я

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

 н
и

-

к
и

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
я

 п
р

ы
ж

 к
о

в
 

в
 д

л
и

н
у

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
а

 в
и

л
ь

-

н
у

ю
 т

е
х

н
и

к
у

 в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 

п
р

ы
ж

 к
о

в
 в

 д
л

и
 н

у
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

Т
р

ой
 н

ой
 п

р
ы

 ж
ок

. Т
е

х
 н

и
 к

а
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

я
 т

р
о

й
-

н
о

 г
о

 п
р

ы
ж

 к
а

, 
о

ф
и

 ц
и

 а
л

ь
 н

о
 у

т
в

е
р

ж
 д

е
н

 н
а

я
 и

 
в

к
л

ю
 ч

е
н

 н
а

я
 в

 с
о

в
 р

е
 м

е
н

 н
ы

е
 п

р
а

 в
и

 л
а

 п
р

о
в

е
 д

е
-

н
и

я
 л

е
г

 к
о

 а
т
 л

е
 т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 с

о
 р

е
в

 н
о

 в
а

 н
и

й
. 

П
о

 с
л

е
 д

о
в

а
т

е
л

ь
 н

о
с

т
ь

 о
с

 в
о

е
 н

и
я

 т
е

х
 н

и
 к

и
 т

р
о

й
-

н
о

 г
о

 п
р

ы
ж

 к
а

. 
О

с
 в

о
е

 н
и

е
 р

и
т

 м
а

 и
 у

я
с

 н
е

 н
и

е
 ф

а
з

 
в

ы
п

о
л

 н
е

 н
и

я
 (

р
а

з
 б

е
г

 —
 с

к
а

ч
о

к
 —

 ш
а

г
 —

 п
р

ы
-

ж
о

к
).

 О
т

т
а

л
 к

и
 в

а
 н

и
е

 в
 с

к
а

ч
 к

е
 и

 ш
а

 г
е

, 
с

о
 ч

е
 т

а
-

н
и

е
 ш

а
 г
а

 и
 п

р
ы

ж
 к

а

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

з
а

к
р

е
п

л
е

 н
и

е
 

и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

о
 в

а
 н

и
е

 т
е

х
-

н
и

 к
и

 в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 т
р

о
й

н
о

г
о

 
п

р
ы

ж
 к

а

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
-

р
у

 ю
т

 т
е

х
 н

и
 к

у
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

я
 

т
р

о
й

н
о

 г
о

 п
р

ы
ж

 к
а

М
е т

а н
и

е 
гр

а н
а т

ы
. Т

е
х

 н
и

 к
а

 м
е

 т
а

 н
и

я
 г

р
а

 н
а

-
т

ы
 с

 м
е

с
 т

а
 и

 с
 р

а
з

 б
е

 г
а

 в
 ц

е
л

ь
 и

 н
а

 д
а

л
ь

н
о

с
т

ь
. 

П
р

а
 в

и
л

ь
 н

о
е

 д
е

р
ж

а
н

и
е

 г
р

а
 н

а
 т

ы
. 

П
о

 л
о

 ж
е

 н
и

е
 

м
е

 т
а

ю
 щ

е
 г

о
 п

е
 р

е
д

 р
а

з
 б

е
 г

о
м

. 
С

о
 гл

а
 с

о
 в

а
н

 н
о

с
т

ь
 

д
в

и
 ж

е
 н

и
й

 р
у

к
, 

н
о

г
 и

 т
у

 л
о

 в
и

 щ
а

 п
р

и
 в

ы
 п

о
л

 н
е

-
н

и
и

 м
е

 т
а

 н
и

я
. 

В
ы

п
о

л
 н

е
 н

и
е

 с
к

р
е

с
т

 н
о

 г
о

 ш
а

 г
а

 
п

р
и

 м
е

 т
а

 н
и

и

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

з
а

к
р

е
п

л
е

 н
и

е
 

и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

о
 в

а
 н

и
е

 т
е

х
-

н
и

 к
и

 м
е

 т
а

 н
и

я
 г

р
а

 н
а

 т
ы

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
 р

у
-

ю
т

 т
е

х
 н

и
 к

у
 м

е
 т

а
 н

и
я

 г
р

а
 н

а
-

т
ы

 в
 ц

е
л

ь
 и

 н
а

 д
а

л
ь

 н
о

с
т

ь

Г
и

м
 н

ас
 ти

 к
а 

(2
0

 ч
)

С
тр

ое
 вы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я

. С
т

р
о

е
 в

ы
е

 п
р

и
е

 м
ы

 и
 

к
о

 м
а

н
д

ы
. 

П
о

 с
т

р
о

 е
н

и
я

 и
 п

е
р

е
с

т
р

о
 е

н
и

я
. 

П
е

 р
е

-
д

в
и

 ж
е

 н
и

я
. 

П
о

 в
о

 р
о

 т
ы

 в
 д

в
и

 ж
е

 н
и

и
. 

Р
а

з
м

ы
 к

а
-

н
и

я
 и

 с
м

ы
 к

а
 н

и
я

. 
У

п
 р

а
в

 л
е

 н
и

е
 с

т
р

о
 е

м

З
а

 к
р

е
п

 л
е

 н
и

е
 р

а
 н

е
е

 и
з
у

-
ч

е
н

 н
ы

х
 п

р
и

е
 м

о
в

 и
 у

п
 р

а
ж

-
н

е
 н

и
й

, 
р

а
з
у

 ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

з
а

-
к

р
е

п
л

е
 н

и
е

 и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

о
-

в
а

 н
и

е
 н

о
 в

ы
х

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 ю
т

, 
з

а
к

р
е

п
л

я
 ю

т
 

и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

у
 ю

т
 в

ы
 п

о
л

 н
е

-
н

и
е

 с
т

р
о

е
 в

ы
х

 п
р

и
е

 м
о

в
 

и
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й

К
ом

п
 л

ек
 сы

 у
п

 р
аж

 н
е н

и
й

. У
т

 р
е

н
 н

я
я

 г
и

 г
и

 е
н

и
-

ч
е

 с
к

а
я

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

 к
а

. 
Г

и
м

 н
а

с
 т

и
 к

а
 д

о
 з

а
 н

я
 т

и
й

, 
ф

и
з

 к
у

л
ь

 т
у

р
 н

ы
е

 м
и

 н
у

 т
ы

, 
ф

и
з

 к
у

л
ь

 т
у

р
 н

ы
е

 п
а

 -

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
 и

 с
о

с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 

н
о

 в
ы

х
 к

о
м

п
 л

е
к

 с
о

в
 

у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 в

ы
 п

о
л

-
н

е
 н

и
е

 к
о

м
п

л
е

к
 с

о
в

 у
п

-
р

а
ж

н
е

н
и

й
 г

и
 г

и
 е

н
и

 ч
е

 с
к

о
й
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у
з

ы
. 

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
 в

 п
а

 р
а

х
. 

У
п

р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 с
 м

а
 л

ы
м

 (
т

е
н

 н
и

с
н

ы
м

) 
м

я
 ч

о
м

г
и

м
 н

а
с

 т
и

 к
и

, 
г

и
м

н
а

 с
т

и
 к

и
 

д
о

 з
а

н
я

т
и

й
, 

ф
и

з
 к

у
л

ь
 т

у
р

н
ы

х
 

м
и

 н
у

т
, 

ф
и

з
к

у
л

ь
 т

у
р

 н
ы

х
 п

а
-

у
з

, 
о

б
 щ

е
 р

а
з

 в
и

 в
а

ю
 щ

и
х

 
в

 п
а

 р
а

х
, 

с
 м

а
 л

ы
м

 т
е

н
 н

и
с

-
н

ы
м

 м
я

 ч
о

м

Л
а з

ан
ье

. Ю
н

о
 ш

и
. 

Л
а

 з
а

н
ь

е
 п

о
 г

и
м

 н
а

с
 т

и
 ч

е
 с

к
о

й
 

с
т

е
н

 к
е

. 
Л

а
 з

а
н

ь
е

 п
о

 в
е

р
 т

и
 к

а
л

ь
 н

о
 м

у
 к

а
 н

а
 т

у
 

с
п

о
 с

о
 б

а
 м

и
 в

 в
и

 с
е

 н
а

 с
о

 г
н

у
 т

ы
х

 р
у

 к
а

х
, 

в
 д

в
а

 и
 

т
р

и
 п

р
и

е
 м

а
. 

Л
а

 з
а

н
ь

е
 п

о
 к

а
 н

а
 т

у
 с

 о
с

 т
а

 н
о

в
 к

а
-

м
и

, 
п

р
и

 м
е

 н
я

я
 р

а
з
 л

и
ч

 н
ы

е
 с

п
о

 с
о

 б
ы

 е
г

о
 з

а
в

я
з

ы
-

в
а

 н
и

я
: 

с
т

о
я

, 
п

е
т
 л

е
й

 н
а

 б
е

д
 р

е
, 

п
о

д
 в

е
 д

я
 к

а
 н

а
т

 
п

о
д

 о
б

е
 н

о
 г

и
, 

в
о

с
ь

 м
е

р
 к

о
й

. 
Г

р
у

п
п

о
в

о
е

 л
а

 з
а

н
ь

е
: 

п
о

 л
е

с
т

 н
и

 ц
е

 с
 п

а
р

т
 н

е
 р

о
м

, 
с

и
 д

я
 щ

и
м

 н
а

 с
п

и
 н

е
 

и
 н

а
 п

л
е

 ч
а

х
; 

п
о

 к
а

н
а

т
у

 с
 п

а
р

т
 н

е
 р

о
м

, 
с

и
 д

я
 щ

и
м

 
н

а
 п

л
е

 ч
а

х
. 

П
е

 р
е

 л
е

 з
а

 н
и

я
: 

с
 к

а
н

а
 т

а
 н

а
 к

а
 н

а
т

, 
с

 л
е

с
т

 н
и

 ц
ы

 н
а

 л
е

с
т

 н
и

 ц
у

, 
в

 у
п

о
 р

е
, 

и
з

 в
и

 с
а

 
в

 у
п

о
р

 и
 о

б
 р

а
т

 н
о

П
о

 в
т

о
 р

е
 н

и
е

 р
а

 н
е

е
 и

з
у

 ч
е

н
-

н
ы

х
 у

п
 р

а
ж

н
е

 н
и

й
, 

р
а

з
у

-
ч

и
 в

а
 н

и
е

, 
з

а
 к

р
е

п
 л

е
 н

и
е

 и
 

с
о

в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 н

о
 в

ы
х

 
у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
 в

 л
а

 з
а

н
ь

е
 п

о
 

г
и

м
н

а
с

т
и

 ч
е

 с
к

о
й

 с
т

е
н

 к
е

, 
к

а
-

н
а

 т
у

, 
л

е
с

т
 н

и
 ц

е
. 

Л
а

 з
а

н
ь

е
 п

о
 

к
а

 н
а

 т
у

 в
 д

в
а

, 
т

р
и

 п
р

и
е

 м
а

 
д

о
 5

 м
 4

0
 с

м
, 

б
е

з
 п

о
м

о
 щ

и
 

н
о

г
 д

о
 3

 м
 5

0
 с

м

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 ю
т

, 
з

а
к

р
е

п
л

я
 ю

т
 

и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

у
 ю

т
 в

ы
 п

о
л

 н
е

-
н

и
е

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 в
 л

а
з

а
 н

ь
е

 
п

о
 г

и
м

 н
а

с
т

и
ч

е
 с

к
о

й
 с

т
е

н
 к

е
, 

к
а

н
а

 т
у

, 
л

е
с

т
 н

и
 ц

е
. 

Д
е

 м
о

н
 с

т
-

р
и

 р
у

 ю
т

 л
а

 з
а

н
ь

е
 п

о
 к

а
 н

а
 т

у
 

в
 д

в
а

 и
 т

р
и

 п
р

и
е

 м
а

 д
о

 
5

 м
 4

0
 с

м
, 

б
е

з
 п

о
м

о
 щ

и
 н

о
г

 
д

о
 3

 м
 5

0
 с

м

В
и

 сы
 и

 у
п

о р
ы

. Ю
н

о
 ш

и
. 

Н
а

 п
е

 р
е

 к
л

а
 д

и
 н

е
: 

п
о

д
ъ

е
м

 в
 у

п
о

р
 с

и
 л

о
й

 и
з

 в
и

 с
а

, 
п

о
 о

ч
е

 р
е

д
 н

о
 с

г
и

-
б

а
я

 р
у

 к
и

; 
п

о
д

ъ
е

м
 п

е
р

е
в

о
 р

о
 т

о
м

 в
 у

п
о

р
, 

п
е

 р
е

-
м

а
х

 п
р

а
 в

о
й

 (
л

е
 в

о
й

) 
н

о
 г

о
й

 в
 у

п
о

р
 в

е
р

 х
о

м
, 

с
п

а
д

 
н

а
 з

а
д

, 
в

и
с

 с
о

г
н

у
в

 ш
и

с
ь

 в
е

р
 х

о
м

, 
п

о
д

ъ
 е

м
 в

т
о

-
р

ы
м

-т
р

е
т

ь
 и

м
 м

а
 х

о
м

 л
е

в
о

й
 (

п
р

а
 в

о
й

) 
н

о
 г

о
й

 в
 

у
п

о
р

 в
е

р
 х

о
м

, 
п

е
 р

е
 х

в
а

т
 л

е
 в

о
й

 (
п

р
а

 в
о

й
) 

р
у

 к
о

й
 

и
 х

в
а

т
 с

н
и

 з
у

, 
п

о
 в

о
 р

о
т

 н
а

 л
е

 в
о

 (
н

а
 п

р
а

 в
о

) 
н

а
 1

8
0

 г
р

а
д

у
 с

о
в

, 
п

е
 р

е
 м

а
х

 л
е

 в
о

й
 (

п
р

а
 в

о
й

) 
н

о
-

г
о

й
 н

а
 з

а
д

 в
 у

п
о

р
 н

а
 д

в
е

 р
у

 к
и

, 
о

п
у

с
 к

а
 н

и
е

 в
п

е
-

р
е

д
, 

и
з

 р
а

з
 м

а
 х

и
 в

а
 н

и
я

 н
а

 в
т

о
 р

о
й

-т
р

е
 т

и
й

 м
а

х
 

с
о

 с
к

о
к

 н
а

 з
а

д
 с

 п
о

 в
о

 р
о

 т
о

м
 н

а
 9

0
 г

р
а

 д
у

 с
о

в
.

С
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 и

 р
а

з
у

ч
и

 в
а

-
н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 к

о
м

б
и

 н
а

 ц
и

й
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 в
 в

и
 с

а
х

 и
 у

п
о

р
а

х

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
 р

у
-

ю
т

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
е

 у
п

 р
а

ж
 н

е
-

н
и

й
 и

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
й

 у
п

р
а

ж
-

н
е

 н
и

й
 в

 в
и

 с
а

х
 и

 у
п

о
 р

а
х
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

Н
а

 б
р

у
с

ь
 я

х
: 

и
з

 р
а

з
 м

а
 х

и
 в

а
 н

и
я

 в
 у

п
о

 р
е

 с
г

и
б

а
-

н
и

е
 и

 в
ы

 п
р

я
м

 л
е

 н
и

е
 р

у
к

 н
а

 м
а

 х
е

 в
п

е
 р

е
д

 и
 н

а
 

м
а

 х
е

 н
а

 з
а

д
; 

и
з

 у
п

о
 р

а
 н

а
 р

у
 к

а
х

 п
о

д
ъ

 е
м

 м
а

 х
о

м
 

в
п

е
 р

е
д

, 
м

а
х

 н
а

 з
а

д
, 

м
а

 х
о

м
 в

п
е

 р
е

д
 с

е
д

 н
о

 г
и

 
в

р
о

з
ь

, 
к

у
 в

ы
 р

о
к

 в
п

е
 р

е
д

 в
 с

е
д

 н
о

 г
и

 в
р

о
з

ь
, 

п
е

 р
е

-
м

а
х

 в
н

у
т

р
ь

, 
м

а
х

 н
а

 з
а

д
, 

м
а

х
 в

п
е

 р
е

д
 и

 с
о

с
к

о
к

 
м

а
 х

о
м

 н
а

 з
а

д
; 

с
т

о
й

 к
а

 н
а

 п
л

е
 ч

а
х

 и
з

 с
е

 д
а

 н
о

 г
и

 
в

р
о

з
ь

В
и

 сы
 и

 у
п

о р
ы

. Д
е

 в
у

ш
 к

и
. 

Н
а

 б
р

у
с

ь
 я

х
 р

а
з

 н
о

й
 

в
ы

 с
о

 т
ы

 (
р

а
з

 н
о

 в
ы

 с
о

 к
и

х
):

 и
з

 в
и

 с
а

 н
а

 в
е

р
х

 н
е

й
 

ж
е

р
 д

и
 р

а
з

 м
а

 х
и

в
а

н
и

я
 и

з
 г

и
 б

а
 м

и
; 

и
з

 в
и

 с
а

 н
а

 
в

е
р

х
 н

е
й

 ж
е

р
 д

и
 в

и
с

 п
р

и
 с

е
в

 н
а

 п
р

а
 в

о
й

 (
л

е
 в

о
й

) 
н

о
 г

е
, 

л
е

в
а

я
 (

п
р

а
 в

а
я

) 
н

о
 г
а

 с
в

е
р

 х
у

, 
м

а
 х

о
м

 о
д

 н
о

й
 

и
 т

о
л

ч
 к

о
м

 д
р

у
г

о
й

 н
о

 г
и

 п
е

 р
е

 в
о

 р
о

т
 в

 у
п

о
р

 н
а

 
в

е
р

х
 н

е
й

 ж
е

р
 д

и
; 

с
п

а
д

 н
а

 з
а

д
 и

з
 у

п
о

 р
а

 н
а

 в
е

р
х

-
н

е
й

 ж
е

р
 д

и
 в

 в
и

с
 н

а
 в

е
р

х
 н

е
й

, 
л

е
 ж

а
 н

а
 н

и
ж

 н
е

й
 

ж
е

р
 д

и
, 

п
о

 п
е

 р
е

 м
е

н
 н

о
 п

е
 р

е
 х

в
а

т
 п

р
а

 в
о

й
 и

 л
е

 в
о

й
 

р
у

 к
о

й
 в

 у
п

о
р

 с
з

а
 д

и
, 

с
о

 с
к

о
к

 м
а

 х
о

м
 в

п
е

 р
е

д

С
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 и

 р
а

з
у

ч
и

 в
а

-
н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 к

о
м

б
и

 н
а

 ц
и

й
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 в
 в

и
 с

а
х

 и
 у

п
о

р
а

х
 

н
а

 р
а

з
 н

о
 в

ы
с

о
к

и
х

 б
р

у
с

ь
 я

х

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
 р

у
-

ю
т

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
е

 у
п

 р
а

ж
 н

е
-

н
и

й
 и

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
й

 у
п

р
а

ж
-

н
е

 н
и

й
 в

 в
и

 с
а

х
 и

 у
п

о
 р

а
х

 
н

а
 р

а
з

 н
о

в
ы

с
о

 к
и

х
 б

р
у

с
ь

 я
х

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я

 в
 р

ав
 н

о в
е с

и
и

. Д
е

 в
у

ш
 к

и
. 

Ф
а

к
-

т
о

 р
ы

, 
в

л
и

 я
ю

 щ
и

е
 н

а
 у

с
 п

е
ш

 н
о

с
т

ь
 о

с
 в

о
е

 н
и

я
 

у
п

р
а

ж
 н

е
 н

и
й

. 
В

с
к

о
 к

и
. 

П
е

 р
е

 д
в

и
 ж

е
 н

и
я

. 
П

о
-

в
о

 р
о

 т
ы

. 
П

р
ы

ж
 к

и
. 

С
о

с
к

о
к

и
. 

У
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 и
 

к
о

м
б

и
н

а
 ц

и
и

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

: 
н

а
 с

к
о

к
 н

а
 б

р
е

в
 н

о
 

в
ы

 с
о

 т
о

й
 8

0
—

9
0

 с
м

 п
е

 р
е

 м
а

 х
о

м
 д

в
у

 м
я

 н
о

 г
а

 м
и

 
с

 о
п

о
 р

о
й

 в
 с

е
д

 н
а

 б
е

д
 р

о
; 

п
р

ы
ж

о
к

 с
 д

в
у

х
 н

о
г

 

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
 п

р
е

д
с

т
а

в
 л

е
н

-
н

ы
х

 у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й

 и
 к

о
м

 б
и

-
н

а
 ц

и
й

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

, 
с

о
с

т
а

в
-

л
е

 н
и

е
 с

в
о

 и
х

 п
р

о
 и

з
 в

о
л

ь
 н

ы
х

 
к

о
м

б
и

 н
а

 ц
и

й
 у

п
 р

а
ж

н
е

н
и

й

О
ц

е
 н

и
 в

а
 ю

т
 и

 д
е

м
о

н
 с

т
-

р
и

 р
у

 ю
т

 в
ы

п
о

л
 н

е
 н

и
е

 у
п

-
р

а
ж

н
е

н
и

й
 и

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
й

 
у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
 н

а
 б

р
е

в
 н

е
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н
а

 д
в

е
 и

з
 т

р
е

т
ь

 е
й

 п
о

 з
и

 ц
и

и
 с

о
 с

м
е

 н
о

й
 н

о
г

; 
и

з
 т

р
е

т
ь

 е
й

 п
о

 з
и

 ц
и

и
 ш

а
г

 п
р

а
 в

о
й

 н
о

 г
о

й
; 

р
а

в
 н

о
  -

в
е

с
и

е
; 

л
е

 в
а

я
 н

о
 г
а

, 
с

о
 г

н
у

 т
а

я
 в

 к
о

л
е

н
 н

о
м

 с
у

с
-

т
а

 в
е

, 
в

п
е

 р
е

д
и

; 
п

р
а

 в
а

я
 р

у
 к

а
 к

 л
е

 в
о

 м
у

 н
о

 с
к

у
, 

л
е

 в
а

я
 в

в
е

р
х

 н
а

 з
а

д
 (

д
е

р
ж

а
т

ь
);

 о
п

у
 с

к
а

я
 л

е
 в

у
ю

 
н

о
 г

у
, 

в
с

т
а

т
ь

 н
а

 н
о

 с
к

и
 —

 р
у

 к
и

 в
 с

т
о

 р
о

 н
ы

; 
п

о
л

у
-

п
р

и
с

е
д

 —
 р

у
к

и
 в

н
и

з
, 

п
о

в
о

р
о

т
 к

р
у

г
о

м
, 

в
ы

п
р

я
-

м
и

т
ь

с
я

 —
 р

у
к

и
 в

 с
т

о
р

о
н

ы
, 

ш
а

г
 п

р
а

 в
о

й
 н

о
 г

о
й

; 
в

ы
 п

а
д

 л
е

 в
о

й
 н

о
 г

о
й

; 
п

о
 в

о
 р

о
т

 п
л

е
 ч

о
м

 н
а

 п
р

а
 в

о
 

н
а

 9
0

 г
р

а
д

у
 с

о
в

; 
п

о
 л

у
 п

р
и

 с
е

д
 «

с
т

а
р

т
 п

л
о

в
 ц

а
»

; 
с

о
 с

к
о

к
 п

р
о

г
н

у
в

 ш
и

с
ь

, 
н

о
 г

и
 в

р
о

з
ь

А
к

 р
о б

а т
и

 че
 ск

и
е 

уп
 р

аж
н

ен
и

я
. Ю

н
о

 ш
и

. 
К

у
 в

ы
-

р
о

к
 в

п
е

р
е

д
 в

д
в

о
 е

м
, 

с
т

о
й

 к
а

 н
а

 п
л

е
ч

а
х

 с
 о

п
о

 р
о

й
 

н
а

 р
у

 к
и

 л
е

ж
а

щ
е

 г
о

 п
а

р
 т

н
е

 р
а

 н
а

 с
п

и
 н

е
 (

р
у

 к
и

 
в

е
р

х
 н

е
 г

о
 н

а
 к

о
 л

е
 н

я
х

 н
и

ж
н

е
г

о
 п

а
р

т
 н

е
 р

а
);

 
с

т
о

й
 к

а
 н

а
 р

у
к

а
х

 (
с

 п
о

 м
о

щ
ь

ю
);

 к
у

в
ы

 р
о

к
 н

а
 з

а
д

 
ч

е
 р

е
з

 с
т

о
й

 к
у

 н
а

 р
у

 к
а

х
 (

с
 п

о
 м

о
щ

ь
ю

);
 к

у
в

ы
 р

о
к

 
в

п
е

р
е

д
 п

р
ы

ж
 к

о
м

. 
Д

е
 в

у
ш

 к
и

. 
С

е
д

 у
г л

о
м

 —
 р

у
-

к
и

 в
 с

т
о

 р
о

 н
ы

 (
д

е
р

 ж
а

т
ь

),
 л

е
ч

ь
 н

а
 с

п
и

 н
у

 —
 р

у
 к

и
 

в
в

е
р

х
; 

т
р

и
 п

е
 р

е
 к

а
 т

а
 п

р
о

 г
н

у
в

 ш
и

с
ь

 в
 с

т
о

 р
о

 н
у

 д
о

 
п

о
 л

о
 ж

е
 н

и
я

 л
е

 ж
а

 н
а

 ж
и

 в
о

 т
е

, 
п

р
о

г
 н

у
т

ь
 с

я
 (

д
е

р
-

ж
а

т
ь

),
 п

о
в

о
р

о
т

 н
а

 с
п

и
 н

у
 в

 с
е

д
, 

с
к

р
е

с
 т

и
в

 н
о

 г
и

, 
в

с
т

а
т

ь
 с

 п
о

 в
о

 р
о

 т
о

м
 к

р
у

 г
о

м
 (

б
е

з
 о

п
о

 р
ы

 р
у

 к
а

-
м

и
);

 о
с

н
о

в
 н

а
я

 с
т

о
й

 к
а

 —
 р

у
 к

и
 в

в
е

р
х

, 
н

а
 к

л
о

-
н

о
м

 н
а

 з
а

д
 «

м
о

с
т

»
 (

д
е

р
 ж

а
т

ь
),

 п
о

 в
о

 р
о

т
 к

р
у

 г
о

м
 

в
 у

п
о

р
 с

т
о

я
 н

а
 к

о
 л

е
 н

е
, 

м
а

 х
о

м
 ч

е
 р

е
з

 у
п

о
р

 п
р

и
-

с
е

в
 в

с
т

а
т

ь
; 

п
р

ы
ж

 к
о

м
 к

у
 в

ы
 р

о
к

 в
п

е
 р

е
д

, 
п

р
ы

-
ж

о
к

 п
р

о
 г

н
у

в
 ш

и
с

ь
, 

н
о

 г
и

 в
р

о
з

ь
. 

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
 

а
к

 р
о

 б
а

 т
и

 ч
е

 с
к

о
й

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
и

 п
о

 р
и

 с
у

н
 к

у
 

в
 у

ч
е

б
 н

и
 к

е
. 

С
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 с

в
о

е
й

 а
к

 р
о

 б
а

 т
и

ч
е

-
с

к
о

й
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

и
 (

н
е

 м
е

 н
е

е
 8

 э
л

е
 м

е
н

 т
о

в
)

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

з
а

к
р

е
п

л
е

 н
и

е
 

и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

о
 в

а
 н

и
е

 в
ы

-
п

о
л

н
е

н
и

я
 а

к
 р

о
 б

а
 т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 и
 с

в
о

 е
й

 а
к

 р
о

-
б

а
 т

и
 ч

е
 с

к
о

й
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

и
 

у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 в

ы
 п

о
л

-
н

е
 н

и
е

 о
с

в
о

е
н

 н
ы

х
 а

к
 р

о
 б

а
-

т
и

ч
е

с
к

и
х

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 и
 

п
р

о
 и

з
 в

о
л

ь
 н

о
й

 а
к

р
о

 б
а

 т
и

 ч
е

-
с

к
о

й
 к

о
м

б
и

 н
а

 ц
и

и
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ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

О
п

ор
 н

ы
е 

п
р

ы
ж

 к
и

. Ю
н

о
 ш

и
. 

О
п

о
р

 н
ы

й
 п

р
ы

-

ж
о

к
 н

о
 г

и
 в

р
о

з
ь

 ч
е

 р
е

з
 г

и
м

 н
а

с
 т

и
 ч

е
 с

к
и

й
 к

о
н

ь
 

в
 д

л
и

 н
у

 (
в

ы
 с

о
 т

а
 1

1
5

 с
м

).
 С

н
а

 ч
а

 л
а

 с
н

а
 р

я
д

 

р
а

с
 п

о
 л

а
 г
а

т
ь

 н
а

 к
л

о
н

 н
о

 (
1

1
0

—
1

1
5

 с
м

).
 Ф

а
 з

ы
 

о
п

о
р

н
о

 г
о

 п
р

ы
ж

 к
а

: 
р

а
з

 б
е

г
, 

н
а

 с
к

о
к

 н
а

 м
о

с
 т

и
к

 и
 

о
т

 т
а

л
 к

и
 в

а
 н

и
е

, 
п

о
 л

е
т

 д
о

 т
о

л
ч

 к
а

 р
у

 к
а

 м
и

, 
п

о
 л

е
т

 

п
о

с
 л

е
 т

о
л

ч
 к

а
 р

у
 к

а
 м

и
, 

п
р

и
 з

е
м

 л
е

 н
и

е
 н

а
 г

и
м

-

н
а

с
т

и
ч

е
 с

к
и

й
 м

а
т

. 
П

о
 с

л
е

 д
о

 в
а

 т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 о

с
 в

о
е

-

н
и

я
 т

е
х

 н
и

 к
и

 п
р

ы
ж

 к
а

. 
С

т
р

а
 х

о
в

 к
а

 и
 п

о
м

о
щ

ь
. 

Д
е

 в
у

ш
 к

и
. 

О
п

о
р

 н
ы

й
 п

р
ы

 ж
о

к
 п

о
д

 у
г л

о
м

 с
 к

о
 с

о
-

г
о

 р
а

з
 б

е
 г
а

 м
а

 х
о

м
 о

д
 н

о
й

 н
о

 г
и

 и
 т

о
л

ч
 к

о
м

 д
р

у
 г

о
й

  

н
о

г
о

й
 ч

е
 р

е
з

 г
и

м
н

а
 с

т
и

 ч
е

 с
к

и
й

 к
о

н
ь

 в
 ш

и
 р

и
 н

у
 

(в
ы

 с
о

 т
а

 1
1

0
 с

м
).

 П
о

 с
л

е
 д

о
в

а
т

е
л

ь
 н

о
с

т
ь

 о
с

 в
о

е
-

н
и

я
 т

е
х

 н
и

 к
и

 п
р

ы
ж

 к
а

. 
С

т
р

а
 х

о
в

 к
а

 и
 п

о
м

о
щ

ь

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

 н
и

-

к
и

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
я

 о
п

о
р

 н
ы

х
 

п
р

ы
ж

к
о

в

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 т

е
х

 н
и

 ч
е

 с
к

и
 

п
р

а
в

и
л

ь
 н

о
е

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
е

 

р
а

з
 у

ч
е

н
 н

ы
х

 о
п

о
р

 н
ы

х
 

п
р

ы
ж

 к
о

в

Э
л

ем
ен

 ты
 х

у д
о ж

е с
т в

ен
 н

ой
 г

и
м

 н
ас

 ти
 к

и
. 

У
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 с
 л

е
н

 т
о

й
: 

к
р

у
 г

и
 л

е
н

 т
о

й
 в

 б
о

к
о

-

в
о

й
, 

л
и

 ц
е

 в
о

й
 и

 г
о

 р
и

 з
о

н
т

а
л

ь
 н

о
й

 п
л

о
с

 к
о

с
 т

я
х

, 

«
в

о
с

ь
м

е
р

 к
и

»
, 

«
з

м
е

й
 к

и
»

 и
 «

с
п

и
р

а
 л

и
»

. 
У

п
 р

а
ж

-

н
е

 н
и

я
 с

 о
б

р
у

ч
е

м
: 

х
в

а
 т

ы
 о

б
 р

у
 ч

а
 с

н
а

 р
у

 ж
и

 и
 и

з
-

н
у

т
 р

и
, 

о
б

 р
а

т
 н

ы
й

 х
в

а
т

; 
д

е
р

 ж
а

 н
и

е
 о

б
 р

у
 ч

а
 

в
 г

о
 р

и
 з

о
н

т
а

л
ь

 н
о

й
, 

в
е

р
 т

и
 к

а
л

ь
 н

о
й

, 
б

о
к

о
 в

о
й

, 

в
е

р
 т

и
 к

а
л

ь
 н

о
-л

и
 ц

е
 в

о
й

 и
 н

а
 к

л
о

н
 н

ы
х

 п
л

о
с

 к
о

с
-

т
я

х
 о

д
 н

о
й

 р
у

 к
о

й
 и

 о
б

е
и

 м
и

 р
у

к
а

м
и

, 
п

р
ы

 ж
о

к
 

в
 о

б
 р

у
ч

, 
в

р
а

 щ
а

я
 е

г
о

 в
п

е
 р

е
д

, 
в

р
а

 щ
е

 н
и

е
 о

б
 р

у
 ч

а
 

к
и

с
т

ь
ю

. 
Р

и
т

 м
и

 ч
е

 с
к

а
я

 г
и

м
н

а
 с

т
и

 к
а

. 
Э

л
е

 м
е

н
 т

ы

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 э
л

е
 м

е
н

 т
о

в
 х

у
 д

о
-

ж
е

 с
т

 в
е

н
 н

о
й

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

 к
и

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 э

л
е

 м
е

н
 т

ы
 

х
у

 д
о

ж
е

с
т

в
е

н
 н

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

-

к
и

 и
 с

в
о

ю
 п

р
о

и
з

 в
о

л
ь

 н
у

ю
 

п
р

о
г

р
а

м
 м

у
 и

з
 о

с
 в

о
е

н
н

ы
х

 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 (
н

е
 м

е
 н

е
е

 

8
 э

л
е

 м
е

н
 т

о
в

)
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с
о

в
р

е
м

е
н

 н
ы

х
 и

 н
а

 ц
и

 о
н

а
л

ь
 н

ы
х

 т
а

н
 ц

е
в

. 
П

р
о

-

и
з

 в
о

л
ь

 н
а

я
 п

р
о

г
р

а
м

 м
а

 и
з

 о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

х
 у

п
р

а
ж

 н
е

-

н
и

й
 (

н
е

 м
е

 н
е

е
 8

 э
л

е
 м

е
н

 т
о

в
)

Л
ы

ж
 н

ы
е 

го
н

 к
и

 (
2

0
 ч

)

К
л

ас
 си

 че
 ск

и
е 

л
ы

ж
 н

ы
е 

х
од

ы
. П

о
 п

е
 р

е
 м

е
н

 н
ы

й
 

д
в

у
х

ш
а

ж
 н

ы
й

, 
п

о
 п

е
 р

е
 м

е
н

 н
ы

й
 ч

е
 т

ы
 р

е
х

 ш
а

ж
-

н
ы

й
, 

о
д

 н
о

в
р

е
м

е
н

 н
ы

й
 б

е
с

 ш
а

ж
 н

ы
й

, 
о

д
н

о
в

р
е

-

м
е

н
 н

ы
й

 о
д

 н
о

 ш
а

ж
 н

ы
й

, 
о

д
 н

о
 в

р
е

 м
е

н
 н

ы
й

 д
в

у
х

-

ш
а

ж
н

ы
й

, 
о

д
 н

о
 в

р
е

 м
е

н
 н

ы
й

 с
 д

о
п

о
л

 н
и

 т
е

л
ь

 н
ы

м
 

о
т

 т
а

л
 к

и
в

а
н

и
 е

м
, 

с
м

е
 н

а
 л

ы
ж

 н
ы

х
 х

о
 д

о
в

.

К
он

ь к
о в

ы
е 

л
ы

ж
 н

ы
е 

х
о д

ы
. О

д
 н

о
 в

р
е

 м
е

н
 н

ы
й

 

п
о

 л
у

 к
о

н
ь

к
о

 в
ы

й
, 

к
о

н
ь

 к
о

 в
ы

й
 б

е
з

 о
т

т
а

л
 к

и
 в

а
 н

и
я

 

р
у

 к
а

 м
и

, 
о

д
н

о
в

р
е

 м
е

н
 н

ы
й

 о
д

 н
о

 ш
а

ж
 н

ы
й

, 
п

о
 п

е
-

р
е

 м
е

н
 н

ы
й

 д
в

у
х

 ш
а

ж
 н

ы
й

О
с

 в
о

е
 н

и
е

, 
з

а
к

р
е

п
л

е
н

и
е

 и
 с

о
-

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
и

 

л
ы

ж
н

ы
х

 х
о

д
о

в

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 т

е
х

н
и

к
у

 

к
л

а
с

с
и

ч
е

с
к

и
х

 и
 к

о
н

ь
к

о
в

ы
х

 

л
ы

ж
н

ы
х

 х
о

д
о

в

П
е р

е х
о д

ы
 с

 х
о д

а 
н

а 
х

од
. П

е
 р

е
 х

о
 д

ы
 с

 х
о

 д
а

 н
а

 

х
о

д
 в

 с
в

о
 б

о
д

 н
о

м
 и

 к
л

а
с

 с
и

 ч
е

 с
к

о
м

 с
т

и
 л

е
. 

П
е

-

р
е

 х
о

 д
ы

 с
 к

л
а

с
 с

и
ч

е
с

к
и

х
 х

о
 д

о
в

 н
а

 к
о

н
ь

 к
о

 в
ы

е
. 

И
с

 п
о

л
ь

 з
о

 в
а

 н
и

е
 и

з
у

 ч
е

н
 н

ы
х

 л
ы

ж
 н

ы
х

 х
о

 д
о

в
 

в
 с

о
 о

т
 в

е
т

с
т

в
и

и
 с

 р
е

л
ь

е
 ф

о
м

 м
е

с
т

 н
о

с
 т

и
 и

 с
о

 с
т

о
-

я
н

и
 е

м
 с

н
е

ж
 н

о
 г

о
 п

о
к

р
о

 в
а

. 
Э

с
 т

а
 ф

е
 т

ы

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 т
е

х
 н

и
 к

и
 п

е
 р

е
 х

о
 д

а
 

с
 х

о
 д

а
 н

а
 х

о
д

 в
о

 в
р

е
 м

я
 з

а
н

я
-

т
и

й
 н

а
 л

ы
 ж

а
х

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

е
 р

е
 х

о
 д

ы
 

с
 х

о
 д

а
 н

а
 х

о
д

 в
о

 в
р

е
 м

я
 

д
в

и
ж

е
 н

и
я

 п
о

 л
ы

ж
 н

е
 с

 у
ч

е
-

т
о

м
 р

е
л

ь
е

 ф
а

 м
е

с
т

 н
о

с
 т

и
 

и
 с

о
с

т
о

я
 н

и
я

 с
н

е
ж

 н
о

 г
о

 п
о

-

к
р

о
 в

а

П
р

о х
ож

 де
 н

и
е 

ди
с т

ан
 ц

и
и

П
е

 р
е

 д
в

и
 ж

е
 н

и
е

 с
в

о
б

о
д

 н
ы

м
 

и
 к

л
а

с
 с

и
ч

е
с

к
и

м
 с

т
и

 л
е

м

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

е
 р

е
 д

в
и

 ж
е

-

н
и

е
 д

о
 4

 к
м

 (
д

е
 в

у
ш

 к
и

) 

и
 д

о
 6

 к
м

 (
ю

н
о

 ш
и

).
 П

р
о

х
о

-

д
я

т
 д

и
с

 т
а

н
 ц

и
ю

 н
а

 р
е

 з
у

л
ь

 т
а

т
 

3
 к

м
 (

д
е

 в
у

ш
 к

и
) 

и
 5

 к
м

 (
ю

н
о

-

ш
и

)
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ис
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 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

К
р

ос
 со

 ва
я

 п
од

 го
 то

в к
а 

(в
з

а
м

е
н

 л
ы

ж
 н

ы
х

 г
о

 н
о

к
 п

р
и

 о
т

с
у

т
 с

т
 в

и
и

 с
н

е
 г
а

)

Б
ег

 п
о 

п
е р

е с
е ч

ен
 н

ой
 м

ес
тн

ос
 ти

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 с

о
 в

е
р

ш
е

н
 с

т
 в

о
-

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

 к
и

 б
е

 г
а

 

с
 и

з
 м

е
н

е
н

и
 е

м
 с

к
о

 р
о

с
 т

и

п
о

 п
е

 р
е

 с
е

 ч
е

н
 н

о
й

 м
е

с
т

н
о

с
 т

и
 

д
о

 4
 к

м
 (

д
е

в
у

ш
 к

и
) 

и
 д

о
 6

 к
м

 

(ю
н

о
 ш

и
)

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 т

е
х

 н
и

 к
у

 

б
е

 г
а

 с
 и

з
м

е
 н

е
 н

и
 е

м
 с

к
о

 р
о

с
 т

и
 

п
о

 п
е

 р
е

 с
е

 ч
е

н
 н

о
й

 м
е

с
т

 н
о

с
 т

и
. 

П
р

е
 о

д
о

л
е

 в
а

 ю
т

 н
а

 р
е

 з
у

л
ь

т
а

т
 

3
 к

м
 (

д
е

 в
у

ш
 к

и
) 

и
 5

 к
м

 (
ю

н
о

-

ш
и

)

К
он

ь к
о б

еж
 н

ая
 п

од
 го

 то
в к

а 
(в

з
а

 м
е

н
 л

ы
ж

 н
ы

х
 г

о
 н

о
к

 п
р

и
 о

т
 с

у
т

 с
т

 в
и

и
 с

н
е

 г
а

 и
 п

р
и

 н
а

л
и

ч
и

и
 у

с
л

о
в

и
й

)

Б
ег

 н
а 

к
он

ь к
ах

. П
е

 р
е

 х
о

д
 с

 о
д

 н
о

й
 д

о
 р

о
ж

 к
и

 

н
а

 д
р

у
 г

у
ю

 п
р

и
 б

е
 г

е
 н

а
 с

р
е

д
 н

и
е

 и
 д

л
и

н
н

ы
е

 д
и

с
-

т
а

н
 ц

и
и

. 
Б

е
г

 п
о

 д
и

с
т

а
н

 ц
и

и
 с

о
 с

р
е

д
 н

е
й

 с
к

о
р

о
-

с
т

ь
ю

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 т
е

х
 н

и
 к

и
 п

е
 р

е
 х

о
 д

а
 

с
 о

д
 н

о
й

 д
о

 р
о

ж
 к

и
 н

а
 д

р
у

 г
у

ю
 

п
р

и
 б

е
 г

е
 н

а
 с

р
е

д
 н

и
е

 и
 д

л
и

н
-

н
ы

е
 д

и
с

 т
а

н
ц

и
и

Д
е

 м
о

н
 с
т

 р
и

 р
у

 ю
т

 т
е

х
 н

и
 к

у
 

п
е

 р
е

 х
о

 д
а

 с
 о

д
 н

о
й

 д
о

 р
о

ж
 к

и
 

н
а

 д
р

у
 г
у

ю
 п

р
и

 б
е

 г
е

 н
а

 с
р

е
д

-

н
и

е
 и

 д
л

и
н

 н
ы

е
 д

и
с
 т

а
н

 ц
и

и
. 

П
р

е
о

д
о

 л
е

 в
а

 ю
т

 с
о

 с
р

е
д

н
е

й
 

с
к

о
 р

о
 с
т

ь
ю

 д
о

 1
5

0
0

 м
 (

д
е

 в
у

ш
-

 к
и

) 
и

 д
о

 2
5

0
0

 м
 (

ю
н

о
 ш

и
).

 

П
р

о
б

е
 га

 ю
т
 н

а
 р

е
зу

л
ь
 т
а

т
  5

0
0

 м

П
л

а в
а н

и
е 

(1
6

 ч
, 

п
р

и
 н

а
л

и
ч

и
и

 у
с

 л
о

 в
и

й
 з

а
 с

ч
е

т
 д

р
у

 г
и

х
 т

е
м

)

Н
а в

ы
 к

и
 и

 у
м

е н
и

я
 в

 п
л

ав
ан

и
и

. С
п

е
 ц

и
 а

л
ь

 н
ы

е
 

у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
я

 п
л

о
в

 ц
о

в
: 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 д
л

я
 р

а
з

-

в
и

 т
и

я
 о

р
 г
а

 н
о

в
 д

ы
х

а
н

и
я

, 
п

р
о

 ф
и

 л
а

к
 т

и
 ч

е
 с

к
и

е
 

д
и

н
а

 м
и

 ч
е

 с
к

и
е

 и
 и

з
о

 м
е

т
 р

и
ч

е
с

к
и

е
 у

п
 р

а
ж

 н
е

-

н
и

я
. 

О
к

а
 з

а
 н

и
е

 п
е

р
 в

о
й

 п
о

 м
о

 щ
и

 п
о

с
т

р
а

 д
а

в
 -

О
с

 в
о

е
 н

и
е

, 
з

а
 к

р
е

п
л

е
н

и
е

 и
 с

о
-

в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

в
а

 н
и

е
 н

а
 в

ы
 к

о
в

 

и
 у

м
е

 н
и

й
 з

а
 н

и
 м

а
ю

щ
и

х
 с

я
 

п
л

а
 в

а
 н

и
 е

м

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
и

 о
б

 р
е

-

т
е

н
 н

ы
е

 н
а

в
ы

 к
и

 и
 у

м
е

 н
и

я
. 

П
р

е
 о

д
о

 л
е

 в
а

 ю
т

 д
и

с
т

а
н

 ц
и

и
 

о
д

 н
и

м
 и

л
и

 н
е

 с
к

о
л

ь
 к

и
 м

и
 р

а
-

н
е

е
 о

с
 в

о
 е

н
 н

ы
 м

и
 с

п
о

с
о

б
а

 -
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ш
и

м
: 

н
е

 п
р

я
 м

о
й

 м
а

с
 с

а
ж

 с
е

р
д

 ц
а

, 
и

с
 к

у
с

 с
т

 в
е

н
-

н
о

е
 д

ы
х

а
 н

и
е

 и
з

о
 р

т
а

 в
 р

о
т

. 
П

л
а

в
а

н
и

е
 п

р
и

 к
л

а
д

-

н
ы

 м
и

 с
п

о
 с

о
б

а
м

и
: 

н
а

 б
о

 к
у

, 
б

р
а

с
 с

о
м

, 

н
а

 с
п

и
 н

е
. 

Н
ы

 р
я

 н
и

е
 в

 д
л

и
 н

у
 (

д
о

 1
5

 м
)

м
и

 (
д

о
 4

0
0

 м
).

 П
р

е
 о

д
о

 л
е

 в
а

-

ю
т

 н
а

 р
е

 з
у

л
ь

 т
а

т
 2

5
 и

 5
0

 м

П
од

 ви
ж

 н
ы

е,
 н

а р
од

 н
ы

е 
и

 с
п

ор
 ти

в н
ы

е 
и

г р
ы

 (
2

0
 ч

)

П
од

 ви
ж

 н
ы

е 
и

г р
ы

. В
л

и
я

 н
и

е
 з

а
 н

я
 т

и
й

 п
о

д
 в

и
ж

-

н
ы

 м
и

 и
г

р
а

м
и

 н
а

 о
р

 г
а

 н
и

з
м

 ч
е

 л
о

 в
е

 к
а

. 
Р

е
 к

о
 м

е
н

-

д
у

е
 м

ы
е

 д
л

я
 р

а
 з
у

ч
и

в
а

 н
и

я
 п

о
д

 в
и

ж
 н

ы
е

 и
г

 р
ы

: 

«
Г

о
л

о
 в

а
 и

 х
в

о
с

т
»

, 
«

П
о

д
 к

р
а

 д
и

с
ь

 н
е

 с
л

ы
ш

 н
о

»
, 

«
П

е
 р

е
 х

в
а

 т
и

 м
я

ч
»

, 
«

Ф
у

т
 б

о
л

 л
е

 ж
а

»
, 

«
В

о
д

о
 л

а
-

з
ы

»
. 

П
о

д
 б

о
р

, 
р

а
з
 у

ч
и

в
а

н
и

е
 и

 о
р

 г
а

 н
и

 з
а

 ц
и

я
 п

р
о

-

в
е

д
е

н
и

я
 п

о
д

 в
и

ж
 н

ы
х

 и
г

р

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

о
р

г
а

н
и

 з
а

 ц
и

я
 

и
 п

р
о

 в
е

д
е

н
и

е
 п

о
д

 в
и

ж
 н

ы
х

 

и
г

р

П
р

и
 н

и
 м

а
 ю

т
 у

ч
а

с
т

и
е

 в
 

п
о

д
 б

о
 р

е
 п

о
д

в
и

ж
 н

ы
х

 и
г

р
. 

Д
е

м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 у

м
е

н
и

е
 о

р
-

г
а

 н
и

 з
о

 в
ы

 в
а

т
ь

 п
р

о
 в

е
 д

е
 н

и
е

 

р
а

з
у

ч
е

н
 н

ы
х

 п
о

д
 в

и
ж

 н
ы

х
 и

г
р

Н
а р

од
 н

ы
е 

и
г р

ы
. Р

е
 к

о
 м

е
н

д
у

е
 м

ы
е

 д
л

я
 р

а
з
 у

ч
и

-

в
а

 н
и

я
 н

а
 р

о
д

 н
ы

е
 и

г
 р

ы
: 

«
К

р
у

 г
о

 в
о

й
»

, 
«

М
а

 л
е

-

ч
и

 н
а

-к
а

 л
е

 ч
и

 н
а

»
, 

«
К

о
т

е
л

»
, 

«
Ж

м
у

р
 к

и
-н

о
 с

и
л

ь
-

щ
и

 к
и

»
, 

«
Д

о
 с

т
а

н
ь

 ш
а

п
 к

у
»

, 
«

Я
 е

с
т

ь
!»

. 
П

о
д

 б
о

р
, 

р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
 и

 о
р

 г
а

 н
и

 з
а

 ц
и

я
 п

р
о

 в
е

 д
е

 н
и

я
 н

а
-

р
о

д
 н

ы
х

 и
г

р

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

о
р

г
а

н
и

 з
а

 ц
и

я
 

и
 п

р
о

 в
е

д
е

н
и

е
 н

а
 р

о
д

 н
ы

х
 и

г
р

П
р

и
 н

и
 м

а
 ю

т
 у

ч
а

с
т

и
е

 в
 п

о
д

-

б
о

 р
е

 н
а

р
о

д
 н

ы
х

 и
г

р
. 

Д
е

м
о

н
-

с
т

 р
и

 р
у

 ю
т

 у
м

е
н

и
е

 о
р

 г
а

 н
и

 з
о

-

в
ы

 в
а

т
ь

 п
р

о
 в

е
 д

е
 н

и
е

 р
а

з
у

ч
е

н
-

н
ы

х
 н

а
 р

о
д

 н
ы

х
 и

г
р

Б
ас

 к
ет

 бо
л

. П
е

 р
е

 д
в

и
 ж

е
 н

и
е

 в
 н

а
 п

а
 д

е
 н

и
и

 и
 з

а
-

щ
и

 т
е

. 
Л

о
в

 л
я

 д
в

у
 м

я
 р

у
 к

а
 м

и
 в

 п
р

ы
ж

 к
е

 в
ы

 с
о

 к
о

 

л
е

 т
я

 щ
е

 г
о

 м
я

 ч
а

. 
П

е
р

е
 д

а
 ч

а
 м

я
 ч

а
 о

д
 н

о
й

 и
 д

в
у

-

м
я

 р
у

 к
а

 м
и

 о
т

 г
о

 л
о

 в
ы

. 
П

е
 р

е
 в

о
д

 м
я

 ч
а

 п
е

 р
е

д
 

с
о

 б
о

й
 и

 з
а

 с
п

и
н

о
й

. 
Ф

и
н

 т
ы

 и
 с

о
 ч

е
 т

а
 н

и
я

 и
г

 р
о

-

в
ы

х
 п

р
и

е
 м

о
в

. 
Д

о
 б

и
в

а
н

и
е

 м
я

 ч
а

 в
 к

о
л

ь
 ц

о
. 

П
о

-

з
и

ц
и

о
н

 н
о

е
 н

а
 п

а
 д

е
 н

и
е

. 
З

о
н

 н
а

я
 з

а
 щ

и
 т

а
. 

И
с

 п
о

л
ь

 з
о

 в
а

 н
и

е
 р

а
з
у

 ч
е

н
 н

ы
х

 и
г

 р
о

 в
ы

х
 п

р
и

е
 м

о
в

 

в
 с

о
 р

е
в

 н
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

й
 о

б
с

т
а

н
о

в
 к

е

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 з

а
 к

р
е

п
л

е
 н

и
е

 

в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 т
е

х
 н

и
 ч

е
 с

к
и

х
 

п
р

и
е

м
о

в
, 

п
р

и
 м

е
 н

я
е

 м
ы

х
 

в
 и

г
 р

е

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
и

 о
б

 р
е

-

т
е

н
 н

ы
е

 н
а

в
ы

 к
и

 и
 у

м
е

 н
и

я
, 

о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

е
 т

е
х

 н
и

ч
е

с
к

и
е

 

п
р

и
е

 м
ы

 в
 с

о
р

е
в

 н
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

й
 

о
б

 с
т

а
 н

о
в

 к
е
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

В
о л

ей
 бо

л
. П

о
 д

а
 ч

а
 м

я
 ч

а
: 

н
и

ж
 н

я
я

 п
р

я
 м

а
я

, 
н

и
ж

 н
я

я
 б

о
 к

о
 в

а
я

, 
в

е
р

х
 н

я
я

 п
р

я
 м

а
я

. 
П

р
и

 е
м

 
п

о
 д

а
 ч

и
 с

н
и

 з
у

 д
в

у
 м

я
 и

 о
д

 н
о

й
 р

у
 к

о
й

. 
П

о
 с

л
е

-
д

о
в

а
т

е
л

ь
 н

о
с

т
ь

 в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 в
 и

г
 р

е
 п

е
 р

е
 к

а
 т

а
 

н
а

 с
п

и
 н

е
 и

 п
е

 р
е

 к
а

 т
а

 н
а

 г
р

у
 д

и
. 

П
е

 р
е

 д
а

 ч
а

 м
я

 ч
а

 
ч

е
 р

е
з

 с
е

т
 к

у
 в

 п
р

ы
ж

 к
е

. 
П

е
 р

е
 д

а
 ч

а
 м

я
 ч

а
 д

в
у

 м
я

 
р

у
к

а
м

и
 в

 з
о

 н
а

х
. 

Н
а

 п
а

 д
а

ю
 щ

и
й

 у
д

а
р

, 
б

л
о

 к
и

 р
о

-
в

а
 н

и
е

 н
а

п
а

д
а

ю
 щ

е
 г

о
 у

д
а

 р
а

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 з

а
 к

р
е

п
л

е
 н

и
е

 
в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

я
 т

е
х

 н
и

 ч
е

 с
к

и
х

 
п

р
и

е
м

о
в

, 
п

р
и

 м
е

 н
я

е
 м

ы
х

 
в

 и
г

 р
е

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
и

 о
б

 р
е

-
т

е
н

 н
ы

е
 н

а
в

ы
 к

и
 и

 у
м

е
 н

и
я

, 
о

с
 в

о
 е

н
 н

ы
е

 т
е

х
 н

и
ч

е
с

к
и

е
 

п
р

и
е

 м
ы

 в
 с

о
р

е
в

 н
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

й
 

о
б

 с
т

а
 н

о
в

 к
е

Ф
ут

 бо
л

. В
и

 д
ы

 и
 п

р
и

е
 м

ы
 п

е
 р

е
 д

в
и

 ж
е

 н
и

я
 ф

у
т

-
б

о
 л

и
с

 т
а

. 
П

р
и

е
 м

ы
 и

 с
п

о
 с

о
 б

ы
 у

д
а

 р
о

в
 п

о
 м

я
 ч

у
 

н
о

 г
о

й
 и

 г
о

 л
о

 в
о

й
. 

О
с

т
а

н
о

в
 к

а
 м

я
 ч

а
 н

о
 г

о
й

, 
г

р
у

-
д

ь
ю

 и
 г

о
 л

о
 в

о
й

. 
О

с
 н

о
в

 н
ы

е
 с

п
о

 с
о

 б
ы

 в
е

 д
е

 н
и

я
 

м
я

 ч
а

 н
о

 г
о

й
. 

О
т

 б
о

р
 м

я
 ч

а
 у

 с
о

 п
е

р
 н

и
 к

а
 т

о
л

ч
 к

о
м

 
п

л
е

 ч
а

 в
 п

л
е

 ч
о

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 с

о
 в

е
р

ш
е

н
 с

т
 в

о
-

в
а

 н
и

е
 т

е
х

н
и

 к
и

 в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 
п

р
и

е
 м

о
в

, 
п

р
и

 м
е

 н
я

е
м

ы
х

 
в

 и
г

 р
е

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
, 

с
о

 в
е

р
ш

е
н

 с
т

 в
у

-
ю

т
 и

 д
е

м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 в

ы
п

о
л

-
н

е
 н

и
е

 т
е

х
 н

и
ч

е
с

к
и

х
 п

р
и

е
 м

о
в

 
в

 с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
 т

е
л

ь
 н

о
й

 о
б

 с
т

а
-

н
о

в
 к

е

К
он

т р
ол

ь н
о-

оц
е н

оч
 н

ы
й

 р
аз

 де
л

 (
6

 ч
)

В
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
е

 т
р

е
 б

о
 в

а
 н

и
й

 к
 р

е
 з
у

л
ь

 т
а

 т
а

м
 о

с
 в

о
е

-
н

и
я

 о
с

н
о

в
 н

о
й

 о
б

 р
а

 з
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

й
 п

р
о

 г
р

а
м

 м
ы

 
с

р
е

д
 н

е
 г

о
 (

п
о

л
н

о
г

о
) 

о
б

 щ
е

 г
о

 о
б

 р
а

 з
о

 в
а

 н
и

я
 

п
о

 ф
и

 з
и

 ч
е

 с
к

о
й

 к
у

л
ь

 т
у

 р
е

 в
 1

0
 к

л
а

с
 с

е

О
п

 р
е

 д
е

 л
е

 н
и

е
 р

е
з
у

л
ь

 т
а

 т
и

в
-

н
о

с
 т

и
 з

а
н

я
 т

и
й

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
и

 о
б

 р
е

-
т

е
н

 н
ы

е
 з

н
а

 н
и

я
, 

о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

е
 

у
м

е
 н

и
я

 и
 н

а
 в

ы
 к

и

1
1

 К
Л

А
С

С
 (

1
0

2
 ч

)

Те
 ор

е т
и ч

е с
ки

й 
ра

з д
ел

 (
в 

пр
о ц

ес
се

 з
а н

я т
ий

)

О
с н

о в
ы

 з
а к

о н
о д

а т
ел

ь с
т в

а 
Р

ос
си

й
 ск

ой
 Ф

е д
е-

р
а ц

и
и

 п
о 

ф
и

 зи
че

ск
ой

 к
ул

ь т
у р

е.
 Ф

е д
е р

ал
ь н

ы
й

 
за

 к
он

 «
О

 ф
и

 зи
 че

 ск
ой

 к
ул

ь т
у р

е 
и

 с
п

ор
 те

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 з

н
а

-
н

и
й

 о
б

 о
с

 н
о

в
 н

ы
х

 п
о

 л
о

 ж
е

 н
и

-
я

х
 ф

е
 д

е
 р

а
л

ь
 н

ы
х

 з
а

 к
о

 н
о

в

У
г л

у
б

 л
я

 ю
т

 и
 р

а
с

ш
и

р
я

 ю
т

 
з

н
а

 н
и

я
 п

о
 о

с
н

о
в

а
м

 з
а

 к
о

 н
о

-
д

а
 т

е
л

ь
 с

т
 в

а
 Р

о
с

 с
и

й
 с

к
о

й



43

в 
Р

ос
 си

й
 ск

ой
 Ф

е д
ер

ац
и

и
»

. П
р

и
н

 ц
и

 п
ы

 г
о

 с
у

-
д

а
р

 с
т

 в
е

н
н

о
й

 п
о

 л
и

 т
и

 к
и

 в
 о

б
 л

а
с

 т
и

 ф
и

 з
и

ч
е

с
к

о
й

 
к

у
л

ь
 т

у
 р

ы
: 

н
е

 п
р

е
 р

ы
в

 н
о

с
т

ь
 и

 п
р

е
 е

м
 с

т
 в

е
н

 н
о

с
т

ь
 

ф
и

 з
и

 ч
е

 с
к

о
 г

о
 в

о
с

 п
и

 т
а

 н
и

я
 р

а
з
 л

и
ч

 н
ы

х
 г

р
у

п
п

 
г

р
а

ж
 д

а
н

 н
а

 в
с

е
х

 э
т

а
 п

а
х

 и
х

 ж
и

з
н

е
 д

е
 я

т
е

л
ь

 н
о

с
-

т
и

; 
у

ч
е

т
 и

н
 т

е
 р

е
 с

о
в

 г
р

а
ж

 д
а

н
 п

р
и

 р
а

з
 р

а
 б

о
т

 к
е

 
и

 р
е

а
л

и
 з

а
 ц

и
и

 ф
е

 д
е

 р
а

л
ь

 н
ы

х
 п

р
о

 г
р

а
м

м
 р

а
з

 в
и

-
т

и
я

 ф
и

 з
и

 ч
е

 с
к

о
й

 к
у

л
ь

 т
у

 р
ы

 и
 с

п
о

р
 т

а
; 

о
т

 в
е

т
-

с
т

в
е

н
 н

о
с

т
ь

 г
р

а
ж

д
а

н
 з

а
 с

в
о

е
 ф

и
 з

и
 ч

е
 с

к
о

е
 з

д
о

-
р

о
в

ь
е

 и
 ф

и
 з

и
 ч

е
 с

к
о

е
 с

о
 с

т
о

я
 н

и
е

; 
г
а

 р
а

н
т

и
 р

о
 в

а
н

-
н

ы
й

 р
а

в
 н

ы
й

 д
о

 с
т

у
п

 г
р

а
ж

д
а

н
 к

 з
а

 н
я

 т
и

 я
м

 ф
и

-
з

и
 ч

е
 с

к
и

 м
и

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 м
и

 и
 с

п
о

р
 т

о
м

. 
З

а к
он

 
Р

ос
 си

й
 ск

ой
 Ф

е д
е р

а ц
и

и
 «

О
б 

об
р

аз
 ов

а н
и

и
»

. 
Ф

е
 д

е
 р

а
л

ь
 н

ы
е

 г
о

с
у

д
а

р
 с

т
 в

е
н

 н
ы

е
 о

б
 р

а
 з

о
 в

а
 т

е
л

ь
-

н
ы

е
 с

т
а

н
 д

а
р

 т
ы

: 
т

р
е

 б
о

 в
а

 н
и

я
 к

 л
и

ч
н

о
с

т
н

ы
м

, 
м

е
 т

а
п

 р
е

д
 м

е
т

 н
ы

м
 и

 п
р

е
д

м
е

т
 н

ы
м

 р
е

 з
у

л
ь

 т
а

 т
а

м
 

о
с

 в
о

е
 н

и
я

 о
с

 н
о

в
 н

ы
х

 о
б

 р
а

 з
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
ы

х
 п

р
о

-
г

р
а

м
м

. 
Р

е
 з
у

л
ь

 т
а

 т
ы

 и
з
у

 ч
е

 н
и

я
 у

ч
е

б
 н

о
 г

о
 п

р
е

д
-

м
е

 т
а

 «
Ф

и
 з

и
 ч

е
 с

к
а

я
 к

у
л

ь
 т

у
 р

а
»

и
 н

о
р

 м
а

 т
и

в
 н

ы
х

 п
р

а
 в

о
 в

ы
х

 
а

к
т

о
в

 Р
о

с
 с

и
й

с
к

о
й

 Ф
е

 д
е

р
а

-
ц

и
и

 в
 о

б
 л

а
с

 т
и

 ф
и

 з
и

 ч
е

 с
к

о
й

 
к

у
л

ь
 т

у
 р

ы
 и

 с
п

о
р

 т
а

Ф
е

 д
е

р
а

ц
и

и
 п

о
 ф

и
 з

и
 ч

е
 с

к
о

й
 

к
у

л
ь

 т
у

 р
е

 и
 с

п
о

р
 т

у

И
н

 ди
 ви

 ду
 ал

ь н
о-

ор
и

 ен
 ти

 р
о в

ан
н

ы
е 

зд
о р

ов
ь е

-
с б

е р
е г

аю
 щ

и
е 

те
х

н
о л

о г
и

и
.  

И
н

 д
и

 в
и

 д
у

 а
л

ь
 н

ы
й

 
п

о
д

х
о

д
 к

 и
с

 п
о

л
ь

 з
о

 в
а

 н
и

ю
 п

о
 л

у
 ч

е
н

н
ы

х
 з

н
а

 н
и

й
, 

у
м

е
 н

и
й

 и
 н

а
 в

ы
 к

о
в

 д
л

я
 с

о
 х

р
а

 н
е

 н
и

я
 и

 у
к

 р
е

п
-

л
е

 н
и

я
 з

д
о

 р
о

в
ь

я
. 

В
е

 д
у

 щ
и

е
 п

р
и

н
 ц

и
 п

ы
 п

р
и

 о
р

-
г
а

 н
и

 з
а

 ц
и

и
 и

 п
р

о
 в

е
 д

е
 н

и
и

 з
а

 н
я

 т
и

й
 п

о
 ф

и
 з

и
 ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
е

. 
П

р
о

 б
л

е
 м

ы
 в

 о
б

 л
а

с
 т

и
 з

а
 щ

и
 т

ы
, 

у
к

 р
е

п
 л

е
 н

и
я

 и
 с

о
 х

р
а

 н
е

 н
и

я
 з

д
о

р
о

в
ь

я

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 з

н
а

-
н

и
й

 п
о

 и
с

 п
о

л
ь

з
о

в
а

 н
и

ю
 

з
д

о
р

о
в

ь
 е

с
 б

е
р

е
г
а

ю
 щ

и
х

 
т

е
х

н
о

 л
о

 г
и

й
 д

л
я

 с
о

 х
р

а
 н

е
 н

и
я

 
и

 у
к

 р
е

п
 л

е
 н

и
я

 з
д

о
 р

о
в

ь
я

Р
а

с
 ш

и
 р

я
 ю

т
 и

 у
г л

у
б

л
я

 ю
т

 
с

в
о

и
 з

н
а

 н
и

я
 п

о
 и

с
 п

о
л

ь
 з

о
 в

а
-

н
и

ю
 з

д
о

р
о

в
ь

 е
с

 б
е

 р
е

 г
а

ю
 щ

и
х

 
т

е
х

 н
о

 л
о

 г
и

й

С
а м

о с
то

я
 те

л
ь н

ы
е 

за
 н

я
 ти

я
 ф

и
зи

 че
 ск

и
 м

и
 у

п
-

р
аж

 н
е н

и
я

 м
и

. М
е

т
о

 д
и

 к
а

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 и

 п
р

о
 в

е
- 

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 

м
е

т
о

д
и

 ч
е

 с
к

и
х

 з
н

а
н

и
й

П
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
 п

р
и

м
е

н
я

 ю
т

 
п

о
 л

у
 ч

е
н

 н
ы

е
 з

н
а

 н
и

я
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

д
е

 н
и

я
 з

а
 н

я
 т

и
й

 п
о

 и
з

 б
р

а
н

 н
о

 м
у

 в
и

 д
у

 с
п

о
р

 т
а

. 
С

а
м

о
с

т
о

 я
т

е
л

ь
 н

а
я

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

 к
а

 к
 у

ч
а

с
т

и
ю

 в
 с

о
-

р
е

в
 н

о
 в

а
 н

и
 я

х

и
 у

м
е

 н
и

й
 п

о
 о

р
 г
а

 н
и

з
а

ц
и

и
 

и
 п

р
о

в
е

д
е

 н
и

ю
 с

а
м

о
с

т
о

 я
-

т
е

л
ь

 н
ы

х
 з

а
 н

я
 т

и
й

 ф
и

з
и

 ч
е

-
с

к
и

 м
и

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

м
и

п
р

и
 п

о
д

 г
о

 т
о

в
к

е
 и

 у
ч

а
с

 т
и

и
 

в
 с

о
 р

е
в

н
о

 в
а

 н
и

 я
х

 в
 и

з
-

б
р

а
н

н
о

м
 в

и
 д

е
 с

п
о

р
 т

а

А
к т

и
в н

ы
й

 о
т д

ы
х

 и
 ф

ор
 м

ы
 е

го
 о

р
 га

 н
и

 за
 ц

и
и

. 
Ф

и
з

 к
у

л
ь

 т
у

р
 н

ы
е

 м
и

 н
у

т
 к

и
, 

ф
и

з
 к

у
л

ь
 т

у
р

 н
ы

е
 

п
а

у
з

ы
, 

п
о

д
 в

и
ж

 н
ы

е
 и

г
 р

ы
 н

а
 п

е
 р

е
м

е
н

а
х

. 
О

т
 д

ы
х

 
в

 д
н

и
 ш

к
о

л
ь

 н
ы

х
 к

а
н

и
 к

у
л

. 
Т

у
 р

и
з

м

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 з

н
а

-
н

и
й

 о
 ф

о
р

 м
а

х
 о

р
г
а

 н
и

 з
а

 ц
и

и
 

а
к

 т
и

в
 н

о
 г

о
 о

т
 д

ы
 х

а

П
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
 п

р
и

м
е

н
я

 ю
т

 
п

о
 л

у
 ч

е
н

 н
ы

е
 з

н
а

 н
и

я
 д

л
я

 
о

р
 г
а

 н
и

з
а

ц
и

и
 а

к
 т

и
в

 н
о

 г
о

 
о

т
д

ы
х

а

Ф
и

з к
ул

ь т
ур

 н
ы

е 
м

е р
оп

 р
и

я
 ти

я
 с

ов
 м

ес
т н

о 
с 

де
ть

 м
и

 м
л

ад
 ш

е г
о 

ш
к

ол
ь н

о г
о 

во
з р

ас
 та

. Г
л

а
в

-
н

а
я

 з
а

 д
а

 ч
а

 т
а

 к
и

х
 м

е
 р

о
п

 р
и

я
 т

и
й

. 
Ф

а
к

 т
о

 р
ы

, 
к

о
-

т
о

 р
ы

е
 с

л
е

 д
у

 е
т

 у
ч

и
т

ы
 в

а
т

ь
 п

р
и

 п
л

а
 н

и
 р

о
 в

а
 н

и
и

 
и

 п
р

о
в

е
 д

е
 н

и
и

 м
е

 р
о

п
 р

и
я

 т
и

й
 а

к
 т

и
в

 н
о

 г
о

 о
т

 д
ы

 х
а

 
с

о
 ш

к
о

л
ь

 н
и

 к
а

 м
и

 м
л

а
д

ш
и

х
 к

л
а

с
 с

о
в

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 з
н

а
 н

и
й

 
и

 у
м

е
н

и
й

 п
о

 о
р

г
а

н
и

 з
а

 ц
и

и
 

и
 п

р
о

 в
е

 д
е

 н
и

ю
 ф

и
з

 к
у

л
ь

-
т

у
р

н
ы

х
 м

е
р

о
п

р
и

я
 т

и
й

 
с

о
в

м
е

с
т

 н
о

 с
 д

е
т

ь
 м

и
 м

л
а

д
ш

е
-

г
о

 ш
к

о
л

ь
н

о
 г

о
 в

о
з

 р
а

с
 т

а

П
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
 п

р
и

м
е

н
я

 ю
т

 
п

о
 л

у
 ч

е
н

 н
ы

е
 з

н
а

 н
и

я
 и

 у
м

е
-

н
и

я
 в

 х
о

 д
е

 ф
и

з
 к

у
л

ь
 т

у
р

 н
ы

х
 

м
е

 р
о

п
 р

и
я

 т
и

й
, 

п
р

о
в

о
д

и
 м

ы
х

 
с

о
в

 м
е

с
т

 н
о

 с
 д

е
т

ь
 м

и
 м

л
а

д
 ш

е
-

г
о

 ш
к

о
л

ь
 н

о
 г

о
 в

о
з

 р
а

с
 т

а

Т
р

е б
о в

а н
и

я
 к

 в
ы

 п
ол

 н
е н

и
ю

 к
он

тр
ол

ь н
ы

х
 у

п
-

р
аж

 н
е н

и
й

. Б
е

г
 н

а
 3

0
, 

6
0

 и
 1

0
0

 м
 с

 в
ы

 с
о

 к
о

 г
о

 
с

т
а

р
 т

а
. 

Б
е

г
 н

а
 3

 к
м

 (
ю

н
о

 ш
и

) 
и

 2
 к

м
 (

д
е

в
у

ш
-

к
и

).
 Б

е
г

 н
а

 л
ы

 ж
а

х
 н

а
 5

 к
м

 (
ю

н
о

 ш
и

) 
и

 3
 к

м
 

(д
е

 в
у

ш
 к

и
).

 Ч
е

л
н

о
ч

 н
ы

й
 б

е
г

 3
 ×

 1
0

 и
 1

0
 ×

 1
0

 м
. 

Ш
е

с
 т

и
 м

и
 н

у
т

 н
ы

й
 б

е
г
. 

П
о

д
 т

я
г

и
в

а
 н

и
е

. 
П

р
ы

 ж
о

к
 

в
 д

л
и

 н
у

 с
 м

е
с

 т
а

. 
П

р
ы

 ж
о

к
 в

 д
л

и
 н

у
 с

 р
а

з
 б

е
 г
а

. 
П

р
ы

 ж
о

к
 в

 в
ы

 с
о

 т
у

 с
 р

а
з

 б
е

 г
а

. 
С

г
и

б
а

 н
и

е
 и

 в
ы

-
п

р
я

м
 л

е
 н

и
е

 р
у

к
 и

з
 у

п
о

 р
а

 н
а

 к
и

с
 т

я
х

 о
 п

о
 в

е
р

х
-

н
о

с
т

ь
 п

о
 л

а
. 

П
о

д
 н

и
 м

а
 н

и
е

 т
у

 л
о

 в
и

 щ
а

 и
з

 п
о

 л
о

 ж
е

-
н

и
я

 л
е

 ж
а

 н
а

 с
п

и
н

е

И
з
у

 ч
е

 н
и

е
 т

р
е

б
о

 в
а

 н
и

й
 к

 в
ы

-
п

о
л

 н
е

 н
и

ю
 к

о
н

т
 р

о
л

ь
 н

ы
х

 
у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
 п

о
 л

е
г

 к
о

й
 

а
т
л

е
 т

и
 к

е
, 

л
ы

ж
н

ы
м

 г
о

н
 к

а
м

 
и

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

 к
е

И
с

 п
о

л
ь

 з
у

 ю
т

 п
о

л
у

ч
е

н
 н

ы
е

 
з

н
а

 н
и

я
 п

р
и

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

 к
е

 к
 

в
ы

 п
о

л
н

е
 н

и
ю

 к
о

н
т

 р
о

л
ь

 н
ы

х
 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 и
 в

о
 в

р
е

 м
я

 
и

х
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

я
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П
ра

к т
и ч

е с
ки

й 
ра

з д
ел

М
е

т
о

 д
и

 к
о

-п
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

а
я

 ч
а

с
т

ь
 (

1
6

 ч
)

Ф
ор

 м
и

 р
о в

а н
и

е 
ум

е н
и

й
 и

 н
ав

ы
к

ов
 с

р
ед

 ст
 ва

-
м

и
 ф

и
 зи

 че
 ск

ой
 к

ул
ь т

у р
ы

. К
о

м
 п

е
 т

е
н

т
 н

о
с

т
ь

 
в

 ф
и

з
 к

у
л

ь
 т

у
р

 н
о

-о
з
 д

о
 р

о
 в

и
 т

е
л

ь
 н

о
й

 и
 с

п
о

р
 т

и
в

-
н

о
-о

з
 д

о
 р

о
 в

и
 т

е
л

ь
 н

о
й

 д
е

 я
т

е
л

ь
 н

о
с

 т
и

. 
Б

е
 р

е
ж

 н
о

е
 

о
т

н
о

ш
е

 н
и

е
 к

 с
о

б
 с

т
 в

е
н

 н
о

 м
у

 з
д

о
 р

о
в

ь
ю

. 
В

о
с

 п
и

-
т

а
 н

и
е

 п
о

 т
р

е
б

 н
о

с
 т

и
 р

е
г

у
л

я
р

 н
о

 з
а

 н
и

 м
а

т
ь

 с
я

 ф
и

-
з

и
 ч

е
 с

к
о

й
 к

у
л

ь
 т

у
 р

о
й

. 
О

б
о

 г
а

 щ
е

 н
и

е
 и

н
 д

и
в

и
д

у
-

а
л

ь
 н

о
 г

о
 о

п
ы

 т
а

 с
п

е
 ц

и
 а

л
ь

 н
о

-п
р

и
 к

л
а

д
 н

ы
 м

и
 ф

и
-

з
и

 ч
е

 с
к

и
 м

и
 у

п
р

а
ж

 н
е

 н
и

я
 м

и
 и

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 м
и

 
и

з
 б

а
 з

о
 в

ы
х

 в
и

 д
о

в
 с

п
о

р
 т

а

Ф
о

р
 м

и
 р

о
в

а
н

и
е

 с
и

с
 т

е
 м

ы
 

з
н

а
 н

и
й

 о
 ф

и
з

и
 ч

е
 с

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

 р
е

, 
е

е
 р

о
 л

и
 и

 з
н

а
ч

е
н

и
и

 
д

л
я

 з
д

о
р

о
 в

о
 г

о
 о

б
 р

а
 з

а
 ж

и
з

 н
и

 
и

 с
о

ц
и

а
л

ь
 н

о
й

 о
р

и
е

н
т

а
 ц

и
и

О
в

 л
а

 д
е

 в
а

 ю
т

 у
м

е
 н

и
я

м
и

 и
 н

а
-

в
ы

 к
а

 м
и

 т
в

о
р

ч
е

 с
к

о
 г

о
 с

о
 т

р
у

д
-

н
и

ч
е

с
т

в
а

 в
 к

о
л

 л
е

к
 т

и
в

 н
ы

х
 

ф
о

р
 м

а
х

 з
а

 н
я

 т
и

й
 ф

и
з

и
 ч

е
-

с
к

и
 м

и
 у

п
 р

а
ж

н
е

н
и

я
 м

и

У
ч

е
б

 н
о

-т
р

е
 н

и
 р

о
 в

о
ч

 н
а

я
 ч

а
с

т
ь

Л
ег

 к
ая

 а
т л

е т
и

 к
а 

(2
0

 ч
)

П
р

о в
е д

е н
и

е 
р

аз
 м

и
н

 к
и

 с
 г

ру
п

п
ой

. В
ы

 б
о

р
 с

о
-

о
т

 в
е

т
 с

т
 в

у
ю

 щ
и

х
 ф

и
 з

и
 ч

е
 с

к
и

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
, 

о
п

р
е

д
е

 л
е

 н
и

е
 п

о
 с

л
е

 д
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

с
 т

и
 и

х
 в

ы
 п

о
л

 н
е

-
н

и
я

 и
 д

о
 з

и
 р

о
в

 к
а

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 н
а

 в
ы

 к
о

в
 

п
р

о
в

е
 д

е
 н

и
я

 р
а

з
м

и
н

 к
и

 
с

 г
р

у
п

п
о

й

Р
а

з
 р

а
 б

а
 т

ы
 в

а
 ю

т
 п

л
а

н
 п

р
о

 в
е

-
д

е
 н

и
я

 р
а

з
 м

и
н

 к
и

 д
л

я
 к

о
н

-
к

 р
е

т
 н

о
 г

о
 з

а
н

я
 т

и
я

. 
П

р
а

к
 т

и
-

ч
е

 с
к

и
 п

р
о

 в
о

 д
я

т
 р

а
з

 м
и

н
 к

у
 

п
о

 р
а

з
 р

а
 б

о
 т

а
н

 н
о

 м
у

 п
л

а
 н

у

Т
ак

 ти
 че

 ск
ое

 у
м

е н
и

е 
в 

бе
 го

 вы
х

 д
и

с ц
и

п
 л

и
-

н
ах

. В
ы

 б
о

р
 м

е
с

 т
а

 н
а

 с
т

а
р

 т
е

. 
И

з
 м

е
 н

е
 н

и
е

 т
е

м
 п

а
 

и
 с

к
о

р
о

с
 т

и
 б

е
 г
а

 н
а

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
. 

В
ы

п
о

л
 н

е
 н

и
е

 
о

б
 г

о
 н

а
 с

о
 п

е
р

 н
и

 к
о

в
. 

Л
и

 д
и

 р
о

 в
а

 н
и

е
 в

 г
р

у
п

 п
е

. 
О

п
 р

е
д

е
л

е
 н

и
е

 н
а

 ч
а

 л
а

 ф
и

 н
и

ш
 н

о
 г

о
 у

с
к

о
р

е
 н

и
я

. 
О

б
 щ

и
е

 т
а

к
 т

и
 ч

е
 с

к
и

е
 п

р
и

е
 м

ы
, 

н
е

 о
б

 х
о

 д
и

 м
ы

е
 

д
л

я
 л

ю
б

о
г

о
 б

е
 г

у
 н

а
: 

р
е

з
 к

и
е

 р
ы

в
 к

и
, 

в
ы

с
о

к
а

я
 

с
к

о
 р

о
с

т
ь

 б
е

 г
а

 п
о

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
, 

е
с

 л
и

 с
о

 п
е

р
 -

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 т

а
к

т
и

-
ч

е
 с

к
и

х
 у

м
е

 н
и

й
 в

 б
е

г
о

 в
ы

х
 

д
и

с
ц

и
п

л
и

 н
а

х

П
р

и
 м

е
 н

я
 ю

т
 п

р
и

 о
б

р
е

т
е

н
 н

ы
е

 
т

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
е

 у
м

е
 н

и
я

 н
а

 с
о

-
р

е
в

 н
о

в
а

н
и

 я
х

 п
о

 б
е

 г
о

 в
ы

м
 

д
и

с
ц

и
п

 л
и

 н
а

м
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

н
и

к
 с

и
л

ь
 н

е
е

 в
 с

п
р

и
н

т
е

; 
у

м
е

 н
и

е
 э

н
е

р
 г

и
ч

 н
о

 
и

 р
е

ш
и

т
е

л
ь

 н
о

 в
ы

 х
о

 д
и

т
ь

 п
р

и
 п

о
 п

а
 д

а
 н

и
и

 в
 «

к
о

-
р

о
 б

о
ч

 к
у

»
; 

п
о

д
 д

е
р

 ж
а

 н
и

е
 т

е
м

 п
а

 и
 с

к
о

 р
о

с
 т

и
 б

е
-

г
а

, 
п

о
 к

а
 н

е
 п

р
о

й
 д

е
 н

а
 ф

и
 н

и
ш

 н
а

я
 ч

е
р

 т
а

Д
ви

 га
 те

л
ь н

ы
е 

к
а ч

е с
т в

а 
л

ег
к

оа
т л

е т
а.

 С
к

о
-

 р
о

 с
т

 н
а

я
 п

о
д

 г
о

 т
о

в
 к

а
. 

Р
а

з
 в

и
 т

и
е

 в
ы

 н
о

с
 л

и
 в

о
с

 т
и

, 
с

к
о

р
о

с
т

н
о

-с
и

 л
о

 в
ы

х
 к

а
 ч

е
с

т
в

, 
с

к
о

 р
о

с
т

н
о

й
 в

ы
-

н
о

с
 л

и
 в

о
с

 т
и

. 
Р

а
з

 р
а

 б
о

т
 к

а
 п

л
а

 н
а

 т
р

е
 н

и
 р

о
 в

о
ч

 н
о

-
г

о
 з

а
 н

я
 т

и
я

 п
о

 р
а

з
 в

и
 т

и
ю

 л
е

г
 к

о
 а

т
 л

е
 т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 

д
в

и
 г
а

 т
е

л
ь

 н
ы

х
 к

а
 ч

е
с

т
в

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 у
м

е
н

и
й

 и
 н

а
в

ы
к

о
в

 
п

о
 р

а
з

в
и

т
и

ю
 д

в
и

г
а

т
е

л
ь

 н
ы

х
 

к
а

ч
е

с
т

в
 л

е
г

к
о

а
т
 л

е
 т

а

Р
а

з
 р

а
 б

а
 т

ы
 в

а
 ю

т
 и

 п
р

е
д

 с
т

а
в

-
л

я
 ю

т
 п

л
а

н
 т

р
е

 н
и

 р
о

 в
о

ч
 н

о
 г

о
 

з
а

н
я

т
и

я
 п

о
 р

а
з

 в
и

 т
и

ю
 л

е
г

к
о

-
а

т
 л

е
 т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 д

в
и

г
а

 т
е

л
ь

 н
ы

х
 

к
а

 ч
е

с
т

в
, 

п
о

д
 г

о
 т

о
в

 л
е

н
 н

ы
й

 
с

 у
ч

е
 т

о
м

 с
в

о
 и

х
 и

н
д

и
в

и
 д

у
-

а
л

ь
 н

ы
х

 о
с

о
 б

е
н

н
о

с
 т

е
й

 и
 с

п
о

-
с

о
б

н
о

с
т

е
й

П
од

 го
 то

в к
а 

и
 у

ча
с т

и
е 

в 
со

 р
ев

н
ов

а н
и

 я
х

. С
т

и
-

м
у

л
 д

л
я

 т
р

е
 н

и
 р

о
 в

о
к

. 
В

о
с

 п
и

 т
а

 н
и

е
 у

в
е

 р
е

н
 н

о
с

 т
и

 
в

 с
е

 б
е

, 
в

о
 л

е
 в

ы
х

 и
 б

о
й

 ц
о

в
 с

к
и

х
 к

а
 ч

е
с

т
в

. 
П

с
и

 х
о

-
л

о
 г

и
 ч

е
 с

к
а

я
 у

с
 т

о
й

 ч
и

 в
о

с
т

ь
 и

 у
в

е
 р

е
н

 н
о

с
т

ь
 в

 с
в

о
-

и
х

 с
и

 л
а

х
. 

С
о

 б
л

ю
 д

е
 н

и
е

 о
п

 р
е

 д
е

 л
е

н
 н

ы
х

 п
р

а
в

и
л

 
в

 п
е

 р
и

 о
д

 н
е

 п
о

 с
р

е
д

 с
т

 в
е

н
 н

о
й

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

 к
и

 
и

 в
о

 в
р

е
 м

я
 с

о
 р

е
в

н
о

в
а

 н
и

й

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 н
е

 о
б

 х
о

 д
и

 -
м

ы
х

 з
н

а
 н

и
й

 и
 у

м
е

н
и

й
 

д
л

я
 э

ф
ф

е
к

 т
и

в
 н

о
й

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

-
к

и
 и

 у
с

 п
е

ш
 н

о
 г

о
 у

ч
а

с
 т

и
я

 
в

 с
о

р
е

в
 н

о
 в

а
 н

и
 я

х

И
с

 п
о

л
ь

 з
у

 ю
т

 п
р

и
 о

б
р

е
т

е
н

 н
ы

е
 

з
н

а
 н

и
я

 и
 у

м
е

н
и

я
 в

о
 в

р
е

 м
я

 
т

р
е

н
и

р
о

 в
о

к
 и

 с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
 н

и
й

Б
ег

. Ф
и

 н
и

ш
 в

 б
е

 г
е

 н
а

 р
а

з
 л

и
ч

 н
ы

е
 д

и
с

 т
а

н
 ц

и
и

. 
С

о
 в

е
р

 ш
е

н
 с

т
 в

о
 в

а
 н

и
е

 т
е

х
 н

и
 к

и
 б

е
 г
а

 н
а

 с
р

е
д

 н
и

е
, 

д
л

и
н

н
ы

е
 и

 к
о

 р
о

т
 к

и
е

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
. 

Б
е

г
 с

о
 с

р
е

д
-

н
е

й
 и

 в
ы

 с
о

 к
о

й
 и

н
 т

е
н

 с
и

в
н

о
с

т
ь

ю
 н

а
 3

0
0

—
4

0
0

 м
 

(д
е

 в
у

ш
 к

и
) 

и
 4

0
0

—
5

0
0

 м
 (

ю
н

о
 ш

и
).

 Б
е

г
 с

 п
е

р
е

-
м

е
н

 н
о

й
 с

к
о

 р
о

 с
т

ь
ю

 д
о

 1
5

 м
и

н
. 

Б
е

г
 с

 у
м

е
 р

е
н

 н
о

й

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

н
и

-
к

и
 б

е
 г
а

 н
а

 р
а

з
 л

и
ч

 н
ы

е
 д

и
с

-
т

а
н

 ц
и

и

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
у

 ю
т

 с
в

о
и

 
н

а
в

ы
 к

и
 и

 у
м

е
 н

и
я

 в
 б

е
 г

е
 

н
а

 р
а

з
 л

и
ч

 н
ы

е
 д

и
с

 т
а

н
 ц

и
и

 
и

 в
 э

с
т

а
ф

е
т

 н
о

м
 б

е
 г

е
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и
н

 т
е

н
 с

и
в

 н
о

 с
т

ь
ю

 д
о

 4
5

0
0

 м
 (

д
е

 в
у

ш
 к

и
) 

и
 5

5
0

0
 м

 
(ю

н
о

 ш
и

).
 Э

с
 т

а
 ф

е
 т

ы
 с

 э
т

а
 п

а
 м

и
 д

о
 2

0
0

 м

П
р

ы
ж

 к
и

. С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

 н
и

 к
и

 в
ы

 п
о

л
-

н
е

 н
и

я
 р

а
 н

е
е

 р
а

з
у

 ч
е

н
 н

ы
х

 п
р

ы
ж

 к
о

в
: 

с
 м

е
с

 т
а

, 
с

 р
а

з
 б

е
 г
а

 в
 д

л
и

 н
у

 с
п

о
 с

о
 б

о
м

 «
с

о
г

н
у

в
 н

о
 г

и
»

 
и

 «
п

р
о

 г
н

у
в

 ш
и

с
ь

»
, 

в
 в

ы
 с

о
 т

у
 с

п
о

 с
о

 б
о

м
 «

п
е

 р
е

-
ш

а
 г

и
в

а
н

и
е

»
, 

т
р

о
й

 н
о

 г
о

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

н
и

-
к

и
 в

ы
 п

о
л

н
е

 н
и

я
 п

р
ы

ж
к

о
в

 
в

 д
л

и
 н

у
 и

 в
ы

 с
о

 т
у

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
у

 ю
т

 с
в

о
и

 н
а

 в
ы

-
к

и
 и

 у
м

е
 н

и
я

 в
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

и
 

п
р

ы
ж

к
о

в
 в

 д
л

и
 н

у
 и

 в
ы

 с
о

 т
у

М
е т

а н
и

е.
 С

о
 в

е
р

 ш
е

н
 с

т
 в

о
 в

а
 н

и
е

 т
е

х
 н

и
 к

и
 м

е
 т

а
-

н
и

я
 г

р
а

 н
а

 т
ы

 5
0

0
 г

 в
 ц

е
л

ь
 р

а
з

м
е

р
о

м
 3

,5
 ×

 3
,5

 м
 

с
 р

а
с

 с
т

о
я

 н
и

я
 1

0
 м

 (
д

е
 в

у
ш

 к
и

),
 7

0
0

 г
 в

 ц
е

л
ь

 р
а

з
-

м
е

р
о

м
 4

 ×
 4

 м
 с

 р
а

с
 с

т
о

я
 н

и
я

 1
5

 м
 (

ю
н

о
ш

и
) 

и
 н

а
 д

а
л

ь
 н

о
с

т
ь

 п
о

 к
о

 р
и

 д
о

 р
у

 1
0

 м

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

н
и

-
к

и
 м

е
 т

а
 н

и
я

 г
р

а
 н

а
 т

ы
 в

 ц
е

л
ь

 
и

 н
а

 д
а

л
ь

 н
о

с
т

ь

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

 с
т

 в
у

 ю
т

 и
 д

е
 м

о
н

 с
т

-
р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
а

в
и

л
ь

 н
у

ю
 т

е
х

 н
и

-
к

у
 м

е
 т

а
 н

и
я

 г
р

а
 н

а
 т

ы
 в

 ц
е

л
ь

 
и

 н
а

 д
а

л
ь

 н
о

с
т

ь

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

(2
0

 ч
)

С
тр

ое
 вы

е 
уп

 р
аж

 н
е н

и
я

. С
о

 в
е

р
ш

е
н

 с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 

в
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

и
 с

т
р

о
е

 в
ы

х
 п

р
и

е
 м

о
в

, 
р

а
з
 у

ч
е

н
 н

ы
х

 
р

а
н

е
е

. 
П

р
о

 х
о

ж
д

е
 н

и
е

 п
а

р
а

д
н

ы
м

 с
т

р
о

 е
м

 в
 к

о
-

л
о

н
 н

е
 п

о
 т

р
и

, 
ш

е
с

т
ь

 и
 д

в
е

 н
а

д
 ц

а
т

ь
 ч

е
 л

о
 в

е
к

З
а

 к
р

е
п

 л
е

 н
и

е
 р

а
 н

е
е

 р
а

з
у

ч
е

н
-

н
ы

х
 с

т
р

о
е

в
ы

х
 п

р
и

е
 м

о
в

 и
 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
а

в
и

л
ь

 н
о

е
 

в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
е

 с
т

р
о

е
 в

ы
х

 у
п

-
р

а
ж

н
е

н
и

й

К
ом

п
 л

ек
 сы

 у
п

 р
аж

 н
е н

и
й

. У
п

р
а

ж
 н

е
 н

и
я

 б
е

з
 

п
р

е
д

 м
е

 т
о

в
 и

 с
 п

р
е

д
 м

е
 т

а
 м

и
, 

в
ы

 п
о

л
 н

я
е

 м
ы

е
 

п
о

т
о

 к
о

м
 и

 в
 д

в
и

 ж
е

 н
и

и
: 

у
т

 р
е

н
 н

я
я

 г
и

 г
и

 е
н

и
 ч

е
-

с
к

а
я

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

 к
а

 д
о

 з
а

 н
я

 т
и

й
, 

ф
и

з
 к

у
л

ь
 т

у
р

 н
ы

е
 

м
и

н
у

т
ы

, 
ф

и
з

 к
у

л
ь

 т
у

р
 н

ы
е

 п
а

 у
з

ы
, 

в
 п

а
 р

а
х

, 
с

о
 с

к
а

 к
а

л
 к

о
й

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
 и

 с
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 

н
о

 в
ы

х
 к

о
м

п
л

е
к

 с
о

в
 у

п
р

а
ж

-
н

е
 н

и
й

С
о

 с
т

а
в

 л
я

 ю
т

, 
р

а
 з
у

ч
и

в
а

 ю
т

 
и

 д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
р

у
ю

т
 в

ы
 п

о
л

 н
е

-
н

и
е

 к
о

м
п

л
е

к
 с

о
в

 у
п

 р
а

ж
 н

е
-

н
и

й

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я

 в
 л

а з
ан

ье
. Ю

н
о

 ш
и

. 
М

е
 т

о
 д

ы
 о

б
у

-
ч

е
 н

и
я

 л
а

 з
а

н
ь

ю
 п

о
 к

а
 н

а
 т

у
: 

ц
е

 л
о

 с
т

 н
ы

й
, 

м
е

 т
о

д
 

р
а

с
ч

л
е

 н
е

 н
и

я
, 

м
е

 т
о

д
 п

о
д

 в
о

 д
я

 щ
и

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

-
н

и
й

, 
м

е
 т

о
д

 п
р

е
д

 п
и

с
а

н
и

й
 а

л
 г

о
 р

и
т

 м
и

 ч
е

 с
к

о
 г

о
 

т
и

 п
а

 (
м

е
т

о
д

 п
р

о
 г

р
а

м
 м

и
 р

о
 в

а
 н

и
я

).

И
з
у

 ч
е

 н
и

е
 м

е
т

о
 д

о
в

 о
б

у
ч

е
н

и
я

 
л

а
 з

а
н

ь
я

 п
о

 к
а

 н
а

 т
у

, 
с

о
 в

е
р

-
ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 н

а
в

ы
 к

о
в

 
в

 л
а

з
а

н
ь

е
 п

о
 к

а
 н

а
 т

у
 р

а
з
 л

и
ч

-
н

ы
 м

и
 с

п
о

 с
о

 б
а

 м
и

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 м

е
 т

о
 д

ы
 о

б
у

 ч
е

-
н

и
я

 л
а

 з
а

н
ь

ю
 п

о
 к

а
 н

а
 т

у
, 

з
а

-
к

р
е

п
 л

я
 ю

т
 н

а
 в

ы
 к

и
 в

 л
а

 з
а

н
ь

е
 

п
о

 к
а

 н
а

 т
у

 р
а

з
 л

и
ч

 н
ы

 м
и

 с
п

о
-

с
о

 б
а

 м
и
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П
ро

д
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

Л
а

 з
а

н
ь

е
 п

о
 к

а
 н

а
 т

у
 с

 п
о

 м
о

щ
ь

ю
 р

у
к

 и
 н

о
г
, 

б
е

з
 

п
о

 м
о

 щ
и

 н
о

г
 (

п
о

 л
о

 ж
е

 н
и

е
 н

о
г

 в
 в

и
 с

е
 п

р
о

 и
з

-
в

о
л

ь
 н

о
е

, 
п

о
 л

о
 ж

е
 н

и
е

 н
о

г
 п

о
д

 п
р

я
 м

ы
м

 у
г л

о
м

 к
 

т
у

л
о

в
и

 щ
у

 —
 к

а
 н

а
т

 с
б

о
 к

у
 и

 к
а

 н
а

т
 м

е
ж

д
у

 н
о

г
)

В
и

 сы
 и

 у
п

о р
ы

. Ю
н

о
 ш

и
. 

Н
а

 п
е

р
е

к
 л

а
 д

и
 н

е
: 

п
о

д
ъ

е
м

 с
и

 л
о

й
 и

з
 в

и
 с

а
 в

 у
п

о
р

, 
о

д
 н

о
 в

р
е

 м
е

н
 н

о
 

с
г

и
 б

а
я

 р
у

к
и

 и
 п

о
 о

ч
е

 р
е

д
 н

о
 с

г
и

 б
а

я
 р

у
 к

и
; 

п
о

д
ъ

-
е

м
 п

е
 р

е
 в

о
 р

о
 т

о
м

 в
 у

п
о

р
; 

и
з

 в
и

 с
а

, 
п

р
о

 д
е

в
 с

о
 г

н
у

-
т

ы
е

 н
о

 г
и

, 
в

и
с

 с
о

 г
н

у
в

 ш
и

с
ь

, 
в

и
с

 п
р

о
 г

н
у

в
 ш

и
с

ь
, 

о
п

у
с

 к
а

 н
и

е
 в

 в
и

с
 с

з
а

 д
и

, 
и

с
 х

о
д

 н
о

е
 п

о
 л

о
 ж

е
 н

и
е

; 
п

о
д

ъ
е

м
 с

и
 л

о
й

 в
 у

п
о

р
, 

о
п

у
с

 к
а

 н
и

е
 ч

е
 р

е
з

 в
и

с
 

у
гл

о
м

, 
п

о
д

ъ
 е

м
 п

е
 р

е
 в

о
 р

о
 т

о
м

 в
 у

п
о

р
, 

п
е

 р
е

 м
а

х
 

п
р

а
 в

о
й

 (
л

е
 в

о
й

) 
н

о
 г

о
й

 в
 у

п
о

р
 в

е
р

 х
о

м
, 

п
е

 р
е

 х
в

а
т

 
в

 х
в

а
т

 с
н

и
 з
у

, 
о

б
о

 р
о

т
 в

п
е

 р
е

д
 д

о
 у

п
о

 р
а

 в
е

р
 х

о
м

, 
п

о
 в

о
 р

о
т

 н
а

 л
е

 в
о

 к
р

у
 г

о
м

 (
н

а
 п

р
а

 в
о

 н
а

 1
8

0
 г

р
а

 д
у

-
с

о
в

),
 п

е
р

е
м

а
х

 л
е

 в
о

й
 (

п
р

а
 в

о
й

) 
н

о
 г

о
й

, 
м

а
х

 д
р

у
-

г
о

й
 н

о
г

о
й

, 
с

о
 с

к
о

к
 м

а
 х

о
м

 н
а

 з
а

д
; 

п
р

о
и

з
 в

о
л

ь
 н

а
я

 
к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

я
 и

з
 6

—
8

 о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
. 

Н
а

 б
р

у
с

ь
 я

х
: 

и
з

 у
п

о
 р

а
 н

а
 р

у
 к

а
х

 н
а

 к
о

н
 ц

а
х

 ж
е

р
-

д
е

й
 (

в
 н

а
 ч

а
 л

е
 б

р
у

с
ь

е
в

) 
п

о
д

ъ
 е

м
 р

а
з

 г
и

 б
о

м
 в

 с
е

д
 

н
о

 г
и

 в
р

о
з

ь
, 

п
а

 д
е

 н
и

е
 в

п
е

 р
е

д
, 

л
е

ч
ь

 в
 у

п
о

р
 н

а
 р

у
-

к
а

х
, 

п
о

д
ъ

 е
м

 м
а

 х
о

м
 в

п
е

 р
е

д
, 

м
а

х
 н

а
 з

а
д

, 
м

а
 х

о
м

 
в

п
е

 р
е

д
 с

е
д

 н
о

 г
и

 в
р

о
з

ь
, 

с
т

о
й

 к
а

 н
а

 п
л

е
ч

а
х

 (
с

и
-

л
о

й
),

 к
у

 в
ы

 р
о

к
 в

п
е

 р
е

д
 в

 с
е

д
 н

о
 г

и
 в

р
о

з
ь

, 
п

е
 р

е
-

м
а

х
 в

н
у

т
р

ь
, 

м
а

х
 н

а
 з

а
д

, 
м

а
 х

о
м

 в
п

е
 р

е
д

 с
о

 с
к

о
к

 
с

 п
о

 в
о

 р
о

 т
о

м
 н

а
 9

0
 (

1
8

0
) 

г
р

а
 д

у
 с

о
в

; 
с

г
и

 б
а

 н
и

е

С
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 и

 р
а

з
 у

ч
и

 в
а

-
н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 п

р
о

и
з

в
о

л
ь

 н
ы

х
 

к
о

м
б

и
 н

а
 ц

и
й

 у
п

р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 
в

 в
и

 с
а

х
 н

а
 п

е
р

е
к

 л
а

 д
и

 н
е

 
и

 у
п

о
 р

а
х

 н
а

 б
р

у
с

ь
 я

х

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
-

р
у

 ю
т

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
е

 п
р

е
д

-
л

о
 ж

е
н

 н
ы

х
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

й
 

у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й

 в
 в

и
 с

а
х

 и
 у

п
о

-
р

а
х

. 
С

о
 с

т
а

в
 л

я
 ю

т
 с

в
о

и
 и

н
-

д
и

 в
и

 д
у

 а
л

ь
 н

ы
е

 и
 г

р
у

п
 п

о
 в

ы
е

 
п

р
о

и
з

в
о

л
ь

 н
ы

е
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

и
 

и
з

 6
—

8
 о

с
 в

о
 е

н
 н

ы
х

 у
п

 р
а

ж
-

н
е

 н
и

й
 в

 в
и

 с
а

х
 и

 в
 у

п
о

 р
а

х
, 

т
р

е
 н

и
р

у
ю

т
 с

я
 и

 д
е

 м
о

н
 с

т
-

р
и

р
у

ю
т

 и
х

 в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
е
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и
 р

а
з

г
и

 б
а

 н
и

е
 р

у
к

 в
 у

п
о

 р
е

; 
и

з
 р

а
з

м
а

х
и

 в
а

 н
и

я
 

в
 у

п
о

 р
е

 с
о

 с
к

о
к

 м
а

 х
о

м
 н

а
 з

а
д

; 
п

р
о

 и
з

 в
о

л
ь

 н
а

я
 

к
о

м
 б

и
н

а
ц

и
я

 и
з

 6
—

8
 о

с
 в

о
 е

н
 н

ы
х

 у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й

В
и

 сы
 и

 у
п

о р
ы

. Д
е

 в
у

ш
 к

и
. 

Н
а

 б
р

у
с

ь
 я

х
 р

а
з

 н
о

й
 

в
ы

 с
о

 т
ы

 (
р

а
з

н
о

в
ы

 с
о

 к
и

х
):

 и
з

 в
и

 с
а

 н
а

 в
е

р
х

 н
е

й
 

ж
е

р
 д

и
 р

а
з

 м
а

 х
и

 в
а

 н
и

я
 и

з
 г

и
 б

а
 м

и
; 

и
з

 р
а

з
 м

а
 х

и
-

в
а

 н
и

я
 и

з
 г

и
 б

а
 м

и
 в

 в
и

 с
е

 н
а

 в
е

р
х

 н
е

й
 ж

е
р

 д
и

 п
е

-
р

е
 х

о
д

 в
 в

и
с

 п
р

и
 с

е
в

 н
а

 н
и

ж
 н

е
й

 ж
е

р
 д

и
, 

в
и

с
 л

е
-

ж
а

, 
п

е
 р

е
 м

а
 х

о
м

 п
р

а
 в

о
й

 (
л

е
 в

о
й

) 
н

о
 г

о
й

 п
о

 в
о

 р
о

т
 

н
а

 2
7

0
 г

р
а

 д
у

 с
о

в
 в

 с
е

д
 н

а
 п

р
а

 в
о

м
 (

л
е

 в
о

м
) 

б
е

д
 р

е
, 

о
п

о
 р

о
й

 с
з

а
 д

и
 с

е
д

 у
г л

о
м

, 
с

г
и

 б
а

я
 л

е
 в

у
ю

 (
п

р
а

-
в

у
ю

) 
н

о
 г

у
, 

в
с

т
а

т
ь

, 
р

а
в

 н
о

 в
е

 с
и

е
 (

«
л

а
с

т
о

ч
 к

а
»

),
 

о
п

у
с

 к
а

 н
и

е
 в

 у
п

о
р

, 
п

р
и

с
е

с
т

ь
 н

а
 л

е
 в

о
й

 (
п

р
а

 в
о

й
) 

н
о

 г
е

, 
м

а
 х

о
м

 п
р

а
 в

о
й

 (
л

е
 в

о
й

) 
н

о
 г

и
 с

о
с

к
о

к
 п

р
о

-
г

н
у

в
 ш

и
с

ь
 в

 п
о

 л
о

 ж
е

 н
и

е
 с

т
о

я
 б

о
к

о
м

 к
 с

н
а

 р
я

 д
у

; 
п

р
о

и
з

в
о

л
ь

 н
а

я
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

я
 и

з
 6

—
8

 р
а

з
 у

ч
е

н
-

н
ы

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й

С
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 и

 р
а

з
 у

ч
и

 в
а

-
н

и
е

 н
о

 в
ы

х
 п

р
о

и
з

в
о

л
ь

 н
ы

х
 

к
о

м
б

и
 н

а
 ц

и
й

 у
п

р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 
в

 в
и

 с
а

х
 и

 у
п

о
р

а
х

 н
а

 р
а

з
-

н
о

в
ы

 с
о

 к
и

х
 б

р
у

с
ь

 я
х

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
-

р
у

 ю
т

 в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
е

 п
р

е
д

-
л

о
 ж

е
н

 н
ы

х
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

й
 

у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й

 в
 в

и
 с

а
х

 и
 у

п
о

-
р

а
х

. 
С

о
 с

т
а

в
 л

я
 ю

т
 с

в
о

и
 и

н
-

д
и

 в
и

 д
у

 а
л

ь
 н

ы
е

 и
 г

р
у

п
 п

о
 в

ы
е

 
п

р
о

и
з

в
о

л
ь

 н
ы

е
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

и
 

и
з

 6
—

8
 о

с
 в

о
 е

н
 н

ы
х

 у
п

 р
а

ж
-

н
е

 н
и

й
 в

 в
и

 с
а

х
 и

 у
п

о
 р

а
х

, 
т

р
е

 н
и

р
у

ю
т

 с
я

 и
 д

е
 м

о
н

 с
т

-
р

и
р

у
ю

т
 и

х
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

е

У
п

 р
аж

 н
е н

и
я

 в
 р

ав
 н

о в
е с

и
и

. Д
е

в
у

ш
 к

и
. 

В
с

к
о

к
 

в
 у

п
о

р
 н

о
 г

и
 в

р
о

з
ь

; 
о

с
 н

о
в

 н
а

я
 с

т
о

й
 к

а
, 

с
т

о
я

 н
а

 
 л

е
 в

о
й

 (
п

р
а

 в
о

й
) 

н
о

 г
е

, 
п

р
а

 в
а

я
 (

л
е

в
а

я
) 

н
о

 г
а

 о
т

-
с

т
а

в
 л

е
 н

а
 н

а
 з

а
д

 н
а

 н
о

 с
о

к
, 

р
у

 к
и

 р
а

з
 в

е
 д

е
 н

ы
 в

 
с

т
о

 р
о

 н
ы

 с
 п

е
р

е
 в

о
 д

о
м

 в
в

е
р

х
, 

п
р

и
 с

т
а

 в
и

т
ь

 п
р

а
-

в
у

ю
 (

л
е

 в
у

ю
) 

н
о

 г
у

; 
д

в
а

 п
р

ы
ж

 к
а

 с
о

 с
м

е
 н

о
й

 н
о

г
, 

м
а

 х
о

м
 л

е
 в

о
й

 (
п

р
а

в
о

й
) 

н
о

 г
и

 в
ы

 п
а

д
, 

р
у

 к
и

 в
 с

т
о

-
р

о
н

ы
, 

р
а

в
 н

о
 в

е
 с

и
е

 (
«

л
а

с
 т

о
ч

 к
а

»
),

 р
у

 к
и

 в
п

е
 р

е
д

 
и

 в
 с

т
о

 р
о

 н
ы

, 
в

ы
п

р
я

м
и

т
ь

 с
я

, 
н

е
 п

р
и

 с
т

а
в

 л
я

я
 

н
о

 г
и

, 
м

а
х

 в
п

е
 р

е
д

, 
с

о
 г

н
у

т
ь

 п
р

а
 в

у
ю

 (
л

е
 в

у
ю

) 
н

о
 г

у
, 

л
е

 в
а

я
 (

п
р

а
 в

а
я

) 
р

у
 к

а
 к

 п
р

а
в

о
 м

у
 (

л
е

 в
о

 м
у

) 
н

о
 с

к
у

, 
п

р
а

 в
а

я
 (

л
е

в
а

я
) 

н
о

 г
а

 н
а

 з
а

д
 в

 с
т

о
 р

о
 н

у
, 

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
 у

к
а

 з
а

н
 н

ы
х

 у
п

-
р

а
ж

 н
е

 н
и

й
 и

 с
в

о
 и

х
 и

н
д

и
в

и
-

д
у

 а
л

ь
 н

ы
х

 п
р

о
 и

з
 в

о
л

ь
 н

ы
х

 
к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

й
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 в

ы
п

о
л

 н
е

-
н

и
е

 у
п

 р
а

ж
н

е
н

и
й

 и
 к

о
м

 б
и

 н
а

-
ц

и
й

 н
а

 б
р

е
в

 н
е
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 ни
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П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

ш
а

г
 п

р
а

 в
о

й
 (

л
е

 в
о

й
) 

н
о

 г
о

й
, 

м
а

х
 в

п
е

р
е

д
, 

с
о

-

г
н

у
т

ь
 л

е
 в

у
ю

 (
п

р
а

 в
у

ю
) 

н
о

г
у

, 
в

ы
 п

р
я

 м
и

т
ь

 с
я

; 

с
о

 с
т

а
в

 л
е

 н
и

е
 с

в
о

 е
й

 п
р

о
 и

з
 в

о
л

ь
 н

о
й

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
и

 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 в
 р

а
в

 н
о

 в
е

 с
и

и
 н

а
 г

и
м

 н
а

с
 т

и
 ч

е
 с

к
о

м
 

б
р

е
в

 н
е

 (
н

е
 м

е
н

е
е

 8
 э

л
е

м
е

н
т

о
в

)

А
к

 р
о б

а т
и

 че
 ск

и
е 

уп
 р

аж
 н

е н
и

я
. Ю

н
о

 ш
и

. 
И

з
 о

с
-

н
о

в
 н

о
й

 с
т

о
й

 к
и

 п
о

 л
у

 п
р

и
 с

е
д

 р
у

 к
и

 н
а

 з
а

д
 (

«
с

т
а

р
т

 

п
л

о
в

 ц
а

»
),

 п
р

ы
ж

 к
о

м
 к

у
 в

ы
 р

о
к

 в
п

е
 р

е
д

; 
с

т
о

й
к

а
 

н
а

 г
о

 л
о

 в
е

 и
 р

у
 к

а
х

 (
т

о
л

ч
 к

о
м

),
 о

п
у

с
 к

а
 н

и
е

 в
 

у
п

о
р

 п
р

и
 с

е
в

; 
и

з
 у

п
о

 р
а

 п
р

и
 с

е
в

 п
е

 р
е

к
а

т
о

м
 н

а
-

з
а

д
 с

т
о

й
 к

а
 н

а
 л

о
 п

а
т

 к
а

х
; 

и
з

 п
о

 л
о

 ж
е

 н
и

я
 л

е
 ж

а
 

н
а

 с
п

и
 н

е
 «

м
о

с
т

»
; 

к
у

 в
ы

 р
о

к
 н

а
 з

а
д

 ч
е

 р
е

з
 с

т
о

й
 к

у
 

н
а

 р
у

 к
а

х
; 

р
а

в
 н

о
 в

е
 с

и
е

 (
«

л
а

с
 т

о
ч

 к
а

»
);

 о
с

 н
о

в
 н

а
я

 

с
т

о
й

 к
а

, 
с

 м
а

 х
о

м
 л

е
 в

о
й

 (
п

р
а

 в
о

й
) 

р
у

 к
и

 в
в

е
р

х
, 

п
е

 р
е

 в
о

 р
о

т
 б

о
 к

о
м

 (
«

к
о

л
е

с
о

»
),

 п
р

и
 с

т
а

 в
и

т
ь

 н
о

 г
у

; 

п
р

о
и

з
в

о
л

ь
 н

а
я

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
я

 и
з

 о
с

 в
о

е
н

н
ы

х
 а

к
-

р
о

 б
а

 т
и

 ч
е

 с
к

и
х

 у
п

 р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

Д
е

 в
у

ш
 к

и
. 

В
 г

р
у

п
 п

и
 р

о
в

 к
е

 л
е

 ж
а

 н
а

 с
п

и
 н

е
 м

н
о

-

г
о

 к
р

а
т

 н
ы

е
 п

е
 р

е
 к

а
 т

ы
 в

п
е

 р
е

д
 и

 н
а

 з
а

д
; 

«
м

о
с

т
»

 

и
з

 п
о

 л
о

 ж
е

 н
и

я
 л

е
 ж

а
 н

а
 с

п
и

 н
е

; 
«

м
о

с
т

»
 и

з
 п

о
 л

о
-

ж
е

 н
и

я
 с

т
о

я
 с

 п
о

м
о

щ
ь

ю
; 

«
м

о
с

т
»

 и
з

 п
о

 л
о

 ж
е

 н
и

я
 

с
т

о
я

 с
а

 м
о

 с
т

о
я

 т
е

л
ь

 н
о

; 
и

з
 у

п
о

 р
а

 п
р

и
 с

е
в

 п
е

 р
е

 к
а

-

т
о

м
 н

а
 з

а
д

 с
т

о
й

 к
а

 н
а

 л
о

 п
а

т
 к

а
х

; 
и

з
 у

п
о

 р
а

 п
р

и
-

с
е

в
 к

у
в

ы
 р

о
к

 н
а

 з
а

д
 в

 п
о

 л
у

 ш
п

а
 г
а

т
; 

п
р

о
и

з
 в

о
л

ь
-

н
а

я
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

я
 а

к
 р

о
б

а
т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й

Р
а

з
 у

ч
и

 в
а

 н
и

е
, 

з
а

 к
р

е
п

 л
е

 н
и

е
, 

с
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 а

к
р

о
-

б
а

 т
и

 ч
е

 с
к

и
х

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 

и
 с

в
о

 е
й

 п
р

о
и

з
в

о
л

ь
 н

о
й

 

а
к

р
о

б
а

 т
и

 ч
е

 с
к

о
й

 к
о

м
 б

и
 н

а
-

ц
и

и

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 в

ы
п

о
л

-

н
е

 н
и

е
 а

к
 р

о
 б

а
т

и
ч

е
 с

к
и

х
 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 и
 п

р
о

 и
з

 в
о

л
ь

-

н
о

й
 а

к
р

о
б

а
 т

и
 ч

е
 с

к
о

й
 к

о
м

-

б
и

н
а

ц
и

и
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О
п

ор
 н

ы
е 

п
р

ы
ж

 к
и

. Ю
н

о
 ш

и
. 

О
п

о
р

 н
ы

й
 п

р
ы

 ж
о

к
 

н
о

 г
и

 в
р

о
з

ь
 ч

е
 р

е
з

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

 ч
е

 с
к

и
й

 к
о

н
ь

 в
 д

л
и

-
н

у
 (

в
ы

 с
о

 т
а

 1
2

0
 с

м
),

 с
н

а
 ч

а
 л

а
 с

н
а

 р
я

д
 р

а
с

 п
о

 л
а

-
г
а

т
ь

 н
а

 к
л

о
н

 н
о

 (
1

1
0

—
1

2
0

 с
м

 и
 1

1
5

—
1

2
0

 с
м

);
 

о
п

о
р

 н
ы

й
 п

р
ы

 ж
о

к
 с

о
 г

н
у

в
 н

о
 г

и
 ч

е
 р

е
з

 г
и

м
 н

а
с

-
т

и
 ч

е
 с

к
и

й
 к

о
н

ь
 в

 д
л

и
 н

у
 (

в
ы

 с
о

 т
а

 1
2

0
 с

м
).

 П
о

-
с

л
е

д
о

в
а

 т
е

л
ь

 н
о

с
т

ь
 о

с
 в

о
е

 н
и

я
 т

е
х

 н
и

 к
и

 п
р

ы
ж

 к
а

. 
П

о
д

 в
о

 д
я

 щ
и

е
 у

п
 р

а
ж

н
е

н
и

я
. 

С
т

р
а

 х
о

в
 к

а
 и

 п
о

-
м

о
щ

ь
. 

Д
е

в
у

ш
 к

и
. 

О
п

о
р

 н
ы

й
 п

р
ы

 ж
о

к
 ч

е
 р

е
з

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

-
ч

е
 с

к
и

й
 к

о
н

ь
 в

 ш
и

 р
и

 н
у

 (
в

ы
 с

о
 т

а
 1

1
0

 с
м

);
 п

р
ы

-
ж

о
к

 б
о

 к
о

м
 ч

е
 р

е
з

 г
и

м
 н

а
с

 т
и

 ч
е

 с
к

и
й

 к
о

н
ь

 
в

 ш
и

 р
и

 н
у

 (
в

ы
 с

о
 т

а
 1

1
0

 с
м

).
 П

о
с

л
е

д
о

 в
а

 т
е

л
ь

-
н

о
с

т
ь

 о
с

 в
о

е
 н

и
я

 т
е

х
 н

и
 к

и
 п

р
ы

ж
 к

а
. 

П
о

д
 в

о
 д

я
-

щ
и

е
 у

п
 р

а
ж

н
е

н
и

я
. 

С
т

р
а

 х
о

в
 к

а
 и

 п
о

 м
о

щ
ь

С
о

 в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

н
и

-
к

и
 в

ы
 п

о
л

н
е

 н
и

я
 о

п
о

р
н

ы
х

 
п

р
ы

ж
 к

о
в

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 т

е
х

н
и

 ч
е

-
с

к
и

 п
р

а
 в

и
л

ь
 н

о
е

 в
ы

 п
о

л
 н

е
-

н
и

е
 р

а
 з
у

 ч
е

н
н

ы
х

 о
п

о
р

 н
ы

х
 

п
р

ы
ж

к
о

в

Э
л

е м
ен

 ты
 х

у д
о ж

е с
т в

ен
 н

ой
 г

и
м

н
а с

ти
 к

и
. 

П
р

ы
ж

 к
и

 н
а

 м
е

с
 т

е
 и

 в
 д

в
и

 ж
е

 н
и

и
 ч

е
 р

е
з

 л
е

н
 т

у
 

в
 р

а
з
 л

и
ч

н
ы

х
 в

а
 р

и
 а

н
 т

а
х

: 
л

е
н

 т
а

 в
 с

т
о

 р
о

 н
у

, 
л

и
-

ц
е

 в
о

й
 к

р
у

г
 к

н
и

 з
у

 и
л

и
 к

в
е

р
 х

у
, 

с
 ш

а
 г

о
м

 в
п

е
 р

е
д

 
п

р
ы

 ж
о

к
 ч

е
 р

е
з

 л
е

н
 т

у
 н

а
 д

р
у

 г
у

ю
 н

о
 г

у
, 

д
в

а
 ш

а
 г
а

 
р

а
з

 б
е

 г
а

, 
в

ы
 п

о
л

 н
я

я
 п

р
ы

 ж
о

к
 п

о
о

ч
е

 р
е

д
 н

о
 с

 л
е

-
в

о
й

 и
 п

р
а

 в
о

й
 н

о
 г

и
; 

л
и

 ц
е

 в
ы

е
 к

р
у

г
и

 к
н

и
 з
у

 и
л

и
 

к
в

е
р

х
у

 с
 п

р
ы

ж
 к

а
 м

и
 ч

е
 р

е
з

 л
е

н
 т

у
 с

 о
д

 н
о

й
 н

о
 г

и
 

н
а

 д
р

у
 г

у
ю

 д
о

 8
 р

а
з

 п
о

д
 р

я
д

; 
м

я
г

 к
и

й
 б

е
г

 в
 т

р
и

 
ш

а
 г
а

, 
г

о
 р

и
 з

о
н

 т
а

л
ь

 н
ы

й
 к

р
у

г
 л

е
н

 т
о

й
 н

а
д

 г
о

 л
о

-
в

о
й

, 
п

р
ы

 ж
о

к
 ш

а
 г

о
м

 ч
е

 р
е

з
 л

е
н

 т
у

, 
в

ы
 п

о
л

 н
я

я
 

е
ю

 л
и

 ц
е

 в
о

й
 к

р
у

г
. 

П
р

и
 м

е
р

 н
а

я
 к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

я
 

у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 с
 л

е
н

 т
о

й
 (

в
а

л
ь

с
) 

н
а

 1
6

 т
а

к
 т

о
в

 и
з

 
у

ч
е

б
 н

и
 к

а
. 

П
р

о
и

з
в

о
л

ь
 н

а
я

 к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
я

 с
 л

е
н

-
т

о
й

 и
з

 о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

й
. 

У
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
я

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 э
л

е
м

е
н

 т
о

в
 

х
у

д
о

ж
е

 с
т

 в
е

н
 н

о
й

 
г

и
м

 н
а

с
 т

и
 к

и

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 э

л
е

м
е

н
 т

ы
 

х
у

 д
о

 ж
е

 с
т

 в
е

н
н

о
й

 г
и

м
 н

а
с

-
т

и
 к

и
 и

 п
р

и
 м

е
р

 н
у

ю
 к

о
м

-
б

и
н

а
ц

и
ю

 н
а

 1
6

 т
а

к
 т

о
в

, 
а

 т
а

к
 ж

е
 с

в
о

ю
 п

р
о

и
з

в
о

л
ь

 н
у

ю
 

к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
ю

 и
з

 о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

х
 

у
п

 р
а

ж
н

е
 н

и
й
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Те
 м
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и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

с
 о

б
 р

у
 ч

е
м

 д
л

я
 с

о
 с

т
а

в
 л

е
 н

и
я

 п
р

о
 и

з
 в

о
л

ь
 н

о
й

 
к

о
м

 б
и

 н
а

 ц
и

и
: 

в
р

а
 щ

е
 н

и
е

 о
б

 р
у

 ч
а

 с
 п

е
 р

е
 х

в
а

 т
о

м
 

о
д

 н
о

й
 и

 д
р

у
 г

о
й

 р
у

 к
о

й
; 

п
р

ы
 ж

о
к

 в
 о

б
 р

у
ч

 в
 с

о
 ч

е
-

т
а

 н
и

и
 с

 п
о

 в
о

 р
о

 т
о

м
 н

а
 3

6
0

 г
р

а
 д

у
 с

о
в

; 
м

а
х

о
 в

ы
е

 
д

в
и

ж
е

 н
и

я
 о

б
 р

у
 ч

е
м

; 
п

р
ы

 ж
о

к
 в

 о
б

 р
у

ч
 «

н
а

 к
и

д
-

к
о

й
»

; 
б

р
о

 с
о

к
 о

б
 р

у
 ч

а
 п

о
д

 п
л

е
 ч

о
. 

П
р

и
 м

е
р

 н
а

я
 

к
о

м
 б

и
 н

а
 ц

и
я

 у
п

 р
а

ж
 н

е
 н

и
й

 с
 о

б
 р

у
 ч

е
м

 (
п

о
л

ь
 к

а
) 

н
а

 1
6

 т
а

к
 т

о
в

 и
з

 у
ч

е
б

 н
и

 к
а

. 
П

р
о

и
з

 в
о

л
ь

 н
а

я
 к

о
м

-
б

и
 н

а
 ц

и
я

 с
 о

б
р

у
ч

е
м

 и
з

 о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

х
 у

п
 р

а
ж

 н
е

-
н

и
й

. 
Э

л
е

 м
е

н
 т

ы
 с

о
в

 р
е

 м
е

н
 н

ы
х

 и
 н

а
ц

и
 о

н
а

л
ь

 н
ы

х
 

т
а

н
 ц

е
в

 (
п

о
д

 б
и

 р
а

ю
т

с
я

 у
ч

а
 щ

и
 м

и
 с

я
 с

о
в

 м
е

с
т

 н
о

 
с

 у
ч

и
т

е
 л

е
м

)

Л
ы

ж
 н

ы
е 

го
н

 к
и

 (
2

0
 ч

)

Д
о з

и
 р

о в
а н

и
е 

н
а г

ру
з к

и
. О

б
ъ

е
м

 н
а

 г
р

у
з

 к
и

 —
 

с
у

м
 м

а
р

 н
о

е
 к

о
 л

и
ч

е
с

т
в

о
 в

ы
 п

о
л

 н
е

н
 н

о
й

 т
р

е
 н

и
 р

о
-

в
о

ч
н

о
й

 р
а

 б
о

 т
ы

 з
а

 о
п

 р
е

 д
е

 л
е

н
 н

о
е

 в
р

е
м

я
 в

 к
о

н
к

-
р

е
т

 н
ы

х
 е

д
и

 н
и

 ц
а

х
. 

И
н

т
е

н
 с

и
в

 н
о

с
т

ь
 н

а
 г

р
у

з
 к

и
 —

 
н

а
п

р
я

ж
е

н
 н

о
с

т
ь

 т
р

е
 н

и
 р

о
 в

о
ч

 н
о

й
 р

а
б

о
т

ы
, 

о
ц

е
-

н
и

 в
а

е
 м

а
я

 м
о

щ
 н

о
 с

т
ь

ю
, 

с
к

о
 р

о
 с

т
ь

ю
, 

ч
а

с
 т

о
 т

о
й

 
д

в
и

 ж
е

 н
и

й
, 

п
л

о
т

 н
о

 с
т

ь
ю

 з
а

 н
я

 т
и

й
 и

 д
р

у
 г

и
 м

и
 

п
о

 к
а

 з
а

 т
е

 л
я

 м
и

. 
П

л
а

 н
и

 р
о

 в
а

 н
и

е
 и

 о
ц

е
н

 к
а

 н
а

-
г

р
у

з
 к

и
 в

 р
е

 ж
и

 м
а

х
 р

а
з
л

и
ч

 н
о

й
 и

н
 т

е
н

 с
и

в
 н

о
с

 т
и

: 
с

л
а

 б
о

й
, 

с
р

е
д

 н
е

й
, 

с
и

л
ь

 н
о

й
, 

о
к

о
 л

о
п

р
е

д
е

л
ь

 н
о

й
 

и
 п

р
е

 д
е

л
ь

 н
о

й
. 

О
т

 д
ы

х
 л

ы
ж

 н
и

 к
а

 п
о

с
 л

е
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н
 т

е
н

-
с

и
в

 н
ы

х
 н

а
 г

р
у

 з
о

к

И
з
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е
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е
 и

 о
с

 в
о

е
 н

и
е
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и
е

-
м

о
в
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п

 р
а
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я
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о
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и

 р
о
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-
н
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р
у

з
 к

и

У
ч

а
т
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я
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р

а
 в

и
л

ь
 н

о
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л
а

 н
и

 р
о

-
в

а
т

ь
 и
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о

з
и

р
о

 в
а

т
ь

 н
а

 г
р

у
з

 к
у
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М
е т

о д
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 т
р
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 р
ов
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и
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а

в
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о
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е
р

н
ы

й
, 

п
е

 р
е

 м
е

н
-

н
ы

й
, 

п
о

 в
т

о
р

 н
ы

й
, 

и
н

 т
е

р
 в

а
л

ь
 н

ы
й

 и
 к

о
н

т
 р

о
л

ь
-

н
ы

й

И
з
у

 ч
е

 н
и

е
 и

 о
с

 в
о

е
 н

и
е

 

р
а

з
л

и
ч

 н
ы

х
 м

е
т

о
д

о
в

 т
р

е
 н

и
-

р
о

в
к

и

П
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
 п

р
и

м
е

н
я

 ю
т

 

р
а

з
 л

и
ч

 н
ы

е
 м

е
т

о
 д

ы
 т

р
е

 н
и

-

р
о

в
 к

и
 п

р
и

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

 к
е

 к
 с

о
-

р
е

в
н

о
 в

а
 н

и
 я

м

С
п

е ц
и

 ал
ь н

ая
 т

ак
 ти

 че
 ск

ая
 п

од
го

 то
в к

а.
 О

с
-

н
о

в
 н

о
е

 с
о

 д
е

р
 ж

а
 н

и
е
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а

к
 т

и
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е
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к
о

й
 п

о
д

 г
о

 т
о

в
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и
: 

о
ц

е
н

 к
а

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

 л
е

н
 н

о
с

 т
и

 к
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о
 р

е
в

 н
о

в
а

н
и

 я
м

, 

в
ы

 б
о

р
 м

а
 з

и
 и

 н
а

 н
е

 с
е

 н
и

е
 е

е
 в

 з
а
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и

 с
и

 м
о

с
 т

и
 о

т
 

у
с

 л
о

 в
и

й
, 

у
м

е
л

о
е

 п
р

и
 м

е
 н

е
 н

и
е

 л
ы

ж
 н

ы
х

 х
о

 д
о

в
, 

с
т

а
р

 т
о

 в
о

е
 и

 ф
и

 н
и

ш
 н

о
е

 у
с

 к
о

р
е

н
и

е
, 

о
б

 г
о

н
 и

 о
т

-

р
ы

в
 (

у
х

о
д

) 
о

т
 с

о
п

е
р

 н
и

 к
а

, 
и

з
у

 ч
е

 н
и

е
 у

с
 л

о
 в

и
й

 

и
 м

е
с

 т
а

 п
р

е
д

 с
т

о
я

 щ
и

х
 с

о
 р

е
в

 н
о

в
а

н
и

й
, 

т
а

к
 т

и
-

ч
е

 с
к

и
й

 п
л

а
н

 н
а

 п
р

е
д

с
т

о
я

 щ
и

е
 с

о
 р

е
в

 н
о

 в
а

 н
и

я
, 

а
н

а
 л

и
з

 с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
 н

и
й

 и
 э

ф
 ф

е
к

 т
и

в
 н

о
с

 т
и

 п
р

и
-

м
е

 н
я

е
 м

о
й

 т
а

к
 т

и
 к

и

П
р

и
 о

б
 р

е
 т

е
 н

и
е

 з
н

а
 н

и
й

, 
у

м
е

-

н
и

й
 и

 н
а

в
ы

к
о

в
 п

о
 с

п
е

ц
и

а
л

ь
-

н
о

й
 т

а
к

т
и

ч
е

 с
к

о
й

 п
о

д
г

о
т

о
в

 к
е

П
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
 п

р
и

м
е

н
я

 ю
т

 

з
н

а
 н

и
я

, 
у

м
е

 н
и

я
 и

 н
а

 в
ы

 к
и

 

п
о

 с
п

е
ц

и
а

л
ь

 н
о

й
 т

а
к

 т
и

 ч
е

-

с
к

о
й

 п
о

д
 г

о
 т

о
в

 к
е

. 
П

р
е

 о
д

о
-

л
е

 в
а

 ю
т

 к
л

а
с

 с
и

 ч
е

 с
к

и
м

 и
 с

в
о

 -

б
о

д
 н

ы
м

 с
т

и
 л

е
м

 д
о

 5
 к

м
 (

д
е

-

в
у

ш
 к

и
),

 д
о

 1
0

 к
м

 (
ю

н
о

 ш
и

).
 

П
р

о
х

о
 д

я
т

 н
а

 р
е

 з
у

л
ь

 т
а

т
 д

и
с

-

т
а

н
 ц

и
ю

 3
 к

м
 (

д
е

в
у

ш
 к

и
) 

и
 5

 к
м

 (
ю

н
о

ш
и

)

К
р

ос
 со

 ва
я

 п
од

 го
 то

в к
а 

(в
з

а
 м

е
н

 л
ы

ж
 н

ы
х

 г
о

 н
о

к
 п

р
и

 о
т

 с
у

т
 с

т
 в

и
и

 с
н

е
 г
а

)

Б
ег

 п
о 

п
е р

е с
е ч

ен
 н

ой
 м

ес
т н

ос
 ти

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 с

о
 в

е
р

 ш
е

н
с

т
в

о
-

в
а

 н
и

е
 п

р
и

м
е

 н
я

е
 м

о
й

 т
а

к
-

т
и

 к
и

 н
а

 с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
 н

и
я

х
 п

о
 

к
р

о
с

 с
у

: 
р

а
с

 п
р

е
 д

е
л

е
н

и
е

 с
и

л
, 

л
и

 д
и

р
о

в
а

 н
и

е
, 

о
б

 г
о

н
, 

ф
и

 н
и

-

ш
и

 р
о

в
а

н
и

е
. 

С
о

 в
е

р
ш

е
н

 -

с
т

 в
о

 в
а

 н
и

е
 т

е
х

 н
и

 к
и

 б
е

 г
а

 

с
 и

з
 м

е
 н

е
 н

и
 е

м
 с

к
о

 р
о

с
 т

и
 

п
о

 п
е

 р
е

 с
е

 ч
е

н
 н

о
й

 м
е

с
т

 н
о

с
 т

и
  

д
о

 5
 к

м
 (

д
е

 в
у

ш
к

и
) 

и
 д

о
 1

0
 к

м
 (

ю
н

о
 ш

и
)

П
р

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
 п

р
и

м
е

н
я

-

ю
т

 н
а

 с
о

 р
е

в
 н

о
в

а
н

и
 я

х
 п

о
 

б
е

 г
у

 п
о

л
у

ч
е

н
 н

ы
е

 з
н

а
 н

и
я

. 

П
р

е
о

д
о

 л
е

 в
а

 ю
т

 н
а

 в
р

е
 м

я
 

3
 к

м
 (

д
е

 в
у

ш
 к

и
) 

и
 5

 к
м

 

(ю
н

о
 ш

и
)
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 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

К
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а
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е
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 л

ы
ж
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ы

х
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о
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о
к
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р

и
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т
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у
т

с
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в
и

и
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н
е
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а
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р
и

 н
а

 л
и
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и

и
 у

с
л

о
в

и
й

)

Б
ег

 н
а 

к
он

ь к
ах

. П
о

д
 д

е
р

 ж
а

 н
и

е
 р

а
в

 н
о

 м
е

р
 н

о
й

 
с

к
о

 р
о

с
 т

и
 н

а
 д

и
с

т
а

н
 ц

и
и
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Б

е
г

 п
о

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
 

с
о

 с
р

е
д

 н
е

й
 с

к
о

 р
о
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т

ь
ю

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
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о
 в

е
р
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е

н
с

т
в

о
 в

а
-

н
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е
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е
х
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о
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е
р

ж
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и

я
 

р
а

в
н

о
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е
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 н
о

й
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к
о
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о
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и
 н
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д
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с
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а
н

 ц
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Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 т

е
х

н
и

 к
у

 
п

о
д

 д
е

р
 ж

а
 н

и
я
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а

в
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о
 м

е
р

-
н

о
й

 с
к

о
р

о
с

т
и

 н
а

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
 

д
о

 2
0

0
0

 м
 (

д
е

 в
у

ш
 к

и
) 

и
 д

о
 

3
0

0
0

 м
 (

ю
н

о
 ш

и
).

 П
р

о
 б

е
 г
а

 ю
т

 
н

а
 р

е
 з
у

л
ь

т
а

т
 5

0
0

 м

П
л

а в
а н

и
е 

(1
6

 ч
, 

п
р

и
 н

а
 л

и
 ч

и
и

 у
с

 л
о

 в
и

й
 з

а
 с

ч
е

т
 д

р
у

 г
и

х
 т

е
м

)

П
р

а в
и

 л
а 

п
р

о в
е д

е н
и

я
 р

аз
 м

и
н

 к
и

.  
О

с
о

 б
е

н
 н

о
с

 т
и

 
п

р
о
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 д
е

 н
и

я
, 

с
о

 д
е

р
ж

а
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и
е
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 о

б
ъ

е
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з
 м

и
н
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и

И
з
у

 ч
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е
 п

р
а
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и

л
 п
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о

в
е

д
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-
н

и
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а

з
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и
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Р
а

з
 р

а
 б

а
 т

ы
 в
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т
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е

м
о

н
-

с
т

 р
и
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у
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т

 с
в

о
й
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о

м
п
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к
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у

п
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а
ж

н
е

н
и

й
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а
з
 м

и
н

 к
и
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а

 
о

п
р

е
 д

е
 л

е
н

 н
у

ю
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и
с
 т

а
н

ц
и

ю
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с
п

о
 с
о

б
 п

л
а

в
а

н
и

я
 (

п
о

 в
ы

 б
о

 р
у
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М
е т

о д
ы

 т
р

е н
и

 р
ов

 к
и

:  
р

а
в

 н
о

 м
е

р
н

ы
й

, 
п

е
 р

е
 м

е
н

-
н

ы
й

, 
п

о
 в

т
о

р
 н

ы
й

, 
и

н
 т

е
р

 в
а

л
ь

 н
ы

й
, 

с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
-

т
е

л
ь

н
ы

й

И
з
у

 ч
е

 н
и

е
 и

 о
с

 в
о

е
 н

и
е
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а
з
л

и
ч

 н
ы

х
 м

е
т

о
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о
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 т
р

е
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и
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р
о

в
к

и

П
р

а
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 т
и
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к

и
 п

р
и

м
е

н
я

 ю
т

 
р

а
з
 л

и
ч
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ы

е
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е
т

о
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ы
 т

р
е
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и

-
р

о
в
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и

 п
р

и
 п

о
д
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о
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о

в
 к

е
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о

-
р

е
в

н
о

 в
а

 н
и

 я
м

С
о р

ев
 н

о в
а т

ел
ь н

ая
 т

ак
 ти

 к
а.

 Р
а

з
л

и
ч

 н
ы

е
 в

а
 р

и
-

а
н

 т
ы

 т
а

к
 т

и
 к

и
: 

с
 м

о
щ

 н
ы

м
 н

а
 ч

а
 л

о
м

, 
с

 р
е

з
 к

и
м

 
у

с
к

о
 р

е
 н

и
 е

м
 в

 с
е

 р
е

 д
и

 н
е

 д
и

с
 т

а
н

 ц
и

и
, 

с
 д

л
и

н
 н

ы
м

 
ф

и
 н

и
 ш

е
м

И
з
у

 ч
е

 н
и

е
 и

 о
с

 в
о

е
 н

и
е

 
р

а
з
л

и
ч

 н
ы

х
 в

а
р

и
а

н
 т

о
в

 с
о

-
р

е
в

н
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

й
 т

а
к

 т
и

 к
и

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
 и

 п
р

а
к

т
и

ч
е

 с
к

и
 

п
р

и
 м

е
 н

я
 ю

т
 р

а
з
 л

и
ч

 н
ы

е
 в

а
-

р
и

 а
н

 т
ы

 с
о

 р
е

в
 н

о
 в

а
 т

е
л

ь
 н

о
й

 
т

а
к

 т
и

 к
и

Н
а в

ы
 к

и
 и

 у
м

е н
и

я
 в

 п
л

а в
а н

и
и

. П
л

а
 в

а
 н

и
е

 р
а

-
н

е
е

 и
з
у

 ч
е

н
 н

ы
 м

и
 с

п
о

 с
о

 б
а

 м
и

. 
О

к
а

 з
а

 н
и

е
 п

е
р

 в
о

й
 

п
о

 м
о

 щ
и

 т
о

 н
у

 щ
е

 м
у

. 
П

л
а

 в
а

 н
и

е
 в

 у
м

е
 р

е
н

 н
о

м
 

и
 м

а
к

 с
и

 м
а

л
ь

 н
о

м
 т

е
м
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е

 д
о

 5
0

0
 м
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П

р
ы

ж
 к

и
 в

 
в

о
 д

у
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 в
ы

 с
о

 т
ы

 1
 м

 (
д

е
 в

у
ш

 к
и

) 
и

 3
 м

 (
ю

н
о

 ш
и
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О
с
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о

е
 н

и
е

, 
з

а
 к

р
е

п
 л

е
 н

и
е

 и
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о
-

в
е

р
 ш

е
н

с
т

в
о
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а

 н
и

е
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а
в

ы
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о
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 у
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е
н

и
й

 з
а

н
и

м
а

ю
 щ

и
х
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я

 
п

л
а
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а
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и

 е
м

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
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т
 у

м
е

н
и

я
 

и
 н

а
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ы
 к

и
, 

п
р

и
о

б
р

е
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н

 н
ы

е
 

н
а
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а
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я

т
и

я
х
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П

р
е
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д

о
 л

е
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а
 ю

т
 

н
а
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е

 з
у

л
ь

 т
а

т
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5
 и
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 ви
ж
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е
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о
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н
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о
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о
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о
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о
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н
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о
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о
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н
а

т
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р
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о
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о
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 н
а

 р
о

д
 н

ы
х

 и
г

р

П
р

и
 н

и
 м

а
 ю

т
 у

ч
а

с
 т

и
е

 в
 п

о
д

-
б

о
 р

е
 п

о
д

 в
и

ж
 н

ы
х

 и
 н

а
 р

о
д

-
н

ы
х

 и
г

р
. 

Д
е

м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 

у
м

е
 н

и
е

 с
а

 м
о

 с
т

о
я

 т
е

л
ь

 н
о

 
п

о
д

б
и

 р
а

т
ь

, 
р

а
з
 у

ч
и

 в
а

т
ь

 
и

 п
р

о
 в

о
 д

и
т

ь
 п

о
д

 в
и

ж
н

ы
е

 
и

 н
а

 р
о

д
 н

ы
е

 и
г

 р
ы

 с
 г

р
у

п
 п

о
й

 
о

д
 н

о
 к

л
а

с
с

н
и

 к
о

в
 и

 ш
к

о
л

ь
-

н
и

 к
о

в
 м

л
а

д
 ш

и
х

 к
л

а
с

 с
о

в

Б
ас

 к
ет

 бо
л

. Т
е

х
 н

и
 к

а
 и

г
 р

ы
 и

 ф
и

з
и

 ч
е

 с
к

и
е

 
к

а
 ч

е
 с

т
 в

а
 б

а
с

 к
е

т
 б

о
л

и
с

т
а

. 
У

п
 р

а
ж

 н
е

 н
и

я
, 

н
а

-
п

р
а

в
 л

е
н

 н
ы

е
 н

а
 р

а
з

 в
и

 т
и

е
 к

о
 о

р
 д

и
 н

а
 ц

и
 о

н
 н

ы
х

 
с

п
о

 с
о

б
 н

о
с

 т
е

й
 и

 б
ы

 с
т

 р
о

 т
ы

 п
р

и
 в

е
 д

е
 н

и
и

 м
я

 ч
а

, 
с

к
о

 р
о

 с
т

 н
о

-с
и

 л
о

 в
ы

х
 к

а
 ч

е
с

т
в

 и
 б

ы
 с

т
 р

о
 т

ы
 д

л
я

 
в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

я
 п

е
 р

е
 д

а
ч

 м
я

 ч
а

, 
к

о
о

р
 д

и
 н

а
 ц

и
 о

н
-

н
ы

х
 с

п
о

 с
о

б
 н

о
с

 т
е

й
 д

л
я

 л
о

в
 л

и
 м

я
 ч

а
, 

с
к

о
 р

о
 с

т
-

н
о

-с
и

 л
о

 в
ы

х
 к

а
 ч

е
с

т
в

 д
л

я
 в

ы
 п

о
л

н
е

н
и

я
 б

р
о

 с
к

о
в

 
м

я
 ч

а
 в

 к
о

л
ь

 ц
о

. 
П

о
д

г
о

 т
о

 в
и

 т
е

л
ь

 н
ы

е
 и

г
 р

ы
 д

л
я

 
о

с
 в

о
е

н
и

я
 о

с
 н

о
в

 б
а

с
 к

е
т

 б
о

 л
а

: 
«

М
я

ч
 л

о
в

 ц
у

»
, 

«
У

л
и

ч
 н

ы
й

 б
а

с
 к

е
т

 б
о

л
»

, 
«

Б
а

с
 к

е
т

 б
о

л
 б

е
з

 в
е

 д
е

-
н

и
я

 м
я

 ч
а

»
, 

«
Б

а
с

 к
е

т
 б

о
л

 д
в

у
 м

я
 м

я
 ч

а
 м

и
»

О
в

 л
а

 д
е

 н
и

е
 и

 з
а

 к
р

е
п

 л
е

н
и

е
 

в
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
я

 т
е

х
 н

и
 ч

е
-

с
к

и
х

 п
р

и
е

 м
о

в
 и

г
р

ы
, 

у
п

-
р

а
ж

н
е

н
и

я
, 

н
а

 п
р

а
в

л
е

н
 н

ы
е

 
н

а
 р

а
з

 в
и

 т
и

е
 о

с
н

о
в

 н
ы

х
 

ф
и

з
и

ч
е

 с
к

и
х

 к
а

ч
е

с
т

в
 б

а
с

-
к

е
т

б
о

 л
и

с
 т

а
, 

п
о

д
г

о
 т

о
 в

и
-

т
е

л
ь

н
ы

е
 и

г
 р

ы
 д

л
я

 о
с

 в
о

е
 н

и
я

 
о

с
н

о
в

 б
а

с
 к

е
т

б
о

л
а

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
и

о
б

 р
е

-
т

е
н

 н
ы

е
 н

а
 в

ы
 к

и
 и

 у
м

е
 н

и
я

, 
н

е
 о

б
 х

о
 д

и
 м

ы
е

 д
л

я
 у

с
 п

е
ш

 н
о

й
 

и
г

 р
ы

 в
 б

а
с

 к
е

т
 б

о
л

В
о л

ей
 бо

л
. О

с
 н

о
 в

ы
 т

а
к

 т
и

 к
и

 и
г

 р
ы

 в
 в

о
 л

е
й

 б
о

л
. 

Н
е

 о
б

 х
о

 д
и

 м
ы

е
 у

м
е

н
и

я
 и

 н
а

 в
ы

 к
и

 в
о

 л
е

й
 б

о
 л

и
с

 т
а

. 
Ф

у
н

к
 ц

и
и

 и
г

 р
о

 к
о

в
 и

 к
о

м
п

 л
е

к
т

о
в

а
 н

и
е

 к
о

 м
а

н
-

д
ы

. 
Т

а
к

 т
и

 ч
е

 с
к

и
е

 д
е

й
 с

т
 в

и
я

 в
 н

а
 п

а
 д

е
 н

и
и

 и
 з

а
 -

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 о
с

н
о

в
 т

а
к

 т
и

 к
и

 и
г

-
р

ы
 в

 н
а

п
а

д
е

 н
и

и
 и

 з
а

щ
и

т
е

 
в

о
 в

р
е

 м
я

 д
в

у
 с

т
о

 р
о

н
 н

е
й

 и
г

-
р

ы
 в

 в
о

 л
е

й
б

о
л

. 
С

о
 в

е
р

ш
е

н
 с

т
 -

Р
а

з
 у

ч
е

н
 н

ы
е

 т
а

к
 т

и
ч

е
с

к
и

е
 

д
е

й
 с

т
 в

и
я

 п
р

и
м

е
 н

я
 ю

т
 п

р
а

к
 -

т
и

 ч
е

 с
к

и
 в

 и
г

 р
о

 в
о

й
 о

б
 с

т
а

-
н

о
в

 к
е
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О
к

он
ч

а
н

и
е 

т
а

бл
.

Те
 м

а 
и 

ее
 с

о д
ер

 ж
а т

ел
ьн

ы
е 

ли
 ни

и
П

ра
к т

и ч
е с

ко
е 

со
 де

р ж
а н

ие
 т

е м
ы

Ха
 ра

к т
е р

ис
 ти

 ка
 в

и д
ов

 
де

 ят
ел

ьн
ос

 ти
 у

ча
 щ

их
 ся

щ
и

 т
е

: 
с

и
с

 т
е

 м
а

 и
г

 р
ы

 в
 н

а
 п

а
 д

е
 н

и
и

 ч
е

 р
е

з
 и

г
 р

о
 к

а
 

п
е

 р
е

д
 н

е
й

 л
и

 н
и

и
, 

с
и

с
 т

е
 м

а
 и

г
 р

ы
 в

 н
а

 п
а

 д
е

 н
и

и
 

ч
е

 р
е

з
 и

г
 р

о
 к

а
 з

а
 д

н
е

й
 л

и
 н

и
и

, 
в

ы
 х

о
 д

я
 щ

е
 г

о
 к

 
с

е
т

 к
е

, 
к

о
 м

а
н

д
 н

ы
е

 т
а

к
 т

и
 ч

е
 с

к
и

е
 д

е
й

 с
т

 в
и

я
 в

 з
а

-
щ

и
 т

е
. 

П
р

и
 е

м
 и

 п
е

р
е

 д
а

 ч
а

 м
я

 ч
а

: 
п

р
и

 е
м

 п
о

 д
а

 ч
и

, 
п

е
р

в
а

я
 п

е
 р

е
 д

а
 ч

а
 к

 с
е

т
 к

е
 в

 з
о

 н
ы

 3
 и

 2
, 

в
т

о
 р

а
я

 
п

е
 р

е
 д

а
 ч

а
 в

 з
о

 н
ы

 4
 и

 2
, 

с
т

о
я

 л
и

 ц
о

м
 и

 с
п

и
 н

о
й

 
к

 п
а

р
т

 н
е

 р
у

, 
п

е
 р

е
 д

а
 ч

а
 ч

е
 р

е
з

 с
е

т
 к

у
 в

 п
р

ы
ж

 к
е

. 
Н

а
 п

а
 д

а
ю

 щ
и

й
 у

д
а

р
 и

з
 з

о
н

 4
, 

2
 и

 3
. 

П
р

и
 е

м
 м

я
 ч

а
 

с
н

и
 з
у

 п
о

с
 л

е
 у

д
а

p
a

 о
д

 н
о

й
 р

у
 к

о
й

. 
Б

л
о

 к
и

 р
о

 в
а

-
н

и
е

 н
а

п
а

 д
а

ю
 щ

е
 г

о
 у

д
а

 р
а

 —
 о

д
и

 н
о

ч
 н

о
е

 и
 г

р
у

п
-

п
о

 в
о

е
 (

в
д

в
о

 е
м

).
 С

т
р

а
 х

о
в

 к
а

в
о

 в
а

 н
и

е
 в

ы
 п

о
л

 н
е

 н
и

я
 о

с
 н

о
в

-
н

ы
х

 т
а

к
т

и
 ч

е
 с

к
и

х
 п

р
и

е
 м

о
в

Ф
ут

 бо
л

. О
с

 т
а

 н
о

в
 к

а
 м

я
 ч

а
 г

р
у

д
ь

ю
. 

О
б

 м
а

н
 н

ы
е

 
д

в
и

 ж
е

 н
и

я
. 

О
б

 в
о

д
 к

а
 с

о
 п

е
р

 н
и

 к
а

. 
О

т
 б

о
р

 м
я

 ч
а

 у
 

с
о

 п
е

р
н

и
 к

а
 н

о
г

о
й

 в
 в

ы
 п

а
 д

е
 и

 в
 п

о
д

 к
а

 т
е

, 
т

о
л

ч
-

к
о

м
 п

л
е

 ч
а

. 
В

б
р

а
 с

ы
 в

а
 н

и
е

 м
я

 ч
а

 и
з

-з
а

 б
о

 к
о

 в
о

й
 

л
и

 н
и

и
. 

Т
е

х
н

и
 к

а
 и

г
 р

ы
 в

р
а

 т
а

 р
я

. 
Л

о
в

 л
я

 м
я

 ч
а

 
с

н
и

 з
у

, 
с

в
е

р
 х

у
, 

с
б

о
 к

у
. 

Л
о

в
 л

я
 м

я
ч

а
 в

 п
а

 д
е

 н
и

и
 

б
е

з
 ф

а
 з

ы
 п

о
 л

е
 т

а
, 

с
 ф

а
 з

о
й

 п
о

 л
е

 т
а

. 
О

т
 б

и
 в

а
 н

и
е

 
м

я
 ч

а
 о

д
 н

о
й

 р
у

 к
о

й
 в

 п
а

 д
е

 н
и

и
. 

О
т

 б
и

в
а

н
и

е
 м

я
 ч

а
 

к
у

 л
а

 к
о

м
. 

П
е

 р
е

 в
о

д
 м

я
ч

а
. 

Д
в

у
 с

т
о

 р
о

н
 н

я
я

 и
г

 р
а

О
с

 в
о

е
 н

и
е

 и
 з

а
 к

р
е

п
 л

е
 н

и
е

 
т

е
х

 н
и

 к
и

 в
ы

п
о

л
 н

е
 н

и
я

 п
р

и
е

-
м

о
в

, 
п

р
и

 м
е

 н
я

е
 м

ы
х

 в
 и

г
 р

о
-

в
ы

х
 с

и
 т

у
 а

ц
и

 я
х

 в
 ф

у
т

 б
о

 л
е

О
с

 в
а

 и
в

а
 ю

т
, 

с
о

 в
е

р
ш

е
н

 с
т

-
в

у
 ю

т
 и

 д
е

 м
о

н
с

т
р

и
 р

у
 ю

т
 

в
ы

 п
о

л
н

е
н

и
е

 т
е

х
 н

и
 ч

е
 с

к
и

х
 

п
р

и
е

 м
о

в
 в

 и
г

 р
о

 в
о

й
 о

б
 с

т
а

-
н

о
в

 к
е

К
он

т р
ол

ь н
о-

оц
е н

оч
 н

ы
й

 р
аз

 де
л

 (
6

 ч
)

В
ы

 п
о

л
 н

е
 н

и
е

 т
р

е
 б

о
 в

а
 н

и
й

 к
 р

е
з
у

л
ь

 т
а

 т
а

м
 о

с
 в

о
е

-
н

и
я

 о
с

 н
о

в
 н

о
й

 о
б

 р
а

 з
о

 в
а

 т
е

л
ь

 н
о

й
 п

р
о

 г
р

а
м

 м
ы

 
с

р
е

д
 н

е
 г

о
 (

п
о

л
 н

о
 г

о
) 

о
б

 щ
е

 г
о

 о
б

р
а

з
о

 в
а

 н
и

я
 п

о
 

ф
и

 з
и

 ч
е

 с
к

о
й

 к
у

л
ь

 т
у

 р
е

 в
 1

1
 к

л
а

с
с

е
 

О
п

 р
е

 д
е

 л
е

 н
и

е
 р

е
 з
у

л
ь

 т
а

-
т

и
в

н
о

с
 т

и
 з

а
 н

я
 т

и
й

Д
е

 м
о

н
 с

т
 р

и
 р

у
 ю

т
 п

р
и

о
б

 р
е

-
т

е
н

 н
ы

е
 з

н
а

 н
и

я
, 

о
с

 в
о

 е
н

 н
ы

е
 

у
м

е
 н

и
я

 и
 н

а
 в

ы
 к

и
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ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ 
ПРОЕКТНОИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

10 класс
1. Использование подвижных и народных игр во время са-

мостоятельных занятий физической культурой.
2. История возникновения, содержание и методика при-

менения одной из оздоровительных систем (на примере 
одной из систем).

3. Основные формы занятий физическими упражнения-
ми, их планирование и организация.

4. Подготовка к соревновательной деятельности (на при-
мере одного из видов спорта).

5. Приемы страховки и самостраховки на занятиях физи-
ческой культурой и спортом.

11 класс
1. Активный отдых и формы его организации.
2. Законы и другие нормативные правовые акты Россий-

ской Федерации по физической культуре и спорту.
3. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегаю-

щие технологии в общеобразовательной школе.
4. Планирование, организация и проведение самостоя-

тельных занятий по физической культуре.
5. Физкультурно-спортивные мероприятия совместно с 

учащимися младшего и среднего школьного возраста.

ИНФОРМАЦИОННО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ СРЕДА 
УЧЕБНИКА

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ, 
РЕАЛИЗУЮЩИЙ РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ

По га да ев Г. И. Фи зи че ская куль ту ра. 10—11 клас-
сы: ра бо чая програм ма. — М.: Дро фа, 2013.

По га да ев Г. И. Фи зи че ская куль ту ра. 10—11 клас сы: 
учеб ник с электронным приложением. — М.: Дро фа, 2013.

По га да ев Г. И. Фи зи че ская куль ту ра. 10—11 клас сы: ме-
то ди че ское по со бие. — М.: Дро фа, 2013.
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЛИТЕРАТУРА

Ле пеш кин В. А. Ме то ди ка обу че ния уча щих ся тех-
ни ке пе ре дви же ния на лы жах. 1—11 клас сы: ме то ди че ское 
по со бие. — М.: Дро фа, 2006.

Му равь ев В. А., На за ро ва Н. Н. Гар мо ния фи зи че ско го 
раз ви тия детей и под ро ст ков: ме то ди че ское по со бие. — М.: 
Дро фа, 2008.

По га да ев Г. И. На род ные иг ры на уро ках фи зи че ской 
куль ту ры и во внеу роч ное вре мя. 1—11 клас сы: ме то ди че-
ское по со бие. — М.: Дро фа, 2010.

По га да ев Г. И., Ми шин Б. И. Ор га ни за ция и про ве де ние 
физ куль турно-оз до ро ви тель ных ме роп рия тий в шко ле. 
1—11 клас сы: ме то ди че ское по со бие. — М.: Дро фа, 2010.

По га да ев Г. И. Спор тив ные со ору же ния, учеб ное обо ру-
до ва ние и инвен тарь об ще об ра зо ва тель но го уч реж де ния:  
ме то ди че ское по со бие. — М.: Дро фа, 2006.

УЧЕБНО-НАГЛЯДНЫЕ ПОСОБИЯ (ТАБЛИЦЫ)

«Об щие по ло же ния тех ни ки без опас нос ти на за ня ти-
ях фи зи че ской куль ту рой и спор том».

«Уп раж не ния для рук и пле че во го по яса».
«На кло ны впе ред, на зад и в сто ро ны».
«По во ро ты и кру го вые дви же ния ту ло ви ща».
«При се да ния, прыж ки, уп раж не ния в упо ре».
«Ма хи но гой, вы па ды и пру жи нис тые по ка чи ва ния».
«Уп раж не ния в па рах ли цом друг к дру гу».
«Уп раж не ния в па рах спи ной друг к дру гу».

ЭКРАННО-ЗВУКОВЫЕ ПОСОБИЯ

Ви део филь мы по ос нов ным раз де лам и те мам учеб но-
го пред ме та «Физи че ская куль ту ра».

Ауди оза пи си для про ве де ния гим нас ти че ских комп лек-
сов, обу че ния тан це валь ным дви же ни ям, про ве де ния со рев-
но ва ний и физ куль тур ных празд ни ков.

ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

Те ле ви зор с уни вер саль ной под став кой.
Ви део маг ни то фон с комп лек том ви део кас сет.
Ауди оцентр с сис те мой оз ву чи ва ния спор тив ных за лов 

и пло ща док.
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Ра дио мик ро фон (пет лич ный).
Ме га фон.
Муль ти ме дий ный компью тер с акус ти че ски ми ко лон ка-

ми, мик рофоном и на уш ни ка ми, па ке том при клад ных про-
грамм (текс то вых, таб личных, гра фи че ских и пре зен та ци-
он ных).

Ска нер.
Прин тер ла зер ный.
Ко пи ро валь ный ап па рат.
Циф ро вая ви део ка ме ра.
Муль ти ме ди ап ро ек тор.
Эк ран на шта ти ве или на вес ной.

УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

Гим нас ти ка

Стен ка гим нас ти че ская.
Брев но гим нас ти че ское на поль ное.
Брев но гим нас ти че ское вы со кое.
Конь гим нас ти че ский.
Пе ре кла ди на гим нас ти че ская.
Брусья гим нас ти че ские раз но вы со кие.
Брусья гим нас ти че ские па рал лель ные.
Ка на ты для ла за ния с ме ха низ мом креп ле ния.
Мос ты гим нас ти че ские под кид ные.
Ска мей ки гим нас ти че ские жест кие.
Ска мей ки гим нас ти че ские мяг кие.
Комп лект на вес но го обо ру до ва ния (пе ре кла ди на, брусья, 

ми ше ни для ме та ния).
Кон тей нер с на бо ром тя же ло ат ле ти че ских ган те лей.
Скамья ат ле ти че ская вер ти каль ная.
Скамья ат ле ти че ская на клон ная.
Стой ки для штан ги.
Штан ги тре ни ро воч ные.
Ган те ли на бор ные.
Виб ра ци он ный тре на жер М. Ф. Ага ши на.
Ков ри ки гим нас ти че ские.
Ста нок хо ре ог ра фи че ский.
Ак ро ба ти че ская до рож ка.
Ма ты гим нас ти че ские.
Мя чи на бив ные (1, 2, 3 кг).
Мя чи ма лые (тен нис ные).
Ска кал ки гим нас ти че ские.
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Мя чи ма лые (мяг кие).

Пал ки гим нас ти че ские.

Об ру чи гим нас ти че ские.

Ков ри ки мас саж ные.

Се кун до мер на стен ный с за щит ной сет кой.

Пы ле сос для убор ки за ла и спор тив но го ин вен та ря.

Сет ка для пе ре но са ма лых мя чей.

Лег кая ат ле ти ка
План ка для прыж ков в вы со ту.

Стой ки для прыж ков в вы со ту.

Барье ры лег ко ат ле ти че ские тре ни ро воч ные.

Флаж ки раз ме точ ные на опо ре.

Лен та фи ниш ная.

До рож ка раз ме точ ная для прыж ков в дли ну с мес та.

Ру лет ка из ме ри тель ная (10 м, 50 м).

Но ме ра на груд ные.

Спор тив ные иг ры
Комп лект щи тов бас кет боль ных с коль ца ми и сет кой.

Щи ты бас кет боль ные на вес ные с коль ца ми и сет кой.

Мя чи бас кет боль ные.

Сет ка для пе ре но ски и хра не ния бас кет боль ных мя чей.

Жи лет ки иг ро вые с но ме ра ми.

Стой ки во лей боль ные уни вер саль ные.

Сет ка во лей боль ная.

Мя чи во лей боль ные.

Сет ка для пе ре но ски и хра не ния во лей боль ных мя чей.

Таб ло пе ре кид ное.

Во ро та для фут бо ла (ми ни-фут бо ла).

Сет ка во рот для фут бо ла (ми ни-фут бо ла).

Мя чи фут боль ные.

Сет ка для пе ре но ски и хра не ния фут боль ных мя чей.

Но ме ра на груд ные.

Комп рес сор для на ка чи ва ния мя чей.

Ту ризм

Па лат ки ту ри ст ские (двух мест ные).

Рюк за ки ту ри ст ские.

Комп лект ту ри ст ский би ву ач ный.
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ИЗ МЕ РИ ТЕЛЬ НЫЕ ПРИ БО РЫ

Пуль со метр.
Ша го мер элек трон ный.
Комп лект ди на мо мет ров руч ных.
Ди на мо метр ста но вой.
Сту пень ка уни вер саль ная (для степ-тес та).
То но метр ав то ма ти че ский.
Ве сы ме ди цин ские с рос то ме ром.

СРЕД СТ ВА ПЕР ВОЙ ПО МО ЩИ

Ап теч ка ме ди цин ская.

ДО ПОЛ НИ ТЕЛЬ НЫЙ ИН ВЕН ТАРЬ

До ска ауди тор ная с маг нит ной по верх но стью (пе ре-
движ ная).

СПОР ТИВ НЫЕ ЗА ЛЫ

Спор тив ный зал иг ро вой и спор тив ный зал гим нас-
ти че ский с раздевал ка ми для маль чи ков и для де во чек 
(шкаф чи ки, мяг кие гим нас тические ска мей ки, ков ри ки), 
ду ше вы ми и ту алет а ми для маль чи ков и дево чек.

Зо ны рек ре ации для про ве де ния ди на ми че ских па уз (пе-
ре мен).

Ка би нет учи те ля, вклю чаю щий в се бя ра бо чий стол, сту-
лья, сейф, шка фы книж ные (пол ки), шкаф для одеж ды.

Под соб ное по ме ще ние для хра не ния ин вен та ря и обо ру-
до ва ния со стел ла жа ми и кон тей не ра ми.

ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)

Лег ко ат ле ти че ская до рож ка.
Сек тор для прыж ков в дли ну.
Сек тор для прыж ков в вы со ту.
Иг ро вое по ле для фут бо ла (ми ни-фут бо ла).
Пло щад ка иг ро вая бас кет боль ная.
Пло щад ка иг ро вая во лей боль ная.
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Гим нас ти че ский го ро док.
По ло са пре пят ст вий.
Лыж ная трас са, вклю чаю щая не боль шие от ло гие скло-

ны.
Шан це вые ин ст ру мен ты для под го тов ки мест за ня тий 

на ста ди оне (пло щад ке).

ЗА КО НО ДА ТЕЛЬ НЫЕ АК ТЫ И НОР МА ТИВ НЫЕ 
ПРА ВО ВЫЕ ДО КУ МЕН ТЫ

Конс ти ту ция Рос сий ской Фе де ра ции (по след няя ре-
дак ция).

Фе де раль ный за кон «Об об ра зо ва нии» (по след няя ре дак-
ция).

Фе де раль ный за кон «О фи зи че ской куль ту ре и спор те в 
Рос сий ской Фе де ра ции» (по след няя ре дак ция).

Фе де раль ный го су дар ст вен ный об ра зо ва тель ный стан-
дарт сред не го (пол но го) об ра зо ва ния.

Стра те гия раз ви тия фи зи че ской куль ту ры и спор та в Рос-
сий ской Феде ра ции до 2020 го да.

Фе де раль ная це ле вая про грам ма «Раз ви тие фи зи че ской 
куль ту ры и спор та в Рос сий ской Фе де ра ции на 2006—
2015 го ды».

РЕ КО МЕН ДА ЦИИ ПО РА БО ТЕ 
С ЭЛЕК ТРОН НЫМ ПРИ ЛО ЖЕ НИЕМ К УЧЕБ НИКУ 
И ФОР МИ РО ВА НИЮ ИКТКОМ ПЕ ТЕНТ НОС ТИ 
УЧЕНИКОВ

При ра бо те с элек трон ны ми при ло же ния ми к учеб-
ни кам сле ду ет при дер жи вать ся об щих ме то ди че ских прин-
ци пов в со че та нии с ме то ди ка ми ис поль зо ва ния ин фор ма ци-
он ных ре сур сов. Учеб ная де ятель ность стро ит ся на ос но ве 
сис тем но-де ятель но ст но го под хо да и долж на спо соб ст во вать 
фор ми ро ва нию уни вер саль ных учеб ных дей ст вий, при этом 
ви ды де ятель нос ти долж ны со от вет ст во вать сту пе ни об ра зо-
ва ния. Ве ду щим ви дом де ятель нос ти для ос нов ной шко лы 
мо жет быть груп по вое взаи мо дей ст вие, зна чи тель ное вни ма-
ние при этом уде ля ет ся ра бо те с ин фор ма ци он но-по ис ко вы-
ми за да ния ми и со вер шен ст во ва нию на вы ков сбо ра, хра не-
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ния, об ра бот ки ин фор ма ции, уси ле нию ин тег ра ции зна ний. 
У уча щих ся стар шей шко лы ос нов ное вни ма ние уде ля ет ся 
при ме не нию по лу чен ных зна ний в про ект но-учеб ной и ис-
сле до ва тель ской де ятель нос ти на уров не про филь ной под го-
тов ки.

При ра бо те с элек трон ны ми при ло же ния ми к учеб ни кам 
по яв ля ют ся до пол ни тель ные воз мож нос ти для раз ви тия 
мыс ли тель ных и контр оли рую щих дей ст вий, а так же ком-
му ни ка тив ных ком пе тен ций. Та кая воз мож ность обес пе чи-
ва ет ся ин те рак тив ны ми мо ду ля ми как обу чаю ще го, так и 
про ве роч но го и контр оли рую ще го ха рак те ра. Ра бо та с раз-
лич ны ми ин фор ма ци он ны ми ре сур са ми долж на пе ре ме-
жать ся бeceда ми c учи те лем, об суж де ни ем в груп пах, за пи-
ся ми в тет ра дях, иг ро вы ми эле мен та ми. Од на ко не сле ду ет 
ув ле кать ся на гляд но стью, на до пом нить о не об хо ди мос ти 
фор ми ро ва ния и раз ви тия дру гих на вы ков: чте ния, об ра бот-
ки текс та, раз ви тия мо но ло ги че ской ре чи, в том чис ле и с 
по мощью ин фор ма ци он ных муль ти ме дий ных ре сур сов.

Мож но пред ло жить сле дую щий ал го ритм ра бо ты: вос-
п рия тие ин фор ма ции, ее ана лиз, про вер ка по ни ма ния, са мо-
оцен ка (реф лек сия), оп ре де ле ние даль ней ше го марш ру та 
про дви же ния в учеб ном ма те ри але.

Учи тель дол жен по ка зать, как ра бо тать с ин фор ма ци ей, 
сфор му ли ро вать це ли обу че ния, на учить ра бо тать с ин фор-
ма ци он ны ми объ ек та ми, стро ить об ра зо ва тель ные марш ру-
ты для до сти же ния пос тав лен ных це лей.

По сле до ва тель ность и эта пы ра бо ты с учеб ным ма те риа-
лом оп ре де ля ют ся учи те лем и опи ра ют ся на ин ди ви ду аль-
ные осо бен нос ти каж до го уча ще го ся или груп пы.

По стро ение учеб но го за ня тия, на ко то ром бу дут ис поль зо-
вать ся как тра ди ци он ные по ли гра фи че ские из да ния, так и 
ин те рак тив ные по со бия, мо жет быть сле дую щим.

В на ча ле за ня тия учи тель со зда ет мо ти ва цию на изу че ние 
конк рет ной те мы, обо зна ча ет учеб ные це ли и марш ру ты, по 
ко то рым уча щие ся пой дут к их до сти же нию. Ес ли есть хо ро-
шо под го тов лен ные уча щие ся, а те ма не очень слож ная, 
мож но при ме нить тех но ло гию «опе ре жаю ще го» обу че ния, 
ког да уче ник по за ра нее оп ре де лен но му учи те лем марш ру ту 
са мо стоя тель но зна ко мит ся с но вой те мой и на уро ке крат ко 
опи сы ва ет изу чае мый круг воп ро сов. Для со зда ния мо ти ва-
ции ра бо ту иног да це ле со об раз но на чи нать со зри тель но го 
ря да. Это мо гут быть ил лю ст ра ции, ко рот кие ви део- или 
ани ма ци он ные фраг мен ты, слайд-шоу, за да ния ин те рак тив-
ных мо ду лей. Крат кие све де ния при не об хо ди мос ти фик си-
ру ют ся учи те лем на до ске, а yча щи ми ся в тет ра дях. Это по-
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мо жет ос во ить на вы ки конс пек ти ро ва ния и ак ти ви зи ру ет 
зри тель ную па мять. Та кой ме тод по зво ля ет за дей ст во вать 
прак ти че ски все ор га ны восп рия тия и эф фек тив но ра бо тать 
уча щим ся с раз ным ти пом восп рия тия.

Ра бо та с ма те риа ла ми ин те рак тив ных по со бий долж на со-
че тать ся с тра ди ци он ной учеб ной де ятель но стью с ин фор ма-
ци он ны ми ма те риа ла ми. На при мер, уча щие ся мо гут за пи-
сы вать в тет ра дях клю че вые тер ми ны, вы пол нять пись мен-
ные за да ния, уст но от ве чать на за да ния учи те ля и т. д. Оче-
вид но, что уча щий ся ра бо та ет с раз ны ми ис точ ни ка ми ин-
фор ма ции: текс том учеб ни ка, ин фор ма ци ей ил лю ст ра тив но-
го ря да, муль ти ме дий ны ми объ ек та ми, что да ет воз мож-
ность ак тив но ис поль зо вать по ис ко вые, ис сле до ва тель ские 
ви ды учеб ных дей ст вий.

Де ятель ность уча щих ся обя за тель но долж на со от вет ст во-
вать пос тав лен ной учеб ной це ли, ко то рую сна ча ла со об ща ет 
учи тель, а в даль ней шем уча щие ся учат ся ста вить са мо стоя-
тель но. Это мо жет быть зна ком ст во с ин фор ма ци ей, об ра бот-
ка ин фор ма ции, за по ми на ние, ис поль зо ва ние ин фор ма ции 
при ре ше нии раз лич ных учеб ных за дач и т. д. При ра бо те с 
ин фор ма ци он ны ми объ ек та ми мо гут встре тить ся слож ные 
для по ни ма ния тер ми ны. В этом слу чае ра бо ту с ин фор ма ци-
он ны ми ис точ ни ка ми сле ду ет сов ме щать с за пи ся ми в тет ра-
ди и дру ги ми ви да ми де ятель нос ти, спо соб ст вую щи ми луч-
ше му ос во ению учеб но го ма те ри ала.

Пос ле об суж де ния с учи те лем по лу чен ных све де ний уче-
ни ки при сту па ют к вы пол не нию тре ни ро воч ных за да ний, 
оп ре де лен ных учи те лем. Учи тель да ет чет кие ин ст рук ции 
по ме то дам вы пол не ния ин те рак тив ных за да ний и при не об-
хо ди мос ти фор му ли ру ет тре бо ва ния к оформ ле нию ре зуль-
та тов. Ес ли уча щие ся до ста точ но под го тов ле ны, они ра бо та-
ют с за да ни ем са мо стоя тель но, за тем сле ду ет кол лек тив ное 
об суж де ние ре зуль та тов. Ес ли вы пол не ние за да ний вы зы ва-
ет за труд не ния, сле ду ет раз об рать спо со бы ре ше ния, а за тем 
пред ло жить уча щим ся са мо стоя тель но по ра бо тать с ин те р-
ак тив ным мо ду лем.

Ес ли учи тель счи та ет, что изу чае мый ма те ри ал хо ро шо 
ус во ен, мож но ор га ни зо вать со рев но ва ние меж ду уча щи ми-
ся или их груп па ми ли бо при ме нить дру гие иг ро вые фор мы. 
Ес ли уче ник ра бо та ет са мо стоя тель но с учеб ным ма те риа лом 
и хо ро шо справ ля ет ся с вы пол не ни ем про ве роч ных за да ний, 
мож но пред ло жить до пол ни тель ные тре ни ро воч ные за да-
ния. В про тив ном слу чае сле ду ет еще раз об ра тить ся к ин-
фор ма ци он ным объ ек там, спра воч ным ма те риа лам, об раз-
цам ре ше ний и т. д.
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Фор мы ор га ни за ции учеб ной де ятель нос ти
Учи тель вы би ра ет не об хо ди мую об ра зо ва тель ную 

тра ек то рию, спо соб ную обес пе чить ви зу али за цию про хож-
де ния этой тра ек то рии с конт роль ны ми точ ка ми за да ний 
раз лич ных ви дов: ин фор ма ци он ных, прак ти че ских, конт-
роль ных. Фор мы ор га ни за ции учеб ной де ятель нос ти оп ре де-
ля ют ся ви да ми этой де ятель нос ти, спе ци фи кой учеб ной 
груп пы, изу чае мым ма те риа лом, учеб ны ми це ля ми.

Воз мож ны сле дую щие ор га ни за ци он ные фор мы обу че ния:

•  клас сно-уроч ная (изу че ние но во го, прак ти кум, конт-
роль, до пол ни тель ная ра бо та, уро ки-за че ты, уро ки-за щи ты 
твор че ских за да ний); при этом ис поль зу ют ся все ти пы объ-
ек тов; при вы пол не нии про ект ных за да ний по иск ин фор-
 ма ции осу ществ ля ет ся уча щи ми ся под ру ко вод ст вом учи -
те ля;

•  ин ди ви ду аль ная и ин ди ви ду али зи ро ван ная фор мы ра-
бо ты по зво ля ют ре гу ли ро вать темп про дви же ния в обу че нии 
каж до го школь ни ка со об раз но его спо соб нос тям; при ра бо те 
в компью тер ном клас се по за ра нее по до бран ным ин фор ма-
ци он ным, прак ти че ским и конт роль ным за да ни ям, со бран-
ным из со от вет ст вую щих объ ек тов, фор ми ру ют ся ин ди ви ду-
аль ные за да ния для уча щих ся;

•  груп по вая фор ма пред ус мат ри ва ет ра бо ту групп уча-
щих ся по ин ди ви ду аль ным за да ни ям; пред ва ри тель но учи-
тель фор ми ру ет бло ки объ ек тов или об щий блок, на ос но ве 
де мон ст ра ции ко то рых про ис хо дит об суж де ние в груп пах 
об щей про бле мы ли бо (при на ли чии компью тер но го клас са) 
ми ни-за дач, ко то рые яв ля ют ся со став ной частью об щей 
учеб ной за да чи;

•  вне клас сная, ис сле до ва тель ская, круж ко вая;
•  са мо стоя тель ная ра бо тах уча щих ся по изу че нию но во го 

ма те ри ала, от ра бот ке учеб ных на вы ков и уме ний прак ти че-
ско го при ме не ния при об ре тен ных зна ний; вы пол не ние ин-
ди ви ду аль ных за да ний твор че ско го ха рак те ра.

Ди дак ти че ские мо де ли про ве де ния уро ков
Кон ст ру иро ва ние уро ка с при ме не ни ем элек тронных 

при ло же ний к учеб никам тре бу ет со блю де ния ря да ди дак ти-
че ских и на уч ных прин ци пов. Сре ди них наи бо лее су ще ст-
вен ны ми мож но счи тать прин ци пы сис тем нос ти, ин фор ма-
тив нос ти, ин ди ви ду али за ции обу че ния, ге не ра ли за ции ин-
фор ма ции (сис те ма ти за ция ин фор ма ции, вы чле не ние глав-
ных ин фор ма ци он ных бло ков, за ко нов, по ня тий).
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Под го тов ка учи те ля к уро ку с ис поль зо ва ни ем ин те рак-
тив ных на гляд ных по со бий на чи на ет ся с пос та нов ки це лей 
учеб но го за ня тия. На этом эта пе важ но оп ре де лить ди дак ти-
че ские це ли и ожи дае мые ре зуль та ты. Ре зуль та та ми мо гут 
быть фор ми ро ва ние, за креп ле ние и обоб ще ние зна ний, уме-
ний, на вы ков, конт роль зна ний и т. д. На сле дую щем эта пе 
не об хо ди мо вы брать фор му уро ка (урок-ис сле до ва ние, про-
блем ный урок, урок конт ро ля, прак ти че ское за ня тие и т. д.). 
При этом учи тель дол жен оз на ко мить ся с муль ти ме дий ны-
ми объ ек та ми, вхо дя щи ми в со став ин те рак тив ных на гляд-
ных по со бий, для под бор ки ма те риа лов по изу чае мой те ме 
в со от вет ст вии с вы бран ны ми ме то да ми про ве де ния уро ка, 
кон тин ген том обу чае мых, ди дак ти че ски ми прие ма ми, ис-
поль зуе мы ми на уро ке.

Вы би ра ют ся объ ек ты:

•  для со про вож де ния объ яс не ния;
•  для фор ми ро ва ния ло ги че ских це по чек;
•  для со зда ния соб ст вен ных ин фор ма ци он ных объ ек тов;
•  для под бор ки прак ти че ских, тес то вых и конт роль ных 

за да ний;
•  для под го тов ки соб ст вен но го бло ка конт роль ных.

В даль ней шем про во дит ся струк ту ри ро ва ние по до бран-
ных ма те риа лов, а при не об хо ди мос ти со зда ет ся учеб ная 
пре зен та ция.

За клю чи тель ным эта пом под го тов ки к уро ку яв ля ет ся 
струк ту ри ро ва ние эле мен тов за ня тия, здесь про ис хо дит де-
та ли за ция эта пов при ме не ния ин фор ма ци он ных объ ек тов, 
оп ре де ля ет ся дли тель ность этих эта пов, фор мы конт роль-
ных и прак ти че ских за ня тий. Та ким об ра зом, фор ми ру ет ся 
план уро ка, ко то рый вклю ча ет сле дую щие эта пы: ак ту али-
за ция зна ний, изу че ние но во го и за креп ле ние изу чен но го 
ма те ри ала, конт роль зна ний, фор му ли ров ка за да ний для са-
мо стоя тель но го изу че ния, пос та нов ка перс пек тив ных це лей 
даль ней ше го обу че ния  — оп ре де ле ние «го ри зон та» обу че-
ния.
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