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 ан
ал

и
зи

р
о
в
ать

 тех
н

и
к
у
 р

азу
ч
и

в
ае

м
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
, в

ы
д
ел

я
ть ф

азы
 и

 эл
ем

ен
ты

 д
в
и

ж
ен

и
й

, п
о

д
б
и

р
ать

 п
о

д
го

то
в
и

тел
ьн

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 и

 п
л
ан

и
р
о

в
ать

 п
о

сл
ед

о
в
ател

ь
н

о
сть р

еш
ен

и
я зад

ач
 о

б
у
ч
ен

и
я
; о

ц
ен

и
в
ать

 эф
ф

ек
ти

в
н

о
сть о

б
у
ч
ен

и
я
 п

о
ср

ед
ств

о
м

 ср
ав

н
ен

и
я с 

этал
о

н
н

ы
м

 о
б
р
азц

о
м

;   н
аб

л
ю

д
ать

, ан
ал

и
зи

р
о

в
ать

 и
 к

о
н

тр
о

л
и

р
о

в
ать

 т
ех

н
и

к
у
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

я ф
и

зи
ч
еск

и
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 д
р

у
ги

м
и

 у
ч
ащ

и
м

и
ся

, 

ср
ав

н
и

в
ать её с 

этал
о

н
н

ы
м

 о
б
р
азц

о
м

, в
ы

яв
л
я
ть о

ш
и

б
к
и

 и
 п

р
ед

л
агать

 сп
о

со
б
ы

 и
х
 у

стр
ан

ен
и

я
;  и

зу
ч
ать

 и
 к

о
л
л
ек

ти
в
н

о
 о

б
су

ж
д

ать
 тех

н
и

к
у
 

«
и

л
л
ю

стр
ати

в
н

о
го

 о
б
р
азц

а»
 р

азу
ч
и

в
аем

о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
, р

ассм
атр

и
в
ать и

 м
о

д
ел

и
р
о

в
ать 

п
о

яв
л
ен

и
е о

ш
и

б
о

к
, ан

ал
и

зи
р
о

в
ать

 в
о
зм

о
ж

н
ы

е п
р
и

ч
и

н
ы

 и
х
 п

о
я
в
л
ен

и
я
, в

ы
я
сн

ять
 сп

о
со

б
ы

 и
х
 у

стр
ан

ен
и

я
. 

У
н

и
вер

са
л

ь
н

ы
е уч

еб
н

ы
е р

егул
я
т

и
вн

ы
е д

ей
ст

ви
я

: со
став

л
я
ть и

 в
ы

п
о

л
н

я
ть и

н
д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
е к

о
м

п
л
ек

сы
 ф

и
зи

ч
еск

и
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 с 

р
азн

о
й

  ф
у
н

к
ц

и
о

н
ал

ь
н

о
й

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о

сть
ю

, в
ы

я
в
л
я
ть

 о
со

б
ен

н
о

сти
 и

х
 в

о
зд

ей
ств

и
я н

а со
сто

я
н

и
е о

р
ган

и
зм

а, р
азв

и
ти

е его
 р

езер
в
н

ы
х

 

в
о
зм

о
ж

н
о

стей
 с п

о
м

о
щ

ь
ю

 п
р
о
ц

ед
у
р
 к

о
н

тр
о

л
я
 и

 ф
у
н

к
ц

и
о

н
ал

ь
н

ы
х
 п

р
о

б
;  со

став
л
я
ть и

 в
ы

п
о

л
н

я
ть

 ак
р
о

б
ати

ч
еск

и
е и

 ги
м

н
асти

ч
еск

и
е 

к
о

м
п

л
ек

сы
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

, сам
о

сто
я
тел

ь
н

о
 р

азу
ч

и
в
ать

 сл
о
ж

н
о

- 



к
о
о

р
д
и

н
и

р
о

в
ан

н
ы

е у
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а сп
о

р
ти

в
н

ы
х
 сн

ар
я
д
ах

;  ак
ти

в
н

о
 в

заи
м

о
д
ей

ств
о

в
ать

 в
 у

сл
о

в
и

я
х
 у

ч
еб

н
о

й
 и

 и
гр

о
в
о

й
 д

ея
тел

ь
н

о
сти

, 

о
р
и

ен
ти

р
о

в
ать

ся н
а у

к
азан

и
я
 у

ч
и

тел
я
 и

 п
р
ав

и
л
а и

гр
ы

 п
р
и

 

в
о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
и

  к
о

н
ф

л
и

к
тн

ы
х
 и

 н
естан

д
ар

тн
ы

х
 си

ту
ац

и
й

, п
р
и

зн
ав

ать
 св

о
ё п

р
ав

о
 и

 п
р
ав

о
 д

р
у
ги

х
 н

а о
ш

и
б
к
у
, п

р
ав

о
 н

а её со
в
м

естн
о

е 

и
сп

р
ав

л
ен

и
е;  р

азу
ч
и

в
ать

 и
 в

ы
п

о
л
н

я
ть тех

н
и

ч
еск

и
е д

ей
ств

и
я
 в

 и
гр

о
в
ы

х
 в

и
д
ах

 сп
о

р
та, ак

ти
в
н

о
 в

заи
м

о
д
ей

ств
у
ю

т п
р
и

 со
в
м

естн
ы

х
 

так
ти

ч
еск

и
х

 

д
ей

ств
и

я
х
 в

 защ
и

те и
 н

ап
ад

ен
и

и
, тер

п
и

м
о

 о
тн

о
си

тся
 к

 о
ш

и
б
к
ам

 и
гр

о
к
о

в
 св

о
ей

 к
о
м

ан
д
ы

 и
 к

о
м

ан
д
ы

 со
п

ер
н

и
к
о

в
;  о

р
ган

и
зо

в
ы

в
ать

 

о
к
азан

и
е п

ер
в
о

й
 п

о
м

о
щ

и
 п

р
и

 тр
ав

м
ах

 и
 у

ш
и

б
а
х
 в

о
 в

р
ем

я
 сам

о
сто

ятел
ь
н

ы
х
 зан

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р
о

й
 и

 сп
о

р
то

м
, п

р
и

м
ен

я
ть сп

о
со

б
ы

 и
 

п
р

и
ём

ы
 п

о
м

о
щ

и
 в

 зав
и

си
м

о
сти

 о
т х

ар
ак

тер
а и

 п
р
и

зн
ак

о
в
 п

о
л
у
ч

ен
н

о
й

 тр
ав

м
ы

. 

П
Р

Е
Д

М
Е

Т
Н

Ы
Е

 Р
Е

З
У

Л
Ь

Т
А

Т
Ы

 

К
 к

о
н

ц
у
 о

б
у
ч
ен

и
я
 в

 8
 к

л
ассе о

б
у
ч
аю

щ
и

й
ся

 н
а
у
ч
и

тся
:  п

р
о
в
о

д
и

ть ан
ал

и
з о

сн
о
в
н

ы
х
 н

ап
р
ав

л
ен

и
й

 р
азв

и
ти

я
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р
ы

 в
 

Р
о

сси
й

ск
о

й
 Ф

ед
ер

ац
и

и
, х

ар
ак

тер
и

зо
в
ать со

д
ер

ж
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х
 ф

о
р
м

 и
х
 о

р
ган

и
зац

и
и

;  ан
ал

и
зи

р
о
в
ать

 п
о

н
я
ти

е «
в
сесто

р
о

н
н

е
е и

 гар
м

о
н

и
ч
н

о
е ф

и
зи

ч
еск

о
е р

азв
и

ти
е»

, р
аск

р
ы

в
ать

 к
р
и

тер
и

и
 и

 

п
р

и
в
о

д
и

ть п
р
и

м
ер

ы
 у

стан
ав

л
и

в
ать

 св
я
зь с н

асл
ед

ств
ен

н
ы

м
и

 ф
ак

то
р
ам

и
 и

 зан
я
ти

ям
и

 ф
и

зи
ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р
о

й
 и

 сп
о

р
то

м
; 

п
р
о
в
о

д
и

ть
 зан

я
ти

я о
зд

о
р
о
в
и

тел
ь
н

о
й

 ги
м

н
асти

к
о

й
 п

о
 к

о
р
р
ек

ц
и

и
 и

н
д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
й

 ф
о

р
м

ы
 о

сан
к
и

 и
 и

зб
ы

то
ч
н

о
й

 м
ассы

 тел
а; 

со
став

л
я
ть  

п
л
ан

ы
  

зан
я
ти

я
  

сп
о

р
ти

в
н

о
й

  
тр

ен
и

р
о
в
к
о

й
,  

о
п

р
ед

ел
я
ть

  
и

х
  

ц
ел

ев
о

е  
со

д
ер

ж
ан

и
е  

в
 

со
о

тв
етств

и
и

 с и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
м

и
 п

о
к
азател

я
м

и
 р

азв
и

ти
я
 о

сн
о
в
н

ы
х
 ф

и
зи

ч
еск

и
х
 к

ач
еств

; 

в
ы

п
о

л
н

ять
  

ги
м

н
асти

ч
еск

у
ю

  
к
о

м
б
и

н
ац

и
ю

  
н

а  
ги

м
н

асти
ч
еск

о
м

  
б
р
ев

н
е  

и
з  

р
ан

ее  
о

св
о

ен
н

ы
х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с д
о

б
ав

л
ен

и
ем

 эл
ем

ен
то

в
 ак

р
о

б
ати

к
и

 и
 р

и
тм

и
ч
еск

о
й

 ги
м

н
асти

к
и

 (д
ев

у
ш

к
и

);  в
ы

п
о
л
н

я
ть

 к
о

м
б
и

н
ац

и
ю

 н
а п

ар
ал

л
ел

ь
н

ы
х
 

б
р

у
сь

я
х
 с в

к
л
ю

ч
ен

и
ем

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 у

п
о

р
е н

а р
у
к
а
х
, к

у
в
ы

р
к
а в

п
ер

ёд
 и

 со
ск

о
к
а; н

аб
л
ю

д
ать

 

и
х
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

е д
р

у
ги

м
и

 у
ч
ащ

и
м

и
ся

 и
 ср

ав
н

и
в
ать

 с зад
ан

н
ы

м
 о

б
р
азц

о
м

, ан
ал

и
зи

р
о
в
ать

 о
ш

и
б
к
и

 и
 п

р
и

ч
и

н
ы

 и
х
 п

о
яв

л
ен

и
я, н

ах
о

д
и

ть 

сп
о

со
б
ы

 у
стр

ан
ен

и
я
 (ю

н
о
ш

и
);  в

ы
п

о
л
н

я
ть п

р
ы

ж
о

к
 в

 д
л
и

н
у
 с р

азб
ега сп

о
со

б
о
м

 «
п

р
о
гн

у
в
ш

и
сь

»
, н

аб
л
ю

д
ать

 и
 ан

ал
и

зи
р
о

в
ать

 тех
н

и
ч
еск

и
е 

о
со

б
ен

н
о

сти
 в

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 д

р
у
ги

м
и

 у
ч
ащ

и
м

и
ся

, в
ы

я
в
л
я
ть

 о
ш

и
б
к
и

 и
 п

р
ед

л
агать

 сп
о

со
б
ы

 у
стр

ан
ен

и
я
; 

в
ы

п
о

л
н

ять
  

тесто
в
ы

е  
зад

ан
и

я
  

к
о

м
п

л
ек

са  
Г

Т
О

  
в
  

б
его

в
ы

х
  

и
  

тех
н

и
ч
еск

и
х
  

л
егк

о
атл

ети
ч
еск

и
х
 

д
и

сц
и

п
л
и

н
ах

 в
 со

о
тв

етств
и

и
 с у

стан
о

в
л
ен

н
ы

м
и

 тр
еб

о
в
ан

и
я
м

и
 к

 и
х
 тех

н
и

к
е; в

ы
п

о
л
н

я
ть п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е н

а л
ы

ж
ах

 о
д
н

о
в
р
ем

ен
н

ы
м

 

б
есш

аж
н

ы
м

 х
о

д
о

м
; п

ер
ех

о
д
 с п

о
п

ер
ем

ен
н

о
го

 д
в
у
х
ш

аж
н

о
го

 х
о

д
а н

а о
д
н

о
в
р
ем

ен
н

ы
й

 б
есш

аж
н

ы
й

 х
о

д
; п

р
ео

д
о

л
ен

и
е естеств

ен
н

ы
х
 п

р
еп

я
тств

и
й

 

н
а л

ы
ж

ах
 ш

и
р
о

к
и

м
 ш

аго
м

, п
ер

еш
аги

в
ан

и
ем

, п
ер

ел
азан

и
ем

 б
ессн

еж
н

ы
х
 р

ай
о

н
о

в
 —

 и
м

и
тац

и
я
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
); 

со
б
л
ю

д
ать

  
п

р
ав

и
л
а  

б
езо

п
асн

о
сти

  
в
  

б
ассей

н
е  

п
р
и

  
в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
  

п
л
ав

ател
ь
н

ы
х
  

у
п

р
аж

н
ен

и
й

; 

в
ы

п
о

л
н

ять
 п

р
ы

ж
к
и

 в
 в

о
д
у
 со

 стар
то

в
о

й
 ту

м
б
ы

;  в
ы

п
о

л
н

я
ть тех

н
и

ч
еск

и
е эл

ем
ен

ты
 п

л
ав

ан
и

я
 к

р
о

л
ем

 н
а гр

у
д
и

 в
 со

гл
асо

в
ан

и
и

 с 

д
ы

х
ан

и
ем

; д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
ать

 и
 и

сп
о

л
ь
зо

в
ать тех

н
и

ч
еск

и
е д

ей
ств

и
я
 сп

о
р
ти

в
н

ы
х
 и

гр
: 

б
аск

ет
б
о

л
 (п

ер
ед

ач
а м

я
ч
а о

д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 сн

и
зу

 и
 о

т п
л
еч

а; б
р
о

со
к
 в

 к
о

р
зи

н
у
 д

в
у
м

я
 и

 о
д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 в

 п
р
ы

ж
к
е; так

ти
ч
еск

и
е д

ей
ств

и
я
 в

 

защ
и

те и
 н

ап
ад

ен
и

и
; и

сп
о

л
ьзо

в
ан

и
е р

азу
ч

ен
н

ы
х
 те

х
н

и
ч
еск

и
х
 и

 так
ти

ч
еск

и
х
 д

ей
ств

и
й

 в
 у

сл
о

в
и

я
х
 и

гр
о

в
о

й
 д

ея
тел

ь
н

о
сти

);  в
о

л
ей

б
о

л
 

(п
р
я
м

о
й

 н
ап

ад
аю

щ
и

й
 у

д
ар

 и
 и

н
д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
е б

л
о

к
и

р
о

в
ан

и
е м

я
ч
а в

 п
р
ы

ж
к
е с м

еста; так
ти

ч
еск

и
е д

ей
ств

и
я
 в

 защ
и

те и
 н

ап
ад

ен
и

и
; 

и
сп

о
л
ь
зо

в
ан

и
е р

азу
ч
ен

н
ы

х
 тех

н
и

ч
еск

и
х
 и

 так
ти

ч
еск

и
х
 д

ей
ств

и
й

 в
 у

сл
о

в
и

я
х

 



и
гр

о
в
о

й
 д

ея
тел

ь
н

о
сти

); 

ф
у
т
б
о

л
 (у

д
ар

ы
 п

о
 н

еп
о

д
в
и

ж
н

о
м

у
, к

атя
щ

ем
у
ся

 и
 л

етя
щ

ем
у
 м

я
ч

у
 с р

азб
ега в

н
у
тр

ен
н

ей
 и

 в
н

еш
н

ей
 ч

асть
ю

 п
о

д
ъ

ём
а сто

п
ы

; так
ти

ч
еск

и
е
 

д
ей

ств
и

я
 и

гр
о

к
о
в
 в

 н
ап

ад
ен

и
и

 и
 защ

и
те; и

сп
о

л
ь
зо

в
ан

и
е р

азу
ч
ен

н
ы

х
 тех

н
и

ч
ес

к
и

х
 и

 так
ти

ч
еск

и
х
 д

ей
ств

и
й

 в
 у

сл
о

в
и

я
х
 и

гр
о
в
о

й
 

д
ея

тел
ь
н

о
сти

); тр
ен

и
р
о
в
ать

ся
 в

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
х
 о

б
щ

еф
и

зи
ч
еск

о
й

 и
 сп

ец
и

ал
ьн

о
й

 ф
и

зи
ч
еск

о
й

 п
о

д
го

то
в
к
и

 с у
ч

ёто
м

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
х
 и

 

в
о
зр

астн
о

- 

п
о

л
о
в
ы

х
 о

со
б
ен

н
о

стей
. 

 

С
О

Д
Е

Р
Ж

А
Н

И
Е

 У
Ч

Е
Б

Н
О

Г
О

 П
Р

Е
Д

М
Е

Т
А

 

З
н

а
н

и
я

 о
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л

ь
т
у
р

е
. Ф

и
зи

ч
еск

ая
 к

у
л
ь
т
у
р
а в

 со
в
р
ем

ен
н

о
м

 о
б
щ

еств
е: х

ар
ак

тер
и

сти
к
а о

сн
о

в
н

ы
х
 н

ап
р
ав

л
ен

и
й

 и
 ф

о
р
м

 

о
р
ган

и
зац

и
и

. В
сесто

р
о

н
н

ее и
 гар

м
о

н
и

ч
н

о
е ф

и
зи

ч
еск

о
е р

азв
и

ти
е. А

д
ап

ти
в
н

ая
 ф

и
зи

ч
еск

ая
 к

у
л
ь
т
у
р
а, её и

сто
р
и

я
 и

 со
ц

и
ал

ь
н

ая зн
ач

и
м

о
с

ть
. 

С
п

о
со

б
ы

 са
м

о
ст

о
я

т
ел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

и
. К

о
р
р
ек

ц
и

я
 о

сан
к
и

 и
 р

азр
аб

о
тк

а и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
х
 п

л
ан

о
в
 зан

я
ти

й
 к

о
р
р
и

ги
р
у
ю

щ
ей

 

ги
м

н
асти

к
о

й
. К

о
р
р
ек

ц
и

я и
зб

ы
то

ч
н

о
й

 м
ассы

 тел
а и

 р
азр

аб
о

тк
а и

н
д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
х
 п

л
ан

о
в
 зан

я
ти

й
 к

о
р
р
и

ги
р
у
ю

щ
ей

 ги
м

н
асти

к
о
й

. С
о

став
л
ен

и
е 

п
л
ан

о
в
-к

о
н

сп
ек

то
в
 д

л
я
 сам

о
сто

я
тел

ь
н

ы
х
 зан

я
ти

й
 сп

о
р
ти

в
н

о
й

 п
о

д
го

то
в
к
о
й

. С
п

о
со

б
ы

 у
ч
ёта и

н
д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
х
 о

со
б
ен

н
о

стей
 п

р
и

 со
став

л
ен

и
и

 

п
л
ан

о
в
 сам

о
сто

я
тел

ьн
ы

х
 тр

ен
и

р
о

в
о

ч
н

ы
х
 зан

я
ти

й
. 

Ф
и

зи
ч

еск
о
е со

в
ер

ш
ен

ст
в

о
в

а
н

и
е. Ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

о
-о

зд
о
р
о
ви

т
ел

ь
н

а
я
 д

ея
т

ел
ьн

о
ст

ь
. П

р
о

ф
и

л
ак

ти
к
а п

ер
ен

ап
р
я
ж

ен
и

я
 си

стем
 

о
р
ган

и
зм

а ср
ед

ств
ам

и
 о

зд
о

р
о

в
и

тел
ь
н

о
й

 ф
и

зи
ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р
ы

: у
п

р
аж

н
ен

и
я
 м

ы
ш

еч
н

о
й

 р
ел

ак
сац

и
и

 и
 р

егу
л
и

р
о

в
ан

и
я в

егетати
в
н

о
й

 н
ер

в
н

о
й

 

си
стем

ы
, п

р
о

ф
и

л
ак

ти
к
и

 о
б
щ

его
 у

то
м

л
ен

и
я
 и

 о
стр

о
ты

 зр
ен

и
я
. 

С
п

о
р
т

и
вн

о
-о

зд
о
р
о
ви

т
ел

ьн
а
я

 д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

ь. М
о

д
у
л
ь
 «

Г
и

м
н

асти
к
а
»
. А

к
р
о

б
ати

ч
еск

ая
 к

о
м

б
и

н
ац

и
я
 и

з р
ан

ее о
св

о
ен

н
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 

си
л
о
в
о

й
 н

ап
р
ав

л
ен

н
о

сти
, с у

в
ел

и
ч
и

в
аю

щ
и

м
ся

 ч
и

сл
о

м
 тех

н
и

ч
еск

и
х
 эл

ем
ен

то
в
 в

 с
то

й
к
ах

, у
п

о
р
ах

, к
у
в
ы

р
к
а
х
, п

р
ы

ж
к
ах

 (ю
н

о
ш

и
). 

Г
и

м
н

асти
ч
еск

ая
 к

о
м

б
и

н
ац

и
я
 н

а ги
м

н
асти

ч
еск

о
м

 б
р
ев

н
е и

з р
ан

ее о
св

о
ен

н
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 с у
в
е
л
и

ч
и

в
аю

щ
и

м
ся ч

и
сл

о
м

 тех
н

и
ч
еск

и
х
 

эл
ем

ен
то

в
 в

 п
р

ы
ж

к
ах

, п
о

в
о

р
о

тах
 и

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
х
 (д

ев
у
ш

к
и

). Г
и

м
н

асти
ч
еск

ая
 к

о
м

б
и

н
ац

и
я
 н

а п
ер

ек
л
ад

и
н

е с в
к
л
ю

ч
ен

и
ем

 р
ан

ее о
св

о
ен

н
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 у

п
о

р
ах

 и
 в

и
сах

 (ю
н

о
ш

и
). Г

и
м

н
асти

ч
еск

ая
 к

о
м

б
и

н
ац

и
я н

а п
ар

ал
л
ел

ь
н

ы
х
 б

р
у
сь

я
х
 с в

к
л
ю

ч
ен

и
ем

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 у

п
о

р
е н

а р
у
к

а
х
, 

к
у
в
ы

р
к
а в

п
ер

ёд
 и

 со
ск

о
к
а (ю

н
о
ш

и
). В

о
л
ьн

ы
е у

п
р
аж

н
ен

и
я н

а б
азе р

ан
ее р

азу
ч
ен

н
ы

х
 ак

р
о

б
ати

ч
еск

и
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 и
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 р
и

тм
и

ч
еск

о
й

 

ги
м

н
асти

к
и

 (д
ев

у
ш

к
и

). 

М
о
д
уль

 «
Л

ёгк
а
я
 а

т
лет

и
к
а
»

. К
р
о

ссо
в
ы

й
 б

ег; п
р
ы

ж
о

к
 в

 д
л
и

н
у
 с р

азб
ега сп

о
со

б
о

м
 «

п
р
о

гн
у
в
ш

и
сь

»
. 

П
р
ав

и
л
а п

р
о

в
ед

ен
и

я со
р
ев

н
о

в
ан

и
й

 п
о

 сд
ач

е н
о
р
м

 к
о

м
п

л
ек

са Г
Т

О
. С

ам
о

сто
я
тел

ьн
ая

 п
о

д
го

то
в
к
а к

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ю
 н

о
р
м

ати
в

н
ы

х
 

тр
еб

о
в
ан

и
й

 к
о

м
п

л
ек

са Г
Т

О
 в

 б
его

в
ы

х
 (б

ег н
а к

о
р
о

тк
и

е и
 ср

ед
н

и
е д

и
стан

ц
и

и
) и

 тех
н

и
ч
еск

и
х
 (п

р
ы

ж
к
и

 и
 м

етан
и

е сп
о

р
ти

в
н

о
го

 сн
ар

я
д
а) 

д
и

сц
и

п
л
и

н
ах

 л
ёгк

о
й

 атл
ети

к
и

. 

М
о
д
уль

 «
З
и
м

н
и
е ви

д
ы

 сп
о
р
т

а
»
. П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е н

а л
ы

ж
ах

 о
д
н

о
в
р
ем

ен
н

ы
м

 б
есш

аж
н

ы
м

 х
о

д
о

м
; п

р
ео

д
о

л
ен

и
е ест

еств
ен

н
ы

х
 п

р
еп

я
тств

и
й

 

н
а л

ы
ж

ах
 ш

и
р
о

к
и

м
 ш

аго
м

, п
ер

еш
аги

в
ан

и
ем

, п
ер

ел
азан

и
ем

; то
р
м

о
ж

ен
и

е б
о

к
о

в
ы

м
 ск

о
л
ьж

ен
и

ем
 п

р
и

 сп
у
с
к
е н

а л
ы

ж
ах

 с п
о

л
о
го

го
 ск

л
о
н

а; 

п
ер

ех
о

д
 с п

о
п

ер
ем

ен
н

о
го

 д
в
у
х
ш

аж
н

о
го

 х
о

д
а н

а о
д
н

о
в
р
ем

ен
н

ы
й

 б
есш

аж
н

ы
й

 х
о

д
 и

 о
б
р
атн

о
; р

ан
ее р

азу
ч
ен

н
ы

е у
п

р
аж

н
ен

и
я

 л
ы

ж
н

о
й

 

п
о

д
го

то
в
к
и

 в
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
х
 н

а л
ы

ж
ах

, п
р
и

 сп
у
ск

а
х
, п

о
д
ъ

ём
ах

, то
р
м

о
ж

ен
и

и
. 

М
о
д
уль

 «
П

ла
ва

н
и
е»

. С
тар

т п
р
ы

ж
к
о
м

 с ту
м

б
о

ч
к
и

 п
р
и

 п
л
ав

ан
и

и
 к

р
о

л
ем

 н
а гр

у
д
и

; стар
т и

з в
о

д
ы

 то
л
ч

к
о

м
 о

т стен
к
и

 б
ассей

н
а п

р
и

 



п
л
ав

ан
и

и
 к

р
о

л
ем

 н
а сп

и
н

е. П
о

в
о

р
о

ты
 п

р
и

 п
л
ав

ан
и

и
 к

р
о

л
ем

 н
а
 гр

у
д
и

 и
 н

а сп
и

н
е. П

р
о
п

л
ы

в
ан

и
е у

ч
еб

н
ы

х
 д

и
стан

ц
и

й
 к

р
о

л
ем

 н
а гр

у
д
и

 и
 н

а 

сп
и

н
е. М

о
д
уль

 «
С

п
о
р
т

и
вн

ы
е и

гр
ы

»
. 

Б
аск

етб
о

л
. П

о
в
о

р
о

ты
 ту

л
о

в
и

щ
а в

 п
р
ав

у
ю

 и
 л

ев
у
ю

 сто
р
о

н
ы

 с у
д
ер

ж
ан

и
ем

 м
я
ч
а д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
; п

ер
ед

ач
а м

я
ч
а о

д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 о

т п
л
еч

а и
 

сн
и

зу
; б

р
о

со
к
 м

я
ч
а д

в
у
м

я
 и

 о
д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 в

 п
р
ы

ж
к
е. И

гр
о
в
ая

 д
ея

тел
ь
н

о
сть п

о
 п

р
ав

и
л
ам

 с и
сп

о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 р
ан

ее р
азу

ч
ен

н
ы

х
 те

х
н

и
ч
еск

и
х
 

п
р

и
ём

о
в
. 

В
о

л
ей

б
о

л
. П

р
ям

о
й

 н
ап

ад
аю

щ
и

й
 у

д
ар

; и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
е б

л
о

к
и

р
о
в
ан

и
е м

я
ч
а в

 п
р
ы

ж
к
е с м

еста; так
ти

ч
еск

и
е д

ей
ств

и
я
 в

 защ
и

те и
 

н
ап

ад
ен

и
и

. И
гр

о
в
ая

 д
ея

тел
ь
н

о
сть п

о
 п

р
ав

и
л
ам

 с и
сп

о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 р
ан

ее р
азу

ч
ен

н
ы

х
 тех

н
и

ч
ес

к
и

х
 п

р
и

ём
о
в
. 

Ф
у
т
б
о

л
. У

д
ар

 п
о
 м

я
ч
у
 с р

азб
ега в

н
у
тр

ен
н

ей
 ч

асть
ю

 п
о

д
ъ

ём
а сто

п
ы

; о
стан

о
в
к
а м

я
ч
а в

н
у
тр

ен
н

е
й

 сто
р
о

н
о

й
 сто

п
ы

. П
р
ав

и
л
а и

гр
ы

 в
 

м
и

н
и

-ф
у
тб

о
л
; те

х
н

и
ч
еск

и
е и

 так
ти

ч
еск

и
е д

ей
ств

и
я
. И

гр
о

в
ая д

ея
тел

ь
н

о
ст

ь
 п

о
 п

р
ав

и
л
ам

 м
и

н
и

-ф
у
тб

о
л
а с и

сп
о

л
ь
зо

в
ан

и
ем

 р
ан

ее р
азу

ч
ен

н
ы

х
 

тех
н

и
ч
еск

и
х
 п

р
и

ём
о

в
 (д

ев
у
ш

к
и

). И
гр

о
в
ая

 д
ея

тел
ь
н

о
сть

 п
о
 п

р
ав

и
л
ам

 к
л
асси

ч
еск

о
го

 ф
у
т
б
о

л
а с и

сп
о

л
ь
зо

в
ан

и
ем

 р
ан

ее р
азу

ч
ен

н
ы

х
 

тех
н

и
ч
еск

и
х
 п

р
и

ём
о

в
 (ю

н
о
ш

и
). 

С
о

в
ер

ш
ен

ств
о

в
ан

и
е тех

н
и

к
и

 р
ан

ее р
азу

ч
ен

н
ы

х
 ги

м
н

асти
ч
еск

и
х
 и

 ак
р
о

б
ати

ч
еск

и
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

, у
п

р
аж

н
ен

и
й

 л
ёгк

о
й

 атл
ети

к
и

 и
 

зи
м

н
и

х
 в

и
д
о

в
 сп

о
р
та, тех

н
и

ч
еск

и
х
 д

ей
ств

и
й

 сп
о

р
ти

в
н

ы
х
 и

гр
. 

М
о
д
уль

 «
С

п
о
р
т

»
. Ф

и
зи

ч
еск

ая
 п

о
д
го

то
в
к
а к

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ю
 н

о
р
м

ати
в
о
в
 К

о
м

п
л
ек

са Г
Т

О
 с и

сп
о

л
ь
зо

в
ан

и
ем

 ср
ед

ств
 б

азо
в
о

й
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 

п
о

д
го

то
в
к
и

, в
и

д
о

в
 сп

о
р
та и

 о
зд

о
р
о

в
и

тел
ь
н

ы
х
 си

стем
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р
ы

, н
ац

и
о
н

ал
ь
н

ы
х
 в

и
д
о

в
 сп

о
р
та, к

у
л
ь
т
у
р
н

о
-этн

и
ч
еск

и
х
 и

гр
. 

 

  

       



 

Т
Е

М
А
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Л
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О
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Е
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Ч

Е
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О
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Ч
Е
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Р
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Г
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А
М

М
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О

С
П

И
Т

А
Н

И
Я

 С
 

У
К

А
З

А
Н

И
Е

М
 К

О
Л

И
Ч

Е
С

Т
В

О
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А
С

О
В
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Т

В
О

Д
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М
Ы

Х
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А
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С
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О
Е

Н
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Е
 К

А
Ж

Д
О

Й
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Е
М
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9
 К

Л
А

С
С

 

 

Т
Е

М
А

Т
И

Ч
Е

С
К

О
Е

 П
Л

А
Н

И
Р

О
В

А
Н

И
Е

 

 

№
 

Т
ем

а п
р

ед
м

ета
 

Кол-во 

часов 

П
р
о
гр

а
м

м
н

о
е  

со
д

ер
ж

а
н

и
е 

Д
и

ф
ф

ер
ен

ц
и

ац
и

я в
и

д
о
в
 д

ея
т
ел

ь
н

о
сти

 

М
и

н
и

м
ал

ь
н

ы
й

 

у
р

о
в
ен

ь
 

Д
о

стато
ч
н

ы
й

 у
р

о
в
ен

ь
 

Л
ег

к
а
я

 а
т
л

е
т
и

к
а
–
 8

 ч
а
со

в
 

1
 

И
н

стр
у
к
таж

 п
о
 тех

н
и

к
и

 

б
езо

п
а
сн

о
сти

 н
а у

р
о
к
а
х
 

л
егк

о
й

 а
тл

ети
к
и

. 

П
р

о
х

о
ж

д
ен

и
е н

а
 в

р
ем

я 

о
тр

езк
о
в
 о

т 1
0

0
-3

0
0
 м

 

1
 

Б
ес

ед
а
 о

 п
р
ав

и
л
а
х
 тех

н
и

к
и

 

б
езо

п
а
сн

о
сти

 н
а за

н
я
ти

я
х
 

л
егк

о
й

 а
тл

ети
к
о
й

.  

П
р
о
х

о
ж

д
ен

и
е о

тр
езк

о
в
 с 

м
ак

си
м

ал
ьн

о
й

 ск
о
р
о
сть

ю
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 с 

р
а
зл

и
ч
н

о
го

 стар
та н

а 6
0
 м

 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
а в

 
д
л
и

н
у
 

С
л
у
ш

а
ю

т 

и
н

стр
у
к
таж

 и
 

зр
и

тел
ь
н

о
 

в
о
сп

р
и

н
и

м
а
ю

т 

о
б
р
а
зец

 п
о
в
ед

ен
и

я
 

н
а у

р
о
к
а
х

 

ф
и

зи
ч

еск
о
й

 

к
у
л
ь
т
у
р
ы

 (т
ех

н
и

к
а
 

б
езо

п
а
сн

о
сти

). 

П
р
о
х

о
д

я
т о

тр
езк

и
 

д
о
 2

0
0
 м

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег а

 
р
а
зл

и
ч
н

о
го

 стар
та 

н
а 6

0
 м

 

С
л
у
ш

а
ю

т и
н

стр
у
к
таж

 и
 зр

и
тел

ь
н

о
 

в
о
сп

р
и

н
и

м
а
ю

т о
б

р
а
зец

 п
о
в
ед

ен
и

я
 н

а
 

у
р

о
к
а
х

 ф
и

зи
ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 (т
ех

н
и

к
а
 

б
езо

п
а
сн

о
сти

). П
р

о
х

о
д

я
т о

тр
езк

и
 о

т 

1
0

0
 д

о
 3

0
0

 м
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т б
ег а

 
р

а
зл

и
ч
н

о
го

 стар
та н

а 1
0

0
 м

 

2
    

П
еш

и
е п

ер
ех

о
д
ы

 п
о
 

п
ер

ес
еч

ен
н

о
й

 м
естн

о
сти

 

д
о
 3

-4
 к

м
 

1
 

С
о
в
ер

ш
ен

и
е п

еш
ех

о
д
н

ы
х
 

п
ер

ех
о
д

о
в
 н

а
 за

д
ан

н
у
ю

 

д
и

стан
ц

и
ю

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 н
а
 

д
и

стан
ц

и
ю

 1
0
0
 м

 с 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

с за
д
ан

и
я
м

и
, п

еш
и

е 

п
ер

ех
о
д

ы
 п

о
 

м
естн

о
с
ти

 д
о
 3

 к
м

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег н

а 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 с за

д
а
н

и
я
м

и
, 

п
еш

и
е п

ер
ех

о
д

ы
 п

о
 м

естн
о
сти

 д
о
 4

 к
м

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег н

а д
и

стан
ц

и
ю

 1
0

0
 м

 с 

п
р

ео
д

о
л

ен
и

ем
  5

 п
р

еп
я
тств

и
й

 



п
р
ео

д
о
л

ен
и

ем
  

п
р
еп

я
тств

и
й

 

д
и

стан
ц

и
ю

 1
0

0
 м

 с 

п
р
ео

д
о
л

ен
и

ем
  3

 

п
р
еп

я
тств

и
й

 

3
 

М
ед

л
ен

н
ы

й
 б

ег с 

р
а
в
н

о
м

ер
н

о
й

 ск
о
р

о
сть

ю
 

о
т 6

 д
о
 1

0
 м

и
н

у
т 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 л
егк

о
 и

 

св
о
б

о
д
н

о
, б

ез л
и

ш
н

и
х
 

д
в
и

ж
ен

и
й

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
  

б
его

в
ы

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

 

Э
стаф

етн
ы

й
 б

ег 4
*
1
0
0
 м

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

м
ед

л
ен

н
ы

й
 б

ег в
 

р
а
в
н

о
м

ер
н

о
м

 т
ем

п
е 

д
о
 3

-5
 м

и
н

у
т. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я 

н
а м

ен
ь
ш

ей
 

д
и

стан
ц

и
и

. 

П
р
о
б

ега
ю

т эстаф
ет

у
 

4
*
6
0
 м

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
ед

л
ен

н
ы

й
 б

ег в
 

р
а
в
н

о
м

ер
н

о
м

 т
ем

п
е д

о
 6

-1
0

 м
и

н
у
т. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е б

его
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я 

П
р

о
б

ега
ю

т эстаф
ет

у
 4

*
1

0
0

 м
 

4
 

Б
ег с и

зм
ен

ен
и

ем
 

ск
о
р

о
сти

 п
о
 о

р
и

ен
ти

р
а
м

 

и
 си

гн
ал

у
 у

ч
и

т
ел

я
 д

о
 6

 

м
и

н
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 ск

о
р

о
сти

 п
о
 

о
р
и

ен
ти

р
а
м

 и
 си

гн
а
л
у
 

у
ч

и
т
ел

я
 д

о
 6

 м
и

н
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

п
ер

еп
р
ы

ги
в
ан

и
я ч

ер
ез 

н
а
б
и

в
н

ы
е м

яч
и

 (р
а
ссто

я
н

и
е 

8
0

-1
0
0
 см

, д
л
и

н
а
 4

 м
етр

а) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
сп

ец
и

а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я 

н
а м

ен
ь
ш

ей
 

д
и

стан
ц

и
и

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 

ск
о
р
о
сти

 п
о
 

о
р
и

ен
ти

р
а
м

 и
 

си
гн

ал
у
 у

ч
и

т
ел

я
 д

о
 

4
 м

и
н

. 

П
ер

еп
р

ы
ги

в
а
ю

т 

ч
ер

ез н
а
б

и
в
н

ы
е 

м
яч

и
 (р

а
ссто

я
н

и
е 

8
0

-1
0
0
 см

, д
л
и

н
а
 3

 

м
етр

а) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е б

его
в
ы

е 
у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег с и

зм
ен

ен
и

ем
 ск

о
р

о
сти

 

п
о
 о

р
и

ен
ти

р
а
м

 и
 си

гн
а
л
у
 у

ч
и

тел
я
 д

о
 6

 
м

и
н

. 

П
ер

еп
р

ы
ги

в
а
ю

т ч
ер

ез н
а
б

и
в
н

ы
е м

яч
и

 

(р
а
ссто

я
н

и
е 8

0
-1

0
0

 см
, д

л
и

н
а
 4

 м
етр

а) 

5
 

П
р

ы
ж

к
и

 с н
о
ги

 н
а н

о
гу

 
д
о
 1

0
-1

5
 м

 с 
1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
  

б
его

в
ы

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

 
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
сп

ец
и

а
л
ь
н

ы
е 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е б

его
в
ы

е 
у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 



п
р

и
зем

л
ен

и
ем

 н
а
 д

в
е 

н
о
ги

 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е м
н

о
го

ск
о
к
о
в
 с 

м
ягк

и
м

 п
р
и

зем
л

ен
и

ем
 н

а
 

д
в
е н

о
ги

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е то
л
к
а
н

и
я
 

н
а
б
и

в
н

о
го

 м
яч

а
 в

есо
м

 3
-

4
к
г  

б
его

в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а 

м
ен

ь
ш

ей
 

д
и

стан
ц

и
и

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 

в
 ш

а
ге с 

п
р
и

зем
л

ен
и

ем
 н

а
 

о
б

е н
о
ги

 д
о
 1

0
 м

. 

Т
о
л
к
а
ю

т н
а
б

и
в
н

о
й

 
м

яч
 в

ес
о
м

 2
- 3

 к
г 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 в
 ш

а
ге с 

п
р

и
зем

л
ен

и
ем

 н
а
 о

б
е н

о
ги

 д
о
 1

5
 м

. 

Т
о
л
к
а
ю

т н
а
б

и
в
н

о
й

 м
яч

 в
ес

о
м

 4
 к

г со
 

ск
а
ч
к
а
 в

 сек
т
о
р

 

6
 

П
р

ы
ж

к
и

 со
 ск

а
к
а
л
к
о
й

 

д
о
 2

 м
и

н
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е м
ед

л
ен

н
о
го

 

б
ега

 6
 м

и
н

. 

П
ер

еп
р
ы

ги
в
а
н

и
е с о

д
н

о
й

 
н

о
ги

 н
а
 д

р
у
гу

ю
, 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
о
в
 н

а
 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

ер
ез 

в
р
а
щ

а
ю

щ
у
ю

ся
 ск

а
к
а
л
к
у
 

в
п

ер
ед

, н
а
за

д
 с 

п
р
о
м

еж
у
т
о
ч

н
ы

м
 

п
о
д
ск

о
к
о
м

 д
о
 1

5
-2

0
 с

ек
у
н

д
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е м
етан

и
я
 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 п

р
ед

м
ет

о
в
 и

з 

м
ягк

и
х
 м

а
тер

и
а
л
о
в
 в

ес
о
м

 
1
0
0

-1
5
0
 г в

 ц
ел

ь
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег в

 

ч
ер

ед
о
в
а
н

и
и

 с 

х
о
д
ь
б

о
й

 6
 м

и
н

. 
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 

ч
ер

ез ск
а
к
а
л
к
у
 н

а
 

м
ест

е в
 

р
а
в
н

о
м

ер
н

о
м

 т
ем

п
е 

1
 м

и
н

. М
етаю

т 

р
а
зл

и
ч
н

ы
е 

п
р
ед

м
еты

 и
з м

ягк
и

х
 

м
атер

и
а
л
о
в
 в

ес
о
м

 

1
0
0

-1
5
0
 г в

 ц
ел

ь
  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
ед

л
ен

н
ы

й
 б

ег 6
 м

и
н

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез ск
а
к
а
л
к
у
 н

а
 

м
ест

е в
 р

ав
н

о
м

ер
н

о
м

 тем
п

е д
о
 2

 м
и

н
. 

М
етаю

т р
а
зл

и
ч
н

ы
е п

р
ед

м
еты

 и
з 

м
ягк

и
х

 м
а
тер

и
а
л
о
в
 в

ес
о
м

 1
0

0
-1

5
0

 г в
 

ц
ел

ь
 

  

7
 

Б
ег н

а 6
0

 м
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
о
в
то

р
н

о
го

 

б
ега

 и
з и

сх
о
д
н

о
го

 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 в

ы
со

к
о
го

 
стар

та. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е м
етан

и
я
 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 п

р
ед

м
ет

о
в
 и

з 
м

ягк
и

х
 м

а
тер

и
а
л
о
в
 в

ес
о
м

 

1
0
0

-1
5
0
 г н

а
 д

а
л
ь
н

о
сть

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег н

а 

6
0
 м

 -2
 р

а
за

 за у
р

о
к
. 

М
етаю

т р
а
зл

и
ч
н

ы
е 

п
р
ед

м
еты

 и
з м

ягк
и

х
 

м
атер

и
а
л
о
в
 в

ес
о
м

 

1
0
0

-1
5
0
 г н

а
 

д
а
л
ь
н

о
сть

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег н

а 6
0
 м

 -4
 р

а
за

 за
 у

р
о
к
. 

М
етаю

т р
а
зл

и
ч
н

ы
е п

р
ед

м
еты

 и
з 

м
ягк

и
х

 м
а
тер

и
а
л
о
в
 в

ес
о
м

 1
0

0
-1

5
0

 г н
а
 

д
а
л
ь
н

о
сть

 

8
 

Б
ег н

а ср
ед

н
и

е 

д
и

стан
ц

и
и

(5
0

0
 м

) 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
  

б
его

в
ы

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е б
ега

 н
а
 

ср
ед

н
ей

 д
и

стан
ц

и
и

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. Б

егу
т 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е б

его
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. Б

егу
т к

р
о

сс н
а
 д

и
стан

ц
и

ю
 

5
0

0
 м

. 

М
етаю

т н
ес

к
о
л
ь
к
о
 м

яч
ей

 в
 р

а
зл

и
ч
н

ы
е 



В
ы

п
о
л
н

ен
и

е м
етан

и
я
 

н
еск

о
л
ь
к
и

х
 м

яч
ей

 в
 

р
а
зл

и
ч
н

ы
е ц

ел
и

 и
з 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 и

сх
о
д
н

ы
х
 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 

к
р
о
с
с н

а
 д

и
стан

ц
и

ю
 

3
0
0
 м

. 

М
етаю

т н
ес

к
о
л
ь
к
о
 

м
яч

ей
 в

 р
а
зл

и
ч
н

ы
е 

ц
ел

и
 и

з р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 

и
сх

о
д
н

ы
х

 
п

о
л
о
ж

ен
и

й
 

ц
ел

и
 и

з р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 и

сх
о
д

н
ы

х
 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е и

г
р

ы
 –

 1
0
 ч

а
со

в
 

1
0

 

 

В
ы

р
ы

в
а
н

и
е и

 в
ы

б
и

в
а
н

и
е 

м
яч

а
 в

 п
а
р
а
х
 

  

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 м

яч
а
м

и
: б

р
о
ск

и
 

м
яч

а
 с б

л
и

зк
о
го

 

р
а
ссто

я
н

и
я
, с р

а
зн

ы
х
 

п
о
зи

ц
и

й
 и

 р
а
ссто

я
н

и
я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т в
ед

ен
и

е м
яч

а
 с 

п
ер

ед
а
ч

ей
, с п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 

б
р
о
с
к
о
м

 в
 к

о
л
ь
ц

о
. 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е сто

й
к
и

 
б
а
ск

етб
о
л
и

ста, в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

за
щ

и
тн

ы
х
 д

ей
ств

и
й

 п
р

о
ти

в
 

и
гр

о
к
а
 б

ез м
яч

а
 и

 с м
яч

о
м

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

в
 к

о
л
о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
 (н

а
 н

о
ск

а
х

, 

н
а п

я
тк

ах
).  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 м

яч
а
м

и
. 

В
ед

у
т, б

р
о

са
ю

т. 
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

в
ы

р
ы

в
а
н

и
е и

 

в
ы

б
и

в
а
н

и
е м

яч
а
 в

 

п
а
р
а
х
 ( н

а
 о

сн
о
в
е 

о
б
р
а
зц

а
 у

ч
и

тел
я
) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д

н
о
м

у
 (н

а
 н

о
ск

а
х

, н
а п

я
тка

х
).  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с н

а
б

и
в
н

ы
м

и
 

м
яч

а
м

и
. В

ед
у
т, б

р
о
са

ю
т. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

в
ы

р
ы

в
а
н

и
е и

 в
ы

б
и

в
а
н

и
е м

яч
а
 в

 п
а
р
а
х
 

1
1

 

 

В
ы

р
ы

в
а
н

и
е и

 в
ы

б
и

в
а
н

и
е 

м
яч

а
 в

 п
а
р
а
х
 

1
 

1
2

 
В

ед
ен

и
е м

яч
а
 ш

а
го

м
 с 

о
б
в
о
д
к
о
й

 п
р

еп
я
тств

и
й

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 м

яч
а
м

и
: б

р
о
ск

и
 

м
яч

а
 с б

л
и

зк
о
го

 

р
а
ссто

я
н

и
я
, с р

а
зн

ы
х
 

п
о
зи

ц
и

й
 и

 р
а
ссто

я
н

и
я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т в
ед

ен
и

е м
яч

а
 с 

п
ер

ед
а
ч

ей
, с п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 

б
р
о
с
к
о
м

 в
 к

о
л
ь
ц

о
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 
с м

яч
о
м

, д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е 

тех
н

и
к
и

 в
ед

ен
и

я
 м

яч
а 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

в
 к

о
л
о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 м

яч
а
м

и
. 

В
ед

у
т, б

р
о

са
ю

т. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д

н
о
м

у
 (н

а
 н

о
ск

а
х

, н
а п

я
тка

х
).  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

.    

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с н

а
б

и
в
н

ы
м

и
 

м
яч

а
м

и
. В

ед
у
т, б

р
о
са

ю
т. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
в
ед

ен
и

е м
яч

а
 ш

а
го

м
 с и

зм
ен

ен
и

ем
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
й

 



В
ы

п
о
л
н

я
ю

т в
ед

ен
и

е 

м
яч

а
 ш

аго
м

 с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
й

 (б
ез 

о
б
в
о
д
к
и

) 

1
3

 
П

ер
ед

а
ч
а
 м

яч
а и

 л
о
в
л
я
 в

 

д
в
и

ж
ен

и
и

 б
его

м
 в

 п
а
р
ах

 

и
 тр

о
й

к
а
х
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
ер

ед
а
ч

и
 м

яч
а 

д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 в
 

п
а
р
а
х
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е б
р

о
ск

о
в
 п

о
 

к
о
р
зи

н
е д

в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 о

т 

гр
у
д
и

 с м
еста, 

д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е 

эл
ем

ен
т
о
в
 тех

н
и

к
и

 

б
а
ск

етб
о
л
а
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

в
 к

о
л
о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

П
ер

ед
а
ю

т м
яч

 
д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 

р
у
к
о
й

 в
 п

а
р
а
х

 в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

. 
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т б
р

о
с
к
и

 

п
о
 к

о
р
зи

н
е д

в
у
м

я 

р
у
к
а
м

и
 о

т гр
у
д

и
 с 

м
еста 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д

н
о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л
ек

с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

.   
П

ер
ед

а
ю

т м
яч

 д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 в
 

п
а
р
а
х
 в

  д
в
и

ж
ен

и
и

. В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
р

о
ск

и
 

п
о
 к

о
р

зи
н

е д
в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 о

т гр
у
д

и
 с 

м
еста 

1
4

 
Б

р
о
с
о

к
 п

о
 к

о
р

зи
н

е 

д
в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 о

т гр
у
д
и

 в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

. 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
ер

ед
а
ч

и
 м

яч
а 

д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 в
 

п
а
р
а
х
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е б
р

о
ск

о
в
 п

о
 

к
о
р
зи

н
е д

в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 о

т 

гр
у
д
и

 в
 д

в
и

ж
ен

и
и

, 
д

ем
о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е 

эл
ем

ен
т
о
в
 тех

н
и

к
и

 

б
а
ск

етб
о
л
а
  

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

в
 к

о
л
о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   
П

ер
ед

а
ю

т м
яч

 с 

п
р
о
д
в
и

ж
ен

и
ем

 

в
п

ер
ед

 и
 б

р
о
са

ю
т 

м
яч

 в
 к

о
р

зи
н

у
 

д
в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 о

т 

гр
у
д
и

 с м
еста

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д

н
о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л
ек

с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

.   
П

ер
ед

а
ю

т м
яч

 с п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

 

и
 б

р
о
са

ю
т м

яч
 в

 к
о
р

зи
н

у
 д

в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 

о
т гр

у
д

и
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

 



1
5

 
Б

р
о
с
о

к
 п

о
 к

о
р

зи
н

е, 

о
д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 о
т п

л
еч

а
 

У
ч
еб

н
а
я
 и

гр
а
 п

о
 

у
п

р
о

щ
ен

н
ы

м
 п

р
а
в
и

л
а
м

. 

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
ер

ед
а
ч

и
 м

яч
а 

д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 в
 

тр
о
й

к
а
х
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е б
р

о
ск

о
в
 п

о
 

к
о
р
зи

н
е д

в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 о

т 

гр
у
д
и

, д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е 

эл
ем

ен
т
о
в
 тех

н
и

к
и

 

б
а
ск

етб
о
л
а
. В

ы
п

о
л
н

ен
и

е 

б
р
о
с
к
о
в
 м

яч
а
 в

 к
о
р
зи

н
у
 с 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

в
 к

о
л
о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   
П

ер
ед

а
ю

т м
яч

 

д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 

р
у
к
о
й

 в
 тр

о
й

к
а
х
 в

 
д
в
и

ж
ен

и
и

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

ш
тр

аф
н

ы
е б

р
о
ск

и
. 

И
гр

а
ю

т в
 у

ч
еб

н
у
ю

 
и

гр
у
( с п

о
м

о
щ

ь
ю

 

п
ед

а
го

га
) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д

н
о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л
ек

с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

.   
П

ер
ед

а
ю

т м
яч

 д
в
у
м

я и
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 в
 

тр
о
й

к
а
х

 в
 д

в
и

ж
ен

и
и

. В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

ш
тр

аф
н

ы
е б

р
о
ск

и
. И

гр
а
ю

т в
 у

ч
еб

н
у
ю

 
и

гр
у
. 

1
6

 
Б

р
о
с
о

к
 п

о
 к

о
р

зи
н

е, 

о
д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 о
т п

л
еч

а
 

У
ч
еб

н
а
я
 и

гр
а
 п

о
 

у
п

р
о

щ
ен

н
ы

м
 п

р
а
в
и

л
а
м

. 

 

1
 

1
7

 
З

о
н

н
а
я
 за

щ
и

та
. 

У
ч
еб

н
а
я
 и

гр
а
 п

о
 

у
п

р
о

щ
ен

н
ы

м
 п

р
а
в
и

л
а
м

 

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д
ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
х
о
д
ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   О
св

о
ен

и
е 

п
о
н

я
ти

я
 зо

н
н

а
я за

щ
и

та. 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е 

эл
ем

ен
т
о
в
 тех

н
и

к
и

 

б
а
ск

етб
о
л
а
.  

У
ч

еб
н

а
я
 и

гр
а
 в

 б
а
ск

ет
б

о
л
 

п
о
 у

п
р
о
щ

ен
н

ы
м

 п
р
ав

и
л
а
м

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 

в
 к

о
л
о
н

н
е п

о
 

о
д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

О
св

а
и

в
а
ю

т зо
н

н
у
ю

 

за
щ

и
ту

. В
ед

у
т, 

б
р
о
са

ю
т, п

о
д

б
и

р
а
ю

т 

м
яч

 в
 п

р
о
ц

ес
с
е 

у
ч

еб
н

о
й

 и
гр

ы
. 

О
су

щ
еств

л
я
ю

т 
п

р
а
к
ти

ч
еск

о
е 

су
д

ей
ств

о
 (с 

п
о
м

о
щ

ь
ю

 п
ед

а
го

га
) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 

о
д

н
о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л
ек

с 
о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т зо
н

н
у
ю

 за
щ

и
ту

. В
ед

у
т, 

б
р

о
са

ю
т, п

о
д

б
и

р
а
ю

т м
яч

 в
 п

р
о
ц

есс
е 

у
ч

еб
н

о
й

 и
гр

ы
. 

О
су

щ
еств

л
я
ю

т п
р

а
к
ти

ч
еск

о
е с

у
д

ей
ств

о
 

(с п
о
м

о
щ

ь
ю

 п
ед

а
го

га
) 

1
8

 
З

о
н

н
а
я
 за

щ
и

та
. 

У
ч
еб

н
а
я
 и

гр
а
 п

о
 

у
п

р
о

щ
ен

н
ы

м
 п

р
а
в
и

л
а
м

 
    

1
 

 
 



Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 - 1

4
 ч

а
со

в
 

1
9

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 

н
а 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

о

й
 стен

к
е 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 н
а
 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

о
й

 ст
ен

к
е 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а 
ги

м
н

а
сти

ч
еск

о
й

 

ст
ен

к
е п

о
 

и
н

стр
у
к
ц

и
и

 и
 п

о
 

п
о
к
а
зу

 у
ч

и
т
ел

я
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а ги
м

н
а
сти

ч
еск

о
й

 

ст
ен

к
е 

2
0

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

и
м

и
 п

а
л
к
а
м

и
. 

К
у
в
ы

р
о
к
 

в
п

ер
ед

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с 

п
р
ед

м
ет

о
м

, с
о
в
м

ещ
а
я
 

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

а
л
к
и

 с д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 

ту
л

о
в
и

щ
а
, н

о
г. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е эл
ем

ен
та 

а
к
р
о
б
а
ти

к
и

 

С
о
в
м

ещ
а
ю

т 

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

а
л
к
и

 с 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 

ту
л

о
в
и

щ
а
, н

о
г. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
4

-6
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 
с 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

о
й

 

п
а
л
к
о
й

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
у
в
ы

р
о

к
 

в
п

ер
ёд

 (п
о
 

со
ст

о
я
н

и
ю

 зд
о
р

о
в
ь
я
, 

п
о
 в

о
зм

о
ж

н
о
сти

) 

С
о
в
м

ещ
а
ю

т д
в
и

ж
ен

и
я
 п

а
л
к
и

 с д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 

ту
л

о
в
и

щ
а
, н

о
г. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
4

-6
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 
с 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

о
й

 п
а
л
к
о
й

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
у
в
ы

р
о

к
 в

п
ер

ёд
 (п

о
 с

о
ст

о
я
н

и
ю

 

зд
о
р

о
в
ь
я
, п

о
 в

о
зм

о
ж

н
о

сти
) 

2
1

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 

н
а 

ф
о
р

м
и

р
о
в
а
н

и
я 

п
р

ав
и

л
ьн

о
й

 

о
са

н
к
и

. 
К

у
в
ы

р
о
к
 

н
а
за

д
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 н
а
 

со
х
р
а
н

ен
и

е п
р
а
в
и

л
ьн

о
го

 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 тел

а
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

 и
 

сто
я
 н

а
 м

ест
е 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 
к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

С
о
х
р
а
н

я
ю

т 

п
р
ав

и
л
ьн

о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е тел
а
 п

о
 

и
н

стр
у
к
ц

и
и

 и
 п

о
 

п
о
к
а
зу

 у
ч

и
т
ел

я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
у
в
ы

р
о

к
 

н
а
за

д
 (п

о
 со

ст
о
я
н

и
ю

 

зд
о
р

о
в
ь
я
, п

о
 

в
о
зм

о
ж

н
о
сти

) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   С
о
х

р
а
н

я
ю

т п
р
а
в
и

л
ь
н

о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е тел
а
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
у
в
ы

р
о

к
 н

а
за

д
 (п

о
 со

ст
о
я
н

и
ю

 
зд

о
р

о
в
ь
я
, п

о
 в

о
зм

о
ж

н
о

сти
)  

2
2

 
Д

ы
х

а
тел

ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е д
ы

х
а
тел

ь
н

ы
х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 п
р
и

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

и
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

д
ы

х
а
тел

ь
н

ы
е 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т д
ы

х
а
тел

ь
н

ы
е у

п
р

а
ж

н
ен

и
я
: 

п
о
л
н

о
е у

гл
у
б

л
ен

н
о

е д
ы

х
а
н

и
е с р

а
зл

и
ч
н

ы
м

и
 



«
П

о
л

у
ш

п
а
га

т»

, р
у
к
и

 в
 

сто
р

о
н

ы
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 р
а
зл

и
ч

н
о
й

 

и
н

тен
си

в
н

о
сти

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е «
п

о
л

у
ш

п
а
га

та
»
, 

р
у
к
и

 в
 сто

р
о
н

ы
 

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
: п

о
л
н

о
е 

у
гл

у
б

л
ен

н
о

е 

д
ы

х
а
н

и
е с 

р
а
зл

и
ч
н

ы
м

и
 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 р

у
к
, 

д
о
зи

р
о
в
а
н

н
о
е 

д
ы

х
а
н

и
е в

 х
о
д

ь
б

е с 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 р

у
к
 в

 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
х

 п
о
 

и
н

стр
у
к
ц

и
и

 и
 п

о
 

п
о
к
а
зу

 у
ч

и
т
ел

я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
«
п

о
л

у
ш

п
а
га

т»
 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 р

у
к
, д

о
зи

р
о
в
а
н

н
о

е д
ы

х
а
н

и
е в

 

х
о
д

ь
б

е с д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 р

у
к
 в

 р
а
зл

и
ч
н

ы
х

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
х

. 
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т «
п

о
л

у
ш

п
а
га

т»
 

2
3

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 в

 

р
а
ссл

а
б
л
ен

и
и

 

м
ы

ш
ц

. М
о
ст 

и
з п

о
л
о
ж

ен
и

я
 

л
еж

а
 н

а сп
и

н
е. 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 н
а
 

р
а
ссл

а
б
л
ен

и
е м

ы
ш

ц
, п

р
о
сты

х
 

эл
ем

ен
т
о
в
 са

м
о
м

асса
ж

а. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 м

о
ст 

и
з п

о
л
о
ж

ен
и

я
 л

ёж
а
 н

а
 сп

и
н

е  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   
Р

ац
и

о
н

а
л
ь
н

о
 м

ен
я
ю

т 

н
ап

р
я
ж

ен
и

е/ 

р
а
ссл

а
б
л
ен

и
е м

ы
ш

ц
 

м
ен

ь
ш

ее к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

р
а
з. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
о
ст и

з 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 л

ёж
а
 н

а
 

сп
и

н
е (п

о
 

в
о
зм

о
ж

н
о
сти

) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   Р
а
ц

и
о
н

а
л
ь
н

о
 м

ен
я
ю

т 
н

ап
р

я
ж

ен
и

е/ р
а
ссл

а
б

л
ен

и
е м

ы
ш

ц
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
о
ст и

з п
о
л
о
ж

ен
и

я
 л

ёж
а
 н

а
 сп

и
н

е 

(п
о
 в

о
зм

о
ж

н
о
сти

) 

2
4

 
П

ер
ен

о
с
к
а
 

гр
у
за

 и
 

п
ер

ед
а
ч
а
 

п
р

ед
м

ет
о
в
. 

С
то

й
к
а
 н

а 
л
о
п

а
тк

а
х

. 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
ер

ед
а
ч

и
 

н
а
б
и

в
н

о
го

 м
яч

а
 (3

 к
г) в

 

к
о
л

о
н

н
е сп

р
а
в
а
/сл

ев
а
, п

ер
ед

а
ч

а
 

н
еск

о
л
ь
к
и

х
 п

р
ед

м
ет

о
в
 в

 к
р
у
гу

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е ст
о
й

к
и

 н
а
 

л
о
п

а
тк

а
х
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
п

ер
ед

а
ч

у
 н

а
б

и
в
н

о
го

 

м
яч

а
 (3

 к
г) в

 к
о
л
о
н

н
е 

сп
р
а
в
а
/сл

ев
а
, 

п
ер

ед
а
ч

а
 н

еск
о
л
ь
к
и

х
 

п
р
ед

м
ет

о
в
 в

 к
р

у
гу

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сто
й

к
у
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
ер

ед
а
ч

у
 н

а
б

и
в
н

о
го

 м
яч

а
 (3

 к
г) в

 
к
о
л

о
н

н
е сп

р
а
в
а
/сл

ев
а
, п

ер
ед

а
ч
а
 н

еск
о
л
ь
к
и

х
 

п
р

ед
м

ет
о
в
 в

 к
р

у
гу

. В
ы

п
о
л
н

я
ю

т ст
о
й

к
у
 н

а
 

л
о
п

а
тк

а
х

 п
ер

ек
а
то

м
 н

а
за

д
 и

з у
п

о
р

а
 п

р
и

сев
 



н
а л

о
п

а
тк

а
х
 

п
ер

ек
а
т
о
м

 н
а
за

д
 и

з 

у
п

о
р
а
 п

р
и

сев
 

2
5

 
Р

а
зн

о
в
и

д
н

о
ст

и
 р

а
в
н

о
в
еси

й
 

(н
а
 б

р
ев

н
е). 

А
к
р

о
б
а
ти

ч
еск

а
я
 к

о
м

б
и

н
ац

и
я 

1
 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е эл

ем
ен

то
в
 

а
к
р
о
б
а
ти

к
и

.  

С
о
х
р
а
н

ен
и

е р
а
в
н

о
в
еси

я
 н

а 
о
гр

а
н

и
ч

ен
н

о
й

 п
о
в
ер

х
н

о
сти

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а 

р
а
в
н

о
в
еси

е.  
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

эл
ем

ен
ты

 

а
к
р
о
б
а
ти

к
и

 п
о
 

в
о
зм

о
ж

н
о
сти

, 
со

ст
о
я
н

и
ю

 зд
о
р

о
в
ь
я
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а р
а
в
н

о
в
еси

е.  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т эл
ем

ен
ты

 а
к
р

о
б

а
ти

к
и

 п
о
 

в
о
зм

о
ж

н
о
сти

, со
ст

о
я
н

и
ю

 зд
о
р

о
в
ь
я
 

2
6

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

о
б
р

у
ч

ем
. 

А
к
р

о
б
а
ти

ч
еск

а
я
 к

о
м

б
и

н
ац

и
я 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 в
 

п
р
о
л

еза
н

и
и

 ск
в
о
зь

 р
я
д
 о

б
р
у
ч

ей
, 

к
а
тан

и
и

, п
р
о
л
еза

н
и

и
 в

 

к
а
тящ

и
й

ся
 о

б
р
у
ч

, 

н
а
б
р
а
сы

в
ан

и
и

 и
 сн

и
м

а
н

и
и

 со
 

сто
й

к
и

, в
р
а
щ

ен
и

и
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

 
п

р
и

 х
о
д
ь
б

е, х
о
д
ь
б

е в
н

у
тр

и
 

о
б
р

у
ч

а
, п

р
ы

ж
к
а
х
 в

н
у
тр

ь
, в

л
ев

о
, 

в
п

р
а
в
о
, в

п
ер

ед
 и

 н
а
за

д
 с 

п
р
о
д
в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е а
к
р
о
б
а
ти

ч
еск

о
й

 

к
о
м

б
и

н
а
ц

и
и

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

о
б
р

у
ч

ем
 и

 
а
к
р
о
б
а
ти

ч
ес

к
у
ю

 

к
о
м

б
и

н
а
ц

и
ю

 п
о
 

в
о
зм

о
ж

н
о
сти

 и
 

со
ст

о
я
н

и
ю

 зд
о
р

о
в
ь
я
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

о
б

р
у
ч

ем
 и

 а
к
р

о
б

а
ти

ч
ес

к
у

ю
 к

о
м

б
и

н
а
ц

и
ю

 п
о
 

в
о
зм

о
ж

н
о
сти

 и
 со

ст
о
я
н

и
ю

 зд
о
р

о
в
ь
я
 

2
7

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 

со
 ск

а
к
а
л
к
о
й

 

О
п

о
р

н
ы

й
 

п
р

ы
ж

о
к
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 со
 

сл
о
ж

ен
н

о
й

 ск
а
к
а
л
к
о
й

 в
 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 и

сх
о
д
н

ы
х
 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
х
, п

р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез 

ск
а
к
а
л
к
у
 н

а д
в
у
х
 и

 о
д
н

о
й

 н
о
ге.  

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е н
а
ск

о
к
а
 в

 у
п

о
р
, 

сто
я
 н

а
 к

о
л

ен
я
х
, п

ер
ех

о
д
 в

 у
п

о
р
 

п
р
и

сев
, со

ск
о
к

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
о
ст, 

к
о
м

п
л

ек
с 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 со
 

ск
а
к
а
л
к
о
й

 с 

п
о
м

о
щ

ь
ю

 п
ед

а
го

га
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т н
а
ск

о
к
 в

 

у
п

о
р
, сто

я н
а 

к
о
л

ен
я
х
, п

ер
ех

о
д

 в
 

у
п

о
р
 п

р
и

сев
, со

ск
о
к

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
о
ст, к

о
м

п
л

ек
с у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

 со
 

ск
а
к
а
л
к
о
й

. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т н
а
ск

о
к
 в

 у
п

о
р

, сто
я
 н

а к
о
л

ен
я
х

, 
п

ер
ех

о
д

 в
 у

п
о
р

 п
р

и
сев

, со
с
к
о

к
 

2
8

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 

м
яч

а
м

и
.  

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
р

о
ск

о
в
 и

 л
о
в
л
и

, 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е с м

яч
о
м

 в
 р

у
к
а
х
, 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

е о
п

о
р
н

о
го

 п
р
ы

ж
к
а 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
п

ер
ен

о
ск

у
, п

ер
ед

а
ч

у
 

м
яч

а
 си

д
я
, л

еж
а
 в

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
ер

ен
о
ск

у
, п

ер
ед

а
ч

у
 м

яч
а
 си

д
я
, 

л
еж

а
 в

 р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 н

а
п

р
а
в
л
ен

и
я
х

 ( в
есо

м
 2

-3
 

к
г). В

ы
п

о
л
н

я
ю

т п
р
ы

ж
о
к
 в

 у
п

о
р

, сто
я
 н

а 



О
п

о
р

н
ы

й
 

п
р

ы
ж

о
к
 

ч
ер

ез к
о
зл

а
 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
х

 ( 

в
ес

о
м

 1
-2

 к
г). 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 

в
 у

п
о
р
, сто

я
 н

а 

к
о
л

ен
я
х

 

к
о
л

ен
я
х

 

2
9

 
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и

ем
. 

Р
а
зн

о
в
и

д
н

о
ст

и
 п

р
ы

ж
к
о
в
, 

х
о
д
ь
б

ы
, 

п
о
в
о
р

о
т
о
в
, 

п
р

о
б

еж
ек

 н
а
 

ск
а
м

ей
к
е 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с 

эл
ем

ен
там

и
 ед

и
н

о
б

о
р
ств

, 

со
х
р
а
н

ен
и

е р
а
в
н

о
в
еси

я
 п

р
и

 

д
в
и

ж
ен

и
и

 п
о
 б

р
ев

н
у
  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

п
о
в
о
р

о
ты

 с 

р
а
зл

и
ч
н

ы
м

и
 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 р

у
к
, с 

х
л
о
п

к
а
м

и
 п

о
д

 н
о
го

й
, 

п
о
в
о
р

о
ты

 н
а н

о
ск

а
х

, 

к
о
м

п
л

ек
с 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

 

м
ен

ь
ш

ее к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

р
а
з 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
о
в
о
р

о
ты

 с р
а
зл

и
ч
н

ы
м

и
 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 р

у
к
, с х

л
о
п

к
а
м

и
 п

о
д

 н
о
го

й
, 

п
о
в
о
р

о
ты

 н
а н

о
ск

а
х

, п
р

ы
ж

к
и

 с п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 

в
п

ер
ед

 ( н
а
 п

о
л
у
), к

о
м

п
л

ек
с у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

 с 
со

п
р

о
ти

в
л
ен

и
ем

 

3
0

 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е 

н
есл

о
ж

н
ы

х
 

к
о
м

б
и

н
а
ц

и
й

 
н

а ск
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о
р

о
ты

 п
ер

есту
п

а
н

и
ем

 в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

4
4

 
П

о
в
о
р

о
т н

а
 

п
а
р
а
л
л
ел

ь
н

ы
х

 

л
ы

ж
а
х
 п

р
и

 
сп

у
ск

е н
а
 

л
ы

ж
н

е 

1
 

4
5

 
П

р
о
х

о
ж

д
ен

и
е 

д
и

стан
ц

и
и

 3
-4

 
к
м

 п
о
 

сл
а
б
о
п

ер
ес

еч
е

н
н

о
й

 
м

естн
о
с
ти

 

1
 

П
р
о
х

о
ж

д
ен

и
е д

и
стан

ц
и

и
 3

-4
 к

м
 

п
о
 сл

а
б
о
п

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 
м

естн
о
с
ти

 

П
р
о
х

о
д
я
т н

а
 л

ы
ж

а
х
 

д
и

стан
ц

и
ю

 1
-3

 к
м

 п
о
 

ср
ед

н
еп

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 
м

естн
о
с
ти

 

П
р

о
х

о
д

я
т н

а
 л

ы
ж

а
х
 д

и
стан

ц
и

ю
 3

-4
 к

м
 п

о
 

ср
ед

н
еп

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 м
естн

о
сти

 

4
6

 
П

р
о
х

о
ж

д
ен

и
е 

1
 



д
и

стан
ц

и
и

 3
-4

 

к
м

 п
о
 

ср
ед

н
еп

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 

м
естн

о
с
ти

 

4
7

 
П

р
о
х

о
ж

д
ен

и
е 

д
и

стан
ц

и
и

 2
 

к
м

 н
а в

р
ем

я
 

1
 

П
р
о
х

о
ж

д
ен

и
е д

и
стан

ц
и

и
 н

а 
л
ы

ж
а
х
 за

 у
р
о
к
. 

П
р
о
х

о
д
я
т д

и
стан

ц
и

ю
 

б
ез у

ч
ета в

р
ем

ен
и

 1
-

2
 к

м
. 

П
р

о
х

о
д

я
т д

и
стан

ц
и

ю
   2

 к
м

 н
а
 в

р
ем

я. 

4
8

 
П

р
о
х

о
ж

д
ен

и
е 

д
и

стан
ц

и
и

 2
 

к
м

 н
а в

р
ем

я
 

1
 

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е и

г
р

ы
- 8

  ч
а
со

в
 

4
9

 
О

тб
и

в
ан

и
е 

м
яч

а
 то

 о
д
н

о
й

, 
то

 д
р

у
го

й
 

сто
р

о
н

о
й

 

р
а
к
етк

и
.  

У
д
а
р

ы
 п

о
 

м
яч

у
 р

а
к
ет

к
о
й

 

н
а в

ы
со

ту
 4

0
-

6
0

 см
 –

 сто
я
 и

 
в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

в
п

ер
ед

 ш
а
го

м
 

с п
ер

ем
ещ

ен
и

ем
 

в
 сто

р
о
н

у
.  

У
д
а
р
 то

л
ч

к
о
м

 
сп

р
а
в
а
, сл

ев
а
 

1
 

Ж
о
н

гл
и

р
о
в
а
н

и
е тен

н
и

сн
ы

м
 

м
яч

о
м

, в
ы

п
о
л
н

ен
и

е о
т
б
и

в
а
н

и
я
 

м
яч

а
 сто

р
о
н

о
й

 р
а
к
ет

к
и

, 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е, в

ы
п

о
л
н

ен
и

е 

у
д
а
р
о
в
 с

о
 стан

д
а
р
тн

ы
х
 

п
о
л

о
ж

ен
и

й
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

Д
и

ф
ф

ер
ен

ц
и

р
у
ю

т 

р
а
зн

о
в
и

д
н

о
сти

 

у
д
а
р
о
в
 с п

о
м

о
щ

ь
ю

 
у
ч

и
т
ел

я
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   Д
и

ф
ф

ер
ен

ц
и

р
у
ю

т 

р
а
зн

о
в
и

д
н

о
сти

 у
д

а
р

о
в
 

5
0

 
С

о
в
ер

ш
ен

ств
о

в
а
н

и
е р

а
н

ее 

и
зу

ч
ен

н
о
й

 
тех

н
и

к
и

 

сто
й

к
и

 

тен
н

и
си

ста, 

к
о
р

о
тк

о
й

 и
 

д
л
и

н
н

о
й

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е ст
о
й

к
и

 тен
н

и
си

ста 

и
 п

о
д
а
ч

и
 м

яч
а. 

О
д
и

н
о
ч

н
а
я
 и

гр
а 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 
к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   Д
и

ф
ф

ер
ен

ц
и

р
у
ю

т 
р

а
зн

о
в
и

д
н

о
сти

 п
о
д

а
ч
. И

гр
а
ю

т в
 о

д
и

н
о
ч
н

у
ю

 

у
ч

еб
н

у
ю

 и
гр

у
 



п
о
д
а
ч
и

 м
яч

а 
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
о
д

а
ч
у
 и

 

п
р
и

ем
 тен

н
и

сн
о
го

 
м

яч
а
. И

гр
а
ю

т в
 

о
д
и

н
о
ч

н
у
ю

 у
ч

еб
н

у
ю

 

и
гр

у
 

5
1

 
Т

ех
н

и
к
а 

о
тб

и
в
а
н

и
я 

м
яч

а
 н

а
д
 

сто
л

о
м

, за
 н

и
м

 
и

 д
а
л
ь
ш

е о
т 

н
его

. 

У
п

р
о
щ

ен
н

ы
е 

п
р

ав
и

л
а
 и

гр
ы

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е о
т
б
и

в
а
н

и
я
 м

яч
а
 

р
а
к
етк

о
й

. 

О
д
и

н
о
ч

н
а
я
 и

гр
а 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 
к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

О
св

а
и

в
а
ю

т 

о
тб

и
в
а
н

и
е м

яч
а
. 

И
гр

а
ю

т в
 о

д
и

н
о
ч
н

у
ю

 

у
ч

еб
н

у
ю

 и
гр

у
 

  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т о
тб

и
в
а
н

и
е м

я
ч
а
. 

И
гр

а
ю

т в
 о

д
и

н
о
ч
н

у
ю

 у
ч

еб
н

у
ю

 и
гр

у
 

5
2

 
П

а
р

н
а
я
 

у
ч

еб
н

а
я
 и

гр
а в

 

н
а
сто

л
ь
н

ы
й

 

тен
н

и
с 

1
 

У
ч

еб
н

а
я
 и

гр
а
 в

 н
а
сто

л
ь
н

ы
й

 

тен
н

и
с 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

Д
ем

о
н

стр
и

р
у
ю

т 
эл

ем
ен

ты
 тех

н
и

к
и

 

п
р
и

ем
а м

яч
а п

о
сл

е 

п
о
д
а
ч

и
. 

И
гр

а
ю

т в
 о

д
и

н
о
ч
н

у
ю

 

у
ч

еб
н

у
ю

 и
гр

у
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   Д
ем

о
н

стр
и

р
у

ю
т эл

ем
ен

ты
 

тех
н

и
к
е в

 п
а
р

н
о
й

 и
гр

е. 

5
3

 
В

ер
х

н
я
я
 

п
р

я
м

ая п
о
д
а
ч
а 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 м

яч
а
м

и
.  

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е в
ер

х
н

ей
 п

р
я
м

о
й

 

п
о
д
а
ч

и
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с 

н
а
б
и

в
н

ы
м

и
 м

яч
а
м

и
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т н
и

ж
н

ю
ю

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с н

а
б

и
в
н

ы
м

и
 

м
яч

а
м

и
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т в
ер

х
н

ю
ю

 п
р

я
м

у
ю

 
п

о
д

а
ч
у

 



п
о
д
а
ч

у
  

5
4

 
П

р
я
м

о
й

 

н
ап

а
д
а
ю

щ
и

й
 

у
д
а
р

 ч
ер

ез 

с
етк

у
 с ш

а
го

м
. 

Б
л
о
к
и

р
о
в
а
н

и
е 

н
ап

а
д
а
ю

щ
и

х
 

у
д
а
р

о
в

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
я
м

о
го

 

н
ап

а
д
а
ю

щ
его

 у
д
а
р
а
 ч

ер
ез 

с
етк

у
, б

л
о
к
и

р
о
в
а
н

и
е 

П
о
сл

е п
о
к
а
за

 

у
ч

и
т
ел

я
 в

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
н

ап
а
д
а
ю

щ
и

й
 у

д
а
р

,  

б
л
о
к
и

р
у
ю

т м
яч

 с 

п
о
м

о
щ

ь
ю

 у
ч
и

т
ел

я
 

П
о
сл

е п
о

к
а
за

 у
ч
и

тел
я
 в

ы
п

о
л
н

я
ю

т 

н
ап

а
д
а
ю

щ
и

й
 у

д
а
р

.  
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т б
л
о
к
и

р
о
в
а
н

и
е н

а
п

а
д

а
ю

щ
и

х
 

у
д

а
р

о
в

 

5
5

 
П

ер
ед

а
ч
а
 м

яч
а 

в
 зо

н
а
х
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
о
в
 в

в
ер

х
 н

а
 

м
ест

е, у
 с

етк
и

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
ер

ед
а
ч

и
 м

яч
а в

 
6
,3

,4
; 5

,3
,4

 зо
н

а
х
 

П
р
ы

га
ю

т в
в
ер

х
 с 

м
еста и

 с ш
а
га, у

 

с
етк

и
 (2

-3
 сер

и
и

 п
о
 

3
-5

 р
а
з). 

П
ер

ед
а
ю

т м
яч

 в
 

6
,3

,4
; 5

,3
,4

 зо
н

а
х
 

П
р

ы
га

ю
т в

в
ер

х
 с м

еста и
 с ш

а
га

, у
 сет

к
и

 (3
-6

 

с
ер

и
й

 п
о
 5

-1
0
 р

а
з). 

П
ер

ед
а
ю

т м
яч

 в
 6

,3
,4

; 5
,3

,4
 зо

н
ах

 

5
6

 
П

ер
ех

о
д
 п

о
 

п
л
о
щ

а
д
к
е 

п
о
сл

е п
о
т
ер

и
 

м
яч

а
. У

ч
еб

н
а
я
 

и
гр

а в
 

в
о
л

ей
б

о
л

 

1
 

З
н

ан
и

е п
р
а
в
и

л
 п

ер
ех

о
д
а
 п

о
 

п
л
о
щ

а
д
к
е. В

ы
п

о
л
н

ен
и

е 

и
гр

о
в
ы

х
 д

ей
ств

и
й

, со
б
л
ю

д
а
я
 

п
р
ав

и
л
а
 и

гр
ы

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
ер

ех
о
д

 

п
о
 п

л
о
щ

а
д
к
е, и

гр
а
ю

т 

в
 у

ч
еб

н
у
ю

 и
гр

у
 с 

п
о
м

о
щ

ь
ю

 у
ч
и

т
ел

я
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
ер

ех
о
д

 п
о
 п

л
о
щ

а
д

к
е, и

гр
а
ю

т в
 

у
ч

еб
н

у
ю

 и
гр

у
 

Л
ег

к
а
я

 а
т
л

е
т
и

к
а
 –

 1
2
 ч

а
со

в
 

5
7

 
Б

ег н
а 6

0
 м

 
1

 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
  

б
его

в
ы

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 с р
а
зл

и
ч

н
о
го

 

стар
та н

а
 6

0
 м

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
о
в
 со

 

ск
а
к
а
л
к
о
й

 н
а
 о

д
н

о
й

 н
о
ге 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
сп

ец
и

а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег с 

р
а
зл

и
ч
н

о
го

 стар
та н

а 

6
0
 м

. В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

п
р
ы

ж
к
и

 н
а о

д
н

о
й

 

н
о
ге, со

 ск
а
к
а
л
к
о
й

 н
а 

м
ест

е (5
-1

0
 с

ек
.)  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е  б

его
в
ы

е 
у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т б
ег с р

а
зл

и
ч
н

о
го

 

стар
та н

а
 6

0
 м

. В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 н
а о

д
н

о
й

 

н
о
ге, со

 ск
а
к
а
л
к
о
й

 н
а м

ест
е (1

0
-1

5
 с

ек
.)  

5
8

 
Б

ег н
а ср

ед
н

и
е 

д
и

стан
ц

и
и

 

(8
0

0
 м

) 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
 

б
его

в
ы

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 н
а
 ср

ед
н

ей
 

д
и

стан
ц

и
и

 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е м
етан

и
я
 

н
еск

о
л
ь
к
и

х
 м

яч
ей

 в
 р

а
зл

и
ч
н

ы
е 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 

Б
егу

т к
р

о
с
с н

а 

д
и

стан
ц

и
ю

 6
0

0
 м

. 

М
етаю

т н
ес

к
о
л
ь
к
о
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е  б

его
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. Б

егу
т к

р
о

сс н
а
 д

и
стан

ц
и

ю
 8

0
0

 м
. 

М
етаю

т н
ес

к
о
л
ь
к
о
 м

яч
ей

 в
 р

а
зл

и
ч
н

ы
е ц

ел
и

 и
з 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 и

сх
о
д

н
ы

х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
 



ц
ел

и
 и

з р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 и

сх
о
д
н

ы
х
 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 

м
яч

ей
 в

 р
а
зл

и
ч
н

ы
е 

ц
ел

и
 и

з р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 

и
сх

о
д
н

ы
х

 
п

о
л
о
ж

ен
и

й
 

5
9

 
С

п
ец

и
а
л
ьн

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 в

 

д
л
и

н
у
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
 

п
р
ы

ж
к
о
в
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
а в

 в
ы

со
ту

 с 
р
а
зб

ега
 сп

о
с
о
б

о
м

 

«
п

ер
еш

а
ги

в
ан

и
е»

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а 
п

р
ы

ж
к
и

 в
 в

ы
со

ту
 

м
ен

ь
ш

ее к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

р
а
з. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 

в
 в

ы
со

ту
 с р

а
зб

ега
 

сп
о
с
о
б

о
м

 

«
п

ер
еш

а
ги

в
ан

и
е»

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е у

п
р

а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 

п
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 в

 

в
ы

со
т
у
 с р

а
зб

ега
 сп

о
с
о
б

о
м

 «
п

ер
еш

а
ги

в
а
н

и
е»

 

6
0

 
П

р
ы

ж
о
к
 в

 

д
л
и

н
у
 с 

р
а
зб

ега
.  

Б
ег н

а 

ск
о
р

о
сть

 д
о
 6

0
 

м
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 в
 

п
о
д
б

о
р

е р
а
зб

ега
 д

л
я
 п

р
ы

ж
к
о
в
 в

 

д
л
и

н
у
. 

У
ск

о
р

ен
и

е н
а о

тр
езк

е 6
0
 м

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 
в
 д

л
и

н
у
 с 

н
еб

о
л
ь
ш

о
го

 р
а
зб

ега
 

м
ен

ь
ш

ее к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

р
а
з. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т б
ег 

н
а ск

о
р

о
сть

 6
0

 м
 с 

н
и

зк
о
го

 стар
та 2

 р
а
за 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с 

р
а
зб

ега
.  

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег н

а ск
о
р

о
сть

 6
0

 м
 с н

и
зк

о
го

 

стар
та 4

- р
а
за 

6
1

 
Э

стаф
етн

ы
й

 
б

ег (4
 *

 1
0

0
 м

) 

  

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
  

б
его

в
ы

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

. 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е тех

н
и

к
и

 

п
ер

ед
а
ч

и
   эстаф

етн
о
й

 п
а
л
о
ч

к
и

.  
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е эстаф
етн

о
го

 б
ега

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 
к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т  

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т  сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

б
его

в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
. 

П
р

о
б

ега
ю

т эстаф
ет

у
 (4

 *
 1

0
0

 м
) 



В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

эстаф
етн

ы
й

 б
ег с 

этап
а
м

и
 д

о
 8

0
 м

 

6
2

 
М

етан
и

е 

тен
н

и
сн

о
го

 

м
яч

а
 н

а 

д
а
л
ь
н

о
сть

 с 
п

о
л
н

о
го

 

р
а
зб

ега
 п

о
 

к
о
р

и
д

о
р

у
 1

0
 

м
.  

1
 

М
етан

и
е м

яч
а
 с п

о
л
н

о
го

 

р
а
зб

ега
 н

а
 д

ал
ь
н

о
сть

 п
о
 

к
о
р
и

д
о
р

у
 1

0
 м

. Р
а
сп

р
ед

ел
ен

и
е 

св
о
и

х
 си

л
 п

о
 д

и
стан

ц
и

и
, 

у
в
ел

и
ч

и
в
а
я и

 у
м

ен
ь
ш

а
я
 

ск
о
р
о
сть

 б
ега

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
етан

и
е 

м
ал

о
го

 м
яч

а
 н

а
 

д
а
л
ь
н

о
сть

 с м
еста 

(к
о
р
и

д
о
р
 1

0
 м

). 
Б

егу
т к

р
о
с
с н

а 

д
и

стан
ц

и
и

 2
 к

м
 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т м
етан

и
е м

ал
о
го

 

м
яч

а
 н

а д
а
л
ьн

о
сть

 с п
о
л
н

о
го

 р
а
зб

ега
 (к

о
р

и
д

о
р

 
1

0
 м

). 

Б
егу

т к
р

о
с
с н

а д
и

стан
ц

и
и

 2
,5

 к
м

 

6
3

 
П

р
ы

ж
о
к
 в

 

в
ы

со
т
у
 с 

р
а
зб

ега
 

сп
о
с
о
б

о
м

 

«
п

ер
еш

а
ги

в
ан

и
е»

 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
 

п
р
ы

ж
к
о
в
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

п
р
ы

ж
к
и

 в
 в

ы
со

ту
. 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е тех

н
и

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 п

р
ы

ж
к
а в

 в
ы

со
ту

 с 

р
а
зб

ега
 сп

о
с
о
б

о
м

 
«
п

ер
еш

а
ги

в
ан

и
е»

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

п
р
ы

ж
к
о
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а 

п
р
ы

ж
к
и

 в
 в

ы
со

ту
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 

в
 в

ы
со

ту
 с р

а
зб

ега
 

сп
о
с
о
б

о
м

 

«
п

ер
еш

а
ги

в
ан

и
е»

 
м

ен
ь
ш

ее к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

р
а
з 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е п

р
ы

ж
к
о
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а п
р
ы

ж
к
и

 в
 в

ы
со

ту
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
п

р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с р
а
зб

ега
 сп

о
со

б
о
м

 

«
п

ер
еш

а
ги

в
ан

и
е»

 

6
4

 
П

р
ы

ж
о
к
 в

 

д
л
и

н
у
 с м

еста
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
 

п
р
ы

ж
к
о
в
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

п
р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
. 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е тех

н
и

к
и

 

п
р
ы

ж
к
а
 с м

еста: си
л
ь
н

о
 

о
тта

л
к
и

в
а
я
сь

 и
 м

ягк
о
 

п
р
и

зем
л
я
я
сь

 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 

сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е 

п
р
ы

ж
к
о
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а 

п
р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 

в
 д

л
и

н
у
 с м

еста 

м
ен

ь
ш

ее к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

р
а
з 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т сп
ец

и
а
л
ь
н

ы
е п

р
ы

ж
к
о
в
ы

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а п
р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
п

р
ы

ж
о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с м

еста 



6
5

 
М

етан
и

е 

н
а
б
и

в
н

о
го

 

м
яч

а
 (3

 к
г)  

д
в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 

и
з п

о
л
о
ж

ен
и

я
 

сто
я
 сн

и
зу

 
в
п

ер
ед

-в
в
ер

х
, 

сн
и

зу
 ч

ер
ез 

го
л
о
в
у
 н

а
за

д
, 

о
т гр

у
д
и

, сто
я
 

и
 си

д
я
 п

о
 

о
д
н

о
м

у
 и

 

п
а
р

тн
ер

у
 

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е б
ега

 н
а
 1

0
0
 м

. 

М
етан

и
я
 н

а
б
и

в
н

о
го

 м
яч

а
, 

со
гл

а
с
о
в
ы

в
а
я д

в
и

ж
ен

и
я
 р

у
к
 и

 
ту

л
о
в
и

щ
а
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
а в

 д
л
и

н
у
 (с 

р
а
зб

ега
 со

гн
у
в
 н

о
ги

) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 

к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   
В

ы
п

о
л
н

я
ю

т б
ег н

а 

1
0
0
 м

-1
 р

а
з. Б

р
о
са

ю
т 

н
а
б
и

в
н

о
й

 м
яч

 и
з 

р
а
зл

и
ч
н

ы
х
 и

сх
о
д

н
ы

х
 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 (в

ес
о
м

 1
-

2
 к

г). 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 

в
 д

л
и

н
у
 (с р

а
зб

ега
 

со
гн

у
в
 н

о
ги

) 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

я
ю

т б
ег н

а
 1

0
0
 м

-1
 р

а
з. 

Б
р

о
са

ю
т н

а
б

и
в
н

о
й

 м
яч

 и
з р

а
зл

и
ч
н

ы
х
 

и
сх

о
д

н
ы

х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
 (в

есо
м

 2
-3

 к
г). 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т п
р

ы
ж

о
к
 в

 д
л
и

н
у
 (с р

а
зб

ега
 со

гн
у

в
 

н
о
ги

)  н
а о

сн
о
в
е п

о
д

б
о
р

а
 и

н
д

и
в
и

д
у
а
л
ь
н

о
го

 

р
а
зб

ега
 

6
6

 
М

етан
и

е 
н

а
б
и

в
н

о
го

 

м
яч

а
 (3

 к
г) 

д
в
у
м

я р
у
к
а
м

и
 

и
з п

о
л
о
ж

ен
и

я
 

сто
я
 сн

и
зу

 

в
п

ер
ед

-в
в
ер

х
, 

сн
и

зу
 ч

ер
ез 

го
л
о
в
у
 н

а
за

д
, 

о
т гр

у
д
и

, сто
я
 

и
 си

д
я
 п

о
 

о
д
н

о
м

у
 и

 

п
а
р

тн
ер

у
 

 

6
7

 
М

ед
л

ен
н

ы
й

 б
ег 1

0
-1

2
 

м
и

н
 

  

1
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
а в

 д
л
и

н
у
 с 

р
а
зб

ега
  (со

гн
у
в
 н

о
ги

) –
 

д
ев

о
ч

к
и

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е п
р
ы

ж
к
а тр

о
й

н
о
го

 
п

р
ы

ж
к
а
-ю

н
о
ш

и
. 

Д
ем

о
н

стр
и

р
о
в
а
н

и
е тех

н
и

к
и

 

в
ы

со
к
о
го

 стар
та, стар

то
в
о
го

 
р

а
зго

н
а и

 п
л
а
в
н

о
го

 п
ер

ех
о
д
а
 в

 

сп
о
к
о
й

н
ы

й
 б

ег. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д
ь
б

у
 в

 
к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т к
о
м

п
л

ек
с 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

.   В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

п
р
ы

ж
к
а
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т п
р
ы

ж
о
к
 

в
 д

л
и

н
у
 (с р

а
зб

ега
 со

гн
у
в
 

н
о
ги

), в
ы

п
о
л
н

я
ю

т тр
о
й

н
о
й

 

п
р
ы

ж
о
к
 (ю

н
о
ш

и
). Н

а
ч
и

н
а
ю

т 

В
ы

п
о
л
н

я
ю

т х
о
д

ь
б

у
 в

 к
о
л

о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
. В

ы
п

о
л
н

я
ю

т 
к
о
м

п
л

ек
с о

б
щ

ер
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
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