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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Разработанная рабочая программа с направленным развитием 

двигательных способностей на основе вида спорта «самбо» чётко 

ориентирована на выполнение требований, устанавливаемых ФГОС к 

результатам освоения основной образовательной программы (личностные, 

метапредметные и предметные), которые должны демонстрировать 

обучающиеся по завершении обучения в основной школе. 

 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения рабочей программы с 

направленным развитием двигательных способностей на основе вида 

спорта «самбо» достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной 

работы. Они отражают готовность обучающихся руководствоваться 

системой позитивных ценностных ориентаций: 

1. Патриотического воспитания: 

 осознание российской гражданской идентичности в 

поликультурном и многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, 

Кубани и традиций его исполнения, уважение символов республик 

Российской Федерации и других стран мира; ценностное отношение к 

достижениям своей Родины - России и сохранение спортивных традиций 

своего края; знание достижений отечественных спортсменов, их вклада в 

мировой спортивную культуру; осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям 

Российского народа на примере истории национальных видов спорта и 

народных игр; сознания чувства ответственности и долга перед Родиной на 

примере геройских подвигов спортсменов - участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России. 

2. Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации 

его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; 

активное участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного 

края, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; знание 

и понимание роли государства в противодействии основным вызовам 

современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, 



дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие 

способности к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к 

разнообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; готовность к 

участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); активное участие в физкультурно- оздоровительных и 

спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, 

родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, 

волонтера. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России; 

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно-

нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к 

физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять этические нормы 

организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты 

насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а 

также любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; повышение 

духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте таких 

общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, 

благородство. 

4. Эстетического воспитания: 

формирование эстетического и этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и 

безопасного образа жизни; формирование гармоничной личности, развитие 

способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной 

жизни; осознание важности физической культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения. 

5. Ценности научного познания: 

ориентация в деятельности на современную систему научных 

представлений об основных закономерностях развития человека, природы и 

общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; 

овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 

овладение основными навыками исследовательской деятельности в области 

физической культуры и спорта; использование доступного объема 

специальной терминологии. 



6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему 

здоровью и установка на здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий и 

неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) 

и иных форм вреда для физического и психического здоровья; соблюдение 

правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в 

интернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и 

меняющимся социальным, информационным и природным условиям, в том 

числе осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение 

принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное 

состояние себя и других, умение управлять собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права 

на ошибку и такого же права другого человека. 

7. Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, края) технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению 

профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и 

развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории 

образования и жизненных планов с учетом личных и общественных 

интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе её существования, понимания ценности здорового и 

безопасного образа жизни, ответственного отношения к собственному 

физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения 

правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и 

оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках; 

способности применять знания, получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание 

глобального характера экологических проблем и путей их решения 



посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры 

и спорта. 

 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, 

дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, 

торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, 



корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и 

осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы; 

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

владеть культурой активного использования информационно – 

поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и 

письменной речью, монологической контекстной речью.  

 

Предметные результаты 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 

образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и 

трудовой деятельности. 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий 

физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой 

деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 



• ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: 

характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические 

упражнения, направленные на их развитие; 

• характеризовать способы безопасного поведения на уроках 

физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом 

воздухе); 

• выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с 

игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, 

гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические 

наблюдения за динамикой показателей; 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

• выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и 

броски мячей); 

• выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр 

разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и 

оборонной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 



• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах; 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

• выполнять базовую технику самбо; 

• играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том 

числе входящие в программу ВФСК «ГТО»; 

 

 2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

В  рабочей программе с направленным развитием двигательных 

способностей на основе вида спорта «Самбо» содержание предмета 

«Физическая культура» структурно представлено четырьмя тематическими 

разделами. Каждый раздел состоит из взаимосвязанных тематических линий 

(модулей) обеспечивающих непрерывность изучения предмета на уровне 

начального образования и преемственность учебного процесса на уровне  

общего образования. 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах, плавание как 

жизненно важные способы передвижения человека. Народные игры как 

оздоровительный и культурный компонент. Спортивные игры: футбол, 

баскетбол. 

Из истории физической культуры. История древних Олимпийских игр: 

возникновение первых соревнований и миф о Геракле, появление мяча и игр 

с мячом. Физическая культура у народов Древней Руси. Связь ее содержания 

с их трудовой деятельностью. История развития физической культуры в 



XVII–XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. 

Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной 

жизнедеятельности. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Разновидности и 

правила выполнения. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая подготовка и 

ее связь с развитием основных физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. Характеристика основных способов регулирования 

физической нагрузки по скорости и продолжительности выполнения 

упражнения, по изменению величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Способы физкультурной деятельности 

Режим дня и личная гигиена. Режим дня и его составление. 

Закаливание и его значение для укрепления здоровья, проведение 

закаливающих процедур. Оздоровительные занятия физическими 

упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств. Графическая запись физических упражнений. 

Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела. Определение качества осанки. Определение 

уровня развития физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. Игры и 

развлечения. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. Самостоятельно выполнять упражнения для 

формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физкультурных пауз. 



Спортивно-оздоровительная деятельность  

Модуль  1. Гимнастика с основами акробатика 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад;равновесие; 

гимнастический мост. Акробатические комбинации - различные 

варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных 

между собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 

упоры, перемахи и их сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из 

виса стоя прыжком в упор — опускание вперед в вис присев — толчком ног 

перемах ногами под перекладиной в вис согнувшись — поочередно отпуская 

руки, вис на согнутых ногах — поднимая туловище вперед, вис на согнутых 

ногах и руках (вис завесом двумя) — разгибая ноги и опуская их назад, вис 

стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед основная стойка. Опорный 

прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. Танцевальные упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания 

с использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена 

мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые задачи», 

«запрещенное движение».Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», 

«совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони 

мешочек», «петрушка на скамейке», «пройди бесшумно»,  «через  холодный 

ручей», «парашютисты», «догонялки на марше». 

 

Модуль 2.  Лёгкая атлетика. 

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты 

шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба. 

 Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. 

Смешанные передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег 

на средние дистанции. Кросс по слабопересечённой местности. Чередование 

бега и спортивной ходьбы. Бег с ускорением.  

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в 

длину. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные 

возвышения и т. п., самостоятельно и в парах.  



Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, 

дальность и заданное расстояние. Броски набивного мяча.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; 

салки «не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы 

и куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц 

без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; 

«мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 

«спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики (различные 

варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 

Модуль 3. Спортивные игры.  

 Раздел «Футбол». 

Удары по мячу ногой (внутренней стороной стопы, внутренней и 

средней частями подъема); остановка мяча ногой (внутренней стороной 

стопы, подошвой и бедром); ведение мяча (средней и внешней частью 

подъема); обманные движения; отбор мяча (отбивание ногой в выпаде); 

вбрасыванию мяча из-за боковой линии (с места). Выполнение ударов на 

точность в ворота, партнеру. Остановка опускающегося мяча серединой 

подъема. Рациональность использования ударов по мячу, ведения мяча, 

остановки от направления траектории и скорости полета мяча и с места 

расположения соперника в игровой деятельности. Элементы тактических 

действий. Подвижные игры – «мяч ловцу», «два мороза», «коршун и 

цыплята», «салки», «невод», «попади в цель», «пятнашки», «зайцы в 

огороде», «точный расчет», «лиса и куры», «метко в цель», «к своим 

флажкам», «кто дальше бросит». 

Раздел «Баскетбол». 

Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений 

(перемещения приставными шагами; противоходом в средней и низкой 

стойке). Специальные беговые упражнения.  Броски набивного (медбола, 

фитбола) мяча одной, двумя руками; передача и ловля набивного (медбола, 

фитбола) мяча. Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, 

шагом, бегом по прямой, по дуге, с изменением направления, с изменением 

высоты отскока мяча, направления и скорости, при сближении с соперником, 

с остановками по сигналу. Броски мяча в упрощенных условиях (одной 

рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от щита). 



Броски, ловля мяча, передача партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди, стоя на месте. Игровые упражнения с малыми и большими мячами. 

Игры – задания.Подвижные игры: «зоркий глаз», «падающая палка», «день и 

ночь», «борьба за мяч», «мяч ловцу», «метатель», «охотники и звери», 

«ведение парами», «гонка по кругу». Подвижные игры с тактическими 

действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч 

соседу», «бросок мяча в колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо», 

«гонки баскетбольных мячей».  

 

Модуль 4 «Самбо (введение)». 

 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы 

самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении вперед 

на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком. Упражнения для 

бросков: удержаний, выведения из равновесия, подножек, подсечек, бросков 

захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. 

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны 

головы, поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки 

на выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего 

в упоре на руках и коленях: захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием 

захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором 

голенью в живот. Активные и пассивные защиты от переворачиваний. 

Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний.  

Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях 

рывком и скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на 

одном колене рывком, скручиванием, толчком.  Игры-задания и учебные 

схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

Модуль 5. Кроссовая подготовка 

Равномерный бег  по пересечённой местности. Бег в колонне по одному  со 

сменой лидера.Бег в не быстром темпе с ускорением до 30 метров. Бег по 

узкому коридору в медленном и среднем темпе. Бег в колонне по одному с 

изменением темпа  и направления Бег с изменением скорости. Равномерный 

бег до 5-8 минут – контрольный урок. Равномерный бег до 10 минут. Бег в 

колонне по одному со сменой лидера. Встречная эстафета Экспресс - тесты: 6 

минутный бег. Бег 1000 метров - зачет 

 

 



 Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на 

начальном уровне обучения. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией 

детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих одному 

человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, 

двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств, 

состояния сохранных функций — двигательных, сенсорных, психических, 

интеллектуальных. Основная задача учителя на уроке состоит в том, чтобы, 

опираясь на конкретные способности и возможности каждого ребенка, 

создать максимальные условия для его «собственного роста».При 

индивидуальном подходе на уроках физической культуры данный подход 

реализуется полностью и зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 

Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния 

здоровья: передвижения: ходьба, бег, подскоки; общеразвивающие 

упражнения: без предметов; с предметами (гимнастические палки, обручи, 

озвученные мячи, мячи разные по качеству, цвету, весу, твердости, размеру, 

мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.);на снарядах (гимнастическая стенка, 

скамейка, низкая перекладина, ребристая доска, тренажеры — механотерапия 

и т.д.); упражнения на формирование навыка правильной осанки; для 

укрепления сводов стопы; для развития и укрепления мышечно-связочного 

аппарата (укрепления мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и 

верхних конечностей); на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем; на развитие равновесия, координационных способностей 

(согласованность движений рук и ног, тренировка вестибулярного аппарата и 

пр.); на развитие точности движений и дифференцировки усилий; лазанье и 

перелазание (преодоление различных препятствий); на физическое 

расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса 

различных групп мышц. Они могут иметь как общий, так и локальный 

характер; специальные упражнения по обучению приемам пространственной 

ориентировки на основе использования и развития анализаторов;упражнения 

для развития мелкой моторики рук; для зрительного тренинга. 
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и

к
о
й

 

Ф
и

зи
ч

ес
к
ая

 к
у
л
ьт

у
р

а 
у
 н

ар
о

д
о

в
 Д

р
ев

н
ей

 

Р
у
си

. 
И

ст
о

р
и

я
 р

аз
в
и

ти
я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

к
у
л
ьт

у
р

ы
 в

 X
V

II
–

X
IX

 в
в
. 

С
ам

б
о

. 
Р

о
л
ь 

и
 з

н
ач

ен
и

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

ы
 и

 е
д

и
н

о
б

о
р

ст
в
 д

л
я
 п

о
д

го
то

в
к
и

 

со
л
д

ат
 р

у
сс

к
о
й

 а
р
м

и
и

. 

З
ар

о
ж

д
ен

и
е 

и
 и

ст
о
р
и

я
 ф

у
тб

о
л
а 

П
о

я
в
л
ен

и
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

ы
 и

 с
п

о
р

та
 

З
ар

о
ж

д
ен

и
е 

и
 и

ст
о
р
и

я
 б

ас
к
ет

б
о

л
а.

 

И
ст

о
р
и

я
 л

ёг
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
и

. 
 В

и
д

ы
 л

ег
к
о
й

 

ат
л
ет

и
к
и

 (
б

ег
о

в
ы

е,
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

е)
. 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

и
ст

о
р
и

ч
ес

к
и

е 
и

 

м
и

ф
о

л
о

ги
ч

ес
к
и

е 
ас

п
ек

ты
 

в
о

зн
и

к
н

о
в
ен

и
я
 О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 

и
гр

. 
  
 

З
н

ат
ь 

и
 у

м
ет

ь 
п

р
ед

ст
ав

и
ть

 

ау
д

и
то

р
и

и
 т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
и

е 

св
ед

ен
и

я
 о

б
 и

ст
о
р

и
и

 и
 

р
аз

в
и

ти
я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

ы
 в

 р
аз

н
ы

е 
эп

о
х

и
, 
 е

ё 

зн
ач

ен
и

е 
в
 ж

и
зн

и
 ч

ел
о

в
ек

а.
 

З
н

ат
ь 

и
ст

о
р
и

ю
 и

 р
аз

в
и

ти
е 

ги
м

н
ас

ти
к
и

. 

З
н

ат
ь 

и
ст

о
р
и

ю
 и

 р
аз

в
и

ти
е 

б
о
р

ьб
ы

 С
ам

б
о

, 
её

 р
о

л
ь 

и
 

зн
ач

ен
и

е 
д

л
я
 п

о
д

го
то

в
к
и

 

со
л
д

ат
 р

у
сс

к
о
й

 а
р
м

и
и

 

И
м

ет
ь 

п
р

ед
ст

ав
л
ен

и
е:

 о
б

 

и
ст

о
р
и

и
 з

ар
о

ж
д

ен
и

я 
и

гр
о

в
ы

х
 

в
и

д
о

в
 с

п
о
р

та
 н

а 
п

р
и

м
ер

е 

ф
у
тб

о
л
а 

и
 б

ас
к
ет

б
о
л
а;

 о
 

1
,2

,3
. 

     

1
,2

,3
. 



Ф
и

зи
ч

ес
к
ая

 к
у
л
ьт

у
р

а 
к
ак

 с
и

ст
ем

а 

р
аз

н
о
о

б
р

аз
н

ы
х

 ф
о

р
м

 з
ан

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 п

о
 у

к
р

еп
л
ен

и
ю

 з
д

о
р
о

в
ья

. 

З
ар

о
ж

д
ен

и
е 

ги
м

н
ас

ти
к
и

 к
ак

 в
и

д
а 

сп
о

р
та

. 
 

И
ст

о
р
и

я
 В

се
р
о

сс
и

й
ск

о
го

 ф
и

зк
у
л
ьт

у
р

н
о
-

сп
о
р

ти
в
н

о
го

 к
о
м

п
л
ек

са
 «

Г
о

то
в
 к

 т
р

у
д

у
 и

 

о
б

о
р

о
н

е)
. 

 

со
в
р
ем

ен
н

о
м

 р
аз

в
и

ти
и

 

ф
у
тб

о
л
а 

и
 б

ас
к
ет

б
о
л
а,

 

п
р

ав
и

л
ах

 и
гр

ы
. 
 

З
н

ат
ь 

ф
о
р

м
ы

 з
ан

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

о
й

; 

о
сн

о
в
н

ы
е 

п
р
ав

и
л
а;

 

о
б

щ
еп

р
и

н
я
ты

е 
п

о
н

ят
и

я
, 

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

 и
 к

о
м

ан
д

ы
; 

л
ег

к
о

ат
л
ет

и
ч

ес
к
и

е 

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

; 

п
о

сл
ед

о
в
ат

ел
ьн

о
ст

ь 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 

л
ег

к
о

ат
л
ет

и
ч

ес
к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

; 
зн

ат
ь 

п
р

ав
и

л
а 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 и

 п
р
о

в
ед

ен
и

я
 

ф
и

зк
у
л
ьт

у
р

н
ы

х
 з

ан
ят

и
й

. 

Р
ас

ск
аз

ы
в
ат

ь 
о
б

 и
ст

о
р
и

и
 

В
се

р
о

сс
и

й
ск

о
го

 

ф
и

зк
у
л
ьт

у
р

н
о

-с
п

о
р

ти
в
н

о
го

 

к
о

м
п

л
ек

са
 «

Г
о

то
в
 к

 т
р

у
д

у
 и

 

о
б

о
р

о
н

е)
.  

1
.2

.С
о

в
р

ем
ен

н
о

е 
п

р
ед

ст
а

в
л

ен
и

е 
о

 ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
е 

 

( 
о

сн
о

в
н

ы
е 

п
о

н
я

т
и

я
) 

2
 

2
 

2
 

2
 

 
 

 
О

р
га

н
и

за
ц

и
я
 м

ес
т 

за
н

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

о
й

 и
 с

п
о

р
то

м
. 
 

П
р

и
ч
и

н
ы

 в
о

зн
и

к
н

о
в
ен

и
я
 т

р
ав

м
 п

р
и

 

за
н

я
ти

ях
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 и

 и
х

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
е.

  

П
о

д
б

о
р

 с
п

ец
и

ал
ьн

о
й

 о
д

еж
д

ы
 и

 о
б

у
в
и

 д
л
я
 

за
н

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л

ьт
у
р

о
й

 и
 с

п
о

р
то

м
 

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

о
сн

о
в
н

ы
х

 п
о
н

я
ти

й
:х

о
д

ьб
а 

и
 с

п
о

р
ти

в
н

ая
 х

о
д

ьб
а;

б
ег

о
в
ы

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

и
 с

о
б

л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

 

за
н

я
ти

ях
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
. 

П
о

д
б

и
р

ат
ь 

сп
о
р

ти
в
н

у
ю

 

ф
о
р

м
у
 в

 с
о

о
тв

ет
ст

в
и

и
 с

 

р
аз

д
ел

ам
и

 п
р
о

гр
ам

м
ы

 и
 

те
м

п
ер

ат
у
р

н
ы

м
 р

еж
и

м
о
м

, 
в
 

то
м

 ч
и

сл
е 

д
л
я
 з

ан
я
ти

й
 

1
,2

,3
,4

 



(к
о
р

о
тк

ая
, 
ср

ед
н

я
я
 и

 д
л
и

н
н

ая
);

 э
ст

аф
ет

а;
 

см
еш

ан
н

ы
е 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 (

б
ег

-х
о
д

ьб
а,

 

б
ег

-п
р
ы

ж
к
и

, 
х

о
д

ьб
а-

п
р
ы

ж
к
и

);
 

П
р

и
ч
и

н
ы

 в
о

зн
и

к
н

о
в
ен

и
я
 т

р
ав

м
 п

р
и

 

за
н

я
ти

ях
 с

ам
б

о
. 
 

П
о

н
я
ти

е 
о

 Ф
К

 и
 с

п
о
р

те
. 
Ф

о
р

м
ы

 Ф
К

 к
ак

 

ср
ед

ст
в
о

 в
о

сп
и

та
н

и
я
 

тр
у
д

о
л
ю

б
и

я
, 
о
р

га
н

и
зо

в
ан

н
о
ст

и
, 
в
о

л
и

 и
 

ж
и

зн
ен

н
о

 в
аж

н
ы

х
 у

м
ен

и
й

 и
  
н

ав
ы

к
о

в
. 

Ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 и

 и
х

 в
л
и

я
н

и
е 

н
а 

р
аз

в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 
 

Ф
и

зи
ч

ес
к
ая

 к
у
л
ьт

у
р

 в
аж

н
о

е 
ср

ед
ст

в
о

 

ф
и

зи
ч

ес
к
о

го
 р

аз
в
и

ти
я
 и

  

у
к
р

еп
л
ен

и
я
 з

д
о
р

о
в
ья

 ч
ел

о
в
ек

а.
 

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 

к
ач

ес
тв

: 
б

ы
ст

р
о

ты
, 
ги

б
к
о
ст

ь,
 

к
о
о

р
д

и
н

ац
и

и
, 
си

л
ы

 и
 в

ы
н

о
сл

и
в
о

ст
и

. 

ф
у
тб

о
л
о

м
 и

 б
ас

к
ет

б
о

л
о

м
..
 

З
н

ат
ь 

о
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

к
у
л
ьт

у
р

е,
 к

ак
 о

 в
аж

н
о

м
 

ср
ед

ст
в
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
го

 

р
аз

в
и

ти
я
 и

  

Р
аз

л
и

ч
ат

ь,
 х

ар
ак

те
р
и

зо
в
ат

ь 

х
о
д

ьб
у
; 

б
ег

о
в
ы

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

; 

эс
та

ф
ет

ы
; 

см
еш

ан
н

ы
е 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
; 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

е 

п
о
д

в
о
д

ящ
и

е 
и

 и
м

и
та

ц
и

о
н

н
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 

в
и

д
о

в
 л

ег
к
о

й
 а

тл
ет

и
к
и

. 

у
к
р

еп
л
ен

и
я
 з

д
о
р

о
в
ья

 

ч
ел

о
в
ек

а.
 

З
н

ат
ь 

и
 у

м
ет

ь 
п

р
ед

ст
ав

и
ть

 

ау
д

и
то

р
и

и
 п

о
н

я
ти

е 
о

 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

е 
и

 ё
ё 

в
о

сп
и

та
те

л
ьн

о
м

 з
н

ач
ен

и
и

. 

З
н

ат
ь,

 п
о
н

и
м

ат
ь 

и
 

х
ар

ак
те

р
и

зо
в
ат

ь 
о

сн
о

в
н

ы
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 
к
ач

ес
тв

а 
и

 

в
л
и

я
н

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

и
х

 

р
аз

в
и

ти
е;

 к
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 р
аз

л
и

ч
н

о
й

 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о

ст
и

; 
 

 

1
.3

.Ф
и

зи
ч

ес
к

а
я

 к
у
л

ь
т
у

р
а

 ч
ел

о
в

ек
а

  
1
 

1
 

1
 

1
 

 
 

 
Ч

ел
о
в
ек

 –
 ч

ас
ти

 т
ел

а,
 м

ы
ш

ц
ы

, 
к
о

ст
и

 и
 

су
ст

ав
ы

. 
 

О
сн

о
в
н

ы
е 

п
о

л
о

ж
ен

и
я
 т

ел
а 

ч
ел

о
в
ек

а 
в
 

п
р
о

ст
р

ан
ст

в
е 

и
 в

и
д

ы
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
й

. 
 

О
к
аз

ан
и

е 
п

ер
в
о

й
 п

о
м

о
щ

и
 п

р
и

 т
р

ав
м

ах
 и

 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

п
р
о

ст
ей

ш
ее

 с
тр

о
ен

и
е 

ч
ел

о
в
ек

а,
 п

о
л
о

ж
ен

и
е 

ег
о

 т
ел

а 

в
 п

р
о

ст
р

ан
ст

в
е 

и
 в

и
д

ы
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

. 
 

З
н

ат
ь 

и
 в

 с
л
у
ч

ае
 

3
,4

 

  



у
ш

и
б

ах
 н

а 
за

н
я
ти

ях
 п

о
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
м

 и
гр

ам
 

В
л
и

я
н

и
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 

р
аз

в
и

ти
е 

си
ст

ем
 о

р
га

н
и

зм
а 

и
 о

р
га

н
о

в
 

ч
у
в
ст

в
. 

 С
ам

б
о

 к
ак

 э
л
ем

ен
т 

н
ац

и
о

н
ал

ьн
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

ы
 и

 о
б

ес
п

еч
ен

и
я
 б

ез
о

п
ас

н
о
й

 

ж
и

зн
ед

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 ч

ел
о

в
ек

а 

 

н
ео

б
х

о
д

и
м

о
ст

и
 п

р
и

м
ен

я
ть

 

п
р

ав
и

л
а 

п
ер

в
о

й
 п

о
м

о
щ

и
 п

р
и

 

тр
ав

м
ах

 и
 у

ш
и

б
ах

 н
а 

за
н

я
ти

ях
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

о
й

 и
 в

 п
о

в
се

д
н

ев
н

о
й

 

ж
и

зн
и

. 

П
р

ав
и

л
а 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 н

а 

за
н

я
ти

ях
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

о
й

. 

З
н

ат
ь 

и
 п

о
н

и
м

ат
ь 

зн
ач

ен
и

е 

С
ам

б
о

, 
к
ак

 э
л
ем

ен
та

 

б
ез

о
п

ас
н

о
й

 ж
и

зн
ед

ея
те

л
ь 

н
о

ст
и

 ч
ел

о
в
ек

а.
 

И
д

ен
ти

ф
и

ц
и

р
о

в
ат

ь 
С

ам
б

о
 с

 

и
ст

о
р
и

к
о

 –
 к

у
л
ьт

у
р

н
ы

м
 

н
ас

л
ед

и
ем

 Р
о

сс
и

и
. 

     

  
  
  
1

,2
 

Р
а

зд
ел

 2
 С

п
о

со
б

ы
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 д

ея
т
ел

ь
н

о
ст

и
 

2
 

2
 

2
 

2
 

 
 

2
.1

.О
р

га
н

и
за

ц
и

я
 и

 п
р

о
в

ед
ен

и
е 

са
м

о
ст

о
я

т
ел

ь
н

ы
х

 з
н

а
н

и
й

 

ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у
р

о
й

 

1
 

1
 

1
 

1
 

 
 

 
Р

еж
и

м
 д

н
я
 и

 е
го

 с
о

ст
ав

л
ен

и
е.

 З
ак

ал
и

в
ан

и
е 

и
 е

го
 з

н
ач

ен
и

е 
д

л
я
 у

к
р

еп
л
ен

и
я
 з

д
о
р
о

в
ья

, 

п
р
о

в
ед

ен
и

е 
за

к
ал

и
в
аю

щ
и

х
 п

р
о
ц

ед
у
р

. 
 

О
зд

о
р

о
в
и

те
л
ьн

ы
е 

за
н

я
ти

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 в

 р
еж

и
м

е 
д

н
я
: 

к
о

м
п

л
ек

сы
 

у
тр

ен
н

ей
 з

ар
яд

к
и

 и
 ф

и
зк

у
л
ьт

м
и

н
у
то

к
. 

К
о

м
п

л
ек

с 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 э

л
ем

ен
то

м
и

 

са
м

б
о

 К
о

м
п

л
ек

с 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

ф
о
р

м
и

р
о

в
ан

и
е 

о
са

н
к
и

, 
п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
у
 

п
л
о

ск
о

ст
о
п

и
я
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л
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ен
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ы
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 ф

и
зи
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к
и
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в
и
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ем
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 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

о
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р
ав

и
л
ьн

о
м

 

п
л
ан

и
р
о

в
ан

и
и

 р
еж

и
м

а 
д

н
я
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь 
в
 п

о
в
се

д
н

ев
н

о
й

 

ж
и

зн
и

. 
З
н

ат
ь,

 п
о

н
и

м
ат

ь 

зн
ач

ен
и

е 
за

к
ал

и
в
аю

щ
и

х
 

п
р
о

ц
ед

у
р

 д
л
я
 у

к
р

еп
л
ен

и
я
 

зд
о
р
о

в
ья

. 
В

к
л
ю

ч
ат

ь 
в
 

со
б

ст
в
ен

н
ы

й
 р

еж
и

м
 д

н
я
 

за
к
ал

и
в
аю

щ
и

е 
п

р
о

ц
ед

у
р

ы
, 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

к
о

м
п

л
ек

сы
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 
в
 

то
м

 ч
и

сл
е 

н
а 
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п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о

ст
ью

. 
И

зм
ер

ен
и

е 
д

л
и

н
ы

 и
 

м
ас

сы
 т

ел
а.

 

З
н

ат
ь 

и
 с

ам
о

ст
о
я
те

л
ьн

о
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ьн

о
й

 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о

ст
и

. 

Н
аб

л
ю

д
ат

ь 
за

 с
о

б
ст

в
ен

н
ы

м
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

м
 р

аз
в
и

ти
ем

 и
 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 

п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о
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ью
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1
 

1
 

1
 

 
 

 
С

о
б

л
ю

д
ен

и
е 

р
еж

и
м

а 
д

н
я
 и

 л
и

ч
н

о
й

 

ги
ги

ен
ы

. 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ьн

ая
 о

ц
ен

к
а 

у
р

о
в
н

я
 р

аз
в
и

ти
я
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

у
р

о
в
н

я
 о

в
л
ад

ен
и

я
 з

н
ан

и
ям

и
, 

у
м

ен
и

я
м

и
 и

 н
ав

ы
к
ам

и
; 

и
х

 п
р
и

м
ен

ен
и

ем
 н

а 

п
р

ак
ти

к
е.

 

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

у
р

о
в
н

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

го
 

со
ст

о
ян

и
я
, 
са

м
о
к
о
н

тр
о

л
ь.

 

У
ч

ас
ти

е 
в
 с

д
ач

е 
н

о
р
м

 к
о

м
п

л
ек

са
 В

Ф
С

К
 

«
Г

Т
О

»
. 

 

 
 

 
 

П
р

ав
и

л
ьн

о
 п

л
ан

и
р
о
в
ат

ь 
и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь 
р

еж
и

м
 д

н
я
 и

 

л
и

ч
н

у
ю

 г
и

ги
ен

у
. 
У

м
ет

ь 

о
ц

ен
и

в
ат

ь 
у
р

о
в
ен

ь 
р
аз

в
и

ти
я
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
 и

 

со
б

ст
в
ен

н
о

го
 з

д
о
р
о
в
ья

. 

П
о

н
и

м
ат

ь 
и

 к
о

н
тр

о
л
и

р
о

в
ат

ь 

х
о
д

 в
ы

п
о

л
н

я
ем

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
 и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь 
и

то
ги

. 

У
м

ет
ь 

ан
ал

и
зи

р
о

в
ат

ь 

р
ез

у
л
ьт

ат
ы

 т
ес

ти
р
о
в
ан

и
я
 

св
о

ей
 д

в
и

га
те

л
ьн

о
й

 

п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о

ст
и

 и
 

п
р
о

в
о
д

и
ть

 с
р

ав
н

ен
и

е 
с 

н
о
р

м
ат

и
в
ам

и
 В

Ф
С

К
 «

Г
Т

О
»
 

со
о

тв
ет

ст
в
у
ю

щ
ей

 в
о

зр
ас

тн
о

й
 

к
ат

ег
о

р
и

и
. 
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ь
н

о
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2
 

2
 

2
 

 
 

 
К

о
м

п
л
ек

сы
 о

б
щ
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в
и
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у
п

р
аж

н
ен

и
й

 б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
; 

с 
п

р
ед

м
ет

ам
и

. 
  

К
о

м
п

л
ек

с 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 э

л
ем

ен
то

м
и

 

са
м

б
о
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 К
о

м
п

л
ек

сы
 о

б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 ;
  
 

К
о

м
п

л
ек

сы
 о

б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й
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 п

р
ед

м
ет

ам
и
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о

м
п

л
ек

сы
 о

б
щ
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в
и
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щ
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х
 

у
п
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и
й

 н
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в
и
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о
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о
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н

ы
х

 

ф
и
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ч

ес
к
и

х
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тв
, 
в
 т

о
м
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и
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е 

в
х

о
д
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и

х
 

в
 п

р
о

гр
ам

м
у
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Ф
С

К
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Г
Т

О
»
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к
о
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п

л
ек

сы
 у

п
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и

й
 д

л
я
 

о
зд
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в
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л
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о
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к
у
л
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у
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р
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в
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м
б

о
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о
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ч
и
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х
о
д
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щ

и
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 п

р
о
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м
у
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Ф
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О

р
га

н
и

за
ц

и
о

н
н

ы
е 

к
о

м
ан

д
ы

 и
 п

р
и

ем
ы

: 

п
о

ст
р
о

ен
и

е 
в
 ш

ер
ен

гу
 и

 к
о

л
о

н
н

у
; 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 
о

сн
о

в
н

о
й

 с
то

й
к
и

; 
в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 к
о

м
ан

д
; 

 

п
о

ст
р
о

ен
и

е 
в
 к

р
у
г 

к
о

л
о
н

н
о

й
 и

 ш
ер

ен
го

й
; 

О
р

га
н

и
за

ц
и

о
н

н
ы

е 
к
о

м
ан

д
ы

 и
 п

р
и

ем
ы

: 

р
аз

м
ы

к
ан

и
е 

в
 ш

ер
ен

ге
 и

 к
о

л
о
н

н
е 

н
а 

м
ес

те
; 

О
р

га
н

и
за

ц
и

о
н

н
ы

е 
к
о

м
ан

д
ы

 и
 п

р
и

ем
ы

: 

п
о

в
о

р
о

ты
 н

а 
м

ес
те

 н
ал

ев
о

 и
 н

ап
р

ав
о
; 

р
аз

м
ы

к
ан

и
е 

и
 с

м
ы

к
ан

и
е 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

и
 

ш
аг

ам
и

 в
 ш

ер
ен

ге
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П
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

и
з 

о
д

н
о
й

 ш
ер

ен
ги

 в
 т

р
и

 

у
ст

у
п

ам
и

 и
 и

з 
к
о

л
о
н

н
ы

 п
о

 о
д

н
о

м
у
 в

 

к
о

л
о
н

н
у
 п

о
 т

р
и

 и
 ч

ет
ы

р
е 

п
о

в
о
р

о
то

м
 в

 

д
в
и

ж
ен

и
и
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О
св

аи
в
ат

ь 

у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
еу

м
ен

и
я
, 

св
я
за

н
н

ы
е 

св
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 

о
р

га
н

и
зу

ю
щ

и
х

 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
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и
я
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р

ед
н

аз
н
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н
ы
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д

л
я
 

р
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тя
ги

в
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и
я
 м

ы
ш

ц
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св

я
зо

к
 и

 

су
х

о
ж

и
л
и

й
, 
д

л
я
 р

аз
в
и
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я
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б

к
о
ст

и
, 
к
о

то
р

ая
 д
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т 

в
о

зм
о
ж

н
о

ст
ь 

эф
ф

ек
ти

в
н

ее
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
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и
я
 и

з 

л
ю

б
о
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 в

и
д
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о
р
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У
м
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ь 

в
за

и
м

о
д
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в
о

в
ат
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 и
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р

у
п

п
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р
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п
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и
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а 
р
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в
и
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е 
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б

к
о
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и
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У
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р
аж
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ен
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у
к
р
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л
ен

и
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в
ес
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б
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л
я
р

н
о
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 а

п
п
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ат

а;
  

  
 

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 у

ч
еб

н
ы

х
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д

ан
и

й
. 

О
св

аи
в
ат

ь 
д

в
и

га
те

л
ьн

ы
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д
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ст
в
и

я
, 
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ав

л
яю

щ
и

е 
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д
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ж
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и

е 
п

о
д

в
и

ж
н

ы
х
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гр
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Э

л
ем

ен
ты

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

 д
л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 

ги
б

к
о
ст

и
, 
л
о

в
к
о

ст
и

 и
 к

о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 

д
в
и

ж
ен

и
й
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П
р

о
ст

ы
е 

ак
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

у
п

о
р

ы
 -

 п
р
и

се
в
, 
л
еж

а;
 у

п
о

р
 с

то
я
 н

а 

к
о

л
ен

ях
; 

у
п

о
р

, 
л
еж

а 
н

а 
б

ёд
р

ах
; 

у
п

о
р

, 
си

д
я
 

сз
ад

и
. 

С
ед

ы
 -

 н
а 

п
я
тк

ах
, 
н

а 
п

я
тк

ах
 с

 н
ак

л
о
н

о
м

, 

у
гл

о
м

; 
гр

у
п

п
и

р
о

в
к
а 

в
 п

р
и

се
д

е,
 с

и
д

я
 и

 л
ёж

а 

н
а 

сп
и

н
е;

  

К
у
в
ы

р
о

к
 в

п
ер

ед
 в

 г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
е;

  

М
о

ст
 и

з 
п

о
л
о

ж
ен

и
я
 л

еж
а 

н
а 

сп
и

н
е.
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ав

н
о

в
ес

и
е 

с 
р

аз
л
и

ч
н

ы
м
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о

л
о

ж
ен

и
ем
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у
к
 

П
о

л
за

н
и

е 
и
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ер

еп
о

л
за

н
и

е 
п

о
-п

л
ас

ту
н

ск
и

; 

п
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

п
о

л
о

сы
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р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 

эл
ем

ен
та

м
и

 л
аз
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ья
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П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

п
о

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
й
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н
к
е 

в
в
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х
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 в
н

и
з,

 г
о
р

и
зо

н
та

л
ьн

о
 л

и
ц

о
м

 и
 

сп
и

н
о

й
 к

 о
п

о
р

е.
 

В
и

сы
 л

ёж
а:

 л
ёж

а 
со

гн
у
в
ш

и
сь

, 
л
ёж

а 
сз

ад
и
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В
и
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р
о
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ы
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 в

и
с,

 н
а 

со
гн

у
ты

х
 р

у
к
ах

, 

со
гн

у
в
 н

о
ги
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ер
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ат

ы
 в
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р

у
п

п
и

р
о

в
к
е 

в
п

ер
ёд

-н
аз

ад
; 

и
з 

гр
у
п

п
и

р
о

в
к
и
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и

д
я
 п

ер
ек

ат
 н
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ад

-в
п

ер
ёд

 н
а 

сп
и

н
е;

 п
ер

ек
ат

 и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 в

 у
п

о
р

 

п
р
и

се
в
; 

и
з 

у
п

о
р
а 

п
р
и

се
в
 н

аз
ад

 и
 б

о
к
о
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П
р

о
ст

ы
е 

ак
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

е 
к
о

м
б

и
н

ац
и

и
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П
о

н
и

м
ат

ь 
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и

м
о

ст
ь 

и
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ст
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ат

и
ч
н

о
 в

ы
п

о
л
н

я
ть
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м

н
ас
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ч

ес
к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
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х

н
и

к
у
р

аз
у
ч

и
в
ае

м
ы

х
 

ак
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

х
у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 

О
св
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н

и
к
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р
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х
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р
о

б
ат

и
ч
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к
и

х
 у

п
р
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н

ен
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й
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п
о

в
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и
м

о
д
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в
и
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 в
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ах
 

и
гр

у
п

п
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 п
р
и
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аз

у
ч

и
в
ан

и
и
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р
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ат

и
ч
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к
и
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 у

п
р
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н

ен
и

й
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В
ы

я
в
л
я
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р
н

ы
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о
ш

и
б

к
и
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р
и
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ы

п
о

л
н

ен
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и
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р
о

б
ат

и
ч
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к
и

х
 у

п
р
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н

ен
и

й
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в
ат

ь 
у
м

ен
и

я
 

к
о
н

тр
о

л
и

р
о

в
ат

ь 
в
ел

и
ч

и
н

у
 

н
аг

р
у
зк

и
 п

о
 ч

ас
то

те
 

се
р
д

еч
н

ы
х

 с
о

к
р

ащ
ен

и
й

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

р
аз

в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

С
о

б
л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

те
х

н
и

к
и

 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
  
  
  
  
  
  
  

ак
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 
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- 
м

о
ст

 и
з 

п
о

л
о

ж
ен

и
я 

л
еж

а 
н

а 
сп

и
н

е,
  

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 к

у
в
ы

р
о

к
 в

п
ер

ёд
 в

 у
п

о
р

 

п
р
и

се
в
 –

 п
ер

ек
ат

о
м

 н
аз

ад
 с

то
й

к
а 

н
а 

л
о

п
ат

к
ах

 с
о

гн
у
в
 н

о
ги

 –
 п

ер
ек

ат
о

м
 в

п
ер

ёд
 

у
п

о
р

 п
р

и
се

в
 –

 к
у
в
ы

р
о
к
 в

 с
то

р
о
н

у
 в

 у
п

о
р

 

п
р
и

се
в
 и

 о
.с

. 
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 
н

и
зк

о
й

 п
ер

ек
л
ад

и
н

е:
 в

и
сы

 

ст
о

я;
 с

то
я
 н

а 
со

гн
у
ты

х
 р

у
к
ах

, 
ст

о
я
 

со
гн

у
в
ш

и
сь

, 
ст

о
я
 с

за
д

и
, 
п

р
и

се
в
, 
п

р
и

се
в
 

сз
ад

и
. 
 

Л
аз

ан
ье

 п
о

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е;

 

П
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч
ер

ез
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
у
ю

 

ск
ам

ей
к
у
 и

 г
о

р
к
у
 м

ат
о

в
; 

 

В
ск

о
к
 в

 у
п

о
р

 с
то

я
 н

а 
к
о

л
ен

ях
. 
С

о
ск

о
к
 

м
ах

о
м

 р
у
к
ам

и
 в

п
ер

ёд
. 

П
р

о
ст

ы
е 

ак
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

е 
к
о

м
б

и
н

ац
и

и
: 

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 д

в
а 

к
у
в
ы

р
к
а 

в
п

ер
ёд

 в
 

гр
у
п

п
и

р
о

в
к
е 

в
 у

п
о

р
 п

р
и

се
в
 –

 п
ер

ек
ат

 н
аз

ад
 

ст
о

й
к
а 

н
а 

л
о

п
ат

к
ах

 (
д

ер
ж

ат
ь)

 –
 п

ер
ек

ат
о
м

 

в
п

ер
ёд

 л
еч

ь 
и

 «
м

о
ст

»
 -

 л
еч

ь,
 п

ер
ек

ат
 н

аз
ад

 

с 
о

п
о
р

о
й

 р
у
к
ам

и
 з

а 
го

л
о

в
о

й
 –

 п
ер

ек
ат

о
м

 

в
п

ер
ёд

 в
 у

п
о

р
 п

р
и

се
в
 и

 о
.с

. 

П
р

о
ст

ы
е 

ак
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

е 
к
о

м
б

и
н

ац
и

и
: 

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 к

у
в
ы

р
о

к
 н

аз
ад

 и
 

п
ер

ек
ат

о
м

 н
аз

ад
 с

то
й

к
а 

н
а 

л
о
п

ат
к
ах

 –
 

п
ер

ек
ат

о
м

 в
п

ер
ёд

 л
еч

ь 
и

 «
м

о
ст

»
 -

 

о
п

у
ст

и
ть

ся
 в

 п
о

л
о
ж

ен
и

е 
л
ёж

а 
н

а 
сп

и
н

е 
–

 

се
ст

ь,
 р

у
к
и

 в
 с

то
р
о
н

ы
 –

 о
п

и
р
ая

сь
 с

л
ев

а 

п
о

в
о

р
о

т 
в
 у

п
о

р
 п

р
и

се
в
 –

 к
у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ёд
 в

 

у
п

о
р

 п
р

и
се

в
 –

 п
р
ы

ж
о

к
 в

в
ер

х
 п

р
о

ги
б

ая
сь

 и
 

о
.с

. 

П
р

о
я
в
л
я
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

л
ы

 и
 

в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

, 
ч

у
в
ст

в
а 

к
о
о

р
д

и
н

ац
и

и
 п

р
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 а

к
р
о

б
ат

и
ч

ес
к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 и
 к

о
м

б
и

н
ац

и
й

. 

 
 В

и
с 

со
гн

у
в
ш

и
сь

, 
в
и

с 
у
гл

о
м

, 
в
и

с 
 

 
 

 
З

н
ат

ь 
о

 п
р

и
к
л
ад

н
о
м

 

зн
ач

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
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п
р
о

гн
у
в
ш

и
сь

, 
в
и

с 
н

а 
со

гн
у
ты

х
 н

о
га

х
 и

 

р
у
к
ах

 (
в
и

с 
за

в
ес

о
м

 д
в
у
м

я
),

 в
и

с 
н

а 
о
д

н
о
й

, 

И
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
р

аз
л
и

ч
н

ы
е 

в
ар

и
ан

ты
 в

и
со

в
 

к
ак

 н
а 

п
ер

ек
л
ад

и
н

е,
 т

ак
 и

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о
й

 с
те

н
к
е.

 В
ы

п
о

л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 с
м

еш
ан

н
ы

х
 в

и
са

х
. 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о

к
 ч

ер
ез

 к
о

зл
а 

в
 ш

и
р

и
н

у
. 

В
ы

со
та

 8
0

 –
 1

0
0

 с
м

. 
 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

п
р
о

ст
о

й
 п

о
л
о

сы
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

Л
аз

ан
ье

 п
о

 к
ан

ат
у
 в

 д
в
а 

и
 т

р
и

 п
р
и

ем
а;

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 и

 п
о

в
о

р
о

ты
 н

а 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

м
 б

р
ев

н
е 

(н
и

зк
о

м
);

 

П
р

ы
ж

к
и

 с
о

 с
к
ак

ал
к
о

й
; 

н
а 

м
ес

те
; 

в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

; 
н

а 
о
д

н
о

й
, 
д

в
у
х

 н
о

га
х

; 
с 

и
зм

ен
я
ю

щ
и

м
ся

 т
ем

п
о

м
 п

р
ы

ж
к
о

в
, 
ск

о
р

о
ст

и
 

и
 н

ап
р
ав

л
ен

и
я
 в

р
ащ

ен
и

я
 с

к
ак

ал
к
и

. 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 

У
м

ет
ь 

те
х
н

и
ч

ес
к
и

 п
р

ав
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 п

о
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о
й

 с
те

н
к
е,

 

п
о

л
за

н
и

е 
и

 п
ер

еп
о

л
за

н
и

е,
 

х
о
ж

д
ен

и
е 

п
о

 н
ак

л
о
н

н
о
й

 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о
й

 с
к
ам

ей
к
е,

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 
н

и
зк

о
й

 

п
ер

ек
л
ад

и
н

е,
 л

аз
ан

и
е 

п
о

 

к
ан

ат
у
, 
а 

та
к
ж

е 
эс

те
ти

ч
ес

к
и

 

в
ы

р
аз

и
те

л
ьн

о
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

о
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о

к
 ч

ер
ез

 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

го
 к

о
зл

а 
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

м
 б

р
ев

н
е 

(н
и

зк
о

м
) 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

«
ав

то
м

о
б

и
л
и

»
, 

«
в
о

д
ян

о
й

»
, 
«
го

р
ел

к
и

»
, 
«
к
ар

л
и

к
и

 и
 

в
ел

и
к
ан

ы
»
, 
«
м

у
зы

к
ал

ьн
ы

е 
зм

ей
к
и

»
, 

«
н

и
тк

а-
и

го
л
к
а»

, 
«
п

о
в
то

р
и

 з
а 

м
н

о
й

»
, 

«
п

о
ез

д
»
, 
«
эх

о
»
, 
«
ч

ас
о

в
ы

е 
и

 р
аз

в
ед

ч
и

к
и

»
, 

«
о

х
о

тн
и

к
и

 и
 у

тк
и

»
, 
эс

та
ф

ет
а 

с 
л
аз

ан
ье

м
 и

 

п
ер

ел
ез

ан
и

ем
»
, 
«
«
эс

та
ф

ет
а 

с 
эл

ем
ен

та
м

и
 

р
ав

н
о

в
ес

и
я
»
, 
«
эс

та
ф

ет
а 

н
а 

п
о

л
о

се
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
»
. 

 
 

 
 

У
м

ет
ь 

о
б

щ
ат

ьс
я
 и

 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
ат

ь 
в
 и

гр
о

в
о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь 

и
 п

р
о

в
о

д
и

ть
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 э
л
ем

ен
та

м
и

 

со
р

ев
н

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 
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М
о

д
у
л

ь
 2

 .
Л

ег
к

а
я

 а
т
л

ет
и

к
а

. 
1

6
 

1
6
 

1
6
 

1
6
 

 
 

Б
ег

о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
  

О
св

о
ен

и
е 

х
о
д

ьб
ы

 и
 р

аз
в
и

ти
е 

к
о
о

р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

х
 с

п
о

со
б

н
о

ст
ей

: 
о
б

ы
ч

н
ая

 

х
о
д

ьб
а 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 д

л
и

н
ы

 и
 ч

ас
то

ты
 

ш
аг

а;
 с

 п
р
ео

д
о

л
ен

и
ем

 п
р

еп
я
тс

тв
и

й
; 

сп
о
р

ти
в
н

ая
 х

о
д

ьб
а.

  

 
 

 
 

З
н

ат
ь,

 п
о
н

и
м

ат
ь 

и
 п

р
и

м
ен

ят
ь 

н
а 

п
р

ак
ти

к
е 

о
сн

о
в
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 и

 з
ад

ан
и

я
 н

а 

о
св

о
ен

и
е 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 

о
со

б
ен

н
о

ст
ей

 о
сн

о
в
н

ы
х
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Р
аз

н
о

в
и

д
н

о
ст

и
 х

о
д

ьб
ы

, 
с 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

 

п
о

л
о

ж
ен

и
ем

 р
у
к
, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 д
л
и

н
ы

 и
 

ч
ас

то
ты

 ш
аг

о
в
, 

О
св

о
ен

и
е 

н
ав

ы
к
о

в
 б

ег
а,

 р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р
о

ст
н

ы
х

 и
 к

о
о
р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
: 

 

Г
л
ад

к
и

й
 б

ег
 (

б
ег

 п
о

 д
о
р
о

ж
к
е 

ст
ад

и
о

н
а)

 с
 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я
, 

к
о
р

о
тк

и
м

, 
ср

ед
н

и
м

 и
 д

л
и

н
н

ы
м

 ш
аг

о
м

; 
в
 

ч
ер

ед
о

в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ьб
о
й

, 

Б
ег

 с
 у

ск
о

р
ен

и
ем

;б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я;

 

С
та

р
т 

и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

о
д

н
ы

х
 п

о
л
о

ж
ен

и
й

. 
 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 и

 

за
д

ан
и

я
. 
  

Р
аз

н
о

в
и

д
н

о
ст

и
 х

о
д

ьб
ы

 с
 п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
ем

 

ч
ер

ез
 р

аз
л
и

ч
н

ы
е 

п
р
еп

я
тс

тв
и

я
, 
в
 р

аз
л
и

ч
н

о
м

 

те
м

п
е 

п
о
д

 з
в
у
к
о

в
ы

е 
си

гн
ал

ы
 и

 б
ез

. 
 

Г
л
ад

к
и

й
 б

ег
 с

 п
р

ео
д

о
л
ен

и
ем

 п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 

(м
я
ч
и

, 
п

ал
к
и

 и
 т

: 
п

.)
, 
п

о
 р

аз
м

еч
ен

н
ы

м
 

б
ег

о
в
ы

м
 д

о
р
о

ж
к
ам

; 
 

Ч
ел

н
о
ч

н
ы

й
 б

ег
 и

 б
ег

о
в
ы

е 
эс

та
ф

ет
ы

. 
  

Ч
ер

ед
о

в
ан

и
е 

б
ег

а 
и

 с
п

о
р

ти
в
н

о
й

 х
о

д
ьб

ы
. 

Б
ег

 в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ьб
о
й

, 
с 

п
р

ео
д

о
л
ен

и
ем

 п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 (

м
я
ч
и

, 
п

ал
к
и

 и
 

т:
 п

.)
 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 х

о
д

ьб
а 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 ч

ас
то

ты
 

и
 д

л
и

н
ы

 ш
аг

а.
 

Г
л
ад

к
и

й
 б

ег
 и

зм
ен

ен
и

ем
 д

л
и

н
ы

 и
 ч

ас
то

ты
 

ш
аг

о
в
; 

п
о

 р
аз

м
ет

к
ам

 и
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 

за
д

ан
и

й
. 
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

и
 з

ад
ан

и
я
..
 

З
ак

р
еп

л
ен

и
е 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 н

ав
ы

к
о

в
 б

ег
а,

 

л
ег

к
о

ат
л
ет

и
ч

ес
к
и

х
 в

и
д

о
в
 

(б
ег

, 
п

р
ы

ж
к
и

, 
м

ет
ан

и
я
).

 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
и

 

д
ем

о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
  
 

х
о
д

ьб
ы

, 
б

ег
а 

н
а 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 (

ст
ар

то
в
о

е 

п
о

л
о

ж
ен

и
е,

 п
о
ст

ан
о
в
к
а 

ст
о

п
ы

, 
р
аб

о
та

 р
у
к
, 

со
гл

ас
о

в
ан

н
о

ст
ь 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
 н

а 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 и

 т
.п

.)
 

О
п

р
ед

ел
я
ть

 в
ел

и
ч

и
н

у
 

н
аг

р
у
зк

и
. 
 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
и

 

д
ем

о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 

х
о
д

ьб
ы

, 
б

ег
а 

и
 п

р
ы

ж
к
о

в
 

(о
со

б
ен

н
о
ст

и
 п

о
ст

ан
о

в
к
и

 

ст
о

п
ы

),
 м

ет
ан

и
я
. 
 

П
р

и
м

ен
я
ть

 н
а 

п
р

ак
ти

к
е 

п
о

л
у
ч

ен
н

ы
е 

зн
ан

и
я
 д

л
я
 

о
св

о
ен

и
я
 д

в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 

д
ей

ст
в
и

й
 и

 р
аз

в
и

ти
я 

с 
и

х
 

п
о

м
о

щ
ью

 о
сн

о
в
н

ы
х
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

П
о

н
и

м
ат

ь 
р

аз
н

и
ц

у
 п

р
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 б

ег
о

в
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 п
р
и

 п
о
д

го
то

в
к
е 

к
 б

ег
о

в
ы

м
 з

ад
ан

и
я
м

 н
а 

р
аз

н
ы

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

, 

п
р
ы

ж
к
о

в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 д

л
я
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 п

р
ы

ж
к
о

в
 

р
аз

л
и

ч
н

о
й

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о

ст
и

  

В
к
л
ю

ч
ат

ь 
в
 с

ам
о

ст
о
я
те

л
ьн

ы
е 



р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о

р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

х
 и

 с
к
о
р

о
ст

н
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
: 

к
о

р
о
тк

и
м

, 
ср

ед
н

и
м

 и
 

д
л
и

н
н

ы
м

 ш
аг

о
м

; 
 

Ч
ел

н
о
ч

н
ы

й
 б

ег
 и

 б
ег

о
в
ы

е 
эс

та
ф

ет
ы

. 

Б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 д

л
и

н
ы

 и
 ч

ас
то

ты
 ш

аг
о
в
; 

п
о

 р
аз

м
ет

к
ам

 и
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 

за
д

ан
и

й
;б

ег
 с

 и
зм

ен
я
ю

щ
и

м
ся

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
ем

 в
о

 в
р
ем

я
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я;

 

Б
ег

 в
 к

о
р

и
д

о
р

е 
1

-1
,2

5
 с

м
 и

з 
р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 и
. 

п
. 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
; 

с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 с
к
о
р

о
ст

и
; 

б
ег

 с
 у

ск
о

р
ен

и
ем

; 

б
ег

 п
о

 к
р

у
гу

, 
д

у
ге

, 
в
о

сь
м

ёр
к
е 

и
 в

и
р

аж
у
. 
  

 

за
н

я
ти

я
 и

зу
ч

ен
н

ы
й

 м
ат

ер
и

ал
. 

 О
п

и
сы

в
ат

ь 
и

 

д
ем

о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 с

м
еш

ан
н

ы
х

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

, 
м

ед
л
ен

н
о

го
 и

 

п
р
о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 б
ег

а.
 

З
н

ат
ь 

и
 п

р
и

м
ен

я
ть

 н
а 

п
р

ак
ти

к
е 

и
зу

ч
ае

м
ы

й
 

м
ат

ер
и

ал
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 

в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

 с
 у

ч
ёт

о
м

 

у
р

о
в
н

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о

ст
и

. 

З
н

ат
ь 

и
 в

л
ад

ет
ь 

те
х
н

и
к
о
й

 

б
ег

а 
с 

у
ск

о
р

ен
и

ем
, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
, 
п

о
 

р
аз

м
ет

к
ам

, 
п

о
 к

р
у
гу

, 

в
о

сь
м

ёр
к
е,

 д
у
ге

 и
 в

и
р

аж
у
. 

В
к
л
ю

ч
ат

ь 
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и
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ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
и

 п
р

ы
ж

к
о

в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

ф
о
р

м
ы

 з
ан

я
ти

й
 п

о
 р

аз
в
и

ти
ю

 

к
о
о

р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

х
  
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

Д
ем

о
н

ст
р

и
р
о

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
  
  

б
ег
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с 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 з
ад

ан
и

й
. 

П
р

ы
ж

к
о

в
ы
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у
п
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аж
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и
я 

О
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о
ен

и
е 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 н

ав
ы

к
о

в
 п

р
ы

ж
к
о
в
, 

р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
о

-с
и

л
о

в
ы

х
 и

 к
о

о
р
д

и
-

н
ац

и
о

н
н

ы
х
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п

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
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 м
ес

та
 и

 с
 н

еб
о

л
ьш

о
го

 

р
аз

б
ег

а;
 с

 д
о

ст
ав

ан
и

ем
 п

о
д

в
еш

ен
н

ы
х

 

п
р

ед
м

ет
о

в
; 

ч
ер

ез
 д

л
и

н
н

у
ю

 в
р

ащ
аю

щ
у
ю

ся
 

 
 

 
 

 З
н

ат
ь 

и
 п

о
н

и
м

ат
ь 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
о
со

б
ен

н
о

ст
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 р

аз
л
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ы
х

 

в
ар

и
ан
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в
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р
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ж
к
о

в
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в
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л
и

н
у
, 

в
ы

со
ту

, 
н

а 
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и
 к

о
р
о

тк
у
ю

 с
к
ак

ал
к
у
; 

 

м
н

о
го

ск
о
к
и
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 а

к
ц

ен
то

м
 н

а 
о

тт
ал

к
и

в
ан

и
е 

в
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ер

х
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П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

о
д

н
о
й
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 д

в
у
х

 н
о

га
х

 н
а 

м
ес

те
; 

с 
п

о
в
о
р

о
та

м
и

; 
с 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ёд

 и
 

н
аз

ад
; 

со
 с

к
ак

ал
к
о

й
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П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 о

тт
ал

к
и

в
ая

сь
 д

в
у
м

я
 

н
о

га
м

и
 о

д
н

о
в
р

ем
ен

н
о
: 

с 
м

ес
та

; 
с 

в
ы

со
ты

 

д
о

 3
0
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м

; 
ч
ер

ез
 н

еб
о
л
ьш

о
е 

п
р

еп
я
тс

тв
и

е.
 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и
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 о

тт
ал

к
и

в
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сь
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д
н

о
й

 

н
о

го
й

: 
с 

м
ес
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; 

с 
о
б

о
зн

ач
ен

н
о

й
 з

о
н

ы
 о

тт
ал

-

к
и

в
ан

и
я;
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 в

ы
со

ты
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д
о

 4
0
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м

).
 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 о

тт
ал

к
и

в
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сь
 о

д
н

о
й

 

н
о
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й

: 
с 

р
аз

б
ег
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(м
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то

 о
тт

ал
к
и

в
ан

и
я
 н

е 

о
б

о
зн

ач
ен

о
) 

с 
п

р
и

зе
м

л
ен

и
ем

 н
а 

о
б

е 
н

о
ги
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М
н

о
го

ск
о
к
и

 (
м

н
о

го
р

аз
о

в
ы

е)
 п

р
ы

ж
к
и

: 
н

а 

о
д

н
о

й
 н

о
ге

; 
н

а 
д

в
у
х

 н
о

га
х
; 

с 
н

о
ги

 н
а 

н
о

гу
, 

н
а 

м
ес

те
; 

с 
п

о
в
о

р
о

та
м

и
; 

п
о

 р
аз

м
ет

к
ам
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Р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

м
н

о
го

ск
о

к
и

 н
а 

о
д

н
о
й

 и
 д

в
у
х

 

н
о

га
х

, 
с 

о
д

н
о
й

 н
о

ги
 н

а 
д

р
у
гу

ю
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н

а 
м

ес
те

 и
 

с 
п

р
о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ёд
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П
р

ы
ж

к
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 н
а 

о
д

н
о
й

 и
 н
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д
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у
х
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о
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: 
н

а 

м
ес

те
; 

с 
п

о
в
о
р

о
то

м
; 

п
о

 р
аз

м
ет

к
ам

; 
в
 д

л
и

н
у
 

с 
м

ес
та

; 
ст

о
я
 л

и
ц

о
м

; 
б

о
к
о

м
 к

 м
ес

ту
 

п
р
и

зе
м

л
ен

и
я
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М
н

о
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о
к
и
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 1
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р
ы

ж
к
о

в
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р
о
й

н
о
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 и

 

п
я
те

р
н

о
й
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та
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р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
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: 

с 
м

ес
та

  

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 р
аз

б
ег

а 
  
ч

ер
ез

 п
л
о

ск
и

е 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я;
 ч

ер
ез

 н
аб

и
в
н

ы
е 

м
я
ч

и
, 

в
ер

ёв
о

ч
к
у
 (

в
ы

со
то

й
 д

о
 4

0
 с

м
) 

с 
3
—

4
 

ш
аг

о
в
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П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 р
аз

б
ег

а 
  
ч

ер
ез

 д
л
и

н
н

у
ю

 

п
р
о
д

в
и

ж
ен

и
ем

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
, 
о

тт
ал

к
и

в
ая

сь
  
 

о
д

н
о

й
 и

 д
в
у
м

я
 н

о
га

м
и

, 
с 

п
р

ео
д

о
л
ен

и
ем

 р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
, 
сп

р
ы

ги
в
ан

и
я
 с

 

н
еб

о
л
ьш

о
й

 в
ы

со
ты

, 

р
аз

л
и

ч
н

ы
е 

в
ар

и
ан

ты
 

м
н

о
го

ск
о
к
о

в
 и
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.)
. 

П
р

и
м

ен
я
ть
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а 

п
р
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п
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и
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и

я
 

п
р
ы

ж
к
о

в
о

й
 н
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р

ав
л
ен

н
о
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и

 

д
л
я
 р
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в
и
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к
о

р
о
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н

о
-

си
л
о

в
ы

х
 и
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о

о
р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

х
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о
со

б
н

о
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В
к
л
ю
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ат
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и

зу
ч
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м

ы
й

 

м
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ер
и
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 в
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р

ак
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ч
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к
и
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ф
о
р

м
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я
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П
р

и
м

ен
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р
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ч
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к
о

й
 

д
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л
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о
ст

и
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р
и

о
б

р
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н

ы
е 

у
м

ен
и

я
 и

 н
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ы
к
и
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л
я
 

р
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в
и

ти
я
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к
о
р
о

ст
н

о
-с

и
л
о

в
ы

х
 

к
ач

ес
тв

 и
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о
о
р

д
и

н
ац

и
и
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н
еп
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к
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л
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н
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б
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ч
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ез
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л
о
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п
р
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я
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ер
ез

 н
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и
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ы
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м
я
ч

и
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в
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о

ч
к
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в
ы

со
то

й
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о
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0
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м
) 
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—

4
 

ш
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о
в
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ч
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 д

л
и

н
н

у
ю
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о
д

в
и

ж
н

у
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у
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к
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р

ы
ж

к
и
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л
и

н
у
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р
аз

б
ег
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н
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р

ез
у
л
ьт
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П
р

ы
ж

к
и

 в
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ы
со
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р
я
м

о
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б

о
к
о

в
о
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 и

 

р
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б
ег

а 
п

о
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у
ге
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о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 и

 э
ст

аф
ет

ы
  
с 

п
р

ы
ж

к
ам

и
 

с 
и

сп
о

л
ьз

о
в
ан

и
ем

 с
к
ак

ал
к
и

 и
 д

р
у
го

го
 

и
н

в
ен

та
р

я
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ет
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О
в
л
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ен
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е 
н

ав
ы

к
ам

и
 м

ет
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и
я
, 
р

аз
в
и

ти
е 

ск
о
р
о

ст
н

о
-с

и
л
о

в
ы

х
 и
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о
о
р

д
и

н
ац

и
о
н

н
ы

х
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о
со

б
н

о
ст

ей
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М
ет
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е 
м

ал
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а 

с 
м
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та
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п
о

л
о

ж
ен

и
я
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о
я
 л

и
ц

о
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 в
 н

ап
р

ав
л
ен

и
и

 

м
ет

ан
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я
 в
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ел
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х
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 с

 р
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ст
о

ян
и

я
 д

о
 6
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.;

  

 М
ет

ан
и

е 
м

ал
о

го
 м

яч
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в
 з

ад
ан

н
о

е 

р
ас

ст
о

ян
и
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 н

а 
д

ал
ьн

о
ст

ь 
о

тс
к
о

к
а 

о
т 

ст
ен

ы
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н
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д
ал

ьн
о

ст
ь.

 

 М
ет

ан
и

е 
м

ал
о

го
 м

яч
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с 
м

ес
та

, 
и

з 

п
о

л
о

ж
ен

и
я
, 
ст

о
я
 л

и
ц

о
м
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ап
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ав
л
ен

и
и

 

м
ет
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и

я
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л
ев
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п
р
ав
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) 

н
о
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 в

п
ер

ед
и

 н
а 

то
ч
н

о
ст

ь 

Б
р

о
ск

и
 н
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в
н

о
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 м
я
ч
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(д

о
 1
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г)
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в
у
м

я
 

р
у
к
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и
 о

т 
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у
д

и
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п
ер

ёд
-в

в
ер

х
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и

з 

п
о

л
о

ж
ен

и
я
 с

то
я
 н

о
ги

 н
а 

ш
и

р
и

н
е 

п
л
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л
и

ц
о

м
 в

 н
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р
ав

л
ен
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и
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ет

ан
и
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н
и
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в
п

ер
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в
ер

х
  
и

 н
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д
ал

ьн
о

ст
ь.

  
 

Б
р

о
со

к
 н

аб
и

в
н

о
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 м
я
ч
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(д
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 1

 к
г)

 и
з 

 
 

 
 

З
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ат
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л
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ч
ат

ь 

те
х

н
и

ч
ес

к
и
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о
со
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ен

н
о

ст
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м
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и

я
 м
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а 

в
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ел
ь 

и
 н

а 

д
ал
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о
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ь 
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м
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О
б

ъ
я
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я
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о
н
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р
и

р
о
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ат
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х
н

и
к
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а 

в
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ч
н

о
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о

н
и
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ат
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те

х
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и
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о
со
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ен

н
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о
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и
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ы
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я
ч
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и
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о
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б
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н
о
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и

 р
аб

о
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и
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 л

и
ц

о
м
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 н
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р
ав

л
ен

и
и

 м
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та
н

и
я
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в
у
м
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у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д
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о

л
о
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в
п

ер
ёд

-в
в
ер
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; 
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и

зу
 в
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ёд
- 

в
в
ер

х
 н

а 

д
ал

ьн
о

ст
ь 

и
 з

ад
ан

н
о
е 

р
ас

ст
о

ян
и

е.
 

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

о
го

 м
я
ч
а 

с 
м

ес
та

, 
и

з 

п
о

л
о

ж
ен

и
я
 с

то
я
 б

о
к
о

м
 в

 н
ап

р
ав

л
ен

и
и

 

м
ет

ан
и

я
, 
н

а 
то

ч
н

о
ст

ь,
 д

ал
ьн

о
ст

ь,
 з

ад
ан

н
о

е 

р
ас

ст
о

ян
и

е;
 в

  
 ц

ел
ь 

(1
х
1

 м
) 

с 
р

ас
ст

о
ян

и
я 

д
о

 6
 м

. 
 

 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 

эл
ем

ен
та

м
и

 

л
ег

к
о
й

 

ат
л
ет

и
к
и

  

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 б
ег

о
в
о
й

 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о

ст
и

: 
«
д

в
а 

м
о

р
о

за
»
; 

«
п

я
тн

аш
к
и

»
; 

са
л
к
и

 «
н

е 
п

о
п

ад
и

 в
 б

о
л
о

то
»
; 

«
п

и
н

гв
и

н
ы

 с
 м

я
ч

о
м

»
; 

«
за

й
ц

ы
 в

 о
го

р
о
д

е»
; 

«
л
и

сы
 и

 к
у
р

ы
»
; 

«
к
 с

в
о

и
м

 ф
л
аж

к
ам

»
; 

«
к
о
т 

и
 м

ы
ш

и
»
; 

«
б

ы
ст

р
о

 п
о

 м
ес

та
м

»
; 

«
гу

си
 –

 

л
еб

ед
и

»
; 

«
н

е 
о

ст
у
п

и
сь

»
; 

«
в
ы

зо
в
 н

о
м

ер
о
в
»
; 

«
н

ев
о
д

»
; 

«
тр

ет
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»
; 

«
за

яц
 б

ез
 

м
ес

та
»
; 

«
п

у
ст

о
е 

м
ес

то
»
; 

«
са

л
к
и

 с
 

л
ен

то
ч

к
ам

и
»
; 

«
к
то

 о
б

го
н

и
т»

; 

«
м

ы
ш

ел
о

в
к
а»

. 
 б

ег
 п

о
 л

ес
тн

и
ц

е»
. 
эс

та
ф

ет
ы

 

- 
«
сп

р
и

н
т 

- 
б

ар
ье

р
н

ы
й

 б
ег

 4
 «

сп
р
и

н
т 

- 

«
сл

ал
о

м
»
«
; 

«
п

р
ы

ж
к
и

 с
о

 с
к
ак

ал
к
о
й

»
 и

 д
р

. 

К
л
ас

си
к
и

 (
р

аз
л
и

ч
н

ы
е 

в
ар

и
ан

ты
 

п
р
ы

ж
к
о

в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

 з
ад

ан
и

й
).

  

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
о

тр
аб

о
тк

у
 н

ав
ы

к
о

в
 

м
ет

ан
и

я
 -

 «
м

я
ч

 с
о

се
д

у
»
; 

м
ет

к
о

 в
 ц

ел
ь»

; 

«
к
то

 д
ал

ьш
е 

б
р
о

си
т»

; 
«
б

ел
ы

е 
м

ед
в
ед

и
»
; 

«
к
р

у
го

в
ая

 о
х

о
та

»
 и

 д
р

. 
М

ет
ан

и
е 

н
аз

ад
. 

 
 

 
 

У
м

ет
ь 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь 
и

 

п
р
о

в
о
д

и
ть

 и
гр

о
в
ы

е 
за

н
я
ти

я
 с

 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ан

и
ем

 и
зу

ч
ае

м
о

го
 

м
ат

ер
и

ал
а 

7
,8

 

М
о

д
у
л

ь
 3

. 
С

п
о

р
т
и

в
н

ы
е 

и
г
р

ы
 и

 п
о

д
в

и
ж

н
ы

е 
и

г
р

ы
 с

 

эл
ем

ен
т
а
м

и
 б

а
ск

ет
б

о
л

а
 ,
 ф

у
т
б
о
л

а
. 

1
5
 

1
5
 

1
5
 

1
5
 

 
 



 
Р

а
зд

ел
 «

Ф
у
т
б

о
л

»
 

 
 

 
 

 
 

 
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о

д
го

то
в
к
а.

 

В
о

сп
и

та
н

и
е 

ги
б

к
о

ст
и

, 
л
о

в
к
о

ст
и

 и
 

б
ы

ст
р
о

ты
 с

р
ед

ст
в
ам

и
 о

б
щ

ей
 и

 

сп
ец

и
ал

ьн
о
й

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

. 

Т
ех

н
и

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а.

 

Т
ех

н
и
к
а

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я
. 
Б

ег
 о

б
ы

ч
н

ы
й

, 

сп
и

н
о

й
 в

п
ер

ед
, 
с 

к
р
ес

тн
ы

м
 и

 п
р
и

ст
ав

н
ы

м
 

ш
аг

о
м

. 
  

О
ст

ан
о

в
к
а 

м
я
ч
а 

п
о

д
о

ш
в
о
й

, 
в

н
у

т
р

е
н

н
е
й

 и
 

в
н

еш
н

ей
 с

т
о

р
о

н
о

й
 с

т
о

п
ы

 

В
е
д

е
н

и
е
 м

я
ч

а
 в

н
еш

н
ей

, 
ср

ед
н

ей
 и

 

в
н

у
тр

ен
н

ей
 ч

ас
тя

м
и

 п
о
д

ъ
ём

а,
  

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
н

о
ск

о
м

, 
в
н

у
тр

ен
н

ей
 

ст
о
р

о
н

о
й

 с
то

п
ы

, 

О
ст

ан
о

в
к
а 

в
о

 в
р

ем
я
 б

ег
а 

в
ы

п
ад

о
м

 и
 

п
р
ы

ж
к
о

м
. 
 

П
р

и
ем

ы
 т

ех
н
и

к
и

 в
ла

д
ен

и
я
 м

я
ч
о

м
 и

 

о
сн

о
вн

ы
е 

сп
о

со
б

ы
 и

х 
вы

п
о

лн
ен

и
я
. 

У
д

а
р

ы
 

в
 п

о
 м

я
ч

у
 (

п
р

а
в

о
й

 и
 л

е
в

о
й

 н
о

го
й

) 

в
н

у
тр

ен
н

ей
 ч

ас
ть

ю
 п

о
д

ъ
ём

а,
  
н

в
у
тр

ен
н

ей
 

ст
о
р

о
н

о
й

 с
то

п
ы

, 
ср

ед
н

ей
 ч

ас
ть

ю
 п

о
д

ъ
ём

а 

В
е
д

е
н

и
е
 м

я
ч

а
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
, 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 с

к
о
р
о
ст

и
 д

в
и

ж
ен

и
я
. 

О
б

м
ан

н
ы

е 
д

в
и

ж
ен

и
я
 (

ф
и

н
ты

):
 у

х
о
д

о
м

, 

«
У

д
ар

о
м

»
 н

о
го

й
, 
 

П
о

в
о
р

о
ты

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

, 
п

р
ы

ж
к
о

м
 и

 н
а 

о
п

о
р

н
о

й
 н

о
ге

. 
 

О
ст

ан
о

в
к
а 

м
я
ч
а 

п
о

д
о

ш
в
о
й

, 
в

н
у

т
р

е
н

н
е
й

 и
 

в
н

еш
н

ей
 с

т
о

р
о

н
о

й
 с

т
о

п
ы

, 
ср

ед
н

ей
 ч

ас
ть

ю
 

п
о
д

ъ
ём

а,
 

В
е
д

е
н

и
е
 м

я
ч

а
 в

н
еш

н
ей

, 
ср

ед
н

ей
 и

 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

и
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 
р

аз
в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

О
б

л
ад

ат
ь 

у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
м

и
 

у
м

ен
и

я
м

и
 п

о
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

ю
 в

 п
ар

ах
 и

 

гр
у
п

п
ах

 п
р

и
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 

О
б

л
ад

ат
ь 

у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
м

и
 

у
м

ен
и

я
м

и
 о

р
га

н
и

зо
в
ы

в
ат

ь 
и

 

п
л
ан

и
р
о

в
ат

ь 
у
ч

еб
н

о
е 

со
тр

у
д

н
и

ч
ес

тв
о

 с
 у

ч
и

те
л
ем

 и
 

св
ер

ст
н

и
к
ам

и
, 
о

п
р

ед
ел

я
ть

 

ц
ел

и
 и

 ф
у
н

к
ц

и
и

 у
ч

ас
тн

и
к
о

в
, 

сп
о
со

б
ы

 в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

я
; 

п
л
ан

и
р
о

в
ат

ь 
о
б

щ
и

е 
сп

о
со

б
ы

 

р
аб

о
ты

. 

У
м

ет
ь 

те
х
н

и
ч

ес
к
и

 в
ер

н
о

 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 э
л
ем

ен
ты

 

ф
у
тб

о
л
а.

 З
н

ат
ь 

и
 п

о
н

и
м

ат
ь 

н
аз

н
ач

ен
и

е 
то

го
 и

л
и

 и
н

о
го

 

д
ей

ст
в
и

я
. 

У
м

ет
ь 

к
о
н

тр
о

л
и

р
о

в
ат

ь 

со
б

ст
в
ен

н
ы

е 
д

ей
ст

в
и

я
. 

А
н

ал
и

зи
р
о

в
ат

ь 
и

 о
б

ъ
ек

ти
в
н

о
 

о
ц

ен
и

в
ат

ь 
р

ез
у
л
ьт

ат
ы

 

со
б

ст
в
ен

н
о

го
 т

р
у
д

а;
 

те
х

н
и

ч
ес

к
о

е 
в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
; 

д
о
б

р
о

со
в
ес

тн
о

ст
ь 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 у

ч
еб

н
ы

х
 

1
,2

,3
 



в
н

у
тр

ен
н

ей
 ч

ас
тя

м
и

 п
о
д

ъ
ём

а,
  

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
н

о
ск

о
м

, 
в
н

у
тр

ен
н

ей
 

ст
о
р

о
н

о
й

 с
то

п
ы

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 с
к
о
р
о

ст
и

 

д
в
и

ж
ен

и
я
. 

О
б

м
ан

н
ы

е 
д

в
и

ж
ен

и
я
 (

ф
и

н
ты

):
 «

У
д

ар
о

м
»
 

го
л
о

в
о

й
, 
«
О

ст
ан

о
в
к
о

й
 м

я
ч

а»
 н

о
го

й
, 
 

У
д

а
р

ы
 в

 п
о

 м
я
ч

у
 в

н
еш

н
ей

 ч
ас

ть
ю

 

п
о
д

ъ
ём

а,
 н

о
ск

о
м

, 
п

я
т
к

о
й

 н
а 

м
ес

те
, 
в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

, 
в
 п

р
ы

ж
к
е,

 

О
ст

ан
о

в
к
а 

м
я
ч
а 

ср
ед

н
ей

 ч
ас

ть
ю

 п
о
д

ъ
ём

а,
 

го
л
ен

ью
, 
п

я
тк

о
й

, 
гр

у
д

ью
, 
ж

и
в
о

то
м

, 
  

С
п

о
со

б
ы

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 о

тб
о

р
а 

м
я
ч

а 

о
ст

ан
о

в
к
о
й

 и
 у

д
ар

о
м

 н
о

го
й

 в
 в

ы
п

ад
е,

  

В
б

р
ас

ы
в
ан

и
ю

 м
я
ч

а 
и

з-
за

 б
о

к
о

в
о
й

 л
и

н
и

и
 с

 

м
ес

та
 и

 с
 р

а
зб

е
га

. 
 

 Д
в
у
ст

о
р

о
н

н
яя

 и
гр

а.
 

 

за
д

ан
и

й
 

Д
ем

о
н

ст
р

и
р
о

в
ат

ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
, 
н

ап
р
ав

л
ен

н
ы

е 

н
а 

ф
о

р
м

и
р

о
в
ан

и
е 

н
ав

ы
к
а 

п
о

 

в
л
ад

ен
и

ю
 м

я
ч
о

м
. 

Д
ем

о
н

ст
р

ац
и

я
 ч

ет
к
о
го

 и
 

п
р

ав
и

л
ьн

о
го

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 

те
х

н
и

к
и

 ф
у
тб

о
л
а.

 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
и

 

д
ем

о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
и

 

в
л
ад

ен
и

я
 м

я
ч
о

м
. 

Н
ау

ч
ат

ся
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 о

б
р

аз
ц

у
 

у
ч

и
те

л
я
, 

у
ч

ен
и

к
о

в
, 

в
и

д
ео

м
ат

ер
и

ал
ам

. 

У
м

ет
ь 

о
р

и
ен

ти
р
о

в
ат

ьс
я
 в

 

и
гр

о
в
о

м
 п

р
о
ст

р
ан

ст
в
е,

 

в
ы

б
и

р
ат

ь 
п

р
ав

и
л
ьн

у
ю

 

п
о

зи
ц

и
ю

 п
р

и
 а

та
к
у
ю

щ
и

х
 и

 

о
б

о
р

о
н

и
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

я
х
 

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 
о

ц
ен

и
в
ат

ь 

и
зм

ен
я
ю

щ
у
ю

ся
 с

и
ту

ац
и

ю
, 

м
ы

сл
и

ть
 л

о
ги

ч
ес

к
и

  
и

 б
ы

ст
р
о

 

п
р
и

н
и

м
ат

ь 
р

еш
ен

и
е.

 

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 
м

ы
сл

и
ть

 

та
к
ти

ч
ес

к
и

 

М
о

ти
в
и

р
о

в
ан

н
о

ст
ь 

к
 

за
н

я
ти

я
м

 ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р

о
й

, 
в
 ч

ас
тн

о
ст

и
 

ф
у
тб

о
л
о

м
 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

«
б

о
р

ьб
а 

за
 м

я
ч

»
; 

«
го

н
к
а 

м
я
ч

ей
 п

о
 к

р
у
гу

»
; 

«
см

ен
а 

ск
о
р

о
ст

и
 и

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я
 в

 б
ег

е»
; 

«
ф

и
н

ты
 

 
 

 
 

У
м

ен
и

е 
п

р
ав

и
л
ьн

о
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
ат

ь 
с 

п
ар

тн
ер

ам
и

 

7
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к
о
р

п
у
со

м
»
; 

«
ч

ех
ар

д
а»

; 
«
п

я
тн

аш
к
и

»
. 
 

Э
ст

аф
ет

ы
 с

 э
л
ем

ен
та

м
и

 ф
у
тб

о
л
а.

 

Д
в
у
ст

о
р

о
н

н
я
я
 и

гр
а.

 

 

У
м

ен
и

е 
в
за

и
м

н
о

 

к
о
н

тр
о

л
и

р
о

в
ат

ь 
д

ей
ст

в
и

я
 

д
р

у
г 

д
р

у
га

, 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
ат

ь,
 

д
о

го
в
ар

и
в
ат

ьс
я
.  

 
Р

аз
д

ел
 «

Б
ас

к
ет

б
о

л
»
 

 
 

 
 

 
 

 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
р

аз
в
и

ти
е 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

х
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
, 
а 

та
к
ж

е 
о

р
га

н
о

в
 и

 

си
ст

ем
, 
н

ес
у
щ

и
х

 о
сн

о
в
н

у
ю

 н
аг

р
у
зк

у
 п

р
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 и

зу
ч

ае
м

ы
х

 п
р
и

ем
о

в
. 
 

П
о

д
в
о

д
я
щ

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 о

б
у
ч

ен
и

я
 

в
ед

ен
и

ю
 м

яч
а.

  

П
р

и
н

я
ти

е 
и

сх
о

д
н

о
го

 п
о

л
о
ж

ен
и

я
 д

л
я
 

в
ед

ен
и

я
 м

я
ч

а.
  

И
м

и
та

ц
и

о
н

н
о

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 б

ез
 м

я
ч

а:
 

и
м

и
та

ц
и

я
 в

ед
ен

и
я
 м

я
ч

а 
н

а 
м

ес
те

 п
р

ав
о
й

, 
а 

за
те

м
 л

ев
о

й
 р

у
к
о

й
 ш

аг
о

м
 п

о
 п

р
я
м

о
й

; 
 

Б
ег

 п
о

 п
р
я
м

о
й

; 
п

о
 к

р
у
гу

; 
в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 с
 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 и

 с
к
о
р

о
ст

и
. 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 д

л
я
 з

ак
р

еп
л
ен

и
я
 т

ех
н

и
к
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
й

: 
«
зо

р
к
и

й
 г

л
аз

»
, 

«
п

ад
аю

щ
ая

 п
ал

к
а»

, 
«
д

ен
ь 

и
 н

о
ч

ь»
 и

 и
н

ы
е.

 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 
р

аз
в
и

ти
е 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

х
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
, 
а 

та
к
ж

е 
о

р
га

н
о

в
 и

 

си
ст

ем
, 
н

ес
у
щ

и
х

 о
сн

о
в
н

у
ю

 н
аг

р
у
зк

у
 п

р
и

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 и

зу
ч

ае
м

ы
х

 п
р
и

ем
о

в
. 
 

П
о

д
в
о

д
я
щ

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 о

б
у
ч

ен
и

я
 

в
ед

ен
и

ю
 м

яч
а.

  

 Б
р

о
ск

и
 о

д
н

о
й

, 
д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
; 

 

Д
в
у
х

ст
о

р
о

н
н

яя
 и

гр
а 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 

р
аз

в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 

к
ач

ес
тв

. 

З
н

ат
ь 

и
 п

о
н

и
м

ат
ь 

н
а 

р
аз

в
и

ти
е 

к
ак

и
х

 м
ы

ш
ц

 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о

 о
п

р
ед

ел
ен

н
о

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

и
 у

м
ет

ь 

п
р

ав
и

л
ьн

о
 е

го
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

. 

У
м

ет
ь 

м
о
д

ел
и

р
о

в
ат

ь 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

в
и

я
  

- 
п

о
эл

ем
ен

тн
о

 р
ас

к
л
ад

ы
в
ат

ь 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

в
и

я
 и

 

к
ач

ес
тв

ен
н

о
 п

о
эт

ап
н

о
 и

х
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

; 

-в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
ат

ь 
в
 п

ар
ах

 и
 

гр
у
п

п
ах

 п
р

и
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

и
 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

в
и

й
 

б
ас

к
ет

б
о

л
а;

 

-о
св

аи
в
ат

ь 
у
м

ен
и

е 
у
п

р
ав

л
я
ть

 

эм
о

ц
и

я
м

и
 в

о
 в

р
ем

я
 у

ч
еб

н
о
й

 

и
 и

гр
о

в
о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
; 

-в
ы

я
в
л
я
ть

 о
ш

и
б

к
и

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

х
 

1
,2

,3
 



П
о

д
в
о

д
я
щ

и
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 о

б
у
ч

ен
и

я
 

в
ед

ен
и

ю
 м

яч
а.

  

П
ер

ед
ач

а 
и

 л
о

в
л
я
 м

я
ч

а 
в
о

 в
ст

р
еч

н
ы

х
 

к
о

л
о
н

н
ах

, 
с 

п
ер

ех
о
д

о
м

 в
 д

р
у
гу

ю
 к

о
л
о

н
н

у
; 

м
я
ч

 п
ар

тн
ер

у
 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

п
о
д

го
то

в
и

те
л
ьн

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 н
аб

и
в
н

ы
м

 м
я
ч
о

м
 (

м
ед

б
о

л
о

м
, 

ф
и

тб
о

л
о

м
):

  

д
ей

ст
в
и

й
 и

з 
сп

о
р

ти
в
н

ы
х

 и
гр

. 

У
м

ет
ь 

п
л
ан

и
р

о
в
ат

ь 
п

у
ти

 

д
о
ст

и
ж

ен
и

я
 ц

ел
ей

 и
 

у
ст

ан
ав

л
и

в
ат

ь 
ц

ел
ев

ы
е.

 

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 
к
 т

о
ч
н

о
м

у
 

со
гл

ас
о

в
ан

и
ю

 д
в
и

ж
ен

и
й

, 
с 

у
ч

ет
о

м
 и

зм
ен

я
ю

щ
и

х
ся

 

у
сл

о
в
и

й
 (

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
, 

ам
п

л
и

ту
д

ы
 и

 с
к
о

р
о

ст
и

 м
я
ч

а)
. 

  

 
О

б
у
ч

ен
и

е 
те

х
н

и
ч

ес
к
и

м
 п

р
и

ем
ам

 

б
ас

к
ет

б
о

л
а 

н
ач

и
н

аю
т 

с 
и

зу
ч

ен
и

я:
 

о
сн

о
в
н

ы
х

 с
то

ек
 -

 в
ы

со
к
и

е,
 с

р
ед

н
и

е,
 

н
и

зк
и

е;
  

Т
ех

н
и

к
и

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 -
 п

ер
ем

ещ
ен

и
я
 

п
р
и

ст
ав

н
ы

м
и

 ш
аг

ам
и

; 
п

р
о

ти
в
о
х

о
д

о
м

 в
 

ср
ед

н
ей

 и
 н

и
зк

о
й

 с
то

й
к
е;

 л
и

ц
о

м
 в

п
ер

ед
; 

ск
р

ес
тн

ы
м

 ш
аг

о
м

; 
л
ев

ы
м

 (
п

р
ав

ы
м

) 
б

о
к
о
м

; 

сп
и

н
о

й
 в

п
ер

ед
. 

Л
о

в
л
я
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 

гр
у
д

и
, 
ст

о
я
 н

а 
м

ес
те

. 
 

О
б

у
ч

ен
и

е 
в
ед

ен
и

ю
 м

я
ч

а 
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 

р
у
к
о

й
 н

а 
м

ес
те

, 
ш

аг
о

м
, 
б

ег
о

м
 п

о
 п

р
я
м

о
й

, 

О
б

у
ч

ен
и

е 
в
ед

ен
и

ю
 м

я
ч

а 
п

о
 д

у
ге

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 

в
ы

со
ты

 о
тс

к
о

к
а 

м
я
ч
а,

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 и

 

ск
о
р
о

ст
и

, 
 

О
б

у
ч

ен
и

е 
в
ед

ен
и

ю
 м

я
ч

а 
п

р
и

 с
б

л
и

ж
ен

и
и

 с
 

со
п

ер
н

и
к
о
м

, 
с 

о
ст

ан
о

в
к
ам

и
 п

о
 с

и
гн

ал
у
. 

О
б

у
ч

ен
и

е 
в
ед

ен
и

ю
 м

я
ч

а 
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 

р
у
к
о

й
 н

а 
м

ес
те

, 
ш

аг
о

м
, 
б

ег
о

м
 п

о
 п

р
я
м

о
й

, 

Л
о

в
л
я
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 

 
 

 
 

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 ф
и

зи
ч

ес
к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 н

ав
ы

к
о
в
 

И
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
и

гр
у
 в

 

б
ас

к
ет

б
о

л
 к

ак
 с

р
ед

ст
в
о

 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 а

к
ти

в
н

о
го

 

о
тд

ы
х

а 
и

 д
о
су

га
. 
В

ы
п

о
л
н

я
ть

 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
 в

 б
ас

к
ет

б
о

л
 в

 

п
р
о

ц
ес

се
 с

о
р

ев
н

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 
О

п
и

сы
в
ат

ь 

те
х

н
и

к
у
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 в

 

ст
о

к
е 

б
ас

к
ет

б
о

л
и

ст
а 

и
 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ее

 в
 п

р
о
ц

ес
се

 

и
гр

о
в
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
. 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 п

р
ы

ж
к
а 

в
в
ер

х
 т

о
л
ч

к
о

м
 о

д
н

о
й

 с
 

п
р
и

зе
м

л
ен

и
ем

 н
а 

д
р
у
гу

ю
, 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ее

 в
 п

р
о
ц

ес
се

 

и
гр

о
в
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
. 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 

о
ст

ан
о

в
к
и

 д
в
у
м

я
 ш

аг
ам

и
 и

 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ее

 в
 п

р
о
ц

ес
се
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гр
у
д

и
, 
ст

о
я
 н

а 
м

ес
те

. 
 

Б
р

о
ск

и
, 
л
о

в
л
я
 м

я
ч

а,
 п

ер
ед

ач
а 

п
ар

тн
ер

у
. 

 

Б
р

о
ск

и
 м

я
ч

а 
п

о
сл

е 
в
ед

ен
и

я
  

И
гр

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 м
ал

ы
м

и
 и

 

б
о

л
ьш

и
м

и
 м

я
ч

ам
и

 р
аз

в
и

в
аю

щ
и

е 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
е 

к
ач

ес
тв

а,
 

О
б

у
ч

ен
и

е 
б

р
о

ск
ам

 м
я
ч

а 
в
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
х

 

у
сл

о
в
и

я
х

 -
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 

гр
у
д

и
 с

 м
ес

та
, 
в
 т

о
м

 ч
и

сл
е 

с 
о

тр
аж

ен
и

ем
 

о
т 

щ
и

та
. 

и
гр

о
в
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
. 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 

о
ст

ан
о

в
к
и

 п
р
ы

ж
к
о

м
 и

 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
ее

 в
 п

р
о
ц

ес
се

 

и
гр

о
в
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
. 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 л

о
в
л
и

 

м
я
ч

а 
п

о
сл

е 
о

тс
к
о

к
а 

о
т 

п
о

л
а 

и
 

д
ем

о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
ее

 в
 

п
р
о

ц
ес

се
 и

гр
о

в
о

й
 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

 
С

о
в
ер

ш
ен

ст
в
у
ю

щ
и

е 
в
л
ад

ен
и

е 
л
о

в
л
и

 и
 

п
ер

ед
ач

и
 м

я
ч

а 
и

 р
аз

в
и

в
аю

щ
и

е 
та

к
ти

ч
ес

к
о

е 

м
ы

ш
л
ен

и
е 

 

 
 

 
 

Н
ау

ч
ат

ся
 д

о
п

о
л
н

я
ть

 и
 

р
ас

ш
и

р
я
ть

 и
м

ею
щ

и
ес

я
 

зн
ан

и
я
 и

 п
р

ед
ст

ав
л
ен

и
я
 о

 

н
о

в
ы

х
 у

м
ен

и
я
х

 и
 н

ав
ы

к
ах

. 

2
,4

,8
 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 т
ак

ти
ч
ес

к
и

м
и

 

д
ей

ст
в
и

ям
и

:«
б

р
о
сь

 —
 п

о
й

м
ай

»
, 
«
в
ы

ст
р
ел

 

в
 н

еб
о

»
, 
«
м

я
ч

 с
р
ед

н
ем

у
»
, 

«
м

я
ч

 с
о

се
д

у
»
, 

«
б

р
о

со
к
 м

я
ч
а 

в
 к

о
л
о
н

н
е»

, 
«
п

о
д

в
и

ж
н

ая
 

ц
ел

ь»
, 
«
п

о
п

ад
и

 в
 к

о
л
ьц

о
»
, 
«
го

н
к
и

 

б
ас

к
ет

б
о

л
ьн

ы
х

 м
я
ч

ей
»
, 
«
б

о
р

ьб
а 

за
 м

яч
»
, 

«
м

я
ч

 л
о

в
ц

у
»
, 
«
м

ет
ат

ел
ь»

, 
«
о

х
о

тн
и

к
и

 и
 

зв
ер

и
»
, 
«
в
ед

ен
и

е 
п

ар
ам

и
»
, 
«
го

н
к
а 

п
о

 

к
р

у
гу

»
 и

 и
н

ы
е.

 

 

 
 

 
 

С
о

б
л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

я
 с

 и
гр

о
к
ам

и
. 

У
м

ет
ь 

ч
ет

к
о

 ф
о

р
м

у
л
и

р
о

в
ат

ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
. 

Н
ау

ч
ат

ся
 с

о
б

л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

я
 с

 и
гр

о
к
ам

и
. 

 

3
,7

 

М
о

д
у
л

ь
 4

. 
С

а
м

б
о
 

3
3
 

3
4
 

3
4
 

3
4
 

 
 

 
О

св
о

ен
и

е 
гр

у
п

п
и

р
о
в
к
и

. 
 

П
ер

ек
ат

ы
 в

 г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
е:

 в
п

ер
ёд

-н
аз

ад
, 

в
л
ев

о
-в

п
р

ав
о

, 
п

о
 к

р
у
гу

. 

Г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
а 

п
р
и

 п
ер

ек
ат

е 
н

аз
ад

 и
з 

се
д

а,
 

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
, 
и

з 
п

о
л
у
п

р
и

се
д

а,
 и

з 

 
 

 
 

З
н

ат
ь 

и
 с

о
б

л
ю

д
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 н

а 
за

н
я
ти

ях
 

С
ам

б
о

. 

  

1
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о
сн

о
в
н

о
й

 с
то

й
к
и

. 
 

П
р

и
ем

ы
 с

ам
о

ст
р

ах
о
в
к
и

: 
к
о
н

еч
н

о
е 

п
о

л
о

ж
ен

и
е 

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
и

 н
а 

сп
и

н
у
, 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
се

д
а 

(с
 п

о
м

о
щ

ью
),

  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 (

с 
п

о
м

о
щ

ью
),

  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 

п
о

л
у
п

р
и

се
д

а 
(с

 п
о

м
о

щ
ью

);
  

К
о

н
еч

н
о

е 
п

о
л
о

ж
ен

и
е 

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
и

  
н

а 

б
о
к
, 
 

П
ер

ек
ат

ы
 в

л
ев

о
 и

 в
п

р
ав

о
 ч

ер
ез

 л
о
п

ат
к
и

, 
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

б
о

к
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
се

д
а 

(с
 

п
о

м
о

щ
ью

),
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
и

 н
а 

б
о

к
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
у
п

о
р

а 

п
р
и

се
в
 (

с 
п

о
м

о
щ

ью
),

  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
и

 н
а 

б
о

к
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 

п
о

л
у
п

р
и

се
д

а 
(с

 п
о

м
о

щ
ью

).
  

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 у

д
ер

ж
ан

и
й

. 
 

В
ы

се
д

ы
 п

о
п

ер
ем

ен
н

о
 в

 о
д

н
у
 и

 в
 д

р
у
гу

ю
 

ст
о
р

о
н

у
 п

р
ы

ж
к
о
м

. 
  

У
п

о
р

 г
р

у
д

ью
 в

 н
аб

и
в
н

о
й

 м
я
ч

 -
 

п
ер

ем
ещ

ен
и

е 
н

о
г 

п
о
 к

р
у
гу

. 
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 в

ы
в
ед

ен
и

я
 и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
. 
 

С
то

я
 л

и
ц

о
м

 к
 п

ар
тн

ер
у
 и

 с
 у

п
о

р
о

м
 

л
ад

о
н

я
м

и
 в

 л
ад

о
н

и
 п

о
п

ер
ем

ен
н

о
 с

ги
б

ат
ь 

и
 

р
аз

ги
б

ат
ь 

р
у
к
и

 с
 п

о
в
о

р
о

то
м

 т
у
л
о

в
и

щ
а.

  

С
 з

ах
в
ат

о
м

 д
р

у
г 

д
р

у
га

 з
а 

к
и

ст
ь 

и
л
и

  

за
п

я
ст

ье
 -

 п
о
п

ер
ем

ен
н

о
 т

ян
у
ть

 з
а 

р
у
к
у
, 

о
д

н
о

й
 р

у
к
о

й
 п

р
ео

д
о
л
ев

ая
, 
д

р
у
го

й
, 
у
ст

у
п

ая
 

п
ар

тн
ер

у
. 

 

И
.п

. 
ст

о
й

к
а 

л
и

ц
о

м
 к

 п
ар

тн
ер

у
 -

 т
о

л
ч

к
о

м
 

р
у
к
и

 в
 п

л
еч

о
  
в
ы

в
ес

ти
 п

ар
тн

ер
а 

и
з 

З
н

ат
ь 

и
 у

м
ет

ь 
п

р
ав

и
л
ьн

о
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 о
сн

о
в
н

ы
е 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
эл

ем
ен

ты
 

гр
у
п

п
и

р
о

в
к
и

, 
п

р
и

ем
ы

 

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
и

 в
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 

в
ар

и
ан

та
х

. 

  З
н

ат
ь 

и
 у

м
ет

ь 

ф
о
р

м
у
л
и

р
о

в
ат

ь 
(н

аз
ы

в
ат

ь)
 

о
сн

о
в
н

ы
е 

те
х
н

и
к
и

 

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
и

. 

  О
б

л
ад

ат
ь 

со
ср

ед
о
д

о
ч

ен
н

о
ст

ью
, 

те
р

п
ен

и
ем

, 
в
ы

д
ер

ж
к
о
й

 и
 

в
н

и
м

ан
и

ем
. 

  З
н

ат
ь 

и
 п

р
и

м
ен

я
ть

 п
р

ав
и

л
а 

ги
ги

ен
ы

 н
а 

за
н

я
ти

ях
. 

У
м

ет
ь 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
ат

ь 
с 

п
ар

тн
ер

о
м

, 
в
 к

о
м

ан
д

е.
 

     У
м

ет
ь 

б
ы

ст
р

о
 

к
о
о

р
д

и
н

и
р
о

в
ат

ь 
д

в
и

ж
ен

и
я
 в

 

со
о

тв
ет

ст
в
и

и
 с

 м
ен

яю
щ

ей
ся

 

си
ту

ац
и

ей
. 



р
ав

н
о

в
ес

и
я
, 
в
ы

н
у
д

и
в
 в

ы
п

о
л
н

и
ть

 ш
аг

 (
то

 

ж
е 

р
ы

в
к
о

м
 з

а 
за

п
я
ст

ье
 и

л
и

 т
у
л
о

в
и

щ
е)

. 
 

П
р

и
ем

ы
 с

ам
о

ст
р

ах
о
в
к
и

: 
са

м
о
ст

р
ах

о
в
к
а 

п
р
и

 п
ад

ен
и

и
 в

п
ер

ед
 н

а 
р

у
к
и

. 
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

ги
б

ан
и

е-
р

аз
ги

б
ан

и
е 

р
у
к
 в

 

у
п

о
р

е 
л
еж

а 
(«

о
тж

и
м

ан
и

я
»
).

  

В
 у

п
р

о
щ

ен
н

о
м

 в
ар

и
ан

те
 п

ад
ен

и
й

 и
з 

ст
о

й
к
и

 н
а 

к
о

л
ен

я
х

, 
л
ад

о
н

и
 д

ер
ж

ат
ь 

п
ер

ед
 

гр
у
д

ью
. 

 

П
ер

ек
ат

ы
 в

 г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
е:

 в
п

ер
ёд

-н
аз

ад
, 

в
л
ев

о
-в

п
р

ав
о

, 
п

о
 к

р
у
гу

. 

Г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
а 

п
р
и

 п
ер

ек
ат

е 
н

аз
ад

 и
з 

се
д

а,
 

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
, 
и

з 
п

о
л
у
п

р
и

се
д

а,
 и

з 

о
сн

о
в
н

о
й

 с
то

й
к
и

. 
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

б
о

к
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
се

д
а 

(с
 

п
о

м
о

щ
ью

),
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
и

 н
а 

б
о

к
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
у
п

о
р

а 

п
р
и

се
в
 (

с 
п

о
м

о
щ

ью
),

  

С
 з

ах
в
ат

о
м

 д
р

у
г 

д
р

у
га

 з
а 

к
и

ст
ь 

и
л
и

  

за
п

я
ст

ье
 -

 п
о
п

ер
ем

ен
н

о
 т

ян
у
ть

 з
а 

р
у
к
у
, 

о
д

н
о

й
 р

у
к
о

й
 п

р
ео

д
о
л
ев

ая
, 
д

р
у
го

й
, 
у
ст

у
п

ая
 

п
ар

тн
ер

у
. 

 

И
.п

. 
ст

о
й

к
а 

л
и

ц
о

м
 к

 п
ар

тн
ер

у
 -

 т
о

л
ч

к
о

м
 

р
у
к
и

 в
 п

л
еч

о
  
в
ы

в
ес

ти
 п

ар
тн

ер
а 

и
з 

р
ав

н
о

в
ес

и
я
, 
в
ы

н
у
д

и
в
 в

ы
п

о
л
н

и
ть

 ш
аг

 (
то

 

ж
е 

р
ы

в
к
о

м
 з

а 
за

п
я
ст

ье
 и

л
и

 т
у
л
о

в
и

щ
е)

. 
 

П
р

и
ем

ы
 с

ам
о

ст
р

ах
о
в
к
и

: 
са

м
о
ст

р
ах

о
в
к
а 

п
р
и

 п
ад

ен
и

и
 в

п
ер

ед
 н

а 
р

у
к
и

. 
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

ги
б

ан
и

е-
р

аз
ги

б
ан

и
е 

р
у
к
 в

 

у
п

о
р

е 
л
еж

а 
(«

о
тж

и
м

ан
и

я
»
).

  

П
о

д
н

и
м

ан
и

е 
и

 о
п

у
ск

ан
и

е 
та

за
 в

 

п
о

л
о

ж
ен

и
и

 м
о

ст
 н

а 
л
о

п
ат

к
ах

, 
к
у
в
ы

р
о

к
 

в
п

ер
ед

 ч
ер

ез
 л

о
п

ат
к
и

, 
к
у
в
ы

р
о

к
 в

п
ер

ёд
 

     П
р

и
м

ен
я
ть

 п
р
и

ем
ы

 

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
и

 в
 к

ач
ес

тв
е 

о
б

ес
п

еч
ен

и
я
 с

о
б

ст
в
ен

н
о
й

 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 в

 п
о

в
се

д
н

ев
н

о
й

 

ж
и

зн
и

. 

      У
м

ет
ь 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 з
ад

ан
и

я
 п

о
 

о
б

р
аз

ц
у
 у

ч
и

те
л
я
 (

л
у
ч

ш
ег

о
 

у
ч

ен
и

к
а)

, 
ан

ал
и

зи
р
о
в
ат

ь 

со
б

ст
в
ен

н
ы

е 
д

ей
ст

в
и

я
, 

к
о
р

р
ек

ти
р
о

в
ат

ь 
д

ей
ст

в
и

я
 с

 

у
ч

ет
о

м
 д

о
п

у
щ

ен
н

ы
х
 о

ш
и

б
о

к
. 

      М
о

ти
в
и

р
о

в
ан

н
о

ст
ь 

к
 

за
н

я
ти

я
м

 С
ам

б
о

 

(п
о
ср

ед
ст

в
о

м
 и

м
и

та
ц

и
о

н
н

ы
х

 

и
гр

-з
ад

ан
и

й
).

 

 



ч
ер

ез
 л

о
п

ат
к
и

 и
 п

р
и

зе
м

л
ен

и
ем

 н
а 

м
о

ст
 н

а 

л
о

п
ат

к
ах

. 
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 п

о
д

н
о

ж
ек

. 
 

 В
ы

п
ад

ы
 в

 с
то

р
о
н

у
, 

то
 ж

е 
в
 д

в
и

ж
ен

и
и

, 

п
р
ы

ж
к
о

м
. 
 

П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

в
п

ер
ед

 с
 в

ы
п

ад
ам

и
 в

 

ст
о
р

о
н

у
 (

д
л
я
 з

ад
н

ей
 п

о
д

н
о

ж
к
и

).
 

 И
м

и
та

ц
и

я
 з

ад
н

ей
 п

о
д

н
о

ж
к
и

 в
 о

д
н

у
 и

 в
 

д
р

у
гу

ю
 с

то
р
о

н
ы

. 
 

Д
в
и

ж
ен

и
я
, 
и

м
и

ти
р

у
ю

щ
и

е 
со

б
и

р
ан

и
е 

гр
и

б
о

в
. 
 

П
о

д
б

о
р

 м
ел

к
и

х
 п

р
ед

м
ет

о
в
, 
р

аз
б

р
о

са
н

н
ы

х
 

п
о

 к
о

в
р

у
. 

 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 п

о
д

се
ч
к
и

. 
 

В
ст

р
еч

н
ы

е 
м

ах
и

 р
у
к
ам

и
 и

 н
о
го

й
. 
Х

о
д

ьб
а 

н
а 

н
ар

у
ж

н
о

м
 к

р
ае

 с
то

п
ы

 (
п

о
д

о
ш

в
а 

п
о

д
 

у
гл

о
м

 9
0

º 
к
 п

о
л
у
).

  

У
д

ар
 п

о
д

о
ш

в
о
й

 п
о

 с
те

н
е 

 д
ал

ьн
ей

 о
т 

н
ее

 

н
о

го
й

 (
ст

ат
ь 

б
о

к
о

м
 в

п
л
о

тн
у
ю

 к
 с

те
н

е)
. 
 

П
о

д
се

ч
к
и

 п
о

 м
я
ч

у
 (

н
аб

и
в
н

о
м

у
, 

те
н

н
и

сн
о
м

у
 и

 д
р

.)
 л

еж
ащ

ем
у
, 
п

ад
аю

щ
ем

у
, 

к
ат

я
щ

ем
у
ся

 п
о

 п
о

л
у
. 
 

П
ер

ек
ат

ы
 в

 г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
е:

 в
п

ер
ёд

-н
аз

ад
, 

в
л
ев

о
-в

п
р

ав
о

, 
п

о
 к

р
у
гу

. 

Г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
а 

п
р
и

 п
ер

ек
ат

е 
н

аз
ад

 и
з 

се
д

а,
 

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
, 
и

з 
п

о
л
у
п

р
и

се
д

а,
 и

з 

о
сн

о
в
н

о
й

 с
то

й
к
и

. 
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
се

д
а 

(с
 п

о
м

о
щ

ью
),

  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 (

с 
п

о
м

о
щ

ью
),

  

П
ад

ен
и

е 
в
п

ер
ед

 н
а 

р
у
к
и

 и
з 

ст
о

й
к
и

 н
о

ги
 

в
р

о
зь

, 
и

з 
о

сн
о

в
н

о
й

 с
то

й
к
и

 с
о

гн
у
в
ш

и
сь

, 
 

 У
м

ет
ь 

со
п

о
ст

ав
л
я
ть

 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
д

в
и

ж
ен

и
я
 с

 

д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
, 

в
ст

р
еч

аю
щ

и
м

и
ся

 в
 

п
о

в
се

д
н

ев
н

о
й

 ж
и

зн
и

. 
 

      Д
ем

о
н

ст
р

и
р
о

в
ат

ь 

п
р
о

ст
р

ан
ст

в
ен

н
о

е 

в
о

о
б

р
аж

ен
и

е,
 о

б
щ

у
ю

 

эр
у
д

и
ц

и
ю

, 
в
за

и
м

о
св

я
зь

  
с 

о
к
р

у
ж

аю
щ

и
м

 м
и

р
о
м

. 

 



С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

ч
ер

ез
 м

о
ст

 п
р

и
 п

ад
ен

и
и

 н
а 

сп
и

н
у
. 

 

П
р

и
ем

ы
 с

ам
о

ст
р

ах
о
в
к
и

: 
к
у
в
ы

р
о

к
 ч

ер
ез

 

п
л
еч

о
 и

з 
п

о
л
о
ж

ен
и

я 
ст

о
я
 н

а 
к
о

л
ен

ях
 (

с 

п
о

м
о

щ
ью

),
  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

б
о

к
 к

у
в
ы

р
к
о

м
 и

з 

п
о

л
о

ж
ен

и
я
, 
ст

о
я
 н

а 
к
о

л
ен

е 
(с

 п
о

м
о

щ
ью

),
  

П
ер

ек
ат

ы
 в

 г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
е:

 в
п

ер
ёд

-н
аз

ад
, 

в
л
ев

о
-в

п
р

ав
о

, 
п

о
 к

р
у
гу

. 

Г
р

у
п

п
и

р
о

в
к
а 

п
р
и

 п
ер

ек
ат

е 
н

аз
ад

 и
з 

се
д

а,
 

и
з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
, 
и

з 
п

о
л
у
п

р
и

се
д

а,
 и

з 

о
сн

о
в
н

о
й

 с
то

й
к
и

. 
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 
се

д
а 

(с
 п

о
м

о
щ

ью
),

  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

сп
и

н
у
 п

ер
ек

ат
о

м
 и

з 

у
п

о
р

а 
п

р
и

се
в
 (

с 
п

о
м

о
щ

ью
),

  

П
р

и
се

д
ан

и
е 

н
а 

о
д

н
о
й

 н
о

ге
 с

 в
ы

н
о

со
м

 

д
р

у
го

й
 в

 с
то

р
о
н

у
, 
то

 ж
е 

 в
п

ер
ед

. 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

б
о

к
 к

у
в
ы

р
к
о

м
 и

з 
ст

о
й

к
и

 

н
о

ги
 в

р
о

зь
  
(с

 п
о

м
о
щ

ью
),

  

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а 

н
а 

б
о

к
 к

у
в
ы

р
к
о

м
 ч

ер
ез

 

п
л
еч

о
 с

 ш
аг

а 
в
 с

то
й

к
е 

(с
 п

о
м

о
щ

ью
).

  

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 б

р
о

ск
о

в
 з

ах
в
ат

о
м

 н
о
г.

  

П
о

д
ш

аг
и

в
ан

и
я
 к

 п
ар

тн
ер

у
 с

 з
ах

в
ат

о
м

 е
го

 

н
о

ги
 и

 п
о
д

н
и

м
ан

и
ем

 в
в
ер

х
. 
 

С
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
а:

 п
ад

ен
и

е 
н

а 
б

о
к
 к

у
в
ы

р
к
о

м
 

ч
ер

ез
 п

л
еч

о
 ч

ер
ез

 п
ар

тн
ер

а 
ст

о
я
щ

ег
о

 в
 

у
п

о
р

е 
н

а 
к
о

л
ен

ях
 (

с 
п

о
м

о
щ

ью
).

  
  

Т
ех

н
и

к
а 

л
ёж

а 

 

Т
ех

н
и

к
а 

л
ёж

а 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
сб

о
к
у
: 

л
еж

а,
 с

 з
ах

в
ат

о
м

 

ту
л
о

в
и

щ
а,

 б
ез

 з
ах

в
ат

а 
р

у
к
и

 п
о
д

 п
л
еч

о
, 
б

ез
 

за
х

в
ат

а 
го

л
о

в
ы

 (
у
п

о
р

о
м

 р
у
к
о

й
 в

 к
о

в
ер

),
 

 
 

 
 

Д
ем

о
н

ст
р

и
р
о

в
ат

ь 

эл
ем

ен
та

р
н

ы
е 

н
ав

ы
к
и

 и
 

эл
ем

ен
ты

те
х
н

и
к
и

б
о
р

ьб
ы

 л
ёж

а.
 

1
,2

,6
 



о
б

р
ат

н
о
е,

  

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 с

б
о

к
у
: 

п
о

в
о
р

ач
и

в
ая

сь
 

н
а 

ж
и

в
о

т,
 п

ер
ет

ас
к
и

в
ая

 а
та

к
у
ю

щ
ег

о
 ч

ер
ез

 

се
б

я
, 
 

П
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
е 

п
ар

тн
ер

а 
ст

о
ящ

ег
о

 в
 

у
п

о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

 и
 к

о
л
ен

ях
 з

ах
в
ат

о
м

 р
у
к
 

сб
о

к
у
. 
  

К
о

м
б

и
н

и
р
о

в
ан

и
е 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
 с

 

у
д

ер
ж

ан
и

ем
 с

б
о

к
у
. 
  

У
д

ер
ж

ан
и

е 
со

 с
то

р
о
н

ы
 г

о
л
о

в
ы

: 
с 

за
х

в
ат

о
м

 

ту
л
о

в
и

щ
а,

 с
 з

ах
в
ат

о
м

 р
у
к
 и

 ш
еи

, 
н

а 

к
о

л
ен

ях
, 
о

б
р

ат
н

ы
м

 з
ах

в
ат

о
м

 р
у
к
, 

о
б

р
ат

н
о
е.

  

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 с

о
 с

то
р
о
н

ы
 г

о
л
о

в
ы

: 

п
о

в
о

р
ач

и
в
ая

сь
 н

а 
ж

и
в
о

т,
 п

ер
ек

ат
о

м
 в

м
ес

те
 

с 
ат

ак
у
ю

щ
и

м
 в

 с
то

р
о

н
у
, 
о

тж
и

м
ая

 г
о

л
о

в
у
 и

 

п
ер

ек
ат

о
м

 в
 с

то
р
о

н
у
 

А
к
ти

в
н

ы
е 

и
 п

ас
си

в
н

ы
е 

за
щ

и
ты

 о
т 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
. 
 

К
о

м
б

и
н

и
р
о

в
ан

и
е 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
 с

 

у
д

ер
ж

ан
и

ем
 с

о
 с

то
р
о

н
ы

 г
о

л
о

в
ы

. 
 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
п

о
п

ер
ек

: 
с 

за
х

в
ат

о
м

 д
ал

ьн
ей

 

р
у
к
и

 и
з-

п
о
д

 ш
еи

, 
с 

за
х

в
ат

о
м

 д
ал

ьн
ей

 р
у
к
и

 

и
з-

п
о

д
 ш

еи
 и

 т
у
л
о

в
и

щ
а,

 с
 з

ах
в
ат

о
м

 

р
аз

н
о
и

м
ен

н
о

й
 н

о
ги

, 
с 

за
х

в
ат

о
м

 

о
д

н
о

и
м

ен
н

о
й

 н
о

ги
. 
 

С
 з

ах
в
ат

о
м

 б
л
и

ж
н

ей
 р

у
к
и

 и
 н

о
ги

, 
о

б
р

ат
н

о
е 

с 
за

х
в
ат

о
м

 ш
еи

 и
 н

о
ги

, 
о
б

р
ат

н
о

е 
с 

за
х

в
ат

о
м

 р
у
к
и

 и
 н

о
ги

. 
 

К
о

м
п

л
ек

сы
 с

и
л
о

в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 д

л
я
 

р
аз

в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
 (

 б
ы

ст
р

о
ты

, 

си
л
ы

, 
л
о

в
к
о

ст
и

 ,
ги

б
к
о

ст
и

, 
в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

 )
 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
. 
 

  Д
ем

о
н

ст
р

и
р
о

в
ат

ь 

эл
ем

ен
ты

те
х
н

и
к
и

 с
п

о
со

б
о

в
 

за
щ

и
ты

 и
 у

х
о

д
о

в
 о

т 

у
д

ер
ж

ан
и

й
. 

       Д
ем

о
н

ст
р

и
р
о

в
ат

ь 

п
р
и

о
б

р
ет

ён
н

ы
е 

зн
ан

и
я
 и

 

у
м

ен
и

я
 в

 у
ч

еб
н

ы
х

 с
х

в
ат

к
ах

. 

    В
ы

п
о

л
н

я
ть

 а
к
ти

в
н

ы
е 

и
 

п
ас

си
в
н

ы
е 

сп
о
со

б
ы

 з
ащ

и
ты

. 
 

           



В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
 п

ар
тн

ер
а 

ст
о

я
щ

ег
о

 н
а 

к
о

л
ен

ях
 р

ы
в
к
о

м
 и

 

ск
р

у
ч

и
в
ан

и
ем

. 
 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
сб

о
к
у
 с

 з
ах

в
ат

о
м

 г
о

л
ен

и
 

п
р
о

ти
в
н

и
к
а 

п
о
д

 о
д

н
о

и
м

ен
н

о
е 

п
л
еч

о
, 
с 

за
х

-

в
ат

о
м

 р
у
к
, 
с 

о
б

р
ат

н
ы

м
 з

ах
в
ат

о
м

 р
у
к
. 

 

П
о

д
тя

ги
в
ая

 к
 н

о
га

м
 и

 с
б

р
ас

ы
в
ая

 м
еж

д
у
 

н
о

г.
  

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 п

о
п

ер
ек

: 

п
ер

ет
ас

к
и

в
ая

 ч
ер

ез
 с

еб
я
 з

ах
в
ат

о
м

 ш
еи

 и
 

у
п

о
р

о
м

 п
р
ед

п
л
еч

ье
м

 в
 ж

и
в
о

т,
 с

б
р
ас

ы
в
ая

 

ч
ер

ез
 г

о
л
о

в
у
 р

у
к
ам

и
, 
п

ер
ев

о
р

ач
и

в
ая

сь
 н

а 

ж
и

в
о

т,
 с

ад
я
сь

. 
 

У
ч

еб
н

ы
е 

сх
в
ат

к
и

 н
а 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

и
зу

ч
ен

н
о
го

 у
д

ер
ж

ан
и

я
. 
 

П
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
е 

п
ар

тн
ер

а 
ст

о
ящ

ег
о

 в
 

у
п

о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

 и
 к

о
л
ен

ях
 с

к
р

у
ч

и
в
ан

и
ем

 

за
х

в
ат

о
м

 р
у
к
и

 и
 н

о
ги

 (
сн

ар
у
ж

и
, 
и

зн
у
тр

и
).

  

К
о

м
б

и
н

и
р
о

в
ан

и
е 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
 с

 

у
д

ер
ж

ан
и

ем
 п

о
п

ер
ёк

. 
 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
за

х
в
ат

о
м

 р
у
к
, 
с 

за
х

в
ат

о
м

 г
о

л
о

в
ы

, 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
за

х
в
ат

о
м

 р
у
к
, 
с 

за
ц

еп
о

м
 н

о
г 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
о

б
в
и

в
о
м

 н
о

г 

сн
ар

у
ж

и
, 
с 

за
ц

еп
о

м
 о

д
н

о
и

м
ен

н
о
й

 н
о

ги
 и

 

за
х

в
ат

о
м

 р
у
к
и

, 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
за

х
в
ат

о
м

 р
у
к
и

 и
з-

п
о
д

 

ш
еи

, 
с 

за
х

в
ат

о
м

 ш
еи

 р
у
к
о

й
. 
 

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 в

ер
х

о
м

: 
п

о
в
о

р
о

то
м

 в
 

ст
о
р

о
н

у
 -

 н
ак

л
ад

ы
в
ая

 н
о
гу

 н
а 

б
ед

р
о

 и
 

за
х

в
ат

о
м

 р
у
к
и

, 
 

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 в

ер
х

о
м

: 
сб

и
в
ая

 ч
ер

ез
 

       В
ы

п
о

л
н

я
ть

 

к
о

м
б

и
н

и
р
о

в
ан

н
ы

е,
 

сл
о

ж
н

о
к
о
о
р

д
и

н
ац

и
о
н

н
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

                      



го
л
о

в
у
 з

ах
в
ат

о
м

 н
о
г 

и
зн

у
тр

и
, 
о

тж
и

м
ая

 

р
у
к
ам

и
, 
п

о
в
о
р

ач
и

в
ая

сь
 н

а 
ж

и
в
о

т,
  

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 в

ер
х

о
м

: 
сб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

за
х

в
ат

о
м

 н
о

ги
 и

зн
у
тр

и
, 
п

ер
ек

ат
о

м
 в

 

ст
о
р

о
н

у
 с

 з
ах

в
ат

о
м

 н
о

ги
, 
п

ер
ек

ат
о
м

 в
 

ст
о
р

о
н

у
 з

ах
в
ат

о
м

 р
у
к
и

 и
 ш

еи
. 
 

У
ч

еб
н

ы
е 

сх
в
ат

к
и

 н
а 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

и
зу

ч
ен

н
о
го

 у
д

ер
ж

ан
и

я
. 
 

П
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
е 

п
ар

тн
ер

а 
ст

о
ящ

ег
о

 в
 

у
п

о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

 и
 к

о
л
ен

ях
 з

ах
в
ат

о
м

 ш
еи

 и
 

р
у
к
и

 с
 у

п
о

р
о

м
 г

о
л
ен

ью
 в

 ж
и

в
о

т.
  

К
о

м
б

и
н

и
р
о

в
ан

и
е 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
 с

 

у
д

ер
ж

ан
и

ем
 в

ер
х

о
м

. 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
 п

ар
тн

ер
а 

в
 

п
р
и

се
д

е 
то

л
ч

к
о

м
. 
 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
 п

ар
тн

ер
а 

ст
о

я
щ

ег
о

 н
а 

о
д

н
о
м

 к
о

л
ен

е 
р
ы

в
к
о

м
, 
 

ск
р

у
ч

и
в
ан

и
ем

, 
то

л
ч
к
о

м
. 
 

К
о

м
п

л
ек

сы
 с

и
л
о

в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 д

л
я
 

р
аз

в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
 (

 б
ы

ст
р

о
ты

, 

си
л
ы

, 
л
о

в
к
о

ст
и

 ,
ги

б
к
о

ст
и

, 
в
ы

н
о

сл
и

в
о

ст
и

 )
 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
. 
 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
 п

ар
тн

ер
а 

ст
о

я
щ

ег
о

 н
а 

к
о

л
ен

ях
 р

ы
в
к
о

м
 и

 

ск
р

у
ч

и
в
ан

и
ем

. 
 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
 п

ар
тн

ер
а 

в
 

п
р
и

се
д

е 
то

л
ч

к
о

м
. 
 

В
ы

в
ед

ен
и

е 
и

з 
р

ав
н

о
в
ес

и
я
 п

ар
тн

ер
а 

ст
о

я
щ

ег
о

 н
а 

о
д

н
о
м

 к
о

л
ен

е 
р
ы

в
к
о

м
, 
 

ск
р

у
ч

и
в
ан

и
ем

, 
то

л
ч
к
о

м
. 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
сб

о
к
у
 с

 з
ах

в
ат

о
м

 г
о

л
ен

и
 

п
р
о

ти
в
н

и
к
а 

п
о
д

 о
д

н
о

и
м

ен
н

о
е 

п
л
еч

о
, 
с 

за
х

-

в
ат

о
м

 р
у
к
, 
с 

о
б

р
ат

н
ы

м
 з

ах
в
ат

о
м

 р
у
к
. 

 

    С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 
ст

р
о

и
ть

 у
ч

еб
н

о
-

п
о

зн
ав

ат
ел

ьн
у
ю

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

ь,
 у

ч
и

ты
в
ая

 в
се

 

её
 к

о
м

п
о

н
ен

ты
 (

ц
ел

ь,
 м

о
ти

в
, 

п
р
о

гн
о

з,
 с

р
ед

ст
в
а,

 к
о

н
тр

о
л
ь,

 

о
ц

ен
к
а)

. 

                 В
ы

п
о

л
н

я
ть

 с
ам

о
о
ц

ен
к
у
 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

в
и

й
, 

к
о
р

р
ек

ти
р
о

в
ат

ь 
с 

у
ч

ет
о

м
 

д
о
п

у
щ

ен
н

ы
х

 о
ш

и
б

о
к
. 

  



У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 п

о
п

ер
ек

: 

п
ер

ет
ас

к
и

в
ая

 ч
ер

ез
 с

еб
я
 з

ах
в
ат

о
м

 ш
еи

 и
 

у
п

о
р

о
м

 п
р
ед

п
л
еч

ье
м

 в
 ж

и
в
о

т,
 с

б
р
ас

ы
в
ая

 

ч
ер

ез
 г

о
л
о

в
у
 р

у
к
ам

и
, 
п

ер
ев

о
р

ач
и

в
ая

сь
 н

а 

ж
и

в
о

т,
 с

ад
я
сь

. 
 

У
ч

еб
н

ы
е 

сх
в
ат

к
и

 н
а 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

и
зу

ч
ен

н
о
го

 у
д

ер
ж

ан
и

я
. 
 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
за

х
в
ат

о
м

 р
у
к
, 
с 

за
ц

еп
о

м
 н

о
г 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
о

б
в
и

в
о
м

 н
о

г 

сн
ар

у
ж

и
, 
с 

за
ц

еп
о

м
 о

д
н

о
и

м
ен

н
о
й

 н
о

ги
 и

 

за
х

в
ат

о
м

 р
у
к
и

, 

У
д

ер
ж

ан
и

е 
в
ер

х
о

м
: 

с 
за

х
в
ат

о
м

 р
у
к
и

 и
з-

п
о
д

 

ш
еи

, 
с 

за
х

в
ат

о
м

 ш
еи

 р
у
к
о

й
. 
 

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 в

ер
х

о
м

: 
п

о
в
о

р
о

то
м

 в
 

ст
о
р

о
н

у
 -

 н
ак

л
ад

ы
в
ая

 н
о
гу

 н
а 

б
ед

р
о

 и
 

за
х

в
ат

о
м

 р
у
к
и

, 
 

У
х
о

д
ы

 о
т 

у
д

ер
ж

ан
и

я
 в

ер
х

о
м

: 
сб

и
в
ая

 ч
ер

ез
 

го
л
о

в
у
 з

ах
в
ат

о
м

 н
о
г 

и
зн

у
тр

и
, 
о

тж
и

м
ая

 

р
у
к
ам

и
, 
п

о
в
о
р

ач
и

в
ая

сь
 н

а 
ж

и
в
о

т,
  

А
к
ти

в
н

ы
е 

и
 п

ас
си

в
н

ы
е 

за
щ

и
ты

 о
т 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
. 
 

К
о

м
б

и
н

и
р
о

в
ан

и
е 

п
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
я
 с

 

у
д

ер
ж

ан
и

ем
 с

о
 с

то
р
о

н
ы

 г
о

л
о

в
ы

. 
 

У
ч

еб
н

ы
е 

сх
в
ат

к
и

 н
а 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

и
зу

ч
ен

н
о
го

 у
д

ер
ж

ан
и

я
. 

 П
ер

ев
о
р

ач
и

в
ан

и
е 

п
ар

тн
ер

а 
ст

о
я
щ

ег
о

 в
 

у
п

о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

 и
 к

о
л
ен

ях
 р

ы
ч

аг
о

м
. 
 

У
ч

еб
н

ы
е 

сх
в
ат

к
и

 н
а 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

и
зу
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о
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о
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о
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о
д

ы
 о

т 

н
и

х
. 

        У
м

ет
ь 

д
ел

ат
ь 

в
ы

б
о

р
 

н
аи

б
о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

ах
: 

.«
п

о
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о
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о
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в
ан
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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