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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Общая характеристика пособия

Рабочая программа разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного об-

разовательного стандарта основного общего образования1 и Примерной основной образовательной про-

граммы основного общего образования2.

Она ориентирована на использование учебника С.В. Гурьева «Физическая культура» для 5—7 классов об-

щеобразовательных организаций (М.: ООО «Русское слово — учебник»), который является частью учебно-

методического комплекта «Физическая культура» и входит в систему «Инновационная школа».

Данное пособие выполняет две основные функции:

— информационно-методическую — позволяет всем участникам образовательного процесса получать 

представление о целях, содержании, общей стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся 

средствами данного учебного предмета;

— организационно-планирующую — предусматривает выделение этапов обучения, структурирование 

учебного материала, определение его количественных и качественных характеристик на каждом из этапов.

Общие цели преподавания физической культуры
на ступени основного общего образования

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся ус-

тойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физи-

ческих и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

Курс «Физическая культура» на ступени основного общего образования направлен на формирование 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения здоровья, организации активного отдыха и оптимизации трудовой 

деятельности.

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были решены следую-
щие задачи:

— укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных воз-

можностей организма;

— формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями 

с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых 

видов спорта;

— освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в фор-

мировании здорового образа жизни;

— обучение навыкам и умениям в физкультурно- оздоровительной и спортивно -оздоровительной дея-

тельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

— воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудниче-

ства в учебной и соревновательной деятельности.

Ориентируясь на решение задач образования обучающихся, учебный предмет «Физическая культура» 

в своём предметном содержании направлен на:

— реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью 

учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональ-

ными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сель-

ские школы);

1 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования утверждён приказом Мини-

стерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897.
2 http://fgosreestr.ru/registry/primernaya-osnovnayaobrazovatelnaya-programma-osnovnogo-obshhego-obrazovaniya-3/
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— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного ма-

териала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенно-

стей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;

— соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, ко-

торые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода 

учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

— расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного ма-

териала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся, всесто-

роннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования обучающимися 

освоенных знаний и физических упражнений в физкультурно- оздоровительных мероприятиях, при со-

ставлении режима дня, при самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Общая характеристика предмета

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллек-

туальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, 

здорового образа жизни.

Освоение учебного предмета «Физическая культура» направлено на развитие двигательной активности 

обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повыше-

ние функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в система-

тических занятиях физической культурой и спортом.

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования фор-

мируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации 

самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способно-

стей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуго-

вой деятельности.

Основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, 

которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках 

школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет обучающимся не только со-

вершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двига-

тельные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать 

сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность.

Изучение курса подразумевает сочетание теоретического материала с практической деятельностью 

обучающихся.

В соответствии с Примерной основной образовательной программой основного общего образования 

предмет включает разделы «Физическая культура как область знаний», «Способы двигательной (физкуль-

турной) деятельности» и «Физическое совершенствование».

Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами со-

держания предмета «Физическая культура».

Раздел «Физическая культура как область знаний» соответствует основным представлениям о развитии 

познавательной активности человека и включает такие учебные темы, как «История и современное раз-

витие физической культуры», «Современные представления о физической культуре» и «Физическая куль-

тура человека». Эти темы содержат сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, ос-

новных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации 

активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрыва-

ются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля физического состояния 

и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентиро-

ваны на активное включение обучающихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. 

Этот раздел соотносится с разделом «Физическая культура как область знаний» и включает темы «Орга-
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низация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности заня-

тий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и доста-

точных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, ори-

ентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепле-

ние здоровья обучающихся. Этот раздел включает несколько тем: «Физкультурно -оздоровительная 

деятельность», «Спортивно -оздоровительная деятельность» и «Прикладно -ориентированная физкультур-

ная деятельность».

Тема «Физкультурно -оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению 

здоровья обучающихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем фи-

зического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем 

дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются 

в первую очередь обучающимся, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья.

Тема «Прикладно -ориентированная физкультурная деятельность» поможет подготовить обучающихся 

к предстоящей жизни, качест венному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается 

осуществить посредством обучения жизненно важным навыкам и умениям различными способами в вари-

ативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для обучающихся, 

которые готовятся продолжать своё образование в системе средних профессиональных учебных заведений.

При планировании учебного материала по теме «Спортивно-оздоровительная деятельность» допускается 

в бесснежных районах РФ заменять освоение темы «Лыжные гонки» углублённым изучением содержания 

других тем.

В свою очередь, тему «Плавание» можно вводить в учебный процесс при наличии соответствующих 

условий и материальной базы по решению местных органов управления образованием за счёт региональ-

ного или школьного компонента.

Место предмета в учебном плане

Согласно Федеральному государственному образовательному стандарту и Примерной основной об-

разовательной программе основного общего образования на изучение предмета «Физическая культура» 

в основной школе (5—9 классы) отводится 350 часов (из расчёта 2 часа в неделю) или 525 часов (из расчё-

та 3 часа в неделю). Исходя из этого, ежегодно на изучение данного предмета в основной школе отводит-

ся 70/105 часов.

Программа предусматривает выделение определённого объёма учебного времени для того, чтобы 

у учителей физической культуры были условия для реализации их творческих программ и инновацион-

ных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов. Учитель физической культуры 

имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, сокращать или упрощать предлагаемый 

в программе учебный материал, при этом ему необходимо избегать перегрузок обучающихся, соблюдая 

логику распределения программного содержания, не выходя при этом за рамки требований Федерально-

го государственного образовательного стандарта.

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически 

со всеми предметными областями основного общего образования.

Типология уроков в соответствии с требованиями ФГОС

Урок является главной формой организации обучения и представляет собой целостную самостоятельную 

часть образовательного пространства. При системно-деятельностном обучении, когда каждый урок в пер-

вую очередь направлен на формирование и развитие у обучающихся универсальных учебных действий1, 

главной методической целью на каждом занятии является создание условий для проявления познаватель-

ной активности школьников. Учитель на современном уроке управляет процессом обучения, пробуждает 

у обучающихся потребность в знаниях и стимулирует их учебную деятельность. При правильной организа-

1 Формирование универсальных учебных действий в основной школе: от действия к мысли. Система заданий: 

пособие для учителя / А.Г. Асмолов, Г.В. Бурменская, И.А. Володарская и др.; под ред. А.Г. Асмолова. М., 2010.
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ции занятий школьники становятся активными субъектами учебного процесса, они приобретают знания по 

предмету и овладевают ключевыми компетенциями.

Можно выделить основные характеристики образовательного процесса в условиях системно-деятель-

ностного обучения:

— изменение роли и функций учителя на уроке: перенос акцента с простой трансляции знаний и де-

монстрации способов учебной деятельности на организацию и координацию деятельности обучающихся, 

направленной на приобретение новых знаний и освоение универсальных учебных действий;

— изменение направленности деятельности обучающихся на уроке: переход от усвоения совокупности 

знаний, умений и навыков и использования их в рамках конкретного учебного предмета к развитию спо-

собности применять их в любой учебной и жизненной ситуации.

Общие требования к современному уроку:

— общепедагогические: учёт возрастных и личностных особенностей обучающегося, приоритет развития 

личности школьника, ориентация на педагогическое взаимодействие, доминирование деятельностного под-

хода в организации обучения, становление и поддержание устойчивой мотивации к учению, ориентация про-

цесса обучения на достижение предметных, метапредметных и личностных результатов освоения основной 

образовательной программы, чередование видов и форм работы при их соответствии поставленным целям;

— дидактические: рациональное использование времени, интегрированное применение вариативных 

методов обучения, ориентация на активные методы освоения новых знаний и учебных действий, опора 

на субъектный опыт обучающихся, дифференцированный и личностно ориентированный подход к обу-

чению, стимулирование учебной деятельности школьников;

— психологические: учёт психологических особенностей обучающихся и их состояния в данный момент 

обучения, создание благоприятной психологической среды общения на уроке за счёт сочетания доброже-

лательности и требовательности в отношениях с обучающимися.

Система разных типов уроков, используемых учителем, должна обеспечивать восприятие, осмысле-

ние, закрепление, применение знаний и учебных действий на практике. 

В соответствии с требованиями ФГОС и с учётом традиций российской педагогической школы можно 

предложить следующую типологию уроков:
— урок освоения новых знаний и видов учебных действий;

— урок закрепления и применения знаний и видов учебных действий;

— урок обобщения, систематизации и закрепления знаний и умений выполнять учебные действия;

— урок развивающего контроля;

— комбинированный урок.

Структура уроков

1. Урок освоения новых знаний и видов учебных действий

Данный тип урока используется: 

— при освоении новых знаний и формировании новых видов учебных действий; 

— при освоении новых знаний на основе уже сформированных видов учебных действий; 

— при формировании новых видов учебных действий на основе имеющихся знаний.

Цели уроков данного типа: формирование у обучающихся новых знаний и(или) видов учебных дей-

ствий в рамках учебной ситуации; формирование способности к рефлексии.

Возможная структура уроков данного типа:

1-й этап — мотивация учебной деятельности путём создания внутреннего позыва у обучающихся 

к освоению новых знаний и(или) видов учебных действий;

2-й этап — актуализация учебной деятельности путём выполнения действий, позволяющих извлечь из 

памяти обучающихся знания и навыки выполнения учебных действий, которые будут необходимы при 

освоении новых знаний и(или) видов учебных действий (вводное повторение); привлечение обучающих-

ся к постановке цели урока и формулированию задач, необходимых для её достижения, а также к плани-

рованию учебного занятия;
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3-й этап — формирование вариативных алгоритмов освоения новых знаний и(или) видов учебных действий;

4-й этап — освоение новых знаний и(или) видов учебных действий на основе алгоритма деятельности 

при выполнении учебных действий (закрепление);

5-й этап — выполнение пробного учебного действия;

6-й этап — самопроверка (взаимопроверка) уровня усвоения новых знаний и(или) сформированности 

видов учебных действий на основе сопоставления их с эталоном;

7-й этап — рефлексия учебной деятельности по освоению новых знаний и(или) формированию видов 

учебных действий.

2. Урок закрепления и применения знаний и видов учебных действий

Цели уроков данного типа: закрепление знаний и(или) учебных действий и формирование у обучаю-

щихся способностей применять их для решения практических задач; формирование способности к реф-

лексии, коррекции знаний и(или) умений выполнять учебные действия.

Возможная структура уроков данного типа:

1-й этап — мотивация учебной деятельности путём создания внутреннего позыва у обучающихся 

к применению знаний и(или) учебных действий;

2-й этап — актуализация учебной деятельности путём выполнения действий, позволяющих извлечь из 

памяти обучающихся знания и навыки выполнения учебных действий, которые понадобятся при реше-

нии практических задач; привлечение обучающихся к постановке цели урока и формулированию задач, 

необходимых для её достижения, а также к планированию учебного занятия;

3-й этап — формирование вариативных алгоритмов применения знаний и(или) учебных действий при 

решении практических задач в рамках стандартной и(или) нестандартной учебной ситуации;

4-й этап — выполнение учебных действий;

5-й этап — самопроверка (взаимопроверка) применения знаний и(или) видов учебных действий при 

решении практических задач в рамках стандартной и(или) нестандартной учебной ситуации;

6-й этап — выявление места и причин затруднений в практической учебной деятельности и выработка 

алгоритмов коррекции этих затруднений, коррекция результатов деятельности;

7-й этап — рефлексия учебной деятельности по применению знаний и(или) учебных действий при ре-

шении практических задач в рамках стандартной и(или) нестандартной учебной ситуации.

3. Урок обобщения, систематизации и закрепления знаний и умений выполнять учебные действия 

Цели уроков данного типа: обобщение, систематизация и закрепление знаний и умений выполнять 

учебные действия каждым обучающимся по итогам изучения раздела курса или крупного тематическо-

го блока; выявление индивидуальных достижений обучающихся при выполнении учебных действий на 

основе сформированных знаний; формирование способности к рефлексии, коррекции знаний и(или) 

умений выполнять учебные действия.

Возможная структура уроков данного типа:

1-й этап — мотивация учебной деятельности путём создания внутреннего позыва у обучающихся 

к обобщению, систематизации и закреплению знаний и умений выполнять учебные действия;

2-й этап — актуализация учебной деятельности путём выполнения действий, позволяющих извлечь из 

памяти обучающихся знания и навыки выполнения учебных действий; привлечение обучающихся к по-

становке цели урока и формулированию задач, необходимых для её достижения, а также к планированию 

учебного занятия;

3-й этап — формирование вариативных алгоритмов обобщения и систематизации знаний и умений 

выполнять учебные действия;

4-й этап — применение алгоритмов обобщения и систематизации знаний и умений выполнять учеб-

ные действия;

5-й этап — выполнение вариативных диагностических заданий для определения индивидуального 

уровня усвоения знаний и сформированности умений выполнять учебные действия по итогам изучения 

тематического раздела курса;
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6-й этап — самопроверка (взаимопроверка) выполнения диагностических заданий, сопоставление ре-

зультатов деятельности с эталоном;

7-й этап — выявление места и причин затруднений в учебной деятельности и выработка алгоритмов 

коррекции этих затруднений; 

8-й этап — коррекция результатов деятельности;

9-й этап — рефлексия учебной деятельности по обобщению, систематизации и закреплению знаний 

и сформированности умений выполнять учебные действия.

4. Урок развивающего контроля

Цели уроков данного типа: осуществление контроля за способностями обучающихся применять новые 

знания и умением выполнять учебные действия при помощи диагностического материала разного вида, 

а также формирование способности обучающихся к самоконтролю, самоанализу и самооценке.

Урок развивающего контроля предполагает организацию учебного взаимодействия в течение двух часов.

Возможная структура уроков данного типа:

1-й урок

1-й этап — мотивация учебной деятельности путём создания у обучающихся внутреннего позыва 

к проверке уровня усвоения знаний и сформированности умений выполнять учебные действия, готов-

ности к реализации нормативных требований к учебной деятельности на основании определённых, обос-

нованных критериев;

2-й этап — актуализация учебной деятельности путём предъявления обучающимся требований к кон-

трольно-коррекционной работе и критериев оценивания;

3-й этап — выполнение вариативных диагностических заданий;

4-й этап — педагогический контроль.

2-й урок

1-й этап — сопоставление обучающимися результатов своей работы с эталоном, осуществление само-

анализа и самооценки учебной деятельности; 

2-й этап — выявление места и причин затруднений в учебной деятельности и выработка алгоритмов 

коррекции этих затруднений;

3-й этап — самостоятельная коррекция результатов деятельности по итогам выполнения диагности-

ческих заданий с самопроверкой по эталону;

4-й этап — педагогический контроль итогов выполнения коррекционных мероприятий;

5-й этап — рефлексия учебной деятельности на уроке. Самооценка результатов контрольно-коррекци-

онной деятельности, отработка способов преодоления затруднений в учебной деятельности, обоснование 

необходимости контрольно-коррекционной деятельности.

5. Комбинированный урок

Цели уроков данного типа: создание социально-педагогических условий для освоения обучающимися 

новых знаний и(или) видов учебных действий на основе интеграции с уже имеющимися, а также их за-

крепление и коррекция.

Структура урока формируется в зависимости от цели деятельности учителя на основе структуры раз-

ных типов уроков.

Эффективность учебного процесса зависит от комплексного использования учителем разных типов уроков.

 

Система занятий по любому предмету имеет циклический характер. Один цикл обычно связан с круп-

ной дидактической единицей — темой, в рамках которой учитель использует все типы уроков. Данная 

классификация позволяет чётко определять цель, задачи и структуру каждого занятия и не препятствует 

выбору учителем формы (вида) проведения урока и использованию различных педагогических технологий.

Формы организации учебного процесса по курсу

Основные формы организации образовательного процесса по предмету — уроки физической куль-

туры, физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования 
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и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражне-

ниями (домашние занятия).

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся 

в процессе освоения ими содержания предмета. 

Урок физической культуры перед остальными формами организации физического воспитания имеет 

ряд преимуществ и особенностей:

— организуется в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования;

— является массовой формой обязательных занятий;

— проводится систематически;

— проводится учителем с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;

— способствует достижению общих целей преподавания предмета на данной ступени обучения.

Физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня также занимают важное место в си-

стеме физического воспитания. Их проведение способствует укреплению здоровья, активизирует двига-

тельный режим в течение дня, поддерживает оптимальный уровень работоспособности школьников, раз-

вивает навыки организации самостоятельных занятий физической культурой.

К физкультурно-оздоровительным мероприятиям относятся утренняя гимнастика, физкультурные 

пау зы и физкультминутки, игры на переменах. 

Остальные формы организации физического воспитания относятся к внеурочной деятельности, но иг-

рают важную роль в достижении общих целей физического воспитания обучающихся.

Планируемые результаты освоения ПООП по курсу
«Физическая культура». 5—7 классы

Личностные результаты:
• российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настояще-

му многонационального народа России, чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация 

себя в качестве гражданина России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе россий-

ского народа); 

• готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 

к обучению и познанию; 

• готовность и способность к осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траек-

тории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений с учётом 

устойчивых познавательных интересов;

• развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личност-

ного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответствен-

ного отношения к собственным поступкам;

• сформированность ответственного отношения к учению, уважительного отношения к труду; нали-

чие опыта участия в социально значимом труде;

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, ува-

жительное и заботливое отношение к членам своей семьи;

• сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики;

• осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззре-

нию, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми;

• сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуаль-

ного и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

Метапредметные результаты
Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены межпред-

метными понятиями и тремя группами универсальных учебных действий (УУД).



10

Межпредметные понятия

Условием формирования межпредметных понятий, таких как система, факт, закономерность, фено-

мен, анализ, синтез, является овладение обучающимися основами читательской компетенции, приоб-

ретение навыков работы с информацией, участие в проектной деятельности. В основной школе на всех 

предметах будет продолжена работа по формированию и развитию основ читательской компетенции. 

При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретённые на первом уровне на-

выки работы с информацией и пополнят их. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся приобретут опыт проектной деятельности как 

особой формы учебной работы, способствующей воспитанию самостоятельности, инициативности, от-

ветственности, повышению мотивации и эффективности учебной деятельности. 

В соответствии ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, 

познавательные, коммуникативные.

Регулятивные УУД

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учёбе 

и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. Обу-

чающийся сможет:

• анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты;

• идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему;

• выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат;

• ставить цель деятельности на основе определённой проблемы и существующих возможностей;

• формулировать учебные задачи как шаги для достижения поставленной цели деятельности;

• обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая 

логическую последовательность шагов.

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознан-

но выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся 

сможет:

• определять необходимое(ые) действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и со-

ставлять алгоритм их выполнения;

• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познава-

тельных задач;

• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной 

и познавательной задачи;

• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить 

адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность 

шагов);

• выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения зада-

чи / достижения цели;

• составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования);

• определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить 

средства для их устранения;

• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения практи-

ческих задач определённого класса;

• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию.

3. Умение 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. Обуча-

ющийся сможет:

• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии 

оценки своей учебной деятельности;

• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов 

и оценки своей деятельности;
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• отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей де-

ятельности в рамках предложенных условий и требований;

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого ре-

зультата;

• находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или 

при отсутствии планируемого результата;

• работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений 

ситуации для получения запланированных характеристик продукта/результата;

• устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса 

деятельности и по завершении деятельности предлагать изменение характеристик процесса для получе-

ния улучшенных характеристик продукта;

• сверять свои действия с целью и при необходимости исправлять ошибки самостоятельно.

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её реше-

ния. Обучающийся сможет:

• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи;

• анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения 

учебной задачи;

• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имею-

щихся средств, различая результат и способы действий;

• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определённым критери-

ям в соответствии с целью деятельности;

• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресур-

сов и доступных внешних ресурсов;

• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной деятельности. Обучающийся сможет:

• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность 

других обучающихся в процессе взаимопроверки;

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности 

и делать выводы;

• принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;

• самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из си-

туации неуспеха;

• ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих дей-

ствий привели к получению имеющегося продукта учебной деятельности;

• демонстрировать приёмы регуляции психофизиологических/эмоциональных состояний для дости-

жения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряжённости), эффекта восстановления (ос-

лабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения психофизиологической реактив-

ности).

Познавательные УУД

1. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, са-

мостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следствен-

ные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) 

и делать выводы. 

Обучающийся сможет:

• подбирать слова, соподчинённые ключевому слову, определяющие его признаки и свойства;

• выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и соподчинённых ему слов;

• выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство;

• объединять предметы и явления в группы по определённым признакам, сравнивать, классифициро-

вать и обобщать факты и явления;
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• выделять явление из общего ряда других явлений;

• определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из 

этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной данного явления, выявлять при-

чины и следствия явлений;

• строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим 

закономерностям;

• строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки;

• излагать полученную информацию, интерпретируя её в контексте решаемой задачи;

• самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять спо-

соб проверки достоверности информации;

• вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником;

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследова-

тельской деятельности (приводить объяснение с изменением формы представления; объяснять, детали-

зируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения);

• выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные / наиболее вероятные при-

чины, возможные последствия заданной причины, самостоятельно осуществляя причинно-следственный 

анализ;

• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собствен-

ной аргументацией или самостоятельно полученными данными.

2. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач.

Обучающийся сможет:

• обозначать символом и знаком предмет и/или явление;

• определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические 

связи с помощью знаков в схеме;

• создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления;

• строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа её решения;

• создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных ха-

рактеристик объекта для определения способа решения задачи в соответствии с ситуацией;

• преобразовывать модели с целью выявления общих законов, определяющих данную предметную об-

ласть;

• строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на 

основе имеющегося знания об объекте, к которому применяется алгоритм;

• строить доказательство: прямое, косвенное, от противного;

• анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта, исследования (тео-

ретического, эмпирического) на основе предложенной проблемной ситуации, поставленной цели и/или 

заданных критериев оценки продукта/результата.

3. Смысловое чтение. 

Обучающийся сможет:

• находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности);

• ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать текст;

• устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, процессов;

• резюмировать главную идею текста;

• критически оценивать содержание и форму текста.

Коммуникативные УУД

1. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверст-

никами; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на ос-

нове согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё 

мнение.
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Обучающийся сможет: 

• определять возможные роли в совместной деятельности;

• играть определённую роль в совместной деятельности;

• принимать позицию собеседника, понимая позицию другого;

• определять свои действия и действия партнёра, которые способствовали или препятствовали про-

дуктивной коммуникации;

• строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности;

• критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего 

мнения (если оно таково) и корректировать его;

• организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, дого-

вариваться с членами группы и т.д.).

2. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для вы-

ражения своих чувств, мыслей и потребностей, для планирования и регуляции своей деятельности; вла-

дение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

Обучающийся сможет:

• определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства;

• отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог 

в паре, в малой группе и т.д.);

• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнёра в рамках диалога;

• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;

• использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под 

руководством учителя;

• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения 

коммуникативного контакта и обосновывать его.

3. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуника-

ционных технологий (далее — ИКТ). Обучающийся сможет:

• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения 

учебных и практических задач с помощью средств ИКТ;

• выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей 

средствами естественных и формальных языков в соответствии с условиями коммуникации;

• выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, использовать модель решения задачи.

Предметные результаты
Предметные результаты изучения курса «Физическая культура» представлены двумя группами: «Вы-

пускник научится» и «Выпускник получит возможность научиться». Группа результатов «Выпускник на-

учится» представляет собой результаты, достижение которых обеспечивается учителем в отношении всех 

обучающихся, выбравших данный уровень обучения. Группа результатов «Выпускник получит возмож-

ность научиться» обеспечивается учителем в отношении части наиболее мотивированных и способных 

обучающихся. При контроле качества образования группа заданий, ориентированных на оценку дости-

жения планируемых результатов из блока «Выпускник получит возможность научиться», может вклю-

чаться в материалы блока «Выпускник научится». Это позволит предоставить возможность обучающимся 

продемонстрировать овладение качественно иным уровнем достижений и выявлять динамику роста чис-

ленности наиболее подготовленных обучающихся. 

Предметные результаты раздела «Выпускник получит возможность научиться» не выносятся на итоговую 

аттестацию, но при этом возможность их достижения должна быть предоставлена каждому обучающемуся.

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образо-

вания:

выпускник научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её разви-

тия, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
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• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием ка-

честв личности и профилактикой вредных привычек;

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности тех-

ники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоя-

тельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные 

игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления соб-

ственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и воз-

можностей собственного организма;

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать 

их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и раз-

витию физических качеств;

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особен-

ности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с воз-

растными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой;

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, по-

вышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основ-

ных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных уп-

ражнений;

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в услови-

ях учебной и игровой деятельности;

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последова-

тельного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физиче-

ских качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении совре-

менного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, называть имена 

великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения само-

стоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контро-

ля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
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• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных про-

гулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровитель-

ного массажа;

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных 

отклонений в показателях здоровья;

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега;

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне»;

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

• проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

Учебно-методическое обеспечение 
образовательной деятельности

В педагогической практике универсальным инструментом являются учебники. Их использование поз-

воляет учителю внедрять идеи развивающего обучения, обеспечивать интеллектуальное и нравственное 

развитие обучающихся. Не является здесь исключением и преподавание физической культуры. 

 При создании учебника по физической культуре для основной школы авторы старались учесть дости-

жения традиционного преподавания предмета и современные требования и тенденции в образовании.

В завершённую линию для основной школы входят учебники:

• Физическая культура: учебник для 5—7 классов общеобразовательных организаций / С.В. Гурьев; под 

общей редакцией д-ра пед. наук М.Я. Виленского. М. : ООО «Русское слово — учебник», 2021.

• Физическая культура: учебник для 8—9 классов общеобразовательных организаций / С.В. Гурьев; под 

общей редакцией д-ра пед. наук М.Я. Виленского. М. : ООО «Русское слово — учебник», 2021.

Учебники сохраняют преемственность с учебниками по физической культуре для 1—4 классов изда-

тельства «Русское слово». 

Учебники помогают получить необходимые знания в вопросах оценки физического развития, выбо-

ра оптимальной нагрузки, основных средств и методов тренировки, дают информацию о принципах пра-

вильного питания и важнейших процессах жизнедеятельности организма.

Каждая тема заканчивается вопросами и заданиями, направленными на развитие познавательной ак-

тивности и критического мышления.

Электронная форма учебника
В соответствии с требованиями Министерства просвещения РФ электронная форма учебника разра-

ботана на базе открытого формата HTML5 и может воспроизводиться такими браузерами, как Internet 

Explorer (Microsoft Edge), Chrome и Safari на операционных системах Windows, Android и iOs. Учебник не 

требует подключения к сети Интернет. Для удобства установки учебник может быть укомплектован инс-

таллятором, ориентированным на конкретную операционную систему.

Электронная форма учебника является полным содержательным аналогом печатной версии, допол-

ненным различными медиаобъектами, в том числе интерактивными, и функционалом, делающим работу 

с электронным учебником комфортной. 

Электронная форма учебника содержит дидактически обоснованные и методически проработанные 

мультимедийные и интерактивные средства, активизирующие познавательные способности и повышаю-

щие эффективность обучения по предмету.

Медиаобъекты, входящие в состав электронной версии учебника, могут быть условно разделены на ин-

формационные, тренировочные и контрольные. Ссылки на медиаобъекты представлены в учебнике в виде 

активных плашек, содержащих название объекта и пиктограмму, обозначающую его тип. Таким образом, 

обучающиеся могут заранее узнать о том, какого рода информация скрывается за той или иной ссылкой.

Кроме учебников, в УМК данной предметной линии также входит программа курса и рабочие про-

граммы по предмету «Физическая культура» для 5—9 классов общеобразовательных организаций.
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Материально-техническое обеспечение образовательной деятельности

Рекомендации по материально-техническому обеспечению образовательного процесса разрабо-

таны на основе требований ФГОС к условиям реализации основных образовательных программ. 

В соответ ствии с этими требованиями оснащение образовательного процесса должно обеспечивать 

воз можность:

— достижения планируемых результатов освоения образовательной программы по физической 

культуре;

— удовлетворения познавательных интересов, самореализации обучающихся через организацию уроч-

ной и внеурочной деятельности;

— овладения обучающимися ключевыми компетенциями, составляющими основу здорового образа 

жизни и физического совершенствования.

Предложенный перечень средств обучения основывается на материалах для обеспечения учебного 

процесса по физической культуре в основной школе.

Для характеристики количественных показателей используются следующие символические обозна-

чения:

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговорённых случаев);

К — полный комплект (на каждого обучающегося, исходя из реальной наполняемости класса);

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах.

№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(основная школа)
Примечание

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

1.1 Федеральный государственный образова-

тельный стандарт основного общего образо-

вания

Д Входят в состав обязательного про-

граммно-методического обеспече-

ния кабинета физической культуры 

(спортивного зала)
1.2 Примерная основная образовательная 

программа основного общего образования

Д

1.3 Авторские рабочие программы по физи-

ческой культуре

Д

1.4 Учебник по физической культуре К Учебники должны быть включены 

в федеральный перечень учебников

1.5 Дидактические материалы по основным 

разделам и темам учебного предмета «Фи-

зическая культура»

Г Комплекты разноуровневых тема-

тических заданий, дидактических 

карточек

1.6 Научно-популярная и художественная ли-

тература по физической культуре, спорту 

и олимпийскому движению

Д В составе библиотечного фонда

1.7 Методические издания по физической 

культуре для учителей

Д Методические пособия, журнал 

«Физическая культура в школе»

2 Демонстрационные печатные пособия

2.1 Таблицы по стандартам физического раз-

вития и физической подготовленности

Д
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(основная школа)
Примечание

2.2 Плакаты методические Д Комплекты плакатов по методике 

обучения двигательным действиям, 

гимнастическим комплексам, об-

щеразвивающим и коррегирующим 

упражнениям

2.3 Портреты выдающихся спортсменов 

деятелей физической культуры, спорта 

и олимпийского движения

Д

3 Экранно-звуковые пособия

3.1 Видеоролики по основным разделам и те-

мам учебного предмета «Физическая куль-

тура»

Д

3.2 Аудиозаписи Д Для проведения гимнастических 

комплексов, обучения танцеваль-

ным движениям; проведения спор-

тивных соревнований и праздников

4 Технические средства обучения

4.1 Аудиоцентр с системой озвучания спор-

тивных залов и площадок

Д Аудиоцентр с возможностью ис-

пользования аудиодисков DVD, 

MP3, USB-накопители

4.2 Радиомикрофон Д

4.3 Мегафон Д

4.4 Мультимедийный компьютер Д Технические требования: графичес-

кая операционная система, привод 

для чтения компакт-дисков / вы-

ходы, возможность выхода в Ин-

тернет. Оснащение акустическими 

колонками, микрофоном и науш-

никами. С пакетом прикладных 

программ (текстовых, табличных, 

графических и презентационных)

4.5 Сканер Д

4.6 Принтер лазерный Д

4.7 Копировальный аппарат Д Может входить в материально-тех-

ническое оснащение образователь-

ного учреждения

4.8 Цифровая видеокамера Д Может входить в материально-тех-

ническое оснащение образователь-

ного учреждения

4.9 Цифровая фотокамера Д

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(основная школа)
Примечание

4.10 Мультимедиапроектор Д

4.11 Экран (на штативе или навесной) Д Минимальный размер 1,25 × 1,25

5 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

Гимнастика

5.1 Стенка гимнастическая Г

5.2 Бревно гимнастическое напольное Г

5.3 Бревно гимнастическое высокое Г

5.4 Козёл гимнастический Г

5.5 Конь гимнастический Г

5.6 Перекладина гимнастическая Г

5.7 Брусья гимнастические разновысокие Г

5.8 Брусья гимнастические параллельные Г

5.9 Канат для лазания с механизмом крепле-

ния

Г

5.10 Мост гимнастический подкидной Г

5.11 Скамейка гимнастическая жёсткая Г

5.12 Скамейка гимнастическая мягкая Г

5.13 Комплект навесного оборудования Г В комплект входят перекладина, 

брусья, мишени для метания

5.14 Контейнер с набором тяжелоатлетических 

гантелей

Г

5.15 Скамья атлетическая вертикальная Г

5.16 Скамья атлетическая наклонная Г

5.17 Стойка для штанги Г

5.18 Штанги тренировочные Г

5.19 Гантели наборные Г

5.20 Вибрационный тренажёр М.Ф. Агашина Г

5.21 Коврик гимнастический К

5.22 Станок хореографический Г

5.23 Акробатическая дорожка Г

5.24 Маты гимнастические Г

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(основная школа)
Примечание

5.25 Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг) Г

5.26 Мяч малый (теннисный) К

5.27 Скакалка гимнастическая К

5.28 Мяч малый (мягкий) К

5.29 Палка гимнастическая К

5.30 Обруч гимнастический К

5.31 Коврики массажные Г

5.32 Секундомер настенный с защитной сеткой Д

5.33 Пылесос Д Для влажной уборки зала и спор-

тивного инвентаря

5.34 Сетка для переноса малых мячей Д

Лёгкая атлетика

5.35 Планка для прыжков в высоту Д

5.36 Стойки для прыжков в высоту Д

5.37 Барьеры легкоатлетические тренировочные Г

5.38 Секундомер Д

5.39 Флажки разметочные на опоре Г

5.40 Измеритель установки планки для прыж-

ков в высоту

Д

5.41 Дорожка разметочная для прыжков в дли-

ну с места

Г

5.42 Рулетка измерительная (10 м, 50 м) Д

5.43 Номера нагрудные К

5.44 Маты поролоновые Г

Спортивные игры

5.45 Комплект щитов баскетбольных с кольца-

ми и сеткой

Д

5.46 Щиты навесные баскетбольные с кольца-

ми и сеткой

Г

5.47 Мячи баскетбольные Г

5.48 Сетка для переноса и хранения баскет-

больных мячей

Д

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(основная школа)
Примечание

5.49 Жилетки игровые с номерами К

5.50 Стойки волейбольные универсальные Д

5.51 Сетка волейбольная Д

5.52 Мячи волейбольные Г

5.53 Сетка для переноса и хранения волейболь-

ных мячей

Д

5.54 Табло перекидное Д

5.55 Ворота для мини-футбола Д

5.56 Сетка для ворот мини-футбола Д

5.57 Мячи футбольные Г

5.58 Номера нагрудные К

5.59 Компрессор для накачивания мячей Д

Туризм

5.60 Палатки туристские (двухместные) Г

5.61 Рюкзаки туристские Г

5.62 Комплект туристский бивуачный Д

Измерительные приборы

5.63 Пульсометр Г

5.64 Шагомер электронный Г

5.65 Комплект динамометров ручных Д

5.66 Динамометр становой Д

5.67 Ступенька универсальная (для степ-теста) Г

5.68 Тонометр автоматический Д

5.69 Весы медицинские с ростомером Д

Средства доврачебной помощи

5.70 Аптечка медицинская Д

Дополнительный инвентарь

5.71 Доска аудиторная с магнитной поверх-

ностью

Д

Продолжение табл.
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п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(основная школа)
Примечание

6 Спортивные залы (кабинеты)

6.1 Спортивный зал игровой С раздевалками для мальчиков 

и девочек (шкафчики, мягкие гим-

настические скамейки, коврики), 

душевыми для мальчиков и девочек, 

туалетами для мальчиков и девочек

6.2 Спортивный зал гимнастический С раздевалками для мальчиков 

и девочек (шкафчики, мягкие гим-

настические скамейки, коврики), 

душевыми для мальчиков и дево-

чек, туалетами для мальчиков и де-

вочек

6.3 Зоны рекреации Для проведения динамических пауз 

(перемен)

6.4 Кабинет учителя Включает рабочий стол, стулья, 

сейф, шкафы книжные (полки), 

шкаф для одежды

6.5 Подсобное помещение для хранения ин-

вентаря и оборудования

Включает стеллажи, контейнеры

7 Пришкольный стадион (площадка)

7.1 Легкоатлетические дорожки Д

7.2 Сектор для прыжков в длину Д

7.3 Сектор для прыжков в высоту Д

7.4 Сектор для метания малого мяча Д

7.5 Игровое поле для футбола (мини-футбола) Д

7.6 Площадка игровая баскетбольная Д

7.7 Площадка игровая волейбольная Д

7.8 Гимнастический городок Д

7.9 Полоса препятствий Д

7.10 Лыжная трасса Д С небольшими отлогими склонами

Окончание табл.
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО КУРСУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА». 5 КЛАСС

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5 КЛАСС»
(70/105 часов в год)

Тема Содержание

Р а з д е л  1. Физическая культура как область знаний
 (непосредственно на практических занятиях физической культурой 

и по ходу выполнения упражнений, тактических и технических действий)

1.1. История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры 

древности

Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр. Виды состязаний 

в программе Олимпийских игр древности, правила их проведения. Известные участ-

ники и победители древних Олимпийских игр 

Возрождение Олим-

пийских игр и олим-

пийского движения 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Цель и задачи совре-

менного олимпийского движения.

Первые олимпийские чемпионы современности 

Олимпийское движе-

ние в России (СССР). 

Выдающиеся достиже-

ния отечественных 

спортсменов на Олим-

пийских играх

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпий ских играх

Краткая характеристи-

ка видов спорта, входя-

щих в школьную про-

грамму по физической 

культуре

Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физи-

ческой культуре, история их возникновения и современного развития 

Физическая культура 

в со временном обще-

стве

Основные направления развития физической культуры в современном обществе; их 

цель, содержание и формы организации

1.2. Современные представления о физической культуре (основные понятия)

Физическое развитие 

человека

Понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. Осанка 

как показатель физического развития человека, основные её характеристики и пара-

метры. Характеристика основных средств формирования осанки и профилактики её 

нарушений. Правила составления комплексов упражнений 

Физическая подготовка 

и её связь с укреплени-

ем здоровья, развитием 

физических качеств

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 

качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений 

и ловкости. Основные правила развития физических качеств

Организация и плани-

рование самостоятель-

ных занятий по разви-

тию физических 

качеств

Структура самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности 

их планирования в системе занятий систематической подготовкой 
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Тема Содержание

Техническая подготов-

ка. Техника движений 

и её основные показа-

тели

Техника движений и её основные показатели. Основные правила обучения новым 

движениям. Двигательный навык и двигательное умение как качественные харак-

теристики освоенности новых движений. Профилактика появления ошибок и спо-

собы их устранения

Спортивная подготов-

ка

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повы-

шения спортивного результата как средство всестороннего и гармоничного физи-

ческого совершенствования

Всероссийский физ-

культурно-спортивный 

комплекс ГТО 

История возникновения физкультурно-спортивного комплекса ГТО. Цели и задачи 

комплекса. Возрождение комплекса в стране. Нормативы комплекса ГТО

Всестороннее и гармо-

ничное физическое 

развитие

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физиче-

ской культурой и спортом

Адаптивная физиче-

ская культура

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями 

по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профи-

лактике утомления

Профессионально- 

прикладная физиче-

ская подготовка

Прикладно -ориентированная физическая подготовка как система тренировочных 

занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармонич-

ного физического совершенствования

1.3. Физическая культура человека

Здоровье и здоровый 

образ жизни

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. 

Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социаль-

ное здоровье человека. Роль и значение занятий физической культурой в профилак-

тике вредных привычек

Режим дня, его основ-

ное содержание и пра-

вила планирования

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка 

и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), 

их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятель-

ности

Закаливание организ-

ма. Правила безопас-

ности и гигиенические 

требования

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во вре-

мя закаливающих процедур

Влияние занятий физи-

ческой культурой на 

формирование поло-

жительных качеств 

личности

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности (воли, смелости, трудолюбия, честности), этических норм поведения

Коррекция осанки 

и телосложения

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их 

структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упраж-

нениями

Продолжение табл.
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Тема Содержание

Р а з д е л  2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

2.1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

(непосредственно на практических занятиях физической культурой, по ходу 

выполнения упражнений, при самостоятельных занятиях физической культурой)

Подготовка к занятиям 

физической культурой

Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздорови-

тельной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки)

Подбор упражнений 

и составление индиви-

дуальных комплексов 

для утренней зарядки, 

физкультминуток, физ-

культпауз (подвижных 

перемен)

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготов-

кой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содер-

жания

Планирование занятий 

физической культурой

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учё-

том индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной 

(технической) и физической подготовленности

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической 

подготовкой 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, после-

довательное выполнение основных частей занятий, определение их содержания по 

направленности физических упражнений и режиму нагрузки 

Организация досуга 

сред ствами физической 

культуры 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий под-

вижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходь-

бой, оздоровительными прогулками

2.2. Оценка эффективности занятий физической культурой 

(непосредственно на практических занятиях физической культурой, 

по ходу выполнения упражнений, самостоятельных занятиях физической культурой)

Самонаблюдение и са-

моконтроль

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным по-

казателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). Са-

монаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности 

(самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражне-

ниями, определение режимов физической нагрузки

Оценка эффективности 

занятий физкультурно -

оздоровительной де-

ятельностью

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содер-

жание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динами-

кой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений

Оценка техники дви-

жений, способы выяв-

ления и устранения 

ошибок в технике вы-

полнения (технических 

ошибок)

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличе-

ния его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их уст-

ранения

Продолжение табл.
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Тема Содержание

Р а з д е л  3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно -оздоровительная деятельность  (в режиме учебного дня и учебной недели)

Оздоровительные фор-

мы занятий в режиме 

учебного дня и учебной 

недели

Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Ком-

плексы дыхательной гимнастики. Комплексы упражнений для развития гибкости, 

координации движений, выносливости, формирования правильной осанки, регули-

рования массы тела с учётом индивидуальных особенностей физи ческого развития 

и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования тело сложения

Индивидуальные комп-

лексы адаптивной (ле-

чебной) и корригирую-

щей физической 

культуры 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подби-

раемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообраще-

ния, органов зрения)

3.2. Спортивно- оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

3.2.1. Гимнастика с основами акробатики (14/21 ч)

Организующие коман-

ды и приёмы

Организующие команды и приёмы: построение и перестроение на месте и в движе-

нии

Акробатические уп-

ражнения и комбина-

ции

Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор 

присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат

Опорные прыжки Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием 

Лазание Лазанье по канату в два приёма

3.2.2. Лёгкая атлетика (18/22 ч)

Беговые упражнения Беговые упражнения: упражнения на усвоение беговой техники, высокий старт, 

спринтер ский бег, бег в лёгком темпе на расстояние 50 и 100 м, кроссовый бег

Прыжковые упражне-

ния

Прыжковые упражнения: прыжки «в шаге», преодоление небольших горизонталь-

ных препятствий прыжком «в шаге» с места, с разбега, толкаясь левой и правой но-

гой, прыжки с ноги на ногу, прыжки многоскоками по меткам, расположенным на 

разном расстоянии друг от друга

Метание малого мяча Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места на дальность в го-

ризонтальную и в вертикальную неподвижную мишень

3.2.3. Лыжные гонки (12/20 ч*)

Передвижения на лы-

жах

Скользящий шаг без палок, попеременный двухшажный ход, одновременный бес-

шажный ход, передвижения с чередованием ходов

Подъёмы, спуски, по-

вороты, торможения

Спуск одновременным бесшажным ходом, подъём ёлочкой или лесенкой, торможе-

ние и поворот плугом и полуплугом

Конькобежная подготовка

Конькобежная подго-

товка

Отталкивание и скольжение на одном коньке, на двух коньках, повороты на двух 

коньках дугой и приставными шагами, торможение «полуплугом»

Продолжение табл.
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Кроссовая подготовка

Кроссовая подготовка Ходьба и бег по пересечённой местности. Бег в гору и под гору. Чередование ходьбы 

и бега. Кросс до 2,5 км 

3.2.4. Спортивные игры (18/28 ч)

Баскетбол Ведение мяча

Волейбол Волейбол: стойка и передвижение игрока, передача мяча двумя руками сверху на 

месте, приём мяча снизу, одной и двумя руками, нижняя и верхняя прямая подача, 

прямой нападающий удар. Подвижные игры с элементами волейбола

3.2.5. Элементы атлетической гимнастики и базовой аэробики (6/11 ч**)

Элементы атлетиче-

ской гимнастики

Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранным весом

Элементы базовой аэ-

робики

Базовые движения. Сочетания и вариации базовых движений

Плавание

Плавание Упражнения, позволяющие научиться держаться на воде. Плавание по-собачьи. Вы-

дох в воду

Туристическая подготовка

Туристическая подго-

товка

Обеспечение безопасности при проведении туристических походов. Топография 

и ориентирование в туристическом походе. Техника и тактика движения в походе. 

Препятствия на маршруте и техника их преодоления. Туристское снаряжение

3.3. Упражнения общеразвивающей направленности

(непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений)

Общефизическая под-

готовка

Физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстро-

ты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости

3.4. Прикладно -ориентированная физкультурная деятельность

(непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений)

Прикладно-ориентиро-

ванные упражнения 

Передвижение ходьбой, бегом, прыжками, преодоление препятствий (гимнастиче-

ского коня) прыжком, лазанье по канату

Резерв времени 2/3 часа

*Часы, предусмотренные на лыжную подготовку, можно заменить конькобежной или кроссовой подготовкой.

**Часы, предусмотренные на атлетическую гимнастику и базовую аэробику, можно заменить плаванием или ту-

ристической подготовкой

Окончание табл.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 5 КЛАСС»
(70/105 часов)

Раздел (тема) программы Количество часов 

Р а з д е л  1. Физическая культура как область знаний 

1.1. История и современное развитие физической 

культуры

Непосредственно на практических занятиях физи-

ческой культурой и по ходу выполнения упражнений, 

тактических и технических действий
1.2. Современные представления о физической куль-

туре (основные понятия)

1.3. Физическая культура человека

Р а з д е л  2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

2.1. Организация и проведение самостоятельных за-

нятий физической культурой Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой, по ходу выполнения упражнений, на 

самостоятельных занятиях физической культурой2.2. Оценка эффективности занятий физической 

культурой 

Р а з д е л  3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно- оздоровительная деятельность В режиме учебного дня и учебной недели

3.2. Спортивно- оздоровительная деятельность с об-

щеразвивающей направленностью
70/105 ч

3.2.1. Гимнастика с основами акробатики 14/21 ч

3.2.2. Лёгкая атлетика 18/22 ч

3.2.3. Лыжные гонки 

(конькобежная или кроссовая подготовка)
12/20 ч

3.2.4. Спортивные игры 18/28 ч

3.2.5. Элементы атлетической гимнастики и базовой 

аэробики (плавание или туристическая подготовка)
6/11 ч

3.3. Упражнения общеразвивающей направленности
Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой и по ходу выполнения упражнений

3.4. Прикладно -ориентированная физкультурная де-

ятельность 
Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой и по ходу выполнения упражнений

Резерв времени 2/3 часа
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н

и
я

 

в
 м

и
р

е
 и

 в
 Р

о
с
с
и

и
.

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

е
 

и
гр

ы
 д

р
е
в

н
о

с
т
и

 

к
а

к
 я

в
л

е
н

и
е
 к

у
л

ь
-

т
у

р
ы

.

О
бъ

я
сн

я
т

ь 
п

р
и

ч
и

-

н
ы

 в
о

зр
о

ж
д

е
н

и
я

 

О
л

и
м

п
и

й
с
к

и
х
 и

гр
.

Р
а

сс
к

а
зы

ва
т

ь 
о

 д
о

-

с
ти

ж
е
н

и
я

х
 в

ы
д

а
ю

-

щ
и

х
с
я

 о
те

ч
е
с
тв

е
н

-

н
ы

х
 с

п
о

р
тс

м
е
н

о
в

 

н
а
 О

л
и

м
п

и
й

с
к

и
х

 

и
гр

а
х

П
о

зн
а

в
а

т
ел

ьн
ы

е 

У
У

Д
: 

о
в

л
а

д
е

н
и

е
 

н
а

в
ы

к
а

м
и

 ч
т
е

н
и

я
 

т
е

к
с

т
о

в
 р

а
зл

и
ч

н
ы

х
 

с
т
и

л
е

й
 и

 ж
а

н
р

о
в

, 

п
о

с
т
а

н
о

в
к

и
 в

о
-

п
р

о
с

о
в

 и
 п

о
с

т
р

о
е

-

н
и

я
 р

а
с

с
у

ж
д

е
н

и
й

 

в
 с

о
о

т
в

е
т
с

т
в

и
и

 

с
 у

ч
е

б
н

ы
м

и
 з

а
д

а
-

ч
а

м
и

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

а
н

а
л

и
з 

и
 о

ц
е
н

к
а

 

р
е
зу

л
ьт

а
т
о

в
 с

в
о

-

е
й

 д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

, 

с
о

о
т
н

е
с

е
н

и
е
 п

о
л

у
-

ч
е
н

н
ы

х
 р

е
зу

л
ьт

а
-

т
о

в
 с

 т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

-

м
и

 у
ч

и
т
е
л

я
.

К
о
м

м
ун

и
к

а
т

и
вн

ы
е 

У
У

Д
: 

о
в

л
а

д
е
н

и
е
 

р
е
ч

е
в

ы
м

и
 с

р
е
д

-

с
т
в

а
м

и
 к

о
м

м
у

н
и

-

к
а

ц
и

и
, 

п
о

с
т
р

о
е
н

и
е
 

м
о

н
о

л
о

ги
ч

е
с

к
о

го
 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

н
и

я

П
ре

д
ст

а
вл

е-

н
и

е 
о

 п
о

л
о

-

ж
и

те
л

ь
н

о
м

 

в
л

и
я

н
и

и
 

о
л

и
м

п
и

й
-

с
к

о
го

 д
в

и
-

ж
е
н

и
я

 н
а

 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
е
 

м
и

р
а
 и

 д
р

у
ж

-

б
ы

 м
е
ж

д
у

 

н
а
р

о
д

а
м

и
. 

П
он

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
та

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

С
об

лю
де

н
и

е 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
ы

 

н
а 

у
р

о
к

е,
 у

в
а-

ж
и

те
л

ь
н

о
е
 

о
тн

о
ш

ен
и

е
 

к
 у

ч
и

те
л

ю
 

и
 о

д
н

о
к

л
ас

с
-

н
и

к
ам

, 
а

д
е
к

-

В
о

зр
о

ж
д

е
-

н
и

е
 О

л
и

м
-

п
и

й
с

к
и

х
 

и
гр

 и
 о

л
и

м
-

п
и

й
с

к
о

го
 

д
в

и
ж

е
н

и
я

. 

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 в

о
зр

о
ж

-

д
е
н

и
и

 О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

х
 

и
гр

 и
 о

л
и

м
п

и
й

с
к

о
го

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

.

О
л

и
м

-

п
и

й
с

к
о

е
 

д
в

и
ж

е
н

и
е
 

в
 Р

о
с

с
и

и
 

(С
С

С
Р

).

У
с

в
о

е
н

и
е
 с

в
е
д

е
н

и
й

 

о
 д

о
с

т
и

ж
е
н

и
я

х
 в

ы
д

а
-

ю
щ

и
х

с
я

 о
т
е
ч

е
с

т
в

е
н

-

н
ы

х
 с

п
о

р
т
с

м
е
н

о
в

 н
а

 

О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

х
 и

гр
а

х
.

К
р

а
тк

а
я

 

х
а
р

а
к

те
р

и
-

с
ти

к
а
 в

и
д

о
в

 

с
п

о
р

та
, 

в
х
о

д
я

щ
и

х
 

в
 ш

к
о

л
ь
н

у
ю

 

п
р

о
гр

а
м

м
у.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 в

и
д

а
х

 

с
п

о
р

т
а

, 
в

х
о

д
я

щ
и

х
 в

 

ш
к

о
л

ь
н

у
ю

 п
р

о
гр

а
м

м
у,

 

и
 о

 м
е
с

т
е
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
 в

 с
о

в
р

е
м

е
н

-

н
о

м
 о

б
щ

е
с

т
в

е

Ф
и

зи
ч

е
-

с
к

а
я

 к
у

л
ь

-

т
у

р
а

 в
 с

о
-

в
р

е
м

е
н

н
о

м
 

о
б

щ
е
с

т
в

е



*
 З

д
е
с

ь
 и

 д
а

л
е
е
: 

н
е
п

о
с

р
е
д

с
т
в

е
н

н
о

 н
а

 п
р

а
к

т
и

ч
е
с

к
и

х
 з

а
н

я
т
и

я
х

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
о

й
.

в
а

тн
о

е
 р

е
а

-

ги
р

о
в

а
н

и
е
 н

а
 

за
м

е
ч

а
н

и
я

С
ов

ре
м

ен
ны

е 
пр

ед
ст

ав
ле

ни
я 

о 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
е 

(о
сн

ов
ны

е 
по

ня
т

ия
)

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

Ф
и

зи
ч

е
с
к

о
е
 

р
а
зв

и
ти

е
 

ч
е
л

о
в

е
к

а
.

*
О

с
в

о
-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

с
т
-

в
и

й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
та

в
л

е
н

и
й

 о
 ф

и
зи

ч
е
с
-

к
о

м
 р

а
зв

и
ти

и
, 

х
а
р

а
к

те
-

р
и

с
ти

к
а
 е

го
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 

п
о

к
а
за

те
л

е
й

.

Ф
и

зи
ч

е-

ск
о

е
 р

а
з-

в
и

т
и

е
. 

Ф
и

зи
ч

е
-

с
к

а
я

 п
о

д
-

го
т
о

в
к

а
.

Ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
е
 к

а
-

ч
е
с

т
в

а
.

С
а

м
о

с
т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
е
 

за
н

я
т
и

я
.

Т
е
х

н
и

к
а

 

д
в

и
ж

е
-

н
и

й
.

Ф
и

зи
-

ч
е
с

к
а

я
 

к
у

л
ьт

у
р

а
 

и
 с

п
о

р
т.

С
п

о
р

т
и

в
-

н
а

я
 п

о
д

-

го
т
о

в
к

а
.

С
п

о
р

т
и

в
-

н
ы

й
 р

е
-

зу
л

ьт
а

т

О
п

и
сы

ва
т

ь 
о

с
н

о
в

-

н
ы

е
 п

о
к

а
за

т
е
л

и
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

го
 р

а
з-

в
и

т
и

я
 ч

е
л

о
в

е
к

а
. 

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

в
л

и
я

н
и

е
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

 н
а

 

зд
о

р
о

в
ь

е
 ч

е
л

о
в

е
к

а
. 

Ф
о

р
м

ул
и

р
о

ва
т

ь 

п
р

а
в

и
л

а
 о

р
га

н
и

за
-

ц
и

и
 с

а
м

о
с

т
о

я
т
е
л

ь
-

н
ы

х
 з

а
н

я
т
и

й
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
о

й
.

Р
а

ск
р

ы
ва

т
ь 

с
у

т
ь

 

п
о

н
я

т
и

й
 «

с
и

л
а

»
, 

«
б

ы
с

т
р

о
т
а

»
, 

«
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
ь

»
, 

«
ги

б
-

к
о

с
т
ь

»
, 

«
к

о
о

р
д

и
-

н
а

ц
и

я
 д

в
и

ж
е
н

и
й

»
 

и
 «

л
о

в
к

о
с

т
ь

»
.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
я

 р
а

зн
ы

х
 

н
а

р
о

д
о

в
 о

 в
с

е
-

с
т
о

р
о

н
н

е
м

 и
 г

а
р

-

м
о

н
и

ч
н

о
м

 ф
и

зи
-

ч
е
с

к
о

м
 р

а
зв

и
т
и

и
 

в
 р

а
зн

ы
е
 и

с
т
о

р
и

-

ч
е
с

к
и

е
 в

р
е
м

е
н

а
. 

О
т

б
и

р
а

т
ь 

ф
и

зи
-

ч
е
с

к
и

е
 у

п
р

а
ж

н
е
-

н
и

я
 п

о
 и

х
 ф

у
н

к
-

ц
и

о
н

а
л

ь
н

о
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

, 

со
ст

а
вл

я
т

ь 
и

з 
н

и
х

П
о

зн
а

в
а

т
ел

ьн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е

 р
а

б
о

-

т
а

т
ь

 с
 р

а
зл

и
ч

н
ы

-

м
и

 и
с

т
о

ч
н

и
к

а
м

и
 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
и

, 

 п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

в
а

т
ь

 

е
ё
 и

з 
о

д
н

о
й

 ф
о

р
-

м
ы

 в
 д

р
у

гу
ю

, 

с
т
р

у
к

т
у

р
и

р
о

в
а

т
ь

 

у
ч

е
б

н
ы

й
 м

а
т
е
р

и
а

л
, 

д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 п

о
л

у
ч

е
н

-

н
о

й
 и

н
ф

о
р

м
а

ц
и

и
, 

ус
т
а

н
а

в
л

и
в

а
т
ь

 с
о

-

о
т
в

е
т
с

т
в

и
е
 м

е
ж

д
у

 

о
б

ъ
е
к

т
а

м
и

 и
 и

х
 

х
а

р
а

к
т
е
р

и
с

т
и

к
а

м
и

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

за
д

а
н

и
й

 у
ч

и
т
е
л

я
 

с
о

гл
а

с
н

о
 у

с
т
а

н
о

в
-

л
е
н

н
ы

м
 п

р
а

в
и

л
а

м
.  

Р
а

зв
и

т
и

е
 н

а
в

ы
к

о
в

 

с
а

м
о

о
ц

е
н

к
и

 и
 с

а
-

м
о

а
н

а
л

и
за

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
у

м
е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 у
ч

и
т
е
л

я
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

к
о

в
, 

а
р

гу
м

е
н

т
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 

зр
е
н

и
я

, 
р

а
б

о
т
а

т
ь

 

в
 г

р
у

п
п

а
х

О
со

зн
а

н
и

е 

н
е
о

б
х
о

-

д
и

м
о

с
ти

 

р
е
гу

л
я

р
н

ы
х

 

за
н

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 

к
у
л

ьт
у
р

о
й

 

д
л

я
 с

о
х
р

а
н

е
-

н
и

я
 и

 у
к

р
е
п

-

л
е
н

и
я

 с
в

о
е
го

 

зд
о

р
о

в
ь
я

, 

а
 т

а
к

ж
е
 д

л
я

 

в
с
е
с
то

р
о

н
-

н
е
го

 и
 г

а
р

-

м
о

н
и

ч
н

о
го

 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
го

 

р
а
зв

и
ти

я
.

П
он

и
м

а
н

и
е 

п
р

я
м

о
й

 з
а
-

в
и

с
и

м
о

с
ти

 

с
о

с
то

я
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь
я

 ч
е
-

л
о

в
е
к

а
 о

т 
е
го

 

о
б

р
а
за

 ж
и

з-

н
и

. 
П

он
и

м
а

-

н
и

е 
в

а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

Ф
и

зи
ч

е
-

с
к

а
я

 п
о

д
го

-

т
о

в
к

а
 и

 е
ё
 

с
в

я
зь

 с
 у

к
-

р
е
п

л
е
н

и
е
м

 

зд
о

р
о

в
ь

я
, 

р
а

зв
и

т
и

е
м

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е
с

т
в

.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

о
й

 п
о

д
го

т
о

в
к

е
 к

а
к

 

с
и

с
т
е
м

е
 р

е
гу

л
я

р
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 п

о
 р

а
зв

и
т
и

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

: 

с
и

л
ы

, 
б

ы
с

т
р

о
т
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

, 
ги

б
к

о
-

с
т
и

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 л

о
в

к
о

с
т
и

.

О
р

га
н

и
за

-

ц
и

я
 и

 п
л

а
-

н
и

р
о

в
а

н
и

е
 

с
а

м
о

с
т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 п

о
 

р
а

зв
и

т
и

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е
с

т
в

.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 с

т
р

у
к

т
у

р
е
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 п

о
 р

а
зв

и
т
и

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

, 

о
с

о
б

е
н

н
о

с
т
я

х
 и

х
 п

л
а

-

н
и

р
о

в
а

н
и

я
 в

 с
и

с
т
е
м

е
 

за
н

я
т
и

й
 с

и
с

т
е
м

а
т
и

-

ч
е
с

к
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

о
й

.

Т
е
х

н
и

ч
е
-

с
к

а
я

 п
о

д
го

-

т
о

в
к

а
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 т

е
х

н
и

к
е
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 е

ё
 о

с
н

о
в

-

н
ы

х
 п

о
к

а
за

т
е
л

я
х

.

В
с

е
с

т
о

р
о

н
-

н
е
е
 и

 г
а

р
-

м
о

н
и

ч
н

о
е
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

е
 

р
а

зв
и

т
и

е
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 

п
р

е
д

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 в

с
е
-

с
т
о

р
о

н
н

е
м

 и
 г

а
р

м
о

-

н
и

ч
н

о
м

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

м
 

р
а

зв
и

т
и

и
, 

е
го

 с
в

я
зи
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

с
 з

а
н

я
т
и

я
м

и
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ьт

у
р

о
й

 

и
 с

п
о

р
т
о

м
.

и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 

к
о

м
п

л
е
к

с
ы

 д
л

я
 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

ги
м

н
а

с
т
и

к
и

 и
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

го
-

т
о

в
к

и
. 

О
б

ъя
сн

я
т

ь 

т
е
х

н
и

к
у

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 

и
 о

п
и

сы
ва

т
ь 

е
ё
 

о
с

н
о

в
н

ы
е
 п

о
к

а
-

за
т
е
л

и
, 

о
с

о
б

е
н

-

н
о

с
т
и

 с
т
р

у
к

т
у

р
ы

 

и
 п

р
а

в
и

л
а

 п
л

а
н

и
-

р
о

в
а

н
и

я
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

р
о

й
. 

О
б

о
сн

о
вы

-

ва
т

ь 
зн

а
ч

е
н

и
е
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 

д
л

я
 с

о
х

р
а

н
е
н

и
я

 

и
 у

к
р

е
п

л
е
н

и
я

 з
д

о
-

р
о

в
ь

я

П
о

т
р

еб
-

н
о

ст
ь 

в
 с

п
р

а
в

е
д

-

л
и

в
о

м
 о

ц
е
-

н
и

в
а

н
и

и
 

р
е
зу

л
ьт

а
т
о

в
 

с
в

о
е
й

 р
а

б
о

-

т
ы

 и
 р

а
б

о
т
ы

 

о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в

С
п

о
р

т
и

в
-

н
а

я
 п

о
д

го
-

т
о

в
к

а
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 с

п
о

р
т
и

в
-

н
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

е
 к

а
к

 

с
и

с
т
е
м

е
 р

е
гу

л
я

р
н

ы
х

 

т
р

е
н

и
р

о
в

о
ч

н
ы

х
 з

а
н

я
-

т
и

й
 д

л
я

 п
о

в
ы

ш
е
н

и
я

 

с
п

о
р

т
и

в
н

о
го

 р
е
зу

л
ь

-

т
а

т
а

, 
к

а
к

 с
р

е
д

с
т
в

а
 в

с
е
-

с
т
о

р
о

н
н

е
го

 и
 г

а
р

м
о

-

н
и

ч
н

о
го

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

го
 

с
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
я

.

В
с

е
р

о
с

с
и

й
-

с
к

и
й

 ф
и

з-

к
у

л
ьт

у
р

-

н
о

-с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
й

 

к
о

м
п

л
е
к

с
 

Г
Т

О
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 и
с

т
о

р
и

и
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 ф
и

з-

к
у

л
ьт

у
р

н
о

-с
п

о
р

т
и

в
-

н
о

го
 к

о
м

п
л

е
к

с
а

 Г
Т

О
, 

о
 ц

е
л

я
х

 и
 з

а
д

а
ч

а
х

 к
о

м
-

п
л

е
к

с
а

.

А
д

а
п

т
и

в
н

а
я

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
а

я
 

к
у

л
ьт

у
р

а
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 а
д

а
п

-

т
и

в
н

о
й

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

е
 и

 о
 п

р
о

ф
е
с

-

с
и

о
н

а
л

ь
н

о
-п

р
и

к
л

а
д

-

н
о

й
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 п

о
д

-

го
т
о

в
к

е

П
р

о
ф

е
с
с
и

о
-

н
а

л
ь

н
о

-

п
р

и
к

л
а

д
н

а
я

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

т
ур

а 
че

ло
ве

ка

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

З
д

о
р

о
в

ь
е
 

и
 з

д
о

р
о

-

*
О

с
в

о
е
-

н
и

е
 н

о
-

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 з

д
о

р
о

в
о

м
 

Р
е
ж

и
м

 

д
н

я
. 

З
а

-

П
р

и
во

д
и

т
ь 

а
р

гу
-

м
ен

т
ы

 в
 п

о
л

ь
зу

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 р

а
б

о
-

О
со

зн
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

: 

1
—

1
0

2

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

.

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

о
б

р
а

зе
 ж

и
зн

и
, 

о
 р

о
л

и
 

и
 з

н
а

ч
е
н

и
и

 ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ьт

у
р

ы
 в

 е
го

 

ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
и

.

к
а

л
и

в
а

-

н
и

е
 о

р
-

га
н

и
зм

а
. 

К
а

ч
е
с

т
в

а
 

л
и

ч
н

о
-

с
т
и

. 
К

о
р

-

р
е
к

ц
и

я
. 

О
с

а
н

к
а

. 

Т
е
л

о
с

л
о

-

ж
е
н

и
е

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
с

т
и

 

в
е
д

е
н

и
я

 з
д

о
р

о
в

о
го

 

о
б

р
а

за
 ж

и
зн

и
 и

 р
е
-

гу
л

я
р

н
о

с
т
и

за
н

я
т
и

й
 д

л
я

 д
о

-

с
т
и

ж
е
н

и
я

 п
о

л
о

ж
и

-

т
е
л

ь
н

о
го

 р
е
зу

л
ь

-

т
а

т
а

. 

Н
а

зы
ва

т
ь 

о
с

н
о

в
-

н
ы

е
 п

р
а

в
и

л
а

 п
л

а
-

н
и

р
о

в
а

н
и

я
 р

е
ж

и
м

а
 

д
н

я
, 

за
к

а
л

и
в

а
н

и
я

 

о
р

га
н

и
зм

а
.

В
ы

д
ел

ят
ь 

о
с
н

о
в

н
ы

е
 

с
п

о
с
о

б
ы

 з
а
к

а
л

и
в

а
-

н
и

я
 о

р
га

н
и

зм
а
. 

П
о

д
б

и
р

а
т

ь 
у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
я

 д
л

я
 к

о
р

р
е
к

-

ц
и

и
 о

с
а

н
к

и
 и

 т
е
-

л
о

с
л

о
ж

е
н

и
я

. 

М
о

д
ел

и
р

о
ва

т
ь 

с
в

о
й

 р
е
ж

и
м

 д
н

я
 

с
 о

п
т
и

м
а

л
ь

н
ы

м
 с

о
-

ч
е
т
а

н
и

е
м

 н
а

гр
у

зк
и

 

и
 о

т
д

ы
х

а
. 

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
п

р
и

ч
и

-

н
ы

 в
л

и
я

н
и

я
 з

а
н

я
-

т
и

й
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

 н
а

 ф
о

р
-

м
и

р
о

в
а

н
и

е
 п

о
л

о
-

ж
и

т
е
л

ь
н

ы
х

 к
а

ч
е
с

т
в

 

л
и

ч
н

о
с

т
и

.

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 
зн

а
-

ч
е
н

и
е
 к

у
п

а
н

и
я

 д
л

я
 

за
к

а
л

и
в

а
н

и
я

 о
р

га
-

н
и

зм
а

. 

П
р

о
во

д
и

т
ь 

с
а

м
о

-

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
е
 з

а
н

я
-

т
и

я
 п

о
 к

о
р

р
е
к

ц
и

и
 

о
с

а
н

к
и

 и
 т

е
л

о
с

л
о

-

ж
е
н

и
я

т
а

т
ь

 с
 р

а
зл

и
ч

н
ы

-

м
и

 и
с

т
о

ч
н

и
к

а
м

и
 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
и

, 

с
т
р

у
к

т
у

р
и

р
о

в
а

т
ь

 

у
ч

е
б

н
ы

й
 м

а
т
е
р

и
а

л
, 

д
е
л

а
т
ь

 н
а

б
л

ю
д

е
-

н
и

я
, 

с
р

а
в

н
е
н

и
я

 

и
 в

ы
в

о
д

ы
 н

а
 и

х
 

о
с

н
о

в
е
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 с

а
м

о
с

т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 

за
д

а
н

и
я

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
т
ь

 с
в

о
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

. 

Р
а

зв
и

т
и

е
 н

а
в

ы
к

о
в

 

с
а

м
о

о
ц

е
н

к
и

 и
 с

а
-

м
о

к
о

н
т
р

о
л

я
.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
у

м
е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 у
ч

и
т
е
л

я
 

и
 о

т
в

е
ч

а
т
ь

 н
а

 в
о

-

п
р

о
с

ы
, 

о
к

а
зы

в
а

т
ь

 

б
е
с

к
о

р
ы

с
т
н

у
ю

 

п
о

м
о

щ
ь

 с
в

о
и

м
 

с
в

е
р

с
т
 н

и
к

а
м

, 
н

а
-

х
о

д
и

т
ь

 с
 н

и
м

и
 о

б
-

щ
и

й
 я

зы
к

 и
 о

б
щ

и
е
 

и
н

т
е
р

е
с

ы

м
о

с
т
и

 з
а

н
я

-

т
и

й
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

р
о

й
 д

л
я

 

ф
о

р
м

и
р

о
-

в
а

н
и

я
 т

а
к

и
х

 

п
о

л
о

ж
и

т
е
л

ь
-

н
ы

х
 к

а
ч

е
с

т
в

 

л
и

ч
н

о
с

т
и

, 

к
а

к
 в

о
л

я
, 

с
м

е
л

о
с

т
ь

, 

т
р

у
д

о
л

ю
б

и
е
 

и
 д

р
. 

П
р

ед
-

ст
а

вл
ен

и
е 

о
 з

а
к

а
л

и
-

в
а

н
и

и
 к

а
к

 

о
 с

р
е
д

с
т
в

е
 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
 

и
 п

р
и

н
я

т
и

е
 

гл
а

в
н

ы
х

 

п
р

а
в

и
л

 з
а

к
а

-

л
и

в
а

н
и

я
. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

ц
е
н

н
о

с
ти

 

ч
е
л

о
в

е
ч

е
-

с
к

о
й

 ж
и

зн
и

 

и
 н

е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
ти

 

у
л

у
ч

ш
е
н

и
я

 

е
ё
 к

а
ч

е
с
тв

а
. 

П
р

и
м

е
н

е
н

и
е
 

п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

х
 

зн
а
н

и
й

 н
а
 

п
р

а
к

ти
к

е

Р
е
ж

и
м

 

д
н

я
, 

е
го

 

о
с

н
о

в
н

о
е
 

с
о

д
е
р

ж
а

н
и

е
 

и
 п

р
а

в
и

л
а

 

п
л

а
н

и
р

о
-

в
а

н
и

я
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

ан
и

е 
п

р
ед

-

ст
ав

л
ен

и
й

 о
 р

еж
и

м
е
 

д
н

я
, 

р
ас

к
р

ы
ти

е 
ег

о
 

о
сн

о
в

н
о

го
 с

о
д

ер
ж

ан
и

я
 

и
 п

р
ав

и
л

 п
л

ан
и

р
о

в
ан

и
я

.

З
а
к

а
л

и
-

в
а
н

и
е
 о

р
-

га
н

и
зм

а
. 

П
р

а
в

и
л

а
 

б
е
зо

п
а
с
н

о
-

с
ти

 и
 г

и
ги

е
-

н
и

ч
е
с
к

и
е
 

тр
е
б

о
в

а
н

и
я

.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 з

а
к

а
л

и
в

а
-

н
и

и
 о

р
га

н
и

зм
а

.

В
л

и
я

н
и

е
 

за
н

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

 

н
а
 ф

о
р

м
и

-

р
о

в
а
н

и
е
 

п
о

л
о

ж
и

-

те
л

ь
н

ы
х

 

к
а
ч

е
с
тв

 

л
и

ч
н

о
с
ти

.

И
зу

ч
е
н

и
е
 в

л
и

я
н

и
я

 

за
н

я
т
и

й
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

 н
а

 ф
о

р
м

и
-

р
о

в
а

н
и

е
 п

о
л

о
ж

и
т
е
л

ь
-

н
ы

х
 к

а
ч

е
с

т
в

 л
и

ч
н

о
с

т
и

 

(в
о

л
и

, 
с

м
е
л

о
с

т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
, 

ч
е
с

т
н

о
с

т
и

),
 

э
т
и

ч
е
с

к
и

х
 н

о
р

м
 п

о
в

е
-

д
е
н

и
я

.

К
о

р
р

е
к

ц
и

я
 

о
с
а
н

к
и

 

и
 т

е
л

о
с
л

о
-

ж
е
н

и
я

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 у

м
е
-

н
и

й
 п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 с
а

м
о

-

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
е
 з

а
н

я
т
и

я
 

п
о

 к
о

р
р

е
к

ц
и

и
 о

с
а

н
к

и
 

и
 т

е
л

о
с

л
о

ж
е
н

и
я

, 
о

п
-

р
е
д

е
л

я
т
ь

 и
х

 с
т
р

у
к

т
у

р
у

 

и
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

е
, 

м
е
с

т
о

 

в
 с

и
с

т
е
м

е
 р

е
гу

л
я

р
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

м
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

Р
аз

де
л 

2.
 С

по
со

бы
 д

ви
га

те
ль

но
й 

(ф
из

ку
ль

ту
рн

ой
) д

ея
те

ль
но

ст
и

(Н
е
п

о
с

р
е
д

с
т
в

е
н

н
о

 н
а

 п
р

а
к

т
и

ч
е
с

к
и

х
 з

а
н

я
т
и

я
х

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
о

й
, 

п
о

 х
о

д
у

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

)

О
рг

ан
из

ац
ия

 и
 п

ро
ве

де
ни

е 
са

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

х 
за

ня
т

ий
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
ой

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

П
о

д
го

т
о

в
к

а
 

к
 з

а
н

я
т
и

я
м

 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

-

т
у

р
о

й
.

*
О

с
в

о
-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

П
о

в
то

р
ен

и
е 

тр
еб

о
-

в
а
н

и
й

 б
ез

о
п

а
с
н

о
с
ти

 

и
 г

и
ги

ен
и

ч
ес

к
и

х
 п

р
а
-

в
и

л
 п

р
и

 п
о

д
го

то
в

к
е
 

м
ес

т 
за

н
я

ти
й

, 
в

ы
б

о
р

е
 

и
н

в
ен

та
р

я
 и

 о
д

еж
д

ы
 

д
л

я
 п

р
о

в
ед

ен
и

я
 с

а
м

о
-

с
то

я
те

л
ь
н

ы
х
 з

а
н

я
ти

й
 

о
зд

о
р

о
в

и
те

л
ь
н

о
й

 ф
и

зи
-

ч
ес

к
о

й
 к

у
л

ьт
у
р

о
й

, 
ф

и
-

зи
ч

ес
к

о
й

 (
те

х
н

и
ч

ес
к

о
й

) 

п
о

д
го

то
в

к
о

й
 (

в
 у

с
л

о
-

в
и

я
х
 с

п
о

р
ти

в
н

о
го

 з
а
л

а
 

и
 о

тк
р

ы
то

й
 с

п
о

р
ти

в
н

о
й

 

п
л

о
щ

а
д

к
и

).

И
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

ы
й

 

п
л

а
н

 з
а
-

н
я

ти
й

.

И
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 

п
о

к
а
за

те
-

л
и

 з
д

о
р

о
-

в
ь

я
.

П
р

и
к

л
а
д

-

н
а
я

 ф
и

-

зи
ч

е
с
к

а
я

 

п
о

д
го

-

то
в

к
а
.

О
р

га
-

н
и

за
ц

и
я

 

д
о

с
у

га

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 

т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

 б
е
зо

-

п
а

с
н

о
с

т
и

 и
 г

и
ги

е
-

н
и

ч
е
с

к
и

е
 п

р
а

в
и

л
а

 

п
р

и
 п

о
д

го
т
о

в
к

е
 

м
е
с

т
 з

а
н

я
т
и

й
, 

в
ы

-

б
о

р
е
 и

н
в

е
н

т
а

р
я

 

и
 о

д
е
ж

д
ы

 д
л

я
 п

р
о

-

в
е
д

е
н

и
я

 с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

р
о

й
, 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

(т
е
х

н
и

ч
е
с

к
о

й
) 

п
о

д
-

го
т
о

в
к

о
й

 (
в

 у
с

л
о

-

в
и

я
х

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
го

 

за
л

а
 и

 о
т
к

р
ы

т
о

й
 

с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 п
л

о
-

щ
а

д
к

и
).

С
ос

т
а

вл
ят

ь 
(п

о
 

о
б

р
а
зц

у
) 

и
н

д
и

в
и

д
у
-

а
л

ь
н

ы
е
 п

л
а
н

ы
 з

а
-

н
я

ти
й

 ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 

п
о

д
го

то
в

к
о

й
, 

а
 т

а
к

-

ж
е
 з

а
н

я
ти

й
 с

 у
ч

ё
то

м
 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л

ь
н

ы
х

 

п
о

к
а
за

н
и

й
 з

д
о

р
о

в
ь
я

 

и
 ф

и
зи

ч
е
с
к

о
го

 р
а
з-

в
и

ти
я

, 
д

в
и

га
те

л
ь
-

н
о

й
 (

те
х
н

и
ч

е
 с
к

о
й

) 

и
 ф

и
зи

ч
е
с
к

о
й

 п
о

д
-

го
то

в
л

е
н

н
о

с
ти

.

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

в
о

с
п

р
о

и
зв

о
д

и
т
ь

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 п
о

 

п
а

м
я

т
и

, 
в

ы
б

и
р

а
т
ь

 

н
а

и
б

о
л

е
е
 э

ф
ф

е
к

-

т
и

в
н

ы
е
 с

п
о

с
о

б
ы

 

р
е
ш

е
н

и
я

 п
о

с
т
а

в
-

л
е
н

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

, 

д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 п

о
л

у
ч

е
н

-

н
о

й
 и

н
ф

о
р

м
а

ц
и

и
, 

ус
т
а

н
а

в
л

и
в

а
т
ь

 с
о

-

о
т
в

е
т
с

т
в

и
е
 м

е
ж

д
у

 

о
б

ъ
е
к

т
а

м
и

 и
 и

х
 

х
а

р
а

к
т
е
р

и
с

т
и

к
а

м
и

, 

п
р

о
в

о
д

и
т
ь

 с
р

а
в

н
е
-

н
и

е
 о

б
ъ

е
к

т
о

в
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

за
д

а
н

и
й

 у
ч

и
т
е
л

я
. 

Р
а

зв
и

т
и

е
 н

а
в

ы
к

о
в

 

с
а

м
о

о
ц

е
н

к
и

 и
 с

а
-

м
о

а
н

а
л

и
за

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т
ь

 

и
н

т
е
р

е
с

н
о

 и
 д

о
-

с
т
у

п
н

о
 и

зл
а

га
т
ь

 

с
в

о
и

 м
ы

с
л

и
, 

гр
а

м
о

т
н

о
 п

о
л

ь
зо

-

в
а

т
ь

с
я

 п
о

н
я

т
и

й
-

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
 

к
а

к
 с

р
е
д

с
т
в

а
 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 

зд
о

р
о

в
о

го
 

о
б

р
а

за
 

ж
и

зн
и

, 
п

р
о

-

ф
и

л
а

к
т
и

к
и

 

в
р

е
д

н
ы

х
 

п
р

и
в

ы
ч

е
к

. 

О
со

зн
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
т
и

 

в
л

а
д

е
н

и
я

 

а
р

с
е
н

а
л

о
м

 

д
в

и
га

т
е
л

ь
-

н
ы

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 и
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
з 

б
а

зо
в

ы
х

 

в
и

д
о

в
 с

п
о

р
т
а

 

и
 о

зд
о

р
о

-

в
и

т
е
л

ь
н

о
й

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
, 

а
к

т
и

в
н

о
го

 

и
х

 и
с

п
о

л
ь

-

зо
в

а
н

и
я

 

в
 с

а
м

о
с

т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
 о

р
-

В
ы

б
о

р
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 с

о
с

т
а

в
л

е
-

н
и

е
 и

н
д

и
-

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 

к
о

м
п

л
е
к

-

с
о

в
 д

л
я

 у
т
-

р
е
н

н
е
й

 

за
р

я
д

к
и

, 

ф
и

зк
у

л
ьт

-

м
и

н
у

т
о

к
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 у

м
е
-

н
и

й
 с

о
с
та

в
л

я
ть

 (
п

о
 

о
б

р
а
зц

у
) 

и
н

д
и

в
и

д
у

-

а
л

ь
н

ы
е
 п

л
а
н

ы
 з

а
н

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 п
о

д
го

-

то
в

к
о

й
, 

у
м

е
н

и
й

 в
ы

д
е
-

л
я

ть
 о

с
н

о
в

н
ы

е
 ч

а
с
ти

 

за
н

я
ти

й
, 

о
п

р
е
д

е
л

я
ть

 

и
х

 н
а
п

р
а
в

л
е
н

н
о

с
ть

 

и
 с

о
д

е
р

ж
а
н

и
е
. 

С
а
м

о
-

н
а
б

л
ю

д
е
н

и
е
 з

а
 и

н
д

и
-

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
м

и
 п

о
к

а
-

за
те

л
я

м
и

 ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 

п
о

д
го

то
в

л
е
н

н
о

с
ти

.

П
л

а
н

и
р

о
-

в
а

н
и

е
 з

а
-

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 у

м
е
-

н
и

я
 с

о
с

т
а

в
л

я
т
ь

 п
л

а
н

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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н
я

т
и

й
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

.

за
н

я
т
и

й
 с

п
о

р
т
и

в
н

о
й

 

п
о

д
го

т
о

в
к

о
й

 с
 у

ч
ё
-

т
о

м
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
ы

х
 

п
о

к
а

за
н

и
й

 з
д

о
р

о
в

ь
я

 

и
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

го
 р

а
з-

в
и

т
и

я
, 

д
в

и
га

т
е
л

ь
н

о
й

 

(т
е
х

н
и

ч
е
с

к
о

й
) 

и
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
-

л
е
н

н
о

с
т
и

.

В
ы

д
ел

ят
ь 

о
с
н

о
в

н
ы

е
  

ч
а

с
т
и

 з
а

н
я

т
и

й
, 

о
п

р
ед

ел
я

т
ь 

и
х

 н
а

-

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
ь

 и
 с

о
-

д
е
р

ж
а

н
и

е
. 

О
т

б
и

-

р
а

т
ь 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 п
о

 и
х

 

ф
у

н
к

ц
и

о
н

а
л

ь
н

о
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

, 

со
ст

а
вл

я
т

ь 
и

з 
н

и
х

 

и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 

к
о

м
п

л
е
к

с
ы

 д
л

я
 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

ги
м

н
а

с
т
и

к
и

 и
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

го
-

т
о

в
к

и
. 

П
р

о
во

д
и

т
ь 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
е
 

за
н

я
т
и

я
 п

р
и

к
л

а
д

-

н
о

й
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

п
о

д
го

т
о

в
к

о
й

, 
о

р
га

-

н
и

зо
вы

ва
т

ь 
д

о
с

у
г 

с
р

е
д

с
т
в

а
м

и
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
ы

, 

с
 и

с
п

о
л

ь
зо

в
а

н
и

е
м

 

п
о

д
в

и
ж

н
ы

х
 и

гр
, 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
го

 

б
е
га

 и
 о

зд
о

р
о

в
и

-

т
е
л

ь
н

о
й

 х
о

д
ь

б
ы

, 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

ы
х

 

п
р

о
гу

л
о

к

н
ы

м
 а

п
п

а
р

а
т
о

м
, 

р
а

б
о

т
а

т
ь

 в
 с

о
с

т
а

в
е
 

гр
у

п
п

 и
 э

ф
ф

е
к

т
и

в
-

н
о

 в
за

и
м

о
д

е
й

с
т
в

о
-

в
а

т
ь

 с
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

-

н
и

к
а

м
и

га
н

и
зу

е
м

о
й

 

с
п

о
р

ти
в

-

н
о

-о
зд

о
р

о
-

в
и

те
л

ь
н

о
й

 

и
 ф

и
зк

у
л

ь
-

ту
р

н
о

-о
зд

о
-

р
о

в
и

те
л

ь
н

о
й

 

д
е
я

те
л

ь
н

о
-

с
ти

. 
П

о
н

и
м

а
-

н
и

е 
в

а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

ж
е
-

н
и

я
 п

о
с
та

в
-

л
е
н

н
ы

х
 ц

е
л

е
й

П
р

о
в

е
д

е
-

н
и

е
 с

а
-

м
о

с
то

я
-

те
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
ти

й
 

п
р

и
к

л
а
д

-

н
о

й
 ф

и
зи

-

ч
е
с
к

о
й

 п
о

д
-

го
то

в
к

о
й

.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 

у
м

е
н

и
й

 п
р

о
в

о
д

и
т
ь

 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
е
 

за
н

я
т
и

я
 п

р
и

к
л

а
д

н
о

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
-

к
о

й
, 

п
о

с
л

е
д

о
в

а
т
е
л

ь
н

о
 

в
ы

п
о

л
н

я
т
ь

 о
с

н
о

в
н

ы
е
 

ч
а

с
т
и

 з
а

н
я

т
и

й
, 

о
п

р
е
-

д
е
л

я
т
ь

 и
х

 с
о

д
е
р

ж
а

н
и

е
 

п
о

 н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

 и
 р

е
ж

и
м

у
 н

а
-

гр
у

зк
и

.

О
р

га
н

и
за

-

ц
и

я
 д

о
с

у
га

 

с
р

е
д

с
т
в

а
м

и
 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

-

т
у

р
ы

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 о
р

га
-

н
и

за
ц

и
и

 д
о

с
у

га
 с

р
е
д

-

с
т
в

а
м

и
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
, 

с
 и

с
п

о
л

ь
-

зо
в

а
н

и
е
м

 з
а

н
я

т
и

й
 

п
о

д
в

и
ж

н
ы

м
и

 и
 с

п
о

р
-

т
и

в
н

ы
м

и
 и

гр
а

м
и

, 
о

з-

д
о

р
о

в
и

т
е
л

ь
н

ы
м

 б
е
го

м
 

и
 о

зд
о

р
о

в
и

т
е
л

ь
н

о
й

 

х
о

д
ь

б
о

й
, 

о
зд

о
р

о
в

и
-

т
е
л

ь
н

ы
м

и
 п

р
о

гу
л

к
а

м
и

О
це

нк
а 

эф
ф

ек
т

ив
но

ст
и 

за
ня

т
ий

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

т
ур

ой

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

С
а

м
о

н
а

-

б
л

ю
д

е
н

и
е
 

*
О

с
в

о
е-

н
и

е 
н

о
-

в
ы

х

О
б

у
ч

е
н

и
е
 с

а
м

о
н

а
б

л
ю

-

д
е
н

и
ю

 з
а

 и
н

д
и

в
и

д
у

-

а
л

ь
н

ы
м

 ф
и

зи
ч

е
с

к
и

м

С
а

м
о

н
а

-

б
л

ю
д

е
-

н
и

е
.

О
бо

сн
о

вы
ва

т
ь 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
с
ть

 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
я

 с
а
-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 п
о

и
с

к

П
р

ед
ст

а
вл

е-

н
и

е 
о

 м
н

о
го

-

о
б

р
а

зи
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

и
 с

а
м

о
к

о
н

-

т
р

о
л

ь
.

зн
ан

и
й

 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

еб
н

ы
х

 

д
ей

-

с
тв

и
й

р
а

зв
и

т
и

е
м

 п
о

 е
го

 о
с

-

н
о

в
н

ы
м

 п
о

к
а

за
т
е
л

я
м

.

Д
и

н
а
м

и
-

к
а
 п

о
к

а
-

за
те

л
е
й

 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
го

 

р
а
зв

и
ти

я
.

Э
та

л
о

н
-

н
ы

й
 о

б
-

р
а
зе

ц

м
о

н
а
б

л
ю

д
е
н

и
я

 

за
 и

н
д

и
в

и
д

у
а
л

ь
-

н
ы

м
 ф

и
зи

ч
е
с
к

и
м

 

р
а
зв

и
ти

е
м

 п
о

 е
го

 

о
с
н

о
в

н
ы

м
 п

о
к

а
за

-

те
л

я
м

.

В
ес

т
и

 д
н

ев
н

и
к

 

са
м

о
н

а
б

лю
д

ен
и

я
 

с
 р

е
ги

с
т
р

а
ц

и
е
й

 

п
о

 у
ч

е
б

н
ы

м
 ч

е
т
-

в
е
р

т
я

м
 д

и
н

а
м

и
к

и
 

п
о

к
а

за
т
е
л

е
й

 ф
и

зи
-

ч
е
с

к
о

го
 р

а
зв

и
т
и

я
.

П
р

о
во

д
и

т
ь 

п
р

о
-

с
т
е
й

ш
и

й
 а

н
а

ли
з 

и
 д

а
ва

т
ь 

о
ц

ен
к

у 

т
е
х

н
и

к
и

 о
с

в
а

и
в

а
е
-

м
о

го
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
я

 

п
о

 м
е
т
о

д
у

 с
л

и
ч

е
-

н
и

я
 е

го
 с

 э
т
а

л
о

н
-

н
ы

м
 о

б
р

а
зц

о
м

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
и

, 
п

р
е
-

о
б

р
а

зо
в

ы
в

а
т
ь

 е
ё
 

и
з 

о
д

н
о

й
 ф

о
р

м
ы

 

в
 д

р
у

гу
ю

, 
а

н
а

л
и

-

зи
р

о
в

а
т
ь

 и
н

ф
о

р
-

м
а

ц
и

ю
 и

 д
е
л

а
т
ь

 

в
ы

в
о

д
ы

, 
о

п
р

е
-

д
е
л

я
т
ь

 н
а

и
б

о
л

е
е
 

э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

ы
е
 с

п
о

-

с
о

б
ы

 д
о

с
т
и

ж
е
н

и
я

 

р
е
зу

л
ьт

а
т
о

в
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

за
д

а
н

и
й

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
т
ь

, 

к
о

н
т
р

о
л

и
р

о
в

а
т
ь

 

и
 о

ц
е
н

и
в

а
т
ь

 у
ч

е
б

-

н
ы

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 

в
 с

о
о

т
в

е
т
с

т
в

и
и

 

с
 п

о
 с

т
а

в
л

е
н

н
о

й
 з

а
-

д
а

ч
е
й

 и
 у

с
л

о
в

и
я

м
и

 

е
ё
 р

е
а

л
и

за
ц

и
и

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т
ь

 

и
н

т
е
р

е
с

н
о

 и
 д

о
-

с
т
у

п
н

о
 и

зл
а

га
т
ь

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

, 
гр

а
-

м
о

т
н

о
 п

о
л

ь
зо

в
а

т
ь

-

с
я

 п
о

н
я

т
и

й
н

ы
м

 

а
п

п
а

р
а

т
о

м

с
о

в
р

е
м

е
н

-

н
ы

х
 о

зд
о

р
о

-

в
и

т
е
л

ь
н

ы
х

 

с
и

с
т
е
м

 и
 и

х
 

п
о

с
то

я
н

н
о

м
 

р
а
зв

и
ти

и
. 

П
от

ре
бн

ос
т

ь 

тв
о

р
ч

е
с
к

и
 

п
р

и
м

е
н

я
ть

 

п
о

л
у
ч

е
н

н
ы

е
 

зн
а
н

и
я

 в
 с

а
-

м
о

с
то

я
те

л
ь
-

н
ы

х
 з

а
н

я
ти

я
х

 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 

к
у
л

ьт
у
р

о
й

. 

П
он

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
та

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

У
м

ен
и

е 

ст
р

о
и

т
ь 

с
в

о
ё
 п

о
в

е
-

д
е
н

и
е
 б

е
з 

у
щ

е
р

б
а

 д
л

я
 

зд
о

р
о

в
ь

я
 о

к
-

р
у

ж
а

ю
щ

и
х

, 

со
б
лю

д
а

т
ь 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
у

 

н
а

 у
р

о
к

е
, 

ув
а

ж
и

т
ел

ьн
о

О
ц

е
н

к
а
 э

ф
-

ф
е
к

ти
в

н
о

с
-

ти
 з

а
н

я
ти

й
 

ф
и

зк
у
л

ьт
у
р

-

н
о

-о
зд

о
р

о
-

в
и

те
л

ь
н

о
й

 

д
е
я

те
л

ь
-

н
о

с
ть

ю
.

П
о

в
т
о

р
е
н

и
е
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 

п
р

а
в

и
л

 в
е
д

е
н

и
я

 д
н

е
в

-

н
и

к
а

 с
а

м
о

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

 

с
 р

е
ги

с
т
р

а
ц

и
е
й

 п
о

 

у
ч

е
б

н
ы

м
 ч

е
т
в

е
р

т
я

м
 

д
и

н
а

м
и

к
и

 п
о

к
а

за
т
е
-

л
е
й

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

го
 р

а
з-

в
и

т
и

я
.

О
ц

е
н

к
а
 т

е
х
-

н
и

к
и

 д
в

и
-

ж
е
н

и
й

, 
с
п

о
-

с
о

б
ы

 в
ы

я
в

-

л
е
н

и
я

 и
 у

с
-

тр
а
н

е
н

и
я

 

о
ш

и
б

о
к

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
о

с
т
е
й

ш
е
-

м
у

 а
н

а
л

и
зу

 и
 о

ц
е
н

к
е
 

т
е
х

н
и

к
и

 о
с

в
а

и
в

а
е
м

о
го

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 п
о

 м
е
т
о

-

д
у

 с
л

и
ч

е
н

и
я

 е
го

 с
 э

т
а

-

л
о

н
н

ы
м

 о
б

р
а

зц
о

м

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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о
т

н
о

си
т

ьс
я

 

к
 у

ч
и

т
е
л

ю
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

-

н
и

к
а

м

Р
аз

де
л 

3.
 Ф

из
ич

ес
ко

е 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е

Ф
из

ку
ль

т
ур

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
т

ел
ьн

ос
т

ь

В
 р

е
-

ж
и

м
е
 

у
ч

е
б

-

н
о

го
 

д
н

я
 

и
 у

ч
еб

-

н
о

й
 

н
ед

ел
и

О
зд

о
р

о
-

в
и

т
е
л

ь
н

ы
е
 

ф
о

р
м

ы
 з

а
-

н
я

т
и

й
 в

 р
е
-

ж
и

м
е
 у

ч
е
б

-

н
о

го
 д

н
я

 

и
 у

ч
е
б

н
о

й
 

н
е
д

е
л

и
.

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

Р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е
 к

о
м

п
-

л
е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

у
т
р

е
н

н
е
й

 з
а

р
я

д
к

и
, 

ф
и

зк
у

л
ьт

м
и

н
у

т
о

к
 

и
 ф

и
зк

у
л

ьт
п

ау
з,

 

к
о

м
п

 л
е
к

с
о

в
 д

ы
х

а
т
е
л

ь
-

н
о

й
 г

и
м

н
а

с
т
и

к
и

.

У
т
р

е
н

н
я

я
 

за
р

я
д

к
а

.

А
д

а
п

т
и

в
-

н
а

я
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
а

я
 

к
у

л
ьт

у
р

а

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
б

о
с-

н
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
-

л
а

 с
о

с
т
а

в
л

е
н

и
я

 

и
 п

р
и

м
е
н

е
н

и
я

 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 у
т
-

р
е
н

н
е
й

 з
а
р

я
д

к
и

, 

ф
и

зк
у

л
ьт

м
и

н
у

т
о

к
 

и
 ф

и
зк

у
л

ьт
п

ау
з.

П
о

д
б

и
р

а
т

ь 
и

н
д

и
-

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 к

о
м

п
-

л
е
к

с
ы

 а
д

а
п

т
и

в
н

о
й

 

(л
е
ч

е
б

н
о

й
) 

ф
и

зи
-

ч
е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 

в
 с

о
о

т
в

е
т
с

т
в

и
и

 

с
 м

е
д

и
ц

и
н

с
к

и
м

и
 

п
о

к
а

за
н

и
я

м
и

 (
п

р
и

 

н
а

р
у

ш
е
н

и
я

х
 р

а
б

о
-

т
ы

 о
п

о
р

н
о

-д
в

и
га

-

т
е
л

ь
н

о
го

 а
п

п
а

р
а

т
а

, 

ц
е
н

т
р

а
л

ь
н

о
й

 

н
е
р

в
н

о
й

 с
и

с
т
е
м

ы
, 

д
ы

х
а
н

и
я

 и
 к

р
о

в
о

-

о
б

р
а
щ

е
н

и
я

, 
о

р
га

-

н
о

в
 з

р
е
н

и
я

)

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

р
а

в
-

н
и

в
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

зи
-

р
о

в
а

т
ь

 и
н

ф
о

р
м

а
-

ц
и

ю
, 

п
р

о
в

о
д

и
т
ь

 

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

, 
д

е
-

л
а

т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

, 
д

а
-

в
а

т
ь

 о
п

р
е
д

е
л

е
н

и
я

 

п
о

н
я

т
и

я
м

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 д

е
й

с
т
в

о
-

в
а

т
ь

 п
о

 п
р

е
д

л
о

-

ж
е
н

н
о

м
у

 п
л

а
н

у,
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 у
ч

е
б

н
о

го
 

д
е
й

с
т
в

и
я

, 
в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

 в
 с

в
о

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 с

д
е
л

а
н

-

н
ы

х
 о

ш
и

б
о

к
.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в
н

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 у
ч

и
т
е
л

я
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

к
о

в
, 

а
р

гу
м

е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
н

и
я

 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 в
ы

-

п
о

л
н

е
н

и
я

 

у
т
р

е
н

н
е
й

 

ги
м

н
а

с
т
и

к
и

 

и
 п

р
о

в
е
д

е
-

н
и

я
 ф

и
з-

к
у

л
ьт

м
и

-

н
у

т
о

к
 д

л
я

 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
.

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

ти
 

п
о

д
б

о
р

а
 

и
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 

а
д

а
п

ти
в

н
о

й
 

(л
е
ч

е
б

н
о

й
) 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
 

д
л

я
 о

зд
о

р
о

-

в
и

те
л

ь
н

о
й

 

ги
м

н
а

с
ти

к
и

 

и
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

о
й

 п
о

д
го

-

то
в

к
и

.

У
ва

ж
и

-

т
ел

ьн
о

е 

о
т

н
о

ш
ен

и
е 

к
 у

ч
и

т
е
л

ю
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

-

н
и

к
а

м
. 

И
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 

к
о

м
п

л
е
к

с
ы

 

а
д

а
п

т
и

в
н

о
й

 

(л
е
ч

е
б

н
о

й
) 

и
 к

о
р

р
и

-

ги
р

у
ю

щ
е
й

 

ф
и

зи
ч

е
с

-

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

р
ы

О
б

у
ч

е
н

и
е
 с

о
с

т
а

в
л

е
-

н
и

ю
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
ы

х
 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 а

д
а

п
-

т
и

в
н

о
й

 (
л

е
ч

е
б

н
о

й
) 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

-

р
ы

 в
 с

о
о

т
в

е
т
с

т
в

и
и

 

с
 м

е
д

и
ц

и
н

с
к

и
м

и
 

п
о

к
а

за
н

и
я

м
и

 (
п

р
и

 

н
а

р
у

ш
е
н

и
я

х
 р

а
б

о
т
ы

 

о
п

о
р

н
о

-д
в

и
га

т
е
л

ь
-

н
о

го
 а

п
п

а
р

а
т
а

, 
ц

е
н

-

т
р

а
л

ь
н

о
й

 н
е
р

в
н

о
й

 

с
и

с
т
е
м

ы
, 

д
ы

х
а

н
и

я
 

и
 к

р
о

в
о

о
б

р
а

щ
е
н

и
я

, 

о
р

га
н

о
в

 з
р

е
н

и
я

)
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

У
м

ен
и

е 

п
р

и
м

ен
я

т
ь 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

е
 з

н
а

н
и

я
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
я

те
л

ь
-

н
о

с
т
и

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
т

ел
ьн

ос
т

ь 
с 

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ей
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

ью

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 с

 о
сн

о
ва

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

2
9

—
4

9
О

р
га

н
и

-

зу
ю

щ
и

е
 

к
о

м
а

н
д

ы
 

и
 п

р
и

ё
м

ы
.

2
1

К
о

м
б

и
-

н
и

р
о

-

в
а
н

н
ы

й
.

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
е
 

п
о

с
т
р

о
е
н

и
й

 и
 п

е
р

е
-

с
т
р

о
е
н

и
й

 н
а

 м
е
с

т
е
 

и
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

.

Т
е
х

н
и

к
а

 

а
к

р
о

б
а

-

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
. 

Т
е
х

н
и

к
а

 

а
к

р
о

б
а

-

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

к
о

м
б

и
-

н
а

ц
и

й
. 

Т
е
х
н

и
к

а
 

ги
м

н
а
-

с
ти

ч
е
с
к

и
х

 

у
п

р
а
ж

-

н
е
н

и
й

 н
а

 

с
н

а
р

я
д

а
х
.

У
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

я
 п

р
и

-

к
л

а
д

н
о

й
 

н
а

п
р

а
в

-

л
е
н

н
о

с
т
и

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

н
и

-

к
у

 р
а

зу
ч

и
в

а
е
м

ы
х

 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 г

и
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 н
а

 

с
н

а
р

я
д

а
х

. 
С

р
а

в-

н
и

ва
т

ь 
т
е
х

н
и

к
и

 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 т

е
х

н
и

к
и

 г
и

м
н

а
-

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

 н
а

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
х

 с
н

а
р

я
д

а
х

. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

ги
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 
О

б
о

-

сн
о

вы
ва

т
ь 

зн
а

ч
е
-

н
и

е
 г

и
м

н
а

с
т
и

ч
е
-

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
. 

О
б

ъя
с-

н
я

т
ь 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
д

е
-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
-

б
и

р
а

т
ь

 н
а

и
б

о
л

е
е
 

э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

ы
е
 с

п
о

-

с
о

б
ы

 р
е
ш

е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

, 

д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 п

о
л

у
ч

е
н

-

н
о

й
 и

н
ф

о
р

м
а

ц
и

и
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 

за
д

а
н

и
я

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
а

т
ь

 

м
е
с

т
а

 з
а

н
я

т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 и
х

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

, 
с

а
-

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
-

н
и

в
а

т
ь

 п
р

а
в

и
л

ь
-

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

д
е
й

с
т
в

и
й

 и
 в

н
о

-

с
и

т
ь

 н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 

к
о

р
р

е
к

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

 у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

ть
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

-

к
о

в
 и

 у
ч

и
те

л
я

, 
в

ы
-

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 

ги
м

н
а

-

с
т
и

к
о

й
 д

л
я

 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
. 

О
со

зн
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

б
о

-

т
и

т
ь

с
я

 о
 т

о
-

в
а

р
и

щ
а

х
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а

т
е
р

и
а

л
а

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
-

п
л

и
н

и
р

о
-

в
а

н
н

о
с

т
и

, 

т
р

у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а

А
к

р
о

б
а

т
и

-

ч
е
с

к
и

е
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
я

 

и
 к

о
м

б
и

-

н
а

ц
и

и
.

О
с

в
о

е
-

н
и

е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
-

н
и

е
 к

у
в

ы
р

к
а

 в
п

е
р

ё
д

 

в
 г

р
у

п
п

и
р

о
в

к
е
; 

к
у

-

в
ы

р
к

а
 н

а
за

д
 в

 у
п

о
р

 

п
р

и
с

е
в

; 
к

у
в

ы
р

к
а

 н
а

за
д

 

и
з 

с
т
о

й
к

и
 н

а
 л

о
п

а
т
к

а
х

 

в
 п

о
л

у
ш

п
а

га
т.

О
п

о
р

н
ы

е
 

п
р

ы
ж

к
и

.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
ы

ж
к

у
 

н
а

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е
с

к
о

го
 

к
о

зл
а

 с
 п

о
с

л
е
д

у
ю

щ
и

м
 

с
п

р
ы

ги
в

а
н

и
е
м

.

Л
а

за
н

и
е
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 л

а
за

н
и

ю
 п

о
 

к
а

н
а

т
у

 в
 д

в
а

 п
р

и
ё
м

а
.

И
с

п
о

л
ь

-

зо
в

а
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

н
а

 р
а

зв
и

т
и

е

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 д

в
и

ж
е
-

н
и

й
, 

с
и

л
ы

 и
 в

ы
н

о
с

-

л
и

в
о

с
т
и

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

-

ц
и

и
 д

в
и

ж
е
-

н
и

й
, 

с
и

л
ы

, 

в
ы

н
о

с
л

и
-

в
о

с
т
и

 н
а

 

у
р

о
к

а
х

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

к
и

н
и

я
 т

е
х

н
и

к
и

 б
е
з-

о
п

а
с

н
о

с
т
и

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

с
к

а
зы

в
а

ть
 и

 а
р

гу
-

м
е
н

ти
р

о
в

а
ть

 с
в

о
ю

 

то
ч

к
у

 з
р

е
н

и
я

, 
за

д
а

-

в
а

ть
 в

о
п

р
о

с
ы

, 
о

б
-

р
а

щ
а

ть
с

я
 з

а
 п

о
м

о
-

щ
ь

ю
, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

ть
 

д
о

б
р

о
ж

е
л

а
те

л
ь

н
ы

е
 

о
тн

о
ш

е
н

и
я

 м
е
ж

д
у

 

с
в

е
р

с
тн

и
к

а
м

и

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

С
п

ос
об

н
ос

т
ь 

вы
би

ра
т

ь 

ц
ел

ев
ы

е 

и
 с

м
ы

с
л

о
в

ы
е 

ус
та

н
о

в
к

и
 

в
 с

в
о

и
х

 

д
ей

 с
тв

и
я

х
 

и
 п

о
с

ту
п

к
а

х
 

п
о

 о
тн

о
ш

е-

н
и

ю
 к

 о
к

-

р
у

ж
а

ю
щ

и
м

. 

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

ж
и

зн
е
н

н
ы

х
 

ц
е
н

н
о

с
те

й
, 

о
р

и
е
н

та
ц

и
я

  

н
а

 п
о

н
и

м
а

-

н
и

е
 п

р
и

ч
и

н
 

ус
п

е
х

о
в

 и
 н

е
-

у
д

а
ч

 в
 д

е
-

я
те

л
ь

н
о

с
ти

. 

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

х
 з

н
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
ти

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
те

л
ь

н
о

с
ти

Л
ёг

к
а

я
 а

т
ле

т
и

к
а

1
—

1
2

Б
е
го

в
ы

е
 у

п
-

р
а
ж

н
е
н

и
я

.

2
2

О
с

в
о

е
-

н
и

е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
-

н
и

я
м

 н
а

 у
с

в
о

е
н

и
е
 

б
е
го

в
о

й
 т

е
х

н
и

к
и

, 

в
ы

с
о

к
о

м
у

 с
т
а

р
т
у,

 

с
п

р
и

н
т
е
р

с
к

о
м

у
 б

е
гу

; 

б
е
гу

 в
 л

ё
гк

о
м

 т
е
м

п
е
 н

а
 

р
а

с
с

т
о

я
н

и
е
 5

0
 и

 1
0

0
 м

, 

к
р

о
с

с
о

в
о

м
у

 б
е
гу

.

В
ы

с
о

к
и

й
 

с
т
а

р
т.

С
п

р
и

н
-

т
е
р

с
к

и
й

 

б
е
г.

 

К
р

о
с

с
о

-

в
ы

й
 б

е
г.

П
р

ы
ж

о
к

    

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
бо

с-

н
ов

ы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

те
х
н

и
к

и
 б

ез
о

п
а
с
-

н
о

с
ти

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
ен

и
и

 б
ег

о
в

ы
х

 

и
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
х
 у

п
-

р
а
ж

н
ен

и
й

, 
п

р
и

 м
е-

та
н

и
и

 м
а
л

о
го

 м
я

ч
а
.

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с
тв

л
я

ть
 п

о
и

с
к

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
й

 и
н

-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

 и
з 

р
а
з-

н
ы

х
 и

с
то

ч
н

и
к

о
в

, 

п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

в
а
ть

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 н
а

П
он

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

у
м

е
н

и
я

 

о
к

а
зы

в
а

т
ь

 

п
о

м
о

щ
ь

 

за
н

и
м

а
ю

-

щ
и

м
с

я
 п

р
и

 

о
с

в
о

е
н

и
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

9
3

—

1
0

2

П
р

ы
ж

к
о

-

в
ы

е
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
я

.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
ы

ж
к

у
 

«
в

 ш
а

ге
»
, 

п
р

е
о

д
о

-

л
е
н

и
ю

 н
е
б

о
л

ь
ш

и
х

 

го
р

и
зо

н
т
а

л
ь

н
ы

х
 

п
р

е
п

я
т
с

т
в

и
й

 п
р

ы
ж

-

к
о

м
 «

в
 ш

а
ге

»
 с

 м
е
с

т
а

, 

с
 р

а
зб

е
га

, 
т
о

л
к

а
я

с
ь

 

л
е
в

о
й

 и
 п

р
а

в
о

й
 н

о
го

й
, 

п
р

ы
ж

к
а

м
 с

 н
о

ги
 н

а
 

н
о

гу
, 

п
р

ы
ж

к
а

м
 м

н
о

-

го
с

к
о

к
а

м
и

 п
о

 м
е
т
к

а
м

, 

р
а

с
п

о
л

о
ж

е
н

н
ы

м
 н

а
 

р
а

зн
о

м
 р

а
с

с
т
о

я
н

и
и

 

д
р

у
г 

о
т
 д

р
у

га
.

«
в

 ш
а

ге
»
, 

п
р

ы
ж

к
и

 

с
 н

о
ги

 

н
а

 н
о

гу
, 

п
р

ы
ж

к
и

 

м
н

о
го

-

с
к

о
к

а
м

и
.

М
е
т
а

н
и

е
 

м
а

л
о

го
 

м
я

ч
а

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
га

 

р
а

зл
и

ч
н

ы
м

и
 с

п
о

-

с
о

б
а

м
и

, 
т
е
х

н
и

к
и

 

п
р

ы
ж

к
о

в
ы

х
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

, 
т
е
х

н
и

-

к
и

 м
е
т
а

н
и

я
 м

а
л

о
го

 

м
я

ч
а

.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

в
 т

е
х

н
и

к
е
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
я

 б
е
го

в
ы

х
 

и
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
х

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

, 
м

е
т
а

-

н
и

и
 м

а
л

о
го

 м
я

ч
а

о
с
н

о
в

е
 и

м
е
ю

щ
и

х
с
я

 

зн
а
н

и
й

, 
д

е
л

а
ть

 в
ы

-

в
о

д
ы

 и
 о

б
о

б
щ

е
н

и
я

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

д
о

б
р

о
с

о
в

е
с

т
н

о
е
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 у

ч
е
б

-

н
ы

х
 з

а
д

а
н

и
й

. 
П

л
а

-

н
и

р
о

в
а

н
и

е
 у

ч
е
б

-

н
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

, 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
б

и
р

а
т
ь

 

м
е
с

т
а

 д
л

я
 з

а
н

я
т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 

и
х
 б

е
зо

п
а
с
н

о
с
ть

. 

У
м

е
н

и
е
 с

а
м

о
с
то

я
-

те
л

ь
н

о
 о

ц
е
н

и
в

а
ть

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
с
ть

 в
ы

-

п
о

л
н

е
н

и
я

 д
е
й

с
тв

и
й

 

и
 в

н
о

с
и

ть
 н

е
о

б
х
о

-

д
и

м
ы

е
 к

о
р

р
е
к

ти
в

ы
.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ё
 м

н
е
н

и
е
, 

за
д

а
-

в
а

т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
, 

о
б

-

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 з
а

 п
о

м
о

-

щ
ь

ю
, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

 

д
о

б
р

о
ж

е
л

а
т
е
л

ь
н

ы
е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
я

 с
о

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

н
о

в
ы

х
 д

в
и

-

га
т
е
л

ь
н

ы
х

 

д
е
й

с
т
в

и
й

, 

к
о

р
р

е
к

т
н

о
 

о
б

ъ
я

с
н

я
т
ь

 

и
 о

б
ъ

е
к

т
и

в
-

н
о

 о
ц

е
н

и
-

в
а

т
ь

 т
е
х

н
и

к
у

 

и
х

 в
ы

п
о

л
н

е
-

н
и

я
.

С
т

р
ем

ле
н

и
е 

к
 о

с
в

о
е
н

и
ю

 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 у

м
е
н

и
й

, 

к
а

ч
е
с

т
в

е
н

н
о

 

п
о

в
ы

ш
а

ю
-

щ
и

х
 р

е
зу

л
ь

-

т
а

т
и

в
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

за
д

а
н

и
й

. 

П
он

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
та

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

ж
и

зн
е
н

н
ы

х
 

ц
е
н

н
о

с
те

й
, 

о
р

и
е
н

та
ц

и
я

 

н
а
 п

о
н

и
м

а
-

М
е
т
а

н
и

е
 

м
а

л
о

го
 

м
я

ч
а

.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 т

е
х

н
и

ч
е
-

с
к

и
м

 п
р

и
ё
м

а
м

 м
е
-

т
а

н
и

я
 м

а
л

о
го

 м
я

ч
а

 

с
 м

е
с

т
а

 н
а

 д
а

л
ь

н
о

с
т
ь

 

в
 г

о
р

и
зо

н
т
а

л
ь

н
у

ю
 

и
 в

 в
е
р

т
и

к
а

л
ь

н
у

ю
 н

е
-

п
о

д
в

и
ж

н
у

ю
 м

и
ш

е
н

ь
.

И
с

п
о

л
ь

зо
-

в
а

н
и

е
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 

н
а

 р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

-

ц
и

и
 д

в
и

-

ж
е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

 

н
а

 у
р

о
к

а
х

 

л
ё
гк

о
й

 а
т
-

л
е
т
и

к
и

Р
а

зв
и

т
и

е
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

, 
с

и
л

ы
, 

ги
б

к
о

с
т
и

 

и
 к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 д
в

и
-

ж
е
н

и
й

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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н
и

е
 п

р
и

ч
и

н
 

ус
п

е
х
о

в
 и

 н
е
-

у
д

а
ч

 в
 д

е
я

-

те
л

ь
н

о
с
ти

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

 (
к

о
н

ьк
о

б
еж

н
а

я
, 

к
р

о
сс

о
ва

я
 п

о
д

го
т

о
вк

а
)

5
0

—

6
9

1

П
е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
я

 н
а

 

л
ы

ж
а

х
.

2
0

К
о

м
б

и
-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 с

к
о

л
ь

-

ж
е
н

и
ю

 н
а

 л
ы

ж
а

х
. 

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
е
 

п
о

п
е
р

е
м

е
н

н
о

го
 д

в
у

х
-

ш
а

ж
н

о
го

 х
о

д
а

. 
О

б
у

ч
е
-

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
е
 о

д
н

о
в

р
е
-

м
е
н

н
о

го
 б

е
с

ш
а

ж
н

о
го

 

х
о

д
а

, 
ч

е
р

е
д

о
в

а
н

и
ю

 

х
о

д
о

в
 в

о
 в

р
е
м

я
 п

е
р

е
-

д
в

и
ж

е
н

и
я

 н
а

 л
ы

ж
а

х
.

П
р

о
х

о
ж

д
е
н

и
е
 д

и
с

т
а

н
-

ц
и

и
 1

—
2

 к
м

.

Т
е
х

н
и

к
а

 

в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 

л
ы

ж
н

ы
х

 

х
о

д
о

в
.

Т
е
х

н
и

к
а

 

п
е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
я

 н
а

 

к
о

н
ь

к
а

х
.

Х
о

д
ь

б
а

. 

Б
е
г.

 

К
р

о
с

с

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

и
 о

б
о

сн
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 п

о
д

б
о

р
а

 

о
д

е
ж

д
ы

 д
л

я
 з

а
-

н
я

т
и

й
 л

ы
ж

н
о

й
, 

к
о

н
ь

к
о

б
е
ж

н
о

й
 

и
 к

р
о

с
с

о
в

о
й

 п
о

д
-

го
т
о

в
к

о
й

.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

н
и

-

к
у

 л
ы

ж
н

ы
х

 х
о

д
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
у

 с
к

о
л

ь
-

ж
е
н

и
я

, 
т
е
х

н
и

к
у

 

п
о

в
о

р
о

т
о

в
, 

т
е
х

н
и

-

к
у

 т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

, 

т
е
х

н
и

к
у

 б
е
га

 п
о

 

п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с

т
н

о
с

т
и

. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

т
е
х

н
и

-

к
и

 л
ы

ж
н

ы
х

 х
о

д
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 с
к

о
л

ь
ж

е
-

н
и

я
, 

т
е
х

н
и

к
и

 п
о

-

в
о

р
о

т
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

, 
т
е
х

-

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

б
е
га

 п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

-

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
и

 у
ст

р
а

-

н
я

т
ь 

х
а

р
а

к
т
е
р

н
ы

е
 

о
ш

и
б

к
и

 в
 п

р
о

ц
е
с

-

с
е
 о

с
в

о
е
н

и
я

 т
е
х

-

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

л
ы

ж
н

ы
х

 х
о

д
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 с
к

о
л

ь
ж

е
-

н
и

я
, 

т
е
х

н
и

к
и

 п
о

-

П
о

зн
а

в
а

т
ел

ьн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е

 в
ы

-

б
и

р
а

т
ь

 н
а

и
б

о
л

е
е
 

э
ф

ф
е

к
т
и

в
н

ы
е
 

с
п

о
с

о
б

ы
 р

е
ш

е
н

и
я

 

п
о

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

з
а

д
а

ч
, 

д
е

л
а

т
ь

 в
ы

-

в
о

д
ы

 н
а

 о
с

н
о

в
е
 

п
о

л
у

ч
е

н
н

о
й

 и
н

-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е

 в
ы

п
о

л
н

я
т
ь

 

з
а

д
а

н
и

я
 у

ч
и

т
е

л
я

, 

о
р

га
н

и
з
о

в
ы

в
а

т
ь

 

м
е

с
т
а

 з
а

н
я

т
и

й
 

и
 о

б
е

с
п

е
ч

и
в

а
т
ь

 

и
х

 б
е

з
о

п
а

с
н

о
с

т
ь

, 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е

л
ь

н
о

 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

н
е

н
и

я
 д

е
й

с
т
в

и
й

 

и
 в

н
о

с
и

т
ь

 н
е

о
б

-

х
о

д
и

м
ы

е
 к

о
р

р
е

к
-

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

за
д

а
в

а
т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

 д
о

б
-

р
о

ж
е
л

а
т
е
л

ь
н

ы
е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
я

 м
е
ж

д
у

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и
, 

п
р

е
д

у
п

р
е
ж

д
а

т
ь

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

за
н

я
ти

й
 

л
ы

ж
н

ы
м

, 

к
о

н
ь
к

о
б

е
ж

-

н
ы

м
 с

п
о

р
то

м
 

и
 к

р
о

с
с
о

в
о

й
 

п
о

д
го

то
в

-

к
о

й
 д

л
я

 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь
я

. 

П
р
и

н
я
т

и
е 

н
е
о

б
х
о

д
и

-

м
о

с
ти

 з
а
-

б
о

ти
ть

с
я

 

о
 т

о
в

а
р

и
щ

а
х
, 

с
о

в
м

е
с
тн

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

тр
у
д

н
о

с
ти

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а
те

р
и

а
л

а
.

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 

вы
б
и

р
а

т
ь 

ц
е
л

е
в

ы
е
 

и
 с

м
ы

с
л

о
в

ы
е
 

ус
та

н
о

в
к

и
, 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
е
 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

ж
е
-

н
и

я
 п

о
с
та

в
-

П
о

д
ъ

ём
ы

, 

с
п

ус
к

и
, 

п
о

-

в
о

р
о

ты
, 

то
р

-

м
о

ж
ен

и
я

.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 с

п
ус

к
у

 

с
 г

о
р

ы
 о

д
н

о
в

р
е
м

е
н

-

н
ы

м
 б

е
с
ш

а
ж

н
ы

м
 

х
о

д
о

м
. 

С
о

в
е
р

ш
е
н

-

с
тв

о
в

а
н

и
е
 п

о
в

о
р

о
то

в
 

п
е
р

е
с
ту

п
а
н

и
е
м

. 
О

б
у
-

ч
е
н

и
е
 п

о
д

ъ
ё
м

а
м

 н
а
-

и
с
к

о
с
ь
 «

п
о

л
у
ё
л

о
ч

к
о

й
»
 

и
 «

ё
л

о
ч

к
о

й
»
, 

то
р

м
о

-

ж
е
н

и
ю

 и
 п

о
в

о
р

о
та

м
 

«
п

л
у
го

м
»
 и

 «
п

о
л

у
п

л
у
-

го
м

»
.

К
о

н
ь

к
о

-

б
е
ж

н
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 о

т
т
а

л
к

и
в

а
-

н
и

ю
 и

 с
к

о
л

ь
ж

е
н

и
ю

 

н
а

 д
в

у
х

 к
о

н
ь

к
а

х
, 

с
к

о
л

ь
ж

е
н

и
ю

 н
а

 о
д

н
о

м
 

к
о

н
ь

к
е
, 

п
о

в
о

р
о

т
а

м
 н

а
 

д
в

у
х

 к
о

н
ь

к
а

х
 д

у
го

й
 

и
 п

р
и

с
т
а

в
н

ы
м

и
 ш

а
га

-

м
и

, 
т
о

р
м

о
ж

е
н

и
ю

 «
п

о
-

л
у

п
л

у
го

м
»
 и

 «
п

л
у

го
м

»
. 

1
 Ч

а
с

ы
, 

п
р

е
д

у
с

м
о

т
р

е
н

н
ы

е
 н

а
 л

ы
ж

н
у

ю
 п

о
д

го
т
о

в
к

у,
 м

о
ж

н
о

 з
а

м
е
н

и
т
ь

 к
о

н
ь

к
о

б
е
ж

н
о

й
 и

л
и

 к
р

о
с

с
о

в
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

о
й

.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

Б
е
г 

н
а

 д
и

с
т
а

н
ц

и
и

 

5
0

0
 м

.

в
о

р
о

т
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
е
 

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

, 
т
е
х

-

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

б
е
га

 п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

-

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

.

П
р

о
я

вл
я

т
ь 

в
ы

-

н
о

с
л

и
в

о
с
ть

 п
р

и
 

п
р

о
х

о
ж

д
е
н

и
и

 т
р

е
-

н
и

р
о

в
о

ч
н

ы
х

 д
и

-

с
та

н
ц

и
й

 р
а
зу

ч
е
н

-

н
ы

м
и

 с
п

о
с
о

б
а
м

и
 

п
е
р

е
д

в
и

ж
е
н

и
я

 н
а
 

л
ы

ж
а
х

, 
и

с
п

о
л

ь
зу

я
 

б
е
г 

п
о

 п
е
р

е
с
е
ч

ё
н

-

н
о

й
 м

е
с
тн

о
с
ти

. 

О
бъ

я
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
ть

 с
о

-

б
л

ю
д

е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а
с
н

о
с
ти

 п
р

и
 

о
с
в

о
е
н

и
и

 т
е
х

н
и

к
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 н
а
 л

ы
-

ж
а
х

, 
к

о
н

ь
к

а
х

 и
 б

е
ге

 

п
о

 п
е
р

е
с
е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с
тн

о
с
ти

к
о

н
ф

л
и

к
т
н

ы
е
 

с
и

т
у

а
ц

и
и

 в
о

 в
р

е
-

м
я

 с
о

в
м

е
с

т
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
, 

р
а

зр
е
-

ш
а

т
ь

 с
п

о
р

н
ы

е
 

в
о

п
р

о
с

ы
 н

а
 о

с
н

о
в

е
 

у
в

а
ж

и
т
е
л

ь
н

о
го

 

и
 д

о
б

р
о

ж
е
л

а
т
е
л

ь
-

н
о

го
 о

т
н

о
ш

е
н

и
я

 

к
 о

к
р

у
ж

а
ю

щ
и

м
, 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
й

 р
а

б
о

-

т
ы

 о
б

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 з
а

 

п
о

м
о

щ
ь

ю

л
е
н

н
ы

х
 ц

е
-

л
е
й

 в
 с

в
о

и
х

 

д
е
й

с
т
в

и
я

х
 

и
 п

о
с

т
у

п
к

а
х

 

п
о

 о
т
н

о
ш

е
-

н
и

ю
 к

 о
к

-

р
у

ж
а

ю
щ

и
м

, 

о
п

р
е
д

е
л

е
н

и
е
 

ж
и

зн
е
н

н
ы

х
 

ц
е
н

н
о

с
т
е
й

, 

о
р

и
е
н

т
а

ц
и

я
 

н
а

 п
о

н
и

м
а

-

н
и

е
 п

р
и

ч
и

н
 

у
с

п
е
х

о
в

 

и
 н

е
у

д
а

ч
 

в
 д

е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

. 

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

х
 з

н
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

К
р

о
с

с
о

в
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а
.

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
тв

о
в

а
н

и
е
 

х
о

д
ь

б
ы

 и
 б

е
га

 п
о

 п
е
р

е
-

с
е
ч

ё
н

н
о

й
 м

е
с
тн

о
с
ти

, 

ч
е
р

е
д

о
в

а
н

и
я

 х
о

д
ь

б
ы

 

и
 б

е
га

, 
б

е
га

 в
 г

о
р

у
 

и
 п

о
д

 г
о

р
у.

 К
р

о
с
с
 д

о
 

2
,5

 к
м

.

И
с
п

о
л

ь
-

зо
в

а
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

и
х

 

у
п

р
а
ж

н
е
-

н
и

й
 н

а
 

р
а
зв

и
ти

е
 

ги
б

к
о

с
ти

, 

к
о

о
р

д
и

-

н
а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с
ти

 

н
а
 у

р
о

к
а
х

 

л
ы

ж
н

о
й

, 

к
о

н
ь

к
о

-

б
е
ж

н
о

й
, 

к
р

о
с
с
о

в
о

й
 

п
о

д
го

то
в

о
к

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 д

в
и

ж
е
-

н
и

й
, 

с
и

л
ы

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

С
п

о
р

т
и

вн
ы

е 
и

гр
ы

1
3

—
2

8

8
1

—
9

2

Б
а

с
к

е
т
б

о
л

2
8

О
с
в

о
е
 н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а
н

и
й

 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

с
т
в

и
й

О
с
в

о
е
н

и
е
 в

е
д

е
н

и
я

 

м
я

ч
а
.

Т
е
х

н
и

-

ч
е
с

к
и

е
 

д
е
й

с
т
в

и
я

 

в
 с

п
о

р
-

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

а
х

О
п

и
сы

ва
т

ь 
р

а
зу

-

ч
и

в
а

е
м

ы
е
 т

е
х

н
и

-

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 и
з 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

.

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

т
е

х
н

и
-

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 у

с
-

та
н

а
в

л
и

в
а
ть

 с
о

-

о
тв

е
тс

тв
и

е
 м

е
ж

д
у

 

о
б

ъ
е
к

та
м

и
 и

 и
х

 х
а
-

р
а
к

те
р

и
с
ти

к
а
м

и
, 

П
р

ед
ст

а
в-

ле
н

и
е 

о
 м

н
о

-

го
о

б
р

а
зи

и
 

с
п

о
р

ти
в

н
ы

х
 

и
гр

. 
П

р
и

н
я
-

т
и

е 
п

р
а
в

и
л

 

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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В
о

л
е
й

б
о

л
.

О
с

в
о

е
н

и
е
 с

л
е
д

у
ю

щ
и

х
 

т
е
х

н
и

ч
е
с

к
и

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

: 
с

т
о

й
к

и
 и

гр
о

к
а

; 

п
е
р

е
д

а
ч

и
 д

в
у

м
я

 р
у

к
а

-

м
и

 с
в

е
р

х
у

 н
а

 м
е
с

т
е
; 

п
р

и
ё
м

а
 м

я
ч

а
 с

н
и

зу
; 

о
д

н
о

й
 и

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
-

м
и

, 
н

и
ж

н
я

я
 и

 в
е
р

х
-

н
я

я
 п

р
я

м
а

я
 п

о
д

а
ч

а
, 

п
р

я
м

о
й

 н
а

п
а

д
а

ю
щ

и
й

 

у
д

а
р

. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е
 

и
гр

ы
 с

 э
л

е
м

е
н

т
а

м
и

 

в
о

л
е
й

б
о

л
а

.

и
з 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

.

М
о

д
ел

и
р

о
ва

т
ь 

т
е
х

н
и

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

-

с
т
в

и
я

 в
 и

гр
о

в
о

й
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

.

В
за

и
м

о
д

ей
ст

во
-

ва
т

ь 
в

 п
а

р
а

х
 

и
 г

р
у

п
п

а
х

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 т
е
х

-

н
и

ч
е
с

к
и

х
 д

е
й

с
т
в

и
й

 

и
з 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

т
е
х

н
и

ч
е
с

к
и

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 и
з 

с
п

о
р

т
и

в
-

н
ы

х
 и

гр
.

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

д
и

с
-

ц
и

п
л

и
н

у
 и

 п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 в
 у

с
л

о
в

и
я

х
 

у
ч

е
б

н
о

й
 и

 и
гр

о
в

о
й

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

п
р

о
в

о
д

и
ть

 с
р

а
в

-

н
е
н

и
е
 о

б
ъ

е
к

то
в

 

и
 д

е
л

а
ть

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а
 

о
с
н

о
в
ан

и
и

 с
р

ав
н

е-

н
и

й
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

за
д

а
н

и
й

 п
о

 г
о

т
о

в
о

-

м
у

 п
л

а
н

у,
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
н

и
в

а
т
ь

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 р
а

б
о

-

т
ы

, 
о

с
у

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 

р
е
ф

л
е
к

с
и

ю
 с

в
о

е
й

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

 у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

за
д

а
в

а
т
ь

 в
о

-

п
р

о
с

ы
, 

о
б

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 

за
 п

о
м

о
щ

ь
ю

, 
с

о
-

в
м

е
с

т
н

о
 д

о
го

в
а

р
и

-

в
а

т
ь

с
я

 о
 п

р
а

в
и

л
а

х
 

о
б

щ
е
н

и
я

 и
 п

о
в

е
-

д
е
н

и
я

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

 и
 о

со
зн

а
-

н
и

е 
в

а
ж

н
о

-

с
т
и

 и
х

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

.

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
-

зо
п

а
с

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 п

р
о

в
е
-

д
е
н

и
и

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

.

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 

вы
б
и

р
а

т
ь 

ц
е
л

е
в

ы
е
 

и
 с

м
ы

с
л

о
в

ы
е
 

ус
та

н
о

в
к

и
 

в
 с

в
о

и
х

 

д
е
й

с
т
в

и
я

х
 

и
 п

о
с

т
у

п
к

а
х

 

п
о

 о
т
н

о
ш

е
-

н
и

ю
 к

 с
в

о
е
-

м
у

 з
д

о
р

о
в

ь
ю

 

и
 з

д
о

р
о

в
ь

ю
 

о
к

р
у

ж
а

ю
-

щ
и

х
. 

П
о

-

т
р

еб
н

о
ст

ь 

в
 с

п
р

а
в

е
д

л
и

-

в
о

м
 о

ц
е
н

и
-

в
а

н
и

и
 с

в
о

е
й

 

р
а

б
о

т
ы

 и
 р

а
-

б
о

т
ы

 о
д

н
о

-

к
л

а
с

с
н

и
к

о
в

И
с
п

о
л

ь
-

зо
в

а
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

и
х

  

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 н

а
 

р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

-

н
а

ц
и

и
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

 

н
а

 у
р

о
к

а
х

 

б
а

с
к

е
т
б

о
л

а
, 

в
о

л
е
й

б
о

л
а

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

Э
ле

м
ен

т
ы

 а
т

ле
т

и
ч

ес
к

о
й

 г
и

м
н

а
ст

и
к

и
 и

 б
а

зо
во

й
 а

эр
о

б
и

к
и

7
0

—

8
0

1

Э
л

е
м

е
н

т
ы

 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

-

1
1

З
а

к
р

е
п

-

л
е
н

и
е

Р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е
 к

о
м

п
-

л
е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

Га
н

т
е
л

и
. 

Б
а

зо
в

ы
е

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
б

о
с-

н
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

П
о
н

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

1
 Ч

а
с

ы
, 

п
р

е
д

у
с

м
о

т
р

е
н

н
ы

е
 н

а
 а

т
л

е
т
и

ч
е
с

к
у

ю
 г

и
м

н
а

с
т
и

к
у

 и
 б

а
зо

в
у

ю
 а

э
р

о
б

и
к

у,
 м

о
ж

н
о

 з
а

м
е
н

и
т
ь

 п
л

а
в

а
н

и
е
м

 и
л

и
 т

у
р

и
с

т
и

ч
е
с

к
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

о
й

.
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П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.

№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

.

и
 п

р
и

-

м
е
н

е
н

и
е
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

с
 г

а
н

т
е
л

я
м

и
 с

 и
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

о
 п

о
д

о
б

р
а

н
н

ы
м

 

в
е
с

о
м

.

д
в

и
ж

е
-

н
и

я
 а

э
р

о
-

б
и

к
и

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 э
л

е
м

е
н

т
о

в
 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 

ги
м

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
-

зо
в

о
й

 а
э

р
о

б
и

к
и

. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

-

н
и

к
у

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 а
т
-

л
е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

.

С
о

ст
а

вл
я

т
ь 

к
о

м
-

б
и

н
а

ц
и

и
 и

з 
э

л
е
-

м
е
н

т
о

в
 а

т
л

е
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 

и
 б

а
зо

в
о

й
 а

э
р

о
б

и
-

к
и

 и
 в

ы
п

о
лн

я
т

ь 
и

х
. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

в
 т

е
х

н
и

к
е
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
я

 э
л

е
м

е
н

т
о

в
 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

.

С
о

бл
ю

д
а

т
ь 

п
р

а
ви

ла
 

те
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а
с
-

н
о

с
ти

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 п
о

и
с

к
 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
й

 и
н

-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

 и
з 

р
а

з-

н
ы

х
 и

с
т
о

ч
н

и
к

о
в

, 

п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

в
а

т
ь

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 и

м
е
ю

щ
и

х
-

с
я

 з
н

а
н

и
й

, 
д

е
л

а
т
ь

 

в
ы

в
о

д
ы

 и
 о

б
о

б
-

щ
е
н

и
я

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

д
о

б
р

о
с

о
в

е
с

т
н

о
е
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 у

ч
е
б

-

н
ы

х
 з

а
д

а
н

и
й

. 
П

л
а

-

н
и

р
о

в
а

н
и

е
 у

ч
е
б

-

н
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

, 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
б

и
р

а
т
ь

 

м
е
с

т
а

 д
л

я
 з

а
н

я
т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 

и
х

 б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

. 

У
м

е
н

и
е
 с

а
м

о
с

т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
н

и
в

а
т
ь

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 д
е
й

-

с
т
в

и
й

 и
 в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ё
 м

н
е
н

и
е
, 

за
д

а
-

в
а

т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
, 

о
б

-

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 з
а

 п
о

м
о

-

щ
ь

ю
, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

у
м

е
н

и
я

 

о
к

а
зы

в
а
ть

 

п
о

м
о

щ
ь

 

за
н

и
м

а
ю

-

щ
и

м
с
я

 п
р

и
 

о
с
в

о
е
н

и
и

 

н
о

в
ы

х
 д

в
и

-

га
те

л
ь
н

ы
х

 

д
е
й

с
тв

и
й

.

С
т

р
ем

ле
н

и
е 

к
 о

с
в

о
е
н

и
ю

 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 у

м
е
н

и
й

, 

к
а

ч
е
с

т
в

е
н

н
о

 

п
о

в
ы

ш
а

ю
-

щ
и

х
 р

е
зу

л
ь

-

т
а

т
и

в
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

за
д

а
н

и
й

.

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 

а
т
л

е
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

к
о

й
 

и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
о

й
 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
-

н
и

я
 з

д
о

р
о

-

в
ь

я
.

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

б
о

-

т
и

т
ь

с
я

 о
 т

о
-

в
а

р
и

щ
а

х
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о

Э
л

е
м

е
н

т
ы

 

б
а

зо
в

о
й

 

а
э

р
о

б
и

к
и

Р
а
зу

ч
и

в
а
н

и
е
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 б
а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

. 
О

с
в

о
е
н

и
е
 

с
о

ч
е
та

н
и

й
 и

 в
а
р

и
а
ц

и
й

 

б
а
зо

в
ы

х
 д

в
и

ж
е
н

и
й

 

а
э

р
о

б
и

к
и
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д
о

б
р

о
ж

е
л

а
т
е
л

ь
-

н
ы

е
 о

т
н

о
ш

е
н

и
я

 с
о

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а

т
е
р

и
а

л
а

Т
ур

и
ст

и
ч

ес
к

а
я

 п
о

д
го

т
о

вк
а

7
0

—
8

0
Т

у
р

и
с

т
и

-

ч
е
с

к
а

я
 п

о
д

-

го
т
о

в
к

а

1
1

О
с
в

о
-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а
н

и
й

 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
тв

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 т

е
х

н
и

к
е
 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
и

 т
у

р
и

-

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 п

о
х

о
д

о
в

. 

Б
е
р

е
ж

н
о

е
 о

т
н

о
ш

е
н

и
е
 

к
 п

р
и

р
о

д
е
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 т

о
п

о
гр

а
ф

и
и

 

и
 о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
и

ю
 н

а
 

м
е
с

т
н

о
с

т
и

 в
 т

у
р

и
с

т
и

-

ч
е
с

к
о

м
 п

о
х

о
д

е

О
р

и
е
н

т
и

-

р
о

в
а

н
и

е
 

н
а

 м
е
с

т
-

н
о

с
т
и

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
б

о
-

сн
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 п

р
о

в
е
-

д
е
н

и
и

 т
у

р
и

с
т
и

ч
е
-

с
к

и
х

 п
о

х
о

д
о

в
. 

С
о
бл

ю
д

а
т

ь 
п

р
а
в

и
л

а
 

б
е
р

е
ж

н
о

го
 о

тн
о

-

ш
е
н

и
я

 к
 п

р
и

р
о

д
е
.

П
р

о
во

д
и

т
ь 

т
у

р
и

-

с
т
и

ч
е
с

к
и

е
 п

о
х

о
д

ы
. 

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

т
ь 

и
 б

ла
го

ус
т

р
а

и
ва

т
ь 

м
е
с

т
а

 с
т
о

я
н

о
к

, 

го
т

о
ви

т
ь 

с
н

а
р

я
ж

е
-

н
и

е
 и

 с
о

д
ер

ж
а

т
ь 

е
го

 в
 п

о
р

я
д

к
е
. 

У
ст

а
н

а
вл

и
ва

т
ь 

п
а

л
а

т
к

и
, 

р
а

зв
о

д
и

т
ь 

к
о

с
т
ё
р

.

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

р
а

зл
и

ч
н

ы
е
 с

п
о

с
о

-

б
ы

 о
р

и
е
н

т
и

р
о

в
а

-

н
и

я
 н

а
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

с
п

о
с

о
-

б
ы

 о
р

и
е
н

т
и

р
о

в
а

-

н
и

я
 н

а
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

.

П
ро

яв
ля

т
ь 

в
ы

н
о

с
-

л
и

в
о

с
ть

 п
р

и
 д

в
и

ж
е
-

н
и

и
 п

о
 м

а
р

ш
 р

у
ту

. 

О
к

а
зы

ва
т

ь 
п

е
р

в
у
ю

 

д
о

в
р

а
ч

е
б

н
у
ю

 п
о

-

м
о

щ
ь
 п

о
с
тр

а
д

а
в

-

ш
и

м

П
оз

н
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

с
а
м

о
с
то

я
те

л
ь
-

н
о

е
 с

о
зд

а
н

и
е
 а

л
-

го
р

и
тм

о
в

 д
е
я

те
л

ь
-

н
о

с
ти

 п
р

и
 р

е
ш

е
н

и
и

 

п
р

о
б

л
е
м

 т
в

о
р

ч
е
-

с
к

о
го

 и
 п

о
и

с
к

о
в

о
го

 

х
а
р

а
к

те
р

а
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 п

л
а

н
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 р
а

б
о

т
у

 

и
 п

р
о

гн
о

зи
р

о
в

а
т
ь

 

с
о

б
с

т
в

е
н

н
ы

е
 

р
е
зу

л
ьт

а
т
ы

, 

о
с

у
щ

е
с

т
в

 л
я

т
ь

 р
е
ф

-

л
е
к

с
и

ю
 с

в
о

е
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

 и
 п

р
и

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
с

т
и

 

в
н

о
с

и
т
ь

 к
о

р
р

е
к

-

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

у
н

и
к

а
т

и
в

н
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е

 с
т
р

о
-

и
т
ь

 э
ф

ф
е

к
т
и

в
н

о
е
 

в
за

и
м

о
д

е
й

с
т
в

и
е
 

с
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

-

к
а

м
и

П
р

ед
ст

а
в-

ле
н

и
е 

о
 т

у
-

р
и

с
ти

ч
е
с
к

о
м

 

п
о

х
о

д
е
 н

е
 

то
л

ь
к

о
 к

а
к

 

о
 с

п
о

с
о

б
е
 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
, 

н
о

 и
 к

а
к

 

ф
а
к

то
р

е
 в

о
с
-

п
и

та
н

и
я

 д
у

х
а
 

в
за

и
м

о
п

о
-

м
о

щ
и

 и
 к

о
л

-

л
е
к

ти
в

и
зм

а
. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

р
а
зд

е
л

е
н

и
я

 

тр
у

д
а
 м

е
ж

д
у

 

ч
л

е
н

а
м

и
 

к
о

л
л

е
к

ти
в

а
 

д
л

я
 э

ф
ф

е
к

-

ти
в

н
о

го
 

в
за

и
м

о
д

е
й

-

с
тв

и
я

.

П
р

и
н

я
т

и
е 

о
т
в

е
т
с

т
в

е
н

-

н
о

с
т
и

 з
а

 

д
о

в
е
р

е
н

н
у

ю
 

р
а

б
о

т
у
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

П
ла

ва
н

и
е

7
0

—

8
0

О
с

в
о

е
н

и
е
 

т
е
х

н
и

к
и

 

п
л

а
в

а
н

и
я

1
1

О
с

в
о

-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а
н

и
й

 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
тв

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 у
п

р
а

ж
-

н
е
н

и
я

х
, 

п
о

зв
о

л
я

ю
щ

и
х

 

н
ау

ч
и

т
ь

с
я

 д
е
р

ж
а

т
ь

с
я

 

н
а

 в
о

д
е
. 

О
б

у
ч

е
н

и
е
 

п
л

а
в

а
н

и
ю

 п
о

-с
о

б
а

ч
ь

и
. 

О
с

в
о

е
н

и
е
 в

ы
д

о
х

а
 в

 

в
о

д
у.

 О
с

в
о

е
н

и
е
 п

р
а

-

в
и

л
 б

е
зо

п
а

с
н

о
го

 п
о

в
е
-

д
е
н

и
я

 н
а

 в
о

д
е

П
л

а
в

а
-

н
и

е
 п

о
-

с
о

б
а

ч
ь

и

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

п
р

а
в

и
-

л
а

 п
о

в
е
д

е
н

и
я

 

в
 в

о
д

е
. 

О
б

ъя
сн

я
т

ь 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
с

т
ь

 

с
о

б
л

ю
д

е
н

и
я

 т
е

х
-

н
и

к
и

 б
е

зо
п

а
с

н
о

-

с
т
и

 п
р

и
 з

а
н

я
т
и

я
х

 

в
 в

о
д

е
. 

О
п

и
сы

в
а

т
ь 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

, 

п
о

зв
о

л
я

ю
щ

и
е

 н
а

-

у
ч

и
т
ь

с
я

 д
е
р

ж
а

т
ь

 с
я

 

н
а

 в
о

д
е

. 
П

р
и

м
е-

н
я

т
ь 

т
е

х
н

и
к

у
 п

л
а

-

в
а

н
и

я
 п

о
-с

о
б

а
ч

ь
и

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с
тв

л
я

ть
 п

о
и

с
к

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
й

 и
н

-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

 и
з 

р
а
з-

н
ы

х
 и

с
то

ч
н

и
к

о
в

, 

п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

в
а
ть

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 н
а
 

о
с
н

о
в

е
 и

м
е
ю

щ
и

х
с
я

 

зн
а
н

и
й

, 
д

е
л

а
ть

 в
ы

-

в
о

д
ы

 и
 о

б
о

б
щ

е
н

и
я

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

за
д

а
н

и
й

 п
о

 г
о

т
о

в
о

-

м
у

 п
л

а
н

у,
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
н

и
в

а
т
ь

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 р
а

б
о

-

т
ы

, 
о

с
у

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 

р
е
ф

л
е
к

с
и

ю
 с

в
о

е
й

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

за
д

а
в

а
т
ь

 в
о

-

п
р

о
с

ы
, 

о
б

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 

за
 п

о
м

о
щ

ь
ю

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 п

л
а

-

в
а

н
и

е
м

 д
л

я
 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
. 

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

-

б
о

т
и

т
ь

с
я

 

д
р

у
г 

о
 д

р
у

ге
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а

т
е
р

и
а

л
а

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
н

о
-

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

П
р

и
н

я
т

и
е 

о
т
в

е
т
с

т
в

е
н

-

н
о

с
т
и

 з
а

 

с
в

о
и

 д
е
й

-

с
т
в

и
я

 п
о

 о
т
-

н
о

ш
е
н

и
ю

 

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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к
 о

к
р

у
-

ж
а

ю
щ

и
м

, 

к
р

и
т
и

ч
е
с

к
о

е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
е
 

к
 с

в
о

е
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 о

б
щ

ер
а

зв
и

ва
ю

щ
ей

 н
а

п
р

а
вл

ен
н

о
ст

и

1
—

1
0

2
О

б
щ

е
ф

и
зи

-

ч
е
с

к
а

я
 п

о
д

-

го
т
о

в
к

а

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а
н

н
ы

й

И
зу

ч
е
н

и
е
 и

 о
с

в
о

е
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

, 
п

о
зв

о
л

я
ю

щ
и

х
 

р
а

зв
и

в
а

т
ь

 о
с

н
о

в
н

ы
е
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

е
 к

а
ч

е
с

т
в

а
: 

с
и

л
у,

 б
ы

с
т
р

о
т
у,

 в
ы

-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
ь

, 
ги

б
к

о
с

т
ь

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

ю
 д

в
и

ж
е
-

н
и

й
, 

л
о

в
к

о
с

т
ь

Ф
и

зи
-

ч
е
с

к
и

е
 

к
а

ч
е
с

т
в

а
: 

с
и

л
а

, 

б
ы

с
т
р

о
 та

, 

в
ы

н
о

с
-

л
и

в
о

с
ть

, 

ги
б

к
о

с
ть

, 

к
о

о
р

д
и

-

н
а
ц

и
я

 

д
в

и
ж

е
-

н
и

й
, 

л
о

в
-

к
о

с
ть

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

н
и

-

к
у

 р
а

зу
ч

и
в

а
е
м

ы
х

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

-

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

. 

В
ла

д
ет

ь 
н

а
в

ы
к

а
-

м
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

ж
и

зн
е
н

н
о

 в
а

ж
н

ы
х

 

д
в

и
га

т
е
л

ь
н

ы
х

 у
м

е
-

н
и

й
 (

х
о

д
ь

б
а

, 
б

е
г,

 

п
р

ы
ж

к
и

, 
л

а
за

н
ь

я
 

и
 д

р
.)

 р
а

зл
и

ч
н

ы
м

и
 

с
п

о
с

о
б

а
м

и
, 

в
 р

а
з-

л
и

ч
н

ы
х

 и
зм

е
н

я
-

ю
щ

и
х

с
я

 в
н

е
ш

н
и

х
 

ус
л

о
в

и
я

х
.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

-

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

. 

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 
зн

а
-

ч
е
н

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

о
б

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

щ
е
-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

р
а

в
-

н
и

в
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

зи
-

р
о

в
а

т
ь

 и
н

ф
о

р
м

а
-
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО КУРСУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА». 6 КЛАСС

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 6 КЛАСС»
(70/105 часов в год)

Тема Содержание

Раздел 1. Физическая культура как область знаний
(непосредственно на практических занятиях физической культурой 

и по ходу выполнения упражнений, тактических и технических действий)

1.1. История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры 

древности

Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр. Виды состязаний в про-

грамме Олимпийских игр древности, правила их проведения. Известные участники 

и победители древних Олимпийских игр

Возрождение 

Олимпийских игр 

и олимпийского 

движения

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Цель и задачи современно-

го олимпийского движения.

Идеалы Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности

История зарожде-

ния олимпийского 

движения в России

Олимпийское движение в дореволюционной России. Первые успехи российских спортс-

менов на Олимпийских играх

Краткая характери-

стика видов спорта, 

входящих в школь-

ную программу по 

физической культу-

ре. Народные виды 

спорта

Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физиче-

ской культуре, история их возникновения и современного развития. Народные виды 

спорта

Физическая куль-

тура в современном 

обществе

Основные направления развития физической культуры в современном обществе; их 

цель, содержание и формы организации

1.2. Современные представления о физической культуре (основные понятия)

Физическая под-

готовка и её связь 

с укреплением здо-

ровья, развитием 

физических качеств

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 

качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений 

и ловкости. Основные правила развития физических качеств

Организация и пла-

нирование само-

стоятельных заня-

тий по развитию 

физических качеств

Структура самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности их 

планирования в системе занятий систематической подготовкой

Техническая под-

готовка. Техника 

движений и её ос-

новные показатели

Техника движений и её основные показатели. Основные правила обучения новым дви-

жениям. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 

освоенности новых движений. Профилактика появления ошибок и способы их устра-

нения
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Тема Содержание

Спортивная подго-

товка

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повыше-

ния спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического 

совершенствования

Всестороннее 

и гармоничное фи-

зическое развитие

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической 

культурой и спортом

Адаптивная физи-

ческая культура

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике 

утомления

Профессионально-

прикладная физи-

ческая подготовка

Прикладно-ориентированная физическая подготовка как система тренировочных за-

нятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования

1.3. Физическая культура человека

Режим питания 

и питьевой режим

Основные питательные вещества. Режим питания, питьевой режим и их связь с физи-

ческими упражнениями

Коррекция осанки 

и телосложения

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их струк-

тура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

2.1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

(непосредственно на практических занятиях физической культурой, по ходу 

выполнения упражнений, самостоятельных занятиях физической культурой)

Подготовка к заня-

тиям физической 

культурой

Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выбо-

ре инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной фи-

зической культурой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки)

Подбор упражне-

ний и составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней зарядки, 

физкультминуток, 

физкультпауз (под-

вижных перемен)

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, 

выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания

Планирование за-

нятий физической 

культурой

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учётом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (техниче-

ской) и физической подготовленности

Проведение само-

стоятельных заня-

тий прикладной 

физической подго-

товкой

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, после-

довательное выполнение основных частей занятий, определение их содержания по на-

правленности физических упражнений и режиму нагрузки

Организация досу-

га средствами фи-

зической культуры

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий под-

вижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, 

оздоровительными прогулками

Продолжение табл.
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Тема Содержание

2.2. Оценка эффективности занятий физической культурой

(непосредственно на практических занятиях физической культурой, 

по ходу выполнения упражнений, самостоятельных занятиях физической культурой)

Самонаблюдение 

и самоконтроль

Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности 

(самостоятельное тестирование физических качеств)

Оценка эффек-

тивности занятий 

физкультурно-оз-

доровительной де-

ятельностью

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еже-

недельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание 

домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой пока-

зателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений

Оценка техники 

движений, способы 

выявления и уст-

ранения ошибок 

в технике выполне-

ния (технических 

ошибок)

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения 

его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их устранения

Раздел 3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (в режиме учебного дня и учебной недели)

Оздоровительные 

формы занятий 

в режиме учебного 

дня и учебной не-

дели

Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, для формиро-

вания правильной осанки и телосложения. Комплексы упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз. Комплексы зрительной гимнастики и упражнения 

для улучшения мозгового кровообращения

Индивидуальные 

комплексы адап-

тивной (лечебной) 

и корригирующей 

физической куль-

туры

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбирае-

мые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигатель-

ного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 

зрения)

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

3.2.1. Гимнастика с основами акробатики (14/21 ч)

Организующие ко-

манды и приёмы

Ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из 

колонны по одному в колонну по два, по три и обратно

Ритмическая гим-

настика (девочки)

Простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражне-

ния и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый 

прыжки)

Опорные прыжки Опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь

Упражнения 

и комбинации на 

гимнастической 

перекладине (маль-

чики)

Подъём в упор с прыжка, перемах левой (правой) ногой вперёд, назад, переход в вис, 

подтягивание

Продолжение табл.
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Тема Содержание

3.2.2. Лёгкая атлетика (18/22 ч)

Беговые упражне-

ния

Бег с низкого старта на короткие дистанции

3.2.3. Лыжные гонки (12/20 ч*)

Передвижения на 

лыжах

Одновременный бесшажный ход, попеременный четырёхшажный ход, чередование по-

переменного двухшажного с одновременным одношажным ходом

Подъёмы, спуски, 

повороты, тормо-

жения

Торможение «упором», преодоление небольших трамплинов (30–50 см высотой) в низ-

кой стойке

Конькобежная подготовка

Конькобежная под-

готовка

Повороты налево, направо, бег по повороту, поворот кругом в движении, торможение 

переступанием. Бег на дистанции 800 м

Кроссовая подготовка

Кроссовая подго-

товка

Преодоление препятствий на местности шагом, прыжком в шаге, прыжком. Спрыгива-

ние с препятствий. Кросс до 3 км

3.2.4. Спортивные игры (18/28 ч)

Баскетбол Ведение, бросок, передача,  подбор, перехват мяча  и блокировка броска. Перемещение 

мяча по площадке. Правила игры

Волейбол Передвижение игрока по площадке, принятие стойки, передача мяча сверху двумя ру-

ками, в том числе в прыжке, передача мяча двумя руками назад, верхняя боковая пода-

ча мяча. Правила игры

3.2.5. Элементы атлетической гимнастики и базовой аэробики (6/11 ч**)

Элементы атлети-

ческой гимнастики

Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранным весом

Элементы базовой 

аэробики

Базовые движения. Сочетания и вариации базовых движений

Плавание

Освоение техники 

плавания

Специальные упражнения для изучения плавания кролем. Техника кроля. Плавание 

кролем

Туристическая подготовка

Туристическая под-

готовка

Обеспечение безопасности при проведении туристических походов. Бережное отноше-

ние к природе. Топография и ориентирование в туристическом походе

3.3. Упражнения общеразвивающей направленности

(непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений)

Общефизическая 

подготовка

Физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости

Продолжение табл.
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3.4. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

(непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений)

Прикладно-ориен-

тированные упраж-

нения

Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, сыпучему грунту, пере-

сечённой местности; преодоление препятствий (гимнастического коня) прыжком ноги 

врозь; передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); преодоление препятствий 

прыжковым бегом; преодоление полос препятствий

Резерв времени 2/3 часа

*Часы, предусмотренные на лыжную подготовку, можно заменить конькобежной или кроссовой подготов-

кой.

**Часы, предусмотренные на атлетическую гимнастику и базовую аэробику, можно заменить плаванием 

или туристической подготовкой

Окончание табл.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 6 КЛАСС»
(70/105 часов)

Раздел (тема) программы Количество часов

Раздел 1. Физическая культура как область знаний

1.1. История и современное развитие физической 

культуры

Непосредственно на практических занятиях физи-

ческой культурой и по ходу выполнения упражнений, 

тактических и технических действий

1.2. Современные представления о физической куль-

туре (основные понятия)

1.3. Физическая культура человека

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

2.1. Организация и проведение самостоятельных за-

нятий физической культурой Непосредственно на практических занятиях физи-

ческой культурой, по ходу выполнения упражнений, 

самостоятельных занятиях физической культурой2.2. Оценка эффективности занятий физической 

культурой

Раздел 3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность В режиме учебного дня и учебной недели

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с об-

щеразвивающей направленностью
70/105 ч

3.2.1. Гимнастика с основами акробатики 14/21 ч

3.2.2. Лёгкая атлетика 18/22 ч

3.2.3. Лыжные гонки

(конькобежная или кроссовая подготовка)
12/20 ч

3.2.4. Спортивные игры 18/28 ч

3.2.5. Элементы атлетической гимнастики и базо-

вой аэробики (плавание или туристическая подго-

товка)

6/11 ч



Раздел (тема) программы Количество часов

3.3. Упражнения общеразвивающей направленности
Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой и по ходу выполнения упражнений

3.4. Прикладно-ориентированная физкультурная де-

ятельность

Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой и по ходу выполнения упражнений

Резерв времени 2/3 часа

Окончание табл.
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и

и
.

Ф
о
р
м

и
р
о
ва

-

н
и

е 
ч

у
в

с
тв

а
 

п
а
тр

и
о

ти
зм

а
 

и
 у

в
а
ж

е
н

и
я

 

к
 О

те
ч

е
с
тв

у.
 

П
о
н

и
м

а
н

и
е 

ц
е
н

н
о

с
ти

 ч
е
-

л
о

в
е
ч

е
с
к

о
й

 

ж
и

зн
и

 и
 н

е
-

о
б

х
о

д
и

м
о

с
ти

 

у
л

у
ч

ш
е
н

и
я

 

е
ё
 к

а
ч

е
с
тв

а
. 

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

п
о

л
о

ж
и

те
л

ь
-

н
ы

х
 к

а
ч

е
с
тв

 

л
и

ч
н

о
с
ти

,

И
с

т
о

р
и

я
 

за
р

о
ж

д
е
-

н
и

я
 о

л
и

м
-

п
и

й
с

к
о

го
 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 

в
 Р

о
с

с
и

и
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 з

а
р

о
ж

-

д
е
н

и
и

 о
л

и
м

п
и

й
с

к
о

го
 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 в
 д

о
р

е
в

о
-

л
ю

ц
и

о
н

н
о

й
 Р

о
с

с
и

и
, 

о
 п

е
р

в
ы

х
 у

с
п

е
х

а
х

 р
о

с
-

с
и

й
с

к
и

х
 с

п
о

р
т
с

м
е
н

о
в

 

в
 с

о
в

р
е
м

е
н

н
ы

х
 О

л
и

м
-

п
и

й
с

к
и

х
 и

гр
а

х
.

К
р

а
т
к

а
я

 

х
а

р
а

к
т
е
р

и
-

с
т
и

к
а

 в
и

-

д
о

в
 с

п
о

р
т
а

, 

в
х

о
д

я
щ

и
х

 

в
 ш

к
о

л
ь

-

н
у

ю
 п

р
о

-

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 и
с

т
о

р
и

и
 

за
р

о
ж

д
е
н

и
я

 в
и

д
о

в
 

с
п

о
р

т
а



56

№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

гр
а

м
м

у
 п

о
 

ф
и

зи
ч

е
 с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

е
. 

Н
а

р
о

д
н

ы
е
 

в
и

д
ы

 с
п

о
р

-

т
а

.

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

ж
е
-

н
и

я
 п

о
с
та

в
-

л
е
н

н
о

й
 ц

е
л

и
Ф

и
зи

ч
е
-

с
к

а
я

 к
у

л
ь

-

т
у

р
а

 в
 с

о
-

в
р

е
м

е
н

н
о

м
 

о
б

щ
е
с

т
в

е

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 о
с

н
о

в
-

н
ы

х
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
я

х
 

р
а

зв
и

т
и

я
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
 в

 с
о

в
р

е
м

е
н

-

н
о

м
 о

б
щ

е
с

т
в

е

С
ов

ре
м

ен
ны

е 
пр

ед
ст

ав
ле

ни
я 

о 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
е 

(о
сн

ов
ны

е 
по

ня
т

ия
)

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

Ф
и

зи
ч

е
-

с
к

а
я

 п
о

д
го

-

т
о

в
к

а
 и

 е
ё
 

с
в

я
зь

 с
 у

к
-

р
е
п

л
е
н

и
е
м

 

зд
о

р
о

в
ь

я
, 

р
а

зв
и

т
и

е
м

 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
х

 к
а

-

ч
е
с

т
в

.

*
О

с
в

о
-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

о
й

 п
о

д
го

т
о

в
к

е
 к

а
к

 

с
и

с
т
е
м

е
 р

е
гу

л
я

р
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 п

о
 р

а
зв

и
т
и

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

: 

с
и

л
ы

, 
б

ы
с

т
р

о
т
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

, 
ги

б
к

о
с

т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 д

в
и

ж
е
-

н
и

й
 и

 л
о

в
к

о
с

т
и

.

Ф
и

зи
ч

е
-

с
к

а
я

 п
о

д
-

го
то

в
к

а
. 

Ф
и

зи
-

ч
е
с
к

и
е
 

к
а
ч

е
с
тв

а
. 

Р
а
зм

и
н

-

к
а
. 

В
о

с
с
та

-

н
о

в
л

е
н

и
е
 

о
р

га
н

и
з-

м
а
. 

Т
е
х

н
и

к
а
 

д
в

и
ж

е
-

н
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в

-

н
а
я

 п
о

д
-

го
то

в
к

а

О
п

и
сы

ва
т

ь 
о

с
н

о
в

-

н
ы

е
 п

о
к

а
за

т
е
л

и
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

го
 р

а
з-

в
и

т
и

я
 ч

е
л

о
в

е
к

а
. 

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

в
л

и
я

н
и

е
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

 н
а

 

зд
о

р
о

в
ь

е
 ч

е
л

о
в

е
к

а
. 

Ф
о

р
м

ул
и

р
о

ва
т

ь 

п
р

а
в

и
л

а
 о

р
га

н
и

за
-

ц
и

и
 с

а
м

о
с

т
о

я
т
е
л

ь
-

н
ы

х
 з

а
н

я
т
и

й
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
о

й
.

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 
о

с
-

н
о

в
н

ы
е
 п

р
а

в
и

л
а

 

р
а

зв
и

т
и

я
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

 

(р
е
гу

л
я

р
н

о
с

т
ь

 

и
 с

и
с

т
е
м

а
т
и

ч
н

о
с

т
ь

 

за
н

я
т
и

й
, 

д
о

с
т
у

п
-

П
о

зн
а

в
а

т
ел

ьн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е

 р
а

-

б
о

т
а

т
ь

 с
 р

а
з
л

и
ч

-

н
ы

м
и

 и
с

т
о

ч
н

и
к

а
-

м
и

 и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
и

, 

п
р

е
о

б
р

а
з
о

в
ы

в
а

т
ь

 

е
ё

 и
з
 о

д
н

о
й

 ф
о

р
-

м
ы

 в
 д

р
у

гу
ю

, 

с
т
р

у
к

т
у

р
и

р
о

в
а

т
ь

 

у
ч

е
б

н
ы

й
 м

а
т
е

р
и

-

а
л

, 
д

е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

 

н
а

 о
с

н
о

в
е

 п
о

л
у

-

ч
е

н
н

о
й

 и
н

ф
о

р
м

а
-

ц
и

и
, 

у
с

т
а

н
а

в
л

и
-

в
а

т
ь

 с
о

о
т
в

е
т
с

т
в

и
е
 

м
е

ж
д

у
 о

б
ъ

е
к

т
а

м
и

 

и
 и

х
 х

а
р

а
к

т
е

р
и

-

с
т
и

к
а

м
и

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е

О
со

зн
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
т
и

 

р
е
гу

л
я

р
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

 

д
л

я
 с

о
х

р
а

н
е
-

н
и

я
 и

 у
к

р
е
п

-

л
е
н

и
я

 с
в

о
е
го

 

зд
о

р
о

в
ь

я
, 

а
 т

а
к

ж
е
 д

л
я

 

в
с

е
с

т
о

р
о

н
-

н
е
го

 и
 г

а
р

-

м
о

н
и

ч
н

о
го

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

го
 

с
о

в
е
р

ш
е
н

-

с
т
в

о
в

а
н

и
я

.

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

п
р

я
м

о
й

 з
а

-

в
и

с
и

м
о

с
т
и

О
р

га
н

и
за

-

ц
и

я
 и

 п
л

а
-

н
и

р
о

в
а
н

и
е
 

с
а
м

о
с
то

-

я
те

л
ь
н

ы
х

 

за
н

я
ти

й
 п

о
 

р
а
зв

и
ти

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

и
х

 

к
а
ч

е
с
тв

. 

Т
е
х
н

и
ч

е
-

О
б

о
с

н
о

в
а

н
и

е
 о

с
н

о
в

-

н
ы

х
 п

р
а

в
и

л
 р

а
зв

и
т
и

я
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

 

(р
е
гу

л
я

р
н

о
с

т
ь

 и
 с

и
-

с
т
е
м

а
т
и

ч
н

о
с

т
ь

 з
а

-

н
я

т
и

й
, 

д
о

с
т
у

п
н

о
с

т
ь

 

и
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
и

за
ц

и
я

 

в
 в

ы
б

о
р

е
 в

е
л

и
ч

и
н

ы
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 н

а
гр

у
зо

к
, 

н
е
п

р
е
р

ы
в

н
о

с
т
ь

 и
 п

о
-

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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с
к

а
я

 п
о

д
-

го
то

в
к

а
. 

Т
е
х
н

и
к

а
 

д
в

и
ж

ен
и

й
 и

 

её
 о

с
н

о
в

н
ы

е
 

п
о

к
а
за

те
л

и
.

с
т
е
п

е
н

н
о

с
т
ь

 п
о

в
ы

ш
е
-

н
и

я
 т

р
е
б

о
в

а
н

и
й

).

н
о

с
т
ь

 и
 и

н
д

и
в

и
д

у
-

а
л

и
за

ц
и

я
 в

 в
ы

б
о

р
е
 

в
е
л

и
ч

и
н

ы
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
и

х
 н

а
гр

у
зо

к
, 

н
е
п

р
е
р

ы
в

н
о

с
т
ь

 

и
 п

о
с

т
е
п

е
н

н
о

с
т
ь

 

п
о

в
ы

ш
е
н

и
я

 т
р

е
б

о
-

в
а

н
и

й
).

 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
с

т
р

у
к

-

т
у

р
у

 з
а

н
я

т
и

й
 п

о
 

р
а

зв
и

т
и

ю
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

 

(п
о

д
го

т
о

в
и

т
е
л

ь
н

а
я

 

ч
а

с
т
ь

 —
 р

а
зм

и
н

к
а

, 

о
с

н
о

в
н

а
я

 ч
а

с
т
ь

 —
 

р
е
ш

е
н

и
е
 г

л
а

в
н

ы
х

 

за
д

а
ч

 з
а

н
я

т
и

я
, 

за
к

л
ю

ч
и

т
е
л

ь
н

а
я

 

ч
а

с
т
ь

 —
 в

о
с

с
т
а

н
о

в
-

л
е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зм
а

) 

и
 о

с
о

б
е
н

н
о

с
т
е
й

 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
я

 и
х

 

с
о

д
е
р

ж
а

н
и

я
, 

м
е
с

т
а

 

за
н

я
т
и

й
 в

 р
е
ж

и
-

м
е
 д

н
я

 и
 н

е
д

е
л

и
. 

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 
зн

а
-

ч
е
н

и
е
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
 д

л
я

 с
о

-

х
р

а
н

е
н

и
я

 и
 у

к
р

е
п

-

л
е
н

и
я

 з
д

о
р

о
в

ь
я

за
д

а
н

и
й

 у
ч

и
т
е
л

я
 

с
о

гл
а

с
н

о
 у

с
т
а

н
о

в
-

л
е
н

н
ы

м
 п

р
а

в
и

л
а

м
.  

Р
а

зв
и

т
и

е
 н

а
в

ы
к

о
в

 

с
а

м
о

о
ц

е
н

к
и

 и
 с

а
-

м
о

а
н

а
л

и
за

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 у
ч

и
т
е
л

я
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

к
о

в
, 

 а
р

гу
м

е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

р
а

б
о

т
а

т
ь

 

в
 г

р
у

п
п

а
х

, 
го

т
о

в
-

н
о

с
т
ь

 и
 с

п
о

с
о

б
-

н
о

с
т
ь

 в
е
с

т
и

 д
и

а
л

о
г 

с
 д

р
у

ги
м

и
 л

ю
д

ь
м

и
 

и
 д

о
с

т
и

га
т
ь

 в
 н

ё
м

 

в
за

и
м

о
п

о
н

и
м

а
н

и
я

с
о

с
т
о

я
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
 

ч
е
л

о
в

е
к

а
 о

т
 

е
го

 о
б

р
а

за
 

ж
и

зн
и

.

П
р

ед
ст

а
вл

е-

н
и

е 
о

 н
е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
т
и

 

с
о

б
л

ю
д

е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

 п
р

и
 

с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
й

 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 

за
н

я
т
и

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а

н
н

о
с

т
и

, 

т
р

у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

П
от

ре
бн

ос
т

ь 

в
 с

п
р

а
в

е
д

-

л
и

в
о

м
 о

ц
е
-

н
и

в
а
н

и
и

 

р
е
зу

л
ьт

а
то

в
 

с
в

о
е
й

 р
а
б

о
-

ты
 и

 р
а
б

о
ты

 

о
д

н
о

к
л

а
с
с
н

и
-

к
о

в

С
п

о
р

т
и

в
-

н
а

я
 п

о
д

го
-

т
о

в
к

а
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
та

в
л

е
н

и
й

 о
 с

тр
у
к

ту
р

е
 

за
н

я
ти

й
 п

о
 р

а
зв

и
ти

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

и
х
 к

а
ч

е
с
тв

 

(п
о

д
го

то
в

и
те

л
ь
н

а
я

 

ч
а
с
ть

 —
 р

а
зм

и
н

к
а
, 

о
с
-

н
о

в
н

а
я

 ч
а
с
ть

 —
 р

е
ш

е
-

н
и

е
 г

л
а
в

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

 з
а
-

н
я

ти
я

, 
за

к
л

ю
ч

и
те

л
ь
н

а
я

 

ч
а

с
т
ь

 —
 в

о
с

с
т
а

н
о

в
л

е
-

н
и

е
 о

р
га

н
и

зм
а

).

В
с

е
с

т
о

р
о

н
-

н
е
е
 и

 г
а

р
-

м
о

н
и

ч
н

о
е
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

е
 

р
а

зв
и

т
и

е
.

З
н

а
к

о
м

с
т
в

о
 с

 о
с

о
б

е
н

-

н
о

с
т
я

м
и

 п
л

а
н

и
р

о
в

а
-

н
и

я
 и

х
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

я
, 

м
е
с

т
о

м
 з

а
н

я
т
и

й
 в

 р
е
-

ж
и

м
е
 д

н
я

 и
 н

е
д

е
л

и
.

А
д

а
п

т
и

в
н

а
я

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
а

я
 

к
у

л
ьт

у
р

а
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 т

е
х

н
и

к
е
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 е

ё
 о

с
-

н
о

в
н

ы
х

 п
о

к
а

за
т
е
л

я
х

, 

о
 п

р
о

ф
и

л
а

к
т
и

к
е
 п

о
я

в
-

л
е
н

и
я

 о
ш

и
б

о
к

 и
 с

п
о

-

с
о

б
а

х
 и

х
 у

с
т
р

а
н

е
н

и
я

.

П
р

о
ф

е
с

с
и

-

о
н

а
л

ь
н

о
-

п
р

и
к

л
а

д
н

а
я

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
та

в
л

е
н

и
й

 о
 с

п
о

р
ти

в
-

н
о

й
 п

о
д

го
то

в
к

е
, 

а
д

а
п

-

ти
в

н
о

й
 ф

и
зи

ч
е
с
к

о
й

 

к
у
л

ьт
у
р

е
, 

о
 п

р
и

к
л

а
д

н
о

-

о
р

и
е
н

ти
р

о
в

а
н

н
о

й
 ф

и
-

зи
ч

е
с
к

о
й

 п
о

д
го

то
в

к
е
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

т
ур

а 
че

ло
ве

ка

Т
е
о

-

р
е
т
и

-

ч
е
с

к
и

й
 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

Р
е
ж

и
м

 

п
и

т
а

н
и

я
 

и
 п

и
т
ь

е
в

о
й

 

р
е
ж

и
м

.

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 о
с

н
о

в
-

н
ы

х
 п

и
т
а

т
е
л

ь
н

ы
х

 

в
е
щ

е
с

т
в

а
х

, 
о

 п
р

а
в

и
л

ь
-

н
о

м
 р

е
ж

и
м

е
 п

и
т
а

н
и

я
, 

п
и

т
ь

е
в

о
м

 р
е
ж

и
м

е
 и

 и
х

 

с
в

я
зи

 с
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

м
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
и

.

П
и

ть
е
в

о
й

 

р
е
ж

и
м

, 

р
е
ж

и
м

 

п
и

та
н

и
я

Н
а

зы
ва

т
ь 

о
с

н
о

в
-

н
ы

е
 п

и
т
а

т
е
л

ь
н

ы
е
 

в
е
щ

е
с

т
в

а
.

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

п
р

а
-

в
и

л
ь

н
ы

й
 р

е
ж

и
м

 

п
и

т
а

н
и

я
, 

п
и

т
ь

е
в

о
й

 

р
е
ж

и
м

.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
с

в
я

зь
 

р
е
ж

и
м

а
 п

и
т
а

н
и

я
 

и
 п

и
т
ь

е
в

о
го

 р
е
ж

и
-

м
а

 с
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

м
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
и

.

В
ы

п
о

лн
я

т
ь 

у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 

к
о

р
р

е
к

ц
и

и
 о

с
а

н
к

и
 

и
 т

е
л

о
с

л
о

ж
е
н

и
я

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

с
т
р

о
и

т
ь

 р
а

с
с

у
ж

д
е
-

н
и

я
, 

о
т
в

е
ч

а
т
ь

 н
а

 

п
р

о
с

т
ы

е
 в

о
п

р
о

с
ы

 

у
ч

и
т
е
л

я
, 

н
а

х
о

д
и

т
ь

 

н
у

ж
н

у
ю

 и
н

ф
о

р
-

м
а

ц
и

ю
 в

 у
ч

е
б

н
и

к
е
 

и
 д

о
п

о
л

н
и

т
е
л

ь
н

о
й

 

л
и

т
е
р

а
т
у

р
е
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

с
о

с
т
а

в
л

я
т
ь

 п
л

а
н

 

р
е
ш

е
н

и
я

 у
ч

е
б

н
о

й
 

п
р

о
б

л
е
м

ы
.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

у
с

т
а

н
а

в
л

и
в

а
т
ь

 

и
 с

р
а

в
н

и
в

а
т
ь

 р
а

з-

н
ы

е
 т

о
ч

к
и

 з
р

е
н

и
я

 

п
р

е
ж

д
е
, 

ч
е
м

 п
р

и
-

н
и

м
а

т
ь

 р
е
ш

е
н

и
я

 

и
 д

е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

с
о

б
л

ю
д

е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
го

  

п
и

ть
е
в

о
го

 

р
е
ж

и
м

а
 и

 р
е
-

ж
и

м
а
 п

и
та

-

н
и

я
.

П
о
н

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

ж
е
-

н
и

я
 п

о
с
та

в
-

л
е
н

н
ы

х
 ц

е
-

л
е
й

К
о

р
р

е
к

ц
и

я
 

о
с

а
н

к
и

 и
 

т
е
л

о
с

л
о

ж
е
-

н
и

я

О
п

р
е
д

е
л

е
н

и
е
 с

т
р

у
к

-

т
у

р
ы

 и
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

я
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 з
а

-

н
я

т
и

й
 п

о
 к

о
р

р
е
к

ц
и

и
 

о
с

а
н

к
и

 и
 т

е
л

о
с

л
о

ж
е
-

н
и

я

Р
аз

де
л 

2.
 С

по
со

бы
 д

ви
га

те
ль

но
й 

(ф
из

ку
ль

ту
рн

ой
) д

ея
те

ль
но

ст
и

(Н
е
п

о
с

р
е
д

с
т
в

е
н

н
о

 н
а

 п
р

а
к

т
и

ч
е
с

к
и

х
 з

а
н

я
т
и

я
х

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

р
о

й
, 

п
о

 х
о

д
у

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

)

О
рг

ан
из

ац
ия

 и
 п

ро
ве

де
ни

е 
са

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

х 
за

ня
т

ий
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
ой

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

П
о

д
го

т
о

в
к

а
 

к
 з

а
н

я
т
и

я
м

 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

-

т
у

р
о

й
.

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

П
о

в
т
о

р
е
н

и
е
 т

р
е
б

о
-

в
а

н
и

й
 с

о
б

л
ю

д
е
н

и
я

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 и
 г

и
ги

е
-

н
и

ч
е
с

к
и

х
 п

р
а

в
и

л
 п

р
и

 

п
о

д
го

т
о

в
к

е
 м

е
с

т
 з

а
н

я
-

т
и

й
, 

в
ы

б
о

р
е
 и

н
в

е
н

т
а

-

И
н

в
е
н

-

т
а

р
ь

. 

М
е
с

т
о

 

за
н

я
т
и

й
.

П
л

а
н

 и
н

-

д
и

в
и

д
у

-

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 

т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

 б
е
зо

-

п
а

с
н

о
с

т
и

 и
 г

и
ги

е
-

н
и

ч
е
с

к
и

е
 п

р
а

в
и

л
а

 

п
р

и
 п

о
д

го
т
о

в
к

е
 

м
е
с

т
 з

а
н

я
т
и

й
, 

в
ы

-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

в
о

с
п

р
о

и
зв

о
д

и
т
ь

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 п
о

 

п
а

м
я

т
и

, 
в

ы
б

и
р

а
т
ь

 

н
а

и
б

о
л

е
е
 э

ф
ф

е
к

-

О
св

о
ен

и
е 

с
о

ц
и

а
л

ь
н

ы
х

 

н
о

р
м

, 
п

р
а

-

в
и

л
 п

о
в

е
д

е
-

н
и

я
, 

р
о

л
е
й

 

и
 ф

о
р

м
 с

о
-

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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р
я

 и
 о

д
е
ж

д
ы

 д
л

я
 п

р
о

-

в
е
д

е
н

и
я

 з
а

н
я

т
и

й
 п

о
 

р
а

зв
и

т
и

ю
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е
с

т
в

 (
в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 

с
п

о
р

т
и

в
н

о
го

 з
а

л
а

 и
 о

т
-

к
р

ы
т
о

й
 с

п
о

р
т
и

в
н

о
й

 

п
л

о
щ

а
д

к
и

).

а
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й

б
о

р
е
 и

н
в

е
н

т
а

р
я

 

и
 о

д
е
ж

д
ы

 д
л

я
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
я

 с
а

м
о

-

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

-

т
и

й
 п

о
 р

а
зв

и
т
и

ю
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
-

ч
е
с

т
в

 (
в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 

с
п

о
р

т
и

в
н

о
го

 з
а

л
а

 

и
 о

т
к

р
ы

т
о

й
 с

п
о

р
-

т
и

в
н

о
й

 п
л

о
щ

а
д

к
и

).
 

В
ы

д
ел

я
т

ь 
о

с
н

о
в

-

н
ы

е
 ч

а
с
ти

 з
а
н

я
ти

й
, 

о
п

р
ед

ел
я
т

ь 
и

х
 н

а
-

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
ть

 и
 с

о
-

д
е
р

ж
а
н

и
е
.

О
т

би
р
а

т
ь 

ф
и

зи
-

ч
е
с
к

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
я

 

п
о

 и
х
 ф

у
н

к
ц

и
о

-

н
а
л

ь
н

о
й

 н
а
п

р
а
в

-

л
е
н

н
о

с
ти

. 

С
о
ст

а
вл

я
т

ь 
п

о
 о

б
-

р
а
зц

у
 к

о
м

п
л

е
к

с
ы

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

 д
л

я
 

р
а
зв

и
ти

я
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х
 к

а
ч

е
с
тв

.

П
ла

н
и

р
о
ва

т
ь 

и
н

-

д
и

в
и

д
у
а
л

ь
н

ы
е
 

за
н

я
ти

я
 п

о
 р

а
зв

и
-

ти
ю

 ф
и

зи
ч

е
с
к

и
х

 

к
а
ч

е
с
тв

.

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

т
ь 

д
о

с
у

г 
с

р
е
д

с
т
в

а
м

и
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

р
ы

т
и

в
н

ы
е
 с

п
о

с
о

б
ы

 

р
е
ш

е
н

и
я

 п
о

с
т
а

в
-

л
е
н

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

.

Р
ег

ул
я

т
и

в
н

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 

в
 д

и
а

л
о

ге
 с

 у
ч

и
т
е
-

л
е
м

 в
ы

р
а

б
а

т
ы

в
а

т
ь

 

к
р

и
т
е
р

и
и

 о
ц

е
н

к
и

 

и
 о

п
р

е
д

е
л

я
т
ь

 с
т
е
-

п
е
н

ь
 у

с
п

е
ш

н
о

с
т
и

 

с
в

о
е
й

 р
а

б
о

т
ы

 и
 р

а
-

б
о

т
ы

 д
р

у
ги

х
 в

 с
о

-

о
т
в

е
т
с

т
в

и
и

 с
 э

т
и

-

м
и

 к
р

и
т
е
р

и
я

м
и

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т
ь

 

у
ч

и
т
ы

в
а

т
ь

 р
а

зн
ы

е
 

т
о

ч
к

и
 з

р
е
н

и
я

, 

с
т
р

е
м

и
т
ь

с
я

 к
 к

о
-

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 р

а
з-

л
и

ч
н

ы
х

 п
о

зи
ц

и
й

 

в
 с

о
т
р

у
д

н
и

ч
е
с

т
в

е

ц
и

а
л

ь
н

о
й

 

ж
и

зн
и

 

в
 г

р
у

п
п

а
х

 

и
 с

о
о

б
щ

е
-

с
т
в

а
х

. 

О
со

зн
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 

в
л

а
д

е
н

и
я

 

а
р

с
е
н

а
л

о
м

 

д
в

и
га

т
е
л

ь
-

н
ы

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 д
л

я
 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 

с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

ы
х

-

за
н

я
т
и

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

В
ы

б
о

р
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 с

о
с

т
а

в
л

е
-

н
и

е
 и

н
д

и
-

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 

к
о

м
п

л
е
к

-

с
о

в
 д

л
я

 

у
т
р

е
н

н
е
й

 

за
р

я
д

к
и

, 

ф
и

зк
у

л
ьт

-

м
и

н
у

т
о

к
, 

ф
и

зк
у

л
ьт

-

п
ау

з 
(п

о
д

-

в
и

ж
н

ы
х

 

п
е
р

е
м

е
н

).

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 н

а
-

в
ы

к
о

в
 с

о
зд

а
н

и
я

 к
о

м
-

п
л

е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

д
л

я
 р

а
зв

и
т
и

я
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х

 к
а

ч
е
с

т
в

 и
 с

о
с

т
а

в
-

л
е
н

и
я

 п
л

а
н

о
в

 и
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
.

П
л

а
н

и
р

о
-

в
а

н
и

е
 з

а
-

н
я

т
и

й
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 ф

о
р

м
а

х
 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 д

о
с

у
га

 

с
р

е
д

с
т
в

а
м

и
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ьт

у
р

ы

П
р

о
в

е
д

е
-

н
и

е
 с

а
-

м
о

с
то

я
-

те
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
ти

й
 

п
р

и
к

л
а
д

-

н
о

й
 ф

и
зи

-

ч
е
с
к

о
й

 п
о

д
-

го
то

в
к

о
й

.

О
р

га
н

и
за

-

ц
и

я
 д

о
с

у
га
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

с
р

е
д

с
тв

а
м

и
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 

к
у
л

ьт
у
р

ы

О
це

нк
а 

эф
ф

ек
т

ив
но

ст
и 

за
ня

т
ий

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

т
ур

ой

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

С
а
м

о
н

а
-

б
л

ю
д

е
н

и
е
 

и
 с

а
м

о
к

о
н

-

тр
о

л
ь
.

*
О

с
в

о
-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 п

р
а

в
и

л
а

х
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
го

 

т
е
 с

т
и

р
о

в
а

н
и

я
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х

 к
а

ч
е
с

т
в

.

Т
е
с
ти

р
о

-

в
а
н

и
е
.

П
о

к
а
за

-

те
л

и
 

ф
и

зи
-

ч
е
с
к

о
го

 

р
а
зв

и
ти

я
, 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 

п
о

д
го

-

то
в

л
е
н

-

н
о

с
ти

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
с

т
ь

 

п
р

и
д

е
р

ж
и

в
а

т
ь

с
я

 

п
р

а
в

и
л

 с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
го

 т
е
с

т
и

р
о

-

в
а

н
и

я
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е
с

т
в

.

О
ф

о
р

м
ля

т
ь 

д
н

е
в

-

н
и

к
 с

а
м

о
н

а
б

л
ю

д
е
-

н
и

я
: 

р
ег

и
ст

р
и

р
о

-

ва
т

ь 
п

о
 у

ч
е
б

н
ы

м
 

ч
е
т
в

е
р

т
я

м
 д

и
н

а
м

и
-

к
у

 п
о

к
а

за
т
е
л

е
й

 ф
и

-

зи
ч

е
с

к
о

го
 р

а
зв

и
-

т
и

я
 и

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
го

т
о

в
л

е
н

н
о

с
т
и

,

о
т

р
а

ж
а

т
ь 

с
о

д
е
р

-

ж
а

н
и

е
 е

ж
е
н

е
д

е
л

ь
-

н
о

 о
б

н
о

в
л

я
е
м

ы
х

 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 у

т
р

е
н

-

н
е
й

 з
а

р
я

д
к

и
 и

 ф
и

з-

к
у

л
ьт

м
и

н
у

т
о

к
, 

н
а

б
лю

д
а

т
ь 

за
 д

и
-

н
а

м
и

к
о

й
 п

о
к

а
за

-

т
е
л

е
й

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
го

т
о

в
л

е
н

н
о

с
т
и

 

с
 п

о
м

о
щ

ь
ю

 т
е
с

т
о

-

в
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 п
о

и
с

к
 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
и

, 

п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

-

в
а

т
ь

 е
ё
 и

з 
о

д
н

о
й

 

ф
о

р
м

ы
 в

 д
р

у
гу

ю
, 

а
н

а
л

и
зи

р
о

в
а

т
ь

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 и
 д

е
-

л
а

т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

, 
о

п
-

р
е
д

е
л

я
т
ь

 н
а

и
б

о
л

е
е
 

э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

ы
е
 с

п
о

-

с
о

б
ы

 д
о

с
т
и

ж
е
н

и
я

 

р
е
зу

л
ьт

а
т
о

в
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

н
и

зо
-

в
а
ть

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

за
д

а
н

и
й

 у
ч

и
те

л
я

, 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
ть

, 
к

о
н

-

тр
о

л
и

р
о

в
а
ть

 и
 о

ц
е
-

н
и

в
а
ть

 у
ч

е
б

н
ы

е
 

д
е
й

с
тв

и
я

 в
 с

о
о

т-

в
е
тс

тв
и

и
 с

 п
о

с
та

в
-

л
е
н

н
о

й
 з

а
д

а
ч

е
й

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т
ь

 

а
р

гу
м

е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

с
о

о
т
н

о
с

и
т
ь

 е
ё
 

с
 д

р
у

ги
м

и
 п

о
зи

ц
и

-

я
м

и
 п

р
и

 в
ы

р
а

б
о

т
-

П
р

ед
ст

а
в-

ле
н

и
е 

о
 м

н
о

-

го
о

б
р

а
зи

и
 

с
п

о
с

о
б

о
в

 с
а

-

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
-

н
о

го
 т

е
с

т
и

-

р
о

в
а

н
и

я
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е
с

т
в

. 

П
от

ре
бн

ос
т

ь 

т
в

о
р

ч
е
с

к
и

 

п
р

и
м

е
н

я
т
ь

 

 п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

е
 

зн
а

н
и

я
 

в
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

я
х

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
-

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

О
ц

е
н

к
а
 э

ф
-

ф
е
к

ти
в

н
о

-

с
ти

 з
а
н

я
ти

й
 

ф
и

зк
у
л

ьт
у
р

-

н
о

-о
зд

о
р

о
-

в
и

те
л

ь
н

о
й

 

д
е
я

те
л

ь
-

н
о

с
ть

ю
.

И
зу

ч
е
н

и
е
 п

р
а

в
и

л
 

о
ф

о
р

м
л

е
н

и
я

 и
 в

е
д

е
-

н
и

я
 д

н
е
в

н
и

к
а

 с
а

м
о

н
а

-

б
л

ю
д

е
н

и
я

.

О
ц

е
н

к
а

 

т
е
х

н
и

к
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

, 

с
п

о
с

о
б

ы
 

в
ы

я
в

л
е
н

и
я

 

и
 у

с
т
р

а
н

е
-

н
и

я
 о

ш
и

-

б
о

к

И
зу

ч
е
н

и
е
 п

р
и

н
ц

и
п

о
в

 

о
ц

е
н

к
и

 т
е
х

н
и

к
и

 д
в

и
-

ж
е
н

и
й

, 
с

п
о

с
о

б
о

в
 в

ы
-

я
в

л
е
н

и
я

 и
 у

с
т
р

а
н

е
н

и
я

 

о
ш

и
б

о
к

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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к
е
 о

б
щ

е
го

 р
е
ш

е
-

н
и

я
 в

 с
о

в
м

е
с
тн

о
й

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

Р
аз

де
л 

3.
 Ф

из
ич

ес
ко

е 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е

Ф
из

ку
ль

т
ур

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
т

ел
ьн

ос
т

ь

В
 р

е
-

ж
и

м
е
 

у
ч

е
б

-

н
о

го
 

д
н

я
 

и
 у

ч
еб

-

н
о

й
 

н
ед

е-

л
и

О
зд

о
р

о
-

в
и

т
е
л

ь
н

ы
е
 

ф
о

р
м

ы
  
за

-

н
я

т
и

й
 в

 р
е
-

ж
и

м
е
 у

ч
е
б

-

н
о

го
 д

н
я

 

и
 у

ч
е
б

н
о

й
 

н
е
д

е
л

и
.

И
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

ы
е
 

к
о

м
п

л
е
к

с
ы

 

а
д

а
п

т
и

в
н

о
й

 

(л
е
ч

е
б

н
о

й
) 

и
 к

о
р

р
и

-

ги
р

у
ю

щ
е
й

 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

-

т
у

р
ы

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а
н

н
ы

й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 с

о
с

т
а

в
л

е
-

н
и

ю
 к

о
м

п
л

е
к

с
о

в
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 д
л

я
 

р
а

зв
и

т
и

я
 г

и
б

к
о

с
т
и

 

и
 к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 д
в

и
-

ж
е
н

и
й

, 
ф

о
р

м
и

р
о

в
а

н
и

я
 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
й

 о
с

а
н

к
и

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

-

н
ы

х
 о

с
о

б
е
н

н
о

с
т
е
й

 ф
и

-

зи
ч

е
с

к
о

го
 р

а
зв

и
т
и

я
; 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

 д
л

я
 к

о
р

р
е
к

ц
и

и
 

ф
и

гу
р

ы
; 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 у
т
р

е
н

н
е
й

 

за
р

я
д

к
и

, 
ф

и
зк

у
л

ьт
м

и
-

н
у

т
о

к
 и

 ф
и

зк
у

л
ьт

п
ау

з;
 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

 д
л

я
 у

л
у

ч
ш

е
н

и
я

 

м
о

зг
о

в
о

го
 к

р
о

в
о

о
б

р
а

-

щ
е
н

и
я

 и
 г

и
м

н
а

с
т
и

к
и

 

д
л

я
 г

л
а

з

Ги
м

н
а

-

с
т
и

к
а

 

д
л

я
 г

л
а

з,
 

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

я
 д

л
я

 

у
л

у
ч

ш
е
-

н
и

я
 м

о
з-

го
в

о
го

 

к
р

о
в

о
о

б
-

р
а

щ
е
н

и
я

С
о

ст
а

вл
я

т
ь 

и
 п

р
и

-

м
ен

я
т

ь 
к

о
м

п
л

е
к

с
ы

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 д
л

я
 

р
а

зв
и

т
и

я
 г

и
б

к
о

с
т
и

 

и
 к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

, 
ф

о
р

-

м
и

р
о

в
а

н
и

я
 п

р
а

-

в
и

л
ь

н
о

й
 о

с
а

н
к

и
 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 и

н
д

и
-

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 о
с

о
-

б
е
н

н
о

с
т
е
й

 ф
и

зи
-

ч
е
с

к
о

го
 р

а
зв

и
т
и

я
. 

П
о

д
б

и
р

а
т

ь 
к

о
м

п
-

л
е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

д
л

я
 к

о
р

р
е
к

ц
и

и
 

ф
и

гу
р

ы
, 

у
т
р

е
н

н
е
й

 

за
р

я
д

к
и

, 
ф

и
зк

у
л

ьт
-

м
и

н
у

т
о

к
 и

 ф
и

з-

к
у

л
ьт

п
ау

з,
 а

 т
а

к
ж

е
 

к
о

м
п

л
е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
-

н
е
н

и
й

 д
л

я
 у

л
у

ч
-

ш
е
н

и
я

 м
о

зг
о

в
о

го
 

к
р

о
в

о
о

б
р

а
щ

е
н

и
я

 

и
 г

и
м

н
а

с
т
и

к
и

 д
л

я
 

гл
а

з.
 О

п
и

сы
ва

т
ь 

и
 о

б
о

сн
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 с

о
с

т
а

в
л

е
-

н
и

я
 и

 п
р

и
м

е
н

е
н

и
я

 

р
а

зл
и

ч
н

ы
х

 к
о

м
п

-

л
е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

н
е
-

н
и

й

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

р
а

в
-

н
и

в
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

зи
-

р
о

в
а

т
ь

 и
н

ф
о

р
м

а
-

ц
и

ю
, 

п
р

о
в

о
д

и
т
ь

 

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

, 
д

е
-

л
а

т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 д

е
й

с
т
в

о
-

в
а

т
ь

 п
о

 п
р

е
д

л
о

-

ж
е
н

н
о

м
у

 п
л

а
н

у,
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 у
ч

е
б

н
о

го
 

д
е
й

с
т
в

и
я

, 
в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

 в
 с

в
о

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 с

д
е
л

а
н

-

н
ы

х
 о

ш
и

б
о

к
.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 в
за

-

и
м

н
ы

й
 к

о
н

т
р

о
л

ь
 

и
 о

к
а

зы
в

а
т
ь

 о
д

н
о

-

к
л

а
с

с
н

и
к

а
м

 н
е
о

б
-

х
о

д
и

м
у

ю
 п

о
м

о
щ

ь

О
вл

а
д

ен
и

е 

н
а
в

ы
к

а
м

и
 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
  

зд
о

р
о

в
ь

е
с

б
е
-

р
е
га

ю
щ

е
й

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
-

с
т
и

 (
р

е
ж

и
м

 

д
н

я
, 

у
т
р

е
н

-

н
я

я
 з

а
р

я
д

к
а

, 

о
зд

о
р

о
в

и
-

т
е
л

ь
н

ы
е
 м

е
-

р
о

п
р

и
я

т
и

я
, 

п
о

д
в

и
ж

н
ы

е
 

и
гр

ы
 и

 т
.д

.)
. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

 

р
е
ж

и
м

а
 д

н
я

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

-

л
е
н

и
я

 з
д

о
-

р
о

в
ь

я
.

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
о

д
б

о
р

а
 

и
н

д
и

в
и

д
у

-

а
л

ь
н

ы
х

 

к
о

м
п

л
е
к

с
о

в
-

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
.

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

х
 

зн
а

н
и

й
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
т

ел
ьн

ос
т

ь 
с 

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ей
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

ью

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 с

 о
сн

о
ва

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

2
9

—
4

9
О

р
га

н
и

-

зу
ю

щ
и

е
 

к
о

м
а

н
д

ы
 

и
 п

р
и

ё
м

ы
.

2
1

К
о

м
б

и
-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

.

О
с

в
о

-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
е
 

о
р

га
н

и
зу

ю
щ

и
х

 к
о

м
а

н
д

 

и
 п

р
и

ё
м

о
в

: 
х

о
д

ь
б

ы
 

с
т
р

о
е
в

ы
м

 ш
а

го
м

 о
д

-

н
о

й
, 

д
в

у
м

я
 и

 т
р

е
м

я
 

к
о

л
о

н
н

а
м

и
, 

п
е
р

е
с

т
р

о
-

е
н

и
я

 в
 д

в
и

ж
е
н

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

 д
в

а
, 

п
о

 

т
р

и
 и

 о
б

р
а

т
н

о
.

С
т
р

о
е
в

о
й

 

ш
а

г.
 

К
о

м
а
н

д
ы

.

К
о

л
о

н
н

а
.

О
п

о
р

н
ы

й
 

п
р

ы
ж

о
к

.

В
и

с
. 

Н
а

-

с
к

о
к

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

н
и

-

к
у

 р
а

зу
ч

и
в

а
е
м

ы
х

 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 г

и
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 н
а

 

с
н

а
р

я
д

а
х

.

С
р

а
в

н
и

в
а

т
ь 

т
е

х
-

н
и

к
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

-

ч
е

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 и

 т
е

х
н

и
к

и
 

ги
м

н
а

с
т
и

ч
е

с
к

и
х

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 н
а

 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 с
н

а
-

р
я

д
а

х
.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

ги
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 

зн
а

ч
е
н

и
е
 г

и
м

н
а

-

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

 д
л

я
 у

к
р

е
п

-

л
е
н

и
я

 з
д

о
р

о
в

ь
я

.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
д

е
-

н
и

я
 т

е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

-

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
-

б
и

р
а

т
ь

 н
а

и
б

о
л

е
е
 

э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

ы
е
 

с
п

о
с

о
б

ы
 р

е
ш

е
н

и
я

 

п
о

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

за
д

а
ч

, 
д

е
л

а
т
ь

 в
ы

-

в
о

д
ы

 н
а

 о
с

н
о

в
е
 

п
о

л
у

ч
е
н

н
о

й
 и

н
-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 

за
д

а
н

и
я

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
а

т
ь

 

м
е
с

т
а

 з
а

н
я

т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 и
х

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

, 
с

а
-

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
-

н
и

в
а

т
ь

 п
р

а
в

и
л

ь
-

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

д
е
й

с
т
в

и
й

 и
 в

н
о

-

с
и

т
ь

 н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 

к
о

р
р

е
к

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

 у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 и
 а

р
-

гу
м

е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
-

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

. 
П

р
и

-

н
я

т
и

е 
н

е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
т
и

 

за
б

о
т
и

т
ь

с
я

 

д
р

у
г 

о
 д

р
у

ге
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 

и
 а

к
р

о
б

а
т
и

-

ч
е
с

к
и

х
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 

вы
б
и

р
а

т
ь 

ц
е
л

е
в

ы
е
 

и
 с

м
ы

с
л

о
-

Р
и

т
м

и
ч

е
-

с
к

а
я

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

к
а

 

(д
е
в

о
ч

к
и

).

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
о

с
т
е
й

-

ш
и

м
 к

о
м

п
о

зи
ц

и
я

м
, 

в
к

л
ю

ч
а

ю
щ

и
м

 с
т
и

л
и

-

зо
в

а
н

н
ы

е
 о

б
щ

е
р

а
зв

и
-

в
а

ю
щ

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
я

 

и
 э

л
е
м

е
н

т
ы

 х
о

р
е
о

-

гр
а

ф
и

и
 (

п
р

ы
ж

о
к

 в
ы

-

п
р

я
м

и
в

ш
и

с
ь

, 
с

к
а

ч
о

к
, 

за
к

р
ы

т
ы

й
 и

 о
т
к

р
ы

т
ы

й
 

п
р

ы
ж

к
и

).

О
п

о
р

н
ы

е
 

п
р

ы
ж

к
и

.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
ы

ж
к

у
; 

п
р

ы
ж

к
у
 н

о
ги

 в
р

о
зь

 

ч
е
р

е
з 

ги
м

н
а
с
ти

ч
е
с
к

о
го

 

к
о

зл
а
.

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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У
п

р
а
ж

н
е
-

н
и

я
 и

 к
о

м
-

б
и

н
а
ц

и
и

 н
а
 

ги
м

н
а
с
ти

-

ч
е
с
к

о
й

 п
е
-

р
е
к

л
а
д

и
н

е
 

(м
а
л

ь
ч

и
к

и
) .

О
б

у
ч

е
н

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
-

н
и

ю
 н

а
 н

е
в

ы
с

о
к

о
й

 

п
е
р

е
к

л
а

д
и

н
е
: 

п
о

д
ъ

ё
м

у
 

в
 у

п
о

р
 с

 п
р

ы
ж

к
а

, 
п

е
-

р
е
м

а
х

у
 л

е
в

о
й

 (
п

р
а

в
о

й
) 

н
о

го
й

 в
п

е
р

ё
д

, 
н

а
за

д
, 

п
е
р

е
х

о
д

у
 в

 в
и

с
, 

п
о

д
т
я

-

ги
в

а
н

и
ю

.

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

В
ы

п
о

лн
я

т
ь 

о
р

га
н

и
-

зу
ю

щ
и

е
 к

о
м

а
н

д
ы

 

и
 п

р
и

ё
м

ы
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

т
ь 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
с

к
и

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 

и
 г

и
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 

с
н

а
р

я
д

а
х

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

за
д

а
в

а
т
ь

 в
о

п
-

р
о

с
ы

, 
о

б
р

а
щ

а
т
ь

с
я

 

за
 п

о
м

о
щ

ь
ю

, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

 д
о

б
-

р
о

ж
е
л

а
т
е
л

ь
н

ы
е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
я

 м
е
ж

д
у

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

в
ы

е
 у

с
т
а

н
о

в
-

к
и

 в
 с

в
о

и
х

 

д
е
й

с
т
в

и
я

х
 

и
 п

о
с

т
у

п
к

а
х

 

п
о

 о
т
н

о
ш

е
-

н
и

ю
 к

 о
к

р
у

-

ж
а

ю
щ

и
м

. 

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

ж
и

зн
е
н

н
ы

х
 

ц
е
н

н
о

с
т
е
й

, 

о
р

и
е
н

т
а

ц
и

я
 

н
а

 п
о

н
и

м
а

-

н
и

е
 п

р
и

ч
и

н
 

у
с

п
е
х

о
в

 

и
 н

е
у

д
а

ч
 

в
 д

е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

. 

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

 п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

И
с
п

о
л

ь
зо

-

в
а
н

и
е 

ф
и

зи
-

ч
ес

к
и

х
 у

п
-

р
а
ж

н
ен

и
й

 

н
а
 р

а
зв

и
ти

е
 

ги
б

к
о

с
ти

, 

к
о

о
р

д
и

н
а
-

ц
и

и
 д

в
и

ж
е-

н
и

й
, 

с
и

л
ы

, 

в
ы

н
о

с
л

и
-

в
о

с
ти

 н
а

 

у
р

о
к

а
х
 г

и
м

-

н
а
с
ти

к
и

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

-

л
и

в
о

с
т
и

Л
ёг

к
а

я
 а

т
ле

т
и

к
а

1
—

1
2

9
3

—

1
0

2

Б
е
го

в
ы

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

я
.

2
2

О
с

в
о

-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 б

е
гу

 с
 н

и
з-

к
о

го
 с

т
а

р
т
а

 н
а

 к
о

р
о

т
-

к
и

е
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

.

С
т
а

р
т.

 

У
с

к
о

-

р
е
н

и
е
. 

С
п

р
и

н
-

т
е
р

с
к

и
й

 

б
е
г.

 

П
р

о
т
я

-

ж
ё
н

н
о

с
т
ь

 

д
и

с
т
а

н
-

ц
и

й

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
б

о
с-

н
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 б
е
го

в
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

т
е
х

н
и

к
у

 б
е
го

в
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
б

е
г 

с
 

н
и

зк
о

го
 с

та
р

та
 н

а
 

к
о

р
о

тк
и

е
 д

и
с
та

н
ц

и
.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

в
 т

е
х

н
и

к
е
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
я

 б
е
го

в
ы

х
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 п
о

и
с

к
 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
й

 и
н

-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

, 
д

е
л

а
т
ь

 

в
ы

в
о

д
ы

 и
 о

б
о

б
-

щ
е
н

и
я

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

, 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
б

и
р

а
т
ь

 

м
е
с

т
а

 д
л

я
 з

а
н

я
т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 

и
х

 б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

, 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
-

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

. 

С
т

р
ем

ле
н

и
е 

к
 о

с
в

о
е
н

и
ю

 

н
о

в
ы

х
 з

н
а

-

н
и

й
 и

 у
м

е
-

н
и

й
, 

к
а

ч
е
-

И
с

п
о

л
ь

зо
-

в
а

н
и

е
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
-

н
е
н

и
й

 н
а

 

р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

-

ц
и

и
 д

в
и

ж
е-

н
и

й
, 

с
и

л
ы

, 

в
ы

н
о

с
л

и
-

в
о

с
ти

 н
а

 

у
р

о
к

а
х

Р
а

зв
и

т
и

е
 б

ы
с

т
р

о
т
ы

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

л
ё
гк

о
й

 а
т
-

л
е
т
и

к
и

н
е

н
и

я
 д

е
й

с
т
в

и
й

 

и
 в

н
о

с
и

т
ь

 н
е

о
б

-

х
о

д
и

м
ы

е
 к

о
р

р
е

к
-

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

у
н

и
к

а
т

и
в

н
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е

 с
л

у
-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е

л
я

, 

в
ы

с
к

а
з
ы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е

н
т
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
в

о
ё

 м
н

е
н

и
е

, 

з
а

д
а

в
а

т
ь

 в
о

п
р

о
-

с
ы

, 
о

б
р

а
щ

а
т
ь

с
я

 

з
а

 п
о

м
о

щ
ь

ю
, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

 д
о

б
-

р
о

ж
е

л
а

т
е

л
ь

н
ы

е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
я

 с
о

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

с
т
в

е
н

н
о

 п
о

-

в
ы

ш
а

ю
щ

и
х

 

р
е
зу

л
ьт

а
-

т
и

в
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
.

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

ж
и

зн
е
н

н
ы

х
 

ц
е
н

н
о

с
т
е
й

, 

о
р

и
е
н

т
а

ц
и

я
 

н
а

 п
о

н
и

м
а

-

н
и

е
 п

р
и

ч
и

н
 

у
с

п
е
х

о
в

 

и
 н

е
у

д
а

ч
 

в
 д

е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

 (
к

о
н

ьк
о

б
еж

н
а

я
, 

к
р

о
сс

о
ва

я
 п

о
д

го
т

о
вк

а
)

5
0

—

6
9

1

П
е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
я

 н
а

 

л
ы

ж
а

х
.

2
0

К
о

м
б

и
-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

. 

З
а

к
р

е
п

-

л
е
н

и
я

 

и
 п

р
и

-

м
е
н

е
-

н
и

я
  

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 о

д
н

о
в

р
е
-

м
е
н

н
о

м
у

 б
е
с

ш
а

ж
н

о
м

у
 

х
о

д
у,

 п
о

п
е
р

е
м

е
н

н
о

м
у

 

ч
е
т
ы

р
ё
х

ш
а

ж
н

о
м

у
 х

о
д

у.
 

О
б

у
ч

е
н

и
е
 у

м
е
н

и
ю

 

п
е
р

е
д

в
и

га
т
ь

с
я

 н
а

 л
ы

-

ж
а

х
 с

 ч
е
р

е
д

о
в

а
н

и
е
м

 

п
о

п
е
р

е
м

е
н

н
о

го
 д

в
у

х
-

ш
а

ж
н

о
го

 с
 о

д
н

о
в

р
е
-

м
е
н

н
ы

м
 о

д
н

о
ш

а
ж

н
ы

м
 

х
о

д
о

м
.

О
д

н
о

в
р

е
-

м
е
н

н
ы

й
 

о
д

н
о

ш
а
ж

-

н
ы

й
 х

о
д

, 

о
д

н
о

в
р

е
-

м
е
н

н
ы

й
 

б
е
с

ш
а

ж
-

н
ы

й
 х

о
д

, 

п
о

п
е
р

е
-

м
е
н

н
ы

й
 

ч
е
т
ы

р
ё
х

-

ш
а

ж
н

ы
й

 

х
о

д
.

Т
о

р
м

о
ж

е
-

н
и

е
.

У
ч

е
б

н
а

я

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

и
 о

б
о

сн
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 п

о
д

б
о

р
а

 

о
д

е
ж

д
ы

 д
л

я
 з

а
-

н
я

т
и

й
 л

ы
ж

н
о

й
, 

к
о

н
ь

к
о

б
е
ж

н
о

й
 

и
 к

р
о

с
с

о
в

о
й

 п
о

д
-

го
т
о

в
к

о
й

.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

н
и

-

к
у

 л
ы

ж
н

ы
х

 х
о

д
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
у

 с
к

о
л

ь
ж

е
-

н
и

я
, 

т
е
х

н
и

к
у

 п
о

д
ъ

-

ё
м

о
в

, 
с

п
ус

к
о

в
, 

п
о

в
о

р
о

т
о

в
, 

т
е
х

н
и

-

к
у

 т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

, 

т
е
х

н
и

к
у

 б
е
га

 п
о

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
-

б
и

р
а

т
ь

 н
а

и
б

о
л

е
е
 

э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

ы
е
 с

п
о

-

с
о

б
ы

 р
е
ш

е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

, 

д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 п

о
л

у
ч

е
н

-

н
о

й
 и

н
ф

о
р

м
а

ц
и

и
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 

за
д

а
н

и
я

 у
ч

и
т
е
л

я
 

п
о

 г
о

т
о

в
о

м
у

 п
л

а
н

у,
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
-

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 

п
о

с
т
а

в
л

е
н

-

н
ы

х
 ц

е
л

е
й

. 
 

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 

л
ы

ж
н

ы
м

, 

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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1
 Ч

а
с

ы
, 

п
р

е
д

у
с

м
о

т
р

е
н

н
ы

е
 н

а
 л

ы
ж

н
у

ю
 п

о
д

го
т
о

в
к

у,
 м

о
ж

н
о

 з
а

м
е
н

и
т
ь

 к
о

н
ь

к
о

б
е
ж

н
о

й
 и

л
и

 к
р

о
с

с
о

в
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

о
й

.

П
о

д
ъ

ё
м

ы
, 

с
п

ус
к

и
, 

п
о

в
о

р
о

т
ы

, 

т
о

р
м

о
ж

е
-

н
и

я
.

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
тв

о
в

а
н

и
е
 

то
р

м
о

ж
е
н

и
я

 «
у

п
о

р
о

м
»
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 у

м
е
н

и
ю

 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
т
ь

 н
е
-

б
о

л
ь

ш
и

е
 т

р
а

м
п

л
и

н
ы

 

(3
0

—
5

0
 с

м
 в

ы
с

о
т
о

й
) 

в
 н

и
зк

о
й

 с
т
о

й
к

е
. 

П
р

о
-

х
о

ж
д

е
н

и
е
 у

ч
е
б

н
ы

х
 

д
и

с
т
а

н
ц

и
й

.

д
и

с
т
а

н
-

ц
и

я
.

К
р

о
с

с

п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с

т
 н

о
с

т
и

. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

и
 д

е-

м
о

н
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 

т
е
х

н
и

к
и

 л
ы

ж
н

ы
х

 

х
о

д
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 

с
к

о
л

ь
ж

е
н

и
я

, 
т
е
х

-

н
и

к
и

 п
о

д
ъ

ё
м

о
в

, 

с
п

ус
к

о
в

, 
п

о
в

о
р

о
-

т
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 т
о

р
-

м
о

ж
е
н

и
я

, 
т
е
х

н
и

к
и

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 б
е
га

 

п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с

т
н

о
с

т
и

.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
и

 у
ст

р
а

-

н
я

т
ь 

х
а

р
а

к
т
е
р

н
ы

е
 

о
ш

и
б

к
и

 в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 

о
с

в
о

е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

п
е
р

е
д

в
и

ж
е
н

и
я

 н
а

 

л
ы

ж
а

х
, 

к
о

н
ь

к
а

х
 

и
 п

р
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 

б
е
га

 п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

-

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

.

П
р

о
я

вл
я

т
ь 

в
ы

-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
ь

 п
р

и
 

п
р

о
х

о
ж

д
е
н

и
и

 т
р

е
-

н
и

р
о

в
о

ч
н

ы
х

 д
и

-

с
т
а

н
ц

и
й

.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
-

о
б

х
о

д
и

м
о

с
т
ь

 

с
о

б
л

ю
д

е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

о
с

в
о

е
н

и
и

 т
е
х

н
и

к
и

 

п
е
р

е
д

в
и

ж
е
н

и
я

 н
а

 

л
ы

ж
а

х
, 

к
о

н
ь

к
а

х
 

и
 п

р
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 

б
е
га

 п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

-

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

н
е
н

и
я

 д
е
й

с
т
в

и
й

 

и
 в

н
о

с
и

т
ь

 н
е
о

б
-

х
о

д
и

м
ы

е
 к

о
р

р
е
к

-

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

ф
о

р
м

и
р

о
-

в
а

н
и

е
 с

п
о

с
о

б
о

в
 

п
о

зи
т
и

в
н

о
го

 

в
за

и
м

о
д

е
й

с
т
в

и
я

 

с
о

 с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и
 

в
 п

а
р

а
х

 и
 г

р
у

п
п

а
х

 

п
р

и
 р

а
зу

ч
и

в
а

н
и

и
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

,

у
м

е
н

и
е
 з

а
д

а
в

а
т
ь

 

в
о

п
р

о
с

ы

к
о

н
ь

к
о

-

б
е
ж

н
ы

м
 

с
п

о
р

т
о

м
 

и
 к

р
о

с
с

о
в

о
й

 

п
о

д
го

т
о

в
к

о
й

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
-

н
и

я
 з

д
о

р
о

-

в
ь

я
. 

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
т
и

 

за
б

о
т
и

т
ь

с
я

 

д
р

у
г 

о
 д

р
у

ге
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 т

е
х

н
и

к
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 

н
а

 л
ы

ж
а

х
 

и
 к

о
н

ь
к

а
х

.

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

х
 з

н
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
я

-

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

К
о

н
ь

к
о

-

б
е
ж

н
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

о
в

о
р

о
т
а

м
 

н
а

п
р

а
в

о
, 

н
а

л
е
в

о
; 

б
е
гу

 

п
о

 п
о

в
о

р
о

т
у

; 
п

о
в

о
р

о
т
у

 

к
р

у
го

м
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

; 

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
ю

 п
е
р

е
-

с
т
у

п
а

н
и

е
м

. 
Б

е
г 

н
а

 д
и

-

с
т
а

н
ц

и
и

 8
0

0
 м

.

К
р

о
с

с
о

в
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
е
о

д
о

л
е
-

н
и

ю
 п

р
е
п

я
т
с

т
в

и
й

 н
а

 

м
е
с

т
н

о
с

т
и

 ш
а

го
м

, 

п
р

ы
ж

к
о

м
 в

 ш
а

ге
, 

п
р

ы
ж

к
о

м
. 

О
б

у
ч

е
н

и
е
 

с
п

р
ы

ги
в

а
н

и
ю

 с
 п

р
е
-

п
я

т
с

т
в

и
й

. 
К

р
о

с
с

 д
о

 

3
 к

м
.

И
с

п
о

л
ь

зо
-

в
а

н
и

е
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
-

н
е
н

и
й

 н
а

 

р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

-

н
а

ц
и

и
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

 

н
а

 у
р

о
к

а
х

 

л
ы

ж
н

о
й

, 

Р
а

зв
и

т
и

е
 б

ы
с

т
р

о
т
ы

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

к
о

н
ь

к
о

-

б
е
ж

н
о

й
, 

к
р

о
с

с
о

в
о

й
 

п
о

д
го

т
о

в
о

к

С
п

о
р

т
и

вн
ы

е 
и

гр
ы

1
3

—
2

8

8
1

—
9

2

Б
а

с
к

е
т
б

о
л

.
2

8
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

.

И
зу

ч
е
н

и
е
 т

е
х

н
и

к
и

 в
е
-

д
е
н

и
я

, 
б

р
о

с
к

а
, 

п
е
р

е
д

а
-

ч
и

, 
п

о
д

б
о

р
а

, 
п

е
р

е
х

в
а

т
а

 

м
я

ч
а

  
и

 б
л

о
к

и
р

о
в

к
и

 

б
р

о
с

к
а

. 
О

б
у

ч
е
н

и
е
 п

е
-

р
е
м

е
щ

е
н

и
ю

 м
я

ч
а

 п
о

 

п
л

о
щ

а
д

к
е
. 

И
зу

ч
е
н

и
е
 

п
р

а
в

и
л

 и
гр

ы
 в

 б
а

с
к

е
т
-

б
о

л
.

Л
о

в
л

я
, 

в
е
д

е
н

и
е
, 

б
р

о
с

о
к

, 

п
о

д
а

ч
а

, 

п
е
р

е
д

а
ч

а
, 

п
о

д
б

о
р

 

м
я

ч
а

, 

б
л

о
к

и
-

р
о

в
к

а
 

б
р

о
с

к
а

О
п

и
сы

в
а

т
ь 

р
а

зу
-

ч
и

в
а

е
м

ы
е

 т
е

х
н

и
-

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 и
з 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

т
е

х
н

и
-

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 

и
з 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

. 
М

о
д

ел
и

р
о

в
а

т
ь 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

-

с
т
в

и
я

 в
 и

гр
о

в
о

й
 

д
е

я
т
е

л
ь

н
о

с
т
и

. 
В

за
-

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
а

т
ь 

в
 п

а
р

а
х

 и
 г

р
у

п
п

а
х

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 и
з 

с
п

о
р

т
и

в
-

н
ы

х
 и

гр
.

В
ы

я
в
ля

т
ь 

о
ш

и
б

к
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 и
з 

с
п

о
р

т
и

в
-

н
ы

х
 и

гр
.

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

д
и

с
-

ц
и

п
л

и
н

у
 и

 п
р

а
в

и
л

а
 

т
е

х
н

и
к

и
 б

е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 в
 у

с
л

о
в

и
я

х
 

у
ч

е
б

н
о

й
 и

 и
гр

о
в

о
й

 

д
е

я
т
е

л
ь

н
о

с
т
и

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в
а

т
ь 

и
гр

у
 в

 б
а

с
к

е
т
б

о
л

, 

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 у

с
т
а

-

н
а

в
л

и
в

а
т
ь

 с
о

о
т
-

в
е
т
с

т
в

и
е
 м

е
ж

д
у

 

о
б

ъ
е
к

т
а

м
и

 и
 и

х
 

х
а

р
а

к
т
е
р

и
с

т
и

к
а

-

м
и

, 
п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 

с
р

а
в

н
е
н

и
е
 о

б
ъ

е
к

-

т
о

в
 и

 д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

-

д
ы

 н
а

 о
с

н
о

в
а

н
и

и
 

с
р

а
в

н
е
н

и
й

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 р

а
б

о
т
а

т
ь

 

п
о

 п
л

а
н

у,
 с

в
е
р

я
я

 

с
в

о
и

 д
е
й

с
т
в

и
я

 

с
 ц

е
л

ь
ю

, 
п

р
о

гн
о

-

зи
р

о
в

а
т
ь

, 
к

о
р

-

р
е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
с

л
у

ш
а

т
ь

 

и
 с

л
ы

ш
а

т
ь

 д
р

у
ги

х
, 

п
р

и
н

и
м

а
т
ь

 и
н

у
ю

 

т
о

ч
к

у
 з

р
е
н

и
я

, 

б
ы

т
ь

 г
о

т
о

в
ы

м
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 

т
о

ч
к

у
 з

р
е
н

и
я

; 
у

м
е
-

н
и

е
 в

за
и

м
о

д
е
й

-

с
т
в

о
в

а
т
ь

 в
 г

р
у

п
п

а
х

 

(п
о

д
 р

у
к

о
в

о
д

с
т
в

о
м

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
-

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

П
р

и
н

я
т

и
е 

п
р

а
в

и
л

 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

 и
 о

со
зн

а
-

н
и

е 
в

а
ж

н
о

-

с
т
и

 и
х

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

.

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

 

т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
-

с
т
и

 п
р

и
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
и

 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

. П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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В
о

л
е
й

б
о

л
.

З
а
к

р
е
п

-

л
е
н

и
я

 

и
  п

р
и

-

м
ен

ен
и

я
 

зн
а
н

и
й

 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
тв

и
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
ю

 и
гр

о
к

а
 п

о
 

п
л

о
щ

а
д

к
е
, 

п
р

и
н

я
т
и

ю
 

с
т
о

й
к

и
, 

п
е
р

е
д

а
ч

е
 м

я
ч

а
 

с
в

е
р

х
у

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
, 

в
 т

о
м

 ч
и

с
л

е
 в

 п
р

ы
ж

к
е
, 

п
е
р

е
д

а
ч

е
 м

я
ч

а
 д

в
у

м
я

 

р
у

к
а

м
и

 н
а

за
д

, 
в

е
р

х
н

е
й

 

б
о

к
о

в
о

й
 п

о
д

а
ч

е
 м

я
ч

а
. 

И
зу

ч
е
н

и
е
 п

р
а

в
и

л
 и

гр
ы

 

в
 в

о
л

е
й

б
о

л
.

в
 в

о
л

е
й

б
о

л
 п

о
 п

р
а

-

в
и

л
а

м

у
ч

и
т
е
л

я
) 

в
 п

р
о

ц
е
с

-

с
е
 р

е
ш

е
н

и
я

 п
р

о
-

б
л

е
м

н
о

й
 с

и
т
у

а
ц

и
и

 

в
 и

гр
е

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 

вы
б
и

р
а

т
ь 

ц
е
л

е
в

ы
е
 

и
 с

м
ы

с
л

о
в

ы
е
 

у
с

т
а

н
о

в
-

к
и

 в
 с

в
о

и
х

 

д
е
й

с
т
в

и
я

х
 

и
 п

о
с

т
у

п
к

а
х

 

п
о

 о
т
н

о
ш

е
-

н
и

ю
 к

 с
в

о
е
м

у
 

зд
о

р
о

в
ь

ю
 

и
 з

д
о

р
о

в
ь

ю
 

о
к

р
у

ж
а

ю
щ

и
х

И
с

п
о

л
ь

-

зо
в

а
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

н
а

 р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

-

ц
и

и
 д

в
и

-

ж
е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

 

н
а

 у
р

о
к

а
х

  

б
а

с
к

е
т
б

о
л

а
, 

в
о

л
е
й

б
о

л
а

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

Э
ле

м
ен

т
ы

 а
т

ле
т

и
ч

ес
к

о
й

 г
и

м
н

а
ст

и
к

и
 и

 б
а

зо
во

й
 а

эр
о

б
и

к
и

7
0

—

8
0

1

Э
л

е
м

е
н

т
ы

 

а
т
л

е
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

к
и

.

Э
л

е
м

е
н

т
ы

 

б
а

зо
в

о
й

 

а
э

р
о

б
и

к
и

1
1

О
с
в

о
е
-

н
и

е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а
н

и
й

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
тв

и
й

Р
аз

у
ч

и
в

ан
и

е 
к

о
м

п
л

ек
-

со
в

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 г

ан
-

те
л

я
м

и
 с

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
-

н
о

 п
о

д
о

б
р

ан
н

ы
м

 в
ес

о
м

.

Р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е
 о

с
-

н
о

в
н

ы
х

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 

б
а

зо
в

о
й

 а
э

р
о

б
и

к
и

. 

О
с

в
о

е
н

и
е
 с

о
ч

е
т
а

н
и

й
 

и
 в

а
р

и
а

ц
и

й
 б

а
зо

в
ы

х
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 а
э

р
о

б
и

к
и

Га
н

т
е
л

и
О

п
и

сы
ва

т
ь 

и
 о

б
о

с-

н
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 э
л

е
м

е
н

т
о

в
 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

. 

О
п

и
сы

в
а

т
ь 

т
е

х
н

и
-

к
у

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 а
т
л

е
-

П
оз

н
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 
 у

м
е
н

и
е
 о

с
у
-

щ
е
с
тв

л
я

ть
 п

о
и

с
к

 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

й
 и

н
-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

 и
з 

р
а
з-

н
ы

х
 и

с
то

ч
н

и
к

о
в

, 

п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

в
а
ть

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 н
а

 

о
с
н

о
в

е
 и

м
е
ю

щ
и

х
с
я

 

зн
а
н

и
й

, 
д

е
л

а
ть

 в
ы

-

в
о

д
ы

 и
 о

б
о

б
щ

е
н

и
я

.

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

у
м

е
н

и
я

 

о
к

а
зы

в
а

т
ь

 

п
о

м
о

щ
ь

 

за
н

и
м

а
ю

-

щ
и

м
с

я
 п

р
и

 

о
с

в
о

е
н

и
и

 

н
о

в
ы

х
 д

в
и

-

га
т
е
л

ь
н

ы
х

 

д
е
й

с
т
в

и
й

.

1
 Ч

а
с

ы
, 

п
р

е
д

ус
м

о
т
р

е
н

н
ы

е
 н

а
 а

т
л

е
т
и

ч
е
с

к
у

ю
 г

и
м

н
а

с
т
и

к
у

 и
 б

а
зо

в
у

ю
 а

э
р

о
б

и
к

у,
 м

о
ж

н
о

 з
а

м
е
н

и
т
ь

 п
л

а
в

а
н

и
е
м

 и
л

и
 т

у
р

и
с

т
и

ч
е
с

к
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

о
й

.
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П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.

№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-

во
 

ча
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е
м

ет
ап

ре
дм

ет
ны

е
(у

ни
ве

рс
ал

ьн
ы

е 
уч

еб
ны

е 
де

йс
тв

ия
)

ли
чн

ос
тн

ы
е

т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

н
а

-

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

. 

С
о

ст
а

вл
я

т
ь 

к
о

м
б

и
н

а
ц

и
и

 и
з 

э
л

е
м

е
н

 т
о

в
 а

т
л

е
т
и

-

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

н
а

с
т
и

-

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 а

э
р

о
-

б
и

к
и

 и
 в

ы
п

о
лн

я
т

ь 

и
х

.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

в
 т

е
х

н
и

к
е
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
я

 э
л

е
м

е
н

т
о

в
 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

.

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

п
р

а
ви

ла
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

Р
ег

ул
я

т
и

в
н

ы
е 

У
У

Д
: 

д
о

б
р

о
с

о
в

е
с

т
-

н
о

е
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
е
 

у
ч

е
б

н
ы

х
 з

а
д

а
н

и
й

. 

П
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е
 

у
ч

е
б

н
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

, 
у

м
е
н

и
е
 

в
ы

б
и

р
а

т
ь

 м
е
с

-

т
а

 д
л

я
 з

а
н

я
т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 

и
х

 б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

. 

У
м

е
н

и
е
 с

а
м

о
с

т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
н

и
в

а
т
ь

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 д
е
й

-

с
т
в

и
й

 и
 в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ё
 м

н
е
н

и
е
, 

за
д

а
-

в
а

т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
, 

о
б

-

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 з
а

 п
о

м
о

-

щ
ь

ю
, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

 

д
о

б
р

о
ж

е
л

а
т
е
л

ь
н

ы
е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
я

 с
о

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

С
т

р
ем

ле
н

и
е 

к
 о

с
в

о
е
-

н
и

ю
 н

о
в

ы
х

 

зн
а

н
и

й
 

и
 у

м
е
н

и
й

, 

к
а

ч
е
с

т
в

е
н

н
о

 

п
о

в
ы

ш
а

ю
-

щ
и

х
 р

е
зу

л
ь

-

т
а

т
и

в
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

за
д

а
н

и
й

.

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 д

л
я

 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
. 

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

б
о

-

т
и

т
ь

с
я

 о
 т

о
-

в
а

р
и

щ
а

х
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

ы
х

 

д
в

и
га

т
е
л

ь
-

н
ы

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

П
ла

ва
н

и
е

7
0

—
8

0
О

с
в

о
е
н

и
е
 

т
е
х

н
и

к
и

 

п
л

а
в

а
н

и
я

1
1

О
с
в

о
-

ен
и

е
 

н
о

в
ы

х
 

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 п

р
а

в
и

л
а

х
 

п
о

д
б

о
р

а
 с

п
е
ц

и
а

л
ь

н
ы

х
 

П
л

а
в

а
-

н
и

е
. 

К
р

о
л

ь

С
о

бл
ю

д
а

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

п
о

в
е
д

е
н

и
я

 в
 в

о
д

е
. 

О
бъ

я
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
х

о
-

П
о

зн
а

в
а

т
ел

ьн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 у

с
т
а

-

н
а

в
л

и
в

а
т
ь

 с
о

о
т
-

П
он

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

ен
и

я
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зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 д
л

я
 о

с
в

о
-

е
н

и
я

 у
м

е
н

и
я

 п
л

а
в

а
т
ь

 

с
т
и

л
е
м

 к
р

о
л

ь
. 

О
б

у
-

ч
е
н

и
е
 т

е
х

н
и

к
е
 к

р
о

л
я

 

(с
о

гл
а

с
о

в
а

н
и

ю
 д

в
и

-

ж
е
н

и
й

 р
у

к
, 

н
о

г 
и

 д
ы

-

х
а

н
и

я
) 

п
р

и
 п

л
а

в
а

н
и

и
 

к
р

о
л

е
м

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
-

д
е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

за
н

я
т
и

я
х

 в
 в

о
д

е
. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
п

р
а

в
и

-

л
а

 п
о

д
б

о
р

а
 с

п
е
ц

и
-

а
л

ь
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 д

л
я

 о
с

в
о

е
н

и
я

 

т
е
х

н
и

к
и

 п
л

а
в

а
н

и
я

 

к
р

о
л

ь
. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

и
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 

т
е
х

н
и

к
у

 п
л

а
в

а
н

и
я

 

с
т
и

л
е
м

 к
р

о
л

ь
. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
и

 у
ст

-

р
а

н
я

т
ь 

х
а

р
а

к
т
е
р

-

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 п

р
и

 

о
с

в
о

е
н

и
и

 т
е
х

н
и

к
и

 

п
л

а
в

а
н

и
я

 с
т
и

л
е
м

 

к
р

о
л

ь
. 

С
о

д
ер

ж
а

т
ь 

в 
п

о
р

я
д

к
е 

с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
й

 и
н

в
е
н

т
а

р
ь

 

и
 о

б
о

р
у

д
о

в
а

н
и

е
, 

с
п

о
р

т
и

в
н

у
ю

 о
д

е
ж

-

д
у,

 о
с

у
щ

е
с

т
в

л
я

т
ь

 

и
х

 п
о

д
го

т
о

в
к

у
 

к
 з

а
н

я
т
и

я
м

 и
 с

п
о

р
-

т
и

в
н

ы
м

 с
о

р
е
в

н
о

-

в
а

н
и

я
м

в
е
т
с

т
в

и
е
 м

е
ж

д
у

 

о
б

ъ
е
к

т
а

м
и

 и
 и

х
 

х
а

р
а

к
т
е
р

и
с

т
и

к
а

-

м
и

, 
п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 

с
р

а
в

н
е
н

и
е
 о

б
ъ

е
к

-

т
о

в
 и

 д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

-

д
ы

 н
а

 о
с

н
о

в
а

н
и

и
 

с
р

а
в

н
е
н

и
й

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 р

а
б

о
т
а

т
ь

 

п
о

 п
л

а
н

у,
 с

в
е
р

я
я

 

с
в

о
и

 д
е
й

с
т
в

и
я

 

с
 ц

е
л

ь
ю

, 
п

р
о

гн
о

-

зи
р

о
в

а
т
ь

, 
к

о
р

-

р
е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 и
 с

л
ы

ш
а

т
ь

 

д
р

у
ги

х
, 

п
р

и
н

и
м

а
т
ь

 

и
н

у
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

б
ы

т
ь

 г
о

т
о

в
ы

м
 

к
о

р
р

е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
н

и
я

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
-

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

. 

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 

п
л

а
в

а
н

и
е
м

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
-

н
и

я
 з

д
о

р
о

-

в
ь

я
. 

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

-

б
о

т
и

т
ь

с
я

 

д
р

у
г 

о
 д

р
у

ге
, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а

т
е
р

и
а

л
а

. 

У
м

ен
и

е 
о

р
-

га
н

и
зо

ва
т

ь 

с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

у
ю

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 

т
р

е
б

о
в

а
н

и
й

 

е
ё
 б

е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

, 
с

о
-

х
р

а
н

н
о

с
т
и

 

и
н

в
е
н

т
а

р
я

 

и
 о

б
о

р
у

д
о

-

в
а

н
и

я
, 

о
р

га
-

н
и

за
ц

и
и
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ы
е

м
е
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т
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а
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я
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т
и

й

Т
ур

и
ст

и
ч

ес
к

а
я

 п
о

д
го

т
о

вк
а

7
0

—
8

0
Т

у
р

и
с

т
и

-

ч
е
с

к
а

я
 п

о
д

-
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т
о

в
к

а

1
1

О
с

в
о

е
-

н
и

е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 т

е
х

н
и

к
е
 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
и

 т
у

р
и

с
т
и

-

ч
е
с

к
и

х
 п

о
х

о
д

о
в

. 
Б

е
-

р
е
ж

н
о

е
 о

т
н

о
ш

е
н

и
е
 к

 

п
р

и
р

о
д

е
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 т

о
п

о
гр

а
ф

и
и

 

и
 о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
и

ю
 н

а
 

м
е
с

т
н

о
с

т
и

 в
 т

у
р

и
с

т
и

-

ч
е
с

к
о

м
 п

о
х

о
д

е

Т
о

п
о

-

гр
а

ф
и

я
. 

О
р

и
е
н

-

т
и

р
о

в
а

-

н
и

е
 н

а
 

м
е
с

т
н

о
-

с
т
и

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

т
ь 

с
о

в
м

е
с

т
н

ы
е
 т

у
р

и
-

с
т
и

ч
е
с

к
и

е
 п

о
х

о
-

д
ы

. 
О

п
и

сы
ва

т
ь 

т
е
х

н
и

к
у

 и
 т

а
к

т
и

к
у

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 в
 п

о
х

о
-

д
е
, 

т
о

п
о

гр
а

ф
и

ю
 

и
 о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
и

е
 

н
а
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е
с

т
н

о
с

т
и

.
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м
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о

ц
е
с

с
е
 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
го

 о
с

-

в
о
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о
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и
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с
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о
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о
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я
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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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е
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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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и
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о
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о
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я
.

П
р

о
д

о
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п
о
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о
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я
т
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о
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Э
с

т
е
т
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ч
е
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к
о

е
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о
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р
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я
т

и
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о
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ъ
е
к
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в
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р
и
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о

д
ы

У
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ни
я 
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щ
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ви
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ю
щ
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вл
ен
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ст

и

1
—

1
0

2
О

б
щ

е
ф

и
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-

ч
е
с

к
а

я
 п

о
д

-
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т
о

в
к

а

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

О
с

в
о

е
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и
е
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и
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ч
е
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к
и

х
 

у
п

р
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ж
н

е
н

и
й
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п

о
зв

о
-

л
я

ю
щ

и
х

 р
а

зв
и

в
а

т
ь

 

о
с

н
о

в
н

ы
е
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

е
 

к
а

ч
е
с

т
в

а
: 

с
и

л
у,

 б
ы

с
т
-

р
о

т
у,

 в
ы

н
о

с
л

и
в

о
с

т
ь

, 

ги
б

к
о

с
т
ь

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
-

ц
и

ю
 д

в
и

ж
е
н

и
й

, 
л

о
в

-

к
о

с
т
ь

О
б

щ
е
ф

и
-

зи
ч

е
с

к
а

я
 

п
о

д
го

-

т
о

в
к

а

И
сп

о
л

ьз
о

в
а

т
ь 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

е
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 

р
а

зв
и

т
и

я
 о

с
н

о
в

-

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
е

с
к

и
х

 

к
а

ч
е

с
т
в

: 
с

и
л

ы
, 

б
ы

с
т
р

о
т
ы

, 
в

ы
н

о
с

-

л
и

в
о

с
т
и

, 
ги

б
к

о
-

с
т
и

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

, 
л

о
в

-

к
о

с
т
и

.

О
п

и
сы

в
а

т
ь 

т
е

х
н

и
-

к
у

 р
а

зу
ч

и
в

а
е

м
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

-

щ
е

р
а

зв
и

в
а

ю
щ

е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
с

т
и

. 

В
л

а
д

ет
ь 

н
а

в
ы

к
а

-

м
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

ж
и

зн
е

н
н

о
 в

а
ж

н
ы

х
 

д
в

и
га

т
е

л
ь

н
ы

х
 у

м
е

-

н
и

й
 (

х
о

д
ь

б
а

, 
б

е
г,

 

п
р

ы
ж

к
и

, 
л

а
за

н
ь

я
 

и
 д

р
.)

.

В
ы

я
в

л
я

т
ь 

х
а

р
а

к
-

т
е

р
н

ы
е

 о
ш

и
б

к
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

и
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

-

щ
е

р
а

зв
и

в
а

ю
щ

е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
с

т
и

. 

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

р
а

в
-

н
и

в
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

зи
-

р
о

в
а

т
ь

 и
н

ф
о

р
м

а
-

ц
и

ю
, 

п
р

о
в

о
д

и
т
ь

 

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

, 
д

е
-

л
а

т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 п

л
а

н
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
о

б
с

т
в

е
н

н
у

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

, 

р
а

с
п

р
е
д

е
л

я
т
ь

 н
а

-

гр
у

зк
у

 и
 о

т
д

ы
х

 

в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 е

ё
 в

ы
-

п
о

л
н

е
н

и
я

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
у

м
е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 у
ч

и
т
е
л

я
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

к
о

в
, 

а
р

гу
м

е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
, 

ч
у

в
с

т
в

о
в

а
т
ь

 

п
а

р
т
н

ё
р

а
, 

с
о

-

в
м

е
с

т
н

о
 д

о
го

в
а

р
и

-

в
а

т
ь

с
я

 о
 п

р
а

в
и

л
а

х
 

о
б

щ
е
н

и
я

 и
 п

о
в

е
-

д
е
н

и
я

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

о
с

в
о

е
н

и
я

 

у
н

и
в

е
р

с
а

л
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-

н
ы

х
 у

м
е
н

и
й

, 

с
в

я
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н
н

ы
х

 

с
 в

ы
п

о
л

н
е
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н
и

е
м
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п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

П
р

о
я

вл
ен

и
е 

с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

 

и
 л
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ч
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о

й
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т
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т
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в
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н

н
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т
и
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а

 с
в

о
и

 

п
о

с
т
у

п
к

и
 

н
а

 о
с

н
о

в
е
 

п
р

е
д

с
т
а

в
л

е
-

н
и

й
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р

а
в

-

с
т
в

е
н

н
ы

х
 

н
о

р
м

а
х

. 
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о
-

т
р
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н

о
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в

о
р

ч
е
с

к
и

 

п
р

и
м

е
н

я
т
ь

 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

е
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н
а

н
и

я
 

в
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

я
х
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО КУРСУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 7 КЛАСС»

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 7 КЛАСС» 
(70/105 часов в год)

Тема Содержание

Раздел 1. Физическая культура как область знаний
(непосредственно на практических занятиях физической культурой 

и по ходу выполнения упражнений, тактических и технических действий)

1.1. История и современное развитие физической культуры

Физическое воспита-

ние в Древней Руси. 

Олимпийское движе-

ние в России (СССР)

Физическое воспитание в Древней Руси. Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов 

на Олимпий ских играх

Краткая характери-

стика видов спорта, 

входящих в школьную 

программу по физиче-

ской культуре

Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физи-

ческой культуре, история их возникновения и современного развития

1.2. Современные представления о физической культуре (основные понятия)

Техническая подготовка. 

Техника движений и её 

основные показатели

Техника движений и её основные показатели. Основные правила обучения новым 

движениям. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характе-

ристики освоенности новых движений. Профилактика появления ошибок и спосо-

бы их устранения

1.3. Физическая культура человека

Влияние занятий фи-

зической культурой 

на формирование по-

ложительных качеств 

личности

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности (воли, смелости, трудолюбия и честности)

Первая медицинская по-

мощь при травмах во вре-

мя занятий физической 

культурой и спортом

Оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом. 

Характеристика типовых травм и причины их возникновения

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

2.1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

(непосредственно на практических занятиях физической культурой, по ходу 

выполнения упражнений, самостоятельных занятиях физической культурой)

Подготовка к занятиям 

физической культурой

Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздорови-

тельной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки)
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Тема Содержание

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической 

подготовкой

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, по-

следовательное выполнение основных частей занятий, определение их содержания 

по направленности физических упражнений и режиму нагрузки, наблюдение за 

выполнением движений с использованием эталонного образца, отработка умения 

находить ошибки и исправлять их

Организация досуга 

сред ствами физической 

культуры

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий под-

вижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходь-

бой, оздоровительными прогулками

2.2. Оценка эффективности занятий физической культурой

(непосредственно на практических занятиях физической культурой, 

по ходу выполнения упражнений, самостоятельных занятиях физической культурой)

Оценка эффективности 

занятий физкультурно -

оздоровительной де-

ятельностью

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; со-

держание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за 

динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упраж-

нений

Оценка техники дви-

жений, способы вы-

явления и устранения 

ошибок в технике вы-

полнения (технических 

ошибок)

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сли-

чения его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их 

устранения

Измерение резервов 

организма и состояния 

здоровья с помощью 

функциональных проб

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состояни-

ем индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с це-

лью измерения частоты сердечных сокращений

Раздел 3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно- оздоровительная деятельность (в режиме учебного дня и учебной недели)

Оздоровительные фор-

мы занятий в режиме 

учебного дня и учебной 

недели

Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, скорост-

но-силовых способностей, формирования правильной осанки с учётом индивиду-

альных особенностей физи ческого развития и полового созревания

3.2. Спортивно  -оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

3.2.1. Гимнастика с основами акробатики (14/21 ч)

Организующие коман-

ды и приёмы

Передвижение в колонне с изменением длины шага по командам «Короче ШАГ!», 

«Полный ШАГ!», «ПолШАГА!», выполнение команд на месте «Полповорота 

напра-ВО!», «Полповорота нале-Во!»

Акробатические упраж-

нения и комбинации

Кувырок вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове согнув ноги, кувырок назад 

в полушпагат, стойка на голове и руках

Упражнения и комби-

нации на гимнастиче-

ской перекладине

Подтягивания на перекладине, вис на перекладине с маятникообразными колеба-

ниями ног вправо-влево

Продолжение табл.
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Тема Содержание

3.2.2. Лёгкая атлетика (18/22 ч)

Беговые упражнения Семенящий бег, бег прыжками, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлёсты-

ванием голени назад, быстрый бег на короткие дистанции, кроссовый бег

Прыжковые упражне-

ния

Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега, различного вида прыжки на двух но-

гах, прыжки на одной ноге и с ноги на ногу

Метание малого мяча Метание малого мяча на дальность.

3.2.3. Лыжные гонки (12/20 ч*)

Передвижения на лы-

жах

Одновременный двухшажный ход, передвижение с чередованием одновременного 

одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом, перешаги-

вание на лыжах небольших препятствий; перелезание на лыжах через препятствия. 

Прохождение учебных дистанций.

Подъёмы, спуски, по-

вороты, торможения

Подъём лесенкой, ёлочкой и полуёлочкой; спуск в основной и низкой стойке по 

ровной поверх ности и с преодолением небольших трамплинов; поворот упором, 

торможение упором и боковым скольжением.

Конькобежная подготовка

Конькобежная подго-

товка

Бег по повороту, поворот кругом в движении, торможение переступанием. Бег на 

скорость по прямой и по повороту, бег по большой и малой дорожке с переходом на 

прямую, бег по дистанции.

Кроссовая подготовка

Кроссовая подготовка Бег по пересечённой местности с изменением направления. Преодоление полос 

препятствий. Кросс на дистанции от 1 до 3 км

3.2.4. Спортивные игры (18/28 ч)

Баскетбол Бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке; технико-тактические дей-

ствия игроков при вбрасывании мяча судьёй и с лицевой линии игроком команды 

и соперником

Волейбол Технические элементы в волейболе. Подвижные игры при изучении отдельных 

элементов техники волейбола

3.2.5. Элементы атлетической гимнастики и базовой аэробики (6/11 ч**)

Элементы атлетиче-

ской гимнастики

Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранным весом

Элементы базовой 

 аэробики

Выполнение базовых движений в различных плоскостях

Плавание

Освоение техники пла-

вания

Специальные упражнения для изучения плавания брассом. Обучение технике брас-

са, повороту при плавании брассом. Меры безопасности на воде

Туристическая подготовка

Туристическая подго-

товка

Требования безопасности и правила проведения туристических походов

Продолжение табл.



Окончание табл.

Тема Содержание

3.3. Упражнения общеразвивающей направленности

(непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений)

Общефизическая под-

готовка

Физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстро-

ты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости

3.4. Прикладно  -ориентированная физкультурная деятельность

(непосредственно на практических занятиях физической культурой и по ходу выполнения упражнений)

Прикладно-

ориентированные 

упражнения

Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, сыпучему грунту, 

пересечённой местности; лазанье по канату в два и три приёма (мальчики); лазанье 

по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спи-

ной к стенке (девочки); преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление 

полос препятствий

Резерв времени 2/3 часа

*Часы, предусмотренные на лыжную подготовку, можно заменить конькобежной или кроссовой подготовкой.

**Часы, предусмотренные на атлетическую гимнастику и базовую аэробику, можно заменить плаванием или ту-

ристической подготовкой



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 7 КЛАСС»
(70/105 часов)

Раздел (тема) программы Количество часов

Раздел 1. Физическая культура как область знаний

1.1. История и современное развитие физической 

культуры

Непосредственно на практических занятиях физи-

ческой культурой и по ходу выполнения упражнений, 

тактических и технических действий
1.2. Современные представления о физической куль-

туре (основные понятия)

1.3. Физическая культура человека

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

2.1. Организация и проведение самостоятельных за-

нятий физической культурой Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой, по ходу выполнения упражнений, на 

самостоятельных занятиях физической культурой2.2. Оценка эффективности занятий физической 

культурой

Раздел 3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность В режиме учебного дня и учебной недели

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с об-

щеразвивающей направленностью
70/105 ч

3.2.1. Гимнастика с основами акробатики 14/21 ч

3.2.2. Лёгкая атлетика 18/22 ч

3.2.3. Лыжные гонки

(конькобежная или кроссовая подготовка)
12/20 ч

3.2.4. Спортивные игры 18/28 ч

3.2.5. Элементы атлетической гимнастики и базовой 

аэробики (плавание или туристическая подготовка)
6/11 ч

3.3. Упражнения общеразвивающей направленности
Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой и по ходу выполнения упражнений

3.4. Прикладно-ориентированная физкультурная де-

ятельность

Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой и по ходу выполнения упражнений

Резерв времени 2/3 часа
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в
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о
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в
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е
р
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К
ол

-
во

 
ча

-
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)

ли
чн

ос
тн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

п
о

 р
а

зв
и

т
и

ю
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х

 к
а

ч
е
с

т
в

 (
в

 у
с

л
о

-

в
и

я
х

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
го

 з
а

л
а

 

и
 о

т
к

р
ы

т
о

й
 с

п
о

р
т
и

в
-

н
о

й
 п

л
о

щ
а

д
к

и
).

в
е
д

е
н

и
я

 с
а

м
о

с
т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 

п
о

 р
а

зв
и

т
и

ю
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

. 

Г
о

т
о

ви
т

ь 
м

е
с

т
а

 

за
н

я
т
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

-

я
х

 п
о

м
е
щ

е
н

и
я

 и
 н

а
 

о
т
к

р
ы

т
о

м
 в

о
зд

у
х

е
, 

п
о

д
б

и
р

а
т
ь

 о
д

е
ж

д
у

 

и
 о

б
у

в
ь

 в
 с

о
о

т
в

е
т
-

с
т
в

и
и

 с
 п

о
го

д
н

ы
-

м
и

 у
с

л
о

в
и

я
м

и
. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
ф

а
к

т
ы

 

н
а

р
у

ш
е
н

и
я

 т
е
х

н
и

-

к
и

 б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 

п
р

и
 з

а
н

я
т
и

я
х

 ф
и

-

зи
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ьт
у

-

р
о

й
 и

 с
в

о
е
в

р
е
м

е
н

-

н
о

 и
х

 у
с

т
р

а
н

я
т
ь

. 

К
ла

сс
и

ф
и

ц
и

р
о

ва
т

ь 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

е
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
я

 п
о

 

ф
у

н
к

ц
и

о
н

а
л

ь
н

о
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

, 

и
сп

о
ль

зо
ва

т
ь 

и
х

 

в
 с

а
м

о
с

т
о

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

я
х

 ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 и
 с

п
о

р
т
и

в
н

о
й

 

п
о

д
го

т
о

в
к

о
й

.

П
р

о
во

д
и

т
ь 

за
н

я
т
и

я
 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

х
о

д
ь

б
о

й
 и

 о
зд

о
р

о
-

в
и

т
е
л

ь
н

ы
м

 б
е
го

м
. 

П
о

д
б

и
р

а
т

ь 
р

е
-

ж
и

м
ы

 н
а

гр
у

зо
к

 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 в

 д
и

а
л

о
ге

 

с
 у

ч
и

т
е
л

е
м

 в
ы

р
а

-

б
а

т
ы

в
а

т
ь

 к
р

и
т
е
-

р
и

и
 о

ц
е
н

к
и

 и
 о

п
-

р
е
д

е
л

я
т
ь

 с
т
е
п

е
н

ь
 

ус
п

е
ш

н
о

с
т
и

 с
в

о
е
й

 

р
а

б
о

т
ы

 и
 р

а
б

о
т
ы

 

д
р

у
ги

х
 в

 с
о

о
т
в

е
т
-

с
т
в

и
и

 с
 э

т
и

м
и

 

к
р

и
т
е
р

и
я

м
и

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т
ь

 

у
ч

и
т
ы

в
а

т
ь

 р
а

з-

н
ы

е
 т

о
ч

к
и

 з
р

е
-

н
и

я
, 

с
т
р

е
м

и
т
ь

с
я

 

к
 э

ф
ф

е
к

т
и

в
н

о
м

у
 

с
о

т
р

у
д

н
и

ч
е
с

т
в

у.
 

Г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 к
о

н
-

с
т
р

у
к

т
и

в
н

о
 р

а
зр

е
-

ш
а

т
ь

 к
о

н
ф

л
и

к
т
ы

 

п
о

с
р

е
д

с
т
в

о
м

 у
ч

ё
т
а

 

и
н

т
е
р

е
с

о
в

 с
т
о

р
о

н

к
у

л
ьт

у
р

о
й

 

с
 с

о
б

л
ю

д
е
-

н
и

е
м

 п
р

а
в

и
л

 

т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

-

т
и

 и
 п

р
о

-

ф
и

л
а

к
т
и

к
и

 

т
р

а
в

м
а

т
и

зм
а

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
н

о
-

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 

п
о

с
т
а

в
л

е
н

-

н
ы

х
 ц

е
л

е
й

. 

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

х
 з

н
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

П
р

о
в

е
-

д
е
н

и
е
 

с
а

м
о

с
т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

й
 

п
р

и
к

л
а

д
-

н
о

й
 ф

и
-

зи
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
го

т
о

в
-

к
о

й
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 п

о
с

л
е
д

о
-

в
а

т
е
л

ь
н

о
м

 в
ы

п
о

л
н

е
-

н
и

и
 ч

а
с

т
е
й

 з
а

н
я

т
и

я
 

п
о

 о
с

в
о

е
н

и
ю

 д
в

и
га

-

т
е
л

ь
н

ы
х

 д
е
й

с
т
в

и
й

 

с
 с

о
о

т
в

е
т
с

т
в

у
ю

щ
и

м
 

с
о

д
е
р

ж
а

н
и

е
м

 (
с

о
гл

а
с

-

н
о

 п
л

а
н

у
 з

а
н

я
т
и

й
).

 

Н
а

б
л

ю
д

е
н

и
е
 з

а
 в

ы
-

п
о

л
н

е
н

и
е
м

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 

с
 и

с
п

о
л

ь
зо

в
а

н
и

е
м

 э
т
а

-

л
о

н
н

о
го

 о
б

р
а

зц
а

, 
у

м
е
-

н
и

е
 н

а
х

о
д

и
т
ь

 о
ш

и
б

к
и

 

и
 и

с
п

р
а

в
л

я
т
ь

 и
х

.

О
р

га
н

и
за

-

ц
и

я
 д

о
с

у
га

 

с
р

е
д

с
т
в

а
м

и
 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

-

т
у

р
ы

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
б

 о
р

га
-

н
и

за
ц

и
и

 д
о

с
у

га
 с

р
е
д

-

с
т
в

а
м

и
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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О
р

га
н

и
зо

вы
ва

т
ь 

д
о

с
у

г 
с

р
е
д

с
т
в

а
-

м
и

 ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
, 

с
 и

с
-

п
о

л
ь

зо
в

а
н

и
е
м

 

п
о

д
в

и
ж

н
ы

х
 и

гр
, 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

о
го

 

б
е
га

 и
 о

зд
о

р
о

в
и

-

т
е
л

ь
н

о
й

 х
о

д
ь

б
ы

, 

о
зд

о
р

о
в

и
т
е
л

ь
н

ы
х

 

п
р

о
гу

л
о

к

О
це

нк
а 

эф
ф

ек
т

ив
но

ст
и 

за
ня

т
ий

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

т
ур

ой

Т
е
о

р
е
-

т
и

ч
е
-

с
к

и
й

 

м
а

т
е
-

р
и

а
л

:

1
—

1
0

2

О
ц

е
н

к
а

 э
ф

-

ф
е
к

т
и

в
н

о
-

с
ти

 з
а
н

я
ти

й
 

ф
и

зк
у

л
ь

-

ту
р

н
о

-о
з-

д
о

р
о

в
и

-

те
л

ь
н

о
й

 

н
о

й
 

д
е
я

те
л

ь
н

о
-

с
ть

ю
.

*
О

с
в

о
-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 с

п
о

с
о

б
а

х
 

о
ц

е
н

к
и

 э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

о
-

с
т
и

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
зк

у
л

ь
-

т
у

р
н

о
-о

зд
о

р
о

в
и

т
е
л

ь
-

н
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

ю
. 

И
зу

ч
е
н

и
е
 п

р
а

в
и

л
 

о
ф

о
р

м
л

е
н

и
я

 и
 в

е
д

е
-

н
и

я
 д

н
е
в

н
и

к
а

 с
а

м
о

н
а

-

б
л

ю
д

е
н

и
я

.

Д
н

е
в

н
и

к
 

с
а

м
о

н
а

-

б
л

ю
д

е
-

н
и

я
. 

Э
т
а

-

л
о

н
н

ы
й

 

о
б

р
а

зе
ц

.

Ч
а

с
т
о

т
а

 

с
е
р

д
е
ч

-

н
ы

х
 

с
о

 к
р

а
-

щ
е
н

и
й

Т
ес

т
и

р
о

ва
т

ь 
р

а
з-

в
и

т
и

е
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
и

х
 к

а
-

ч
е
с

т
в

 и
 с

о
о

т
н

о
си

т
ь 

и
х

 с
 п

о
к

а
за

т
е
л

я
м

и
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

го
 р

а
з-

в
и

т
и

я
.

Р
ег

и
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 

п
о

 у
ч

е
б

н
ы

м
 ч

е
т
-

в
е
р

т
я

м
 д

и
н

а
м

и
к

у
 

п
о

к
а

за
т
е
л

е
й

 ф
и

зи
-

ч
е
с

к
о

го
 р

а
зв

и
т
и

я
 

и
 ф

и
зи

ч
е
с

к
о

й
 п

о
д

-

го
т
о

в
л

е
н

н
о

с
т
и

.

О
п

р
ед

ел
я
т

ь 
п

р
и

-

р
о

с
ты

 э
ти

х
 п

о
к

а
за

-

те
л

е
й

 п
о

 у
ч

е
б

н
ы

м
 

ч
е
тв

е
р

тя
м

 и
 с

о
о
т

-

н
о
си

т
ь 

и
х
 с

 с
о

д
е
р

-

ж
а
н

и
е
м

 и
 н

а
п

р
а
в

-

л
е
н

н
о

с
ть

ю
 з

а
н

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

е
с
к

о
й

 к
у
л

ь
-

ту
р

о
й

.

О
ф

о
р

м
ля

т
ь 

и
 в

ес
-

т
и

 д
н

е
в

н
и

к
 с

а
м

о
-

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

 п
о

 

о
с

н
о

в
н

ы
м

 р
а

зд
е

-

л
а

м
 ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
-

н
о

-о
зд

о
р

о
в

и
т
е

л
ь

-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 н

а
-

х
о

д
и

т
ь

 н
у

ж
н

у
ю

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 

в
 у

ч
е
б

н
и

к
е
 и

 д
о

-

п
о

л
н

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

л
и

т
е
р

а
т
у

р
е
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 о

с
у

щ
е
с

т
в

-

л
я

т
ь

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о

н
т
р

о
л

ь
 п

р
и

 с
о

-

в
м

е
с

т
н

о
й

 д
е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
у

м
е
н

и
е
 

с
т
р

о
и

т
ь

 р
а

с
с

у
ж

-

д
е
н

и
я

, 
о

т
в

е
ч

а
т
ь

 

н
а

 п
р

о
с

т
ы

е
 в

о
-

п
р

о
с

ы
 у

ч
и

т
е
л

я
, 

за
д

а
в

а
т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
, 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 д

л
я

 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 с

о
б

-

с
т
в

е
н

н
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

 и
 с

о
т
р

у
д

н
и

-

ч
е
с

т
в

а
 с

 у
ч

и
т
е
л

е
м

 

и
 с

в
е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

П
о

т
р

еб
н

о
ст

ь 

т
в

о
р

ч
е
с

к
и

 

п
р

и
м

е
н

я
т
ь

 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

е
 з

н
а

н
и

я
 

в
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

я
х

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

н
е

о
б

х
о

-

д
и

м
о

с
т
и

 

с
и

с
т
е

м
а

-

т
и

ч
е

с
к

о
го

 

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

 

з
а

 с
в

о
и

м
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
м

 

с
о

с
т
о

я
н

и
е

м
, 

в
е

л
и

ч
и

н
о

й
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
х

 

н
а

гр
у

з
о

к
.

А
д

ек
ва

т
н

о
е 

о
ц

ен
и

ва
н

и
е 

с
о

б
с

т
в

е
н

н
о

-

го
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 

и
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 

о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
.

О
ц

е
н

к
а

 

те
х
н

и
к

и
 

д
в
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о
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р
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о
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и
в

а
е
м

ы
х

 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 г

и
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 н
а

 

с
н

а
р

я
д

а
х

.

С
р

а
вн

и
ва

т
ь 

т
е
х

-

н
и

к
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
-

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

и
 т

е
х

н
и

к
и

 г
и

м
н

а
-

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

 н
а

 с
п

о
р

т
и

в
-

н
ы

х
 с

н
а

р
я

д
а

х
. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

О
бо

сн
ов

ы
ва

т
ь 

зн
а
-

ч
е
н

и
е
 а

к
р

о
б

а
ти

ч
е
-

с
к

и
х
 и

 г
и

м
н

а
с
ти

-

ч
е
с
к

и
х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь
я

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

т
ь 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
 с

к
и

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 

и
 г

и
м

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 

с
н

а
р

я
д

а
х

.

С
о

ст
а

вл
я

т
ь 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е
 с

к
и

е
 

к
о

м
б

и
н

а
ц

и
и

 и
з 

ч
и

с
л

а
 р

а
зу

ч
е
н

н
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
д

е
-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

, 

д
е
л

а
т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 п

о
л

у
ч

е
н

-

н
о

й
 и

н
ф

о
р

м
а

ц
и

и
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 

за
д

а
н

и
я

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
а

т
ь

 

м
е
с

т
а

 з
а

н
я

т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 и
х

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

, 
с

а
-

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
-

н
и

в
а

т
ь

 п
р

а
в

и
л

ь
-

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

д
е
й

с
т
в

и
й

 и
 в

н
о

-

с
и

т
ь

 н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 

к
о

р
р

е
к

т
и

в
ы

. 

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

р
га

-

н
и

зо
в

ы
в

а
т
ь

 у
ч

е
б

-

н
о

е
 с

о
т
р

у
д

н
и

ч
е
-

с
т
в

о
 и

 с
о

в
м

е
с

т
н

у
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
и

т
е
л

е
м

 

и
 с

в
е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

н
о

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

.

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

-

б
о

т
и

т
ь

с
я

 

о
 т

о
в

а
р

и
щ

а
х

, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а

т
е
р

и
а

л
а

. 

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

А
к

р
о

б
а

т
и

-

ч
е
с

к
и

е
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
я

 

и
 к

о
м

б
и

н
а

-

ц
и

и
.

О
с

в
о

-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 к

у
в

ы
р

к
у

 

в
п

е
р

ё
д

 в
 с

т
о

й
к

у
 н

а
 

л
о

п
а

т
к

а
х

, 
с

т
о

й
к

е
 н

а
 

го
л

о
в

е
 с

о
гн

у
в

 н
о

ги
, 

к
у

в
ы

р
к

у
 н

а
за

д
 в

 п
о

-

л
у

ш
п

а
га

т,
 с

т
о

й
к

е
 н

а
 

го
л

о
в

е
 и

 р
у

к
а

х
.

У
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

я
 и

 к
о

м
-

б
и

н
а

ц
и

и
 н

а
 

ги
м

н
а

с
т
и

-

ч
е
с

к
о

й
 п

е
-

р
е
к

л
а

д
и

н
е
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

о
д

т
я

ги
в

а
-

н
и

ю
 н

а
 п

е
р

е
к

л
а

д
и

н
е
, 

в
и

с
у

 н
а

 п
е
р

е
к

л
а

д
и

н
е
 

с
 м

а
я

т
н

и
к

о
о

б
р

а
зн

ы
-

м
и

 к
о

л
е
б

а
н

и
я

м
и

 н
о

г 

в
п

р
а

в
о

-в
л

е
в

о
.

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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И
с
п

о
л

ь
зо

-

в
а
н

и
е 

ф
и

зи
-

ч
ес

к
и

х
 у

п
-

р
а
ж

н
ен

и
й

 

н
а
 р

а
зв

и
ти

е
 

ги
б

к
о

с
ти

, 

к
о

о
р

д
и

н
а
-

ц
и

и
 д

в
и

ж
е-

н
и

й
, 

с
и

л
ы

, 

в
ы

н
о

с
л

и
-

в
о

с
ти

 н
а

 

у
р

о
к

а
х
 г

и
м

-

н
а
с
ти

к
и

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

н
и

я
 т

е
х

н
и

к
и

 б
е
-

зо
п

а
с

н
о

с
т
и

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 у

п
-

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

О
к

а
зы

ва
т

ь 
п

о
-

м
о

щ
ь

 с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
н

и
и

 и
м

и
 

н
о

в
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е
-

н
и

й

Л
ёг

к
а

я
 а

т
ле

т
и

к
а

1
—

1
2

9
3

—

1
0

2

Б
е
го

в
ы

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

я
.

2
2

О
с

в
о

-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 с

е
м

е
н

я
щ

е
-

м
у

 б
е
гу

, 
б

е
гу

 п
р

ы
ж

-

к
а

м
и

, 
б

е
гу

 с
 в

ы
с

о
к

и
м

 

п
о

д
н

и
м

а
н

и
е
м

 б
е
д

р
а

, 

б
е
гу

 с
 з

а
х

л
ё
с

т
ы

в
а

н
и

е
м

 

го
л

е
н

и
 н

а
за

д
, 

б
ы

с
т
р

о
-

м
у

 б
е
гу

 н
а

 к
о

р
о

т
к

и
е
 

д
и

с
т
а

н
ц

и
и

, 
к

р
о

с
с

о
в

о
-

м
у

 б
е
гу

.

Т
е
х

н
и

к
а

 

п
р

ы
ж

-

к
о

в
ы

х
 

у
п

р
а

ж
-

н
е
н

и
й

. 

Т
е
х

н
и

к
а

 

б
е
га

. 

Т
е
х

н
и

к
а

 

м
е
т
а

н
и

я
 

м
а

л
о

го
 

м
я

ч
а

 н
а

 

д
а

л
ь

-

н
о

с
т
ь

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
б

о
с-

н
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 б
е
го

в
ы

х
 

и
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

Х
а

р
а

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

т
е
х

н
и

к
у

 б
е
го

в
ы

х
 

и
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

, 
т
е
х

н
и

-

к
у

 м
е
т
а

н
и

я
 м

а
л

о
го

 

м
я

ч
а

. 

В
ы

п
о

лн
я

т
ь 

с
е
м

е
-

н
я

щ
и

й
 б

е
г,

 б
е
г 

п
р

ы
ж

к
а

м
и

, 
б

е
г 

с
 в

ы
с

о
к

и
м

 п
о

д
-

н
и

м
а

н
и

е
м

 б
е
д

р
а

, 

б
е
г 

с
 з

а
х

л
ё
с

т
ы

-

в
а

н
и

е
м

 г
о

л
е
н

и
 

н
а

за
д

, 
б

ы
с

т
 р

ы
й

 

б
е
г 

н
а

 к
о

р
о

т
к

и
е
 

д
и

с
т
а

н
ц

и
и

, 
к

р
о

с
-

с
о

в
ы

й
 б

е
г,

 п
р

ы
ж

к
и

 

в
 д

л
и

н
у

 и
 в

  
в

ы
с

о
т
у

 

с
 м

е
с

т
а

 и
 с

 р
а

зб
е
га

,

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 н

а
х

о
-

д
и

т
ь

 н
у

ж
н

у
ю

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 

в
 у

ч
е
б

н
и

к
е
 и

 д
о

-

п
о

л
н

и
т
е
л

ь
н

о
й

 

л
и

т
е
р

а
т
у

р
е
. 

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 д

е
й

с
т
в

о
-

в
а

т
ь

 п
о

 п
р

е
д

л
о

-

ж
е
н

н
о

м
у

 п
л

а
н

у,
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 у
ч

е
б

н
о

го
 

д
е
й

с
т
в

и
я

, 
в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

 в
 с

в
о

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 с

д
е
л

а
н

-

н
ы

х
 о

ш
и

б
о

к
. 

У
м

е
-

н
и

е
 р

а
с

п
р

е
д

е
л

я
т
ь

 

н
а

гр
у

зк
у

 и
 о

т
д

ы
х

 

в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
я

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
.

С
т

р
ем

ле
н

и
е 

к
 о

с
в

о
е
-

н
и

ю
 н

о
в

ы
х

 

зн
а

н
и

й
 

и
 у

м
е
н

и
й

, 

к
а

ч
е
с

т
в

е
н

н
о

 

п
о

в
ы

ш
а

ю
-

щ
и

х
 р

е
зу

л
ь

-

т
а

т
и

в
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

-

б
о

т
и

т
ь

с
я

 

о
 т

о
в

а
р

и
щ

а
х

, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

П
р

ы
ж

к
о

-

в
ы

е
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
я

.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
ы

ж
к

а
м

 

в
 д

л
и

н
у

 и
 в

 в
ы

с
о

т
у

 

с
 м

е
с

т
а

 и
 с

 р
а

зб
е
га

, 

р
а

зл
и

ч
н

о
го

 в
и

д
а

 

п
р

ы
ж

к
а

м
 н

а
 д

в
у

х
 

н
о

га
х

, 
п

р
ы

ж
к

а
м

 н
а

 

о
д

н
о

й
 н

о
ге

 и
 с

 н
о

ги
 

н
а

 н
о

гу
.

М
е
т
а

н
и

е
 

м
а

л
о

го
 

м
я

ч
а

.

М
е
т
а

н
и

е
 м

а
л

о
го

 м
я

ч
а

 

н
а

 д
а

л
ь

н
о

с
т
ь

.
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П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.

№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а

К
ол

-
во

 
ча

-
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)

ли
чн

ос
тн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

И
с

п
о

л
ь

-

зо
в

а
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

н
а

 р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

-

ц
и

и
 д

в
и

-

ж
е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

 

н
а

 у
р

о
к

а
х

 

л
ё
гк

о
й

 а
т
-

л
е
т
и

к
и

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

р
а

зл
и

ч
н

о
го

 в
и

д
а

 

п
р

ы
ж

к
и

 н
а

 д
в

у
х

 

н
о

га
х

, 
п

р
ы

ж
к

и
 

н
а

 о
д

н
о

й
 н

о
ге

 

и
 с

 н
о

ги
 н

а
 н

о
гу

, 

м
е
т
а

н
и

е
 м

а
л

о
го

 

м
я

ч
а

 н
а

 д
а

л
ь

н
о

с
т
ь

. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

в
 т

е
х

н
и

к
е
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
я

 б
е
го

в
ы

х
 

и
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

, 
м

е
т
а

-

н
и

я
 м

а
л

о
го

 м
я

ч
а

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

 у
м

е
н

и
е
 с

л
у

-

ш
а

т
ь

 о
д

н
о

к
л

а
с

с
-

н
и

к
о

в
 и

 у
ч

и
т
е
л

я
, 

за
д

а
в

а
т
ь

 в
о

п
р

о
-

с
ы

, 
о

б
р

а
щ

а
т
ь

с
я

 

за
 п

о
м

о
щ

ь
ю

, 

н
а

л
а

ж
и

в
а

т
ь

 д
о

б
-

р
о

ж
е
л

а
т
е
л

ь
н

ы
е
 

о
т
н

о
ш

е
н

и
я

 с
о

 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и

н
и

р
о

в
а

н
н

о
-

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

 (
к

о
н

ьк
о

б
еж

н
а

я
, 

к
р

о
сс

о
ва

я
 п

о
д

го
т

о
вк

а
)

5
0

—

6
9

1

П
е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
я

 н
а

 

л
ы

ж
а

х
.

2
0

К
о

м
б

и
-

н
и

р
о

-

в
а
н

н
ы

й

О
б

у
ч

е
н

и
е
 о

д
н

о
в

р
е
м

е
н

-

н
о

м
у

 д
в

у
х

ш
а
ж

н
о

м
у

 

х
о

д
у

; 
п

е
р

е
д

в
и

ж
е
н

и
ю

 

с
 ч

е
р

е
д

о
в

а
н

и
е
м

 о
д

н
о

-

в
р

е
м

е
н

н
о

го
 о

д
н

о
ш

а
ж

-

н
о

го
 и

 д
в

у
х

ш
а
ж

н
о

го
 

х
о

д
а
 с

 п
о

п
е
р

е
м

е
н

н
ы

м
 

д
в

у
х

ш
а
ж

н
ы

м
 х

о
д

о
м

. 

О
б

у
ч

е
н

и
е
 п

р
е
о

д
о

-

л
е
н

и
ю

 е
с
те

с
тв

е
н

н
ы

х
 

п
р

е
п

я
тс

тв
и

й
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 

с
п

о
с
о

б
а
м

и
 п

е
р

е
ш

а
ги

-

в
а
н

и
я

 и
 п

е
р

е
л

е
за

н
и

я
. 

П
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е
 у

ч
е
б

н
ы

х
 

д
и

с
та

н
ц

и
й

.

Т
е
х

н
и

к
а

 

в
ы

п
о

л
н

е
-

н
и

я
 п

о
-

в
о

р
о

т
о

в
, 

с
п

ус
к

о
в

, 

п
о

д
ъ

ё
-

м
о

в
. 

Т
е
х

н
и

к
а

 

в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 

л
ы

ж
н

ы
х

 

х
о

д
о

в
. 

Т
е
х

н
и

к
а

 

б
а

зо
в

ы
х

 

с
п

о
с

о
б

о
в

 

п
е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
я

 н
а

 

к
о

н
ь

к
а

х

Х
а

ра
к

т
ер

и
зо

ва
т

ь 

и
 о

бо
сн

ов
ы

ва
т

ь 

п
р

а
в

и
л

а
 п

о
д

б
о

р
а

 

о
д

е
ж

д
ы

 д
л

я
 з

а
н

я
-

ти
й

 л
ы

ж
н

о
й

, 
к

о
н

ь
-

к
о

б
е
ж

н
о

й
 и

 к
р

о
с
-

с
о

в
о

й
 п

о
д

го
то

в
к

о
й

.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 

л
ы

ж
н

ы
х
 х

о
д

о
в

, 

с
к

о
л

ь
ж

е
н

и
я

, 
п

о
д

ъ
-

ё
м

о
в

, 
с
п

ус
к

о
в

, 

п
о

в
о

р
о

то
в

, 
те

х
н

и
к

у
 

то
р

м
о

ж
е
н

и
я

, 
б

е
га

 

п
о

 п
е
р

е
с
е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с
тн

о
с
ти

. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

и
 д

е-

м
о

н
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 

т
е
х

н
и

к
и

 л
ы

ж
н

ы
х

 

х
о

д
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 

с
к

о
л

ь
ж

е
н

и
я

, 
п

о
д

ъ
-

П
оз

н
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
-

б
и

р
а
ть

 н
а
и

б
о

л
е
е
 

э
ф

ф
е
к

ти
в

н
ы

е
 с

п
о

-

с
о

б
ы

 р
е
ш

е
н

и
я

 п
о

-

с
та

в
л

е
н

н
ы

х
 з

а
д

а
ч

, 

д
е
л

а
ть

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с
н

о
в

е
 п

о
л

у
ч

е
н

н
о

й

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
и

. 

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 

за
д

а
н

и
я

 у
ч

и
т
е
л

я
 

п
о

 г
о

т
о

в
о

м
у

 п
л

а
н

у,
 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 д
е
й

с
т
в

и
й

 

и
 в

н
о

с
и

т
ь

 н
е
о

б
-

х
о

д
и

м
ы

е
 к

о
р

р
е
к

-

т
и

в
ы

.

П
он

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а
 

д
л

я
 д

о
с
ти

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
та

в
л

е
н

н
ы

х
 

с
п

о
р

ти
в

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

. 

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

за
н

я
ти

й
 

л
ы

ж
н

ы
м

, 

к
о

н
ь
к

о
б

е
ж

-

н
ы

м
 с

п
о

р
то

м
 

и
 к

р
о

с
с
о

в
о

й
 

п
о

д
го

то
в

к
о

й

П
о

д
ъ

ё
м

ы
, 

с
п

ус
к

и
, 

п
о

-

в
о

р
о

ты
, 
то

р
-

м
о

ж
е
н

и
я

.

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
е
 

п
о

д
ъ

ё
м

о
в

 л
е
с
е
н

к
о

й
, 

п
о

л
у

ё
л

о
ч

к
о

й
 и

 ё
л

о
ч

-

к
о

й
; 

с
п

ус
к

о
в

 в
 о

с
н

о
в

-



89

н
о

й
 и

 н
и

зк
о

й
 с

т
о

й
к

а
х

 

п
о

 р
о

в
н

о
й

 п
о

в
е
р

х
н

о
с

-

т
и

 и
 с

 п
р

е
о

д
о

л
е
н

и
е
м

 

н
е
б

о
л

ь
ш

и
х

 т
р

а
м

п
-

л
и

н
о

в
; 

п
о

в
о

р
о

т
о

в
 

у
п

о
р

о
м

; 
т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

 

у
п

о
р

о
м

 и
 б

о
к

о
в

ы
м

 

с
к

о
л

ь
ж

е
н

и
е
м

.

ё
м

о
в

, 
с

п
ус

к
о

в
, 

п
о

-

в
о

р
о

т
о

в
, 

т
е
х

н
и

к
и

 

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
я

, 
т
е
х

-

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

б
е
га

 п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

-

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

.

В
ы

я
в
ля

т
ь 

и
 у

ст
р

а
-

н
я

т
ь 

х
а

р
а

к
т
е
р

н
ы

е
 

о
ш

и
б

к
и

 в
 п

р
о

-

ц
е
с

с
е
 о

с
в

о
е
н

и
я

 

т
е

х
н

и
к

и
 п

е
р

е
д

в
и

-

ж
е
н

и
я

 н
а

 л
ы

ж
а

х
, 

к
о

н
ь

к
а

х
 и

 п
р

и
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 б
е
га

 

п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е

с
т
н

о
с

т
и

.

П
р

о
я

вл
я

т
ь 

в
ы

-

н
о

с
л

и
в

о
с

ть
 п

р
и

 

п
р

о
х

о
ж

д
е
н

и
и

 

тр
е
н

и
р

о
в

о
ч

н
ы

х
 

д
и

с
та

н
ц

и
й

. 
О

б
ъ-

я
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
ть

 с
о

б
л

ю
д

е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

ти
 п

р
и

 

о
с

в
о

е
н

и
и

 т
е
х

н
и

к
и

 

п
е
р

е
д

в
и

ж
е
н

и
я

 н
а

 

л
ы

ж
а

х
, 

к
о

н
ь

к
а

х
 

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 б
е
га

 

п
о

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с

тн
о

с
ти

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

ф
о

р
м

и
р

о
-

в
а

н
и

е
 с

п
о

с
о

б
о

в
 

п
о

зи
т
и

в
н

о
го

 

в
за

и
м

о
д

е
й

с
т
в

и
я

 

с
о

 с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

и
 

в
 п

а
р

а
х

 и
 г

р
у

п
п

а
х

 

п
р

и
 р

а
зу

ч
и

в
а

н
и

и
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

,

у
м

е
н

и
е
 з

а
д

а
в

а
т
ь

 

в
о

п
р

о
с

ы

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
-

н
и

я
 з

д
о

р
о

-

в
ь
я

. 

П
ри

н
ят

и
е 

н
е
-

о
б

х
о

д
и

м
о

с
ти

 

за
б

о
ти

ть
с
я

 

о
 т

о
в

а
р

и
щ

а
х
, 

с
о

в
м

е
с
тн

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

тр
у
д

н
о

с
ти

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а
те

р
и

а
л

а
. 

П
он

и
м

а
н

и
е 

н
е
о

б
х
о

д
и

-

м
о

с
ти

 о
с
у
-

щ
е
с
тв

л
е
н

и
я

 

с
и

с
те

м
а
ти

-

ч
е
с
к

о
го

 

н
а
б

л
ю

д
е
н

и
я

 

за
 с

в
о

и
м

 

ф
и

зи
ч

е
с
к

и
м

 

с
о

с
то

я
н

и
е
м

 

и
 в

е
л

и
ч

и
н

о
й

 

ф
и

зи
ч

е
с
к

и
х

 

н
а
гр

у
зо

к

К
о

н
ь

к
о

-

б
е
ж

н
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 б

е
гу

 п
о

 

п
о

в
о

р
о

т
у,

 п
о

в
о

р
о

т
у

 

к
р

у
го

м
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

, 

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
ю

 п
е
р

е
-

с
т
у

п
а

н
и

е
м

. 
С

о
в

е
р

-

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
е
 б

е
га

 н
а

 

с
к

о
р

о
с

т
ь

 п
о

 п
р

я
м

о
й

 

и
 п

о
 п

о
в

о
р

о
т
у.

 О
б

у
ч

е
-

н
и

е
 б

е
гу

 п
о

 б
о

л
ь

ш
о

й
 

и
 м

а
л

о
й

 д
о

р
о

ж
к

е
 с

 п
е
-

р
е
х

о
д

о
м

 н
а

 п
р

я
м

у
ю

. 

С
о

в
е
р

ш
е
н

с
т
в

о
в

а
н

и
е
 

б
е
га

 п
о

 д
и

с
т
а

н
ц

и
и

.

К
р

о
с

с
о

в
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а

О
б

у
ч

е
н

и
е
 б

е
гу

 п
о

 п
е
-

р
е
с
е
ч

ё
н

н
о

й
 м

е
с
тн

о
с
ти

 

с
 и

зм
е
н

е
н

и
е
м

 н
а
п

р
а
в

-

л
е
н

и
я

. 
О

б
у

ч
е
н

и
е
 

п
р

е
о

д
о

л
е
н

и
ю

 п
о

л
о

с
 

п
р

е
п

я
тс

тв
и

й
. 

К
р

о
с
с
 н

а
 

д
и

с
та

н
ц

и
и

 о
т 

1
 д

о
 3

 к
м С

п
о

р
т

и
вн

ы
е 

и
гр

ы

1
3

—
2

8

8
1

—
9

2

Б
а
с

к
е
т
б

о
л

.
2

8
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а
н

н
ы

й
.

О
б

у
ч

е
н

и
е

 б
р

о
с

к
у

 

м
я

ч
а

 в
 к

о
р

з
и

н
у

 о
д

-

н
о

й
 и

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 

в
 п

р
ы

ж
к

е
, 

т
е

х
н

и
к

о
-

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

м
 д

е
й

-

с
т

в
и

я
м

 и
гр

о
к

о
в

 п
р

и
 

в
б

р
а

с
ы

в
а

н
и

и
 м

я
ч

а
 

Т
е
х

н
и

ч
е
-

с
к

и
е
 

д
е
й

с
тв

и
я

 

в
 с

п
о

р
ти

в
-

н
ы

х
 и

гр
а

х

О
п

и
сы

ва
т

ь 
р

а
зу

ч
и

-

в
а

е
м

ы
е
 т

е
х

н
и

ч
е
-

с
к

и
е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

.

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

т
е
х

н
и

-

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

.

П
о
зн

а
ва

т
ел

ьн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 у

с
-

та
н

а
в

л
и

в
а
ть

 с
о

-

о
тв

е
тс

тв
и

е
 м

е
ж

д
у

 

о
б

ъ
е
к

та
м

и
 и

 и
х

 

х
а
р

а
к

те
р

и
с
ти

к
а
м

и
, 

п
р

о
в

о
д

и
ть

 с
р

а
в

н
е
-

П
о
н

и
м

а
н

и
е 

в
а
ж

н
о

с
ти

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
и

-

р
о

в
а
н

н
о

с
ти

, 

тр
у
д

о
л

ю
б

и
я

 

и
 у

п
о

р
с
тв

а

1
 Ч

а
с

ы
, 

п
р

е
д

у
с

м
о

т
р

е
н

н
ы

е
 п

р
о

гр
а

м
м

о
й

 н
а

 л
ы

ж
н

у
ю

 п
о

д
го

т
о

в
к

у,
 м

о
ж

н
о

 з
а

м
е
н

и
т
ь

 к
о

н
ь

к
о

б
е
ж

н
о

й
 и

л
и

 к
р

о
с

с
о

в
о

й
 п

о
д

го
т
о

в
к

о
й

.



90

№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а

К
ол

-
во

 
ча

-
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)

ли
чн

ос
тн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

с
у

д
ь

ё
й

 и
 с

 л
и

ц
е

в
о

й
 

л
и

н
и

и
 и

гр
о

к
о

м
 

к
о

м
а

н
д

ы
 и

 с
о

п
е

р
н

и
-

к
о

м
.

М
о

д
ел

и
р

о
ва

т
ь 

т
е
х

-

н
и

ч
е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т
в

и
я

 

в
 и

гр
о

в
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
-

н
о

с
т
и

.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 

в
 п

а
р

а
х
 и

 г
р

у
п

п
а
х

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

т
е
х

н
и

ч
е
с

к
и

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

т
е
х

н
и

ч
е
с

к
и

х
 д

е
й

-

с
т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
гр

.

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

д
и

с
ц

и
-

п
л

и
н

у
 и

 п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 в
 у

с
л

о
в

и
я

х
 

у
ч

е
б

н
о

й
 и

 и
гр

о
в

о
й

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

т
ь 

и
гр

у
 в

 б
а

с
к

е
т
б

о
л

, 

в
 в

о
л

е
й

б
о

л

н
и

е
 о

б
ъ

е
к

то
в

 и
 д

е
-

л
а
ть

 в
ы

в
о

д
ы

 н
а

 

о
с
н

о
в

а
н

и
и

 с
р

а
в

н
е
-

н
и

й
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 р

а
б

о
т
а

т
ь

 

п
о

 п
л

а
н

у,
 с

в
е
р

я
я

 

с
в

о
и

 д
е
й

с
т
в

и
я

 

с
 ц

е
л

ь
ю

, 
п

р
о

гн
о

-

зи
р

о
в

а
т
ь

, 
к

о
р

-

р
е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
с

л
у

ш
а

т
ь

 

и
 с

л
ы

ш
а

т
ь

 д
р

у
ги

х
, 

п
р

и
н

и
м

а
т
ь

 и
н

у
ю

 

т
о

ч
к

у
 з

р
е
н

и
я

, 

б
ы

т
ь

 г
о

т
о

в
ы

м
 

к
о

р
р

е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 з

р
е
-

н
и

я
; 

у
м

е
н

и
е
 в

за
-

и
м

о
д

е
й

с
т
в

о
в

а
т
ь

 

в
 г

р
у

п
п

а
х

 (
п

о
д

 

р
у

к
о

в
о

д
с

т
в

о
м

 у
ч

и
-

т
е
л

я
) 

в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 

р
е
ш

е
н

и
я

 п
р

о
-

б
л

е
м

н
о

й
 с

и
т
у

а
ц

и
и

 

в
 и

гр
е

д
л

я
 д

о
с

т
и

ж
е
-

н
и

я
 п

о
с

т
а

в
-

л
е
н

н
ы

х
 ц

е
-

л
е
й

.

П
р

и
н

я
т

и
е 

п
р

а
в

и
л

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

 

и
 о

со
зн

а
н

и
е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 и
х

 

с
о

б
л

ю
д

е
н

и
я

. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 с
о

б
-

л
ю

д
е
н

и
я

 

п
р

а
в

и
л

 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
-

зо
п

а
с

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 п

р
о

в
е
-

д
е
н

и
и

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
х

 и
гр

.

С
п

о
со

б
н

о
ст

ь 

в
ы

б
и

р
а

т
ь 

ц
е

л
е

в
ы

е
 

и
 с

м
ы

с
л

о
-

в
ы

е
 у

с
т
а

н
о

в
-

к
и

 в
 с

в
о

и
х

 

д
е

й
с

т
в

и
я

х
 

и
 п

о
с

т
у

п
к

а
х

 

п
о

 о
т
н

о
ш

е
-

н
и

ю
 к

 с
в

о
е

-

м
у

 з
д

о
р

о
в

ь
ю

 

и
 з

д
о

р
о

в
ь

ю
 

о
к

р
у

ж
а

ю
-

щ
и

х

В
о

л
е
й

б
о

л
.

О
б

у
ч

е
н

и
е
 т

е
х

н
и

ч
е
-

с
к

и
м

 э
л

е
м

е
н

т
а

м
 в

 в
о

-

л
е
й

б
о

л
е
. 

И
гр

а
 в

 п
о

д
-

в
и

ж
н

ы
е
 и

гр
ы

 с
 ц

е
л

ь
ю

 

и
зу

ч
е
н

и
я

 о
т
д

е
л

ь
н

ы
х

 

э
л

е
м

е
н

т
о

в
 т

е
х

н
и

к
и

 

в
о

л
е
й

б
о

л
а

.

И
с

п
о

л
ь

-

зо
в

а
н

и
е
 

ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
х

 у
п

-

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

н
а

 р
а

зв
и

т
и

е
 

ги
б

к
о

с
т
и

, 

к
о

о
р

д
и

н
а

-

ц
и

и
 д

в
и

-

ж
е
н

и
й

, 

с
и

л
ы

, 
в

ы
-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

 

н
а

 у
р

о
к

а
х

 

б
а

с
к

е
т
б

о
л

а
 

и
 в

о
л

е
й

б
о

-

л
а

З
а

к
р

е
п

-

л
е
н

и
я

 

и
 п

р
и

-

м
и

-

н
е
н

и
я

 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Р
а

зв
и

т
и

е
 г

и
б

к
о

с
т
и

, 

с
и

л
ы

, 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

-

в
о

с
т
и

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.



Э
ле

м
ен

т
ы

 а
т

ле
т

и
ч

ес
к

о
й

 г
и

м
н

а
ст

и
к

и
 и

 б
а

зо
во

й
 а

эр
о

б
и

к
и

7
0

—

8
0

1

Э
л

е
м

е
н

т
ы

 

а
т
л

е
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 г
и

м
-

н
а

с
т
и

к
и

.

1
1

О
с

в
о

е
-

н
и

е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е
 к

о
м

-

п
л

е
к

с
о

в
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

с
 г

а
н

т
е
л

я
м

и
 с

 и
н

д
и

в
и

-

д
у

а
л

ь
н

о
 п

о
д

о
б

р
а

н
н

ы
м

 

в
е
с

о
м

 и
 к

о
м

п
л

е
к

с
о

в
 

с
и

л
о

в
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

с
 и

с
п

о
л

ь
зо

в
а

н
и

е
м

 

в
е
с

а
 с

о
б

с
т
в

е
н

н
о

го
 

т
е
л

а
.

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 у

м
е
-

н
и

я
 п

о
д

б
и

р
а

т
ь

 к
о

м
-

п
л

е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

с
 г

а
н

т
е
л

я
м

и
 и

 с
и

л
о

в
ы

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

.

Га
н

т
е
л

и
.

С
и

л
о

в
ы

е
 

у
п

р
а

ж
-

н
е
н

и
я

.

Б
а

зо
в

ы
е
 

д
в

и
ж

е
-

н
и

я
.

Д
в

и
га

-

т
е
л

ь
н

ы
е
 

к
о

м
п

о
-

зи
ц

и
и

Р
а

зл
и

ч
а

т
ь 

э
л

е
м

е
н

-

т
ы

 а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 

ги
м

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
-

зо
в

о
й

 а
э

р
о

б
и

к
и

. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

-

н
и

к
у

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 а
т
-

л
е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

.

С
о

ст
а

вл
я

т
ь 

к
о

м
-

б
и

н
а

ц
и

и
 и

з 
э

л
е
-

м
е
н

т
о

в
 а

т
л

е
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 

и
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 

и
х

. 

С
о

ст
а

вл
я

т
ь 

к
о

м
-

б
и

н
а

ц
и

и
 и

з 
э

л
е
-

м
е
н

т
о

в
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

 и
 д

е-

м
о

н
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 
и

х
. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
и

 о
б

о
с-

н
о

вы
ва

т
ь 

п
р

а
в

и
л

а
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 э
л

е
м

е
н

т
о

в
 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
и

. 

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

п
р

а
ви

ла
 

т
е
х

н
и

к
и

 б
е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

-

н
е
н

и
и

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
.

О
к

а
зы

ва
т

ь 
п

о
м

о
щ

ь
 

с
в

е
р

с
т
н

и
к

а
м

 в
 о

с
-

в
о

е
н

и
и

 н
о

в
ы

х
 э

л
е
-

м
е
н

т
о

в
 д

в
и

ж
е
н

и
й

 

а
т
л

е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 г

и
м

-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

 у
м

е
н

и
е
 о

с
у

-

щ
е
с

т
в

л
я

т
ь

 п
о

и
с

к
 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

о
й

 и
н

-

ф
о

р
м

а
ц

и
и

 и
з 

р
а

з-

н
ы

х
 и

с
т
о

ч
н

и
к

о
в

, 

п
р

е
о

б
р

а
зо

в
ы

в
а

т
ь

 

и
н

ф
о

р
м

а
ц

и
ю

 н
а

 

о
с

н
о

в
е
 и

м
е
ю

щ
и

х
-

с
я

 з
н

а
н

и
й

, 
д

е
л

а
т
ь

 

в
ы

в
о

д
ы

 и
 о

б
о

б
-

щ
е
н

и
я

. 

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

д
о

б
р

о
с

о
в

е
с

т
н

о
е
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 у

ч
е
б

-

н
ы

х
 з

а
д

а
н

и
й

. 
П

л
а

-

н
и

р
о

в
а

н
и

е
 у

ч
е
б

-

н
о

й
 д

е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

, 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
б

и
р

а
т
ь

 

м
е
с

т
а

 д
л

я
 з

а
н

я
т
и

й
 

и
 о

б
е
с

п
е
ч

и
в

а
т
ь

 

и
х

 б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
ь

. 

У
м

е
н

и
е
 с

а
м

о
с

т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
 о

ц
е
н

и
в

а
т
ь

 

п
р

а
в

и
л

ь
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 д
е
й

-

с
т
в

и
й

 и
 в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
у

м
е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 о
д

н
о

-

к
л

а
с

с
н

и
к

о
в

 и
 у

ч
и

-

т
е
л

я
, 

в
ы

с
к

а
зы

в
а

т
ь

 

и
 а

р
гу

м
е
н

т
и

р
о

в
а

т
ь

 

с
в

о
ё
 м

н
е
н

и
е
, 

за
-

д
а

в
а

т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
, 

о
б

р
а

щ
а

т
ь

с
я

 з
а

 п
о

-

м
о

щ
ь

ю
, 

н
а

л
а

ж
и

-

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

у
м

е
н

и
я

 

о
к

а
зы

в
а

т
ь

 

п
о

м
о

щ
ь

 

за
н

и
м

а
ю

-

щ
и

м
с

я
 п

р
и

 

о
с

в
о

е
н

и
и

 

н
о

в
ы

х
 д

в
и

-

га
т
е
л

ь
н

ы
х

 

д
е
й

с
т
в

и
й

, 

к
о

р
р

е
к

т
н

о
 

о
б

ъ
я

с
н

я
т
ь

 

и
 о

б
ъ

е
к

т
и

в
-

н
о

 о
ц

е
н

и
-

в
а

т
ь

 т
е
х

н
и

к
у

 

и
х

 в
ы

п
о

л
н

е
-

н
и

я
.

С
т

р
ем

ле
н

и
е 

к
 о

с
в

о
е
н

и
ю

 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 у

м
е
н

и
й

, 

к
а

ч
е
с

т
в

е
н

н
о

 

п
о

в
ы

ш
а

ю
-

щ
и

х
 р

е
зу

л
ь

-

т
а

т
и

в
н

о
с

т
ь

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

за
д

а
н

и
й

.

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 а

т
-

л
е
т
и

ч
е
с

к
о

й
 

ги
м

н
а

с
т
и

к
о

й
 

и
 б

а
зо

в
о

й
 

а
э

р
о

б
и

к
о

й
 

д
л

я
 у

к
р

е
п

-

л
е
н

и
я

 з
д

о
-

р
о

в
ь

я
.

Э
л

е
м

е
н

т
ы

 

б
а

зо
в

о
й

 

а
э

р
о

б
и

к
и

Р
а

зу
ч

и
в

а
н

и
е
 о

с
н

о
в

-

н
ы

х
 д

в
и

ж
е
н

и
й

 б
а

зо
-

в
о

й
 а

э
р

о
б

и
к

и
 и

 д
в

и
-

ж
е
н

и
й

 в
 р

а
зл

и
ч

н
ы

х
 

п
л

о
с

к
о

с
т
я

х
. 

Ф
о

р
-

м
и

р
о

в
а

н
и

е
 у

м
е
н

и
я

 

п
о

д
б

и
р

а
т
ь

 с
о

ч
е
т
а

н
и

я
 

и
 в

а
р

и
а

ц
и

и
 б

а
зо

в
ы

х
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 а
э

р
о

б
и

к
и

1
 Ч

а
с
ы

, 
п

р
е
д

ус
м

о
тр

е
н

н
ы

е
 п

р
о

гр
а
м

м
о

й
 н

а
 а

тл
е
ти

ч
е
с
к

у
ю

 г
и

м
н

а
с
ти

к
у
 и

 б
а
зо

в
у
ю

 а
э

р
о

б
и

к
у,

 м
о

ж
н

о
 з

а
м

е
н

и
ть

 п
л

а
в

а
н

и
е
м

 и
л

и
 т

у
р

и
с
ти

ч
е
с
к

о
й

 п
о

д
го

то
в

к
о

й
.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а

К
ол

-
во

 
ча

-
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)

ли
чн

ос
тн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

н
а

с
т
и

к
и

 и
 б

а
зо

-

в
о

й
 а

э
р

о
б

и
к

и
, 

а
н

а
ли

зи
р

о
ва

т
ь 

и
х

 

т
е
х

н
и

к
у,

 в
ы

я
в

л
я

т
ь

 

о
ш

и
б

к
и

 и
 а

к
т
и

в
н

о
 

п
о

м
о

га
т

ь 
в

 и
х

 и
с

-

п
р

а
в

л
е
н

и
и

в
а

т
ь

 д
о

б
р

о
ж

е
л

а
-

т
е
л

ь
н

ы
е
 о

т
н

о
ш

е
-

н
и

я
 с

о
 с

в
е
р

с
т
-

н
и

к
а

м
и

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

-

б
о

т
и

т
ь

с
я

 

о
 т

о
в

а
р

и
щ

а
х

, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

П
ла

ва
н

и
е

7
0

—
8

0
О

с
в

о
е
н

и
е
 

т
е
х

н
и

к
и

 

п
л

а
в

а
н

и
я

1
1

О
с

в
о

-

е
н

и
е
 

н
о

в
ы

х
 

зн
а

н
и

й
 

и
 в

и
д

о
в

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

д
е
й

-

с
т
в

и
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 п

р
а

в
и

л
а

х
 

п
о

д
б

о
р

а
 с

п
е
ц

и
а

л
ь

н
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 о

с
в

о
-

е
н

и
я

 у
м

е
н

и
я

 п
л

а
в

а
т
ь

 

с
т
и

л
е
м

 б
р

а
с

с
. 

О
б

у
ч

е
-

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
е
 б

р
а

с
с

а
 

(с
о

гл
а

с
о

в
а

н
и

ю
 д

в
и

-

ж
е
н

и
й

 р
у

к
, 

н
о

г 
и

 д
ы

-

х
а

н
и

я
),

 п
о

в
о

р
о

т
у

 п
р

и
 

п
л

а
в

а
н

и
и

 б
р

а
с

с
о

м
. 

И
зу

ч
е
н

и
е
 м

е
р

 б
е
зо

-

п
а

с
н

о
с

т
и

 н
а

 в
о

д
е
.

Б
р

а
с

с
С

о
б

лю
д

а
т

ь 
п

р
а

-

в
и

л
а

 п
о

в
е
д

е
н

и
я

 

в
 в

о
д

е
.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
-

д
е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

за
н

я
т
и

я
х

 в
 в

о
д

е
.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
п

р
а

в
и

-

л
а

 п
о

д
б

о
р

а
 с

п
е
ц

и
-

а
л

ь
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 д

л
я

 о
с

в
о

е
н

и
я

 

т
е
х

н
и

к
и

 п
л

а
в

а
н

и
я

 

б
р

а
с

с
.

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

и
 д

е-

м
о

н
ст

р
и

р
о

ва
т

ь 

т
е
х

н
и

к
у

 п
л

а
в

а
н

и
я

 

с
т
и

л
е
м

 б
р

а
с

с
. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
и

 у
ст

-

р
а

н
я

т
ь 

х
а

р
а

к
т
е
р

-

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 п

р
и

 

о
с

в
о

е
н

и
и

 т
е
х

н
и

к
и

 

п
л

а
в

а
н

и
я

 с
т
и

л
е
м

 

б
р

а
с

с
.

С
о

д
ер

ж
а

т
ь 

в 
п

о
-

р
я

д
к

е 
с

п
о

р
т
и

в
н

ы
й

 

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 в

ы
-

п
о

л
н

я
т
ь

 з
а

д
а

н
и

е
 

в
 с

о
о

т
в

е
т
с

т
в

и
и

 

с
 ц

е
л

ь
ю

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

: 

у
м

е
н

и
е
 р

а
б

о
т
а

т
ь

 

п
о

 п
л

а
н

у,
 с

в
е
р

я
я

 

с
в

о
и

 д
е
й

с
т
в

и
я

 

с
 ц

е
л

ь
ю

, 
п

р
о

гн
о

-

зи
р

о
в

а
т
ь

, 
к

о
р

-

р
е
к

т
и

р
о

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 о

б
ъ

-

я
с

н
я

т
ь

 о
ш

и
б

к
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
н

о
-

с
т
и

, 
т
р

у
д

о
л

ю
-

б
и

я
 и

 у
п

о
р

-

с
т
в

а
 д

л
я

 

д
о

с
т
и

ж
е
н

и
я

 

п
о

с
т
а

в
л

е
н

-

н
ы

х
 ц

е
л

е
й

. 

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

за
н

я
т
и

й
 п

л
а

-

в
а

н
и

е
м

 д
л

я
 

у
к

р
е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
.

П
р

и
н

я
т

и
е 

н
е
о

б
х

о
д

и
-

м
о

с
т
и

 з
а

-

б
о

т
и

т
ь

с
я

 

о
 т

о
в

а
р

и
щ

а
х

, 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
 

п
р

е
о

д
о

л
е
в

а
я

 

т
р

у
д

н
о

с
т
и

 

п
р

и
 о

с
в

о
е
-

П
р

о
д

о
лж

ен
и

е 
т

а
б
л.
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*
и

н
в

е
н

т
а

р
ь

 и
 о

б
о

-

р
у

д
о

в
а

н
и

е
, 

с
п

о
р

-

т
и

в
н

у
ю

 о
д

е
ж

д
у,

 

о
с

у
щ

е
с

т
в

л
я

т
ь

 и
х

 

п
о

д
го

т
о

в
к

у
 к

 з
а

-

н
я

т
и

я
м

 и
 с

п
о

р
т
и

в
-

н
ы

м
 с

о
р

е
в

н
о

в
а

-

н
и

я
м

н
и

и
 н

о
в

о
го

 

м
а

т
е
р

и
а

л
а

Т
ур

и
ст

и
ч

ес
к

а
я

 п
о

д
го

т
о

вк
а

7
0

—
8

0
Т

у
р

и
с

т
и

-

ч
е
с

к
а

я
 п

о
д

-

го
т
о

в
к

а

1
1

К
о

м
б

и
-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

Ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 о
 т

е
х

н
и

к
е
 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
и

 т
у

р
и

с
т
и

-

ч
е
с

к
и

х
 п

о
х

о
д

о
в

. 

П
р

а
в

и
л

а
 п

р
о

в
е
д

е
н

и
я

 

т
у

р
и

с
т
и

ч
е
с

к
и

х
 п

о
х

о
-

д
о

в

П
о

х
о

д
. 

Т
о

п
о

гр
а

-

ф
и

я
.

О
р

и
е
н

-

т
и

р
о

в
а

-

н
и

е

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

т
ь 

с
о

в
м

е
с

т
н

ы
е
 т

у
р

и
-

с
т
и

ч
е
с

к
и

е
 п

о
х

о
д

ы
.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

-

н
и

к
у

 и
 т

а
к

т
и

к
у

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 в
 п

о
х

о
-

д
е
, 

т
о

п
о

гр
а

ф
и

ю
 

и
 о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
и

е
 

н
а

 м
е
с

т
н

о
с

т
и

.

В
за

и
м

о
д

ей
ст

во
-

ва
т

ь 
с

о
 с

в
е
р

с
т
н

и
-

к
а

м
и

 в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 

с
о

в
м

е
с

т
н

о
го

 о
с

-

в
о

е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

и
 т

а
к

т
и

к
и

 д
в

и
ж

е
-

н
и

я
 в

 п
о

х
о

д
е
, 

т
е
х

-

н
и

к
и

 п
р

е
о

д
о

л
е
н

и
я

 

п
р

е
п

я
т
с

т
в

и
й

 н
а

 

м
а

р
ш

р
у

т
е
.

С
о

б
лю

д
а

т
ь 

п
р

а
в

и
-

л
а

 б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

. 

П
р

и
м

ен
я

т
ь 

п
р

а
в

и
-

л
а

 п
о

д
б

о
р

а
 о

д
е
ж

д
ы

 

д
л

я
 т

у
р

и
с

т
и

ч
е
с

к
и

х
 

п
о

х
о

д
о

в
.

И
сп

о
ль

зо
ва

т
ь 

т
у

-

р
и

с
т
и

ч
е
с

к
и

е
 п

о
-

х
о

д
ы

 д
л

я
 о

р
га

н
и

-

за
ц

и
и

 а
к

т
и

в
н

о
го

 

о
т
д

ы
х

а

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
е
 с

о
зд

а
н

и
е
 

а
л

го
р

и
т
м

о
в

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и

 п
р

и
 

р
е
ш

е
н

и
и

 п
р

о
б

л
е
м

 

т
в

о
р

ч
е
с

к
о

го
 и

 п
о

-

и
с

к
о

в
о

го
 х

а
р

а
к

-

т
е
р

а
.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 п

л
а

н
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
о

б
с

т
в

е
н

н
у

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

, 

р
а

с
п

р
е
д

е
л

я
т
ь

 

н
а

гр
у

зк
у

 и
 о

т
д

ы
х

 

в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 е

ё
 в

ы
-

п
о

л
н

е
н

и
я

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

т
р

о
-

и
т
ь

 э
ф

ф
е
к

т
и

в
н

о
е
 

в
за

и
м

о
д

е
й

с
т
в

и
е
 

с
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

к
а

-

м
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
-

н
и

и
 с

о
в

м
е
с

т
н

о
й

 

р
а

б
о

т
ы

, 
о

б
р

а
щ

а
т
ь

-

с
я

 к
 н

и
м

 з
а

 п
о

м
о

-

щ
ь

ю

П
р

ед
ст

а
в-

ле
н

и
е 

о
 т

у
-

р
и

с
т
и

ч
е
с

к
о

м
 

п
о

х
о

д
е
 к

а
к

 

ф
о

р
м

е
 а

к
-

т
и

в
н

о
го

 

о
т
д

ы
х

а
. 

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

р
а

зд
е
л

е
н

и
я

 

т
р

у
д

а
 м

е
ж

-

д
у

 ч
л

е
н

а
м

и
 

к
о

л
л

е
к

т
и

в
а

 

д
л

я
 э

ф
ф

е
к

-

т
и

в
н

о
го

 

в
за

и
м

о
д

е
й

-

с
т
в

и
я

. 
П

р
и

-

н
я

т
и

е 
н

е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
т
и

 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

-

в
а

т
ь

 с
а

м
о

-

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

у
ю

 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 

т
р

е
б

о
в

а
н

и
й

 

е
ё
 б

е
зо

п
а

с
-

н
о

с
т
и

, 
с

о
-

х
р

а
н

н
о

с
т
и

 

и
н

в
е
н

т
а

р
я

 

и
 о

б
о

р
у

д
о

в
а

-

н
и

я
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а

К
ол

-
во

 
ча

-
со

в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 у
ст

ан
ов

ка
 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

Д
ат

а
пр

ед
м

ет
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)

ли
чн

ос
тн

ы
е 

ре
зу

ль
та

ты

У
пр

аж
не

ни
я 

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ей
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

и

1
—

1
0

2
О

б
щ

е
ф

и
-

зи
ч

е
с

к
а

я
 

п
о

д
го

т
о

в
к

а

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

О
с

в
о

е
н

и
е
 ф

и
зи

ч
е
-

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

, 

п
о

зв
о

л
я

ю
щ

и
х

 р
а

зв
и

-

в
а

т
ь

 о
с

н
о

в
н

ы
е
 ф

и
зи

-

ч
е
с

к
и

е
 к

а
ч

е
с

т
в

а
: 

с
и

л
у,

 

б
ы

с
т
р

о
т
у,

 в
ы

н
о

с
л

и
-

в
о

с
т
ь

, 
ги

б
к

о
с

т
ь

, 
к

о
о

р
-

д
и

н
а

ц
и

ю
 д

в
и

ж
е
н

и
й

, 

л
о

в
к

о
с

т
ь

О
б

щ
е
ф

и
-

зи
ч

е
с

к
а

я
 

п
о

д
го

-

т
о

в
к

а

И
сп

о
ль

зо
ва

т
ь 

ф
и

-

зи
ч

е
с

к
и

е
 у

п
р

а
ж

н
е
-

н
и

я
 д

л
я

 р
а

зв
и

т
и

я
 

о
с

н
о

в
н

ы
х

 ф
и

зи
-

ч
е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

: 

с
и

л
ы

, 
б

ы
с

т
р

о
т
ы

, 

в
ы

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

, 

ги
б

к
о

с
т
и

, 
к

о
о

р
д

и
-

н
а

ц
и

и
 д

в
и

ж
е
н

и
й

, 

л
о

в
к

о
с

т
и

.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
-

к
у
 р

а
зу

ч
и

в
а
е
м

ы
х

 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

 о
б

-

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а
п

р
а
в

л
е
н

н
о

с
ти

. 

В
ла

д
ет

ь 
н

а
в

ы
к

а
м

и
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 ж
и

з-

н
е
н

н
о

 в
а
ж

н
ы

х
 д

в
и

-

га
те

л
ь
н

ы
х
 у

м
е
н

и
й

 

(х
о

д
ь
б

а
, 

б
е
г,

 п
р

ы
ж

-

к
и

, 
л

а
за

н
ь
е
 и

 д
р

.)
.

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

-

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

. 

О
б

о
сн

о
вы

ва
т

ь 
зн

а
-

ч
е
н

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

о
б

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

 

д
л

я
 у

к
р

е
п

л
е
н

и
я

 

зд
о

р
о

в
ь

я
.

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
х

о
-

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
-

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 с

р
а

в
-

н
и

в
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

зи
-

р
о

в
а

т
ь

 и
н

ф
о

р
м

а
-

ц
и

ю
, 

п
р

о
в

о
д

и
т
ь

 

н
а

б
л

ю
д

е
н

и
я

, 
д

е
-

л
а

т
ь

 в
ы

в
о

д
ы

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 п

л
а

н
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
о

б
с

т
в

е
н

н
у

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

, 

р
а

с
п

р
е
д

е
л

я
т
ь

 

н
а

гр
у

зк
у

 и
 о

т
д

ы
х

 

в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 е

ё
 в

ы
-

п
о

л
н

е
н

и
я

.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

в-

н
ы

е 
У

У
Д

: 
 у

м
е
н

и
е
 

с
л

у
ш

а
т
ь

 у
ч

и
т
е
л

я
 

и
 о

д
н

о
к

л
а

с
с

н
и

-

к
о

в
, 

а
р

гу
м

е
н

т
и

-

р
о

в
а

т
ь

 с
в

о
ю

 т
о

ч
к

у
 

зр
е
н

и
я

, 
с

о
в

м
е
с

т
н

о
 

д
о

го
в

а
р

и
в

а
т
ь

с
я

 

о
 п

р
а

в
и

л
а

х
 о

б
щ

е
-

н
и

я
 и

 п
о

в
е
д

е
н

и
я

О
со

зн
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 о
с

-

в
о

е
н

и
я

 у
н

и
-

в
е
р

с
а

л
ь

н
ы

х
 

у
м

е
н

и
й

, 
с

в
я

-

за
н

н
ы

х
 с

 в
ы

-

п
о

л
н

е
н

и
е
м

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

. 

П
р

о
я

вл
ен

и
е 

с
а

м
о

с
т
о

я
-

т
е
л

ь
н

о
с

т
и

 

и
 л

и
ч

н
о

й
 о

т
-

в
е
т
с

т
в

е
н

н
о

-

с
т
и

 з
а

 с
в

о
и

 

п
о

с
т
у

п
к

и
 н

а
 

о
с

н
о

в
е
 п

р
е
д

-

с
т
а

в
л

е
н

и
й

 

о
 н

р
а

в
с

т
в

е
н

-

н
ы

х
 н

о
р

м
а

х
. 

П
о

т
р

еб
н

о
ст

ь 

т
в

о
р

ч
е
с

к
и

 

п
р

и
м

е
н

я
т
ь

-

п
о

л
у

ч
е
н

н
ы

е
 

зн
а

н
и

я
 

в
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

я
х

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

.

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

х
 з

н
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 

д
е
я

те
л

ь
 н

о
с

т
и

О
к

о
н

ч
а

н
и

е 
т

а
б
л.



95

д
е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 о
б

-

щ
е
р

а
зв

и
в

а
ю

щ
е
й

 

н
а

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

П
ри

кл
ад

но
-о

ри
ен

т
ир

ов
ан

на
я 

ф
из

ку
ль

т
ур

на
я 

де
ят

ел
ьн

ос
т

ь

1
—

1
0

2
П

р
и

к
л

а
д

-

н
о

-о
р

и
е
н

 

т
и

р
о

в
а

н
-

н
ы

е
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
я

*
К

о
м

б
и

-

н
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

П
е
р

е
д

в
и

ж
е
н

и
е
 х

о
д

ь
-

б
о

й
, 

б
е
го

м
, 

п
р

ы
ж

-

к
а

м
и

 п
о

 п
о

л
о

го
м

у
 

с
к

л
о

н
у,

 с
ы

п
у

ч
е
м

у
 

гр
у

н
т
у,

 п
е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 

м
е
с

т
н

о
с

т
и

. 
Л

а
за

н
ь

е
 

п
о

 к
а

н
а

т
у

 в
 д

в
а

 и
 т

р
и

 

п
р

и
ё
м

а
 (

м
а

л
ь

ч
и

к
и

);
 

л
а

за
н

ь
е
 п

о
 г

и
м

н
а

с
т
и

-

ч
е
с

к
о

й
 с

т
е
н

к
е
 в

в
е
р

х
, 

в
н

и
з,

 г
о

р
и

зо
н

т
а

л
ь

н
о

, 

п
о

 д
и

а
го

н
а

л
и

 л
и

ц
о

м
 

и
 с

п
и

н
о

й
 к

 с
т
е
н

к
е
 

(д
е
в

о
ч

к
и

).
 П

р
е
о

д
о

-

л
е
н

и
е
 п

р
е
п

я
т
с

т
в

и
й

 

п
р

ы
ж

к
о

в
ы

м
 б

е
го

м
. 

П
р

е
о

д
о

л
е
н

и
е
 п

о
л

о
с

 

п
р

е
п

я
т
с

т
в

и
й

П
р

е
о

д
о

-

л
е
н

и
е
 

п
р

е
п

я
т
-

с
т
в

и
й

О
п

и
сы

ва
т

ь 
т
е
х

-

н
и

к
у

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

п
р

и
к

л
а

д
н

о
й

 н
а

-

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

т
ь 

т
е
х

н
и

к
у

 ф
и

зи
ч

е
-

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

п
р

и
к

л
а

д
н

о
й

 н
а

-

п
р

а
в

л
е
н

н
о

с
т
и

. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

а
р

а
к

-

т
е
р

н
ы

е
 о

ш
и

б
к

и
 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 п
р

и
-

к
л

а
д

н
о

й
 н

а
п

р
а

в
-

л
е
н

н
о

с
т
и

. 

П
р

о
я

вл
я

т
ь 

к
а

ч
е
-

с
т
в

а
 с

и
л

ы
 и

 к
о

-

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 п

р
и

 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 п
р

и
-

к
л

а
д

н
о

й
 н

а
п

р
а

в
-

л
е
н

н
о

с
т
и

. 

О
б

ъя
сн

я
т

ь 
н

е
о

б
-

х
о

д
и

м
о

с
т
ь

 с
о

б
л

ю
-

д
е
н

и
я

 т
е
х

н
и

к
и

 

б
е
зо

п
а

с
н

о
с

т
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 п
р

и
-

к
л

а
д

н
о

й
 н

а
п

р
а

в
-

л
е
н

н
о

с
т
и

П
о

зн
а

ва
т

ел
ьн

ы
е 

У
У

Д
: 

о
с

м
ы

с
л

е
н

и
е
 

т
е
х

н
и

к
и

 в
ы

п
о

л
н

е
-

н
и

я
 р

а
зу

ч
и

в
а

е
м

ы
х

 

за
д

а
н

и
й

 и
 у

п
р

а
ж

-

н
е
н

и
й

.

Р
ег

ул
я

т
и

вн
ы

е 
У

У
Д

:

у
м

е
н

и
е
 п

л
а

н
и

р
о

-

в
а

т
ь

 с
о

б
с

т
в

е
н

н
у

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

, 

р
а

с
п

р
е
д

е
л

я
т
ь

 

н
а

гр
у

зк
у

 и
  о

т
д

ы
х

 

в
 п

р
о

ц
е
с

с
е
 е

ё
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

, 

с
а

м
о

с
т
о

я
т
е
л

ь
н

о
 

о
ц

е
н

и
в

а
т
ь

 п
р

а
-

в
и

л
ь

н
о

с
т
ь

 в
ы

п
о

л
-

н
е
н

и
я

 у
ч

е
б

н
о

го
 

д
е
й

с
т
в

и
я

, 
в

н
о

с
и

т
ь

 

н
е
о

б
х

о
д

и
м

ы
е
 к

о
р

-

р
е
к

т
и

в
ы

 в
 с

в
о

ю
 

д
е
я

т
е
л

ь
н

о
с

т
ь

 

с
 у

ч
ё
т
о

м
 с

д
е
л

а
н

-

н
ы

х
 о

ш
и

б
о

к
.

К
о

м
м

ун
и

к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
: 

у
м

е
н

и
е
 з

а
д

а
-

в
а

т
ь

 в
о

п
р

о
с

ы
,

у
ч

а
с

т
в

о
в

а
т
ь

 в
 д

и
а

-

л
о

ге
 н

а
 у

р
о

к
е

П
о

н
и

м
а

н
и

е 

в
а

ж
н

о
с

т
и

 

п
р

о
я

в
л

е
н

и
я

 

д
и

с
ц

и
п

л
и

-

н
и

р
о

в
а

н
н

о
-

с
т
и

, 
т
р

у
-

д
о

л
ю

б
и

я
 

и
 у

п
о

р
с

т
в

а
 

д
л

я
 д

о
с

т
и

-

ж
е
н

и
я

 п
о

-

с
т
а

в
л

е
н

н
ы

х
 

ц
е
л

е
й

. 

П
о

т
р

еб
н

о
ст

ь 

т
в

о
р

ч
е
с

к
и

 

п
р

и
м

е
н

я
т
ь

 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

е
 з

н
а

н
и

я
 

в
 с

а
м

о
с

т
о

-

я
т
е
л

ь
н

ы
х

 

за
н

я
т
и

я
х

 

ф
и

зи
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

о
й

.

П
р

и
м

ен
ен

и
е 

п
о

л
у

ч
е
н

-

н
ы

х
 з

н
а

н
и

й
 

в
 п

р
а

к
т
и

ч
е
-

с
к

о
й

 д
е
-

я
т
е
л

ь
н

о
с

т
и
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