


Аннотация к рабочей программе по физической культуре  (7 класс) 

Название курса                                   Физическая культура  

Составитель  Николаев И.О. 

Класс  7 

Количество часов в 

год 

102 

Количество часов в 

неделю 

34 

Цель курса Укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма. 

Автор учебника Лях В.И. 

Требования к 

результатам 

освоения 

дисциплины 

Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей. 

Основные 

образовательные 

технологии 

Игровые технологии, технологии уровневой дифференциации. 

Формы контроля Поурочный контроль, по темный контроль, сдача нормативов. 

 

 



2 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе 

нормативных документов: 

1. Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования (Федеральный государственный образовательный 

стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2011); 

2. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич: М., 2012год) 

3. Рабочая программа ориентирована на использование учебника для 

обучающихся 1 – 11 классов. Физическая культура. Автор В.И.Лях, 

Москва: Просвещение, 2013. Календарный учебный график на 2018-

2019 учебный год. 

 

Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы 

Изучение предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 

образования направлено на достижение следующей цели:  

 формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой 

цели настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на 

решение следующих задач:  

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышениефункциональных возможностей организма; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта;  

освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии,роли в формировании здорового образа жизни;   

обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями;  

 воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм 

коллективноговзаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности. 
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Сведения о программе: 

Комплексная программа  физического воспитания учащихся 1-11 классов 

(авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич:М., 2012год) 

 

Сведения об УМК 

 

1. Каинов, А. Н. Методические рекомендации при планировании 

прохождения материала по физической культуре в общеобразовательных 

учреждениях на основе баскетбола (программа А. П. Матвеева) / А. Н. 

Каинов. – Волгоград : ВГАФК, 2003. – 68 с. 

  2. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся: 

1–11 классы / В. И. Лях, А. А. Зданевич // Физкультура в школе. – 2004. – 

№ 1–8. 

3. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 

1–11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М. : Просвещение, 2012. 

4. Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. 

Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. – М. : Физкультура и спорт, 1998. – 496 с. 

5. Настольная книга учителя физической культуры : справ.-метод. пособие 

/ сост. Б. И. Мишин. – М. : ООО «Изд-во АСТ» : ООО «Изд-во Астрель», 

2003. – 526 с. 

6. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по 

физической культуре / авт.-сост. А. П. Матвеев, Т. В. Петрова. – М. : Дрофа, 

2001. – 128 с. 

7. Пояснительная записка к федеральному базисному учебному плану и 

примерный учебный план для общеобразовательных учреждений РФ // 

Физкультура в школе. – 2006. – № 6. 
 

Определение места и роли учебного предмета в овладении 

обучающимися требованиями к уровню подготовки обучающихся в 

соответствии с федеральными образовательными стандартами 

 

Предметом образования в области физической культуры является 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью 

и содержанием связана с совершенствованием физической природы 

человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется 

как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры 

структурируется по трем основным разделам: знания (информационный 

компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-

процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности 

(операциональный компонент деятельности). В программе для основного 
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общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, 

представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-

оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. 

Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела 

(знания, физическое совершенствование, способы деятельности). Первая 

содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и 

создание представлений о бережном к нему отношении, формирование 

потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование 

их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. В первом разделе 

«Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» даются сведения о 

правилах здорового образа жизни и различных формах организации 

активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются 

представления о современных оздоровительных системах физического 

воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной 

деятельности. Во втором разделе «Физическое совершенствование с 

оздоровительной направленностью» даются комплексы упражнений из 

современных оздоровительных систем, направленно содействующих 

коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания 

и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, 

адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья 

(приобретенные или хронические заболевания). В третьем разделе «Способы 

физкультурно-оздоровительной деятельности» дается перечень способов по 

самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм занятий 

физической культурой, приемов контроля и регулирования физических 

нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур. Вторая содержательная 

линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с 

возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется 

направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 

физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе 

«Знания о спортивно-оздоровительной деятельности» приводятся сведения 

по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, 

раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, 

физические качества, техника двигательных действий), даются 

представления об общей и специальной физической подготовке и формах 

ихорганизации. Во втором разделе «Физическое совершенствование со 

спортивной направленностью», приводятся физические упражнения и 

двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно 

выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у 

учащихся. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной 

деятельности» раскрываются способы деятельности, необходимые и 

достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой 
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Информация о количестве учебных часов, на которое рассчитана 

рабочая программа в соответствии с учебным планом 

 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений 

РФ всего на изучение физической культуры в 7 классе 102 ч(3 ч в неделю, 34 

учебные недели).  

 

Учебно-тематический план 

 

№ Разделы и темы Количество часов  

 Базовая часть 57 

1 Знания о физической культуре В процессе урока  
Физическое совершенствование: 

 

-гимнастика с основами акробатики 18 

-легкая атлетика 21 

-кроссовая подготовка, 

 мини-футбол 

18 

 Общеразвивающие упражнения  в содержании 

соответствующих разделов 

программы 

2 Вариативная часть 45 

Баскетбол 27 

Волейбол 18 

 ИТОГО: 102 
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. 

1
.6

. 
Г

и
м

н
а
ст

и
к

а
 с

 э
л

ем
ен

т
а

м
и

 а
к

р
о
б

а
т
и

к
и

. 

З
н

ач
ен

и
е 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
д

л
я
 

со
х

р
ан

ен
и

я 
п

р
ав

и
л
ьн

о
й

 
о

са
н

к
и

, 
р

аз
в
и

ти
е 

си
л
о

в
ы

х
 

сп
о

со
б

н
о
ст

ей
 

и
 

ги
б

к
о
ст

и
. 
С

тр
ах

о
в
к
а 

в
о

 в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
. 
О

сн
о

в
ы

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 

1
.7

. 
Л

ег
к

о
а
т
л

ет
и

ч
ес

к
и

е 
у
п

р
а

ж
н

ен
и

я
. 

Т
ер

м
и

н
о

л
о

ги
я
 

л
ег

к
о

й
 

ат
л
ет

и
к
и

. 
П

р
ав

и
л
а 

и
 

о
р

га
н

и
за

ц
и

я 
п

р
о

в
ед

ен
и

я
 

со
р
ев

н
о

в
ан

и
й

 
п

о
 

л
ег

к
о
й

 
ат

л
ет

и
к
е.

 
Т

ех
н

и
к
а 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

 п
р

о
в
ед

ен
и

и
 с

о
р
ев

н
о

в
ан

и
й

 и
 з

ан
я
ти

й
. 
П

о
д

го
то

в
к
а 

м
ес

та
 з

ан
я
ти

й
. 
П

о
м

о
щ

ь 
в
 с

у
д

ей
ст

в
е.

 

1
.8

. 
К

р
о

сс
о

в
а

я
 п

о
д
г
о

т
о

в
к

а
. 

П
р
ав

и
л
а 

и
 о

р
га

н
и

за
ц

и
я 

п
р
о

в
ед

ен
и

я
 с

о
р
ев

н
о

в
ан

и
й

 п
о

 к
р

о
сс

у
. 

Т
ех

н
и

к
а 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

 п
р
о

в
ед

ен
и

и
 с

о
р

ев
н

о
в
ан

и
й

 и
 

за
н

я
ти

й
. 
П

о
м

о
щ

ь 
в
 с

у
д

ей
ст

в
е.

 

4
.П

л
а

н
и

р
уе

м
ы

е 
р

ез
ул

ь
т

а
т

ы
: 

Л
и

ч
н

о
ст

н
ы

м
и

 
р

ез
у
л

ь
т
а
т
а
м

и
 
о

св
о

ен
и

я
 
у

ч
ащ

и
м

и
ся

 
со

д
ер

ж
ан

и
я
 
п

р
о

гр
ам

м
ы

 
п

о
 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
к
у

л
ьт

у
р

е 
я
в
л
я
ю

тс
я 

сл
ед

у
ю

щ
и

е 
у

м
ен

и
я
: 


 

ак
ти

в
н

о
 

в
к
л
ю

ч
ат

ьс
я
 

в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 
св

ер
ст

н
и

к
ам

и
 

н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 
у

в
аж

ен
и

я
 

и
 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ьн

о
ст

и
, 
в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 с
о

п
ер

еж
и

в
ан

и
я;

 


 

п
р
о

я
в
л
я
ть

 п
о

л
о

ж
и

те
л
ьн

ы
е 

к
ач

ес
тв

а 
л
и

ч
н

о
ст

и
 и

 у
п

р
ав

л
я
ть

 с
в
о
и

м
и

 э
м

о
ц

и
я
м

и
 в

 р
аз

л
и

ч
н

ы
х
 (

н
ес

та
н

д
ар

тн
ы

х
) 

си
ту

ац
и

ях
 и

 у
сл

о
в
и

я
х
; 


 

п
р
о

я
в
л
я
ть

 д
и

сц
и

п
л
и

н
и

р
о

в
ан

н
о
ст

ь,
 т

р
у
д

о
л
ю

б
и

е 
и

 у
п

о
р
ст

в
о

 в
 д

о
ст

и
ж

ен
и

и
 п

о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 ц

ел
ей

; 


 

о
к
аз

ы
в
ат

ь 
б

ес
к
о

р
ы

ст
н

у
ю

 п
о

м
о

щ
ь 

св
о

и
м

 с
в
ер

ст
н

и
к
ам

, 
н

ах
о

д
и

ть
 с

 н
и

м
и

 о
б

щ
и

й
 я

зы
к
 и

 о
б

щ
и

е 
и

н
те

р
ес

ы
. 
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М
ет

а
п

р
ед

м
ет

н
ы

м
и

 
р

ез
у
л

ь
т
а
т
а
м

и
 

о
св

о
ен

и
я
 

у
ч

ащ
и

м
и

ся
 

со
д

ер
ж

ан
и

я
 

п
р
о

гр
ам

м
ы

 
п

о
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 
к
у

л
ьт

у
р
е 

я
в
л
я
ю

тс
я
 с

л
ед

у
ю

щ
и

е 
у

м
ен

и
я
: 

—
 х

ар
ак

те
р

и
зо

в
ат

ь 
я
в
л
ен

и
я
 (

д
ей

ст
в
и

я
 и

 п
о

ст
у

п
к
и

),
 д

ав
ат

ь 
и

м
 о

б
ъ

ек
ти

в
н

у
ю

 о
ц

ен
к
у

 н
а 

о
сн

о
в
е 

о
св

о
ен

н
ы

х
 з

н
ан

и
й

 и
 

и
м

ею
щ

ег
о

ся
 о

п
ы

та
; 

—
 н

ах
о
д

и
ть

 о
ш

и
б

к
и

 п
р
и

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 у

ч
еб

н
ы

х
 з

ад
ан

и
й

, 
о
тб

и
р

ат
ь 

сп
о

со
б

ы
 и

х
 и

сп
р

ав
л
ен

и
я
; 

—
 о

б
щ

ат
ьс

я
 и

 в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
о

в
ат

ь 
со

 с
в
ер

ст
н

и
к
ам

и
 н

а 
п

р
и

н
ц

и
п

ах
 в

за
и

м
о
у

в
аж

ен
и

я
 и

 в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
, 

д
р

у
ж

б
ы

 и
 

то
л
ер

ан
тн

о
ст

и
; 

—
 о

б
ес

п
еч

и
в
ат

ь 
за

щ
и

ту
 и

 с
о
х
р

ан
н

о
ст

ь 
п

р
и

р
о
д

ы
 в

о
 в

р
ем

я
 а

к
ти

в
н

о
го

 о
тд

ы
х

а 
и

 з
ан

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у

л
ьт

у
р
о

й
; 

—
 о

р
га

н
и

зо
в
ы

в
ат

ь 
са

м
о

ст
о

я
те

л
ьн

у
ю

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

ь 
с 

у
ч

ет
о

м
 т

р
еб

о
в
ан

и
й

 е
е 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
, 

со
х
р

ан
н

о
ст

и
 и

н
в
ен

та
р
я
 и

 

о
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
я
, 
о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 м

ес
та

 з
ан

я
ти

й
; 

—
 п

л
ан

и
р
о

в
ат

ь 
со

б
ст

в
ен

н
у

ю
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

ь,
 р

ас
п

р
ед

ел
я
ть

 н
аг

р
у

зк
у

 и
 о

тд
ы

х
 в

 п
р

о
ц

ес
се

 е
е 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
; 

—
 а

н
ал

и
зи

р
о

в
ат

ь 
и

 о
б

ъ
ек

ти
в
н

о
 о

ц
ен

и
в
ат

ь 
р

ез
у

л
ьт

ат
ы

 с
о
б

ст
в
ен

н
о

го
 т

р
у

д
а,

 н
ах

о
д

и
ть

 в
о

зм
о

ж
н

о
ст

и
 и

 с
п

о
со

б
ы

 и
х
 

у
л
у

ч
ш

ен
и

я;
 

—
 
в
и

д
ет

ь 
к
р

ас
о

ту
 д

в
и

ж
ен

и
й

, 
в
ы

д
ел

я
ть

 
и

 
о

б
о

сн
о

в
ы

в
ат

ь 
эс

те
ти

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

зн
ак

и
 
в
 
д

в
и

ж
ен

и
я
х

 и
 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
х
 

ч
ел

о
в
ек

а;
 

—
 о

ц
ен

и
в
ат

ь 
к
р
ас

о
ту

 т
ел

о
сл

о
ж

ен
и

я
 и

 о
са

н
к
и

, 
ср

ав
н

и
в
ат

ь 
и

х
 с

 э
та

л
о

н
н

ы
м

и
 о

б
р

аз
ц

ам
и

; 

—
 

у
п

р
ав

л
я
ть

 
эм

о
ц

и
я
м

и
 

п
р
и

 
о

б
щ

ен
и

и
 

со
 

св
ер

ст
н

и
к
ам

и
 
и

 
в
зр

о
сл

ы
м

и
, 

со
х
р
ан

я
ть

 
х

л
ад

н
о

к
р

о
в
и

е,
 

сд
ер

ж
ан

н
о
ст

ь,
 

р
ас

су
д

и
те

л
ьн

о
ст

ь;
 

 
—

 т
ех

н
и

ч
ес

к
и

 п
р
ав

и
л
ьн

о
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
те

л
ьн

ы
е 

д
ей

ст
в
и

я
 и

з 
б

аз
о

в
ы

х
 в

и
д

о
в
 с

п
о
р

та
, 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ат

ь 
и

х
 в

 

и
гр

о
в
о

й
 и

 с
о
р

ев
н

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

 П
р

ед
м

ет
н

ы
м

и
 
р

ез
у
л

ь
т
а
т
а
м

и
 
о

св
о

ен
и

я
 
у

ч
ащ

и
м

и
ся

 
со

д
ер

ж
ан

и
я
 
п

р
о

гр
ам

м
ы

 
п

о
 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
к
у

л
ьт

у
р

е 
я
в
л
я
ю

тс
я 

сл
ед

у
ю

щ
и

е 
у

м
ен

и
я
: 

—
 

п
л
ан

и
р
о

в
ат

ь 
за

н
я
ти

я
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

м
и

 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
 

в
 

р
еж

и
м

е 
д

н
я
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь 
о

тд
ы

х
 

и
 

д
о
су

г 
с 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ан

и
ем

 с
р
ед

ст
в
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 к

у
л
ьт

у
р
ы

; 

—
 

и
зл

аг
ат

ь 
ф

ак
ты

 
и

ст
о

р
и

и
 

р
аз

в
и

ти
я
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о

й
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
, 

х
ар

ак
те

р
и

зо
в
ат

ь 
ее

 
р

о
л
ь 

и
 

зн
ач

ен
и

е 
в
 

ж
и

зн
ед

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 ч

ел
о

в
ек

а,
 с

в
я
зь

 с
 т

р
у

д
о

в
о

й
 и

 в
о

ен
н

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

ью
; 
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—
 п

р
ед

ст
ав

л
я
ть

 ф
и

зи
ч

ес
к
у

ю
 к

у
л
ьт

у
р
у
 к

ак
 с

р
ед

ст
в
о

 у
к
р

еп
л
ен

и
я
 з

д
о

р
о

в
ья

, 
ф

и
зи

ч
ес

к
о

го
 р

аз
в
и

ти
я
 и

 ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

 ч
ел

о
в
ек

а;
 

—
 

и
зм

ер
я
ть

 
(п

о
зн

ав
ат

ь)
 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ьн
ы

е 
п

о
к
аз

ат
ел

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к
о

го
 

р
аз

в
и

ти
я 

(д
л
и

н
у
 

и
 

м
ас

су
 

те
л
а)

, 
р

аз
в
и

ти
я 

о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
; 

—
 

о
к
аз

ы
в
ат

ь 
п

о
си

л
ьн

у
ю

 
п

о
м

о
щ

ь 
и

 
м

о
р
ал

ьн
у

ю
 

п
о
д

д
ер

ж
к
у

 
св

ер
ст

н
и

к
ам

 
п

р
и

 
в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 

у
ч
еб

н
ы

х
 

за
д

ан
и

й
, 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ьн

о
 и

 у
в
аж

и
те

л
ьн

о
 о

б
ъ

я
сн

я
ть

 о
ш

и
б

к
и

 и
 с

п
о

со
б

ы
 и

х
 у

ст
р

ан
ен

и
я;

 

—
 о

р
га

н
и

зо
в
ы

в
ат

ь 
и

 п
р
о

в
о
д

и
ть

 с
о

 с
в
ер

ст
н

и
к
ам

и
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 и

 э
л
ем

ен
ты

 с
о
р

ев
н

о
в
ан

и
й

, 
о

су
щ

ес
тв

л
я
ть

 и
х

 

о
б

ъ
ек

ти
в
н

о
е 

су
д

ей
ст

в
о

; 

—
 б

ер
еж

н
о

 о
б

р
ащ

ат
ьс

я
 с

 и
н

в
ен

та
р

ем
 и

 о
б

о
р
у

д
о

в
ан

и
ем

, 
со

б
л
ю

д
ат

ь 
тр

еб
о

в
ан

и
я
 т

ех
н

и
к
и

 б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 к

 м
ес

та
м

 

п
р
о

в
ед

ен
и

я;
 

—
 о

р
га

н
и

зо
в
ы

в
ат

ь 
и

 п
р

о
в
о
д

и
ть

 з
ан

я
ти

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у

л
ьт

у
р
о
й

 с
 р

аз
н

о
й

 ц
ел

ев
о

й
 н

ап
р

ав
л
ен

н
о

ст
ью

, 
п

о
д

б
и

р
ат

ь 
д

л
я 

н
и

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 и

 в
ы

п
о

л
н

ят
ь 

и
х

 с
 з

ад
ан

н
о
й

 д
о

зи
р
о

в
к
о

й
 н

аг
р

у
зк

и
; 

—
 х

ар
ак

те
р
и

зо
в
ат

ь 
ф

и
зи

ч
ес

к
у

ю
 н

аг
р

у
зк

у
 п

о
 п

о
к
аз

ат
ел

ю
 ч

ас
то

ты
 п

у
л
ьс

а,
 р

ег
у

л
и

р
о

в
ат

ь 
ее

 н
ап

р
я
ж

ен
н

о
ст

ь 
в
о

 в
р

ем
я 

за
н

я
ти

й
 п

о
 р

аз
в
и

ти
ю

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
; 

—
 в

за
и

м
о

д
ей

ст
в
о

в
ат

ь 
со

 с
в
ер

ст
н

и
к
ам

и
 п

о
 п

р
ав

и
л
ам

 п
р
о

в
ед

ен
и

я
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

 и
 с

о
р
ев

н
о

в
ан

и
й

; 

—
 в

 д
о

ст
у
п

н
о

й
 ф

о
р
м

е 
о
б

ъ
я
сн

я
ть

 п
р
ав

и
л
а 

(т
ех

н
и

к
у
) 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 д

в
и

га
те

л
ьн

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
, 

ан
ал

и
зи

р
о

в
ат

ь 
и

 н
ах

о
д

и
ть

 

о
ш

и
б

к
и

, 
эф

ф
ек

ти
в
н

о
 и

х
 и

сп
р

ав
л
я
ть

; 

—
 п

о
д

ав
ат

ь 
ст

р
о

ев
ы

е 
к
о

м
ан

д
ы

, 
в
ес

ти
 п

о
д

сч
ет

 п
р
и

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 о

б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
; 

—
 н

ах
о
д

и
ть

 о
тл

и
ч
и

те
л
ьн

ы
е 

о
со

б
ен

н
о
ст

и
 в

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 д

в
и

га
те

л
ьн

о
го

 д
ей

ст
в
и

я
 р

аз
н

ы
м

и
 у

ч
ен

и
к
ам

и
, 

в
ы

д
ел

я
ть

 

о
тл

и
ч
и

те
л
ьн

ы
е 

п
р
и

зн
ак

и
 и

 э
л
ем

ен
ты

; 

—
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 
ак

р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 
и

 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

е 
к
о

м
б

и
н

ац
и

и
 

н
а 

в
ы

со
к
о

м
 

те
х

н
и

ч
н

о
м

 
у

р
о

в
н

е,
 

х
ар

ак
те

р
и

зо
в
ат

ь 

п
р
и

зн
ак

и
 т

ех
н

и
ч

н
о

го
 и

сп
о

л
н

ен
и

я;
 

—
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 
те

х
н

и
ч

ес
к
и

е 
д

ей
ст

в
и

я
 

и
з 

б
аз

о
в
ы

х
 

в
и

д
о

в
 

сп
о
р

та
, 

п
р
и

м
ен

я
ть

 
и

х
 

в
 

и
гр

о
в
о

й
 

и
 

со
р

ев
н

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
; 

—
 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 
ж

и
зн

ен
н

о
 

в
аж

н
ы

е 
д

в
и

га
те

л
ьн

ы
е 

н
ав

ы
к
и

 
и

 
у

м
ен

и
я
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

и
 

сп
о

со
б

ам
и

, 
в
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х
 

и
зм

ен
я
ю

щ
и

х
ся

, 
в
ар

и
ат

и
в
н

ы
х

 у
сл

о
в
и

ях
. 

 



1
0

 

 

 

 О
сн

о
в

н
ы

е 
в

и
д

ы
 у

ч
еб

н
о

й
 д

ея
т
ел

ь
н

о
ст

и
. 

 Л
ег

к
а

я
 а

т
л

ет
и

к
а
: 


 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 с
и

л
ы

 в
о

 в
р

ем
я
 п

р
о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 п

р
о

ф
и

л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 

о
са

н
к
и

 в
ы

п
о

л
н

я
ть

 л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 (

х
о

д
ьб

а,
 б

ег
);

 т
ех

н
и

ч
ес

к
и

 п
р

ав
и

л
ьн

о
 д

ер
ж

ат
ь 

к
о

р
п

у
с 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о

м
 б

ег
е 

в
 с

о
ч

ет
ан

и
и

 с
 д

ы
х

ан
и

ем
; 


 

О
п

и
сы

в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у

 п
р
ы

ж
к
о

в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 

О
св

аи
в
ат

ь 
те

х
н

и
к
у
 

п
р
ы

ж
к
о

в
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
В

ы
п

о
л
н

ят
ь 

л
ег

к
о

ат
л
ет

и
ч

ес
к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я;

 
те

х
н

и
ч

ес
к
и

 
п

р
ав

и
л
ьн

о
 

о
тт

ал
к
и

в
ат

ьс
я
 и

 п
р
и

зе
м

л
я
ть

ся
. 

К
р

о
сс

о
в

а
я

 п
о

д
го

т
о
в

к
а

: 


 

З
н

ат
ь 

в
и

д
ы

 
х
о

д
ьб

ы
. 

Р
ас

п
р
ед

ел
я
ть

 
св

о
и

 
си

л
ы

 
в
о

 
в
р

ем
я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 
б

ег
а;

 
в
ы

п
о

л
н

я
ть

 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 

п
о
 

п
р
о

ф
и

л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 в
ы

п
о
л
н

я
ть

 л
ег

к
о

ат
л
ет

и
ч
ес

к
и

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 (

х
о
д

ьб
а,

 б
ег

);
 т

ех
н

и
ч

ес
к
и

 п
р
ав

и
л
ьн

о
 

д
ер

ж
ат

ь 
к
о

р
п

у
с 

и
 р

у
к
и

 в
 м

ед
л
ен

н
о

м
 б

ег
е 

в
 с

о
ч

ет
ан

и
и

 с
 д

ы
х
ан

и
ем

. 

 Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
: 


 

Р
аз

л
и

ч
ат

ь 
и

 в
ы

п
о

л
н

я
ть

 с
тр

о
ев

ы
е 

к
о

м
ан

д
ы

. 
В

ы
п

о
л
н

я
ть

 а
к
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 
эл

ем
ен

ты
 –

 к
у

в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 
п

ер
ек

ат
ы

; 

со
б

л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

п
о

в
ед

ен
и

я
 в

о
 в

р
ем

я
 з

ан
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е 

и
г
р

ы
: 


 

в
ы

п
о

л
н

я
ть

 
п

о
ст

ав
л
ен

н
у

ю
 

за
д

ач
у

 
и

 
со

б
л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

п
о

в
ед

ен
и

я
 

и
 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о

 
в
р
ем

я 

за
н

я
ти

й
; 


 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

 г
р

ам
о

тн
о

 в
ы

п
о

л
н

я
ть

 т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ем
ы

; 
о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь 
и

 п
р

о
в
о
д

и
ть

 п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

 

С
и

ст
ем

а
 о

ц
ен

к
и

 п
л

а
н

и
р

у
ем

ы
х

 р
ез

у
л

ь
т
а
т
о

в
 

 П
р
и

 
о
ц

ен
и

в
ан

и
и

 
у
сп

ев
ае

м
о

ст
и

 
у
ч

и
ты

в
аю

тс
я
 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ьн
ы

е 
в
о

зм
о
ж

н
о

ст
и

, 
у

р
о

в
ен

ь 
ф

и
зи

ч
ес

к
о

го
 

р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
е 

в
о

зм
о
ж

н
о

ст
и

, 
п

о
сл

ед
ст

в
и

я
 з

аб
о

л
ев

ан
и

й
 у

ч
ащ

и
х

ся
. 



1
1

 

 

  К
л

а
сс

и
ф

и
к

а
ц

и
я

 о
ш

и
б
о

к
 и

 н
ед

о
ч

ет
о

в,
вл

и
я

ю
щ

и
х

 н
а

 с
н

и
ж

ен
и

е 
о

ц
ен

к
и

 

М
ел

к
и

м
и

 
о
ш

и
б
к

а
м

и
 

сч
и

та
ю

тс
я
 

та
к
и

е,
 

к
о

то
р
ы

е 
н

е 
в
л
и

я
ю

т 
н

а 
к
ач

ес
тв

о
 

и
 

р
ез

у
л
ьт

ат
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
. 

К
 

м
ел

к
и

м
 

о
ш

и
б

к
ам

 
в
 

о
сн

о
в
н

о
м

 
о

тн
о

ся
тс

я
 

н
ет

о
ч

н
о

ст
ь 

о
тт

ал
к
и

в
ан

и
я
, 

н
ар

у
ш

ен
и

е 
р
и

тм
а,

 
н

еп
р

ав
и

л
ьн

о
е 

и
сх

о
д

н
о

е 
п

о
л
о
ж

ен
и

е,
 

«
за

ст
у

п
»

 п
р
и

 п
р

и
зе

м
л
ен

и
и

. 

З
н

а
ч

и
т

ел
ь
н

ы
е 

о
ш

и
б
к

и
 –

 э
то

 т
ак

и
е,

 к
о

то
р
ы

е 
н

е 
в
ы

зы
в
аю

т 
о

со
б

о
го

 и
ск

аж
ен

и
я
 с

тр
у

к
ту

р
ы

 д
в
и

ж
ен

и
й

, 
н

о
 в

л
и

я
ю

т 
н

а 

к
ач

ес
тв

о
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я
, 

х
о

тя
 

к
о
л
и

ч
ес

тв
ен

н
ы

й
 

п
о

к
аз

ат
ел

ь 
н

и
ж

е 
п

р
ед

п
о

л
аг

ае
м

о
го

 
н

ен
ам

н
о

го
. 

К
 

зн
ач

и
те

л
ьн

ы
м

о
ш

и
б

к
ам

о
тн

о
ся

тс
я
: 


 

ст
ар

т 
н

е 
и

з 
тр

еб
у

ем
о

го
 п

о
л
о

ж
ен

и
я;

 


 

о
тт

ал
к
и

в
ан

и
е 

д
ал

ек
о

 о
т 

п
л
ан

к
и

 п
р
и

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 п

р
ы

ж
к
о

в
 в

 д
л
и

н
у

, 
в
ы

со
ту

; 


 

б
р
о

со
к
 м

яч
а 

в
 к

о
л
ьц

о
, 
м

ет
ан

и
е 

в
 ц

ел
ь 

с 
н

ал
и

ч
и

ем
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
х

 д
в
и

ж
ен

и
й

; 


 

н
ес

и
н

х
р
о
н

н
о

ст
ьв

ы
п

о
л
н

ен
и

я
у
п

р
аж

н
ен

и
я.

 

Г
р

уб
ы

е 
о
ш

и
б
к

и
 –

 э
то

 т
ак

и
е,

 к
о

то
р
ы

е 
и

ск
аж

аю
т 

те
х
н

и
к
у

 д
в
и

ж
ен

и
я
, 

в
л
и

я
ю

т 
н

а 
к
ач

ес
тв

о
 и

 р
ез

у
л
ьт

ат
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

я 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

Х
а
р

а
к

т
ер

и
ст

и
к

а
 ц

и
ф

р
о

во
й

 о
ц

ен
к

и
 (

о
т

м
ет

к
и

) 

О
ц

ен
к
а

 «
5
»

 в
ы

ст
ав

л
я
ет

ся
 з

а 
к
ач

ес
тв

ен
н

о
е 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 
д

о
п

у
ск

ае
тс

я
 н

ал
и

ч
и

е 
м

ел
к
и

х
 о

ш
и

б
о

к
. 

О
ц

ен
к
а

 «
4
»

 в
ы

ст
ав

л
я
ет

ся
, 
ес

л
и

 д
о

п
у

щ
ен

о
 н

е 
б

о
л
ее

 о
д

н
о
й

 з
н

ач
и

те
л
ьн

о
й

 о
ш

и
б

к
и

 и
 н

ес
к
о

л
ьк

о
 м

ел
к
и

х
. 

О
ц

ен
к
а

 
«
3
»

 
в
ы

ст
ав

л
я
ет

ся
, 

ес
л
и

 
д

о
п

у
щ

ен
ы

 
д

в
е 

зн
ач

и
те

л
ьн

ы
е 

о
ш

и
б

к
и

 
и

 
н

ес
к
о

л
ьк

о
 

гр
у
б

ы
х

. 
Н

о
 

у
ч

ен
и

к
 

п
р
и

 

п
о

в
то

р
н

ы
х

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ях
 м

о
ж

ет
 у

л
у
ч

ш
и

ть
 р

ез
у

л
ьт

ат
. 

О
ц

ен
к
а

 
«
2

»
 
в
ы

ст
ав

л
я
ет

ся
, 

ес
л
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
е 

п
р
о

ст
о

 
н

е 
в
ы

п
о

л
н

ен
о

. 
П

р
и

ч
и

н
о
й

 
н

ев
ы

п
о

л
н

ен
и

я
 
я
в
л
я
ет

ся
 
н

ал
и

ч
и

е 

гр
у
б

ы
х

 о
ш

и
б

о
к
. 

В
 1

  
к
л
ас

се
 о

ц
ен

к
а 

за
 т

ех
н

и
к
у

 с
та

в
и

тс
я 

л
и

ш
ь 

п
р

и
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 в

 р
ав

н
о

в
ес

и
и

, 
л
аз

ан
ье

, 
с 

эл
ем

ен
та

м
и

 

ак
р
о

б
ат

и
к
и

, 
п

р
и

 
п

о
ст

р
о

ен
и

ях
, 

п
ер

ес
тр

о
ен

и
ях

, 
х
о

д
ьб

е.
 

В
 

о
ст

ал
ьн

ы
х

 
в
и

д
ах

 
(б

ег
, 

п
р
ы

ж
к
и

, 
м

ет
ан

и
е,

 
б

р
о

ск
и

, 
х

о
д

ьб
а)

 

н
ео

б
х

о
д

и
м

о
 у

ч
и

ты
в
ат

ь 
р

ез
у

л
ьт

ат
: 

се
к
у

н
д

ы
, 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о

, 
д

л
и

н
у

, 
в
ы

со
ту

. 

 
 



1
2

 

  

К
а

л
ен

д
а

р
н

о
 –

 т
е
м

а
т
и

ч
ес

к
о

е 
п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е 

7
 к

л
а

сс
 

№
 

у
р

о
к

а
 

Д
а
т
а
 

Т
ем

а
 у

р
о

к
а
 

К
о
л

. 

 ч
а

со
в

 

Т
и

п
/ 

Ф
о
р

м
а
 

у
р

о
к

а
 

П
л

а
н

и
р

у
ем

ы
е 

Р
ез

у
л

ь
т
а
т
ы

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 

В
и

д
ы

 и
  

Ф
о
р

м
ы

 

к
о

н
т
р

о
л

я
 

п
л

а
н

 
ф

а
к

т
 

О
св

о
ен

и
е 

П
р

ед
м

ет
н

ы
х
 

зн
а

н
и

й
 

У
У

Д
 

Л
ег

к
а

я
 а

т
л

е
т
и

к
а

 (
1

0
 ч

а
со

в
) 

 1
 

 
 

В
ы

со
к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 С
та

р
то

в
ы

й
 р

аз
го

н
. 

Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 (
5
0
–

6
0
 м

).
 В

ст
р

еч
н

ы
е 

эс
та

ф
ет

ы
. 
С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

О
Р

У
. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
3
 

×
 1

0
).

 И
н

ст
р

у
к
та

ж
 п

о
 

Т
Б

 

1
 

У
р

о
к
 

о
тк

р
ы

ти
е 

н
о
в
о
го

 

зн
ан

и
я
. 

У
р

о
к
 б

ес
ед

а 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

П
.П

р
ав

и
л
ь
н

о
 в

ы
п

о
л
н

ят
ь
  

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

р
и

 х
о
д

ь
б

е 
и

 

б
ег

е.
  

К
. 
И

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 о

б
щ

и
е 

п
р

и
ем

ы
 р

еш
ен

и
я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

о
п

р
ед

ел
я
ть

 и
 к

р
ат

к
о
 

х
ар

ак
те

р
и

зо
в
ат

ь
 

ф
и

зи
ч
ес

к
у
ю

 к
у
л
ь
ту

р
у
 

к
ак

 з
ан

я
ти

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
, 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
м

и
 и

 

сп
о
р

ти
в
н

ы
м

и
 и

гр
ам

и
. 

 Р
.Ф

о
р

м
и

р
о
в
ан

и
е 

у
м

ен
и

я
 

п
л
ан

и
р

о
в
ат

ь
, 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
 и

 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

Ф
р

о
н

та
л
ь
н

ы
й

 

о
п

р
о
с.

 

2
 

 
 

В
ы

со
к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 

(5
0
–
6
0
 м

).
 В

ст
р

еч
н

ы
е 

эс
та

ф
ет

ы
. 
С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

О
Р

У
. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
3
 

×
 1

0
).

 П
р

ав
и

л
а 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
.  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 



1
3

 

 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

 
со

ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 у

ч
еб

н
ы

е 

д
ей

ст
в
и

я
 в

 с
о
о
тв

ет
ст

в
и

и
 

с 
п

о
ст

ав
л
ен

н
о
й

 з
ад

ач
ей

 и
 

у
сл

о
в
и

я
м

и
 е

е 

р
еа

л
и

за
ц

и
и

; 
о
п

р
ед

ел
я
ть

 

н
аи

б
о
л
ее

 э
ф

ф
ек

ти
в
н

ы
е 

сп
о
со

б
ы

 д
о
ст

и
ж

ен
и

я
 

р
ез

у
л
ь
та

та
. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
ам

и
 н

а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

3
 

 
 

В
ы

со
к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 

(5
0
–
6
0
 м

).
 Л

и
н

ей
н

ая
 

эс
та

ф
ет

а.
 С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

Ч
ел

н
о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
3
 ×

 1
0
).

  

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
.  

 Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

4
 

 
 

В
ы

со
к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 

(5
0
–
6
0
 м

).
 

Ф
и

н
и

ш
и

р
о
в
ан

и
е.

 

Л
и

н
ей

н
ая

 э
ст

аф
ет

а.
 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
О

Р
У

. 

Ч
ел

н
о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
3
 ×

 1
0
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
.  

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

5
 

 
 

Б
ег

 н
а 

р
ез

у
л
ь
та

т 
(6

0
 м

).
 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
О

Р
У

. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

6
 

 
 

П
р

ы
ж

о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с

 9
–
1
1
 

б
ег

о
в
ы

х
 ш

аг
о
в
. 

П
о
д

б
о
р

 

р
аз

б
ег

а,
 о

тт
ал

к
и

в
ан

и
е.

 

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

о
го

 

м
я
ч
а 

н
а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
 и

 н
а 

за
д

ан
н

о
е 

р
ас

ст
о
я
н

и
е.

 

П
р

ав
и

л
а 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

 

п
о
 п

р
ы

ж
к
ам

 в
 д

л
и

н
у
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
. 

П
.П

р
ав

и
л
ь
н

о
 в

ы
п

о
л
н

ят
ь
  

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

р
и

 х
о
д

ь
б

е 
и

 

б
ег

е.
  

К
. 
И

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 о

б
щ

и
е 

п
р

и
ем

ы
 р

еш
ен

и
я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

о
п

р
ед

ел
я
ть

 и
 к

р
ат

к
о
 

х
ар

ак
те

р
и

зо
в
ат

ь
 

ф
и

зи
ч
ес

к
у
ю

 к
у
л
ь
ту

р
у
 

к
ак

 з
ан

я
ти

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

ш
аг

о
в
 р

аз
б

ег
а,

 

п
о
п

ад
ан

и
я
 н

а 

б
р

у
со

к
. 

7
 

 
 

П
р

ы
ж

о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с

 9
–
1
1
 

б
ег

о
в
ы

х
 ш

аг
о
в
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 



1
4

 

 

О
тт

ал
к
и

в
ан

и
е.

 М
ет

ан
и

е 

м
я
ч
а 

(1
5
0
 г

)с
 3

–
5
 ш

аг
о

в
 

н
а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
. 
О

Р
У

. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
 

У
р

о
к
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
.  

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
, 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
м

и
 и

 

сп
о
р

ти
в
н

ы
м

и
 и

гр
ам

и
. 

 Р
.Ф

о
р

м
и

р
о
в
ан

и
е 

у
м

ен
и

я
 

п
л
ан

и
р

о
в
ат

ь
, 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
 и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 у

ч
еб

н
ы

е 

д
ей

ст
в
и

я
 в

 с
о
о
тв

ет
ст

в
и

и
 

с 
п

о
ст

ав
л
ен

н
о
й

 з
ад

ач
ей

 и
 

у
сл

о
в
и

я
м

и
 е

е 

р
еа

л
и

за
ц

и
и

; 
о
п

р
ед

ел
я
ть

 

н
аи

б
о
л
ее

 э
ф

ф
ек

ти
в
н

ы
е 

сп
о
со

б
ы

 д
о
ст

и
ж

ен
и

я
 

р
ез

у
л
ь
та

та
. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
ам

и
 н

а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

те
х
н

и
к
и

 

м
ет

ан
и

я
 и

 

р
аз

б
ег

а 

8
 

 
 

П
р

ы
ж

о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с

 9
–
1
1
 

б
ег

о
в
ы

х
 ш

аг
о
в
, 

п
р

и
зе

м
л
ен

и
е.

 М
ет

ан
и

е 

м
я
ч
а 

(1
5
0
 г

) 
с 

3
–
5
 ш

аг
о

в
 

н
а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
. 
О

Р
У

. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
.  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

ш
аг

о
в
 р

аз
б

ег
а,

 

п
о
п

ад
ан

и
я
 н

а 

б
р

у
со

к
. 

9
 

 
 

П
р

ы
ж

о
к
 в

 д
л
и

н
у
 н

а 

р
ез

у
л
ь
та

т.
 Р

аз
в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
о
-с

и
л
о
в
ы

х
 

к
ач

ес
тв

 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

ш
аг

о
в
 р

аз
б

ег
а,

 

п
о
п

ад
ан

и
я
 н

а 

б
р

у
со

к
. 

1
0
 

 
 

Б
ег

 (
1
5
0
0
 м

).
 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
О

Р
У

. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
П

р
ав

и
л
а 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

 в
 б

ег
е 

н
а 

ср
ед

н
и

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

 

К
р

о
сс

о
в

а
я

 п
о

д
г
о

т
о

в
к

а
 (

1
0

 ч
а

со
в

) 
1
1
 

 
 

Б
ег

 (
1
5
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 

х
о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 х

о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 с
и

л
ы

 

в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 б
ег

а;
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 



1
5

 

 

«
Л

ап
та

»
. 
П

о
н

я
ти

е 
 

о
 т

ем
п

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я 

    

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

. 

  

п
о
 п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 (

х
о
д

ь
б

а,
 

б
ег

);
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 д

ер
ж

ат
ь
 

к
о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 м

ед
л
ен

н
о
м

 б
ег

е 

в
 с

о
ч
ет

ан
и

и
 с

 д
ы

х
ан

и
ем

. 

          З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 х

о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 с
и

л
ы

 

в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 б
ег

а;
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я 

п
о
 п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 (

х
о
д

ь
б

а,
 

б
ег

);
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 д

ер
ж

ат
ь
 

1
2
 

 
 

Б
ег

 (
1
6
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

1
3
 

 
 

Б
ег

 (
1
7
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

1
4
 

 
 

Б
ег

 (
1
7
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

1
5
 

 
 

Б
ег

 (
1
8
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 

х
о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

1
6
 

 
 

Б
ег

 (
1
8
 м

и
н
).

 
1
 

У
р

о
к
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



1
6

 

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 

н
аш

аг
и

в
ан

и
ем

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
П

о
н

я
ти

е 
о
б

 

о
б

ъ
ем

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

   

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

. 

  

к
о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 м

ед
л
ен

н
о
м

 б
ег

е 

в
 с

о
ч
ет

ан
и

и
 с

 д
ы

х
ан

и
ем

. 

  

1
7
 

 
 

Б
ег

 (
1
8
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 

н
аш

аг
и

в
ан

и
ем

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 х

о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 с
и

л
ы

 

в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 б
ег

а;
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я 

п
о
 п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 (

х
о
д

ь
б

а,
 

б
ег

);
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 д

ер
ж

ат
ь
 

к
о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 м

ед
л
ен

н
о
м

 б
ег

е 

в
 с

о
ч
ет

ан
и

и
 с

 д
ы

х
ан

и
ем

. 

  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

1
8
 

 
 

Б
ег

 (
1
8
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 

н
аш

аг
и

в
ан

и
ем

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

 

1
9
 

 
 

Б
ег

 (
1
9
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

2
0
 

 
 

Б
ег

 (
2
0
0
0
 м

).
 Р

аз
в
и

ти
е 

1
 

У
р

о
к
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



1
7

 

 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 
 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а,
 

х
о
д

ь
б

ы
 

 

   

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 (

1
8

 ч
а

со
в

) 
 2
1
 

 
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

ан
д

 

«
П

о
л
-о

б
о
р

о
та

 

н
ап

р
ав

о
!»

, 
«
П

о
л
-

о
б

о
р

о
та

 н
ал

ев
о
!»

. 
(м

.)
. 

М
ах

о
м

 о
д

н
о
й

 н
о
го

й
, 

то
л
ч
к
о
м

 д
р

у
го

й
 п

о
д
ъ

ем
 

п
ер

ев
о
р

о
то

м
 (

д
.)

. 
О

Р
У

 

н
а 

м
ес

те
. 
Э

ст
аф

ет
ы

. 

И
н

ст
р

у
к
та

ж
 п

о
 Т

Б
 

1
 

У
р

о
к
 

о
тк

р
ы

ти
е 

н
о
в
о
го

 

зн
ан

и
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Р
аз

л
и

ч
ат

ь
 и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ст
р

о
ев

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ак
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 

эл
ем

ен
ты

 –
 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 

п
ер

ек
ат

ы
; 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 в

о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

2
2
 

 
 

П
о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о
р

о
то

м
 в

 

у
п

о
р

, 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е 

в
 

в
и

се
 (

м
.)

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 

ск
ам

ей
к
е.

 Э
ст

аф
ет

ы
. 

З
н

ач
ен

и
е 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я
 г

и
б

к
о
ст

и
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я 

2
3
 

 
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

ан
д

 

«
П

о
л
-о

б
о
р

о
та

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 



1
8

 

 

н
ап

р
ав

о
!»

, 
«
П

о
л
-

о
б

о
р

о
та

 н
ал

ев
о
!»

. 

П
о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о
р

о
то

м
 в

 

у
п

о
р

, 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е 

в
 

в
и

се
  

(м
.)

. 
М

ах
о

м
 о

д
н

о
й

 

н
о
го

й
, 
то

л
ч
к
о
м

 д
р

у
го

й
 

п
о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о
р

о
то

м
 

(д
.)

. 
О

Р
У

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
о
й

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 
к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

2
4
 

 
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

ан
д

: 

«
П

о
л
ш

аг
а!

»
, 
«
П

о
л
н

ы
й

 

ш
аг

!»
. 
П

о
д

ъ
ем

 

п
ер

ев
о
р

о
то

м
 в

 у
п

о
р

, 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

в
 в

и
се

 

(м
.)

. 
М

ах
о

м
 о

д
н

о
й

 

н
о
го

й
, 
то

л
ч
к
о
м

 д
р

у
го

й
 

п
о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о
р

о
то

м
 

(д
.)

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е 
О

Р
У

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
о
й

 

(5
–
6
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
й
).

 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

1
 

У
р

о
к
 

о
тк

р
ы

ти
е 

н
о
в
о
го

 

зн
ан

и
я
. 

У
р

о
к
- 

эс
та

ф
ет

а 

          Р
аз

л
и

ч
ат

ь
 и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ст
р

о
ев

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ак
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 

эл
ем

ен
ты

 –
 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

2
5
 

 
 

П
о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о
р

о
то

м
 в

 

у
п

о
р

, 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е 

в
 

в
и

се
 (

м
.)

. 
М

ах
о
м

 о
д

н
о
й

 

н
о
го

й
, 
то

л
ч
к
о
м

 д
р

у
го

й
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



1
9

 

 

п
о
д

ъ
ем

 п
ер

ев
о
р

о
то

м
 

(д
.)

. 
В

ы
п

о
л
н

ен
и

е 
О

Р
У

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
о
й

 

(5
–
6
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
й
).

 

П
о
д

тя
ги

в
ан

и
я
 в

 в
и

се
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 

ск
ам

ей
к
е.

 Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

  

п
ер

ек
ат

ы
; 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 в

о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

2
6
 

 
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

к
о
м

б
и

н
ац

и
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 

ск
ам

ей
к
е 

и
 О

Р
У

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м
и

 

п
ал

к
ам

и
. 
П

о
д

тя
ги

в
ан

и
я 

в
 в

и
се

. 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

2
7
 

 
 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о
к
 

сп
о
со

б
о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
 

(м
.)

. 
П

р
ы

ж
о
к
 с

п
о
со

б
о
м

 

«
н

о
ги

 в
р

о
зь

»
 (

д
.)

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

п
л
ек

са
 

О
Р

У
 с

 о
б

р
у
ч
ем

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

    

1
 

У
р

о
к
 

о
тк

р
ы

ти
е 

н
о
в
о
го

 

зн
ан

и
я
. 

У
р

о
к
- 

эс
та

ф
ет

а 

Р
аз

л
и

ч
ат

ь
 и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ст
р

о
ев

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ак
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 

эл
ем

ен
ты

 –
 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 

п
ер

ек
ат

ы
; 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 в

о
 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



2
0

 

 

        

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

2
8
 

 
 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о
к
 

сп
о
со

б
о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
 

(м
.)

. 
П

р
ы

ж
о
к
 с

п
о
со

б
о
м

 

«
н

о
ги

 в
р

о
зь

»
 (

д
.)

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

п
л
ек

са
 

О
Р

У
 с

 о
б

р
у
ч
ем

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Р
аз

л
и

ч
ат

ь
 и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ст
р

о
ев

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ак
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 

эл
ем

ен
ты

 –
 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 

п
ер

ек
ат

ы
; 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 в

о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

2
9
 

 
 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о
к
 

сп
о
со

б
о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
 

(м
.)

. 
П

р
ы

ж
о
к
 с

п
о
со

б
о
м

 

«
н

о
ги

 в
р

о
зь

»
 (

д
.)

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

п
л
ек

са
 

О
Р

У
 с

 о
б

р
у
ч
ем

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

3
0
 

 
 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о
к
 

сп
о
со

б
о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
 

(м
.)

. 
П

р
ы

ж
о
к
 с

п
о
со

б
о
м

 

«
н

о
ги

 в
р

о
зь

»
 (

д
.)

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

п
л
ек

са
 

О
Р

У
 с

 о
б

р
у
ч
ем

. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



2
1

 

 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

 

3
1
 

 
 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о
к
 

сп
о
со

б
о
м

 «
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
 

(м
.)

. 
П

р
ы

ж
о
к
 с

п
о
со

б
о
м

 

«
н

о
ги

 в
р

о
зь

»
 (

д
.)

. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
к
о
м

п
л
ек

са
 

О
Р

У
 с

 о
б

р
у
ч
ем

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

   

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

               Р
аз

л
и

ч
ат

ь
 и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ст
р

о
ев

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
. 

В
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ак
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 

эл
ем

ен
ты

 –
 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 

п
ер

ек
ат

ы
; 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 в

о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

3
2
 

 
 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
о
п

о
р

н
о
го

 

п
р

ы
ж

к
а.

 О
Р

У
 с

 

о
б

р
у
ч
ем

. 
Э

ст
аф

ет
ы

. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

3
3
 

 
 

К
у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ед
 в

 

ст
о
й

к
у
 н

а 
л
о
п

ат
к
ах

 (
м

).
 

К
у
в
ы

р
о
к
 н

аз
ад

 в
 п

о
л
у
 

ш
п

аг
ат

. 
«
М

о
ст

»
 и

з 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 с

то
я
 б

ез
 

п
о
м

о
щ

и
 (

д
.)

. 
О

Р
У

 с
 

м
я
ч
о
м

. 
Э

ст
аф

ет
ы

. 
 

1
 

У
р

о
к
 

о
тк

р
ы

ти
е 

н
о
в
о
го

 

зн
ан

и
я
. 

У
р

о
к
- 

эс
та

ф
ет

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

3
4
 

 
 

К
у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ед
 в

 

ст
о
й

к
у
 н

а 
л
о
п

ат
к
ах

 (
м

).
 

К
у
в
ы

р
о
к
 н

аз
ад

 в
 п

о
л
у
 

ш
п

аг
ат

. 
«
М

о
ст

»
 и

з 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



2
2

 

 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 с

то
я
 б

ез
 

п
о
м

о
щ

и
 (

д
).

 Л
аз

ан
и

е 
п

о
 

к
ан

ат
у
 в

 д
в
а 

п
р

и
ем

а.
 

О
Р

У
 с

 м
я
ч
о
м

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

3
5
 

 
 

К
у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ед
 в

 

ст
о
й

к
у
 н

а 
л
о
п

ат
к
ах

 (
м

).
 

К
у
в
ы

р
о
к
 н

аз
ад

 в
 п

о
л
у
 

ш
п

аг
ат

. 
«
М

о
ст

»
 и

з 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 с

то
я
 б

ез
 

п
о
м

о
щ

и
 (

д
.)

. 
Л

аз
ан

и
е 

п
о
 

к
ан

ат
у
 в

 д
в
а 

п
р

и
ем

а.
 

О
Р

У
 с

 м
я
ч
о
м

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

3
6
 

 
 

К
у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ед
 в

 

ст
о
й

к
у
 н

а 
л
о
п

ат
к
ах

 (
м

).
 

К
у
в
ы

р
о
к
 н

аз
ад

 в
 п

о
л
у
 

ш
п

аг
ат

. 
«
М

о
ст

»
 и

з 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 с

то
я
 б

ез
 

п
о
м

о
щ

и
 (

д
.)

. 
Л

аз
ан

и
е 

п
о
 

ш
ес

ту
 в

 т
р

и
 п

р
и

ем
а.

 

О
Р

У
 с

 м
я
ч
о
м

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

3
7

 
 

 
К

у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ед
 в

 

ст
о
й

к
у
 н

а 
л
о
п

ат
к
ах

 (
м

).
 

К
у
в
ы

р
о
к
 н

аз
ад

 в
 п

о
л
у
 

ш
п

аг
ат

. 
«
М

о
ст

»
 и

з 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Р
аз

л
и

ч
ат

ь
 и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ст
р

о
ев

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



2
3

 

 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 с

то
я
 б

ез
 

п
о
м

о
щ

и
 (

д
.)

. 
Л

аз
ан

и
е 

п
о
 

ш
ес

ту
 в

 т
р

и
 п

р
и

ем
а.

 

О
Р

У
 с

 м
я
ч
о
м

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

  

В
ы

п
о
л
н

я
ть

 

ак
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 

эл
ем

ен
ты

 –
 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

, 

п
ер

ек
ат

ы
; 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 в

о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

3
8

 
 

 
К

у
в
ы

р
о
к
 в

п
ер

ед
 в

 

ст
о
й

к
у
 н

а 
л
о
п

ат
к
ах

 (
м

).
 

К
у
в
ы

р
о
к
 н

аз
ад

 в
 п

о
л
у
 

ш
п

аг
ат

. 
«
М

о
ст

»
 и

з 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 с

то
я
 б

ез
 

п
о
м

о
щ

и
 (

д
.)

. 
Л

аз
ан

и
е 

п
о
 

ш
ес

ту
 в

 т
р

и
 п

р
и

ем
а.

 

О
Р

У
 с

 м
я
ч
о
м

. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

эс
та

ф
ет

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

  

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е 

и
г
р

ы
 (

4
5

 ч
) 

 3
9

 
 

 
В

о
л

ей
б
о
л

 

(1
8
 ч

) 

С
то

й
к
и

 и
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 

и
гр

о
к
а.

 П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч
а 

св
ер

х
у
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 

п
ар

ах
 ч

ер
ез

 с
ет

к
у
. 

Э
ст

аф
ет

ы
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о
 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

4
0

 
 

 
И

гр
а 

п
о
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
м

 
1
 

У
р

о
к
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



2
4

 

 

п
р

ав
и

л
ам

. 
Т

ех
н

и
к
а 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 н

а 
у
р

о
к
ах

 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
-б

ес
ед

а 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
; 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
. 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
ам

и
 н

а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

4
1

 
 

 
И

гр
а 

п
о
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
м

 

п
р

ав
и

л
ам

. 
Т

ех
н

и
к
а 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 н

а 
у
р

о
к
ах

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

б
ес

ед
а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

4
2

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

св
ер

х
у
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 п
ар

ах
 

ч
ер

ез
 с

ет
к
у
. 
П

р
и

ем
 м

я
ч

а 

сн
и

зу
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

п
о
сл

е 
п

о
д

ач
и

. 
И

гр
а 

п
о
 

у
п

р
о
щ

ен
н

ы
м

 п
р

ав
и

л
ам

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

4
3

 
 

 
С

то
й

к
и

 и
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 

и
гр

о
к
а.

  
П

р
и

ем
 м

я
ч
а 

сн
и

зу
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

п
о
сл

е 
п

о
д

ач
и

. 
И

гр
а 

п
о
 

у
п

р
о
щ

ен
н

ы
м

 п
р

ав
и

л
ам

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

4
4

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

св
ер

х
у
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 п
ар

ах
 

ч
ер

ез
 с

ет
к
у
. 
П

р
и

ем
 м

я
ч

а 

сн
и

зу
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

п
о
сл

е 
п

о
д

ач
и

. 
И

гр
а 

п
о
 

у
п

р
о
щ

ен
н

ы
м

 п
р

ав
и

л
ам

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

4
5

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

св
ер

х
у
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 п
ар

ах
 

ч
ер

ез
 с

ет
к
у
. 
 Н

и
ж

н
я
я
 

п
р
я
м

ая
 п

о
д

ач
а 

м
я
ч

а.
  

И
гр

а 
п

о
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
м

 

п
р

ав
и

л
ам

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

4
6

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

св
ер

х
у
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 п
ар

ах
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 



2
5

 

 

ч
ер

ез
 с

ет
к
у
. 
Н

и
ж

н
я
я
 

п
р
я
м

ая
 п

о
д

ач
а 

м
я
ч

а.
 

И
гр

а 
п

о
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
м

 

п
р

ав
и

л
ам

 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 
в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
; 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
. 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

4
7

 
 

 
С

то
й

к
и

 и
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 

и
гр

о
к
а.

 Н
и

ж
н

я
я
 п

р
я
м

ая
 

п
о
д

ач
а 

м
я
ч
а.

 И
гр

о
в
ы

е 

за
д

ан
и

я
 н

а 
у
к
о
р

о
ч
ен

н
о
й

 

п
л
о
щ

ад
к
е.

 Э
ст

аф
ет

ы
. 

И
гр

а 
п

о
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
м

 

п
р

ав
и

л
ам

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

4
8

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

св
ер

х
у
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 п
ар

ах
 

ч
ер

ез
 с

ет
к
у
. 
П

р
и

ем
 м

я
ч

а 

сн
и

зу
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

п
о
сл

е 
п

о
д

ач
и

. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

4
9

 
 

 
С

то
й

к
и

 и
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 

и
гр

о
к
а.

 П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч
а 

св
ер

х
у
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 

п
ар

ах
 ч

ер
ез

 с
ет

к
у
. 

Н
и

ж
н

я
я
 п

р
я
м

ая
 п

о
д

ач
а 

м
я
ч
а.

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

5
0

 
 

 
Н

ап
ад

аю
щ

и
й

 у
д

ар
 

п
о
сл
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м

б
и

н
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о
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л
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о
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у
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щ
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л
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н
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п
о
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у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
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о
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а
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о
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о
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п
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д
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р
о
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а.

 И
гр

а 
п

о
 

у
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о
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р
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о
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н
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ю
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п
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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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со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

5
6

 
 

 
К

о
м

б
и

н
ац

и
и

 и
з 

о
св

о
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
 

(п
р

и
ем

 –
 п

ер
ед

а
ч
а
 –

 

уд
а
р
).

 Н
и

ж
н

я
я
 п

р
я
м

ая
 

п
о
д

ач
а 

м
я
ч
а.

 

Н
ап

ад
аю

щ
и

й
 у

д
ар
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п
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щ
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2
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П
ер
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в
и

ж
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и
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о
к
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П
о
в
о
р

о
ты
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я
ч
о

м
. 

О
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о
в
к
а 

п
р

ы
ж

к
о
м
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П
ер

ед
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м

я
ч
а 

д
в
у
м

я
  

р
у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
 н

а 

м
ес
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в
н

ы
м
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п

р
о
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в
л
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и
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щ

и
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и
к
а.

 В
ед
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и
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м
я
ч
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н
а 

м
ес
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о
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ед
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ы

со
то
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о
тс

к
о
к
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р

о
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к
 м

я
ч
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в
 

д
в
и

ж
ен

и
и
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в
у
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л
а.

 

1
 

У
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о
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р
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У
р

о
к
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и
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а 

в
ы

п
о
л
н

я
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п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
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со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
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п
о
в
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ен
и

я
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п
р

ед
у
п

р
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д
ен

и
я
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ав

м
ат

и
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в
о
 

в
р
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я
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я
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ы

п
о
л
н

я
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х
н

и
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к
и
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ем

ы
. 

Т
ек

у
щ
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н
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й
 

о
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к
о
к
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о
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ц
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о
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н
о
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о
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и
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о
п
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щ
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со
п
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у
щ

и
й

. 

К
о
р
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и
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П
о
в
о
р
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О
ст

ан
о
в
к
а 

п
р

ы
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к
о
м
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В
ед

ен
и

е 
м

я
ч
а 

н
а 

м
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о
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о
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р

о
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и
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и
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в
у
м
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ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н
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те
х
н

и
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к
и
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ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д
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ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
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и
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ы
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л
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-
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л
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у
д

ер
ж

и
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ат

ь
 

п
о
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ел
ь
н
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п
р

и
м
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я
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у
ст

ан
о
в
л
ен

н
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п
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и
л
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п
р

ео
б

р
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о
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ы

в
ат

ь
 

п
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к
у
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 в

 

о
б
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о
б
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ц
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и
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л
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п
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н
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ы
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п

р
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о
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о
б
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и
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са
м

о
о
б

у
ч

ен
и

я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
м

 

д
ей

ст
в
и

я
м

, 
и

х
 р

о
л
ь
 в

 

р
аз

в
и

ти
и

 п
ам

я
ти

, 

в
н

и
м

ан
и

я
 и

 м
ы

ш
л
ен

и
я 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 



2
9

 

 6
1

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
 и

гр
о
к
а.

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 

го
л
о
в
ы

. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
; 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
. 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

6
2

 
 

 
П

ер
ед

ач
и

 м
я
ч
а 

о
д

н
о
й

 

р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
н

а 
м

ес
те

 

с 
п

ас
си

в
н

ы
м

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

 

за
щ

и
тн

и
к
а.

 

П
о
зи

ц
и

о
н

н
о
е 

н
ап

ад
ен

и
е 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 п

о
зи

ц
и

й
. 
 

1
 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 
Р

ег
у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

6
3

 
 

 
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 и

гр
о
к
а.

 

П
о
в
о
р

о
ты

 с
 м

я
ч
о

м
. 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 

го
л
о
в
ы

. 
П

о
зи

ц
и

о
н

н
о
е 

н
ап

ад
ен

и
е 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 

п
о
зи

ц
и

й
. 
П

р
ав

и
л
а 

б
ас

к
ет

б
о
л
а.

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

6
4

 
 

 
В

ед
ен

и
е 

м
я
ч
а 

в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

 с
о
 с

р
ед

н
ей

 

в
ы

со
то

й
 о

тс
к
о
к
а 

и
 

и
зм

ен
ен

и
ем

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
; 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 



3
0

 

 

П
о
зи

ц
и

о
н

н
о
е 

н
ап

ад
ен

и
е 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 п

о
зи

ц
и

й
. 

П
р

ав
и

л
а 

б
ас

к
ет

б
о
л
а 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

6
5

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
 и

гр
о
к
а.

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

д
в
у

м
я
 

р
у
к
ам

и
 о

т 
го

л
о
в
ы

 с
 

м
ес

та
 с

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Б
ы

ст
р

ы
й

 п
р

о
р

ы
в
 (

2
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

6
6

 
 

 
Б

р
о
со

к
 м

я
ч
а 

д
в
у

м
я
 

р
у
к
ам

и
 о

т 
го

л
о
в
ы

 с
 

м
ес

та
 с

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Б
ы

ст
р

ы
й

 п
р

о
р

ы
в
 (

2
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
 Р

аз
в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

6
7

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
 и

гр
о
к
а.

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

д
в
у

м
я
 

р
у
к
ам

и
 о

т 
го

л
о
в
ы

 с
 

м
ес

та
 с

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Б
ы

ст
р

ы
й

 п
р

о
р

ы
в
 (

2
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
; 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

6
8

 
 

 
П

ер
ед

ач
и

 м
я
ч
а 

д
в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
 в

 п
ар

ах
 

1
 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 
Т

ек
у
щ

и
й

. 



3
1

 

 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 с
 

п
ас

си
в
н

ы
м

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

 и
гр

о
к
а.

 

Б
ы

ст
р

ы
й

 п
р

о
р

ы
в
 (

2
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

п
р

и
ем

ы
. 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

6
9

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
 и

гр
о
к
а.

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

о
д

н
о
й

 

р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

м
ес

та
 с

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
0

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
 и

гр
о
к
а.

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

о
д

н
о
й

 

р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

м
ес

та
 с

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Б
ы

ст
р

ы
й

 п
р

о
р

ы
в
 (

2
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
1

 
 

 
П

ер
ед

ач
и

 м
я
ч
а 

о
д

н
о
й

 

р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
в
 п

ар
ах

 в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

 с
 п

ас
си

в
н

ы
м

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

 и
гр

о
к
а.

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч
а 

о
д

н
о
й

 

р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

м
ес

та
 с

 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

 
Т

ек
у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 



3
2

 

 7
2

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
. 
Ш

тр
аф

н
о
й

 

б
р

о
со

к
. 
И

гр
о
в
ы

е 

за
д

ан
и

я
 (

2
 ×

 2
, 
3
 ×

 3
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
; 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
. 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
3

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

в
 

тр
о
й

к
ах

 с
о
 с

м
ен

о
й

 

м
ес

та
. 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч

а 
в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

 о
д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 

о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

 

7
4

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
. 
Ш

тр
аф

н
о
й

 

б
р

о
со

к
. 
И

гр
о
в
ы

е 

за
д

ан
и

я
 (

2
 ×

 1
, 
3
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
5

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

в
 

тр
о
й

к
ах

 с
о
 с

м
ен

о
й

 

м
ес

та
. 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч

а 
в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

 о
д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 

о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
6

 
 

 
Б

р
о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 



3
3

 

 

Ш
тр

аф
н

о
й

 б
р

о
со

к
. 

С
о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

в
ед

ен
и

я
, 
 

п
ер

ед
ач

и
, 
б

р
о
ск

а 
м

я
ч

а.
 

И
гр

о
в
ы

е 
за

д
ан

и
я
 (

2
 ×

 2
, 

3
 ×

 2
).

 У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
7

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

в
 

тр
о
й

к
ах

 с
о
 с

м
ен

о
й

 

м
ес

та
. 
Ш

тр
аф

н
о
й

 

б
р

о
со

к
. 
И

гр
о
в
ы

е 

за
д

ан
и

я
 (

2
 ×

 2
, 
3
 ×

 2
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

п
о
ст

ав
л
ен

н
у
ю

 

за
д

ач
у
 и

 

со
б

л
ю

д
ат

ь
 

п
р

ав
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
в
о
 

в
р

ем
я
 з

ан
я
ти

й
; 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
8

 
 

 
Б

р
о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Ш
тр

аф
н

о
й

 б
р

о
со

к
. 

И
гр

о
в
ы

е 
за

д
ан

и
я
 (

2
 ×

 2
, 

3
 ×

 3
).

 У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

7
9

 
 

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

в
 

тр
о
й

к
ах

 с
о
 с

м
ен

о
й

 

м
ес

та
. 
Ш

тр
аф

н
о
й

 

б
р

о
со

к
. 
И

гр
о
в
ы

е 

за
д

ан
и

я
 (

3
 ×

 1
, 
3
 ×

 2
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
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Б

р
о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Ш
тр

аф
н

о
й

 б
р

о
со

к
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

Т
ек

у
щ

и
й

. 



3
4

 

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

п
р

и
ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а-

 м
и

 н
а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

8
1

 
 

 
С

о
ч
ет

ан
и

е 
п

р
и

ем
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 и
 

о
ст

ан
о
в
о
к
. 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

в
 т

р
о
й

к
ах

 с
о
 

см
ен

о
й

 м
ес

та
. 
У

ч
еб

н
ая

 

и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

8
2

 
 

 
Б

р
о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Ш
тр

аф
н

о
й

 б
р

о
со

к
. 

Н
ап

ад
ен

и
е 

б
ы

ст
р

ы
м

 

п
р

о
р

ы
в
о
м

 (
2
 ×

 1
, 

3
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
- 

и
гр

а.
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

8
3

 
 

 
Б

р
о
со

к
 м

я
ч
а 

в
 д

в
и

ж
ен

и
и

 

о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 о
т 

п
л
еч

а 
с 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
ем

. 

Ш
тр

аф
н

о
й

 б
р

о
со

к
. 

Н
ап

ад
ен

и
е 

б
ы

ст
р

ы
м

 

п
р

о
р

ы
в
о
м

 (
2
 ×

 1
, 

3
 ×

 1
).

 

У
ч
еб

н
ая

 и
гр

а.
  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

гр
ам

о
тн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 

п
р

и
ем

ы
; 

о
р

га
н

и
зо

в
ы

в
ат

ь
 и

 

п
р

о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

  

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

к
о
м

ан
д

 и
 

та
к
ти

к
и

 и
гр

ы
 

 

 



3
5

 

 

 

К
р

о
сс

о
в

а
я

 п
о

д
г
о

т
о

в
к

а
 (

8
 ч

) 
8

4
 

 
 

Б
ег

 (
1
5
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
П

о
н

я
ти

е 
о
 

те
м

п
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 

х
о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

. 

Р
ег

у
л
я
ти

в
н

ы
е 

-

ц
ел

еп
о
л

а
га

н
и

е 
- 

 

у
д

ер
ж

и
в
ат

ь
 

п
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 з
ад

ач
у
 и

 

п
р

и
м

ен
я
ть

 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
ав

и
л
а;

 

п
р

ео
б

р
аз

о
в
ы

в
ат

ь
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
у
ю

 з
ад

ач
у
 в

 

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

у
ю

. 

П
о
зн

ав
ат

ел
ь
н

ы
е 

-о
б
щ

е 

уч
еб

н
ы

е 
–
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

щ
и

е 
п

р
и

ем
ы

 р
еш

ен
и

я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
  
и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 п

р
о
ц

ес
с 

и
 

р
ез

у
л
ь
та

ты
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
.  

К
о
м

м
у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

–
 

уп
р

а
в
л

ен
и

е 

к
о
м

м
ун

и
к

а
ц

и
ей

 –
 

о
су

щ
ес

тв
л
я
ть

 в
за

и
м

н
ы

й
 

к
о
н

тр
о
л
ь
; 

и
н

и
ц

и
а
т

и
в
н

о
е 

со
т

р
уд

н
и

ч
ес

т
в
о
  
- 

ст
ав

и
ть

 в
о
п

р
о
сы

 и
 

о
б

р
ащ

ат
ь
ся

 з
а 

п
о
м

о
щ

ь
ю

. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
а 

м
и

 н
а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

8
5

 
 

 
Б

ег
 (

1
7
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

8
6

 
 

 
Б

ег
 (

1
8
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
О

Р
У

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

8
7

 
 

 
Б

ег
 (

1
8
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 

н
аш

аг
и

в
ан

и
ем

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 

х
о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

8
8

 
 

 
Б

ег
 (

1
8
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 



3
6

 

 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 

н
аш

аг
и

в
ан

и
ем

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

гр
а 

«
Л

ап
та

»
. 

 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

. 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

8
9

 
 

 
Б

ег
 (

1
9
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 п

р
ы

ж
к
о
м

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

9
0

 
 

 
Б

ег
 (

2
0
 м

и
н
).

 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

ы
х
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

9
1

 
 

 
Б

ег
 (

2
0
0
0
 м

).
 Р

аз
в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а.
 

Л
ег

к
а

я
 а

т
л

е
т
и

к
а

 (
1

1
ч

) 
 9

2
 

 
 

В
ы

со
к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 

(5
0
–
6
0
 м

).
 Э

ст
аф

ет
ы

. 

Ч
ел

н
о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
3
 ×

 1
0
).

 

И
н

ст
р

у
к
та

ж
 п

о
 Т

Б
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 

х
о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

П
.П

р
ав

и
л
ь
н

о
 в

ы
п

о
л
н

ят
ь
  

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

р
и

 х
о
д

ь
б

е 
и

 

б
ег

е.
  

К
. 
И

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 о

б
щ

и
е 

п
р

и
ем

ы
 р

еш
ен

и
я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

о
п

р
ед

ел
я
ть

 и
 к

р
ат

к
о
 

х
ар

ак
те

р
и

зо
в
ат

ь
 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 

9
3

 
 

 
В

ы
со

к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 

д
и

ст
ан

ц
и

и
(5

0
–
6
0
 м

).
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 



3
7

 

 

Э
ст

аф
ет

ы
. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 

б
ег

 (
3
 ×

 1
0
).

  

н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(х
о
д

ь
б

а,
 б

ег
);

 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
 

д
ер

ж
ат

ь
 к

о
р

п
у
с 

 

и
 р

у
к
и

 в
 

м
ед

л
ен

н
о
м

 б
ег

е 
в
 

со
ч
ет

ан
и

и
 с

 

д
ы

х
ан

и
ем

. 

ф
и

зи
ч
ес

к
у
ю

 к
у
л
ь
ту

р
у
 

к
ак

 з
ан

я
ти

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
, 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
м

и
 и

 

сп
о
р

ти
в
н

ы
м

и
 и

гр
ам

и
. 

 Р
.Ф

о
р

м
и

р
о
в
ан

и
е 

у
м

ен
и

я
 

п
л
ан

и
р

о
в
ат

ь
, 

к
о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
 и

 

о
ц

ен
и

в
ат

ь
 у

ч
еб

н
ы

е 

д
ей

ст
в
и

я
 в

 с
о
о
тв

ет
ст

в
и

и
 

с 
п

о
ст

ав
л
ен

н
о
й

 з
ад

ач
ей

 и
 

у
сл

о
в
и

я
м

и
 е

е 

р
еа

л
и

за
ц

и
и

; 
о
п

р
ед

ел
я
ть

 

н
аи

б
о
л
ее

 э
ф

ф
ек

ти
в
н

ы
е 

сп
о
со

б
ы

 д
о
ст

и
ж

ен
и

я
 

р
ез

у
л
ь
та

та
. 

Л
.А

к
ти

в
н

о
 в

к
л
ю

ч
ат

ь
ся

 в
 

о
б

щ
ен

и
е 

и
 

в
за

и
м

о
д

ей
ст

в
и

е 
со

 

св
ер

ст
н

и
к
ам

и
 н

а 

п
р

и
н

ц
и

п
ах

 у
в
аж

ен
и

я
 и

 

д
о
б

р
о
ж

ел
ат

ел
ь
н

о
ст

и
, 

в
за

и
м

о
п

о
м

о
щ

и
 и

 

со
п

ер
еж

и
в
ан

и
я
. 

9
4

 
 

 
В

ы
со

к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 

(5
0
–
6
0
 м

).
 Э

ст
аф

ет
ы

. 

Ч
ел

н
о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
3
 ×

 1
0
) 

 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 

9
5

 
 

 
В

ы
со

к
и

й
 с

та
р

т 
(2

0
–
4
0
 

м
).

 Б
ег

 п
о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 

(5
0
–
6
0
 м

).
 

Ф
и

н
и

ш
и

р
о
в
ан

и
е.

 

Э
ст

аф
ет

ы
. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 

б
ег

 (
3
 ×

 1
0
).

  

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 

9
6

 
 

 
Б

ег
 н

а 
р

ез
у
л
ь
та

т 
(6

0
 м

).
 

Э
ст

аф
ет

ы
. 
С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

б
ег

о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

1
 

У
р

о
к
 

р
аз

в
и

в
аю

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о
л
я
. 

З
ач

ет
н

ы
й

 

у
р

о
к
. 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 

9
7

 
 

 
П

р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с
 9

–
1

1
 

б
ег

о
в
ы

х
 ш

аг
о
в
 

сп
о
со

б
о
м

 

«
п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
е»

. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч
а 

(1
5
0
 г

) 
н

а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
 с

 3
–
5
 ш

аг
о
в
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 

9
8

 
 

 
П

р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с
 9

–
1

1
 

б
ег

о
в
ы

х
 ш

аг
о
в
 

сп
о
со

б
о
м

 

«
п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
е»

. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч
а 

(1
5
0
 г

) 
н

а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
 с

 3
–
5
 ш

аг
о
в
. 
 

1
 

У
р

о
к
 

р
еф

л
ек

си
я
. 

У
р

о
к
- 

и
гр

а 

З
н

ат
ь
 в

и
д

ы
 

х
о
д

ь
б

ы
. 

Р
ас

п
р

ед
ел

я
ть

 с
в
о
и

 

си
л
ы

 в
о
 в

р
ем

я
 

п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ьн

о
го

 

б
ег

а;
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

П
.П

р
ав

и
л
ь
н

о
 в

ы
п

о
л
н

ят
ь
  

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

р
и

 х
о
д

ь
б

е 
и

 

б
ег

е.
  

К
. 
И

сп
о
л
ь
зо

в
ат

ь
 о

б
щ

и
е 

п
р

и
ем

ы
 р

еш
ен

и
я
 

п
о
ст

ав
л
ен

н
ы

х
 з

ад
ач

; 

Т
ек

у
щ

и
й

. 

К
о
р
р

ек
ти

р
о
в
к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 



3
8

 

 9
9

 
 

 
П

р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с
 9

–
1

1
 

б
ег

о
в
ы

х
 ш

аг
о
в
 

сп
о
со

б
о
м

 

«
п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
е»

. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч
а 

(1
5
0
 г

) 
н

а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
 с

 3
–
5
 ш
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