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и
к
и

 

д
в
и

ж
ен

и
й

. 

   

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
св

о
ен

и
е т

ех
н

и
к
и

 в
ед

ен
и

я
 

м
яч

а
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е т

ех
н

и
к
и

 

б
р

о
с
к
о
в
 м

яч
а 

С
ем

и
м

етр
о
в
ы

й
 ш

тр
аф

н
о
й

 

б
р

о
с
о

к
. 

  

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
о
й

 б
р
о
с
к
о
в
 

м
яч

а
. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

о
й

 тех
н

и
к
и

 

за
щ

и
ты

. 

  

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
св

о
ен

и
е и

н
д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

о
й

 

тех
н

и
к
и

 за
щ

и
ты

. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е т

ех
н

и
к
и

 

п
ер

ем
ещ

ен
и

й
, в

л
а
д
ен

и
е м

яч
о
м

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е т

ех
н

и
к
и

 

п
ер

ем
ещ

ен
и

й
, в

л
а
д
ен

и
е 

м
яч

о
м

. 

 

 Н
ап

а
д
ен

и
е б

ы
стр

ы
м

 п
р

о
р
ы

в
о
м

  

(3
:2

). 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а. 

  

О
св

о
ен

и
е так

ти
к
и

 и
гр

ы
. 

   

И
гр

а
 п

о
 п

р
а
в
и

л
а
м

 м
и

н
и

-

га
н

д
б
о
л
а
. 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
в
л
а
д
ен

и
е и

гр
о
й

 и
 

к
о
м

п
л

ек
сн

о
е р

а
зв

и
ти

е 

п
си

х
о
м

о
т
о
р
н

ы
х
 сп

о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

   



3
2

-

3
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Ф
у
т
б
о
л

 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е т

ех
н

и
к
и

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

, о
стан

о
в
о
к
, 

п
о
в
о
р

о
т
о
в
 и

 сто
ек

. 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
о
й

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

, о
стан

о
в
о
к
, 

п
о
в
о
р

о
т
о
в
 и

 сто
ек

. 

   

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №

 2
 (О

Р
У

 

№
 2

)  

    
 

 
 

У
д
а
р
 п

о
 к

а
тящ

ем
у
ся

 м
яч

у
 

в
н

еш
н

ей
 сто

р
о
н

о
й

 п
о
д
ъ

ем
а, 

н
о
ск

о
м

, с
ер

ед
и

н
о
й

 л
б

а
. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
св

о
ен

и
е у

д
а
р

о
в
 п

о
 м

яч
у
 и

 

о
стан

о
в
о
к
 м

яч
а
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 

в
ед

ен
и

я
 м

яч
а
. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
е 

в
ед

ен
и

я
 

м
яч

а
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

т
ех

н
и

к
о
й

 

у
д
а
р

о
в
 п

о
 в

о
р

о
там

. 
 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
о
й

 
у
д

а
р

о
в
 

п
о
 в

о
р
о
там

. 
   

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 
в
л
а
д
ен

и
я
 м

яч
о
м

. 
С

о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

З
а
к
р
еп

л
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
о
й

 
в
л
а
д
ен

и
я
 

м
яч

о
м

 
и

 
р
а
зв

и
ти

я
 

к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 



С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 

п
ер

ем
ещ

ен
и

й
,  в

л
а
д
ен

и
я
 м

яч
о
м

. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

З
а
к
р
еп

л
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
о
й

 

п
ер

ем
ещ

ен
и

й
, в

л
а
д
ен

и
е м

яч
о

м
 

и
 

р
а
зв

и
ти

я
 

к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

 
так

ти
к
и

 
и

гр
ы

. 

 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е так

ти
к
и

 и
гр

ы
. 

   

Д
а
л
ь
н

ей
ш

ее 
р
а
зв

и
ти

е 

п
си

х
о
м

о
т
о
р

н
ы

х
 сп

о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е 

и
гр

о
й

 
и

 

к
о
м

п
л

ек
сн

о
е 

р
а
зв

и
ти

е 

п
си

х
о
м

о
т
о
р
н

ы
х
 сп

о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

  

4
0

-

5
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В

о
л

ей
б
о
л

 
С

о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

 
т
ех

н
и

к
и

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

, 
о
стан

о
в
о
к
, 

п
о
в
о
р

о
т
о
в
 и

 сто
ек

. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
о
й

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

, 
о
стан

о
в
о
к
, 

п
о
в
о
р

о
т
о
в
 и

 сто
ек

. 

 

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №

 2
 (О

Р
У

 

№
 2

)  

    
 

 
 

П
ер

ед
а
ч
а
 

м
яч

а
 

н
а
д
 

со
б

о
й

, 
в
о
 

в
стр

еч
н

ы
х

 к
о
л

о
н

н
а
х

.  

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 
п

р
и

ем
а 

и
 

п
ер

ед
а
ч

и
 м

яч
а
. 

 

И
гр

а
 п

о
 у

п
р

о
щ

ен
н

ы
м

 п
р
ав

и
л
а
м

 

в
о
л

ей
б

о
л
а
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

п
си

х
о
м

о
т
о
р

н
ы

х
 сп

о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е 

и
гр

о
й

 
и

 

к
о
м

п
л

ек
сн

о
е 

р
а
зв

и
ти

е 

п
си

х
о
м

о
т
о
р
н

ы
х
 сп

о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 



  Д
а
л
ь
н

ей
ш

ее 
о
б

у
ч

ен
и

е 
т
ех

н
и

к
и

 

д
в
и

ж
ен

и
й

. 

   

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е 
к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

Д
а
л
ь
н

ей
ш

ее 
р
а
зв

и
ти

е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

. 

 

Д
а
л
ь
н

ей
ш

ее 
р
а
зв

и
ти

е 
ск

о
р

о
стн

ы
х

 
и

 
ск

о
р
о
стн

о
-

си
л
о
в
ы

х
 сп

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е 
ск

о
р

о
стн

ы
х

 
и

ск
о
р

о
стн

о
-си

л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
 

  

Н
и

ж
н

я
я п

р
я
м

а
я
 п

о
д
а
ч
а
 м

яч
а
. 

П
р

и
ем

 п
о
д
а
ч
и

. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 
н

и
ж

н
ей

 

п
р
я
м

о
й

 п
о
д
а
ч

и
. 

 

Д
а
л
ь
н

ей
ш

ее о
б

у
ч

ен
и

е т
ех

н
и

к
и

 

п
р

я
м

о
го

 н
а
п

а
д
а
ю

щ
его

 у
д

а
р
а
. 

  

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
св

о
ен

и
е т

ех
н

и
к
и

 п
р
я
м

о
го

 

н
ап

а
д
а
ю

щ
его

 у
д
а
р
а
. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

к
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

З
а
к
р
еп

л
ен

и
е т

ех
н

и
к
и

 

в
л
а
д
ен

и
я
 м

яч
о
м

 и
 р

а
зв

и
ти

я 

к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

к
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

З
а
к
р
еп

л
ен

и
е т

ех
н

и
к
и

 

п
ер

ем
ещ

ен
и

й
, в

л
а
д
ен

и
я
 

м
яч

о
м

 и
 р

а
зв

и
ти

е 

к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е так

ти
к
и

 

о
св

о
ен

н
ы

х
 и

гр
о
в
ы

х
 д

ей
ств

и
й

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
св

о
ен

и
е так

ти
к
и

 и
гр

ы
. 

Т
ер

м
и

н
о
л
о
ги

я
 и

зб
р

а
н

н
о
й

 

сп
о
р

ти
в
н

о
й

 и
гр

ы
.  

П
р

а
в
и

л
а и

 о
р

га
н

и
зац

и
я 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

З
н

ан
и

е о
 сп

о
р
ти

в
н

о
й

 и
гр

е. 



и
зб

р
а
н

н
о
й

 и
гр

ы
. 

 П
о
д
в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 и
 и

гр
о
в
ы

е 

за
д
а
н

и
я
, п

р
и

б
л
и

ж
ен

н
ы

е к
 

со
д

ер
ж

а
н

и
ю

 р
а
зу

ч
и

в
а
ем

ы
х
 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 и
гр

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

С
а
м

о
сто

я
т
ел

ь
н

ы
е за

н
я
ти

я
 

п
р
и

к
л
а
д
н

о
й

 ф
и

зи
ч

еск
о
й

 

п
о
д
го

т
о
в
к
о
й

. 

П
о
м

о
щ

ь
 в

 су
д

ей
ств

е, 

к
о
м

п
л

ек
т
о
в
а
н

и
е к

о
м

ан
д
ы

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
в
л
а
д
ен

и
е о

р
га

н
и

за
то

р
ск

и
м

и
 

у
м

ен
и

я
м

и
. 
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-
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Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
. 

                            

К
о
м

ан
д
а
 «

П
р

я
м

о
!»

, п
о
в
о
р

о
ты

 в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

 н
а
п

р
а
в
о
, н

а
л
ев

о
. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е стр

о
ев

ы
х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

. 
 

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №

 2
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Р
У

 

№
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)  

         

 
 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

ы
х
 сп

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

     

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 б
ез п

р
ед

м
ет

о
в
 н

а
 

м
ест

е и
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

ы
х

 
сп

о
со

б
н

о
ст

ей
 

с
 

п
о
м

о
щ

ь
ю

 га
н

тел
ей

 (3
-5

 к
г.) 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

о
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 с п
р
ед

м
етам

и
 

 

М
а
л
ь
ч
и

к
и

: 
и

з 
в
и

са 
н

а 
п

о
д
к
о
л

ен
к
а
х

 
ч

ер
ез 

ст
о
й

к
у
 

н
а
 

р
у
к
а
х

 о
п

у
с
к
а
н

и
е в

 у
п

о
р

 п
р
и

сев
; 

Д
ев

о
ч
к
и

: 
и

з 
у
п

о
р

а
 

н
а
 

н
и

ж
н

ей
 

ж
ер

д
и

, о
п

у
ск

а
н

и
е в

п
ер

ед
  в

  в
и

с 

п
р

и
сев

; 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

и
 

со
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

в
и

со
в
 

и
 

у
п

о
р

о
в
. 

      



                             

                                         

 М
а
л
ь
ч

и
к
и

: 
п

р
ы

ж
о
к
 

со
гн

у
в
 

н
о
ги

 
(к

о
зел

 
в
 

д
л
и

н
у
, 

в
ы

со
та 

1
1

0
-1

1
5

 см
.). 

Д
ев

о
ч
к
и

: 
п

р
ы

ж
о
к
 

б
о
к
о
м

, 
 

с
 

п
о
в
о
р

о
т
о
м

 
н

а
 

9
0

%
: 

(к
о
н

ь
 

в
 

ш
и

р
и

н
у
, в

ы
со

та 1
1

0
 см

. 

      

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е о

п
о
р
н

ы
х
 п

р
ы

ж
к
о
в
. 

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №

 2
 (О

Р
У

 

№
 2

)  

М
а
л
ь
ч
и

к
и

: к
у
в
ы

р
о
к
 в

 у
п

о
р
 ст

о
я
 

н
о
ги

 в
р

о
зь

;   

Д
ев

о
ч
к
и

: 
«
м

о
ст

»
 

и
 

п
о
в
о
р

о
т 

в
 

у
п

о
р

 ст
о
я
 н

а
 о

д
н

о
м

 к
о
л

ен
е. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

  

О
св

о
ен

и
е 

а
к
р
о
б
а
ти

ч
еск

и
х

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

к
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

     

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

 

Р
а
зв

и
ти

е 
к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

  

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 
у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №

 2
 (О

Р
У

 

№
 2

)  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е си

л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
 и

 си
л
о
в
о
й

 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е си
л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
 и

 си
л
о
в
о
й

 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е ск

о
р

о
стн

о
-

си
л
о
в
ы

х
 сп

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е ск
о
р

о
стн

о
-си

л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

ы
х
 сп

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е ги
б
к
о
сти

. 

 

О
б

есп
еч

ен
и

е 
т
ех

н
и

к
и

 

б
езо

п
а
сн

о
сти

. 

С
тр

ах
о
в
к
а
 
и

 
п

о
м

о
щ

ь
 
в
о
 
в
р

ем
я
 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

З
н

ан
и

е 
о
 

ф
и

зи
ч
еск

о
й

 

к
у
л
ь
т
у
р

е. 

 



                        

за
н

я
ти

й
; 

у
п

р
аж

н
ен

и
е 

д
л
я
 

са
м

о
ст

о
я
т
ел

ь
н

о
й

 тр
ен

и
р

о
в
к
и

. 
  

   

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

си
л
о
в
ы

х
, 

к
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
 и

 ги
б
к
о
сти

. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

С
а
м

о
сто

я
т
ел

ь
н

ы
е за

н
я
ти

я
. 

   

С
а
м

о
сто

я
т
ел

ь
н

о
е с

о
став

л
ен

и
е 

п
р

о
ст

ей
ш

и
х

 к
о
м

б
и

н
а
ц

и
й

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

. 

       

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
в
л
а
д
ен

и
е 

о
р
га

н
и

за
то

р
ск

и
м

и
 

у
м

ен
и

я
м

и
. 

      

6
7

-

7
5

 
Л

егк
а
я

 

а
т

л
ет

и
к

а
 

Н
и

зк
и

й
 стар

т д
о
 3

0
 м

. 

-о
т 7

0
 д

о
 8

0
 м

. 
-д

о
 7

0
 м

. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
я
 

тех
н

и
к
о
й

 

сп
р
и

н
тер

ск
о
го

 б
ега

. 
 

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №

 3
 (О

Р
У

 

№
 3

)  

    
 

 
 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с 1

1
-1

3
 ш

а
го

в
 

р
а
зб

ега
. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
о
й

 п
р
ы

ж
к
о
в
 

в
 д

л
и

н
у
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
  с 7

-9
 ш

а
го

в
 

р
а
зб

ега
. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
о
й

 п
р
ы

ж
к
о
в
 

в
 в

ы
со

ту
. 



М
етан

и
е 

т
ен

н
и

сн
о
го

 
м

яч
а
 

в
 

го
р

и
зо

н
тал

ь
н

у
ю

 
и

 
в
ер

ти
к
а
л
ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
о
й

 м
етан

и
я
 

м
ал

о
го

 м
яч

а
 в

 ц
ел

ь
 и

 н
а
 

д
а
л
ь
н

о
сть

. 

Д
а
л
ь
н

ей
ш

ее р
а
зв

и
ти

е р
а
зв

и
ти

е 
ск

о
р

о
стн

о
-си

л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 
м

атер
и

а
л
а, 

со
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

Р
а
зв

и
ти

е ск
о
р

о
стн

о
-си

л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

В
л
и

я
н

и
е л

егк
о
а
тл

ети
ч

еск
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 н
а
 у

к
р

еп
л

ен
и

е 
зд

о
р

о
в
ь
я
 и

 о
сн

о
в
н

ы
е си

ст
ем

ы
 

о
р

га
н

и
зм

а
. 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а, 

со
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

З
н

ан
и

я о
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 

к
у
л
ь
т
у
р

е. 
    

П
р

а
в
и

л
а са

м
о
к
о
н

тр
о
л
я
 и

 

ги
ги

ен
ы

. 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

С
а
м

о
сто

я
т
ел

ь
н

ы
е  за

н
я
ти

я
. 

  

И
зм

ер
ен

и
е р

езу
л
ь
та

то
в
;  

П
о
д
а
ч
а
 к

о
м

ан
д
. 

И
зу

ч
ен

и
е 

н
о
в
о
го

  

м
атер

и
а
л
а 

О
в
л
а
д
ен

и
е о

р
га

н
и

за
то

р
ск

и
м

и
 

сп
о
с
о
б
н

о
стям

и
.  

 

7
6

-

7
8

 
Л

ы
ж

н
а
я
 

п
о
д
го

т
о
в
к

а
. 

К
о
н

ь
к
о
в
ы

й
 х

о
д
. 

Т
о
р

м
о
ж

ен
и

е 
и

 
п

о
в
о
р

о
т
 

«
п

л
у
го

м
»
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

О
св

о
ен

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 
л
ы

ж
н

ы
х

 

х
о
д

о
в
. 

 

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №
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Р
У

 

№
 3

)  
 

 
 

З
н

а
ч
ен

и
е 

за
н

я
ти

й
 

л
ы

ж
н

ы
м

 

сп
о
р

т
о
м

 
 

д
л
я
 

п
о
д

д
ер

ж
а
н

и
я 

р
а
б
о
то

сп
о

со
б
н

о
сти

. 
В

и
д
ы

 л
ы

ж
н

о
го

 сп
о
р

та. 

 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

З
н

ан
и

я. 

7
9

-

8
4

 
Э

л
ем

ен
т

ы
 

ед
и

н
о
б
о
р
ст

в
. 

З
а
х

в
а
т р

у
к
 и

 ту
л
о
в
и

щ
а
. 

О
св

о
б

о
ж

д
ен

и
е о

т за
х

в
а
то

в
. 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
о
й

 п
р
и

ем
о
в
. 

  

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №
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Р
У

 

 
 



 

 

    

№
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П
о
д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

 
ти

п
а 

«
В

ы
та

л
к
и

в
а
н

и
е и

з к
р

у
га

»
. 

  

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 
м

атер
и

а
л
а. 

 

Р
а
зв

и
ти

е 
к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

С
и

л
о
в
ы

е 
у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 

и
 

ед
и

н
о
б

о
р

ств
а
 в

 п
ар

а
х
. 

   

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

Р
а
зв

и
ти

е 
си

л
о
в
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
 

и
 

си
л
о
в
о
й

 
в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

. 

В
и

д
ы

 ед
и

н
о

б
о
р

ств
. 

П
р

а
в
и

л
а
 

п
о
в
ед

ен
и

я
 

у
ч

а
щ

и
х
ся

 

в
о
 в

р
ем

я за
н

я
ти

й
. 

Г
и

ги
ен

а
 б

о
р

ц
а. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

З
н

ан
и

я. 

У
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 в

 п
ар

а
х
, о

в
л
а
д
ен

и
е 

п
р

и
ем

ам
и

 
стр

а
х
о
в
к
и

, 
п

о
д
в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

С
а
м

о
сто

я
т
ел

ь
н

ы
е за

н
я
ти

я
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
о
б
я
за

н
н

о
ст

ей
 

к
о
м

ан
д
и

р
а
 

о
тд

ел
ен

и
я
, 

п
о
м

о
щ

н
и

к
а
 су

д
ь
и

. 
    

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

О
в
л
а
д
ен

и
е о

р
га

н
и

за
то

р
ск

и
м

и
 

сп
о
с
о
б
н

о
стям

и
.  

8
5

-

9
0

 
П

л
а
ва

н
и

е 

    

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

н
а
в
ы

к
о
в
  

п
л
ав

ан
и

я. 

С
п

о
со

б
ы

 
о

св
о

б
о
ж

д
ен

и
я
 

о
т
 

за
х

в
а
то

в
 то

н
у
щ

его
. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

О
в
л
а
д
ен

и
е т

ех
н

и
к
и

 п
л
ав

ан
и

я. 

  



       

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

ы
х

 
сп

о
со

б
н

о
ст

ей
 

и
 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

Р
а
зв

и
ти

е в
ы

н
о
сл

и
в
о
сти

. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
е 

к
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

Р
а
зв

и
ти

е 
к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 

сп
о
с
о
б
н

о
ст

ей
. 

П
о
в
т
о
р

ен
и

е 
п

р
о
й

д
ен

н
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

З
н

ан
и

я. 

У
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 

п
о
 

со
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а
н

и
ю

 
тех

н
и

к
и

 

п
л
ав

ан
и

я 
и

 
р
а
зв

и
ти

е 

д
в
и

га
тел

ь
н

ы
х
 сп

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 
м

атер
и

а
л
а. 

 

С
а
м

о
сто

я
т
ел

ь
н

ы
е за

н
я
ти

я
. 

В
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
о
б
я
за

н
н

о
ст

ей
 

к
о
м

ан
д
и

р
а
 

о
тд

ел
ен

и
я
, 

п
о
м

о
щ

н
и

к
а
 су

д
ь
и

. 

 

И
зу

ч
ен

и
е н

о
в
о
го

 

м
атер

и
а
л
а. 

 

О
в
л
а
д
ен

и
е о

р
га

н
и

за
то

р
ск

и
м

и
 

сп
о
с
о
б
н

о
стям

и
.  

9
1

-

9
4

 
С

а
м

о
ст

о
я

т

ел
ь
н

ы
е 

за
н

я
т

и
я
 

ф
и

зи
ч

еск
и

м

и
 

уп
р
а
ж

н
ен

и

я
м

и
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

 

у
тр

ен
н

ей
 ги

м
н

а
сти

к
и

 б
ез 

п
р

ед
м

ет
о
в
 и

 с п
р

ед
м

етам
и

. 

  

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

У
тр

ен
н

я
я
 ги

м
н

а
сти

к
а
. 

О
б

щ
ер

а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

к
о
м

п
л

ек
с №
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(О

Р
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№
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)  

 

 
 

П
р

и
м

ер
н

ы
е 

в
о
зр

а
стн

ы
е 

н
о
р
м

ы
 

д
л
я
 

за
н

я
ти

й
 

н
ек

о
т
о
р
ы

м
и

 

л
етн

и
м

и
 

и
 

зи
м

н
и

м
и

 
в
и

д
а
м

и
 

сп
о
р

та. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

    

В
ы

б
и

р
а
й

те в
и

д
ы

 сп
о
р
та

 



О
б
ы

ч
н

а
я
 р

а
зм

и
н

к
а. 

С
п

о
р

ти
в
н

а
я
 р

а
зм

и
н

к
а. 

У
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 д

л
я
 р

у
к
, ту

л
о
в
и

щ
а
, 

н
о
г. 

С
о
в
ер

ш
ен

ств
о
в
а

н
и

е З
У

Н
 

    

Т
р
ен

и
р
о
в
к
у
 

н
а
ч

и
н

а
ем

 
с
 

р
а
зм

и
н

к
и
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