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ЗАДАНИя

ВОПРОС  

   В каком виде соревнований ты бы хотел поучаствовать? 
Поясни свой ответ.

1. С помощью Интернета узнай об особенностях вида спор-
та, которым ты хочешь заниматься. Выясни, какие фи-
зические качества необходимо развивать, чтобы успешно 
выступать на соревнованиях по этому виду спорта. 

2. Обсуди с учениками своего класса возможность создания 
сборной команды. Посоветуйся с учителем об организа-
ции и проведении спортивных тренировок, о предъявле-
нии требований к участию в школьных соревнованиях. 

фИЗИчЕСкАя куЛьтуРА И ЗДОРОВЫй ОБРАЗ 
ЖИЗНИ чЕЛОВЕкА 

Учёные установили, что здоровье человека во многом зави-
сит от здорового образа жизни, который представляет собой 
комплекс оздоровительных мероприятий. Эти мероприятия по-
зволяют повышать защитные свойства организма, предупреж-
дать развитие заболеваний и увеличивать продолжительность 
жизни. 

Со многими мероприятиями здорового образа жизни школь-
ники знакомятся в младших классах. Здесь они обучаются со-
ставлять и соблюдать режим дня, проводить оздоровительные, 
гигиенические и закаливающие процедуры, успешно занимать-
ся физической культурой. 

Для пятиклассников роль и значение здорового образа жиз-
ни существенно повышаются, и это связано с появлением двух 
главных причин. Во-первых, с психическим перенапряжением 
организма, вызываемым увеличением количества учебных дис-
циплин и объёма времени, затрачиваемого на их освоение. 
Во-вторых, с серьёзными изменениями в работе организма,  
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которые связаны с ускоренным процессом взросления школь-
ников. 

Обе эти причины могут привести к развитию утомления и 
даже переутомления школьников, и если не применять профи-
лактических мер, то защитные свойства их организма начнут 
снижаться, а вероятность возникновения заболеваний — возрас-
тать. Такой профилактической мерой для учащихся является 
ведение здорового образа жизни.

Режим дня

Двигательная активность

Активный отдых Закаливающие и гигиениче-
ские процедуры

Режим питания ЗДОРОВЫЙ  
ОБРАЗ ЖИЗНИ

Здоровый образ жизни приносит наибольший эффект в 
укреплении и сохранении здоровья, когда все его компоненты 
взаимодействуют согласованно. В настоящее время выделяют 
пять таких компонентов, каждый из которых имеет своё особое 
значение.

1. Закаливающие и гигиенические процедуры повышают защит-
ные свойства организма, обеспечивают ему возможность проти-
востоять простудным и инфекционным заболеваниям.

2. Двигательная  активность помогает повышать возможно-
сти организма и его основных систем, развивать физические ка-
чества, которые позволяют успешно бороться с утомлением и 
выполнять большой объём работы длительное время.

3. Активный отдых связан с восстановлением организма по-
сле умственных и физических нагрузок, подготовкой его к но-
вой активной деятельности.

4. Режим дня позволяет правильно распределить учебную на-
грузку и отдых в течение всего дня, обеспечить их оптимальное 
чередование и согласованное взаимодействие.
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5. Режим питания обеспечивает равномерность приёма пищи 
и правильный подбор её питательных свойств, тем самым пре-
пятствуя появлению избыточного веса, вызывающего повышен-
ную нагрузку на сердце и дыхательную систему. 

   Почему здоровый образ жизни так важен для учащихся 
основной школы? Обсуди этот вопрос с одноклассниками.

   Оцени своё отношение к здоровому образу жизни. От-
веть на вопросы, представленные ниже.

№
п/п

Вопросы Ответы

1 Что представляет собой здо-
ровый образ жизни?

«Знаю»
«Не знаю»
«Затрудняюсь ответить»

2 Как ты относишься  
к здоровому образу жизни? 

«Положительно»
«Отрицательно»
«Затрудняюсь ответить» 

3 Что значит быть здоровым? «Знаю»
«Не знаю»
«Затрудняюсь ответить»

4 состояние здоровья зависит 
от режима питания?

«Зависит»
«Мало зависит»
«Затрудняюсь ответить»

5 В здоровом образе жиз-
ни планируют чередование 
учебной нагрузки и активного 
отдыха?

«Знаю»
«Не знаю» 
«Затрудняюсь ответить»
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6 Как влияют занятия физиче-
ской подготовкой  
на укрепление здоровья?

«Знаю»
«Не знаю»
«Затрудняюсь ответить»

7 Для чего надо планировать 
режим дня?

«Знаю»
«Не знаю» 
«Затрудняюсь ответить»

8 Зачем нужны закаливающие 
процедуры? 

«Знаю»
«Не знаю»
«Затрудняюсь ответить»

9 Режим дня нужен, чтобы 
успеть вовремя выполнить 
запланированные дела? 

«Знаю»
«Не знаю»
«Затрудняюсь ответить»

10 В режим дня входят гигиени-
ческие процедуры?

«Знаю»
«Не знаю»
«Затрудняюсь ответить»

ДВИГАтЕЛьНАя АктИВНОСть ШкОЛьНИкОВ

Двигательная активность является ведущим компонентом 
здорового образа жизни современного человека. Она играет 
важную роль в работе организма, в поддержании высокой ак-
тивной деятельности основных его систем. Основой двигатель-
ной активности человека являются движения, которые выпол-
няются за счёт мышечных напряжений. 

Учёными доказано, что опорно-двигательный аппарат, орга-
ны кровообращения и дыхания, нервная система и психические 
процессы могут правильно развиваться у школьников лишь 
при условии достаточной и регулярной мышечной активности. 
Недостаток мышечной активности лишает организм возможно-
сти накапливать энергию, снижает скорость его развития, а так-
же может являться причиной многих нарушений в состоянии 
здоровья. 
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Двигательная активность пятиклассников складывается из 
трёх видов двигательной деятельности: физкультурно-оздоро-
вительной, спортивно-оздоровительной и прикладно-оздорови-
тельной двигательной деятельности. 

Спортивно- 
оздоровительная 

деятельность

Прикладно-оздоровительная
двигательная деятельность

Физкультурно- 
оздоровительная 

деятельность

ДВИГАТЕЛЬНАЯ
 АКТИВНОСТЬ 
ШКОЛЬНИКОВ

Физкультурно-оздоровительная  деятельность — это двига-
тельная активность человека, направленная на укрепление и 
сохранение здоровья, повышение защитных свойств организма, 
профи лактику заболеваний и сохранение высокого уровня 
рабо то способности. Физкультурно-оздоровительная деятель-
ность состоит из комплекса оздоровительных занятий. К ним 
относятся оздоровительные занятия в режиме учебного дня, за-
нятия по профилактике нарушения и исправлению осанки, за-
нятия по регулированию массы (веса) тела и формированию те-
лосложения. 

Спортивно-оздоровительная  деятельность связана с обучени-
ем школьников базовым видам спорта, к которым относятся 
гимнастика с элементами акробатики, лёгкая атлетика и лыж-
ные гонки, плавание и спортивные игры — футбол, баскетбол, 
волейбол. В процессе занятий базовыми видами спорта у школь-
ников активно развиваются физические качества и техника дви-
жений, заметно улучшается деятельность процессов внимания, 
памяти и мышления. 

Прикладно-оздоровительная  двигательная  деятельность ори-
ентируется на подготовку школьников к выполнению норма-
тивных требований комплекса ГТО. Её основой является физи-
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ВОПРОСЫ

ческая подготовка, связанная с развитием физических качеств, 
необходимых для успешного выполнения тестовых заданий ком-
плекса. Прикладно-оздоровительная двигательная деятельность 
включает в себя занятия, состоящие из комплексов спе циально 
подобранных силовых и скоростных упражнений, учебных зада-
ний на развитие гибкости, координации и вы но сливости.

 ТАбЛИцА 1 Двигательная активность школьников

Виды
двигательной активности

Формы
двигательной активности

Физкультурно-оздорови-
тельная деятельность

Утренняя зарядка.
Физкультминутки и физкультпаузы.
Гимнастика для профилактики нарушения 
осанки.
Зрительная гимнастика.
Дыхательная гимнастика.
Гимнастика для формирования телосложе-
ния.
Гимнастика для регулирования массы тела

спортивно-оздорови-
тельная деятельность 

спортивная тренировка:
— гимнастика с элементами акробатики;
— лёгкая атлетика;
— зимние виды спорта; 
— плавание; 
— спортивные игры 

Прикладно-оздорови-
тельная двигательная 
деятельность

Физическая подготовка:
— силовые упражнения; 
— скоростные упражнения;
— упражнения на развитие выносливости;
— упражнения на развитие координации;
— упражнения на развитие гибкости

1. Как ты думаешь, почему двигательная активность счи-
тается важным компонентом здорового образа жизни 
человека? Обсуди ответ с учениками своего класса. 



ЗАДАНИя

2. В чём польза двигательной активности для учащихся 
твоего возраста? Проведи обсуждение этого вопроса с 
классом и сделай объективные выводы. 

3. Какие формы занятий ты используешь для повышения 
уровня своей двигательной активности? Поясни свой от-
вет.

4. Как ты считаешь, в чём польза комплекса ГТО и зачем 
надо выполнять его нормативные тесты каждому чело-
веку? Обсуди ответ с учащимися своего класса. 

1. Подготовь небольшое сообщение (презентацию) по основ-
ным видам двигательной активности школьников своего 
возраста. 

2. Подготовь небольшое сообщение (презентацию) для уча-
щихся своего класса по следующим вопросам.

1. Для решения каких задач используют формы занятий 
физкультурно-оздоровительной деятельности?

2. Для решения каких задач используют формы занятий 
спортивно-оздоровительной деятельности? 

3. Для решения каких задач используют формы занятий 
прикладно-оздоровительной двигательной деятельности?
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Глава	 2 ОЛИМПИйСкИЕ ИГРЫ  
  ДРЕВНОСтИ

ИСтОРИчЕСкИЕ СВЕДЕНИя О ДРЕВНИХ 
ОЛИМПИйСкИХ ИГРАХ

Как утверждают историки, первые Олимпийские игры древ-
ности состоялись в 776 году до нашей эры. Они проходили в го-
роде Олимпия — историческом и культурном центре Древней 
Греции. До нас дошли имена первых победителей Олимпий-
ских игр — это атлет из города Элиды Короибос, борец Милон, 
бегун и кулачный боец Феаген. 

Олимпийские игры проводились по строгим правилам: 
• победителем Олимпийских игр мог стать только один ат-

лет, а все остальные считались побеждёнными; 
• участвовать в Олимпийских играх имели право только 

свободные греки;
• рабы, чужестранцы и люди, не обладавшие всей полнотой 

гражданских прав, на Игры не допускались; 
• женщинам запрещалось присутствовать на Играх даже в 

качестве зрителей; 
• атлеты, нанёсшие соперникам смертельные увечья, изго-

нялись со стадиона, а их победы не засчитывались; 
• на территорию Олимпии никто не имел права вступать с 

оружием: нарушитель наказывался огромным штрафом. 
Программа соревнований Олимпийских игр была разно-

образной и интересной. Самым трудным и популярным состя-
занием был пентатлон (пятиборье), который включал в себя 
бег, прыжки в длину с места, метание копья и диска, борьбу. 

Кроме пентатлона, в программу входили соревнования по 
кулачному бою, верховой езде и гонки на колесницах, а также 
панкратион. 
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Выступать на Олимпийских играх было большой честью 
и ответственностью. Каждому атлету надо было много и упорно 
тренироваться, а за месяц до начала Игр следовало прибыть 
в Олимпию и там продолжать тренировки. На Олимпийских 
играх можно было не только увидеть состязания атлетов, но 
и услышать выступления ораторов, философов и поэтов. Вели-
кие мыслители и учёные, например, такие как Пифагор, Ари-
стотель, Платон, Геродот, считали за честь присутствовать на 
Олимпийских играх. Кстати, легендарный олимпийский чемпи-
он древности Милон был учеником великого Пифагора.

ИСтОРИя ЗАВЕРШЕНИя ОЛИМПИйСкИХ ИГР 
ДРЕВНОСтИ

Многие древние государства пережили не только период 
расцвета, но и период упадка, распада. Пришли тяжёлые вре-
мена и для Греции. Она была завоёвана Римской империей, ко-
торая установила свои порядки и законы, принесла свою куль-
туру и обычаи. Однако Олимпийские игры продолжали 
проводиться регулярно, раз в четыре года. Конечно, правила 
и программа соревнований с течением времени изменились. На 
Играх стали появляться атлеты из Сирии, Александрии, Вави-
лона — собственно, представители всех народов, которые насе-
ляли огромную Римскую империю. Просуществовав более ты-
сячи лет, в 394 году нашей эры Олимпийские игры были 
запрещены, а Олимпия с её храмами и стадионами разрушена. 

Память о ярчайшем культурном явлении древности пере-
давалась новым поколениям. Это позволило в 1896 году (более 
чем через 1500 лет) возродить Олимпийские игры, которые вот 
уже более ста лет регулярно, через каждые четыре года, прово-
дятся в разных странах мира. В нашей стране Олимпийские 
игры проводились дважды: в 1980 году в Москве и в 2014 году  
в Сочи. На Олимпиаде в Сочи наша сборная заняла первое ме-
сто в общекомандном зачёте, завоевав 11 золотых, 9 серебряных 
и 9 бронзовых медалей. 
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Конечно, не все могут принять участие в Олимпийских 
играх, но стремиться к этому надо. Начинать следует с занятий 
физическими упражнениями в школе и дома, в спортивных 
кружках и секциях, с соревнований с друзьями и одноклассни-
ками. 

1. В какой стране впервые стали проводиться Олимпийские 
игры?

2. Кто имел право принимать участие в древних Олим-
пийских играх? Выскажи своё мнение по этому вопросу 
и обсуди его с одноклассниками.

1. Найди в Интернете сведения о правилах проведения  
соревнований Олимпийских игр древности и подготовь 
о них сообщение. 

2. Найди в Интернете сведения о видах спорта, которые 
входили в соревнования древних Олимпийских игр, 
и подготовь сообщение на эту тему.

ЖЕНСкИЕ ОЛИМПИйСкИЕ ИГРЫ В ДРЕВНЕй ГРЕЦИИ

В истории древних Олимпийских игр до сих пор сохраняется 
много тайн, загадок и секретов. Таким невероятным секретом 
является и проведение женских соревнований в древней Олим-
пии. Учёные до сих пор спорят, были ли это женские Олимпий-
ские игры или спортивные соревнования среди женщин. Но  
обнаруженные совсем недавно документы доказали, что такие 
Игры проводились регулярно на стадионе в Олимпии. 

Они посвящались двум древнегреческим богиням. Богине 
Земли Гее, которая олицетворялась с мудростью, и Гере, жене 
Зевса, считавшейся хранительницей семейного очага и покро-



вительницей молодых матерей. В честь богини Геры соревнова-
ния получили название Герайи. Как и во время мужских Олим-
пиад, эти соревнования проводились в условиях священного 
мира, который устанавливался между всеми греческими поли-
сами («городами-государствами»). 

Герайи проводились жрицами богини Геры, которые откры-
вали соревнования приношениями возле её храма в Олимпии. 
Этим ритуалом спортсменки символизировали посвящение со-
ревнований своим покровительницам — богиням Гее и Гере. 
Ритуал включал в себя очищение участниц кровью овцы и во-
дой, после чего приносились дары в виде цветов, фруктов, вина 
и оливкового масла. Последним на алтарь возлагался главный 
дар спортсменок — красиво вышитая женская верхняя одежда 
(пеплос).  

За приношениями следовали главные соревнования в беге — 
агоны. К ним допускались участницы трёх возрастных групп: 
девочки, девочки-подростки и молодые незамужние женщины. 
Дистанция, которую им приходилось преодолевать, была на 
одну шестую короче, чем у мужчин. В современных мерах это 
составляет примерно 160 м. Потом к бегу добавляли и другие 
состязания, например гонки на колесницах. 

Победительницам вручали лавровый венок, и в их честь в 
храме Геры ставили статуи. Победительница становилась жри-
цей Геры в том городе, из которого она происходила.

Со временем также, как и Олимпийские игры мужчин, Ге-
райи были запрещены. Однако память о них сохраняется, и с 
каждым годом появляются всё новые сведения об этом культур-
ном явлении Древней Греции. 



Часть							I	I

СПОСОБЫ 

САМОСтОятЕЛьНОй 

ДЕятЕЛьНОСтИ
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Глава	 1 РЕЖИМ учЕБНОй НЕДЕЛИ  
  И ПРАВИЛА ЕГО СОСтАВЛЕНИя 

Слово «режим» в переводе с французского языка означает 
«управление». Отсюда легко догадаться, что режим дня — это 
управление школьниками временем, которое они планируют 
потратить на свои мероприятия. 

Режим дня является важным компонентом здорового образа 
жизни школьников. Он позволяет избежать пустой траты вре-
мени, организовать правильное чередование отдыха и учебной 
нагрузки, повысить дисциплину и требовательность к себе. Со-
блюдение режима дня помогает повысить успеваемость по учеб-
ным предметам, развивать самостоятельность и способность 
к  творчеству. 

Чтобы умело управлять своим временем и планировать его 
с пользой, необходимо руководствоваться определёнными пра-
вилами. 

1. Начинать планирование надо с мероприятий, которые по-
вторяются каждый учебный день, и тех, которые повторяются 
регулярно, один или два раза в неделю. Например, занятия 
в школе надо планировать на каждый учебный день, а занятия 
в спортивной секции — на два раза в неделю. Поэтому недель-
ный режим пятиклассников будет состоять из семи дней, пять 
из которых — учебные, а два — выходные.

Учащимся необходимо планировать недельный учеб­
ный режим, в который включаются мероприятия каж­
дого учебного дня. 

2. Выделять мероприятия по регулярности их проведения. 
Здесь учащимся рекомендуется выделять три вида мероприя-
тий: основные, дополнительные и непредвиденные. Основные 
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мероприятия повторяются регулярно в одно и то же время на 
протяжении всей недели. Они могут быть каждый день (напри-
мер, выполнение утренней зарядки) или несколько раз в не-
делю (например, регулярное посещение спортивной секции  
два раза в неделю). Дополнительные  мероприятия  проводятся 
не регулярно и планируются в недельном режиме заранее (на-
пример, участие в школьных соревнованиях в разные дни в те-
чение двух недель). Непредвиденные  мероприятия появляются 
неожиданно и требуют дополнительного времени (например, 
неожиданное поручение учителя или родителей).

При планировании недельного учебного режима уча­
щимся необходимо распределять свои мероприятия по 
регулярности проведения.

3. Соблюдать очерёдность намеченных мероприятий при 
планировании недельного учебного режима. Соблюдение оче-
рёдности связано с ритмами жизни организма, которые указы-
вают, когда можно выполнить большой объём работы, а когда 
нужно его снизить и отдохнуть. Способность выполнять работу 
называется работоспособностью: чем выше показатель работо-
способности, тем больший объём работы может выполнить 
школьник. 

2 4

Работоспособность
(усл. ед.)

Часы суток
6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

Изменения работоспособности школьников в течение суток
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ЗАДАНИЕ

ВОПРОСЫ

У школьников основным видом работы является учёба. По-
этому все мероприятия, связанные с учёбой, необходимо плани-
ровать в первой половине дня — с 8 до 13—14 ч, и во второй по-
ловине дня — с 16 до 21 ч. В это время организм готов выполнить 
большой объём умственной и физической работы. Самые низ-
кие показатели работоспособности у школьников приходятся с 
22 до 7 ч. В это время организм засыпает и его нельзя нагружать 
никакими мероприятиями. 

При планировании недельного учебного режима уча­
щимся необходимо учитывать показатели работоспособ­
ности и соблюдать чередование учебной нагрузки с отды­
хом.

1. Что понимается под работоспособностью и зачем её надо 
учитывать при планировании недельного учебного ре-
жима? Поделись своими мыслями с одноклассниками.

2. Как ты считаешь, какие мероприятия можно отнести к 
основным, а какие — к дополнительным и непредви-
денным?

   Определи свои мероприятия и подготовь их для вклю-
чения в недельный учебный режим. 

САМОСтОятЕЛьНОЕ СОСтАВЛЕНИЕ РЕЖИМА 
учЕБНОй НЕДЕЛИ

Составление режима учебной недели осуществляется в три 
этапа. Первый этап — подготовительный. Он включает в себя 
уточнение планируемых мероприятий на учебные дни и 
оформление плана недельного режима. Второй этап — исполни-
тельный. Он связан с заполнением плана недельного режима, 
включающего распределение мероприятий на каждый учеб-
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ный и выходной день. Третий этап — контрольный. На нём от-
мечается выполнение запланированных мероприятий. Если 
какое-то из мероприятий оказалось не выполненным, то оно пе-
реносится в план следующей учебной недели.

 ТАбЛИцА 2 

Образец оформления плана недельного 
учебного режима ученицы 5 класса 
Софии Мерзликиной

Время дня

Мероприятия

основные
дополни-
тельные

непредвиденные

Понедельник

7:00 — 7:30 Пробуждение.
Утренняя зарядка.
Гигиенические  
и закаливающие 
процедуры

7:30 — 8:00 Завтрак

8:00 — 13:30 Обучение в школе

13:30 — 14:00 Обед

14:30 — 15:00 Отдых

15:00 — 16:30 Занятие  
в спортив-
ной секции

16:30 — 17:00 свободное 
время

17:00 — 18:30 Выполнение до-
машних заданий

18:30 — 19:00 Ужин

19:00 — 20:00 Прогулка    
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Окончание табл.

20:30 — 21:30 свободное 
время

21:30 — 22:00 Гигиенические 
процедуры и под-
готовка ко сну

22:00 — 7:00 сон

Вторник

Среда

четверг

Пятница

Суббота

Воскресенье

ЗАДАНИя

1. Рассмотри внимательно недельный учебный режим уче-
ницы 5 класса Софии Мерзликиной (табл. 2).

2. Определи трудности, с которыми ты можешь столкнуть-
ся при составлении своего недельного учебного режима. 
Проконсультируйся с учителем, как их преодолеть. 

3. Составь свой учебный недельный режим на предстоя-
щую учебную неделю с помощью образца из учебника 
(табл. 2). Обсуди его с учителем.
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НАБЛЮДЕНИЕ ЗА фИЗИчЕСкИМ РАЗВИтИЕМ

В течение жизни в организме человека происходят сложные 
и многообразные перемены: изменяются длина и толщина ко-
стей, эластичность связок и размеры мышц; развиваются сер-
дечно-сосудистая, дыхательная, нервная и другие системы орга-
низма. Всё это определяет уровень физического развития 
человека.

О своём физическом развитии школьники могут узнать по 
индивидуальным показателям длины (роста) и веса тела, по 
окружности грудной клетки и форме осанки.

Измерению длины и веса тела школьники обучались в на-
чальной школе. В 5 классе им необходимо научиться измерять 
окружность грудной клетки, что позволит судить о возможно-
сти лёгких пропускать через себя воздух. 

Окружность грудной клетки измеряют сантиметровой 
лентой, которая сзади должна проходить под лопатками, а спе-
реди — под грудью.

Средние показатели длины, массы тела и окружности груд-
ной клетки для учащихся 5 класса представлены в таблице 3.
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 ТАбЛИцА 3 
Средние показатели физического разви-
тия учащихся 5 класса

Показатели Мальчики Девочки

Длина тела, см 138—149 138—152

Вес тела, кг 32,1—40,9 31,7—42,5

Окружность грудной клет-
ки, см

68—73 67—73

Одним из основных показателей фи-
зического развития является осанка. 
Она бывает правильная и неправильная, 
имеющая определённые нарушения. 
У человека, имеющего правильную 
осанку, спина прямая, плечи располо-
жены на одном уровне и слегка отведе-
ны назад, живот втянут, грудь расправ-
лена, подбородок приподнят.

Человек с неправильной осанкой су-
тулится, опускает голову или втягивает 
её в плечи. При ходьбе ему приходится 
дополнительно напрягать мышцы шеи. 
Чрезмерное их напряжение зажимает 
кровеносные сосуды, доставляющие 
кровь в кору больших полушарий мозга. 
От этого в мозг не поступает достаточ-

ное количество кислорода и питательных веществ. В связи с 
этим у человека ухудшаются память, внимание и мышление. 

Одна из главных причин появления нарушений осанки — 
слабые мышцы, которые поддерживают позвоночник и голову в 
вертикальном положении. Эти мышцы называются кор сет­
ными. Их особенностью является то, что они должны находить-
ся в постоянном длительном напряжении, обеспечивая челове-
ку прямостояние и прямохождение. Из-за сидячего образа 
жизни и без должной тренировки эти мышцы слабеют и не мо-
гут длительно поддерживать правильную осанку человека. 

Правильная 
осанка



29Режим учебной недели и пРавила  
его составления1

 
глава

Чтобы противостоять нарушению осанки, в первую очередь 
рекомендуется соблюдать определённые правила.

1. Поднимая тяжёлые предметы, нужно наклониться вперёд, 
согнуть ноги в коленях и напрячь прямую спину. 

2. Перенося тяжёлый груз, надо согнуть руки в локтях и при-
близить груз к туловищу.

3. Перенося сумку или портфель на плече, надо стараться 
держать тело ровно и, чтобы мышцы не уставали, чаще пере-
кладывать ношу с одного плеча на другое.

       

4. Сидя надо стараться держать спину прямо, а плечи слегка 
отвести назад.

5. Не следует спать на слишком мягкой постели с очень высо-
кой или слишком низкой подушкой. 

1 2 3

4
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На осанку человека большое влияние оказывает форма сто-
пы. Если стопа плоская, то человек может испытывать боль, су-
тулиться, быстро уставать.

Форму стопы можно определить разными способами.
Первый способ самый простой, и его можно использовать на 

пришкольном стадионе следующим образом: 
• разровнять песок в прыжковой яме; 
• разуться и босиком сделать несколько шагов вперёд;
• полученные следы сравнить с образцами рисунка. 

а	 	 	 	 	 	 	 б	 	 	 	 	 	 	 	 в

форма стопы: а — нормальная; б — уплощённая; в — плоская.

Второй способ определения формы стопы используют в по-
мещении. Ступни ног закрашивают мелом и делают их отпе-
чатки на чистом полу. Так же как и в первом случае, получен-
ные следы сравнивают с образцами рисунка.

1. Какие формы стопы ты знаешь? Опиши их и выдели 
отличительные признаки.

2. Какие главные причины могут вызвать нарушения осанки? 
Обсуди этот вопрос с одноклассниками. Предложи приё-
мы и способы по предупреждению нарушения осанки. 

5
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ЗАДАНИя

1. Измерь длину и вес своего тела, окружность грудной 
клетки и с помощью таблицы 3 определи, к каким по-
казателям физического развития они относятся. Сравни 
показатели длины и массы тела с показателями прошлого 
года и определи различия.

2. Измерь форму осанки способом стоя у стены.
И. п. — встань ровно возле стены, касаясь её затылком, 

лопатками, ягодицами, голенями и пятками. С помощью 
взрослых или своего друга выполни следующие действия:

1 — линейкой измерь расстояние от стены до шейного 
изгиба;

2 — линейкой измерь расстояние от стены до пояснич-
ного изгиба;

3 — сравни полученные данные с возрастной нормой, 
представленной в таблице 4;

4 — сравни полученные показатели осанки с показате-
лями прошлого года и определи различия.

 ТАбЛИцА 4 
Средние показатели измерения формы 
осанки учащихся 5 класса

Учащиеся

Расстояние от стены

до шейного изгиба
до поясничного 

изгиба

Мальчики 3,0—4,5 см 4,5—5,5 см

Девочки 3,5—5,0 см 4,0—5,5 см

3. Определи форму своей стопы и узнай, используя рисунок 
на стр. 30, имеются ли у тебя её нарушения.

4. Найди в Интернете сведения о причинах изменения фор-
мы стопы и рекомендации, как этого избежать (появле-
ния плоскостопия). Подготовь советы для одноклассников 
и обсуди их с ними. 
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уПРАЖНЕНИя ДЛя САМОСтОятЕЛьНЫХ ЗАНятИй 
ПО ПРОфИЛАктИкЕ НАРуШЕНИя ОСАНкИ

Упражнения без предмета на голове, стоя у стены. Эти 
упражнения выполняются для закрепления привычки держать 
тело вертикально прямым. Поэтому при их выполнении не-
обходимо соблюдать два условия. Первое — сохранять пра-
вильное исходное положение при выполнении упражнений. 
Второе — стараться запомнить положение туловища при вы-
полнении упражнений.

1. И. п. — стоя у стены, касаться её затылком, лопатками, яго-
дицами, голенями и пятками. 1—3 — три шага вперёд, стараясь 
сохранить правильную осанку; 4—6 — три шага назад, прове-
рить правильность осанки. Повторить 2—4 раза (рис. 1). 

2. И. п. — то же, но руки вверх. 1—3 — присесть с прямой 
спиной, не теряя касания со стеной затылком и туловищем; 
4—6 — и. п. Повторить 2—4 раза (рис. 2).

3. И. п. — то же, но руки вниз. 1—3 — поднять правую ногу, 
согнутую в колене, как можно выше, придерживая её руками и 
не теряя соприкосновения со стеной; 4 — и. п. Повторить 4—6 
раз каждой ногой (рис. 3).

Рис. 1 Рис. 2 Рис. 3
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4. И. п. — то же. 1—3 — руки вверх; 4 — и. п. Повторить 4—6 
раз (рис. 4).

5. И. п. — то же, но руки вниз. 1—3 — выполнить движение 
руками вперёд, в стороны, на пояс, сохраняя соприкосновение 
со стеной во всех вышеназванных точках; 4 — и. п. Повторить 
2—4 раза с разнообразными движениями руками (рис. 5). 

Рис. 4 Рис. 5

Упражнения в движении с предметом на голове. Упраж-
нения с предметом на голове направлены на запоминание поло-
жения туловища во время передвижения. Поэтому здесь необ-
ходимо также стараться запоминать правильное 
вертикальное положение тела. Если положение 
тела неправильное, то во время ходьбы предмет, 
лежащий на голове (книга или мешочек с пе-
ском), будет падать.

1. И. п. — о. с., руки на поясе. Ходьба в течение 
40—50 с с сохранением правильной осанки 
(рис. 6).

2. И. п. — о. с., руки вниз. 1 — поднять руки 
вверх; 2 — руки в стороны; 3—4 — присесть, руки 
вперёд; 5—7 — медленно встать, руки вперёд; 
8 — руки вниз (рис. 7).  Рис. 6
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Рис. 7
3. И. п. — о. с. 1—3 — сохраняя равновесие, высоко поднять 

согнутую в колене ногу; 4 — и. п. Повторить 2—4 раза каждой 
ногой (рис. 8).

4. И. п. — о. с. Ходьба по прямой линии на полу или по гим-
настической скамейке с сохранением равновесия и правильной 
осанки в течение 35—40 с (рис. 9).

5. И. п. — стоя на коленях. 1 — садясь на пятки, руки отвести 
назад-вверх; 2 — и. п. Повторить 4—6 раз (рис. 10).

Рис. 8 Рис. 9 Рис. 10

6. И. п. — о. с. 1 — перешагнуть мяч; 2 — повернуться к нему 
лицом. Повторить 4—6 раз (рис. 11).
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7. И. п. — о. с. 1—2 — подняться на скамейку; 3—4 — спу-
ститься со скамейки. Повторить 4—6 раз (рис. 12).

Рис. 11 Рис. 12

ЗАДАНИя

1. Составь несколько самостоятельных комплексов упражне-
ний для профилактики нарушения осанки, выбирая по 
2—3 упражнения у стены и 2—3 упражнения с предме-
том на голове в движении. 

2. Выполняй комплексы упражнений, чередуя их между 
собой, несколько раз в неделю.

уПРАЖНЕНИя ДЛя укРЕПЛЕНИя МЫШЦ туЛОВИщА

Упражнения для укрепления мышц туловища связаны с раз-
витием корсетных мышц, которые поддерживают позвоночник 
в вертикальном положении. С помощью них развивают мышцы 
спины, плечевого пояса и живота. 

1. И. п. — о. с. Прыжки на носках с хлопками за спиной на 
каждый прыжок. Повторить 6—8 раз, затем перейти на ходьбу 
(рис. 13).
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2. И. п. — сед с опорой на руки, спина прямая. 1 — поднять 
правую ногу; 2 — перенести её влево и коснуться пола; 3—4 — 
и. п.; 5—6 — то же другой ногой. Повторить 4—6 раз (рис. 14). 

3. И. п. — то же. 1 — поднять прямые ноги; 2—4 — скрест-
ные махи ногами в горизонтальной плоскости («ножницы»). 
Повторить 4—6 раз (рис. 15).

Рис. 13 Рис. 14 Рис. 15

4. И. п. — лёжа на спине, ноги 
вместе, руки в стороны. 1 — пра-
вую ногу вверх; 2 — и. п.; 3 — ле-
вую ногу вверх; 4 — и. п. Повто-
рить 4—6 раз (рис. 16).

5. И. п. — лёжа на полу, ноги 
закрепить под опорой. 1—2 — под-
нимать и опускать туловище, ноги 
в коленях не сгибать. Повторить 
4—6 раз (рис. 17).

Рис. 17

Рис. 16



37Режим учебной недели и пРавила  
его составления1

 
глава

6. И. п. — лёжа на животе с опорой на руки, согнутые в лок-
тях. 1 — правую ногу поднять вверх, ноги не сгибать; 2 — и. п.; 
3 — левую ногу поднять вверх, ноги не сгибать; 4 — и. п. Повто-
рить 2—4 раза каждой ногой (рис. 18).

7. И. п. — лёжа на животе, руки вытянуты вперёд и сцеплены 
в «замок». 1 — поднять только туловище, не отрывая ноги от 
пола; 2 — и. п. Повторить 2—4 раза (рис. 19).

Рис. 18 Рис. 19

8. И. п. — лёжа на животе, руки вытянуты вдоль туловища. 
1 — поднимая туловище, руки отвести назад, ноги не отрывать 
от пола; 2 — и. п. Повторить 2—4 раза (рис. 20).

9. И. п. — лёжа на животе, руки подняты вверх и сцеплены в 
«замок», ноги вместе. 1 — прогнуться, стараясь не разводить 
ноги и не разжимать руки. Повторить 2—4 раза (рис. 21).

Рис. 20 Рис. 21

ЗАДАНИя

1. Занимайся укреплением мышц туловища регулярно по 
15—20 мин в день. При этом не стоит выполнять в один и 
тот же день упражнения на укрепление мышц туловища 
и на формирование осанки. Это даёт большую нагрузку 
на мышцы и может навредить осанке.

2. Спланируй занятия и чередуй их между собой в тече-
ние недели. Например, в понедельник, среду и пятницу 
выполняй упражнения для укрепления мышц туловища,



 а во вторник, четверг и субботу — для формирования 
правильной осанки.

3. Прежде чем приступить к выполнению упражнений для 
укрепления мышц туловища, сделай разминку, чтобы они 
стали эластичными.

4.  При составлении и выполнении комплекса руководствуй-
ся следующими рекомендациям и правилами. 

1. Мышцы, удерживающие позвоночный столб в вертикаль-
ном положении, находятся в постоянном статическом 
напряжении. В связи с этим очень важно развивать не 
только их сократительные свойства, но и способность дли-
тельно поддерживать напряжение. С этой целью упраж-
нения комплекса надо выполнять в медленном темпе, 
увеличивая время выполнения каждой фазы упражнения. 
Например, упр. 2. 
И. п. — сед с опорой на руки, спина прямая. 1—2 — мед-
ленно поднять правую ногу; 3—4 — медленно перенести 
её влево и коснуться пола; 5—6 — медленно поднять 
правую ногу; 7—8 — медленно вернуться в и. п. Чем 
медленнее выполняется упражнение, тем выше статиче-
ское напряжение. 

2. После выполнения упражнения в статическом режиме 
необходимо расслабить мышцы и отдохнуть. Начинай 
следующее упражнение после того, как дыхание станет 
ровным и спокойным.

3. При составлении комплекса старайся чередовать между 
собой упражнения статического и динамического харак-
тера. 
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Глава	 2 ОРГАНИЗАЦИя И ПРОВЕДЕНИЕ  
  САМОСтОятЕЛьНЫХ ЗАНятИй  
  фИЗИчЕСкОй куЛьтуРОй

Физическими упражнениями можно заниматься дома, во 
дворе, на пришкольных или садово-парковых площадках. 
Утреннюю зарядку, физкультминутки и физкультпаузы, 
упражнения для формирования правильной осанки чаще всего 
делают в помещении. На открытых же площадках занимаются 
подвижными и спортивными играми, выполняют домашние за-
дания по развитию физических качеств и совершенствованию 
техники упражнений из программных видов спорта (лёгкой ат-
летики, гимнастики и др.). Для того чтобы занятия проходили 
успешно и приносили только пользу, необходимо правильно 
выбрать и подготовить место для них.
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кАк ВЫБРАть И ПОДГОтОВИть МЕСтО  
ДЛя САМОСтОятЕЛьНЫХ ЗАНятИй  
фИЗИчЕСкИМИ уПРАЖНЕНИяМИ 

Занятия на открытом воздухе. Правильно выбрать и подго-
товить место для самостоятельных занятий — значит обеспечить 
безопасность и удобство выполнения физических упражнений. 

Открытые площадки. Лучше всего проводить занятия на ров-
ных, без посторонних предметов площадках, расположенных 
вдали от дорог и машин. Если площадка оборудована спортив-
ными снарядами (перекладиной, канатом, шестом, трапецией, 
рукоходом, гимнастическим бревном и т. п.), то, прежде чем на-
чать заниматься, надо проверить, не сломаны ли они и надёжно 
ли закреплены. Заниматься на неисправных спортивных снаря-
дах категорически запрещается. Выбирая дорожку для бега, сле-
дует обратить внимание на то, чтобы на ней не было бугров, впа-
дин, скользких участков грунта. Прежде чем выполнять прыжки, 
необходимо проверить место приземления. На нём не должно 
быть посторонних предметов (битого стекла, веток и т. п.). 

Занятия в домашних условиях. Для занятий дома необхо-
димо небольшое свободное от мебели место (2 × 2 м). При этом 
мебель, имеющую острые углы, перед началом занятий надо 
накрыть сложенным в несколько раз одеялом. Обозначить гра-
ницы «площадки» можно ковриком. Это позволит контролиро-
вать безопасную зону.

Для домашних занятий надо иметь небольшой набор спортив-
ного инвентаря: гантели, эспандер или резиновый бинт, скакал-
ку, обруч, гимнастическую палку. Хранить свой инвентарь мож-
но в спортивной сумке или в другом специально отведённом для 
этого месте. Заниматься следует в хорошо проветренном поме-
щении. Температура в комнате должна быть не более +18 °С.

ВОПРОСЫ

1. Какие требования безопасности предъявляются к местам 
занятий физическими упражнениями на открытом воз-
духе? Приведи примеры их выполнения на своих за-
нятиях.
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2. Как правильно оборудовать места для занятий утренней 
зарядкой в домашних условиях? Сформулируй правила 
и обсуди их с одноклассниками. 

3. Какой спортивный инвентарь нужен для домашних за-
нятий физическими упражнениями? Поясни свой ответ.

ЗАДАНИя

1. Организуй место для занятий в соответствии с установ-
ленными требованиями и правилами.

2. Подбери упражнения для домашних занятий с учётом 
условий их проведения. 

кАк ВЫБРАть ОДЕЖДу И ОБуВь  
ДЛя САМОСтОятЕЛьНЫХ ЗАНятИй  
фИЗИчЕСкИМИ уПРАЖНЕНИяМИ

Спортивная одежда должна быть лёгкой и удобной, соответ-
ствовать погоде и размеру. Если одежда велика, то есть вероят-
ность зацепиться за спортивный снаряд и получить травму. 
Если мала, то есть вероятность, что она будет сковывать движе-
ния, а также препятствовать нормальному кровообращению 
и дыханию. 

Перед занятиями физическими упражнениями необходимо 
снять часы, значки, различные украшения, так как они могут 
стать причиной травм. В помещении и на улице в тёплую без-
вет ренную погоду можно заниматься в спортивных шортах и 
футболке или в лёгком хлопчатобумажном костюме. Для заня-
тий в прохладную погоду необходимы хлопчатобумажное бе-
льё, тёп лая рубашка и спортивный трикотажный костюм, шер-
стяной свитер и спортивные брюки. На голову следует надевать 
лёгкую спортивную шапку. 

Спортивная обувь должна быть удобной, эластичной, не 
сжимать стопы. Тесная обувь может нарушить кровообращение 
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в мышцах ног, что приведёт к болевым ощущениям. Слишком 
просторная обувь может вызвать появление потёртостей и тре-
щин. Шнурки на обуви должны быть всегда хорошо завязаны, 
иначе во время занятий на них можно наступить и упасть. 

Спортивная одежда и обувь нуждаются в постоянном уходе. 
Прилегающую к телу одежду надо стирать после каждого заня-
тия; верхнюю одежду необходимо проветривать на свежем воз-
духе; загрязнённую, намокшую обувь надо чистить и просуши-
вать.

ЗАДАНИя

1. Подготовь сообщение о правилах подбора одежды для 
занятий физической культурой и обсуди с однокласс-
никами необходимость их соблюдения.

2. Подготовь сообщение о правилах ухода за спортивной 
одеждой и обувью. Поделись с учащимися своего класса, 
как ты выполняешь эти правила.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ СОСтОяНИя ОРГАНИЗМА 
С  ПОМОщьЮ ВЫПОЛНЕНИя СПЕЦИАЛьНЫХ 
кОНтРОЛьНЫХ ПРОБ

Для проведения самостоятельных занятий физической куль-
турой и спортом очень важно знать состояние своего организ-
ма. Это помогает правильно организовать занятия, подобрать 
физические упражнения, величину нагрузки, не допускающую 
переутомления организма. 

Проверку состояния организма можно проводить с помо-
щью специальных процедур. Они заключаются в выполнении 
определённых заданий, во время которых измеряют пульс. 

Чтобы правильно проводить процедуры, необходимо осво-
ить способы измерения пульса и пользоваться любым из них, 
который будет наиболее удобным.
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Первый способ — наложить подушечки трёх паль-
цев на запястье руки так, чтобы под ними ощуща-
лись пульсовые толчки.

Второй способ — слегка обхватить шею большим 
и указательным пальцами и прощупать пульсовые 
толчки.

Третий способ — указательный и средний пальцы наложить 
на висок в месте ощущения пульсовых толчков.

Четвёртый способ — наложить ладонь в области груди и по-
чувствовать биение сердца. 

Определять состояние организма можно в состоянии покоя 
и во время физической нагрузки. В первом случае определяют 
общее состояние организма, а во втором — оценивают трениро-
ванность организма, его способность противостоять утомлению.

В состоянии покоя процедура осуществляется в определён-
ной последовательности:

1 — взять секундомер и лечь на ровную поверхность; 
2 — спокойно полежать 5 мин и, не вставая, подсчитать пульс 

за 30 с (результат записать в дневник по физической культуре);
3 — спокойно встать и подсчитать пульс в положении стоя за 

30 с (результат записать в дневник по физической культуре); 
4 — полученные результаты умножить на два и рассчитать 

разницу между ними: 
(результат 2-го измерения × 2) – (результат 1-го измерения × 2);

2 3 4

1
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5 — полученное значение сравнить с данными, приведённы-
ми в таблице 5, и определить состояние своего организма. 

ТАбЛИцА 5 

Оценка общего состояния организма  
по  изменению пульса после подъёма  
из положения лёжа

Результат Оценка

Частота пульса менее 10 уд./с «Отлично»

Частота пульса менее 15 уд./с «Хорошо»

Частота пульса менее 20 уд./с «Удовлетворительно»

Частота пульса более 20 уд./с «Неудовлетворительно»

Во втором случае измеряется продолжительность восстанов-
ления показателей пульса после выполнения физической на-
грузки. Процедуру лучше проводить вдвоём — один выполняет 
нагрузку, а другой измеряет пульс и заносит результаты в таб-
лицу. Измерение проводится по следующей схеме: 

1 — составить таблицу измерения по образцу из учебника 
(табл. 6);

ТАбЛИцА 6 
Образец записи измерения пульса  
для оценки тренированности организма

Показа-
тель

Время измерения

перед  
нагрузкой

после нагрузки

0—15 
с

1 
мин

0—15 
с

1 
мин

15—
30 с

1 
мин

30—
45 с

45—
60 с

1 
мин

Пульс

2 — отдых в течение 3—5 мин сидя на стуле; 
3 — подсчитать пульс за 15 с и полученное значение умно-

жить на 4 (это будет соответствовать 1 мин);
4 — выполнить 20 приседаний в равномерном темпе в тече-

ние 40 с (одно приседание за 2 с); 
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5 — замерить количество ударов пульса за каждые 15 с и вне-
сти их в таблицу;

6 — привести количество ударов к 1 мин;
7 — сравнить полученные результаты с данными, приведён-

ными в таблице 7.

ТАбЛИцА 7 

Оценка тренированности организма  
по частоте пульса после выполнения 
стандартной физической нагрузки

Время восстановления частоты 
пульса 

Оценка

Менее 30 с «Отлично»

Менее 45 с «Очень хорошо»

Менее 60 с «Хорошо»

Более 60 с «Удовлетворительно»

ЗАДАНИя

1. Разучи способы измерения пульса и обсуди с однокласс-
никами, в каких случаях лучше использовать каждый 
из них. 

2. Проведи измерение состояния организма с помощью за-
даний без нагрузки и с нагрузкой.

ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИяНИя ЗАНятИй фИЗИчЕСкОй 
куЛьтуРОй НА РАБОту СЕРДЦА

Разные занятия физической культурой отличаются друг от 
друга своим назначением. Утренняя зарядка помогает разбу-
дить организм и повысить его работоспособность после сна, 
физкультминутки используются для предупреждения утомле-
ния во время умственной работы, а физкультпаузы — для вос-
становления организма при начавшемся утомлении. При про-
ведении этих и других занятий физической культурой очень 
важно оценивать их воздействие на организм и в первую оче-
редь контролировать работу сердца.
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Чтобы осуществлять такой контроль, необходимо во время 
занятий измерять пульс и по его значениям определять режи-
мы работы сердца. 

ТАбЛИцА 8 

Образец записи результатов измерения 
пульса на занятиях утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз

Форма занятий

Время измерение пульса

в середине
комплекса

по окончании
комплекса

15 с 1 мин 15 с 1 мин

Утренняя зарядка

Физкультминутка в положении стоя

Физкультминутка в положении сидя 

Физкультпауза

Вывод

ЗАДАНИя

1. С помощью измерения пульса проведи исследование вли-
яния на твой организм утренней зарядки, физкультми-
нутки и физкультпаузы. Результаты измерений записы-
вай в таблицу 8. По окончании измерений сделай вывод 
о воздействии каждой из форм занятий на работу сердца. 

2. Измерение пульса проводи по следующему плану: 
1) измеряй пульс после выполнения половины упражнений 

комплекса и после его окончания (например, утренняя за-
рядка включает в себя 15 упражнений, значит, измерение 
пульса надо провести после выполнения 8 упражнений);  

2) пульс подсчитывай за первые 15 с после выполнения по-
ловины комплекса и за первые 15 с после выполнения 
последнего его упражнения; 

3) после завершения измерений полученные показатели 
пульса приведи к 1 мин (показатель за 15 с надо умно-
жить на 4). 



47Организация и прОведение самОстОятель-
ных занятий физическОй культурОй2

 
глава

3. Подбери дозировку упражнений самостоятельно и вы-
полняй их, измеряя пульс в середине и по окончании 
комплексов.

Комплекс утренней зарядки
1. И. п. — о. с. 1 — шаг левой ногой вперёд с одновременным 

подниманием рук вверх, прогнуться; 2 — шаг назад в и. п.; 
3—4 — то же с другой ногой.

2.  И. п. — ноги шире плеч, руки за голову. 1 — наклониться 
влево; 2 — и. п.; 3—4 — то же в правую сторону.

3. И. п. — стойка ноги вместе, руки вперёд. 1 — махом правой 
ноги коснуться ладони левой руки; 2 — и. п.; 3—4 — то же с 
другой ногой и рукой.

4. И. п. — ноги в стороны, руки на поясе. 1 — повернуть ту-
ловище влево, одновременно отвести левую руку в сторону 
ладонью вверх; 2 — и. п.; 3—4 — то же в другую сторону.

5. И. п. — ноги врозь, руки на поясе. 1 — наклониться вперёд, 
коснуться руками пола, колени не сгибать; 2 — и. п.

6. И. п. — ноги врозь, руки на поясе. 1—4 — круговые враще-
ния туловища в правую сторону; 5—8 — то же в левую сто-
рону.

7. И. п. — ноги вместе, руки в стороны ладонями вниз. 1 — 
прыжком ноги врозь, руки вниз; 2 — прыжком в и. п.

8. И. п. — руки вверх, пальцы в «замок» ладонями вверх, ноги 
вместе. 1 — левую ногу отставить в сторону на носок, накло-
ниться влево; 2 — и. п.; 3—4 — то же в другую сторону.

9. И. п. — о. с. 1 — мах левой ногой назад с одновременным 
махом руками вверх, прогнуться; 2 — и. п.; 3—4 — то же с 
другой ногой.

10. И. п. — о. с. 1 — присесть на носки, руками коснуться пола; 
2 — выпрямиться, руки через стороны вверх, хлопок над го-
ловой.

11. И. п. — стоя на коленях, руки на поясе. 1 — наклон назад, 
прогнуться; 2 — и. п.

12. И. п. — ноги вместе, руки перед грудью. 1 — мах левой ногой 
влево, руки в стороны; 2 — и. п.; 3—4 — то же в другую сто-
рону. 
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13. И. п. — ноги вместе, руки в стороны. 1 — одновременно 
с прыжком ноги врозь, хлопок над головой; 2 — прыжком 
в и. п.

14. Спокойный бег. 
15. И. п. — о. с. 1 — медленно подняться на носки, руки через 

стороны вверх, вдох; 2 — и. п., выдох.

Комплекс физкультминутки, стоя на месте
1. Потягивание (рис. 22).
2. Приседание (рис. 23).

Рис. 22 Рис. 23

3. Наклоны в стороны и вперёд (рис. 24). 

Рис. 24
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Комплекс физкультминутки, сидя на стуле
1. Потягивание (рис. 25).
2. Прогибание (рис. 26). 

Рис. 25 Рис. 26

3. Выпрямление ног с усилием (рис. 27).

Рис. 27

4. Повороты туловища вправо и влево, спину держать прямо 
(рис. 28).

Рис. 28
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Комплекс физкультпаузы
1. И. п. — о. с. 1 — поднимая руки в стороны, слегка присесть 

(рис. 29); 2 — сохраняя туловище на месте, ноги слегка по-
вернуть в правую сторону; 3 — повернуть ноги в левую сто-
рону; 4 — принять и. п. 

2. И. п. — о. с., руки на поясе. 1 — одновременно правой ногой  
сделать шаг вперёд на носок, правую руку выставить впе-
рёд перед собой (рис. 30); 2 — и. п.; 3 — одновременно левой 
ногой сделать шаг вперёд на носок, левую руку выставить 
вперёд перед собой; 4 — и. п. 

3. И. п. — о. с., ноги шире плеч. 1—2 — вращение головой 
в правую сторону (рис. 31); 3—4 — вращение головой в ле-
вую сторону. 

Рис. 29 Рис. 30 Рис. 31

4. И. п. — о. с., ноги шире плеч, кисти рук на плечах, локти в 
стороны. 1 — одновременно сгибая левую ногу и наклоняя 
туловище влево, левую руку выпрямить вверх; 2 — и. п.; 3 — 
одновременно сгибая правую ногу и наклоняя туловище 
вправо, правую руку выпрямить вверх; 4 — и. п. Повторить 
4—6 раз в каждую сторону (рис. 32).

5. И. п. — о. с., ноги шире плеч, руки на поясе. 1 — одновре-
менно сгибая правую и левую ногу, повернуться вправо; 
2 — и. п.; 3 — одновременно сгибая левую и правую ногу, 
повернуться влево; 4 — и. п. Повторить 4—6 раз в каждую 
сторону (рис. 33).
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6. И. п. — о. с., ноги шире плеч. 1 — одновременно сгибая пра-
вую руку в локте и поднимая левую руку вверх, отставить 
правую ногу в сторону и наклониться вправо (рис. 34); 2 — 
и. п.; 3 — одновременно сгибая левую руку в локте и подни-
мая правую руку вверх, отставить левую ногу в сторону и 
наклониться влево; 4 — и. п.

Рис. 32 Рис. 33 Рис. 34

7. И. п. — о. с., ноги шире плеч, руки на 
поясе. 1 — полунаклон вперёд, руки 
вперёд, прогнуться (рис. 35); 2 — и. п.; 
3—4 — то же, что в 1—2. 

8. И. п. — о. с., ноги шире плеч, руки на 
поясе. 1 — наклон к правой ноге; 2 — 
наклон вперёд; 3 — наклон к левой ноге 
(рис. 36); 4 — и. п. 

9. И. п. — о. с. 1 — сгибая левую руку в 
локте и правую ногу в колене, коснуться 
колена локтем согнутой руки (рис. 37); 
2 — и. п.; 3 — сгибая правую руку в локте и левую ногу в ко-
лене, коснуться колена локтем согнутой руки; 4 — и. п.  

Рис. 35
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Рис. 36 Рис. 37

ВОПРОСЫ

1. Как ты думаешь, на каком режиме нагрузки (табл. 9) 
необходимо проводить каждое из этих занятий? Поясни 
свой ответ и обсуди его с одноклассниками. 

2. Какая из форм занятий выполнялась с наибольшей на-
грузкой? Обсуди этот вопрос с учащимися своего класса.

ЗАДАНИЕ

    С помощью таблицы нагрузки (табл. 9) определи, в каком 
режиме выполнялась каждая форма занятий, и сделай вы-
вод об оздоровительной направленности каждой из них. 
Для того чтобы провести сравнение, сложи показатели 
пульса за 1 мин в середине и по окончании выполнения 
комплексов и раздели на два (среднее значение).

ТАбЛИцА 9 
Режимы физической нагрузки  
по показателям частоты пульса

Режимы нагрузки Показатели пульса

Оздоровительный режим нагрузки До 120 уд./мин  
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Окончание табл.

Поддерживающий режим нагрузки До 140 уд./мин

Развивающий режим нагрузки До 170 уд./мин

тренирующий режим нагрузки  свыше 171 уд./мин  

СОСтАВЛЕНИЕ ДНЕВНИкА  
ПО фИЗИчЕСкОй куЛьтуРЕ

В начальной школе учащиеся ведут тетрадь по физической 
культуре. В неё записываются упражнения и учебные задания, 
которые необходимо выполнять. В 5 классе учащиеся ведут 
дневник по физической культуре. Он отличается от тетради 
тем, что в него регулярно записываются все дела, которые свя-
заны с занятиями физической куль-
турой и спортом. 

Дневник имеет разделы. Их со-
держание регулярно пополняется 
новыми делами и отметками об их 
выполнении. Ведение дневника дис-
циплинирует учащихся, организует 
их опыт и воспитывает чувство от-
ветственности. 

В дневнике по физической куль-
туре выделяют семь основных раз-
делов.

Первый раздел — «Режим учеб­
ной недели» (табл. 10). Здесь запи-
сываются режимы недели для каж-
дой учебной четверти. Недельный 
режим представляет собой последовательное расписание каж-
дого учебного дня. При необходимости содержание режима 
уточняется и дополняется, и исправленный вариант записыва-
ется в дневник. 

ДНЕВНИК
ПО

ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЕ

классы
5-9 ДНЕВНИК

ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ

КУЛЬТУРЕ
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ТАбЛИцА 10 Образец режима учебной недели

Дни недели
Мероприятия на каждый день недели

основные дополнительные непредвиденные

Понедельник

…

Воскресенье

Второй раздел — «Наблюдение за показателями физи чес­
кого развития и физической подготовленности» (табл. 11). 
Здесь записываются результаты измерения показателей физи-
ческого развития и физической подготовленности, которые 
проводятся в каждой учебной четверти. 

ТАбЛИцА 11 
Образец результатов измерения физиче-
ского развития и физической подготовки

Показатели I четверть II четверть III четверть IV четверть

Длина тела  

Вес тела  

Осанка 

сила

Быстрота 

Выносливость 

Координация 

Гибкость 

Третий раздел — «Годовой график развития физических 
качеств» (табл. 12). В этом разделе записывается разница меж-
ду показателями физических качеств, которая возникает в каж-
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дой учебной четверти. Благодаря выявлению этой разницы 
определяют физические качества, требующие дополнительно-
го развития. 

ТАбЛИцА 12 
Образец годового графика развития  
физических качеств

Учебные четверти сила Выносливость Гибкость Координация

В начале 
учебного года 

В конце
I четверти

Разница 

…

В конце
IV четверти

Разница 

Четвёртый  раздел  — «Комплексы физических упраж­
нений» (табл. 13). Данный раздел включает в себя запись ком-
плексов физических упражнений разной направленности и на-
значения, которые используются на самостоятельных занятиях. 
Содержание комплексов и дозировка входящих в них упражне-
ний регулярно меняются, и обновлённые варианты записыва-
ются в дневник. 

ТАбЛИцА 13 
Образец составления комплекса  
физических упражнений

Комплекс утренней зарядки
№
п/п

Название упражнений
Дозировка

упражнений

1

…

9
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Окончание табл.
Комплекс физкультминутки

№
п/п

Название упражнения
Дозировка

упражнений

1

…

6

Комплекс упражнений на осанку
№
п/п

Название упражнения
Дозировка

упражнений

1

…  

8   

Комплекс упражнений на развитие силы
№
п/п

Название упражнения
Дозировка

упражнений

1

…  

10

Комплекс упражнений на развитие быстроты
№
п/п

Название упражнения
Дозировка

упражнений

1

…

10

Комплекс упражнений на развитие выносливости
№
п/п

Название упражнения
Дозировка

упражнений

1

…

10
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Пятый  раздел —  «Закаливающие процедуры» (табл. 14). 
В этот раздел входит график проведения процедур закалива-
ния, который включает в себя последовательное изменение тем-
пературного и временного режимов закаливающих процедур. 

ТАбЛИцА 14 
Образец графика проведения  
процедур закаливания

Недели месяца температура
Продолжительность 

процедуры

Сентябрь

Первая неделя

…

Четвёртая неделя

Октябрь

Первая неделя 

…

Четвёртая неделя 

Шестой  раздел — «Индивидуальные учебные задания» 
(табл. 15). Этот раздел предназначен для записывания учебных 
заданий, которые предлагаются учителем и выполняются уча-
щимися самостоятельно. В этот раздел входят график проведе-
ния индивидуальных заданий, тема и время проведения.

ТАбЛИцА 15 
Образец записи индивидуальных  
учебных заданий

№
п/п

Задания Название темы
Время

проведения

1 сообщение 17 октября 

2 Проведение 9 декабря

…

10 Выступление 14 февраля



Седьмой  раздел — «Самостоятельные занятия» (табл. 16). 
Включает в себя содержание самостоятельных занятий физиче-
ской культурой, которые проводятся учащимися в соответствии 
с запланированным недельным режимом. 

ТАбЛИцА 16 
Образец записи самостоятельных  
занятий

№
занятия

Дата
проведения

План
Дозировка 

упражнений

1-е за-
нятие

12 сентября 1. Комплекс общеразвива-
ющих упражнений. 
2. Комплекс силовых 
упражнений.
3. Комплекс дыхательных 
упражнений

10 мин
 

20 мин
 

5 мин

... 

8-е за-
нятие

14 октября 1. Комплекс общеразвива-
ющих упражнений.
2. Обучение прыжку с 
разбега.
3. спокойный равномер-
ный бег

10 мин
 

20 мин

5 мин

ЗАДАНИя

1. Для правильного ведения дневника по физической куль-
туре вспомни правила заполнения тетради по физической 
культуре для учащихся начальной школы. 

2. Воспользуйся образцами оформления таблиц дневника 
по физической культуре, представленными в учебнике, 
и составь свой вариант.



Часть					I	I	I

фИЗИчЕСкОЕ 

СОВЕРШЕНСтВОВАНИЕ
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Глава	 1 фИЗкуЛьтуРНО- 
  ОЗДОРОВИтЕЛьНАя  
  ДЕятЕЛьНОСть

кОМПЛЕкС утРЕННИХ ОЗДОРОВИтЕЛьНЫХ 
МЕРОПРИятИй

Комплекс утренних оздоровительных мероприятий включает 
в себя выполнение утренней зарядки и закаливание организма. 
Он проводится после сна перед гигиеническими процедурами.

Утренняя зарядка — это комплекс физических упражне-
ний, выполнение которых помогает разбудить организм, заря-
дить его силой, бодростью и энергией на целый день. Зарядку 
можно делать под музыкальное сопровождение, подбирая не-
обходимый ритм и темп. Зарядку проводят в проветренной 
комнате, при открытой форточке зимой или открытом настежь 
окне летом. Упражнения выполняются на чистом коврике, 
приготовленном заранее с вечера. Комплекс упражнений дол-
жен быть правильно составлен и хорошо разучен. Зарядку сле-
дует делать не менее 10—15 мин. Для неё можно использовать 
разнообразные физические упражнения как с предметами, так 
и без них. Их следует выполнять в определённой последова-
тельности (см. материалы 4 класса). 

Для организации и проведения самостоятельных занятий не-
обходимо вспомнить правила составления упражнений утрен-
ней зарядки.

1. Для пробуждения мышц — потягивание; встряхивание ру-
ками и ногами.

2. Для усиления работы лёгких и сердца — ходьба и бег на 
месте с последующим выполнением упражнений для восста-
новления дыхания.
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3. Для повышения тонуса мышц рук — круговые движения 
руками; рывки руками, согнутыми в локтях перед грудью, или с 
разведением; движения руками в стороны, к плечам, вверх.

4. Для повышения тонуса мышц туловища — наклоны впе-
рёд и в стороны; круговые движения туловищем.

5. Для повышения тонуса мышц живота — упражнение «ве-
лосипед»; из положения лёжа на спине поднимание прямых 
ног; из положения сидя на полу поочерёдное поднимание пра-
вой и левой ноги с хлопком руками под коленом.

6. Для повышения тонуса мышц ног — приседания, стоя од-
ной ногой на возвышении; попеременное сгибание и разгиба-
ние правой и левой ноги.

7. Для повышения эластичности мышц, поддерживающих 
правильную осанку, — наклоны из положения стоя и сидя на 
полу; маховые движения ногами и руками с большой амплиту-
дой движений.

8. Для улучшения кровообращения и дыхания, насыщения 
мышц кислородом — прыжки на двух ногах, поочерёдно на 
правой и левой ноге с поворотами; равномерный бег, переходя-
щий в ходьбу.

9. Для восстановления дыхания  — спокойная ходьба с вы-
полнением дыхательных упражнений.

После зарядки врачи рекомендуют проводить закаливаю-
щие процедуры. Они повышают защитные свойства организма 
(иммунитет), помогают ему легче переносить жару и холод, 
противостоять простудным заболеваниям. 

Способов закаливания много, и о большинстве из них гово-
рилось в учебниках начальной школы. Поэтому надо их вспом-
нить и обязательно выполнять. 

Самыми распространёнными способами закаливания явля-
ются водные процедуры: обтирание водой, обливание водой, 
душ.

Обтирание водой осуществляется губкой или специальной 
рукавицей, смоченной в воде, с последующим растиранием 
тела сухим плотным полотенцем до лёгкого покраснения кожи 
и ощущения тепла. Процедуру начинают с температуры воды 
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не менее +24 °С, обтирая последовательно руки, шею, грудь, 
живот, спину и ноги. 

Обливание водой — это быстрое выливание холодной воды 
на тело с последующим его растиранием плотным полотенцем 
до лёгкого покраснения кожи и ощущения тепла. Для облива-
ния используют тазик или небольшое ведро с водой, температу-
ра которой +18…+20 °С. Постепенно в процессе закаливания 
температуру воды понижают. 

Душ — это относительно длительное обливание тела водой 
из душа с последующим его обтиранием плотным полотенцем 
до лёгкого покраснения кожи и ощущения теплоты. Начинают 
обливание с температуры +20 °С и продолжительности до 1— 
2 мин. Затем постепенно снижают температуру воды и увели-
чивают время обливания.

ЗАДАНИя

1. Повтори материал учебников начальной школы про 
утреннюю зарядку и закаливание организма.

2. Выбери свой способ закаливания и составь график его 
проведения. 

3. Составь комплекс утренней зарядки и регулярно обнов-
ляй его.

ОЗДОРОВИтЕЛьНЫЕ МЕРОПРИятИя В РЕЖИМЕ 
учЕБНОй ДЕятЕЛьНОСтИ

Учебная деятельность учащихся включает в себя уроки в 
школе и выполнение домашних заданий. Напряжённая учеб-
ная деятельность приводит к развитию физического и умствен-
ного утомления. Чтобы избежать негативных последствий для 
здоровья, школьникам рекомендуется проводить оздоровитель-
ные мероприятия. Среди таких мероприятий, простых, но  
достаточно полезных, выделяют физкультминутки и физкульт-
пау зу, зрительную и дыхательную гимнастику. 
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Физкультминутки — это непродолжительные комплексы 
упражнений, которые проводятся во время занятий. Они состо-
ят из 4—6 упражнений, которые можно выполнять из разных 
исходных положений с предметами и без них. Упражнения ком-
плексов несложные и включают в работу разные мышечные 
группы. Дозировку упражнений подбирают таким образом, 
чтобы значения пульса не превышали 120 уд./мин. 

Комплекс физкультминутки в упражнениях со стулом
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Зрительная гимнастика — это комплекс упражнений,  
помогающий снять напряжение с глаз, которое возникает во 
время работы за компьютером, при длительном чтении или 
письменной работе. Выполнение упражнений зрительной гим-
настики рекомендуется совмещать с выполнением физкульт-
минуток. 

Комплекс зрительной гимнастики № 1
И. п. — сидя, голову держать неподвижно. 

1. Сильно зажмурить глаза на 5—8 с. Повторить 4—6 раз с 
отдыхом в 20 с.

2. Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно. 
Выполнять в течение 10—15 с.

3. Круговые движения открытыми глазами влево и вправо. 
Выполнить два повторения по 10 движений в каждую 
сторону с отдыхом в 20 с.

4. Поочерёдно через каждые 3—5 с переводить взгляд с даль-
него предмета на кончик носа и обратно. Выполнять в 
течение 15—20 с.

Комплекс зрительной гимнастики № 2
И. п. — стоя, руки на поясе, голову держать неподвижно. 

1. Сильно зажмурить глаза на 5—8 с. Повторить 4—6 раз 
с отдыхом в 20 с.

2. Глазами следить за кистями рук при выполнении уп раж-
нения. 1—2 — руки вперёд; 3—4 — руки согнуть в локтях 
перед грудью; 5—6 — руки вперёд; 7—8 — и. п. Повторить 
8—10 раз.

3. Глазами следить за кистями рук при выполнении уп раж-
нения. 1—2 — руки вверх; 3—4 — и. п. Повторить 8—10 раз.

4. Глазами следить за кистями рук при выполнении уп раж-
нения. 1—2 — правую руку в сторону; 3—4 — и. п; 5—6 — 
левую руку в сторону; 7—8 — и. п. Повторить 8—10 раз.

5. Частое моргание в течение 6—8 с. Повторить дважды 
с интервалом отдыха в 20 с. 
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Физкультпауза представляет собой активную перемену, ко-
торая проводится между занятиями, связанными с умственной 
работой. Она позволяет переключить деятельность организма 
с умственной на физическую. Это обеспечивает отдых таким 
процессам, как внимание, память и мышление. Продолжитель-
ность физкультпаузы может составлять 15—20 мин. В домашних 
условиях физкультпауза может включать в себя комплексы фи-
зических упражнений на координацию и гибкость, танцеваль-
ные упражнения и метание малого мяча в мишень, прыжки че-
рез скакалку. Во время занятий в школе могут использоваться 
подвижные игры, которые проводятся в спортивном зале или на 
пришкольной спортивной площадке. По окончании физкульт-
паузы необходимо восстановить организм за счёт спокойного 
равномерного бега или дыхательных упражнений. 

Дыхательная гимнастика — это гимнастика, состоящая из 
специальных дыхательных упражнений. Выделяют два вида ды-
хательной гимнастики. 

Первый вид включает дыхательные упражнения, ускоряю-
щие восстановление организма после умственной и физической 
нагрузки. Выполнение этих упражнений увеличивает объём по-
ступающего в организм кислорода, восстанавливает затрачен-
ную на работу энергию. Комплексы дыхательной гимнастики 
этого вида состоят из простых упражнений с глубоким вдохом и 
продолжительным выдохом. Глубокое дыхание позволяет лёг-
ким получить большой объём воздуха и увеличить время пере-
хода кислорода из лёгких в кровь. 

При выполнении дыхательных упражнений необходимо пра-
вильно сочетать дыхание с движениями. Вдох надо делать, когда 
движения рук и туловища направлены вверх, например при 
разведении рук в стороны или поднимании туловища после на-
клона. Выдох делают, когда движения направлены вниз, напри-
мер при опускании рук или наклона вперёд.

1. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1—2 — поднимаясь на 
носки, руки вверх, прогнуться, вдох; 3—4 — и. п., выдох.
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2. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1—2 — руки вверх, вдох; 
3—4 —  наклон вперёд, руки опустить, выдох. 

3. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1—2 — руки вверх-
книзу, вдох; 3—4 — и. п., выдох.

4. И. п. — стоя, ноги шире плеч, руки перед собой слегка 
согнуты в локтях. 1—2 — отвести руки назад, вдох; 3—4 — 
и. п., выдох.  

Второй вид дыхательной гимнастики представляет собой 
комплексы упражнений, связанные с развитием органов дыха-
ния и кровообращения. 

Комплекс дыхательной гимнастики № 1
1. И. п. — сидя на стуле, руки на коленях. Ритмичное дыхание 

через одну ноздрю, другую прижать пальцем. Выполнять 
попеременно 20—30 с по 2—4 раза каждой ноздрёй. 

2. И. п. — сидя на стуле, руки на коленях. 1—3 — медленный 
вдох с максимальным выпячиванием живота; 4 — выдох с 
энергичным втягиванием живота. Повторить 4—6 раз.

3. И. п. — сидя на стуле, руки опущены. 1—3 — медленный 
вдох, развести руки в стороны-книзу с максимальным 
расширением грудной клетки; 4 — выдох, опустить руки с 
максимальным сжатием грудной клетки. Повторить 4—6 раз.

4. И. п. — сидя на стуле, руки на коленях. 1—3 — медленный 
вдох через нос; 4 — быстрый выдох через рот. Повторить 
4—6 раз.

Комплекс дыхательной гимнастики № 2
1. И. п. — о. с. 1—2 — руки вверх через стороны, вдох; 3—4 — 

и. п., выдох. Повторить 4—6 раз.
2. И. п. — стоя, кисти сжаты в кулаки, правая рука вытянута 

вперёд, левая согнута в локте. Попеременное выпрямление 
рук с равномерным дыханием (как при ударах в боксе). 
Повторить 6—8 раз.

3. И. п. — о. с. 1—2 — наклон туловища вперёд, выдох; 3—4 — 
и. п., вдох. Повторить 6—8 раз.

4. И. п. — стоя, руки на поясе. 1—2 — присесть, вдох; 3—4 — 
и. п., выдох. Повторить 6—8 раз.
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ЗАДАНИя

1. Разучи комплексы упражнений, рекомендуемые для ис-
пользования в режиме учебной деятельности.

2. Регулярно выполняй комплексы упражнений и обсуди 
результаты выполнения с одноклассниками.

уПРАЖНЕНИя ДЛя САМОСтОятЕЛьНЫХ ЗАНятИй 
фИЗИчЕСкОй куЛьтуРОй

Упражнения на развитие гибкости. Гибкость является од-
ним из физических качеств человека. Её хорошее развитие по-
могает правильно и быстро осваивать физические упражнения 
различной сложности, избегать многих травм, связанных с вы-
вихами суставов, растяжением мышц и связок. Большинство 
упражнений на развитие гибкости связано с большой амплиту-
дой движений, и их выполнение может вызывать болевые ощу-
щения. Если это случается, то необходимо уменьшить амплиту-
ду движений или перейти к выполнению другого упражнения.
1. И. п. — стоя, руки согнуты в локтях на уровне груди. 1—3 — 

отведение локтей назад рывками; 4 — руки в стороны. 
Повторить 4—6 раз (рис. 38).

2. И. п. — стоя, ноги врозь. 1—2 — правую руку поднять вверх, 
согнуть в локте и опустить за спину, левую завести за спину, 
стараясь соединить пальцы обеих рук; 3—4 — поменять 
положение рук. Повторить 4—6 раз (рис. 39).

Рис. 38 Рис. 39
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3. И. п. — стоя, ноги врозь, руки за головой. 1 — наклон вправо; 
2 — и. п.; 3 — наклон влево; 4 — и. п. Повторить 4—6 раз 
(рис. 40).

4. И. п. — стоя на коленях, руки вниз. 1—3 — прогибаясь, 
наклониться назад, стараясь руками достать до пяток; 4 — 
и. п. Повторить 4—6 раз (рис. 41).

Рис. 40 Рис. 41

5. И. п. — стоя, ноги врозь, руки в стороны. 1 — наклон вперёд, 
правой рукой коснуться носка левой ноги; 2 — и. п.; 3 — 
наклон вперёд, левой рукой коснуться носка правой ноги; 
4 — и. п. Повторить 6—8 раз (рис. 42).

6. И. п. — сед на пятках, руки к плечам. 1—3 — прогибаясь в 
грудной части позвоночника, медленно наклониться назад; 
4 — и. п. Повторить 4—6 раз (рис. 43).

Рис. 42 Рис. 43



69Физкультурно-оздоровительная 
деятельность1

 
Глава

7. И. п. — сед на пятках. 1—4 — перейти в упор лёжа. Повторить 
2—4 раза (рис. 44).

Рис. 44

8. И. п. — сед с опорой на руки сзади. 1 — прогнувшись, пе-
рейти в упор лёжа сзади; 2 — и. п. Повторить 2—4 раза (рис. 
45).

Рис. 45

9. И. п. — лёжа на спине. 1 — перейти в сед и наклонить 
туловище вперёд, стараясь достать руками стопы ног; 2 — 
и. п. Повторить 4—6 раз (рис. 46).

Рис. 46

10. И. п. — лёжа на спине, согнувшись. 1 — переход в глубокий 
наклон вперёд; 2 — и. п. Повторить 4—6 раз (рис. 47).

Рис. 47
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11. И. п. — стоя, руки на поясе. 1—4 — круговые движения тазом 
вправо; 5 — и. п.; 6—9 — то же влево; 10 — и. п. Повторить 
2—4 раза (рис. 48).

12. И. п. — о. с. 1—4 — движения тазом в стороны; 5 — и. п. 
Повторить 2—4 раза (рис. 49).

Рис. 48 Рис. 49

13. И. п. — о. с. 1—4 — круговые движения в коленных суставах 
вправо; 5 — и. п.; 6—9 — то же влево. Повторить 2—4 раза 
(рис. 50).

14. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1—4 — наклоны головы 
вперёд и назад; 5 — и. п.  Повторить 2—4 раза (рис. 51).

15. И. п. — то же. 1—4 — наклоны головы вправо-влево; 5 — и. п. 
Повторить 2—4 раза (рис. 52).

16. Спокойная ходьба. 1—4 — повороты головы вправо-влево на 
каждый шаг; 5 — голову прямо. Повторить 2—4 раза (рис. 53).

Рис. 50 Рис. 51 Рис. 52 Рис. 53
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ЗАДАНИя

1. Измерь гибкость с помощью следующих тестов: «выкрут 
гимнастической палки назад» и «мах правой ногой впе-
рёд в сторону». При хорошо развитой гибкости во время 
выполнения первого теста руки должны располагаться 
как можно ближе к середине палки, а второго — мах 
ногой должен быть как можно выше.

2. На основании результатов тестирования сделай заклю-
чение, нужно ли тебе развивать гибкость.

3. Разучи упражнения на гибкость. Включи их в утреннюю 
зарядку или составь свой комплекс для самостоятельных 
занятий.
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Упражнения на развитие координации. Координация дви-
жений является основой управления человеком своим телом. 
Чем лучше развита координация, тем более сложным упражне-
ниям можно научиться и увереннее их выполнять. Координа-
ция хорошо развивается в процессе подвижных и спортивных 
игр. Её можно также успешно развивать с помощью физиче-
ских упражнений.

Упражнения для развития равновесия
1. И. п. — о. с. 1 — руки в стороны, прямую правую ногу поднять 

вперёд, спина прямая; 2—3 — удерживать принятую позу; 
4 — и. п.; 5—7 — то же левой ногой (рис. 54); 8 — и. п. 

2. И. п. — то же. 1 — руки вверх, прямую правую ногу отвести 
в сторону, слегка касаясь пола, спина прямая; 2—3 — 
удерживать принятую позу; 4 — и. п.; 5—7 — то же левой 
ногой (рис. 55); 8 — и. п.

Рис. 54 Рис. 55

3. И. п. — стоя, руки на поясе. 1 — руки в стороны, правую 
ногу согнуть в колене и прижать к левой ноге (рис. 56); 
2—3 — удерживать принятую позу; 4 — и. п.; 5—7 — то же 
левой ногой; 8 — и. п.

4. И. п. — то же. 1 — руки в стороны, правую ногу согнуть 
в колене и отвести назад (рис. 57); 2—3 — удерживать 
принятую позу; 4 — и. п.; 5—7 — то же левой ногой; 8 — и. п.



73Физкультурно-оздоровительная 
деятельность1

 
Глава

5. И. п. — о. с. 1 — присесть на носках, руки в стороны, спина 
пря мая (рис. 58); 2—3 — удерживать принятую позу; 4 — и. п.

Рис. 56 Рис. 57 Рис. 58

Упражнения с малым мячом на точность движений. 
Упражнения на точность движений являются хорошим сред-
ством для развития умения управлять мышечными напряжени-
ями.  Владея этим умением, можно точно перемещать тело и 
его части в нужном направлении, задавать им необходимую ам-
плитуду и траекторию. Если эти упражнения выполнять с ма-
лым мячом, то дополнительно можно успешно развить скорость 
движения и реакции. 
1. Стоя с мячом в руках у мишени на расстоянии 1 м. Броски 

мяча в центр мишени и его ловля поочерёдно правой и 
левой рукой (рис. 59).

Рис. 59
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2. Стоя с мячом в руках у мишени на расстоянии 2,5—3 м. 
Броски мяча в центр мишени одной рукой с поворотом на 
360° и ловля его двумя руками (рис. 60).

Рис. 60

3. Лёжа на спине с мячом в руках ногами к мишени. Слегка 
приподняв голову, броски мяча в центр мишени и его ловля 
сначала правой, а затем левой рукой (рис. 61).

Рис. 61
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4. Лёжа на животе с опорой на левую руку головой к мишени 
на расстоянии 1 м. Броски мяча в центр мишени и его ловля 
сначала правой, а затем левой рукой (рис. 62).

Рис. 62

5. Стоя, мяч в правой руке. Подбрасывание и ловля мяча 
поочерёдно правой и левой рукой (рис. 63).

6. Стоя, ноги шире плеч, мяч в правой руке. Наклон вперёд, 
перебрасывание мяча из руки в руку за правой и левой 
ногой (рис. 64).

7. Стоя, ноги шире плеч, мяч в правой руке. Перебрасывание 
мяча через голову из руки в руку (рис. 65).

Рис. 63 Рис. 64 Рис. 65

8. Стоя, наклон туловища вправо, мяч в левой руке. Выпуска-
ние мяча из левой руки и ловля его правой рукой; затем 
наклон влево и выпускание мяча правой рукой и ловля его 
левой рукой (рис. 66).
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9. Стоя, мяч в правой руке. Поочерёдные махи правой и левой 
ногой с перекладыванием мяча под коленом из руки в руку 
(рис. 67).

Рис. 66 Рис. 67

ЗАДАНИя

1. С помощью теста «стойка на одной ноге» из-
мерь равновесие и сделай заключение, нужно 
ли тебе его развивать.

2. Разучи упражнения для развития равновесия. 
Включи их в утреннюю зарядку или составь 
свой комплекс для самостоятельных занятий.

3. С помощью теста «метание малого мяча в 
центр мишени» с расстояния 10 шагов измерь 
точность движений и определи, нужно ли тебе 
её развивать.
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4. Разучи упражнения на точность движений. Включи их 
в утреннюю зарядку или составь свой комплекс для са-
мостоятельных занятий. 

Упражнения на формирование телосложения. Красота 
тела определяется в первую очередь двумя признаками: пра-
вильной осанкой и развитием мышц. Иметь красивое тело мо-
жет каждый, если регулярно заниматься специальными атле-
тическими физическими упражнениями.

Для развития мышц часто используют упражнения со спор-
тивными снарядами: гантелями, резиновым бинтом и штангой. 
Выполнять эти упражнения можно самостоятельно, на заняти-
ях физической культурой или включать их в комплексы утрен-
ней зарядки. На занятиях физической культурой эти упражне-
ния рекомендуется выполнять вместе с упражнениями на 
осанку, укрепляя те мышцы, которые поддерживают тело в вер-
тикальном положении. 

Комплекс упражнений с гантелями (вес гантели 200 г)
1. И. п. — стоя, ноги шире плеч, руки 

перед грудью крест-накрест (рис. 68). 
1 — руки в стороны, вдох; 2 — и. п., 
выдох. Повторить дважды по 16—20 
раз в среднем темпе.  Интервал отдыха 
не менее 1 мин.

2.  И. п. — стоя, ноги 
шире плеч, руки на поясе 
(рис. 69). 1 — руки через 
стороны вверх, вдох; 2 — 
и. п., выдох. Повторить 
дважды по 8—10 раз в среднем темпе. Интервал 
отдыха не менее 1 мин.
3.  И. п. — стоя, ноги шире плеч, левая рука 
вытянута вперёд, правая согнута в локте (рис. 70). 
Поочерёдное выпрямление и сгибание рук 
с поворотами туловища (имитация бок сёрских 

Рис. 68

Рис. 69
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ударов). Повторить дважды до появления выраженной 
усталости. Интервал отдыха не менее 2 мин.

Рис. 70

4. И. п. — стоя, ноги шире плеч, обе руки вверх, удерживают 
гантель (рис. 71). 1 — наклон вперёд до касания гантелью 
носков ног, выдох; 2 — и. п., вдох. Повторить дважды по 
8—10 раз в среднем темпе. Интервал отдыха не менее 1 мин.

5. И. п. — стоя, руки к плечам (рис. 72). 1 — не отрывая пяток от 
пола, присесть, руки вверх, выдох; 2 — и. п., вдох. Повторить 
дважды по 16—20 раз. Интервал отдыха не менее 1 мин.

Рис. 71 Рис. 72

6. И. п. — лёжа на животе, ноги закреплены под опорой, 
руки с гантелями за головой (рис. 73). 1 — прогнуться как 



можно больше, вдох; 2 — и. п., выдох. Повторить дважды 
до появления выраженной усталости. Интервал отдыха не 
менее 2 мин.

7. И. п. — лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги 
согнуты в коленях (рис. 74). 1 — не отрывая ног от пола, 
наклониться вперёд до касания гантелями коленей, выдох; 
2 — и. п., вдох. Повторить дважды до появления выраженной 
усталости. Интервал отдыха не менее 2 мин.

Рис. 73 Рис. 74

8. После выполнения атлетических упражнений необходимо 
выполнить комплекс дыхательной гимнастики. 

ЗАДАНИя

1. Подготовь небольшое сообщение об атлетической гимна-
стике и обсуди с одноклассниками её назначение.

2. Разучи упражнения с гантелями и включи их в самосто-
ятельные занятия физической культурой.

3.  Рассмотри рисунки упражнений атлетической гимна-
стики и определи, какие мышцы напрягаются при их 
выполнении. Не забывай, что одно упражнение может 
вызвать напряжение нескольких мышц.
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Глава	 2 СПОРтИВНО- 
  ОЗДОРОВИтЕЛьНАя 
  ДЕятЕЛьНОСть

ГИМНАСтИкА С ОСНОВАМИ АкРОБАтИкИ

Гимнастика — это вид спорта, который включает в себя тех-
нически сложные физические упражнения, в том числе и на 
спортивных снарядах (перекладине, брусьях, кольцах, гимна-
стическом бревне, гимнастическом коне и др.).

Кувырок вперёд ноги скрестно. Это акробатическое упра ж - 
нение начинают разучивать после того, как хорошо освоен ку-
вырок вперёд в группировке. 

кувырок вперёд в группировке

Отличием кувырка вперёд ноги скрестно от кувырка впе-
рёд в группировке является то, что во время переката на спине 
необходимо скрестить ноги и сильно прижать их руками к 
груди. 

кувырок вперёд ноги скрестно
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Техника выполнения: 1 — упор присев, ноги скрестно; 2 — од-
новременно перенося тяжесть тела на руки, прижимая подбо-
родок к груди и опираясь руками в пол, оттолкнуться ногами и 
перевернуться вперёд через голову; 3 — в момент касания пола 
плечами обхватить голени руками и закончить перекат упором 
присев ноги скрестно; 4 — упор присев ноги скрестно; 5 — по-
вернуться на 180°.

Рекомендации. При выполнении кувырка сила отталкивания 
ногами ограничена, поэтому необходимо очень резко подать 
плечи вперёд и как можно быстрее согнуть спину.

Кувырок назад в группировке достаточно труден для вы-
полнения. С одной стороны, для переворота через голову при-
ходится отталкиваться руками, сила которых значительно мень-
ше, чем сила ног. С другой стороны, во время выполнения 
кувырка назад ограничена ориентация в пространстве — при 
кувырке вперёд видно направление движения, а при кувырке 
назад — нет.

кувырок назад в группировке

Техника выполнения: 1 — упор присев; 2 — прижимая подбо-
родок к груди и отталкиваясь руками от пола, перекат назад в 
группировке; 3 — в момент касания пола плечами и головой бы-
стро поставить ладони за голову как можно ближе к плечам и, 
опираясь на них, слегка приподнять туловище; 4 — прижимая 
ноги к груди, перевернуться назад через голову; 5 — сохраняя 
равновесие, закончить упражнение упором присев; 6 — и. п.

Рекомендации. Чтобы ускорить усвоение этого упражнения, 
необходимо особое внимание обратить на правильную поста-
новку ладоней при перекате с одновременным приподнимани-
ем туловища и на сохранение положения ног и головы вплоть 
до окончания переката назад — при перевороте через голову 
нельзя разгибать и выпрямлять ноги.
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Кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. Это 
упражнение представляет собой небольшую акробатическую 
комбинацию, состоящую из нескольких упражнений, выполняе-
мых в определённой последовательности: 

1 — из упора присев сделать перекат назад в стойку на ло-
патках; 

2 — из стойки на лопатках сделать кувырок назад в упор 
присев; 

3 — из упора присев перейти в полушпагат, руки в стороны.
Самостоятельное разучивание. Все акробатические комби-

нации разучиваются по частям. Каждая часть — это и есть 
упражнение, которое входит в комбинацию. При этом каждое 
из упражнений также состоит из частей, которые называются 
фазами упражнений. 

Часть I
1. Упор присев.
2. Прижимая подбородок к груди и отталкиваясь руками 

от пола, перекат назад в группировке до касания пола 
лопатками и затылком. 

   

3. В момент касания пола плечами и головой при вертикальном 
положении туловища быстро поставить согнутые в локтях 
руки на пол и опереться на них, поддерживая туловище. 

4. Выпрямить ноги вверх, стойка на лопатках.
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Рекомендации. Быстрая постановка рук на пол и опора на них 
туловища должны приходиться на момент остановки переката 
при вертикальном положении тела.

Часть II
1. Из стойки на лопатках, быстро сгибая ноги в коленях и 

резко забрасывая их за голову, поставить ладони как можно 
ближе к плечам.

2. Опираясь на руки, слегка приподнимая туловище и 
прижимая согнутые в коленях ноги к груди, перевернуться 
назад через голову.

3. Оттолкнуться руками от пола.
4. Продолжая движение, перенести руки назад и принять 

упор присев.

       

Рекомендации. Разучивая эту часть акробатической комбина-
ции, особое внимание следует обратить на одновременное сги-
бание и забрасывание ног за голову, а также на быструю поста-
новку рук при перевороте через голову.
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Часть III
1. Из упора присев, опираясь на руки, оттолкнуться ногами.
2. Одновременно сгибая правую ногу в колене и выпрямляя 

левую ногу, сесть в полушпагат.
3. Выпрямить спину и развести руки в стороны. 
Рекомендации. Разучивать эту комбинацию надо поэтапно, 

объединяя разученную часть с последующей неразученной.
Первый этап — разучивается I часть.
Второй этап — разучивается II часть.
Третий этап — объединяются I и II части и разучиваются 

слитно.
Четвёртый этап — разучивается III часть.
Пятый этап — объединяются I, II и III части и разучиваются 

слитно. 

ЗАДАНИя

1. Вместе с одноклассниками рассмотри в Интернете рисун-
ки выполнения кувырков вперёд и назад (см. стр. 80—81). 
Сравните рисунки и описание техники выполнения ку-
вырков.

2. Отбери в кувырках элементы, которым трудно будет на-
учиться, и поясни свой выбор.

3. Разучи кувырок вперёд ноги скрестно (предварительно 
повтори несколько раз кувырок вперёд в группировке).

4. Пользуясь рекомендациями учебника и материалами из 
Интернета, разучи кувырок назад в группировке. 

5. Разучи акробатическую комбинацию по предложенному 
в учебнике плану. Попроси одноклассников проконтро-
лировать технику выполнения и высказать предложения, 
как её улучшить. 

ОПОРНЫЕ ПРЫЖкИ

Опорные прыжки относятся к гимнастическим упражнени-
ям, которые выполняются с опорой на руки на спортивный сна-
ряд. Для выполнения опорных прыжков требуются хорошая 
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координация, быстрый разбег и мощное отталкивание ногами 
от гимнастического мостика. 

В 5 классе учащиеся продолжают обучаться опорным прыж-
кам. Мальчики обучаются прыжку через гимнастического коз-
ла ноги врозь, а девочки — прыжку на гимнастического козла с 
последующим спрыгиванием. 

Техника  выполнения  прыжка  через  гимнастического  козла 
(маль чики) (рис. 75):

1 — разбег, толчок правой (левой) ногой и напрыгивание 
двумя ногами на гимнастический мостик; 

2 — отталкиваясь обеими ногами, прыжок вперёд-вверх с 
опорой двумя руками на спинку гимнастического козла;

3 — быстрое отталкивание руками с вынесением ног вперёд 
и перелёт через гимнастического козла; 

4 — прогнуться и приземлиться, слегка сгибая ноги в коле-
нях и разведя руки в стороны-вверх. 

Рис. 75

Рекомендации. При освоении прыжка мальчикам особое вни-
мание следует обратить на следующие моменты:

1) разбег заканчивают толчком одной ногой и приземлением 
на две ноги на гимнастический мостик; 

2) при приземлении на гимнастический мостик энергично 
отталкиваются двумя ногами в направлении вперёд-вверх и вы-
прямляют руки вперёд; 
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3) когда касаются руками спинки гимнастического козла, не-
обходимо на них опереться, приподнять слегка таз и выпрямить 
ноги; 

4) после этого надо быстро развести прямые ноги в стороны 
и, слегка сгибая руки, энергично оттолкнуться ими от спинки 
козла вперёд-вверх; 

5) перелетев через гимнастического козла, надо соединить 
ноги и слегка прогнуться, развести руки в стороны-вверх;

6) во время приземления плечи немного подают вперёд и 
слегка сгибают ноги в коленях;

7) после приземления надо опустить руки и принять поло-
жение стойки. 

ЗАДАНИя

1. Рассмотри внимательно рисунок 75 и прочитай описание 
техники прыжка. Отметь элементы, которые считаешь 
трудными.

2. Найди в Интернете видеоролик прыжка и, воспользовав-
шись рекомендациями, уточни правильность выполнения 
элементов техники. Выдели трудные для себя элементы 
и разучи их отдельно.

3. Ознакомившись с техникой прыжка и рекомендациями 
к его выполнению, под руководством учителя на уроках 
физической культуры приступи к его разучиванию.

Техника  выполнения  опорного  прыжка  на  гимнастического 
козла с последующим спрыгиванием (девочки) (рис. 76):

1 — разбег, толчок правой (левой) ногой, напрыгивание дву-
мя ногами на гимнастический мостик; 

2 — отталкиваясь от него обеими ногами, прыжок впе-
рёд-вверх с опорой руками на спинку гимнастического козла;  

3 — опираясь на руки, согнуть ноги в коленях, принять поло-
жение упор присев; 

4 — отталкиваясь от спинки гимнастического козла двумя 
ногами, прыжок вперёд-вверх прогнувшись;
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5 — приземляясь, слегка согнуть ноги в коленях и развести 
руки в стороны-вверх.

Рис. 76

Рекомендации. При освоении опорного прыжка на гимнасти-
ческого козла с последующим спрыгиванием девочкам особое 
внимание следует обратить на следующие элементы: 

1) разбег должен заканчиваться толчком одной ногой и при-
землением на обе ноги;

2) при приземлении на гимнастический мостик энергично 
отталкиваются двумя ногами в направлении вперёд-вверх и вы-
прямляют руки вперёд; 

3) когда руки касаются спинки гимнастического козла, необ-
ходимо опереться на них и затормозить движение тела;

4) во время торможения тела ноги сгибаются в коленях и мя г- 
ко, на всю ступню, ставятся на спинку гимнастического козла;

5) перед отталкиванием от спинки гимнастического козла 
необходимо перенести вес тела на ноги;

6) после отталкивания вперёд-вверх руки надо энергично вы-
нести вперёд-вверх и прогнуться; 

7) приземляясь, слегка согнуть ноги в коленях, а руки опу-
стить вперёд-в сторону.  
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ЗАДАНИя

1. Рассмотри внимательно рисунок 76 и прочитай описание 
техники прыжка. Отметь элементы, которые считаешь 
трудными.

2. Найди в Интернете видеоролик прыжка и, воспользовав-
шись рекомендациями, уточни правильность выполнения 
элементов техники. Выдели трудные элементы и разучи 
их отдельно.

3. Ознакомившись с техникой прыжка и рекомендациями 
к его выполнению, под руководством учителя на уроках 
физической культуры приступи к его разучиванию.

Лазанье по гимнастической стенке одноимённым спосо­
бом. В школе разучивают два основных способа лазанья по гим-
настической стенке. Это разноимённый способ, который осваи-
вают учащиеся начальной школы, и одноимённый способ, 
который разучивают пятиклассники. Оба способа связаны с 
развитием координации. Первый способ — разноимённый — по-
зволяет передвигать тело вверх за счёт переступания правой но-
гой и хватом левой рукой, затем переступанием левой ногой и 
хватом правой рукой. Второй способ — одноимённый — выпол-
няется за счёт переступания правой ногой и хвата правой рукой 
и затем повторением: переступания левой ногой и хвата левой 
рукой. 

Одноимённый способ  Разноимённый способ
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Техника выполнения лазанья по гимнастической стенке одно-
имённым  способом.  И. п. — стоя на нижней жерди лицом 
к стенке, держась двумя руками за жердь на уровне груди. 1 — 
поднять левую руку вверх и хватом сверху за жердь удержи-
вать тело, переставить левую ногу вверх и опереться ею 
о жердь; 2 — поднять правую руку вверх и хватом сверху 
за жердь удерживать тело, переставить правую ногу вверх 
и опереться ею о жердь. 

Рекомендации. В момент переставления одной руки вверх не-
обходимо стоять на двух ногах и удерживать туловище другой 
рукой. Не рекомендуется переставлять руку на большую высо-
ту: она должна быть слегка согнута в локте. 

ЗАДАНИя

1. Пройди простым шагом с разноимённой работой рук 
и ног (шаг правой ногой вперёд, мах левой рукой назад).

2. Пройди простым шагом с одноимённой работой рук и ног 
(шаг правой ногой вперёд, мах правой рукой вперёд).

3. Определи, каким способом передвижения тебе было легче 
идти. Поясни свой ответ.

4. Рассмотри внимательно рисунок на стр. 88 и выяви раз-
личия между одноимённым способом и разноимённым. 
Поясни, почему одноимённым способом лазать труднее, 
чем разноимённым. 

5. Устно опиши технику лазанья по гимнастической стенке 
одноимённым способом (дополнительно просмотри видео-
ролики в Интернете).  

6. Приступи к разучиванию лазанья одноимённым способом 
на уроках физической культуры под контролем учителя.

Упражнения на низком гимнастическом бревне. Выпол-
нение упражнений на гимнастическом бревне или гимнастиче-
ской скамейке связаны с развитием координации и особенно 
с умением сохранять равновесие. Поэтому многие упражнения 
на этих спортивных снарядах разучивают постепенно, с исполь-
зованием подводящих упражнений. 
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Спортивная комбинация на низком гимнастическом 
бревне

И. п. — встать на край гимнастического бревна, руки на пояс. 
1 — толчком обеими ногами подпрыгнуть вверх; 2 — лёгким ша-
гом дойти до противоположного края бревна, повернуться на 
180°, руки в стороны, спина прямая; 3 — передвижение шагом с 
высоким подниманием коленей до противоположного края 
бревна, поворот налево на 90°; 4 — приставным шагом дойти до 
противоположного края гимнастического бревна; 5 — прыжок 
толчком двумя ногами вперёд-вверх прогнувшись, руки 
вверх-в стороны; 6 — слегка сгибая колени, мягкое приземление.

Рекомендации. При самостоятельном разучивании гимнасти-
ческой комбинации надо придерживаться определённой после-
довательности в выполнении упражнений.

1. Начинают обучаться с отдельного выполнения каждого 
упражнения комбинации на полу. При этом особое внимание 
обращают на сохранение равновесия при ходьбе приставным 
шагом и при поворотах.

2. Разучив все упражнения, приступают к выполнению всей 
комбинации целиком: сначала в медленном темпе, затем с по-
степенным его увеличением.

3. Разучив комбинацию на полу, переходят к её выполнению 
на гимнастической скамейке и после этого — на гимнастиче-
ском бревне. 

ЗАДАНИя

1. В гимнастической комбинации выдели элементы, кото-
рые считаешь трудными. При обучении удели им больше 
внимание, воспользовавшись рекомендациями.

2. Выучи выполнение комбинации на полу. 
3. Под руководством учителя на уроках физической куль-

туры приступи к выполнению комбинации на низком 
гимнастическом бревне.

Упражнения на гимнастической скамейке для развития 
равновесия. Развивать равновесие можно с помощью выполне-
ния двигательных действий, которые используются человеком 
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в трудных, сложных ситуациях. В число таких действий входят 
расхождение людей на узкой опасной тропинке и передвиже-
ние по наклонной плоскости. 

Техника  расхождения  в  парах  на  гимнастической  скамейке 
(рис. 77).

Два ученика встают на противоположных краях гимнастиче-
ской скамейки и обычным шагом начинают приближаться друг 
к другу. 1 — при встрече у одного из учеников правая нога впе-
реди, а у другого — левая; 2 — один из учеников делает шаг 
вперёд и ставит ногу между ногами второго ученика; 3 — обхва-
тив друг друга за плечи, по команде одного из учеников оба 
поднимаются на носки и, поддерживая друг друга, выполняют 
поворот кругом; 4 — после поворота каждый делает шаг назад; 
5 — разворачиваясь спиной друг к другу, ученики расходятся в 
разные стороны. 

Рис. 77

Рекомендации.  Приём расхождения способом обхватывания 
друг друга является достаточно сложным, поэтому начинать 
учить его надо последовательно, выполняя упражнения на полу 
в парах: 

1) начинают обучаться приёму расхождения с освоения пра-
вильного расположения ног, которое необходимо при встрече: 
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сначала обучаются, стоя на месте друг против друга, а затем — 
в передвижении навстречу друг другу; 

2) передвигаясь навстречу друг другу, принимают правиль-
ное расположение ног на полу и учатся обхватывать друг друга 
за плечи;

3) из положения удержания друг друга за плечи надо под-
няться на носках и выполнить поворот кругом. При повороте 
нельзя допускать скрещивания ног;

4) заканчивают обучение способом расхождения в парах 
слитным выполнением всех его элементов; 

5) перед тем как выполнять расхождение на гимнастической 
скамейке, необходимо научиться его выполнять на ограничен-
ной площади пола. Для этого отчерчивают две ровные линии 
друг против друга на расстоянии 30 см и начинают выполнять 
передвижения, стараясь не заступать за линии; 

6) добившись чёткого выполнения на полу, переходят к вы-
полнению на гимнастической скамейке. 

ЗАДАНИя

1. Вместе с одним из учеников своего класса выделите эле-
менты, которые считаете трудными для обучения, и с по-
мощью рекомендаций уточните технику их выполнения.

2. Последовательно, не торопясь, выучите все элементы рас-
хождения в парах. При обучении не забывайте руковод-
ствоваться предложенными рекомендациями.

3. Под руководством учителя на уроках физической культу-
ры разучивайте расхождение в парах на гимнастической 
скамейке.

Комплекс упражнений на наклонной гимнастической 
скамейке (рис. 78)

1. И. п. — стоя, руки на поясе. Обычным шагом подняться 
вверх по гимнастической скамейке. Взяться за рейку гимна-
стической стенки обеими руками на уровне головы. Пере-
мещая руки, пройти приставным шагом по нижней рейке 



Спортивно-оздоровительная 
деятельноСть2

 
Глава 93

в левую сторону от гимнастической скамейки. Спуститься 
вниз, повернуться на 180°.

2. И. п. — о. с. Лёгким бегом подняться вверх по гимнасти-
ческой скамейке. Далее передвижение по гимнастической 
стенке, как в упр. 1. 

3. И. п. — стоя, руки на поясе. Приставным шагом правым бо-
ком подняться вверх по гимнастической скамейке. Взяться 
правой рукой за рейку гимнастической стенки на уровне 
головы. Поворачиваясь лицом к стенке, взяться левой рукой 
за рейку на уровне головы. Перемещая руки, пройти при-
ставным шагом по нижней рейке в левую сторону от гимна-
стической скамейки. Спуститься вниз и повернуться на 180°.

Рис. 78
ЗАДАНИя

1. Разучи упражнения в передвижениях по гимнастической 
скамейке и стенке.

2. Самостоятельно усложни способы передвижения по гим-
настической скамейке за счёт упражнений в ходьбе на 
носках и пятках; в передвижении ходьбой с разнообразны-
ми движениями руками вверх, вперёд, в стороны, держа 
их за головой.
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ЛЁГкАя АтЛЕтИкА

Лёгкая атлетика — один из самых распространённых видов 
спорта, который включает в себя разнообразные упражнения в 
беге, прыжках и метании. 

Бег на длинные дистанции. Этот вид бега требует от чело-
века высокого уровня развития выносливости, умения бежать 
с одной и той же скоростью продолжительное время. Во время 
соревнований не рекомендуется начинать длительный бег с 
большой скорости и резко изменять её на дистанции. 

Правила  бега  на  длинные  расстояния.  Чтобы избежать бы-
строго утомления во время бега и быть способным с его помо-
щью преодолеть большие расстояния, необходимо соблюдать 
следующие правила.
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1. Туловище и голову слегка наклонить вперёд, руки согнуть 
в локтях и свободно, попеременно, делать ими движения впе-
рёд-назад в такт бегу.

2. Делать относительно широкий шаг и ставить вынесенную 
ногу с пятки на ступню.

3. Отталкиваясь от грунта, полностью выпрямлять ногу в ко-
ленном суставе.

4. Дыхание должно быть равномерным и глубоким, а его ча-
стота сочетаться с частотой беговых шагов.

Освоение техники длительного бега делится на три этапа, и 
обучаться начинают с пробегания небольших дистанций — 
200—400 м. 

Первый  этап посвящается обучению бегу с равномерной 
скоростью. Для этого по всей дистанции размечают равные от-
резки через каждые 50 м и устанавливают видимые ориентиры. 
С помощью секундомера или секундной стрелки наручных ча-
сов определяют время бега на каждом отмеченном отрезке, до-
биваясь, чтобы продолжительность бега на всех отрезках была 
одинаковой. Постепенно, привыкнув к одной скорости, повы-
шают её. 

На втором этапе разучивают технику длительного бега. 
Здесь, сохраняя равномерную скорость передвижения, учатся 
вынесению маховой ноги вперёд с правильной постановкой сто-
пы на грунт. 

Третий этап связан с сохранением достигнутой техники бега 
при преодолении учебных дистанций, которые постепенно уве-
личиваются. Основная задача этого этапа — добиться пробега-
ния длинных расстояний без снижения скорости передви жения. 

Начинают обучаться бегу с равномерной скоростью по учеб-
ной дистанции 400 м. По мере тренировки при многократном 
повторении бега по учебной дистанции выполнять это задание 
становится легко, и длину дистанции необходимо увеличить на 
25—50 м. 

После того как будет легко преодолевать дистанцию 1000 м 
(1 км), скорость бега надо увеличить, но при этом она должна 
сохраняться равномерной и постоянной.
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Рекомендации. При выполнении учебных заданий необходи-
мо контролировать величину пульса. После повторения оче-
редного забега пульс за первые 30 с не должен превышать 140—
150 уд./мин и восстановиться к концу 2 мин до значений, 
близких к исходным. Если показатели пульса выше и его восста-
новление продолжительнее, необходимо либо уменьшить дли-
ну учебной дистанции, либо увеличить время отдыха до полно-
го восстановления показателей пульса. 

ЗАДАНИя

1. Научись бегу с равномерной скоростью передвижения 
на небольшое расстояние — 400—600 м (1 и 1,5 круга 
вокруг футбольного поля школьного стадиона).

2. Научись повторно пробегать учебные дистанции с рав-
номерной скоростью передвижения (2—3 повторения на 
дистанции 400 м).

3. Разучи бег с равномерной скоростью на дистанции 2 км 
(7 кругов вокруг футбольного поля на школьном стадио-
не).

Бег на короткие дистанции. Этим видом бега пользуются 
все люди и особенно тогда, когда они куда-то опаздывают. Он 
также необходим при выполнении многих легкоатлетических 
упражнений и в спортивных играх. Например, при выполне-
нии прыжков в длину и высоту с разбега или при ведении мяча 
в футболе и баскетболе.

 В лёгкой атлетике бег на короткие дистанции является одной 
из спортивных дисциплин, по которой проводятся спортивные 
соревнования. В спорте эта дисциплина называется спринтер­
ским бегом. Её особенностью является то, что спортсмен должен 
пробежать спортивную дистанцию за минимальный отрезок вре-
мени. Поэтому спринтерский бег выполняется с максимальной 
скоростью, которая зависит от длины и частоты шагов.

На спортивных соревнованиях пробегание всех дистанций 
начинается с обязательного выполнения спортсменами исход-
ного положения, которое называется стартовым положением. 
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Существует несколько стартовых положений, и одно из 
них — это высокий  старт. Он выполняется по определённым 
правилам и с определённой техникой (рис. 79). 

1. По команде судьи «На старт!» надо выйти к стартовой линии.
2. По команде судьи «Внимание!» надо слегка согнуть ноги в 

коленях и одну из них отвести назад, руки согнуть в локтях, 
тело наклонить вперёд и перенести его тяжесть на ногу, стоя-
щую впереди.

3. По команде судьи «Марш!» надо резко наклонить тулови-
ще вперёд и энергично оттолкнуться от земли ногой, стоящей 
впереди у стартовой линии.

4. Сделать укороченный шаг вперёд другой ногой, стоящей 
сзади, и начать разбег до достижения максимальной скорости.

Рис. 79

Рекомендации. При освоении высокого старта следует руко-
водствоваться следующими положениями: 1) выполняя высокий 
старт, необходимо обратить особое внимание на перенос тяже-
сти тела на ногу, стоящую впереди, и на первый укороченный 
шаг в начале бега; 2) набрав максимальную скорость бега на 
дистанции, надо стараться удержать её до финиша. Для этого 
при появлении чувства усталости можно уменьшить длину ша-
гов и увеличить их частоту.
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ЗАДАНИЕ

   Разучи и самостоятельно выполняй упражнения на раз-
витие частоты шагов при максимальном беге:

1) опираясь о спинку стула бег на месте с максимально 
возможной частотой шагов (колени высоко не подни-
мать). Выполнять повторно до появления первых при-
знаков усталости с интервалом отдыха не менее 1 мин;

2) опираясь о спинку стула бег с высоким подниманием 
коленей с максимально возможной частотой движений. 
Выполнять повторно до появления первых признаков 
усталости с интервалом отдыха не менее 1 мин;

3) прыжки через скакалку с максимальной частотой её вра-
щения. Выполнять повторно по 10—15 с с интервалом 
отдыха в 30—40 с.
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Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги. Особен-
ностью правильного выполнения этого способа прыжка являет-
ся то, что после приземления тело движется вперёд. Это значит, 
что, если человек прыгает через яму небольшой ширины этим 
способом, он не свалится в неё, а приземлится за ней. 

Техника выполнения прыжка в длину с разбега способом со-
гнув ноги (рис. 80). Выполнение прыжка этим способом включа-
ет в себя четыре фазы.

Первая  фаза.  Разбег. С расстояния 20—25 м от толчкового 
бруса из положения высокого старта начать бег с ускорением. 

Вторая  фаза.  Толчок. Набрав максимальную скорость, от-
толкнуться одной ногой от бруса, а другую, согнутую в колене, 
резко вынести вперёд с одновременным активным вынесением 
рук вперёд-вверх.

Третья фаза. Полёт. Во время полёта туловище слегка накло-
нить вперёд, руки отвести назад, ноги соединить и вынести вперёд.

Четвёртая фаза. Приземление. При касании ногами грунта 
быстро согнуть их в коленях с одновременным махом руками 
вверх, плечи подать вперёд.

Рис. 80

Рекомендации. При освоении данного способа прыжка в дли-
ну следует руководствоваться следующими положениями:

1) необходимо хорошо подготовить яму для прыжков, раз-
ровнять песок и убрать с него лишние предметы;

2) перед тем как выполнять разбег, убедиться, что на дорож-
ке для разбега никого нет и никто к ней не приближается; 
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3) обучаться прыжку надо поэтапно, добиваясь в каждом по-
ложительного результата. Обучение проводится в несколько 
этапов.

Первый этап — с небольшого расстояния до бруса (2—3 ша-
га) лёгкий разбег, акцентируя внимание на точном попадании 
ногой на толчковый брус с резким махом руками вперёд-вверх 
(приземление произвольное).

Второй этап — увеличить расстояние до бруса (10—12 ша-
гов) и при разбеге стараться сохранить точность попадания на 
него ногой при отталкивании в сочетании с резким махом рука-
ми вперёд-вверх (приземление произвольное).

Третий этап — после разбега во время отталкивания накло-
ниться вперёд и вынести обе ноги вперёд с последующим мяг-
ким приземлением. При призем-
лении ноги слегка согнуть в 
коленях, а плечи подать вперёд. 

Четвёртый  этап — прыжок 
выполняют в полной координа-
ции, стараясь прыгнуть как мож-
но дальше, не заступая за толч-
ковый брус. 

ЗАДАНИя

1. Прочитай текст, описывающий технику прыжка, и рас-
смотри внимательно рисунок 80. Определи элементы, 
которые ты считаешь трудными.

2. Используя Интернет, найди видеоролик прыжка в дли-
ну с разбега способом согнув ноги и уточни технику 
выполнения выделенных элементов.

3. Разучи технику прыжка, руководствуясь предложенными 
в учебнике рекомендациями.

4. Для улучшения результата в технике прыжка исполь-
зуй упражнения для развития силы мышц ног. После 
каждого упражнения выполняй ходьбу на носках, чтобы 
восстановить форму стопы:  
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1) многоскоки — прыжки вперёд-вверх, поочерёдно оттал-
киваясь правой и левой ногой. Выполнять повторно 3—4 
раза с интервалом отдыха в 1 мин;

2) спрыгивание и запрыгивание на гимнастическую ска-
мейку или возвышение высотой 35—40 см. Выполнять 
сериями по 3—4 прыжка с интервалом отдыха в 1 мин;

3) прыжки с места вверх толчком одной ногой и с при-
землением на две ноги с гантелями в руках. Выполнять 
сериями по 2—3 прыжка с интервалом отдыха в 30—45 с;

4) прыжки вверх с прямого разбега (4—6 шагов) с достава-
нием рукой подвешенных предметов. Выполнять сериями 
по 3—4 прыжка с интервалом отдыха в 30—45 с.

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвиж­
ную мишень. Метание малого мяча в цель развивает координа-
цию движений, умение определять расстояние и проявлять не-
обходимые усилия мышцами, направляя мяч точно в цель. 
Чтобы эти качества хорошо развивались, надо разучить техни-
ку метания.

Техника  метания  мяча  в  мишень  (рис. 81). И. п. — встать 
лицом к мишени, правая рука с мячом отведена в сторону-вверх 
и согнута в локте; ноги слегка согнуты в коленях, левая нога 
впереди, правая сзади. 1 — слегка отвести руку с мячом назад и 
прогнуться; 2 — перенести вес тела на стоящую сзади правую 
ногу; 3 — быстро оттолкнуться правой ногой и, подавая плечи 
вперёд, махом выпрямить руку с мячом, бросая его в центр ми-
шени.

Рис. 81



III
ФИЗИЧЕСКОЕ  

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
 
ЧАСТь102

Рекомендации. Осваивать метание мяча в цель начинают с не-
большого расстояния, например 5—6 шагов. При этом следует 
особое внимание обратить на перенос тяжести тела на стоящую 
сзади ногу с одновременным отведением руки с мячом в сторо-
ну-вверх и с прогибанием туловища. Добившись точного попа-
дания, или увеличивают расстояние до мишени, или отходят от 
неё в правую и левую сторону, или уменьшают её размеры. 

ЗАДАНИя

1. Прочитай текст, описывающий технику метания малого 
мяча в цель, и рассмотри внимательно рисунок 81. Опре-
дели элементы, которые ты считаешь трудными.

2. Используя Интернет, найди видеоролик метания малого 
мяча в цель с места и уточни технику выполнения вы-
деленных элементов.

3. Разучи технику метания малого мяча в цель, руковод-
ствуясь предложенными в учебнике рекомендациями.

4. Для развития умения точно определять расстояние и на-
прягать мышцы с заданным усилием разучи и выполняй 
специальные упражнения (дозировка упражнений под-
бирается самостоятельно). 

1. И. п. — лёжа на полу на расстоянии 6—8 шагов от ми-
шени. 1 — выполнить несколько бросков мяча в мишень, 
добиваясь точного попадания в её центр; 2 — добившись 
точного попадания, изменить расстояние до мишени на 
1—2 шага; 3 — добившись точного попадания в центр 
мишени, передвинуться в правую сторону от мишени на 
1—2 шага; 4 — добившись точного попадания в центр 
мишени, передвинуться в левую сторону от мишени на 
1—2 шага.  

2. И. п. — стоя на коленях, левая нога сзади, правая впе-
реди на полу на расстоянии 4—6 шагов от мишени. Вы-
полнение предыдущего упражнения с сохранением его 
последовательности. 

5. Повесь на стене на расстоянии 1—2 м друг от друга две 
мишени и встань от них на расстоянии 8—10 шагов. Из 
положения стоя лицом к мишеням выполняй поперемен-
ные броски мяча, добиваясь точного попадания в центр. 
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Метание малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. 
Метание мяча данным способом обеспечивает его полёт на 
большие расстояния. Оно требует от человека умения макси-
мально напрягать мышцы за минимально короткий отрезок 
времени, а также скоординированной работы рук и ног. 

Техника метания мяча на дальность (рис. 82). И. п. — пра-
вая рука с мячом согнута в локте, мяч на уровне правого плеча. 
1 — шаг левой ногой вперёд, правая рука опускается вниз; 2 — 
шаг правой ногой скрестно впереди левой, туловище поворачи-
вается вправо; 3 — рука с мячом выпрямляется и начинает дви-
гаться вверх с ускорением; 4 — шаг левой ногой вперёд с 
последующим толчком правой ногой и хлёстким движением 
правой рукой, бросок мяча.

Рис. 82

Рекомендации. Осваивать технику этого броска надо поэтапно.
Первый этап — в медленном темпе выполнять имитацию брос-

ка, т. е.  выполнять бросок без мяча. При этом необходимо обра-
тить внимание на согласование движений ног, туловища и рук.

Второй этап — в медленном темпе выполнять метание мяча 
в полной координации движений. Обратить внимание на пра-
вильное выполнение завершающей части броска: своевремен-
ный выпуск мяча.

Третий  этап — выполнять метание мяча с максимальным 
ускорением, добиваясь полной координации и слитности дви-
жений.

Четвёртый этап — выполнять метание малого мяча с разбе-
га на дальность его полёта с сохранением разученной техники. 
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ЗАДАНИя

1. Прочитай текст, описывающий технику метания малого 
мяча на дальность с разбега, и рассмотри внимательно 
рисунок 82. Выдели трудные для себя элементы.

2. Используя Интернет, найди видеоролик метания малого 
мяча на дальность с разбега и уточни технику выполне-
ния выделенных элементов.

3. Разучи технику метания малого мяча на дальность с трёх 
шагов разбега, руководствуясь предложенными в учеб-
нике рекомендациями. 

4. Обрати внимание, что в момент выпуска мяча необходи-
мо проявить максимальное усилие за короткий отрезок 
времени.

5. Для развития силы мышц рук разучи и выполняй специ-
альные упражнения с набивным мячом (дозировка упраж-
нений подбирается самостоятельно).

1. И. п. — стоя, руки с мячом вверху. 1 — быстро согнуть   
руки в локтях, мяч за голову (рис. 83); 2 — и. п. Выпол-
нять повторно в максимальном темпе. Интервал отдыха 
1 мин. 

2. И. п. — стоя, руки с мячом внизу перед собой. 1—4 — 
круговые движения прямыми руками перед собой в пра-
вую сторону (рис. 84); 5—8 — то же в левую сторону.  
Выполнять повторно в максимальном темпе. Интервал 
отдыха 1 мин.

Рис. 83 Рис. 84
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3. И. п. — стоя, руки с мячом внизу перед собой. 1 — руки 
вверх; 2 — и. п.  Выполнять повторно в максимальном 
темпе (рис. 85). Интервал отдыха 1 мин.

Рис. 85
4. И. п. — стоя, прямые руки с мячом перед собой. 1 — 

прогнуться, шаг правой ногой назад (рис. 86); 2 — мак-
симально быстро вернуться в и. п.; 3 — прогнуться, шаг 
левой ногой назад; 4 — максимально быстро вернуться 
в и. п. Выполнять повторно в быстром темпе. Интервал 
отдыха 1 мин.

5. И. п. — стоя, руки с мячом согнуты в локтях за головой 
(рис. 87). Броски мяча на дальность. Выполнять повторно 
в течение 4—5 мин.

Рис. 86 Рис. 87
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ЛЫЖНАя ПОДГОтОВкА

Лыжные гонки — наиболее популярный вид спорта в на-
шей стране. Спортсмены соревнуются в прохождении соревно-
вательных дистанций различной протяжённости — от 5 до 
50 км. Преодолевая лыжные дистанции, спортсмены передвига-
ются различными лыжными ходами, выполняют сложные пово-
роты, спуски и подъёмы.

Среди основных передвижений на лыжах особо выделяется 
попеременный двухшажный ход. Он является одним из самых 
быстрых способов передвижения на лыжах. 

Техника выполнения попеременного двухшажного хода на лы-
жах. Данный способ выполняется по фазам движения и начина-
ется с основной стойки лыжника. 

И. п. — ноги слегка согнуты в коленях, туловище немного 
наклонено вперёд, руки согнуты в локтях, палки сзади в снегу.

Первая фаза. Отталкиваясь правой ногой, перенести тяжесть 
тела на левую ногу, правую руку вперёд.

Вторая  фаза. Скользя на левой лыже, одновременно оттол-
кнуться правой палкой и сделать шаг правой ногой вперёд.
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Третья фаза. Перенести тяжесть тела на правую ногу, левую 
руку вперёд.

Четвёртая фаза. Скользя на правой лыже, оттолкнуться ле-
вой палкой и сделать шаг левой ногой вперёд.

Попеременный двухшажный ход

Рекомендации. Не следует торопиться, осваивая этот способ 
ходьбы на лыжах. Спешка может вызвать появление и закрепле-
ние ошибок, которые отрицательно скажутся не только на тех-
нике этого хода, но и на других лыжных ходах, которые будут 
изучаться в следующих классах. Чтобы избежать появления 
ошибок, начни осваивать технику попеременного двухшаж ного 
хода в определённой последовательности: сначала — разучива-
ние имитационных упражнений (такие упражнения воспроиз-
водят технику разучиваемого действия в облегчённых услови-
ях), а за тем — упражнения на лыжах:

1) передвижения без лыж и палок в медленном темпе, фик-
сируя каждую фазу лыжного хода (имитация ходьбы). При вы-
полнении имитации ходьбы обязательно контролируй перенос 
тяжести тела на скользящую ногу; 
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2) постепенно увеличивай скорость выполнения имитации 
лыжного хода и добивайся слитности между фазами движений. 
При этом надо сохранять ритм в переносе тяжести тела с одной 
ноги на другую; 

3) стоя на лыжах без лыжных палок, медленно, по фазам дви-
жений, выполняй передвижение попеременным двухшажным 
ходом, соблюдая скрестную работу рук. Постепенно увеличи-
вай скорость передвижения, добиваясь фазы скольжения на од-
ной лыже после толчка другой;

4) стоя на лыжах с лыжными палками, выполняй передвиже-
ние попеременным двухшажным ходом, стараясь как можно 
дольше поочерёдно скользить на лыжах. Добивайся передвиже-
ния с равномерной скоростью. 

Чтобы самостоятельные занятия на лыжах были безопасны-
ми, соблюдай правила предупреждения травматизма.

1. Во время передвижения на лыжах по учебной дистанции 
соблюдай расстояние до впереди идущего лыжника (не менее 
3—4 м).

2. При спуске с горы не выставляй вперёд лыжные палки.
3. Перед спуском с горы дождись, когда склон будет свобо-

ден, а после спуска не оставайся у его подножия и быстро осво-
боди место для других спускающихся.

4. Контролируй первые признаки обморожения, не допускай 
появления чувства жжения и покалывания кожи лица и рук.

5. Во избежание потёртости кожи ног не надевай тесную или 
слишком свободную обувь.  

ЗАДАНИя

1. Прочитай текст, описывающий технику передвижения на 
лыжах попеременным двухшажным ходом, и рассмотри 
внимательно рисунок (см. стр. 107). Определи элементы, 
которые ты считаешь трудными.

2. Используя Интернет, найди видеоролик передвижения 
на лыжах попеременным двухшажным ходом и уточни 
технику выполнения выделенных элементов.


