

დანართი 26
მუხლი 91. სპორტის წლიური პროგრამები
1. ფიზიკური აღზრდა დაწყებით საფეხურზე
I-II კლასები 
წლის ბოლოს მისაღწევი შედეგები და მათი ინდიკატორები
მიმართულება: ჯანმრთელობა და უსაფრთხოება
ფ.ა.I.1. მოსწავლემ უნდა შეძლოს დაიცვას პირადი ჰიგიენისა და უსაფრთხოების ელემენტარული წესები.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:	
· აღწერს ფიზიკური აქტივობის შემდგომ სხეულის მოვლის პროცედურებს;
· აღწერს, თუ როგორი სპორტული ტანსაცმელი და ფეხსაცმელი უნდა ეცვას ფიზიკური აღზრდის გაკვეთილზე წლის სხვადასხვა დროს;
· იცავს უსაფრთხოების წესებს სპორტულ ინვენტართან მიმართებაში;
· იცავს უსაფრთხოების წესებს მოძრავი თამაშების, ტანვარჯიშული და მძლეოსნური ვარჯიშების დროს; 
· ასახელებს ფიზიკური აქტივობისა და თამაშისთვის უსაფრთხო და საფრთხის შემცველ ადგილებს;

შინაარსი: ფიზიკური აქტივობის შემდგომ სხეულის მოვლის პროცედურები (ხელების დაბანა, შხაპის მიღება და სხვ.), ფიზიკური აღზრდის სასწავლო გარემო, გაკვეთილზე ქცევის წესები, სასწავლო ობიექტები: სკოლის ეზო, სპორტული დარბაზი და მოედანი. უსაფრთხოების წესების დაცვა ფიზიკური აქტივობისა და თამაშის დროს. უსაფრთხო ქცევის წესები სახლში, სპორტულ დარბაზსა და მოედანზე. სპორტული ინვენტარი, სპორტული ტანსაცმელი და ფეხსაცმელი. ფიზიკური აქტივობისა და თამაშისათვის უსაფრთხო (სახლი, სკოლის ეზო, სპორტული დარბაზი) და საფრთხის შემცველი (მდინარე, სამანქანო გზა, ნაგვის ბუნკერი) გარემო.
რეკომენდაცია: ბავშვებსა და მოზარდებში ფიზიკური აქტივობისას დაზიანების რისკი საკმაოდ მაღალია, თუმცა შემთხვევათა 50%-ში შეიძლება მისი თავიდან აცილება, თუ სათანადოდ იქნება დაცული უსაფრთხოების წესები. ნებისმიერ გარემოში ვარჯიშისა და მოძრავი თამაშის დაგეგმვისას მასწავლებელმა უნდა გაითვალისწინოს, რომ ყველა ბავშვს ესაჭიროება ინდივიდუალური სივრცე მოძრაობისთვის, რათა თავიდან იყოს აცილებული ბავშვების ერთმანეთთან, ინვენტართან ან ნებისმიერ სხვა საგანთან შეჯახება და მოსალოდნელი ტრავმა. ვარჯიშობის დროს ბავშვს უნდა ეცვას თავისუფალი სპორტული ტანსაცმელი (სპორტული შარვალი/შორტი და მაისური), რომელიც არ ზღუდავს მოძრაობას. ტანსაცმელი უნდა შეირჩეს გარემოსა და წელიწადის დროის შესაბამისად.

მიმართულება: მოძრაობა და მოტორული უნარ-ჩვევები
ფ.ა.I.2. მოსწავლემ უნდა შეძლოს ფიზიკურ აქტივობაში მონაწილეობისათვის აუცილებელი საბაზისო მოძრაობითი უნარ-ჩვევების გამოვლენა. 
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· იწყებს ან წყვეტს მოძრაობას მასწავლებლის ნიშანზე;
· სირბილის დროს შეუძლია გადალახოს მასწავლებლის მიერ შექმნილი სხვადასხვა  წინაღობა;
· ასრულებს სამწყობრო ვარჯიშებს; 
· მასწავლებლის ნიშანზე ერთმანეთს უნაცვლებს სხვადასხვა მოძრაობას;
· სხვადასხვა ზომის ბურთებს ერთი ან ორი ხელით ტყორცნის მიზანში და იჭერს ორი ხელით;
· იცავს წონასწორობას ხტომის დროს;
· ცალ ფეხზე დგომში იცავს წონასწორობას რაიმე საყრდენის ან აღჭურვილობის გარეშე;
· მონაცვლეობით ფეხს ურტყამს გაჩერებულ ბურთს, აწვდის სხვა მოთამაშეს ან ახვედრებს სამიზნეს ახლო და საშუალო მანძილიდან;
· ასრულებს რიტმულ მოძრაობებს მუსიკის თანხლებით.


შინაარსი: სიარული, რბენა, ხტომა, გადაადგილება სწორ ხაზზე, წრიულად, ზიგზაგისებურად და სხვ.წინააღმდეგობების გადალახვა, სამწყობრო ვარჯიშები, მოწყობა, ბრუნები და სხვა.
წონასწორობის შენარჩუნება, ბურთით თამაში (გდება, დაჭერა, მიზანში ტყორცნა, გადაადგილება და სხვ.). მოძრავი თამაშები, ცეკვის ელემენტები.

რეკომენდაცია: I-II კლასებში უნდა გავითვალისწინოთ ბავშვთა ასაკობრივი თავისებურებანი. ამ ასაკში განსაკუთრებული ყურადღება უნდა მიექცეს რაციონალური ტანადობის ჩამოყალიბებას, საყრდენ-მამოძრავებელი აპარატის (ხერხემლისა და ზურგის კუნთების) განვითარებას. ამდენად, ამ ასაკობრივი კატეგორიისათვის რეკომენდებულია უპირატესად ტანვარჯიშული, მძლეოსნური ვარჯიშებისა და მოძრავი თამაშების გამოყენება. 
I-II კლასებში მნიშვნელოვანი ადგილი უნდა დაეთმოს შემდეგ აქტივობებს: ზოგადგანმავითარებელ ვარჯიშებს (სიარული, სირბილი, ხტომა და სხვ.), ვარჯიშებს ტანადობის ჩამოყალიბებისათვის, ტერფის გამაგრებისათვის, ზურგისა და მუცლის კუნთებისათვის, ვარჯიშებს ტანვარჯიშულ კედელთან. ამ ასაკობრივ ჯგუფში სასურველია სიუჟეტური მოძრავი თამაშების გამოყენება. მოძრავი თამაშის წესები უნდა იყოს მარტივი, გასაგები და ადვილად აღსაქმელი. 

მიმართულება: აქტიური მონაწილეობა
ფ.ა.I.3. მოსწავლემ უნდა შეძლოს მონაწილეობის მიღება ჯანმრთელობის შენარჩუნებისა და გაკაჟებისათვის აუცილებელ ელემენტარულ ფიზიკურ აქტივობებში.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· აქტიურად მონაწილეობს დაგეგმილ ფიზიკურ აქტივობებში (მოძრავი თამაშები, ტანვარჯიში, მძლეოსნობა, ცეკვა და სხვა);
· თამაშისას იცავს დადგენილ წესებს (საჭიროებისამებრ მოაქვს ან გამოყენების შემდეგ ინახავს ინვენტარს);
· ყურადღებით ეკიდება და ითვისებს ახალ მოძრაობებს, ასრულებს მასწავლებლის ინსტრუქციებს.

შინაარსი: სხვადასხვა სახის ფიზიკურ აქტივობაში ჩართულობა; თამაშის წესების დაცვა; მასწავლებლის ინსტრუქციების გაგება და შესრულება.

რეკომენდაცია: მოსწავლეების ყურადღების განვითარება, რაც საფუძვლად უდევს სწავლებას. ამ ასაკში კარგადაა განვითარებული წარმოსახვის უნარი და ამიტომ ბავშვები ყველაზე უკეთ სწავლობენ თამაშით. შესაბამისად, სიამოვნებით ერთვებიან ახალ-ახალ ფიზიკურ აქტივობებში, როგორებიცაა მოძრავი სიუჟეტური თამაშები. მოსწავლეს შეუძლია შეასრულოს მარტივი და მოკლე ინსტრუქცია, რომელიც შედგება 2-3 თანმიმდევრული საფეხურისგან. ბავშვი ამავე პერიოდში იწყებს სხვებთან ურთიერთობის ჩვევების განვითარებას და თამაშის წესების გაგებას.


ფ.ა.I.4. მოსწავლემ უნდა შეძლოს სასიცოცხლოდ მნიშვნელოვანი უნარ-ჩვევების გამოვლენა ფიზიკურ აქტივობებში მონაწილეობის საფუძველზე.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· იცავს სპორტულ დარბაზში/მოედანზე ქცევის წესებს; 
· აცნობიერებს და იცავს გუნდური თამაშის წესებს;
· არის თავაზიანი და ცდილობს გაითვალისწინოს სხვისი ინტერესები;
· ცდილობს გაუფრთხილდეს სხვა მოთამაშეებსა და სპორტულ ინვენტარს;
· ამჟღავნებს ტოლერანტულ დამოკიდებულებას განსაკუთრებული საჭიროების მქონე თანატოლებისადმი; 
· გაგებით ეკიდება როგორც მოგებას, ისე წაგებას.

შინაარსი: ადამიანებთან ურთიერთობა, ტოლერანტობა, სხვისი ინტერესების გათვალისწინება, გუნდური თამაშის წესების დაცვა და სხვა.
რეკომენდაცია: I-II კლასებში მნიშვნელოვანია ისეთი უნარ-ჩვევების განვითარება, როგორებიცაა ტოლერანტობა, სხვისი ინტერესების გათვალისწინება და ა.შ. ამ ასაკში მათ უვითარდებათ ნებისყოფითი თვისებები, სოციალური გრძნობები - მისწრაფება ერთობლივი საქმიანობისაკენ; თუმცა ბავშვს ჯერ კიდევ არა აქვს კარგად გათავისებული საზოგადოებრივი წესები და ნორმები. სასწავლო პროცესი მიმართული უნდა იყოს პასუხისმგებლობის გრძნობის გამომუშავებისკენ, რათა მოსწავლე სათანადო ყურადღებით მოეკიდოს თანაკლასელებს და სპორტულ ინვენტარს. 

III-IVკლასები 
მიმართულება: ჯანმრთელობა და უსაფრთხოება
ფ.ა.I.1. მოსწავლემ უნდა შეძლოს დაიცვას პირადი ჰიგიენისა და უსაფრთხოების ელემენტარული წესები.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· აღწერს ჰიგიენის მნიშვნელობას ადამიანის ჯანმრთელობისათვის;
· აღწერს ფიზიკური აქტივობის დადებით გავლენას ადამიანის ჯანმრთელობაზე;
· აღწერს, ფიზიკური აქტივობისას როგორ უნდა დაიცვას თავი მსუბუქი ტრავმებისაგან და იცავს უსაფრთხოების წესებს;
· აღწერს ადამიანისათვის ჯანსაღი ცხოვრების წესის უპირატესობას;
· ასახელებს ფაქტორებს, რომლებიც გავლენას ახდენს რაციონალური ტანადობის განვითარებაზე (სწორი კვება, ვარჯიში და სხვ.);
· ლაშქრობისას, ექსკურსიისას იცავს უსაფრთხოების წესებს და ასახელებს საჭირო აღჭურვილობას.

შინაარსი: ჯანსაღი ცხოვრების წესის ელემენტები: პირადი ჰიგიენა, ფიზიკური აქტივობა, უსაფრთხო გარემო. ლაშქრობისა და ექსკურსიის დროს უსაფრთხო გადაადგილებისა და ქცევის წესები. ლაშქრობისთვის, ექსკურსიისათვის საჭირო აღჭურვილობა.

მიმართულება: მოძრაობა და მოტორული უნარ-ჩვევები
ფ.ა.I.2. მოსწავლემ უნდა შეძლოს ფიზიკურ აქტივობაში მონაწილეობისათვის აუცილებელი საბაზისო მოძრაობითი უნარ-ჩვევების წარმოჩენა. 
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· ფიზიკური აქტივობისას ერთმანეთს უხამებს სხვადასხვა მოძრაობას, ცვლის სიჩქარესა და მიმართულებას;
· გადაადგილდება ბურთთან ერთად (კენწლავს ხელით, მხრით ან ფეხით მსუბუქ ბურთს ან ბუშტს) ირჩევს ოპტიმალურ სიჩქარეს და გზას მიზნის მისაღწევად ბურთით ან მის გარეშე;
· რბენის დროს სხვადასხვა მანძილიდან მიზანში ტყორცნის/ახვედრებს ბურთს, გადასცემს ან აწოდებს ადგილზე მდგომ პარტნიორს;
· მითითების თანახმად მოძრაობს სხვადასხვა მიმართულებით, სიჩქარის ცვლით, მარტო და სხვებთან ერთად; 
· ფეხით აჩერებს მიწოდებულ ბურთს, გადასცემს სხვა მოთამაშეს, აკეთებს ცრუ (შემცდენ) მოძრაობებს ბურთით ან მის გარეშე;
· მოკლე მანძილიდან გამორბენით გადახტება დაბალ სიმაღლეზე, ხოლო დახტომისას იცვლის ადგილს და მიმართულებას;
· ინარჩუნებს წონასწორობას ტანვარჯიშულ სკამზე, დვირზე და ასრულებს სხვადასხვა სახის ვარჯიშებს ტანვარჯიშულ კედელზე; 
· ხელებით ეკიდება ღერძზე, ტანვარჯიშულ კედელზე და ბაგირზე, ქანაობს, ცვლის ხელს, გადაადგილდება ხელების მონაცვლეობით; 
· ასრულებს სამწყობრო ვარჯიშებს; 
· მონაცვლეობით ურტყავს ფეხს გაგორებულ ბურთს. 
შინაარსი: სიარული, რბენა, ხტომა, სხვადასხვა მიმართულებით გადაადგილება (გაქცევა, გამოდევნება). მასწავლებლის ნიშანზე მოძრაობების სწრაფი ცვლა და სხვადასხვა მიმართულებით გადაადგილება. წონასწორობის შენარჩუნება, ბურთით თამაში (გდება, დაჭერა, მიზანში სროლა, ხელით ბურთის ტარება ადგილზე და მოძრაობაში, უძრავ და მოძრავ ბურთზე ფეხის დარტყმა, ტარება, კენწვლა და სხვ.). მოძრავი თამაშები, ცეკვის ელემენტები. სამწყობრო ვარჯიშები, მოწყობა, ბრუნები და სხვა.
მიმართულება: აქტიური მონაწილეობა
ფ.ა.I.3. მოსწავლემ უნდა შეძლოს მონაწილეობის მიღება ჯანმრთელობის შენარჩუნებისა და გაკაჟებისათვის აუცილებელ ელემენტარულ ფიზიკურ აქტივობებში.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· აქტიურად ერთვება საგაკვეთილო პროცესში, კლასგარეშე და სკოლისგარეშე მასობრივ სპორტულ ღონისძიებებსა, ლაშქრობა, ექსკურსია და თამაშებში;
· აქტიურად და ხალისით მონაწილეობს ინდივიდუალურ და ჯგუფურ ვარჯიშებსა და მოძრავ თამაშებში;
· ფიზიკურ აქტივობებში (მოძრავი თამაშები, ტანვარჯიში, მძლეოსნობა და სხვა) მონაწილეობისას იყენებს ფიზიკური აღზრდის გაკვეთილზე მიღებულ ცოდნას და საჭიროების შემთხვევაში უზიარებს სხვებს;
· მასწავლებლის რჩევით, რეგულარულად ასრულებს ჯანმრთელობისათვის აუცილებელ ფიზიკურ ვარჯიშებს;
· აქტიურად მონაწილეობს ინდივიდუალურ და ჯგუფურ ვარჯიშებში, ცეკვებსა და მოძრავ თამაშებში. 

შინაარსი: საგაკვეთილო და კლასგარეშე მასობრივი სპორტული ღონისძიებები, ლაშქრობები, ექსკურსიები, ინდივიდუალური და ჯგუფური ვარჯიშები, ცეკვა, მოძრავი თამაშები.

ფ.ა.I.4. მოსწავლემ უნდა შეძლოს სასიცოცხლოდ მნიშვნელოვანი უნარ-ჩვევების გამოვლენა ფიზიკურ აქტივობებში მონაწილეობის საფუძველზე.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· თამაშისას იცავს დადგენილ წესებს და ეტიკეტს; 
· გაგებით ხვდება როგორც მოგებას, ისე წაგებას;
· ითვალისწინებს თანაგუნდელთა ინტერესებს;
· იცავს სამართლიანი თამაშის წესებს და პატივს სცემს როგორც საკუთარი, ასევე მოწინააღმდეგე გუნდის მოთამაშეებს;
· ისახავს მიზანს (მინდა უკეთ დავეუფლო მოძრაობებისა და მოქმედებების ტექნიკას, მინდა ვიყო უფრო სწრაფი და ა.შ.) და მასწავლებელთან ერთად გეგმავს მიზნის მიღწევის გზებსა და საშუალებებს; 
· ხალისით მონაწილეობს ფიზიკურ აქტივობებში შეზღუდული ფიზიკური შესაძლებლობების მქონე თანატოლებთან, სხვა სქესის, უფროსი და უმცროსი ასაკის მოსწავლეებთან.

შინაარსი: III-IV კლასის მოსწავლეებში ვითარდება ისეთი სასიცოცხლოდ მნიშვნელოვანი უნარ-ჩვევები, როგორებიცაა: მიზნის დასახვა, გადაწყვეტილების მიღება, პრობლემის გადაჭრა, თანაკლასელებთან ურთიერთობა, მიზანდასახული მოქმედება და სხვა. 

რეკომენდაცია: მნიშვნელოვანია ამ ეტაპზე მოსწავლეს ხელი შევუწყოთ, დამოუკიდებლად მიიღოს გადაწყვეტილება, დაისახოს მიზანი, შეარჩიოს, თუ ვინ შეიძლება დაეხმაროს მიზნის მიღწევაში, განსაზღვროს, მიაღწია თუ არა მიზანს და ა.შ. 

ფიზიკური აქტივობის ხელშეწყობისთვის აუცილებელია ბავშვების წახალისება. წახალისება ესაჭიროება ყველა ბავშვს, ანუ არა მხოლოდ იმას, ვინც უკეთეს შედეგს აღწევს, არამედ იმასაც, ვინც თავისი შესაძლებლობების მაქსიმუმს აკეთებს. მაგალითად, ბავშვების უმეტესობა ვერასდროს ირბენს ისე სწრაფად, როგორც განსაკუთრებული მონაცემების მქონე რომელიმე მათი თანაკლასელი. 

ფიზიკური აღზრდის გაკვეთილზე, აგრეთვე, აუცილებელია ბავშვის ემოციების გათვალისწინება. იგი სწავლობს თანაკლასელების პატივისცემას, მაგ., საუბრობს თავაზიანად, ითვალისწინებს სხვის აზრს, კორექტულია კამათის დროს, მოქმედებს სამართლიანობის წესების დაცვით და გაგებით ეკიდება წაგებას და მოგებას და ა.შ. ამიტომ თუ ბავშვს რომელიმე ფიზიკური აქტივობა ან თამაში არ მოსწონს, ძალდატანება არ შეიძლება, ვინაიდან ეს გამოიწვევს აგრესიას, რომელიც მას ფიზიკური აქტივობისა და სპორტის მიმართ უარყოფითად განაწყობს.
ფ.ა.I.5. მოსწავლემ უნდა შეძლოს ფიზიკური აქტივობის დაკავშირება სხეულის მდგომარეობასთან.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· აღწერს გავარჯიშებული სხეულის თავისებურებებს (ლამაზი ტანი, ძლიერი კუნთები და სხვ.);
· აღწერს ვარჯიშამდე, ვარჯიშობის დროს და ვარჯიშობის შემდეგ საკუთარ ფიზიკურ მდგომარეობას (სუნთქვა, გულისცემა).

შინაარსი: სხეულის მდგომარეობის თავისებურებები, ფიზიკური დატვირთვის გავლენა ორგანიზმზე და ტანადობის ჩამოყალიბებაზე.
V-VI კლასები 
წლის ბოლოს მისაღწევი შედეგები და მათი ინდიკატორები
მიმართულება: ჯანმრთელობა და უსაფრთხოება
ფ.ა.სტ.II.1. მოსწავლემ უნდა შეძლოს ჯანმრთელობის, როგორც საზოგადოებაში წარმატებული არსებობის ერთ-ერთი საწინდარის, განსაზღვრა.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· განმარტავს, რატომ არის მისი კეთილდღეობა ნაწილობრივ დამოკიდებული ჯანმრთელობაზე და რა დადებითი შედეგები მოაქვს ჯანმრთელობას;
· აღწერს თამბაქოს ზეგავლენას მწეველის ჯანმრთელობის მდგომარეობაზე;
· აღწერს ალკოჰოლის ხანმოკლე და ხანგრძლივ ზემოქმედებას ორგანიზმზე; 
· აცნობიერებს და განმარტავს, თუ რა ზეგავლენას ახდენს ნარკოტიკების მოხმარება ადამიანის ჯანმრთელობაზე;
· განმარტავს, რა გავლენა აქვს მასმედიას, საზოგადოებასა და ოჯახს ადამიანის არჩევანზე, დაიცვას ჯანსაღი ცხოვრების წესი.

ფ.ა.სტ.II.2. მოსწავლეს განვითარებული უნდა ჰქონდეს საკუთარი და სხვების უსაფრთხოების დაცვისა და კრიტიკული სიტუაციებიდან თავის დაღწევის უნარი.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· ვარჯიშის ან ფიზიკური აქტივობის დროს იცავს უსაფრთხოების წესებს;
· აღწერს უსაფრთხოების წესებს, რომლებიც უნდა დაიცვას მზეზე გარუჯვის, ზღვაში ან მდინარეში ბანაობის, თხილამურებით სრიალის, ლაშქრობის, ექსკურსიის ან მთაში მოგზაურობის დროს;
· აღწერს, როგორ უნდა აღმოუჩინოს სხვებს პირველადი დახმარება მსუბუქი ტრავმის დროს;
· აღწერს, რა რეაქცია უნდა ჰქონდეს სკოლაში, ქუჩაში თუ სხვა ადგილებში უეცრად წარმოქმნილ საფრთხესა და კრიტიკულ სიტუაციებზე (ჩხუბი, ძალადობა და სხვ.).

შინაარსი: მავნე ჩვევების (თამბაქოს მოწევა, ნარკოტიკებისა და ალკოჰოლის მოხმარება) გავლენა ადამიანის ჯანმრთელობაზე. მსუბუქი ტრავმის დროს პირველადი სამედიცინო დახმარების ელემენტარული წესები. ბუნებაში უსაფრთხო გადაადგილებისა და ქცევის წესები.
მიმართულება: მოძრაობა და მოტორული უნარ-ჩვევები
ფ.ა.სტ.II.3. მოსწავლემ უნდა შეძლოს ძირითადი და აუცილებელი მოძრაობითი უნარ-ჩვევის წარმოჩენა ფიზიკური აქტივობისას. 
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· ერთმანეთს უხამებს სხვადასხვა სახის და სისწრაფის მოძრაობებს;
· აქტიური თამაშის წინ ასრულებს მოსამზადებელ ვარჯიშებს;
· იყენებს სხვადასხვა გუნდური თამაშის ძირითად ტექნიკურ ელემენტებს;
· ასრულებს მარტივ აკრობატულ ილეთებს;
· დარბის სხვადასხვა დისტანციაზე; 
· თამაშისას აქტიურად იყენებს სხვადასხვა ხელმისაწვდომ რესურსს (თოკი, ხარიხა, ბურთები, ღერძი და სხვ.);
· ფიზიკური დატვირთვის წინ ასრულებს მოსამზადებელ ვარჯიშებს;
· ასრულებს რიტმულ მოძრაობებს სხვადასხვა სპორტული ინვენტარის გამოყენებით (სახტუნაო თოკი, ბურთი, რგოლი და სხვ.);
· ასრულებს სამწყობრო ვარჯიშებს. 

შინაარსი: რბენა, ხტომა, გადახტომა, ჩამოხტომა, ვიწრო საყრდენზე წონასწორობის შენარჩუნება, სხვადასხვა ზომის, ფორმისა და სიმძიმის საგნების დაჭერა, მიზანში ტყორცნა, მანძილის განსაზღვრა. გუნდური თამაშების (ფეხბურთის, კალათბურთის, ფრენბურთის, ხელბურთის) ძირითადი ტექნიკური ელემენტები, წინ და უკან კოტრიალი, ხარიხაზე დაყრდნობით გადახტომა. სამწყობრო ვარჯიშები, მოწყობა, ბრუნები და სხვა.
მიმართულება: აქტიური მონაწილეობა
ფ.ა.სტ.II.4. მოსწავლემ უნდა შეძლოს მონაწილეობის მიიღება ფიზიკურ აქტივობებში, რომლებიც მის ჯანმრთელობას აუმჯობესებს.
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· მონაწილეობს პროგრამით გათვალისწინებულ ფიზიკურ აქტივობებში;
· ამოწმებს საკუთარ მიღწევებს სასწავლო წლის განმავლობაში დროის გარკვეული ინტერვალებით;
· მონაწილეობას იღებს ლაშქრობებში, ექსკურსიებში;
· მონაწილეობას იღებს სხვადასხვა რანგის შეჯიბრებებში.

ფ.ა.სტ.II.5. მოსწავლემ უნდა შეძლოს სასიცოცხლოდ მნიშვნელოვანი უნარ-ჩვევების გამოვლენა ფიზიკურ აქტივობებში მონაწილეობის საფუძველზე. 
შედეგი თვალსაჩინოა, თუ მოსწავლე:
· გუნდური თამაშებისას იცავს დისციპლინას, აკონტროლებს საკუთარ ქცევას და ემოციებს;
· მოქმედებს თანაგუნდელებთან შეთანხმებულად საერთო სპორტული მიზნის მისაღწევად;
· ასრულებს თავის ფუნქციას და იღებს პასუხისმგებლობას გუნდურ თამაშებში მონაწილეობის დროს;
· ყურადღებას იჩენს სხვების მიერ გამოჩენილი ინიციატივის მიმართ და გამოთქვამს საკუთარ აზრს მის თაობაზე;
· სპორტული ლაშქრობების, ექსკურსიების დროს ზრუნავს სუსტებზე და უმცროსებზე;
· ხალისით მონაწილეობს ფიზიკურ აქტივობებში შეზღუდული ფიზიკური უნარის მქონე თანატოლებთან, სხვა სქესის, უფროსი და უმცროსი ასაკის პარტნიორებთან ერთად.

შინაარსი: მიზნის დასახვა, გადაწყვეტილების მიღება, მიზანდასახული მოქმედება, პრობლემის გადაჭრა, ადამიანებთან ურთიერთობა, გუნდური თამაშის წესების დაცვა.


2. ფიზიკური აღზრდა და სპორტი საბაზო საფეხურზე

საბაზო საფეხურის ფიზიკური აღზრდისა და სპორტის პროგრამა სარეკომენდაციო ხასიათისაა და აჩვენებს სტანდარტის მოთხოვნათა რეალიზების  შესაძლო გზებს. პროგრამა შედგება შემდეგი ნაწილებისაგან:
	სასწავლო თემები -
სასწავლო თემა წარმოადგენს ფუნქციურ კონტექსტს, რომელიც სტანდარტის შედეგების, ცნებების, კონკრეტული საკითხების ინტეგრირებულად და ურთიერთდაკავშირებულად სწავლების საშუალებას იძლევა. თითოეული თემის ფარგლებში შეძლებისდაგვარად სტანდარტის ყველა შედეგი  უნდა დამუშავდეს.

	თემის ფარგლებში დასამუშავებელი ცნებები -
ცნებები განსაზღვრავს  იმ არსებით  ცოდნას, რომელსაც მოსწავლე საგნის ფარგლებში უნდა დაეუფლოს.

	თემატური საკვანძო შეკითხვები - 
თემატური საკვანძო შეკითხვები გამომდინარეობს საფეხურებრივი კითხვებიდან და დაისმის თემის კონკრეტულ კონტექსტში. მათი ფუნქციაა:
· მოსწავლის წინარე ცოდნის გააქტიურება, ცნობისმოყვარეობის გაღვივება, პროვოცირება ახალი ცოდნის შესაძენად;
· სასწავლო თემის შედეგზე ორიენტირებულად სწავლა-სწავლების უზრუნველყოფა;
· თემის სწავლა-სწავლების პროცესში შუალედური ბიჯების/ეტაპების განსაზღვრა. საკვანძო შეკითხვა წარმოადგენს მაორგანიზებელ ელემენტს, რომელმაც სასწავლო თემის ფარგლებში შესაძლოა გაკვეთილ(ებ)ის მიზნის როლი შეასრულოს.

	აქტივობები 

დავალებების ტიპები/ნიმუშების ჩამონათვალი, რომლებიც შეიძლება იყოს გამოყენებული გაგება-გააზრების პროცესების ხელშესაწყობად, ასევე ცოდნის ათვისების, განმტკიცებისა თუ შეჯამების მიზნით.

იდეების ჩამონათვალი კომპლექსური/პროექტული დავალებებისთვის;
კომპლექსური/პროექტული დავალება იმგვარი აქტივობაა, რომლის შესრულება მოითხოვს სხვადასხვა ცოდნათა და უნართა ინტეგრირებულად გამოყენებას ფუნქციურ კონტექსტებში.

	შეფასების ინდიკატორები -
შეფასების ინდიკატორები სტანდარტის შედეგებიდან გამომდინარეობს და აჩვენებს, თუ რა უნდა შეძლოს მოსწავლემ კონკრეტული თემის ფარგლებში. სხვა სიტყვებით, ინდიკატორები წარმოადგენს კონკრეტულ თემაში რეალიზებულ შედეგებს. ინდიკატორებში დაკონკრეტებულია ცოდნის ის სავალდებულო მინიმუმი, რომელსაც მოსწავლე თემის ფარგლებში უნდა დაეუფლოს. შეფასების ინდიკატორებზე დაყრდნობით ყალიბდება კრიტერიუმები შეფასების რუბრიკებისთვის.  

	მკვიდრი წარმოდგენები -
მკვიდრი წარმოდგენები განისაზღვრება სტანდარტის შედეგებზე დაყრდნობით. ეს არის ზოგადი  წარმოდგენები, რომლებიც თემის შესწავლისას უნდა ჩამოყალიბდეს მოსწავლის  ხანგრძლივ მეხსიერებაში მის (მოსწავლის) წინარე წარმოდგენებზე დაყრდნობით, რათა მას თემის ფარგლებში დასახული მიზნების მიღწევა გაუადვილდეს. მკვიდრი წარმოდგენები აზროვნების საყრდენია გაგების აქტების განსახორციელებლად.



თემატური ბლოკი - სპორტის ინდივიდუალური სახეობები

	სასწავლო თემა - მძლეოსნობა

	ცნებები
თვითკონტროლი, ორგანიზებულობა, ფიზიკური თვისებები და ტექნიკური ელემენტები: რბენის ტექნიკა; რბენის საწყისი მდგომარეობები; სალაშქრო და სპორტული სიარული; ხტომის ტექნიკა; ტყორცნის ტექნიკა.

	საკვანძო შეკითხვები

· როგორ და რატომ უნდა მოვემზადოთ შეჯიბრის დაწყების წინ? რატომ უნდა შევასრულო სპეციალური ვარჯიშები?
· როგორ მეხმარება რბენები, ხტომები, ტყორცნები, სიარული ფიზიკური თვისებების განვითარებაში?
· როგორ გვეხმარება რბენის, ტყორცნის, ხტომის, სიარულის ტექნიკის შესწავლა წარმატების მიღწევაში/შედეგების გაუმჯობესებაში?
· რატომ ვიყენებთ განსხვავებულ მოძრაობებს სალაშქრო და სპორტული სიარულის დროს?

	აქტივობები 


იდეები კომპლექსური/პროექტული დავალებებისთვის



	შეფასების ინდიკატორები - მოსწავლემ უნდა შეძლოს:
· მძლეოსნობაში ორგანიზებულობისა (სპეციალური ვარჯიშები) და თვითკონტროლის (ემოციების მართვა, დისციპლინა, უსაფრთხოების წესებისა და სამართლიანი თამაშის წესების დაცვა) გამოვლენა (ფ.ა.სპ.საბ.1,2,3);
· მძლეოსნობის საშუალებით ფიზიკური თვისებების (ძალა, სისწრაფე, გამძლეობა, მოქნილობის,   სიმარჯვე) განვითარება (ფ.ა.სპ.საბ.5);
· რბენის, სიარულის, ხტომის, ტყორცნის ტექნიკის გამოყენება (ფ.ა.სპ.საბ.4).

	მკვიდრი წარმოდგენები
· მძლეოსნობა მეხმარება ფიზიკური თვისებების განვითარებაში; 
· ყველა სპორტის სახეობას, მათ შორის მძლეოსნობას, თავისი წესები აქვს;
· ფიზიკური აქტივობებისას უსაფრთხოების დაცვა მეხმარება ტრავმის თავიდან არიდებაში;
· რბენის, ხტომის, ტყორცნის და სიარულის ტექნიკის შესწავლა მეხმარება ფიზიკური აქტივობის დროს წარმატების მიღწევაში;
· შეჯიბრის დროს მოგებასა და წაგებაზე მეტად მნიშვნელოვანი ფიზიკური განვითარებაა; 
· ფიზიკური აქტივობების შემდეგ მნიშვნელოვანია პირადი ჰიგიენის დაცვა.


თემატური ბლოკი - სპორტის სათამაშო (გუნდური) სახეობები
	სასწავლო თემა - ფრენბურთი

	ცნებები
თვითკონტროლი, ორგანიზებულობა, ფიზიკური თვისებები და ტექნიკური ელემენტები: მდგრადი დგომი, ძირითადი დგომი, არამდგრადი დგომი; გადაადგილებები; ქვედა პირდაპირი ჩაწოდება, ქვედა გვერდითი ჩაწოდება, ზედა პირდაპირი ჩაწოდება, ზედა გვერდითი ჩაწოდება, ზედა პირდაპირი ჩაწოდება ნახტომში გამორბენით; მიღება ზემოდან, ქვემოდან; გადაცემა ზემოდან, ქვემოდან; დარტყმები.

	საკვანძო შეკითხვები

· როგორ და რატომ უნდა მოვემზადოთ ფრენბურთის თამაშის დაწყების წინ? რატომ უნდა შევასრულო სპეციალური ვარჯიშები?
· როგორ მეხმარება დგომები, გადაადგილებები, ჩაწოდებები, დარტყმები ფიზიკური თვისებების განვითარებაში?
· როგორ გვეხმარება დგომების, გადაადგილებების, ჩაწოდებების, დარტყმების ტექნიკის შესწავლა წარმატების მიღწევაში/შედეგების გაუმჯობესებაში?


	აქტივობები 


იდეები კომპლექსური/პროექტული დავალებებისთვის


	შეფასების ინდიკატორები - მოსწავლემ უნდა შეძლოს:
· ფრენბურთის თამაშისას ორგანიზებულობისა (სპეციალური ვარჯიშები) და თვითკონტროლის (ემოციების მართვა, დისციპლინა, უსაფრთხოების წესები, დასვენება, სამართლიანი თამაშის წესები) გამოვლენა (ფ.ა.სპ.საბ.1,2,3);
· ფრენბურთის საშუალებით ფიზიკური თვისებების (ძალა, სისწრაფე, გამძლეობა, მოქნილობა, სიმარჯვე) განვითარება (ფ.ა.სპ.საბ.5);
· ფრენბურთის თამაშისას ტექნიკური ელემენტების (მდგრადი დგომი, ძირითადი დგომი, არამდგრადი დგომი; გადაადგილებები; ქვედა პირდაპირი ჩაწოდება, ქვედა გვერდითი ჩაწოდება, ზედა პირდაპირი ჩაწოდება, ზედა გვერდითი ჩაწოდება, ზედა პირდაპირი ჩაწოდება ნახტომში გამორბენით;  მიღება ზემოდან, ქვემოდან; გადაცემა ზემოდან, ქვემოდან; დარტყმები.) გამოყენება (ფ.ა.სპ.საბ.4);.

	მკვიდრი წარმოდგენები
· ფრენბურთის თამაში მეხმარება ფიზიკური თვისებების განვითარებაში; 
· ყველა თამაშს, მათ შორის ფრენბურთს, თავისი წესები აქვს;
· თამაშისას უსაფრთხოების დაცვა მეხმარება ტრავმის თავიდან არიდებაში;
· დარტყმის, გადაცემის, მიღების, გადაადგილების, ჩაწოდების ტექნიკის შესწავლა მეხმარება თამაშის დროს წარმატების მიღწევაში;
· თამაშის დროს მოგებასა და წაგებაზე მეტად მნიშვნელოვანი ფიზიკური განვითარებაა; 
· თამაშის შემდეგ მნიშვნელოვანია პირადი ჰიგიენის დაცვა.







თემატური ბლოკი - სპორტის ორთაბრძოლის სახეობები

	სასწავლო თემა - კარატე

	ცნებები
თვითკონტროლი, ორგანიზებულობა, ფიზიკური თვისებები და ტექნიკური ელემენტები
ძირითადი წესები; სპეციალური ვარჯიშები; გრძივი დგომი; განივი დგომი; დაბალი განივი დგომი; გადაადგილება; დაცვები; შეტევები; კომბინაციები.


	საკვანძო შეკითხვები

· როგორ და რატომ უნდა მოვემზადოთ ორთაბრძოლის დაწყების წინ? რატომ უნდა შევასრულო სპეციალური ვარჯიშები?
· როგორ მეხმარება დგომები, გადაადგილებები, დაცვები, შეტევები, კომბინაციები ფიზიკური თვისებების განვითარებაში?
· როგორ გვეხმარება დგომების, გადაადგილებების, დაცვის, შეტევის, კომბინაციების ტექნიკის შესწავლა წარმატების მიღწევაში/შედეგების გაუმჯობესებაში?
· რატომ ვიყენებთ განსხვავებულ მოძრაობებს სპარინგების დროს?


	აქტივობები 


იდეები კომპლექსური/პროექტული დავალებებისთვის


	შეფასების ინდიკატორები - მოსწავლემ უნდა შეძლოს:
· ორთაბრძოლისას ორგანიზებულობისა (სპეციალური ვარჯიშები, ძირითადი წესები) და თვითკონტროლის (დისციპლინა, უსაფრთხოების წესები, დასვენება, სამართლიანი თამაშის წესები)გამოვლენა; (ფ.ა.სპ.საბ.1,2,3);;
· კარატეს საშუალებით ფიზიკური თვისებების (ძალა, სისწრაფე, გამძლეობა, მოქნილობა, სიმარჯვე) განვითარება; (ფ.ა.სპ.საბ.5);
· კარატეში ორთაბრძოლისას ტექნიკური ელემენტების (დგომები, გადაადგილებები, დაცვები, შეტევები, კომბინაციები.) გამოყენება. (ფ.ა.სპ.საბ.4);.

	მკვიდრი წარმოდგენები
· კარატე მეხმარება ფიზიკური თვისებების განვითარებაში; 
· ყველა სპორტის სახეობას, მათ შორის კარატეს, თავისი წესები აქვს;
· ორთაბრძოლისას უსაფრთხოების დაცვა მეხმარება ტრავმის თავიდან არიდებაში;
· დგომების, გადაადგილებების, დაცვების, შეტევების, კომბინაციების შესწავლა მეხმარება ორთაბრძოლის დროს წარმატების მიღწევაში;
· ორთაბრძოლის დროს მოგებასა და წაგებაზე მეტად მნიშვნელოვანი ფიზიკური განვითარებაა; 
· ორთაბრძოლის შემდეგ მნიშვნელოვანია პირადი ჰიგიენის დაცვა.





დანართები სპორტის სხვადასხვა სახეობისთვის

დანართი 1 - მძლეოსნობა
	თემა - მძლეოსნობა

	ტიპური აქტივობები - რბენებზე

	რბენითი სპეციალური ვარჯიშები: 
· რბენა ადგილზე მუხლის მაღლა აწევით; 
· რბენა წინსვლით მუხლის მაღლა აწევით;
· რბენა ცერებზე გაშლილი ფეხით; 
· ხტომები ფეხიდან-ფეხზე (ირმის ნახტომი); 
· რბენა წვივის უკუქნევით; 
· წახტომები და სხვა.
რბენის ტექნიკის შესწავლა:
· ხელების მოძრაობის შესწავლა ადგილზე და მოძრაობაში;
· ფეხის სწორი მოძრაობის შესწვლა;
· ტერფის დადგმის შესწავლა;
· ტერფის საყრდენი ფაზიდან გატანის შესწავლა.
რბენებში საწყისი მდგომარეობის შესწავლა
დაბალი საწყისიდან რბენის შესწავლა; 
დაბალი საწყისისას არის  3 ძახილი "საწყისზე, ყურადღება, წინ";
მდგომარეობა - „საწყისზე“ მოქმედების შესწავლა;
· მოსწავლე დგას საწყისი ხაზიდან 1,5-2 მ. მოშორებით.
· ძახილზე "საწყისზე" მიემართება საწყის ხაზთან, წესების შესაბამისად იკავებს სასაწყისე  მდგომარეობას.
„ყურადღება“ მდგომარეობის შესწავლა;
· ძახილზე "ყურადღება" მოსწავლე იკავებს სათანადო მდგომარეობას და ამის შემდეგ წყვეტს ყველანაირ მოძრაობას.
ძახილზე  „წინ“ ან სხვა სასაწხისე ნიშანზე საწყისიდან გასვლის შესწავლა;
· ძახილზე "წინ" მოსწავლე სწრაფად გადის საწყისიდან და იწყებს რბენას.
მაღალ საწყისიდან რბენის შესწავლა; 
მაღალი საწყისისას არის  ორი ძახილი "საწყისზე და წინ";
· მოსწავლე დგას საწყისი ხაზიდან 1,5-2 მ. მოშორებით.
· ძახილზე "საწყისზე" მიემართება საწყის ხაზთან, წესების შესაბამისად იკავებს მისთვის სასურველ  მდგომარეობას;
ძახილზე  „წინ“ ან სხვა სასაწყისე ნიშანზე საწყისიდან გასვლის შესწავლა;
· ძახილზე "წინ" მოსწავლე სწრაფად გადის საწყისიდან და იწყებს რბენას.  
რბენები:
· რბენები სხვადასხვა მანძილზე დროის აღრიცხვით და დროის გარეშე; 
· რბენები გრძელ მანძილზე დროის აღრიცხვით და დროის გარეშე; 
· ადგილმდებარეობაზე რბენები;
· რბენები აღმართის და დაღმართის გამოყენებით.

	ტიპური აქტივობები - სპორტულ და სალაშქრო სიარულზე

	სპეციალური ვარჯიშები სპორტული სიარულისთვის:
· სიარული ცერებზე;
· სიარული ქუსლებზე;
სპორტული სიარულის ტექნიკის შესწავლა:
· ფეხის მოძრაობის შესწავლა დანაწევრებით;
· ფეხების და ხელების სინქრონული მოძრაობა დანაწევრებით;
· სწრაფი სიარული ტექნიკის გამოყენების გარეშე;
· სპორტული სიარული სწრაფ ტემპში ტექნიკის გამოყენებით.
სპორტული სიარულის შემსწავლელი ვარჯიშები:
· სწრაფი სიარული ქუსლებზე;
· სიარული თეძოს ჩაგდებით ნელ და სწრაფ ტემპში;
· სწრაფი სიარული თეძოს წინ გატანით.

	ტიპური აქტივობები - ხტომებზე

	სპეციალური ვარჯიშები ხტომებზე:
· ხტომები ორი ფეხით;
· ცალ ფეხზე ხტომები ბარიერის გარეშე;
· გამორბენის შედეგ ირმის ნახტომები;
· წახტომები ცალ ფეხზე ადგილზე და მოძრაობაში;
· სიმაღლეზე შეხტომები და სხვა.

ხტომების ტექნიკის შესწავლა
ხტომები შედგება ოთხ ფაზისაგან: გამორბენი, არეკნი, ფრენი და დახტომი.
· დახტომის შესწავლა:
დახტომისას მოსწავლემ აუცილებლად უნდა შეასრულოს რბილი დახტომი მუხლებში მოხრით და ჩაჯდომით;
· გამორბენის და არეკნის შესწავლა: 
გამორბენის და არეკნის შესწავლა უნდა დავიწყოთ ადგილიდან და მცირე გამორბენიდან ხტომის  შესწავლით, გამორბენის გადაზომვის შესწავლა, ხტომებისას აქცენტი გაკეთდეს არეკნზე;
· არეკნის და ფრენის ფაზის შესწავლა: 
არეკნის ფრენის შესწავლისას აქცენტი გამახვილდეს სწორი კუთხით გასვლას, ფრენის ფაზაში, ფეხების აწევაზე და წინ გატანაზე.

სიგრძეზე ხტომის შემსწავლელი ვარჯიშები
· ხტომა ადგილიდან;
· ხტომა მოკლე გამორბენით;
· ხტომა სწრაფი გამორბენით;
· ხტომა სიმაღლეში;
· ხტომა მანძილზე (მაგ. 5 × 10 ნახტომი რაც შეიძლება შორს);
· ხტომის გამორბენი დროზე (მაგ. 5 × 10 რაც შეიძლება სწრაფი გამორბენი).

	ტიპური აქტივობები - ტყორცნებზე

	ტყორცნის სპეციალური ვარჯიშები:
· სატყორცნი მოძრაობის შესწავლა საგნის გარეშე(იმიტაცია);
· სატყორცნი მოძრაობის შესწავლა საგნის გამოყენებით;
· სპეციალური ვარჯიშები ტანვარჯიშულ კედელთან;
· სპეციალური ვარჯიშები წყვილებში და სხვა.

ტყორცნის ტექნიკის შესწავლა
მოძრაობები ტყორცნებში შეიძლება დაიყოს შემდეგ  ფაზებად:
· ადგილიდან მცირე წონის ბურთის და ტენილი ბურთის დაკავების, საწყისი მდგომარეობის და  ტყორცნის შესწავლა;
· გამორბენით მცირე წონის ბურთის და ტენილი ბურთის დაკავების, საწყისი მდგომარეობის და  ტყორცნის შესწავლა;
· მტყორცნელის გაჩერება (თავშეკავება).
ტყორცნების შემსწავლელი ვარჯიშები                 
1. მცირე წონის ბურთის ტყორცნა ცალი ხელით.
· ადგილიდან მცირე წონის ბურთის ტყორცნა;
· მუხლზე დგომით მცირე წონის ბურთის ტყორცნა;
· სამ ნაბიჯიან რითმში მცირე წონის ბურთის ტყორცნა;
· ხუთ ნაბიჯიან რითმში მცირე წონის ბურთის ტყორცნა და სხვა. 
2. ტენილი ბურთის ან ოდნავ დამძიმებული ბურთის ტყორცნა ორი ხელით.
· ტენილი ბურთის ან ოდნავ დამძიმებული ბურთის  მიწაში ტყორცნა;
· მჯდომარე მდგომარეობიდან ტენილი ბურთის ან ოდნავ დამძიმებული ბურთის ტყორცნა;
· მუხლზე დგომ მდგომარეობიდან ტენილი ბურთის ან ოდნავ დამძიმებული ბურთის ტყორცნა;
· სამ ნაბიჯიან რითმში ტენილი ბურთის ან ოდნავ დამძიმებული ბურთის ტყორცნა;
· თავზემოდან ტენილი ბურთის ან ოდნავ დამძიმებული ბურთის ტყორცნა წინ და უკან და სხვა.




დანართი - ფრენბურთი
	თემა - ფრენბურთი

	ტიპური აქტივობები ფრენბურთში

	სპეციალური ვარჯიშები:
· რბენა გამართული ფეხით ცერებზე;
· რბენა მუხლის მაღლა აწევით;
· რბენა წვივის უკან გაქნევით;
· რბენა ფეხის გვერდზე გატანით;
· სწრაფი რბენა სამ მეტრიან მონაკვეთში (ბადესთან);
· მოძრაობაში დარტყმის იმიტაცია და ა.შ.
ცნება - დგომები
არსებობს სასტარტო დგომების სამი სახეობა (ტიპი):  
მდგრადი დგომი
ერთ ფეხს (ხშირ შემთხვევაში ძლიერი ხელის შესატყვის ფეხს) დგამენ მეორე ფეხის  წინ. მოთამაშის სხეულის სიმძიმის ცენტრი პროეცირდება ფეხებს შორის საყრდენი წერტილის ფართობზე, ფეხები მუხლის სახსარშია მოხრილი, სხეული ოდნავ წინ გადახრილი, ხელები იდაყვის სახსარში მოხრილი და წინ გაწვდილია. 
ძირითადი დგომი
ორივე ფეხი ერთ დონეზეა განლაგებული, ტერფები – ერთმანეთის პარალელურად, 20-30 სმ-ის დაშორებით. მოთამაშის სხეულის სიმძიმის ცენტრი პროეცირდება საყრდენის შუაში, სხეულის სიმძიმე თანაბრადაა განაწილებული მუხლის სახსარში მოხრილ ორივე ფეხზე. სხეული ოდნავ წინ დახრილია, იდაყვის სახსარში მოხრილი ხელები სხეულის წინ არის გატანილი. 
არამდგრადი დგომი
ორივე ფეხი განლაგებულია, ძირითადი დგომის ანალოგიურად. მოთამაშე დგას ფეხის წვერებზე, ან მთლიან ტერფზე, ამ უკანასკნელზე სხეულის სიმძიმე ორივე ფეხის ტერფების წინა მესამედზე მოდის, ფეხები მუხლის სახსარშია მოხრილი, ხოლო წინ გამოტანილი ხელები იდაყვის სახსარში.
ცნება - გადაადგილება
· ვარჯიში - მასწავლებლის ნიშანზე მოსწავლეები იღებენ დგომის იმ მდგომარეობას, რომელსაც ასახელებს მასწავლებელი და ასრულებენ ნაბიჯს სხვადასხვა მიმართულებით ( მარცხნივ, მარჯვნივ, წინ, უკან);
· ვარჯიში - მასწავლებლის მიერ მინიშნებული დგომიდან მოსწავლეები ასრულებენ ბრუნს მარჯვნივ და მარცხნივ  ზემოდან გადაცემების იმიტაციით;
· ვარჯიში - ჯგუფი ეწყობა ერთრიგად. მოსწავლეები გადაადგილდებიან ნელ ტემპში მიდგმითი ნაბიჯებით ჯერ მარცხნივ, შემდეგ-მარჯვნივ;
    
ცნება -  ჩაწოდება

ქვედა პირდაპირი ჩაწოდება 
რომლის დროსაც დარტყმა ხორციელდება მარჯვენა ხელის მოქნევით წელის დონეზე უკნიდან –ქვევიდან-წინ  წელის დონეზე და არტყამენ ბურთს ქვევიდან – უკნიდან. დარტყმის შემდეგ ხელი იჭიმება ჩაწოდების მიმართულებით.
ქვედა გვერდითი ჩაწოდება 
მოსწავლე დგას ბადისკენ გვერდულად, დარტყმა სრულდება დაძაბული მტევნით ქვევიდან – გვერდიდან. დარტყმის შემდეგ ხელი იჭიმება ჩაწოდების მიმართულებით. 
ზედა პირდაპირი ჩაწოდება 
მოსწავლე სწორად დგას, სახით ბადისკენ. დარტყმა ხორციელდება უკნიდან და ოდნავ ქვევიდან, რათა ბურთმა იმოძრაოს წინ და ზევით.
ზედა გვერდითი ჩაწოდება  
დარტყმით მოძრაობის დროს მარჯვენა ხელი მოქნევით გამოაქვს რკალისებურად უკნიდან – ზევით. დარტყმა ხორციელდება  მტევნით უკნიდან – ქვევიდან ისე, რომ დარტყმის შემდეგ ბურთმა იმოძრაოს წინ და ზევით.
 ზედა პირდაპირი ჩაწოდება ნახტომში გამორბენით   
მოთამაშე დგება პირითი ხაზიდან 3–5 მეტრის დაშორებით და ასრულებს გამორბენს, რის შემდეგაც ბურთზე დარტყმას ახორციელებს მტევნის მოძრაობით მიმართულებით უკნიდან – ზემოდან.
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან პირით ხაზზე და მრავალჯერ (15-20 ჯერ) ასრულებენ ბურთის მაღლა გდებას სხვადასხვა სიმაღლეზე, მარცხენა ხელით;
· ვარჯიში - მოსწავლეები ასრულებენ ჩაწოდების ხერხის იმიტაციას;
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან კედელთან 3-4 კოლონად, 3-4 მ. დაშორებით. პირველი მოსწავლე მაღლა აგდებს ბურთს, ასრულებს მოქნევით მოძრაობას და დარტყმას ბურთზე ისე, რომ ბურთი მოხვდეს კედელს და დაბრუნდეს უკან, რომელსაც მეორე მოთამაშე აიღებს და შეასრულებს იგივეს. ასე თანმიმდევრობით გრძელდება მანამ, სანამ კოლონაში მდგარი ყველა მოთამაშე არ შეასრულებს ვარჯიშს; 
ცნება -  მიღება
ბურთის მიღების შესრულების სამი ხერხი არსებობს: ორი ხელით ზემოდან, ორი ხელით ქვემოდან და ცალი ხელით ქვემოდან. 
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან მწკრივში და ასრულებენ ბურთის ერთი ან ორი ხელით ქვემოდან მიღების იმიტაციას;
· ვარჯიში - მარჯვენა ფეხით სრულდება ვარდნა წინ და ბურთის ქვემოდან მიღების იმიტაცია. წინამხრები ერთ დონეზეა (მოძრაობას იწყებს ფეხები და ტანი, შემდეგ ერთვება ხელები);
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან კოლონად, მასწავლებელი კი 2-მ-ის დაშორებით და აწვდის ბურთს. მოვარჯიშე ასრულებს ბურთის მიღებას ქვემოდან ორი ხელით (უბრუნებს ბურთს მასწავლებელს), გარბის და დგება კოლონის ბოლოში;
ცნება -  გადაცემები
არსებობს გადაცემის შესრულების ორი ხერხი (ორი ხელით ზემოდან და ცალი ხელით ზემოდან ) და მათი რამდენიმე ნაირსახეობა.
· ვარჯიში - გადაცემის შესასრულებლად მოსწავლეები დგანან საწყის მდგომარეობაში და ასრულებენ გადაცემის იმიტაციას. მასწავლებელი ყურადღებას აქცევს ფეხებისა და სხეულის მდგომარეობას, ხელების და მტევნების განლაგებას. თითები მაქსიმალურად გაშლილი და ოპტიმალურად დაძაბულია; (ვარჯიში მეორდება მრავალჯერ);
· ვარჯიში -  სირბილით გადაადგილების შემდეგ (სხვადასხვა მიმართულებით) მოსწავლეები დგებიან გადაცემის შესასრულებელ საწყის მდგომარეობაში და ასრულებენ გადაცემის იმიტაციას;
· ვარჯიში - წყვილის ერთი მოთამაშე ზუსტად აწვდის ბურთს პარტნიორს, რომელიც ასრულებს გდაცემას ზემოდან. პირველი მოვარიშე იჭერს ბურთს და ისევ აწვდის პარტნიორს;

ცნება - დარტყმა

· ვარჯიში - მოსწავლეები ასრულებენ ნაბიჯს, შეჩერებით ნაბიჯს და ხელების მოქნევითი მოძრაობით ხტომს ზევით;
· ვარჯიში. მოსწავლეები დგანან წყვილებში, ერთმანეთის პირისპირ 3-4 მ-ის დაცილებით. ერთი მოვარჯიშე მარცხენა ხელით აგდებს ბურთს ზევით და ახორციელებს პარტნიორზე დარტყმით მოქმედებას;
· ვარჯიში. მოსწავლეები დგანან კედლიდან 4-5 მ-ის დაცილებით და ახორციელებენ ბურთზე დარტყმას გამართული ხელის მტევნით ისე, რომ ბურთი დაეცეს იატაკზე კედლიდან 1მ. დაშორებით, ხოლო შემდეგ იატაკიდან არეკლილი ბურთი მოხვდეს კედელს და მოვარჯიშეს დაუბრუნდეს უკან, რათა ისევ განახორციელოს დარტყმა; 



დანართი - კარატეში
	თემა - კარატე

	ტიპური აქტივობები კარატეში

	სპეციალური ვარჯიშები:
· მოძრაობაში ხელის დარტყმის იმიტაცია;  
· მოძრაობაში ფეხის დარტყმის იმიტაცია;    
· გაწელვები და სხვა.
ცნება - დგომები
გრძივი დგომი - ფეხები განლაგებულია დიაგონალზე 40-50 სმ-ის დაშორებით, სხეულის სიმძიმის ცენტრი შუაშია, სხეულის სიმძიმე თანაბრათაა გადანაწილებული, მუხლის სახსარში ორივე ფეხი ოდნავ მოხრილია, ხელები ფეხების შესაბამისად, წინა ხელი თავის სიმაღლეზეა უკანა ხელი კი ტანის სიმაღლეზე.
განივი დგომი - ორივე ფეხი ერთ დონეზეა განლაგებული, ტერფები ერთმანეთის პარალელურად, 30-40სმ-ის მუხლის სახსარში ოდნავ მოხრილი. ხელებიც ანალოგიურად მუცლის პირდაპირ ერთ  დონეზე.
დაბალი განივი დგომი - ორივე ფეხი ერთ დონეზეა განლაგებული, ტერფები ერთმანეთის პარალელურად, 60-80სმ-ის დაშორებით. სხეულის სიმძიმის ცენტრი საყრდენის შუაში, სხეულის სიმძიმე თანაბრადაა განაწილებულია მუხლის სახსარში მოხრილ ორივე ფეხზე. 
ცნება - გადაადგილება
დგომების დემონსტრირება, გადაადგილება სხვადასხვა მიმართულებით.
· ვარჯიში-ჯგუფი ეწყობა ერთ ხაზზე, მასწავლებლის ნიშანზე გრძივი მაღალი დგომიდან, ნელ ტემპში ასრულებს გადაადგილებას წინ;
· ვარჯიში-ჯგუფი გრძივ დგომში ადგილზე ასრულებს მოძრაობას, მასწავლებლის ნიშანზე სწრაფად გადაადგილდებიან წინ და უკან;
· ვარჯიში-ჯგუფი ეწყობა ერთ ხაზზე და ადგილზე მოძრაობს დაბალ დგომში, მასწავლებელი ხელის აწევით უჩვენებს გადაადგილების მიმართულებას, მარჯვნივ, მარცხნივ, წინ, უკან.
ცნება - დაცვები
მოწინააღმდეგის შეტევის დროს თავდაცვითი ილეთების (ბლოკების) შესრულება.
ხელის ბლოკების ნაირსახეობა: შიგნიდან გარეთ ტანის და თავის სიმაღლეზე, გარედან შიგნით თავის და ტანის სიმაღლეზე, დაბლიდან ზევით თავის დასაცავად.
· ვარჯიში - მოსწავლეები ეწყობიან ერთ რიგად, მასწავლებლის თვლაზე მოსწავლეები განივი დგომიდან ასრულებენ ხელის და ფეხის ბლოკებს;
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან წყვილებში, ერთი მეწყვილე ხელით წინ ასრულებს შეტევას, მეორე კი ასრულებს ხელის ბლოკს;
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან წყვილებში, ერთი მეწყვილე ფეხით ასრულებს შეტევას, მეორე კი ასრულებს ფეხის ბლოკს;
ცნება -  შეტევები
ხელის და ფეხის მეშვეობით შეტევის განხორციელება.
· ვარჯიში - კლასი მოწყობილია ერთ რიგად, მასწავლებლის თვლაზე ასრულებენ ხელის დარტყმებს გრძივი დგომიდან და მოძრაობაში ორივე დგომიდან;
· ვარჯიში - კლასი მოწყობილია ერთ რიგად, მასწავლებლის თვლაზე ასრულებენ ფეხის დარტყმებს გრძივი დგომიდან და მოძრაობაში ორივე დგომიდან;
· ვარჯიში - მოსწავლეები დგანან წყვილებში, ერთი მოსწავლე მასწავლებლის ნიშანზე ხელს წევს თავის სიმაღლეზე, მეორე მოსწავლე სწრაფად რეაგირებს და დგომიდან ასრულებს ხელით ან ფეხით დარტყმებს;
ცნება - კომბინაციები
ხელის და ფეხის შერეული შეტევების განხორციელება.
· ვარჯიში - მოსწავლეები წყვილებში ასრულებენ კომბინაციებს, შეტევა დგომიდან ხელით ასრულებს დარტყმებს და რამდენიმე დარტყმის შემდეგ ასრულებს კომბინაციებს;
· ვარჯიში - მოსწავლეები წყვილებში ასრულებენ კომბინაციებს, შეტევა დგომიდან ფეხით ასრულებს დარტყმებს და რამდენიმე დარტყმის შემდეგ ასრულებს კომბინაციებს;    
· ვარჯიში - მოსწავლეები წყვილებში ასრულებენ კომბინაციებს, შეტევა დგომიდან ხელით და გდებით აგრძელებს კომბინაციებს.



