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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Общая характеристика курса

Примерная рабочая программа по предмету «Физическая куль-
тура» для учащихся начальной школы разработана в соответствии с 
требованиями Федерального государственного стандарта начального 
общего образования, примерной программой по физической куль-
туре для начального общего образования. 

При создании программы учитывались потребности современ-
ного российского общества в физически крепком и деятельном 
подрастающем поколении, способном активно включаться в разно- 
образные формы здорового образа жизни, использовать ценности 
физической культуры для самовоспитания, саморазвития и само-
реализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся 
реалии современного социокультурного развития общества, условия 
деятельности образовательных организаций, требования учителей и 
методистов о необходимости обновления содержания образования, 
внедрения новых методик и технологий в образовательно-воспита-
тельный процесс. 

Целью примерной рабочей программы по физической культуре яв-
ляется формирование у учащихся начальной школы основ здорового 
образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в 
проведении разнообразных форм занятий физической культурой. Реа
лизация данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета 
«Физическая культура», в качестве которого выступает физкультурная 
(двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление 
и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, 
приобретение определённых знаний, двигательных навыков и умений. 

Реализация цели примерной рабочей программы соотносится 
с  решением следующих образовательных задач:

— укрепление здоровья школьников посредством развития фи-
зических качеств и повышения функциональных возможностей 
жизнеобеспечивающих систем организма;

— совершенствование жизненно важных навыков и умений по-
средством обучения подвижным играм, физическим упражнениям 
и техническим действиям из базовых видов спорта; 

— формирование общих представлений о физической культуре, 
её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, фи-
зическом развитии и физической подготовленности; 
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— развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и до-
суга;

— обучение простейшим способам контроля за физической на-
грузкой, отдельными показателями физического развития и физи-
ческой подготовленности.

Базовым результатом образования в области физической куль-
туры в начальной школе является освоение учащимися основ 
физкультурной деятельности с общеразвивающей направлен-
ностью. Освоение предмета данной деятельности способствует 
не только активному развитию физической природы занимаю-
щихся, но и формированию у них психических и социальных 
качеств личности, которые во многом обусловливают становле-
ние и последующее формирование универсальных способностей 
(компетенций) человека. Универсальность компетенций опреде-
ляется в первую очередь широкой их востребованностью каждым 
человеком, объективной необходимостью для выполнения раз-
личных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной 
деятельности.

В число универсальных компетенций, формирующихся в начальной 
школе в процессе освоения учащимися предмета физкультурной дея-
тельности с общеразвивающей направленностью, входят:

— умение организовывать собственную деятельность, выбирать 
и использовать средства для достижения её цели;

— умение активно включаться в коллективную деятельность, 
взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально яр-
кой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками 
и взрослыми людьми.

Место учебного предмета в учебном плане

Примерная рабочая программа основного начального образова-
ния по физической культуре составлена в соответствии с количе-
ством часов, указанных в Базисном плане образовательных орга-
низаций общего образования. Предмет «Физическая культура» из-
учается в начальной школе в объёме не менее 405 ч, из них в I 
классе  — 99 ч, а со II по IV класс  — по 102 ч ежегодно.

Содержание программы подразделяется на инвариантный и вари-
ативный компоненты, и на последний отводится не менее 10–12% 
общего объёма времени. Вариативный компонент разрабатывается 
учителем физической культуры и предназначается в первую очередь 
для учебного материала, связанного с национальными и этнокуль-
турными особенностями развития физической культуры и спорта в 
соответствующем регионе Российской Федерации.

При составлении рабочих программ допускается из общего объё
ма часов выделять время на учебный материал, подготовленный 
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учителями или предлагаемый местными органами управления об-
разованием. В таком случае необходимо уменьшить время на осво-
ение учебных тем настоящей программы и снизить соответствен-
но уровень требований к достижению её планируемых результатов. 
Сохраняя обязательно общее количество учебных тем настоящей 
программы, необходимо определить те из них, по которым будут 
снижены требования. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится атте-
стация учащихся, содержание которой включает в себя учебные 
задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями к пла-
нируемым результатам, представленным в настоящей программе, 
и требованиями Федерального государственного образовательного 
стандарта начального общего образования.

Ценностные ориентиры 
содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направле-
но на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и 
успешных граждан России, способных к активной самореализации 
в общественной и профессиональной деятельности, умело использу-
ющих ценности физической культуры для укрепления и длительного 
сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельно-
сти и организации здорового образа жизни. 

Личностные, метапредметные 
и предметные результаты освоения 

учебного предмета

По окончании изучения курса «Физическая культура» в началь-
ной школе должны быть достигнуты определённые результаты.

Личностные результаты включают готовность и способность 
учащихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обуче-
нию и познанию, ценностно-смысловые установки и отражают:

— формирование чувства гордости за свою Родину, формирова-
ние ценностей многонационального российского общества;

— формирование уважительного отношения к иному мнению, 
истории и культуре других народов;

— развитие мотивов учебной деятельности и формирование лич-
ностного смысла учения;

— развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 
поступки на основе представлений о нравственных нормах, соци-
альной справедливости и свободе;

— формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
— развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально- 

нравственной отзывчивости, понимания чувств других людей и со-
переживания им;
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— развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстника-
ми, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 
ситуаций;

— формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты включают освоенные школьника-

ми универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, 
коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми 
компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпред-
метные понятия и отражают: 

— овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи 
учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

— формирование умения планировать, контролировать и оцени-
вать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и усло-
виями её реализации; определять наиболее эффективные способы до-
стижения результата;

— формирование умения понимать причины успеха/неуспеха 
учебной деятельности и способности конструктивно действовать 
даже в ситуациях неуспеха;

— определение общей цели и путей её достижения; умение 
договариваться о распределении функций и ролей в совместной 
деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной дея-
тельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведе-
ние окружающих;

— готовность конструктивно разрешать конфликты посредством 
учёта интересов сторон и сотрудничества;

— овладение базовыми предметными и межпредметными поня-
тиями, отражающими существенные связи и отношения между объ-
ектами и процессами.

Предметные результаты включают освоенный школьниками в 
процессе изучения данного предмета опыт деятельности по получе-
нию нового знания, его преобразованию, применению и отражают:

— формирование первоначальных представлений о значении 
физической культуры для укрепления здоровья человека (физиче-
ского, социального и психологического), о её позитивном влиянии 
на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональ-
ное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 
успешной учёбы и социализации;

— овладение умениями организовать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровитель-
ные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

— формирование навыка систематического наблюдения за своим 
физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 
мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ко-
ординации, гибкости);

— взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 
подвижных игр и соревнований;



— выполнение простейших акробатических и гимнастических 
комбинаций на высоком качественном уровне; характеристику при-
знаков техничного исполнения;

— выполнение технических действий из базовых видов спорта; 
применение их в игровой и соревновательной деятельности;

— подготовку к выполнению нормативов Всероссийского  
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО).

Планируемые результаты

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:
— планировать занятия физическими упражнениями в режи-

ме дня, использовать средства физической культуры в проведении 
своего отдыха и досуга;

— излагать факты истории развития физической культуры, харак-
теризовать её роль и значение в жизни человека;

— использовать физическую культуру как средство укрепления 
здоровья, физического развития и физической подготовленности 
человека;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 
развития (длины и массы тела) и развития основных физических 
качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверст- 
никам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжела- 
тельное и уважительное отношение при объяснении ошибок и спо-
собов их устранения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные 
игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное 
судейство;

— соблюдать требования техники безопасности к местам прове-
дения занятий физической культурой;

— организовывать и проводить занятий физической культурой 
с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 
упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 
пульса;

— выполнять простейшие акробатические и гимнастические ком-
бинации на высоком качественном уровне;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 
различными способами, в различных условиях.



8

Содержание курса

Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разно-
образных занятий физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, 
лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 
способы передвижения человека. Правила предупреждения травма-
тизма во время занятий физическими упражнениями: организация 
мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития физиче-
ской культуры и первых соревнований. Особенности физической 
культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой 
и военной деятельностью, с традициями и обычаями народа.

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов 
к труду и обороне (ГТО)». Основное предназначение – укреп
ление здоровья граждан, развитие их физических качеств и по-
вышение работоспособности. История комплекса ГТО в советское 
время. Ступени комплекса ГТО для людей разного возраста. Те-
стовые испытания комплекса ГТО. Как правильно выполнять те-
стовые испытания.

Физические упражнения. Физические упражнения, их влия-
ние на физическое развитие и развитие физических качеств. Фи-
зическая подготовка и её связь с развитием основных физических 
качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, вы-
носливости, гибкости, координации.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сер-
дечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполне-
ние простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений 
для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 
развития основных физических качеств; проведение оздоровитель-
ных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 
физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, 
показателей осанки и развития физических качеств. Измерение 
частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 
упражнений.
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Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведе-
ние подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы фи-
зических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, за-
нятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с осно-
вами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 
действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в груп-
пировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 
гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения 
лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в по-
ложение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 
2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 
упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, 
прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 
перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев 
толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнув-
шись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис 
сзади согнувшись со сходом ноги вперёд.

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки 

со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоле-
ние полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, пере-
ползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким поднима-
нием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направ-
лением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 
высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и на двух ногах на 
месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и за-
прыгивание.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в неподвижную мишень и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; 

подъёмы; торможение.
Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передви-

жение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и сколь-
жение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание 
учебных дистанций произвольным способом.

Подвижные игры. На материале гимнастики с основа-
ми акробатики: игровые задания с использованием строевых 
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упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и коор-
динацию движений.

На материале лёгкой атлетики: игры, включающие прыжки, 
бег, метания и броски; упражнения на координацию движений, вы-
носливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении 
на лыжах; игры, включающие упражнения на выносливость и ко-
ординацию движений.

Спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катяще-
муся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на ма-
териале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 
броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача 
мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие упражнения1

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включе-
нием широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами нога-
ми; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; 
выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической пал-
кой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой 
и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 
комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгиба-
ние туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индиви-
дуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации движений: произвольное преодоление 
простых препятствий; передвижения с изменяющимися направ-
лениями движения с остановками в заданной позе; ходьба по 
гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с ме-
няющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 
воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение 
внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, 
ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, седах); жонглирование 
мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включаю-
щих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через гор-
ку из матов; комплексы упражнений на координацию с асимме-
трическими и последовательными движениями руками и ногами; 
равновесие (например, «ласточка» на широкой или ограниченной 
опоре с фиксацией положения); жонглирование мелкими пред-

1 Данный материал используется для развития основных физических ка-
честв и планируется учителем в зависимости от задач уроков и логики про-
хождения раздела, посвящённого двигательным действиям и навыкам.
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метами в процессе передвижения; упражнения на переключение 
внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на дру-
гие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 
передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях 
по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мел-
кими предметами в движении (передвижение правым и левым 
боком, вперёд и назад).

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, 
с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; ком-
плексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в по-
становке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 
движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплек-
сы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с пере-
меной опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туло-
вища с использованием веса тела и дополнительных отягощений 
(набивные мячи до 1—3 кг, гантели до 100 г, гимнастические пал-
ки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением 
в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягоще-
нием (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); лазанье с до-
полнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 
наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в упоре 
присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой 
на руки; подтягивание в висе стоя, лёжа, согнувшись; отжимание 
лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения 
с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой 
и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыж-
ки вверх-вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик; 
комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индиви-
дуальные комплексы избирательной направленности на отдельные 
мышечные группы.

На материале лёгкой атлетики

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направ-
лением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков 
из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 
одной и двух ногах, поочерёдно на правой и левой.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений 
с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных 
исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 
темпе, ускорение из разных исходных положений; броски в стенку 
и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных 
положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде 
(по сигналу).

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 
интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме боль-
шой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 



скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшаю-
щимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномер-
ный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение мно-
госкоков; повторное преодоление препятствий во время бега (по 
типу барьерного бега с высотой прыжка на 15–20 см); передача 
набивного мяча (1—2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 
разных исходных положений, метание набивных мячей (1–2 кг) 
одной и двумя руками из разных исходных положений и различ-
ными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное вы-
полнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте 
и с продвижением вперёд (правым и левым боком) с доставанием 
ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам 
в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и после-
дующее спрыгивание с неё. 

На материале лыжных гонок

Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи 
на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); ком-
плексы общеразвивающих упражнений стоя на лыжах; скольжение 
на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы на лы-
жах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время 
спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными 
способами в режиме умеренной интенсивности, с прохождением 
отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; про-
хождение тренировочных дистанций.

На материале раздела «Плавание»

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков, 
держась за доску и работая только ногами; скольжение на груди 
с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков способом 
«кроль» в полной координации.

Ниже представлено тематическое планирование в соответствии 
с учебниками для общеобразовательных организаций автора А. П. Мат- 
веева: «Физическая культура. 1 класс», «Физическая культура. 2 класс», 
«Физическая культура. 3 класс», «Физическая культура. 4 класс».

При планировании учебного материала настоящей программы до-
пускается для бесснежных районов Российской Федерации заменять 
тему «Лыжные гонки» углублённым освоением содержания тем «Гим-
настика», «Плавание» и «Подвижные игры». В отсутствие реальных 
возможностей проводить занятия по разделу «Плавание» образова-
тельные организации могут воспользоваться спортивными бассейна-
ми организаций дополнительного образования, а также бассейнами, 
находящимися в муниципальной и региональной собственности.
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а 

и
н

ва
ри

ан
тн

ы
й

 к
ом

п
он

ен
т 

п
ро

гр
ам

м
ы

, 
а 

в 
зн

ам
ен

ат
ел

е 
—

 н
а 

ва
ри

ат
и

вн
ы

й
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

Х
од

ьб
а,

 б
ег

, 
п

р
ы

ж
к

и
, 

ла
-

за
н

ье
, 

п
ол

за
н

и
е,

 
хо

дь
б

а 
н

а 
лы

ж
ах

, 
п

ла
ва

н
и

е 
к

ак
 

ж
и

з-
н

ен
н

о
 

ва
ж

н
ы

е 
сп

о
со

б
ы

 
п

е-
р

ед
ви

ж
ен

и
я 

че
ло

ве
к

а

К
то

 
к

а
к

 
п

ер
ед

ви
га

ет
ся

. 
К

ак
 

п
ер

е-
дв

и
га

ю
тс

я 
ж

и
во

тн
ы

е.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
М

н
ог

оо
бр

а
зи

е 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

й
 

в 
ж

и
во

т
-

н
ом

 
м

и
ре

. 
С

п
ос

об
ы

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я,
 

вы
-

п
ол

н
яе

м
ы

е 
с 

п
ом

ощ
ью

 
ра

зн
ы

х 
ча

ст
ей

 
т

ел
а

.
К

ак
 п

ер
ед

ви
га

ет
ся

 ч
ел

ов
ек

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Ж

и
зн

ен
н

о 
ва

ж
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

че
ло

ве
ка

 (
хо

дь
ба

, 
бе

г,
 л

а
за

н
ье

 и
 д

р.
).

Н
а

зы
ва

ть
 

о
сн

ов
н

ы
е 

сп
о

со
бы

 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

ж
и

во
тн

ы
х.

О
п

р
ед

ел
я

ть
, 

с 
п

ом
ощ

ью
 к

ак
и

х 
ча

ст
ей

 
те

ла
 в

ы
п

ол
н

яю
тс

я 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я.
Н

ах
од

и
ть

 о
бщ

и
е 

и
 о

тл
и

чи
те

ль
н

ы
е 

п
ри

-
зн

ак
и

 
в 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
ях

 
че

ло
ве

ка
 

и
 

ж
и

во
т-

н
ы

х. О
б

ъ
я

сн
я

ть
 н

а 
п

ри
м

ер
ах

 в
аж

н
ос

ть
 б

ег
а,

 
п

ры
ж

ко
в,

 л
аз

ан
ья

, 
п

ла
ва

н
и

я,
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 д
ля

 ж
и

зн
и

 к
аж

до
го

 ч
ел

ов
ек

а.

С
п

о
со

б
ы

 ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 (

8
 ч

)

С
а

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

е 
и

гр
ы

 
и

 
р

а
зв

л
еч

ен
и

я
. 

О
р

га
н

и
за

-
ц

и
я 

и
 

п
р

о
ве

де
н

и
е 

п
од

ви
ж

-
н

ы
х 

и
гр

 
(н

а 
сп

о
р

ти
вн

ы
х 

п
л

о
щ

ад
к

ах
 

и
 

в 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
за

ла
х)

П
о

д
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
, 

и
х 

зн
а

че
н

и
е 

дл
я 

ф
и

-
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
т

и
я.

 
С

а
м

ос
т

оя
т

ел
ьн

а
я 

ор
га

н
и

за
ц

и
я 

и
 

п
ро

ве
д

ен
и

е 
и

гр
, 

ра
сп

ре
-

д
ел

ен
и

е 
н

а
 

к
ом

а
н

д
ы

 
с 

п
ом

ощ
ью

 
п

ро
-

ст
ей

ш
и

х 
сч

и
т

а
ло

че
к

.
И

гр
ы

 
н

а
 

св
еж

ем
 

во
зд

ух
е.

 
О

д
еж

д
а

 
д

л
я

 и
гр

 и
 п

р
о

гу
л

о
к

.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

.
В

а
ж

н
о

ст
ь 

п
р

а
ви

ль
н

о
го

 
вы

бо
р

а
 

о
д

еж
-

д
ы

 
д

ля
 

за
н

я
т

и
й

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

к
ул

ьт
у-

р
о

й
. П

од
бо

р 
од

еж
ды

 
в 

за
ви

си
м

ос
т

и
 

от
 

п
ог

од
н

ы
х 

ус
ло

ви
й

.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 п

ол
ьз

у 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
И

сп
о

л
ьз

о
ва

ть
 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
дл

я 
о

р
га

н
и

за
ц

и
и

 а
к

ти
вн

о
го

 о
тд

ы
ха

 и
 д

о
су

га
.

В
ы

б
и

р
а

ть
 д

ля
 п

р
ов

ед
ен

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
 в

од
ящ

ег
о 

и
 к

ап
и

та
н

а 
ко

м
ан

ды
.

Р
а

сп
р

ед
ел

я
ть

ся
 н

а 
ко

м
ан

ды
 с

 п
ом

о-
щ

ью
 с

чи
та

ло
че

к
.

Р
а

сс
к

а
зы

ва
ть

 
о

 
п

р
ав

и
ль

н
о

м
 

п
од

б
о

-
р

е 
од

еж
ды

 
дл

я 
и

гр
 

и
 

п
р

о
гу

ло
к

 
н

а 
св

е-
ж

ем
 в

о
зд

ух
е 

в 
за

ви
си

м
о

ст
и

 о
т 

п
о

го
дн

ы
х 

ус
ло

ви
й

.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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С
а

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

е 
за

н
я

-
т

и
я

. 
С

ос
та

вл
ен

и
е 

ре
ж

и
м

а 
дн

я.
 

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
ро

ст
ей

ш
и

х 
за

ка
-

ли
ва

ю
щ

и
х 

п
ро

ц
ед

ур
, 

ко
м

-
п

ле
кс

ов
 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

дл
я 

ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

я 
п

р
ав

и
ль

н
ой

 
ос

ан
ки

 и
 р

аз
ви

ти
я 

м
ы

ш
ц

 т
у-

ло
ви

щ
а,

 
р

аз
ви

ти
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в;
 п

ро
ве

де
-

н
и

е 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

й
 

в 
р

еж
и

м
е 

дн
я 

(у
тр

ен
н

яя
 

за
-

ря
дк

а,
 ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

ки
)

Р
еж

и
м

 д
н

я.
 Ч

то
 т

ак
ое

 р
еж

и
м

 д
н

я.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
Р

еж
и

м
 д

н
я

 к
а

к
 п

ла
н

 о
сн

о
вн

ы
х 

д
ел

, 
н

а
-

м
еч

ен
н

ы
х 

н
а

 
д

ен
ь.

 
С

о
ст

а
вл

ен
и

е 
и

н
д

и
-

ви
д

уа
ль

н
о

го
 р

еж
и

м
а

 д
н

я
 п

о
 о

бр
а

зц
у.

У
тр

ен
н

яя
 з

ар
яд

к
а.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

У
т

ре
нн

яя
 з

а
ря

дк
а

 и
 е

ё 
зн

а
че

ни
е 

дл
я 

ор
-

га
ни

зм
а

 
че

ло
ве

ка
. 

О
сн

ов
ны

е 
ча

ст
и

 
т

ел
а

 
че

ло
ве

ка
. 

У
п

ра
ж

не
ни

я 
ут

ре
нн

ей
 з

а
ря

дк
и

.

Р
а

ск
р

ы
ва

ть
 з

н
ач

ен
и

е 
р

еж
и

м
а 

дн
я 

дл
я 

ж
и

зн
и

 ч
ел

ов
ек

а.

В
ы

д
ел

я
ть

 о
сн

ов
н

ы
е 

де
ла

, 
о

п
р

ед
ел

я
ть

 
и

х 
п

о
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
о

ст
ь 

и
 в

р
ем

я 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
в 

те
че

н
и

е 
дн

я.
 

С
о

ст
а

вл
я

ть
 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

й
 

р
еж

и
м

 
дн

я,
 п

ол
ьз

уя
сь

 о
бр

аз
ц

ом
.

Р
ас

к
р

ы
ва

ть
 з

н
ач

ен
и

е 
ут

р
ен

н
ей

 з
ар

яд
-

ки
, 

её
 

п
ол

ож
и

те
ль

н
о

е 
вл

и
ян

и
е 

н
а 

ор
га

-
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а.
Н

а
зы

ва
ть

 о
сн

ов
н

ы
е 

ча
ст

и
 т

ел
а 

че
ло

-
ве

к
а,

 
ко

то
ры

е 
уч

ас
тв

ую
т 

в 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
. 

Н
аз

ы
ва

ть
 у

п
ра

ж
н

ен
и

я,
 в

хо
дя

щ
и

е 
в 

ко
м

-
п

ле
кс

 у
тр

ен
н

ей
 з

ар
яд

ки
.

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я 

ут
р

ен
н

ей
 з

а-
р

яд
к

и
.

Ф
и

зк
ул

ьт
м

и
н

ут
к

а.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
Ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

к
а

 
и

 
её

 
зн

а
че

н
и

е 
д

ля
 

ор
га

н
и

зм
а

 
че

ло
ве

к
а

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я,
 

вх
о-

дя
щ

и
е 

в 
к

ом
п

ле
к

с 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

ок
.

Л
и

чн
ая

 г
и

ги
ен

а.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Л

и
чн

а
я 

ги
ги

ен
а

, 
её

 о
сн

ов
н

ы
е 

п
ро

ц
ед

ур
ы

. 
С

вя
зь

 л
ич

но
й 

ги
ги

ен
ы

 с
о 

зд
ор

ов
ье

м
 ч

ел
ов

ек
а.

О
са

н
к

а
. 

Ч
то

 т
ак

о
е 

о
са

н
к

а.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
О

са
н

к
а

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
п

ри
зн

а
к

и
 п

ра
ви

ль
н

ой
 

и
 н

еп
ра

ви
ль

н
ой

 о
са

н
к

и
. 

Р
ас

ск
аз

ы
ва

ть
 

о 
зн

ач
ен

и
и

 
ф

и
зк

ул
ьт

-
м

и
н

ут
ки

, 
её

 
п

ол
ож

и
те

ль
н

ом
 

вл
и

ян
и

и
 

н
а 

ор
га

н
и

зм
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

уп
р

аж
н

ен
и

я,
 

вх
од

ящ
и

е 
в 

ко
м

п
ле

кс
ы

 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

ок
 

(с
и

дя
 

н
а 

ст
ул

е;
 с

то
я 

н
а 

м
ес

те
 и

 д
р.

).
Р

а
сс

к
а

зы
ва

ть
 

о 
ли

чн
ой

 
ги

ги
ен

е,
 

её
 

о
сн

ов
н

ы
х 

п
р

оц
ед

ур
ах

 и
 з

н
ач

ен
и

и
 д

ля
 з

до
-

ро
вь

я 
че

ло
ве

ка
.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 

о
са

н
к

у 
к

ак
 

п
ри

вы
чн

о
е 

п
ол

ож
ен

и
е 

те
ла

, 
ко

гд
а 

че
ло

ве
к

 с
то

и
т,

 с
и

-
ди

т 
и

ли
 п

ер
ед

ви
га

ет
ся

.
Н

а
зы

ва
ть

 
о

сн
ов

н
ы

е 
п

ри
зн

ак
и

 
п

р
а-

ви
ль

н
ой

 и
 н

еп
р

ав
и

ль
н

ой
 о

са
н

к
и

.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
са

н
к

и
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ф

ор
м

и
ро

ва
н

и
я 

п
ра

-
ви

ль
н

ой
 

ос
а

н
к

и
. 

И
х 

от
ли

чи
е 

от
 

др
уг

и
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
с 

п
ре

дм
ет

а
м

и
 

н
а

 
го

ло
ве

 
(с

т
оя

 
у 

ст
е-

н
ы

 и
 в

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
и

).
 У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ук

ре
п

ле
н

и
я 

м
ы

ш
ц

 
т

ул
ов

и
щ

а
 

(б
ез

 
п

ре
д-

м
ет

ов
 и

 с
 п

ре
дм

ет
а

м
и

).

Н
а

зы
ва

ть
 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

я 
п

р
ав

и
ль

н
ой

 о
са

н
к

и
.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 н

аз
н

ач
ен

и
е 

к
аж

до
й

 г
ру

п
-

п
ы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
Н

а
зы

ва
ть

 
п

р
ав

и
ла

 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 д

ля
 ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
я 

п
р

ав
и

ль
-

н
ой

 о
са

н
к

и
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

п
р

ав
и

ль
н

о
е 

вы
-

п
ол

н
ен

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

дл
я 

ф
о

р
м

и
р

о
ва

-
н

и
я 

о
са

н
к

и
.

О
р

га
н

и
зу

ю
щ

и
е 

к
о

м
а

н
-

д
ы

 
и

 
п

р
и

ём
ы

. 
С

тр
о

ев
ы

е 
д

ей
ст

ви
я

 
в 

ш
ер

ен
ге

 
и

 
ко

-
ло

н
н

е;
 в

ы
п

ол
н

ен
и

е 
ст

р
о

ев
ы

х 
ко

м
ан

д

С
тр

о
ев

ы
е 

уп
р

а
ж

н
ен

и
я

. 
П

о
ст

р
о

ен
и

я.
 

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

С
т

ро
ев

ы
е 

ко
м

ан
ды

: 
«В

 о
дн

у 
ш

ер
ен

гу
 с

т
а-

но
ви

сь
!»

; 
«Р

ав
ня

йс
ь!

»;
 

«Н
ап

ра
во

!»
; 

«Н
а-

ле
во

!»
; 

«С
м

ир
но

!»
; 

«Ш
аг

ом
 

м
ар

ш
!»

; 
«Н

а
 

м
ес

т
е 

ст
ой

!»
. 

С
т

ро
ев

ы
е 

п
ос

т
ро

ен
ия

: 
в 

ко
ло

нн
у 

п
о 

од
но

м
у,

 в
 к

ол
он

ну
 п

о 
дв

а,
 в

 д
ве

 
ш

ер
ен

ги
. 

З
на

че
ни

е 
ст

ро
ев

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й

 
дл

я 
за

ня
т

ий
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
ой

. 
П

ра
-

ви
ла

 в
ы

п
ол

не
ни

я 
ст

ро
ев

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

ст
р

о
ев

ы
е 

уп
р

аж
н

е-
н

и
я 

к
ак

 
со

вм
ес

тн
ы

е 
де

й
ст

ви
я 

уч
ащ

и
хс

я,
 

н
ео

бх
од

и
м

ы
е 

дл
я 

п
р

ед
уп

р
еж

де
н

и
я 

тр
ав

-
м

ат
и

зм
а 

н
а 

ур
ок

ах
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

.
О

б
ъ

я
сн

я
ть

 и
 д

ем
о

н
ст

ри
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

-
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

ст
ро

ев
ы

х 
ко

м
ан

д.
Н

а
зы

ва
ть

 с
п

о
со

бы
 п

о
ст

р
о

ен
и

я 
и

 р
а

з-
л

и
ч

а
ть

 и
х 

м
еж

ду
 с

о
б

ой
. 

Н
а

зы
ва

ть
 п

р
ав

и
ла

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

ст
р

о-
ев

ы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
.

И
сх

од
н

ы
е 

п
ол

ож
ен

и
я.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
и

сх
од

н
ы

е 
п

ол
ож

ен
и

я 
(с

т
ой

-
ки

, 
уп

ор
ы

, 
се

ды
, 

п
ри

се
ды

, 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а

).
 З

на
че

ни
е 

и
сх

од
ны

х 
п

ол
ож

ен
и

й
 д

ля
 

вы
п

ол
не

ни
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
.

Х
ар

ак
те

р
и

зо
ва

ть
 

и
сх

од
н

ы
е 

п
ол

ож
е-

н
и

я 
к

ак
 р

аз
ли

чн
ы

е 
п

оз
ы

 т
ел

а,
 с

 к
от

ор
ы

х 
н

ач
и

н
аю

т 
вы

п
ол

н
ят

ь 
уп

р
аж

н
ен

и
я.

Н
а

зы
ва

ть
 

о
сн

ов
н

ы
е 

и
сх

од
н

ы
е 

п
ол

о-
ж

ен
и

я.
 

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
ос

н
ов

н
ы

е 
и

сх
од

н
ы

е 
п

ол
ож

е-
н

и
я 

(с
то

й
ки

, 
уп

ор
ы

, 
се

ды
 и

 п
ри

се
ды

 и
 д

р.
).

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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Х
од

ьб
а 

и
 б

ег
 к

ак
 ж

и
зн

ен
-

н
о 

ва
ж

н
ы

е 
сп

о
со

бы
 п

ер
ед

ви
-

ж
ен

и
я 

че
ло

ве
к

а

О
сн

о
вн

ы
е 

сп
о

со
б

ы
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

. 
П

р
о

ст
ы

е 
сп

о
со

бы
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Х
од

ьб
а

 
и

 
бе

г 
к

а
к

 
са

м
ы

е 
ра

сп
ро

ст
ра

-
н

ён
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
че

ло
-

ве
к

а
. 

О
бщ

и
е 

п
ри

зн
а

к
и

 
и

 
ра

зл
и

чи
я 

в 
т

ех
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

хо
дь

бы
 

и
 

бе
га

.
С

ло
ж

н
ы

е 
сп

о
со

бы
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я.
 К

ак
 

и
зм

ен
и

ть
 с

ко
р

о
ст

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
ло

ж
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
хо

дь
-

бо
й

 
и

 
бе

го
м

 
(н

а
п

ри
м

ер
, 

бо
к

ом
, 

сп
и

н
ой

 
вп

ер
ёд

).
 

П
ри

чи
н

ы
, 

вы
зы

ва
ю

щ
и

е 
т

ру
д-

н
ос

т
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

ра
зл

и
чн

ы
х 

сп
ос

об
ов

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я.
 

И
зм

ен
ен

и
е 

ск
ор

ос
т

и
 

хо
дь

бы
 и

 б
ег

а
.

Н
ах

од
и

ть
 

от
ли

чи
я 

в 
те

хн
и

ке
 

вы
п

ол
-

н
ен

и
я 

хо
дь

бы
 и

 б
ег

а 
от

 д
ру

ги
х 

сп
ос

об
ов

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
че

ло
ве

к
а 

(н
ап

ри
м

ер
, 

п
ры

ж
-

ко
в,

 к
ув

ы
рк

ов
 и

 д
р.

).
О

п
р

ед
ел

я
ть

 о
бщ

и
е 

п
ри

зн
ак

и
 и

 р
аз

ли
-

чи
я 

в 
те

хн
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
хо

дь
бы

 и
 б

ег
а.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

сл
ож

н
ы

е 
сп

о
со

бы
 

п
ер

е-
дв

и
ж

ен
и

я 
(х

од
ьб

а 
и

ли
 б

ег
 с

п
и

н
ой

 в
п

ер
ёд

, 
хо

дь
б

а 
и

ли
 б

ег
 б

ок
ом

).
О

п
р

ед
ел

я
ть

 
п

ри
чи

н
ы

 
во

зн
и

к
н

ов
ен

и
я 

тр
уд

н
о

ст
ей

 
в 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 

сл
ож

н
ы

х 
сп

о-
со

б
ов

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 

во
зм

ож
н

о
ст

ь 
и

зм
ен

ен
и

я 
ск

ор
о

ст
и

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
в 

б
ег

е 
и

 
хо

дь
б

е 
за

 с
чё

т 
ча

ст
от

ы
 ш

аг
ов

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
и

зм
ен

ен
и

е 
ск

ор
о-

ст
и

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

п
ри

 б
ег

е 
и

 х
од

ьб
е.

П
р

ов
ед

ен
и

е 
оз

до
р

ов
и

-
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

й
 

в 
р

еж
и

м
е 

дн
я 

(у
тр

ен
н

яя
 з

ар
яд

к
а)

К
а

к
 

со
ст

а
вл

я
ть

 
к

о
м

п
л

ек
с 

ут
р

ен
н

ей
 

за
р

я
д

к
и

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
ра

ви
ль

н
а

я 
п

ос
ле

до
ва

т
ел

ьн
ос

т
ь 

вы
п

ол
-

н
ен

и
я 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

ут
ре

н
н

ей
 

за
ря

дк
и

. 
С

а
м

ос
т

оя
т

ел
ьн

ое
 с

ос
т

а
вл

ен
и

е 
к

ом
п

ле
к

-
са

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 у
т

ре
н

н
ей

 з
а

ря
дк

и
.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 

зн
ач

ен
и

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
, 

вх
од

ящ
и

х 
в 

ут
р

ен
н

ю
ю

 
за

-
ря

дк
у.

 
О

п
ре

де
л

я
ть

 п
ос

ле
до

ва
те

ль
н

ос
ть

 у
п

ра
ж

-
н

ен
и

й
 

п
ри

 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ом
 

со
ст

ав
ле

н
и

и
 

ко
м

п
ле

кс
а 

ут
ре

н
н

ей
 з

ар
яд

ки
.

С
о

ст
ав

л
я

ть
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

ко
м

п
ле

кс
 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 у

тр
ен

н
ей

 з
ар

яд
к

и
.

Р
ег

ул
яр

н
о 

о
б

н
о

вл
я

ть
 

и
н

ди
ви

ду
ал

ь-
н

ы
й

 к
ом

п
ле

кс
 у

тр
ен

н
ей

 з
ар

яд
к

и
 и

з 
р

ан
ее

 
р

аз
уч

ен
н

ы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 п

о 
о

бр
аз

ц
у.

С
а

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

е 
и

гр
ы

 
и

 
р

а
зв

ле
ч

ен
и

я
. 

О
рг

ан
и

за
-

ц
и

я 
и

 п
р

ов
ед

ен
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х

П
о

д
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
ра

ви
ла

 
и

 
и

гр
ов

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
п

од
ви

ж
-

Н
а

зы
ва

ть
 

п
р

ав
и

ла
 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
 

и
 

вы
п

ол
н

я
ть

 
и

х 
в 

п
р

оц
ес

се
 

и
гр

ов
ой

 
де

я-
те

ль
н

о
ст

и
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

и
гр

 (
н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
п

ло
щ

ад
-

к
ах

 
и

 
в 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

за
ла

х)
н

ы
х 

и
гр

 
дл

я 
об

щ
еф

и
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
т

и
я 

(«
П

ят
н

а
ш

к
и

»,
 «

О
хо

т
н

и
к

и
 и

 у
т

к
и

»,
 «

Го
-

ре
лк

и
»)

, 
дл

я 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

н
и

я 
т

ех
н

и
к

и
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а

 
лы

ж
а

х 
(«

К
т

о 
да

ль
-

ш
е 

п
ро

ка
т

и
т

ся
»,

 
«О

хо
т

н
и

к
и

 
и

 
ол

ен
и

»,
 

«В
ст

ре
чн

а
я 

эс
т

а
ф

ет
а

»)
, 

дл
я 

за
к

ре
п

ле
-

н
и

я 
н

а
вы

ко
в 

в 
сл

ож
н

ы
х 

сп
ос

об
а

х 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

(«
Т

ро
й

ка
»,

 
«Р

ы
бк

и
»,

 
«Р

а
к

и
»,

 
«Б

ой
 

п
ет

ух
ов

»)
, 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в 
(«

Н
е 

п
оп

а
ди

 в
 б

ол
о-

т
о»

, 
«В

ол
к

 
во

 
рв

у»
, 

«В
ы

ст
ре

л 
в 

н
еб

о»
, 

«С
а

лк
и

-д
ог

он
ял

к
и

»,
 

«С
ов

уш
ка

»,
 

«Н
е 

ос
т

уп
и

сь
»,

 «
Б

ро
сь

 —
 п

ой
м

а
й

»,
 «

П
и

н
гв

и
-

н
ы

 с
 м

яч
ом

»,
 «

К
т

о 
бы

ст
ре

е»
).

 Р
а

зв
и

т
и

е 
п

ол
ож

и
т

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
т

и
 и

 з
а

-
к

ре
п

ле
н

и
е 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ра
ви

л 
вз

а
и

м
од

ей
- 

ст
ви

я 
в 

ус
ло

ви
ях

 и
гр

ов
ой

 д
ея

т
ел

ьн
ос

т
и

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 и

гр
ов

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

ус
ло

-
ви

ях
 у

че
бн

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
П

о
д

го
та

вл
и

ва
ть

 
п

ло
щ

ад
к

и
 

дл
я 

п
р

о-
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
 

в 
со

от
ве

тс
тв

и
и

 
с 

и
х 

п
р

ав
и

ла
м

и
.

П
р

о
я

вл
я

ть
 

см
ел

о
ст

ь,
 

во
лю

, 
р

еш
и

-
те

ль
н

о
ст

ь,
 а

к
ти

вн
о

ст
ь 

и
 и

н
и

ц
и

ат
и

ву
 п

ри
 

р
еш

ен
и

и
 

ва
ри

ат
и

вн
ы

х 
за

да
ч,

 
во

зн
и

к
аю

-
щ

и
х 

в 
п

р
оц

ес
се

 и
гр

ы
.

Р
ег

ул
и

р
о

ва
ть

 э
м

оц
и

и
 в

 п
ро

ц
ес

се
 и

гр
о-

во
й

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
, 

ум
ет

ь 
уп

р
ав

л
я

ть
 и

м
и

.
О

б
щ

ат
ьс

я
 

и
 

вз
аи

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 

со
 

св
ер

ст
н

и
ка

м
и

 в
 у

сл
ов

и
ях

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

-
н

ос
ти

.

Ф
и

зи
ч

ес
к

о
е 

со
ве

р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
(7

9
 ч

)

Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о

-о
зд

о
р

о
ви

-
т

ел
ьн

а
я

 д
ея

т
ел

ьн
ос

т
ь.

 К
ом

-
п

ле
кс

ы
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

й
 д

ля
 у

тр
ен

н
ей

 з
ар

яд
ки

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

У
п

ра
ж

не
ни

я 
ут

ре
нн

ей
 з

а
ря

дк
и

, 
вы

п
ол

ня
-

ем
ы

е 
в 

оп
ре

де
лё

нн
ой

 п
ос

ле
до

ва
т

ел
ьн

ос
т

и
: 

на
 

п
от

яг
и

ва
ни

е,
 

дл
я 

ус
и

ле
ни

я 
ды

ха
ни

я,
 

дл
я 

м
ы

ш
ц

 р
ук

, 
т

ул
ов

и
щ

а
, 

сп
и

ны
, 

ж
и

во
-

т
а

, 
но

г,
 п

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 у

п
ра

ж
-

не
ни

я 
дл

я 
во

сс
т

а
но

вл
ен

и
я 

ды
ха

ни
я.

 
К

ом
п

ле
к

сы
 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

ут
ре

н
н

ей
 

за
ря

дк
и

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 у
тр

ен
н

ей
 з

ар
яд

к
и

, 
о

п
р

е-
д

ел
я

ть
 н

ап
р

ав
ле

н
н

о
ст

ь 
и

х 
во

зд
ей

ст
ви

я.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
ко

м
п

ле
кс

ы
 

ут
ре

н
н

ей
 

за
-

ря
дк

и
.

С
о

бл
ю

да
ть

 п
ос

ле
до

ва
те

ль
н

ос
ть

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 з

ад
ан

н
ую

 д
оз

и
ро

вк
у.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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К
ом

п
ле

кс
ы

 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

-
н

ут
ок

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

У
п

ра
ж

не
ни

я 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

ну
т

ок
 

си
дя

 
на

 
ст

ул
е,

 с
т

оя
 в

оз
ле

 с
т

ол
а

, 
дл

я 
п

а
ль

ц
ев

 р
ук

. 
П

ра
ви

ль
на

я 
п

ос
ле

до
ва

т
ел

ьн
ос

т
ь 

вы
п

ол
не

-
ни

я 
уп

ра
ж

не
ни

й
 

в 
ко

м
п

ле
кс

а
х 

ф
и

зк
ул

ь-
т

м
и

ну
т

ок
 

и
 

и
х 

оп
т

и
м

а
ль

на
я 

до
зи

ро
вк

а
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ко
м

п
ле

кс
ы

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

к
и

 
дл

я 
п

р
о

ф
и

ла
к

ти
к

и
 

ут
ом

ле
н

и
я 

к
ру

п
н

ы
х 

(т
ул

ов
и

щ
а)

 и
 м

ел
к

и
х 

(п
ал

ьц
ев

) 
м

ы
ш

еч
н

ы
х 

гр
уп

п
.

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
р

о
ф

и
-

ла
к

ти
к

и
 

и
 

ко
рр

ек
ц

и
и

 
н

ар
у-

ш
ен

и
й

 о
са

н
к

и

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
с 

п
ре

д
м

ет
а

м
и

 н
а

 г
ол

ов
е 

и
 

и
х 

н
а

зн
а

че
н

и
е.

 У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

д
ля

 у
к

ре
п

- 
ле

н
и

я
 

м
ы

ш
ц

 
т

ул
о

ви
щ

а
 

с 
п

р
ед

м
ет

о
м

 
н

а
 г

ол
ов

е,
 с

т
оя

 у
 с

т
ен

ы
; 

с 
п

ре
д

м
ет

ом
 

н
а

 
го

ло
ве

 
в 

д
ви

ж
ен

и
и

; 
бе

з 
п

ре
д

м
ет

ов
; 

с 
п

ре
д

м
ет

а
м

и
. 

И
х 

н
а

зн
а

че
н

и
е.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

уп
р

аж
н

ен
и

я,
 

вх
од

ящ
и

е 
в 

ко
м

п
ле

кс
ы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
ля

 п
р

о
ф

и
ла

к
ти

-
к

и
 и

 к
ор

р
ек

ц
и

и
 о

са
н

к
и

. 
С

о
бл

ю
д

а
ть

 
п

о
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
о

ст
ь 

в 
и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 и
 з

ад
ан

н
ую

 д
оз

и
р

ов
к

у.

С
п

ор
т

и
вн

о-
оз

до
ро

ви
т

ел
ь-

н
а

я
 

д
ея

т
ел

ьн
ос

т
ь.

 
Г

и
м

н
а

-
ст

и
ка

 с
 о

сн
ов

а
м

и
 а

к
ро

ба
т

и
-

к
и

. 
О

рг
ан

и
зу

ю
щ

и
е 

ко
м

ан
ды

 и
 

п
ри

ём
ы

. 
С

тр
ое

вы
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

ш
ер

ен
ге

 
и

 
ко

ло
н

н
е;

 
вы

п
ол

н
е-

н
и

е 
ст

ро
ев

ы
х 

ко
м

ан
д

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

О
р-

га
ни

зу
ю

щ
ие

 
ко

м
ан

ды
, 

вы
п

ол
ня

ем
ы

е 
ст

оя
 

на
 м

ес
т

е 
и 

п
ри

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ии
: 

«В
ол

ьн
о!

»,
 

«Р
ав

ня
йс

ь!
»,

 
«С

м
ир

но
!»

, 
«Ш

аг
ом

 
м

ар
ш

!»
, 

«Н
а 

м
ес

т
е!

»,
 «

Гр
уп

п
а,

 с
т

ой
!»

. 
П

ос
т

ро
ен

и
е 

в 
ш

ер
ен

гу
 и

 к
ол

он
н

у 
п

о 
ор

и
ен

т
и

ра
м

. 
П

ер
ес

т
ро

ен
и

е 
и

з 
ш

ер
ен

ги
 

в 
к

ол
он

н
у 

и
 о

бр
а

т
н

о 
ус

т
уп

а
м

и
. 

П
ов

ор
о-

т
ы

 
п

ры
ж

к
ом

 
п

о 
к

ом
а

н
да

м
: 

«П
ры

ж
к

ом
 

н
а

ле
-в

о!
»,

 «
П

ры
ж

к
ом

 н
а

п
ра

-в
о!

».

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ор
га

н
и

зу
ю

щ
и

е 
ко

м
ан

ды
 

п
о 

р
ас

п
ор

яж
ен

и
ю

 у
чи

те
ля

.
С

о
бл

ю
д

а
ть

 
ди

сц
и

п
ли

н
у 

и
 ч

ёт
ко

 в
за

-
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 
с 

то
ва

ри
щ

ам
и

 
п

ри
 

вы
-

п
ол

н
ен

и
и

 
ст

р
о

ев
ы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
(н

ап
ри

-
м

ер
, 

во
 

вр
ем

я 
п

о
ст

р
о

ен
и

я 
в 

ш
ер

ен
гу

 
и

 
п

ер
ес

тр
о

ен
и

я 
и

з 
ш

ер
ен

ги
 в

 к
ол

он
н

у;
 п

ри
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
и

 с
тр

о
ем

 и
 т

. 
п

.)
.

А
к

ро
ба

т
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я.

 
У

п
ор

ы
, 

се
ды

, 
уп

р
аж

-
н

ен
и

я 
в 

гр
уп

п
и

ро
вк

е,
 

п
ер

е-
ка

ты

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
ви

ды
 

ги
м

н
а

ст
и

че
ск

и
х 

ст
ое

к
: 

ос
н

ов
н

а
я 

ст
ой

к
а

; 
ст

ой
к

а
 р

ук
и

 н
а

 п
оя

се
; 

ст
ой

к
а

 
н

ог
и

 
вр

оз
ь;

 
ст

ой
к

а
 

н
а

 
к

ол
ен

ях
. 

Т
ех

н
и

к
а

 п
ра

ви
ль

н
ог

о 
и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
я.

О
сн

ов
н

ы
е 

ви
ды

 г
и

м
н

а
ст

и
че

ск
и

х 
уп

о-
ро

в:
 у

п
ор

 п
ри

се
в;

 у
п

ор
 л

ёж
а

; 
уп

ор
 с

т
оя

 
н

а
 к

ол
ен

ях
; 

уп
ор

 в
 с

ед
е 

н
а

 п
ят

к
а

х.
 Т

ех
-

н
и

к
а

 и
х 

п
ра

ви
ль

н
ог

о 
вы

п
ол

н
ен

и
я.

Н
а

зы
ва

ть
 о

сн
ов

н
ы

е 
ви

ды
 с

то
ек

, 
уп

о-
р

ов
, 

се
до

в 
и

 д
р.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

р
аз

уч
ен

н
ы

х 
ст

о
ек

, 
се

до
в,

 у
п

ор
ов

, 
п

ри
се

до
в,

 
п

ол
ож

ен
и

й
 л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е,

  
п

ер
ек

ат
ов

 н
а 

сп
и

н
е,

 г
ру

п
п

и
ро

во
к 

и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

ст
оя

 и
 

лё
ж

а 
н

а 
сп

и
н

е.
В

ы
п

о
л

н
я

т
ь 

ф
р

аг
м

ен
ты

 
ак

р
о

б
ат

и
ч

е-
ск

и
х 

к
о

м
б

и
н

ац
и

й
, 

со
ст

ав
л

ен
н

ы
х 

и
з 

хо
-
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

О
сн

ов
н

ы
е 

ви
ды

 с
ед

ов
: 

се
д 

н
ог

и
 в

ро
зь

; 
се

д 
уг

ло
м

 р
ук

и
 в

п
ер

ёд
; 

се
д 

уг
ло

м
 р

ук
и

 з
а

 
го

ло
ву

. 
Т

ех
н

и
к

а
 и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
я.

О
сн

ов
н

ы
е 

ви
ды

 п
ри

се
до

в:
 п

ри
се

д 
ру

к
и

 
н

а
 п

оя
се

, 
п

ри
се

д 
ру

к
и

 в
 с

т
ор

он
ы

, 
п

ри
се

д 
ру

к
и

 
вв

ер
х,

 
п

ри
се

д 
ру

к
и

 
вп

ер
ёд

, 
п

ри
се

д 
ру

к
и

 з
а

 г
ол

ов
у.

 Т
ех

н
и

к
а

 и
х 

вы
п

ол
н

ен
и

я.
О

сн
ов

н
ы

е 
ви

д
ы

 
п

ол
ож

ен
и

й
 

лё
ж

а
: 

н
а

 ж
и

во
т

е,
 н

а
 с

п
и

н
е,

 н
а

 л
ев

ом
 б

ок
у,

 н
а

 
п

ра
во

м
 

бо
к

у.
 

О
бу

чи
т

ь 
т

ех
н

и
к

е 
и

х 
вы

-
п

ол
н

ен
и

я.

р
о

ш
о

 о
св

о
ен

н
ы

х 
ак

р
о

б
ат

и
ч

ес
к

и
х 

уп
р

аж
-

н
ен

и
й

. 
Н

ап
р

и
м

ер
: 

п
ер

ех
од

 и
з 

п
о

л
ож

ен
и

я 
л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е 

в 
п

о
л

ож
ен

и
е 

л
ёж

а 
н

а 
ж

и
-

во
те

 и
 о

б
р

ат
н

о
; 

гр
уп

п
и

р
о

вк
а 

в 
п

о
л

ож
е-

н
и

и
 л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е 

и
 п

ер
ек

ат
ы

 в
п

ер
ёд

, 
н

аз
ад

 
в 

гр
уп

п
и

р
о

вк
е;

 
и

з 
п

о
л

ож
ен

и
я 

в 
гр

уп
п

и
р

о
вк

е 
п

ер
ех

од
 

в 
п

о
л

ож
ен

и
е 

л
ёж

а 
н

а 
сп

и
н

е 
(с

 п
о

м
о

щ
ью

);
 и

з 
п

р
и

се
да

 п
ер

е-
к

ат
 

н
аз

ад
 

с 
гр

уп
п

и
р

о
ва

н
и

ем
 

и
 

о
б

р
ат

н
о 

(с
 п

о
м

о
щ

ью
).

Т
ех

н
и

к
а

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

п
ер

ек
а

т
а

 в
 г

ру
п

-
п

и
ро

вк
е 

н
а

 
сп

и
н

е.
 

Т
ех

н
и

к
а

 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

гр
уп

п
и

ро
вк

и
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
ст

оя
 и

 г
ру

п
п

и
-

ро
вк

и
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а

 н
а

 с
п

и
н

е.
 

А
к

ро
ба

т
и

че
ск

и
е 

к
ом

би
-

н
а

ц
и

и
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Ф
ра

гм
ен

т
ы

 
а

к
ро

ба
т

и
че

ск
и

х 
к

ом
би

н
а

-
ц

и
й

, 
со

ст
а

вл
ен

н
ы

х 
и

з 
хо

ро
ш

о 
ос

во
ен

н
ы

х 
а

к
ро

ба
т

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ак
р

о
б

ат
и

че
ск

и
е 

ко
м

би
-

н
ац

и
и

 
и

з 
р

ан
ее

 
хо

р
ош

о 
о

св
о

ен
н

ы
х 

п
ри

-
к

ла
дн

ы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 в

 у
сл

ов
и

ях
 у

че
бн

ой
 

и
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

Г
и

м
н

а
ст

и
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

я 
п

ри
к

ла
дн

ог
о 

ха
ра

к
т

е-
ра

. 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
ги

м
н

а-
ст

и
че

ск
ой

 с
те

н
ке

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ла

за
н

ья
 

п
о 

ги
м

н
а

-
ст

и
че

ск
ой

 с
т

ен
к

е 
в 

го
ри

зо
н

т
а

ль
н

ом
 н

а
-

п
ра

вл
ен

и
и

 в
 п

ра
ву

ю
 и

 л
ев

ую
 с

т
ор

он
ы

.
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ла

за
н

ья
 

п
о 

ги
м

н
а

-
ст

и
че

ск
ой

 
ст

ен
к

е 
в 

ве
рт

и
к

а
ль

н
ом

 
н

а
-

п
ра

вл
ен

и
и

 в
ве

рх
 и

 в
н

и
з.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

-
н

ен
и

я 
р

аз
уч

ен
н

ы
х 

сп
о

со
б

ов
 

ла
за

н
ья

 
п

о 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 с

те
н

ке
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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П
р

ео
до

ле
н

и
е 

п
ол

о
сы

 п
р

е-
п

ят
ст

ви
й

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и

 л
аз

а-
н

ья
, 

п
ер

ел
ез

ан
и

я 
и

 п
ер

еп
ол

-
за

н
и

я

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

Т
ех

н
и

к
а

 
п

ре
од

ол
ен

и
я 

п
ол

ос
 

п
ре

п
ят

-
ст

ви
й

, 
вк

лю
ча

ю
щ

и
х 

в 
се

бя
: 

 
п

ол
за

н
и

е 
н

а
 

бо
к

у,
 

сп
и

н
е,

 
п

о-
п

ла
ст

ун
ск

и
; 

 
ла

за
-

н
ье

 
п

о 
ги

м
н

а
ст

и
че

ск
ой

 
ст

ен
к

е;
 

п
ер

е-
п

ры
ги

ва
н

и
е 

че
ре

з 
н

а
п

ол
ьн

ое
 

ги
м

н
а

ст
и

- 
че

ск
ое

 
бр

ев
н

о 
и

 
ги

м
н

а
ст

и
че

ск
ую

 
ск

а
-

м
ей

к
у;

 з
а

п
ры

ги
ва

н
и

е 
н

а
 г

ор
к

у 
м

а
т

ов
 с

 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 

сп
ры

ги
ва

н
и

ем
; 

хо
д

ьб
у 

и
 

бе
г 

п
ро

ст
ы

м
и

 и
 с

ло
ж

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

а
м

и
.

Т
ех

н
и

к
а

 
п

ре
од

ол
ен

и
я 

п
ол

ос
 

п
ре

п
ят

-
ст

ви
й

, 
вк

лю
ча

ю
щ

и
х 

в 
се

бя
 

ос
во

ен
н

ы
е 

дв
и

га
т

ел
ьн

ы
е 

де
й

ст
ви

я.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
уп

р
аж

н
е-

н
и

й
, 

р
аз

уч
ен

н
ы

х 
дл

я 
п

р
ео

до
ле

н
и

я 
и

ск
ус

-
ст

ве
н

н
ы

х 
п

ол
о

с 
п

р
еп

ят
ст

ви
й

.
У

ве
р

ен
н

о 
п

р
ео

д
ол

ев
а

ть
 

п
ол

о
сы

 
п

р
е-

п
ят

ст
ви

й
 

в 
ст

ан
да

рт
н

ы
х,

 
и

гр
ов

ы
х 

и
 

со
-

р
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ы

х 
ус

ло
ви

ях
.

Л
ёг

к
а

я
 а

т
ле

т
и

к
а

. 
Б

ег
о-

вы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я:
 с

 в
ы

со
к

и
м

 
п

од
н

и
м

ан
и

ем
 

б
ед

р
а,

 
п

ры
ж

-
к

ам
и

 
и

 
с 

ус
ко

р
ен

и
ем

, 
с 

и
з-

м
ен

яю
щ

и
м

ся
 

н
ап

р
ав

ле
н

и
ем

 
дв

и
ж

ен
и

я

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Т
ех

н
и

ка
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
бе

га
 

с 
вы

со
к

и
м

 
п

од
н

и
м

а
н

и
ем

 б
ед

ра
; 

бе
га

 с
 п

ер
ех

од
ом

 н
а

 
п

оо
че

рё
дн

ы
е 

п
ры

ж
к

и
 

н
а

 
п

ра
во

й
 

и
 

ле
во

й
 

н
ог

е;
 

бе
га

 
с 

ус
ко

ре
н

и
ем

; 
бе

га
 

с 
и

зм
е-

н
яю

щ
и

м
ся

 
н

а
п

ра
вл

ен
и

ем
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

(з
м

ей
ко

й
 и

 п
о 

к
ру

гу
).

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

вы
п

о
л

-
н

ен
и

я
 р

аз
уч

ен
н

ы
х 

б
ег

о
вы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
в 

ст
ан

д
ар

тн
ы

х 
ус

л
о

ви
я

х 
(н

е 
и

зм
ен

я
ю

-
щ

и
хс

я
).

В
ы

п
ол

н
я

ть
 р

аз
уч

ен
н

ы
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я 

в 
и

гр
ов

ой
 и

 с
ор

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ой
 д

ея
-

те
ль

н
ос

ти
.

П
ры

ж
к

ов
ы

е 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я:
 

п
ры

ж
к

и
 

н
а 

од
н

ой
 

н
ог

е 
и

 н
а 

дв
ух

 н
ог

ах
 н

а 
м

ес
те

 и
 с

 
п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 в

п
ер

ёд

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ры
ж

к
ов

: 
 н

а
 м

ес
т

е 
(н

а
 о

дн
ой

 и
 д

ву
х,

 с
 п

ов
ор

от
а

м
и

 в
п

ра
во

 
и

 в
ле

во
);

 с
 п

ро
дв

и
ж

ен
и

ем
 в

п
ер

ёд
 и

 н
а

-
за

д 
(т

ол
чк

ом
 о

дн
ой

 и
 д

ву
м

я)
; 

 л
ев

ы
м

 и
 

п
ра

вы
м

 б
ок

ом
 (

т
ол

чк
ом

 д
ву

м
я)

; 
в 

дл
и

н
у 

и
 в

ы
со

т
у 

с 
м

ес
т

а
 (

т
ол

чк
ом

 д
ву

м
я)

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
р

аз
уч

ен
н

ы
х 

п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

в 
ст

ан
да

рт
н

ы
х 

ус
ло

ви
ях

.

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. 
П

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
е 

н
а 

лы
ж

ах
; 

сп
ус

к
и

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

н
а

 
л

ы
ж

а
х

. 
О

сн
ов

н
ая

 
ст

ой
к

а 
лы

ж
н

и
к

а.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Т
ех

н
и

к
а

 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

ос
н

ов
н

ой
 

ст
ой

к
и

 
лы

ж
н

и
к

а
 

н
а

 
м

ес
т

е 
и

 
п

ри
 

сп
ус

к
е 

с 
п

о-
ло

го
го

 с
к

ло
н

а
.

О
п

и
сы

ва
ть

 
те

хн
и

ку
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ос

-
н

ов
н

ой
 с

то
й

ки
, 

о
б

ъ
я

сн
я

ть
, 

в 
ка

ки
х 

сл
уч

а-
ях

 о
н

а 
и

сп
ол

ьз
уе

тс
я 

лы
ж

н
и

ка
м

и
.

Д
ем

о
н

ст
ри

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

ос
н

ов
н

ой
 с

то
й

ки
 л

ы
ж

н
и

ка
 п

ри
 п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
и

 и
 с

п
ус

ке
 с

 н
еб

ол
ьш

и
х 

п
ол

ог
и

х 
ск

ло
н

ов
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

С
ту

п
аю

щ
и

й
 ш

аг
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
И

м
и

т
а

ц
и

он
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ос

во
е-

н
и

я 
т

ех
н

и
к

и
 с

т
уп

а
ю

щ
ег

о 
и

 с
к

ол
ьз

ящ
ег

о 
ш

а
го

в.
 П

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а
 л

ы
ж

а
х 

ст
уп

а
-

ю
щ

и
м

 ш
а

го
м

 б
ез

 п
а

ло
к

.
С

ко
ль

зя
щ

и
й

 ш
аг

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

н
а

 
лы

ж
а

х 
ск

ол
ьз

ящ
и

м
 

ш
а

го
м

 б
ез

 п
а

ло
к

.
О

де
ж

да
 л

ы
ж

н
и

к
а.

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

П
ра

ви
ла

 
вы

бо
ра

 
од

еж
ды

 
дл

я 
за

ня
т

ий
 

лы
ж

но
й 

п
од

го
т

ов
ко

й.
 

В
оз

м
ож

ны
е 

т
ра

в-
м

ы
 в

о 
вр

ем
я 

за
ня

т
ий

 л
ы

ж
но

й 
п

од
го

т
ов

-
ко

й 
и 

ос
но

вн
ы

е 
п

ри
чи

ны
 и

х 
во

зн
ик

но
ве

ни
я.

К
ом

ан
ды

 л
ы

ж
н

и
к

у.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
О

рг
ан

из
ую

щ
ие

: 
«Л

ы
ж

и 
на

 п
ле

чо
!»

; 
«Л

ы
ж

и
 

п
од

 
ру

ку
!»

; 
«Л

ы
ж

и 
к

 
но

ге
!»

; 
«Н

а 
лы

ж
и

 
ст

ан
ов

ис
ь!

».
 

П
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 

в 
ко

ло
нн

е 
с 

лы
ж

а
м

и
 н

а
 п

ле
че

 и
 с

 л
ы

ж
а

м
и

 п
од

 р
ук

ой
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 т

ех
н

и
к

у 
п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
 с

ту
п

аю
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 р
аз

уч
ен

н
ы

й
 с

п
о

со
б

 п
ер

е-
дв

и
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 в
 у

сл
о

ви
ях

 и
гр

о
во

й
 

де
ят

ел
ьн

о
ст

и
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 т

ех
н

и
к

у 
п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
 с

ко
ль

зя
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

р
аз

уч
ен

н
ы

й
 

сп
ос

о
б 

п
ер

е-
дв

и
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
и

гр
ов

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

.
П

р
ав

и
ль

н
о 

вы
б

и
р

а
ть

 о
де

ж
ду

 и
 о

бу
вь

 
дл

я 
лы

ж
н

ы
х 

п
р

ог
ул

ок
 

в 
за

ви
си

м
о

ст
и

 
от

 
п

ог
од

н
ы

х 
ус

ло
ви

й
.

О
д

ев
а

ть
ся

 д
ля

 з
ан

ят
и

й
 л

ы
ж

н
ой

 п
од

-
го

то
вк

ой
 

с 
уч

ёт
ом

 
п

р
ав

и
л 

и
 

тр
еб

ов
ан

и
й

 
б

ез
оп

ас
н

о
ст

и
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ор
га

н
и

зу
ю

щ
и

е 
ко

м
ан

ды
, 

ст
оя

 н
а 

м
ес

те
 и

 п
ри

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
и

.
П

ер
ед

ви
га

ть
ся

 
н

а 
лы

ж
ах

 
в 

ко
ло

н
н

е 
с 

со
бл

ю
де

н
и

ем
 д

и
сц

и
п

ли
н

ар
н

ы
х 

п
р

ав
и

л.

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. 
П

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
е 

н
а 

лы
ж

ах
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ос

н
ов

н
ой

 
ст

ой
к

и
 

п
ри

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

и
 

и
 

сп
ус

к
е 

н
а

 
лы

ж
а

х 
с 

н
еб

ол
ьш

и
х 

п
ол

ог
и

х 
ск

ло
н

ов
. 

Т
ех

н
и

к
а

 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

ст
уп

а
ю

щ
ег

о 
ш

а
га

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ск

ол
ьз

ящ
ег

о 
ш

а
га

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

о
сн

ов
н

ую
 

ст
ой

к
у 

лы
ж

н
и

к
а.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
ск

ол
ьз

ящ
ег

о 
ш

аг
а 

в 
п

р
оц

ес
се

 
п

р
о-

хо
ж

де
н

и
я 

уч
еб

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.П

р
о

д
о

л
ж

е
н

и
е
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П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

. 
Н

а
 

м
а

т
ер

и
а

ле
 

ги
м

н
а

ст
и

к
и

 
с 

ос
н

ов
а

м
и

 а
к

ро
ба

т
и

к
и

: 
и

гр
о-

вы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
а-

н
и

ем
 

ст
р

о
ев

ы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
, 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
вн

и
м

ан
и

я,
 

си
лы

, 
ло

вк
о

ст
и

 
и

 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

И
гр

ов
ы

е 
за

да
н

и
я 

с 
и

сп
ол

ьз
ов

а
н

и
ем

 с
т

ро
-

ев
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
т

и
п

а
 

«С
т

а
н

ов
и

сь
 

—
 

ра
зо

й
ди

сь
»;

 
«С

м
ен

а
 

м
ес

т
».

 
П

од
ви

ж
ны

е 
и

гр
ы

: 
«У

 м
ед

ве
дя

 в
о 

бо
ру

»,
 «

Р
а

ки
»,

 «
Т

ро
й

-
ка

»,
 

«Б
ой

 
п

ет
ух

ов
»,

 
«С

ов
уш

ка
»,

 
«С

а
л-

ки
-д

ог
он

ял
ки

»,
 

«А
ль

п
и

ни
ст

ы
»,

 
«З

м
ей

ка
»,

 
«Н

е 
ур

он
и

 
м

еш
оч

ек
»,

 
«П

ет
ру

ш
ка

 
на

 
ск

а
м

ей
ке

»,
 

«П
ро

й
ди

 
бе

сш
ум

но
»,

 
«Ч

ер
ез

 
хо

ло
дн

ы
й

 р
уч

ей
» 

и
 т

. 
п

.

Д
ем

о
н

ст
ри

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

р
аз

уч
ен

н
ы

х 
сп

ос
о

бо
в 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
-

ж
ах

 в
 у

сл
ов

и
ях

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
.

У
ч

а
ст

во
ва

ть
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
П

р
о

я
вл

я
ть

 и
н

те
р

ес
 и

 ж
ел

ан
и

е 
д

ем
о

н
-

ст
р

и
р

о
ва

ть
 с

во
и

 ф
и

зи
че

ск
и

е 
во

зм
ож

н
о

-
ст

и
 и

 с
п

о
со

б
н

о
ст

и
, 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

о
св

о
ен

н
ы

х 
дв

и
га

те
ль

н
ы

х 
де

й
ст

ви
й

. 
П

р
о

я
вл

я
ть

 
н

ах
од

чи
во

ст
ь 

в 
р

еш
ен

и
и

 
и

гр
ов

ы
х 

за
да

ч,
 

во
зн

и
к

аю
щ

и
х 

в 
п

р
оц

ес
се

 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
П

р
о

я
вл

я
ть

 д
о

бр
ож

ел
ат

ел
ьн

о
ст

ь,
 с

де
р-

ж
ан

н
о

ст
ь 

и
 

ув
аж

ен
и

е 
к

 
со

п
ер

н
и

к
ам

 
и

 
и

гр
ок

ам
 с

во
ей

 к
ом

ан
ды

 в
 п

р
оц

ес
се

 и
гр

о-
во

й
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

Н
а

 м
а

т
ер

и
а

ле
 л

ёг
ко

й
 а

т
-

ле
т

и
к

и
: 

п
ры

ж
ки

, 
бе

г,
 м

ет
ан

и
я

и
 

бр
ос

ки
; 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 

дв
и

-
ж

ен
и

й
, 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
 

и
 

бы
-

ст
ро

ты

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

«
Н

е 
ос

т
уп

и
сь

»,
 «

П
ят

-
н

а
ш

к
и

»,
 «

В
ол

к
 в

о 
рв

у»
, 

«К
т

о 
бы

ст
ре

е»
, 

«Г
ор

ел
к

и
»,

 «
Р

ы
бк

и
»,

 «
С

а
лк

и
 н

а
 б

ол
от

е»
, 

«П
и

н
гв

и
н

ы
 

с 
м

яч
ом

»,
 

«Б
ы

ст
ро

 
п

о 
м

е-
ст

а
м

»,
 

«К
 

св
о

и
м

 
ф

ла
ж

к
а

м
»,

 
«Т

о
ч

н
о 

в 
м

и
ш

ен
ь»

, 
«Т

ре
т

и
й

 л
и

ш
н

и
й

» 
и

 т
. 

п
.

П
р

о
я

вл
я

ть
 

п
ол

ож
и

те
ль

н
ы

е 
к

ач
ес

тв
а 

ли
чн

о
ст

и
 в

 п
р

оц
ес

се
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

о-
ст

и
 

(с
м

ел
о

ст
ь,

 
во

лю
, 

р
еш

и
те

ль
н

о
ст

ь,
 

ак
-

ти
вн

о
ст

ь 
и

 и
н

и
ц

и
ат

и
вн

о
ст

ь)
.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лы

ж
но

й
 

п
од

го
т

ов
ки

: 
эс

та
ф

ет
ы

 в
 п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
и

 н
а 

лы
ж

ах
; 

уп
р

аж
н

е-
н

и
я 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
вы

н
о

сл
и

во
-

ст
и

 и
 к

о
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

«О
хо

т
н

и
к

и
 и

 о
ле

н
и

»,
 

«В
ст

ре
чн

а
я 

эс
т

а
ф

ет
а

»,
 «

Д
ен

ь 
и

 н
оч

ь»
, 

«П
оп

а
ди

 
в 

во
ро

т
а

»,
 

«К
т

о 
до

ль
ш

е 
п

ро
-

к
а

т
и

т
ся

»,
 «

Н
а

 б
ук

си
ре

» 
и

 т
. 

п
.

С
п

ор
т

и
вн

ы
е 

и
гр

ы
. 

Ф
ут

-
бо

л:
 у

да
р 

п
о 

н
еп

од
ви

ж
н

ом
у 

и
 

к
ат

ящ
ем

ус
я 

м
яч

у

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

У
да

р 
вн

ут
ре

нн
ей

 с
т

ор
он

ой
 с

т
оп

ы
 (

«щ
ёч

-
ко

й»
) 

п
о 

не
п

од
ви

ж
но

м
у 

м
яч

у 
с 

м
ес

т
а.

 
У

да
р 

вн
ут

ре
нн

ей
 с

т
ор

он
ой

 с
т

оп
ы

 (
«щ

ёч
-

ко
й»

) 
п

о 
не

п
од

ви
ж

но
м

у 
м

яч
у 

с 
од

н
ог

о 
и

  

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
р

аз
уч

ен
н

ы
е 

те
х-

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ём
ы

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

б
о

л
. 

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 
р

аз
уч

ен
н

ы
е 

те
хн

и
че

ск
и

е 
п

р
и

ём
ы

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

б
ол

 в
 с

та
н

да
р

тн
ы

х 
и

 
ва

р
и

ат
и

вн
ы

х 
(и

гр
о

вы
х)

 у
сл

о
ви

ях
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

дв
ух

 ш
а

го
в 

ра
зб

ег
а

. 
П

ер
ед

а
ча

 м
яч

а
 в

 п
а

-
ра

х 
и

 т
ро

й
ка

х 
(н

а
 р

а
сс

т
оя

ни
и

 2
—

3 
м

).
Б

ас
ке

т
бо

л:
 п

ер
ед

ач
и

 и
 л

ов
-

ля
 м

яч
а

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ер
ед

а
ча

 и
 л

ов
ля

 д
ву

м
я 

ру
к

а
м

и
 с

т
оя

 н
а

м
ес

т
е 

н
и

зк
о 

ле
т

ящ
ег

о 
м

яч
а

. 
П

ер
ед

а
ча

 
и

 
ло

вл
я 

дв
ум

я 
ру

к
а

м
и

 
м

яч
а

, 
ле

т
ящ

ег
о 

н
а

 у
ро

вн
е 

гр
уд

и
. 

Б
ро

со
к

 м
яч

а
 д

ву
м

я 
ру

-
к

а
м

и
 с

н
и

зу
 с

т
оя

 н
а

 м
ес

т
е.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
че

ск
и

е 
п

ри
-

ём
ы

 и
гр

ы
 в

 б
ас

ке
тб

ол
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

р
аз

уч
ен

н
ы

е 
те

хн
и

че
ск

и
е 

п
ри

ём
ы

 и
гр

ы
 в

 б
ас

ке
тб

ол
 в

 с
та

н
да

рт
н

ы
х 

и
 в

ар
и

ат
и

вн
ы

х 
(и

гр
ов

ы
х)

 у
сл

ов
и

ях
.

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
р

аз
н

ы
х 

н
ар

од
ов

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Н

а
ц

и
он

а
ль

н
ы

е 
и

гр
ы

. 
О

т
ра

ж
ен

и
е 

в 
н

и
х 

т
ра

ди
ц

и
й

 и
 к

ул
ьт

ур
н

ы
х 

ц
ен

н
ос

т
ей

 с
во

-
ег

о 
н

а
ро

да
.

И
н

те
р

ес
о

ва
ть

ся
 к

ул
ьт

ур
ой

 с
во

ег
о 

н
а-

р
од

а,
 б

ер
еж

н
о 

от
н

о
си

ть
ся

 к
 е

го
 т

р
ад

и
ц

и
-

ям
, 

о
бр

яд
ам

, 
ф

ор
м

ам
 п

ов
ед

ен
и

я 
и

 в
за

и
-

м
о

от
н

ош
ен

и
й

.
П

р
и

н
и

м
а

ть
 а

к
ти

вн
о

е 
уч

ас
ти

е 
в 

н
ац

и
о-

н
ал

ьн
ы

х 
и

гр
ах

, 
вк

л
ю

ч
а

ть
ся

 в
 с

ор
ев

н
ов

а-
те

ль
н

ую
 

де
ят

ел
ьн

о
ст

ь 
п

о 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

м
 

ви
да

м
 с

п
ор

та
.

О
бщ

ер
а

зв
и

ва
ю

щ
и

е 
ф

и
-

зи
ч

ес
к

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я
. 

Н
а

 
м

ат
ер

иа
ле

 г
им

на
ст

ик
и 

с 
ос

-
но

ва
м

и 
ак

ро
ба

т
ик

и:
 р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 
дв

и
-

ж
ен

и
й

, 
ф

ор
м

и
ро

ва
н

и
е 

ос
ан

ки
, 

ра
зв

и
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

Г
и

м
н

а
ст

и
че

ск
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
 

д
ля

 
р

а
з-

ви
т

и
я

 
о

сн
о

вн
ы

х 
м

ы
ш

еч
н

ы
х 

гр
уп

п
 

и
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в.

 
И

х 
п

р
а

ви
ль

н
о

е 
са

м
о

ст
о

я
т

ел
ьн

о
е 

вы
п

о
лн

ен
и

е 
уч

а
щ

и
-

м
и

ся
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е 
уп

р
аж

-
н

ен
и

я 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

о
сн

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

ач
ес

тв
. 

В
о

сп
р

о
и

зв
о

д
и

ть
 

тр
еб

уе
м

ую
 

(з
ад

ан
-

н
ую

 
п

о 
о

бр
аз

ц
у)

 
до

зи
р

ов
к

у 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и
.

Н
а

 м
а

т
ер

и
а

ле
 л

ёг
ко

й
 а

т
-

ле
т

и
ки

: 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
н

а-
ц

и
и

, 
бы

ст
ро

ты
, 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
, 

си
ло

вы
х 

сп
ос

об
н

ос
те

й

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

Л
ег

к
оа

т
ле

т
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
д

ля
 

ра
зв

и
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

м
ы

ш
еч

н
ы

х 
гр

уп
п

 
и

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
а

че
ст

в.
 И

х 
п

ра
ви

ль
н

ое
 с

а
-

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ое

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

уч
а

щ
и

м
и

ся
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лы

ж
н

ы
х 

го
н

ок
: 

р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

и
, 

вы
н

о
сл

и
во

ст
и

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

У
п

р
а

ж
н

ен
и

я
 

лы
ж

н
о

й
 

п
о

д
го

т
о

вк
и

 
д

ля
 

р
а

зв
и

т
и

я
 

о
сн

о
вн

ы
х 

м
ы

ш
еч

н
ы

х 
гр

уп
п

и
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в.

 
И

х 
п

р
а

ви
ль

н
о

е 
са

м
о

ст
о

я
т

ел
ьн

о
е 

вы
п

о
лн

ен
и

е 
уч

а
щ

и
-

м
и

ся
.

Р
а

зв
и

ва
т

ь 
ф

и
зи

че
ск

и
е 

к
а

че
ст

ва
 

п
о-

ср
ед

ст
во

м
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

з 
ба

зо
вы

х 
ви

до
в 

сп
ор

т
а

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

п
ри

р
о

ст
ы

 
р

ез
ул

ь-
та

то
в 

в 
п

ок
аз

ат
ел

ях
 

р
аз

ви
ти

я 
о

сн
ов

н
ы

х 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

II
 к

л
а

с
с

 (
9

0
/1

2
 ч

)

У
зн

а
ё

м
 

о
б

 
и

с
т

о
р

и
и

 
ф

и
зи

ч
е

с
к

о
й

 к
ул

ьт
ур

ы
 (

4
 ч

)

И
з 

и
ст

ор
и

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

к
ул

ьт
ур

ы
. 

И
ст

ор
и

я 
во

зн
и

к
-

н
ов

ен
и

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

к
ул

ьт
у-

ры
 и

 п
ер

вы
х 

со
р

ев
н

ов
ан

и
й

И
з 

и
ст

о
р

и
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

к
ул

ьт
ур

ы
. 

К
ак

 в
оз

н
и

к
ли

 п
ер

вы
е 

со
р

ев
н

ов
ан

и
я.

Н
а

зы
ва

ть
 

ха
р

ак
те

рн
ы

е 
п

ри
зн

ак
и

 
со

-
р

ев
н

ов
ан

и
й

 (
н

ал
и

чи
е 

п
р

ав
и

л,
 с

уд
ьи

, 
сл

е-
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
он

ят
и

е 
«с

ор
ев

н
ов

а
н

и
е»

. 
Д

ре
вн

и
е 

со
-

ре
вн

ов
а

н
и

я 
и

 
и

х 
ц

ел
ев

ое
 

н
а

зн
а

че
н

и
е.

 
Р

ол
ь 

и
 

зн
а

че
н

и
е 

со
ре

вн
ов

а
н

и
й

 
в 

во
сп

и
-

т
а

н
и

и
 д

ет
ей

 у
 д

ре
вн

и
х 

н
а

ро
до

в.

дя
щ

ег
о 

за
 в

ы
п

ол
н

ен
и

ем
 п

р
ав

и
л;

 н
аг

р
аж

-
де

н
и

е 
п

о
б

ед
и

те
ле

й
 и

 т
. 

п
.)

.
Р

а
ск

р
ы

ва
ть

 
н

аз
н

ач
ен

и
е 

п
ер

вы
х 

со
-

р
ев

н
ов

ан
и

й
 у

 д
р

ев
н

и
х 

лю
де

й
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 р

ол
ь 

и
 з

н
ач

ен
и

е 
со

-
р

ев
н

ов
ан

и
й

 в
 в

о
сп

и
та

н
и

и
 б

уд
ущ

и
х 

ох
от

-
н

и
ко

в 
и

 в
ои

н
ов

. 
К

ак
 п

оя
ви

ли
сь

 и
гр

ы
 с

 м
яч

ом
.

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

О
сн

о
вн

ы
е 

п
р

и
чи

н
ы

 
п

о
я

вл
ен

и
я

 
м

я
че

й
 

у 
д

р
ев

н
и

х 
н

а
р

о
д

о
в.

 
С

о
вр

ем
ен

н
ы

е 
и

гр
ы

 
с 

и
сп

о
ль

зо
ва

н
и

ем
 р

а
зл

и
ч

н
ы

х
 п

о
 ф

о
р

м
е 

м
яч

ей
.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 ц

ел
ь 

и
 з

н
ач

ен
и

е 
уп

р
аж

н
е-

н
и

й
 с

 м
яч

ом
.

П
р

и
во

д
и

ть
 

п
ри

м
ер

ы
 

со
вр

ем
ен

н
ы

х 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
и

гр
 с

 м
яч

ом
.

К
ак

 
за

р
од

и
ли

сь
 

О
ли

м
п

и
й

ск
и

е 
и

гр
ы

. 
М

и
ф

 о
 Г

ер
ак

ле
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

З
а

ро
ж

де
н

и
е 

О
ли

м
п

и
й

ск
и

х 
и

гр
 д

ре
вн

ос
т

и
.

П
ер

ес
к

а
зы

ва
ть

 т
ек

ст
ы

 о
 в

оз
н

и
к

н
ов

е-
н

и
и

 О
ли

м
п

и
й

ск
и

х 
и

гр
 д

р
ев

н
о

ст
и

. 
Н

а
зы

ва
ть

 п
р

ав
и

ла
 п

р
ов

ед
ен

и
я 

О
ли

м
-

п
и

й
ск

и
х 

и
гр

.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

И
х 

зн
ач

ен
ие

 в
 у

к
ре

п
ле

ни
и 

м
ир

а 
м

еж
-

ду
 

на
ро

да
м

и.
 

С
ов

ре
м

ен
ны

е 
О

ли
м

п
и

й
ск

и
е 

и
гр

ы
, 

и
х 

св
яз

ь 
с 

п
ра

ви
ла

м
и

 
и

 
т

ра
ди

-
ц

и
ям

и
 д

ре
вн

и
х 

О
ли

м
п

и
й

ск
и

х 
и

гр
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 с

ов
р

ем
ен

н
ы

е 
О

ли
м

-
п

и
й

ск
и

е 
и

гр
ы

 
к

ак
 

к
ру

п
н

ы
е 

м
еж

ду
н

ар
од

-
н

ы
е 

со
р

ев
н

ов
ан

и
я,

 п
ом

ог
аю

щ
и

е 
ук

р
еп

ле
-

н
и

ю
 м

и
р

а 
н

а 
З

ем
ле

.

С
п

о
с

о
б

ы
 

д
в

и
га

т
ел

ь
н

о
й

 
д

е
я

т
ел

ь
н

о
с

т
и

 (
8

 ч
)

О
рг

ан
и

за
ц

и
я 

и
 

п
р

ов
е-

де
н

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
 

(н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

п
ло

щ
ад

к
ах

 
и

 
в 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

за
ла

х)

П
о

д
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

д
л

я
 

о
св

о
ен

и
я

 
сп

о
р

ти
вн

ы
х

 и
гр

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
З

н
а

че
н

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
 д

ля
 у

к
ре

п
ле

н
и

я 
зд

ор
ов

ья
, 

ра
зв

и
т

и
я 

ли
чн

ос
т

н
ы

х 
ка

че
ст

в,
 

ор
га

н
и

за
ц

и
и

 
от

ды
ха

 
и

 
до

су
га

. 
Н

а
п

ра
в-

ле
н

н
ос

т
ь 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

во
зм

ож
н

ос
т

ь 
и

х 
и

сп
ол

ьз
ов

а
н

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

ф
и

зи
че

-
ск

и
х 

ка
че

ст
в,

 
ос

во
ен

и
я 

и
 

за
к

ре
п

ле
н

и
я 

т
ех

н
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 

и
з 

ра
зл

и
чн

ы
х 

сп
ор

т
и

вн
ы

х 
и

гр
.

Р
а

ск
р

ы
ва

ть
 

р
ол

ь 
и

 
зн

ач
ен

и
е 

п
о

-
дв

и
ж

н
ы

х 
и

гр
 

дл
я 

ук
р

еп
ле

н
и

я 
зд

о
р

о
вь

я,
 

р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

, 
о

св
о

ен
и

я 
сп

о
р

ти
вн

ы
х 

и
гр

, 
вх

од
ящ

и
х 

в 
ш

ко
ль

н
ую

 
п

р
о

гр
ам

м
у.

Х
ар

ак
те

р
и

зо
ва

ть
 

во
зм

ож
н

о
ст

и
 

за
н

я-
ти

й
 

п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 
и

гр
ам

и
 

в 
ук

р
еп

ле
н

и
и

 
др

уж
бы

 
и

 
п

ри
о

бр
ет

ен
и

и
 

н
ов

ы
х 

др
уз

ей
, 

во
сп

и
та

н
и

и
 

си
лы

 
во

ли
, 

см
ел

о
ст

и
, 

р
еш

и
-

те
ль

н
о

ст
и

 и
 т

. 
п

.
И

сп
о

л
ьз

о
в

а
т

ь 
п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
о

сн
о

вн
ы

х 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х 
к

ач
ес

тв
.

Р
ег

ул
и

р
о

ва
ть

 
эм

оц
и

и
 

и
 

уп
р

а
вл

я
ть

 
и

м
и

 в
 п

р
оц

ес
се

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
В

за
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 
со

 
св

ер
ст

н
и

к
ам

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

и
гр

ов
ой

 
и

 
со

р
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ой

 
де

ят
ел

ьн
о

ст
и

.
Д

ем
о

н
ст

ри
ро

ва
ть

 
см

ел
ос

ть
, 

во
лю

, 
ре

-
ш

и
те

ль
н

ос
ть

, 
ак

ти
вн

ос
ть

 и
 и

н
и

ц
и

ат
и

вн
ос

ть
 

п
ри

 р
еш

ен
и

и
 в

ар
и

ат
и

вн
ы

х 
за

да
ч,

 в
оз

н
и

ка
-

ю
щ

и
х 

в 
п

ро
ц

ес
се

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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П
о

д
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

д
л

я
 

о
св

о
ен

и
я

 
и

гр
ы

 в
 б

а
ск

ет
б

ол
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ра
ви

ла
 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

п
ом

ог
а

ю
щ

и
х 

ос
во

и
т

ь 
т

ех
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 и

гр
ы

 в
 б

а
-

ск
ет

бо
л:

 «
М

яч
 с

ре
дн

ем
у»

, 
«М

яч
 с

ос
ед

у»
, 

«Б
ро

со
к

 
м

яч
а

 
в 

к
ол

он
н

е»
 

и
 

т
. 

п
. 

Т
ех

-
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 э

т
и

х 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.

И
зл

а
га

ть
 п

р
ав

и
ла

 и
гр

 и
 о

со
б

ен
н

о
ст

и
 

и
х 

ор
га

н
и

за
ц

и
и

.
А

к
ти

вн
о

 
и

сп
ол

ьз
о

ва
ть

 
п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

дл
я 

за
к

р
еп

ле
н

и
я 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
-

ст
ви

й
 и

 п
ри

ём
ов

 и
гр

ы
 в

 б
ас

ке
тб

ол
.

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 д

ля
 

о
св

о
ен

и
я 

и
гр

ы
 в

 б
ас

ке
тб

ол
 с

 д
ру

зь
ям

и
 и

 
од

н
ок

ла
сс

н
и

к
ам

и
 в

о 
дв

ор
е.

П
о

д
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 д

л
я 

ос
во

ен
и

я 
и

гр
ы

 
в 

ф
ут

б
ол

.
И

зл
а

га
ть

 п
р

ав
и

ла
 и

гр
 и

 о
со

б
ен

н
о

ст
и

 
и

х 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ра
ви

ла
 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

п
ом

ог
а

ю
щ

и
х 

ос
во

и
т

ь 
т

ех
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 

и
гр

ы
 

в 
ф

ут
бо

л:
 

«М
ет

к
о 

в 
ц

ел
ь»

, 
«Г

он
к

а
 

м
я-

че
й

»,
 

«С
ла

ло
м

 
с 

м
яч

ом
» 

и
 

т
. 

п
. 

Т
ех

-
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 э

т
и

х 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.

А
к

ти
вн

о
 

и
сп

ол
ьз

о
ва

ть
 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
дл

я 
за

к
р

еп
ле

н
и

я 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

-
ст

ви
й

 и
 п

ри
ём

ов
 и

гр
ы

 в
 ф

ут
б

ол
.

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
дл

я 
о

св
о

ен
и

я 
и

гр
ы

 в
 ф

ут
б

ол
 с

 д
ру

зь
ям

и
 

и
 о

дн
ок

ла
сс

н
и

к
ам

и
 в

о 
дв

ор
е.

К
ом

п
ле

кс
 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

ут
р

ен
н

ей
 

за
-

ря
дк

и
 1

.
Р

а
зу

ч
и

ва
ть

 и
 в

ы
п

ол
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я 

ко
м

п
ле

кс
а 

ут
р

ен
н

ей
 з

ар
яд

к
и

.
К

ом
п

ле
кс

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
ут

р
ен

н
ей

 
за

-
ря

дк
и

 2
.

С
о

ст
а

вл
я

ть
 

ко
м

п
ле

кс
 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

ут
р

ен
н

ей
 з

ар
яд

к
и

 п
о 

о
бр

аз
ц

у.
Р

а
зу

ч
и

ва
ть

 
вм

ес
те

 
с 

р
од

и
те

ля
м

и
 

и
 

вы
п

ол
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я 

ко
м

п
ле

кс
а 

ут
р

ен
-

н
ей

 з
ар

яд
к

и
.

К
о

м
п

ле
кс

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
ут

р
ен

н
ей

 
за

-
р

яд
к

и
 3

.
О

п
р

ед
ел

я
ть

, 
дл

я 
к

ак
ой

 г
ру

п
п

ы
 м

ы
ш

ц
 

п
р

ед
н

аз
н

ач
ен

о 
уп

р
аж

н
ен

и
е.

Н
а

зы
ва

ть
 п

о
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
о

ст
ь 

вы
п

ол
-

н
ен

и
я 

уп
р

аж
н

ен
и

й
.

С
ам

о
ст

оя
те

ль
н

о 
со

ст
а

вл
я

ть
 к

ом
п

ле
кс

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 з
ар

яд
к

и
 (

п
о 

о
бр

аз
ц

у)
.

И
гр

ы
 

и
 

за
н

я
ти

я
 

в 
зи

м
н

ее
 

вр
ем

я
 

го
д

а.
 

К
ак

 
п

р
ав

и
ль

н
о 

од
ев

ат
ьс

я 
дл

я 
зи

м
-

н
и

х 
п

ро
гу

ло
к.

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 
п

ро
гу

лк
и

 
в 

зи
м

н
ее

 
вр

ем
я 

ка
к 

ак
ти

вн
ы

й
 

от
ды

х,
 

со
де

й
ст

ву
ю

-
щ

и
й

 у
кр

еп
ле

н
и

ю
 з

до
ро

вь
я 

и
 з

ак
ал

и
ва

н
и

ю
 

ор
га

н
и

зм
а.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ол
ьз

а
 

за
н

ят
и

й
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
т

у-
ро

й
 

в 
зи

м
н

ее
 

вр
ем

я 
го

да
. 

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к

 о
де

ж
де

 д
ля

 з
и

м
н

и
х 

п
ро

гу
ло

к
.

П
р

ав
и

ль
н

о 
вы

б
и

р
а

ть
 о

де
ж

ду
 и

 о
бу

вь
 

с 
уч

ёт
ом

 п
ог

од
н

ы
х 

ус
ло

ви
й

.

К
ат

ан
и

е 
н

а 
са

н
к

ах
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
п

ос
об

ы
 к

а
т

а
ни

я 
на

 с
а

нк
а

х 
с 

п
ол

ог
и

х 
го

р.
 

С
вя

зь
 с

п
ос

об
ов

 к
а

т
а

ни
я 

с 
го

р 
с 

ра
зв

и
т

и
ем

 
ра

вн
ов

ес
и

я.
 Т

ех
ни

ка
 с

п
ус

ка
 с

 п
ол

ог
и

х 
го

р 
с 

п
ом

ощ
ью

 и
гр

ов
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
: 

«П
од

ни
м

и
 

п
ре

дм
ет

»,
 «

С
п

ус
к

 с
 п

ов
ор

от
ом

»,
 «

С
ла

ло
м

 
на

 с
а

нк
а

х»
, «

П
ро

ех
а

т
ь 

че
ре

з 
во

ро
т

а
» 

и
 т

. п
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 с

п
о

со
бы

 к
ат

ан
и

я 
н

а 
са

н
к

ах
 с

 г
ор

 (
н

ап
ри

м
ер

, 
си

дя
 и

 л
ёж

а 
н

а 
са

н
к

ах
).

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

р
аз

ви
ти

е 
р

ав
н

ов
е-

си
я 

п
ри

 с
п

ус
к

ах
 с

 г
ор

 н
а 

са
н

к
ах

 в
 у

сл
о-

ви
ях

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. 
П

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
е 

н
а 

лы
ж

ах
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
н

а 
лы

ж
ах

 д
ву

хш
аж

н
ы

м
 

п
оп

ер
ем

ен
н

ы
м

 х
од

ом
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
ко

ль
зя

щ
и

й
 х

од
 (

п
ов

т
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

I 
к

ла
сс

а
).

 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
дв

ух
ш

а
ж

н
ы

м
 

п
оп

ер
ем

ен
н

ы
м

 
хо

до
м

 
в 

ре
ж

и
м

е 
ум

ер
ен

-
н

ой
 и

н
т

ен
си

вн
ос

т
и

 (
ди

ст
а

н
ц

и
я 

5
0

0
 м

).
С

п
ус

к
 с

 г
ор

 в
 о

сн
ов

н
ой

 с
то

й
ке

. 
Т

ор
-

м
ож

ен
и

е 
«п

лу
го

м
».

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
С

п
ус

к
 

н
а

 
лы

ж
а

х 
в 

ос
н

ов
н

ой
 

ст
ой

к
е 

с 
п

ол
ог

ог
о 

ск
ло

н
а

. 
Т

ор
м

ож
ен

и
е 

сп
о

со
б

ом
 

п
ад

ен
и

я 
н

а 
б

ок
. 

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
«п

лу
го

м
».

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
ск

ол
ь-

зя
щ

ег
о 

хо
да

 и
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 е
ё 

в 
ус

-
ло

ви
ях

 и
гр

ов
ой

 и
 с

ор
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ой

 д
ея

-
те

ль
н

о
ст

и
.

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 
и

 
де

м
о

н
ст

ри
ро

ва
ть

 
те

хн
и

ку
 

ра
вн

ом
ер

н
ог

о 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 д
ву

хш
аж

н
ы

м
 п

оп
ер

ем
ен

н
ы

м
 х

од
ом

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

сп
ус

к
а 

н
а 

лы
ж

ах
 

с 
п

ол
ог

ог
о 

ск
ло

н
а 

в 
о

сн
ов

н
ой

 
ст

ой
ке

 л
ы

ж
н

и
к

а.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
сп

о
со

б
ом

 п
а-

де
н

и
я 

н
а 

п
р

ав
ы

й
 и

 л
ев

ы
й

 б
ок

 п
ри

 с
п

ус
ке

 
с 

п
ол

ог
ог

о 
ск

ло
н

а.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 т

ор
м

ож
ен

и
е 

«п
лу

го
м

» 
п

ри
 

сп
ус

ке
 с

 п
ол

ог
ог

о 
ск

ло
н

а.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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П
од

ъ
ём

 «
ле

се
н

ко
й

».
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
П

о
д

ъё
м

 
н

а
 

лы
ж

а
х 

сп
о

со
бо

м
 

«л
ес

ен
к

а
» 

п
о

 
н

еб
о

ль
ш

о
м

у 
п

о
ло

го
м

у 
ск

ло
н

у 
в 

ус
-

ло
ви

я
х 

уч
еб

н
о

й
 д

ея
т

ел
ьн

о
ст

и
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

ъ
ём

 
н

а 
лы

ж
ах

 
сп

о
со

-
б

ом
 «

ле
се

н
к

а»
.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

о
ст

ей
ш

и
х 

за
к

ал
и

ва
ю

щ
и

х 
п

р
оц

ед
ур

З
а

к
а

л
и

ва
н

и
е.

 Ч
то

 т
ак

о
е 

за
к

ал
и

ва
н

и
е.

 
К

ак
 з

ак
ал

и
ва

ть
 с

во
й

 о
рг

ан
и

зм
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

З
а

ка
ли

ва
ни

е 
ор

га
ни

зм
а

, 
ег

о 
св

яз
ь 

с 
ук

ре
п

- 
ле

н
и

ем
 

зд
ор

ов
ья

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
сп

ос
об

ы
 

за
-

ка
ли

ва
н

и
я 

во
до

й
 (

об
т

и
ра

н
и

е,
 о

бл
и

ва
н

и
е,

 
ду

ш
, 

ку
п

а
н

и
е 

в 
во

до
ём

а
х)

. 
П

ро
ве

де
н

и
е 

п
ро

ц
ед

ур
ы

 з
а

ка
ли

ва
н

и
я 

об
т

и
ра

н
и

ем
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
в

а
т

ь 
за

к
ал

и
ва

н
и

е 
к

ак
 

сп
о

со
б

 
п

о
вы

ш
ен

и
я 

ус
то

й
ч

и
во

ст
и

 
о

р
-

га
н

и
зм

а 
к

 
ж

ар
к

о
й

 
и

 
хо

л
од

н
о

й
 

п
о

го
де

, 
п

р
о

ст
уд

н
ы

м
 

и
 

и
н

ф
ек

ц
и

о
н

н
ы

м
 

за
б

о
л

е-
ва

н
и

ям
.

Н
аз

ы
ва

ть
 о

сн
ов

н
ы

е 
сп

ос
об

ы
 з

ак
ал

и
ва

-
н

и
я 

во
до

й
.

И
зл

а
га

ть
 п

р
ав

и
ла

 з
ак

ал
и

ва
н

и
я 

о
бт

и
-

р
ан

и
ем

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
о

бт
и

р
ан

и
я 

с 
и

зм
ен

яю
-

щ
и

м
ся

 
те

м
п

ер
ат

ур
н

ы
м

 
р

еж
и

м
ом

 
(п

о 
за

-
да

н
н

ом
у 

о
бр

аз
ц

у)
.

Ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я
. 

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я,

 
и

х 
вл

и
ян

и
е 

н
а 

ф
и

зи
че

ск
ое

 р
аз

ви
ти

е 
и

 р
аз

ви
ти

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в

Ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

уп
р

а
ж

н
ен

и
я

. 
Ч

то
 

та
ко

е 
ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я.
 

Ч
ем

 
от

ли
ча

ю
тс

я
ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
от

 
ес

те
ст

ве
н

н
ы

х 
дв

и
ж

ен
и

й
 и

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
й

.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

р
аж

-
н

ен
и

я 
к

ак
 д

ви
ж

ен
и

я,
 к

от
ор

ы
е 

вы
п

ол
н

яю
т

п
о 

оп
р

ед
ел

ён
н

ы
м

 
п

р
ав

и
ла

м
 

и
 

с 
оп

р
ед

е-
лё

н
н

ой
 ц

ел
ью

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Ф

из
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
и 

их
 

ра
зн

оо
бр

а-
зи

е.
 О

т
ли

чи
е 

ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

от
 

ес
т

ес
т

ве
нн

ы
х 

дв
иж

ен
ий

 и
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ий

.

С
р

а
вн

и
ва

ть
 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

с 
ес

те
ст

ве
н

н
ы

м
и

 д
ви

ж
ен

и
ям

и
 и

 п
ер

ед
ви

-
ж

ен
и

ям
и

, 
н

а
х

о
д

и
ть

 
о

бщ
ее

 
и

 
р

аз
ли

чн
о

е.

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

со
 с

к
ак

ал
ко

й
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
С

вя
зь

 
п

ры
ж

к
ов

 
че

ре
з 

ск
а

к
а

лк
у 

с 
ра

з-
ви

т
и

ем
 

ос
н

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в.

 
С

п
ец

и
а

ль
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ос

во
ен

и
я 

п
ра

ви
ль

н
ог

о 
вр

а
щ

ен
и

я 
ск

а
к

а
лк

и
. 

П
ры

ж
-

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
а

к
а

лк
у 

ра
зн

ы
м

и
 с

п
ос

об
а

м
и

.

Р
а

сс
к

а
зы

ва
ть

 о
 п

ол
ож

и
те

ль
н

ом
 в

ли
я-

н
и

и
 п

ры
ж

ко
в 

че
р

ез
 с

к
ак

ал
к

у 
н

а 
р

аз
ви

ти
е 

си
лы

, 
бы

ст
р

от
ы

, 
вы

н
о

сл
и

во
ст

и
 

и
 

р
ав

н
о-

ве
си

я. В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
ры

ж
к

и
 

че
р

ез
 

ск
ак

ал
к

у 
р

аз
н

ы
м

и
 с

п
о

со
б

ам
и

.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

И
зм

ер
ен

и
е 

дл
и

н
ы

 и
 м

ас
-

сы
 

те
ла

. 
О

п
р

ед
ел

ен
и

е 
п

р
а-

ви
ль

н
о

ст
и

 о
са

н
к

и

Ф
и

зи
ч

ес
к

о
е 

р
а

зв
и

ти
е 

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
к

ач
ес

тв
а

 
ч

ел
о

ве
к

а
. 

Ч
то

 
та

ко
е 

ф
и

зи
че

-
ск

о
е 

р
аз

ви
ти

е.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 ф

и
зи

че
ск

о
е 

р
аз

ви
ти

е 
к

ак
 

п
р

оц
ес

с 
вз

р
о

сл
ен

и
я 

че
ло

ве
к

а.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Ф
и

зи
че

ск
ое

 
ра

зв
и

т
и

е 
че

ло
ве

к
а

. 
О

сн
ов

-
н

ы
е 

п
ок

а
за

т
ел

и
 

ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

т
и

я 
(д

ли
н

а
 

и
 

м
а

сс
а

 
т

ел
а

, 
ос

а
н

к
а

).
 

И
зм

ер
е-

н
и

е 
п

ок
а

за
т

ел
ей

 ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

т
и

я.

Н
а

зы
ва

ть
 

о
сн

ов
н

ы
е 

п
ок

аз
ат

ел
и

 
ф

и
-

зи
че

ск
ог

о 
р

аз
ви

ти
я.

И
зм

ер
я

ть
 

п
ок

аз
ат

ел
и

 
ф

и
зи

че
ск

ог
о 

р
аз

ви
ти

я 
са

м
о

ст
оя

те
ль

н
о 

и
ли

 с
 п

ом
ощ

ью
 

п
ар

тн
ёр

а 
/ 

р
од

и
те

ле
й

.
П

р
о

ве
р

я
ть

 с
во

ю
 о

са
н

к
у 

в 
ко

н
ц

е 
к

аж
-

до
й

 ч
ет

ве
рт

и
.

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

о
сн

о
в-

н
ы

х 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х 
к

ач
ес

тв
: 

си
л

ы
, 

вы
н

о
сл

и
во

ст
и

, 
ги

б
к

о
-

ст
и

 и
 р

ав
н

о
ве

си
я

Ч
то

 т
а

к
о

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
к

ач
ес

тв
а

.
О

сн
о

в
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

Ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

к
а

ч
ес

т
ва

 к
а

к
 с

п
о

со
б

н
о

ст
ь 

ч
ел

о
ве

к
а

 в
ы

п
о

лн
я

т
ь 

р
а

зл
и

ч
н

ы
е 

д
ви

га
-

т
ел

ьн
ы

е 
де

й
ст

ви
я 

и
 ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я.

 
С

вя
зь

 
ра

зв
и

т
и

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
а

-
че

ст
в 

с 
ук

ре
п

ле
н

и
ем

 
м

ы
ш

ц
 

че
ло

ве
к

а
, 

ул
уч

ш
ен

и
ем

 р
а

бо
т

ы
 с

ер
дц

а
 и

 л
ёг

к
и

х.

И
м

ет
ь 

п
р

ед
ст

ав
ле

н
и

е 
о 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

ва
х 

ка
к

 с
п

ос
о

бн
ос

тя
х 

че
ло

ве
ка

 п
ро

-
яв

ля
ть

 с
и

лу
, 

бы
ст

ро
ту

, 
вы

н
ос

ли
во

ст
ь,

 г
и

б-
ко

ст
ь 

и
 р

ав
н

ов
ес

и
е.

С
и

л
а.

 У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
ти

я 
си

лы
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

он
ят

и
е 

«с
и

ла
».

 З
а

ви
си

м
ос

т
ь 

си
лы

 о
т

 
ра

зв
и

т
и

я 
м

ы
ш

ц
. 

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
з-

ви
т

и
я 

си
лы

. 
К

он
т

ро
ль

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
ро

ве
рк

и
 с

и
лы

 м
ы

ш
ц

 р
ук

, 
н

ог
 и

 т
у-

ло
ви

щ
а

.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

си
лу

 
к

ак
 

ф
и

зи
че

-
ск

о
е 

к
ач

ес
тв

о 
че

ло
ве

к
а.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 

за
ви

си
м

о
ст

ь 
п

р
оя

вл
ен

и
я 

си
лы

 
че

ло
ве

к
а 

от
 

сп
о

со
бн

о
ст

и
 

м
ы

ш
ц

 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

н
ап

ря
га

ть
ся

.
В

ы
д

ел
я

т
ь 

уп
р

аж
н

ен
и

я
 д

л
я

 р
аз

ви
ти

я 
си

л
ы

 и
з 

ч
и

сл
а 

о
б

щ
ер

аз
ви

в
аю

щ
и

х 
уп

р
аж

-
н

ен
и

й
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 о

со
б

ен
н

о
ст

и
 у

п
р

аж
-

н
ен

и
й

 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

си
лы

 
и

 
д

ем
о

н
ст

р
и

-
р

о
ва

ть
 и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
е.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ко
н

тр
ол

ьн
ы

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
р

ов
ер

к
и

 с
и

лы
 и

 з
а

п
и

сы
ва

ть
 и

х 
р

е-
зу

ль
та

ты
 в

 д
н

ев
н

и
к

 с
ам

он
аб

лю
де

н
и

я.

Б
ы

ст
р

о
та

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

бы
ст

р
от

ы
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

он
ят

и
е 

«б
ы

ст
ро

т
а

».
 

З
а

ви
си

м
ос

т
ь

бы
ст

ро
т

ы
 

от
 

ск
ор

ос
т

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

т
и

я 
бы

ст
ро

т
ы

. 
К

он
т

ро
ль

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
ро

ве
рк

и
 

бы
ст

ро
т

ы
.

В
ы

н
о

сл
и

во
ст

ь.
 У

п
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
р

аз
-

ви
ти

я 
вы

н
о

сл
и

во
ст

и
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

он
ят

и
е 

«в
ы

н
ос

ли
во

ст
ь»

. 
З

а
ви

си
м

ос
т

ь 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 о
т

 д
ли

т
ел

ьн
ог

о 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 р

а
бо

т
ы

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

т
и

я 
вы

н
ос

ли
-

во
ст

и
. 

К
он

т
ро

ль
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
п

ро
ве

рк
и

 в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 б

ы
ст

р
от

у 
к

ак
 ф

и
зи

-
че

ск
о

е 
к

ач
ес

тв
о 

че
ло

ве
к

а.
 

О
п

р
ед

ел
я

ть
 з

ав
и

си
м

о
ст

ь 
п

р
о

яв
ле

н
и

я 
б

ы
ст

р
о

ты
 

о
т 

сп
о

со
б

н
о

ст
и

 
п

ер
ем

ещ
ат

ь
те

ло
 и

ли
 е

го
 з

ве
н

ья
 с

 м
ак

си
м

ал
ьн

о
й

 с
ко

-
р

о
ст

ью
 и

ли
 ч

ас
то

то
й

 д
ви

ж
ен

и
й

.
В

ы
д

ел
я

ть
 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
н

а 
р

аз
ви

ти
е 

бы
ст

р
от

ы
 

и
з 

чи
сл

а 
о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

.
Х

а
р

а
к

те
р

и
зо

ва
ть

 и
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
о

со
б

ен
н

о
ст

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
бы

ст
р

от
ы

.
Х

а
р

а
к

те
р

и
зо

ва
ть

 
вы

н
о

сл
и

во
ст

ь 
к

ак
 

ф
и

зи
че

ск
о

е 
к

ач
ес

тв
о 

че
ло

ве
к

а.
О

п
р

ед
ел

я
ть

 к
ач

ес
тв

о 
че

ло
ве

к
а,

 о
п

р
е-

де
ля

ть
 

ег
о 

за
ви

си
м

о
ст

ь 
от

 
сп

о
со

бн
о

ст
и

 
дл

и
те

ль
н

о 
вы

п
ол

н
ят

ь 
ф

и
зи

че
ск

ую
 

н
а-

гр
уз

к
у.

В
ы

д
ел

я
ть

 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
вы

н
о

сл
и

во
ст

и
 

и
з 

чи
сл

а 
о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

-
щ

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

о
со

б
ен

н
о

ст
и

 
вы

-
п

ол
н

ен
и

я 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 д
ля

 р
аз

ви
ти

я 
вы

-
н

о
сл

и
во

ст
и

 
и

 
д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
и

х 
вы

-
п

ол
н

ен
и

е.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ко
н

тр
ол

ьн
ы

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
р

ов
ер

к
и

 
вы

н
о

сл
и

во
ст

и
 

и
 

за
п

и
сы

-
ва

ть
 

и
х 

р
ез

ул
ьт

ат
ы

 
в 

дн
ев

н
и

к
 

са
м

он
а-

бл
ю

де
н

и
я.
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а
н

и
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 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

Ги
б

к
о

ст
ь.

 
У

п
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

ги
бк

о
ст

и
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 г

и
бк

о
ст

ь 
к

ак
 ф

и
зи

-
че

ск
о

е 
к

ач
ес

тв
о 

че
ло

ве
к

а.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
он

ят
и

е 
«г

и
бк

ос
т

ь»
. 

З
а

ви
си

м
ос

т
ь 

ги
б-

ко
ст

и
 о

т
 м

а
кс

и
м

а
ль

но
й

 а
м

п
ли

т
уд

ы
 д

ви
-

ж
ен

и
й

. 
У

п
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

ги
бк

о-
ст

и
. 

К
он

т
ро

ль
ны

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
п

ро
-

ве
рк

и
 г

и
бк

ос
т

и
.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 к

ач
ес

тв
о 

че
ло

ве
к

а,
 о

п
р

е-
д

ел
я

ть
 з

ав
и

си
м

о
ст

ь 
п

р
оя

вл
ен

и
я 

ег
о 

ги
б-

ко
ст

и
 

от
 

сп
о

со
бн

о
ст

и
 

вы
п

ол
н

ят
ь 

дв
и

ж
е-

н
и

я 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 а

м
п

ли
ту

до
й

.
В

ы
д

ел
я

т
ь 

уп
р

аж
н

ен
и

я
 д

л
я

 р
аз

ви
ти

я 
ги

б
к

о
ст

и
 

и
з 

ч
и

сл
а 

о
б

щ
ер

аз
ви

в
аю

щ
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

.
Х

а
р

а
к

те
р

и
зо

ва
ть

 о
со

б
ен

н
о

ст
и

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

я 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 д
ля

 р
аз

ви
ти

я 
ги

бк
о

ст
и

 
и

 д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
е.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ко
н

тр
ол

ьн
ы

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
р

ов
ер

к
и

 г
и

бк
о

ст
и

.

Р
а

вн
о

ве
си

е.
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

р
аз

ви
-

ти
я 

р
ав

н
о

ве
си

я.
 П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
он

ят
ие

 
«р

ав
но

ве
си

е»
. 

З
ав

ис
им

ос
т

ь 
ра

в-
н

о
ве

си
я

 
о

т
 

уд
ер

ж
а

н
и

я
 

п
оз

ы
 

т
ел

а
. 

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

ра
вн

ов
ес

и
я.

 
К

он
т

ро
ль

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

ра
вн

ов
ес

и
я.

 У
сл

ов
и

я 
и

 п
ра

ви
ла

 п
од

ви
ж

-
н

ы
х 

и
гр

 д
ля

 р
а

зв
и

т
и

я 
ра

вн
ов

ес
и

я:
 «

Б
ро

-
со

к
 

н
ог

ой
»,

 
«В

ол
н

а
»,

 
«Н

еу
до

бн
ы

й
 

бр
о-

со
к

» 
и

 т
. 

п
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 р

ав
н

ов
ес

и
е 

к
ак

 ф
и

-
зи

че
ск

о
е 

к
ач

ес
тв

о 
че

ло
ве

к
а.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 к

ач
ес

тв
о 

че
ло

ве
к

а,
 о

п
р

е
д

ел
я

ть
 

за
ви

си
м

о
ст

ь 
ег

о 
р

ав
н

ов
ес

и
я 

от
 

сп
о

со
бн

о
ст

и
 у

де
рж

и
ва

ть
 т

ел
о 

в 
за

да
н

н
ой

 
п

оз
е 

ст
оя

 
н

а 
м

ес
те

 
и

ли
 

п
ри

 
п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
и

. В
ы

д
ел

я
ть

 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
р

ав
н

ов
ес

и
я 

и
з 

чи
сл

а 
о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 о

со
б

ен
н

о
ст

и
 в

ы
п

ол
-

н
ен

и
я 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 д

ля
 р

аз
ви

ти
я 

р
ав

н
ов

е-
си

я 
и

 д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
е.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ко
н

тр
ол

ьн
ы

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

п
р

ов
ер

к
и

 
р

ав
н

ов
ес

и
я 

и
 

за
п

и
сы

ва
ть

 
и

х 
р

ез
ул

ьт
ат

ы
 в

 д
н

ев
н

и
к

 с
ам

он
аб

лю
де

н
и

я.
О

р
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 
и

 
п

р
о

во
д

и
ть

 
п

о-
дв

и
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 с
о 

св
ер

ст
н

и
ка

м
и

 н
а 

до
су

ге
.

О
б

щ
а

ть
ся

 
и

 
вз

а
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 
в 

п
р

оц
ес

се
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.

Ф
и

зи
ч

е
с

к
о

е
 

с
о

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 

(7
8

 
ч

)

Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о

-о
зд

о
р

о
ви

- 
т

ел
ьн

а
я

 д
ея

т
ел

ьн
ос

т
ь.

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

и
 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

О
сн

о
в

н
ы

е
 с

о
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е

 л
и

н
и

и
. 

В
ли

я
н

и
е 

у
п

р
а

ж
н

ен
и

й
 н

а
 о

п
р

ед
ел

ён
н

ы
е 

гр
у

п
п

ы
 м

ы
ш

ц
. 

П
р

а
в

и
ль

н
а

я
 п

о
сл

ед
о

ва
-

т
ел

ьн
о

ст
ь 

в
ы

п
о

лн
ен

и
я

 
у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

.
У

п
р

а
ж

н
ен

и
я

 
и

 
п

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

с 
м

я
ч

о
м

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я 
с 

м
ал

ы
м

 м
яч

о
м

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Б
ро

ск
и

 
м

а
ло

го
 

м
яч

а
 

и
з 

п
ол

ож
ен

и
я

ст
оя

. 
Б

ро
ск

и
 м

а
ло

го
 м

яч
а

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

лё
ж

а
.

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
с 

м
ал

ы
м

 
м

яч
ом

 
н

а 
то

чн
о

ст
ь 

дв
и

ж
ен

и
й

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
З

н
а

че
н

и
е 

и
н

ди
ви

ду
а

ль
н

ы
х 

и
гр

 
с 

м
яч

ом
 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

т
оч

н
ос

т
и

 д
ви

ж
ен

и
й

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

бр
о

ск
и

 
м

ал
ог

о 
м

яч
а 

в 
м

и
ш

ен
ь 

и
з 

р
аз

ли
чн

ы
х 

п
ол

ож
ен

и
й

.
П

р
о

я
вл

я
ть

 
и

н
те

р
ес

 
к

 
вы

п
ол

н
ен

и
ю

 
до

м
аш

н
и

х 
за

да
н

и
й

.
П

ра
ви

ль
н

о 
ор

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 з
ан

я-
ти

й
 д

ля
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
бр

ос
ко

в 
м

ал
ог

о 
м

яч
а.

Р
а

зу
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 с
 м

яч
о

м
.

О
б

щ
а

ть
ся

 
и

 
вз

а
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 
в 

п
р

оц
ес

се
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
О

р
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 в
о 

дв
ор

е 
со

р
ев

н
ов

а-
н

и
я 

п
о 

бр
о

ск
ам

 м
яч

а 
н

а 
то

чн
о

ст
ь.

К
о

м
п

л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

ут
р

ен
н

ей
 з

ар
я

дк
и

К
о

м
п

л
ек

с 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 у
тр

ен
н

ей
 з

а-
р

я
д

к
и

 4
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
З

а
к

ре
п

ле
н

и
е 

н
а

вы
к

ов
 с

а
м

ос
т

оя
т

ел
ьн

ог
о 

со
ст

а
вл

ен
и

я 
к

ом
п

ле
к

со
в 

ут
ре

н
н

ей
 

за
-

ря
дк

и
 и

з 
хо

ро
ш

о 
ос

во
ен

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.

С
о

бл
ю

д
а

ть
 

п
о

сл
ед

ов
ат

ел
ьн

о
ст

ь 
и

 
до

-
зи

р
ов

к
у 

вк
лю

ча
ем

ы
х 

в 
ко

м
п

ле
кс

ы
 у

п
р

аж
-

н
ен

и
й

.
П

о
д

б
и

р
а

ть
 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
и

 
со

ст
а

в-
л

я
ть

 
ко

м
п

ле
кс

ы
 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

ут
р

ен
н

ей
 

за
р

яд
к

и
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

С
п

ор
т

и
вн

о-
оз

до
ро

ви
т

ел
ь-

н
а

я
 

де
я

т
ел

ьн
ос

т
ь.

 
Г

и
м

н
а

с-
т

и
ка

 с
 о

сн
ов

а
м

и
 а

к
ро

ба
т

и
-

к
и

. 
О

рг
ан

из
ую

щ
ие

 
ко

м
ан

ды
 

и 
п

ри
ём

ы
: 

ст
ро

ев
ы

е 
де

й
ст

ви
я 

в 
ш

ер
ен

ге
 

и
 

ко
ло

н
н

е;
 

вы
п

ол
-

н
ен

и
е 

ст
ро

ев
ы

х 
ко

м
ан

д

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Т
ех

н
и

ка
 

ра
н

ее
 

ра
зу

че
н

н
ы

х 
ст

ро
ев

ы
х

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

(п
ов

т
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 
I 

к
ла

сс
а

).
 

П
ов

ор
от

ы
 

к
ру

го
м

 
п

ер
ес

т
уп

а
-

н
и

ем
 и

 п
о 

ор
и

ен
т

и
ра

м
 п

о 
ко

м
а

н
де

 «
К

ру
-

го
м

!»
. 

П
ер

ес
т

ро
ен

и
е 

и
з 

ш
ер

ен
ги

 
в 

дв
е 

ш
ер

ен
ги

 п
о 

ор
и

ен
т

и
ра

м
 и

 р
а

сп
ор

яж
ен

и
ю

 
уч

и
т

ел
я.

 П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

в 
ко

ло
н

н
е 

с 
ра

з-
н

ой
 д

и
ст

а
н

ц
и

ей
 и

 р
а

зл
и

чн
ы

м
 т

ем
п

ом
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ор
га

н
и

зу
ю

щ
и

е 
ко

м
ан

ды
 

п
о 

р
ас

п
ор

яж
ен

и
ю

 у
чи

те
ля

.
С

о
бл

ю
д

а
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 ч

ёт
ко

е 
вз

а-
и

м
од

ей
ст

ви
е 

с 
од

н
ок

ла
сс

н
и

к
ам

и
 п

ри
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
и

 с
тр

о
ев

ы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
, 

со
вм

ес
т-

н
ы

х 
дв

и
ж

ен
и

й
 и

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
й

.

Ф
и

гу
рн

ая
 м

ар
ш

и
р

ов
к

а 
(п

о 
ди

аг
он

ал
и

, 
зм

ей
ко

й
, 

п
о 

к
ру

гу
, 

п
р

от
и

во
хо

до
м

).
В

ы
п

ол
н

я
ть

 ф
и

гу
рн

ую
 м

ар
ш

и
р

ов
к

у.

А
к

ро
ба

т
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я:

 
ст

ой
к

а 
н

а 
ло

п
ат

к
ах

, 
к

ув
ы

р
ок

 в
п

ер
ёд

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

П
ра

ви
ла

 
т

ех
ни

ки
 

бе
зо

п
а

сн
ос

т
и

 
п

ри
 в

ы
-

п
ол

не
ни

и
 

а
к

ро
ба

т
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
не

ни
й

. 
Т

ех
ни

ка
 

вы
п

ол
не

ни
я 

ра
не

е 
ра

зу
че

нн
ы

х 
а

к
ро

ба
т

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
 (

п
ов

т
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 I
 к

ла
сс

а
).

 С
т

ой
ка

 н
а

 л
оп

а
т

-
ка

х,
 

со
гн

ув
 

но
ги

. 
С

т
ой

ка
 

на
 

ло
п

а
т

ка
х,

 
вы

п
ря

м
и

в 
но

ги
. 

П
ол

уп
ер

ев
ор

от
 

на
за

д 
и

з 
ст

ой
ки

 
на

 
ло

п
а

т
ка

х 
в 

ст
ой

ку
 

на
 

ко
ле

-
ня

х.
 К

ув
ы

ро
к

 в
п

ер
ёд

 в
 г

ру
п

п
и

ро
вк

е.

С
о

бл
ю

д
а

ть
 п

р
ав

и
ла

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

-
н

о
ст

и
 

п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 
ак

р
о

б
ат

и
че

ск
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
р

ан
ее

 р
аз

уч
ен

н
ы

е 
уп

р
аж

-
н

ен
и

я 
в 

ст
ан

да
рт

н
ы

х 
и

 
и

зм
ен

яю
щ

и
хс

я 
ус

ло
ви

ях
. 

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
ст

ой
к

и
 н

а 
ло

п
ат

к
ах

, 
со

гн
ув

 н
ог

и
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
ст

ой
к

и
 н

а 
ло

п
ат

к
ах

, 
вы

п
ря

м
и

в 
н

ог
и

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
-

н
ен

и
я 

п
ол

уп
ер

ев
ор

от
а 

н
аз

ад
 

и
 

к
ув

ы
рк

а 
вп

ер
ёд

. 

А
к

р
о

б
ат

и
че

ск
и

е 
ко

м
би

н
а-

ц
и

и
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Ф
ра

гм
ен

т
 

а
к

ро
ба

т
и

че
ск

ой
 

к
ом

би
н

а
-

ц
и

и
 

т
и

п
а

: 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а

 
н

а
 

сп
и

-
н

е,
 

ст
ой

к
а

 
н

а
 

ло
п

а
т

к
а

х,
 

со
гн

ув
 

н
ог

и
, 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

р
аз

уч
ен

н
ы

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

в 
ст

ру
к

ту
р

е 
ак

р
о

б
ат

и
че

ск
и

х 
ф

р
аг

м
ен

то
в 

и
 а

к
р

о
б

ат
и

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

ац
и

й
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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с 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 

вы
п

ря
м

ле
н

и
ем

, 
ст

ой
к

а
 

н
а

 
ло

п
а

т
к

а
х,

 
п

ер
ев

ор
от

 
н

а
за

д 
в 

уп
ор

 
ст

оя
 н

а
 к

ол
ен

ях
.

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а

 
н

и
зк

ой
 

ги
м

н
а

ст
и

че
ск

ой
 

п
ер

ек
ла

ди
-

н
е:

 в
и

сы

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
к

и
 б

ез
оп

а
сн

ос
т

и
 п

ри
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
и

 
ги

м
н

а
ст

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
н

а
 н

и
зк

ой
 п

ер
ек

ла
ди

н
е.

С
о

бл
ю

д
а

ть
 п

р
ав

и
ла

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

-
н

о
ст

и
 

п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
ек

ла
ди

н
е.

В
и

с 
н

а
 

со
гн

ут
ы

х 
ру

ка
х.

 
В

и
с 

ст
оя

 
сп

ер
ед

и
, 

сз
а

ди
. 

В
и

с 
за

ве
со

м
 о

дн
ой

 и
 в

и
с 

за
ве

со
м

 д
ву

м
я.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
р

аз
уч

ен
-

н
ы

х 
ви

со
в 

н
а 

н
и

зк
ой

 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 

п
ер

ек
ла

ди
н

е.
Г

и
м

н
а

ст
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я 

п
ри

к
ла

дн
ог

о 
ха

ра
к

т
е-

ра
. 

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

ги
м

н
а-

ст
и

че
ск

ой
 с

те
н

ке

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ра
ви

ла
 

т
ех

н
и

к
и

 
бе

зо
п

а
сн

ос
т

и
 

п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
н

а
 

ги
м

н
а

ст
и

-
че

ск
ой

 с
т

ен
к

е.

С
о

бл
ю

д
а

ть
 п

р
ав

и
ла

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

-
н

о
ст

и
 

п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 с

те
н

ке
.

Т
ех

н
и

к
а

 
ра

н
ее

 
ра

зу
че

н
н

ы
х 

сп
ос

о-
бо

в 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
п

о 
ги

м
н

а
ст

и
че

ск
ой

 
ст

ен
к

е 
(п

ов
т

ор
и

т
ь 

м
а

т
ер

и
а

л 
I 

к
ла

сс
а

).
 

Л
а

за
н

ье
 

п
о 

ги
м

н
а

ст
и

че
ск

ой
 

ст
ен

к
е 

п
о 

ди
а

го
н

а
ли

 в
ве

рх
 и

 в
н

и
з.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

р
ан

ее
 

р
аз

уч
ен

н
ы

е 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ой

 
ст

ен
ке

 
в 

ст
ан

да
рт

н
ы

х 
и

 и
зм

ен
яю

щ
и

хс
я 

ус
ло

ви
ях

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

в
а

т
ь 

те
хн

и
к

у 
л

аз
ан

ья
 

п
о

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о

й
 с

те
н

к
е 

п
о

 д
и

аг
о

н
ал

и
 

в 
ус

л
о

ви
ях

 у
ч

еб
н

о
й

 д
ея

те
л

ьн
о

ст
и

.
П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
ол

ос
ы

 п
ре

-
п

ят
ст

ви
й

: 
р

аз
н

о
о

б
р

аз
н

ы
е 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

с 
эл

ем
ен

та
м

и
 

ла
за

н
ья

, 
п

ер
ел

ез
ан

и
я,

 
п

ер
е-

п
ол

за
н

и
я

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

ра
н

ее
 

ра
зу

че
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

, 
и

сп
ол

ьз
уе

м
ы

х 
п

ри
 

п
ре

од
ол

ен
и

и
 

п
ол

ос
ы

 
п

ре
п

ят
ст

ви
й

 
(п

ов
т

ор
и

т
ь 

м
а

т
ер

и
а

л 
I 

к
ла

сс
а

).
 

Го
ри

зо
н

т
а

ль
н

ое
 

п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

е 
п

о
 

ги
м

н
а

ст
и

че
ск

о
й

 
ст

ен
к

е,
 

сп
и

-
н

о
й

 
к

 
о

п
ор

е.
 

П
ер

ел
ез

а
н

и
е 

че
р

ез
 

ги
м

-
н

а
ст

и
че

ск
ую

 с
к

а
м

ей
к

у 
и

 г
ор

к
у 

м
а

т
о

в.
 

П
о

лз
а

н
и

е 
п

о
-п

ла
ст

ун
ск

и
, 

н
о

га
м

и
 

вп
е-

р
ёд

. 
П

р
о

п
о

лз
а

н
и

е 
п

о
д

 г
и

м
н

а
ст

и
че

ск
и

м
 

к
оз

ло
м

 (
к

о
н

ём
).

 З
а

п
р

ы
ги

ва
н

и
е 

н
а

 г
ор

к
у 

м
а

т
о

в 
и

 с
п

р
ы

ги
ва

н
и

е 
с 

н
её

.

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 р
ан

ее
 р

аз
уч

ен
н

ы
е 

уп
р

аж
-

н
ен

и
я 

п
о

 
п

р
ео

до
ле

н
и

ю
 

п
ол

о
сы

 
п

р
еп

ят
-

ст
ви

й
 в

 с
та

н
да

р
тн

ы
х 

ус
ло

ви
ях

 и
 в

 у
сл

о
-

ви
ях

 
и

гр
о

во
й

 
(с

о
р

ев
н

о
ва

те
ль

н
о

й
) 

де
я-

те
ль

н
о

ст
и

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
н

е-
н

и
я 

р
аз

уч
ен

н
ы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

, 
ор

и
ен

ти
-

р
ов

ан
н

ы
х 

н
а 

п
р

ео
до

ле
н

и
е 

и
ск

ус
ст

ве
н

н
ы

х 
п

ол
о

с 
п

р
еп

ят
ст

ви
й

.
П

р
ео

д
о

л
ев

а
ть

 
п

ол
о

су
 

п
р

еп
ят

ст
ви

й
 

в 
ст

ан
да

р
тн

ы
х 

и
 в

ар
и

ат
и

вн
ы

х 
ус

ло
ви

ях
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

Л
ёг

к
а

я
 а

т
ле

т
и

к
а

. 
Б

ег
о-

вы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я:
 б

ег
 с

 у
ск

о-
р

ен
и

ем
, 

че
лн

оч
н

ы
й

 б
ег

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

о
лн

ен
и

я
 

р
а

н
ее

 
р

а
зу

че
н

н
ы

х 
бе

го
вы

х 
уп

р
а

ж
н

ен
и

й
 

(п
о

вт
ор

и
т

ь 
м

а
-

т
ер

и
а

л 
I 

к
ла

сс
а

).
 

Р
а

вн
о

м
ер

н
ы

й
 

бе
г 

в 
р

еж
и

м
е 

ум
ер

ен
н

о
й

 
и

н
т

ен
си

вн
о

ст
и

. 
Б

ег
 

с 
ус

к
ор

ен
и

ем
 

(н
а

 
д

и
ст

а
н

ц
и

ю
 

2
0

—
3

0
 м

).
 Ч

ел
н

оч
н

ы
й

 б
ег

 3


1
0

 м
.

С
о

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
-

н
ен

и
я 

р
ан

ее
 р

аз
уч

ен
н

ы
х 

б
ег

ов
ы

х 
уп

р
аж

-
н

ен
и

й
 

в 
ст

ан
да

рт
н

ы
х 

и
 

и
зм

ен
яю

щ
и

хс
я 

ус
ло

ви
ях

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 б
ег

 в
 р

еж
и

-
м

е 
ум

ер
ен

н
ой

 и
н

те
н

си
вн

о
ст

и
 н

а 
ди

ст
ан

-
ц

и
ю

 4
00

—
50

0 
м

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 б
ег

 с
 п

о
сл

ед
ую

щ
и

м
 у

ск
о-

р
ен

и
ем

 н
а 

ди
ст

ан
ц

и
ю

 1
0—

12
 м

.
В

ы
п

о
л

н
я

т
ь 

ч
ел

н
о

ч
н

ы
й

 
б

ег
 

3
10

 
м

 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я.

П
ры

ж
к

ов
ы

е 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я:
 п

ры
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Т
ех

ни
ка

 
ра

не
е 

ра
зу

че
нн

ы
х 

п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й

 (
п

ов
т

ор
и

т
ь 

м
а

т
ер

и
а

л 
I 

к
ла

с-
са

).
 П

ры
ж

ок
 в

 в
ы

со
т

у 
с 

п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а
.

С
о

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
н

е-
н

и
я 

р
ан

ее
 р

аз
уч

ен
н

ы
х 

п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
р

аж
-

н
ен

и
й

 
в 

ст
ан

да
рт

н
ы

х 
и

 
и

зм
ен

яю
щ

и
хс

я 
ус

ло
ви

ях
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

п
р

ы
ж

к
а 

в 
вы

со
ту

 с
 п

р
я

м
о

го
 р

аз
б

ег
а.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
ры

ж
ок

 
в 

вы
со

ту
 

с 
п

ря
-

м
ог

о 
р

аз
б

ег
а 

н
а 

м
ак

си
м

ал
ьн

ы
й

 р
ез

ул
ьт

ат
.

Б
ро

ск
и

 
б

ол
ьш

ог
о 

м
яч

а 
(1

 к
г)

 н
а 

да
ль

н
о

ст
ь 

р
аз

н
ы

м
и

 
сп

о
со

б
ам

и

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ра
ви

ла
 

т
ех

н
и

к
и

 
бе

зо
п

а
сн

ос
т

и
 

п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 в
 б

ро
ск

а
х 

бо
ль

-
ш

ог
о 

м
яч

а
. 

Б
ро

со
к

 б
ол

ьш
ог

о 
м

яч
а

 (
1

 к
г)

 
сн

и
зу

 н
а

 д
а

ль
н

ос
т

ь 
дв

ум
я 

ру
к

а
м

и
 и

з 
п

о-
ло

ж
ен

и
я 

ст
оя

. 
Б

ро
со

к
 

бо
ль

ш
ог

о 
м

яч
а

 
(1

 к
г)

 н
а

 д
а

ль
н

ос
т

ь 
дв

ум
я 

ру
к

а
м

и
 и

з-
за

 
го

ло
вы

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

си
дя

.

С
о

бл
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
-

н
ос

ти
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 в

 б
ро

-
ск

ах
 б

ол
ьш

ог
о 

м
яч

а.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

бр
о

ск
а 

б
ол

ьш
ог

о 
м

яч
а 

н
а 

да
ль

н
о

ст
ь 

дв
ум

я 
ру

к
а-

м
и

 с
н

и
зу

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

ст
оя

.
Д

ем
о

н
ст

ри
ро

ва
ть

 
те

хн
и

ку
 

бр
ос

ка
 

бо
ль

ш
ог

о 
м

яч
а 

н
а 

да
ль

н
ос

ть
 д

ву
м

я 
ру

ка
м

и
 

и
з-

за
 г

ол
ов

ы
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
си

дя
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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М
ет

а
н

и
е 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
н

а 
да

ль
н

о
ст

ь
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
а

сн
ос

т
и

 п
ри

 в
ы

-
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 в

 м
ет

а
н

и
и

 м
а

ло
-

го
 м

яч
а

. 
М

ет
а

н
и

е 
м

а
ло

го
 м

яч
а

 н
а

 д
а

ль
-

н
ос

т
ь 

и
з-

за
 г

ол
ов

ы
, 

ст
оя

 н
а

 м
ес

т
е.

С
о

бл
ю

д
а

ть
 п

р
ав

и
ла

 т
ех

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

-
н

о
ст

и
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 в

 м
е-

та
н

и
и

 м
ал

ог
о 

м
яч

а.
 

Д
ем

о
н

ст
ри

ро
ва

ть
 

те
хн

и
ку

 
бр

ос
ка

 
м

а-
ло

го
 м

яч
а 

и
з-

за
 г

ол
ов

ы
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

м
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

яч
а 

н
а 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
во

зм
ож

н
ы

й
 р

ез
ул

ьт
ат

.
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

Н
а 

м
а-

т
ер

иа
ле

 
ги

м
на

ст
ик

и 
с 

ос
но

-
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и:

 и
гр

ов
ы

е 
за

-
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 с
тр

о-
ев

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

н
а 

вн
и

м
ан

и
е,

 с
и

лу
, 

ло
вк

ос
ть

 и
 

ко
ор

ди
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й

О
сн

о
в

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
П

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
, 

вк
лю

ча
ю

щ
ие

 у
п

ра
ж

не
-

ни
я 

и 
эл

ем
ен

т
ы

 
ги

м
на

ст
ик

и:
 

«К
он

ни
ки

-
сп

ор
т

см
ен

ы
»,

 «
О

т
га

да
й,

 ч
ей

 г
ол

ос
»,

 «
Ч

т
о 

из
м

ен
и

ло
сь

?»
, 

«П
о

са
д

к
а

 
к

а
р

т
о

ф
ел

я
»,

 
«П

ро
ка

т
и 

бы
ст

ре
е 

м
яч

».

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
ф

и
зи

че
-

ск
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 в
 в

ар
и

ат
и

вн
ы

х 
ус

ло
ви

ях
 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лё

гк
о

й
 

а
т

ле
т

и
к

и
: 

п
р

ы
ж

к
и

, 
б

ег
, 

м
е-

та
н

и
я 

и
 б

р
о

ск
и

; 
уп

р
аж

н
ен

и
я

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
вы

н
о

сл
и

во
ст

и
 

и
 к

о
о

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
вк

лю
ча

ю
щ

и
е 

ле
г-

к
оа

т
ле

т
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я:
 

«В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»,
 «

Ш
и

ш
к

и
-ж

ёл
уд

и
-о

ре
хи

»,
 «

Н
е-

во
д»

, 
«П

ус
т

ое
 

м
ес

т
о»

, 
«К

ос
м

он
а

вт
ы

»,
 

«М
ы

ш
ел

ов
к

а
».

Р
ег

ул
и

ро
ва

ть
 э

м
оц

и
и

 и
 у

п
ра

вл
ят

ь 
и

м
и

 
в 

п
р

оц
ес

се
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

В
за

и
м

о
д

ей
ст

во
ва

ть
 

со
 

св
ер

ст
н

и
к

ам
и

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
и

гр
ов

ой
 

и
 

со
р

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ой
 

де
ят

ел
ьн

о
ст

и
.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лы

ж
но

й
 

п
од

го
т

ов
ки

: 
эс

та
ф

ет
ы

 в
 п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
и

 н
а 

лы
ж

ах
; 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
ти

я 
вы

н
ос

ли
во

-
ст

и
 и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

, 
вк

лю
ча

ю
щ

ие
 у

п
ра

ж
-

не
ни

я 
и 

сп
ос

об
ы

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 и

з 
лы

ж
но

й
 

п
од

го
т

ов
ки

: 
«П

оп
ад

и 
в 

во
ро

т
а»

, 
«К

т
о 

бы
ст

ре
е 

вз
ой

дё
т

 
в 

го
ру

»,
 

«К
т

о 
да

ль
ш

е 
ск

ат
ит

ся
 с

 г
ор

ки
».

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
ку

 
уд

ар
а 

вн
у-

тр
ен

н
ей

 с
то

ро
н

ой
 с

то
п

ы
 (

«щ
ёч

ко
й

»)
 и

 п
е-

р
ед

ач
у 

м
яч

а 
в 

п
ар

ах
 и

 т
ро

й
ка

х 
в 

ст
ан

да
рт

-
н

ы
х 

и
 и

зм
ен

яю
щ

и
хс

я 
(и

гр
ов

ы
х)

 у
сл

ов
и

ях
.

С
п

ор
т

и
вн

ы
е 

и
гр

ы
.

Ф
ут

бо
л:

 
о

ст
ан

ов
к

а 
м

яч
а;

 
ве

де
н

и
е 

м
яч

а

Ф
ут

б
ол

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Т
ех

ни
ка

 
вы

п
ол

не
ни

я 
ра

не
е 

ра
зу

че
нн

ы
х 

п
ри

ём
ов

 
и

гр
ы

 
в 

ф
ут

бо
л 

(п
ов

т
ор

и
т

ь 
м

а
-

т
ер

и
а

л 
I 

к
ла

сс
а

).
 О

ст
а

но
вк

а
 к

а
т

ящ
ег

ос
я 

м
яч

а
 в

ну
т

ре
нн

ей
 с

т
ор

он
ой

 с
т

оп
ы

. 
В

ед
е-

ни
е 

м
яч

а
 

вн
ут

ре
нн

ей
 

и
 

вн
еш

не
й

 
ча

ст
ью

 
п

од
ъё

м
а

 
п

о 
п

ря
м

ой
 

ли
ни

и
 

и
 

ду
ге

, 
«з

м
ей

-
ко

й
» 

м
еж

ду
 с

т
ой

ка
м

и
.

С
о

ве
рш

ен
ст

во
ва

ть
 

те
хн

и
ку

 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
уд

ар
ов

 
вн

ут
ре

н
н

ей
 

ст
ор

он
ой

 
ст

оп
ы

 
(«

щ
ёч

ко
й

»)
 п

о 
н

еп
од

ви
ж

н
ом

у 
м

яч
у 

с 
м

ес
та

 
и

 р
аз

бе
га

, 
п

ер
ед

ач
и

 м
яч

а 
в 

п
ар

ах
 и

 т
ро

й
ка

х 
в 

ус
ло

ви
ях

 у
че

бн
ой

 и
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

о
ст

ан
ов

к
и

 
к

ат
ящ

ег
о

ся
 

м
яч

а 
вн

ут
р

ен
н

ей
 

ст
ор

он
ой

 
ст

оп
ы

.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
ве

де
н

и
я 

м
яч

а 
вн

ут
р

ен
н

ей
 и

 в
н

еш
н

ей
 ч

ас
ть

ю
 п

од
ъ-

ём
а 

п
о 

п
ря

м
ой

 л
и

н
и

и
 и

 д
уг

е,
 «

зм
ей

ко
й

» 
м

еж
ду

 с
то

й
к

ам
и

.
Б

а
ск

ет
бо

л:
 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

е 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
б

ез
 

м
яч

а;
 

ве
-

де
н

и
е 

м
яч

а

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ра

н
ее

 
ра

зу
че

н
н

ы
х 

п
ри

ём
ов

 
и

гр
ы

 
в 

ба
ск

ет
бо

л 
(п

ов
т

ор
ен

и
е 

м
а

т
ер

и
а

ла
 

I 
к

ла
сс

а
).

 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

я:
 

п
ри

ст
а

вн
ы

м
и

 
ш

а
га

м
и

 
п

ра
вы

м
 

и
 

ле
вы

м
 

бо
к

ом
, 

бе
го

м
 с

п
и

н
ой

 в
п

ер
ёд

. 
О

ст
а

н
ов

к
а

 
в 

ш
а

ге
 и

 п
ры

ж
к

ом
. 

В
ед

ен
и

е 
м

яч
а

 с
т

оя
 

н
а

 м
ес

т
е.

 В
ед

ен
и

е 
м

яч
а

 с
 п

ро
дв

и
ж

ен
и

-
ем

 в
п

ер
ёд

 п
о 

п
ря

м
ой

 л
и

н
и

и
 и

 п
о 

ду
ге

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
ло

вл
и

 
и

 
п

ер
ед

ач
и

 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

к
ам

и
 

сн
и

зу
 

и
 

от
 

гр
уд

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

и
гр

ов
ой

 
и

 
со

р
ев

н
ов

а-
те

ль
н

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

е 
п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
я 

б
ас

ке
тб

ол
и

ст
а 

в 
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

н
ой

 
и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
те

хн
и

к
у 

о
ст

ан
ов

к
и

 
р

аз
у-

че
н

н
ы

м
и

 
сп

о
со

б
ам

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

н
ой

 
и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 в
ед

ен
и

е 
м

яч
а 

с 
п

р
од

ви
ж

е-
н

и
ем

 ш
аг

ом
 в

п
ер

ёд
.

В
ол

ей
бо

л:
 

п
од

бр
ас

ы
ва

н
и

е 
м

яч
а;

 п
од

ач
а 

м
яч

а
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
П

од
бр

а
сы

ва
н

и
е 

м
яч

а
 

н
а

 
за

да
н

н
ую

 
вы

-
со

т
у.

 
П

ря
м

а
я 

п
од

а
ча

 
м

яч
а

 
сп

ос
об

ом
 

сн
и

зу
. 

П
од

а
ча

 м
яч

а
 с

п
ос

об
ом

 с
бо

к
у.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

вы
п

о
л

н
е-

н
и

я 
п

од
б

р
ас

ы
ва

н
и

я 
м

яч
а 

н
а 

за
да

н
н

ую
 

вы
со

ту
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
п

ря
м

ой
 п

од
ач

и
 с

н
и

зу
, 

сб
ок

у.
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 р

а
зн

ы
х 

н
а

ро
до

в
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Н
а

ц
и

он
а

ль
н

ы
е 

и
гр

ы
, 

со
хр

а
н

яю
щ

и
е 

т
ра

-
ди

ц
и

и
 и

 к
ул

ьт
ур

н
ы

е 
ц

ен
н

ос
т

и
 с

во
ег

о 
н

а
-

ро
да

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
и

з 
н

а
ц

и
он

а
ль

н
ы

х 
п

од
-

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

С
ор

ев
н

ов
а

т
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

и
 

п
ри

ём
ы

 и
з 

н
а

ц
и

он
а

ль
н

ы
х 

ви
до

в 
сп

ор
т

а
.

П
р

о
я

вл
я

ть
 

и
н

те
р

ес
 к

 к
ул

ьт
ур

е 
св

о
ег

о 
н

ар
од

а,
 б

ер
еж

н
о 

о
тн

о
си

ть
ся

 к
 е

го
 т

р
ад

и
-

ц
и

ям
, 

о
бр

яд
ам

, 
ф

ор
м

ам
 п

ов
ед

ен
и

я 
и

 в
за

-
и

м
о

от
н

ош
ен

и
й

.
П

ро
яв

л
ят

ь 
и

н
те

ре
с 

к 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

м
 

ви
да

м
 с

п
ор

та
, 

ак
ти

вн
о 

вк
л

ю
ча

ть
ся

 в
 н

ац
и

о-
 

н
ал

ьн
ы

е 
п

ра
зд

н
и

ки
 и

 с
п

ор
ти

вн
ы

е 
со

ре
вн

о-
ва

н
и

я 
п

о 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

м
 в

и
да

м
 с

п
ор

та
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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В
ы

п
ол

н
я

ть
 с

ор
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я 
и

з 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 в

 у
сл

о-
ви

ях
 у

че
бн

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
.

О
бщ

ер
а

зв
и

ва
ю

щ
и

е 
ф

и
-

зи
ч

ес
к

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я
. 

Н
а

 
м

ат
ер

иа
ле

 г
им

на
ст

ик
и 

с 
ос

-
но

ва
м

и 
ак

ро
ба

т
ик

и:
 р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 
дв

и
-

ж
ен

и
й

, 
ф

ор
м

и
ро

ва
н

и
е 

ос
ан

ки
, 

ра
зв

и
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Г

и
м

н
а

ст
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

-
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

м
ы

ш
еч

н
ы

х 
гр

уп
п

 и
 ф

и
зи

-
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в,

 п
ра

ви
ль

н
ое

 и
 с

а
м

ос
т

о-
ят

ел
ьн

ое
 и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

уч
а

щ
и

м
и

ся
.

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
е 

уп
р

аж
н

е-
н

и
я 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
о

сн
о

вн
ы

х 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

 
и

 
и

сп
ол

ьз
о

ва
ть

 
и

х 
в 

са
м

о
ст

о
я-

те
ль

н
ы

х 
до

м
аш

н
и

х 
за

н
ят

и
ях

.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лё

гк
ой

 
а

т
ле

т
и

ки
: 

ра
зв

и
ти

е 
ко

ор
ди

-
н

ац
и

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

, 
бы

ст
ро

ты
, 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
, 

си
ло

вы
х 

сп
о-

со
бн

ос
те

й

Л
ег

к
оа

т
ле

т
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

т
и

я 
ос

н
ов

н
ы

х 
м

ы
ш

еч
н

ы
х 

гр
уп

п
 

и
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в.

 
П

ра
ви

ль
н

ое
 

и
 

са
м

ос
т

оя
т

ел
ьн

ое
 

и
х 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
уч

а
-

щ
и

м
и

ся
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 л

ег
ко

ат
ле

ти
че

ск
и

е 
уп

р
аж

-
н

ен
и

я 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

о
сн

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

ач
ес

тв
 

и
 

и
сп

ол
ьз

о
ва

ть
 

и
х 

в 
са

м
о

ст
оя

-
те

ль
н

ы
х 

до
м

аш
н

и
х 

за
н

ят
и

ях
.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лы

ж
н

ы
х 

го
н

ок
: 

р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

ен
и

й
, 

вы
н

о
сл

и
во

ст
и

У
п

ра
ж

не
ни

я 
лы

ж
но

й
 

п
од

го
т

ов
ки

 
дл

я 
ра

зв
и

т
и

я 
ос

но
вн

ы
х 

м
ы

ш
еч

ны
х 

гр
уп

п
 

и
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в,
 

п
ра

ви
ль

но
е 

и
 

са
м

о-
ст

оя
т

ел
ьн

ое
 и

х 
вы

п
ол

не
ни

е 
уч

а
щ

и
м

и
ся

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 у

п
р

аж
н

ен
и

я 
лы

ж
н

ой
 п

од
-

го
то

вк
и

 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

о
сн

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

-
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

 и
 и

сп
ол

ьз
о

ва
ть

 и
х 

в 
са

м
о-

ст
оя

те
ль

н
ы

х 
до

м
аш

н
и

х 
за

н
ят

и
ях

.
Р

а
зв

и
т

и
е 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в 

п
о-

ср
ед

ст
во

м
 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

з 
ба

зо
вы

х 
ви

до
в 

сп
ор

т
а

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 п

ов
ы

ш
ен

и
е 

р
ез

ул
ь-

та
то

в 
в 

п
ок

аз
ат

ел
ях

 
р

аз
ви

ти
я 

о
сн

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

ач
ес

тв

II
I 

кл
а

с
с

 (
1

0
/1

2
 ч

)

З
н

ан
и

я
 о

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 к

ул
ьт

ур
е 

(2
 ч

)

И
з 

и
ст

о
р

и
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

к
ул

ьт
ур

ы
. 

О
со

б
ен

н
о

ст
и

 
ф

и
-

зи
че

ск
ой

 
к

ул
ьт

ур
ы

 
р

аз
н

ы
х 

н
ар

од
ов

. 
С

вя
зь

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

к
ул

ьт
ур

ы
 

с 
тр

уд
ов

ой
 

де
я-

те
ль

н
о

ст
ью

, 
с 

тр
ад

и
ц

и
ям

и
 

и
 

о
бы

ча
ям

и
 н

ар
од

а

Н
ем

н
о

го
 и

ст
о

р
и

и
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
вя

зь
 

за
н

ят
и

й
 

ф
и

зи
че

ск
и

м
и

 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

ям
и

 
с 

т
ру

до
во

й
 

де
ят

ел
ьн

ос
т

ью
 

н
а

-
ро

до
в,

 
п

ро
ж

и
ва

вш
и

х 
н

а
 

т
ер

ри
т

ор
и

и
 

Д
ре

вн
ей

 Р
ус

и
. 

С
вя

зь
 с

ов
ре

м
ен

н
ы

х 
со

ре
в-

н
ов

а
т

ел
ьн

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

с 
дв

и
га

т
ел

ь-
н

ы
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
 д

ре
вн

и
х 

лю
де

й
.

П
ер

ес
к

а
зы

ва
ть

 т
ек

ст
 п

о 
и

ст
ор

и
и

 р
аз

-
ви

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 

св
яз

ь 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

к
ул

ьт
у-

ры
 с

 т
р

ад
и

ц
и

ям
и

 и
 о

бы
ча

ям
и

 н
ар

од
а.

П
р

и
во

д
и

ть
 

п
ри

м
ер

ы
 

тр
уд

ов
ой

 
и

 
во

-
ен

н
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

 д
р

ев
н

и
х 

н
ар

од
ов

, 
п

о-
лу

чи
вш

ей
 с

во
ё 

от
р

аж
ен

и
е 

в 
со

вр
ем

ен
н

ы
х 

ви
да

х 
сп

ор
та

.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я.

 
Ч

то
 

та
ко

е 
ко

м
п

ле
кс

ы
 ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

он
ят

и
я 

«ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я»

, 
«к

ом
п

ле
к

с 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
»,

 
«т

ра
вм

а
т

и
зм

».
 

Ц
ел

ев
ое

 
н

а
зн

а
че

н
и

е 
к

ом
п

ле
к

со
в 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.

П
р

и
во

д
и

ть
 

п
ри

м
ер

ы
 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 и
 о

п
р

ед
ел

я
ть

 и
х 

н
ап

р
ав

ле
н

-
н

о
ст

ь. Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 ф

и
зи

че
ск

и
е,

 п
од

во
-

дя
щ

и
е,

 о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
п

р
ав

и
ла

 
п

р
ед

уп
р

еж
де

н
и

я 
тр

ав
м

ат
и

зм
а.

 

С
п

о
со

б
ы

 ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 (

6
 ч

)

С
а

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

е 
н

а
-

бл
ю

де
н

ия
К

а
к

 и
зм

ер
и

ть
 ф

и
зи

ч
ес

к
ую

 н
а

гр
уз

к
у

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
С

вя
зь

 
ве

ли
чи

н
ы

 
н

а
гр

уз
к

и
 

и
 

ча
ст

от
ы

 
се

рд
еч

н
ы

х 
со

к
ра

щ
ен

и
й

. 
И

зм
ер

ен
и

е 
п

ул
ь-

са
 п

ос
ле

 н
а

гр
уз

к
и

 в
 п

ок
ое

 с
п

ос
об

ом
 н

а
-

ло
ж

ен
и

я 
ру

к
и

 н
а

 г
ру

дь
. 

О
п

р
ед

ел
я

ть
 

св
яз

ь 
п

ов
ы

ш
ен

и
я 

ф
и

зи
-

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и
 

с 
п

ов
ы

ш
ен

и
ем

 
ча

ст
от

ы
 

п
ул

ьс
а 

—
 

че
м

 
вы

ш
е 

н
аг

ру
зк

а,
 

те
м

 
ча

щ
е 

п
ул

ьс
.

И
зм

ер
я

т
ь 

в
ел

и
ч

и
н

у 
п

ул
ьс

а 
в 

п
о

к
о

е 
и

 п
о

сл
е 

ф
и

зи
че

ск
ой

 н
аг

ру
зк

и
.

Н
а

х
о

д
и

ть
 р

аз
н

и
ц

у 
в 

ве
ли

чи
н

ах
 п

ул
ь-

са
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 р
аз

н
ой

 
н

аг
ру

зк
ой

.

С
а

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

е 
за

-
н

я
т

и
я

. 
В

ы
п

ол
н

ен
и

е 
п

р
о-

ст
ей

ш
и

х 
за

к
ал

и
ва

ю
щ

и
х 

п
р

о-
ц

ед
ур

З
ак

ал
и

ва
н

и
е 

—
 о

бл
и

ва
н

и
е,

 д
уш

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

ра
ви

ла
 з

а
ка

ли
ва

н
и

я 
об

ли
ва

н
и

ем
 и

 п
ри

-
н

ят
и

ем
 

ду
ш

а
. 

П
ра

ви
ла

 
т

ех
н

и
к

и
 

бе
зо

-
п

а
сн

ос
т

и
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 з

а
ка

ли
ва

ю
щ

и
х 

п
ро

ц
ед

ур
.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 п

р
ав

и
ла

 з
ак

ал
и

ва
н

и
я 

сп
о-

со
б

ом
 «

о
бл

и
ва

н
и

е»
.

О
б

ъ
я

сн
я

ть
 п

р
ав

и
ла

 з
ак

ал
и

ва
н

и
я 

п
ри

-
н

ят
и

ем
 д

уш
а.

В
ы

п
о

л
н

я
т

ь 
тр

еб
о

в
ан

и
я

 
б

ез
о

п
ас

-
н

о
ст

и
 

п
р

и
 

п
р

о
в

ед
ен

и
и

 
за

к
ал

и
в

аю
щ

и
х 

п
р

о
ц

ед
ур

.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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Ф
и

зи
ч

ес
к

о
е 

со
ве

р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
(8

4
 ч

)

С
п

ор
т

и
вн

о-
оз

до
ро

ви
т

ел
ь-

 
н

а
я

 д
ея

т
ел

ьн
ос

т
ь.

 Г
им

на
ст

и-
ка

 
с 

ос
но

ва
м

и
 

а
к

ро
ба

т
и

к
и

. 
К

ув
ы

рк
и

 
вп

ер
ёд

 
и

 
н

аз
ад

, 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
й

 м
о

ст
, 

п
ры

ж
-

к
и

 с
о 

ск
ак

ал
ко

й

Ги
м

н
а

ст
и

к
а

 с
 о

сн
о

ва
м

и
 а

к
р

о
б

а
ти

к
и

. 
А

к
р

о
б

а
ти

ч
ес

к
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
И

ст
ор

и
я 

во
зн

и
к

н
ов

ен
и

я 
а

к
ро

ба
т

и
к

и
 

и
 

ги
м

н
а

ст
и

к
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

ра
н

ее
 

ос
во

ен
н

ы
х 

а
к

ро
ба

т
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

(п
ов

т
о-

ре
н

и
е 

м
а

т
ер

и
а

ла
 

I 
и

 
II

 
к

ла
сс

ов
):

 
ст

о-
ек

, 
се

до
в,

 
уп

ор
ов

, 
п

ри
се

до
в,

 
п

ол
ож

ен
и

й
лё

ж
а

 
н

а
 

сп
и

н
е 

и
 

п
ер

ек
а

т
ов

 
н

а
 

сп
и

н
е,

гр
уп

п
и

ро
во

к
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
ст

оя
 и

 л
ёж

а
 

н
а

 с
п

и
н

е,
 к

ув
ы

рк
ов

 в
п

ер
ёд

. 
П

од
во

д
ящ

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
д

ля
 

ос
во

ен
и

я 
к

ув
ы

рк
а

 
н

а
-

за
д

. 
К

ув
ы

ро
к

 н
а

за
д

 с
 в

ы
хо

д
ом

 в
 р

а
зн

ы
е 

и
сх

од
н

ы
е 

п
ол

ож
ен

и
я.

 
Г

и
м

н
а

ст
и

че
ск

и
й

 
м

ос
т

 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а

 
н

а
 

сп
и

н
е 

с 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 п

ер
ех

од
ом

 в
 и

сх
од

н
ое

 п
о-

ло
ж

ен
и

е 
(л

ёж
а

 н
а

 с
п

и
н

е)
.

Р
ас

ск
аз

ы
ва

ть
 

об
 

и
ст

ор
и

и
 

во
зн

и
кн

ов
е-

н
и

я 
со

вр
ем

ен
н

ой
 а

кр
об

ат
и

ки
 и

 г
и

м
н

ас
ти

ки
.

С
о

ве
рш

ен
ст

во
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 р
ан

ее
 о

св
о-

ен
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
св

о
ен

и
я 

к
ув

ы
рк

а 
н

аз
ад

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
уч

еб
н

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

вы
п

о
л

-
н

ен
и

я 
к

ув
ы

р
к

а 
н

аз
ад

 
и

з 
уп

о
р

а 
п

р
и

се
в 

в 
уп

ор
 п

ри
се

в.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
н

е-
н

и
я 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ог

о 
м

о
ст

а.

П
од

во
дя

щ
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ос
во

е-
н

и
я 

п
ры

ж
к

ов
 

че
ре

з 
ск

а
к

а
лк

у 
с 

ра
зн

ой
 

ск
ор

ос
т

ью
 

её
 

вр
а

щ
ен

и
я.

 
П

ры
ж

к
и

 
н

а
 

м
ес

т
е 

че
ре

з 
ск

а
к

а
лк

у 
с 

и
зм

ен
яю

щ
ей

ся
 

ск
ор

ос
т

ью
 е

ё 
вр

а
щ

ен
и

я.

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 
п

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
о

св
о

ен
и

я 
п

р
ы

ж
ко

в 
че

р
ез

 
ск

ак
ал

к
у 

в 
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

н
о

й
 

и
 

и
гр

о
во

й
 

де
ят

ел
ь-

н
о

ст
и

. 
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

п
ры

ж
ко

в 
че

р
ез

 
ск

ак
ал

к
у 

с 
и

зм
ен

яю
щ

ей
ся

 
ск

ор
о-

ст
ью

 в
р

ащ
ен

и
я.

 
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

че
р

ед
ов

а-
н

и
я 

р
аз

н
ы

х 
те

м
п

ов
 

п
ры

ж
ко

в 
че

р
ез

 
ск

а-
к

ал
к

у 
в 

ус
ло

ви
ях

 у
че

бн
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я.

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

К
о

м
п

ле
к

с 
о

бщ
ер

а
зв

и
ва

ю
щ

и
х 

уп
р

а
ж

н
е-

н
и

й
 

с 
га

н
т

ел
я

м
и

 
д

ля
 

р
а

зв
и

т
и

я
 

си
лы

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 д

оз
и

р
ов

к
у 

и
 п

о
сл

е-
до

ва
те

ль
н

о
ст

ь 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 с
 г

ан
те

ля
м

и
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 к

ом
п

ле
кс

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
ля

 
р

аз
ви

ти
я 

си
лы

 м
ы

ш
ц

 р
ук

 и
 с

п
и

н
ы

.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

м
ы

ш
ц

 р
ук

 и
 с

п
и

н
ы

. 
Л

а
за

н
ье

 п
о 

к
а

н
а

т
у 

в 
т

ри
 п

ри
ём

а
. 

П
од

во
дя

щ
и

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ос

во
ен

и
я 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
й

 и
 п

ов
ор

от
ов

 н
а

 г
и

м
на

ст
и

-
че

ск
ом

 
бр

ев
не

. 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
бр

ев
ну

 
хо

дь
бо

й
, 

п
ри

ст
а

вн
ы

м
и

 
ш

а
га

м
и

 
п

ра
вы

м
 

и
 

ле
вы

м
 

бо
ко

м
, 

вы
п

а
да

м
и

 
и

 
на

 
но

ск
а

х.
 

П
ов

ор
от

ы
 

на
 

ги
м

на
ст

и
че

ск
ом

 
бр

ев
не

 
в 

п
ра

ву
ю

 и
 л

ев
ую

 с
т

ор
он

ы
 н

а
 9

0°
 и

 1
80

°.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 т

ех
н

и
к

у 
ла

за
н

ья
 п

о 
к

ан
ат

у 
в 

тр
и

 и
 в

 д
ва

 п
ри

ём
а.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
св

о
ен

и
я 

те
хн

и
к

и
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ом

у 
бр

ев
н

у 
в 

ус
ло

ви
ях

 у
че

б-
н

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

в
а

т
ь 

те
хн

и
к

у 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

п
о

 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о

м
у 

б
р

ев
-

н
у 

р
аз

н
ы

м
и

 
сп

о
со

б
ам

и
 

и
 

те
хн

и
к

у 
п

о
-

во
р

о
то

в 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о

м
 

б
р

ев
н

е.
П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
ол

ос
ы

 п
ре

-
п

ят
ст

ви
й

: 
р

аз
н

о
о

бр
аз

н
ы

е 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
с 

эл
ем

ен
та

м
и

 
ла

за
н

ья
, 

п
ер

ел
ез

ан
и

я,
 

п
ер

е-
п

ол
за

н
и

я,
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

п
о 

н
ак

ло
н

н
ой

 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 

ск
ам

ей
ке

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Т
ех

ни
ка

 
вы

п
ол

не
ни

я 
ра

не
е 

ра
зу

че
нн

ы
х 

п
ри

к
ла

дн
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
 (

п
ов

т
ор

ен
и

е 
м

а
-

т
ер

и
а

ла
 I

I 
к

ла
сс

а
):

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

ги
м

-
на

ст
и

че
ск

ой
 с

т
ен

ке
, 

сп
и

но
й

 к
 о

п
ор

е;
 п

е-
ре

ле
за

ни
е 

че
ре

з 
ги

м
на

ст
и

че
ск

ую
 с

ка
м

ей
ку

 
и

 
го

рк
у 

м
а

т
ов

; 
п

ол
за

ни
е 

п
о-

п
ла

ст
ун

ск
и

, 
но

га
м

и
 

вп
ер

ёд
; 

п
ро

п
ол

за
ни

е 
п

од
 

ги
м

на
-

ст
и

че
ск

и
м

 
ко

зл
ом

 
(к

он
ём

);
 

за
п

ры
ги

ва
ни

е 
на

 г
ор

ку
 м

а
т

ов
 и

 с
п

ры
ги

ва
ни

е 
с 

не
ё.

 П
е-

ре
дв

и
ж

ен
и

е 
п

о 
на

к
ло

нн
ой

 с
ка

м
ей

ке
 в

ве
рх

 
и

 в
ни

з 
хо

дь
бо

й
 и

 б
ег

ом
, 

п
ри

ст
а

вн
ы

м
и

 ш
а

-
га

м
и

 п
ра

вы
м

 и
 л

ев
ы

м
 б

ок
ом

. 
П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
ол

ос
ы

 п
ре

п
ят

ст
ви

й
 и

з 
хо

ро
ш

о 
ос

во
ен

ны
х 

п
ри

к
ла

дн
ы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
.

С
о

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
н

е-
н

и
я 

п
ри

к
ла

дн
ы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

.
Х

а
р

а
к

те
р

и
зо

ва
ть

 и
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
й

 
п

о
 

ги
м

н
ас

ти
че

-
ск

о
й

 с
к

ам
ей

ке
 р

аз
н

ы
м

и
 с

п
о

со
б

ам
и

.
П

ре
од

ол
ев

ат
ь 

п
ол

ос
у 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
, 

со
-

ст
ав

ле
н

н
ую

 и
з 

хо
ро

ш
о 

ра
зу

че
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
 в

 у
сл

ов
и

ях
 у

че
бн

ой
 и

 с
ор

ев
н

ов
ат

ел
ь-

н
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
.

Л
ёг

ка
я

 а
т

ле
т

и
ка

. 
П

ры
ж

-
ко

вы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
в 

дл
и

н
у 

и
 

вы
со

ту

Л
ёг

к
а

я
 

а
тл

ет
и

к
а

.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 р

а
н

ее
 о

св
о

ен
н

ы
х 

ле
гк

о
а

т
ле

т
и

-

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в

о
в

а
т

ь 
р

ан
ее

 
р

аз
уч

ен
-

н
ы

е 
л

ег
к

о
ат

л
ет

и
ч

ес
к

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
в

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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ч
ес

к
и

х 
уп

ра
ж

не
ни

й
 (

п
ов

т
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

-
а

ла
 I

I 
к

ла
сс

а
):

 п
ры

ж
ки

 в
 д

ли
ну

 и
 в

ы
со

т
у 

с 
м

ес
т

а
 

(т
ол

чк
ом

 
дв

ум
я)

, 
ра

вн
ом

ер
ны

й
 

бе
г 

в 
ре

ж
и

м
е 

ум
ер

ен
но

й
 и

нт
ен

си
вн

ос
т

и
, 

бр
ос

ки
 

бо
ль

ш
ог

о 
м

яч
а

 
сн

и
зу

 
дв

ум
я 

ру
ка

-
м

и
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
ст

оя
 и

 о
т

 г
ол

ов
ы

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

си
дя

, 
м

ет
а

ни
е 

м
а

-
ло

го
 м

яч
а

 с
 м

ес
т

а
 и

з-
за

 г
ол

ов
ы

. 
В

ы
со

ки
й

ст
а

рт
. 

Б
ег

 
на

 
ди

ст
а

нц
и

ю
 

30
 

м
 

с 
м

а
к

-
си

м
а

ль
но

й
 с

ко
ро

ст
ью

 с
 в

ы
со

ко
го

 с
т

а
рт

а
. 

П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
ну

 с
 п

ря
м

ог
о 

ра
зб

ег
а

 с
ог

ну
в 

но
ги

. 
П

од
во

дя
щ

и
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ос
во

е-
ни

я 
т

ех
ни

ки
 п

ры
ж

ка
 в

 в
ы

со
т

у 
с 

п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а
 

со
гн

ув
 

но
ги

. 
П

ры
ж

ок
 

в 
вы

со
т

у 
с 

п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а
 

со
гн

ув
 

но
ги

. 
П

ра
ви

ла
 

п
ро

ст
ей

ш
и

х 
со

ре
вн

ов
а

ни
й

.

ус
л

о
ви

ях
 

со
р

ев
н

о
ва

те
л

ьн
о

й
 

де
ят

ел
ьн

о
-

ст
и

 н
а 

м
ак

си
м

ал
ьн

ы
й

 р
ез

ул
ьт

ат
.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 и

 д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

со
ко

го
 с

та
рт

а 
п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

б
ег

ов
ы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
б

ег
 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ск

о-
р

о
ст

ью
 н

а 
уч

еб
н

ую
 д

и
ст

ан
ц

и
ю

.
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 п
ры

ж
ка

 в
 д

ли
-

н
у 

с 
ра

зб
ег

а 
в 

ус
ло

ви
ях

 у
че

бн
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
св

о
ен

и
я 

п
ры

ж
к

а 
в 

вы
со

ту
 с

 п
ря

м
ог

о 
р

аз
б

ег
а 

в 
ус

ло
ви

ях
 у

че
бн

ой
 и

 с
ор

ев
н

ов
а-

те
ль

н
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
С

о
ст

а
вл

я
ть

 
п

р
ав

и
ла

 
п

р
о

ст
ей

ш
и

х 
со

-
р

ев
н

ов
ан

и
й

 п
о 

о
бр

аз
ц

у.
О

р
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

р
о

во
д

и
ть

 с
о

р
ев

-
н

о
ва

н
и

я 
п

о
 с

о
ст

ав
ле

н
н

ы
м

 п
р

ав
и

ла
м

.
И

зл
а

га
ть

 
п

р
ав

и
ла

 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ог
о 

п
од

б
ор

а 
лы

ж
, 

лы
ж

н
ы

х 
п

ал
ок

 
и

 
к

р
еп

ле
-

н
и

й
. С

о
бл

ю
д

а
ть

 
эт

и
 

п
р

ав
и

ла
 

п
ри

 
п

ри
о

б-
р

ет
ен

и
и

 л
ы

ж
н

ог
о 

и
н

ве
н

та
ря

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ог
о 

п
од

бо
ра

 о
де

ж
ды

 и
 о

бу
ви

 д
ля

 з
ан

ят
и

й
 л

ы
ж

-
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
п

ер
ед

ви
-

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
 п

оп
ер

ем
ен

н
ы

м
 д

ву
хш

аж
-

н
ы

м
 х

од
ом

 с
 р

ав
н

ом
ер

н
ой

 с
ко

р
о

ст
ью

 н
а 

уч
еб

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и
 (

50
0 

м
).

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
п

од
ъ

ём
а 

и
 

сп
ус

к
а 

в 
ус

ло
ви

ях
 

и
гр

ов
ой

 
и

 
со

р
ев

н
ов

а-
те

ль
н

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

. 
П

ер
ед

ви
-

ж
ен

и
я,

 п
ов

ор
от

ы
Л

ы
ж

н
ы

е 
го

н
к

и
.

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

П
ра

ви
ла

 в
ы

бо
ра

 и
н

д
и

ви
ду

а
ль

н
ог

о 
лы

ж
-

н
ог

о 
и

н
ве

н
т

а
ря

 (
лы

ж
и

, 
п

а
лк

и
, 

к
ре

п
ле

-
н

и
я)

. 
П

ра
ви

ла
 

п
од

бо
ра

 
од

еж
д

ы
 

д
ля

 
за

н
ят

и
й

 
лы

ж
н

ой
 

п
од

го
т

ов
к

ой
 

в 
за

ви
-

си
м

ос
т

и
 

от
 

п
ог

од
н

ы
х 

ус
ло

ви
й

. 
С

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 р

а
н

ее
 о

св
ое

н
н

ы
х 

лы
ж

н
ы

х 
хо

д
ов

, 
п

од
ъё

м
ов

, 
т

ор
м

ож
ен

и
й

 
(п

ов
т

ор
ен

и
е 

м
а

т
ер

и
а

ла
 I

I 
к

ла
сс

а
):

 п
о-

п
ер

ем
ен

н
ы

й
 

д
ву

хш
а

ж
н

ы
й

 
хо

д
, 

п
од

ъ-
ём

 
«л

ес
ен

к
о

й
»,

 
т

ор
м

ож
ен

и
е 

«п
лу

го
м

».
 

П
о

д
во

д
я

щ
и

е 
уп

р
а

ж
н

ен
и

я
 

д
ля

 
о

св
о

ен
и

я 
т

ех
н

и
к

и
 

о
д

н
о

вр
ем

ен
н

о
го

 
д

ву
хш

а
ж

н
о

-
го

 
хо

д
а

. 
О

д
н

о
вр

ем
ен

н
ы

й
 

д
ву

хш
а

ж
н

ы
й
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

хо
д

. 
Ч

ер
ед

о
ва

н
и

е 
о

св
о

ен
н

ы
х 

лы
ж

н
ы

х 
хо

д
о

в 
в 

п
р

о
ц

ес
се

 п
р

ох
ож

д
ен

и
я

 у
че

бн
о

й
 

д
и

ст
а

н
ц

и
и

. 
П

о
во

р
о

т
 п

ер
ес

т
уп

а
н

и
ем

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
св

о
ен

и
я 

те
хн

и
к

и
 

од
н

ов
р

ем
ен

н
ог

о 
дв

ух
ш

аж
н

ог
о 

хо
да

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
уч

еб
н

ой
 

и
 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

вы
п

ол
н

е-
н

и
я 

од
н

ов
р

ем
ен

н
ог

о 
дв

ух
ш

аж
н

ог
о 

хо
да

 
н

а 
уч

еб
н

ой
 д

и
ст

ан
ц

и
и

.
О

п
и

сы
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

п
ер

ех
од

а 
с 

п
о

-
п

ер
ем

ен
н

о
го

 д
ву

хш
аж

н
о

го
 х

од
а 

н
а 

од
н

о
-

вр
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

хш
аж

н
ы

й
 х

од
 и

 о
б

р
ат

н
о

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
че

р
ед

ов
ан

и
е 

п
о-

п
ер

ем
ен

н
ог

о 
дв

ух
ш

аж
н

ог
о 

и
 о

дн
ов

р
ем

ен
-

н
ог

о 
дв

ух
ш

аж
н

ог
о 

хо
до

в 
в 

п
р

оц
ес

се
 п

р
о-

хо
ж

де
н

и
я 

уч
еб

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

п
о

в
о

р
о

та
 

п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
н

а 
л

ы
ж

ах
 

в 
п

р
ав

ую
 

и
 

л
ев

ую
 с

то
р

о
н

у,
 с

то
я

 н
а 

м
ес

те
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
п

ов
ор

от
а 

п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

, 
ск

ат
ы

ва
яс

ь 
с 

н
еб

ол
ьш

ог
о 

п
ол

ог
ог

о 
ск

ло
н

а.
К

ак
 р

аз
ви

ва
ть

 в
ы

н
о

сл
и

во
ст

ь 
во

 в
р

ем
я 

лы
ж

н
ы

х 
п

р
ог

ул
ок

.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
О

п
р

ед
ел

ен
и

е 
т

р
ен

и
р

о
во

чн
о

й
 

ск
ор

о
ст

и
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 
н

а
 

лы
ж

а
х 

п
о

 
р

ез
ул

ьт
а

-
т

а
м

 и
зм

ер
ен

и
я

 п
ул

ьс
а

. 
П

о
вы

ш
ен

и
е 

ф
и

-
зи

че
ск

о
й

 
н

а
гр

уз
к

и
 

за
 

сч
ёт

 
ув

ел
и

че
н

и
я 

к
о

ли
че

ст
ва

 
п

о
вт

ор
ен

и
й

 
и

 
п

р
о

т
я

ж
ён

-
н

о
ст

и
 т

р
ен

и
р

о
во

чн
о

й
 д

и
ст

а
н

ц
и

и
.

О
п

р
ед

ел
я

ть
 

ск
ор

о
ст

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 н
а 

о
сн

ов
е 

р
ез

ул
ьт

ат
ов

 п
од

сч
ёт

а 
оп

ти
м

ал
ьн

ой
 ч

ас
то

ты
 п

ул
ьс

а.
 

Р
а

сс
уж

д
а

ть
 

о
б

 
и

зм
ен

ен
и

и
 

ф
и

зи
че

-
ск

о
й

 н
аг

ру
зк

и
 в

 п
р

о
ц

ес
се

 с
ам

о
ст

о
ят

ел
ь-

н
ы

х 
за

н
ят

и
й

 л
ы

ж
н

о
й

 п
од

го
то

вк
о

й
.

О
р

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 н

а 
лы

ж
н

ы
х 

п
р

о
гу

л-
к

ах
 с

о
р

ев
н

о
ва

н
и

я 
с 

др
уз

ья
м

и
 с

 и
сп

ол
ьз

о
-

ва
н

и
ем

 и
зу

че
н

н
ы

х 
лы

ж
н

ы
х 

хо
до

в.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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П
л

а
ва

н
и

е.
 

П
од

во
д

ящ
и

е 
уп

ра
ж

не
ни

я:
 в

хо
ж

де
н

и
е 

в 
во

ду
; 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

дн
у 

ба
сс

ей
н

а;
 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
н

а 
вс

п
л

ы
ва

н
и

е;
 

ле
ж

ан
и

е 
и

 с
ко

ль
ж

ен
и

е;
 у

п
ра

ж
-

н
ен

и
я 

н
а 

со
гл

ас
ов

ан
и

е 
ра

бо
ты

 
ру

к 
и

 н
ог

П
л

а
ва

н
и

е.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
Р

о
ль

 
и

 
зн

а
че

н
и

е 
ум

ен
и

я
 

п
ла

ва
т

ь 
в 

ж
и

зн
и

 к
а

ж
д

о
го

 ч
ел

о
ве

к
а

. 
П

р
а

ви
ла

 з
а

-
н

я
т

и
й

 
в 

ба
сс

ей
н

е.
 

П
р

и
ём

ы
 

вх
ож

д
ен

и
я 

в 
во

д
у:

 
сп

ус
к

а
я

сь
 

п
о

 
т

р
а

п
у 

ба
сс

ей
н

а
, 

п
р

ы
ж

к
о

м
 в

 в
о

д
у,

 н
о

га
м

и
 в

н
и

з.
 У

п
р

а
ж

-
н

ен
и

я
 н

а
 в

сп
лы

ва
н

и
е 

и
 у

де
рж

а
н

и
е 

т
ел

а
 

н
а

 
п

ов
ер

хн
ос

т
и

 
во

ды
. 

С
ко

ль
ж

ен
и

е 
н

а
 

гр
уд

и
 с

 п
ос

т
еп

ен
н

ы
м

 п
од

к
лю

че
н

и
ем

 р
а

бо
-

т
ы

 н
ог

. 
П

ла
ва

н
и

е 
т

ол
ьк

о 
с 

ра
бо

т
ой

 н
ог

, 
уд

ер
ж

и
ва

яс
ь 

ру
ка

м
и

 
за

 
п

ла
ва

т
ел

ьн
ую

 
до

ск
у.

 
С

ог
ла

со
ва

н
н

а
я 

ра
бо

т
а

 
ру

к
 

и
 

н
ог

.
О

сн
о

вн
ы

е 
сп

о
со

бы
 

сп
ор

т
и

вн
о

го
 

п
ла

ва
н

и
я

 (
к

р
о

ль
, 

бр
а

сс
, 

ба
т

т
ер

ф
ля

й
).

Х
ар

ак
те

р
и

зо
ва

ть
 

п
ол

ож
и

те
ль

н
о

е 
вл

и
-

ян
и

е 
за

н
ят

и
й

 
п

ла
ва

н
и

ем
 

дл
я 

ук
р

еп
ле

н
и

я 
зд

ор
ов

ья
 

и
 

за
ка

ли
ва

н
и

я,
 

р
аз

ви
ти

я 
ды

ха
-

те
ль

н
ой

, 
се

рд
еч

н
о-

со
су

ди
ст

ой
, 

н
ер

вн
ой

 
си

ст
ем

 и
 д

р.
И

зл
а

га
ть

 
п

р
ав

и
ла

 
п

ов
ед

ен
и

я 
в 

б
ас

-
се

й
н

е 
и

 ч
ёт

ко
 и

х 
со

бл
ю

д
а

ть
 н

а 
за

н
ят

и
ях

 
п

ла
ва

н
и

ем
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

о
сн

ов
н

ы
е 

сп
о

со
бы

 
вх

ож
-

де
н

и
я 

в 
во

ду
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

уп
р

аж
н

ен
и

я:
 

«п
оп

ла
во

к
»,

 
«м

ед
уз

а»
, 

«з
ве

зд
а»

, 
«с

тр
ел

а»
.

В
ы

п
о

л
н

я
т

ь 
ск

о
л

ьж
ен

и
е 

н
а 

гр
уд

и
 п

о
-

сл
е 

о
тт

ал
к

и
ва

н
и

я 
о

т 
ст

ен
к

и
 б

ас
се

й
н

а.
В

к
л

ю
ч

а
ть

 р
аб

от
у 

н
ог

 в
о 

вр
ем

я 
ск

ол
ь-

ж
ен

и
я 

н
а 

гр
уд

и
.

П
р

о
п

л
ы

ва
ть

 
уч

еб
н

ую
 

ди
ст

ан
ц

и
ю

 
лё

ж
а 

н
а 

гр
уд

и
, 

р
аб

от
ая

 т
ол

ьк
о 

н
ог

ам
и

 и
 

де
рж

ас
ь 

за
 п

ла
ва

те
ль

н
ую

 д
о

ск
у.

П
о

д
к

л
ю

ч
а

ть
 

р
аб

от
у 

ру
к

 
п

ри
 

вы
п

ол
-

н
ен

и
и

 
ск

ол
ьж

ен
и

я 
н

а 
гр

уд
и

 
с 

р
аб

от
ой

 
н

ог
ам

и
.

П
ро

пл
ы

ва
ни

е 
уч

еб
ны

х 
ди

с-
т

ан
ци

й 
пр

ои
зв

ол
ьн

ы
м

 с
по

со
бо

м
П

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
о

св
о

е-
н

и
я 

те
хн

и
к

и
 п

л
ав

ан
и

я 
к

р
о

л
ем

 н
а 

гр
уд

и
. 

П
л

ав
ан

и
е 

к
р

о
л

ем
 

в 
п

о
л

н
о

й
 

к
о

о
рд

и
н

а-
ц

и
и

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
св

о
ен

и
я 

те
хн

и
к

и
 

п
ла

ва
н

и
я 

к
р

ол
ем

 
н

а 
гр

уд
и

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
уч

еб
н

ой
 

и
 

и
гр

ов
ой

 
де

ят
ел

ьн
о

ст
и

.
П

р
о

п
л

ы
ва

ть
 у

че
бн

ую
 д

и
ст

ан
ц

и
ю

 к
р

о-
ле

м
 н

а 
гр

уд
и

.
С

п
ор

т
и

вн
ы

е 
и

гр
ы

. 
Б

а
-

ск
ет

бо
л:

 
ве

де
н

и
е 

м
яч

а,
 б

р
о-

ск
и

 м
яч

а 
в 

ко
рз

и
н

у,
 п

од
ви

ж
-

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

и
гр

ы
 

в 
б

ас
ке

тб
ол

С
п

о
р

ти
вн

ы
е 

и
гр

ы
.

Б
а

ск
ет

б
ол

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

И
ст

ор
и

я 
во

зн
и

к
н

ов
ен

и
я 

и
гр

ы
 

в 
ба

-
ск

ет
бо

л.
 

П
ра

ви
ла

 
и

гр
ы

 
в 

ба
ск

ет
бо

л.
  

Р
а

сс
к

а
зы

ва
ть

 
о

б 
и

ст
ор

и
и

 
во

зн
и

к
н

о-
ве

н
и

я 
и

 р
аз

ви
ти

я 
и

гр
ы

 в
 б

ас
ке

тб
о

л
.

И
зл

аг
ат

ь 
о

бщ
и

е 
п

р
ав

и
ла

 
и

гр
ы

 
в 

ба
-

ск
ет

бо
л.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

В
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
ль

н
ог

о 
м

яч
а

 р
а

н
ее

 р
а

з-
уч

ен
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
а

м
и

 (
п

ов
т

ор
и

т
ь 

м
а

т
е-

ри
а

л 
II

 
к

ла
сс

а
):

 
н

а
 

м
ес

т
е 

и
 

ш
а

го
м

 
п

о 
п

ря
м

ой
, 

п
о 

ду
ге

 
и

 
«з

м
ей

к
ой

».
 

В
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
ль

н
ог

о 
м

яч
а

 
в 

бе
ге

 
п

о 
п

ря
м

ой
, 

ду
ге

 и
 «

зм
ей

к
ой

».
 О

бв
од

к
а

 с
т

ое
к

 в
 п

е-
ре

дв
и

ж
ен

и
и

 
ш

а
го

м
 

и
 

м
ед

ле
н

н
ы

м
 

бе
го

м
. 

Л
ов

ля
 

и
 

п
ер

ед
а

ча
 

м
яч

а
 

дв
ум

я 
ру

к
а

м
и

 
от

 
гр

уд
и

: 
 

п
ос

ле
 

от
ск

ок
а

 
от

 
ст

ен
ы

; 
в 

п
а

ра
х 

ст
оя

 
н

а
 

м
ес

т
е,

 
в 

п
а

ра
х 

с 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
ем

 
п

ри
ст

а
вн

ы
м

 
ш

а
го

м
. 

Б
ро

со
к

 
м

яч
а

 
дв

ум
я 

ру
к

а
м

и
 

от
 

гр
уд

и
 

с 
м

ес
т

а
. 

К
ом

п
ле

к
с 

об
щ

ер
а

зв
и

ва
ю

щ
и

х 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

й
 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

м
ы

ш
ц

 
ру

к
. 

К
ом

п
ле

к
с 

об
щ

ер
а

зв
и

ва
ю

щ
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ля

 р
а

з-
ви

т
и

я 
м

ы
ш

ц
 

н
ог

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

«П
оп

а
ди

 в
 к

ол
ьц

о»
, 

«Г
он

к
а

 б
а

ск
ет

бо
ль

-
н

ы
х 

м
яч

ей
» 

и
 д

р.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

к
у 

ве
де

н
и

я 
м

яч
а 

р
а-

н
ее

 р
аз

уч
ен

н
ы

м
и

 с
п

о
со

б
ам

и
.

Д
ем

о
н

ст
ри

ро
ва

ть
 

те
хн

и
ку

 
ве

де
н

и
я 

в 
ус

ло
ви

ях
 у

че
бн

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
.

Д
ем

о
н

ст
ри

ро
ва

ть
 

те
хн

и
ку

 
ве

де
н

и
я 

ба
-

ск
ет

бо
ль

н
ог

о 
м

яч
а 

ра
зн

ы
м

и
 

сп
ос

об
ам

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 у

че
бн

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
о

бв
од

к
и

 
ст

о
ек

 
в 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
и

 
ш

аг
ом

 
и

 
м

ед
ле

н
-

н
ы

м
 б

ег
ом

 в
 у

сл
ов

и
ях

 у
че

бн
ой

 и
 и

гр
ов

ой
 

де
ят

ел
ьн

о
ст

и
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
ло

вл
и

 
и

 
п

ер
ед

ач
и

 м
яч

а 
в 

п
ар

ах
, 

ст
оя

 н
а 

м
ес

те
 н

а 
р

ас
ст

оя
н

и
и

 3
—

5 
м

 д
ру

г 
от

 д
ру

га
. 

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
ло

вл
и

 
и

 
п

ер
ед

ач
и

 
м

яч
а 

в 
п

ар
ах

, 
во

 
вр

ем
я 

п
ер

е-
дв

и
ж

ен
и

я 
п

ри
ст

ав
н

ы
м

 ш
аг

ом
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
бр

о
ск

а 
м

яч
а 

в 
ко

ль
ц

о 
с 

р
ас

ст
оя

н
и

я 
6—

8 
м

.
Р

а
зв

и
ва

ть
 

м
ы

ш
ц

ы
 

ру
к

 
с 

п
ом

ощ
ью

 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 с
 н

аб
и

вн
ы

м
 м

яч
ом

.
Р

а
зв

и
ва

ть
 

м
ы

ш
ц

ы
 

н
ог

 
с 

п
ом

ощ
ью

 
п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

до
п

ол
н

и
те

ль
-

н
ы

м
 

вн
еш

н
и

м
 

от
яг

ощ
ен

и
ем

 
(н

ап
ри

м
ер

, 
с 

н
аб

и
вн

ы
м

 м
яч

ом
).

В
л

а
д

ет
ь 

п
р

ав
и

ла
м

и
 

ор
га

н
и

за
ц

и
и

 
и

 
п

р
ов

ед
ен

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

го
то

ви
ть

 м
е-

ст
а 

за
н

ят
и

й
 с

 у
чё

то
м

 п
р

ав
и

л 
те

хн
и

к
и

 б
ез

-
оп

ас
н

о
ст

и
.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е



47

Р
ег

ул
и

р
о

ва
ть

 
эм

оц
и

и
 

и
 

уп
р

а
вл

я
ть

 
и

м
и

 в
 п

р
оц

ес
се

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
В

за
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 
со

 
св

ер
ст

н
и

к
ам

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

и
гр

ов
ой

 
и

 
со

р
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ой

 
де

ят
ел

ьн
о

ст
и

.
В

о
сп

и
ты

ва
ть

 
см

ел
о

ст
ь,

 
во

лю
, 

р
еш

и
-

те
ль

н
о

ст
ь,

 а
к

ти
вн

о
ст

ь 
и

 и
н

и
ц

и
ат

и
вн

о
ст

ь.
П

р
о

я
вл

я
ть

 э
ти

 к
ач

ес
тв

а 
п

ри
 р

еш
ен

и
и

 
ва

ри
ат

и
вн

ы
х 

за
да

ч,
 в

оз
н

и
к

аю
щ

и
х 

в 
п

р
о-

ц
ес

се
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.

В
ол

ей
бо

л:
 

п
од

ач
а 

м
яч

а,
 

п
ри

ём
 

и
 

п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а;

 
п

о-
дв

и
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

б
ол

В
ол

ей
б

ол
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

И
ст

ор
и

я 
во

зн
и

к
но

ве
ни

я 
и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

бо
л.

 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

бо
л.

Р
а

сс
к

а
зы

в
а

т
ь 

о
б

 и
ст

о
р

и
и

 в
о

зн
и

к
н

о
-

ве
н

и
я 

и
 р

аз
ви

ти
я 

и
гр

ы
 в

 в
о

л
ей

б
о

л
. 

И
зл

а
га

ть
 

о
бщ

и
е 

п
р

ав
и

ла
 и

гр
ы

 в
 в

о-
ле

й
б

ол
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 

ра
н

ее
 

ос
во

ен
н

ы
х 

сп
ос

об
ов

 
п

од
а

чи
 

м
яч

а
 

(п
о-

вт
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 I
I 

к
ла

сс
а

).
П

ря
м

а
я 

н
и

ж
н

яя
 

п
ер

ед
а

ча
. 

П
ри

ём
 

и
 

п
ер

ед
а

ча
 

м
яч

а
 

сн
и

зу
 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и
. 

К
ом

п
ле

кс
 о

бщ
ер

а
зв

и
ва

ю
щ

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

дл
я 

ук
ре

п
ле

н
и

я 
п

а
ль

ц
ев

 р
ук

. 
О

бщ
ер

а
зв

и
-

ва
ю

щ
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

си
лы

 
м

ы
ш

ц
 р

ук
 и

 с
п

и
н

ы
.

О
п

и
с

ы
в

а
т

ь
 

те
хн

и
к

у 
п

р
я

м
о

й
 

н
и

ж
-

н
ей

 
п

о
д

ач
и

 
и

 
д

е
м

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь
 

её
 

в 
ус

л
о

ви
я

х 
уч

еб
н

о
й

 
и

 
и

гр
о

в
о

й
 

д
ея

те
л

ь-
н

о
ст

и
.

О
п

и
сы

в
а

т
ь 

те
хн

и
к

у 
п

р
и

ём
а 

и
 п

ер
е-

да
ч

и
 м

яч
а 

сн
и

зу
 д

ву
м

я 
р

ук
ам

и
, 

д
ем

о
н

-
ст

р
и

р
о

в
а

т
ь 

эт
и

 
те

хн
и

ч
ес

к
и

е 
де

й
ст

ви
я  

в 
ус

л
о

ви
я

х 
уч

еб
н

о
й

 д
ея

те
л

ьн
о

ст
и

.

К
ом

п
ле

кс
 у

п
ра

ж
не

ни
й

 д
ля

 у
к

ре
п

ле
ни

я 
м

ы
ш

ц
 

но
г.

 
П

од
во

дя
щ

и
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ос
во

ен
и

я 
т

ех
ни

ки
 

п
ер

ед
а

чи
 

м
яч

а
 

св
ер

ху
 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и
. 

П
од

ви
ж

ны
е 

и
гр

ы
: 

«Н
е 

да
ва

й
 м

яч
 в

од
ящ

ем
у»

, 
«К

ру
го

ва
я 

ла
п

т
а

» 
и

 д
р.

Р
а

зв
и

ва
ть

 
п

ал
ьц

ы
 

ру
к

 
с 

п
ом

ощ
ью

 
о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

м
ал

ы
м

 
(т

ен
н

и
сн

ы
м

) 
м

яч
ом

.
Р

а
зв

и
ва

ть
 

м
ы

ш
ц

ы
 

ру
к

 
и

 
ве

рх
н

ег
о 

п
ле

че
во

го
 п

оя
са

 с
 п

ом
ощ

ью
 с

п
ец

и
ал

ьн
ы

х 
си

ло
вы

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 н
а-

би
вн

ы
м

 м
яч

ом
.

Р
аз

ви
ва

ть
 

м
ы

ш
ц

ы
 

н
ог

 
с 

п
ом

ощ
ью

 
сп

ец
и

ал
ьн

ы
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

ск
ор

ос
тн

о-
си

-
ло

во
й

 н
ап

р
ав

ле
н

н
ос

ти
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

В
ы

п
о

л
н

я
т

ь 
п

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

е-
н

и
я 

дл
я 

ос
во

ен
и

я 
те

хн
и

ки
 

п
ер

ед
ач

и
 

м
яч

а 
св

ер
ху

 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
уч

еб
н

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

.
В

л
а

д
ет

ь 
п

р
ав

и
ла

м
и

 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 

и
 

п
р

ов
ед

ен
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, 
го

то
ви

ть
 м

е-
ст

а 
за

н
ят

и
й

 с
 у

чё
то

м
 п

р
ав

и
л 

те
хн

и
к

и
 б

ез
-

оп
ас

н
о

ст
и

. 
Р

ег
ул

и
р

о
ва

ть
 

эм
оц

и
и

 
и

 
уп

р
а

вл
я

ть
 

и
м

и
 в

 п
р

оц
ес

се
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

В
за

и
м

о
д

ей
ст

во
ва

ть
 

со
 

св
ер

ст
н

и
к

ам
и

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
и

гр
ов

ой
 

и
 

со
р

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ой
 

де
ят

ел
ьн

о
ст

и
.

В
о

сп
и

ты
ва

ть
 

см
ел

о
ст

ь,
 

во
лю

, 
р

еш
и

-
те

ль
н

о
ст

ь,
 а

к
ти

вн
о

ст
ь 

и
 и

н
и

ц
и

ат
и

вн
о

ст
ь;

 
п

р
о

я
вл

я
ть

 
эт

и
 

к
ач

ес
тв

а 
п

ри
 

р
еш

ен
и

и
 

ва
ри

ат
и

вн
ы

х 
за

да
ч,

 в
оз

н
и

к
аю

щ
и

х 
в 

п
р

о-
ц

ес
се

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

Ф
ут

бо
л:

 
уд

ар
 

п
о 

н
еп

од
-

ви
ж

н
ом

у 
и

 
ка

тя
щ

ем
ус

я 
м

яч
у;

 
ве

де
н

и
е 

м
яч

а;
 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
и

гр
ы

 
в 

ф
ут

бо
л

Ф
ут

б
ол

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

И
ст

ор
и

я 
во

зн
и

к
н

ов
ен

и
я 

и
гр

ы
 в

 ф
ут

бо
л.

 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

 в
 ф

ут
бо

л.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
т

ех
ни

ки
 

ра
не

е 
ос

-
во

ен
н

ы
х 

т
ех

н
и

че
ск

и
х 

д
ей

ст
ви

й
 

и
гр

ы
 

в 
ф

ут
бо

л 
(п

ов
т

ор
ен

ие
 м

ат
ер

иа
ла

 I
I 

кл
ас

-
са

).
 С

п
ец

иа
ль

ны
е 

п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 ф

ут
бо

ли
-

ст
а 

бе
з 

м
яч

а:
 ч

ел
но

чн
ы

й 
бе

г;
 п

ры
ж

ки
 в

ве
рх

 
с 

п
ов

ор
от

ам
и 

в 
п

ра
ву

ю
 и

 л
ев

ую
 с

т
ор

он
ы

; 

Р
а

сс
к

а
зы

ва
ть

 
о

б 
и

ст
ор

и
и

 
во

зн
и

к
н

о-
ве

н
и

я 
и

 р
аз

ви
ти

я 
и

гр
ы

 в
 ф

ут
б

ол
.

И
зл

а
га

т
ь

 
о

б
щ

и
е 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
 

в 
ф

ут
б

о
л

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
уд

ар
ы

 
вн

ут
р

ен
н

ей
 

ст
ор

о-
н

ой
 с

то
п

ы
 (

«щ
ёч

ко
й

»)
 и

 в
ед

ен
и

е 
м

яч
а 

п
о 

р
аз

н
ой

 т
р

ае
к

то
ри

и
 д

ви
ж

ен
и

я.
П

ер
ед

а
ва

ть
 м

яч
 п

ар
тн

ёр
у 

и
 о

ст
а

н
а

в-
л

и
ва

ть
 

к
ат

ящ
и

й
ся

 м
яч

 в
 у

сл
ов

и
ях

 и
гр

о-
во

й
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
. 

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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бе
г 

ли
цо

м
 

и 
сп

ин
ой

 
вп

ер
ёд

. 
О

бщ
ер

аз
ви

-
ва

ю
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 
во

зд
ей

ст
ву

ю
щ

ие
 

на
 

ра
зв

ит
ие

 
ф

из
ич

ес
ки

х 
ка

че
ст

в,
 

не
об

хо
ди

-
м

ы
х 

дл
я 

ос
во

ен
ия

 
т

ех
ни

че
ск

их
 

де
йс

т
ви

й
 

иг
ры

 в
 ф

ут
бо

л.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

е 
п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
я 

в 
ус

ло
ви

ях
 и

гр
ов

ой
 и

 с
ор

ев
н

ов
ат

ел
ь-

н
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е 

уп
р

аж
-

н
ен

и
я 

в 
б

ег
е 

и
 

п
ры

ж
к

ах
 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

, 
н

ео
бх

од
и

м
ы

х 
дл

я 
о

св
о

ен
и

я
 

те
хн

и
ч

ес
к

и
х 

д
ей

ст
в

и
й

 
и

гр
ы

 
в 

ф
ут

б
ол

.
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 «

П
ер

ед
ал

 —
 с

ад
и

сь
» 

и
 д

р.
В

л
а

д
ет

ь 
п

р
ав

и
ла

м
и

 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 

и
 

п
р

ов
ед

ен
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, 
го

то
ви

ть
м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 
с 

уч
ёт

ом
 

п
р

ав
и

л 
те

хн
и

к
и

 
б

ез
оп

ас
н

о
ст

и
.

Р
ег

ул
и

р
о

ва
ть

 
эм

оц
и

и
 

и
 

уп
р

а
вл

я
ть

 
и

м
и

 в
 п

р
оц

ес
се

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
В

за
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 
со

 
св

ер
ст

н
и

к
ам

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

и
гр

ов
ой

 
и

 
со

р
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ой

 
де

ят
ел

ьн
о

ст
и

.
В

о
сп

и
ты

ва
ть

 
см

ел
о

ст
ь,

 
во

лю
, 

р
еш

и
-

те
ль

н
о

ст
ь,

 а
к

ти
вн

о
ст

ь 
и

 и
н

и
ц

и
ат

и
вн

о
ст

ь.
П

р
о

я
вл

я
ть

 э
ти

 к
ач

ес
тв

а 
п

ри
 р

еш
ен

и
и

 
ва

ри
ат

и
вн

ы
х 

за
да

ч,
 в

оз
н

и
к

аю
щ

и
х 

в 
п

р
о-

ц
ес

се
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

ра
з-

н
ы

х 
н

а
ро

до
в

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Н

а
ц

и
он

а
ль

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
от

ра
ж

ен
и

е 
в 

н
и

х 
т

ра
ди

ц
и

й
 и

 к
ул

ьт
ур

н
ы

х 
ц

ен
н

ос
т

ей
 с

во
е-

го
 н

а
ро

да
. 

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

и
з 

н
а

ц
и

он
а

ль
н

ы
х 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

дв
и

га
т

ел
ьн

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
н

а
ро

дн
ы

х 
т

а
н

ц
ев

 и
 о

бр
яд

ов
. 

С
ор

ев
н

ов
а

-
т

ел
ьн

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
и

 
п

ри
ём

ы
 

и
з 

н
а

-
ц

и
он

а
ль

н
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

т
а

.

И
зу

ч
а

т
ь 

к
ул

ьт
ур

у 
св

о
ег

о
 

н
ар

о
д

а,
 

б
ер

еж
н

о
 

о
т

н
о

с
и

т
ьс

я
 

к
 

ег
о

 
тр

ад
и

ц
и

я
м

, 
о

б
р

я
д

ам
, 

ф
о

р
м

ам
 п

о
в

ед
ен

и
я

 и
 в

за
и

м
о

-
о

тн
о

ш
ен

и
й

. 
И

н
те

ре
со

ва
ть

ся
 

н
ац

и
он

ал
ьн

ы
м

и
 

ви
да

-
м

и
 с

п
ор

та
, 

ак
ти

вн
о 

уч
ас

тв
о

ва
ть

 в
 н

ац
и

о-
н

ал
ьн

ы
х 

п
ра

зд
н

и
ка

х 
и

 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
со

ре
в-

н
ов

ан
и

ях
 п

о 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

м
 в

и
да

м
 с

п
ор

та
.

В
л

а
д

ет
ь 

те
хн

и
ко

й
 

со
р

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

и
 

п
ри

ём
ов

 
и

з 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

У
ч

а
ст

во
ва

ть
 в

 с
ор

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ой
 д

ея
-

те
ль

н
о

ст
и

 п
о 

н
ац

и
он

ал
ьн

ы
м

 и
гр

ам
 и

 в
и

-
да

м
 с

п
ор

та
.

О
бщ

ер
а

зв
и

ва
ю

щ
и

е 
ф

и
-

зи
ч

ес
к

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я
. 

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 г
и

м
н

а
ст

и
к

и
 с

 о
с-

н
ов

а
м

и
 

а
к

ро
ба

т
и

к
и

: 
р

аз
ви

-
ти

е 
ги

бк
ос

ти
, 

ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
ос

ан
ки

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

е-
н

и
й

, 
си

ло
вы

х 
сп

ос
о

бн
ос

те
й

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Г

и
м

н
а

ст
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

-
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

гр
уп

п
 м

ы
ш

ц
 и

 ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в,

 п
ра

ви
ль

н
ое

 и
 с

а
м

ос
т

оя
т

ел
ьн

ое
 

и
х 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
уч

а
щ

и
м

и
ся

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
уп

р
аж

н
е-

н
и

я 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

о
сн

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

ач
ес

тв
 

и
 

и
сп

ол
ьз

о
ва

ть
 

и
х 

в 
са

м
о

ст
оя

-
те

ль
н

ы
х 

до
м

аш
н

и
х 

за
н

ят
и

ях
.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лё

гк
ой

 
а

т
ле

т
и

ки
: 

ра
зв

и
ти

е 
ко

ор
-

ди
н

ац
и

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

; 
ра

зв
и

ти
е 

бы
ст

ро
ты

, 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

, 
си

-
ло

вы
х 

сп
ос

об
н

ос
те

й

Л
ег

к
оа

т
ле

т
и

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
д

ля
 

ра
зв

и
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

гр
уп

п
 м

ы
ш

ц
 и

 ф
и

зи
-

че
ск

и
х 

к
а

че
ст

в,
 п

ра
ви

ль
н

ое
 и

 с
а

м
ос

т
оя

-
т

ел
ьн

ое
 и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

уч
а

щ
и

м
и

ся
.

В
ы

п
о

л
н

я
ть

 л
ег

ко
ат

ле
ти

че
ск

и
е 

уп
р

аж
-

н
ен

и
я 

дл
я 

р
аз

ви
ти

я 
о

сн
о

вн
ы

х 
ф

и
зи

че
-

ск
и

х 
к

ач
ес

тв
 и

 и
сп

о
л

ьз
о

ва
ть

 и
х 

в 
са

м
о

-
ст

о
ят

ел
ьн

ы
х 

до
м

аш
н

и
х 

за
н

ят
и

ях
.

Н
а

 
м

а
т

ер
и

а
ле

 
лы

ж
н

ы
х 

го
н

ок
: 

р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

ен
и

й
, 

р
аз

ви
ти

е 
вы

н
о

с-
ли

во
ст

и

Х
од

ьб
а

 
н

а
 

лы
ж

а
х 

дл
я 

ра
зв

и
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

гр
уп

п
 м

ы
ш

ц
 и

 ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
-

че
ст

в,
 

п
ра

ви
ль

н
ое

 
и

 
са

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ое

 
и

х 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

уч
а

щ
и

м
и

ся
.

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

и
з 

ба
зо

вы
х 

ви
до

в 
сп

ор
т

а
 д

ля
 р

а
зв

и
т

и
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в

В
ы

п
ол

н
я

ть
 у

п
р

аж
н

ен
и

я 
лы

ж
н

ой
 п

од
-

го
то

вк
и

 
дл

я 
р

аз
ви

ти
я 

о
сн

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

-
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

 и
 и

сп
ол

ьз
о

ва
ть

 и
х 

в 
са

м
о-

ст
оя

те
ль

н
ы

х 
до

м
аш

н
и

х 
за

н
ят

и
ях

.
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 п
ов

ы
ш

ен
и

е 
р

ез
ул

ь-
та

то
в 

в 
п

ок
аз

ат
ел

ях
 

р
аз

ви
ти

я 
о

сн
ов

н
ы

х 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

IV
 к

л
а

с
с

 (
9

0
/1

2
 ч

)

З
н

а
н

и
я

 
о

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 

к
ул

ьт
ур

е 
(6

 
ч

)
И

з 
и

ст
ор

и
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

ул
ьт

ур
ы

. 
С

вя
зь

 ф
и

зи
че

ск
ой

к
ул

ьт
ур

ы
 с

 т
ру

до
во

й
 и

 в
о

ен
-

н
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
ью

Н
ем

н
о

го
 и

ст
о

р
и

и
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
-

н
и

и
. 

Р
а

зв
и

т
и

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

т
ур

ы
 

в

П
р

и
во

д
и

ть
 п

ри
м

ер
ы

 и
з 

и
ст

ор
и

и
 с

п
ор

-
ти

вн
ы

х 
со

ст
яз

ан
и

й
 н

ар
од

ов
 Р

о
сс

и
и

. 

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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Р
ос

си
и

. 
Р

ол
ь 

зн
а

м
ен

и
т

ы
х 

лю
де

й
 

Р
ос

-
си

и
 

в 
ра

зв
и

т
и

и
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
т

ур
ы

 
и

 
сп

ор
т

а
. 

Н
ео

бх
од

и
м

ос
т

ь 
ре

гу
ля

рн
ог

о 
п

р
о

ве
д

ен
и

я
 

за
н

я
т

и
й

 
ф

и
зи

че
ск

о
й

 
п

о
д

-
го

т
о

вк
о

й
.

Р
а

ск
р

ы
ва

ть
 р

ол
ь 

и
 з

н
ач

ен
и

е 
за

н
ят

и
й

 
ф

и
зи

че
ск

о
й

 к
ул

ьт
ур

о
й

 в
 п

од
го

то
вк

е 
о

ф
и

-
ц

ер
о

в 
и

 
со

лд
ат

 
ру

сс
ко

й
 

ар
м

и
и

, 
в 

к
ру

п
-

н
ы

х 
п

о
б

ед
ах

 р
ус

ск
о

й
 а

р
м

и
и

.
Х

а
р

а
к

т
ер

и
зо

в
а

т
ь 

р
о

л
ь 

зн
ам

ен
и

ты
х 

л
ю

д
ей

 
Р

о
сс

и
и

 
в 

р
аз

ви
ти

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 
к

ул
ьт

ур
ы

 и
 с

п
ор

та
 (

н
ап

ри
м

ер
, 

ц
ар

ь 
П

ёт
р 

I,
 

ф
ло

то
во

де
ц

 
Ф

. 
Ф

. 
У

ш
ак

о
в,

 
п

ол
ко

во
де

ц
 

А
. 

В
. 

С
ув

о
р

о
в 

и
 д

р
.)

.
К

ом
п

ле
кс

 Г
Т

О
В

се
р

о
сс

и
й

ск
и

й
 

ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о

-с
п

о
р

-
ти

вн
ы

й
 

к
о

м
п

л
ек

с 
«Г

о
то

в 
к

 
тр

уд
у 

и
 

о
б

о
р

о
н

е»
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
О

ц
ен

и
ва

ни
е 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
п

од
го

т
ов

ле
нн

о-
ст

и
 ж

и
т

ел
ей

 Р
ос

си
и

. 
К

а
к

 в
ы

п
ол

ня
т

ь 
т

е-
ст

ов
ы

е 
и

сп
ы

т
а

ни
я,

 
вх

од
ящ

и
е 

во
 

вт
ор

ую
 

ст
уп

ен
ь 

ко
м

п
ле

кс
а

. 
З

на
ки

 о
т

ли
чи

я 
Г

Т
О

.

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 
те

ст
ов

ы
е 

и
сп

ы
та

н
и

я 
вт

ор
ой

 с
ту

п
ен

и
 к

ом
п

ле
кс

а 
Г

Т
О

.
О

б
ъ

я
сн

я
ть

 
за

ви
си

м
ос

ть
 

м
еж

ду
 

р
ег

у-
ля

рн
ы

м
и

 з
ан

ят
и

ям
и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
то

в-
ко

й
 

и
 

ул
уч

ш
ен

и
ем

 
п

ок
аз

ат
ел

ей
 

р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в,

 л
ёг

ки
х 

и
 с

ер
дц

а.

Ф
и

зи
че

ск
ая

 н
аг

ру
зк

а 
и

 е
ё 

вл
и

ян
и

е 
н

а 
п

ов
ы

ш
ен

и
е 

ча
-

ст
от

ы
 с

ер
де

чн
ы

х 
со

к
р

ащ
ен

и
й

О
т 

ч
ег

о
 з

а
ви

си
т 

ф
и

зи
ч

ес
к

а
я

 н
а

гр
уз

-
к

а
 и

 к
а

к
 е

ё 
р

ег
ул

и
р

о
ва

ть
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

Ф
и

зи
че

ск
а

я 
на

гр
уз

ка
 

ка
к

 
м

ы
ш

еч
на

я 
ра

-
бо

т
а

, 
п

ов
ы

ш
а

ю
щ

а
я 

ур
ов

ен
ь 

а
к

т
и

вн
ос

т
и

 
си

ст
ем

 
ор

га
ни

зм
а

. 
С

п
ос

об
ы

 
ре

гу
ли

ро
ва

-
ни

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

на
гр

уз
ки

. 
Р

ол
ь 

от
ды

ха
 

во
 в

ре
м

я 
вы

п
ол

не
ни

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
-

не
ни

й
 и

 е
го

 з
на

че
ни

е 
в 

ре
гу

ли
ро

ва
ни

и
 ф

и
-

зи
че

ск
и

х 
на

гр
уз

ок
.

П
ри

во
ди

ть
 

п
ри

м
ер

ы
, 

ра
ск

ры
ва

ю
щ

и
е 

св
яз

ь 
м

еж
ду

 и
зм

ен
ен

и
ем

 п
ок

аз
ат

ел
ей

 м
ы

ш
еч

-
н

ой
 р

аб
от

ы
 и

 ч
ас

то
то

й
 д

ы
ха

н
и

я 
и

 п
ул

ьс
а.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

о
сн

ов
н

ы
е 

сп
о

со
бы

 
и

зм
ен

ен
и

я 
н

аг
ру

зк
и

.
Х

ар
ак

те
р

и
зо

ва
ть

 
за

ви
си

м
ос

ть
 

м
еж

ду
 

ве
ли

чи
н

ой
 н

аг
ру

зк
и

 и
 н

ас
ту

п
ле

н
и

ем
 у

то
м

-
ле

н
и

я.
Х

а
р

а
к

те
р

и
зо

ва
ть

 
за

ви
си

м
о

ст
ь 

м
еж

ду
 

вр
ем

ен
ем

 
от

ды
ха

 
и

 
н

ач
ал

ом
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
п

о
сл

ед
ую

щ
ей

 н
аг

ру
зк

и
. 

П
р

ав
и

ла
 

п
р

ед
уп

р
еж

де
н

и
я 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
во

 
вр

ем
я 

за
н

я-
ти

й
 

ф
и

зи
че

ск
и

м
и

 
уп

р
аж

н
е-

н
и

ям
и

, 
ор

га
н

и
за

ц
и

я 
м

ес
т 

за
-

н
ят

и
й

П
р

а
ви

л
а

 п
р

ед
уп

р
еж

д
ен

и
я

 т
р

а
вм

.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
О

сн
ов

ны
е 

п
ри

чи
ны

 
во

зм
ож

но
го

 
во

зн
и

к
-

но
ве

ни
я 

т
ра

вм
 

во
 

вр
ем

я 
за

ня
т

и
й

 
ф

и
зи

-
че

ск
и

м
и

 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и

. 
П

ра
ви

ла
 

п
ре

д-

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

о
сн

ов
н

ы
е 

п
ри

чи
н

ы
 

во
зн

и
к

н
ов

ен
и

я 
тр

ав
м

 
во

 
вр

ем
я 

за
н

ят
и

й
 

ф
и

зи
че

ск
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
ям

и
.

И
зл

а
га

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
р

ед
уп

р
еж

де
н

и
я 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
и

 
р

ук
о

в
о

д
ст

в
о

в
а

т
ьс

я
 

и
м

и
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

уп
ре

ж
де

ни
я 

т
ра

вм
а

т
и

зм
а

 
на

 
за

ня
т

и
ях

 
ги

м
на

ст
и

ко
й

 и
 а

к
ро

ба
т

и
ко

й
, 

лё
гк

ой
 а

т
-

ле
т

и
ко

й
, 

лы
ж

но
й

 п
од

го
т

ов
ко

й
.

н
а 

ур
о

к
ах

 ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 к
ул

ьт
ур

ы
, 

а 
та

к
ж

е 
п

р
и

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 с

ам
о

ст
о

ят
ел

ьн
ы

х 
за

н
я-

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

ям
и

.
О

к
аз

ан
и

е 
п

ер
во

й
 п

ом
ощ

и
 п

ри
 л

ёг
к

и
х

 
тр

ав
м

ах
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
Т

ра
вм

ы
, 

н
а

и
бо

ле
е 

ча
ст

о 
во

зн
и

ка
ю

щ
и

е 
н

а
 

за
н

ят
и

ях
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
т

ур
ой

. 
С

п
ос

о-
бы

 
ок

а
за

н
и

я 
до

вр
а

че
бн

ой
 

п
ом

ощ
и

 
п

ри
 

лё
гк

и
х 

т
ра

вм
а

х.

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 о

сн
ов

н
ы

е 
тр

ав
м

ы
 и

 
п

ри
чи

н
ы

 и
х 

п
оя

вл
ен

и
я.

 
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 о
тд

ел
ьн

ы
е 

сп
о

со
бы

 
и

 п
ри

ём
ы

 о
к

аз
ан

и
я 

до
вр

ач
еб

н
ой

 п
ом

ощ
и

 
п

ри
 л

ёг
к

и
х 

тр
ав

м
ах

.

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

п
р

о
ст

ей
ш

и
х 

за
к

ал
и

ва
ю

щ
и

х 
п

р
оц

ед
ур

З
а

к
а

л
и

ва
н

и
е.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

З
ак

ал
ив

ан
ие

 
ор

га
ни

зм
а 

с 
п

ом
ощ

ью
 

во
з-

ду
ш

ны
х,

 
со

лн
еч

ны
х 

ва
нн

 
и 

ку
п

ан
ия

 
в 

ес
т

ес
т

ве
н

н
ы

х 
во

до
ём

а
х.

 
О

бщ
и

е 
п

ра
ви

-
ла

 п
ро

ве
де

н
и

я 
за

ка
ли

ва
ю

щ
и

х 
п

ро
ц

ед
ур

 в
 

ес
т

ес
т

ве
н

н
ы

х 
ус

ло
ви

ях
.

П
ро

во
ди

ть
 

за
ка

ли
ва

ю
щ

и
е 

п
ро

ц
ед

ур
ы

 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 в
оз

ду
ш

н
ы

х 
и

 с
ол

н
еч

н
ы

х 
ва

н
н

, 
ку

п
ан

и
я 

в 
ес

те
ст

ве
н

н
ы

х 
во

до
ём

ах
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
р

ав
и

ла
 

за
к

ал
и

ва
ю

щ
и

х 
п

р
оц

ед
ур

 
и

 
со

бл
ю

д
а

ть
 

м
ер

ы
 

б
ез

оп
ас

н
о-

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
и

х 
п

р
ов

ед
ен

и
я.

С
п

о
со

б
ы

 ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 (

4
 ч

)

С
а

м
ос

т
оя

т
ел

ьн
ы

е 
н

а
-

бл
ю

д
ен

и
я

 
за

 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 

р
а

зв
и

т
и

ем
 

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

п
од

го
т

ов
ле

н
н

ос
т

ью
. 

И
зм

е-
р

ен
и

е 
дл

и
н

ы
 

и
 

м
ас

сы
 

те
ла

, 
п

ок
аз

ат
ел

ей
 

о
са

н
к

и
 

и
 

ф
и

зи
-

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

Н
а

б
л

ю
д

ен
и

я
 

за
 

св
о

и
м

 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 

р
а

зв
и

ти
ем

 и
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 п

о
д

го
то

вл
ен

-
н

о
ст

ью
.

О
сн

о
вн

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

л
и

н
и

и
. 

Ц
ел

ь 
и

 
за

да
чи

 
н

а
бл

ю
д

ен
и

я 
за

 
п

ок
а

за
-

т
ел

ям
и

 
и

н
д

и
ви

ду
а

ль
н

ог
о 

ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

т
и

я 
и

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

п
од

го
т

ов
ле

н
-

н
ос

т
и

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
т

ес
т

ов
ы

х 
за

да
н

и
й

 
д

ля
 

оп
ре

д
ел

ен
и

я 
ур

ов
н

я 
ра

з-

Х
а

р
а

к
те

р
и

зо
ва

ть
 

н
аб

лю
де

н
и

е 
к

ак
 

р
ег

ул
яр

н
о

е 
и

зм
ер

ен
и

е 
п

ок
аз

ат
ел

ей
 ф

и
зи

-
че

ск
ог

о 
р

аз
ви

ти
я 

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
го

то
в-

ле
н

н
о

ст
и

.
В

ы
я

вл
я

ть
 

во
зм

ож
н

ы
е 

о
тс

та
ва

н
и

я 
в 

п
о

к
аз

ат
ел

ях
 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
о

го
 

ф
и

зи
че

-
ск

о
го

 
р

аз
ви

ти
я 

и
 

р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

к
ач

ес
тв

.

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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ви
т

и
я 

ос
н

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

а
че

ст
в.

 
О

ф
ор

м
ле

н
и

е 
ре

зу
ль

т
а

т
ов

 и
зм

ер
ен

и
я 

п
о-

ка
за

т
ел

ей
 

ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

т
и

я 
и

 
ф

и
-

зи
че

ск
ой

 
п

од
го

т
ов

ле
н

н
ос

т
и

 
в 

т
еч

ен
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

го
да

.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

те
ст

ов
ы

е 
п

р
оц

ед
ур

ы
 

дл
я 

оц
ен

и
ва

н
и

я 
п

ок
аз

ат
ел

ей
 ф

и
зи

че
ск

ог
о 

р
аз

-
ви

ти
я 

и
 р

аз
ви

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
к

ач
ес

тв
.

В
ес

ти
 

за
п

и
сь

 
н

аб
лю

де
н

и
й

 
и

н
ди

ви
ду

-
ал

ьн
ы

х 
п

ок
аз

ат
ел

ей
 

п
о 

че
тв

ер
тя

м
 

уч
еб

-
н

ог
о 

го
да

.
В

ы
я

вл
я

ть
 

о
тс

та
ю

щ
и

е 
о

т 
во

зр
ас

тн
ы

х 
н

о
р

м
 

п
о

к
аз

ат
ел

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

о
го

 
р

аз
ви

ти
я 

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 п

од
го

то
вл

ен
н

о
ст

и
 и

 о
п

р
е-

д
ел

я
т

ь 
н

ап
р

ав
л

ен
н

о
ст

ь 
са

м
о

ст
о

ят
ел

ьн
ы

х 
за

н
ят

и
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 п
од

го
то

вк
о

й
.

Ф
и

зи
ч

ес
к

о
е 

со
ве

р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
(8

0
 ч

)

С
п

ор
т

и
вн

о-
оз

до
ро

ви
т

ел
ь-

н
а

я
 д

ея
т

ел
ьн

ос
т

ь.
 Г

им
на

ст
и-

ка
 с

 о
сн

ов
ам

и 
ак

ро
ба

т
ик

и.
 

А
к

ро
ба

т
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
-

ни
я.

 У
п

ор
ы

; 
се

ды
; 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
в 

гр
уп

п
и

ро
вк

е;
 п

ер
ек

ат
ы

; 
ст

ой
-

ка
 н

а 
ло

п
ат

ка
х;

 к
ув

ы
рк

и
 в

п
ер

ёд
 

и
 н

аз
ад

; 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
й

 м
ос

т

Ги
м

н
ас

ти
к

а 
с 

о
сн

о
ва

м
и

 а
к

р
о

б
ат

и
к

и
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

, 
н

а
п

ри
м

ер
 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

об
ъе

ди
н

ён
н

ы
х 

во
 

ф
ра

г-
м

ен
т

ы
 

а
к

ро
ба

т
и

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

а
ц

и
й

: 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а

 
н

а
 

сп
и

н
е 

ст
ой

ка
 

н
а

 
ло

п
а

т
ка

х 
с 

со
гн

ут
ы

м
и

 
н

ог
а

м
и

 
и

 
со

-
гн

ув
ш

и
сь

 
с 

п
ос

ле
ду

ю
щ

и
м

 
вы

п
ря

м
ле

н
и

ем
 

т
ел

а
; 

и
з 

ст
ой

к
и

 н
а

 л
оп

а
т

ка
х 

п
ер

ев
ор

от
 

н
а

за
д 

в 
уп

ор
 с

т
оя

 н
а

 п
ра

во
м

 (
ле

во
м

) 
ко

-
ле

н
е,

 л
ев

а
я 

(п
ра

ва
я)

 н
а

за
д.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
уп

р
аж

н
е-

н
и

й
, 

о
б

ъ
ед

и
н

ён
н

ы
х 

во
 ф

р
аг

м
ен

ты
 а

к
р

о
-

б
ат

и
че

ск
и

х 
ко

м
б

и
н

ац
и

й
 в

 у
сл

о
ви

ях
 и

гр
о

-
во

й
 и

 с
о

р
ев

н
о

ва
те

ль
н

о
й

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.

А
к

р
о

ба
т

и
че

ск
и

е 
к

о
м

би
-

н
а

ц
и

и
:

1)
 

м
ос

т 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а 

н
а 

сп
и

н
е,

 
оп

ус
ти

ть
ся

 
в 

и
сх

од
н

о
е 

п
ол

ож
ен

и
е,

 
п

ер
е-

во
ро

т 
в 

п
ол

ож
ен

и
е 

лё
ж

а 
н

а 
ж

и
во

те
, 

п
ры

ж
ок

 с
 о

п
ор

ой
 н

а 
ру

ки
 в

 у
п

ор
 п

ри
се

в;

О
сн

о
в

н
ы

е
 с

о
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е

 л
и

н
и

и
. 

П
он

ят
ие

 
ак

ро
ба

т
ич

ес
ко

й 
ко

м
би

на
ци

и
 

ка
к

 
п

ос
ле

до
ва

т
ел

ьн
ог

о 
вы

п
ол

не
ни

я 
ак

ро
-

ба
т

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

ра
зн

ой
 

сл
ож

но
-

ст
и.

 П
ра

ви
ла

 с
ам

ос
т

оя
т

ел
ьн

ог
о 

ос
во

ен
ия

 
ак

ро
ба

т
ич

ес
ки

х 
ко

м
би

на
ци

й.
 

П
од

во
дя

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
и 

от
де

ль
ны

е 
эл

ем
ен

т
ы

 (
св

яз
-

ки
) 

дл
я 

ос
во

ен
ия

 
ак

ро
ба

т
ич

ес
ки

х 
ко

м
би

-

Р
а

ск
р

ы
ва

ть
 п

он
ят

и
е 

«а
к

р
о

б
ат

и
че

ск
ая

 
ко

м
би

н
ац

и
я»

. 
Х

а
р

а
к

те
р

и
зо

ва
ть

 
о

сн
ов

н
ы

е 
п

р
ав

и
ла

 
са

м
о

ст
оя

те
ль

н
ог

о 
о

св
о

ен
и

я 
ак

р
о

б
ат

и
че

-
ск

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 и

 к
ом

би
н

ац
и

й
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

ос
во

ен
и

я 
те

хн
и

ки
 

ак
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

ац
и

й
.
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

2)
 

ку
вы

ро
к 

вп
ер

ёд
 

в 
уп

ор
 

п
ри

се
в,

 к
ув

ы
ро

к 
н

аз
ад

 в
 у

п
ор

 
п

ри
се

в,
 и

з 
уп

ор
а 

п
ри

се
в 

ку
вы

-
ро

к 
н

аз
ад

 д
о 

уп
ор

а 
н

а 
ко

ле
н

ях
 

с 
оп

ор
ой

 
н

а 
ру

ки
, 

п
ры

ж
ко

м
 

п
ер

ех
од

 в
 у

п
ор

 п
ри

се
в,

 к
ув

ы
-

ро
к 

вп
ер

ёд

н
а

ц
и

й
. 

А
к

ро
ба

т
и

че
ск

а
я 

к
ом

би
н

а
ц

и
я 

1
. 

А
к

ро
ба

т
и

че
ск

а
я 

к
ом

би
н

а
ц

и
я 

2
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

к
у 

и
 п

о
сл

ед
о

ва
те

ль
-

н
о

ст
ь 

уп
р

аж
н

ен
и

й
 

ак
р

о
б

ат
и

че
ск

и
х 

ко
м

-
б

и
н

ац
и

й
.

Д
е

м
о

н
ст

р
и

р
о

в
а

т
ь

 и
х 

вы
п

о
л

н
ен

и
е 

в 
ус

л
о

ви
ях

 у
ч

еб
н

о
й

 д
ея

те
л

ьн
о

ст
и

.

О
п

о
р

н
ы

й
 

п
р

ы
ж

о
к

 
че

р
ез

 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

о
го

 к
о

зл
а

О
сн

ов
н

ы
е 

со
д

ер
ж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

од
во

дя
щ

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ос

во
ен

и
я 

оп
ор

н
ог

о 
п

ры
ж

к
а

. 
В

ы
п

ол
н

ен
и

е 
оп

ор
н

ог
о 

п
ры

ж
к

а
 

н
а

п
ры

ги
ва

н
и

ем
 

с 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 

сп
ры

ги
ва

н
и

ем
.

В
ы

п
о

л
н

я
т

ь 
п

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
о

св
о

ен
и

я 
те

хн
и

к
и

 о
п

о
р

н
о

го
 п

р
ы

ж
к

а 
н

ап
р

ы
ги

ва
н

и
ем

 с
 п

о
сл

ед
ую

щ
и

м
 с

п
р

ы
ги

-
ва

н
и

ем
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

вы
п

о
л

н
е-

н
и

я 
о

п
о

р
н

о
го

 п
р

ы
ж

к
а 

н
ап

р
ы

ги
ва

н
и

ем
 с

 
п

о
сл

ед
ую

щ
и

м
 

сп
ры

ги
ва

н
и

ем
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

н
ой

 д
ея

те
ль

н
о

ст
и

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а
 

н
и

зк
ой

 
ги

м
н

а
ст

и
че

ск
ой

 
п

ер
ек

ла
ди

-
н

е:
 

ви
сы

, 
п

ер
ев

ор
от

ы
, 

п
ер

е-
м

ах
и Г

и
м

н
а

ст
и

че
ск

а
я 

к
ом

би
-

н
а

ц
и

я:
 

и
з 

ви
са

 
ст

оя
 

п
ри

се
в 

то
лч

ко
м

 
дв

ум
я 

н
ог

ам
и

 
п

ер
е-

во
р

от
 н

аз
ад

, 
в 

ви
с 

сз
ад

и
 с

о-
гн

ув
ш

и
сь

, 
оп

ус
к

ан
и

е 
н

аз
ад

в 
ви

с 
ст

оя
 и

 о
бр

ат
н

о
е 

дв
и

ж
е-

н
и

е 
че

р
ез

 
ви

с 
сз

ад
и

 
со

гн
ув

-
ш

и
сь

 с
о 

сх
од

ом
 в

п
ер

ёд

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
е-

ре
м

ах
 т

ол
чк

ом
 д

ву
м

я 
но

га
м

и 
из

 в
ис

а 
ст

оя
 

п
ри

се
в 

в 
ви

с 
сз

ад
и 

со
гн

ув
ш

ис
ь 

и 
об

ра
т

но
. 

П
ер

ев
ор

от
 

т
ол

чк
ом

 
дв

ум
я 

из
 

ви
са

 
ст

оя
 

п
ри

се
в 

в 
ви

с 
сз

ад
и 

со
гн

ув
ш

ис
ь 

и 
об

ра
т

но
.

П
од

во
дя

щ
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

и
 

от
де

ль
-

н
ы

е 
эл

ем
ен

т
ы

 
и

 
св

яз
к

и
 

к
ом

би
н

а
ц

и
и

 
н

а
 

ги
м

н
а

ст
и

че
ск

ой
 

п
ер

ек
ла

ди
н

е.
 

Т
ех

н
и

к
а

вы
п

ол
н

ен
и

я 
к

ом
би

н
а

ц
и

и
 н

а
 г

и
м

н
а

ст
и

че
-

ск
ой

 п
ер

ек
ла

ди
н

е.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

к
у 

п
ер

ем
ах

а 
то

лч
ко

м
 

дв
ум

я 
и

з 
р

аз
н

ы
х 

и
сх

од
н

ы
х 

п
ол

ож
ен

и
й

 
и

 
д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 е
ё 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
в 

ус
ло

-
ви

ях
 у

че
бн

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
. 

О
п

и
сы

в
а

т
ь 

те
хн

и
к

у 
п

ер
ев

о
р

о
та

 т
о

л
ч

-
к

о
м

 д
ву

м
я 

и
з 

р
аз

н
ы

х 
и

сх
од

н
ы

х 
п

о
л

ож
е-

н
и

й
 и

 д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
её

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 
в 

ус
л

о
ви

ях
 у

ч
еб

н
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

о
св

о
ен

и
я 

те
хн

и
к

и
 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ой

 
ко

м
би

н
ац

и
и

 н
а 

п
ер

ек
ла

ди
н

е.
 

О
п

и
сы

ва
ть

 
те

хн
и

ку
 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ой

 
ко

м
би

н
ац

и
и

 н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

ек
ла

ди
н

е 
и

 д
е-

м
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 е
ё 

вы
п

ол
н

ен
и

е.П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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Л
ёг

к
а

я
 

а
т

л
ет

и
к

а
. 

Б
е-

го
вы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 в
ы

со
к

и
й

 
ст

ар
т 

с 
п

о
сл

ед
ую

щ
и

м
 

ус
ко

-
р

ен
и

ем

Л
ёг

к
а

я
 а

тл
ет

и
к

а
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
о-

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

т
ех

ни
ки

 в
ы

со
ко

го
 с

т
ар

-
т

а 
(п

ов
т

ор
ен

ие
 

м
ат

ер
иа

ла
 

II
I 

кл
ас

са
).

 
П

од
во

дя
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

са
м

ос
т

оя
-

т
ел

ьн
ог

о 
об

уч
ен

ия
 т

ех
ни

ке
 н

из
ко

го
 с

т
ар

-
т

а.
 Т

ех
ни

ка
 в

ы
п

ол
не

ни
я 

ни
зк

ог
о 

ст
ар

т
а.

 
Т

ех
ни

ка
 

ст
ар

т
ов

ог
о 

ус
ко

ре
ни

я.
 

Т
ех

ни
ка

 
ф

и
ни

ш
и

ро
ва

ни
я.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 в

ы
со

ки
й

 с
та

рт
 в

 б
е-

го
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
ях

 н
а 

ко
ро

тк
и

е 
ди

ст
ан

ц
и

и
 

в 
ус

ло
ви

ях
 и

гр
ов

ой
 и

 с
ор

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ой
 д

ея
-

те
ль

н
ос

ти
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

к
у 

н
и

зк
ог

о 
ст

ар
та

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
п

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
са

м
о

ст
оя

те
ль

н
ог

о 
о

св
о

ен
и

я 
н

и
зк

ог
о 

ст
ар

та
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
н

и
зк

ог
о 

ст
ар

та
 п

о 
ко

м
ан

де
 с

та
рт

ер
а.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

ст
ар

то
во

е 
ус

ко
р

ен
и

е 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
н

и
зк

ог
о 

ст
ар

та
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

н
ой

 и
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 ф

и
н

и
ш

и
ро

ва
н

и
е 

в 
бе

ге
 н

а 
сп

ри
н

те
рс

ки
е 

ди
ст

ан
ц

и
и

 (
30

 и
 6

0 
м

).
П

ры
ж

к
ов

ы
е 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
я:

 п
ры

ж
к

и
 в

 в
ы

со
ту

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
од

во
дя

щ
и

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
са

м
ос

т
оя

-
т

ел
ьн

ог
о 

ра
зу

чи
ва

ни
я 

п
ры

ж
ка

 
в 

вы
со

-
т

у 
с 

ра
зб

ег
а

 
сп

ос
об

ом
 

«п
ер

еш
а

ги
ва

ни
е»

. 
Т

ех
ни

ка
 

вы
п

ол
не

ни
я 

п
ры

ж
ка

 
в 

вы
со

-
т

у 
с 

ра
зб

ег
а

 
сп

ос
об

ом
 

«п
ер

еш
а

ги
ва

ни
е»

.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ры
ж

-
ка

 в
 в

ы
со

ту
 с

 р
аз

бе
га

 с
п

ос
об

ом
 «

п
ер

еш
а-

ги
ва

н
и

е»
.

В
ы

п
о

л
н

я
т

ь 
п

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
са

м
о

ст
о

ят
ел

ьн
о

го
 

о
св

о
ен

и
я 

эт
о

го
 

п
р

ы
ж

к
а.

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
ть

 
те

хн
и

ку
 

п
ры

ж
ка

 
в 

вы
со

ту
 с

 р
аз

бе
га

 с
п

ос
об

ом
 «

п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

е»
 

в 
ус

ло
ви

ях
 

уч
еб

н
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 

(п
ла

н
-

ка
 

ус
та

н
ав

ли
ва

ет
ся

 
н

а 
вы

со
те

 
60

—
70

 
см

).
Л

ы
ж

н
ы

е 
го

н
к

и
. 

П
ер

е-
дв

и
ж

ен
и

я 
н

а
 

лы
ж

а
х:

 
од

н
о-

вр
ем

ен
н

ы
й

 о
дн

ош
аж

н
ы

й
 х

од

Л
ы

ж
н

ы
е 

го
н

к
и

.
О

сн
о

вн
ы

е 
со

д
ер

ж
а

т
ел

ьн
ы

е 
л

и
н

и
и

. 
С

о
ве

р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 

т
ор

м
о

-
ж

ен
и

я
 п

лу
го

м
 (

п
о

вт
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 
II

 
и

 
II

I 
к

ла
сс

о
в)

. 
С

о
ве

р
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 п

ов
ор

от
ов

 п
ер

ес
т

уп
а

н
и

ем
 (

п
о-

вт
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 I
II

 к
ла

сс
а

).
 С

п
ус

к
 

в 
н

и
зк

о
й

 с
т

о
й

к
е 

(п
о

вт
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

-

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

то
рм

ож
ен

и
е 

п
лу

го
м

 
п

ри
 

сп
ус

к
ах

 
с 

п
ол

ог
ог

о 
ск

ло
н

а 
в 

ус
ло

ви
ях

 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

ль
н

о
ст

и
.

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
ов

ор
от

ы
 

п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
во

 в
р

ем
я 

сп
ус

ко
в 

с 
п

ол
ог

ог
о 

ск
ло

н
а.

 
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
сп

ус
к

и
 

с 
п

ол
ог

ог
о 

ск
ло

-
н

а 
в 

н
и

зк
ой

 
ст

ой
ке

 
в 

ус
ло

ви
ях

 
и

гр
ов

ой
 

де
ят

ел
ьн

о
ст

и
. 
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С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 к
ур

с
а

Те
м

а
ти

ч
е

с
ко

е
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

е
Х

а
р

а
кт

е
р

и
с

ти
ка

 
в

и
д

о
в

 д
е

я
те

л
ьн

о
с

ти
 у

ч
а

щ
и

хс
я

а
ла

 
II

 
и

 
II

I 
к

ла
сс

о
в)

. 
С

о
ве

р
ш

ен
ст

во
-

ва
н

и
е 

т
ех

н
и

к
и

 
че

р
ед

о
ва

н
и

я
 

и
зу

че
н

н
ы

х 
хо

д
о

в 
во

 в
р

ем
я

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 п
о

 у
че

б-
н

о
й

 
д

и
ст

а
н

ц
и

и
 

(п
о

вт
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
-

ла
 

II
I 

к
ла

сс
а

).
 

П
о

д
во

д
я

щ
и

е 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я
 

д
ля

 
са

м
о

ст
о

я
т

ел
ьн

о
го

 
о

св
о

ен
и

я 
о

д
н

о
вр

ем
ен

н
о

го
 

о
д

н
о

ш
а

ж
н

о
го

 
хо

д
а

. 
Т

ех
н

и
к

а
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 
о

д
н

о
вр

ем
ен

н
ы

м
од

н
ош

а
ж

н
ы

м
 х

од
ом

. 
Ч

ер
ед

ов
а

н
и

е 
лы

ж
-

н
ы

х 
хо

д
о

в 
п

р
и

 
п

р
ох

ож
д

ен
и

и
 

уч
еб

н
ы

х 
д

и
ст

а
н

ц
и

й
.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
п

ер
ех

од
а 

с 
п

оп
ер

ем
ен

н
ог

о 
дв

ух
ш

аж
н

ог
о 

хо
да

 
н

а 
од

н
ов

р
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

хш
аж

н
ы

й
 х

од
 н

а 
уч

еб
-

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и
 (

до
 1

 к
м

).
 

О
п

и
с

ы
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

о
д

н
о

вр
ем

ен
н

ы
м

 о
д

н
о

ш
аж

н
ы

м
 х

о
д

о
м

.
В

ы
п

ол
н

я
ть

 
п

од
во

дя
щ

и
е 

уп
р

аж
н

ен
и

я 
дл

я 
её

 с
ам

о
ст

оя
те

ль
н

ог
о 

о
св

о
ен

и
я.

 
Д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

п
ер

ед
ви

-
ж

ен
и

я 
од

н
ов

р
ем

ен
н

ы
м

 
од

н
ош

аж
н

ы
м

 
хо

-
до

м
 н

а 
уч

еб
н

ой
 д

и
ст

ан
ц

и
и

.

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
в

а
т

ь 
те

хн
и

к
у 

п
ер

ех
о

-
да

 
с 

п
о

п
ер

ем
ен

н
о

го
 

дв
ух

ш
аж

н
о

го
 

хо
да

 
н

а 
од

н
о

вр
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

хш
аж

н
ы

й
 х

од
, 

н
а 

од
н

о
вр

ем
ен

н
ы

й
 о

дн
о

ш
аж

н
ы

й
 х

од
 в

 п
р

о
-

ц
ес

се
 п

р
ох

ож
де

н
и

я 
уч

еб
н

о
й

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.

П
ла

ва
н

и
е.

 У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

вс
п

лы
ва

н
и

е;
 л

еж
ан

и
е 

и
 с

ко
ль

-
ж

ен
и

е;
 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
со

гл
а-

со
ва

н
и

е 
ра

бо
ты

 
ру

к 
и

 
н

ог
. 

П
ро

п
лы

ва
н

и
е 

уч
еб

н
ы

х 
ди

с-
та

н
ц

и
й

 
п

ро
и

зв
ол

ьн
ы

м
 

сп
ос

о-
бо

м

П
л

а
ва

н
и

е.
О

сн
ов

н
ы

е 
со

де
рж

а
т

ел
ьн

ы
е 

ли
н

и
и

. 
П

од
во

дя
щ

и
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ос
во

ен
и

я 
т

ех
ни

ки
 п

ла
ва

ни
я 

сп
ос

об
ом

 «
к

ро
ль

 н
а

 с
п

и
-

не
»:

 с
ко

ль
ж

ен
и

е 
на

 с
п

и
не

, 
ск

ол
ьж

ен
и

е 
на

 
сп

и
не

 с
 р

а
бо

т
ой

 н
ог

, 
ск

ол
ьж

ен
и

е 
на

 с
п

и
-

не
 с

 р
а

бо
т

ой
 н

ог
 и

 р
ук

. 
Т

ех
ни

ка
 п

ла
ва

ни
я 

сп
ос

об
ом

 
«к

ро
ль

 
на

 
сп

и
не

».
 

П
од

ви
ж

ны
е 

и
гр

ы
: 

«П
а

ро
ва

я 
м

а
ш

и
на

»,
 «

Го
нк

а
 л

од
ок

».

О
п

и
сы

ва
ть

 
те

хн
и

к
у 

п
ла

ва
н

и
я 

сп
о

со
-

б
ом

 «
к

р
ол

ь 
н

а 
сп

и
н

е»
. 

В
ы

п
ол

н
я

ть
 

п
од

во
дя

щ
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
я 

дл
я 

са
м

о
ст

оя
те

ль
н

ог
о 

её
 о

св
о

ен
и

я.
 

Д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 

те
хн

и
к

у 
п

ла
ва

н
и

я 
сп

о
со

б
ом

 «
к

р
ол

ь 
н

а 
сп

и
н

е»
.

В
к

л
ю

ч
а

ть
 

п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 
в 

ор
га

-
н

и
за

ц
и

ю
 и

 п
р

ов
ед

ен
и

е 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
 

и
 д

о
су

га
.

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

П
о

д
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
.

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

П
ра

ви
ла

 и
 т

ех
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 п

од
ви

ж
-

В
ы

п
ол

н
я

ть
 п

р
ав

и
ла

 и
гр

ы
.

У
п

р
ав

л
я

ть
 э

м
оц

и
ям

и
 в

 п
ро

ц
ес

се
 и

гр
о-

во
й

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
, 

д
ем

о
н

ст
р

и
р

о
ва

ть
 с

де
р-

П
р

о
д

о
л

ж
е

н
и

е
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н
ы

х 
и

гр
 

дл
я 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
н

и
я 

т
ех

н
и

-
к

и
 

ра
зу

че
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

з 
ба

зо
вы

х 
ви

до
в 

сп
ор

т
а

: 
«З

а
п

ре
щ

ён
н

ое
 д

ви
ж

ен
и

е»
, 

«П
од

ви
ж

н
а

я 
ц

ел
ь»

, 
«Э

ст
а

ф
ет

а
 

с 
ве

де
-

н
и

ем
 

ф
ут

бо
ль

н
ог

о 
м

яч
а

» 
и

 
др

. 
С

а
м

о-
ст

оя
т

ел
ьн

а
я 

ор
га

н
и

за
ц

и
я 

и
 

п
ро

ве
де

н
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.

ж
ан

н
ос

ть
 и

 т
ер

п
и

м
ос

ть
 к

 с
во

и
м

 о
ш

и
бк

ам
 

и
 о

ш
и

бк
ам

 т
ов

ар
и

щ
ей

.
В

за
и

м
о

д
ей

ст
во

ва
ть

 с
о 

св
ер

ст
н

и
к

ам
и

.
П

р
о

я
вл

я
ть

 
ак

ти
вн

о
ст

ь 
и

 
тв

ор
че

ст
во

 
в 

и
гр

ов
ы

х 
си

ту
ац

и
ях

, 
п

ри
 

р
еш

ен
и

и
 

во
з-

н
и

к
аю

щ
и

х 
и

гр
ов

ы
х 

за
да

ч.
 

В
к

л
ю

ч
а

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 в

 о
рг

ан
и

-
за

ц
и

ю
 и

 п
р

ов
ед

ен
и

е 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
 и

 
до

су
га

.
Г

о
то

ви
ть

 
п

ло
щ

ад
к

и
 

дл
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
 

в 
со

от
ве

тс
тв

и
и

 
с 

п
р

ав
и

ла
м

и
 

и
гр

ы
 

и
 

те
хн

и
к

и
 б

ез
оп

ас
н

о
ст

и
.

С
п

ор
т

и
вн

ы
е 

и
гр

ы
В

ол
ей

бо
л:

 
п

од
бр

ас
ы

ва
н

и
е 

м
яч

а;
 

п
од

ач
а 

м
яч

а;
 

п
ри

ём
 

и
 

п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а;

 
п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
во

ле
й

бо
ла

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 

п
ри

ём
а

 
и

 
п

ер
ед

а
чи

 
м

яч
а

 
че

ре
з 

се
т

ку
 

(п
ов

т
ор

ен
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 
II

I 
к

ла
сс

а
).

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

-
ва

н
и

е 
т

ех
н

и
к

и
 

п
ри

ём
а

 
и

 
п

ер
ед

а
чи

 
м

яч
а

 
п

а
рт

н
ёр

у 
ст

оя
 н

а
 м

ес
т

е 
и

 в
 д

ви
ж

ен
и

и
; 

п
од

а
ча

 м
яч

а
 р

а
зн

ы
м

и
 с

п
ос

об
а

м
и

 (
п

ов
т

о-
ре

н
и

е 
м

а
т

ер
и

а
ла

 I
I 

и
 I

II
 к

ла
сс

ов
).

В
ы

п
ол

н
я

ть
 т

ех
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 и

гр
ы

  
в 

во
ле

й
б

ол
 в

 у
сл

ов
и

ях
 у

че
бн

ой
 и

 и
гр

ов
ой

 
де

ят
ел

ьн
о

ст
и

.
О

р
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 
и

гр
у 

в 
во

ле
й

б
ол

, 
и

гр
а

ть
 

п
о 

уп
р

ощ
ён

н
ы

м
 

п
р

ав
и

ла
м

 
в 

ус
-

ло
ви

ях
 а

к
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

 и
 д

о
су

га
.

Б
а

ск
ет

бо
л:

 в
ед

ен
и

е 
м

яч
а;

 
бр

о
ск

и
 

м
яч

а 
в 

ко
рз

и
н

у;
 

п
о-

дв
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

б
ас

ке
тб

ол
а

О
сн

ов
н

ы
е 

со
де

рж
а

т
ел

ьн
ы

е 
ли

н
и

и
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

т
ех

ни
ки

 
ве

де
ни

я 
ба

-
ск

ет
бо

ль
но

го
 

м
яч

а
 

в 
ра

зн
ы

х 
на

п
ра

вл
ен

и
-

ях
 

и
 

с 
ра

зн
ой

 
ск

ор
ос

т
ью

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
(п

ов
т

ор
ен

и
е 

м
а

т
ер

и
а

ла
 

II
I 

к
ла

сс
а

).
 

С
о-

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

т
ех

ни
ки

 
п

ер
ед

а
чи

 
ба

- 
ск

ет
бо

ль
но

го
 м

яч
а

 с
т

оя
 н

а
 м

ес
т

е 
и

 п
ри

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

и
 

(п
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Учебно-методическое 
обеспечение

Данная программа обеспечена учебниками для общеобразова-
тельных организаций автора А. П. Матвеева:

Физическая культура. 1 класс;
Физическая культура. 2 класс;
Физическая культура. 3 класс;
Физическая культура. 4 класс.

Материально-техническое 
обеспечение

Материально-техническое обеспечение включает минимально допу-
стимый перечень библиотечного фонда (книгопечатной продукции), пе-
чатных пособий, технических компьютерных и других информационных 
средств обучения, учебно-лабораторного оборудования и натуральных 
объектов, а также оборудование классной комнаты с учётом особенно-
стей учебного процесса в начальной школе и специфики конкретного 
учебного предмета.

При наличии соответствующих возможностей школа может из-
менять это количество в сторону увеличения.

Для характеристики количественных показателей используются 
следующие обозначения:

Д  —  демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра 
	 на класс);

К  —  полный комплект (на каждого ученика класса);
Ф  —  комплект для фронтальной работы (не менее одного эк- 

	 земпляра на двух учеников);
П  —  комплект, необходимый для работы в группах (один экзем- 

	 пляр на 5—6 человек).
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Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Ко-
личе-
ство

При-
меча-

ния

Федеральный государственный образовательный стан-
дарт начального общего образования
Примерные рабочие программы по физической культуре
Дидактические карточки

Д
Д
К

Учебно-методические пособия и рекомендации
Журнал «Физическая культура в школе»
Журнал «Спорт в школе»

Д
Д
Д

Печатные пособия

Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения) Д

Технические средства обучения

Музыкальный центр
Мегафон

Д
Д

Экранно-звуковые пособия

Аудиозаписи Д

Учебно-практическое оборудование

Бревно напольное (3 м)
Козёл гимнастический
Перекладина гимнастическая (пристеночная) 
Стенка гимнастическая 
Скамейка гимнастическая жёсткая (2 м; 4 м)
Комплект навесного оборудования (перекладина, мише-
ни для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
Мячи: набивные 1 и 2 кг, малый (теннисный), малый 
(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 
Палка гимнастическая 
Скакалка детская 
Мат гимнастический 
Акробатическая дорожка
Гимнастический подкидной мостик
Коврики: гимнастические, массажные
Кегли
Обруч пластиковый детский
Планка для прыжков в высоту 
Стойка для прыжков в высоту
Флажки: разметочные с опорой, стартовые
Лента финишная
Дорожка разметочная резиновая для прыжков
Рулетка измерительная
Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

П
П
П
П
П

П

К
К
П
П
П
Д
П
К
Д
Д
Д
Д
Д
Д
К

К



Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Ко-
личе-
ство

При-
меча-

ния

Лыжи детские (с креплениями и палками) 
Щит баскетбольный тренировочный
Сетка для переноса и хранения мячей
Жилетки игровые с номерами
Волейбольная стойка универсальная
Сетка волейбольная
Аптечка

П
Д
П
П
Д
Д
Д

Игры и игрушки

Стол для игры в настольный теннис
Сетка и ракетки для игры в настольный теннис
Футбол
Шахматы (с доской)
Шашки (с доской)

П
П
П
П
П

Оборудование класса

Станок хореографический Д

Продолжение
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