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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа курса разработана в соответствии с требованиями 
Федерального государственного образовательного стандарта на-
чального общего образования1, Примерной основной образова-
тельной программы начального общего образования2, Концепции 
преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образо-
вательных организациях Российской Федерации, реализирующих 
основные общеобразовательные программы3.

Физическая культура способствует физическому развитию чело-
века, совершенствованию его физических качеств и возможностей. 
Вместе с тем она играет важную роль в формировании его нрав-
ственных качеств и мотивационной сферы.

Цели и задачи курса

Ведущими целями обучения физической культуре в начальной 
школе являются:

•  физическое развитие школьников, формирование у них пер-
воначальных умений саморегуляции средствами физической 
культуры;

•  сохранение и укрепление здоровья школьников, формирова-
ние у них потребности в физическом совершенствовании, здо-
ровом и безопасном образе жизни;

•  содействие гармоничному физическому, нравственному и ин-
теллектуальному развитию, развитию творческой самостоя-
тельности обучающихся.

Достижение указанных целей обеспечивается реализацией следу-
ющих задач:

•  формирование общих представлений о физической культуре, 
её истории и современном развитии;

•  формирование общих представлений о значении физической 
культуры в жизни человека и укреплении его здоровья, в физи-
ческом развитии и формировании здорового образа жизни;

1 Федеральный государственный образовательный стандарт начального об-
щего образования: утверждён приказом Министерства образования и на-
уки Российской Федерации от 6 октября 2009 года.
2 Примерная основная образовательная программа начального общего об-
разования от 8 апреля 2015 года.
3 Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» в об-
разовательных организациях Российской Федерации, реализующих основ-
ные общеобразовательные программы, от 24 декабря 2018 года.
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•  формирование базовых представлений о единстве физическо-
го, интеллектуального, психического, нравственного и соци-
ального здоровья личности как основы гармоничного развития 
человека;

•  развитие основных физических качеств и способностей;
• формирование культуры движений;
•  обогащение двигательного опыта физическими упражнениями 

общеразвивающей и корригирующей направленности;
•  обучение простейшим способам контроля за физической на-

грузкой, отдельными показателями физического развития 
и физической подготовленности;

•  развитие навыков в физкультурно -оздоровительной и спортив-
но-оздоровительной деятельности;

•  воспитание устойчивого интереса и положительного эмоцио-
нально-ценностного отношения к физкультурно-оздорови-
тельной и спортивно-оздоровительной деятельности.

Программа учебного предмета «Физическая культура» направле-
на на реализацию следующих педагогических принципов:

1. Принципа научности, предъявляющего требования к содер-
жанию учебного материала и отражающего современный уровень 
развития науки с использованием современной терминологии и пе-
дагогических технологий, соответствующих как возрасту обучаю-
щихся, так и условиям осуществления учебно -воспитательного про-
цесса.

2. Принципа сознательности и активности, предполагающего 
осознанное отношение школьников к предстоящей деятельности, 
её целям и результатам; активизацию волевых и физических усилий 
обучающихся для решения задач практической деятельности, фор-
мирование у них навыков самоанализа и планирования своих дейс-
твий.

3. Принципа систематичности и последовательности, который 
обеспечивается механизмом преемственности между целями, со-
держанием отдельных звеньев программы, содержанием образо-
вательно-развивающей практики на каждом этапе, технологиями 
формирования физической культуры в системе общего образования 
обучающихся.

4. Принципа доступности и индивидуализации, дифференци-
рующего содержание образования, средства и формы организации 
процесса обучения в зависимости от возрастных, физических и ин-
теллектуальных возможностей школьников, направленности физ-
культурных и спортивных интересов детей, вида учебного учрежде-
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ния и материально-технической оснащённости учебного процесса, 
региональных климатических условий.

5. Принципа прочности и прогрессирования, направленного на 
перевод содержания образования по физической культуре в элемен-
ты личностного опыта обучающихся с последующей реализацией 
полученных теоретических знаний и практических умений в пла-
нировании и осуществлении двигательной деятель ности в течение 
всей жизни.

6. Принципа положительного эмоционального фона обучения, 
способствующего формированию у обучающихся позитивного 
отношения к окружающей действительности, развитию интере-
са к движению и двигательным действиям, физической культуре 
и спорту.

7. Принципа творческой направленности, ориентирующего пе-
дагогический процесс на формирование у детей потребности в про-
дуктивной деятельности и создание на основе приобретённого 
двигательного и витагенного опыта субъективно или объективно 
нового продукта в виде движений и двигательных ситуаций, комп-
лексов упражнений, игровых сюжетов и пр.

Общая характеристика предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направ-
лено на воспитание основ нравственного самосознания, патрио-
тизма и гражданской солидарности обучающихся, развитие у них 
личностных компетенций, способствующих успешной социальной 
адаптации и самореализации в учебной, творческой, спортивной 
и общественной деятельности; формирование у школьников навы-
ков организации здорового образа жизни на основе ценностного от-
ношения к своему здоровью и здоровью окружающих и умелого ис-
пользования компонентов физической культуры.

Содержание программы учебного предмета «Физическая куль-
тура» ориентировано на обеспечение физического и психологичес-
кого благополучия, охрану и укрепление здоровья обучающихся, 
деятельностный характер обучения и развития личности ребёнка, 
формирование у школьников сознательного волевого контроля за 
двигательной деятельностью; активное участие родителей обучаю-
щихся и педагогов в физическом воспитании детей, создании усло-
вий, способствующих формированию физически развитой, соци-
ально и психологически здоровой личности.

Изучение курса подразумевает сочетание теоретического материа-
ла с практической деятельностью.
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Учебный предмет «Физическая культура» структурируется по 
разделам: «Знания о физической культуре», «Способы физкуль-
турной деятельности», «Физическое совершенствование» и «Об-
щеразвивающие упражнения». Каждый из этих разделов имеет 
собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами 
содержания предмета «Физическая культура».

Раздел «Знания о физической культуре» включает теоретические 
положения о физической культуре как средстве сохранения и ук-
репления здоровья, физического развития и физической подготов-
ленности человека, элементе общего развития и общей культуры 
человека; материал по истории физической культуры и спорта, о ви-
дах движений и двигательном режиме, о физических упражнениях 
и технике их выполнения.

Раздел «Способы физкультурной деятельности» содержит сведе-
ния о составлении режима дня, об организации самостоятельных 
занятий (утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, 
подвижных игр, закаливающих процедур и т. д.), о наблюдении за 
физическим развитием и физической подготовленностью.

Раздел «Физическое совершенствование» представляет собой ма-
териал по совокупности двигательных действий, составляющих 
основу типовой техники различных видов спорта и физической 
культуры, включая подвижные и спортивные игры. Также в раздел 
включены комплексы упражнений для утренней зарядки, физкульт-
минуток, профилактики нарушения осанки и её коррекции, разви-
тия физических качеств, дыхательная гимнастика и гимнастика для 
глаз.

Раздел «Общеразвивающие упражнения» содержит физические уп-
ражнения на развитие гибкости, координации движений, быстроты, 
выносливости, силовых способностей, формирование правильной 
осанки, которые сгруппированы по основным видам спорта и пред-
ставлены тематическими блоками: гимнастика с основами акроба-
тики, лёгкая атлетика, лыжная подготовка, плавание.

В зависимости от условий и ресурсов образовательной органи-
зации возможна корректировка распределения учебного времени, 
содержательного наполнения и последовательности тематических 
блоков программы.

Освоение учебного предмета «Физическая культура» направле-
но на развитие двигательной активности обучающихся, достижение 
у них положительной динамики в развитии основных физических 
качеств, повышение функциональных возможностей основных сис-
тем организма, формирование потребности в систематических за-
нятиях физической культурой и спортом.
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Место предмета в учебном плане

Согласно Федеральному базисному учебному плану на изучение 
предмета «Физическая культура» в начальной школе (1–4 классы) 
отводится 3 часа в неделю. Исходя из этого, на изучение данного 
предмета отводится 99 часов в 1 классе и по 102 часа во 2, 3 и 4 клас-
сах.

Программа предусматривает выделение определённого объёма 
учебного времени для того, чтобы у учителей физической культу-
ры были условия для реализации их творческих программ и инно-
вационных разработок, индивидуальных педагогических техноло-
гий и подходов. Учитель физической культуры имеет право вводить 
в учебный процесс дополнительные темы, сокращать или упрощать 
предлагаемый в программе учебный материал. При этом учителю 
необходимо избегать учебных перегрузок обучающихся, не нару-
шая логику распределения программного содержания, следовать 
требованиям Федерального государственного образовательного 
стандарта начального общего образования.

Результаты освоения учебного предмета1

Предметные результаты:

Обучающийся научится:
— ориентироваться в понятиях «физическая культура», «ре-

жим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физ-
культминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, за-
каливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 
спортом для укрепления здоровья, развития основных физичес-
ких качеств;

— раскрывать на примерах положительное влияние занятий 
физической культурой на успешное выполнение учебной и трудо-
вой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических ка-
честв;

— ориентироваться в понятии «физическая подготовленность»: 
характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, вы-
носливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические 
упражнения, направленные на их развитие;

— характеризовать способы безопасного поведения на уроках 
физической культуры и организовывать места занятий физически-
ми упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и 
на открытом воздухе);

1 Использованы материалы из Примерной основной образовательнй про-
граммы начального общего образования от 8 апреля 2015 года.
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— отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и 
физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными пра-
вилами;

— организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 
соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 
(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимо-
действия с игроками;

— измерять показатели физического развития (рост и масса те-
ла) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 
равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести сис-
тематические наблюдения за динамикой показателей;

— выполнять упражнения по коррекции и профилактике на-
рушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических 
качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); 
оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специ-
альной таблицы);

— выполнять организующие строевые команды и приёмы;
— выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, пе-

рекаты);
— выполнять гимнастические упражнения на спортивных снаря-

дах (перекладина, гимнастическое бревно);
— выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, мета-

ния и броски мячей разного веса и объёма);
— выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр 

разной функциональной направленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
— выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и 

оборонной деятельностью;
— характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня 
с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей 
своего здоровья, физического развития и физической подготовлен-
ности;

— вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 
комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразви-
вающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов на-
блюдений за динамикой основных показателей физического разви-
тия и физической подготовленности;

— целенаправленно отбирать физические упражнения для инди-
видуальных занятий по развитию физических качеств;

— выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помо-
щи при травмах и ушибах;
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— сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
— выполнять эстетически красиво гимнастические и акробати-

ческие комбинации;
— играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым прави-

лам;
— выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
— плавать, в том числе спортивными способами;
— выполнять передвижения на лыжах и коньках (для снежных 

регионов России);
— использовать туристические навыки в повседневной жизни;
— использовать физические упражнения в игровой деятельности 

и повседневной жизни;

Метапредметные результаты:

Обучающийся научится:
— принимать и сохранять учебную задачу;
— планировать свои действия в соответствии с поставленной за-

дачей и условиями её реализации, распределять нагрузку и отдых;
— осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;
— оценивать свои действия, соотносить полученные результаты с 

требованиями поставленной задачи;
— адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, од-

ноклассников, родителей и других людей;
— вносить необходимые коррективы в действие после его завер-

шения, учитывая характер сделанных ошибок; использовать пред-
ложения для достижения нового, более совершенного результата;

— осуществлять поиск необходимой информации для выпол-
нения учебных заданий с использованием учебной литературы, эн-
циклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в 
открытом информационном пространстве, в том числе контролиру-
емом пространстве Интернета;

— осуществлять запись (фиксацию) информации об окружа-
ющем мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов 
ИКТ;

— ориентироваться на разнообразие способов решения задач;
— устанавливать причинно-следственные связи в изучаемом кру-

ге явлений, устанавливать аналогии;
— строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, 

что партнёр знает и видит, а что нет;
— контролировать действия партнёра;
— адекватно использовать речевые средства для решения различ-

ных коммуникативных задач, строить монологическое высказыва-
ние, владеть диалогической формой речи;
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— аргументировать свою позицию и координировать её с пози-
циями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения 
в совместной деятельности;

— продуктивно содействовать разрешению конфликтов на осно-
ве учёта интересов и позиций всех участников;

— осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничест-
ве необходимую помощь.

Обучающийся получит возможность научиться:
— в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи;
— преобразовывать практическую задачу в познавательную;
— проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудни-

честве;
— самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры 

действия в новом учебном материале;
— произвольно и осознанно владеть общими приёмами решения 

задач;
— с учётом целей коммуникации достаточно точно, последова-

тельно и полно передавать партнёру необходимую информацию как 
ориентир для построения действия;

— задавать вопросы, необходимые для организации собственной 
деятельности и сотрудничества с партнёром.

Личностные результаты:

У обучающегося будут сформированы:
— начальные представления о моральных нормах и правилах по-

ведения, в том числе в процессе игровой, учебной и спортивной де-
ятельности;

— учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу 
и способам решения новой задачи;

— самооценка на основе критериев успешности учебной и спор-
тивной деятельности;

— ориентация в содержании и составляющих здорового образа 
жизни;

— начальные представления о наиболее значимых страницах ис-
тории физической культуры и спорта, спортивных традициях на-
родов, национальных героях и выдающихся спортсменах России, 
своего края, своего народа;

— ценностное отношение к традициям и культуре своего народа, 
в том числе к физической культуре и спорту;

— интерес к важнейшим спортивным событиям в жизни 
Росcии, субъекта Российской Федерации, своего края (населённо-
го пункта);
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— стремление активно участвовать в трудовых, творческих и 
спортивных мероприятиях класса, школы, семьи, края (населённо-
го пункта);

— умение выполнять жизненно важные двигательные действия 
различными способами и в разных условиях;

— умение организовывать самостоятельную деятельность с учё-
том требований её безопасности;

— умение активно включаться в общение со сверстниками на 
принципах взаимоуважения и доброжелательности, взаимопомощи 
и сопереживания, находить с ними общий язык и общие интересы.

Обучающийся получит возможность для формирования:
— выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации 

учения;
— устойчивого учебно-познавательного интереса к новым об-

щим способам решения задач;
— понимания причин успешности/неуспешности учебной де-

ятельности;
— установки на здоровый образ жизни и реализации её в реаль-

ном поведении и поступках;
— эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и 

сопереживания им, выражающейся в поступках, направленных на 
помощь другим и обеспечение их благополучия.

Учебно-методическое обеспечение
образовательной деятельности

Основная литература:
1. Барышников В. Я., Белоусов А. И. Физическая культура: учебник 

для 1–2 классов / под общ. ред. М. Я. Виленского. М., 2019
2. Барышников В. Я., Белоусов А. И. Физическая культура: учебник 

для 3–4 классов / под общ. ред. М. Я. Виленского. М., 2019

Дополнительная литература для учителя:
1. Лапицкая Е. М. Физкультура для детей. М., 2009
2. Маханева М.Д. С физкультурой дружить —  здоровым быть!: ме-

тодическое пособие. М., 2009
3. Мозговой В. М. Уроки физической культуры в начальных клас-

сах. М., 2009
4. Муравьёв В.А., Назарова Н. Н. Гармония физического развития 

и здоровья детей и подростков: методическое пособие. М., 2009
5. Погадаев Г. И. Народные игры на уроках физической культу-

ры и во внеурочное время. 1–11 классы: методическое пособие. М., 
2010
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6. Янсон Ю. А. Физическая культура в школе: научно -педа го ги-
ческий аспект: книга для педагога. М., 2009

Материально-техническое обеспечение
образовательной деятельности

Рекомендации по материально-техническому обеспечению об-
разовательного процесса разработаны на основе требований ФГОС 
к условиям реализации основных образовательных программ. В со-
ответствии с этими требованиями оснащение образовательного 
процесса должно обеспечивать возможность:

— достижения планируемых результатов освоения образователь-
ной программы по физической культуре;

— удовлетворения познавательных интересов, самореализации 
обучающихся через организацию урочной и внеурочной деятель-
ности;

— овладения обучающимися ключевыми компетенциями, со-
ставляющими основу здорового образа жизни и физического совер-
шенствования.

Предложенный перечень средств обучения основывается на ма-
териалах для обеспечения учебного процесса по физической культу-
ре в начальной школе.

Для характеристики количественных показателей используются 
следующие символические обозначения:

Б —  библиотечный комплект;
Д —  демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально 

оговорённых случаев);
К —  полный комплект (на каждого обучающегося, исходя из ре-

альной наполняемости класса);
Г —  комплект, необходимый для практической работы в группах.

№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

1.1 Федеральный государствен-
ный образовательный стан-
дарт начального общего обра-
зования

Д Входят в состав 
обязательного 
программно-
методического
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

обеспечения каби-
нета физической 
культуры (спортив-
ного зала)

1.2 Примерная основная образо-
вательная программа началь-
ного общего образования

Д

1.3 Авторские рабочие програм-
мы по физической культуре

Д

1.4 Учебник по физической куль-
туре

К Учебники должны 
быть включены 
в Федеральный пе-
речень учебников

1.5 Дидактические материалы по 
основным разделам и темам 
учебного предмета «Физичес-
кая культура»

Г Комплекты 
тематиче ских зада-
ний, дидактичес-
ких карточек

1.6 Научно-популярная и худо-
жественная литература по 
физической культуре, спорту 
и олимпийскому движению

Д

1.7 Методические издания по 
физической культуре для учи-
телей

Д Методические 
пособия, журнал 
«Физическая куль-
тура в школе»

2 Демонстрационные печатные пособия

2.1 Таблицы по стандартам физи-
ческого развития и физичес-
кой подготовленности

Д

Продолжение таблицы
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

2.2 Плакаты методические Д Комплекты пла-
катов по методике 
обучения двига-
тельным действи-
ям, гимнастичес-
ким комплексам, 
общеразвивающим
и коррегирующим 
упражнениям

2.3 Портреты выдающихся спорт-
сменов, деятелей физической 
культуры, спорта и олимпий-
ского движения

Д

3 Экранно-звуковые пособия

3.1 Видеофильмы по основным 
разделам и темам учебного 
предмета «Физическая куль-
тура»

Д

3.2 Аудиозаписи Д Для проведения 
гимнастических 
комплексов, обуче-
ния танцевальным 
движениям; про-
ведения спортив-
ных соревнований 
и праздников

4 Технические средства обучения

4.1 Телевизор Д Телевизор не менее 
72 см по диагонали

4.2 Аудиоцентр с системой оз-
вучивания спортивных залов 
и площадок

Д Аудиоцентр с воз-
можностью ис-
пользования аудио-

Продолжение таблицы
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Продолжение таблицы

№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

дисков DVD, MP3, 
USB- накопителей

4.3 Радиомикрофон Д

4.4 Мегафон Д

4.5 Мультимедийный компьютер Д Технические требо-
вания: графическая 
операционная 
система, аудио- 
и видеовходы / вы-
ходы, возможность 
выхода в Интернет. 
Оснащение акус-
тическими колон-
ками, микрофоном 
и наушниками. 
С пакетом приклад-
ных программ (тек-
стовых, табличных, 
графических и пре-
зентационных)

4.6 Сканер Д

4.7 Принтер лазерный Д

4.8 Копировальный аппарат Д Может входить 
в материально-
техническое
оснащение образо-
вательной органи-
зации

4.9 Цифровая видеокамера Д Может входить 
в материально-
техническое 
оснащение обра-
зовательной орга-
низации
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

4.10 Цифровая фотокамера Д

4.11 Мультимедиапроектор Д

4.12 Экран (на штативе или навес-
ной)

Д Минимальный раз-
мер 1,25 × 1,25

5 Учебно-практическое и учебно -лабораторное оборудование

Гимнастика

5.1 Стенка гимнастическая Г

5.2 Бревно гимнастическое на-
польное

Г

5.3 Перекладина гимнастическая Г

5.4 Козёл гимнастический Г

5.5 Скамейка гимнастическая 
жёсткая

Г

5.6 Акробатическая дорожка Г

5.7 Станок хореографический Г

5.8 Маты гимнастические Г

5.9 Коврик гимнастический К

5.10 Скакалка детская К

5.11 Мяч набивной (1 кг) Г

5.12 Мяч малый (теннисный) К

5.13 Мяч малый (мягкий) К

5.14 Комплект навесного оборудо-
вания

Г В комплект входят 
перекладина, бру-
сья, мишени для 
метания

Продолжение таблицы
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

5.15 Палка гимнастическая К

5.16 Обруч пластиковый детский К

5.17 Коврики массажные Г

5.18 Секундомер настенный с за-
щитной сеткой

Д

5.19 Сетка для переноса малых 
мячей

Д

5.20 Пылесос Д Для влажной убор-
ки зала и спортив-
ного инвентаря

Лёгкая атлетика

5.21 Планка для прыжков в высоту Д

5.22 Стойки для прыжков в высоту Д

5.23 Секундомер Д

5.24 Флажки разметочные на опо-
ре

Г

5.25 Измеритель установки планки 
для прыжков в высоту

Д

5.26 Дорожка разметочная для 
прыжков в длину с места

Г

5.27 Рулетка измерительная (10 м, 
50 м)

Д

5.28 Номера нагрудные Г

5.29 Маты поролоновые Г

Продолжение таблицы
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

5.30 Флажки стартовые Г

5.31 Лента финишная Д

Спортивные игры

5.32 Комплект щитов баскетболь-
ных с кольцами и сеткой

Д

5.33 Щиты навесные баскетболь-
ные с кольцами и сеткой

Г

5.34 Мячи баскетбольные Г

5.35 Сетка для переноса и хране-
ния баскетбольных мячей

Д

5.36 Жилетки игровые с номерами Г

5.37 Стойки волейбольные уни-
версальные

Д

5.38 Сетка волейбольная Д

5.39 Мячи волейбольные Г

5.40 Сетка для переноса и хране-
ния волейбольных мячей

Д

5.41 Табло перекидное Д

5.42 Ворота для мини-футбола Д

5.43 Сетка для ворот мини-футбола Д

5.44 Мячи футбольные Г

5.45 Номера нагрудные Г

5.46 Кегли Г

5.47 Компрессор для накачивания 
мячей

Д

Продолжение таблицы
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

Туризм

5.48 Рюкзаки туристские Г

5.49 Комплект туристский биву-
ачный

Д

5.50 Сигнальные флажки Г

5.51 Палатки туристские

Измерительные приборы

5.52 Шагомер электронный Г

5.53 Тонометр автоматический Д

5.54 Весы медицинские с росто-
мером

Д

5.55 Пульсометр Г

Средства доврачебной помощи

5.56 Аптечка медицинская Д

Дополнительный инвентарь

5.57 Доска аудиторная с магнит-
ной поверхностью

Д

6 Спортивные залы (кабинеты)

6.1 Спортивный зал игровой С раздевалками для 
мальчиков и дево-
чек, в которых име-
ются шкафчики, 
мягкие гимнасти-
ческие скамейки, 
коврики; с душевы-
ми для мальчиков 
и девочек, туалета-
ми для мальчиков 
и девочек

Продолжение таблицы
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№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

6.2 Спортивный зал гимнасти-
ческий

С раздевалками для 
мальчиков и дево-
чек, в которых име-
ются шкафчики, 
мягкие гимнасти-
ческие скамейки, 
коврики; с душевы-
ми для мальчиков 
и девочек, туалета-
ми для мальчиков 
и девочек

6.3 Зоны рекреации Для проведения 
динамических пауз 
(перемен)

6.4 Кабинет учителя Включает в себя 
рабочий стол, сту-
лья, сейф, шкафы 
книжные (полки), 
шкаф для одежды

6.5 Подсобное помещение для 
хранения инвентаря и обору-
дования

Включает в себя 
стеллажи, контей-
неры

7 Пришкольный стадион (площадка)

7.1 Легкоатлетические дорожки Д

7.2 Сектор для прыжков в длину Д

7.3 Сектор для прыжков в высоту Д

7.4 Сектор для метания малого 
мяча

Д

7.5 Игровое поле для футбола 
(мини- футбола)

Д

Продолжение таблицы
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Окончание таблицы

№ 
п/п

Наименование объектов 
и средств материально-

технического оснащения

Необ-
ходимое 

коли-
чество

Примечание

7.6 Площадка игровая баскет-
больная

Д

7.7 Площадка игровая волейболь-
ная

Д

7.8 Гимнастический городок Д

7.9 Полоса препятствий Д

7.10 Лыжная трасса Д С небольшими от-
логими склонами
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ка
.

Х
од

ьб
а,

 б
ег

, п
ры

ж
ки

, л
аз

ан
ье

, 
п

ол
за

н
и

е,
 х

од
ьб

а 
н

а 
лы

ж
ах

, 
п

ла
ва

н
и

е 
ка

к 
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

К
ра

тк
о 

ха
ра

кт
ер

и
зо

ва
ть

 ж
и

зн
ен

н
о 

ва
ж

н
ы

е 
дв

и
ж

ен
и

я 
че

ло
ве

ка
.

К
ра

тк
о 

ха
ра

кт
ер

и
зо

ва
ть

 о
сн

ов
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

я 
че

ло
ве

ка
, в

ы
яв

ля
ть

 м
еж

ду
 н

и
м

и
 р

аз
ли

чи
я.

В
ы

яв
ля

ть
 з

ав
и

си
м

ос
ть

 м
еж

ду
 д

ви
га

те
ль

н
ой

 а
кт

и
вн

ос
-

ть
ю

 и
 с

ос
то

ян
и

ем
 з

до
ро

вь
я 

че
ло

ве
ка

П
он

ят
и

е 
о 

ф
и

зи
че

с-
ко

й
 к

ул
ьт

ур
е

Ф
и

зи
че

ск
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
че

ло
ве

ка
Х

ар
ак

те
ри

зо
ва

ть
 ф

и
зи

че
ск

ую
 к

ул
ьт

ур
у 

че
ло

ве
ка

1.
2.

 И
з 

и
ст

ор
и

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

И
ст

ор
и

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

и
 с

п
ор

та

И
ст

ок
и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

и
 с

п
ор

та
. З

н
ач

ен
и

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

 в
 и

ст
ор

и
и

.
С

вя
зь

 ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
с 

хо
зя

й
ст

ве
н

н
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
ю

 
че

ло
ве

ка

Р
ас

ск
аз

ы
ва

ть
 о

б 
и

ст
ок

ах
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 и
 с

п
ор

-
та

, о
 з

н
ач

ен
и

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 в
 и

ст
ор

и
и

.
П

ок
аз

ы
ва

ть
 с

вя
зь

 ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 с
 х

оз
яй

с-
тв

ен
н

ой
 д

ея
те

ль
н

ос
ть

ю
 ч

ел
ов

ек
а
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1.
3.

 Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я

Ф
и

зи
че

ск
ая

 п
од

го
-

то
вл

ен
н

ос
ть

 и
 ф

и
зи

-
че

ск
ая

 н
аг

ру
зк

а.
О

сн
ов

н
ы

е 
ф

и
зи

че
с-

ки
е 

ка
че

ст
ва

 ч
ел

ов
ек

а

О
сн

ов
н

ы
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
ка

че
ст

ва
 

че
ло

ве
ка

: с
и

ла
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

ь,
 

ги
бк

ос
ть

, б
ы

ст
ро

та
, р

ав
н

ов
ес

и
е

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 о
сн

ов
н

ы
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
ка

че
ст

ва
 ч

ел
о-

ве
ка

: с
и

лу
, б

ы
ст

ро
ту

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
ь,

 г
и

бк
ос

ть
, р

ав
н

ов
е-

си
е

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

ра
зв

и
ти

е 
и

 р
аз

ви
ти

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в

В
ли

ян
и

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

 н
а 

ра
зв

и
ти

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я.

П
ок

аз
ы

ва
ть

 в
ли

ян
и

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в

Р
аз

де
л 

2.
 «

С
по

со
бы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и»

 2

2.
1.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
за

н
ят

и
я

О
сн

ов
ы

 о
хр

ан
ы

зд
ор

ов
ья

.
О

зд
ор

ов
и

те
ль

н
ы

е
ф

ор
м

ы
 з

ан
ят

и
й

.

П
ол

ьз
а 

со
лн

ц
а,

 с
ве

ж
ег

о 
во

зд
ух

а 
и

 в
од

ы
 д

ля
 з

до
ро

вь
я 

че
ло

ве
ка

.
П

ра
ви

ла
 л

и
чн

ой
 г

и
ги

ен
ы

. Р
е-

ж
и

м
 д

н
я.

С
ос

та
вл

ят
ь 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

й
 р

еж
и

м
 д

н
я.

Зн
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 л

и
чн

ой
 г

и
ги

ен
ы

.
О

рг
ан

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
то

 д
ля

 п
ро

ве
де

н
и

я 
за

н
ят

и
й

, п
од

би
-

ра
ть

 и
н

ве
н

та
рь

, о
п

ре
де

ля
ть

 с
ос

та
в 

сп
ор

ти
вн

ой
 о

де
ж

ды
,

1  Д
ля

 т
ем

 д
ан

н
ог

о 
ра

зд
ел

а 
вы

де
ле

н
и

е 
от

де
ль

н
ы

х 
ча

со
в 

н
е 

п
ре

ду
см

от
ре

н
о.

 О
н

и
 н

ах
од

ят
 о

тр
аж

ен
и

е 
н

а 
ка

ж
до

м
 у

ро
ке

 н
а 

п
ро

тя
ж

ен
и

и
 

вс
ег

о 
уч

еб
н

ог
о 

го
да

.
2  Д

ля
 т

ем
 д

ан
н

ог
о 

ра
зд

ел
а 

вы
де

ле
н

и
е 

от
де

ль
н

ы
х 

ча
со

в 
н

е 
п

ре
ду

см
от

ре
н

о.
 О

н
и

 н
ах

од
ят

 о
тр

аж
ен

и
е 

н
а 

ка
ж

до
м

 у
ро

ке
 н

а 
п

ро
тя

ж
ен

и
и

 
вс

ег
о 

уч
еб

н
ог

о 
го

да
.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

Р
аз

ви
ти

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в.

П
ро

ф
и

ла
кт

и
ка

 т
ра

в-
м

ат
и

зм
а.

П
ро

ф
и

ла
кт

и
ка

 у
то

м
-

ле
н

и
я

П
ре

ду
п

ре
ж

де
н

и
е 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
во

 в
ре

м
я 

за
н

ят
и

й
 ф

и
зи

че
ск

и
м

и
 

уп
ра

ж
н

ен
и

ям
и

: п
ра

ви
ла

 о
рг

а-
н

и
за

ц
и

и
 м

ес
т 

за
н

ят
и

й
, п

од
бо

ра
 

од
еж

ды
, о

бу
ви

, и
н

ве
н

та
ря

, т
ех

-
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
.

К
оо

рд
и

н
ац

и
я 

дв
и

ж
ен

и
й

, у
п

ра
ж

-
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

ти
е 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

.
Ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

ки
 и

 и
х 

зн
ач

ен
и

е 
дл

я 
ор

га
н

и
зм

а 
че

ло
ве

ка
, п

ра
ви

ла
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

ок

п
од

би
ра

ть
 с

п
ор

ти
вн

ую
 о

де
ж

ду
 в

 з
ав

и
си

м
ос

ти
 о

т 
вр

ем
ен

и
 

го
да

 и
 п

ог
од

н
ы

х 
ус

ло
ви

й
.

Зн
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 п

ре
ду

п
ре

ж
де

н
и

я 
тр

ав
м

ат
и

зм
а.

В
ла

де
ть

 к
ом

п
ле

кс
ам

и
 ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

2.
2.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
н

аб
лю

де
н

и
я 

за
 ф

и
зи

че
ск

и
м

 р
аз

ви
ти

ем
 и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
то

вл
ен

н
ос

ть
ю

И
зм

ер
ен

и
е 

п
ок

аз
ат

е-
ле

й
 ф

и
зи

че
ск

ог
о 

ра
з-

ви
ти

я 
и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

В
ы

яв
ле

н
и

е 
ур

ов
н

я 
сф

ор
м

и
ро

-
ва

н
н

ос
ти

 п
ра

ви
ль

н
ой

 о
са

н
ки

 
и

 р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в

О
п

ре
де

ля
ть

 у
ро

ве
н

ь 
сф

ор
м

и
ро

ва
н

н
ос

ти
 п

ра
ви

ль
н

ой
 

ос
ан

ки
 и

 р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в

2.
3.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
и

гр
ы

 и
 р

аз
вл

еч
ен

и
я

О
рг

ан
и

за
ц

и
я 

и
 п

ро
-

ве
де

н
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х

и
гр

 (
н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х

П
ра

ви
ла

 о
рг

ан
и

за
ц

и
и

 и
 п

ро
ве

-
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

. П
од

ви
ж

-
н

ы
е 

и
гр

ы

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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п
ло

щ
ад

ка
х 

и
 в

 с
п

ор
-

ти
вн

ы
х 

за
ла

х)

Р
аз

де
л 

3.
 «

Ф
из

ич
ес

ко
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е»
 (

99
 ч

ас
ов

)

3.
1.

 Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ая

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
1

О
зд

ор
ов

и
те

ль
н

ы
е 

м
е-

ро
п

ри
ят

и
я

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ля

 у
т-

ре
н

н
ей

 з
ар

яд
ки

, 
ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
у-

то
к,

 
п

ро
ф

и
ла

кт
и

ки
 

н
ар

уш
ен

и
я 

ос
ан

ки
 и

 е
ё 

ко
рр

ек
ц

и
и

О
тб

и
ра

ть
 ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
п

о 
и

х 
ф

ун
кц

и
он

ал
ь-

н
ой

 н
ап

ра
вл

ен
н

ос
ти

3.
2.

 С
п

ор
ти

вн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ая

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
 (

99
 ч

ас
ов

)

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

т
ик

а 
(1

7 
ча

со
в)

Б
ег

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 б
ег

 с
 в

ы
-

со
к

и
м

 п
од

н
и

м
ан

и
ем

 б
ед

ра
, 

с 
п

ры
ж

к
ам

и
 и

 у
ск

ор
ен

и
ем

, 
с 

и
зм

ен
яю

щ
и

м
ся

 н
ап

ра
вл

ен
и

ем
 

дв
и

ж
ен

и
я,

 и
з 

ра
зн

ы
х 

и
сх

од
н

ы
х 

п
ол

ож
ен

и
й

, 
с 

ра
зн

ы
м

 п
ол

ож
е-

н
и

ем
 р

ук
. Ч

ел
н

оч
н

ы
й

 б
ег

, 
бе

г 
п

о 
к

ру
гу

, 
зм

ей
к

ой
. В

ы
со

к
и

й
 

ст
ар

т 
с 

п
ос

ле
ду

ю
щ

и
м

 у
ск

ор
е-

н
и

ем

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 б
ег

а 
ра

зл
и

чн
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

. В
ы

яв
-

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
бе

го
-

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

1  В
 р

еж
и

м
е 

уч
еб

н
ог

о 
дн

я 
и

 у
че

бн
ой

 н
ед

ел
и

.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ры

ж
ко

ва
я 

п
од

го
-

то
вк

а
П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 
п

ры
ж

ки
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е 
и

 д
ву

х 
н

ог
ах

 н
а 

м
ес

те
, с

о 
см

ен
ой

 н
ог

, 
с 

п
ов

ор
от

ам
и

 в
п

ра
во

 и
 в

ле
во

, 
с 

п
ро

дв
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ёд

 и
 н

аз
ад

, 
ле

вы
м

 и
 п

ра
вы

м
 б

ок
ом

, в
 д

ли
н

у 
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 м
ес

та
, з

ап
ры

ги
ва

-
н

и
е 

н
а 

вы
со

ту
 и

 с
п

ры
ги

ва
н

и
е 

с 
вы

со
ты

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

Б
ро

ск
и

 и
 м

ет
ан

и
е 

м
яч

а
М

ет
ан

и
е 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
н

а 
да

ль
-

н
ос

ть
, в

 г
ор

и
зо

н
та

ль
н

ую
 ц

ел
ь

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 м
ет

ан
и

я 
м

ал
ог

о 
м

яч
а.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 м

ет
ан

и
я 

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

-
ж

ен
и

й
 п

ри
 м

ет
ан

и
и

 м
ал

ог
о 

м
яч

а.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

м
ет

ан
и

и
 м

ал
ог

о 
м

яч
а

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и 

(2
0 

ча
со

в)

О
рг

ан
и

зу
ю

щ
и

е 
ко

-
м

ан
ды

 и
 п

ри
ём

ы
Д

ви
ж

ен
и

е 
и

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ст
ро

ем
. С

тр
ое

вы
е 

п
ри

ём
ы

Р
аз

ли
ча

ть
 и

 в
ы

п
ол

н
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

ко
м

ан
ды

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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(«
С

та
н

ов
и

сь
!»

, «
С

м
и

рн
о!

»,
 

«В
ол

ьн
о!

»,
 «

Р
ав

н
яй

сь
!»

, «
Ш

аг
ом

  
м

ар
ш

!»
, «

Н
а 

м
ес

те
!»

, «
С

то
й

!»
, 

«Н
ап

ра
во

!»
, «

Н
ал

ев
о!

»,
 «

К
ру

-
го

м
!»

).
 С

тр
ое

ва
я 

ст
ой

ка
, с

тр
ое

-
во

й
 ш

аг
, ш

аг
 н

а 
м

ес
те

, п
ер

ех
од

 
с 

ш
аг

а 
н

а 
м

ес
те

 н
а 

хо
дь

бу
. П

ос
-

тр
ое

н
и

е 
в 

ш
ер

ен
гу

. П
ос

тр
ое

н
и

е 
в 

ко
ло

н
н

у

А
кр

об
ат

и
че

ск
и

е 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

я
У

п
ор

ы
 (

п
ри

се
в,

 л
ёж

а,
 с

то
я,

 н
а 

ко
ле

н
ях

, с
ог

н
ув

ш
и

сь
),

 с
ед

ы
 

(н
а 

п
ят

ка
х,

 с
 н

ак
ло

н
ом

, у
гл

ом
),

 
гр

уп
п

и
ро

вк
и

 (
лё

ж
а 

н
а 

сп
и

н
е,

 
си

дя
),

 п
ер

ек
ат

ы
 (

и
з 

уп
ор

а 
п

ри
-

се
в 

н
аз

ад
, н

аз
ад

 и
з 

се
да

 в
 г

ру
п

-
п

и
ро

вк
е)

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
в 

гр
уп

п
и

ро
вк

е,
 к

у-
вы

рк
и

 в
п

ер
ёд

 и
 н

аз
ад

, г
и

м
н

ас
-

ти
че

ск
и

й
 э

ле
м

ен
т 

«м
ос

ти
к»

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

лё
ж

а

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
О

п
и

сы
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 р
аз

уч
и

ва
ем

ы
х 

ак
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

кр
о-

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

и
, к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

С
н

ар
яд

н
ая

 г
и

м
н

ас
-

ти
ка

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

н
и

зк
ой

 г
и

м
н

ас
-

ти
че

ск
ой

 п
ер

ек
ла

ди
н

е:
 в

и
сы

 
(л

ёж
а,

 л
ёж

а 
сз

ад
и

),
 п

ер
ем

ах
и

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
п

ер
е-

кл
ад

и
н

е.
О

п
и

сы
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
п

е-
ре

кл
ад

и
н

е.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

В
ы

яв
ля

ть
 х

ар
ак

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
-

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

п
ер

ек
ла

ди
н

е.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

п
ер

ек
ла

-
ди

н
е.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 
п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

п
ер

е-
кл

ад
и

н
е.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
п

ер
ек

ла
-

ди
н

е

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

я 
п

ри
кл

ад
-

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
-

че
ск

ой
 с

те
н

ке
 в

ве
рх

, в
н

и
з,

 г
о-

ри
зо

н
та

ль
н

о,
 с

п
и

н
ой

 к
 о

п
ор

е.
 

П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

ол
ос

ы
 п

ре
п

ят
с-

тв
и

й
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и
 л

аз
ан

ья
, 

п
ер

ел
ез

ан
и

я,
 п

ер
еп

ры
ги

ва
н

и
я.

 
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
н

ак
ло

н
н

ой
 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ой

 с
ка

м
ей

ке
. П

ол
-

за
н

и
е 

п
о-

п
ла

ст
ун

ск
и

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
с 

п
ре

дм
ет

ам
и

 (
м

я-
ча

м
и

, с
ка

ка
лк

ой
, г

и
м

н
ас

ти
че

с-
ко

й
 п

ал
ко

й
 и

 д
р.

)

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
-

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

-
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

и
, к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
й

 п
ри

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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Л
ы

ж
на

я 
и 

(и
ли

) 
ко

нь
ко

бе
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

20
 ч

ас
ов

)

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а
Те

хн
и

че
ск

и
е 

де
й

ст
ви

я 
н

а 
лы

-
ж

ах
. О

рг
ан

и
зу

ю
щ

и
е 

ко
м

ан
ды

 
и

 п
ри

ём
ы

 п
о 

п
ер

ен
ос

ке
 л

ы
ж

, 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

ю
 в

 к
ол

он
н

е 
с 

лы
-

ж
ам

и
. С

ту
п

аю
щ

и
й

 и
 с

ко
ль

зя
-

щ
и

й
 ш

аг
, п

ов
ор

от
ы

 п
ер

ес
ту

п
а-

н
и

ем
.

П
ри

ём
ы

 б
ез

оп
ас

н
ог

о 
п

ад
ен

и
я 

п
ри

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
и

 н
а 

лы
ж

ах

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

и
 п

ов
ор

от
ов

 н
а 

лы
-

ж
ах

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
и

 п
ов

ор
от

ов
 н

а 
лы

ж
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 п
ро

хо
ж

де
н

и
и

 т
ре

-
н

и
ро

во
чн

ы
х 

ди
ст

ан
ц

и
й

.
П

од
би

ра
ть

 о
де

ж
ду

 д
ля

 з
ан

ят
и

й
 л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
ой

К
он

ьк
об

еж
н

ая
 п

од
-

го
то

вк
а

С
то

й
ка

 и
 р

ав
н

ов
ес

и
е 

н
а 

ко
н

ь-
ка

х.
 Т

ех
н

и
че

ск
и

е 
п

ри
ём

ы
 п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

, п
ри

ём
ы

 
бе

зо
п

ас
н

ог
о 

п
ад

ен
и

я 
п

ри
 п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
и

 н
а 

ко
н

ьк
ах

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 б
аз

ов
ы

х 
сп

ос
об

ов
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
ко

н
ьк

ах
.

В
ы

яв
ля

ть
 х

ар
ак

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 т

ех
н

и
ке

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
и

 н
а 

ко
н

ьк
ах

 и
 п

ро
хо

ж
де

н
и

и
 т

ре
н

и
ро

во
чн

ы
х 

ди
ст

ан
ц

и
й

.
П

од
би

ра
ть

 о
де

ж
ду

 д
ля

 з
ан

ят
и

й
 к

он
ьк

об
еж

н
ой

 п
од

го
то

вк
ой

П
ла

ва
ни

е 
(1

0 
ча

со
в)

Те
хн

и
че

ск
и

е 
де

й
с-

тв
и

я 
в 

во
де

П
ра

ви
ла

 п
ов

ед
ен

и
я 

н
а 

во
-

де
. П

од
во

дя
щ

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
(в

хо
ж

де
н

и
е 

в 
во

ду
).

 П
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

е 
п

о 
дн

у 
ба

сс
ей

н
а.

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

со
гл

ас
ов

ан
и

е 
ра

бо
ты

 р
ук

 и
 н

ог
 с

 д
ы

ха
н

и
ем

.

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

че
ск

и
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
 в

 в
од

е.
О

бъ
яс

н
ят

ь 
те

хн
и

ку
 р

аз
уч

и
ва

ем
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 в

од
е.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
 п

ри
 п

ро
п

лы
ва

н
и

и
 

уч
еб

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 п
ов

ед
ен

и
я 

н
а 

во
де
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ог

ру
ж

ен
и

е 
в 

во
ду

, л
еж

ан
и

е 
н

а 
во

де
 (

н
а 

ж
и

во
те

 и
 с

п
и

н
е)

.
П

ро
п

лы
ва

н
и

е 
от

ре
зк

ов
, д

ер
ж

ас
ь 

за
 д

ос
ку

 и
 р

аб
от

ая
 н

ог
ам

и

Т
ур

ис
т

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

10
 ч

ас
ов

)

П
од

го
то

вк
а 

и
 т

ак
ти

ка
 

ту
ри

ст
и

че
ск

ог
о 

п
о-

хо
да

Р
аб

от
а 

с 
ко

м
п

ас
ом

, д
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

м
ар

ш
ру

ту
.

О
сн

ов
ы

 б
ез

оп
ас

н
ог

о 
п

ов
ед

ен
и

я 
во

 в
ре

м
я 

п
ро

гу
ло

к

У
м

ет
ь 

п
ол

ьз
ов

ат
ьс

я 
к

ом
п

ас
ом

, 
дв

и
га

ть
ся

 п
о 

м
ар

ш
ру

ту
.

З
н

ат
ь 

ос
н

ов
ы

 б
ез

оп
ас

н
ог

о 
п

ов
ед

ен
и

я 
во

 в
ре

м
я 

п
ро

гу
-

ло
к

П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
т

ив
ны

е 
иг

ры
 (

22
 ч

ас
а)

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

-
н

ас
ти

ки
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

о-
ва

н
и

ем
 с

тр
ое

вы
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

 к
оо

рд
и

н
ац

и
ю

 д
ви

-
ж

ен
и

й
.

И
гр

ы
: «

П
ер

еп
ра

ва
 п

о 
уз

ки
м

 
ж

ер
дя

м
»,

 «
З

м
ей

ка
»,

 «
У

де
рж

и
сь

 
н

а 
м

ес
те

»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
 ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

 ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лё
гк

ой
 

ат
ле

ти
ки

П
ры

ж
ки

, б
ег

, м
ет

ан
и

я 
и

 б
ро

ск
и

. 
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
а-

н
и

ем
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 б
ы

ст
ро

ту
.

И
гр

ы
: «

Го
ло

ва
 и

 х
во

ст
»,

 «
С

ле
-

п
ой

 м
ед

ве
дь

»,
 «

К
от

 и
 м

ы
ш

и
»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
 ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

 ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лы
ж

-
н

ой
 п

од
го

то
вк

и
Э

ст
аф

ет
ы

 н
а 

лы
ж

ах
. И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 у
п

-
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
ь 

и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, э
ст

аф
ет

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

эс
та

ф
ет

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
 ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

В
за

и
м

од
ей

 ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

, 
эс

та
ф

ет
ах

.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ко
н

ь-
ко

бе
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

Э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
ко

н
ьк

ах
. И

гр
о-

вы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
й

 (
до

л-
го

е 
ск

ол
ьж

ен
и

е,
 с

ко
ль

ж
ен

и
е 

«ц
ап

ле
й

»,
 «

ла
ст

оч
ко

й
»,

 п
ре

сл
е-

до
ва

н
и

е 
п

о 
кр

уг
у)

.
И

гр
ы

: «
Ш

аг
и

-в
ел

и
ка

н
ы

»,
 «

Ф
о-

н
ар

и
ки

»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, э
ст

аф
ет

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

эс
та

ф
ет

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
 ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

В
за

и
м

од
ей

 ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

, э
ст

аф
ет

ах
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

п
ла

ва
-

н
и

я
И

гр
ы

: «
К

ар
ас

и
 и

 к
ар

п
ы

»,
 «

Ф
он

-
та

н
»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
 ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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В
ла

де
ть

 д
ви

га
те

ль
н

ы
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
, с

ос
та

вл
яю

щ
и

м
и

 
со

де
рж

ан
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

за
и

м
од

ей
 ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

ах
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
. С

п
ор

ти
в-

н
ы

е 
и

гр
ы

Ф
ут

бо
л:

 у
да

р 
п

о 
н

еп
од

ви
ж

н
ом

у 
м

яч
у 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
м

а-
те

ри
ал

е 
ф

ут
бо

ла
.

В
ол

ей
бо

л:
 п

од
бр

ас
ы

ва
н

и
е 

м
яч

а 
вв

ер
х,

 с
то

й
ки

, п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я.

Б
ас

ке
тб

ол
: с

п
ец

и
ал

ьн
ы

е 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

бе
з 

м
яч

а,
 с

то
й

ки

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
 ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

 ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

х 
и

г-
ра

х.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

х 
и

гр
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

Р
аз

де
л 

4.
 «

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я»
1

4.
1.

 Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

н
ас

ти
ки

 с
 о

сн
ов

ам
и

 а
кр

об
ат

и
ки

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
а 

ур
ок

е 
ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

-
ти

е 
ги

бк
ос

ти

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

а 
ур

ок
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
-

ти
е 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
з-

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
а 

ур
ок

е 
ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

-
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ра
-

ви
ль

н
ой

 о
са

н
ки

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ф
ор

-
м

и
ро

ва
н

и
е 

п
ра

ви
ль

н
ой

 о
са

н
ки

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
а 

ур
ок

е 
ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ф

ор
-

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ра
ви

ль
н

ой
 о

са
н

ки

4.
2.

 Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лё
гк

ой
 а

тл
ет

и
ки

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

а 
ур

ок
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж
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ре
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дв

и
ж

ен
и

я,
 и

з 
ра

зн
ы

х 
и

сх
од

н
ы

х 
п

ол
ож

ен
и

й
, с

 р
аз

н
ы

м
 п

ол
ож

е-
н

и
ем

 р
ук

.
Б

ег
 д

о 
5 

м
и

н
ут

 в
 м

ед
ле

н
н

ом
 

те
м

п
е,

 ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
. В

ы
со

ки
й

 
ст

ар
т 

с 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 у

ск
ор

е-
н

и
ем

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

П
ры

ж
ко

ва
я 

п
од

го
-

то
вк

а
П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 
п

ры
ж

ки
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е 
и

 д
ву

х 
н

ог
ах

 н
а 

м
ес

те
, с

 п
ов

ор
от

ам
и

 
вп

ра
во

 и
 в

ле
во

, с
 п

ро
дв

и
ж

ен
и

ем
 

вп
ер

ёд
 и

 н
аз

ад
, л

ев
ы

м
 и

 п
ра

вы
м

 
бо

ко
м

, в
 д

ли
н

у 
с 

м
ес

та
 и

 в
 в

ы
со

-
ту

 с
 м

ес
та

 и
 с

 р
аз

бе
га

; з
ап

ры
ги

-
ва

н
и

е 
н

а 
вы

со
ту

 и
 с

п
ры

ги
ва

н
и

е 
с 

вы
со

ты

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, к
о-

ор
ди

н
ац

и
и

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

Б
ро

ск
и

 и
 м

ет
ан

и
е 

м
яч

а
П

од
бр

ас
ы

ва
н

и
е 

и
 б

ро
ск

и
 в

о-
ле

й
бо

ль
н

ог
о 

м
яч

а.
Б

ро
са

н
и

е 
бо

ль
ш

ог
о 

м
яч

а 
сн

и
зу

 
и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
ст

оя
 и

 с
ве

рх
у 

и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

си
дя

.

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
од

бр
ас

ы
ва

н
и

я 
и

 б
ро

ск
ов

 в
ол

ей
-

бо
ль

н
ог

о 
м

яч
а.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 п

од
бр

ас
ы

ва
н

и
я 

и
 б

ро
ск

ов
 в

ол
ей

-
бо

ль
н

ог
о 

м
яч

а.
В

ла
де

ть
 т

ех
н

и
ко

й
 м

ет
ан

и
я 

м
ал

ог
о 

м
яч

а.

1  В
 р

еж
и

м
е 

уч
еб

н
ог

о 
дн

я 
и

 у
че

бн
ой

 н
ед

ел
и

.
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щ
и

х
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М
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

яч
а 

н
а 

да
ль

-
н

ос
ть

 и
з-

за
 г

ол
ов

ы
.

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 с
 б

ол
ь-

ш
и

м
 и

 м
ал

ы
м

 м
яч

ом

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 м

ет
ан

и
я 

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

од
бр

ас
ы

ва
н

и
я,

 б
ро

ск
ов

 
и

 м
ет

ан
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 п
од

бр
ас

ы
ва

н
и

я,
 б

ро
ск

ов
 и

 м
ет

ан
и

й

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и 

(2
0 

ча
со

в)

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

 в
 к

ол
он

н
е 

н
а 

м
ес

те
. П

ер
ес

тр
ое

-
н

и
е 

и
з 

од
н

ой
 ш

ер
ен

ги
 в

 д
ве

. П
е-

ре
дв

и
ж

ен
и

е 
вд

ол
ь 

гр
ан

и
ц

 с
п

ор
-

ти
вн

ог
о 

за
ла

 и
ли

 п
ло

щ
ад

ки

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

ш
ер

ен
ге

 и
 в

 к
ол

он
н

е 
н

а 
м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

А
кр

об
ат

и
че

ск
и

е
уп

ра
ж

н
ен

и
я

С
то

й
ка

 н
а 

ло
п

ат
ка

х 
(с

ог
н

ув
 

и
 в

ы
п

ря
м

и
в 

н
ог

и
),

 к
ув

ы
ро

к 
вп

ер
ёд

 в
 г

ру
п

п
и

ро
вк

е 
и

з 
п

ол
о-

ж
ен

и
я 

уп
ор

 п
ри

се
в,

 п
ол

уп
ер

е-
во

ро
т 

и
з 

ст
ой

ки
 н

а 
ло

п
ат

ка
х

в 
ст

ой
ку

 н
а 

ко
ле

н
ях

, «
м

ос
ти

к»
 

и
з 

п
ол

ож
ен

и
я 

лё
ж

а,
 п

ры
ж

ок
 

с 
оп

ор
ой

 н
а 

ру
ки

 в
 у

п
ор

 п
ри

се
в.

 
С

ос
та

вл
ен

и
е 

ко
м

п
ле

кс
ов

 у
п

-
ра

ж
н

ен
и

й

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
О

п
и

сы
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 р
аз

уч
и

ва
ем

ы
х 

ак
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

ак
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

кр
об

ат
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
й

.
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З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

С
н

ар
яд

н
ая

 г
и

м
н

ас
-

ти
ка

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

е-
кл

ад
и

н
е:

 в
и

с 
н

а 
со

гн
ут

ы
х 

ру
ка

х,
 

ст
оя

 с
п

ер
ед

и
, с

то
я 

сз
ад

и
, з

ав
е-

со
м

 о
дн

ой
 н

ог
ой

, з
ав

ес
ом

 д
ву

м
я 

н
ог

ам
и

.
С

м
еш

ан
н

ы
е 

ви
сы

 и
 у

п
ор

ы
 н

а 
ра

зл
и

чн
ы

х 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

сн
а-

ря
да

х

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
сп

ор
-

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

в-
н

ы
х 

сн
ар

яд
ах

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

я 
п

ри
кл

ад
-

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
че

с-
ко

й
 с

те
н

ке
 в

ве
рх

, в
н

и
з,

 г
ор

и
-

зо
н

та
ль

н
о,

 с
п

и
н

ой
 к

 о
п

ор
е.

П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

ол
ос

ы
 п

ре
п

ят
-

ст
ви

й
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и
 л

аз
ан

ья
, 

п
ер

ел
ез

ан
и

я,
 п

ер
еп

ол
за

н
и

я.
 

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

н
ак

ло
н

н
ой

 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 с

ка
м

ей
ке

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
с 

п
ре

дм
ет

ам
и

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
-

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

-
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
 и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
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н
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од
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то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

(м
яч

ам
и

, с
ка

ка
лк

ой
, г

и
м

н
ас

ти
-

че
ск

ой
 п

ал
ко

й
 и

 д
р.

)
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а

Л
ы

ж
на

я 
и 

(и
ли

) 
ко

нь
ко

бе
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

20
 ч

ас
ов

)

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а
С

ту
п

аю
щ

и
й

 и
 с

ко
ль

зя
щ

и
й

 ш
аг

, 
п

оп
ер

ем
ен

н
ы

й
 д

ву
хш

аж
н

ы
й

 
хо

д,
 с

п
ус

к 
в 

н
и

зк
ой

 с
то

й
ке

.
П

ри
ём

ы
 б

ез
оп

ас
н

ог
о 

п
ад

ен
и

я 
п

ри
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

и
 н

а 
лы

ж
ах

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 с
ко

ро
ст

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

п
ок

аз
ат

ел
я 

ча
ст

от
ы

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

а-
щ

ен
и

й
.

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
.

В
ы

яв
ля

ть
 х

ар
ак

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 т

ех
н

и
ке

 п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 п
ро

хо
ж

де
н

и
и

 
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

х 
ди

ст
ан

ц
и

й
.

П
од

би
ра

ть
 о

де
ж

ду
 д

ля
 з

ан
ят

и
й

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой

К
он

ьк
об

еж
н

ая
 п

од
-

го
то

вк
а

О
тт

ал
ки

ва
н

и
е 

и
 с

ко
ль

ж
ен

и
е.

 
П

ер
ен

ос
 ц

ен
тр

а 
тя

ж
ес

ти
 с

 о
д-

н
ой

 н
ог

и
 н

а 
др

уг
ую

.
То

рм
ож

ен
и

е 
«п

лу
го

м
»,

 «
п

ол
у-

п
лу

го
м

»,
 б

ук
во

й
 «

Т
».

П
ро

хо
ж

де
н

и
е 

ди
ст

ан
ц

и
и

 6
0 

м

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 б
аз

ов
ы

х 
сп

ос
об

ов
 п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 п

ер
ед

ви
ж

е-
н

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.
В

ла
де

ть
 т

ех
н

и
ко

й
 о

тт
ал

ки
ва

н
и

я,
 с

ко
ль

ж
ен

и
я,

 т
ор

м
о-

ж
ен

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.
О

бъ
яс

н
ят

ь 
те

хн
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
от

та
лк

и
ва

н
и

я,
 с

ко
ль

-
ж

ен
и

я,
 т

ор
м

ож
ен

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
 и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 п
ри

 
от

та
лк

и
ва

н
и

и
, с

ко
ль

ж
ен

и
и

, т
ор

м
ож

ен
и

и
, п

ро
хо

ж
де

-
н

и
и

 т
ре

н
и

ро
во

чн
ы

х 
ди

ст
ан

ц
и

й
 н

а 
ко

н
ьк

ах
.

П
од

би
ра

ть
 о

де
ж

ду
 д

ля
 з

ан
ят

и
й

 к
он

ьк
об

еж
н

ой
 п

од
го

-
то

вк
ой

П
ла

ва
ни

е 
(1

0 
ча

со
в)

Те
хн

и
че

ск
и

е 
де

й
с-

тв
и

я 
в 

во
де

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

п
ог

ру
ж

ен
и

е,
 

вс
п

лы
ва

н
и

е,
 л

еж
ан

и
е.

П
ро

п
лы

ва
н

и
е 

от
ре

зк
ов

, д
ер

ж
ас

ь 
за

 д
ос

ку
 и

 р
аб

от
ая

 н
ог

ам
и

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 п
ов

ед
ен

и
я 

н
а 

во
де

.
О

бъ
яс

н
ят

ь 
те

хн
и

ку
 р

аз
уч

и
ва

ем
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 в

од
е.

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

че
ск

и
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
 в

 в
од

е.
У

м
ен

и
е 

п
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
 п

ри
 п

ро
п

лы
-

ва
н

и
и

 у
че

бн
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и

Т
ур

ис
т

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

10
 ч

ас
ов

)

П
од

го
то

вк
а 

и
 т

ак
ти

ка
 

ту
ри

ст
и

че
ск

ог
о 

п
ох

од
а

П
еш

и
е 

п
ро

гу
лк

и
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и
 

ор
и

ен
ти

ро
ва

н
и

я 
н

а 
м

ес
тн

ос
ти

У
м

ет
ь 

ор
и

ен
ти

ро
ва

ть
ся

 н
а 

м
ес

тн
ос

ти

П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
т

ив
ны

е 
иг

ры
 (

22
 ч

ас
а)

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

-
н

ас
ти

ки
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

о-
ва

н
и

ем
 с

тр
ое

вы
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

 к
оо

рд
и

н
ац

и
ю

 д
ви

-
ж

ен
и

й
.

И
гр

ы
: «

И
го

лк
а 

и
 н

и
тк

а»
, 

«П
ро

й
ди

 б
ес

ш
ум

н
о»

, «
Н

е 
да

й
 

об
ру

чу
 у

п
ас

ть
»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
-

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лё
гк

ой
 

ат
ле

ти
ки

П
ры

ж
ки

, б
ег

, м
ет

ан
и

я 
и

 б
ро

ск
и

. 
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
а-

н
и

ем
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 б
ы

ст
ро

ту
.

И
гр

ы
: «

У
га

да
й

 и
 д

ог
он

и
»,

 «
З

ай
-

ц
ы

 в
 о

го
ро

де
»,

 «
П

ов
ел

и
те

ль
 

лу
н

ки
»,

 «
К

ор
ш

ун
 и

 н
ас

ед
ка

»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
-

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лы
ж

-
н

ой
 п

од
го

то
вк

и
Э

ст
аф

ет
ы

 н
а 

лы
ж

ах
.

И
гр

ов
ы

е 
за

да
н

и
я 

с 
и

сп
ол

ьз
о-

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
эс

та
-

ф
ет

ы
.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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ва
н

и
ем

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

вы
н

ос
-

ли
во

ст
ь 

и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

е-
н

и
й

.
И

гр
ы

: «
С

ам
ок

ат
»,

 «
Б

ы
ст

ры
й

 
лы

ж
н

и
к»

, «
С

п
ус

к 
вд

во
ём

»,
 

«Ш
ту

рм
 в

ер
ш

и
н

ы
»

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

В
ла

де
ть

 д
ви

га
те

ль
н

ы
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
, с

ос
та

вл
яю

щ
и

м
и

 
со

де
рж

ан
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

ах
, э

ст
аф

ет
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
-

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ко
н

ь-
ко

бе
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

Э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
ко

н
ьк

ах
.

И
гр

ов
ы

е 
за

да
н

и
я 

с 
и

сп
ол

ьз
ов

а-
н

и
ем

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а

вы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
ю

 
дв

и
ж

ен
и

й
 (

до
лг

ое
 с

ко
ль

ж
ен

и
е,

 
ск

ол
ьж

ен
и

е 
«ц

ап
ле

й
»,

 «
ла

ст
оч

-
ко

й
»,

 п
ре

сл
ед

ов
ан

и
е 

п
о 

кр
уг

у)
. 

И
гр

ы
: «

Э
ст

аф
ет

а-
сл

ал
ом

»,
 «

С
а-

ло
чк

и
»,

 «
С

бо
р 

и
 р

ас
ст

ан
ов

ка
 

ш
ай

б»
, «

М
ы

ш
ел

ов
ка

»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
эс

та
-

ф
ет

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

эс
та

ф
ет

.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, 
со

ст
ав

ля
ю

щ
и

м
и

 
со

де
рж

ан
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, 
эс

та
ф

ет
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

, 
эс

та
ф

ет
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
-

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

п
ла

ва
-

н
и

я
И

гр
ы

: «
Л

яг
уш

ат
а»

, «
В

од
ол

аз
ы

»
О

рг
ан

и
зо

вы
ва

ть
 и

 п
ро

во
ди

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
ла

де
ть

 д
ви

га
те

ль
н

ы
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
, с

ос
та

вл
яю

щ
и

м
и

 
со

де
рж

ан
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

ах
.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
зм

ен
ен

и
я 

ус
ло

ви
й

 и
 д

ви
га

те
ль

н
ы

х 
за

да
ч.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
. С

п
ор

ти
в-

н
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

ст
ан

ов
ка

 
ка

тя
щ

ег
ос

я 
м

яч
а,
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зи

че
с-

ки
х 

ка
че

ст
в

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
ти

е 
ос

н
ов

-
н

ы
х 

м
ы

ш
ц

 т
ул

ов
и

щ
а.

Гр
аф

и
че

ск
ая

 з
ап

и
сь

 ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

П
ри

м
ен

ят
ь 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

ти
е 

ос
н

ов
н

ы
х 

м
ы

ш
ц

 
ту

ло
ви

щ
а.

З
ап

и
сы

ва
ть

 ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

с 
п

ом
ощ

ью
 г

ра
-

ф
и

че
ск

и
х 

си
м

во
ло

в

Р
аз

де
л 

2.
 «

С
по

со
бы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и»

1

2.
1.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
за

н
ят

и
я

О
сн

ов
ы

 о
хр

ан
ы

зд
ор

ов
ья

.
О

зд
ор

ов
и

те
ль

н
ы

е
ф

ор
м

ы
 з

ан
ят

и
й

.
Р

аз
ви

ти
е 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в.
П

ро
ф

и
ла

кт
и

ка
 т

ра
в-

м
ат

и
зм

а.
П

ро
ф

и
ла

кт
и

ка
 у

то
м

-
ле

н
и

я

П
ра

ви
ла

 с
ос

та
вл

ен
и

я 
ут

ре
н

н
ей

 
за

ря
дк

и
. К

ом
п

ле
кс

ы
 ф

и
зи

че
с-

ки
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 д

ля
 у

тр
ен

н
ей

 
за

ря
дк

и
, ф

и
зк

ул
ьт

м
и

н
ут

ок
, 

ф
и

зк
ул

ьт
п

ау
з.

Ги
м

н
ас

ти
ка

 д
ля

 г
ла

з,
 д

ы
ха

те
ль

-
н

ая
 г

и
м

н
ас

ти
ка

.
П

ра
ви

ла
 с

ос
та

вл
ен

и
я 

и
 п

ро
ве

-
де

н
и

я 
ды

ха
те

ль
н

ой
 г

и
м

н
ас

ти
ки

 
и

 г
и

м
н

ас
ти

ки
 д

ля
 г

ла
з.

Ф
и

тб
ол

-г
и

м
н

ас
ти

ка
.

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
ти

е 
ус

то
й

-
чи

во
ст

и
 к

 у
ка

чи
ва

н
и

ю
.

Гр
уп

п
и

ро
вк

и
 п

ри
 п

ад
ен

и
и

.

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о 

вы
п

ол
н

ят
ь 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
оз

до
ро

ви
-

те
ль

н
ы

х 
за

н
ят

и
ях

.
У

м
ет

ь 
п

ра
ви

ль
н

о 
п

ад
ат

ь.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

за
ка

ли
ва

ю
щ

и
е 

п
ро

ц
ед

ур
ы

1  Д
ля

 т
ем

 д
ан

н
ог

о 
ра

зд
ел

а 
вы

де
ле

н
и

е 
от

де
ль

н
ы

х 
ча

со
в 

н
е 

п
ре

ду
см

от
ре

н
о.

 О
н

и
 н

ах
од

ят
 о

тр
аж

ен
и

е 
н

а 
ка

ж
до

м
 у

ро
ке

 н
а 

п
ро

тя
ж

ен
и

и
 

вс
ег

о 
уч

еб
н

ог
о 

го
да

.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
ти

е 
п

ро
-

и
зв

ол
ьн

ог
о 

вн
и

м
ан

и
я.

З
ак

ал
и

ва
н

и
е 

во
до

й
, 

со
лн

еч
н

ы
м

 
св

ет
ом

, 
во

зд
ух

ом
. П

ри
н

ц
и

п
ы

 
и

 п
ра

ви
ла

 з
ак

ал
и

ва
н

и
я 

ор
га

-
н

и
зм

а.
П

ол
ьз

а 
ба

н
и

 д
ля

 о
рг

ан
и

зм
а 

че
-

ло
ве

к
а.

О
зд

ор
ов

и
те

ль
н

ая
 х

од
ьб

а

2.
2.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
н

аб
лю

де
н

и
я 

за
 ф

и
зи

че
ск

и
м

 р
аз

ви
ти

ем
 и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
то

вл
ен

н
ос

ть
ю

И
зм

ер
ен

и
е 

п
ок

аз
ат

е-
ле

й
 ф

и
зи

че
ск

ог
о

ра
зв

и
ти

я 
и

 ф
и

зи
че

с-
ко

й
 п

од
го

то
вл

ен
н

ос
-

ти

К
он

тр
ол

ь 
за

 ф
и

зи
че

ск
ой

 н
аг

ру
з-

ко
й

 п
о 

п
ок

аз
ат

ел
ям

 ф
и

зи
че

ск
о-

го
 с

ос
то

ян
и

я.
 В

ед
ен

и
е 

дн
ев

н
и

ка
 

н
аб

лю
де

н
и

й
 з

а 
п

ок
аз

ат
ел

ям
и

 
ф

и
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я 
и

 ф
и

зи
-

че
ск

ой
 п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 ф
и

зи
че

ск
ую

 н
аг

ру
зк

у 
п

о 
п

ок
аз

ат
ел

ям
 

ф
и

зи
че

ск
ог

о 
со

ст
оя

н
и

я.
И

зм
ер

ят
ь 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

е 
п

ок
аз

ат
ел

и
 ф

и
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я,
 о

п
ре

де
ля

ть
 у

ро
ве

н
ь 

ра
зв

и
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в,

 и
зм

ер
ят

ь 
ча

ст
от

у 
се

рд
еч

н
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
 и

 з
а-

н
ос

и
ть

 д
ан

н
ы

е 
в 

дн
ев

н
и

к 
са

м
он

аб
лю

де
н

и
я

2.
3.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
и

гр
ы

 и
 р

аз
вл

еч
ен

и
я

О
рг

ан
и

за
ц

и
я 

и
 п

ро
-

ве
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
ка

х 
и

 в
 с

п
ор

-
ти

вн
ы

х 
за

ла
х)

П
ра

ви
ла

 к
ат

ан
и

я 
н

а 
ве

ло
си

п
е-

де
, 

ро
ли

к
ов

ы
х 

к
он

ьк
ах

 и
 с

к
ей

т-
бо

рд
е.

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

З
н

ат
ь 

и
 и

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 к
ат

ан
и

я 
н

а 
ве

ло
си

п
ед

е,
 

ро
ли

ко
вы

х 
ко

н
ьк

ах
, с

ке
й

тб
ор

де
.

У
м

ет
ь 

п
ро

во
ди

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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Р
аз

де
л 

3.
 «

Ф
из

ич
ес

ко
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е»

3.
1.

 Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ая

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
1

О
зд

ор
ов

и
те

ль
н

ы
е 

м
е-

ро
п

ри
ят

и
я

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ля

 
ут

ре
н

н
ей

 з
ар

яд
ки

, ф
и

зк
ул

ьт
-

м
и

н
ут

ок
, п

ро
ф

и
ла

кт
и

ки
 н

ар
у-

ш
ен

и
я 

ос
ан

ки
 и

 е
ё 

ко
рр

ек
ц

и
и

, 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в.
 

Д
ы

ха
те

ль
н

ая
 г

и
м

н
ас

ти
ка

О
тб

и
ра

ть
 ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
п

о 
и

х 
ф

ун
кц

и
он

ал
ь-

н
ой

 н
ап

ра
вл

ен
н

ос
ти

, с
ос

та
вл

ят
ь 

и
з 

н
и

х 
ко

м
п

ле
кс

ы
 д

ля
 

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ой

 г
и

м
н

ас
ти

ки

3.
2.

 С
п

ор
ти

вн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ая

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
 (

10
2 

ча
са

)

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

т
ик

а 
(2

0 
ча

со
в)

Б
ег

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 б
ег

 с
 в

ы
-

со
ки

м
 п

од
н

и
м

ан
и

ем
 б

ед
ра

, 
п

ры
ж

ка
м

и
 и

 у
ск

ор
ен

и
ем

, с
 и

з-
м

ен
яю

щ
и

м
ся

 н
ап

ра
вл

ен
и

ем
 

дв
и

ж
ен

и
я,

 и
з 

ра
зн

ы
х 

и
сх

од
н

ы
х 

п
ол

ож
ен

и
й

, с
 р

аз
н

ы
м

 п
ол

ож
е-

н
и

ем
 р

ук
.

Ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
, м

ед
ле

н
н

ы
й

 
бе

г 
до

 8
 м

и
н

ут
. В

ы
со

ки
й

 с
та

рт
 

с 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 у

ск
ор

ен
и

ем
. 

Л
ег

ко
ат

ле
ти

че
ск

и
й

 к
ро

сс

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 б
ег

а.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
бе

го
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
К

он
тр

ол
и

ро
ва

ть
 в

ел
и

чи
н

у 
н

аг
ру

зк
и

 в
 з

ав
и

си
м

ос
ти

 о
т 

п
ок

аз
ат

ел
я 

ча
ст

от
ы

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

и
 б

ег
ов

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

,  
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

1  Д
ля

 т
ем

 д
ан

н
ог

о 
ра

зд
ел

а 
вы

де
ле

н
и

е 
от

де
ль

н
ы

х 
ча

со
в 

н
е 

п
ре

ду
см

от
ре

н
о.

 О
н

и
 н

ах
од

ят
 о

тр
аж

ен
и

е 
н

а 
ка

ж
до

м
 у

ро
ке

 н
а 

п
ро

тя
ж

ен
и

и
 

вс
ег

о 
уч

еб
н

ог
о 

го
да

.



54

Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ры

ж
ко

ва
я 

п
од

го
-

то
вк

а
П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 
п

ры
ж

ки
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е 
и

 д
ву

х 
н

ог
ах

 н
а 

м
ес

те
, с

 п
ов

ор
от

ам
и

 
вп

ра
во

 и
 в

ле
во

, с
 п

ро
дв

и
ж

ен
и

ем
 

вп
ер

ёд
 и

 н
аз

ад
, л

ев
ы

м
 и

 п
ра

вы
м

 
бо

ко
м

, в
 д

ли
н

у 
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 м
ес

-
та

 и
 с

 р
аз

бе
га

; з
ап

ры
ги

ва
н

и
е 

н
а 

вы
со

ту
 и

 с
п

ры
ги

ва
н

и
е 

с 
вы

со
-

ты
, п

ры
ж

ки
 с

о 
ск

ак
ал

ко
й

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 р

аз
уч

и
ва

ем
ы

х 
п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
.

В
ы

яв
ля

ть
 х

ар
ак

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 т

ех
н

и
ке

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 в
ел

и
чи

н
у 

н
аг

ру
зк

и
 в

 з
ав

и
си

м
ос

ти
 о

т 
п

ок
аз

ат
ел

я 
ча

ст
от

ы
 с

ер
де

чн
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
-

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, б
ы

ст
ро

ты
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

и
 

и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

Б
ро

ск
и

 и
 м

ет
ан

и
е 

м
яч

а
М

ет
ан

и
е 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
в 

ве
рт

и
-

ка
ль

н
ую

 ц
ел

ь 
и

 н
а 

да
ль

н
ос

ть
В

ла
де

ть
 т

ех
н

и
ко

й
 м

ет
ан

и
я 

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
 

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 м

ет
ан

и
я 

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

 и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 

п
ри

 м
ет

ан
и

и
 м

ал
ог

о 
м

яч
а.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 м

ет
ан

и
и

 
м

ал
ог

о 
м

яч
а

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и 

(2
0 

ча
со

в)

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

 к
ол

он
н

е 
н

а 
м

ес
те

.
П

ер
ес

тр
ое

н
и

е 
и

з 
од

н
ой

 ш
ер

ен
-

ги
 в

 т
ри

, и
з 

ш
ер

ен
ги

 у
ст

уп
ам

и
. 

Р
аз

м
ы

ка
н

и
е 

и
 с

м
ы

ка
н

и
е.

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

вд
ол

ь 
гр

ан
и

ц
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

за
ла

 и
ли

 п
ло

щ
ад

ки

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

ш
ер

ен
ге

 и
 в

 к
ол

он
н

е 
н

а 
м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

А
кр

об
ат

и
че

ск
и

е
уп

ра
ж

н
ен

и
я

К
ув

ы
ро

к 
вп

ер
ёд

 в
 у

п
ор

 п
ри

се
в,

 
ку

вы
ро

к 
н

аз
ад

 и
з 

уп
ор

а 
п

ри
се

в 
до

 у
п

ор
а 

п
ри

се
в,

 к
ув

ы
ро

к 
н

аз
ад

 
и

з 
уп

ор
а 

п
ри

се
в 

до
 у

п
ор

а 
н

а 
ко

ле
н

ях
 с

 о
п

ор
ой

 н
а 

ру
ки

, п
е-

ре
ка

ты
 б

ок
ом

, г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
й

 
эл

ем
ен

т 
«м

ос
ти

к»
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я 
лё

ж
а 

и
 с

то
я 

у 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 

ст
ен

ки
.

С
ос

та
вл

ен
и

е 
ко

м
п

ле
кс

ов
 у

п
-

ра
ж

н
ен

и
й

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
О

п
и

сы
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 р
аз

уч
и

ва
ем

ы
х 

ак
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

кр
о-

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
 и

 в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, к
оо

рд
и

н
а-

ц
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

кр
об

ат
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

.
С

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

и
 а

кр
об

ат
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

С
н

ар
яд

н
ая

 г
и

м
н

ас
-

ти
ка

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

бр
ус

ья
х,

 п
е-

ре
к

ла
ди

н
е,

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

ом
 

бр
ев

н
е

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

.



56

Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 
дв

и
ж

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
сп

ор
-

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

сп
ор

ти
в-

н
ы

х 
сн

ар
яд

ах

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

п
ри

-
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
-

че
ск

ой
 с

те
н

ке
 в

ве
рх

, в
н

и
з,

 г
о-

ри
зо

н
та

ль
н

о,
 с

п
и

н
ой

 к
 о

п
ор

е.
 

П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

ол
ос

ы
 п

ре
п

ят
-

ст
ви

й
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и
 л

аз
ан

ья
, 

п
ер

ел
ез

ан
и

я,
 п

ер
еп

ол
за

н
и

я.
 П

е-
ре

дв
и

ж
ен

и
е 

п
о 

н
ак

ло
н

н
ой

 г
и

м
-

н
ас

ти
че

ск
ой

 с
ка

м
ей

ке
. Л

аз
ан

ье
 

п
о 

ка
н

ат
у 

в 
тр

и
 п

ри
ём

а.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
с 

п
ре

дм
ет

ам
и

 (
м

я-
ча

м
и

, с
ка

ка
лк

ой
, г

и
м

н
ас

ти
че

с-
ко

й
 п

ал
ко

й
 и

 д
р.

)

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
-

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

-
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

кл
ад

-
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
 и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 
п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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Л
ы

ж
на

я 
и 

(и
ли

) 
ко

нь
ко

бе
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

20
 ч

ас
ов

)

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а
П

оп
ер

ем
ен

н
ы

й
 д

ву
хш

аж
н

ы
й

 
хо

д.
 К

ла
сс

и
че

ск
и

й
 х

од
, к

он
ьк

о-
вы

й
 х

од
.

П
ре

од
ол

ен
и

е 
бу

гр
а,

 в
п

ад
и

н
ы

.
П

ри
ём

ы
 б

ез
оп

ас
н

ог
о 

п
ад

ен
и

я 
п

ри
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

и
 н

а 
лы

ж
ах

. 
П

ов
ор

от
ы

 «
уп

ор
ом

».
 Т

ор
м

ож
е-

н
и

е 
«у

п
ор

ом
».

П
ро

хо
ж

де
н

и
е 

ди
ст

ан
ц

и
и

 1
 к

м

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я,

 п
ов

ор
от

а,
 с

п
ус

ка
, 

п
од

ъё
м

а,
 т

ор
м

ож
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
.

О
бъ

яс
н

ят
ь 

те
хн

и
ку

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
, т

ех
н

и
ку

п
ов

ор
от

а,
 с

п
ус

ка
, п

од
ъё

м
а,

 т
ор

м
ож

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я,
 п

ов
ор

от
а,

 с
п

ус
ка

, п
од

ъё
м

а,
 т

ор
м

ож
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
.

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 с
ко

ро
ст

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 п
о 

п
ок

аз
ат

ел
ю

 ч
ас

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 п
ро

хо
ж

де
н

и
и

 
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

х 
ди

ст
ан

ц
и

й
.

П
од

би
ра

ть
 о

де
ж

ду
 д

ля
 з

ан
ят

и
й

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой

К
он

ьк
об

еж
н

ая
 п

од
-

го
то

вк
а

П
ов

ор
от

ы
 д

уг
ой

, с
кр

ес
тн

ы
м

 
ш

аг
ом

. Т
ор

м
ож

ен
и

е 
бу

кв
ой

 «
Т

»,
 

«п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

»,
 б

ок
ов

ы
м

 п
а-

де
н

и
ем

.
П

ро
хо

ж
де

н
и

е 
ди

ст
ан

ц
и

й
 6

0 
м

, 
10

0 
м

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ов

ор
от

ов
, т

ор
м

ож
ен

и
я.

О
бъ

яс
н

ят
ь 

те
хн

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

ск
ол

ьж
ен

и
я,

 п
ов

ор
о-

то
в,

 т
ор

м
ож

ен
и

я.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 б

аз
ов

ы
х 

сп
ос

об
ов

 п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

я 
н

а 
ко

н
ьк

ах
, в

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

-
н

и
ке

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 п
ро

хо
ж

де
н

и
и

 
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

х 
ди

ст
ан

ц
и

й
.

П
од

би
ра

ть
 о

де
ж

ду
 д

ля
 з

ан
ят

и
й

 к
он

ьк
об

еж
н

ой
 п

од
го

-
то

вк
ой
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ла

ва
ни

е 
(1

0 
ча

со
в)

Те
хн

и
че

ск
и

е 
де

й
-

ст
ви

я 
в 

во
де

С
п

ос
об

ы
 (

ст
и

ли
) 

п
ла

ва
н

и
я:

 к
ро

ль
 

н
а 

гр
уд

и
, б

ра
сс

, б
ат

те
рф

ля
й

.
П

ро
п

лы
ва

н
и

е 
уч

еб
н

ы
х 

ди
ст

ан
-

ц
и

й
 п

ро
и

зв
ол

ьн
ы

м
 с

ти
ле

м

П
ла

ва
ть

 р
аз

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 п
ла

ва
н

и
и

.
С

об
лю

де
н

и
е 

п
ра

ви
л 

п
ов

ед
ен

и
я 

н
а 

во
де

Т
ур

ис
т

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

10
 ч

ас
ов

)

П
од

го
то

вк
а 

и
 т

ак
ти

ка
 

ту
ри

ст
и

че
ск

ог
о 

п
о-

хо
да

П
еш

и
е 

п
ро

гу
лк

и
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и
 

ор
и

ен
ти

ро
ва

н
и

я 
н

а 
м

ес
тн

ос
ти

О
ри

ен
ти

ро
ва

ть
ся

 н
а 

м
ес

тн
ос

ти
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 п
ов

ед
ен

и
я 

во
 в

ре
м

я 
п

ро
гу

-
ло

к

П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
т

ив
ны

е 
иг

ры
 (

22
 ч

ас
а)

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

-
н

ас
ти

ки
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

о-
ва

н
и

ем
 

ст
ро

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

 
дв

и
-

ж
ен

и
й

.
И

гр
ы

: «
П

ер
ед

ал
 —

  с
ад

и
сь

»,
 «

Ч
е-

ре
з 

хо
ло

дн
ы

й
 

ру
че

й
»,

 
«Г

он
ки

 
м

яч
ей

 п
о 

кр
уг

у»
, «

М
яч

 л
ов

ц
у»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

ах
.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
зм

ен
ен

и
я 

ус
ло

ви
й

 и
 д

ви
га

те
ль

н
ы

х 
за

да
ч.

П
ро

яв
ля

ть
 

ка
че

ст
ва

 
бы

ст
ро

ты
 

и
 

ло
вк

ос
ти

 
во

 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
-

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы



59

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лё
гк

ой
 

ат
ле

ти
ки

П
ры

ж
ки

, б
ег

, м
ет

ан
и

я 
и

 б
ро

ск
и

. 
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
а-

н
и

ем
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
, в

ы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 б
ы

ст
ро

ту
.

И
гр

ы
: «

Тр
ет

и
й

 л
и

ш
н

и
й

»,
 «

В
ол

к 
во

 р
ву

»,
 «

М
ет

ан
и

е 
с 

п
ле

ча
»,

 
«К

ру
го

вы
е 

п
ят

н
аш

ки
»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

ах
.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
зм

ен
ен

и
я 

ус
ло

ви
й

 и
 д

ви
га

те
ль

н
ы

х 
за

да
ч.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лы
ж

-
н

ой
 п

од
го

то
вк

и
Э

ст
аф

ет
ы

 н
а 

лы
ж

ах
, и

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 у
п

-
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
вы

н
ос

ли
во

ст
ь 

и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

ю
.

И
гр

ы
: «

Тр
уд

н
ы

й
 п

ут
ь»

, «
К

ар
а-

ва
н

»,
 «

С
ко

ль
зи

 д
ал

ьш
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О

хо
т-

н
и

ки
 и
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ай

ц
ы

»

О
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ан
и
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ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть
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од
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ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, э
ст

аф
ет

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

, э
ст

аф
ет

ах
.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
зм

ен
ен

и
я 
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ло

ви
й

 и
 д

ви
га

те
ль

н
ы

х 
за

да
ч.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ко
н

ь-
ко

бе
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

Э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
ко

н
ьк

ах
, и

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
эс

та
-

ф
ет

ы
.
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ац
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ж
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до
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го
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ск
ол

ьж
ен

и
е,

 с
ко
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ж

ен
и

е 
«ц

ап
ле

й
»,
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ла

ст
оч

ко
й
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 п

ре
сл

е-
до

ва
н

и
е 

п
о 

кр
уг

у)
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И
гр

ы
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С
ко

ре
й

 с
об

ер
и

»,
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Н
ай

ди
 

се
бе

 п
ар

у»

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

, э
ст

аф
ет

ах
.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
зм

ен
ен

и
я 

ус
ло

ви
й

 и
 д

ви
га

те
ль

н
ы

х 
за

да
ч.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

п
ла

ва
-

н
и

я
И

гр
а 

«Г
он

ка
 л

од
ок

»
О

рг
ан

и
зо

вы
ва

ть
 и

 п
ро

во
ди

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах
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М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
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ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

о-
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
. С

п
ор

ти
в-

н
ы

е 
и

гр
ы

Ф
ут

бо
л:

 о
ст

ан
ов

ка
 м

яч
а,

 у
да

р 
н

ог
ой

 с
 р

аз
бе

га
 п

о 
н

еп
од

ви
ж

-
н

ом
у 

и
 к

ат
ящ

ем
ус

я 
м

яч
у 

в 
ве

р-
ти

ка
ль

н
ую

 и
 г

ор
и

зо
н

та
ль

н
ую

 
ц

ел
и

, в
ед

ен
и

е 
м

яч
а 

п
о 

п
ря

м
ой

, 
п

о 
ду

ге
, «

зм
ей

ко
й

» 
м

еж
ду

 
ст

ой
ка

м
и

, п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

м
ат

ер
и

а л
е 

ф
ут

бо
ла

.
В

ол
ей

бо
л:

 п
од

ач
а 

м
яч

а,
 п

ер
е-

да
ча

 м
яч

а 
св

ер
ху

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и

 
вп

ер
ёд

-в
ве

рх
, п

ри
ём

 м
яч

а 
сн

и
зу

 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и

, п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

в 
п

ар
ах

; п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

м
а-

те
ри

ал
е 

во
ле

й
бо

ла
.

И
гр

а 
«П

и
он

ер
бо

л»
.

Б
ас

ке
тб

ол
: в

ед
ен

и
е 

м
яч

а 
(п

ра
-

во
й

 и
 л

ев
ой

 р
ук

ой
) 

п
о 

п
ря

м
ой

, 
п

о 
ду

ге
, с

 о
ст

ан
ов

ка
м

и
; п

ер
е-

да
ча

 и
 л

ов
ля

 м
яч

а,
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
ба

ск
ет

бо
ла

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

е
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х 

и
г-

ра
х.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
зм

ен
ен

и
я 

ус
ло

ви
й

 и
 д

ви
га

те
ль

н
ы

х 
за

да
ч.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
 с

п
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр

Р
аз

де
л 

4.
 «

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я»
1

4.
1.

 Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

н
ас

ти
ки

 с
 о

сн
ов

ам
и

 а
кр

об
ат

и
ки

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
а 

ур
ок

е 
ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

-
ти

е 
ги

бк
ос

ти

1  Д
ля

 т
ем

 д
ан

н
ог

о 
ра

зд
ел

а 
вы

де
ле

н
и

е 
от

де
ль

н
ы

х 
ча

со
в 

н
е 

п
ре

ду
см

от
ре

н
о.

 О
н

и
 н

ах
од

ят
 о

тр
аж

ен
и

е 
н

а 
ка

ж
до

м
 у

ро
ке

 н
а 

п
ро

тя
ж

ен
и

и
 

вс
ег

о 
уч

еб
н

ог
о 

го
да

.
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ф
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зи
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ск
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уп
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и
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н
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и
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ж

ен
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й
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ви
ти
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ло
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сп
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об
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ос
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Ф
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зи
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ск
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ж
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ен

и
я 

н
а 

ра
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ло
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ос

те
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н
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ур
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и
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ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

-
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ра
-

ви
ль

н
ой

 о
са

н
ки

Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ф
ор

-
м

и
ро

ва
н

и
е 

п
ра

ви
ль

н
ой

 о
са

н
ки

П
ри

м
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ят
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н
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и
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и
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ж
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ф
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-

м
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н
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ки
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2.

 Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лё
гк

ой
 а

тл
ет

и
ки

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
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ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

а 
ур

ок
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ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
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н
а 

ра
зв

и
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ти
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ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й

Р
аз

ви
ти
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бы

ст
ро

ты
Ф

и
зи

че
ск

и
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уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
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бы
ст

ро
ты

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
а 

ур
ок

е 
ф

и
зи

че
ск

и
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уп
ра

ж
н

ен
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я 
н

а 
ра

зв
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ти
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ро
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ст
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ен
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ти
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ен
ят
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ф
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зи
че

ск
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ен
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об
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об
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й
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зи

че
ск

и
е 

уп
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ж
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зв
и

-
ти

е 
си

ло
вы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

4.
3.

 Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

н
а-

ц
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

а 
ур

ок
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
-
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е 
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ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж
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и

й
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Р
аз

ви
ти

е 
вы

н
ос

ли
-

во
ст

и
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

а 
ур

ок
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
-

ти
е 

вы
н

ос
ли

во
ст

и

4.
4.

 Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

п
ла

ва
н

и
я

Р
аз

ви
ти

е 
вы

н
ос

ли
-

во
ст

и
Ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

з-
ви

ти
е 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

а 
ур

ок
е 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
-

ти
е 

вы
н

ос
ли

во
ст

и

4 
кл

ас
с 

(1
02

 ч
ас

а)

Р
аз

де
л 

1.
 «

З
на

ни
я 

о 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ре
»1

1.
1.

 Ф
и

зи
че

ск
ая

 к
ул

ьт
ур

а

Д
ви

ж
ен

и
е 

—
ос

н
ов

а 
ж

и
зн

и
и

 з
до

ро
вь

я 
че

ло
ве

ка

Р
ол

ь 
би

ол
ог

и
че

ск
и

х 
и

 п
си

хи
-

че
ск

и
х 

п
ро

ц
ес

со
в 

в 
ос

ущ
ес

тв
ле

-
н

и
и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

ак
то

в

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 р
ол

ь 
би

ол
ог

и
че

ск
и

х 
и

 п
си

хи
че

ск
и

х 
п

ро
ц

ес
со

в 
в 

ос
ущ

ес
тв

ле
н

и
и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

ак
то

в

П
он

ят
и

е 
о 

ф
и

зи
че

с-
ко

й
 к

ул
ьт

ур
е

О
сн

ов
н

ы
е 

п
он

ят
и

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

.
С

вя
зь

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

с 
тр

уд
ов

ой
 и

 в
ое

н
н

ой
 д

ея
те

ль
-

н
ос

ть
ю

.
Ф

и
зи

че
ск

ая
 к

ул
ьт

ур
а 

дл
я 

вс
ех

О
бъ

яс
н

ят
ь 

ос
н

ов
н

ы
е 

п
он

ят
и

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

. 
Р

ас
кр

ы
ва

ть
 с

вя
зь

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 с

 т
ру

до
во

й
 

и
 в

ое
н

н
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
ю

 ч
ел

ов
ек

а.
Х

ар
ак

те
ри

зо
ва

ть
 з

ан
ят

и
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
 к

ак
 

ви
д 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

, д
ос

ту
п

н
ы

й
 л

ю
бо

м
у 

че
ло

ве
ку

1  Д
ля

 т
ем

 д
ан

н
ог

о 
ра

зд
ел

а 
вы

де
ле

н
и

е 
от

де
ль

н
ы

х 
ча

со
в 

н
е 

п
ре

ду
см

от
ре

н
о.

 О
н

и
 н

ах
од

ят
 о

тр
аж

ен
и

е 
н

а 
ка

ж
до

м
 у

ро
ке

 н
а 

п
ро

тя
ж

ен
и

и
 

вс
ег

о 
уч

еб
н

ог
о 

го
да

.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

1.
2.

 И
з 

и
ст

ор
и

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

И
ст

ор
и

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

и
 с

п
ор

та

Ф
и

зи
че

ск
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
и

 с
п

ор
т 

в 
Р

ос
си

и
 д

о 
19

17
 г

од
а.

 О
те

че
с-

тв
ен

н
ая

 ф
и

зи
че

ск
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
в 

Х
Х

 в
ек

е,
 в

 X
X

I 
ве

ке
. О

ли
м

-
п

и
й

ск
и

е 
че

м
п

и
он

ы
 С

С
С

Р
 

и
 Р

ос
си

и
.

Ф
и

зи
че

ск
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
и

 с
п

ор
т 

св
ое

го
 р

ег
и

он
а.

С
ов

ре
м

ен
н

ы
е 

п
од

хо
ды

 к
 ф

и
зи

-
че

ск
ом

у 
во

сп
и

та
н

и
ю

 д
ет

ей

Р
ас

ск
аз

ы
ва

ть
 о

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

е 
в 

Р
ос

си
и

 д
о 

19
17

 г
од

а,
 о

 р
аз

ви
ти

и
 о

те
че

ст
ве

н
н

ой
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ры

 и
 с

п
ор

та
 в

 Х
Х

 и
 X

X
I 

ве
ка

х.
К

ра
тк

о 
ра

сс
ка

зы
ва

ть
 о

 р
аз

ви
ти

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 
и

 с
п

ор
та

 в
 с

во
ём

 р
ег

и
он

е.
К

ра
тк

о 
ха

ра
кт

ер
и

зо
ва

ть
 н

ап
ра

вл
ен

и
я 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
об

ъе
ди

н
ен

и
й

 и
 о

рг
ан

и
за

ц
и

й
 (

п
о 

ви
да

м
 

сп
ор

та
).

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 с
ов

ре
м

ен
н

ы
е 

п
од

хо
ды

 к
 ф

и
зи

че
ск

ом
у 

во
сп

и
та

н
и

ю
 д

ет
ей

1.
3.

 Ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я

Ф
и

зи
че

ск
ая

 п
од

го
-

то
вл

ен
н

ос
ть

 и
 ф

и
зи

-
че

ск
ая

 н
аг

ру
зк

а.
О

сн
ов

н
ы

е 
ф

и
зи

че
с-

ки
е 

ка
че

ст
ва

 ч
ел

ов
ек

а

Р
ас

п
ре

де
ле

н
и

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 н

а-
гр

уз
ки

 в
о 

вр
ем

я 
за

н
ят

и
й

 ф
и

зи
-

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 п
ок

аз
ат

ел
и

 ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я 

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

.
П

он
и

м
ат

ь 
ха

ра
кт

ер
 в

оз
де

й
ст

ви
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

й
 н

а 
ор

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
ек

а.
Р

ас
п

ре
де

ля
ть

 ф
и

зи
че

ск
ую

 н
аг

ру
зк

у 
во

 в
ре

м
я 

за
н

ят
и

й
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой

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

О
бщ

ая
 х

ар
ак

те
ри

ст
и

ка
 ф

и
зи

че
с-

ко
го

 у
п

ра
ж

н
ен

и
я:

 н
ап

ра
вл

ен
-

н
ос

ть
 (

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ее
, с

п
е-

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я

П
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и
 р

аз
ви

ти
е 

ф
и

зи
че

с-
ки

х 
ка

че
ст

в
ц

и
ал

ьн
ое

),
 р

еж
и

м
 р

аб
от

ы
 м

ы
ш

ц
 

(с
та

ти
че

ск
и

й
, д

и
н

ам
и

че
ск

и
й

)

Р
аз

де
л 

2.
 «

С
по

со
бы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ой
 д

ея
те

ль
но

ст
и»

1

2.
1.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
за

н
ят

и
я

О
сн

ов
ы

 о
хр

ан
ы

зд
ор

ов
ья

.
О

зд
ор

ов
и

те
ль

н
ы

е
ф

ор
м

ы
 з

ан
ят

и
й

.
Р

аз
ви

ти
е 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в.
П

ро
ф

и
ла

кт
и

ка
 т

ра
в-

м
ат

и
зм

а.
П

ро
ф

и
ла

кт
и

ка
 у

то
м

-
ле

н
и

я

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

ра
зв

и
ти

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в.

 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

ти
е 

м
ы

ш
ц

 
ту

ло
ви

щ
а.

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ля

 
п

ро
ф

и
ла

кт
и

ки
 н

ар
уш

ен
и

я 
ос

ан
-

ки
 и

 е
ё 

ко
рр

ек
ц

и
и

.
Д

ы
ха

те
ль

н
ая

 г
и

м
н

ас
ти

ка
. Г

и
м

-
н

ас
ти

ка
 д

ля
 г

ла
з.

П
ра

ви
ль

н
ое

 п
и

та
н

и
е.

П
ра

ви
ла

 о
рг

ан
и

за
ц

и
и

 т
ру

да
 

и
 д

ос
уг

а.
П

ра
ви

ла
 о

ка
за

н
и

я 
п

ер
во

й
 п

ом
о-

щ
и

 п
ри

 у
ш

и
ба

х,
 в

ы
ви

ха
х,

 п
ер

е-
ло

м
ах

, р
ан

ен
и

ях
, о

ж
ог

ах
, о

бм
о-

ро
ж

ен
и

ях
, с

от
ря

се
н

и
и

 м
оз

га

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 ф

и
зи

че
ск

и
е 

н
аг

ру
зк

и
.

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 в
ел

и
чи

н
у 

н
аг

ру
зк

и
 п

о 
п

ок
аз

ат
ел

ю
 ч

ас
-

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

.
П

од
би

ра
ть

 п
ро

ду
кт

ы
 с

 у
чё

то
м

 и
х 

вл
и

ян
и

я 
н

а 
ор

га
н

и
зм

 
че

ло
ве

ка
.

У
м

ет
ь 

ок
аз

ы
ва

ть
 п

ер
ву

ю
 п

ом
ощ

ь 
п

ри
 т

ра
вм

ах

1  Д
ля

 т
ем

 д
ан

н
ог

о 
ра

зд
ел

а 
вы

де
ле

н
и

е 
от

де
ль

н
ы

х 
ча

со
в 

н
е 

п
ре

ду
см

от
ре

н
о.

 О
н

и
 н

ах
од

ят
 о

тр
аж

ен
и

е 
н

а 
ка

ж
до

м
 у

ро
ке

 н
а 

п
ро

тя
ж

ен
и

и
 

вс
ег

о 
уч

еб
н

ог
о 

го
да
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ж
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н
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н
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од
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то

вк
и

 о
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ча
ю

щ
и

х
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2.
2.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
н

аб
лю

де
н

и
я 

за
 ф

и
зи

че
ск

и
м

 р
аз

ви
ти

ем
 и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
то

вл
ен

н
ос

ть
ю

И
зм

ер
ен

и
е 

п
ок

аз
ат

е-
ле

й
 ф

и
зи

че
ск

ог
о

ра
зв

и
ти

я 
и

 ф
и

зи
че

с-
ко

й
 п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

В
ед

ен
и

е 
дн

ев
н

и
ка

 н
аб

лю
де

н
и

й
 

за
 п

ок
аз

ат
ел

ям
и

 ф
и

зи
че

ск
ог

о
ра

зв
и

ти
я 

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
го

-
то

вл
ен

н
ос

ти

И
зм

ер
ят

ь 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
е 

п
ок

аз
ат

ел
и

ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я.

О
ц

ен
и

ва
ть

 с
во

ё 
ф

и
зи

че
ск

ое
 с

ос
то

ян
и

е

2.
3.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
и

гр
ы

 и
 р

аз
вл

еч
ен

и
я

О
рг

ан
и

за
ц

и
я 

и
 п

ро
-

ве
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
ка

х 
и

 в
 с

п
ор

-
ти

вн
ы

х 
за

ла
х)

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и

 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
и

гр
О

рг
ан

и
зо

вы
ва

ть
 и

 п
ро

во
ди

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 э
ле

-
м

ен
та

м
и

 с
п

ор
ти

вн
ы

х 
и

гр

Р
аз

де
л 

3.
 «

Ф
из

ич
ес

ко
е 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е»

3.
1.

 Ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ая

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
1

О
зд

ор
ов

и
те

ль
н

ы
е 

м
е-

ро
п

ри
ят

и
я

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ля

 
ут

ре
н

н
ей

 з
ар

яд
ки

, ф
и

зк
ул

ьт
-

м
и

н
ут

ок
, п

ро
ф

и
ла

кт
и

ки
 н

ар
у-

ш
ен

и
я 

ос
ан

ки
 и

 е
ё 

ко
рр

ек
ц

и
и

, 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в.
 

Д
ы

ха
те

ль
н

ая
 г

и
м

н
ас

ти
ка

, г
и

м
-

н
ас

ти
ка

 д
ля

 г
ла

з.
 У

п
ра

ж
н

ен
и

я,
 

О
тб

и
ра

ть
 ф

и
зи

че
ск

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
п

о 
и

х 
ф

ун
кц

и
он

ал
ь-

н
ой

 н
ап

ра
вл

ен
н

ос
ти

, с
ос

та
вл

ят
ь 

и
з 

н
и

х 
ко

м
п

ле
кс

ы
 д

ля
 

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ой

 г
и

м
н

ас
ти

ки
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п
ов

ы
ш

аю
щ

и
е 

ус
то

й
чи

во
ст

ь 
ор

-
га

н
и

зм
а 

к 
п

ер
ег

ру
зк

ам

3.
2.

 С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
и

гр
ы

 и
 р

аз
вл

еч
ен

и
я 

(1
02

 ч
ас

а)

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

т
ик

а 
(2

0 
ча

со
в)

Б
ег

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 б
ег

 с
 в

ы
-

со
ки

м
 п

од
н

и
м

ан
и

ем
 б

ед
ра

, 
п

ры
ж

ка
м

и
 и

 у
ск

ор
ен

и
ем

, с
 и

з-
м

ен
яю

щ
и

м
ся

 н
ап

ра
вл

ен
и

ем
 

дв
и

ж
ен

и
я,

 и
з 

ра
зн

ы
х 

и
сх

од
н

ы
х 

п
ол

ож
ен

и
й

, с
 р

аз
н

ы
м

 п
ол

ож
е-

н
и

ем
 р

ук
.

Ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
, м

ед
ле

н
н

ы
й

 б
ег

 
до

 1
0–

12
 м

и
н

ут
. В

ы
со

ки
й

 с
та

рт
 

с 
п

ос
ле

ду
ю

щ
и

м
 у

ск
ор

ен
и

ем

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 б
ег

а 
ра

зл
и

чн
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.
О

п
и

сы
ва

ть
 т

ех
н

и
ку

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
бе

го
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
К

он
тр

ол
и

ро
ва

ть
 в

ел
и

чи
н

у 
н

аг
ру

зк
и

 п
о 

п
ок

аз
ат

ел
ю

 ч
ас

-
то

ты
 с

ер
де

чн
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 б

ег
ов

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

ов
ы

х
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 б

ег
ов

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

П
ры

ж
ко

ва
я 

п
од

го
-

то
вк

а
П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я:

 
п

ры
ж

ки
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е 
и

 д
ву

х 
н

ог
ах

 н
а 

м
ес

те
, с

 п
ов

ор
от

ам
и

 
вп

ра
во

 и
 в

ле
во

, с
 п

ро
дв

и
ж

ен
и

ем

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.

1  В
 р

еж
и

м
е 

уч
еб

н
ог

о 
дн

я 
и

 у
че

бн
ой

 н
ед

ел
и

.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

вп
ер

ёд
 и

 н
аз

ад
, л

ев
ы

м
 и

 п
ра

вы
м

 
бо

ко
м

, в
 д

ли
н

у 
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 м
ес

-
та

; с
п

ры
ги

ва
н

и
е 

и
 з

ап
ры

ги
ва

-
н

и
е 

н
а 

м
ат

ы
; п

ры
ж

ки
 в

 в
ы

со
ту

 
с 

п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а 
и

 с
п

ос
об

ом
 

«п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

е»
, в

 д
ли

н
у 

с 
ра

з-
бе

га
, с

ог
н

ув
 н

ог
и

; п
ры

ж
ки

 с
о 

ск
ак

ал
ко

й

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 в
ел

и
чи

н
у 

н
аг

ру
зк

и
 п

о 
п

ок
аз

ат
ел

ю
 ч

ас
-

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

-
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ры
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, б

ы
ст

ро
ты

, в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

 
и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ры

ж
ко

вы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

Б
ро

ск
и

 и
 м

ет
ан

и
е 

м
яч

а
М

ет
ан

и
е 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
в 

ве
рт

и
-

ка
ль

н
ую

 ц
ел

ь 
и

 н
а 

да
ль

н
ос

ть
. 

К
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 с
 м

а-
лы

м
 м

яч
ом

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 м

ет
ан

и
я 

м
ал

ог
о 

м
яч

а.
В

ла
де

н
и

е 
те

хн
и

ко
й

 м
ет

ан
и

я 
м

ал
ог

о 
м

яч
а.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, б
ы

ст
ро

ты
, к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 п

ри
 

м
ет

ан
и

и
 м

ал
ог

о 
м

яч
а.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

м
ет

ан
и

и
 м

ал
ог

о 
м

яч
а

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

м
и 

ак
ро

ба
т

ик
и 

(2
0 

ча
со

в)

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

: п
ос

тр
ое

н
и

е,
п

ер
ес

тр
ое

н
и

е,
 р

аз
м

ы
ка

н
и

е 
и

 с
м

ы
ка

н
и

е.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

ш
ер

ен
ге

 и
 в

 к
ол

он
н

е 
н

а 
м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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С
тр

ое
вы

е 
де

й
ст

ви
я 

в 
ко

ло
н

н
е:

 
п

ов
ор

от
ы

, п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

(в
до

ль
 

гр
ан

и
ц

 с
п

ор
ти

вн
ог

о 
за

ла
 и

ли
 

п
ло

щ
ад

ки
, п

о 
ди

аг
он

ал
и

 с
п

ор
-

ти
вн

ог
о 

за
ла

 и
ли

 п
ло

щ
ад

ки
, 

п
ро

ти
во

хо
до

м
 н

ал
ев

о)
 с

 р
аз

ли
ч-

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

ей

А
кр

об
ат

и
че

ск
и

е
уп

ра
ж

н
ен

и
я

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
ко

м
би

н
ац

и
и

. 
П

ри
ём

ы
 б

ез
оп

ас
н

ог
о 

п
ад

ен
и

я 
п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

кр
об

ат
и

че
с-

ки
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 г

и
м

-
н

ас
ти

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

ац
и

й
.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 р

аз
уч

и
ва

ем
ы

х 
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

ац
и

й
.

В
ы

яв
ля

ть
 х

ар
ак

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 т

ех
н

и
ке

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

ак
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

ко
м

би
-

н
ац

и
й

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
ко

м
би

-
н

ац
и

й
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

си
лы

, к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

 
и

 в
ы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

ац
и

й
.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 а
кр

об
ат

и
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 г

и
м

н
ас

ти
-

че
ск

и
х 

ко
м

би
н

ац
и

й

С
н

ар
яд

н
ая

 г
и

м
н

ас
-

ти
ка

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

бр
ус

ья
х,

 п
ер

ек
ла

-
ди

н
е,

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

ом
 б

ре
вн

е.
В

ла
де

ть
 т

ех
н

и
ко

й
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 к

ом
-

би
н

ац
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
ко

м
би

н
ац

и
и

 н
а 

сн
ар

яд
ах

.
О

п
ор

н
ы

й
 п

ры
ж

ок
 ч

ер
ез

 г
и

м
н

ас
-

ти
че

ск
ог

о 
ко

зл
а:

 с
 р

аз
бе

га
 т

ол
-

чк
ом

 о
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

й
 м

ос
ти

к 
п

ры
ж

ок
 в

 у
п

ор
 с

то
я 

н
а 

ко
ле

н
ях

, 
п

ер
ех

од
 в

 у
п

ор
 п

ри
се

в 
и

 с
ос

ко
к 

вп
ер

ёд

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

 к
ом

би
н

ац
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

В
ы

яв
ля

ть
 и

 х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 о
ш

и
бк

и
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 к

ом
би

н
ац

и
й

 н
а 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 р
аз

уч
и

ва
н

и
и

 
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 к
ом

би
-

н
ац

и
й

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
, к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
 и

 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 к

ом
би

н
ац

и
й

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

.
З

н
ат

ь 
и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 к

ом
би

н
а-

ц
и

й
 н

а 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
сн

ар
яд

ах

Ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

е 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

я 
п

ри
кл

ад
-

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
-

че
ск

ой
 с

те
н

ке
 в

ве
рх

, в
н

и
з,

 г
о-

ри
зо

н
та

ль
н

о,
 с

п
и

н
ой

 к
 о

п
ор

е.
 

П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

ол
ос

ы
 п

ре
п

ят
-

ст
ви

й
 с

 э
ле

м
ен

та
м

и
 л

аз
ан

ья
, 

п
ер

ел
ез

ан
и

я,
 п

ер
еп

ол
за

н
и

я,
 

м
ет

ан
и

я.
 П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
н

а-
кл

он
н

ой
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
ой

 с
ка

-
м

ей
ке

. Л
аз

ан
ье

 п
о 

ка
н

ат
у 

в 
дв

а 
и

 т
ри

 п
ри

ём
а.

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
-

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а.

О
п

и
сы

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

-
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
В

ы
яв

ля
ть

 х
ар

ак
те

рн
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

ке
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 р

аз
уч

и
ва

н
и

и
 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

кл
ад

-
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
си

лы
 и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

с 
п

ре
дм

ет
ам

и
 (

м
я-

ча
м

и
, с

ка
ка

лк
ой

, г
и

м
н

ас
ти

че
с-

ко
й

 п
ал

ко
й

 и
 д

р.
)

п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 п
ри

кл
ад

н
ог

о 
ха

ра
кт

ер
а.

З
н

ат
ь 

и
 с

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
ри

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 п

ри
кл

ад
н

ог
о 

ха
ра

кт
ер

а

Л
ы

ж
на

я 
и 

(и
ли

) 
ко

нь
ко

бе
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

20
 ч

ас
ов

)

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а
П

оп
ер

ем
ен

н
ы

й
 д

ву
хш

аж
н

ы
й

 
хо

д,
 о

дн
ов

ре
м

ен
н

ы
й

 о
дн

о-
ш

аж
н

ы
й

 х
од

 и
 о

дн
ов

ре
м

ен
н

ы
й

 
дв

ух
ш

аж
н

ы
й

 х
од

. Ч
ер

ед
ов

ан
и

е 
ш

аг
ов

 и
 х

од
ов

 в
о 

вр
ем

я 
п

ер
е-

дв
и

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
.

П
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 н
а 

м
ес

те
 и

 в
 д

ви
ж

ен
и

и
, «

п
лу

го
м

»,
 

«у
п

ор
ом

».
С

п
ус

ки
 в

 о
сн

ов
н

ой
 и

 н
и

зк
ой

 
ст

ой
ка

х,
 п

од
ъё

м
ы

 «
п

ол
уё

ло
ч-

ко
й

»,
 «

ле
се

н
ко

й
» 

и
 «

ёл
оч

ко
й

»,
 

ст
уп

аю
щ

и
м

 и
 с

ко
ль

зя
щ

и
м

 ш
а-

го
м

.
То

рм
ож

ен
и

е 
п

ал
ка

м
и

, «
п

лу
го

м
»,

 
бо

ко
вы

м
 с

ос
ка

ль
зы

ва
н

и
ем

.
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

.
П

ро
хо

ж
де

н
и

е 
ди

ст
ан

ц
и

и
 

1–
2 

к
м

В
ла

де
ть

 т
ех

н
и

ко
й

 л
ы

ж
н

ы
х 

хо
до

в,
 п

ов
ор

от
ов

, с
п

ус
ко

в 
то

рм
ож

ен
и

й
 н

а 
лы

ж
ах

.
О

бъ
яс

н
ят

ь 
те

хн
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
хо

до
в,

 п
ов

ор
от

ов
, 

сп
ус

ко
в,

 т
ор

м
ож

ен
и

й
 н

а 
лы

ж
ах

, у
м

ен
и

е 
вы

яв
ля

ть
 х

а-
ра

кт
ер

н
ы

е 
ош

и
бк

и
.

К
он

тр
ол

и
ро

ва
ть

 с
ко

ро
ст

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 п
о 

п
ок

аз
ат

ел
ю

 ч
ас

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

.
П

ро
яв

ля
ть

 в
ы

н
ос

ли
во

ст
ь 

п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 л
ы

ж
н

ы
х 

хо
-

до
в,

 п
ри

 п
ро

хо
ж

де
н

и
и

 т
ре

н
и

ро
во

чн
ы

х 
ди

ст
ан

ц
и

й
.

П
од

би
ра

ть
 о

де
ж

ду
 д

ля
 з

ан
ят

и
й

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

К
он

ьк
об

еж
н

ая
 п

од
-

го
то

вк
а

П
ро

хо
ж

де
н

и
е 

ди
ст

ан
ц

и
й

 1
00

 м
, 

20
0 

м
 и

 3
00

 м
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 б

аз
ов

ы
х 

сп
ос

об
ов

 п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

я 
н

а 
ко

н
ьк

ах
.

В
ы

яв
ля

ть
 х

ар
ак

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 т

ех
н

и
ке

 п
ер

ед
ви

ж
е-

н
и

я 
н

а 
ко

н
ьк

ах
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
 п

ри
 п

ро
хо

ж
де

н
и

и
 

тр
ен

и
ро

во
чн

ы
х 

ди
ст

ан
ц

и
й

 р
аз

уч
ен

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я.
П

од
би

ра
ть

 о
де

ж
ду

 д
ля

 з
ан

ят
и

й
 к

он
ьк

об
еж

н
ой

 п
од

го
-

то
вк

ой

П
ла

ва
ни

е 
(1

0 
ча

со
в)

Те
хн

и
че

ск
и

е 
де

й
-

ст
ви

я 
в 

во
де

С
п

ос
об

ы
 (

ст
и

ли
) 

п
ла

ва
н

и
я:

 
кр

ол
ь 

н
а 

гр
уд

и
, к

ро
ль

 н
а 

сп
и

н
е.

 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
во

де
.

П
ро

п
лы

ва
н

и
е 

уч
еб

н
ы

х 
ди

ст
ан

-
ц

и
й

 п
ро

и
зв

ол
ьн

ы
м

 с
ти

ле
м

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 п

ов
ед

ен
и

я 
н

а 
во

де
.

П
ла

ва
ть

 р
аз

ли
чн

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
.

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
 п

ри
 п

ро
п

лы
ва

н
и

и
 

уч
еб

н
ой

 д
и

ст
ан

ц
и

и

Т
ур

ис
т

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 (

10
 ч

ас
ов

)

П
од

го
то

вк
а 

и
 т

ак
ти

ка
 

ту
ри

ст
и

че
ск

ог
о 

п
о-

хо
да

С
бо

р 
рю

кз
ак

а,
 у

ст
ан

ов
ка

 п
ал

ат
-

ки
, о

рг
ан

и
за

ц
и

я 
би

ву
ак

а.
Те

хн
и

че
ск

и
е 

п
ри

ём
ы

 п
ер

ед
ви

-
ж

ен
и

я 
н

а 
м

ес
тн

ос
ти

 и
 п

ре
од

о-
ле

н
и

я 
ес

те
ст

ве
н

н
ы

х 
п

ре
п

ят
-

ст
ви

й
. О

ри
ен

ти
ро

ва
н

и
е 

в 
ле

су

С
об

и
ра

ть
 р

ю
кз

ак
, у

ст
ан

ав
ли

ва
ть

 п
ал

ат
ку

, о
рг

ан
и

зо
вы

-
ва

ть
 б

и
ву

ак
.

О
ри

ен
ти

ро
ва

ть
ся

 н
а 

м
ес

тн
ос

ти
 п

ри
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

и
 п

о 
м

ар
ш

ру
ту

, п
ре

од
ол

ев
ат

ь 
ес

те
ст

ве
н

н
ы

е 
п

ре
п

ят
ст

ви
я

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
т

ив
ны

е 
иг

ры
 (

22
 ч

ас
а)

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ги
м

-
н

ас
ти

ки
И

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я 
с 

и
сп

ол
ьз

о-
ва

н
и

ем
 с

тр
ое

вы
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

 к
оо

рд
и

н
ац

и
ю

 д
ви

-
ж

ен
и

й
.

И
гр

ы
: «

П
ро

бе
ги

 п
од

 с
ка

ка
л-

ко
й

»,
 «

С
н

ай
п

ер
ы

»,
 «

А
ль

п
и

н
и

с-
ты

»,
 «

Тр
ой

ка
»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

С
об

лю
да

ть
 д

и
сц

и
п

ли
н

у 
и

 п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
-

ти
 в

о 
вр

ем
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лё
гк

ой
 

ат
ле

ти
ки

П
ры

ж
ки

, б
ег

, м
ет

ан
и

я 
и

 б
ро

ск
и

; 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ко
ор

ди
н

ац
и

ю
, 

вы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 б
ы

ст
ро

ту
.

И
гр

ы
: «

М
ет

ан
и

е 
сн

и
зу

»,
 «

Р
ус

-
ск

ая
 ц

еп
оч

ка
»,

 «
К

ру
ж

и
ть

ся
 

во
кр

уг
 к

ол
ы

ш
ка

»,
 «

Н
е 

п
оп

ад
и

 
в 

бо
ло

то
»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
И

зл
аг

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 и
 у

сл
ов

и
я 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
В

ла
де

ть
 д

ви
га

те
ль

н
ы

м
и

 д
ей

ст
ви

ям
и

, с
ос

та
вл

яю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 п

ар
ах

 и
 г

ру
п

п
ах

 п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
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Т
ем

а
С

од
ер

ж
ан

и
е

Т
ре

бо
ва

н
и

я 
к 

ур
ов

н
ю

 п
од

го
то

вк
и

 о
бу

ча
ю

щ
и

х
ся

П
ро

яв
ля

ть
 к

ач
ес

тв
а 

бы
ст

ро
ты

 и
 л

ов
ко

ст
и

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

лы
ж

-
н

ой
 п

од
го

то
вк

и
Э

ст
аф

ет
ы

 н
а 

лы
ж

ах
, у

п
ра

ж
н

е-
н

и
я 

н
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 к
оо

рд
и

-
н

ац
и

ю
. И

гр
ы

: «
С

п
ус

к 
н

а 
лы

ж
ах

 
вд

во
ём

»,
 «

П
од

ъё
м

 п
ре

дм
ет

а 
п

ри
 

сп
ус

ке
»,

 «
С

п
ус

к 
дв

ой
ка

м
и

 и
ли

 
тр

ой
ка

м
и

»,
 «

К
то

 д
ал

ьш
е 

ск
ат

и
т-

ся
 с

 г
ор

ки
»,

 «
Л

ов
ки

е 
п

ов
ор

от
ы

»

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
эс

та
-

ф
ет

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, э

ст
аф

ет
.

В
ла

де
ть

 д
ви

га
те

ль
н

ы
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
, с

ос
та

вл
яю

щ
и

м
и

 
со

де
рж

ан
и

е 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
хн

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

ах
, э

ст
аф

ет
ах

.
М

од
ел

и
ро

ва
ть

 т
ех

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
ви

й
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я 
ус

ло
ви

й
 и

 д
ви

га
те

ль
н

ы
х 

за
да

ч.
П

ро
яв

ля
ть

 к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
ро

ты
 и

 л
ов

ко
ст

и
 в

о 
вр

ем
я 

п
о-

дв
и

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

.
С

об
лю

да
ть

 д
и

сц
и

п
ли

н
у 

и
 п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

од
ви

ж
н

ы
х 

и
гр

, э
ст

аф
ет

Н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ко
н

ь-
ко

бе
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

Э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
ко

н
ьк

ах
, у

п
ра

ж
н

е-
н

и
я 

н
а 

вы
н

ос
ли

во
ст

ь 
и

 к
оо

рд
и

-
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
 (

до
лг

ое
 с

ко
ль

-
ж

ен
и

е,
 с

ко
ль

ж
ен

и
е 

«ц
ап

ле
й

»,
 

О
рг

ан
и

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

, 
эс

та
-

ф
ет

ы
.

И
зл

аг
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 и

 у
сл

ов
и

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

эс
та

ф
ет

.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

ли
цы
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«л
ас

то
чк

ой
»,

 п
ре

сл
ед

ов
ан

и
е 

п
о 

кр
уг

у)
.

И
гр

ы
: «

П
ре

сл
ед

ов
ан

и
е 

п
о 

кр
у-

гу
»,

 «
К

ар
ус

ел
ь»

В
ла

де
ть

 д
ви

га
те

ль
н

ы
м

и
 д

ей
ст

ви
ям

и
, 

со
ст

ав
ля

ю
щ

и
м

и
 

со
де

рж
ан

и
е 

п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
, 

эс
та

ф
ет

.
В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 п
ар

ах
 и

 г
ру

п
п

ах
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

е-
н

и
и

 т
ех

н
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

н
ы

х 
и

гр
ах

, 
эс

та
-

ф
ет

ах
.

М
од

ел
и

ро
ва

ть
 т

ех
н

и
к

у 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
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