


С
О

Д
Е

Р
Ж

А
Н

И
Е

 У
Ч

Е
Б

Н
О

Г
О

 П
Р

Е
Д

М
Е

Т
А

  

  З
н

а
н

и
я

 о
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
ул

ь
т

ур
е. И

з и
сто

р
и

и
 в

о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я
 ф

и
зи

ч
еск

и
х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

 и
 п

ер
в
ы

х
 со

р
ев

н
о

в
а
н

и
й

. З
а
р

о
ж

д
ен

и
е О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
 д

р
ев

н
о
сти

.  

С
п

о
со

б
ы

 са
м

о
ст

о
я

т
ел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

и
. Ф

и
зи

ч
еск

о
е р

а
зв

и
ти

е и
 его

 и
зм

ер
ен

и
е. Ф

и
зи

ч
еск

и
е к

а
ч
ест

в
а ч

ел
о
в
ек

а
: си

л
а
, б

ы
стр

о
та, в

ы
н

о
сл

и
в
о
сть

, 

ги
б

к
о
сть

, к
о
о
р
д
и

н
а
ц

и
я и

 сп
о
со

б
ы

 и
х

 и
зм

ер
ен

и
я
. С

о
став

л
ен

и
е д

н
ев

н
и

к
а н

а
б
л
ю

д
ен

и
й

 п
о
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л

ь
ту

р
е.  

Ф
и

зи
ч

еск
о
е со

в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
а

н
и

е. О
зд

о
р

о
ви

т
ельн

а
я
 ф

и
зи

ч
еск

а
я
 к

ульт
ур

а
. З

а
к
а
л
и

в
ан

и
е о

р
га

н
и

зм
а о

б
т
и

р
ан

и
ем

. С
о
став

л
ен

и
е к

о
м

п
л

ек
са

 у
тр

ен
н

ей
 за

р
я
д

к
и

 

и
 ф

и
зк

у
л
ь
тм

и
н

у
тк

и
 д

л
я
 зан

я
ти

й
 в

 д
о
м

аш
н

и
х
 у

сл
о
в
и

я
х
.  

С
п
о
р
т

и
вн

о
-о

зд
о

р
о

ви
т

ельн
а

я ф
и

зи
ч
еск

а
я
 к

ульт
ур

а
.   

Г
и
м

н
а
ст

и
к
а
 с о

сн
о

ва
м

и
 а

к
р

о
б
а

т
и

к
и
. П

р
а
в
и

л
а
 п

о
в
ед

ен
и

я
 н

а
 за

н
я
ти

я
х
 ги

м
н

а
с
ти

к
о
й

 и
 а

к
р
о
б
а
ти

к
о
й

. С
тр

о
ев

ы
е к

о
м

ан
д

ы
 в

 п
о
стр

о
ен

и
и

 и
 п

ер
естр

о
ен

и
и

 в
 

о
д

н
у
 ш

ер
ен

гу
 и

 к
о
л

о
н

н
у
 п

о
 о

д
н

о
м

у
; п

р
и

 п
о
в
о
р
о
тах

 н
ап

р
ав

о
 и

 н
а
л
ев

о
, сто

я н
а м

ест
е и

 в
 д

в
и

ж
ен

и
и

. П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е в

 к
о
л
о
н

н
е п

о
 о

д
н

о
м

у
 с р

а
в
н

о
м

ер
н

о
й

 и
 

и
зм

ен
я
ю

щ
ей

ся
 ск

о
р

о
сть

ю
 д

в
и

ж
ен

и
я
.  

У
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 р

а
зм

и
н

к
и

 п
ер

ед
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ем
 ги

м
н

а
сти

ч
ес

к
и

х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

. П
р
ы

ж
к
и

 со
 ск

а
к
а
л
к
о
й

 н
а д

в
у
х

 н
о
га

х
 и

 п
о
о
ч

ер
ёд

н
о
 н

а
 п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 н
о
ге н

а 

м
ест

е. У
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 с ги

м
н

а
сти

ч
еск

и
м

 м
яч

о
м

: п
о
д
б
р

а
сы

в
а
н

и
е, п

ер
ек

а
ты

 и
 н

а
к
л
о
н

ы
 с м

яч
о
м

 в
 р

у
к
а
х

. Т
ан

ц
ев

а
л
ь
н

ы
й

 х
о
р

о
в
о
д

н
ы

й
 ш

а
г, та

н
ец

 га
л
о
п

.  

Л
ы

ж
н
а
я
 п

о
д

го
т

о
вк

а
. П

р
а
в
и

л
а п

о
в
ед

ен
и

я
 н

а зан
я
ти

я
х
 л

ы
ж

н
о
й

 п
о
д
го

т
о
в
к
о
й

. У
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а л
ы

ж
а
х

: п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е д

в
у
х

ш
а
ж

н
ы

м
 п

о
п

ер
ем

ен
н

ы
м

 х
о
д

о
м

; 

сп
у
ск

 с н
еб

о
л
ь
ш

о
го

 ск
л

о
н

а
 в

 о
сн

о
в
н

о
й

 сто
й

к
е; то

р
м

о
ж

ен
и

е л
ы

ж
н

ы
м

и
 п

а
л
к
а
м

и
 н

а у
ч

еб
н

о
й

 тр
ассе и

 п
а
д
ен

и
ем

 н
а
 б

о
к
 в

о
 в

р
ем

я
 сп

у
ск

а
.  

Л
ёгк

а
я
 а

т
лет

и
к
а

. П
р
а
в
и

л
а п

о
в
ед

ен
и

я
 н

а зан
я
ти

я
х
 л

ёгк
о
й

 а
тл

ети
к
о
й

. Б
р
о
ск

и
 м

ал
о
го

 м
яч

а
 в

 н
еп

о
д

в
и

ж
н

у
ю

 м
и

ш
ен

ь
 р

а
зн

ы
м

и
 сп

о
со

б
а
м

и
 и

з п
о
л
о
ж

ен
и

я
 сто

я
, 

си
д

я
 и

 л
ёж

а. Р
а
зн

о
о
б
р

а
зн

ы
е сл

о
ж

н
о
-к

о
о
р

д
и

н
и

р
о
в
а
н

н
ы

е п
р
ы

ж
к
и

 то
л
ч

к
о
м

 о
д
н

о
й

 н
о
го

й
 и

 д
в
у
м

я н
о
га

м
и

 с м
еста, в

 д
в
и

ж
ен

и
и

 в
 р

а
зн

ы
х
 н

а
п

р
ав

л
ен

и
я
х

, с 

р
а
зн

о
й

 а
м

п
л
и

ту
д
о
й

 и
 тр

а
ек

т
о
р

и
ей

 п
о
л
ёта. П

р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с п
р
я
м

о
го

 р
а
зб

ега
.Х

о
д
ь
б

а
 п

о
 ги

м
н

а
сти

ч
ес

к
о
й

 ск
а
м

ей
к
е с и

зм
ен

ен
и

ем
 ск

о
р

о
сти

 и
 н

а
п

р
ав

л
ен

и
я
 

д
в
и

ж
ен

и
я
. Б

его
в
ы

е сл
о
ж

н
о

-к
о

о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
: у

ск
о
р

ен
и

я
 и

з р
а
зн

ы
х
 и

сх
о

д
н

ы
х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
; зм

ей
к
о
й

; п
о
 к

р
у
гу

; о
б

ега
н

и
ем

 п
р

ед
м

ет
о
в
; с 

п
р

ео
д

о
л

ен
и

ем
 н

еб
о
л
ь
ш

и
х

 п
р

еп
я
тств

и
й

.  

П
о
д

ви
ж

н
ы

е и
гр

ы
. П

о
д
в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с тех
н

и
ч

ес
к
и

м
и

 п
р
и

ём
ам

и
 сп

о
р
ти

в
н

ы
х
 и

гр
 (б

а
ск

етб
о
л
, в

о
л

ей
б

о
л
, ф

у
тб

о
л
).   

  

П
р
и

к
л
а
д

н
о
-о

р
и

ен
ти

р
о
в
а
н

н
а
я
 ф

и
зи

ч
еск

а
я
 к

у
л
ь
т
у
р
а
. П

о
д
го

т
о
в
к
а
 к

 со
р

ев
н

о
в
а
н

и
я
м

 п
о
 к

о
м

п
л
ек

с
у
 Г

Т
О

. Р
азв

и
ти

е о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч
еск

и
х

 к
а
ч
еств

 ср
ед

ств
а
м

и
 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
х
 и

 сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 и
гр

.  

  

П
Л

А
Н

И
Р

У
Е

М
Ы

Е
 О

Б
Р

А
З

О
В

А
Т

Е
Л

Ь
Н

Ы
Е

 Р
Е

З
У

Л
Ь

Т
А

Т
Ы

  

Л
и

ч
н

о
ст

н
ы

е р
езу

л
ь

т
а

т
ы

  
Л

и
ч

н
о
стн

ы
е р

езу
л
ь
та

ты
 о

св
о

ен
и

я
 у

ч
еб

н
о
го

 п
р
ед

м
е
та «

Ф
и

зи
ч

еск
а
я
 к

у
л
ь
т
у
р
а
»
 н

а
 у

р
о
в
н

е н
а
ч

а
л
ьн

о
го

 о
б

щ
его

 о
б

р
а
зо

в
а
н

и
я
 д

о
сти

га
ю

тся
 в

 ед
и

н
ств

е у
ч

еб
н

о
й

 

и
 в

о
сп

и
та

тел
ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
с
ти

 о
р

га
н

и
зац

и
и

 в
 со

о
т
в
етств

и
и

 с тр
ад

и
ц

и
о
н

н
ы

м
и

 р
о
сси

й
ск

и
м

и
 со

ц
и

о
к
у
л
ь
ту

р
н

ы
м

и
 и

 д
у
х

о
в
н

о
-н

р
а
в
ств

ен
н

ы
м

и
 ц

ен
н

о
стям

и
, 

п
р

и
н

я
ты

м
и

 в
 о

б
щ

еств
е п

р
а
в
и

л
а
м

и
 и

 н
о
р

м
ам

и
 п

о
в
ед

ен
и

я
 и

 сп
о
со

б
ств

у
ю

т п
р
о
ц

ес
са

м
 са

м
о
п

о
зн

а
н

и
я, са

м
о
в
о

сп
и

тан
и

я
 и

 са
м

о
р

а
зв

и
ти

я
, ф

о
р

м
и

р
о
в
а
н

и
я
 

в
н

у
тр

ен
н

ей
 п

о
зи

ц
и

и
 л

и
ч
н

о
сти

.  Л
и

ч
н

о
стн

ы
е р

езу
л
ь
таты

 д
о
л
ж

н
ы

 о
тр

аж
а
ть

 го
то

в
н

о
сть

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

х
ся

 р
у

к
о
в
о
д

ств
о
в
а
ть

ся
 ц

ен
н

о
стям

и
 и

 п
р

и
о
б

р
ет

ен
и

е 

п
ер

в
о
н

а
ч

а
л
ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

 н
а и

х
 о

сн
о
в
е:  

—
  ста

н
о
в
л
ен

и
е ц

ен
н

о
стн

о
го

 о
тн

о
ш

ен
и

я
 к

 и
сто

р
и

и
 и

 р
а
зв

и
ти

ю
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 н
а
р
о
д
о
в
 Р

о
с
си

и
, о

с
о
зн

а
н

и
е её св

я
зи

 с тр
у
д

о
в
о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
сть

ю
 и

 

у
к
р

еп
л

ен
и

ем
 зд

о
р

о
в
ь
я
 ч

ел
о
в
ек

а
;  



—
  ф

о
р
м

и
р
о
в
а
н

и
е н

р
а
в
ств

ен
н

о
-эти

ч
ес

к
и

х
 н

о
р
м

 п
о
в
ед

ен
и

я
 и

 п
р
а
в
и

л
 м

еж
л
и

ч
н

о
стн

о
го

 о
б
щ

ен
и

я
 в

о
 в

р
ем

я
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

 и
 сп

о
р

ти
в
н

ы
х
 со

р
ев

н
о
в
а
н

и
й

, 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 со

в
м

естн
ы

х
 у

ч
еб

н
ы

х
 за

д
ан

и
й

;  

—
  п

р
о
я
в
л
ен

и
е у

в
а
ж

и
тел

ь
н

о
го

 о
тн

о
ш

ен
и

я
 к

 со
п

ер
н

и
к
а
м

 в
о
 в

р
ем

я со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

, стр
ем

л
ен

и
е о

к
а
зы

в
а
ть

 п
ер

в
у
ю

 п
о
м

о
щ

ь
 п

р
и

 тр
ав

м
ах

 и
 

у
ш

и
б

а
х
;  

—
  у

в
аж

и
тел

ь
н

о
е о

тн
о
ш

ен
и

е к
 со

д
ер

ж
а
н

и
ю

 н
а
ц

и
о
н

а
л
ь
н

ы
х
 п

о
д
в
и

ж
н

ы
х
 и

гр
, этн

о
к
у
л
ь
ту

р
н

ы
м

 ф
о
р

м
ам

 и
 в

и
д

а
м

 со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

;  

—
  стр

ем
л

ен
и

е к
 ф

о
р

м
и

р
о
в
а
н

и
ю

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 зд
о
р

о
в
ь
я
, со

б
л
ю

д
ен

и
ю

 п
р
ав

и
л
 зд

о
р
о
в
о
го

 о
б
р
а
за

 ж
и

зн
и

;  

—
  п

р
о
я
в
л
ен

и
е и

н
тер

еса
 к

 и
ссл

ед
о
в
а
н

и
ю

 и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
х
 о

со
б

ен
н

о
ст

ей
 ф

и
зи

ч
еск

о
го

 р
а
зв

и
ти

я
 и

 ф
и

зи
ч
еск

о
й

 п
о
д

го
т
о
в
л

ен
н

о
сти

,  

в
л
и

я
н

и
я
 за

н
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

о
й

 и
 сп

о
р
то

м
 н

а и
х
 п

о
к
а
за

тел
и

.  

  М
ет

а
п

р
ед

м
ет

н
ы

е р
е
зу

л
ь

т
а

т
ы

  

П
о
 о

к
о
н

ч
а
н

и
и

 в
т
о

р
о

г
о

 г
о

д
а
 о

б
у

ч
ен

и
я

 у
ч
а
щ

и
еся

 н
а
у
ч

а
тся

:  

п
о

зн
а
ва

т
ельн

ы
е У

У
Д

:  

—
  х

а
р
а
к
тер

и
зо

в
а
ть

 п
о
н

я
ти

е «
ф

и
зи

ч
еск

и
е к

а
ч

ес
тв

а
»
, н

а
зы

в
а
ть ф

и
зи

ч
еск

и
е к

а
ч

еств
а
 и

 о
п

р
ед

ел
я
ть

 и
х

 о
тл

и
ч
и

тел
ь
н

ы
е п

р
и

зн
а
к
и

;  

—
  п

о
н

и
м

ать
 св

я
зь м

еж
д

у
 за

к
а
л
и

в
а
ю

щ
и

м
и

 п
р
о
ц

ед
у
р
а
м

и
 и

 у
к
р

еп
л
ен

и
ем

 зд
о
р
о
в
ь
я
;  

—
  в

ы
я
в
л
я
ть о

тл
и

ч
и

тел
ь
н

ы
е п

р
и

зн
а
к
и

 у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 н
а р

а
зв

и
ти

е р
а
зн

ы
х
 ф

и
зи

ч
еск

и
х
 к

а
ч

еств
, п

р
и

в
о
д

и
ть

 п
р

и
м

ер
ы

 и
 д

ем
о
н

стр
и

р
о
в
а
ть

 и
х
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

е;  

—
  о

б
о
б

щ
а
ть

 зн
а
н

и
я
, п

о
л
у
ч

ен
н

ы
е в

 п
р
а
к
ти

ч
еск

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

, со
став

л
я
ть

 и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
е к

о
м

п
л

ек
с
ы

 у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

 ф
и

зк
у
л
ь
тм

и
н

у
то

к
 и

 у
тр

ен
н

ей
 

за
р
я
д

к
и

, у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

 н
а п

р
о
ф

и
л
а
к
ти

к
у
 н

а
р

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

;  

—
  в

ести
 н

а
б

л
ю

д
ен

и
я
 за и

зм
ен

ен
и

я
м

и
 п

о
к
а
за

тел
ей

 ф
и

зи
ч

еск
о
го

 р
а
зв

и
ти

я
 и

 ф
и

зи
ч

еск
и

х
 к

а
ч

еств
, п

р
о
в
о
д

и
ть

 п
р

о
ц

ед
у
р

ы
 и

х
 и

зм
ер

ен
и

я
; к

о
м

м
ун

и
к
а

т
и

вн
ы

е 

У
У

Д
:  

—
  о

б
ъ

я
сн

я
ть

 н
а
зн

а
ч
ен

и
е у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

 у
тр

ен
н

ей
 за

р
я
д
к
и

, п
р
и

в
о
д
и

ть
 со

о
тв

етств
у
ю

щ
и

е п
р
и

м
ер

ы
 её п

о
л

о
ж

и
тел

ь
н

о
го

 в
л
и

я
н

и
я
 н

а
 о

р
ган

и
зм

 ш
к
о
л
ь
н

и
к
о
в
 (в

 

п
р

ед
ел

а
х
 и

зу
ч

ен
н

о
го

);  

  

—
  и

сп
о
л
н

я
ть

 р
о
л
ь
 к

ап
и

тан
а и

 су
д
ь
и

 в
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х
 и

гр
ах

, а
р
гу

м
ен

ти
р
о
в
а
н

н
о
 в

ы
ск

а
зы

в
а
ть

 су
ж

д
ен

и
я
 о

 св
о
и

х
 д

ей
ств

и
я
х

 и
 п

р
и

н
я
ты

х
 р

еш
ен

и
я
х

;  

—
  д

ел
а
ть

 н
еб

о
л
ь
ш

и
е с

о
о
б
щ

ен
и

я
 п

о
 и

сто
р

и
и

 в
о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я
 п

о
д
в
и

ж
н

ы
х
 и

гр
 и

 сп
о
р
ти

в
н

ы
х
 со

р
ев

н
о
в
а
н

и
й

, п
л
ан

и
р

о
в
ан

и
ю

 р
еж

и
м

а д
н

я
, сп

о
со

б
а

м
 

и
зм

ер
ен

и
я
 п

о
к
а
за

тел
ей

 ф
и

зи
ч
еск

о
го

 р
а
зв

и
ти

я и
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 п
о
д
го

т
о
в
л

ен
н

о
сти

; р
егулят

и
вн

ы
е У

У
Д

:  

—
  со

б
л
ю

д
а
ть

 п
р
а
в
и

л
а п

о
в
ед

ен
и

я
 н

а у
р

о
к
а
х
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 с у
ч

ёт
о
м

 и
х
 у

ч
еб

н
о
го

 со
д

ер
ж

а
н

и
я
, н

а
х

о
д

и
ть

 в
 н

и
х

 р
а
зл

и
ч
и

я
 (л

егк
о
а
тл

ети
ч

еск
и

е, 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

и
е и

 и
гр

о
в
ы

е у
р

о
к
и

, зан
я
ти

я л
ы

ж
н

о
й

 и
 п

л
ав

а
тел

ь
н

о
й

 п
о
д
го

т
о
в
к
о
й

);  

—
  в

ы
п

о
л
н

я
ть у

ч
еб

н
ы

е за
д
а
н

и
я
 п

о
 о

св
о

ен
и

ю
 н

о
в
ы

х
 ф

и
зи

ч
еск

и
х
 у

п
р
а
ж

н
ен

и
й

 и
 р

а
зв

и
ти

ю
 ф

и
зи

ч
еск

и
х

 к
а
ч
еств

 в
 со

о
тв

ет
ств

и
и

 с у
к
а
зан

и
я
м

и
 и

 за
м

еч
а
н

и
я
м

и
 

у
ч

и
т
ел

я
;  

—
  в

заи
м

о
д

ей
ств

о
в
а
ть

 со
 св

ер
стн

и
к
а
м

и
 в

 п
р
о
ц

ес
с
е в

ы
п

о
л
н

ен
и

я
 у

ч
еб

н
ы

х
 за

д
ан

и
й

, со
б
л
ю

д
а
ть

 к
у
л
ь
т
у
р

у
 о

б
щ

ен
и

я
 и

 у
в
а
ж

и
тел

ь
н

о
го

 о
б

р
а
щ

ен
и

я
 к

 д
р

у
ги

м
 

у
ч

а
щ

и
м

ся
;  



—
  к

о
н

тр
о
л
и

р
о
в
а
ть

 со
о
тв

етств
и

е д
в
и

га
тел

ь
н

ы
х
 д

ей
ств

и
й

 п
р
а
в
и

л
а
м

 п
о
д
в
и

ж
н

ы
х
 и

гр
, п

р
о
я
в
л
я
ть

 эм
о
ц

и
о
н

а
л
ьн

у
ю

 сд
ер

ж
а
н

н
о
сть

 п
р
и

  

в
о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
и

 о
ш

и
б
о

к
.  

  П
р

ед
м

е
т
н

ы
е р

езу
л

ь
т
а

т
ы

  
К

 к
о
н

ц
у
 о

б
у
ч

ен
и

я
 в

о
 в

то
р

о
м

 к
л
а
сс

е о
б

у
ч
а
ю

щ
и

й
ся

 н
а
у
ч

и
тся

:  

—
  д

ем
о
н

стр
и

р
о
в
а
ть

 п
р

и
м

ер
ы

 о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

еск
и

х
 к

а
ч

еств
 и

 в
ы

ск
а
зы

в
а
ть св

о
ё су

ж
д

ен
и

е о
б
 и

х
 св

я
зи

 с у
к
р

еп
л

ен
и

ем
 зд

о
р

о
в
ь
я
 и

 ф
и

зи
ч
еск

и
м

 р
а
зв

и
ти

ем
;  

—
  и

зм
ер

я
ть

 п
о
к
а
за

тел
и

 д
л
и

н
ы

 и
 м

ассы
 тел

а
, ф

и
зи

ч
еск

и
х
 к

а
ч

еств
 с п

о
м

о
щ

ь
ю

 сп
ец

и
а
л
ьн

ы
х
 тест

о
в
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

, в
ести

 н
а
б

л
ю

д
ен

и
я
 за и

х
 и

зм
ен

ен
и

я
м

и
;  

—
  в

ы
п

о
л
н

я
ть б

р
о
ск

и
 м

ал
о
го

 (т
ен

н
и

сн
о
го

) м
яч

а
 в

 м
и

ш
ен

ь
 и

з р
а
зн

ы
х
 и

сх
о
д
н

ы
х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
 и

 р
а
зн

ы
м

и
 сп

о
с
о
б

а
м

и
, д

ем
о
н

стр
и

р
о
в
а
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 

п
о
д

б
р
а
сы

в
а
н

и
и

 ги
м

н
а
сти

ч
еск

о
го

 м
яч

а
 п

р
а
в
о
й

 и
 л

ев
о
й

 р
у
к
о
й

, п
ер

еб
р
а
сы

в
а
н

и
и

 его
 с р

у
к
и

 н
а
 р

у
к
у
, п

ер
ек

а
ты

в
а
н

и
ю

;  

—
  д

ем
о
н

стр
и

р
о
в
а
ть

 тан
ц

ев
а
л
ь
н

ы
й

 х
о
р

о
в
о
д
н

ы
й

 ш
аг в

 со
в
м

естн
о
м

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
и

;  

—
  в

ы
п

о
л
н

я
ть п

р
ы

ж
к
и

 п
о
 р

а
зм

етк
а
м

 н
а
 р

а
зн

о
е р

а
ссто

я
н

и
е и

 с р
а
зн

о
й

 а
м

п
л
и

ту
д
о
й

; в
 в

ы
со

ту
 с п

р
я
м

о
го

 р
а
зб

ега
;  

—
  п

ер
ед

в
и

га
ть

ся
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 д
в
у
х

ш
а
ж

н
ы

м
 п

ер
ем

ен
н

ы
м

 х
о
д
о
м

; сп
у
ск

а
ть

ся
 с п

о
л
о
го

го
 с

к
л
о
н

а
 и

 то
р

м
о
зи

ть
 п

а
д

ен
и

ем
;  

—
  о

р
ган

и
зо

в
ы

в
а
ть

 и
 и

гр
а
ть в

 п
о
д
в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 н
а р

а
зв

и
ти

е о
сн

о
в
н

ы
х
 ф

и
зи

ч
еск

и
х
 к

а
ч

еств
, с и

сп
о
л
ь
зо

в
а
н

и
ем

 т
ех

н
и

ч
ес

к
и

х
 п

р
и

ём
о
в
 и

з сп
о

р
ти

в
н

ы
х
 и

гр
;  

—
  в

ы
п

о
л
н

я
ть у

п
р

а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 р

а
зв

и
ти

е ф
и

зи
ч

еск
и

х
 к

а
ч

еств
.  
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И
Я

 Р
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З
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И
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Н
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Х
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Р
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Л
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З
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В
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Х
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Р
Е

Д
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В
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Е
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Н
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М
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Л
Е

К
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Р
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Н
О

М
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И
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Е
 

Д
И

Д
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К
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И
Ч

Е
С

К
И

Е
 И

К
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, С
О

Д
Е

Р
Ж

А
Н

И
Е

 К
О

Т
О

Р
Ы

Х
 С

О
О

Т
В

Е
Т

С
Т

В
У

Е
Т

 З
А

К
О

Н
А

Д
А

Т
Е

Л
Ь

С
Т

В
У

 В
 О

Б
Р

А
З

О
В

А
Н

И
Я

 

2
 К

Л
А

С
С

 

№
  

п
/п

  

Н
а
и

м
ен

о
в

а
н

и
е р

а
зд

ел
о

в
 и

 т
ем

 

п
р

о
г
р

а
м

м
ы

  

К
о
л

и
ч

ес 

т
в

о
 ч

а
со

в
  

  

Э
л

ек
т
р

о
н

н
ы

е (ц
и

ф
р

о
в

ы
е)  

о
б
р

а
зо

в
а
т
ел

ь
н

ы
е р

есу
р

с
ы

  

Д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

ь
 у

ч
и

т
ел

я
 с у

ч
ет

о
м

 р
а
б

о
ч

ей
 

п
р

о
г
р

а
м

м
ы

 в
о

сп
и

т
а
н

и
я

  

Р
а
зд

ел
 1

. З
н

а
н

и
я

 о
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л

ь
т
у

р
е (1

 ч
а
с)  

 

1
.1

.  
И

сто
р
и

я
 п

о
д
в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

 и
 

со
р

ев
н

о
в
а
н

и
й

 у
 д

р
ев

н
и

х
 н

а
р

о
д

о
в
. 

З
а
р
о
ж

д
ен

и
е  

О
л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
.  

1
  

С
ай

т «
И

н
ф

о
у
р

о
к
»
  

h
ttp

s://in
fo

u
ro

k
.ru

/p
rez

en
ta

ciy
a
-p

o
-fizic

h
esk

o
y
k
u

ltu
re-

n
a
-tem

u
-k

a
k
-v

o
z
n
ik

li-p
erv

ie-so
rev

n
o
v
a
n
iy

a
k
la

ss-p
o
-a

p
-

m
a
tv

eev
u

-2
2
1
8
3
5
4
.h

tm
l Р

Э
Ш

. У
р
о
к
 №

 1
.  

h
ttp

s://resh
.ed

u
.ru

/su
b
ject/lesso

n
/5

7
5
1
/start/2

2
3

9
0

3
/ Р

Э
Ш

. 

У
р
о
к
 №

 2
.  

h
ttp

s://resh
.ed

u
.ru

/su
b
ject/lesso

n
/5

1
2
9
/start/1

9
0

5
2

1
/  

р
а
зв

и
в
а
ть

 ц
ен

н
о
стн

ы
е о

тн
о
ш

ен
и

я
 к

 

п
р

о
ш

л
о
м

у
, н

а
сто

я
щ

ем
у
 и

 б
у
д

у
щ

ем
у
 св

о
ей

 

м
ал

о
й

 р
о
д

и
н

ы
, р

о
д

н
о
го

 к
р

а
я
, св

о
его

 н
а
р

о
д

а
, 

р
о
с
си

й
ск

о
го

 го
с
у

д
а
р

ств
а
.  

  

И
т
о

г
о
 п

о
 р

а
зд

ел
у
   

1
  

  

  
  

Р
а
зд

ел
 2

. С
п

о
со

б
ы

 са
м

о
с
т
о

я
т
ел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

и
 (4

 ч
а
с
а
)   

 

2
.1

.  
Ф

и
зи

ч
еск

о
е  

р
а
зв

и
ти

е.  

Ф
и

зи
ч

еск
и

е к
а
ч

еств
а
. П

р
а
в
и

л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 и

  тех
н

и
к
а б

езо
п

а
сн

о
сти

  

н
а у

р
о
к
а
х
  

ф
и

зи
ч

еск
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

ы
  

1
  

Р
Э

Ш
. У

р
о
к
 №

 6
.  

h
ttp

s://resh
.ed

u
.ru

/su
b
ject/lesso

n
/4

1
6
2
/start/1

9
0

6
2

8
/  

  

р
а
зв

и
в
а
ть

 в
л
а
д

ен
и

е п
ер

в
о
н

а
ч
а
л
ьн

ы
м

и
 

н
а
в
ы

к
а
м

и
 о

б
щ

ен
и

я
 с л

ю
д

ь
м

и
 р

а
зн

ы
х
 

н
а
р

о
д

о
в
, в

ер
о
и

сп
о
в
ед

а
н

и
й

.  

  

2
.2

.  
С

и
л
а
,в

ы
н

о
сл

и
в
о
сть

,  
к
а
к
  

ф
и

зи
ч

еск
и

е к
а
ч
ес

тв
а
  

1
  

Р
Э

Ш
. У

р
о
к
 №

 1
1
.  

h
ttp

s://resh
.ed

u
.ru

/su
b
ject/lesso

n
/6

1
3
2
/start/1

9
0

7
3

2
/ Р

Э
Ш

. 

У
р
о
к
 №

 1
5
.  

h
ttp

s://resh
.ed

u
.ru

/su
b
ject/lesso

n
/6

4
7
7
/start/1

9
0

9
3

3
/  

    

ф
о
р

м
и

р
о
в
а
ть

 о
сн

о
в
н

ы
е п

р
а
в
и

л
а зд

о
р

о
в
о
го

 и
 

б
езо

п
а
сн

о
го

 д
л
я
 с

еб
я
 и

 д
р

у
ги

х
 л

ю
д

ей
 о

б
р

а
за

 

ж
и

зн
и

, в
 то

м
 ч

и
сл

е в
 и

н
ф

о
р

м
ац

и
о
н

н
о
й

 

ср
ед

е. о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
ть

 н
а ф

и
зи

ч
еск

о
е 

р
а
зв

и
ти

е, зан
я
ти

я ф
и

зк
у
л
ь
ту

р
о
й

 и
 сп

о
р

то
м

.  
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У

м
ен

и
е в

ы
п

о
л
н

я
ть

 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
е 

к
о
м

п
л

ек
сы

 у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

, 

и
сп

о
л
ь
зо

в
а
ть

 

п
р

и
о
б

р
ет

ен
н

ы
е зн

а
н

и
я
 и

 

у
м

ен
и

я
 в

 п
р

а
к
ти

ч
еск

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

  

3
.  

П
р
а
в
и

л
а п

о
в
ед

ен
и

я
 и

 тех
н

и
к
а б

езо
п

а
сн

о
сти

 н
а у

р
о
к
а
х
 ги

м
н

а
сти

к
и

 и
 

а
к
р
о
б

а
ти

к
и

. Г
и

м
н

а
сти

ч
еск

а
я
 р

а
зм

и
н

к
а.  

1
  

1
3
.0

9

.2
0
2
3
 

  
  

 

4
.  

С
тр

о
ев

ы
е у

п
р

а
ж

н
ен

и
я
 и

 к
о
м

ан
д
ы

.  
1
  

1
4
.0

9

.2
0
2
3
  

  
 

Т
ех

н
и

ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е  

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
 

в
  

и
гр

о
в
о
й

  
и

 

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

. О
б

о
га

щ
ен

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 

п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

 
М

о
д

у
л

ь
 «

Л
ёг

к
а
я

 а
т
л

ет
и

к
а
»
 - 6

 ч
.  

 
 

 
Т

ех
н

и
ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
  

 



5
.  

П
р
а
в
и

л
а п

о
в
ед

ен
и

я
 и

 тех
н

и
к
а б

езо
п

а
сн

о
сти

 н
а зан

яти
я
х
 л

ёгк
о
й

 а
тл

ети
к
о
й

  
1
  

2
0
.0

9
.2

0
2

3
 

  
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е  

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
 в

 

 
и

гр
о
в
о
й

  
и

 

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

. О
б

о
га

щ
ен

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 

п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

6
.  

Б
р
о
с
к
и

 м
яч

а
 в

 н
еп

о
д
в
и

ж
н

у
ю

 м
и

ш
ен

ь
. М

етан
и

е н
а д

а
л
ь
н

о
сть

.  
1
  

2
1
.0

9
.2

0
2

3
 

  

7
.  

С
л
о
ж

н
о
 к

о
о
р

д
и

н
и

р
о
в
а
н

н
ы

е п
р

ы
ж

к
о
в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  

1
  

2
7
.0

9
.2

0
2

3
 

  

8
.  

П
р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с п
р

я
м

о
го

 р
а
зб

ега
  

1
  

2
8
.0

9
.2

0
2

3
 

  

9
.  

Ч
ел

н
о
ч

н
ы

й
 б

ег 3
Х

1
0

  
1
  

 4
.1

0
.2

0
2

3
 

  

1
0

.  
П

р
ы

ж
о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с м

еста  
1
  

 5
.1

0
.2

0
2

3
 

  

М
о

д
у

л
ь

 "
П

о
д
в

и
ж

н
ы

е и
г
р

ы
"

 П
о
д
в

и
ж

н
ы

е и
г
р

ы
 –

  6
 ч

.  
Т

ех
н

и
ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е  

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
 в

 

 
и

гр
о
в
о
й

  
и

 

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

. О
б

о
га

щ
ен

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 

п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

1
1

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с б
его

м
, п

р
ы

ж
к
а
м

и
.  

1
  

1
3

 
  

1
2

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с б
его

м
, п

р
ы

ж
к
а
м

и
, м

етан
и

ем
.  

1
  

 1
4
.1

0
.2

0
2

3
 

  

1
3

.  
 П

о
д

в
и

ж
н

ы
е  и

гр
ы

  с б
его

м
,  м

етан
и

ем
. Э

стаф
еты

.  
1
  

 2
0
.1

0
.2

0
2

3
 

  
Н

а
х

о
д

и
ть

 о
ш

и
б

к
и

 п
р

и
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

и
 у

ч
еб

н
ы

х
 

за
д

а
н

и
й

, о
тб

и
р

а
ть сп

о
со

б
ы

 

и
х

 и
сп

р
ав

л
ен

и
я
. П

р
о
я
в
л
я
ть

 

д
и

сц
и

п
л
и

н
и

р
о
в
а
н

н
о
сть

, 

тр
у
д

о
л
ю

б
и

е и
 у

п
о
р

ств
о
 в

 

д
о

сти
ж

ен
и

и
 п

о
став

л
ен

н
ы

х
 

ц
ел

ей
.  У

м
ен

и
е  

а
н

а
л
и

зи
р

о
в
а
ть и

 о
ц

ен
и

в
а
ть

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сть

 д
р

у
зей

, 

о
д

н
о
к
л
а
ссн

и
к
о
в
  

1
4

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е  и

гр
ы

 н
а
 р

а
зв

и
ти

е к
о
о
р

д
и

н
а
ц

и
о
н

н
ы

х
 сп

о
с
о
б
н

о
ст

ей
..   

1
  

 2
1
.1

0
.2

0
2

3
 

  
У

м
ен

и
е  у

ж
и

в
а
ть

ся
  

с  

 



 
 

 
 

 
д

р
у
ги

м
и

, в
сту

п
а
ть в

 и
гр

о
в
о

е 

в
за

и
м

о
д

ей
ств

и
е. У

м
ен

и
е 

а
н

а
л
и

зи
р

о
в
а
ть и

 о
ц

ен
и

в
а
ть

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сть

 д
р

у
зей

, 

о
д

н
о
к
л
а
ссн

и
к
о
в
.  

1
5

.  
 П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

  н
а р

а
зв

и
ти

е ск
о
р

о
стн

о
-си

л
о
в
ы

х
 к

а
ч

еств
.   

1
  

 2
7
.1

0
.2

0
2

3
 

  
Т

ех
н

и
ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е  

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
 в

 

и
гр

о
в
о
й

 и
  

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

. У
м

ен
и

е 

у
ж

и
в
а
ть

ся
 с д

р
у
ги

м
и

, 

в
сту

п
а
ть

 в
 и

гр
о
в
о

е 

в
за

и
м

о
д

ей
ств

и
е.  

1
6

.  
И

гр
о
в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
  и

 и
гр

ы
 н

а в
н

и
м

а
н

и
е, к

о
о
р

д
и

н
а
ц

и
ю

.  
1
  

 2
8
.1

0
.2

0
2

3
 

  

 
Р

а
зд

ел
 5

. П
р

и
к

л
а
д

н
о

-о
р

и
ен

т
и

р
о
в

а
н

н
а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
  

Р
а
зв

и
т
и

ео
сн

о
в

н
ы

х
ф

и
зи

ч
еск

и
х
к

а
ч

ес
т
в

ср
ед

с
т
в

а
м

и
п

о
д
в

и
ж

н
ы

х
и

сп
о
р

т
и

в
н

ы
х
и

г
р

 –
 2

 ч
.  

О
б

о
га

щ
ен

и
е д

в
и

га
тел

ь
н

о
го

 

о
п

ы
та

 п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

.  

1
7

.  
Р

а
зв

и
ти

е о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч
еск

и
х

 к
а
ч
еств

 ср
ед

ств
а
м

и
 б

а
ск

етб
о
л
а
.  

1
  

 8
.1

1
.2

0
2

3
 

  

1
8

.  
Р

а
зв

и
ти

е о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч
еск

и
х

 к
а
ч
еств

 ср
ед

ств
а
м

и
 в

о
л
ей

б
о
л
а
.  

1
  

  
  

 
2
 ч

ет
в

ер
т
ь

  

Р
а
зд

ел
 2

. С
п

о
со

б
ы

 са
м

о
с
т
о
я

т
ел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

и
 –

 1
 ч

  

У
м

ен
и

е в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
е к

о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

, и
сп

о
л
ь
зо

в
а
ть

 

п
р

и
о
б

р
ет

ен
н

ы
е зн

а
н

и
я
 и

 

у
м

ен
и

я
 в

 п
р

а
к
ти

ч
еск

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

  

1
9

.  
Б

ы
стр

о
та, ги

б
к
о
сть

, к
а
к
 ф

и
зи

ч
еск

и
е к

а
ч

еств
а
. Р

а
зв

и
ти

е к
о
о
р

д
и

н
а
ц

и
и

 

д
в
и

ж
ен

и
й

  

1
  

 9
.1

1
.2

0
2

3
 

  

 
Ф

и
зи

ч
еск

о
е со

в
ер

ш
ен

ст
в

о
в

а
н

и
е.  

Р
а
зд

ел
 3

. О
зд

о
р

о
в

и
т
ел

ь
н

а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
 –

 1
 ч

.  

В
л
а
д

ен
и

е зн
а
н

и
я
м

и
 о

 

п
р

ав
и

л
а
х

 р
егу

л
и

р
о
в
а
н

и
я 

ф
и

зи
ч
еск

о
й

 н
агр

у
зк

и
 в

 

у
сл

о
в
и

я
х

 п
р

о
в
ед

ен
и

я
  

у
тр

ен
н

ей
  

за
р

я
д

к
и

,  

р
егу

л
я
р

н
ы

х
 зан

я
ти

й
 

сп
о
р

т
о
м

.  

2
0

.  
З

а
к
а
л
и

в
а
н

и
е о

р
га

н
и

зм
а У

тр
ен

н
я
я
 за

р
я
д
к
а.   

1
  

 1
5
.1

1
.2

0
2

3
 

  

 
Р

а
зд

ел
 4

. С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

зд
о
р

о
в

и
т
ел

ь
н

а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
 М

о
д
у
л

ь
 "

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 

с о
сн

о
в

а
м

и
 а

к
р

о
б

а
т
и

к
и

"
 –

 6
 ч

.  

Т
ех

н
и

ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е 

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
  

2
1

.  
С

тр
о
ев

ы
е у

п
р

а
ж

н
ен

и
я
 и

 к
о
м

ан
д
ы

.  
1
  

1
6

 .1
1
.2

0
2

3
 

  



 

2
2

.  
Т

ан
ц

ев
а
л
ь
н

ы
е д

в
и

ж
ен

и
я
  

1
  

 2
2
.1

1
.2

0
2

3
 

  
в
  

и
гр

о
в
о
й

  
и

  

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

. О
б

о
га

щ
ен

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 

п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

.  

2
3

.  
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с ги

м
н

а
сти

ч
еск

о
й

 ск
а
к
а
л
к
о
й

  
1
  

 2
3
.1

1
.2

0
2

3
 

  

2
4

.  
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 п

о
 ги

м
н

а
сти

ч
еск

о
й

 ск
а
м

ей
к
е  

1
  

 2
9
.1

1
.2

0
2

3
 

  

2
5

.  
Л

а
зан

и
я. П

о
л
зан

и
е. П

ер
ел

а
за

н
и

е.   
1
  

 3
0
.1

1
.2

0
2

3
 

  

2
6

.  
Л

а
зан

и
я. П

о
л
зан

и
е. П

ер
ел

а
за

н
и

е  
1
  

 6
.1

2
.2

0
2

3
 

  

 
М

о
д

у
л

ь
 "

П
о

д
в

и
ж

н
ы

е и
г
р

ы
"

. П
о
д
в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с эл
ем

ен
там

и
 сп

о
р
ти

в
н

ы
х
 и

гр
 –

  4
 ч

.  
О

б
о
га

щ
ен

и
е д

в
и

га
тел

ь
н

о
го

 

о
п

ы
та

 п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

. У
м

ен
и

е  

у
ж

и
в
а
ть

ся
 с д

р
у
ги

м
и

, 

в
сту

п
а
ть

 в
 и

гр
о
в
о

е 

в
за

и
м

о
д

ей
ств

и
е  

2
7

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с эл
ем

ен
там

и
 и

гр
ы

 в
о
л
ей

б
о
л
а
  

1
  

 7
.1

2
.2

0
2

3
 

  

2
8

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с эл
ем

ен
там

и
 и

гр
ы

 в
о
л
ей

б
о
л
а
  

1
  

 1
3
.1

2
.2

0
2

3
 

  

2
9

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с эл
ем

ен
там

и
 и

гр
ы

 б
а
ск

етб
о
л
а
  

1
  

 1
4
.1

2
.2

0
2

3
 

  

3
0

.  
П

о
д

в
и

ж
н

а
я
 и

гр
а
 «

П
ер

естр
ел

к
а
»
  

1
  

 2
0
.1

2
.2

0
2

3
 

  

 
Р

а
зд

ел
 5

. П
р

и
к

л
а
д

н
о

-о
р

и
ен

т
и

р
о
в

а
н

н
а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
 П

о
д
го

т
о
в
к
а
 к

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

ю
 

н
о
р

м
ати

в
н

ы
х

 тр
еб

о
в
а
н

и
й

 к
о
м

п
л
ек

са
 Г

Т
О

 –
 2

 ч
.  

У
м

ен
и

е в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
е к

о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
й

, и
сп

о
л
ь
зо

в
а
ть

 

п
р

и
о
б

р
ет

ен
н

ы
е зн

а
н

и
я
 и

 

у
м

ен
и

я
 в

 п
р

а
к
ти

ч
еск

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

  

3
1

.  
М

етан
и

е м
ал

о
го

 м
яч

а
.  

П
о
д

го
т
о
в
к
а
  к

о
м

п
л
ек

са
 Г

Т
О

  К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
а
н

н
ы

й
  

1
  

 2
1
.1

2
.2

0
2

3
 

  

3
2

.  
Ч

ел
н

о
ч

н
ы

й
 б

ег 3
Х

1
0

.  

П
о
д

го
т
о
в
к
а
  к

о
м

п
л
ек

са
 Г

Т
О

   

1
  

 2
7
.1

2
.2

0
2

3
 

  

 
3
 ч

ет
в

ер
т
ь

  

Р
а
зд

ел
 1

. З
н

а
н

и
я

 о
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 к
у
л

ь
т
у
р

е –
 1

 ч
.  

В
л
а
д

ен
и

е у
стн

ы
м

 и
 

п
и

сь
м

ен
н

ы
м

 о
б

щ
ен

и
ем

. 

В
л
а
д

ен
и

е р
а
зн

ы
м

и
 в

и
д

а
м

и
 

и
н

ф
о
р

м
ац

и
и

.  

У
св

о
ен

и
е си

ст
ем

ы
 зн

а
н

и
й

 о
 

за
н

я
ти

я
х
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 

к
у
л
ь
т
у
р

о
й

, и
х
 р

о
л
и

 и
 

зн
а
ч
ен

и
и

 в
 ф

о
р

м
и

р
о
в
а
н

и
и

 

зд
о
р

о
в
о
го

 о
б

р
а
за

 ж
и

зн
и

 и
 

со
ц

и
а
л
ь
н

о
й

 о
р

и
ен

тац
и

и
.  

3
3

.  
И

сто
р
и

я
 п

о
д
в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

 и
 со

р
ев

н
о
в
а
н

и
й

 у
 д

р
ев

н
и

х
 н

а
р
о
д
о
в
. З

а
р
о
ж

д
ен

и
е 

О
л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
  

1
  

2
8
.1

2
.2

0
2

3
  

  



 
Р

а
зд

ел
 4

. С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

зд
о
р

о
в

и
т
ел

ь
н

а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
  

  

 

 
М

о
д

у
л

ь
 "

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 с о

сн
о
в

а
м

и
 а

к
р

о
б
а
т
и

к
и

"
 –

 3
 ч

.  
 

 

3
4

.  
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с ги

м
н

а
сти

ч
еск

и
м

 м
яч

о
м

  
1
  

 1
0
.0

1
.2

0
2

4
 

  
О

б
о
га

щ
ен

и
е д

в
и

га
тел

ь
н

о
го

 

о
п

ы
та

 п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

3
5

.  
С

л
о
ж

н
о
 к

о
о
р

д
и

н
и

р
о
в
а
н

н
ы

е п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 х

о
д
ь
б

о
й

 п
о
 ги

м
н

а
сти

ч
еск

о
й

 

ск
а
м

ей
к
е  

1
  

 1
1
.0

1
.2

0
2

4
 

  

3
6

.  
П

р
о
ст

ей
ш

а
я
 п

о
л

о
са

 п
р

еп
я
тств

и
й

.  
1
  

 1
7
.0

1
.2

0
2

4
 

  

 
М

о
д
у
л

ь
 «

Л
ы

ж
н

а
я

 п
о
д
г
о
т
о
в

к
а
»
 - 8

 ч
.  

 
В

л
а
д

ен
и

е р
а
зн

ы
м

и
 в

и
д

а
м

и
 

и
н

ф
о
р

м
ац

и
и

.  

У
св

о
ен

и
е си

ст
ем

ы
 зн

а
н

и
й

 о
  

за
н

я
ти

я
х
 ф

и
зи

ч
еск

о
й

 

к
у
л
ь
т
у
р

о
й

, и
х
 р

о
л
и

 и
 

зн
а
ч
ен

и
и

 в
 ф

о
р

м
и

р
о
в
а
н

и
и

 

зд
о
р

о
в
о
го

 о
б

р
а
за

 ж
и

зн
и

 и
 

со
ц

и
а
л
ь
н

о
й

 о
р

и
ен

тац
и

и
.  

3
7

.  
П

р
а
в
и

л
а п

о
в
ед

ен
и

я
 и

 тех
н

и
к
а б

езо
п

а
сн

о
сти

 н
а зан

яти
я
х
 л

ы
ж

н
о
й

 

п
о
д

го
т
о
в
к
о
й

. С
ту

п
а
ю

щ
и

й
 ш

аг.  

1
  

1
8

 .0
1
.2

0
2

4
 

  

3
8

.  
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е н

а л
ы

ж
а
х
 д

в
у
х

ш
а
ж

н
ы

м
 п

о
п

ер
ем

ен
н

ы
м

 х
о
д
о
м

  
1
  

 2
4
.0

1
.2

0
2

4
 

  
Т

ех
н

и
ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е  

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
 в

 

и
гр

о
в
о
й

 и
  

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

  

3
9

.  
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е н

а л
ы

ж
а
х
 д

в
у
х

ш
а
ж

н
ы

м
 п

о
п

ер
ем

ен
н

ы
м

 х
о
д
о
м

  
1
  

 2
5
.0

1
.2

0
2

4
 

  

4
0

.  
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е н

а л
ы

ж
а
х
 д

в
у
х

ш
а
ж

н
ы

м
 п

о
п

ер
ем

ен
н

ы
м

 х
о
д
о
м

  
1
  

 3
1
.0

1
.2

0
2

4
 

  

4
1

.  
С

п
у
ск

и
 и

 п
о
д
ъ

ём
ы

 н
а
 л

ы
ж

ах
  

1
  

 1
.0

2
.2

0
2

4
 

  

4
2

.  
С

п
у
ск

и
 и

 п
о
д
ъ

ём
ы

 н
а
 л

ы
ж

ах
  

1
  

 7
.0

2
.2

0
2

4
 

  

4
3

.  
Т

о
р
м

о
ж

ен
и

е л
ы

ж
н

ы
м

и
 п

а
л
к
а
м

и
   

1
  

 8
.0

2
.2

0
2

4
 

  

4
4

.  
Т

о
р
м

о
ж

ен
и

е п
а
д
ен

и
ем

 н
а
 б

о
к
  

1
  

 1
4
.0

2
.2

0
2

4
 

  

 
М

о
д

у
л

ь
 "

П
о

д
в

и
ж

н
ы

е и
 сп

о
р

т
и

в
н

ы
е и

г
р

ы
"

.  

П
о
д
в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 с тех
н

и
ч

еск
и

м
и

 п
р
и

ём
ам

и
 сп

о
р
ти

в
н

ы
х
 и

гр
 –

  4
  ч

.  

 
У

м
ен

и
е  

у
ж

и
в
а
ть

ся
 

 
с д

р
у
ги

м
и

, 

 
в
сту

п
а
ть

  
в
 

и
гр

о
в
о

е в
за

и
м

о
д

ей
ств

и
е. 

О
б

о
га

щ
ен

и
е  в

и
га

тел
ь
н

о
го

 

о
п

ы
та

 п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

4
5

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 н
а то

ч
н

о
сть

  д
в
и

ж
ен

и
й

 с п
р
и

ём
ам

и
 л

ы
ж

н
о
й

 п
о
д
го

т
о
в
к
и

  
1
  

 1
5
.0

2
.2

0
2

4
 

  

4
6

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 н
а то

ч
н

о
сть

  д
в
и

ж
ен

и
й

 с п
р
и

ём
ам

и
 б

а
ск

етб
о
л
а
  

1
  

 2
1
.0

2
.2

0
2

4
 

  

4
7

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 н
а то

ч
н

о
сть

  д
в
и

ж
ен

и
й

 с п
р
и

ём
ам

и
 в

о
л
ей

б
о
л
а
  

1
  

 2
2
.0

2
.2

0
2

4
 

  

4
8

.  
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е и

гр
ы

 н
а то

ч
н

о
сть

  д
в
и

ж
ен

и
й

 с п
р
и

ём
ам

и
 ф

у
тб

о
л
а
  

1
  

 2
8
.0

2
.2

0
2

4
 

  



 
Р

а
зд

ел
 5

. П
р

и
к

л
а
д

н
о

-о
р

и
ен

т
и

р
о
в

а
н

н
а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
 П

о
д
го

т
о
в
к
а
 к

 

со
р

ев
н

о
в
а
н

и
я
м

 п
о
 к

о
м

п
л
ек

су
 Г

Т
О

 –
 2

 ч
а
са  

 
О

б
о
га

щ
ен

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 

п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
,  

4
9

.  
Б

ег н
а л

ы
ж

а
х
 1

 к
м

.  

П
о
д

го
т
о
в
к
а
  к

о
м

п
л
ек

са
 Г

Т
О

   

1
  

 2
9
.0

2
.2

0
2

4
 

  

 

5
0

.  
Н

а
к
л
о
н

 в
п

ер
ед

 и
з п

о
л
о
ж

ен
и

я
 сто

я
 с п

р
я
м

ы
м

и
 н

о
га

м
и

 н
а 

ги
м

н
а
сти

ч
еск

о
й

 ск
а
м

ь
е. П

о
д
го

т
о
в
к
а
 к

о
м

п
л

ек
са

 Г
Т

О
  

1
  

 6
.0

3
.2

0
2

4
 

  
о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

4
 ч

ет
в

ер
т
ь

  

Р
а
зд

ел
 2

. С
п

о
со

б
ы

 са
м

о
с
т
о
я

т
ел

ь
н

о
й

 д
ея

т
ел

ь
н

о
ст

и
 –

 1
 ч

.  

В
л
а
д

ен
и

е р
а
зн

ы
м

и
 в

и
д

а
м

и
 

и
н

ф
о
р

м
ац

и
и

. У
св

о
ен

и
е 

си
ст

ем
ы

 зн
ан

и
й

 о
 зан

я
ти

я
х
 

ф
и

зи
ч
еск

о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

о
й

, и
х

 

р
о
л
и

 и
 зн

а
ч
ен

и
и

 в
 

ф
о
р

м
и

р
о
в
а
н

и
и

 зд
о
р

о
в
о
го

  

о
б

р
а
за

  
ж

и
зн

и
 и

  

со
ц

и
а
л
ь
н

о
й

 о
р

и
ен

тац
и

и
.  

5
1

.  
С

и
л
а
, в

ы
н

о
сл

и
в
о
сть

, к
а
к
 ф

и
зи

ч
еск

и
е к

а
ч

еств
а
  

  
 7

.0
3
.2

0
2

4
 

  

Р
а
зд

ел
 4

. С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

зд
о

р
о
в

и
т
ел

ь
н

а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
 М

о
д
у
л

ь
 «

Г
и

м
н

а
ст

и
к

а
 с 

о
сн

о
в

а
м

и
 а

к
р

о
б
а
т
и

к
и

»
 - 3

 ч
.  

О
б

о
га

щ
ен

и
е д

в
и

га
тел

ь
н

о
го

 

о
п

ы
та

 п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

  

5
2

.  
С

тр
о
ев

ы
е у

п
р

а
ж

н
ен

и
я
 и

 к
о
м

ан
д
ы

  
1
  

 1
3
.0

3
.2

0
2

4
 

  

5
3

.  
У

п
р
а
ж

н
ен

и
я
 с ги

м
н

а
сти

ч
еск

о
й

 ск
а
к
а
л
к
о
й

  
1
  

 1
4
.0

3
.2

0
2

4
 

  

5
4

.  
П

р
о
ст

ей
ш

а
я
 п

о
л

о
са

 п
р

еп
я
тств

и
й

  
1
  

 2
0
.0

3
.2

0
2

4
 

  

Р
а
зд

ел
 4

. С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

зд
о
р

о
в

и
т
ел

ь
н

а
я

 ф
и

зи
ч

еск
а
я

 к
у
л

ь
т
у
р

а
 М

о
д
у
л

ь
 «

Л
ёг

к
а
я

 

а
т
л

е
т
и

к
а
»
 - 6

 ч
.  

Т
ех

н
и

ч
еск

и
 п

р
а
в
и

л
ьн

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 д
в
и

га
тел

ь
н

ы
е  

д
ей

ств
и

я
, и

сп
о
л
ь
зо

в
а
ть

 и
х
 в

 

и
гр

о
в
о
й

 и
  

со
р

ев
н

о
в
а
тел

ь
н

о
й

 

д
ея

т
ел

ь
н

о
сти

. О
б

о
га

щ
ен

и
е 

д
в
и

га
тел

ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 

п
р

и
к
л
а
д

н
ы

м
и

  у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
м

и
, 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
а
н

н
ы

м
и

 н
а
 

п
о
д

го
т
о
в
к
у
 к

 п
р

ед
ст

о
я
щ

ей
 

ж
и

зн
ед

ея
т
ел

ь
н

о
сти

.  

5
5

.  
Б

р
о
с
к
и

 м
яч

а
 в

 н
еп

о
д
в
и

ж
н

у
ю

 м
и

ш
ен

ь
. М

етан
и

е н
а д

а
л
ь
н

о
сть

.  
1
  

2
1
.0

3
.2

0
2

4
  

  

5
6

.  
П

р
ы

ж
о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с п
р

я
м

о
го

 р
а
зб

ега
  

1
  

 3
.0

4
.2

0
2

4
 

  

5
7

.  
С

л
о
ж

н
о
 к

о
о
р

д
и

н
и

р
о
в
а
н

н
ы

е б
его

в
ы

е у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
   

1
  

 4
.0

4
.2

0
2

4
 

  

5
8

.  
Ч

ел
н

о
ч

н
ы

й
 б

ег 4
х

9
.  

1
  

 1
0
.0

4
.2

0
2

4
 

  

5
9

.  
М

н
о
го

ск
о
к
и

.  
1
  

 1
1
.0

4
.2

0
2

4
 

  

6
0

.  
П

р
ы

ж
о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с р

а
зб

ега
.  

1
  

 1
7
.0

4
.2

0
2

4
 

  

М
о
д
у
л

ь
 "

П
о
д
в

и
ж

н
ы

е и
 сп

о
р

т
и

в
н

ы
е и

г
р
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