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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
1.1. Общая характеристика программы учебного предмета  

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

умеющем использовать ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья 

и сохранения активного творческого долголетия. 

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре 

сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины "Физическая культура" в 

качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению 

здоровья, повышению функциональных и адаптивных возможностей систем организма, 

развитию жизненно важных физических качеств. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 

личностно значимого смысла содержание программы по физической культуре представляется 

системой модулей, которые структурными компонентами входят в раздел "Физическое 

совершенствование". 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, 

легкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки с учетом климатических 

условий, при этом лыжная подготовка может быть заменена либо другим зимним видом спорта, 

либо видом спорта из федеральной рабочей программы по физической культуре), спортивных 

игр, плавания и атлетических единоборств. Данные модули в своем предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими 

технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного 

опыта. 

Вариативные модули объединены в программе по физической культуре модулем 

"Спортивная и физическая подготовка", содержание которого разрабатывается 

образовательной организацией на основе федеральной рабочей программы по физической 

культуре для общеобразовательных организаций. Основной содержательной направленностью 

вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне", активное 

вовлечение их в соревновательную деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации модуль "Спортивная и физическая подготовка" может разрабатываться учителями 

физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных 

видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей программе по физической 

культуре в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля предлагается 

содержательное наполнение модуля "Базовая физическая подготовка". 

 
1.2. Место предмета в структуре основной профессиональной образовательной 
программы  

Рабочая программа учебного предмета является обязательной частью 

общеобразовательного цикла основной профессиональной образовательной программы по 

специальности 40.02.04 Юриспруденция. 

Программа учебного предмета составлена в соответствии с ФГОС СОО и ФОП СОО в 

части определения содержания и требований к результатам его освоения, а также на основе 

характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и 

социализации обучающихся, представленной в федеральной программе воспитания и в 

соответствии с формируемыми личностными результатами рабочей программы воспитания по 

специальности. 

Предмет входит в обязательную предметную область ФГОС СОО "Физическая культура" и 

изучается на базовом уровне. 
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1.3. Цели изучения учебного предмета 
Общей целью «Физической культуры» является формирование разносторонней, 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. Данная цель реализуется по трем основным 

направлениям. 

Общей целью освоения предмета «Физическая культура» является формирование 

разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Данная цель 

конкретизируется и связывается с формированием потребности учащихся в здоровом образе 

жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по использованию современных систем 

физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями 

здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Эта цель реализуется 

в программе по физической культуре по трем основным направлениям. 

1. Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надежности, 

защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности 

становится достижение обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и 

работоспособности, готовности к выполнению нормативных требований комплекса "Готов к 

труду и обороне". 

2. Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и 

планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-достиженческой и 

прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счет 

индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной 

направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. 

Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания активного 

отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в проведении 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние 

здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность. 

3. Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 

социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о социальной 

сущности физической культуры, ее месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 

воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических 

результатов данной направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным 

ценностям физической культуры, приобретение способов общения и коллективного 

взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной деятельности, 

стремление к физическому совершенствованию и укреплению здоровья. 

 

1.4. Планируемые результаты освоения учебного предмета: 
В рамках программы учебного предмета обучающимися осваиваются личностные, 

метапредметные и предметные результаты в соответствии с требованиями ФГОС среднего 

общего образования: личностные (Л), метапредметные (М), предметные для базового уровня 

(П), и углубленного уровня (Пу).  

Так же предмет способствует формированию и развитию общих компетенций:  

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке 

Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 

процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической 

подготовленности; 
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ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном 

языках. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
гражданское воспитание: 

Л1 - сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного 

члена российского общества; 

Л2 - осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка; 

Л3 - принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей; 

Л4 - готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

Л5 - готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в школе и детско-юношеских организациях; 

Л6 - умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и 

назначением; 

Л7 - готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности; 

патриотическое воспитание: 
Л8 - сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

Л9 - ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному 

наследию, памятникам, боевым подвигам и трудовым достижениям народа, традициям народов 

России; достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

Л10 - идейная убежденность, готовность к служению Отечеству и его защите, ответственность 

за его судьбу; 

духовно-нравственное воспитание: 
Л11 - осознание духовных ценностей российского народа; 

Л12 - сформированность нравственного сознания, этического поведения; 

Л13 - способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на 

морально-нравственные нормы и ценности; 

Л14 - осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

Л15 - ответственное отношение к своим родителям и (или) другим членам семьи, созданию 

семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями 

народов России; 

эстетическое воспитание: 
Л.16 - эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда и общественных отношений; 

Л.17 - способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и 

других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

Л.18 - убежденность в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

Л.19 - готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества 

творческой личности; 

физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального 
благополучия: 
Л.20 - сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью; 

Л.21 - потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

Л.22 - активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 

трудовое воспитание: 
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Л.23 - готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; 

Л.24 - готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности, 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность; 

Л.25 - интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

Л.26 - готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни; 

экологическое воспитание: 
Л.27 - сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального 

характера экологических проблем; 

Л.28 - планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей 

устойчивого развития человечества; 

Л.29 - активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

Л.30 - умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых 

действий, предотвращать их; 

Л.31 - расширение опыта деятельности экологической направленности; 

ценности научного познания: 
Л.32 - сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию 

своего места в поликультурном мире; 

Л.33 - совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познания мира; 

Л.34 - осознание ценности научной деятельности, готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Познавательные универсальные учебные действия 
Базовые логические действия: 

М1 - самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее 

всесторонне; 

М2 - устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

М3 - определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

М4 - выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 

М5 - вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать 

риски последствий деятельности; 

М6 - развивать креативное мышление при решении жизненных проблем; 

Базовые исследовательские действия: 
М7 - владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; 

М8 - способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

М9 - овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях, в том числе при создании 

учебных и социальных проектов; 

М10 - формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 

понятиями и методами; 

М11 - ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

М12 - выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее 

решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и 

критерии решения; 
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М13 - анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

М14 - давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт; 

М15 - разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 

М16 - осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

М17 - уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 

М18 - уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 

М19 - выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения;  

М20 - ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения; 

Работа с информацией:  
М21 - владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 

осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов 

и форм представления; 

М22 - создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и ее целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации (презентация, таблица, 

схема и другие); 

М23 - оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие правовым и 

морально-этическим нормам; 

М24 - использовать средства информационных и коммуникационных технологий при решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности; 

М25 - владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности 

личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 
Общение: 

М26 - осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

М27 - распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

М28 - владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести 

диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

М29 - развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств; 

Совместная деятельность: 
М30 - понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 

М31 - выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 

М32 - принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия 

по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной работы; 

М33 - оценивать качество своего вклада и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 

М34 - предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости; 

М35 - координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

М36 - осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

Регулятивные универсальные учебные действия 
Самоорганизация: 
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М37 - самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

ситуациях; 

М38 - самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 

М39 - давать оценку новым ситуациям; 

М40 - расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

М41 - делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

М42 - оценивать приобретенный опыт; 

М43 - способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний, постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

Самоконтроль: 
М44 - давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 

М45 - владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

М46 - использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

М47 - уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

Эмоциональный интеллект: 
М48 – сформированность самосознания, включающего способность понимать свое 

эмоциональное состояние, видеть направления развития собственной эмоциональной сферы, 

быть уверенным в себе; 

М49 - сформированность саморегулирования, включающего самоконтроль, умение принимать 

ответственность за свое поведение, способность адаптироваться к эмоциональным изменениям 

и проявлять гибкость, быть открытым новому; 

М50 - сформированность внутренней мотивации, включающей стремление к достижению цели 

и успеху, оптимизм, инициативность, умение действовать, исходя из своих возможностей; 

М51 - сформированность эмпатии, включающей способность понимать эмоциональное 

состояние других, учитывать его при осуществлении коммуникации, способность к сочувствию 

и сопереживанию; 

М52 - сформированность социальных навыков, включающих способность выстраивать 

отношения с другими людьми, заботиться, проявлять интерес и разрешать конфликты; 

Принятие себя и других:  
М53 - принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

М54 - принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов деятельности; 

М55 - признавать свое право и право других на ошибку; 

М56 - развивать способность видеть мир с позиции другого человека. 

 
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Изучение предметной области "Физическая культура" должно обеспечить: 

− физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности 

обучающихся с учетом исторической, общекультурной и ценностной составляющей 

предметной области; 

− формирование и развитие установок активного и здорового образа жизни; 

− развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики 

в развитии основных физических качеств и показателях физической подготовленности, 

формирование потребности в систематическом участии в физкультурно-спортивных и 

оздоровительных мероприятиях. 

Предметные результаты по «Физическая культура" должны отражать: 

П1- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 
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П2- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 

физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их 

в режим учебного дня и учебной недели; 

П3- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга; 

П4- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

П5- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО); 

для слепых и слабовидящих обучающихся: 

П6- формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе 

формирования трудовых действий; формирование представлений о современных бытовых 

тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

П7 - владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и 

сенсорных нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата; владение 

доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; владение 

доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности;владение доступными техническими 

приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в 

игровой и соревновательной деятельности; умение ориентироваться с помощью сохранных 

анализаторов и безопасно передвигаться в пространстве с использованием при 

самостоятельном передвижении ортопедических приспособлений." 
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ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам 

программы по физической культуре: 

Раздел "Знания о физической культуре": 
характеризовать физическую культуру как явление культуры, ее направления и формы 

организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации", руководствоваться ими при организации активного отдыха в 

разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической 

культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, 

возможность использовать для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных интересов 

и функциональных возможностей. 

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать ее этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой; 

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания 

первой помощи. 

 

Раздел "Организация самостоятельных занятий": 
проектировать досуговую деятельность с включением в ее содержание разнообразных 

форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых 

мероприятий и спортивных соревнований; 

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных 

занятий кондиционной тренировкой, оценке ее эффективности; 

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение 

физической работоспособности и выполнение норм Комплекса "Готов к труду и обороне". 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с 

целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности 

и функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью 

восстановления организма после умственных и физических нагрузок; 

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса "Готов к труду и обороне", планировать их содержание и 

физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях. 

 
Раздел "Физическое совершенствование": 
выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных интересов 

в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании 

кондиционной тренировки; 
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демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта 

в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из 

освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса "Готов к труду и обороне". 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; 

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 

культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных интересов 

и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

демонстрировать технику приемов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнером; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, 

выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, 

баскетбол); 

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса "Готов к труду 

и обороне". 

 

 

Физическая культура. Модули по видам спорта. 

При изучении модуля "Самбо" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории и современного развития самбо, его наследие, традиции традиций, 

движение в мире, в Российской Федерации, в регионе, легендарных отечественных и 

зарубежных самбистов, тренеров, научных деятелей и функционеров, принесших славу 

российскому и мировому самбо; 

характеристика роли и основных функций главных организаций и федераций 

(международных, российских, региональных), осуществляющих управление самбо; 

умение анализировать результаты соревнований по самбо, входящих в официальный 

календарь соревнований (международный, всероссийский, региональный); 

понимание роли занятий самбо как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств, 

характеристика способов повышения основных систем организма и развития физических 

качеств, а также его прикладное значение; 

использование навыков: организации и проведения самостоятельных занятий по самбо, 

составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного освоения 

двигательных действий, подбор подводящих, подготовительных и специальных упражнений, 

самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности, применение средств 

восстановления организма после физической нагрузки на занятиях самбо в учебной и 

соревновательной деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания самбиста; 

составление, подбор и выполнение специальных упражнений по самбо с учетом их 

классификации для составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной 

направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических качеств 

самбиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих двигательные умения и 

навыки технических и тактических действий самбиста, определение их эффективности; 

знание техники выполнения и демонстрация правильной техники и выполнения 

упражнения для развития физических качеств самбиста, умение выявлять и устранять 

ошибки при выполнении упражнений; 
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классификация техники и тактики самбо, владение и применение технических и 

тактических элементов в период тренировочных поединков и соревнований; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих двигательные 

умения и навыки технических и тактических действий самбиста; 

демонстрация технических действий по самбо и самозащите; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с официальными 

правилами самбо и судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий самбо на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий самбо, знание правил 

оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями, 

и самбо в частности; 

использование занятий самбо для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности самбистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния здоровья, 

сравнение своих результатов выполнения контрольных упражнений с эталонными 

результатами; 

ведение дневника самбиста по физкультурной деятельности, включая оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленностью, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по самбо по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, асоциального 

и созависимого поведения, знание понятий "допинг" и "антидопинг". 

 

При изучении модуля "Гандбол" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного гандбола, традиций клубного гандбольного 

движения в мире, в Российской Федерации, в регионе, легендарных отечественных и 

зарубежных гандболистов и тренеров, принесших славу российскому и мировому гандболу; 

характеристика роли и основных функций главных гандбольных организаций и федераций 

(международные, российские), осуществляющих управление гандболом; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

понимание роли и значения занятий гандболом в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

использование навыков: организации и проведения самостоятельных занятий по 

гандболу, составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного освоения 

двигательных действий, подбор подводящих, подготовительных и специальных упражнений, 

самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности, применение средств 

восстановления организма после физической нагрузки на занятиях гандболом в учебной и 

соревновательной деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания гандболиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации для 

составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических качеств 

гандболиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих двигательные 
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умения и навыки технических и тактических действий гандболиста, определение их 

эффективности; 

знание техники выполнения и демонстрация правильной техники и выполнения 

упражнения для развития физических качеств гандболиста, умение выявлять и устранять 

ошибки при выполнении упражнений; 

классификация техники и тактики игры в гандбол, технических и тактических 

элементов гандбола, применение и владение техническими и тактическими элементами в 

игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнение командных атакующих действий и способов атаки и контратаки в гандболе, 

тактических комбинаций при различных игровых ситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих двигательные 

умения и навыки технических и тактических действий гандболиста; 

демонстрация совершенствования техники передвижения и ложных действий, техники 

выполнения бросков, техники игры вратаря, индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры в 

гандбол, судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий гандболом на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

соблюдение требований безопасности при организации занятий гандболом, знание правил 

оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями, 

и гандболом в частности; 

использование занятий гандболом для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности гандболистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния здоровья, 

сравнение своих результатов выполнения контрольных упражнений с эталонными 

результатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по гандболу по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня физической, 

технической и тактической подготовленности игроков в гандбол; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, асоциального 

и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

При изучении модуля "Дзюдо" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного дзюдо, ее традиций, клубного движения по дзюдо 

в мире, в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных организаций и федераций 

(международные, российские) по борьбе дзюдо, осуществляющих управление дзюдо; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении успехов и 

неудач сборных и клубных команд страны, отечественных и зарубежных борцовских клубов на 

международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных); различать системы проведения 
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соревнований по дзюдо, понимать структуру спортивных соревнований и физкультурных 

мероприятий по борьбе дзюдо и ее спортивным дисциплинам среди различных возрастных 

групп и категорий участников; 

понимание роли занятий борьбой дзюдо как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств; 

характеристика способов повышения основных систем организма и развития физических 

качеств; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные тренировки по 

дзюдо с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных действий, 

подбора упражнений для развития основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

владение и умение применять способы самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средства восстановления после физической нагрузки, 

способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического 

развития и функционального состояния; 

знание и умение применять основы формирования сбалансированного питания борца-

дзюдоиста; 

умение характеризовать и демонстрировать средства физической подготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях дзюдо; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной целевой 

и функциональной направленности, используя средства дзюдо, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений и 

технических действий, формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов 

борцов-дзюдоистов и тактики ведения поединков в дзюдо; 

способность демонстрировать технику выполнения технических действий и приемов, в 

сочетаниях с различными обманными движениями, применение изученных технических и 

тактических действий в учебной, игровой, досуговой, прикладной и соревновательной 

деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, групповых и 

командных действий в тактике нападения и защиты с учетом действий соперников, 

использование выгодных позиций и стандартных ситуаций, а также умение применять 

изученные тактические действия в учебной, игровой, прикладной, соревновательной и 

досуговой деятельности; 

владение способностью понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при выполнении технических приемов, анализировать и находить 

способы устранения ошибок, умение проводить анализ собственных поединков и поединков 

соперников, выделять их слабые и сильные стороны и делать выводы; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами дзюдо, 

применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий дзюдо, способность 

применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря (технические 

требования к инвентарю и оборудованию), мест для самостоятельных занятий борьбой 

дзюдо, в досуговой деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по 

дзюдо, причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при травмах и 

повреждениях во время занятий борьбой дзюдо; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни средствами дзюдо; 

владение навыками использования занятий дзюдо для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
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способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке в дзюдо в соответствии с методикой, выявлять особенности в 

приросте показателей физической и технической подготовленности, сравнивать их с 

возрастными стандартами физической и технической подготовленности; 

способность соблюдать правила безопасного, правомерного поведения во время 

соревнований различного уровня по дзюдо в качестве зрителя, болельщика ("фаната"); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание понятий "допинг" и "антидопинг". 

 

При изучении модуля "Хоккей" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного хоккея, традиций клубного хоккейного движения 

в мире, в Российской Федерации, в регионе, легендарных отечественных и зарубежных 

хоккеистов и тренеров, принесших славу российскому и мировому хоккею; 

способность характеризовать роль и основные функции главных хоккейных организаций 

и федераций (международные, российские), осуществляющих управление хоккеем; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных); 

понимание роли занятий хоккеем как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств, 

характеристика способов повышения основных систем организма и развития физических 

качеств; 

использование навыков: организации и проведения самостоятельных занятий по хоккею, 

составления индивидуальных планов, включая способы самостоятельного освоения 

двигательных действий, подбор подводящих, подготовительных и специальных упражнений, 

самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности, применение средств 

восстановления организма после физической нагрузки на занятиях хоккеем в учебной и 

соревновательной деятельности; 

знание и применение основ формирования сбалансированного питания хоккеиста; 

составление, подбор и выполнение упражнений с учетом их классификации для 

составления комплексов, в том числе индивидуальных, различной направленности; 

использование правил подбора физических упражнений для развития физических качеств 

хоккеиста, специально-подготовительных упражнений, формирующих двигательные умения и 

навыки технических и тактических действий хоккеиста, определение их эффективности; 

знание техники выполнения и демонстрация правильной техники и выполнения 

упражнения для воспитания физических качеств, умение выявлять и устранять ошибки при 

выполнении упражнений; 

знание классификации техники и тактики игры в хоккей, технических и тактических 

элементов хоккея, применение и владение техническими и тактическими элементами в 

игровых заданиях и соревнованиях; 

выполнение командных атакующих действий и способов атаки и контратаки в хоккее, 

тактических комбинаций при различных игровых ситуациях; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих двигательные 

умения и навыки технических и тактических действий хоккеиста; 

демонстрация совершенствования техники передвижения на коньках, техники владения 

клюшкой и шайбой, техники игры вратаря, индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами вида 

спорта "хоккей", судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий хоккеем на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 
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соблюдение требований безопасности при организации занятий хоккеем, знание правил 

оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями 

и хоккеем в частности; 

использование занятий хоккеем для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

проведение тестирования уровня физической подготовленности хоккеистов, 

характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния здоровья, 

сравнение своих результатов выполнения контрольных упражнений с эталонными 

результатами; 

ведение дневника по физкультурной деятельности, включая оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленностью, данные контроля динамики индивидуального физического развития и уровня 

физической подготовленности; 

способность проводить самостоятельные занятия по хоккею по освоению новых 

двигательных действий и воспитанию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, асоциального 

и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

При изучении модуля "Футбол" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

умение характеризовать роль, основные функции и задачи главных организаций и (или) 

федераций, осуществляющих управление футболом в России, Европе и мире (РФС, УЕФА, 

ФИФА), а также современные тенденции развития футбола; 

умение различать, понимать системы и структуры проведения соревнований и массовых 

мероприятий по футболу, спортивные дисциплины среди различных возрастных групп и 

категорий участников; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные тренировки по 

футболу с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных действий, 

подбора упражнений для развития основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

умение применять способы самоконтроля в учебной, тренировочной и соревновательной 

деятельности, средства восстановления после физической нагрузки, способы индивидуального 

регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального 

состояния; 

умение применять изученные тактические действия в учебной, игровой 

соревновательной и досуговой деятельности; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные тренировки по 

футболу с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных действий, 

подбора упражнений для развития специальных физических качеств футболиста; 

знание основных направлений спортивного менеджмента и маркетинга в футболе, 

стремление к профессиональному самоопределению средствами футбола в области 

физической культуры и спорта; 

понимание роли занятий футболом как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств; 

понимание сущности возникновения ошибок в двигательной (технической) деятельности 

при выполнении технических приемов, анализировать и находить способы устранения ошибок, 

проводить анализ собственной игры и игры команды соперников, выделять слабые и сильные 

стороны игры, делать выводы; 

способность применять способы и методы профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание понятий "допинг" и "антидопинг"; 
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способность характеризовать влияние занятий футболом на физическую, психическую, 

интеллектуальную и социальную деятельность человека; 

умение характеризовать и демонстрировать средства общей и специальной физической 

подготовки, применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях 

футболом; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов футболиста и тактики 

футбола; 

способность демонстрировать технику ударов по мячу ногой, удар по мячу головой, 

остановку мяча, ведения мяча в различных сочетаниях приемов техники передвижения с 

техникой владения мячом, различных обманных движений ("финты"), отбора и вбрасывания 

мяча, применение изученных технических действий в учебной, игровой, досуговой и 

соревновательной деятельности; 

проведение тестирования уровня общей, специальной и технической подготовке 

футболистов, характеристика основных показателей развития физических качеств и 

состояния здоровья; 

соблюдение правил безопасного, правомерного поведения во время соревнований 

различного уровня по футболу в качестве зрителя, болельщика; 

участие в соревновательной деятельности на внутришкольном, районном, 

муниципальном, городском, региональном, всероссийском уровнях, а также применение правил 

соревнований и судейской терминологии в судейской практике и игре; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий футболом, способность 

применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря (технические 

требования к инвентарю и оборудованию), мест для самостоятельных занятий футболом, в 

досуговой деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по 

футболу; 

знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при травмах и 

повреждениях во время занятий футболом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни средствами футбола; 

владение и применение способов самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, 

способов индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического 

развития и функционального состояния. 

 

При изучении модуля "Фитнес-аэробика" на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

формирование знаний по истории развития фитнес-аэробики в мире и России; 

соблюдение требований к местам проведения занятий фитнес-аэробикой, способность 

применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря (технические 

требования к инвентарю и оборудованию), правильного выбора и одежды, мест для 

самостоятельных занятий фитнес-аэробикой, в досуговой деятельности; 

умение характеризовать роль и основные функции главных организаций, федераций 

(международные, российские) по фитнес-аэробике, осуществляющих управление фитнес-

аэробикой; 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по фитнес-

аэробике, знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при травмах 

и повреждениях во время занятий фитнес-аэробикой; 

соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни средствами фитнес-

аэробики; 



19 

понимание физиологических и психологических основ обучения двигательным действиям 

и воспитания физических качеств средствами фитнес-аэробики, современные формы 

построения отдельных занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

понимание физиологических основ деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования 

средствами фитнес-аэробики; 

способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной (технической) 

деятельности при выполнении упражнений фитнес-аэробики, анализировать и находить 

способы устранения ошибок; 

способность понимать и анализировать последовательность выполнения упражнений 

фитнес-аэробики; 

умение выполнять базовые элементы классической и степ-аэробики низкой и высокой 

интенсивности со сменой (и без смены) лидирующей ноги; 

умение сочетать маршевые и лифтовые элементы, основные движения при составлении 

комплекса фитнес-аэробики; 

применять изученные элементы, движения классической и степ-аэробики при 

составлении связок; 

умение различать основные движения согласно биомеханической классификации; 

умение характеризовать и демонстрировать правильную технику основных движений 

(приседания, тяги, выпады, отжимания, жимы, прыжки и так далее); 

умение составлять, подбирать элементы функциональной тренировки с целью 

составления композиций из них; 

участие в соревновательной деятельности на различных уровнях; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных), различать системы проведения 

соревнований по фитнес-аэробике, понимать структуру спортивных соревнований и 

физкультурных мероприятий по фитнес-аэробике и ее дисциплин (классическая аэробика, 

степ-аэробика, хип-хоп аэробика) среди различных возрастных групп и категорий участников; 

владение и применение способов самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, 

способов индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического 

развития и функционального состояния; 

способность характеризовать и демонстрировать средства общей и специальной 

физической подготовки, применять их в образовательной и тренировочной деятельности при 

занятиях фитнес-аэробикой; 

развитие музыкального слуха, формирование чувства ритма, понимания взаимосвязи; 

владение навыками разработки и выполнения упражнений круговой тренировки в 

соответствии с возрастными особенностями и физической подготовленностью; 

умение характеризовать и подбирать музыку для самостоятельных комплексов 

функциональной тренировки с учетом интенсивности и ритма; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные занятия (в том 

числе по фитнес-аэробике) физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью, перечень и правила подбора и использования специального спортивного 

инвентаря и оборудования для занятий фитнес-аэробикой; 

умение проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке по фитнес-аэробике в соответствии с методикой, выявлять 

особенности в приросте показателей физической подготовленности, сравнивать их с 

возрастными стандартами физической подготовленности; 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание понятий "допинг" и "антидопинг". 
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При изучении модуля "Спортивная борьба" на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современной спортивной борьбы, ее традиций, клубного 

движения по спортивной борьбе в мире, в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных организаций и федераций 

(международные, российские) по борьбе, осуществляющих управление спортивной борьбой; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении успехов и 

неудач сборных и клубных команд страны, отечественных и зарубежных борцовских клубов на 

международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных), различать системы проведения 

соревнований по спортивной борьбе, понимать структуру спортивных соревнований и 

физкультурных мероприятий по борьбе и ее спортивным дисциплинам среди различных 

возрастных групп и категорий участников; 

понимание роли занятий борьбой как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств, 

характеристика способов повышения основных систем организма и развития физических 

качеств; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные тренировки по 

спортивной борьбе с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных 

действий, подбора упражнений для развития основных физических качеств, контролировать 

и анализировать эффективность этих занятий; 

владение и умение применять способы самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средства восстановления после физической нагрузки, 

способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического 

развития и функционального состояния; 

знание и умение применять основы формирования сбалансированного питания борца; 

умение характеризовать и демонстрировать средства физической подготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях спортивной 

борьбой; 

владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной целевой 

и функциональной направленности, используя средства спортивной борьбы, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений и 

технических действий, формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов 

борцов и тактики ведения поединков в спортивной борьбе; 

способность демонстрировать технику выполнения технических действий и приемов, в 

сочетаниях с различными обманными движениями, применение изученных технических и 

тактических действий в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, групповых и 

командных действий в тактике нападения и защиты с учетом действий соперников, 

использование выгодных позиций и стандартных ситуаций, а также умение применять 

изученные тактические действия в учебной, игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности; 

владение способностью понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при выполнении технических приемов, анализировать и находить 

способы устранения ошибок, умение проводить анализ собственных поединков и поединков 

соперников, выделять их слабые и сильные стороны и делать выводы; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами спортивной 

борьбы, применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий спортивной борьбой, 

способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря 
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(технические требования к инвентарю и оборудованию), мест для самостоятельных занятий 

борьбой, в досуговой деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по 

спортивной борьбе, причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при 

травмах и повреждениях во время занятий борьбой; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни средствами 

спортивной борьбы; 

владение навыками использования занятий спортивной борьбой для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке в спортивной борьбе в соответствии с методикой, выявлять 

особенности в приросте показателей физической и технической подготовленности, 

сравнивать их с возрастными стандартами физической и технической подготовленности; 

способность соблюдать правила безопасного, правомерного поведения во время 

соревнований различного уровня по спортивной борьбе в качестве зрителя, болельщика 

("фаната"); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание понятий "допинг" и "антидопинг". 

 

При изучении модуля "Флорбол" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание истории развития современного флорбола, традиций клубного флорбольного 

движения в мире, в Российской Федерации, в регионе; 

умение характеризовать роль и основные функции главных флорбольных организаций, 

федераций (международные, российские), осуществляющих управление флорболом; 

владение способностью аргументированно принимать участие в обсуждении успехов и 

неудач сборных и клубных команд страны, отечественных и зарубежных флорбольных клубов 

на международной арене; 

умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь 

соревнований (международных, всероссийских, региональных) различать системы проведения 

соревнований по флорболу, понимать структуру спортивных соревнований и физкультурных 

мероприятий по флорболу и его спортивным дисциплинам среди различных возрастных групп 

и категорий участников; 

понимание роли занятий флорболом как средства укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств 

характеристика способов повышения основных систем организма и развития физических 

качеств; 

умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные тренировки по 

флорболу с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных действий, 

подбора упражнений для развития основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий; 

владение и умение применять способы самоконтроля в учебной, тренировочной и 

соревновательной деятельности, средства восстановления после физической нагрузки, 

способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического 

развития и функционального состояния; 

знание и умение применять основы формирования сбалансированного питания 

флорболиста; 

умение характеризовать и демонстрировать средства физической подготовки, 

применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях флорболом; 
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владение навыками разработки и выполнения физических упражнений различной целевой 

и функциональной направленности, используя средства флорбола, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

способность характеризовать и демонстрировать комплексы упражнений, 

формирующие двигательные умения и навыки тактических приемов флорболистов и тактики 

флорбола; 

способность демонстрировать технику ударов и бросков различными способами, 

остановок и приемов мяча, ведения мяча в различных сочетаниях с приемами техники 

передвижения, различных обманных движений (финтов), отбора, перехвата и розыгрыша 

спорного мяча, технических приемов и тактических действий игры вратаря, применение 

изученных технических и тактических действий в учебной, игровой, досуговой и 

соревновательной деятельности; 

владение навыками моделирования и демонстрацией индивидуальных, групповых и 

командных действий в тактике нападения и защиты с учетом игровых амплуа, наиболее 

выгодных позиций, стандартных комбинаций, игровых ситуаций и умение применять 

изученные тактические действия в учебной, игровой соревновательной и досуговой 

деятельности, владение способностью слаженно действовать и страховать партнеров при 

организации обороны при различных принципах защиты; 

владение способностью понимать сущность возникновения ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при выполнении технических приемов, анализировать и находить 

способы устранения ошибок, умение проводить анализ собственной игры и игры команды 

соперников, выделять слабые и сильные стороны игры, делать выводы; 

участие в соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры во флорбол, 

применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике и игре; 

знание и соблюдение требований к местам проведения занятий флорболом, способность 

применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря (технические 

требования к инвентарю и оборудованию), мест для самостоятельных занятий флорболом, в 

досуговой деятельности; 

знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по 

флорболу, причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при травмах и 

повреждениях во время занятий флорболом; 

знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой 

двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни средствами 

флорбола; 

владение навыками использования занятий флорболом для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и 

технической подготовке во флорболе в соответствии с методикой, выявлять особенности в 

приросте показателей физической и технической подготовленности, сравнивать их с 

возрастными стандартами физической и технической подготовленности; 

способность соблюдать правила безопасного, правомерного поведения во время 

соревнований различного уровня по флорболу в качестве зрителя, болельщика ("фаната"); 

знание и умение применять способы и методы профилактики пагубных привычек, 

асоциального и созависимого поведения, знание понятий "допинг" и "антидопинг". 

 

При изучении модуля "Бадминтон" на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

умение характеризовать бадминтон как средство формирования и развития здоровья 

человека, особенности оздоровительных занятий бадминтоном и возможности профилактики 

профессиональных заболеваний; 

умение планировать содержание оздоровительных, рекреативных и тренировочных 

занятий бадминтоном; 
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знание особенностей занятий бадминтоном в адаптивной физической культуре; 

знание правил подбора физической нагрузки на занятиях в специальной медицинской 

группе; 

умение организовать занятие бадминтоном для решения задач адаптивной двигательной 

рекреации и реабилитации; 

умение оценивать физическую работоспособность с применением пробы PWC 140; 

владение методикой тестирования уровня развития двигательных способностей и 

способами оценивания индивидуального здоровья человека; 

демонстрация индивидуальной динамики развития физических качеств; 

умение выполнять упражнения для обучения технико-тактическим действиям: 

короткому удару с задней линии площадки; плоские удары, выполняемые открытой и закрытой 

стороной ракетки; 

умение использовать тактику защиты и атаки при одиночной игре; 

применять защитные и атакующие действия игроков при парной игре; 

умение осуществлять игровую деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приемов; 

демонстрация правильной техники двигательных действий при игре в бадминтон: удары 

"смеш": высоко-далекие удары по прямой, по диагонали, в правый и левый угол площадки; 

укороченные удары на сетку; плоские удары в средней зоне площадки; 

умение использовать тактические действия в атаке и в защите при смешанных (микст) 

играх и комбинационной игре: быстрые атакующие удары со смещением обучающегося к 

задней линии, удары по низкой траектории в среднюю зону площадки; 

умение выполнять упражнения специальной физической подготовки. 

умение осуществлять игровую деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приемов. 

 

При изучении модуля "Триатлон" на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знания о влиянии занятий триатлоном на укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма и развитие физических качеств; 

на индивидуальные особенности физического развития и физической подготовленности 

организма; 

понимание роли главных спортивных организаций, занимающихся развитием триатлона 

в мире, в Европе, в России и в своем регионе; 

знание выдающихся отечественных и зарубежных триатлонистов и тренеров, внесших 

наибольший вклад в развитие и становление современного триатлона; 

понимание роли и значения различных проектов в развитии и популяризации триатлона 

для обучающихся, участие в проектах по триатлону, в физкультурно-соревновательной 

деятельности; 

понимание особенностей стратегии и тактики прохождения дистанций триатлона 

различной длины и сложности с учетом спортивных дисциплин (плавание, велогонка и бег); 

понимание основных направлений развития спортивного маркетинга в триатлоне, 

развитие интереса в области спортивного маркетинга; 

знание современных правил организации и проведения соревнований по триатлону, их 

применение и соблюдение в процессе учебной и соревновательной деятельности, применение 

правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике; 

умение проектировать, организовывать и проводить различные части урока в качестве 

помощника учителя, во время самостоятельных занятий и досуговой деятельности со 

сверстниками; 

сформированность устойчивого навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями развития основных 

физических качеств; 
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умение характеризовать и выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих 

упражнений, упражнений на развитие физических качеств, специальных упражнений для 

формирования эффективной техники двигательных действий триатлониста; 

умение выполнять различные виды передвижений (плавание, велогонка, бег) в различных 

видах естественной среды (водоемы, велодорожки, лесопарковая зона) с изменением скорости, 

темпа и дистанции в учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

умение демонстрировать: технику спортивного плавания различными способами, 

прохождения поворотов, стартовых прыжков, технику бега по равнине со сменой скорости 

бега и частоты шагов, технику езды на велосипеде; 

знание устройства и назначения основных узлов спортивного велосипеда, овладение 

навыками технического обслуживания велосипеда; 

знание и демонстрация индивидуальных, групповых и командных тактических действий 

при прохождении дистанции триатлона в учебной, игровой соревновательной и досуговой 

деятельности; 

умение отслеживать правильность двигательных действий и выявлять ошибки в 

технике и тактике движений в различных дисциплинах триатлона; 

знание и применение способов самоконтроля в учебной и соревновательной 

деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, приемов массажа и 

самомассажа после физической нагрузки или во время занятий триатлоном; 

умение соблюдать требования к местам проведения занятий триатлоном, правила ухода 

за спортивным оборудованием, инвентарем; 

знание основ правил дорожного движения, относящихся к велосипедистам и пешеходам; 

знание и применение правил безопасности при занятиях триатлоном, правомерного 

поведения во время соревнований по триатлону в качестве зрителя или волонтера; 

знание основных методов и мер предупреждения травматизма во время занятий 

триатлоном, умение оказания первой помощи при травмах и повреждениях во время занятий 

триатлоном; 

знание и соблюдение основ организации здорового образа жизни средствами триатлона, 

методов профилактики вредных привычек, асоциального и созависимого поведения, основ 

антидопингового поведения; 

знание и выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, специальной 

физической подготовке триатлонистов, проведение тестирования уровня физической 

подготовленности в триатлоне со сверстниками. 

 

При изучении модуля "Лапта" на уровне среднего общего образования у обучающихся 

будут сформированы следующие предметные результаты: 

понимание роли и значения занятий лаптой в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

знание правил соревнований по виду спорта лапта, знания состава судейской коллегии, 

обслуживающей соревнования по лапте, и основных функций судей, жестов судьи; 

демонстрация технических приемов игры лапта; знание, демонстрация тактических 

действий игроков в лапту; 

использование средств и методов совершенствования технических приемов и 

тактических действий игроков в лапту; 

выявление ошибок в технике выполнения упражнений, формирующих двигательные 

умения и навыки технических и тактических действий игроков в лапту; 

осуществление соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры в 

лапту, судейской практики; 

определение признаков положительного влияния занятий лаптой на укрепление здоровья, 

установление связи между развитием физических качеств и основных систем организма; 
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соблюдение требований безопасности при организации занятий лаптой, знание правил 

оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями, 

и лаптой в частности; 

способность организовывать самостоятельные занятия с использованием средств 

лапты, подбирать упражнения различной направленности, режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

знание контрольно-тестовых упражнений для определения уровня физической, 

технической и тактической подготовленности игроков в лапту; 

знание и применение способов и методов профилактики пагубных привычек, асоциального 

и созависимого поведения, знание антидопинговых правил. 

 

При изучении модуля "Футбол для всех" на уровне среднего общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

закрепление знаний об основных причинах травматизма, о правилах поведения и 

безопасности во время занятий, а также при подготовке, организации и в ходе соревнований 

по футболу; 

продолжение совершенствования важных двигательных навыков, необходимых для игры 

в футбол; 

освоение техники выполнения упражнений, рекомендуемых футболистам для развития 

таких двигательных качеств, как сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость и 

составления комплексов таких упражнений; 

формирование практических навыков по освоению достаточно сложных технических 

приемов в игре без мяча (передвижение, остановки, повороты, прыжки) и при владении мячом 

(удары по мячу ногами и головой, остановка мяча ногой, животом, грудью, головой, ведение 

мяча, выполнение финтов и ударов, отбор мяча перехватом, толчком и подкатом, 

вбрасывание мяча с места, с разбега и в падении); 

расширение представлений о специализированной технической и тактической 

подготовке вратарей; 

умение анализировать и исправлять наиболее распространенные ошибки, допускаемые 

при выполнении технических приемов и тактических действий; 

расширение словарного запаса основных терминологических понятий спортивной игры; 

совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в атаке и в 

обороне; 

овладение основами знаний о возрастных особенностях физического развития и 

психологии обучающихся 10 - 11 классов; 

овладение практическими навыками участия в соревнованиях по футболу; 

применение тактических и стратегических приемов организации игры в футбол в 

быстро меняющейся игровой обстановке; 

организация и судейство соревнований по футболу; 

овладение умениями самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры на основе игры в футбол и так далее); 

формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и другие), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы  
 

Вид учебной работы Объем часов 
Объем программы учебного предмета (всего) 78 

в т.ч.  

во взаимодействии с преподавателем: 78 

в т. ч.:  

‒ уроки, лекции  

‒ практические занятия, лабораторные  78 

Индивидуальный проект (да/нет)**  

консультации  

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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р

ан
н

о
м

у
 в

и
д

у
 с

п
о
р

та
, 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

со
р

ев
н

о
в
ат

ел
ь
н

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
 в

 с
та

н
д

ар
тн

ы
х

 и
 в

ар
и

ат
и

в
н

ы
х

 у
сл

о
в
и

я
х

. 
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

к
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ю
 н

о
р

м
ат

и
в
о
в
 к

о
м

п
л
ек

са
 "

Г
о
то

в
 к

 

тр
у
д

у
 и

 о
б

о
р

о
н

е"
 с

 и
сп

о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 с
р

ед
ст

в
 б

аз
о
в
о
й

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

, 
в
и

д
о
в
 с

п
о
р

та
 и

 о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ы
х

 с
и

ст
ем

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

ы
, 

н
ац

и
о
н

ал
ь
н

ы
х

 в
и

д
о
в
 с

п
о
р

та
, 
к
у
л
ь
ту

р
н

о
-э

тн
и

ч
ес

к
и

х
 и

гр
. 

 Зн
ан

и
я

 о
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
ул

ьт
ур

е.
 

З
д

о
р

о
в
ы

й
 о

б
р

аз
 ж

и
зн

и
 с

о
в
р

ем
ен

н
о
го

 ч
ел

о
в
ек

а.
 Р

о
л
ь
 и

 з
н

ач
ен

и
е 

ад
ап

та
ц

и
и

 о
р

га
н

и
зм

а 
в
 о

р
га

н
и

за
ц

и
и

 и
 п

л
ан

и
р

о
в
ан

и
и

 м
ер

о
п

р
и

я
ти

й
 з

д
о
р

о
в
о
го

 

о
б

р
аз

а 
ж

и
зн

и
, 

х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

о
сн

о
в
н

ы
х

 
эт

ап
о
в
 

ад
ап

та
ц

и
и

. 
О

сн
о
в
н

ы
е 

к
о
м

п
о
н

ен
ты

 
зд

о
р
о
в
о
го

 
о
б

р
аз

а 
ж

и
зн

и
 

и
 

и
х

 
в
л
и

ян
и

е 
н

а 
зд

о
р

о
в
ь
е 

со
в
р

ем
ен

н
о
го

 ч
ел

о
в
ек

а.
 

Р
ац

и
о
н

ал
ь
н

ая
 
о
р

га
н

и
за

ц
и

я
 
тр

у
д

а 
к
ак

 
ф

ак
то

р
 
со

х
р

ан
ен

и
я 

и
 
у
к
р

еп
л
ен

и
я
 
зд

о
р

о
в
ь
я
. 

О
п

ти
м

и
за

ц
и

я
 
р

аб
о
то

сп
о
со

б
н

о
ст

и
 
в
 
р

еж
и

м
е 

тр
у
д

о
в
о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

В
л
и

я
н

и
е 

за
н

я
ти

й
 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
к
у
л
ь
т
у
р

о
й

 
н

а 
п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
у
 
и

 
и

ск
о
р

ен
ен

и
е 

в
р

ед
н

ы
х

 
п

р
и

в
ы

ч
ек

. 
Л

и
ч
н

ая
 
ги

ги
ен

а,
 
за

к
ал

и
в
ан

и
е 

о
р

га
н

и
зм

а 
и

 б
ан

н
ы

е 
п

р
о
ц

ед
у
р

ы
 к

ак
 к

о
м

п
о
н

ен
ты

 з
д

о
р

о
в
о
го

 о
б

р
аз

а 
ж

и
зн

и
. 

П
о
н

я
ти

е 
"п

р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь
н

о
-о

р
и

ен
ти

р
о
в
ан

н
ая

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 
к
у
л
ь
т
у
р

а"
, 

ц
ел

ь
 

и
 

за
д

ач
и

, 
со

д
ер

ж
ат

ел
ь
н

о
е 

н
ап

о
л
н

ен
и

е.
 

О
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ая
 

ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 к
у
л
ь
ту

р
а 

в
 р

еж
и

м
е 

у
ч

еб
н

о
й

 и
 п

р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь
н

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
го

 р
ас

х
о
д

а 
эн

ер
ги

и
 в

 п
р

о
ц

ес
се

 з
ан

я
ти

й
 

о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ьн

о
й

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

о
й

. 

В
за

и
м

о
св

я
зь

 с
о
ст

о
я
н

и
я
 з

д
о
р

о
в
ь
я
 с

 п
р

о
д

о
л
ж

и
те

л
ь
н

о
ст

ь
ю

 ж
и

зн
и

 ч
ел

о
в
ек

а.
 Р

о
л
ь
 и

 з
н

ач
ен

и
е 

за
н

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
о
й

 в
 у

к
р

еп
л
ен

и
и

 и
 

со
х

р
ан

ен
и

и
 з

д
о
р

о
в
ь
я
 в

 р
аз

н
ы

х
 в

о
зр

ас
тн

ы
х

 п
ер

и
о
д

ах
. 

П
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
а 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
и

 о
к
аз

ан
и

е 
п

ер
о
в
о
й

 п
о
м

о
щ

и
 в

о
 в

р
ем

я
 з

ан
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
о
й

. 
П

р
и

ч
и

н
ы

 в
о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я
 т

р
ав

м
 и

 с
п

о
со

б
ы

 

и
х

 п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
я
, 
п

р
ав

и
л
а 

п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
и

 т
р
ав

м
 в

о
 в

р
ем

я
 с

ам
о
ст

о
я
те

л
ь
н

ы
х

 з
ан

я
ти

й
 о

зд
о
р

о
в
и

те
л
ь
н

о
й

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

о
й

. 

С
п

о
со

б
ы

 
и

 
п

р
и

ем
ы

 
о
к
аз

ан
и

я
 

п
ер

в
о
й

 
п

о
м

о
щ

и
 

п
р

и
 

у
ш

и
б

ах
 

р
аз

н
ы

х
 

ч
ас

те
й

 
те

л
а 

и
 

со
тр

я
се

н
и

и
 

м
о
зг

а,
 

п
ер

ел
о
м

ах
, 

в
ы

в
и

х
ах

 
и

 
р

ан
ен

и
ях

, 

о
б

м
о
р

о
ж

ен
и

и
, 
со

л
н

еч
н

о
м

 и
 т

еп
л
о
в
о
м

 у
д

ар
ах

. 

 С
п

ос
об

ы
 с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ой

 д
ви

га
те

л
ьн

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

. 

С
о
в
р

ем
ен

н
ы

е 
о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

м
ет

о
д

ы
 
и

 
п

р
о
ц

ед
у
р

ы
 
в
 
р

еж
и

м
е 

зд
о
р

о
в
о
го

 
о
б

р
аз

а 
ж

и
зн

и
. 

Р
ел

ак
са

ц
и

я
 
к
ак

 
м

ет
о
д

 
в
о
сс

та
н

о
в
л
ен

и
я
 
п

о
сл

е 

п
си

х
и

ч
ес

к
о
го

 
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

 
н

ап
р
я
ж

ен
и

я
, 

х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

о
сн

о
в
н

ы
х

 
м

ет
о
д

о
в
, 

п
р

и
ем

о
в
 
и

 
п

р
о
ц

ед
у
р

, 
п

р
ав

и
л
а 

и
х
 
п

р
о
в
ед

ен
и

я
 
(м

ет
о
д

и
к
а 

Э
. 

Д
ж

ек
о
б

со
н

а,
 а

у
то

ге
н

н
ая

 т
р

ен
и

р
о
в
к
а 

И
. 
Ш

у
л
ь
ц

а,
 д

ы
х

ат
ел

ь
н

ая
 г

и
м

н
ас

ти
к
а 

А
.Н

. 
С

тр
ел

ь
н

и
к
о
в
о
й

, 
си

н
х

р
о
ги

м
н

ас
ти

к
а 

п
о
 м

ет
о
д

у
 "

К
л
ю

ч
")

, 
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М
ас

са
ж

 к
ак

 с
р

ед
ст

в
о
 о

зд
о
р

о
в
и

те
л
ьн

о
й

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

, 
п

р
ав

и
л
а 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 и

 п
р

о
в
ед

ен
и

я
 п

р
о
ц

ед
у
р

 м
ас

са
ж

а.
 О

сн
о
в
н

ы
е 

п
р

и
ем

ы
 

са
м

о
м

ас
са

ж
а,

 и
х

 в
о
зд

ей
ст

в
и

е 
н

а 
о
р

га
н

и
зм

 ч
ел

о
в
ек

а.
 

Б
ан

н
ы

е 
п

р
о
ц

ед
у
р

ы
, 
и

х
 н

аз
н

ач
ен

и
е 

и
 п

р
ав

и
л
а 

п
р

о
в
ед

ен
и

я
, 
о
сн

о
в
н

ы
е 

сп
о
со

б
ы

 п
ар

ен
и

я
. 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 п

о
д

го
то

в
к
а 

к
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ю
 н

о
р

м
ат

и
в
н

ы
х

 т
р

еб
о
в
ан

и
й

 к
о
м

п
л
ек

са
 "

Г
о
то

в
 к

 т
р

у
д

у
 и

 о
б

о
р

о
н

е"
. 

С
тр

у
к
т
у
р

н
ая

 о
р

га
н

и
за

ц
и

я
 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
й

 
п

о
д

го
то

в
к
и

 
к
 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

ю
 
тр

еб
о
в
ан

и
й

 
к
о
м

п
л
ек

са
 
"Г

о
то

в
 
к
 
тр

у
д

у
 
и

 
о
б

о
р

о
н

е"
, 

сп
о
со

б
ы

 
о
п

р
ед

ел
ен

и
я
 
н

ап
р

ав
л
ен

н
о
ст

и
 
ее

 

тр
ен

и
р

о
в
о
ч
н

ы
х

 з
ан

я
ти

й
 в

 г
о
д

и
ч
н

о
м

 ц
и

к
л
е.

 Т
ех

н
и

к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 о

б
я
за

те
л
ь
н

ы
х

 и
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
х

 т
ес

то
в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 
сп

о
со

б
ы

 и
х

 о
св

о
ен

и
я
 и

 

о
ц

ен
и

в
ан

и
я
. 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

и
 о

со
б

ен
н

о
ст

и
 п

л
ан

и
р

о
в
ан

и
я
 е

е 
н

ап
р

ав
л
ен

н
о
ст

и
 п

о
 т

р
ен

и
р

о
в
о
ч
н

ы
м

 ц
и

к
л
ам

, 
п

р
ав

и
л
а 

к
о
н

тр
о
л
я
 и

 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

и
за

ц
и

и
 с

о
д

ер
ж

ан
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 н
аг

р
у
зк

и
. 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 с

ов
ер

ш
ен

ст
в

ов
ан

и
е.

 
Ф

и
зк

у
л
ь
ту

р
н

о
-о

зд
о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ая
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

ь
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
и

 о
ст

р
ы

х
 р

ес
п

и
р

ат
о
р

н
ы

х
 з

аб
о
л
ев

ан
и

й
, 

ц
ел

л
ю

л
и

та
, 

сн
и

ж
ен

и
я
 

м
ас

сы
 т

ел
а.

 С
тр

ет
ч
и

н
г 

и
 ш

ей
п

и
н

г 
к
ак

 с
о
в
р

ем
ен

н
ы

е 
о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ьн

ы
е 

си
ст

ем
ы

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

: 
ц

ел
ь
, 
за

д
ач

и
, 
ф

о
р

м
ы

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
. С

п
о
со

б
ы

 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

и
за

ц
и

и
 с

о
д

ер
ж

ан
и

я
 и

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 н

аг
р

у
зо

к
 п

р
и

 п
л
ан

и
р

о
в
ан

и
и

 с
и

ст
ем

н
о
й

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 з

ан
я
ти

й
 к

о
н

д
и

ц
и

о
н

н
о
й

 т
р

ен
и

р
о
в
к
о
й

. 

С
п

ор
ти

в
н

о-
оз

до
р

ов
и

те
л

ьн
ая

 д
ея

те
л

ьн
ос

ть
. М

од
ул

ь 
"

С
п

ор
ти

вн
ы

е 
и

гр
ы

"
. 

Ф
у
тб

о
л
. 

П
о
в
то

р
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
 и

гр
ы

 в
 ф

у
тб

о
л
, 

со
б

л
ю

д
ен

и
е 

и
х

 в
 п

р
о
ц

ес
се

 и
гр

о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

х
 

п
р

и
ем

о
в
 и

 т
ак

ти
ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

в
и

й
 в

 у
сл

о
в
и

я
х

 у
ч

еб
н

о
й

 и
 и

гр
о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

Б
ас

к
ет

б
о
л
. 

П
о
в
то

р
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
 

и
гр

ы
 

в
 

б
ас

к
ет

б
о
л
, 

со
б

л
ю

д
ен

и
е 

и
х

 
в
 

п
р

о
ц

ес
се

 
и

гр
о
в
о
й

 
д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х
 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 п

р
и

ем
о
в
 и

 т
ак

ти
ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

в
и

й
 в

 у
сл

о
в
и

я
х

 у
ч
еб

н
о
й

 и
 и

гр
о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

В
о
л
ей

б
о
л
. 

П
о
в
то

р
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
 

и
гр

ы
 

в
 

б
ас

к
ет

б
о
л
, 

со
б

л
ю

д
ен

и
е 

и
х
 

в
 

п
р

о
ц

ес
се

 
и

гр
о
в
о
й

 
д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х
 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 п

р
и

ем
о
в
 и

 т
ак

ти
ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

в
и

й
 в

 у
сл

о
в
и

я
х

 у
ч
еб

н
о
й

 и
 и

гр
о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

П
р

и
к
л
ад

н
о
-о

р
и

ен
ти

р
о
в
ан

н
ая

 
д

в
и

га
те

л
ь
н

ая
 
д

ея
те

л
ь
н

о
ст

ь
. 

М
о
д

у
л
ь
 
"А

тл
ет

и
ч
ес

к
и

е 
ед

и
н

о
б

о
р

ст
в
а"

. 
А

тл
ет

и
ч
ес

к
и

е 
ед

и
н

о
б

о
р

ст
в
а 

в
 
си

ст
ем

е 

п
р

о
ф

ес
си

о
н

ал
ь
н

о
-о

р
и

ен
ти

р
о
в
ан

н
о
й

 
д

в
и

га
те

л
ьн

о
й

 
д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
: 

ее
 
ц

ел
и

 
и

 
за

д
ач

и
, 

ф
о
р

м
ы

 
о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 
тр

ен
и

р
о
в
о
ч
н

ы
х

 
за

н
я
ти

й
. 

О
сн

о
в
н

ы
е 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ем
ы

 а
тл

ет
и

ч
ес

к
и

х
 е

д
и

н
о
б

о
р

ст
в
 и

 с
п

о
со

б
ы

 и
х

 с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
го

 р
аз

у
ч
и

в
ан

и
я
 (

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
а,

 с
то

й
к
и

, 
за

х
в
ат

ы
, 
б

р
о
ск

и
).

 

М
о
д

у
л
ь
 "

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 и

 ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а"

. 
Т

ех
н

и
ч
ес

к
ая

 и
 с

п
ец

и
ал

ь
н

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

п
о
 и

зб
р

ан
н

о
м

у
 в

и
д

у
 с

п
о
р

та
, 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 

со
р

ев
н

о
в
ат

ел
ь
н

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
 в

 с
та

н
д

ар
тн

ы
х

 и
 в

ар
и

ат
и

в
н

ы
х

 у
сл

о
в
и

я
х

. 
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

к
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ю
 н

о
р

м
ат

и
в
о
в
 к

о
м

п
л
ек

са
 "

Г
о
то

в
 к

 

тр
у
д

у
 и

 о
б

о
р

о
н

е"
 с

 и
сп

о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 с
р

ед
ст

в
 б

аз
о
в
о
й

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

, 
в
и

д
о
в
 с

п
о
р

та
 и

 о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ы
х

 с
и

ст
ем

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

ы
, 

н
ац

и
о
н

ал
ь
н

ы
х

 в
и

д
о
в
 с

п
о
р

та
, 
к
у
л
ь
ту

р
н

о
-э

тн
и

ч
ес

к
и

х
 и

гр
. 

 
 

 



3
0

 

В
ар

и
ат

и
вн

ы
й

 м
од

ул
ь 

"
Б

аз
ов

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а"

 
 О

бщ
ая

 ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 п

од
го

то
в

к
а.

  

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 
К

о
м

п
л
ек

сы
 о

б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 и

 л
о
к
ал

ь
н

о
 в

о
зд

ей
ст

в
у
ю

щ
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 
о
тя

го
щ

ен
н

ы
х
 в

ес
о
м

 с
о
б

ст
в
ен

н
о
го

 

те
л
а 

и
 
с 

и
сп

о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 
д

о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
х

 
ср

ед
ст

в
 
(г

ан
те

л
ей

, 
эс

п
ан

д
ер

а,
 
н

аб
и

в
н

ы
х

 
м

я
ч
ей

, 
ш

та
н

ги
 
и

 
д

р
у
ги

х
).

 
К

о
м

п
л
ек

сы
 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
н

а 

тр
ен

аж
ер

н
ы

х
 

у
ст

р
о
й

ст
в
ах

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 

сн
ар

я
д

ах
 

(б
р

у
сь

я
х

, 
п

ер
ек

л
ад

и
н

ах
, 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 
ст

ен
к
е 

и
 

д
р

у
ги

х
).

 
Б

р
о
ск

и
 

н
аб

и
в
н

о
го

 м
я
ч
а 

д
в
у
м

я
 и

 о
д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 и
з 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 с

то
я
 и

 с
и

д
я
 (

в
в
ер

х
, 

в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 
в
 с

то
р

о
н

ы
, 

сн
и

зу
 и

 с
б

о
к
у
, 

о
т 

гр
у
д

и
, 

и
з-

за
 г

о
л
о
в
ы

).
 

П
р

ы
ж

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 (

н
ап

р
ы

ги
в
ан

и
е 

и
 с

п
р

ы
ги

в
ан

и
е,

 п
р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к
у
, 

м
н

о
го

ск
о
к
и

, 
п

р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я
 и

 д
р

у
ги

е)
. 
Б

ег
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 (

в
 г

о
р

к
у
 и

 с
 г

о
р

к
и

, 
н

а 
к
о
р

о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
, 
эс

та
ф

ет
ы

).
 П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 в

 в
и

се
 и

 у
п

о
р

е 

н
а 

р
у
к
ах

. 
Л

аз
ан

ь
е 

(п
о
 к

ан
ат

у
, 

п
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е 

с 
д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
).

 П
ер

ен
о
ск

а 
н

еп
р

ед
ел

ь
н

ы
х
 т

я
ж

ес
те

й
 (

св
ер

ст
н

и
к
о
в
 

сп
о
со

б
о
м

 н
а 

сп
и

н
е)

. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 с
и

л
о
в
о
й

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

ью
 (

и
м

п
р

о
в
и

зи
р

о
в
ан

н
ы

й
 б

ас
к
ет

б
о
л
 с

 н
аб

и
в
н

ы
м

 м
я
ч
о
м

 и
 д

р
у
го

е)
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 
Б

ег
 н

а 
м

ес
те

 в
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
м

 т
ем

п
е 

(в
 у

п
о
р

е 
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
у
ю

 с
те

н
к
у
 и

 б
ез

 у
п

о
р

а)
. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 б
ег

. 
Б

ег
 

п
о
 р

аз
м

ет
к
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ь
н

ы
м

 т
ем

п
о
м

. 
П

о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 ч
ас

то
то

й
 ш

аг
о
в
 (

1
0

 -
 1

5
 м

).
 Б

ег
 с

 у
ск

о
р

ен
и

я
м

и
 

и
з 

р
аз

н
ы

х
 и

сх
о
д

н
ы

х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
. Б

ег
 с

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 с

о
б

и
р

ан
и

ем
 м

ал
ы

х
 п

р
ед

м
ет

о
в
, л

еж
ащ

и
х

 н
а 

п
о
л

у
 и

 н
а 

р
аз

н
о
й

 в
ы

со
те

. С
та

р
то

в
ы

е 

у
ск

о
р

ен
и

я
 п

о
 д

и
ф

ф
ер

ен
ц

и
р

о
в
ан

н
о
м

у
 с

и
гн

ал
у
. 

М
ет

ан
и

е 
м

ал
ы

х
 м

я
ч
ей

 п
о
 д

в
и

ж
у
щ

и
м

ся
 м

и
ш

ен
я
м

 (
к
ат

я
щ

ей
ся

, 
р

ас
к
ач

и
в
аю

щ
ей

ся
, 
л
ет

я
щ

ей
).

 Л
о
в
л
я
 

те
н

н
и

сн
о
го

 м
я
ч
а 

п
о
сл

е 
о
тс

к
о
к
а 

о
т 

п
о
л
а,

 с
те

н
ы

 (
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 р
у
к
о
й

).
 П

ер
ед

ач
а 

те
н

н
и

сн
о
го

 м
я
ч
а 

в
 п

ар
ах

 п
р

ав
о
й

 (
л
ев

о
й

) 
р

у
к
о
й

 и
 п

о
п

ер
ем

ен
н

о
. 

В
ед

ен
и

е 
те

н
н

и
сн

о
го

 м
я
ч
а 

н
о
га

м
и

 с
 у

ск
о
р

ен
и

ем
 п

о
 п

р
я
м

о
й

, п
о
 к

р
у
гу

, 
в
о

к
р

у
г 

ст
о
ек

. П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к
у
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 д
в
и

ж
ен

и
и

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 

ч
ас

то
то

й
 п

р
ы

ж
к
о
в
. 
П

р
ео

д
о
л
ен

и
е 

п
о
л
о
сы

 п
р

еп
ят

ст
в
и

й
, 
в
к
л
ю

ч
аю

щ
ей

 в
 с

еб
я
 п

р
ы

ж
к
и

 н
а 

р
аз

н
у
ю

 в
ы

со
т
у
 и

 д
л
и

н
у
, 

п
о
 р

аз
м

ет
к
е,

 б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 

ск
о
р

о
ст

ь
ю

 
в
 

р
аз

н
ы

х
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
ях

 
и

 
с 

п
р
ео

д
о
л
ен

и
ем

 
о
п

о
р

 
р

аз
л
и

ч
н

о
й

 
в
ы

со
ты

 
и

 
ш

и
р
и

н
ы

, 
п

о
в
о
р

о
ты

, 
о
б

ег
ан

и
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
п

р
ед

м
ет

о
в
 

(л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

х
 с

то
ек

, 
м

я
ч
ей

, 
л
еж

ащ
и

х
 н

а 
п

о
л

у
 и

л
и

 п
о
д

в
еш

ен
н

ы
х

 н
а 

в
ы

со
те

).
 Э

ст
аф

ет
ы

 и
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

о
 с

к
о
р

о
ст

н
о
й

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

ь
ю

. 

Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

в
и

я
 и

з 
б

аз
о
в
ы

х
 в

и
д

о
в
 с

п
о
р

та
, 
в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

Р
ав

н
о
м

ер
н

ы
й

 б
ег

 и
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 в
 р

еж
и

м
ах

 у
м

ер
ен

н
о
й

 и
 б

о
л
ь
ш

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 

П
о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 и
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 в
 р

еж
и

м
ах

 м
ак

си
м

ал
ьн

о
й

 и
 с

у
б

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 
К

р
о
сс

о
в
ы

й
 б

ег
 и

 м
ар

ш
-б

р
о
со

к
 н

а 
л
ы

ж
ах

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 
д

в
и

ж
ен

и
й

. 
Ж

о
н

гл
и

р
о
в
ан

и
е 

б
о
л
ь
ш

и
м

и
 

(в
о
л
ей

б
о
л
ь
н

ы
м

и
) 

и
 

м
ал

ы
м

и
 

(т
ен

н
и

сн
ы

м
и

) 
м

я
ч
ам

и
. 

Ж
о
н

гл
и

р
о
в
ан

и
е 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 
п

ал
к
о
й

. 
Ж

о
н

гл
и

р
о
в
ан

и
е 

в
о
л
ей

б
о
л
ь
н

ы
м

 
м

я
ч
о
м

 
го

л
о
в
о
й

. 
М

ет
ан

и
е 

м
ал

ы
х

 
и

 
б

о
л
ь
ш

и
х

 
м

я
ч
ей

 
в
 

м
и

ш
ен

ь
 

(н
еп

о
д

в
и

ж
н

у
ю

 
и

 

д
в
и

га
ю

щ
у
ю

ся
).

 
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 
п

о
 

в
о
зв

ы
ш

ен
н

о
й

 
и

 
н

ак
л
о
н

н
о
й

, 
о
гр

ан
и

ч
ен

н
о
й

 
п

о
 

ш
и

р
и

н
е 

о
п

о
р

е 
(б

ез
 

п
р

ед
м

ет
а 

и
 

с 
п

р
ед

м
ет

о
м

 
н

а 
го

л
о
в
е)

. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 с
та

ти
ч
ес

к
о
м

 р
ав

н
о
в
ес

и
и

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 в
о
сп

р
о
и

зв
ед

ен
и

и
 п

р
о
ст

р
ан

ст
в
ен

н
о
й

 т
о
ч
н

о
ст

и
 д

в
и

ж
ен

и
й

 р
у
к
ам

и
, 

н
о
га

м
и

, 
ту

л
о
в
и

щ
ем

. 

У
п

р
аж

н
ен

и
е 

н
а 

то
ч
н

о
ст

ь
 д

и
ф

ф
ер

ен
ц

и
р

о
в
ан

и
я
 м

ы
ш

еч
н

ы
х

 у
си

л
и

й
. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ги
б
к
о
ст

и
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 о

б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 (

ак
ти

в
н

ы
х

 и
 п

ас
си

в
н

ы
х

),
 в

ы
п

о
л
н

я
ем

ы
х

 с
 б

о
л
ь
ш

о
й

 а
м

п
л
и

ту
д

о
й

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 
р

ас
тя

ж
ен

и
е 

и
 р

ас
сл

аб
л
ен

и
е 

м
ы

ш
ц

. 
С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 п

о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 с

у
ст

ав
о

в
 (

п
о

л
у
ш

п
аг

ат
, 
ш

п
аг

ат
, 
в
ы

к
р

у
ты

 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
и

).
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 к

у
л
ь
ту

р
н

о
-э

тн
и

ч
ес

к
о
й

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

и
. 

С
ю

ж
ет

н
о
-о

б
р

аз
н

ы
е 

и
 о

б
р
я
д

о
в
ы

е 
и

гр
ы

. 
Т

ех
н

и
ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

в
и

я
 н

ац
и

о
н

ал
ь
н

ы
х

 в
и

д
о
в
 

сп
о
р

та
. 

 



3
1

 

С
п

ец
и

ал
ьн

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

в
к

а.
  

М
од

ул
ь 

"
Г

и
м

н
ас

ти
к

а"
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ги
б

к
о
ст

и
. 

Н
ак

л
о
н

ы
 т

у
л
о
в
и

щ
а 

в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 
в
 с

то
р

о
н

ы
 с

 в
о
зр

ас
та

ю
щ

ей
 а

м
п

л
и

ту
д

о
й

 д
в
и

ж
ен

и
й

 в
 п

о
л
о
ж

ен
и

и
 с

то
я
, 

си
д

я
, 

си
д

я 
н

о
ги

 в
 

ст
о
р

о
н

ы
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
о
й

 (
у
к
о
р

о
ч
ен

н
о
й

 с
к
ак

ал
к
о
й

) 
д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 п

о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 п

л
еч

ев
о
го

 с
у
с
та

в
а 

(в
ы

к
р

у
ты

).
 К

о
м

п
л
ек

сы
 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

п
о
в
ы

ш
ен

н
о
й

 
ам

п
л
и

ту
д

о
й

 
д

л
я
 

п
л
еч

ев
ы

х
, 

л
о
к
те

в
ы

х
, 

та
зо

б
ед

р
ен

н
ы

х
 

и
 

к
о
л
ен

н
ы

х
 

су
ст

ав
о
в
 

д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я 

п
о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 п

о
зв

о
н

о
ч
н

о
го

 с
то

л
б

а.
 К

о
м

п
л
ек

сы
 а

к
ти

в
н

ы
х

 и
 п

ас
си

в
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 б

о
л
ь
ш

о
й

 а
м

п
л
и

ту
д

о
й

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я 

п
о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 с

у
ст

ав
о

в
 (

п
о
л

у
ш

п
аг

ат
, 
ш

п
аг

ат
, 
ск

л
ад

к
а,

 м
о
ст

).
 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 
П

р
о
х

о
ж

д
ен

и
е 

у
сл

о
ж

н
ен

н
о
й

 п
о
л
о
сы

 п
р

еп
я
тс

тв
и

й
, 
в
к
л
ю

ч
аю

щ
ей

 б
ы

ст
р

ы
е 

к
у
в
ы

р
к
и

 (
в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

),
 к

у
в
ы

р
к
и

 

п
о
 н

ак
л
о
н

н
о
й

 п
л
о
ск

о
ст

и
, 

п
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

п
р

еп
ят

ст
в
и

й
 п

р
ы

ж
к
о
м

 с
 о

п
о
р

о
й

 н
а 

р
у
к

у
, 

б
ез

о
п

о
р

н
ы

м
 п

р
ы

ж
к
о
м

, 
б

ы
ст

р
ы

м
 л

аз
ан

ь
ем

. 
Б

р
о
ск

и
 т

ен
н

и
сн

о
го

 

м
я
ч
а 

п
р

ав
о
й

 и
 л

ев
о
й

 р
у
к
о
й

 в
 п

о
д

в
и

ж
н

у
ю

 и
 н

еп
о
д

в
и

ж
н

у
ю

 м
и

ш
ен

ь
, 
с 

м
ес

та
 и

 с
 р

аз
б

ег
а.

 К
ас

ан
и

е 
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 н
о
го

й
 м

и
ш

ен
ей

, 
п

о
д

в
еш

ен
н

ы
х

 н
а 

р
аз

н
о
й

 в
ы

со
те

, 
с 

м
ес

та
 и

 с
 р

аз
б

ег
а.

 Р
аз

н
о
о
б

р
аз

н
ы

е 
п

р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
у
ю

 с
к
ак

ал
к
у
 н

а 
м

ес
те

 и
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

. 
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

то
ч
н

о
ст

ь
 

о
тт

ал
к
и

в
ан

и
я
 и

 п
р
и

зе
м

л
ен

и
я
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 
сп

о
со

б
н

о
ст

ей
. 

П
о
д

тя
ги

в
ан

и
е 

в
 
в
и

се
 
и

 
о
тж

и
м

ан
и

е 
в
 
у
п

о
р

е.
 
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 
в
 
в
и

се
 
и

 
у
п

о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

 
н

а 
п

ер
ек

л
ад

и
н

е 

(м
ал

ь
ч
и

к
и

),
 п

о
д

тя
ги

в
ан

и
е 

в
 в

и
се

 с
то

я
 (

л
еж

а)
 н

а 
н

и
зк

о
й

 п
ер

ек
л
ад

и
н

е 
(д

ев
о
ч
к
и

),
 о

тж
и

м
ан

и
я
 в

 у
п

о
р

е 
л
еж

а 
с 

и
зм

ен
я
ю

щ
ей

ся
 в

ы
со

то
й

 о
п

о
р

ы
 д

л
я
 р

у
к
 

и
 н

о
г,

 о
тж

и
м

ан
и

е 
в
 у

п
о
р

е 
н

а 
н

и
зк

и
х

 б
р

у
сь

я
х

, 
п

о
д
н

и
м

ан
и

е 
н

о
г 

в
 в

и
се

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е 

д
о
 п

о
си

л
ьн

о
й

 в
ы

со
ты

, 
и

з 
п

о
л
о
ж

ен
и

я
 л

еж
а 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
м

 
к
о
зл

е 
(н

о
ги

 
за

ф
и

к
си

р
о
в
ан

ы
) 

сг
и

б
ан

и
е 

ту
л
о
в
и

щ
а 

с 
р

аз
л
и

ч
н

о
й

 
ам

п
л
и

ту
д

о
й

 
д

в
и

ж
ен

и
й

 
(н

а 
ж

и
в
о
те

 
и

 
н

а 
сп

и
н

е)
, 

к
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 г

ан
те

л
ям

и
 с

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
 п

о
д

о
б

р
ан

н
о
й

 м
ас

со
й

 (
д

в
и

ж
ен

и
я
 р

у
к
ам

и
, 

п
о
в
о
р

о
ты

 н
а 

м
ес

те
, 

н
ак

л
о
н

ы
, 

п
о
д

ск
о
к
и

 с
о
 в

зм
ах

о
м

 р
у
к
),

 

м
ет

ан
и

е 
н

аб
и

в
н

о
го

 м
яч

а 
и

з 
р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

о
д
н

ы
х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
, 

к
о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

зб
и

р
ат

ел
ь
н

о
го

 в
о
зд

ей
ст

в
и

я
 н

а 
о
тд

ел
ьн

ы
е 

м
ы

ш
еч

н
ы

е 

гр
у
п

п
ы

 (
с 

у
в
ел

и
ч
и

в
аю

щ
и

м
ся

 т
ем

п
о
м

 д
в
и

ж
ен

и
й

 б
ез

 п
о
те

р
и

 к
ач

ес
тв

а 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
),

 э
л
ем

ен
ты

 а
тл

ет
и

ч
ес

к
о
й

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

 (
п

о
 т

и
п

у
 "

п
о
д

к
ач

к
и

")
, 

п
р

и
се

д
ан

и
я
 н

а 
о
д
н

о
й

 н
о
ге

 "
п

и
ст

о
л
ет

о
м

" 
(с

 о
п

о
р

о
й

 н
а 

р
у
к

у
 д

л
я
 с

о
х

р
ан

ен
и

я
 р

ав
н

о
в
ес

и
я
).

 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 н
еп

р
ед

ел
ь
н

ы
м

и
 о

тя
го

щ
ен

и
ям

и
, 

в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

в
 р

еж
и

м
е 

у
м

ер
ен

н
о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
 в

 с
о
ч
ет

ан
и

и
 с

 

н
ап

р
я
ж

ен
и

ем
 м

ы
ш

ц
 и

 ф
и

к
са

ц
и

ей
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
 т

ел
а.

 П
о
в
то

р
н

о
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 у
м

ен
ь
ш

аю
щ

и
м

ся
 и

н
те

р
в
ал

о
м

 о
тд

ы
х

а 

(п
о
 т

и
п

у
 "

к
р

у
го

в
о
й

 т
р

ен
и

р
о
в
к
и

")
. 
К

о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
, 
в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

в
 р

еж
и

м
е 

н
еп

р
ер

ы
в
н

о
го

 и
 и

н
те

р
в
ал

ь
н

о
го

 м
ет

о
д

о
в
. 

М
од

ул
ь 

"
Л

ег
к

ая
 а

тл
ет

и
к

а"
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

Б
ег

 
с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ью
 

в
 

р
еж

и
м

е 
п

о
в
то

р
н

о
-и

н
те

р
в
ал

ь
н

о
го

 
м

ет
о
д

а.
 

Б
ег

 
п

о
 

п
ер

ес
еч

ен
н

о
й

 
м

ес
тн

о
ст

и
 

(к
р

о
сс

о
в
ы

й
 б

ег
).

 Г
л
ад

к
и

й
 б

ег
 с

 р
ав

н
о
м

ер
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 в
 р

аз
н

ы
х

 з
о
н

ах
 и

н
те

н
си

в
н

о
ст

и
. 
П

о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 с
 п

р
еп

я
тс

тв
и

я
м

и
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е.

 

Р
ав

н
о
м

ер
н

ы
й

 п
о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 с
 ф

и
н

ал
ьн

ы
м

 у
ск

о
р

ен
и

ем
 (

н
а 

р
аз

н
ы

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

).
 Р

ав
н

о
м

ер
н

ы
й

 б
ег

 с
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 в

 р
еж

и
м

е 
"д

о
 

о
тк

аз
а"

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

п
р

ы
ж

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
в
ер

х
 с

 д
о
ст

ав
ан

и
ем

 

п
о
д

в
еш

ен
н

ы
х
 п

р
ед

м
ет

о
в
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 п

о
л

у
п

р
и

се
д

е 
(н

а 
м

ес
те

, 
с 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
 р

аз
н

ы
е 

ст
о
р

о
н

ы
).

 З
ап

р
ы

ги
в
ан

и
е 

с 
п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 с

п
р

ы
ги

в
ан

и
ем

. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 г

л
у
б

и
н

у
 п

о
 м

ет
о
д

у
 у

д
ар

н
о
й

 т
р

ен
и

р
о
в
к
и

. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
 в

ы
со

т
у
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 и
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
л
ен

и
й

, 
п

о
в
о
р

о
та

м
и

 в
п

р
ав

о
 и

 в
л
ев

о
, 

н
а 

п
р

ав
о
й

, 
л
ев

о
й

 н
о
ге

 и
 п

о
о
ч
ер

ед
н

о
. 

Б
ег

 с
 п

р
еп

я
тс

тв
и

я
м

и
. 

Б
ег

 в
 г

о
р

к
у
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 и

 б
ез

 н
ег

о
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 

н
аб

и
в
н

ы
м

и
 
м

я
ч
ам

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 
с 

л
о
к
ал

ь
н

ы
м

 
о
тя

го
щ

ен
и

ем
 
н

а 
м

ы
ш

еч
н

ы
е 

гр
у
п

п
ы

. 
К

о
м

п
л
ек

сы
 
си

л
о
в
ы

х
 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
п

о
 
м

ет
о
д

у
 
к
р

у
го

в
о
й

 

тр
ен

и
р

о
в
к
и

. 



3
2

 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

Б
ег

 н
а 

м
ес

те
 с

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 т

ем
п

о
м

 с
 о

п
о
р

о
й

 н
а 

р
у
к
и

 и
 б

ез
 о

п
о
р
ы

. 
М

ак
си

м
ал

ь
н

ы
й

 б
ег

 в
 

го
р

к
у
 и

 с
 г

о
р

к
и

. 
П

о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 н
а 

к
о
р

о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 с

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 (
п

о
 п

р
я
м

о
й

, 
н

а 
п

о
в
о
р

о
те

 и
 с

о
 с

та
р

та
).

 Б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 

ск
о
р

о
ст

ь
ю

 "
с 

х
о
д

у
".

 П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к
у
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е.

 У
ск

о
р

ен
и

е,
 п

ер
ех

о
д

я
щ

ее
 в

 м
н

о
го

ск
о
к
и

, 
и

 м
н

о
го

ск
о
к
и

, 
п

ер
ех

о
д

я
щ

и
е 

в
 б

ег
 с

 

у
ск

о
р

ен
и

ем
. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
эс

та
ф

ет
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 
д

в
и

ж
ен

и
й

. 
С

п
ец

и
ал

и
зи

р
о
в
ан

н
ы

е 
к
о
м

п
л
ек

сы
 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
н

а 
р

аз
в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 
(р

аз
р
аб

ат
ы

в
аю

тс
я
 
н

а 
о
сн

о
в
е 

у
ч

еб
н

о
го

 м
ат

ер
и

ал
а 

м
о

д
у
л
ей

 "
Г

и
м

н
ас

ти
к
а"

 и
 "

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
")

. 

 М
од

ул
ь 

"
Зи

м
н

и
е 

в
и

ды
 с

п
ор

та
"

. 
Р

аз
в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 

н
а 

л
ы

ж
ах

 
с 

р
ав

н
о
м

ер
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ь
ю

 
в
 

р
еж

и
м

ах
 

у
м

ер
ен

н
о
й

, 
б

о
л
ь
ш

о
й

 
и

 
су

б
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 

и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
, 
с 

со
р

ев
н

о
в
ат

ел
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 
п

о
 

о
тл

о
го

м
у
 

ск
л
о
н

у
 

с 
д

о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 
о
тя

го
щ

ен
и

ем
. 

С
к
о
р

о
ст

н
о
й

 
п

о
д

ъ
ем

 

ст
у
п

аю
щ

и
м

 и
 с

к
о
л
ь
зя

щ
и

м
 ш

аг
о
м

, 
б

ег
о
м

, 
"л

ес
ен

к
о
й

",
 "

ел
о
ч
к
о
й

".
 У

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 "
тр

ан
сп

о
р

ти
р
о
в
к
е"

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 п
о
в
о
р

о
та

х
 и

 с
п

у
ск

ах
 н

а 
л
ы

ж
ах

, 
п

р
о
ез

д
 ч

ер
ез

 "
в
о
р

о
та

" 
и

 п
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

н
еб

о
л
ь
ш

и
х

 т
р

ам
п

л
и

н
о
в
. 

 М
од

ул
ь 

"
С

п
ор

ти
вн

ы
е 

и
гр

ы
"

. 
Б

ас
к
ет

б
о
л
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

Х
о
д

ь
б

а 
и

 
б

ег
 

в
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
н

ап
р

ав
л
ен

и
ях

 
с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ь
ю

 
с 

в
н

ез
ап

н
ы

м
и

 

о
ст

ан
о
в
к
ам

и
 

и
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

ем
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
за

д
ан

и
й

 
(н

ап
р
и

м
ер

, 
п

р
ы

ж
к
и

 
в
в
ер

х
, 

н
аз

ад
, 

в
п

р
ав

о
, 

в
л
ев

о
, 

п
р

и
се

д
ан

и
я
).

 
У

ск
о
р

ен
и

я
 

с 
и

зм
ен

ен
и

ем
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я.

 Б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 ч
ас

то
то

й
 (

те
м

п
о
м

) 
ш

аг
о
в
 с

 о
п

о
р

о
й

 н
а 

р
у
к
и

 и
 б

ез
 о

п
о
р

ы
. 

В
ы

п
р

ы
ги

в
ан

и
е 

в
в
ер

х
 с

 д
о
ст

ав
ан

и
ем

 

о
р

и
ен

ти
р

о
в
 л

ев
о
й

 (
п

р
ав

о
й

) 
р

у
к
о
й

. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
ч

ер
ед

о
в
ан

и
е 

п
р

о
х

о
ж

д
ен

и
я
 з

ад
ан

н
ы

х
 о

тр
ез

к
о
в
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 л
и

ц
о
м

 и
 с

п
и

н
о
й

 в
п

ер
ед

).
 Б

ег
 с

 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ь
ю

 
с 

п
р

ед
в
ар

и
те

л
ь
н

ы
м

 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

ем
 

м
н

о
го

ск
о
к
о
в
. 

П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 

с 
у
ск

о
р

ен
и

я
м

и
 

и
 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ь
ю

 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

и
 ш

аг
ам

и
 л

ев
ы

м
 и

 п
р

ав
ы

м
 б

о
к
о
м

. 
В

ед
ен

и
е 

б
ас

к
ет

б
о
л
ь
н

о
го

 м
я
ч
а 

с 
у
ск

о
р

ен
и

ем
 и

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
в
ер

х
 н

а 
о
б
еи

х
 

н
о
га

х
 и

 н
а 

о
д

н
о
й

 н
о
ге

 с
 м

ес
та

 и
 с

 р
аз

б
ег

а.
 П

р
ы

ж
к
и

 с
 п

о
в
о
р

о
та

м
и

 н
а 

то
ч
н

о
ст

ь
 п

р
и

зе
м

л
ен

и
я
. П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч
а 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 

те
м

п
е 

п
р

и
 в

ст
р

еч
н

о
м

 б
ег

е 
в
 к

о
л
о
н

н
ах

. К
у
в
ы

р
к
и

 в
п

ер
ед

, н
аз

ад
, б

о
к
о
м

 с
 п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 р

ы
в
к
о
м

 н
а 

3
 -

 5
 м

. П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, э

ст
аф

ет
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 
К

о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 н

а 
о
сн

о
в
н

ы
е 

м
ы

ш
еч

н
ы

е 
гр

у
п

п
ы

. 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 п
р

ы
ж

к
и

 

в
 г

л
у
б

о
к
о
м

 п
р

и
се

д
е.

 П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

о
д

н
о
й

 н
о
ге

 и
 о

б
еи

х
 н

о
га

х
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
п

о
 к

р
у
гу

, 
"з

м
ей

к
о
й

",
 н

а 
м

ес
те

 с
 п

о
в
о
р

о
то

м
 н

а 
1
8
0

 и
 3

6
0
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к
у
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е 

н
а 

м
ес

те
 и

 с
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
ем

 (
с 

д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 и

 б
ез

 н
ег

о
).

 Н
ап

р
ы

ги
в
ан

и
е 

и
 

сп
р

ы
ги

в
ан

и
е 

с 
п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 у

ск
о
р

ен
и

ем
. 

М
н

о
го

ск
о
к
и

 с
 п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 у

ск
о
р

ен
и

ем
 и

 у
ск

о
р

ен
и

е 
с 

п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ем
 м

н
о
го

ск
о
к
о
в
. 

Б
р

о
ск

и
 н

аб
и

в
н

о
го

 м
я
ч
а 

и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

о
д
н

ы
х

 п
о
л
о
ж

ен
и

й
, 

с 
р

аз
л
и

ч
н

о
й

 т
р

ае
к
то

р
и

ей
 п

о
л
ет

а 
о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 и
 о

б
еи

м
и

 р
у
к
ам

и
, 

ст
о
я
, 

си
д

я
, 

в
 

п
о
л

у
п

р
и

се
д

е.
 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

П
о
в
то

р
н

ы
й

 
б

ег
 

с 
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ью
, 

с 
у
м

ен
ь
ш

аю
щ

и
м

ся
 

и
н

те
р

в
ал

о
м

 
о
тд

ы
х

а.
 

Г
л
ад

к
и

й
 

б
ег

 
п

о
 

м
ет

о
д

у
 

н
еп

р
ер

ы
в
н

о
-и

н
те

р
в
ал

ьн
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

Г
л
ад

к
и

й
 б

ег
 в

 р
еж

и
м

е 
б

о
л
ьш

о
й

 и
 у

м
ер

ен
н

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 

И
гр

а 
в
 б

ас
к
ет

б
о
л
 с

 у
в
ел

и
ч
и

в
аю

щ
и

м
ся

 

о
б

ъ
ем

о
м

 в
р

ем
ен

и
 и

гр
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 д
в
и

ж
ен

и
й

. Б
р

о
ск

и
 б

ас
к
ет

б
о
л
ь
н

о
го

 м
я
ч
а 

п
о
 н

еп
о
д

в
и

ж
н

о
й

 и
 п

о
д

в
и

ж
н

о
й

 м
и

ш
ен

и
. А

к
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 (

д
в
о
й

н
ы

е 

и
 т

р
о
й

н
ы

е 
к
у
в
ы

р
к
и

 в
п

ер
ед

 и
 н

аз
ад

).
 Б

ег
 с

 "
те

н
ь
ю

" 
(п

о
в
то

р
ен

и
е 

д
в
и

ж
ен

и
й

 п
ар

тн
ер

а)
. 

Б
ег

 п
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
к
ам

ей
к
е,

 п
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
м

у
 



3
3

 

б
р

ев
н

у
 р

аз
н

о
й

 в
ы

со
ты

. 
П

р
ы

ж
к
и

 п
о
 р

аз
м

ет
к
ам

 с
 и

зм
ен

я
ю

щ
ей

ся
 а

м
п

л
и

ту
д

о
й

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 
Б

р
о
ск

и
 м

ал
о
го

 м
я
ч
а 

в
 с

те
н

у
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о
й

 (
о
б

еи
м

и
 р

у
к
ам

и
) 

с 
п

о
сл

ед
у
ю

щ
ей

 е
го

 л
о

в
л
ей

 (
о
б

еи
м

и
 р

у
к
ам

и
 и

 о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

) 
п

о
сл

е 
о
тс

к
о
к
а 

о
т 

ст
ен

ы
 (

о
т 

п
о
л
а)

. 
В

ед
ен

и
е 

м
я
ч
а 

с 
и

зм
ен

я
ю

щ
ей

ся
 п

о
 к

о
м

ан
д

е 

ск
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 н

ап
р

ав
л
ен

и
ем

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
. 

Ф
у
тб

о
л
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р
о
ст

н
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

С
та

р
ты

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 п
о
л
о
ж

ен
и

й
 с

 п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 у

ск
о
р

ен
и

ем
. 

Б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
 

п
о
 п

р
я
м

о
й

, 
с 

о
ст

ан
о
в
к
ам

и
 (

п
о
 с

в
и

ст
к
у
, 

х
л
о
п

к
у
, 

за
д

ан
н

о
м

у
 с

и
гн

ал
у
),

 с
 у

ск
о
р

ен
и

я
м

и
, 

"р
ы

в
к
ам

и
",

 и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
. 

Б
ег

 в
 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е.

 Б
ег

 и
 х

о
д

ь
б

а 
сп

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 т

ем
п

а 
и

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я
 (

п
о
 п

р
я
м

о
й

, 
п

о
 к

р
у
гу

, 
"з

м
ей

к
о
й

")
. 

Б
ег

 с
 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
 с

 п
о
в
о
р

о
та

м
и

 н
а 

1
8
0

 и
 3

6
0
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к
у
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е.

 П
р

ы
ж

к
и

 п
о
 р

аз
м

ет
к
е 

н
а 

п
р

ав
о
й

 (
л
ев

о
й

) 

н
о
ге

, 
м

еж
д

у
 с

то
ек

, 
сп

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
в
ер

х
 н

а 
о
б

еи
х
 н

о
га

х
 и

 о
д
н

о
й

 н
о
ге

 с
 п

р
о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

. 
У

д
ар

ы
 п

о
 м

я
ч

у
 в

 с
те

н
к

у
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 

те
м

п
е.

 В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
с 

о
ст

ан
о
в
к
ам

и
 и

 у
ск

о
р

ен
и

я
м

и
, 

"д
р

и
б

л
и

н
г"

 м
я
ч

а 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я
. 

К
у
в
ы

р
к
и

 в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 
б

о
к
о
м

 с
 

п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 р

ы
в
к
о
м

. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
эс

та
ф

ет
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. К

о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 н

а 
о
сн

о
в
н

ы
е 

м
ы

ш
еч

н
ы

е 
гр

у
п

п
ы

. М
н

о
го

ск
о
к
и

 ч
ер

ез
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я
. 

С
п

р
ы

ги
в
ан

и
е 

с 
в
о
зв

ы
ш

ен
н

о
й

 
о
п

о
р

ы
 
с 

п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 
у
ск

о
р

ен
и

ем
, 

п
р

ы
ж

к
о
м

 
в
 
д

л
и

н
у
 
и

 
в
 
в
ы

со
ту

. 
П

р
ы

ж
к
и

 
н

а 
о
б

еи
х

 
н

о
га

х
 
с 

д
о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 (

в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 
в
 п

р
и

се
д

е,
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

).
 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

Р
ав

н
о
м

ер
н

ы
й

 б
ег

 н
а 

ср
ед

н
и

е 
и

 д
л
и

н
н

ы
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
. 

П
о
в
то

р
н

ы
е 

у
ск

о
р

ен
и

я
 с

 у
м

ен
ь
ш

аю
щ

и
м

ся
 и

н
те

р
в
ал

о
м

 о
тд

ы
х

а.
 

П
о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 н
а 

к
о
р

о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 с

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 у

м
ен

ь
ш

аю
щ

и
м

ся
 и

н
те

р
в
ал

о
м

 о
тд

ы
х

а.
 Г

л
ад

к
и

й
 б

ег
 в

 р
еж

и
м

е 
н

еп
р

ер
ы

в
н

о
-

и
н

те
р

в
ал

ь
н

о
го

 м
ет

о
д

а.
 П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 в
 р

еж
и

м
е 

б
о
л
ь
ш

о
й

 и
 у

м
ер

ен
н

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 

 
 



3
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2.
3.

 Т
ем

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

 у
ч

еб
н

ог
о 

п
р

ед
м

ет
а 

«Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 к

ул
ьт

ур
а»

  

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 и

 т
ем

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а,
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
ти

я
, с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я 
О

бъ
ем

 
ч

ас
ов

  

Ф
ор

м
и

р
уе

м
ы

е 
к

ом
п

ет
ен

ц
и

и
 

1 
се

м
ес

тр
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1.

 Р
А

ЗД
Е

Л
. З

н
ан

и
я

 о
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
ул

ьт
ур

е 
 

 

Т
ем

а 
1.

1.
 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 к
у
л
ь
ту

р
а 

к
ак

 с
о
ц

и
ал

ьн
о
е 

я
в
л
ен

и
е 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

 

 

Л
Р

 1
-

3
3
, 
М

1
-

5
0
, 
П

1
-

П
6
 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 
к
у
л
ь
т
у
р

а 
к
ак

 
я
в
л
ен

и
е 

к
у
л
ь
т
у
р

ы
, 

св
я
за

н
н

о
е 

с 
п

р
ео

б
р

аз
о
в
ан

и
ем

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
п

р
и

р
о
д

ы
 

ч
ел

о
в
ек

а.
 

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

си
ст

ем
н

о
й

 
о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 
к
у
л

ь
ту

р
ы

 
в
 

со
в
р

ем
ен

н
о
м

 
о
б

щ
ес

тв
е,

 

о
сн

о
в
н

ы
е 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 

её
 

р
аз

в
и

ти
я
 

и
 

ф
о
р

м
ы

 
о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 

(о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ая
, 

п
р

и
к
л
ад

н
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
ст

ь 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
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о
ф

и
л
ак

ти
к
и

 н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 и
 о

р
га

н
о
в
 

зр
ен

и
я
; 

п
р

ед
у
п

р
еж

д
ен

и
е 

п
ер

ен
ап

р
я
ж

ен
и

я
 м

ы
ш

ц
 о

п
о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

С
тр

у
к
т
у
р

н
ая

 
о
р

га
н

и
за

ц
и

я
 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
й

 
п

о
д

го
то

в
к
и

 
к
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

ю
 

тр
еб

о
в
ан

и
й

 
к
о
м

п
л
ек

са
 

Г
Т

О
, 

сп
о
со

б
ы

 
о
п

р
ед

ел
ен

и
я
 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

и
 

её
 

тр
ен

и
р

о
в
о
ч
н

ы
х

 
за

н
я
ти

й
 

в
 

го
д

и
ч
н

о
м

 
ц

и
к
л
е.

 
Т

ех
н

и
к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 о

б
яз

ат
ел

ь
н

ы
х

 и
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
х

 т
ес

то
в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 
сп

о
со

б
ы

 и
х

 о
св

о
ен

и
я
 и

 о
ц

ен
и

в
ан

и
я
. 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 

ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 
п

о
д

го
то

в
к
а 

и
 

о
со

б
ен

н
о
ст

и
 

п
л
ан

и
р

о
в
ан

и
я
 

её
 

н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

и
 

п
о
 

тр
ен

и
р

о
в
о
ч
н

ы
м

 ц
и

к
л
ам

; 
п

р
ав

и
л
а 

к
о
н

тр
о
л
я
 и

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

и
за

ц
и

и
 с

о
д

ер
ж

ан
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 н
аг

р
у
зк

и
 

 

 
3 

Р
А

ЗД
Е

Л
. Ф

и
зи

ч
ес

к
ое

 с
ов

ер
ш

ен
ст

в
ов

ан
и

е 
 

 

Т
ем

а 
3.

1.
 

Ф
и

зк
у
л
ь
ту

р
н

о
-

о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ьн

ая
 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

ь 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 д

л
я
 п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
и

 о
ст

р
ы

х
 р

ес
п

и
р
ат

о
р

н
ы

х
 з

аб
о
л
ев

ан
и

й
; 

ц
ел

л
ю

л
и

та
; 

сн
и

ж
ен

и
я
 м

ас
сы

 т
ел

а.
 

С
тр

ет
ч
и

н
г 

и
 ш

ей
п

и
н

г 
к
ак

 с
о
в
р

ем
ен

н
ы

е 
о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

си
ст

ем
ы

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

ы
: 

ц
ел

ь
, 

за
д

ач
и

, 

ф
о
р

м
ы

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
. 
С

п
о
со

б
ы

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

и
за

ц
и

и
 с

о
д

ер
ж

ан
и

я
 и

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 н

аг
р

у
зо

к
 п

р
и

 п
л
ан

и
р

о
в
ан

и
и

 

си
ст

ем
н

о
й

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 з

ан
я
ти

й
 к

о
н

д
и

ц
и

о
н

н
о
й

 т
р

ен
и

р
о
в
к
о
й

 

 

Л
Р

 1
-

3
3
, 
М

1
-

5
0
, 
П

1
-

П
6
 

Т
ем

а 
3.

2.
 

С
п

о
р

ти
в
н

о
-

о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ьн

ая
 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

ь 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

«
С

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
»
  

Ф
ут

бо
л

- 
П

о
в
то

р
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
 

и
гр

ы
 

в
 

ф
у
тб

о
л
 

и
 

со
б

л
ю

д
ен

и
е 

и
х

 
в
 

п
р

о
ц

ес
се

 
и

гр
о
в
о
й

 
д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х

 
те

х
н

и
ч
ес

к
и

х
 
п

р
и

ём
о
в
 
и

 
та

к
ти

ч
ес

к
и

х
 
д

ей
ст

в
и

й
 
в
 
у
сл

о
в
и

я
х

 
у
ч

еб
н

о
й

 
и

 

и
гр

о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 

Б
ас

к
ет

бо
л

- 
П

о
в
то

р
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
 и

гр
ы

 в
 б

ас
к
ет

б
о
л
, 

со
б

л
ю

д
ен

и
е 

и
х
 в

 п
р

о
ц

ес
се

 и
гр

о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х

 
те

х
н

и
ч
ес

к
и

х
 
п

р
и

ём
о
в
 
и

 
та

к
ти

ч
ес

к
и

х
 
д

ей
ст

в
и

й
 
в
 
у
сл

о
в
и

я
х

 
у
ч

еб
н

о
й

 
и

 

и
гр

о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 

В
ол

ей
бо

л
- 

П
о
в
то

р
ен

и
е 

п
р

ав
и

л
 
и

гр
ы

 
в
 
в
о
л
ей

б
о
л
, 

со
б

л
ю

д
ен

и
е 

и
х

 
в
 
п

р
о
ц

ес
се

 
и

гр
о
в
о
й

 
д

ея
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
х

 
те

х
н

и
ч
ес

к
и

х
 
п

р
и

ём
о
в
 
и

 
та

к
ти

ч
ес

к
и

х
 
д

ей
ст

в
и

й
 
в
 
у
сл

о
в
и

я
х

 
у
ч

еб
н

о
й

 
и

 

и
гр

о
в
о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 

 

Т
ем

а 
3.

3.
 

П
р

и
к
л
ад

н
о
-

о
р

и
ен

ти
р

о
в
ан

н
ая

 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ая
 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

ь 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

М
од

ул
ь 

«А
тл

ет
и

ч
ес

к
и

е 
ед

и
н

об
ор

ст
в

а»
- 

А
тл

ет
и

ч
ес

к
и

е 
ед

и
н

о
б

о
р

ст
в
а 

в
 

си
ст

ем
е 

п
р

о
ф

ес
си

о
н

ал
ьн

о
-

о
р

и
ен

ти
р

о
в
ан

- 
н

о
й

 д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
: 

её
 ц

ел
и

 и
 з

ад
ач

и
, 

ф
о
р

м
ы

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 т

р
ен

и
р

о
в
о
ч
н

ы
х
 

за
н

я
ти

й
. 

О
сн

о
в
н

ы
е 

те
х
н

и
ч
ес

к
и

е 
п

р
и

ём
ы

 
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

х
 
ед

и
н

о
б

о
р

ст
в
 
и

 
сп

о
со

б
ы

 
и

х
 
са

м
о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
го

 

р
аз

у
ч
и

в
ан

и
я
 (

ст
о
й

к
и

, 
за

х
в
ат

ы
, 
б

р
о
ск

и
) 

 



3
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М
од

ул
ь 

«С
п

ор
ти

в
н

ая
 и

 ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 п

од
го

то
в

к
а»

- 
Т

ех
н

и
ч
ес

к
ая

 и
 с

п
ец

и
ал

ь
н

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

п
о
 и

зб
р

ан
н

о
м

у
 в

и
д

у
 с

п
о
р

та
, 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
со

р
ев

н
о
в
ат

ел
ь
н

ы
х

 д
ей

ст
в
и

й
 в

 с
та

н
д

ар
тн

ы
х

 и
 в

ар
и

ат
и

в
н

ы
х
 

у
сл

о
в
и

я
х

. 
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
о
д

го
то

в
к
а 

к
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ю
 н

о
р

м
ат

и
в
о
в
 к

о
м

п
л
ек

са
 Г

Т
О

 с
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 с
р

ед
ст

в
 

б
аз

о
в
о
й

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
п

о
д

го
то

в
к
и

, 
в
и

д
о
в
 

сп
о
р
- 

та
 

и
 

о
зд

о
р

о
в
и

те
л
ь
н

ы
х

 
си

ст
ем

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
к
у
л
ь
ту

р
ы

, 

н
ац

и
о
н

ал
ь
н

ы
х

 в
и

д
о
в
 с

п
о
р

та
, 
к
у
л
ь
ту

р
н

о
-э

тн
и

ч
ес

к
и

х
 и

гр
. 

 
В

ар
и

ат
и

вн
ы

й
 м

од
ул

ь 
"

Б
аз

ов
ая

 ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 п

од
го

то
вк

а"
 

 
 

«О
бщ

ая
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 

п
од

го
то

вк
а»

 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

и
 

л
о
к
ал

ь
н

о
 

в
о
зд

ей
ст

в
у
ю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
о
тя

го
щ

ен
н

ы
х

 
в
ес

о
м

 
со

б
ст

в
ен

н
о
го

 
те

л
а 

и
 

с 
и

сп
о
л
ь
зо

в
ан

и
ем

 
д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
х

 
ср

ед
ст

в
 

(г
ан

те
л
ей

, 
эс

п
ан

д
ер

а,
 
н

аб
и

в
н

ы
х

 
м

я
ч
ей

, 
ш

та
н

ги
 
и

 
д

р
у
ги

х
).

 
К

о
м

п
л
ек

сы
 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
н

а 
тр

ен
аж

ер
н

ы
х
 

у
ст

р
о
й

ст
в
ах

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
 с

н
ар

я
д

ах
 (

б
р

у
сь

я
х

, 
п

ер
ек

л
ад

и
н

ах
, 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е 

и
 д

р
у
ги

х
).

 Б
р

о
ск

и
 н

аб
и

в
н

о
го

 м
я
ч
а 

д
в
у
м

я
 и

 о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 и
з 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 с

то
я
 и

 с
и

д
я
 (

в
в
ер

х
, 
в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 

в
 

ст
о
р

о
н

ы
, 

сн
и

зу
 

и
 

сб
о
к
у
, 

о
т 

гр
у
д

и
, 

и
з-

за
 

го
л
о
в
ы

).
 

П
р

ы
ж

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

с 
д

о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 

о
тя

го
щ

ен
и

ем
 

(н
ап

р
ы

ги
в
ан

и
е 

и
 

сп
р

ы
ги

в
ан

и
е,

 
п

р
ы

ж
к
и

 
ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
к
у
, 

м
н

о
го

ск
о
к
и

, 
п

р
ы

ж
к
и

 
ч
ер

ез
 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я
 и

 д
р

у
ги

е)
. 

Б
ег

 с
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 (

в
 г

о
р

к
у
 и

 с
 г

о
р

к
и

, 
н

а 
к
о
р

о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
, 

эс
та

ф
ет

ы
).

 П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 в

 в
и

се
 и

 у
п

о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

. 
Л

аз
ан

ь
е 

(п
о
 к

ан
ат

у
, 

п
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е 

с 

д
о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
).

 П
ер

ен
о
ск

а 
н

еп
р

ед
ел

ь
н

ы
х

 т
я
ж

ес
те

й
 (

св
ер

ст
н

и
к
о
в
 с

п
о
со

б
о
м

 н
а 

сп
и

н
е)

. 

П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 с
и

л
о
в
о
й

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о
ст

ью
 (

и
м

п
р

о
в
и

зи
р

о
в
ан

н
ы

й
 б

ас
к
ет

б
о
л
 с

 н
аб

и
в
н

ы
м

 м
я
ч
о
м

 и
 

д
р

у
го

е)
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 
Б

ег
 н

а 
м

ес
те

 в
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
м

 т
ем

п
е 

(в
 у

п
о
р

е 
о

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
у
ю

 

ст
ен

к
у
 

и
 

б
ез

 
у
п

о
р

а)
. 

Ч
ел

н
о
ч
н

ы
й

 
б

ег
. 

Б
ег

 
п

о
 

р
аз

м
ет

к
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ь
н

ы
м

 
те

м
п

о
м

. 
П

о
в
то

р
н

ы
й

 
б

ег
 

с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 ч
ас

то
то

й
 ш

аг
о
в
 (

1
0
 -

 1
5
 м

).
 Б

ег
 с

 у
ск

о
р

ен
и

я
м

и
 и

з 
р

аз
н

ы
х
 

и
сх

о
д
н

ы
х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
. 
Б

ег
 с

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 с

о
б

и
р

ан
и

ем
 м

ал
ы

х
 п

р
ед

м
ет

о
в
, 
л
еж

ащ
и

х
 н

а 
п

о
л

у
 

и
 н

а 
р

аз
н

о
й

 в
ы

со
те

. 
С

та
р

то
в
ы

е 
у
ск

о
р

ен
и

я
 п

о
 д

и
ф

ф
ер

ен
ц

и
р

о
в
ан

н
о
м

у
 с

и
гн

ал
у
. 

М
ет

ан
и

е 
м

ал
ы

х
 м

я
ч
ей

 п
о

 

д
в
и

ж
у
щ

и
м

ся
 м

и
ш

ен
я
м

 (
к
ат

я
щ

ей
ся

, 
р

ас
к
ач

и
в
аю

щ
ей

ся
, 

л
ет

я
щ

ей
).

 Л
о
в
л
я
 т

ен
н

и
сн

о
го

 м
я
ч
а 

п
о
сл

е 
о
тс

к
о
к
а 

о
т 

п
о
л
а,

 с
те

н
ы

 (
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 р
у
к
о
й

).
 П

ер
ед

ач
а 

те
н

н
и

сн
о
го

 м
я
ч
а 

в
 п

ар
ах

 п
р

ав
о
й

 (
л
ев

о
й

) 
р

у
к
о
й

 и
 

п
о
п

ер
ем

ен
н

о
. В

ед
ен

и
е 

те
н

н
и

сн
о
го

 м
я
ч
а 

н
о
га

м
и

 с
 у

ск
о
р

ен
и

ем
 п

о
 п

р
я
м

о
й

, п
о
 к

р
у
гу

, в
о
к
р

у
г 

ст
о

ек
. П

р
ы

ж
к
и

 

ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
к
у
 

н
а 

м
ес

те
 

и
 

в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

 
с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
ч
ас

то
то

й
 

п
р

ы
ж

к
о
в
. 

П
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

п
о
л
о
сы

 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
, 

в
к
л
ю

ч
аю

щ
ей

 в
 с

еб
я
 п

р
ы

ж
к
и

 н
а 

р
аз

н
у
ю

 в
ы

со
т
у
 и

 д
л
и

н
у
, 

п
о
 р

аз
м

ет
к
е,

 б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 

ск
о
р

о
ст

ь
ю

 в
 р

аз
н

ы
х

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
х

 и
 с

 п
р

ео
д

о
л
ен

и
ем

 о
п

о
р

 р
аз

л
и

ч
н

о
й

 в
ы

со
ты

 и
 ш

и
р

и
н

ы
, 

п
о
в
о
р

о
ты

, 

о
б

ег
ан

и
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 п
р
ед

м
ет

о
в
 (

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

х
 с

то
ек

, 
м

я
ч
ей

, 
л

еж
ащ

и
х

 н
а 

п
о
л

у
 и

л
и

 п
о
д

в
еш

ен
н

ы
х

 н
а 

в
ы

со
те

).
 

Э
ст

аф
ет

ы
 

и
 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

со
 

ск
о
р

о
ст

н
о
й

 
н

ап
р

ав
л
ен

н
о
ст

ь
ю

. 
Т

ех
н

и
ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

в
и

я
 

и
з 

б
аз

о
в
ы

х
 в

и
д

о
в
 с

п
о
р

та
, 
в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

с 
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
 д

в
и

ж
ен

и
й

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

Р
ав

н
о
м

ер
н

ы
й

 
б

ег
 
и

 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 
в
 
р

еж
и

м
ах

 
у
м

ер
ен

н
о
й

 
и
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Р
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П
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3
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б
о
л
ь
ш

о
й

 
и

н
те

н
си

в
н

о
ст

и
. 

П
о
в
то

р
н

ы
й

 
б

ег
 

и
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 
в
 

р
еж

и
м

ах
 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
и

 

су
б

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 
К

р
о
сс

о
в
ы

й
 б

ег
 и

 м
ар

ш
-б

р
о
со

к
 н

а 
л
ы

ж
ах

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 
д

в
и

ж
ен

и
й

. 
Ж

о
н

гл
и

р
о
в
ан

и
е 

б
о
л
ь
ш

и
м

и
 

(в
о
л
ей

б
о
л
ь
н

ы
м

и
) 

и
 

м
ал

ы
м

и
 

(т
ен

н
и

сн
ы

м
и

) 
м

я
ч
ам

и
. 

Ж
о
н

гл
и

р
о
в
ан

и
е 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
о
й

. 
Ж

о
н

гл
и

р
о
в
ан

и
е 

в
о
л
ей

б
о
л
ьн

ы
м

 м
я
ч
о
м

 

го
л
о
в
о
й

. 
М

ет
ан

и
е 

м
ал

ы
х

 и
 б

о
л
ь
ш

и
х

 м
я
ч
ей

 в
 м

и
ш

ен
ь
 (

н
еп

о
д

в
и

ж
н

у
ю

 и
 д

в
и

га
ю

щ
у
ю

ся
).

 П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 п

о
 

в
о
зв

ы
ш

ен
н

о
й

 и
 н

ак
л
о
н

н
о
й

, 
о
гр

ан
и

ч
ен

н
о
й

 п
о
 ш

и
р

и
н

е 
о
п

о
р

е 
(б

ез
 п

р
ед

м
ет

а 
и

 с
 п

р
ед

м
ет

о
м

 н
а 

го
л
о
в
е)

. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 с
та

ти
ч
ес

к
о
м

 р
ав

н
о
в
ес

и
и

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 в
о
сп

р
о
и

зв
ед

ен
и

и
 п

р
о
ст

р
ан

ст
в
ен

н
о
й

 т
о
ч
н

о
ст

и
 

д
в
и

ж
ен

и
й

 
р

у
к
ам

и
, 

н
о
га

м
и

, 
ту

л
о
в
и

щ
ем

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

е 
н

а 
то

ч
н

о
ст

ь 
д

и
ф

ф
ер

ен
ц

и
р

о
в
ан

и
я
 

м
ы

ш
еч

н
ы

х
 

у
си

л
и

й
. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ги
б

к
о
ст

и
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
(а

к
ти

в
н

ы
х

 
и

 
п

ас
си

в
н

ы
х

),
 

в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
х

 с
 б

о
л
ь
ш

о
й

 а
м

п
л
и

ту
д

о
й

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я 
н

а 
р

ас
тя

ж
ен

и
е 

и
 р

ас
сл

аб
л
ен

и
е 

м
ы

ш
ц

. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

д
л
я 

р
аз

в
и

ти
я
 

п
о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 

су
ст

ав
о
в
 

(п
о
л

у
ш

п
аг

ат
, 

ш
п

аг
ат

, 
в
ы

к
р

у
ты

 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 п
ал

к
и

).
 

«С
п

ец
и

ал
ьн

ая
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 

п
од

го
то

вк
а»

 

М
од

ул
ь 

"
Г

и
м

н
ас

ти
к

а"
 

Р
аз

в
и

ти
е 

ги
б

к
о
ст

и
. 

Н
ак

л
о
н

ы
 
ту

л
о
в
и

щ
а 

в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 
в
 
ст

о
р

о
н

ы
 
с 

в
о
зр

ас
та

ю
щ

ей
 
ам

п
л
и

ту
д

о
й

 

д
в
и

ж
ен

и
й

 
в
 

п
о
л
о
ж

ен
и

и
 

ст
о
я
, 

си
д

я
, 

си
д

я
 

н
о
ги

 
в
 

ст
о
р

о
н

ы
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 

с 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
й

 
п

ал
к
о
й

 

(у
к
о
р

о
ч

ен
н

о
й

 
ск

ак
ал

к
о
й

) 
д

л
я
 

р
аз

в
и

ти
я
 

п
о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 

п
л
еч

ев
о
го

 
су

ст
ав

а 
(в

ы
к
р

у
ты

).
 

К
о
м

п
л
ек

сы
 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 п
о
в
ы

ш
ен

н
о
й

 а
м

п
л
и

ту
д

о
й

 д
л
я
 п

л
еч

ев
ы

х
, 

л
о
к
те

в
ы

х
, 

та
зо

б
ед

р
ен

н
ы

х
 и

 

к
о
л
ен

н
ы

х
 с

у
ст

ав
о

в
 д

л
я
 р

аз
в
и

ти
я
 п

о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 п

о
зв

о
н

о
ч
н

о
го

 с
то

л
б

а.
 К

о
м

п
л
ек

сы
 а

к
ти

в
н

ы
х

 и
 п

ас
си

в
н

ы
х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

б
о
л
ь
ш

о
й

 
ам

п
л
и

ту
д

о
й

 
д

в
и

ж
ен

и
й

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я
 

п
о
д

в
и

ж
н

о
ст

и
 

с
у
ст

ав
о
в
 

(п
о
л

у
ш

п
аг

ат
, 
ш

п
аг

ат
, 
ск

л
ад

к
а,

 м
о
ст

).
 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 
П

р
о
х

о
ж

д
ен

и
е 

у
сл

о
ж

н
ен

н
о
й

 п
о
л
о
сы

 п
р

еп
я
тс

тв
и

й
, 

в
к
л
ю

ч
аю

щ
ей

 

б
ы

ст
р

ы
е 

к
у
в
ы

р
к
и

 (
в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

),
 к

у
в
ы

р
к
и

 п
о
 н

ак
л
о
н

н
о
й

 п
л
о
ск

о
ст

и
, 
п

р
ео

д
о
л
ен

и
е 

п
р

еп
я
тс

тв
и

й
 п

р
ы

ж
к
о
м

 

с 
о
п

о
р

о
й

 н
а 

р
у
к

у
, 

б
ез

о
п

о
р

н
ы

м
 п

р
ы

ж
к
о
м

, 
б

ы
ст

р
ы

м
 л

аз
ан

ь
ем

. 
Б

р
о

ск
и

 т
ен

н
и

сн
о
го

 м
я
ч
а 

п
р

ав
о
й

 и
 л

ев
о
й

 

р
у
к
о
й

 в
 п

о
д

в
и

ж
н

у
ю

 и
 н

еп
о
д

в
и

ж
н

у
ю

 м
и

ш
ен

ь
, с

 м
ес

та
 и

 с
 р

аз
б

ег
а.

 К
ас

ан
и

е 
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о
й

 н
о
го

й
 м

и
ш

ен
ей

, 

п
о
д

в
еш

ен
н

ы
х
 н

а 
р

аз
н

о
й

 в
ы

со
те

, 
с 

м
ес

та
 и

 с
 р

аз
б

ег
а.

 Р
аз

н
о
о
б

р
аз

н
ы

е 
п

р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
у
ю

 

ск
ак

ал
к
у
 н

а 
м

ес
те

 и
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

. 
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

то
ч
н

о
ст

ь
 о

тт
ал

к
и

в
ан

и
я
 и

 п
р
и

зе
м

л
ен

и
я
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

П
о
д

тя
ги

в
ан

и
е 

в
 в

и
се

 и
 о

тж
и

м
ан

и
е 

в
 у

п
о
р

е.
 П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 в

 в
и

се
 

и
 у

п
о
р

е 
н

а 
р

у
к
ах

 н
а 

п
ер

ек
л
ад

и
н

е 
(м

ал
ь
ч
и

к
и

),
 п

о
д

тя
ги

в
ан

и
е 

в
 в

и
се

 с
то

я
 (

л
еж

а)
 н

а 
н

и
зк

о
й

 п
ер

ек
л
ад

и
н

е 

(д
ев

о
ч
к
и

),
 о

тж
и

м
ан

и
я
 в

 у
п

о
р

е 
л
еж

а 
с 

и
зм

ен
я
ю

щ
ей

ся
 в

ы
со

то
й

 о
п

о
р

ы
 д

л
я
 р

у
к
 и

 н
о
г,

 о
тж

и
м

ан
и

е 
в
 у

п
о
р

е 

н
а 

н
и

зк
и

х
 б

р
у
сь

я
х

, п
о
д

н
и

м
ан

и
е 

н
о
г 

в
 в

и
се

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е 

д
о
 п

о
си

л
ь
н

о
й

 в
ы

со
ты

, и
з 

п
о
л
о
ж

ен
и

я 

л
еж

а 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
м

 
к
о
зл

е 
(н

о
ги

 
за

ф
и

к
си

р
о
в
ан

ы
) 

сг
и

б
ан

и
е 

ту
л
о
в
и

щ
а 

с 
р

аз
л
и

ч
н

о
й

 
ам

п
л
и

ту
д

о
й

 

д
в
и

ж
ен

и
й

 (
н

а 
ж

и
в
о
те

 и
 н

а 
сп

и
н

е)
, 

к
о
м

п
л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 г
ан

те
л
я
м

и
 с

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
 п

о
д
о
б

р
ан

н
о
й

 

м
ас

со
й

 (
д

в
и

ж
ен

и
я
 р

у
к
ам

и
, 

п
о
в
о
р

о
ты

 н
а 

м
ес

те
, 

н
ак

л
о
н

ы
, 

п
о
д

ск
о
к
и

 с
о
 в

зм
ах

о
м

 р
у
к
),

 м
ет

ан
и

е 
н

аб
и

в
н

о
го

 

м
я
ч
а 

и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
и

сх
о
д
н

ы
х

 
п

о
л
о
ж

ен
и

й
, 

к
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
и

зб
и

р
ат

ел
ьн

о
го

 
в
о
зд

ей
ст

в
и

я
 

н
а 
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о
тд

ел
ь
н

ы
е 

м
ы

ш
еч

н
ы

е 
гр

у
п

п
ы

 (
с 

у
в
ел

и
ч
и

в
аю

щ
и

м
ся

 т
ем

п
о
м

 д
в
и

ж
ен

и
й

 б
ез

 п
о
те

р
и

 к
ач

ес
тв

а 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
),

 

эл
ем

ен
ты

 а
тл

ет
и

ч
ес

к
о
й

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

 (
п

о
 т

и
п

у
 "

п
о
д

к
ач

к
и

")
, 

п
р

и
се

д
ан

и
я
 н

а 
о
д

н
о
й

 н
о
ге

 "
п

и
ст

о
л
ет

о
м

" 
(с

 

о
п

о
р

о
й

 н
а 

р
у
к

у
 д

л
я
 с

о
х

р
ан

ен
и

я
 р

ав
н

о
в
ес

и
я
).

 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 н
еп

р
ед

ел
ь
н

ы
м

и
 о

тя
го

щ
ен

и
ям

и
, 

в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

в
 р

еж
и

м
е 

у
м

ер
ен

н
о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
 в

 с
о
ч
ет

ан
и

и
 с

 н
ап

р
я
ж

ен
и

ем
 м

ы
ш

ц
 и

 ф
и

к
са

ц
и

ей
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
 т

ел
а.

 П
о
в
то

р
н

о
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 у
м

ен
ь
ш

аю
щ

и
м

ся
 и

н
те

р
в
ал

о
м

 о
тд

ы
х

а 
(п

о
 т

и
п

у
 "

к
р

у
го

в
о
й

 

тр
ен

и
р

о
в
к
и

")
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

о
тя

го
щ

ен
и

ем
, 

в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

в
 

р
еж

и
м

е 
н

еп
р

ер
ы

в
н

о
го

 
и

 

и
н

те
р

в
ал

ь
н

о
го

 м
ет

о
д

о
в
. 

М
од

ул
ь 

"
Л

ег
к

ая
 

ат
л

ет
и

к
а"

 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 
Б

ег
 с

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 в
 р

еж
и

м
е 

п
о
в
то

р
н

о
-и

н
те

р
в
ал

ь
н

о
го

 м
ет

о
д

а.
 

Б
ег

 п
о
 п

ер
ес

еч
ен

н
о
й

 м
ес

тн
о
ст

и
 (

к
р

о
сс

о
в
ы

й
 б

ег
).

 Г
л
ад

к
и

й
 б

ег
 с

 р
ав

н
о
м

ер
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 в
 р

аз
н

ы
х

 з
о
н

ах
 

и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 

П
о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 с
 п

р
еп

ят
ст

в
и

ям
и

 в
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
м

 т
ем

п
е.

 Р
ав

н
о
м

ер
н

ы
й

 п
о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 с
 

ф
и

н
ал

ьн
ы

м
 у

ск
о
р

ен
и

ем
 (

н
а 

р
аз

н
ы

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

).
 Р

ав
н

о
м

ер
н

ы
й

 б
ег

 с
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 в

 

р
еж

и
м

е 
"д

о
 о

тк
аз

а"
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

п
р

ы
ж

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

с 
д

о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 

о
тя

го
щ

ен
и

ем
. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
в
ер

х
 с

 д
о
ст

ав
ан

и
ем

 п
о
д

в
еш

ен
н

ы
х

 п
р

ед
м

ет
о
в
. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
 п

о
л

у
п

р
и

се
д

е 
(н

а 
м

ес
те

, 

с 
п

р
о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
 р

аз
н

ы
е 

ст
о
р

о
н

ы
).

 З
ап

р
ы

ги
в
ан

и
е 

с 
п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 с

п
р

ы
ги

в
ан

и
ем

. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
 г

л
у
б

и
н

у
 п

о
 

м
ет

о
д

у
 у

д
ар

н
о
й

 т
р

ен
и

р
о
в
к
и

. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 и
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
л
ен

и
й

, 
п

о
в
о
р

о
та

м
и

 

в
п

р
ав

о
 и

 в
л
ев

о
, 
н

а 
п

р
ав

о
й

, 
л
ев

о
й

 н
о
ге

 и
 п

о
о
ч
ер

ед
н

о
. 
Б

ег
 с

 п
р

еп
я
тс

тв
и

я
м

и
. 
Б

ег
 в

 г
о
р

к
у
 с

 д
о
п

о
л

н
и

те
л
ьн

ы
м

 

о
тя

го
щ

ен
и

ем
 
и

 
б

ез
 
н

ег
о
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

н
аб

и
в
н

ы
м

и
 
м

я
ч
ам

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 
с 

л
о
к
ал

ь
н

ы
м

 

о
тя

го
щ

ен
и

ем
 н

а 
м

ы
ш

еч
н

ы
е 

гр
у
п

п
ы

. 
К

о
м

п
л
ек

сы
 с

и
л
о
в
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 п

о
 м

ет
о
д

у
 к

р
у
го

в
о
й

 т
р

ен
и

р
о
в
к
и

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 
Б

ег
 н

а 
м

ес
те

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 и
 т

ем
п

о
м

 с
 о

п
о

р
о
й

 н
а 

р
у
к
и

 и
 б

ез
 о

п
о
р

ы
. 

М
ак

си
м

ал
ь
н

ы
й

 б
ег

 в
 г

о
р
к
у
 и

 с
 г

о
р

к
и

. 
П

о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 н
а 

к
о
р

о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 с

 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
 (

п
о
 п

р
я
м

о
й

, 
н

а 
п

о
в
о
р
о
те

 и
 с

о
 с

та
р

та
).

 Б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
 "

с 
х

о
д

у
".

 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к
у
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е.

 У
ск

о
р

ен
и

е,
 п

ер
ех

о
д

ящ
ее

 в
 м

н
о
го

ск
о
к
и

, 
и

 м
н

о
го

ск
о
к
и

, 

п
ер

ех
о
д

я
щ

и
е 

в
 б

ег
 с

 у
ск

о
р

ен
и

ем
. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
эс

та
ф

ет
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 
д

в
и

ж
ен

и
й

. 
С

п
ец

и
ал

и
зи

р
о
в
ан

н
ы

е 
к
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
н

а 
р

аз
в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 (
р

аз
р

аб
ат

ы
в
аю

тс
я
 н

а 
о
сн

о
в
е 

у
ч
еб

н
о
го

 м
ат

ер
и

ал
а 

м
о
д

у
л

ей
 "

Г
и

м
н

ас
ти

к
а"

 и
 "

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
")

. 

 

Л
Р

 1
-

3
3
, 
М

1
-

5
0
, 
П

1
-

П
6
 

М
од

ул
ь 

"
Зи

м
н

и
е 

в
и

ды
 с

п
ор

та
"

 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 
П

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 н

а 
л
ы

ж
ах

 с
 р

ав
н

о
м

ер
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 в
 р

еж
и

м
ах

 у
м

ер
ен

н
о
й

, 

б
о
л
ь
ш

о
й

 и
 с

у
б

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
, 
с 

со
р

ев
н

о
в
ат

ел
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
е 

н
а 

л
ы

ж
ах

 п
о
 о

тл
о
го

м
у
 с

к
л
о
н

у
 с

 д
о
п

о
л
н

и
те

л
ь
н

ы
м

 

о
тя

го
щ

ен
и

ем
. 

С
к
о
р

о
ст

н
о
й

 
п

о
д
ъ

ем
 
ст

у
п

аю
щ

и
м

 
и

 
ск

о
л
ь
зя

щ
и

м
 
ш

аг
о
м

, 
б

ег
о
м

, 
"л

ес
ен

к
о
й

",
 
"е

л
о
ч
к
о
й

".
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 "
тр

ан
сп

о
р

ти
р

о
в
к
е"

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 п
о
в
о
р

о
та

х
 и

 с
п

у
ск

ах
 н

а 
л
ы

ж
ах

, 
п

р
о
ез

д
 ч

ер
ез

 "
в
о
р

о
та

" 
и

 

 

Л
Р

 1
-

3
3
, 
М

1
-

5
0
, 
П

1
-

П
6
 



4
0

 

п
р

ео
д

о
л
ен

и
е 

н
еб

о
л
ь
ш

и
х

 т
р

ам
п

л
и

н
о
в
. 

М
од

ул
ь 

"
С

п
ор

ти
вн

ы
е 

и
гр

ы
"

 

Б
ас

к
ет

б
о
л
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р

о
ст

н
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

Х
о
д

ь
б

а 
и

 
б

ег
 

в
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
н

ап
р

ав
л
ен

и
я
х

 
с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

 с
 в

н
ез

ап
н

ы
м

и
 о

ст
ан

о
в
к
ам

и
 и

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

ем
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 з
ад

ан
и

й
 (

н
ап

р
и

м
ер

, 

п
р

ы
ж

к
и

 в
в
ер

х
, 

н
аз

ад
, 

в
п

р
ав

о
, 

в
л
ев

о
, 

п
р

и
се

д
ан

и
я
).

 У
ск

о
р

ен
и

я 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
я
. 

Б
ег

 

с 
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 
ч
ас

то
то

й
 

(т
ем

п
о
м

) 
ш

аг
о
в
 

с 
о
п

о
р

о
й

 
н

а 
р

у
к
и

 
и

 
б

ез
 

о
п

о
р

ы
. 

В
ы

п
р

ы
ги

в
ан

и
е 

в
в
ер

х
 

с 

д
о
ст

ав
ан

и
ем

 о
р

и
ен

ти
р

о
в
 л

ев
о
й

 (
п

р
ав

о
й

) 
р

у
к
о
й

. 
Ч

ел
н

о
ч
н

ы
й

 б
ег

 (
ч
ер

ед
о
в
ан

и
е 

п
р

о
х

о
ж

д
ен

и
я
 з

ад
ан

н
ы

х
 

о
тр

ез
к
о
в
 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 

л
и

ц
о
м

 
и

 
сп

и
н

о
й

 
в
п

ер
ед

).
 

Б
ег

 
с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ь
ю

 
с 

п
р

ед
в
ар

и
те

л
ь
н

ы
м

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

ем
 
м

н
о
го

ск
о
к
о
в
. 

П
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 
с 

у
ск

о
р

ен
и

я
м

и
 
и

 
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 
ск

о
р

о
ст

ью
 
п

р
и

ст
ав

н
ы

м
и

 

ш
аг

ам
и

 л
ев

ы
м

 и
 п

р
ав

ы
м

 б
о
к
о
м

. 
В

ед
ен

и
е 

б
ас

к
ет

б
о
л
ь
н

о
го

 м
я
ч
а 

с 
у
ск

о
р

ен
и

ем
 и

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ь
ю

. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
в
ер

х
 н

а 
о
б

еи
х

 н
о
га

х
 и

 н
а 

о
д

н
о
й

 н
о
ге

 с
 м

ес
та

 и
 с

 р
аз

б
ег

а.
 П

р
ы

ж
к
и

 с
 п

о
в
о
р

о
та

м
и

 н
а 

то
ч
н

о
ст

ь 

п
р

и
зе

м
л
ен

и
я
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч
а 

д
в
у
м

я
 
р

у
к
ам

и
 
о
т 

гр
у
д

и
 
в
 
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
м

 
те

м
п

е 
п

р
и

 
в
ст

р
еч

н
о
м

 
б

ег
е 

в
 

к
о
л
о
н

н
ах

. 
К

у
в
ы

р
к
и

 в
п

ер
ед

, 
н

аз
ад

, 
б

о
к
о
м

 с
 п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 р

ы
в
к
о
м

 н
а 

3
 -

 5
 м

. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
эс

та
ф

ет
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

си
л
о
в
ы

х
 

сп
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

К
о
м

п
л
ек

сы
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
с 

д
о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 
о
тя

го
щ

ен
и

ем
 

н
а 

о
сн

о
в
н

ы
е 

м
ы

ш
еч

н
ы

е 
гр

у
п

п
ы

. 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 п
р

ы
ж

к
и

 в
 г

л
у
б

о
к
о
м

 п
р

и
се

д
е.

 П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

о
д

н
о
й

 н
о
ге

 и
 о

б
еи

х
 

н
о
га

х
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
п

о
 к

р
у
гу

, 
"з

м
ей

к
о
й

",
 н

а 
м

ес
те

 с
 п

о
в
о
р

о
то

м
 н

а 
1
8
0
 и

 3
6
0
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
к
у
 в

 м
ак

си
м

ал
ь
н

о
м

 т
ем

п
е 

н
а 

м
ес

те
 и

 с
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
ем

 (
с 

д
о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

ы
м

 о
тя

го
щ

ен
и

ем
 и

 б
ез

 

н
ег

о
).

 
Н

ап
р

ы
ги

в
ан

и
е 

и
 

сп
р

ы
ги

в
ан

и
е 

с 
п

о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 

у
ск

о
р

ен
и

ем
. 

М
н

о
го

ск
о
к
и

 
с 

п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 

у
ск

о
р

ен
и

ем
 

и
 

у
ск

о
р

ен
и

е 
с 

п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

ем
 

м
н

о
го

ск
о
к
о
в
. 

Б
р

о
ск

и
 

н
аб

и
в
н

о
го

 
м

я
ч
а 

и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

о
д
н

ы
х

 п
о
л
о
ж

ен
и

й
, 

с 
р

аз
л
и

ч
н

о
й

 т
р

ае
к
то

р
и

ей
 п

о
л
ет

а 
о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 и
 о

б
еи

м
и

 р
у
к
ам

и
, 

ст
о
я
, 

си
д

я
, 
в
 п

о
л

у
п

р
и

се
д

е.
 

Р
аз

в
и

ти
е 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. П

о
в
то

р
н

ы
й

 б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
, с

 у
м

ен
ь
ш

аю
щ

и
м

ся
 и

н
те

р
в
ал

о
м

 

о
тд

ы
х

а.
 Г

л
ад

к
и

й
 б

ег
 п

о
 м

ет
о
д

у
 н

еп
р

ер
ы

в
н

о
-и

н
те

р
в
ал

ь
н

о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
Г

л
ад

к
и

й
 б

ег
 в

 р
еж

и
м

е 
б

о
л
ь
ш

о
й

 

и
 у

м
ер

ен
н

о
й

 и
н

те
н

си
в
н

о
ст

и
. 
И

гр
а 

в
 б

ас
к
ет

б
о
л
 с

 у
в
ел

и
ч
и

в
аю

щ
и

м
ся

 о
б

ъ
ем

о
м

 в
р

ем
ен

и
 и

гр
ы

. 

Р
аз

в
и

ти
е 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
и

 
д

в
и

ж
ен

и
й

. 
Б

р
о
ск

и
 
б

ас
к
ет

б
о
л
ь
н

о
го

 
м

я
ч
а 

п
о
 
н

еп
о
д

в
и

ж
н

о
й

 
и

 
п

о
д

в
и

ж
н

о
й

 

м
и

ш
ен

и
. 

А
к
р

о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 (

д
в
о
й

н
ы

е 
и

 т
р

о
й

н
ы

е 
к
у
в
ы

р
к
и

 в
п

ер
ед

 и
 н

аз
ад

).
 Б

ег
 с

 "
те

н
ь
ю

" 

(п
о
в
то

р
ен

и
е 

д
в
и

ж
ен

и
й

 п
ар

тн
ер

а)
. 

Б
ег

 п
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
к
ам

ей
к
е,

 п
о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
м

у
 б

р
ев

н
у
 р

аз
н

о
й

 

в
ы

со
ты

. 
П

р
ы

ж
к
и

 п
о
 р

аз
м

ет
к
ам

 с
 и

зм
ен

я
ю

щ
ей

ся
 а

м
п

л
и

ту
д

о
й

 д
в
и

ж
ен

и
й

. 
Б

р
о
ск

и
 м

ал
о
го

 м
я
ч

а 
в
 с

те
н

у
 

о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

 (
о
б

еи
м

и
 р

у
к
ам

и
) 

с 
п

о
сл

ед
у
ю

щ
ей

 е
го

 л
о
в
л
ей

 (
о
б

еи
м

и
 р

у
к
ам

и
 и

 о
д

н
о
й

 р
у
к
о
й

) 
п

о
сл

е 
о
тс

к
о
к
а 

о
т 

ст
ен

ы
 (

о
т 

п
о
л
а)

. 
В

ед
ен

и
е 

м
я
ч
а 

с 
и

зм
ен

я
ю

щ
ей

ся
 п

о
 к

о
м

ан
д

е 
ск

о
р

о
ст

ью
 и

 н
ап

р
ав

л
ен

и
ем

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
.  

Ф
у
тб

о
л
. 

Р
аз

в
и

ти
е 

ск
о
р
о
ст

н
ы

х
 с

п
о
со

б
н

о
ст

ей
. 

С
та

р
ты

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 п
о
л
о
ж

ен
и

й
 с

 п
о
сл

ед
у
ю

щ
и

м
 

у
ск

о
р

ен
и

ем
. 

Б
ег

 с
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
й

 с
к
о
р

о
ст

ью
 п

о
 п

р
я
м

о
й

, 
с 

о
ст

ан
о
в
к
ам

и
 (

п
о
 с

в
и

ст
к
у
, 

х
л
о
п

к
у
, 

за
д

ан
н
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

3.1. Материально-техническое обеспечение программы учебного предмета 
Помещение кабинета должно соответствовать требованиям Санитарно-эпидемиологических правил и 

нормативов (СанПиН 2.4.2 № 178-02): оснащено типовым оборудованием, в том числе 

специализированной учебной мебелью и средствами обучения, необходимыми для выполнения 

требований к уровню подготовки обучающихся. 

Учебная аудитория (тренажерный зал) для проведения занятий всех видов, предусмотренных 

образовательной программой, в том числе групповых и индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации, оснащенная оборудованием, техническими средствами обучения 

и материалами, учитывающими требования международных стандартов. 

Специализированное оборудование: 

тренажер для гиперэкстензии; тренажер Кроссовер; степпер Kettler; тренажер вертикальной и 

горизонтальной тяги; тренажер вертикального жима; тренажер для пресса; тренажер Butterfly; тренажер 

Смита; мульти тренажер Тorneo; гребной тренажер; беговая дорожка; тренажер универсальный (штанга) 

Тorneo; велотренажер; универсальная стойка для приседания со штангой; стол теннисный; шведская 

стенка; навесной турник; степ-платформа большая; степ-платформа маленькая; стол для армрестлинга; 

скамья; стойка для гантельного ряда; гантели; фитболы; коврики; бодибары; теннисные ракетки; 

теннисные шары; музыкальная установка; телевизор; шкаф для хранения спортинвентаря.  

Учебная аудитория (спортивный зал) для проведения занятий всех видов, предусмотренных 

образовательной программой, в том числе групповых и индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации, оснащенная оборудованием, техническими средствами обучения 

и материалами, учитывающими требования международных стандартов. 

Специализированное оборудование: 

зеркала, коврики, мячи, спортивные скакалки, палки гимнастические, степ-платформы, кубы 

Учебная аудитория для проведения занятий всех видов, предусмотренных образовательной 

программой, в том числе групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и 

промежуточной аттестации, оснащенная оборудованием, техническими средствами обучения и 

материалами, учитывающими требования международных стандартов, в т.ч. для лиц с ОВЗ и 

инвалидами, оснащенная оборудованием и техническими средствами обучения  

Специализированная мебель и оборудование: 

комплект учебной мебели (стол, стул) по количеству обучающихся, в т.ч. адаптивная парта для лиц с 

ОВЗ и инвалидами; комплект мебели для преподавателя; маркерная доска; интерактивная доска; 

переносные настольные игры: шахматы, шашки, тактильные шашки, тактильные шахматы. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе отечественного производства: 

Операционные системы семейства Windows, КонсультантПлюс веб версия, Гарант веб версия, антивирус 

Kaspersky Еndpoint Security. 

Перечень свободно распространяемого программного обеспечения: 

Яндекс Браузер, LibreOffice, МТС Линк, VLC Media Player. 

Подключение к сети «Интернет» и обеспечение доступа в электронную информационно-

образовательную среду ММУ. 

Библиотека (читальный зал, помещение для самостоятельной работы обучающихся). 

Специализированная мебель: 

комплект учебной мебели, в т.ч. адаптивные парты для лиц с ОВЗ и инвалидов. 

Технические средства обучения: 

компьютеры в сборе; телевизор Sharp; беспроводная клавиатура Clevy с большими ярко окрашенными 

кнопками и разделителем для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата; роллер, заменяющий 

компьютерную мышь, для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата; видео увеличитель 

электронный ручной, позволяющий читать слабовидящим людям плоскопечатный текст на мониторе 

(экране) с возможностью увеличения текста; портативный дисплей Брайля Focus 14 Blue, включающий 

точечную клавиатуру, возможность подключения к ПК; клавиатура со шрифтом Брайля; наушники; 

колонки. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе отечественного производства: 

Операционные системы семейства Windows, КонсультантПлюс веб версия, Гарант веб версия, антивирус 

Kaspersky Еndpoint Security. 

Перечень свободно распространяемого программного обеспечения: 
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Яндекс Браузер, LibreOffice, МТС Линк, VLC Media Player. 

Подключение к сети «Интернет» и обеспечение доступа в электронную информационно-

образовательную среду ММУ. 

Помещение для самостоятельной и воспитательной работы обучающихся. 

Специализированная мебель: комплект учебной мебели (стол, стул) по количеству обучающихся; 

комплект мебели для преподавателя; маркерная доска. 

Технические средства обучения: компьютер в сборе для преподавателя; компьютеры в сборе для 

обучающихся; колонки; проектор, экран. 

Перечень лицензионного программного обеспечения, в том числе отечественного производства: 

Операционные системы семейства Windows, КонсультантПлюс веб версия, Гарант веб версия, антивирус 

Kaspersky Еndpoint Security. 

      Перечень свободно распространяемого программного обеспечения: 

Яндекс Браузер, LibreOffice, МТС Линк, Notepad++. Pinta, Gimp, AnyLogic, Inkscape, OpenShot. 

FreeCAD, LibreCAD, Jamovi, Visual Studio, Unity. 

Помещение для самостоятельной работы обучающихся оснащено компьютерной техникой с 

возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-

образовательную среду ММУ. 

 
3.2. Информационное обеспечение обучения 

Основная литература: 
1. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального 

образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст 

: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 
2. Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, 

Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 148 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/518200 
3. Письменский, И. А.  Физическая культура: 10—11 классы: учебник для среднего общего 

образования / И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 

396 с. — (Общеобразовательный цикл). — ISBN 978-5-534-16014-7. — Текст: электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/531537 
Дополнительная литература: 

1. Пельменев, В. К.  История физической культуры учебное пособие для среднего 

профессионального образования / В. К. Пельменев, Е. В. Конеева. — 2-е изд., перераб. и доп. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 184 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-

5-534-13023-2. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — 

URL: https://urait.ru/bcode/517515 
2. Бегидова, Т. П.  Адаптивная физическая культура: 10—11 классы: учебник для среднего 

общего образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 

2023. — 189 с. — (Общеобразовательный цикл). — ISBN 978-5-534-16083-3. — Текст: 

электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/530390 
3. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 

2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 322 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-13046-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа 

Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517443 
 

Электронные издания 
1. Федеральный портал "Российское образование" (http://www.edu.ru/); 

2. Информационная система "Единое окно доступа к образовательным ресурсам" 

(http://window.edu.ru/);  

3. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов (http://school-collection.edu.ru/);  
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4. Образовательный портал "Учеба" (http://www.ucheba.com/);  

5. Сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]: Официальный сайт. – Режим 

доступа: http://www.minsport.gov.ru/  

6. Сайт Департамента физической культуры и спорта города [Электронный ресурс] 

Официальный сайт. – Режим доступа: http://www.mossport.ru  

 
Печатные издания: 
1. «Физическая культура» Лях В.И. 10 – 11 кл. "Издательство "Просвещение" 2023 г. 

(Федеральный перечень учебников) 

 

3.3. Реализация элементов практической подготовки 
Практическая подготовка при реализации учебных предметов, курсов, дисциплин 

(модулей) организуется путем проведения практических занятий, практикумов, лабораторных 

работ и иных аналогичных видов учебной деятельности, предусматривающих участие 

обучающихся в выполнении отдельных элементов работ, связанных с будущей 

профессиональной деятельностью.  

Практическая подготовка может включать в себя отдельные занятия лекционного типа, 

которые предусматривают передачу учебной информации обучающимся, необходимой для 

последующего выполнения работ, связанных с будущей профессиональной деятельностью. 

 

3.4. Воспитательная составляющая программы 
Воспитательная система в Университете направлена на формирование и развитие 

интеллектуальной, культурной, творческой, нравственной личности обучающегося, будущего 

специалиста, сочетающего в себе профессиональные знания и умения, высокие моральные и 

патриотические качества, обладающего правовой и коммуникативной культурой, активной 

гражданской позицией. 

Учебный предмет Физическая культура способствует развитию личностных результатов 

ЛР 1-34 с учетом Программы воспитания обучающихся. 

 

3.5. Применение электронного обучения и дистанционных образовательных технологий  
При реализации образовательной программы образовательная организация вправе 

применять электронное обучение (ЭО) и дистанционные образовательные технологии (ДОТ). 

Под электронным обучением понимается организация образовательной деятельности с 

применением содержащейся в базах данных и используемой при реализации образовательных 

программ информации и обеспечивающих ее обработку информационных технологий, 

технических средств, а также информационно-телекоммуникационных сетей, обеспечивающих 

передачу по линиям связи указанной информации, взаимодействие обучающихся и 

педагогических работников. Под дистанционными образовательными технологиями понимаются 

образовательные технологии, реализуемые в основном с применением информационно-

телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии 

обучающихся и педагогических работников. 

 

3.6. Особенности организации образовательной деятельности для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья 

Адаптация рабочей программы дисциплины проводится при реализации адаптивной 

образовательной программы (при предоставлении индивидуальной программы реабилитации 

или абилитации (ИПРА) инвалида разрабатывается в соответствии с его потребностями) – в 

целях обеспечения права инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья на 

получение профессионального образования, создания необходимых для получения среднего 

профессионального образования условий, а также обеспечения достижения обучающимися 

инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья результатов формирования 

практического опыта.  
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Информация о специальных условиях, созданных для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья, размещена на сайте ММУ (http://www.mi.university). 

Для обучения инвалидов и лиц с ОВЗ, имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата 

обеспечиваются условия беспрепятственного доступа в учебные помещения, столовую, 

туалетные, другие помещения (наличие пандусов, поручней, расширенных дверных проемов и 

др.). 

3.7. Оборудование учебного кабинета для обучающихся с различными видами 
ограничения здоровья 

Оснащение кабинета должно отвечать особым образовательным потребностям 

обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья. Кабинет должен быть 

оснащен оборудованием и учебными местами с техническими средствами обучения для 

обучающихся с различными видами ограничений здоровья. 

Кабинет, в котором обучаются лица с нарушением слуха, должен быть оборудован 

индукционными системами (индукционными петлями). 

Для слабовидящих обучающихся в кабинете предусматривается наличие компьютерной 

техники для просмотра учебной информации при помощи видео-увеличителей, использование 

клавиатуры со шрифтом Брайля.  

Для обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата кабинет оборудуется 

адаптивными партами с регулировкой высоты. 

Вышеуказанное оснащение устанавливается в кабинете при наличии обучающихся по 

адаптированной образовательной программе с учетом имеющегося типа нарушений здоровья у 

обучающегося. 

При необходимости предоставляются бесплатно специальные учебники и учебные пособия, 

иная учебная литература. Имеется возможность предоставления услуг ассистента, оказывающего 

обучающимся с ОВЗ необходимую техническую помощь, в том числе услуг сурдопереводчиков 

и тифлосурдопереводчиков. 

 

3.8. Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 
Применяемые при реализации рабочей программы формы и методы контроля проводятся с 

учетом ограничения здоровья обучающихся. 

Целью текущего контроля является своевременное выявление затруднений и отставаний 

обучающегося с ограниченными возможностями здоровья и внесение коррективов в учебную 

деятельность. 

Форма промежуточной аттестации устанавливается с учетом индивидуальных 

психофизических особенностей обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п.). 

При проведении промежуточной аттестации обучающемуся предоставляется время на 

подготовку к ответу, увеличенное не более чем в три раза от установленного для подготовки к 

ответу обучающимся, не имеющим ограничений по состоянию здоровья. 

 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета осуществляется 

преподавателем в процессе проведения учебных занятий, текущего и промежуточного контроля. 

Особенности оценки личностных и метапредметных результатов осуществляется в рамках: 

- текущая оценка (осуществляется преподавателем преимущественно на основе 

ежедневных наблюдений в ходе учебных занятий и внеурочной деятельности); 

- защита индивидуального проекта (при наличии); 

- внешние неперсонифицированные мониторинговые исследования (ВПР СПО для оценки 

метапредметных результатов). 
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Достижение студентами предметных результатов освоения учебного предмета, 

направленных на формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и темам 

содержания учебного материала, осуществляется следующими формами и методами контроля 

Результаты обучения Критерии 
оценки 

Методы  
оценки 

Предметные результаты по «Физическая культура» должны 

обеспечивать: 

П1- понимание роли и значения физической культуры в 

формировании личностных качеств, в активном включении в 

здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

П2- овладение системой знаний о физическом 

совершенствовании человека, создание основы для формирования 

интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 

физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических 

занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

П3- приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением 

правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при 

легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

П4-расширение опыта организации и мониторинга 

физического развития и физической подготовленности; 

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние 

организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность ее воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

целевой ориентацией; 

П5- формирование умений выполнять комплексы 

общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта 

за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
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спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

для слепых и слабовидящих обучающихся: 

П6- формирование приемов осязательного и слухового 

самоконтроля в процессе формирования трудовых действий; 

формирование представлений о современных бытовых 

тифлотехнических средствах, приборах и их применении в 

повседневной жизни; 

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного 

аппарата: 

П7- владение современными технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной 

и производственной деятельностью, с учетом двигательных, 

речедвигательных и сенсорных нарушений у обучающихся с 

нарушением опорно-двигательного аппарата; владение доступными 

способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств; владение доступными физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; владение доступными техническими 

приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности; умение ориентироваться с помощью сохранных 

анализаторов и безопасно передвигаться в пространстве с 

использованием при самостоятельном передвижении 

ортопедических приспособлений." 
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