
Министерство просвещения Российской Федерации

Нижнетагильский государственный социально-педагогический институт (филиал) федерального

государственного автономного образовательного учреждения высшего образования

«Российский государственный профессионально-педагогический университет»

Рабочая программа учебной дисциплины

МДК. 02.01. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной
деятельности с методикой преподавания

Программа подготовки специалистов среднего звена

по специальности 49.02.01 Физическая культура

Нижний

Тагил 2022

Документ подписан простой электронной подписью
Информация о владельце:
ФИО: Райхерт Татьяна Николаевна
Должность: Директор
Дата подписания: 16.10.2023 12:24:07
Уникальный программный ключ:
c914df807d771447164c08ee17f8e2f93dde816b



2

Программа актуализирована и утверждена на заседании кафедры безопасности 

жизнедеятельности и физической культуры «5» мая 2022 г., протокол № 8.

Зав. кафедрой Т.Н. Дейкова

Программа рассмотрена и утверждена на заседании ученого совета факультета 

спорта и безопасности жизнедеятельности «1» сентября 2022 г., протокол № 8.

Декан ФСБЖ А.В. Неймышев

Составитель:

старший преподаватель кафедры БЖФК М.В. Созинов



3

Содержание
1. Паспорт программы учебной дисциплины................................................................................4

2. Результат освоения учебной дисциплины..................................................................................6

3.1.Структура и  содержание  учебной  дисциплины  «Гимнастика с методикой 

оздоровительной тренировки»..............................................................................................8

4.1. Условия реализации учебной дисциплины «Гимнастика с методикой преподавания»17

5.1. Контроль и оценка результатов учебной деятельности «Гимнастика с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................18

3.3.Структура и содержание учебной дисциплины «Лёгкая атлетика       с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................27
4.3.   Условия   реализации   учебной   дисциплины   «Лёгкая   атлетика         с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................32

5.3. Контроль и оценка результатов учебной деятельности «Лёгкая атлетика с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................32

3.4.Структура и содержание учебной дисциплины «Лыжные спорт        с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................33

4.4. Условия реализации   учебной   дисциплины   «Лыжные   спорт          с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................37

5.4. Контроль и оценка результатов учебной деятельности «Лыжные спорт с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................38

3.5.Структура и содержание учебной дисциплины «Спортивные игры     с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................39

4.5.   Условия   реализации   учебной   дисциплины   «Спортивные   игры      с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................44

5.5.   Контроль   и   оценка   результатов   учебной   деятельности   «Спортивные   игры     

с методикой оздоровительной тренировки».....................................................................45

3.6.Структура и содержание учебной дисциплины «Подвижные игры     с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................48

4.6.   Условия   реализации   учебной   дисциплины   «Подвижные   игры      с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................52

5.6. Контроль и оценка результатов учебной деятельности «Подвижные игры с методикой

оздоровительной тренировки»............................................................................................52

3.8.Структура и содержание учебной дисциплины «Скалолазание с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................63

4.8. Условия реализации учебной дисциплины. «Скалолазание с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................64

5.8. Контроль и оценка результатов учебной деятельности «Скалолазание с методикой 

оздоровительной тренировки»............................................................................................65



4

1.ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности
с методикой преподавания»

Программа учебной дисциплины МДК.  02.01. «Базовые  и новые  виды

физкультурно-спортивной деятельности с методикой оздоровительной  тренировки»

составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом

(далее ФГОС) по специальности  среднего  профессионального  образования  49.02.01

Физическая  культура, утвержденным приказом Министерства образования и науки

Российской Федерации

№ 1355 от 27 октября 2014 г.

1.1 Область применения программы
Программа учебной дисциплины «Базовые и новые виды физкультурно-

спортивной деятельности с методикой оздоровительной тренировки» предназначена для

ведения  занятий со студентами очной формы обучения, осваивающими программу

подготовки специалистов среднего звена по специальности 49.02.01 Физическая культура.

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ
Учебная дисциплина МДК  02.  01 «Базовые и новые виды физкультурно-

спортивной деятельности с методикой оздоровительной  тренировки» входит в

профессиональный  модуль,  в  «Организация  физкультурно-спортивной  деятельностью

различных  возрастных  групп  населения» профессионального цикла программы

подготовки специалиста среднего звена по специальности Учебным планом по

специальности 49.02.01 Физическая культура  предусмотрено  изучение  дисциплины

«Базовые  и  новые  виды  физкультурно-спортивной  деятельности  с  методикой

оздоровительной тренировки» на 2 курсе (3 и 4 семестры), на 3 курсе (5 и 6 семестры).

Дисциплина «Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с

методикой оздоровительной тренировкой» представляет базовый этап в общей системе

поэтапной подготовки студентов и по цели, содержанию и методам обучения тесно

связана с другими  учебными  дисциплинами  профессиональной  подготовки

«Гигиенические основы физического воспитания», «Физиология с основами биохимии»,

«Анатомия».

Самостоятельное обучение является интегрированной составляющей

образовательного процесса и непосредственно связано с развитием самостоятельности

учащегося,  повышением его познавательной и творческой активности, образовательной

автономии и увеличением личной ответственности за результативность обучения.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины
Дисциплина «Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с

методикой оздоровительной тренировки» ориентирована на изучение базовых понятий

анатомии человека, осмысление и интерпретацию влияния физической культуры и

спорта на формирование тела человека. Знания по этой дисциплине во многом помогут

правильно организовать занятия по физической культуре при работе с разными

возрастно-половыми группами и отслеживать динамику изменений конституциональных

особенностей организма связанных с влиянием физических нагрузок.
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Целью изучения содержания дисциплины является освоение технологии

профессиональной деятельности педагога физической культуры на основе специфики

базовых и новых видов физкультурно-спортивной деятельности.

Задачи данного курса:

- сформировать комплекс знаний и умений у учащихся в базовых и новых видах
физкультурно-спортивной деятельности;

- развить у обучающихся комплекс двигательных навыков и физических качеств,
необходимых в профессиональной деятельности специалиста по физической культуре и
спорту;

- сформировать навыки организации и судейства соревнований по базовым и
новым видам физкультурно-спортивной деятельности;

- воспитать ценностное отношение к здоровью и активному образу жизни.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен

уметь:

- планировать, проводить и анализировать занятия по базовым видам

физкультурно-спортивной деятельности (гимнастике, лёгкой атлетике, спортивным играм,
плаванию, подвижным играм, лыжному спорту, туризму) и новым видам физкультурно-
спортивной деятельности;

- выполнять профессионально значимые двигательные действия по изученным
видам физкультурно-спортивной деятельности;

- использовать  терминологию базовых и новых видов физкультурно-спортивной
деятельности;

- применять приемы страховки и самостраховки при выполнении физических
упражнений;

- обучать двигательным действиям изученных базовых и новых видов
физкультурно-спортивной деятельности;

- подбирать, хранить, осуществлять мелкий ремонт оборудования и инвентаря;

- использовать оборудование и инвентарь для занятий различными видами
физкультурно-спортивной деятельности в соответствии с его назначением и
особенностями эксплуатации.

В результате освоения содержания учебной дисциплины обучающийся должен

знать:
- историю и этапы развития изученных базовых видов спорта и новых видов 

физкультурно-спортивной деятельности;

- терминологию изученных базовых и новых видов физкультурно-спортивной 

деятельности;

- технику профессионально значимых двигательных действий базовых и новых 

видов физкультурно-спортивной деятельности;

- содержание, формы организации и методику проведения занятий по изученным 

базовым и новым видам физкультурно-спортивной деятельности в школе;

- методику обучения двигательным действиям базовых и новых видов

физкультурно-спортивной деятельности;

- особенности и методику развития физических качеств в базовых и новых видах

физкультурно-спортивной деятельности;

- основы судейства по изученным базовым видам спорта;

- разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, оборудования и

инвентаря для занятий различными видами физкультурно-спортивной деятельности,

особенности их эксплуатации;

- технику безопасности и требования к физкультурно-спортивным сооружениям,

оборудованию и инвентарю.
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В результате освоения содержания учебной дисциплины обучающийся должен

уметь:
- планировать, проводить и анализировать занятия по базовым видам

физкультурно-спортивной деятельности (гимнастике, лёгкой атлетике, спортивным играм,
плаванию, подвижным играм, лыжному спорту, туризму) и новым видам физкультурно-
спортивной деятельности;

- выполнять профессионально значимые двигательные действия по изученным
видам физкультурно-спортивной деятельности;

- использовать  терминологию базовых и новых видов физкультурно-спортивной
деятельности;

- применять приемы страховки и самостраховки при выполнении физических
упражнений;

- обучать двигательным действиям изученных базовых и новых видов
физкультурно-спортивной деятельности;

- подбирать, хранить, осуществлять мелкий ремонт оборудования и инвентаря;

- использовать оборудование и инвентарь для занятий различными видами
физкультурно-спортивной деятельности в соответствии с его назначением и
особенностями эксплуатации.

1.4. Количество часов на освоение учебной дисциплины «Базовые и новые виды
физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания»
максимальной учебной нагрузки –496часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки - 341 часов;

самостоятельной работы - 155 часа.

2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Применение данной программы направлено на формирование элементов основных

видов профессиональной деятельности в части освоения соответствующих общих (ОК)

и профессиональных компетенций (ПК):

Код Наименование результата обучения

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения 

профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для

постановки и решения профессиональных задач, профессионального
и личностного развития

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для
совершенствования профессиональной деятельности.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с коллегами и
социальными партнерами.

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся физической

культурой и спортом, организовывать и контролировать их работу с принятием

на себя ответственности за качество образовательного процесса
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ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития,

заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение

квалификации.

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее
целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и
здоровья детей.

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее
правовых норм.

ПК 2.1. Определять цели, задачи и планировать физкультурно-спортивные мероприятия и

занятия с различными возрастными группами населения.

ПК 2.2. Мотивировать население различных возрастных групп к участию в физкультурно-

спортивной деятельности.

ПК 2.3. Организовывать и проводить физкультурно-спортивные мероприятия и занятия.

ПК 2.4. Осуществлять  педагогический  контроль  в  процессе  проведения  физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий.

ПК 2.5. Организовывать  обустройство  и  эксплуатацию спортивных сооружений и мест

занятий физической культурой и спортом.

ПК 2.6. Оформлять  документацию (учебную,  учетную,  отчетную,  сметно-финансовую),

обеспечивающую  организацию  и  проведение  физкультурно-спортивных

мероприятий  и  занятий  и  функционирование  спортивных  сооружений  и  мест

занятий физической культурой и спортом.
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3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем, ч

Максимальная учебная нагрузка (всего) 496

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 341

в том числе:

Лекции 135

Практические занятия 206

Самостоятельная работа обучающегося 155

Форма отчетности зачет в
4, 5, семестры

экзамен в 6
семестре



ОП.08.1 «Гимнастика с методикой оздоровительной тренировки»

3.1.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем, ч

Максимальная учебная нагрузка (всего) 130

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 90

в том числе:

лекционные занятия 30

практические занятия 60

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40

в том числе:

внеаудиторная самостоятельная работа 40

Форма отчетности зачет в
4 семестре
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уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Г
и

м
н

ас
ти

к
а,

 
к
ак

 
ч
ас

ть
 

си
ст

ем
ы

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

 
в
о
сп

и
та

н
и

я
 

и
 

б
аз

о
в
ы

й
 

в
и

д
 

ф
и

зк
у
л
ь
ту

р
н

о
-

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 
д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
. 

К
о
м

п
л
ек

сн
о
е 

р
еш

ен
и

е 
за

д
ач

 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

 
в
о
сп

и
та

н
и

я:

о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ьн

ы
х
, 

о
зд

о
р
о
в
и

те
л
ьн

ы
х

 
и

 
в
о
сп

и
та

те
л
ь
н

ы
х
 

н
а 

за
н

я
ти

я
х

 
ги

м
н

ас
ти

к
о
й

.

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

ги
м

н
ас

ти
к
и

 
к
ак

 
о
д
н

о
го

 
и

з 
о
сн

о
в
н

ы
х

 
ср

ед
ст

в
, 

м
ет

о
д

о
в
 

и
 

ф
о
р
м

 
за

н
я
ти

й
,

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

х
 

н
а 

р
еш

ен
и

е 
за

д
ач

 
у
к
р
еп

л
ен

и
я
 

зд
о
р
о
в
ь
я
, 

га
р
м

о
н

и
ч
н

о
го

 
р
аз

в
и

ти
я
 

ф
у
н

к
ц

и
й

о
р
га

н
и

зм
а 

ч
ел

о
в
ек

а,
 

р
аз

в
и

ти
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
х

 
сп

о
со

б
н

о
ст

ей
, 

ф
о
р
м

и
р
о
в
ан

и
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
х

у
м

ен
и

й
 и

 н
ав

ы
к
о
в
, 

п
си

х
и

ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

М
ет

о
д
и

ч
ес

к
и

е 
о
со

б
ен

н
о
ст

и
 г

и
м

н
ас

ти
к
и

. 
И

ст
о
р
и

я
ги

м
н

ас
ти

к
и

. 
Н

ау
ч
н

о
-и

сс
л
ед

о
в
ат

ел
ь
ск

ая
 и

 н
ау

ч
н

о
-м

ет
о
д

и
ч
ес

к
ая

 р
аб

о
та

 п
о

 г
и

м
н

ас
ти

к
е.

4
1

Т
ем

а 
1.

2
В

и
ды

ги
м

н
ас

ти
к

и

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

к
ак

 
си

ст
ем

а 
в
и

д
о
в
 

и
 

р
аз

н
о
в
и

д
н

о
ст

ей
 

п
о

 
ф

у
н

к
ц

и
о
н

ал
ьн

о
й

 
н

ап
р
ав

л
ен

н
о
ст

и
:

о
зд

о
р
о
в
и

те
л
ьн

о
й

 (
о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

о
-р

аз
в
и

в
аю

щ
ей

),
 п

р
и

к
л

ад
н

о
й

 и
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

.

О
зд

о
р
о
в
и

те
л
ьн

ы
е 

в
и

д
ы

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

: 
о
сн

о
в
н

ая
 

(б
аз

о
в
ая

),
 

ги
ги

ен
и

ч
ес

к
ая

, 
ат

л
ет

и
ч
ес

к
ая

,

р
и

тм
и

ч
ес

к
ая

, 
аэ

р
о
б
и

к
а,

 с
те

п
-а

эр
о
б

и
к
а,

 в
о
ст

о
ч
н

ы
е
 в

и
д

ы
, 
ав

то
р
ск

и
е 

си
ст

ем
ы

.

В
и

д
ы

 п
р
и

к
л
ад

н
о
й

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

: 
п

р
о
ф

ес
си

о
н

ал
ь
н

о
-п

р
и

к
л
ад

н
ая

, 
п

р
о
и

зв
о
д
ст

в
ен

н
ая

, 
сп

о
р
ти

в
н

о
-

п
р
и

к
л
ад

н
ая

, 
в
о
ен

н
о
-п

р
и

к
л
ад

н
ая

, 
л
еч

еб
н

ая
, 

ав
то

р
ск

и
е

 с
и

ст
ем

ы
 В

. 
Д

и
к
у
л
я
, 

К
. 

Б
у
те

й
к
о
, 

А
.

С
тр

ел
ь
н

и
к
о
в
о
й

 и
 д

р
.

С
п

о
р
ти

в
н

ы
е
 в

и
д

ы
 г

и
м

н
ас

ти
к
и

: 
м

у
ж

ск
ая

 и
 ж

ен
ск

ая
 с

п
о
р
ти

в
н

ая
 г

и
м

н
ас

ти
к
а,

 х
у
д

о
ж

ес
тв

ен
н

ая

ги
м

н
ас

ти
к
а,

 
ак

р
о
б

ат
и

к
а,

 
ак

р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

й
 

р
о
к
-н

-р
о
л
л
, 

п
р
ы

ж
к
и

 
н

а 
б
ат

у
те

, 
гр

у
п

п
о
в
ая

ги
м

н
ас

ти
к
а.

П
р
о
б

л
ем

ы
 и

 п
ер

сп
ек

ти
в
ы

 р
аз

в
и

ти
я

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

 к
ак

 с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
й

 с
и

ст
ем

ы
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

в
о
сп

и
та

н
и

я
.

6
2

Т
ем

а 
1.

3
Г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к

ая
те

р
м

и
н

ол
ог

и
я

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ая

 
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

я
 
к
ак

 
к
о
м

п
о
н

ен
т 

си
ст

ем
ы

 
сп

о
р
ти

в
н

о
й

 
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

и
; 

ее
 

зн
ач

ен
и

е 
и

 к
р
ат

к
ая

 и
ст

о
р
и

я
 р

аз
в
и

ти
я
. 
О

б
зо

р
 р

аз
в
и

ти
я
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 т
ер

м
и

н
о
л
о
ги

и
.

Т
р
еб

о
в
ан

и
я
, 

п
р
ед

ъ
я
в
л
яе

м
ы

е 
к
 т

ер
м

и
н

о
л
о
ги

и
. 

С
п

о
со

б
ы

 о
б
р
аз

о
в
ан

и
я
 т

ер
м

и
н

о
в
 и

 п
р
ав

и
л
а 

и
х

4
2



п
р
и

м
ен

ен
и

я
. 

П
р
ав

и
л
а 

со
к
р
ащ

ен
н

о
го

 
о
п

и
са

н
и

я
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
Ф

о
р
м

ы
 

за
п

и
си

 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

:

о
б

о
б

щ
ен

н
ая

, 
к
о
н

к
р
ет

н
ая

, 
со

к
р
ащ

ен
н

ая
, 
гр

аф
и

ч
ес

к
ая

.

Т
ер

м
и

н
о
л
о
ги

я
 

за
п

и
си

 
о
б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

: 
д

л
я
 

н
аи

м
ен

о
в
ан

и
я
 

п
о
л
о
ж

ен
и

й
 

и

д
в
и

ж
ен

и
й

 р
у
к
ам

и
 (

о
сн

о
в
н

ы
е,

 п
р
о
м

еж
у
то

ч
н

ы
е
 н

ап
р
ав

л
ен

и
я
, 

со
гн

у
ты

м
и

 р
у
к
ам

и
, 

к
р
у
го

в
ы

е
 и

д
у
го

о
б

р
аз

н
ы

е 
д
в
и

ж
ен

и
я
);

 
н

о
га

м
и

 
(о

сн
о
в
н

ы
е 

со
гн

у
ты

м
и

 
н

о
га

м
и

, 
ст

о
й

к
и

 
н

а 
п

р
ям

ы
х

 
и

со
гн

у
ты

х
 

н
о
га

х
, 

п
ер

ех
о
д

ы
 

и
х
 

ст
о
ек

 
и

 
в
р
ащ

ен
и

й
 

в
 

и
сх

о
д

н
о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е)
; 

го
л
о
в
о
й

 
и

ту
л
о
в
и

щ
ем

 (
н

ак
л
о
н

ы
, 
п

о
в
о
р
о
ты

, 
к
р
у
го

в
ы

е 
д

в
и

ж
ен

и
я
, 

у
п

о
р
ы

, 
се

д
ы

, 
р
ав

н
о
в
ес

и
я
).

П
р
ав

и
л
а 

за
п

и
си

 о
б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

. 

Т
ер

м
и

н
о
л
о
ги

я
 и

 п
р
ав

и
л
а 

за
п

и
си

 а
к
р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

.

Т
ер

м
и

н
о
л
о
ги

я
 и

 
п

р
ав

и
л
а 

за
п

и
си

 
в
о
л
ьн

ы
х
 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
и

 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
 

сн
ар

я
д

ах
.

О
со

б
ен

н
о
ст

и
п

р
и

м
ен

ен
и

я
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

и
в
о

в
р
ем

я
за

н
я
ти

й
ги

м
н

ас
ти

к
о
й

с
д
ет

ь
м

и

д
о
ш

к
о
л
ьн

о
го

 и
 м

л
ад

ш
ег

о
 ш

к
о
л
ь
н

о
го

 в
о
зр

ас
та

.

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 –

 о
п

р
ед

ел
ен

и
е 

п
о
н

я
ти

я
; 

С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
, 
со

в
р
ем

ен
н

ая
 к

л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
;

Д
ат

ь
 о

п
р
ед

ел
ен

и
е 

о
сн

о
в
н

ы
м

 п
о
н

я
ти

я
м

 с
тр

о
ев

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

: 
ш

ер
ен

га
, 

к
о
л
о
н

н
а,

 д
и

ст
ан

ц
и

я
, 

и
н

те
р
в
ал

, 
ф

р
о
н

т.

П
ер

еч
и

сл
и

ть
 о

сн
о
в
н

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
 п

р
и

 п
о
ст

р
о
ен

и
я
х
 и

 

п
ер

ес
тр

о
ен

и
я
х
. 

П
ер

еч
и

сл
и

ть
 о

сн
о
в
н

ы
е 

к
о
м

ан
д

ы
 п

р
и

 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
х
.

О
п

и
са

ть
 т

ех
н

и
к
у
 п

ер
ех

о
д

а 
с 

д
в
и

ж
ен

и
я
 н

а 
м

ес
те

 к
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
ю

.

Д
ат

ь
 о

п
р
ед

ел
ен

и
е 

см
ы

к
ан

и
ю

 и
 р

аз
м

ы
к
ан

и
ю

.
К

ак
ая

 к
о
м

ан
д

а 
п

о
д

ае
тс

я
 д

л
я
 о

д
н

о
ст

о
р
о
н

н
ег

о
 р

аз
м

ы
к
ан

и
я
 г

р
у
п

п
ы

.

1
0

2

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

: 
О

б
у
ч
ен

и
е 

п
р
ав

и
л
ам

 з
ап

и
си

 О
Р

У
;

в
о
л
ьн

ы
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

;

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 с

н
ар

я
д
ах

;

ак
р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

1
0

3

Р
аз

де
л

 2
О

сн
ов

ы
 т

ех
н

и
к

и
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й



Т
ем

а 
2.

1
Т

ех
н

и
к

а
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
уп

р
аж

н
ен

и
й

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а:

Т
ех

н
и

к
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
и

 
о
б
щ

и
е 

за
к
о
н

о
м

ер
н

о
ст

и
, 

л
еж

ащ
и

е 
в
 

ее
 

о
сн

о
в
е.

П
р
о
я
в
л
ен

и
е 

в
се

х
 

ф
о
р
м

 
д

в
и

ж
ен

и
я
 

м
ат

ер
и

и
 

в
 

п
р
о
и

зв
о
л
ь
н

ы
х
 

д
в
и

ж
ен

и
я
х
 

ч
ел

о
в
ек

а.

С
п

ец
и

ф
и

ч
ес

к
и

е 
о
со

б
ен

н
о
ст

и
 р

аб
о
ты

 д
в
и

га
те

л
ьн

о
го

 а
п

п
ар

ат
а,

 а
н

ал
и

за
то

р
н

ы
х

 с
и

ст
ем

, 
си

ст
ем

эн
ер

го
о
б

ес
п

еч
ен

и
я
, 

п
си

х
и

ч
ес

к
и

х
 

и
 

л
и

ч
н

о
ст

н
ы

х
 

св
о
й

ст
в
 

ги
м

н
ас

та
 

п
р
и

 
о
в
л
ад

ен
и

и

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
.

О
со

б
ен

н
о
ст

и
 п

р
о
я
в
л
ен

и
я
 з

ак
о
н

о
в
 м

ех
ан

и
к
и

, 
ан

ат
о
м

и
и

, 
ф

и
зи

о
л
о
ги

и
, 
п

си
х
о
л
о
ги

и
 в

 о
в
л
ад

ен
и

и

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
. 

Б
и

о
м

ех
ан

и
к
а 

и
 п

р
и

ч
и

н
ы

 е
е 

в
о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я
.

С
т

а
т

и
ч
ес

к
и
е 

уп
р
а
ж

н
ен

и
я
.

У
ст

о
й

ч
и

в
о
е,

 н
еу

ст
о
й

ч
и

в
о
е 

р
ав

н
о
в
ес

и
е.

 П
л
еч

о
 и

 м
о
м

ен
т 

си
л
ы

 т
я
ж

ес
ти

.

Д
и
н
а
м

и
ч
ес

к
и
е 

уп
р
а
ж

н
ен

и
я
.

И
н

ер
ц

и
я
 и

 м
о
м

ен
т 

и
н

ер
ц

и
и

.

В
р
ащ

ат
ел

ь
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
 в

 у
сл

о
в
и

я
х
 о

п
о
р
н

о
го

 и
 б

ез
о
п

о
р

н
о
го

 п
о
л
о
ж

ен
и

я
 т

ел
а.

О
т

т
а
лк

и
ва

н
и
е,

 п
р
и
зе

м
ле

н
и
е.

С
и

л
о
в
ы

е 
и

 м
ах

о
в
ы

е 
д

в
и

ж
ен

и
я
. 

Д
и

н
ам

и
ч
ес

к
о
е 

р
ав

н
о
в
ес

и
е.

П
о
сл

ед
о
в
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 

ан
ал

и
за

 
те

х
н

и
к
и

 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
А

н
ал

и
з 

те
х
н

и
к
и

н
аи

б
о
л
ее

 с
л
о
ж

н
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 п
р
о
гр

ам
м

ы
, 

о
со

б
ен

н
о
ст

и
 п

р
о
яв

л
ен

и
я
 з

ак
о
н

о
в

 б
и

о
м

ех
ан

и
к
и

,

ан
ат

о
м

и
и

, 
ф

и
зи

о
л
о
ги

и
, 
п

си
х
о
л
о
ги

и
 п

р
и

 о
в
л
ад

ен
и

и
 и

м
и

; 
о
б
о
сн

о
в
ан

и
е 

м
ет

о
д

и
к
и

 о
б
у
ч
ен

и
я
.

С
т

р
о
ев

ы
е 

уп
р
а
ж

н
ен

и
я
.

О
сн

о
в
н

ы
е

 п
о
н

я
ти

я
, 

у
п

р
ав

л
ен

и
е

 с
тр

о
ем

, 
п

р
ав

и
л
а

 п
о
д

ач
и

 к
о
м

ан
д
, 

ф
о
р
м

а
 р

ап
о
р
та

, 
ст

р
о
ев

ы
е

п
р
и

ем
ы

, 
р
ас

ч
ет

 
ст

р
о
я
, 

п
о
в
о
р
о
ты

 
н

а 
м

ес
те

 
и

 
в
 

д
в
и

ж
ен

и
и

. 
П

ер
ес

тр
о
ен

и
я
, 

х
о
д
ь
б

а,

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
, 

ф
и

гу
р
н

ая
 

м
ар

ш
и

р
о
в
к
а.

 
Р

аз
м

ы
к
ан

и
я
, 

б
ег

, 
б

ы
ст

р
о
 

ч
ер

ед
у
ем

ы
е
 

п
р
ы

ж
к
и

.

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

н
а 

в
н

и
м

ан
и

е,
 и

гр
ы

 и
 э

ст
аф

ет
ы

.

О
б
щ

ер
а
зв

и
ва

ю
щ

и
е 

уп
р
а
ж

н
ен

и
я
 (

О
Р

У
).

Б
ез

 
п

р
ед

м
ет

о
в
 

и
 

с 
п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
и

н
д

и
в
и

д
у
ал

ь
н

ы
е,

 
п

ар
н

ы
е,

 
в
д

в
о
ем

 
и

 
в
 

со
п

р
о
ти

в
л
ен

и
и

,

гр
у
п

п
о
в
ы

е,
 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 
ст

ен
к
е 

и
 

у
 

ст
ен

к
и

, 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
й

 
ск

ам
ей

к
е 

и
 

со

ск
ам

ей
к
о
й

, 
с
 г

ан
те

л
я
м

и
, 

с
 н

аб
и

в
н

ы
м

и
 м

я
ч
ам

и
, 

с
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м
и

 п
ал

к
ам

и
, 

с
 р

ез
и

н
о
в
ы

м
и

м
я
ч
ам

и
, 

ск
ак

ал
к
о
й

 
и

 
о
б
р
у
ч
ем

, 
с 

эл
ем

ен
та

м
и

 
р
и

тм
и

ч
ес

к
о
й

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

 
с 

эл
ем

ен
та

м
и

х
о
р
ео

гр
аф

и
и

 
и

 
х
у
д

о
ж

ес
тв

ен
н

о
й

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

. 
М

ет
о
д
и

к
а 

п
р
о
в
ед

ен
и

я
 

О
Р

У
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е

ст
у
д

ен
та

м
и

 к
о
м

п
л
ек

со
в
 О

Р
У

. 
У

ч
еб

н
ая

 п
р
ак

ти
к
а
 в

 п
р
о
в
ед

ен
и

и
 О

Р
У

.

П
р
и
к
ла

д
н
ы

е 
уп

р
а
ж

н
ен

и
я
.

П
ер

еп
о
л
за

н
и

е,
 п

ер
ен

о
ск

а
 п

ар
тн

ер
а

 и
 г

р
у
за

. 
Л

аз
ан

и
е

 п
о

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е,

 с
к
ам

ей
к
е,

л
ес

тн
и

ц
е 

и
 к

ан
ат

у
. 

С
п

о
со

б
ы

 о
ст

ан
о
в
о
к
 н

а 
к
ан

ат
е 

—
 з

ав
я
зы

в
ан

и
е.

 Р
ав

н
о
в
ес

и
е,

 м
ет

ан
и

е,

6
2



п
р
о
ст

ы
е 

п
р
ы

ж
к
и

.

А
к
р
о
б
а
т

и
ч
ес

к
и
е 

уп
р
а
ж

н
ен

и
я
.

Т
ех

н
и

к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
, 

м
ет

о
д

и
к
а 

о
б
у
ч
ен

и
я
, 

ст
р
ах

о
в
к
а 

и
 

п
о
м

о
щ

ь
. 

Г
р
у
п

п
и

р
о
в
к
и

, 
п

ер
ек

ат
ы

,

к
у
в
ы

р
к
и

, 
п

ер
ев

о
р
о
ты

, 
р
ав

н
о
в
ес

и
е,

 
ст

о
й

к
и

, 
м

о
ст

ы
, 

п
ер

ем
ах

и
, 

п
о
д

д
ер

ж
к
и

, 
се

д
ы

, 
ш

п
аг

ат
ы

,

эл
ем

ен
ты

 
сп

о
р
ти

в
н

о
й

 а
к
р
о
б

ат
и

к
и

. 
С

о
ед

и
н

ен
и

я
 и

з 
ак

р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

х
 э

л
ем

ен
то

в
.

О
п
о
р
н
ы

е 
п
р
ы

ж
к
и
.

Т
ех

н
и

к
а

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

я,
 м

ет
о
д
и

к
а

 о
б
у
ч
ен

и
я
, 

ст
р
ах

о
в
к
а

 и
 п

о
м

о
щ

ь
. 

П
р
я
м

ы
е

 и
 б

о
к
о
в
ы

е
 ч

ер
ез

к
о
н

я
 

с 
р
у
ч
к
ам

и
, 

к
о
зл

а 
и

 
к
о
н

я
, 

у
ст

ан
о
в
л
ен

н
ы

е 
п

р
о
д

о
л
ьн

о
 

и
 

п
о
п

ер
ек

. 
И

зу
ч
ен

и
е

эк
за

м
ен

ац
и

о
н

н
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
.

В
о
ль

н
ы

е 
уп

р
а
ж

н
ен

и
и
.

В
о
л
ьн

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

н
а 

1
6
-3

2
 

сч
ет

о
в
 

(у
ч
еб

н
ая

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
я
) 

с 
в
к
л
ю

ч
ен

и
ем

 
р
аз

л
и

ч
н

ы
х

д
в
и

ж
ен

и
й

 р
у
к
ам

и
, 

н
о
га

м
и

, 
ту

л
о
в
и

щ
ем

, 
го

л
о
в
о
й

 и
 п

р
о
ст

ей
ш

и
х

 а
к
р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

х
 э

л
ем

ен
то

в
.

У
ч
еб

н
ая

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
я
 

н
а 

1
6
-3

2
 

сч
ет

о
в
 

с 
в
к
л
ю

ч
ен

и
ем

 
д

в
и

ж
ен

и
й

, 
р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 
п

о
 

р
и

тм
у
,

х
ар

ак
те

р
у

 и
 н

ап
р
ав

л
ен

н
о
ст

и
, 

ак
р
о
б
ат

и
ч
ес

к
и

х
 э

л
ем

ен
то

в
, 

п
р
ы

ж
к
о
в
, 

та
н

ц
ев

ал
ь
н

ы
х

 д
в
и

ж
ен

и
й

.

С
о
ст

ав
л
ен

и
е
 с

ту
д

ен
та

м
и

 в
о
л
ь
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

3
2

 с
ч
ет

а
 и

з 
р
ан

ее
 п

р
о
й

д
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
 с

п
р
ед

м
ет

ам
и

 и
 б

ез
. 

М
ет

о
д
и

к
а

 и
зу

ч
ен

и
я

 в
о
л
ь
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
и

. 
И

зу
ч
ен

и
е

 э
к
за

м
ен

ац
и

о
н

н
ы

х

в
о
л
ьн

ы
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

.

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

н
а 

сн
ар

я
д

ах
:

У
п
р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 к

о
н
е 

- 
м

а
хи

.

П
ер

ем
ах

и
 

и
 

к
р
у
ги

 
в
 

см
еш

ан
н

ы
х

 
у
п

о
р
ах

. 
В

зм
ах

и
 

н
о
га

м
и

, 
п

ер
ем

ах
и

, 
к
р
у
ги

, 
ск

р
ещ

ен
и

я
,

со
ск

о
к
и

. 
С

о
ст

ав
л
ен

и
е

 с
ту

д
ен

та
м

и
 к

о
м

б
и

н
ац

и
и

 и
з

 р
ан

ее
 п

р
о
й

д
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 

У
ч
еб

н
ая

к
о
м

б
и

н
ац

и
я

 и
з
 п

р
о
й

д
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 

И
зу

ч
ен

и
е

 э
к
за

м
ен

ац
и

о
н

н
ы

х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

. 
Т

ех
н

и
к
а

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я 
и

 м
ет

о
д
и

к
а 

о
б

у
ч
ен

и
я
.

У
п
р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 к

о
ль

ц
а
х.

Т
ех

н
и

к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

и
 

м
ет

о
д

и
к
а 

о
б

у
ч
ен

и
я
. 

В
и

сы
 

и
 

у
п

о
р
ы

 
см

еш
ан

н
ы

е 
и

 
п

р
о
ст

ы
е.

Р
аз

м
ах

и
в
ан

и
е,

 
в
ы

к
р
у
ты

, 
о
п

у
ск

ан
и

я
 

и
 

сп
ад

ы
, 

п
о
д

ъ
ем

ы
, 

о
б

о
р
о
ты

 
и

 
со

ск
о
к
и

. 
У

ч
еб

н
ая

к
о
м

б
и

н
ац

и
я
 

и
з 

п
р
о
й

д
ен

н
ы

х
 

эл
ем

ен
то

в
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е 

ст
у
д

ен
та

м
и

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
й

 
и

з 
р
ан

ее

и
зу

ч
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 
И

зу
ч
ен

и
е 

эк
за

м
ен

ац
и

о
н

н
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
.

У
п
р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 б

р
ус

ь
я
х.

Т
ех

н
и

к
а
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

я,
 м

ет
о
д
и

к
а
 о

б
у
ч
ен

и
я
, 

ст
р
ах

о
в
к
а
 и

 п
о
м

о
щ

ь
. 

С
м

еш
ан

н
ы

е
 и

 п
р
о
ст

ы
е
 в

и
сы

и
 

у
п

о
р
ы

. 
В

и
д

ы
 

у
п

о
р
о
в
. 

Р
аз

м
ах

и
в
ан

и
е,

 
к
р
у
ги

 
и

 
п

о
в
о
р
о
ты

. 
П

о
д

ъ
ем

ы
, 

к
у
в
ы

р
к
и

, 
ст

о
й

к
и

,

о
п

у
ск

ан
и

я
, 

п
ер

ем
ах

и
, 

со
ск

о
к
и

. 
У

ч
еб

н
ая

 к
о
м

б
и

н
ац

и
я
 и

з 
п

р
о
й

д
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е

ст
у
д

ен
та

м
и

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
й

 
и

з 
р
ан

ее
 
и

зу
ч
ен

н
ы

х
 
эл

ем
ен

то
в
. 

И
зу

ч
ен

и
е 

эк
за

м
ен

ац
и

о
н

н
о
го



у
п

р
аж

н
ен

и
я
.

У
п
р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 п

ер
ек

ла
д

и
н
е.

Т
ех

н
и

к
а

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
, 

м
ет

о
д
и

к
а

 о
б

у
ч
ен

и
я
, 

ст
р
ах

о
в
к
а

 и
 п

о
м

о
щ

ь
. 

П
ер

ек
л
ад

и
н

а
 (

н
и

зк
ая

) 
—

см
еш

ан
н

ы
е 

и
 

п
р
о
ст

ы
е 

в
и

сы
 

и
 

у
п

о
р
ы

. 
П

ер
ем

ах
и

, 
п

о
в
о
р
о
ты

, 
о
б
о
р
о
ты

, 
сп

ад
ы

, 
п

о
д
ъ

ем
ы

,

со
ск

о
к
и

. 
У

ч
еб

н
ая

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
я
 

и
з 

п
р
о
й

д
ен

н
ы

х
 

эл
ем

ен
то

в
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е 

ст
у
д

ен
та

м
и

к
о
м

б
и

н
ац

и
й

 и
з 

р
ан

ее
 и

зу
ч
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
.

П
ер

ек
л
ад

и
н

а
 (

в
ы

со
к
ая

) 
—

 в
и

сы
 (

х
в
ат

),
 р

аз
м

ах
и

в
ан

и
я
, 

о
б

о
р
о
ты

, 
п

о
д

ъ
ем

ы
, 

д
в
и

ж
ен

и
я
 м

ах
о
м

,

со
ск

о
к
и

. 
У

ч
еб

н
ая

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
я
 

и
з 

п
р
о
й

д
ен

н
ы

х
 

эл
ем

ен
то

в
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е 

ст
у
д

ен
та

м
и

к
о
м

б
и

н
ац

и
й

 и
з 

р
ан

ее
 и

зу
ч
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 
И

зу
ч
ен

и
е 

эк
за

м
ен

ац
и

о
н

н
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
.

У
п
р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 б

р
ус

ь
я
х 

р
а
зн

о
й

 в
ы

со
т

ы
.

Т
ех

н
и

к
а
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

я
, 

м
ет

о
д
и

к
а
 о

б
у
ч
ен

и
я
, 

ст
р
ах

о
в
к
а
 и

 п
о
м

о
щ

ь
. 

С
м

еш
ан

н
ы

е
 в

и
сы

 и
 у

п
о
р
ы

,

се
д

ы
 

и
 

п
ер

ем
ах

и
, 

п
о
в
о
р
о
ты

 
п

о
д
ъ

ем
ы

, 
о
б

о
р
о
ты

, 
сп

ад
ы

, 
о
п

у
ск

ан
и

я
, 

р
ав

н
о
в
ес

и
я
, 

со
ск

о
к
и

.

У
ч
еб

н
ая

 к
о
м

б
и

н
ац

и
я

 и
з

 п
р
о
й

д
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е

 с
ту

д
ен

та
м

и
 к

о
м

б
и

н
ац

и
й

 и
з

р
ан

ее
 и

зу
ч
ен

н
ы

х
 э

л
ем

ен
то

в
. 

И
зу

ч
ен

и
е 

эк
за

м
ен

ац
и

о
н

н
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
.

У
п
р
а
ж

н
ен

и
я
 н

а
 б

р
ев

н
е.

Т
ех

н
и

к
а 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я,
 

м
ет

о
д

и
к
а 

о
б

у
ч
ен

и
я
, 

ст
р
ах

о
в
к
а 

и
 

п
о
м

о
щ

ь
. 

«
В

ск
о
к
и

»
, 

ст
ат

и
ч
ес

к
и

е

п
о
л
о
ж

ен
и

я
, 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
, 

п
о
в
о
р
о
ты

, 
п

р
ы

ж
к
и

, 
к
у
в
ы

р
к
и

, 
со

ск
о
к
и

. 
У

ч
еб

н
ая

 к
о
м

б
и

н
ац

и
я

 и
з

п
р
о
й

д
ен

н
ы

х
 

эл
ем

ен
то

в
. 

С
о
ст

ав
л
ен

и
е 

ст
у
д

ен
та

м
и

 
к
о
м

б
и

н
ац

и
й

 
и

з 
р
ан

ее
 

и
зу

ч
ен

н
ы

х

эл
ем

ен
то

в
. 
И

зу
ч
ен

и
е 

эк
за

м
ен

ац
и

о
н

н
о
го

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

О
сн

о
в
ы

 о
б

у
ч
ен

и
я
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м
 у

п
р
аж

н
ен

и
я
м

:

С
о
ст

ав
л
ен

и
е 

п
л
ан

а-
к
о
н

сп
ек

та
 

п
о
 

о
б

у
ч
ен

и
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
м

 
д

ей
ст

в
и

я
м

; 
Р

аз
у
ч
и

в
ан

и
е 

и

за
к
р
еп

л
ен

и
е 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

; 
У

п
р
аж

н
ен

и
я 

д
л
я
 

ф
о
р
м

и
р
о
в
ан

и
я
 

и
 

к
о
р
р
ек

ц
и

и

н
ав

ы
к
а

 у
д

ер
ж

ан
и

я
 у

р
ав

н
о
в
еш

ен
н

о
го

 (
в
ер

ти
к
ал

ьн
о
го

) 
п

о
л
о
ж

ен
и

я
 г

о
л
о
в
ы

. 
У

п
р
аж

н
ен

и
я

 д
л
я

у
к
р
еп

л
ен

и
я 

м
ы

ш
ц

 
ш

еи
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

д
л
я
 

у
к
р
еп

л
ен

и
я
 

«
к
о
р
р
ек

ц
и

и
 

м
ы

ш
ц

 
ту

л
о
в
и

щ
а.

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

 д
л
я

 ф
о
р
м

и
р
о
в
ан

и
я

 у
м

ен
и

й
 р

ег
у

л
и

р
о
в
ат

ь
 с

те
п

ен
ь

 н
ап

р
я
ж

ен
и

я
 и

р
ас

сл
аб

л
ен

и
я
 

м
ы

ш
ц

 
р
у
к
, 

н
о
г,

 
ту

л
о
в
и

щ
а.

 
Ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

д
л
я
 

ф
о
р
м

и
р
о
в
ан

и
я
 

и

у
к
р
еп

л
ен

и
я 

св
о
д

о
в
 

ст
о
п

ы
. 

К
о
м

п
л
ек

с 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
д

л
я
 

ст
и

м
у
л
я
ц

и
и

 
н

ав
ы

к
а 

п
р
ав

и
л
ьн

о
й

о
са

н
к
и

 у
 ш

к
о
л
ьн

и
к
о
в
 р

аз
л
и

ч
н

о
го

 в
о
зр

ас
та

.

О
б

у
ч
ен

и
я
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

я
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 и
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 к

о
м

б
и

н
ац

и
й

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х

сн
ар

я
д

ах
.

2
0

3

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

К
ак

и
м

 з
ак

о
н

о
м

ер
н

о
ст

я
м

 
п

о
д
ч
и

н
я
ю

тс
я
 

в
се

 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

н
а 

сн
ар

я
д

ах
? 

Н
а 

к
ак

и
е 

гр
у
п

п
ы

1
0

2



п
о
д

р
аз

д
ел

я
ю

тс
я
 

в
се

 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

н
а 

сн
ар

яд
ах

?
 

Д
ай

те
 

о
п

р
ед

ел
ен

и
е

ст
ат

и
ч
ес

к
и

м
 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

. 
О

т 
ч
ег

о
 

за
в
и

си
т 

тр
у
д

н
о
ст

ь
 

ст
ат

и
ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

? 
Д

ай
те

о
п

р
ед

ел
ен

и
е

 м
ах

о
в
ы

м
 у

п
р
аж

н
ен

и
я
м

. 
П

р
и

в
ед

и
те

 п
о

 д
в
а

 п
р
и

м
ер

а
 д

в
и

ж
ен

и
й

 м
ах

о
м

 в
п

ер
ед

,

м
ах

о
м

 н
аз

ад
 и

 р
аз

ги
б

о
м

. 
К

ак
 н

аз
ы

в
аю

тс
я

 о
си

 п
о

 о
тн

о
ш

ен
и

ю
 к

 т
ел

у
 з

ан
и

м
аю

щ
ег

о
ся

?
 Н

а

к
ак

и
е
 о

сн
о
в
н

ы
е

 г
р
у
п

п
ы

 п
о
д

р
аз

д
ел

я
ю

тс
я

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а
 б

р
ев

н
е?

 Ч
то

 т
ак

о
е
 «

в
ск

о
к
и

»
 и

 к
ак

о
н

и
 

в
ы

п
о
л
н

я
ю

тс
я
? 

П
р
и

в
ед

и
те

 
7
 

в
и

д
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
й

 
н

а 
б

р
ев

н
е.

 
Н

а 
к
ак

и
е 

гр
у
п

п
ы

п
о
д

р
аз

д
ел

я
ю

тс
я

 п
р
ы

ж
к
и

 н
а

 б
р
ев

н
е

 и
 п

р
и

в
ед

и
те

 п
о

 д
в
а

 п
р
и

м
ер

а
 и

з
 к

аж
д

о
й

 г
р
у
п

п
ы

. 
К

ак
и

е

ак
р
о
б

ат
и

ч
ес

к
и

е 
эл

ем
ен

ты
 в

ы
п

о
л
н

я
ю

тс
я
 н

а 
б

р
ев

н
е?

 П
р
и

в
ед

и
те

 5
 п

р
и

м
ер

о
в
 п

р
о
ст

ы
х

 с
о
ск

о
к
о
в

с
 б

р
ев

н
а.

 К
ак

 о
п

р
ед

ел
яе

тс
я

 п
о
л
о
ж

ен
и

е
 с

то
ек

 п
р
о
д

о
л
ьн

о
 и

 п
о
п

ер
ек

 н
а

 б
р
ев

н
е?

. 
Н

а
 к

ак
и

е

гр
у
п

п
ы

 
п

о
д
р
аз

д
ел

я
ю

тс
я
 

эл
ем

ен
ты

, 
в
ы

п
о
л
н

я
ем

ы
е 

н
а 

п
ер

ек
л
ад

и
н

ах
 

(б
р
у
сь

я
х
 

р
/в

)?
 

Д
ай

те

о
п

р
ед

ел
ен

и
е 

«
в
и

су
»
 и

 п
р
и

в
ед

и
те

 5
 п

р
и

м
ер

о
в
 с

м
еш

ан
н

ы
х

 в
и

со
в
. 

Д
ай

те
 о

п
р
ед

ел
ен

и
е 

«
у
п

о
р
у
»

и
 п

р
и

в
ед

и
те

 5
 п

р
и

м
ер

о
в
 у

п
о
р
о
в
. 

Д
ай

те
 о

п
р
ед

ел
ен

и
е
 «

п
о
д

ъ
ем

у
»

 и
 

п
р
и

в
ед

и
те

 5
 п

р
и

м
ер

о
в
.

Ч
ем

 п
о

 т
ех

н
и

к
е 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 о

тл
и

ч
ае

тс
я
 «

п
о
д

ъ
ем

 п
р
ав

о
й

»
 о

т 
«
п

о
д

ъ
ем

а 
л
ев

о
й

»
?

Р
аз

де
л

 3
.

О
р

га
н

и
за

ц
и

я
 и

 с
од

ер
ж

ан
и

е 
за

н
я

ти
й

 г
и

м
н

ас
ти

к
ой

 в
 ш

к
ол

е
Т

ем
а 

3.
1

За
н

я
ти

я
ги

м
н

ас
ти

к
ой

 в
ш

к
ол

е

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а:

М
ес

то
 з

ад
ач

и
 и

 с
о
д

ер
ж

ан
и

е 
ги

м
н

ас
ти

к
и

 в
 
ш

к
о
л
ь
н

ы
х

 п
р
о
гр

ам
м

ах
 п

о
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
м

у
 

в
о
сп

и
та

н
и

ю
.

У
р
о
к
 г

и
м

н
ас

ти
к
и

, 
ег

о
 р

аз
н

о
в
и

д
н

о
ст

и
 п

о
 п

ед
аг

о
ги

ч
ес

к
и

м
 з

ад
ач

ам
 и

 с
тр

у
к
ту

р
е.

 Т
р
еб

о
в
ан

и
я
 к

 

у
р
о
к
у
.

З
ад

ач
и

, 
ср

ед
ст

в
а
 и

 т
р
еб

о
в
ан

и
я
 к

 п
р
о
в
ед

ен
и

ю
 о

тд
ел

ьн
ы

х
 ч

ас
те

й
 у

р
о
к
а.

П
л
о
тн

о
ст

ь
 
у
р
о
к
а.

 М
ет

о
д
ы

 и
 
п

р
и

ем
ы

 р
ег

у
л
и

р
о
в
ан

и
я
 
ф

у
н

к
ц

и
о
н

ал
ь
н

о
й

 
и

 
п

си
х
и

ч
ес

к
о
й

 

н
аг

р
у
зк

и
 з

ан
и

м
аю

щ
и

х
ся

.

П
л
ан

-к
о
н

сп
ек

т 
у
р
о
к
а.

О
со

б
ен

н
о
ст

и
 м

ет
о
д

и
к
и

 п
р
о
в
ед

ен
и

я
 у

р
о
к
о
в
 г

и
м

н
ас

ти
к
и

 с
 д

ет
ьм

и
 м

л
ад

ш
ег

о
, 

ср
ед

н
ег

о
 и

 

ст
ар

ш
ег

о
 ш

к
о
л
ь
н

о
го

 в
о
зр

ас
та

.

О
р
га

н
и

за
ц

и
я 

у
р
о
к
а.

О
ц

ен
к
а 

и
 у

ч
ет

 у
сп

ев
ае

м
о
ст

и
 у

ч
ащ

и
х
ся

.

О
р
га

н
и

за
ц

и
я,

 с
о
д

ер
ж

ан
и

е 
и

 м
ет

о
д

и
к
а 

п
р
о
в
ед

ен
и

я
 г

и
м

н
ас

ти
к
и

 в
 р

еж
и

м
е 

у
ч
еб

н
о
го

 д
н

я
: 

ги
м

н
ас

ти
к
а 

д
о
 з

ан
ят

и
й

, 
ф

и
зк

у
л
ь
тм

и
н

у
тк

а,
 п

о
д

в
и

ж
н

ая
 п

ер
ем

ен
а 

и
 д

р
.

О
со

б
ен

н
о
ст

и
 о

р
га

н
и

за
ц

и
и

, 
со

д
ер

ж
ан

и
е 

и
 м

ет
о
д

и
к
а 

п
р
о
в
ед

ен
и

я
 в

н
ек

л
ас

сн
о
й

 р
аб

о
ты

 п
о

 

ги
м

н
ас

ти
к
е.

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ьн

ы
е 

ф
о
р
м

ы
 
за

н
я
ти

й
 
ги

м
н

ас
ти

к
о
й

 
(з

ар
я
д

к
а,

 
в
ы

п
о
л
н

ен
и

е 
д

о
м

аш
н

и
х

 
за

д
ан

и
й

, 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
е 

тр
ен

и
р
о
в
к
и

),
 и

х
 о

р
га

н
и

за
ц

и
я
, 

со
д

ер
ж

ан
и

е 
и

 м
ет

о
д

и
к
а 

п
р
о
в
ед

ен
и

я
.

4
2



В
за

и
м

о
св

я
зь

 р
аз

л
и

ч
н

ы
х
 ф

о
р
м

 з
ан

я
ти

й
 г

и
м

н
ас

ти
к
о
й

.

М
ес

та
 з

ан
я
ти

й
 (

за
л
ы

, 
п

о
м

ещ
ен

и
я
) 

и
 и

х
 о

б
о
р
у
д

о
в
ан

и
е.

 Г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

е
 с

н
ар

я
д

ы
 м

ас
со

в
о
го

ти
п

а 
(н

ес
та

н
д

ар
тн

о
е 

о
б

о
р
у
д

о
в
ан

и
е)

.

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

й
 р

аз
б

о
р

 м
ат

ер
и

ал
а
 п

о
 г

и
м

н
ас

ти
к
е,

 в
к
л
ю

ч
ен

н
о
го

 в
 к

о
м

п
л
ек

сн
у
ю

 п
р
о
гр

ам
м

у
 п

о

ф
и

зи
ч
ес

к
о
м

у
 

в
о
сп

и
та

н
и

ю
 

с 
1
 

п
о

 
1
1
 

к
л
ас

с
 

о
б

щ
ео

б
р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

о
й

 
ш

к
о
л
ы

. 
Т

ех
н

и
к
а

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я,
 м

ет
о
д

и
к
а

 о
б
у
ч
ен

и
я

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

, 
ст

р
ах

о
в
к
а

 и
 п

о
м

о
щ

ь
. 

О
со

б
ен

н
о

 р
аб

о
ты

 п
о

ги
м

н
ас

ти
к
е
 в

 р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 к
л
ас

са
х

 о
б

щ
ео

б
р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

о
й

 ш
к
о
л
ы

. 
П

р
о
см

о
тр

 у
р
о
к
а
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

к
у
л
ьт

у
р
ы

 
в
 

о
б

щ
ео

б
р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

о
й

 
ш

к
о
л
е 

н
а 

о
сн

о
в
е 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
го

 
м

ат
ер

и
ал

а 
(с

к
о
м

м
ен

та
р
и

я
м

и
 п

р
еп

о
д

ав
ат

ел
я
 в

у
за

 п
о
 х

о
д

у
 у

р
о
к
а)

 с
 д

ал
ьн

ей
ш

и
м

 о
б
су

ж
д

ен
и

е 
те

м
.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

:

О
б

у
ч
ен

и
е 

со
ст

ав
л
ен

и
ю

 
к
о
н

сп
ек

та
 

«
О

со
б

ен
н

о
ст

и
 

о
р
га

н
и

за
ц

и
и

, 
со

д
ер

ж
ан

и
е 

и
 

м
ет

о
д

и
к
а

п
р
о
в
ед

ен
и

я
 в

н
ек

л
ас

сн
о
й

 р
аб

о
ты

 п
о
 г

и
м

н
ас

ти
к
е»

.

О
б

у
ч
ен

и
е

 п
р
о
в
ед

ен
и

я
 с

ам
о
ст

о
я
те

л
ь
н

ы
х

 ф
о
р
м

 з
ан

я
ти

й
 г

и
м

н
ас

ти
к
о
й

 (
за

р
я
д

к
а,

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

е

д
о
м

аш
н

и
х

 з
ад

ан
и

й
, 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

ы
е

 т
р
ен

и
р
о
в
к
и

),
 и

х
 о

р
га

н
и

за
ц

и
я
, 

со
д
ер

ж
ан

и
е

 и
 м

ет
о
д
и

к
а

п
р
о
в
ед

ен
и

я
.

1
2

3

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
за

н
и

м
аю

щ
и

хс
я

:

В
 ф

о
р
м

е 
за

н
я
ти

й
 в

 с
ек

ц
и

я
х
 и

 г
р
у
п

п
ах

 О
Ф

П

1
0

Т
ем

а 
3.

2
Т

р
еб

ов
ан

и
я

 к
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ом

у 
об

ор
уд

ов
ан

и
ю

и
 и

н
в

ен
та

р
ю

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Р
аз

м
ещ

ен
и

е 
у
ст

ан
о
в
к
а 

и
 п

р
о
в
ер

к
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 с

н
ар

я
д

о
в
, 

к
ач

ес
тв

о
 о

б
о
р
у
д

о
в
ан

и
я
 и

 

и
н

в
ен

та
р
я
.

Т
р
еб

о
в
ан

и
я
, 
п

р
ед

ъ
я
в
л
я
ем

ы
е 

к
 м

ес
та

м
 р

аз
м

ещ
ен

и
я
 с

н
ар

я
д

о
в
.

Т
р
еб

о
в
ан

и
я
, 

п
р
ед

ъ
я
в
л
я
ем

ы
е 

к
 т

ех
н

и
ч
ес

к
о
м

у
 с

о
ст

о
я
н

и
ю

 и
 у

ст
ан

о
в
к
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х
 с

н
ар

яд
о
в
: 

п
ер

ек
л
ад

и
н

ы
, 
п

ар
ал

л
ел

ь
н

ы
х
 б

р
у
сь

ев
, 

б
р
у
сь

ев
 р

аз
н

о
й

 в
ы

со
ты

, 
к
о
л
ец

, 
п

р
ы

ж
к
о
в
ы

х
 с

н
ар

яд
о
в
.

Т
р
еб

о
в
ан

и
я
, 
п

р
ед

ъ
я
в
л
я
ем

ы
е 

к
 м

о
ст

ам
 д

л
я
 п

р
ы

ж
к
о
в
, 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м
 м

ат
ам

.

2
2

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

П
р
о
в
ер

к
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
го

 и
н

в
ен

та
р
я
 п

ер
ед

 з
ан

я
ти

ем
.

8
3

Т
ем

а 
3.

3

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а:
С

ам
о
ст

р
ах

о
в
к
а 

и
 с

тр
ах

о
в
к
а
 п

ар
тн

ер
а 

п
р
и

 р
аб

о
те

 н
а 

сн
ар

я
д

ах
.

1
0

3

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а:

П
р
ед

в
ар

и
те

л
ь
н

ы
й

 
эт

ап
 

п
о
д
го

то
в
к
и

 
к
 

со
р
ев

н
о
в
ан

и
я
м

. 
Р

аб
о
та

 
се

к
р
ет

ар
и

ат
а
 

в
о
 

в
р
ем

я
4

2



О
р

га
н

и
за

ц
и

я
 и

со
р
ев

н
о
в
ан

и
й

. 
П

ед
аг

о
ги

ч
ес

к
о
е
 и

 а
ги

та
ц

и
о
н

н
о
е 

зн
ач

ен
и

е 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
й

 п
о

 г
и

м
н

ас
ти

к
е.

п
р

ов
ед

ен
и

е
П

о
л
о
ж

ен
и

е 
о
 с

о
р
ев

н
о
в
ан

и
я
х
. 
З
ая

в
к
и

.
со

р
ев

н
ов

ан
и

й
 п

о
З
н

ач
ен

и
е 

п
р
ав

и
л

 с
о
р
ев

н
о
в
ан

и
й

. 
Х

ар
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р
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ев
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в
ан

и
й
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о
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о
р
ев
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в
ан

и
й
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П

о
р
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м
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ст
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п
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 в

 
к
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ф
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о
н
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ы

х
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к
о
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ан
д

н
ы

х
 

и
 

л
и
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х
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р
ев
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о
в
ан

и
я
х
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к
и
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о
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о
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ев
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в
ан

и
й

 п
о
 м

н
о
го

б
о
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б
я
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к
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в
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о
р
ев

н
о
в
ан

и
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ав

и
те
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ей
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о
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о
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о
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к
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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М
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о
д
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к
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и
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к
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со
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р
ет
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и

ат
а
 

н
а 

ф
и
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ал
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н

ы
х
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р
ев

н
о
в
ан

и
я
х
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н
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ь
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о
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о
р
ев

н
о
в
ан

и
й

.
С

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
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
л
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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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м
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о
р
ь
я
.

П
р
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ч
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к
и
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н
я

ти
я
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о
ст
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и
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п
о
л
о
ж

ен
и

я
 о

 п
р
о
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ен
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и
 с

о
р
ев

н
о
в
ан

и
й
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л
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и
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я
в
о
к
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р
о
то
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о
л
о
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со
р
ев

н
о
в
ан

и
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Т
р

еб
о

в
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и
я
, 

п
р
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ъ

я
в
л

яе
м

ы
е 

к
 

те
х
н

и
ч

ес
к
о

м
у

 
со

ст
о

я
н

и
ю

 
и

 
у

ст
ан

о
в
к
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

сн
ар

я
д

о
в
: 

п
ер

ек
л

ад
и

н
ы

, 
п

ар
ал

л
ел

ь
н

ы
х

 
б

р
у

сь
ев

, 
б

р
у

сь
ев

 
р

аз
н

о
й

 
в
ы

со
ты

, 
к
о

л
ец

,

п
р

ы
ж

к
о

в
ы

х
 с

н
ар

яд
о

в
.

Т
р

еб
о

в
ан

и
я
, 

п
р

ед
ъ

я
в
л

я
ем

ы
е
 к

 м
о

ст
ам

 д
л
я
 п

р
ы

ж
к
о

в
, 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

м
 м

ат
ам

.

И
н

ф
ор

м
ац

и
он

н
ое

 о
бе

сп
еч

ен
и

е 
об

уч
ен

и
я

О
сн

о
вн

а
я
 л

и
т

ер
а

т
ур

а

1
.

Т
ео

р
и

я
 

и
 

м
ет

о
д

и
к
а 

ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 
п

о
д

го
то

в
к
и

 
в
 

х
у

д
о

ж
ес

тв
ен

н
о
й

 
и

 
эс

те
ти

ч
ес

к
о

й

ги
м

н
ас

ти
к
е:

 у
ч

еб
н

о
е
 п

о
со

б
и

е/
п

о
д

 о
б

щ
. 

Р
ед

. 
Л

. 
А

. 
К

ар
п

ен
к
о

, 
О

. 
Г

. 
Р

у
м

б
а.
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 М
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о
в
ет

ск
и

й
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о

р
т,
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0
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Д
о

п
о

лн
и

т
ел

ь
н

а
я
 л

и
т

ер
а

т
ур

а

1
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ай

н
о

в
а,
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Б
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О
б

щ
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ед

аг
о

ги
к
а

 ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

 к
у

л
ь
ту

р
ы

 и
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п
о

р
та

 
: 

у
ч

еб
н

о
е

п
о

со
б

и
е 
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Э
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Б
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К

ай
н

о
в
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М
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Ф
О

Р
У

М
»

 
: 

И
Н

Ф
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Г
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о
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о
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Г
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о
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И
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Г
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о
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Г
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Г
ер

ц
ен

а,
 1

9
9

8
.

4
.

Г
у
б

ер
т 

К
.Д

. 
Г

и
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к
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ан
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Г
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ы
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тр
ен

н
ей

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

 в
 д

ет
ск

о
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о
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ен
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н
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о
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о
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б
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о
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о
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ч
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о
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о
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о
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Л
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о
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о
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о
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Л
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о
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о
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и
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о
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Г
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о
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о
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Р
аз

де
л

уч
еб

н
ой

ди
сц

и
п

л
и

н
ы

Р
ез

ул
ьт

ат
ы
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ос

в
ое

н
н

ы
е

ум
ен

и
я

, з
н

ан
и

я
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О
сн

ов
н

ы
е 

п
ок

аз
ат

ел
и

р
ез

ул
ьт

ат
ов

Ф
ор

м
ы

 и
м

ет
од

ы
к

он
тр

ол
я

1 
р
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де

л
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Н
ау

ч
н

о
- 

те
о

р
ет

и
ч

ес
к
и

е

о
сн

о
в
ы

 

ги
м

н
ас

ти
к

и

З
н

ан
и

е 
ст

у
д

ен
та

м
и

:

-и
ст

о
р
и

и
 

р
аз

в
и

ти
я
 

в
и

д
о

в

ги
м

н
ас

ти
к
и

;

-т
ер

м
и

н
о

л
о

ги
и

 
и

зу
ч

ае
м

ы
х

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
;
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те

х
н

и
к
и

 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

х
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ем
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то

в
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-с
о

д
ер

ж
ан

и
я
,

ф
о

р
м

о
р
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н

и
за

ц
и

и
 

и
 

м
ет

о
д

и
к

п
р

о
в
ед

ен
и

я
 

за
н

я
ти

й
 

п
о

ги
м

н
ас

ти
к
е;

-о
со

б
ен

н
о

ст
и

 
и

 
м

ет
о

д
и

к
и

р
аз

в
и

ти
я
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и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв

п
р

и
 з

ан
я
ти

и
 г

и
м

н
ас

ти
к

о
й

;

-о
сн

о
в
 

су
д

ей
ст

в
а
 

п
о

ги
м

н
ас

ти
к
е;

-р
аз

н
о

в
и

д
н

о
ст

и
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х
 с

о
о

р
у

ж
ен

и
й

,

о
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
я

и
и

н
в
ен

та
р

я

д
л

я
 з

ан
я
ти

й
 г

и
м

н
ас

ти
к
о

й
;

-т
ех

н
и

к
и

 б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

 

за
н

я
ти

я
х

 г
и

м
н

ас
ти

к
о

й
.

С
ту

д
ен

т 
зн

ае
т:

-и
ст

о
р
и

ю
р
аз

в
и

ти
я

ги
м

н
ас

ти
к
и

;

-г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
у

ю

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

;

-о
те

х
н

и
к
е

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х

у
п

р
аж

н
ен

и
й

;

-
о

 м
ет

о
д

и
к
е 

п
р

о
в
ед

ен
и

я

за
н

я
ти

й
 п

о
 г

и
м

н
ас

ти
к

е;

-
о

сн
о

в
ы

 с
у

д
ей

ст
в
а 

п
р
и

п
р

о
в
ед

ен
и

и
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

п
о

ги
м

н
ас

ти
к
е.

Т
ес

т

2 
р

аз
де

л
. 

О
сн

о
в
ы

 

те
х
н

и
к
и

 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х

у
п

р
аж

н
ен

и
й

С
ту

д
ен

т 
у

м
ее

т:

-о
п

р
ед

ел
я
ть

 
п

р
и

ч
и

н
ы

о
ш

и
б

о
к

 в
 п

р
о

ц
ес

се
 о

б
у

ч
ен

и
я

сп
о

р
ти

в
н

ы
м

 
и

 
п

р
и

к
л

ад
н

ы
м

сп
о

со
б

ам
 

ги
м

н
ас

ти
к
и

 
и

р
аз

в
и

ти
я

д
в
и

га
те

л
ьн

ы
х

к
ач

ес
тв

, 
н

ах
о
д

и
ть

 
п

у
ти

 
и

х

у
ст

р
ан

ен
и

я
;

-о
б

у
ч

ат
ь

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

м

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

;

-о
су

щ
ес

тв
л

я
ть

м
ер

о
п

р
и

ят
и

я
п

о
п

р
о
ф

и
л

ак
ти

к
е

тр
ав

м
ат

и
зм

а
и

о
к
аз

ы
в
ат

ь

С
ту

д
ен

т 
у

м
ее

т:

- 
гр

ам
о

тн
о

 (
б

ез
 о

ш
и

б
о
к
)

в
ы

п
о

л
н

и
ть

о
св

о
ен

н
ы

е

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
;

-у
м

ее
т

со
ст

ав
л

ят
ь

к
о

м
п

л
ек

с 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
и

сп
о

л
ьз

у
я
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
у

ю
 

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

;

К
о

н
тр

о
л

ь
н

о
е

за
н

я
ти

е



2
0

д
ея

те
л

ьн
о

ст
и

;

3 
р

аз
де

л
. 

О
р

га
н

и
за

ц
и

я 
и

со
д

ер
ж

ан
и

е 

за
н

я
ти

й
 

ги
м

н
ас

ти
к

о
й

 в

ш
к
о
л

е

-п
р
и

м
ен

я
ть

п
р
и

ем
ы

ст
р

ах
о

в
к
и

 и
 с

ам
о

ст
р

ах
о

в
к
и

 

п
р

и
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

и
 р

аз
у

ч
и

в
ан

и
и

р
аз

у
ч

и
в
ае

м
ы

х
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
;

-п
о

д
б

и
р

ат
ь
,

х
р

ан
и

ть
,

о
су

щ
ес

тв
л

ят
ь

 м
ел

к
и

й
 р

ем
о

н
т

о
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
я
 и

 и
н

в
ен

та
р

я
;

-и
сп

о
л

ь
зо

в
ат

ь
 

о
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
е

и
 

и
н

в
ен

та
р

ь
 

д
л

я
 

за
н

я
ти

я

ги
м

н
ас

ти
к
о

й
, 

в
 с

о
о

тв
ет

ст
в
и

и

с 
ег

о
 

н
аз

н
ач

ен
и

ем
 

и

о
со

б
ен

н
о

ст
я
м

 э
к
сп

л
у

ат
ац

и
и

.

-у
м

ее
т

со
ст

ав
л

ят
ь

к
о

м
п

л
ек

с 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
и

сп
о

л
ьз

у
я
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
у

ю
 

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

;

-у
м

ее
т

и
сп

о
л

ьз
о

в
ат

ь

о
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
е

и

и
н

в
ен

та
р

ь
в

со
о

тв
ет

ст
в
и

и
с

ег
о

н
аз

н
ач

ен
и

ем
и

о
со

б
ен

н
о

ст
я
м

 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

;

-у
м

ее
т

п
р
и

м
ен

ят
ь

п
р
и

ем
ы

ст
р

ах
о

в
к
и

и

са
м

о
ст

р
ах

о
в
к
и

п
р
и

в
ы

п
о

л
н

ен
и

и
 

р
аз

у
ч

и
в
ае

м
ы

х
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

;

К
о

н
тр

о
л

ь
н

о
е

за
н

я
ти

е 
п

о
 

ги
м

н
ас

ти
к
е



2
1

Ф
о

р
м

а 
о
тч

ет
н

о
ст

и
за

ч
ет

в 
4

 с
ем

ес
т

р
е



3.
3.

2
Т

ем
ат

и
ч

ес
к

и
й

 п
л

ан
 и

 с
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ой
 д

и
сц

и
п

л
и

н
ы

 М
Д

К
. 0

2.
01

.  
«Л

ег
к

ая
 а

тл
тр

ен
и

р
ов

к
и

»

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,

 л
аб

ор
ат

ор
н

ы
е 

р
аб

от
ы

 и
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
са

м
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
1

2
Р

аз
де

л
 1

.
Н

а
уч

н
о
-т

ео
р
ет

и
ч
ес

к
и
е 

о
сн

о
вы

 л
ёг

к
о
й
 а

т
ле

т
и
к
и

Т
ем

а 
1.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

л
ег

к
о
й

 а
тл

ет
и

к
и

, 
со

д
ер

ж
ан

и
е,

 к
л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
 и

 х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

х
 в

и
д

о
в
. 
О

зд
о
р
о
в
и

те
л
ь
н

о
е,

 п
р
и

к
л
ад

н
о
е 

и
 в

о
сп

и
та

те
л
ь
н

о
е 

зн
ач

ен
и

е 
л

ат
л
ет

и
к
и

.

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

те
х
н

и
к
и

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 х
о
д

ь
б

ы
 и

 б
ег

а.
 Ц

и
к
л
ы

, 
п

ер
и

о
д
ы

 и
 ф

аз
ы

 д
в
и

ж
ен

и
я
. 

П
о
ст

ан
о
в
к
а 

н
о
ги

, 
о
тт

ал
к
и

в
ан

и
е,

 м
ах

о
в
ы

е 
д

в
и

ж
ен

и
я
. 

С
х
о
д

ст
в
а 

и
 р

аз
л
и

ч
и

я
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 

и
 б

ег
а.

 Ф
аз

а 
п

о
л
ет

а 
в
 б

ег
е.

В
и

д
ы

 л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

х
 п

р
ы

ж
к
о
в
. 
Ф

аз
ы

 п
р
ы

ж
к
а.

 Н
аз

н
ач

ен
и

е 
р
аз

б
ег

а 
в
 п

р
ы

ж
к
ах

. 

О
тт

ал
к
и

в
ан

и
е 

–
 о

сн
о
в
н

ая
 ф

аз
а 

п
р
ы

ж
к
а.

 У
гл

ы
 о

тт
ал

к
и

в
ан

и
я
 и

 в
ы

л
ет

а.
 Р

ез
у
л
ьт

ат
и

в
н

о
ст

п
р
ы

ж
к
а 

в
 з

ав
и

си
м

о
ст

и
 о

т 
н

ач
ал

ьн
о
й

 с
к
о
р
о
ст

и
 и

 у
гл

а 
в
ы

л
ет

а.
 Т

р
ае

к
то

р
и

я
 О

Ц
М

 т
ел

а
 п

р

п
о
л
ет

е.
 Д

в
и

ж
ен

и
я
 в

 п
о
л
ет

е.
 Р

о
л
ь
 п

р
и

зе
м

л
ен

и
я 

в
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х
 п

р
ы

ж
к
ах

.

В
и

д
ы

 л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

х
 м

ет
ан

и
й

. 
Ф

аз
ы

 т
ех

н
и

к
и

 м
ет

ан
и

й
. 
С

п
о
со

б
ы

 д
ер

ж
ан

и
я
 с

н
ар

я
д

а

В
ар

и
ан

ты
 р

аз
б
ег

а
 в

 м
ет

ан
и

я
х
. 

С
п

о
со

б
ы

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

я 
ф

и
н

ал
ьн

о
го

 у
си

л
и

я
. 
В

ы
п

у
ск

 с
н

ар

Д
в
и

ж
ен

и
я
 с

н
ар

я
д

а 
в
 п

о
л
ет

е.
 Р

ез
у
л
ьт

ат
и

в
н

о
ст

ь
 м

ет
ан

и
я
 в

 з
ав

и
си

м
о
ст

и
 о

т 
н

ач
ал

ьн
о
й

 с
к

в
ы

л
ет

а 
и

 у
гл

а 
в
ы

л
ет

а 
сн

ар
я
д

а.
Р

аз
де

л
 2

.
О

сн
о
вы

 т
ех

н
и
к
и
 о

сн
о
вн

ы
х 

ви
д

о
в 

ле
гк

о
й
 а

т
ле

т
и
к
и

Т
ем

а 
1.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

те
х
н

и
к
и

 б
ег

а 
н

а 
к
о
р
о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
. 
Р

аз
н

о
в
и

д
н

о
ст

и
 с

та
р
та

, 
ст

ар
то

в
ы

р
аз

б
ег

, 
б

ег
 п

о
 д

и
ст

ан
ц

и
и

, 
ф

и
н

и
ш

и
р
о
в
ан

и
е.

 Б
ег

 п
о
 п

р
я
м

о
й

 и
 п

о
в
о
р
о
ту

. 
О

сн
о
в
н

ы
е 

у
п

р
а

д
л
я
 о

б
у
ч
ен

и
я
 т

ех
н

и
к
е 

б
ег

а 
н

а 
к
о
р
о
тк

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 и

 п
о
сл

ед
о
в
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 и

х
 п

р
и

м
ен

ен

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

: 
об

уч
ен

и
е 

те
хн

и
к

е 
сп

р
и

н
те

р
ск

ог
о 

бе
га

.
О

б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

н
и

зк
о
го

 с
та

р
та

.

О
б
у
ч
ен

и
е 

ст
ар

то
в
о
м

у
 р

аз
б
ег

у
.

О
б
у
ч
ен

и
е 

б
ег

у
 п

о
 п

р
я
м

о
й

 и
 п

о
в
о
р
о
ту

.

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

В
 ф

о
р
м

е 
за

н
я
ти

й
 в

 с
ек

ц
и

ях
, 

гр
у
п

п
ах

 О
Ф

П



Т
ем

а 
2.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

те
х
н

и
к
и

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 х
о
д

ьб
ы

. 
П

о
л
о
ж

ен
и

е 
ту

л
о
в
и

щ
а 

и
 г

о
л
о
в
ы

. 
Д

в
и

ж
ен

н
о
га

м
и

, 
р
у
к
ам

и
, 

ц
и

к
л
 д

в
о
й

н
о
го

 ш
аг

а.
 Д

ы
х
ан

и
е 

п
р
и

 х
о
д

ь
б

е.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

: 
об

уч
ен

и
е 

те
хн

и
к

е 
сп

ор
ти

вн
ой

 х
од

ь
бы

.

О
б
у
ч
ен

и
е 

д
в
и

ж
ен

и
ю

 н
о
г 

и
 т

аз
а 

п
р
и

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 х
о
д
ь
б
е.

О
б
у
ч
ен

и
е 

д
в
и

ж
ен

и
ю

 р
у
к
 и

 п
л
еч

ев
о
го

 п
о
я
са

. 

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 х
о
д
ь
б

ы
 в

 ц
ел

о
м

.

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

В
 ф

о
р
м

е 
за

н
я
ти

й
 в

 с
ек

ц
и

ях
, 

гр
у
п

п
ах

 О
Ф

П

Т
ем

а 
3.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

те
х
н

и
к
и

 э
ст

аф
ет

н
о
го

 б
ег

а.
 Р

аз
л
и

ч
н

ы
е 

сп
о
со

б
ы

 п
ер

ед
ач

и
 э

ст
аф

ет
ы

, 

у
ст

ан
о
в
л
ен

и
е 

к
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
х
 о

тм
ет

о
к
 в

 з
ав

и
си

м
о
ст

и
 о

т 
ск

о
р
о
ст

и
 б

ег
а 

за
н

и
м

аю
щ

и
х
ся

.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

: 
об

уч
ен

и
е 

те
хн

и
к

е 
эс

та
ф

ет
н

ог
о 

бе
га

. 

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

п
ер

ед
ач

и
 э

ст
аф

ет
н

о
й

 п
ал

о
ч
к
и

.

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

ст
ар

та
 н

а 
эт

ап
ах

 э
ст

аф
ет

н
о
го

 б
ег

а.

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

п
ер

ед
ач

и
 э

ст
аф

ет
н

о
й

 п
ал

о
ч
к
и

 н
а 

м
ак

си
м

ал
ь
н

о
й

 с
к
о
р
о
ст

и
 в

 2
0
-м

ет
р

зо
н

е.
О

б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

эс
та

ф
ет

н
о
го

 б
ег

а 
в
 ц

ел
о
м

.

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

В
 ф

о
р
м

е 
за

н
я
ти

й
 в

 с
ек

ц
и

ях
, 

гр
у
п

п
ах

 О
Ф

П

Т
ем

а 
4.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

те
х
н

и
к
и

 м
ет

ан
и

я
: 

д
ер

ж
ан

и
е 

сн
ар

яд
а,

 р
аз

б
ег

 и
 п

о
д

го
то

в
к
а 

к
 ф

и
н

ал
ьн

о
м

у
си

л
и

ю
, 
ф

и
н

ал
ьн

о
е 

у
си

л
и

е 
и

 в
ы

п
у
ск

 с
н

ар
я
д

а.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

: 
об

уч
ен

и
е 

те
хн

и
к

е 
м

ет
ан

и
я

 м
я

ч
а,

 г
р

ан
ат

ы
, т

ол
к

ан
и

я
 я

др
О

б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

м
ет

ан
и

я
 м

я
ч
а.

 

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

м
ет

ан
и

я
 г

р
ан

ат
ы

.

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

то
л
к
ан

и
я
 я

д
р
а.

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

В
 ф

о
р
м

е 
за

н
я
ти

й
 в

 с
ек

ц
и

ях
, 

гр
у
п

п
ах

 О
Ф

П

Т
ем

а 
5.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

те
х
н

и
к
и

 п
р
ы

ж
к
а 

в
 д

л
и

н
у
 с

 м
ес

та
, 

с 
р
аз

б
ег

а,
 с

 р
аз

б
ег

а 
сп

о
со

б
о
м

 «
со

гн
у



П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

п
р
ы

ж
к
а 

в
 д

л
и

н
у

Т
ем

а 
6.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

те
х
н

и
к
и

 п
р
ы

ж
к
а 

в
 в

ы
со

ту
 с

п
о
со

б
о
м

 «
п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
е»

. 
Р

аз
б

ег
, 

о
тт

ал
к

п
ер

ех
о
д

 ч
ер

ез
 п

л
ан

к
у
, 

п
р
и

зе
м

л
ен

и
е.

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

: 
об

уч
ен

и
е 

те
хн

и
к

е 
п

р
ы

ж
к

а 
в

 в
ы

со
ту

 с
п

ос
об

ам
и

«п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

е»
, «

п
ер

ек
и

дн
ой

»,
 «

в
ол

н
а»

.
О

б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

п
р
ы

ж
к
а 

в
 в

ы
со

ту
 с

п
о
со

б
о
м

 «
п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
е»

. 

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

п
р
ы

ж
к
а 

в
 в

ы
со

ту
 с

п
о
со

б
о
м

 «
п

ер
ек

и
д

н
о
й

»
 

О
б
у
ч
ен

и
е 

те
х
н

и
к
е 

п
р
ы

ж
к
а 

в
 в

ы
со

ту
 с

п
о
со

б
о
м

 «
в
о
л
н

а»
.

Р
аз

де
л

 3
.

М
ет

о
д

и
к
а
 о

б
уч

ен
и
я

Т
ем

а 
1.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

О
б
у
ч
ен

и
е 

и
 т

р
ен

и
р
о
в
к
а 

к
ак

 е
д
и

н
ы

й
 п

ед
аг

о
ги

ч
ес

к
и

й
 п

р
о
ц

ес
с 

(о
п

р
ед

ел
ен

и
я
 и

 з
ад

ач
и

 о
б

л
ег

к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е)

. 
Ф

ак
то

р
ы

, 
о
п

р
ед

ел
я
ю

щ
и

е 
со

д
ер

ж
ан

и
е 

и
 э

ф
ф

ек
ти

в
н

о
ст

ь
 о

б
у
ч
ен

и
я
 л

ег

ат
л
ет

и
к
е.

Р
еа

л
и

за
ц

и
я
 п

ед
аг

о
ги

ч
ес

к
и

х
 п

р
о
ц

ес
со

в
 в

 у
ч
еб

н
о
м

 п
р
о
ц

ес
се

 п
о
 л

ег
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е.

Т
ем

а 
2.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

З
ак

о
н

о
м

ер
н

о
ст

и
 ф

о
р
м

и
р
о
в
ан

и
я
 д

в
и

га
те

л
ь
н

о
го

 н
ав

ы
к
а 

в
 л

ег
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е.

М
ет

о
д
и

ч
ес

к
ая

 п
о
сл

ед
о
в
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 и

зу
ч
ен

и
я
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 в
 л

ег
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е.

 М
ет

о
д

ы
 о

л
ег

к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е.

М
ет

о
д
и

к
а 

о
б
у
ч
ен

и
я
 в

и
д

ам
 л

ег
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
и

. 
П

о
сл

ед
о
в
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 п

р
и

м
ен

ен
и

я
 с

р
ед

ст
в
 

о
б
у
ч
ен

и
я
. 

В
ы

яв
л
ен

и
е 

о
ш

и
б

о
к
 и

 и
х
 и

сп
р
ав

л
ен

и
е.

И
сп

о
л
ьз

о
в
ан

и
е 

сп
ец

и
ал

ь
н

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 в
 о

б
у
ч
ен

и
и

 т
ех

н
и

к
е
 в

и
д

о
в
 л

ег
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
и

.

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

Р
аз

р
аб

о
тк

а 
к
о
м

п
л
ек

со
в
 п

о
д

го
то

в
и

те
л
ьн

ы
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 д
л
я
 о

св
о
ен

и
я
 т

ех
н

и
к
и

 р
аз

л
и

ч
н

в
и

д
о
в
 л

ёг
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
и

.

Т
ем

а 
3.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а:

 у
р

ок
 –

 о
сн

ов
н

ая
 ф

ор
м

а 
п

р
ов

ед
ен

и
я

 з
ан

я
ти

й
 п

о
ат

л
ет

и
к

е.
С

тр
у
к
ту

р
а 

у
р
о
к
а.

 З
ад

ач
и

, 
ср

ед
ст

в
а 

и
 м

ет
о
д

ы
 п

р
о
в
ед

ен
и

я
 ч

ас
те

й
 з

ан
я
ти

я
. 
П

о
д

б
о
р
 у

п
р
а

и
х
 д

о
зи

р
о
в
к
а.

 З
ап

и
сь

 и
 г

р
аф

и
ч
ес

к
о
е 

и
зо

б
р
аж

ен
и

е 
о
тд

ел
ь
н

ы
х
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

. 
П

л
ан

-к
о
н

сп

за
н

я
ти

я
 п

о
 л

ег
к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е.



О
б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
, 
и

х
 р

о
л
ь
 в

 о
б

щ
ей

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 п
о
д

го
то

в
к
е 

и
 п

о
д

го
то

в
к

о
сн

о
в
н

о
й

 ч
ас

ти
 з

ан
я
ти

я
. 
С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 м
ет

о
д

и
к
е 

о
б

у
ч
ен

и
я
 т

ех
н

и
к
е,

 в
 р

а

к
ач

ес
тв

.

В
се

го
:



2
6

.

О
сн

о
вн

а
я
 
ли

т
ер

а
т

ур
а

1
. 
  

П
и

те
р

Д
ж

.
Л

.
Т

о
м

п
со

н
В

в
ед

ен
и

е
в

те
о

р
и

ю
тр

ен
и

р
о

в
к
и

.
О

ф
и

ц
и

ал
ь
н

о
е

р
у
к
о

в
о

д
ст

в
о

 И
А

А
Ф

 п
о
 о

б
у

ч
ен

и
ю

 л
ег

к
о
й

 а
тл

ет
и

к
е 

[Э
л

ек
тр

о
н

н
ы

й
 р

ес
у

р
с]

 :
 .

 —
 Э

л
ек

тр
о

н
. 

д
ан

. 
—

 М
. 

: 
Ч

ел
о

в
ек

, 
2

0
1

3
.

Д
о

п
о

лн
и

т
ел

ь
н

а
я
 л

и
т

ер
а

т
ур

а

1
. 

Б
ар

ч
у

к
о

в
 

И
.С

. 
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 
к
у

л
ь
ту

р
а 

и
 

сп
о

р
т:

 
м

ет
о

д
о

л
о

ги
я,

 
те

о
р
и

я
, 

п
р

ак
ти

к
а:

П
о

со
б

и
е

 д
л

я
 с

ту
д

ен
то

в
 в

ы
сш

. 
у

ч
еб

. 
за

в
ед

ен
и

й
/ 

И
.С

.Б
ар

ч
у

к
о

в
, 

А
.А

. 
Н

ес
те

р
о

в
; 

п
о

д
 о

б
щ

ей

р
ед

ак
ц

и
ей

 
Н

.Н
.М

ал
и

к
о

в
а.

 –
 М

.:
 И

зд
ат

ел
ьс

к
и

й
 ц

ен
тр

 «
А

к
ад

ем
и

я
»

, 
2

0
0

6
.

5.
2

К
О

Н
Т

Р
О

Л
Ь

 И
 О

Ц
Е

Н
К

А
 Р

Е
ЗУ

Л
Ь

Т
А

Т
О

В
 О

С
В

О
Е

Н
И

Я
 У

Ч
Е

Б
Н

О
Й

Д
И

С
Ц

И
П

Л
И

Н
Ы

Ф
Г

А
О

У
 В

О
 
«

Р
Г

П
П

У
»

 ф
и

л
и

ал
, 

р
еа

л
и

зу
ю

щ
и

й
 п

о
д

го
то

в
к

у
 п

о
 у

ч
еб

н
о

й
 д

и
сц

и
п

л
и

н
е,

о
б

ес
п

еч
и

в
ае

т
 о

р
га

н
и

за
ц

и
ю

 и
 п

р
о

в
ед

ен
и

е
 п

р
о

м
еж

у
то

ч
н

о
й

 а
тт

ес
та

ц
и

и
 и

 т
ек

у
щ

ег
о

 к
о

н
тр

о
л

я

и
н

д
и

в
и

д
у

ал
ь
н

ы
х

 о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ьн

ы
х

 д
о

ст
и

ж
ен

и
й

 –
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
у

ем
ы

х
 с

ту
д

ен
та

м
и

 з
н

ан
и

й
,

у
м

ен
и

й
 и

 н
ав

ы
к

о
в
.

Т
ек

у
щ

и
й

 к
о

н
тр

о
л
ь

 п
р

о
в
о
д

и
тс

я
 п

р
еп

о
д

ав
ат

ел
ем

 в
 п

р
о
ц

ес
се

 п
р

о
в
ед

ен
и

я
 п

р
ак

ти
ч

ес
к
и

х

за
н

я
ти

й
, 

те
ст

и
р

о
в
ан

и
я
, 

к
о
н

тр
о

л
ь
н

ы
х

 т
р

ен
и

р
о

в
о

к
.

О
св

о
ен

и
е 

у
ч

еб
н

о
й

 
д

и
сц

и
п

л
и

н
ы

 з
ав

ер
ш

ае
тс

я
 

п
р

о
м

еж
у

то
ч

н
о

й
 

ат
те

ст
ац

и
ей

, 
к
о

то
р

у
ю

п
р

о
в
о

д
и

т 
п

ед
аг

о
г.

Р
аз

де
л

уч
еб

н
ой

ди
сц

и
п

л
и

н
ы

Р
ез

ул
ьт

ат
ы

 (
ос

во
ен

н
ы

е
ум

ен
и

я
, з

н
ан

и
я

)
О

сн
ов

н
ы

е 
п

ок
аз

ат
ел

и
р

ез
ул

ьт
ат

ов
Ф

ор
м

ы
 и

м
ет

од
ы

к
он

тр
ол

я
1

 р
аз

д
ел

 

Н
ау

ч
н

о
- 

те
о

р
ет

и
ч

ес
к
и

е

о
сн

о
в
ы

 

л
ег

к
о

й
 

ат
л

ет
и

к
и

З
н

ан
и

е 
о

сн
о

в
н

ы
х

 с
и

л
, 

в
о

зд
ей

ст
в
у

ю
щ

и
х

 н
а 

сп
о

р
тс

м
ен

а,
 о

со
б

ен
н

о
ст

ей

д
в
и

ж
ен

и
я
 т

ел
а 

в
 п

о
л

ет
е

П
р

ав
и

л
ьн

о
 о

п
р

ед
ел

я
ет

 

ц
и

к
л

ы
, 

п
ер

и
о

д
ы

 и
 ф

аз
ы

д
в
и

ж
ен

и
я
.

.У
ст

ан
ав

л
и

в
ае

т 

в
за

и
м

о
св

яз
ь
 м

еж
д

у

ц
и

к
л

о
м

, 
р
и

тм
о

м
 и

 

те
м

п
о

м
 д

в
и

ж
ен

и
я
 

сп
о

р
тс

м
ен

а

Т
ес

т



2
7

п
о

д
го

то
в
и

те
л

ьн
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
л
я
 и

зу
ч

ен
и

я

те
х
н

и
к
и

 в
и

д
о

в
 л

ёг
к
о

й
 

ат
л

ет
и

к
и

ср
ед

ст
в
ам

и
 о

б
у

ч
ен

и
я

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

 с
п

о
со

б
ам

п
р

ы
ж

к
о

в
 и

 м
ет

ан
и

й

О
П

 0
8.

4 
«Л

ы
ж

н
ы

й
 с

п
ор

т 
с 

м
ет

од
и

к
ой

 о
зд

ор
ов

и
те

л
ьн

ой
тр

ен
и

р
ов

к
и

»

3.
4.

1
О

бъ
ем

 у
ч

еб
н

ой
 д

и
сц

и
п

л
и

н
ы

 и
 в

и
ды

 у
ч

еб
н

ой
 р

аб
от

ы

В
и

д 
уч

еб
н

ой
 р

аб
от

ы
О

бъ
ем

, ч

М
ак

си
м

ал
ьн

ая
 у

ч
еб

н
ая

 н
аг

р
у
зк

а 
(в

се
го

)
5

4

О
б

я
за

те
л

ь
н

ая
 а

у
д

и
то

р
н

ая
 у

ч
еб

н
ая

 н
аг

р
у
зк

а 
(в

се
го

)
3

6

в
 т

о
м

 ч
и

сл
е:

л
ек

ц
и

о
н

н
ы

е 
за

н
я
ти

я
1

8

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я
ти

я
1

8

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 р

аб
о

та
 о

б
у

ч
аю

щ
ег

о
ся

 (
в
се

го
)

1
8

Ф
о

р
м

а 
о
тч

ет
н

о
ст

и
эк

за
м

ен
в 

6
 с

ем
ес

т
р

е



3.
4.

2
Т

ем
ат

и
ч

ес
к

и
й

 п
л

ан
 и

 с
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ой
 д

и
сц

и
п

л
и

н
ы

 М
Д

К
. 0

2.
01

.  
«Л

ы
ж

н
ы

й
 с

п
ор

т

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,

 л
аб

ор
ат

ор
н

ы
е 

р
аб

от
ы

 и
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
са

м
ос

то
я

те
л

ьн
ая

 р
аб

от
а 

об
уч

аю
щ

и
хс

я
1

2
Р

аз
де

л
 1

.
Н

ау
ч

н
о-

те
ор

ет
и

ч
ес

к
и

е 
ос

н
ов

ы
 л

ы
ж

н
ог

о 
сп

ор
та

Т
ем

а 
1.

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

И
ст

о
р
и

я
 л

ы
ж

н
о
го

 с
п

о
р
та

, 
со

д
ер

ж
ан

и
е,

 к
л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
 и

 х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

сп
о
со

б
о
в
 

п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 н

а 
л
ы

ж
ах

. 
О

зд
о
р
о
в
и

те
л
ьн

о
е,

 п
р
и

к
л
ад

н
о
е 

и
 в

о
сп

и
та

те
л
ь
н

о
е 

зн
ач

ен
и

е 
л
ы

п
о
д

го
то

в
к
и

.

О
п

р
ед

ел
ен

и
е 

те
х
н

и
к
и

 л
ы

ж
н

о
го

 х
о
д
а.

 Ц
и

к
л
ы

, 
п

ер
и

о
д

ы
 и

 ф
аз

ы
 д

в
и

ж
ен

и
я
. 
С

и
л
ы

, 
д

ей
ст

в

н
а 

л
ы

ж
н

и
к
а 

и
 и

х
 х

ар
ак

те
р
и

ст
и

к
а.

Р
аз

де
л

 2
.

О
сн

ов
ы

 т
ех

н
и

к
и

 п
ер

ед
в
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ал
ь
н

ы
х

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

х
 з

ад
ан

и
й

, 
р

еш
ен

и
я

 п
р
о

б
л

ем
н

ы
х

 з
ад

ач
. 

О
св

о
ен

и
е

 д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

 з
ав

ер
ш

ае
тс

я

д
и

ф
ф

ер
ен

ц
и

р
о

в
ан

н
ы

м
 з

ач
ёт

о
м

, 
к
о

то
р

ы
й

 п
р

о
в
о

д
и

т 
п

ед
аг

о
г.

Ф
о

р
м

ы
 

и
 

м
ет

о
д

ы
 

п
р

о
м

еж
у

то
ч

н
о

й
 

ат
те

ст
ац

и
и

 
и

 
те

к
у

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о

л
я
 

п
о

 
у

ч
еб

н
о

й

д
и

сц
и

п
л

и
н

е 
р

аз
р

аб
о

та
н

ы
 

к
аф

ед
р

о
й

 
б

ез
о
п

ас
н

о
ст

и
 

ж
и

зн
ед

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

о
й

к
у

л
ьт

у
р

ы
 и

 д
о

в
о
д

ят
ся

 д
о

 с
в
ед

ен
и

я
 с

ту
д

ен
то

в
 н

е
 п

о
зд

н
ее

, 
ч

ем
 з

а 
д

в
а

 м
ес

я
ц

а
 д

о
 н

ач
ал

а

ат
те

ст
ац

и
и

.

Д
л

я
 

п
р

о
м

еж
у

то
ч

н
о

й
 

ат
те

ст
ац

и
и

 
и

 
те

к
у

щ
ег

о
 

к
о
н

тр
о

л
я
 

со
зд

ан
 

ф
о
н

д
 

к
о

н
тр

о
л

ьн
о

-

о
ц

ен
о

ч
н

ы
х

 
ср

ед
ст

в
 

(Ф
О

С
).

 
Ф

О
С

 
в
к
л
ю

ч
аю

т 
в
 

се
б

я
 

п
ед

аг
о
ги

ч
ес

к
и

е 
к
о

н
тр

о
л

ьн
о

-

и
зм

ер
и

те
л

ь
н

ы
е 

м
ат

ер
и

ал
ы

, 
п

р
ед

н
аз

н
ач

ен
н

ы
е 

д
л

я
 

о
п

р
ед

ел
ен

и
я
 

со
о

тв
ет

ст
в
и

я
 

(и
л

и

н
ес

о
о

тв
ет

ст
в
и

я)
 

и
н

д
и

в
и

д
у

ал
ь
н

ы
х

 
о

б
р

аз
о

в
ат

ел
ьн

ы
х

 
д

о
ст

и
ж

ен
и

й
 

о
сн

о
в
н

ы
м

 
п

о
к
аз

ат
ел

я
м

р
ез

у
л

ь
та

то
в
 

п
о

д
го

то
в
к
и

(т
аб

л
и

ц
ы

),
 

а 
та

к
ж

е 
п

ам
я
тк

и
, 

ал
го

р
и

тм
ы

 
д

л
я
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

я

ст
у

д
ен

та
м

и
 р

аз
л

и
ч

н
ы

х
 в

и
д

о
в
 р

аб
о

т.

Р
аз

де
л

 у
ч

еб
н

ой
ди

сц
и

п
л

и
н

ы
Р

ез
ул

ь
та

ты
 (

ос
в

ое
н

н
ы

е
ум

ен
и

я
 и

 з
н

ан
и

я
)

О
сн

ов
н

ы
е

п
ок

аз
ат

ел
и

р
ез

ул
ь

та
то

в

Ф
ор

м
ы

 
к

он
тр

ол
я

Р
аз

д
ел

 1
. 

Б
ас

к
ет

б
о

л
В

 
р

ез
у

л
ьт

ат
е 

о
св

о
ен

и
я

у
ч

еб
н

о
й

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

о
б

у
ч

аю
щ

и
й

ся
д

о
л

ж
ен

 з
н

ат
ь:

-
и

ст
о
р
и

ю
 

р
аз

ви
ти

я

б
ас

к
ет

б
о
л
а 

в
 

Р
о
сс

и
и

,
 

ег
о

зн
ач

ен
и

е
 и

 м
ес

то
 в

  
  

си
ст

ем
е

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 
во

сп
и

та
н

и
я

Р
о
сс

и
и

;

-
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

ю
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

х

п
р
и

ём
о
в
 и

гр
ы

 в
 б

ас
к
ет

б
о
л
; 

о
со

б
ен

н
о

ст
и

 м
ет

о
д

и
к
и

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 и

 т
р

ен
и

р
о

в
к
и

 п
о

 

б
ас

к
ет

б
о

л
у

 в
 у

сл
о

в
и

я
х

 

ш
к
о

л
ы

.

- 
о

сн
о

в
н

ы
е 

в
и

д
ы

п
о

д
го

то
в
к
и

 
сп

о
р
тс

м
ен

о
в
 

в

п
р

о
ц

ес
се

 
тр

ен
и

р
о

в
к
и

 
п

о

б
ас

к
ет

б
о

л
у

;
-п

р
ав

и
л
а 

и
гр

ы
 в

 б
ас

к
ет

б
о
л
;

З
н

ае
т

-и
ст

о
р
и

ю
 

б
ас

к
ет

б
о

л
а;

 

о
сн

о
в
н

ы
е 

в
и

д
ы

п
о

д
го

то
в
к
и

 

сп
о

р
тс

м
ен

о
в
;

-з
н

ае
т 

сп
ец

и
ал

ьн
у

ю
 

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

б
ас

к
ет

б
о

л
а.

И
м

ее
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е

н
ав

ы
к
и

 и
гр

ы
 в

 

б
ас

к
ет

б
о

л
 

В
л

ад
ее

т
 

сп
ец

и
ал

ьн
о

й
 

те
х

н
и

к
о

й
 

сп
о

р
тс

м
ен

а-
 

б
ас

к
ет

б
о

л
и

ст
а.

З
н

ае
т
 п

р
ав

а 
и

О
п

р
о

с 
, 

р
еф

ер
ат

Н
аб

л
ю

д
ен

и
е,

 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

х
 

за
д

ан
и

й



4
0

-
п

р
и

н
и

м
ат

ь
 у

ч
ас

ти
е 

в
 и

гр
е;

 

о
р

га
н

и
зо

в
ат

ь
 с

о
р

ев
н

о
в
ан

и
я
 

п
о

 б
ас

к
ет

б
о

л
у

 д
л

я
 у

ч
ащ

и
х

ся
,

н
а 

у
р

о
к
е 

и
 в

о
 в

н
еу

р
о

ч
н

о
й

 

д
ея

те
л

ьн
о

ст
и

;

те
х

н
и

к
и

 

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

за
н

я
ти

я
х

 

б
ас

к
ет

б
о

л
о

м

У
м

ет
 п

р
о

в
о

д
и

ть

сп
ец

и
ал

ьн
у

ю
 

р
аз

м
и

н
к
у

 д
л

я
 

п
р

о
ф

и
л

ак
ти

к
и

 

тр
ав

м
ат

и
зм

а

.

Р
аз

де
л

 2
.

В
о

л
ей

б
о

л
В

 
р

ез
у

л
ьт

ат
е 

о
св

о
ен

и
я

у
ч

еб
н

о
й

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

о
б

у
ч

аю
щ

и
й

ся

д
о

л
ж

ен
 з

н
ат

ь:
-

и
ст

о
р
и

ю
 р

аз
ви

ти
я
 в

о
л
ей

б
о
л
а

в
 Р

о
сс

и
и

, 
ег

о
 з

н
ач

ен
и

е 
и

 м
ес

то

в
  

  
си

ст
ем

е
ф

и
зи

ч
ес

к
о
го

во
сп

и
та

н
и

я
 Р

о
сс

и
и

;

-
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

ю
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

х

п
р
и

ём
о
в
 и

гр
ы

 в
 в

о
л
ей

б
о
л
; 

о
со

б
ен

н
о

ст
и

 м
ет

о
д

и
к
и

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 и

 т
р

ен
и

р
о

в
к
и

 п
о

 

в
о

л
ей

б
о

л
у

 
в
 у

сл
о

в
и

я
х

 

ш
к
о

л
ы

.

-о
сн

о
в
н

ы
е 

в
и

д
ы

 
п

о
д

го
то

в
к
и

сп
о

р
тс

м
ен

о
в
 

в
 

п
р

о
ц

ес
се

тр
ен

и
р

о
в
к
и

 п
о

 
в
о

л
ей

б
о

л
у
;

-п
р
ав

и
л
а 

и
гр

ы
 в

 в
о
л
ей

б
о
л
;

-с
п

о
со

б
ы

о
р
га

н
и

за
ц

и
и

со
р
ев

н
о
ва

н
и

й
 п

о
 в

о
л
ей

б
о
л
у
.

В
 

р
ез

у
л

ьт
ат

е 
о

св
о

ен
и

я

у
ч

еб
н

о
й

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

о
б

у
ч

аю
щ

и
й

ся
д

о
л
ж

ен

ум
ет

ь
:

-
п

р
и

м
ен

я
ть

 
у
п

р
аж

н
ен

и
я

д
л

я
 р

аз
в
и

ти
я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х

З
н

ае
т

-и
ст

о
р
и

ю
 

в
о

л
ей

б
о

л
а;

 

о
сн

о
в
н

ы
е 

в
и

д
ы

п
о

д
го

то
в
к
и

 

сп
о

р
тс

м
ен

о
в
;

-з
н

ае
т 

сп
ец

и
ал

ьн
у

ю
 

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

в
о

л
ей

б
о

л
а.

И
м

ее
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е

н
ав

ы
к
и

 и
гр

ы
 в

 

в
о

л
ей

б
о

л
 

В
л

ад
ее

т
 

сп
ец

и
ал

ьн
о

й
 

те
х

н
и

к
о

й
 

сп
о

р
тс

м
ен

а-
 

в
о

л
ей

б
о

л
и

ст
а.

З
н

ае
т
 п

р
ав

а 
и

о
б

я
за

н
н

о
ст

и
 

и
гр

о
к
о

в
.

И
м

ее
т 

н
ав

ы
к
и

 

су
д

ей
ст

в
а
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

 п
о

в
о

л
ей

б
о

л
у

Н
аб

л
ю

д
ен

и
е,

О
п

р
о

с,
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

х

за
д

ан
и

й



4
1

р
аз

м
и

н
к
у

 д
л

я
 

п
р

о
ф

и
л

ак
ти

к
и

 

тр
ав

м
ат

и
зм

а

.

Р
аз

де
л

 3
.

Ф
у

тб
о

л
В

 
р

ез
у

л
ьт

ат
е 

о
св

о
ен

и
я

у
ч

еб
н

о
й

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

о
б

у
ч

аю
щ

и
й

ся

д
о

л
ж

ен
 з

н
ат

ь:
-

и
ст

о
р
и

ю
 р

аз
в
и

ти
я 

ф
у
тб

о
л
а 

в

Р
о
сс

и
и

, 
ег

о
 з

н
ач

ен
и

е
 и

 м
ес

то
 в

си
ст

ем
е

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

во
сп

и
та

н
и

я
 Р

о
сс

и
и

;

-
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

ю
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

х

п
р
и

ём
о
в
 и

гр
ы

 в
 ф

у
тб

о
л
; 

о
со

б
ен

н
о

ст
и

 м
ет

о
д

и
к
и

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 и

 т
р

ен
и

р
о

в
к
и

 п
о

 

ф
у
тб

о
л

у
 в

 у
сл

о
в
и

ях
 ш

к
о

л
ы

.

- 
о

сн
о

в
н

ы
е 

в
и

д
ы

п
о

д
го

то
в
к
и

 
сп

о
р
тс

м
ен

о
в
 

в

п
р

о
ц

ес
се

 
тр

ен
и

р
о

в
к
и

 
п

о

ф
у
тб

о
л

у
;

-п
р
ав

и
л
а 

и
гр

ы
 в

 ф
у
тб

о
л
;

-с
п

о
со

б
ы

о
р
га

н
и

за
ц

и
и

со
р
ев

н
о
ва

н
и

й
 п

о
 ф

у
тб

о
л
у
.

В
 

р
ез

у
л

ьт
ат

е 
о

св
о

ен
и

я

у
ч

еб
н

о
й

д
и

сц
и

п
л
и

н
ы

о
б

у
ч

аю
щ

и
й

ся
д

о
л
ж

ен

ум
ет

ь
:

-
п

р
и

м
ен

я
ть

 
у
п

р
аж

н
ен

и
я

д
л

я
 

р
аз

в
и

ти
я
 

ф
и

зи
ч

ес
к
и

х

к
ач

ес
тв

, 
п

р
и

м
ен

и
те

л
ь
н

о
 

к

ф
у
тб

о
л

у
;

со
ст

ав
л

я
ть

 
п

о
л

о
ж

ен
и

е 
о

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
х

 п
о

 ф
у

тб
о
л

у
;

-
п

р
и

н
и

м
ат

ь
 у

ч
ас

ти
е
 в

 и
гр

е;

о
р

га
н

и
зо

в
ат

ь
 
со

р
ев

н
о

в
ан

и
я

п
о

 ф
у
тб

о
л

у
 д

л
я
 у

ч
ащ

и
х

ся
,

З
н

ае
т

-и
ст

о
р
и

ю
 

ф
у
тб

о
л

а;
 

о
сн

о
в
н

ы
е 

в
и

д
ы

п
о

д
го

то
в
к
и

 

сп
о

р
тс

м
ен

о
в
;

-з
н

ае
т 

сп
ец

и
ал

ьн
у

ю
 

те
р

м
и

н
о

л
о

ги
ю

ф
у
тб

о
л

а.

И
м

ее
т 

п
ер

в
и

ч
н

ы
е

н
ав

ы
к
и

 и
гр

ы
 в

 

ф
у
тб

о
л

В
л

ад
ее

т
 

сп
ец

и
ал

ьн
о

й
 

те
х

н
и

к
о

й
 

сп
о

р
тс

м
ен

а-
 

ф
у
тб

о
л

л
и

ст
а.

 

З
н

ае
т
 п

р
ав

а 
и

о
б

я
за

н
н

о
ст

и
 

и
гр

о
к
о

в
.

И
м

ее
т 

н
ав

ы
к
и

 

су
д

ей
ст

в
а
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

 п
о

ф
у
тб

о
л

у
.

У
м

ее
т 

со
ст

ав
л

ят
ь

п
о

л
о

ж
ен

и
е 

о
 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
я
х

 п
о

ф
у
тб

о
л

у
.

З
н

ае
т 

п
р

ав
и

л
а

те
х

н
и

к
и

Н
аб

л
ю

д
ен

и
е,

о
п

р
о

с,
 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

е 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

х

за
д

ан
и

й



4
2

Т
р

еб
ов

ан
и

я
 к

 м
и

н
и

м
ал

ьн
ом

у 
м

ат
ер

и
ал

ь
н

о-
те

хн
и

ч
ес

к
ом

у 
об

ес
п

еч
ен

и
ю

Л
ек

ц
и

о
н

н
ая

 а
у

д
и

то
р
и

я,
 к

о
м

п
ь
ю

те
р
н

ы
й

 к
л

ас
с,

 с
п

о
р

ти
в
н

ы
й

 з
ал

. 

Т
ех

н
и

ч
ес

к
и

е 
ср

ед
ст

в
а 

о
б

у
ч

ен
и

я
: 

м
у

л
ь
ти

м
ед

и
ап

р
о

ек
то

р
, 
эк

р
ан

, 
н

о
у

тб
у

к
.

О
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
е 

сп
о

р
ти

в
н

о
го

 з
ал

а:
 с

п
о

р
ти

в
н

ы
й

 и
н

в
ен

та
р

ь
 
п

о
 б

аз
о

в
ы

м
 в

и
д

ам
 с

п
о

р
та

И
н

ф
ор

м
ац

и
он

н
ое

 о
бе

сп
еч

ен
и

е 
об

уч
ен

и
я

О
сн

о
вн

а
я
 л

и
т

ер
а

т
ур

а

1
. 

П
о

к
р

о
в
ск

и
й

, 
Е

го
р

 А
р

се
н

ь
ев

и
ч

. 
Р

у
сс

к
и

е 
д

ет
ск

и
е 

п
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 [

Т
ек

ст
] 

/ 
Е

. 
А

. 

П
о

к
р

о
в
ск

и
й

. 
- 

С
ан

к
т-

П
ет

ер
б

у
р

г 
: 

Р
еч

ь
, 

О
б

р
аз

о
в
ат

ел
ь
н

ы
е 

п
р

о
ек

ты
 ;

 М
о

ск
в
а 

: 
С

ф
ер

а,
 2

0
1

1
.

Д
о

п
о

лн
и

т
ел

ь
н

а
я
 л

и
т

ер
а

т
ур
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о
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о
о
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о
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о
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Э
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Л
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о
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о
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Л
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о
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о
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о
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о
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
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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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в
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Р
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Л
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о
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Г
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о
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Р
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в
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и
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о
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о
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о
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Р
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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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и
ч

ес
к
и

е,
 р

еп
ш

н
у

р
ы

),

си
ст

ем
ы

, 
к
ар

аб
и

н
ы

У
м

ее
т 

п
о

л
ьз

о
в
ат

ь
ся

 

си
ст

ем
о

й
, 

к
ар

аб
и

н
ам

и
 

и
 в

ер
х

н
ей

 с
тр

ах
о

в
к
о
й

.

У
п

р
аж

н
ен

и
я

3
. 

Л
аз

ан
и

е 

к
ак

 

сп
о

р
ти

в
н

о
е

у
п

р
аж

н
ен

и
е.

Х
в
ат

ы
, 

п
о

ст
ан

о
в
к
а 

н
о

г.
 Д

в
и

ж
ен

и
е 

в
в
ер

х
, 

в
н

и
з,

 т
р

ав
ер

с.

У
м

ее
т 

п
ер

ех
о

д
и

ть
, 

и
зм

ен
ят

ь
 п

о
л

о
ж

ен
и

я
,

п
р

о
х

о
д

и
ть

 к
ар

н
и

зы

У
п

р
аж

н
ен

и
я



4
8



4
9

6
. 

П
р

ав
и

л
а 

со
р

ев
н

о
в
ан

и
й

П
р

ав
и

л
а 

п
о
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

 в
и

д
ам

 

ск
ал

о
л

аз
ан

и
я
.

У
м

ее
т 

р
аз

л
и

ч
ат

ь
 в

и
д

ы
: 

ск
о

р
о

ст
ь
, 

тр
у

д
н

о
ст

ь
, 

б
о

у
л
д

ер
и

н
г,

 д
о

м
б

ай
ск

и
е

св
я
зк

и
.

К
о
н

тр
о

л
ьн

ая

р
аб

о
та

7
. 

С
п

у
ск

и
 и

п
о

д
ъ

ем
ы

 п
о

в
ер

ев
к
е

С
п

о
со

б
ы

 з
ак

р
еп

л
ен

и
я
 

в
ер

ев
к
и

, 
сп

у
ск

 и
 п

о
д

ъ
ем

 

п
о

в
ер

ев
к
е.

У
м

ее
т 

о
р

га
н

и
зо

в
ат

ь
 

р
аб

о
ту

 с
 в

ер
ев

к
о

й
 и

 

сп
у

ск
о

в
ы

м
и

 и
п

о
д

ъ
ем

н
ы

м
и

 у
ст

р
о
й

ст
в
ам

и

У
п

р
аж

н
ен

и
я

8
.
 
О

сн
о

в
н

ы
е

та
к
ти

ч
ес

к
и

е

п
р
и

ем
ы

 
п

р
и

п
р

о
см

о
тр

е
 
и

п
р

о
х

о
ж

д
ен

и
и

тр
ас

с

М
ес

та
 о

тд
ы

х
а,

 с
п

о
со

б
ы

п
р

ео
д

о
л
ен

и
я
 к

л
ю

ч
ев

ы
х

у
ч

ас
тк

о
в
. 

В
ар

и
ан

ты
 

о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 с

тр
ах

о
в
к
и

.

У
м

ет
ь
 п

р
ав

и
л

ьн
о

«
п

р
о

ч
и

та
ть

»
 т

р
ас

су

У
п

р
аж

н
ен

и
я


