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ВВЕДЕНИЕ

Общая характеристика пособия

Пособие подготовлено в соответствии с требованиями Федерального государственного образователь-
ного стандарта среднего (полного) общего образования1.

Рабочая программа ориентирована на использование учебника Т.В. Андрюхиной, Н.В. Третьяко-
вой «Физическая культура» для 10—11 классов общеобразовательных организаций (М.: ООО «Русское 
слово — учебник»), который является частью учебно-методического комплекта «Физическая культура» 
и входит в систему учебников «Инновационная школа».

Пособие выполняет две основные функции:
— информационно-методическую — позволяет всем участникам образовательного процесса получать 

представление о целях, содержании, общей стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся 
средствами данного учебного предмета;

— организационно-планирующую — предусматривает выделение этапов обучения, структурирование 
учебного материала, определение его количественных и качественных характеристик на каждом из 
этапов.

Общие цели преподавания физической культуры
на ступени среднего общего образования

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся 
устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии фи-
зических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 
здорового образа жизни. 

Курс «Физическая культура» на ступени среднего (полного) общего образования направлен на форми-
рование физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 
для укрепления и длительного сохранения здоровья, организации активного отдыха и оптимизации тру-
довой деятельности.

Учебный предмет «Физическая культура» в средней (полной) школе строится так, чтобы были решены 
следующие задачи:

— воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультур-
но-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

— развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей 
организма, укрепление индивидуального здоровья;

— овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогаще-
ние индивидуального опыта специально -прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 
спорта;

— овладение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании 
здорового образа жизни и социальных ориентаций;

— приобретение компетентности в физкультурно- оздоровительной и спортивной деятельности, ов-
ладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упраж-
нениями;

— воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудниче-
ства в учебной и соревновательной деятельности.

1 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего (полного) общего образования: утверж-
дён приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413.
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Общая характеристика курса
«Физическая культура» (10—11 классы)

Физическая культура в школе закладывает основы физического и духовного здоровья, на базе кото-
рого только и возможно действительно разностороннее развитие личности. Основу физической куль-
туры составляют целесообразные способы и нормы двигательной (физкультурной) деятельности, на-
правленные на совершенствование физических качеств и способностей обучающихся. Она является 
непременным условием направленного развития и физической подготовленности обучающихся к жиз-
ни, оптимизации их физического состояния, успешного развития психических процессов и нравствен-
ных качеств, формирования сознания и мышления, использования творческого подхода и самостоя-
тельности.

Изучение курса подразумевает сочетание теоретического материала с практической деятельностью 
обучающихся.

Содержание теоретического материала соответствует основным направлениям познавательной пот-
ребности человека: знания об обществе (историко-социологические основы деятельности), знания о че-
ловеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания о природе (медико-биологические ос-
новы деятельности).

Примерная основная образовательная программа среднего общего образования по физической куль-
туре включает в себя три основных учебных раздела: «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Физ-
культурно-оздоровительная деятельность» и «Физическое совершенствование».

Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами со-
держания предмета «Физическая культура».

Раздел «Физическая культура и здоровый образ жизни» соответствует основным представлениям о раз-
витии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Формы ор-
ганизации занятий физической культурой», «Особенности соревновательной деятельности в массовых 
видах спорта», «Современные оздоровительные системы физического воспитания», «Оздоровительные 
мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности», «Основы законода-
тельства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья». 
В этих темах раскрываются нравственные аспекты физической культуры и спорта; рассматриваются 
вопросы физической культуры для лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов, роль 
физической культуры в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; объясняются способы са-
моконтроля индивидуальных показателей здоровья. Разбираются правовые основы физической куль-
туры и спорта в Российской Федерации и государственные требования к уровню физической подго-
товленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-оздоровительного 
комплекса ГТО.

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» содержит сведения и задания, которые ориенти-
рованы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот 
раздел включает в себя темы «Оздоровительные системы физического воспитания», «Современные фит-
нес-программы» и «Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии». Содержание 
раздела ориентировано на решение задач по укреплению здоровья обучающихся. Здесь даются комплек-
сы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррек-
ции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упраж-
нения адаптивной физической культуры.

Раздел «Физическое совершенствование» соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов 
спорта — гимнастики с основами акробатики, лёгкой атлетики, спортивных игр, лыжных гонок, плавания. 
Раздел содержит рекомендации по совершенствованию техники базовых видов спорта, знакомит с техни-
ческой и тактической подготовкой в национальных видах спорта, с приёмами страховки и самостраховки.

Место предмета в учебном плане

Согласно Федеральному государственному образовательному стандарту среднего общего образования 
на изучение предмета «Физическая культура» на базовом уровне в 10—11 классах отводится 210 часов (по 
105 часов в год, или по 3 часа в неделю). 
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Программа предусматривает выделение определённого объёма учебного времени для того, чтобы 
у учителей физической культуры были условия для реализации их творческих программ и инновацион-
ных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов. Учитель физической культуры 
имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, сокращать или упрощать предлагаемый 
в программе учебный материал, при этом учителю необходимо избегать учебных перегрузок обучающих-
ся, не нарушая логику распределения программного содержания, не выходить за рамки требований Феде-
рального государственного образовательного стандарта.

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со 
всеми предметными областями среднего общего образования.

Типология уроков в соответствии с требованиями ФГОС

Урок является главной формой организации обучения и представляет собой целостную самостоятель-
ную часть образовательного пространства. При системно-деятельностном обучении, когда каждый урок 
в первую очередь направлен на формирование и развитие у обучающихся универсальных учебных дей-
ствий1, главной методической целью на каждом занятии является создание условий для проявления поз-
навательной активности школьников. Учитель на современном уроке управляет процессом обучения, 
пробуждает у обучающихся потребность в знаниях и стимулирует их учебную деятельность. При правиль-
ной организации занятий школьники становятся активными субъектами учебного процесса, они приоб-
ретают знания по предмету и овладевают ключевыми компетенциями.

Можно выделить основные характеристики образовательного процесса в условиях системно-деятель-
ностного обучения:

— изменение роли и функций учителя на уроке: перенос акцента с простой трансляции знаний и де-
монстрации способов учебной деятельности на организацию и координацию деятельности обучающихся, 
направленной на приобретение новых знаний и освоение универсальных учебных действий;

— изменение направленности деятельности обучающихся на уроке: переход от усвоения совокупности 
знаний, умений и навыков и использования их в рамках конкретного учебного предмета к развитию спо-
собности применять их в любой учебной и жизненной ситуации.

Общие требования к современному уроку:
— общепедагогические: учёт возрастных и личностных особенностей обучающегося, приоритет разви-

тия личности школьника, ориентация на педагогическое взаимодействие, доминирование деятельно-
стного подхода в организации обучения, становление и поддержание устойчивой мотивации к учению, 
ориентация процесса обучения на достижение предметных, метапредметных и личностных результатов 
освоения основной образовательной программы, чередование видов и форм работы при их соответствии 
поставленным целям;

— дидактические: рациональное использование времени, интегрированное применение вариативных 
методов обучения, ориентация на активные методы освоения новых знаний и учебных действий, опора 
на субъектный опыт обучающихся, дифференцированный и личностно ориентированный подход к обу-
чению, стимулирование учебной деятельности школьников;

— психологические: учёт психологических особенностей обучающихся и их состояния в данный момент 
обучения, создание благоприятной психологической среды общения на уроке за счёт сочетания доброже-
лательности и требовательности в отношениях с обучающимися.

Система разных типов уроков, используемых учителем, должна обеспечивать восприятие, осмысле-
ние, закрепление, применение знаний и учебных действий на практике. 

В соответствии с требованиями ФГОС и с учётом традиций российской педагогической школы можно 
предложить следующую типологию уроков:

— урок освоения новых знаний и видов учебных действий;
— урок закрепления и применения знаний и видов учебных действий;

1 Формирование универсальных учебных действий в основной школе: от действия к мысли. Система заданий: 
пособие для учителя / А.Г. Асмолов, Г.В. Бурменская, И.А. Володарская и др.; под ред. А.Г. Асмолова. — М.: Про-
свещение, 2010. — 159 с.: ил.
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— урок обобщения, систематизации и закрепления знаний и умений выполнять учебные действия;
— урок развивающего контроля;
— комбинированный урок.

Структура уроков

1. Урок освоения новых знаний и видов учебных действий

Данный тип урока используется: 
— при освоении новых знаний и формировании новых видов учебных действий; 
— при освоении новых знаний на основе уже сформированных видов учебных действий; 
— при формировании новых видов учебных действий на основе имеющихся знаний.

Цели уроков данного типа: формирование у обучающихся новых знаний и (или) видов учебных дей-
ствий в рамках учебной ситуации; формирование способности к рефлексии.

2. Урок закрепления и применения знаний и видов учебных действий

Цели уроков данного типа: закрепление знаний и (или) учебных действий и формирование у обучаю-
щихся способностей применять их для решения практических задач; формирование способности к реф-
лексии, коррекции знаний и (или) умений выполнять учебные действия.

3. Урок обобщения, систематизации, закрепления знаний и умений выполнять учебные действия 

Цели уроков данного типа: обобщение, систематизация и закрепление знаний и умений выполнять 
учебные действия каждым обучающимся по итогам изучения раздела курса или крупного тематического 
блока; выявление индивидуальных достижений обучающихся при выполнении учебных действий на ос-
нове сформированных знаний; формирование способности к рефлексии, коррекции знаний и (или) уме-
ний выполнять учебные действия.

4. Урок развивающего контроля

Цели уроков данного типа: осуществление контроля за способностями обучающихся применять новые 
знания и умением выполнять учебные действия при помощи диагностического материала разного вида, 
а также формирование способности обучающихся к самоконтролю, самоанализу и самооценке.

5. Комбинированный урок
Цели уроков данного типа: создание социально-педагогических условий для освоения обучающимися 

новых знаний и (или) видов учебных действий на основе интеграции с уже имеющимися, а также их за-
крепление и коррекция.

Структура урока формируется в зависимости от цели деятельности учителя на основе структуры раз-
ных типов уроков.

Эффективность учебного процесса зависит от комплексного использования учителем разных типов 
уроков. 

Система занятий по любому предмету имеет циклический характер. Один цикл обычно связан 
с крупной дидактической единицей — темой, в рамках которой учитель использует все типы уроков. 
Данная классификация позволяет чётко определять цель, задачи и структуру каждого занятия и не пре-
пятствует выбору учителем формы (вида) проведения урока и использованию различных педагогических 
технологий.

Формы организации учебного процесса по курсу

Основные формы организации образовательного процесса по предмету — уроки физической куль-
туры, физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования 
и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражне-
ниями (домашние занятия).
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Урок физической культуры перед остальными формами организации физического воспитания имеет 
ряд преимуществ и особенностей:

— организуется в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного 
стандарта среднего (полного) общего образования;

— является массовой формой обязательных занятий;
— проводится систематически;
— проводится учителем с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
— способствует достижению общих целей преподавания предмета на данной ступени обучения.
Физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня также занимают важное место в сис-

теме физического воспитания. Их проведение способствует укреплению здоровья, активизирует двига-
тельный режим в течение дня, поддерживает оптимальный уровень работоспособности школьников, раз-
вивает навыки организации самостоятельных занятий физической культурой.

К физкультурно-оздоровительным мероприятиям относятся: утренняя гимнастика, физкультурные 
паузы и физкультминутки, игры на переменах. 

Остальные формы организации физического воспитания относятся к внеурочной деятельности, но иг-
рают важную роль в достижении общих целей физического воспитания обучающихся.

Учебно-методическое обеспечение образовательной деятельности

В педагогической практике универсальным инструментом являются учебники. Их использование 
позволяет учителю внедрять идеи развивающего обучения, обеспечивать интеллектуальное и нрав-
ственное развитие обучающихся. Не является здесь исключением и преподавание физической куль-
туры. 

 При создании учебника по физической культуре для старшей школы авторы старались учесть до-
стижения традиционного преподавания предмета и современные требования и тенденции в образо-
вании.

Завершённая линия представлена учебником для 10—11 классов «Физическая культура» Т.В. Андрюхи-
ной, Н.В. Третьяковой (М.: ООО «Русское слово — учебник», 2016).

Учебник рассчитан на два года обучения и сохраняет преемственность с учебниками по физической 
культуре для 5—9 классов издательства «Русское слово». 

Учебник помогает получить необходимые знания в вопросах оценки физического развития, выбора 
оптимальной нагрузки, основных средств и методов тренировки, принципов правильного питания и важ-
нейших процессов жизнедеятельности организма.

Каждая тема заканчивается вопросами и заданиями, направленными на развитие познавательной ак-
тивности и критического мышления.

Электронная форма учебника

В соответствии с требованиями Министерства образования и науки РФ электронная форма учебни-
ка разработана на базе открытого формата HTML5 и может воспроизводиться такими браузерами, как 
Internet Explorer, Chrome и Safari, на операционных системах Windows, Android и iOs. Учебник не требует 
подключения к сети Интернет. Для удобства установки учебник может быть укомплектован инсталлято-
ром, ориентированным на конкретную операционную систему.

Электронная форма учебника является полным содержательным аналогом печатной версии, допол-
ненным различными медиаобъектами, в том числе интерактивными, и функционалом, делающим работу 
с электронным учебником комфортной. 

Медиаобъекты, входящие в состав электронной версии учебника, могут быть условно разделены на 
информационные, тренировочные и контрольные. Ссылки на медиаобъекты представлены в учебнике 
в виде активных плашек, содержащих название объекта и пиктограмму, обозначающую его тип. Таким 
образом, обучающиеся могу заранее узнать о том, что скрывается за той или иной ссылкой.
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Кроме учебника, в УМК данной предметной линии также входят:
1. Программа курса «Физическая культура» для 10—11 классов общеобразовательных организаций.
2. Методическое пособие, которое содержит рабочую программу, методические рекомендации по орга-

низации и проведению уроков, методические рекомендации по работе с ЭФУ. 

Материально-техническое обеспечение образовательной деятельности

Рекомендации по материально-техническому обеспечению образовательного процесса разработа-
ны на основе требований ФГОС к условиям реализации основных образовательных программ. В соот-
ветствии с этими требованиями оснащение образовательного процесса должно обеспечивать возмож-
ность:

— достижения планируемых результатов освоения образовательной программы по физической куль-
туре;

— удовлетворения познавательных интересов, самореализации обучающихся через организацию уроч-
ной и внеурочной деятельности;

— овладения обучающимися ключевыми компетенциями, составляющими основу здорового образа 
жизни и физического совершенствования.

Предложенный перечень средств обучения основывается на материалах для обеспечения учебного 
процесса по физической культуре в старшей школе.

Для характеристики количественных показателей используются следующие символические обозна-
чения:

Б — библиотечный комплект;
Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговорённых случаев);
К — полный комплект (на каждого обучающегося, исходя из реальной наполняемости класса);
Г — комплект, необходимый для практической работы в группах.

№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

1.1 Федеральный государственный образо-
вательный стандарт среднего (полного) 
общего образования

Б Входят в состав обязательного про-
граммно-методического обеспече-
ния кабинета физической культуры 
(спортивного зала)

1.2 Примерная программа по физической 
культуре среднего (полного) образования

Б

1.3 Авторские рабочие программы по физи-
ческой культуре

Б

1.4 Учебник по физической культуре К Учебники должны быть включены 
в Федеральный перечень учебников

1.5 Дидактические материалы по основным 
разделам и темам учебного предмета «Фи-
зическая культура»

Г Комплекты разноуровневых тема-
тических заданий, дидактических 
карточек

1.6 Научно-популярная и художественная ли-
тература по физической культуре, спорту 
и олимпийскому движению

Д В составе библиотечного фонда
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

1.7 Методические издания по физической 
культуре для учителей

Д Методические пособия, журнал 
«Физическая культура в школе»

2 Демонстрационные печатные пособия

2.1 Таблицы по стандартам физического раз-
вития и физической подготовленности

Д

2.2 Плакаты методические Д Комплекты плакатов по методике 
обучения двигательным действиям, 
гимнастическим комплексам, об-
щеразвивающим и коррегирующим 
упражнениям

2.3 Портреты выдающихся спортсменов, 
деятелей физической культуры, спорта 
и олимпийского движения

Д

3 Экранно-звуковые пособия

3.1 Видеофильмы по основным разделам 
и темам учебного предмета «Физическая 
культура»

Д

3.2 Аудиозаписи Д Для проведения гимнастических 
комплексов, обучения танцеваль-
ным движениям; проведения спор-
тивных соревнований и праздников

4 Технические средства обучения

4.1 Телевизор Д Телевизор не менее 72 см по диаго-
нали

4.2 DVD-проигрыватель Д

4.3 Аудиоцентр с системой озвучания спор-
тивных залов и площадок

Д Аудиоцентр с возможностью ис-
пользования аудиодисков DVD, 
MP3, USB-накопители

4.4 Радиомикрофон Д

4.5 Мегафон Д

4.6 Мультимедийный компьютер Д Технические требования: графичес-
кая операционная система, привод 
для чтения-записи компакт-дисков, 
аудио- и видеовходы / выходы, 
возможность выхода в Интернет. 
Оснащение акустическими колон-
ками, микрофоном и наушниками. 
С пакетом прикладных программ 
(текстовых, табличных, графичес-
ких и презентационных)

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

4.7 Сканер Д

4.8 Принтер лазерный Д

4.9 Копировальный аппарат Д Может входить в материально-тех-
ническое оснащение образователь-
ного учреждения

4.10 Цифровая видеокамера Д Может входить в материально-тех-
ническое оснащение образователь-
ного учреждения

4.11 Цифровая фотокамера Д

4.12 Мультимедиапроектор Д

4.13 Экран (на штативе или навесной) Д Минимальные размеры 1,25 × 1,25 м

5 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

Гимнастика

5.1 Стенка гимнастическая Г

5.2 Бревно гимнастическое напольное Г

5.3 Бревно гимнастическое высокое Г

5.4 Козёл гимнастический Г

5.5 Конь гимнастический Г

5.6 Перекладина гимнастическая Г

5.7 Брусья гимнастические разновысокие Г

5.8 Брусья гимнастические параллельные Г

5.9 Канат для лазания с механизмом крепле-
ния

Г

5.10 Мост гимнастический подкидной Г

5.11 Скамейка гимнастическая жёсткая Г

5.12 Скамейка гимнастическая мягкая Г

5.13 Комплект навесного оборудования Г В комплект входят перекладина, 
брусья, мишени для метания

5.14 Контейнер с набором тяжелоатлетических 
гантелей

Г

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

5.15 Скамья атлетическая вертикальная Г

5.16 Скамья атлетическая наклонная Г

5.17 Стойка для штанги Г

5.18 Штанги тренировочные Г

5.19 Гантели наборные Г

5.20 Вибрационный тренажёр М.Ф. Агашина Г

5.21 Коврик гимнастический К

5.22 Станок хореографический Г

5.23 Акробатическая дорожка Г

5.24 Маты гимнастические Г

5.25 Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг) Г

5.26 Мяч малый (теннисный) К

5.27 Скакалка гимнастическая К

5.28 Мяч малый (мягкий) К

5.29 Палка гимнастическая К

5.30 Обруч гимнастический К

5.31 Коврики массажные Г

5.32 Секундомер настенный с защитной сеткой Д

5.33 Пылесос Д Для влажной уборки зала и спор-
тивного инвентаря

5.34 Сетка для переноса малых мячей Д

Лёгкая атлетика

5.35 Планка для прыжков в высоту Д

5.36 Стойки для прыжков в высоту Д

5.37 Барьеры легкоатлетические трениро-
вочные

Г

5.38 Секундомер Д

5.39 Флажки разметочные на опоре Г

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

5.40 Измеритель установки планки для прыж-
ков в высоту

Д

5.41 Дорожка разметочная для прыжков в дли-
ну с места

Г

5.42 Рулетка измерительная (10 м, 50 м) Д

5.43 Номера нагрудные Г

5.44 Маты поролоновые Г

Спортивные игры

5.45 Комплект щитов баскетбольных с кольца-
ми и сеткой

Д

5.46 Щиты навесные баскетбольные с кольца-
ми и сеткой

Г

5.47 Мячи баскетбольные Г

5.48 Сетка для переноса и хранения баскет-
больных мячей

Д

5.49 Жилетки игровые с номерами Г

5.50 Стойки волейбольные универсальные Д

5.51 Сетка волейбольная Д

5.52 Мячи волейбольные Г

5.53 Сетка для переноса и хранения волейболь-
ных мячей

Д

5.54 Табло перекидное Д

5.55 Ворота для мини-футбола Д

5.56 Сетка для ворот мини-футбола Д

5.57 Мячи футбольные Г

5.58 Номера нагрудные Г

5.59 Компрессор для накачивания мячей Д

Туризм

5.60 Палатки туристские (двухместные) Г

5.61 Рюкзаки туристские Г

Продолжение табл.

17943_Fizk_AndTr_Rp_10-11_Ver.indd   1217943_Fizk_AndTr_Rp_10-11_Ver.indd   12 23.10.2017   13:24:1623.10.2017   13:24:16



13

№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

5.62 Комплект туристский бивуачный Д

Измерительные приборы и средства доврачебной помощи

5.63 Пульсометр Г

5.64 Шагомер электронный Г

5.65 Комплект динамометров ручных Д

5.66 Динамометр становой Д

5.67 Ступенька универсальная (для степ-теста) Г

5.68 Тонометр автоматический Д

5.69 Весы медицинские с ростомером Д

5.70 Аптечка медицинская Д

Дополнительный инвентарь

5.71 Доска аудиторная с магнитной поверх-
ностью

Д Доска должна быть передвижная 
и легко перемещаться по спортив-
ному залу

6 Спортивные залы (кабинеты)

6.1 Спортивный зал игровой С раздевалками для мальчиков и де-
вочек (шкафчики, мягкие гимнас-
тические скамейки, коврики), ду-
шевыми для мальчиков и девочек, 
туалетами для мальчиков и девочек

6.2 Спортивный зал гимнастический С раздевалками для мальчиков и де-
вочек (шкафчики, мягкие гимнас-
тические скамейки, коврики), ду-
шевыми для мальчиков и девочек, 
туалетами для мальчиков и девочек

6.3 Зоны рекреации Для проведения динамических пауз 
(перемен)

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

6.5 Подсобное помещение для хранения ин-
вентаря и оборудования

Включает в себя стеллажи, контей-
неры

7 Пришкольный стадион (площадка)

7.1 Легкоатлетические дорожки Д

Продолжение табл.
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№
п/п

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество 

(средняя школа)
Примечание

7.2 Сектор для прыжков в длину Д

7.3 Сектор для прыжков в высоту Д

7.4 Сектор для метания малого мяча Д

7.5 Игровое поле для футбола (мини-футбола) Д

7.6 Площадка игровая баскетбольная Д

7.7 Площадка игровая волейбольная Д

7.8 Гимнастический городок Д

7.9 Полоса препятствий Д

7.10 Лыжная трасса Д С небольшими отлогими склонами

7.11 Комплект инструментов для подготовки 
мест занятий на спортивном стадионе

Д

Окончание табл.
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  ПО КУРСУ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (10—11 КЛАССЫ)

Планируемые результаты освоения программы по курсу
«Физическая культура» (10—11 классы)

Личностные результаты:
• Ориентация обучающихся на реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, го-

товность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизнен-
ные планы;

• готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоя-
тельной, творческой и ответственной деятельности;

• готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, 
готовность и способность вырабатывать собственную позицию по отношению к общественно-полити-
ческим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления истории, духовных ценнос-
тей и достижений нашей страны;

• готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с обще-
человеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовер-
шенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

• принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное 
и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; 

• неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
• сформированность российской гражданской идентичности, способности к осознанию российской 

идентичности в поликультурном социуме, чувства причастности к историко-культурной общности рос-
сийского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите; 

• уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Ро-
дину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам 
(герб, флаг, гимн);

• формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, яв-
ляющемуся основой российской идентичности и главным фактором национального самоопределения;

• воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Россий-
ской Федерации;

• гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, 
осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, осознан-
но принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократичес-
кие ценности, готового к участию в общественной жизни;

• мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, 
основанное на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего мес-
та в поликультурном мире; 

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного 
сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людь-
ми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

• принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение 
к другому человеку, его мнению, мировоззрению;

• способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к ли-
цам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное 
отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую по-
мощь;

• формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к созна-
тельному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих цен-
ностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); 
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• развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми 
в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах де-
ятельности;

• готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жиз-
ни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной 
и общественной деятельности; 

• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной 
жизни; 

• положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация традицион-
ных семейных ценностей;

• физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни об-
разовательной организации, ощущение безопасности и психологического комфорта, информационной 
безопасности.

Метапредметные результаты

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя 
группами универсальных учебных действий (УУД).

1. Регулятивные УУД:
• самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, 

что цель достигнута;
• оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной 

жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;
• ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуа-

циях;
• оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достиже-

ния поставленной цели;
• выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя матери-

альные и нематериальные затраты; 
• организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;
• сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.

2. Познавательные УУД:
• искать и находить обобщённые способы решения задач, в том числе осуществлять развёрнутый ин-

формационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; 
• критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фикси-

ровать противоречия в информационных источниках; 
• находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно 

и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их 
как ресурс собственного развития;

• выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для 
широкого переноса средств и способов действия;

• выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны дру-
гих участников и ресурсные ограничения;

• менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.

3. Коммуникативные УУД:
• осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образо-

вательной организации, так и за её пределами), подбирать партнёров для деловой коммуникации исходя 
из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;
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• при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ро-
лях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

• координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаи-
модействия;

• развёрнуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных 
и письменных) языковых средств;

• распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, вы-
страивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.

Предметные результаты
Предметные результаты изучения курса «Физическая культура» представлены двумя группами: «Вы-

пускник на базовом уровне научится» и «Выпускник на базовом уровне получит возможность научить-
ся». Как и в основном общем образовании, группа результатов «Выпускник научится» представляет собой 
результаты, достижение которых обеспечивается учителем в отношении всех обучающихся, выбравших 
данный уровень обучения. Группа результатов «Выпускник получит возможность научиться» обеспечива-
ется учителем в отношении части наиболее мотивированных и способных обучающихся. При контроле 
качества образования группа заданий, ориентированных на оценку достижения планируемых результатов 
из блока «Выпускник получит возможность научиться», может включаться в материалы блока «Выпуск-
ник научится». Это позволит предоставить возможность обучающимся продемонстрировать овладение 
качественно иным уровнем достижений и выявлять динамику роста численности наиболее подготовлен-
ных обучающихся. 

Предметные результаты раздела «Выпускник получит возможность научиться» не выносятся на итого-
вую аттестацию, но при этом возможность их достижения должна быть предоставлена каждому обучаю-
щемуся.

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего обра-
зования:

Выпускник на базовом уровне научится:
• определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, про-

филактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
• знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
• знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражне-

ниями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
• характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
• характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целе-

вое назначение и знать особенности проведения;
• составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптив-

ной физической культуры;
• выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физи-

ческого воспитания;
• выполнять технические действия и тактические приёмы базовых видов спорта, применять их в игро-

вой и соревновательной деятельности;
• практически использовать приёмы самомассажа и релаксации;
• практически использовать приёмы защиты и самообороны;
• составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
• определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
• проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражне-

ниями;
• владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
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Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
• самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индиви-

дуального, коллективного и семейного досуга;
• выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзамена-

ми в профильные учреждения профессионального образования;
• проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
• выполнять технические приёмы и тактические действия национальных видов спорта;
• выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
• осуществлять судейство в избранном виде спорта;
• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (10—11 КЛАССЫ)

Раздел (тема) программы Содержание (всего 210 ч, 3 ч/нед., резерв времени 6 ч)

Раздел 1. Физическая культура и здоровый образ жизни (теоретический материал)

1.1. Знания об обществе

Непосредственно на практических занятиях физиче-
ской культурой и по ходу выполнения упражнений, 
тактических и технических действий

1.2. Психолого- педагогические основы деятельности

1.3. Медико-биологические основы деятельности

Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность

2.1. Организация и проведение самостоятельных за-
нятий физической культурой Непосредственно на практических занятиях физиче-

ской культурой, по ходу выполнения упражнений, са-
мостоятельных занятиях физической культурой2.2. Оценка эффективности занятий физической 

культурой

Раздел 3. Физическое совершенствование

3.1.Физкультурно-оздоровительная деятельность В режиме учебного дня и учебной недели

3.2. Спортивно -оздоровительная деятельность с при-
кладно-ориентированной физической подготовкой

204

3.2.1. Лёгкая атлетика 44

3.2.2. Гимнастика с основами акробатики 42

3.2.3. Лыжная подготовка (конькобежная подготов-
ка, кроссовая подготовка)

40

3.2.4. Спортивные игры 56

3.2.5. Виды спорта по выбору (атлетические единобор-
ства; элементы базовой, степ-, фитбол- и танцеваль-
ной аэробики; плавание; туристическая подготовка)

22

3.3. Упражнения оздоровительной направленности Непосредственно на практических занятиях физиче-
ской культурой и по ходу выполнения упражнений

3.4. Прикладно -ориентированная подготовка
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ли

чн
ы

е 
и

ст
ор

и
че

ск
и

е 
эп

о-
хи

. Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
су

щ
н

ос
ти

 о
сн

ов
-

н
ы

х 
со

ст
ав

ля
ю

щ
и

х 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ры

 л
и

чн
ос

ти
.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
су

щ
н

ос
ти

 н
ац

и
о-

н
ал

ьн
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 и

 и
х 

зн
а-

че
н

и
и

 д
ля

 с
ох

ра
-

н
ен

и
я 

н
ар

од
н

ой
 

ку
ль

ту
ры

Ф
и

зи
-

че
ск

ая
 

ку
ль

ту
ра

 
ли

чн
ос

ти
.

Тр
ад

и
-

ц
и

он
н

ы
е 

и
гр

ы
 

и
 в

и
ды

 
сп

ор
та

Р
ас

кр
ы

ва
т

ь 
ос

об
ен

-
н

ос
ти

 р
аз

ви
ти

я 
ф

и
-

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

в 
ра

зл
и

чн
ы

е 
и

ст
ор

и
-

че
ск

и
е 

эп
ох

и
. О

бъ
яс

-
ня

т
ь 

су
щ

н
ос

ть
 о

сн
ов

-
н

ы
х 

со
ст

ав
ля

ю
щ

и
х 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

ли
чн

ос
ти

.
Х

ар
ак

т
ер

из
ов

ат
ь 

су
щ

н
ос

ть
 н

ац
и

он
ал

ь-
н

ы
х 

ви
до

в 
сп

ор
та

.
Р

ас
кр

ы
ва

т
ь 

зн
ач

ен
и

е 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та
 д

ля
 с

ох
ра

н
е-

н
и

я 
н

ар
од

н
ой

 к
ул

ь-
ту

ры

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

:
ов

ла
де

н
и

е 
н

ав
ы

ка
м

и
 

чт
ен

и
я 

те
кс

то
в 

ра
зл

и
ч-

н
ы

х 
ст

и
ле

й
 и

 ж
ан

ро
в,

 
п

ос
та

н
ов

ки
 в

оп
ро

со
в 

и
 п

ос
тр

ое
н

и
я 

ра
сс

уж
-

де
н

и
й

 в
 с

оо
тв

ет
ст

ви
и

 
с 

уч
еб

н
ы

м
и

 з
ад

ач
ам

и
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ан

ал
и

з 
и

 о
ц

ен
ка

 
ре

зу
ль

та
то

в 
св

ое
й

 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
, с

оо
т-

н
ес

ен
и

е 
п

ол
уч

ен
н

ы
х 

ре
зу

ль
та

то
в 

с 
тр

еб
ов

а-
н

и
ям

и
 у

чи
те

ля
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: о
вл

ад
ен

и
е 

ре
-

че
вы

м
и

 с
ре

дс
тв

ам
и

 
ко

м
м

ун
и

ка
ц

и
и

, п
ос

т-
ро

ен
и

е 
м

он
ол

ог
и

че
с-

ко
го

 в
ы

ск
аз

ы
ва

н
и

я

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 п

ри
-

об
ре

те
н

и
я 

зн
ан

и
й

 п
о 

и
ст

ор
и

и
 р

аз
-

ви
ти

я 
сп

ор
та

 
и

 о
ли

м
п

и
й

-
ск

ог
о 

дв
и

ж
е-

н
и

я.
 П

ре
д-

ст
ав

ле
ни

е 
о 

п
ол

ож
и

-
те

ль
н

ом
 в

ли
-

ян
и

и
 о

ли
м

-
п

и
й

ск
ог

о 
дв

и
ж

ен
и

я 
н

а 
ук

ре
п

ле
н

и
е 

м
и

ра
 и

 д
ру

ж
-

бы
 м

еж
ду

 
н

ар
од

ам
и

1.
2.

 П
си

хо
ло

го
-п

ед
аг

ог
ич

ес
ки

е 
ос

но
вы

 д
ея

те
ль

но
ст

и

Те
ор

е-
ти

че
-

ск
ий

 
м

ат
е-

ри
ал

:
1— 10

2 
ур

ок
и

О
рг

ан
из

а-
ци

я 
и 

пр
о-

ве
де

ни
е

сп
ор

т
ив

но
-

м
ас

со
вы

х 
со

ре
вн

ов
а-

ни
й

*
О

св
ое

н
и

е 
н

ов
ы

х 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
 ви

й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
тр

еб
ов

ан
и

ях
 

к 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 с

о-
ре

вн
ов

ан
и

й
 в

 о
б-

щ
ео

бр
аз

ов
ат

ел
ь-

н
ы

х 
уч

ре
ж

де
н

и
ях

. 
И

зу
че

н
и

е

П
ол

о-
ж

ен
и

е 
о 

со
ре

в-
н

ов
ан

и
ях

. 
В

и
ды

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и

П
он

им
ат

ь 
и

 р
ас

кр
ы

-
ва

т
ь 

су
ть

 т
ре

бо
ва

н
и

й
 

к 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 с

ор
ев

-
н

ов
ан

и
й

 в
 ш

ко
ле

.
С

ос
т

ав
ля

т
ь 

п
ол

ож
е-

н
и

е 
о 

со
ре

вн
ов

ан
и

ях
.

О
су

щ
ес

т
вл

ят
ь 

п
од

го
-

то
вк

у 
к 

п
ро

ве
де

н
и

ю

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
ра

бо
та

ть
 

с 
ра

зл
и

чн
ы

м
и

 и
ст

оч
-

н
и

ка
м

и
 и

н
ф

ор
м

ац
и

и
, 

п
ре

об
ра

зо
вы

ва
ть

 е
ё 

и
з 

од
н

ой
 ф

ор
м

ы
 в

 д
ру

-
гу

ю
, с

тр
ук

ту
ри

ро
ва

ть
 

уч
еб

н
ы

й
 м

ат
ер

и
ал

. Д
е-

О
вл

ад
ен

ие
 

сп
ос

об
н

ос
-

ть
ю

 а
кт

и
вн

о 
вк

лю
ча

ть
ся

 
в 

со
вм

ес
тн

ы
е 

ф
и

зк
ул

ьт
ур

-
н

о-
оз

до
ро

ви
-

те
ль

н
ы

е

   
  1  С

н
еж

и
н

ка
 (

*)
 з

де
сь

 и
 д

ал
ее

 о
зн

ач
ае

т:
 н

еп
ос

ре
дс

тв
ен

н
о 

н
а 

п
ар

кт
и

че
ск

и
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

.
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Р
ег

ул
и-

ро
ва

ни
е 

и 
ко

нт
ро

ль
 

ф
из

ич
ес

ки
х 

на
гр

уз
ок

 в
о 

вр
ем

я 
ф

из
-

ку
ль

т
ур

но
й

де
ят

ел
ь-

но
ст

и

п
ра

ви
л 

со
ст

ав
ле

-
н

и
я 

п
ол

ож
ен

и
я 

о 
со

ре
вн

ов
ан

и
ях

. 
О

су
щ

ес
тв

ле
н

и
е 

п
од

го
то

вк
и

 к
 п

ро
-

ве
де

н
и

ю
 с

ор
ев

н
о-

ва
н

и
й

. И
зу

че
н

и
е 

п
ра

ви
л 

п
од

ве
де

н
и

я 
и

то
го

в 
со

ре
вн

ов
а-

н
и

й
 и

 н
аг

ра
ж

де
н

и
я 

п
об

ед
и

те
ле

й
.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
ви

да
х 

ф
и

зи
-

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

. 
Ф

ор
м

и
ро

ва
н

и
е 

п
ре

дс
та

вл
ен

и
й

 
о 

сп
ос

об
ах

 р
ег

у-
ли

ро
ва

н
и

я 
ф

и
зи

-
че

ск
ой

 н
аг

ру
зк

и
 в

о 
вр

ем
я 

ф
и

зк
ул

ьт
ур

-
н

ой
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

со
ре

вн
ов

ан
и

й
.

П
од

во
ди

т
ь 

ит
ог

и 
со

-
ре

вн
ов

ан
и

й
 и

 н
аг

ра
ж

-
да

ть
 п

об
ед

и
те

ле
й

.
С

ам
ос

то
ят

ел
ьн

о 
пр

о-
во

ди
т

ь 
сп

ор
ти

вн
ы

е 
со

ре
вн

ов
ан

и
я.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
ви

ды
 ф

и
зи

че
ск

ой
 н

а-
гр

уз
ки

.
П

он
им

ат
ь 

и
 о

пи
сы

-
ва

т
ь 

сп
ос

об
ы

 р
ег

ул
и

-
ро

ва
н

и
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
н

аг
ру

зк
и

 в
о 

вр
ем

я 
ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

ой
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ти

ла
ть

 в
ы

во
ды

 н
а 

ос
н

ов
е 

п
ол

уч
ен

н
ой

 и
н

ф
ор

-
м

ац
и

и
, у

ст
ан

ав
ли

ва
ть

 
со

от
ве

тс
тв

и
е 

м
еж

ду
 

об
ъе

кт
ам

и
 и

 и
х 

ха
ра

к-
те

ри
ст

и
ка

м
и

, с
тр

ои
ть

 
ре

че
вы

е 
вы

ск
аз

ы
ва

н
и

я 
в 

ус
тн

ой
 ф

ор
м

е.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

ор
га

н
и

зо
ва

ть
 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
за

да
-

н
и

й
 у

чи
те

ля
 с

ог
ла

с-
н

о 
ус

та
н

ов
ле

н
н

ы
м

 
п

ра
ви

ла
м

. Р
аз

ви
ти

е 
н

ав
ы

ко
в 

са
м

оо
ц

ен
ки

 
и

 с
ам

оа
н

ал
и

за
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
уч

и
те

ля
 и

 о
дн

ок
ла

с-
сн

и
ко

в,
 а

рг
ум

ен
ти

-
ро

ва
ть

 с
во

ю
 т

оч
ку

 
зр

ен
и

я,
 р

аб
от

ат
ь 

в 
гр

уп
п

ах

и
 с

п
ор

ти
в-

н
ы

е 
м

е-
ро

п
ри

ят
и

я,
 

п
ри

н
и

м
ат

ь 
уч

ас
ти

е 
в 

и
х 

ор
га

н
и

за
ц

и
и

 
и

 п
ро

ве
де

-
н

и
и

. П
он

и-
м

ан
ие

 н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
со

ст
ав

ля
ть

 
п

ол
ож

ен
и

я 
о 

со
ре

вн
о-

ва
н

и
ях

 д
ля

 
ус

п
еш

н
ог

о 
и

х 
п

ро
ве

де
н

и
я.

П
ро

яв
ле

н
и

е 
ди

сц
и

п
ли

н
и

-
ро

ва
н

н
ос

ти
, 

тр
уд

ол
ю

би
я 

и
 у

п
ор

ст
ва

 
в 

до
ст

и
ж

ен
и

и
 

п
ос

та
вл

ен
н

ы
х 

ц
ел

ей

1.
3.

 М
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ки

е 
ос

но
вы

 д
ея

те
ль

но
ст

и

Те
о-

ре
ти

-
че

-
ск

и
й

 
м

ат
е-

ри
ал

:
1— 10

2 
ур

ок
и

Ф
из

ич
ес

-
ка

я 
ку

ль
-

т
ур

а 
в 

пр
о-

ф
ил

ак
т

ик
е

за
бо

ле
ва

-
ни

й 
и 

ук
-

ре
пл

ен
ии

 
зд

ор
ов

ья

Те
ло

сл
о-

ж
ен

ие
 

че
ло

ве
ка

. 
С

по
со

бы
 

ре
гу

ли
ро

ва
-

ни
я 

м
ас

сы
 

т
ел

а
че

ло
ве

ка

*
О

св
ое

н
и

е 
н

ов
ы

х 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
 ви

й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
вл

и
ян

и
и

 д
ви

га
-

те
ль

н
ой

 а
кт

и
вн

ос
ти

 
н

а 
ор

га
н

и
зм

 ч
ел

ов
е-

ка
. И

зу
че

н
и

е 
ос

н
ов

 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 д

ви
га

-
те

ль
н

ог
о 

ре
ж

и
м

а.

И
зу

че
н

и
е 

ти
п

ов
 

те
ло

сл
ож

ен
и

я 
и

 с
п

ос
об

ов
 р

ег
у-

ли
ро

ва
н

и
я 

м
ас

сы
 

те
ла

. О
зн

ак
ом

ле
-

н
и

е 
с 

м
ет

од
и

ка
м

и
 

оп
ре

де
ле

н
и

я 
ти

п
а 

те
ло

сл
ож

ен
и

я.

Д
ви

га
-

те
ль

н
ая

 
ак

ти
в-

н
ос

ть
. 

Д
ви

га
-

те
ль

н
ы

й
 

ре
ж

и
м

.
Т

и
п

ы
 

те
ло

сл
о-

ж
ен

и
я.

 
У

м
ст

ве
н

-
н

ая
 р

а-
бо

то
сп

о-
со

бн
ос

ть
 

че
ло

ве
ка

.
Ф

и
зи

че
с-

ка
я 

ра
-

П
ри

во
ди

т
ь 

до
ка

за
-

т
ел

ьс
т

ва
 п

ол
ож

и
те

ль
-

н
ог

о 
вл

и
ян

и
я 

дв
и

га
-

те
ль

н
ой

 а
кт

и
вн

ос
ти

н
а 

ор
га

н
и

зм
 ч

ел
ов

е-
ка

. Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
ос

н
ов

ы
 о

рг
ан

и
за

ц
и

и
 

дв
и

га
те

ль
н

ог
о 

ре
ж

и
-

м
а.

 Н
аз

ы
ва

т
ь 

сп
ос

об
ы

 
ре

гу
ли

ро
ва

н
и

я 
м

ас
сы

 
те

ла
. Р

аз
ли

ча
т

ь 
ос

н
ов

-
н

ы
е 

ф
ор

м
ы

 ф
и

зк
ул

ь-
ту

рн
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
 

в 
об

ра
зо

ва
те

ль
н

ы
х 

уч
ре

ж
де

н
и

ях
.

О
пр

ед
ел

ят
ь 

ти
п

ы
 т

е-
ло

сл
ож

ен
и

я.

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
ра

бо
та

ть
 

с 
ра

зл
и

чн
ы

м
и

 и
ст

оч
-

н
и

ка
м

и
 и

н
ф

ор
м

ац
и

и
, 

ст
ру

кт
ур

и
ро

ва
ть

 у
че

б-
н

ы
й

 м
ат

ер
и

ал
, д

ел
ат

ь 
н

аб
лю

де
н

и
я,

 с
ра

вн
е-

н
и

я 
и

 в
ы

во
ды

 н
а 

и
х 

ос
н

ов
е.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о 

вы
п

ол
н

ят
ь 

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, п

ла
н

и
ро

ва
ть

 
св

ою
 д

ея
те

ль
н

ос
ть

. 
Р

аз
ви

ти
е 

н
ав

ы
ко

в 
са

-
м

оо
ц

ен
ки

 и
 с

ам
ок

он
-

тр
ол

я.

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

зн
а-

че
н

и
и

 д
ви

-
га

те
ль

н
ой

 
ак

ти
вн

ос
ти

 
дл

я 
со

хр
ан

е-
н

и
я 

зд
ор

ов
ья

.
П

он
им

ан
ие

 
н

ео
бх

од
и

м
ос

-
ти

 о
су

щ
ес

т-
вл

ят
ь 

п
ои

ск
 

и
н

ф
ор

м
ац

и
и

 
п

о 
во

п
ро

са
м

 
ра

зв
и

ти
я 

со
вр

ем
ен

н
ы

х 
оз

до
ро

ви
-

те
ль

н
ы

х
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча
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ла

дн
ой

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
-

ко
й

К
он

т
ро

ль
 

ре
ж

им
ов

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
 

и 
их

 р
ег

ул
и-

ро
ва

ни
е 

во
 

вр
ем

я 
ин

-
ди

ви
ду

ал
ь-

ны
х 

т
ре

ни
-

ро
во

чн
ы

х 
за

ня
т

ий

Те
ст

ир
о-

ва
ни

е 
ф

из
ич

ес
-

О
св

ое
н

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

н
ы

х 
де

й
ст

 ви
й

О
бо

бщ
е-

н
и

е,
 с

и
с-

те
м

ат
и

за
-

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
те

хн
ол

ог
и

и
 р

аз
-

ра
бо

тк
и

 к
он

сп
ек

-
то

в 
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

х 
за

н
ят

и
й

. С
ос

та
в-

ле
н

и
е 

п
ла

н
ов

-к
он

-
сп

ек
то

в 
тр

ен
и

ро
-

во
чн

ы
х 

за
н

ят
и

й
.

П
ро

ве
де

н
и

е 
са

м
о-

ст
оя

те
ль

н
ы

х 
за

н
я-

ти
й

 п
ри

кл
ад

н
ой

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
го

-
то

вк
ой

, п
ос

ле
до

ва
-

те
ль

н
ое

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ос
н

ов
н

ы
х 

ча
ст

ей
 

за
н

ят
и

й
, о

п
ре

де
ле

-
н

и
е 

и
х 

со
де

рж
ан

и
я 

п
о 

н
ап

ра
вл

ен
н

ос
ти

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

 и
 р

еж
и

м
у 

н
аг

ру
зк

и
.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 

о 
ре

ж
и

м
ах

 ф
и

зи
-

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

. 
К

он
тр

ол
ь 

и
 р

ег
у-

ли
ро

ва
н

и
е 

ф
и

зи
-

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

 
во

 в
ре

м
я 

и
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
х 

тр
ен

и
ро

-
во

чн
ы

х 
за

н
ят

и
й

.

Те
ст

и
ро

ва
н

и
е 

ги
б-

ко
ст

и
, с

и
лы

, 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

, 

К
он

т
ро

ли
ро

ва
т

ь 
и

 р
е-

гу
ли

ро
ва

т
ь 

ф
и

зи
че

-
ск

ую
 н

аг
ру

зк
у 

во
 

вр
ем

я 
и

н
ди

ви
ду

ал
ь-

н
ы

х 
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

х 
за

н
ят

и
й

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
м

ет
од

и
ки

 
те

ст
и

ро
ва

н
и

я 
ги

б-
ко

ст
и

, с
и

лы
, в

ы
н

ос
-

ли
во

ст
и

, б
ы

ст
ро

ты
 

и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

он
н

ы
х 

сп
ос

об
н

ос
те

й
.

П
ро

во
ди

т
ь 

за
н

ят
и

я 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ой
 

хо
дь

бо
й

 и
 о

зд
ор

ов
и

-
те

ль
н

ы
м

 б
ег

ом
. П

од
-

би
ра

т
ь 

ре
ж

и
м

ы
 н

аг
ру

-
зо

к 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ой
 

н
ап

ра
вл

ен
н

ос
ти

и
 ф

и
зк

ул
ь-

ту
рн

о-
оз

до
-

ро
ви

те
ль

н
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
.

П
ро

яв
ле

ни
е 

ди
сц

и
п

ли
н

и
-

ро
ва

н
н

ос
ти

, 
тр

уд
ол

ю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
и

ж
ен

и
и

 
п

ос
та

вл
ен

-
н

ы
х 

ц
ел

ей

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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ки
х 

ка
-

че
ст

в

О
рг

ан
из

а-
ци

я 
до

су
-

га
 с

ре
д-

ст
ва

м
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

т
ур

ы

ц
и

я,
 з

а-
кр

еп
ле

-
н

и
е 

зн
а-

н
и

й
 

и
 у

м
е-

н
и

й
 в

ы
-

п
ол

н
ят

ь 
уч

еб
н

ы
е 

де
й

ст
ви

я

К
ом

би
-

н
и

ро
ва

н
-

н
ы

й

бы
ст

ро
ты

 и
 к

оо
р-

ди
н

ац
и

он
н

ы
х 

сп
о-

со
бн

ос
те

й
. 

О
рг

ан
и

за
ц

и
я 

до
су

-
га

 с
ре

дс
тв

ам
и

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

, 
ха

ра
кт

ер
и

ст
и

ка
 

за
н

ят
и

й
 п

од
ви

ж
-

н
ы

м
и

 и
 с

п
ор

ти
в-

н
ы

м
и

 и
гр

ам
и

, 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ы
м

 
бе

го
м

 и
 о

зд
ор

ов
и

-
те

ль
н

ой
 х

од
ьб

ой
, 

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ы

м
и

 
п

ро
гу

лк
ам

и

2.
2.

 О
це

нк
а 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
 з

ан
ят

ий
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

(н
еп

ос
ре

дс
тв

ен
н

о 
н

а 
п

ра
кт

и
че

ск
и

х 
за

н
ят

и
ях

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
, 

п
о 

хо
ду

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, н

а 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

)

Те
о-

ре
ти

-
че

-
ск

и
й

 
м

ат
е-

ри
ал

:
1— 10

2 
ур

ок
и

П
ла

ни
ро

-
ва

ни
е 

со
-

де
рж

ан
ия

 
и 

ф
из

ич
е-

ск
ой

 н
а-

гр
уз

ки
 

в 
ин

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
х 

оз
до

ро
ви

-
т

ел
ьн

ы
х 

за
ня

т
ия

х,
 

ра
сп

ре
де

ле
-

ни
е 

их
 в

 р
е-

ж
им

е 
дн

я 
и 

не
де

ли

*
О

св
ое

н
и

е 
н

ов
ы

х 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
 ви

й

П
ла

н
и

ро
ва

н
и

е 
со

де
рж

ан
и

я 
и

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

 
в 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

х 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

ях
, р

ас
п

ре
де

-
ле

н
и

е 
и

х 
в 

ре
ж

и
м

е 
дн

я 
и

 н
ед

ел
и

.

С
ам

он
аб

лю
де

н
и

е 
за

 и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

м
 

ф
и

зи
че

ск
и

м
 р

аз
ви

-
ти

ем
 п

о 
ег

о 
ос

н
ов

-
н

ы
м

 п
ок

аз
ат

ел
ям

 
(д

ли
н

а 
и

 м
ас

са
 т

ел
а,

 
ок

ру
ж

н
ос

ть
 г

ру
д-

н
ой

 к
ле

тк
и

, п
ок

аз
а-

те
ли

 о
са

н
ки

).
 

С
ам

он
а-

бл
ю

де
н

и
е.

Д
и

н
ам

и
ка

 
п

ок
аз

ат
е-

ле
й

 ф
и

-
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я.
Ф

ун
кц

и
о-

н
ал

ьн
ы

е 
ре

зе
рв

ы
 

ор
га

н
и

зм
а

П
ла

ни
ро

ва
т

ь 
со

де
р-

ж
ан

и
е 

и
 ф

и
зи

че
ск

и
е 

н
аг

ру
зк

и
 в

 и
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
х 

оз
до

ро
ви

-
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

ях
. 

Р
ас

пр
ед

ел
ят

ь 
и

х 
в 

ре
-

ж
и

м
е 

дн
я 

и
 н

ед
ел

и
. 

В
ы

яв
ля

т
ь 

ос
об

ен
н

ос
-

ти
 в

 п
ри

ро
ст

е 
п

ок
а-

за
те

ле
й

 ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я 

в 
те

че
н

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
го

да
, 

ср
ав

-
ни

ва
т

ь 
и

х 
с 

во
зр

ас
т-

н
ы

м
и

 с
та

н
да

р-
та

м
и

.
Х

ар
ак

т
ер

из
ов

ат
ь 

ве
-

ли
чи

н
у 

н
аг

ру
зк

и
 п

о 
п

ок
аз

ат
ел

ю
 ч

ас
то

ты

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

:
ф

о
р

м
и

р
о

ва
н

и
е 

ум
е-

н
и

я 
п

ла
н

и
р

о
ва

ть
, 

к
о

н
тр

о
ли

р
о

ва
ть

 
и

 о
ц

ен
и

ва
ть

 у
че

бн
ы

е 
де

й
ст

ви
я 

в 
со

о
тв

ет
-

ст
ви

и
 с

 п
о

ст
ав

-
ле

н
н

о
й

 з
ад

ач
ей

 
и

 у
сл

о
ви

ям
и

 е
ё 

р
е-

ал
и

за
ц

и
и

; 
о

п
р

ед
е-

ля
ть

 н
аи

бо
ле

е 
эф

-
ф

ек
ти

вн
ы

е 
сп

о
со

бы
 

до
ст

и
ж

ен
и

я 
р

ез
ул

ь-
та

та
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
ор

га
н

и
зо

ва
ть

 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

за
да

н
и

й
 

уч
и

те
ля

. Р
аз

ви
ти

е

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 о

су
-

щ
ес

тв
ля

ть
 

п
ои

ск
 и

н
-

ф
ор

м
ац

и
и

 
п

о 
во

п
ро

са
м

 
ра

зв
и

ти
я 

со
вр

ем
ен

-
н

ы
х 

оз
до

ро
-

ви
те

ль
н

ы
х 

си
ст

ем
, 

об
об

щ
ат

ь,
 

ан
ал

и
-

зи
ро

ва
ть

 
и

 т
во

рч
ес

ки
 

п
ри

м
ен

ят
ь 

п
ол

уч
ен

н
ы

е 
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

В
ед

ен
ие

 
дн

ев
ни

ка
 

са
м

он
а-

бл
ю

де
ни

я 
за

 ф
из

и-
че

ск
им

 
ра

зв
ит

ие
м

 
и 

ф
из

ич
ес

-
ко

й 
по

д-
го

т
ов

ле
н-

но
ст

ью
, 

со
ст

оя
ни

-
ем

 з
до

ро
вь

я 
и 

ра
бо

т
о-

cп
ос

об
но

с-
т

ью

О
це

нк
а 

эф
ф

ек
-

т
ив

но
ст

и 
за

ня
т

ий
 

ф
из

ку
ль

-
т

ур
но

-
оз

до
ро

ви
-

т
ел

ьн
ой

 
де

ят
ел

ь-
но

ст
ью

Р
аз

ви
-

ва
ю

щ
и

й
 

ко
н

тр
ол

ь

С
ам

он
аб

лю
де

н
и

е 
за

 и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

-
м

и
 п

ок
аз

ат
ел

ям
и

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
го

-
то

вл
ен

н
ос

ти
 (с

ам
о-

ст
оя

те
ль

н
ое

 т
ес

ти
-

ро
ва

н
и

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в)

. С
ам

ок
он

т-
ро

ль
 з

а 
и

зм
ен

ен
и

ем
 

ча
ст

от
ы

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

 (п
ул

ь-
са

) в
о 

вр
ем

я 
за

н
я-

ти
й

 ф
и

зи
че

ск
и

м
и

 
уп

ра
ж

н
ен

и
ям

и
, 

оп
ре

де
ле

н
и

е 
ре

ж
и

-
м

ов
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и
.

В
ед

ен
и

е 
дн

ев
н

и
ка

 
са

м
он

аб
лю

де
н

и
я:

 
ре

ги
ст

ра
ц

и
я 

п
о 

уч
еб

н
ы

м
 ч

ет
ве

р-
тя

м
 д

и
н

ам
и

ки
 

п
ок

аз
ат

ел
ей

 ф
и

зи
-

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я 
и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

; 
со

де
рж

ан
и

е 
еж

е-
н

ед
ел

ьн
о 

об
н

ов
ля

-
ем

ы
х 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
ут

ре
н

н
ей

 з
ар

яд
ки

 
и

 ф
и

зк
ул

ьт
м

и
н

у-
то

к;
 с

од
ер

ж
ан

и
е 

до
м

аш
н

и
х 

за
н

ят
и

й
 

п
о 

ра
зв

и
ти

ю
 ф

и
-

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в.
 

Н
аб

лю
де

н
и

я 
за

 
ди

н
ам

и
ко

й
 п

ок
а-

за
те

ле
й

 ф
и

зи
-

се
рд

еч
н

ы
х 

со
кр

ащ
е-

н
и

й
, р

ег
и

ст
ри

ро
ва

ть
 

(и
зм

ер
ят

ь)
 е

ё 
ра

зн
ы

м
и

 
сп

ос
об

ам
и

. Т
ес

т
и-

ро
ва

т
ь 

ра
зв

и
ти

е 
ос

-
н

ов
н

ы
х 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в 
и

 с
оо

т
но

си
т

ь 
и

х 
с 

п
ок

аз
ат

ел
ям

и
 ф

и
-

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я,

 
оп

ре
де

ля
т

ь 
п

ри
ро

ст
ы

 
эт

и
х 

п
ок

аз
ат

ел
ей

 п
о 

уч
еб

н
ы

м
 ч

ет
ве

рт
ям

 
и

 с
оо

т
но

си
т

ь 
и

х 
с 

со
-

де
рж

ан
и

ем
 и

 н
ап

ра
в-

ле
н

н
ос

ть
ю

 з
ан

ят
и

й
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
.

О
ф

ор
м

ля
т

ь 
дн

ев
н

и
к 

са
м

он
аб

лю
де

н
и

я 
п

о 
ос

н
ов

н
ы

м
 р

аз
де

ла
м

 
ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

о-
оз

до
-

ро
ви

те
ль

н
ой

 д
ея

те
ль

-
н

ос
ти

.
А

на
ли

зи
ро

ва
т

ь 
те

хн
и

-
ку

 д
ви

ж
ен

и
й

 и
 п

ре
-

ду
п

ре
ж

да
ть

 п
оя

вл
ен

и
е 

ош
и

бо
к 

в 
п

ро
ц

ес
се

 е
ё 

ос
во

ен
и

я.
И

зм
ер

ят
ь 

ре
зе

рв
н

ы
е 

во
зм

ож
н

ос
ти

 о
рг

а-
н

и
зм

а 
и

 о
це

ни
ва

т
ь 

ре
зу

ль
та

ты
 и

зм
ер

ен
и

й
 

с 
п

ом
ощ

ью
 п

ро
ст

ей
-

ш
и

х 
ф

ун
кц

и
он

ал
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и
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и
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ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 п

ро
-

ц
ес

се
 о

св
ое

н
и

я.
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

т
ь 

ва
ри

ан
тн

ы
е 

вы
п

ол
н

е-
н

и
я 

бе
го

вы
х,

 п
ры

ж
-

ко
вы

х 
и

 м
ет

ат
ел

ьн
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
бе

го
вы

е,
 

п
ры

ж
ко

вы
е,

 м
ет

а-
те

ль
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
-

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в.

 В
ы

би
-

ра
т

ь 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
й

 
ре

ж
и

м
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и
, к

он
тр

ол
и

-
ро

ва
ть

 е
ё 

п
о 

ча
ст

от
е 

се
рд

еч
н

ы
х 

со
кр

ащ
е-

н
и

й
.

В
за

им
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

со
 

св
ер

ст
н

и
ка

м
и

 в
 п

ро
-

ц
ес

се
 с

ов
м

ес
тн

ог
о 

ос
во

ен
и

я 
бе

го
вы

х,
 

п
ры

ж
ко

вы
х 

и
 м

ет
а-

те
ль

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

, 
ко

рр
ек

тн
о 

оц
ен

ив
ат

ь 
те

хн
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
и

м
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

. 
С

об
лю

да
т

ь 
пр

ав
ил

а 
бе

зо
п

ас
н

ос
ти

.

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

:
до

бр
ос

ов
ес

тн
ое

 в
ы

-
п

ол
н

ен
и

е 
уч

еб
н

ы
х 

за
да

н
и

й
, о

со
зн

ан
н

ое
 

ст
ре

м
ле

н
и

е 
к 

ос
во

-
ен

и
ю

 н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 у
м

ен
и

й
, к

ач
ес

тв
ен

-
н

о 
п

ов
ы

ш
аю

щ
и

х 
ре

-
зу

ль
та

ти
вн

ос
ть

 в
ы

-
п

ол
н

ен
и

я 
за

да
н

и
й

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

уч
еб

н
ую

 д
ея

те
ль

-
н

ос
ть

, в
ы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

еч
и

-
ва

ть
 и

х 
бе

зо
п

ас
н

ос
ть

,
п

ре
дс

та
вл

ят
ь 

ре
зу

ль
-

та
ты

 р
аб

от
ы

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
:  

ум
ен

и
е 

сл
у-

ш
ат

ь 
од

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
-

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 

за
да

ва
ть

 в
оп

ро
сы

, 
об

ра
щ

ат
ьс

я 
за

 п
о-

м
ощ

ью
, н

ал
аж

и
ва

ть
 

до
бр

ож
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
ош

ен
и

я 
м

еж
ду

 
св

ер
ст

н
и

ка
м

и

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 с

об
лю

-
де

н
и

я 
п

ра
ви

л 
те

хн
и

ки
 

бе
зо

п
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
за

н
ят

и
й

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ро

й
.

О
со

зн
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

ок
аз

ан
и

я 
п

ом
ощ

и
 з

а-
н

и
м

аю
щ

и
м

ся
 

п
ри

 о
св

ое
н

и
и

 
и

м
и

 н
ов

ы
х 

дв
и

га
те

ль
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й
.

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

те
ль

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

, 
ди

сц
и

п
ли

н
и

-
ро

ва
н

н
ос

ти
, 

тр
уд

ол
ю

би
я 

и
 у

п
ор

ст
 ва

 
в 

до
ст

и
ж

е-
н

и
и

 п
о-

ст
ав

ле
н

н
ой

 
ц

ел
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

В
кл

ю
ча

т
ь 

бе
го

вы
е,

 
п

ры
ж

ко
вы

е 
и

 м
ет

а-
те

ль
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
в 

ра
зл

и
чн

ы
е 

ф
ор

м
ы

 
за

н
ят

и
й

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ро
й

3.
2.

2.
 Г

им
на

ст
ик

а 
с 

ос
но

ва
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

29
—

49
С

т
ро

ев
ы

е 
ко

м
ан

ды
 

и 
пр

иё
м

ы
 

(ю
но

ш
и)

Ги
м

на
ст

и-
ка

 с
 о

сн
о-

ва
м

и 
ак

ро
-

ба
т

ик
и

О
по

рн
ы

е 
пр

ы
ж

ки

У
пр

аж
не

-
ни

я 
и 

ко
м

-
би

на
ци

и 
на

 г
им

на
с-

т
ич

ес
ко

м
 

бр
ев

не

21
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

п
ос

тр
ое

н
и

й
 

и
 п

ер
ес

тр
ое

н
и

й
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
е-

н
и

и
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

те
хн

и
ки

 а
кр

о-
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 и
н

-
ди

ви
ду

ал
ьн

о 
п

од
об

ра
н

н
ы

х 
ак

-
ро

ба
ти

че
ск

и
х 

ко
м

-
би

н
ац

и
й

 (
н

а 
м

а-
те

ри
ал

е 
ос

н
ов

н
ой

 
ш

ко
лы

).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
-

ва
н

и
е 

те
хн

и
ки

 
оп

ор
н

ы
х 

п
ры

ж
ко

в 
(н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
ос

-
н

ов
н

ой
 ш

ко
лы

).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

и
 к

ом
би

н
ац

и
й

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ом

 
бр

ев
н

е 
и

 г
и

м
н

ас
ти

-
че

ск
ой

 п
ер

ек
ла

-

У
п

ра
ж

-
н

ен
и

я 
с 

п
ре

дм
е-

та
м

и
.

Те
хн

ик
а 

ак
ро

ба
ти

-
че

ск
их

 у
п-

ра
ж

 н
ен

ий
.

Те
хн

и
ка

 
ак

ро
ба

-
ти

че
ск

и
х 

ко
м

би
-

н
ац

и
й

. 
Те

хн
и

ка
 

ги
м

н
ас

-
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

 н
а 

сн
ар

яд
ах

.
У

п
ра

ж
н

е-
н

и
я 

п
ри

-
кл

ад
н

ой
 

н
ап

ра
в-

ле
н

н
ос

ти

Р
аз

ли
ча

т
ь 

и
 в

ы
по

л-
ня

т
ь 

ст
ро

ев
ы

е 
ко

м
ан

-
ды

, с
тр

ое
вы

е 
п

ри
ём

ы
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
, о

п
ор

н
ы

х 
п

ры
ж

ко
в,

 у
п

ра
ж

н
е-

н
и

й
 н

а 
бр

ев
н

е,
 

бр
ус

ья
х,

 п
ер

ек
ла

ди
н

е 
и

 с
ос

т
ав

ля
т

ь 
ко

м
би

-
н

ац
и

и
 и

з 
чи

сл
а 

ра
зу

-
че

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 г
и

м
н

ас
ти

-
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

. 
П

ре
ду

пр
еж

да
т

ь 
п

оя
вл

ен
и

е 
ош

и
бо

к 
и

 с
об

лю
да

т
ь 

пр
ав

ил
а 

те
хн

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

; в
 с

лу
ча

е 
п

оя
вл

е-
н

и
я 

ош
и

бо
к 

ум
ет

ь 
и

х 
и

сп
ра

вл
ят

ь.
О

ка
зы

ва
т

ь 
п

ом
ощ

ь 
св

ер
ст

н
и

ка
м

 п
ри

 в
ы

-
п

ол
н

ен
и

и
 и

м
и

 г
и

м
-

н
ас

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
 и

 к
ом

би
н

ац
и

й
. 

А
на

ли
зи

ро
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я,
 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
вы

би
ра

ть
 н

а-
и

бо
ле

е 
эф

ф
ек

ти
вн

ы
е 

сп
ос

об
ы

 р
еш

ен
и

я 
п

ос
та

вл
ен

н
ы

х 
за

да
ч,

 
де

ла
ть

 в
ы

во
ды

 н
а 

ос
н

ов
е 

п
ол

уч
ен

н
ой

 
и

н
ф

ор
м

ац
и

и
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
п

ла
н

и
ро

ва
ть

 
уч

еб
н

ую
 д

ея
те

ль
-

н
ос

ть
, в

ы
п

ол
н

ят
ь 

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

р-
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 

за
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
-

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
од

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
-

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 

за
да

ва
ть

 в
оп

ро
сы

, 
об

ра
щ

ат
ьс

я 
за

 п
о-

м
ощ

ью
, н

ал
аж

и
ва

ть
 

до
бр

ож
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
ош

ен
и

я 
м

еж
ду

 
св

ер
ст

н
и

ка
м

и

П
он

им
ан

ие
 

чу
вс

тв
а 

ко
л-

ле
кт

и
ви

зм
а,

 
ст

ре
м

ле
ни

е 
к 

за
бо

те
 д

ру
г 

о 
др

уг
е 

в 
п

ро
-

ц
ес

се
 п

ре
-

од
ол

ен
и

я
тр

уд
н

ос
те

й
 

в 
ос

во
ен

и
и

 
ги

м
н

ас
ти

че
с-

ки
х 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

. П
ре

д-
ст

ав
ле

ни
е 

о 
ги

м
н

ас
ти

ке
 

с 
ос

н
ов

ам
и

 
ак

ро
ба

ти
ки

 
ка

к 
ва

ж
н

ой
 

сп
ор

ти
вн

ой
 

ди
сц

и
п

ли
н

е,
 

п
оз

во
ля

ю
щ

ей
 

за
н

и
м

ат
ьс

я 
са

м
ос

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
ем

.
П

ро
яв

ле
ни

е 
п

ол
ож

и
те

ль
-

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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(д
ев

уш
ки

);
 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
и 

ко
м

-
би

на
ци

и 
на

 
ги

м
на

ст
и-

че
ск

ой
 п

е-
ре

кл
ад

ин
е 

(ю
но

ш
и)

У
пр

аж
не

-
ни

я 
и 

ко
м

-
би

на
ци

и 
на

 г
им

на
с-

т
ич

ес
ки

х 
бр

ус
ья

х:
 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
на

 п
а-

ра
лл

ел
ьн

ы
х 

бр
ус

ья
х 

(ю
но

ш
и)

; 
уп

ра
ж

не
-

ни
я 

на
 р

аз
-

но
вы

со
ки

х 
бр

ус
ья

х 
(д

ев
уш

ки
)

ди
н

е 
(н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
ос

н
ов

н
ой

 ш
ко

лы
).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

и
 к

ом
би

н
ац

и
й

 
н

а 
п

ар
ал

ле
ль

н
ы

х 
бр

ус
ья

х 
(ю

н
ош

и
).

 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
-

н
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

 к
ом

би
н

ац
и

й
 н

а 
ра

зн
ов

ы
со

ки
х 

бр
у-

сь
ях

 (
де

ву
ш

ки
)

вы
яв

ля
ть

 о
ш

и
бк

и
 

и
 а

кт
и

вн
о 

п
ом

ог
ат

ь 
и

х 
и

сп
ра

вл
ен

и
ю

ди
сц

и
п

ли
н

и
-

ро
ва

н
н

ос
ти

, 
тр

уд
ол

ю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
и

-
ж

ен
и

и
 п

о-
ст

ав
ле

н
н

ой
 

ц
ел

и

3.
2.

3.
 Л

ы
ж

на
я 

/ 
ко

нь
ко

бе
ж

на
я,

 к
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а

50
—

69
1

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

П
ер

ед
ви

-
ж

ен
ия

 н
а 

лы
ж

ах

20
К

ом
би

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ы
й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
й

 
н

а 
лы

ж
ах

: п
ер

ех
од

 
с 

од
н

ов
ре

м
ен

н
ы

х 
лы

ж
н

ы
х 

хо
до

в 
н

а 
п

оп
ер

ем
ен

н
ы

е;
 п

ре
-

од
ол

ен
и

е 
п

од
ъё

м
ов

 
и

 п
ре

п
ят

ст
ви

й
; п

е-
ре

хо
д 

с 
хо

да
 н

а 
хо

д 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

ус
ло

ви
й

 д
и

ст
ан

ц
и

и
 

и
 с

ос
то

ян
и

я 
лы

ж
н

и
. 

Э
ле

м
ен

ты
 т

ак
ти

ки
 

лы
ж

н
ы

х 
го

н
ок

: р
ас

-

Те
хн

и
ка

 
вы

п
ол

-
н

ен
и

я 
лы

ж
н

ы
х 

хо
до

в.
Те

хн
и

ка
 

сп
ос

об
ов

 
п

ер
ед

ви
-

ж
ен

и
я 

н
а 

ко
н

ьк
ах

.
Х

од
ь-

ба
. Б

ег
. 

К
ро

сс

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

п
ра

-
ви

ла
 о

ка
за

н
и

я 
п

ер
во

й
 

п
ом

ощ
и

 п
ри

 т
ра

вм
ах

 
и

 о
бм

ор
ож

ен
и

ях
. 

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
на

-
вы

ки
 о

ка
за

н
и

я 
п

ер
во

й
 

п
ом

ощ
и

 п
ри

 т
ра

вм
ах

 
и

 о
бм

ор
ож

ен
и

ях
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

-
ж

ах
, с

ов
ер

ш
ен

ст
 во

ва
ть

 
её

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о,

 
вы

яв
ля

я 
и

 у
ст

ра
н

яя
 

ти
п

и
чн

ы
е 

ош
и

бк
и

.

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
да

ва
ть

 о
п

ре
-

де
ле

н
и

я 
п

он
ят

и
ям

, 
ср

ав
н

и
ва

ть
 и

 д
ел

ат
ь 

вы
во

ды
 н

а 
ос

н
ов

ан
и

и
 

ср
ав

н
ен

и
й

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

уч
еб

н
ую

 д
ея

те
ль

-
н

ос
ть

, в
ы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

еч
и

-
ва

ть
 и

х 
бе

зо
п

ас
н

ос
ть

.

О
вл

ад
ен

ие
 

ум
ен

и
ем

 п
ре

-
ду

п
ре

ж
да

ть
 

ко
н

ф
ли

кт
н

ы
е 

си
ту

ац
и

и
 в

о 
вр

ем
я 

со
вм

е-
ст

н
ы

х 
за

н
я-

ти
й

 ф
и

зи
че

с-
ко

й
 к

ул
ьт

ур
ой

 
и

 с
п

ор
то

м
, 

ра
зр

еш
ат

ь 
сп

ор
н

ы
е 

п
ро

бл
ем

ы
 н

а 
ос

н
ов

е 
ув

а-

   
1  Ч

ас
ы

, п
ре

ду
см

от
ре

н
н

ы
е 

п
ро

гр
ам

м
ой

 н
а 

лы
ж

н
ую

 п
од

го
то

вк
у,

 м
ож

н
о 

за
м

ен
и

ть
 к

он
ьк

об
еж

н
ой

 и
ли

 к
ро

сс
ов

ой
 п

од
го

то
вк

ой
.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

П
од

ъё
м

ы
, 

сп
ус

ки
, 

по
во

ро
т

ы
, 

т
ор

м
ож

е-
ни

я

К
он

ьк
о-

бе
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка

З
ак

ре
п

-
ле

н
и

е 
и

 п
ри

-
м

ен
ен

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

н
ы

х 
де

й
ст

ви
й

К
ом

би
-

н
и

ро
ва

н
-

н
ы

й

п
ре

де
ле

н
и

е 
си

л,
 л

и
-

ди
ро

ва
н

и
е,

 о
бг

он
, 

ф
и

н
и

ш
и

ро
ва

н
и

е 
и

 д
р.

 П
ро

хо
ж

де
н

и
е 

ди
ст

ан
ц

и
и

 д
о 

3 
км

 
(д

ев
уш

ки
) 

и
 5

 к
м

 
(ю

н
ош

и
).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
-

ва
н

и
е 

п
од

ъё
м

ов
, 

сп
ус

ко
в,

 п
ов

ор
о-

то
в,

 т
ор

м
ож

ен
и

й
 

(н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ос
-

н
ов

н
ой

 ш
ко

лы
).

Б
ег

 п
о 

п
ов

ор
от

у.
 

П
ов

ор
от

 к
ру

го
м

 
в 

дв
и

ж
ен

и
и

. Т
ор

-
м

ож
ен

и
е 

п
ер

е-
ст

уп
ан

и
ем

. С
та

рт
. 

Б
ег

 н
а 

ск
ор

ос
ть

 п
о 

п
ря

м
ой

 и
 п

о 
п

ов
о-

ро
ту

. Б
ег

 п
о 

бо
ль

-
ш

ой
 и

 м
ал

ой
 д

о-
ро

ж
ке

 с
 п

ер
ех

од
ом

 
н

а 
п

ря
м

ую
. Б

ег
 

с 
м

ах
ов

ы
м

и
 д

ви
ж

е-
н

и
ям

и
 р

ук
 и

 м
ах

ом
 

од
н

ой
 р

ук
и

. В
хо

д 
в 

п
ов

ор
от

 и
 в

ы
хо

д 
и

з 
п

ов
ор

от
а.

 Б
ег

 п
о 

бо
ль

ш
ом

у 
и

 м
ал

о-
м

у 
п

ов
ор

от
у.

 Б
ег

 п
о 

ди
ст

ан
ц

и
и

.

М
од

ел
ир

ов
ат

ь 
сп

ос
о-

бы
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 в
 з

ав
и

си
м

ос
ти

 
от

 о
со

бе
н

н
ос

те
й

 л
ы

ж
-

н
ой

 т
ра

сс
ы

. П
ри

м
е-

ня
т

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 д
ля

 р
аз

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в.

 
К

он
т

ро
ли

ро
ва

т
ь 

ф
и

-
зи

че
ск

ую
 н

аг
ру

зк
у 

п
о 

ча
ст

от
е 

се
рд

еч
н

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

. М
о-

де
ли

ро
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 
п

од
ъё

м
ов

, с
п

ус
ко

в,
 

п
ов

ор
от

ов
, т

ор
м

ож
е-

н
и

й
 в

 з
ав

и
си

м
ос

ти
 о

т 
ос

об
ен

н
ос

те
й

 л
ы

ж
н

ой
 

тр
ас

сы
В

за
им

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
со

 
св

ер
ст

н
и

ка
м

и
 в

 п
ро

-
ц

ес
се

 с
ов

м
ес

тн
ог

о 
со

-
ве

рш
ен

ст
во

ва
н

и
я 

те
х-

н
и

ки
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

. С
об

лю
да

т
ь 

п
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

.
И

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

п
ра

ви
-

ла
 п

од
бо

ра
 о

де
ж

ды
 

дл
я 

за
н

ят
и

й
 л

ы
ж

н
ой

 
п

од
го

то
вк

ой
. П

ри
м

е-
ня

т
ь 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
 в

 о
рг

ан
и

за
ц

и
и

 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

, о
св

аи
ва

ть
 е

ё 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

о,
 

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
од

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
-

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 

ум
ен

и
е 

за
да

ва
ть

 в
оп

-
ро

сы
, о

бр
ащ

ат
ьс

я 
за

 
п

ом
ощ

ью

ж
и

те
ль

н
ог

о 
и

 д
об

ро
ж

е-
ла

те
ль

н
ог

о 
от

н
ош

ен
и

я 
к 

ок
ру

ж
аю

-
щ

и
м

.
П

ре
дс

т
ав

ле
-

ни
е 

о 
лы

ж
н

ой
 

и
 к

ро
сс

ов
ой

 
п

од
го

то
вк

е 
ка

к 
ва

ж
н

ой
 

сп
ор

ти
вн

ой
 

со
ст

ав
ля

ю
-

щ
ей

, п
оз

во
-

ля
ю

щ
ей

 
за

н
и

м
ат

ьс
я 

са
м

ос
ов

ер
-

ш
ен

ст
во

ва
-

н
и

ем
.

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 э

кс
-

тр
ен

н
ог

о 
ок

аз
ан

и
я 

до
-

вр
ач

еб
н

ой
 

п
ом

ощ
и

 п
о-

ст
ра

да
вш

и
м

 
от

 т
ра

вм
 и

 о
б-

м
ор

ож
ен

и
й

.
П

ро
яв

ле
ни

е 
п

ол
ож

и
те

ль
-

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

ди
сц

и
п

ли
н

и
-

ро
ва

н
н

ос
ти

, 
тр

уд
ол

ю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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К
ро

сс
ов

ая
 

по
дг

от
ов

ка
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

Х
од

ьб
а 

и
 б

ег
 п

о 
п

ер
ес

еч
ён

н
ой

 
м

ес
т н

ос
ти

. Б
ег

 
в 

го
ру

 и
 п

од
 г

ор
у.

 
Ч

ер
ед

ов
ан

и
е 

хо
дь

бы
 и

 б
ег

а.
 

П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

ре
-

п
ят

ст
ви

й
 н

а 
м

ес
т-

н
ос

ти
. С

п
ры

ги
ва

-
н

и
е 

с 
п

ре
п

ят
ст

ви
й

. 
Б

ег
 п

о 
п

ер
ес

еч
ён

-
н

ой
 м

ес
т н

ос
ти

 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 
н

ап
ра

вл
ен

и
я.

 
П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
о-

ло
сы

 п
ре

п
ят

ст
ви

й
. 

К
ро

сс
 о

т 
2 

до
 7

 к
м

вы
яв

ля
ть

 и
 у

ст
ра

н
ят

ь 
ха

ра
кт

ер
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
в 

п
ро

ц
ес

се
 о

св
ое

н
и

я.
О

св
аи

ва
т

ь 
те

хн
и

ку
 

ко
н

ьк
об

еж
н

ой
 п

од
го

-
то

вк
и

.
О

ка
зы

ва
т

ь 
п

ом
ощ

ь 
св

ер
ст

н
и

ка
м

 в
 о

св
ое

-
н

и
и

 н
ов

ы
х 

эл
ем

ен
то

в 
ко

н
ьк

об
еж

н
ой

 п
од

го
-

то
вк

и
, у

м
ет

ь 
ан

ал
и

-
зи

ро
ва

ть
 и

х 
те

хн
и

ку
, 

вы
яв

ля
ть

 о
ш

и
бк

и
 

и
 а

кт
и

вн
о 

п
ом

ог
ат

ь 
в 

и
х 

и
сп

ра
вл

ен
и

и
.

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

те
хн

и
ки

 
ко

н
ьк

об
еж

н
ой

 п
од

го
-

то
вк

и
.

О
св

аи
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 в
ы

-
п

ол
н

ен
и

я 
бе

га
 п

о 
п

ер
е-

се
чё

н
н

ой
 м

ес
тн

ос
ти

. 
П

ри
м

ен
ят

ь 
к

ро
сс

о-
ву

ю
 п

од
го

то
вк

у 
дл

я 
ра

зв
и

ти
я 

об
щ

ей
 в

ы
-

н
ос

ли
во

ст
и

в 
до

ст
и

ж
ен

и
и

 
п

ос
та

вл
ен

-
н

ой
 ц

ел
и

3.
2.

4.
 С

по
рт

ив
ны

е 
иг

ры

13
—

28
,

81
—

92

Б
ас

ке
т

бо
л

28
К

ом
би

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ы
й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

н
ав

ы
ко

в 
и

гр
ы

 
в 

ба
ск

ет
бо

л:
 л

ов
ля

 
и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а;

 
ве

де
н

и
е;

 б
ро

ск
и

 
м

яч
а 

в 
ко

рз
и

н
у 

(с
 м

ес
та

, в
 д

ви
ж

е-
н

и
и

, п
ры

ж
ко

м
);

 
вы

ры
ва

н
и

е 
и

 в
ы

-
би

ва
н

и
е 

(п
ри

ём
ы

 
ов

ла
де

н
и

я 
м

яч
ом

);
 

п
ри

ём
 т

ех
н

и
ки

 з
а-

щ
и

ты
 —

 п
ер

ех
ва

т;
 

п
ри

ём
ы

, п
ри

м
ен

я-

Те
хн

и
-

че
ск

и
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
ах

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
со

в-
м

ес
тн

ы
е 

за
н

ят
и

я 
ба

ск
ет

бо
ло

м
, в

ол
ей

-
бо

ло
м

, ф
ут

бо
ло

м
 с

о 
св

ер
ст

н
и

ка
м

и
, о

су
-

щ
ес

тв
ля

ть
 с

уд
ей

ст
во

 
и

гр
ы

.
О

пи
сы

ва
т

ь 
те

хн
и

ку
 

и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
и

 п
ри

ём
ов

, с
ов

ер
-

ш
ен

ст
во

ва
ть

 и
х 

са
м

о-
ст

оя
те

ль
н

о,
 в

ы
яв

ля
я 

и
 у

ст
ра

н
яя

 т
и

п
и

чн
ы

е 
ош

и
бк

и
.

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
зн

ан
и

е 
те

хн
и

че
ск

и
х 

де
й

ст
ви

й
 и

 у
м

ен
и

е 
и

х 
и

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

в 
и

гр
о-

во
й

 д
ея

те
ль

н
ос

ти
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

вы
п

ол
н

ят
ь 

за
-

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
рг

а-
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 з
а-

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

еч
и

ва
ть

 
и

х 
бе

зо
п

ас
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
уш

ат
ь 

од
н

ок
ла

сс
н

и
к

ов

О
вл

ад
ен

ие
 

ум
ен

и
ем

 п
ре

-
ду

п
ре

ж
да

ть
 

ко
н

ф
ли

кт
н

ы
е 

си
ту

ац
и

и
 в

о 
вр

ем
я 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
, 

ра
зр

еш
ат

ь 
сп

ор
н

ы
е 

п
ро

бл
ем

ы
 н

а 
ос

н
ов

е 
ув

а-
ж

и
те

ль
н

ог
о 

и
 д

об
ро

ж
ел

а-
те

ль
н

ог
о
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

В
ол

ей
бо

л

ем
ы

е 
п

ро
ти

в 
бр

ос
-

ка
, —

 н
ак

ры
ва

н
и

е.
 

Т
ак

ти
ка

 н
ап

ад
е-

н
и

я.
 Т

ак
ти

ка
 з

ащ
и

-
ты

. П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. 

П
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
. 

И
гр

а 
п

о 
п

ра
ви

ла
м

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
-

ва
н

и
е 

н
ав

ы
ко

в 
и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

бо
л:

 
и

сх
од

н
ое

 п
ол

о-
ж

ен
и

е 
(с

то
й

ки
);

 
п

ер
ем

ещ
ен

и
я;

 
п

ер
ед

ач
а;

 п
од

ач
и

; 
н

ап
ад

аю
щ

и
й

 у
да

р;
 

п
ри

ём
 м

яч
а 

сн
и

-
зу

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и

; 
п

ри
ём

 м
яч

а 
од

н
ой

 
ру

ко
й

 с
 п

ос
ле

ду
-

ю
щ

и
м

 н
ап

ад
ен

и
-

ем
 и

 п
ер

ек
ат

ом
 

в 
ст

ор
он

у,
 н

а 
бе

др
о 

и
 с

п
и

н
у;

 п
ри

ём
 

м
яч

а 
од

н
ой

 р
ук

ой
 

в 
п

ад
ен

и
и

 в
п

ер
ёд

 
и

 п
ос

ле
ду

ю
щ

и
м

 
ск

ол
ьж

ен
и

ем
 н

а 
гр

уд
и

 —
 ж

и
во

те
; 

бл
ок

и
ро

ва
н

и
е.

 
Т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

е-
н

и
я.

 Т
ак

ти
ка

 з
ащ

и
-

ты
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
П

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 
бе

зо
п

ас
н

ос
ти

. 
И

гр
а 

п
о 

п
ра

ви
ла

м
.

В
за

им
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

со
 

св
ер

ст
н

и
ка

м
и

 в
 п

ро
-

ц
ес

се
 с

ов
м

ес
тн

ог
о 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
н

и
я 

те
хн

и
ки

 и
гр

ов
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й
 и

 п
ри

ём
ов

. С
о-

бл
ю

да
т

ь 
пр

ав
ил

а 
те

х-
н

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
.

М
од

ел
ир

ов
ат

ь 
те

хн
и

-
ку

 и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 
и

 п
ри

ём
ов

, в
ар

ьи
ро

-
ва

ть
 е

ё 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 
от

 с
и

ту
ац

и
й

 и
 у

сл
о-

ви
й

, в
оз

н
и

ка
ю

щ
и

х 
в 

п
ро

ц
ес

се
 и

гр
ов

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

.
В

ы
по

лн
ят

ь 
п

ра
ви

ла
 

и
гр

ы
, у

ва
ж

и
те

ль
н

о 
от

н
ос

и
ть

ся
 к

 с
оп

ер
-

н
и

ку
 и

 у
п

ра
вл

ят
ь 

св
о-

и
м

и
 э

м
оц

и
ям

и
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ра

ви
ла

 
п

од
бо

ра
 о

де
ж

ды
 д

ля
 

за
н

ят
и

й
 н

а 
от

кр
ы

то
м

 
во

зд
ух

е.
 И

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

и
гр

у 
в 

ба
ск

ет
бо

л,
 в

о-
ле

й
бо

л 
и

 ф
ут

бо
л 

в 
ор

-
га

н
и

за
ц

и
и

 а
кт

и
вн

ог
о 

от
ды

ха

и
 у

чи
те

ля
, 

вы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
-

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 

ум
ен

и
е 

за
да

ва
ть

 
во

п
ро

сы
, 

об
ра

щ
ат

ьс
я 

за
 п

ом
ощ

ью
, 

ум
ен

и
е 

чу
вс

тв
ов

ат
ь 

п
ар

тн
ёр

а,
 

ум
ен

и
е 

со
вм

ес
тн

о 
до

го
ва

ри
ва

ть
ся

 о
 п

ра
-

ви
ла

х 
об

щ
ен

и
я 

и
 п

о-
ве

де
н

и
я

от
н

ош
ен

и
я 

к 
ок

ру
ж

аю
-

щ
и

м
.

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
ах

 
ка

к 
ва

ж
н

ы
х 

м
ер

оп
ри

ят
и

-
ях

, п
оз

во
-

ля
ю

щ
и

х 
за

н
и

м
ат

ьс
я 

са
м

ос
ов

ер
-

ш
ен

ст
во

ва
-

н
и

ем
.

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
зн

ан
и

я 
и

 с
о-

бл
ю

де
н

и
я 

п
ра

ви
л 

и
гр

ы
, 

а 
та

кж
е 

п
ра

-
ви

л 
те

хн
и

ки
 

бе
зо

п
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр

. П
он

и-
м

ан
ие

 н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
эк

ст
ре

н
н

ог
о 

ок
аз

ан
и

я 
до

вр
ач

еб
н

ой
 

п
ом

ощ
и

 п
о-

ст
ра

да
вш

и
м

 
от

 т
ра

вм
.

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

те
ль

-

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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Ф
ут

бо
л

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

н
ав

ы
ко

в 
и

гр
ы

 
в 

ф
ут

бо
л:

 у
да

р 
п

о 
ле

тя
щ

ем
у 

м
яч

у 
ср

ед
н

ей
 ч

ас
ть

ю
 

п
од

ъё
м

а 
н

ог
и

; 
уд

ар
ы

 г
ол

ов
ой

 н
а 

м
ес

те
 и

 в
 п

ры
ж

ке
; 

ос
та

н
ов

ка
 м

яч
а 

н
о-

го
й

, г
ру

дь
ю

; о
тб

ор
 

м
яч

а;
 о

бм
ан

н
ы

е 
дв

и
ж

ен
и

я;
 т

ех
н

и
-

ка
 и

гр
ы

 в
ра

та
ря

; 
та

кт
и

ка
 з

ащ
и

ты
; 

та
кт

и
ка

 н
ап

ад
ен

и
я.

 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. Т
ех

-
н

и
ка

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 

и
гр

ы
. И

гр
а 

п
о 

уп
-

ро
щ

ён
н

ы
м

 п
ра

ви
-

ла
м

 н
а 

п
ло

щ
ад

ка
х 

ра
зн

ы
х 

ра
зм

ер
ов

. 
И

гр
а 

п
о 

п
ра

ви
ла

м

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

ди
сц

и
п

ли
н

и
-

ро
ва

н
н

ос
ти

, 
тр

уд
ол

ю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
и

ж
ен

и
и

 
п

ос
та

вл
ен

-
н

ой
 ц

ел
и

3.
2.

5.
 В

ид
ы

 с
по

рт
а 

по
 в

ы
бо

ру

А
тл

ет
ич

ес
ки

е 
ед

ин
об

ор
ст

ва
 (

ю
но

ш
и)

, э
ле

м
ен

ты
 б

аз
ов

ой
, с

те
п-

, ф
ит

бо
л-

 и
 т

ан
це

ва
ль

но
й 

аэ
ро

би
ки

70
—

80
1

А
т

ле
т

и-
че

ск
ие

 е
ди

-
но

бо
рс

т
ва

 
(ю

но
ш

и)

11
О

св
ое

н
и

е 
н

ов
ы

х 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

О
бу

че
н

и
е 

ос
н

ов
-

н
ы

м
 с

ре
дс

тв
ам

 
за

щ
и

ты
 и

 с
ам

оо
бо

-
ро

н
ы

: з
ах

ва
та

м
, 

бр
ос

ка
м

, у
п

ре
ж

-
да

ю
щ

и
м

 у
да

ра
м

 
ру

ка
м

и
 и

 н
ог

ам
и

, 
де

й
ст

ви
ям

 п
ро

ти
в 

уд
ар

ов
, з

ах
ва

то
в 

и
 о

бх
ва

то
в.

 У
п

ра
ж

-
н

ен
и

ям
 в

 с
тр

ах
ов

-
ке

 и
 с

ам
ос

тр
ах

ов
ке

 
п

ри
 п

ад
ен

и
и

.

А
тл

ет
и

-
че

ск
и

е 
ед

и
н

о-
бо

рс
тв

а.
Б

аз
ов

ая
 

аэ
ро

би
ка

.
Ф

и
тб

ол
- 

аэ
ро

би
ка

.
С

те
п

- 
аэ

ро
 би

ка
.

Т
ан

ц
е-

ва
ль

н
ая

 
аэ

ро
би

ка

Р
аз

ли
ча

т
ь 

те
хн

и
ку

 
ат

ле
ти

че
ск

и
х 

ед
и

-
н

об
ор

ст
в,

 э
ле

м
ен

ты
 

ба
зо

во
й

, с
те

п
-,

 ф
и

т-
бо

л-
 и

 т
ан

ц
ев

ал
ьн

ой
 

аэ
ро

би
ки

.
О

пи
сы

ва
т

ь 
те

хн
и

ку
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
, о

св
аи

ва
ть

 
её

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о,

 
вы

яв
ля

ть
 и

 у
ст

ра
н

ят
ь 

ха
ра

кт
ер

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 

в 
п

ро
ц

ес
се

 о
св

ое
н

и
я.

О
св

аи
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 
ат

ле
ти

че
ск

и
х 

ед
и

-

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
п

ол
н

о 
и

 т
оч

н
о 

ф
ор

м
ул

и
ро

ва
ть

 ц
ел

ь 
и

 з
ад

ач
и

 с
ов

м
ес

тн
ы

х 
с 

др
уг

и
м

и
 д

ет
ьм

и
 

за
н

ят
и

й
, с

ам
ос

то
я-

те
ль

н
о 

со
зд

ав
ат

ь 
ал

го
-

ри
тм

ы
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

 
п

ри
 р

еш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

ск
о-

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
об

 а
т-

ле
ти

че
ск

и
х 

ед
и

н
об

ор
ст

ва
х 

и
 э

ле
м

ен
та

х 
ра

зл
и

чн
ы

х 
ви

-
до

в 
аэ

ро
би

ки
 

ка
к 

ср
ед

ст
ва

х 
са

м
ос

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

н
и

я.
П

ре
дс

т
ав

ле
-

ни
е 

о 
н

ео
б-

хо
ди

м
ос

ти
 

зн
ан

и
я 

и
 с

о-
бл

ю
де

н
и

я

   
   

   
   

   
   

   
 

  
  
 1  Ч

ас
ы

, 
п

ре
ду

см
от

ре
н

н
ы

е 
п

ро
гр

ам
м

ой
 н

а 
ат

ле
ти

че
ск

ую
 г

и
м

н
ас

ти
ку

 и
 б

аз
ов

ую
 а

эр
об

и
ку

, 
м

ож
н

о 
за

м
ен

и
ть

 п
ла

ва
н

и
ем

, 
ту

ри
ст

и
че

ск
ой

 п
од

го
то

вк
ой

, 
и

зу
че

н
и

ем
 

н
ац

и
он

ал
ьн

ы
х 

ви
до

в 
сп

ор
та

.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

Э
ле

м
ен

т
ы

 
ба

зо
во

й,
 

ст
еп

-,
 

ф
ит

бо
л-

 
и 

т
ан

це
-

ва
ль

но
й 

аэ
ро

би
ки

З
ак

ре
п

-
ле

н
и

е 
и

 п
ри

-
м

ен
ен

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

н
ы

х 
де

й
ст

ви
й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
-

ва
н

и
е 

ба
зо

вы
х 

дв
и

ж
ен

и
й

. С
оч

е-
та

н
и

я 
и

 в
ар

и
ац

и
и

 
ба

зо
вы

х 
дв

и
ж

ен
и

й
. 

В
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ба
-

зо
вы

х 
дв

и
ж

ен
и

й
 

в 
ра

зл
и

чн
ы

х 
п

ло
с-

ко
ст

ях
. В

ы
п

ол
н

е-
н

и
е 

дв
и

га
те

ль
н

ы
х 

ко
м

п
оз

и
ц

и
й

н
об

ор
ст

в,
 э

ле
м

ен
ты

 
ба

зо
во

й
, с

те
п

-,
 ф

и
т-

бо
л-

 и
 т

ан
ц

ев
ал

ьн
ой

 
аэ

ро
би

ки
.

О
ка

зы
ва

т
ь 

п
ом

ощ
ь 

св
ер

ст
н

и
ка

м
 в

 о
св

ое
-

н
и

и
 н

ов
ы

х 
эл

ем
ен

то
в 

ат
ле

ти
че

ск
и

х 
ед

и
-

н
об

ор
ст

в,
 э

ле
м

ен
ты

 
ба

зо
во

й
, с

те
п

-,
 ф

и
т-

бо
л-

 и
 т

ан
ц

ев
ал

ьн
ой

 
аэ

ро
би

ки
. 

А
на

ли
зи

ро
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
, в

ы
яв

ля
ть

 о
ш

и
бк

и
 

и
 а

кт
и

вн
о 

п
ом

ог
ат

ь 
в 

и
х 

и
сп

ра
вл

ен
и

и
.

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
вы

-
п

ол
н

ен
и

е 
те

хн
и

ки
 а

тл
е-

ти
че

ск
и

х 
ед

и
н

об
ор

ст
в,

 
эл

ем
ен

ты
 б

аз
ов

ой
, 

ст
еп

-,
 ф

и
тб

ол
- 

и
 т

ан
ц

е-
ва

ль
н

ой
 а

эр
об

и
ки

за
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
-

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
од

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
ро

-
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е

п
ра

ви
л 

те
х-

н
и

ки
 б

ез
о-

п
ас

н
ос

ти
 

во
 в

ре
м

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

за
н

ят
и

й
. 

П
он

им
ан

ие
 н

е-
об

хо
ди

м
ос

ти
 

эк
ст

 ре
н

н
ог

о 
ок

аз
ан

и
я 

до
вр

ач
еб

н
ой

 
п

ом
ощ

и
 п

о-
ст

ра
да

вш
и

м
 

от
 т

ра
вм

.
П

ро
яв

ле
ни

е 
по

-
ло

ж
ит

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
-

ти
, д

ис
ци

пл
и-

ни
ро

ва
нн

ос
ти

, 
тр

уд
ол

ю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
и

ж
ен

и
и

 
п

ос
та

вл
ен

н
ой

 
ц

ел
и

П
ла

ва
ни

е

70
—

80
С

ов
ер

ш
ен

-
ст

во
ва

ни
е 

т
ех

ни
ки

 
пл

ав
ан

ия

11
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
 ви

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

сп
ец

и
ал

ьн
ы

х 
п

ла
ва

те
ль

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 д
ля

 
и

зу
че

н
и

я 
(з

ак
ре

п
-

ле
н

и
я)

 к
ро

ля
 н

а 
гр

уд
и

, с
п

и
н

е,
 б

ра
с-

са
. С

та
рт

ы
. П

о-
во

ро
ты

, н
ы

ря
н

и
е 

н
ог

ам
и

 и
 г

ол
ов

ой
. 

П
ла

ва
н

и
е 

до
 4

00
 м

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
п

о 
со

П
ла

ва
н

и
е 

н
а 

бо
ку

. 
П

ла
ва

н
и

е 
н

а 
сп

и
н

е

С
од

ер
ж

ат
ь 

в 
п

ор
яд

ке
 

сп
ор

ти
вн

ы
й

 и
н

ве
н

-
та

рь
 и

 о
бо

ру
до

ва
н

и
е,

 
сп

ор
ти

вн
ую

 о
де

ж
ду

, 
о

су
щ

ес
тв

ля
ть

 и
х 

п
о

дг
о

то
вк

у 
к

 з
ан

я-
ти

ям
 и

 с
п

о
р

ти
вн

ы
м

 
со

р
ев

н
о

ва
н

и
ям

. 
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

т
ь 

зн
ан

ие
 п

р
ав

и
л 

п
ла

-
ва

н
и

я 
в 

о
тк

р
ы

то
м

 
во

до
ём

е,
 т

ех
н

и
к

у

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
да

ва
ть

 о
п

ре
-

де
ле

н
и

я 
п

он
ят

и
ям

, 
ср

ав
н

и
ва

ть
 и

 д
ел

ат
ь 

вы
во

ды
 н

а 
ос

н
ов

ан
и

и
 

ср
ав

н
ен

и
й

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

уч
еб

н
ую

 д
ея

те
ль

-
н

ос
ть

, в
ы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

п
ла

-
ва

н
и

и
 к

ак
 

сп
ос

об
е 

ф
и

-
зи

че
ск

ог
о 

са
-

м
ос

ов
ер

ш
ен

с-
тв

ов
ан

и
я.

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
со

бл
ю

де
н

и
я 

п
ра

ви
л 

те
х-

П
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ве
рш

ен
ст

во
ва

н
и

ю
 

те
хн

и
ки

 д
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ж
ен

и
й

 
ру

к,
 н

ог
, т

ул
ов

и
щ

а,
 

п
ла

ва
н

и
е 

в 
п

ол
н

ой
 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
.

П
ла

ва
н

и
е 

н
а 

бо
ку

, 
н

а 
сп

и
н

е.
 П

ла
-

ва
н

и
е 

в 
од

еж
де

. 
О

св
об

ож
де

н
и

е 
от

 
од

еж
ды

 в
 в

од
е.

 
П

ла
ва

н
и

е 
в 

ум
е-

ре
н

н
ом

 и
 п

оп
ер

е-
м

ен
н

ом
 т

ем
п

е 
до
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0 
м

. Э
ле

м
ен

ты
 

и
 и

гр
а 

в 
во

дн
ое

 
п

ол
о 

(ю
н

ош
и
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эл
ем

ен
ты
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и

гу
р-

н
ог

о 
п

ла
ва

н
и

я 
(д

е-
ву

ш
ки

)

б
ез

о
п

ас
н

о
ст

и
 п

р
и

 
за

н
ят

и
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 п
ла

ва
н

и
ем

 
в 

о
тк

р
ы

ты
х 

во
до
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и
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се

й
н

е.
О

пи
сы

ва
т

ь 
те

хн
и
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вы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
, у

ст
ра

н
ят

ь 
ха

ра
кт

ер
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
в 

п
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ц
ес

се
 о

св
ое

н
и

я.
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
т

ь 
те

хн
и

ку
 п

ла
ва

н
и

я 
кр

ол
ем

 н
а 

гр
уд

и
, с

п
и

-
н

е,
 б

ра
сс

ом
. Д

ем
он

-
ст

ри
ро

ва
т

ь 
вы

п
ол

н
е-

н
и

е 
те

хн
и

ки
 п

ла
ва

н
и

я 
кр

ол
ем

 н
а 

гр
уд

и
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п
и

-
н

е,
 б

ра
сс

ом
.

О
ка

зы
ва

т
ь 

п
ом

ощ
ь 

св
ер

ст
н

и
ка

м
 в

 с
ов

ер
-

ш
ен

ст
во

ва
н

и
и

 н
ов

ы
х 

эл
ем

ен
то

в 
п

ла
ва

н
и
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А
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ли
зи

ро
ва

т
ь 

и
х 

те
х-

н
и

ку
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ы
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ш

и
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 а
кт

и
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о 
п

ом
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ат
ь 
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и

х 
и
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вл
ен

и
и
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О

су
щ

ес
т

вл
ят
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м
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н

тр
ол
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п
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 з
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и
-
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 п
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н
и
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Д
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он
ст

ри
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ва
т

ь 
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ки
 о
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за

н
и

я 
п

ер
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еб
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и

 
п
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ад
ав
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за
н

ят
и

й
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ва
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х 

бе
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ть
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м
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У
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: у
м

ен
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п
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и
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и
те

ль
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по

дг
от

ов
ка

70
—

80
Ту

ри
ст

и-
че

ск
ая

 п
од

-
го

т
ов

ка

11
О

св
ое
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й
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од
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х 
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хо
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О
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н
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е 

н
а 

м
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н
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О
рг

ан
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ы
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т
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м
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ы
е 

ту
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ст
и
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е 

п
ох

од
ы

.
О

пи
сы

ва
т

ь 
те

хн
и
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и
 т

ак
ти
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 д

ви
ж

ен
и

я 
в 

п
ох

од
е.

 Д
ем

он
ст

ри
-

ро
ва

т
ь 

на
вы

ки
 о

ри
ен

-
ти
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ва

н
и

я 
н

а

П
оз
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т
ел
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ы
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У

У
Д
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ен
и

е 
са

м
о

ст
о
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те

ль
н

о
 с

о
зд

ав
ат

ь 
ал
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р

и
тм

ы
 д

ея
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ль
-

н
о
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и

 п
р

и
 р

еш
ен

и
и

 
п

р
о

бл
ем

 т
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р
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о

го
 

и
 п

о
и

ск
о

во
го
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-

те
р

а.

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
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ту
-

ри
ст

и
че

ск
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п

ох
од

е 
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о 
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ос
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и
и
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ти
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

ос
н

ов
 т

оп
ог

ра
ф

и
и

 
и

 о
ри

ен
ти

ро
ва

н
и

я 
в 

ту
ри

ст
и

че
ск

ом
 

п
ох

од
е.

 О
св

ое
н

и
е 

те
хн

и
ки

 и
 т

ак
ти

ки
 

дв
и

ж
ен

и
я 

в 
п

ох
о-

де
, п

ре
од

ол
ен

и
я 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
 н

а 
м

ар
ш

ру
те

. О
зн

а-
ко

м
ле

н
и

е 
с 

ту
ри

с-
ти

че
ск

и
м

 с
н

ар
яж

е-
н

и
ем

 и
 п

ра
ви

ла
м

и
 

п
ро

ве
де

н
и

я 
ту

ри
с-

ти
че

ск
и

х 
п

ох
од

ов

м
ес

тн
ос

ти
 в

 т
ур

и
ст

и
-

че
ск

ом
 п

ох
од

е.
В

за
им

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
со

 
св

ер
ст

н
и

ка
м

и
 в

 п
ро

-
ц

ес
се

 с
ов

м
ес

тн
ог

о 
ос

во
ен

и
я 

те
хн

и
ки

 
и

 т
ак

ти
ки

 д
ви

ж
ен

и
я 

в 
п

ох
од

е,
 т

ех
н

и
ки

 
п

ре
од

ол
ен

и
я 

п
ре

п
ят

-
ст

ви
й

 н
а 

м
ар

ш
ру

те
. 

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ра

ви
ла

 
п

од
бо

ра
 о

де
ж

ды
 

дл
я 

ту
ри
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и
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и
х 

п
ох

од
ов
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ов
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яж

ен
и
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рг
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вы
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т
ь 

и
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го
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т
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-

ив
ат

ь 
м
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С

об
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да
т
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пр

ав
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а 
те

хн
и
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 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 
в 

п
ох

од
е.

И
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
ту

ри
с-

ти
че

ск
и

е 
п

ох
од

ы
 в

 о
р-

га
н

и
за

ц
и

и
 а
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и

вн
ог

о 
от

ды
ха

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

-
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 з

а-
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
ва

ть
 

и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
од

н
ок

ла
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н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
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 и

 а
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ум
ен
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во
ё 

м
н

ен
и
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ум
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ть

 
во

п
ро
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, о
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ат
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м
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п
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н
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я
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 о
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н
и
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ва
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П
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н

ео
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од
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-
м

ос
ти

 у
м

ет
ь 
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аи
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од
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ва
ть
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о 
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ст
н

и
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-
м

и
 и
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м
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 н
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н
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м
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ж
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ж
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ти
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зн
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ва
ж

н
ос

ти
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бл

ю
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н
и

я 
п
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л 
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н

и
ки
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п

ас
н

ос
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и

че
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х 
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ох

од
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.
П
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н

и
е 

п
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и
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-
н

ы
х 
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в 
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ос
ти
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ди
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и

п
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н
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-
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н

н
ос
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лю
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я
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ви
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а
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З
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н

и
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е-
н

ен
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е

С
ов

ер
ш
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во
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н

и
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ы
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та
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ви
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ы
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де
ят

ел
ьн

ос
ти

 в
 ф

ор
м

е 
сл

и
че

н
и

я 
сп

ос
об

а 
де

й
ст

ви
я 

и
 е

го
 р

ез
ул

ь-
та

та
 с

 з
ад

ан
н

ы
м

 э
та

-
ло

н
ом

 с
 ц

ел
ью

 о
бн

а-
ру

ж
ен

и
я 

от
кл

он
ен

и
й

 
и

 о
тл

и
чи

й
 о

т 
эт

ал
он

а.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: 

ум
ен

и
е 

с 
до

ст
ат

оч
н

ой
 

п
ол

н
от

ой
 и

 т
оч

н
ос

ть
ю

 
вы

ра
ж

ат
ь 

св
ои

 м
ы

сл
и

 
в 

со
от

ве
тс

тв
и

и
 с

 з
ад

а-
ча

м
и

 и
 у

сл
ов

и
ям

и
 к

ом
-

м
ун

и
ка

ц
и

и

ку
ль

ту
ры

, 
сп

ос
об

-
ст

ву
ю

щ
ег

о 
ра

зв
и

ти
ю

 
ц

ел
ос

тн
ой

 
ли

чн
ос

ти
 

че
ло

ве
ка

, 
со

зн
ан

и
я 

и
 м

ы
ш

ле
н

и
я,

 
ф

и
зи

че
ск

и
х,

 
п

си
хи

че
ск

и
х 

и
 н

ра
вс

тв
ен

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в.

У
м

е н
ие

 м
об

и
-

ли
зо

ва
ть

 с
во

и
 

ли
чн

ос
тн

ы
е 

и
 ф

и
зи

че
с-

ки
е 

ре
су

рс
ы

 
ст

ре
сс

оу
с-

то
й

чи
во

ст
и

3.
3.

 У
пр

аж
не

ни
я 

с 
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й 
на

пр
ав

ле
нн

ос
ть

ю
(н

еп
ос

ре
дс

тв
ен

н
о 

н
а 

п
ра

кт
и

че
ск

и
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

 и
 п

о 
хо

ду
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

)

1— 10
2

О
бщ

еф
и-

зи
че

ск
ая

 
по

дг
от

ов
ка

*
К

ом
би

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ы
й

И
сп

ол
ьз

ов
ан

и
е 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
 д

ля
 р

аз
ви

-
ти

я 
ос

н
ов

н
ы

х 
ф

и
-

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в:
 

си
лы

, б
ы

ст
ро

ты
, 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
, 

ги
бк

ос
ти

, к
оо

рд
и

-
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
, 

ло
вк

ос
ти

Н
ор

м
а-

ти
вы

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 

п
од

го
то

в-
ки

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
хо

дь
бу

, б
ег

, п
ры

ж
ки

 
и

 д
ру

ги
е 

ви
ды

 к
ак

 
ж

и
зн

ен
н

о 
ва

ж
н

ы
е 

дв
и

га
те

ль
н

ы
е 

ум
ен

и
я.

 
О

рг
ан

из
ов

ы
ва

т
ь 

и
 п

ро
-

во
ди

т
ь 

са
м

ос
то

ят
ел

ь-
н

ы
е 

за
н

ят
и

я 
ф

и
зи

-
че

ск
ой

 п
од

го
то

вк
ой

. 
С

ос
т

ав
ля

т
ь 

ко
м

п
ле

к-
сы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 п

ла
-

ни
ро

ва
т

ь 
си

ст
ем

у 
за

н
ят

и
й

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ро
й

.
В

ы
по

лн
ят

ь 
н

ор
м

ат
и

вы
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
-

то
вк

и

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
ср

ав
н

и
ва

ть
 

и
 а

н
ал

и
зи

ро
ва

ть
 и

н
-

ф
ор

м
ац

и
ю

, д
ел

ат
ь 

вы
во

ды
 н

а 
ос

н
ов

е 
ср

ав
н

ен
и

й
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

-
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 з

а-
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
ва

ть
 

и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
од

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
ро

-
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 с

ов
-

м
ес

тн
о 

до
го

ва
ри

ва
ть

ся

О
со

зн
ан

ие
 н

е-
об

хо
ди

м
ос

ти
 

со
ве

рш
ен

-
ст

во
ва

н
и

я 
ж

и
зн

ен
н

о 
ва

ж
н

ы
х 

дв
и

га
те

ль
-

н
ы

х 
ум

ен
и

й
 

(х
од

ьб
а,

 б
ег

, 
п

ры
ж

ки
, л

а-
за

н
ья

 и
 д

р.
) 

ра
зл

и
чн

ы
м

и
 

сп
ос

об
ам

и
, 

в 
ра

зл
и

ч-
н

ы
х 

и
зм

е-
н

яю
щ

и
хс

я 
вн

еш
н

и
х 

ус
ло

ви
ях

 д
ля

 
со

хр
ан

ен
и

я
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

о 
п

ра
ви

ла
х 

об
щ

ен
и

я 
и

 п
ов

ед
ен

и
я

и
 у

кр
еп

ле
н

и
я 

зд
ор

ов
ья

.
П

ро
яв

ле
ни

е 
п

ол
ож

и
те

ль
-

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

ди
сц

и
п

ли
н

и
-

ро
ва

н
н

ос
ти

 
и

 т
ру

до
лю

би
я

1— 10
2

И
нд

ив
и-

ду
ал

ьн
ы

е 
ко

м
пл

ек
сы

 
уп

ра
ж

не
-

ни
й 

ад
ап

-
т

ив
но

й 
(л

еч
еб

но
й)

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
ы

*
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
и

н
-

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

х 
ко

м
п

ле
кс

ов
 у

п
ра

ж
-

н
ен

и
й

 а
да

п
ти

вн
ой

 
(л

еч
еб

н
ой

) 
ф

и
зи

-
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 

в 
со

от
ве

тс
тв

и
и

 
с 

м
ед

и
ц

и
н

ск
и

м
и

 
п

ок
аз

ан
и

ям
и

И
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
е 

ко
м

п
ле

к-
сы

 у
п

ра
ж

-
н

ен
и

й
. 

А
да

п
ти

в-
н

ая
 (

ле
-

че
бн

ая
) 

ф
и

зи
че

с-
ка

я 
ку

ль
-

ту
ра

С
ос

т
ав

ля
т

ь 
и

 п
ри

м
е-

ня
т

ь 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
е 

ко
м

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
е-

н
и

й
 а

да
п

ти
вн

ой
 (

ле
-

че
бн

ой
) 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
 в

 с
оо

тв
ет

-
ст

ви
и

 с
 м

ед
и

ц
и

н
ск

и
-

м
и

 п
ок

аз
ан

и
ям

и
: п

ри
 

н
ар

уш
ен

и
ях

 з
ре

н
и

я;
 

ос
ан

ки
; п

ри
 о

ст
ео

хо
н

-
др

оз
е;

 б
ро

н
хи

ал
ьн

ой
 

ас
тм

е 
и

 з
аб

ол
ев

ан
и

ях
 

се
рд

еч
н

о-
со

су
ди

ст
ой

 
си

ст
ем

ы
; п

ри
 ч

ас
ты

х 
н

ер
вн

о-
п

си
хи

че
ск

и
х 

п
ер

ен
ап

ря
ж

ен
и

ях
; 

ст
ре

сс
ах

; г
ол

ов
н

ы
х

бо
ля

х;
 п

ро
ст

уд
н

ы
х 

за
бо

ле
ва

н
и

ях
. П

ри
во

-
ди

т
ь 

до
ка

за
т

ел
ьс

т
ва

 
н

ео
бх

од
и

м
ос

ти
 з

ан
я-

ти
й

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ь-
ту

ро
й

 и
 с

п
ор

то
м

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о 

н
ах

од
и

ть
 с

п
ос

об
ы

 
ре

ш
ен

и
я 

п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

ск
о-

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

-
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 з

а-
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
ва

ть
 

и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
за

да
ва

ть
 

во
п

ро
сы

, у
ча

ст
во

ва
ть

 
в 

ди
ал

ог
е 

н
а 

ур
ок

е,
 

с 
до

ст
ат

оч
н

ой
 п

ол
-

н
от

ой
 и

 т
оч

н
ос

ть
ю

 
вы

ра
ж

ат
ь 

св
ои

 м
ы

сл
и

 
в 

со
от

ве
тс

тв
и

и
 с

 з
а-

да
ча

м
и

 и
 у

сл
ов

и
ям

и
 

ко
м

м
ун

и
ка

ц
и

и

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
бе

ре
ж

н
ог

о 
от

н
ош

ен
и

я 
к 

со
бс

тв
ен

н
о-

м
у 

зд
ор

ов
ью

 
и

 з
до

ро
вь

ю
 

ок
ру

ж
аю

щ
и

х.
 

П
ро

яв
ле

ни
е 

до
бр

ож
ел

а-
те

ль
н

ос
ти

 
и

 о
тз

ы
в-

чи
во

ст
и

 
к 

лю
дя

м
, 

и
м

ею
щ

и
м

 о
г-

ра
н

и
че

н
н

ы
е 

во
зм

ож
н

ос
ти

 
и

 н
ар

уш
ен

и
я 

в 
со

ст
оя

н
и

и
 

зд
ор

ов
ья

.
У

м
ен

ие
 в

и
-

де
ть

 к
ра

со
ту

 
дв

и
ж

ен
и

й
, 

вы
де

ля
ть

 
и

 о
бо

сн
о-

вы
ва

ть
 э

с-
те

ти
че

ск
и

е 
п

ри
зн

ак
и

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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в 
дв

и
ж

ен
и

ях
 

че
ло

ве
ка

1— 10
2

И
нд

ив
и-

ду
ал

из
и-

ро
ва

нн
ы

е 
ко

м
пл

ек
сы

 
уп

ра
ж

-
не

ни
й 

из
 

оз
до

ро
ви

-
т

ел
ьн

ы
х 

си
ст

ем
 

ф
из

ич
ес

-
ко

го
 в

ос
пи

-
т

ан
ия

*
Р

аз
ви

-
ва

ю
щ

и
й

 
ко

н
тр

ол
ь

П
ри

м
ен

ен
и

е 
и

н
ди

-
ви

ду
ал

и
зи

ро
ва

н
-

н
ы

х 
ко

м
п

ле
кс

ов
 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 о
з-

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

си
ст

ем
 ф

и
зи

че
ск

о-
го

 в
ос

п
и

та
н

и
я1

 

А
тл

ет
и

-
че

ск
ая

 
ги

м
н

ас
-

ти
ка

.
М

ы
ш

еч
-

н
ы

е 
гр

уп
-

п
ы

. Г
ар

-
м

он
и

чн
ое

 
те

ло
сл

о-
ж

ен
и

е

О
бъ

яс
ня

т
ь 

н
аз

н
ач

ен
и

е 
и

н
ди

ви
ду

ал
и

зи
ро

-
ва

н
н

ы
х 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 о

зд
о-

ро
ви

те
ль

н
ы

х 
си

ст
ем

 
ф

и
зи

че
ск

ог
о 

во
сп

и
-

та
н

и
я.

 П
ри

м
ен

ят
ь 

и
н

ди
ви

ду
ал

и
зи

ро
-

ва
н

н
ы

е 
ко

м
п

ле
кс

ы
 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

з 
оз

до
-

ро
ви

те
ль

н
ы

х 
си

ст
ем

 
ф

и
зи

че
ск

ог
о 

во
сп

и
та

-
н

и
я.

 П
ри

во
ди

т
ь 

до
ка

-
за

т
ел

ьс
т

ва
 в

аж
н

ос
ти

 
и

н
ди

ви
ду

ал
и

зи
ро

-
ва

н
н

ог
о 

п
од

хо
да

 п
ри

 
п

од
бо

ре
 о

зд
ор

ов
и

-
те

ль
н

ы
х 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
ос

ущ
ес

тв
ля

ть
 

п
ои

ск
 и

н
ф

ор
м

ац
и

и
, 

п
ре

об
ра

зо
вы

ва
ть

 е
ё 

и
з 

од
н

ой
 ф

ор
м

ы
 в

 д
ру

гу
ю

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
: 

до
бр

ос
ов

ес
тн

о 
вы

п
ол

-
н

ят
ь 

уч
еб

н
ы

е 
за

да
н

и
я,

 
ос

оз
н

ан
н

о 
ст

ре
м

и
ть

ся
 

к 
ос

во
ен

и
ю

 н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 и
 у

м
ен

и
й

, к
а-

че
ст

ве
н

н
о 

п
ов

ы
ш

аю
-

щ
и

х 
ре

зу
ль

та
ти

вн
ос

ть
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
за

да
н

и
й

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

ор
га

-
н

и
зо

вы
ва

ть
 у

че
бн

ое
 

со
тр

уд
н

и
че

ст
во

 и
 с

ов
-

м
ес

тн
ую

 д
ея

те
ль

н
ос

ть

О
со

зн
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

п
ои

ск
а 

и
н

-
ф

ор
м

ац
и

и
 п

о 
во

п
ро

са
м

 р
аз

-
ви

ти
я 

со
вр

е-
м

ен
н

ы
х 

оз
до

-
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

си
ст

ем
, о

бо
б-

щ
ат

ь,
 а

н
а-

ли
зи

ро
ва

ть
 

и
 т

во
рч

ес
ки

 
п

ри
м

ен
ят

ь 
п

ол
уч

ен
н

ы
е 

зн
ан

и
я 

в 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ь-
н

ы
х 

за
н

ят
и

ях
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ро
й

.

1  А
т

ле
т

ич
ес

ка
я 

ги
м

на
ст

ик
а 

(ю
н

ош
и

):
 

—
 к

ом
п

ле
кс

ы
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
об

щ
ее

 и
 и

зб
и

ра
те

ль
н

ое
 р

аз
ви

ти
е 

си
лы

 м
ы

ш
ц

, «
п

од
тя

ги
ва

н
и

е»
 о

тс
та

ю
щ

и
х 

в 
св

оё
м

 р
аз

ви
ти

и
 м

ы
ш

ц
 и

 м
ы

ш
еч

н
ы

х 
гр

уп
п

;
—

 к
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
га

рм
он

и
чн

ог
о 

те
ло

сл
ож

ен
и

я 
(у

п
ра

ж
н

ен
и

я 
ло

ка
ль

н
ог

о 
во

зд
ей

ст
ви

я 
п

о 
ан

ат
ом

и
че

ск
и

м
 п

ри
зн

ак
ам

);
 

—
 к

ом
п

ле
кс

ы
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ра

зв
и

ти
е 

ре
ль

еф
а 

м
ы

ш
ц

 п
ле

ча
, г

ру
ди

, с
п

и
н

ы
, б

ед
ра

,  
бр

ю
ш

н
ог

о 
п

ре
сс

а.
 

Р
ит

м
ич

ес
ка

я 
ги

м
на

ст
ик

а 
(д

ев
уш

ки
):

 
—

 с
ти

ли
зо

ва
н

н
ы

е 
ко

м
п

ле
кс

ы
 о

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
то

чн
ос

ти
 и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

; 
та

н
ц

ев
ал

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

(п
ри

ст
ав

н
ой

 ш
аг

, п
ер

ем
ен

н
ы

й
 ш

аг
; ш

аг
 г

ал
оп

а,
 п

ол
ьк

и
 и

 в
ал

ьс
а)

; 
—

 т
ан

ц
ев

ал
ьн

ы
е 

дв
и

ж
ен

и
я 

и
з 

н
ар

од
н

ы
х 

та
н

ц
ев

 (
ка

бл
уч

н
ы

й
 ш

аг
, т

ро
й

н
ой

 п
ри

то
п

, д
ро

бн
ы

й
 ш

аг
, р

ус
ск

и
й

 п
ер

ем
ен

н
ы

й
 ш

аг
, п

ри
п

ад
ан

и
е)

 и
 с

ов
ре

м
ен

-
н

ы
х 

та
н

ц
ев

.
У

пр
аж

не
ни

я 
ху

до
ж

ес
т

ве
нн

ой
 г

им
на

ст
ик

и:
 

—
 с

 м
яч

ом
 —

 б
ро

ск
и

 и
 л

ов
ля

 м
яч

а,
 о

тб
и

вы
 м

яч
а,

 п
ер

ек
ат

ы
 м

яч
а,

 в
ы

кр
ут

ы
 м

яч
а;

 с
о 

ск
ак

ал
ко

й
 —

 м
ах

и
 и

 к
ру

ги
 с

ка
ка

лк
ой

, п
ры

ж
ки

, п
ер

ев
од

ы
 с

ка
ка

л-
ки

, б
ро

ск
и

 с
ка

ка
лк

и
; с

 о
бр

уч
ем

 —
 х

ва
ты

, п
ов

ор
от

ы
, в

ра
щ

ен
и

я,
 б

ро
ск

и
, п

ры
ж

ки
, м

ах
ов

ы
е 

дв
и

ж
ен

и
я,

 п
ер

ек
ат

ы
.

А
эр

об
ик

а 
(д

ев
уш

ки
):

 
—

 к
ом

п
оз

и
ц

и
и

 и
з 

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 с

и
ло

во
й

 и
 с

ко
ро

ст
н

о-
си

ло
во

й
 н

ап
ра

вл
ен

н
ос

ти
, с

 п
ос

те
п

ен
н

ы
м

 п
ов

ы
ш

ен
и

ем
 ф

и
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

з-
ки

 (
с 

ус
и

ле
н

и
ем

 а
кт

и
вн

ос
ти

 а
эр

об
н

ы
х 

п
ро

ц
ес

со
в)

; 
—

 о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
н

а 
ра

зв
и

ти
е 

вы
н

ос
ли

во
ст

и
, 

ги
бк

ос
ти

, 
ко

ор
ди

н
ац

и
и

 (
вк

лю
ча

я 
ст

ат
и

че
ск

ое
 и

 д
и

н
ам

и
че

ск
ое

 р
ав

н
ов

ес
и

е)
 и

 р
и

тм
а 

дв
и

ж
ен

и
й

.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

с 
уч

и
те

ле
м

 и
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

, о
п

ре
де

ля
ть

 ц
ел

и
 

и
 ф

ун
кц

и
и

 у
ча

ст
н

и
-

ко
в 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
я

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
и

н
ди

ви
ду

а-
ли

зи
ро

ва
н

-
н

ог
о 

п
од

хо
да

 
п

ри
 п

од
бо

ре
 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

 в
ы

бо
ре

 о
з-

до
ро

ви
те

ль
-

н
ы

х 
си

ст
ем

.
П

ро
яв

ле
ни

е 
п

ол
ож

и
те

ль
-

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

ди
сц

и
п

ли
н

и
-

ро
ва

н
н

ос
ти

 
и

 т
ру

до
лю

би
я

3.
4.

 П
ри

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

ро
ва

н
н

ая
 п

од
го

то
вк

а
(н

еп
ос

ре
дс

тв
ен

н
о 

н
а 

п
ра

кт
и

че
ск

и
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

 и
 п

о 
хо

ду
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

)

1— 10
2

И
сп

ол
ь-

зо
ва

ни
е 

пр
ик

ла
дн

о-
ор

ие
нт

ир
о-

ва
нн

ы
х 

уп
-

ра
ж

не
ни

й 
на

 у
ро

ка
х 

ги
м

на
ст

и-
ки

*
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
кл

ад
н

о-
ор

и
-

ен
ти

ро
ва

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

-
ки

. П
ри

кл
ад

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
сн

ар
яд

ах
 с

 г
ру

зо
м

 
н

а 
п

ле
ча

х 
(ю

н
о-

ш
и

):
 х

од
ьб

а 
п

о 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ом
у 

бр
ев

н
у,

 с
 п

ов
ор

от
а-

м
и

 и
 с

 р
ас

хо
ж

де
н

и
-

ем
; п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е

П
ри

кл
ад

-
н

о-
ор

и
-

ен
ти

ро
-

ва
н

н
ы

е
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и

 п
ро

-
во

ди
т

ь 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
ы

е 
за

н
ят

и
я 

п
ри

кл
ад

-
н

ой
 ф

и
зи

че
ск

ой
п

од
го

то
вк

ой
, с

ос
та

в-
ля

ть
 и

х 
со

де
рж

ан
и

е 
и

 п
ла

н
и

ро
ва

ть
 в

 с
и

с-
те

м
е 

за
н

ят
и

й
 ф

и
зи

-
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
.

В
ла

де
т

ь 
ва

ри
ат

и
вн

ы
м

 
вы

п
ол

н
ен

и
ем

 п
ри

-
кл

ад
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

п
ер

ес
тр

аи
ва

ть
 и

х 
те

х-
н

и
ку

 в
 з

ав
и

си
м

ос
ти

 о
т 

во
зн

и
ка

ю
щ

и
х 

за
да

ч

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о 

со
зд

ав
ат

ь 
ал

го
ри

т-
м

ы
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

 п
ри

ре
ш

ен
и

и
 п

ро
бл

ем
 

тв
ор

че
ск

ог
о 

и
 п

ои
ск

о-
во

го
 х

ар
ак

те
ра

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

вы
п

ол
н

ят
ь 

за
-

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
рг

а-
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 з
а-

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

еч
и

ва
ть

 
и

х 
бе

зо
п

ас
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
уш

ат
ь

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
я

п
ри

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

-
ро

ва
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
дл

я 
со

хр
а-

н
ен

и
я 

и
 у

к-
ре

п
ле

н
и

я 
зд

ор
ов

ья
. 

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

те
ль

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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в 
ви

се
 н

а 
ру

ка
х 

п
о 

го
ри

зо
н

та
ль

н
о 

н
ат

ян
ут

ом
у 

ка
н

ат
у 

и
 в

 в
и

се
 н

а 
ру

ка
х 

с 
за

хв
ат

ом
 к

ан
ат

а 
н

ог
ам

и
; л

аз
ан

ье
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ом
у 

ка
н

ат
у 

и
 г

и
м

н
ас

-
ти

че
ск

ой
 с

те
н

ке
; 

оп
ор

н
ы

е 
п

ры
ж

ки
 

че
ре

з 
п

ре
п

ят
ст

-
ви

я;
 п

ре
од

ол
е-

н
и

е 
п

ре
п

ят
ст

ви
й

 
(г

и
м

н
ас

ти
че

ск
ог

о 
ко

н
я)

 п
ры

ж
ко

м
 

бо
ко

м
 с

 о
п

ор
ой

 
н

а 
ле

ву
ю

 (
п

ра
ву

ю
) 

ру
ку

; р
ас

хо
ж

де
н

и
е 

вд
во

ём
 п

ри
 в

ст
ре

-
че

 н
а 

уз
ко

й
 о

п
ор

е 
(г

и
м

н
ас

ти
че

ск
ом

 
бр

ев
н

е)
; л

аз
ан

ье
 п

о 
ка

н
ат

у 
в 

дв
а 

и
 т

ри
 

п
ри

ём
а;

 л
аз

ан
ье

 п
о 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ой

 
ст

ен
ке

 в
ве

рх
, в

н
и

з,
 

го
ри

зо
н

та
ль

н
о,

 п
о 

ди
аг

он
ал

и
 л

и
ц

ом
 

и
 с

п
и

н
ой

 к
 с

те
н

ке

и
 и

зм
ен

яю
щ

и
хс

я 
ус

-
ло

ви
й

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
п

ри
кл

ад
-

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в,

 к
он

тр
ол

и
-

ро
ва

ть
 ф

и
зи

че
ск

ую
 

н
аг

ру
зк

у 
п

о 
ча

ст
от

е 
се

рд
еч

н
ы

х 
со

кр
ащ

е-
н

и
й

.
П

ре
од

ол
ев

ат
ь 

тр
уд

-
н

ос
ти

 и
 п

ро
яв

ля
ть

 
во

ле
вы

е 
ка

че
ст

ва
 

ли
чн

ос
ти

 п
ри

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

и
 п

ри
кл

ад
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

од
н

ок
ла

сс
н

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, в
ы

ск
аз

ы
-

ва
ть

 и
 а

рг
ум

ен
ти

-
ро

ва
ть

 с
во

ё 
м

н
ен

и
е,

 
за

да
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, 

об
ра

щ
ат

ьс
я 

за
 п

о-
м

ощ
ью

, н
ал

аж
и

ва
ть

 
до

бр
ож

ел
ат

ел
ьн

ы
е 

от
н

ош
ен

и
я 

со
 с

ве
рс

т-
н

и
ка

м
и

ли
чн

ос
ти

, 
уп

ра
вл

е-
н

и
е 

св
ои

м
и

 
эм

оц
и

ям
и

 
в 

ра
зл

и
чн

ы
х 

(н
ес

та
н

да
рт

-
н

ы
х)

 с
и

ту
а-

ц
и

ях
 и

 у
сл

о-
ви

ях

1— 10
2

И
сп

ол
ь-

зо
ва

ни
е 

пр
ик

ла
дн

о-
ор

ие
нт

и-
ро

ва
нн

ы
х 

уп
ра

ж
не

-
ни

й 
на

 у
ро

-
ка

х 
лё

гк
ой

 
ат

ле
т

ик
и

*
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
-

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

-
ро

ва
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 
лё

гк
ой

 а
тл

ет
и

ки
.

К
ро

сс
 п

о 
п

ер
е-

се
чё

н
н

ой
 м

ес
тн

ос
-

ти
 с

 и
сп

ол
ьз

ов
а-

н
и

ем
 п

ро
ст

ей
ш

и
х 

сп
ос

об
ов

 о
ри

ен
-

ти
ро

ва
н

и
я.

 П
ре

-
од

ол
ен

и
е 

п
ол

ос
 

п
ре

п
ят

ст
ви

й

П
ри

кл
ад

-
н

о-
ор

и
-

ен
ти

ро
-

ва
н

н
ы

е 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

я

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и

 п
ро

во
ди

т
ь 

са
м

о-
ст

оя
те

ль
н

ы
е 

за
н

ят
и

я 
п

ри
кл

ад
н

ой
 ф

и
зи

-
че

ск
ой

 п
од

го
то

вк
ой

, 
со

ст
ав

ля
ть

 и
х 

со
де

р-
ж

ан
и

е 
и

 п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

в 
си

ст
ем

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

. В
ла

де
т

ь 
ва

ри
ат

и
вн

ы
м

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

ем
 п

ри
кл

ад
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, п

ер
е-

ст
ра

и
ва

ть
 и

х 
те

хн
и

ку
 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о 

со
зд

ав
ат

ь 
ал

го
ри

т-
м

ы
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

ск
о-

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

-
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 з

а-
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
ва

ть
 

и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
я 

п
ри

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

-
ро

ва
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
дл

я 
со

хр
а-

н
ен

и
я 

и
 у

к-
ре

п
ле

н
и

я 
зд

ор
ов

ья
. 

П
ро

яв
ле

ни
е
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

с 
и

сп
ол

ьз
ов

ан
и

ем
 

ра
зн

оо
бр

аз
н

ы
х 

сп
ос

об
ов

 м
ет

ан
и

я.
 

П
ер

ен
ос

ка
 «

п
о-

ст
ра

да
вш

ег
о»

 с
п

о-
со

бо
м

 н
а 

сп
и

н
е.

 
П

ры
ж

ки
 ч

ер
ез

 п
ре

-
п

ят
ст

ви
е 

с 
гр

уз
ом

 
н

а 
п

ле
ча

х.
 С

п
ры

-
ги

ва
н

и
е 

и
 з

ап
ры

-
ги

ва
н

и
е 

с 
гр

уз
ом

 
н

а 
п

ле
ча

х.
 П

ри
зе

м
-

ле
н

и
е 

н
а 

то
чн

ос
ть

 
п

ос
ле

 п
ры

ж
ка

 
и

 с
ох

ра
н

ен
и

е 
ра

в-
н

ов
ес

и
я.

 П
од

ъё
м

ы
 

и
 с

п
ус

ки
 ш

аг
ом

 
и

 б
ег

ом
 с

 г
ру

зо
м

 н
а 

п
ле

ча
х.

 П
ре

од
ол

е-
н

и
е 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
 

п
ры

ж
ко

вы
м

 б
ег

ом
. 

П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

о-
ло

с 
п

ре
п

ят
ст

ви
й

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
во

з-
н

и
ка

ю
щ

и
х 

за
да

ч 
и

 и
з-

м
ен

яю
щ

и
хс

я 
ус

ло
ви

й
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ри

кл
ад

-
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в,
 к

он
тр

ол
и

-
ро

ва
ть

 ф
и

зи
че

ск
ую

 
н

аг
ру

зк
у 

п
о 

ча
ст

от
е 

се
рд

еч
н

ы
х 

со
кр

ащ
е-

н
и

й
.

П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
тр

уд
-

н
ос

ти
 и

 п
ро

яв
ля

ть
 

во
ле

вы
е 

ка
че

ст
ва

 
ли

чн
ос

ти
 п

ри
 в

ы
п

ол
-

н
ен

и
и

 п
ри

кл
ад

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь 
од

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, в

ы
ск

аз
ы

-
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
-

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 

за
да

ва
ть

 в
оп

ро
сы

, 
об

ра
щ

ат
ьс

я 
за

 п
о-

м
ощ

ью
, н

ал
аж

и
ва

ть
 

до
бр

ож
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
ош

ен
и

я 
со

 с
ве

рс
т-

н
и

ка
м

и

п
ол

ож
и

те
ль

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

 
и

 у
п

ра
вл

е-
н

и
е 

св
ои

м
и

 
эм

оц
и

ям
и

 
в 

ра
зл

и
чн

ы
х 

(н
ес

та
н

да
рт

-
н

ы
х)

 с
и

ту
а-

ц
и

ях
 и

 у
сл

о-
ви

ях

1— 10
2

И
сп

ол
ьз

о-
ва

ни
е 

пр
и-

кл
ад

но
-

ор
ие

нт
ир

о-
ва

нн
ы

х 
уп

-
ра

ж
не

ни
й 

на
 у

ро
ка

х 
лы

ж
но

й 
по

дг
от

ов
ки

*
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
к

ла
дн

о-
ор

и
ен

-
ти

ро
ва

н
н

ы
х

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 л
ы

ж
н

ой
 

п
од

го
то

вк
и

.
С

п
ец

и
ал

и
зи

ро
ва

н
-

н
ы

е 
п

ол
ос

ы
 п

ре
-

п
ят

ст
ви

й
, в

кл
ю

-
ча

ю
щ

и
е 

п
од

ъё
м

ы
, 

сп
ус

ки
 (

«п
о 

п
ря

-
м

ой
» 

и
 «

зм
ей

ко
й

»)
, 

н
еб

ол
ьш

и
е 

ов
ра

ги
 

и
 н

ев
ы

со
ки

е 
тр

ам
-

п
ли

н
ы

П
ри

кл
ад

-
н

о-
ор

и
ен

ти
-

ро
ва

н
н

ы
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и 

пр
о-

во
ди

т
ь 

са
м

ос
то

ят
ел

ь-
н

ы
е 

за
н

ят
и

я
п

ри
кл

ад
н

ой
 ф

и
зи

-
че

ск
ой

 п
од

го
то

вк
ой

, 
со

ст
ав

ля
ть

 и
х 

со
де

р-
ж

ан
и

е 
и

 п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

в 
си

ст
ем

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

.
В

ла
де

т
ь 

ва
ри

ат
и

вн
ы

м
 

вы
п

ол
н

ен
и

ем
 п

ри
-

кл
ад

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

, 
п

ер
ес

тр
аи

ва
ть

 и
х 

те
х-

н
и

ку
 в

 з
ав

и
си

м
ос

ти
 о

т 
во

зн
и

ка
ю

щ
и

х 
за

да
ч

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о 

со
зд

ав
ат

ь 
ал

го
ри

т-
м

ы
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

ск
о-

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

-
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 з

а-
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
ва

ть
 

и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

уш
ат

ь

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
я 

п
ри

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

-
ро

ва
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
дл

я 
со

хр
а-

н
ен

и
я 

и
 у

к-
ре

п
ле

н
и

я 
зд

ор
ов

ья
. 

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

те
ль

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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и
 и

зм
ен

яю
щ

и
хс

я 
ус

-
ло

ви
й

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
п

ри
кл

ад
-

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в,

 к
он

тр
ол

и
ро

-
ва

ть
 ф

и
зи

че
ск

ую
 н

а-
гр

уз
ку

 п
о 

ча
ст

от
е 

се
р-

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

.
П

ре
од

ол
ев

ат
ь 

тр
уд

-
н

ос
ти

 и
 п

ро
яв

ля
ть

 
во

ле
вы

е 
ка

че
ст

ва
 

ли
чн

ос
ти

 п
ри

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

и
 п

ри
кл

ад
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

од
н

ок
ла

сс
н

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, в
ы

ск
аз

ы
-

ва
ть

 и
 а

рг
ум

ен
ти

-
ро

ва
ть

 с
во

ё 
м

н
ен

и
е,

 
за

да
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, 

об
ра

щ
ат

ьс
я 

за
 п

о-
м

ощ
ью

, н
ал

аж
и

ва
ть

 
до

бр
ож

ел
ат

ел
ьн

ы
е 

от
н

ош
ен

и
я 

со
 с

ве
рс

т-
н

и
ка

м
и

ли
чн

ос
ти

 
и

 у
п

ра
вл

е-
н

и
е 

св
ои

м
и

 
эм

оц
и

ям
и

 
в 

ра
зл

и
чн

ы
х 

(н
ес

та
н

да
рт

-
н

ы
х)

 с
и

ту
а-

ц
и

ях
 и

 у
сл

о-
ви

ях

1— 10
2

И
сп

ол
ь-

зо
ва

ни
е 

пр
ик

ла
дн

о-
ор

ие
нт

ир
о-

ва
нн

ы
х 

уп
-

ра
ж

не
ни

й 
на

 у
ро

ка
х 

пл
ав

ан
ия

*
З

ак
ре

п
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

ен
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
н

ы
х 

де
й

ст
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
-

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

-
ро

ва
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 
п

ла
ва

н
и

я.
П

ри
кл

ад
н

ы
е 

сп
о-

со
бы

 п
ла

ва
н

и
я 

(ю
н

ош
и

):
 п

ла
ва

н
и

е 
н

а 
бо

ку
; с

п
ас

ен
и

е 
ут

оп
аю

щ
ег

о 
(п

од
-

п
лы

ва
н

и
е 

к 
то

н
у-

 
щ

ем
у,

 о
св

об
ож

де
-

н
и

е 
ру

к 
от

 з
ах

ва
то

в 
то

н
ущ

ег
о,

 т
ра

н
с-

п
ор

ти
ро

вк
а 

то
-

н
ущ

ег
о;

 н
ы

ря
н

и
е 

в 
дл

и
н

у;
 п

ры
ж

ок
 

в 
во

ду
 с

п
ос

об
ом

 
«н

ог
ам

и
 в

н
и

з»
 

(3
 м

)

П
ри

-
кл

ад
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 
п

ла
ва

н
и

я.
Тр

ан
с-

п
ор

ти
-

ро
вк

а 
то

-
н

ущ
ег

о

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и 

пр
ов

од
ит

ь 
са

м
о-

ст
оя

те
ль

н
ы

е 
за

н
ят

и
я 

п
ри

кл
ад

н
ой

 ф
и

зи
-

че
ск

ой
 п

од
го

то
вк

ой
, 

со
ст

ав
ля

ть
 и

х 
со

де
р-

ж
ан

и
е 

и
 п

ла
н

и
ро

ва
ть

 
в 

си
ст

ем
е 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
.

В
ла

де
т

ь 
ва

ри
ат

и
вн

ы
м

 
вы

п
ол

н
ен

и
ем

 п
ри

- 
кл

ад
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

п
ер

ес
тр

аи
ва

ть
 и

х 
те

х-
н

и
ку

 в
 з

ав
и

си
м

ос
ти

 о
т 

во
зн

и
ка

ю
щ

и
х 

за
да

ч 
и

 и
зм

ен
яю

щ
и

хс
я 

ус
-

ло
ви

й
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ри

кл
ад

-
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в,
 к

он
тр

ол
и

-
ро

ва
ть

 ф
и

зи
че

ск
ую

 
н

аг
ру

зк
у 

п
о 

ча
ст

от
е 

се
рд

еч
н

ы
х 

со
кр

ащ
е-

н
и

й
.

П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
тр

уд
-

н
ос

ти
 и

 п
ро

яв
ля

ть
 

во
ле

вы
е 

ка
че

ст
ва

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о 

со
зд

ав
ат

ь 
ал

го
ри

т-
м

ы
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

ск
о-

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

-
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 з

а-
 

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

еч
и

ва
ть

 
и

х 
бе

зо
п

ас
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
уш

ат
ь 

од
н

ок
ла

сс
н

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

,  
вы

ск
а-

зы
ва

ть
 и

 а
рг

ум
ен

ти
-

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 

за
да

ва
ть

 в
оп

ро
сы

, 
об

ра
щ

ат
ьс

я 
за

 п
о-

м
ощ

ью
, н

ал
аж

и
ва

ть
 

до
бр

ож
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
ош

ен
и

я 
со

 с
ве

рс
т-

н
и

ка
м

и

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
я 

п
ри

кл
ад

н
о-

ор
и

ен
ти

-
ро

ва
н

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
дл

я 
со

хр
ан

е-
н

и
я 

и
 у

кр
еп

-
ле

н
и

я 
зд

о-
 

ро
вь

я.
 

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

те
ль

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

 
и

 у
п

ра
вл

е-
н

и
е 

св
ои

м
и

 
эм

оц
и

ям
и

 
в 

ра
зл

и
чн

ы
х 

(н
ес

та
н

-
да

рт
н

ы
х)

 
си

ту
ац

и
ях

 
и

 у
сл

ов
и

ях
. 

О
со

зн
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

со
бл

ю
де

н
и

я 
п

ра
ви

л 
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е

ли
чн

ос
ти

 п
ри

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

и
 п

ри
кл

ад
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

те
хн

и
ки

 б
е-

зо
п

ас
н

ос
ти

 
п

ри
 о

ка
за

-
н

и
и

 п
ом

ощ
и
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я 

«f
ai

r 
pl

ay
» 

и
 Р

ос
си

й
ск

ог
о 

ко
-

м
и

те
та

 «
fa

ir
 p

la
y»

. 
Х

ар
ак

т
ер

из
ов

ат
ь 

м
ан

и
ф

ес
т 

о 
«f

ai
r 

pl
ay

»,
 з

ак
он

од
а-

те
ль

н
ую

 и
 н

ор
м

а-
ти

вн
о-

п
ра

во
ву

ю
 

ба
зу

 Р
ос

си
й

ск
ой

 
Ф

ед
ер

ац
и

и
 в

 о
б-

ла
ст

и
 ф

и
зк

ул
ьт

у-
ры

 и
 с

п
ор

та
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
п

ар
ал

и
м

п
и

й
ск

ое
  

дв
и

ж
ен

и
е,

 н
еп

ре
-

ры
вн

ое
 ф

и
зк

ул
ь-

ту
рн

ое
 о

бр
аз

ов
а-

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
чи

-
та

ть
 т

ек
ст

ы
 р

аз
ли

ч-
н

ы
х 

ст
и

ле
й

 и
 ж

ан
-

ро
в,

 ф
ор

м
ул

и
ро

ва
ть

 
во

п
ро

сы
 и

 с
тр

ои
ть

 
ра

сс
уж

де
н

и
я 

в 
со

от
-

ве
тс

тв
и

и
 с

 у
че

бн
ы

-
м

и
 з

ад
ач

ам
и

. 
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ан
ал

и
з 

и
 о

ц
ен

ка
 р

е-
зу

ль
та

то
в 

св
ое

й
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ти

, с
оо

тн
е-

се
н

и
е 

п
ол

уч
ен

н
ы

х 
ре

зу
ль

та
то

в 
с 

тр
еб

о-
ва

н
и

ям
и

 у
чи

те
ля

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

ор
га

-
н

и
зо

вы
ва

ть
 у

че
б-

н
ое

 с
от

ру
дн

и
че

ст
во

 
и

 с
ов

м
ес

тн
ую

 д
е-

ят
ел

ьн
ос

ть
 с

 у
чи

те
-

ле
м

 и
 с

ве
рс

тн
и

ка
м

и
, 

оп
ре

де
ля

ть
 ф

ун
кц

и
и

 
уч

ас
тн

и
ко

в 
вз

аи
м

о-
де

й
ст

ви
я

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

п
ол

о-
ж

и
те

ль
н

ом
 

вл
и

ян
и

и
 

ол
и

м
п

и
й

-
ск

ог
о 

дв
и

-
ж

ен
и

я 
н

а 
ук

ре
п

ле
-

н
и

е 
м

и
ра

 
и

 д
ру

ж
бы

 
м

еж
ду

 н
ар

о-
да

м
и

.
С

об
лю

де
ни

е 
ди

сц
и

п
-

ли
н

ы
 н

а 
ур

ок
е,

 у
ва

-
ж

и
те

ль
н

ое
 

от
н

ош
ен

и
е 

к 
уч

и
те

лю
 

и
 о

дн
ок

ла
с-

сн
и

ка
м

, 
ад

ек
ва

тн
ое

 
ре

аг
и

ро
ва

-
н

и
е 

н
а 

за
м

е-
ча

н
и

я,
 э

с-
те

ти
че

ск
ое

 
во

сп
ри

ят
и

е 
ли

те
ра

ту
р-

н
ы

х 
п

ро
и

з-
ве

де
н

и
й
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Н
еп

ре
ры

вн
ое

 ф
из

-
ку

ль
т

ур
но

е 
об

ра
-

зо
ва

ни
е 

в 
си

ст
ем

е 
ф

из
ку

ль
т

ур
но

го
 

во
сп

ит
ан

ия

С
ов

ре
м

ен
но

е 
со

-
ст

оя
ни

е,
 п

ра
во

-
вы

е 
ос

но
вы

 ф
из

и-
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
, 

сп
ор

т
а,

 т
ур

из
м

а 
и 

ох
ра

ны
 з

до
ро

вь
я 

в 
Р

ос
си

йс
ко

й 
Ф

е-
де

ра
ци

и

З
н

ак
ом

ст
во

 с
 э

та
п

ам
и

 
до

п
ри

зы
вн

ой
 п

од
го

-
то

вк
и

.

Ф
о

р
м

и
р

о
ва

н
и

е 
п

р
ед

-
ст

ав
ле

н
и

й
 о

 ф
и

зк
ул

ь-
ту

р
н

о
м

 о
бр

аз
о

ва
н

и
и

: 
о

бщ
ем

, 
до

п
о

лн
и

те
ль

-
н

о
м

 и
 п

р
о

ф
ес

си
о

н
ал

ь-
н

о
м

. О
бщ

ее
 ф

и
зк

ул
ь-

ту
р

н
о

е 
о

бр
аз

о
ва

н
и

е:
 

н
ач

ал
ьн

о
е,

 о
сн

о
вн

о
е,

 
ср

ед
н

ее
 (

п
о

лн
о

е)
 

в 
со

о
тв

ет
ст

ви
и

 с
о 

ст
уп

ен
ям

и
 о

бу
че

н
и

я 
в 

ш
к

о
ле

.
Д

оп
ол

н
и

те
ль

н
ое

 ф
и

з-
ку

ль
ту

рн
ое

 о
бр

аз
о-

ва
н

и
е:

 д
ет

ск
о-

ю
н

о-
ш

ес
ки

е 
сп

ор
ти

вн
ы

е 
ш

ко
лы

 (
ол

и
м

п
и

й
ск

ог
о 

ре
зе

рв
а,

 с
п

ец
и

ал
и

зи
-

ро
ва

н
н

ы
е,

 ш
ко

лы
-и

н
-

те
рн

ат
ы

 с
п

ор
ти

вн
ог

о 
п

ро
ф

и
ля

 и
 д

р.
).

 П
ро

-
ф

ес
си

он
ал

ьн
ое

 ф
и

з-
ку

ль
ту

рн
ое

 о
бр

аз
ов

а-
н

и
е:

 с
ре

дн
ее

, в
ы

сш
ее

 
и

 п
ос

ле
ву

зо
вс

ко
е.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 з

ак
он

о-
да

те
ль

н
ой

 и
 н

ор
м

а-
ти

вн
о-

п
ра

во
во

й
 б

аз
е 

Р
ос

си
й

ск
ой

 Ф
ед

ер
ац

и
и

 
в 

об
ла

ст
и

 ф
и

зк
ул

ьт
ур

ы
 

и
 с

п
ор

та
.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 ф

и
зк

ул
ь-

ту
рн

о-
сп

ор
ти

вн
ом

 
ко

м
п

ле
кс

е 
«Г

от
ов

 
к 

тр
уд

у 
и

 о
бо

ро
н

е»

н
и

е 
в 

си
ст

ем
е 

ф
и

-
зи

че
ск

ог
о 

во
сп

и
-

та
н

и
я.

Р
ас

кр
ы

ва
т

ь 
ос

о-
бе

н
н

ос
ти

 р
аз

ви
-

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
 и

 с
п

ор
та

 
дл

я 
ли

ц
 с

 о
гр

ан
и

-
че

н
н

ы
м

и
 в

оз
м

ож
-

н
ос

тя
м

и
 з

до
ро

вь
я.

П
он

им
ат

ь 
и

 р
ас

-
кр

ы
ва

т
ь 

ос
об

ен
-

н
ос

ти
 в

ое
н

н
о-

п
ри

кл
ад

н
ой

 п
од

-
го

то
вк

и
 д

оп
ри

-
зы

вн
и

ко
в.

 Н
аз

ы
-

ва
т

ь 
эт

ап
ы

 
до

п
ри

зы
вн

ой
 п

од
-

го
то

вк
и

.
Х

ар
ак

т
ер

из
о-

ва
т

ь 
и

 о
це

ни
ва

т
ь 

п
ер

вы
е 

н
ор

м
а-

ти
вн

о-
п

ра
во

вы
е 

до
ку

м
ен

ты
 в

 о
б-

ла
ст

и
 ф

и
зк

ул
ьт

у-
ры

 и
 с

п
ор

та
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

1.
2.

 П
си

хо
ло

го
-п

ед
аг

ог
ич

ес
ки

е 
ос

но
вы

 д
ея

те
ль

но
ст

и

Те
о-

ре
ти

-
че

-
ск

и
й

 
м

ат
е-

ри
ал

:
1— 10

2 
ур

о-
ки

П
ит

ан
ие

 и
 п

ищ
е-

вы
е 

до
ба

вк
и.

П
ро

бл
ем

а 
до

пи
нг

а

Ф
ор

м
ы

 и
 в

ид
ы

 
ф

из
ку

ль
т

ур
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

т
и

дл
я 

ор
га

ни
за

ци
и 

ак
т

ив
но

го
 с

ем
ей

-
но

го
 о

т
ды

ха
 и

 д
о-

су
га

П
ра

ви
ла

 т
ех

ни
ки

 
бе

зо
па

сн
ос

т
и

во
 в

ре
м

я 
ф

из
ку

ль
-

т
ур

но
й 

де
ят

ел
ь-

но
ст

и

*
О

св
ое

-
н

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

О
бу

че
н

и
е 

п
ра

ви
ла

м
 р

а-
ц

и
он

ал
ьн

ог
о 

п
и

та
н

и
я 

п
ри

 з
ан

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
-

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
 и

 с
п

ор
-

то
м

. Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
дс

та
вл

ен
и

й
 о

 с
ти

-
м

ул
ят

ор
ах

 р
аб

от
ос

п
о-

со
бн

ос
ти

 р
ас

ти
те

ль
н

ог
о 

п
ро

и
сх

ож
де

н
и

я.
 И

зу
че

-
н

и
е 

п
ро

бл
ем

 д
оп

и
н

га
. 

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 в

и
да

х 
и

 ф
ор

м
ах

 а
кт

и
вн

ог
о 

от
ды

ха
: д

ос
уг

 и
 о

тд
ы

х,
 

ак
ти

вн
ы

й
 и

 п
ас

си
вн

ы
й

 
от

ды
х,

 р
ек

ре
ат

и
вн

ы
й

 
се

м
ей

н
ы

й
 о

тд
ы

х,
 и

г-
ро

вы
е 

до
су

го
вы

е 
п

ро
-

гр
ам

м
ы

, с
п

ор
ти

вн
ы

й
 

се
м

ей
н

ы
й

 о
тд

ы
х.

О
бу

че
н

и
е 

п
ра

ви
ла

м
 

те
хн

и
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

, п
ре

дъ
яв

ля
ем

ы
м

 
к 

со
ст

оя
н

и
ю

 с
п

ор
ти

в-
н

ы
х 

за
ло

в,
 с

п
ор

ти
в-

н
ы

х 
п

ло
щ

ад
ок

, с
п

ор
-

ти
вн

ог
о 

об
ор

уд
ов

ан
и

я 
и

 и
н

ве
н

та
ря

, п
ра

ви
-

ла
м

 т
ех

н
и

ки
 с

тр
ах

ов
-

ки
, с

тр
ах

ов
ки

-п
ом

о-
щ

и
 и

 с
ам

ос
тр

ах
ов

ки
 в

о 
вр

ем
я 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
ф

и
-

зи
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

П
и

щ
е-

вы
е 

до
-

ба
вк

и
.

Д
оп

и
н

г.
О

тд
ы

х.
С

тр
ах

ов
ка

О
бо

сн
ов

ы
ва

т
ь 

п
ра

ви
ла

 р
ац

и
о-

н
ал

ьн
ог

о 
п

и
та

н
и

я
п

ри
 з

ан
ят

и
ях

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

у-
ро

й
 и

 с
п

ор
то

м
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
ст

и
м

ул
ят

ор
ы

 р
а-

бо
то

сп
ос

об
н

ос
-

ти
 р

ас
ти

те
ль

н
ог

о 
п

ро
и

сх
ож

де
н

и
я.

Р
ас

кр
ы

ва
т

ь 
п

ро
-

бл
ем

у 
до

п
и

н
га

. 
Р

аз
ли

ча
т

ь 
п

он
я-

ти
я:

 д
ос

уг
 и

 о
т-

ды
х,

 а
к

ти
вн

ы
й

 
и

 п
ас

си
вн

ы
й

 о
т-

ды
х,

 р
ек

ре
ат

и
в-

н
ы

й
 с

ем
ей

н
ы

й
 

от
ды

х,
 и

гр
ов

ы
е 

до
су

го
вы

е 
п

ро
-

гр
ам

м
ы

, 
сп

ор
ти

в-
н

ы
й

 с
ем

ей
н

ы
й

 
от

ды
х.

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

-
ки

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

, п
ре

дъ
яв

ля
е-

м
ы

е 
к 

со
ст

оя
н

и
ю

 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
за

ло
в,

 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
п

ло
-

щ
ад

ок
, с

п
ор

ти
в-

н
ог

о 
об

ор
уд

ов
ан

и
я 

и
 и

н
ве

н
та

ря
, а

 т
ак

-
ж

е 
п

ра
ви

ла
 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ра

бо
-

та
ть

 с
 р

аз
ли

чн
ы

м
и

 
и

ст
оч

н
и

ка
м

и
 и

н
-

ф
ор

м
ац

и
и

, п
ре

об
-

ра
зо

вы
ва

ть
 е

ё 
и

з 
од

н
ой

 ф
ор

м
ы

 в
 д

ру
-

гу
ю

, 
ст

ру
к

ту
ри

ро
-

ва
ть

 у
че

бн
ы

й
 м

ат
е-

ри
ал

, 
де

ла
ть

 в
ы

во
ды

 
н

а 
ос

н
ов

е 
п

ол
уч

ен
-

н
ой

 и
н

ф
ор

м
ац

и
и

, 
ус

та
н

ав
ли

ва
ть

 с
о-

от
ве

тс
тв

и
е 

м
еж

ду
 

об
ъе

к
та

м
и

 и
 и

х 
ха

-
ра

к
те

ри
ст

и
к

ам
и

, 
ст

ро
и

ть
 р

еч
ев

ы
е 

вы
ск

аз
ы

ва
н

и
я 

в 
ус

т-
н

ой
 ф

ор
м

е.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

ор
га

н
и

зо
-

ва
ть

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

за
да

н
и

й
 у

чи
те

ля
 

со
гл

ас
н

о 
ус

та
н

ов
-

ле
н

н
ы

м
 п

ра
ви

ла
м

, 
н

ав
ы

ки
 с

ам
оо

ц
ен

ки
 

и
 с

ам
оа

н
ал

и
за

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
у-

ш
ат

ь 
уч

и
те

ля
 и

 о
д-

н
ок

ла
сс

н
и

ко
в,

 а
р-

гу
м

ен
ти

ро
ва

ть
 с

во
ю

 
то

чк
у 

зр
ен

и
я,

 р
аб

о-
та

ть
 в

 г
ру

п
п

ах

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

м
н

ог
о-

об
ра

зи
и

 в
и

-
до

в 
и

 ф
ор

м
 

ак
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

. 
О

со
зн

ан
ие

 
н

ео
бх

од
и

-
м

ос
ти

 о
б-

су
ж

да
ть

 с
о-

де
рж

ан
и

е 
и

 р
ез

ул
ьт

ат
ы

 
со

вм
ес

тн
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

-
ти

, н
ах

о-
ди

ть
 к

ом
-

п
ро

м
и

сс
ы

 
п

ри
 п

ри
н

я-
ти

и
 о

бщ
и

х 
ре

ш
ен

и
й

. 
П

он
им

ан
ие

 
ва

ж
н

ос
-

ти
 з

н
ан

и
я 

и
 с

об
лю

де
-

н
и

я 
п

ра
ви

л 
те

хн
и

ки
 б

е-
зо

п
ас

н
ос

ти
 

п
ри

 о
рг

ан
и

-
за

ц
и

и
 а

к-
ти

вн
ог

о 
от

-
ды

ха
.

П
ро

яв
ле

ни
е 

ди
сц

ип
ли

ни
-

ро
ва

нн
ос

ти
, 

тр
уд

ол
ю

би
я

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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те
хн

и
ки

 с
тр

ах
ов

ки
, 

ст
ра

хо
вк

и
-п

ом
ощ

и
 

и
 с

ам
ос

тр
ах

ов
ки

 в
о 

вр
ем

я 
вы

п
ол

н
ен

и
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
. 

С
об

лю
да

т
ь 

пр
а-

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

е-
зо

п
ас

н
ос

ти
 п

ри
 

ор
га

н
и

за
ц

и
и

 а
к-

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха

и 
уп

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
иж

ен
ии

 
по

ст
ав

ле
н-

ны
х 

ц
ел

ей

1.
3.

 М
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ки

е 
ос

но
вы

 д
ея

те
ль

но
ст

и

Те
о-

ре
ти

-
че

-
ск

и
й

 
м

ат
е-

ри
ал

:
1— 10

2 
ур

о-
ки

П
ро

ф
ил

ак
т

ик
а 

за
бо

ле
ва

ни
й,

 с
вя

-
за

нн
ы

х 
с 

уч
еб

но
й 

и 
пр

ои
зв

од
ст

ве
н-

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
-

т
ью

 ч
ел

ов
ек

а

Ф
ор

м
ы

 и
 с

ре
д-

ст
ва

 к
он

т
ро

ля
 

пр
и 

за
ня

т
ии

 п
о 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ой
 

ф
из

ку
ль

т
ур

но
-

оз
до

ро
ви

 т
ел

ьн
ой

 
пр

ог
ра

м
м

е

*
О

св
о-

ен
и

е 
н

ов
ы

х 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
-

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 м

ер
ах

 
п

ро
ф

и
ла

кт
и

ки
 з

а-
бо

ле
ва

н
и

й
, с

вя
-

за
н

н
ы

х 
с 

уч
еб

н
ой

 
и

 п
ро

и
зв

од
ст

 ве
н

н
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
ю

 ч
ел

о-
ве

ка
.

О
зн

ак
ом

ле
н

и
е 

с 
ко

м
-

п
ле

кс
ам

и
 л

еч
еб

н
ой

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 
и

 п
ри

ём
ам

и
 м

ас
са

ж
а 

дл
я 

п
ро

ф
и

ла
кт

и
ки

 р
ас

-
п

ро
ст

ра
н

ён
н

ы
х 

за
бо

-
ле

ва
н

и
й

, с
вя

за
н

н
ы

х 
с 

уч
еб

н
ой

 и
 п

ро
и

зв
од

-
ст

ве
н

н
ой

 д
ея

те
ль

н
ос

-
ть

ю
 ч

ел
ов

ек
а.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
б 

и
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
х 

ф
и

зк
ул

ьт
ур

-
н

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

п
ро

гр
ам

м
ах

, с
п

ос
об

ах
 

оц
ен

ки
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

 
се

рд
еч

н
о-

со
су

ди
ст

ой
 

и
 д

ы
ха

те
ль

н
ой

 с
и

ст
ем

 
н

а 
за

н
ят

и
ях

 п
о 

и
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ой
 ф

и
зк

ул
ьт

ур
н

о-
 

И
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
е 

ф
и

зк
ул

ь-
ту

рн
о-

оз
до

-
ро

ви
-

те
ль

н
ы

е 
п

ро
-

гр
ам

м
ы

. 
С

тр
ес

с

Н
аз

ы
ва

т
ь 

за
бо

ле
-

ва
н

и
я,

 с
вя

за
н

н
ы

е 
с 

уч
еб

н
ой

 и
 п

ро
-

и
зв

од
ст

ве
н

н
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
ю

 ч
е-

ло
ве

ка
. О

бъ
яс

ня
т

ь 
н

ео
бх

од
и

м
ос

ть
 

п
ро

ве
де

н
и

я 
п

ро
-

ф
и

ла
кт

и
че

ск
и

х 
м

ер
оп

ри
ят

и
й

 п
о 

п
ре

до
тв

ра
щ

ен
и

ю
 

ра
зв

и
ти

я 
за

бо
ле

-
ва

н
и

й
, с

вя
за

н
н

ы
х 

с 
уч

еб
н

ой
 и

 п
ро

-
и

зв
од

ст
ве

н
н

ой
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ть

ю
 ч

ел
о-

ве
ка

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
ко

м
-

п
ле

кс
ы

 л
еч

еб
-

н
ой

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
 и

 п
ри

-
ём

ы
 м

ас
са

ж
а 

дл
я 

п
ро

ф
и

ла
кт

и
ки

 
ра

сп
ро

ст
ра

н
ён

-
н

ы
х 

за
бо

ле
ва

-
н

и
й

.
С

ос
т

ав
ля

т
ь 

и
н

ди
-

ви
ду

ал
ьн

ую
 ф

и
з-

ку
ль

ту
рн

о-

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ра

бо
-

та
ть

 с
 р

аз
ли

чн
ы

м
и

 
и

ст
оч

н
и

ка
м

и
 и

н
-

ф
ор

м
ац

и
и

, с
тр

ук
ту

-
ри

ро
ва

ть
 у

че
бн

ы
й

 
м

ат
ер

и
ал

, д
ел

ат
ь 

н
а-

бл
ю

де
н

и
я,

 с
ра

вн
е-

н
и

я 
и

 в
ы

во
ды

 н
а 

и
х 

ос
н

ов
е.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
са

м
ос

то
я-

те
ль

н
о 

вы
п

ол
н

ят
ь 

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, 

п
ла

н
и

ро
ва

ть
 с

во
ю

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
, н

а-
вы

ки
 с

ам
оо

ц
ен

ки
, 

са
м

оа
н

ал
и

за
 и

 с
ам

о-
ко

н
тр

ол
я.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

уч
и

те
ля

 и
 о

т-
ве

ча
ть

 н
а 

во
п

ро
сы

, 
ок

аз
ы

ва
ть

 б
ес

ко
-

ры
ст

н
ую

 п
ом

ощ
ь 

св
ои

м
 с

ве
рс

т н
и

ка
м

, 
н

ах
од

и
ть

 с
 н

и
м

и
 о

б-
щ

и
й

 я
зы

к 
и

 о
бщ

и
е 

и
н

те
ре

сы

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

ст
ре

с-
се

 к
ак

 о
т-

ве
тн

ой
 

ре
ак

ц
и

и
 

ор
га

н
и

зм
а 

н
а 

н
ег

ат
и

в-
н

ое
 в

ли
ян

и
е 

ф
ак

то
ро

в 
ок

ру
ж

аю
-

щ
ей

 с
ре

ды
. 

О
со

зн
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 п

ро
-

ве
де

н
и

я 
п

ро
ф

и
ла

к-
ти

че
ск

и
х 

м
ер

оп
ри

-
ят

и
й

 п
о 

п
ре

до
тв

ра
-

щ
ен

и
ю

 з
а-

бо
ле

ва
н

и
й

, 
св

яз
ан

н
ы

х 
с 

уч
еб

н
ой

 
и

 п
ро

и
з-

во
дс

т в
ен

-
н

ой
 д

ея
те

ль
-

н
ос

ть
ю

 ч
е-

ло
ве

ка
.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

П
ро

ф
ил

ак
т

и-
ка

 с
т

ре
сс

а 
ср

ед
-

ст
ва

м
и 

ф
из

ич
ес

-
ко

й 
ку

ль
т

ур
ы

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ой

п
ро

гр
ам

м
е.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 с

тр
ес

се
 

ка
к 

ре
ак

ц
и

и
 о

рг
ан

и
зм

а 
в 

от
ве

т 
н

а 
н

ег
ат

и
вн

ы
е 

во
зд

ей
ст

ви
я 

ок
ру

ж
аю

-
щ

ей
 с

ре
ды

. 
Ф

ор
м

и
ро

ва
н

и
е 

п
ре

д-
ст

ав
ле

н
и

й
 о

 з
н

ач
ен

и
и

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

у-
ры

 д
ля

 п
ро

ф
и

ла
кт

и
ки

 
ст

ре
сс

а

оз
до

ро
ви

те
ль

н
ую

 
п

ро
гр

ам
м

у.
 

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
е 

за
н

ят
и

я 
ф

и
зи

че
-

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
 

п
о 

ф
ор

м
и

ро
ва

-
н

и
ю

 т
ел

ос
ло

ж
е-

н
и

я 
и

 п
ра

ви
ль

н
ой

 
ос

ан
ки

, п
од

би
ра

ть
 

ко
м

п
ле

кс
ы

 ф
и

зи
-

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
й

 и
 р

еж
и

м
ы

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

х 
ос

об
ен

н
ос

те
й

 ф
и

-
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
-

ти
я.

О
це

ни
ва

т
ь 

со
ст

о-
ян

и
е 

се
рд

еч
н

о-
 

со
су

ди
ст

ой
 и

 д
ы

-
ха

те
ль

н
ой

 с
и

ст
ем

 
н

а 
за

н
ят

и
ях

.
О

бъ
яс

ня
т

ь 
су

щ
-

н
ос

ть
 с

тр
ес

са
. 

Р
ас

кр
ы

ва
т

ь 
зн

а-
че

н
и

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

 д
ля

 п
ро

-
ф

и
ла

кт
и

ки
 с

тр
ес

са

П
он

им
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

п
ри

м
ен

е-
н

и
я 

и
н

ди
-

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
ле

че
бн

ой
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
 

и
 п

ри
ём

ов
 

м
ас

са
ж

а.
П

он
им

ан
ие

 
ц

ен
н

ос
ти

 
че

ло
ве

че
с-

ко
й

 ж
и

зн
и

 
и

 н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 у

лу
ч-

ш
ен

и
я 

её
 

ка
че

ст
ва

Р
аз

де
л 

2.
 Ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

на
я 

де
ят

ел
ьн

ос
ть

(н
еп

ос
ре

дс
тв

ен
н

о 
н

а 
п

ра
кт

и
че

ск
и

х 
за

н
ят

и
ях

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
, п

о 
хо

ду
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

)

2.
1.

 О
рг

ан
из

ац
ия

 и
 п

ро
ве

де
ни

е 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й

Те
ор

е-
ти

че
-

ск
и

й
м

ат
е-

П
од

го
т

ов
ка

 к
 з

а-
ня

т
ия

м
 ф

из
ич

е-
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

*
О

бо
б-

щ
ен

и
е,

 
си

ст
е-

м
ат

и
-

П
ов

то
ре

н
и

е 
тр

еб
ов

а-
н

и
й

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 и

 г
и

-
ги

ен
и

че
ск

и
х 

п
ра

ви
л 

п
ри

 п
од

го
то

вк
е 

м
ес

т 

И
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
е 

п
ок

аз
а-

н
и

я 
зд

о-

Го
т

ов
ит

ь 
м

ес
та

 з
а-

н
ят

и
й

 в
 у

сл
ов

и
ях

 
п

ом
ещ

ен
и

я 
и

 н
а 

от
кр

ы
то

м
 в

оз
-

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ст

ро
и

ть
 

ра
сс

уж
де

н
и

я,
 о

тв
е-

ча
ть

 н
а 

во
п

ро
сы

, 

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 с

о-
бл

ю
де

н
и

я

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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ри
ал

:
1— 10

2 
ур

о-
ки

П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
за

-
ня

т
ий

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

т
ур

ой

Те
хн

ол
ог

ия
 р

аз
-

ра
бо

т
ки

 п
ла

-
но

в-
ко

нс
пе

кт
ов

 
т

ре
ни

ро
во

чн
ы

х 
за

ня
т

ий

П
ро

ве
де

ни
е 

са
м

о-
ст

оя
т

ел
ьн

ы
х 

за
-

ня
т

ий
 п

ри
кл

ад
но

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
о-

т
ов

ко
й

за
ц

и
я,

 
за

кр
еп

-
ле

н
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 у

м
е-

н
и

й
 

вы
п

ол
-

н
ят

ь 
уч

еб
-

н
ы

е 
де

й
ст

-
ви

я

О
св

о-
ен

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

Р
аз

-
ви

ва
-

ю
щ

и
й

 
ко

н
т-

ро
ль

за
н

ят
и

й
, в

ы
бо

ре
 и

н
-

ве
н

та
ря

 и
 о

де
ж

ды
 д

ля
 

п
ро

ве
де

н
и

я 
са

м
ос

то
-

ят
ел

ьн
ы

х 
за

н
ят

и
й

 о
з-

до
ро

ви
те

ль
н

ой
 ф

и
-

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
, 

ф
и

зи
че

ск
ой

 (
те

хн
и

че
с-

ко
й

) 
п

од
го

то
вк

ой
 (

в 
ус

-
ло

ви
ях

 с
п

ор
ти

вн
ог

о 
за

ла
 и

 о
тк

ры
то

й
 с

п
ор

-
ти

вн
ой

 п
ло

щ
ад

ки
).

С
ос

та
вл

ен
и

е 
(с

ов
м

ес
т-

н
о 

с 
уч

и
те

ле
м

) 
п

ла
н

а 
за

н
ят

и
й

 с
п

ор
ти

вн
ой

 
п

од
го

то
вк

ой
 с

 у
чё

то
м

 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

п
ок

а-
за

н
и

й
 з

до
ро

вь
я 

и
 ф

и
-

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я,

 
дв

и
га

те
ль

н
ой

 (
те

хн
и

-
че

ск
ой

) 
и

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
п

од
го

то
вл

ен
н

ос
ти

. 

С
ос

та
вл

ен
и

е 
п

ла
-

н
ов

-к
он

сп
ек

то
в 

тр
е-

н
и

ро
во

чн
ы

х 
за

н
ят

и
й

. 
И

зу
че

н
и

е 
те

хн
ол

ог
и

и
 

ра
зр

аб
от

ки
 п

ла
н

ов
-

ко
н

сп
ек

то
в 

тр
ен

и
ро

-
во

чн
ы

х 
за

н
ят

и
й

.

П
ро

ве
де

н
и

е 
са

м
ос

то
я-

те
ль

н
ы

х 
за

н
ят

и
й

 п
ри

-
кл

ад
н

ой
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

п
од

го
то

вк
ой

, п
ос

ле
до

-
ва

те
ль

н
ое

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

ос
н

ов
н

ы
х 

ча
ст

ей
 з

ан
я-

ти
й

, о
п

ре
де

ле
н

и
е 

и
х 

со
де

рж
ан

и
я 

п
о 

н
ап

ра
в-

ле
н

н
ос

ти
 ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 р
еж

и
м

у 
н

аг
ру

зк
и

.

ро
вь

я.
 

З
ан

я-
ти

я 
п

ри
-

кл
ад

н
ой

 
ф

и
зи

-
че

ск
ой

-
п

од
го

-
то

вк
ой

.
Те

ст
и

-
ро

ва
н

и
е.

 
О

рг
а-

н
и

за
ц

и
я 

до
су

га
 

ср
ед

ст
ва

-
м

и
 ф

и
-

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры

ду
хе

, п
од

би
ра

т
ь 

од
еж

ду
 и

 о
бу

вь
 

в 
со

от
ве

тс
тв

и
и

 
с 

п
ог

од
н

ы
м

и
 у

с-
ло

ви
ям

и
.

С
ос

т
ав

ля
т

ь 
п

ла
н

ы
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

н
ят

и
й

 ф
и

зи
че

с-
ко

й
 п

од
го

то
вк

ой
, 

п
ла

н
ы

-к
он

сп
ек

ты
 

тр
ен

и
ро

во
чн

ы
х 

за
н

ят
и

й
. О

т
би

-
ра

т
ь 

ф
и

зи
че

 ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

и
 о

п
ре

де
ля

ть
 и

х 
до

зи
ро

вк
у 

в 
со

-
от

ве
тс

тв
и

и
 с

 р
аз

-
ви

ва
ем

ы
м

 ф
и

зи
-

че
ск

и
м

 к
ач

ес
тв

ом
, 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

м
и

 
ос

об
ен

н
ос

тя
м

и
 

ра
зв

и
ти

я 
ор

га
н

и
з-

м
а 

и
 у

ро
вн

ем
 е

го
 

тр
ен

и
ро

ва
н

н
ос

ти
.

К
ла

сс
иф

иц
ир

о-
ва

т
ь 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

п
о 

ф
ун

кц
и

он
ал

ьн
ой

 
н

ап
ра

вл
ен

н
ос

-
ти

, и
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
и

х 
в 

са
м

ос
то

я-
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

-
ях

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
и

 с
п

ор
ти

вн
ой

 
п

од
го

то
вк

ой
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
ре

ж
и

м
ы

 ф
и

зи
че

с-
ко

й
 н

аг
ру

зк
и

. 
К

он
т

ро
ли

ро
ва

т
ь 

и
 р

ег
ул

ир
ов

ат
ь 

ф
и

зи
че

ск
ую

 н
а-

гр
уз

ку
 в

о 
вр

ем
я 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

х 

н
ах

од
и

ть
 н

уж
н

ую
 

и
н

ф
ор

м
ац

и
ю

 в
 у

че
б-

н
и

ке
 и

 д
оп

ол
н

и
-

те
ль

н
ой

 л
и

те
ра

ту
ре

, 
от

ли
ча

ть
 г

ла
вн

ое
 о

т 
вт

ор
ос

те
п

ен
н

ог
о.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
п

ла
н

и
ро

-
ва

ть
, к

он
тр

ол
и

ро
-

ва
ть

 и
 о

ц
ен

и
ва

ть
 

св
ои

 у
че

бн
ы

е 
де

й
ст

-
ви

я 
в 

со
от

ве
тс

тв
и

и
 

с 
п

ос
та

вл
ен

н
ой

 з
а-

да
че

й
 и

 у
сл

ов
и

ям
и

 
её

 р
еа

ли
за

ц
и

и
, о

п
-

ре
де

ля
ть

 н
аи

бо
ле

е 
эф

ф
ек

ти
вн

ы
е 

сп
о-

со
бы

 д
ос

ти
ж

ен
и

я 
ре

зу
ль

та
та

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

за
да

-
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, н

е-
об

хо
ди

м
ы

е 
дл

я 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 с

об
ст

-
ве

н
н

ой
 д

ея
те

ль
н

о-
ст

и
 и

 с
от

ру
дн

и
че

ст
-

ва
 с

о 
св

ер
ст

н
и

ка
м

и
, 

го
то

вн
ос

ть
 к

он
ст

-
ру

кт
и

вн
о 

ра
зр

еш
ат

ь 
ко

н
ф

ли
кт

ы
 п

ос
ре

д-
ст

во
м

 у
чё

та
 и

н
те

ре
-

со
в 

ст
ор

он

тр
еб

ов
ан

и
й

 
бе

зо
п

ас
н

ос
-

ти
 и

 г
и

ги
-

ен
и

че
ск

и
х 

п
ра

ви
л 

п
ри

 
п

од
го

то
вк

е 
м

ес
т 

за
н

я-
ти

й
, в

ы
бо

ре
 

и
н

ве
н

та
ря

 
и

 о
де

ж
ды

 
дл

я 
п

ро
ве

-
де

н
и

я 
са

м
о-

ст
оя

те
ль

-
н

ы
х 

за
н

ят
и

й
 

оз
до

ро
ви

-
те

ль
н

ой
 ф

и
-

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ро
й

. 
О

со
зн

ан
ие

 
ва

ж
н

ос
ти

 
п

ла
н

и
ро

ва
-

н
и

я 
тр

ен
и

-
ро

во
чн

ы
х 

за
н

ят
и

й
 д

ля
 

до
ст

и
ж

е-
н

и
я 

п
ол

о-
ж

и
те

ль
н

ы
х 

ре
зу

ль
та

то
в.

 
П

ри
ня

т
ие

 
н

ео
бх

од
и

-
м

ос
ти

 о
су

-
щ

ес
тв

ля
ть

 
ко

н
тр

ол
ь 

ре
ж

и
м

а 
ф

и
-

зи
че

ск
ой

 
н

аг
ру

зк
и

 в
о 

вр
ем

я 
и

н
ди

-
ви

ду
ал

ьн
ы

х 
за

н
ят

и
й

. 
П

ре
дс

т
ав

-
ле

ни
е 

о 
сп

ор
ти

в-
н

ы
х 

и
гр

ах
, 
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

К
он

т
ро

ль
 р

еж
и-

м
ов

 ф
из

ич
ес

ко
й 

на
гр

уз
ки

 и
 и

х 
ре

-
гу

ли
ро

ва
ни

е 
во

 
вр

ем
я 

ин
ди

ви
ду

-
ал

ьн
ы

х 
т

ре
ни

ро
-

во
чн

ы
х 

за
ня

т
ий

Те
ст

ир
ов

ан
ие

 ф
и-

зи
че

ск
их

 к
ач

ес
т

в

О
рг

ан
из

ац
ия

 д
о-

су
га

 с
ре

дс
т

ва
м

и 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
-

т
ур

ы

О
св

о-
ен

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

З
а-

кр
еп

-
ле

н
и

е 
и

 п
ри

-
м

ен
е-

н
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

О
св

о-
ен

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 р

еж
и

м
ах

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

. 
О

су
щ

ес
тв

ле
н

и
е 

ко
н

т-
ро

ля
 и

 р
ег

ул
и

ро
ва

н
и

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

 
во

 в
ре

м
я 

и
н

ди
ви

ду
ал

ь-
н

ы
х 

тр
ен

и
ро

во
чн

ы
х 

за
-

н
ят

и
й

. 

Те
ст

и
ро

ва
н

и
е 

ги
б-

ко
ст

и
, с

и
лы

, в
ы

н
ос

-
ли

во
ст

и
, б

ы
ст

ро
ты

 
и

 к
оо

рд
и

н
ац

и
он

н
ы

х 
сп

ос
об

н
ос

те
й

.

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
б 

ор
га

н
и

за
-

ц
и

и
 д

ос
уг

а 
ср

ед
ст

ва
м

и
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
. 

О
зн

ак
ом

ле
н

и
е 

с 
п

од
-

ви
ж

н
ы

м
и

 и
 с

п
ор

ти
в-

н
ы

м
и

 и
гр

ам
и

, о
зд

о-
ро

ви
те

ль
н

ы
м

 б
ег

ом
 

и
 о

зд
ор

ов
и

те
ль

н
ой

 
хо

дь
бо

й
, о

зд
ор

ов
и

те
ль

-
н

ы
м

и
 п

ро
гу

лк
ам

и
 к

ак
 

ср
ед

ст
ва

м
и

 о
рг

ан
и

за
-

ц
и

и
 д

ос
уг

а

тр
ен

и
ро

во
чн

ы
х 

за
н

ят
и

й
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

м
е-

то
ди

ки
 т

ес
ти

ро
-

ва
н

и
я 

ги
бк

ос
ти

, 
си

лы
, в

ы
н

ос
ли

-
во

ст
и

, б
ы

ст
ро

ты
 

и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

он
-

н
ы

х 
сп

ос
об

н
ос

-
те

й
.

П
ро

во
ди

т
ь 

за
-

н
ят

и
я 

оз
до

ро
ви

-
те

ль
н

ой
 х

од
ьб

ой
 

и
 о

зд
ор

ов
и

те
ль

-
н

ы
м

 б
ег

ом
, 

п
од

-
би

ра
ть

 р
еж

и
м

ы
 

н
аг

ру
зо

к
 о

зд
о-

ро
ви

те
ль

н
ой

 н
а-

п
ра

вл
ен

н
ос

ти
. 

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
ы

е 
за

н
ят

и
я 

п
о 

ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

ю
 

к
ул

ьт
ур

ы
 д

ви
ж

е-
н

и
й

, 
п

од
би

ра
ть

 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

к
о-

ор
ди

н
ац

и
он

н
ой

, 
ри

тм
и

че
ск

ой
 

и
 п

ла
ст

и
че

ск
ой

 
н

ап
ра

вл
ен

н
ос

ти
, 

ре
ж

и
м

ы
 ф

и
зи

-
че

ск
ой

 н
аг

ру
зк

и
 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
и

н
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

ос
об

ен
н

ос
те

й
, 

ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

-
го

то
вл

ен
н

ос
ти

оз
до

ро
ви

-
те

ль
н

ом
 

бе
ге

, о
зд

о-
ро

ви
те

ль
-

н
ой

 х
од

ьб
е 

и
 т

ом
у 

п
о-

до
бн

ом
 к

ак
 

о 
ср

ед
ст

ва
х 

ор
га

н
и

за
-

ц
и

и
 д

ос
уг

а.
П

ро
яв

ле
ни

е 
ди

сц
и

п
ли

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ос
ти

, т
ру

-
до

лю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
и

ж
е-

н
и

и
 п

ос
та

в-
ле

н
н

ы
х 

ц
е-

ле
й

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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2.
2.

 О
це

нк
а 

эф
ф

ек
ти

вн
ос

ти
 з

ан
ят

ий
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

(н
еп

ос
ре

дс
тв

ен
н

о 
н

а 
п

ра
кт

и
че

ск
и

х 
за

н
ят

и
ях

 ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой
, 

п
о 

хо
ду

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

)

Те
о-

ре
ти

-
че

-
ск

и
й

 
м

ат
е-

ри
ал

: 
1— 10

2
ур

ок
и

П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
со

-
де

рж
ан

ия
 и

 ф
и-

зи
че

ск
ой

 н
аг

ру
зк

и 
в 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

оз
до

ро
ви

т
ел

ьн
ы

х 
за

ня
т

ия
х,

 р
ас

пр
е-

де
ле

ни
е 

их
 в

 р
еж

и-
м

е 
дн

я 
и 

не
де

ли
.

В
ед

ен
ие

 д
не

вн
ик

а 
са

м
он

аб
лю

де
ни

я 
за

 ф
из

ич
ес

ки
м

 
ра

зв
ит

ие
м

 и
 ф

и-
зи

че
ск

ой
 п

од
го

-
т

ов
ле

нн
ос

т
ью

, 
со

ст
оя

ни
ем

 
зд

ор
ов

ья
 и

 р
аб

от
о-

сп
ос

об
но

ст
ью

О
це

нк
а 

эф
ф

ек
-

т
ив

но
ст

и 
за

ня
 т

ий
 

ф
из

ку
ль

т
ур

но
-

оз
до

 ро
ви

т
ел

ьн
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

т
ью

*
О

св
о-

ен
и

е 
н

ов
ы

х 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
-

ст
ви

й

З
а-

кр
еп

-
ле

н
и

е 
и

 п
ри

-
м

ен
е-

н
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 п

ра
ви

ла
х 

п
ла

н
и

ро
ва

н
и

я 
со

де
р-

ж
ан

и
я 

и
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и
 в

 и
н

ди
ви

ду
ал

ь-
н

ы
х 

оз
до

ро
ви

те
ль

-н
ы

х 
за

н
ят

и
ях

, р
ас

п
ре

де
ле

н
и

е 
и

х 
в 

ре
ж

и
м

е 
дн

я 
и

 н
е-

де
ли

.

О
су

щ
ес

тв
ле

н
и

е 
са

м
о-

н
аб

лю
де

н
и

я 
за

 и
н

ди
-

ви
ду

ал
ьн

ы
м

 ф
и

зи
че

-
ск

и
м

 р
аз

ви
ти

ем
 п

о 
ег

о 
ос

н
ов

н
ы

м
 п

ок
аз

ат
ел

ям
 

(д
ли

н
а 

и
 м

ас
са

 т
ел

а,
 о

к-
ру

ж
н

ос
ть

 г
ру

дн
ой

 к
ле

т-
ки

, п
ок

аз
ат

ел
и

 о
са

н
ки

).
 

О
су

щ
ес

тв
ле

н
и

е 
са

м
он

а-
бл

ю
де

н
и

я 
за

 и
н

ди
ви

ду
-

ал
ьн

ы
м

и
 п

ок
аз

ат
ел

ям
и

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
го

то
в-

ле
н

н
ос

ти
 (

са
м

ос
то

я-
те

ль
н

ое
 т

ес
ти

ро
ва

н
и

е 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в)

. 
О

су
щ

ес
тв

ле
н

и
е 

са
м

о-
ко

н
тр

ол
я 

за
 и

зм
ен

ен
и

-
ем

 ч
ас

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

 (
п

ул
ьс

а)
 в

о 
вр

ем
я 

за
н

ят
и

й
 ф

и
зи

че
-

ск
и

м
и

 у
п

ра
ж

н
ен

и
ям

и
, 

оп
ре

де
ле

н
и

е 
ре

ж
и

м
ов

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

. 

В
ед

ен
и

е 
дн

ев
н

и
ка

 с
а-

м
он

аб
лю

де
н

и
я:

 р
ег

и
с-

тр
ац

и
я 

п
о 

уч
еб

н
ы

м
 

че
тв

ер
тя

м
 д

и
н

ам
и

ки
 

п
ок

аз
ат

ел
ей

 ф
и

зи
че

 -

С
ам

он
а-

бл
ю

де
-

н
и

е.
Д

и
н

ам
и

-
ка

 п
ок

а-
за

те
ле

й
 

ф
и

зи
-

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я.
 

Ф
ун

кц
ио

-
н

ал
ьн

ы
е 

ре
зе

рв
ы

 
ор

га
н

и
з-

м
а

П
ла

ни
ро

ва
т

ь 
со

-
де

рж
ан

и
е 

и
 ф

и
зи

-
че

ск
и

е 
н

аг
ру

зк
и

 
в 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

х 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

за
н

ят
и

ях
. Р

ас
пр

е-
де

ля
т

ь 
и

х 
в 

ре
ж

и
-

м
е 

дн
я 

и
 н

ед
ел

и
. 

В
ы

яв
ля

т
ь 

ос
о-

бе
н

н
ос

ти
 в

 п
ри

-
ро

ст
е 

п
ок

аз
ат

е-
ле

й
 ф

и
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я 
в 

те
че

-
н

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
го

-
да

, с
ра

вн
ив

ат
ь 

и
х 

с 
во

зр
ас

тн
ы

м
и

 
ст

ан
да

рт
ам

и
.

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
ве

ли
чи

н
у 

н
аг

ру
з-

ки
 п

о 
п

ок
аз

ат
ел

ю
 

ча
ст

от
ы

 с
ер

де
ч-

н
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
, 

ре
ги

ст
ри

ро
ва

ть
 

(и
зм

ер
ят

ь)
 е

ё 
ра

з-
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
. 

Те
ст

ир
ов

ат
ь 

ра
з-

ви
ти

е 
ос

н
ов

н
ы

х 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
-

че
ст

в 
и

 с
оо

тн
о-

си
ть

 и
х 

с 
п

ок
аз

а-
те

ля
м

и
 ф

и
зи

че
с-

ко
го

 р
аз

ви
ти

я,
 

оп
ре

де
ля

т
ь 

п
ри

-
ро

ст
ы

 э
ти

х 
п

ок
аз

а-
те

ле
й

 п
о 

уч
еб

н
ы

м
 

че
тв

ер
тя

м
 и

 с
о-

от
н

ос
и

ть
 и

х 
с 

со
-

де
рж

ан
и

ем
 и

 н
а-

п
ра

вл
ен

н
ос

ть
ю

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ра

бо
-

та
ть

 с
 р

аз
ли

чн
ы

м
и

 
и

ст
оч

н
и

ка
м

и
 и

н
-

ф
ор

м
ац

и
и

, о
тл

и
ча

ть
 

гл
ав

н
ое

 о
т 

вт
ор

ос
те

-
п

ен
н

ог
о,

 у
ст

ан
ав

-
ли

ва
ть

 п
ри

чи
н

н
о-

сл
ед

ст
ве

н
н

ы
е 

св
яз

и
 

м
еж

ду
 о

бъ
ек

та
м

и
 

и
 и

х 
ха

ра
кт

ер
и

ст
и

-
ка

м
и

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
: 

ум
ен

и
е 

вы
ра

ба
ты

ва
ть

 
кр

и
те

ри
и

 о
ц

ен
ки

 
и

 о
п

ре
де

ля
ть

 с
те

п
ен

ь 
ус

п
еш

н
ос

ти
 с

во
ей

 р
а-

бо
ты

 и
 р

аб
от

ы
 д

ру
ги

х 
в 

со
от

ве
тс

тв
и

и
 с

 э
ти

-
м

и
 к

ри
те

ри
ям

и
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ор

га
-

н
и

зо
вы

ва
ть

 у
че

б-
н

ое
 с

от
ру

дн
и

че
ст

во
 

и
 с

ов
м

ес
тн

ую
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ть

 с
 у

чи
те

-
ле

м
 и

 с
ве

рс
тн

и
ка

-
м

и
, и

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

ре
че

вы
е 

ср
ед

ст
ва

 
в 

со
от

ве
тс

т в
и

и
 с

 з
а-

да
че

й
 к

ом
м

ун
и

ка
-

ц
и

и
 д

ля
 в

ы
ра

ж
ен

и
я 

св
ои

х 
чу

вс
тв

, м
ы

с-
ле

й
 и

 п
от

ре
бн

ос
те

й
, 

а 
та

кж
е 

п
ла

н
и

ро
-

ва
н

и
я 

и
 р

ег
ул

яц
и

и
 

св
ое

й
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

П
он

им
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

п
ла

н
и

ро
-

ва
н

и
я 

и
н

-
ди

ви
ду

ал
ь-

н
ы

х 
за

н
я-

ти
й

 ф
и

зи
че

-
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ро

й
 и

 р
ас

-
п

ре
де

ле
н

и
я 

и
х 

в 
ре

ж
и

-
м

е 
дн

я 
и

 н
е-

де
ли

. П
ри

ня
-

т
ие

 н
ео

бх
о-

ди
м

ос
ти

 в
е-

де
н

и
я 

дн
ев

-
н

и
ка

 с
ам

о-
н

аб
лю

де
н

и
я 

дл
я 

об
ъе

к-
ти

вн
ог

о 
оц

е-
н

и
ва

н
и

я 
ре

-
зу

ль
та

то
в 

за
-

н
ят

и
й

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ро

й
 

и
 и

х 
эф

ф
ек

-
ти

вн
ос

ти
. 

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

ф
ун

к-
ц

и
о н

ал
ь н

ы
х 

п
ро

ба
х 

ка
к 

ср
ед

 ст
ве

, п
о-

зв
о л

я ю
щ

ем
 

оц
е н

и
ть

 с
о-

с т
оя

 н
и

е 
зд

о-
ро

 вь
я.

П
он

им
ан

ие
 

ц
ен

н
ос

ти
 

че
ло

ве
че

с-
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

О
це

нк
а 

т
ех

ни
ки

 
дв

иж
ен

ий
. С

по
-

со
бы

 в
ы

яв
ле

ни
я 

и 
ус

т
ра

не
ни

я 
ош

иб
ок

 в
 т

ех
ни

ке
 

вы
по

лн
ен

ия

И
зм

ер
ен

ие
 р

е-
зе

рв
ов

 о
рг

ан
из

м
а 

и 
со

ст
оя

ни
я 

зд
о-

ро
вь

я 
с 

по
м

ощ
ью

 
ф

ун
кц

ио
на

ль
ны

х 
пр

об

Р
аз

-
ви

ва
-

ю
щ

и
й

 
ко

н
т-

ро
ль

О
св

о-
ен

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

-
ст

ви
й

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я 

и
 ф

и
-

зи
че

ск
ой

 п
од

го
то

в-
ле

н
н

ос
ти

; с
од

ер
ж

ан
и

е 
еж

ен
ед

ел
ьн

о 
об

н
ов

-
ля

ем
ы

х 
ко

м
п

ле
к-

со
в 

ут
ре

н
н

ей
 з

ар
яд

ки
 

и
 ф

и
зк

ул
ьт

 м
и

н
ут

ок
; 

со
де

рж
ан

и
е 

до
м

аш
н

и
х 

за
н

ят
и

й
 п

о 
ра

зв
и

ти
ю

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в.

 
Н

аб
лю

де
н

и
я 

за
 д

и
н

а-
м

и
ко

й
 п

ок
аз

ат
ел

ей
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
то

в-
ле

н
н

ос
ти

 с
 п

ом
ощ

ью
 

те
ст

ов
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.

П
ро

ст
ей

ш
и

й
 а

н
ал

и
з 

и
 о

ц
ен

ка
 т

ех
н

и
ки

 о
св

а-
и

ва
ем

ог
о 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
п

о 
м

ет
од

у 
сл

и
че

н
и

я 
ег

о 
с 

эт
ал

он
н

ы
м

 о
бр

аз
ц

ом
. 

П
ро

ф
и

ла
кт

и
ка

 п
оя

вл
е-

н
и

я 
ош

и
бо

к 
и

 с
п

ос
об

ы
 

и
х 

ус
тр

ан
ен

и
я.

О
бу

че
н

и
е 

и
зм

ер
ен

и
ю

 
ф

ун
кц

и
он

ал
ьн

ы
х 

ре
зе

р-
во

в 
ор

га
н

и
зм

а 
ка

к 
сп

о-
со

ба
 к

он
тр

ол
я 

со
ст

оя
н

и
я 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ог

о 
зд

о-
ро

вь
я.

 П
ро

ве
де

н
и

е 
п

ро
-

ст
ей

ш
и

х 
ф

ун
кц

и
он

ал
ь-

н
ы

х 
п

ро
б 

с 
за

де
рж

ко
й

 
ды

ха
н

и
я 

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

ем
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 н
аг

ру
зк

и
. 

Н
аб

лю
де

н
и

е 
за

 и
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
м

 з
до

ро
вь

ем
. 

за
н

ят
и

й
 ф

и
зи

че
с-

ко
й

 к
ул

ьт
ур

ой
.

О
ф

ор
м

ля
т

ь 
дн

ев
-

н
и

к 
са

м
он

аб
лю

-
де

н
и

я 
п

о 
ос

н
ов

-
н

ы
м

 р
аз

де
ла

м
 

ф
и

зк
ул

ьт
ур

н
о-

 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

.
А

на
ли

зи
ро

ва
т

ь 
те

хн
и

ку
 д

ви
ж

ен
и

й
 

и
 п

ре
ду

п
ре

ж
да

ть
 

п
оя

вл
ен

и
е 

ош
и

-
бо

к 
в 

п
ро

ц
ес

се
 е

ё 
ос

во
ен

и
я.

И
зм

ер
ят

ь 
ре

зе
рв

-
н

ы
е 

во
зм

ож
н

ос
ти

 
ор

га
н

и
зм

а 
и

 о
ц

е-
н

и
ва

ть
 р

ез
ул

ьт
ат

ы
 

и
зм

ер
ен

и
й

 с
 п

о-
м

ощ
ью

 п
ро

ст
ей

-
ш

и
х 

ф
ун

кц
и

о-
н

ал
ьн

ы
х 

п
ро

б.
 

Н
аб

лю
да

т
ь 

за
 и

н
-

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

м
 

зд
о

р
о

вь
ем

. В
ы

-
по

лн
ят

ь 
п

р
и

ём
ы

 
са

м
о

м
ас

са
ж

а,
 

то
че

чн
о

го
 м

ас
-

са
ж

а 
и

 р
ел

ак
са

-
ц

и
и

. О
т

би
ра

т
ь 

ф
и

зи
че

ск
и

е 
уп

-
р

аж
н

ен
и

я 
п

о
 и

х 
ф

ун
к

ц
и

о
н

ал
ьн

о
й

 
н

ап
р

ав
ле

н
н

о
ст

и
, 

со
ст

ав
ля

ть
 и

з 
н

и
х 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

е

ко
й

 ж
и

з-
н

и
 и

 н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
ул

уч
ш

ен
и

я 
её

 к
ач

ес
тв

а.
Э

ст
ет

и
че

с-
ко

е 
во

сп
ри

-
ят

и
е 

че
ло

-
ве

че
ск

ог
о 

те
ла

, к
ра

со
-

ты
 д

ви
ж

е-
н

и
й

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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В
ы

по
лн

ен
ие

 п
ро

-
ст

ей
ш

их
 г

иг
ие

-
ни

че
ск

их
 с

еа
нс

ов
 

са
м

ом
ас

са
ж

а,
 

пр
иё

м
ов

 т
оч

еч
но

-
го

 м
ас

са
ж

а 
и 

ре
-

ла
кс

ац
ии

О
бу

че
н

и
е 

п
ри

ём
ам

 с
а-

м
ом

ас
са

ж
а,

 т
оч

еч
н

ог
о 

м
ас

са
ж

а 
и

 р
ел

ак
са

ц
и

и

к
о

м
п

ле
к

сы
 д

ля
 

о
зд

о
р

о
ви

те
ль

-
н

о
й

 г
и

м
н

ас
ти

-
к

и
 и

 ф
и

зи
че

ск
о

й
 

п
о

дг
о

то
вк

и

Р
аз

де
л 

3.
 Ф

из
ич

ес
ко

е 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е

3.
1.

 Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
(в

 р
еж

и
м

е 
уч

еб
н

ог
о 

дн
я 

и
 у

че
бн

ой
 н

ед
ел

и
)

В
 р

е-
ж

и
м

е 
уч

еб
-

н
ог

о 
дн

я 
и

 
уч

еб
-

н
ой

 
н

ед
е-

ли

О
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
ф

ор
м

ы
 з

ан
ят

ий
 

в 
ре

ж
им

е 
уч

еб
но

-
го

 д
ня

 и
 у

че
бн

ой
 

не
де

ли

И
нд

ив
ид

уа
ль

ны
е 

ко
м

пл
ек

сы
 а

да
п-

т
ив

но
й 

(л
еч

еб
-

но
й)

 и
 к

ор
ри

ги
ру

-
ю

щ
ей

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

т
ур

ы

*
К

ом
-

би
н

и
-

ро
ва

н
-

н
ы

й

Р
аз

уч
и

ва
н

и
е 

ко
м

-
п

ле
кс

ов
 у

п
ра

ж
н

е-
н

и
й

 у
тр

ен
н

ей
 з

ар
яд

-
ки

, ф
и

зк
ул

ьт
м

и
н

ут
ок

 
и

 ф
и

зк
ул

ьт
п

ау
з.

 Р
аз

у-
чи

ва
н

и
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

дл
я 

ра
зв

и
ти

я 
ги

бк
ос

ти
, 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

е-
н

и
й

, ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

я 
п

ра
ви

ль
н

ой
 о

са
н

ки
, 

ре
гу

ли
ро

ва
н

и
я 

м
ас

сы
 

те
ла

 с
 у

чё
то

м
 и

н
ди

ви
-

ду
ал

ьн
ы

х 
ос

об
ен

н
ос

те
й

 
ф

и
зи

че
ск

ог
о 

ра
зв

и
ти

я 
и

 п
ол

ов
ог

о 
со

зр
ев

ан
и

я.
 

Р
аз

уч
и

ва
н

и
е 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
й

 д
ля

 ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

я 
те

ло
сл

ож
ен

и
я.

О
бу

че
н

и
е 

со
ст

ав
ле

н
и

ю
 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

х 
ко

м
-

п
ле

кс
ов

 а
да

п
ти

вн
ой

 
(л

еч
еб

н
ой

) 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

 в
 с

оо
тв

ет
ст

-
ви

и
 с

 м
ед

и
ц

и
н

ск
и

м
и

 
п

ок
аз

ан
и

ям
и

 (
п

ри
 н

а-
ру

ш
ен

и
ях

 о
п

ор
н

о-
дв

и
-

га
те

ль
н

ог
о 

ап
п

ар
ат

а,
 

ц
ен

тр
ал

ьн
ой

 н
ер

вн
ой

 
си

ст
ем

ы
, д

ы
ха

н
и

я

У
тр

ен
н

яя
 

за
ря

дк
а

С
ам

ос
т

оя
т

ел
ьн

о 
ос

ва
ив

ат
ь 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я 

с 
ра

зл
и

чн
ой

 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ой
 

н
ап

ра
вл

ен
н

ос
-

ть
ю

 и
 с

ос
т

ав
ля

т
ь 

и
з 

н
и

х 
со

от
ве

тс
-

тв
ую

щ
и

е 
ко

м
п

-
ле

кс
ы

, п
од

би
ра

т
ь 

до
зи

ро
вк

у 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
 в

 с
о-

от
ве

тс
тв

и
и

 с
 и

н
-

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

м
и

 
ос

об
ен

н
ос

тя
м

и
 

ра
зв

и
ти

я 
и

 ф
ун

к-
ц

и
он

ал
ьн

ог
о 

со
-

ст
оя

н
и

я.
В

ы
по

лн
ят

ь 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

я 
и

 к
ом

п
ле

к-
сы

 с
 р

аз
ли

чн
ой

 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ой
 

н
ап

ра
вл

ен
н

ос
ть

ю
,  

вк
лю

ча
я 

и
х 

в 
за

-
н

ят
и

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ро

й
, о

су
-

щ
ес

т
вл

ят
ь 

ко
нт

-
ро

ль
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

н
аг

ру
зк

и
 в

о 
вр

е-
м

я 
эт

и
х 

за
н

ят
и

й
. 

С
 у

чё
то

м
 и

м
ею

-

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ст

ро
и

ть
 

ре
че

вы
е 

вы
ск

аз
ы

-
ва

н
и

я,
 о

тв
еч

ат
ь 

н
а 

во
п

ро
сы

, н
ах

од
и

ть
 

н
уж

н
ую

 и
н

ф
ор

м
а-

ц
и

ю
 в

 р
аз

ли
чн

ы
х 

и
ст

оч
н

и
ка

х.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
: 

ум
ен

и
е 

п
ла

н
и

ро
-

ва
ть

 с
об

ст
ве

н
н

ую
 

де
ят

ел
ьн

ос
ть

, р
ас

-
п

ре
де

ля
ть

 н
аг

ру
зк

у 
и

 о
тд

ы
х 

в 
п

ро
ц

ес
се

 
её

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я.

 
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

и
с-

п
ол

ьз
ов

ат
ь 

ре
че

вы
е 

ср
ед

ст
ва

 в
 с

оо
т-

ве
тс

тв
и

и
 с

 з
ад

ач
ей

 
ко

м
м

ун
и

ка
ц

и
и

 д
ля

 
вы

ра
ж

ен
и

я 
св

о-
и

х 
чу

вс
тв

, м
ы

сл
ей

 
и

 п
от

ре
бн

ос
те

й
, 

а 
та

кж
е 

п
ла

н
и

ро
-

ва
н

и
я 

и
 р

ег
ул

яц
и

и
 

св
ое

й
 д

ея
те

ль
н

ос
ти

О
со

зн
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 о

рг
а-

н
и

зо
вы

ва
ть

 
са

м
ос

то
-

ят
ел

ьн
ы

е 
за

н
ят

и
я 

п
о 

ф
ор

м
и

-
ро

ва
н

и
ю

 
ку

ль
ту

ры
 

дв
и

ж
ен

и
й

, 
п

од
би

ра
ть

 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

ко
ор

ди
н

а-
ц

и
он

н
ой

, 
ри

тм
и

че
-

ск
ой

 
и

 п
ла

ст
и

че
-

ск
ой

 н
а-

п
ра

вл
ен

-
н

ос
ти

, 
ре

ж
и

м
ы

 
ф

и
зи

че
с-

ко
й

 н
аг

ру
з-

ки
 в

 з
ав

и
-

си
м

ос
ти

 о
т 

и
н

ди
ви

ду
-

ал
ьн

ы
х 

ос
о-

бе
н

н
ос

те
й

 
ф

и
зи

че
ск

ой
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

и
 к

ро
во

об
ра

щ
ен

и
я,

 о
р-

га
н

ов
 з

ре
н

и
я)

щ
и

хс
я 

и
н

ди
ви

ду
-

ал
ьн

ы
х 

н
ар

уш
е-

н
и

й
 в

 п
ок

аз
ат

ел
ях

 
зд

ор
ов

ья
 в

ы
по

л-
ня

т
ь 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
я 

и
 к

ом
п

ле
кс

ы
 

ле
че

бн
ой

 ф
и

зи
-

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

, 
вк

лю
ча

я 
и

х 
в 

за
-

н
ят

и
я 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ро
й

, о
су

-
щ

ес
т

вл
ят

ь 
ко

нт
-

ро
ль

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
н

аг
ру

зк
и

 в
о 

вр
ем

я 
эт

и
х 

за
н

ят
и

й

п
од

го
то

в-
ле

н
н

ос
ти

. 
П

ри
ня

т
ие

 
н

ео
бх

од
и

-
м

ос
ти

 у
чи

-
ты

ва
ть

 м
е-

ди
ц

и
н

ск
и

е 
п

ок
аз

ан
и

я 
п

ри
 с

ос
та

в-
ле

н
и

и
 к

ом
-

п
ле

кс
ов

 
ад

ап
ти

вн
ой

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ры

3.
2.

 С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

с 
пр

ик
ла

дн
о-

ор
ие

нт
ир

ов
ан

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ко
й

3.
2.

1.
 Л

ёг
ка

я 
ат

ле
ти

ка

1—
12

,
93

—
10

2

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

-
не

ни
я

П
ры

ж
ко

вы
е 

уп
-

ра
ж

не
ни

я

22
К

ом
-

би
н

и
-

ро
ва

н
-

н
ы

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
н

и
зк

ог
о 

ст
ар

та
; с

та
рт

о-
во

го
 р

аз
го

н
а,

 ф
и

н
и

ш
и

-
ро

ва
н

и
я.

 Б
ег

 1
00

 м
, э

с-
та

ф
ет

н
ы

й
 б

ег
  4

×1
00

 м
, 

4×
40

0 
м

; б
ег

 п
о 

п
ря

м
ой

 
с 

ра
зл

и
чн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

, 
ра

вн
ом

ер
н

ы
й

 б
ег

 н
а 

ди
с-

та
н

ц
и

ю
 2

00
0 

м
 (д

ев
уш

-
ки

) и
 3

00
0 

м
 (ю

н
ош

и
).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
п

ры
ж

ка
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

з-
бе

га
 с

п
ос

об
ом

 «
со

гн
ув

 
н

ог
и

»;
 п

ры
ж

ка
 в

 в
ы

со
ту

 
сп

ос
об

ам
и

: «
п

ро
гн

ув
-

ш
и

сь
»,

 «
п

ер
еш

аг
и

ва
-

н
и

е»
, «

н
ож

н
и

ц
ы

»,
 «

п
е-

ре
ки

дн
ой

».
 

Н
и

зк
и

й
 

ст
ар

т.
Э

ст
аф

ет
-

н
ы

й
 б

ег
. 

П
ры

ж
ок

 
в 

дл
и

н
у 

с 
ра

зб
ег

а.
 

П
ры

ж
ок

 
в 

вы
со

ту
.

М
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

яч
а

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
х-

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
бе

го
вы

х,
 п

ры
ж

ко
-

вы
х 

и
 м

ет
ат

ел
ьн

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, о

св
а-

и
ва

ть
 е

ё 
са

м
ос

то
-

ят
ел

ьн
о,

 в
ы

яв
ля

ть
 

и
 у

ст
ра

н
ят

ь 
ха

ра
к-

те
рн

ы
е 

ош
и

бк
и

 
в 

п
ро

ц
ес

се
 о

св
ое

-
н

и
я.

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
ва

ри
ан

тн
ы

е 
вы

-
п

ол
н

ен
и

я 
бе

го
вы

х,
 

п
ры

ж
ко

вы
х 

и
 м

е-
та

те
ль

н
ы

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

бе
го

-
вы

е,
 п

ры
ж

ко
вы

е

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
ф

ор
м

ул
и

ро
-

ва
ть

 в
оп

ро
сы

 и
 с

тр
о-

и
ть

 р
ас

су
ж

де
н

и
я 

в 
со

от
ве

тс
тв

и
и

 с
 у

че
б-

н
ы

м
и

 з
ад

ач
ам

и
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
п

ла
н

и
ро

ва
ть

 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

за
да

-
н

и
й

 у
чи

те
ля

, п
ре

д-
ст

ав
ля

ть
 р

ез
ул

ьт
ат

ы
 

ра
бо

ты
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

од
н

ок
ла

с-
сн

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, 
вы

ск
аз

ы
ва

ть
 и

 а
рг

у-
м

ен
ти

ро
ва

ть
 с

во
ю

 
то

чк
у 

зр
ен

и
я,

 з
ад

а-

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

лё
г-

ко
й

 а
тл

е-
ти

ке
 к

ак
 

ви
де

 с
п

ор
та

, 
сп

ос
об

ст
ву

-
ю

щ
ем

 ф
и

-
зи

че
ск

ом
у 

со
ве

рш
ен

-
ст

во
ва

н
и

ю
. 

О
со

зн
ан

ие
 

н
ео

бх
о-

ди
м

ос
ти

 
со

бл
ю

да
ть

 
п

ра
ви

ла
 

те
хн

и
ки

 б
е-

зо
п

ас
н

ос
ти

 
п

ри
 з

ан
ят

и
-

ях
 л

ёг
ко

й

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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М
ет

ан
ие

 г
ра

на
-

т
ы

 в
ес

ом
 5

00
 г

 
(д

ев
уш

ки
) 

и 
70

0 
г 

(ю
но

ш
и)

М
ет

ан
и

е 
гр

ан
ат

ы
 в

ес
ом

 
50

0 
г 

(д
ев

уш
ки

) 
и

 7
00

 г
 

(ю
н

ош
и

) 
с 

3—
5 

ш
аг

ов
 

ра
зб

ег
а

и
 м

ет
ат

ел
ьн

ы
е 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
з-

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в,

 в
ы

би
ра

ть
 

и
н

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

й
 

ре
ж

и
м

 ф
и

зи
че

с-
ко

й
 н

аг
ру

зк
и

, 
ко

н
тр

ол
и

ро
ва

ть
 е

ё 
п

о 
ча

ст
от

е 
се

рд
еч

-
н

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

.
В

за
им

од
ей

ст
во

-
ва

т
ь 

со
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

 в
 п

ро
ц

ес
се

 
со

вм
ес

тн
ог

о 
ос

-
во

ен
и

я 
бе

го
вы

х,
 

п
ры

ж
ко

вы
х 

и
 м

е-
та

те
ль

н
ы

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
, с

об
лю

да
ть

 
п

ра
ви

ла
 б

ез
оп

ас
-

н
ос

ти
.

В
кл

ю
ча

т
ь 

бе
го

-
вы

е,
 п

ры
ж

ко
вы

е 
и

 м
ет

ат
ел

ьн
ы

е 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

я 
в 

ра
з-

ли
чн

ы
е 

ф
ор

м
ы

 
за

н
ят

и
й

 ф
и

зи
че

-
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

ва
ть

 в
оп

ро
сы

, о
бр

а-
щ

ат
ьс

я 
за

 п
ом

ощ
ью

, 
н

ал
аж

и
ва

ть
 д

об
ро

-
ж

ел
ат

ел
ьн

ы
е 

от
н

о-
ш

ен
и

я 
со

 с
ве

рс
тн

и
-

ка
м

и

ат
ле

ти
ко

й
.

Д
об

ро
со

-
ве

ст
н

ое
 

от
н

ош
е-

н
и

е 
к 

вы
-

п
ол

н
ен

и
ю

 
уч

еб
н

ы
х 

за
да

н
и

й
, 

ос
оз

н
ан

н
ое

 
ст

ре
м

ле
н

и
е 

к 
ос

во
ен

и
ю

 
н

ов
ы

х 
зн

а-
н

и
й

 и
 у

м
е-

н
и

й

3.
2.

2.
 Г

им
на

ст
ик

а 
с 

ос
но

ва
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

29
—

49
С

т
ро

ев
ы

е 
ко

м
ан

-
ды

 и
 п

ри
ём

ы
 

(ю
но

ш
и)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

-
но

ва
м

и 
ак

ро
ба

-
т

ик
и

21
З

а-
кр

еп
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

е-
н

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
п

ос
тр

ое
н

и
й

 и
 п

ер
е-

ст
ро

ен
и

й
 н

а 
м

ес
те

 
и

 в
 д

ви
ж

ен
и

и
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
те

хн
и

ки
 а

кр
об

ат
и

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 и
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

о 
п

од
об

ра
н

н
ы

х 
ак

ро
ба

ти
че

ск
и

х 
ко

м
би

-
н

ац
и

й
 (

н
а 

м
ат

ер
и

ал
е 

ос
-

н
ов

н
ой

 ш
ко

лы
).

У
п

ра
ж

-
н

ен
и

я 
с 

п
ре

д-
м

ет
ам

и
. 

Те
хн

и
ка

 
ак

ро
ба

-
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
й

. 
Те

хн
и

ка
 

ак
ро

ба
-

ти
че

ск
и

х 
ко

м
би

-

Р
аз

ли
ча

т
ь 

и
 в

ы
-

по
лн

ят
ь 

ст
ро

ев
ы

е 
ко

м
ан

ды
, с

тр
ое

-
вы

е 
п

ри
ём

ы
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 а

кр
об

ат
и

че
с-

ки
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

оп
ор

н
ы

х 
п

ры
ж

-
ко

в,
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 

н
а 

бр
ев

н
е,

 б
ру

сь
-

ях
, п

ер
ек

ла
ди

н
е 

и
 с

ос
та

вл
ят

ь 
ко

м
-

би
н

ац
и

и
 и

з 
чи

сл
а 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
вы

би
-

ра
ть

 н
аи

бо
ле

е 
эф

-
ф

ек
ти

вн
ы

е 
сп

ос
об

ы
 

ре
ш

ен
и

я 
п

ос
та

вл
ен

-
н

ы
х 

за
да

ч,
 д

ел
ат

ь 
вы

во
ды

 н
а 

ос
н

ов
е 

п
ол

уч
ен

н
ой

 и
н

ф
ор

-
м

ац
и

и
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

.

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

ги
м

-
н

ас
ти

ке
 к

ак
 

ви
де

 с
п

ор
та

, 
сп

ос
об

ст
ву

-
ю

щ
ем

 ф
и

-
зи

че
ск

ом
у 

со
ве

рш
ен

-
ст

во
ва

н
и

ю
. 

О
со

зн
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 с

о-
бл

ю
да

ть
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

О
по

рн
ы

е 
пр

ы
ж

ки

У
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

м
 

бр
ев

не
 (

де
ву

ш
-

ки
);

 у
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
пе

ре
кл

ад
ин

е 
(ю

но
-

ш
и)

У
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ки

х 
бр

ус
ья

х:
 у

пр
аж

не
-

ни
я 

на
 п

ар
ал

ле
ль

-
ны

х 
бр

ус
ья

х 
(ю

но
-

ш
и)

; у
пр

аж
не

ни
я 

на
 р

аз
но

вы
со

ки
х 

бр
ус

ья
х 

(д
ев

уш
ки

)

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
е 

те
хн

и
ки

 о
п

ор
н

ы
х 

п
ры

ж
ко

в 
(н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
ос

н
ов

н
ой

 ш
ко

лы
).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 к

ом
би

-
н

ац
и

й
 н

а 
ги

м
н

ас
ти

че
-

ск
ом

 б
ре

вн
е 

и
 н

а 
ги

м
н

ас
ти

че
 ск

ой
 п

ер
е-

кл
ад

и
н

е 
(н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
ос

н
ов

н
ой

 ш
ко

лы
).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 и
 к

ом
би

-
н

ац
и

й
 н

а 
п

ар
ал

ле
ль

н
ы

х 
бр

ус
ья

х 
(ю

н
ош

и
).

 С
о-

ве
рш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 к
ом

би
н

а-
ц

и
й

 н
а 

ра
зн

ов
ы

со
ки

х 
бр

ус
ья

х 
(д

ев
уш

ки
)

н
ац

и
й

. 
Те

хн
и

ка
 

ги
м

н
ас

-
ти

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

 н
а 

сн
ар

яд
ах

.
У

п
ра

ж
-

н
ен

и
я 

п
ри

кл
ад

-
н

ой
 н

а-
п

ра
вл

ен
-

н
ос

ти

ра
зу

че
н

н
ы

х 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 г
и

м
н

ас
-

ти
че

ск
и

х 
уп

ра
ж

-
н

ен
и

й
, п

ре
ду

п
-

ре
ж

да
я 

п
оя

вл
ен

и
е 

ош
и

бо
к 

и
 с

об
лю

-
да

я 
п

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
-

ки
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

. 
И

сп
ра

вл
ят

ь 
ош

и
б-

ки
, в

оз
н

и
ка

ю
щ

и
е 

п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

.
О

ка
зы

ва
т

ь 
п

о-
м

ощ
ь 

св
ер

ст
н

и
ка

м
 

п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
и

м
и

 г
и

м
н

ас
ти

че
-

ск
и

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

 к
ом

би
н

ац
и

й
. 

А
на

ли
зи

ро
ва

т
ь 

те
х-

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 с
ве

р-
ст

н
и

ка
м

и
, в

ы
яв

-
ля

ть
 о

ш
и

бк
и

 и
 а

к-
ти

вн
о 

п
ом

ог
ат

ь 
и

х 
и

сп
ра

вл
ен

и
ю

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

од
н

ок
ла

с-
сн

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, 
вы

ск
аз

ы
ва

ть
 и

 а
рг

у-
м

ен
ти

ро
ва

ть
 с

во
ю

 
то

чк
у 

зр
ен

и
я,

 з
ад

а-
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, о

бр
а-

щ
ат

ьс
я 

за
 п

ом
ощ

ью
, 

н
ал

аж
и

ва
ть

 д
об

ро
-

ж
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
о-

ш
ен

и
я 

со
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

п
ра

ви
ла

 
те

хн
и

ки
 б

е-
зо

п
ас

н
ос

ти
 

п
ри

 з
ан

ят
и

-
ях

 г
и

м
н

ас
-

ти
ко

й
. 

Д
об

ро
со

-
ве

ст
н

ое
 

от
н

ош
е-

н
и

е 
к

 в
ы

-
п

ол
н

ен
и

ю
 

уч
еб

н
ы

х 
за

да
н

и
й

, 
ос

оз
н

ан
н

ое
 

ст
ре

м
ле

н
и

е 
к

 о
св

ое
н

и
ю

 
н

ов
ы

х 
зн

а-
н

и
й

 и
 у

м
е-

н
и

й
, 

к
а-

че
ст

ве
н

н
о 

п
ов

ы
ш

аю
-

щ
и

х 
ре

зу
ль

-
та

ти
вн

ос
ть

 
вы

п
ол

н
е-

н
и

я 
за

да
-

н
и

й

3.
2.

3.
 Л

ы
ж

на
я 

/ 
ко

нь
ко

бе
ж

на
я,

 к
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а

50
—

69
1

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
о-

то
вк

а

П
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 н

а 
лы

ж
ах

. П
од

ъё
м

ы
, 

сп
ус

ки
, п

ов
ор

от
ы

, 
т

ор
м

ож
ен

ия

20
К

ом
-

би
н

и
-

ро
ва

н
-

н
ы

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

й
 н

а 
лы

-
ж

ах
: п

ер
ех

од
 с

 о
дн

о-
вр

ем
ен

н
ы

х 
лы

ж
н

ы
х 

хо
-

до
в 

н
а 

п
оп

ер
ем

ен
н

ы
е;

 
п

ре
од

ол
ен

и
е 

п
од

ъё
м

ов
 

и
 п

ре
п

ят
ст

ви
й

; п
ер

е-

П
ер

ед
ви

-
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

:
п

од
ъё

м
ы

, 
сп

ус
ки

, 
п

ов
ор

о-
ты

, т
ор

-

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

п
ра

ви
ла

 п
ер

во
й

 
п

ом
ощ

и
 п

ри
 т

ра
в-

м
ах

 и
 о

бм
ор

ож
е-

н
и

ях
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
да

ва
ть

 
оп

ре
де

ле
н

и
я 

п
он

я-
ти

ям
, с

ра
вн

и
ва

ть
 

и
 д

ел
ат

ь 
вы

во
ды

 н
а 

ос
н

ов
ан

и
и

 с
ра

вн
е-

н
и

й
. 

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

лы
ж

н
ой

 
и 

кр
ос

со
во

й
 

по
дг

от
ов

ке
 

ка
к 

ва
ж

н
ой

 
сп

ор
ти

вн
ой

 
со

ст
ав

ля
ю

-

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.

  1
 Ч

ас
ы

, п
ре

ду
см

от
ре

н
н

ы
е 

п
ро

гр
ам

м
ой

 н
а 

лы
ж

н
ую

 п
од

го
то

вк
у,

 м
ож

н
о 

за
м

ен
и

ть
 к

он
ьк

об
еж

н
ой

 и
ли

 к
ро

сс
ов

ой
 п

од
го

то
вк

ой
.
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К
он

ьк
об

еж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

-
то

вк
а

хо
д 

с 
хо

да
 н

а 
хо

д 
в 

за
-

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
ус

ло
ви

й
 

ди
ст

ан
ц

и
и

 и
 с

ос
то

ян
и

я 
лы

ж
н

и
. О

зн
ак

ом
ле

н
и

е
с 

эл
ем

ен
та

м
и

 т
ак

ти
ки

 
лы

ж
н

ы
х 

го
н

ок
: р

ас
п

ре
-

де
ле

н
и

е 
си

л,
 л

и
ди

ро
ва

-
н

и
е,

 о
бг

он
, ф

и
н

и
ш

и
-

ро
ва

н
и

е 
и

 д
р.

 
П

ро
хо

ж
де

н
и

е 
ди

ст
ан

-
ц

и
и

 д
о 

3 
км

 (
де

ву
ш

ки
) 

и
 5

 к
м

 (
ю

н
ош

и
).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
п

од
ъё

м
ов

, с
п

ус
ко

в,
 п

о-
во

ро
то

в,
 т

ор
м

ож
ен

и
й

 
(н

а 
м

ат
ер

и
ал

е 
ос

н
ов

-
н

ой
 ш

ко
лы

).

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
бе

га
 н

а 
ко

н
ьк

ах
. Б

ег
 

п
о 

п
ов

ор
от

у.
 П

ов
ор

от
 

кр
уг

ом
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

. 
То

рм
ож

ен
и

е 
п

ер
ес

ту
-

п
ан

и
ем

. С
та

рт
. Б

ег
 н

а 
ск

ор
ос

ть
 п

о 
п

ря
м

ой
 

и
 п

о 
п

ов
ор

от
у.

 Б
ег

 п
о 

бо
ль

ш
ой

 и
 м

ал
ой

 д
о-

ро
ж

ке
 с

 п
ер

ех
од

ом
 н

а 
п

ря
м

ую
. Б

ег
 с

 м
ах

ов
ы

-
м

и
 д

ви
ж

ен
и

ям
и

 р
ук

 
и

 м
ах

ом
 о

дн
ой

 р
ук

и
. 

В
хо

д 
в 

п
ов

ор
от

 и
 в

ы
-

хо
д 

и
з 

п
ов

ор
от

а.
 Б

ег
 

п
о 

бо
ль

ш
ом

у 
и

 м
ал

ом
у 

п
ов

ор
от

у.
 Б

ег
 п

о 
ди

с-
та

н
ц

и
и

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
кр

ос
со

во
й

 п
од

го
то

вк
и

. 
Х

од
ьб

а 
и

 б
ег

 п
о 

п
ер

е-
се

чё
н

н
ой

 м
ес

тн
ос

ти
. 

Б
ег

 в
 г

ор
у 

и
 п

од
 г

ор
у.

 

м
ож

е-
н

и
я.

К
он

ьк
о-

бе
ж

н
ая

п
од

го
-

то
вк

а.
К

ро
сс

о-
ва

я 
п

од
-

го
то

вк
а

н
а 

лы
ж

ах
, с

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

ть
 е

ё 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

о,
 

вы
яв

ля
я 

и
 у

ст
-

ра
н

яя
 т

и
п

и
чн

ы
е 

ош
и

бк
и

.
М

од
ел

ир
ов

ат
ь 

сп
ос

об
ы

 п
ер

ед
ви

-
ж

ен
и

я 
н

а 
лы

ж
ах

 
в 

за
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

ос
об

ен
н

ос
те

й
 л

ы
ж

-
н

ой
 т

ра
сс

ы
, п

ри
м

е-
ня

т
ь 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
 д

ля
 р

аз
-

ви
ти

я 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

ка
че

ст
в.

 К
он

т
ро

-
ли

ро
ва

т
ь 

ф
и

зи
че

-
ск

ую
 н

аг
ру

зк
у 

п
о 

ча
ст

от
е 

се
рд

еч
н

ы
х 

со
кр

ащ
ен

и
й

. М
о-

де
ли

ро
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 
п

од
ъё

м
ов

, с
п

ус
-

ко
в,

 п
ов

ор
от

ов
, 

то
рм

ож
ен

и
й

 в
 з

а-
ви

си
м

ос
ти

 о
т 

ос
о-

бе
н

н
ос

те
й

 л
ы

ж
н

ой
 

тр
ас

сы
.

В
за

им
од

ей
ст

во
-

ва
т

ь 
со

 с
ве

рс
тн

и
- 

ка
м

и
 в

 п
ро

ц
ес

се
 

со
вм

ес
тн

ог
о 

со
-

ве
рш

ен
ст

во
ва

н
и

я 
те

хн
и

ки
 п

ер
ед

ви
-

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
. 

С
об

лю
да

т
ь 

пр
ав

и-
ла

 т
ех

н
и

ки
 б

ез
о-

п
ас

н
ос

ти
.

И
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
п

ра
ви

ла
 п

од
бо

ра
 

од
еж

ды
 д

ля
 з

ан
я-

ти
й

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
-

го
то

вк
ой

. 

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
п

ла
н

и
ро

ва
ть

 
уч

еб
н

ую
 д

ея
те

ль
-

н
ос

ть
, в

ы
п

ол
н

ят
ь

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

р-
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 

за
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
е-

чи
ва

ть
 и

х 
бе

зо
п

ас
-

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

од
н

ок
ла

с-
сн

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, 
вы

ск
аз

ы
ва

ть
 и

 а
р-

гу
м

ен
ти

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 у

м
ен

и
е 

за
-

да
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, о

б-
ра

щ
ат

ьс
я 

за
 п

ом
о-

щ
ью

щ
ей

, п
оз

-
во

ля
ю

щ
ей

 
за

н
им

ат
ьс

я 
са

м
ос

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

-
н

ие
м

.
П

он
им

ан
ие

 
н

ео
бх

од
и

-
м

ос
ти

 э
кс

-
тр

ен
н

ог
о 

ок
аз

ан
и

я 
до

вр
ач

еб
-

н
ой

 п
ом

о-
щ

и
 п

ос
тр

а-
да

вш
и

м
 о

т 
тр

ав
м

 и
 о

б-
м

ор
ож

ен
и

й
.

П
ро

яв
ле

-
ни

е 
п

ол
о-

ж
и

те
ль

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

ди
сц

и
п

ли
-

н
и

ро
ва

н
-

н
ос

ти
, т

ру
-

до
лю

би
я 

и
 у

п
ор

ст
ва

 
в 

до
ст

и
ж

е-
н

и
и

 п
ос

та
в-

ле
н

н
ой

 
ц

ел
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

Ч
ер

ед
ов

ан
и

е 
хо

дь
бы

 
и

 б
ег

а.
 П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
 н

а 
м

ес
т-

н
ос

ти
. С

п
ры

ги
ва

н
и

е 
с 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
. Б

ег
 п

о 
п

ер
ес

еч
ён

н
ой

 м
ес

т-
н

ос
ти

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 

н
ап

ра
вл

ен
и

я.
 П

ре
од

о-
ле

н
и

е 
п

ол
ос

 п
ре

п
ят

с-
тв

и
й

. К
ро

сс
 о

т 
2 

до
 

7 
км

И
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
п

е-
ре

дв
и

ж
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах
 в

 о
рг

ан
и

-
за

ц
и

и
 а

кт
и

вн
ог

о 
от

ды
ха

. 
О

пи
сы

ва
т

ь 
те

х-
н

и
ку

 в
ы

п
ол

н
е-

н
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

, 
ос

ва
и

ва
ть

 е
ё 

са
-

м
ос

то
ят

ел
ьн

о,
 

вы
яв

ля
ть

 и
 у

ст
ра

-
н

ят
ь 

ха
ра

кт
ер

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 п
ро

ц
ес

-
се

 о
св

ое
н

и
я.

О
св

аи
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 к

он
ьк

об
еж

н
ой

 
п

од
го

то
вк

и
.

О
ка

зы
ва

т
ь 

п
о-

м
ощ

ь 
св

ер
ст

н
и

-
ка

м
 в

 о
св

ое
н

и
и

 
н

ов
ы

х 
эл

ем
ен

то
в 

ко
н

ьк
об

еж
н

ой
 

п
од

го
то

вк
и

. А
на

- 
ли

зи
ро

ва
т

ь 
и

х 
те

х-
н

и
ку

, в
ы

яв
ля

ть
 

ош
и

бк
и

 и
 а

кт
и

вн
о 

п
ом

ог
ат

ь 
в 

и
х 

и
с-

п
ра

вл
ен

и
и

. 
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

т
ь

вы
п

ол
н

ен
и

е 
те

х-
н

и
ки

 к
он

ьк
об

еж
-

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

. 
О

св
аи

ва
т

ь 
те

х-
н

и
ку

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

я 
бе

га
 п

о 
п

ер
ес

еч
ён

н
ой

 
м

ес
тн

ос
ти

.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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П
ри

м
ен

ят
ь 

кр
ос

-
со

ву
ю

 п
од

го
то

вк
у 

дл
я 

ра
зв

и
ти

я 
 о

б-
щ

ей
 в

ы
н

ос
ли

во
ст

и

3.
2.

4.
 С

по
рт

ив
ны

е 
иг

ры

13
—

28

81
—

92

Б
ас

ке
т

бо
л

В
ол

ей
бо

л

28
К

ом
-

би
н

и
-

ро
ва

н
-

н
ы

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
ум

ен
и

й
 и

гр
ы

 в
 б

ас
ке

т-
бо

л:
 л

ов
ля

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а;
 в

ед
ен

и
е;

 б
ро

ск
и

 
м

яч
а 

в 
ко

рз
и

н
у 

(с
 м

ес
та

, 
в 

дв
и

ж
ен

и
и

, п
ры

ж
ко

м
);

 
вы

ры
ва

н
и

е 
и

 в
ы

би
ва

-
н

и
е 

(п
ри

ём
ы

 о
вл

ад
ен

и
я 

м
яч

ом
);

 п
ри

ём
 т

ех
н

и
-

ки
 з

ащ
и

ты
 —

 п
ер

ех
ва

т;
 

п
ри

ём
ы

, п
ри

м
ен

яе
м

ы
е 

п
ро

ти
в 

бр
ос

ка
, —

 н
а-

кр
ы

ва
н

и
е.

 О
св

ое
н

и
е 

та
кт

и
ки

 н
ап

ад
ен

и
я 

и
 з

ащ
и

ты
. П

ра
ви

ла
 и

г-
ры

. П
ра

ви
ла

 т
ех

н
и

ки
 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
. И

гр
а 

п
о 

п
ра

ви
ла

м
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
ум

ен
и

й
 и

гр
ы

 в
 в

ол
ей

-
бо

л:
 и

сх
од

н
ое

 п
ол

ож
е-

н
и

е 
(с

то
й

ки
);

 п
ер

ем
е-

щ
ен

и
я;

 п
ер

ед
ач

а;
 у

да
р;

 
п

ри
ём

 м
яч

а 
сн

и
зу

 д
ву

-
м

я 
ру

ка
м

и
; п

ри
ём

 м
яч

а 
од

н
ой

 р
ук

ой
 с

 п
ос

ле
-

ду
ю

щ
и

м
 н

ап
ад

ен
и

ем
 

и
 п

ер
ек

ат
ом

 в
 с

то
ро

н
у,

 
н

а 
бе

др
о 

и
 с

п
и

н
у;

 п
ри

-
ём

 м
яч

а 
од

н
ой

 р
ук

ой
 

в 
п

ад
ен

и
и

 в
п

ер
ёд

 и
 п

ос
-

ле
ду

ю
щ

и
м

 с
ко

ль
ж

ен
и

-
ем

 н
а 

гр
уд

и
 —

 ж
и

во
те

; 
бл

ок
и

ро
ва

н
и

е.
 О

св
ое

-
н

и
е 

та
кт

и
ки

 н
ап

ад
ен

и
я 

и
 з

ащ
и

ты
. П

ра
ви

ла

Те
хн

и
-

че
ск

и
е 

де
й

ст
ви

я 
в 

сп
ор

-
ти

вн
ы

х 
и

гр
ах

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
со

вм
ес

тн
ы

е 
за

-
н

ят
и

я 
ба

ск
ет

бо
-

ло
м

, в
ол

ей
бо

-
ло

м
, ф

ут
бо

ло
м

 
со

 с
ве

рс
тн

и
ка

м
и

, 
ос

ущ
ес

т
вл

ят
ь 

су
-

де
й

ст
во

 и
гр

ы
. 

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 и

гр
ов

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

 и
 п

ри
ём

ов
, 

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ть

 
и

х 
са

м
ос

то
ят

ел
ь-

н
о,

 в
ы

яв
ля

я 
и

 у
с-

тр
ан

яя
 т

и
п

и
чн

ы
е 

ош
и

бк
и

.
В

за
им

од
ей

ст
во

-
ва

т
ь 

со
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

 в
 п

ро
ц

ес
се

 
со

вм
ес

тн
ог

о 
со

-
ве

рш
ен

ст
во

ва
н

и
я 

те
хн

и
ки

 и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 и
 п

ри
ё-

м
ов

; п
ра

ви
ла

 б
ез

о-
п

ас
н

ос
ти

.
М

од
ел

ир
ов

ат
ь 

те
хн

и
ку

 и
гр

ов
ы

х 
де

й
ст

ви
й

 и
 п

ри
ё-

м
ов

, в
ар

ьи
ро

ва
ть

 
её

 в
 з

ав
и

си
м

ос
ти

 о
т 

си
ту

ац
и

й
 и

 у
сл

о-
ви

й
, в

оз
н

и
ка

ю
щ

и
х 

в 
п

ро
ц

ес
се

 и
гр

ов
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
.

В
ы

по
лн

ят
ь 

п
ра

ви
-

ла
 и

гр
ы

, у
ва

ж
и

-
те

ль
н

о 
от

н
ос

и
ть

ся

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: з
н

ан
и

е 
те

х-
н

и
че

ск
и

х 
де

й
ст

ви
й

 
и

 у
м

ен
и

е 
и

х 
и

сп
ол

ь-
зо

ва
ть

 в
 и

гр
ов

ой
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ти

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

вы
п

ол
н

ят
ь 

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

р-
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 

за
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
е-

чи
ва

ть
 и

х 
бе

зо
п

ас
-

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

од
н

ок
ла

с-
сн

и
ко

в 
и

 у
чи

те
-

ля
, в

ы
ск

аз
ы

ва
ть

 
и

 а
рг

ум
ен

ти
ро

ва
ть

 
св

оё
 м

н
ен

и
е,

 у
м

е-
н

и
е 

за
да

ва
ть

 в
оп

-
ро

сы
, о

бр
ащ

ат
ьс

я 
за

 п
ом

ощ
ью

, у
м

е-
н

и
е 

чу
вс

тв
ов

ат
ь 

п
ар

тн
ёр

а,
 с

ов
м

ес
т-

н
о 

до
го

ва
ри

ва
ть

ся
 

о 
п

ра
ви

ла
х 

об
щ

ен
и

я 
и

 п
ов

ед
ен

и
я

О
вл

ад
ен

ие
 

ум
ен

и
ем

 
п

ре
ду

п
ре

ж
-

да
ть

 к
он

-
ф

ли
кт

н
ы

е 
си

ту
ац

и
и

 в
о 

вр
ем

я 
сп

ор
-

ти
вн

ы
х 

и
гр

, 
ра

зр
еш

ат
ь 

сп
ор

н
ы

е 
п

ро
бл

ем
ы

 
н

а 
ос

н
о-

ве
 у

ва
ж

и
-

те
ль

н
ог

о 
и

 д
об

ро
ж

е-
ла

те
ль

н
ог

о 
от

н
ош

ен
и

я 
к 

ок
ру

ж
аю

-
щ

и
м

.
П

ре
дс

т
ав

ле
-

ни
е 

о 
сп

ор
-

ти
вн

ы
х 

и
гр

ах
 к

ак
 

м
ер

оп
ри

я-
ти

ях
, п

о-
зв

ол
яю

щ
и

х 
за

н
и

м
ат

ьс
я 

са
м

ос
ов

ер
-

ш
ен

ст
во

ва
-

н
и

ем
.

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

н
е-

об
хо

ди
м

ос
-

ти
 з

н
ан

и
я 

и
 

со
бл

ю
де

н
и

я 
п

ра
ви

л 
и

г-
ры

, а
 т

ак
ж

е
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

Ф
ут

бо
л

и
гр

ы
. П

ра
ви

ла
 т

ех
н

и
ки

 
бе

зо
п

ас
н

ос
ти

. И
гр

а 
п

о 
п

ра
ви

ла
м

. 

С
ов

ер
ш

ен
 ст

во
ва

н
и

е 
ум

ен
и

й
 и

гр
ы

 в
 ф

ут
бо

л:
 

уд
ар

 п
о 

ле
тя

щ
ем

у 
м

яч
у 

ср
ед

н
ей

 ч
ас

ть
ю

 п
од

ъё
-

м
а 

н
ог

и
; у

да
ры

 г
ол

ов
ой

 
н

а 
м

ес
те

 и
 в

 п
ры

ж
ке

; 
ос

та
н

ов
ка

м
яч

а 
н

ог
ой

, г
ру

дь
ю

; 
от

бо
р 

м
яч

а;
 о

бм
ан

н
ы

е 
дв

и
ж

ен
и

я;
 т

ех
н

и
ка

 и
г-

ры
 в

ра
та

ря
; т

ак
ти

ка
 

за
щ

и
ты

; т
ак

ти
ка

 н
ап

а-
де

н
и

я.
 П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Те

хн
и

ка
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 
и

гр
ы

. И
гр

а 
п

о 
уп

ро
-

щ
ён

н
ы

м
 п

ра
ви

ла
м

 н
а 

п
ло

щ
ад

ка
х 

ра
зн

ы
х 

ра
з-

м
ер

ов
. И

гр
а 

п
о 

п
ра

ви
-

ла
м

к 
со

п
ер

н
и

ку
 и

 у
п

-
ра

вл
ят

ь 
св

ои
м

и
 

эм
оц

и
ям

и
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ра

ви
-

ла
 п

од
бо

ра
 о

де
ж

-
ды

 д
ля

 з
ан

ят
и

й
 н

а 
от

кр
ы

то
м

 в
оз

ду
хе

, 
и

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

и
гр

у
в 

ба
ск

ет
бо

л,
 в

о-
ле

й
бо

л 
и

 ф
ут

бо
л 

в 
ор

га
н

и
за

ц
и

и
 а

к-
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

. 
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

ть
 

н
ав

ы
ки

 о
ка

за
н

и
я 

п
ер

во
й

 п
ом

ощ
и

 
п

ос
тр

ад
ав

ш
и

м
 о

т 
тр

ав
м

п
ра

ви
л 

те
х-

н
и

ки
 б

ез
о-

п
ас

н
ос

ти
 

во
 в

ре
м

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

и
гр

. П
он

и-
м

ан
ие

 н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
эк

ст
ре

н
н

о-
го

 о
ка

за
н

и
я 

до
вр

ач
еб

-
н

ой
 п

ом
о-

щ
и

 п
ос

тр
а-

да
вш

и
м

 о
т 

тр
ав

м
.

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

те
ль

-
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

, 
ди

сц
и

п
ли

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ос
ти

, т
ру

-
до

лю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
до

ст
и

ж
е-

н
и

и
 п

ос
та

в-
ле

н
н

ой
 ц

ел
и

3.
2.

5.
 В

ид
ы

 с
по

рт
а 

по
 в

ы
бо

ру

А
тл

ет
ич

ес
ки

е 
ед

ин
об

ор
ст

ва
 (

ю
но

ш
и)

, э
ле

м
ен

ты
 б

аз
ов

ой
, с

те
п-

, ф
ит

бо
л-

 и
 т

ан
це

ва
ль

но
й 

аэ
ро

би
ки

70
—

80
1

А
т

ле
т

ич
ес

ки
е 

ед
ин

об
ор

ст
ва

 
(ю

но
ш

и)

11
К

ом
-

би
н

и
-

ро
ва

н
-

н
ы

й

О
бу

че
н

и
е 

ос
н

ов
н

ы
м

 
ср

ед
ст

ва
м

 з
ащ

и
ты

 и
 с

а-
м

оо
бо

ро
н

ы
: з

ах
ва

та
м

, 
бр

ос
ка

м
, у

п
ре

ж
да

ю
-

щ
и

м
 у

да
ра

м
 р

ук
ам

и

А
тл

ет
и

-
че

ск
и

е 
ед

и
н

о-
бо

рс
тв

а.
Б

аз
ов

ая
 

Р
аз

ли
ча

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 а

тл
ет

и
че

ск
и

х 
ед

и
н

об
ор

ст
в,

 э
ле

-
м

ен
ты

 б
аз

ов
ой

, 
ст

еп
-,

 ф
и

тб
ол

- 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
п

ол
н

о 
и

 т
оч

н
о 

ф
ор

м
ул

и
ро

-
ва

ть
 ц

ел
ь 

и
 з

ад
ач

и
 

со
вм

ес
тн

ы
х 

с 
др

уг
и

-

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
об

 а
т-

ле
ти

че
ск

и
х 

ед
и

н
об

ор
-

ст
ва

х

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.

   
   

  1  Ч
ас

ы
, п

ре
ду

см
от

ре
н

н
ы

е 
п

ро
гр

ам
м

ой
 н

а 
ат

ле
ти

че
ск

ую
 г

и
м

н
ас

ти
ку

 и
 б

аз
ов

ую
 а

эр
об

и
ку

, м
ож

н
о 

за
м

ен
и

ть
 п

ла
ва

н
и

ем
, т

ур
и

ст
и

че
ск

ой
 п

од
го

-
то

вк
ой

, и
зу

че
н

и
ем

 н
ац

и
он

ал
ьн

ы
х 

ви
до

в 
сп

ор
та

.
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Э
ле

м
ен

т
ы

 б
аз

о-
во

й,
 с

т
еп

-,
 ф

ит
-

бо
л-

 и
 т

ан
це

ва
ль

-
но

й 
аэ

ро
би

ки

и
 н

ог
ам

и
, д

ей
ст

ви
ям

 
п

ро
ти

в 
уд

ар
ов

, з
ах

ва
-

то
в 

и
 о

бх
ва

то
в.

 У
п

ра
ж

-
н

ен
и

ям
 в

 с
тр

ах
ов

ке
 

и
 с

ам
ос

тр
ах

ов
ке

 п
ри

 
п

ад
ен

и
и

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
ба

зо
вы

х 
дв

и
ж

ен
и

й
. С

о-
че

та
н

и
я 

и
 в

ар
и

ац
и

и
 

ба
зо

вы
х 

дв
и

ж
ен

и
й

. 
В

ы
п

ол
н

ен
и

е 
ба

зо
вы

х 
дв

и
ж

ен
и

й
 в

 р
аз

ли
чн

ы
х 

п
ло

ск
ос

тя
х.

 В
ы

п
ол

н
е-

н
и

е 
дв

и
га

те
ль

н
ы

х 
ко

м
-

п
оз

и
ц

и
й

аэ
ро

би
-

ка
. 

Ф
и

тб
ол

- 
аэ

ро
би

-
ка

.
С

те
п

- 
аэ

ро
-

би
ка

.
Т

ан
ц

е-
ва

ль
н

ая
  

аэ
ро

би
ка

и
 т

ан
ц

ев
ал

ьн
ой

 
аэ

ро
 би

ки
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
х-

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

е-
н

и
я 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

ос
ва

и
ва

ть
 е

ё 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ьн
о,

 
вы

яв
ля

ть
 и

 у
ст

ра
-

н
ят

ь 
ха

ра
кт

ер
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 п

ро
ц

ес
-

се
 о

св
ое

н
и

я.
О

св
аи

ва
т

ь 
те

хн
и

-
ку

 а
тл

ет
и

че
ск

и
х 

ед
и

н
об

ор
ст

в,
 э

ле
-

м
ен

ты
 б

аз
ов

ой
, 

ст
еп

-,
 ф

и
тб

ол
- 

и
 т

ан
ц

ев
ал

ьн
ой

  
аэ

ро
 би

ки
.

О
ка

зы
ва

т
ь 

п
о-

м
ощ

ь 
св

ер
ст

н
и

ка
м

 
в 

ос
во

ен
и

и
 н

ов
ы

х 
эл

ем
ен

то
в 

ат
ле

-
ти

че
ск

и
х 

ед
и

н
о-

бо
рс

тв
, э

ле
м

ен
то

в 
ба

зо
во

й
, с

те
п

-,
 

ф
и

тб
ол

- 
и

 т
ан

ц
е-

ва
ль

н
ой

 а
эр

об
и

-
ки

. А
на

ли
зи

ро
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

, в
ы

яв
ля

ть
ош

и
бк

и
 и

 а
кт

и
вн

о 
п

ом
ог

ат
ь 

в 
и

х 
и

с-
п

ра
вл

ен
и

и
.

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

те
х-

н
и

ки
 а

тл
ет

и
че

с-
ки

х 
ед

и
н

об
ор

ст
в,

 
эл

ем
ен

то
в 

ба
зо

-
во

й
, с

те
п

-,
 ф

и
т-

бо
л-

 и
 т

ан
ц

ев
ал

ь-
н

ой
 а

эр
об

и
ки

м
и

 д
ет

ьм
и

 з
ан

ят
и

й
, 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

со
-

зд
ав

ат
ь 

ал
го

ри
тм

ы
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

с-
ко

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

е-
чи

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

-
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
у-

ш
ат

ь 
од

н
ок

ла
с-

сн
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, 

вы
ск

аз
ы

ва
ть

 и
 а

р-
гу

м
ен

ти
ро

ва
ть

 с
во

ё 
м

н
ен

и
е

и
 э

ле
м

ен
та

х 
ра

зл
и

чн
ы

х 
ви

до
в 

аэ
ро

-
би

ки
 к

ак
 

ср
ед

ст
ва

х 
са

м
ос

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
я.

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

н
е-

об
хо

ди
м

ос
-

ти
 з

н
ан

и
я 

и
 с

об
лю

де
-

н
и

я 
п

ра
ви

л 
те

хн
и

ки
 б

е-
зо

п
ас

н
ос

-
ти

 в
о 

вр
ем

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

за
н

ят
и

й
. П

о-
ни

м
ан

ие
 н

е-
об

хо
ди

м
ос

ти
 

эк
ст

ре
н

н
о-

го
 о

ка
за

н
и

я 
до

вр
ач

еб
-

н
ой

 п
ом

о-
щ

и
 п

ос
тр

а-
да

вш
и

м
 о

т 
тр

ав
м

.
П

ро
яв

ле
-

ни
е 

п
ол

о-
ж

и
те

ль
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

, 
ди

сц
и

п
ли

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ос
ти

, т
ру

-
до

лю
би

я 
и

 у
п

ор
ст

ва
 

в 
 д

ос
ти

ж
е-

н
и

и
 п

ос
та

в-
ле

н
н

ой
 ц

ел
и
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

П
ла

ва
ни

е

70
—

80
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
-

ни
е 

т
ех

ни
ки

 п
ла

-
ва

ни
я

11
К

ом
-

би
н

и
-

ро
ва

н
-

н
ы

й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
сп

ец
и

ал
ьн

ы
х 

п
ла

ва
-

те
ль

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

дл
я 

и
зу

че
н

и
я 

(з
ак

ре
п

-
ле

н
и

я)
 к

ро
ля

 н
а 

гр
уд

и
, 

сп
и

н
е,

 б
ра

сс
а.

 С
та

р-
ты

. П
ов

ор
от

ы
, н

ы
ря

-
н

и
е 

н
ог

ам
и

 и
 г

ол
ов

ой
. 

П
ла

ва
н

и
е 

до
 4

00
 м

. 
У

п
ра

ж
н

ен
и

я 
п

о 
со

ве
р-

ш
ен

ст
во

ва
н

и
ю

 т
ех

н
и

-
ки

 д
ви

ж
ен

и
й

 р
ук

, н
ог

, 
ту

ло
ви

щ
а,

 п
ла

ва
н

и
е 

в 
п

ол
н

ой
 к

оо
рд

и
н

ац
и

и
.

П
ла

ва
н

и
е 

н
а 

бо
ку

, 
н

а 
сп

и
н

е.
 П

ла
ва

н
и

е 
в 

од
еж

де
. О

св
об

ож
де

-
н

и
е 

от
 о

де
ж

ды
 в

 в
од

е.
 

П
ла

ва
н

и
е 

в 
ум

ер
ен

н
ом

 
и

 п
оп

ер
ем

ен
н

ом
 т

ем
-

п
е 

до
 6

00
 м

. Э
ле

м
ен

ты
 

и
 и

гр
а 

в 
во

дн
ое

 п
ол

о 
(ю

н
ош

и
),

 э
ле

м
ен

ты
 

ф
и

гу
рн

ог
о 

п
ла

ва
н

и
я 

(д
ев

уш
ки

)

П
ла

ва
-

н
и

е 
н

а 
бо

ку
, н

а
сп

и
н

е

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
зн

ан
ие

 п
ра

ви
л 

п
ла

ва
н

и
я 

в 
от

кр
ы

-
то

м
 в

од
оё

м
е,

 т
ех

-
н

и
ку

 б
ез

оп
ас

н
ос

-
ти

 п
ри

 з
ан

ят
и

ях
 

п
ла

ва
н

и
ем

 в
 о

т-
кр

ы
ты

х 
во

до
ём

ах
 

и
 в

 б
ас

се
й

н
е.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

-
ра

ж
н

ен
и

й
, у

ст
ра

-
н

ят
ь 

ха
ра

кт
ер

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 п
ро

ц
ес

-
се

 о
св

ое
н

и
я.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
хн

и
ку

 п
ла

ва
н

и
я 

кр
ол

ем
 н

а 
гр

уд
и

, 
сп

и
н

е,
 б

ра
сс

ом
. 

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
т

ь 
вы

п
ол

н
ен

и
е 

те
х-

н
и

ки
 п

ла
ва

н
и

я 
кр

ол
ем

 н
а 

гр
уд

и
, 

сп
и

н
е,

 б
ра

сс
ом

.
О

ка
зы

ва
т

ь 
п

о-
м

ощ
ь 

св
ер

ст
н

и
-

ка
м

 в
 с

ов
ер

ш
ен

-
ст

во
ва

н
и

и
 н

ов
ы

х 
эл

ем
ен

то
в 

п
ла

ва
-

н
и

я.
 А

на
ли

зи
ро

-
ва

т
ь 

и
х 

те
хн

и
ку

, 
вы

яв
ля

ть
 о

ш
и

бк
и

 
и

 а
кт

и
вн

о 
п

ом
о-

га
ть

 в
 и

х 
и

сп
ра

в-
ле

н
и

и
. 

О
су

щ
ес

т
вл

ят
ь 

са
-

м
ок

он
тр

ол
ь 

п
ри

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
да

ва
ть

 
оп

ре
де

ле
н

и
я 

п
он

я-
ти

ям
, с

ра
вн

и
ва

ть
 

и
 д

ел
ат

ь 
вы

во
ды

 
н

а 
ос

н
ов

ан
и

и
 с

ра
в-

н
ен

и
й

. 
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

уч
еб

н
ую

 д
ея

те
ль

н
ос

ть
, в

ы
п

ол
н

ят
ь 

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

р-
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 

за
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
е-

чи
ва

ть
 и

х 
бе

зо
п

ас
-

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

од
н

ок
ла

с-
сн

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, 
вы

ск
аз

ы
ва

ть
 и

 а
р-

гу
м

ен
ти

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 у

м
ен

и
е 

за
-

да
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, о

б-
ра

щ
ат

ьс
я 

за
 п

ом
о-

щ
ью

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

п
ла

ва
-

н
и

и
 к

ак
сп

ос
об

е 
ф

и
-

зи
че

ск
ог

о 
са

м
ос

ов
ер

-
ш

ен
ст

во
ва

-
н

и
я.

П
ре

дс
т

ав
ле

-
ни

е 
о 

н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 
со

бл
ю

де
н

и
я 

п
ра

ви
л 

те
х-

н
и

ки
 б

ез
о-

п
ас

н
ос

ти
 

во
 в

ре
м

я 
п

ро
ве

де
н

и
я 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

за
н

ят
и

й
 н

а 
во

де
. П

он
и-

м
ан

ие
 н

ео
б-

хо
ди

м
ос

ти
 

эк
ст

ре
н

-
н

ог
о 

ок
а-

за
н

и
я 

до
-

вр
ач

еб
н

ой
 

п
о м

ощ
и

 
п

ос
тр

ад
ав

-
ш

и
м

 п
ри

 
ут

оп
ле

н
и

и
.

П
ро

яв
ле

ни
е 

п
ол

ож
и

-
те

ль
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

, 
ди

сц
и

п
ли

-
н

и
ро

ва
н

-

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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за
н

ят
и

ях
 п

ла
ва

-
н

и
ем

.
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

т
ь 

на
вы

ки
 о

ка
за

н
и

я 
п

ер
во

й
 д

ов
ра

че
б-

н
ой

 п
ом

ощ
и

 п
о-

ст
ра

да
вш

и
м

н
ос

ти
, т

ру
-

до
лю

би
я 

и
 у

п
ор

ст
-

ва
 в

 д
ос

ти
-

ж
ен

и
и

 п
ос

-
та

вл
ен

н
ой

 
ц

ел
и

Ту
ри

ст
ич

ес
ка

я 
по

дг
от

ов
ка

70
—

80
Ту

ри
ст

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
11

О
св

о-
ен

и
е 

н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

Ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
п

ре
д-

ст
ав

ле
н

и
й

 о
 н

ео
бх

о-
ди

м
ос

ти
 о

бе
сп

еч
ен

и
я 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
 п

ри
 п

ро
-

ве
де

н
и

и
 т

ур
и

ст
и

че
с-

ки
х 

п
ох

од
ов

. И
зу

че
-

н
и

е 
ос

н
ов

 т
оп

ог
ра

ф
и

и
 

и
 о

ри
ен

ти
ро

ва
н

и
я 

в 
ту

ри
ст

и
че

ск
ом

 п
ох

о-
де

. О
св

ое
н

и
е 

те
хн

и
ки

 
и

 т
ак

ти
ки

 д
ви

ж
ен

и
я 

в 
п

ох
од

е,
 п

ре
од

ол
ен

и
я 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
 н

а 
м

ар
-

ш
ру

те
. О

зн
ак

ом
ле

н
и

е 
с 

ту
ри

ст
и

че
ск

и
м

 с
н

а-
ря

ж
ен

и
ем

 и
 п

ра
ви

ла
м

и
 

п
ро

ве
де

н
и

я 
ту

ри
ст

и
-

че
ск

и
х 

п
ох

од
ов

О
ри

ен
-

ти
ро

ва
-

н
и

е 
н

а 
м

ес
т-

н
ос

ти

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
со

вм
ес

тн
ы

е 
ту

ри
с-

ти
че

ск
и

е 
п

ох
од

ы
. 

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
хн

и
-

ку
 и

 т
ак

ти
ку

 д
ви

-
ж

ен
и

я 
в 

п
ох

од
е.

 
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

т
ь 

на
вы

ки
 о

ри
ен

ти
-

ро
ва

н
и

я 
н

а 
м

ес
т-

н
ос

ти
 в

 т
ур

и
ст

и
-

че
ск

ом
 п

ох
од

е.
В

за
им

од
ей

ст
во

-
ва

т
ь 

со
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

 в
 п

ро
ц

ес
се

 
со

вм
ес

тн
ог

о 
ос

-
во

ен
и

я 
те

хн
и

ки
 

и
 т

ак
ти

ки
 д

ви
ж

е-
н

и
я 

в 
п

ох
од

е,
 т

ех
-

н
и

ки
 п

ре
од

ол
ен

и
я 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
 н

а 
м

ар
ш

ру
те

. П
ри

-
м

ен
ят

ь 
п

ра
ви

ла
 

п
од

бо
ра

 о
де

ж
ды

 
дл

я 
ту

ри
ст

и
че

ск
и

х 
п

ох
од

ов
. Г

от
о-

ви
т

ь 
сн

ар
яж

ен
и

е,
 

ор
га

ни
зо

вы
ва

т
ь 

и
 б

ла
го

ус
т

ра
ив

ат
ь 

м
ес

та
 с

то
ян

ок
. 

С
об

лю
да

т
ь 

пр
ав

ил
а 

те
хн

и
ки

 б
ез

оп
ас

-
н

ос
ти

 в
 п

ох
од

е.

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

со
-

зд
ав

ат
ь 

ал
го

ри
тм

ы
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

с-
ко

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

е-
чи

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

-
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
у-

ш
ат

ь 
од

н
ок

ла
с-

сн
и

ко
в 

и
 у

чи
те

-
ля

, в
ы

ск
аз

ы
ва

ть
 

и
 а

рг
ум

ен
ти

ро
ва

ть
 

св
оё

 м
н

ен
и

е,
 у

м
е-

н
и

е 
за

да
ва

ть
 в

оп
-

ро
сы

, о
бр

ащ
ат

ьс
я 

за
 п

ом
ощ

ью
, у

м
е-

н
и

е 
чу

вс
тв

ов
ат

ь 
п

ар
тн

ёр
а,

 с
ов

м
ес

т-
н

о 
до

го
ва

ри
ва

ть
ся

 
о 

п
ра

ви
ла

х 
об

щ
ен

и
я 

и
 п

ов
ед

ен
и

я

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

ту
-

ри
ст

и
че

ск
ом

 
п

ох
од

е 
н

е 
то

ль
ко

 к
ак

 
о 

сп
ос

об
е 

ор
га

н
и

за
ц

и
и

 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
, н

о 
и

 к
ак

 с
ре

д-
ст

ве
 д

ля
 

сп
ло

че
н

и
я 

ко
лл

ек
ти

ва
. 

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 у

м
ет

ь 
вз

аи
м

о-
де

й
ст

во
ва

ть
 

со
 с

ве
рс

т-
н

и
ка

м
и

 
и

 в
зр

ос
лы

-
м

и
 н

а 
ос

н
о-

ве
 в

за
и

м
о-

ув
аж

ен
и

я 
и

 д
об

ро
ж

е-
ла

те
ль

н
ос

ти
. 

О
со

зн
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

со
бл

ю
де

н
и

я 
п

ра
ви

л 
те

х-
н

и
ки

 б
ез

о-
п

ас
н

ос
ти
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

И
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
ту

-
ри

ст
и

че
ск

и
е 

п
о-

хо
ды

 в
 о

рг
ан

и
-

за
ц

и
и

 а
кт

и
вн

ог
о 

от
ды

ха

в 
ту

ри
ст

и
-

че
ск

и
х 

п
о-

хо
да

х.
П

ро
яв

ле
-

ни
е 

п
ол

о-
ж

и
те

ль
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

, 
ди

сц
и

п
ли

-
н

и
ро

ва
н

-
н

ос
ти

 и
 т

ру
-

до
лю

би
я

Н
ац

ио
на

ль
ны

е 
ви

ды
 с

по
рт

а

70
—

80
Н

ац
ио

на
ль

ны
е 

ви
-

ды
 с

по
рт

а
11

З
а-

кр
еп

-
ле

н
и

е 
и

 п
ри

-
м

ен
е-

н
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
-

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
те

хн
и

ки
 н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та

Н
ац

и
о-

н
ал

ьн
ы

е 
ви

ды
 

сп
ор

та

Н
аз

ы
ва

т
ь 

н
ац

и
-

он
ал

ьн
ы

е 
ви

ды
 

сп
ор

та
 и

 д
ав

ат
ь 

и
м

 
ха

ра
кт

ер
и

ст
и

ку
.

О
пи

сы
ва

т
ь 

те
х-

н
и

ку
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
н

ац
и

он
ал

ьн
ы

х 
ви

-
до

в 
сп

ор
та

. 
Д

ем
он

ст
ри

ро
ва

т
ь 

вы
п

ол
н

ен
и

е 
те

х-
н

и
ки

 н
ац

и
он

ал
ь-

н
ы

х 
ви

до
в 

сп
ор

та

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ра

бо
-

та
ть

 с
 р

аз
ли

чн
ы

м
и

 
и

ст
оч

н
и

ка
м

и
 и

н
-

ф
ор

м
ац

и
и

 и
 п

ре
-

об
ра

зо
вы

ва
ть

 е
ё 

и
з 

од
н

ой
 ф

ор
м

ы
 

в 
др

уг
ую

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
: 

ум
ен

и
е 

ос
ущ

ес
т-

вл
ят

ь 
ко

н
тр

ол
ь 

за
 

ре
зу

ль
та

та
м

и
 с

об
-

ст
ве

н
н

ой
 д

ея
те

ль
-

н
ос

ти
 в

 ф
ор

м
е 

сл
и

че
н

и
я 

сп
ос

об
а 

де
й

ст
ви

я 
и

 е
го

 р
е-

зу
ль

та
та

 с
 з

ад
ан

н
ы

м
 

эт
ал

он
ом

 с
 ц

ел
ью

 
об

н
ар

уж
ен

и
я 

от
кл

о-
н

ен
и

й
 и

 о
тл

и
чи

й
 о

т 
эт

ал
он

а.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

с 
до

-
ст

ат
оч

н
ой

 п
ол

н
от

ой

П
он

им
ан

ие
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ры
 

ка
к 

яв
ле

н
и

я 
ку

ль
ту

ры
, 

сп
ос

об
-

ст
ву

ю
щ

е-
го

 р
аз

ви
ти

ю
 

ц
ел

ос
тн

ой
 

ли
чн

ос
ти

 
че

ло
ве

ка
, 

со
зн

ан
и

я 
и

 м
ы

ш
ле

-
н

и
я,

 ф
и

-
зи

че
ск

и
х,

 
п

си
хи

че
-

ск
и

х 
и

 н
ра

в-
ст

ве
н

н
ы

х 
ка

че
ст

в.
У

м
ен

ие
 м

о-
би

ли
зо

ва
ть

 
св

ои
 л

и
ч-

н
ос

тн
ы

е 
и

 ф
и

зи
че

 -

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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и
 т

оч
н

ос
ть

ю
 в

ы
ра

-
ж

ат
ь 

св
ои

 м
ы

сл
и

 
в 

со
от

ве
тс

тв
и

и
 с

 з
а-

да
ча

м
и

 и
 у

сл
ов

и
ям

и
 

ко
м

м
ун

и
ка

ц
и

и

ск
и

е 
ре

су
рс

ы
 

ст
ре

сс
оу

с-
то

й
чи

во
ст

и
. 

Э
ст

ет
и

че
с-

ко
е 

во
сп

ри
-

ят
и

е 
дв

и
-

ж
ен

и
й

 
че

ло
ве

че
ск

о-
го

 т
ел

а

3.
3.

 У
пр

аж
не

ни
я 

с 
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й 
на

пр
ав

ле
нн

ос
ть

ю
(н

еп
ос

ре
дс

тв
ен

н
о 

н
а 

п
ра

кт
и

че
ск

и
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

 и
 п

о 
хо

ду
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

)

1— 10
2

О
бщ

еф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
*

З
а-

кр
еп

-
ле

н
и

е 
и

 п
ри

-
м

ен
е-

н
и

е 
зн

ан
и

й
 

и
 в

и
-

до
в 

уч
еб

-
н

ы
х 

де
й

ст
-

ви
й

И
сп

ол
ьз

ов
ан

и
е 

ф
и

зи
-

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 д

ля
 

ра
зв

и
ти

я 
ос

н
ов

н
ы

х 
ф

и
-

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в:
 с

и
лы

, 
бы

ст
ро

ты
, в

ы
н

ос
ли

-
во

ст
и

, г
и

бк
ос

ти
, к

о-
ор

ди
н

ац
и

и
 д

ви
ж

ен
и

й
, 

ло
вк

ос
ти

Н
ор

м
а-

ти
вы

 ф
и

-
зи

че
ск

ой
 

п
од

го
-

то
вк

и

Х
ар

ак
т

ер
из

ов
ат

ь 
хо

дь
бу

, б
ег

, п
ры

ж
-

ки
 и

 д
ру

го
е 

ка
к 

ж
и

зн
ен

н
о 

ва
ж

н
ы

е 
дв

и
га

те
ль

н
ы

е
ум

ен
и

я.
 О

рг
ан

и-
зо

вы
ва

т
ь 

и
 п

ро
-

во
ди

т
ь 

са
м

ос
то

я-
те

ль
н

ы
е 

за
н

ят
и

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 п

од
-

го
то

вк
ой

. С
ос

т
ав

-
ля

т
ь 

ко
м

п
ле

к-
сы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

 п
ла

ни
ро

ва
т

ь 
си

ст
ем

у 
за

н
ят

и
й

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ро

й
.

В
ы

по
лн

ят
ь 

н
ор

м
а-

ти
вы

 ф
и

зи
че

ск
ой

 
п

од
го

то
вк

и
 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ср

ав
-

н
и

ва
ть

 и
 а

н
ал

и
зи

ро
-

ва
ть

 и
н

ф
ор

м
ац

и
ю

, 
де

ла
ть

 в
ы

во
ды

 н
а

ос
н

ов
е 

ср
ав

н
ен

и
й

.
Р

ег
ул

ят
ив

ны
е 

У
У

Д
:

ум
ен

и
е 

вы
п

ол
н

ят
ь 

за
да

н
и

я 
уч

и
те

ля
, о

р-
га

н
и

зо
вы

ва
ть

 м
ес

та
 

за
н

ят
и

й
 и

 о
бе

сп
еч

и
-

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

н
ос

ть
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
сл

у-
ш

ат
ь 

од
н

ок
ла

с-
сн

и
ко

в 
и

 у
чи

те
ля

, 
вы

ск
аз

ы
ва

ть
 и

 а
р-

гу
м

ен
ти

ро
ва

ть
 с

во
ё 

м
н

ен
и

е,
 с

ов
м

ес
т-

н
о 

до
го

ва
ри

ва
ть

ся
 

о 
п

ра
ви

ла
х 

об
щ

ен
и

я 
и

 п
ов

ед
ен

и
я

О
со

зн
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 с

о-
ве

рш
ен

ст
-

во
ва

н
и

я 
ж

и
зн

ен
н

о 
ва

ж
н

ы
х 

дв
и

га
те

ль
-

н
ы

х 
ум

ен
и

й
 

(х
од

ьб
а,

 б
ег

, 
п

ры
ж

ки
, л

а-
за

н
ья

 и
 д

р.
) 

ра
зл

и
чн

ы
м

и
 

сп
ос

об
ам

и
, 

в 
ра

зл
и

ч-
н

ы
х 

и
зм

е-
н

яю
щ

и
хс

я 
вн

еш
н

и
х 

ус
-

ло
ви

ях
 д

ля
 

со
хр

ан
ен

и
я 

и
 у

кр
еп

ле
-

н
и

я 
зд

ор
о-

вь
я.

П
ро

яв
ле

-
ни

е 
п

ол
о-

ж
и

те
ль

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

ди
сц

и
п

ли
-

н
и

ро
ва

н
-

н
ос

ти
 и

 т
ру

-
до

лю
би

я 
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ур
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м
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ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

1— 10
2

И
нд

ив
ид

уа
ль

ны
е 

ко
м

пл
ек

сы
 у

п-
ра

ж
не

ни
й 

ад
ап

-
т

ив
но

й 
(л

еч
еб

-
но

й)
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
т

ур
ы

*
З

а-
кр

еп
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

е-
н

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
и

н
ди

ви
-

ду
ал

ьн
ы

х 
ко

м
п

ле
кс

ов
 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 а

да
п

ти
в-

н
ой

 (
ле

че
бн

ой
) 

ф
и

зи
-

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 в
 с

о-
от

ве
тс

тв
и

и
 с

 м
ед

и
ц

и
н

-
ск

и
м

и
 п

ок
аз

ан
и

ям
и

И
н

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ы
е 

ко
м

п
-

ле
кс

ы
 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
й

. 
А

да
п

ти
в-

н
ая

 (
ле

-
че

бн
ая

) 
ф

и
зи

че
с-

ка
я 

ку
ль

-
ту

ра

С
ос

т
ав

ля
т

ь 
и

 п
ри

-
м

ен
ят

ь 
и

н
ди

ви
ду

-
ал

ьн
ы

е 
ко

м
п

ле
к-

сы
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 

ад
ап

ти
вн

ой
 (

ле
-

че
бн

ой
) 

ф
и

зи
-

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 
в 

со
от

ве
тс

тв
и

и
 

с 
м

ед
и

ц
и

н
ск

и
-

м
и

 п
ок

аз
ан

и
ям

и
: 

п
ри

 н
ар

уш
ен

и
ях

 
зр

ен
и

я;
 о

са
н

ки
; 

п
ри

 о
ст

ео
хо

н
др

о-
зе

; б
ро

н
хи

ал
ьн

ой
 

ас
тм

е 
и

 з
аб

ол
е-

ва
н

и
ях

 с
ер

де
чн

о-
со

су
ди

ст
ой

 с
и

с-
те

м
ы

; п
ри

 ч
ас

ты
х 

н
ер

вн
о-

п
си

хи
че

с-
ки

х 
п

ер
ен

ап
ря

-
ж

ен
и

ях
; с

тр
ес

са
х;

 
го

ло
вн

ы
х 

бо
-

ля
х;

 п
ро

ст
уд

н
ы

х 
за

бо
ле

ва
н

и
ях

. 
П

ри
во

ди
т

ь 
до

ка
-

за
т

ел
ьс

т
ва

 н
ео

б-
хо

ди
м

ос
ти

 з
ан

я-
ти

й
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

ку
ль

ту
ро

й
 и

 с
п

ор
-

то
м

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
са

м
о-

ст
оя

те
ль

н
о 

н
ах

од
и

ть
сп

ос
об

ы
 р

еш
ен

и
я 

п
ро

бл
ем

 т
во

рч
ес

ко
-

го
 и

 п
ои

ск
ов

ог
о 

ха
-

ра
кт

ер
а.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

е-
чи

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

-
н

ос
ть

. 
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

за
да

-
ва

ть
 в

оп
ро

сы
, у

ча
ст

-
во

ва
ть

 в
 д

и
ал

ог
е 

н
а 

ур
ок

е,
 с

 д
ос

та
то

ч-
н

ой
 п

ол
н

от
ой

 и
 т

оч
-

н
ос

ть
ю

 в
ы

ра
ж

ат
ь 

св
ои

 м
ы

сл
и

 в
 с

оо
т-

ве
тс

тв
и

и
 с

 з
ад

ач
ам

и
 

и
 у

сл
ов

и
ям

и
 к

ом
м

у-
н

и
ка

ц
и

и

П
ре

дс
т

ав
-

ле
ни

е 
о 

ва
ж

-
н

ос
ти

 б
е-

ре
ж

н
ог

о 
от

н
ош

е-
н

и
я 

к 
со

бс
-

тв
ен

н
ом

у 
зд

ор
ов

ью
 

и
 з

до
ро

вь
ю

 
ок

ру
ж

аю
-

щ
и

х.
 П

он
и-

м
ан

ие
 н

ео
б-

хо
ди

м
ос

ти
 

уч
и

ты
ва

ть
 

м
ед

и
ц

и
н

-
ск

и
е 

п
ок

а-
за

н
и

я 
п

ри
 

со
ст

ав
ле

н
и

и
 

и
н

ди
ви

ду
-

ал
ьн

ы
х 

ко
м

-
п

ле
кс

ов
 у

п
-

ра
ж

н
ен

и
й

. 
П

ро
яв

ле
ни

е 
до

бр
ож

ел
а-

те
ль

н
ос

ти
 

и
 о

тз
ы

в-
чи

во
ст

и
 

к 
лю

дя
м

, 
и

м
ею

щ
и

м
 

ог
ра

н
и

че
н

-
н

ы
е 

во
зм

ож
-

н
ос

ти
 и

 н
а-

ру
ш

ен
и

я 
в 

со
ст

оя
н

и
и

 
зд

ор
ов

ья

1— 10
2

И
нд

ив
ид

уа
ли

зи
ро

-
ва

нн
ы

е 
ко

м
пл

ек
-

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
из

*
Р

аз
ви

-
ва

ю
-

щ
и

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
и

н
ди

ви
-

ду
ал

и
зи

ро
ва

н
н

ы
х 

ко
м

-
п

ле
кс

ов
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й

А
тл

ет
и

-
че

ск
ая

 
ги

м
н

ас
-

О
бъ

яс
ня

т
ь 

н
аз

н
а-

че
н

и
е 

и
н

ди
ви

ду
а-

ли
зи

ро
ва

н
н

ы
х 

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ос

у-
щ

ес
тв

ля
ть

 п
ои

ск
 

О
со

зн
ан

ие
 

ва
ж

н
ос

ти
 

п
ои

ск
а 

и
н

-

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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оз
до

ро
ви

т
ел

ьн
ы

х 
си

ст
ем

 ф
из

ич
ес

-
ко

го
 в

ос
пи

т
ан

ия

ко
н

т-
ро

ль
и

 о
зд

ор
ов

и
те

ль
н

ы
х 

си
ст

ем
 ф

и
зи

че
ск

ог
о 

во
сп

и
та

н
и

я1

ти
ка

.
М

ы
ш

еч
-

н
ы

е-
гр

уп
п

ы
. 

Га
рм

о-
н

и
чн

ое
 

те
ло

сл
о-

ж
ен

и
е

ко
м

п
ле

кс
ов

 у
п

-
ра

ж
н

ен
и

й
 и

 о
з-

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

си
ст

ем
 ф

и
зи

че
с-

ко
го

 в
ос

п
и

та
н

и
я.

 
П

ри
м

ен
ят

ь 
и

н
ди

-
ви

ду
ал

и
зи

ро
ва

н
-

н
ы

е 
ко

м
п

ле
кс

ы
 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 и

з 
оз

до
ро

ви
те

ль
н

ы
х 

си
ст

ем
 ф

и
зи

че
с-

ко
го

 в
ос

п
и

та
н

и
я.

 
П

ри
во

ди
т

ь 
до

ка
-

за
т

ел
ьс

т
ва

 в
аж

-
н

ос
ти

 и
н

ди
ви

ду
-

ал
и

зи
ро

ва
н

н
ог

о 
п

од
хо

да
 п

ри
 п

од
-

бо
ре

 о
зд

ор
ов

и
-

те
ль

н
ы

х 
ко

м
п

ле
к-

со
в 

уп
ра

ж
н

ен
и

й

и
н

ф
ор

м
ац

и
и

, п
ре

-
об

ра
зо

вы
ва

ть
 е

ё 
и

з 
од

н
ой

 ф
ор

м
ы

 
в 

др
уг

ую
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

: 
до

бр
ос

ов
ес

тн
о 

вы
-

п
ол

н
ят

ь 
уч

еб
н

ы
е 

за
да

н
и

я,
 о

со
зн

ан
н

о 
ст

ре
м

и
ть

ся
 к

 о
св

о-
ен

и
ю

 н
ов

ы
х 

зн
ан

и
й

 
и

 у
м

ен
и

й
, к

ач
ес

т-
ве

н
н

о 
п

ов
ы

ш
аю

щ
и

х 
ре

зу
ль

та
ти

вн
ос

ть
 

вы
п

ол
н

ен
и

я 
за

да
-

н
и

й
.

К
ом

м
ун

ик
ат

ив
ны

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
ор

га
-

н
и

зо
вы

ва
ть

 у
че

б-
н

ое
 с

от
ру

дн
и

че
ст

во
 

и
 с

ов
м

ес
тн

ую
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ть

 с
 у

чи
те

-
ле

м
 и

 с
ве

рс
тн

и
ка

м
и

,
оп

ре
де

ля
ть

 ц
ел

и
 

и
 ф

ун
кц

и
и

 у
ча

ст
н

и
-

ко
в 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
я

ф
ор

м
ац

и
и

 
п

о 
во

п
ро

са
м

 
ра

зв
и

ти
я 

со
вр

ем
ен

-
н

ы
х 

оз
до

-
ро

ви
те

ль
-

н
ы

х 
си

ст
ем

, 
об

об
щ

ат
ь,

 
ан

ал
и

-
зи

ро
ва

ть
 

и
 т

во
рч

ес
ки

 
п

ри
м

ен
ят

ь 
п

ол
уч

ен
-

н
ы

е 
зн

ан
и

я 
в 

са
м

ос
то

-
ят

ел
ьн

ы
х 

за
н

ят
и

ях
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 
ку

ль
ту

ро
й

. 
П

ре
дс

т
ав

ле
-

ни
е 

о 
н

ео
б-

хо
ди

м
ос

ти
 

и
н

ди
ви

ду
а-

ли
зи

ро
ва

н
-

н
ог

о 
п

од
-

хо
да

 п
ри

 
п

од
бо

ре
 

ко
м

п
ле

кс
ов

 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

 
и

 в
ы

бо
ре

 о
з-

до
ро

ви
те

ль
-

н
ы

х 
си

ст
ем

1  А
тл

ет
и

че
ск

ая
 г

и
м

н
ас

ти
ка

 (
ю

н
ош

и
):

 к
ом

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

об
щ

ее
 и

 и
зб

и
ра

те
ль

н
ое

 р
аз

ви
ти

е 
си

лы
 м

ы
ш

ц
, 

«п
од

тя
ги

ва
н

и
е»

 о
тс

та
ю

щ
и

х 
в 

св
оё

м
 р

аз
ви

ти
и

 м
ы

ш
ц

 и
 м

ы
ш

еч
н

ы
х 

гр
уп

п
; 

ко
м

п
ле

кс
ы

 у
п

ра
ж

н
ен

и
й

 н
а 

ф
ор

м
и

ро
ва

н
и

е 
га

рм
он

и
чн

ог
о 

те
ло

сл
ож

ен
и

я 
(у

п
ра

ж
н

ен
и

я 
ло

ка
ль

н
ог

о 
во

зд
ей

ст
ви

я 
п

о 
ан

ат
ом

и
че

ск
и

м
 п

ри
зн

ак
ам

);
 к

ом
п

ле
кс

ы
 у

п
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ра

зв
и

ти
е 

ре
ль

еф
а 

м
ы

ш
ц

 п
ле

ча
, г

ру
ди

, с
п

и
н

ы
, б

ед
ра

, б
рю

ш
н

ог
о 

п
ре

сс
а.

 
Р

и
тм

и
че

ск
ая

 г
и

м
н

ас
ти

ка
 (

де
ву

ш
ки

):
 с

ти
ли

зо
ва

н
н

ы
е 

ко
м

п
ле

кс
ы

 о
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ф

ор
м

и
ро

ва
н

и
е 

то
чн

ос
ти

 и
 к

оо
рд

и
н

ац
и

и
 

дв
и

ж
ен

и
й

; т
ан

ц
ев

ал
ьн

ы
е 

уп
ра

ж
н

ен
и

я 
(п

ри
ст

ав
н

ой
 ш

аг
, п

ер
ем

ен
н

ы
й

 ш
аг

, ш
аг

 г
ал

оп
а,

 п
ол

ьк
и

 и
 в

ал
ьс

а)
; т

ан
ц

ев
ал

ьн
ы

е 
дв

и
ж

ен
и

я 
и

з 
н

ар
од

н
ы

х 
та

н
-

ц
ев

 (
ка

бл
уч

н
ы

й
 ш

аг
, т

ро
й

н
ой

 п
ри

то
п

, д
ро

бн
ы

й
 ш

аг
, р

ус
ск

и
й

 п
ер

ем
ен

н
ы

й
 ш

аг
, п

ри
п

ад
ан

и
е)

 и
 с

ов
ре

м
ен

н
ы

х 
та

н
ц

ев
.

У
п

ра
ж

н
ен

и
я 

ху
до

ж
ес

тв
ен

н
ой

 г
и

м
н

ас
ти

ки
: с

 м
яч

ом
 —

 б
ро

ск
и

 и
 л

ов
ля

 м
яч

а,
 о

тб
и

вы
 м

яч
а,

 п
ер

ек
ат

ы
 м

яч
а,

 в
ы

кр
ут

ы
 м

яч
а;

 с
о 

ск
ак

ал
ко

й
 —

 м
ах

и
 и

 к
ру

-
ги

 с
ка

ка
лк

ой
, п

ры
ж

ки
, п

ер
ев

од
ы

 с
ка

ка
лк

и
, б

ро
ск

и
 с

ка
ка

лк
и

; с
 о

бр
уч

ем
 —

 х
ва

ты
, п

ов
ор

от
ы

, в
ра

щ
ен

и
я,

 б
ро

ск
и

, п
ры

ж
ки

, м
ах

ов
ы

е 
дв

и
ж

ен
и

я,
 п

ер
ек

ат
ы

.
А

эр
об

и
ка

 (
де

ву
ш

ки
):

 к
ом

п
оз

и
ц

и
и

 и
з 

об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 с

и
ло

во
й

 и
 с

ко
ро

ст
н

о-
си

ло
во

й
 н

ап
ра

вл
ен

н
ос

ти
, 

с 
п

ос
те

п
ен

н
ы

м
 п

ов
ы

ш
е-

н
и

ем
 ф

и
зи

че
ск

ой
 н

аг
ру

зк
и

 (
с 

ус
и

ле
н

и
ем

 а
кт

и
вн

ос
ти

 а
эр

об
н

ы
х 

п
ро

ц
ес

со
в)

; 
об

щ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
и

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ра
зв

и
ти

е 
вы

н
ос

ли
во

ст
и

, 
ги

бк
ос

ти
, 

ко
ор

ди
н

ац
и

и
 (

вк
лю

ча
я 

ст
ат

и
че

ск
ое

 и
 д

и
н

ам
и

че
ск

ое
 р

ав
н

ов
ес

и
е)

 и
 р

и
тм

а 
дв

и
ж

ен
и

й
.
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

3.
4.

 П
ри

кл
ад

но
-о

ри
ен

ти
ро

ва
нн

ая
 п

од
го

то
вк

а
(н

еп
ос

ре
дс

тв
ен

н
о 

н
а 

п
ра

кт
и

че
ск

и
х 

за
н

ят
и

ях
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ой

 и
 п

о 
хо

ду
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

)

1— 10
2

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 

пр
ик

ла
дн

о-
ор

ие
н-

т
ир

ов
ан

ны
х 

уп
-

ра
ж

не
ни

й 
на

 у
ро

-
ка

х 
ги

м
на

ст
ик

и

*
З

а-
кр

еп
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

е-
н

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
кл

ад
-

н
о-

ор
и

ен
ти

ро
ва

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 
ги

м
н

ас
ти

ки
. П

ри
кл

ад
-

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
ен

и
я 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
и

х 
сн

а-
ря

да
х 

с 
гр

уз
ом

 н
а 

п
ле

-
ча

х 
(ю

н
ош

и
):

 х
од

ьб
а 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
че

ск
ом

у 
бр

ев
-

н
у,

 с
 п

ов
ор

от
ам

и
и

 с
 р

ас
хо

ж
де

н
и

ем
; п

е-
ре

дв
и

ж
ен

и
е 

в 
ви

се
 н

а 
ру

ка
х 

п
о 

го
ри

зо
н

та
ль

-
н

о 
н

ат
ян

ут
ом

у 
ка

н
ат

у 
и

 в
 в

и
се

 н
а 

ру
ка

х 
с 

за
-

хв
ат

ом
 к

ан
ат

а 
н

ог
ам

и
; 

ла
за

н
ье

 п
о 

ги
м

н
ас

ти
-

че
ск

ом
у 

ка
н

ат
у 

и
 г

и
м

-
н

ас
ти

че
ск

ой
 с

те
н

ке
; 

оп
ор

н
ы

е 
п

ры
ж

ки
 ч

е-
ре

з 
п

ре
п

ят
ст

ви
я;

 п
ре

-
од

ол
ен

и
е 

п
ре

п
ят

ст
ви

й
 

(г
и

м
н

ас
ти

че
ск

ог
о 

ко
-

н
я)

 п
ры

ж
ко

м
 б

ок
ом

 
с 

оп
ор

ой
 н

а 
ле

ву
ю

 (
п

ра
-

ву
ю

) 
ру

ку
; р

ас
хо

ж
де

н
и

е 
вд

во
ём

 п
ри

 в
ст

ре
че

 н
а 

уз
ко

й
 о

п
ор

е 
(г

и
м

н
ас

ти
-

че
ск

ом
 б

ре
вн

е)
; л

аз
ан

ье
 

п
о 

ка
н

ат
у 

в 
дв

а 
и

 т
ри

 
п

ри
ём

а;
 л

аз
ан

ье
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

че
ск

ой
 с

те
н

ке
 

вв
ер

х,
 в

н
и

з,
 г

ор
и

зо
н

-
та

ль
н

о,
 п

о 
ди

аг
о-

П
ри

-
кл

ад
н

о-
ор

и
ен

ти
-

ро
ва

н
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
я

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и

 п
ро

во
ди

т
ь 

са
м

о-
ст

оя
те

ль
н

ы
е 

за
н

я-
ти

я 
п

ри
кл

ад
н

ой
 

ф
и

зи
че

ск
ой

 п
од

го
-

то
вк

ой
, с

ос
та

вл
ят

ь 
и

х 
со

де
рж

ан
и

е 
и

 п
ла

н
и

ро
ва

ть
 

в 
си

ст
ем

е 
за

н
ят

и
й

 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ро

й
.

В
ла

де
т

ь 
ва

ри
а-

ти
вн

ы
м

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

ем
 п

ри
кл

ад
-

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

, 
п

ер
ес

тр
аи

ва
ть

 и
х 

те
хн

и
ку

 в
 з

ав
и

-
си

м
ос

ти
 о

т 
во

з-
н

и
ка

ю
щ

и
х 

за
да

ч 
и

 и
зм

ен
яю

щ
и

хс
я 

ус
ло

ви
й

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
п

ри
-

кл
ад

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

-
че

ст
в,

 к
он

тр
ол

и
-

ро
ва

ть
 ф

и
зи

че
с-

ку
ю

 н
аг

ру
зк

у 
п

о 
ча

ст
от

е 
се

рд
еч

н
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
.

П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
тр

уд
н

ос
ти

 и
 п

ро
-

яв
ля

ть
 в

ол
ев

ы
е 

ка
че

ст
ва

 л
и

чн
ос

-

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

со
-

зд
ав

ат
ь 

ал
го

ри
тм

ы
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

с-
ко

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

е-
чи

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

-
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
у-

ш
ат

ь 
од

н
ок

ла
с-

сн
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, 

вы
ск

аз
ы

ва
ть

 и
 а

р-
гу

м
ен

ти
ро

ва
ть

 с
во

ё 
м

н
ен

и
е,

 з
ад

ав
ат

ь 
во

п
ро

сы
, о

бр
ащ

ат
ь-

ся
 з

а 
п

ом
ощ

ью
, 

н
ал

аж
и

ва
ть

 д
об

ро
-

ж
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
о-

ш
ен

и
я 

со
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
я 

п
ри

кл
ад

-
н

о-
ор

и
ен

-
ти

ро
ва

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

дл
я 

со
хр

ан
е-

н
и

я 
и

 у
к-

ре
п

ле
н

и
я 

зд
ор

ов
ья

. 
П

ро
яв

ле
ни

е 
п

ол
ож

и
те

ль
-

н
ы

х 
ка

че
ст

в 
ли

чн
ос

ти
, 

уп
ра

вл
е-

н
и

е 
св

ои
м

и
 

эм
оц

и
ям

и
 

в 
ра

зл
и

чн
ы

х 
(н

ес
та

н
-

да
рт

н
ы

х)
 

си
ту

ац
и

ях
 

и
 у

сл
ов

и
ях

. 
О

со
зн

ан
ие

 
ва

ж
н

ос
ти

 
п

ра
ви

ль
н

о-
го

 п
од

бо
ра

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

в 
за

ви
си

м
о-

ст
и

 о
т 

и
н

ди
-

ви
ду

ал
ьн

ой
 

ор
и

ен
та

ц
и

и

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
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н
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 л

и
ц

ом
 и

 с
п

и
н

ой
 

к 
ст

ен
ке

ти
 п

ри
 в

ы
п

ол
н

е-
н

и
и

 п
ри

кл
ад

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

н
а 

бу
ду

щ
ую

 
п

ро
ф

ес
си

о-
н

ал
ьн

ую
 д

е-
ят

ел
ьн

ос
ть

1— 10
2

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 

пр
ик

ла
дн

о-
ор

и-
ен

т
ир

ов
ан

ны
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

на
 

ур
ок

ах
 л

ёг
ко

й 
ат

-
ле

т
ик

и

*
З

а-
кр

еп
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

е-
н

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
кл

ад
-

н
о-

ор
и

ен
ти

ро
ва

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 
лё

гк
ой

 а
тл

ет
и

ки
. 

К
ро

сс
 п

о 
п

ер
ес

еч
ён

н
ой

 
м

ес
тн

ос
ти

 с
 и

сп
ол

ь-
зо

ва
н

и
ем

 п
ро

ст
ей

ш
и

х 
сп

ос
об

ов
 о

ри
ен

ти
ро

-
ва

н
и

я.
 П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
ол

ос
 п

ре
п

ят
ст

ви
й

 
с 

и
сп

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 р
аз

-
н

оо
бр

аз
н

ы
х 

сп
ос

об
ов

 
м

ет
ан

и
я.

 П
ер

ен
ос

ка
 

«п
ос

тр
ад

ав
ш

ег
о»

 с
п

о-
со

бо
м

 н
а 

сп
и

н
е.

 П
ры

ж
-

ки
 ч

ер
ез

 п
ре

п
ят

ст
ви

е 
с 

гр
уз

ом
 н

а 
п

ле
ча

х.
 

С
п

ры
ги

ва
н

и
е 

и
 з

а-
п

ры
ги

ва
н

и
е 

с 
гр

уз
ом

 
н

а 
п

ле
ча

х.
 П

ри
зе

м
ле

-
н

и
е 

н
а 

то
чн

ос
ть

 п
ос

ле
 

п
ры

ж
ка

 и
 с

ох
ра

н
ен

и
е 

ра
вн

ов
ес

и
я.

 П
од

ъё
м

ы
 

и
 с

п
ус

ки
 ш

аг
ом

 и
 б

е-
го

м
 с

 г
ру

зо
м

 н
а 

п
ле

ча
х.

 
П

ре
од

ол
ен

и
е 

п
ре

п
ят

-
ст

ви
й

 п
ры

ж
ко

вы
м

 б
е-

го
м

. П
ре

од
ол

ен
и

е 
п

о-
ло

с 
п

ре
п

ят
ст

ви
й

П
ри

-
кл

ад
н

о-
ор

и
ен

ти
-

ро
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н
н

ы
е 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
я

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и

 п
ро

во
ди

т
ь 
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-

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
е 

за
н

ят
и

я 
п

ри
кл

ад
-

н
ой

 ф
и

зи
че

ск
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п

од
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о-
ст

ав
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ть
 и

х 
со

де
р-

ж
ан

и
е 

и
 п

ла
н

и
-

ро
ва

ть
 в
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и

ст
ем

е 
ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ры
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В

ла
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т
ь 

ва
ри

а-
ти

вн
ы

м
 в

ы
п

ол
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н
ен

и
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 п
ри

кл
ад

-
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
, 

п
ер

ес
тр

аи
ва

ть
 и

х 
те

хн
и

ку
 в

 з
ав

и
-

си
м

ос
ти

 о
т 

во
з-

н
и

ка
ю

щ
и

х 
за

да
ч 

и
 и

зм
ен

яю
щ

и
хс

я 
ус

ло
ви

й
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ри

-
кл

ад
н

ы
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я 

дл
я 

ра
зв

и
-

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

че
ст

в,
 к

он
тр

о-
ли

ро
ва

ть
 ф

и
зи

че
-

ск
ую

 н
аг

ру
зк

у 
п

о 
ча

ст
от

е 
се

рд
еч

н
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
.

П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
тр

уд
н

ос
ти

 и
 п

ро
-

яв
ля

ть
 в

ол
ев

ы
е 

ка
че

ст
ва

 л
и

чн
ос

ти
 

п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
п

ри
кл

ад
н

ы
х 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
й

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

со
-

зд
ав

ат
ь 

ал
го

ри
тм

ы
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

с-
ко

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и

е 
вы

п
ол

н
ят

ь 
за

да
н

и
я 

уч
и

те
ля

, о
р-

га
н

и
зо

вы
ва

ть
 м

ес
та

 
за

н
ят

и
й

 и
 о

бе
сп

е-
чи

ва
ть

 и
х 

бе
зо

п
ас

-
н

ос
ть

.
К

ом
м

ун
ик

ат
ив

ны
е 

У
У

Д
: у

м
ен

и
е 

сл
у-

ш
ат

ь 
од

н
ок

ла
с-

сн
и

ко
в 

и
 у

чи
те

ля
, 

вы
ск

аз
ы

ва
ть

 и
 а

р-
гу

м
ен

ти
ро

ва
ть

 с
во

ё 
м

н
ен

и
е,

 з
ад

ав
ат

ь 
во

п
ро

сы
, о

бр
ащ

ат
ь-

ся
 з

а 
п

ом
ощ

ью
, 

н
ал

аж
и

ва
ть

 д
об

ро
-

ж
ел

ат
ел

ьн
ы

е 
от

н
о-

ш
ен

и
я 

со
 с

ве
рс

тн
и

-
ка

м
и

П
он

им
ан

ие
 

н
ео

бх
од

и
-

м
ос

ти
 в

ы
-

п
ол

н
ен

и
я 

п
ри

кл
ад

-
н

о-
ор

и
ен

-
ти

ро
ва

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 

дл
я 

со
хр

а-
н

ен
и

я 
и

 у
к-

ре
п

ле
н

и
я 

зд
ор

ов
ья

. 
П

ро
яв

ле
-

ни
е 

п
ол

о-
ж

и
те

ль
н

ы
х 

ка
че

ст
в 

ли
чн

ос
ти

 
и

 у
п

ра
вл

е-
н

и
е 

св
ои

м
и

 
эм

оц
и

ям
и

 
в 

ра
зл

и
чн

ы
х 

(н
ес

та
н

да
рт

-
н

ы
х)

 с
и

-
ту

ац
и

ях
 

и
 у

сл
ов

и
ях

. 
О

со
зн

ан
ие

 
ва

ж
н

ос
ти

 
п

ра
ви

ль
н

о-
го

 п
од

бо
ра

 
ф

и
зи

че
ск

и
х 

уп
ра

ж
н

е-
н

и
й

 в
 з

ав
и

-
си

м
ос

ти
 о

т 
и

н
ди

ви
ду

-
ал

ьн
ой

 о
ри

-
ен

та
ц

и
и

 н
а 

бу
ду

щ
ую

 
п

ро
ф

ес
си

ю
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№
 

ур
ок

а
Те

м
а 

ур
ок

а
К

ол
-в

о 
ча

со
в

Ти
п 

ур
ок

а 
(у

ро
-

ко
в)

Ц
ел

ев
ая

 
ус

та
но

вк
а 

ур
ок

а 
(у

ро
ко

в)
П

он
ят

ия

П
ла

ни
ру

ем
ы

е 
ре

зу
ль

та
ты

 (
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 Ф

ГО
С

)

пр
ед

м
ет

ны
е 

м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

(у
ни

ве
рс

ал
ьн

ы
е 

уч
еб

ны
е 

де
йс

тв
ия

)
ли

чн
ос

тн
ы

е 

1— 10
2

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 

пр
ик

ла
дн

о-
ор

и-
ен

т
ир

ов
ан

ны
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

на
 

ур
ок

ах
 л

ы
ж

но
й 

по
дг

от
ов

ки

*
З

а-
кр

еп
-

ле
н

и
е 

и
 п

ри
-

м
ен

е-
н

и
е 

зн
ан

и
й

 
и

 в
и

-
до

в 
уч

еб
-

н
ы

х 
де

й
ст

-
ви

й

П
ри

м
ен

ен
и

е 
п

ри
кл

ад
-

н
о-

ор
и

ен
ти

ро
ва

н
н

ы
х 

уп
ра

ж
н

ен
и

й
 н

а 
ур

ок
ах

 
лы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

и
.

С
п

ец
и

ал
и

зи
ро

ва
н

н
ы

е 
п

ол
ос

ы
 п

ре
п

ят
ст

ви
й

, 
вк

лю
ча

ю
щ

и
е 

п
од

ъё
м

ы
, 

сп
ус

ки
 (

«п
о 

п
ря

м
ой

» 
и

 «
зм

ей
ко

й
»)

, н
еб

ол
ь-

ш
и

е
ов

ра
ги

 и
 н

ев
ы

со
ки

е 
тр

ам
п

ли
н

ы

П
ри

-
кл

ад
н

о-
ор

и
ен

ти
-

ро
ва

н
н

ы
е 

уп
ра

ж
-

н
ен

и
я 

н
а 

лы
ж

ах

О
рг

ан
из

ов
ы

ва
т

ь 
и 

пр
ов

од
ит

ь 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

е 
за

н
ят

и
я 

п
ри

кл
ад

-
н

ой
 ф

и
зи

че
ск

ой
 

п
од

го
то

вк
ой

, с
о-

ст
ав

ля
ть

 и
х 

со
де

р-
ж

ан
и

е 
и

 п
ла

н
и

ро
-

ва
ть

 в
 с

и
ст

ем
е

ф
и

зи
че

ск
ой

 к
ул

ь-
ту

ры
.

В
ла

де
т

ь 
ва

ри
а-

ти
вн

ы
м

 в
ы

п
ол

-
н

ен
и

ем
 п

ри
кл

ад
-

н
ы

х 
уп

ра
ж

н
ен

и
й

, 
п

ер
ес

тр
аи

ва
ть

 и
х 

те
хн

и
ку

 в
 з

ав
и

-
си

м
ос

ти
 о

т 
во

з-
н

и
ка

ю
щ

и
х 

за
да

ч 
и

 и
зм

ен
яю

щ
и

хс
я 

ус
ло

ви
й

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
п

ри
-

кл
ад

н
ы

е 
уп

ра
ж

н
е-

н
и

я 
дл

я 
ра

зв
и

ти
я 

ф
и

зи
че

ск
и

х 
ка

-
че

ст
в,

 к
он

тр
ол

и
-

ро
ва

ть
 ф

и
зи

че
с-

ку
ю

 н
аг

ру
зк

у 
п

о 
ча

ст
от

е 
се

рд
еч

н
ы

х 
со

кр
ащ

ен
и

й
.

П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
тр

уд
н

ос
ти

 и
 п

ро
-

яв
ля

ть
 в

ол
ев

ы
е 

ка
че

ст
ва

 л
и

чн
ос

ти
 

п
ри

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
п

ри
кл

ад
н

ы
х 

уп
-

ра
ж

н
ен

и
й

П
оз

на
ва

т
ел

ьн
ы

е 
У

У
Д

: у
м

ен
и

е 
са

-
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

со
-

зд
ав

ат
ь 

ал
го

ри
тм

ы
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 п
ри

 
ре

ш
ен

и
и

 п
ро

бл
ем

 
тв

ор
че

ск
ог

о 
и

 п
ои

с-
ко

во
го

 х
ар

ак
те

ра
.

Р
ег

ул
ят

ив
ны

е 
У

У
Д

:
ум

ен
и
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 та
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кл
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и
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