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Тематическое планирование. 1 класс

П
РИ

М
ЕР

Н
О

Е 
ТЕ

М
АТ

И
Ч

ЕС
КО

Е 
П

ЛА
Н

И
РО

В
А

Н
И

Е
И

ЗУ
Ч

ЕН
И

Я 
УЧ

ЕБ
Н

О
ГО

 М
АТ

ЕР
И

А
Л

А

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

1 
кл

ас
с

(6
6 

ч 
—

 2
 ч

 в
 н

ед
ел

ю
; 9

6 
ч 

—
 3

 ч
 в

 н
ед

ел
ю

)

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
и

х
ся

1

 Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

1
8

 ч
; 

2
2

 ч
)

1
В

л
и

я
н

и
е 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

к
у

л
ьт

у
р

ы
 н

а 
зд

ор
ов

ье
 

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ое

 р
аз

ви
%

ти
е 

ч
ел

ов
ек

а.
 П

р
ав

и
%

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

о%
к

ах
.

1
. 

Д
ат

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е 

о 
вл

и
я

н
и

и
 ф

и
зи

%
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 н
а 

зд
ор

ов
ье

 и
 ф

и
зи

ч
ес

%
к

ое
 р

аз
ви

ти
е 

ч
ел

ов
ек

а.
2

. 
П

оз
н

ак
ом

и
ть

 с
 п

р
ав

и
л

ам
и

 п
ов

ед
ен

и
я

 
н

а 
за

н
я

ти
я

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой
.

3
. 

Н
ау

ч
и

ть
 с

тр
ои

ть
ся

 в
 ш

ер
ен

гу
 и

 к
о%

л
он

н
у

.

О
п

ре
де

л
ят

ь 
вл

и
я

н
и

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

у
л

ьт
у

р
ы

 н
а 

у
к

р
еп

л
ен

и
е 

зд
ор

ов
ья

 и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 р

аз
ви

ти
е.

 И
зу

чи
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
у

р
ок

ах
 ф

и
зи

%
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

. 
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
ос

т%
р

ое
н

и
я

 в
 ш

ер
ен

гу
 и

 к
ол

он
н

у
.

2
О

сн
ов

н
ы

е 
сп

ос
об

ы
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
й

 ч
ел

ов
ек

а.
1

. 
П

оз
н

ак
ом

и
ть

 с
 о

сн
ов

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

й
 ч

ел
ов

ек
а.

О
п

ре
де

л
ят

ь 
ос

н
ов

н
ы

е 
сп

ос
об

ы
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
й

 ч
ел

ов
ек

а.
 

1
В

 э
то

й
 г

р
аф

е 
оп

и
сы

ва
ет

ся
 у

ч
еб

н
ая

 д
ея

те
л

ьн
ос

ть
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
ая

 н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
к

ак
 п

р
ед

м
ет

н
ы

х
, 

та
к

 и
м

ет
ап

р
ед

м
ет

н
ы

х
 у

м
ен

и
й

 (
у

н
и

ве
р

са
л

ьн
ы

х
 у

ч
еб

н
ы

х
 д

ей
ст

ви
й

).
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ос

тр
ое

н
и

е 
в 

ш
ер

ен
гу

 и
 к

о%
л

он
н

у
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

ан
д

ы
: 

«
С

та
н

ов
и

сь
!»

, 
«

С
м

и
р

н
о!

»
.

4
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 ш
и

р
ок

и
й

, 
св

об
од

н
ы

й
 ш

аг
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
к

ом
ан

д
ы

: 
«

С
та

н
о%

ви
сь

!»
, 

«
С

м
и

р
н

о!
»

. 
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
е�

ре
дв

и
ж

ен
и

е 
ш

и
р

ок
и

м
, 

св
об

од
н

ы
м

 
ш

аг
ом

.

3
И

ст
ор

и
я

 в
оз

н
и

к
н

ов
е%

н
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ь%

ту
р

ы
.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 и
ст

ор
и

ей
 в

оз
н

и
к

н
ов

е%
н

и
я

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ов
ор

от
ы

 н
ап

р
ав

о,
 н

ал
ев

о.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 ш

и
р

ок
и

й
, 

св
об

од
н

ы
й

 ш
аг

.
4

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 м

ед
л

ен
н

ы
й

 р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 
бе

г,
  б

ег
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я

.

И
зу

ча
т

ь 
и

ст
ор

и
ю

 в
оз

н
и

к
н

ов
ен

и
я

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ы
, 

уч
а

ст
во

�
ва

т
ь 

в 
бе

се
де

.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
ов

ор
от

ы
 н

ап
р

ав
о 

н
а%

л
ев

о,
 м

ед
л

ен
н

ы
й

 р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 б
ег

, 
бе

г 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я

.

4
П

р
ед

у
п

р
еж

д
ен

и
е 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
н

а 
за

н
я

%
ти

я
х

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 

к
у

л
ьт

у
р

ой
.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
р

ав
и

л
ам

и
 п

р
ед

у
п

%
р

еж
де

н
и

я
 т

р
ав

м
ат

и
зм

а 
н

а 
у

р
ок

ах
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ов

ор
от

ы
 к

р
у

го
м

 н
а 

м
ес

те
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ед

л
ен

н
ы

й
 р

ав
н

ом
ер

н
ы

й
 

бе
г,

 б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
л

ен
и

я
.

4
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 и
гр

у
 «

У
 м

ед
ве

д
я

 в
о 

бо
р

у
»

.

И
зу

ча
т

ь 
и

 с
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
п

р
е%

д
у

п
р

еж
д

ен
и

я
 т

р
ав

м
ат

и
зм

а 
н

а 
за

н
я

%
ти

я
х

.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
ов

ор
от

ы
 к

р
у

го
м

.
У

ча
ст

во
ва

т
ь 

в 
п

од
ви

ж
н

ой
 и

гр
е 

«
У

 м
ед

ве
дя

 в
о 

бо
р

у
»

, 
со

бл
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

.

5
Б

ег
 и

 е
го

 р
аз

н
ов

и
д

%
н

ос
ти

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
ы

 к
р

у
го

м
.

2
. Р

аз
у

ч
и

ть
 б

ег
 с

 у
ск

ор
ен

и
ем

, б
ег

 с
п

и
н

ой
 

вп
ер

ёд
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
гр

у
 «

У
 м

ед
ве

д
я

 в
о 

бо
р

у
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 б
ы

ст
р

от
у

.

П
оз

н
а

к
ом

и
т

ьс
я

 с
 р

аз
н

ов
и

д
н

ос
тя

м
и

 
бе

га
. 

И
сп

ол
ьз

ов
а

т
ь 

р
аз

н
ы

е 
ви

д
ы

 
бе

га
. 

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

. 
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В
ы

п
ол

н
ят

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
ск

о%
р

ос
ть

 д
ви

ж
ен

и
я

. 
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
н

аг
р

у
з%

к
и

 д
л

я
 р

аз
ви

ти
я

 б
ы

ст
р

от
ы

.

6
Э

ст
аф

ет
н

ы
й

 б
ег

.
1

. Д
ат

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е 

об
 э

ст
аф

ет
н

ом
 б

ег
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 р
аз

н
ов

и
д

н
ос

ти
 б

ег
а.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 и
гр

у
 «

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

н
и

м
ан

и
е.

И
зу

ча
т

ь 
п

р
и

ём
ы

 э
ст

аф
ет

н
ог

о 
бе

га
.

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 з
ад

а%
н

и
й

 и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 в
 

и
гр

е.
 «

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
вн

и
м

а%
н

и
е.

7
П

р
ы

ж
к

и
 и

 и
х

 с
вя

зь
 

с 
бе

го
вы

м
и

 у
п

р
аж

н
е%

н
и

я
м

и
.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
од

го
то

ви
те

л
ьн

ы
м

и
 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

м
и

 п
ер

ед
 в

ы
п

ол
н

ен
и

ем
 

п
р

ы
ж

к
ов

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
ве

р
х

 н
а 

дв
у

х
 н

ог
ах

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 и

гр
у

 «
В

ы
зо

в 
н

ом
ер

ов
»

.

 В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

од
го

то
ви

те
л

ьн
ы

е 
у

п
%

р
аж

н
ен

и
я

. О
бъ

я
сн

ят
ь 

и
 п

ри
м

ен
ят

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
, 

те
х

н
и

к
у

 п
р

и
зе

м
%

л
ен

и
я

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

. 
С

ог
л

а
со

вы
�

ва
т

ь 
д

ей
ст

ви
я

 п
ар

тн
ёр

ов
 в

 и
гр

е.
С

оо
т

н
ос

и
т

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 с

 р
аз

ви
%

ти
ем

 о
п

р
ед

ел
ён

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

а%
ч

ес
тв

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 п
р

ы
ж

к
ов

 в
ве

р
х

 
н

а 
д

ву
х

 н
ог

ах
 и

 с
 п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 

вп
ер

ёд
.

8
П

р
ы

ж
к

и
 н

а 
д

ву
х

 и
 о

д%
н

ой
 н

ог
е 

с 
п

р
од

ви
ж

е%
н

и
ем

 в
п

ер
ёд

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 в
ве

р
х

 н
а 

д
ву

х
 н

о%
га

х
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 с
 п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 

вп
ер

ёд
.

3
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 п

р
ы

гу
ч

ес
ть

.

9
П

р
ы

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 
с 

м
ес

та
.

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 в

ве
р

х
 н

а 
д

ву
х

 н
ог

ах
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 с
 п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 

вп
ер

ёд
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 м
ес

та
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

1
0

Ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 

3
х

1
0

 м
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 м
ес

та
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 3

х
1

0
 м

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ор

об
ьи

, 
во

р
он

ы
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
к

оо
р

ди
%

н
ац

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
й

 и
 б

ы
ст

р
от

у
 в

о 
вр

е%
м

я
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 ч

ел
н

оч
н

ог
о 

бе
га

 
3

х
1

0
 м

. С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

. 
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

у
п

р
аж

%
н

ен
и

я
 н

а 
к

оо
р

д
и

н
ац

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
я

. 
С

оо
т

н
ос

и
т

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 с

 р
аз

ви
%

ти
ем

 о
п

р
ед

ел
ён

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

а%
ч

ес
тв

.

1
1

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

п
ол

ос
ы

 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 3

х
1

0
 м

.
2

. 
П

р
ео

д
ол

ет
ь 

п
ол

ос
у

 и
з 

5
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 
«

В
ор

об
ьи

, 
во

р
он

ы
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
ол

у
ч

ен
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
 в

 
бе

ге
 и

 п
р

ы
ж

к
ах

 в
 п

р
ео

д
ол

ен
и

и
 п

о%
л

ос
ы

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

. 
С

ог
л

а
со

вы
ва

т
ь 

д
ей

ст
ви

я
 п

ар
тн

ёр
ов

 в
 и

гр
е.

 С
оо

т
н

о�
си

т
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 с
 р

аз
ви

ти
ем

 о
п

%
р

ед
ел

ён
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
ач

ес
тв

.

1
2

М
ет

ан
и

е 
—

 о
д

н
о 

и
з 

д
р

ев
н

и
х

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 и
ст

ор
и

ей
 в

оз
н

и
к

н
ов

е%
н

и
я

 м
ет

ан
и

я
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
ва

т 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

дл
я

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 м
ет

ан
и

я
.

3
. 

Б
р

ос
к

и
 и

 л
ов

л
я

 р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а.
4

. 
П

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 н
ат

я
н

у
ту

ю
 с

к
ак

ал
к

у
 

(в
ы

со
та

 3
0

–
4

0
 с

м
).

Р
а

бо
т

а
т

ь 
с 

и
н

ф
ор

м
ац

и
ей

. 
У

ча
ст

�
во

ва
т

ь 
в 

бе
се

д
е 

п
о 

те
м

е.
 Р

а
зу

чи
т

ь 
и

 
вы

п
ол

н
ят

ь 
п

р
ав

и
л

ьн
ы

й
 х

ва
т 

м
ал

о%
го

 м
я

ч
а.

 С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

и
 з

ад
ан

и
й

 и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
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1
3

М
ет

ан
и

е 
в 

ве
р

ти
к

ал
ь%

н
у

ю
 ц

ел
ь.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ве

р
ти

к
ал

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
3

 м
.

2
. 

О
тб

и
вы

 р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а 
в 

п
ар

ах
 (

д
и

а%
м

ет
р

 1
3

–
1

5
 с

м
).

О
бъ

яс
н

ят
ь 

и
 п

ри
м

ен
ят

ь 
те

х
н

и
к

у
 

м
ет

ан
и

я
 т

ен
н

и
сн

ог
о 

м
ал

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ц

ел
ь.

 В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

1
3

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 к

ач
аю

щ
ую

ся
 с

к
ак

ал
к

у
.

4
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 
«

С
ов

у
ш

к
а»

.
5

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 г
и

бк
ос

ть
.

м
ет

ан
и

я
 в

 ц
ел

ь.
 С

ог
л

а
со

вы
ва

т
ь 

д
ей

ст
ви

я
 п

ар
тн

ёр
ов

 в
 и

гр
е.

 С
оо

т
н

о�
си

т
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 с
 р

аз
ви

ти
ем

 о
п

%
р

ед
ел

ен
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
ач

ес
тв

.

1
4

Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

—
 

к
ор

ол
ев

а 
сп

ор
та

.
1

. 
П

оз
н

ак
ом

и
ть

 с
 в

и
д

ом
 с

п
ор

та
 –

 л
ёг

к
ой

 
ат

л
ет

и
к

ой
.

2
. П

ов
то

р
и

ть
 м

ет
ан

и
е 

те
н

н
и

сн
ог

о 
м

я
ч

а 
в 

ц
ел

ь.
3

. 
О

тб
и

вы
 м

я
ч

а 
об

 п
ол

.
4

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 

«
С

ов
у

ш
к

а»
.

У
ча

ст
во

ва
т

ь 
в 

бе
се

де
 о

 л
ёг

к
ой

 а
т%

л
ет

и
к

е 
к

ак
 в

и
д

е 
сп

ор
та

. 
В

ы
ск

а
зы

�
ва

т
ь 

со
бс

тв
ен

н
ое

 м
н

ен
и

е 
о 

л
ёг

к
ой

 
ат

л
ет

и
к

е 
к

ак
 в

и
д

е 
сп

ор
та

. 
П

ри
м

е�
н

ят
ь 

те
х

н
и

к
у

 м
ет

ан
и

я
 т

ен
н

и
сн

ог
о 

м
ал

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ц

ел
ь.

 О
ц

ен
и

ва
т

ь 
п

р
ав

и
л

ьн
ос

ть
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 з

ад
а%

н
и

я
. 

В
н

ос
и

т
ь 

к
ор

р
ек

ти
вы

 в
 с

во
ю

 
р

аб
от

у
.

1
5

М
ет

ан
и

е 
в 

го
р

и
зо

н
%

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
в 

го
р

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

 
ц

ел
ь.

2
. 

П
р

ео
д

ол
ет

ь 
п

ол
ос

у
 и

з 
5

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 и

гр
у

 «
В

ы
зо

в 
н

ом
ер

ов
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 и
н

с%
тр

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

. 
В

ы
яв

л
ят

ь 
х

а%
р

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

е%
н

и
и

 м
ет

ан
и

я
 в

 г
ор

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

 
ц

ел
ь.

 С
ог

л
а

со
вы

ва
т

ь 
д

ей
ст

ви
я

 п
ар

%
тн

ёр
ов

 в
 и

гр
е.

 С
оо

т
н

ос
и

т
ь 

у
п

р
аж

%
н

ен
и

я
 с

 р
аз

ви
ти

ем
 о

п
р

ед
ел

ён
н

ы
х

 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

1
6

К
ак

 у
ст

р
ое

н
 ч

ел
ов

ек
.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

о 
ст

р
ое

н
и

ем
 ч

ел
ов

ек
а,

 
р

аб
от

ой
 м

ы
ш

ц
 в

о 
вр

ем
я

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 ф
и

%
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
в 

го
р

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

 
ц

ел
ь.

3
. 

И
гр

а 
«

У
 м

ед
ве

д
я

 в
о 

бо
р

у
»

.

Р
а

бо
т

а
т

ь 
с 

и
н

ф
ор

м
а

ц
и

ей
 о

 с
тр

ое
%

н
и

и
 ч

ел
ов

ек
а 

и
 р

аб
от

е 
м

ы
ш

ц
. 

У
ст

а
�

н
а

вл
и

ва
т

ь 
вз

аи
м

ос
вя

зь
 м

еж
д

у
 ф

и
%

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
 и

 
р

аб
от

ой
 м

ы
ш

ц
. 

О
бщ

а
т

ьс
я

 и
 в

за
и

�
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ь%
н

ос
ти

.

1
7

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(0

,5
 к

г)
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а

(0
,5

 к
г)

 о
т 

гр
у

д
и

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 н

ат
я

н
у

ту
ю

 
(в

ы
со

та
 3

0
–

4
0

 с
м

) 
ск

ак
ал

к
у

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
л

а%
н

ет
ы

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
бр

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

н
с%

тр
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
. 

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
а%

р
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

и
 б

р
ос

к
а 

н
аб

и
вн

ы
м

 м
я

ч
ом

 о
т 

гр
у

д
и

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
, 

уд
ер

ж
и

ва
т

ь 
за

да
ч

и
 в

о 
вр

ем
я

 и
гр

ы
.

1
8

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 к

ач
аю

%
щ

у
ю

ся
 с

к
ак

ал
к

у
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(0
,5

 к
г)

 о
т 

гр
у

д
и

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 к

ач
аю

щ
у

ю
%

ся
 с

к
ак

ал
к

у
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

л
а%

н
ет

ы
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
бр

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

. 
П

ро
яв

л
я

т
ь 

си
л

у
 в

 б
р

ос
к

ах
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а,
 в

о%
л

ев
ы

е 
у

си
л

и
я

. 
С

ог
л

а
со

вы
ва

т
ь 

де
й

%
ст

ви
я

 п
ар

тн
ёр

ов
 в

 и
гр

е.

1
9

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
й

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 р

аз
у

ч
ен

н
ы

е 
ви

д
ы

 б
ег

а.
П

ри
м

ен
ят

ь 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 в
 

бе
ге

 и
 п

р
ы

ж
к

ах
 в

 п
р

ео
д

ол
ен

и
и

 п
о%

л
ос

ы
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
. 
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2
. 

П
р

ео
д

ол
ет

ь 
п

ол
ос

у
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 и
с%

п
ол

ьз
ов

ан
и

ем
 э

л
ем

ен
то

в 
л

ёг
к

ой
 а

тл
е%

ти
к

и
.

3
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 б

ы
ст

р
от

у
.

У
де

рж
и

ва
т

ь 
ц

ел
ь 

вы
п

ол
н

я
ем

ы
х

 
д

ей
ст

ви
й

 п
р

и
 п

р
ео

д
ол

ен
и

и
 п

ол
ос

ы
 

п
р

еп
я

тс
тв

и
й

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
во

л
ев

ы
е 

у
си

л
и

я
. 

С
оо

т
н

ос
и

т
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 с
 

р
аз

ви
ти

ем
 о

п
р

ед
ел

ён
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
%

к
и

х
 к

ач
ес

тв
.

2
0

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
%

р
у

 у
ч

ен
и

к
ов

.
2

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
за

и
м

оп
ом

ощ
ь.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
, 

уд
ер

ж
и

ва
т

ь 
за

д
ач

и
 

во
 в

р
ем

я
 и

гр
ы

. 
В

ы
яв

л
ят

ь 
п

р
и

ч
и

н
ы

 
у

сп
еш

н
ой

 и
гр

ы
.

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
ос

н
ов

ам
и

 а
к

р
об

ат
и

к
и

 (
1

6
 ч

; 
2

2
 ч

)

2
1

И
ст

ор
и

я
 р

аз
ви

ти
я

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

.
1

. 
П

оз
н

ак
ом

и
ть

 с
 и

ст
ор

и
ей

 р
аз

ви
ти

я
 

ги
м

н
ас

ти
к

и
.

2
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
р

ав
и

л
ам

и
 п

ов
ед

ен
и

я
 

н
а 

у
р

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ол
ож

ен
и

е 
у

п
ор

 п
р

и
се

в.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
об

 и
ст

ор
и

и
 

р
аз

ви
ти

я
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
. 

У
ча

ст
во

�
ва

т
ь 

в 
бе

се
д

е.
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

ок
е 

ги
м

н
ас

ти
к

и
. 

И
зу

ча
т

ь 
и

 в
ы

�
п

ол
н

ят
ь 

п
ол

ож
ен

и
е 

у
п

ор
 п

р
и

се
в.

 
С

л
ед

ов
ат

ь 
и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
.

2
2

О
са

н
к

а 
ч

ел
ов

ек
а.

1
. 

Д
ат

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
е 

о 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 
ос

ан
к

е 
ч

ел
ов

ек
а.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ол

ож
ен

и
е 

у
п

ор
 п

р
и

се
в.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
З

ап
р

е%
щ

ён
н

ое
 д

ви
ж

ен
и

е»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 к

оо
р

д
и

н
ац

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
й

.

Р
а

зл
и

ча
т

ь 
х

ор
ош

у
ю

 и
 п

л
ох

у
ю

 
ос

ан
к

у
. 

У
ча

ст
во

ва
т

ь 
в 

бе
се

де
 о

 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 о
са

н
к

е.
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
, 

уд
ер

ж
и

�
ва

т
ь 

за
д

ач
и

 в
о 

вр
ем

я
 и

гр
ы

. 
Р

а
зу

�
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
к

оо
р

ди
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
3

П
ол

ож
ен

и
е 

«
гр

у
п

п
и

%
р

ов
к

а»
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ол

ож
ен

и
е 

«
гр

у
п

п
и

р
ов

к
а»

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

р
и

ст
ав

н
ой

 ш
аг

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 и

гр
у

 «
З

ап
р

ещ
ён

н
ое

 д
ви

ж
е%

н
и

е»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 к

оо
р

д
и

н
ац

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
й

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
гр

у
п

п
и

р
ов

к
у

 в
 р

аз
л

и
ч

%
н

ы
х

 п
ол

ож
ен

и
я

х
. 

Р
а

зу
чи

т
ь 

и
 в

ы
�

п
ол

н
ят

ь 
п

р
и

ст
ав

н
ой

 ш
аг

. 
С

об
л

ю
�

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

у
м

ен
и

я
 с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
о 

п
од

би
р

ат
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 и
 п

р
ов

од
и

ть
 

у
тр

ен
н

ю
ю

 г
и

м
н

ас
ти

к
у

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

%
те

л
я

.
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
н

аг
р

у
з%

к
и

 д
л

я
 р

аз
ви

ти
я

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 д

ви
%

ж
ен

и
й

.

2
4

У
тр

ен
н

я
я

ги
м

н
ас

ти
к

а.
1

. 
П

оз
н

ак
ом

и
ть

 с
 п

ол
ьз

ой
 у

тр
ен

н
ей

 г
и

м
%

н
ас

ти
к

и
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
л

я
 

у
тр

ен
н

ей
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

и
ст

ав
н

ой
 ш

аг
.

4
. 

П
ов

то
р

и
ть

 г
р

у
п

п
и

р
ов

к
у

.

2
5

П
ер

ек
ат

ы
 в

 «
гр

у
п

п
и

%
р

ов
к

е»
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ер

ек
ат

ы
 в

 г
р

у
п

п
и

р
ов

к
е 

вп
ер

ёд
%н

аз
ад

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 д

л
я

 
у

тр
ен

н
ей

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
3

. Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
О

х
от

н
и

к
и

 
и

 у
тк

и
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

ер
ек

ат
ы

 в
 г

р
у

п
п

и
р

ов
%

к
е.

 С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
ва

т
ь 

за
д

ач
и

 
во

 в
р

ем
я

 и
гр

ы
. 

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
о�

де
й

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
о%

ст
и

.

2
6

Ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

е
м

и
н

у
тк

и
.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
ф

и
зк

у
л

ьт
у

р
н

ы
х

 м
и

н
у

т%
к

ах
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
л

я
 

ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 м

и
н

у
то

к
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
ум

ен
и

я
 с

ам
ос

то
я

те
л

ьн
о 

п
од

би
р

ат
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 и
 п

р
ов

од
и

ть
 

ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

е 
м

и
н

у
тк

и
.
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3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ек
ат

ы
 в

п
ер

ёд
%н

аз
ад

 в
 

гр
у

п
п

и
р

ов
к

е.
4

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

О
х

от
н

и
%

к
и

 и
 у

тк
и

»
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ер

ек
ат

ов
 в

 г
р

у
п

%
п

и
р

ов
к

е 
вп

ер
ёд

%н
аз

ад
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
�

ва
т

ь 
за

д
ач

и
 в

о 
вр

ем
я

 и
гр

ы
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
л

аз
ан

ье
 п

о 
н

ак
л

он
н

ой
 

ск
ам

ей
к

е 
в 

у
п

ор
е 

ст
оя

 н
а 

к
ол

ен
я

х
.

О
п

ре
де

л
ят

ь 
си

ту
ац

и
и

, 
тр

еб
у

ю
щ

и
е 

п
р

и
м

ен
ен

и
я

 п
р

ав
и

л
 п

р
ед

у
п

р
еж

д
е%

н
и

я
 т

р
ав

м
ат

и
зм

а.

2
7

Л
аз

ан
ье

 п
о 

н
ак

л
он

%
н

ой
 с

к
ам

ей
к

е,
 с

то
я

 н
а 

к
ол

ен
я

х
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 л
аз

ан
ье

 п
о 

н
ак

л
он

н
ой

 с
к

а%
м

ей
к

е,
 в

 у
п

ор
е 

ст
оя

 н
а 

к
ол

ен
я

х
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 д
л

я
 

ф
и

зк
у

л
ьт

у
р

н
ы

х
 м

и
н

у
то

к
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Г

н
ом

ы
, 

ве
л

и
к

ан
ы

»
.

2
8

Л
аз

ан
ье

 п
о 

н
ак

л
он

%
н

ой
 с

к
ам

ей
к

е 
в 

у
п

ор
е 

п
р

и
се

в.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 л
аз

ан
ье

 п
о 

н
ак

л
он

н
ой

 с
к

а%
м

ей
к

е 
в 

у
п

ор
е 

п
р

и
се

в.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ек

ат
ы

 п
р

ог
н

у
вш

и
сь

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Г
н

ом
ы

, 
ве

л
и

к
ан

ы
»

.
4

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
н

и
м

ан
и

е.

И
зу

чи
т

ь 
сп

ос
об

ы
 л

аз
ан

ья
 п

о 
н

а%
к

л
он

н
ой

 с
к

ам
ей

к
е.

 С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

%
л

я
. 

Р
а

зу
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
п

ер
ек

а%
ты

. 
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а 

во
с%

п
и

та
н

и
е 

вн
и

м
ан

и
я

.

2
9

Л
аз

ан
ье

 п
о 

ги
м

н
ас

ти
%

ч
ес

к
ой

 с
те

н
к

е.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 л

аз
ан

ье
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ой

 
ст

ен
к

е.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ек

ат
ы

 п
р

ог
н

у
вш

и
сь

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

ед
ай

 
м

я
ч

!»
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 с

м
ел

ос
ть

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
л

аз
ан

ье
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

%
ч

ес
к

ой
 с

те
н

к
и

 о
д

н
ои

м
ён

н
ы

м
 и

 р
аз

%
н

ои
м

ён
н

ы
м

 с
п

ос
об

ам
и

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

%
те

л
я

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
, 

уд
ер

ж
и

ва
т

ь 
за

да
ч

и
 в

о 
вр

ем
я

 и
гр

ы
. 

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
во

сп
и

%
та

н
и

е 
см

ел
ос

ти
.

3
0

Р
еж

и
м

 д
н

я
 ш

к
ол

ь%
н

и
к

а.
1

. 
Р

ас
ск

аз
ат

ь 
о 

р
еж

и
м

е 
д

н
я

 ш
к

ол
ьн

и
к

а.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 л
аз

ан
ье

 п
о 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

ой
 

ст
ен

к
е.

С
ос

т
а

вл
ят

ь 
са

м
ос

то
я

те
л

ьн
о 

р
е%

ж
и

м
 д

н
я

. 
П

ов
т

ор
ят

ь 
л

аз
ан

ье
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ой

 с
те

н
к

е.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
. П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

ед
ай

 
м

я
ч

!»
.

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 и
н

ст
%

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
.

3
1

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
й

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ел

ез
ан

и
е 

ч
ер

ез
 г

и
м

н
ас

%
ти

ч
ес

к
у

ю
 с

к
ам

ей
к

у
.

2
. 

К
ат

ы
 м

я
ч

а 
п

о 
п

ол
у

 в
 п

ар
ах

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

М
ы

ш
е%

л
ов

к
а»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 г
и

бк
ос

ть
.

Р
а

зу
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
р

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
у

ю
 с

к
ам

ей
к

у
. 

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
к

ат
ы

 м
я

ч
а 

п
о 

п
ол

у
. 

У
м

ет
ь 

вы
п

ол
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
е 

в 
п

а%
р

ах
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
ва

т
ь 

за
да

ч
и

 в
о 

вр
ем

я
 и

гр
ы

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 и

н
ст

%
р

у
к

ц
и

я
м

.
У

м
ет

ь 
п

р
ео

д
ол

ев
ат

ь 
п

р
еп

я
тс

тв
и

я
. 

У
м

ет
ь 

п
р

ел
ез

ат
ь 

ч
ер

ез
 г

и
м

н
ас

ти
%

ч
ес

к
у

ю
 с

к
ам

ей
к

у
 и

 г
ор

к
у

 м
ат

ов
.

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

н
аг

р
у

з%
к

и
 д

л
я

 р
аз

ви
ти

я
 г

и
бк

ос
ти

.

3
2

П
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 
го

р
к

у
 м

ат
ов

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ел

ез
ан

и
е 

п
р

ои
зв

ол
ьн

ы
м

 
сп

ос
об

ом
 ч

ер
ез

 г
ор

к
у

 м
ат

ов
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 г
и

м
н

ас
%

ти
ч

ес
к

у
ю

 с
к

ам
ей

к
у

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

М
ы

ш
е%

л
ов

к
а»

3
3

В
и

с 
л

ёж
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 
п

ер
ек

л
ад

и
н

е.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 в

и
с 

л
еж

а 
н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
ек

л
а%

д
и

н
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 г
ор

к
у

 
м

ат
ов

.
3

. 
«

З
ап

р
ещ

ён
н

ое
 д

ви
ж

ен
и

е»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

У
м

ет
ь 

п
р

ав
и

л
ьн

о 
вы

п
ол

н
я

ть
 х

ва
т 

п
ер

ек
л

ад
и

н
ы

 с
ве

р
х

у
 и

 в
и

с 
л

ёж
а.

 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 и

н
ст

%
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а 

во
сп

и
%

та
н

и
е 

си
л

ы
.

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

н
аг

р
у

з%
к

и
 д

л
я

 р
аз

ви
ти

я
 с

и
л

ы
.
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3
4

К
ак

 п
р

ав
и

л
ьн

о 
у

х
а%

ж
и

ва
ть

 з
а 

св
ои

м
 т

е%
л

ом
.

1
. 

Д
ат

ь 
п

р
ед

ст
ав

л
ен

и
я

 о
 л

и
ч

н
ой

 г
и

ги
ен

е 
ш

к
ол

ьн
и

к
а.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
од

ьб
у

 н
а 

н
ос

к
ах

 п
о 

ги
м

н
ас

%
ти

ч
ес

к
ой

 с
к

ам
ей

к
е.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

О
х

от
н

и
к

и
 и

 у
тк

и
»

.

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
ав

ы
к

и
 у

х
од

а 
за

 с
во

и
м

 
те

л
ом

 в
 п

ов
се

д
н

ев
н

ой
 ж

и
зн

и
. 

У
ча

с�
т

во
ва

т
ь 

в 
бе

се
де

 о
 г

и
ги

ен
е.

 Р
а

зу
�

чи
т

ь 
и

 в
ы

п
ол

н
я

т
ь 

х
од

ьб
у

 н
а 

н
ос

%
к

ах
 п

о 
ск

ам
ей

к
е.

 С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
ва

т
ь 

за
д

ач
и

 
во

 в
р

ем
я

 и
гр

ы
.

3
5

П
ол

ос
а 

п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 н

а 
н

ос
к

ах
 п

о 
ги

м
%

н
ас

ти
ч

ес
к

ой
 с

к
ам

ей
к

е.
2

. 
П

ол
ос

а 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 а

к
%

р
об

ат
и

к
и

 и
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

С
ов

у
ш

к
а»

.

У
м

ет
ь 

со
х

р
ан

я
ть

 р
ав

н
ов

ес
и

е 
н

а 
ог

%
р

ан
и

ч
ен

н
ой

 п
л

ощ
ад

и
 о

п
ор

ы
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
ав

ы
к

и
 л

аз
ан

и
я

 и
 п

е%
р

ел
ез

ан
и

я
 в

 п
р

ео
д

ол
ен

и
и

 п
ол

ос
ы

 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
ва

т
ь 

за
да

ч
и

 в
о 

вр
ем

я
 

и
гр

ы
.

3
6

С
п

ор
ти

вн
ы

е 
ви

д
ы

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

.
1

. 
Р

ас
ск

аз
ат

ь 
о 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 в
и

д
ах

 г
и

м
%

н
ас

ти
к

и
 (

сп
ор

ти
вн

ая
, 

х
у

д
ож

ес
тв

ен
н

ая
, 

ак
р

об
ат

и
ч

ес
к

ая
, 

к
ом

ан
дн

ая
).

2
. 

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 п
о 

вы
бо

р
у 

у
ч

ен
и

к
ов

.
3

. 
В

ос
п

и
та

н
и

е 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.

Р
а

бо
т

а
т

ь 
с 

и
н

ф
ор

м
а

ц
и

ей
 о

 с
п

ор
%

ти
вн

ы
х

 в
и

д
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

. 
В

ы
п

ол
�

н
ят

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
во

сп
и

та
н

и
е 

вы
н

ос
л

и
во

ст
и

.

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а 
и

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

во
зд

ух
е 

(1
4

 ч
; 

2
0

 ч
)

3
7

И
ст

ор
и

я
 в

оз
н

и
к

н
ов

е%
н

и
я

 л
ы

ж
.

1
. Р

ас
ск

аз
ат

ь 
об

 и
ст

ор
и

и
 в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
 

л
ы

ж
.

2
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
р

ав
и

л
ам

и
 п

ов
ед

ен
и

я
 

н
а 

у
р

ок
ах

 п
о 

л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

е.
3

. 
Н

ау
ч

и
ть

 с
к

р
еп

л
я

ть
 л

ы
ж

и
 д

л
я

 п
ер

е%
н

ос
к

и
 и

х
 к

 м
ес

ту
 у

р
ок

а.

У
ча

ст
во

ва
т

ь 
в 

бе
се

де
 о

б 
и

ст
ор

и
и

 
л

ы
ж

. 
З

н
а

т
ь 

и
 с

об
л

ю
да

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
бе

зо
п

ас
н

ос
ти

 н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ы

ж
н

ой
 

п
од

го
то

вк
ой

. 
П

ри
м

ен
я

т
ь 

п
ол

у
ч

ен
%

н
ы

е 
зн

ан
и

я
 д

л
я

 п
р

ав
и

л
ьн

ой
 п

ер
е%

н
ос

к
и

 л
ы

ж
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
8

К
ак

 п
р

и
го

то
ви

ть
ся

 
к

 у
р

ок
ам

 н
а 

л
ы

ж
ах

.
1

. 
Р

ас
ск

аз
ат

ь 
о 

п
од

бо
р

е 
од

еж
д

ы
 и

 о
бу

ви
 

д
л

я
 л

ы
ж

н
ы

х
 п

р
ог

у
л

ок
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
ен

ос
к

е 
л

ы
ж

 к
 м

ес
ту

 з
ан

я
%

ти
й

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 у

к
л

ад
к

у
 л

ы
ж

 н
а 

сн
ег

.
4

. 
О

бу
ч

и
ть

 п
ер

ен
ос

у
 в

ес
а 

тя
ж

ес
ти

 с
 н

ог
и

 
н

а 
н

ог
у

 б
ез

 л
ы

ж
.

5
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
ен

ос
у

 в
ес

а 
тя

ж
ес

ти
 с

 н
ог

и
 

н
а 

н
ог

у
 н

а 
л

ы
ж

ах
 (

и
м

и
та

ц
и

я
 с

ту
п

аю
щ

е%
го

 ш
аг

а)
.

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
од

бо
р

а 
од

еж
%

д
ы

 д
л

я
 л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
и

.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
ер

ен
ос

к
у

 л
ы

ж
 к

 м
ес

ту
 

за
н

я
ти

й
 и

 у
к

л
ад

к
у

 л
ы

ж
 н

а 
сн

ег
. 

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 и
н

с%
тр

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

%
н

и
к

у
 у

к
л

ад
к

и
 л

ы
ж

 н
а 

сн
ег

. 
Р

а
зу

�
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

я
т

ь 
п

ер
ен

ос
 в

ес
а 

тя
ж

ес
ти

 с
 н

ог
и

 н
а 

н
ог

у
 б

ез
 л

ы
ж

.

3
9

О
сн

ов
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
%

ж
ах

.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 о
сн

ов
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
ю

 с
ту

п
аю

щ
и

м
 

ш
аг

ом
 б

ез
 п

ал
ок

.
3

. 
О

бу
ч

и
ть

 х
ва

ту
 л

ы
ж

н
ы

х
 п

ал
ок

.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

сп
ос

об
ах

 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

р
ав

и
л

ьн
ы

й
 х

ва
т 

л
ы

ж
%

н
ы

х
 п

ал
ок

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
%

н
ен

и
и

 и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
В

ы
яв

л
ят

ь 
х

ар
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 л
ы

ж
н

ы
х

 х
о%

д
ов

.

4
0

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ь%
зя

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ст

у
п

аю
щ

и
м

 
ш

аг
ом

 б
ез

 п
ал

ок
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

ю
 с

к
ол

ьз
я

щ
и

м
 

ш
аг

ом
 б

ез
 п

ал
ок

.
3

. 
О

бу
ч

и
ть

 р
аб

от
е 

р
у

к
 с

 п
ал

к
ам

и
 п

р
и

 п
е%

р
ед

ви
ж

ен
и

и
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
ст

у
п

аю
щ

и
й

 ш
аг

 с
 п

ал
%

к
ам

и
.

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 и
н

ст
%

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
.

Р
а

зу
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
ов

ор
от

 п
е%

р
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

ок
р

у
г 

п
я

то
к

.
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4
1

П
ов

ор
от

ы
 п

ер
ес

ту
п

а%
н

и
ем

 в
ок

р
у

г 
п

я
то

к
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ов
ор

от
у

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 в
ок

%
р

у
г 

п
я

то
к

.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
ю

 с
ту

п
аю

щ
и

м
 

ш
аг

ом
 с

 п
ал

к
ам

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
к

ол
ьз

я
щ

и
й

 ш
аг

 б
ез

 п
а%

л
ок

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 

ст
у

п
аю

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
О

п
ре

де
л

ят
ь 

си
ту

ац
и

и
, 

тр
еб

у
ю

щ
и

е 
п

р
и

м
ен

ен
и

я
 п

р
ав

и
л

 п
р

ед
у

п
р

еж
д

е%
н

и
я

 т
р

ав
м

ат
и

зм
а.

4
2

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ь%
зя

щ
и

м
 ш

аг
ом

 с
 п

ал
%

к
ам

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
во

к
р

у
г 

п
я

то
к

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ст

у
п

аю
щ

и
м

 
ш

аг
ом

 с
 п

ал
к

ам
и

.
3

. 
О

бу
ч

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
щ

ем
у

 ш
аг

у
 с

 п
ал

%
к

ам
и

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ов
ор

от
ов

 п
ер

е%
ст

у
п

ан
и

ем
. 

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

%
н

ен
и

и
 и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
.

Р
а

зу
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
н

ят
ь 

ск
ол

ьз
я

%
щ

и
й

 ш
аг

 с
 п

ал
к

ам
и

.

4
3

П
од

ъ
ём

 в
 у

к
л

он
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

од
ъ

ём
у

 в
 у

к
л

он
 с

ту
п

аю
щ

и
м

 
ш

аг
ом

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 и

гр
у

 «
В

ор
от

ц
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 

ск
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

аг
ом

. С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
Р

а
зу

чи
т

ь 
и

 в
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

од
ъ

ём
 в

 
у

к
л

он
 с

ту
п

аю
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
�

ва
т

ь 
за

д
ач

и
 в

о 
вр

ем
я

 и
гр

ы
.

4
4

О
сн

ов
н

ая
 с

то
й

к
а 

л
ы

ж
н

и
к

а.
1

. 
О

бу
ч

и
ть

 о
сн

ов
н

ой
 с

то
й

к
е 

л
ы

ж
н

и
к

а 
н

а 
сп

у
ск

е.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ъ

ём
 в

 у
к

л
он

 с
ту

п
аю

%
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

3
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 с

к
ол

ьз
я

щ
и

й
 ш

аг
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
ос

н
ов

н
у

ю
 с

то
й

к
у

 л
ы

ж
%

н
и

к
а.

 С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
. 

В
ы

п
ол

н
я

т
ь 

у
п

р
аж

н
ен

и
я

 н
а 

во
сп

и
та

н
и

е 
вы

н
ос

%
л

и
во

ст
и

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
вы

н
ос

л
и

во
ст

ь 
п

р
и

 п
р

ох
ож

д
ен

и
и

 т
р

ен
и

р
ов

оч
н

ы
х

 
д

и
ст

ан
ц

и
й

.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

4
5

С
п

у
ск

 с
 п

ол
ог

ог
о 

ск
л

он
а.

1
. П

ов
то

р
и

ть
 о

сн
ов

н
у

ю
 с

то
й

к
у

 л
ы

ж
н

и
к

а 
н

а 
сп

у
ск

е.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 с
п

у
ск

у
 с

 п
ол

ог
ог

о 
сп

у
ск

а 
в 

ос
%

н
ов

н
ой

 с
то

й
к

е.
3

. О
бу

ч
и

ть
 п

од
ъ

ём
у

 в
 у

к
л

он
 с

к
ол

ьз
я

щ
и

м
 

ш
аг

ом
.

4
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 и
гр

у
 н

а 
са

н
к

ах
 «

Б
у

к
си

р
ы

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 с

п
у

ск
а 

в 
ос

н
ов

%
н

ой
 с

то
й

к
е 

л
ы

ж
н

и
к

а.
 Р

а
зу

чи
т

ь 
и

 
вы

п
ол

н
я

т
ь 

п
од

ъ
ём

 в
 у

к
л

он
 с

к
ол

ь%
зя

щ
и

м
 ш

аг
ом

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
 «

Б
у

к
си

р
ы

»
. 

С
ог

л
ас

ов
ы

ва
ть

 
св

ои
 д

ей
ст

ви
я

.

4
6

П
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
а%

н
и

е 
во

к
р

у
г 

н
ос

к
ов

 
л

ы
ж

.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ов
ор

от
у

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 в
ок

%
р

у
г 

н
ос

к
ов

 л
ы

ж
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

у
ск

 с
 п

ол
ог

ог
о 

ск
л

он
а 

в 
ос

н
ов

н
ой

 с
то

й
к

е.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ъ

ём
 в

 у
к

л
он

 с
к

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
4

. 
П

ов
то

р
и

ть
 и

гр
у

 «
Б

у
к

си
р

ы
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ов
ор

от
ов

 н
а 

л
ы

ж
ах

 н
а 

м
ес

те
. 

С
л

ед
ов

а
т

ь 
п

р
и

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

и
 и

н
ст

р
у

к
ц

и
я

м
 у

ч
и

те
л

я
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
ди

н
ац

и
ю

 п
р

и
 в

ы
%

п
ол

н
ен

и
и

 п
ов

ор
от

ов
.

О
п

ре
де

л
ят

ь 
си

ту
ац

и
и

, 
тр

еб
у

ю
щ

и
е 

п
р

и
м

ен
ен

и
я

 п
р

ав
и

л
 п

р
ед

у
п

р
еж

д
е%

н
и

я
 т

р
ав

м
ат

и
зм

а.

4
7

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ал
к

а%
м

и
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
, 

ст
оя

 н
а 

м
ес

те
, 

п
ос

та
н

ов
к

е 
л

ы
ж

н
ы

х
 п

ал
ок

 п
р

и
 т

ор
м

ож
ен

и
и

.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

ю
 п

ал
к

ам
и

 п
р

и
 

сп
у

ск
е 

с 
п

ол
ог

ог
о 

ск
л

он
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 с
к

о%
р

ос
ти

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 

во
к

р
у

г 
н

ос
к

ов
 л

ы
ж

.
4

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 и

гр
у

 «
К

то
 д

ал
ьш

е?
»

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ос
та

н
ов

к
и

 
л

ы
ж

н
ы

х
 п

ал
ок

 п
р

и
 т

ор
м

ож
ен

и
и

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

ав
ы

к
и

 т
ор

м
ож

ен
и

я
 

п
ал

к
ам

и
 п

р
и

 с
п

у
ск

е 
с 

п
ол

ог
ог

о 
ск

л
он

а.
В

ы
яв

л
ят

ь 
х

ар
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 т
ор

м
ож

ен
и

я
.
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4
8

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ад
е%

н
и

ем
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ад
ен

и
ю

 н
а 

бо
к

, 
ст

оя
 н

а 
м

ес
те

.
2

. О
бу

ч
и

ть
 т

ор
м

ож
ен

и
ю

 п
ад

ен
и

ем
 н

а 
бо

к
 

н
а 

сп
у

ск
е 

с 
н

еб
ол

ьш
ог

о 
ск

л
он

а.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 т

ор
м

ож
ен

и
е 

п
ал

к
ам

и
.

4
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
гр

у
 «

К
то

 д
ал

ьш
е?

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 т

ор
м

ож
ен

и
я

 
п

ад
ен

и
ем

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

е%
н

и
и

 и
н

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

оо
р

ди
н

ац
и

ю
 п

р
и

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

и
 т

ор
м

ож
ен

и
я

 п
ад

ен
и

ем
.

4
9

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
ч

ен
н

ы
х

 с
п

ос
об

ов
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

%
ж

ах
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ад
ен

и
ем

 н
а 

сп
у

ск
е 

с 
н

еб
ол

ьш
ог

о 
ск

л
он

а.
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

и
зу

ч
ен

н
ы

х
 с

п
ос

о%
бо

в 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

3
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

П
ри

м
ен

ят
ь 

н
ав

ы
к

и
 т

ор
м

ож
ен

и
я

 
п

ад
ен

и
ем

 н
а 

бо
к

 п
р

и
 с

п
у

ск
е 

с 
н

е%
бо

л
ьш

ог
о 

ск
л

он
а.

О
п

ре
де

л
ят

ь 
си

ту
ац

и
и

, 
тр

еб
у

ю
щ

и
е 

п
р

и
м

ен
ен

и
я

 п
р

ав
и

л
 п

р
ед

у
п

р
еж

д
е%

н
и

я
 т

р
ав

м
ат

и
зм

а.

5
0

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
ч

ен
н

ы
х

 с
п

ос
об

ов
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

%
ж

ах
.

1
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

 д
о 

5
0

0
 м

.
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

сп
у

ск
а 

с 
у

к
л

он
а 

в 
ос

н
ов

н
ой

 с
то

й
к

е.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

р
о%

х
ож

д
ен

и
и

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.

5
1

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
сп

у
ск

ов
 и

 п
од

ъ
ём

ов
.

1
. 

С
п

у
ск

 ч
ер

ез
 «

во
р

от
ц

а»
 б

ез
 п

ал
ок

.
2

. 
П

од
ъ

ём
 с

к
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

ав
ы

к
и

 с
п

у
ск

а 
с 

н
е%

бо
л

ьш
ог

о 
ск

л
он

а 
и

 п
од

ъ
ём

а 
в 

у
к

%
л

он
.

5
2

Э
ст

аф
ет

ы
 и

 п
од

ви
ж

%
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
л

ы
ж

ах
 

и
 с

ан
к

ах
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
зу

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 и

гр
ы

 
и

 э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
л

ы
ж

ах
 и

 с
ан

к
ах

.
П

ри
м

ен
ят

ь 
н

ав
ы

к
и

, 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
е 

в 
и

гр
ах

 и
 э

ст
аф

ет
ах

.

Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

1
6

 ч
)

5
3

З
ак

ал
и

ва
н

и
е 

ор
га

%
н

и
зм

а.
1

. П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 о
сн

ов
н

ы
м

и
 с

р
ед

ст
ва

м
и

 
за

к
ал

и
ва

н
и

я
.

У
ча

ст
во

ва
т

ь 
в 

бе
се

д
е 

о 
за

к
ал

и
ва

%
н

и
и

. 
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
од

ьб
у

, 
с 

ос
та

н
ов

к
ой

 п
о 

си
г%

н
ал

у
 у

ч
и

те
л

я
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

С
ов

у
ш

к
а»

.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

за
к

ал
и

ва
%

ю
щ

и
х

 п
р

оц
ед

у
р

ах
 и

 и
х

 в
л

и
я

н
и

и
 н

а 
ор

га
н

и
зм

. 
О

ц
ен

и
ва

т
ь 

св
оё

 с
ос

то
я

%
н

и
е 

(о
щ

у
щ

ен
и

я
) 

п
ос

л
е 

за
к

ал
и

ва
ю

%
щ

и
х

 п
р

оц
ед

у
р

. 
Р

а
зу

чи
т

ь 
и

 в
ы

п
ол

�
н

ят
ь 

х
од

ьб
у

 с
 о

ст
ан

ов
к

ой
 п

о 
си

гн
ал

у
 у

ч
и

те
л

я
.

5
4

Б
ег

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
с%

х
од

н
ы

х
 п

ол
ож

ен
и

й
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

, 
с 

ос
та

н
ов

к
ой

 п
о 

си
гн

ал
у

 у
ч

и
те

л
я

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 б

ег
 и

з 
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
 и

сх
од

н
ы

х
 

п
ол

ож
ен

и
й

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ол

к
 в

о 
р

ву
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
бе

г 
и

з 
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
 и

с%
х

од
н

ы
х

 п
ол

ож
ен

и
й

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
, 

уд
ер

ж
и

ва
т

ь 
за

д
ач

и
 

во
 в

р
ем

я
 и

гр
ы

.
О

бщ
а

т
ьс

я 
и

 в
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

5
5

П
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 

м
ес

та
 т

ол
ч

к
ом

 д
ву

х
 

н
ог

.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

у
 в

 в
ы

со
ту

 с
 м

ес
та

 
то

л
ч

к
ом

 д
ву

м
я

 н
ог

ам
и

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 б

ег
 и

з 
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
 и

сх
од

%
н

ы
х

 п
ол

ож
ен

и
й

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ол

к
 

во
 р

ву
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
%

со
ту

 т
ол

ч
к

ом
 д

ву
х

 н
ог

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

ы
, 

уд
ер

ж
и

ва
т

ь 
за

д
ач

и
 

во
 в

р
ем

я
 и

гр
ы

.
В

ы
яв

л
ят

ь 
х

ар
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

5
6

П
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 

м
ес

та
 т

ол
ч

к
ом

 о
дн

ой
 

н
ог

и
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

у
 в

 в
ы

со
ту

 с
 м

ес
та

 
то

л
ч

к
ом

 о
д

н
ой

 н
ог

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 м

ес
та

 
то

л
ч

к
ом

 д
ву

х
 н

ог
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
%

со
ту

 т
ол

ч
к

ом
 о

д
н

ой
 н

ог
и

. 
С

л
ед

ов
а

т
ь 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 и

н
%

ст
р

у
к

ц
и

я
м

 у
ч

и
те

л
я

.
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3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

М
ы

ш
ел

ов
к

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
О

бщ
а

т
ьс

я 
и

 в
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

5
7

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 
м

ес
та

 т
ол

ч
к

ом
 о

дн
ой

 
н

ог
и

 н
а 

р
аз

н
у

ю
 в

ы
%

со
ту

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 м

ес
та

 
то

л
ч

к
ом

 о
д

н
ой

 н
ог

и
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

ам
 в

 в
ы

со
ту

 с
 м

ес
та

 
то

л
ч

к
ом

 о
д

н
ой

 н
ог

и
 н

а 
р

аз
н

у
ю

 в
ы

со
ту

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
од

н
и

м
и

 
п

л
ат

ок
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
 н

а 
р

аз
н

у
ю

 в
ы

со
ту

 (
д

о 
к

ас
ан

и
я

 р
аз

м
е%

то
к

).
 Р

а
зу

чи
т

ь 
и

 в
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

р
ы

ж
%

к
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 м
ес

та
 т

ол
ч

к
ом

 о
дн

ой
 

н
ог

и
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

гр
ы

, 
уд

ер
ж

и
ва

т
ь 

за
да

ч
и

 в
о 

вр
ем

я
 и

гр
ы

.

5
8

Ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

к
ач

ес
тв

а 
ч

ел
ов

ек
а.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
ах

 
ч

ел
ов

ек
а.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 т
ол

ч
к

ом
 о

д
н

ой
 н

о%
ги

 н
а 

р
аз

н
у

ю
 в

ы
со

ту
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

од
н

и
%

м
и

 п
л

ат
ок

»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

ф
и

зи
ч

ес
%

к
и

х
 к

ач
ес

тв
ах

 ч
ел

ов
ек

а.
 У

ча
ст

во
�

ва
т

ь 
в 

бе
се

де
 о

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
ач

ес
т%

ва
х

 ч
ел

ов
ек

а.
Х

а
ра

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

п
ок

аз
ат

ел
и

 ф
и

%
зи

ч
ес

к
ог

о 
р

аз
ви

ти
я

.

5
9

Р
аз

ви
ти

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

к
ач

ес
тв

.
1

. 
Р

ас
ск

аз
ат

ь 
об

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

х
, 

р
аз

ви
ва

%
ю

щ
и

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

е 
к

ач
ес

тв
а.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
м

и
 п

ал
к

ам
и

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
В

ор
об

ьи
, 

во
р

он
ы

»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

ф
и

зи
ч

ес
%

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
х

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
х

 
н

а 
р

аз
ви

ти
е 

оп
р

ед
ел

ён
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
%

к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

Р
а

зу
чи

т
ь 

и
 в

ы
п

ол
�

н
ят

ь 
к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 г
и

м
%

н
ас

ти
ч

ес
к

и
м

и
 п

ал
к

ам
и

. 
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 у

п
р

аж
%

н
ен

и
й

 с
 у

ч
ёт

ом
 и

х
 ц

ел
и

: 
н

а 
р

аз
ви

%
ти

е 
си

л
ы

, 
бы

ст
р

от
ы

, 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.
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О
к

он
ча

н
и

е 
т

а
бл

.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

6
0

С
п

р
ы

ги
ва

н
и

е 
и

 з
а%

п
р

ы
ги

ва
н

и
е 

н
а 

го
р

к
у

 
м

ат
ов

.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

си
л

ы
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
м

и
 п

ал
к

ам
и

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
  з

ап
р

ы
ги

ва
н

и
е 

и
 с

п
р

ы
ги

ва
%

н
и

е 
с 

го
р

к
и

 м
ат

ов
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

с 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

м
и

 п
ал

к
ам

и
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

ез
о%

п
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 г
и

м
н

ас
%

ти
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

6
1

С
п

ор
ти

вн
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
Р

ас
ск

аз
ат

ь 
о 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 и
гр

ах
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 з
ап

р
ы

ги
ва

н
и

е 
и

 с
п

р
ы

ги
ва

%
н

и
е 

с 
го

р
к

и
 м

ат
ов

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
  п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Т
р

ет
и

й
 

л
и

ш
н

и
й

»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

сп
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
ах

 к
ак

 о
б 

и
гр

е 
к

ом
ан

д
ы

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

ви
я

 
и

з 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

6
2

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 м

ет
ан

и
ю

 т
ен

н
и

сн
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

н
а%

п
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
к

оо
р

д
и

н
ац

и
он

%
н

ы
х

  с
п

ос
об

н
ос

те
й

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Т
р

ет
и

й
 

л
и

ш
н

и
й

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
%

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 м
ет

ан
и

и
 

м
я

ч
а.

6
3

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

за
д

ан
н

ое
 р

ас
%

ст
оя

н
и

е.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 м

ет
ан

и
ю

 т
ен

н
и

сн
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
за

д
ан

н
ое

 р
ас

ст
оя

н
и

е.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 м

ет
ан

и
е 

те
н

н
и

сн
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 н
а 

за
%

д
ан

н
ое

 р
ас

ст
оя

н
и

е.
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3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

он
%

н
ы

х
 с

п
ос

об
н

ос
те

й
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

а 
си

л
ы

, 
бы

ст
р

о%
ты

 и
 к

оо
р

д
и

н
ац

и
и

 п
р

и
 м

ет
ан

и
и

 м
а%

л
ог

о 
м

я
ч

а.

6
4

П
ол

ож
ен

и
е 

—
 «

вы
со

%
к

и
й

 с
та

р
т»

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ол
ож

ен
и

е 
«

вы
со

к
ог

о 
ст

ар
та

»
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

за
д

ан
н

ое
 р

ас
ст

оя
н

и
е.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

М
ы

ш
ел

ов
к

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 «

вы
со

к
ог

о 
ст

ар
та

»
. 

В
ы

я
вл

я
т

ь 
х

ар
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

н
и

к
е 

вы
п

ол
н

ен
и

я
 б

е%
го

вы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

6
5

Б
ег

 н
а 

3
0

 м
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ол

ож
ен

и
е 

«
вы

со
к

ог
о 

ст
ар

та
»

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 б

ег
 н

а 
3

0
 м

. 
н

а 
вр

ем
я

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
и

н
гв

и
%

н
ы

 с
 м

я
ч

ом
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
а 

н
а 

к
ор

от
%

к
и

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

т%
ва

 с
и

л
ы

, 
бы

ст
р

от
ы

, 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
 и

 
к

оо
р

д
и

н
ац

и
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 б

ег
о%

вы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

6
6

Э
л

ем
ен

ты
 с

п
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
эл

ем
ен

то
в 

сп
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
.

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 и
 

эс
та

ф
ет

ы
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
и

н
гв

и
%

н
ы

 с
 м

я
ч

ом
»

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 з

ад
ан

и
я

 с
 э

л
ем

ен
та

м
и

 с
п

ор
%

ти
вн

ы
х

 и
гр

.
4

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

н
а%

п
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
.

5
. 

П
ов

то
р

и
ть

  з
ад

ан
и

я
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 и
гр

.
6

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
В

ор
об

ьи
, 

во
р

он
ы

»
7

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 и

 э
ст

аф
е%

ты
 п

о 
вы

бо
р

у
 у

ч
ен

и
к

ов
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е 

н
а 

р
аз

ви
ти

е 
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
эл

ем
ен

ты
 с

п
ор

ти
вн

ы
х

 
и

гр
.

П
ри

н
и

м
а

т
ь 

ад
ек

ва
тн

ы
е 

р
еш

ен
и

я
  в

 
у

сл
ов

и
я

х
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

е%
н

и
я

 и
гр

ов
ы

х
 д

ей
ст

ви
й

 в
 з

ав
и

си
м

ос
%

ти
 о

т 
и

зм
ен

ен
и

я
 у

сл
ов

и
й

 и
 д

ви
га

%
те

л
ьн

ы
х

 з
ад

ач
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.
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2 
кл

ас
с

68
 ч

 —
 2

 ч
 в

 н
ед

ел
ю

; 
10

2 
ч 

—
 3

 ч
 в

 н
ед

ел
ю

)
№

 
ур

ок
а

Т
ем

а 
ур

ок
а

З
ад

ач
и

 у
р

ок
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а

уч
еб

н
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
 у

ч
ащ

и
х

ся

 Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

1
8

 ч
; 

2
4

 ч
)

1
П

р
ед

у
п

р
еж

д
ен

и
е 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
во

 в
р

е%
м

я
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
%

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
я

м
и

.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
р

ав
и

л
ам

и
 п

р
ед

у
п

%
р

еж
де

н
и

я
 т

р
ав

м
ат

и
зм

а 
во

 в
р

ем
я

 з
ан

я
%

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ос

тр
ое

н
и

е 
в 

ш
ер

ен
гу

 и
 к

о%
л

он
н

у
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
В

ол
к

 
во

 р
ву

»
.

О
п

ре
де

л
ят

ь 
и

 к
р

ат
к

о 
х

а
ра

к
т

ер
и

зо
�

ва
т

ь 
ф

и
зи

ч
ес

к
у

ю
 к

у
л

ьт
у

р
у

.
О

п
ре

де
л

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
р

ед
у

п
р

еж
д

е%
н

и
е 

тр
ав

м
ат

и
зм

а 
во

 в
р

ем
я

 з
ан

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
.

2
И

ст
ор

и
я

 в
оз

н
и

к
н

ов
е%

н
и

я
 с

п
ор

ти
вн

ы
х

 с
о%

р
ев

н
ов

ан
и

й
.

1
. Р

ас
ск

аз
ат

ь 
об

 и
ст

ор
и

и
 в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 с
ор

ев
н

ов
ан

и
й

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ес

тр
ое

н
и

е 
и

з 
од

н
ой

 ш
е%

р
ен

ги
 в

 д
ве

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

о 
см

ен
ой

 т
ем

п
а 

п
о 

си
гн

ал
у

 у
ч

и
те

л
я

.
4

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

М
ы

ш
е%

л
ов

к
а»

.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
об

 и
ст

ор
и

и
 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 с
ор

ев
н

ов
ан

и
й

. 
П

ер
е�

ск
а

зы
ва

т
ь 

т
ек

ст
ы

 п
о 

и
ст

ор
и

и
 ф

и
%

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

. 
В

ы
п

ол
н

я
т

ь 
п

е%
р

ес
тр

ое
н

и
е 

и
з 

од
н

ой
 ш

ер
ен

ги
 в

 д
ве

.

3
И

ст
ор

и
я

 в
оз

н
и

к
н

ов
е%

н
и

я
 О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 

и
гр

.

1
. Р

ас
ск

аз
ат

ь 
об

 и
ст

ор
и

и
 в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ес

тр
ое

н
и

е 
и

з 
од

н
ой

 ш
е%

р
ен

ги
 в

 д
ве

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

о 
см

ен
ой

 т
ем

п
а 

п
о 

си
гн

ал
у

 у
ч

и
те

л
я

.

З
н

а
т

ь 
и

ст
ор

и
ю

 в
оз

н
и

к
н

ов
ен

и
я

 
О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
. 

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
х

од
ьб

у
 в

 р
аз

н
ом

 т
ем

п
е.

П
он

и
м

а
т

ь 
и

 р
ас

к
р

ы
ва

ть
 с

вя
зь

 ф
и

%
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ы
 с

 т
р

у
д

ов
ой

 и
 в

о%
ен

н
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ть
ю

 ч
ел

ов
ек

а.
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4
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

у
ст

ое
 

м
ес

то
»

.

4
Х

од
ьб

а 
н

а 
н

ос
к

ах
 

и
 п

я
тк

ах
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ер

ес
тр

ое
н

и
е 

и
з 

од
н

ой
 к

о%
л

он
н

ы
 в

 д
ве

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 х

од
ьб

у
 н

а 
н

ос
к

ах
, 

н
а 

п
я

тк
ах

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
у

ст
ое

 
м

ес
то

»

У
м

ет
ь 

п
ер

ес
тр

аи
ва

ть
ся

 и
з 

од
н

ой
 

к
ол

он
н

ы
 в

 д
ве

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

у
н

и
ве

р
%

са
л

ьн
ы

е 
у

м
ен

и
я

, 
св

я
за

н
н

ы
е 

с 
вы

%
п

ол
н

ен
и

ем
 о

р
га

н
и

зу
ю

щ
и

х
 у

п
р

аж
%

н
ен

и
й

.

5
Ч

ер
ед

ов
ан

и
е 

х
од

ьб
ы

 
и

 б
ег

а.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 ч

ер
ед

ов
ан

и
е 

х
од

ьб
ы

 и
 б

ег
а

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 н
а 

н
ос

к
ах

, 
п

я
тк

ах
.

3
. 

О
бу

ч
и

ть
 б

ег
у

 н
а 

н
ос

к
ах

.
4

. 
П

ов
то

р
и

ть
 и

гр
у

 «
В

ор
об

ьи
, 

во
р

он
ы

»
.

Р
а

зл
и

ча
т

ь 
и

 в
ы

п
ол

н
я

т
ь 

ст
ро

еы
е 

к
ом

ан
ды

: 
«

С
м

и
р

н
о!

»
, 

«
В

ол
н

ьн
о!

»
, 

«
Ш

аг
ом

 м
ар

ш
!»

 и
 д

р
. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
ов

ы
й

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 
О

с�
ва

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
ег

а 
н

а 
н

ос
к

ах
.

6
П

ер
еш

аг
и

ва
н

и
е 

ч
ер

ез
 

п
р

ед
м

ет
ы

.
1

. 
О

бу
ч

и
ть

 п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

ю
 ч

ер
ез

 п
р

ед
%

м
ет

ы
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 ч
ер

ед
ов

ан
и

е 
х

од
ьб

ы
 и

 б
ег

а.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 б

ег
 н

а 
н

ос
к

ах
.

4
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

З
ап

р
ещ

ен
н

ое
 д

ви
%

ж
ен

и
е»

.

 О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
еш

аг
и

ва
%

н
и

я
 ч

ер
ез

 п
р

ед
м

ет
ы

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

о%
ор

ди
н

ац
и

ю
 в

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

7
Х

од
ьб

а 
с 

вы
со

к
и

м
 

п
од

н
и

м
ан

и
ем

 б
ед

р
а.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

е 
ч

ер
ез

 п
р

ед
%

м
ет

ы
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 х

од
ьб

е 
с 

вы
со

к
и

м
 п

од
н

и
м

а%
н

и
ем

 б
ед

р
а.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
М

я
ч

 с
о%

се
д

у
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 х

од
ьб

ы
 с

 в
ы

со
%

к
и

м
 п

од
н

и
м

ан
и

ем
 б

ед
р

а.
 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

я
 и

гр
ов

ы
х

 д
ей

ст
ви

й
.

8
Б

ег
 ш

и
р

ок
и

м
 ш

аг
ом

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

 в
ы

со
к

и
м

 п
од

н
и

%
м

ан
и

ем
 б

ед
р

а.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

х
од

ьб
у

 с
 в

ы
со

к
и

м
 п

од
%

н
и

м
ан

и
ем

 б
ед

р
а.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 б
ег

 ш
и

р
ок

и
м

 ш
аг

ом
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
М

я
ч

 с
о%

се
д

у
»

.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
ов

ы
х

 у
п

%
р

аж
н

ен
и

й
. О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
ег

а 
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.

9
П

р
ы

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 с
 

м
ес

та
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 ш
и

р
ок

и
м

 ш
аг

ом
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 м
ес

та
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 с

 п
ов

ор
от

ом
 н

а 
1

8
0
°.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
а 

ш
и

р
ок

и
м

 
ш

аг
ом

.
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
а 

си
л

ы
, 

бы
ст

р
о%

ты
, 

вы
н

ос
л

и
во

ст
и

 и
 к

оо
р

ди
н

ац
и

и
 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 б

ег
ов

ы
х

 у
п

р
аж

н
е%

н
и

й
.

1
0

Ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 

3
х

1
0

 м
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 с

 п
ов

ор
от

ом
 н

а 
1

8
0
°.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

  ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 3

х
1

0
 м

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ор

о%
бь

и
, 

во
р

он
ы

»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 к

оо
р

д
и

н
ац

и
ю

 д
ви

ж
ен

и
й

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
ди

н
ац

и
ю

 и
 б

ы
ст

р
о%

ту
 в

о 
вр

ем
я

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 ч
ел

н
оч

н
ог

о 
бе

га
 3

х
1

0
 м

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
п

р
ы

ж
к

а 
с 

п
ов

ор
от

ом
 н

а 
1

8
0

°.

1
1

П
р

оф
и

л
ак

ти
к

а 
н

ар
у

%
ш

ен
и

й
 о

са
н

к
и

.
1

. 
Р

ас
ск

аз
ат

ь 
о 

п
р

оф
и

л
ак

ти
к

е 
н

ар
у

ш
е%

н
и

й
 о

са
н

к
и

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

н
а%

п
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
п

р
ав

и
л

ь%
н

ой
  о

са
н

к
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

О
х

от
н

и
%

к
и

 и
 у

тк
и

»
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 п

р
ав

и
л

ьн
у

ю
 о

са
н

к
у

.

С
ос

т
а

вл
ят

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

 д
л

я
 ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
я

 п
р

ав
и

л
ьн

ой
 

ос
ан

к
и

.
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 у

п
р

аж
%

н
ен

и
й

 с
 у

ч
ёт

ом
 и

х
 ц

ел
и

: 
н

а 
р

аз
ви

%
ти

е 
си

л
ы

, 
бы

ст
р

от
ы

, 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.
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Тематическое планирование. 2 класс

1
2

У
п

р
аж

н
ен

и
я

, 
н

ап
р

ав
%

л
ен

н
ы

е 
н

а 
ф

ор
м

и
р

о%
ва

н
и

е 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 
ос

ан
к

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
е 

п
р

ав
и

л
ь%

н
ой

 о
са

н
к

и
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

с 
4

м
 в

 в
ер

ти
к

ал
ьн

у
ю

 ц
ел

ь.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

ед
ал

%
са

д
и

сь
»

.

 О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 м
ал

о%
го

 м
я

ч
а.

1
3

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ве

р
ти

к
ал

ьн
у

ю
 

ц
ел

ь.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ве

р
ти

к
ал

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
4

 м
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 о
тб

и
вы

 р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а 
д

ву
м

я
 р

у
к

ам
и

 (
д

и
ам

ет
р

 1
3

–
1

5
 с

м
).

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

ер
е%

д
ал

%с
ад

и
сь

»
.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 т
ен

%
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ц

ел
ь.

 В
ы

яв
л

ят
ь 

х
а%

р
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

и
 м

ет
ан

и
я

 в
 ц

ел
ь.

  В
за

и
м

од
ей

�
ст

во
ва

т
ь 

в 
п

ар
ах

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
%

н
ы

х
 и

гр
ах

.

1
4

Л
ет

н
и

е 
О

л
и

м
п

и
й

ск
и

е 
и

гр
ы

.
1

. Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
ви

да
х

 с
п

ор
та

, в
к

л
ю

ч
ён

н
ы

х
 

в 
п

р
ог

р
ам

м
у

 л
ет

н
и

х
 О

л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 о
тб

и
вы

 р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а 
од

%
н

ой
 р

у
к

ой
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Д

ва
 м

о%
р

оз
а»

.

Р
а

зл
и

ча
т

ь 
ви

д
ы

 с
п

ор
та

, 
вк

л
ю

ч
ён

%
н

ы
е 

в 
п

р
ог

р
ам

м
у

 л
ет

н
и

х
 О

л
и

м
п

и
й

%
ск

и
х

 и
гр

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 о
тб

и
ва

 м
я

ч
а 

од
%

н
ой

 р
у

к
ой

.

1
5

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
го

р
и

зо
н

та
л

ь%
н

у
ю

 ц
ел

ь.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
го

р
и

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
4

 м
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 о
тб

и
вы

 р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ол

к
 

во
 р

ву
»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 м
ет

ан
и

я
 в

 г
ор

и
%

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь.

1
6

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
а%

к
ал

к
у

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
го

р
и

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
4

 м
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

п
р

ы
ж

к
ов

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
. 
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
4

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
н

и
м

ан
и

е.
П

ри
н

и
м

а
т

ь 
ад

ек
ва

тн
ы

е 
р

еш
ен

и
я

 в
 

у
сл

ов
и

я
х

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

1
7

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
%

ч
а 

от
 г

р
у

д
и

 н
а 

да
л

ь%
н

ос
ть

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(0
,5

 к
г)

 о
т 

гр
у

д
и

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

об
ег

ан
и

е 
п

од
 д

л
и

н
н

ой
 

вр
ащ

аю
щ

ей
ся

 с
к

ак
ал

к
ой

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

р
ос

к
ов

 б
ол

ь%
ш

ог
о 

м
я

ч
а.

 П
ро

яв
л

я
т

ь 
си

л
у

 в
 б

р
ос

%
к

ах
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
. 

С
о�

бл
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 п
р

об
ег

ан
и

и
 

п
од

 в
р

ащ
аю

щ
ей

ся
 с

к
ак

ал
к

ой
.

1
8

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
а%

к
ал

к
у

 с
 п

р
од

ви
ж

ен
и

%
ем

 в
п

ер
ёд

.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 с

 
п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 в

п
ер

ед
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

об
ег

ан
и

е
 п

од
 д

л
и

н
н

ой
 в

р
ащ

аю
щ

ей
ся

 с
к

ак
ал

к
ой

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
С

ов
у

ш
к

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
 ч

ер
ез

 
ск

ак
ал

к
у

 с
 п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 в

п
ер

ёд
.

1
9

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
й

.
1

. 
П

р
ео

д
ол

ет
ь 

п
ол

ос
у

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

 с
 и

с%
п

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 э
л

ем
ен

то
в 

л
ёг

к
ой

 а
тл

е%
ти

к
и

.
2

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 б
ы

ст
р

от
у

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 в
 

бе
ге

 и
 п

р
ы

ж
к

ах
 в

 п
р

ео
д

ол
ен

и
и

 п
о%

л
ос

ы
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
р

от
ы

 и
 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 у
п

%
р

аж
н

ен
и

й
.

2
0

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
%

р
у

 у
ч

ен
и

к
ов

.
2

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
за

и
м

оп
ом

ощ
ь.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.
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Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
ос

н
ов

ам
и

 а
к

р
об

ат
и

к
и

 (
1

6
 ч

; 
2

2
 ч

)

2
1

П
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 
н

а 
у

р
ок

ах
 г

и
м

н
ас

%
ти

к
и

.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
р

ав
и

л
ам

и
 п

ов
ед

ен
и

я
 

н
а 

у
р

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 х

од
ьб

у
 н

а 
н

ос
к

ах
 п

о 
п

ер
е%

вё
р

н
у

то
й

 с
к

ам
ей

к
е 

(о
гр

ан
и

ч
ен

н
ая

 п
л

о%
щ

ад
ь 

оп
ор

ы
).

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
З

ап
р

е%
щ

ен
н

ое
 д

ви
ж

ен
и

е»
.

З
н

а
т

ь 
и

 п
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
ов

е%
д

ен
и

я
 н

а 
у

р
ок

ах
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 х

од
ьб

ы
 н

а 
н

ос
%

к
ах

 с
 о

гр
ан

и
ч

ен
н

ой
 п

л
ощ

ад
ью

 
оп

ор
ы

.

2
2

Ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 р

аз
ви

ти
е 

ч
ел

ов
ек

а.
1

. 
Д

ат
ь 

п
р

ед
ст

ав
л

ен
и

е 
о 

ф
и

зи
ч

ес
к

ом
 р

аз
%

ви
ти

и
 ч

ел
ов

ек
а.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 н
а 

н
ос

к
ах

 п
о 

п
ер

е%
ве

р
н

у
то

й
 с

к
ам

ей
к

е.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ол
ож

ен
и

е 
у

п
ор

 п
р

и
се

в.
4

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 э

ст
аф

ет
у

 с
 о

бр
у

ч
ам

и
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

ф
и

зи
ч

ес
%

к
ом

 р
аз

ви
ти

и
 ч

ел
ов

ек
а.

 Х
а

ра
к

т
е�

ри
зо

ва
т

ь 
п

ок
аз

ат
ел

и
 ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
р

аз
ви

ти
я

.

2
3

В
л

и
я

н
и

е 
у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

 н
а 

ф
и

зи
ч

ес
к

ое
 

р
аз

ви
ти

е 
ч

ел
ов

ек
а.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
вл

и
я

н
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
ф

и
зи

ч
ес

к
ое

 р
аз

ви
ти

е 
ч

ел
ов

ек
а

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
о 

п
ер

ев
ёр

н
у

то
й

 с
к

а%
м

ей
к

е 
с 

п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

ем
 ч

ер
ез

 п
р

ед
%

м
ет

ы
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ек
ат

ы
 в

 г
р

у
п

п
и

р
ов

к
е 

вп
ер

ёд
%н

аз
ад

.

П
он

и
м

а
т

ь 
вл

и
я

н
и

е 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
ф

и
зи

ч
ес

к
ое

 р
аз

ви
ти

е 
ч

ел
ов

ек
а.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 х

од
ьб

ы
 с

 п
ер

е%
ш

аг
и

ва
н

и
ем

 ч
ер

ез
 п

р
ед

м
ет

ы
. 

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ер
ек

ат
ов

 в
 г

р
у

п
п

и
%

р
ов

к
е.

2
4

П
ер

ек
ат

ы
 в

 с
то

р
он

у
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
о 

п
ер

ев
ёр

н
у

то
й

 
ск

ам
ей

к
е 

ч
ер

ез
 п

р
ед

м
ет

ы
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
ек

ат
ам

 в
 с

то
р

он
у

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 э

ст
аф

ет
у

 с
 о

бр
у

ч
ам

и
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
ек

ат
ов

 в
 

ст
ор

он
у

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
а 

к
оо

р
%

д
и

н
ац

и
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ер
ек

а%
то

в.

2
5

К
у

вы
р

ок
 в

п
ер

ёд
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ек
ат

ы
 в

 с
то

р
он

у
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 к

у
вы

р
к

у
 в

п
ер

ёд
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

ер
ек

ат
ы

 в
 г

р
у

п
п

и
%

р
ов

к
е.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
О

х
от

н
и

%
к

и
 и

 у
тк

и
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

2
6

Л
аз

ан
ье

 п
о 

ги
м

н
ас

ти
%

ч
ес

к
ой

 с
к

ам
ей

к
е 

с 
п

е%
р

ех
од

ом
 н

а 
ги

м
н

ас
ти

%
ч

ес
к

у
ю

 с
те

н
к

у
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
у

вы
р

ок
 в

п
ер

ёд
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 л

аз
ан

ью
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ой

 
ск

ам
ей

к
е 

с 
п

ер
ех

од
ом

 н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
%

к
у

ю
 с

те
н

к
у

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
П

ер
ед

ай
 м

я
ч

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 к

у
вы

р
к

а 
вп

е%
р

ёд
. 

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 л

аз
ан

ья
 п

о 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ой

 с
те

н
к

е.

2
7

Л
аз

ан
ье

 п
о 

ск
ам

ей
к

е 
и

 г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
ой

 
ст

ен
к

е,
 о

д
н

ои
м

ён
%

н
ы

м
 и

 р
аз

н
ои

м
ён

н
ы

м
 

сп
ос

об
ом

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 л
аз

ан
ье

 п
о 

ск
ам

ей
к

е 
и

 г
и

м
%

н
ас

ти
ч

ес
к

ой
 с

те
н

к
е,

 о
д

н
ои

м
ён

н
ы

м
 и

 
р

аз
н

ои
м

ён
н

ы
м

 с
п

ос
об

ом
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 к

у
вы

р
ок

 в
п

ер
ёд

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
Г

н
ом

ы
, 

ве
л

и
к

ан
ы

»
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

н
и

м
ан

и
е.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 к
у

вы
р

к
а 

вп
ер

ёд
. 

С
о�

бл
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

ез
оп

ас
%

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 л
аз

ан
ья

 и
 

к
у

вы
р

к
ов

.

2
8

Х
од

ьб
а 

п
о 

н
ак

л
он

н
ой

 
ск

ам
ей

к
е 

(п
од

 у
гл

ом
 

3
0
°).

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
о 

н
ак

л
он

н
ой

 с
к

а%
м

ей
к

е.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

о 
ск

ак
ал

к
ой

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
З

ап
р

ещ
ён

н
ое

 д
ви

%
ж

ен
и

е»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 г

и
бк

ос
ть

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
х

од
ьб

у
 п

о 
н

ак
л

он
н

ой
 

ск
ам

ей
к

е.
О

св
а

и
ва

т
ь 

к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
со

 с
к

ак
ал

к
ой

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
о 

ги
бк

ос
ти

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
%

н
ен

и
й

.

2
9

С
то

й
к

а 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
со

гн
у

в 
н

ог
и

.
1

. 
О

бу
ч

и
ть

 с
то

й
к

е 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
со

гн
у

в 
н

ог
и

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 
ст

ой
к

и
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
со

гн
у

в 
н

ог
и

.
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2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
о 

ск
ак

ал
к

ой
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Н

ев
од

»
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

ез
%

оп
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 у
п

р
аж

%
н

ен
и

й
.

3
0

З
ап

р
ы

ги
ва

н
и

е 
н

а 
го

р
%

к
у

 м
ат

ов
.

1
. О

бу
ч

и
ть

 з
ап

р
ы

ги
ва

н
и

ю
 н

а 
го

р
к

у 
м

ат
ов

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 с
то

й
к

у
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

, с
ог

н
у

в 
н

ог
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
ев

од
»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 с
то

й
к

и
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
со

гн
у

в 
н

ог
и

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 з
а%

п
р

ы
ги

ва
н

и
я

 н
а 

го
р

к
у

 м
ат

ов
.

3
1

С
то

й
к

а 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
вы

п
р

я
м

и
в 

н
ог

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 з
ап

р
ы

ги
ва

н
и

е 
н

а 
го

р
к

у
 м

а%
то

в.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 с
то

й
к

е 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
вы

п
р

я
%

м
и

в 
н

ог
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

М
ы

ш
е%

л
ов

к
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

ст
ой

к
и

 н
а 

л
оп

ат
к

ах
, 

вы
п

р
я

м
и

в 
н

ог
и

.

3
2

В
и

с 
л

ёж
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 
п

ер
ек

л
ад

и
н

е.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

и
с 

л
ёж

а 
н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
е%

к
л

ад
и

н
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
то

й
к

у
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
вы

%
п

р
я

м
и

в 
н

ог
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

З
ап

р
е%

щ
ён

н
ое

 д
ви

ж
ен

и
е»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 с
то

й
к

и
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
вы

п
р

я
м

и
в 

н
ог

и
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
%

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

3
3

П
од

тя
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
%

са
 л

ёж
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
е%

р
ек

л
ад

и
н

е.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

од
тя

ги
ва

н
и

ю
 и

з 
ви

са
 л

ёж
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

ек
л

ад
и

н
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 г
ор

к
у

 
м

ат
ов

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
О

х
от

н
и

к
и

 и
 у

тк
и

»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

од
тя

ги
ва

н
и

е 
н

а 
н

и
з%

к
ой

 п
ер

ек
л

ад
и

н
е.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

к
а%

ч
ес

тв
о 

си
л

ы
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 п
од

тя
%

ги
ва

н
и

я
.

3
4

П
ер

еп
ол

за
н

и
е 

в 
у

п
о%

р
е 

н
а 

к
ол

ен
я

х
, 

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
еп

ол
за

н
и

ю
 п

о 
п

ол
у

 в
 у

п
о%

р
е 

н
а 

к
ол

ен
я

х
, 

оп
и

р
ая

сь
 н

а 
п

р
ед

п
л

еч
ья

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 п
ер

еп
ол

за
н

и
я

 в
 

у
п

ор
е 

н
а 

к
ол

ен
я

х
. 
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

оп
и

р
ая

сь
н

а 
п

р
ед

п
л

еч
ья

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
тя

ги
ва

н
и

е 
н

а 
н

и
зк

ой
 

п
ер

ек
л

ад
и

н
е.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 
«

С
ов

у
ш

к
а»

.

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

п
ар

ах
 и

 
гр

у
п

п
ах

 в
 п

од
ви

ж
н

ы
х

 и
гр

ах
.

3
5

П
ол

ос
а 

п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
еп

ол
за

н
и

е 
п

о 
п

ол
у

 п
од

 
н

ат
я

н
у

то
й

 с
к

ак
ал

к
ой

.
2

. 
П

ол
ос

а 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 а

к
%

р
об

ат
и

к
и

 и
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

Н
ев

од
»

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

а
вы

к
и

, 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
 в

 п
р

ео
до

л
е%

н
и

и
 п

ол
ос

ы
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
. 

3
6

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
р

у
 у

ч
ен

и
к

ов
2

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.
О

бщ
а

т
ьс

я 
и

 в
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
ть

 в
 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а 
и

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

во
зд

ух
е 

(1
4

 ч
; 

2
0

 ч
)

3
7

П
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 
н

а 
у

р
ок

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 
п

од
го

то
вк

е.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
п

р
ав

и
л

ах
 п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
у

р
ок

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
е.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ос

тр
ое

н
и

е 
в 

од
н

у
 ш

ер
ен

гу
 с

 
л

ы
ж

ам
и

 в
 р

у
к

ах
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ьз
я

%
щ

и
м

 ш
аг

ом
 б

ез
 п

ал
ок

.

З
н

а
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 н
а 

за
%

н
я

ти
я

х
 л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
ой

.
О

п
ре

де
л

ят
ь 

со
ст

ав
 с

п
ор

ти
вн

ой
 

од
еж

д
ы

. 
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 

ба
зо

вы
х

 с
п

ос
об

ов
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

3
8

П
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
%

ем
 в

ок
р

у
г 

п
я

то
к

.
1

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

аг
ом

 б
ез

 п
ал

ок
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
во

к
р

у
г 

п
я

то
к

.
3

. 
И

гр
а 

н
а 

л
ы

ж
ах

 «
В

ор
от

ц
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 с

к
ол

ьз
я

щ
ег

о 
ш

аг
а 

бе
з 

п
ал

ок
. 

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 л
ы

ж
н

ы
х

 х
од

ов
.
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3
9

П
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
а%

н
и

ем
 в

ок
р

у
г 

н
ос

к
ов

 
л

ы
ж

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
во

к
р

у
г 

н
ос

к
ов

 л
ы

ж
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ьз
я

%
щ

и
м

 ш
аг

ом
 с

 п
ал

к
ам

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
гр

у
 «

В
ор

от
ц

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ов
ор

от
ов

 п
ер

е%
ст

у
п

ан
и

ем
 н

а 
м

ес
те

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

о%
ор

д
и

н
ац

и
ю

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

ов
о%

р
от

ов
.

4
0

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ь%
зя

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
1

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 с
к

ол
ьз

я
щ

и
й

 ш
аг

 с
 

п
ал

к
ам

и
.

2
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

 д
о 

5
0

0
 м

.
3

. 
И

гр
а 

«
С

н
еж

к
ом

 в
 ц

ел
ь»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
вы

н
ос

л
и

%
во

ст
ь 

п
р

и
 п

р
ох

ож
д

ен
и

и
 т

р
ен

и
р

о%
во

ч
н

ы
х

 д
и

ст
ан

ц
и

й
.

4
1

С
п

у
ск

 в
 о

сн
ов

н
ой

 
ст

ой
к

е.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 о

сн
ов

н
у

ю
 с

то
й

к
у

 л
ы

ж
н

и
к

а.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 с

п
у

ск
 в

 о
сн

ов
н

ой
 с

то
й

к
е 

с 
н

еб
ол

ьш
ог

о 
у

к
л

он
а.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ъ
ём

 с
ту

п
аю

щ
и

м
 ш

аг
ом

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

%
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 о
сн

ов
н

ой
 с

то
й

к
и

 
л

ы
ж

н
и

к
а.

4
2

С
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 

ст
ой

к
е.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 н

и
зк

ой
 с

то
й

к
е 

л
ы

ж
н

и
к

а.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 с
п

у
ск

у
 в

 н
и

зк
ой

 с
то

й
к

е.
3

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 п
од

ъ
ём

 в
 у

к
л

он
 

ст
у

п
аю

щ
и

м
 ш

аг
ом

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 с

п
у

ск
а 

в 
н

и
з%

к
ой

 с
то

й
к

е.
 П

ро
яв

л
ят

ь 
к

оо
р

д
и

н
а%

ц
и

ю
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 с
п

у
ск

а.

4
3

П
од

ъ
ём

 в
 у

к
л

он
 

ск
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 с

п
у

ск
 в

 н
и

зк
ой

 с
то

й
к

е.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ъ

ём
 с

к
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

а%
го

м
.

3
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

 д
о 

7
0

0
 м

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

%
н

и
к

е 
п

од
ъ

ём
а 

ск
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

аг
ом

.

4
4

П
од

ъ
ём

 «
Л

ес
ен

к
ой

»
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

од
ъ

ём
у

 «
Л

ес
ен

к
ой

»
 в

 у
к

л
он

.
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 с
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 

ст
ой

к
е.

3
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

од
ъ

ем
а 

«
л

е%
се

н
к

ой
»

. 
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 

ба
зо

вы
х

 с
п

ос
об

ов
 п

од
ъ

ём
а 

и
 

сп
у

ск
а.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

4
5

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
%

ж
ен

и
е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ъ
ём

 «
л

ес
ен

к
ой

»
.

2
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

 д
о 

7
0

0
 м

.
3

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

во
 в

р
ем

я
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

 п
о 

ди
ст

ан
%

ц
и

и
.

4
6

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
н

а 
л

ы
ж

ах
 «

Б
ы

ст
р

ы
й

 
л

ы
ж

н
и

к
»

.

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

од
ъ

ём
 «

л
ес

ен
к

ой
»

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Б
ы

ст
р

ы
й

 
л

ы
ж

н
и

к
»

.
3

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 б
ы

ст
р

от
у

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

%
н

и
к

е 
п

од
ъ

ём
а 

«
л

ес
ен

к
ой

»
.

4
7

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ад
е%

н
и

ем
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ад
ен

и
ем

 н
а 

бо
к

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Б
ы

ст
%

р
ы

й
 л

ы
ж

н
и

к
»

.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

д
о 

8
0

0
 м

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

ав
ы

к
и

 т
ор

м
ож

ен
и

я
 

п
ад

ен
и

ем
 н

а 
бо

к
 п

р
и

 с
п

у
ск

е 
с 

п
ол

о%
го

го
 с

к
л

он
а.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
%

во
ст

ь 
п

р
и

 п
р

ох
ож

д
ен

и
и

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.

4
8

З
и

м
н

и
е 

О
л

и
м

п
и

й
с%

к
и

е 
и

гр
ы

.
1

. Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
ви

да
х

 с
п

ор
та

, в
к

л
ю

ч
ён

н
ы

х
 

в 
п

р
ог

р
ам

м
у

 з
и

м
н

и
х

 О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

.
 2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
ы

 н
а 

м
ес

те
 п

ер
е%

ст
у

п
ан

и
ем

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 и

гр
у

 н
а 

л
ы

ж
ах

 «
К

то
 

д
ал

ьш
е?

»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

я 
о 

ви
д

ах
 

сп
ор

та
, 

вк
л

ю
ч

ён
н

ы
х

 в
 п

р
ог

р
ам

м
у

 
зи

м
н

и
х

 О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

. 
И

зл
а

�
га

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
 у

сл
ов

и
я

 п
р

ов
ед

ен
и

я
 

и
гр

ы
.

4
9

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
ч

ен
н

ы
х

 с
п

ос
об

ов
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

%
ж

ах
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ад
ен

и
ем

 н
а 

сп
у

ск
е 

с 
н

еб
ол

ьш
ог

о 
ск

л
он

а
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

и
зу

ч
ен

н
ы

х
 с

п
ос

о%
бо

в 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

3
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

ав
ы

к
и

 т
ор

м
ож

ен
и

я
 

п
ад

ен
и

ем
 н

а 
бо

к
 п

р
и

 с
п

у
ск

е 
с 

н
е%

бо
л

ьш
ог

о 
ск

л
он

а.
 П

ро
яв

л
ят

ь 
к

оо
р

%
д

и
н

ац
и

ю
 и

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь 
п

р
и

 т
ор

%
м

ож
ен

и
и

 п
ад

ен
и

ем
.
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5
0

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
ч

ен
н

ы
х

 с
п

ос
об

ов
 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

%
ж

ах
.

1
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
%

щ
и

м
 ш

аг
ом

 д
о 

1
0

0
0

 м
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
сп

у
ск

а 
с 

у
к

л
он

а 
в 

ос
н

ов
н

ой
 с

то
й

к
е.

3
. 

П
ов

то
р

ен
и

е 
п

од
ъ

ем
а 

«
л

ес
ен

к
ой

»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

р
о%

х
ож

д
ен

и
и

 д
и

ст
ан

ц
и

и
.

5
1

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
сп

у
ск

ов
 и

 п
од

ъ
ём

ов
.

1
. 

С
п

у
ск

 ч
ер

ез
 «

во
р

от
ц

а»
 б

ез
 п

ал
ок

.
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

п
од

ъ
ём

ов
 и

зу
ч

ен
%

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.
3

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

ав
ы

к
и

 с
п

у
ск

а 
с 

н
е%

бо
л

ьш
ог

о 
ск

л
он

а 
и

 п
од

ъ
ём

а 
в 

у
к

%
л

он
.

5
2

Э
ст

аф
ет

ы
 и

 п
од

ви
ж

%
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
л

ы
ж

ах
 и

 
са

н
к

ах
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
зу

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 и

гр
ы

 
и

 э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
л

ы
ж

ах
 и

 с
ан

к
ах

.
П

ри
м

ен
я

т
ь 

н
ав

ы
к

и
, 

п
ол

у
ч

ен
н

ы
е 

н
а 

у
р

ок
ах

 п
о 

л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

е 
в 

и
гр

ах
 и

 э
ст

аф
ет

ах
.

Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

1
6

 ч
; 

3
0

 ч
)

5
3

С
п

ос
об

ы
 з

ак
ал

и
%

ва
н

и
я

.
1

. 
П

оз
н

ак
ом

и
ть

 с
 п

р
ос

те
й

ш
и

м
и

 с
п

ос
об

а%
м

и
 з

ак
ал

и
ва

н
и

я
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 р
аз

м
ы

к
ан

и
е 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

и
 

ш
аг

ам
и

 в
 ш

ер
ен

ге
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
%

л
ен

и
я

.
4

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
С

ов
у

ш
к

а»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

за
к

ал
и

ва
%

ю
щ

и
х

 п
р

оц
ед

у
р

ах
 и

 и
х

 в
л

и
я

н
и

и
 н

а 
ор

га
н

и
зм

. 
О

ц
ен

и
ва

т
ь 

св
оё

 с
ос

то
я

%
н

и
е 

(о
щ

у
щ

ен
и

я
) 

п
ос

л
е 

за
к

ал
и

ва
ю

%
щ

и
х

 п
р

оц
ед

у
р

.

5
4

Х
од

ьб
а 

п
р

от
и

во
х

о%
д

ом
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 р
аз

м
ы

к
ан

и
е 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

и
 

ш
аг

ам
и

 в
 ш

ер
ен

ге
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
р

от
и

во
х

од
ом

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
В

ол
к

 в
о 

р
ву

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
р

аз
м

ы
к

ан
и

е 
п

р
и

ст
ав

%
н

ы
м

и
 ш

аг
ам

и
 в

 ш
ер

ен
ге

. О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 х

од
ьб

ы
 п

р
от

и
во

х
од

ом
.

5
5

С
м

ы
к

ан
и

е 
п

р
и

ст
ав

%
н

ы
м

и
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 с
м

ы
к

ан
и

е 
п

р
и

ст
ав

н
ы

м
и

 ш
а%

га
м

и
 в

 ш
ер

ен
ге

.
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

х
од

ьб
у

 п
р

от
и

во
х

од
ом

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

у
н

и
ве

р
са

л
ьн

ы
е 

у
м

ен
и

я
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

5
5

ш
аг

ам
и

в 
ш

ер
ен

ге
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
р

от
и

во
х

од
ом

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
о%

р
об

ьи
, 

во
р

он
ы

»
.

в 
са

м
ос

то
я

те
л

ьн
ой

 о
р

га
н

и
за

ц
и

и
 и

 
п

р
ов

ед
ен

и
и

 п
од

ви
ж

н
ы

х
 и

гр
.

5
6

В
л

и
я

н
и

е 
за

н
я

ти
й

 ф
и

%
зи

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой
 

н
а 

во
сп

и
та

н
и

е 
х

ар
ак

%
те

р
а 

ч
ел

ов
ек

а.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
вл

и
я

н
и

и
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
%

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой
 н

а 
во

сп
и

та
н

и
е 

х
ар

ак
%

те
р

а 
ч

ел
ов

ек
а.

2
. 

Х
од

ьб
а 

в 
п

ол
у

п
р

и
се

де
 и

 п
р

и
се

д
е.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

М
ы

ш
ел

ов
к

а»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

вл
и

я
н

и
и

 
за

н
я

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ой

 н
а 

во
сп

и
та

н
и

е 
х

ар
ак

те
р

а 
ч

ел
ов

ек
а.

 
П

он
и

м
а

т
ь 

и
 р

а
ск

ры
а

т
ь 

св
я

зь
 ф

и
%

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 с
 т

р
у

д
ов

ой
 д

ея
%

те
л

ьн
ос

ть
ю

 ч
ел

ов
ек

а.

5
7

П
р

ы
ж

к
и

 с
 в

ы
со

ты
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 с

п
р

ы
ги

ва
н

и
ю

 с
 п

р
еп

я
тс

тв
и

я
 

вы
со

то
й

 д
о 

4
0

 с
м

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
З

ап
р

ещ
ён

н
ое

 д
ви

%
ж

ен
и

е»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

я
гк

ог
о 

п
р

и
%

зе
м

л
ен

и
я

. 
О

п
и

сы
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

5
8

П
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 
р

аз
бе

га
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

р
ы

ги
ва

н
и

е 
с 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
я

 в
ы

со
то

й
 4

0
 с

м
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

у
 в

 д
л

и
н

у
 с

 р
аз

бе
га

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

дл
и

%
н

у
 с

 5
–

6
 ш

аг
ов

 р
аз

бе
га

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 у
п

р
аж

н
е%

н
и

й
.

5
9

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
а%

к
ал

к
у

 н
а 

од
н

ой
 н

ог
е.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

п
р

ы
гу

ч
ес

ти
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

%
н

и
к

е 
п

р
ы

ж
к

а 
в 

д
л

и
н

у
 с

 р
аз

бе
га

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 п
р

ы
ж

к
ов

 ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
к

у
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е.
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Тематическое планирование. 2 класс

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

 р
аз

бе
га

.
4

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
Т

р
ет

и
й

 л
и

ш
н

и
й

»
.

 

6
0

П
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 

р
аз

бе
га

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

н
а%

п
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
п

р
ы

гу
ч

ес
ти

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

 н
а 

од
н

ой
 н

ог
е.

3
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

у
 в

 в
ы

со
ту

 с
 р

аз
бе

га
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
%

со
ту

 с
 р

аз
бе

га
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
р

от
ы

, 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
, 

к
оо

р
д

и
%

н
ац

и
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

6
1

П
р

ы
ж

к
и

%м
н

ог
ос

к
о%

к
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
 в

ы
со

ту
 с

 р
аз

бе
га

.
О

бу
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
ам

%м
н

ог
ос

к
ок

ам
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

у
ст

ое
 

м
ес

то
»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 т
ех

%
н

и
к

е 
п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
со

ту
 с

 р
аз

бе
га

. 
О

с�
ва

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 п
р

ы
ж

к
ов

%м
н

ог
о%

ск
ок

ов
.

6
2

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

он
%

н
ы

х
  с

п
ос

об
н

ос
те

й
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
О

х
от

н
и

%
к

и
 и

 у
тк

и
»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 м
ет

а%
н

и
я

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
е 

н
аг

р
у

зк
и

 д
л

я
 р

аз
ви

ти
я

 
ос

н
ов

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
.

6
3

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

за
д

ан
н

ое
 р

ас
%

ст
оя

н
и

е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

за
д

ан
н

ое
 р

ас
ст

оя
н

и
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Н

ев
од

»
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 м
ет

а%
н

и
я

 н
а 

за
д

ан
н

ое
 р

ас
ст

оя
н

и
е.

 П
ро

я
в�

л
я

т
ь 

к
ач

ес
тв

а 
си

л
ы

, 
бы

ст
р

от
ы

 и
 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 п

р
и

 м
ет

ан
и

и
 м

ал
ог

о 
м

я
ч

а.

6
4

Б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

%
ч

а 
(0

,5
 к

г.
) 

от
 г

р
у

д
и

 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

от
 

гр
у

ди
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
В

ы
яв

л
ят

ь 
ти

п
и

ч
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 в
 т

ех
%

н
и

к
е 

бр
ос

к
а 

н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

от
 

гр
у

д
и

.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 о
тб

и
вы

 р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а 
од

н
ой

 р
у

к
ой

 н
а 

м
ес

те
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

М
ы

ш
ел

ов
к

а»
.

6
5

Б
ег

 н
а 

3
0

 м
. 

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ол

ож
ен

и
е 

«
вы

со
к

ог
о 

ст
ар

та
»

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 б

ег
 н

а 
3

0
 м

 н
а 

вр
ем

я
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

и
н

гв
и

%
н

ы
 с

 м
я

ч
ом

»
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
ег

а 
н

а 
к

ор
от

к
и

е 
д

и
ст

ан
ц

и
и

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
ег

а 
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
и

 с
п

ос
о%

ба
м

и
.

6
6

Э
л

ем
ен

ты
 с

п
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 в

ед
ен

и
е 

р
ез

и
н

ов
ог

о 
м

я
ч

а 
од

%
н

ой
 р

у
к

ой
.

3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 з
ад

ан
и

я
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 с

п
ор

%
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е 

н
а 

р
аз

ви
ти

е 
р

аз
л

и
ч

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
ч

ес
к

и
е 

д
ей

ст
ви

я
 

и
з 

сп
ор

ти
вн

ы
х

 и
гр

.

6
7

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
эл

ем
ен

то
в 

сп
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
  з

ад
ан

и
я

 с
 э

л
ем

ен
та

м
и

 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

В
ор

об
ьи

, 
во

р
он

ы
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
эл

ем
ен

ты
 с

п
ор

ти
вн

ы
х

 
и

гр
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

те
х

н
и

ч
ес

к
и

е 
д

ей
ст

ви
я

 в
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

6
8

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 и
 

эс
та

ф
ет

ы
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 и
 э

ст
аф

е%
ты

 п
о 

вы
бо

р
у

 у
ч

ен
и

к
ов

.
О

бщ
а

т
ьс

я 
и

 в
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
. 

О
св

а
и

ва
т

ь 
у

н
и

ве
р

са
л

ьн
ы

е 
у

м
ен

и
я

 у
п

р
ав

л
я

ть
 

эм
оц

и
я

м
и

 в
 п

р
оц

ес
се

 у
ч

еб
н

ой
 и

 и
г%

р
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.
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3 
кл

ас
с

(6
8 

ч 
—

 2
 ч

 в
 н

ед
ел

ю
; 

10
2 

ч 
—

 3
 ч

 в
 н

ед
ел

ю
)

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

 Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

2
0

 ч
; 

2
4

 ч
)

1
П

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
ет

и
%

к
ой

 и
 п

од
ви

ж
н

ы
м

и
 и

г%
р

ам
и

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

за
%

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
ет

и
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

%
м

и
 и

гр
ам

и
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ов

ор
от

ы
 н

ап
р

ав
о,

 н
ал

ев
о 

в 
д

ви
ж

ен
и

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
В

ы
зо

в 
н

ом
ер

ов
»

.

З
н

а
т

ь 
и

 п
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
о%

ве
д

ен
и

я
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
е%

ти
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 и
гр

ам
и

. 
В

ы
яв

л
ят

ь 
р

аз
л

и
ч

и
я

 в
 о

сн
ов

н
ы

х
 

сп
ос

об
ах

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 ч
ел

о%
ве

к
а.

2
И

ст
ор

и
я

 з
ар

ож
де

н
и

я
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 
н

а 
те

р
р

и
то

р
и

и
 Д

р
ев

н
ей

 
Р

у
си

.

1
. Р

ас
ск

аз
ат

ь 
об

 и
ст

ор
и

и
 в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 н
а 

те
р

р
и

то
р

и
и

 
Д

р
ев

н
ей

 Р
у

си
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

ы
 н

ап
р

ав
о,

 н
ал

ев
о 

в 
дв

и
ж

ен
и

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
М

ы
ш

е%
л

ов
к

а»
.

П
ер

ес
к

а
зы

ва
т

ь 
те

к
ст

ы
 п

о 
и

ст
о%

р
и

и
 в

оз
н

и
к

н
ов

ен
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

у
л

ьт
у

р
ы

 н
а 

те
р

р
и

то
р

и
и

 Д
р

ев
н

ей
 

Р
у

си
. 

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

ов
ор

от
ы

 в
 

д
ви

ж
ен

и
и

. 
О

бщ
а

т
ьс

я 
и

 в
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

3
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а 

и
 е

ё 
св

я
зь

 с
 р

аз
ви

ти
ем

 
ос

н
ов

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

к
ач

ес
тв

.

1
. Р

ас
ск

аз
ат

ь 
о 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 п

од
го

то
вк

е 
и

 
её

 с
вя

зи
 с

 р
аз

ви
ти

ем
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

а%
ч

ес
тв

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ес

тр
ое

н
и

е 
и

з 
к

ол
он

н
ы

 п
о 

од
н

ом
у

 в
 к

ол
он

н
у

 п
о 

тр
и

.

П
он

и
м

а
т

ь 
и

 р
а

ск
ры

ва
т

ь 
св

я
зь

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 п

од
го

то
вк

и
 с

 р
аз

ви
%

ти
ем

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
ач

ес
тв

. 
Х

а
ра

к
т

ер
и

зо
ва

т
ь 

п
ок

аз
ат

ел
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ог

о 
р

аз
ви

ти
я

. 
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

у
ст

ое
 

м
ес

то
»

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

у
н

и
ве

р
са

л
ьн

ы
е 

у
м

е%
н

и
я

, 
св

я
за

н
н

ы
е 

с 
вы

п
ол

н
ен

и
ем

 
ор

га
н

и
зу

ю
щ

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

4
П

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
ди

аг
о%

н
ал

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ес
тр

ое
н

и
е 

и
з 

к
ол

он
н

ы
 

п
о 

од
н

ом
у

 в
 к

ол
он

н
у

 п
о 

тр
и

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
д

и
аг

он
ал

и
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

ед
ал

%
са

д
и

сь
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
ес

тр
аи

ва
%

н
и

я
 и

з 
к

ол
он

н
ы

 п
о 

од
н

ом
у

 в
 к

о%
л

он
н

у
 п

о 
тр

и
; 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 п
о 

д
и

аг
он

ал
и

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
о 

к
оо

р
ди

н
ац

и
и

 д
ви

ж
ен

и
й

. 
О

св
а

и
�

ва
т

ь 
д

ви
га

те
л

ьн
ы

е 
д

ей
ст

ви
я

 в
 

п
од

ви
ж

н
ой

 и
гр

е.

5
Х

од
ьб

а 
в 

р
аз

н
ом

 т
ем

п
е 

п
од

 з
ву

к
ов

ы
е 

си
гн

ал
ы

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 х

од
ьб

у
 в

 р
аз

н
ом

 т
ем

п
е 

п
од

 
зв

у
к

ов
ы

е 
си

гн
ал

ы
.

2
. П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
ди

аг
он

ал
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

е%
д

ал
%с

ад
и

сь
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
д

и
аг

он
ал

и
. 

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 

х
од

ьб
ы

 в
 р

аз
н

ом
 т

ем
п

е.

6
Х

од
ьб

а 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 
д

л
и

н
ы

 и
 ч

ас
то

ты
 ш

аг
ов

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 в

 р
аз

н
ом

 т
ем

п
е 

п
од

 
зв

у
к

ов
ы

е 
си

гн
ал

ы
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 х
од

ьб
у

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 д

л
и

н
ы

 
и

 ч
ас

то
ты

 ш
аг

ов
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 н
а 

н
ос

к
ах

.
4

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
З

ап
р

ещ
ён

н
ое

 д
ви

%
ж

ен
и

е»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
х

од
ьб

у
 в

 р
аз

н
ом

 т
ем

%
п

е 
п

од
 з

ву
к

ов
ы

е 
си

гн
ал

ы
. 

О
п

и
сы

�
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
ег

ов
ы

х
 у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

.

7
Ч

ел
н

оч
н

ы
й

 б
ег

 3
х

1
0

 м
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 д

л
и

%
н

ы
 и

 ч
ас

то
ты

 ш
аг

ов
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 х

од
ьб

ы
 с

 и
з%

м
ен

ен
и

ем
 д

л
и

н
ы

 и
 ч

ас
то

ты
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2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 3

х
1

0
 м

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

М
я

ч
 с

о%
се

д
у

»
.

ш
аг

ов
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
 

и
 б

ы
ст

р
от

у
 в

о 
вр

ем
я

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 
ч

ел
н

оч
н

ог
о 

бе
га

 3
х

1
0

 м
.

8
Б

ег
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 ч
ас

то
%

ты
 и

 д
л

и
н

ы
 ш

аг
ов

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 б

ег
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 ч
ас

то
ты

 и
 

д
л

и
н

ы
 ш

аг
ов

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 н

а 
д

ву
х

 н
ог

ах
, 

вр
ащ

ая
 е

ё 
вп

ер
ед

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
ев

од
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 п
р

ы
гу

ч
ес

ть
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

а%
к

ал
к

у
 н

а 
д

ву
х

 н
ог

ах
, 

вр
ащ

ая
 е

ё 
вп

ер
ёд

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
ег

а 
р

аз
л

и
ч

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.

9
Х

од
ьб

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

%
ем

 ч
ер

ез
 н

ес
к

ол
ьк

о 
ск

а%
м

ее
к

.

1
. П

ов
то

р
и

ть
 б

ег
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 ч
ас

то
ты

 и
 

д
л

и
н

ы
 ш

аг
ов

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

 п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

ем
 

ч
ер

ез
 с

к
ам

ей
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Т

р
ет

и
й

 
л

и
ш

н
и

й
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
а 

с 
и

зм
е%

н
ен

и
ем

 ч
ас

то
ты

 и
 д

л
и

н
ы

 ш
аг

ов
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

е%
зо

п
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 б
ег

о%
вы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

1
0

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
ву

х
 н

ог
ах

 
ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

, 
вр

ащ
ая

 
её

 н
аз

ад
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
ву

х
 н

ог
ах

 ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
к

у
, 

вр
ащ

ая
 е

ё 
н

аз
ад

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

 п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

ем
 

ч
ер

ез
 с

к
ам

ей
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
В

о%
р

об
ьи

, 
во

р
он

ы
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
ди

н
ац

и
ю

 и
 б

ы
ст

%
р

от
у

 в
о 

вр
ем

я
 п

р
ов

ед
ен

и
я

 п
од

%
ви

ж
н

ы
х

 и
гр

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

%
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
 н

а 
дв

у
х

 н
ог

ах
 ч

ер
ез

 
ск

ак
ал

к
у

.

1
1

Р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 м
ед

л
ен

%
н

ы
й

 б
ег

.
1

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ы

й
 м

ед
л

ен
н

ы
й

 б
ег

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 н

а 
д

ву
х

 н
ог

ах
 ч

е%
р

ез
 с

к
ак

ал
к

у
, 

вр
ащ

ая
 е

ё 
н

аз
ад

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

во
 в

р
е%

м
я

 б
ег

а.
 

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

п
ар

ах
 и

 
гр

у
п

п
ах

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 т

ех
н

и
%
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
О

х
от

н
и

%
к

и
 и

 у
тк

и
»

.
4

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.

ч
ес

к
и

х
 д

ей
ст

ви
й

 в
 п

од
ви

ж
н

ой
 

и
гр

е.

1
2

К
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
м

и
 п

ал
%

к
ам

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
е 

п
р

ав
и

л
ь%

н
ой

 о
са

н
к

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

од
%

н
ы

х
 п

ол
ож

ен
и

й
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 г

и
м

%
н

ас
ти

ч
ес

к
и

м
и

 п
ал

к
ам

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

й
 

н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 о
са

н
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

ер
е%

д
ал

%с
ад

и
сь

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
и

 с
ос

т
а

вл
ят

ь 
к

ом
п

%
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 г

и
м

н
ас

ти
%

ч
ес

к
и

м
и

 п
ал

к
ам

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

%
н

ы
е 

н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 о
са

н
к

и
.

1
3

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

%
ч

а 
в 

ве
р

ти
к

ал
ьн

у
ю

 ц
ел

ь.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

м
и

 п
ал

к
ам

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

%
н

ы
й

 н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 
ос

ан
к

и
.

2
. П

ов
то

р
и

ть
 м

ет
ан

и
е 

те
н

н
и

сн
ог

о 
м

я
ч

а 
в 

ве
р

ти
к

ал
ьн

у
ю

 ц
ел

ь 
с 

5
 м

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
оп

ад
и

 в
 

м
я

ч
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 т
ен

%
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
ц

ел
ь.

 В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
%

н
ен

и
и

 м
ет

ан
и

я
 в

 ц
ел

ь.
 И

зл
а

га
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
и

 у
сл

ов
и

я
 п

р
ов

ед
ен

и
я

 
и

гр
ы

 «
П

оп
ад

и
 в

 м
я

ч
»

.

1
4

П
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 п

р
я

%
м

ог
о 

р
аз

бе
га

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 н
а%

би
вн

ы
м

и
 м

я
ч

ам
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

%
ви

ти
е 

си
л

ы
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 п

р
я

м
ог

о 
р

аз
бе

га
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
и

 с
ос

т
а

вл
ят

ь 
к

ом
п

%
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 н

аб
и

вн
ы

м
и

 
м

я
ч

ам
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е 

н
а 

р
аз

ви
%

ти
е 

си
л

ы
. 
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3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

оп
ад

и
 

в 
м

я
ч

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
со

ту
 с

 п
р

я
м

ог
о 

р
аз

бе
га

.

1
5

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

%
ч

а 
в 

го
р

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

 
ц

ел
ь.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
го

р
и

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
5

 м
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 п

р
я

м
о%

го
 р

аз
бе

га
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
В

ол
к

 
во

 р
ву

»
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 м
ет

ан
и

я
 в

 г
ор

и
%

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь.

 О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
со

ту
 с

 п
р

я
%

м
ог

о 
р

аз
бе

га
.

1
6

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 

н
а 

од
н

ой
 н

ог
е,

 в
р

ащ
ая

 
её

 н
аз

ад
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 н

а 
од

н
ой

 н
ог

е,
 в

р
ащ

ая
 е

ё 
н

аз
ад

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
го

р
и

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
5

 м
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

н
и

м
ан

и
е.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

п
р

ы
ж

к
ов

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
. 

П
ро

яв
�

л
я

т
ь 

к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
р

от
ы

, 
к

оо
р

ди
%

н
ац

и
и

 и
 в

н
и

м
ан

и
я

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

е%
н

и
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

1
7

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

 к
г)

 о
т 

гр
у

д
и

 н
а 

да
л

ь%
н

ос
ть

.

1
. П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

 н
а 

од
н

ой
 н

ог
е,

 в
р

ащ
ая

 е
ё 

н
аз

ад
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
 к

г)
 о

т 
гр

у
д

и
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
Т

р
ет

и
й

 л
и

ш
н

и
й

»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

о 
си

л
ы

 в
 б

р
ос

%
к

ах
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

я
 и

гр
ов

ы
х

 д
ей

ст
ви

й
 в

 п
од

ви
ж

%
н

ой
 и

гр
е 

«
Т

р
ет

и
й

 л
и

ш
н

и
й

»
.

1
8

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 

с 
п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 в

п
ер

ёд
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 с

 
п

р
од

ви
ж

ен
и

ем
 в

п
ер

ёд
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

н
аб

и
вн

ы
м

и
 м

я
ч

ам
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
си

л
ы

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
С

ов
у

ш
к

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
 

ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 с

 п
р

од
ви

ж
ен

и
ем

 
вп

ер
ёд

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

у
н

и
ве

р
са

л
ь%

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 к
он

тр
ол

и
р

ов
ат

ь 
ве

%
л

и
ч

и
н

у
 н

аг
р

у
зк

и
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

1
9

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
й

.
1

. 
П

р
ео

д
ол

ет
ь 

п
ол

ос
у

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

 с
 и

с%
п

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 э
л

ем
ен

то
в 

л
ёг

к
ой

 а
тл

е%
ти

к
и

.
2

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 б
ы

ст
р

от
у

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 
в 

бе
ге

 и
 п

р
ы

ж
к

ах
 в

 п
р

ео
д

ол
ен

и
и

 
п

ол
ос

ы
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

о 
бы

ст
р

от
ы

 п
р

и
 п

р
ео

д
ол

е%
н

и
и

 п
ол

ос
ы

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.

2
0

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
%

р
у

 у
ч

ен
и

к
ов

.
2

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
за

и
м

оп
ом

ощ
ь

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

ть
 в

 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
ос

н
ов

ам
и

 а
к

р
об

ат
и

к
и

 (
1

6
 ч

; 
2

2
 ч

)

2
1

П
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
у

р
о%

к
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 н

а 
н

ос
к

ах
 п

о 
п

ер
е%

вё
р

н
у

то
й

 с
к

ам
ей

к
е 

(о
гр

ан
и

ч
ен

н
ая

 п
л

о%
щ

ад
ь 

оп
ор

ы
).

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
З

ап
р

е%
щ

ён
н

ое
 д

ви
ж

ен
и

е»
.

З
н

а
т

ь 
и

 п
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
о%

ве
д

ен
и

я
 н

а 
у

р
ок

ах
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 р

аз
у

ч
и

ва
е%

м
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

2
2

К
у

вы
р

ок
 в

п
ер

ёд
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
у

вы
р

ок
 в

п
ер

ёд
 и

з 
у

п
ор

а 
п

р
и

се
в.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
то

й
к

у
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

 и
з 

се
д

а 
со

гн
у

в 
н

ог
и

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
е 

д
ав

ай
 

м
я

ч
 в

од
я

щ
ем

у
»

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 к
у

вы
р

к
а 

вп
ер

ёд
 и

 
ст

ой
к

и
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

к
р

об
ат

и
ч

ес
%

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.
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2
3

К
у

вы
р

к
и

 в
п

ер
ёд

.
1

. 
О

бу
ч

и
ть

 в
ы

п
ол

н
ен

и
ю

 3
 к

у
вы

р
к

ов
 в

п
е%

р
ёд

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 л

аз
ан

и
е 

п
о 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
%

к
ой

 с
те

н
к

е.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
е 

д
а%

ва
й

 м
я

ч
 в

од
я

щ
ем

у
»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

я
 к

у
вы

р
к

ов
 в

п
ер

ёд
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 к
у

вы
р

к
ов

 в
п

ер
ёд

. 
О

п
и

сы
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 г
и

м
н

ас
ти

%
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

2
4

П
р

ав
и

л
а 

со
ст

ав
л

ен
и

я
 

к
ом

п
л

ек
со

в 
у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
х

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

к
ач

ес
тв

.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
р

ав
и

л
ам

и
 с

ос
та

вл
е%

н
и

я
 к

ом
п

л
ек

со
в 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

ап
р

ав
%

л
ен

н
ы

х
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
а%

ч
ес

тв
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 в
ы

п
ол

н
ен

и
е 

3
 к

у
вы

р
к

ов
 

вп
ер

ёд
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 э
ст

аф
ет

у
 с

 о
бр

у
ч

ам
и

.

З
н

а
т

ь 
и

 п
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

со
%

ст
ав

л
ен

и
я

 к
ом

п
л

ек
со

в 
у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
о 

к
оо

р
%

д
и

н
ац

и
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 

к
у

вы
р

к
ов

 в
п

ер
ёд

.

2
5

С
то

й
к

а 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

 и
з 

у
п

ор
а 

п
р

и
се

в.
1

. 
О

бу
ч

и
ть

 с
то

й
к

е 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

 и
з 

у
п

ор
а 

п
р

и
се

в.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

н
а%

п
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
С

о%
ву

ш
к

а»
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

. 
О

св
а

и
�

ва
т

ь 
у

п
р

аж
н

ен
и

я
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
ач

ес
тв

а 
ги

бк
ос

ти
.

2
6

«
М

ос
т»

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я

 
л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 «
м

ос
ту

»
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я
 л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

П
ер

ед
ай

 м
я

ч
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 г
и

бк
ос

ть
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

«
м

ос
та

»
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я
 л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

о 
ги

б%
к

ос
ти

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 г

и
м

н
ас

ти
%

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
7

В
и

с,
 с

ог
н

у
в 

н
ог

и
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 в
и

с,
 с

ог
н

у
в 

н
ог

и
.

2
. П

ов
то

р
и

ть
 «

м
ос

т»
 и

з 
п

ол
ож

ен
и

я
 л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
О

х
от

н
и

%
к

и
 и

 у
тк

и
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 «
м

ос
та

»
 и

з 
п

ол
ож

е%
н

и
я

 л
ёж

а 
н

а 
сп

и
н

е.
 П

ри
н

и
м

а
т

ь 
ад

ек
ва

тн
ы

е 
р

еш
ен

и
я

 в
 у

сл
ов

и
я

х
 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

2
8

К
ом

п
л

ек
с 

р
и

тм
и

ч
ес

к
ой

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 р

и
т%

м
и

ч
ес

к
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

и
с,

 с
ог

н
у

в 
н

ог
и

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
З

ап
р

ещ
ён

н
ое

 д
ви

%
ж

ен
и

е»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 к

оо
р

д
и

н
ац

и
ю

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

си
л

у
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

и
 в

и
са

, 
со

гн
у

в 
н

ог
и

. 
О

св
а

и
�

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 у

п
%

р
аж

н
ен

и
й

 р
и

тм
и

ч
ес

к
ой

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

.

2
9

П
ер

ек
ат

 н
аз

ад
 в

 г
р

у
п

п
и

%
р

ов
к

е 
с 

п
ос

л
ед

у
ю

щ
ей

 
оп

ор
ой

 р
у

к
ам

и
 з

а 
го

л
о%

во
й

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 
р

и
тм

и
ч

ес
к

ой
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ер

ек
ат

 н
аз

ад
 в

 г
р

у
п

п
и

р
ов

%
к

е 
с 

п
ос

л
ед

у
ю

щ
ей

 о
п

ор
ой

 р
у

к
ам

и
 з

а 
го

%
л

ов
ой

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
ев

од
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

п
ер

ек
ат

а 
н

аз
ад

 в
 г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е 
с 

п
ос

л
ед

у
ю

щ
ей

 о
п

ор
ой

 р
у

к
ам

и
 з

а 
го

л
ов

ой
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
%

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
е%

н
и

и
 п

ер
ек

ат
а 

н
аз

ад
.

3
0

П
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 п
р

е%
п

я
тс

тв
и

е 
(в

ы
со

та
 9

0
 с

м
).

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
ел

ез
ан

и
ю

 ч
ер

ез
 п

р
еп

я
т%

ст
ви

е 
(в

ы
со

та
 9

0
 с

м
).

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ек
ат

 н
аз

ад
 в

 г
р

у
п

п
и

р
ов

%
к

е 
с 

п
ос

л
ед

у
ю

щ
ей

 о
п

ор
ой

 р
у

к
ам

и
 з

а 
го

%
л

ов
ой

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 п
ер

ек
ат

а 
н

аз
ад

 в
 

гр
у

п
п

и
р

ов
к

е 
с 

п
ос

л
ед

у
ю

щ
ей

 о
п

о%
р

ой
 р

у
к

ам
и

 з
а 

го
л

ов
ой

. 
О

св
а

и
�

ва
т

ь 
д

ви
га

те
л

ьн
ы

е 
д

ей
ст

ви
я

, 
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3
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Г

он
к

а 
м

я
%

ч
ей

 п
о 

к
р

у
гу

»
.

со
ст

ав
л

я
ю

щ
и

е 
со

де
р

ж
ан

и
е 

и
гр

ы
 

«
Г

он
к

а 
м

я
ч

ей
»

.

3
1

В
и

с 
н

а 
со

гн
у

ты
х

 р
у

к
ах

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ел

ез
ан

и
е 

ч
ер

ез
 п

р
еп

я
т%

ст
ви

е 
(в

ы
со

та
 9

0
 с

м
).

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 в
и

с 
н

а 
со

гн
у

ты
х

 р
у

к
ах

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Г
он

к
а 

м
я

ч
ей

 п
о 

к
р

у
гу

»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

и
са

 н
а 

со
%

гн
у

ты
х

 р
у

к
ах

. 
П

ро
я

вл
я

т
ь 

си
л

у
 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 в

и
са

.

3
2

П
ер

еп
ол

за
н

и
е 

п
о%

п
л

ас
%

ту
н

ск
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

и
с 

н
а 

со
гн

у
ты

х
 р

у
к

ах
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ер

еп
ол

за
н

и
е 

п
о%

п
л

ас
ту

н
%

ск
и

.
3

. П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

ер
ед

ай
 

м
я

ч
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
еп

ол
за

%
н

и
я

 п
о%

п
л

ас
ту

н
ск

и
. 

3
3

П
од

тя
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
са

 
л

ёж
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

е%
к

л
ад

и
н

е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

тя
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
са

 л
ёж

а 
н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
ек

л
ад

и
н

е.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
еп

ол
за

н
и

е 
п

о%
п

л
ас

ту
н

%
ск

и
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

О
х

от
н

и
к

и
 и

 у
тк

и
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

од
тя

ги
ва

н
и

е 
н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
ек

л
ад

и
н

е.
 П

ро
яв

л
ят

ь 
вы

н
ос

л
и

во
ст

ь 
и

 с
и

л
у

 п
р

и
 п

од
тя

%
ги

ва
н

и
и

.

3
4

К
ом

би
н

ац
и

я
 и

з 
эл

ем
ен

%
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 э

л
ем

ен
ты

 а
к

р
об

ат
и

к
и

 
(к

у
вы

р
к

и
 в

п
ер

ёд
, 

ст
ой

к
а 

н
а 

л
оп

ат
к

ах
, 

«
м

ос
т»

, 
п

ер
ек

ат
ы

 в
 г

р
у

п
п

и
р

ов
к

е)
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

би
н

ац
и

ю
 и

з 
эл

ем
ен

то
в 

ак
р

об
ат

и
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Н

ев
од

»
.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 э
л

е%
м

ен
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

к
р

об
ат

и
ч

ес
%

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
. 

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
а%

р
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
5

П
ол

ос
а 

п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
би

н
ац

и
ю

 и
з 

эл
ем

ен
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

.
2

. 
П

ол
ос

а 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 а

к
%

р
об

ат
и

к
и

 и
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Г

он
к

а 
м

я
ч

ей
 п

о 
к

р
у

гу
»

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

ав
ы

к
и

, 
п

ол
у

ч
ен

%
н

ы
е 

н
а 

у
р

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

, 
в 

п
р

е%
од

ол
ен

и
и

 п
ол

ос
ы

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
а 

л
ов

к
ос

ти
 и

 
к

оо
р

д
и

н
ац

и
и

 п
р

и
 п

р
ео

д
ол

ен
и

и
 

п
ол

ос
ы

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.

3
6

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
р

у
 у

ч
ен

и
%

к
ов

.
2

. 
В

ос
п

и
та

н
и

е 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а 
и

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

во
зд

ух
е 

(1
6

 ч
; 

2
0

 ч
)

3
7

П
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

ок
ах

 п
о 

л
ы

ж
н

ой
 п

од
%

го
то

вк
е.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
п

р
ав

и
л

ах
 п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
у

р
ок

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ьз
я

%
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

3
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
до

 5
0

0
 м

.

З
н

а
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 б
аз

ов
ы

х
 

сп
ос

об
ов

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

%
ж

ах
.

3
8

П
ов

то
р

ен
и

е 
п

ов
ор

от
ов

 
п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 н

а 
м

ес
те

.
1

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ьз
я

щ
и

м
 ш

аг
ом

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
ы

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
во

к
р

у
г 

п
я

то
к

 и
 н

ос
к

ов
 л

ы
ж

.
3

. 
И

гр
а 

н
а 

л
ы

ж
ах

 «
В

ор
от

ц
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 с

к
ол

ьз
я

щ
ег

о 
ш

аг
а 

бе
з 

п
ал

ок
. 

П
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

а%
ви

л
а 

п
од

бо
р

а 
од

еж
д

ы
 д

л
я

 з
ан

я
%

ти
й

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой
.

3
9

П
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
в 

д
ви

ж
ен

и
и

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ов
ор

от
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

 
д

ви
ж

ен
и

и
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ов
ор

от
ов

 
п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

.
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2
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 п
оп

ер
ем

ен
н

ы
м

 д
ву

х
%

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

д
о 

8
0

0
 м

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
и

 н
а 

8
0

0
 м

.

4
0

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
е%

м
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 

х
од

ом
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
ем

ен
%

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

 
д

ви
ж

ен
и

и
.

3
. 

И
гр

а 
«

С
н

еж
к

ом
 в

 ц
ел

ь»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
ед

ви
ж

е%
н

и
я

 п
оп

ер
ем

ен
н

ы
м

 д
ву

х
ш

аж
%

н
ы

м
 х

од
ом

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

оо
р

д
и

%
н

ац
и

ю
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
п

ов
ор

от
ов

.

4
1

С
п

у
ск

 в
 о

сн
ов

н
ой

 
ст

ой
к

е.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

оп
ер

ем
ен

%
н

ы
м

 д
ву

х
ш

аж
н

ы
м

 х
од

ом
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

у
ск

 в
 о

сн
ов

н
ой

 с
то

й
к

е.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 

п
р

и
 с

п
у

ск
е.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 п
оп

ер
ем

ен
%

н
ог

о 
д

ву
х

ш
аж

н
ог

о 
х

од
а.

 
О

бъ
яс

н
ят

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

сп
у

ск
а.

4
2

С
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 с

то
й

к
е.

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о%
п

ер
ем

ен
н

ы
м

 д
ву

х
ш

аж
н

ы
м

 х
од

ом
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 с

то
й

к
е.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Б

ы
ст

%
р

ы
й

 л
ы

ж
н

и
к

»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

бы
ст

р
от

у
 в

 и
гр

ов
ой

 
д

ея
те

л
ьн

ос
ти

. 

4
3

Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 н

аг
р

у
зк

а 
и

 
её

 в
л

и
я

н
и

е 
н

а 
ч

ас
то

ту
 

се
р

д
еч

н
ы

х
 с

ок
р

ащ
ен

и
й

.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 н
аг

р
у

зк
е 

и
 

её
 в

л
и

я
н

и
и

 н
а 

ч
ас

то
ту

 с
ер

д
еч

н
ы

х
 с

ок
р

а%
щ

ен
и

й
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 с

п
у

ск
 в

 н
и

зк
ой

 
ст

ой
к

е.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
е%

м
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

 д
о 

8
0

0
 м

.

И
м

ет
ь 

п
р

ед
ст

ав
л

ен
и

е 
о 

ф
и

зи
ч

ес
%

к
ой

 н
аг

р
у

зк
е 

и
 е

ё 
вл

и
я

н
и

и
 н

а 
ч

ас
%

то
ту

 с
ер

д
еч

н
ы

х
 с

ок
р

ащ
ен

и
й

. 
И

з�
м

ер
ят

ь 
(п

ал
ьп

ат
ор

н
о)

 ч
ас

то
ту

 
се

р
д

еч
н

ы
х

 с
ок

р
ащ

ен
и

й
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

4
4

П
од

ъ
ём

 «
Л

ес
ен

к
ой

»
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ъ
ём

 «
Л

ес
ен

к
ой

»
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 с

п
у

ск
 в

 н
и

зк
ой

 
ст

ой
к

е.
3

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
п

од
ъ

ём
а 

«
Л

ес
ен

к
ой

»
. 

М
од

ел
и

ро
�

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

од
ъ

ём
а 

и
 с

п
у

ск
а.

4
5

П
од

ъ
ём

 «
Ё

л
оч

к
ой

»
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
од

ъ
ём

 «
Ё

л
оч

к
ой

»
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

у
ск

 в
 о

сн
ов

н
ой

 с
то

й
к

е.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
е%

м
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

  д
о 

1
0

0
0

 м
.

4
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

во
 в

р
е%

м
я

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

 п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
.

4
6

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
п

ад
ен

и
ем

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ъ

ём
 «

Ё
л

оч
к

ой
»

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 т

ор
м

ож
ен

и
е 

п
ад

ен
и

ем
 н

а 
бо

к
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
гр

у
 н

а 
л

ы
ж

ах
 «

К
то

 
д

ал
ьш

е?
»

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

од
ъ

ём
а 

«
Ё

л
оч

к
ой

»
. 

О
бъ

яс
н

ят
ь 

те
х

н
и

к
у

 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 т
ор

м
ож

ен
и

я
 п

ад
е%

н
и

ем
.

4
7

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
%

ж
ен

и
е 

п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
.

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

од
ъ

ём
 «

Ё
л

оч
к

ой
»

.
2

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

д
о 

1
2

0
0

м
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Б

ы
ст

%
р

ы
й

 л
ы

ж
н

и
к

»
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
п

од
ъ

ём
а 

«
Ё

л
оч

к
ой

»
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
и

 н
а 

1
2

0
0

м
.

4
8

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

П
л

у
го

м
»

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 т

ор
м

ож
ен

и
е 

«
П

л
у

го
м

»
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 т

ех
н

и
к

у
 п

од
ъ

ём
ов

 
«

Л
ес

ен
к

ой
»

 и
 «

Ё
л

оч
к

ой
»

.
3

. 
И

гр
а 

«
С

н
еж

к
ом

 в
 ц

ел
ь»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 т

ор
м

ож
ен

и
я

 
«

П
л

у
го

м
»

. 
П

ро
я

вл
ят

ь 
к

оо
р

д
и

н
а%

ц
и

ю
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 т
ор

м
ож

е%
н

и
я

 и
 п

од
ъ

ём
ов

.
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4
9

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
%

ч
ен

н
ы

х
 с

п
ос

об
ов

 п
ер

е%
д

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

П
л

у
го

м
»

.
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

и
зу

ч
ен

н
ы

х
 с

п
ос

о%
бо

в 
п

ер
ед

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

3
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 т
ор

м
ож

ен
и

я
 «

П
л

у
%

го
м

»
. 

О
бъ

яс
н

ят
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

п
ол

%
н

ен
и

я
 т

ор
м

ож
ен

и
я

.

5
0

С
п

у
ск

и
 и

 п
од

ъ
ём

ы
 и

зу
%

ч
ен

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.
1

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

то
р

м
ож

ен
и

я
 

«
П

л
у

го
м

»
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
те

х
н

и
к

и
 с

п
у

ск
ов

 
и

 п
од

ъ
ём

ов
 и

зу
ч

ен
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
.

3
. 

И
гр

а 
«

С
н

еж
к

ом
 в

 ц
ел

ь»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

п
ол

у
ч

ен
н

ы
е 

н
ав

ы
к

и
 

п
р

и
 с

п
у

ск
ах

 и
 п

од
ъ

ём
ах

.

5
1

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
%

ж
ен

и
е.

1
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о 
д

и
с%

та
н

ц
и

и
 д

о 
1

5
0

0
 м

.
2

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
и

 п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
.

5
2

Э
ст

аф
ет

ы
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

л
ы

ж
ах

 и
 с

ан
%

к
ах

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
зу

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 и

гр
ы

 
и

 э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
л

ы
ж

ах
 и

 с
ан

к
ах

.
П

ри
м

ен
я

т
ь 

н
ав

ы
к

и
, 

п
ол

у
ч

ен
%

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
%

то
вк

е 
в 

и
гр

ах
 и

 э
ст

аф
ет

ах
.

Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

1
6

 ч
; 

3
0

 ч
)

5
3

Т
ех

н
и

к
а 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
 

н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ёг

к
ой

 а
т%

л
ет

и
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 
и

гр
ам

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ех

н
и

к
у

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
ет

и
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

%
н

ы
м

и
 и

гр
ам

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
%

л
ен

и
я

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

З
н

а
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ёг

к
ой

 а
тл

ет
и

к
ой

 и
 

п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 и
гр

ам
и

.
И

зл
а

га
т

ь 
 п

р
ав

и
л

а 
и

 у
сл

ов
и

я
 

п
р

ов
ед

ен
и

я
 и

гр
ы

 «
В

ы
зо

в 
н

ом
е%

р
ов

»
.

5
4

И
зм

ер
ен

и
е 

д
л

и
н

ы
 и

 м
ас

%
сы

 т
ел

а,
 п

ок
аз

ат
ел

ей
 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
ач

ес
тв

.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 и
зм

ер
ен

и
ем

 д
л

и
н

ы
 и

 
м

ас
сы

 т
ел

а,
 п

ок
аз

ат
ел

ей
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 к

а%
ч

ес
тв

.

И
зм

ер
ят

ь 
д

л
и

н
у

 и
 м

ас
су

 т
ел

а,
 

п
ок

аз
ат

ел
и

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 к
ач

ес
тв

.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 в
 р

аз
л

и
ч

н
ом

 т
ем

п
е 

п
од

 
зв

у
к

ов
ы

е 
си

гн
ал

ы
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

В
ол

к
 в

о 
р

ву
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
у

н
и

ве
р

са
л

ьн
ы

е 
у

м
е%

н
и

я
 в

 с
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ой
 о

р
га

н
и

за
%

ц
и

и
 и

 п
р

ов
ед

ен
и

и
 п

од
ви

ж
н

ы
х

 и
гр

.

5
5

С
м

ы
к

ан
и

е 
п

р
и

ст
ав

н
ы

%
м

и
 ш

аг
ам

и
 в

 ш
ер

ен
ге

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 с

м
ы

к
ан

и
е 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

и
 

ш
аг

ам
и

 в
 ш

ер
ен

ге
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
р

от
и

во
х

од
ом

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
о%

р
об

ьи
, 

во
р

он
ы

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
х

од
ьб

у
 п

р
от

и
во

х
о%

д
ом

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

у
м

ен
и

я
 у

п
р

ав
%

л
я

ть
 э

м
оц

и
я

м
и

 в
 п

р
оц

ес
се

 у
ч

еб
%

н
ой

 и
 и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

5
6

П
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

п
ос

о%
бо

м
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
1

. 
О

бу
ч

и
ть

 п
р

ы
ж

к
у

 в
 д

л
и

н
у

 с
п

ос
об

ом
 

«
со

гн
у

в 
н

ог
и

»
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 

д
ви

ж
ен

и
й

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
М

ы
ш

ел
ов

к
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

д
л

и
н

у
 с

п
ос

об
ом

 «
со

гн
у

в 
н

ог
и

»
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

%
н

ен
и

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
.

5
7

П
р

ы
ж

к
и

 с
 в

ы
со

ты
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

п
ос

об
ом

 
«

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 с
п

р
ы

ги
ва

н
и

ю
 с

 п
р

еп
я

тс
тв

и
я

 
вы

со
то

й
 д

о 
6

0
 с

м
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 

д
ви

ж
ен

и
й

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
п

р
ы

ж
к

е 
в 

д
л

и
н

у
 с

п
ос

об
ом

 «
со

%
гн

у
в 

н
ог

и
»

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
сп

р
ы

ги
ва

н
и

я
 с

 п
р

еп
я

тс
тв

и
я

.

5
8

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
п

р
ы

ж
к

а 
в 

д
л

и
н

у
 

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

р
ы

ги
ва

н
и

е 
с 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
я

 в
ы

со
то

й
 6

0
 с

м
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

п
р

ы
гу

ч
ес

ть
 п

р
и

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

и
 п

р
ы

ж
к

ов
.
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Тематическое планирование. 3 класс

сп
ос

об
ом

 «
со

гн
у

в
н

ог
и

»
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 
сп

ос
об

ом
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
о%

р
об

ьи
, 

во
р

он
ы

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

5
9

М
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 м

ет
ан

и
е 

м
ал

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
за

%
д

ан
н

ое
 р

ас
ст

оя
н

и
е.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

Т
р

ет
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
м

ет
ан

и
я

 м
ал

ог
о 

м
я

ч
а.

 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 
бе

зо
п

ас
н

ос
ти

 п
р

и
 м

ет
ан

и
и

 м
ал

о%
го

 м
я

ч
а.

6
0

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

 к
г)

 и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.

1
. Р

аз
у

ч
и

ть
 б

р
ос

к
и

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
к

г)
 

и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
да

л
ьн

ос
ть

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

е%
д

ал
%с

ад
и

сь
»

.
3

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

р
ос

к
ов

 н
а%

би
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
 к

г)
 и

з%
за

 г
ол

ов
ы

 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

. 
П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

т%
во

 с
и

л
ы

 п
р

и
 б

р
ос

к
ах

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а.

6
1

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

 к
г)

 с
н

и
зу

 в
п

ер
ёд

%
вв

ер
х

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

к
г)

 и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 б

р
ос

к
и

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
 к

г)
 с

н
и

зу
 в

п
ер

ёд
%в

ве
р

х
.

3
. Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Л
и

н
ей

н
ая

 
эс

та
ф

ет
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

р
ос

к
ов

 н
а%

би
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

сн
и

зу
 в

п
ер

ёд
%

вв
ер

х
. 

В
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

гр
у

п
п

ах
 в

 п
од

ви
ж

н
ой

 и
гр

е.

6
2

С
ор

ев
н

ов
ат

ел
ьн

ы
е 

у
п

%
р

аж
н

ен
и

я
 и

 и
х

 о
тл

и
ч

и
е 

от
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
со

р
ев

н
ов

ат
ел

ьн
ы

х
 у

п
%

р
аж

н
ен

и
я

х
 и

 и
х

 о
тл

и
ч

и
е 

от
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

 с
 

п
р

од
ви

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ёд

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 «

Л
и

н
ей

н
у

ю
 э

ст
аф

ет
у

»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

со
р

ев
н

о%
ва

те
л

ьн
ы

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
х

. 
П

ри
м

е�
н

ят
ь 

н
а

вы
к

и
 э

ст
аф

ет
н

ог
о 

бе
га

 в
 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
 ч

е%
р

ез
 с

к
ак

ал
к

у
.
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Физическая культура

П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

6
3

В
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.
1

. О
бу

ч
и

ть
 в

ед
ен

и
ю

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.
2

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ы

й
 б

ег
 д

о 
4

 м
и

н
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Н

ев
од

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ед
ен

и
я

 б
ас

%
к

ет
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

во
 в

р
ем

я
 б

ег
а.

6
4

В
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
«

зм
ей

к
ой

»
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 в
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.
2

. 
О

бу
ч

и
ть

 в
ед

ен
и

ю
 б

ас
к

ет
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

%
ч

а 
«

зм
ей

к
ой

»
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

М
ы

ш
ел

ов
к

а»
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
ве

д
ен

и
я

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.

6
5

Б
р

ос
ок

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
 д

ву
м

я
 р

у
%

к
ам

и
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 б

р
ос

к
у

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
ди

 д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 в
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
«

зм
ей

к
ой

»
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

и
н

гв
и

%
н

ы
 с

 м
я

ч
ом

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

р
ос

к
а 

ба
с%

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
 д

ву
м

я
 

р
у

к
ам

и
.

6
6

В
ед

ен
и

е 
ф

у
тб

ол
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
%

ч
а 

от
 г

р
у

д
и

 д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 в

ед
ен

и
ю

 ф
у

тб
ол

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ы

й
 б

ег
 д

о 
5

 м
и

н
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ед
ен

и
я

 ф
у

т%
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
%

н
ос

л
и

во
ст

ь 
в 

бе
ге

.

6
7

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
эл

е%
м

ен
то

в 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

.
П

ов
то

р
и

ть
 з

ад
ан

и
я

 с
 э

л
ем

ен
та

м
и

 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

П
ер

ед
ал

%с
ад

и
сь

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
эл

ем
ен

ты
 с

п
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
.

6
8

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 и
 э

ст
а%

ф
ет

ы
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 и
 э

ст
аф

е%
ты

 п
о 

вы
бо

р
у

 у
ч

ен
и

к
ов

.
О

бщ
а

т
ьс

я 
и

 в
за

и
м

од
ей

ст
во

ва
т

ь 
в 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.



559

Тематическое планирование. 4 класс

4 
кл

ас
с

68
 ч

 —
 2

 ч
 в

 н
ед

ел
ю

; 
10

2 
ч 

—
 3

 ч
 в

 н
ед

ел
ю

)
№

 
ур

ок
а

Т
ем

а 
ур

ок
а

З
ад

ач
и

 у
р

ок
а

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а

де
я

те
л

ьн
ос

ти
 у

ч
ащ

и
х

ся

 Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

2
0

 ч
; 

2
4

 ч
)

1
П

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
ет

и
%

к
ой

 и
 п

од
ви

ж
н

ы
м

и
 и

г%
р

ам
и

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

за
%

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
ет

и
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

%
м

и
 и

гр
ам

и
.

2
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 п
ов

ор
от

 к
р

у
го

м
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Т
р

ет
и

й
 

л
и

ш
н

и
й

»
.

З
н

а
т

ь 
и

 п
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
о%

ве
д

ен
и

я
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
е%

ти
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 и
гр

ам
и

. 
О

с�
ва

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 п
ов

ор
от

а 
к

р
у

го
м

 в
 д

ви
ж

ен
и

и
.

2
И

ст
ор

и
я

 р
аз

ви
ти

я
 

ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ы

 
в 

Р
ос

си
и

 в
 X

V
II

–
X

IX
 в

в.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

об
 и

ст
ор

и
и

 р
аз

ви
ти

я
 ф

и
зи

%
ч

ес
к

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 в
 Р

ос
си

и
 в

 X
V

II
–

X
IX

 в
в.

2
. П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
 к

р
уг

ом
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

е%
д

ал
%с

ад
и

сь
»

. 

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
об

 
и

ст
ор

и
и

 р
аз

ви
ти

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

у
л

ьт
у

р
ы

 в
 Р

ос
си

и
 в

 X
V

II
–

X
IX

 
вв

. 
В

ы
п

ол
н

ят
ь 

п
ов

ор
от

ы
 в

 
д

ви
ж

ен
и

и
.

3
В

л
и

я
н

и
е 

за
н

я
ти

й
 ф

и
зи

%
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ой

 н
а 

р
а%

бо
ту

 с
ер

д
ц

а,
 л

ёг
к

и
х

.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
вл

и
я

н
и

и
 з

ан
я

ти
й

 ф
и

зи
%

ч
ес

к
ой

 к
у

л
ьт

у
р

ой
 н

а 
р

аб
от

у
 с

ер
д

ц
а,

 л
ёг

%
к

и
х

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ер
ес

тр
ое

н
и

е 
и

з 
к

ол
он

н
ы

 п
о 

тр
и

, 
в 

к
ол

он
н

у
 п

о 
од

н
ом

у
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

 с
 

п
ов

ор
от

ом
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
В

ы
зо

в 
н

ом
ер

ов
»

.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

вл
и

я
н

и
и

 
за

н
я

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

ой
 к

у
л

ьт
у

р
ой

 
н

а 
р

аб
от

у
 с

ер
д

ц
а,

 л
ёг

к
и

х
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
у

н
и

ве
р

са
л

ьн
ы

е 
у

м
е%

н
и

я
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 о

р
га

н
и

зу
ю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

4
Б

ег
 с

 в
ы

со
к

и
м

 п
од

н
и

м
а%

н
и

ем
 б

ед
р

а.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ес

тр
ое

н
и

е 
и

з 
к

ол
он

н
ы

 
п

о 
тр

и
 в

 к
ол

он
н

у
 п

о 
од

н
ом

у
.

У
м

ет
ь 

п
ер

ес
тр

аи
ва

ть
ся

 и
з 

к
ол

он
%

н
ы

 п
о 

тр
и

 в
 к

ол
он

н
у

 п
о 

од
н

ом
у

. 
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
. Р

аз
у

ч
и

ть
 б

ег
  с

 в
ы

со
к

и
м

 п
од

н
и

м
ан

и
ем

 
бе

д
р

а.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
оп

ад
и

 
в 

м
я

ч
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
 д

ви
ж

ен
и

й
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
а 

р
аз

л
и

ч
%

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.

5
Х

од
ьб

а 
в 

р
аз

н
ом

 т
ем

п
е 

п
од

 з
ву

к
ов

ы
е 

си
гн

ал
ы

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 в

 р
аз

н
ом

 т
ем

п
е 

п
од

 
зв

у
к

ов
ы

е 
си

гн
ал

ы
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 с
 в

ы
со

к
и

м
 п

од
н

и
м

ан
и

%
ем

 б
ед

р
а.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
П

ер
е%

д
ал

%с
ад

и
сь

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
а 

с 
вы

со
%

к
и

м
 п

од
н

и
м

ан
и

ем
 б

ед
р

а.
 П

ро
яв

�
л

я
т

ь 
к

ач
ес

тв
а 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 и

 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
 п

р
и

 б
ег

е.

6
Ч

ел
н

оч
н

ы
й

 б
ег

 3
х

1
0

 м
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 ч
ел

н
оч

н
ы

й
 б

ег
 3

х
1

0
 м

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

 и
зм

ен
ен

и
ем

 д
л

и
%

н
ы

 и
 ч

ас
то

ты
 ш

аг
ов

.
3

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 б
ы

ст
р

от
у

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
ди

н
ац

и
ю

 и
 б

ы
ст

%
р

от
у

 в
о 

вр
ем

я
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 ч

ел
%

н
оч

н
ог

о 
бе

га
 3

х
1

0
 м

.

7
П

ол
ож

ен
и

е 
—

 «
н

и
зк

и
й

 
ст

ар
т»

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

ол
ож

ен
и

е 
«

н
и

зк
и

й
 с

та
р

т»
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 п
р

я
м

о%
го

 р
аз

бе
га

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

К
ом

би
н

и
%

р
ов

ан
н

ая
 э

ст
аф

ет
а»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 п
р

ы
гу

ч
ес

ть
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

ол
ож

ен
и

е 
«

н
и

зк
и

й
 

ст
ар

т»
. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 

п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

д
ви

га
те

л
ьн

ы
е 

д
ей

%
ст

ви
я

 и
гр

ы
 «

Э
ст

аф
ет

а»
.

8
Б

ег
 н

а 
3

0
 м

 н
а 

вр
ем

я
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ол

ож
ен

и
е 

—
 «

н
и

зк
и

й
 

ст
ар

т»
.

2
. 

Б
ег

 н
а 

3
0

 м
 с

 «
н

и
зк

ог
о 

ст
ар

та
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ег
а 

н
а 

к
ор

от
к

и
е 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 с

 «
н

и
зк

ог
о 

 
ст

ар
та

»
. 
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3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 «
К

ом
би

н
и

р
ов

ан
н

у
ю

 э
ст

а%
ф

ет
у

»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

и
 к

оо
р

%
д

и
н

ац
и

ю
 п

р
и

 б
ег

е.

9
П

р
ы

ж
ок

 в
 в

ы
со

ту
 с

 б
о%

к
ов

ог
о 

р
аз

бе
га

 с
п

ос
об

ом
 

«
п

ер
еш

аг
и

ва
н

и
е»

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 с
 п

ер
еш

аг
и

ва
н

и
ем

 
ч

ер
ез

 с
к

ам
ей

к
и

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
 в

ы
со

ту
 с

 б
ок

ов
ог

о 
р

аз
бе

га
 с

п
ос

об
ом

 «
п

ер
еш

аг
и

ва
н

и
е»

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Т
р

ет
и

й
 

л
и

ш
н

и
й

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

вы
со

ту
 с

 б
ок

ов
ог

о 
р

аз
бе

га
 с

п
ос

о%
бо

м
 «

п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

е»
. 

С
об

л
ю

�
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

%
н

ос
ти

 п
р

и
 п

р
ы

ж
к

ах
 в

 в
ы

со
ту

.

1
0

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
ву

х
 н

ог
ах

 
ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

, 
вр

ащ
ая

 
её

 н
аз

ад
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
ву

х
 н

ог
ах

 ч
е%

р
ез

 с
к

ак
ал

к
у

, 
вр

ащ
ая

 е
ё 

н
аз

ад
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
 б

ок
ов

о%
го

 р
аз

бе
га

 с
п

ос
об

ом
 «

п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

е»
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
В

ор
о%

бь
и

, 
во

р
он

ы
»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 п
р

ы
ж

к
а 

в 
вы

со
ту

 с
 б

ок
ов

ог
о 

р
аз

бе
га

 с
п

ос
о%

бо
м

 «
п

ер
еш

аг
и

ва
н

и
е»

.

1
1

Р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 м
ед

л
ен

%
н

ы
й

 б
ег

 д
о 

8
0

0
 м

.
1

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ы

й
 м

ед
л

ен
н

ы
й

 б
ег

 д
о 

8
0

0
 м

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

О
х

от
н

и
%

к
и

 и
 у

тк
и

»
.

3
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

во
 в

р
е%

м
я

 б
ег

а.
 В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
гр

у
п

п
ах

 в
 и

гр
е 

«
О

х
от

н
и

к
и

 
и

 у
тк

и
»

.

1
2

К
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
м

и
 п

ал
%

к
ам

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
е 

п
р

ав
и

л
ь%

н
ой

 о
са

н
к

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

од
%

н
ы

х
 п

ол
ож

ен
и

й
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к

и
м

и
 п

ал
к

ам
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
%

н
ы

й
 н

а 
ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
е 

п
р

ав
и

л
ьн

ой
 

ос
ан

к
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

е%
д

ал
%с

ад
и

сь
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
и

 с
ос

т
а

вл
ят

ь 
к

ом
п

%
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 г

и
м

н
ас

ти
%

ч
ес

к
и

м
и

 п
ал

к
ам

и
, 

н
ап

р
ав

л
ен

%
н

ы
е 

н
а 

ф
ор

м
и

р
ов

ан
и

е 
п

р
ав

и
л

ьн
ой

 о
са

н
к

и
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

1
3

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

%
ч

а 
в 

ве
р

ти
к

ал
ьн

у
ю

 ц
ел

ь 
с 

6
 м

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 м
ед

л
ен

н
ы

й
 

бе
г 

д
о 

8
0

0
 м

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
 

ве
р

ти
к

ал
ьн

у
ю

 ц
ел

ь 
с 

6
 м

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
оп

ад
и

 
в 

м
я

ч
»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 м
е%

та
н

и
я

 т
ен

н
и

сн
ог

о 
м

я
ч

а 
в 

ц
ел

ь.
 

В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 
п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 м
ет

ан
и

я
 в

 ц
ел

ь.

1
4

М
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

%
ч

а 
в 

го
р

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

 
ц

ел
ь 

с 
6

 м
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 

н
аб

и
вн

ы
м

и
 м

я
ч

ам
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
си

л
ы

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

в 
го

р
и

зо
н

та
л

ьн
у

ю
 ц

ел
ь 

с 
6

 м
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
К

ом
би

%
н

и
р

ов
ан

н
ая

 э
ст

аф
ет

а»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
и

 с
ос

т
а

вл
ят

ь 
к

ом
п

%
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 с
 н

аб
и

вн
ы

м
и

 
м

я
ч

ам
и

, 
н

ап
р

ав
л

ен
н

ы
е 

н
а 

р
аз

ви
%

ти
е 

си
л

ы
.

1
5

П
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

п
ос

о%
бо

м
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 с
 р

аз
бе

га
 

сп
ос

об
ом

 «
со

гн
у

в 
н

ог
и

»
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
те

н
н

и
сн

ог
о 

м
я

ч
а 

с 
от

ск
ок

ом
 о

т 
ст

ен
ы

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ол

к
 в

о 
р

ву
»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
п

р
ы

ж
к

а 
в 

д
л

и
н

у
 с

 р
аз

бе
га

 с
п

ос
о%

бо
м

 «
со

гн
у

в 
н

ог
и

»
. 

М
од

ел
и

ро
�

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 и

гр
о%

вы
х

 д
ей

ст
ви

й
 в

 и
гр

е 
«

В
ол

к
 

во
 р

ву
»

.

1
6

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 

н
а 

од
н

ой
 н

ог
е,

 в
р

ащ
ая

 
её

 н
аз

ад
.

1
. П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

 н
а 

од
н

ой
 н

ог
е,

 в
р

ащ
ая

 е
ё 

н
аз

ад
.

2
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

3
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

н
и

м
ан

и
е.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

я
 п

р
ы

ж
к

ов
 ч

ер
ез

 с
к

а%
к

ал
к

у
.
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1
7

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

 к
г)

 о
т 

гр
у

д
и

 н
а 

да
л

ь%
н

ос
ть

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
 к

г)
 о

т 
гр

у
д

и
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

 с
 

п
р

од
ви

ж
ен

и
ем

, 
вр

ащ
ая

 е
ё 

вп
ер

ед
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

Т
р

ет
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

си
л

у
 в

 б
р

ос
к

ах
 н

аб
и

в%
н

ог
о 

м
я

ч
а 

от
 г

р
у

д
и

. 
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 п
р

ы
ж

к
ов

ы
х

 у
п

р
аж

н
е%

н
и

й
.

1
8

Б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
 к

г)
 и

з%
за

 г
ол

ов
ы

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а

(1
 к

г)
 и

з%
за

 г
ол

ов
ы

 н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

ер
ез

 с
к

ак
ал

к
у

 
и

зу
ч

ен
н

ы
м

и
 с

п
ос

об
ам

и
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

С
ов

у
ш

к
а»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 
бр

ос
к

а 
н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

 к
г)

 и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

. 
П

ро
я

в�
л

я
т

ь 
к

ач
ес

тв
о 

си
л

ы
 п

р
и

 б
р

ос
к

е 
н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а.

1
9

П
р

ео
д

ол
ен

и
е 

п
р

еп
я

т%
ст

ви
й

.
1

. 
П

р
ео

д
ол

ет
ь 

п
ол

ос
у

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

 с
 и

с%
п

ол
ьз

ов
ан

и
ем

 э
л

ем
ен

то
в 

л
ег

к
ой

 а
тл

е%
ти

к
и

.
2

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 б
ы

ст
р

от
у

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
п

ол
у

ч
ен

н
ы

е 
у

м
ен

и
я

 
в 

бе
ге

 и
 п

р
ы

ж
к

ах
 в

 п
р

ео
д

ол
ен

и
и

 
п

ол
ос

ы
 п

р
еп

я
тс

тв
и

й
.

2
0

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
%

р
у

 у
ч

ен
и

к
ов

.
2

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
за

и
м

оп
ом

ощ
ь.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

с 
ос

н
ов

ам
и

 а
к

р
об

ат
и

к
и

 (
1

6
 ч

; 
2

2
 ч

)

2
1

П
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
у

р
о%

к
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 х

од
ьб

у
 с

 п
ер

еш
аг

и
ва

н
и

ем
 

ч
ер

ез
 п

р
ед

м
ет

ы
 п

о 
п

ер
ев

ёр
н

у
то

й
 с

к
ам

ей
%

к
е 

(о
гр

ан
и

ч
ен

н
ая

 п
л

ощ
ад

ь 
оп

ор
ы

).
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

З
ап

р
е%

щ
ён

н
ое

 д
ви

ж
ен

и
е»

.

З
н

а
т

ь 
и

 п
ри

м
ен

ят
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
о%

ве
д

ен
и

я
 н

а 
у

р
ок

ах
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

И
зл

а
га

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

и
 у

сл
ов

и
я

 
п

р
ов

ед
ен

я
 и

гр
ы

 «
З

ап
р

ещ
ён

н
ое

 
д

ви
ж

ен
и

е»
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

2
2

К
у

вы
р

к
и

 в
п

ер
ёд

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

у
вы

р
к

и
 в

п
ер

ёд
 и

з 
у

п
ор

а 
п

р
и

се
в.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
то

й
к

у
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

 и
з 

у
п

о%
р

а 
п

р
и

се
в.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Н

е 
д

а%
ва

й
 м

я
ч

 в
од

я
щ

ем
у

»
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 к
у

вы
р

к
а 

вп
ер

ёд
 и

 
ст

ой
к

и
 н

а 
л

оп
ат

к
ах

.

2
3

Л
аз

ан
ье

 п
о 

к
ан

ат
у

 в
 т

р
и

 
п

р
и

ём
а.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 л

аз
ан

ью
 п

о 
к

ан
ат

у
 в

 т
р

и
 

п
р

и
ём

а.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

у
вы

р
к

и
 в

п
ер

ёд
 и

з 
у

п
ор

а 
п

р
и

се
в.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Г

он
к

а 
м

я
ч

ей
 п

о 
к

р
у

гу
»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

я
 к

у
вы

р
к

ов
 в

п
ер

ёд
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

е%
зо

п
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 к
у

%
вы

р
к

а 
вп

ер
ёд

.

2
4

И
зм

ер
ен

и
е 

ч
ас

то
ты

 с
ер

%
д

еч
н

ы
х

 с
ок

р
ащ

ен
и

й
 в

о 
вр

ем
я

 в
ы

п
ол

н
ен

и
я

 ф
и

%
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

1
. 

П
оз

н
ак

ом
и

ть
 с

 и
зм

ер
ен

и
ем

 ч
ас

то
ты

 
се

р
д

еч
н

ы
х

 с
ок

р
ащ

ен
и

й
 в

о 
вр

ем
я

 в
ы

п
ол

%
н

ен
и

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 л
аз

ан
ье

 п
о 

к
ан

ат
у

 в
 т

р
и

 
п

р
и

ём
а.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 э
ст

аф
ет

у
 с

 о
бр

у
ч

ам
и

.

И
зм

ер
ят

ь 
ч

ас
то

ту
 с

ер
д

еч
н

ы
х

 с
о%

к
р

ащ
ен

и
й

 в
о 

вр
ем

я
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

.
О

св
а

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 л
аз

ан
ья

 п
о 

к
ан

ат
у

 в
 т

р
и

 п
р

и
ём

а.

2
5

В
и

с 
со

гн
у

вш
и

сь
.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 в

и
су

 с
ог

н
у

вш
и

сь
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

С
о%

ву
ш

к
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

ви
са

 с
ог

н
у

вш
и

сь
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

р
аз

ви
%

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
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2
6

«
М

ос
т»

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я

 
л

ёж
а 

н
а 

сп
и

н
е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

. П
ов

то
р

и
ть

 «
м

ос
т»

 и
з 

п
ол

ож
ен

и
я

 л
ёж

а 
н

а 
сп

и
н

е.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

и
с 

со
гн

у
вш

и
сь

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 г
и

бк
ос

ть
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

ги
бк

ос
ть

 п
р

и
 в

ы
п

ол
%

н
ен

и
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

. 
В

ы
яв

л
ят

ь 
х

ар
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 

в 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 а
к

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

2
7

В
и

с 
у

гл
ом

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 в

и
с 

у
гл

ом
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ек
ат

 н
аз

ад
 и

з 
у

п
ор

а 
п

р
и

се
в 

с 
п

ос
л

ед
у

ю
щ

ей
 о

п
ор

ой
 р

у
к

ам
и

 з
а 

го
л

ов
ой

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

О
х

от
н

и
%

к
и

 и
 у

тк
и

»
.

4
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

ви
са

 у
гл

ом
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
д

и
%

н
ац

и
ю

 и
 с

и
л

у
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
.

2
8

К
ом

п
л

ек
с 

р
и

тм
и

ч
ес

к
ой

 
ги

м
н

ас
ти

к
и

.
1

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 р

и
т%

м
и

ч
ес

к
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

и
с 

у
гл

ом
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

З
ап

р
ещ

ён
н

ое
 д

ви
%

ж
ен

и
е»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
ди

н
ац

и
ю

 в
 и

гр
о%

во
й

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
. М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 р

и
тм

и
ч

ес
%

к
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.

2
9

К
у

вы
р

ок
 н

аз
ад

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

р
и

тм
и

ч
ес

к
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

.
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

у
вы

р
ок

 н
аз

ад
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Н

ев
од

»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ы
п

ол
н

ен
и

я
 

к
у

вы
р

к
а 

н
аз

ад
. 

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
а%

ви
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 п
р

и
 

вы
п

ол
н

ен
и

и
 к

у
вы

р
к

а 
н

аз
ад

.

3
0

П
ер

ел
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 п
р

е%
п

я
тс

тв
и

е 
(в

ы
со

та
 

1
0

0
 с

м
).

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

ер
ел

ез
ан

и
ю

 ч
ер

ез
 п

р
еп

я
тс

%
тв

и
е 

(в
ы

со
та

 1
0

0
 с

м
).

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
у

вы
р

ок
 н

аз
ад

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

О
бр

у
ч

 н
а 

се
бя

»
.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 к
у

вы
р

к
а 

н
аз

ад
. 

В
за

�
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
п

ар
ах

 и
 г

р
у

п
%

п
ах

 п
р

и
 и

гр
е 

«
О

бр
у

ч
 н

а 
се

бя
»

.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

3
1

В
и

с 
н

а 
со

гн
у

ты
х

 р
у

к
ах

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
ел

ез
ан

и
е 

ч
ер

ез
 п

р
еп

я
т%

ст
ви

е 
(в

ы
со

та
 1

0
0

 с
м

).
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

и
с 

н
а 

со
гн

у
ты

х
 р

у
к

ах
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Г

он
к

а 
м

я
ч

ей
 п

о 
к

р
у

гу
»

.
4

. 
Р

аз
ви

ва
ть

 с
и

л
у

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 в
и

%
са

 н
а 

со
гн

у
ты

х
 р

у
к

ах
. 

П
ро

яв
�

л
я

т
ь 

си
л

у
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 в
и

%
со

в.

3
2

П
ер

еп
ол

за
н

и
е 

п
о%

п
л

ас
%

ту
н

ск
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
р

и
тм

и
ч

ес
к

ой
 

ги
м

н
ас

ти
к

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

  п
ер

еп
ол

за
н

и
е 

п
о%

п
л

ас
ту

н
%

ск
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

О
бр

у
ч

 
н

а 
се

бя
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
к

ом
п

л
ек

сы
 р

и
тм

и
%

ч
ес

к
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

. 
П

ри
н

и
м

а
т

ь 
ад

ек
ва

тн
ы

е 
р

еш
ен

и
я

 в
 у

сл
ов

и
я

х
 

и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

3
3

П
од

тя
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
са

 
л

ёж
а 

н
а 

н
и

зк
ой

 п
ер

е%
к

л
ад

и
н

е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

тя
ги

ва
н

и
е 

и
з 

ви
са

 л
ёж

а 
н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
ек

л
ад

и
н

е.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ер
еп

ол
за

н
и

е 
п

о%
п

л
ас

ту
н

%
ск

и
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

О
х

от
н

и
к

и
 и

 у
тк

и
»

.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
п

од
тя

ги
ва

н
и

е 
н

а 
н

и
зк

ой
 п

ер
ек

л
ад

и
н

е.
 П

ро
яв

л
ят

ь 
к

ач
ес

тв
о 

си
л

ы
 п

р
и

 в
ы

п
ол

н
ен

и
и

 
п

од
тя

ги
ва

н
и

я
.

3
4

К
ом

би
н

ац
и

я
 и

з 
эл

ем
ен

%
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 э

л
ем

ен
ты

 а
к

р
об

ат
и

к
и

 (
к

у
%

вы
р

к
и

 в
п

ер
ёд

, 
ст

ой
к

а 
н

а 
л

оп
ат

к
ах

, 
«

м
ос

т»
, 

к
у

вы
р

ок
 н

аз
ад

).
2

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 к

ом
би

н
ац

и
ю

 и
з 

эл
ем

ен
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
ев

од
»

.

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 э
л

е%
м

ен
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

. 
С

об
л

ю
да

т
ь 

п
р

ав
и

л
а 

те
х

н
и

к
и

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 

п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 а

к
р

об
ат

и
ч

ес
%

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
.
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3
5

П
ол

ос
а 

п
р

еп
я

тс
тв

и
й

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
би

н
ац

и
ю

 и
з 

эл
ем

ен
то

в 
ак

р
об

ат
и

к
и

.
2

. 
П

ол
ос

а 
п

р
еп

я
тс

тв
и

й
 с

 э
л

ем
ен

та
м

и
 а

к
%

р
об

ат
и

к
и

 и
 г

и
м

н
ас

ти
к

и
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Г

он
к

а 
м

я
ч

ей
 п

о 
к

р
у

гу
»

.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

ав
ы

к
и

, 
п

ол
у

ч
ен

%
н

ы
е 

н
а 

у
р

ок
ах

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

, 
в 

п
р

е%
од

ол
ен

и
и

 п
ол

ос
ы

 п
р

еп
я

тс
тв

и
й

. 
В

ы
яв

л
ят

ь 
х

ар
ак

те
р

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 

в 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 а
к

р
об

ат
и

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

.

3
6

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

.
1

. 
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 п

о 
вы

бо
р

у
 у

ч
ен

и
%

к
ов

.
2

. 
В

ос
п

и
та

н
и

е 
вы

н
ос

л
и

во
ст

и
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
вк

а 
и

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

во
зд

ух
е 

(1
6

 ч
; 

2
0

 ч
)

3
7

П
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

ок
ах

 п
о 

л
ы

ж
н

ой
 п

од
%

го
то

вк
е.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ав
и

л
а 

п
ов

ед
ен

и
я

 н
а 

у
р

о%
к

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
то

вк
е.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

ск
ол

ьз
я

%
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

3
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
до

 6
0

0
 м

.

З
н

а
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ы

ж
н

ой
 п

од
го

то
вк

ой
.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
п

од
бо

р
а 

од
еж

д
ы

 д
л

я
 з

ан
я

ти
й

 л
ы

ж
ам

и
.

3
8

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

ы
 п

е%
р

ес
ту

п
ан

и
ем

 н
а 

м
ес

те
. 

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
ск

ол
ьз

я
щ

и
м

 ш
аг

ом
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

ы
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 

во
к

р
у

г 
п

я
то

к
 и

 н
ос

к
ов

 л
ы

ж
.

3
. 

И
гр

а 
н

а 
л

ы
ж

ах
 «

В
ор

от
ц

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 с

к
ол

ьз
я

щ
ег

о 
ш

аг
а.

 В
ы

яв
л

ят
ь 

х
ар

ак
те

р
н

ы
е 

ош
и

бк
и

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 с

к
ол

ь%
зя

щ
ег

о 
ш

аг
а 

и
 п

ов
ор

от
ов

 с
 п

ер
е%

ст
у

п
ан

и
ем

.

3
9

П
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
в 

д
ви

ж
ен

и
и

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

 
д

ви
ж

ен
и

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
ем

ен
%

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

д
о 

8
0

0
 м

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ов
ор

от
ов

 
п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

 д
ви

ж
ен

и
и

.
П

ро
яв

л
ят

ь 
вы

н
ос

л
и

во
ст

ь 
п

р
и

 п
е%

р
ед

ви
ж

ен
и

и
 н

а 
8

0
0

 м
.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

4
0

П
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
е%

м
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 

х
од

ом
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
ем

ен
%

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

ов
ор

от
 п

ер
ес

ту
п

ан
и

ем
 в

 
д

ви
ж

ен
и

и
.

3
. 

И
гр

а 
«

С
н

еж
к

ом
 в

 ц
ел

ь»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

ер
ед

ви
ж

е%
н

и
я

 п
оп

ер
ем

ен
н

ы
м

 д
ву

х
ш

аж
%

н
ы

м
 х

од
ом

.

4
1

С
п

у
ск

 в
 о

сн
ов

н
ой

 
ст

ой
к

е.
1

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
о%

п
ер

ем
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 с

п
у

ск
 в

 о
сн

ов
н

ой
 с

то
й

к
е.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
ов

ор
от

 п
ер

ес
ту

п
ан

и
ем

 
п

р
и

 с
п

у
ск

е.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
вы

п
ол

н
ен

и
я

 п
оп

ер
ем

ен
%

н
ог

о 
д

ву
х

ш
аж

н
ог

о 
х

од
а.

 О
св

а
и

�
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 с
п

у
ск

ов
 и

 п
ов

ор
о%

то
в.

4
2

С
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 с

то
й

к
е.

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
п

о%
п

ер
ем

ен
н

ы
м

 д
ву

х
ш

аж
н

ы
м

 х
од

ом
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

у
ск

 в
 н

и
зк

ой
 с

то
й

к
е.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Б

ы
ст

%
р

ы
й

 л
ы

ж
н

и
к

»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

бы
ст

р
от

у
 в

 и
гр

ов
ой

 
д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

4
3

О
д

н
ов

р
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

х
%

ш
аж

н
ы

й
 х

од
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 о
д

н
ов

р
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

х
ш

аж
%

н
ы

й
 х

од
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 с

п
у

ск
 в

 н
и

зк
ой

 
ст

ой
к

е.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
е%

м
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

 д
о 

8
0

0
 м

.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
и

 п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
. 

О
св

а
�

и
ва

т
ь 

те
х

н
и

к
у

 о
д

н
ов

р
ем

ен
н

ог
о 

д
ву

х
ш

аж
н

ог
о 

х
од

а.

4
4

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
%

ж
ен

и
е 

п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 о
д

н
ов

р
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

х
ш

аж
%

н
ы

й
 х

од
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 о

д
н

ов
р

ем
ен

%
н

ог
о 

д
ву

х
ш

аж
н

ог
о 

х
од

а.
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2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 с
п

у
ск

 в
 о

сн
ов

н
ой

 с
то

й
к

е.
3

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

п
оп

ер
е%

м
ен

н
ы

м
 д

ву
х

ш
аж

н
ы

м
 х

од
ом

  д
о 

1
2

0
0

 м
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

ю
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 с
п

у
ск

а.

4
5

П
од

ъ
ём

 «
Ё

л
оч

к
ой

»
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 о
д

н
ов

р
ем

ен
н

ы
й

 д
ву

х
ш

аж
%

н
ы

й
 х

од
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ъ
ём

 «
Ё

л
оч

к
ой

»
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

П
л

у
го

м
»

.
4

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
а 

од
н

ой
 

л
ы

ж
е»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
п

од
ъ

ём
а 

«
Ё

л
оч

к
ой

»
 и

 
то

р
м

ож
ен

и
я

 «
П

л
у

го
м

»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

бы
ст

р
от

у
 в

 и
гр

ов
ой

 
д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.

4
6

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
%

ж
ен

и
е 

п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
.

1
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

од
ъ

ём
 «

Ё
л

оч
к

ой
»

.
2

. 
Р

ав
н

ом
ер

н
ое

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
е 

до
 1

5
0

0
 м

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Н
а 

од
%

н
ой

 л
ы

ж
е»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
п

од
ъ

ём
а 

«
Ё

л
оч

к
ой

»
.

4
7

Т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

У
п

ор
ом

»
.

1
. 

Р
аз

у
ч

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

У
п

ор
ом

»
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 т

ех
н

и
к

у
 п

од
ъ

ём
ов

 
«

Л
ес

ен
к

ой
»

 и
 «

Ё
л

оч
к

ой
»

.
3

. 
И

гр
а 

«
С

н
еж

к
ом

 в
 ц

ел
ь»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 т

ор
м

ож
ен

и
я

 
«

У
п

ор
ом

»
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
д

и
н

а%
ц

и
ю

 п
р

и
 в

ы
п

ол
н

ен
и

и
 т

ор
м

ож
е%

н
и

я
 и

 п
од

ъ
ём

ов
.

4
8

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
%

ч
ен

н
ы

х
 с

п
ос

об
ов

 п
ер

е%
д

ви
ж

ен
и

я
 н

а 
л

ы
ж

ах
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ор

м
ож

ен
и

е 
«

У
п

ор
ом

»
.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
и

зу
ч

ен
н

ы
х

 с
п

ос
о%

бо
в 

п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я

 н
а 

л
ы

ж
ах

.
3

. 
В

ос
п

и
ты

ва
ть

 в
ы

н
ос

л
и

во
ст

ь.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 п

р
и

 
вы

п
ол

н
ен

и
и

 т
ор

м
ож

ен
и

я
 «

У
п

о%
р

ом
»

.

4
9

С
п

у
ск

и
 и

 п
од

ъ
ём

ы
 и

зу
%

ч
ен

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.
1

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

те
х

н
и

к
и

 т
ор

м
о%

ж
ен

и
я

 «
П

л
у

го
м

»
 и

 «
У

п
ор

ом
»

.
2

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
н

и
е 

те
х

н
и

к
и

 с
п

у
ск

ов
 

и
 п

од
ъ

ём
ов

 и
зу

ч
ен

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

С
л

ал
ом

»
.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
и

зу
ч

ен
н

ы
е 

сп
ос

об
ы

 
сп

у
ск

ов
 и

 п
од

ъ
ём

ов
 в

 и
гр

ов
ой

 д
е%

я
те

л
ьн

ос
ти

. П
ро

яв
л

ят
ь 

бы
ст

р
от

у
 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

5
0

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
%

ж
ен

и
е.

1
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ое
 п

ер
ед

ви
ж

ен
и

е 
и

зу
ч

ен
%

н
ы

м
и

 с
п

ос
об

ам
и

 п
о 

ди
ст

ан
ц

и
и

 д
о 

2
0

0
0

 м
.

2
. 

В
ос

п
и

ты
ва

ть
 в

ы
н

ос
л

и
во

ст
ь.

П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

п
р

и
 п

е%
р

ед
ви

ж
ен

и
и

 п
о 

д
и

ст
ан

ц
и

и
.

5
1

Э
ст

аф
ет

ы
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 н
а 

л
ы

ж
ах

 и
 с

ан
%

к
ах

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 и
зу

ч
ен

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 и

гр
ы

 
и

 э
ст

аф
ет

ы
 н

а 
л

ы
ж

ах
 и

 с
ан

к
ах

.
П

ри
м

ен
я

т
ь 

н
ав

ы
к

и
, 

п
ол

у
ч

ен
%

н
ы

е 
н

а 
у

р
ок

ах
 п

о 
л

ы
ж

н
ой

 п
од

го
%

то
вк

е 
в 

и
гр

ах
 и

 э
ст

аф
ет

ах
.

Л
ёг

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а 

и
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 (

1
6

 ч
; 

3
0

 ч
)

5
2

Т
ех

н
и

к
а 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
 

н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ёг

к
ой

 а
т%

л
ет

и
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 
и

гр
ам

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 т
ех

н
и

к
у

 б
ез

оп
ас

н
ос

ти
 н

а 
за

н
я

ти
я

х
 л

ёг
к

ой
 а

тл
ет

и
к

ой
 и

 п
од

ви
ж

%
н

ы
м

и
 и

гр
ам

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

ап
р

ав
%

л
ен

и
я

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

Т
р

ет
и

й
 

л
и

ш
н

и
й

»
.

З
н

а
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

ез
оп

ас
н

ос
ти

 н
а 

за
н

я
ти

я
х

 л
ёг

к
ой

 а
тл

ет
и

к
ой

 и
 

п
од

ви
ж

н
ы

м
и

 и
гр

ам
и

. 
В

за
и

м
о�

де
й

ст
во

ва
т

ь 
в 

п
ар

ах
 и

 г
р

у
п

п
ах

 
во

 в
р

ем
я

 и
гр

ы
.

5
3

Р
ол

ь 
вн

и
м

ан
и

я
 и

 п
ам

я
%

ти
 п

р
и

 о
бу

ч
ен

и
и

 ф
и

зи
%

ч
ес

к
и

м
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
р

ол
и

 в
н

и
м

ан
и

я
 и

 п
ам

я
%

ти
 п

р
и

 о
бу

ч
ен

и
и

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

 у
п

р
аж

н
е%

н
и

я
м

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 б

ег
 в

 р
аз

л
и

ч
н

ом
 т

ем
п

е 
п

од
 

зв
у

к
ов

ы
е 

си
гн

ал
ы

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
В

ол
к

 в
о 

р
ву

»
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

р
ол

и
 

вн
и

м
ан

и
я

 и
 п

ам
я

ти
 п

р
и

 о
бу

ч
ен

и
и

 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

. 
П

ро
�

яв
л

ят
ь 

к
ач

ес
тв

а 
бы

ст
р

от
ы

 и
 в

ы
%

н
ос

л
и

во
ст

и
 п

р
и

 б
ег

е.

5
4

Б
ег

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
с%

х
од

н
ы

х
 п

ол
ож

ен
и

й
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
ег

 и
з 

р
аз

л
и

ч
н

ы
х

 и
сх

од
%

н
ы

х
 п

ол
ож

ен
и

й
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
х

од
ьб

у
 п

р
от

и
во

х
о%

д
ом

. 
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2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 х
од

ьб
у

 п
р

от
и

во
х

од
ом

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ы

зо
в 

н
ом

ер
ов

»
.

С
об

л
ю

да
т

ь 
п

р
ав

и
л

а 
те

х
н

и
к

и
 б

е%
зо

п
ас

н
ос

ти
 п

р
и

 б
ег

е 
и

 х
од

ьб
е 

п
р

о%
ти

во
х

од
ом

.

5
5

П
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

п
ос

о%
бо

м
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 с
п

ос
об

ом
 

«
со

гн
у

в 
н

ог
и

»
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

к
оо

р
д

и
н

ац
и

и
 

д
ви

ж
ен

и
й

.
3

. 
П

од
ви

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
М

ы
ш

ел
ов

к
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
в 

д
л

и
н

у
 с

п
ос

об
ом

 «
со

гн
у

в 
н

ог
и

»
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

к
ом

п
л

ек
сы

 у
п

%
р

аж
н

ен
и

й
 н

а 
к

оо
р

д
и

н
ац

и
ю

.

5
6

П
р

ы
ж

к
и

 с
 в

ы
со

ты
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 в

 д
л

и
н

у
 с

п
ос

об
ом

 
«

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 с

п
р

ы
ги

ва
н

и
е 

с 
п

р
еп

я
т%

ст
ви

я
 в

ы
со

то
й

 д
о 

6
0

 с
м

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 к

ом
п

л
ек

с 
у

п
р

аж
н

ен
и

й
, 

н
а%

п
р

ав
л

ен
н

ы
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
п

р
ы

гу
ч

ес
ти

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
п

р
ы

ж
к

е 
в 

д
л

и
н

у
 с

п
ос

об
ом

 «
со

%
гн

у
в 

н
ог

и
»

. 
М

од
ел

и
ро

ва
т

ь 
к

ом
п

%
л

ек
сы

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

 н
а 

р
аз

ви
ти

е 
п

р
ы

гу
ч

ес
ти

.

5
7

П
р

ы
ж

к
и

 с
 п

ов
ор

от
ом

 н
а 

3
6

0
°.

1
. 

О
бу

ч
и

ть
 п

р
ы

ж
к

у
 с

 п
ов

ор
от

ом
 н

а 
3

6
0
°.

2
. 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ть
 п

р
ы

ж
ок

 в
 д

л
и

н
у

 
сп

ос
об

ом
 «

со
гн

у
в 

н
ог

и
»

.
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

В
ор

о%
бь

и
, 

во
р

он
ы

»
.

П
ро

яв
л

ят
ь 

п
р

ы
гу

ч
ес

ть
 п

р
и

 в
ы

%
п

ол
н

ен
и

и
 п

р
ы

ж
к

ов
. 

О
п

и
сы

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

ов
ы

х
 у

п
р

аж
н

е%
н

и
й

.

5
8

М
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

 с
 о

дн
ог

о 
ш

аг
а.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
р

ы
ж

ок
 с

 п
ов

ор
от

ом
 н

а 
3

6
0
°.

2
. 

О
бу

ч
и

ть
 м

ет
ан

и
ю

 м
ал

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
 с

 о
д

н
ог

о 
ш

аг
а.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 м
ет

ан
и

е 
м

ал
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
за

%
д

ан
н

ое
 р

ас
ст

оя
н

и
е.

4
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

Т
р

ет
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а 
с 

п
о%

во
р

от
ом

 н
а 

3
6

0
°.

  В
за

и
м

од
ей

ст
во

�
ва

т
ь 

в 
п

ар
ах

 и
 г

р
у

п
п

ах
 в

 и
гр

е 
«

Т
р

ет
и

й
 л

и
ш

н
и

й
»

.
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П
ро

до
л

ж
ен

и
е 

т
а

бл
.

№
 

ур
ок

а
Т

ем
а 

ур
ок

а
З

ад
ач

и
 у

р
ок

а
Х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к

а
уч

еб
н

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

 у
ч

ащ
и

х
ся

5
9

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

к
г)

 и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

к
г)

 и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 м

ет
ан

и
е 

м
ал

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
 с

 о
д

н
ог

о 
ш

аг
а.

3
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 с

и
л

у
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 м

ет
ан

и
я

 м
а%

л
ог

о 
м

я
ч

а 
н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

 с
 о

дн
ог

о 
ш

аг
а.

 
П

ро
яв

л
ят

ь 
си

л
у

 п
р

и
 б

р
ос

к
е 

н
а%

би
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

н
а 

д
ал

ьн
ос

ть
.

6
0

Б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

к
г)

 с
н

и
зу

 в
п

ер
ёд

%
вв

ер
х

.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
к

и
 н

аб
и

вн
ог

о 
м

я
ч

а 
(1

к
г)

 и
з%

за
 г

ол
ов

ы
 н

а 
д

ал
ьн

ос
ть

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 б

р
ос

к
и

 н
аб

и
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

(1
к

г)
 с

н
и

зу
 в

п
ер

ёд
%в

ве
р

х
.

3
. 

П
ов

то
р

и
ть

 п
од

ви
ж

н
у

ю
 и

гр
у

 «
Л

и
н

ей
%

н
ая

 э
ст

аф
ет

а»
.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

р
ос

к
ов

 н
а%

би
вн

ог
о 

м
я

ч
а 

сн
и

зу
 в

п
ер

ёд
%

вв
ер

х
.

6
1

Д
ос

ти
ж

ен
и

я
 р

ос
си

й
с%

к
и

х
 с

п
ор

тс
м

ен
ов

 н
а 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

ах
.

1
. 

Р
ас

ск
аз

ат
ь 

о 
до

ст
и

ж
ен

и
я

х
 р

ос
си

й
%

ск
и

х
 с

п
ор

тс
м

ен
ов

 н
а 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 
и

гр
ах

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
 «

Л
и

н
ей

н
у

ю
 э

ст
аф

ет
у

»
.

3
. 

Р
аз

ви
ва

ть
 б

ы
ст

р
от

у
.

И
м

ет
ь 

п
ре

дс
т

а
вл

ен
и

е 
о 

до
ст

и
%

ж
ен

и
я

х
 р

ос
си

й
ск

и
х

 с
п

ор
тс

м
ен

ов
 

н
а 

О
л

и
м

п
и

й
ск

и
х

 и
гр

ах
.

П
ри

м
ен

я
т

ь 
н

ав
ы

к
и

 э
ст

аф
ет

н
ог

о 
бе

га
 в

 и
гр

ов
ой

 д
ея

те
л

ьн
ос

ти
.

6
2

В
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

ед
ен

и
е 

ба
ск

ет
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

2
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 б
ег

 д
о 

5
 м

и
н

.
3

. 
Р

аз
у

ч
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

е%
ст

р
ел

к
а»

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ед
ен

и
я

 б
ас

%
к

ет
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
н

ос
л

и
во

ст
ь 

во
 в

р
ем

я
 б

ег
а.
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6
3

В
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
«

З
м

ей
к

ой
»

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 в

ед
ен

и
е 

ба
ск

ет
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

ч
а 

«
зм

ей
к

ой
»

.
2

. 
Б

ег
 н

а 
6

0
 м

 с
 «

н
и

зк
ог

о 
ст

ар
та

»
3

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

у
ю

 и
гр

у
 «

П
ер

е%
ст

р
ел

к
а»

.

В
ы

яв
л

ят
ь 

ти
п

и
ч

н
ы

е 
ош

и
бк

и
 в

 
те

х
н

и
к

е 
ве

д
ен

и
я

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а.
 В

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
гр

у
п

п
ах

 в
 и

гр
е 

«
П

ер
ес

тр
ел

к
а»

.

6
4

Б
р

ос
ок

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
 д

ву
м

я
 р

у
%

к
ам

и
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
%

ч
а 

от
 г

р
у

д
и

 д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 в
ед

ен
и

е 
ба

ск
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
«

зм
ей

к
ой

»
.

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

ал
к

у
 з

а 
3

0
 с

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 б

р
ос

к
а 

ба
с%

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
ч

а 
от

 г
р

у
д

и
 д

ву
м

я
 

р
у

к
ам

и
. 

П
ро

яв
л

ят
ь 

к
оо

р
д

и
н

а%
ц

и
ю

 и
 б

ы
ст

р
от

у
 п

р
и

 п
р

ы
ж

к
ах

.

6
5

В
ед

ен
и

е 
ф

у
тб

ол
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 б
р

ос
ок

 б
ас

к
ет

бо
л

ьн
ог

о 
м

я
%

ч
а 

от
 г

р
у

д
и

 д
ву

м
я

 р
у

к
ам

и
.

2
. 

П
ов

то
р

и
ть

 в
ед

ен
и

е 
ф

у
тб

ол
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

3
. 

Р
ав

н
ом

ер
н

ы
й

 б
ег

 д
о 

6
 м

и
н

.

О
св

а
и

ва
т

ь 
те

х
н

и
к

у
 в

ед
ен

и
я

 ф
у

т%
бо

л
ьн

ог
о 

м
я

ч
а.

 П
ро

яв
л

ят
ь 

вы
%

н
ос

л
и

во
ст

ь 
в 

бе
ге

.

6
6

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

н
и

е 
эл

е%
м

ен
то

в 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

1
. 

П
ов

то
р

и
ть

 к
ом

п
л

ек
с 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
н

а%
п

р
ав

л
ен

н
ы

й
 н

а 
р

аз
ви

ти
е 

ги
бк

ос
ти

.
2

. 
П

ов
то

р
и

ть
  з

ад
ан

и
я

 с
 э

л
ем

ен
та

м
и

 
сп

ор
ти

вн
ы

х
 и

гр
.

3
. 

П
од

ви
ж

н
ая

 и
гр

а 
«

П
ер

ед
ал

%с
ад

и
сь

»
.

В
ы

п
ол

н
ят

ь 
эл

ем
ен

ты
 с

п
ор

ти
в%

н
ы

х
 и

гр
. 

М
од

ел
и

ро
ва

т
ь 

те
х

н
и

%
ч

ес
к

и
е 

д
ей

ст
ви

я
 в

 и
гр

е.

6
7

–
6

8
П

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 и

 э
ст

а%
ф

ет
ы

.
1

. 
П

ов
то

р
и

ть
 п

од
ви

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 и

 э
ст

аф
е%

ты
 п

о 
вы

бо
р

у
 у

ч
ен

и
к

ов
.

О
бщ

а
т

ьс
я 

и
 в

за
и

м
од

ей
ст

во
ва

т
ь 

в 
и

гр
ов

ой
 д

ея
те

л
ьн

ос
ти

.




