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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа дисциплины (далее рабочая программа) является 

частью основной профессиональной образовательной программы среднего 

профессионального образования — программы подготовки специалистов 

среднего звена. 

Рабочая программа разработана в соответствии с ФГОС СПО по специ- 

альности 09.02.01 Компьютерные системы и комплексы и учебным планом. 

1.2.Место дисциплины в структуре программы подготовки специа- 

листов среднего звена 

Дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является обязательной ча- 

стью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной 

профессиональной образовательной программы. 

13. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Целью дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура является формирова- 

ние физической культуры личности обучающегося, наличие которой обеспе- 

чивает готовность к социально-профессиональной деятельности, включение 

здорового образа жизни в систематическое физическое совершенствование. 

Достижение этой цели предусматривает решение следующих задач: 

‚ создание целостного представления о физической культуре общества и 

личности, ее роли в личностном, социальном и профессиональном разви- 

тии специалиста; 

. приобретение основ теоретических знаний по — физической 

культуре и спорту, обеспечивающих грамотное состояние использование 

их средств, форм и методов в жизнедеятельности; 

* формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, 

самосовершенствованию, здоровому образу жизни;



. воспитание нравственных, физических, психических качеств, необходи- 

мых для личностного и профессионального развития; 

‚ обеспечение общей и профессионально-прикладной подготовленности; 

. приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере 

физической культуры и спорта для достижения жизненных и 

профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура 

обучающийся должен: 

уметь: 

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

знать: 

-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и со- 

циальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 
- максимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часов, из 

них практические занятия 168 часов; 

- самостоятельной работы обучающегося 168 часов. 

1.5. Формируемые компетенции: 
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эф- 

фективность и качество. 

ОКЗ. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 

нести за них ответственность. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с колле- 

гами, руководством, потребителями.



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы 

  

  

  

  

  

  

Вид учебной работы а 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 168 

в том числе: 

практические занятия 168 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 168   
    Промежуточная аттестация: 

3-7 семестры — зачёт; 8 семестр -дифференцированный зачет. 
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и
 
мя

ча
ми

, 

на
 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 

ст
ен

ке
, 

на
 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 

ск
ам

ей
ке

, 
со

 
ск
ак
ал
ко
й.
 

Уп
ра

жн
ен

ия
 
вд

во
ем

 
на
 
со
пр
от
ив
ле
ни
е.
 
П
о
д
в
и
ж
н
ы
е
 

иг
ры

. 

Фи
зи

ол
ог

ич
ес

ки
е 

пр
оц
ес
сы
, 

пр
ои
сх
од
ящ
ие
 

в 
ор

га
ни

зм
е 

в 
ре

зу
ль

та
те

 

за
ня

ти
й 

ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
м
и
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
м
и
.
 
Вз

аи
мо

св
яз

ь 
се

рд
еч

но
-с

ос
уд

ис
то

й 

си
ст
ем
ы 

с 
де
ят
ел
ьн
ос
ть
ю 

вн
ут
ре
нн
их
 

ор
га

но
в 

и 
др

уг
их

 
си

ст
ем

 
ор

га
- 

ни
зм
а.
 

Ос
но
вн
ые
 

пр
ав
ил
а 

пр
ов
ед
ен
ия
 

пр
ос
те
йш
их
 

фу
нк

ци
он

ал
ьн

ых
 

пр
об
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
об

уч
аю

щи
хс

я.
 

Вы
по
лн
ен
ие
 
ра
зл
ич
ны
х 

ко
мп
ле
кс
ов
 
фи
зи
че
ск
их
 
уп

ра
жн

ен
ий

 
в 
пр
оц
ес
се
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

  Тема 2.2. Гимнастика
.
 

  Практические занят
ия
. 
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра

зд
ел

ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 
м
а
т
е
р
и
а
л
а
,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

Ст
ро
ев
ые
 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

С
т
р
о
е
в
ы
е
 
п
р
и
е
м
ы
 

на
 
ме

ст
е 

и 
в 
дв
иж
ен
ии
. 

На
- 

кл
он

ы 
вп

ер
ед

. 
Уп
ра
жн
ен
ия
 

со
 
ск

ак
ал

ко
й.

 
По
дн
им
ан
ие
 
ту

ло
ви

ща
. 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
сн
ар
яд
ах
. 

Ю
н
о
ш
и
.
 
П
е
р
е
к
л
а
д
и
н
а
 
ни
зк
ая
. 

Ви
сы

. 
П
о
д
ъ
е
м
 
пе

ре
во

ро
то

м.
 
П
е
р
е
к
л
а
д
и
н
а
 

вы
со
ка
я.
 

Ви
с,

 
ра
зм
ах
ив
ан
ия
. 

По
дт
яг
ив
ан
ие
 

в 
ви
се
. 

Со
ск
ок
и.
 

Бр
ус
ья
 

ни
зк

ие
. 

Сг
иб

ан
ие

 
и 

ра
зг

иб
ан

ие
 

ру
к 

в 
уп
ор
е,
 
п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
я
 

в 
уп
ор
е 

на
 

ру
ка
х,
 
ра

зм
ах

ив
ан

ие
 

в 
уп

ор
е.

 
Се

ды
. 

Ак
ро
ба
ти
ка
. 

Гр
уп
пи
ро
вк
а:
 

си
дя
, 

ле
жа
 

на
 
сп

ин
е,

 
в 
уп

ор
е 

пр
ис

ев
. 

Пе
ре
ка
ты
 

на
за
д,
 

в 
ст

ор
он

у,
 

в 
гр
уп
пи
ро
в-
 

ке
, 

ку
вы
рк
и 

вп
ер
ед
, 

на
за
д 

и 
со
ед
ин
ен
ие
 
ку
вы
рк
ов

. 
Ку
вы
ро
к 

пр
ыж

ко
м.

 

К
у
в
ы
р
о
к
 

вп
ер

ед
 
п
р
ы
ж
к
о
м
 

че
ре

з 
пр
еп
ят
ст
ви
е 

с 
ра

зб
ег

а 
(в

ыс
от

а 
до
 

1 
м)
. 

К
у
в
ы
р
о
к
 
вп

ер
ед

 
из
 
ст
ой
ки
 

но
ги
 

вр
оз
ь,
 

с 
ша

га
 
д
л
и
н
н
ы
й
 
ку

вы
ро

к 
вп

ер
ед

. 

Ку
вы

ро
к 

на
за

д 
пр
ог
ну
вш
ис
ь 

че
ре

з 
пл

еч
о.

 
Ст

ой
ка

 
на

 
ло
па
тк
ах
 

с 
оп

ор
ой

 

ру
ка
ми
 
по

д 
сп
ин
у.
 
М
о
с
т
 

из
 
п
о
л
о
ж
е
н
и
я
 

ле
жа

. 
Ст
ой
ка
 

на
 
го

ло
ве

 
и 

ру
ка
х.
 

Ко
ле
со
, 

Д
е
в
у
ш
к
и
.
 

П
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
 

в 
по

лу
ви

се
. 

Г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
а
я
 

ск
ам

ей
ка

. 
Пе

ре
- 

д
в
и
ж
е
н
и
я
 

ша
го

м,
 
пр

ыж
ки

, 
по

во
ро

ты
. 

Ра
вн
ов
ес
ие
. 

Сг
иб
ан
ие
 
ра
зг
иб
ан
ие
 

ру
к 

в 
уп
ор
е 

ле
жа
 

на
 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 

ск
ам

ей
ке

. 
А
к
р
о
б
а
т
и
к
а
.
 

Гр
уп

пи
- 

ро
вк

а:
 

си
дя
, 

ле
жа
 

на
 
сп
ин
е,
 

в 
уп

ор
е 

пр
ис

ев
. 

Пе
ре

ка
ты

 
на
за
д,
 

в 
ст
ор
он
у,
 

в 
гр

уп
пи

ро
вк

е,
 
ку

вы
рк

и 
вп

ер
ед

, 
на
за
д 

и 
со

ед
ин

ен
ие

 
ку

вы
рк

ов
. 

Ку
вы

ро
к 

п
р
ы
ж
к
о
м
.
 
К
у
в
ы
р
о
к
 
вп
ер
ед
 

из
 
ст

ой
ки

 
но

ги
 

вр
оз
ь,
 

с 
ша
га
 
д
л
и
н
н
ы
й
 

ку
вы

- 

ро
к 

вп
ер

ед
. 

Ст
ой
ка
 

на
 
ло
па
тк
ах
 

с 
оп
ор
ой
 

ру
ка
ми
 

по
д 

сп
ин
у.
 
Мо
ст
 

из
 

по
ло
же
ни
я 

ле
жа
 и

 
ст
оя
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 
си
лы
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 

гр
уп
п 

м
ы
ш
ц
 

с 

и
с
п
о
л
ь
з
о
в
а
н
и
е
м
 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 
п
е
р
е
к
л
а
д
и
н
ы
 

и 
бр

ус
ье

в.
 

Ра
зв

ит
ие

 
ги
бк
ос
ти
 

и 
си

ло
во

й 
по

дг
от

ов
ки

. 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре

фе
ра

то
в.

 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

  Т
е
м
а
 

2.
3.
 

„
Л
е
г
к
а
я
 
а
т
л
е
т
и
к
а
.
 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за

ня
ти

я.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
о
б
ы
ч
н
о
й
 
хо

дь
бы

, 
ра
бо
та
 
ру
к,
 

но
г,

 
ос
во
ен
ие
 
пр

а-
 

  10
 

  
 
 

9 

 



 
 

Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра

зд
ел

ов
 

и 
те
м 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
у
ч
е
б
н
о
г
о
 
м
а
т
е
р
и
а
л
а
,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
п
р
а
к
т
и
ч
е
-
 

ск
ие
 
з
а
н
я
т
и
я
,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
р
а
б
о
т
а
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

  

ви
ль
но
го
 
ды
ха
ни
я.
 
Хо
дь
ба
 

в 
бы
ст
ро
м 

те
мп
е 

до
 

15
0 

м.
 
О
б
щ
а
я
 
сх

ем
а 

д
в
и
ж
е
н
и
я
 

пр
и 

сп
ор

ти
вн

ой
 
хо
дь
бе
. 

По
ст

ан
ов

ка
 
но

ги
 

на
 
гр
ун
т,
 
по

ло
же

- 

ни
е 

но
г 

в 
мо

ме
нт

 
ве
рт
ик
ал
и,
 
вы

пр
ям

ле
ни

е 
но
ги
. 

Дв
иж
ен
ие
 

та
за

. 
Дв
иж
е-
 

ни
е 

ру
к 

и 
но
г.
 
Ды

ха
ни

е.
 

Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

те
хн

ик
и 

и 
та

кт
ик

и 
бе
га
 

на
 

ко
ро

тк
ие

, 
ср

ед
ни

е 
и 

д
л
и
н
н
ы
е
 
ди
ст
ан
ци
и.
 
О
с
о
б
е
н
н
о
с
т
и
 
кр

ос
со

во
го

 
бе
га
 

в 
за

ви
си

мо
ст

и 
от

 
ха
- 

ра
кт

ер
а 

гр
ун
та
 

и 
ре

ль
еф

а 
ме

ст
но

ст
и.

 
Тр

ен
ир

ов
ка

 
в 
кр

ос
со

во
м 

бе
ге

. 
Пе
- 

ре
ме
нн
ый
 

бе
г 

50
0-

60
0 

м.
 
По
вт
ор
ны
й 

бе
г 

10
0-
15

0 
м 

с 
за
да
нн
ой
 

ск
ор

о-
 

ст
ью
. 

Бе
г 

с 
ус

ко
ре

ни
ям

и 
на

 
50
-6
0 

м 
(1

50
-2

00
 

м)
. 

Бе
г 

на
 
ко
ро
тк
ие
 

ди
с-
 

та
нц

ии
: 

10
0,
 
40

0.
 
Кр
ос
с:
 
д
е
в
у
ш
к
и
 — 

50
0,
 

10
00

, 
ю
н
о
ш
и
 — 

10
00
, 

30
00

 
м.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
эс
та
фе
тн
ог
о 

бе
га

. 
С
п
о
с
о
б
ы
 
д
е
р
ж
а
н
и
я
 

и 
пе

ре
да

чи
 

эс
та
фе
тн
ой
 

па
ло

чк
и.

 
Пе
ре
да
ча
 

эс
та
фе
ты
 

по
 
си

гн
ал

у 
пе

ре
- 

да
ющ

ег
о 

на
 
ме

ст
е,

 
пе
ре
дв
иг
ая
сь
 
ша

го
м,

 
пр
и 

ме
дл
ен
но
м 

и 
бы

ст
ро

м 
бе

ге
. 

У
с
т
а
н
о
в
л
е
н
и
е
 
к
о
н
т
р
о
л
ь
н
о
й
 

от
ме
тк
и.
 
Пе
ре
да
ча
 
эс

та
фе

ты
 

в 
зо

не
. 

Ра
сп
о-
 

ло
же

ни
е 

по
 

эт
ап

ам
. 

К
о
м
а
н
д
н
ы
й
 

эс
та
фе
тн
ый
 

бе
г 

по
 

кр
уг

у 
с 

эт
ап

ам
и 

4х
10

0 
м.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те
хн
ик
и 

п
р
ы
ж
к
а
 

в 
дл

ин
у 

с 
ра

зб
ег

а 
сп
ос
об
ом
 

"с
ог

ну
в 

но
ги

".
 
О
с
о
б
е
н
н
о
с
т
и
 

ра
зб

ег
а,

 
оп

ре
де

ле
ни

е 
ег
о 

дл
ин
ы 

и 
ра

зм
ет

ка
. 

Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

от
де
ль
ны
х 

фа
з 

пр
ыж

ка
: 

от
та

лк
ив

ан
ия

, 
по

ле
та

, 
пр
и-
 

зе
мл

ен
ия

. 
П
р
ы
ж
к
и
 

с 
а
к
т
и
в
н
ы
м
 
о
п
у
с
к
а
н
и
е
м
 
ма

хо
во

й 
но

ги
 

и 
с
б
л
и
ж
е
н
и
е
м
 

ее
 

с 
то

лч
ко

во
й 

- 
по

ло
же

ни
е 

"п
ро

гн
ув

ши
сь

";
 

гр
уп

пи
ро

вк
а 

и 
ак

ти
вн

ое
 

вы
пр

ям
ле

ни
е 

но
г 

пр
и 

пр
из
ем
ле
ни
и.
 
Ра

бо
та

 
ру

к 
в 
мо

ме
нт

 
пр

ыж
ка

. 

Со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те
хн
ик
и 

ме
та
ни
я 

гр
ан

ат
ы 

с 
ра
зб
ег
а.
 

 
 

  С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

те
хн

ик
и 

из
уч

ае
мы

х 
дв
иг
ат
ел
ьн
ых
 

де
й-

 

ст
ви

й 
в 
пр

оц
ес

се
 
са

мо
ст

оя
те

ль
ны

х 
за
ня
ти
й.
 

П
о
с
е
щ
е
н
и
е
 
сп

ор
ти

вн
ых

 
се

кц
ий

 
и 
уч

ас
ти

е 
в 
со

ре
вн

ов
ан

ия
х 

ра
зл

ич
ны

х 
ра
н-
 

го
в 

по
 
в
ы
б
р
а
н
н
о
м
у
 
ви
ду
 
сп
ор
та
. 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре

фе
ра

то
в.

 

Ве
де

ни
е 

дн
ев

ни
ка

 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра

зд
ел

ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 
м
а
т
е
р
и
а
л
а
,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
са

мо
ст

оя
те

ль
на

я 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

 
 

2 
 
 

  Те
ма
 

2.
4.
 
С
п
о
р
т
и
в
н
ы
е
 
иг

ры
. 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Во
ле
йб
ол
. 

Те
хн
ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл
ем
ен
то
в 

иг
ры
. 

Ст
ой
ка
 
во
ле
йб
ол
ис
та
. 

П
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
е
 

по
 
пл
ощ
ад
ке
. 

По
да
ча
 
мя
ча
: 

н
и
ж
н
я
я
 

пр
ям
ая
, 

ни
жн
яя
 
бо
ко
ва
я,
 
ве
рх
ня
я 

пр
ям
ая
, 

ве
рх

ня
я 

бо
ко
ва
я.
 
Пр
ие
м 

мя
ча
. 

Пе
ре
да
чи
 

мя
ча
. 

Н
а
п
а
д
а
ю
щ
и
е
 

уд
ар
ы.
 
Бл
ок
ир
ов
ан
ие
 
на
па
да
ющ
ег
о 

уд
ар
а.
 

Ст
ра
хо
вк
а 

у 
се
тк
и.
 
Ра
сс
та
но
вк
а 

иг
ро
ко
в.
 
Та
кт
ик
а 

иг
ры
 

в 
за
щи
те
, 

в 
на
- 

па
де
ни
и.
 
И
н
д
и
в
и
д
у
а
л
ь
н
ы
е
 
де

йс
тв

ия
 
иг

ро
ко

в 
с 
мя
чо
м,
 

бе
з 

мя
ча
. 

Г
р
у
п
п
о
в
ы
е
 

и 
к
о
м
а
н
д
н
ы
е
 
де
йс
тв
ия
 
иг
ро
ко
в.
 
В
з
а
и
м
о
д
е
й
с
т
в
и
е
 

иг
ро
ко
в.
 

Дв
ус
то
ро
нн
яя
 

иг
ра
 

с 
ис
по
ль
зо
ва
ни
ем
 
из
уч
ен
ны
х 

те
хн
ич
ес
ки
х 

пр
ие
мо
в.
 

Ба
ск
ет
бо
л.
 

Те
хн
ик
а 

вы
по
лн
ен
ия
 
ос
но
вн
ых
 
те
хн
ич
ес
ки
х 

эл
ем
ен
то
в 

иг
- 

ры
. 

Пе
ре
ме
ще
ни
я 

по
 
пл
ощ
ад
ке
. 

Ве
де
ни
е 

мя
ча
. 

Пе
ре
да
чи
 

мя
ча
: 

дв
ум
я 

ру
ка
ми
 

от
 
гр
уд
и,
 

с 
от
ск
ок
ом
 

от
 
по
ла
, 

од
но
й 

ру
ко

й 
от

 
пл
еч
а,
 
сн

из
у 

сб
о-
 

ку
. 

Ло
вл
я 

мя
ча
 
дв
ум
я 

ру
ка
ми
 

на
 
ур
ов
не
 

гр
уд
и,
 
«в

ыс
ок

ог
о 

мя
ча
»,
 

с 
от

- 

ск
ок
а 

от
 
по
ла
. 

Бр
ос
ки
 
мя
ча
 

по
 
ко
ль
цу
 

с 
ме
ст
а.
 

В 
дв
иж
ен
ии
. 

Та
кт
ик
а 

иг
- 

ры
 

в 
на
па
де
ни
и.
 
И
н
д
и
в
и
д
у
а
л
ь
н
ы
е
 
де
йс
тв
ия
 

иг
ро
ка
 

бе
з 

мя
ча
 

и 
с 
мя
чо
м,
 

гр
уп
по
вы
е 

и 
ко
ма
нд
ны
е 

де
йс
тв
ия
 

иг
ро
ко
в.
 

Та
кт
ик
а 

иг
ры
 

в 
за
щи
те
 

в 

ба
ск
ет
бо
ле
. 

Г
р
у
п
п
о
в
ы
е
 

и 
к
о
м
а
н
д
н
ы
е
 
де
йс
тв
ия
 
иг
ро
ко
в.
 

Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра
. 

Га
нд
бо
л.
 

Те
хн
ик
а 

на
па
де
ни
я.
 
П
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
я
 

и 
ос
та
но
вк
и 

иг
ро
ко
в.
 

Вл
а-
 

де
ни
е 

мя
чо
м:
 

ло
вл
я,
 
пе
ре
да
ча
, 

ве
де
ни
е,
 
бр
ос
ки
. 

Те
хн
ик
а 

за
щи
ты
. 

Ст
ой
- 

ка
 
за
щи
тн
ик
а,
 
п
е
р
е
м
е
щ
е
н
и
я
,
 
п
р
о
т
и
в
о
д
е
й
с
т
в
и
я
 
в
л
а
д
е
н
и
ю
 
мя
чо
м 

(б
ло
ки
- 

ро
ва
ни
е 

иг
ро
ка
, 

бл
ок
ир
ов
ан
ие
 

мя
ча
, 

вы
би

ва
ни

е)
. 

Те
хн
ик
а 

иг
ры
 
вр

ат
ар

я:
 

ст
ой
ка
. 

те
хн
ик
а 

за
щи
ты
, 

те
хн
ик
а 

на
па
де
ни
я.
 
Те
хн
ик
а 

на
па
де
ни
я:
 

ин
ди
- 

ви
ду
ал
ьн
ые
, 

гр
уп
по
вы
е 

и 
ко

ма
нд

ны
е 

де
йс
тв
ия
. 

Та
кт
ик
а 

за
щи
ты
: 

ин
ди
- 

ви
ду
ал
ьн
ые
, 

гр
уп
по
вы
е 

и 
ко

ма
нд

ны
е 

де
йс
тв
ия
. 

Та
кт
ик
а 

иг
ры
 

вр
ат

ар
я.

 

Уч
еб
на
я 

иг
ра

. 
Фу
тб
ол
. 

Пе
ре

ме
ще

ни
е 

по
 
по

лю
. 

Ве
де

ни
е 

мя
ча

. 
Пе
ре
да
чи
 

мя
ча
. 

Уд
ар
ы 

по
 

мя
чу
 

но
го
й,
 
го
ло
во
й.
 
Ос

та
но

вк
а 

мя
ча

. 
Вб
ра
сы
ва
ни
е 

мя
ча
. 

Пр
ие
м 

мя
ча

: 

но
го
й,
 
го
ло
во
й.
 
Уд
ар
ы 

по
 
во
ро
та
м.
 
Об
ма
нн
ые
 
дв
иж
ен
ия
 

(ф
ин
ты
).
 

Об
- 

во
дк
а 

со
пе
рн
ик
а,
 
от
бо
р 

мя
ча

. 
Та
кт
ик
а 

иг
ры
 

в 
за
щи
те
, 

в 
на

па
де

ни
и 

(и
н-

 
    

 
 

И 

 



 
 

Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра

зд
ел

ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
м
а
т
е
р
и
а
л
а
,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие
 
за
ня
ти
я,
 
са
мо
ст
оя
те
ль
на
я 

ра
бо

та
 
об
уч
аю
щи
хс
я 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

ди
ви

ду
ал

ьн
ые

, 
г
р
у
п
п
о
в
ы
е
 

и 
к
о
м
а
н
д
н
ы
е
 

де
йс
тв
ия
).
 
В
з
а
и
м
о
д
е
й
с
т
в
и
я
 

иг
- 

ро
ко

в.
 
Те

хн
ик

а 
иг

ры
 
вр
ат
ар
я.
 
О
с
н
о
в
н
а
я
 
ст
ой
ка
 

в 
во
ро
та
х,
 
п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
я
 

в 
во

ро
та

х 
бе
з 

мя
ча
. 

Ло
вл

я 
мя

ча
. 

Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 
иг
ра
 

с 
и
с
п
о
л
ь
з
о
в
а
н
и
е
м
 
и
з
у
ч
е
н
н
ы
х
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
пр
ие
мо
в.
 

Н
а
с
т
о
л
ь
н
ы
й
 
те

нн
ис

. 
Ст
ой
ки
 
иг
ро
ко
в.
 
Сп

ос
об

ы 
де

рж
ан

ия
 

ра
ке

тк
и:

 
го
- 

ри
зо
нт
ал
ьн
ая
 

хв
ат

ка
, 

ве
рт
ик
ал
ьн
ая
 

хв
ат
ка
. 

Пе
ре

дв
иж

ен
ия

: 
бе

сш
аж

ны
е,

 
ша

ги
, 

пр
ыж

ки
, 

ры
вк
и.
 

Те
хн
ич
ес
ки
е 

пр
ие
мы
: 

по
да

ча
, 

по
др
ез
ка
, 

ср
ез

ка
, 

на
ка

т,
 

по
ст

ав
ка

, 
то

п-
сп

ин
, 

то
п-

уд
ар

, 
се

ча
. 

Та
кт
ик
а 

иг
ры

, 
ст

ил
и 

иг
ры

. 

Та
кт

ич
ес

ки
е 

ко
мб
ин
ац
ии
. 

Та
кт

ик
а 

о
д
и
н
о
ч
н
ы
х
 

и 
па
рн
ых
 

иг
р.
 

Дв
ус
то
- 

ро
нн

яя
 

иг
ра

. 

Ба
дм

ин
то

н.
 
Ос
но
вн
ая
 

ст
ой
ка
. 

Пе
ре

дв
иж

ен
ия

. 
Сп

ос
об

ы 
хв
ат
ки
 
ра

ке
тк

и.
 

Ж
о
н
г
л
и
р
о
в
а
н
и
е
 

во
ла

но
м.

 
Уд

ар
ы:

 
св

ер
ху

 
пр
ав
ой
 

и 
ле

во
й 

ст
ор

он
ам

и 
ра

- 

ке
тк
и,
 
у
д
а
р
ы
 

сн
из

у 
и 

сб
ок
у 

сл
ев

а 
и 

сп
ра
ва
, 

п
о
д
р
е
з
к
о
й
 

сп
ра

ва
 

и 
сл
ев
а.
 

По
да
чи
 

в 
ба

дм
ин

то
не

: 
сн

из
у 

и 
сб

ок
у.

 
П
р
и
е
м
ы
 

во
ла

на
. 

В
ы
б
о
р
 
ди

ст
ан

ци
и 

пр
и 

п
р
и
е
м
е
 

во
ла

на
. 

Т
а
к
т
и
к
а
 
и
г
р
ы
 

в 
б
а
д
м
и
н
т
о
н
.
 

О
с
о
б
е
н
н
о
с
т
и
 

та
кт

ич
е-

 

ск
их
 

де
йс
тв
ий
 

иг
ро

ко
в 

в 
па
рн
ой
 

и 
о
д
и
н
о
ч
н
ы
х
 

вс
тр
еч
ах
. 

За
щи
тн
ые
, 

к
о
н
т
р
а
т
а
к
у
ю
щ
и
е
 

и 
н
а
п
а
д
а
ю
щ
и
е
 
т
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
д
е
й
с
т
в
и
я
.
 
Т
а
к
т
и
к
а
 
п
а
р
н
ы
х
 

вс
тр
еч
: 

по
да

чи
, 

п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
я
,
 
в
з
а
и
м
о
д
е
й
с
т
в
и
е
 

иг
ро
ко
в.
 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

те
хн

ик
и 

и 
та

кт
ик

и 
сп

ор
ти

вн
ых

 
иг

р 
в 

пр
оц
ес
се
 

са
мо

- 

ст
оя

те
ль

ны
х 

за
ня

ти
й.

 

По
се
ще
ни
е 

сп
ор
ти
вн
ых
 
се
кц
ий
 

и 
уч
ас
ти
е 

в 
со

ре
вн

ов
ан

ия
х 

ра
зл
ич
ны
х 

ра
н-

 

го
в 

по
 
в
ы
б
р
а
н
н
о
м
у
 
ви
ду
 
сп

ор
та

. 

Вы
по
лн
ен
ие
 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 

14
 

 
 

Те
ма
 

2.
5.
 
Ви
ды
 
сп

ор
та

 
по

 
вы

бо
ру

. 
 
 

  Т
е
м
а
 

2.
5.
 
А
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
а
я
 
г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
 

(
ю
н
о
ш
и
)
.
 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Уп
ра
жн
ен
ия
 

на
 

бл
оч
ны
х 

тр
ен
аж
ёр
ах
 

дл
я 

ра
зв
ит
ия
 

ос
но
вн
ых
 

гр
уп
п 

м
ы
ш
ц
.
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра
зд
ел
ов
 

и 
те
м 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма

те
ри

ал
а,

 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

Уп
ра

жн
ен

ия
 

со
 
св
об
од
ны
ми
 

ве
са

ми
: 

га
нт
ел
ям
и,
 
шт

ан
га

ми
, 

бо
ди

ба
ра

ми
. 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

с 
с
о
б
с
т
в
е
н
н
ы
м
 

ве
со

м.
 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 

уп
ра
жн
ен
ий
. 

Ме
то
ды
 
ре
гу
ли
ро
ва
ни
я 

на
гр
уз
ки
: 

из
ме

не
ни

е 
ве
са

, 
ис

хо
дн

ог
о 

по
ло

же
ни

я 

уп
ра

жн
ен

ия
, 

ко
ли

че
ст

во
 
по

вт
ор

ен
ий

. 

Ко
мп
ле
кс
ы 

уп
ра

жн
ен

ий
 

дл
я 

ак
це

нт
ир

ов
ан

но
го

 
ра
зв
ит
ия
 
оп
ре
де
лё
нн
ых
 

м
ы
ш
е
ч
н
ы
х
 

гр
уп

п.
 

Кр
уг

ов
ая

 
тр

ен
ир

ов
ка

. 
Ак
це

нт
ир

ов
ан

но
е 

ра
зв

ит
ие

 

ги
бк

ос
ти

 
в 

пр
оц
ес
се
 

за
ня
ти
й 

ат
ле
ти
че
ск
ой
 

ги
мн

ас
ти

ко
й 

на
 

ос
но

ве
 

вк
лю
че
ни
я 

сп
ец

иа
ль

ны
х 

уп
ра

жн
ен

ий
 и

 
их
 
со
че
та
ни
й.
 

 
 

2.
5.
 
Аэ
ро
би
ка
 

(д
ев
уш
ки
).
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за

ня
ти

я.
 

Ос
но
вн
ые
 

ви
ды
 
пе

ре
ме

ще
ни

й.
 

Ба
зо

вы
е 

ша
ги

, 
дв

иж
ен

ия
 

ру
ка

ми
, 

ба
зо
- 

вы
е 

ша
ги

 
с 
дв

иж
ен

ия
ми

 
ру

ка
ми

. 
Те
хн
ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
д
в
и
ж
е
н
и
й
 

в 
ст

еп
-а

эр
об

ик
е:

 
об

ща
я 

ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
, 

ра
зл
ич
ны
е 

по
ло

же
ни

я 
и 

ви
ды
 
пл

ат
фо

рм
. 

Ос
но

вн
ые

 
ис

хо
дн

ые
 

по
ло
же
- 

ни
я.
 
Дв

иж
ен

ия
 
но
га
ми
 

и 
ру
ка
ми
 

в 
ра
зл
ич
ны
х 

ви
да
х 

ст
еп

-а
эр

об
ик

и.
 

Ме
то
ды
 
ре
гу
ли
ро
ва
ни
я 

на
гр
уз
ки
 

в 
хо

де
 
за

ня
ти

й 
аэ
ро
би
ко
й.
 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
д
в
и
ж
е
н
и
й
 

в 
фи
тб
ол
-а
эр
об
ик
е:
 
об
ща
я 

ха
ра
кт
ер
и-
 

ст
ик
а 

фи
тб
ол
-а
эр
об
ик
и,
 
и
с
х
о
д
н
ы
е
 
по
ло
же
ни
я,
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 
ра

зл
ич

но
й 

на
пр
ав
ле
нн
ос
ти
. 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
д
в
и
ж
е
н
и
й
 

в 
ше

йп
ин

ге
: 

об
ща

я 
ха
- 

ра
кт
ер
ис
ти
ка
 
ше
йп
ин
га
, 

ос
но
вн
ые
 
ср

ед
ст

ва
, 

ви
ды

 
уп

ра
жн

ен
ий

. 
Сп
ец
и-
 

ал
ьн
ые
 
ко

мп
ле

кс
ы 

ра
зв
ит
ия
 
ги
бк
ос
ти
 

и 
их
 
ис
по
ль
зо
ва
ни
е 

в 
пр

оц
ес

се
 

фи
зк
ул
ьт
ур
ны
х 

за
ня

ти
й.

 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
и
з
у
ч
а
е
м
ы
х
 
д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
х
 
де
йс
тв
ий
, 

св
яз

ок
, 

ко
мб

ин
ац

ий
, 

ко
мп

ле
кс

ов
 

в 
пр

оц
ес

се
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

‚ В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

  И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об

уч
ен

ия
: 

ра
сс

мо
тр

ен
ие

 
сх

ем
 
об
ще
ра
зв
и-
 

в
а
ю
щ
и
х
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

и 
о
б
с
у
ж
д
е
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
т
д
е
л
ь
н
ы
х
 

э
л
е
м
е
н
т
о
в
 

по
 
в
и
д
а
м
 
с
п
о
р
т
а
.
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
р
а
з
д
е
л
о
в
 

и 
т
е
м
 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр

ак
ти

че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

Ра
зд

ел
 

3.
 
П
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
а
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
а
я
 
п
о
д
г
о
т
о
в
к
а
 
(
П
И
Ф
П
)
.
 

 
 

Т
е
м
а
 

3.
1.
 
С
у
щ
н
о
с
т
ь
 

и 
с
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 

П
И
Ф
И
 
в 

д
о
с
т
и
ж
е
н
и
и
 
в
ы
с
о
к
и
х
 
пр
о-
 

ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
ы
х
 
ре
зу
ль
та
то
в.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Ра
зв

ит
ие

 
вы
но
сл
ив
ос
ти
, 

ги
бк

ос
ти

, 
ло

вк
ос

ти
; 

п
о
д
в
и
ж
н
о
с
т
и
 

па
ль

це
в,

 
то
ч-
 

но
ст

и 
дв
иж
ен
ий
, 

сп
ец

иа
ль

но
й 

фи
зи
че
ск
ой
 

по
дг

от
ов

ки
, 

со
ве

рш
ен

ст
во

- 

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
дв

иг
ат

ел
ьн

ых
 
де

йс
тв

ий
 

в 
ус
ло
ви
ях
 
эм

оц
ио

на
ль

но
го

 
на
- 

пр
яж
ен
ия
, 

са
мо

ма
сс

аж
. 

Ос
но
вн
ые
 

ср
ед

ст
ва

 
П
П
Ф
П
:
 
Сп
ор
ти
вн
ые
 

иг
ры
 

и 

ги
мн

ас
ти

ка
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

Вы
по
лн
ен
ие
 
из
уч
ае
мы
х 

пр
оф
ес
си
он
ал
ьн
о 

зн
ач
им
ых
 
дв

иг
ат

ел
ьн

ых
 

де
й-

 

ст
ви
й 

в 
пр
оц
ес
се
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 

за
ня

ти
й 

п
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
 

п
р
и
к
л
а
д
н
о
й
 
фи
зи
че
ск
ой
 
по
дг
от
ов
ки
. 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

Т
е
м
а
 

3.
2.
 
В
о
е
н
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
а
я
 
фи
зи
- 

ч
е
с
к
а
я
 
п
о
д
г
о
т
о
в
к
а
.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за

ня
ти

я.
 

Ст
ро

ев
ая

 
по

дг
от

ов
ка

. 
Ст
ро
ев
ые
 
пр

ие
мы

, 
на

вы
ки

 
че

тк
ог

о 
и 
сл
аж
ен
но
го
 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
с
о
в
м
е
с
т
н
ы
х
 
де

йс
тв

ий
 

в 
ст

ро
ю.

 

Фи
зи
че
ск
ая
 
по

дг
от

ов
ка

. 
Пр

ео
до

ле
ни

е 
по
ло
сы
 
пр
еп
ят
ст
ви
й.
 
Бе
зо
по
рн
ые
 

и 
оп

ор
ны

е 
пр

ыж
ки

, 
пр

ол
ез

ан
ие

, 
пр
ыж
ки
 

в 
гл
уб
ин
у,
 
со
ск
ак
ив
ан
ия
 

и 
вы

- 

с
к
а
к
и
в
а
н
и
я
,
 
п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
е
 

по
 
уз

ко
й 

оп
ор
е.
 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
.
 

Ра
зв

ит
ие

 
фи
зи
че
ск
их
 

ка
че
ст
в 

в 
пр
оц
ес
се
 
ин
ди
ви
ду
ал
ьн
ых
 

за
ня
ти
й 

фи
- 

зи
че
ск
им
и 

уп
ра
жн
ен
ия
ми
. 

Ве
де

ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

  И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об
уч
ен
ия
: 

об
су

жд
ен

ие
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
пр

оф
ес

- 

с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
о
й
 
по
дг
от
ов
ки
. 

 
 

3 
ку

рс
 

 
 

Ра
зд
ел
 

1. 
Н
а
у
ч
н
о
-
м
е
т
о
д
и
ч
е
с
к
и
е
 
о
с
н
о
в
ы
 
ф
о
р
м
и
р
о
в
а
н
и
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 
к
у
л
ь
т
у
р
ы
 
ли

чн
ос

ти
. 

 
 

  Те
ма
 

1.
3.

 
О
с
н
о
в
ы
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 

и 
сп
ор
- 

т
и
в
н
о
й
 
п
о
д
г
о
т
о
в
к
и
.
 

  С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
.
 

Вы
по

лн
ен

ие
 
ко
мп
ле
кс
ов
 
ут
ре
нн
ей
 
ги
ги
ен
ич
ес
ко
й 

ги
мн

ас
ти

ки
. 

С
о
б
л
ю
д
е
н
и
е
 
о
п
т
и
м
а
л
ь
н
ы
х
 
р
е
ж
и
м
о
в
 
су

то
чн

ой
 
дв
иг
ат
ел
ьн
ой
 
ак
ти
вн
ос
ти
 

  ео + 
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра
зд
ел
ов
 

и 
те
м 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
ла
бо
ра
то
рн
ые
 
ра
бо
ты
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

на
 
ос
но
ве
 
в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
фи
зи
че
ск
их
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
.
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре

фе
ра

то
в.

 

Ве
де

ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са

мо
ко

нт
ро

ля
. 
 
 

Те
ма
 

1.
4.

 
Сп

ор
т 

в 
фи
зи
че
ск
ом
 
во
сп
и-
 

та
ни
и 

об
уч

аю
щи

хс
я.

 
С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
фи
зи
че
ск
их
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

в 
пр

оц
ес

- 

се
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

п
о
с
е
щ
е
н
и
е
 
с
е
к
ц
и
о
н
н
ы
х
 
за
ня
ти
й 

по
 
и
з
б
р
а
н
н
о
м
у
 

ви
ду

 
сп

ор
та

. 

Вы
по
лн
ен
ие
 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де

ни
е 

дн
ев

ни
ка

 
са

мо
ко

нт
ро

ля
. 
 
 

И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об

уч
ен

ия
: 

пр
ос
мо
тр
 

и 
о
б
с
у
ж
д
е
н
и
е
 
т
е
к
у
щ
и
х
 

с
п
о
р
т
и
в
н
о
-
м
а
с
с
о
в
ы
х
 
ме
ро
пр
ия
ти
й.
 

 
 

Ра
зд

ел
 

2.
 
У
ч
е
б
н
о
-
п
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
о
с
н
о
в
ы
 
ф
о
р
м
и
р
о
в
а
н
и
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 
к
у
л
ь
т
у
р
ы
 
ли
чн
ос
ти
. 
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Т
е
м
а
 

2.
1.

 
О
б
щ
а
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
а
я
 

по
дг
о-
 

то
вк

а.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за

ня
ти

я.
 

Вы
по
лн
ен
ие
 
по

ст
ро

ен
ий

, 
пе
ре
ст
ро
ен
ий
, 

ра
зл
ич
ны
х 

ви
до
в 

хо
дь

бы
, 

бе
го

- 

вы
х 

и 
п
р
ы
ж
к
о
в
ы
х
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
,
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
о
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
х
 
уп

ра
ж-

 

не
ни
й,
 

в 
то
м 

чи
сл

е,
 

в 
па

ра
х,

 
с 
пр

ед
ме

та
ми

. 

э
д
в
и
ж
н
ы
е
 
и
г
р
ы
 
р
а
з
л
и
ч
н
о
й
 
и
н
т
е
н
с
и
в
н
о
с
т
и
.
 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
фи
зи
че
ск
их
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

в 
пр

оц
ес

- 

се
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

С
о
б
л
ю
д
е
н
и
е
 
о
п
т
и
м
а
л
ь
н
ы
х
 
р
е
ж
и
м
о
в
 
су
то
чн
ой
 
дв
иг
ат
ел
ьн
ой
 
ак

ти
вн

ос
ти

 

на
 
ос
но
ве
 
вы
по
лн
ен
ия
 
фи
зи
че
ск
их
 
уп

ра
жн

ен
ий

. 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
ут

ре
нн

ей
 
ги
ги
ен
ич
ес
ко
й 

ги
мн

ас
ти

ки
. 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 

— 

 
 

  Т
е
м
а
 

2.
2.
 
Г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Ст
ро
ев
ые
 

уп
ра

жн
ен

ия
. 

С
т
р
о
е
в
ы
е
 
п
р
и
е
м
ы
 

на
 
ме
ст

е 
и 

в 
дв

иж
ен

ии
. 

На
- 

кл
он
ы 

вп
ер
ед
. 

Уп
ра
жн
ен
ия
 

со
 
ск

ак
ал

ко
й.

 
По

дн
им

ан
ие

 
ту

ло
ви

ща
. 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
сн
ар
яд
ах
. 

П
е
р
е
к
л
а
д
и
н
а
 
вы

со
ка

я.
 
П
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
 

в 
ви
се
. 

П
о
д
ъ
е
м
 
ра

зг
иб

ом
 

из
 
ра

зм
а-

 

  хивания. Подъем пер
ев

ор
от

ом
. 

Со
ск

ок
 
ду

го
й.
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра
зд
ел
ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр

ак
ти

че
- 

ск
ие

 
за

ня
ти

я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

Бр
ус
ья
 

ни
зк

ие
. 

Сг
иб
ан
ие
 

и 
ра
зг
иб
ан
ие
 

ру
к 

в 
уп

ор
е,

 
п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
я
 

в 

уп
ор

е 
на
 
ру

ка
х,

 
ра

зм
ах

ив
ан

ие
 

в 
уп

ор
е.

 
Из
 
ра

зм
ах

ив
ан

ия
 

в 
уп

ор
е 

на
 

ру
- 

ка
х 

по
дъ
ем
 

ра
зг

иб
ом

 
в 

уп
ор
. 

По
дъ
ем
 

ма
хо
м 

на
за

д 
и 

ма
хо

м 
вп

ер
ед

. 

Ст
ой
ка
 

на
 
пл

еч
ах

 
ма

хо
м.

 
Со
ск
ок
и 

ма
хо

м 
вп

ер
ед

 и
 

на
за

д.
 

А
к
р
о
б
а
т
и
к
а
.
 

К
у
в
ы
р
о
к
 

на
за
д 

со
гн
ув
ши
сь
. 

К
у
в
ы
р
о
к
 

на
за
д 

че
ре
з 

ст
ой
ку
 

на
 
ру
ка
х 

(с 
по

мо
щь

ю)
. 

Пе
ре

во
ро

т 
с 
го

ло
вы

. 
Ст
ой
ка
 

на
 
ру
ка
х.
 
Ко

ле
со

. 

Д
е
в
у
ш
к
и
.
 

П
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
 

в 
по
лу
ви
се
. 

Сг
иб
ан
ие
 
ра
зг
иб
ан
ие
 

ру
к 

в 
уп

ор
е 

ле
жа
 
на

 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 
ск

ам
ей

ке
. 

Ак
ро

ба
ти

ка
. 

Гр
уп
пи
ро
вк
а:
 

си
дя
, 

ле
жа
 

на
 
сп
ин
е,
 

в 
уп
ор
е 

пр
ис

ев
. 

Пе
ре
- 

ка
ты
 
на
за
д,
 

в 
ст
ор
он
у,
 

в 
гр

уп
пи

ро
вк

е,
 
ку

вы
рк

и 
вп

ер
ед
, 

на
за
д 

и 
со

ед
ин

е-
 

ни
е 

ку
вы
рк
ов
. 

Ку
вы

ро
к 

пр
ыж
ко
м.
 

Ку
вы
ро
к 

вп
ер
ед
 

из
 

ст
ой
ки
 

но
ги
 

вр
оз
ь,
 

с 
ша
га
 
д
л
и
н
н
ы
й
 

ку
вы

ро
к 

вп
ер

ед
. 

Ст
ой

ка
 

на
 
ло
па
тк
ах
 

с 
оп

ор
ой

 

ру
ка
ми
 
по
д 

сп
ин
у.
 
Мо
ст
 

из
 
по

ло
же

ни
я 

ле
жа
 и

 
ст
оя
. 

 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
об

уч
аю

щи
хс

я:
 

Вы
по
лн
ен
ие
 
уп

ра
жн

ен
ий

 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 

си
лы
 
ос
но
вн
ых
 

гр
уп
п 

м
ы
ш
ц
 

с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 
ги
мн
ас
ти
че
ск
ой
 
пе

ре
кл

ад
ин

ы 
и 

бр
ус
ье
в.
 

Ра
зв
ит
ие
 
ги

бк
ос

ти
, 

ло
вк

ос
ти

 
и 
си

ло
во

й 
по

дг
от

ов
ки

. 

Вы
по
лн
ен
ие
 
ре

фе
ра

то
в.

 
Ве

де
ни

е 
дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

  Т
е
м
а
 

2.
3.
 
Л
е
г
к
а
я
 
а
т
л
е
т
и
к
а
.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

те
хн
ик
и 

бе
га
 
на
 
дл

ин
ны

е,
 
ср
ед

ни
е 

и 
ко
ро
тк
ие
 
ди

с-
 

та
нц

ии
. 

Т
р
е
н
и
р
о
в
к
а
 

в 
кр
ос
со
во
м 

бе
ге

. 
П
о
в
т
о
р
н
ы
й
 

бе
г 

на
 
15

0-
20

0 
м 

с 
за

- 

40
0 

м.
 
Кр
ос
с:
 

50
0,
 

10
00

, 
20

00
, 

30
00
 

м.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те
хн
ик
и 

п
р
ы
ж
к
а
 

в 
дл

ин
у 

с 
ра

зб
ег

а 
сп

ос
об

ом
 

"н
ож

ни
цы

".
 
П
р
ы
ж
о
к
 

с 
3-

5 
бе
го
вы
х 

ша
го

в 
с 
пр
из
ем
ле
ни
ем
 

на
 
ма

хо
ву

ю 

но
гу
 

и 
п
о
с
л
е
д
у
ю
щ
е
й
 
п
р
о
б
е
ж
к
о
й
 

в 
ям
е.
 
П
р
ы
ж
о
к
 

с 
3-
5 

бе
го

вы
х 

ша
го
в 

со
 

см
ен
ой
 

но
г 

в 
по

ле
те

, 
п
р
и
з
е
м
л
е
н
и
е
м
 

на
 
т
о
л
ч
к
о
в
у
ю
 

но
гу

 
с 
п
о
с
л
е
д
у
ю
щ
е
й
 

пр
об
еж
ко
й.
 
П
р
ы
ж
о
к
 
сп

ос
об

ом
 
"н

ож
ни

цы
" 

с 
ма
ло
го
 
ра

зб
ег

а 
с 
вы

по
лн

е-
 

  нием 2,5 шагов в поле
те

 
с 
п
р
и
з
е
м
л
е
н
и
е
м
 

на
 
об

е 
но

ги
. 

Ра
бо
та
 

ру
к,
 
дв
и-
 

да
нн
ой
 
ск
ор
ос
ть
ю.
 
Пе
ре
ме
нн
ый
 

бе
г 

60
0-

80
0 

м.
 
Бе

г 
с 
ус
ко
ре
ни
ем
 

до
 

10
0,
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 

р
а
з
д
е
л
о
в
 

и 
т
е
м
 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
ла
бо
ра
то
рн
ые
 
ра

бо
ты

 
и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

же
ни
е 

та
за

 
и 
по
ло
же
ни
е 

ту
ло
ви
ща
. 

Вы
по
лн
ен
ие
 
пр

ыж
ка

 
с 
об
ыч
но
го
 

ра
зб
ег
а.
 

Со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

е 
ме

та
ни

я 
гр
ан
ат
ы.
 

Уч
ас

ти
е 

в 
ор
га
ни
за
ци
и 

и 
су
де
йс
тв
е 

со
ре
вн
ов
ан
ий
. 

 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

За
кр

еп
ле

ни
е 

и 
со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

те
хн

ик
и 

из
уч

ае
мы

х 
дв
иг
ат
ел
ьн
ых
 

де
й-
 

ст
ви
й 

в 
пр
оц
ес
се
 
са

мо
ст

оя
те

ль
ны

х 
за
ня
ти
й.
 

По
се
ще
ни
е 

сп
ор

ти
вн

ых
 
се
кц
ий
 

и 
уч

ас
ти

е 
в 
со
ре
вн
ов
ан
ия
х 

ра
зл
ич
ны
х 

ра
н-
 

го
в 

по
 
вы
бр
ан
но
му
 
ви

ду
 
сп

ор
та

. 
В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де

ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

  Те
ма
 

2.
4.
 
С
п
о
р
т
и
в
н
ы
е
 
иг
ры
. 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Во
ле
йб
ол
. 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл

ем
ен

то
в 

иг
ры
. 

Та
кт
ик
а 

иг
ры
 

в 
за
щи
те
, 

в 
на
па
де
ни
и.
 
Ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ые

 
де
йс
тв
ия
: 

пр
ие

м 

мя
ча
 
сн
из
у 

от
 
се

тк
и;

 
от
би
ва
ни
е 

мя
ча
 
сн

из
у 

и 
св

ер
ху

 
дв
ум
я 

ру
ка
ми
 

че
ре

з 

се
тк
у,
 
ст
оя
 
сп
ин
ой
 

к 
не
й;
 
от

би
ва

ни
е 

мя
ча

 
ку

ла
ко

м 
у 
ве

рх
не

го
 

кр
ая
 

се
т-
 

ки
. 

Г
р
у
п
п
о
в
ы
е
 

и 
к
о
м
а
н
д
н
ы
е
 
де

йс
тв

ия
: 

с
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
сп

ос
об

ов
 
бл

ок
и-

 

ро
ва
ни
я.
 
Св

ое
вр

ем
ен

на
я 

ст
ра
хо
вк
а 

бл
ок
а.
 

Дв
ус
то
ро
нн
яя
 
иг
ра
 

с 
ис

по
ль

зо
ва

ни
ем

 
из
уч
ен
ны
х 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие
мо
в.
 

Б
а
с
к
е
т
б
о
л
.
 

Те
хн
ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл
ем
ен
то
в 

иг
- 

ры
. 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

со
че
та
ни
й 

п
е
р
е
д
в
и
ж
е
н
и
й
,
 

ве
де

ни
й 

и 
пе

ре
да

ч 

мя
ча

. 
Со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
е 

пе
ре

да
ч 

мя
ча
 

на
 
бы

ст
ро

ту
 

и 
то
чн
ос
ть
 

(п
ро

- 

до
ль

ны
х 

и 
по

пе
ре

чн
ых

, 
ко

ро
тк

их
, 

ср
ед

ни
х 

и 
дл
ин

ны
х)

. 
Со
ве
рш
ен
ст
во
- 

ва
ни
е 

бр
ос

ко
в 

мя
ча
 

в 
ко

рз
ин

у 
из
уч
ен
ны
ми
 
сп
ос

об
ам
и 

с 
ра
зл
ич
ны
х 

ра
с-

 

ст
оя
ни
й 

и 
с 
а
к
т
и
в
н
ы
м
 
"
с
о
п
р
о
т
и
в
л
е
н
и
е
м
 
пр
от
ив
ни
ка
".
 
Те

хн
ик

а 
и 
та

кт
ик

а 

на
па

де
ни

я.
 
Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ых
 
де
йс
тв
ий
 
иг

ро
ка

 
с 

мя
- 

чо
м 

и 
бе
з 

мя
ча

. 
Г
р
у
п
п
о
в
ы
е
 

де
йс

тв
ия

. 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 

сп
ос

об
ов

 
вз
аи
мо
де
йс
тв
ия
 

дв
ух

 
ил
и 

бо
ле

е 
иг

ро
ко

в 
- 
за
сл
он
ов
. 

Ко
ма

нд
- 

ны
е 

де
йс
тв
ия
. 

Си
ст

ем
а 

по
зи
ци
он
но
го
 

на
па

де
ни

я.
 

Ее
 
пр

им
ен

ен
ие

 
пр
от
ив
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17
 

 



 
 

Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра
зд
ел
ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма

те
ри

ал
а,

 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

  

ли
чн
ой
 
си
ст
ем
ы 

за
щи

ты
. 

Те
хн

ик
а 

и 
та

кт
ик

а 
за

щи
ты

. 
Зо
нн
ая
 
за

щи
та

: 

а)
 
зо
нн
ый
 
пр

ес
си

нг
 

на
 
вс
ей
 
пл

ощ
ад

ке
; 

6)
 
зо
нн
ый
 
пр
ес
си
нг
 

на
 
св

ое
й 

по
- 

ло
ви

не
 
пл
ощ
ад
ки
. 

Дв
ус
то
ро
нн
яя
 

иг
ра

. 
Га

нд
бо

л.
 
С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
пр
ие
мо
в,
 
та

кт
ич

ес
ки

х 
де

йс
т-

 

ви
й:
 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ых

, 
гр
уп
по
вы
х 

и 
ко

ма
нд

ны
х 

в 
на

па
де

ни
и 

и 
за

щи
те

. 

Ло
вл

я 
мя

ча
: 

вс
ем

и 
сп
ос
об
ам
и 

пр
и 

со
пр
от
ив
ле
ни
и 

пр
от
ив
ни
ка
 

и 
в 
иг

ро
- 

во
й 

об
ст

ан
ов

ке
. 

Пе
ре

да
ча

 
мя

ча
: 

пр
и 

вс
тр

еч
но

м 
дв

иж
ен

ии
 
иг

ро
ко

в,
 

с 

п
о
м
о
щ
ь
ю
 
от

вл
ек

аю
щи

х 
де
йс
тв
ий
. 

Бр
ос

ки
 

в 
во

ро
та

: 
с 
за
кр
ыт
ых
 
по

зи
ци

й 

и 
с 
п
о
м
о
щ
ь
ю
 
о
т
в
л
е
к
а
ю
щ
и
х
 
де

йс
тв

ий
. 

Та
кт

ик
а 

бр
ос

ко
в 

(о
це

нк
а 

по
зи

ци
и 

вр
ат
ар
я,
 
ег
о 

пе
ре
дв
иж
ен
ия
, 

по
ло

же
ни

е 
ру

к 
и 

но
г)
. 

Гр
уп

по
вы

е 
вз

аи
мо

- 

де
йс

тв
ия

 
в 
на
па
де
ни
и:
 
Пр
им
ен
ен
ие
 
за
сл
он
ов
 
дл

я 
бр

ос
ко

в 
по
 
во

ро
та

м 
и 

ух
од
а 

от
 
пр

от
ив

ни
ка

. 
К
о
м
а
н
д
н
ы
е
 
де
йс
тв
ия
 

в 
н
а
п
а
д
е
н
и
и
 

и 
за

щи
те

. 

Уч
еб

на
я 

иг
ра

. 
Фу

тб
ол

. 
Те

хн
ик

а 
в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 

те
хн

ич
ес

ки
х 

эл
ем

ен
то

в 
иг
ры
. 

Та
кт

ик
а 

иг
ры
 

в 
за

щи
те

, 
в 
на

па
де

ни
и 

(и
нд

ив
ид

уа
ль

ны
е,

 
гр

уп
по

вы
е 

и 
ко

- 

ма
нд

ны
е 

де
йс
тв
ия
).
 
Вз

аи
мо

де
йс

тв
ия

 
иг
ро
ко
в.
 
Пе
ре
во
ды
 

иг
ры
 

на
 
пр

от
и-

 
во
по
ло
жн
ый
 

фл
ан

г 
дл

ин
ны

ми
 

пе
ре

да
ча

ми
, 

со
зд
ан
ие
 

чи
сл
ен
но
го
 

пр
е-
 

во
сх
од
ст
ва
 

на
 
оп

ре
де

ле
нн

ом
 

уч
ас
тк
е 

по
ля

 
и 
ис

по
ль

зо
ва

ни
е 

ег
о 

дл
я 

вз
я-
 

ти
я 

во
ро

т.
 
Те

хн
ик

а 
иг
ры
 

вр
ат

ар
я.

 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра
 

с 
и
с
п
о
л
ь
з
о
в
а
н
и
е
м
 

из
уч
ен
ны
х 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

мо
в.

 
Н
а
с
т
о
л
ь
н
ы
й
 

те
нн

ис
. 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 

о
с
н
о
в
н
ы
х
 

те
хн

ич
ес

ки
х 

эл
ем
ен
то
в 

иг
ры

. 
Та

кт
ич

ес
ки

е 
ко
мб
ин
ац
ии
. 

Та
кт

ик
а 

од
ин

оч
ны

х 
и 

па
р-

 

ны
х 

иг
р.
 
Дв
ус
то
ро
нн
яя
 

иг
ра
. 

Б
а
д
м
и
н
т
о
н
.
 
Те

хн
ик

а 
в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл

ем
ен

то
в 

иг
- 

ры
. 

Та
кт

ик
а 

иг
ры

 
в 
ба
дм
ин
то
н.
 
Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра
. 

 
 

  С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
и 

та
кт
ик
и 

сп
ор

ти
вн

ых
 

иг
р 

в 
пр
оц
ес
се
 

са
мо

- 

ст
оя
те
ль
ны
х 

за
ня
ти
й.
 

П
о
с
е
щ
е
н
и
е
 
сп

ор
ти

вн
ых

 
се
кц
ий
 

и 
уч
ас
ти
е 

в 
со
ре
вн
ов
ан
ия
х 

ра
зл

ич
ны

х 
ра
н-
 

  10
 

  
 
 

18
 

 



 
 

Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра
зд
ел
ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
ла
бо
ра
то
рн
ые
 
ра

бо
ты

 
и 
пр

ак
ти

че
- 

ск
ие
 
за
ня
ти
я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

 
 

1 
2 

 
 

го
в 

по
 
в
ы
б
р
а
н
н
о
м
у
 
ви
ду
 
сп
ор
та
. 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де

ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

Те
ма
 

2.
5.

 
В
и
д
ы
 
сп
ор
та
 
по

 
вы
бо
ру
. 
 
 

Т
е
м
а
 

2.
5.
1 

А
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
а
я
 
г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
 

(
ю
н
о
ш
и
)
.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

о
с
н
о
в
н
ы
х
 

эл
ем

ен
то

в 
те

хн
ик

и 
в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 

уп
ра
ж-
 

не
ни

й 
на
 
тр

ен
аж

ёр
ах

, 
с 
о
т
я
г
о
щ
е
н
и
я
м
и
.
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 

ко
мп

ле
кс

ов
 

ат
ле
ти
че
ск
ой
 

ги
мн
ас
ти
ки
 

с 
н
а
п
р
а
в
л
е
н
н
ы
м
 

вл
ия
ни
ем
 

на
 
ра
зв
ит
ие
 
о
п
р
е
д
е
л
ё
н
н
ы
х
 
м
ы
ш
е
ч
н
ы
х
 
гр

уп
п:

 
 
 

2.
5.
2 
Аэ
ро
би
ка
 
(д
ев
уш
ки
).
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я 

Те
хн
ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
д
в
и
ж
е
н
и
й
 

в 
пи

ла
те

се
: 

об
ща

я 
ха
ра
кт
ер
ис
ти
ка
 
пи
ла
- 

те
са
, 

ви
ды
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
.
 

М
е
т
о
д
ы
 
ре

гу
ли

ро
ва

ни
я 

на
гр

уз
ки

 
в 
хо
де
 
за
ня
ти
й 

аэ
ро

би
ко

й.
 

Те
хн

ик
а 

вы
по
лн
ен
ия
 
дв
иж
ен
ий
 

в 
ше

йп
ин

ге
: 

об
ща

я 
ха

ра
кт

ер
ис

ти
ка

 

ше
йп
ин
га
, 

ос
но
вн
ые
 
ср

ед
ст

ва
, 

ви
ды

 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
.
 
С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

ко
м-
 

пл
ек
сы
 
ра
зв
ит
ия
 
ги
бк
ос
ти
 

и 
их

 
ис
по
ль
зо
ва
ни
е 

в 
пр
оц
ес
се
 
фи

зк
ул

ьт
ур

- 

ны
х 

за
ня
ти
й.
 

 
 

 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
и
з
у
ч
а
е
м
ы
х
 
д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
х
 
де
йс
тв
ий
, 

св
яз

ок
, 

к
о
м
б
и
н
а
ц
и
й
,
 

ко
мп

ле
кс

ов
 

в 
пр
оц
ес
се
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре
фе
ра
то
в.
 

В
е
д
е
н
и
е
 
д
н
е
в
н
и
к
а
 
с
а
м
о
к
о
н
т
р
о
л
я
.
 

10
 

 
 

И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об

уч
ен

ия
: 

ра
сс

мо
тр

ен
ие

 
сх
ем
 
об
ще
ра
зв
и-
 

ва
ющ
их
 
уп

ра
жн

ен
ий

 
и 
об

су
жд

ен
ие

 
те
хн
ик
и 

вы
по
лн
ен
ия
 
от
де
ль
ны
х 

эл
ем
ен
то
в 

по
 
ви

да
м 

сп
ор

та
. 
 
 

Ра
зд
ел
 

3.
 
П
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
а
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
а
я
 
п
о
д
г
о
т
о
в
к
а
 
(
П
И
Ф
П
)
.
 

 
 

  Те
ма
 

3.
1.
 
Су
щн
ос
ть
 

и 
со

де
рж

ан
ие

 
П
И
Ф
И
 

в 
д
о
с
т
и
ж
е
н
и
и
 
в
ы
с
о
к
и
х
 
пр

о-
 

ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
ы
х
 
ре
зу
ль
та
то
в.
 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я 

Ф
о
р
м
и
р
о
в
а
н
и
е
 
п
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
о
 
з
н
а
ч
и
м
ы
х
 
фи
зи
че
ск
их
 

ка
че
ст
в.
 

Ра
зу
чи
ва
ни
е,
 
за
кр
еп
ле
ни
е 

и 
со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

пр
оф
ес
си
он
ал
ьн
о 

зн
а-
 

ч
и
м
ы
х
 
д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
х
 
де
йс
тв
ий
. 
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С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч
еб
но
го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр

ак
ти

че
- 

Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
р
а
з
д
е
л
о
в
 

и 
те

м 
ск
ие
 
з
а
н
я
т
и
я
,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

 
 

1 
2 

 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ко
мп
ле
кс
ов
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
,
 
п
о
в
ы
ш
а
ю
щ
и
х
 
ра
бо
то
сп
ос
об
но
ст
ь 

в 
из
бр
ан
но
й 

п
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
о
й
 

де
ят
ел
ьн
ос
ти
 

в 
те
че
ни
е 

дн
я,
 

в 
хо
де
 

пр
ак

ти
ки

, 
в 
св

об
од

но
е 

вр
ем
я.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

Те
ма
 

3.
2.
 
В
о
е
н
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
а
я
 
фи
зи
- 

| 
П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

че
ск

ая
 
по
дг
от
ов
ка
, 

Фи
зи
че
ск
ая
 

по
дг
от
ов
ка
. 

О
с
н
о
в
н
ы
е
 
п
р
и
е
м
ы
 

бо
рь
бы
 

(с
ам
бо
, 

дз
юд
о,
 

ру
- 

к
о
п
а
ш
н
ы
й
 

бо
й)
: 

ст
ой
ки
, 

па
де
ни
я,
 
са
мо
ст
ра
хо
вк
а,
 

за
хв
ат
ы,
 
бр
ос
ки
, 

по
д-
 

се
чк

и,
 

по
дх
ва
ты
, 

по
дн

ож
ки

, 
бо

ле
вы

е 
и 
у
д
у
ш
а
ю
щ
и
е
 

пр
ие
мы
, 

п
р
и
е
м
ы
 

за
щи

ты
, 

та
кт
ик
а 

бо
рь

бы
. 

У
д
а
р
ы
 
ру
ко
й 

и 
но
го
й,
 

ух
од
 

от
 
уд

ар
ов

 
в 

ру
ко
- 

п
а
ш
н
о
м
 
бо
ю.
 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 

ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

Ра
зв
ит
ие
 
фи

зи
че

ск
их

 
ка
че
ст
в 

в 
пр
оц
ес
се
 
и
н
д
и
в
и
д
у
а
л
ь
н
ы
х
 

за
ня
ти
й 

фи
- 

зи
че
ск
им
и 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
м
и
.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об

уч
ен

ия
: 

об
су
жд
ен
ие
 
ко
мп
ле
кс
ов
 
пр
оф
ес
- 

с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
о
й
 
по
дг
от
ов
ки
. 

 
 

4 
ку
рс
 

 
 

Ра
зд
ел
 

1. 
Н
а
у
ч
н
о
-
м
е
т
о
д
и
ч
е
с
к
и
е
 
о
с
н
о
в
ы
 
ф
о
р
м
и
р
о
в
а
н
и
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 
к
у
л
ь
т
у
р
ы
 
ли
чн
ос
ти
. 

 
 

Те
ма
 

1.
5.
 
Пр
оф
ес
си
он
ал
ьн
о-
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
об
уч
аю
щи
хс
я:
 

п
р
и
к
л
а
д
н
а
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
а
я
 
по

дг
от

ов
ка

. 
В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 
ко
мп
ле
кс
ов
 
фи
зи
че
ск
их
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

в 
пр

оц
ес

се
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре
фе
ра
то
в.
 

е
д
е
н
и
е
 
д
н
е
в
н
и
к
а
 
с
а
м
о
к
о
н
т
р
о
л
я
.
 
 
 

  Те
ма
. 

1.
6.
 
П
р
о
ф
и
л
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
,
 
ре
аб
и-
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

л
и
т
а
ц
и
о
н
н
ы
е
 

и 
в
о
с
с
т
а
н
о
в
и
т
е
л
ь
н
ы
е
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 
к
о
м
п
л
е
к
с
о
в
 
фи
зи
че
ск
их
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

в 
пр
оц
ес
се
 

м
е
р
о
п
р
и
я
т
и
я
 

в 
пр
оц
ес
се
 
за

ня
ти

й 
фи
- 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за
ня
ти
й.
 

зи
че
ск
им
и 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
м
и
 

и 
сп
ор
то
м.
 

Вы
по

лн
ен

ие
 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 

  
    

 
 

20
 

 



 
 

Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра
зд
ел
ов
 

и 
те
м 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за

ня
ти

я,
 
са
мо
ст
оя
те
ль
на
я 

ра
бо

та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

 
 

1 
2 

 
 

И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об
уч
ен
ия
: 

пр
ос

мо
тр

 
и 
об

су
жд

ен
ие

 
те
ку
щи
х 

с
п
о
р
т
и
в
н
о
-
м
а
с
с
о
в
ы
х
 
ме
ро
пр
ия
ти
й.
 

 
 

Ра
зд
ел
 
2
.
У
ч
е
б
н
о
-
п
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
о
с
н
о
в
ы
 
ф
о
р
м
и
р
о
в
а
н
и
я
 
фи

зи
че

ск
ой

 
ку
ль
ту
ры
 
ли
чн
ос
ти
. 

 
 

Т
е
м
а
 

2.
1.

 
О
б
щ
а
я
 
ф
и
з
и
ч
е
с
к
а
я
 
по

дг
о-

 

то
вк

а.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Вы
по
лн
ен
ие
 
по

ст
ро

ен
ий

, 
пе
ре
ст
ро
ен
ий
, 

ра
зл
ич
ны
х 

ви
до

в 
хо

дь
бы

, 
бе
го
- 

вы
х 

и 
п
р
ы
ж
к
о
в
ы
х
 
уп
ра
жн
ен
ий
, 

ко
мп
ле
кс
ов
 
о
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
х
 
уп
ра
ж-
 

не
ни
й,
 

в 
то

м 
чи

сл
е,

 
в 

па
ра

х,
 

с 
пр

ед
ме

та
ми

. 

П
о
д
в
и
ж
н
ы
е
 
иг

ры
 
ра

зл
ич

но
й 

ин
те

нс
ив

но
ст

и.
 

 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
фи

зи
че

ск
их

 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

в 
пр
оц
ес
се
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за

ня
ти

й.
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ко
мп
ле
кс
ов
 
ут

ре
нн

ей
 
ги
ги
ен
ич
ес
ко
й 

ги
мн

ас
ти

ки
. 

С
о
б
л
ю
д
е
н
и
е
 
о
п
т
и
м
а
л
ь
н
ы
х
 
р
е
ж
и
м
о
в
 
су
то
чн
ой
 
дв
иг
ат
ел
ьн
ой
 
ак

ти
вн

ос
ти

 

на
 
ос
но
ве
 
в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
фи
зи
че
ск
их
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
.
 

Ве
де
ни
е 

дн
ев
ни
ка
 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 
 
 

Т
е
м
а
 

2.
2.
 
Г
и
м
н
а
с
т
и
к
а
.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за

ня
ти

я 
Н
а
к
л
о
н
ы
 

вп
ер
ед
. 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

со
 
ск
ак
ал
ко
й.
 
П
о
д
н
и
м
а
н
и
е
 
ту

ло
ви

ща
. 

У
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 

на
 
сн

ар
яд

ах
. 

Ю
н
о
ш
и
.
 

П
е
р
е
к
л
а
д
и
н
а
 

вы
со

ка
я.

 
Ви
с.
 
П
о
д
т
я
г
и
в
а
н
и
е
 

в 
ви
се
. 

Бр
ус
ья
 

ни
з-

 

ки
е.
 
Сг
иб
ан
ие
 

и 
ра
зг
иб
ан
ие
 
ру

к 
в 
уп

ор
е.

 

Де
ву
шк
и.
 

По
дт
яг
ив
ан
ие
 

в 
по
лу
ви
се
. 

Сг
иб
ан
ие
 
ра
зг
иб
ан
ие
 

ру
к 

в 
уп

ор
е 

ле
жа
 

на
 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 
ск
ам
ей
ке
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 
си
лы
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 

гр
уп
п 

м
ы
ш
ц
 

с 

и
с
п
о
л
ь
з
о
в
а
н
и
е
м
 
г
и
м
н
а
с
т
и
ч
е
с
к
о
й
 
п
е
р
е
к
л
а
д
и
н
ы
 

и 
бр

ус
ье

в.
 

Ра
зв
ит
ие
 
ги

бк
ос

ти
, 

ло
вк
ос
ти
 

и 
си

ло
во

й 
по

дг
от

ов
ки

. 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре

фе
ра

то
в.

 

Ве
де

ни
е 

дн
ев

ни
ка

 
са

мо
ко

нт
ро

ля
. 
 
 

  Те
ма
 

2.
4.

 
С
п
о
р
т
и
в
н
ы
е
 
иг

ры
. 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я 

Во
ле
йб
ол
. 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
о
с
н
о
в
н
ы
х
 
те

хн
ич

ес
ки

х 
эл

ем
ен

то
в 

иг
ры
. 
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 

р
а
з
д
е
л
о
в
 

и 
т
е
м
 

С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
р
а
б
о
т
ы
 

и 
пр

ак
ти

че
- 

ск
ие

 
за

ня
ти

я,
 
са
мо
ст
оя
те
ль
на
я 

ра
бо

та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

У
р
о
в
е
н
ь
 

 
 

1 
2 

 
 

Та
кт

ик
а 

иг
ры
 

в 
за

щи
те

, 
в 
на
па
де
ни
и.
 
Ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ые

 
де
йс
тв
ия
. 

Гр
уп

- 

по
вы

е 
и 
ко

ма
нд

ны
е 

де
йс

тв
ия

: 
со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

сп
ос
об
ов
 
бл

ок
ир

ов
а-

 

ни
я.
 
Св

ое
вр

ем
ен

на
я 

ст
ра
хо
вк
а 

бл
ок

а.
 

Дв
ус
то
ро
нн
яя
 

иг
ра
 

с 
ис
по
ль
зо
ва
ни
ем
 
из
уч
ен
ны
х 

те
хн

ич
ес

ки
х 

пр
ие

мо
в.

 

Ба
ск
ет
бо
л.
 
Со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

те
хн

ик
и 

вы
по
лн
ен
ия
 
ос

но
вн

ых
 

те
хн
и-
 

че
ск

их
 
эл

ем
ен

то
в 

иг
ры
. 

Те
хн
ик
а 

и 
та
кт
ик
а 

на
па
де
ни
я.
 
Г
р
у
п
п
о
в
ы
е
 

де
й-
 

ст
ви
я.
 
К
о
м
а
н
д
н
ы
е
 
де

йс
тв

ия
. 

Д
в
у
с
т
о
р
о
н
н
я
я
 

иг
ра

. 

Н
а
с
т
о
л
ь
н
ы
й
 

те
нн
ис
. 

Те
хн

ик
а 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 

о
с
н
о
в
н
ы
х
 

те
хн
ич
ес
ки
х 

эл
ем
ен
то
в 

иг
ры

. 
Та

кт
ич

ес
ки

е 
к
о
м
б
и
н
а
ц
и
и
.
 

Та
кт

ик
а 

о
д
и
н
о
ч
н
ы
х
 

и 
па
р-
 

ны
х 

иг
р.

 
Дв

ус
то

ро
нн

яя
 

иг
ра
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 
те

хн
ик

и 
и 
та

кт
ик

и 
сп

ор
ти

вн
ых

 
иг
р 

в 
пр
оц
ес
се
 

са
мо

- 

ст
оя
те
ль
ны
х 

за
ня
ти
й.
 

П
о
с
е
щ
е
н
и
е
 
сп

ор
ти

вн
ых

 
се

кц
ий

 
и 
уч
ас
ти
е 

в 
со
ре
вн
ов
ан
ия
х 

ра
зл
ич
ны
х 

ра
н-
 

го
в 

по
 
в
ы
б
р
а
н
н
о
м
у
 
ви

ду
 
сп
ор
та
. 

ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ре
фе
ра
то
в.
 

‚е
де

ни
е 

дн
ев

ни
ка

 
са

мо
ко

нт
ро

ля
. 
 
 

Т
е
м
а
 

2.
5.
 
В
и
д
ы
 
сп

ор
та

 
по
 
вы

бо
ру

. 
 
 

  Т
е
м
а
 

2.
5.

1.
 
А
т
л
е
т
и
ч
е
с
к
а
я
 
г
и
м
н
а
с
т
и
-
 

ка
 

(
ю
н
о
ш
и
)
.
 

  П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

С
о
в
е
р
ш
е
н
с
т
в
о
в
а
н
и
е
 

о
с
н
о
в
н
ы
х
 

эл
ем
ен
то
в 

те
хн

ик
и 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 

уп
ра
ж-
 

не
ни
й 

на
 
тр
ен
аж
ёр
ах
, 

с 
о
т
я
г
о
щ
е
н
и
я
м
и
.
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 

ко
мп
ле
кс
ов
 

ат
ле
ти
че
ск
ой
 

ги
мн

ас
ти

ки
 

с 
н
а
п
р
а
в
л
е
н
н
ы
м
 

вл
ия
ни
ем
 

на
 
ра

зв
ит

ие
 
о
п
р
е
д
е
л
ё
н
н
ы
х
 
м
ы
ш
е
ч
н
ы
х
 

гр
уп

п:
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Н
а
и
м
е
н
о
в
а
н
и
е
 
ра

зд
ел

ов
 

и 
те

м 
С
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
уч

еб
но

го
 
ма
те
ри
ал
а,
 
л
а
б
о
р
а
т
о
р
н
ы
е
 
ра

бо
ты

 
и 
пр
ак
ти
че
- 

ск
ие

 
за

ня
ти

я,
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
 

ч
а
с
о
в
 

У
р
о
в
е
н
ь
 

ос
во
ен
ия
 

 
 

1 
2 

4 
 
 

2.
5.

 
Аэ
ро
би
ка
 
(д
ев
уш
ки
).
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за
ня
ти
я.
 

Те
хн

ик
а 

вы
по
лн
ен
ия
 
дв
иж
ен
ий
 

в 
ст

ре
тч

ин
г-

аэ
ро

би
ке
: 

об
ща
я 

ха
ра
кт
ер
и-
 

ст
ик

а 
ст

ре
тч

ин
га

, 
по
ло
же
ни
е 

те
ла

, 
ра
зл
ич
ны
е 

по
зы
, 

со
кр

ащ
ен

ие
 
мы

щц
, 

ды
ха
ни
е.
 

С
о
е
д
и
н
е
н
и
я
 

и 
ко
мб
ин
ац
ии
: 

л
и
н
е
й
н
о
й
 

пр
ог

ре
сс

ии
, 

от
 
«г
ол
ов
ы»
 

к 
«х

во
- 

ст
у»
, 

«з
иг
за
г»
, 

«с
ло

же
ни

я»
. 

«б
ло

к-
ме

то
д»

. 
Ме
то
ды
 
ре
гу
ли
ро
ва
ни
я 

на
- 

гр
уз
ки
 

в 
хо

де
 

за
ня

ти
й 

аэ
ро

би
ко

й.
 

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
ы
е
 

к
о
м
п
л
е
к
с
ы
 

ра
зв
ит
ия
 

ги
бк

ос
ти

 
и 

их
 
ис
по
ль
зо
ва
ни
е 

в 
пр
оц
ес
се
 
фи

зк
ул

ьт
ур

ны
х 

за
ня
ти
й.
 

 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра
бо
та
 
о
б
у
ч
а
ю
щ
и
х
с
я
:
 

ып
ол

не
ни

е 
из
уч
ае
мы
х 

дв
иг

ат
ел

ьн
ых

 
де

йс
тв

ий
, 

св
яз
ок
, 

ко
мб

ин
ац

ий
, 

ко
мп

ле
кс

ов
 

в 
пр
оц
ес
се
 
с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
ы
х
 
за

ня
ти

й.
 

ып
ол

не
ни

е 
ре
фе
ра
то
в.
 

Ве
де

ни
е 

дн
ев

ни
ка

 
са

мо
ко

нт
ро

ля
. 
 
 

И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 
об

уч
ен

ия
: 

ра
сс

мо
тр

ен
ие

 
сх

ем
 
об
ще
ра
зв
и-
 

в
а
ю
щ
и
х
 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

и 
о
б
с
у
ж
д
е
н
и
е
 
те
хн
ик
и 

в
ы
п
о
л
н
е
н
и
я
 
от

де
ль

ны
х 

эл
ем
ен
то
в 

по
 
ви

да
м 

сп
ор
та
. 

2 ь 

 
 

 
 

Ра
зд
ел
 

3. 
П
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
а
я
 
фи
зи
че
ск
ая
 
по

дг
от

ов
ка

 
(
И
П
Ф
П
)
.
 

 
 

Т
е
м
а
 

3.
1.
 

С
у
щ
н
о
с
т
ь
 

и 
с
о
д
е
р
ж
а
н
и
е
 
П
И
Ф
И
 

в 

д
о
с
т
и
ж
е
н
и
и
 
в
ы
с
о
к
и
х
 
п
р
о
ф
е
с
с
и
о
н
а
л
ь
-
 

ны
х 

ре
зу
ль
та
то
в.
 

П
р
а
к
т
и
ч
е
с
к
и
е
 
за

ня
ти

я 

Фо
рм

ир
ов

ан
ие

 
пр
оф
ес
си
он
ал
ьн
о 

зн
ач
им
ых
 
фи

зи
че

ск
их

 
ка
че
ст
в.
 

Ра
зу

чи
ва

ни
е,

 
за
кр
еп
ле
ни
е 

и 
со
ве
рш
ен
ст
во
ва
ни
е 

пр
оф
ес
си
он
ал
ьн
о 

зн
а-

 
ч
и
м
ы
х
 
д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
х
 
де
йс
тв
ий
. 
 
 

С
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
а
я
 
ра

бо
та

 
об

уч
аю

щи
хс

я:
 

В
ы
п
о
л
н
е
н
и
е
 
ко

мп
ле

кс
ов

 
у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
,
 
п
о
в
ы
ш
а
ю
щ
и
х
 
р
а
б
о
т
о
с
п
о
с
о
б
н
о
с
т
ь
 

в 
из
бр
ан
но
й 

пр
оф
ес
си
он
ал
ьн
ой
 

де
ят
ел
ьн
ос
ти
 

в 
те

че
ни

е 
дн
я,
 

в 
хо

де
 

пр
ак

ти
ки

, 
в 
св

об
од

но
е 

вр
ем

я.
 
Ве
де
ни
е 

дн
ев

ни
ка

 
са
мо
ко
нт
ро
ля
. 

а 

 
 

И
н
т
е
р
а
к
т
и
в
н
ы
е
 
ф
о
р
м
ы
 

об
уч

ен
ия

: 
о
б
с
у
ж
д
е
н
и
е
 

ко
мп

ле
кс

ов
 

пр
оф

ес
- 

с
и
о
н
а
л
ь
н
о
-
п
р
и
к
л
а
д
н
о
й
 
по

дг
от

ов
ки

. 
 
 

  Итого: 
  

  336   
 
 

23
 

 



Дл
я 

ха
ра
кт
ер
ис
ти
ки
 
ур

ов
ня

 
ос
во
ен
ия
 
уч
еб
но
го
 
ма

те
ри

ал
а 

ис
по
ль
зу
ют
ся
 
сл

ед
ую

щи
е 

об
оз
на
че
ни
я:
 

1 
- о

зн
ак
ом
ит
ел

ьн
ый
 
(у

зн
ав

ан
ие

 
ра

не
е 

из
уч
ен
ны
х 

об
ъе

кт
ов

, 
св
ой
ст
в)
; 

2 
- р
еп

ро
ду

кт
ив

ны
й 

(в
ып

ол
не

ни
е 

де
ят

ел
ьн

ос
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ 
ЗА Требования к минимальному материально-техническому обеспече- 

нию. 
Для реализации рабочей программы дисциплины ОГСЭ.04. Физическая 

культура в наличии имеется спортивный комплекс, включающий в себя 

спортивный (игровой) зал, малый гимнастический зал, тренажерный зал, ка- 

бинет теоретической подготовки, открытый спортивный стадион широкого 

профиля, кабинет физического воспитания, в котором имеется возможность 

обеспечить свободный доступ в Интернет во время учебного занятия и пери- 

од внеучебной деятельности обучающихся. 

Помещение спорткомплекса оснащено оборудованием и средствами 

обучения, достаточными для выполнения требований к уровню подготовки 

обучающихся. 

В тренажерном зале имеется аудио-видео- оборудование, посредством 

которого участники образовательного процесса могут пользоваться видеома- 

териалами для освоения практического материала программы, 

Перечень основного оборудования спортивного комплекса: 

1. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятст- 

ВИЙ 

2. Спортивные залы — гимнастический и игровой; 

* силовой тренажер «Провер Про» (вес) — 1 шт.; силовой тренажер 

«Ультро Бенч» - 1 шт.; скамья для пресса ВодубойРо\мегИпе — 6 шт.; стол 

для н/тенниса — 5 шт.; табло спортивное универсальное — ]шт.; турник 

У\УЛппег/ОхузепУКВ Мапа 2-4 шт.; эллиптический тренажер «Мэдисон» - | 

шт.; сетка для н/тенниса — 10 шт.; ракетка для н/тенниса — 7 шт.; граната 750 

гр. — 5 шт.; брусья гимнастические — 1 шт.; козел гимнастический -— 1 шт.; 

кольца гимнастические с тросиком -1 шт.; конь гимнастический -] шт.; мос- 

тик гимнастический облегченный с пружинами -— 1 шт.; стол для н/т АТЕМИ 

— 1 шт.; теннисный стол — 1 шт.; турник на растяжках — 1 шт.; баскетбольный 

щит игровой -— 2 шт.; беговые лыжи КМЕУЗГ, - 4 шт.; сетка волейбольная - | 

шт.; табло универсальное для спортивных игр ТЭС-04 р-р930х630мм — 1 шт.; 

щит баскетбольный АТЛАНТ - 1 шт.; мяч баскетбольный МКАЗА -— 71 шт.; 

мяч баскетбольный ТЕ-500 — 10 шт.; мяч баскетбольный ТОК- 30 шт.; мяч 
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баскетбольный -— 20 шт.; мяч волейбольный САГА - 25 шт.; мяч волейболь- 

ный ТОККЕ$ - 20 шт.; мяч футбольный ТОКВЕ$ - 10 шт.; мяч футбольный 

ЗЕТ, — 27 шт.; сетка баскетбольная — 20 шт. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятст- 

вий: футбольное поле; беговые дорожки; спортивная площадка. 

3.2. Информационное обеспечение обучения. 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы. 

Основная: 

1.Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник и практикум для 

СПО /А.Б. Муллер [и др.] - М.: Издательство «Юрайт», 2020. -— 424 с. - (Про- 

фессиональное образование). — Режим доступа: 

ВИрз://Ы6По-опПпе.га/бооК/ 

Дополнительная: 

1. Теория и методика избранного вида спорта [Электронный ресурс]: учебное 

пособие для СПО /Т.А. Завьялова [и др.]; под ред. С.Е. Шивринской. - 2-е 

изд., испр. и доп. - М.: Издательство «Юрайт», 2019. — 189 с. - (Профессио- 

нальное образование). - Режим доступа: ВИрз://5По-опПпе.ги/боокК/ 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИ- 

НЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется пре- 

подавателем в процессе проведения практических занятий. 
  

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 
знания) 

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

  

  

В результате освоения дисцип- 
лины обучающийся: 

должен знать: 
- о роли физической культуры в 
общекультурном, социальном 
развитии человека, 
- основы здорового образа ЖИЗНИ. 

должен уметь: 

- использовать физкультурно - 

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, дости- 

жения жизненных и профессио- 

нальных целей; 

- выполнять задания, связанные 

с самостоятельной разработкой, 
подготовкой, проведением обу- 

чающимся занятий или фраг- 

ментов занятий по изучаемым 

видам спорта. 

  

Формы контроля обучения: 

- защита рефератов; 
- тестирование; 

- ведение дневника самоконтроля; 

- устный опрос. 

Методы оценки результатов: 
-оценка подготовленных обучающимся 

фрагментов занятий (занятий) с обос- 

нованием целесообразности использо- 
вания средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха; 

- оценивание выполнения контрольных 

упражнений для проверки уровня фи- 
зической подготовленности; 

- контроль освоения техники владения 
двигательными действиями, умениями 

и навыками: 
Легкая атлетика. 

1.Оценка техники выполнения двига- 

тельных действий (проводится в ходе 

занятий): бега на короткие, средние, 

длинные дистанции, прыжков в длину, 

метания гранаты. 

2.Оценка самостоятельного проведения 
обучающимся фрагмента занятия с ре- 

шением задачи по развитию физиче- 
ских качеств средствами лёгкой 

Методы оценки результатов: 

-оценка подготовленных обучающимся 

фрагментов занятий (занятий) с обос- 
нованием целесообразности использо- 

вания средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха; 

- оценивание выполнения контрольных 

упражнений для проверки уровня фи- 
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Спортивные игры. 
1.Оценка техники базовых элементов 

техники спортивных игр (броски в 
кольцо, в ворота, удары по воротам, 

подачи, передачи, жонглирование). 
2.Оценка технико-тактических дейст- 

вий обучающихся в ходе проведения 

контрольных упражнений по спортив- 
ным играм. 

3.Оценка выполнения обучающимся 
функций судьи. 

4.Оценка самостоятельного проведения 
обучающимся фрагмента занятия с ре- 

шением задачи по развитию физиче- 

ских качеств средствами спортивных 
игр. 

Гимнастика. 
1.Оценка выполнения контрольных уп- 

ражнений. 
2.Оценка самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия. 

Аэробика (девушки). 
1.Оценка техники выполнения комби- 

наций и связок. 

2.Оценка самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия. 

Атлетическая гимнастика (юноши). 

1.Оценка техники выполнения упраж- 

нений на тренажёрах, комплексов с 
отягощениями, с самоотягощениями. 

2.Самостоятельное проведение фраг- 

мента занятия или занятия. 
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5.РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результатом освоения программы дисциплины является овладение обучаю- 

щимися общими (ОК) компетенциями. 
  

Освоенные профессиональные и 
общие компетенции 

Основные показатели оценки ре- 

зультата 
  

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, выбирать типовые ме- 
тоды и способы выполнения профес- 

сиональных задач, оценивать их эф- 

фективность и качество. 

Мониторинг динамики изменения 

уровня физической подготовленно- 
сти, оценка эффективности и качест- 

ва выполнения физических упражне- 
ний. 

  

ОК 3. Принимать решения в стан- 

дартных и нестандартных ситуациях 
и нести за них ответственность. 

Оценка выполнения контрольных уп- 

ражнений, тестирование. 

    ОК 6. Работать в коллективе и ко- 

манде, эффективно общаться с колле- 

гами, руководством, потребителями.   Наблюдение за ролью обучающегося 

в группе; взаимодействие игроков в 
командных видах, участие в судейст- 
ве соревнований. 
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РЕЦЕНЗИЯ 

Рабочая программа дисциплины «Физическая культура» является 
основной профессиональной образовательной программы среднего 

профессионального образования — программы подготовки специалистов 
среднего звена. Программа предусматривает изучение основ физической 
подготовки студентов. Содержание рабочей программы позволяет 
последовательно изучать основные виды физических упражнений, раскрывает 

основы методических знаний по физической культуре и спорту. 

Рабочая программа состоит из теоретического и практического 
разделов с распределением учебной нагрузки по темам и разделам. В основу 
теоретического раздела рабочей программы входит изучение тем. 

Целью дисциплины «Физическая культура» является формирование 
физической культуры личности обучающегося, наличие которой обеспечивает 

готовность к социально — профессиональной деятельности, включение 

здорового образа жизни в систематическое физическое совершенствование. 

Практический раздел рабочей программы реализуется на учебно- 
методических и учебно-тренировочных занятиях по легкой атлетике, 
гимнастики, спортивных игр и спортивных видов; атлетической гимнастики и 
спортивной аэробики. 

По всем темам практического раздела рабочей программы приведены 
зачетные требования, которые необходимо сформировать у студентов. 

Программе может быть рекомендована как типовая при изучении 
физической культуры в учебных заведениях среднего профессионального 
образования технической направленности, реализующих образовательную 
программу среднего (полного) общего образования. 

   

  

Ечевская О.В. 
 



РЕЦЕНЗИЯ 

Рабочая программа дисциплины «Физическая культура» является 
основной профессиональной образовательной программы среднего 

профессионального образования — программы подготовки специалистов 
среднего звена. Программа предусматривает изучение основ физической 

подготовки студентов. Содержание рабочей программы позволяет 
последовательно изучать основные виды физических упражнений, раскрывает 

основы методических знаний по физической культуре и спорту. Учебная 

дисциплина «Физическая культура» входит в цикл общих гуманитарных и 
социальных дисциплин. 

Программа включает освоение содержания дисциплины «Физическая 
культура» обеспечивает достижение обучающимися к саморазвитию; 
мотивации к здоровому образу жизни и обучению; целенаправленному 
личностному совершенствованию двигательной активности, приобретение 
личного опыта творческого использования профессионально 
оздоровительных средств; готовность самостоятельно использовать в 
трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной 
физической культуры. 

При изучении дисциплины «Физическая культура» решаются задачи, 

связанные с формированием общей и специальной физической подготовкой. 

Программа нацелена на формирование у студентов физической культуры 
личности, здорового образа жизни и психофизических способностей и качеств, 

которые обеспечивают готовность к социально-профессиональной 

деятельности, включение в систематическое физическое 
самосовершенствование. 

Программе может быть рекомендована как типовая при изучении 
физической культуры в учебных заведениях среднего профессионального 
образования технической направленности, реализующих образовательную 
программу среднего (полного) общего образования. 

   
   р ЦК ОГСЭ дисциплин ТаТЖТ - филиал РГУПС 

5) 31 
К № Да Е] ее Мироненко Э. Ю.  


