


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физическому развитию составлена в соответствии с 

документами, регламентирующими деятельность ДОУ: 

− Законом «Об образовании в Российской Федерации», № 273 от 29.12.2012г 

− Конституцией Российской Федерации ст. 43, 72; 

− Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

27.10.2020 № 32 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил и норм 

СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организации питания населения»»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

января 2021 г. N 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

30.06.2020 № 16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 

3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации работы образовательных организаций и других 

объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»»; 

− Приказом Минобрнауки России от 17.10.2013 № 1155 «Об утверждении 

Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования»; 

− Современной научной "Концепцией дошкольного воспитания" (авторы 

В.В.Давыдов, В.А.Петровский и др.) о признании самоценности  дошкольного 

периода детства; 

− Конвенцией о правах ребёнка (принятой резолюцией 44/25 Генеральной 

Ассамблеи от 20 ноября 1989 года); 

− Комментариями к ФГОС дошкольного образования. Минобрнауки России от 

28 февраля 2014 года №08-249. 

− Основной образовательной программой МБДОУ № 45 «Малыш». 

 
Актуальность выбора данного направления. 
Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно 

находится в центре внимания Российской Федерации. Очень важной, составной 

частью гармоничного развития личности является физическое совершенство: 

крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, выносливость. Воспитание всех 

этих качеств должно начинаться с детства. В связи с этим одной из актуальных 

задач физического воспитания дошкольников является разработка и 

использование таких методов и средств, которые способствовали бы 



функциональному совершенствованию детского организма, повышению его 

работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, обладающим 

высокими защитными способностями к неблагоприятным факторам внешней 

среды. 

          Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья ребенка.    Физкультурные праздники, 

физкультурный досуг, Дни здоровья являются важными компонентами активного 

отдыха детей. Многообразная деятельность детей, насыщенная эмоциональными 

играми, упражнениями, проводимыми на свежем воздухе в виде развлечений, 

способствует физической реакции детей, расслабления организма после 

умственной нагрузки, укреплению их здоровья полезными упражнениями и в 

плане всесторонней физической подготовки, и в плане активного отдыха детей 

являются спортивные игры и упражнения, в основе которых лежат все основные 

виды движений, выполняемых в самых разнообразных условиях. 
 

 Возрастные особенности детей от 3 до 8 лет. 

 У ребенка с 3 до 8 лет жизни под воздействием обучения условные связи 

закрепляются и совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, 

совершенствуются психофизические качества. 

Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка 

позволяет педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и 

совершенствовать его нервную систему. 

 За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются 

показатели физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной 

клетки. За первый год жизни рост ребенка увеличивается примерно на 25 см. К 5 

годам он удваивается по сравнению с первоначальным. 

 Масса тела ребенка на первом году жизни утраивается по сравнению с 

массой при рождении. После года отмечаются прибавки на каждом году жизни по 

2 – 2,5 кг. К 6 - 8 годам она удваивается по сравнению с показателями годовалого 

ребенка. 

 Костная система ребенка богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, 

гибкие, недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, 

так и неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы требуют 

внимания педагогов к подбору физических упражнений, мебели, одежды и обуви 

в соответствии с функциональными и возрастными возможностями ребенка. 

Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 – 3 лет. Оно 

происходит постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период 

формируются изгибы в шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. 

Физиологическое развитие позвоночника играет жизненно важную роль и влияет 

на формирование правильной осанки, техники движений, состояние внутренних 

органов, дыхательную и нервную системы. S – образный изгиб позвоночника 

предохраняет скелет от травм при выполнении физических упражнений. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается 

на первом году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы 



весь дошкольный период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют 

физические упражнения. Важно также подобрать ребенку соответствующую 

обувь. 

 В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем 

разгибатели, поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: 

сутулая спина, опущенная голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается 

мышечная масса, нарастает мускулатура нижних конечностей, увеличиваются 

сила и работоспособность мышц. Сила мышц увеличивается с 3,5 – 4 кг к 7 годам. 

 С 4 лет появляются различия в показателях у мальчиков и девочек. 

Значительно увеличивается становая сила - сила мышц туловища. Она 

увеличивается к 7 годам до 32 – 34 кг по сравнению с 15 – 17 кг в 3 – 4 года. 

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус 

в дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной 

осанки. Мышечный тонус туловища создает естественный «мышечный корсет». С 

годами у ребенка укрепляются мышцы спины и живота. Это является 

результатом, как регулярного функционирования центральной нервной системы, 

так и положительным воздействием физических упражнений. 

 В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка 

в работе всех физиологических систем организма ребенка: нервной, 

сердечнососудистой, эндокринной, опорно-двигательной. Организм дошкольника 

развивается очень интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в росте и весе, 

изменяются пропорции тела. 

 На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все 

внутренние органы, но и совершенствуются их функции. Происходят 

существенные изменения высшей нервной деятельности. По своим 

характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени 

приближается к показателям мозга взрослого человека. Организм ребенка в этот 

период свидетельствует о готовности к переходу на более высокую ступень 

возрастного развития, предполагающую более интенсивные умственные и 

физические нагрузки. 

 Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный 

аппарат и мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей 

содержат значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, 

связочный аппарат легко растягивается. В 6-8 лет заканчивается формирование 

физиологических изгибов позвоночника. Скелетная мускулатура ребенка 6-8 лет 

характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций и связок. Так, брюшной 

пресс ребенка 6 лет как мышечно-фасциональный комплекс еще слабо развит и не 

в состоянии выдержать значительные напряжения, например, связанные с 

подъемом тяжестей. 

 К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие 

мышцы спины, имеющие большое значение для удержания правильного 

положения позвоночного столба, развиты слабее. К 6-7 годам заметно 

увеличивается сила мышц-разгибателей туловища, бедра и голени – это 

способствует развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, 

прыжки) и физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у 

детей 6-7 лет дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, 



прыжки), имеющих место в повседневной двигательной активности, 

воспроизводить ряд сложных двигательных действий. Качество выполнения этих 

движений позволяет сделать заключение об определенной моторной зрелости 

детей 6-7 лет. 

 Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, 

обладают достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше 

удаются движения, требующие скорости и гибкости, а их сила и выносливость 

пока еще не велики. У ребенка развиты основные двигательные качества 

(ловкость, гибкость, скоростные и силовые качества): 

- сохраняет статическое равновесие (от 15 секунд), стоя на линии (пятка одной 

ноги примыкает к носку другой ноги); 

- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз); 

- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя равновесие; 

- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта дистанцию 30 м, 

ловко обегает встречающиеся предметы, не задевая их; 

- бросает теннисный мяч или любой маленький мяч, снежок, мешочек и прочее 

удобной рукой на 5-8 метров; 

- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку. 

 В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития 

улучшается подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, 

накапливается резерв здоровья: снижается частота заболеваний, они протекают 

сравнительно легко, чаще всего без осложнений. Однако дети все еще быстро 

устают, «истощаются» и при перегрузках возникает охранительное торможение. 

Поэтому одним из основных условий эффективности физического воспитания 

детей старшего дошкольного возраста является учет их возрастных особенностей.  

 Таким образом, познание особенностей психофизического развития, 

формирования двигательных функций позволяет сделать вывод о необходимости 

создания для ребенка возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него 

основы физической культуры. Важную роль здесь, об этом нельзя забывать, 

играют воспитание и обучение. 

Цели и задачи программы. 
Цель: Развитие физических качеств, способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной системы организма. 

 Задачи:  
- развитие физических качеств — скоростных, силовых, гибкости, выносливости, 

координации; 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей — овладение основными 

двигательными режимами (бег, ходьба, прыжки, метание, лазанье); 

- формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании; 

- ознакомление детей с определенным видом игры и   основами   ее техники; 

- формирование   осознанного   интереса   и   мотивации   к занятиям не  только  

футболом,  но  и  физкультурой  в  целом; 

- повышение  сопротивляемости      и  защитных     свойств    организма; 

- воспитание навыков поведения ребенка в коллективе.  



Структура программы и пояснения к ней, особенности программы. 
Рабочая программа рассчитана на детей 3 - 8 лет, непосредственно – 

образовательная деятельность проводится в соответствии с задачами, данного 

возраста и тематическим планированием. 

Группы детей дошкольного возраста с 3 до 8 лет – 7 групп, из них: 

• 2 группы детей младшего возраста, 4 года жизни  

• 2 группы детей среднего возраста, 5 года жизни 

• 1 группа детей старшего возраста, 6 года жизни 

• 2 группы детей старшего возраста, 7 года жизни 

Работа с детьми по реализации задач образовательной области проводится с 

включением в непосредственно – образовательную деятельность элементов 

футбола.  Характерная особенность – комплексность воздействия на организм и на 

все стороны личности ребенка: в игре одновременно осуществляется физическое, 

умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание. Активная 

двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею положительные 

эмоции усиливают все физиологические процессы в организме, улучшают работу 

всех органов и систем. Такой метод привлекает внимание  детей к разнообразным 

физическим упражнениям, как особому объекту познания.  

Особенности программы:  

Включение в непосредственно – образовательную деятельность элементов 

футбола. 

Методика    обучения    детей   дошкольного     возраста   игре  в   футбол  

представляет    собой   синтез   методики   спортивной    школы    

(адаптированный    к  условиям  ДОУ)  и  игровой  специфики  дошкольного  

учреждения.  Таким  образом,  посредством     разнообразных      игр,  игровых    

упражнений,     заданий,    эстафет  дошкольники обучатся азам игры в футбол в 

условиях дошкольного учреждения.  

Отличительная особенность обучения игре в футбол в дошкольном 

учреждении - это   ее  эмоциональная  направленность.  Ведь  положительный  

эмоциональный  тонус  является  важнейшей  предпосылкой  здоровья,  

предупреждает  развитие  различных  заболеваний,  а  также  поддерживает  у  

детей  интерес  к  физической  культуре.  В  основу  методики  обучения  игре  в  

футбол,  равно  как  и  другим  спортивным  играм,  положена  игровая  форма  

проведения  занятий.  В  содержании  занятий  эффективно  сочетаются   игровые   

упражнения   и   эстафеты,   подвижные   игры   и   спортивные  упражнения.  

Обучение дошкольников игре в футбол целесообразно разделить на три 

этапа:  

На  подготовительном  этапе       главными  задачами  являются:  повышение  

общей  физической подготовленности; совершенствование общей выносливости; 

улучшение  техники бега; улучшение состояния здоровья и прежде всего 

деятельности сердечно - сосудистой системы и органов дыхания. Реализация 

этого этапа осуществляется в  повседневной   жизни   дошкольников   

посредством   подвижных   игр   и   физических  упражнений  на  прогулках,  во  

время  самостоятельной  двигательной  деятельности  детей,   непосредственно     

во   время    физкультурных      занятий   и   спортивных  развлечений.  Данный  



этап  во  временном  отношении  может  длиться  от  нескольких  месяцев до 

полугода и более.  

Основной   этап    —   этап   непосредственного   обучения   игре   в   

футбол.   То   есть  занятие.  Занятие  состоит  их  трёх частей вводная часть, 

основная, заключительная. Вводная  часть  —     это  разминка,  целью  которой  

является  подготовка  организма  ребенка к более интенсивной работе в основной 

части занятия. Содержание основной части занятия разнообразно. Она начинается 

с небольшого  комплекса общеразвивающих упражнений или подвижной игры. В 

этой части занятия  сочетаются     более   интенсивные     упражнения     с   менее   

интенсивными,      чем   и  обеспечивается     оптимальный      уровень   

физической     и  умственной     нагрузки   на  организм старшего дошкольника. В   

заключительной   части      занятия   необходимо   привести   организм   ребенка   

в  относительно спокойное и ровное состояние. Этому будут способствовать: 

ходьба в  сочетании    с   дыхательными      упражнениями,      упражнения     на  

расслабление      и  релаксацию,   спокойная   игра   и   т.п.    

Заключительный  этап  —         этап  совершенствования  технических,  

элементарных  тактических навыков игры  в футбол. 

Элементы футбольной техники  

Основными приемами техники игры являются перемещения, владение мячом, 

приемы игры вратаря.  

Передвижение игроков по площадке:  

•      различные   виды   бега   («змейкой»;   беге   изменением   темпа   по   

команде  (ускорение,  замедление);  спиной  вперед;  со  сменой  направляющего;  

в  колонне  по  одному  с  перестроением  в  пары  по  сигналу;  с  препятствиями;  

в  чередовании  с  другими движениями; обегая предметы и т.п.);  

•      различные виды прыжков, подскоки;  

•      подвижные игры «Ловишки», «Пятнашки», «Заморожу» и т.п.  

Перемещения  в  виде  ходьбы,  медленного  бега,  бега  с  ускорением,  бега  

спиной  вперед, прыжков применяются в подвижных играх с мячом и самой игре 

в футбол.  Быстрая   смена   игровых   ситуаций,   неожиданные   действия   

противника   требуют  разнообразных      способов    перемещений:      предельно     

быстрого    бега   с  места,  ускорения,  бега  приставными  шагами;  кроме  того,  

ребенку  приходится двигаться  в  самых  различных  направлениях:  по  прямой,  

по  дуге,  в  противоположную  сторону,  зигзагом и т. п. 

Владение мячом: 

• прием катящегося мяча (перемещаться вдоль линии и отбивать ладонями, с   

широко расставленными пальцами, катящиеся мячи, которые поочередно 

посылают  игроки ногами с расстояния 3-4 м); 

• отбивать мяч, брошенный водящим;  

• бросок мяча двумя руками:  

• из-за головы;  

• из-за плеча правой (левой) рукой;  

Приемы игры вратаря. В ходе игры вратарь почти не стоит на месте: он ловит 

мяч,  отбивает его, защищая ворота, бросает пойманный мяч на поле если  есть  

возможность  продвинуться  вперед.  Во  время  подвижных  игр  с  мячом  и   

дети  учатся  видеть  мяч. 



 
Объем образовательной нагрузки: 

Возрастная 
группа 

Общее 
количество 
НОД в год 

Количество 
НОД в неделю, 
длительность 

Примечания 

 
Младшая группа. 

(с 3 до 4 лет) 

105 НОД по 15 
минут, 

= 26,25ч 

3 раза в неделю 
по 15 минут 

Раз в квартал проводится 
спортивное развлечение в 

рамках тематического 
планирования и годового 

плана. 
Средняя группа. 

(с 4 до 5 лет) 
 

105 НОД по 
20 минут, 

= 35 ч 
 

3 раза неделю  
по 20 минут 

Раз в квартал проводится 

спортивное развлечение в 

рамках тематического 

планирования и годового 

плана. 

Старшая группа. 

(с 5 до 6 лет) 
 

105 НОД 

по 25 минут = 

43,75 ч 
 

3 раза в неделю 
по 25 минут 

Раз в квартал проводится 
спортивное развлечение в 

рамках тематического 
планирования и годового 

плана. 

Старшая группа. 

(с 6 до 7 лет) 

 

 

105 НОД 

по 30 минут  

= 52,5 ч 

 

 

3 раза в неделю 
по 30 минут 

 

Раз в квартал проводится 
спортивное развлечение в 

рамках тематического 
планирования и годового 

плана. 

 
Распределение времени на основную часть и часть формируемую 
участниками образовательных отношений в течение НОД: 
 
Возрастная группа Длительность НОД Основная часть Часть, формируемая 

участниками 
образовательных 

отношений 
Младшая группа. 

(с 3 до 4 лет) 
15 мин 9 мин 6 мин 

Средняя группа. 
(с 4 до 5 лет) 

20 мин 12 мин 8 мин 

Старшая группа. 

(с 5 до 6 лет) 

25 мин 15 мин 10 мин 

Старшая группа. 

(с 6 до 7 лет) 

30 мин 18 мин 12 мин 
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ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

, 
ч

ер
ез

 

в
о

р
о

та
 

 
К

ат
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
в
 в

о
р

о
та

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 н

а 
н

о
ск

ах
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 д

ы
х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

 
Д

Е
К

А
Б

Р
Ь

 (
м

л
ад

ш
ая

 г
р

уп
п

а)
 

Т
ем

ы
 

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«З
и

м
а»

 
«Н

ов
ы

й
 г

од
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
и

сп
о

л
ь
зу

я
 в

сю
 п

л
о

щ
ад

ь
 з

ал
а,

 п
о

 к
р

у
гу

, 
с 

и
зм

ен
е
н

и
ем

 н
ап

р
ав

л
е
н

и
я
; 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

с 
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

ан
и

й
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 

к
о

л
о

н
н

о
й

 п
о

 о
д

н
о

м
у

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
  

м
я
ч

о
м

 
С

 к
у
б

и
к
ам

и
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

 Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 д

о
ск

е,
 п

о
л
о

ж
е
н

н
о

й
 н

а 

п
о

л
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 и
з 

о
б

р
у
ч

а 
в
 о

б
р

у
ч

 

  

1
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 ч

е
р

ез
 

в
ер

ев
о

ч
к
у
 в

д
ал

ь
 

2
. 

П
о

д
л
ез

ат
ь
 п

о
д

 ш
н

у
р

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
ем

 ч
ер

ез
 3

 

н
аб

и
в
н

ы
х
 м

я
ч

а
 

1
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 т

у
н

н
е
л
ю

 

2
. 

М
ет

ан
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
 в

д
а
л
ь
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 в

ер
ев

о
ч

к
е,

 п
о

л
о

ж
ен

н
о

й
 

н
а 

п
о

л
, 

зм
ей

к
о

й
 

1
.П

о
л
за

н
и

е 
п

о
д

 д
у
го

й
 н

а 
ч

е
тв

ер
ен

ь
к
а
х

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

Н
ас

ед
к
а 

и
 ц

ы
п

л
я
та

 
«
П

о
ез

д
»
 

«
П

ти
ч

к
и

  

и
 п

те
н

ч
и

к
и

»
 

«
М

ы
ш

и
 и

 к
о

т
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

 
П

р
о

к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 
 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

, 
ч

ер
ез

 

в
о

р
о

та
 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
а

я
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 н

а 
н

о
ск

ах
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 д

ы
х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

  



Я
Н

В
А

Р
Ь

 (
м

л
ад

ш
ая

 г
р

уп
п

а)
 

Т
ем

ы
 

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«Р
ус

ск
ое

 н
ар

од
н

ое
 т

в
ор

ч
ес

тв
о 

и
 т

р
ад

и
ц

и
и

» 
«Т

р
ан

сп
ор

т»
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 м
еж

д
у
 п

р
ед

м
е
та

м
и

 н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

ах
, 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

 с
 н

ах
о

ж
д

ен
и

ем
 с

в
о

ег
о

 м
ес

та
 в

 к
о

л
о

н
н

е,
 с

 о
ст

ан
о

в
к
о

й
 п

о
 с

и
гн

ал
у
; 

п
ар

ам
и

, 
с 

в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 

за
д

ан
и

й
 

О
Р

У
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

 к
у
б

и
к
ам

и
 

С
 п

о
гр

ем
у
ш

к
ам

и
 

С
 п

л
ат

о
ч

к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

.Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е(

2
0

см
).

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

е
р

ез
 

п
р

ед
м

ет
ы

  
(5

см
) 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
м

ал
о

го
 м

я
ч

а 
в
 ц

е
л
ь
 

  

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
ем

 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ч
ет

в
ер

ен
ь
к
а
х

 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 м
ес

та
 

 

1
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

л
ес

ен
к
е-

с
тр

ем
я
н

к
и

. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
в
ы

со
к
о

 

п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
ен

и
, 

 

3
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ат

ь
 м

я
ч

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

1
. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
в
 в

ер
ти

к
а
л
ь
н

у
ю

 ц
е
л
ь
 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
 

2
.П

о
д

л
ез

ат
ь
 п

о
д

 ш
н

у
р

, 
н

е 
к
а
са

я
сь

 

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а
 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 д

о
ск

е 
п

о
 г

и
м

н
а
ст

и
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е
 

П
од

в
и

ж
. и

гр
ы

 
«
К

р
о

л
и

к
и

»
 

«
П

ти
ч

к
и

 и
 п

те
н

ч
и

к
и

»
 

«
Т

р
ам

в
ай

»
 

«
А

в
то

м
о

б
и

л
и

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

Б
р

о
са

ть
 м

я
ч

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

 д
в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
. 

 
О

д
и

н
 р

еб
ен

о
к
 б

р
о

са
ет

 м
я
ч

, 
д

р
у
го

й
 

п
р

и
н

и
м

ае
т 

ег
о

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 н

а 
н

о
ск

ах
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 д

ы
х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

Ф
Е

В
Р

А
Л

Ь
 (

м
л

ад
ш

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

 з
ан

ят
и

я 

«В
 г

ос
тя

х 
у 

к
н

и
ги

» 
«2

3 
ф

ев
р

ал
я

» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
н

а 
н

о
ск

а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

с 
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

, 
 х

о
д

ь
б

а 
к
о

л
о

н
н

о
й

 п
о

 о
д

н
о

м
у
; 

б
е
г 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
 п

о
 к

р
у
гу

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
е
н

и
я
 и

 т
ем

п
а 

д
в
и

ж
е
н

и
я
, 

о
ст

ан
ав

л
и

в
ат

ь
ся

 в
о

 в
р

ем
я
 б

е
га

 и
 х

о
д

ь
б

ы
 п

о
 с

и
гн

ал
у
 в

о
с
п

и
та

те
л
я
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 п

о
гр

ем
у
ш

к
ам

и
 

С
 п

л
ат

о
ч

к
ам

и
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
 п

о
 р

еб
р

и
ст

о
й

  
д

о
ск

е 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
 п

р
о

д
в
и

ж
е
н

и
ем

 в
п

ер
ед

. 

3
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 к

ег
л
я
м

и
 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 п
ер

еш
аг

и
в
а
я
 ч

ер
ез

 к
у
б

и
к
и

. 

2
. 

С
п

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

со
 с

к
ам

ей
к
и

 

–
 м

я
гк

о
е 

п
р

и
зе

м
л
ен

и
е 

н
а 

п
о

л
у
со

гн
у
ты

е 
н

о
ги

; 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

. 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е,

 с
п

у
с
к
 

п
о

 л
ес

ен
к
е
 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

; 

3
.П

о
д

л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 д
у
гу

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

  

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

б
о

к
о

м
 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 и
 

л
о

в
л

я
 е

го
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

3
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

 

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
К

р
о

л
и

к
и

»
 

«
П

ти
ч

к
и

 в
 г

н
ез

д
ы

ш
к
ах

»
  

«
В

о
р

о
б

ы
ш

к
и

 и
 а

в
то

м
о

б
и

л
ь
»
 

«
М

о
й

 в
ес

е
л
ы

й
, 

зв
о

н
к
и

й
 м

я
ч

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

Б
р

о
са

ть
 м

я
ч

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

 д
в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
. 

 
К

ат
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
в
 в

о
р

о
та

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 н

а 
н

о
ск

ах
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 д

ы
х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 



М
А

Р
Т

 (
м

л
ад

ш
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«8
 м

ар
та

» 
«В

ес
н

а»
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
н

а 
н

о
ск

а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

с 
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

ан
и

й
, 

 х
о

д
ь
б

а 
к
о

л
о

н
н

о
й

 п
о

 о
д

н
о

м
у
; 

б
е
г 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
 п

о
 к

р
у
гу

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
е
н

и
я
 и

 т
ем

п
а 

д
в
и

ж
е
н

и
я
, 

о
ст

ан
ав

л
и

в
ат

ь
ся

 в
о

 в
р

ем
я
 б

е
га

 и
 х

о
д

ь
б

ы
 п

о
 с

и
гн

ал
у
 в

о
с
п

и
та

те
л
я
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 ф

л
а
ж

к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

П
р

ы
ж

к
и

 и
з 

о
б

р
у
ч

а 
в
 о

б
р

у
ч

. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 к

ан
ат

у
 б

о
к
о

м
 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
в
 т

у
н

н
е
л
е
 

4
. 

Б
р

о
са

н
и

е 
м

я
ч

а 
в
в
ер

х
, 

в
н

и
з,

 о
б

 п
о

л
 и

 

л
о

в
л

я
 е

го
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 п
р

и
ст

а
в
н

ы
м

 ш
аг

о
м

 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

. 

3
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
 п

р
о

д
в
и

ж
е
н

и
ем

 в
п

ер
ед

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 о

гр
ан

и
ч

ен
 п

о
в
ер

х
н

о
ст

и
  

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
ч

ер
ез

 ш
н

у
р

 

3
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
. 

ст
е
н

к
е
 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 к

ан
ат

у
 п

р
и

ст
а
в
н

ы
м

 

ш
аг

о
м

 

2
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 г

о
р

и
зо

н
та

л
ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
 

3
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
У

 м
ед

в
ед

я
 в

о
 б

о
р

у
»
 

«
П

ти
ч

к
и

 и
 п

те
н

ч
и

к
и

»
 

«
С

о
л
н

ы
ш

к
о

 и
 д

о
ж

д
и

к
»
 

«
У

 м
ед

в
ед

я
 в

о
 б

о
р

у
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

О
д

и
н

 
р

еб
ен

о
к
 

б
р

о
са

ет
 

м
я
ч

, 
д

р
у
го

й
 

п
р

и
н

и
м

ае
т 

ег
о

. 

 
У

п
р

аж
н

я
ть

 

в
 п

р
о

к
ат

ы
в
а
н

и
и

 м
я
ч

е
й

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 н

а 
н

о
ск

ах
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 д

ы
х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
й

 

А
П

Р
Е

Л
Ь

 (
м

л
ад

ш
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«М
и

р
 в

ок
р

уг
» 

«П
р

и
р

од
а»

 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
н

а 
н

о
ск

ах
, 

п
я
тк

а
х
, 

с 
в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 з

ад
ан

и
й

, 
 х

о
д

ь
б

а 
к
о

л
о

н
н

о
й

 п
о

 о
д

н
о

м
у
; 

б
ег

 в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
 п

о
 к

р
у
гу

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 и

 т
е
м

п
а 

д
в
и

ж
е
н

и
я
,о

ст
а
н

ав
л
и

в
ат

ь
с
я
 в

о
 в

р
ем

я
 б

ег
а 

и
 х

о
д

ь
б

ы
 п

о
 с

и
гн

ал
у
 в

о
сп

и
та

те
л

я
; 

у
ч

и
ть

 р
а
б

о
та

ть
 в

м
ес

те
 п

р
и

 и
гр

е 
с 

п
ар

аш
ю

то
м

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

С
 п

л
ат

о
ч

к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 и
 

л
о

в
л

я
 е

го
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

3
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

 

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е,

 с
п

у
с
к
 

п
о

 л
ес

ен
к
е
 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

; 

3
.П

о
д

л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 д
у
гу

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

  

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 п
ер

еш
аг

и
в
а
я
 ч

ер
ез

 к
у
б

и
к
и

. 

2
. 

С
п

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

со
 с

к
ам

ей
к
и

 н
а 

м
ат

 

п
р

и
зе

м
л
е
н

и
е 

н
а 

п
о

л
у
со

гн
у
ты

е 
н

о
ги

; 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

 

.4
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 л

ес
тн

и
ц

е 
п

о
л
о

ж
ен

н
о

й
 н

а 

п
о

л
 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
 в

о
р

о
та

. 

3
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
 п

р
о

д
в
и

ж
е
н

и
ем

 в
п

ер
ед

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
С

о
л
н

ы
ш

к
о

 и
 д

о
ж

д
и

к
»
 

«
Р

ак
е
та

 н
а 

с
та

р
т»

 
«
П

ти
ч

к
и

 и
 п

те
н

ч
и

к
и

»
 

«
В

о
р

о
б

ы
ш

к
и

 и
 а

в
то

м
о

б
и

л
ь
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

 
 

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 



М
А

Й
 (

м
л

ад
ш

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«П
ти

ч
и

й
 п

ер
еп

ол
ох

» 
«Ж

и
в

от
н

ы
й

 м
и

р
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 п
ар

ам
и

, 
б

ег
 з

м
ей

к
о

й
, 

н
а 

н
о

ск
а
х
 в

 ч
ер

ед
о

в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
е
н

и
ем

 н
ап

р
ав

л
е
н

и
я
 д

в
и

ж
е
н

и
я
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
е
н

и
; 

ш
и

р
о

к
и

м
 ш

аг
о

м
, 

с 

п
ер

ек
ат

о
м

 с
 п

я
тк

и
 н

а 
н

о
со

к
, 

н
а 

н
и

зк
и

х
 ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

 с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

 

О
Р

У
 

Н
а 

б
о

л
ь
ш

и
х
 м

я
ч

а
х

 
С

 м
я
ч

ам
и

 
С

 п
а
л
к
ам

и
 

С
 м

ал
ы

м
 м

я
ч

о
м

 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

н
а 

н
о

ск
а
х

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 р
аз

б
ег

а
).

 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
м

ал
о

го
 м

я
ч

а.
 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 л

ес
ен

к
е,

 п
о

л
о

ж
ен

н
о

й
 н

а 

п
о

л
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 п
ер

еш
аг

и
в
а
я
 ч

ер
ез

 к
у
б

и
к
и

. 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ч
ет

в
ер

ен
ь
к
а
х

 

3
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 о
т 

гр
у
д

и
. 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 с

 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 ш

н
у
р

у
  

(б
о

к
о

м
) 

р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

2
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

 

3
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
 в

о
р

о
та

 

1
 П

р
ы

ж
к
и

 и
з 

о
б

р
у
ч

а 
в
 о

б
р

у
ч

. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

ап
о

 н
ак

л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
в
 т

у
н

н
е
л
е
 

4
. 

М
ет

ан
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
 в

д
а
л
ь
 

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
С

о
л
н

ы
ш

к
о

 и
 д

о
ж

д
и

к
»
 

 «
М

ы
ш

и
 в

 к
л
а
д

о
в
о

й
»
 

«
Л

о
х
м

ат
ы

й
 п

ес
»
 

«
У

 м
ед

в
ед

я
 в

о
 б

о
р

у
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

 

 
 

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

   



С
Е

Н
Т

Я
Б

Р
Ь

 (
ср

ед
н

я
я

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«Д
ом

 в
 к

от
ор

ом
 я

 ж
и

в
у»

 
«О

де
ж

да
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 

к
о

л
о

н
н

е
 

п
о

 
о

д
н

о
м

у
, 

в
ы

со
к
о

 
п

о
д

н
и

м
ая

 
к
о

л
ен

и
, 

с 
о

ст
ан

о
в
к
о

й
 

н
а 

с
и

гн
ал

 
«
С

то
п

»
; 

б
е
г 

 

в
 к

о
л
о

н
н

е,
 в

р
ас

сы
п

н
у
ю

 с
 в

ы
со

к
и

м
 п

о
д

н
и

м
а
н

и
ем

 к
о

л
е
н

е
й

, 
п

ер
ес

тр
о

ен
и

е 
в
 т

р
и

 з
в
е
н

а
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 ф

л
а
ж

к
ам

и
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

 о
б

р
у
ч

ем
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 м
еж

д
у
 д

в
у
м

я
 

п
ар

ал
л
е
л
ь
н

ы
м

и
 л

и
н

и
я
м

и
 (

д
л

и
н

а 
–

 3
м

, 

ш
и

р
и

н
а 

–
 1

5
см

).
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 с

 п
о

в
о

р
о

то
м

 

в
п

р
ав

о
 и

 в
л
ев

о
 (

в
о

к
р

у
г 

о
б

р
у

ч
а)

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 м
еж

д
у
 д

в
у
м

я
 л

и
н

и
я
м

и
 

(ш
и

р
и

н
а 

–
 1

0
см

).
 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 с

 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

 д
о

 ф
л

аж
к
а
 

1
. 

П
о

д
п

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

н
а 

м
ес

те
 н

а 
д

в
у
х
 

н
о

га
х
 «

Д
о

с
та

н
ь
 д

о
 п

р
е
д

м
ет

а
»
. 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

, 

ст
о

я
 н

а 
к
о

л
е
н

я
х
. 

3
. 

П
о

в
то

р
 п

о
д

п
р

ы
ги

в
а
н

и
я
. 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

 с
 

п
о

д
л
ез

а
н

и
ем

 п
о

д
 д

у
гу

 

1
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
, 

и
сх

о
д

н
о

е 
п

о
л

о
ж

ен
и

е 
–

 

ст
о

я
 н

а 
к
о

л
е
н

я
х
. 

2
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

 

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

3
. 

П
о

д
б

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л
я
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 м

е
ж

д
у
 

к
ег

л
я
м

и
 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

 

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 р

еб
р

и
ст

о
й

 д
о

ск
е,

 

п
о

л
о

ж
е
н

н
о

й
 н

а 
п

о
л
, 

р
у
к
и

 н
а
 п

о
я
се

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

 

(в
ы

со
та

 –
 1

5
см

),
 п

ер
еш

аг
и

в
а
я
 ч

ер
ез

 

к
у
б

и
к
и

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

4
. 

И
гр

о
в
о

е 
у
п

р
аж

н
е
н

и
е 

с 
п

р
ы

ж
к
ам

и
 н

а 

м
ес

те
 н

а 
д

в
у
х
 н

о
га

х
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Н

ай
д

и
 с

е
б

е 
п

ар
у

»
 

«
П

р
о

б
ег

и
 т

и
х
о

»
 

«
О

гу
р

еч
и

к
, 

о
гу

р
еч

и
к

»
 

«
П

о
д

ар
к
и

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
в
у

м
я
 р

у
к
ам

и
 

сн
и

зу
 (

р
ас

ст
о

я
н

и
е 

1
,5

м
).

 
 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
, 

п
о

ст
а
в
л
е
н

н
ы

м
и

  

в
 о

д
н

у
 л

и
н

и
ю

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

 
О

К
Т

Я
Б

Р
Ь

 (
ср

ед
н

я
я

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«О
се

н
ь»

 
«Я

 в
 о

бщ
ес

тв
е»

 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 в
 к

о
л
о

н
н

е 
с
 и

зм
ен

ен
и

ем
 н

а
п

р
ав

л
е
н

и
я
; 

б
е
г 

м
еж

д
у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

; 
х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 б

р
у
ск

и
; 

х
о

д
ь
б

а 
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
н

а 
си

гн
а
л
 –

 п
о

с
тр

о
ен

и
е
 

в
 ш

ер
ен

гу
; 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
ан

и
е
м

 ч
ер

ез
 ш

н
у
р

ы
, 

н
а 

п
я
тк

а
х

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
о

 с
к
ак

а
л
к
ам

и
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

С
 с

у
л
та

н
ч

и
к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

–
 п

р
и

се
ст

ь
. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 д

о
 п

р
ед

м
ет

а.
 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

 

с 
м

еш
о

ч
к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е.

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 д

о
 ш

н
у
р

а,
 

п
ер

еп
р

ы
гн

у
ть

 и
 п

о
й

ти
 д

ал
ь
ш

е 

1
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
в
 

о
б

р
у
ч

. 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

, 

и
сх

о
д

н
о

е 
п

о
л
о

ж
ен

и
е 

–
 с

то
я
 н

а 

к
о

л
ен

я
х
. 

3
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
п

о
 м

о
ст

и
к
у
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 п

ер
ед

 с
о

б
о

й
 

1
. 

П
о

д
б

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
. 

2
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 д
у
ги

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 д

о
ск

е 
(ш

и
р

и
н

а 
–

 1
5

см
) 

с 

п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

. 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 м

е
ж

д
у
 

н
аб

и
в
н

ы
м

и
 м

я
ч

ам
и

, 
п

о
л
о

ж
е
н

н
ы

м
и

 в
 

д
в
е 

л
и

н
и

и
 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

 (
4

0
см

) 
с 

м
я
ч

о
м

 в
 р

у
к
а
х
, 

н
е 

к
ас

а
я
сь

 р
у
к
ам

и
 

п
о

л
а.

 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

. 

3
. 

И
гр

о
в
о

е 
за

д
ан

и
е 

«
К

то
 б

ы
ст

р
ее

»
 

(п
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 с

 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
ф

р
о

н
та

л
ь
н

о
) 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

 «
О

гу
р

еч
и

к
»
 

«
К

р
о

л
и

к
и

 в
 о

го
р

о
д

е
»
  

«
У

 р
еб

я
т 

п
о

р
я
д

о
к
…

»
 

«
М

ы
 –

 в
ес

ёл
ы

е 
р

еб
я
та

»
, 

«
К

а
р

у
се

л
ь
»
 



Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

 
П

р
о

к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 м

е
ж

д
у

 

п
р

ед
м

ет
ам

и
. 

 
П

р
о

к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
п

о
 д

о
р

о
ж

к
е.

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
а

я
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

 

   
 Н

О
Я

Б
Р

Ь
 (

ср
ед

н
я

я
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«М
ой

 д
ом

» 
«Б

ез
оп

ас
н

ы
й

 м
и

р
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 
б

ег
 
п

о
 
к
р

у
гу

, 
б

е
г 

м
еж

д
у
 
п

р
ед

м
е
та

м
и

, 
н

а 
н

о
ск

ах
 
в
 
ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

 
с 

х
о

д
ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 
н

ап
р

ав
л
ен

и
я
 
д

в
и

ж
ен

и
я
, 

в
ы

со
к
о

 
п

о
д

н
и

м
ая

 
к
о

л
ен

и
; 

б
е
г 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
с 

о
ст

ан
о

в
к
о

й
 н

а 
си

гн
а
л

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
о

 с
к
ак

а
л
к
ам

и
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

С
 с

у
л
та

н
ч

и
к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

е
р

ез
 ш

н
у
р

ы
.  

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
, 

с 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
п

ер
е
п

р
ы

ги
в
а
я
 

ч
ер

ез
 ш

н
у
р

ы
. 

3
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 п
ер

еш
аг

и
в
а
я
 ч

ер
ез

 к
у
б

и
к
и

. 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ж
и

в
о

те
, 

п
о

д
тя

ги
в
ая

сь
 

р
у
к
ам

и
, 

х
в
ат

 с
 б

о
к
о

в
. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 д

о
 к

у
б

и
к
а 

(р
ас

ст
о

я
н

и
е 

3
м

) 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 ш

н
у
р

у
  

(п
р

я
м

о
),

 п
р

и
ст

ав
л

я
я
 п

я
тк

у
 о

д
н

о
й

 н
о

ги
 

к
 н

о
ск

у
 д

р
у
го

й
, 

р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 б

р
у
ск

и
 (

в
зм

ах
 р

у
к
).

 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 ш

н
у
р

у
 (

п
о

 к
р

у
гу

).
 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 б

р
у
ск

и
. 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 
м

еш
о

ч
к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е,

 р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

2
. 

И
гр

а 
«
П

ер
еп

р
ав

ь
с
я
 ч

ер
ез

 б
о

л
о

то
»
. 

П
о

д
в
и

ж
н

а
я
 и

гр
а 

«
Н

о
ж

к
и

»
. 

И
гр

о
в
о

е 

за
д

ан
и

е 
«
С

б
е
й

 к
ег

л
ю

»
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

 «
Б

ы
с
тр

ей
 к

 с
в
о

ем
у
 ф

л
а
ж

к
у

»
 

«
Ц

в
е
тн

ы
е 

ав
то

м
о

б
и

л
и

»
 

«
Ц

в
е
тн

ы
е 

ав
то

м
о

б
и

л
и

»
 

«
П

о
ез

д
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

 

(р
ас

ст
о

я
н

и
е 

2
м

) 

 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л

я
 

ег
о

 д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

Д
Е

К
А

Б
Р

Ь
 (

ср
ед

н
я

я
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«З
и

м
а»

 
«Н

ов
ы

й
 г

од
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
, 

п
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 п

ар
ы

 н
а 

м
ес

те
, 

в
 т

р
и

 з
в
ен

а,
 м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

 (
п

о
ст

ав
л
е
н

н
ы

м
и

 в
р

ас
сы

п
н

у
ю

),
 п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е.

 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
о

в
о

р
о

та
м

и
 н

а 
у
гл

ах
, 

со
 с

м
ен

о
й

 в
ед

у
щ

ег
о

. 
Б

ег
 в

р
ас

сы
п

н
у
ю

 с
 н

а
х
о

ж
д

ен
и

ем
 с

в
о

ег
о

 м
ес

та
 в

 к
о

л
о

н
н

е
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 м

ал
ы

м
 м

я
ч

о
м

 
С

 к
у
б

и
к
ам

и
 

С
 с

у
л
та

н
ч

и
к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 с
о

 с
к
ам

ей
к
и

 (
2

0
см

).
 

2
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 м
еж

д
у
 

н
аб

и
в
н

ы
м

и
 м

я
ч

ам
и

. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
о

 с
к
ам

ей
к
и

 (
2

5
см

).
 

5
. 

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 п
о

 о
гр

ан
и

ч
е
н

н
о

й
 

п
л
о

щ
ад

и
 о

п
о

р
ы

 (
2

0
см

) 

1
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

 п
о

 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е.

 

2
. 

 Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
е
м

 ч
ер

ез
 5

–
6

 

н
аб

и
в
н

ы
х
 м

я
ч

е
й

 

1
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 н

а
к
л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е 

н
а 

ч
ет

в
ер

ен
ь
к
а
х
, 

х
в
ат

 с
 б

о
к
о

в
 (

в
в
ер

х
, 

в
н

и
з)

. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е,

 р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

3
. 

 П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
в
 

о
б

р
у
ч

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

. 
ск

а
м

ей
к
е 

(н
а 

се
р

ед
и

н
е 

сд
е
л
ат

ь
 п

о
в
о

р
о

т 
к
р

у
го

м
).

 

2
. 

П
ер

еп
р

ы
г.

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

 н
а 

д
в
у
х
 

н
о

га
х
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
c 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

. 
ч

ер
ез

 р
ей

к
и

 

л
ес

тн
и

ц
ы

 в
ы

со
то

й
 2

5
см

 о
т 

п
о

л
а.

 



4
. 

С
п

р
ы

ги
в
ан

и
е 

с 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о

й
 

ск
ам

ей
к
и

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
У

 м
ед

в
ед

я
 в

о
 б

о
р

у
»
 

«
К

о
тя

та
 и

 щ
ен

я
та

»
 

«
П

ти
ч

к
а 

в
 г

н
ез

д
е
»
, 

«
П

те
н

ч
и

к
и

»
 

«
К

ар
у
се

л
и

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 с

н
и

зу
. 

 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 

в
 ш

ер
ен

га
х
 (

2
 р

аз
а 

сн
и

зу
).

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

 
   

 Я
Н

В
А

Р
Ь

 (
ср

ед
н

я
я

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

 
 з

ан
ят

и
я 

«Р
ус

ск
ое

 н
ар

од
н

ое
 т

в
ор

ч
ес

тв
о 

и
 т

р
ад

и
ц

и
и

» 
«Т

р
ан

сп
ор

т»
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
, 

м
е
ж

д
у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

 н
а 

н
о

ск
ах

. 
Б

ег
 м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

 с
 н

а
х
о

ж
д

ен
и

ем
 с

в
о

ег
о

 м
ес

та
 в

 к
о

л
о

н
н

е,
 с

 о
с
та

н
о

в
к
о

й
 п

о
 

си
гн

а
л

у
; 

со
 с

м
ен

о
й

 в
ед

у
щ

ег
о

, 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 

О
Р

У
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

 в
ер

ев
к
о

й
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
О

тб
и

в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
о

д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 о

 п
о

л
  

(4
–

5
 р

аз
),

 л
о

в
л
я
 д

в
у
м

я
 р

у
к
а
м

и
. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 (

н
о

ги
 в

р
о

зь
, 

н
о

ги
 в

м
ес

те
) 

в
д

о
л
ь
 к

а
н

ат
а 

п
о

то
ч

н
о

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
н

а 
н

о
ск

а
х
 м

еж
д

у
 к

ег
л

я
м

и
, 

п
о

ст
ав

л
ен

н
ы

м
и

 в
 о

д
и

н
 р

я
д

. 

 

1
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

л
а
д

о
н

я
х
 и

 с
ту

п
н

я
х
 (

2
–

3
 

р
аз

а)
. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 в

д
о

л
ь
 ш

н
у
р

а,
 

п
ер

еп
р

ы
ги

в
ая

 ч
ер

ез
 н

ег
о

 с
л
е
в
а 

и
 

сп
р

ав
а 

(2
–

3
 р

аз
а)

 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

 б
о

к
о

м
, 

н
е 

к
ас

ая
сь

 р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
в
ы

со
к
о

 

п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
ен

и
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

–
 п

р
и

се
д

ан
и

е,
 

в
ст

ат
ь
 и

 п
р

о
й

ти
 д

а
л
ь
ш

е,
 с

п
р

ы
гн

у
ть

. 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
 с

 м
ес

та
 «

Д
о

с
та

н
ь
 

д
о

 п
р

ед
м

ет
а
»
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

сд
ел

а
ть

 п
о

в
о

р
о

т 

к
р

у
го

м
 и

 п
р

о
й

ти
 д

а
л
ь
ш

е,
 с

п
р

ы
гн

у
ть

. 

2
. 

П
ер

еш
аг

и
в
ан

и
е 

ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
ем

 ч
ер

ез
 

р
ей

к
и

 л
ес

тн
и

ц
ы

 (
в
ы

со
та

 2
5

см
 о

т 
п

о
л
а)

. 

4
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 д

р
у
г 

д
р

у
гу

, 

ст
о

я
 в

 ш
ер

ен
га

х
 (

р
у
к
и

 в
н

и
зу

) 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Н

ай
д

и
 с

е
б

е 
п

ар
у

»
 

«
У

 м
ед

в
ед

я
 в

о
 б

о
р

у
»
  

«
Ц

в
е
тн

ы
е 

ав
то

м
о

б
и

л
и

»
 

«
С

ам
о

л
ё
ты

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

  

(р
у
к
и

 в
н

и
зу

) 
 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
о

 п
о

л
 (

1
0

–
1
2

 р
аз

) 

ф
р

о
н

та
л
ь
н

о
 п

о
 п

о
д

гр
у
п

п
ам

. 
 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 

   
 Ф

Е
В

Р
А

Л
Ь

 (
ср

ед
н

я
я

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

 
за

н
ят

и
я 

«В
 г

ос
тя

х 
у 

к
н

и
ги

» 
«2

3ф
ев

р
ал

я
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
, 

с 
в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 з

ад
а
н

и
й

, 
н

а 
н

о
с
к
ах

, 
н

а 
п

я
тк

а
х
, 

п
о

 к
р

у
гу

, 
в
зя

в
ш

и
сь

 з
а 

р
у
к
и

. 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
е
г 

м
еж

д
у
 м

я
ч

ам
и

. 
Б

ег
 в

р
ас

сы
п

н
у
ю

 с
 

о
ст

ан
о

в
к
о

й
, 

п
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 з

в
ен

ь
я
 



О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

о
 с

к
ак

а
л
к
о

й
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
 

в
 о

б
р

у
ч

. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 к

о
р

о
тк

и
е 

ш
н

у
р

ы
 (

6
–

8
 

ш
т.

).
 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

н
а 

н
о

ск
ах

 (
со

 

сп
р

ы
ги

в
а
н

и
ем

) 

1
. 

М
ет

ан
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
 в

 в
ер

ти
к
а
л
ь
н

у
ю

 

ц
ел

ь
 п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о

й
 р

у
к
ам

и
 (

5
–

6
 р

аз
).

 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

л
а
д

о
н

я
х
, 

к
о

л
е
н

я
х
. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 м

е
ж

д
у
 

к
у
б

и
к
ам

и
, 

п
о

ст
а
в
л
е
н

н
ы

м
и

 в
 

ш
ах

м
ат

н
о

м
 п

о
р

я
д

к
е
 

1
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 н

а
к
л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е 

н
а 

ч
ет

в
ер

ен
ь
к
а
х
. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
ем

. 
ч

ер
ез

 

н
аб

и
в
н

ы
е 

м
я
ч

и
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 

к
о

л
ен

и
. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 н
о

ге
 д

о
 

к
у
б

и
к
а 

(2
м

) 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 п
о

 н
а
к
л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е.

 

2
. 

И
гр

о
в
о

е 
за

д
ан

и
е 

«
П

ер
еп

р
ы

гн
и

 ч
ер

ез
 

р
у
ч

ее
к
»
. 

3
. 

И
гр

о
в
о

е 
за

д
ан

и
е 

«
П

р
о

б
ег

и
 п

о
 

м
о

ст
и

к
у

»
. 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
в
 

о
б

р
у
ч

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
О

х
о

тн
и

к
и

 и
 з

а
й

ц
ы

»
 

«
В

о
р

о
б

ы
ш

к
и

 и
 а

в
то

м
о

б
и

л
ь
»
 

«
С

ам
о

л
ё
ты

»
 

«
П

о
д

ар
к
и

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
П

р
о

к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
. 

 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
. 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 д
в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

. 

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
    

  
М

А
Р

Т
 (

ср
ед

н
я

я
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

 
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
; 

н
а 

н
о

ск
ах

, 
п

я
тк

а
х
, 

п
о

д
с
к
о

к
о

м
, 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

. 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 п
ар

ам
и

 «
Л

о
ш

а
д

к
и

»
 (

п
о

 к
р

у
гу

);
 с

 в
ы

п
о

л
н

ен
и

ем
 з

ад
ан

и
й

 п
о

 с
и

гн
ал

у
; 

п
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 к

о
л
о

н
н

у
 п

о
 т

р
и

 

О
Р

У
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 м

ал
ы

м
 м

я
ч

о
м

 
С

 ф
л
а
ж

к
ам

и
 

С
 л

е
н

та
м

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
  

с 
м

ес
та

 (
ф

р
о

н
та

л
ь
н

о
).

 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е
 

м
еш

о
ч

к
о

в
 ч

ер
ез

 ш
н

у
р

. 

3
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
ч

ер
ез

 ш
н

у
р

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

 

(р
ас

ст
о

я
н

и
е 

 

д
о

 ш
н

у
р

а 
2

м
) 

и
 л

о
в
л

я
 п

о
сл

е 
о

тс
к
о

к
а 

(п
ар

ам
и

).
 

 

1
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 к

ег
л
я
м

и
, 

п
о

ст
ав

л
ен

н
ы

м
и

 в
 о

д
и

н
 р

я
д

  

(1
м

).
 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ж
и

в
о

те
, 

п
о

д
тя

ги
в
ая

сь
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

л
а
д

о
н

я
х
 и

 к
о

л
е
н

я
х
 с

 

м
еш

о
ч

к
ам

и
 н

а 
сп

и
н

е
 

1
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 н

а
к
л
о

н
н

о
й

 л
ес

тн
и

ц
е,

 

за
к
р

еп
л
е
н

н
о

й
 з

а 
в
то

р
у
ю

 р
ей

к
у
. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

р
у
к
и

 в
 с

то
р

о
н

ы
. 

3
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

. 
ст

ен
к
е 

с 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

. 
в
п

р
ав

о
, 

сп
у
ск

 в
н

и
з.

 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

. 
ск

а
м

ей
к
е,

 

п
ер

еш
аг

и
в
ая

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 п
о

 н
а
к
л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е.

 

2
. 

П
ер

еш
аг

и
в
ан

и
е 

ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

б
о

к
о

м
, 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

 ш
аг

о
м

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

, 
н

а 
се

р
ед

и
н

е 
д

о
ск

и
 п

е
р

еш
аг

и
в
ат

ь
 

ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

о
й

 м
я
ч

. 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

е
р

ез
 к

у
б

и
к
и

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Б

ез
д

о
м

н
ы

й
 з

а
я
ц

»
 

«
П

о
д

ар
к
и

»
 

«
О

х
о

тн
и

к
и

 и
 з

а
й

ц
ы

»
 

«
Н

ас
ед

к
а 

и
 ц

ы
п

л
я
та

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 м

е
ж

д
у

 

п
р

ед
м

ет
ам

и
. 

 
П

р
о

к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 (
с
и

д
я
, 

н
о

ги
 в

р
о

зь
) 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
а

я
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 с

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 



   
  

А
П

Р
Е

Л
Ь

 (
ср

ед
н

я
я

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«К
ос

м
ос

» 
«Д

ен
ь 

п
ти

ц
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 
б

ег
: 

п
о

 
к
р

у
гу

, 
в
зя

в
ш

и
сь

 
за

 
р

у
к
и

; 
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
с 

и
зм

ен
е
н

и
ем

 
н

ап
р

ав
л
е
н

и
я
; 

с 
о

ст
ан

о
в
к
о

й
 
п

о
 
си

гн
ал

у
 
с 

за
д

ан
и

ем
; 

с 
п

ер
ес

тр
о

ен
и

ем
 
в
 
тр

и
 
зв

е
н

а,
 

п
ер

ес
тр

о
ен

и
ем

 в
 п

ар
ы

; 
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

 м
еж

д
у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
н

е 
за

д
ев

ая
 и

х
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

 л
е
н

то
й

 
Б

ез
 п

р
ед

м
ет

о
в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 м
ес

та
 

(ф
р

о
н

та
л
ь
н

о
).

 

2
. 

Б
р

о
са

н
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
 в

 

го
р

и
зо

н
та

л
ь
н

у
ю

 ц
е
л
ь
 (

3
–

4
 р

аз
а)

  

3
. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

ей
 в

 в
ер

ти
к
а
л
ь
н

у
ю

 

ц
ел

ь
. 

4
. 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
о

 п
о

л
 о

д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 

н
ес

к
о

л
ь
к
о

 р
аз

 

1
. 

М
ет

ан
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
  

н
а 

д
ал

ь
н

о
ст

ь
. 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

 

н
а 

л
ад

о
н

я
х
 и

 к
о

л
ен

я
х
. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 д

о
 ф

л
аж

к
а 

м
еж

д
у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
п

о
ст

ав
л

ен
н

ы
м

и
 в

 

о
д

и
н

 р
я
д

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
ем

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
в
 

о
б

р
у
ч

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

п
р

и
ст

а
в
н

ы
м

 ш
аг

о
м

, 
н

а 
се

р
ед

и
н

е 
–

 

п
р

и
се

ст
ь
, 

в
с
та

ть
, 

п
р

о
й

ти
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е 

(ш
и

р
и

н
а 

1
5

см
, 

в
ы

со
та

 3
5

см
).

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
  

с 
м

ес
та

. 

3
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 д

р
у
г 

д
р

у
гу

. 

4
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
о

к
р

у
г 

к
ег

л
и

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
М

ы
 в

ес
е
л
ы

е 
р

еб
я
та

»
 

«
С

ам
о

л
е
ты

»
 

«
С

о
в
у
ш

к
а
»
 

«
В

о
р

о
б

ы
ш

к
и

 и
 а

в
то

м
о

б
и

л
ь
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
. 

 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
. 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 д
в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
а

я
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

  

   
 М

А
Й

 (
ср

ед
н

я
я

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«П
р

и
р

од
а 

(ж
и

в
ая

 и
 н

еж
и

в
ая

)»
 

«Ж
и

в
от

н
ы

й
 м

и
р

» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
е
г:

 с
о

 с
м

ен
о

й
 в

ед
у
щ

ег
о

; 
м

еж
д

у
 п

р
е
д

м
ет

ам
и

; 
с
 в

ы
со

к
о

 п
о

д
н

я
ты

м
и

 к
о

л
ен

я
м

и
; 

в
 п

о
л

у
-п

р
и

се
д

е;
 б

ег
 «

Л
о

ш
ад

к
а
»
 

О
Р

У
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
  

п
ал

к
о

й
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

а
л
к
у
 н

а 
д

в
у
х
 

н
о

га
х
 н

а 
м

ес
те

. 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

в
у

м
я
 

р
у
к
ам

и
  

сн
и

зу
 в

 ш
ер

ен
га

х
  

(2
–

3
 м

).
 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
п

р
ав

о
й

  

и
 л

ев
о

й
 р

у
к
о

й
 н

а 
д

а
л
ь
н

о
ст

ь
 

1
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 в

ер
ти

к
ал

ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
. 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ж

и
в
о

те
 п

о
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 х
в
ат

 с
 б

о
к
о

в
. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

а
л
к
у
. 

 

4
. 

П
о

д
в
и

ж
н

ая
 и

гр
а 

«
У

д
о

ч
к
а
»

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

р
у
к
и

 з
а 

го
л
о

в
о

й
, 

н
а 

се
р

ед
и

н
е 

п
р

и
се

ст
ь
 и

 п
р

о
й

ти
 д

а
л
ь
ш

е.
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 м

е
ж

д
у
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
. 

3
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е,

 

н
е 

п
р

о
п

у
ск

ая
 р

ее
к
 

1
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

е
р

ез
 ш

н
у
р

ы
. 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

б
о

к
о

м
 п

р
и

ст
ав

н
ы

м
 ш

аг
о

м
. 

3
. 

И
гр

о
в
о

е 
за

д
ан

и
е 

 

«
О

д
и

н
 –

 д
в
о

е
»
. 

4
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 д

р
у
г 

д
р

у
гу

 –
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 с

н
и

зу
, 

л
о

в
л
я
 п

о
сл

е 

о
тс

к
о

к
а
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
К

о
тя

та
 и

 щ
ен

я
та

»
 

«
М

ы
 в

ес
е
л
ы

е 
р

еб
я
та

»
 

«
З

а
й

ц
ы

 и
 в

о
л

к
»
 

«
У

 м
ед

в
ед

я
 в

о
 б

о
р

у
»
 



Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 с

н
и

зу
. 

 
П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 в

 

ш
ер

ен
га

х
 (

2
 р

аз
а 

сн
и

зу
).

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

 
  

С
Е

Н
Т

Я
Б

Р
Ь

 (
ст

ар
ш

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
  Т

ем
ы

  
Э

та
п

ы
   

  
за

н
ят

и
я 

«Д
ом

 в
 к

от
ор

ом
 я

 ж
и

в
у»

 
«О

де
ж

да
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
ен

и
, 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

с 
о

ст
ан

о
в
к
о

й
 н

а 
с
и

гн
а
л
 «

С
то

п
»
; 

б
ег

  

в
 к

о
л
о

н
н

е,
 в

р
ас

сы
п

н
у
ю

 с
 в

ы
со

к
и

м
 п

о
д

н
и

м
а
н

и
ем

 к
о

л
е
н

е
й

, 
б

ег
 д

о
 1

 м
и

н
 п

ер
ес

тр
о

ен
и

е 
в
 т

р
и

 з
в
ен

а
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

 о
б

р
у
ч

ем
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
ем

 ч
ер

ез
 

к
у
б

и
к
и

, 
ч

ер
ез

 м
я
ч

и
. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 с

 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
зм

ей
к
о

й
 м

еж
д

у
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
. 

 

3
.П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
, 

ст
о

я
  

в
 ш

ер
ен

га
х
, 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 с

н
и

зу
, 

п
о

сл
е 

у
д

ар
а 

м
я
ч

а 
о

б
 п

о
л
 п

о
д

б
р

ас
ы

в
ат

ь
 в

в
ер

х
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 (

н
е 

п
р

и
ж

и
м

ая
 к

 г
р

у
д

и
).

 

1
. 

П
о

д
б

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л
я
 

п
о

сл
е 

х
л
о

п
к
а
 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

 п
о

 г
и

м
н

. 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

л
а
д

о
н

я
х
 и

 к
о

л
е
н

я
х
, 

н
а 

п
р

ед
п

л
еч

ь
я
х
 и

 к
о

л
ен

я
х
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 к

ан
ат

у
 б

о
к
о

м
 п

р
и

ст
ав

н
ы

м
 

ш
аг

о
м

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

, 
с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 

го
л
о

в
е 

4
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 в
 г

р
у
п

п
и

р
о

в
к
е,

 

б
о

к
о

м
, 

п
р

я
м

о
 

2
. 

П
ер

еш
аг

и
в
ан

и
е 

ч
ер

ез
 б

р
у
ск

и
 с

 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е.

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 м

е
ж

д
у
 

к
ег

л
я
м

и
 с

 м
еш

о
ч

к
о

м
 м

еж
д

у
 к

о
л
ен

. 

5
. 

Х
о

д
ь
б

а 
«
П

и
н

гв
и

н
»
 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

, 
н

е 
к
ас

ая
сь

 

р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 р

еб
р

и
ст

о
й

 д
о

ск
е,

 

п
о

л
о

ж
е
н

н
о

й
 н

а 
п

о
л
, 

р
у
к
и

 н
а
 п

о
я
се

. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

(в
ы

со
та

 –
 1

5
см

),
 

п
ер

еш
аг

и
в
ая

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

4
. 

И
гр

о
в
о

е 
у
п

р
аж

н
е
н

и
е 

с 
п

р
ы

ж
к
ам

и
 н

а 

м
ес

те
 н

а 
д

в
у
х
 н

о
га

х
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
П

у
ст

о
е 

м
ес

то
»
 

«
М

ы
 в

ес
е
л
ы

е 
р

еб
я
та

»
 

«
М

ы
ш

о
н

о
к

»
 

«
Л

о
в
и

ш
к
и

 с
 л

е
н

то
ч

к
ам

и
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 

Б
ес

ед
а 

н
а 

те
м

у
 «

Ф
у
тб

о
л
 –

 о
д

н
а 

и
з 

са
м

ы
х
 п

о
п

у
л

я
р

н
ы

х
 и

 л
ю

б
и

м
ы

х
 и

гр
 в

 

м
и

р
е
»
, 

в
ед

е
н

и
е 

м
я
ч

а 
п

о
 п

р
я
м

о
й

 

(з
м

ей
к
о

й
),

 у
д

ар
ы

 п
о

 в
о

р
о

та
м

, 
и

гр
а 

в
 

ф
у
тб

о
л
. 

Б
ес

ед
а:

 у
ч

и
м

ся
 и

гр
ат

ь
 в

 ф
у
тб

о
л
 (

о
 

те
х

н
и

к
е 

и
гр

ы
 в

 ф
у
тб

о
л
) 

З
н

а
к
о

м
ст

в
о

 с
 

те
х

н
и

к
о

й
 в

л
ад

е
н

и
я
 м

я
ч

а 
(п

е
р

ем
ещ

ен
и

е,
 

в
ед

ен
и

е,
 у

д
ар

, 
о

ст
ан

о
в
к
а,

 о
тб

о
р

).
 И

гр
а 

в
 

ф
у
тб

о
л
. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
зм

ей
к
о

й
 –

 1
0

 м
. 

н
е 

те
р

я
я
 

м
я
ч

а 
(В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а 
о

с
у
щ

ес
тв

л
я
е
тс

я
 

п
о

сл
ед

о
в
а
те

л
ь
н

ы
м

и
 т

о
л
ч

к
а
м

и
, 

в
н

еш
н

ей
 

и
л

и
 в

н
у
тр

ен
н

ей
 с

то
р

о
н

о
й

 с
то

п
ы

, 

п
о

о
ч

ер
ед

н
о

 т
о

 п
р

ав
о

й
, 

то
 л

е
в
о

й
 н

о
го

й
);

 

 

У
д

ар
 п

о
 в

о
р

о
та

м
 –

 (
р

ас
ст

о
я
н

и
е 

4
м

, 

р
аз

м
ер

ы
 в

о
р

о
т 

–
 1

 х
 2

 м
).

 

М
ет

ан
и

е 
н

а
б

и
в
н

о
го

 м
я
ч

а 
и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

 (
1

 

к
г/

см
).

 

Б
р

о
со

к
 м

я
ч

а 
о

б
 с

те
н

у
 и

 л
о

в
л

я
 е

го
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 п

о
сл

е 
о

тс
к
о

к
а.

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

, 
д

ы
х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 

  
О

К
Т
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Б

Р
Ь
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ст

ар
ш

ая
 г

р
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п
а)

 

   
   

   
   

Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

   
 

 з
ан

ят
и

я 

«О
се

н
ь»

 
«Я

 в
 о

бщ
ес

тв
е»

 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 

П
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 и

 п
о

 2
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

  
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
б

ег
 д

о
 1

 м
и

н
. 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
ем

 ч
/з

 б
р

у
ск

и
; 

п
о

 с
и

гн
а
л

у
 п

о
в
о

р
о

т 
в
 д

р
у
гу

ю
 с

то
р

о
н

у
, 

х
о

д
ь
б

а 
н

а 

н
о

ск
ах

, 
п

я
тк

а
х
, 

в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

, 
н

а 
в
н

еш
н

и
х
 с

то
р

о
н

ах
 с

то
п

ы
. 

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 м

ал
ы

м
 м

я
ч

о
м

 
С

 б
о

л
ь
ш

и
м

 м
я
ч

о
м

 
Б

ез
 п

р
ед

м
ет

о
в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

1
. 

П
р

ы
ж

к
и

, 
сп

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

со
 с

к
ам

ей
к
и

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

п
р

и
с
та

в
н

ы
м

 
1

. 
П

р
о

л
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 т
р

и
 о

б
р

у
ч

а 
(п

р
я
м

о
, 

1
.Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

н
а 

н
о

ск
ах

 в
 р

у
к
а
х
 



дв
и

ж
ен

и
й

 
н

а 
п

о
л

у
со

гн
у
ты

е 
н

о
ги

..
 

2
. 

П
ер

еп
о

л
за

н
и

е 
ч

ер
ез

 п
р

еп
я
тс

тв
и

е 
 

3
 М

ет
ан

и
е 

в
 г

о
р

и
зо

н
та

л
ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
. 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

, 

п
о

д
л
ез

а
н

и
е 

п
о

д
 д

у
гу

 п
р

я
м

о
 и

 б
о

к
о

м
 

 

ш
аг

о
м

, 
п

ер
еш

аг
и

в
ая

 ч
/з

 к
у
б

и
к
и

. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

/з
 ш

н
у
р

ы
, 

п
р

я
м

о
, 

б
о

к
о

м
 

3
 Б

р
о

ск
и

 м
я
ч

а 
д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
, 

п
ер

ед
ач

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

. 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

п
р

и
се

д
а
н

и
е,

 в
с
та

ть
 и

 п
р

о
й

ти
 д

ал
ь
ш

е
 

б
о

к
о

м
).

 

2
 П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

ер
ез

 

п
р

еп
я
тс

тв
и

е 
(в

ы
со

та
 2

0
 с

м
),

 п
р

я
м

о
, 

б
о

к
о

м
..

 

3
. 

П
ер

ел
ез

ан
и

е 
с 

п
р

ео
д

о
л
е
н

и
ем

 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я
. 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

п
о

р
о

т,
 п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
е 

ч
ер

ез
 м

я
ч

 

в
ер

ев
о

ч
к
а 

2
..

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 п

р
ед

м
ет

ы
, 

ч
ер

ед
у
я
 н

а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
, 

н
а 

о
д

н
о

й
 н

о
ге

, 
п

р
о

д
в
и

га
я
сь

 

в
п

ер
ед

 

3
.П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

, 
с
и

д
я
 

п
о

-т
у
р

ец
к
и

 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

, 
н

о
ги

 н
а 

в
и

с
у

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

 
и

гр
ы

 
«
П

о
й

м
ай

 м
я
ч

»
. 

«
Б

р
о

сь
, 

п
о

й
м

а
й

»
 

 «
М

я
ч

 в
о

д
я
щ

ем
у

»
 

«
М

ы
 –

 в
ес

ёл
ы

е 
р

еб
я
та

»
, 

 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
, 

сп
о

со
б

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

; 
м

ет
ан

и
е 

м
я
ч

а 

в
д

ал
ь
 п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о

й
 р

у
к
о

й
. 

И
гр

. 
у
п

р
.:

 

«
В

п
ер

ед
 с

 м
я
ч

о
м

»
. 

 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
, 

сп
о

со
б

 о
т 

гр
у
д

и
. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
в
д

ал
ь
. 

Б
р

о
са

н
и

е 
м

я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л

я
 е

го
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
. 

И
гр

. 
у
п

р
.:

 «
Д

о
го

н
и

 м
я
ч

»
. 

 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 с

 

о
тс

к
о

к
о

м
 м

я
ч

а 
о

т 
п

о
л
а.

 У
д

а
р

 м
я
ч

а 
в
 

ц
ел

ь
. 

 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 

р
аз

н
ы

х
 н

а
п

р
ав

л
е
н

и
я
х
 с

то
я
 и

 с
и

д
я
. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
с 

и
зм

ен
е
н

и
ем

 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
. 

И
гр

. 
у
п

р
.:

 «
П

е
р

ен
о

с 
тр

ех
 

м
я
ч

ей
»
. 

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
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а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
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ш
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уп

п
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Т
ем

ы
 

Э
та

п
ы

   
  

за
н

ят
и

я 

«М
ой

 д
ом

» 
«Б

ез
оп

ас
н

ы
й

 м
и

р
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
е
г 

п
о

 к
р

у
гу

, 
б

ег
 м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 
н

а 
н

о
ск

а
х

 в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
а
п

р
ав

л
е
н

и
я
 д

в
и

ж
е
н

и
я
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
ен

и
; 

б
ег

 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
с 

о
ст

ан
о

в
к
о

й
 н

а 
си

гн
а
л

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

П
ар

ам
и

 с
 п

ал
к
о

й
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 

1
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ж
и

в
о

те
, 

п
о

д
тя

ги
в
а
н

и
е 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

2
.В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а 
с 

п
р

о
д

в
и

ж
е
н

и
ем

 

в
п

ер
ед

  

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

, 

п
о

д
та

л
к
и

в
ая

 г
о

л
о

в
о

й
 н

а
б

и
в
н

о
й

 м
я
ч

 

4
. 

Б
ег

 п
о

 н
ак

л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е 

1
. 

П
о

д
п

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 

«
Д

о
с
та

н
ь
 д

о
 п

р
ед

м
ет

а
»
 

2
. 

П
о

д
б

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л
я
 

п
о

сл
е 

х
л
о

п
к
а
 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

л
а
д

о
н

я
х
 и

 к
о

л
е
н

я
х
, 

п
р

ед
п

л
еч

ь
я
х
 и

 к
о

л
ен

я
х

 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 к

ан
ат

у
 б

о
к
о

м
 п

р
и

ст
ав

н
ы

м
 

ш
аг

о
м

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

 м
еш

о
ч

ек
 н

а 
го

л
о

в
е
 

5
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 и

з-
за

 г
о

л
о

в
ы

  

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

 б
о

к
о

м
, 

п
р

я
м

о
 н

е 

к
ас

ая
сь

 р
у
к
ам

и
 п

о
л
а
 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е 

п
о

 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
 м

ес
та

 н
а 

м
ат

, 
п

р
ы

ж
к
и

 н
а 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 н
о

ге
 м

еж
д

у
 п

р
ед

м
ет

ам
и

 

4
. 

З
аб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
 б

ас
к
ет

б
о

л
ь
н

о
е 

к
о

л
ь
ц

о
 

1
.Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
. 

ск
ам

е
й

к
е,

 б
р

о
са

я
 м

я
ч

 

сп
р

ав
а 

и
 с

л
е
в
а 

о
т 

се
б

я
 и

 л
о

в
л
я
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 

2
.С

п
р

ы
ги

в
а
н

и
е 

со
 с

к
ам

ей
к
и

 н
а 

м
ат

. 

3
.П

о
л
за

н
и

е 
д

о
 ф

л
а
ж

к
а 

п
р

о
к
а
ты

в
ая

 м
я
ч

 

в
п

ер
ед

и
 с

еб
я
 

4
.Л

аз
ан

и
е 

п
о

 г
и

м
н

. 
ст

е
н

к
е 

р
аз

н
о

и
м

ен
н

ы
м

 с
п

о
со

б
о

м
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

 
и

гр
ы

 
«
В

ы
ш

е 
н

о
ги

 о
т 

зе
м

л
и

»
 

«
З

а
те

й
н

и
к
и

»
 

«
К

то
 с

к
о

р
ее

 д
о

 ф
л
аж

к
а
»
 

«
Э

ст
аф

ет
а 

п
ар

ам
и

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 

н
а 

к
о

л
е
н

я
х
. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 с
к
о

р
о

ст
и

. 

И
гр

.у
п

р
.:

«
П

и
н

гв
и

н
ы

 с
 м

я
ч

о
м

»
. 

 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
и

д
я
, 

н
о

ги
 в

р
о

зь
. 

«
О

б
р

ат
н

ы
й

 п
о

ез
д

»
 -

 б
е
г 

п
р

я
м

о
й

 и
 

сп
и

н
о

й
 в

п
ер

ед
. 

«
Ч

е
й

 м
я
ч

 д
а
л
ь
ш

е?
»
 -

 

у
д

ар
ы

 п
о

 н
е
п

о
д

в
и

ж
н

о
м

у
 м

я
ч

у
. 

«
Л

о
в
к
и

е 

р
еб

я
та

»
 -

 в
е
д

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

о
 п

р
я
м

о
й

. 

Б
ег

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
. 

«
Ч

ей
 м

я
ч

 

д
ал

ь
ш

е?
»
 -

 у
д

ар
 п

о
 н

еп
о

д
в
и

ж
н

о
м

у
 м

я
ч

у
 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 н
о

го
й

 с
 р

аз
б

ег
а.

 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
 



  

Д
Е

К
А

Б
Р

Ь
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ст
ар

ш
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

Т
ем

ы
 

Э
та

п
ы

   
  

за
н

ят
и

я 

«З
и

м
а»

 
«Н

ов
ы

й
 г

од
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
е
г 

м
еж

д
у
 п

р
ед

м
е
та

м
и

, 
п

о
ст

р
о

ен
и

е 
в
 ш

ер
ен
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о
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о
г 

в
п

ер
ед

 и
 з

а
б

р
ас

ы
в
ан

и
и

 н
о
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о
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о
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о
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о
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о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 

н
а 

се
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
й

 н
о

го
й

. 
В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 

о
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о
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о
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о
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о
ст

ан
о

в
к
а 

м
я
ч

а 
–

 и
гр

о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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в
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к
ак

а
л
к
у
 

(н
еп

о
д

в
и

ж
н

у
ю

).
 

3
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 к

ег
л
я
м

и
 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 п

л
ас

ту
н

ск
и

 д
о

 

о
б

о
зн

ач
ен

н
о

го
 м

ес
та

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 

п
ер

еш
аг

и
в
ая

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

. 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ж
и

в
о

те
, 

п
о

д
тя

ги
в
ая

сь
 

р
у
к
ам

и
, 

х
в
ат

 с
 б

о
к
о

в
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

п
о

в
о

р
о

то
м

 н
а 

се
р

ед
и

н
е.

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 д

о
 к

у
б

и
к
а 

(р
ас

ст
о

я
н

и
е 

3
м

) 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е,

 с
п

у
с
к
 п

о
 

л
ес

ен
к
е
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 б

р
у
ск

и
 п

р
а
в
ы

м
 б

о
к
о

м
 

3
. 

З
аб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
 б

ас
к
ет

б
о

л
ь
н

о
е 

к
о

л
ь
ц

о
 

4
 Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

сп
и

н
о

й
 к

 н
ей

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 
м

еш
о

ч
к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е,

 р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 и
 

л
о

в
л

я
 е

го
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ам

ей
к
у

 

4
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

 и
гр

ы
 

«
Л

и
са

 в
 к

у
р

я
тн

и
к
е
»
  

«
О

х
о

тн
и

к
и

 и
 з

а
й

ц
ы

»
 

«
П

у
ст

о
е 

м
ес

то
»
 

«
К

то
 б

ы
ст

р
ее

»
 э

ст
аф

е
та

 с
 м

я
ч

о
м

 «
Х

о
п

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
в
о

к
р

у
г 

се
б

я
 п

р
ав

о
й

, 

л
ев

о
й

 н
о

го
й

. 
П

о
д

ъ
ем

 м
я
ч

а.
 И

гр
. 

у
п

р
. 

«
Т

у
н

н
е
л
ь
»
 -

 п
р

о
к
ат

ы
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 

н
о

г.
 «

Л
о

в
и

, 
б

р
о

са
й

 –
 п

ад
а
ть

 н
е 

д
ав

а
й

»
 -

 

п
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 

б
ы

ст
р

о
м

 т
ем

п
е.

 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

р
ав

о
й

, 
л
ев

о
й

 н
о

го
й

 с
 

п
о

сл
ед

у
ю

щ
и

м
 у

д
ар

о
м

 п
о

 в
о

р
о

та
м

. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

р
ав

о
й

, 
л
ев

о
й

 н
о

го
й

 и
 

в
о

к
р

у
г 

се
б

я
. 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
Т

р
и

 м
я
ч

а
»
 -

 

п
о

о
ч

ер
ед

н
о

 п
ер

ен
о

си
ть

 м
я
ч

и
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
в
 

о
б

р
у
ч

 –
 п

о
 т

р
и

 м
я
ч

а
 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

р
ав

о
й

, 
л
ев

о
й

 н
о

го
й

 с
 

п
о

сл
ед

у
ю

щ
и

м
 у

д
ар

о
м

 п
о

 в
о

р
о

та
м

. 
У

д
ар

 

м
я
ч

а 
в
 ц

ел
ь
. 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
Н

а
й

д
и

 с
в
о

й
 ц

в
е
т»

 Ч
ел

н
о

ч
н

ы
й

 б
е
г 

. 
В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а 
- 

ч
ел

н
о

к
. 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
В

ы
ш

л
о

 с
о

л
н

ц
е 

и
з-

за
 р

еч
к
и

»
, 

«
П

о
 к

о
ч

к
ам

»
 (

п
р

ы
ж

к
и

) 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

 
М

А
Р

Т
 (

ст
ар

ш
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

Т
ем

ы
 

Э
та

п
ы

   
  

«8
 м

ар
та

» 
«В

ес
н

а»
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 



за
н

я
ти

я
 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 

П
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 и

 п
о

 2
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

  
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
б

ег
 д

о
 1

 м
и

н
. 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
ем

 ч
/з

 б
р

у
ск

и
; 

п
о

 с
и

гн
а
л

у
 п

о
в
о

р
о

т 
в
 д

р
у
гу

ю
 с

то
р

о
н

у
, 

х
о

д
ь
б

а 
н

а 

н
о

ск
ах

, 
п

я
тк

а
х
, 

в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

, 
н

а 
в
н

еш
н

и
х
 с

то
р

о
н

ах
 с

то
п

ы
 

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
о

 с
к
ак

а
л
к
ам

и
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 с

у
л
та

н
ч

и
к
ам

и
 п

о
д

 м
у
зы

к
у

 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 к

ан
ат

у
 б

о
к
о

м
, 

п
р

и
ст

а
в
н

ы
м

 ш
аг

о
м

 с
 м

еш
о

ч
к
о

м
 н

а 

го
л
о

в
е 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 с

 о
тс

к
о

к
о

м
 о

т 
п

о
л
а(

р
ас

ст
о

я
н

и
е 

1
,5

м
).

 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 и
з 

о
б

р
у
ч

а 
в
 о

б
р

у
ч

  

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
- п

л
ас

ту
н

ск
и

 в
 с

о
ч

ет
ан

и
и

 

с 
п

ер
еб

еж
к
ам

и
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 

п
ер

еш
аг

и
в
ая

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

 с
 х

л
о

п
к
ам

и
 

н
ад

 г
о

л
о

в
о

й
 

2
. 

М
ет

ан
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
 в

 ц
е
л
ь
 п

р
ав

о
й

 и
 

л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
. 

3
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

и
 

4
. 

П
р

ы
ж

о
к
 в

 в
ы

со
ту

 с
 р

аз
б

ег
а 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 о

гр
ан

и
ч

ен
н

о
й

 п
о

в
ер

х
н

о
ст

и
 

б
о

к
о

м
, 

с 
х
л
о

п
к
ам

и
 п

ер
ед

 с
о

б
о

й
 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
и

з 
л
ев

о
й

 в
 

п
р

ав
у
ю

 р
у
к
у
 с

 о
тс

к
о

к
о

м
 о

т 
п

о
л
а
 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 с

к
ам

е
й

к
е 

п
о

-м
ед

в
еж

ь
и

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 ш

н
у
р

 д
в
е 

н
о

ги
 в

 

се
р

ед
и

н
е 

о
д

н
а.

 

5
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 д
у
гу

 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

п
р

и
ст

а
в
н

ы
м

 ш
аг

о
м

 

2
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 г

о
р

и
зо

н
та

л
ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
о

 с
к
ам

ей
к
и

 н
а 

м
ат

 

4
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

р
аз

н
о

и
м

ен
н

ы
м

 с
п

о
со

б
о

м
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

 
и

гр
ы

 
«
Г

о
р

ел
к
и

»
 

«
П

о
ж

ар
н

ы
е 

н
а 

у
ч

е
н

и
и

»
 

«
Х

и
тр

ая
 л

и
са

»
 

«
К

ар
ас

и
 и

 щ
у
к
а
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
 

в
 п

ар
ах

. 
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

о
д

н
о

й
 н

о
ге

 с
 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
м

я
ч

 з
а 

го
л
о

в
о

й
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с
 

п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
.  

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а.
 П

о
д

ск
о

к
и

 с
 

п
р

о
д

в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 
м

я
ч

 з
а 

го
л
о

в
о

й
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 в

д
о

л
ь
 к

ан
ат

а,
 

п
ер

еп
р

ы
ги

в
ая

, 
ег

о
 с

п
р

ав
а 

и
 с

л
ев

а.
 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 ч
ер

ез
 

ш
н

у
р

. 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
в
 т

р
о

й
к
ах

. 
З

а
к
р

еп
л

я
ть

 

у
м

е
н

и
е 

п
р

ы
га

ть
 н

а 
д

в
у
х
 н

о
га

х
 в

д
о

л
ь
 

к
ан

ат
а,

 п
ер

еп
р

ы
ги

в
ая

, 
ег

о
 с

п
р

ав
а 

и
 

сл
ев

а.
 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

  
  

  
  

  
  

  
 

А
П

Р
Е

Л
Ь

 (
ст

ар
ш

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

Т
ем

ы
 

Э
та

п
ы

   
 

 з
ан

ят
и

я  

«К
ос

м
ос

» 
«Д

ен
ь 

п
ти

ц
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 

Х
о

д
ь
б

а 
н

а 
сч

ет
 ч

ет
ы

р
е,

 н
а 

н
о

ск
ах

, 
п

р
ав

ы
м

 б
о

к
о

м
, 

сп
и

н
о

й
 в

п
ер

ед
, 

л
ев

ы
м

 б
о

к
о

м
, 

б
ег

 н
а 

н
о

ск
а
х
 п

р
о

н
о

ся
 п

р
я
м

ы
е 

н
о

ги
 ч

ер
ез

 с
то

р
о

н
ы

; 
п

о
 с

и
гн

а
л

у
 п

р
и

то
п

, 
б

ег
 з

м
ей

к
о

й
 

п
о

 д
и

аг
о

н
ал

и
, 

п
о

в
о

р
о

ты
 н

ап
р

ав
о

, 
н

ал
ев

о
 

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 к

у
б

и
к
ам

и
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 
п

о
в
о

р
о

то
м

 н
а 

к
р

у
го

м
 и

 п
е
р

ед
ач

ей
 

м
я
ч

а 
п

ер
ед

 с
о

б
о

й
 н

а 
к
а
ж

д
ы

й
 ш

аг
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 и
з 

о
б

р
у
ч

а 
в
 о

б
р

у
ч

. 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 в

ер
ти

к
ал

ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
 

4
. 

В
и

с 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о

й
 с

те
н

к
е
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 о

гр
ан

и
ч

ен
н

о
й

 о
п

о
р

е 
с 

п
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
ем

 м
ал

о
го

 м
я
ч

а 
п

ер
ед

 

со
б

о
й

 

2
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 б
о

к
о

м
  

3
. 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
о

д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 м

еж
д

у
 

к
ег

л
я
м

и
 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
  

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ак

а
л
к
у

 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
в
д

ал
ь
 н

аб
и

в
н

о
го

 м
я
ч

а 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 т

у
н

н
е
л
ю

. 

5
. 

П
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

о
б

р
у
ч

е
й

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го
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ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«О
се

н
ь»

 
«Я

 в
 о

бщ
ес

тв
е»

 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
П

ер
ес

тр
о

ен
и

е 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 и

 п
о

 2
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

  
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
б

ег
 д

о
 1

 м
и

н
. 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
ем

 ч
/з

 б
р

у
ск

и
; 

п
о

 с
и

гн
а
л

у
 п

о
в
о

р
о

т 
в
 д

р
у
гу

ю
 с

то
р

о
н

у
, 

х
о

д
ь
б

а 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

, 
н

а 
в
н

еш
н

и
х
 с

то
р

о
н

ах
 с

то
п

ы
. 

О
Р

У
 

С
 м

ал
ы

м
 м

я
ч

о
м

 
Б

ез
 п

р
ед

м
ет

о
в
 

С
 в

ер
ев

о
ч

к
о

й
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

, 
сп

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

со
 с

к
ам

ей
к
и

 

н
а 

п
о

л
у
со

гн
у
ты

е 
н

о
ги

..
 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

с 
в
ы

с
о

к
и

м
 

п
о

д
н

и
м

ан
и

ем
 п

р
я
м

о
й

 н
о

ги
 и

 х
л
о

п
о

к
 

п
о

д
 н

е
й

 

3
М

ет
ан

и
е 

в
 г

о
р

и
зо

н
та

л
ь
н

у
ю

 ц
ел

ь
 

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
. 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

, 

п
о

д
л
ез

а
н

и
е
п

о
д

 д
у
гу

 п
р

я
м

о
 и

 б
о

к
о

м
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

п
р

и
с
та

в
н

ы
м

 

ш
аг

о
м

, 
п

ер
еш

аг
и

в
ая

 ч
/з

 к
у
б

и
к
и

. 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 с

 м
еш

о
ч

к
о

м
 

за
ж

ат
ы

м
 м

еж
д

у
 н

о
г 

3
Б

р
о

ск
и

 м
я
ч

а 
д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
, 

п
ер

ед
ач

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

. 

4
.Л

аз
ан

и
е 

п
о

 г
и

м
н

 с
те

н
к
е 

.   

1
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
ч

ер
ез

 т
р

и
 о

б
р

у
ч

а 
(п

р
я
м

о
, 

б
о

к
о

м
).

 

2
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

ер
ез

 

п
р

еп
я
тс

тв
и

е 
(в

ы
со

та
 2

0
 с

м
),

 п
р

я
м

о
, 

б
о

к
о

м
..

 

3
. 

П
ер

ел
ез

ан
и

е 
с 

п
р

ео
д

о
л
е
н

и
ем

 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я
. 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

п
о

р
о

т,
 п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
е 

ч
ер

ез
 м

я
ч

 

1
.Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 у

зк
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

 

2
..

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 в

ер
ев

о
ч

к
у
 н

а 
о

д
н

о
й

 

н
о

ге
, 

п
р

о
д

в
и

га
я
сь

 в
п

ер
ед

 

3
.П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 н
а 

х
о

д
у
 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

, 
н

о
ги

 н
а 

в
и

с
у

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
У

д
о

ч
к
а
»
 

«
Ж

м
у
р

к
и

»
 

«
Г

у
си

-г
у
си

»
 

«
М

ы
 –

 в
ес

ёл
ы

е 
р

еб
я
та

»
, 

 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 

сп
о

со
б

 с
н

и
зу

 (
р

ас
ст

о
я
н

и
е 

3
-4

 м
).

 

М
ет

ан
и

е 
м

ал
о

го
 м

я
ч

а 
в
д

ал
ь
 п

р
ав

о
й

 и
 

л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
. 

И
гр

. 
у
п

р
.:

 «
П

о
д

ск
о

к
»
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 

сп
о

со
б

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

. 
М

ет
ан

и
е 

м
ал

о
го

 

м
я
ч

а 
в
 в

ер
ти

к
ал

ь
н

у
ю

 ц
е
л
ь
, 

в
 б

р
о

ск
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л
е 

ег
о

 д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

Б
р

о
са

н
и

е 
м

я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
п

ер
ед

-в
в
ер

х
 

о
т 

го
л
о

в
ы

 д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

 п
р

и
се

д
е.

 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
о

б
 с

те
н

к
у
 с

 х
л
о

п
к
о

м
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 

с 
о

тс
к
о

к
о

м
 м

я
ч

а 
о

т 
п

о
л
а.

 Б
р

о
со

к
 м

я
ч

а 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 о

т 
гр

у
д

и
 в

 с
те

н
у
 и

 л
о

в
л
я
 

ег
о

 п
ар

тн
ер

о
м

, 
ст

о
я
щ

и
м

 с
за

д
и

. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

о
 п

р
я
м

о
й

. 
И

гр
. 

у
п

р
.:

 

«
Н

е 
за

д
е
н

ь
 п

р
ед

м
ет

»
, 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 

 Н
О

Я
Б

Р
Ь

 (
п

од
го

то
в

и
те

л
ьн

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

«М
ой

 д
ом

» 
«Б

ез
оп

ас
н

ы
й

 м
и

р
» 



Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
П

о
ст

р
о

ен
и

е 
в
 к

о
л
о

н
н

у
 ,

 п
е
р

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 к

р
у
г,

 в
 д

в
е,

 в
 т

р
и

 к
о

л
о

н
н

ы
, 

 п
о

в
о

р
о

ты
 в

п
р

ав
о

, 
в
л
ев

о
,х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 п
о

 к
р

у
гу

, 
б

ег
 з

м
ей

к
о

й
, 

н
а 

н
о

с
к
ах

 в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

 с
 

х
о

д
ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
а
п

р
ав

л
е
н

и
я
 д

в
и

ж
е
н

и
я
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
е
н

и
; 

б
е
г 

в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
с 

о
ст

ан
о

в
к
о

й
 н

а 
си

гн
а
л

 

О
Р

У
 

С
о

 с
к
ак

а
л
к
о

й
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

П
ар

ам
и

 с
 п

ал
к
о

й
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ам

ей
к
у

 

2
.В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а 
с 

п
р

о
д

в
и

ж
е
н

и
ем

 

в
п

ер
ед

 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
ч

ет
в
ер

ен
ь
к
ах

, 

п
о

д
та

л
к
и

в
ая

 г
о

л
о

в
о

й
 н

а
б

и
в
н

о
й

 м
я
ч

 

4
. 

Б
ег

 п
о

 н
ак

л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е 

1
. 

П
о

д
п

р
ы

ги
в
а
н

и
е 

н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 

«
Д

о
с
та

н
ь
 д

о
 п

р
ед

м
ет

а
»
 

2
. 

П
о

д
б

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
в
ер

х
 и

 л
о

в
л
я
 

п
о

сл
е 

х
л
о

п
к
а 

с 
к
р

у
ж

ен
и

ем
 в

о
к
р

у
г 

се
б

я
 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

л
а
д

о
н

я
х
 и

 к
о

л
е
н

я
х
, 

п
р

ед
п

л
еч

ь
я
х
 и

 к
о

л
ен

я
х

 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 к

ан
ат

у
 б

о
к
о

м
 п

р
и

ст
ав

н
ы

м
 

ш
аг

о
м

, 
р

у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

 м
еш

о
ч

ек
 н

а 

го
л
о

в
е 

 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

 б
о

к
о

м
, 

п
р

я
м

о
 

н
е 

к
ас

ая
сь

 р
у
к
ам

и
 п

о
л
а
 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е 

п
о

 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
 м

ес
та

 н
а 

м
ат

, 
 

4
. 

З
аб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
 б

ас
к
ет

б
о

л
ь
н

о
е 

к
о

л
ь
ц

о
 

 

1
.Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
.с

к
ам

ей
к
е,

 б
р

о
са

я
 

м
я
ч

 с
п

р
ав

а 
и

 с
л
е
в
а 

о
т 

се
б

я
 и

 л
о

в
л
я
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 

2
.С

п
р

ы
ги

в
а
н

и
е 

со
 с

к
ам

ей
к
и

 н
а 

м
ат

. 

3
.П

о
л
за

н
и

е 
д

о
 ф

л
а
ж

к
а 

п
р

о
к
а
ты

в
ая

 м
я
ч

 

в
п

ер
ед

и
 с

еб
я
 

4
.Л

аз
ан

и
е 

п
о

 г
и

м
н

.с
те

н
к
е 

р
аз

н
о

и
м

ен
н

ы
м

 с
п

о
со

б
о

м
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Б

ы
ст

р
о

 в
о

зь
м

и
, 

б
ы

ст
р

о
 п

о
л

о
ж

и
»
 

«
У

д
о

ч
к
а
»
 

«
К

то
 с

к
о

р
ее

 д
о

 ф
л
аж

к
а 

д
о

к
а
ти

т 
о

б
р

у
ч

»
 

«
Э

ст
аф

ет
а 

п
ар

ам
и

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
то

я
 

н
а 

к
о

л
е
н

я
х
, 

сп
и

н
о

й
 д

р
у
г 

к
 д

р
у
гу

. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
с 

о
ст

ан
о

в
к
о

й
 и

 

и
зм

ен
ен

и
ем

 с
к
о

р
о

ст
и

. 
И

гр
. 

у
п

р
.:

 

«
П

ер
ен

о
ск

а 
м

я
ч

е
й

»
. 

 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
 

х
л
о

п
к
о

м
, 

п
о

в
о

р
о

то
м

. 
М

ет
ан

и
е 

в
 ц

е
л
ь
 и

з  

и
сх

о
д

н
о

го
 п

о
л
о

ж
е
н

и
я
, 

ст
о

я
 н

а 
к
о

л
е
н

я
х
. 

В
ед

ен
и

е 
с 

и
зм

е
н

ен
и

ем
 н

а
п

р
ав

л
е
н

и
я
 

Б
ег

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
. 

У
д

ар
ы

 п
о

 

н
еп

о
д

в
и

ж
н

о
м

у
 м

я
ч

у
 п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о

й
 

н
о

го
й

 с
 р

аз
б

ег
а.

 В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
а
п

р
ав

л
е
н

и
я
. 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
Л

о
в
к
и

е 
р

еб
я
та

»
 -

 в
е
д

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

о
 

п
р

я
м

о
й

, 
«
Н

е 
в
ы

п
у
ск

а
й

 м
я
ч

 и
з 

к
р

у
га

»
 -

 

д
ет

и
 б

ы
ст

р
о

 п
р

ед
аю

т 
м

я
ч

 

н
о

го
й

 п
о

 к
р

у
гу

. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
м

еж
д

у
 о

р
и

е
н

ти
р

ам
и

. 

У
д

ар
ы

 п
о

 н
еп

о
д

в
и

ж
н

о
м

у
 м

я
ч

у
. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
а

я
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

 
   

 Д
Е

К
А

Б
Р

Ь
 (

п
од

го
то

в
и

те
л

ьн
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«З
и

м
а»

 
«Н

ов
ы

й
 г

од
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
П

о
ст

р
о

ен
и

е 
в
 к

о
л
о

н
н

у
 ,

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 к

р
у
г,

 в
 д

в
е,

 в
 т

р
и

 к
о

л
о

н
н

ы
, 

 п
о

в
о

р
о

ты
 в

п
р

ав
о

, 
в
л
ев

о
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 п
о

 к
р

у
гу

, 
б

ег
 з

м
ей

к
о

й
, 

п
о

 д
и

аг
о

н
а
л

и
, 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
а
п

р
ав

л
е
н

и
я
 д

в
и

ж
е
н

и
я
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
ен

и
. 

Д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
  

м
я
ч

о
м

 
С

 о
б

р
у
ч

ам
и

 
Б

ез
 п

р
ед

м
ет

о
в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
П

р
ы

ж
к
и

 и
з 

гл
у
б

о
к
о

го
 п

р
и

се
д

а 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с 
п

р
и

се
д

а
н

и
ем

 

3
М

ет
ан

и
е 

н
аб

и
в
н

о
го

 м
я
ч

а 
в
д

ал
ь
 

1
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

ей
 д

р
у
г 

д
р

у
гу

 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 в

в
ер

х
 и

 л
о

в
л
я
 п

о
сл

е 

х
л
о

п
к
а.

 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

1
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

р
аз

н
о

и
м

ен
н

ы
м

 с
п

о
со

б
о

м
 (

в
в
ер

х
, 

в
н

и
з)

. 

2
. 

М
ет

ан
и

е 
м

еш
о

ч
к
о

в
 в

д
а
л
ь
 п

р
ав

о
й

 и
 

л
ев

о
й

 р
у
к
о

й
. 

1
.Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

о
тб

и
в
а
н

и
ем

 м
я
ч

а 
о

 п
о

л
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 с
 р

аз
б

ег
а 

н
а 

м
ат

 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 ц

ел
ь
 



4
.П

о
л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ж
и

в
о

те
, 

п
о

д
тя

ги
в
ая

сь
 

д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
ем

 ч
ер

ез
 5

–
6

 

н
аб

и
в
н

ы
х
 м

я
ч

е
й

 

4
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

с 

п
ер

ех
о

д
о

м
 н

а 
д

р
у
го

й
 п

р
о

л
е
т 

5
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 ч

е
р

ез
 ш

н
у
р

 

(д
в
е 

н
о

ги
 п

о
 б

о
к
ам

- 
о

д
н

а 
н

о
га

 в
 

се
р

ед
и

н
е)

 

3
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 

н
а 

се
р

ед
и

н
е 

п
р

и
се

с
ть

, 
х

л
о

п
о

к
 р

у
к
ам

и
, 

в
ст

ат
ь
 и

 п
р

о
й

ти
 д

а
л
ь
ш

е.
 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 
в
 

о
б

р
у
ч

 

4
.П

о
л
за

н
и

е 
н

а 
ч

е
тв

ер
ен

ь
к
ах

 с
 

п
р

о
ги

б
о

м
 с

п
и

н
ы

 в
н

у
тр

ь
(к

о
ш

еч
к
а)

 и
 с

 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
сп

и
н

е
 

 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Х

и
тр

ая
 л

и
са

»
 

«
О

х
о

тн
и

к
и

 и
 з

а
й

ц
ы

»
 

«
П

о
ж

ар
н

ы
е 

н
а 

у
ч

е
н

ь
я
х

»
 

«
Д

в
а 

м
о

р
о

за
»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

Б
ег

 п
о

 п
р

я
м

о
й

 и
 с

п
и

н
о

й
 в

п
е
р

ед
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
п

ар
тн

ер
у
. 

В
е
д

ен
и

е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 о

р
и

е
н

ти
р

ам
и

. 
И

гр
.у

п
р

. 

«
О

б
р

ат
н

ы
й

 п
о

ез
д

»
 -

 б
е
г 

п
р

я
м

о
й

 и
 

сп
и

н
о

й
 в

п
ер

ед
, 

«
Ф

у
тб

о
л
 в

д
в
о

ем
»
 -

 

и
гр

а 
в
 п

ар
ах

: 
п

р
и

ем
ы

 м
я
ч

а 
–

 и
гр

о
в
ая

 

за
д

ач
а 

–
 н

е 
п

о
те

р
я
ть

 м
я
ч

, 
в
е
д

ен
и

е 

м
я
ч

а 
с 

п
ер

ед
ач

и
 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 д

в
и

ж
е
н

и
и

. 

У
д

ар
ы

 п
о

 в
о

р
о

та
м

; 
у
д

ар
 м

я
ч

а 
о

 с
те

н
у
 и

 

о
б

р
ат

н
о

. 
И

гр
.у

п
р

.«
Т

о
ч

н
ы

й
 у

д
ар

»
, 

«
К

то
 

б
о

л
ь
ш

е 
о

то
б

ь
ет

»
 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
в
о

к
р

у
г 

о
б

р
у
ч

а
 п

р
ав

о
й

 и
 

л
ев

о
й

 н
о

го
й

 в
 р

аз
н

ы
х
 н

а
п

р
ав

л
е
н

и
я
х
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
н

о
го

й
 п

о
 к

р
у
гу

. 
У

д
ар

ы
 

п
о

 в
о

р
о

та
м

. 
И

гр
.у

п
р

. 
«
В

о
к
р

у
г 

св
ет

а
»
 -

 

в
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
в
о

к
р

у
г 

о
б

р
у
ч

а 
п

р
ав

о
й

 и
 

л
ев

о
й

 н
о

го
й

 в
 р

аз
н

ы
х
 н

а
п

р
ав

л
е
н

и
я
х
, 

«
Н

е 
в
ы

п
у
с
к
ат

ь
 м

я
ч

 и
з 

к
р

у
га

»
, 

«
З

аб
е
й

 в
 

в
о

р
о

та
»
. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
в
о

к
р

у
г 

о
б

р
у
ч

а
 п

р
ав

о
й

 и
 

л
ев

о
й

 н
о

го
й

 в
 р

аз
н

ы
х
 н

а
п

р
ав

л
е
н

и
я
х
. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 
п

ар
ам

и
. 

П
ер

е
д

ач
а 

м
я
ч

а 

н
о

го
й

 п
о

 к
р

у
гу

. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

  



   
 Я

Н
В

А
Р

Ь
 (

п
од

го
то

в
и

те
л

ьн
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«Р
ус

ск
ое

 н
ар

од
н

ое
 т

в
ор

ч
ес

тв
о 

и
 т

р
ад

и
ц

и
и

» 
«Т

р
ан

сп
ор

т»
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
П

о
ст

р
о

ен
и

е 
в
 к

о
л
о

н
н

у
 ,

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

в
 к

р
у
г,

 в
 д

в
е,

 в
 т

р
и

 к
о

л
о

н
н

ы
, 

 п
о

в
о

р
о

ты
 в

п
р

ав
о

, 
в
л
ев

о
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 п
о

 к
р

у
гу

, 
б

ег
 з

м
ей

к
о

й
, 

п
о

 д
и

аг
о

н
а
л

и
, 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
а
п

р
ав

л
е
н

и
я
 д

в
и

ж
е
н

и
я
, 

в
ы

со
к
о

 п
о

д
н

и
м

ая
 к

о
л
ен

и
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

, 
ч

ел
н

о
ч

н
ы

й
 б

е
г 

О
Р

У
 

С
 п

а
л
к
о

й
 

С
 м

я
ч

о
м

 
С

 г
и

р
я
м

и
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

.Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

ск
е(

4
0

см
).

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 м
ес

та
 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

и
з 

п
о

л
о

ж
ен

и
я
 с

то
я
 

н
а 

к
о

л
е
н

я
х
 (

п
р

ав
о

й
 и

 л
ев

о
й

) 
 

4
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
.с

к
ам

е
й

к
е 

с 

п
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
ем

 м
ал

о
го

 м
я
ч

а 
и

з 

о
д

н
о

й
 р

у
к
и

 в
 д

р
у
гу

ю
 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
а
н

и
ем

, 
с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е.

 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

 –
 н

о
ги

 н
а 

в
и

с
у
 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 в

ер
ев

о
ч

к
у
 (

д
в
е 

н
о

ги
 с

 

б
о

к
у
 –

 о
д

н
а 

в
 с

ер
ед

и
н

е)
 

4
.В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а 
н

а 
х
о

д
у
 

(б
ас

к
ет

б
о

л
ь
н

ы
й

 в
ар

и
а
н

т)
 

1
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е 
п

о
д

 ш
н

у
р

 б
о

к
о

м
, 

н
е 

к
ас

ая
сь

 р
у
к
ам

и
 п

о
л
а.

 

2
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 у

зе
н

ь
к
о

й
 р

ей
к
е
 п

р
я
м

о
 и

 

б
о

к
о

м
 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 в

ы
со

ту
  

с 
м

ес
та

 «
Д

о
ст

а
н

ь
 д

о
 п

р
ед

м
е
та

»
 

4
.П

ер
еб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
сн

и
зу

 д
р

у
г 

д
р

у
гу

 

5
. 

К
р

у
ж

ен
и

е 
п

ар
ам

и
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е,

 н
а 

се
р

ед
и

н
е 

сд
ел

а
ть

 п
о

в
о

р
о

т 

к
р

у
го

м
 и

 п
р

о
й

ти
 д

а
л
ь
ш

е,
 с

п
р

ы
гн

у
ть

, 
с 

п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 р

ей
к
и

 

2
.П

р
ы

ж
к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 м
ес

та
. 

3
. 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
в
 в

ер
ти

к
а
л
ь
н

у
ю

 ц
е
л
ь
 

4
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 п
р

ав
ы

м
 и

 л
ев

ы
м

 

б
о

к
о

м
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Л

о
в
и

ш
к
а 

с 
м

я
ч

о
м

»
 

«
Д

о
го

н
и

 с
в
о

ю
 п

ар
у

»
 

«
Л

о
в
л
я
 о

б
ез

ъ
я
н

»
 

«
М

ы
 в

ес
е
л
ы

е 
р

еб
я
та

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
С

 д
в
у
м

я
 м

я
ч

ам
и

»
, 

«
Б

о
р

ь
б

а 

за
 м

я
ч

»
. 

И
гр

а 
в
 ф

у
тб

о
л
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
и

з 
о

д
н

о
й

 р
у
к
и

 в
 

д
р

у
гу

ю
. 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
н

а 
м

ес
те

. 

П
о

д
б

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
и

 л
о

в
л

я
 е

го
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
. 

Х
о

д
ь
б

а 
с 

п
о

д
б

р
ас

ы
в
а
н

и
ем

 м
я
ч

а 
и

 

л
о

в
л
е
й

 е
го

 д
в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
. 

В
ед

ен
и

е 
м

я
ч

а 

с 
о

б
м

ан
н

ы
м

и
 д

в
и

ж
е
н

и
я
м

и
. 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
Т

у
н

н
е
л
ь
»
 -

 п
р

о
к
ат

ы
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 

н
о

г,
 «

Л
о

в
и

, 
б

р
о

са
й

 –
 п

ад
а
ть

 н
е 

д
ав

а
й

»
 -

 

п
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 

б
ы

ст
р

о
м

 т
ем

п
е.

 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

о
тб

и
в
а
н

и
ем

 м
я
ч

а 
о

б
еи

м
и

 р
у
к
ам

и
. 

Б
р

о
са

н
и

е 
м

я
ч

а 
и

 л
о

в
л
я
 е

го
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
. 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
Т

р
и

 м
я
ч

а
»
 -

 

п
о

о
ч

ер
ед

н
о

 п
ер

ен
о

си
ть

 м
я
ч

и
 и

з 
о

б
р

у
ч

а 

в
 о

б
р

у
ч

 –
 п

о
 т

р
и

 м
я
ч

а,
 «

Т
у
н

н
ел

ь
»
 -

 

п
р

о
к
ат

ы
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 н

о
г,

 

«
Л

о
в
и

, 
б

р
о

са
й

 –
 п

ад
а
ть

 н
е 

д
ав

ай
»
 -

 

п
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 

б
ы

ст
р

о
м

 т
ем

п
е,

 «
М

ет
к
и

й
 с

тр
ел

о
к
»
 -

 

п
о

п
ад

а
н

и
е 

м
я
ч

о
м

 в
 о

б
р

у
ч

, 
П

/и
. 

«
О

х
о

тн
и

к
и

 и
 у

тк
и

»
. 

И
гр

а 
в
 ф

у
тб

о
л
. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

 
Ф

Е
В

Р
А

Л
Ь

 (
п

од
го

то
в

и
те

л
ьн

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«В
 г

ос
тя

х 
у 

к
н

и
ги

» 
«2

3 
ф

ев
р

ал
я

» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 д

и
аг

о
н

а
л
и

, 
зм

ей
к
о

й
, 

б
ег

 в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
, 

н
а 

н
о

ск
а
х
 в

 ч
ер

ед
о

в
ан

и
и

 с
 х

о
д

ь
б

о
й

, 
с 

и
зм

ен
ен

и
ем

 н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 д

в
и

ж
е
н

и
я
, 

б
ег

 б
о

к
о

м
 (

п
р

ав
о

е-
л
ев

о
е 

п
л
еч

о
 в

п
ер

ед
) 

, 
п

ер
ес

тр
о

ен
и

е 
в
 к

р
у
г 

и
 т

р
и

 к
о

л
о

н
н

ы
, 

б
ег

 д
о

 2
 м

и
н

.,
 х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
о

 с
к
ак

а
л
к
ам

и
 

С
 п

а
л
к
ам

и
 п

ар
ам

и
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 



О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

б
о

к
о

м
 

п
р

и
ст

а
в
н

ы
м

 ш
аг

о
м

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 р
аз

б
ег

а
 

3
. 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о

й
 

р
у
к
о

й
 

4
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 п

л
ас

ту
н

ск
и

 д
о

 

о
б

о
зн

ач
ен

н
о

го
 м

ес
та

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 

п
ер

еш
аг

и
в
ая

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
. 

2
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

н
а 

ж
и

в
о

те
, 

п
о

д
тя

ги
в
ая

сь
 

р
у
к
ам

и
, 

х
в
ат

 с
 б

о
к
о

в
. 

3
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

с 

и
сп

о
л
ь
зо

в
а
н

и
ем

 п
ер

ек
р

ес
тн

о
го

 

д
в
и

ж
е
н

и
я
 р

у
к
 и

 н
о

г 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
  

в
ы

со
ту

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 н

ак
л
о

н
н

о
й

 д
о

с
к
е,

 с
п

у
с
к
 п

о
 

л
ес

ен
к
е
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 б

р
у
ск

и
 п

р
а
в
ы

м
 б

о
к
о

м
 

3
. 

З
аб

р
ас

ы
в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
в
 б

ас
к
ет

б
о

л
ь
н

о
е 

к
о

л
ь
ц

о
 

4
 Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

сп
и

н
о

й
 к

 н
ей

 

5
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

н
а
б

и
в
н

ы
х
 м

я
ч

ей
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

 с
к
а
м

ей
к
е 

с 

м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е,

 р
у
к
и

 н
а 

п
о

я
се

. 

2
. 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
п

р
ав

о
й

 и
 л

ев
о

й
 

р
у
к
о

й
 п

о
о

ч
ер

ед
н

о
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 

д
в
и

ж
е
н

и
и

 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 с

к
ам

ей
к
у

 

4
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
К

л
ю

ч
и

»
 

«
О

х
о

тн
и

к
и

 и
 з

а
й

ц
ы

»
 

«
Н

е 
о

ст
ав

а
й

ся
 н

а 
п

о
л

у
»
 

«
К

то
 б

ы
ст

р
ее

»
 э

ст
аф

е
та

 с
 м

я
ч

о
м

 «
Х

о
п

»
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 б

ы
ст

р
о

м
 

те
м

п
е.

 О
тк

р
ы

в
ан

и
е.

 И
гр

.у
п

р
. 

«
Л

о
в
и

, 

б
р

о
са

й
 –

 п
ад

ат
ь
 н

е 
д

ав
а
й

»
, 

«
Т

у
н

н
ел

ь
»
 

-п
р

о
к
а
ты

в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
м

еж
д

у
 н

о
г,

 

«
М

ет
к
и

й
 с

тр
ел

о
к
»
. 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
в
 д

в
и

ж
ен

и
и

. 
В

ед
ен

и
е 

м
я
ч

а.
 П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 с
 

п
ер

ед
в
и

ж
е
н

и
ем

 п
о

 п
л
о

щ
ад

к
е 

п
ар

ам
и

 

(о
тк

р
ы

в
ан

и
е)

 

В
ед

ен
и

е 
с 

п
о

с
л
ед

у
ю

щ
и

м
 у

д
ар

о
м

 в
 

ц
ел

ь
, 

с 
р

аз
н

ы
х
 у

ч
ас

тк
о

в
 п

о
л

я
. 

И
гр

а 
в
 

ф
у
тб

о
л
. 

 

И
гр

. 
у
п

р
. 

«
Б

у
д

ь
 л

о
в
к
и

м
»
 -

 в
ед

ен
и

е 

м
я
ч

а 
с 

п
р

еп
я
тс

тв
и

я
м

и
 (

в
ер

е
в
о

ч
к
а)

. 

И
гр

а 
в
 ф

у
тб

о
л
. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

  
М

А
Р

Т
 (

п
од

го
то

в
и

те
л

ьн
ая

 г
р

уп
п

а)
 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

  
за

н
ят

и
я 

«8
 м

ар
та

» 
«В

ес
н

а»
 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
П

ер
ес

тр
о

ен
и

е 
в
 к

о
л
о

н
н

е 
п

о
 о

д
н

о
м

у
 и

 п
о

 2
, 

х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

  
в
р

ас
сы

п
н

у
ю

, 
б

ег
 д

о
 2

 м
и

н
. 

с 
п

ер
еш

аг
и

в
а
н

и
ем

 ч
/з

 б
р

у
с
к
и

; 
п

о
 с

и
гн

ал
у
 п

о
в
о

р
о

т 
в
 д

р
у
гу

ю
 с

то
р

о
н

у
, 

х
о

д
ь
б

а
 

н
а 

н
о

ск
а
х
, 

п
я
тк

а
х
, 

в
 ч

ер
ед

о
в
ан

и
и

, 
н

а 
в
н

еш
н

и
х
 с

то
р

о
н

ах
 с

то
п

ы
 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
о

 с
к
ак

а
л
к
ам

и
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с 
п

о
д

н
и

м
ан

и
ем

 п
р

я
м

о
й

 н
о

ги
 

и
 х

л
о

п
к
а 

п
о

д
 н

е
й

 

2
. 

М
ет

ан
и

е 
в
 ц

ел
ь
 и

з 
р

аз
н

ы
х

 

и
сх

о
д

н
ы

х
 п

о
л
о

ж
ен

и
й

 

3
. 

П
р

ы
ж

к
и

 и
з 

о
б

р
у
ч

а 
в
 о

б
р

у
ч

 

4
. 

П
о

д
л
ез

ан
и

е
в
 о

б
р

у
ч

 р
аз

н
ы

м
и

 

сп
о

со
б

ам
и

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е,

 

п
ер

еш
аг

и
в
ая

 ч
ер

ез
 к

у
б

и
к
и

 с
 х

л
о

п
к
ам

и
 

н
ад

 г
о

л
о

в
о

й
 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

. 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
н

а 
с
п

и
н

е 
п

о
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е
 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

о
д

н
о

й
 н

о
ге

 ч
е
р

ез
 ш

н
у
р

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 у

зк
о

й
 п

о
в
ер

х
н

о
ст

и
 б

о
к
о

м
, 

с 
х
л
о

п
к
ам

и
 н

ад
 г

о
л
о

в
о

й
 

2
. 

П
ер

еб
р

ас
ы

в
ан

и
е 

м
я
ч

а 
и

з 
л
ев

о
й

 в
 

п
р

ав
у
ю

 р
у
к
у
 с

 о
тс

к
о

к
о

м
 о

т 
п

о
л
а
 

3
. 

П
о

л
за

н
и

е 
п

о
 с

к
ам

е
й

к
е 

п
о

-м
ед

в
еж

ь
и

 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 ш

н
у
р

 д
в
е 

н
о

ги
 в

 

се
р

ед
и

н
е 

о
д

н
а.

 

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

п
р

и
ст

а
в
н

ы
м

 ш
аг

о
м

 с
 х

л
о

п
к
а
м

и
 з

а 

сп
и

н
о

й
 

2
П

р
ы

ж
к
и

 с
о

 с
к
ам

ей
к
и

 н
а 

м
ат

 

3
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

те
н

к
е 

р
аз

н
о

и
м

ен
н

ы
м

 с
п

о
со

б
о

м
 

П
од

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 

«
Г

о
р

ел
к
и

»
 

«
П

о
ж

ар
н

ы
е 

н
а 

у
ч

е
н

и
и

»
 

«
Б

ез
д

о
м

н
ы

й
 з

а
я
ц

»
 

«
К

ар
ас

и
 и

 щ
у
к
а
 

Э
л

ем
ен

ты
 

ф
ут

бо
л

а 
 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
в
 т

р
о

й
к
ах

. 
П

р
ы

ж
к
и

 н
а 

о
д

н
о

й
 н

о
ге

 с
 п

р
о

д
в
и

ж
ен

и
ем

 в
п

ер
ед

, 

м
я
ч

 з
а 

го
л
о

в
о

й
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 

ги
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

с 

П
ер

ед
ач

а 
м

я
ч

а 
ч

ер
ез

 с
ет

к
у
 в

 п
ар

ах
 

сп
о

со
б

о
м

 и
з-

за
 г

о
л
о

в
ы

. 
П

о
л

за
н

и
е 

п
о

д
 

д
у
га

м
и

, 
го

л
о

в
о

й
 п

р
о

к
а
ты

в
ая

 н
аб

и
в
н

о
й

 

м
я
ч

. 
 

И
гр

а 
в
 ф

у
тб

о
л

 
П

ер
ед

ач
а 

м
я
ч

а 
в
 т

р
о

й
к
ах

, 
в
 д

в
и

ж
е
н

и
и

. 

Б
р

о
са

н
и

е 
м

я
ч

а 
д

р
у
г 

д
р

у
гу

 



п
ер

еш
аг

и
в
ан

и
ем

 ч
ер

ез
 н

аб
и

в
н

ы
е 

м
я
ч

и
. 

За
к

л
ю

ч
и

те
л

ьн
ая

 
ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
с 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ем

 з
ад

а
н

и
й

 д
ы

х
ат

е
л
ь
н

ы
е 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
 

 

А
П

Р
Е

Л
Ь

 (
п

од
го

то
в

и
те

л
ьн

ая
 г

р
уп

п
а)

 

   
   

   
   

 Т
ем

ы
  

Э
та

п
ы

 з
 

ан
ят

и
я 

«К
ос

м
ос

» 
«Д

ен
ь 

п
ти

ц
» 

1-
я

 н
ед

ел
я 

2-
я

 н
ед

ел
я 

3-
я

 н
ед

ел
я 

4-
я

 н
ед

ел
я 

В
в

од
н

ая
 ч

ас
ть

 
Х

о
д

ь
б

а 
н

а 
сч

е
т 

ч
ет

ы
р

е,
 н

а 
н

о
ск

ах
, 

п
р

ав
ы

м
 б

о
к
о

м
, 

сп
и

н
о

й
 в

п
ер

ед
, 

л
е
в
ы

м
 б

о
к
о

м
, 

б
ег

 н
а 

н
о

ск
а
х
 п

р
о

н
о

ся
 п

р
я
м

ы
е 

н
о

ги
 ч

ер
ез

 с
то

р
о

н
ы

; 
п

о
 с

и
гн

а
л

у
 п

р
и

то
п

, 
б

ег
 

зм
ей

к
о

й
 п

о
 д

и
аг

о
н

а
л

и
, 

п
о

в
о

р
о

ты
 н

ап
р

ав
о

, 
н

ал
е
в
о

 

О
Р

У
 

Б
ез

 п
р

ед
м

ет
о

в
 

С
 о

б
р

у
ч

ем
 

С
 к

о
л
ь
ц

о
м

 
С

 м
еш

о
ч

к
ам

и
 

О
сн

ов
н

ы
е 

в
и

ды
 

дв
и

ж
ен

и
й

 
1

. 
Х

о
д

ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 

ск
ам

ей
к
е 

с 
п

ер
ед

ач
ей

 м
я
ч

а 
п

ер
ед

 

со
б

о
й

 н
а 

к
а
ж

д
ы

й
 ш

аг
 и

 з
а 

сп
и

н
о

й
 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а 

д
в
у
х
 н

о
га

х
 в

д
о

л
ь
 ш

н
у
р

а
 

3
. 

П
ер

еб
р

о
ск

а 
м

я
ч

ей
 в

 ш
ер

ен
га

х
 

4
. 

В
и

с 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
о

й
 с

те
н

к
е
 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
о

й
 с

к
ам

ей
к
е 

б
о

к
о

м
 с

 м
еш

о
ч

к
о

м
 н

а 
го

л
о

в
е 

2
. 

П
р

о
л
ез

ан
и

е 
в
 о

б
р

у
ч

 б
о

к
о

м
 

3
. 

О
тб

и
в
а
н

и
е 

м
я
ч

а 
о

д
н

о
й

 р
у
к
о

й
 м

еж
д

у
 

к
ег

л
я
м

и
 

4
. 

П
р

ы
ж

к
и

 ч
ер

ез
 к

о
р

о
тк

у
ю

 с
к
ак

а
л
к
у

 

1
. 

Х
о

д
ь
б

а 
п

о
 с

к
ам

ей
к
е 

с
п

и
н

о
й

 в
п

ер
ед

 

2
. 

П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у
 с

 р
аз

б
ег

а
 

3
. 

М
ет

ан
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ю

 п
о
сл

ед
о
в
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 

д
ей

ст
в
и

й
 о

тд
ел

ьн
ы

х
 ч

ас
те

й
 

те
л
а.

 У
зн

аю
т,

 ч
то

 х
о
р

о
ш

и
й

 

р
ез

у
л
ь
та

т 
в
 о

сн
о
в
н

ы
х

 

д
в
и

ж
ен

и
ях

 з
ав

и
си

т 
о
т 

п
р

ав
и

л
ь
н

о
й

 т
ех

н
и

к
и

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 г

л
ав

н
ы

х
 

эл
ем

ен
то

в
: 

в
 с

к
о
р

о
ст

н
о
м

 б
ег

е 

—
 о

т 
в
ы

н
о
са

 г
о
л
ен

и
 м

ах
о
в
о
й

 

н
о
ги

 в
п

ер
ед

. 
У

зн
аю

т 

о
со

б
ен

н
о
ст

и
 п

р
ав

и
л
ь
н

о
го

 в
ы

-

п
о
л
н

ен
и

я
 р

ав
н

о
м

ер
н

о
го

 б
ег

а 
в
 

ср
ед

н
ем

 и
 м

ед
л
ен

н
о
м

 т
ем

п
ах

, 

п
р

ы
ж

к
о
в
 в

 д
л
и

н
у
 и

 в
ы

со
ту

 с
 

р
аз

б
ег

а 
«
со

гн
у
в
 н

о
ги

»
, 

п
р

ы
ж

к
о
в
 с

о
 с

к
ак

ал
к
о
й

, 
р

аз
н

ы
х

 

сп
о
со

б
о
в
 м

ет
ан

и
я
 в

 ц
ел

ь
 и

 

в
д

ал
ь
, 
л
аз

ан
и

я
 п

о
 л

ес
тн

и
ц

е 
р

аз
-

н
о
и

м
ен

н
ы

м
 с

п
о
со

б
о
м

, 

ск
о
л
ь
зя

щ
ег

о
 л

ы
ж

н
о
го

 х
о
д

а.
  
  
 

З
н

ак
о
м

я
тс

я
 с

о
 с

п
ец

и
ал

ь
н

ы
м

и
 

п
о
д

в
о
д

я
щ

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

и
. 

У
зн

аю
т 

р
аз

н
о
о
б

р
аз

н
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
, 
в
х

о
д

я
щ

и
е 

в
 

«
ш

к
о
л

у
 м

я
ч
а
»
. 

З
н

ак
о
м

я
тс

я
 с

 

н
о
в
ы

м
и

 с
п

о
р

ти
в
н

ы
м

и
 и

гр
ам

и
. 

В
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

ах
 о

св
аи

в
аю

т 

н
о
в
ы

е 
п

р
ав

и
л
а,

 в
ар

и
ан

ты
 и

х
 

  
  
 Д

ет
и

 у
зн

аю
т 

н
о
в
ы

е 
сп

о
со

б
ы

 

п
о
ст

р
о
ен

и
й

 и
 п

ер
ес

тр
о
ен

и
й

, 

р
аз

н
о
и

м
ен

н
ы

е,
 

р
аз

н
о
н

ап
р

ав
л
ен

н
ы

е,
 

п
о
о
ч
ер

ед
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
 в

 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
х

, 
п

ар
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
У

зн
аю

т 
н

о
в
ы

е 

в
ар

и
ан

ты
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 

м
я
ч
ам

и
 р

аз
н

о
го

 р
аз

м
ер

а,
 

тр
еб

о
в
ан

и
я
 к

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

ю
 о

с-

н
о
в
н

ы
х

 э
л
ем

ен
то

в
 т

ех
н

и
к
и

 

б
ег

а,
 п

р
ы

ж
к
о
в
, 
л
аз

ан
и

я
 п

о
 

л
ес

тн
и

ц
е 

и
 к

ан
ат

у
, 
н

о
в
ы

е 

сп
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
п

р
ав

и
л
а 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 и
гр

.  



д
ей

ст
в
и

я
 в

о
д

я
щ

и
х

 в
 р

аз
н

ы
х

 

и
гр

ах
. 
Д

ет
и

 у
зн

аю
т 

н
о
в
ы

е 

ф
и

зк
у
л
ь
т
у
р

н
ы

е 
п

о
со

б
и

я
 

(р
аз

н
ы

е 
в
и

д
ы

 м
я
ч
ей

, 
л
ен

т,
 

ф
л
аж

к
о
в
, 
о
б

р
у
ч

ей
, 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 п

ал
о
к
 и

 

д
р

у
ги

е)
, 
зн

ак
о
м

я
тс

я
 с

 и
х

 

св
о
й

ст
в
ам

и
 и

 в
о
зм

о
ж

н
ы

м
и

 

в
ар

и
ан

та
м

и
 и

х
 и

сп
о
л
ь
зо

в
ан

и
я
 в

 

со
о
тв

ет
ст

в
и

и
 с

 э
ти

м
и

 

св
о
й

ст
в
ам

и
. 
Д

ет
и

 у
зн

аю
т 

сп
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 н

а 

р
аз

в
и

ти
е 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

х
 к

ач
ес

тв
. 

и
зм

ен
ен

и
я
, 
в
ы

б
о
р

а 
в
ед

у
щ

и
х

. 

 

 

 

Ч
т

о
 

о
св

а
и
ва

ю
т

 

д
ет

и
 

 П
о
ст

р
о
ен

и
я
 и

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
я
. 

П
о
р
я
д

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

П
о
в
о
р

о
ты

 н
а 

м
ес

те
. 

О
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

с 
п

р
ед

м
ет

ам
и

 и
 

б
ез

 п
р

ед
м

ет
о
в
; 

в
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 

п
о
л
о
ж

ен
и

ях
 (

ст
о
я
, 
си

д
я,

 л
еж

а)
. 

О
сн

о
в
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
: 

р
аз

н
ы

е 

в
и

д
ы

 х
о
д
ь
б

ы
 с

 з
ад

ан
и

ям
и

; 
б

ег
 

со
 с

м
ен

о
й

 т
ем

п
а 

и
 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
; 

п
р

ы
ж

о
к
 в

 д
л
и

н
у
 с

 

м
ес

та
 д

в
у
м

я
 н

о
га

м
и

 и
 в

 

гл
у
б

и
н

у
 (

сп
р

ы
ги

в
ан

и
е)

. 

К
ат

ан
и

е,
 б

р
о
са

н
и

е,
 м

ет
ан

и
е:

 

п
р

о
к
ат

ы
в
ан

и
е 

п
р

ед
м

ет
а,

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 м
я
ч
о
м

 

(о
тб

и
в
ан

и
е 

и
 л

о
в
л
я
);

 б
р
о
са

н
и

е 

п
р

ед
м

ет
о
в
 о

д
н

о
й

 и
 д

в
у
м

я
 

р
у
к
ам

и
 г

о
р

и
зо

н
та

л
ьн

о
 и

 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

о
 в

 ц
ел

ь
, 
в
д

ал
ь
. 

Л
аз

ан
и

е 
п

р
и

ст
ав

н
ы

м
 ш

аг
о
м

, 

п
ер

ел
ез

ан
и

е 
и

 п
р

о
л
ез

ан
и

е 
ч
ер

ез
 

п
р

ед
м

ет
ы

 и
 п

о
д

 н
и

м
и

. 

П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
. 
О

сн
о
в
н

ы
е 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

. 

П
о
р
я
д

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(п
о
ст

р
о
ен

и
я
 и

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
я
, 

п
о
в
о
р

о
ты

 в
 д

в
и

ж
ен

и
и

);
 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
; 

и
сх

о
д
н

ы
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
; 

о
д

н
о
в
р

ем
ен

н
ы

е 
и

 

п
о
о
ч
ер

ед
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
 р

у
к
 и

 

н
о
г,

 м
ах

и
, 
в
р

ащ
ен

и
я
 р

у
к
; 

те
м

п
 

(м
ед

л
ен

н
ы

й
, 
ср

ед
н

и
й

, 

б
ы

ст
р

ы
й

).
 О

сн
о
в
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
: 

в
 б

ег
е 

—
 а

к
ти

в
н

ы
й

 т
о
л
ч
о
к
 и

 

в
ы

н
о
с 

м
ах

о
в
о
й

 н
о
ги

; 
в
 

п
р

ы
ж

к
ах

 —
 э

н
ер

ги
ч
н

ы
й

 т
о
л
ч
о
к
 

и
 м

ах
 р

у
к
ам

и
 в

п
ер

ед
-в

в
ер

х
; 

в
 

м
ет

ан
и

и
 —

 и
сх

о
д

н
о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е,
 з

ам
ах

; 
в
 л

аз
ан

и
и

 —
 

ч
ер

ед
у
ю

щ
и

й
ся

 ш
аг

 п
р

и
 

п
о
д

ъ
ем

е 
н

а 
ги

м
н

ас
ти

ч
ес

к
у
ю

 

ст
ен

к
у
 о

д
н

о
и

м
ен

н
ы

м
 

сп
о
со

б
о
м

. 
П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

п
р

ав
и

л
а;

 ф
у
н

к
ц

и
и

 в
о
д

ящ
ег

о
. 

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

в
 

х
о
д
ь
б

е 
н

а 
л
ы

ж
ах

 —
 

ск
о
л
ь
зя

щ
и

й
 ш

аг
. 
П

о
 м

ер
е 

П
о
р
я
д

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

п
о
р
я
д

о
к
 п

о
ст

р
о
ен

и
я
 в

 ш
ер

ен
гу

, 

сп
о
со

б
ы

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
я
 в

 2
 и

 3
 

зв
ен

а.
 О

б
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

сп
о
со

б
ы

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 с

 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

и
 п

р
ед

м
ет

ам
и

, 

н
ап

р
ав

л
ен

и
я
 и

 

п
о
сл

ед
о
в
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 д

ей
ст

в
и

й
 

о
тд

ел
ь
н

ы
х

 ч
ас

те
й

 т
ел

а.
 

О
сн

о
в
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
: 

в
ы

н
о
с 

го
л
ен

и
 м

ах
о
в
о
й

 н
о
ги

 в
п

ер
ед

 в
 

ск
о
р

о
ст

н
о
м

 б
ег

е;
 р

ав
н

о
м

ер
н

ы
й

 

б
ег

 в
 с

р
ед

н
ем

 и
 м

ед
л
ен

н
о
м

 

те
м

п
ах

; 
сп

о
со

б
ы

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 

п
р

ы
ж

к
о
в
 в

 д
л
и

н
у
 и

 в
ы

со
ту

 с
 

р
аз

б
ег

а;
 п

р
ы

ж
к
и

 с
о
 с

к
ак

ал
к
о
й

; 

«
ш

к
о
л
а 

м
я
ч

а
»
; 

сп
о
со

б
ы

 

м
ет

ан
и

я
 в

 ц
ел

ь
 и

 в
д

ал
ь
; 

л
аз

ан
и

е 

п
о
 л

ес
тн

и
ц

е 
о
д

н
о
и

м
ен

н
ы

м
 и

 

р
аз

н
о
и

м
ен

н
ы

м
 с

п
о
со

б
ам

и
. 

П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

, 
сп

о
со

б
ы

 

в
ы

б
о
р

а 
в
ед

у
щ

ег
о
. 
П

о
 м

ер
е 

н
ак

о
п

л
ен

и
я
 д

в
и

га
те

л
ь
н

о
го

 

П
о
р
я
д

к
о
в
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

сп
о
со

б
ы

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
я
; 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

р
аз

н
о
и

м
ен

н
ы

е 
и

 

о
д

н
о
и

м
ен

н
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
; 

те
м

п
 и

 р
и

тм
; 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 

п
ар

ах
 и

 п
о
д

гр
у
п

п
ах

; 
о
сн

о
в
н

ы
е 

д
в
и

ж
ен

и
я
: 

в
 б

ег
е 

—
 р

аб
о
ту

 р
у
к
; 

в
 п

р
ы

ж
к
ах

 —
 п

л
о
тн

у
ю

 

гр
у
п

п
и

р
о
в
к
у
, 

у
ст

о
й

ч
и

в
о
е 

р
ав

н
о
в
ес

и
е 

п
р

и
 п

р
и

зе
м

л
ен

и
и

; 
в
 

м
ет

ан
и

и
 —

 э
н

ер
ги

ч
н

ы
й

 т
о
л
ч
о
к
 

к
и

ст
ь
ю

, 
у
в
ер

ен
н

ы
е 

р
аз

н
о
о
б

р
аз

-

н
ы

е 
д

ей
ст

в
и

я
 с

 м
я
ч
о
м

, 
в
 

л
аз

ан
и

и
 —

 р
и

тм
и

ч
н

о
ст

ь
 п

р
и

 

п
о
д

ъ
ем

е 
и

 с
п

у
ск

е.
 П

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
: 

п
р

ав
и

л
а 

и
гр

; 
сп

о
со

б
ы

 к
о
н

тр
о
л
я
 з

а 

св
о
и

м
и

 д
ей

ст
в
и

я
м

и
; 

сп
о
со

б
ы

 

п
ер

ед
ач

и
 и

 в
ед

ен
и

я
 м

я
ч
а 

в
 

р
аз

н
ы

х
 в

и
д

ах
 с

п
о
р
ти

в
н

ы
х

 и
гр

. 

С
п

о
р

ти
в
н

ы
е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
: 

ск
о
л
ь
зя

щ
и

й
 п

ер
ем

ен
н

ы
й

 ш
аг

 

п
о
 л

ы
ж

н
е.

П
о
 м

ер
е 

н
ак

о
п

л
ен

и
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 у
 д

ет
ей

 



П
о
 м

ер
е 

н
ак

о
п

л
ен

и
я
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
го

 о
п

ы
та

 у
 

м
ал

ы
ш

ей
 ф

о
р

м
и

р
у
ю

тс
я
 

сл
ед

у
ю

щ
и

е 
н

о
в
ы

е 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
: 

- 
ст

р
о
и

ть
ся

 в
 к

р
у
г,

 в
 к

о
л
о
н

н
у
, 

п
ар

ам
и

, 
н

ах
о
д
и

ть
 с

в
о
е 

м
ес

то
; 

- 
н

ач
и

н
ат

ь
 и

 з
ак

ан
ч
и

в
ат

ь
 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 с

и
гн

ал
у
; 

-с
о
х

р
ан

я
ть

 п
р

ав
и

л
ь
н

о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е 
те

л
а,

 с
о
б

л
ю

д
ая

 

за
д

ан
н

о
е 

н
ап

р
ав

л
ен

и
е;

 

- 
х

о
д

и
ть

, 
н

е 
о
п

у
ск

ая
 г

о
л
о
в
ы

, 
н

е 

ш
ар

к
ая

 н
о
га

м
и

, 
со

гл
ас

о
в
ы

в
ая

 

д
в
и

ж
ен

и
я
 р

у
к
 и

 н
о
г;

 

- 
б

ег
ат

ь
, 
н

е 
о
п

у
ск

ая
 г

о
л

о
в
ы

; 

- 
о
д

н
о
в
р

ем
ен

н
о
 о

тт
ал

к
и

в
ат

ь
ся

 

д
в
у
м

я
 н

о
га

м
и

 и
 м

я
гк

о
 

п
р

и
зе

м
л
я
ть

ся
 в

 п
р

ы
ж

к
ах

 в
 

д
л
и

н
у
 с

 м
ес

та
 и

 с
п

р
ы

ги
в
ан

и
я
х
; 

- 
л
о
в
и

ть
 м

я
ч
, 
к
и

ст
я
м

и
 р

у
к
, 
н

е 

п
р

и
ж

и
м

ая
 е

го
 к

 г
р

у
д

и
; 

о
тб

р
ас

ы
в
ат

ь
 м

я
ч
, 
п

о
р

аж
ат

ь
 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

у
ю

, 
го

р
и

зо
н

та
л
ь
н

у
ю

 

ц
ел

и
; 

- 
п

о
д

л
ез

ат
ь
 п

о
д

 д
у
гу

 (
4

0
 с

м
),

 н
е 

к
ас

ая
сь

 р
у
к
ам

и
 п

о
л
а;

 

- 
у
в
ер

ен
н

о
 л

аз
ат

ь
 и

 п
ер

ел
ез

ат
ь
 

п
о
 л

ес
ен

к
е-

ст
р

ем
я
н

к
е 

(в
ы

со
та

 

1
,5

 м
);

 

- 
л
аз

ат
ь
 п

о
 г

и
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 

ст
ен

к
е 

п
р

и
ст

ав
н

ы
м

 ш
аг

о
м

. 

н
ак

о
п

л
ен

и
я
 д

в
и

га
те

л
ь
н

о
го

 

о
п

ы
та

 у
 д

ет
ей

 ф
о
р

м
и

р
у
ю

тс
я
 

сл
ед

у
ю

щ
и

е 
н

о
в
ы

е 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
: 

-с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 

п
ер

ес
тр

аи
в
ат

ь
ся

 в
 з

в
ен

ь
я
 с

 

о
п

о
р

о
й

 н
а 

о
р
и

ен
ти

р
ы

; 

- 
со

х
р

ан
я
ть

 и
сх

о
д
н

о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е;
 

- 
ч
ет

к
о
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 п
о
в
о
р

о
ты

 в
 

ст
о
р

о
н

ы
; 

- 
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 з
ад

ан
н

о
м

 т
ем

п
е,

 

ч
ет

к
о
 с

о
б

л
ю

д
ат

ь
 з

ад
ан

н
о
е 

н
ап

р
ав

л
ен

и
е,

 в
ы

п
о
л
н

я
ть

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 н
ап

р
я
ж

ен
и

ем
 (

н
е 

сг
и

б
ат

ь
 р

у
к
и

 в
 л

о
к
тя

х
, 
н

о
ги

 в
 

к
о
л
ен

ях
);

 

- 
со

х
р

ан
я
ть

 п
р

ав
и

л
ь
н

у
ю

 о
са

н
к
у
 

в
о
 в

р
ем

я
 х

о
д

ь
б

ы
, 
за

д
ан

н
ы

й
 

те
м

п
 (

б
ы

ст
р

ы
й

, 
у
м

ер
ен

н
ы

й
, 

м
ед

л
ен

н
ы

й
);

 

- 
со

х
р

ан
я
ть

 р
ав

н
о
в
ес

и
е 

п
о
сл

е 

в
р

ащ
ен

и
й

 и
л
и

 в
 з

ад
ан

н
ы

х
 

п
о
л
о
ж

ен
и

ях
: 

ст
о
я
 н

а 
о
д

н
о
й

 

н
о
ге

, 
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 р
аз

н
ы

е 
в
и

д
ы

 

б
ег

а,
 б

ы
ть

 в
ед

у
щ

и
м

 к
о
л
о
н

н
ы

; 

п
р

и
 б

ег
е 

п
ар

ам
и

 с
о
и

зм
ер

я
ть

 

св
о
и

 д
в
и

ж
ен

и
я
 с

 д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 

п
ар

тн
ер

а;
 

-э
н

ер
ги

ч
н

о
 о

тт
ал

к
и

в
ат

ьс
я
, 

м
я
гк

о
 п

р
и

зе
м

л
я
ть

ся
 с

 

со
х

р
ан

ен
и

ем
 р

ав
н

о
в
ес

и
я
; 

- 
л
о
в
и

ть
 м

я
ч
 с

 р
ас

ст
о
я
н

и
я
 1

,5
 

м
, 
о
тб

и
в
ат

ь
 е

го
 о

б
 п

о
л
 н

е 
м

ен
ее

 

5
 р

аз
 п

о
д

р
я
д

; 

- 
п

р
и

н
и

м
ат

ь
 и

сх
о
д

н
о
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

е 
п

р
и

 м
ет

ан
и

и
; 

о
п

ы
та

 у
 д

ет
ей

 ф
о
р

м
и

р
у
ю

тс
я
 

сл
ед

у
ю

щ
и

е 
н

о
в
ы

е 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
: 

- 
со

х
р

ан
я
ть

 д
и

ст
ан

ц
и

ю
 в

о
 

в
р

ем
я
 х

о
д

ь
б

ы
 и

 б
ег

а;
 

- 
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 

н
ап

р
я
ж

ен
и

ем
, 
в
 з

ад
ан

н
о
м

 

те
м

п
е 

и
 р

и
тм

е,
 в

ы
р

аз
и

те
л
ь
н

о
, 
с 

б
о
л
ь
ш

о
й

 а
м

п
л
и

ту
д

о
й

, 
в
 

со
о
тв

ет
ст

в
и

и
 с

 х
ар

ак
те

р
о
м

 и
 

д
и

н
ам

и
к
о
й

 м
у
зы

к
и

; 

- 
х

о
д

и
ть

 э
н

ер
ги

ч
н

о
, 
со

х
р

ан
я
я
 

п
р

ав
и

л
ь
н

у
ю

 о
са

н
к
у
; 

со
х

р
ан

я
ть

 

р
ав

н
о
в
ес

и
е 

п
р

и
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
и

 

п
о
 о

гр
ан

и
ч
ен

н
о
й

 п
л
о
щ

ад
и

 

о
п

о
р

ы
; 

- 
эн

ер
ги

ч
н

о
 о

тт
ал

к
и

в
ат

ь
ся

 и
 

в
ы

н
о
си

ть
 м

ах
о
в
у
ю

 н
о
гу

 в
в
ер

х
 

в
 с

к
о
р

о
ст

н
о
м

 б
ег

е;
 

- 
то

ч
н

о
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 с
л
о
ж

н
ы

е 

п
о
д

ск
о
к
и

 н
а 

м
ес

те
, 
со

х
р

ан
я
ть

 

р
ав

н
о
в
ес

и
е 

в
 п

р
ы

ж
к
ах

 в
 

гл
у
б

и
н

у
, 
п

р
ы

га
ть

 в
 д

л
и

н
у
 и

 

в
ы

со
т
у
 с

 р
аз

б
ег

а,
 с

о
 с

к
ак

ал
к
о
й

; 

- 
в
ы

п
о
л
н

я
ть

 р
аз

н
о
о
б

р
аз

н
ы

е 

д
в
и

ж
ен

и
я
 с

 м
я
ч
ам

и
 (

«
ш

к
о
л
а 

м
я
ч
а
»
);

 

- 
св

о
б

о
д

н
о
, 
р

и
тм

и
ч
н

о
, 
б

ы
ст

р
о
 

п
о
д

н
и

м
ат

ь
ся

 и
 с

п
у
ск

ат
ь
ся

 п
о
 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е;

 

-с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 п

р
о
в
о
д

и
ть

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
; 

в
ы

б
и

в
ат

ь
 

го
р

о
д

к
и

 с
 к

о
н

а 
и

 с
 п

о
л

у
к
о
н

а;
 

- 
в
ес

ти
, 
п

ер
ед

ав
ат

ь
 и

 

за
б

р
ас

ы
в
ат

ь
 м

я
ч
 в

 к
о
р

зи
н

у
, 

зн
ат

ь
 п

р
ав

и
л
а 

и
гр

ы
; 

- 
п

ер
ед

в
и

га
ть

ся
 н

а 
л
ы

ж
ах

 

п
ер

ем
ен

н
ы

м
 ш

аг
о
м

. 

ф
о
р

м
и

р
у
ю

тс
я
 с

л
ед

у
ю

щ
и

е 

н
о
в
ы

е 
д

в
и

га
те

л
ь
н

ы
е 

у
м

ен
и

я
: 

-с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
, 
б

ы
ст

р
о
 и

 

о
р

га
н

и
зо

в
ан

н
о
 с

тр
о
и

ть
ся

 и
 

п
ер

ес
тр

аи
в
ат

ь
ся

 в
о
 в

р
ем

я
 

д
в
и

ж
ен

и
я
; 

-в
ы

п
о
л
н

я
ть

 о
б

щ
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

ак
ти

в
н

о
, 
с 

н
ап

р
я
ж

ен
и

ем
, 
и

з 

р
аз

н
ы

х
 и

сх
о
д

н
ы

х
 п

о
л
о
ж

ен
и

й
; 

-в
ы

п
о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

в
ы

р
аз

и
те

л
ь
н

о
 и

 т
о
ч
н

о
, 
в
 

со
о
тв

ет
ст

в
и

и
 с

 м
у
зы

к
ал

ь
н

о
й

 

ф
р

аз
о
й

 и
л
и

 у
к
аз

ан
и

я
м

и
; 

-с
о
х

р
ан

я
ть

 д
и

н
ам

и
ч
ес

к
о
е 

и
 

ст
ат

и
ч
ес

к
о
е 

р
ав

н
о
в
ес

и
е 

в
 

сл
о
ж

н
ы

х
 у

сл
о
в
и

я
х

; 

-с
о
х

р
ан

я
ть

 с
к
о
р

о
ст

ь
 и

 

за
д

ан
н

ы
й

 т
ем

п
 б

ег
а;

 р
и

тм
и

ч
н

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ть

 п
р

ы
ж

к
и

, 
м

яг
к
о
 

п
р

и
зе

м
л
я
ть

ся
, 
со

х
р

ан
я
ть

 

р
ав

н
о
в
ес

и
е 

п
о
сл

е 
п

р
и

зе
м

л
ен

и
я
; 

-о
тб

и
в
ат

ь
, 
п

ер
ед

ав
ат

ь
, 

п
о
д

б
р

ас
ы

в
ат

ь
 м

я
ч
 р

аз
н

ы
м

и
 

сп
о
со

б
ам

и
; 

то
ч
н

о
 п

о
р

аж
ат

ь
 

ц
ел

ь
 (

го
р

и
зо

н
та

л
ьн

у
ю

, 

в
ер

ти
к
ал

ь
н

у
ю

, 
к
о
л
ь
ц

еб
р

о
с 

и
 

д
р

у
ги

е)
; 

-э
н

ер
ги

ч
н

о
 п

о
д

тя
ги

в
ат

ьс
я
 н

а 

ск
ам

ей
к
е 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

и
 

сп
о
со

б
ам

и
. 
 

Б
ы

ст
р

о
 и

 р
и

тм
и

ч
н

о
 л

аз
ат

ь
 п

о
 

н
ак

л
о
н

н
о
й

 и
 в

ер
ти

к
ал

ьн
о
й

 

л
ес

тн
и

ц
ам

;;
 

-о
р

га
н

и
зо

в
ат

ь
 и

гр
у
 с

 

п
о
д

гр
у
п

п
о
й

 с
в
ер

ст
н

и
к
о
в
. 

З
аб

р
ас

ы
в
ат

ь
 м

я
ч
 в

 

б
ас

к
ет

б
о
л
ь
н

о
е 

к
о
л
ьц

о
, 
в
ес

ти
 и

 

п
ер

ед
ав

ат
ь
 м

я
ч
 д

р
у
г 

д
р

у
гу

 в
 



п
о
л
за

ть
 р

аз
н

ы
м

и
 с

п
о
со

б
ам

и
; 

- 
п

о
д

н
и

м
ат

ь
ся

 п
о
 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
о
й

 с
те

н
к
е 

ч
ер

ед
у
ю

щ
и

м
ся

 ш
аг

о
м

, 
н

е 

п
р

о
п

у
ск

ая
 р

ее
к
, 
д

о
 2

 м
. 

 

 

 

д
в
и

ж
ен

и
и

. 
К

о
н

тр
о
л
и

р
о
в
ат

ь
 

св
о
и

 д
ей

ст
в
и

я
 в

 с
о
о
тв

ет
ст

в
и

и
 с

 

п
р

ав
и

л
ам

и
. 
В

б
р

ас
ы

в
ат

ь
 м

я
ч
 в

 

и
гр

у
 д

в
у
м

я
 р

у
к
ам

и
 и

з-
за

 

го
л
о
в
ы

. 
 

И
т

о
ги

 

о
св

о
ен

и
я
 

п
р

о
гр

а
м

м
ы

 

Ф
и

зи
че

ск
и

 р
аз

ви
ты

й
, 

ов
ла

де
вш

и
й

 о
сн

ов
н

ы
м

и 
к

ул
ьт

ур
но

-г
и

ги
ен

и
че

ск
и

м
и

 
н

ав
ы

ка
м

и
. У

 р
еб

ен
к
а 

сф
о
р

м
и

р
о
в
ан

а 

со
о
тв

ет
ст

в
у
ю

щ
ая

 в
о
зр

ас
ту

 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
я
 д

в
и

ж
ен

и
й

. 
О

н
 

п
р

о
я
в
л
я
ет

 п
о
л
о
ж

и
те

л
ь
н

о
е 

о
тн

о
ш

ен
и

е 
к
 р

аз
н

о
о
б

р
аз

н
ы

м
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

, 

ст
р

ем
и

тс
я
 к

 с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
ст

и
 

в
 д

в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
, 

и
зб

и
р

ат
ел

ен
 п

о
 о

тн
о
ш

ен
и

ю
 к

 

н
ек

о
то

р
ы

м
 д

в
и

га
те

л
ь
н

ы
м

 

д
ей

ст
в
и

я
м

 и
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
м

 и
гр

ам
.  

- 
Р

еб
ен

о
к
 г

ар
м

о
н

и
ч
н

о
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

 р
аз

в
и

в
ае

тс
я
, 
в
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
 

п
р

о
я
в
л
я
ет

 х
о
р

о
ш

у
ю

 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
ю

, 
б

ы
ст

р
о
ту

, 
си

л
у
, 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

ь
, 
ги

б
к
о
ст

ь
. 

- 
У

в
ер

ен
н

о
 и

 а
к
ти

в
н

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ет

 о
сн

о
в
н

ы
е 

эл
ем

ен
ты

 

те
х

н
и

к
и

 о
сн

о
в
н

ы
х

 д
в
и

ж
ен

и
й

, 

о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
сп

о
р

ти
в
н

ы
х

 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
св

о
б

о
д

н
о
 

о
р

и
ен

ти
р

у
ет

ся
 в

 п
р

о
ст

р
ан

ст
в
е.

 

- 
П

р
о
я
в
л
я
ет

 и
н

те
р

ес
 к

 

р
аз

н
о
о
б

р
аз

н
ы

м
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

, 
д

ей
ст

в
и

я
м

 с
 

р
аз

л
и

ч
н

ы
м

и
 ф

и
зк

у
л
ь
ту

р
н

ы
м

и
 

п
о
со

б
и

я
м

и
, 
н

ас
то

й
ч
и

в
о
ст

ь
 д

л
я
 

д
о
ст

и
ж

ен
и

я
 х

о
р

о
ш

ег
о
 

р
ез

у
л
ь
та

та
, 
п

о
тр

еб
н

о
ст

ь
 в

 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 а
к
ти

в
н

о
ст

и
. 

- 
О

с
у
щ

ес
тв

л
я
ет

 э
л
ем

ен
та

р
н

ы
й

 

к
о
н

тр
о
л
ь
 з

а 
д

ей
ст

в
и

я
м

и
 

св
ер

ст
н

и
к
о
в
: 

о
ц

ен
и

в
ае

т 
и

х
 

д
в
и

ж
ен

и
я
, 
за

м
еч

ае
т 

и
х

 о
ш

и
б

к
и

, 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 п

р
ав

и
л
 в

 и
гр

ах
. 

- 
П

ер
ен

о
си

т 
о
св

о
ен

н
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

у
ю

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

ь
. 
 

- 
С

п
о
со

б
ен

 в
н

и
м

ат
ел

ь
н

о
 

в
о
сп

р
и

н
я
ть

 п
о
к
аз

 п
ед

аг
о
га

 и
 

д
ал

ее
 с

ам
о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 у

сп
еш

н
о
 

в
ы

п
о
л
н

и
ть

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
е 

- 
Р

еб
ен

о
к
 г

ар
м

о
н

и
ч
н

о
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

 р
аз

в
и

в
ае

тс
я
, 
ег

о
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
й

 о
п

ы
т 

б
о
га

т 

(о
б

ъ
ем

 о
св

о
ен

н
ы

х
 о

сн
о
в
н

ы
х

 

д
в
и

ж
ен

и
й

, 
о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 
сп

о
р

ти
в
н

ы
х

 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

).
 

- 
В

 д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 

п
р

о
я
в
л
я
ет

 х
о
р

о
ш

у
ю

 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

ь
, 
б

ы
ст

р
о
ту

, 
си

л
у
, 

к
о
о
р

д
и

н
ац

и
ю

, 
ги

б
к
о
ст

ь.
 

- 
В

 п
о
в
ед

ен
и

и
 ч

ет
к
о
 в

ы
р

аж
ен

а 

п
о
тр

еб
н

о
ст

ь
 в

 д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 и

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
м

 

со
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
и

. 
П

р
о
я
в
л
я
ет

 

в
ы

со
к
и

й
, 
ст

о
й

к
и

й
 и

н
те

р
ес

 к
 

н
о
в
ы

м
 и

 з
н

ак
о
м

ы
м

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

, 
и

зб
и

р
ат

ел
ь
н

о
ст

ь
 

и
 и

н
и

ц
и

ат
и

в
у
 п

р
и

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

и
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 

- 
У

в
ер

ен
н

о
, 
то

ч
н

о
, 
в
 з

ад
ан

н
о
м

 

те
м

п
е 

и
 р

и
тм

е,
 в

ы
р

аз
и

те
л
ь
н

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ет

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

С
п

о
со

б
ен

 т
в
о
р

ч
ес

к
и

 с
о
ст

ав
и

ть
 

н
ес

л
о
ж

н
ы

е 
к
о
м

б
и

н
ац

и
и

 

(в
ар

и
ан

ты
) 

и
з 

зн
ак

о
м

ы
х

 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

. 

- 
П

р
о
я
в
л
я
ет

 н
ео

б
х

о
д

и
м

ы
й

 

са
м

о
к
о
н

тр
о
л
ь
 и

 с
ам

о
о
ц

ен
к
у
. 

С
тр

ем
и

тс
я
 к

 л
у
ч

ш
ем

у
 

р
ез

у
л
ь
та

ту
, 
о

со
зн

ае
т 

за
в
и

си
м

о
ст

ь
 м

еж
д

у
 к

ач
ес

тв
о
м

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
 и

 е
го

 

- 
Р

еб
ен

о
к
 г

ар
м

о
н

и
ч
н

о
 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

 р
аз

в
и

в
ае

тс
я
, 
ег

о
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
й

 о
п

ы
т 

б
о
га

т.
 

- 
Р

ез
у
л
ь
та

ти
в
н

о
, 

у
в
ер

ен
н

о
, 

м
я
гк

о
, 
в
ы

р
аз

и
те

л
ь
н

о
 и

 т
о
ч
н

о
 

в
ы

п
о
л
н

я
ет

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 
В

 д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
 у

сп
еш

н
о
 

п
р

о
я
в
л
я
ет

 б
ы

ст
р

о
ту

, 
л
о

в
к
о
ст

ь
, 

в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

ь
, 
си

л
у
 и

 г
и

б
к
о
ст

ь
. 
 

- 
П

р
о
я
в
л
я
ет

 э
л
ем

ен
ты

 

тв
о
р

ч
ес

тв
а 

в
 д

в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
: 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 

со
ст

ав
л
я
ет

 п
р

о
ст

ы
е 

в
ар

и
ан

ты
 

и
з 

о
св

о
ен

н
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 

у
п

р
аж

н
ен

и
й

 и
 и

гр
, 
ч
ер

ез
 

д
в
и

ж
ен

и
я
 п

ер
ед

ае
т 

св
о
ео

б
р

аз
и

е 

к
о
н

к
р

ет
н

о
го

 о
б

р
аз

а 

(п
ер

со
н

аж
а,

 ж
и

в
о
тн

о
го

),
 

ст
р

ем
и

тс
я
 к

 н
еп

о
в
то

р
и

м
о
ст

и
 

(и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
ст

и
) 

в
 с

в
о
и

х
 

д
в
и

ж
ен

и
ях

. 
 

- 
П

р
о
я
в
л
я
ет

 п
о
ст

о
я
н

н
о
 

са
м

о
к
о
н

тр
о
л
ь
 и

 с
ам

о
о
ц

ен
к
у
. 

- 
С

тр
ем

и
тс

я
 к

 л
у
ч
ш

ем
у
 

р
ез

у
л
ь
та

ту
, 
о

со
зн

ае
т 

за
в
и

си
м

о
ст

ь
 м

еж
д

у
 к

ач
ес

тв
о
м

 

в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
 и

 е
го

 

р
ез

у
л
ь
та

то
м

, 
ст

р
ем

и
тс

я
 к

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
м

у
 с

о
в
ер

ш
ен

-

ст
в
о
в
ан

и
ю

, 
са

м
о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
м

у
 

у
д

о
в
л
ет

в
о
р

ен
и

ю
 п

о
тр

еб
н

о
ст

и
 в

 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 а
к
ти

в
н

о
ст

и
 з

а 



у
п

р
аж

н
ен

и
е.

 

- 
С

ам
о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ая
 д

ея
те

л
ь
н

о
ст

ь
 

р
аз

н
о
о
б

р
аз

н
а.

 Р
еб

ен
о
к
 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 и

гр
ае

т 
в
 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
ак

ти
в
н

о
 

о
б

щ
ая

сь
 с

о
 с

в
ер

ст
н

и
к
ам

и
 и

 

в
о
сп

и
та

те
л
ем

, 
п

р
о
я
в
л
я
ет

 

и
н

и
ц

и
ат

и
в
н

о
ст

ь
, 
к
о
н

тр
о
л
и

р
у
ет

 

и
 с

о
б

л
ю

д
ае

т 
п

р
ав

и
л
а.

 

- 
П

р
о
я
в
л
я
ет

 э
л
ем

ен
та

р
н

о
е 

тв
о
р

ч
ес

тв
о
 в

 д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
: 

в
и

д
о
и

зм
ен

я
ет

 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
, 

со
зд

ае
т 

к
о
м

б
и

н
ац

и
и

 и
з 

зн
ак

о
м

ы
х

 у
п

р
аж

н
ен

и
й

, 

п
ер

ед
ае

т 
о
б

р
аз

ы
 п

ер
со

н
аж

ей
 в

 

п
о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

ах
. 

р
ез

у
л
ь
та

то
м

. 
С

п
о
со

б
ен

 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 п

р
и

в
л
еч

ь
 

в
н

и
м

ан
и

е 
д

р
у
ги

х
 д

ет
ей

 и
 

о
р

га
н

и
зо

в
ат

ь
 з

н
ак

о
м

у
ю

 и
гр

у
. 

 -
 В

 с
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
й

 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
 

р
еб

ен
о
к
 с

 у
д

о
в
о
л
ь
ст

в
и

ем
 

о
б

щ
ае

тс
я
 с

о
 с

в
ер

ст
н

и
к
ам

и
, 

п
р

о
я
в
л
я
я
 п

о
зн

ав
ат

ел
ь
н

у
ю

 и
 д

е-

л
о
в
у
ю

 а
к
ти

в
н

о
ст

ь
, 

эм
о
ц

и
о
н

ал
ьн

у
ю

 о
тз

ы
в
ч

и
в
о
ст

ь
. 

 

сч
ет

 и
м

ею
щ

ег
о
ся

 

д
в
и

га
те

л
ь
н

о
го

 о
п

ы
та

. 
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