
 
 
 
 
 
 

 

 
Преподаватель:  
Кошечкина И.Н. 
 

1     
 

КУРС  
(зимняя сессия) 
 

Брянское государственное  
училище (колледж)  
олимпийского резерва 
  

 
 
 
 
 
 

Вариант 
№ Содержание вопроса ФИО студента 

1 

1.Обучать строевым упражнениям.  
Обучать повороту налево на месте 
2.Разновидности передвижений. 
шагом: 

- обычным – обход 
- на носках, руки вверх; 
- на пятках, руки к плечам – диагональ; 
- скрестным шагом, руки на пояс – противоход, 

бегом: 
- обычным 
- взмахи вперед, руки за голову – через центр; 
- боком; 
- семенящим; 

прыжками: 
- на двух, руки за спину – по дуге; 
- прыжки на левой (правой); 
- ноги врозь-вместе (руки в различных положе-
ниях); 

3.    Перестроение: 
                               - по направляющим (в колонну по 5); 
4.    Размыкание: 
                               - одностороннее по распоряжению; 
                               - симметричное приставными шагами; 
5. Комплекс ОРУ. 
 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1.Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать перестроение из одной шеренги в две. 
2.Разновидности передвижений: 
 Шагом: 
-обычном-обход; 
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сочетание передвижения на носках и пятках с движениями 
рук; 
на наружнем своде стопы, руки на голову -по точкам зала; 
- переменным шагом руки на пояс- диагональ; 
Бегом: 
- взмахами назад, Руки вперед- змейка; 
- с высоким подниманием бедра; 
- острым бегом, руки перед собой 
Прыжками: 
на двух, руки в стороны; 
 на двух боком, руки на пояс; 
 на двух спиной вперед; 
3.Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три поворотом на лево в 
движении. 
Размыкание: 
- дугами  
-по распоряжению 
3.Комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1.обучать строевым упражнениям. 
 обучать перестроению из одной шеренги в три. 
 2.разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычном – обход; 
- боком; 
- скрестный шаг спиной вперед, руки к плечам; 
 -пружинный шаг, руки за спину - косая змейка (по диагонали); 
 Бегом: 
- спиной вперед; 
- взмахами в стороны, руки в стороны - по точкам зала; 
-сгибая ноги назад, руки вверх – вперед; 
- с крестным бегом; 
 Прыжками: 
-на двух в сцеплении за руки 
- на левой правым боком, руки на голову – по дуге;  
-на правой левым боком; 
3.Перестроение: 
- из одной шеренги в три уступом. 
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4. комплекс ору  
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту кругом на месте. 

2.  Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным – обход; 
 -с акцентом на заданный счёт; 
- в полуприседе в сцеплении за пояс - через центр; 
- пружинным шагом, руки за спину; 
 Бегом: 
- шагом галопа, руки вперед в стороны; 
- назад скрестным бегом; 
 -высоким; 
 -сгибая ноги; 
 Прыжками: 
- на двух спиной вперед; 
- с поворотами таза – противоходом; 
 - на двух сгибая ноги.  

3. Перестроение: 
-из шеренги захождением отделений плечом в колонну 
по три; 
 Размыкание: 
- одностороннее прыжками на двух. 

4. комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту налево в движении. 

2.  Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным – обход; 
- приставным, руки на пояс - по кругу; 
- высоким, руки по распоряжению; 
- в приседе - через центр; 
 Бегом: 
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- махами в сочетании направлений движения и поло-
жений рук; 
- спиной вперед, руки вперед; 
- скрестным бегом боком – змейкой; 
 Прыжками: 
- в сцепление за ногу; 
- ноги врозь – скрестно, в сочетании с движениями ру-
ками; 
 -прыжками на двух; 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по четыре дробле-
нием и сведением 
 Размыкание: 
- по распоряжению в движении. 

4. Комплекс ОРУ 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 

Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту кругом в движении. 

2.  разновидности передвижений: 
шагом: 
- обычным – обход; 
- строевым - по диагонали; 
 -острым, руки вперед согнутые; 
- полуприседе, руки вверх; 
 Бегом: 
- широким бегом; 
- сочетание сгибая ноги назад и махами в стороны, руки в 
стороны; 
- боком; 
-расслаблено - через центр; 
 
Прыжками: 
- на двух с поворотом таза, руки в стороны согнуты – про-
тивоходом; 
- сочетание прыжков на левой и правой руки на пояс; 
- из приседа прогнувшись; 
 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три поворотом 
направо в движение 
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 Размыкание: 
 -одностороннее по распоряжению; 
-симметричное приставными шагами. 

4. Комплекс Ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучить строевым упражнениям. 
 Обучить расчету по порядку в движении. 

2. Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным –обход; 
-приставным с левой (правой), руки на пояс; 
 -в полуприседе, руки вперед-вверх - по дуге; 
- в приседе - по точкам зала; 
 Бегом: 
- махами назад, руки на голову - через центр; 
- скрестным боком; 
- с высоким подниманием бедра левой (правой) 
 -шагом галопа руки на пояс; 
 Прыжками: 
- ноги врозь - по диагонали; 
-скрестно левой, руки в стороны; 
- на двух с поворотами. 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три уступом. 

4. комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать перестроению из одной шеренги в три. 

2. Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным – обход; 
-на носках, руки перед собой - косой змейкой (по диа-
гонали); 
- приставным боком, руки перед грудью; 
- с высоким подниманием бедра- по дуге; 
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 Бегом: 
- галопом боком, руки за спину; 
- спиной вперед; 
- с махами вперед, руки вперед - через центр; 
- расслаблено; 
 Прыжками: 
- ноги врозь - скрестно в сочетании с движениями рук; 
-сгибая ноги вперед - по диагонали; 
- ноги врозь, руки на пояс; 

3. Перестроение: 
- из шеренги в колонну по три захождением отделений 
плечом 
 Размыкание: 
- дугами назад. 

4. Комплекс ОРУ 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать перестроению из колонны по одному в колонну 
по три поворотом в движении. 

2. Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным – обход; 
- перекатом с пятки на носок, руки за спину – по дуге; 
- с хлопками; 
- с изменением темпа шага; 
- острым, руки на пояс – противоходом; 
Бегом: 
- в сцеплении за руки - по кругу; 
-  взмахами в стороны - по диагонали; 
- скрестным назад;  
-высоким бегом; 
 Прыжками: 
- ноги врозь-вместе, руки на пояс - через центр; 
- на двух назад, руки вперед; 
-в приседе.  

3. Перестроение: 
 из колонны по одному в колонну по три поворотом на ле-
во в движении 
 размыкание: 
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- симметричное и одностороннее приставными шагами. 
4. Комплекс ОРУ 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать перестроению из колонны по одному в ко-
лонну по три. 

2. Разновидности передвижений: 
Шагом: 
-обычным – обход, 
- с акцентом на заданный счет; 
-  пружинным шагом, руки за спину – змейкой; 
- полуприседе, руки вперед; 
- приставным шагом спиной вперед, руки вперед; 
 Бегом: 
- сгибая ноги назад, руки к плечам - по точкам зала; 
- боком; 
-высоким бегом, руки за голову; 
- взмахами в стороны, руки вверх; 
 Прыжками: 
- из приседа с движением руки вверх - по диагонали; 
- ноги врозь, руки вперед; 
-на двух с поворотом таза, руки в стороны; 

3. Перестроение: 
 из колонны по одному в колонну по четыре поворотом 
налево в движении  
Размыкание: 
 симметричное и одностороннее по распоряжению 

4. Комплекс ОРУ 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучить строевым упражнениям. 
 Обучить расчету по порядку в движении. 

2. Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным –обход; 
-приставным с левой (правой), руки на пояс; 
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 -в полуприседе, руки вперед-вверх - по дуге; 
- в приседе - по точкам зала; 
 Бегом: 
- махами назад, руки на голову - через центр; 
- скрестным боком; 
- с высоким подниманием бедра левой (правой) 
 -шагом галопа руки на пояс; 
 Прыжками: 
- ноги врозь - по диагонали; 
-скрестно левой, руки в стороны; 
- на двух с поворотами. 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три уступом. 

4. комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту кругом в движении. 

2.  разновидности передвижений: 
шагом: 
- обычным – обход; 
- строевым - по диагонали; 
 -острым, руки вперед согнутые; 
- полуприседе, руки вверх; 
 Бегом: 
- широким бегом; 
- сочетание сгибая ноги назад и махами в стороны, руки в 
стороны; 
- боком; 
-расслаблено - через центр; 
 
Прыжками: 
- на двух с поворотом таза, руки в стороны согнуты – про-
тивоходом; 
- сочетание прыжков на левой и правой руки на пояс; 
- из приседа прогнувшись; 
 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три поворотом 
направо в движение 
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 Размыкание: 
 -одностороннее по распоряжению; 
-симметричное приставными шагами. 

4. Комплекс Ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1.обучать строевым упражнениям. 
 обучать перестроению из одной шеренги в три. 
 2.разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычном – обход; 
- боком; 
- скрестный шаг спиной вперед, руки к плечам; 
 -пружинный шаг, руки за спину - косая змейка (по диагонали); 
 Бегом: 
- спиной вперед; 
- взмахами в стороны, руки в стороны - по точкам зала; 
-сгибая ноги назад, руки вверх – вперед; 
- с крестным бегом; 
 Прыжками: 
-на двух в сцеплении за руки 
- на левой правым боком, руки на голову – по дуге;  
-на правой левым боком; 
3.Перестроение: 
- из одной шеренги в три уступом. 
4. комплекс ору  
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту кругом на месте. 

2.  Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным – обход; 
 -с акцентом на заданный счёт; 
- в полуприседе в сцеплении за пояс - через центр; 
- пружинным шагом, руки за спину; 
 Бегом: 
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- шагом галопа, руки вперед в стороны; 
- назад скрестным бегом; 
 -высоким; 
 -сгибая ноги; 
 Прыжками: 
- на двух спиной вперед; 
- с поворотами таза – противоходом; 
 - на двух сгибая ноги.  

3. Перестроение: 
-из шеренги захождением отделений плечом в колонну 
по три; 
 Размыкание: 
- одностороннее прыжками на двух. 

4. комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту налево в движении. 

2.  Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным – обход; 
- приставным, руки на пояс - по кругу; 
- высоким, руки по распоряжению; 
- в приседе - через центр; 
 Бегом: 
- махами в сочетании направлений движения и поло-
жений рук; 
- спиной вперед, руки вперед; 
- скрестным бегом боком – змейкой; 
 Прыжками: 
- в сцепление за ногу; 
- ноги врозь – скрестно, в сочетании с движениями ру-
ками; 
 -прыжками на двух; 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по четыре дробле-
нием и сведением 
 Размыкание: 
- по распоряжению в движении. 

4. Комплекс ОРУ 
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По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 

 

16 

1. Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать повороту кругом в движении. 

2.  разновидности передвижений: 
шагом: 
- обычным – обход; 
- строевым - по диагонали; 
 -острым, руки вперед согнутые; 
- полуприседе, руки вверх; 
 Бегом: 
- широким бегом; 
- сочетание сгибая ноги назад и махами в стороны, руки в 
стороны; 
- боком; 
-расслаблено - через центр; 
 
Прыжками: 
- на двух с поворотом таза, руки в стороны согнуты – про-
тивоходом; 
- сочетание прыжков на левой и правой руки на пояс; 
- из приседа прогнувшись; 
 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три поворотом 
направо в движение 
 Размыкание: 
 -одностороннее по распоряжению; 
-симметричное приставными шагами. 

4. Комплекс Ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1. Обучить строевым упражнениям. 
 Обучить расчету по порядку в движении. 

2. Разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычным –обход; 
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-приставным с левой (правой), руки на пояс; 
 -в полуприседе, руки вперед-вверх - по дуге; 
- в приседе - по точкам зала; 
 Бегом: 
- махами назад, руки на голову - через центр; 
- скрестным боком; 
- с высоким подниманием бедра левой (правой) 
 -шагом галопа руки на пояс; 
 Прыжками: 
- ноги врозь - по диагонали; 
-скрестно левой, руки в стороны; 
- на двух с поворотами. 

3. Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три уступом. 

4. комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в ше-
ренгу на правой границе зала. 
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1.Обучать строевым упражнениям.  
Обучать повороту налево на месте 
2.Разновидности передвижений. 
шагом: 

- обычным – обход 
- на носках, руки вверх; 
- на пятках, руки к плечам – диагональ; 
- скрестным шагом, руки на пояс – противоход, 

бегом: 
- обычным 
- взмахи вперед, руки за голову – через центр; 
- боком; 
- семенящим; 

прыжками: 
- на двух, руки за спину – по дуге; 
- прыжки на левой (правой); 
- ноги врозь-вместе (руки в различных положе-
ниях); 

3.    Перестроение: 
                               - по направляющим (в колонну по 5); 
4.    Размыкание: 
                               - одностороннее по распоряжению; 
                               - симметричное приставными шагами; 
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5. Комплекс ОРУ. 
 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1.Обучать строевым упражнениям. 
 Обучать перестроение из одной шеренги в две. 
2.Разновидности передвижений: 
 Шагом: 
-обычном-обход; 
сочетание передвижения на носках и пятках с движениями 
рук; 
на наружнем своде стопы, руки на голову -по точкам зала; 
- переменным шагом руки на пояс- диагональ; 
Бегом: 
- взмахами назад, Руки вперед- змейка; 
- с высоким подниманием бедра; 
- острым бегом, руки перед собой 
Прыжками: 
на двух, руки в стороны; 
 на двух боком, руки на пояс; 
 на двух спиной вперед; 
3.Перестроение: 
- из колонны по одному в колонну по три поворотом на лево в 
движении. 
Размыкание: 
- дугами  
-по распоряжению 
3.Комплекс ору 
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
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1.обучать строевым упражнениям. 
 обучать перестроению из одной шеренги в три. 
 2.разновидности передвижений: 
Шагом: 
- обычном – обход; 
- боком; 
- скрестный шаг спиной вперед, руки к плечам; 
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 -пружинный шаг, руки за спину - косая змейка (по диагонали); 
 Бегом: 
- спиной вперед; 
- взмахами в стороны, руки в стороны - по точкам зала; 
-сгибая ноги назад, руки вверх – вперед; 
- с крестным бегом; 
 Прыжками: 
-на двух в сцеплении за руки 
- на левой правым боком, руки на голову – по дуге;  
-на правой левым боком; 
3.Перестроение: 
- из одной шеренги в три уступом. 
4. комплекс ору  
По завершению комплекса выполнить обратные дей-
ствия смыкания и перестроения. 
Проведение заканчивается построением группы в шерен-
гу на правой границе зала. 
 

 


