
 



Пояснительная записка. 

 

Цели и задачи обучения, УМК указаны в ООП ООО МОУ школа-интернат № 2. 

УУД направленные на достижение результата определены в разделе ООП ООО МОУ школа-интернат  № 2. 

Тема и форма представления проектной и научно-исследовательской деятельности  учащимся  определяется по 

согласованию участников образовательного процесса на основании   Положения о проектной  деятельности учащихся в МОУ 

школа-интернат № 2. 

Особенности класса, группы (рекомендации психолога по ОВЗ). 

 

Для прохождения программы по физическому воспитанию в 9 классе в учебном процессе для обучения предлагается 

использовать следующие учебники:  

В. И. Лях. Физическая культура. 8-9 классы. Учебник для общеобразовательных организаций. М.: Просвещение, 2022. 

В. И. Лях. Физическая культура. Методические рекомендации. 8-9 классы. 

Программа отражает содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом особых образовательных 

потребностей обучающихся с ОВЗ.  

 

Содержание. 

 

История и современное развитие физической культуры. 

 Организация и проведение пеших туристских походов 

Физическая культура человека. 

 Контроль и наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

 Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для коррекции осанки и телосложения. Составление планов 

и самостоятельное проведение прикладной физической подготовкой с учѐтом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

 Комплексы современных оздоровительных систем физического воспитания. Индивидуальные комплексы адаптивной 

физической культуры (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, при близорукости.) 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 



 
   

 

 Гимнастика 

 Ритмическая гимнастика с элементами хореографии. 

 Спортивные игры. 

 Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

 Лыжные гонки.  

 Передвижение на лыжах разным способами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

 Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки в разных условиях. Преодоление препятствий разной сложности, 

передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.упражнения 

ориентированные на развитие основных физических качеств: гибкости и ловкости. Упражнения ориентированные на развитие 

специальных физических качеств определяемых базовым видом спорта 

 

 

Результаты обучения. 

Выпускник научится: 

1.Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и 

формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий. 

2.Тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой. 

3.Выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину, в высоту). 

4.Выполнять основные технические действия и приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

5.Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

1.Проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 

туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность. 

2.Проводить оздоровительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.  

 

Учебно-методическое и информационное обеспечение программы 

1 В. И. Лях. Физическая культура. 8-9 классы. Учебник для общеобразовательных организаций. М.: Просвещение, 2022. 

2. В. И. Лях. Физическая культура. Методические рекомендации. 8-9 классы. 



 
   

 

Учебно-тематическое планирование  

№  

п/

п 

Вид программного материала 

Количество 

часов 

по программе 

Корректировка 

часов  

по программе  

Характеристика основных видов учебной 

деятельности 

 Базовая часть 50 

1 Основы знаний о физической культуре 
В процессе 

урока 
В процессе урока 

Демонстрировать варианты оказания первой помощи при 

травмах. Готовятся осмысленно относиться к изучению дви-

гательных действий. Составлять индивидуальные комплексы 

физкультминуток. Применяют упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств. Применяют правила 

оказания первой помощи при обморожениях. 

2 Спортивные игры 

12 28 Описывают технику изучаемых игровых приѐмов. Изучают 

технику игровых приѐмов самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки. Организуют совместные за-

нятия волейболом со сверстниками. Использовать игровые 

упражнения для развития названных координационных спо-

собностей. Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Опре-

деляют степень утомления организма во время игровой дея-

тельности. Взаимодействие со сверстниками в процессе сов-

местного освоения игровых приѐмов. 

3 Гимнастика с элементами акробатики 

12 12 Составлять индивидуальные комплексы физкультминуток. 

Выполнять упражнения для повышения возможностей орга-

низма. Взаимодействие со сверстниками в процессе совмест-

ного прикладных упражнений. Составлять акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений. Выполнять ак-

робатические комбинации из числа разученных упражнений. 

Взаимодействие со сверстниками в процессе совместного 

выполнения комбинаций на снарядах. Использовать упражне-

ния для развития силовых способностей. Используют гимна-

стические упражнения для развития координационных спо-

собностей. Демонстрировать технику выполнения упражне-

ния на гимнастических снарядах. 

4 Легкая атлетика 14 16 Взаимодействие со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. Применяют упражнения для 



 
   

 

 

  

  

развития соответствующих физических качеств. 

Демонстрировать вариативность выполнения беговых 

упражнений. Применяют легкоатлетические упражнения для 

развития соответствующих физических качеств. 

5 Лыжная подготовка 

12 12 Применяют изученные упражнения при организации самосто-

ятельных тренировок. Моделировать технику освоенных 

лыжных ходов и варьировать еѐ в зависимости от ситуации. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют еѐ 

в зависимости от ситуации в процессе прохождения дистан-

ции. Изучают историю лыжного спорта. Взаимодействие со 

сверстниками в процессе совместного освоения игровых при-

ѐмов. Описывают технику изучаемых лыжных ходов. 

 Вариативная часть  18 

 
Связанный с региональными и националь-

ными особенностями 

10 
 

 

 

По выбору учителя, учащихся, определяе-

мый самой школой, по углубленному изу-

чению одного из видов спорта 

8 

 

 

 ИТОГО: 68 68  



 
   

 

Календарно-тематическое планирование 

№ п/ 

п 
Тема урока Содержание учебной деятельности Дата 

Легкая атлетика – 8 часов 

1/1 

Т.Б. при проведении занятий 

по легкой атлетике. Техника 

спринтерского бега. Низкий 

старт. 

Ознакомление учеников с техникой безопасности во время занятий физической 

культурой, обучение технике низкого старта, стартового разгона. Бег по ди-

станции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

Развитие скоростных качеств. 

 

2/2 

Техника спринтерского бега. 

Эстафетный бег. 
Повторение техники низкого старта.  Эстафетный бег, передача эстафетной па-

лочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения, Проведение тестирования по 

бегу 30м 

 

3/3 
Круговая эстафета. Тестиро-

вание - бег 30м. 

Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафет-

ный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения, 

Развитие скоростных качеств. 

 

4/4 
Бег по дистанции (70-80м). 

Финиширование. 
Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. 
 

5/5 

Техника прыжка в длину с 11-

13 беговых шагов, Подбор 

разбега, отталкивание.  Мета-

ние теннисного мяча на даль-

ность с 5-6 шагов. 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов, Подбор разбега. Метание теннисного 

мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прави-

ла использования легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств. 

 

6/6 

Прыжок в длину с 11-13 бе-

говых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча. 
Тестирование – бег (1000м). 

Выполнение прыжка в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Приземле-

ние. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Тестирование – бег 

(1000м). 
 

7/7 
Прыжок в длину на резуль-

тат. Метание мяча. 

Выполнение прыжка в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с 

разбега. 
 

8/8 Бег (1500м - д., 2000м-м.). Выполнение бега (1500м - д.. 2000м-м.). Развитие выносливости.  

Спортивные игры – 12 часов 

9/1 ИОТ при проведении  заня- Совершенствовать стойки и передвижения игрока. Развитие координа-ционных   



 
   

 

тий по волейболу. Стойки и 

передвижения игрока. Тести-

рование – прыжок в длину с 

места. 

и скоростно-силовых способностей. Повторить  технику  безопасности  по 

волейболу. Играть по упрошенным правилам. 

10/2 

Комбинации из разученных 

перемещений. Техника прие-

ма и передачи мяча над собой 

во встречных колоннах. 

Тестирование - поднимание 

туловища за 30 сек. 

Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встреч-

ных колоннах. Игра по упрощенным правилам. Тестирование - поднимание ту-

ловища за 30 сек. Развитие координационных способностей.  
 

11/3 

Техника нижней прямой по-

дачи, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам. Те-

стирование - наклон вперед 

стоя. 

Повторить  комбинации из разученных перемещений, передачи мяча над собой 

во встречных колоннах. Совершенствовать нижнюю прямую подачу, прием по-

дачи. Тестирование - наклон вперед стоя.  

12/4 

Техника передачи мяча над 

собой во встречных колоннах 

через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Пе-

редача мяча над собой во встречных колоннах через сетку.  Нижняя прямая по-

дача, прием подачи. 
 

13/5 

Оценка техники передачи мя-

ча над собой во встречных 

колоннах через сетку. 

Оценка техники передачи мяча над собой во встречных колоннах через сетку.  

Совершенствовать стойки и передвижения игрока, комбинации из разученных 

перемещений. Провести эстафеты, игру по упрощенным правилам. 
 

14/6 

Техника прямого нападающе-

го удара после подбрасыва-

ния мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам. 

Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через 

сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. 
 

15/7 

Передача мяча в тройках по-

сле перемещения. Игра по 

упрощенным правилам. 

Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после пе-

ремещения. Игра по упрощенным правилам.  

16/8 
Техника передач и приема 

мяча снизу. Игра по упро-

Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, при-

ем подачи. Игра по упрощенным правилам. 
 



 
   

 

щенным правилам. 

17/9 

Техника отбивания мяча ку-

лаком через сетку. 

Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после пе-

ремещения. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания партнером. Игра. 

 

18/10 
Нападающий удар после пе-

редачи. 

Совершенствовать нападающий удар после передачи. Провести игру по упро-

щенным правилам. 
 

19/11 

Нападающий удар в тройках 

через сетку. Тактика свобод-

ного нападения. 

Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свобод-

ного нападения. Учебная игра. 

 

20/12 

Оценка техники владения мя-

чом, нападающего удара. Со-

ревнования по волейболу. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения. Игра 

по упрощенным правилам.  

Гимнастика – 12 часов 

21/1 

ИОТ  при  проведении заня-

тий по гимнастике. Строевые 

упражнения. Техника выпол-

нения подъема переворотом. 

Повторить правила поведения при  проведении занятий по гимнастике. Разу-

чить выполнение команды «Прямо!», повороты направо, налево в движении, 

технику выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. 
 

22/2 

Подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.). 

Махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом 

(д.). 

Разучить подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м.), махом одной 

ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

 

23/3 

Подтягивания в висе. Упраж-

нения на гимнастической 

скамейке. 

Повторить подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м.). Махом од-

ной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 

 

24/4 

Строевые упражнения. Вы-

полнение комбинации на пе-

рекладине. 

Разучить выполнение комбинации на перекладине. Повторить выполнение ко-

манды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении.  

25/5 

Техника выполнения подъема 

переворотом. Подтягивание в 

висе. 

Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивание в висе. Выполнение 

комплекса ОРУ с гимнастической палкой.  



 
   

 

26/6 

Изучение техники прыжка 

способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом 

на 90°(д.). 

Разучить: прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 
 

27/7 

Строевые упражнения. Со-

вершенствование техники 

опорного прыжка. 

Повторить выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движе-

нии. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. 

 

28/8 

Строевые упражнения. Со-

вершенствование техники 

опорного прыжка. 

Оценить выполнение техники прыжка способом «согнув ноги» (м.). Прыжок 

боком с поворотом на 90е. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

29/9 

Акробатика. Техника кувырка 

назад, стойка ноги врозь (м.). 

Мост и поворот в упор на од-

ном колене. 

Кувырок назад, стойка ноги врозь. (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. 

ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способно-

стей. 
 

30/10 

Лазание по канату в два-три 

приема. Техника выполнения 

длинного кувырка (м.). Мост 

(д.) 

Совершенствовать лазание по канату в два-три приема технику выполнения 

длинного кувырка (м.). Мост (д.) Развитие координационных способностей. 
 

31/11 

Комбинации из разученных 

акробатических элементов. 

ОРУ с мячом. 

Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на од-

ном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три приема. Развитие 

силовых способностей. 

 

32/12 

Выполнение на оценку акро-

батических элементов. 

Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на од-

ном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три приема. Развитие 

силовых способностей. 

 

Лыжная подготовка – 12 часов 

33/1 

ИОТ при проведении занятий 

по лыжной подготовке.  

Совершенствовать технику 

попеременного двухшажного 

хода. 

Техника попеременного двухшажного хода. Прохождение дистанции 1 км  со 

средней скоростью. Знания о физической культуре. Оказание помощи при об-

морожениях и травмах. Инструктаж по ТБ.  

34/2 Совершенствовать технику Техника попеременного двухшажного хода. Техника одновременного двух-  



 
   

 

одновременного двухшажного 

хода. 

 

шажного хода. Прохождение дистанции 2 км - с равномерной скоростью. 

Развитие физических качеств. 

35/3 

Техника одновременного 

двухшажного хода. Прохож-

дение дистанции 3 км. 

Техника одновременного двухшажного хода. Техника попеременного двухшаж-

ного хода. Прохождение дистанции 3 км. Развитие скоростной выносливости.  

36/4 

Совершенствование техники 

изученных ходов. Игра на 

лыжах «Гонки с выбывани-

ем». 

Техника одновременного двухшажного хода. Техника попеременного двух-

шажного хода. Развитие скоростной выносливости. 
 

37/5 

Техника одновременного од-

ношажного хода (стартовый 

вариант). Прохождение ди-

станции 1 км на результат. 

Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант). Техника од-

новременного бесшажного хода. Прохождение дистанции 1 км на результат. 

Развитие скоростной выносливости. 
 

38/6 

Техника одновременного 

бесшажного хода. Прохожде-

ние дистанции 3 км. 

Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант). Техника од-

новременного бесшажного хода. Прохождение дистанции 3 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

 

39/7 

Совершенствование техники 

одновременного одношажно-

го хода (стартовый вариант). 

Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант). Техника од-

новременного бесшажного хода. Прохождение дистанции 4 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

 

40/8 

Оценка техники одновремен-

ного одношажного хода. Игра 

на лыжах «Как по часам». 

Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант). Техника од-

новременного бесшажного хода. Техника попеременного двухшажного хода. 

Повторные отрезки  2-3 раза х 300 м. 
 

41/9 

Техника спусков и подъемов 

на склонах.  

Прохождение дистанции 2 км 

на результат. 

Техника скользящего шага. Техника спусков и подъемов. Прохождение дистан-

ции 2 км со средней скоростью, 2 км равномерно. Игра на лыжах  «С горки на 

горку». Развитие скоростной выносливости. 
 

42/10 

Прохождение дистанции 2 км 

на результат. 

Техника торможения и пово-

рота «плугом». 

Скользящий шаг в гору. Спуски и подъемы. Торможение и повороты «плугом». 

Прохождение дистанции 2 км на результат. Игра на лыжах  «С горки на горку». 

Развитие скоростной выносливости. 
 



 
   

 

43/11 

Техника конькового хода. 

Прохождение дистанции 4,5 

км. 

Коньковый ход.  Прохождение дистанции 4,5 км. Игры на лыжах «Гонки с пре-

следованием». Развитие физических качеств.  

44/12 
Совершенствование техники 

конькового хода. 

Коньковый ход.  Прохождение дистанции 4,5 км. Игры на лыжах «Гонки с пре-

следованием». Развитие физических качеств. 
 

Спортивные игры – 16 часов 

45/1 

ИОТ при проведении занятий 

по спортивным играм. Соче-

тание приемов передвижений 

и остановок игрока. 

Ознакомление с правилами техники безопасности по баскетболу.   Сочетание 

приемов передвижений и остановок игрока. Провести тестирование – прыжок в 

длину с места. Правила игры в баскетбол. 
 

46/2 

Техника броска двумя руками 

от головы с места. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди 

на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

 

47/3 
Ведение мяча с пассивным 

сопротивлением. 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассив-

ным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 
 

48/4 

Техника броска двумя руками 

от головы с места. Передачи 

мяча двумя руками от груди 

на месте. 

Совершенствовать технику броска двумя руками от головы с места, передачи 

мяча двумя руками от груди на месте. Игра в мини-баскетбол. Развитие коор-

динационных способностей. 
 

49/5 

Личная защита. Учебная игра. Разучить систему личной защиты. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на 

физическое развитие. 

 

50/6 

Сочетание приемов ведения, 

остановок, бросков мяча. 

Учебная игра. 

Совершенствование сочетания приемов передвижений и остановок игрока, ве-

дения мяча с сопротивлением на месте.  

51/7 

Техника броска двумя руками 

от головы с места с сопротив-

лением. Учебная игра. 

Разучить бросок двумя руками от головы с места с сопротивлением. Передача 

мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 

52/8 

Передача мяча одной рукой 

от плеча на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча од-

ной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 



 
   

 

53/9 

Техника броска одной рукой 

от плеча с места. Учебная иг-

ра. 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопро-

тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места.  

54/10 

Техника броска одной рукой 

от плеча с места. Передача 

мяча двумя руками от груди в 

движении. 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопро-

тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками 

от груди в движении парами с сопротивлением. 
 

55/11 

Сочетание приемов ведения и 

передач мяча с сопротивле-

нием. Личная защита. Учеб-

ная игра. 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопро-

тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками 

от груди в движении парами с сопротивлением. 
 

56/12 

Оценка техники броска одной 

рукой от плеча с места. Учеб-

ная игра. 

Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 

57/13 

Сочетание приемов ведения, 

передач и бросков. Игровые 

задания (2 х 2, 3 х 3). 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопро-

тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от пле-

ча в движении в тройках с сопротивлением. 

 

58/14 

Передача одной рукой от 

плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Учебная иг-

ра. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча в движении. Пе-

редача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. 
 

59/15 

Сочетание приемов ведения, 

передачи мяча с сопротивле-

нием. Игровые задания (4 х 

4). 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопро-

тивлением. Бросок одной рукой от плеча в движении. 
 

60/16 

Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 

4 х 4). Учебная игра. Тести-

рование – прыжок в длину с 

места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игро-

вые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х 4). Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей. 
 

Легкая атлетика – 8 часов 

61/1 ИОТ  при проведении заня- Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Отталкивание. Спе-  



 
   

 

тий по легкой атлетике. Тех-

ника прыжка в высоту с 11-13 

беговых шагов. Отталки-

вание. 

циальные беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств. 

62/2 

Техника прыжка в высоту с 

11-13 беговых шагов. Тести-

рование – подтягивание (м.), 

сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (д.) 

Оценка техники прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов.  Специальные бего-

вые упражнения.  Тестирование – подтягивание (м.), сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (д.)  

63/3 

Техника низкого старта. Эс-

тафетный бег (круговая эста-

фета). 

Повторить технику низкого  старта (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эста-

фетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

64//4 

Техника низкого старта. Эс-

тафетный бег (круговая эста-

фета). 

Повторить технику низкого  старта (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эста-

фетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

65/5 

Бег по дистанции (70-80м), 

Финиширование. 

Тестирование - бег 30м. 

Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80м), Финиширование. 

Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

 

66/6 

Бег по дистанции (70-80м), 

Финиширование. 

Тестирование - бег 30м. 

Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80м), Финиширование. 

Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

 

67/7 

Бег на результат (60м). Мета-

ние мяча (150 г) на дальность 

с 5-6 шагов. 

Бег на результат (60м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие ско-

ростных качеств. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов.  

68/8 

Оценка техники метания мяча 

(150 г) на дальность с 5-6 ша-

гов. Тестирование – бег 

(1000м). 

Оценка метания теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. Провести тестиро-

вание – бег (1000м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
 

 

 


