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1. Пояснительная записка 

Данная рабочая программа составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования второго поколения и Программы «Физическая культура» А.П Матвеева для  5-9 классов 2012г. 
Программа реализуется через учебно-методический комплекс предметная линия учебников Физическая культура 8-9класс А.П Матвеев издательство «Просвещение» 2012 год) рекомендованный Министерством образования РФ и входящий в федеральный перечень учебников на 2017-2018 учебный год.   
Программа для учащихся 9 класса (102 часа при3часвом в неделю)
Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметными  универсальных способов действий, обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения по физической культуре.
Физическая культура совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – проблему формирования и сохранения здоровья ребенка.
Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного общего образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.

 
  Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.
  
При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных»).

 
  Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

   
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в  5 – 9  классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.
Задачи физического воспитания учащихся 9-го класса.
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:

· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Примерное распределение  учебного времени на различные виды программного материала при трёх занятиях в неделю со спортивной направленностью «лыжная (кроссовая) подготовка».
Тематический план
	Четверть

 
	Разделы программы
	Количество 

часов

	I
	2
	Легкая атлетика - 15ч

Кроссовая подготовка – 10ч
	27

	II
	-
	Гимнастика – 18ч

Волейбол  – 6 ч
	24

	III
	2
	Футбол – 6ч

Лыжная подготовка–19 ч
	27

	IV
	-
	Лёгкая атлетика – 10 ч

Баскетбол – 6 ч

Кроссовая подготовка – 8  ч
	24

	Итого 
	4
	98
	102


Содержание тем учебного курса
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ
История физической культуры.

Основные этапы развития олимпийского движения  в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта. Краткие сведения о проведении 
Общая (базовая) физическая подготовка   
   Базовые понятия физической культуры.

Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений.  Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий. Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от к известного  к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.

 Физическая культура человека.

 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека. Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.

Общая (бдствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил по подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств. Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий. Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (совместно с учителем). Составление плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.

  Оценка эффективности занятий физкультурой.

 Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение ЧСС во время занятий  и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития  и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних заданий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).     

Физическое совершенствование.

 Спортивно - оздоровительная деятельность.

 Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений УГГ и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулировки массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.

 Спортивно - оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика Строевые упражнения: повторение материала, пройденного в предыдущих классах. Передвижение  в колонне с изменением длины шага  по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «Пол ШАГА!»; выполнение команд на месте «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».
Акробатика 
 Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку. 
Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через «козла» мальчики, ноги врозь девочки. 
Равновесие :Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): прыжки на месте с продвижением вперед, стилизованные ходьба и бег; поворот на 180 , соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной. 
Висы и упоры: Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках. Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание  в упоре; соскок вперед с опорой на жердь (мальчики); махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди (девочки). 
Прикладные упражнения: лазание по канату в два приема (мальчики); лазание по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения ОФП.

Легкая атлетика 
Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись. Эстафетный бег. Кроссовый бег. Бег с преодолением препятствий  Спринтерский бег 60,100 метров. Гладкий равномерный бег по учебной дистанции. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся цели. Упражнения ОФП и СФП  

Волейбол Прямая верхняя подача мяча через сетку; передача мяча из зоны в зону  после перемещения; Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра по правилам. Упражнения ОФП 

Лыжная подготовка 

Одновременный одношажным  ход. Передвижение с чередованием  попеременного двухшажного с одновременным  одношажным ходом. Торможение «упором». Преодоление небольших трамплинов (высотой 30-50 см.) в низкой стойке. Прохождение дистанции в переменном темпе до 1,5 км и в равномерном темпе до 2 км. Упражнения ОФП.

Развитие силовых качеств: передвижение на лыжах за счет поочередной работы рук и ног, вверх по отлогому склону; скоростной подъем скользящим шагом, «лесенкой», «ёлочкой».

Развитие координации: повороты в движении; спуски по неровному склону (на одной и двух лыжах); спуски парами, взявшись за руки; спуски с подниманием предметов, лежащих вдоль трассы.

Развитие скоростных качеств: передвижение на лыжах с максимальной скоростью (любым лыжным ходом).

Спортивно - оздоровительная деятельность с соревновательной  направленностью.

Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег. Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60, 100, 1500 м.  мальчики, 800 м. девочки). Упражнения ОФП и СФП 

Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия: передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях, вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении; взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра по правилам.
  Требования к уровню подготовки учащихся

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать/понимать:

-влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

-способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

-правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

Уметь:

-выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

-выполнять приемы, страховки и самостраховки;

-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

-повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

-организации и проведения индивидуального,  коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Объяснять: 

-роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

-роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактики вредных привычек, ведения здорового образа жизни.
Характеризовать:

-индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

-особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями;

-особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;

-особенности обучения и самообучения двигательным действиям;

-особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой;
Соблюдать правила:

-личной гигиены и здорового образа жизни;

-организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом;

-культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

-профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах;

-экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры.

Проводить:

-самостоятельные занятия  физическими упражнениями;

-контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

-приёмы страховки и самостраховки  во время занятий физическими упражнениями;

-приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

-занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися -судейство по виду спорта.

Составлять:

-индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности.

Определять:

-уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

-эффективность занятий физическими упражнениями;

-функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

    -дозировку физической нагрузки и направленность воздействий           

     физических упражнений.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с
	12
	–

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
	–
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


Материально – техническое обеспечение реализации программы
 по физической культуре.
1. Лыжи 

2. Ботинки лыжные.

3. Палки лыжные

4. Мат гимнастический.

5. Мячи волейбольные.

6. Сетка волейбольная.

7. Мячи футбольные.

8. Мячи баскетбольные.

9. Щит баскетбольный.

10. Брусья гимнастические (универсальные)

11. Опорный прыжок (конь, козёл).

12. Настольный теннис (стол).

13. Карабин.

14. Компас.

15. Секундомер.

16. Фитбол.
Календарно тематическое планирование в 9 классе
 

	№/№
	ТЕМА УРОКА
	Дата по плану
	Дата по факту

	 
	Легкая атлетика (11 ч)
	 
	 

	1.  
	Влияние легкой атлетики на организм школьника. Бег до 2 мин.
	 4.09
	 

	2.  
	Бег до 2 мин. Низкий старт.
	 5.09
	 

	3.  
	Бег до 3 мин.. Эстафетный бег.
	 7.09
	 

	4.  
	Бег до 3 мин. Прыжки в длину.
	 11.09
	 

	5.  
	Бег до 4 мин. Прыжки в длину. Учет.
	 14.09
	 

	6.  
	Бег до 4 мин. Прыжки в длину с разбега разбега
	 18.09
	 

	7.  
	Бег до 5 мин. Передача эстафеты. Прыжки в длину с
	 19.09
	 

	8.  
	Бег до 5 мин. Метание мяча в цель.
	 21.09
	 

	9.  
	Бег 60м на результат. Полоса препятствий. Метание мяча в цель.
	 25.09
	 

	10.  
	Бег до 6 мин. Полоса препятствий.
	 26.09
	 

	     11.
	Кросс. Учет. Метание мяча в цель.
	 28.09
	 

	 
	Баскетбол (10 ч)
	 
	 

	     12.
	Правила соревнований. Ведение мяча.
	 .0210
	 

	13.
	Ведение мяча правой и левой рукой. Учебная игра.
	 03.10
	 

	14.
	Бросок мяча в корзину после ведения. Учебная игра.
	 05.10
	 

	15.
	Броски в корзину с близкого расстояния. Учебная игра.
	 9.10
	 

	16.
	Броски мяча в корзину со средних дистанций. Учебная игра.
	 10.10
	 

	     17.
	Ведение мяча с изменением скорости. Учебная игра.
	 12.10
	 

	18.
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча. Учебная игра.
	 16.10
	 

	19.
	Ведение мяча, остановка, бросок. Учебная игра.
	 17.10
	 

	20.
	Тактические действия в защите. Учебная игра.
	 19.10
	 

	21.
	Тактические действия в нападении. Учебная игра.
	 30.10
	 

	 
	Гимнастика (15 ч)
	 
	 

	22.
	Строевая подготовка. Пресс. Подтягивание.
	 31.10
	 

	23.
	Лазание по шесту, канату. Упражнения на гибкость.
	 02.11
	 

	      24.
	Гимнастика. Строевые упражнения. Лазание по шесту, канату.
	 14.11
	 

	     25.
	Опорный прыжок. Силовые упражнения.
	 16.11
	 

	26.
	Акробатическая комбинация. Упражнения на гибкость.
	 20.11
	 

	27
	Подтягивание, пресс. Опорный прыжок.
	 21.11
	 

	28
	Акробатическая комбинация. Упражнения на силу.
	 23.11
	 

	29
	Лазание по шесту, канату. Пресс, подтягивание.
	 27.11
	 

	30
	Лазание по шесту, канату. Учет.
	 28.11
	 

	31
	Опорный прыжок. Упражнения на гибкость.
	3011
	 

	32
	Акробатическая комбинация. Упражнения на силу.
	 04.12
	 

	     33
	Лазание по шесту, канату. Пресс, подтягивание.
	 0512
	 

	34
	Опорный прыжок. Акробатическая комбинация.
	 07.12
	 

	35
	Опорный прыжок. Учет. Акробатическая комбинация. Учет.
	 11.12
	 

	36
	Подтягивание. Пресс. Учет.
	 1212
	 

	 
	Лыжная подготовка (20 ч)
	 14.12
	 

	37
	Лыжи. Попеременный 2-х шажный ход – техника.
	 18.12
	 

	38
	Передвижение в равномерном темпе 2-4 км.
	 19.12
	 

	39
	Попеременный 2-х шажный ход.   Техника , учет.
	 21.12
	 

	40
	Попеременный 4-х шажный ход – техника.
	 25.12
	 

	41
	Передвижение в равномерном темпе 3-4 км.
	 26.12
	 

	42
	Одновременный 2-х шажный ход – техника.
	 28.12
	 

	43
	Передвижение в равномерном темпе 3-5 км.
	 11.01
	 

	44
	Одновременный 2-х шажный ход – техника, учет.
	 15.01
	 

	45
	Одновременный 1-о шажный ход – техника.
	 16.01
	 

	46
	Передвижение в равномерном темпе 2-3 км. Эстафета.
	 18.12
	 

	47
	Коньковый ход – техника.
	 22.01
	 

	48
	Прохождение дистанции 3 км на результат.
	 23.01
	 

	49
	Горнолыжная техника. Совершенствование.
	 25.01
	 

	50
	Передвижение в равномерном темпе 3-5 км.
	 29.01
	 

	51
	Коньковый ход – техника.
	 30.01
	 

	52
	Передвижение коньковым ходом 2-4 км.
	 01.02
	 

	53
	Спуск с горы в низкой стойке . Эстафета.
	 05.02
	 

	54
	Горнолыжная техника. Учет.
	 06.02
	 

	55
	Прохождение дистанции 2-4 км.
	 08.02
	 

	56
	Эстафеты с передачей палок.
	 12.02
	 

	 
	Волейбол (33 ч)
	 
	 

	57
	Правила соревнований. Учебная игра.
	 13.02
	 

	58
	Передача мяча сверху. Прием и передача мяча сверху. Учебная игра.
	 15.02
	 

	59
	Прием и передача мяча сверху.
	 19.02
	 

	60
	Прием мяча снизу.
	 20.02
	 

	61
	Прием и передача мяча снизу.
	 22.02
	 

	62
	Нижняя прямая подача.
	 26.02
	 

	63
	Передача мяча сверху в парах.
	 27.02
	 

	64
	Передача мяча снизу в парах.
	 01.03
	 

	65
	Передача мяча сверху в парах после перемещения.
	 05.03
	 

	66
	Передача мяча снизу в парах после перемещения . Учебная игра.
	 06.03
	 

	67
	Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	 08.03
	 

	68
	Прямой нападающий удар.
	 12.03
	 

	69
	Передача мяча сверху после перемещения. Учет.
	 13.03
	 

	70
	Отбивание мяча кулаком в прыжке.
	 15.03
	 

	71
	Прием мяча, отраженного сеткой.
	 19.03
	 

	72
	Одиночное блокирование.
	 20.03
	 

	73
	Групповое блокирование.
	 22.03
	 

	74
	Отбивание мяча кулаком в прыжке.
	 03.04
	 

	75
	Нападающий удар из зоны №4.
	 05.04
	 

	76
	Нападающий удар из зоны №2.
	 09.10
	 

	77
	Отбивание мяча кулаком в прыжке.
	 11.04
	 

	78
	Верхняя прямая подача в зону № 6.
	 12.04
	 

	79
	Одиночное блокирование. Учет.
	 16.04
	 

	80
	Передача мяча сверху в парах после перемещения. Учебная игра.
	 17.04
	 

	81
	Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	 19.04
	 

	82
	Передача мяча сверху после перемещения . Учебная игра.
	 2304
	 

	83
	Передача мяча снизу после перемещения . Учебная игра.
	 2404
	 

	84
	Отбивание мяча кулаком в прыжке. Учебная игра.
	 26.04
	 

	85
	Нападающий удар из зоны №4 . Учебная игра.
	 30.04
	 

	86
	Отбивание мяча кулаком в прыжке. Учебная игра.
	 01.05
	 

	87
	Одиночное блокирование. Игра.
	 03.05
	 

	88
	Тактические действия в защите и нападении.
	 07.05
	 

	89
	Умение играть в волейбол.
	 10.05
	 

	 
	Легкая атлетика (13 ч)
	 
	 

	90
	Бег в медленном темпе до 2-х мин. Метание гранаты.
	 14.05
	 

	91
	Бег до 3-х мин. Метание гранаты в цель. Эстафета.
	 15.05
	 

	92
	Обучение предпоследнему скрестному шагу во время метания мяча.
	 17.05
	 

	93
	Бег до 3-х мин. Техника метания мяча на дальность. Эстафета.
	 21.05
	 

	94
	Бег до 4-х мин. Метание мяча в цель. Эстафета с метанием.
	 22.05
	 

	95
	Бег до 4-х мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Эстафета.
	 23.05
	 

	96
	Бег до 5-и мин. Преодоление вертикальных препятствий. Эстафета.
	 24.05
	 

	97
	Бег до 5-и мин. Тренировка в спринтерском беге. Эстафета.
	 25.05
	 

	98
	Бег до 6-и мин. Бег 60 м на результат. Полоса препятствий.
	 26.05
	 

	99
	Кросс (у). Прыжковая эстафета.
	 26.05
	 

	100
	Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Многоскоки.
	 26.05
	 

	101
	Прыжки в длину Преодоление препятствий.
	 26.05
	

	102
	Подвижные игры
	
	


