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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа для обучающихся с задержкой психического развития (далее – ЗПР) 

разработана на основе Адаптированной образовательной программы основного общего 

образования МБОУ Школы № 155 г.о. Самара, авторской программы: Виленский М.Я., Лях В. И. 

Физическая культура. 5-9 классы: учеб. пособие для общеобразовательных организаций / В. И. Лях. 

— 9-е изд. — М. : Просвещение, 2021.  

Общими для всех обучающихся с ЗПР являются трудности в усвоении образовательных 

программ, обусловленные недостаточностью познавательной сферы, специфическими 

расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и др.), нарушениями в 

организации деятельности и/или поведения. Достаточно часто у обучающихся с ЗПР отмечаются 

нарушения общей и ручной моторики, зрительно-моторной координации и пространственной 

ориентировки. Кроме того, трудности в усвоении знаний усугубляются особым неврологическим 

статусом многих обучающихся с ЗПР, которые характеризуются повышенной утомляемостью, 

снижением умственной работоспособности, активного внимания и памяти. Задержка психического 

развития в большинстве случаев является следствием резидуально-органической недостаточности 

центральной нервной системы, что оказывает влияние и двигательную сферу обучающихся. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре обучающихся с ЗПР 

на уровне основного общего образования заложены дифференцированный и деятельностный 

подходы. Применение дифференцированного подхода к созданию образовательных программ 

обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя обучающимся с ЗПР возможность 

реализовать свой индивидуальный потенциал. 

Для обучающихся с ЗПР, физическое развитие которых приближается или соответствует 

возрастной норме, овладение предметом «Физическая культура» все же представляется 

затруднительным без использования специальных методов и приемов. Чаще всего это связано с 

особенностями эмоционально-волевой и личностной сферы обучающихся с ЗПР. Они отстают от 

нормально развивающихся сверстников по сформированности произвольного поведения. Уровень 

произвольной регуляции поведения зависит у них от сложности деятельности, особенно от 

сложности звена программирования. Наибольшие затруднения вызывает формирование контроля 

за собственной деятельностью.  

Обучающиеся с ЗПР, отстающие в физическом развитии и формировании двигательных 

навыков, помимо вышеперечисленных проблем личностного развития, имеют более выраженные 

проблемы нервно-психического плана. В двигательном статусе таких обучающихся практически 

всегда можно выделить как негрубые нарушения в физическом развитии и функциональном 

состоянии, так и специфические нарушения психомоторики, связанные с трудностями 

формирования произвольных осознанных движений, направленных на достижение определенной 

цели. В результате все задания на уроках физкультуры они выполняют медленнее, чем нормально 

развивающиеся обучающиеся, обнаруживаются неточность и неловкость движений. Особые 

затруднения обнаруживаются при выполнении попеременных движений, сложных двигательных 

программ. При выполнении произвольных движений может появляться излишнее напряжение 

мышц, а иногда и непроизвольные движения. У обучающихся с ЗПР данной группы наблюдаются 

и недостатки координации движений, в которых участвуют группы мышц обеих половин тела. 

Недостатки моторики и психомоторики обучающихся отрицательно сказываются на возможностях 

усвоения знаний и умений в области физической культуры. Кроме того, несформированность 

произвольной регуляции поведения влияет на продуктивность занятий физической культурой: 

ученики часто не усваивают задания, даваемые учителем, не могут на относительно длительное 

время сосредоточиться на их выполнении, отвлекаются на любые посторонние стимулы. Им 

чрезвычайно трудно соблюдать определенный двигательный режим, подчиняться четким правилам 

поведения на уроках физкультуры. Таким образом, для таких обучающихся необходимо создавать 

специальные педагогические условия для занятий физической культурой и проводить 

целенаправленную коррекционную работу.  

Для обучающихся с ЗПР, имеющих отклонения в состоянии здоровья или инвалидность по 

соматическим заболеваниям, характерны специфические особенности двигательного развития, 

связанные именно с тем заболеванием, которое имеет обучающийся. Как правило, соматическое 

заболевание осложняет все вышеперечисленные особенности психофизического развития 

обучающихся с ЗПР. Очень часто в замедлении темпа развития таких обучающихся принимает 

участие стойкая соматогенная астения, которая приводит к повышенной утомляемости, 



истощаемости, неспособности к длительному умственному и физическому напряжению. 

Обучающиеся часто жалуются на усталость, головные боли, нарушения сна и резкое падение 

работоспособности. В ответ на чрезмерную школьную нагрузку у таких обучающихся может 

возникать переутомление. Таким образом, при обучении данной группы обучающихся, прежде 

всего необходимы строгая регламентация учебной нагрузки, профилактика переутомления, 

создание обстановки эмоционального комфорта как в образовательной организации, так и в семье, 

забота родителей об охране и укреплении физического и психического здоровья ребенка. Занятия 

физической культурой должны быть индивидуализированы и зависеть от медицинских 

рекомендаций лечащего врача. Прежде чем приступать к разработке индивидуального плана 

занятий адаптивной физической культурой, необходимо очень внимательно ознакомиться с 

показаниями и противопоказаниями к физическим нагрузкам, строго соблюдать медицинские 

рекомендации. 

Обучающиеся с ЗПР с физическим развитием, близким к возрастной норме, и обучающиеся 

с ЗПР, психофизическое развитие которых задержано, посещают уроки физической культуры 

вместе с нормально развивающимися сверстниками. Учитель физкультуры реализует 

индивидуально-дифференцированный подход к физическому воспитанию обучающихся с ЗПР, 

осуществляет коррекционную направленность урока в соответствии с особыми образовательными 

потребностями этих обучающихся. Обучающиеся с ЗПР с нарушениями здоровья или 

инвалидностью занимаются адаптивной физической культурой в соответствии с медицинскими 

рекомендациями.  

Адаптивная физическая культура занимает важное место не только в образовательном 

процессе обучающихся с ЗПР, но и в целом является частью системы комплексного психолого-

медико-педагогического сопровождения. Высокий потенциал дисциплины как эффективного 

метода социализации лиц с ЗПР признается специалистами в сфере образования, физической 

культуры и спорта, здравоохранения и социальной защиты.  

Занятия адаптивной физкультурой предполагают взаимосвязь и психофизическое единство 

организованной двигательной деятельности и целенаправленного формирования личности 

обучающегося, коррекцию и развитие его познавательных способностей, сенсорных систем, 

высших психических функций, общения, мотивов, интересов, потребностей, самовоспитания. 

Личностные и предметные результаты освоения дисциплины непосредственно влияют на уровень 

развития жизненной компетенции обучающихся в части формирования и развития социальных 

навыков, формирующихся неполноценно из-за недостатков психического и физического развития 

обучающихся с ЗПР. 

Особые образовательные потребности обучающихся с ЗПР определяются спецификой 

функционирования их центральной нервной системы, которая выражается в недостаточности 

моторной скоординированности сложных двигательных актов, сниженной скорости двигательных 

реакций, недостаточной ловкости при выполнении упражнений, а также в особенностях 

психического развития и речи, приводящих к трудностям саморегуляции и понимания сложных 

семантических конструкций.  

К особым образовательным потребностям обучающихся с ЗПР в части занятий физической 

культурой и спортом относятся потребности: 

во включении в содержание занятий физической культурой и спортом коррекционно-

развивающей работы, предусматривающей коррекцию и развитие точности, ловкости и 

скоординированности движений; упражнений, способствующих налаживанию межполушарных 

связей и отработке быстроты двигательных реакций; 

в создании условий для формирования саморегуляции деятельности и поведения; 

в организации образовательного процесса с учетом индивидуализации содержания, методов 

и средств в соответствии с особыми образовательными потребностями и состоянием здоровья 

обучающегося с ЗПР; 

в предоставлении дифференцированных требований к процессу и результатам занятий с 

учетом психофизических возможностей обучающегося; 

в формировании интереса к занятиям физической культурой и спортом, представлений и 

навыков здорового образа жизни. 

Общей целью школьного образования по адаптивной физической культуре является 

формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, оптимизации жизнедеятельности и 

организации активного отдыха.  



 

Цель реализации программы по предмету «Адаптивная физическая культура» – обеспечение 

овладения обучающимися с ЗПР необходимым уровнем подготовки в области физической 

культуры, совершенствование двигательной деятельности обучающихся, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, необходимых для полноценной 

социальной адаптации обучающихся.  

Обеспечение регулярной, адекватной состоянию здоровья физической нагрузки, 

формирование мотивации и привычки к двигательной активности, определение доступного уровня 

физической активности и поддержание его в течение учебного года являются непременными 

условиями достижения поставленной цели. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной программы по 

физическому воспитанию предусматривает решение как общих, так и специфических 

(коррекционных, компенсаторных, профилактических) задач. 

Общие задачи физического воспитания обучающихся на уровне основного общего 

образования:  

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению 

сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитие двигательной активности обучающихся; 

 достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; 

 обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков и 

умений; 

 формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом; 

 формирование необходимых знаний в области физической культуры личности; 

 приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с 

учетом индивидуальных особенностей и способностей;  

 формирование умения применять средства физической культуры для организации учебной 

и досуговой деятельности; 

 воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к ответственности за свои 

поступки, любознательности, активности и самостоятельности; 

 формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, социальное, 

личностное и интеллектуальное развитие; 

 развитие творческих способностей. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, профилактические) физического 

воспитания обучающихся с ЗПР на уровне основного общего образования: 

 коррекция техники выполнения основных движений – ходьбы, бега, плавания, прыжков, 

перелезания, метания и др.; 

 коррекция и развитие координационных способностей – согласованности движений 

отдельных мышц при выполнении физических упражнений, ориентировки в пространстве, 

дифференцировки усилий, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, равновесия, 

ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, зрительно-моторной 

координации; 

 развитие двигательных качеств: силы, скорости, выносливости, пластичности, гибкости и 

пр.; 

 профилактика и коррекция соматических нарушений – дыхательной и сердечно-

сосудистой системы, сколиоза, плоскостопия, профилактика простудных и инфекционных 

заболеваний, травматизма, микротравм; 

 коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и слуховых 

сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и слуховой памяти; 

дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т.д.; 

 коррекция психических нарушений в процессе деятельности –зрительно-предметного и 

зрительно-пространственного восприятия, наглядно-образного и словесно-логического мышления, 

памяти, внимания, речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и т.д.;  

 воспитание произвольной регуляции поведения, возможности следовать правилам;  

 развитие потребности в общении и объединении со сверстниками, коммуникативного 

поведения; 



 преодоление личностной незрелости обучающихся с ЗПР, воспитание воли, 

целеустремленности, способности к преодолению трудностей, самоконтроля, самоутверждения, 

самоопределения; 

 обеспечение положительной мотивации к занятиям физкультурой и спортом; 

 профилактика отклонений в поведении и деятельности, преодоление установок на 

аддиктивные формы поведения, ориентаций на применение силы.  

 

Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекса: 

• Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. Физическая культура, 5-7 классы. - М.: 

Просвещение, 2021. 

• Лях В.И. Физическая культура, 8-9 классы. - М.: Просвещение, 2019. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 

и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного 

и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих 

жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

Метапредметные результаты 
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 



• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной 

личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных 

качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения 

в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении 

общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, 

гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые 

связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической 

привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 



самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

 

Предметные результаты 

Учащийся научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 

со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 

здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Учащийся получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 



• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Знания по физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями 

по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и д.р., как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры, развитие Олимпийского движения и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Влияние физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств. Физическая нагрузка и её влияние на организм. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия и составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования, предупреждения и 

исправления осанки, развития основных физических качеств, проведения самостоятельных 

оздоровительных занятий (утренняя зарядка).  

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью 

(измерение пульса, измерение длинны и массы тела) 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (комплексы упражнений различной 

направленности на развитие, коррекцию, профилактику и оздоровление). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики Организующие команды и приёмы. Акробатические 

упражнения. Акробатические комбинации. Гимнастическая комбинация. Гимнастические 

упражнения прикладного характера. Опорный прыжок. Подтягивание на высокой и низкой 

перекладине. Наклон вперёд из положения сидя. 

Легкая атлетика: беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный 

бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух 

ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со 

скакалкой. Бег на 30, 60, 300, 500. Эстафетный бег.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка и ОФП: бег по пересечённой местности, бег с преодолением 

препятствий, равномерный бег, бег на 1000м, 1500м, 2000м, 6-минутный бег, сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа, прыжки на скакалке, подъём туловища из положения лёжа, поднимание ног до 

прямого угла, прыжок в длину с места. 



Подвижные и спортивные игры на материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча, ведение мяча, передачи мяча, броски мяча 

в корзину, штрафной бросок, броски с 2 шагов; правила баскетбола (жесты судей); баскетбол. 

Волейбол: передвижения без мяча подача мяча; приём и передача мяча; индивидуальные, 

парные, групповые взаимодействия; передача мяча над собой, передача мяча в стену, передача мяча 

через сетку в парах, подача мяча верхняя и нижняя, нападающий удар, передача мяча снизу в парах 

и т.д.; правила волейбола (жесты судей); волейбол. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической 

культуре 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

 

 

 

 

Класс 

 

 

 

 

V VI VII VIII IX 

1 Базовая часть 75 75 75 75 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 18 18 18 18      | 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 21 

1.5 Кроссовая подготовка, ОФП 18 18 18 18 18 

2 Вариативная часть 27 27 27 27 27 

2.1 Баскетбол 27 27 27 27 27 

 Итого 102 102 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОРЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 8 КЛАСС 

№  

урока 

Тема урока Количество 

часов 

Характеристика деятельности учащихся с ОВЗ 

1 Спринтерский бег, эстафетный бег. Инструктаж по ТБ. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

2 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

3 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

4 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

5 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

6 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

7 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

8 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

9 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

10 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

11 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

12 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. 

Инструктаж по ТБ. (ВР) 

1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

13 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

14 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

15 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

16 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

17 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

18 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

19 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

21 Опорный прыжок. Инструктаж по ТБ. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

22 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

23 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

24 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

25 Опорный прыжок.  (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

26 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

27 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

28 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

29 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

30 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

31 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 



32 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

33 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

34 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

35 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

36 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

37 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

38 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

39 Волейбол. Инструктаж по ТБ. Правила игры (жесты судей). (ВР) 1 Работают с классом 

40 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

41 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

42 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

43 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

44 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

45 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

46 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

47 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

48 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

49 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

50 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

51 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

52 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

53 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

54 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

55 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

56 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

57 Баскетбол. Инструктаж по ТБ. Правила игры (жесты судей) (ВР) 1 Работают с классом 

58 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

59 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

60 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

61 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

62 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

63 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

64 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

65 Баскетбол. (ВР)  1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

66 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 



67 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

68 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

69 Баскетбол.  (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

70 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

71 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

72 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

73 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

74 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

75 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

76 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

77 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

78 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

79 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

80 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

81 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

82 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

83 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

84 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. 

Инструктаж по ТБ. (ВР) 

1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

85 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП.  (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

86 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

87 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

88 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

89 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

90 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

91 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

92 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

93 Спринтерский бег, эстафетный бег. Инструктаж по ТБ. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

94 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

95 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

96 Спринтерский бег, эстафетный бег.  (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

97 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

98 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

99 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

100 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 



101 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

102 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОРЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 9 КЛАСС 

№  

урока 

Тема урока Количество 

часов 

Характеристика деятельности учащихся с ОВЗ 

1 Спринтерский бег, эстафетный бег. Инструктаж по ТБ. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

2 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

3 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

4 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

5 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

6 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

7 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

8 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

9 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

10 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

11 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

12 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. 

Инструктаж по ТБ. (ВР) 

1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

13 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

14 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

15 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

16 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

17 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

18 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

19 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

21 Опорный прыжок. Инструктаж по ТБ. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

22 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

23 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

24 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

25 Опорный прыжок.  (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

26 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

27 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

28 Опорный прыжок. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

29 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

30 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

31 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 



32 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

33 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

34 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

35 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

36 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

37 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

38 Акробатика. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

39 Волейбол. Инструктаж по ТБ. Правила игры (жесты судей). (ВР) 1 Работают с классом 

40 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

41 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

42 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

43 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

44 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

45 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

46 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

47 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

48 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

49 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

50 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

51 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

52 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

53 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

54 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

55 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

56 Волейбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

57 Баскетбол. Инструктаж по ТБ. Правила игры (жесты судей) (ВР) 1 Работают с классом 

58 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

59 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

60 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

61 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

62 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

63 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

64 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

65 Баскетбол. (ВР)  1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

66 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 



67 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

68 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

69 Баскетбол.  (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

70 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

71 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

72 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

73 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

74 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

75 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

76 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

77 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

78 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

79 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

80 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

81 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

82 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

83 Баскетбол. (ВР) 1 Выполняет все упражнения в облегчённом режиме. 

84 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. 

Инструктаж по ТБ. (ВР) 

1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

85 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП.  (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

86 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

87 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

88 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

89 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

90 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

91 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

92 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий, ОФП. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

93 Спринтерский бег, эстафетный бег. Инструктаж по ТБ. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

94 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

95 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

96 Спринтерский бег, эстафетный бег.  (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

97 Спринтерский бег, эстафетный бег. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

98 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

99 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

100 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 



101 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 

102 Бег на средние дистанции. (ВР) 1 Выполняет упражнения в облегчённом режиме (ходьба). 
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