


Программа секции «Илимпийские надежды» составлена на основе 

требований Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования с учетом примерной основной 

образовательной программы начального общего образования Министерства 

образования Российской Федерации. 

Программа курса «Илимпийские надежды» рассчитана на детей 8 - 10 

лет, срок реализации 2 года по 34 часа (1час в неделю). Включает в себя 

теоретическую и практическую часть. В теоретической части 

рассматриваются вопросы техники и тактики игр, с которыми дети 

знакомятся в процессе занятий. В практической части изучаются технические 

приемы и тактические комбинации, а также упражнения специальной 

физической подготовки детей. На занятиях с обучающимися целесообразно 

акцентировать внимание на комбинированные упражнения и учебно-

тренировочные игры. 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные результаты: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки 

на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 



• определение общей цели и путей её достижения; умение 

договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

 

Предметные результаты: 

• формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости). 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 

Ожидаемый результат 

1. Изменение у всех субъектов образовательного процесса отношения к 

своему здоровью: выработка способности противостоять вредным 

привычкам и отрицательного воздействия окружающей среды, желание и 

умение вести здоровый образ жизни. 

2. Включение в образовательный процесс здоровьесберегающих технологий. 

3. Снижение заболеваемости школьников. 

4. Снижение психо-эмоциональных расстройств.  

5. Повышение уровня физической подготовки школьников. 

6. Повышение уровня качества знаний по вопросам здоровья и его 

сохранения. 

7.  Снижение последствий умственной нагрузки. 

8. Повышение социально-психологической комфортности в детском 

коллективе  

 

 



Содержание программного материала 

Вводный блок 

Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности при 

занятиях со снарядами. Страховка и самостраховка при занятиях со 

снарядами. Инструктаж по технике безопасности и поведении при 

чрезвычайных ситуациях. 

 

Общая физическая подготовка 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Краткие 

сведения о строении и физиологии организма человека. Костно-связочный 

аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

сердечно-сосудистой системе. Дыхание во время занятий. Влияние занятий 

физическими упражнениями на функционирование опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. 

Особенности и различия в занятиях юношей и девушек. Значение общей 

физической подготовки. 

Общеразвивающие упражнения со скакалками, с гимнастическими 

палками, на гимнастических стенках, с набивными мячами и т.д. Базовые и 

специальные упражнения и комплексы в различных видах спорта (легкая 

атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, спортивные игры, настольный 

теннис, туристическая подготовка 

Практические занятия. Разминка. Упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса в различных положениях (стоя, сидя, лежа, лежа в наклоне): 

разводка, подтягивания, круговые вращения руками. Упражнения для мышц 

шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы; наклоны, повороты, 

круговые движения туловищем. Упражнения для мышц брюшного  пресса. 

Упражнения для мышц спины: наклоны, прогибы. Упражнения для мышц 

ног: приседания, отведения, прыжки, выпады. 

 

Подвижная игра «Перестрелка» 

Повторение правил игры. Эстафеты с элементами гимнастики, с 

метанием в цель. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после 

дополнительных движений. Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя 

руками после дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты, 

приседания), в прыжке. Метания. Упражнения с малыми мячами. 

Перебрасывание мяча из одной руки в другую перед собой. Подбросить мяч 

правой рукой, поймать левой и переложить в правую руку; то же, в другую 

сторону. Метание мяча в парах на расстоянии 6 м. Метание мяча с 2-3 шагов 

разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 

4-6 м правой и левой рукой. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и 

левой рукой на заданное расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега 

правой и левой рукой с расстояния 4-6 м на дальность отскока от стены. 

Подвижные игры с метанием. 

 



Веселые старты 

Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в 

цель. Встречные, линейные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и 

передачей мяча, с броском в корзину. 

 

Пионербол 

Средства для формирования навыков и умений. Стойка игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Упражнения для развития силы кисти. Упражнения с большими мячами. 

Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после дополнительных 

движений. Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после 

дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты, приседания), в 

прыжке. Чередование бросков в стену с бросками вверх. Броски и ловля мяча 

двумя руками в парах с продвижением приставными шагами вправо и влево. 

Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над собой на 

месте (в различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя на одном колене 

и др.) и с перемещением. Верхняя передача мяча у стены. Чередование 

передач над собой и в стену. Верхняя передача мяча в парах на расстоянии 1-

2-3 м, в различных исходных положениях, с продвижением. Передача мяча 

через сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. 

Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу без водящего и с водящим. 

Нижняя прямая подача с расстояния 3 м. Игры и игровые задания. 

 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях лыжной подготовкой в целях предупреждения травматизма. 

Значение занятий лыжным спортом для здоровья. Средства для 

формирования навыков и умений Повороты переступанием на месте вокруг 

пяток и носков лыж. Передвижение попеременным двухшажным ходом. 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Передвижение 

одновременным бесшажным ходом. Спуск со склона в основной стойке. 

Подбирание предметов во время спуска. Торможение и повороты способом 

«плуг». Прохождение ворот при спуске. Повороты переступанием в 

движении. Поворот способом «полуплуг». Подъем на склон скользящим 

шагом, «лесенкой», «ѐлочкой», «полуѐлочкой». Повторное прохождение 

отрезков до 100 м 14 с отдыхом до 3 минут. Прохождение дистанции (до 1 

км) на лыжах в спокойном темпе. Игры. «Кто дальше прокатится?», «Пройди 

в ворота», «Подними предмет». Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами, 

с метанием снежков. Круговая эстафета с передачей лыжных палок с этапом 

до 50 м. 

 

Футбол  

Разучивание правил игры. Средства для формирования навыков и 

умений. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 



Комплексы упражнений с мячами. Набивание мяча, удары по воротам. 

Передачи в парах, тройках. Удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Угловой удар, подача 

мяча в штрафную площадь, остановка летящего мяча внутренней стороной 

стопы. Ведения мяча и обводка, отбор мяча. Выбрасывание мяча из-за 

боковой линии. Тактика игры, игра вратаря. Двухсторонняя учебная игра 

 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Средства для формирования навыков и умений Ходьба и бег с 

правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с 

различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, 

на внешней стороне стоп с различными положениями и движениями рук. 

Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. Сочетание различных 

видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной 

вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. 

Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей оси 

(вправо и влево) по сигналу, с изменением направления, длины шагов. Бег с 

высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в 

спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. Высокий старт. 

Старт из различных исходных положений с последующим преодолением 

дистанции 10-15 метров медленно бегом. Старт с опорой на одну руку. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на 

месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с 

различными положениями и движениями рук. Прыжки на заданную длину. 

Прыжки с различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги 

на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. 

Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек. Прыжки на мягкие 

препятствия (несколько положенных друг на друга гимнастических матов 

высотой 20-30 см). Прыжки в длину с места. Метания. Упражнения с малыми 

мячами. Перебрасывание мяча из одной руки в другую перед собой. 

Подбросить мяч правой рукой, поймать левой и переложить в правую руку; 

то же, в другую сторону. Метание мяча в парах на расстоянии 6 м. Метание 

мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) 

цель с расстояния 4-6 м правой и левой рукой. Метание мяча с 2-3 шагов 

разбега правой и левой рукой на заданное расстояние. Метание мяча с 2-3 

шагов разбега правой и левой рукой с расстояния 4-6 м на дальность отскока 

от стены. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх 

из положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками 

из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 

Форма подведения итогов 
Формой подведения итогов освоения программы является 

результативность участия в городских соревнованиях. 



 

Тематическое планирование  

№ 

п/п Вид программного материала 

Количество часов 

1 год освоения 

программы 

2 год освоения 

программы 

1 Основы знаний В процессе занятий В процессе занятий 

2 Общая физическая подготовка 5 5 

3 Подвижная игра «Перестрелка» 5 5 

4 Веселые старты 5 5 

5 Пионербол 5 5 

6 Лыжная подготовка 5 5 

7 Футбол 4 4 

8 Легкая атлетика 5 5 

 

 

Тематическое планирование 

1 год освоения программы   
№ Вид 

соревнований 

Содержание учебной тренировки Кол – во 

часов 

Примечание 

1 ОФП Техника безопасности. Общая 

физическая подготовка. Бег, ОРУ, 

СБУ, челночный бег, прыжки через 

короткую скакалку (кол-во раз), 

поднимание туловища из положения 

лежа на спине (30 сек). Подвижная 

игра «Перестрелка» 

1  

2  Бег, ОРУ, СБУ, ускорение прыжки 

через короткую скакалку, поднимание 

туловища из положения лежа на спине, 

подтягивание мальчики, вис девочки, 

Гибкость из положения сидя на полу. 

Подвижная игра «Перестрелка» 

1  

3  Бег, ОРУ, СБУ, челночный бег, 

прыжки через короткую скакалку, 

подтягивание мальчики, вис девочки, 

гибкость из положения стоя на 

скамейке. Подвижная игра «Метание 

мяча в движущую цель» 

1  

4  Бег, ОРУ, СБУ, поднимание туловища 

из положения лежа на спине (30 сек). 

Подвижная игра «Метание мяча в 

цель» 

1  

5  Бег, ОРУ, СБУ, прыжок в длину с 

места, челночный бег, подтягивание 

мальчики, вис девочки. Подвижная 

1  



игра «Снайпер» 

6 Перестрелка Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижная игра «Перестрелка» 

1  

7  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

8  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

9  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

10  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

11 Веселые 

старты 

Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

12  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

13  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

14  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

15  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

16 Пионербол Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

17  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

18  Техника безопасности. Передачи мяча 1  



в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

19  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

20  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

21 Лыжная 

подготовка. 

Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

22  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

23  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

24  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

25  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

26 Мини - 

футбол 

Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

27  Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

28  Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  



29  Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

30 Легкая 

атлетика 

Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

31  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

32  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

33  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

34  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

 

Тематическое планирование 

2 год освоения программы 
№ Вид 

соревнований 

Содержание учебной тренировки Кол – во 

часов 

Примечание 

1 ОФП Техника безопасности. Общая 

физическая подготовка. Бег, ОРУ, 

СБУ, челночный бег, прыжки через 

короткую скакалку (кол-во раз), 

поднимание туловища из положения 

лежа на спине (30 сек). Подвижная 

игра «Перестрелка» 

1  



2  Бег, ОРУ, СБУ, ускорение прыжки 

через короткую скакалку, поднимание 

туловища из положения лежа на спине, 

подтягивание мальчики, вис девочки, 

Гибкость из положения сидя на полу. 

Подвижная игра «Перестрелка» 

1  

3  Бег, ОРУ, СБУ, челночный бег, 

прыжки через короткую скакалку, 

подтягивание мальчики, вис девочки, 

гибкость из положения стоя на 

скамейке. Подвижная игра «Метание 

мяча в движущую цель» 

1  

4  Бег, ОРУ, СБУ, поднимание туловища 

из положения лежа на спине (30 сек). 

Подвижная игра «Метание мяча в 

цель» 

1  

5  Бег, ОРУ, СБУ, прыжок в длину с 

места, челночный бег, подтягивание 

мальчики, вис девочки. Подвижная 

игра «Снайпер» 

1  

6 Перестрелка Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижная игра «Перестрелка» 

1  

7  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

8  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

9  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

10  Правила игры в «Перестрелку». 

Метания мяча в цель. Ловля, бросок в 

парах, тройках. Учебная игра. 

1  

11 Веселые 

старты 

Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

12  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

13  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  



14  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

15  Техника безопасности на занятиях. 

Специально – беговые упражнения. 

Ускорение на дистанции 10 – 15 

метров. Разучивание эстафет. 

Подвижные игры. 

1  

16 Пионербол Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

17  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

18  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

19  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

20  Техника безопасности. Передачи мяча 

в парах через сетку. Ловля мяча. 

Подача сверху. Нападающий удар. 

Учебная игра – мини – волейбол. 

1  

21 Лыжная 

подготовка. 

Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

22  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

23  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

24  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

1  

25  Техника безопасности. Повторить 

попеременный двухшажный ход. 

1  



Одновременный без шажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км без 

учета времени. 

26 Мини - 

футбол 

Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

27  Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

28  Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

29  Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

30 Легкая 

атлетика 

Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

31  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

32  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

33  Техника безопасности на занятии. 

Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

1  

34  Техника безопасности на занятии. 1  



Передачи мяча – короткие, длинные. 

Удары по мячу в стенку. Ведение мяча 

с остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. Учебная игра. 

 

 

 

 


