
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

   МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ УЛЬЯНОВСКОЙ ОБЛАСТИ 

АДМИНИСТРАЦИЯ МО «КУЗОВАТОВСКИЙ РАЙОН»

МБОУ СШ №1 Р.П. КУЗОВАТОВО

  



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

учебного предмета «Физическая культура» 

дляобучающихся7-9классов

Кузоватово 2023 год

УТВЕРЖДЕНО

ДиректорМБОУСШ№1
р.п.Кузоватово

______________________

МартьяноваО.Н.

Приказ№122от«30»августа2023г.



Планируемые результаты образования
Личностные результаты освоения предмета физической культуры.
В области познавательной культуры:

• владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленностиподростков15-16лет;
• владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональныхвозможностяхорганизма;

В области нравственной культуры:
• способностьуправлятьсвоимиэмоциями,проявлятькультуруобщенияивзаимодействиявпроцессезанятийфизическойкультурой,игровойи
соревновательнойдеятельности;считатьсясмнениемсверстников,учителейиродителей;

В области трудовой культуры:
• умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха;
• умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осуществлятьихподготовкукзанятиям.

В области коммуникативной культуры:владениеумениемосуществлятьпоискинформацииповопросамразвитиясовременныхоздоровительных
систем,обобщать,анализироватьитворческиприменятьполученныезнаниявсамостоятельныхзанятияхфизическойкультуройиспортом.
В области физической культуры:

• владениенавыкамивыполненияжизненноважныхдвигательныхумений(ходьба,бег,прыжки,лазаньяидр.)различнымиспособами,в
различныхизменяющихсявнешнихусловиях;

• владениенавыкамивыполненияразнообразныхфизическихупражненийразличнойфункциональнойнаправленности,техническихдействий
базовыхвидовспорта,применениеигровойисоревновательнойдеятельности,выполнениенормативовкомплексаГТО.
Личностныерезультатыотражаютсявиндивидуальныхкачественныхсвойствахучащихся,которыеприобретаютсявпроцессеосвоения
учебногопредмета«Физическаякультура».Этикачественныесвойствапроявляются,преждевсего,вположительномотношенииучащихсяк
занятиямдвигательной(физкультурной)деятельностью,накоплениинеобходимыхзнаний,атакжевумениииспользоватьценности
физическойкультурыдляудовлетворенияиндивидуальныхинтересовипотребностей,достиженияличностнозначимыхрезультатовв
физическомсовершенстве.

Метапредметные:
Метапредметныерезультатыхарактеризуютуровеньсформированностикачественныхуниверсальныхспособностейучащихся,проявляющихсяв
активномприменениизнанийиуменийвпознавательнойипредметно-практическойдеятельности.Приобретенныенабазеосвоениясодержания
предмета«Физическаякультура»,вединствесосвоениемпрограммногоматериаладругихобразовательныхдисциплин,универсальныеспособности
потребуютсякакврамкахобразовательногопроцесса(умениеучиться),такивреальнойповседневнойжизниучащихся.

Предметные:
Предметныерезультатыхарактеризуютопытучащихсявтворческойдвигательнойдеятельности,которыйприобретаетсяизакрепляетсявпроцессе
освоенияучебногопредмета«Физическаякультура».Приобретаемыйопытпроявляетсявзнанияхиспособахдвигательнойдеятельности,умениях



творческиихприменятьприрешениипрактическихзадач,связанныхсорганизациейипроведениемсамостоятельныхзанятийфизической
культурой.

 проводитьанализпричинзарождениясовременногоолимпийскогодвижения,даватьхарактеристикуосновнымэтапамегоразвитиявСССРи
современнойРоссии;

 объяснятьположительноевлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеличностныхкачествсовременныхшкольников,
приводитьпримерыизсобственнойжизни;

 объяснять  понятие  «техника  физических  упражнений»,  руководствоваться  правилами  технической  подготовки  при  самостоятельном
обученииновымфизическимупражнениям,проводитьпроцедурыоцениваниятехникиихвыполнения;

 составлять планы  самостоятельных  занятий физической и  технической подготовкой,  распределять  их  в  недельном и месячном циклах
учебногогода,оцениватьихоздоровительныйэффектспомощью«индексаКетле»и«ортостатическойпробы»(пообразцу);

 составлятьисамостоятельноразучиватькомплексстеп-аэробики,включающийупражнениявходьбе,прыжках,спрыгиванииизапрыгивании
споворотами,разведениемрукиног(девушки);

 выполнятьстойкунаголовесопоройнарукиивключатьеёвакробатическуюкомбинациюизранееосвоенныхупражнений(юноши);
 выполнять  беговые  упражнения  с  преодолением  препятствий  способами  «наступание»  и  «прыжковый  бег»,  применять  их  в  беге  по
пересечённойместности;

 выполнятьметаниемалогомячанаточностьвнеподвижную,качающуюсяикатящуюсясразнойскоростьюмишень;
 выполнятьпереходспередвиженияпопеременнымдвухшажнымходомнапередвижениеодновременнымодношажнымходомиобратново
времяпрохожденияучебнойдистанции;наблюдатьианализироватьеговыполнениедругимиучащимися,сравниваясзаданнымобразцом,
выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения(длябесснежныхрайонов—имитацияперехода);

 демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:баскетбол(передачаиловлямячапослеотскокаотпола;броски
мячадвумярукамиснизуиотгрудивдвижении;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 волейбол(передачамячазаголовунасвоейплощадкеичерезсетку;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровой
деятельности);

 футбол(средниеидлинныепередачифутбольногомяча;тактическиедействияпривыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-за
боковойлинии;использованиеразученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 тренироваться  в  упражнениях  общефизической и  специальной физической подготовки  с  учётом индивидуальных и  возрастно-половых
особенностей.

 проводитьанализосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывРоссийскойФедерации,характеризоватьсодержаниеосновных
формихорганизации;

 анализироватьпонятие«всестороннееигармоничноефизическоеразвитие»,раскрыватькритериииприводитьпримеры,устанавливатьсвязь
снаследственнымифакторамиизанятиямифизическойкультуройиспортом;

 проводитьзанятияоздоровительнойгимнастикойпокоррекциииндивидуальнойформыосанкииизбыточноймассытела;



 составлятьпланызанятияспортивнойтренировкой,определятьихцелевоесодержаниевыполнятьпрыжоквдлинусместа, наблюдатьи
анализироватьтехническиеособенности
ввыполнениидругимиучащимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения;

 выполнятьтестовыезаданиякомплексаГТОвбеговыхитехническихлегкоатлетическихдисциплинахвсоответствиисустановленными
требованиямикихтехнике;

 выполнять передвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом;переходспопеременного двухшажногоходанаодновременный
бесшажный  ход;  преодоление  естественных  препятствий  на  лыжах широким шагом,  перешагиванием,  перелазанием  (для  бесснежных
районов—имитацияпередвижения);

 демонстрироватьииспользоватьтехническиедействияспортивныхигр:
 баскетбол(передачамячаоднойрукойснизуиотплеча;бросоквкорзинудвумяиоднойрукойвпрыжке;
 тактические  действия  в  защите  и  нападении;  использование  разученных  технических  и  тактических  действий  в  условиях  игровой
деятельности);

 волейбол(прямойнападающийударииндивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;тактическиедействиявзащитеинападении;
использованиеразученныхтехническихитактическихдействийвусловияхигровойдеятельности);

 футбол(ударыпонеподвижному,катящемусяилетящемумячусразбегавнутреннейивнешнейчастьюподъёмастопы;
 тактическиедействияигроковвнападенииизащите;использованиеразученныхтехническихитактическихдействийвусловияхигровой
деятельности);

 тренироваться  в  упражнениях  общефизической и  специальной физической подготовки  с  учётом индивидуальных и  возрастно-половых
особенностей.

 отстаивать  принципы  здорового  образа жизни,  раскрывать  эффективность  его форм  в  профилактике  вредных привычек;  обосновывать
пагубноевлияниевредныхпривычекназдоровьечеловека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность;

 пониматьпользутуристскихподходовкакформыорганизацииздоровогообразажизни,выполнятьправилаподготовкикпешимпоходам,
требованиябезопасностиприпередвижениииорганизациибивуака;

 объяснятьпонятие«профессионально-прикладнаяфизическаякультура»,еёцелевоепредназначение,связьсхарактеромиособенностями
профессиональной  деятельности;  понимать  необходимость  занятий  профессионально-прикладной  физической  подготовкой  учащихся
общеобразовательнойшколы;

 использовать  приёмы  массажа  и  применять  их  в  процессе  самостоятельных  занятий  физической  культурой  и  спортом,  выполнять
гигиеническиетребованиякпроцедураммассажа;

 измерятьиндивидуальныефункциональныерезервыорганизмаспомощьюпробШтанге,Генча,«задержкидыхания»;
 использоватьихдляпланированияиндивидуальныхзанятийспортивнойипрофессионально-прикладнойфизическойподготовкой;
 определять характер  травми ушибов, встречающихся на  самостоятельных  занятиях физическими упражнениями и  во время  активного
отдыха,применятьспособыоказанияпервойпомощи;



 составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатическихупражненийсповышеннымитребованиямиктехникеих
выполнения(юноши);

 составлятьивыполнятькомпозициюупражненийчерлидингаспостроениемпирамид,элементамистеп-аэробикииакробатики(девушки);
 составлятьивыполнятькомплексритмическойгимнастикисвключениемэлементовхудожественнойгимнастики,упражненийнагибкостьи
равновесие;

 совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойквыполнению
нормативныхтребованийкомплексаГТО;

 совершенствоватьтехникупередвижениялыжнымиходамивпроцессесамостоятельныхзанятийтехническойподготовкойквыполнению
нормативныхтребованийкомплексаГТО;

 совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграх:баскетбол,волейбол,футбол,взаимодействоватьсигрокамисвоихкомандв
условияхигровойдеятельности,приорганизациитактическихдействийвнападенииизащите;

 тренироваться  в  упражнениях  общефизической и  специальной физической подготовки  с  учётом индивидуальных и  возрастно-половых
особенностей.

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ

Общийобъёмчасов,отведённыхнаизучениеучебнойдисциплины«Физическаякультура»в7-9классахсоставляет306часов(тричасав
неделювкаждомклассе).7класс—102ч;8класс—102ч,9класс–102ч.

Содержание учебного предмета
7КЛАСС

Знания о физической культуре. ЗарождениеолимпийскогодвижениявдореволюционнойРоссии;рольА.Д.Бутовскоговразвитииотечественной
системыфизическоговоспитанияиспорта. Олимпийское движениевСССРисовременнойРоссии; характеристика основныхэтаповразвития.
Выдающиесясоветскиеироссийскиеолимпийцы.
Влияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположительныхкачествличностисовременногочеловека.
Способы самостоятельной деятельности.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполненияфизическихупражнений
наоткрытыхплощадках.Ведениедневникапофизическойкультуре.



Техническаяподготовкаиеёзначениедлячеловека;основныеправилатехническойподготовки.Двигательныедействиякакосноватехнической
подготовки;понятиедвигательногоуменияидвигательногонавыка.Способыоцениваниятехникидвигательныхдействийиорганизацияпроцедуры
оценивания.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательныхдействий,причиныиспособыихпредупрежденияприсамостоятельных
занятиях  технической  подготовкой.Планирование  самостоятельных  занятий  технической  подготовкой  на  учебный  год  и  учебную  четверть.
Составлениепланаучебногозанятияпосамостоятельнойтехническойподготовке.
Способы  оценивания  оздоровительного  эффекта  занятий  физической  культурой  с  помощью  «индекса  Кетле»,  «ортостатической  пробы»,
«функциональнойпробысостандартнойнагрузкой».
Физическое  совершенствование. Физкультурно-оздоровительная  деятельность.  Оздоровительные  комплексы  для  самостоятельных  занятий  с
добавлением  ранее  разученных  упражнений:  для  коррекции  телосложения  и  профилактики  нарушения  осанки;  дыхательной  и  зрительной
гимнастикиврежимеучебногодня.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль  «Гимнастика». Акробатические  комбинации  из  ранее  разученных  упражнений  с  добавлением  упражнений  ритмической  гимнастики
(девочки).Простейшиеакробатическиепирамидывпарахитройках(девочки).Стойканаголовесопоройнаруки;акробатическаякомбинацияиз
разученныхупражненийвравновесии, стойках, кувырках(мальчики).Комплекс упражненийстеп-аэробики, включающийупражнениявходьбе,
прыжках,спрыгиванииизапрыгиваниисповоротамиразведениемрукиног,выполняемыхвсреднемивысокомтемпе(девочки).Комбинацияна
гимнастическом  бревне  из  ранее  разученных  упражнений  с  добавлением  упражнений  на  статическое  и  динамическое  равновесие  (девочки).
Комбинациянанизкойгимнастическойперекладинеизранееразученныхупражненийввисах,упорах,переворотах(мальчики).
Модуль  «Лёгкая атлетика».  Бег с преодолениемпрепятствий способами«наступание» и «прыжковыйбег»; эстафетныйбег. Ранее освоенные
беговыеупражнениясувеличением
скоростипередвиженияипродолжительности выполнения; прыжкивдлину. Метаниемалого(теннисного) мячаподвижущейся (катящейся) с
разнойскоростьюмишени.
Модуль «Зимние виды спорта».Торможениеиповоротналыжахупоромприспускеспологогосклона;переходспередвиженияпопеременным
двухшажнымходомнапередвижениеодновременнымодношажнымходомиобратнововремяпрохожденияучебнойдистанции;спускииподъёмы
ранееосвоеннымиспособами.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола;бросоквкорзинудвумяруками
снизуиотгрудипослеведения.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмовбезмячаисмячом:
ведение,приёмыипередачи,броскивкорзину.
Волейбол. Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадкисоперника;передачамячачерезсеткудвумярукамисверхуипереводмячаза
голову.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Футбол.Средниеидлинныепередачимячапопрямойидиагонали;тактическиедействияпривыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-за
боковойлинии.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Модуль «Спорт».ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовкомплексаГТОсиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,
видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.



8КЛАСС

Знания  о  физической  культуре. Физическая  культура  в  современном  обществе:  характеристика  основных  направлений  и форм  организации.
Всестороннееигармоничноефизическоеразвитие.Адаптивнаяфизическаякультура,еёисторияисоциальнаязначимость.
Способы  самостоятельной  деятельности. Коррекция  осанки  и  разработка  индивидуальных  планов  занятий  корригирующей  гимнастикой.
Коррекцияизбыточноймассытелаиразработкаиндивидуальныхплановзанятийкорригирующейгимнастикой.
Составление  планов-конспектов  для  самостоятельных  занятий  спортивной  подготовкой.  Способы  учёта  индивидуальных  особенностей  при
составленииплановсамостоятельныхтренировочныхзанятий.
Физическое  совершенствование. Физкультурно-оздоровительная  деятельность.  Профилактика  перенапряжения  систем  организма  средствами
оздоровительнойфизическойкультуры:упражнениямышечнойрелаксацииирегулированиявегетативнойнервнойсистемы,профилактикиобщего
утомленияиостротызрения.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль  «Гимнастика». Акробатическая  комбинация  из  ранее  освоенных  упражнений  силовой  направленности,  с  увеличивающимся  числом
технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках. Вольныеупражнения на базе ранее разученныхакробатических упражненийи
упражненийритмическойгимнастики.
Модуль «Лёгкая атлетика».Кроссовыйбег;прыжоквдлинусразбегаспособом«прогнувшись».Правилапроведениясоревнованийпосдаченорм
комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к  выполнениюнормативных требований комплекса ГТОв беговых  (бег на  короткие и средние
дистанции)итехнических(прыжкииметаниеспортивногоснаряда)дисциплинахлёгкойатлетики.
Модуль «Зимние виды спорта». Передвижениеналыжаходновременнымбесшажнымходом;преодолениеестественныхпрепятствийналыжах
широким  шагом,  перешагиванием,  перелазанием;  торможение  боковым  скольжением  при  спуске  на  лыжах  с  пологого  склона;  переход  с
попеременного  двухшажного  хода  на  одновременный  бесшажный  ход  и  обратно;  ранее  разученные  упражнения  лыжной  подготовки  в
передвиженияхналыжах,приспусках,подъёмах,торможении.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.Поворотытуловищавправуюилевуюсторонысудержаниеммячадвумяруками;передачамячаоднойрукойотплечаиснизу;бросок
мячадвумяиоднойрукойвпрыжке.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Волейбол.Прямойнападающийудар;индивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;тактическиедействиявзащитеинападении.Игровая
деятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов.
Футбол.Ударпомячусразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы;остановкамячавнутреннейсторонойстопы.Правилаигрывмини-футбол;
техническиеитактическиедействия.Игроваядеятельностьпоправиламмини-футболасиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов
(девушки).Игроваядеятельностьпоправиламклассическогофутболасиспользованиемранееразученныхтехническихприёмов(юноши).
Модуль «Спорт».ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,
видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.
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Знания о физической культуре. Здоровьеиздоровыйобразжизни,вредныепривычкииихпагубноевлияниеназдоровьечеловека.Туристские
походыкакформаорганизацииздоровогообразажизни.Профессионально-прикладнаяфизическаякультура.
Способы самостоятельной деятельности. Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности, егоправилаиприёмыво
время  самостоятельных  занятий физической подготовкой. Банные процедуры как  средство  укрепления  здоровья. Измерение функциональных
резервоворганизма.Оказаниепервойпомощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха.
Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядля
снижения  избыточной  массы  тела.  Оздоровительные,  коррекционные  и  профилактические  мероприятия  в  режиме  двигательной  активности
старшеклассников.
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Модуль «Гимнастика». Акробатическиекомбинации.Гимнастическаякомбинация. Черлидинг:композицияупражненийспостроениемпирамид,
элементамистеп-аэробики,акробатикииритмическойгимнастики.
Модуль «Лёгкая атлетика».Техническаяподготовкавбеговыхипрыжковыхупражнениях:бегнакороткиеидлинныедистанции;прыжкивдлину
способами«прогнувшись»и«согнувноги»;прыжкиввысотуспособом«перешагивание».Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядас
разбеганадальность.
Модуль «Зимние виды спорта».Техническаяподготовкавпередвижениилыжнымиходамипоучебнойдистанции:попеременныйдвухшажныйход,
одновременныйодношажныйход,способыпереходасодноголыжногоходанадругой.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,передачи,приёмыиброскимячанаместе,впрыжке,послеведения.
Волейбол. Техническая подготовка  в игровых действиях: подачи мяча  в разные  зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в
движении;ударыиблокировка.
Футбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:ведение,приёмыипередачи,остановкииударыпомячусместаивдвижении.
Модуль «Спорт».ФизическаяподготовкаквыполнениюнормативовКомплексаГТОсиспользованиемсредствбазовойфизическойподготовки,
видовспортаиоздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.
Примернаяпрограммавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка».Развитиесиловыхспособностей.Комплексыобщеразвивающихи
локальновоздействующихупражнений,отягощённыхвесомсобственноготелаисиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,
набивныхмячей,штангиит.п.).Комплексыупражненийнатренажёрныхустройствах.Упражнениянагимнастическихснарядах(перекладинах,
гимнастическойстенкеит.п.).Прыжковыеупражнениясдополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,
многоскоки, прыжки через препятствия и  т.  п.). Бег  с  дополнительным отягощением  (в  горку и  с  горки, на  короткие дистанции,  эстафеты).
Передвиженияввисеиупоренаруках.Переносканепредельныхтяжестей(мальчики —сверстниковспособомнаспине). Подвижныеигрыс
силовой  направленностью  (импровизированный  баскетбол  с   набивным  мячом  и  т.  п.).Развитие  скоростных  способностей.  Бег  на  месте  в
максимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).Челночныйбег.Бегпоразметкамсмаксимальнымтемпом.Повторныйбегс
максимальнойскоростьюимаксимальнойчастотойшагов(10—15м).Бегсускорениямиизразныхисходныхположений.Бегсмаксимальной
скоростьюисобираниеммалыхпредметов,лежащихнаполуинаразнойвысоте.Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.Метание
малыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,стены(правойи
левойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисногомячаногамисускорениямипопрямой,



покругу, вокругстоек. Прыжкичерез скакалкунаместеивдвижениисмаксимальнойчастотойпрыжков. Преодолениеполосыпрепятствий,
включающейвсебя:прыжкинаразнуювысотуидлину,поразметкам;бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолениемопор
различнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнаполуилиподвешенныхна
высоте).Эстафеты  и  подвижные  игры  со  скоростной  направленностью.  Технические  действия  из  базовых  видов  спорта,  выполняемые  с
максимальной  скоростью  движений.  Развитие  выносливости.  Равномерный  бег  и  передвижение  на  лыжах  в  режимах  умеренной  и  большой
интенсивности.Повторныйбегипередвижениеналыжахврежимахмаксимальнойисубмаксимальнойинтенсивности. Кроссовыйбегимарш-
бросокналыжах.Развитиекоординациидвижений.Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мячами.Жонглирование
гимнастическойпалкой.Жонглированиеволейбольныммячомголовой.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).
Передвиженияповозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомнаголове).Упражнениявстатическом
равновесии.  Упражнения  в  воспроизведении  пространственной  точности  движений  руками,  ногами,  туловищем.  Упражнение  на  точность
дифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспортивныеигры.
Развитие  гибкости. Комплексы  общеразвивающих  упражнений  (активных  и  пассивных),  выполняемых  с  большой  амплитудой  движений.
Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкруты
гимнастическойпалки).
Упражнениякультурно-этническойнаправленности.Сюжетно-образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта.
Специальная физическая  подготовка.  Модуль  «Гимнастика». Развитие гибкости. Наклонытуловищавперёд, назад, в стороныс возрастающей
амплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяногивстороны.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвития
подвижности  плечевого  сустава  (выкруты).  Комплексы  общеразвивающих  упражнений  с  повышенной  амплитудой  для  плечевых,  локтевых,
тазобедренныхиколенныхсуставов,дляразвитияподвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшой
амплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).
Развитие координации движений. Прохождениеусложнённойполосыпрепятствий, включающейбыстрыекувырки(вперёд, назад), кувыркипо
наклоннойплоскости,преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруку,безопорнымпрыжком,быстрымлазаньем.Броскитеннисногомяча
правойилевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень,сместаисразбега.Касаниеправойилевойногоймишеней,подвешенныхнаразной
высоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместеиспродвижением.Прыжкинаточностьотталкиванияи
приземления.
Развитие силовых способностей.Подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Передвиженияввисеиупоренарукахнаперекладине(мальчики),
подтягивание в висе стоя  (лёжа) на низкой перекладине  (девочки); отжимания в упоре лёжас изменяющейся высотой опорыдля рук и ног;
поднимание ног в висе на  гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа на  гимнастическом козле  (ноги  зафиксированы)
сгибаниетуловищасразличнойамплитудойдвижений(наживотеинаспине);комплексыупражненийсгантелямисиндивидуальноподобранной
массой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук);метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений;
комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсятемпомдвиженийбезпотерикачества
выполнения);элементыатлетическойгимнастики(потипу«подкачки»);приседаниянаоднойноге«пистолетом»сопоройнарукудлясохранения
равновесия).



Развитие  выносливости. Упражнения  с  непредельными  отягощениями,  выполняемые  в  режиме  умеренной  интенсивности  в  сочетании  с
напряжениеммышцификсациейположенийтела.Повторноевыполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(по
типу«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов.
Модуль  «Лёгкая  атлетика».  Развитие  выносливости.  Бег  с  максимальной  скоростью  в  режиме  повторно-интервального  метода.  Бег  по
пересеченнойместности(кроссовыйбег).
Гладкий бег с равномерной скоростью в разныхзонах интенсивности. Повторныйбег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный
повторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».
Развитие  силовых  способностей. Специальные  прыжковые  упражнения  с  дополнительным  отягощением.  Прыжки  вверх  с  доставанием
подвешенныхпредметов. Прыжкивполуприседе(наместе, с продвижениемвразныестороны). Запрыгивание споследующимспрыгиванием.
Прыжкивглубинупометодуударнойтренировки.Прыжкиввысотуспродвижениемиизменениемнаправлений,поворотамивправоивлево,на
правой,  левой ноге  и  поочерёдно. Бег  с  препятствиями. Бег  в  горку,  с  дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с
набивными  мячами.  Упражнения  с  локальным  отягощением  на  мышечные  группы.  Комплексы  силовых  упражнений  по  методу  круговой
тренировки.
Развитие скоростных способностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуис
горки.Повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой,наповоротеисостарта).Бегсмаксимальнойскоростью«с
ходу».Прыжкичерез скакалкувмаксимальномтемпе. Ускорение, переходящеев многоскоки, имногоскоки, переходящиев бегсускорением.
Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие координации движений. Специализированныекомплексыупражненийнаразвитиекоординации(разрабатываютсянаосновеучебного
материаламодулей«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).
Модуль  «Зимние виды спорта».Развитие выносливости. Передвижения на лыжахсравномернойскоростьюврежимахумеренной, большойи
субмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью.
Развитие силовых способностей.Передвижениеналыжахпоотлогомусклонусдополнительнымотягощением.Скоростнойподъёмступающими
скользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв«транспортировке».
Развитие координации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах;проездчерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол.Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправленияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамии
выполнениемразличныхзаданий(например,прыжкивверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускорениясизменением
направлениядвижения.Бегсмаксимальнойчастотой(темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентиров
левой (правой) рукой. Челночныйбег  (чередование прохождения заданныхотрезков дистанции лицомиспинойвперёд). Бег с максимальной
скоростьюспредварительнымвыполнениеммногоскоков.Передвижениясускорениямиимаксимальнойскоростьюприставнымишагамилевыми
правымбоком.Ведениебаскетбольногомячас  ускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногесместаис
разбега. Прыжкисповоротаминаточность приземления. Передача мячадвумярукамиотгрудивмаксимальномтемпепривстречномбегев
колоннах.
Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.



Развитиесиловыхспособностей. Комплексыупражненийсдополнительнымотягощениемнаосновныемышечныегруппы.Ходьбаипрыжкив
глубокомприседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперед,покругу,«змейкой»,наместесповоротомна180°и360°.Прыжки
черезскакалкувмаксимальномтемпенаместеиспередвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего). Напрыгиваниеиспрыгиваниес
последующимускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускоренияспоследующимвыполнениеммногоскоков.
Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростьюсуменьшающимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегпометодунепрерывно-
интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсивности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремени
игры.
Развитиекоординациидвижений.Броскибаскетбольногомячапонеподвижнойиподвижноймишени.Акробатическиеупражнения(двойныеи
тройныекувыркивперёдиназад).Бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнёра).Бегпогимнастическойскамейке,погимнастическомубревну
разнойвысоты.
Прыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавстенуодной(обеими)рукамиспоследующейеголовлей
(обеими  руками  и  одной  рукой)  после  отскока  от  стены  (от  пола).  Ведение  мяча  с  изменяющейся  по  команде  скоростью  и  направлением
передвижения.
Футбол. Развитие скоростныхспособностей. Стартыиз различныхположенийс последующимускорением. Бегс максимальной скоростьюпо
прямой,  с  остановками  (по  свистку,  хлопку,  заданному  сигналу),  с  ускорениями,  «рывками»,  изменением  направления  передвижения.  Бег  в
максимальном  темпе.  Бег  и  ходьба  спиной  вперёд  с  изменением  темпа и  направления  движения  (по прямой,  по  кругу и  «змейкой»).  Бег  с
максимальнойскоростьюсповоротамина180°и360°.Прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе.Прыжкипоразметкамнаправой(левой)ноге,
междустоек,спинойвперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиоднойногеспродвижениемвперёд.Ударыпомячувстенкувмаксимальномтемпе.
Ведениемячасостановкамииускорениями,«дриблинг»мячасизменениемнаправлениядвижения.Кувыркивперёд,назад,бокомспоследующим
рывком.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.
Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через
препятствия.  Спрыгивание  с  возвышенной  опоры  с  последующим  ускорением,  прыжком  в  длину  и  в  высоту.  Прыжки  на  обеих  ногах  с
дополнительнымотягощением(вперёд,назад,вприседе,спродвижениемвперёд).Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинные
дистанции. Повторныеускорения с уменьшающимся интерваломотдыха. Повторныйбег на короткие дистанциисмаксимальнойскоростьюи
уменьшающимся интерваломотдыха. Гладкий бегв режименепрерывно-интервального метода. Передвижениена лыжахврежимебольшойи
умеренной
интенсивности.

ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК ПРОХОЖДЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА В 7-8 КЛАССАХ
Разделы 

программы
часы Т р и м е с т р ы

I II III
Н  о  м  е  р  а   у  р  о  к  о  в

1-17 18-32      33-44 45-64 65-82 83-102



Основызнаний В        п    р   о   ц   е   с  с  е       у   р   о   к   а 

Лёгкаяатлетика 37 17 20
Спортивныеигры:футбол,баскетбол,волейбол 33 15 18

Гимнастикасэлементамиакробатики 12 12

Лыжнаяподготовка 20 20

Итого 102                      32 32 38

ГОДОВОЙ ПЛАН – ГРАФИК ПРОХОЖДЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТНРИАЛА ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ В 9 КЛАССЕ

Разделы 
программы

часы Триместры
I II III

Н  о  м  е  р  а   у  р  о  к  о  в
1-17 18-32 33-47 48-64 65-82 83-99

Основызнаний Впроцессеурока
Лёгкаяатлетика 34 17 17

Спортивныеигры
(футбол,баскетбол,

волебол)

33 15 18

Гимнастика(акробатика) 15 15

Лыжнаяподготовка 20 20

Итого 102 32 35 35



Тематическое планирование
7 класс



Раздел программы Количество
часов

Основы знаний  в процессе урока
Двигательные умения   и навыки

1 триместр
Лёгкая атлетика
Урок 1. Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Бег на короткие дистанции  .  
Урок 2. Бег на короткие дистанции, высокий старт, старт с опорой на одну руку.  
Урок 3. Спринтерский бег 30-60 м с максимальной скоростью.  
Урок 4. Спринтерский бег 60 м, Метание малого мяча.   
Урок 5. Метание малого мяча  .  
Урок 6. Метание малого мяча на дальность  .  
Урок 7. Метание малого мяча на дальность с 3-6 шагов разбега.  
Урок 8. Прыжок в длину с места, челночный бег, силовые упражнения. Бег на средние дистанции 10-12 минут  .  
Урок 9. Бег на средние дистанции, прыжок в длину с разбега, силовые упражнения  .  
Урок 10. Бег на средние дистанции, прыжок в длину с разбега, упражнения на гибкость и скоростно-силовые   
упражнения. 
Урок 11-12. Бег на выносливость 1500 метров. Спортивные игры.  
Урок 13. ОФП по круговой тренировке, равномерный бег до 15 минут.  
Урок 14-15. Длительный бег, преодоление препятствий, спортивные игры.  
Урок 16. Контроль двигательной подготовленности, бег в равномерном темпе 15-20 минут.  
Урок 17. Подготовка к выполнение комплекса ГТО 4 ступени  .  
Спортивные игры:  
Футбол   Урок 1-Техника безопасности на уроках спортивных игр, основные правила и судейство игр в футбол,   
баскетбол.
Урок 2. Комбинации передвижений, остановок и поворотов, ведение мяча, прием и передача  
Урок 3. Ведение мяча вокруг стоек, удар по воротам, тоже с сопротивлением. Мини-игра  
Урок 4. Удары по мячу серединой   подъёмастопы,ведениесизменениемскоростиинаправлениядвижения.  
Урок 5.Комбинации из освоенных элементов техники: ведение, удар, прием, остановка, удар. Игра  
Урок 6. Игра по упрощённым правилам, позиционное нападение с изменением позиций игроков.   
Баскетол  Урок 7. Правила и судейство игры. Стойки, перемещения, остановка, повороты.   
Урок 8. Ловля и передача мяча на месте и в движении(от стены, в парах, тройках). Бросок мяча в корзину одной рукой 
от плеча. 
Урок 9. Передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.   
Урок 10. Ведение мяча с изменением направления, скорости, с пассивнымсопротивлением.   Бросок мяча одной рукой от   
плеча с места и в движении (с пассивным сопротивлением). 
Урок 11. Сочетание приёмов:ловля, ведение, остановка, бросок; ведение, 2 шага, бросок.   Ловля и передача мяча в   
движении: 
Урок 12-13. Перехват мяча, игра по упрощённым правилам: нападение быстрым прорывом. 
Урок 14. Ловля и передача мяча в движении с изменением позиций, бросок одной рукой от плеча в прыжке. Игра.  
Урок 15. Тестирование баскетболом. Двусторонняя игра .  
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2 триместр
Гимнастика с основами акробатики
Урок 1. Техника безопасности на уроках гимнастики. Акробатические упражнения.  

32
12
1



8
класс

9
класс

№
п/п

Раздел програмы. Тема Количество
часов

Основы знаний о физической культуре – впроцессе уроков

1 Легкая атлетика
o Урок 1. Т.Б. на уроках лёгкой атлетике. Старт с опорой на одну руку. Низкий старт. Бег30-60м.   
o Урок 2. Низкий старт, бег на короткие (60-80м) и средние дистанции (1000м).   
o Урок 3. Бег в равномерном темпе. Скоростно-силовые упражнения.   
o Урок 4. Бег на средние дистанции. Прыжок в длину с места, ч/б 3Х10.   
o Урок 5. Бег на средние дистанции (1000 м). Силовые упражнения  .  
o Урок 6. Метание малого мяча, прыжки в длину с разбега. Бег на средние дистанции.   
o Урок 7. Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность. Бег на средние дистанции.  
o Урок 8. Шестиминутный бег. Метание мяча на дальность. Прыжок в длину.   
o Урок 9. Прыжок в длину с разбега, длинные дистанции, подтягивание.  
o Урок 10. Бег на дистанции 2000м. Силовые упражнения, спортивные игры.  
o Урок 11. Бег на длинные дистанции. Спортивные игры.   
o Урок 12. Бег на выносливость. Упражнения на гибкость, подтягивание.   
o Урок 13. Силовые упражнения, равномерный длительный бег (2000 м).   
o Урок14. Силовые упражнения, равномерный бег, спортивные игры.  
o Урок 15. Бег на выносливость Спортивные игры(футбол)  
o Урок 16.Бег на выносливость. Спортивные игры (футбол)  
o Урок 17. Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени.   

o Урок 1. Бег на средние дистанции, метание мяча в цель и на дальность.  
o Урок 2. Бег на средние дистанции, метание мяча, подтягивание.   
o Уроки 3-4. Равномерный бег 12 мин. метание мяча. скоростно-силовые упражнения.   
o Урок 5. Бег 6 мин. Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.  
o Урок 6. Равномерный бег до 15 мин, Прыжок в длину с разбега. Метание.   
o Урок 7. Бег в равномерном темпе до 15 мин, Прыжок в длину с разбега, Метание.   
o Урок 8. Бег на средние дистанции, передача эстафетной палочки, круговая эстафета.   
o Урок 9. Передача эстафетной палочки, пробегание отрезков, эстафета.   
o Урок 10. Низкий старт и старт с опорой на одну руку. Бег на короткие дистанции. Контроль   

бега на 30 м, 
o Урок 11. Бег на короткие дистанции 40-60 м, подтягивание, равномерный длительный бег.   
o Уроки 12-13. Бег 60 на результат, пробегание отрезков 70-80 м. скоростно-силовые упражнения  
o Урок 14. Бег на выносливость, спортивные игры.   
o Уроки 15-16. Равномерный длительный бег, спортивные игры.   
o Урок 17. Бег 2000 м на результат, спортивные игры.   
o Уроки 18-19. Контроль двигательной подготовленности, спортивные игры.
o Урок 20. Подготовка к выполнению комплекса ГТО 4 ступени.     
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2 Спортивные игры. Баскетбол
o Урок 1. Т/Б на уроках баскетбола. Сочетание техники перемещений, остановок, поворотов.   
o Урок 2. Ловля и передачи мяча в парах с набивными мячами, в движении.   
o Урок 3. Ловля и передачи мяча в стену с перемещением. Ведение мяча змейкой, бросок в   

кольцо одной рукой от плеча. 

15
1
1
1

Раздел программы Количество часов

Основы знаний В процессе урока

Двигательные умения и навыки

1 триместр
Легкая атлетика
Урок1.Техникабезопасностинаурокахлёгкойатлетики.Низкийстартибегнакороткиедистанции.
Урок2.Низкийстартибегнакороткиедистанции
Урок3.Спринтерскийбег30,60м,метаниемячей.
Урок4.Низкийстартибегна100м.Бегнасредниедистанции,метаниемяча,силовыеупражнения.
Урок5.Спринтерскийбегибегсредниедистанции.Метание,прыжкивдлинусместа,подтягивание.
Урок6.Бег1000м,метаниемяча,прыжкивдлинус11-13шаговразбега.
Урок7. М етаниемячанадальность,силовыеупражнения,бегнасредниедистанции. 
Урок8.Метаниегранаты,скоростно-силовыеупражнения,подтягивания.
Урок9.Прыжоквдлинусместаисразбега,силовыеупражнения,бегнавыносливость.
Урок10.Прыжоквдлинус11-13шаговразбега,бегнавыносливость,спортивныеигры:футбол,волейбол.
Урок11.Бегнадлинныедистанции.Спортивныеигры.  Прыжоквдлинусразбега. 
Урок12.Бегнадлинныедистанции,спортивныеигры.  Подтягивания 
Урок13-14.  Бегнасредниедистанции,передачаэстафетнойпалочки 
Урок15.Бегнасредниедистанции,силовыеипрыжковыеупражнения
Урок16.  Передачаэстафетнойпалочкивкоридоре,круговаяэстафета. 
Урок17.Контрольдвигательнойподготовленности.ВыполнениякомплексаГТО.
Спортивные игры  
Футбол Урок1.Т.Б.наурокахспортивнымиграми.Правилаигры.Передвижения,остановкиповороты.
урок2.Ударполетящемумячувнутреннейсторонойстопыисреднейчастьюподъёма.,остановкимяча.
Урок3.Ведениемячанаскоростиисизменениемнаправлениядвижения,сактивнымсопротивлениемзащитника,
ударымячаповоротам.
Урок4.Вбрасываниемяча,остановкимячатуловищеминогой,уарыповоротам,Игра.
Урок5.Комбинацииизизученныхприемовигры:ведение,удар,прием,остановка.Игра
Баскетбол Урок6.Правилаигры,судейство.Ведениемячасизменениемнаправления,передачивдвижении,
бросок.
Урок7.Ловляипередачамячейвдвижении,бросокоднойидвумярукамипослеведения.Стритбол
Урок8.Передачимячавтройке,действияссопротивлениемзащитника.Мини-игра.
Урок9.Бросокоднойрукойотплеча,штрафнойбросок,бросоквсочетаниисведениеммяча.
Урок10.Штрафнойбросок,бросокпослеведенияи2-хшаговразбега.Учебнаяигра.
Урок11.Личнаязащита,нападение"быстрымпрорывом",двусторонняяигра. 
Урок12.Упражнениясактивнымсопротивлением:ведение,бросок,подбормяча,двусторонняяигра. 
Урок13.Штрафнойбросок,бросокпослеведенияи2-хшаговразбега.Двусторонняяигра. 
Урок14.Сочетаниеизученныхэлементов,зоннаязащита,двусторонняяигра. 
Урок15.Учебнаяигра,тестыфизическойподготовленности.
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2 Триместр
гимнастика
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Уровень физической подготовленности учащихся 7 класса (13-14лет)

Уровень физической подготовленности учащихся 8 класса (14—15 лет)

№
п/п

физические
способности

Контрольное
упражнение

(тест)

Возрас
т,

лет

Уровень
Юноши Девушки

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий
1 Скоростные Вег30м,с 14 5,8-и 5,5—5.1 4,7и 6,1 5,9-5,4 4,9

№
п/п

Физические
способности

Контрольное
упражнение

Уровень
Мальчики Девочки

Низкий средний высокий низкий средний высокий
1 Скоростные Бег30м 5.6-5.9 5.1-5.5 4.7-4.8 6.1-6.2 5.4-5.9 4.9-5.0

2 Координационные Челночныйбег
3Х10м

9,0-9.3 8,4-8.9 8.0-8.3 9.9-10.0 9.0-9.4 8.6-8.7

3 Скоростно-силовые Прыжоквдлину
сместа

150-165 170-195 210 145 160-180 200

4 Выносливость 6-минутныйбег 1000-1050 1150-1300 1400-1450 850 950-1150 1200-1250

5 Гибкость Наклонвперёд
изположения

сидя

2-4 5-9 10-11 6-7 10-14 18-20

6 Силовые Подтягивание 2-4 5-7 8-9 4 11-15 20



15 ниже
5,5

5,3—4,9 выше
4,5

6,0 5,8—5,3 4,9

2 Координационные Челночныйбег
3х10м,с

14
15

9,0
8,6

8,7—8,3
8,4—8,0

8,0
7,7

9,9
9,7

9,4—9,0
9,3—8,8

8,6
8,5

3 Скоростно-
силовые

Прыжкивдлинус
места,см

14
15

160
175

180-195
190-205

210
220

145
155

160—180
165—185

200
205

4 Выносливость 6-минутныйбег,м 14
15

1050
1100

1200-1300
1250-1350

1450
1500

850
900

1000-1150
1050-1200

1250
1300

5 Гибкость Наклонвпередиз
положениястоя,см

14
15

3
4

7-9
8-10

11
12

7
7

12—14
12—14

20
20

6 Силовые Подтягивание:
навысокой
перекладинеиз
виса,кол-вораз
(юноши),

14
15

2
3

6-7
7-8

9
10

нанизкой
перекладинеиз
висалежа,кол-во
раз(девушки)

14
15

5
5

13—15
12-13

17
18

№
п/п

Физические
способности

Контрольное
упражнение

Уровень
Мальчики Девочки

Низкий средний высокий низкий средний высокий
1 Скоростные Бег30м 5.5 4.9-5.3 4.5 6.0 5.4-5.8 4.8

2 Координационные Челночныйбег
3Х10м

8.6 8,0-8.4 7.7 9.7 8.8.0-9.3 8.5

3 Скоростно-силовые Прыжоквдлину
сместа

175 190-205 220 155 170--190 210

4 Выносливость 6-минутныйбег 1100 1250-1350 1500 900 1050-1200 1300

5 Гибкость Наклонвперёд
изположения

сидя

4 8-10 12 7 12-14 20

6 Силовые Подтягивание 3 7-8 10 7 13-15 18
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