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Пояснительная записка 

 

 Рабочая программа составлена на основе  примерной  основной образовательной программы основного общего образования,  одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15 

Нормативные документы для составления рабочей программы 
-Закон  «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 

- Федеральный государственный общеобразовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации (приказ №1897 от 17.12. 2010 г.) 
- Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31 марта 2014 г. №253 
- Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента 

государственного стандарта общего образования 

  

Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

1.Физическая культура как область знаний 

Выпускник научится:  

рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные  
направления и формы ее организации в современном обществе; 

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; 
характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года 

и погодных условий; 

Выпускник получит возможность научиться 

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; 

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  
разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 
собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 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; 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 



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,  
Выпускник получит возможность научиться: 

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; 
 

3. Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

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  

Выпускник получит возможность научиться: 

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; 
проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

4.Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Выпускник научится:  

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.  

Выпускник получит возможность научиться: 
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 



Содержание учебного предмета. 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные  

Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 
техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 
планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 
- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 
физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических 
ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 
воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры (при нарушении 

опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации 

на гимнастических брусьях, упражнения на 
параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.  

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила.  
Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в общеобразовательной организации, а так жеклимато-

географических и региональных особенностей. Игры по правилам.  

Национальные виды спорта: техникотактические действия и правила. 
Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине 

вольным стилем. 

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 



 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки,выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, 

 ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, 
включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 
спортивные игры). 

 

 

Тематический план  8 класс 

 

№ 

п/п 

 

Разделы 
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Элементы содержания/ 

основные понятия 

 

Планируемые результаты 
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Форм
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Предметные умения 

 

Метапредметные УУД 
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1.1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая 

культура как 

область 

знаний  

История и 

современное 

развитие 

физической 

культуры 

 

 

 

Современное 

представление 

о физической 

культуре 

(основные 

понятия) 

 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 
Олимпийское движение в 

России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном 
обществе. Организация и 

проведение пеших 

туристических походов. 
Требования 

техники безопасности и 

бережного отношения к природе. 

 
Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка, ее связь 

с укреплением здоровья, 
развитием физических качеств. 

Организация и 

Выпускник научится:  

рассматривать физическую культуру как 

явление культуры, выделять исторические 
этапы ее развития, характеризовать основные  

направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

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; 

характеризовать содержательные основы 
здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 

физическим развитием и физической 
подготовленностью, формированием качеств 

Личностные: владение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности; 
владение знаниями по основам организации и 

проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности 

Регулятивные:  
1.Целопологание. 

2.Волевая саморегуляция. 

3.Оценка качества и уровня усвоения. 
4.Контроль в форме сличения с эталоном. 

5.Планирование промежуточных целей с учетом 

результата 

Познавательные: 
 1.Уметь структурировать знания. 

2.Выделение и формирование учебной  

Цели.3. 
Поиск и выделение необходимой информации 

Коммуникативные: 

Опрос

, 

тестир
овани

е, 

кроссв

орд, 



 

 

 

1.3 

 

 

 

 

Физическая 

культура 

человека 

 

планирование самостоятельных 
занятий по развитию физических 

качеств. Техника движений и ее 

основные показатели. Спорт и 

спортивная 
подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и 
обороне». 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. Коррекция осанки и 

телосложения. Контроль и 
наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием 

и физической 
подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь 

при травмах во время занятий 
физической культурой и 

спортом.  

 

 

 

 

личности и профилактикой вредных 
привычек; 

руководствоваться правилами профилактики 

травматизма и подготовки мест занятий, 

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

условий; 

Выпускник получит возможность 

научиться 

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; 
 

 1.Умение выражать свои мысли. 
2.Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

3.Управление поведения партнёра.контроль 

коррекция. 

4.Планирование  сотрудничество с учителем и  
сверстником. 

5.Построение высказываний в соответствии с 

условиями коммуникаций. 

 

2 

 

 

 

2.1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Способы 

двигательной 

(физкультурн

ой)  

деятельности 

Организация 

и проведение 

самостоятельн

ых занятий 

физической 

культурой 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Подготовка к занятиям 
физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и 

одежды, планирование занятий с 
разной функциональной 

направленностью). Подбор 

упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для 
утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и 
телосложения. Составление 

планов и самостоятельное 

Выпускник научится:  
разрабатывать содержание самостоятельных 

занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально 
планировать режим дня и учебной недели; 

использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 
 руководствоваться правилами оказания 

первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий 
физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные 

Личностные: 
Формирование чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной принадлежности; 

формирование ценностей многонационального 
российского общества; формирование 

уважительного отношения к культуре других 

народов. 
Формирование целостного, социально 

ориентированного взгляда на мир в его органичном 

единстве и разнообразии природы, народов, культур 

Регулятивные 
:Овладение способностью принимать и сохранять 

цели и задачи учебной деятельности, поиска средств 

ее осуществления. 
Овладение начальными сведениями о сущности и 

особенностях объектов, процессов и явлений 

Разраб
отка 

самос

тоятел

ьных 
заняти

й с 

физич
еским

и 

упраж

нения
ми, 

режим

а дня, 
утрен

ней 



 

 

 

2.2 

 

 

 

 

Оценка 

эффективност

и занятий 

физической 

культурой 

 

проведение занятий спортивной 
подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с 

учетом индивидуальных 

показаний здоровья и 
физического развития. 

Организация досуга средствами 

физической культуры. 

 

Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка 

эффективности занятий. Оценка 
техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления 

и устранения технических 
ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью 

простейших функциональных 
проб). 

 

 

игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

тренирующей и корригирующей 
направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного 
организма; 

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,  

Выпускник получит возможность 

научиться: 
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; 

действительности в соответствии с содержанием 
конкретного учебного предмета. 

Познавательные:  

Формирование умений осознанного построения 

речевого высказывания в устной форме 
Отвечать на простые вопросы учителя, находить 

нужную информацию в учебнике и дополнительной 

литературе 
Коммуникативные: 

 Участвовать в диалоге на уроке. Умение слушать 

и понимать других 

 

гимна
стики. 



 

3. 

 

3.1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 

Физическое 

совершенство

вание 

Физкультурно

-

оздоровительн

ая 

деятельность 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивно-

оздоровительн

ая 

деятельность 

 

 
 

 

Комплексы упражнений для 

оздоровительных форм занятий 
физической культурой. 

Комплексы упражнений 

современных оздоровительных 
систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение 

функциональных возможностей 
организма, развитие основных 

физических качеств. 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической 
культуры (при нарушении 

опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, 
дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

 

Гимнастика с основами 
акробатики: организующие 

команды и приемы. 

Акробатические упражнения и 
комбинации. Гимнастические 

упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (опорные 
прыжки, упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 
упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях, 

упражнения на 
параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки). 

Выпускник научится:  
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 

Личностные:  
Формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств. 

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). 

Регулятивные: 
Овладение способностью принимать и сохранять 

цели и задачи учебной деятельности, поиска средств 

ее осуществления. 

Освоение начальных форм познавательной и 
личностной рефлексии. 

Формирование умения планировать, 

контролировать и оценивать учебные действия в 
соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата. 

Познавательные: 
Формирование умений осознанного построения 

речевого высказывания в устной форме 

Отвечать на простые вопросы учителя, находить 
нужную информацию в учебнике и дополнительной 

литературе 

Коммуникативные:  
Участвовать в диалоге на уроке. Умение слушать 

и понимать других 

Личностные 

Овладение начальными навыками адаптации в 
динамично изменяющемся и развивающемся мире. 

Принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие мотивов учебной 
деятельности и формирование личностного смысла 

учения. 

Тести
рован

ие, 

зачет, 

контр
оль 

техни

ки 
выпол

нения, 

творче
ские 

проек

ты 



Ритмическая гимнастика с 
элементами хореографии 

(девочки). 

Легкая атлетика: беговые 

упражнения. Прыжковые 
упражнения. Упражнения в 

метании малого мяча.  

Спортивные игры: технико-
тактические действия и приемы 

игры в футбол, мини-футбол, 

волейбол, баскетбол. Правила.  

Элементы видов спорта могут 
быть заменены на другие с 

учетом наличия материально-

технической базы в 
общеобразовательной 

организации, а так жеклимато-

географических и региональных 
особенностей. Игры по правилам.  

Национальные виды спорта: 

техникотактические действия и 

правила. 
Лыжные гонки: передвижение на 

лыжах разными способами. 

Подъемы, спуски, повороты, 
торможения. 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

Выпускник получит возможность 

научиться: 

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; 

проплывать учебную дистанцию вольным 

стилем. 

 

Развитие самостоятельности и личной 
ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах. 

Формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств. 
Овладение умениями организовывать 

здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные 
мероприятия, подвижные игры и т.д.). 

Регулятивные: 

Овладение способностью принимать и сохранять 

цели и задачи учебной деятельности, поиска средств 
ее осуществления. 

Формирование умения планировать, 

контролировать и оценивать учебные действия в 
соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата. 
Освоение начальных форм познавательной и 

личностной рефлексии. 

Познавательные:  

Ознакомление с правилами самостоятельного 
отбора упражнений и их объединения в комплексы. 

Коммуникативные 

: Формирование умения составления комплексов 
упражнений. 

Личностные:  

Формирование навыка систематического 
наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) 

Регулятивные:  
Освоение начальных форм познавательной и 

личностной рефлексии. 

Использование знаково-символических средств 
представления информации для создания моделей 

изучаемых объектов и процессов, схем решения 

учебных и практических задач. 

Познавательные: 
 Осознание важности физического развития. 

Коммуникативные:  



Формирование способов взаимодействия с 
окружающим миром (вижу, говорю, чувствую). 

Формирование навыков контролировать свое 

физическое состояние 

 
Личностные:Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других 

людей. 
Регулятивные:Освоение способов решения 

проблем творческого и поискового характера. 

Формирование умения планировать, 
контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные 
способы достижения результата. 

Определение общей цели и путей ее достижения; 

умение договариваться о распределении функций и 

ролей в совместной деятельности; осуществлять 
взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих. 
Познавательные: Осмысление правил игры. 

Моделирование, выбор наиболее эффективных 

способов решения игровой ситуации. Анализ 
игровой ситуации. 

Коммуникативные: Умение объяснять свой выбор 

и игру. 

Формирование умения взаимодействовать в 
группах  (под руководством учителя) в процессе 

решения проблемной ситуации в игре. 

Умение организовать и провести игру. 
 

Личностные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, 



понимания и сопереживания чувствам других 
людей. 

Регулятивные: Способы организации рабочего 

места. 

Формирование умения понимать причины 
успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха. 
Формирование умения планировать, 

контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные 
способы достижения результата. 

Познавательные:: Извлекать информацию, 

представленную в разных формах (текст, таблица, 
схема, экспонат, модель, , иллюстрация и 

др.) Осмысление техники выполнения 

разучиваемых акробатических комбинаций и 
упражнений. 

Коммуникативные:  

Умение вступать в речевое общение, участвовать 

в диалоге; 
Личностные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других 
людей. 

Регулятивные:Способы организации рабочего 

места. 

Формирование умения понимать причины 
успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха. 
Формирование умения планировать, 

контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные 
способы достижения результата. 



Познавательные: Осознание важности освоения 
универсальных умений связанных с выполнением 

организующих упражнений. 

 Осмысление техники выполнения разучиваемых 

акробатических комбинаций и упражнений. 
Коммуникативные: Формирование способов 

позитивного взаимодействия со сверстниками в 

парах и группах при разучивании акробатических 
упражнений. Умение объяснять ошибки при 

выполнении упражнений. 

 

4. Прикладно-

ориентирован

ная 

физкультурна

я 

деятельность 

 

Прикладная физическая 
подготовка: ходьба, бег и 

прыжки,выполняемые разными 

способами в разных условиях; 
лазание, перелезание, 

 ползание; метание малого мяча 

по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной 
сложности; передвижение в 

висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие 
разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая 

подготовка. Упражнения, 
ориентированные на развитие 

основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, 
ловкости). Специальная 

физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные 
на развитие специальных 

физических качеств, 

определяемых базовым видом 

спорта (гимнастика с основами 
акробатики, легкая атлетика, 

лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры). 
 

Выпускник научится:  
выполнять тестовые упражнения для оценки 

уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность 

научиться: 

преодолевать естественные и искусственные 

препятствия с помощью разнообразных 
способов лазания, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из 

осваиваемых видов спорта;  

 

Личностные 
Научаться рассматривать физическую культуру 

как явлении общечеловеческой культуры, как 

способ жизнедеятельности человека. Научаться 
оценивать усваиваемое содержание (исходя из 

социальных и личностных ценностей),  

обеспечивающее личностный моральный выбор. 

Освоить  роли  ученика; формирование интереса 
(мотивации) к учению. 

Регулятивные: Формирование умения учиться и 

способности к организации своей деятельности 
(планированию, контролю, оценке)Оценка своего 

задания по следующим параметрам: легко 

выполнять, возникли сложности при выполнении 
Познавательные: Осмысление правил 

безопасности (что можно делать и что опасно 

делать) при выполнении акробатических, 

гимнастических упражнений, комбинаций. 
Коммуникативные: Формирование способов 

позитивного взаимодействия со сверстниками в 

парах и группах при разучивании 
упражнений. 

 Умение объяснять ошибки при выполнении 

упражнений. 

 

Тести
рован

ие. 



Ввиду отсутствия необходимых условий для занятий, рабочая программа не предусматривает практическое изучение плавательных упражнений. Необходимые 
занятия по разделу «Плавание» учащиеся получают в виде теоретических сведений и общеразвивающих упражнений. 

Учащиеся  отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной группе, занимаются совместно с основной группой и сдают установленные 

контрольные нормативы в соответствие с учебной программой, исключая те контрольные упражнения, которые запрещены в связи со спецификой заболевания. 

Учащиеся спец. мед. группы «Б» занимаются ЛФК в физ.диспансере. 
После перенесенного заболевания, освобожденный от занятий физической культуры учащиеся, должны присутствовать на уроках. В процессе они могут 

помогать учителю в организации и проведении занятия. Аттестация учащихся проводится в форме тестирования по разделам программы, защиты рефератов, 

создания буклетов и презентаций, а также устных ответов по теме здоровьесбережения 

 
Распределение  учебного  времени  на  различные  виды  программного материала (сетка часов).  

 
 

№ 

 

 

Вид программного материала 

Количество  часов 

Класс 

5 

 

6 7 8 9 

1 Физическая культура как область знаний В процессе урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

В процессе урока 

3 Физическое совершенствование:  

3.1 Спортивные игры 33 33 32 29 29 

3.2 Гимнастика с элементами акробатики 22 22 18 18 18 

3.3 Легкая атлетика 27 27 28 28 28 

3.4 Лыжная подготовка 20 20 20 20 20 

3.5 Элементы единоборств - - 4 7 7 

4 Прикладно-ориентированная физкультурная 
деятельность 

Подвижные игры,  направленные на развитие 

физических качеств 

 
В процессе урока 

 Итого 

 

102 102 102 102 102 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

Годовое планирование программного материала 8 класс 
№ п/п Вид программного материала  

1 четверть 

 

2 четверть 

 

 

3 четверть 

 

 

4 четверть 

сентя

брь 

октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

1 Физическая культура как область знаний  В процессе урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

В процессе урока 

3 Физическое совершенствование: 
 

3.1 Спорт.игры   13-27   47-

49 

   78-88   

3.2 Гим-ка с эл. акробатики   28-46    
 

  

3.3 Лёгкая атлетика 1-12          89-

102 

3.4 Лыжная под-ка     50-70    

3.5 Единоборства     
 

71-

77 
   

4 Прикладно-ориентированная 

физкультурная деятельность 

Подвижные игры,  направленные на 

развитие физических качеств 

В процессе урока 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПОУРОЧНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8 класс 

    № 
урока 

 
Тема урока 

Элементы содержания Виды деятельности учащихся 
Вид 

контроля 
 

1 2 3 4 5  

I Четверть  (27 часов) 
Легкая атлетика(12 часов) 

 

 

 

 
1 

 

 
Спринтер 
ский бег 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение 
в современной России. 

Знакомятся с ролью и значением физической культуры в 

формировании личностных качеств.  
 

 

 

 

 2 

 

 

 

 
Спринтер 
ский бег 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом . 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег 

с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения беговых 
упражнений, соблюдают правила техники безопасности 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 
Спринтер 
ский бег 

Совершенствование техники специальных беговых 
упражнений:спродвижением вперед с высоким подниманием 

бедра, семенящего бега; стартового разгона. Техника низкого 

старта, стартового разгона, стартовое ускорение 5 -6 х30 м. Бег 

со старта 3- 4 х40 –60 м. (зачет) 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила техники безопасности 

 

 

 
(зачет) 

 

4 

Спринтер 
ский бег 

Совершенствование техники специальных беговых 
упражнений:спродвижением вперед с высоким подниманием 

бедра, семенящего бега; стартового разгона. Высокий старт и 

стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег  3-4 х 20 – 30 м 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. Применяют беговые 
упражнения для развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений.  

 

 

 

 

 

5 
 

Спринтер 
ский бег 

Совершенствование техники специальных беговых 

упражнений:спродвижением вперед с высоким подниманием 

бедра, семенящего бега; стартового разгона. Высокий старт и 

стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег  3-4 х 20 – 30 м 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

 

 

 

 

 



выполнение беговых упражнений. Применяют беговые 
упражнения для развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности 

 

 

 

 
6 

 

 
Спринтер 
ский бег 

 Специальные беговые упражнения:спродвижением вперед с 

высоким подниманием бедра, семенящего бега; Рассказать о 
разновидностях эстафет, зоне передачи. Техникиаэстафетного 

бега. (зачет) 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для развития 
физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности 

 

 
(зачет) 

 

 

 

 

 
7 

 

 

 
Прыжки 

Специальные беговые упражнения::с продвижением вперед с 

высоким подниманием бедра, семенящего бега; стартового 
разгона. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
8 

 

 

 

 
Прыжки 

Специальные беговые упражнения с продвижением вперед; 
низкий старт и стартовый разгон; прыжки с ноги на ногу («в 

шаге») с продвижением вперед. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги»: совершенствование разбега, отталкивания, фазы 
полета. Игры с прыжками 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 
упражнений. Применяют прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 
сердечных сокращений.  

 

 

 

9 

 

 

 

 

 
Прыжки 

Специальные беговые упражнения с продвижением вперед; 

низкий старт и стартовый разгон; прыжки с ноги на ногу («в 
шаге») с продвижением вперед. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги»: совершенствование разбега, отталкивания, фазы 

полета.Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.  

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, 
соблюдают правила техники безопасности 

 

 

 
(зачет) 

 

10 

Метание Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – 

до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. 
Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения.  

 

 

 

 

 

11 

Метание ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных 
упражнений 

 

 

 

 



цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 
12 – 14 метров. 

12 Метание ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: 
юноши – до 18 м, девушки – до 12 – 14 метров. (зачет) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений 

 

 
(зачет) 

 

                     Спортивные игры  15 часов (волейбол – 8часов, баскетбол – 7 часов) 

13 

Волейбол Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки игрока. Назад, скачок 

с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение 
заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);Эстафеты, 

игровые упражнения. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

14 

Волейбол Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, 

правым, левым боком, вперед, перемещение заданным 
способом, на определенном участке – ускорение, остановка и 

имитация технических приемов (остановка двойным шагом 

или скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Развитие 
координационных способностей.  

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 
Волейбол 

ОРУ. Передача мяча сверху двумя руками: передача над 

собой на месте, в движении и после перемещения и 
остановки; чередовать передачу в стену с передачей над 

собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – 

партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; 

через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием 
мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием 

мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – 

прием снизу. (зачет) 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 
(зачет) 

 

16 

 

 

 

 

 
Волейбол 

Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на 

месте, в движении и после перемещения и остановки; 

чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача 

мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с 
перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку. 

Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

17 

 

 

 

 Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на 

месте.Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

 

 

 

 



 
Волейбол 

стены, над собой; чередование передачи сверху – прием 
снизу. Учебная игра. 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

18 

 

 

 
Волейбол 

Передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  
Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у 

стены, над собой. Учебная игра.( зачет) 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 
(зачет) 
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Волейбол 

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача 

мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные 
точки площадки);  подача через сетку из – за лицевой линии.  

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 
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Волейбол 

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача 

мяча в парах на точность; подача с уменьшенного расстояния; 
подача через сетку из – за лицевой линии.Прием и передача 

мяча.  Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 
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Баскетбол 

Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. 

Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после 
остановки. Остановка с мячом прыжком после ведения. 

Правила игры. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 
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Баскетбол 

 Бег с изменением направления и скорости. Повороты на 

месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. 
Остановка с мячом прыжком после ведения. Терминология 

игры в баскетбол.  

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 
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Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в 
прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

 

 

 



Баскетбол пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, 
квадрате, круге).прыжки вверх из приседа. (зачет) 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 
(зачет) 
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Баскетбол 

Комплекс упражнений в движении. Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в 

прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с 

пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Описывают технику игровых действий 
и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 
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Баскетбол 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и 
передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным 

сопротивлением защитника. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 
и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 
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Баскетбол 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и 

передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным 
сопротивлением защитника.(зачет)Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 
зачет) 
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Баскетбол 

ОРУ с мячом. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Броски одной и двумя руками с места и в прыжке 
; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении 

одной рукой от плеча после ведения. Учебная игра 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

 

II четверть (21 ч) 
Гимнастика (18 часов) 
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Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. 

Современные системы физического воспитания 
(ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. 

Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним 

Различают предназначение каждого из видов гимнастики. 

Запоминают имена выдающихся отечественных 
спортсменов. Овладевают правилами техники безопасности 

и страховки во время занятий физическими упражнениями. 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

 

 

 

 

 



Строевые 
упражнения 

сопротивлением –  с гантелями, юноши – штангой. Комплекс 
ритмической гимнастики – девушки.  

приемы. Описывают технику общеразвивающих 
упражнений и упражнений на гимнастических снарядах. 

Осваивают технику упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении гимнастических 
упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют 

ошибки и активно помогают в их исправлении 
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Висы. 
Строевые 
упражнения 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями, 

при проведении тур.походов Размахивания изгибами в висе 
на перекладине и соскока махом назад; в висе на перекладине 

поднимания согнутых в коленях ног с последующим их 

выпрямлением и опусканием 

Осваивают технику упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 
помощь сверстникам в освоении гимнастических 

упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют 

ошибки и активно помогают в их исправлении 
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Висы. 
Строевые 

упражнения 

Профилактика травматизма: требования к местам 

проведения занятий, спорт.оборудованию, инвентарю и 

спорт. одежде. В висе на перекладине размахивание 

изгибами (м.), соскок махом назад (м.). В висе (на 

перекладине, гимнастической стенке, верхней жерди 

разновысоких брусьев) поднимание согнутых в коленях 

ног с последующим их выпрямлением и опусканием (д). 

Готовить  места занятий  в  условиях 

помещения  и  на открытом  воздухе, 

подбирать  одежду  и обувь в соответствии с погодными 
условиями. Выявлять  факторы нарушения  техники 

безопасности  при 

занятиях  физической культурой  и  своевременно их 
устранять Отбирать  состав упражнений  для физкультурно-

оздоровительных занятий,  определять последовательность  

их выполнения и дозировку. Различают строевые команды, 

четко выполняют строевые приемы. Описывают технику 
общеразвивающих упражнений и упражнений на 

гимнастических снарядах. 
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Висы. 
Строевые 

упражнения 

Правила спортивных соревнований, нормы этического 
общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности. Упоры: из виса стоя на 

согнутых руках махом одной и толчком другой ноги 

переворот в упор на руках на нижнюю жердь. 
На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках 

толчком двумя ногами переворот в упор на руках 

прогнувшись. 

Описывают технику упражнений на гимнастических 
брусьях. Осваивают технику упражнений на 

гимнастических брусьях, предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 
Корректировка техники выполнения упражнений. 
Индивидуальный подход 
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Висы. 

Организация активного отдыха и профилактика вредных 

привычек. Упоры: из виса стоя на согнутых руках махом 

одной и толчком другой ноги переворот в упор на руках 

на нижнюю жердь. Вис завесом одной ногой. Вис на 

согнутых руках. Висы согнувшись и прогнувшись. Вис на 

подколенках. 

Описывают технику упражнений на гимнастических 

брусьях и  гимнастической перекладине. Осваивают технику 

на гимнастической перекладине, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 
помощь сверстникам в освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению 

 

 

 

 

 



Строевые 
упражнения 

На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках 
толчком двумя ногами переворот в упор на руках 

прогнувшись. 
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Висы. 
Строевые 

упражнения 

Основные правила выполнения двигательных действий и 

развития физических качеств. Подъем завесом вторым махом 
Соскоки: из упора махом назад; из упора верхом с перемахом 

одной ноги и поворотом на 90°, из упора сзади взмахом 

ногами вперед; то же с поворотом на 90°; из седа на бедре на 

бревне взмахом ногами вперед соскок углом через снаряд; то 
же с поворотом на 90° лицом к снаряду; из седа на бедре на 

брусьях взмахом ногами вперед соскок углом через обе 

жерди; то же с поворотом на 90°.(зачет) 

Описывают технику упражнений на гимнастических 

брусьях. Осваивают технику упражнений на 
гимнастических брусьях, предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 
Корректировка техники выполнения упражнений. 

Индивидуальный подход 

 

 

 

 

 

 

 
(зачет) 
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Акробатика  
 

Правила закаливания организма и основные способы приема 
самомассажа. Стойка на руках махом одной и толчком 

другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на 

голове толчком двумя ногами.Стойка на голове и руках 
силой (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» с 

помощью(д).Разучить преодоление полосы препятствий. 

Подвижные игры. 

Описывают технику акробатических упражнений. 
Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении новых гимнастических 
упражнений, анализируют технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению 
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Акробатика 

Гигиенические требования и правила техники безопасности 

во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями.Стойка на руках махом одной и толчком 

другой ноги с поддержкой (м.), Стойка на голове и руках 
силой (мальчики).Опускание в «мост» и вставание с «моста» с 

помощью(д).Разучить преодоление полосы препятствий. 

Подвижные игры. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в гимнастических упражнениях. 
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Акробатика  
 

Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с 

поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком 

двумя ногами (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» 

с помощью(д). Кувырок назад в полушпагат (д.).зачет 

Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в гимнастических упражнениях. 

 

 
(зачет) 
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Опорный 

прыжок 
Опорные прыжки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в 

ширину-110 см, мостик на расстоянии не менее 1 м) и мягкого 

приземления в доскок (д); прыжок согнув ноги  в длину через 

козла высотой 110-115 см (м.). 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности. В случае появления ошибок умеют 
их исправлять. Умеют анализировать   технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые ошибки и 

активно помогают их исправлению 
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Опорный 
прыжок 

Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжок 
боком с поворотом на 90° (конь в ширину-110 см, мостик на 

расстоянии не менее 1 м) и мягкого приземления в доскок (д); 

прыжок согнув ноги  в длину через козла высотой 110-115 см 

(м.). 

Умеют анализировать   технику опорных прыжков своих 
сверстников, выявляют типовые ошибки и активно 

помогают их исправлению 
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Опорный 

прыжок 

Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжок 

боком с поворотом на 90° (конь в ширину-110 см, мостик на 
расстоянии не менее 1 м) и мягкого приземления в доскок (д); 

прыжок согнув ноги  в длину через козла высотой 110-115 см 

(м.).зачет. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 
техники безопасности. В случае появления ошибок умеют 

их исправлять. Умеют анализировать   технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые ошибки и 

активно помогают их исправлению 

 

 

 
(зачет) 
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Развитие 

координаци
онных 

способносте

й 

Совершенствование умений в преодолении полосы 

препятствий с включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, (2-3 препятствия). Упражнения в 

равновесии на гимнастическом бревне. 

Осваивают технику преодоления полосы препятствий и 

упражнений в равновесии, соблюдая правила техники 

безопасности. 
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Развитие 

координаци

онных 

способносте
й 

Совершенствование умений в преодолении полосы 

препятствий с включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек,(2-3 препятствия). Упражнения в 

равновесии на гимнастическом бревне. 

Совершенствуют технику преодоления полосы препятствий 

и упражнений в равновесии, соблюдая правила техники 

безопасности. 
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Развитие 

силовых 
способносте

й  

Совершенствование строевых упражнений и перестроений на 

месте и в движении. 
Лазанья, перелезания: передвижение в висе на 

горизонтальном и наклонном рукоходе. Передвижение на 

брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.).подтягивание в 

висе на перекладине (м.), в висе лежа ( д.)зачет. 

Совершенствуют строевые упражнения, четко выполняют 

строевые приемы. Описывают технику общеразвивающих 
упражнений. 

 

 

 

 
(зачет) 

 

43 

Развитие 

силовых 

способносте
й  

Лазанья, перелезания: передвижение в висе на 

горизонтальном и наклонном рукоходе. Передвижение на 

брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.).подтягивание в висе 
на перекладине (м.), ввисе лежа. 

Осваивают технику силовых упражнений в висе и упоре.  

 

 

 

 

44 
 

 
Развитие 

скоростно-
силовых 

способносте

й. 

Передвижение вправо (влево) по рейкам гимнастической 

стенки с поворотами на 360°.Спрыгивания с гимнастической 

стенки и с гимнастического бревна; ходьбы на носках 

укороченными и приставными шагами с движениями рук, 
размахивания изгибами в висе на перекладине и соскока 

махом назад. 

Осваивают технику скоростно-силовых и координационных 

способностей, соблюдая правила техники безопасности. 
 

 

 

 

 

 



45 

 
Развитие 

гибкости 

Преодоление полосы препятствий с включением бега, лаза-
ния, прыжков, гимнастических скамеек,(2—3 препятствия). 

Подвижные игры: «Попади в мяч», «Запрещенное 

движение». (зачет) 

Осваивают технику преодоления полосы препятствий и 
упражнений в равновесии, соблюдая правила техники 

безопасности. 

 

 
(зачет) 

 

Спортивные игры( баскетбол – 3 часа) 

46 

 

 

 

 
Баскетбол 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с 

места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; 

бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с 
пассивным противодействием.  

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

 

 
47 

 

 

 
Баскетбол 

Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. 

Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке из – под щита. Учебная игра 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

 

 
48 

 

 
Баскетбол 

Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в 

прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное 

нападение (5:0) с изменением позиций.(зачет). Учебная игра 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 
эмоциями 

 

 
(зачет) 

 

III Четверть (30 часов) 
Лыжная подготовка  (20 Часов) 

49 

Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Одновременный 
одношажный ход. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Спуск с изменением  стоек. Дистанция – 2км 

Называют виды лыжного спорта, прикладное значение 
передвижения на лыжах. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе изучения нового материала. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 
их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

 

 

 

 

 

 

 

50 

Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Поворот переступанием в движении. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Применение изучаемых способов 

передвижения на дистанции  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 
их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

 

 

 

 

 

51 

Освоение 

техники 

Одновременный двухшажный ход. Переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

 

 
(зачет) 

 



лыжных 
ходов. 

преодоление мелких неровностей поверхности (уступа и 
выступа). Подвижная игра. (зачет) 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 
правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения 

дистанций.  

52 

 
Освоение 

техники 
лыжных 

ходов. 

Одновременный двухшажный ход (совершенствование), 

переход от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, подъем скользящим  шагом. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.. 

 

 

 

 

 

 

 

 
53 

 

 
Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Переход от попеременного двухшажного хода к 
одновременным ходам. Спуск с изменением  стоек, подъем 

«елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 
их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 
лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.. 

 

 

 

 

 

54 

 

 
Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Одновременный одношажный ход. Переход от 
попеременного двухшажного хода к одновременным ходам. 

Спуск с изменением  стоек.подъем «елочкой», «лесенкой»; 

поворот упором двумя лыжами. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 
их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 
лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.. 

 

 

 

 

55 

 

 
Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход коньковый ход без палок. Спуск в высокой 
стойке. Торможение «плугом». Применение изучаемых 

способов передвижения на дистанции.(зачет) 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 
лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.  

 

 

 
(зачет) 

 

56 

 
Освоение 

техники 

лыжных 
ходов. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 
ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». 

Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 
лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
 

 

 



 

 
57 

 
Освоение 

техники 

лыжных 
ходов. 

ход. Обучение технике спусков в средней стойке.. Поворот 
«плугом». Дистанция – 3 км. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.  

 

 

 

 

 

 
58 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 
ходов. 

 Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в 

разной стойке. Поворот «плугом». Применение изучаемых 

способов передвижения на дистанции от  2 км  до 3 км.(зачет) 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности.  

 

 
(зачет) 

 

 

 
59 

Освоение 

техники 
лыжных 

ходов. 

Одновременный двухшажный ход., переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, 
преодоление мелких неровностей поверхности, поворот  

упором двумя лыжами. Поворот «плугом».  Применение 

изучаемых способов передвижения на дистанции - 2 км. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во 

время и после занятий.  

 

 

 

 

 

 
60 

Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного 
двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности, подъем «елочкой», 

«лесенкой»; Поворот «плугом».  Дистанция – 2 км 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 
их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 
процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во 

время и после занятий.  

 

 

 

 

 

 

 
61 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 
ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. (зачет) 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций.организации активного 
отдыха. 

 

 

 
(зачет) 

 

 

 

 

 
62 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 
ходов. 

Совершенствование техники подъемов, торможения и 

поворотов. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 
ход. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции от  2 км до 3 км. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 
ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
63 

 

 

 
Освоение 
техники 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Совершенствование техники подъемов, торможения и 
поворотов. Подвижная игра "Вызов номеров". 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

 

 

 

 



лыжных 
ходов. 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. 
Измеряют пульс до, во время и после занятий.  

 
64 

Освоение 

техники 

лыжных 
ходов. 

Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного 

двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности (уступа и выступа); подъем 
«елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. 

Применение изучаемых способов передвижения на дистанции 

от 1до2 км(д), от 1,5до3 км(м). зачет. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 
ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во 

время и после занятий. отдыха.на лыжах. 

 

 

 
(зачет) 
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Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного 
двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; подъем «елочкой», 

«лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Дистанц.2км 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 
ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций.  

 

 

 

 

66 Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного 

двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; подъем «елочкой», 

«лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Подвижная 
игра "Вызов номеров". 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 
правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе прохождения дистанций  

 

 

 

 

67 Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. (зачет) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов и эстафет, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.  

 

 
(зачет) 

 

 

 

 
68 

 
Освоение 
техники 

лыжных 

ходов. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. 

Торможение «плугом». Применение изучаемых способов 
передвижения на дистанции . 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во 
время и после занятий. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют 

передвижения на лыжах в организации активного отдыха.. 

 

 

 

 

 

Элементы единоборств (7 часов) 

 
69 

Овладение 

техникой 

приемов 

Инструктаж по ТБ. Правила поведения учащихся. Стойки и 

передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Упражнения по овладению 
приемами страховки и самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы. 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 

приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 
их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 

исправлении 

 

 

 

 

 

 

70 Овладение 
техникой 

приемов 

Правила поведения учащихся. Стойки и передвижения в 
стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 
приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 

 

 

 

 



их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 
исправлении 

71 Овладение 

техникой 

приемов 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения 

по овладению приемами страховки и самостраховки. 
Подвижные игры с элементами борьбы 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 

приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 
их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 

исправлении 

 

 

 

 

 

 

 

 
72 

 

 

 
Овладение 

техникой 

приемов 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения 
по овладению приемами страховки и самостраховки. (зачет) 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 

приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 
сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 

их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 

исправлении 

 

 
(зачет) 

 

 
73 

Овладение 
техникой 

приемов 

 Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 
Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 
приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 

их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 
исправлении 

 

 

 

 

74 Овладение 

техникой 

приемов 

 Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Борьба 

за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры. 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 

приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 
их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 

исправлении 

 

 

 

 

 

 
75 

Овладение 
техникой 

приемов 

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Борьба 
за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы 

Осваивают элементы борьбы,упражнения по овладению 
приемами страховки и самостраховки. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать 

их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 

исправлении 

 

 

 
(зачет) 

 

                                                    Спортивные игры (баскетбол – 3 часа) 
76 Баскетбол  Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 
шагов. Тактика свободного нападения. 

Правильно выполнять технику перемещения, ловли и 

передачи мяча. Развивать быстроту. 
Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. 

 

 

 

 

77 Баскетбол Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание 

приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – 

передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы 
после двух шагов 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила игры, 

 

 

 

 

 



уважительно относятся к сопернику и управляют своими 
эмоциями 

78 Баскетбол  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание 

приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – 

передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы 
после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Учебная 

игра.(зачет) 

Правильно выполнять технику перемещения, ловли и 

передачи мяча. Развивать быстроту. 
Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. 

 

 

 
(зачет) 

 

IVЧетверть(24 часа) 
Спортивные игры (волейбол – 8 часов) 

 
79 

Волейбол Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача 

мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные 
точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача 

через сетку из – за лицевой линии.Прием и передача мяча.  

Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

 

 

 
80 

 

 

 
Волейбол 

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача 

мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные 
точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача 

через сетку из – за лицевой линии. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

 

 

 
81 

 

 

 

 
Волейбол 

Специальные беговые упражнения.Нижняя прямая подача 

мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность. 
Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 

Игровые задания с ограниченным числом игроков и на 

укороченных площадках. Зачет. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 
(зачет) 

 

 

 

 
82 

 

 

 
Волейбол 

ОРУ  развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя 

прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с 
ограниченным числом игроков  и на укороченных площадках. 

Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
83 

 

 

 

 
Волейбол 

ОРУ  развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя 
прямая и нижняя подача мяча. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с 

доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 
и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
84 

 

 

 

 
Волейбол 

Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача .Броски 

набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием 
подвешенных предметов рукой. Учебная игра. (зачет) 

Описывают технику игровых действий 

и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями 

 

 

 
(зачет) 

 

 

 

 

 
85 

 

 
Волейбол 

Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мя 

Позиционное нападение с изменением позиций. Броски 
набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 
технику безопасности. Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
86 

 

 

 

 
Волейбол 

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача 
мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные 

точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача 

через сетку из – за лицевой линии.Прием и передача мяча.  
Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий 
и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 
игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности.  

 

 

 

 

Легкая атлетика (16 часов) 

 

 

 

 

 

 
87 

 

 

 

 

 
Прыжки 

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через 
препятствие (с 5 -7 беговых шагов).Прыжок в высоту 

способом «Перешагивание». Сов.момента отталкивания. 

Подбор разбега 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 
Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

 

 

 

 

 

 

 

 
88 

 

 

 
Прыжки 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов).Совершенствование подбора разбега в прыжках в 

высоту. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 
вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

 

 

 



физической нагрузки, контролируют её по частоте 
сердечных сокращений. 

 

 

 

 

 
89 

 

 

 

 
Прыжки 

Специальные беговые упражнения.  Прыжок через 
препятствие (с 5 -7 беговых шагов).Совершенствование  

разбега, отталкивания, перехода через планку в прыжках в 

высоту с 5 – 7 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 
физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений.  

 

 

 

90 Метание Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 
цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения 

 

 

 

 

 

 

 

 
91 

 

 

 
Метание 

Метания набивного мяча 1 — 2  кг из-за головы с места, с 

шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную 
высоту, на максимальную высоту; ловли набивного мяча 

двумя руками после броска партнера.  Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
92 

 

 

 

 
Метание  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность,метания набивного мяча 1 — 2  кг из-за головы с 
места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на 

заданную высоту, на максимальную высоту; ловли набивного 

мяча двумя руками после броска партнера. 
Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. (зачет) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 
метательных упражнений 
 

 

 
зачет 

 

93 Спринтерск

ий бег 
Строевые и порядковые упражнения: совершенствование 

строевых упражнений и перестроений на месте и в движении. 
Комплекс подготовительных упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств.Бег с низкого старта. Отработка 

стартового разбега. Подвижная игра «Мяч капитану». 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений, стартовый разгон в беге 
на короткие дистанции, 
соблюдают правила техники безопасности 

 

 

 

 

 

 

 

 
94 

 

 

 

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 
максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).зачет 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки  

 

 

 
(зачет) 

 



Спринтерск
ий бег 

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 
выполнение беговых упражнений. 

 

 

 

 
95 

 

 

 
Спринтерск
ий бег 

Комплекс подготовительных упражнений для развития 

подвижности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов, стопы, позвоночника.Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 

метров.(зачет) 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки  
в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений 

 

 
зачет 

 

 

 

 
96 

 

 

 
Спринтерск
ий бег 

Комплекс подготовительных упражнений для развития 

подвижности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 
суставов, стопы, позвоночника. 

 Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения.   

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений 

 

 

 

 

 

 

 
97 

 

 

 
Спринтерск
ий бег 

Комплекс подготовительных упражнений для развития 

подвижности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 
суставов, стопы, позвоночника. 

 Бег 60 метров – на результат. 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки  

в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений 

 

 
(зачет) 

 

 

 

 
98 

 

 
Бег по 

пересеченно
й местности 

Специальные беговые упражнения. Бег со сменой скорости и 

направления, семенящий бег на месте и в 
движении.Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 

300м (в ¾ силы).  

Владеют вариативным выполнением прикладных 

упражнений, перестраивают их технику  
в зависимости от возникающих задач и изменяющихся 

условий. Применяют прикладные упражнения для развития 

физических качеств,  контролируют физическую нагрузку 

по частоте сердечных сокращений.  

 

 

 

 

 

 

 
99 

 

 
Бег по 

пересеченно

й местности 

Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, 

семенящий бег на месте и в движении.Бег в равномерном 

темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
Спортивные игры.. 

Владеют вариативным выполнением прикладных 

упражнений, перестраивают их технику  

в зависимости от возникающих задач и изменяющихся 
условий. Преодолевают трудности и проявляют волевые 

качества личности при выполнении прикладных 

упражнений.  Соблюдают правила техники безопасности 

 

 

 

 

 

 

 

 
100 

 

 
Бег по 
пересеченно

й местности 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 
ходьбы, прыжков,Кроссовый бег по пересеченной местности, 

прилегающей к школе.Способы ориентирования на местности. 

Спортивные игры. (зачет) 

Применяют прикладные упражнения для развития 
физических качеств,  контролируют физическую нагрузку 

по частоте сердечных сокращений. Преодолевают 

трудности и проявляют волевые качества личности при 
выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила 

техники безопасности 

 

 
(зачет) 

 

 

 
101 

 
Бег по 

пересеченно

й местности 

Кроссовый бег по пересеченной местности, прилегающей к 

школе. Преодоление полосы препятствий с использованием 
бега, ходьбы, прыжков. Индивидуальная подготовка 

туристского снаряжения к туристическому 

походу.Спортивные игры. 

Владеют вариативным выполнением прикладных 

упражнений, перестраивают их технику  
в зависимости от возникающих задач и изменяющихся 

условий. Применяют прикладные упражнения для развития 

физических качеств,  контролируют физическую нагрузку 

 

 

 

 



по частоте сердечных сокращений. Преодолевают 
трудности и проявляют волевые качества личности при 

выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила 

техники безопасности 

 

 

 
102 

 

 
Бег по 
пересеченно

й местности 

Кроссовый бег по пересеченной местности, прилегающей к 
школе. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков.Правила поведения в открытых водоемах 

.Техника различных видов плавания. Задание на лето: 
научиться плавать любым способом. 

Преодолевают трудности и проявляют волевые качества 
личности при выполнении прикладных упражнений.  

Соблюдают правила техники безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложения 

 

 КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за 

физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году.  

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической 

подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования.  

 

Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет 

Физические способности Контрольные 

упражнения 
(тест) 

Возраст Уровень 
Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

 

 

 
Скоростные 

 

 
Бег 30 м, с 

11 
12 
13 
14 
15 

6,4 и выше 
6,4 
6,1 
5,8 
5,5 

6,1-5,5 
5,8-5,4 
5,6-5,2 
5,5-5,1 
5,3-4,9 

5,0 и ниже 
4,9 
4,8 
4,7 
4,5 

6,7 и выше 
6,5 
6,2 
6,1 
6,1 

6,3-5,8 
6,2-5,6 
6,0-5,4 
5,9-5,4 
5,8-5,3 

5,3 и ниже 
5,1 
5,1 
4,9 
4,9 

 

 

 
Координационные 

 

 
Челночный бег 3х10, с 

11 
12 
13 
14 
15 

10,0 и более 
9,5 
9,3 
9,1 
9,6 

9,4-8,8 
9,0-8,6 
9,0-8,6 
8,7-8,3 
8,4-8,0 

8,5 и ниже 
8,3 
8,3 
8,0 
7,7 

10,2 и выше 
10,0 
10,0 
10,2 
9,7 

9,7-9,3 
9,6-9,1 
9,5-9,0 
9,5-9,0 
9,3-8,8 

8,9 и ниже 
8,8 
8,7 
8,6 
8,5 



 

 

 

 
Скоростно-силовые 

 

 
Прыжок в длину с 

места,       см 

11 
12 
13 
14 
15 

141 и ниже 
146 
150 
160 
163 

154-173 
158-178 
167-190 
180-195 
183-205 

186 и выше 
191 и выше 

205 
210 
220 

123 и ниже 
135 
138 
139 
143 

138-159 
149-168 
151-170 
154-177 
158-179 

174 и выше 
182 
183 
192 
194 

 

 

 
Выносливость 

 

 
6-минутный бег, м 

 
11 
12 
13 
14 
15 

 
900 и менее 

950 
100 

1050 
1100 

 
1000-1100 
1100-1200 
1150-1250 
1200-1300 
1250-1350 

 
1300 и выше 

1350 
1400 
1450 
1500 

 
700 и ниже 

750 
800 
850 
900 

 
850-1000 
900-1050 
950-1100 
1000-1150 
1050-1200 

 
1100 и выше 

1150 
1200 
1250 
1300 

 

 

 
Гибкость 

 
Наклон вперед, из 

положения сидя, см 

11 
12 
13 
14 
15 

-5 и ниже 
-3 
-6 
-4 
-4 

1-8 
3-8 
1-7 
1-7 
3-10 

10 и выше 
10 
9 
11 
12 

-2 и ниже 
1 
0 
-2 
-1 

4-10 
8-11 
6-12 
5-13 
7-14 

15 и выше 
16 
18 
20 
20 

 

 

 
Силовые 

 
Подтягивание на 

высокой перекладине 

из виса, кол-во раз 

(мальчики) 

11 
12 
13 
14 
15 

0 
0 
0 
0 
1 

2-5 
2-6 
3-6 
4-7 
5-8 

6 и выше 
7 
8 
9 
10 

 

 
_______________________ 
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