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1. Пояснительная записка 

 

Рабочая программа предназначена для изучения предмета «Физическая культура» вводится как 
обязательный предмет в средней школе. Она составлена на основе Комплексной программы 

физического воспитания учащихся 1-11 классов, разработанной авторским коллективом под 

руководством доктора педагогических наук В. И. Ляха, кандидата педагогических наук А. А. Зданевича, 

(Москва, «Просвещение» 2011), с учётом базисного учебного плана для обучающихся 1-11 классов 
образовательной школы (БУП программы) (приказ №1089 от 05.03.04 г. МО РФ), требований к уровню 

подготовки выпускника основной школы (приказ №1089 от 05.03.04 г. МО РФ), в соответствии с 

Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. № 889 и 
приказа МО РК от 26.01.2011г.№ 30,  с учётом национально-регионального компонента (Указ Главы РК 

№301 от 13.07.2001 г.) национально-региональный компонент (лыжная подготовка заменяется 

кроссовой и спортивными играми с использованием НРК) На  преподавание отводится 105 часов(35 
недель) для 5-7 классов, 108 (36 недель) часов для 8  классов, 102 часа(34 недели) для 9 классов в год.  

Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение 

следующих целей:  

 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение 

функциональных возможностей организма;  

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

 воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни.  

 

Задачи физического воспитания учащихся направлены:          

 на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья, закреплению навыков 

правильной осанки, профилактику плоскостопия;  

 на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;  

  на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

  на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;      

 на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем 

организма; 

  на углубленное представление об основных видах спорта;    

 на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любым 

видом спорта в свободное время;    

 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;    

 на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.      

 

2. Содержание учебного материала 

5-9 класс. 

Основы физической культуры и здорового образа жизни. 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных 
привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка. История ГТО 

«Готов к труду и обороне» 

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов 

на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 
 Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным 

физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, 

соблюдением режимов физической нагрузки. Техника выполнения упражнений по нормам ГТО. 
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 

деятельности. 
 Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила 

соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  

 



Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

 

С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, 
медицинских показаний и климатических условий региона.  

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 

(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.  

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования 
массы тела и формирования телосложения.  

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей 

сердечно - сосудистой и дыхательной систем.  
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, 

адаптивной физической культуры.  

Основы туристской подготовки.  
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.  

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, 

перевороты).  

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, 
повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. 

Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.  

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, 
эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.  

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, 

подъемов, поворотов, торможений.  

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-
футболе.  

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.  

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.  
Элементы техники национальных видов спорта.  

Специальная подготовка:  

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся 

противников, финты;  
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких 

защитников;  

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.  

 

 

3.Тематический план. 

5 класс 

Вид программного материала. Количество часов. 

Основы знаний по физической культуре  В процессе урока. 

Теоретические уроки. 11 часов 

Лёгкая атлетика 23 часов 

Кроссовая подготовка 10 часов 

Гимнастика с элементами акробатики 19 часов 

Спортивная игра баскетбол 15 часов 

Спортивная игра волейбол 26 часов 

Итого 105 часов 

 

6 класс 

Вид программного материала. Количество часов. 

Основы знаний по физической культуре. В процессе урока 

Теоретических уроков 10 часов 

Лёгкая атлетика. 17 часов 

Кроссовая подготовка 15 часов 

Гимнастика с элементами акробатики 19 часов 



Спортивная игра баскетбол. 18 часов 

Спортивная игра волейбол. 26 часов 

Итого 105 часов 

 

7 класс. 

Вид программного материала. Количество часов. 

Основы знаний по физической культуре. В процессе обучения 

Теоретический урок 8 часов 

Лёгкая атлетика. 22 часов 

Кроссовая подготовка 16 часов 

Гимнастика с элементами акробатики 20 часов 

Спортивная игра баскетбол. 12 часов 

Спортивная игра волейбол. 27 часов 

Итого 105 часов 

 

8 класс 

 

Вид программного материала. Количество часов. 

Основы знаний по физической культуре. В процессе обучения. 

Теоретических уроков 9  уроков 

Лёгкая атлетика. 20 часов 

Кроссовая подготовка 12 часов 

Гимнастика с элементами акробатики. 19 часов 

Спортивная игра баскетбол. 21 часов 

Спортивная игра волейбол. 27 часов 

Итого 108 часов 

 

9 класс. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Требования к уровню подготовки учащихся 

 5 класс. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой. 
Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. 

Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 
Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

История ГТО «Готов к труду и обороне» 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 

Вид программного материала. Количество часов. 

Основы знаний по физической культуре В процессе 

обучения. 

Теоретических уроков 8 часов 

Лёгкая атлетика. 17 часов 

Кроссовая подготовка. 

 

13 часов 

Гимнастика с элементами акробатики, аэробика. 19 часов 

Спортивная игра баскетбол. 16 часов 

Спортивная игра волейбол. 29 часов 

Итого 102 часа 



без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и 
в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) без изменения позиций 
игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3. 

Волейбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 
стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 
Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 
(6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 
Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными 

мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 

игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и 
низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Мини-футбол. 

 
Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с 

обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и 

катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча. 
Групповые и индивидуальные тактические действия,  игра по правилам. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Перестроение     из колонны по одному   в   колонну   по четыре дроблением и    
сведением;    из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением   и   слиянием, по восемь 

в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых 
способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 
Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках, перекат вперед 

в упор присев. 

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в висе; поднимание прямых 
ног в висе. Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа. 



Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись   (козел   в ширину, высота 80-100 см). 
Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и 

ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнастической скамейкой.  

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной 
бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги». 
Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание  теннисного  мяча с места   на   дальность отскока от стены, на  

заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель 
(lxl м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 
разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 
скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель 

и на дальность. 

6 класс. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 
Социально-психологические основы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 

приближенных к содержанию разучиваемой игры. Составление и выполнение комплексов упражнений 

общей   физической подготовки. 
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, 

олимпийского движения отечественного спорта. Приемы закаливания. Солнечные ванны. Правила и 

дозировка. История ГТО «Готов к труду и обороне» 

Способы самоконтроля. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 
физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 

без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 
стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и 

в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге).  

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 
прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) 
без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) с изменением позиций. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по    правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 
встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). 



Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 

(6:0). 
Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 
направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными 

мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 

игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 
Мини-футбол. 

 

Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с 

обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и 
катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; 

групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики. 
Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых 

способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, 
скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два   кувырка вперед   слитно;   мост   из положения стоя с помощью; 
кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной  и    толчком другой подъем переворотом   в   упор; махом   назад  соскок;     

сед ноги     врозь, из    седа    на бедре соскок поворотом. 

Лазанье: гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, 
набивными мячами. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной амплитудой движений и 
ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнастической скамейкой.  

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной 
бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом «перешагивание». 
Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   дальность отскока от стены, на  

заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель 

(lxl м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 
Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 
разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 
препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель 

и на дальность. 

7 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. 



Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности человека, 

гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня. 

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения Современных 
Олимпийских игр. Что такое ГТО? 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка. Техника выполнения упражнений по нормам 

ГТО. 

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки 
и других антропометрических показателей. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 

без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 
стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и 

в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 
прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) 
с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Техника перемещений, владения мячом: комбинация 

из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов 
техники перемещений. 

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на 

одну корзину. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». 

Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 
3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 
Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 
Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой 
стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 

Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного 

веса в цель и на дальность. 

Мини-футбол. 
 

Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с 

обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и 
катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; 

групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых 
способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, 



скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор 
присев; стойка на голове  с  согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем  переворотом в упор толчком  двумя; передвижение        в висе;      

махом назад соскок.  Девочки:   махом  одной  и толчком  другой  подъем   переворотом в     упор.  

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах. 
Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки:  

прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота  105-110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат. 
Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника выполнения упражнений по нормативам ГТО. 
Техника спринтерского бега: высокий    старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 м. Скоростной бег 

до 50 м. Бег на результат 60 м. 

 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 минут. Бег на 
1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом «перешагивание». 
Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены с места, с 

шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 

10-12 м.  Метание мяча весом 150  г с  места   на дальность   и с  4-5 бросковых шагов с разбега в 
коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 
разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 
скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель 

и на дальность. 

8 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения. 
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных 

систем организма. 
Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские 

принципы, традиции, правила, символика. История ГТО «Готов к труду и обороне» 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, 
силовой, координационной направленности. Техника выполнения упражнений по нормативным 

документам ГТО. 

Спортивные игры. 
Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 
без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и 

в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге). 
Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) 

с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в прыжке. 



Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 
Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Волейбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, 
стоя спиной к цели. 

 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. 
Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными 

мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные 
игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Мини-футбол.  

 
Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с 

обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и 

катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; 

групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 
 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 
Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых 

способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 
и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;  кувырок вперед и назад; 

длинный  кувырок; стойка на голове и руках.  Девочки: мост и поворот в   упор стоя на одном колене; 
кувырки вперед и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см. 
Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на 

носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 
Техника выполнения упражнений по нормативным документам ГТО. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 

м.  
Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены с места, с 
шага, с двух  шагов,   с  трех шагов. 

юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г с  места     на дальность   и   с   4-5 бросковых шагов с 

разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 
Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 



Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с 
ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель 

и на дальности. 

9 класс 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактике вредных привычек;   

 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; способы 

закаливания организма и основные приемы самомассажа;  

   знать историю ГТО «Готов к труду и обороне» 

уметь 

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом 

индивидуальных особенностей организма;  

 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические 

действия в спортивных играх; 

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, 

адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической 

нагрузки;  

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических 

походов; 

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни для: 

 проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, 

развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;  

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досу 

 

Перечень обязательных показателей физической подготовки.   

5-9  классы. 

 

5. Критерии и нормы оценки образовательных результатов учащихся 

 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащихся получают положительную 
отметку по предмету «Физическая культура». Градация положительной отметки («2», «3», «4», «5») 

зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня 

физической подготовленности.   
По основам знаний:      Оценивая знания учащихся, учитывается глубина и полнота знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к 

конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.  

Отметка «5» - выставляется за ответ, в котором учащиеся демонстрируют глубокое понимание сущности 
материала, логично его излагают, используя примеры из практики, своего опыта.  

Отметка «4» - ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные 

ошибки.  
Отметка «3» - учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.  

Отметка «2» - выставляется за непонимание и незнание материала программы.   

По технике владения двигательными действиями (умениями и навыками): 
Отметка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем 

темпе, легко и четко.  

Отметка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 
наблюдается некоторая скованность движений.  



Отметка «3» - учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.  

Отметка «2» - выставляется за непонимание и незнание материала программы.   

По способам (умениям) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность: 
Отметка «5» - учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный 

на развитие конкретной физической способности или комплекс упражнений утренней, атлетической или 

ритмической гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место гимнастики. 
При этом учащийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и 

применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценивать его.  

Отметка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной 
физкультурно-оздоровительной деятельности.  

Отметка «3» - учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, 
атлетическую или ритмическую гимнастику; испытывают затруднения в организации мест занятий, 

подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.  

Отметка «2» - учащийся не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно-

оздоровительной деятельности.   

По уровню физической подготовленности: 

Оценивая уровень физической подготовленности, принимая во внимание реальные сдвиги учащихся в 

показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в 
показателях развития определенных физических качеств принимаются во внимание особенности 

развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, 

исходный уровень достижений у конкретного ученика. При прогнозировании прироста скоростных 
способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не планируется больших сдвигов. 

При прогнозировании показательной выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой 

выносливости темпы прироста могут быть выше. При оценке прироста на отметку «5», «4», «3» 

необходимо исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае 
прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания по улучшению показателей физической 

подготовленности представляют для учащихся определенную трудность, но реально выполнимые. 

Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание для выставления 
учащемуся высокой отметки. Итоговая отметка успеваемости по физической культуре складывается из 

суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, 

умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической 

подготовленности. При этом преимущественное значение имеют отметки за умение осуществлять 
собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Учащиеся, 

отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих 

основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по 
состоянию здоровья. Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими раздела «Основы знаний», умением осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и доступные им двигательные действия. 
 

6. Условия реализации образовательного процесса 

 

6.1. Список тех. оборудования, мебели и др. учебного оснащения в спортзале 
 

№                    Наименование  Инвентарный 

номер 

Количест

во 

1 Стол преподавателя с подвесной тумбой 01638541,8618,8
619 

3 

2 Стул п/м 00000098 3 

6 Ворота для мини-футбола  01639040-1 1 

7 Ворота для мини-футбола 01639040-2 1 

8 Ворота мини-футбольные  01639009 1 

9 Диван угловой  01632100 1 

10 Доска наклонная  01639125 1 

11 Козел гимнастический  01639043 1 

12 Козел гимнастический  01639046 1 

13 Комплект для баскетбола  01383720 1 

14 Компьютер в составе: Системный блок IntelCore + 01385152 1 



Монитор 19” 

15 Монитор ЖК 19” Belnea 01385063 1 

16 Мостик гимнастический пружинный  01639045-1 1 

17 Мостик гимнастический пружинный  01639045-2 1 

18 Музыкальный центр Panasonic 01385245 1 

19 Мяч волейбольный  01639126 1 

20 Мяч волейбольный Mikasa 01639055-1 1 

21 Мяч волейбольный Mikasa 01639055-2 1 

22 Мяч волейбольный Mikasa 01639055-3 1 

23 Мяч волейбольный Mikasa 01639055-4 1 

24 Мяч волейбольный Mikasa 01639055-5 1 

25 Мяч волейбольный Mikasa 01639055-6 1 

26 Принтер Canon i-SENSYS LBP6020B 01385145 1 

27 Стенка гимнастическая  01639041-1 1 

28 Стенка гимнастическая  01639041-2 1 

29 Стенка гимнастическая  01639041-3 1 

30 Стенка гимнастическая  01639041-4 1 

31 Стенка гимнастическая  01639041-5 1 

32 Стенка гимнастическая  01639041-6 1 

33 Стол для настольного тенниса  01638290 1 

34 Стол для настольного тенниса  01638304 1 

35 Щит баскетбольный  01639042-1 1 

36 Щит баскетбольный  01639042-2 1 

37 Антенна волейбольная  00000416 1 

38 Ботинки лыжные  2.053.5.003 37 

39 Ботинки лыжные  00000512 15 

40 Бревно гимнастическое  00000014 1 

41 Гантели разные  00000018 40 

42 Гантель 2кг. 00000457 10 

43 Гантель 3 кг. 00000458 10 

44 Гирлянда  00000777 2 

45 Граната  00000020 20 

46 Граната 500 г.  00000463 3 

47 Дартс 00000774 4 

48 Доска для пресса к стенке гимнастическая  00000422 3 

49 Игла для мяча  00000778 1 

50 Игла для насоса  00000428 2 

51 Карманы для антенн  00000415 1 

52 Коврик для аэробики  00000423 19 

53 Коврик складной пенопол 00000732 10 

54 Кольцо баскетбольное  00000042 4 

55 Комплекс в составе: корзина баскетбольная с сеткой на 
щите (без формы), игровая, пластик  

01638210 1 

56 Конус тренировочный  00000424 10 

57 Лестница гимнастическая  00000125 2 

58 Лыжи (пары) + палки (пара) 01638387 1 

59 Лыжи (пары) + палки (пара) 01638389 1 

60 Лыжи (пары) + палки (пара) 01638390 1 

61 Лыжи в комплекте (Лыжи-палки-крепления) 00000465 37 

62 Лыжи с креплениями  00000511 23 

63 Мат поролоновый  01638270 1 

64 Мат поролоновый  01638280 1 

    

65 Мат поролоновый  01638294 1 

66 Мат поролоновый  01638295 1 

67 Мат поролоновый  01638300 1 

68 Мат поролоновый  01638301 1 



69 Мат поролоновый  01638296 1 

70 Мат поролоновый  01638297 1 

71 Мат поролоновый  01638298 1 

72 Мат поролоновый  01638299 1 

73 Мат поролоновый  01638302 1 

74 Мат поролоновый  01638303 1 

75 Мегафон  00000734 1 

76 Медицибол 2 кг. 00000462 4 

77 Медицинбол 3 кг.  00000461 4 

78 Медицинбол 4 кг.  00000460 4 

79 Медицибол 6 кг.  00000459 4 

80 Мяч  1.013.8.0197 10 

81 Мяч  00000770 11 

82 Мяч  б/теннис 00000426 1 

83 Мяч баскетбольный  00000515 6 

84 Мяч баскетбольный TORRESBM 300 р.6 00000433 6 

85 Мяч баскетбольный TORRESBM 300 р.7 00000435 6 

86 Мяч баскетбольный TORRESBM 900 р.6 00000434 1 

87 Мяч баскетбольный TORRESBM 300 р.5 00000408 9 

88 Мяч баскетбольный TORRESBM 900 р.7 00000409 4 

89 Мяч волейбольный  00000693 4 

90 Мяч волейбольный MIKASA MIVA 00000439 1 

91 Мяч волейбольный MIKASA, р.5 00000436 5 

92 Мяч волейбольный TORRESBM 1200? h/5 00000413 9 

93 Мяч волейбольный TORRESDid, р.5 00000412 5 

94 МячволейбольныйTORRES Simple, р.5 00000411 5 

95 Мяч гандбольный  00000429 2 

96 Мяч для метания  00000418 6 

97 Мяч поролоновый  00000729 5 

98 Мяч резиновый  00000730 9 

99 Мяч футбольный  00000514 5 

100 Мяч футбольный TORRES Street р.5 00000456 1 

101 Насос  00000773 3 

102 Насос напольный  00000419 1 

103 Обруч алюминиевый  00000726 10 

104 Палка гимнастическая  00000425 30 

105 Палки лыжные  00000510 23 

106 Планка для прыжков в высоту  00000421 1 

107 Ракетка для н/тенниса 00000771 22 

108 Ролик гимнастический  00000430 4 

109 Рулетка  00000733 1 

110 Свисток  00000437 2 

111 Свисток пластиковый  00000432 1 

112 Свисток пластиковый  00000440 1 

113 Секундомер  00000772 2 

114 Секундомер электронный  00000431 3 

115 Секундомер электронный  00000513 2 

116 Сетка баскетбольная  00000776 10 

117 Сетка волейбольная  00000414 1 

118 Сетка волейбольная  00000464 1 

119 Сетка для мини-футбола  01639010 1 

120 Сетка для настольного тенниса  00000140 1 

121 Сетка для мини-футбола  00000417 1 

122 Скакалка  00000727 10 

123 Скакалка 1,8 м.  00000737 1 

124 Скакалка с утяжелителем  00000728 3 

125 Скамья гимнастическая 01638476, 77, 78, 4 
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126 Стойка для прыжков 00000420 1 

127 Стойка для штанги  00000143 1 

128 Табло 00000775 1 

129 Табло судейское 00000427 1 

130 Тренажер координационный лестница  00000438 1 

131 Упоры для отжимания  00000731 4 

 

 
 

 

 


