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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа курса "Общая физическая подготовка" составлена в соответствии с требованиями:  

- Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 "Об 

утверждении федерального образовательного стандарта основного общего образования"); 

- Федеральной образовательной программой основного общего образования, утвержденной 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 года № 370. 

- Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного 

общего и среднего общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 22.03.2021 № 115; 

- Рекомендациями по организации внеурочной деятельности, (Приложение № 1 к письму 

Минпросвещения России от 05.07.2022 года № ТБ-1290/03); 

- Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 

№ 28 (далее – СП 2.4.3648-20); 

- Санитарными правилами и нормами СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденными постановлением Главного государственного санитарного врача  

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 (далее – СанПиН 1.2.3685- 21); 

- Уставом МАОУ СОШ № 5 

- Основной образовательной программой ФГОС основного общего образования,  

- Положением об организации внеурочной деятельности обучающихся. 

 

Актуальность реализации программы 

 

Современному российскому обществу нужны эффективные граждане, способные максимально 

реализовать свои потенциальные возможности в трудовой и профессиональной деятельности, и тем 

самым принести пользу обществу, способствовать развитию  страны и быть готовыми к её обороне. 

При создании программы по общей физической подготовки учитывались потребности современного 

российского общества в воспитании здорового поколения, государственная политика с 

национальными целями увеличения продолжительности жизни граждан России и научная теория 

физической культуры, представляющая закономерности двигательной деятельности человека. 

Здоровье закладывается в детстве, и качественное образование в части физического воспитания, 

физической культуры определяет образ жизни на многие годы. Освоение программы по общей 

физической подготовки обеспечивает выполнение обучающимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – ГТО) и другие предметные 

результаты ФГОС основного общего образования, а также позволяет решить воспитательные задачи, 

изложенные в федеральной рабочей программе воспитания. Формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. А также устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении 

к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Основные задачи курса: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

• подготовка к выполнению обучающихся различных возрастных групп (от 11 до15) 

установленных нормативных требований по трем уровням трудности; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и 

приемами базовых видов спорта; 



• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников, программа внеурочного курса 

 в своем предметном содержании направлен на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально- технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная 

пришкольная площадка, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городская школа); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 

особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от простого к сложному, которые лежат в основе 

планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно- 

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

 

 

 

Программа рассчитана на 5 лет обучения (с 5 по 9 классы)  

 

Разработанный учебно-тематическое планирование программы описывает содержание  из расчета 

одного часа в неделю 5-6 классы и 0,5 часов в неделю 7, 8, 9 классы.  

Количество часов на один год обучения 5-6 класс – 34 часа; 7, 8, 9 класс – 17 часов: 

 

Формы организации внеурочной деятельности по курсу: эстафеты, лекции-беседы, учебные игры, 

соревнования, спортивные мероприятия, праздники. 

Программа предполагает поэтапное развитие различных умений, составляющих основу обще 

физической подготовки. 

 

Содержание программы 

 

Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах каждого класса по разделам: 

основы знаний, легкая атлетика (легкоатлетические упражнения), спортивные игры (элементы 

спортивных игр), подвижные игры, гимнастика. 

«Гимнастика» 

 -          Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. Эстафеты с элементами гимнастики: скамейки, набивные мячи, обручи, скакалки. 

-          Общеразвивающие упражнения. 

  «Лёгкая атлетика» 

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты; старты из различных положений; бег с ускорением; с максимальной скоростью на 

расстояние до 60 м; бег с изменением направления, темпа, ритма; из различных исходных положений. 

-          Развитие скоростно-силовых способностей: 

разнообразные прыжки, многоскоки; упражнения с отягощением в повышенном темпе. 

-          Развитие ловкости: 

лазание по гимнастической стенке; полоса препятствий; различные прыжки: многоскоки, «лягушка», 

в высоту;  в длину; на тумбу; с высоким подниманием бедра; барьерный бег. 

-          Развитие силовой выносливости: 

подтягивание, упражнение в висах и упорах, отжимание. 

-          Развитие силы: 

упражнения с отягощением: блины, гиря, эспандер, различные тренажеры. 



  

«Спортивные игры» 

-          Развитие быстроты, ловкости, координации: 

волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, «догонялки», «чай-чай выручай»  

-          Развитие выносливости: 

 

 

 

 

5 класс 
Основы знаний 

История создания «ГТО». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса ГТО. Зимние виды 

спорта олимпийских игр. Физическая подготовка. Требования техники безопасности на занятиях 

внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. 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 гимнастики. 

Из истории возникновения ГТО. 

История развития ГТО в СССР и первых соревнований. 

Физические упражнения.  

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика.  

Бег с ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширования; бег на 

короткие дистанции (30 м, 60 м); принятие стартовых положений по командам «На старт!», 

«Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег на результат 60м. Бег на длинные дистанции (1500 

м). 

Прыжки в длину с разбега с разбега; прыжки в длину с места; прыжки через небольшие препятствия; 

специальные прыжковые упражнения. Прыжки избранным способом с индивидуальным подбором 

разбега. 

Техника метания малого мяча 150гр. на дальность; метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

Спортивные игры, на развитие скорости, быстроты и гибкости. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 

наклон вперёд в положении сидя. (Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. Наклоны 

вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги 

прямые, в руках гимнастическая палка). 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высокой 

перекладине (мальчики) и низкой перекладине (девочки), поднимание туловища в положении лёжа за 

30 секунд. 

Спортивные мероприятия и праздники. 

Спортивные мероприятий в форме соревнований должны планироваться заранее и равномерно 

распределяться в течение учебного года в соответствии с изучаемыми разделами тематического 



планирования. К числу внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри 

классов (а также в спортивных секциях, 

кружках), соревнования между командами классов на первенство школы, а также разного рода 

товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками двигательных умений и 

навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

6 класс 
 

Основы знаний 

 

Что такое «ГТО?». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса ГТО.  Физическая 

подготовка. Требования техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. Первая 

помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 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 гимнастики. 

Из истории возникновения ГТО. 

История развития ГТО в России. 

Физические упражнения.  

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

 

Легкая атлетика.  

 

Бег с ускорением от 30 до 40 м; техника низкого старта, стартового разгона, финиширования; бег на 

короткие дистанции (30 м, 60 м); принятие стартовых положений по командам «На старт!», 

«Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег на результат 30м. Бег на длинные дистанции 

(1000м-1500 м), Смешанное передвижение на 1км. (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой 

в любой последовательности). 

Прыжки в длину с разбега с 8-9 шагов разбега; прыжки в длину с места; прыжки через небольшие 

препятствия; сочетание разбега, отталкивания и прыжками, группировка приземление; специальные 

прыжковые упражнения. 

Техника метания малого мяча 150гр. на дальность; метание малого мяча на дальность в коридор 7-9 м. 

Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера. 

 

Гимнастика. 

 

Акробатические упражнения. Перекаты и кувырки вперед; кувырок вперед в стойку на лопатках; 

кувырки вперед и назад; кувырки назад в группировке. Упражнение на гимнастической стенке. 

Прыжки через скакалку. 



 

Спортивные игры, на развитие скорости, быстроты и гибкости. 

 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 

наклон вперёд в положении сидя. (Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. Наклоны 

вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги 

прямые, в руках гимнастическая палка). 

Упражнения для развития силы: поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд. (Поднимание 

туловища из положения лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища 

из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнутых в коленях.) 

Спортивные мероприятия и праздники 

 

Спортивные мероприятий в форме соревнований должны планироваться заранее и равномерно 

распределяться в течение учебного года в соответствии с изучаемыми разделами тематического 

планирования. К числу внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри 

классов (а также в спортивных секциях, кружках), соревнования между командами классов на 

первенство школы, а также разного рода товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками двигательных умений и 

навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 

 

7 класс 
 

Основы знаний 

 

Путь к здоровью через «ГТО?». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса ГТО. 

Физическая подготовка. Требования техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. 

Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 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 гимнастики. 

Из истории возникновения ГТО. 

Возрождение норм ГТО в России. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

 

Легкая атлетика 

 

Бег с ускорением от 15 до 25 м; техника низкого старта, стартового разгона, финиширования; бег на 

короткие дистанции (60 м); принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», 

выполнение команды «Марш!». Бег на результат 30м. 



Метание. Метание малого мяча 150гр в цель и на дальность. 

Прыжки в длину с разбега с разбега ; прыжки в длину с места толчком двумя ногами; развитие 

прыгучести; прыжки на гимнастическую скамейку толчком обеими ногами; прыжок в длину с места с 

разной скоростью в замедленном и ускоренном темпе. 

 

Гимнастика. 

 

Акробатические упражнения.; кувырок вперед и назад в стойку на лопатках; кувырки вперед и назад; 

кувырки вперед и назад в стойку на лопатках , «мост» из положения лежа. Упражнение на 

гимнастической стенке. Прыжки через скакалку. 

 

Спортивные игры, на развитие скорости, быстроты и гибкости. 

 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 

наклон вперёд в положении 

 

Упражнения для развития силы: поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд. (Поднимание 

туловища из положения лёжа спиной на наклонной скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища 

из положения лёжа на спине, руки с гантелями на груди, ноги согнутых в коленях.) 

 

Спортивные мероприятия и праздники 

 

Спортивные мероприятий в форме соревнований должны планироваться заранее и равномерно 

распределяться в течение учебного года в соответствии с изучаемыми разделами тематического 

планирования. К числу внутришкольных соревнований относятся: учебные соревнования внутри 

классов (а также в спортивных секциях, кружках), соревнования между командами классов на 

первенство школы, а также разного рода товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками двигательных умений и 

навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической 

подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО 

 

8 класс 
 

Основы знаний 

 

Возрождение ВФСК «ГТО». Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Требования техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. 

Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 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 гимнастики, физкультминуток, физкультпауз. 

Физическое совершенствование 

 

Лёгкая атлетика 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:   бег с ускорением от 30 до 60 м; техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (60 м) (100м); 

эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в длину с места, прыжки через препятствия; техника 

метания малого мяча на дальность; метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 7 до 10 минут, бег на длинные 

дистанции (1000 м, 2000 м), прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель с 6-8 м. 

 

Гимнастика 



 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высокой 

перекладине (юноши) и низкой перекладине (девушки), отжимания на брусьях, приседания, 

поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд и 1 минуту, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке, броски набивных мячей 2 кг. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 

наклон вперёд в положении сидя, с помощью партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат, 

акробатические комбинации. 

 

Спортивные игры, на развитие скорости, быстроты и гибкости. 

 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени ВФСК «ГТО» – 

Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, промежуточный контроль, 

итоговый контроль. 

 

9 класс 

 

Основы знаний 

 

Физическая подготовка и её связь с развитием физических качеств. Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Требования техники безопасности на 

занятиях внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. 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 гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. 

Физическое совершенствование 

 

Лёгкая атлетика 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:   бег с ускорением от 30 до 60 м; техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (60 м, 100 м); 

эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в длину с места, прыжки через препятствия; техника 

метания малого мяча на дальность; метание малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 8 до 12 минут, бег на длинные 

дистанции (1000 м, 2000 м, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель с 6-8 м. метание мяча на точность. 

 

Гимнастика 

 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, подтягивания на высокой 

перекладине (юноши) и низкой перекладине (девушки), отжимания на брусьях, приседания, 

поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд и 1 минуту, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке, броски набивных мячей 2-5 кг. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, 

наклон вперёд в положении сидя, с помощью партнёра, выпады вперёд и в сторону, полушпагат, 

акробатические комбинации. 

 

Спортивные игры, на развитие скорости, быстроты и гибкости. 

 

Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 4 ступени ВФСК «ГТО» – 

Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, промежуточный контроль, 

итоговый контроль. 

 



 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать 

традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при 

организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, 

самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных 

представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его 

укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного 

влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия 

по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после 

значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Универсальные познавательные действия: 

Осмысливать историю создания «ГТО». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса ГТО. 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных 

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского 

движения, приводить примеры её гуманистической направленности;  

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных 

качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать спортивные мероприятия  как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время проведения и их организации ; 



устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями 

показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 

состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий 

физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-

половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать 

нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, 

подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач 

обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими 

учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их 

устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, 

рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, 

выяснять способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно 

разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания 

учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё 

право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при 

совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков 

своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий  

физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера 

и признаков полученной травмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

5 КЛАСС 

 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять 

комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в 

режиме дня; 



составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического 

развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 

самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, 

координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания 

с последующим спрыгиванием» (девочки); 

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и 

по диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; демонстрировать 

технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

6 КЛАСС 

 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

характеризовать историю создания «ГТО». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса 

ГТО. 

измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным 

нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;  

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по 

внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой; 

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с 

правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями; 

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы 

физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного 

утомления в режиме учебной деятельности; 

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и 

анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 

выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных 

занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости; 

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать его 

выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы устранения; 

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

7 КЛАСС 

 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать характеристику 

основным этапам его развития в СССР и современной России; 

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

личностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни; 

объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами технической 

подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры 

оценивания техники их выполнения; 



составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распределять их 

в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный эффект с помощью 

«индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу); 

ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (девушки); 

выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из ранее 

освоенных упражнений (юноши); 

выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый 

бег», применять их в беге по пересечённой местности; 

выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с разной 

скоростью мишень; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

8 КЛАСС 

 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Федерации, 

характеризовать содержание основных форм их организации; 

анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии и 

приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями физической 

культурой и спортом; 

проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки и 

избыточной массы тела; 

составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в соответствии 

с индивидуальными показателями развития основных физических качеств; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать 

технические особенности в выполнении другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы 

устранения; 

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических дисциплинах 

в соответствии с установленными требованиями к их технике; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

9 КЛАСС 

 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике 

вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его 

социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу спортивных мероприятий пользу как формы организации здорового образа жизни, 

выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и 

организации ; 

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназначение, 

связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; понимать необходимость 

занятий профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся общеобразовательной 

школы; 

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа; 

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, 

«задержки дыхания»; использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной и 

профессионально-прикладной физической подготовкой; 

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи; 

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с 

повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 



составлять и выполнять комплекс упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий  

технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; совершенствовать 

технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий 

технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; тренироваться в 

упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и 

возрастно-половых особенностей. 

 

 

 

 
Тематическое планирование 

5 классс 

 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 

программы 

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
 всего 

 
Практика 

1 раздел ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1 Введение 0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

1.2 Ступени современного ГТО.  0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1  

2 раздел СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

2.1 
Организация и проведение 

самостоятельных занятий. 
1 1 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1 

3раздел ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ 

АТЛЕТИКА» 

Бег на короткие и длинные 

дистанции 

5 5 https://resh.edu.ru 

3.2 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ 

АТЛЕТИКА» 

Метание  

2 2 https://resh.edu.ru 

3.3 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ 

АТЛЕТИКА» 

Прыжки  

2 2 https://resh.edu.ru 

3.4 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Упражнения на развитие 

гибкости. 

2 2  

3.5 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА 

Подтягивания, упражнения на 

мышцы кора, отжимания от 

пола.  

5 5  

3.6 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Акробатические элементы. 
2 2  

3.7 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ 

ИГРЫ» 
12 12  

3.8 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ 

ИГРЫ» 

СОРЕВНОВАНИЯ 

2 2  

И того по разделу: 32 32  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
34  

 



 

 

 

 

6 классс 

 

 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 
Количество часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы Всего Практика 

1 раздел       ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Введение 0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

1.2 Ступени современного ГТО.  0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

 И того по разделу: 1 1  

2 раздел       СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

 

2.1 Определение индивидуальной физической 

нагрузки для самостоятельных занятий 

физической подготовкой 

1 1 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1  

3 раздел   ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

 

3.1 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Бег на 30 м, 60 м, челночный бег 3*10 
4 4 https://resh.edu.ru 

3.2 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Бег на короткие и длинные дистанции. 
3 3 https://resh.edu.ru 

3.3 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Метание. 
2 2 https://resh.edu.ru 

3.4 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Прыжки. 
3 3 https://resh.edu.ru 

3.5 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Акробатические комбинации, силовые 

упражнения. 

2 2 https://resh.edu.ru 

3.6 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Упражнения на гибкость и координацию. 
2 2 https://resh.edu.ru 

3.7 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Подтягивания на перекладине, отжимания от 

пола, силовые упражнения на укрепления 

мышц кора. 

4 4 https://resh.edu.ru 

3.8 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 10 10 https://resh.edu.ru 

3.9 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 

СОРЕВНОВАНИЯ 
2 2 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 32 32  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34  

 

7 классс 

 

№ п/п Наименование разделов и тем программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы Всего Практика 

1 раздел     ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Введение 0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

https://resh.edu.ru/


1.2 Этапы развития комплекса ГТО. 0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1  

2 раздел      СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

2.1 Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

1 1  

И того по разделу: 1 1  

3 раздел       ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Бег на короткие, длинные дистанции. 
2 2 https://resh.edu.ru 

3.2 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Метание 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.3 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Прыжки 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.5 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Акробатические комбинации 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.8 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 9 9 https://resh.edu.ru 

3.9 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 

СОРЕВНОВАНИЯ 
1 1 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 15 15  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 17  

 

8 классс 

 

№ п/п 
Наименование разделов и тем 

программы 

Количество часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы Всего Практика 

1 раздел       ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Введение 0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

1.2 Требования техники безопасности на 

занятиях . Первая помощь при травмах во 

время занятий физической культурой и 

спортом. 

0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1  

2 раздел       СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

 

2.1 Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

1 1 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1  

3 раздел        ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Бег на короткие и длинные дистанции. 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.2 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Прыжки 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.3 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Метание 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.4 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

Акробатические комбинации 
1 1 https://resh.edu.ru 

3.5 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 10 10 https://resh.edu.ru 

3.6 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 

СОРЕВНОВАНИЯ 
1 1 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 15 15  



ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 17   

 

 

9 классс 

 

 

№ 
Наименование разделов и тем 

программы 

 

Количество часов 
Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы Всего Практика 

1 раздел    ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Введение 0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

1.2 Требования техники безопасности на 

занятиях . Первая помощь при травмах во 

время занятий физической культурой и 

спортом. 

0,5 0,5 https://resh.edu.ru 

И того по разделу: 1 1 

2 раздел       СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ            

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 
 

2.1 Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

1 1 https://resh.edu.ru 

 И того по разделу: 1 1  

3 раздел         ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 1 1 https://resh.edu.ru 

3.2 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 1 1 https://resh.edu.ru 

3.3 МОДУЛЬ «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 1 1 https://resh.edu.ru 

3.4 МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 1 1 https://resh.edu.ru 

3.5 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 10 10 https://resh.edu.ru 

3.6 МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 

СОРЕВНОВАНИЯ 
1 1 https://resh.edu.ru 

     

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура. 5-7 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; под 

редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Введите свой вариант: 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 



Физическая культура. Методические рекомендации. 5–7 классы : учеб. пособие для общеобразоват. 

организаций / М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин, Т. Ю. Торочкова ; под ред. М. Я. Виленского. — 3-е 

изд. — М. : Просвещение, 2017. 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

 

 

 

https://resh.edu.ru/ - Российская электронная школа https://www.youtube.com/ - видеохостинг 

  

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

мультимедиапроектор, экран, ноутбук 

 

 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

 

стенка гимнастическая, бревно гимнастическое напольное, козёл гимнастический, перекладина 

гимнастическая, канат для лазанья с механизмом крепления, скамейка гимнастическая жесткая, 

коврик гимнастический, маты гимнастические, мяч набивной (1,2 кг), мяч малый (теннисный), 

планка для прыжков в высоту, стойка для прыжков в высоту, рулетка измерительная, комплект 

щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, мячи баскетбольные, стойки волейбольные 

универсальные, сетка волейбольная, мячи футбольные 

  

 

 

 

 


