
 



 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями Федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования, основана на программе по предметной линии учебников В.И. Ляха и обеспечена учебником для 

общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5—7классы» (М.: Просвещение).2016 г., «Физическая культура  8-9 классы (М.: 

Просвещение).2014г. 

            Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Виленский М.Я. . Физическая культура. 5 – 7 кл.: 

учеб. для общеобразоват. учреждений/ М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, И.М. Туревский; под  общ. ред.   М.Я. Виленского. М.: 

Просвещение, 2016 г 

Лях, В.И. физическая культура. 8-9 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/Лях В.И., Зданевич А.А.; под  общ. ред.  В.И. Ляха. М.: 

Просвещение, 2009. 

 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что организация физического 

воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в 

пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а 

также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных 

программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы 

занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не 

только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Целью школьного физического воспитания является 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. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

« формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, 

развитие волевых и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 



• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

 

В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с образовательно-познавательной направленностью; с 

образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по своим задачам и 

направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических 

задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают необходимые знания, знакомятся со способами и 

правилами организации самостоятельных занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. На этих уроках учащиеся 

активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и методические разработки учителя. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для обучения умениям и навыкам материала 

базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология 

избранной спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, 

здесь решаются задачи направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. На них следует соблюдать 

соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических способностей и одной физической способности, когда 

применяются упражнения более общей и специальной направленности. Показатели объёма, интенсивности и координационной сложности 

используемых упражнений должны постепенно повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. На уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью школьникам необходимо сообщать также сведения о физической подготовке, физических 

способностях, показателях их развития у подростков от 11 до 15 лет, физической нагрузке и её влиянии на развитие разных систем 

организма. Кроме этого, на этих уроках учащиеся должны получать сведения о способах контроля величины и функциональной на-

правленности физической нагрузки, о способах ее регулирования в процессе выполнения разных физических упражнений. 

 

2.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и 

индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

• требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном 

государственном стандарте основного общего образования; 



• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Закона «Об образовании»; 

• Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программы основного общего образования; 

приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  
 

3. МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
 

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМПЛАНЕ 
Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 5 классе — 102 ч, в 6 классе — 102 ч, в 7 классе — 102 ч, в 

8 классе — 102 ч, в 9 классе — 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать 

на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на 510 ч. на пять лет обучения (по 3 ч в неделю). 

 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна 

успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы 

хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных 

особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей 

детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школ. 

Настоящая комплексная программа' имеет три раздела, которые описывают содержание основных форм физической культуры в 5-9 

классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе. Каждый раздел состоит из четырех 

взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного 

дня, внеклассная работа, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. Предваряют этот материал задачи физического воспитания и 

показатели физической культуры учащихся начальной, основной и средней школы. Первая часть программы регламентирует проведение 

уроков физической культуры. Вторая, третья и четвертая части программы предназначены для педагогического коллектива школы. 

Результативность внеклассных форм физического воспитания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-

оздоровительной работы обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей по воспитательной и учебной работе, 

учителей физической культуры, учителей начальной школы, физкультурного актива учащихся старших классов, тренеров, спортсменов, 

шефствующих организаций, родителей. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено 



как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе « Демонстрировать», что соответствует обязательному 

минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

 

 

4.ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Знать: 

 Основы истории развития физической культуры в России  

 Особенности развития избранного вида спорта 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью 

 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы 

их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья 

 Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 

возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды 

 Возрастные особенности развития  ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования 

индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой 

 Психофункциональные особенности собственного организма. 

 Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической 

подготовленности. 

 Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря 

 Правила личной гигиены, профилактики трамватизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

УМЕТЬ: 

 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в 

условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения поддерживать 

оптимальный уровень индивидуальной работоспособности 



 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнение физических упражнений добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций 

 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения  

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями оказывать первую помощь 

при травмах и несчастных случаях 

 Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием социальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 

ОБЪЯСНЯТЬ: 

 Роль и значение физической культуры в развитие общества и человека цели и принципы современного олимпийского движения его 

роль и значение в современном мире влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений 

 Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека профилактики вредных привычек ведении 

здорового образа жизни. 

ХАРАКТЕРИЗОВАТЬ: 

 Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими 

упражнениями 

 Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, 

особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их 

эффективности 

 Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально - 

прикладной и оздаровительно-корригирующей направленности. 

 Особенности обучения и самообучения двигательным действиям особенности развития физических способностей на занятиях 

физической культурой  

 Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями основы их структуры содержания и направленности 

 Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений их оздоровительную и развивающую 

эффективность. 

СОБЛЮДАТЬ ПРАВИЛА: 

 Личной гигиены и закаливания организма  

 Организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом 

 Культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований 

 Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах 

 Экипировки и использовании спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

ПРОВОДИТЬ: 



 Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально – прикладной и 

оздоровительно- корригирующей  направленностью 

 Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью физической работоспособностью осанкой 

 Приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями приемы оказания первой медицинской помощи 

при травмах и ушибах 

 Приемы массажа и самомассажа 

 Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов 

 Судейство соревнований по одному из видов спорта  

СОСТАВЛЯТЬ: 

 Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности 

 Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

ОПРЕДЕЛЯТЬ: 

 Уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности 

 Эффективность занятий физическими упражнениями функциональное состояние организма и физическую работоспособность 

 Дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

В области физической культуры: 

• владение умениями: 

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 

9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

— в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 

м; 

— в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 8 элементов; комбинацию движений с одним из 

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

— в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

« демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 



• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в 

длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения  в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  

 

5.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России. Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных 

перемен). 



Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика . 

Опорные прыжки. 

Упражнения  на гимнастическом бревне. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине . 

Легкая атлетика.  Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка длительный бег на выносливость 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Мини-футбол.  Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.    

   Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Распределение учебных часов по разделам программы 

Тема Рабочая 

Количество часов 

Классы 

5 

класс 

6 

класс 

7 

класс 

8 

класс 

9 

класс 

Базовая часть 75 75 75 75 75 75 

Знания о физической культуре В процессе 
урока 

В процессе 

урока 

В 

процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 18 18 

Легкая атлетика 21 21 21 21 21 21 
Лыжная подготовка 18 18 18 18 18 18 
Спортивные игры (волейбол, футбол) 18 18 18 18 18 18 
Вариативная часть 27 27 27 27 27 27 
Спортивные игры (баскетбол) 27 27 27 27 18 18 
Элементы единоборства  - -  9 9 
Общее количество часов 102 102 102 102 102 102 

Сетка часов при трехразовых занятиях в неделю в  Румянцевском филиале 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 87 87 87 88 88 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 
В процессе 

урока 

В процессе  

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры(волейбол) 10 10 9 9 9 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 
20 

20 18 18 18 

1.4. Легкая атлетика 26 26 24 22 22 

1.5 Футбол 10 10 9 6 6 

1.6 Лыжная  подготовка 21 21 18 18 18 

1.7 Единоборства - - 9 15 15 



2 Вариативная часть 15 15 15 14 14 

2.1 Баскетбол 15 15 15 14 14 

 Итого: 102 102 102 102 102 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств .  

5 класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”

  
“4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 
8 

50 
9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 

4 Бег 60 м, сек  10,

2 
10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки  в длину с места  
19

5 
160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  
10

+ 
6 2- 15+ 8 4- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  6 4 1 19 10 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа 17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 
10

5 
95 85 100 90 80 

10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  35 30 20 30 20 15 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  85 
76-

84 
70-76 105 95 90 

12 Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега 30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 
32

0 
300 260 280 260 220 

 

6 - класс. 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  



 

“5

”  
“4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  
8.

3 
9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м, сек  
4.

9 
5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.

00 
8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

4 Бег 60 м, секунд  9,

8 
10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

5 Прыжки  в длину с места  
19

5 
160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  
14

+ 
6 2- 16+ 9 5- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  7 4 1 20 11 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 
11

5 
105 95 105 95 85 

10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  40 35 25 35 30 20 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  46 44 42 48 46 44 

12 Метание мяча 150гр.  на дальность м. с разбега 28 25 23 25 23 20 

13 Прыжок в длину с разбега 
34

0 
320 270 300 280 230 

 

7 -  класс. 

 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5

”  
“4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 



3 Прыжок в длину с разбега 36

0 
340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.

30 

13.3

0 
14.30 13.30 

14.3

0 
15.30 

6 Прыжки  в длину с места  
20

5 
170 150 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 12

0 
110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  10

5 
95 90 120 110 105 

13 
Метание 150гр .мяча на дальность м. с 

разбега 
38 35 25 27 20 16 

 

8 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения   

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м, секунд  9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

4 Кросс 2000 м, мин 3000м 
16.3

0 

17.3

0 

18.3

0 12.30 

13.3

0 14.30 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

6 Прыжки  в длину с места  210 180 160 200 160 145 

7 Подтягивание на высокой перекладине  9 6 2 17 13 5 



8 Сгибание и разгибание рук в упоре  25 20 15 19 13 9 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
48 43 38 38 33 25 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин , раз  115 105 100 125 115 110 

12 
Метание мяча 150 гр. на дальность м. с 

разбега 
42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 

 

 

9 -  класс 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики 
Девочки  

 

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 Кросс  2000 м, мин; 3000 м, мин 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 

5 Прыжки  в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 Подтягивание на высокой перекладине  10 7 3 16 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 32 27 22 20 15 10 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 Подъем туловища за 1мин. из полож.  лежа  50 45 40 40 35 26 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  125 120 110 130 120 115 

12 
Метание мяча 150гр. на дальность м. с 

разбега 45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 

 

 

 



 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет 
 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение(тест) 

Возраст уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 Скоростные Бег 30м 11 

12 

13 

14 

15 

6.3 

6.0 

5.9 

5.8 

5.5 

6.1-5.5 

5.8-5.4 

5.6-5.2 

5.5-5.1 

5.3-4.9 

5.0 

4.9 

4.8 

4.7 

4.5 

6.4 

6.3 

6.2 

6.1 

6.0 

6.3-5.7 

6.2-5.5 

6.0-5.4 

5.9-5.4 

5.8-5.3 

5.1 

5.0 

5.0 

4.9 

4.9 

2 Координац-

ые 

Челночный бег 

3х10 

11 

12 

13 

14 

15 

9.7 

9.3 

9.3 

9.0 

8.6 

9.3-8.8 

9.0-8.6 

9.0-8.6 

8.7-8.3 

8.4-8.0 

8.5 

8.3 

8.3 

8.0 

7.7 

10.1 

10.0 

10.0 9.9 

9.7 

9.7-9.3 

9.6-9.1 

9.5-9.0 

9.4-9.0 

9.3-8.8 

8.9 

8.8 

8.7 

8.6 

8.5 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места 

11 

12 

13 

14 

15 

140 

145 

150 

160 

175 

160-180 

165-180 

170-190 

180-195 

190-205 

195 

200 

205 

210 

220 

130 

135 

140 

145 

155 

150-175 

155-175 

160-180 

160-180 

165-185 

185 

190 

200 

200 

205 

4 Выносливость 6-минутный 

бег 

11 

12 

13 

14 

15 

900 

950 

1000 

1050 

1100 

1000-1100 

1100-1200 

1150-1250 

1200-1300 

1250-1350 

1300 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 

750 

800 

850 

900 

850-1000 

900-1050 

950-1100 

1000-1150 

1050-1200 

1100 

1150 

1200 

1250 

1300 

5 Гибкость Наклон вперед 

из положения 

сидя 

11 

12 

13 

14 

15 

2 

2 

2 

3 

4 

6-8 

6-8 

5-7 

7-9 

8-10 

10 

10 

9 

11 

12 

4 

5 

6 

7 

7 

8-10 

9-11 

10-12 

12-14 

12-14 

15 

16 

18 

20 

20 

6 Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

(мальчики) 

 

11 

12 

13 

14 

15 

1 

1 

1 

2 

3 

4-5 

4-6 

5-6 

6-7 

7-8 

6 

7 

8 

9 

10 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

на низкой 

перекладине 

(девочки) 

11 

12 

13 

14 

15 

  

  

  

  

  

  4 

4 

5 

5 

5 

10-14 

11-15 

12-15 

13-15 

12-13 

19 

20 

19 

17 

16 

 

6. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

Выпускник научится: 

 -рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

-определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями 

со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 



-классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

-тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 

процессе трудовой и учебной деятельности; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

-выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в 

процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

-выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

-выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 
-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовки. 



 

 

 

 

 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-

технического оснащения 

Необходимое 

количество 

Основная 

школа 

Примечание 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего образования по 

физической культуре 

Д Стандарт по физической культуре, примерные программы, 

авторские рабочие программы входят в состав обязательного 

программно- методического обеспечения кабинета по 

физической культуре (спортивного зала) 

1.2 Примерные программы по учебным предметам. 

Физическая культура. 5—9 классы 

д  

1.3 Рабочие программы по физической культуре д  

1.4 Учебники и пособия, которые входят в 

предметную линию учебников М. Я. Виленского, 

В. И. Ляха 
Физическая культура. 5—7 классы/Под редакцией М. 

Я. Виленского. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая 

культура. 8—9 классы/ Под общ. ред. В. И. Ляха. 

Учебник для общеобразовательных учреждений. 

М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин. Физическая культура. 

5—7 классы. Пособие для учителя/ 

К Учебники, рекомендованные Министерством образования и 

науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд 

Методические пособия и тестовый контроль к учебникам 

входят в библиотечный фонд 

1.5 Учебная, научная, научно-популярная литература по 

физической культуре и спорту, олимпийскому 

движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по физической культуре для 

учителей 
д  Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая 

культура в школе» 



1.7 Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте» 
д  В составе библиотечного фонда 

2 Демонстрационные учебные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам физического развития и 

физической подготовленности 
-  

2.2 Плакаты методические -  

2.3 Портреты выдающихся спортсменов, деятелей 

физической культуры, спорта и олимпийского 

движения 

-  

3 Экранно-звуковые пособия 

3.1 Аудиовизуальные пособия по основным разделам и 

темам учебного предмета «Физическая культура» (на 

цифровых носителях) 

д  

4 Технические средства обучения 

4.1 Сканер д  

4.2 Принтер лазерный д  

4.3 Копировальный аппарат д Может входить в материально-техническое оснащение 

образовательного учреждения 

5 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

5.1 Стенка гимнастическая г   

5.2 Бревно гимнастическое             г  

5.3 Козёл гимнастический г  

5.4  Мост гимнастический подкидной г  

5.5  Скамейка гимнастическая жёсткая г  

5.6 Скамья атлетическая наклонная г  

5.7 Секундомер   г  

5.8 Коврик гимнастический К   

5.9 Сетка для переноса малых мячей -  

5.10 Маты гимнастические к  

5.11 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) к  

5.12 Мяч малый (теннисный) к   

5.13 Скакалка гимнастическая к  

5.14 Палка гимнастическая к  

5.15 Обруч гимнастический к  



 Лёгкая атлетика 

5.24 Планка для прыжков в высоту д  

5.25 Стойка для прыжков в высоту д  

5.26 Флажки разметочные на опоре г  

5.27 Рулетка измерительная (10 м, ) д  

 Подвижные и спортивные игры 

5.31 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой д  

5.32 Мячи баскетбольные  г  

5.33 Сетка для переноса и хранения мячей -  

5.34 Жилетки игровые с номерами -  

5.35 Стойки волейбольные  д  

5.36 Сетка волейбольная д  

5.37 Мячи волейбольные г  

5.38 Компрессор для накачивания мячей д  

5.39 Ворота для мини-футбола д  

5.40 Сетка для ворот мини-футбола д  

5.41 Мячи футбольные г  

Туризм 

5.47 Палатки туристские (двухместные, трехместные) г  

5.48 Рюкзаки туристские г  

5.49 Комплект туристский бивуачный д  

Измерительные приборы 

5.50 Весы медицинские  д  

Средства первой помощи 

5.57 Аптечка медицинская д  

6 Спортивные залы (кабинеты) 

6.1 Спортивный  +  

6.2 Подсобное помещение для хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя  шкафы 

7 Пришкольный стадион (площадка) 

7.1 Игровое поле для  (мини-футбола) д  

7.2 Сектор для прыжков в длину д  

7.3 Сектор для прыжков в высоту д  



7.4 Гимнастический городок +  

7.5 Площадка игровая баскетбольная +  

7.6 Площадка игровая волейбольная +  

 

Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал. Условные обозначения: Д — 

демонстрационный экземпляр (1 экз.); К — комплект (из расчёта на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса); Г — 

комплект, необходимый для практической работы в группах. 

 

 

Литература: 

1.  Федеральныйгосударственный стандарт основного общего образования/ М-во образования и науки Рос. Федерации. – М.: 

Просвещение, 2011. – 48 с. – (Стандарты второго поколения). 

2. Примерные программы  по учебным предметам. Физическая культура 5-9 классы. – М.: Просвещение, 2010 г. – 64 с.- (Стандарты 

второго поколения). – ISBN 978-5-09-020555-9 

3. Физическая культура. 5-6 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/ А.П.Матвеев; Рос. Акад. Наук, Рос. акад. образования, из-

во « Просвещение». – М.: Просвещение, 2012 – 192 с.: ил. – (Академический школьный учебник). - ISBN 978-5-09-020923-6. 

4. Лях В. И., Зданевич А. А./ «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кдасс». – М.: Просвещение, 2010 г. 

ISBN 978-5-09-024337-7 

       6.  Учебник "Физическая культура 5-7 класс / Под ред. Виленского М.Я. Просвещение 2012 

       7.  Учебник "Физическая культура 8-9 Лях В.И., Маслов М.В. Просвещение, 2012 

                Для учителя: 

       8.  Стандарт основного общего образования по физической культуре. 

       9. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы. 

       10.  В.И.Лях. Физическая культура. Рабочие программы. (Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5-9 классы: пособие 

для учителей общеобразоват. учреждений / В.И.Лях. –2-е изд. - М.: Просвещение, 2012.) 

 
 


