
 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая  учебная программа по физической культуре   для  5 - 9-х классов разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным  стандартом основного общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 декабря 2010 года № 1897 

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» разработана на основе: 

- Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ СОШ № 12, утвержденной решением педагогического 

совета школы от 27.08.2019 г. 

- Рабочей программы  В.И.Лях Физическая культура. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И.Ляха. 5 – 9 классы. – М.: 

Просвещение, 2019. – 104 с.; 

При составлении рабочей программы произведена корректировка примерной и авторской программы в плане изменения числа тем, 

последовательности их изложения и перераспределения часов. Данные изменения вызваны климатическими условиями края и 

возможностями материально-технической базы учебного учреждения.  

При планировании учебного материала настоящей программы тема «Лыжныегонки»  и «Плавание» заменены на углублённое 

освоение содержания тем «Гимнастика», «Спортивные игры» и раздел легкой атлетики «Кроссовая подготовка». 

Главной целью отечественной системы современного образования – формирование личности, готовой к активной творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. 

Специфической целью школьного физического воспитания  является формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета «Физическая культура» используются 

знания из других учебных предметов: «Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», 

Иностранный язык», «Музыка» и др.  

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. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 
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 учащи-

мися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия наров России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учителю, готовности и способности, обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки общественной практики; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, традициям; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое 

отношение к членам  своей семьи. 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 



• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать 

правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических 

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности. 

 



Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 умение  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий требований; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе соглашения позиций и 

учёта интересов; 

 умение формировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих 

целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 



В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью 

и эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют умения и опыт обучающихся, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 



• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

 

,         • способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их 

организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических 

качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

 

 

 



3.СОДЕРЖАНИЕ  ПРЕДМЕТА 

 

Программный материал состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Базовый компонент составляет основу 

общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры  и не зависит от региональных, 

национальных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная часть физической культуры связана с индивидуальными 

способностями детей, региональных и местных особенностей работы школ. Поэтому в связи с климатическими условиями лыжную 

подготовку меняем на кроссовую.  Благодаря вариативной части программы (которая предполагает 14 часов)  распределены следующим 

образом: 8 часов - футбол, и 6 часов – гандбол. Базовая часть программы – 88 часов. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (5-9 классы) 

 

№. п\п 

 

 

Разделы, темы 

 

                                      Классы 

 

  

 

Рабочая 

программа 5 6 7 8 9 

I. 

 

Базовая часть 

 

304 54 54 54 54 88 

1.1. 

 

Физическая культура как область знаний 

 

40 8 8 8 8 8 

1.1.1. История физической культуры 20 4 4 4 4 4 

1.1.2. Физическая культуры (основные понятия) В процессе уроков 

1.1.3. Физическая культура человека 20 4 4 4 4 4 

1.2 Способы физкультурной деятельности 30 6 6           6 6 6 

1.2.1 Самостоятельные занятия В процессе уроков 

1.2.2. Самонаблюдение и самоконтроль В процессе уроков 

1.2.3 Оценка эффективности занятий  В процессе уроков 

1.3. Физическое совершенствование В процессе уроков 

1.3.1 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

 

В процессе уроков 

1.3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность 234 40 40 40 40 7 4 



 - спортивные игры: баскетбол, 

 волейбол, 

                                     гандбол 
 
 

 

 

 

 

96 6 

4 

2 

6 

4 

2 

6 

12 

6 

6 

12 

6 

6 

12 

6 

 - гимнастика с основамиакробатики 

 

48 7 7 12 11 11 

 - легкая атлетика 

 

84 14 14 20 18 18 

 - лыжные гонки - - - - - - 

 - плавание - - - - - - 

 - кроссовая подготовка 50 7 7 12 12 12 

 -элементы единоборств 24 - - 6 9 9 

1.3.3. 

 

 

 

Прикладно – ориентированная  

деятельность 

В процессе уроков 

II. 

 

Вариативная часть 

 

70 14 14 14 14 14 

2.1. 

 

Региональный компонент  

- волейбол 

32 8 6 6 6 6 

2.2 

 

По выбору учителя, учащихся, определяемый 

самой школой 

- футбол 

38 6 8 8 8 8 

 

 
Всего 

 

374 68 

 

68 

 

68 68 

 

102 

  

 

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 (СССР). 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 и комбинации на гимнастическом скамейке (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

 

Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

 

Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Гандбол. 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. 

                                                           4.  ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ             

5классы-2ч., 6 классы 2 ч. в неделю, всего 136 ч. 
Содержание курса Тематическое планирование Количество часов Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне 

универсальных учебных  действий) 

5кл. 6 кл. .  

Знания о физической культуре –24 час 

История физической культуры – 8 часов 4 4   

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения.  

Зарождение Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии древних 

олимпийских игр (виды состязаний, правила 

проведения, известные участники и 

   Раскрывают историю возникновения и 

формирования физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, 



Олимпийское движение в России. 

Современные Олимпийские игры. 

Физическая культура в 

современном обществе.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организация и проведение 

пеших туристических походов. 

Требования техники 

безопасности и бережного 

отношения к природе 

победители. 

Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии олимпийских игр современности. 

Цель и задачи современного олимпийского 

движения. 

Физкультура и спорт в Российской Федерации 

на современном этапе. 

Идеалы и символика Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Первые олимпийские 

чемпионы современности.  

 

 

 

История туризма в мире и в России. Пеший 

туризм. Техника движения по равнинной 

местности. Организация привала. Бережное 

отношение к природе. Первая помощь при 

травмах в пешем туристском походе 

 

 

 

раскрывают содержание и правила 

соревнований. 

Определяют цель возрождения 

олимпийских игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

Сравнивают физические упражнения, 

которые были популярны у русского 

народа в древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен 

советский период развития 

олимпийского движения в России. 

Раскрывают историю формирования 

туризма. Формируют на практике 

туристские навыки в пешем походе 

под руководством преподавателя. 

Объясняют важность бережного 

отношения к природе. В парах с 

одноклассниками тренируются в 

наложении повязок и жгутов, 

переноске пострадавших. 

Физическая культура (основные понятия) в процессе уроков  

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка, ее связь 

с укреплением здоровья, 

развитием физических 

качеств.Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и 

обороне». 

 

Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и 

ее основные показатели. 

 

 

 Выполняют комплексы упражнений 

утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место 

для самостоятельных занятий 

физкультурой в домашних условиях и 

приобретают спортивный инвентарь. 

 

Физическая культура человека-8 часов 4 4   

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Коррекция осанки и телосложения. 

Познай себя 

Росто–весовые показатели. 
   Регулярно контролируют длину и массу 

своего тела, определяют темпы своего 



Контроль и наблюдение за 

состоянием здоровья, физическим 

развитием и физической 

подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при 

травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. 

роста. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Самостоятельные занятия физической культурой  в процессе уроков  

Составление планов и 

самостоятельное проведение 

занятий спортивной 

подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с 

учетом индивидуальных 

показаний здоровья и 

физического развития. 

 

Влияние физических упражнений на основные 

системы организма. Организация досуга 

средствами физической культуры. 

   Подготовка к занятиям физической 

культурой (выбор мест занятий, 

инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной 

направленностью). Подбор 

упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и 

телосложения. 

Самонаблюдение и самоконтроль в процессе уроков  

Двигательные действия, 

физические качества, физическая 

нагрузка. Контроль за 

индивидуальным физическим 

развитием и физической 

подготовленностью, техникой 

выполнения упражнений, 

соблюдением режимов 

физической нагрузки. 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные показатели 

самочувствия. 

Изменение резервов организма и состояния 

здоровья с помощью функциональных проб. 

Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. 

Утренняя гимнастика. Основные правила для 

проведения самостоятельных занятий. 

   Регулярно измеряют массу своего тела с 

помощью напольных весов. 

Выполняют тесты на приседание и пробу 

с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после 

занятий физическими упражнениями. 

Заполняют дневник 

самоконтроля.Составляют личный план 

физического самовоспитания. 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой  в процессе уроков  

Оценка эффективности занятий. 

Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления 

и устранения технических 

ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью 

 

Общее представление о физическом 

развитии. 

Общее представление о физической 

подготовке. 

Что такое физическая нагрузка. 

   Укрепляют мышцы спины и плечевой 

пояс с помощью специальных 

упражнений. 

Соблюдать элементарные правила, 

снижающие риск проявления болезни 

глаз. 

Раскрывают значение нервной системы в 



простейших функциональных 

проб).  

 

Правила контроля за нагрузкой по частоте 

сердечных сокращений. 

управлении движениями и регуляции 

основными системами организма. 

Выполняют упражнения для тренировки 

различных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими 

упражнениями оказывают благотворное 

влияние на работу и развитие всех систем 

организма, на его рост и развитие 

Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность в процессе уроков  

Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической 

культуры (при нарушении 

опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

Комплексы упражнений для 

оздоровительных форм занятий физической 

культурой. Комплексы упражнений 

современных оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированных 

на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. 

   Раскрывают понятия здорового образа 

жизни, выделяют его основные 

компоненты и определяют их взаимосвязь 

со здоровьем человека. 

Разучивают и выполняют комплексы 

упражнений для самостоятельных занятий 

физкультурой в домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические 

правила. 

Выбирают режим правильного питания в 

зависимости от характера мышечной 

деятельности. 

Выполняют основные правила 

организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике 

вредных привычек. 

Спортивно-оздоровительная деятельность -80часов 40 40   

Нормы этического общения и 

коллективного взаимодействия в 

игровой и соревновательной 

деятельности. Правила 

соревнований по одному из 

базовых видов спорта. 

 

Характеристика видов спорта, входящих в 

школьную программу по физической культуре, 

история их возникновения и современного 

развития 

   Объяснять причины включения 

упражнений из базовых видов спорта в 

школьную программу. Рассказать 

основные принципы ФэйрПлей. 

Правила соревнований на выбор. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  в процессе уроков  

Прикладная физическая 

подготовка: ходьба, бег и 

Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, 
   Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на 



прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; 

лазание, перелезание, ползание; 

метание малого мяча по 

движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной 

сложности; передвижение в 

висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие 

разнообразные прикладные 

упражнения. 

 

определяемых базовым видом спорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая 

атлетика, лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры). 

развитие основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, 

ловкости). Специальная физическая 

подготовка.  

Лёгкая атлетика, кроссовая подготовка – 40часов 20 20   

Беговые упражнения Овладение техникой спринтерского бега 

5 класс 

История лёгкой атлетики. 

Высокий старт от 10 до 15 м. 

Бег с ускорением от 30 до 40 м. 

Скоростной бег до 40 м. 

Бег на результат 60м. 

6 класс 

Высокий старт от 15 до 30 м. 

Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м. 

Бег на результат 60м. 

. 
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Изучают историю лёгкой атлетике и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

 

Овладение техникой длительного бега 

5 класс 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 

Бег на 1000м. 

6 класс 

Бег в равномерном темпе до15 мин. 

Бег на 1200м. 

4 

 

4 

 

 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 



 режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжковые упражнения Овладение техникой прыжка в длину 

5 класс 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

6 класс 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 
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Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения 

для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в высоту 

5 класс 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

6 класс 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

 

1 1  Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения 

для развития соответствующих 

физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 



правила безопасности 

Метание малого мяча Овладение техникой метания малого мяча 

в цель и на дальность  

5 класс 
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 (1 х 

1 м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние. 

6 класс 

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 

(1х1 м) с расстояния 8—10 м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. 

  

4 4  Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения 

для развития соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Развитие выносливости 5 - 6 классы 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка 

1 1  Применяют разученные упражнения 

для развития выносливости 

Развитие скоростно – силовых 

способностей 
5 - 6 классы 

Всевозможные прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных исходных положений, 

с учётом возрастных и половых 

особенностей 

2 2  Применяют разученные упражнения 

для развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие скоростных 

способностей 
5—6 классы 

Эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с ускорением, с 

максимальной скоростью 

2 2  Применяют разученные упражнения 

для развития скоростных 

способностей 

Знания о физической культуре 5 - 6 классы 

Влияние легкоатлетических упражнений 

шна укрепление здоровья и основные 

1 1  Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных 



системы организма; название ра-

зучиваемых упражнений и основы 

правильной техники их выполнения; 

правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выполнения 

легкоатлетических упражнений; 

представления о темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, 

быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники 

безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой 

систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила соревнований 

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической 

подготовкой 

5 - 6 классы 

Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены 

в процессе уроков Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных 

систем организма и для развития 

физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических 

упражнений и правила соревнований 

Овладение организаторскими 

умениями 
5 - 6 классы 

Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в 

оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места 

проведения занятий 

в процессе уроков Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих 

занятий. 

Выполняют контрольные упражнения 

и контрольные тесты по лёгкой 

атлетике. 

Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражнений, 



направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Измеряют результаты, 

помогают их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. 

Соблюдают правила соревнований 

Гимнастика с основами акробатики– 14 часов 7 7   

Краткая характеристика вида 

спорта 

Требования к технике без-

опасности 

История гимнастики. Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. Спортивная 

акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки 

во время занятий физическими 

упражнениями. Техника выполнения 

физических упражнений 

1 1  Изучают историю гимнастики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Различают предназначение каждого из 

видов гимнастики. 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время 

занятий физическими упражнениями 

Организующие команды и 

приёмы 

Освоение строевых упражнений 

5 класс 

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. 

6 класс 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на 

месте. 

 

1 

 

1 

 

 

 

Различают строевые команды, чётко 

выполняют строевые приёмы 

Упражнения общеразвивающей 

направленности (без предметов) 

Освоение общеразвивающих упражнений 

без предметов на месте и в движении  

5 - 6 классы 
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. Простые 

1 1  Описывают технику 

общеразвивающих упражнений. 

 Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 



связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Упражнения общеразвивающей 

направленности (с предметами) 

 Освоение общеразвивающих упражнений 

с предметами  

5 - 6 классы 
Мальчики: с набивным и большим мячом, 

гантелями (1—3 кг). Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, палками 

1 1  Описывают технику 

общеразвивающих упражнений с 

предметами. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 

Упражнения и комбинации  Освоение и совершенствование висов и 

упоров  

5 - 6 классы 
Мальчики: висы согнувшись и про-

гнувшись; подтягивание в висе; под-

нимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы; подтягивание из виса 

лёжа. 

1 1  Описывают технику данных 

упражнений.  

Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений 

Опорные прыжки Освоение опорных прыжков 

5 класс 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись 

(козёл в ширину, высота 80— 100 см). 

6 класс 

Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, 

высота 100—110 см). 

 

1 1  Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Акробатические упражнения и 

комбинации 

Освоение акробатических упражнений 

5 класс 
Кувырок вперёд и назад; стойка на 

лопатках. 

6 класс 

Два кувырка вперёд слитно; «мост» из 

положения стоя с помощью. 

 

1 1  Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют 

акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений 

Развитие координационных 

способностей 
5 - 6 классы 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, 

в процессе уроков Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для 

развития названных координа-

ционных способностей 



прыжков, вращений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимнастической 

стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. 

Акробатические упражнения. Прыжки с 

пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря 

Развитие силовых способностей 

и силовой выносливости 
5 - 6 классы 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической 

лестнице. Подтягивания, упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными 

мячами 

в процессе уроков Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 
5 - 6 классы 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча 

в процессе уроков Используют данные упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 5 - 6 классы 
Общеразвивающие упражнения с по-

вышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Упражнения с 

партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с 

предметами 

в процессе уроков Используют данные упражнения для 

развития гибкости 

Знания о физической культуре 5 - 6 классы 
Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости; 

страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; 

упражнения для разогревания; основы 

выполнения гимнастических упражнений 

в процессе уроков Раскрывают значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития 

физических способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время занятий, 

соблюдают технику безопасности. 

Применяют упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок 

Проведение самостоятельных 5 - 6 классы в процессе уроков Используют разученные упражнения в 



занятий прикладной физической 

подготовкой 

Упражнения и простейшие программы по 

развитию силовых, координационных 

способностей и гибкости с предметами и 

без предметов, акробатические, с 

использованием гимнастических снарядов. 

Правила самоконтроля. Способы 

регулирования физической нагрузки 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих 

занятий 

Овладение организаторскими 

умениями 
5 - 6 классы 
Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений; выполнения обязанностей 

командира отделения; установка и уборка 

снарядов; составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. 

Правила соревнований 

в процессе уроков Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют 

обязанности командира отделения. 

Оказывают помощь в установке и 

уборке снарядов. Соблюдают правила 

соревнований 

Баскетбол -12 часов  6 6   

Краткая характеристика вида 

спорта 

Требования к технике без-

опасности 

История баскетбола. Основные правила 

игры в баскетбол. Основные приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

1 1  Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в баскетбол 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, поворотов 

и стоек 

5 - 6 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение ловли и передач мяча 5 - 6 классы 
Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 



парах, тройках, квадрате, круге).  

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение техники ведения мяча 5 - 6 классы 
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.  

 

1 1 

 

 Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой бросков 

мяча 
5 - 6 классы 
Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 

3,60 м. 

 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение индивидуальной 

техники защиты 
5 - 6 классы 

Вырывание и выбивание мяча.  

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способностей 

5 - 6 классы 

Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок.  

1 1 

 

 

 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 



7 класс 

Дальнейшее обучение технике движений 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

5 - 6 классы 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом.  

7 класс 

Дальнейшее обучение технике движений 

   Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 - 6 классы 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение 

быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди».  

7 класс 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Позиционное нападение (5:0) с изменением 

позиций. Нападение быстрым прорывом 

(2:1) 

в процессе уроков Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

5 - 6 классы 

Игра по упрощённым правилам мини-

баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

7 класс 

Игра по правилам мини-баскетбола. 

Дальнейшее обучение технике движений 

   Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха 

Волейбол  -24 часа  12 12   

Краткая характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

 

История волейбола. Основные правила 

игры в волейбол. Основные приёмы игры в 

волейбол. Правила техники безопасности 

1 1   

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами 



игры в волейбол 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, поворотов 

и стоек 

5 - 6 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть 

и др.). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение техники приёма и 

передач мяча 
5 - 6 классы 
Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку 

3 3  Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

5 класс 

Игра по упрощённым правилам мини-

волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 

 6 класс 

Процесс совершенствования 

психомоторных способностей. Дальнейшее 

обучение технике движений и продолжение 

развития психомоторных способностей 

1 1  Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха 

Развитие координационных 5 - 6 классы в процессе уроков Используют игровые упражнения для 



способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций 

и перестроение двигательных 

действий, дифференцирование 

силовых, пространственных и 

временных параметров 

движений, способностей к 

согласованию движений и ритму) 

Упражнения по овладению и совер-

шенствованию в технике перемещений и 

владения мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания 

в цель различными мячами, жонглирова-

ние, упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. Игровые упражнения 

типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

развития названных координационных 

способностей 

Развитие выносливости 5 - 6 классы 
Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, двусторонние 

игры длительностью от 20 с до 12 мин 

1 1  Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовыъх способ-

ностей 

5 - 6 классы 
Бег с ускорением, изменением направления, 

темпа, ритма, из различных исходных 

положений. 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. 

Приём мяча снизу двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. То же через 

сетку 

1 1  Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия для развития скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 
5 класс 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 

3—6 м от сетки  

6  класс  То же через сетку 

2 2  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 



процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение техники прямого 

нападающего удара 
5 - 6 классы 
Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнёром 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способностей 

5 - 6 классы 

Комбинации из освоенных элементов: 

приём, передача, удар 

1 1  Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

5 класс 

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

6  класс 

Дальнейшее закрепление техники и 

продолжение развития координационных 

способностей 

в процессе уроков Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 класс 

Тактика свободного нападения. Пози-

ционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0).  

6  класс 

Закрепление тактики свободного на-

падения. 

Позиционное нападение с изменением 

позиций 

в процессе уроков Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 5 - 6 классы 

Терминология избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений (быстрый 

в процессе уроков Овладевают терминологией, 

относящейся к избранной спортивной 

игре. Характеризуют технику и 

тактику выполнения соответствующих 



прорыв, расстановка игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). 

Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков 

в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными 

играми 

игровых двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и 

основы организации игры 

Самостоятельные занятия 

прикладной физической 

подготовкой 

5 - 6 классы 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приёмов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных 

игр. Правила самоконтроля 

в процессе уроков Используют разученные упражнения, 

подвижные игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, техни-

ческой, тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической на-

грузкой во время этих занятий 

Овладение организаторскими 

умениями 
5 - 6 классы 

Организация и проведение подвижных игр 

и игровых заданий, приближённых к 

содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, 

подготовка места проведения игры 

в процессе уроков Организуют со сверстниками 

совместные занятия по подвижным 

играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию 

разучиваемой игры, осуществляют 

помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения 

игры 

Гандбол -4 часа  2 2   

Краткая характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История гандбола. Основные правила игры 

в гандбол. Основные приёмы игры в 

гандбол. Подвижные игры для освоения 

передвижения и остановок. Правила 

техники безопасности 

1 1  Изучают историю гандбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных гандболистов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в гандбол. Соблюдают правила, 

чтобы избежать травм при занятиях 

гандболом. Выполняют контрольные 



упражнения и тесты. 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, поворотов 

и стоек 

5 - 6 классы 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперёд. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение).  

 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение ловли и передач мяча 5  классы 
Ловля и передача мяча двумя руками на 

месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге).  

6 класс 
Ловля и передача мяча двумя руками на 

месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника. Ловля 

катящегося мяча. 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение техники ведения мяча 5  класс 
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.  

6 класс 
Дальнейшее закрепление техники ведения 

мяча. 

Ведение мяча  в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости; ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и не 

ведущей рукой. 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой бросков 

мяча 
5 класс 

Бросок мяча сверху в опорном положении и 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 



в прыжке. 

6класс 

Броски мяча сверху, снизу и сбоку 

согнутой и прямой рукой. 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение индивидуальной 

техники защиты 
5 - 6 классы 

Вырывание и выбивание мяча. 

Блокирование броска. 

 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники 

перемещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

5 - 6 классы 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом.  

7 класс 

Дальнейшее обучение технике движений 

1 1  Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 - 6 классы 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение  без изменения 

позиций игроков. Нападение быстрым 

прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди».  

 

1 1  Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

5 - 6 классы 

Игра по упрощённым правилам мини-

баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Игра по правилам мини-гандбола.  

1 1  Организуют со сверстниками 

совместные занятия по подвижным 

играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию 

разучиваемой игры, осуществляют 

помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения 

игры 



Футбол 12 часов  6 6   

Краткая характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История футбола. Основные правила игры 

в футбол. Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для освоения 

передвижения и остановок. Правила 

техники безопасности 

1 1  Изучают историю футбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных футболистов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в футбол. Соблюдают правила, 

чтобы избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют контрольные 

упражнения и тесты 

Овладение техникой пере-

движений, остановок, поворотов 

и стоек 

5 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной 

вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

6  класс 
Дальнейшее закрепление техники 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Освоение ударов по мячу и 

остановок мяча 
5 класс 
Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения 

без сопротивления защитника ведущей и 

не ведущей ногой. 

 6  класс 
Дальнейшее закрепление техники. Ведение 

мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и не 

ведущей ногой 

1 1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой ударов по 

воротам 
5 класс 
Удары по воротам указанными способами 

на точность (меткость) попадания мячом в 

цель. 

6  класс 

1 

 

 

 

 

1  Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 



Продолжение овладения техникой ударов 

по воротам 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способностей 

5 -6 классы 
Комбинации из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, 

удар по воротам 

1 1  Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и 

развитие координационных 

способностей (к/у) 

5 - 6 классы 
Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

1 1  Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 5 - 6 классы 
Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения 

позиций игроков. Нападение в игровых 

заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки на ворота.  

 

1 1  Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных 

способностей 

5 - 6 классы 

Игра по упрощённым правилам на 

площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

1 1  Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как 

средство активного отдыха 



Развитие двигательных способностей 

Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных 

перемен) 

Основные двигательные способностиПять основных 

двигательных способностей: гибкость, сила, быстрота, 

выносливость и ловкость 

Выполняют специально подобранные 

самостоятельные контрольные 

упражнения 

Гибкость 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для пояса. 

Упражнения для ног и тазобедренных суставов 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по 

приведённым показателям 

Сила 

Упражнения для развития силы рук. Упражнения для развития 

силы ног. Упражнения для развития силы мышц туловища 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по 

приведённым показателям 

Быстрота 

Упражнения для развития быстроты движений (скоростных 

способностей). Упражнения, одновременно развивающие силу и 

быстроту 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту по 

приведённым показателям 

Выносливость 

Упражнения для развития выносливости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития 

выносливости. 

Оценивают свою выносливость по 

приведённым показателям 

Ловкость 

Упражнения для развития двигательной ловкости. 

Упражнения для развития локомоторной ловкости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по 

приведённым показателям 

 

 

 

 

 

 

 



ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

                                                      ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического оснащения 

1.Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Учебникипредметная линия В.И. Ляха.по физической культуре 5-7, 

Учебникипредметная линия В.И. Ляха.по физической культуре 8-9 

1.2 Рабочая программа В.И. Лях «Физическая культура», предметная линия учебников М.Я. 

Виленского, В.И. Ляха, 5-9 классы, «Просвещение»,2014 

1.3 Методические рекомендации 5-6-7,М.Я.Виленский, В.Т. Чичикин, Т.Ю. Торочкова 

«Просвещение», 2014. 

Методические рекомендации 8-9, В.И. Лях, «Просвещение», 2015 

2 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

2.1 Щит баскетбольный игровой 

2.2 Стенка гимнастическая 

2.3 Скамейки гимнастические 

2.4 Ворота, для гандбола и мини-футбола 

2.5 Бревно гимнастическое напольное 

2.6 Перекладина гимнастическая пристенная 

2.9 Канат для лазания 

2.10 Обручи гимнастические 

2.11 Комплект матов гимнастических 

2.12 Перекладина навесная универсальная 

2.13 Аптечка медицинская 

2.14 Спортивный туризм (палатки, рюкзаки, спальные мешки и др.) 

2.15 Стол для настольного тенниса 

2.16 Комплект для настольного тенниса 

2.17 Мячи баскетбольные 

2.18 Мячи волейбольные 

2.19 Сетка волейбольная 

2.20 Оборудование полосы препятствий 



3 Спортивные залы (кабинеты) 

3.1  Спортивный зал игровой  

3.2 Малый зал игровой 

3.3  Кабинет учителя 

3.4  Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

6 Пришкольный стадион (площадка) 

4.1 Волейбольная площадка 

4.2 Сектор для прыжков в длину  

4.3 Комплексная площадка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Контрольные тесты и упражнения 

(М.Я. Виленский, И.М. Туревский,  Т.Ю. Торочкова под ред. М.Я. Виленского Физическая культура 5 -7 классы: учеб.дляобщеобразоват. 

организаций стр. 135,168, 171,192, 196) 

                           Оценки           

Упражнения  

класс 

 

Девочки  Мальчики  

отлично хорошо 
удовлетворит

ельно 
отлично хорошо 

удовлетворител

ьно 

Бег 60 м, сек 
5 10,4 и меньше 10,5 -11,4 11,5 и больше 10,0 и меньше 10,1 – 11,2 11,3 и больше 

6 10,3 и меньше 10,4 -11,1 11,2 и больше 9,8 и меньше 9,9 – 11,1 11,2 и больше 

Бег 300м, мин, сек 
5 1,07 и меньше 1,08 -1,21 1,22 и больше 1,00 и меньше 1,01 – 1,17 1,18 и больше 

6 1,05 и меньше 1,06 -1,19 1,20 и больше 0, 59 и меньше 1,00 – 1,14 1,15 и больше 

Бег 1000м, мин, сек 
5 5,20 и меньше 5,21 – 7,20 7,21 и больше 4,45 и меньше 4,46 -6,45 6,46 и больше 

6 5,10 и меньше 5,11 – 7,10 7,11 и больше 4,30 и меньше 4,31 -6,30 6,31 и больше 

Бег 1500м, мин, сек 
5 9,00 и меньше 9,01 – 10,29 10,30 и больше 8,50 и меньше 8,51 -9,59 10,00 и больше 

6 8,15 и меньше 8,16 – 8,49 8,50 и больше 7,40 и меньше 7,41 -8,15 8,16 и больше 

Прыжки в длину с разбега, 

см 

5 300 и больше 229 - 220 219 и меньше 340 и больше 339 - 260 259 и меньше 

6 330 и больше 329 - 230 229 и меньше 360 и больше 359 - 270 269 и меньше 

Прыжок в высоту, см 
5 105 и больше 100 - 85 80 и меньше 110- и больше 110 -90 85 и меньше 

6 110 и больше 105 - 90 85 и меньше 115 и больше 110 -95 90 и меньше 

Метание теннисного мяча с 

разбега 

(150г), м 

5 21 и больше 20 - 14 13 и меньше 34 и больше 33 - 20 19 и меньше 

6 23 и больше 22 - 15 14 и меньше 36 и больше 35 - 21 20 и меньше 

Бег 30 м, сек 
5 5,2 и меньше 5,3 -6,5 6,6 и больше 5,1 и меньше 5,2 – 6,5 6,6 и больше 

6 5,1 и меньше 5,2 -6,3 6,4 и больше 5,0 и меньше 5,1 – 6,2 6,3 и больше 

Челночный бег 3х10м, с 
5 10,2 и меньше 10,1 -11,69 11,7 и больше 9,9 и меньше 10,0 – 11,1 11,2 и больше 

6 8,9 и меньше 9,0 -10,0 10,1 и больше 8,5 и меньше 8,6 – 9,6 9,7 и больше 

Прыжок в длину с места, см 
5 155 и больше 154 -110 109 и меньше 170 и больше 169 - 120 119 и меньше 

6 165 и больше 164 -120 119 и меньше 180 и больше 179 - 130 129 и меньше 

Прыжки через короткую 5 55 и больше 54 -36 35 и меньше 50 и больше 49 -31 30 и меньше 



скакалку, количество раз за 

30 с 
6 60 и больше 59 - 41 40 и меньше 55 и больше 54 - 36 35 и меньше 

Подтягивание: на высокой 

перекладине (М), на низкой 

перекладине (Д) кол –во раз 

5 15 и больше 14 - 9 8 и меньше 6 и больше 5 - 4 3 и меньше 

6 17 и больше 16 - 10 9 и меньше 7 и больше 6 - 5 4 и меньше 

Поднимание туловища из 

положения лёжа, количество 

раз за 30 с 

5 26 и больше 25 - 11 10 и меньше 30 и больше 29 -21 20 и меньше 

6 28 и больше 27 -13 12 и меньше 32 и больше 31 - 23 22 и меньше 

Динамометрия кистевая 

(правой, левой рукой), кг 

5 18 и больше 17 - 13 12 и меньше 24 и больше 23 -17 16 и меньше 

6 20 и больше 19 - 15 14 и меньше 28 и больше 27 -21 20 и меньше 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа, количество раз 

5 10 и больше 9 -7  6 и меньше 14 и больше 13 - 9 8 и меньше 

6 11 и больше 10 - 8 7 и меньше 16 и больше 16 -11 10 и меньше 

Жонглирование двумя 

мячами двумя руками, 

количество раз 

5 4 3 - 3 2 и меньше 4 3 2 и меньше 

6 5 6 - 4 2 и меньше 6 4 2 и меньше 

Передача в стену и ловля 

мяча за 10 с. с 2 м, 

количество раз 

5 5 и больше 4 3 и меньше 7 и больше 6 - 5 4 и меньше 

6 6 и больше 5 4 и меньше 8 и больше 7 - 6 5 и меньше 

ФУТБОЛ 

Жонглирование мячом, 

количество раз 

5 8 7 - 5 4 10 9 -7 6 

6 10 9 - 7 6 12 11 - 9 8 

Передача мяча с 3 м с 

отскоком от стены за 30 с, 

количество раз 

5 12 11 - 8 7 15 14 - 11 10 

6 12 11 - 8 7 15 14 - 11 10 

Удары на точность с 10 м 

верхом по воротам из 5 

попыток, количество раз 

5 - - - - - - 

6 3 2 1 4 3 2 

 



Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5 -9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и 

количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение 

осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические 

особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих 

достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес   к занятиям и физической культурой, 

желание улучшить собственные результаты. При оценке успеваемости необходимо ориентироваться на темпы продвижения ученика в 

развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической 

культуры и ведению здорового образа жизни.  

Необходимо обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираясь на широкие и гибкие методы и 

средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической 

культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

 

Классификация ошибок и недочетов,влияющих на снижение оценки.                                                                                                                         

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся 

неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.                                                  

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: старт не из требуемого положения; 

отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием 

дополнительных движений; несинхронность выполнения упражнения.                                                                                                                        

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.  

 

Контроль усвоения практической части. 
«Отлично», выставляется,когда двигательное действие выполнено правильно (точно и адекватно), уверенно и легко. 

«Хорошо»,выставляется, когда движение выполнено в целом правильно, но допущено не более двух незначительных ошибок, которые ведут 

к неточному выполнению упражнения и некоторой скованности движения.                                                                   

«Удовлетворительно»,выставляется если ученик получает тогда, когда совершает одну грубую ошибку, ведущую к искажению основы 

техники движений или три незначительные ошибки, которые приводят к неточному выполнению данного движения. 

«Неудовлетворительно»выставляется, когда двигательное действие выполнено неправильно и неуверенно при существенном искажении 

техники движения. 

 

Контроль усвоения теоретической части. 

«Отлично», если учащийся понимает суть изучаемого материала, логично и полно излагает с использованием конкретных примеров; 

«Хорошо», если в ответе имеются небольшие неточности и ошибки при понимании сути теоретического материала; 

«Удовлетворительно», если имеет место искажение сути излагаемого материала учащимся, он не может использовать знания на практике; 

«Неудовлетворительно» учащийся получает за непонимание сути изучаемого материала, за плохое владение теоретическими знаниями. 
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