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Физическая культура (6-9 класс, ФГОС) 
 

Пояснительная записка 
      Данная рабочая программа разработана на основе требований результатам освоения 
основной образовательной программы по ФГОС. Были учтены требования официальных 
нормативных документов:  
      Предметная линия учебников   Виленского М.Я., Лях В.И. Москва «Просвещение» 
2020 г. (автор В.И. Лях).  
      Данная учебная программа конкретизирует содержание предметных тем 
образовательного стандарта, дает распределение учебных часов по разделам курса 
и последовательность изучения разделов физической культуры  с учетом межпредметных 
связей, интеграции ОБЖ и возрастных особенностей учащихся. 
    Уровень программы: базовый стандарт. Программа рассчитана на 102 часа в год и 3 
часа в неделю. 
     Содержание данной рабочей программы, при трёх учебных занятиях в неделю  по 
физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального 
компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, 
соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 
культуре. Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных 
содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, 
национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы 
включается и дифференцированная часть физической культуры. 
      Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 
стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором 
спортивного инвентаря. 
       При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Мониторинга 
физической подготовленности», а также участие школы в территориальной Спартакиаде 
по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).  
      Цель программы: обеспечение современного образования учащихся в контексте 
требований  ФГОС. Целью школьного физического воспитания является формирование 
разносторонне 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 приемах самоконтроля; 
 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 
первой помощи при травмах; 
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 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.   

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной 
программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, 
педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, 
расширение межпредметных связей.  

 
Планируемые результаты изучения учебного предмета 6-9 класс 

Программа обеспечивает достижение учащимися 6-9 классов определенных 
личностных, метапредметных и предметных результатов.  

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 
народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 
многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию; 
 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 
языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительною и доброжелательного отношения к другому 
человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 
истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 
мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм 
взаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 
группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 
компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 
особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 
основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 
поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 
сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 
полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 
 усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на 
транспорте и на дорогах; 
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 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 
жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.    
         
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.   

       
Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 
для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 
интересы своей познавательной деятельности;  умение самостоятельно планировать 
пути достижения целей, 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 и требований, корректировать свои 
действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности еѐ решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 
осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 
учителем и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 
 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 
регуляции своей деятельности.    
 
В области физической культуры:   

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 
физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 
базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 
использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 
физкультурнооздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
физического развития и физической подготовленности, величиной физических 
нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 
самостоятельных форм занятий.   

  
Предметные результаты:  
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 В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 
образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса 
«Физическая культура» должны отражать:  
 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 
индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 
умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 
самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 
направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 
лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 
планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 
недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 
физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; 

 освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 
 обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 
 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 
 формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 
тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 
использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 
индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ 
воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 
корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 
особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;   овладение 
основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых 
видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 
соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений  
ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 
функциональных возможностей основных систем организма.  

  
В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 
гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 
составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 
гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 
осанки, улучшения физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 
разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки 
в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностейорганизма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых 
на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических 
(кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать 
эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

 
Выпускник научится: 
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 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, излагать их с помощью 
выполнения техники двигательных действий, развития физических качеств; 

 рационально планировать режим дня и учебной недели; 
 руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора 

одежды и обуви, подготовки мест занятий; 
Выпускник получит возможность научиться: 
 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научиться: 
 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку; 
 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств; 
 оказывать помощь в организации и проведении занятий; 

Выпускник получит возможность научиться: 
 вести дневник по физкультурной деятельности 

Физическое совершенствование 
Выпускник научиться: 
 выполнять ОРУ на развитие основных физических качеств; 
 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту); 
 выполнять передвижение на лыжах попеременным и бесшажным ходом; 
 выполнять спуски и торможения одним из разученных способов; 
 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол, волейбол, 

бадминтон; 
 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 
Выпускник получит возможность научиться: 
 выполнять комплексы упражнений по профилактики осанки, дыхательной 

гимнастики; 
  

Содержание  учебного предмета 
 
Рабочая программа состоит из трех разделов:  
1. «Знания о физической культуре»; 
2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»; 
3. «Физическое совершенствование». 
 
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям 
развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы: 
«История физической культуры» 
- Олимпийские игры древности 
- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения 
«Физическая культура (основные понятия)» 
 - Физическое развитие человека 
«Физическая культура человека» 
 - Режим дня и его основное содержание 
 - Проведении самостоятельных занятий по коррекции осанки 
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Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»  содержит задания, 
которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы 
занятий физической культурой. Раздел включает в себя такие темы: 
«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» 
- Выбор упражнений и составление комплексов УУГ 
«Оценка эффективности занятий физической культурой» 
 - самонаблюдение и самоконтроль        
 
Раздел «Физическое совершенствование»  
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 
гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом 
индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для 
коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и 
физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  
Гимнастика с основами акробатики. 
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение 
строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны 
по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 
      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в 
группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в 
группировке, стойка на голове и руках. 
      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); 
прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 
      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, 
выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 
      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах 
левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне 
размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в 
вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор. 
      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; 
соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; 
размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор 
на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания 
изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; 
выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок 
(девочки). 
      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений 
типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с 
полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, 
маховыми движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); 
танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки). 
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по 
гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали 
(девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 
Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 
Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. 
Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем). 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
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      Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. 
Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение 
боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами 
перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—
50 см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с 
использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции 
регулируется учителем или обучающимися). Упражнения специальной физической и 
технической подготовки.  
Спортивные игры. 
      Б а с к е т б о л . Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением 
направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и 
передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в 
корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия 
игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. 
Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической 
подготовки. 
      В о л е й б о л . Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и 
левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием 
мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система 
игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего 
игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам.  
Упражнения специальной физической и технической подготовки.        
 
Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
        Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 
количественными. 
      Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 
материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-
оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания 
образования и в школьный образовательный стандарт. 
      Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 
подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 
способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 
сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 
программ. 
        Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель 
реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 
функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 
определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 
учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 
учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 
человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 
интереса к физической культуре. 
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 
старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 
полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 
двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 
способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
 
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 
учащихся: 
1. Знания 
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        При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 
показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 
применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

        С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 
беседы (без вызова из строя), тестирование. 
 
 2. Техника владения двигательными умениями и навыками 
        Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 
используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 
упражнений, комбинированный метод. 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»      Оценка «2»  

  За выполнение, в 
котором: 

     За тоже 
выполнение, если: 

 За выполнение, в 
котором: 

      За 
выполнение, в 
котором: 

Движение или 
отдельные его элементы 
выполнены правильно, с 
соблюдением всех 
требований, без ошибок, 
легко, свободно, чётко, 
уверенно, слитно, с 
отличной осанкой, в 
надлежащем ритме; 
ученик понимает 
сущность движения, его 
назначение, может 
разобраться в движении, 
объяснить, как оно 
выполняется, и 
продемонстрировать в 
нестандартных 
условиях; может 
определить и исправить 
ошибки, допущенные 
другим учеником; 
уверенно выполняет 
учебный норматив. 

При выполнении 
ученик действует так 
же, как и в 
предыдущем случае, 
но допустил не более 
двух незначительных 
ошибок. 

Двигательное действие 
в основном выполнено 
правильно, но допущена 
одна грубая или 
несколько мелких 
ошибок, приведших к 
скованности движений, 
неуверенности. 
Учащийся не может 
выполнить движение в 
нестандартных и 
сложных в сравнении с 
уроком условиях. 

Движение или 
отдельные его 
элементы 
выполнены 
неправильно, 
допущено более 
двух 
значительных 
или одна грубая 
ошибка. 

 
3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 
деятельность 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»       Оценка «2»  

  За ответ, в котором:  За тот же ответ, если:      За ответ, в котором:  За непонимание и: 

Учащийся 
демонстрирует 
глубокое понимание 
сущности материала; 
логично его излагает, 
используя в 
деятельности. 

В нём содержаться 
небольшие неточности 
и незначительные 
ошибки. 

Отсутствует логическая 
последовательность, 
имеются пробелы в 
знании материала, нет 
должной аргументации и 
умения использовать 
знания на практике. 

Не знание 
материала 
программы. 
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         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»          Оценка «2»  

Учащийся умеет: 
- самостоятельно 
организовать место 
занятий; 
-подбирать средства и 
инвентарь и применять 
их в конкретных 
условиях; 
- контролировать ход 
выполнения 
деятельности и 
оценивать итоги. 

Учащийся: 
- организует место 
занятий в основном 
самостоятельно, 
лишь с 
незначительной 
помощью; 
- допускает 
незначительные 
ошибки в подборе 
средств; 
- контролирует ход 
выполнения 
деятельности и 
оценивает итоги. 

Более половины видов 
самостоятельной 
деятельности 
выполнены с помощью 
учителя или не 
выполняется один из 
пунктов. 

Учащийся не 
может 
выполнить 
самостоятельно 
ни один из 
пунктов. 

 
4. Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5            Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  

Исходный 
показатель 
соответствует 
высокому уровню 
подготовленности, 
предусмотренному 
обязательным 
минимумом 
подготовки и 
программой 
физического 
воспитания, которая 
отвечает 
требованиям 
государственного 
стандарта и 
обязательного 
минимума 
содержания 
обучения по 
физической 
культуре, и 
высокому приросту 
ученика в 
показателях 
физической 
подготовленности за 
определённый 
период времени. 

Исходный 
показатель 
соответствует 
среднему уровню 
подготовленности и 
достаточному темпу 
прироста. 

Исходный показатель 
соответствует низкому 
уровню подготовленности и 
незначительному  приросту. 

Учащийся не 
выполняет 
государственный 
стандарт, нет 
темпа роста 
показателей 
физической 
подготовленности. 
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При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 
прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 
подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для 
каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 
условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой 
оценки. 
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 
баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных 
учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 
четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное 
значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 
физкультурно-оздоровительную деятельность. 
 
Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

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  195 160 140 185 150 130 
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 115 105 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 340 320 270 300 280 230 
 

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 360 340 290 330 300 240 
4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 
5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 
6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 
7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 
8 Сгибание и разгибание рук в упоре 23 18 13 18 12 8 
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лёжа  
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 120 110 100 110 100 90 
12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 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 16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 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 



13 
 

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 
 
  

Тематическое планирование с определением основных видов деятельности. 
 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 
Класс 
5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 90 90 90 90 90 
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 
1.2  Волейбол 

Баскетбол 
25 
13 

25 
13 

25 
13 

25 
13 

25 
13 

1.3  Гимнастика с элементами акробатики 11 11 11 11 11 
1.4 Легкая атлетика 29 29 29 29 29 
1.5 Лыжная подготовка 12 12 12 12 12 
2 Вариативная часть 12 12 12 12 12 
2.1 Баскетбол 12 12 12 12 12 
 Всего 102ч. 102ч 102ч 102ч 102ч. 
 
 
Примечание: В случае плохой погоды во время лыжной подготовки занятия проводить по 
программе волейбол. 
 


