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1.Пояснительная записка. 
Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 8-9 классов» В. И. Ляха, А. 

А. Зданевича (М.: Просвещение, 2016). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится 102 часа 8 и 102 

часа в 9 классах в год. 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., 

Зданевич А. А. Физическая культура 5-9 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2017. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Целью образования в области физической культуры в средней школе является 

формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении 

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

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В рамках реализации этой цели и в соответствии с требованиями Стандарта примерная 

программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на выработку у них 

следующих умений: 

1) умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной 

деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и досуга; 

2) владение основами технологий современных оздоровительных систем физического 

воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и 

раннего старения; 

3) владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физической 

подготовленности; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приёмами и двигательными действиями из школьных базовых 

видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Отличительная особенность данной программы обусловлена тем, что в МБОУ Школа 

№ 43 городского округа Самара есть плавательный бассейн, на базе которого 

ориентировано овладение навыком плавания каждого учащегося в рамках реализации 

третьего часа физической культуры. За время занятий учащиеся должны овладеть 

основами плавания: научиться нырять, проплывать под водой с закрытыми глазами, 

правильно дышать и плавать несколькими способами спортивного плавания. 

Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов: 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04. 

12. 2007г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011г.); 

- Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление 

Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751; 

- Обязательный минимум содержания среднего (полного) образования. Приказ МО РФ от 

30.06.1999 г. №56; 

- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. 

Распоряжение правительства РФ от 07. 08. 2009г. № 1101-р; 

- О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки 

РФ от 29. 03. 2010г. №06-499.  



Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. 

Приказ МО РФ от 9.02.1998 г. №322; 

 - Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 

19.05.1998 г. № 1236; 

 - О введении третьего дополнительного часа физической культуры в 

общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 

г. № 30-51-197/20. 

- О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускного класса 9 

общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317. 

2. Общая характеристика учебного предмета. 
Средства обучения: Основная форма работы – урок. Программа предусматривает 

проведение традиционных уроков, интегрированных, обобщающих уроков, уроков-

зачѐтов, контрольных уроков. Используется фронтальная, групповая, индивидуальная 

работа, работа в парах, различные упражнения, вопросы, аргументированные ответы 

учеников с последующим показом упражнений.  

Методы организации занимающихся: 

 Показ – рассказ; 

 Метод стимулирования интереса к учению; 

 Метод самоконтроля; 

 Метод самостоятельной деятельности учащихся: - различие самостоятельных работ по 

характеру самостоятельной деятельности (репродуктивный, конструктивный, творческий 

уровень заданий с различной мерой помощи). 

 Используемые технологии  игровые технологии, технология создания ситуации успеха на 

уроке, личностно-ориентированные (разноуровневые задания) здоровьесберегающие 

(приѐмы зрительных меток; коррекционная гимнастика (самомассаж) ИКТ 

(видеопрезентации к темам, видеофрагменты) 

3. Место предмета в базисном учебном плане. 
Курс «Физическая культура» изучается в 8 и 9 классах из расчёта 3 ч в неделю. Третий час 

на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного 

предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и 

развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания».  

Данная программа имеет цель: формирование разносторонне физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организация активного отдыха. 

В ходе ее достижения решаются задачи: 
 формировать адекватную оценку собственных физических возможностей; 

 углубить изучение основ базовых видов двигательных действий; 

 развивать творческий подход к дальнейшему развитие координационных и 

кондиционных способностей; 

 создать основу знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

 формирование понимание представлений о физической культуре личности и 

приемах самоконтроля; углубление представлений об основных видах спорта 

соревнований, оказания первой помощи при травмах; 

 формировать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями 

и избранными видами спорта в свободное время; ы, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни; закрепление навыков правильной осанки 

Основные задачи программы заключаются в следующем: 



 продолжить знакомство со знаниями о физкультурной деятельности, отражающей 

её культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические 

основы; 

 обобщить знания о терминологии, средствах и методах физической культуры; 

 формировать жизненно важные двигательные навыки и умения, их вариативное 

использование в учебной деятельности и в процессе самостоятельных занятий; 

 расширить двигательный опыт посредством усложнения ранее освоенных 

двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с 

повышенной координационной сложностью; 

 формировать навыки и умения, необходимые для выполнения физических 

упражнений, связанных с укреплением здоровья, коррекцией телосложения, 

правильной осанкой и культурой движения; 

 формировать умения выбирать средства физической культуры в соответствии с 

различными целями, задачами и условиями, пользоваться этими умениями и 

навыками для составления комплексов физических упражнений, для организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в 

оздоровительных целях, при планировании и контроле физических нагрузок, для 

профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи; 

 отрабатывать проектные умения обучающихся средствами физической культуры. 

 формировать позитивное отношение к занятиям физической культурой и спортом, 

достижение осознания красоты и эстетической ценности физической культуры 

обучающихся. 

 Ведущей идеей курса является формирование устойчивых интересов и 

положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности личности через 

развитие основных физических качеств и способностей. 

 совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, 

дисциплинированности чувства ответственности. 

4. Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре в 6-9 классах. 
№ п/п Вид 

программного 

материала 

Количество 

часов 8 класс 

Количество 

часов 9 класс 

1. Базовая 

часть 

80 80 

1.1  Основы 

знаний по 

физической 

культуре 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1.2 Легкая 

атлетика 

20 20 

1.3 Гимнастика 18 18 

1.4 Спортивные 

игры 

18 18 

1.5 Плавание 24 24 

2. Вариативная 

часть 

22 22 

2.1 Лыжная 

подготовка 

12 12 

2.2 Кроссовая 

подготовка 

10 10 

 Итого 102 102 

5. Распределение учебного времени на различные виды программного материала в 

учебном году в 8-9 классах. 
  1 триместр 2 триместр 3 триместр 

Количество 34 12 11 11 



недель 

Количество 

уроков 

102 36 34 32 

Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

 В процессе уроков В процессе уроков В процессе уроков 

Спортивные 

игры 

20    

Волейбол 9 4  5 

Баскетбол 6  6  

Футбол 5 3  2 

Легкая 

атлетика 

20 10  10 

Плавание 24 6 9 9 

Кроссовая 

подготовка 

10 4  6 

Гимнастика 18 9 9  

Лыжная 

подготовка 

10  10  

Всего часов 102 36 34 32 

 

6. Учебно-тематический план 

 

8 класс 

 
№ 

п/п 

Название раздела Количество 

часов 

Количество часов 

контрольных 

нормативов в год 

1 Легкая атлетика  20 4 

2 Спортивные игры 20 2 

3  Лыжная подготовка 10 1 

4 Кроссовая подготовка 10 1 

5 Плавание 24 1 

6 Гимнастика 18 4 

 

9 класс 

 
№ 

п/п 

Название раздела Количество 

часов 

Количество часов 

контрольных 

нормативов в год 

1 Легкая атлетика  20 6 

2 Спортивные игры 20 2 

3  Лыжная подготовка 10 1 

4 Кроссовая подготовка 10 1 

5 Плавание 24 1 

6 Гимнастика 18 4 

 

7. Содержание тем учебного предмета. 

 

8 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры. Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия). Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. Здоровье и здоровый образ жизни. Физическая культура человека. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

.Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 



Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Физическое совершенствование (102 часа). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультурных пауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые 

в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с элементами акробатики (18 часов). 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-команда "Прямо!"; 

-повороты в движении направо, налево. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный 

кувырок; стойка на голове и руках. 

Акробатическая комбинация: и. п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор 

стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок 

вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - 

кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - 

перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор 

присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

Легкая атлетика (20 часов). 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м;  от 70 до 80 м; до 70 м.  бег на результат 60 м;  бег на результат 100 

м.  высокий старт;  бег в равномерном темпе от 20 минут; кроссовый бег; бег на 2000м 

(мальчики) и 1500 м (девочки).  варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину   места толчком двумя ногами. 

- многоскоки. 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с 

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от 

груди. 

Спортивные игры (20 часов). 

Баскетбол (6 часов) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 



- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача; 

- передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

-отбивание кулаком через сетку. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Футбол (5 часов) 

техника передвижений, остановок, поворотов и стоек; удар по катящемуся мячу;  техника 

ведения;  техника ударов по воротам;  игра в мини-футбол. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (10 часов). 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и 

поворот "плугом". Прохождение дистанции 4,5 км. Игры "Гонки с выбыванием", "Как по 

часам", "Биатлон". 

Плавание (24 часа). 
Совершенствование техники плавания двумя способами. Транспортировка пострадавшего 

и оказание доврачебной помощи. Выполнение обязанностей судьи. Основы методики и 

организации занятий с младшими школьниками; 

Проплывание отрезков 25-100 м по 2-6 , преодоление дистанции 50 м любым стилем. 

Кроссовая подготовка (10 часов).  
Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (в процессе уроков). 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 



Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 



Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

9 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре (в процессе уроков). 

История физической культуры. Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 

требования). Физическая культура (основные понятия). Адаптивная физическая культура. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Восстановительный массаж. Проведение банных 

процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной 

физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование (102 часа). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультурных пауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые 

в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики (18 часов). 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок 

вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - 

кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - 

перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор 

присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

Легкая атлетика (20 часов). 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м;  от 70 до 80 м;  до 70 м. бег на результат 60 м; высокий старт; бег в 

равномерном темпе от 20 минут; кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м 

(девочки), варианты челночного бега 3х10 м. 



Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

- многоскоки. 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с 

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность; 

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с 

положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры (20 часов). 

Баскетбол (6 часов). 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол (9 часов). 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Футбол (5 часов). 

- техника передвижений, остановок, поворотов и стоек; удар по катящемуся мячу; техника 

ведения; техника ударов по воротам; игра в мини-футбол. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (10 часов). 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с 

преодолением препятствий и др. 

Плавание (24 часа). 



Совершенствование техники плавания всеми способами. Транспортировка пострадавшего 

и оказание доврачебной помощи. Выполнение обязанностей судьи. Основы методики и 

организации занятий с младшими школьниками; 

Проплывание отрезков 25-100 м по 2-6 , преодоление дистанции 50 м любым стилем. 

Кроссовая подготовка (10 часов).  
Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (в процессе уроков). 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 



- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге; 

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

8. Планируемые результаты освоения содержания учебного предмета. 

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 

сотрудничествесо 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;  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 физкультурно 

- оздоровительной 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.  

 
 

 

 



Планируемые предметные результаты 

8 класс 

Обучающийся научится Обучающийся получит возможность научиться 

 характеризовать историю развития спорта и 

олимпийского движения, положительное их 

влияние на укрепление мира и дружбы 

между народами; 

 - характеризовать основные направления 

развития физической культуры в обществе, 

её цели, задачи и формы организации; 

 Обосновывать 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. 

Овладеет умениями: 

 —в циклических и ациклических 

локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого 

старта; в равномерном темпе бегать до 20 

мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 

после быстрого разбега с 9—13 шагов 

совершать прыжок в длину; проплывать 50 

м; 

 —в метаниях на дальность и на меткость: 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов 

с соблюдением ритма; метать малый мяч и 

мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 

10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с 

места по медленно и быстро движущейся 

цели с 10—12 м; 

 —в гимнастических комбинацию движений 

с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и 

назад, «мост» и поворот в упор стоя на 

одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из 

спортивных игр (по упрощённым правилам); 

 « демонстрировать результаты не ниже, чем 

средний уровень основных физических 

способностей. 

организовывать и проводить занятия физической 

культурой с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

характеризовать физическую нагрузку по 

показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств; 

излагать факты истории развития физической 

культуры, характеризовать её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

находить отличительные особенности в выполнении 

двигательного действия разными учениками, 

выделять отличительные признаки и элементы; 

оказывать посильную помощь и моральную 

поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

применять жизненно важные двигательные навыки и 

умения различными способами, в различных 

изменяющихся, вариативных условиях 

 

 
Планируемые предметные результаты 

9 класс 

Выпускник научится Выпускник получит возможность научиться 

 характеризовать историю развития спорта и 

олимпийского движения, положительное их 

влияние на укрепление мира и дружбы 

между народами; 

 - характеризовать основные направления 

развития физической культуры в обществе, 

её цели, задачи и формы организации; 

 Обосновывать знания о здоровом образе 

 применять жизненно важные двигательные 

навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных 

условиях; 

 - проявлять инициативу и 

самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими 

упражнениями, доброжелательное и 



жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и 

месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

Овладеет умениями: 

 —в циклических и ациклических 

локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого 

старта; в равномерном темпе бегать до 20 

мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 

после быстрого разбега с 9—13 шагов 

совершать прыжок в длину; проплывать 50 

м; 

 —в метаниях на дальность и на меткость: 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов 

с соблюдением ритма; метать малый мяч и 

мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 

10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с 

места по медленно и быстро движущейся 

цели с 10—12 м; 

 —в гимнастических упражнениях: 

выполнять комбинацию движений с одним 

из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), 

состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и 

назад, «мост» и поворот в упор стоя на 

одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из 

спортивных игр (по упрощённым правилам); 

 « демонстрировать результаты не ниже, чем 

средний уровень основных физических 

способностей. 

 

уважительное отношение к участникам с 

разным уровнем их умений, физических 

способностей, состояния здоровья; 

 - взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять 

дисциплинированность и уважение к 

товарищам по команде и соперникам во 

время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований 

 - преодолевать трудности, добросовестно 

выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке; 

 - организовывать самостоятельные занятия 

физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

 - организовывать и проводить 

самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать 

физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

 -овладеет способами физкультурно-

оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на 

развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений; 

 - овладеет способами спортивной 

деятельности: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырёхборью: бег 

60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; 

участвовать в соревнованиях по одному из 

видов спорта; 

 - овладеет правилами поведения на занятиях 

физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, 

самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

 - 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. 

- овладеет способами наблюдения за показателями 



индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих 

показателей в организации и проведении само-

стоятельных форм занятий. 

 

9. Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 

 

«2» (неудовлетворительно) в зависимости от следующих условий: 

 Учащиеся не имеют спортивную форму, соответствующую погодным условиям и 

видам спортивных занятий или урока, не выполняет требования техники 

безопасности; 

 Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при этом 

не имеющий стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями, нет 

положительных изменений в физических возможностях обучающегося, которые 

должны быть замечены учителем; 

 Учащийся не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, 

умений в развитии морально-волевых или физических качеств; 

 Учащийся не выполняет теоретические или иные задания учителя, не овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

На «3» (удовлетворительно) в зависимости от следующих условий: 

 Учащийся выполняет все требования по технике безопасности и правила повеления 

в спортивном зале и на стадионе, соблюдает гигиенические требования; 

 Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 

старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть 

незначительные, но положительные изменения в физических возможностях, 

которые могут быть замечены учителем; 

 Учащийся продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, 

умений в развитии физических и морально-волевых качеств в течение четверти, 

полугодия; 

 Учащийся частично выполняет все теоретические задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, необходимыми 

теоретическими и практическими в области физической культуры. 

На «4» (хорошо) в зависимости от следующих условий: 

 Учащийся имеет спортивную форму, выполняет требования техники безопасности, 

соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении физических 

упражнений; 

 Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 

мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть положительные 

изменения в физических возможностях, которые замечены учителем; 

 Учащийся постоянно демонстрирует существенные сдвиги в формировании 

качеств, умений и в развитии физических и морально-волевых качеств в течение 

четверти, полугодия, года, успешно сдаёт или подтверждает 80% всех требуемых 

на уроках нормативов по физической культуре для своего возраста; 

 Учащийся выполняет все теоретические и другие задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, оказания посильной помощи 

в судействе или организации урока, а также необходимыми теоретическими и 

практическими знаниями в области физической культуры. 

На «5» (отлично) в зависимости от следующих условий: 

 Учащийся имеет спортивную форму, выполняет все требования по технике 

безопасности, соблюдает гигиенические требования и охрану труда при 

выполнении физических упражнений; 



 Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 

стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные 

положительные изменения в физических возможностях обучающихся, которые 

замечены учителем; 

 Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в 

формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых 

качеств в течение четверти, полугодия; 

 Учащийся успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках нормативы 

по физической культуре, для своего возраста; 

 Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, оказания посильной помощи 

в судействе школьных соревнований или организации классных спортивных 

мероприятий, а также необходимыми навыками и теоретическими и 

практическими знаниями в области физической культуры. 

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, включенными 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, учителя реализуют 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный 

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. 

И т о г о в а я оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за триместр, за 

учебный год. Она включает в себя текущие оценки, 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. 

К р и т е р и й о ц е н и в а н и я у с п е в а е м о с т и по базовым составляющим 

физической подготовки учащихся: 

I. Знания 
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. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором учащийся 

демонстрирует глубокое 

понимание сущности 

материала; логично его 

излагает, используя в 

За тот же ответ, если в 

нем содержатся 

небольшие неточности и 

незначительные ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в знании 

материала, нет должной 

За незнание 

материала программы 



деятельности аргументации и умения 

использовать знания на 

практике 

II. 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 и 

комбинированный метод. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

1 2 3 4 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех 

требований, без ошибок, легко, 

свободно, четко, 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 

III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

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 

IV. 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 

определенный 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 



(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой 

оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

спортивным играм, кроссовой подготовке, плаванию легкой атлетике, лыжной подготовке 

– путем 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 

триместры с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Физическая подготовленность: 

Должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных 

физических способностей (табл. 1), с учётом региональных условий и индивидуальных 

возможностей учащихся.                                                                                                                                   
№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз- 

раст, 

лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высоки

й 

низкий средний высоки

й 

1 Скоростные Бег 30 м, с 11 

12 

13 

14 

15 

6,3 и  > 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1-5,5 

5,8-5,4 

5,6-5,2 

5,5-5,1 

5,3-4,9 

5,0 и < 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 и > 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3-5,7 

6,2-5,5 

6,0-5,4 

5,9-5,4 

5,8-5,3 

5,1 и < 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

2 Координацио

нные 

Челночный 

бег 3Х10 м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

9,7 и > 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3-8,8 

9,0-8,6 

9,0-8,6 

8,7-8,3 

8,4-8,0 

8,5 и < 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1 и > 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,4-9,0 

9,3-8,8 

8,9 и < 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок   в 

длину с места 

11 

12 

13 

14 

15 

140 и < 

145 

150 

160 

175 

160-180 

165-180 

170-190 

180-195 

190-205 

195 и > 

200 

205 

210 

220 

130 и < 

135 

140 

145 

155 

150-175 

155-175 

160-180 

160-180 

165-185 

185 и > 

190 

200 

200 

205 

4 Выносливост

ь 

6-минутный 

бег, м 

11 

12 

13 

14 

15 

900 и < 

950 

1000 

1050 

1100 

1000-

1100 

1100-

1200 

1150-

1250 

1200-

1300 

1250-

1350 

1300 и 

> 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и < 

750 

800 

850 

900 

850-

1000 

900-

1050 

950-

1100 

1000-

1150 

1050-

1200 

1100 и 

> 

1150 

1200 

1250 

1300 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

11 

12 

13 

14 

15 

2 и < 

2 

2 

3 

4 

6 – 8 

6 – 8 

5 – 7 

7 – 9 

8 – 10 

10 и  > 

10 

9 

11 

12 

4 и  < 

5 

6 

7 

7  

8 – 10 

9 – 11 

10 – 12 

12 – 14 

12 – 14 

15 и > 

16 

18 

20 

20  



6 Силовые Подтягивание

: 

На высокой 

перекладине 

(юн) 

 

 

На низкой 

перекладине 

(дев) 

11 

12 

13 

14 

15 

 

11 

12 

13 

14 

15 

1 

1 

1 

2 

3 

4 – 5 

4 – 6 

5 – 6 

6 – 7 

7 – 8 

 

6 и > 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

 

4 и  < 

4 

5 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

10 – 14 

11 – 15 

12 – 15 

13 – 15 

12 – 13 

 

 

 

 

 

 

19 и > 

20 

19 

17 

16 
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