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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования, 

Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, 

авторской программы А.П. Матвеев «Физическая культура», утвержденной МО РФ. 

Целью предмета «Физическая культура» в основной школе является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. Активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были 

решены следующие задачи: 

 Укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Место предмета в учебном плане 
Согласно учебному плану частного общеобразовательного учреждения 

«Православная гимназия во имя святого равноапостольного князя Владимира» на 

изучение физической культуры в основной школе выделяется 510 часов в 5-9 классах – 

по 102 ч в каждом классе в основной программе (3ч в неделю, 34 учебных недели).  

Предметная область – «Физическая культура и ОБЖ». 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 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 учащимися личностных, предметных, метапредметных 

результатов по физической культуре. 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного 

материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 

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 знаний и формировании умений использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, 
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формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 формирование ответственного отношения к учению, 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 и профессиональных 

предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

 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, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми 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. 

 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), 

так и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные 

результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому 

учащемуся и каждому современному человеку. Это: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе 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 её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать 

выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 
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 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся и творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и проявляется 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, укреплением здоровья, ведением 

здорового образа жизни.  
 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 

занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 
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 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 



 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

5 класс 

Тема. Содержание темы Формы 

организации 

учебных 

занятий 

Основные виды учебной деятельности 

Знания о физической культуре – в процессе урока  
Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских 

игр. 

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Режим дня, и его основное содержание и правила планирования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

 

Групповая 

Индивидуальн

ая 

Объяснять: 

 Роль и значение физической культуры 

в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского 

движения, его роль и значение  в 

современном мире, влияние на развитие 

массовой физической культуры и спорта 

высших достижений. 

 Роль и значение занятий физической 

культурой и укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни. 

Способы физкультурной деятельности  
Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой   
Измерения резервов организма и состояние здоровья с помощью мониторинга 

физического развития организма школьников. 

 

Групповая 

Индивидуальн

ая 

 

Готовятся к занятиям физической 

культурой. 

Самостоятельно выбирают упражнения и 

составляют индивидуальные комплексы 

для утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных перемен). 

Планируют и проводят самостоятельные 

занятия прикладной физической 

подготовкой. 

 Организуют досуг средствами физической 
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культуры. 

Проводят измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Физическое совершенствование: 

Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: перестроение из колонны по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь. 

Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки 

на лопатках кувырок назад в полушпагат.. 

Упражнение и комбинация на гимнастическом бревне (девочки): вскок 

произвольно, ходьба на носках, поворот кругом ноги врозь на носках, 

равновесие на правой ноге, левой ноге, соскок из приседа, сбоку с опорой на 

руки прогнувшись. 

Упражнение и комбинация на гимнастической перекладине (мальчики): висы 

согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в 

висе. Смешанные висы; подтягивание из виса лежа (девочки). 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; 

лазанье по канату; прыжки со скакалкой; броски набивного мяча;  

общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; упражнение на 

осанку; упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная гимнастика. 

Тесты Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне». 

 

Групповая 

Индивидуальн

ая Групповая 

Фронтальная 

Посменная 

Поточная 

 

Групповая 

фронтальная 

индивидуальна

я 

 

Демонстрируют и описывают технику 

выполнения строевых упражнений. 

 

Демонстрируют и описывают технику 

стойки на лопатках, кувырка и кувырка 

назад из стойки на лопатках, вскока, 

перемещений, поворотов и равновесий на 

бревне, висов на стенке и перекладине, 

лазания по канату, танцевальных и 

прикладных упражнений.  

Учатся приемам самостраховки и мерам 

безопасности травм. 

Оказывают помощь одноклассникам при 

изучении и страховки. 

Предупреждают появление ошибок. 

Подбирают и демонстрируют упражнения 

для развития силы, гибкости, ловкости, 

выносливости, быстроты 

Легкая атлетика 
Бег:  высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 

м.; бег 30, 60 м. на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 

1000м.;  челночный бег 3 х 10 м; бег с изменением частоты шагов. 

Броски набивного мяча (2кг): двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вверх- вперед. Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, 

 

Групповая 

Поточная 

Попеременная 

 

Демонстрируют и описывают технику 

равномерного бега с последующим 

ускорением, челночного бега, бросков 

набивного мяча, метания малого мяча на 

дальность, на заданное расстояние, в 

горизонтальную и вертикальную цель, 
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после броска вверх, с хлопками ладонями после приседания. 

Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, 

на дальность в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м.. 

Прыжки:  в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с3-5 шагов разбега; 

через препятствия; со скакалкой. 

Упражнения прикладного характера: всевозможные прыжки и много скоки; 

кросс до 10 минут; эстафетный бег; эстафеты, старты из различных и. п.; 

варианты челночного бега; игры. 

 

 

Групповая 

Фронтальная 

 

 

Групповая 

фронтальная 

прыжков в длину с разбега; в высоту 

разбега; через препятствия; со скакалкой. 

Знают понятия: высокий старт, игры и 

эстафеты. Усваивают правила 

соревнований. Демонстрируют и 

анализируют технику и ошибки изученных  

упражнений. Усваивают правила 

соревнований. 

Лыжные гонки попеременный двушажный и одновременный бесшажный 

ходы; подъем «полу елочкой», торможение «плугом»; повороты 

переступанием; прохождение дистанции 1км, 1,5 км 

Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрез до 300м – 

максимально, на лыжах ускорения до 20 метров, различные эстафеты на 

лыжах и с лыжами, прохождение дистанции до 3 км.  

Групповая 

Фронтальная 

 

Поточная 

Групповая 

индивидуальна

я 

Демонстрируют и описывают ОБХ и ПДХ и  

подъема «полу елочкой», торможение 

«плугом»; поворотов переступанием. 

Варьируют способы передвижения на 

лыжах на дистанции 1км, 1,5 км. 

Используют бег на лыжах в организации 

активного отдыха. Демонстрируют и 

анализируют технику и ошибки изученных  

упражнений. Усваивают правила 

соревнований. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках); ведение 

мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение ведущей и не 

ведущей рукой.  Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли).  Комбинация из освоенных элементом: ловля, передача, 

ведение, бросок; ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок.  

Групповая  

Фронтальная 

Попеременная 

Поточная 

Демонстрируют и описывают  технику 

передвижений, остановок, ловли и передача 

мяча, бросков одной и двумя руками с 

места и в движении, вырывания и 

выбивания мяча; нападение быстрым 

прорывом. 

Соблюдают правила игр и безопасности. 

Взаимодействуют с одноклассниками.  

Демонстрируют навыки игры  по 

упрощенным правилам мини-баскетбол. 
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6 класс 

Волейбол Стойка игрока перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча 

сверху снизу над собой, в парах в движении у стены, нижняя прямая подача 

мяча с близкого расстояния. Игра пионербол. 

 

Групповая  

Фронтальная 

Попеременная 

Поточная 

Демонстрируют и описывают  технику 

перемещений, передач и подачи мяча. 

Соблюдают  и демонстрируют правила 

игры в пионербол и безопасности. 
Взаимодействуют с одноклассниками. 

Тема. Содержание темы Формы организации 

учебных занятий 
Основные виды учебной деятельности 

Знания о физической культуре – в процессе урока  
Олимпийские игры древности. 

Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр. 

Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр. Цели и 

задачи современного олимпийского движения. 

Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые 

олимпийские чемпионы современности. 

 Физическое развитие человека. 

Понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. 

Осанка как показатель физического развития человека, основные 

характеристики и параметры. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Режим дня, и его основное содержание и правила планирования. Вредные 

привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное 

здоровье человека. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, 

профилактика утомления. 

 

Групповая 

Индивидуальн

ая 

Объясняют роль и значение олимпийски 

игр древности. Излагают цели и задачи 

современного олимпийского движения. 

 

 

Дают характеристику своему 

физическому развитию. 

Значение осанки правильной. 

 

 

 

Знают понятия «Техническая подготовка 

и Техника движений». 

 

Умеют составлять и поддерживать режим 

дня. 

Роль и значение занятий физической 

культурой в укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных 

привычек, ведении здорового образа 

жизни. Проводят самостоятельные 

занятия. 
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Способы физкультурной деятельности  
Подготовка к занятиям физической культурой. 

Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест 

занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток,  выделение основных частей занятий, определение 

их направленности и содержания. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой  
Измерения резервов организма и состояние здоровья с помощью мониторинга 

физического развития организма школьников. Самонаблюдение за 

индивидуальным физическим развитием по его показателям (длина и масса 

тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). 

 

Групповая 

Индивидуальн

ая 

 

Готовятся к занятиям физической 

культурой. 

Знают и соблюдают требования. 

 

Самостоятельно выбирают упражнения и 

составляют индивидуальные комплексы 

для утренней зарядки, физкультминуток 

и физкультпауз Проводят измерение 

резервов организма и состояния здоровья 

с помощью функциональных проб, ведут 

дневник «Здоровья». 

Физическое совершенствование: 

Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: перестроение из колонны по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием, по восемь. Построение и перестроение на месте и в 

движении; передвижении строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами 

Акробатические упражнения: из положения лежа на спине мост, стойка на 

лопатках, полу шпагат; кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках 

кувырок в полушпагат; 2 кувырка слитно; «мост» из положения стоя. 

Упражнение и комбинация на гимнастическом бревне (девочки): вскок 

произвольно, ходьба на носках, поворот кругом из стойки врозь правой (левой) 

на носках, равновесие на правой ноге, левой ноге, соскок прогнувшись из 

полуприседа,  

Упражнение и комбинация на гимнастической перекладине (мальчики): вис 

согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в 

висе. 

Смешанные висы; подтягивание из виса лежа (девочки). 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; 

 

Групповая 

Индивидуальн

ая Групповая 

Фронтальная 

Посменная 

Поточная 

 

 

 

 

Демонстрируют и описывают технику 

выполнения строевых упражнений. 

 

 

Демонстрируют и описывают технику 

моста, стойки на лопатках, кувырка и 

кувырка назад из стойки на лопатках в 

полушпагат, вскока, перемещений, 

поворотов и равновесий и соскока с 

бревна, висов на перекладине, 

лазания по канату, танцевальных и 

прикладных  и общеразвивающих 

упражнений.  

Учатся приемам самостраховки и мерам 

безопасности травм. 

Оказывают помощь одноклассникам при 

изучении и страховки. 

Предупреждают появление ошибок. 
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лазанье по канату; прыжки со скакалкой; броски набивного мяча;  

общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; упражнение на 

осанку; упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная гимнастика. 

Тесты Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне». 

Групповая 

фронтальная 

индивидуальна

я 

Подбирают и демонстрируют упражнения 

для развития силы, гибкости, ловкости, 

выносливости, быстроты 

Легкая атлетика  
Бег:  высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 

м.; бег 30, 60 м. на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 

1000м.;  челночный бег 3 х 10 м; бег с изменением частоты шагов. 

Броски набивного мяча (2кг): двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вверх-вперед. Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, 

после броска вверх, с хлопками ладонями после приседания. 

Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, 

на дальность в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Прыжки:  в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с3-5 шагов разбега; 

через препятствия; со скакалкой. 

Упражнения прикладного характера: всевозможные прыжки и много скоки; 

кросс до 10 минут; эстафетный бег; эстафеты, старты из различных и. п.; 

варианты челночного бега; игры. 

 

Групповая 

Поточная 

Попеременная 

 

 

 

Групповая 

Фронтальная 

 

 

Групповая 

фронтальная 

Демонстрируют и описывают технику 

равномерного бега с последующим 

ускорением, челночного бега, бросков 

набивного мяча, метания малого мяча на 

дальность, на заданное расстояние, в 

горизонтальную и вертикальную цель, 

прыжков в длину с разбега; в высоту 

разбега; через препятствия; со скакалкой. 

Знают понятия: высокий старт, игры и 

эстафеты. Усваивают правила 

соревнований. Демонстрируют и 

анализируют технику и ошибки 

изученных  упражнений. Усваивают 

правила соревнований. 

Лыжные гонки  
На освоение техники лыжных ходов: попеременный двушажный и 

одновременный бесшажный ходы; подъем «полу елочкой», торможение 

«плугом»; повороты переступанием; прохождение дистанции 1км, 2км; игры: 

« остановка рывком», «с горки на горку». 

Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрез до 300м – 

максимально, на лыжах ускорения до 20 метров, различные эстафеты на 

лыжах и с лыжами. 

Групповая 

Фронтальная 

 

 

Поточная 

Групповая 

индивидуальна

я 

Демонстрируют и описывают ОБХ и ПДХ 

и  подъема «полу елочкой», торможение 

«плугом»; поворотов переступанием. 

Варьируют способы передвижения на 

лыжах на дистанции 1км, 2 км. 

Демонстрируют и анализируют технику и 

ошибки изученных упражнений. 

Усваивают правила соревнований. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по 

Групповая  

Фронтальная 

Попеременная 

Демонстрируют и описывают  технику 

передвижений, остановок, ловли и 

передача мяча, бросков одной и двумя 
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сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках); передача 

мяча при встречном движении; одной рукой снизу ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей рукой.  

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после 

ловли).  Комбинация из освоенных элементом: ловля, передача, ведение, 

бросок; ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок. Вырывание и 

выбивание мяча; нападение быстрым прорывом; взаимодействие двух игроков 

«отдай мяч и выйди»; игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

Поточная руками с места и в движении, вырывания 

и выбивания мяча; нападение быстрым 

прорывом. 

Соблюдают правила игр и безопасности. 
Взаимодействуют с одноклассниками.  

Демонстрируют навыки игры  по 

упрощенным правилам мини-баскетбол. 

Волейбол Стойка игрока перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча 

сверху снизу над собой, в парах в движении у стены, нижняя прямая подача 

мяча. Игра пионербол с элементами волейбола. 

Групповая  

Фронтальная 

Попеременная 

Поточная 

Демонстрируют и описывают  технику 

перемещений, передач и подачи мяча. 

Соблюдают  и демонстрируют правила 

игры в пионербол и безопасности. 
Взаимодействуют с одноклассниками. 
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№ Разделы и темы Количество часов  

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Знания о физической культуре Во время уроков 

2 Способы физкультурной деятельности 

3 Физическое совершенствование: 

 гимнастика с основами акробатики 

 легкая атлетика 

 лыжные гонки 

 баскетбол 

 волейбол 

 

23 

26 

25 

14 

14 

 

23 

26 

25 

14 

14 

   

 ИТОГО 102 102 102 102 102 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

по физической культуре в 5 классе (3 часа в неделю) 

 

№ 

урока 
Тема урока 

Кол-во 

часов 

 Легкая атлетика (12 часов)  

1 Инструктаж по ТБ.  Высокий старт; равномерный бег 30, 60 м. Развитие 

скоростных способностей. 

1 

2-3 Бег 30, 60 м. Броски набивного мяча (2кг).  Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

2 

4-6 Бег от 10 до 12 минут, бег 1000м.  Способствовать развитию 

физических качеств (силы, выносливости). 

3 

7-10 Прыжки:  в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега; через препятствия; со скакалкой. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Линейная эстафета. 

4 

 

11-12 Метание малого мяча на заданное расстояние, на дальность в коридор 

5-6 м. Развитие скоростно-силовых способностей. Линейная эстафета. 

2 

 Волейбол (14 часов)  

13 Инструктаж по ТБ.  Стойка игрока, перемещения. 1 

14-16 Передачи мяча сверху. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

3 

17-18 Приемы мяча сверху и снизу над собой, у стены.  Игра пионербол. 2 

19-22 Приемы мяча сверху и снизу  в парах на месте и в движении  Игра пионербол. 4 

23-26 Нижняя прямая подача мяча с близкого расстояния. Игра пионербол. 4 

 Гимнастика (23 часов)  

27 Инструктаж по ТБ. Акробатика.  Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и сведением. 

1 

28-31 Строевые упражнения. ОРУ. Полоса препятствий с лазанием, 

ползанием, перелазанием, акробатическими упр.  Из положения лежа на 

спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в 

группировке; из стойки на лопатках кувырок назад в полушпагат. 

4 

32-36 Строевые упражнения. ОРУ. Вис согнувшись, вис прогнувшись 

(мальчики), смешанные висы (девочки). Способствовать развитию 

силовых способностей. Упражнение и комбинация на гимнастическом 

бревне (девочки): вскок произвольно, ходьба на носках, поворот кругом 

ноги врозь на носках, равновесие на правой ноге, левой ноге, соскок из 

приседа, сбоку с опорой на руки прогнувшись. 

5 

37-43 ОРУ, круговая тренировка. Упражнение на перекладине (мальчики): 

висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание 

прямых ног в висе. Смешанные висы; подтягивание из виса лежа (Д). 

7 

44-49 ОРУ с предметами на месте. Равновесие. Лазание. Упоры. Вскок в упор 

присев, соскок прогнувшись. Способствовать развитию силовых 

способностей.  Тесты ГТО. 

6 

 Лыжи (25 часов)   

50 Инструктаж по ТБ. Требования к одежде, поведению, дисциплине.  1 

51-55 Попеременный двушажный ход.  Прохождение дистанции 1км. 

Эстафета. 

5 

56-61 Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1км. 

Эстафета.  

6 

62-68 Подъем «полу елочкой». ПДХ, ОБХ. Прохождение дистанции 1,5 км. 

Эстафета.  

7 

69-74 Торможение «плугом»; повороты переступанием. ПДХ, ОБХ. 

Прохождение дистанции 1,5 км. Эстафета. 

6 
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 Баскетбол (14 часов)  

75 Инструктаж по ТБ.  Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на 

месте. Ловля мяча и передача двумя руками от груди на месте в парах. 

Игра в мини-баскетбол. Способствовать развитию физических качеств 

(координационных). 

1 

76-78 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении 

по прямой, с изменением направления движения и скорости. Игра 

3 

79-81 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте, по прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу. Остановка в шаге и прыжком. Ловля 

мяча и передача двумя руками от груди на месте в парах, тройках. Игра 

в мини-баскетбол. Способствовать развитию физических качеств 

(координационных). 

3 

82-85 Игра в мини-баскетбол.  Комбинация из освоенных элементом: ловля, 

передача, ведение, бросок; ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, 

бросок. Способствовать развитию  координационных, силовых 

способностей.  

4 

86-88 Игра в мини-баскетбол.  Комбинация из освоенных элементом: ловля, 

передача, ведение, бросок; ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, 

бросок. Способствовать развитию  координационных, силовых 

способностей. 

3 

 Легкая атлетика (14 часов)  

89 Инструктаж по ТБ. Бег 30, 60 м. Развитие скоростных способностей. 1 

90-91 Бег 30, 60 м.Броски набивного мяча (2кг).  Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

2 

92-94 Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. Бег 1000м. 3 

95-96 Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность в коридор 5-6 м. Бег от 10 до 12 минут. 

Способствовать развитию физических качеств (силы, выносливости). 

2 

97-99 Метание в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м.  Бег от 10 до 

12 минут. Развитие выносливости. 

3 

100-

102 

Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега. Бег 1000м. Развитие скоростно-

силовых способностей. Линейная эстафета. 

3 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

по физической культуре в 6 классе (3 часа в неделю) 

№ урока Тема урока 
Кол-

во 

часов 

 Легкая атлетика (12 часов)  

1 Инструктаж по ТБ.  Высокий старт; равномерный бег 30, 60 м. Развитие 

скоростных способностей. 

1 

2-4 Бег 30, 60 м. Броски набивного мяча (2кг).  Челночный бег 3 х 10 м. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

3 

5-8 Бег  равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 м., бег 

1000м.  Способствовать развитию физических качеств (силы, 

выносливости). 

4 

9-12 Прыжки:  в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега; через препятствия; со скакалкой. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Линейная эстафета. 

4 

 Волейбол (14 часов)  

13 Инструктаж по ТБ.  Стойка игрока, перемещения. 1 

14-16 Передачи мяча сверху. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

3 

17-19 Приемы мяча сверху и снизу над собой, у стены . Игра пионербол с 

элементами волейбола. 
3 

20-22 Приемы мяча сверху и снизу  в парах на месте и в движении   Игра пионербол 

с элементами волейбола. 
3 

23-26 Нижняя прямая подача мяча.  Игра пионербол с элементами волейбола. 4 

 Гимнастика (23 часов)  

27 Инструктаж по ТБ. Акробатика.  Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и сведением. 

1 

28-32 Строевые упражнения. ОРУ. Полоса препятствий с лазанием, 

ползанием, перелазанием, акробатическими упр.  Из положения лежа на 

спине мост, стойка на лопатках;  полу шпагат; кувырок вперед в 

группировке; из стойки на лопатках кувырок в полушпагат; 2 кувырка 

слитно; «мост» из положения стоя. 

5 

33-38 Строевые упражнения. ОРУ. Вис согнувшись, вис прогнувшись 

(мальчики), смешанные висы (девочки). Способствовать развитию 

силовых способностей. Упражнение и комбинация на гимнастическом 

бревне (девочки): вскок произвольно, ходьба на носках, поворот кругом 

из стойки врозь правой (левой) на носках, равновесие на правой ноге, 

левой ноге, соскок прогнувшись из полуприседа. 

6 

39-44 ОРУ, круговая тренировка. Упражнение на перекладине (мальчики): 

вис согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; из виса вис 

углом. Смешанные висы; подтягивание из виса лежа (девочки). 

6 

45-49 ОРУ с предметами на месте. Равновесие. Лазание. Упоры. Вскок в упор 

присев, соскок прогнувшись. Способствовать развитию силовых 

способностей.  Тесты ГТО. 

5 

 Лыжи (25 часов)  

50 Инструктаж по ТБ. Требования к одежде, поведению, дисциплине.  1 

51-55 Попеременный двушажный ход.  Прохождение дистанции 1км. 

Эстафета. 

5 

56-61 Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1км. 

Эстафета.  

6 

62-68 Подъем «полу елочкой». ПДХ, ОБХ. Прохождение дистанции 2км. 

Эстафета.  

7 

69-74 Торможение «плугом»; повороты переступанием. ПДХ, ОБХ. 6 
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Прохождение дистанции 2 км. Эстафета. 

 Баскетбол (14 часов)  

75 Инструктаж по ТБ.  Стойка и передвижение  без мяча в стойке 

баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег 

спиной вперед; остановка в шаге и прыжком. Ведение мяча на месте. 

Ловля мяча и передача двумя руками от груди на месте в парах. Игра в 

мини-баскетбол. Способствовать развитию физических качеств 

(координационных). 

1 

76-79 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте, по прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу.  ведение мяча на месте, по прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя 

и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках. Остановка в шаге и прыжком. Ловля мяча 

и передача двумя руками от груди на месте в парах, тройках. Игра в 

мини-баскетбол. Способствовать развитию физических качеств 

(координационных). 

4 

80-83 Двусторонняя игра в мини-баскетбол.  Ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей 

рукой. Способствовать развитию физических качеств 

(координационных, силы, гибкости).   

Ловля мяча и передача двумя руками от груди парами в шаге, на месте 

в кругу и в квадрате. Бросок двумя руками в движении. Позиционное 

нападение 5:0 без изменения позиции игроков.  Вырывание и 

выбивание мяча. Способствовать развитию координационных, силовых 

способностей. 

4 

84-88 Игра в мини-баскетбол.  Комбинация из освоенных элементом: ловля, 

передача, ведение, бросок; ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, 

бросок. Способствовать развитию  координационных, силовых 

способностей.  

5 

 Легкая атлетика (14 часов)  

89 Инструктаж по ТБ. Бег 30, 60 м. Развитие скоростных способностей. 1 

90-92 Бег 30, 60 м. Броски набивного мяча (2кг).  Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

3 

93-95 Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность в коридор 5-6 м. Бег от 10 до 12 минут. 

Способствовать развитию физических качеств (силы, выносливости). 

3 

96-98 Метание в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м.  Бег от 10 до 

12 минут. Развитие выносливости. 

3 

99-102 Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. Бег 1000м.   4 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Список рекомендуемой учебно-методической литературы 

 

1. Физическая культура, Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я 

Виленского, В.И. Ляха.,5-9 классы: пособие для учителей общеобразовательных 

учреждений/ В.И.Лях. -2-е издание Москва, « Просвещение», 2012год. 

2. «Физическая культура», учебник для учащихся 1-11 классов под редакцией В.И. Лях, 

Л.Е. Любомирского, Г.Б. Мейксона. Москва, «Просвещение», 2011год. 

3. «Физическая культура. 5—7 классы», под общ. ред М. Я. Виленского (М.: Просвещение, 

2011); 

4. Тестовый контроль 5-9 классы,2-е издание, В.И.Лях. – Москва,  «Просвещение»,2009 г. 

5.  « Настольная книга учителя физической культуры», автор  

6. Г.И. Погадаев, Москва, Физкультура и спорт, 2011год. 

 

Интернет-ресурсы по физической культуре 

 http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть 

творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры 

 http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

 http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

 http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

 http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед.идей «Открытый урок» 

 http://sportlaws.infosport.ru 

Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, 

регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения в 

сфере физической культуры и спорта 

 http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни» 

 ://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm 

Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и спорту, 

различным методикам оздоровления и т.п 

 http://www.pfo.ru — Сайт Приволжского федерального округа 

 http://www.sportreferats.narod.ru/ 

 http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть … 

Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и спорту, 

различным методикам оздоровления и т.п. 

 

Материалы для учителя физкультуры на сайте Zavuch.Info... Интернет-ресурсы. Материалы 

для учителя физкультуры на сайте Zavuch.Info. 05.01.2010. www.edunet.uz/media/e-

resource/detail.php… 

Путеводитель по печатным справочным и библиографическим изданиям по физкультуре и 

спорту. О путеводителе. … Ознакомиться со спортивными ресурсами, размещенными в 

сети Интернет, можно с помощью указателя "Спортивные ресурсы в сети Интернет" по 

адресу... www.nlr.ru›Ресурсы›…sport/about.php 

 Интернет-ресурсы для учителя физкультуры - uForum.uz  

 Интернет-ресурсы для учителя физкультуры. 

www.uforum.uz/showthread.php?t=3926 Рефераты по физкультуре и спорту >> Рефераты... 

  Они помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении 

поставленной цели, повышают работоспособность. Раздел: Рефераты по физкультуре и 

спорту. Тип: www.BestReferat.ru/referat-category-23-36.html Российский журнал 

"Физическая культура" 

http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm 

 Журнал "Теория и практика физической культуры" 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm 

http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//nosdrin.21416s15.edusite.ru/p28aa1.html
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.edunet.uz/media/e-resource/detail.php%3FID%3D15106
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.nlr.ru/res/
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.nlr.ru/res/inv/guideseria/sport/about.php
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.uforum.uz/showthread.php%3Ft%3D3926
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.bestreferat.ru/referat-category-23-36.html
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm
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 Правила различных спортивных игр 

http://sportrules.boom.ru/ 

 Спортивные ресурсы в сети  

Интернет'url=http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php 

 

Каталог образовательных интернет-ресурсов  

Физическое воспитание дошкольников: Учебное пособие Учебное … 

ФизкультУРА: образовательный проект по физической культуре На сайте публикуются 

статьи по физической культуре: о... edu.ru›modules.php… 

 Матвеев А.П. Физическая культура. 5 класс: учеб. Для общеобразовательных 

учреждений/ А.П. Матвеев, «Просвещение». – М, 2012 г. 

 Лях В.И., Зданевич А. Л. Комплексная программа физического воспитания учащихся 

1- 11 классы. -  Москва.  Просвещение. 2008 г. 

 Лях В. И., Мейксон Г. Б.. Программы по физической культуре 1-11 классы. 

Рекомендовано Министерством образования РФ. - Москва, Просвещение, 2007 г. 

 Литвинов Е.И., Вилянский М. Я.,. Тукунов Б. И.  Программы по физической 

культуре 1-11 классы. - Москва, *Просвещение.*, 2006г. 

 А. П. Матвеева. Примерные программы основного общего образования. 

Рекомендовано главным управлением развития общего среднего образования РФ 

 Москва, Радио–связь, 2006 г. 

Научно - методический журнал «Физическая культура в школе». Издательство «Школа 

Пресс». 

 

Список рекомендуемой литературы для  учащихся 

1. .Литвинов Е. Н. Физкультура! Физкультура!: учеб. Для учащихся 5—7 кл. / Е. Н. 

Литвинов. – М., 2000. 

2. Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю.  Физическая культура Учебник 

для 5–7 классов. – М., 2005. 

3. Физическая культура: учеб. для учащихся 8-9 кл. общеобразоват. учреждений / В. И. 

Лях, А. А. Зданевич; под общ. Ред. В. И. Ляха. – 4-е изд. – М.: Просвещение, 2008.. 

4. Примерные билеты и ответы по физической культуре для подготовки к устной 

итоговой аттестации выпускников 9 классов общеобразовательных учреждений в 

2004/2005 учебном году / авт.-сост. Б. И. Мишин, Г. И. Погадаев. – М., 2005. 

5. Твой олимпийский учебник: учеб. пособие для учреждений образования России / В. С. 

Родниченко и др.— М., 2003. 

 Погадаев Г. Н. Физическая культура: сб. заданий для проведения экзамена в 9 кл.: 

пособие для учителя / Г. Н. Погадаев, Б. И. Мишин. – М.: Просвещение, 2006. – 62 с. 

 Матвеев А.П. Физическая культура. 5 класс: учеб. Для общеобразовательных 

учреждений/ А.П.Матвеев, «Просвещение». – М, 2012 г. 

 

 

http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//sportrules.boom.ru/
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.edu.ru/modules.php%3Fop%3Dmodload%26amp;name%3DWeb_Links%26amp;file%3Dindex%26amp;l_op%3Dviewlink%26amp;cid%3D1831
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.edu.ru/
http://hghltd.yandex.net/yandbtm?fmode=envelope&keyno=0&l10n=ru&lr=35&mime=doc&sign=1e2c042582b05abee12b032eb80e8ef5&text=ктп+по+фгос++физкультура+5-9+класс+веленский%2Cлях&url=http%3A//www.edu.ru/modules.php%3Fop%3Dmodload%26amp;name%3DWeb_Links%26amp;file%3Dindex%26amp;l_op%3Dviewlink%26amp;cid%3D1831
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Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

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. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения 

является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении гимнастических упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, в ходьбе, в 

ОРУ.  

В циклических видах спорта (бег, прыжки, метание, броски, передвижение на 

лыжах), необходимо учитывать результат: секунды, метры, сантиметры). 

В спортивных играх оценивается качество технико-тактических действий в играх и 

качество выполнения техники приемов (возможна оценка в пятибалльной системе и 

количество раз). 
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Уровень подготовки учащихся 5 класса: 

 

Контрольные упражнения Мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 6.2 5.8 5.0 6.8 6.0 5.4 

Бег 60 метров 11.6 10.8 10.2 12.0 11.0 10.7 

Бег 1000 метров 7.0 6.0 5.0 7.30 6.30 5.30 

Челночный бег 3*10м 9.8 9.0 8.4 10. 9.4 8.8 

Прыжки в длину с места 125 145 160 110 130 155 

Прыжки в длину с разбега 2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту 80 95 105 70 80 95 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

30 50 60 40 60 70 

Метание мяча 20 27 34 14 17 21 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

3 4 6 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   8 10 15 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

18 20 23 9 11 12 

гибкость 3 6 10 4 7 12 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

20 24 28 18 22 26 

Лыжные гонки 1000метров 7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 метров Без учета времени - - - 
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Уровень подготовки учащихся 6 класс: 

 

Контрольные упражнения Мальчики  Девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 6.0 5.6 5.0 6.6 5.8 5.2 

Бег 60 метров 11.5 10.8 10.2 11.8 10.9 10.5 

Бег 1000 метров 6.8 5.8 5.0 7.20 6.20 5.20 

Челночный бег 3*10м 9.6 8.8 8.2 9.8 9.2 8.6 

Прыжки в длину с места 128 150 168 115 135 160 

Прыжки в длину с разбега 2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту 85 100 110 75 85 100 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

50 80 100 60 85 105 

Метание мяча 24 29 36 16 19 23 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

4 5 7 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

20 23 25 11 13 15 

Гибкость 4 8 12 7 12 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 1000метров 7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 метров Без учета времени - - - 
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Материально-техническое оснащение 
 

 Стенки гимнастические 2шт 

 Гимнастические скамейки 3 шт 

 Гимнастические маты 4 шт 

 Гимнастические коврики 15 шт  

 Канат 2,5 м 

 Навесная перекладина  

 Кольца гимнастические детские 

 Сетка волейбольная 

 Мячи баскетбольные 7 шт 

 Мячи волейбольные 6 шт 

 Мячи набивные 2 шт 

 Мячи теннисные (для метания) 3 шт 

 Гантели 16 пар 

 Обручи 15 шт 

 Скакалки 20 шт 

 Палки гимнастические 16 шт 

 Кольцебросы 3 шт 

 Теннисные ракетки 10 шт 

 Теннисные мячи 10 шт 

 Фишки 4 шт 


