


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически 

крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 
здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития 
и самоактуализации. В рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного 
социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие 
требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, внедрению 
новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически сложившееся 
предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей 
жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных возможностей систем 
организма, развития жизненно важных физических качеств. Программа обеспечивает преемственность с Примерной 
рабочей программой начального среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки 
учащихся к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Общей целью школьного образования по физической культуре 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. В рабочей 
программе для 5 класса данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 
потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических 
и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа 
жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических качеств и 
функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения 
надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является 
приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, 



спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических 
спосбностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной социализации школьников на 
основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к 
их культурным ценностям, истории и современному развитию. В число практических результатов данного 
направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками 
и учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования в основной 
школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, 
психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебной 
дисциплины «Физическая культура», которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми 
компонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной 
деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла, 
содержание рабочей программы представляется системой модулей, которые входят структурными компонентами в 
раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние 
виды спорта 

(на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своём предметном содержании 
ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и 
физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого разрабатывается 
образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по физической культуре для 
общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. Основной 
содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных 
требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную 
деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, модуль «Спорт» 
может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, 



национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей рабочей программе в помощь 
учителям физической культуры в рамках данного модуля, представлено примерное содержание «Базовой физической 
подготовки». 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
В 5 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часа.  
Вариативные модули (не менее 1 часа в неделю) могут быть реализованы во внеурочной деятельности, в том числе 
в форме сетевого взаимодействия с организациями системы дополнительного образования детей. 
При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в 
Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном 
кодификаторе элементов содержания и требований к результатам освоения основной образовательной программы 
основного общего образования». 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и формы 

организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация спортивной работы в 
общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их 
связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил 
спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной 
работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видов 
деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, 
правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и 
оценивания осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и правил 
их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних 



условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 
Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий 

физической культуры и спортом. 
Составление дневника физической культуры. 
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значение 

физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения 
утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий; 
закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и подвижности 
суставов; развитие координации; формирование телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом 
образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; кувырки назад из 
стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные 
прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие 
подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на 
гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком; лазанье разноимённым способом 
по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и левым боком 
способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; 
бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув 
ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с трёх 
шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах 
переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и 
спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 
Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении «по 



прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные 
технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; 
ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка катящегося 
мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; обводка мячом ориентиров 
(конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой 
атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств 
базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 
спорта, культурно-этнических игр. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, 

гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 
готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и 

принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 
готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, 

планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в 
условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, 
участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники 
безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, 
самовыражению в избранном виде спорта; 



готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных 
представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 
наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и 
длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных 
привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по 
регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных 
и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить 
гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 
оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять 
действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на 
уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их 
содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной 
тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со 
сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Универсальные познавательные действия: 
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских 

игр, выявлять их общность и различия; 
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, 

приводить примеры её гуманистической направленности; 
анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, 



устанавливать возможность профилактики вредных привычек;  
характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в 

сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения 
по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей 
работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины 
нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции 
выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и 
функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и 
возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и 
правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения 

разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 
подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых 
стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и 
внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать 
подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения; оценивать 
эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими учащимися, 
сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать 
и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 



устранения. 
Универсальные учебные регулятивные действия: 
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной 

направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных 
возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать 
сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и 
правила игры при возникновении  конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на 
ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных 
тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 
соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической 
культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной 
травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 
выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 
проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы 

упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня; 
составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического развития и 

физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 
осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений 

физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики; 
выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и 

формирование телосложения; 
выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания с 



последующим спрыгиванием» (девочки); 
выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в передвижениях по 

гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с 
продвижением (девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали; 
выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 
демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — имитация передвижения); 
демонстрировать технические действия в спортивных играх: 
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча двумя руками 

от груди с места и в движении); 
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача); 
футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, удар по 

неподвижному мячу с небольшого разбега); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и 

возрастно-половых особенностей. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  
5 класс 

№ Наименование разделов 
 и тем программы 

Количество часов ЭОР 

Раздел 1. Знание о физической культуре 



1.1 Знакомство с программным материалом и требованиями к его освоению 0,25 https://resh.edu.ru/ 
1.2 Знакомство с системой дополнительного обучения физической культуре и 

организацией спортивной работы в школе 
0,25 https://resh.edu.ru/ 

1.3 Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и значением здорового 
образа жизни в жизнедеятельности современного человека 

0,25 https://resh.edu.ru/ 

1.4 Знакомство с историей древних Олимпийских игр 0,25 https://resh.edu.ru/ 
Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 
2.1 Режим дня и его значение для современного школьника 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.2 Самостоятельное составление индивидуального режима дня 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.3 Физическое развитие человека и факторы, влияющие на его показатели 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.4 Осанка как показатель физического развития и здоровья школьника 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.5 Измерение индивидуальных показателей физического развития 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.6 Упражнения для профилактики нарушения осанки 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.7 Организация и проведение самостоятельных занятий 0,25 https://resh.edu.ru/ 
2.8 Процедура определения состояния организма с помощью одномоментной 

функциональной пробы 
0,25 https://resh.edu.ru/ 

2.9 Исследование влияния оздоровительных форм занятий физической 
культурой на работу сердца 

0,5 https://resh.edu.ru/ 

2.10 Ведение дневника физической культуры 0,5 https://resh.edu.ru/ 
Итого по разделу 3  

Раздел 3. Физическое совершенствование 
3.1 Знакомство с понятием «физкультурно-оздоровительная деятельность 0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.2 Упражнения утренней зарядки 0,25 https://resh.edu.ru/ 
3.3 Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики 0,25 https://resh.edu.ru/ 
3.4 Водные процедуры после утренней зарядки 0,25 https://resh.edu.ru/ 
3.5 Упражнения на развитие гибкости 0,25 https://resh.edu.ru/ 
3.6 Упражнения на развитие координации 0,25 https://resh.edu.ru/ 
3.7 Упражнения на формирование телосложения 0,25 https://resh.edu.ru/ 
3.8 Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием «спортивно-

оздоровительная деятельность 
0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.9 Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд в группировке 0,5 https://resh.edu.ru/ 
3.10 Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в группировке 1 https://resh.edu.ru/ 
3.11 Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд ноги «скрёстно» 1 https://resh.edu.ru/ 
3.12 Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из стойки на лопатках 1 https://resh.edu.ru/ 



3.13 Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на гимнастического козла 1 https://resh.edu.ru/ 
3.14 Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация на низком 

гимнастическом бревне 
1 https://resh.edu.ru/ 

3.15 Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание на гимнастической стенке 1 https://resh.edu.ru/ 
3.16 Модуль «Гимнастика». Расхождение на гимнастической скамейке в парах 1 https://resh.edu.ru/ 
3.17 Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с равномерной скоростью на длинные 

дистанции 
1 https://resh.edu.ru/ 

3.18 Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями по технике 
безопасности во время выполнения беговых упражнений на самостоятельных 
занятиях лёгкой атлетикой 

2 https://resh.edu.ru/ 

3.19 Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с максимальной скоростью на короткие 
дистанции 

3 https://resh.edu.ru/ 

3.20 Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбега способом «согнув 
ноги» 

2 https://resh.edu.ru/ 

3.21 Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями учителя по 
технике безопасности на занятиях прыжками и со способами их 
использования для развития скоростно-силовых способностей 

0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.22 Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча в неподвижную мишень 0.5 https://resh.edu.ru/ 
3.23 Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями по технике 

безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча и со 
способами их использования для развития точности движения 

0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.24 Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча на дальность 0,5 https://resh.edu.ru/ 
3.25 Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом 
2,5 https://resh.edu.ru/ 

3.26 Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациями учителя по 
технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; способами 
использования упражнений в передвижении на лыжах для развития 
выносливости 

0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.27 Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на лыжах способом переступания 2 https://resh.edu.ru/ 
3.28 Модуль «Зимние виды спорта». Подъём в горку на лыжах способом 

«лесенка» 
2 https://resh.edu.ru/ 

3.29 Модуль «Зимние виды спорта». Спуск на лыжах с пологого склона 1 https://resh.edu.ru/ 
3.30 Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление небольших препятствий при 

спуске с пологого склона 
2 https://resh.edu.ru/ 

3.31 Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача баскетбольного мяча 
двумя руками от груди 

1,5 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


3.32 Модуль «Спортивные игры. Баскетбол»   Знакомство с рекомендациями 
учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения технических действий игры баскетбол 

0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.33 Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ведение баскетбольного мяча 2 https://resh.edu.ru/ 
3.34 Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок баскетбольного мяча в 

корзину двумя руками от груди с места 
2 https://resh.edu.ru/ 

3.35 Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямая нижняя подача мяча в 
волейболе 

1,5 https://resh.edu.ru/ 

3.36 Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство с рекомендациями 
учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения технических действий игры волейбол 

0,5 https://resh.edu.ru/ 

3.37 Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и передача волейбольного 
мяча двумя руками снизу 

2 https://resh.edu.ru/ 

3.38 Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и передача волейбольного 
мяча двумя руками сверху 

2 https://resh.edu.ru/ 

3.39 Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по неподвижному мячу 1.5 https://resh.edu.ru/ 
3.40 Модуль «Спортивные игры. Футбол». Знакомство с рекомендациями 

учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для 
освоения технических действий игры футбол 

0.5 https://resh.edu.ru/ 

3.41 Модуль «Спортивные игры. Футбол». Остановка катящегося мяча 
внутренней стороной стопы 

0.5 https://resh.edu.ru/ 

3.42 Модуль «Спортивные игры. Футбол». Ведение футбольного мяча 1 https://resh.edu.ru/ 
3.43 Модуль «Спортивные игры. Футбол». Обводка мячом ориентиров 0.5 https://resh.edu.ru/ 
3.44 Модуль «Плавание» 8 https://resh.edu.ru/ 
Итого по разделу   

Раздел 4. Спорт 
4.1 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация 

приростов в показателях физической подготовленности и нормативных 
требований комплекса ГТО 

10 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу 10  
Общее количество часов по программе 68   

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  
        Рабочая программа основного общего образования по физической культуре разработана на основе Примерной 
программы основного общего образования по физической культуре, составлена в соответствии с федеральным 
государственным стандартом основного общего образования и основной общеобразовательной программы 
основного общего образования МАОУ «Многопрофильный лицей №11» 
           Предлагаемая программа построена на основе рабочей авторской программы В.И. Лях «Физическая культура 
6-9 класс», в соответствии с требованиями ФГОС.         Физическая культура – обязательный учебный курс в 
общеобразовательных учреждениях. 
   В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что организация 
физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных 
занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном 
государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий 
физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 

   Данная программа 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; 

• совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, дисциплинированности 
чувства ответственности. 



• формировать  устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 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 

• 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; 

• 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. 
   Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе 
освоения ими содержания предмета. 
   На уроках физической культуры в 6—9 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой 
физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является углублённое обучение 
базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, 
спортивные игры, лыжная подготовка, плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий 
физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на 



развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 6—9 классов получают 
представления о физической культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают 
знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются 
представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и 
оказания первой помощи при травмах. 
   Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных 
способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность 
двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 
силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, 
скоростных, выносливости, силы, гибкости), а также сочетание этих способностей. 
   Большое значение в подростковом возрасте придаётся решению воспитательных 
задач: выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта 
в свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни. На уроках физической культуры 
учитель должен обеспечить овладение учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве 
командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать формированию у подростков адекватной оценки их 
физических возможностей и мотивов к самосовершенствованию. 
   Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых качеств 
(инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а также 
нравственных и духовных сторон личности, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. 
Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю содействовать развитию у учащихся 
психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления. 
   В 6–9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении 
движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса-воспитания. В этой связи для группы 
школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного 
материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, 
имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. 
   При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в младшем школьном 
возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При соответствующих условиях целесообразно 
объединять параллельные классы для раздельного обучения мальчиков и девочек. 



   В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы 
передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий проведения занятий и 
других факторов.   Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании 
нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его 
стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и 
психическим возможностям. 
   Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить 
преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен соответствовать погодным условиям и 
гигиеническим требованиям. При наличии определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься 
босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на уроке важно связать с воспитанием ценностных 
ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен школы. 
   Оценка успеваемости по физической культуре в 6 – 9 классах производится на общих основаниях и включает в себя 
качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными 
умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 
выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже 
аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и 
достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической 
культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в 
большей мере ориентироваться на темпы 
продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к 
самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни. 
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на 
широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических 
способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 
    
 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 
И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 



В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего 
образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 6—9 
классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 
физической культуре. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства 
гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 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 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; 
« формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 
общественной  практики, учитывающего социальное,  культурное, языковое, духовное многообразие современного 
мира; 

■ формирование осознанного, уважительного 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 нём 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 учётом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 



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

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

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и 
коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 
поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и 
заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 
личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 
себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 
культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 
потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

• Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 
учёбе 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 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 учёта интересов; 

•        умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
« умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 
Предметные результаты 
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 
• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении 

в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 
• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 
функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с 
учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать 
их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с 
соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 
помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 
физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 
формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 
текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 
посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 
режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

•        формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 
упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной 
деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов 



спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 
двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 
функциональных возможностей основных систем организма. 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

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, 
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 
физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 
двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств, 
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и 
формулировать их задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели, 
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий, правильного выбора обуви 
и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий, 
• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• характеризовать цель Возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 
олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 
принесших славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 
устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 
индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, 
подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного 
организма; 
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 
последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 
физических качеств; 
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их 
выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 
стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 
подготовкой; 
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в 
организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 
тестировании физического развития и физической подготовленности. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать  в него оформление планов проведения самостоятельных 
занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики 
индивидуального физического развития и физической подготовленности; 
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, 
обеспечивать их оздоровительную направленность; 
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 
массажа. 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 



• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 
работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических 
качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и 
игровой деятельности; 
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных 
нарушений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и 
бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 
 
 
 
 
 
 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6-9 КЛАССЫ  
Согласно учебному плану на изучение физической культуры на уровне основного общего образования отводится 

68 часов из расчета 2 часа в неделю (34 учебные недели). Планирование составлено на основе рабочей программы В.И. 
Ляха. 



– Учебник: В.И.Лях. 

– Электронные образовательные ресурсы: 

№ п/п Тема Кол-во часов 
 

Класс 
6 7 8 9 

1 Знания о физической культуре В процессе урока 

2 Укрепление здоровья и личная гигиена В процессе урока  

3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12 

4 Легкая атлетика 16 16 16 16 

5 Лыжная подготовка 12 12 14 14 

6 Подвижные игры 20 20 18 18 

7 Плавание 8 8 8 8 

 Итого 68 68 68 68 
 
 
 

 



Приложение 
 

 

Упражнения, 
от 11 до 12 лет 

Мальчики Девочки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Бег на 30 м (сек) 5,7 5,5 5,1 6,0 5,8 5,3 

Бег на 60 м (сек) 10,9 10,4 9,5 11,3 10,9 10,1 

Бег на 1500 м (мин, сек) 8,20 8,05 6,50 8,55 8,29 7,14 

Бег на 2000 м (мин, сек) 11,1 10,2 9,2 13,0 12,1 10,4 

Подтягивание из виса на высогой перекладине (кол-во раз) 3 4 7 — — — 

Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см (кол-во раз) 11 15 23 9 11 17 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз) 13 18 28 7 9 14 

Наклон вперед из положения стоя (см) +3 +5 +9 +4 +6 +13 

Челночный бег 3×10 м (сек) 9,0 8,7 7,9 9,4 9,1 8,2 

Прыжок в длину с разбега (см) 270 280 335 230 240 300 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 150 160 180 135 145 165 

Метание мяча весом 150 г (м) 24 26 33 16 18 22 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 мин) 32 36 46 28 30 40 



Бег на лыжах на 2 км (мин, сек) 14,
1 

13,
5 

12,
3 

15,
0 

14,
4 

13,
3 

Туристский поход с проверкой туристических навыков (км) 5 

Прыжки через скакалку (кол-во раз) 70 80 90 80 90 10
0 

 
 

Упражнения, 
от 13 до 15 

лет 

Мальчики Девочк
и 

«3
» 

«4» «5» «3» «4» «5
» 

Бег на 30 м (сек) 5,3 5,1 4,7 5,6 5,4 5,0 

Бег на 60 м (сек) 9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

Бег на 2000 м (мин, сек) 10,
0 

9,4 8,1 12,1 11,4 10,
0 

Бег на 3000 м (мин, сек) 15,
2 

14,5 13,0 — — — 

Подтягивание из виса на высогой перекладине (кол-во раз) 6 8 12 — — — 

Подтягивание из виса на низкой перекладине 90 см (кол-во раз) 13 17 24 10 12 18 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз) 20 24 36 8 10 15 

Наклон вперед из положения стоя (см) +4 +6 +11 +5 +8 +1
5 

Челночный бег 3×10 м (сек) 8,1 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0 

Прыжок в длину с разбега (см) 34
0 

355 415 275 290 34
0 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 17
0 

190 215 150 160 18
0 



Метание мяча весом 150 г (м) 30 34 40 19 21 27 

Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 1 
мин) 

35 39 49 31 34 43 

Бег на лыжах на 3 км (мин, сек) 18
,5 

17,4 16
,3 

22,3 21
,3 

19
,3 

Бег на лыжах на 5 км (мин, сек) 30
,0 

29,1 27
,0 

— — — 

Туристский поход с проверкой туристических навыков (км) 1
0 

Прыжки через скакалку (кол-во раз) 10
0 

105 11
5 

110 11
5 

12
5 
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