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Описание программы по предмету «Физическая культура» 
 

Программа по предмету «Физическая культура» для 5—9 классов в МБОУ 
«Средняя общеобразовательной школе №5 г. Пересвета» составлена на основе:  
 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки Россий-
ской Федерации от «17»  декабря  2010 г. № 1897; 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 
организации обучения в общеобразовательных  учреждениях» утвержденные по-
становлением Главного государственного санитарного врача Российской Федера-
ции 29.12.2010 г. №189 (с изменениями от 24.11.2015 Постановление №81 Главно-
го санитарного врача Российской Федерации); 

 Примерной  основной образовательной программой основного общего образова-
ния, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 
общему образованию (протокол от  8 апреля 2015 г. № 1/15); 

 И. Лях, А. А. Зданевич. Комплексная программа физического воспитания учащих-
ся 1-11 классов».- М.: Просвещение, 2014 

Предмет «Физическая культура» на уровне основного общего образования 
входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизне-
деятельности» и является основой физического воспитания школьников. В сочета-
нии с другими формами обучения  - физкультурно-оздоровительными мероприя-
тиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физ-
культурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах), 
внеклассной работы по физической культуре (группы общефизической подготовки, 
спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни 
здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спарта-
киады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической 
культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематиче-
ских занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физ-
культурно-спортивной деятельности, разносторонней физической подготовленно-
сти. 

Данная программа разработана с учётом того, что система физического воспи-
тания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражне-
ниями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для рас-
крытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 
самоопределения.  

Цель данной программы – формирование разносторонней физически развитой 
личности, способной активно использовать ценности физической культуры для ук-
репления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 
деятельности и организации активного отдыха. На уровне основного общего обра-
зования  учебная деятельность направлена 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. 

Образовательная деятельность направлена на решение следующих задач: 
 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функ-

циональных возможностей организма; 
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 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физически-
ми упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, тех-
ническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном раз-
витии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физически-
ми упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодейст-
вия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 
культуры, настоящая Программа в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 
учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 
спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климати-
ческими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и 
сельские школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределе-
ние учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физ-
культурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и пред-
метной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 
сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 
поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и уме-
ния, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирова-
ния учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 
мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообуслов-
ленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использова-
ния школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физ-
культурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных за-
нятиях физическими упражнениями. 

 
Общая характеристика учебного предмета 

 Основой образования по физической культуре является двигательная (физкультур-
ная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физи-
ческой природы человека. В соответствии со структурой двигательной (физкуль-
турной) деятельности программа включает три основных учебных раздела:  

 «Знания о физической культуре» – информационный компонент деятельности; 
  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» – операциональный ком-

понент деятельности; 
  «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент 

деятельности. 
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представ-

лениям о развитии познавательной активности человека и включает такие учебные 
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темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», 
«Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти 
темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, ос-
новных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о 
формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физиче-
ской культуры. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 
Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского 
движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся дости-
жения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика 
видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в со-
временном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требо-
вания к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические тре-
бования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Фи-
зическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических ка-
честв. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физиче-
ских качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показате-
ли. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 
культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессио-
нально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и прави-
ла планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 
требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положитель-
ных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 
телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Довра-
чебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 
задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятель-
ные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом 
«Знания о физической культуре» и включает темы «Организация и проведение са-
мостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 
физической культурой». 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 
индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз 
(подвижных перемен). Планирование занятий физической культурой. Проведение 
самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга 
средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 
самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной дея-
тельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 
технике выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и со-
стояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 
Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объе-

му учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всесто-
роннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел 
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включает несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спор-
тивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «При-
кладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направ-
ленности». 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на реше-
ние задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об оздорови-
тельных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплек-
сы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, 
способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию сис-
тем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической куль-
туры, которые адресуются, в первую очередь, школьникам, имеющим отклонения в 
состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корриги-
рующей физической культуры. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направ-
ленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает 
средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств 
предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов 
спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акро-
батические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 
прыжки. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание ма-
лого мяча. 

Подвижные и спортивные игры (баскетбол, пионербол). 
Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам под-

готовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения жиз-
ненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся ус-
ловиях жизни. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для 
организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает физи-
ческие упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь 
относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить 
в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим 
предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и 
сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физиче-
ского качества: силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала 
позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные 
комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в раз-
витии физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, сте-
пени усвоения ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного 
инвентаря и оборудования. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, ко-

ординации движений, силы, выносливости. 
Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, быстроты, 

координации движений. 
Подвижные и спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, 

выносливости, координации движений. 
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Место учебного предмета в учебном плане  
Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс в общем объёме  510  

часов из расчёта 3 часа в неделю. В целях увеличения двигательной активности за 
счёт части, формируемой участниками образовательных отношений в МБОУ 
«Средняя общеобразовательная школа №5 г. Пересвета» добавлен 3-ий час. 

Распределение  часов по годам 
Года  

обучения 
Количество часов в неделю 

(обязательная часть 
 + вариативная часть) 

Количество учебных  
недель 

Всего часов 
за учебный 

год 

5 класс 2 + 1 34 102 
6 класс 2 + 1 34 102 
7 класс 2 + 1 34 102 
8 класс 2 + 1 34 102 
9 класс 2 + 1 34 102 
ВСЕГО 510 часов 

 

 

Результаты освоения программы 

Личностные результаты: 

 Усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения  в 
чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 
поведения на транспорте и на дорогах; 

 Формирование понимания ценности здорового и безопасного образа жизни; 
 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, соответствующих современному 
уровню развития науки и общественной практике, учитывающего социальное, 
культурное. Языковое, духовное многообразие современного мира; 

 Формирование 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; 

 Развитие правового мышления и компетентности в решении моральных проблем 
на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 
нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 
собственным поступкам; 
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 Формирование  коммуникативной компетентности в обращении и сотрудничестве 
со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 
общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 
деятельности; 

 Формирование основ экологической культуры на основе признания ценности 
жизни во всех её проявлениях и необходимости ответственного, бережного 
отношения к окружающей среде; 

 Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятия ценности 
семейной жизни, уважительное  и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 Формирование антиэкстремистского мышления и антитеррористического 
поведения, потребностей соблюдать нормы здорового образа жизни, осознанно 
выполнять правила безопасности жизнедеятельности. 

 

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 защищенности, в том 
числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 
решения учебных и познавательных задач; 

 Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами курса, 
осуществлять контроль соей деятельности в процессе достижения результата, 
определять способы действия в опасных и чрезвычайных ситуациях в рамках 
предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 
соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи в области 
безопасности жизнедеятельности, собственные возможности её решения; 

 Владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и 
осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 Умения определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии (например, 
для классификации опасных и чрезвычайных ситуаций, видов террористической 
деятельности), устанавливать причинно-следственные связи, строить логические 
рассуждения, умозаключения (индуктивные, дедуктивные и по аналогии) 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 свое мнение; 

 Формирование  и развитие компетентности в области использования ИКТ; 
 Освоение приемов действий в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, 

техногенного и социального характера, в том числе оказание первой помощи 
пострадавшим; 
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 Формирование умений взаимодействовать с окружающими, выполнять различные 
социальные роли во время и при ликвидации последствий чрезвычайных 
ситуаций. 

Предметные результаты: 

 Формирование современной культуры безопасности жизнедеятельности на основе 
понимания необходимости защиты личности, общества и государства 
посредством осознания значимости безопасного поведения в условиях 
чрезвычайных ситуаций природного, техногенного и социального характера; 

 Формирование убеждения в необходимости безопасного и здорового образа 
жизни; 

 Понимание роли государства и действующего законодательства в обеспечении 
национальной безопасности и защиты населения от опасных и чрезвычайных 
ситуаций природного, техногенного и социального характера, в том числе от 
экстремизма и терроризма; 

 Понимание личной и общественной значимости современной культуры 
безопасности жизнедеятельности; 

 Понимание необходимости подготовки граждан к военной службе; 
 Формирование установки на здоровый образ жизни, исключающей употребление 

алкоголя, наркотиков, курение и нанесение иного вреда здоровью; 
 Формирование антиэкстремистской и антитеррористической личной позиции; 
 Понимание необходимости сохранения природы и окружающей среды для 

полноценной жизни человека; 
 Знание основных опасных и чрезвычайных ситуаций природного, техногенного и 

социального характера, включая экстремизм и терроризм и их последствия для 
личности, общества и государства; 

 Знание и умение применять правила безопасного поведения в условиях опасных и 
чрезвычайных ситуаций; 

 Умение оказывать первую помощь пострадавшим; 
 Умение предвидеть возникновение опасных ситуаций по характерным признакам 

их проявления, а также на основе информации, полученной из различных 
источников; 

 Умение принимать обоснованные решения в конкретной опасной  ситуации для 
минимизации последствий с учётом реально складывающейся обстановки и 
индивидуальных возможностей. 

 

Оценка результатов 
К измеряемым средствам педагогической диагностики образовательных ре-

зультатов относятся: 

 в составе предметных результатов - знания, предметные умения и навыки, дейст-
вия с предметным содержанием 

 в составе метапредметных результатов - знания, универсальные (общеучебные) 
умения и ключевые компетентности, 

 в составе личностных результатов - знания (информированность) и опыт дея-
тельности. 

Средствами измерения сформированности образовательных результатов яв-



 
8 

ляются: 

 педагогический стандартизированный тест; 
 ненормированный тест (учебное задание); 
 проект;  
 портфолио достижений, педагогическое наблюдение (формализованное и нефор-

мализованное). 
 
Оценка личностных результатов 

В рамках предмета осуществляется ограниченная оценка отдельных личност-
ных результатов, проявляющихся в:  
 соблюдении норм и правил поведения, принятых в МБОУ «Средняя общеобразо-

вательная школа №5 г. Пересвета»; 
 участии в общественной жизни образовательного учреждения и ближайшего со-

циального окружения, общественно полезной деятельности; 
 прилежании и ответственности за результаты обучения; 
 готовности и способности делать осознанный выбор своей образовательной тра-

ектории, в том числе выбор направления профильного образования, проектиро-
вание индивидуального учебного плана на старшей ступени общего образования; 

 ценностно-смысловых установках обучающихся, формируемых средствами раз-
личных предметов в рамках системы общего образования. 

Главный критерий личностного развития – наличие положительной тенденции 
развития. 

Оценка знания моральных норм и сформированности морально – этических 
суждений о поступках и действиях людей является накопительной. 

Оценка личностных результатов осуществляется по наличию положительной 
тенденции развития учащегося: 
«+» - тенденция положительная 
«-» - тенденция отрицательная 
 
Оценка метапредметных  и предметных результатов 

Оценка метапредметных результатов предполагает оценку универсальных 
учебных действий учащихся (регулятивных, коммуникативных, познавательных), 
т.е. таких умений обучающихся, которые направлены на анализ своей деятельности 
и управление ею. 

Для оценки предметных и метапредметных результатов в МБОУ «Средняя 
общеобразовательная школа №5 г. Пересвета» устанавливается, единая система 
уровней освоения знания на основе таксономии образовательных целей Бенджамина 
Блума, включающая шесть уровней достижения образовательных результатов: вос-
произведение, понимание, применение, анализ, синтез, оценка. 

Каждый из уровней образовательных результатов оцениваются  следующи-
ми уровнями оценивания достигнутых результатов пятью уровнями: высокий, по-
вышенный, базовый, пониженный, низкий. 

Базовый уровень достижений — уровень, который демонстрирует освоение 
учебных действий с опорной системой знаний в рамках базового диапазона задач. 
Базовый уровень соответствует примерно 50% освоения каждого уровня знаний. 
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Овладение базовым уровнем является достаточным для продолжения обучения на 
следующем этапе образования, но не по профильному направлению. Достижению 
базового уровня соответствует оценка «удовлетворительно» (или отметка «3»). 

Превышение базового уровня (усвоение более 50% каждого уровня знаний) 
свидетельствует об усвоении опорной системы знаний на уровне осознанного про-
извольного овладения учебными действиями, а также о кругозоре, широте (или из-
бирательности) интересов. Выделяются следующие два уровня, превышающие базо-
вый: 

 повышенный уровень достижения планируемых результатов, оценка «хорошо» 
(отметка «4»); 

 высокий уровень достижения планируемых результатов, оценка «отлично» (от-
метка «5»). 

Повышенный и высокий уровни достижения отличаются по полноте освое-
ния планируемых результатов, уровню овладения учебными действиями и сформи-
рованностью интересов к данной предметной области. При наличии устойчивых ин-
тересов к учебному предмету и основательной подготовки по нему такие обучаю-
щиеся могут вовлекаются в проектную деятельность по предмету и сориентированы 
на продолжение обучения в старших классах по данному профилю. 

Пониженный уровень достижений, оценка «неудовлетворительно» (отмет-
ка «2»)- свидетельствует об отсутствии систематической базовой подготовки, о том, 
что обучающимся не освоено даже и половины планируемых результатов, которые 
осваивает большинство обучающихся, о том, что имеются значительные пробелы в 
знаниях, дальнейшее обучение затруднено. При этом обучающийся может выпол-
нять отдельные задания повышенного уровня. Данная группа обучающихся требует 
специальной диагностики затруднений в обучении, пробелов в системе знаний и 
оказании целенаправленной помощи в достижении базового уровня. 

Низкий уровень достижений, оценка «плохо» (отметка «1») результатов 
свидетельствует о наличии только отдельных фрагментарных знаний по предмету, 
дальнейшее обучение практически невозможно. Обучающимся, которые демонстри-
руют низкий уровень достижений, требуется специальная помощь не только по 
учебному предмету, но и по формированию мотивации к обучению, развитию инте-
реса к изучаемой предметной области, пониманию значимости предмета для жизни 
и др. Только наличие положительной мотивации может стать основой ликвидации 
пробелов в обучении для данной группы обучающихся. 

 

 

 

Контроль уровня достижения планируемых результатов о норма оценок 
 
В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспита-

нию главными задачами для учителя и соответственно планируемыми результатами 
освоения содержания учебного предмета являются: 
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 укрепление здоровья школьников, улучшение осанки, гармоничное физическое 
развитие; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвиж-
ным и спортивным играм; 

 воспитание морально-волевых качеств; 
 формирование устойчивого интереса к двигательной активности, развитие интере-

са к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнасти-
кой, физкультминутками, подвижными и спортивными играми; 

 обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнения-
ми; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, 
лазанье, метании; 

 обучение физическим упражнения из таких видов спорта, как гимнастика, легкая 
атлетика, техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную про-
грамму; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, коорди-
нации движений, гибкости; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 
показателями физического развития и физической подготовленности; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 
человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовлен-
ности. 

 
Контрольно-измерительные материалы 

 
Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на 

общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: 
уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и на-
выками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную дея-
тельность, выполнение учебных нормативов. Оценка должна стимулировать актив-
ность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить соб-
ственный результат. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физиче-
ской подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстриро-
вать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По 
окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 
 
 
 
 
 
 

Демонстрировать физические качества: 
 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 60 м с низкого старта, с 9,2 10,2 
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Прыжки через скакалку в мак-
симальном темпе, с 

20 10 

Подтягивание из виса, кол-во 
раз 

8 - 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Силовые  

Поднимание туловища из по-
ложения лёжа на спине, руки за 
головой,  
кол-во раз 

- 24 

Кроссовый бег на 2 км, мин 14.30 17.20 
Передвижение на лыжах на 2 
км, мин 

16.30 21.0 

Бег на 2000 м,  мин 10.30 - 

К выносливо-
сти 

Бег на 1000 м, мин - 5.40 

Последовательное выполнение 
кувырков кол-во раз 

5 3 К координа-
ции 

Челночный 6ег 3х10 м, с 8,2 8,8 
 

Оценки результатов тестирования учащихся 5-9 классов  
для определения уровня физической подготовленности  

 
Мальчики 

К
ла

сс
 

Бег 30м  
(сек) 

Бег 60 м 
(сек) 

Прыжок в 
длину с места 

(см) 

Бросок набив-
ного мяча  

(м) 

Подтяги-
вание (вы-
сокая пе-

рекладина) 
(кол – во 

раз) 
 «3

» 
«4
» 

«5
» 

«3» «4» «5
» 

«3» «4» «5
» 

«3» «4» «5» «3
» 

«4» «5
» 

5 6,
3 

6,1 5,0 11,2 10,6 10,
0 

140 160 19
5 

300 400 450 1 4 6 

6 6,
0 

5,8 4,9 11,1 10,4 9,8 145 165 20
0 

350 450 500 1 4 7 

7 5,
9 

5,6 4,8 11,0 10,2 9,4 150 170 20
5 

400 500 550 1 5 8 

8 5,
8 

5,5 4,7 10,5 9,7 9,0 160 180 21
0 

450 550 650 2 6 9 

9 5,
5 

5,3 4,5 10,0 9,2 8,4 175 190 22
0 

450 600 700 3 7 10 

Девочки 
 



 
12 

К
ла

сс
 

Бег 30м  
(сек) 

Бег 60 м 
(сек) 

Прыжок в 
длину с места 

(см) 

Бросок набив-
ного мяча  

(м) 

Подтяги-
вание (низ-
кая пере-
кладина) 
(кол – во 

раз) 
 «3

» 
«4
» 

«5
» 

«3» «4» «5
» 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5
» 

5 6,
4 

6,3 5,1 11,
4 

10,
8 

10,
4 

130 150 185 250 350 450 4 10 19 

6 6,
2 

6,0 5,0 11,
2 

10,
6 

10,
3 

135 155 190 250 350 450 4 11 20 

7 6,
3 

6,2 5,0 11,
2 

10,
4 

9,8 140 160 200 350 450 500 5 12 19 

8 6,
0 

5,8 4,9 10,
7 

10,
2 

9,7 145 160 200 400 500 550 5 13 17 

9 6,
0 

5,8 4,9 10,
5 

10,
0 

9,4 155 165 205 400 500 550 5 12 16 

 
Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах проводится на 

общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: 
уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и на-
выками, знаниями и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную и 
спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Оценка должна стиму-
лировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание 
улучшить собственный результат. 

 
Оценка физкультурных знаний 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргу-
ментированность их изложения, умение обучающихся использовать знания приме-
нительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражне-
ниями в личном опыте. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глу-
бокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из 
практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 
умения использовать знания в своем опыте. 

 
Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, навы-

ками) 
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным спосо-

бом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно 

легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 
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Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но до-
пущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 
напряженному выполнению. 

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 
Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный ком-

плекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, 
или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. 
При этом обучающийся может самостоятельно организовать место занятий, подоб-
рать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выпол-
нения заданий и оценить его. 

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществле-
нии самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де-
монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической спо-
собности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; 
испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом 
контролирует ход и итоги выполнения задания. 

 


