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Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 
средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 
метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за 
рамки предмета «Физическая культура» 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 
— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 



 
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств; 
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 
— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 
средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 
метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за 
рамки предмета «Физическая культура» 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются: 
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 
 
 
 
 
 
 

Физические способности                   Физические упражнения мальчики девочки 



 
Скоростные 
 

Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, 
с. 

9.2 10.2 

Силовые 
 

Прыжок в длину с места, см 
 
Лазание по канату на расстояние 6м, с 
 
Поднимание туловища, лежа на спине, руки 
за головой, кол-во раз 

180 
 
12 
 
____ 

165 
 
 
 
18 

Выносливость 
 

Бег 2000 м, мин 8.50 10.20 

Координации 
 

Последовательное выполнение пяти 
кувырков, с 
 
Броски малого мяча в стандартную мишень, 
м 

10.0 
 
 
12.0 

14.0 
 
 
10.0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 



 

 
Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой 
и вариативной (дифференцированной). 
Освоение базовых основ физической культуры необходимо для каждого ученика. Базовый компонент составляет основу 
государственного стандарта общеобразовательной 
подготовки в области физической культуры. Вариативная часть физической культуры связана с учетом индивидуальных 
способностей учащихся, с учетом местных особенностей работы 
школы. 
Программа состоит из взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 
режиме учебного, внеурочного направления, продленного дня; внеклассная работа и физкультурно-массовые мероприятия.  
Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой 
и вариативной (дифференцированной). 
Освоение базовых основ физической культуры необходимо для каждого ученика. Базовый компонент составляет основу 
государственного стандарта общеобразовательной 
подготовки в области физической культуры. Вариативная часть физической культуры связана с учетом индивидуальных 
способностей учащихся, с учетом местных особенностей работы 
школы. 
Программа состоит из взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 
режиме учебного, внеурочного направления, продленного дня; внеклассная работа и физкультурно-массовые мероприятия. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 



 

 
История физической культуры. 
Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта. 
Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека. 
 Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. 
Физическая культура (основные понятия). 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 
движений и её основные показатели.  
Адаптивная физическая культура. 
 Спортивная подготовка.  
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг.  
Профессионально - прикладная физическая культура. 
Физическая культура человека.  
Режим дня и его основное содержание. 
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 



 

 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую 
подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры. 
 
Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной 
системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении 
двигательным действиям и движениям. 
 
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности 
школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. 
Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. 
 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений.  
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ. 



 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.  
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  
Гимнастика с основами акробатики. 
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. 
Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. 
 Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время 
занятий. Техника безопасности во время занятий. 
Спортивные игры. 
Волейбол. 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных 
игр и игровых заданий. 
  
Баскетбол. 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных 
игр и игровых заданий. 
Легкая атлетика. 
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности 
при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
Кроссовая подготовка. 
 Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 
Помощь в судействе.  
 . 

  
 

 



 

Уровень подготовки учащихся: 5-9 класс.  

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств. 

5 

класс. 

Контрольные упражнения   

  
ПОКАЗАТЕЛИ  

Учащиеся   

  
Мальчики  

Девочки   

  

Оценка   

  

“5”   

  

“4”   

  

“3”   

  

“5”   

  

“4”   

  

“3”   

  

5  
Челночный бег 3*10  м, сек   

  

8.5  9.3  9.7  8.9  9.7  10.1  

5  
Бег 30 м, секунд   

  

5.0  6.1  6.3  5.1  6.3  6.4  

5  
Бег 1000м.мин.   

  
4,30  5,00  5,30  5,00  5,30  6,00  

5  Бег 500м. мин  2.10  2.30  2.50  2.30  2.50  3.10  

5  
Бег 60 м, секунд   

  
10,2  10,5  11,3  10,3  11,0  11,5  

5  
Бег 2000 м, мин   

  

Без учета времени  



 

5  
Прыжки  в длину с места   
  

195  160  140  185  150  130  

5  
Подтягивание на высокой 

перекладине   
  

6  4  1  19  10  4  

5  
Сгибание и разгибание рук в упоре  

лёжа  
  

17  12  7  12  8  3  

5  
Наклоны  вперед из положения 

сидя   
  

10+  6  2-  15+  8  4-  

5  
Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа   
  

35  30  20  30  20  15  

5  
Бег на лыжах 1 км, мин   
  

6,30  7,00  7,30  7,00  7,30  8,00  

5  
Бег на лыжах 2 км, мин   
  

14,0  14,3  15,0  14,3  15,0  18,0  

5  
Прыжок на скакалке, 15 сек, раз   
  

34  32  30  38  36  34  

5  Метание т.мяча на дальность м.  25  22  19  22  19  16  



 
  

  

6 

класс. 

Контрольные упражнения   
  

ПОКАЗАТЕЛИ  

Учащиеся   
  

Мальчики  
Девочки   
  

Оценка   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

6  
Челночный бег 3*10  м, сек   
  

8.3  9.0  9.3  8.8  9.6  10.0  

6  
Бег 30 м, секунд   
  

4.9  5.8  6.0  5.0  6.2  6.3  

6  
Бег 1000м.мин.   
  

4,20  4,45  5,15  4.45  5.10  5.30  

6  Бег 500м. мин  2.00  2.20  2.40  2,20  2,40  3,00  

6  
Бег 60 м, секунд   
  

9,8  10,2  11,1  10,0  10,7  11,3  

6  
Бег 2000 м, мин   
  

Без учета времени  

6  
Прыжки  в длину с места   
  

195  160  140  185  150  130  



 

6  
Подтягивание на высокой 

перекладине   
  

7  4  1  20  11  4  

6  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа  
  

20  15  10  15  10  5  

6  
Наклоны  вперед из положения 

сидя   
  

14+  6  2-  16+  9  5-  

6  
Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа   
  

40  35  25  35  30  20  

6  
Бег на лыжах 3 км, мин   
  

19,0  20,0  22,0  
Без учёта  

 6  
Бег на лыжах 2 км, мин   
  

13,3  14,0  14,3  14,0  14,3  15,0  

6  
Прыжок на скакалке, 20 сек, 

раз   
  

46  44  42  48  46  44  

6  Метание т.мяча на дальность м.  28  25  23  25  23  20  

.   



 

7 

класс 

Контрольные упражнения   
  

ПОКАЗАТЕЛИ  

Учащиеся   
  

Мальчики  
Девочки   
  

Оценка   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

7  
Челночный бег 3*10  м, сек   
  

8.3  9.0  9.3  8.7  9.5  10.0  

7  
Бег 30 м, секунд   
  

4.8  5.6  5.9  5.0  6.0  6.2  

7  
Бег 1000м.мин.   
  

4,10  4,30  5,00  4.30  4.50  5.10  

7  Бег 500м. мин  1.55  2.15  2.35  2,15  2,25  3,00  

7  
Бег 60 м, секунд   
  

9,4  10,0  10,8  9,8  10,4  11,2  

7  
Бег 2000 м, мин   
  

9,30  10,15  11,15  11,00  12,40  13,50  

7  
Прыжки  в длину с места   
  

205  170  150  200  160  140  

7  
Подтягивание на высокой 

перекладине   

8  5  1  19  12  5  



 
  

7  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа   
  

23  18  13  18  12  8  

7  
Наклоны  вперед из положения 

сидя   
  

9+  5  2-  18+  10  6-  

7  
Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа   
  

45  40  35  38  33  25  

7  
Бег на лыжах 2 км, мин   
  

12,30  13,30  14,00  13,30  14,00  15,00  

7  
Бег на лыжах 3 км, мин   
  

18,00  19,00  20,00  20,00  25,00  28,00  

7  
Прыжок на скакалке, 20 сек, раз   
  

46  44  42  52  50  48  

7  Метание т.мяча на дальность м.  30  28  26  28  26  24  



 

 

8 

класс 

Контрольные упражнения   
  

ПОКАЗАТЕЛИ  

Учащиеся   
  

Мальчики  
Девочки   
  

Оценка   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

8   
  

Челночный бег 3*10  м, сек   
  

8.0  8.7  9.0  8.6  9.4  9.9  

8   
  

Бег 30 м, секунд   
  

4.7  5.5  5.8  4.9  5.9  6.1  

8  
  

Бег 1000м.мин.   
  

3.50  4.20  4.50  4.20  4.50  5.15  

8   
  

Бег 500м. мин  
1.40  1.55  2.10  2.00  2.15  2.30  

8   
  

Бег 60 м, секунд   
  

9.0  9.7  10.5  9.7  10.4  10.8  

8   
  

Бег 2000 м, мин   
  

9.00  9.45  10.30  10.50  12.30  13.20  

8   
  

Прыжки  в длину с места   
  

210  180  160  200  160  145  

8   
  

Подтягивание на высокой 

перекладине   
  

9  6  2  17  13  5  

8   
  

Сгибание и разгибание рук в упоре   
  

25  20  15  19  13  9  

8   
  

Наклоны  вперед из положения 

сидя   
  

11+  7  3-  20+  12  7-  

8   
  

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа   
  

48  43  38  38  33  25  



 

8   
  

Бег на лыжах 3 км, мин   
  

16.00  17.00  18.00  19.30  20.30  22.30  

8   
  

Бег на лыжах 5 км, мин   
  

Без учёта времени  

  
 8  

Прыжок на скакалке, 25 сек, раз   
  

56  54  52  62  60  58  

8  Метание т.мяча на дальность м.  34  31  28  30  27  25  

  

  

9 

класс 

Контрольные упражнения   
  

ПОКАЗАТЕЛИ  

Учащиеся   
  

Мальчики  
Девочки   
  

Оценка   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

“5”   
  

“4”   
  

“3”   
  

9  
Челночный бег 3*10  м, сек   
  

8.0  8.7  9.0  8.6  9.4  9.9  

9  
Бег 30 м, секунд   
  

4.5  5.3  5.5  4.9  5.8  6.0  

9  
Бег 1000м.мин.   
  

3,40  4,10  4,40  4.10  4.40  5.10  

9  Бег 500м. мин  1.35  2.05  2.25  2,05  2,20  2,55  

9  
Бег 60 м, секунд   
  

8,5  9,2  10,0  9,4  10,0  10,5  

9  
Бег 2000 м, мин   
  

8,20  9,20  9,45  10,00  11,20  12,05  

9  
Прыжки  в длину с места   
  

220  190  175  205  165  155  

9  
Подтягивание на высокой 

перекладине   
  

10  7  3  16  12  5  



 

9  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа  
  

32  27  22  20  15  10  

9  
Наклоны  вперед из положения 

сидя   
  

12+  8  4-  20+  12  7-  

9  
Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа   
  

50  45  40  40  35  26  

9  
Бег на лыжах 3 км, мин   
  

15,30  16,00  17,00  19,00  20,00  21,30  

9  
Бег на лыжах 2 км, мин   
  

10,20  10,40  11,10  12,00  12,45  13,30  

9  Бег на лыжах 1 км, мин  4,3  4,50  5,20  5,45  6,15  7,00  

9  Бег на лыжах 5 км, мин  Без учета времени  

9  
Прыжок на скакалке, 25 сек, раз   
  

58  56  54  66  64  62  

9  Метание т.мяча на дальность м.  40  35  32  35  32  30  

  

 

 

 

 
 


	титульник физ культура 5-9
	РП Физра_5-9
	Комитет по образованию
	Администрации Муниципального образования
	Ломоносовский муниципальный район Ленинградской области
	Муниципальное общеобразовательное учреждение
	«ЛЕБЯЖЕНСКИЙ ЦЕНТР ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ»
	(МОУ «Лебяженский центр общего образования)
	188532 пос Лебяжье, Степаняна,16,
	Лебяженское городское поселение,
	Ломоносовский муниципальный район,
	Ленинградская область, Российская Федерация
	т.8-813-76-76288, 75303 (факс).    Leb_sch@lmn.su
	ПРИНЯТА                                                                                                                                  УТВЕРЖДЕНО
	На педагогическом совете № 1                                                                     Директором МОУ «Лебяженский от 26.08.2019 года                                                                                                            ...
	от 28.08.2019 г. № 50-од
	РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
	для 5-9 классов
	по учебному предмету
	«Физическая культура»
	Уровень базовый
	Срок реализации 5 лет


