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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» предметной области 

«Физическая культура» для 5-8 классов составлена на основе следующих документов: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

• Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утвержденный приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 №1897 (с последующими 

изменениями); 

• Примерная основная образовательная программа основного общего образования 

(одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15); 

• Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ СОШ № 17» г. 

Обнинска; 

• Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 20.05.2020 г. № 254 «Об 

утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реали- 

зации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляю- щими 

образовательную деятельность»; 

 Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (В.И.Лях, А. А. 

Зданевич. – М.: Просвещение, 2019г.); 

 Рабочей программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского, 5-9 классы: 

пособие для учителей общеобразовательных учреждений-М.: Просвещение, 2019г; 

• Положение о рабочей программе МБОУ «СОШ № 17»; 

• Учебный план МБОУ «СОШ № 17» на текущий учебный год. 

Выбор данной авторской программы и учебно-методического комплекса обусловлен 

полнотой, доступностью предложенного материала и условиями материальной базы, 

климатическими условиями. В рабочей программе соблюдается преемственность с 

примерными программами начального общего образования , в том числе и в использовании 

основных видов учебной деятельности обучающихся по формирования универсальных 

учебных действий. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Цель реализации программы, задачи. 

 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к 

учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

Цели и задачи курса: Целью школьного образования по физической культуре является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной 
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школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

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

решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивнооздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

1.2. Общая характеристика учебного предмета 

Ценностные ориентиры учебного предмета : 
 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре; 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно- 

оздоровительной деятельности; 
 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
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- физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой; 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 
 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

1.3.Место предмета в учебном плане 

 
Учебный план МБОУ «СОШ № 17» отводит на изучение предмета «Физическая культура» 

235 часов. 

 

 
5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

 

105 часов 

 

105 часов 

 

105 часов 

 

105 часов 

 

102 часов 

 

 

 

 

1.4.УМК 

 

 
1. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных учреждений под 

редакцией М.Я. Виленского. – М.: Просвещение, 2010 год. 

 

2. Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных учреждений под 

редакцией В.И. Ляха – М.: Просвещение, 2009 год. 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

2.1. Личностные результаты 
 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 
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индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

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; 
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• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. Личностные результаты 

освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 
 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 
 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо. 
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В области коммуникативной культуры: 
 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивнооздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание 

; • владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 
 

• владение умениями выполнять физические упражнения из разных видов спорта; 
 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по одному из 

видов спорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать 

друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание 

. 
 

2.2. 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; 
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• 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; 

• формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной 

личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) 

поведения. В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. В области трудовой культуры: 
 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; • приобретение 

умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими 

упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления. 
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В области эстетической культуры: 
 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые 

связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической 

привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 
 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 
 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования 

этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

2.3Предметные результаты 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса 

«Физическая культура» должны отражать: 
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• 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, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
 

Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. В области 

познавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 
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В области нравственной культуры: 
 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных 

занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к 

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 
 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; умение организовывать и проводить 

самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 
 

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных 

способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с 

общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 
 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело 

применяя соответствующие понятия и термины; 

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и 

проводить; 
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• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми 

информационными жестами. 
 

В области физической культуры: 
 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА. 

Основное содержание предмета «Физическая культура» на ступени основного общего 

образования 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения 

человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и способы физкультурной 
деятельности Знания о физической культуре проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. 
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Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через 

вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 
высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 
глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках 

на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 
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комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и 

увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в 

висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой 

ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком 

одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в 

максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный 

бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 

по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым 

и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз 

тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех шагов; спуск с горы 

с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой 

стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 
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5 класс 

 

 
Модуль «Гимнастика с элементами акробатики» Предметные результаты изучения 

модуля «Гимнастика с элементами акробатики» учебного предмета «Физическая культура» 

должны отражать сформированность умений: соблюдать правила безопасности при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений; выполнять физическую 

страховку и самостраховку; выполнять строевые действия в шеренге и колонне; выполнять 

акробатические упражнения и комбинации; выполнять гимнастические упражнения и 

комбинации; выполнять упражнения в равновесии; выполнять гимнастические упражнения 

прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания; переползания; выбирать для самостоятельных занятий 

современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей 

здоровья. 

 

 
Модуль «Легкая атлетика» Предметные результаты изучения модуля «Легкая атлетика» 

учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: 

соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции; выполнять прыжки в длину и 

высоту; выполнять метания малого мяча на дальность; преодолевать препятствия, 

используя прикладно-ориентированные способы передвижения. 

 

 

 

 
Модуль «Спортивные игры» Предметные результаты изучения модуля «Спортивные 

игры» учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность 

умений: соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными играми; выполнять 

технические элементы игровых видов спорта: ловлю; передачи; ведение; броски; подачи; 

удары по мячу; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

выполнять тактические действия игровых видов спорта: индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 

 

 

Модуль «Зимние виды спорта» Предметные результаты изучения модуля «Зимние виды 

спорта» (с учетом природно-климатических условий региона (края, области)) учебного 

предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: соблюдать 

правила безопасности при занятиях зимними видами спорта; выполнять передвижения на 

лыжах одношажными и двухшажными ходами в зависимости от рельефа местности и 

состояния лыжной трассы; выполнять технические элементы лыжного спорта: спуски, 
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подъемы, повороты; выполнять переходы с хода на ход в зависимости от рельефа местности 

и состояния лыжной трассы. 

 

 

 

 
6 класс 

 

Модуль «Гимнастика с элементами акробатики» Предметные результаты изучения 

модуля «Гимнастика с элементами акробатики» учебного предмета «Физическая культура» 

должны отражать сформированность умений: соблюдать правила безопасности при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений; выполнять физическую 

страховку и самостраховку; выполнять строевые действия в шеренге и колонне; выполнять 

акробатические упражнения и комбинации; выполнять гимнастические упражнения и 

комбинации; выполнять упражнения в равновесии; выполнять гимнастические упражнения 

прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания; переползания; выбирать для самостоятельных занятий 

современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей 

здоровья. 

Модуль «Легкая атлетика» Предметные результаты изучения модуля «Легкая атлетика» 

учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: 

соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции; выполнять прыжки в длину и 

высоту; выполнять метания малого мяча на дальность; преодолевать препятствия, 

используя прикладно-ориентированные способы передвижения. 

Модуль «Спортивные игры» Предметные результаты изучения модуля «Спортивные 

игры» учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность 

умений: соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными играми; выполнять 

технические элементы игровых видов спорта: ловлю; передачи; ведение; броски; подачи; 

удары по мячу; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

выполнять тактические действия игровых видов спорта: индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 
 

Модуль «Зимние виды спорта» Предметные результаты изучения модуля «Зимние виды 

спорта» (с учетом природно-климатических условий региона (края, области)) учебного 

предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: соблюдать 

правила безопасности при занятиях зимними видами спорта; выполнять передвижения на 

лыжах одношажными и двухшажными ходами в зависимости от рельефа местности и 

состояния лыжной трассы; выполнять технические элементы лыжного спорта: спуски, 

подъемы, повороты; выполнять переходы с хода на ход в зависимости от рельефа местности 

и состояния лыжной трассы. 
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7 класс 

В результате освоения предмета «Физическая культура» обучающиеся приобретают 

представления о роли и значении физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый физически активный образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья, о физическом совершенствовании человека, об 

истории физической культуры, спорта и олимпийского движения, приобретают навыки 

отбора физических упражнений и регуляции физической нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий различной функциональной направленности, планирования 

содержания занятий, включения их в режим учебного дня и учебной недели, соблюдения 

правил техники безопасности и профилактики травматизма, оказания первой помощи при 

травмах, мониторинга физического развития и физической подготовленности, наблюдений за 

динамикой развития основных физических качеств и двигательных способностей, оценки 

состояния организма, выполнения комплексов общеразвивающих и корригирующих 

упражнений, технических действий и приемов из базовых видов спорта, использования их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Модуль «Гимнастика с элементами акробатики» Предметные результаты изучения 

модуля «Гимнастика с элементами акробатики» учебного предмета «Физическая культура» 

должны отражать сформированность умений: соблюдать правила безопасности при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений; выполнять физическую 

страховку и самостраховку; выполнять строевые действия в шеренге и колонне; выполнять 

акробатические упражнения и комбинации; выполнять гимнастические упражнения и 

комбинации; выполнять упражнения в равновесии; выполнять гимнастические упражнения 

прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания; переползания; выбирать для самостоятельных занятий 

современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей 

здоровья. 

Модуль «Легкая атлетика» Предметные результаты изучения модуля «Легкая атлетика» 

учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: 

соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции; выполнять прыжки в длину и 

высоту; выполнять метания малого мяча на дальность; преодолевать препятствия, 

используя прикладно-ориентированные способы передвижения. 

Модуль «Спортивные игры» Предметные результаты изучения модуля «Спортивные 

игры» учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность 

умений: соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными играми; выполнять 

технические элементы игровых видов спорта: ловлю; передачи; ведение; броски; подачи; 
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удары по мячу; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

выполнять тактические действия игровых видов спорта: индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 
 

Модуль «Зимние виды спорта» Предметные результаты изучения модуля «Зимние виды 

спорта» (с учетом природно-климатических условий региона (края, области)) учебного 

предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: соблюдать 

правила безопасности при занятиях зимними видами спорта; выполнять передвижения на 

лыжах одношажными и двухшажными ходами в зависимости от рельефа местности и 

состояния лыжной трассы; выполнять технические элементы лыжного спорта: спуски, 

подъемы, повороты; выполнять переходы с хода на ход в зависимости от рельефа местности 

и состояния лыжной трассы. 

 

 

 

 

 
 

8 класс 

В результате освоения предмета «Физическая культура» обучающиеся приобретают 

представления о роли и значении физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый физически активный образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья, о физическом совершенствовании человека, об 

истории физической культуры, спорта и олимпийского движения, приобретают навыки 

отбора физических упражнений и регуляции физической нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий различной функциональной направленности, планирования 

содержания занятий, включения их в режим учебного дня и учебной недели, соблюдения 

правил техники безопасности и профилактики травматизма, оказания первой помощи при 

травмах, мониторинга физического развития и физической подготовленности, наблюдений за 

динамикой развития основных физических качеств и двигательных способностей, оценки 

состояния организма, выполнения комплексов общеразвивающих и корригирующих 

упражнений, технических действий и приемов из базовых видов спорта, использования их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Модуль «Гимнастика с элементами акробатики» Предметные результаты изучения 

модуля «Гимнастика с элементами акробатики» учебного предмета «Физическая культура» 

должны отражать сформированность умений: соблюдать правила безопасности при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений; выполнять физическую 

страховку и самостраховку; выполнять строевые действия в шеренге и колонне; выполнять 

акробатические упражнения и комбинации; выполнять гимнастические упражнения и 

комбинации; выполнять упражнения в равновесии; выполнять гимнастические упражнения 

прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с 
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элементами лазанья и перелезания; переползания; выбирать для самостоятельных занятий 

современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей 

здоровья. 

Модуль «Легкая атлетика» Предметные результаты изучения модуля «Легкая атлетика» 

учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: 

соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции; выполнять прыжки в длину и 

высоту; выполнять метания малого мяча на дальность; преодолевать препятствия, 

используя прикладно-ориентированные способы передвижения. 

Модуль «Спортивные игры» Предметные результаты изучения модуля «Спортивные 

игры» учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность 

умений: соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными играми; выполнять 

технические элементы игровых видов спорта: ловлю; передачи; ведение; броски; подачи; 

удары по мячу; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

выполнять тактические действия игровых видов спорта: индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 
 

Модуль «Зимние виды спорта» Предметные результаты изучения модуля «Зимние виды 

спорта» (с учетом природно-климатических условий региона (края, области)) учебного 

предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: соблюдать 

правила безопасности при занятиях зимними видами спорта; выполнять передвижения на 

лыжах одношажными и двухшажными ходами в зависимости от рельефа местности и 

состояния лыжной трассы; выполнять технические элементы лыжного спорта: спуски, 

подъемы, повороты; выполнять переходы с хода на ход в зависимости от рельефа местности 

и состояния лыжной трассы. 

 

 

 

 

 
9 класс 

В результате освоения предмета «Физическая культура» обучающиеся приобретают 

представления о роли и значении физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый физически активный образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья, о физическом совершенствовании человека, об 

истории физической культуры, спорта и олимпийского движения, приобретают навыки 

отбора физических упражнений и регуляции физической нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий различной функциональной направленности, планирования 

содержания занятий, включения их в режим учебного дня и учебной недели, соблюдения 

правил техники безопасности и профилактики травматизма, оказания первой помощи при 

травмах, мониторинга физического развития и физической подготовленности, наблюдений за 

динамикой развития основных физических качеств и двигательных способностей, оценки 

состояния организма, выполнения комплексов общеразвивающих и корригирующих 
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упражнений, технических действий и приемов из базовых видов спорта, использования их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Модуль «Гимнастика с элементами акробатики» Предметные результаты изучения 

модуля «Гимнастика с элементами акробатики» учебного предмета «Физическая культура» 

должны отражать сформированность умений: соблюдать правила безопасности при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений; выполнять физическую 

страховку и самостраховку; выполнять строевые действия в шеренге и колонне; выполнять 

акробатические упражнения и комбинации; выполнять гимнастические упражнения и 

комбинации; выполнять упражнения в равновесии; выполнять гимнастические упражнения 

прикладного характера: прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания; переползания; выбирать для самостоятельных занятий 

современные фитнес программы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей 

здоровья. 

Модуль «Легкая атлетика» Предметные результаты изучения модуля «Легкая атлетика» 

учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: 

соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции; выполнять прыжки в длину и 

высоту; выполнять метания малого мяча на дальность; преодолевать препятствия, 

используя прикладно-ориентированные способы передвижения. 

Модуль «Спортивные игры» Предметные результаты изучения модуля «Спортивные 

игры» учебного предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность 

умений: соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными играми; выполнять 

технические элементы игровых видов спорта: ловлю; передачи; ведение; броски; подачи; 

удары по мячу; остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

выполнять тактические действия игровых видов спорта: индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 
 

Модуль «Зимние виды спорта» Предметные результаты изучения модуля «Зимние виды 

спорта» (с учетом природно-климатических условий региона (края, области)) учебного 

предмета «Физическая культура» должны отражать сформированность умений: соблюдать 

правила безопасности при занятиях зимними видами спорта; выполнять передвижения на 

лыжах одношажными и двухшажными ходами в зависимости от рельефа местности и 

состояния лыжной трассы; выполнять технические элементы лыжного спорта: спуски, 

подъемы, повороты; выполнять переходы с хода на ход в зависимости от рельефа местности 

и состояния лыжной трассы. 
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Оценки результатов тестирования учащихся 5-9 классов для определения уровня 

физической подготовленности 
 

Мальчики 
 

 

 Бег 30м 

(сек) 

Бег 60 м 

(сек) 

Прыжок в длину 

с места (см) 

Бросок 

набивного мяча 

(м) 

Подтягивание 

(высокая 

перекладина) 

(кол – во раз) 

 «3» «4 

» 

«5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

12/ 

1
5
0 6,3 6,1 5,0 11,2 10,6 10,0 140 160 195 300 400 450 1 4 6 

 

6,0 5,8 4,9 11,1 10,4 9,8 145 165 200 350 450 500 1 4 7 
1
6
3/ 

170 5,9 5,6 4,8 11,0 10,2 9,4 150 170 205 400 500 550 1 5 8 
 

184/ 

10 
5,8 5,5 4,7 10,5 9,7 9,0 160 180 210 450 550 650 2 6 9 

9 5,5 5,3 4,5 10,0 9,2 8,4 175 190 220 450 600 700 3 7 10 
19/ 

 
 

Девочки 
 

 

 

К
л

а
сс

 

Бег 30м 

(сек) 

Бег 60 м 

(сек) 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Бросок 

набивного мяча 

(м) 

Подтягивание 

(низкая 

перекладина) 

(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 
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4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА 

ЧАСОВ ДЛЯ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

 

 
Тема раздела 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 

Легкая атлетика 22 32 32 32 

Спортивные игры 
(баскетбол) 

16 31 31 31 

Спортивные игры 
(волейбол) 

8 14 14 14 

Гимнастика с элементами 
акробатики 

12 12 12 12 

Лыжная подготовка 12 16 16 14 

Ритмика 35 - - - 

Итого 105 105 105 102 
 
 

5. ПРИЛОЖЕНИЕ: КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НА 

ТЕКУЩИЙ УЧЕБНЫЙ ГОД 


