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         Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 5-9 классов МБОУ СОШ № 6 п. 
Новый разработана на основе:  

1. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования; 

2. Примерной основной образовательной программе основного общего образования Одобренной 
Федеральным учебно-методическим объединением по общему образованию.  Протокол заседания 
от 8 апреля 2015 г. № 1/15 (в редакции протокола №1/20 от 04.02.2020);  

        Рабочая программа является неотъемлемым звеном системы непрерывного образования, 
служит логическому развитию формирования личности, заложенных в начальной школе. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 
игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 
(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 
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. 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. 
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
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. 
Восстановительный массаж. 
Проведение банных процедур. 
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
(ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 
занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 
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 (технических ошибок). 
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. 



Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных 
Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине. 
Легкая атлетика.  Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Кроссовая подготовка длительный бег на выносливость. 
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам. 
Футбол. Игра по правилам. 
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.  

 
Таблица тематического распределения учебного времени на различные виды 

программного материала  
 

   № 
 п/п 

Содержание курса Рабочие часы по классам  
Итого 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1.  Знания о физической 
культуре 

4 4 4 2 2 16ч 

Двигательные умения и навыки: 
2. Легкая атлетика 16 16 16 14 20 82ч 
3. Кроссовая подготовка 8 8 8 8 10 42ч 
4. Гимнастика с основами 

акробатики 
10 10 10 10 10 50ч 

5. Баскетбол  12 12 12 12 22 70ч 
6. Волейбол  12 12 12 12 22 70ч 
7. Футбол 2 2 2 2 2 10 ч 

8. Общеразвивающие 
упражнения. 

(в содержании соответствующих разделов программы) 

9. Подготовка к выполнению 
видов испытаний (тестов) и 
нормативов, 
предусмотренных 
«Всероссийским 
физкультурно-спортивным 
комплексом ГТО» 

 
 

В процессе уроков 

10. Сообщения и итоговые 
работы 

В процессе изучения разделов 

       Итого:                                                                                         340 часов 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 
ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 



В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 
Выпускник научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 
развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 
обществе, 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 
здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек, 
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 
особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 
физических качеств, 
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их 
направленность и формулировать их задачи, рационально планировать режим дня и учебной 
недели, 
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий, 
• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• характеризовать цель Возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 
современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 
спортсменов, принесших славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 
здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 
организма. 

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

Физическое совершенствование 



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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

КОНТРОЛЬ УРОВНЯ ОБУЧЕННОСТИ 
  

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 



ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материа-
лом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной 
деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный обра-
зовательный стандарт.  

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 
складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, 
скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает 
направленность и уровни реализуемых образовательных программ.  

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не 
только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп 
(динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный 
момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 
физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, 
внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 
дальнейшем развитии интереса к физической культуре.  

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть, за учебный 
год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми 
составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает 
сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 
деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 
учащихся:  

I.Знания 
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: 

глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 
случаям и занятиям физическими упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без 
вызова из строя), тестирование.  

 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 
учащийся 
демонстрирует 
глубокое понимание 
сущности материала 
логично его излагает, 
используя в дея-
тельности  

За тот же ответ, если 
в нем содержатся 
небольшие 
неточности и 
незначительные 
ошибки  

 

За ответ, в котором 
отсутствует логическая 
последовательность, 
имеются пробелы в знании 
материала, нет должной 
аргументации и умения 
использовать знания на 
практике  

За непонимание и 
незнание 
материала 
программы  

 

 
II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следую-
щие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный 
метод.  

 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или отдельные его 
элементы выполнены правильно, с 
соблюдением всех требований, без 
ошибок, легко, свободно, четко, 
уверенно, слитно, с отличной 
осанкой, в надлежащем ритме; 
ученик понимает сущность 
движения, его назначение, может 

При выполнении 
ученик действует 
так же, как и в 
предыдущем 
случае, но 
допустил не более 
двух 
незначительных 

Двигательное действие в 
основном выполнено 
правильно, но допущена 
одна грубая или 
несколько мелких 
ошибок, приведших к 
скованности движений, 
неуверенности. Учащийся 

Движение или 
отдельные его 
элементы 
выполнены 
неправильно, 
допущено более 
двух 
значительных 



разобраться в движении, объяснить, 
как оно выполняется и 
продемонстрировать в 
нестандартных условиях; может 
определить и ошибки, допущенные 
другим учеником; уверенно 
выполняет учебный норматив 

ошибок  
 

не может выполнить дви-
жение в нестандартных и 
сложных в сравнении с 
уроком условиях 

или одна грубая 
ошибка  
 

 
III. Владение способами и умение осуществлять  
физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 
Учащийся умеет:  
 - самостоятельно организовать 
место занятий;  
- подбирать средства и 
инвентарь и применять их в 
конкретных условиях;  
- контролировать ход 
выполнения деятельности и 
оценивать итоги  

Учащийся:  
- организует место занятий в 
основном самостоятельно, лишь 
с незначительной помощью;  

- допускает незначительные 
ошибки в подборе средств;  
- контролирует ход выполнения 
деятельности и оценивает итоги 

Более половины 
видов 
самостоятельной 
деятельности 
выполнены с 
помощью учителя 
или не 
выполняется один 
из пунктов  

Учащийся не 
может 
выполнить 
самостоятел
ьно ни один 
из пунктов  

 
IV. Уровень физической подготовленности учащихся 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель соответствует высокому 
уровню подготовленности, предусмотренному 
обязательным минимумом подготовки и 
программой физического воспитания, которая 
отвечает требованиям государственного 
стандарта и обязательного минимума содержания 
обучения по ФК, и высокому приросту ученика в 
показателях физической подготовленности за 
определенный период времени 

 Исходный    
показатель 
соответствует 
среднему  
уровню 
подготовленност
и и достаточному 
темпу прироста 

Исходный 
показатель 
соответству
ет низкому 
уровню 
подготовлен
ности и 
незначитель
ному 
приросту 

Учащийся не 
выполняет 
государственны
й стандарт, нет 
темпа роста 
показателей 
физической 
подготовленнос
ти 

 
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности 
(темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть 
реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает 
основание учителю для выставления высокой оценки.   

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, 
волейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем 
видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.  

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 
четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное 
значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-
оздоровительную деятельность.  
         
Текущая и итоговая аттестация учащихся по физической культуре. При выставлении 
четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки по физической культуре учитывается 
прилежание, усердие в работе над собой и выполнение всех рекомендаций учителя физической 
культуры. Следовательно, итоговая оценка может отличаться от средней арифметической оценки. 
Все учащиеся, освобожденные от физических нагрузок, в конце каждой учебной четверти, 
полугодия и в конце учебного года получают итоговые оценки по указанным выше заданиям и 
выполненным домашним заданиям. Текущая отметка по физической культуре в группах СМГ 
выставляется с учетом успехов обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и 
рационального двигательного режима с тем, чтобы отметка способствовала развитию 



обучающегося, стимулировала его заниматься физической культурой. Итоговая отметка по 
физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом теоретических и практических знаний 
(двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и 
спортивно оздоровительную деятельность), с учетом динамики физической подготовленности и 
прилежания.  
Требования к посещению уроков обучающимися, освобожденными от практических занятий 

по физической культуре: 
1. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, 
подтверждают факт освобождения заверенной медицинской справкой или иным официальным 
документом, который предоставляется классному руководителю или учителю физкультуры.  
2. Все обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре, в течение 
урока находятся в помещении спортивного зала или на стадионе под присмотром учителя 
физической культуры.  
Критерии оценивания обучающихся освобожденных от практических занятий по физической 

культуре: 
1. Для обучающихся, освобожденных от практических занятий по физической культуре на период 
не более 50% одной четверти, учитель физической культуры определяет на урок теоретическое 
задание, которое соответствует запланированному в рабочей программе учебному материалу.  
2. При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются следующие 
показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к 
конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. С целью проверки знаний 
используются следующие методы: опрос, тестирование.  

 
Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

5 класс 
№ 
п/
п 

Контрольные упражнения 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  
“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 3х10 м, сек.  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 
2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 
3 Кросс 1500 м, мин., сек. 8 50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 
4 Бег 60 м, сек  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 
5 Прыжки в длину с места, см  190 155 130 1805 145 120 
6 Наклоны вперед из положения сидя, см  10+ 6 2– 15+ 8 4– 
7 Подтягивание на высокой перекладине, раз  6 4 1 19 10 4 
8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, раз 17 12 7 12 8 3 
9 Прыжок в высоту с разбега, см 105 95 85 100 90 80 
10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  35 30 20 30 20 15 
11 Прыжок на скакалке за 1 мин, раз  85 75 70 105 95 90 
12 Метание мяча 150 г. на дальность с разбега, м.  30 25 20 20 17 14 
13 Прыжок в длину с разбега, см 320 300 260 280 260 220 

6 класс. 
№ 
п/
п 

Контрольные упражнения  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки 
“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 3х10 м, сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 
2 Бег 30 м, сек  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 
3 Кросс 1500 м. мин., сек 8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 
4 Бег 60 м, сек.  9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 
5 Прыжки в длину с места, см  195 160 140 185 150 130 
6 Наклоны вперед из положения сидя, см  14+ 6 2– 16+ 9 5– 
7 Подтягивание на высокой перекладине, раз 7 4 1 20 11 4 
8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, раз 20 15 10 15 10 5 
9 Прыжок в высоту с разбега, см 115 105 95 105 95 85 



10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  40 35 25 35 30 20 
11 Прыжок на скакалке за 1 мин, раз  95 85 80 105 100 95 
12 Метание мяча 150гр. на дальность с разбега, м.  28 25 23 25 23 20 
13 Прыжок в длину с разбега, см 340 320 270 300 280 230 

7 класс. 
№ 
п/
п 

Контрольные упражнения  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  
“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10 м, сек  8,2 8,9 9,2 8,7 9,5 9,9 
2 Бег 30 м, сек. 4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 
3 Бег 60 м, сек.  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 
4 Кросс 2000 м, мин., сек.  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 
5 Прыжки в длину с места, см   205 170 150 200 160 140 
6 Прыжок в длину с разбега, см 360 340 290 330 300 240 
7 Подтягивание на высокой перекладине, раз  8 5 1 19 12 5 
8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, раз  23 18 13 18 12 8 
9 Наклоны вперед из положения сидя, см  9+ 5 2– 18+ 10 6– 
10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  45 40 35 38 33 25 
11 Прыжок в высоту с разбега, см 120 110 100 110 100 90 
12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 
13 Метание 150 г. мяча на дальность с разбега, м. 38 35 25 27 20 16 

8 класс 
№ 
п/
п 

Контрольные упражнения   
ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки 
“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10 м, сек  8.1 8.8 9.1 8.6 9.4 9.9 
2 Бег 30 м, сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 
3 Бег 60 м, сек. 9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 
4 Кросс 2000 м, мин (д); 3000м, мин (м) 16.30 17.30 18.30 12.30 13.30 14.30 
5 Прыжок в длину с разбега, см 380 360 310 340 310 260 
6 Прыжки в длину с места, см  210 180 160 200 160 145 
7 Подтягивание на высокой перекладине, раз  9 6 2 17 13 5 
8 Сгибание и разгибание рук в упоре, раз  25 20 15 19 13 9 
9 Наклоны вперед из положения сидя, см  11+ 7 3– 20+ 12 7– 
10 Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  48 43 38 38 33 25 
11 Прыжок на скакалке за 1 мин, раз  115 105 100 125 115 110 
12 Метание мяча 150 гр. на дальность с разбега, м.  42 37 28 27 22 18 
13 Прыжок в высоту с разбега, см 125 115 105 115 105 95 

9 класс 

№ 
п/п Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 
Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  
1 Челночный бег 3х10 м, сек  8.0 8.7 9.0 8.5 9.3 9.8 
2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 
3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 
4 Кросс 2000 м, мин (д); 3000 м, мин (м) 15.30 16.30 17.30 11.30 12.30 13.30 
5 Прыжки в длину с места, см  220 190 175 205 165 155 
6 Прыжок в высоту с разбега, см 130 120 110 115 110 100 
7 Подтягивание на высокой перекладине, раз  10 7 3 16 12 5 
8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, раз 32 27 22 20 15 10 
9 Наклоны вперед из положения сидя, см 12+ 8 4– 20+ 12 7– 
10 Подъем туловища за 1мин. из полож. лежа, раз  50 45 40 40 35 26 
11 Прыжок на скакалке за 1 мин, раз  125 120 110 130 120 115 



12 Метание мяча 150гр. на дальность м. с/р, м 45 40 31 30 28 18 
13 Прыжок в длину с разбега, см 430 380 330 380 330 290 

 
Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет 

№ 
п/
п 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 
(тест) 

Воз-
рас
т 

уровень 
мальчики девочки 

низки
й 

средни
й 

высоки
й 

низки
й 

средний высоки
й 

1 Скоростные Бег 30м 11 
12 
13 
14 
15 

6.3 
6.0 
5.9 
5.8 
5.5 

6.1-5.5 
5.8-5.4 
5.6-5.2 
5.5-5.1 
5.3-4.9 

5.0 
4.9 
4.8 
4.7 
4.5 

6.4 
6.3 
6.2 
6.1 
6.0 

6.3-5.7 
6.2-5.5 
6.0-5.4 
5.9-5.4 
5.8-5.3 

5.1 
5.0 
5.0 
4.9 
4.9 

2 Координацио
нные 

Челночный бег 
3х10 

11 
12 
13 
14 
15 

9.7 
9.3 
9.3 
9.0 
8.6 

9.3-8.8 
9.0-8.6 
9.0-8.6 
8.7-8.3 
8.4-8.0 

8.5 
8.3 
8.3 
8.0 
7.7 

10.1 
10.0 
10.0 
 9.9 
9.7 

9.7-9.3 
9.6-9.1 
9.5-9.0 
9.4-9.0 
9.3-8.8 

8.9 
8.8 
8.7 
8.6 
8.5 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжок в 
длину с места 

11 
12 
13 
14 
15 

140 
145 
150 
160 
175 

160-
180 
165-
180 
170-
190 
180-
195 
190-
205 

195 
200 
205 
210 
220 

130 
135 
140 
145 
155 

150-175 
155-175 
160-180 
160-180 
165-185 

185 
190 
200 
200 
205 

4 Выносливость 6-минутный бег 11 
12 
13 
14 
15 

900 
950 
1000 
1050 
1100 

1000-
1100 

1100-
1200 

 1150-
1250 
1200-
1300 

1250-
1350 

1300 
1350 
1400 
1450 
1500 

700 
750 
800 
850 
900 

850-
1000 
900-
1050 
950-
1100 
1000-
1150 
1050-
1200 

1100 
1150 
1200 
1250 
1300 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
сидя 

11 
12 
13 
14 
15 

2 
2 
2 
3 
4 

6-8 
6-8 
5-7 
7-9 
8-10 

10 
10 
9 
11 
12 

4 
5 
6 
7 
7 

8-10 
9-11 
10-12 
12-14 
12-14 

15 
16 
18 
20 
20 

6 Силовые Подтягивание 
на   
перекладине: 
– на высокой 
(м); 
– на низкой (д) 

11 
12 
13 
14 
15 

1 
1 
1 
2 
3 

4-5 
4-6 
5-6 
6-7 
7-8 

6 
7 
8 
9 
10 

4 
4 
5 
5 
5 

10-14 
11-15 
12-15 
13-15 
12-13 

19 
20 
19 
17 
16 
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