
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

 

 

      Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

             Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на: 

             - укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

             - обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

             - развитие двигательных способностей; 

             - приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

             - воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях 

отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

             - содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности. 

              Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими 

упражнениями и спортом должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического 

воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

                 Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, приобретение опыта общения. 

Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого 

уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий. 

               

 

 

 

Учебно - тематический план  5-9 классы 

 

 

Учебный Количество 1 четверть 



материал уроков 2 четверть 

 

Основы  

Знаний 

  

 В течении года 

 

Легкая 

атлетика, офп 

 

 

 

12 

 

 

1 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

12 

                        

 

Волейбол 

 

      25 

         

1 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

15 

 

1 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

10 

 

        

 

Гимнастика 

 

 

11 

                         

1 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

  

11 

 

Всего 

 

 

48 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно - тематический план  5-9  классы 

 



Учебный 

материал 

Количество 

уроков 

3 четверть 

4 четверть 

 

Основы  

Знаний 

  

  

В течении года 

 

Лыжная 

подготовка 

 

 

18 

 

 

1 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

18 

  

 

                      

 

Баскетбол 

 

 

24 

         

1

9 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

30 

 

3

1 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

42 

 

        

 

Легкая 

атлетика, офп 

 

 

12 

                         

4

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

  

54 

 

Всего 

 

 

54 

                                

 

 

 

ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ 

 5 – 9 КЛАССОВ 
 

 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

  - содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

  - обучение основам базовых видов двигательных действий; 



  - дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 

движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

  -  формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 

волевых и нравственных качеств; 

  - выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

  - соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

  - воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

  - выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

  - формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

  - воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

  - содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции; 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляци и самоконтроля 

Естественные основы 

5-6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую 

подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры. 

7-8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения. 

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

9 класс. 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. 

Социально-психологические основы 

5-6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 



Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  над функциональным состоянием организма. 

7--8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-

трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля над функциональным состоянием организм и физической 

подготовленностью. 

 Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля над функциональным состоянием организма, 

физическим развитием и физической подготовленностью. 

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 

Культурно-исторические основы 

5-6 классы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта. 

7-9 классы. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. 

Приемы закаливания 

5-6 классы. Воздушные ванны (теплые» безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка). 

7-8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 

 9 класс. Пользование баней. 

 Волейбол 

5-9 классы. 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. 
5-9 классы. 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. 
5-9 классы. 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. 

5-9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Помощь в судействе. 

 

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ 

 

     В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 

основной школы должны достигнуть следующего уровня физической культуры. 

Знать: 

 - основы истории развития физической культуры в России; 

 -особенности развития избранного вида спорта;        

 - педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

  - физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

  - психофункциональные особенности собственного организма; 

  - индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

  - способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования; 

  - правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

  - технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

  - проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

  - разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный 

уровень индивидуальной работоспособности; 

  - контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

  - управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

  - соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях; 



  - пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой  

 

 

Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;  

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

- организации и проведения индивидуального,  коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.  

Объяснять: 

-  роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

-  цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой 

физической культуры и спорта высших достижений; 

-  роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведения здорового 

образа жизни.  

Характеризовать: 

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

- особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями; 

- особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль над  их 

эффективностью;  

-  особенности обучения и самообучения двигательным действиям;  

- особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой; 

- особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, основы структуры, содержания и 

направленности;  



Соблюдать правила: 

-  личной гигиены и здорового образа жизни; 

-  организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом;  

-  культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;  

-  профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах;  

-  проявлять активность, самостоятельность,  выдержку и самообладание. 

-  экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры. 

 

Проводить 

-  самостоятельные занятия физическими упражнениями; 

-  контроль над индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью,  

   физической     работоспособностью, осанкой; 

-  приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями;  

-  приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах; 

-  занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;  

-  судейство по виду спорта.  

Составлять: 

-  индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности.  

Определять: 

-  уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;  

-  эффективность занятий физическими упражнениями;  

-  функциональное состояние организма и физическую работоспособность;  

-  дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 



Оценка успеваемости по физической культуре складывается из следующих показателей: оценка по теоретическим и методическим 

знаниям, оценок за качество овладения практическим материалом программы (техникой физических упражнений); выполнения учебных 

нормативов по отдельным видам физических упражнений. 

При оценке учеников необходимо учитывать индивидуальные особенности и темпы развития двигательных способностей 

 

 

Демонстрировать: 
 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

 

мальчики 

 

девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта 9,2 10,2 

 

Силовые 

Лазанье по канату на расстояние 6 м 

(сек) 

Прыжок в длину с места, (см) 

Поднимание туловища из 

положения, лёжа на спине, руки за 

головой (кол-во раз) 

 

 

12 

 

180 

 

- 

- 

 

165 

 

18 

Выносливость Кросс 2000 м 

Передвижение на лыжах 2 км 

8 мин.50 сек. 

16 мин.30 сек 

10 мин. 

20 сек. 

21 мин. 

00 сек. 

Координация 

движений 

Последовательное выполнение пяти 

кувырков (сек) 

Бросок малого мяча в стандартную 

мишень (м) 

 

10,0 

 

12,0 

 

14,0 

 

10,0 

 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

 



В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном 

темпе бегать до 20 мин. (мальчики) и до 15 мин. (девочки); выполнять прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и меткость: метать малый мяч с места и с разбега(10-12 м ) с использованием четырехшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10=15 м., метать малый мяч с места по медленно и быстро движующейся цели с 10-12 м. 

В акробатических и гимнастических упражнениях: выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

выполнять акробатическую комбинацию из  4-6 элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и рука, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и  назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх:  играть в одну из спортивных игр ( по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с 

учетом индивидуальных возможностей учащихся.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, выносливости, 

гибкости,силы , координации; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в  соревнованиях  по одному из видов спорта 

 

Государственные требования к уровню физической подготовленности учащихся при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

III. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый знак Серебряный знак Золотой знак Бронзовый знак Серебряный знак Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 



2. Бег на 1,5 км 

 (мин, с) 
8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км  

(мин, с) 
10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

 (количество раз) 

3 4 7 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине  

(количество раз) 

- - - 9 11 17 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

(количество раз)  

12 14 20 7 8 14 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Касание 

пола пальцами 

рук 

Касание 

пола пальцами 

рук 

Касание 

пола пальцами 

рук 

Касание 

пола пальцами 

рук 

Касание 

пола пальцами 

рук 

Касание 

пола пальцами 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

6. Метание мяча весом 150 

г (м) 
25 28 34 14 18 22 

7. Бег на лыжах на  

2 км (мин, с) 
14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 



или на 3 км  Без учета 

времени 
Без учета времени 

Без учета 

времени 
Без учета времени Без учета времени 

Без учета 

времени 

или кросс на  

3 км по пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 
Без учета времени 

Без учета 

времени 
Без учета времени Без учета времени 

Без учета 

времени 

8. Плавание  

50 м (мин, с) 

Без учета 

времени 
Без учета времени 0.50 Без учета времени Без учета времени 1.05 

9. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция -  

5 м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

или из электронного 

оружия из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция 5 м 

13 20 25 13 20 25 

10. Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков  
Туристский поход на дистанцию 5 км 

Количество видов испытаний 

(тестов)  

в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 



Количество видов испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака 

отличия Комплекса** 
6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 

скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению 

уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 

обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям. 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом. 

 

3.Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов) 

 

№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной объем 

в неделю, не 

менее (мин ) 

1. Утренняя гимнастика 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и 

спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей 

физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой  

(с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными 

играми, другими видами двигательной деятельности  

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет) 

 



1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№  

п/п 

Виды испытаний  

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый знак Серебряный знак Золотой знак Бронзовый знак Серебряный знак Золотой знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м (с) 
10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 

2. Бег на 2 км 

 (мин, с) 
9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км  Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
- - - 

3. 

 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз)  

4 6 10 - - - 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине (количество 

раз) 

- - - 9 11 18 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)  

- - - 7 9 15 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на полу  Касание пола 

пальцами рук 

Касание пола 

пальцами рук 

Достать пол 

ладонями 

Касание пола 

пальцами рук 

Касание пола 

пальцами рук 

Касание пола 

пальцами 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 330 350 390 280 290 330 



или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

6. 

 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (количество раз за 

1 мин) 

30 36 47 25 30 40 

7. Метание мяча весом 150 

г (м) 
30 35 40 18 21 26 

8. Бег на лыжах на 3 км 

(мин, с) 
18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км (мин, с)  28.00 27.15 26.00 - - - 

или кросс  

на 3 км по пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

9. Плавание  

на 50 м (мин, с) 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.43 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.05 

10. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, 

дистанция –  

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного 

оружия из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, 

дистанция –  

10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 



11. Туристский поход с 

проверкой  

туристских навыков 
Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию  

10 км 

Количество видов испытаний 

(тестов)  

в возрастной группе 

11 11 11 11 11 11 

Количество видов испытаний 

(тестов), которые необходимо 

выполнить для получения знака 

отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 

скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению 

уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 

обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям. 

 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом. 

 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов) 

 

№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной объем в 

неделю, не менее (мин)  

1. Утренняя гимнастика 140 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных 

организациях  
135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  100 



4. Организованные занятия в спортивных секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, 

полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, 

единоборствам, туризму, в группах общей  физической  

подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том 

числе подвижными и спортивными играми, другими 

видами двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 


