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1.Результаты освоения  курса внеурочной деятельности 

Метапредметные результаты: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы 

их улучшения. 

 -формирование знаний о легкой атлетике  и его роли в укреплении здоровья; 

- умение рационально распределять своѐ время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностные  результаты 

-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам.  

-правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации, 

-распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому результату, 

освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки.  

 руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

 в подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр; 

 измерять длину и массу тела, показатели физических качеств. 

 рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси; 

 определять влияние физической подготовки на развитие физических качеств; 

 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

 понимать влияние закаливания на организм человека; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие 

определѐнных физических качеств; 

 выполнять комбинации из элементов акробатики; 
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 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

•        руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

 продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней 

гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь 

правилами; 

 объяснять, какие технические приѐмы были использованы при выполнении задания; 

 самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 

 координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; 

Предметные результаты 

В результате освоения  курса 

Учащиеся научатся  правильно и осознанно выполнять упражнения ,понимать: 

 значение лѐгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

 прикладное значение легкоатлетических упражнений; 

  правила безопасного поведения во время занятий лѐгкой атлетикой; 

 названия разучиваемых легкоатлетических упражнений; 

 технику выполнения легкоатлетических упражнений, предусмотренных учебной 

программой; 

 типичные ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений; 

 упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности 

и требования к технике и правилам их выполнения; 

 основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, 

прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча (гранаты) на дальность; 

 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лѐгкой атлетики.  

 правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации, 

 распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому 

результату, освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки.  

Учащиеся получат возможность научиться: 

 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лѐгкой 

атлетикой; 

 технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 

легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); 

  контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

лѐгкой атлетикой; 

 выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 

 технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой 

легкоатлетические и контрольные упражнения (двигательные тесты); 

  контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

лѐгкой атлетикой; 

 выполнять обязанности судьи по бегу, прыжкам, метаниям. 

2.Содержание курса с указанием форм организации и видов деятельности. 

 

Знание о физкультурно-оздоровительной деятельности.   
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Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. Значение 

легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины. 

История развития легкой атлетики. 

История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических упражнений. 

Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, имеющий прикладное 

значение. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, 

волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, 

гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Теоретические знания по технике  безопасности легкоатлетических видов спорта. Места 

занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам 

легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования спортивным 

инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах бега, 

ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 

Практические занятия. 

1.Прыжки в длину.  Общая  физическая подготовка. 

 упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой скорости 

и направлений, кроссовый бег, 

 общеразвивающие упражнения; 

 прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с 

доставанием предметов, прыжки через препятствие; 

 силовые упражнения: упражнения с отягощением для рук и для ног; 

 гимнастические упражнения: упражнения без предметов, упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса, упражнения для мышц ног и таза; 

2.Эстафетный бег. Изучение техники бега  -ознакомление с техникой, изучение движений ног и 

таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног. Низкий старт, стартовый разбег. 

3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой, изучение техники 

бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение стартовых положений, 

поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу, изучение техники низкого старта 

(варианты низкого старта), установление стартовых колодок, выполнение стартовых команд). По 

дистанции (изучение техники бега по повороту, изучение техники низкого старта на повороте, 

изучение техники финиширования, совершенствование в технике бега, бег 60 м). 

Теоретические знания по технике  легкоатлетических видов спорта. 

1.Общие основы техники прыжков. Прыжки в высоту и длину.  

1. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. Совершенствование техники 

эстафетного бега). 

2.Прыжки в высоту.(ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, изучение работы 

рук в сочетании с движениями ног). 

ОФП .-  упражнения с предметами: со скакалками и мячами. 

              -упражнения на гимнастических снарядах. 

    -акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; 

     -подвижные игры и эстафеты. 
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3. Кроссовая подготовка  (Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние дистанции 400-

500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мин). Стартовый разгон. Челночный бег 3 х 

10м и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м. 

4.Спортивная ходьба. Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы. 

1. Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, 

изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 

5.Бег на короткие дистанции.  Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 

800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в 

умеренном темпе в сочетании с ходьбой). 

6.Метание мяча. Метание мяча в горизонтальную цель. (ознакомление с техникой, изучение 

движений ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног).  

7.Эстафетный бег. Совершенствование техники эстафетного бега. 

Встречная эстафета. 

8. Кроссовая подготовка  Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние дистанции 400-500 

м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мин). Стартовый разгон. Челночный бег 3 х 10м 

и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м .Равномерный бег 1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 

800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в 

умеренном темпе в сочетании с ходьбой). 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану спортивных мероприятий. 

Контрольно-нормативные требования 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического 

контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности 

тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического 

контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он 

используется для оценки эффективности средств и методов тренировки. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – правильный выбор 

контрольных упражнений (тестов). Учебная программа предусматривает следующие контрольные 

упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, 

подтягивания, наклоны туловища, сидя на полу, метание набивного мяча на дальность). Все они 

наиболее полно характеризуют развитие основных физических качеств. Контрольное 

тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 недель в сентябре и 

мае. 

Материально-техническая база. Занятия, как правило, должны проводиться на свежем воздухе. 

Для этого в школе имеются спортивные площадки, яма для прыжков в длину с разбега, мячи для 

метания, гранаты, беговые дорожки, спортивный городок. Так же имеется методический материал 

с описанием основных легкоатлетических упражнений, наглядное пособие в виде картинок, 

журналов. 

Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике 

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям легкой атлетикой допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, 

медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: 

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 
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- травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; 

- выполнение упражнений без разминки. 

1.4. При проведении занятий по легкой атлетике должна быть мед. аптечка с набором 

необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.5. О несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 

сообщить учителю (преподавателю, воспитателю), который информирует об этом администрацию 

учреждения. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом 

учителю (преподавателю, воспитателю). 

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных занятий и 

правила личной гигиены. 

1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к ответственности, со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж 

по охране труда. 

1.8. Грабли и лопаты нельзя оставлять на местах занятий. Грабли надо класть зубьями вниз, а 

спортивную обувь — шипами вниз. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземления, проверить отсутствие в 

песке посторонних предметов. 

2.3. Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату и т. п.). 

2.4. Провести разминку. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка 

должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку. 

3.2. Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку. 

3.3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при 

прыжках на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания. 

3.5. Не производить метания без разрешения учителя (преподавателя), не оставлять без присмотра 

спортивный инвентарь. 

3.6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для 

метания без разрешения учителя (преподавателя). 

3.7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 

3.8. Бег на стадионе проводить только в направлении против часовой стрелки; 

3.9. в качестве финишной ленточки использовать только легко рвущиеся ткани, шерстяные нитки. 

Использование капроновых, нейлоновых тканей и ниток запрещено; 

3.10. запрещается проводить одновременно занятия несовместимыми видами спорта (например, 

футбол и метание, футбол и бег). 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом учителю (преподавателю). 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об 

этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее 

лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 
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5.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

3.Тематическое планирование 

 

№п/п Содержание учебного материала Кол-во часов 

1 
Знания о физкультурно-оздоровительной 

деятельности 
2 

2 Теоретическая часть В процессе урока 

3 Практические занятия 33 

4 Итого 35 

 

 

4 РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

распределения учебного материала для учащихся 5 класс. 

 

№ 

уро-ка 
Наименование разделов и тем 

Кол

- во 

ча- 

сов 

Требования к 

уровню 

подготовленно

сти 

обучающихся 

и контроль 

Дата 

проведения 

Домаш

нее 

задани

е и 

примеч

ания    

план факт 

 
Раздел 1. «Знания о физкультурно-оздоровительной 

деятельности» (2 часа.) 
  

 

1 

Легкая атлетика как одна из форм 

активного отдыха, основы 

организации и проведения занятий по 

укреплению здоровья. Здоровый образ 

жизни человека, роль и значение занятий 

физической культурой в его 

формировании. 

Активный отдых и формы его 

организации средствами физической 

культуры. 

1 

Изучить 

теорию. 

Здоровый образ 

жизни 

  

Инстру

ктаж по 

ТБ 

2 

Общие представления об 

оздоровительном беге. Требования к 

безопасности и профилактике 

травматизма. 
Организационные основы занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Правила подбора 

физических упражнений и физических 

нагрузок. 

1 
Изучить 

теорию  

 

 
 

Истори

я 

легкой 

атлетик

е  

3 
Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Изучение техники спортивной ходьбы 
1 

Уметь технике 

спортивной 

 

 
 

Спорти

вная 
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- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и таза 

- изучение работы рук в сочетании с 

движениями ног. 

ходьбы   ходьба  

4 

Изучение техники бега. 

- ознакомление с техникой 

- изучение движений ног и таза 

- изучение работы рук в сочетании с 

движениями ног. 

1 Уметь бегать в 

равномерном 

темпе до 3 

минут. 

Мальчики:  «5» 

– 2.15; «4» – 

2.50; «3» – 3.05;  

Девочки: «5» – 

2.50; «4» – 3.05; 

«3» – 3.15. 

  

ОРУ. 

5 

 

 

 

ОФП. Низкий старт, стартовый разбег. 1 Уметь 

выполнять 

технику 

низкого старта 

и стартовый 

разгон  

 

 

 

Бег на 

коротк

ие 

дистан

ции 

6 Обучение технике спринтерского бега: 

высокий старт, стартовый разгон. 

1 Уметь 

выполнять 

технику 

низкого старта 

и стартовый 

разгон 

 

 

Высоки

й старт  

7 Обучение технике спринтерского бега: 

- совершенствование техники высокого 

старта 

-  поворотные выходы со старта без 

сигнала и по сигналу. 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия 

 

 

 

8 ОРУ. Контрольное занятие: бег 60 м. 

Подвижные игры  

1 Норматив в 

беге на 60 м. 

 
 

Бег 

на60м. 

9 Прыжки в высоту и длину. Общие 

основы техники прыжков.  Понятие об 

отталкивании в прыжках. Суммарное 

измерение углов отталкивания. Механизм 

отталкивания. Модельные 

характеристики прыгунов и росто-

весовой индекс. Анализ техники прыжков 

«согнув ноги» и «перешагивание». 

Сравнительный анализ отдельных фаз 

прыжков. Динамические и 

кинематические характеристики 

1 Уметь 

выполнять 

технику 

прыжка в 

высоту и в 

длину  

 

 

Техник

а 

прыжка  
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прыжков. Общность техники 

отталкивания и прохождения момента 

вертикали. 

10 ОФП. Изучение техники прыжка в длину 

способом «прогнувшись» 

- ознакомление с техникой 

- изучение отталкивания 

- изучение сочетания разбега с 

отталкиванием 

1 Уметь 

выполнять 

технику 

прыжка в 

высоту и в 

длину 

 

 

Прыжк

и со 

скакалк

ой. 

11 ОФП. Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. Метание мяча 

на результат. 

1 Уметь 

выполнять 

прыжки со 

скакалкой – 

оценивание 

техники, 

прыжки в 

глубину. 

 

 

Присед

ание. 

12 ОФП. Контрольное занятие по прыжкам в 

длину. Бег в медленном темпе. 

1 Уметь 

правильно 

выполнять 

гимнастические 

упражнения. 

 

 

ОРУ. 

13 ОРУ. Совершенствование техники 

эстафетного бега. Подвижные игры. 

1 Уметь 

правильно 

выполнять 

технику 

эстафетного 

бега  

 

 

ОРУ. 

14 Контрольное занятие: эстафета 4 по 100. 1 Соревнование: 

Эстафета 4 по 

100м 

 

 

Отжим

ание. 

15 Изучение техники прыжка в высоту 

способом 

«перешагивание» 

- изучение техники отталкивания 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технику 

 

 

ОРУ. 
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- изучение ритма последних шагов 

разбега и техники 

подготовки к отталкиванию. 

прыжка высоту  

16 ОРУ со скакалками. Совершенствование 

техники прыжка в высоту. Встречная 

эстафета. 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия 

 

 

ОРУ. 

17 Контрольное занятие: прыжки в высоту 

способом «перешагивание». Подвижная 

игра. 

1 Соревнования 

прыжки в 

высоту 

способом 

«перешагивани

е» 

 

 

Прыжк

овые 

упражн

ения  

18 ОФП. Кроссовая подготовка. Бег на 

средние дистанции 300-500 м.. 

1 Уметь 

пробегать 

длинные 

дистанции 

 

 

ОРУ. 

19 Инструктаж по ТБ. ОФП. Бег с 

ускорением. Метание набивных мячей 1 

кг. 

1 Уметь технику 

метания  

 

 

 
 

Метани

е  

20 ОФП. Кросс в сочетании с ходьбой до 

800-1000 м. 

1 Уметь технику 

бега на 800-

1000м 

 

 

ОРУ. 

21 ОФП. Кросс в умеренном темпе в 

сочетании с ходьбой. Контрольный урок. 

1 Уметь 

пробегать 

длинные 

дистанции  

 

 

Кросс  

22 Соревнования по бегу на длинные 

дистанции. 

1 Соревнование 

на длинные 

дистанции 

 

 

 

23 Инструктаж по ТБ. ОФП. 

Совершенствование техники спортивной 

ходьбы. Подвижная игра 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия 

 

 

Подтяг

ивание  
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ходьбы  

24 ОФП. Совершенствование техники 

спортивной ходьбы. Соревнования по 

спортивной ходьбе. 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия  

 

 

Отжим

ание  

25 Инструктаж по ТБ. ОФП. 

 Совершенствование техники бега на 

короткие дистанции. Бег по прямой. 

Подвижная игра 

1 Уметь 

выполнять 

спринтерский 

бег 

 

 

Прыжк

и с 

присед

а  

26 Совершенствование техники 

спринтерского бега: высокий старт, 

стартовый разгон. 

1 Уметь 

выполнять 

технику 

спринтерского 

бега  

 

 

Бег с 

высоки

м 

подним

анием 

бедра  

27 Совершенствование техники 

спринтерского бега:  

-   выполнение стартовых команд 

-  повторные старты без сигнала и по 

сигналу 

- изучение техники стартового разгона 

- изучение техники перехода от 

стартового разгона к бегу по дистанции 

   

 

ОРУ. 

1 Уметь 
пробегать с 

максимальной 

скоростью 30 м 

с низкого 

старта. 

Мальчики:  «5» 

– 5,7; «4» – 6,0; 

«3» – 6,5;  

Девочки: «5» – 

5,9; «4» – 6,2; 

«3» – 6,6. 

28 Инструктаж по ТБ. ОРУ. 

Совершенствование техники прыжка в 

длину с разбега. 

1 Уметь технику 

прыжка в 

длину с разбега  

  Бег 60 

м. 

29 ОФП. Совершенствование техники 

прыжка в длину способом 

«прогнувшись» 

-  техника полетной фазы, 

- группировка и приземление 

1 Уметь 

пробегать с 

максимальной 

скоростью  

 

  ОРУ. 

30 Челночный бег (4x9 м.) на результат. Бег 

в равномерном темпе до 3 минут. 

Развитие быстроты, скоростно-силовых 

качеств, выносливости. 

1 Уметь 
пробегать с 

максимальной 

скоростью 

челночный бег 

(4x9 м.), бегать 

в равномерном 

темпе до 3 

  Челноч

ный 

бег. 
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минут. 

Мальчики:  «5» 

– 10,2; «4» – 

10,7; «3» – 11,3;  

Девочки: «5» – 

10,5; «4» – 11,0; 

«3» – 11,7. 

31 

ОФП. Совершенствование техники 

метания мяча 
1 

Техника 

метания малого 

мяча  

  

Теория 

по 

плаван

ию 

32 ОФП. Совершенствование техники 

метания мяча. Метание мяча на 

дальность. Бег в медленном темпе 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия 

 

 

Отжим

ание  

33 Инструктаж по ТБ. ОФП. Кроссовая 

подготовка. Бег на средние дистанции 

300-500 м. 

1 Уметь 

пробегать 300-

500м 

 

 

ОРУ. 

Упраж

нения 

на 

ловкост

ь. 

34 Составление и выполнение комплексов 

упражнений специальной физической 

подготовки. 

Контрольный урок: бег 60 м. Прыжки в 

высоту «Перешагивание» 5-7 шагов. 

Подвижная игра. 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия  

 

 

ОРУ. 

Комбин

ации. 

35 СП. Повторный бег 2*60 м. Контрольный 

урок: метание мяча  в цель 1*1 м с 

расстояния 8 м.. 

1 Уметь 

выполнять 

правильно 

технические 

действия 

 

 

ОРУ. 

 Итого: 35 часов.    
 

 

 

5 Контрольно-измерительные материалы и критерии оценивания 

Критерии оценивания по физической культуре 

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс 

осуществляется следующим образом: 

«Высокий уровень» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 

«Средний уровень» - упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две 

незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости; 
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«Удовлетворительный уровень» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной 

значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с 

отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, 

силы или наблюдается заметная скованность движения; 

«Не удовлетворительный уровень» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы 

движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

 

Техника исполнения 

 

 

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); 

 после быстрого разбега с 9 -13 шагов совершать прыжок в длину; 

 выполнять с 9 -13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

В метаниях на дальность и на меткость: 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и разбега (10 -12 м) с использованием бросковых шагов с 

соблюдением ритма; 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10 – 15 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 

 выполнять основные виды висов и упоров на перекладине; 

 опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

 выполнять акробатическую комбинацию, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на 

лопатке; 

 уметь выполнять основные виды равновесий. 

В спортивных играх: 

 играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам). 

Физическая подготовленность: 

 должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных 

физических способностей, с учѐтом региональных условий и индивидуальных возможностей 

учащихся. 

 

 

III. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

 1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

№ п/п Виды испытаний 

(тесты) 

Нормати

вы 

  Мальчик

и 

Девочки 

  Бронзов

ый знак 

Серебря

ный 

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 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 
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(мин, с) 
 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 

пальцам

и 

рук 

Касание 

пола 

пальцам

и 

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 
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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 

Туристс

кий 

поход на 

дистанц

ию 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 
 

 

 

КИМы по физкультуре для 5 классов 
Выбрать правильный ответ из несколько представленных вариантов на тестовые вопросы. 

1. В какой стране зародились Олимпийские игры? 
а) в России; б) в Англии; в) в Греции; 

г) в Италии. 

2. Упражнения, из какого вида спорта помогают стать быстрым и выносливым? 

а) шахматы; б) фигурное катание; в) гимнастика; 

г) лѐгкая атлетика. 

3. Какова цель утренней гимнастики? 
а) вовремя успеть на первый урок в школе 

б) совершенствовать силу воли 

в) выступить на Олимпийских играх 
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г) ускорить полное пробуждение организма 

4. Первые лыжи появились: 
а) в песках Африки; б) у охотников северных стран; в) у погонщиков слонов в Индии; 

г) у собирателей кокосов. 

5. С какой периодичностью следует стирать спортивную одежду, прилегающую к телу? 
а) каждый день 

б) после каждой тренировки 

в) один раз в месяц 

г) один раз в 10 дней 

6. Закаливающие процедуры следует начинать с обливания …? 

а) горячей водой. 

б) теплой водой. 

в) водой, имеющей температуру тела. 

г) прохладной водой. 

7. Физкультминутка это…? 
а) способ преодоления утомления; 

б) возможность прервать урок; 

в) время для общения с одноклассниками; 

г) спортивный праздник. 

8. Перед началом урока по физической культуре необходимо 
а) Вымыть руки 

б) Надеть спортивную форму 

в) Выполнить разминку 

г) Плотно поесть 

9. Как часто проводятся Олимпийские игры? 
а) один раз в год 

б) один раз в два года 

в) один раз в четыре года 

г) один раз в десять лет 

10. В каком городе зародились Олимпийские игры? 
а) Рим 

б) Спарта 

в) Карфаген 

г) Афины 

11. Тульский футбольный клуб, занявший второе место в своем дивизионе в 2014г 
а) Динамо 

б) Спартак 

в) Арсенал 

г) Локомотив 

12. На что должны быть направлены упражнения утренней гимнастики? 
а) на работу всех групп мышц 

б) на работу мышц рук и плечевого пояса 

в) на работу мышц ног 

г) на работу мышц туловища 

13. Здоровый образ жизни — это способ жизнедеятельности, направленный на... 

а) Развитие физических качеств людей. 

б) Поддержание высокой работоспособности людей. 

в) Сохранение и улучшение здоровья людей. 

г) Подготовку к профессиональной деятельности. 

14. Перечислите основные двигательные качества человека. 

15. Перечисли гимнастические снаряды 
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Критерии оценивания обучающегося с ОВЗ на уроках 

физической культуры. 
 

Учащийся оцениваются на уроках физической культуры - 2 (неудовлетворительно) в 

зависимости от следующих конкретных условий:  

Учащийся не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом 

спортивного занятия или урока.   

Учащийся не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках физической 

культуры.   

Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при этом не имеющий 

стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их, нет положительных 

изменений в физических возможностях обучающегося, которые должны быть замечены учителем. 

Учащийся не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений в 

развитии физических или морально-волевых качеств.   

Учащийся не выполняет теоретические или иные задания учителя, не овладел доступными ему 

навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, 

необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры - 3 (удовлетворительно) в 

зависимости от следующих конкретных условий: 
Учащийся имеет с собой спортивную форму в неполном соответствии с погодными условиями, 

видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных 

залах и на стадионе. 

Учащийся соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных 

упражнений на занятии.  

Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом старателен, 

мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные 

изменения в физических возможностях обучающегося, которые могут быть замечены учителем 

физической культуры. 

Учащийся продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, умений в 

развитии физических или морально-волевых качеств в течение полугодия.   

Учащийся частично выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными 

ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, 

необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.  

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – 4 (хорошо) в зависимости 

от следующих конкретных условий: 

Учащийся имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, 

видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных 

залах и на стадионе. 

Учащийся соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных 

упражнений на занятии.  

Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом мотивирован к 

занятиям физическими упражнениями. Есть положительные изменения в физических 

возможностях обучающихся, которые замечены учителем. 

Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, 

умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или 

полугодия, успешно сдаѐт или подтверждает 80% всех требуемых на уроках нормативов по 

физической культуре для своего возраста.   

Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему 

навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказания 

посильной помощи в судействе или организации урока, а также необходимыми теоретическими и 

практическими знаниями в области физической культуры. 
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Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – 5 (отлично) в зависимости от 

следующих конкретных условий: 

Учащийся имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными условиями, 

видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся выполняет все требованиям техники безопасности и правила поведения в спортивных 

залах и на стадионе. 

Учащийся соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении спортивных 

упражнений занятий.  

Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом стойко 

мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные положительные 

изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены учителем.    

Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, 

умений в развитии физических или морально-волевых качеств в течение четверти или полугодия. 

Учащийся успешно сдаѐт или подтверждает все требуемые на уроках нормативы по физической 

культуре для своего возраста.  

Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными ему 

навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказания 

посильной помощи в судействе школьных соревнований между классами или организации 

классных спортивных мероприятий, а также необходимыми навыками и теоретическими и 

практическими знаниями в области физической культуры.  

Учащийся нашей школы принимает активное участие в школьных, районных, городских 

соревнованиях за школу имеет право на дополнительные баллы в оценивании его результатов 

учебной деятельности.   

 

 


