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Пояснительная записка
Данная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с ЗПР   разработана в соответствии с:

1. Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования (ФГОС ООО).

2. Примерной адаптированной программой по физической культуре для  обучающихся с задержкой психического развития.
3. Авторской программой «Физическая культура» А.П. Матвеева.
4. Концепцией преподавания учебного предмета физическая культура  в РФ.

5. Адаптированной основной образовательной программой основного общего образования обучающихся с задержкой психического развития МБОУ «Екимовская СШ»
6. Рабочей программой воспитания МБОУ «Екимовская СШ».
Цель сопровождения, обучающегося с ЗПР:
-предоставить равные возможности для детей с ОВЗ по усвоению учебного предмета физическая культура и обеспечение условий для общения со сверстниками.

Задачи сопровождения, обучающегося с ЗПР:
1. Способствовать освоению планируемых результатов обучения, целевых установок, приобретение знаний, умений, навыков, компетенций и компетентностей по физической культуре.

2. Обеспечить коррекционную работу средствами предмета для обучающегося с ОВЗ.

Адаптированная образовательная программа призвана решать ряд задач: образовательных, воспитательных, коррекционно – развивающих.
Образовательные задачи:
· укреплять здоровье, улучшать осанки, профилактика плоскостопия, содействовать гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
· овладевать школой движений;
· развивать координационные (точность, воспроизведение и дифференцирование пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционные (скоростные, скоростно-силовые, выносливость, гибкость) способности;
· формировать элементарные знания о личной гигиене, работоспособность и развитие физических координационных и кондиционных способностей;
· вырабатывать элементарные представления об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· формировать установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

· приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта.
          Воспитательные задачи:
· воспитывать понимание влияния физических упражнений на состояние здоровья;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений.
В коррекционной работе особое внимание следует уделить развитию памяти, мышления и внимания.

Коррекционные задачи:
· охрана здоровья и коррекция психосоматического неблагополучия;
· обогащать социальный опыт, развивать кругозор, память, речь, внимание, зрительное восприятие;
· формировать самоконтроль и умения планировать свою деятельность.
· содействовать развитию психических процессов (восприятие и представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности.
Данная программа реализуется в течение 5 лет и рассчитана на 348 часов, из расчета 2 часа в неделю. 
В МБОУ «Екимовская СШ» в соответствии с календарным учебным графиком учебный год составляет 35 недель в 5-8 классах и 34 недели в 9 классе, поэтому на изучение физической культуры в 5-9 классах в учебном плане основного общего образования отводится время в объеме: в 5 классе – 70 ч (2 ч в неделю), в 6 классе - 70 ч (2 ч в неделю), в 8 классе - 102 ч (3 ч в неделю), в 9 классе – 68 ч (2 ч в неделю)

В соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке текущего
контроля
успеваемости
и
промежуточной
аттестации МБОУ «Екимовская СШ» рабочая программа предусматривает:

· входной контроль

· рубежный контроль

· итоговый контроль
Количество контрольных мероприятий:

	Контрольное мероприятие
	классы

	
	5
	6
	7
	8
	9

	Входной контроль
	1
	1
	1
	1
	1

	Рубежный контроль
	1
	1
	1
	1
	1

	Итоговый контроль
	1
	1
	1
	1
	1

	Контрольная работа
	4
	4
	4
	4
	4


Содержание программы ориентировано на работу по учебно-методическому комплексу:

1. «Физическая культура»: 5 класс: учебник для учащихся общеобразовательных учреждений / А.П. Матвеев – М.: Просвещение, 2019;
2. «Физическая культура»: 6-7 класс: учебник для учащихся общеобразовательных учреждений / А.П. Матвеев – М.: Просвещение, 2019;
3. «Физическая культура»: 8-9 класс: учебник для учащихся общеобразовательных учреждений / А.П. Матвеев – М.: Просвещение, 2019;
4. Примерная рабочая программа «Физическая культура» 5-9 класс: учебное пособие для общеобразовательных организаций/ А.П. Матвеев- М.: Просвещение, 2021;
5. Рабочая программа по физической культуре. 9 класс/ Сост. А.Ю. Патрикеев.-М.: ВАКО, 2016.
Планируемые результаты освоения учебного предмета 

                                             «Физическая культура»
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

•
владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

•
владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

•
владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

 В области нравственной культуры:

•
способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

•
способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

•
владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

 В области трудовой культуры:

•
умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 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:

•
красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;

•
хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

•
культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

•
владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

•
владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

•
владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

 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.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

•
понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;

•
понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

•
понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 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;

•
уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

•
ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 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, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

•
рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

•
поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

 В области эстетической культуры:

•
восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

•
понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

•
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 ее до собеседника.

 В области физической культуры:

•
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, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты проявляются в разных областях культуры.

 В области познавательной культуры:

•
знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

•
знание 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.

В области нравственной культуры:

•
способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

•
умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

•
способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

•
способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

•
способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

•
способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой.

 В области эстетической культуры:

•
способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

•
способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

•
способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

 В области коммуникативной культуры:

•
способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

•
способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

•
способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

 В области физической культуры:

•
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.

Планируемые результаты освоения программы
Ученики научатся:
· 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;

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 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; 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 учетом 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;

· 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 движений);

· 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 в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура»

5 класс

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в ходе уроков).
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении 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, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям.

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Лѐгкая атлетика 

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.  Бег в равномерном темпе от10 до 12 мин. Бег на 1000 м.  Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м) с расстояния 6-8 м., с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафета, круговая тренировка, челночный бег.

Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения.

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Правила самоконтроля и гигиены.

Баскетбол 

Стойки и способы перемещений. Остановка  двумя шагами и прыжком.  Ведение мяча правой и левой рукой.  Повороты без мяча и с мячом. Передача мяча двумя руками от груди с места. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника.  Броски одной и двумя руками с места и в движении. Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков.  Игра по упрощенным правилам  мини-   баскетбола.

Волейбол 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача над собой. То же через сетку.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и овладении мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций.

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам мини – волейбола.

Гимнастика 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивания из виса лежа.

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см). Кувырок  вперед и назад; стойка на лопатках.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, гимнастическом козле. Прыжки с гимнастического мостика в глубину.

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Подъем «полуѐлочкой». Торможение «плугом». Поворот переступанием. Прохождение дистанции 3 км. Игры на лыжах.

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требование к одежде и обуви. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

 6 класс

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в ходе уроков).

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении 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, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям.

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Лѐгкая атлетика 

Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.  Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м.  Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м) с расстояния 8 – 10  м., с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафета, круговая тренировка, челночный бег.

Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения.

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Правила самоконтроля и гигиены.

Русская лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, положение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча.

Ловля мяча двумя руками мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения, лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (20-30 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (20-30 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи, сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной рукой.

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням. Стоя к ним лицом и спиной.

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой.

Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону.

Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Способы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой»)

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)

Баскетбол 

Стойки и способы перемещений. Остановка  двумя шагами и прыжком.  Ведение мяча правой и левой рукой.  Повороты без мяча и с мячом. Передача мяча двумя руками от груди с места. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника.  Броски одной и двумя руками с места и в движении. Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков.  Игра по упрощенным правилам  мини-   баскетбола.

Волейбол 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача над собой. То же через сетку.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и овладении мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций.

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменений  позиций игроков (6:0).

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам мини – волейбола.

Гимнастика 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

Мальчики: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами, вис лежа; вис присев.

Прыжок ноги врозь (козел в ширину высота 100-110 см). два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, гимнастическом козле. Прыжки с гимнастического мостика в глубину.

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

Лыжная подготовка 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем «елочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км.

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требование к одежде и обуви. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

7 класс

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в ходе уроков).

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении 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, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа

жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям.

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные(ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Легкая атлетика 

Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.  Бег в равномерном темпе до 20 мин. Бег на 1500 м.  Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние с шага, с двух шагов, с трех шагов, в горизонтальную и вертикальную цель (1*1 м) с расстояния 10-12  м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м  на дальность и заданное расстояние.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафета, круговая тренировка, челночный бег.

Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения.

Русская лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, руки игроков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, положение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча.

Ловля мяча двумя руками мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения, лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (20-30 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (20-30 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи, сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной рукой.

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням. Стоя к ним лицом и спиной.

Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся мишеням. Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность приземления.

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, руки игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой.

Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону.

Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Способы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по высокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см,1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в заданные зоны.

Удар «свечой» Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления. Удары, посылающие мяч вблизи контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)

Челночный бег 5 х. 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.)

Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, назад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линиями, расстояние между ними 1 м.

Баскетбол 

Стойки и способы перемещений. Остановка  двумя шагами и прыжком.  Ведение мяча правой и левой рукой.  Повороты без мяча и с мячом. Передача мяча двумя руками от груди с места. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным  сопротивлением защитника.  Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением противника. Перехват мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (2:1). Взаимодействие двух игроков.  Игра по упрощенным правилам  мини - баскетбола.

Волейбол 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача над собой. То же через сетку.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и овладении мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций.

Нижняя прямая подача мяча через сетку. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с  изменением  позиций игроков (6:0).

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам мини – волейбола.

Гимнастика 

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!».

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

Мальчики: подъем переворотом толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок.

Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.

Мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см).

Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см).

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами.

Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, гимнастическом козле. Прыжки с гимнастического мостика в глубину.

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

Лыжная подготовка 

Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км.

8 класс

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в ходе уроков).

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении 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, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С),безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей.

Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Лѐгкая атлетика 

Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат 100 м. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м(мальчики). Бег на 1500 м (девочки). Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Бег командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Всевозможные прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом 2 кг.

Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10м. и на заданное расстояние (юноши – до 18м.,девушки – 12-14 м.). Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки - 2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места и с двух – четырѐх шагов, стрех шагов вперед-вверх.

Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками.

Русская лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, положение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения, лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой».Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м),со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи, сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной рукой.

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупными небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням. Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся мишеням.

Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность приземления.

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, руки игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Способы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по высокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в заданные зоны. Удар «свечой» Выбор биты.Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении).

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.),обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.)Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, назад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линиями, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор).

Волейбол 
Варианты техники приѐма и передачи мяча. Прием мяча сверху (снизу)двумя руками с падением-перекатом на спину. Прием мяча одной рукой с последующим падением. Передача мяча сверху двумя руками: вперѐд, над собой, назад. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты подач мяча. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча. Варианты нападающего удара через сетку(с переводом). Варианты блокирования нападающих ударов (индивидуальное и групповое), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощѐнным правилам волейбола. Игра по правилам

Баскетбол 
Стойки и перемещения. Остановки, повороты с мячом и без мяча. Комбинации их освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойках на месте, в движении, с пассивным сопротивлением соперника. Броски одной и двумя руками с места, в движении, в прыжке (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника, с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Перехват мяча. Броски одной и двумя руками в прыжке. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Позиционное нападение, защита в игровых взаимодействиях 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмѐрка). Игра по упрощенным правилам баскетбола.

Гимнастика 

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3—5 кг), тренажерами, эспандерами. Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками, тренажерами. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем за весом вне. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на нижней жерди мах одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок.

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90* (конь в ширину, высота 110 см).

Мальчики: кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных суставов и позвоночника. Упражнения с партнѐром.

На знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; история Олимпийских игр древности и современности. Спортсмены, тренеры – олимпийцы Белгородской области. Олимпийское движение, олимпиада в Сочи – 2014. Олимпийские традиции, принципы, правила, символика.

Лыжная подготовка 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». прохождение Игры на лыжах.

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требование к одежде и обуви. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах...
9 класс

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

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении 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, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С),безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей.

Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Легкая атлетика 

Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат 100 м. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м(мальчики). Бег на 1500 м (девочки). Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Бег командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Всевозможные

прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом 2 кг.

Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10м. и на заданное расстояние (юноши – до 18м.,девушки – 12-14 м.). Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки - 2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места и с двух – четырѐх шагов, стрех шагов вперед-вверх.

Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками.

Русская лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, положение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения, лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой».Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м),со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи, сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной рукой.

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупными небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням, стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся мишеням.

Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность приземления.

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, руки игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Способы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по высокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в заданные зоны. Удар «свечой» Выбор биты. Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении).

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.),обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.)Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, назад, прыжком и др.)

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линиями, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор).

Волейбол 

Варианты техники приѐма и передачи мяча. Прием мяча сверху (снизу)двумя руками с падением-перекатом на спину. Приѐм мяча одной рукой с последующим падением. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Прием мяча отраженного сеткой. Нижняя прямая подача в заданную часть площадки. Варианты подач мяча. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Варианты блокирования нападающих ударов (индивидуальное и групповое), страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощѐнным правилам волейбола. Игра по правилам

Баскетбол 

Стойки и перемещения. Остановки, повороты с мячом и без мяча. Комбинации их освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойках на месте, в движении, с пассивным сопротивлением соперника. Броски одной и двумя руками с места, в движении, в прыжке (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника, с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Перехват мяча. Броски одной и двумя руками в прыжке. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Позиционное нападение, защита в игровых взаимодействиях 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие трѐх игроков (тройка и малая восьмѐрка). Игра по упрощенным правилам баскетбола.

Гимнастика 

 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонну по два, по четыре, в движении. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3—5 кг), тренажерами, эспандерами. Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками, тренажерами. Мальчики: подъѐм переворотом в упор махом и силой; подъѐм махом вперѐд в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувыроквперѐд с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад вперѐд;кувыроквперѐд.

Мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 110см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных суставов и позвоночника. Упражнения с партнѐром.

На знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; история Олимпийских игр древности и современности. Спортсмены, тренеры – олимпийцы Белгородской области. Олимпийское движение, олимпиада в Сочи – 2014. Олимпийские традиции, принципы, правила, символика.

Лыжная подготовка 

Попеременный четырѐхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Торможение и поворот плугом. Прохождение дистанции до 5 км. Игры на лыжах.

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требование к одежде и обуви. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
4. Тематическое планирование  с учетом рабочей программы воспитания, с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы  по предмету «Физическая культура»

	№ класса 
	№ раздела, название 
	Количество часов 
	Воспитательный потенциал урока 

	
	
	
	

	5 класс
	1.Легкая атлетика
	20
	 Формировать понимание влияния возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность;
- уметь анализировать техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу;
- владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 - знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	2.Баскетбол


	14
	- Знать терминологии игр и достижения российских спортсменов в различных игровых видах спорта; 
- знать правила и организацию проведения соревнований; 
- владеть знаниями техники безопасности при проведении занятий и соревнований; 
-уметь выполнять общеподготовительные и подводящие упражнения, двигательные действия в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	
	3.Волейбол


	12
	

	
	4.Гимнастика


	14
	 Знать гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание первой доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
- знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости; 
- осознавать значение страховки и выполнять страховку во время занятий; 
- знать методические основы выполнения гимнастических упражнений;
- знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	5.Лыжная подготовка
	10
	-оценивать значение лыжной подготовки для жизни человека;

-формировать выдержку и дисциплинированность;

-формировать чувства любви к окружающему миру;

-формировать желания узнать что-то новое, интересное о своем крае.

	6 класс
	1.Легкая атлетика


	23
	 Формировать понимание влияния возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность;
- уметь анализировать техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу;
- владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 - знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	2.Русская лапта


	10
	- Знать терминологии игр и достижения российских спортсменов в различных игровых видах спорта; 
- знать правила и организацию проведения соревнований; 
- владеть знаниями техники безопасности при проведении занятий и соревнований; 
-уметь выполнять общеподготовительные и подводящие упражнения, двигательные действия в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	
	3.Баскетбол


	10
	

	
	4.Волейбол


	10
	

	
	5.Гимнастика


	10
	Знать гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание первой доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
- знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости; 
- осознавать значение страховки и выполнять страховку во время занятий; 
- знать методические основы выполнения гимнастических упражнений;
- знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	   6.Лыжная подготовка


	7
	оценивать значение лыжной подготовки для жизни человека;

-формировать выдержку и дисциплинированность;

-формировать чувства любви к окружающему миру;

-формировать желания узнать что-то новое, интересное о своем крае.

	7 класс
	1.Легкая атлетика


	20
	 Формировать понимание влияния возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность;
- уметь анализировать техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу;
- владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 - знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	2.Русская лапта


	9
	- Знать терминологии игр и достижения российских спортсменов в различных игровых видах спорта; 
- знать правила и организацию проведения соревнований; 
- владеть знаниями техники безопасности при проведении занятий и соревнований; 
-уметь выполнять общеподготовительные и подводящие упражнения, двигательные действия в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	
	3.Баскетбол


	9
	

	
	4.Волейбол


	9
	

	
	5.Гимнастика


	10
	Знать гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание первой доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
- знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости; 
- осознавать значение страховки и выполнять страховку во время занятий; 
- знать методические основы выполнения гимнастических упражнений;
- знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	    6.Лыжная подготовка


	7
	-оценивать значение лыжной подготовки для жизни человека;

-формировать выдержку и дисциплинированность;

-формировать чувства любви к окружающему миру;

-формировать желания узнать что-то новое, интересное о своем крае.

	8 класс
	1.Легкая атлетика


	20
	 Формировать понимание влияния возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность;
- уметь анализировать техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу;
- владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 - знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	2.Русская лапта


	9
	- Знать терминологии игр и достижения российских спортсменов в различных игровых видах спорта; 
- знать правила и организацию проведения соревнований; 
- владеть знаниями техники безопасности при проведении занятий и соревнований; 
-уметь выполнять общеподготовительные и подводящие упражнения, двигательные действия в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	
	3.Баскетбол


	9
	

	
	4.Волейбол


	9
	

	
	5.Гимнастика


	10
	Знать гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание первой доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
- знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости; 
- осознавать значение страховки и выполнять страховку во время занятий; 
- знать методические основы выполнения гимнастических упражнений;
- знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	    6.Лыжная подготовка


	7
	-оценивать значение лыжной подготовки для жизни человека;

-формировать выдержку и дисциплинированность;

-формировать чувства любви к окружающему миру;

-формировать желания узнать что-то новое, интересное о своем крае.

	9 класс
	1.Легкая атлетика


	18
	 Формировать понимание влияния возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность;
- уметь анализировать техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу;
- владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 - знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	2.Русская лапта


	9
	- Знать терминологии игр и достижения российских спортсменов в различных игровых видах спорта; 
- знать правила и организацию проведения соревнований; 
- владеть знаниями техники безопасности при проведении занятий и соревнований; 
-уметь выполнять общеподготовительные и подводящие упражнения, двигательные действия в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	
	3.Баскетбол


	9
	

	
	4.Волейбол


	9
	

	
	5.Гимнастика


	10
	Знать гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание первой доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
- знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости; 
- осознавать значение страховки и выполнять страховку во время занятий; 
- знать методические основы выполнения гимнастических упражнений;
- знать достижения российских спортсменов в различных видах спорта;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	
	    6.Лыжная подготовка


	7
	-оценивать значение лыжной подготовки для жизни человека;

-формировать выдержку и дисциплинированность;

-формировать чувства любви к окружающему миру;

-формировать желания узнать что-то новое, интересное о своем крае.


5. Нормы оценивания устных и письменных ответов обучающихся по предмету «Физическая культура»

1. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок 
	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.

	Повышенный
	«4»
	За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки; если учащийся допустил одну ошибку или не более двух недочетов и может их исправить самостоятельно или с небольшой помощью учителя.

	Базовый 
	«3»
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.

	Пониженный 
	«2»
	Обучающийся не овладел основными знаниями и умениями в соответствии с требованиями программы и допустил больше ошибок и недочетов, чем необходимо для отметки 3.




2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок
	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	Работа выполнена полностью без ошибок и недочетов.

	Повышенный
	«4»
	 Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета, не более трех недочетов

	Базовый
	«3»
	 Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 всей работы или допустил не более одной грубой ошибки и двух недочетов, не более одной грубой и одной негрубой ошибки, не более трех негрубых ошибок, одной негрубой ошибки и трех недочетов, при наличии четырех-пяти недочетов.

	Пониженный
	«2»
	 Число ошибок и недочетов превысило норму для отметки 3 или правильно выполнено менее 50 % всей работы


3. Для практических занятий владения техникой двигательных умений   и навыков определяются следующие критерии отметок

	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	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 разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать

	Повышенный
	«4»
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок

	Базовый 
	«3»
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях

	Пониженный 
	«2»
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка


4. Для владения способами  физкультурно-оздоровительную деятельность определяются следующие критерии отметок
	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	Учащийся умеет самостоятельно организовать место занятий;  подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги

	Повышенный
	«4»
	Учащийся  организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью допускает незначительные ошибки в подборе средств; контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги

	Базовый 
	«3»
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов

	Пониженный 
	«2»
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов


	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	95-100 %

	Повышенный
	«4»
	75-94 %

	Базовый 
	«3»
	51-74 %

	Пониженный 
	«2»
	0-50 %


4. Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок 

	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	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 разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив

	Повышенный
	«4»
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок

	Базовый 
	«3»
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях

	Пониженный 
	«2»
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	95-100 %

	Повышенный
	«4»
	75-94 %

	Базовый 
	«3»
	51-74 %

	Пониженный 
	«2»
	0-50 %


5. Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией определяются следующие критерии отметок

	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	•   Работа полностью завершена  

•   Грамотно используется спортивная терминология.

•   Ученик предлагает собственную интерпретацию или развитие темы (обобщения, приложения, аналогии)

•   Везде, где возможно выбирается более эффективный и/или сложный процесс

• Имеются постоянные элементы дизайна. 

•   Все параметры шрифта хорошо подобраны (текст хорошо читается)

•   Нет ошибок: ни грамматических, ни синтаксических

	Повышенный
	«4»
	•   Почти полностью сделаны наиболее важные компоненты работы 

•   Имеются некоторые материалы дискуссионного характера. Спортивная терминология используется, но иногда не корректно.

•   Дизайн присутствует  

•   Имеются постоянные элементы дизайна. Дизайн соответствует содержанию.  

•   Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем.

•   Минимальное количество ошибок  

	Базовый 
	«3»
	•   Почти полностью сделаны наиболее важные компоненты работы 

•   Работа демонстрирует понимание основных моментов, хотя некоторые детали не уточняются 

•   Имеются некоторые материалы дискуссионного характера. Научная лексика используется, но иногда не корректно.

•   Ученик в большинстве случаев предлагает собственную интерпретацию или развитие темы

•   Дизайн присутствует

•   Имеются постоянные элементы дизайна.

 •   Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем.

•   Минимальное количество ошибок  

	Пониженный 
	«2»
	•   Работа сделана фрагментарно и с помощью учителя

•   Работа демонстрирует минимальное понимание 

•   Ученик может работать только под руководством учителя

•   Дизайн не ясен

•   Параметры не подобраны. Делают текст трудночитаемым.

•   Много ошибок, делающих материал трудночитаемым  


6. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератором) определяются следующие критерии отметок

	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	1. Актуальность темы,  соответствие содержания теме,  глубина проработки материала,  соответствие оформления реферата стандартам;
2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, умение грамотно и аргументировано изложить суть проблемы;
3. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, отвечать на вопросы, поставленные членами комиссии, по теме реферата;
5. Наличие качественно выполненного презентационного материала или (и) раздаточного.

	Повышенный
	«4»
	Допускаются:
1. замечания по оформлению реферата;
2. небольшие трудности по одному из перечисленных выше требований.

	Базовый 
	«3»
	Замечания:
1. тема реферата раскрыта недостаточно полно;
2. затруднения в изложении, аргументировании.

3. отсутствие презентации.

	Пониженный 
	«2»
	Отсутствие всех вышеперечисленных требований.


7.Для тестов определяются следующие критерии отметок 

	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	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 физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определенный период времени

	Повышенный
	«4»
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста

	Базовый 
	«3»
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту

	Пониженный 
	«2»
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности


	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	95-100 %

	Повышенный
	«4»
	75-94 %

	Базовый 
	«3»
	51-74 %

	Пониженный 
	«2»
	0-50 %


Учебные нормативы по классам

5  класс

	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	5
	Челночный бег 3*10  м, сек
	8.5
	9.3
	9.7
	8.9
	9.7
	10.1

	5
	Бег 30 м, секунд
	5.0
	6.1
	6.3
	5.1
	6.3
	6.4

	5
	Бег 1000м.мин
	4,30
	5,00
	5,30
	5,00
	5,30
	6,00

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

	5
	Бег 60 м, секунд
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	5
	Бег 2000 м, мин
	Без учета времени

	5
	Прыжки  в длину с места
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	5
	Подтягивание на высокой перекладине
	6
	4
	1
	19
	10
	4

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	5
	Наклоны  вперед из положения сидя
	10+
	6
	2-
	15+
	8
	4-

	5
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	5
	Бег на лыжах 1 км, мин
	6,30
	7,00
	7,30
	7,00
	7,30
	8,00

	5
	Бег на лыжах 2 км, мин
	14,0
	14,3
	15,0
	14,3
	15,0
	18,0

	5
	Прыжок на скакалке, 15 сек, раз
	34
	32
	30
	38
	36
	34

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


6  класс
	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	6
	Челночный бег 3*10  м, сек
	8.3
	9.0
	9.3
	8.8
	9.6
	10.0

	6
	Бег 30 м, секунд
	4.9
	5.8
	6.0
	5.0
	6.2
	6.3

	6
	Бег 1000м.мин
	4,20
	4,45
	5,15
	4.45
	5.10
	5.30

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

	6
	Бег 60 м, секунд
	9,8
	10,2
	11,1
	10,0
	10,7
	11,3

	6
	Бег 2000 м, мин
	Без учета времени

	6
	Прыжки  в длину с места
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	6
	Подтягивание на высокой перекладине
	7
	4
	1
	20
	11
	4

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	6
	Наклоны  вперед из положения сидя
	14+
	6
	2-
	16+
	9
	5-

	6
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	40
	35
	25
	35
	30
	20

	6
	Бег на лыжах 3 км, мин
	19,0
	20,0
	22,0
	Без учёта

	6
	Бег на лыжах 2 км, мин
	13,3
	14,0
	14,3
	14,0
	14,3
	15,0

	6
	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз
	46
	44
	42
	48
	46
	44

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


7   класс 

	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	
	Челночный бег 3*10  м, сек
	8.3
	9.0
	9.3
	8.7
	9.5
	10.0

	
	Бег 30 м, секунд
	4.8
	5.6
	5.9
	5.0
	6.0
	6.2

	
	Бег 1000м.мин.
	4,10
	4,30
	5,00
	4.30
	4.50
	5.10

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

	
	Бег 60 м, секунд
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	
	Бег 2000 м, мин
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	
	Прыжки  в длину с места
	205
	170
	150
	200
	160
	140

	
	Подтягивание на высокой перекладине
	8
	5
	1
	19
	12
	5

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	
	Наклоны  вперед из положения сидя
	9+
	5
	2-
	18+
	10
	6-

	
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	
	Бег на лыжах 2 км, мин
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	
	Бег на лыжах 3 км, мин
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	
	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз
	46
	44
	42
	52
	50
	48

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


8   класс

	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	
	Челночный бег 3*10  м, сек
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	
	Бег 30 м, секунд
	4.7
	5.5
	5.8
	4.9
	5.9
	6.1

	
	Бег 1000м.мин.
	3.50
	4.20
	4.50
	4.20
	4.50
	5.15

	
	Бег 500м. мин
	1.40
	1.55
	2.10
	2.00
	2.15
	2.30

	
	Бег 60 м, секунд
	9.0
	9.7
	10.5
	9.7
	10.4
	10.8

	
	Бег 2000 м, мин
	9.00
	9.45
	10.30
	10.50
	12.30
	13.20

	
	Прыжки  в длину с места
	210
	180
	160
	200
	160
	145

	
	Подтягивание на высокой перекладине
	9
	6
	2
	17
	13
	5

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	
	Наклоны  вперед из положения сидя
	11+
	7
	3-
	20+
	12
	7-

	
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	
	Бег на лыжах 3 км, мин
	16.00
	17.00
	18.00
	19.30
	20.30
	22.30

	
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учёта времени

	
	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	56
	54
	52
	62
	60
	58

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


9  класс
	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	9
	Челночный бег 3*10  м, сек
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	9
	Бег 30 м, секунд
	4.5
	5.3
	5.5
	4.9
	5.8
	6.0

	9
	Бег 1000м.мин.
	3,40
	4,10
	4,40
	4.10
	4.40
	5.10

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

	9
	Бег 60 м, секунд
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	9
	Бег 2000 м, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	9
	Прыжки  в длину с места
	220
	190
	175
	205
	165
	155

	9
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	7
	3
	16
	12
	5

	9
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	9
	Наклоны  вперед из положения сидя
	12+
	8
	4-
	20+
	12
	7-

	9
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	9
	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	9
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

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

	9
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	9
	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	58
	56
	54
	66
	64
	62

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


39

