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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. Тип, вид ОУ, класс, учебный год.

 Данная  рабочая  программа предназначена  для  учащихся 5 – 9 классов МБОУ «Волочаевский лицей»  г. Хабаровска
2. Нормативные  документы 

         Рабочая программа по физической культуре разработана на основе:

· Основной  образовательной  программы  основного  общего образования  МБОУ «Волочаевский лицей» в соответствии с Федеральным государ​ственным образовательным стандартом  основного  общего обра​зования.
· УМК:  Физическая культура. 5 класс, 6-7 классы, 8-9 классы: учебники для общеобразовательных учреждений/ А.П. Матвеев;
Российская академия наук, Российская академия образования, изд-во :  М.: «Просвещение» 2011г
3. Актуальность программы
Актуальность разработки программы обусловлена недостаточной детализацией программы   основного  общего  образования по физической культуре и необходимостью адаптации  программы к  реальным  условиям преподавания в 5– 9 классах. 
4. Цели и задачи  обучения по предмету:

Целью школьного физического воспитания является форми​рование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Реализация цели учебной программы соотносится с реше​нием следующих образовательных задач:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нрав​ственному и социальному развитию, успешному обучению;

• формирование первоначальных умений  саморегуляции  средствами физической культуры;

• овладение школой движений;

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точно​сти реагирования на сигналы, согласования движений, ориен​тирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди​национных и кондиционных) способностей;

• выработка представлений об основных видах спорта, сна​рядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

• формирование установки на сохранение и укрепление здо​ровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, спортивными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определён​ным видам двигательной активности и выявления предраспо​ложенности к тем или иным видам спорта;

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие раз​витию психических процессов (представления, памяти, мыш​ления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Новизна программы заключается в том, что:

· Конкретизированы требования к уровню усвоения предмета учащимися по окончанию 5 класса, 6 класса, 7класса, 8 класса, 9 класса;
· Содержание материала представлено двумя шрифтами: обычным, передано содержание базового уровня, курсивом -материал, расширяющий и углубляющий опорную систему и выступающий, как пропедевтика для дальнейшего изучения данного предмета.
5. Временные затраты на освоение курса.
	Класс
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год

	5 класс
	2
	68

	6класс
	2
	68

	7 класс
	2
	68

	8 класс
	2
	68

	9 класс
	2
	68


6. Планируемые результаты обучения 
Универсальные результаты
Учащиеся научатся:
· организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

· активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей.

Учащиеся получат возможность научиться:
·  доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностные результаты
Учащиеся научатся:
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания.

Учащиеся получат возможность научиться:
·  проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметные результаты:
Учащиеся научатся:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося     опыта;

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

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

·  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий.

Учащиеся получат возможность научиться:
·  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
Учащиеся научатся:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом  техническом  уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения спортивных  игр и соревнований;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные и спортивные игры, и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения.

Учащиеся получат возможность научиться:
·  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

7. Структура организации учебного процесса по реализации программы.
Реализовывать данную программу  планируется в условиях классно-урочной системы обучения.
8. Средства, формы, методы, технологии организации обучения.
· технология дифференцированного физкультурного образования;
(совокупность педагогических технологий дифференцированного обучения двигательным действиям, развития физических качеств, использование различных методов обучения, организационных форм, обеспечивающих эффективное достижение целей образования).

· информационно-коммуникативные технологии;

(применение ИКТ с использованием межпредметных связей в процессе преподавания физической культуры, использование  учебников, иллюстраций, электронных презентаций  для  подготовки домашнего задания).

· здоровьесберегающие  технологии;

(знакомство с результатами медицинских осмотров детей, создание здорового психологического климата на уроках, создание ситуации успеха, учет возраста, пола учащихся, состояние здоровья, уровня их развития и подготовленности.).

9.  Система контроля учебных достижений учащихся.

Индивидуальные особенности, которые необходимо учитывать, можно разделить на
две большие
 группы:
Телесные и психические.
Телесные — это особенности физического развития (длина и масса тела), тип телосложения (астеноидный, дигестивный, торакальный и мышечный).

Наиболее внимательного и деликатного отношения к себе при выставлении оценок требуют дети дигестивного (с избыточной массой) и астеноидного (слабого) типа телосложения. В ряде случаев следует обращать внимание на особенности строения тела, костно-мышечного аппарата, также влияющих на овладение отдельными разделами программы или на выполнение нормативов.

При оценке успеваемости учащихся не меньшее значение имеет также учёт психических особенностей личности. Детям с заторможенным восприятием и мышлением необходимо больше времени для осмысления заданий учителя, подготовки к ответу, выполнения упражнения. Учащимся с плохой двигательной памятью труднее воспроизвести требуемые образцы или отдельные детали осваиваемых движений. Эмоциональным, легковозбудимым учащимся следует создать спокойную, доброжелательную обстановку, в которой они могли бы продемонстрировать свои достижения. Нерешительным, с недостаточно развитыми волевыми качествами учащимся необходимо дать время для адаптации к условиям повышенной трудности заданий, оказать им более надёжную страховку и помощь и т. д.

При учёте индивидуальных особенностей учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать достоинство учащегося, использовать оценку таким образом, чтобы она способствовала повышению и дальнейшему развитию интереса учащихся к физической культуре.

В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развитием физических способностей оценка успеваемости включает в себя следующие виды учёта: предварительный, текущий и итоговый.

Предварительный учёт проводится на первых уроках учебного года, в начале изучения отдельных тем или разделов программы.

Данные предварительного учёта следует фиксировать в специальных протоколах или рабочих тетрадях учителя. То же самое, как показывает опыт школ, целесообразно осуществлять самим учащимся в дневниках самоконтроля, паспортах здоровья.

Текущий учёт позволяет учителю получить сведения о ходе овладения учащимся программным материалом. Это даёт возможность оценить правильность выбранной методики обучения.

В процессе урока текущая отметка может быть выставлена за любые слагаемые программного материала: усвоение знаний и контрольного двигательного умения, достигнутый уровень в развитии двигательных спрсобностей, выполнение домашних, самостоятельных заданий, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. В отдельных случаях учитель суммирует все полученные за занятие оценки в один поурочный
балл.

Текущая оценка на разных этапах обучения двигательному действию имеет свои особенности. При начальном разучивании техники предъявляется меньше требований, а само движение выполняется в облегчённых условиях. На этапе повторения двигательного действия оно выполняется в более сложных, специально созданных условиях. Наконец, на этапе совершенствования — в условиях соревнований, игры или в усложнённых комбинациях.

Итоговая оценка выставляется за усвоение темы, раздела, за четверть (в старших классах — за полугодие), учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные учащимися за усвоение программного материала, темпы прироста физических способностей, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

Критерии оценки успеваемости по разделам программы. При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

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

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы.

С целью проверки знаний используются различные методы.

Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками:

«5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко; учащиеся по заданию учителя используют их в нестандартных условиях;

«4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений;

«3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению. Учащийся по заданию учителя не может выполнить его в нестандартных и сложных в сравнении с уроком
 условиях;

«2» — двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно,
нечётко.

В число методов оценки техники владения двигательными действиями входят методы наблюдения, вызова, упражнения и комбинированный.

Подобными методами, оценивается и владение способами и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. Учащиеся должны самостоятельно организовать места занятий, подобрать средства и инвентарь, применять их в конкретных условиях, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать
итоги.

Чтобы правильно и точно оценить уровень физической подготовленности учащегося, учителю следует учитывать два показателя. Первый — исходный уровень подготовленности в соответствии с ныне действующей Комплексной программой физического воспитания. Второй — сдвиги ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени. При оценке сдвигов в показателях определённых качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития отдельных двигательных способностей, динамику их изменения у детей определённого возраста, исходный уровень. При прогнозировании прироста скоростных способностей, которые являются более консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. При прогнозировании же показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, силовой выносливости темпы прироста могут быть выше.

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведённых аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять определённую трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все её составляющие. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

Учащиеся специальной медицинской группы оцениваются по уровню овладения ими раздела «Основы знаний», умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и выполнения доступных для них двигательных действий.

II. Содержание рабочей программы
1. Примерный учебный план по физическому воспитанию (сетка часов)

	Раздел программы
	Классы 

	
	5
	6
	7
	8
	9

	Теоретические сведения, основы знаний
	4

 (+ в процессе урока)
	4

(+ в процессе урока)
	4
(+ в процессе урока)
	4
 (+ в процессе урока)
	2
 (+ в процессе урока)

	Лёгкая
 атлетика
	18
	18
	20
	20
	18

	Гимнастика 
с элементами акробатики
	12 
	12
	10
	10
	10

	Спортивные игры
	24
	24
	26
	26
	28

	Кроссовая подготовка
	             4
	4
	4
	4
	4

	ОФП
	             6
	6
	4
	4
	4

	Развитие двигательных качеств


	в процессе уроков
	в процессе уроков
	 в процессе уроков
	в процессе уроков
	в процессе уроков

	ИТОГО
	68
	68
	68
	68
	68



2. Тематическое содержание предмета
                    5 – 9 классы

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, 
     способы   саморегуляции и       самоконтроля.
1.1. Естественные основы.
5–6 классы. 
· Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.
·  Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

7–8 классы. 
· Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 
· Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения.
·  Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

9 класс. 
· Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. 
· Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1.2. Социально-психологические основы.

· 5–6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

· 7–8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за  функциональным  состоянием  организма  и  физической  подготовленностью.

· 9 класс. 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. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.
1.3. Культурно-исторические основы.
· 5–6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.     
· 7–8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека.

· 9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.
1.4. Приемы закаливания.
· 5–6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

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

· 9 класс. Пользование баней.
2. Спортивные  игры.
2.1. Волейбол
      5–9 классы. 
· Терминология избранной игры.
· Правила и организация проведения соревнований по волейболу

· Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
· Подготовка места занятий.
· Помощь в судействе.
· Организация и проведение подвижных и спортивных  игр и игровых заданий.
· Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;
· Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;
· Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;
· Совершенствование техники защитных действий варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем),    страховка;
· Совершенствование тактики игры: 
          индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
· На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
      игра по упрощенным правилам, игра «пионербол», игра по правилам;
2.2. Баскетбол

5–9 классы. 
· Терминология избранной игры.
· Правила и организация проведения соревнований по баскетболу.
· Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
· Подготовка места занятий.
· Помощь в судействе.
· Организация и проведение подвижных и спортивных игр и игровых заданий.
· Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях).
· Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
· Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
· Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
· Совершенствование техники перемещений, владения мячом, и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
· На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
· На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам.
2.3. Футбол 

      5 -9 классы 

· Терминология избранной игры.
· Правила и организация проведения соревнований по футболу

· Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
· Подготовка места занятий.
· Помощь в судействе.
· Организация и проведение подвижных и спортивных  игр и игровых заданий.
· Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач.
· Совершенствование техники ударов по воротам: варианты ударов по воротам.
· Совершенствование техники владения мячом в нападении.
· Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих. 
· Совершенствование тактики игры: 
         индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
· На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
           игра по упрощенным правилам  на одни ворота, игра по правилам.
3.  Гимнастика с элементами акробатики.

5–9 классы. 
· Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.
· Развитие силовых способностей и гибкости.
· Страховка во время занятий.
· Основы выполнения гимнастических упражнений.
· Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей.
· Страховка и самостраховка во время занятий. 
· Техника безопасности во время занятий.
· Организующие команды и приемы
· Повороты кругом в движении
· Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;
· Висы и упоры
· Вис согнувшись, прогнувшись.
· Подтягивания в висах лежа.
· Упражнения в висах и упорах.
· Опорные прыжки.
· Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);
· Акробатические упражнения и комбинации.
· Группировки и перекаты. 
· Кувырок вперед, назад.
· Стойка на лопатках.
· Мост из положения лежа, стоя.
· Сед углом.
· Комбинации из ранее освоенных элементов.
· Лазанье по гимнастической скамейке с помощью и без помощи ног на скорость.
· Лазанье по гимнастической стенке, лестнице с помощью и без помощи ног.
· Упражнения на развитие гибкости.
· ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов.
· Упражнения с партнером.
4.  Легкоатлетические упражнения.

           5–9 классы. 
· Терминология легкой атлетики.
· Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике.
· Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
· Подготовка места занятий. 
· Помощь в судействе.
· Беговые упражнения. 
· Высокий и низкий старт. 
· Стартовый разгон; 
· Бег 30. 60. 100 м; эстафетный бег. 
· Длительный бег;
· Прыжковые упражнения.
· Прыжки в длину с места. 
· Прыжки в длину с 15-25 шагов разбега.
· Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.
· Метание мяча.
· Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель.
· Метание гранаты с места на дальность.
· Метание гранаты с 4-5 бросковых шагов, с укороченного разбега.
·  Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных исходных положений.
5.  Кроссовая подготовка.
5–9 классы. 
· Правила и организация проведения соревнований по кроссу.
· Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
· Помощь в судействе.
· Кроссовый бег.
    6. ОФП.    

                        5- 9 классы                                                                                                                                                                                                        
· Приседания, прыжки с гимнастической скакалкой.
· Упражнения на пресс, отжимания.
· Подтягивания. 
· Силовые упражнения.
демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4)
III. Контроль и критерии уровня физической подготовленности учащихся 5-9 классов
                                                                                                                                                                                            Таблица   
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Возраст, лет
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Уровень

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11
12

13

14

15
	6.3 и выше
6,0
5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5
5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5.0 и ниже
4,9
4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше
6,2
6,3

6,1

6,0
	6,3-5,7
6,0-5,4

6,2-5,5

5,9-5,4

5,8-5,3
	5.1 и ниже
5,0
5,0

4,9

4,9

	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, с
	11
12

13

14

15
	9,7 и выше
9,3
9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8
9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и ниже
8,3
8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше
10,0
10,0

9,9

9,7
	9,7-9,3
9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и ниже
8,8
8,7

8,6

8,5

	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже
145
150

160

175
	160-180
165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и выше
200
205

210

220
	130 и ниже
135
140

145

155
	150-175
155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше
190
200

200

205

	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и ниже
950
1000

1050

1100
	1000-1100
1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и выше
1350
1400

1450

1500
	700 и ниже
750
800

850

900
	650-1000
900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200
	1100 и выше
1150
1200

1250

1300

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже
2
2

3

4
	6-8
6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше
10,0
9,0

12,0
	4 и ниже
5
6

7

7
	8-10
9-11

10-12

12-14

12-14
	15,0 и выше
16,0

18,0

20,0

20,0

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики), количество раз; на низкой перекладине из виса лежа (девочки), количество раз
	11

12

13

14

15
	1
1

1

2
3
	4-5
4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше
7
8

9

10
	4 и ниже
4
5

5

5
	10-14
11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и выше
20
19

17

16

	Выносливость
	Бег 1000 м (мин, с)
	11

12

13

14

15
	4,46 и ниже
4,30 и ниже

4,20 и ниже

4,10 и ниже

3,55 и ниже
	4,47-7,45
4,31-7,30

4,21-7,15

4,11-7,00

3,56-6,45
	7,46 и выше
7,31 и выше

7,16 и выше

7,01 и выше

6,46 и выше
	5,20 и ниже
5,10 и ниже

5,00 и ниже

4,50 и ниже

4,40 и ниже
	5,21-8,20
5,11-8,10

5,01-8,00

4,51-7,50

4,41-7,40
	8,21 и выше
8,11 и выше

8,01 и выше

7,51 и выше

7,41 и выше

	Силовые
	Подъём туловища за 30 с (количество раз)
	11

12

13

14

15
	22 и выше
23 и выше

24 и выше

25 и выше

26 и выше
	11-21
12-22

12-23

13-24

13-25
	10 и ниже
11 и ниже

11 и ниже

12 и ниже

12 и ниже
	19 и выше
19 и выше

20 и выше

20 и выше

21 и выше
	10-18
10-18

10-19

10-19

11-20
	9 и ниже
9 и ниже

9 и ниже

9 и ниже

10 и ниже


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение
           Библиотечный фонд (книгопечатная продукция):
· Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования;

· Примерная программа по физической культуре основного общего образования (5-9 классы);

· Учебники по физической культуре.

Учебно-практическое оборудование:
· Скамейки гимнастические;

· Гантели;

· Маты гимнастические;

· Коврики гимнастические;

· Мячи малые (теннисные);

· Скакалки гимнастические;

· Палки гимнастические;

· Обручи гимнастические;

· Рулетка измерительная;

· Секундомер;

· Щиты баскетбольные с кольцами;

· Мячи баскетбольные;

· Сетки волейбольные;

· Мячи волейбольные;

· Табло перекидное; 

· Мячи футбольные;

· Насосы;

· Палочки эстафетные;

· Конусы сигнальные;
· Аптечка медицинская.
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