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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Назначение программы 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе государственного стандарта основного общего образования, примерной программы основного общего образования по физической культуре на основании программы В.И.Ляха.
 
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:
((((развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
((((формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;
((((приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
((((воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально- ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности;
((((освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни, о возникновении и развитии ГТО, БГТО, ВФСК ГТО, об основах подготовки к выполнению нормативов Комплекса ГТО через духовно-нравственное, патриотическое воспитание и туристко-краеведческую деятельность в контексте почетного гражданского достижения.
Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: 

· знания (информационный компонент деятельности);

·  физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности);

·  способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

Двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). 

Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. В первом разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» даются сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» дается перечень способов по самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм занятий физической культурой, приемов контроля и регулирования физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности» приводятся сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке, и формах их организации. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивной направленностью» приводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у учащихся. Учащимся может быть предложено углубленное освоение одного из видов спорта с соответствующим увеличением объема часов (до 25%) на его освоение.  При этом предусматривается, что увеличение часов осуществляется за счет уменьшения их по другим разделам и темам раздела «Спортивно-оздоровительная деятельность». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности» раскрываются способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий спортивной подготовкой.

        Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов
Решение задач физического воспитания учащихся направлены на:

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

- выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдении правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

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

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

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
Место предмета в учебном плане
Учебный план ЧОУ «Лицей Исток» отводит 510 часов для учебного предмета                    «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета  3 часа в неделю с V по IX классы.
Часы по учебному плану
5 класс -  102 часа (34 недели, 3 часа в неделю);

6 класс – 102часа (34 недели, 3 часа в неделю);

7 класс – 102часа (34 недели, 3 часа в неделю);

8 класс – 102часа (34 недели, 3 часа в неделю);

9 класс – 102часа (34 недели, 3 часа в неделю):

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

 (350 час)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (102 час)

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. 

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов. 

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (78 час). Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность (198 час)
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности (12 час). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

 Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта)

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью (174 час). Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.
Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 

Спортивные игры. 
Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (12 час). Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). 
 
Комплексы упражнений, направленные на подготовку к выполнению норм ВФСК ГТО и организацию недельного двигательного режима.
 Примерное распределение учебных часов по разделам программы

                             (общее количество часов 102)
	
	                   Раздел программы 
	            Количество часов

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе проведения урока

	2.
	Способы физкультурной деятельности
	В процессе проведения урока

	3.
	Физическое совершенствование:

1.Физкультурно-оздоровительная деятельность

2.Спортивно-оздоровительная деятельность
	В процессе проведения урока

	4.
	Гимнастика с основами акробатики
	28

	5.
	Легкая атлетика
	30

	6.
	Спортивные игры (волейбол) 
	44

	7.
	Общеразвивающие упражнения
	В процессе проведения урока


                                     Тематический план для учащихся 5 класса

	Тема
	Количество часов
	Из них – контрольных работ

	                                                                 Легкая атлетика

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Бег 30 с/высокий старт/
	4
	2

	Челночный бег 3х10м
	3
	2

	Бег в равномерном темпе 6 минут
	4
	2

	Прыжок в длину с места
	3
	2

	Метание теннисного мяча
	3
	

	Бросок набивного мяча
	3
	

	Прыжки в высоту
	3
	

	Кросс, эстафетный бег
	3
	

	Подвижные игры
	3
	

	ИТОГО:
	30ч.
	10

	                                                Гимнастика с элементами акробатки

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения
	2
	

	Упражнения с предметами
	2
	

	Висы и упоры
	2
	

	Подвижные игры
	2
	

	Акробатические упражнения
	3
	1

	Скиппинг
	12
	4

	Упражнения с партнером
	1
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	

	Фитбол
	2
	

	Итого:
	28ч.
	5

	                                                       Спортивные игры(волейбол)

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока, перемещения в стойке
	2
	

	Остановки перемещения, ускорения, повороты
	2
	

	Прием и передача мяча
	4
	

	Подвижные игры
	16
	

	Нижняя подача
	4
	1

	Игра по упрощенным правилам
	15
	

	Итого:
	44
	1

	Всего:
	102 ч.
	


Тематический план для учащихся 6 класса

	Тема
	Количество часов
	Количество контрольных работ

	                                                                    Легкая атлетика                

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	
	

	Бег 30м/высокий старт/
	3
	2

	Челночный бег 3х10м
	3
	2

	Бег в равномерном темпе 6 минут
	2
	2

	Прыжок в длину с места
	3
	2

	Метание теннисного мяча
	2
	

	Бросок набивного мяча(2кг)
	2
	

	Прыжки в высоту
	2
	

	Кросс
	2
	2

	Эстафетный бег
	3
	

	Подвижные игры
	8
	

	Итого:
	30ч
	10

	Гимнастика с элементами акробатики

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения.
	1
	

	Упражнения с предметами
	1
	

	Висы и упоры
	1
	

	Акробатические упражнения
	2
	1

	Скиппинг
	10
	4

	Упражнения с партнером
	1
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	

	Фитбол
	4
	

	Подвижные игры
	6
	5

	Итого:
	28ч.
	

	Спортивные игры(волейбол)

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока
	1
	

	Перемещения в стойке, ускорения, повороты
	1
	

	Прием мяча
	1
	

	Передача мяча
	1
	

	Нижняя подача
	4
	1

	Жонглирование
	1
	

	Игра по упрощенным правилам
	17
	

	Подвижные игры
	14
	

	Нижняя подача в зону
	4
	1

	Итого:
	44ч
	2

	Всего:
	102ч
	


Тематический план для учащихся 7 класса

	Тема
	Количество часов
	Из них – контрольных работ

	                                                             Легкая атлетика
	
	

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Бег 30 м/высокий старт
	2
	2

	Челночный бег 3х10м
	1
	2

	Бег в равномерном темпе 6минут
	2
	2

	Прыжок в длину с места
	1
	2

	Метание теннисного мяча
	1
	

	Бросок набивного мяча(2кг)
	2
	

	Прыжки в высоту
	2
	

	Подвижные игры
	15
	

	Кросс, эстафетный бег
	3
	2

	Итого:
	30ч.
	10

	                                         Гимнастика с элементами акробатики

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения
	1
	

	Упражнения с предметами, гантели 1-3 кг
	4
	

	Висы и упоры
	1
	

	Акробатические упражнения
	3
	1

	Упражнения с партнером
	2
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	4
	

	Фитбол
	4
	

	Скипинг
	8
	4

	Итого:
	28ч.
	5

	                                                 Спортивные игры/волейбол/

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока перемещения в стойке
	1
	

	Прием мяча 
	1
	

	Передача мяча
	1
	

	Нижняя прямая подача
	1
	1

	Верхняя прямая подача
	4
	1

	Подачи в зоны игроков
	2
	1

	Подвижные игры
	16
	

	Учебная игра по правилам волейбола
	17
	

	Итого:
	44ч.
	3

	Всего:
	102ч
	


Тематический план для учащихся 8 класса

	Тема
	Количество часов
	Из них – контрольных работ

	                                                                  Легкая атлетика

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре. 
	1
	

	Бег 30 м /высокий старт/
	2
	2

	Челночный бег 3х10 м
	2
	2

	Бег в равномерном темпе 6 минут
	2
	2

	Прыжок в длину с места
	1
	2

	Метание теннисного мяча
	2
	

	Бросок набивного мяча(2кг)
	2
	

	Прыжки в высоту
	2
	

	Кросс, эстафетный бег
	3
	2

	Подвижные игры
	13
	

	Итого:
	30ч.
	10

	                                  Гимнастика с элементами акробатики

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения
	2
	

	Упражнения с предметами, гантели до 3 кг
	5
	

	Висы и упоры
	2
	

	Акробатические упражнения
	2
	1

	Скиппинг
	10
	4

	Упражнения с партнером
	1
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	

	Фитбол
	4
	

	Итого:                                                                                     
	28ч.
	5

	                                                     Спортивные игры/волейбол/

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока, перемещения, ускорения, повороты
	1
	

	Прием и передача мяча
	4
	

	Верхняя подача
	4
	1

	Верхняя прямая подача в зону игроков
	6
	1

	Нападающий удар с места
	4
	1

	Учебная игра по правилам волейбола
	24
	

	Итого:
	44ч.
	3

	Всего:
	102ч.
	


                                          Тематический план для учащихся 9 класса

	Тема
	Количество часов
	Из них – контрольных работ

	                                                                  Легкая атлетика

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Бег 30м/высокий старт/ 
	4
	2

	Челночный бег 3х10м
	4
	2

	Бег в равномерном темпе 6 минут
	3
	

	Прыжок в длину с места
	3
	2

	Метание теннисного мяча
	2
	

	Бросок набивного мяча (2 кг,3 кг)
	3
	2

	Прыжки в высоту
	2
	

	Кросс, эстафетный бег
	4
	2

	Подвижные игры
	4
	

	Итого:
	30ч.
	10

	                                                  Гимнастика с элементами акробатики

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Строевые упражнения
	1
	

	Упражнения с предметами, гантели до 5 кг
	5
	

	Висы и упоры
	1
	

	Акробатические упражнения
	1
	1

	Скиппинг
	10
	4

	Упражнения с партнером
	4
	

	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	

	Фитбол
	4
	5

	Итого:
	28ч.
	

	                                                      Спортивные игры/волейбол/

	Техника безопасности. Основы знаний о физической культуре.
	1
	

	Стойки игрока, перемещения, повороты
	1
	

	Верхняя прямая подача
	4
	

	Верхняя прямая подача в зоны игроков
	2
	

	Нападающий удар с места 
	4
	

	Блок
	4
	

	Прием мяча
	3
	

	Передача мяча
	3
	

	Игра по правилам волейбола
	22
	

	Итого:
	44ч.
	

	Всего
	102ч.
	


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ

ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

  Знать/понимать 

(((( роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, о возникновении и развитии ГТО, БГТО, ВФСК ГТО, об основах подготовки к выполнению нормативов Комплекса ГТО через духовно- нравственное, патриотическое воспитание и туристко-краеведческую деятельность в контексте почетного гражданского достижения, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
(((( основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
(((( способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь:
(((( составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
(((( выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;
(((( выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, в том числе связанных с подготовкой к выполнению норм комплекса ГТО и организацией недельного двигательного режима, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
(((( осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, соблюдать требования к недельному двигательному режиму, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
(((( соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
(((( осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;
(((( использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для 

проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
(((( включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

В познавательной деятельности:

- использование наблюдений, измерений и моделирования;

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 

- исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности:

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

- умение составлять планы и конспекты; 

- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.).

В рефлексивной деятельности:

- самостоятельная организация учебной деятельности;

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;

- владение умениями совместной деятельности.

Нормативы 5 класс
	Контрольные измерения двигательной активности
	мальчики
	девочки

	Бег 30, с
	5.2-5.5-6.0
	5.5-6.0-6.5

	Прыжки в длину с места, см
	175-170-160
	170-160-140

	Челночный бег 3х10, с
	8.5-9.3-9.7
	8.8-9.7-10.1

	Подтягивание/отжимание-девочки/
	6-4-2
	15-10-8

	Скиппинг за 60с /количество раз/
	105-100-95
	110-105-100

	Кросс1500м
	8.50-9.30-10.00
	9.00-9.40-10.30


Нормативы 6 класс
	Контрольные измерения двигательной активности
	мальчики
	девочки

	Бег 30, с
	5.0-5.3-5.8
	5.3-5.7-6.2

	Прыжки в длину с места, см
	185-175-160
	175-160-140

	Челночный бег 3х10, с
	8.3-9.0-9.3
	8.7-9.4-10.0

	Подтягивание/отжимание-девочки/
	7-5-4
	17-14-9

	Скиппинг за 60с /количество раз/
	110-105-100
	120-115-110

	Кросс1500м
	7.30-7.50-8.10
	8.00-8.20-8.40


Нормативы 7 класс
	Контрольные измерения двигательной активности
	мальчики
	девочки

	Бег 30, с
	4.8-5.0-5.3
	4.9-5.5-5.9

	Прыжки в длину с места, см
	195-185-175
	185-170-155

	Челночный бег 3х10, с
	8.2-8.4-9.0
	8.6-9.4-9.8

	Подтягивание/отжимание-девочки/
	8-6-4
	19-15-11

	Скиппинг за 60с /количество раз/
	115-110-105
	120-115-110

	Кросс1500м
	7.00-7.30-8.00
	7.30-8.00-8.30


Нормативы 8 класс
	Контрольные измерения двигательной активности
	мальчики
	девочки

	Бег 30, с
	4.8-5.0-5.3
	4.9-5.5-5.9

	Прыжки в длину с места, см
	200-190-180
	190-175-160

	Челночный бег 3х10, с
	8.0-8.6-9.0
	8.6-9.3-9.8

	Подтягивание/отжимание-девочки/
	9-7-5
	19-15-11

	Скиппинг за 60с /количество раз/
	120-115-110
	125-120-115

	Кросс1500м
	7.00-7.30-8.00
	7.30-8.00-8.30


Нормативы 9 класс
	Контрольные измерения двигательной активности
	мальчики
	девочки

	Бег 30, с
	4.8-5.0-5.3
	4.9-5.3-5.7

	Прыжки в длину с места, см
	210-200-190
	195-180-170

	Челночный бег 3х10, с
	8.0-8.6-9.0
	8.6-9.3-9.8

	Подтягивание/отжимание-девочки/
	10-8-7
	20-15-11

	Скиппинг за 60с /количество раз/
	125-120-115
	130-125-120

	Кросс2000м
	9.20-10.00-11.00
	10.20-12.00-13.00


                                               Список литературы

Сборник «Оценка качества подготовки выпускников основной средней школы по физической культуре» Авторы: А.П.Матвеев, Т.В.Петров, Москва, Дрофа-2000г.
Практическое пособие «Новые технологии физического воспитания школьников» Авторы: В.Г.Чайцев, И.В.Пронина,М.:АРКТИ,2007г.

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: Доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич. Москва «Просвещение»,2006г.

Учебники для учащихся 5-6-7 классов, 8-9 классов общеобразовательных учреждений. Под редакцией  В.И.Ляха. Москва «Просвещение»,2006г.
