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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к рабочей программе по физической культуре для учащихся 5- 9 классов
Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, примерной программы основного общего образования Министерства образования Российской Федерации, Государственной программы доктора педагогических наук В.И.Ляха  «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов»,  утверждённой МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования.
· Программы  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012), программного материала по национальной игре «Тевектээр» Самдан М.С. (Балгазын, Тандинского кожууна, 2008г), программе настольного тенниса А.И. Каинова (Волгоград: Учитель, 2012г), программе по футболу Андреев С.Н. (ТОО «Поматур», 1999г).
        Учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год.
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  
Реализация данных целей связана с решением следующих образовательных задач:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия: содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
· овладение школой движения;
· развитие двигательных способностей;
· выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Оздоровительные задачи:
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;
Воспитательные задачи:
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений;
· содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Содержание программного материала состоит из двух основных частей:
Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школ.
Вариативная часть включает в себя программный материал по настольному теннису и национальной игре «Тевектээр» из-за отсутствия спортивного зала.  
Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов.
[bookmark: h.gjdgxs]ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА
[bookmark: h.30j0zll]           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.

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
          Курс «Физическая культура» изучается в 5-9 классах из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».  Курс обеспечивает необходимый и достаточный уровень развития основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья; формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физической культуре; освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли и формировании здорового образа жизни.

1. [bookmark: h.1fob9te] ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА
[bookmark: h.3znysh7]          В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5- 9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты
освоение социальных норм, правил поведения, ролей социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;
способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;
умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
владение умениями:
- в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 мин (девочки);
- в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10- 15 м;
- в гимнастических и акробатических упражнениях: опорный прыжок через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов выполнять акробатическую комбинацию из двух элементов, включающую кувырки вперёд и назад, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост с помощью» (девочки);
- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);
-владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе.
Метапредметные результаты
бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
Предметные результаты
понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
профилактика нарушения осанки, улучшение физической подготовки.

СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ В 5- 9 КЛАССЕ
Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. 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.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Солнечные ванны (правила, дозировка).
Тема 2.  Легкая атлетика (21часов)
         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Бег с ускорением. Скоростной бег.  Бег на 60 м  на результат. Прыжок в длину с разбега Тестирование прыжок в длину с места. Подтягивание в висе на перекладине. Прыжок в длину  разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель и вертикальную цель. Метание малого мяча на дальность.  Бросок набивного мяча. Ловля набивного мяча. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность.
Тема 3.  Кроссовая  подготовка (18 часов)
ТБ. Бег в равномерном темпе. Кроссовый бег. Бег с препятствиями. Кросс 500м-1500м. Полоса препятствий. Круговая тренировка. Бег 1000м – 15000м на результат.  Кросс по пересеченной местности 1000- 1500м.
Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики (8 час)       
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический упражнений.
Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты назад из седа с группировкой и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью.
Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах.  Строевой шаг. 
Теоретические знания.
1. Занятие гимнастикой и правильная осанка.
1. Развитие силовых способностей, гибкости и координации.
1. Разминка.
1. Техника безопасности при занятиях гимнастикой.
1. Олимпийские игры.
1. Правила страховки и самостраховки.
 Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол- 9  часов)
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом. Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
Тема 6.  Спортивные игры (волейбол- 9 часов)
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 

Тема 7. Спортивные игры (футбол - 10 часов) 
ТБ. Основные правила игры в футбол. Стойки игрока, перемещения в стойке. Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения. Удары по воротам на точность. Комбинация из освоенных элементов. Удары по воротам указанным способом на точность попадания мяча в цель. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар, приём мяча, остановка, удар по воротам. Тактика свободного нападения. Игра по упрощённым правилам
Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Контрольный урок по футболу. Спортивная игра «Футбол» по упрощенным правилам.
Тема 8. Настольный теннис – 20 часов. 
Введение в мир настольного тенниса. Техника безопасности при проведении занятий по настольному теннису. Стойка игрока. Краткий обзор развития настольного тенниса в России. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки. Оборудование и инвентарь. Исходное положение при подаче стойки теннисиста, основные положения при подготовке и выполнении основных приемов игры. Способы держания ракетки. Гигиена и врачебный контроль. Перемещения близко у стола и в средней зоне. Правильная хватка ракетки и способы игры. Правила игры в настольный теннис. Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева. Правильная хватка ракетки и способы игры. Удары по мячу. Удар без вращения мяча (толчок) справа, слева. Удар « накат» справа и слева на столе. Подачи. Игра в «крутиловку» вправо и влево. Тактика игры с разными противниками. Основные тактические варианты игры. Соревнования по настольному теннису.
Тема 9. Национальная игра «Тевектээр» - 7 часов.
Инструктаж о правиле ТБ по национальной игре «Тевектээр».  Стойка игрока. Перемещение в стойке, приставными шагами вперед, назад, правым и левым боком. Способ удара тевека с внутренней стороной стопы ног. Способ удара тевека с внешней стороной стопы ног. Передача тевека в парах и в тройке на месте и в движении. Передача тевека в кругу и в квадрате на месте и в движении. Подача через сетку и блокирование ногой. Учетный урок. Соревновательная игра «Тевекбут». 
 Планируемые результаты
В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры
Занимающийся научится:
1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
1. определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
1. разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
1. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
1. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Получит возможность научиться:
1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
1. [bookmark: h.2et92p0]определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Обучающийся научится:
1. использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 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;
1. взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
1. [bookmark: h.tyjcwt]проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность

Физическое совершенствование
Обучающийся научится:
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его рано и способности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
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 прыжках (в высоту и длину);
выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Обучающийся получит возможность научиться:
1. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
1. выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Демонстрировать
	[bookmark: 6][bookmark: 494373c564df0ca2f00ee41488a1460de39c0421]Физические способности

	Физические
упражнения
	мальчики
	Девочки

	Скоростные

	Челночный бег 3х10 м с высокого старта с опорой на руку, с
	8,6
	8,9

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
Подтягивание из виса на высокой перекладине (мал), 
из виса лёжа на низкой перекладине (дев)
	180
33


6                  
	165
30
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	 Выносливость
	Кроссовый бег 1 км
	4 мин 30 с
	5 мин

	 координация
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в
стандартную мишень, м
	10,0


12,0
	14,0


10,0


Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре для 5- 9 класса

	№
п/п

	
Вид программного материала
	
Количество часов (уроков)

	
	Базовая часть
	         75

	1.
	Основы знаний            в процессе уроков

	2.
	Спортивные игры:
- футбол;
- баскетбол;
- волейбол.
	         18
         10
          9
          9

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	          8

	4.
	Лёгкая атлетика
	         21

	5.
	Кроссовая подготовка
	         18

	
	Вариативная часть
	         27

	1.
	Настольный теннис 
	         20 

	2.
	Национальная игра «Тевектээр»
	          7

	
	Итого:
	         102

















Характеристика контрольно- измерительных материалов. Критерии оценивания

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из показателей развития основных физических способностей.
В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

Оценка техники владения двигательными действиями и навыками осуществляется по следующим примерным критериям:

«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в нестандартных условиях;
«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений;
«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

По основам знаний.

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. 
Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 

По уровню физической подготовленности.

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.
При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.









Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет

	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(теcт)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	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
6,3
6,2
6,1
6,0
	6,3—5,7
6,2—5,5
6,0—5,4
5,9—5,4
5,8—5,3
	5,1 и ниже
5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег
3x10 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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок 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

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11
12
13
14
15
	900 и менее
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
	850—1000
900—1050
950—1100
1000—1150
1050—1200
	1100 и выше
1150
1200
1250
1300

	5
	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
9
11
12
	4 и ниже
5
6
7
7
	8—10
9—11
10—12
12—14
12—14
	15 и выше
16
18
20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	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
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11
12
13
14
15
	
	
	
	4 и ниже
4
5
5.
5
	10—14
11—15
12—15
13—15
12—13
	19 и выше
20
19
17
16




























Контрольные нормативы для учащихся 5-11 классов
	
	5 класс

	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс
	10 класс
	11 класс

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Прыжок в длину с места
	м

	150
	160
	170
	155
	165
	175
	170
	185
	195
	175
	190
	205
	180
	200
	215
	190
	210
	220
	200
	220
	230

	
	д

	145
	150
	160
	150
	158
	166
	150
	160
	170
	155
	165
	175
	160
	170
	180
	164
	175
	185
	165
	175
	185

	Прыжок в высоту
	м

	90
	100
	110
	95
	105
	115
	100
	110
	120
	105
	115
	125
	110
	120
	130
	115
	125
	135
	120
	130
	140

	
	д

	85
	90
	100
	90
	95
	105
	90
	100
	110
	95
	105
	115
	100
	110
	120
	100
	110
	125
	105
	115
	125

	Метание мяча
	м

	24
	27
	30
	25
	29
	36
	25
	31
	39
	28
	37
	42
	35
	40
	46
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	д

	16
	18
	20
	17
	19
	23
	17
	20
	26
	18
	21
	27
	19
	23
	28
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Скакалка 20 сек., 30 сек. - 9кл.
	м

	38
	40
	42
	42
	44
	46
	46
	48
	50
	50
	52
	54
	64
	66
	68
	64
	66
	68
	64
	66
	68

	
	д

	40
	42
	44
	46
	48
	50
	52
	54
	56
	56
	58
	60
	70
	72
	74
	82
	84
	86
	84
	86
	88

	
30 м.
	м

	6,4
	5,8
	5,2
	6.0
	5,4
	5,1
	5,8
	5,2
	5,0
	5,6
	5,1
	4,9
	5,5
	5,0
	4,6
	5,2
	4,8
	4,4
	5,2
	4,8
	4,4

	
	д

	6,8
	6,0
	5,4
	6.4
	5,5
	5,2
	6,0
	5,4
	5,1
	5,8
	5,2
	5,0
	5,6
	5,2
	5,0
	5,8
	5,4
	4,8
	5,8
	5,4
	4,8

	
60 м.
	м

	11,1
	10,6
	10,1
	11.1
	10,4
	9,8
	10,1
	9,4
	8,9
	10,0
	9,3
	8,6
	10,0
	9,2
	8,5
	9,6
	8,6
	8,0
	9,1
	8,3
	7,8

	
	д

	11,5
	11,0
	10,5
	11.2
	10,6
	10,3
	10,8
	10,4
	10,0
	10,6
	10,2
	9,8
	10,5
	10,0
	9,4
	10,5
	10,0
	9,5
	10,5
	10,0
	9,5

	1.5 км.-5-7кл. 2км.-8,9 кл. 3км.-10,11 кл.
	м

	9,20
	9,00
	8,30
	9,00
	8.30
	8,00
	8,40
	8,10
	7,50
	11.40
	10,40
	10,00
	11,00
	10,,00
	9,20
	12,40
	11,40
	10,10
	12,20
	11,30
	10,00

	
	д
	10,10
	9,50
	9,30
	9,30
	9.00
	8,30
	9,00
	8,30
	8,00
	13.40
	12.40
	11,00
	13,00
	12,00
	10,20
	17,00
	16,00
	15,00
	16,30
	15,00
	13,00


  Календарно – тематическое планирование  7  класса 
	 № урока 
	Тема урока
	Часы
	Дата проведения
	Примечание
 

	
	
	
	Планируемая 
	Фактическая 
	

	Раздел  «Легкая атлетика» -  15 ч


	1
	Вводный инструктаж по  ТБ на уроках  физической культуры и легкой атлетике. 
	1
	02.09
	
	

	2
	Беговые упражнения. Овладение техникой спринтерского бега.  Высокий старт от 30 до 40 м
	1
	06.09
	
	

	3
	Бег с ускорением от 40 до 60 м
	1
	
08.09
	
	

	4
	Скоростной бег до 60м
	1
	
09.09
	
	

	5
	Бег на 60 м  на результат
	1
	
13.09
	
	

	6
	Овладение техникой длительного бега.  Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин. Бег на 1500 м
	1
	15.09
	
	

	7
	Прыжковые упражнения. Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега
	1
	16.09
	
	

	8
	Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования прыжков в высоту.
	1
	20.09
	
	

	9
	Метание малого мяча. Метание малого мяча на дальность и заданное место   с 5 – 6  бросковых шагов
	1
	22.09
	
	

	10
	Метание малого мяча в вертикальную цель  1 +1 м  с расстояния 10—12 м.
	1
	23.09
	
	

	11
	Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов вперёд‑вверх; снизу вверх на за данную и максимальную высоту. 
	1
	27.09
	
	

	12
	Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра
	1
	29.09
	
	

	13
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка
	1
	30.09
	
	

	14
	Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью
	1
	
04.10
	
	

	15
	Зачет по легкой атлетике
	1
	06.10

	
	

	Раздел «Мини-футбол» – 10 часов


	16
	Передвижения, остановки, повороты и ускорения.
	1
	
07.10
	
	

	17
	Удары по мячу. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.
	1
	11.10
	
	

	18
	Остановка мяча
	1
	13.10

	
	

	19
	Ведение мяча и обводка
	1
	14.10

	
	

	20
	Отбор мяча
	1
	
18.10
	
	

	21
	Вбрасывание мяча
	1
	20.10

	
	

	22
	Игра вратаря
	1
	
21.10
	
	

	23
	Выполнение комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владение мячом
	1
	25.10
	
	

	24
	Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Тактика игры
	1
	27.10
	
	

	25
	Двусторонняя учебная игра по упрощенным правилам. 
	1
	08.11

	
	

	Раздел  «Настольный теннис» - 20ч


	26
	Настольный теннис. Техника безопасности на занятиях настольным теннисом.
	1
	10.11

	
	

	27
	Удары в настольном теннисе с правой стороны стола
	1
	
11.11
	
	

	28
	Удары в настольном теннисе с левой стороны стола
	1
	15.11

	
	

	 29
	Подача, обучение техники подачи
	1
	
17.11
	
	

	30
	Подача, выполнение подачи открытой стороной ракетки
	1
	18.11

	
	

	31
	Подача, выполнение подачи закрытой стороной ракетки
	1
	
22.11
	
	

	32
	Прием, выбор позиции
	1
	
24.11
	
	

	33
	Атака. Удар без вращения мяча.
	1
	
25.11
	
	

	34
	Атака. Удар справа и слева на столе
	1
	29.11

	
	

	35
	Атака. Отработка комбинации ударов
	1
	
01.12
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	36
	Защита. Выбор позиции
	1
	
02.12
	
	

	37
	Защита. Тактика игры
	1
	
06.12
	
	

	38
	Двусторонняя игра
	1
	
08.12
	
	

	39
	Игра в парах. Основные техники
	1
	
09.12
	
	

	40
	Игра в парах. Анализ наиболее частых ошибок.
	1
	
13.12
	
	

	41
	Игра в парах. Анализ наиболее частых ошибок.
	1
	15.12

	
	

	42
	Игра в парах. Техника подачи и приема
	1
	16.12

	
	

	43
	Игра в парах. Техника подачи и приема
	1
	20.12

	
	

	44
	Игра в парах. Быстрая атака
	1
	
22.12
	
	

	45
	Соревнования по теннису.
	1
	
23.12
	
	

	Раздел «Гимнастика» - 8 ч


	46
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Строевой шаг; размыкание и смыкание. 
	1
	
27.12
	
	

	47
	Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. Два кувырка вперед слитно.
	1
	29.12
	
	

	48
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). 
	1
	30.12
	
	

	49
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, стойку на голове и руках согнув ноги (мал.), кувырок назад в полушпагат (дев).
	1
	10.01
	
	

	50
	Акробатическое соединение. «Мост» из положения стоя с помощью.
	1
	12.01
	
	

	51
	Акробатические упражнения. Стойка на голове согнув ноги. 
	1
	13.01

	
	

	52
	Акробатические упражнения. Техника выполнения кувырка назад из стойки на лопатках в полушпагат.
	1
	17.01
	
	

	53
	Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.
	1
	19.01
	
	

	Раздел «Национальная игра «Тевектээр» - 7 ч


	54
	Инструктаж о правиле ТБ по национальной игре «Тевектээр».  Стойка игрока. Перемещение в стойке, приставными шагами вперед, назад, правым и левым боком.
	1
	20.01
	
	

	55
	Способ удара тевека с внутренней стороной стопы ног
	1
	24.01

	
	

	56
	Способ удара тевека с внешней стороной стопы ног
	1
	26.01

	
	

	57
	Передача тевека в парах и в тройке на месте и в движении
	1
	
27.01
	
	

	58
	Передача тевека в кругу и в квадрате на месте и в движении
	1
	
31.01
	
	

	59
	Подача через сетку и блокирование ногой
	1
	
02.02
	
	

	60
	Учетный урок. Соревновательная игра «Тевекбут»
	1
	03.02

	
	

	Раздел «Кроссовая подготовка» - 18 ч


	61
	ТБ по кроссовой подготовке. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий.
	1
	07.02
	
	

	62
	 Бег в равномерном темпе до 15минут
	1
	09.02

	
	

	63
	Кроссовый бег до 15  минут
	1
	
10.02
	
	

	64
	Кроссовый бег до 15 минут
	1
	
14.02
	
	

	65
	 Кроссовый бег до 16 минут
	1
	16.02

	
	

	66
	 Кроссовый бег до 16 минут
	1
	
17.02
	
	

	67
	 Кроссовый бег до 17 минут
	1
	
21.02
	
	

	68
	Кроссовый бег до 17 минут
	1
	
23.02
	
	

	69
	Кроссовый бег до 18 минут
	1
	24.02

	
	

	70
	Кросс до 18 минут, бег с препятствиями.
	1
	
28.02
	
	

	71
	Бег 2000м.
	1
	
01.03
	
	

	72
	Полоса препятствий. Бег 18 минут.
	1
	
02.03
	
	

	73
	Круговая тренировка. Кросс 1500м. 
	1
	
06.03
	
	

	74
	Бег в равномерном темпе до 18 минут.
	1
	
09.03
	
	

	75
	Бег в равномерном темпе до 19 минут.
	1
	
13.03
	
	

	76
	Круговая тренировка. Кросс 2000м.
	1
	
15.03
	
	

	77
	Бег 2000м  на результат
	1
	
16.03
	
	

	78
	Контрольный урок.  Бег 3 км
	1
	
20.03
	
	

	Раздел «Спортивные игры». Баскетбол – 9ч


	79
	ТБ на уроках. Правила игры в баскетбол. Терминология игры в баскетбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд.
	1
	22.03
	
	

	80
	Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, по ворот, ускорение).
	1
	23.03
	
	
	

	81
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника
	1
	03.04
	
	

	82
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника
	1
	05.04
	
	

	83
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли, в прыжке) с пассивным противодействием
	1
	06.04
	
	

	84
	Перехват мяча
	1
	
10.04
	
	

	85
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	1
	12.04
	
	

	86
	Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1)
	1
	13.04
	
	

	87
	Игра по правилам мини‑баскетбола.
	1
	
17.04
	
	

	Раздел «Спортивные игры». Волейбол – 9ч


	88
	ТБ на уроках. Правила игры в волейбол. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	1
	19.04
	
	

	89
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)
	1
	20.04
	
	

	90
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку
	1
	24.04
	
	

	91
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки
	1
	26.04

	
	

	92
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	1
	27.04
	
	

	93
	Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар
	1
	
03.05
	
	

	94
	Тактики свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций
	1
	04.05
	
	

	95
	Приём мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Тоже через сетку
	1
	08.05
	
	

	96
	Игра по упрощенным правилам мини волейбола
	1
	
10.05
	
	

	Раздел «Легкая атлетика» - 6 ч


	97
	Т.Б. на уроках легкой атлетики. Челночный бег. Совершенствование спринтерского и эстафетного бега
	1
	11.05
	
	

	98
	Метание мяча на дальность. Бег на короткие и средние дистанции 30м, 60м
	1
	15.05
	
	

	99
	Прыжок в высоту с 7 -9 беговых шагов способом перешагивания
	1
	17.05
	
	

	100
	Высокий старт (15-30м) 
	1
	
18.05
	
	

	101
	Бег 60 м  на результат
	1
	
22.05
	
	

	102
	Зачет по легкой атлетике
	1
	24.05
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