2. Пояснительная записка.

Обучение  ведётся по программе  Лях В.И., Зданевич А.А.  Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2011
2.1. Наименование примерной программы (с указанием реквизитов документов, которые её рекомендуют),  на основе которой разработана рабочая программа.

Рабочая программа курса «Физическая культура» для 1 – 4 классов  разработана в соответствии с письмом Министерства образования и науки Челябинской области от 21.07.2009г. № 103/3404 «О разработке и утверждении рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) в общеобразовательных учреждениях».
Рабочая программа учебного предмета составлена в соответствии с нормативно правовыми документами:

1. Федерального компонента государственного стандарта (основного) общего образования по физической культуре, утверждённого приказом МО и Н РФ от 05.03.2004г. №1089 (http://www.edu.ru/db/portal/obschee/)
2. Областного базисного плана (Приказ ГУОиН Челябинской области от 1.07.2004г. №02-678).

3. Инструктивно-методического письма МОиН Челябинской области «о приведении учебного предмета «Физическая культура» в общеобразовательных учреждениях в 2013-2014 учебном году» от 18 июля 2011 №103/4275 Приложение 18
4. Учебного плана МС(К)ОУ С(К)ШИ №4 на 2013-2014 уч.г.

5. Положения о порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных предметов и элективных курсов МС(К)ОУ С(К)ШИ №4

6. Физическое воспитание В.И. Лях, А.А. Зданевич/ Программы общеобразовательных учреждений Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов 4-е издание Москва «Просвещение» 2007
2.2. Обоснование  выбора системы обучения и (или) различных учебно-методических комплексов для реализации рабочей программы.


Данная система обучения и учебно-методический комплекс выбраны для реализации рабочей программы с учетом образовательных потребностей учащихся и их родителей, при наличии соответствующего учебно-методического, кадрового, материально технического, информационного обеспечения. 
Общая характеристика предмета

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением.

Цель: содействие всестороннему гармоничному развитию личности.

Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов направлены:

· на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

· углубленное представление об основных видах спорта;

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любым видом спорта в свободное время;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

· содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 


2.3. Обоснование  разработки содержания программы на отдельные темы, а также обоснование выделения на данные темы учебных часов в объеме определённом календарно-тематическим планом.

Распределение учебного времени прохождения программного материала

по физической культуре для 5-9 классов

	№ 

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1.
	Базовая часть
	75
	75
	81
	84
	84

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	18
	18
	18
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	15
	15

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	1.6
	Прикладная гимнастика
	-
	-
	6
	9
	9

	2.
	Вариативная часть
	27
	27
	21
	18
	18

	2.1
	Спортивные игры
	15
	15
	12
	9
	9

	2.2
	Легкая атлетика
	12
	12
	9
	9
	9


Вариативная (дифференцированная) часть программ по  физической культуре обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы общеобразовательного учреждения. Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм и легкой атлетике.

     Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе раннее пройденных. В 7-9 классах единоборства заменяются разделами прикладная гимнастика и спортивные игры. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.

     Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере освоения умений и навыков текущего материала. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору.

Содержание программного материала

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

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 системы дыхания, кровоснабжения.

     Роль психических процессов в обучении двигательными действиями и движениями.

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

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.

     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. 

     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.

     Комплексы физических упражнений для развития физических способностей тестирования уровня физической подготовленности.

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 формировании здорового образа жизни современного человека.

     9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.

Приемы закаливания

     5-6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

     7-8 классы. Водные процедуры (обтирания, душ). Купание в открытых водоемах.

     9 класс. Пользование баней.

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 игр и игровых заданий. 

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 игр и игровых заданий.
Гимнастика с элементами акробатики

     5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

      8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности. 

Легкая атлетика

     5-9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе.  

Лыжная подготовка

     5-9 классы. Терминология лыжного спорта. Правила и организация соревнований по лыжному спорту. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий и лыжного инвентаря. Помощь в судействе. 

2.4. Обоснование  тематики содержания учебной программы в части реализации национально-регионального компонента.

Национально-региональный компонент государственного образовательного стандарта по учебному предмету «Физическая культура» (далее - национально-региональный компонент) разработан в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», региональным Законом «Об образовании», с учетом основных направлений модернизации общего образования и является основой для разработки учебных планов по предмету в образовательных учреждениях.

     Региональный компонент по предмету «Физическая культура» предоставлен в теоретических учебных заданий.   

          При проведении теоретических занятий следует использовать следующую информацию: 

· Спортивные сооружения города Магнитогорска;
· Развитие различных (в первую очередь – связанных с соответствующим разделами программы) видов спорта в городе;
· Развитие различных видов спорта в регионе;
· Выдающиеся спортсмены города и региона.
    Количество часов регионального компонента по предмету «Физическая культура» определено равным 10% от количества часов программы.

4. Перечень компонентов учебно-методического комплекса, обеспечивающего реализацию учебной программы.
1. Инструктивно-методического письма МОиН Челябинской области «о приведении учебного предмета «Физическая культура» в общеобразовательных учреждениях в 2011-2012 учебном году» от 18 июля 2011 №103/4275 Приложение 18

2. Федерального компонента государственного стандарта (основного) общего образования по физической культуре, утверждённого приказом МО и Н РФ от 05.03.2004г. №1089 (http://www.edu.ru/db/portal/obschee/)

3. Физическое воспитание В.И. Лях, А.А. Зданевич/ Программы общеобразовательных учреждений Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов 4-е издание Москва «Просвещение» 2007

4. Физическая культура 8-9 классы учебник для общеобразовательных учреждений 7-е издание / В.И. Лях, А.А. Зданевич/  Москва «Просвещение» 2011

5. Б.Х. Ланда. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности. Издательство «Советский спорт» Москва 2006

5. Требования к уровню подготовки учащихся, успешно освоивших рабочую программу.

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффектив​ности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной подготов​ленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физи​ческими упражнениями.

При выполнении минимальных требований к подготовленно​сти учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подго​товленности. Оценка ставится за технику движений и теоретиче​ские знания.

По основам знаний.
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся ис​пользовать знания применительно к конкретным случаям и практи​ческим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демон​стрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

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

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутст​вует логическая последовательность, имеются пробелы в мате​риале, 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 выпол​нения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод по​сле значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

Весьма эффективным методом проверки знаний является де​монстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

По технике владения двигательными действиями (умения​ми, навыками).
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких оши​бок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения

	Скоростные 
	Бег 60 и 100 м. с различных стартов (с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)

	Силовые 
	Вставание в сед из положения лежа на полу, руки за головой

 (кол-во раз)

	
	Подтягивание на низкой и высокой перекладине (кол-во раз) 

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя на полу (см)

	Выносливость 
	Бег 1000 и 2000 м. (с)

	Координация 
	Последовательное выполнение пяти кувырков (с)

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень (м)


Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих оценок и результатов тестирования по каждому разделу программы.

Требования к уровню подготовки

учащихся 5-9 классов.

     В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры.

     Учащиеся должны знать:

-об особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

-о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

-о терминологии изучаемых видов спорта, их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

-о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепления здоровья, профилактику заболеваний;

-о правилах и способах планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

     Учащиеся должны уметь:

-выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной физической культуры, комплексы упражнений на различные группы мышц;

-выполнять приемы защиты, страховки и самостраховки;

-осуществлять сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

-для повышения работоспособности, укрепление и сохранение здоровья;

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной. 

     По окончании средней школы обучающиеся должны показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

     Кроме того, по окончании средней школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре в форме экзамена по выбору.

6. Характеристика контрольно-измерительных материалов, используемых при оценивании уровня подготовки учащихся.
Условия и техника выполнения упражнений:
1. Сила
1.1. Подтягивание из виса на высокой перекладине

Учащийся принимает на перекладине положение виса (хват сверху), подтягивает тело до уровня-подбородок выше грифа перекладины, не касаясь перекладины, а затем возвращается в исходное положение. Упражнение выполняется плавно (силой), без рывком, размахиваний. Сгибание и различные движения ногами запрещаются. Разрешается одна попытка.

1.2. Подъем переворотом

Из виса на прямых руках (хват сверху), поднимая ноги вперед-вверх до вертикального положения к туловищу, подтянуться и, сгибаясь в тазобедренном суставе, выполнить переворот в упор прогнувшись. Медленно опуститься в исходное положение и выполнить упражнение до возможного количества раз. Разрешается одна попытка.

1.3. Угол в упоре

Толчком двух принять положение упора на параллельных брусьях. По команде «Начи-НАЙ!» учащийся поднимает ноги до угла 90° и удерживать как можно дольше. Спина прямая. Разрешается одна попытка.

1.4. Вставание в сед из положения лежа за 1 минуту.

Учащийся лежит на спине ни гимнастическом мате, ковре, ноги согнуты в коленных суставах на 90°, расстояние между ягодицами и пятками 25-30 сантиметров. Партнер держит ноги. Спина плотно прижата к полу. Руки скрестно, прижаты к груди. Пальцы касаются лопаток («обнять себя»). Учащийся поднимает туловище, сгибая его так, чтобы локти касались середины бедра, затем опускается на пол, касаясь пола лопатками. Фиксируется количество вставаний за 1 минуту.

1.5. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу (юноши)

По команде «Приготовиться!» учащийся принимает исходное  положение упор лежа на полу. Туловище прямое, руки на ширине плеч, пальцами вперед. По команде «Упражнение начи-НАЙ!» учащийся, не прогибаясь, сгибает руки, локти назад, касается грудью пола, выпрямляет руки до положения упор лежа и т.д. Засчитывается количество правильно выполненных упражнений.

1.6.  Сгибание, разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке (девушки)

Условия выполнения те же, что в  пункте 1.5.

1.7 Поднимание прямых ног в висе

Из положения виса, хват сверху, учащийся, сгибая тазобедренные суставы, поднимает прямые ноги и касается пальцами (носками) ног грифа перекладины, медленно опускает ноги, принимает исходное положение. Выполнять упражнение возможное количество раз.

1.8. Вис на согнутых руках

Испытуемый становится на стул (табурет) и хватом сверху берется за гриф перекладины, руки полностью согнуты, подбородок находится над грифом перекладины. По команде «Можно!» убирается стул (табурет), включается секундомер и учащийся повисает на согнутых руках. Как только подбородок коснется перекладины, тест прекращается, секундомер выключается.

2. Сложнокоординационные способности
2.1. Челночный бег
 4 х 9м

На полу проводятся две параллельные линии на расстоянии 9 метров (можно использовать разметку волейбольной площадки). Для проведения челночного бега необходимо иметь два бруска размером 5см-5см-10 см. Ученик располагается за стартовой линией. По команде «Марш!» учащийся бежит к брускам, находящимся за противоположной линией, поднимает один из них, возвращается с ним к линии старта и кладет брусок за линию, вновь бежит, забирает второй брусок и возвращается к стартовой линии. Брусок бросать через линию запрещается. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек. в момент касания вторым бруском пола. Чтобы не возвращать всякий раз на место бруски после упражнения, можно организовать старт поочередно: вначале от одной линии, затем от другой. Стартуют по 2 человека.

3 х 10 м

На полу проводятся две параллельные линии на расстоянии 10 метров. Два бруска размером 5см-5см-10 см кладут на линию старта. По команде «На старт!» учащийся подходит к линии старта и ставит толчковую ногу на нее. По команде «Внимание!» он наклоняется вперед и берет один брусок в руку. По команде «Марш!» бежит с бруском до противоположной линии кладет его за линию, возвращается, забирает второй брусок и кладет его за линию. Бросать через линию бруски запрещается. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек. в момент касания вторым бруском пола. Стартуют по 2 человека.

10 х 10 м

Линии проводятся так же, как в беге 3 х 10 м.  По команде «На старт!» учащийся подходит к линии старта и ставит толчковую ногу на нее. По команде «Внимание!» он наклоняется вперед и берет один брусок в руку. По команде «Марш!» бежит с бруском до противоположной линии, добежав до нее, делает стопорящее движение, поворачивается и бежит в обратную сторону, и так до окончания упражнения. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек.  Стартуют по 2 человека.

3. Комплексное упражнение на ловкость
Проводится линия или используется разметка зала. От линии на расстоянии 10 метров кладутся два гимнастических мата. Команды те же, что при выполнении челночного бега. По команде «Марш!» учащийся с высокого старта пробегает 10 метров, выполняет два кувырка вперед, встает, прыжком вверх делает поворот кругом, два кувырка вперед и пробегает 10 метров на финиш. Запрещается выполнять кувырки с прыжка, длинные кувырки.
4. Гибкость
4.1. Наклон вперед из положения сидя

На полу проводятся две перпендикулярные линии. На одну их них вправо и влево от точки пересечения наносится разметка в сантиметрах от + 1см до + 20см и  от – 1см до –10 см. Ученик без обуви) садится справа от линии так, чтобы его пятки находились рядом с линией пересечения, но ее не касались, расстояние между пятками 25 – 30см. Руки вперед, внутрь, ладони вниз. Партнер прижимает колени ученика одной рукой к полу, не позволяя сгибать ноги в  коленном суставе во время выполнения наклонов. Выполняются три медленных предварительных наклона, ладони скользят по намеченной линии. Четвертый наклон выполняется плавно (не рывком), как зачетный, и его результат засчитывается по кончикам пальцев, достигших наибольшей цифровой отметки. Результат может быть отрицательным или положительным с точностью до 0.5см.

4.2. Наклон вперед на возвышение  из положения сед ноги в упоре

Для данного теста изготавливается специальный стол или ящик. Размеры (45см в длину, 35 см в ширину, 32 см в высоту), с верхней крышкой (55см х 45см), выступающий на 20 см над краем стола, куда упираются ноги. На крышку нанесена разметка в сантиметрах. Поперек разметки положить линейку (30см), которую испытуемый при наклоне вперед должен отодвинуть пальцами обеих рук. Партнер прижимает колени ученика одной рукой к полу, не позволяя сгибать ноги в  коленном суставе во время выполнения наклонов. Ученик садится, ноги вместе, вытянуты вперед, стопы упираются в ящик, кончики пальцев рук на краю крышки. Наклонить, не сгибая коленей, корпус вперед, как можно больше и без рывков продвинуть пальцами вытянутых рук линейку. В конечном положении задержаться не менее 3 секунд. Дается две попытки, засчитывается лучший результат, который оценивается с точностью до 0,5 см.

5.  Скоростно-силовые способности
5.1.   Бросок набивного мяча 1 кг

Учащийся садится на линию,  ноги врозь. Двумя руками держит набивной мяч, руки вверх, прогибаясь назад, отводя руки, выпрямляется  и выполняет бросок. Дается три попытки, засчитывается  лучшая.

 

5.2.  Прыжок в длину с места

Учащийся становится носками к черте, готовится к прыжку. Сначала делает мах руками назад, затем резко выносит их вперед и, толкаясь двумя ногами, прыгает как можно дальше. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от черты до самого заднего касания ноги прыгуна с полом. Отрывать ноги от пола до прыжка не разрешается.
5.3.  Тройной прыжок с места

Вариант 1. Учащийся готовится к прыжку так же, как и для выполнения теста 5.2. Толчком двух ног прыгает как можно дальше, но приземляется на одну ногу (первый прыжок), толчком одной, махом другой выполняет второй прыжок, приземляется на маховую ногу, махом одной толчком другой выполняет третий прыжок и приземляется на обе ноги.

Вариант 2. Учащийся выполняет первый прыжок так же, как и при выполнении в первом варианте, но приземляется на толчковую ногу, махом одной толчком другой, выполняет второй прыжок, приземляется на маховую ногу, махом одной толчком другой выполняет третий прыжок и приземляется на обе ноги.

При выполнении тройного прыжка с места и  в первом,  и во  втором вариантах отрывать ноги от пола до прыжка разрешается.
6. Выносливость
6.1.  Шесть повторений упражнения (смешанные упоры).

По команде «Внимание!» учащийся принимает исходное положение (И.П.) – основная стойка (О.С.). По команде «Начи-НАЙ!» учащийся принимает положение упор присев, затем упор лежа, упор присев, основная стойка. Этот цикл учащийся должен повторить 6 раз за наименьшее время. Результат оценивается с точностью до 0,1 сек. Дается одна попытка.

6.2.  Шестиминутный бег.

Данный тест проводится на школьной спортивной площадке, беговая дорожка размечается на десятиметровые отрезки. По команде «На старт!» учащийся выходит на линию старта. По команде «Внимание!» принимает положение «Высокий старт». По команде «Марш!» начинает бег. По истечении шести минут подается команда «Стой!» и определяется количество метров, которые преодолел ученик.

6.3.  Бег – ходьба на 548,6м (600 ярдов)

Данный тест проводится на школьной спортивной площадке или ровной местности. Команды те же, что и при 6-ти минутном беге. При выполнении бега и невозможности его продолжения учащийся может переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек.

6.4.  Бег на 1000 метров

Выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтовом покрытии. Команды те же, что и при выполнении тестов 6.2, 6.3. Результат фиксируется с точностью до 0,1 сек.

Практическая часть экзамена принимается комиссией при строгом соблюдении правил техники безопасности.

Перечень упражнений и нормативные требования определения физической подготовленности 

	Качества
	Тесты
	Юноши
	Девушки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1. 

Сила
	1. Подтягивание в висе (раз)
	3
	7
	10
	-
	-
	-

	
	2. Подъем переворотом (раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	3. Угол в упоре (сек)
	4
	6
	8
	-
	-
	-

	
	4. Вставание в сед из положения лежа за 1минуту (раз)
	34
	44
	52
	25
	37
	45

	
	5. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	25
	32
	40
	-
	-
	-

	
	6. Сгибание, разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке (раз)
	-
	-
	-
	10
	16
	23

	
	7. Поднимание прямых ног в висе на перекладине (раз)
	6
	8
	10
	-
	-
	-

	
	8. Вис на согнутых руках (сек)
	-
	-
	-
	10
	20
	30

	2. Гибкость
	1. Наклон вперед из положения сед ноги врозь (см)
	5 – 10,5
	10,6 –

11
	11,1 – 14
	7 и менее
	7,1 – 15,9
	16 – 20

	
	2. Наклон вперед на возвышение из положения сед ноги в упоре (см)
	25 и менее
	25,1 – 31
	31,1 – 34
	29 и менее
	29,1 – 36
	36,1 – 40

	3. Сложно-координационные
	1.Челночный бег (сек) 

 4 х 9м
	10,7
	10,4
	9,8
	11,5
	10,6
	10,2

	
	 3 х 10м
	8,6

и более
	8,5 – 7,8
	7,7 и менее
	9,7 и более
	9,6 - 8,6
	8,5 и менее

	
	 10 х 10м
	32,0
	30,0
	28,0
	-
	-
	-

	
	2. Комплексное упражнение на ловкость (сек)
	11,1 –

10,4
	10,5 –

10,0
	9,9 и менее
	-
	-
	-

	4. Скоростно-силовые
	1. Бросок набивного мяча 1 кг из положения сед ноги врозь (см)
	500
	650
	800
	350
	450
	550

	
	2. Прыжок в длину с места (см)
	170
	190
	210
	140
	160
	180

	
	3.Тройной прыжок в длину с места (см)
	600
	650
	700
	520
	570
	630

	
	4. Прыжки через скакалку за 1 минуту (кол-во раз)
	115
	125
	130
	120
	130
	135

	5. 

Общая выносливость
	1. Шесть повторений упражнения (смешанные упоры) (сек)
	9,6 – 9,0
	8,9 – 8,5
	8,4 и менее
	11,4 – 10,9
	10,8 – 10,4
	10,3 и менее

	
	2. Бег-ходьба на 548,6 м (600ярдов)
	1.37 и более
	1.36 – 1.27
	1.26 и менее
	1.45 и более
	1.44 – 1.41
	1.40 и менее

	
	3. 6-ти минутный бег (м)
	1100-1240
	1250 – 1450
	1460 – 1500
	900 –1040
	1050 – 1250
	1260 - 1300

	
	4. Бег на 1000 м (мин, сек)
	4.17 – 5.11
	4.16-3.37
	3.36 и менее
	6.14-5.08
	5.07-4.20
	4.19 и менее

	
	5. Бег на 2000 м (мин, сек)
	11.0-10.01
	10.00-9.21
	9.20 и менее
	13.00-12.01
	12.00- 10.21
	10.20 и менее

	
	6. Бег на 3000 м (мин, сек)
	-
	-
	-
	-
	-
	-


7. Приложение.
7.1. Список литературы для подготовки и проведения учебных занятий.

1. Физическое воспитание В.И. Лях, А.А. Зданевич/ Программы общеобразовательных учреждений Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов 4-е издание Москва «Просвещение» 2007

2. Физическая культура 5 – 6 - 7 классы учебник для общеобразовательных учреждений 7-е издание / М.Я. Виленского  Москва «Просвещение» 2011

3. Физическая культура 8-9 классы учебник для общеобразовательных учреждений 7-е издание / В.И. Лях, А.А. Зданевич/  Москва «Просвещение» 2011

4. Б.Х. Ланда. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности. Издательство «Советский спорт» Москва 2006

3. Календарно – тематический план

Структура документа.

«рабочая программа по физической культуре 5-9 класса» включает восемь разделов:

1. Титульный лист.
2. Пояснительная записка:

2.1. Наименование примерной программы (с указанием реквизитов документов, которые её рекомендуют),  на основе которой разработана рабочая программа.

2.3. Обоснование  разработки содержания программы на отдельные темы, а также обоснование выделения на данные темы учебных часов в объеме определённом календарно-тематическим планом.

2.4. Обоснование  тематики содержания учебной программы в части реализации национально-регионального компонента.
3. Календарно – тематический план
4. Перечень компонентов учебно-методического комплекса, обеспечивающего реализацию учебной программы.

5. Требования к уровню подготовки учащихся, успешно освоивших рабочую программу.

6. Характеристика контрольно-измерительных материалов, используемых при оценивании уровня подготовки учащихся.
7. Приложение.

7.1. Список литературы для подготовки и проведения учебных занятий.

8. Лист коррекции.

