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Рабочая программа

по физической культуре

Класс: 11
	Количество часов по учебному плану за год
	102

	в

т.ч.
	I полугодие
	48

	
	II полугодие
	54


1. Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для 11 класса на разработана на основе авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» авторов В.И.Ляха, А.А.Зданевича (М.: Просвещение, 2016); «Физическая культура. 10-11 кл.» учебник для общеобразовательных учреждений, автор Лях В. И., издательство М.: Просвещение, 2016г.
В связи с принятием Федерального закона от 31 июля 2020 г. N 304-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" по вопросам воспитания обучающихся" (Собрание законодательства Российской Федерации, 2020, N 31, ст. 5063), в соответствии с подпунктом 4.2.30 пункта 4 Положения о Министерстве просвещения Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 28 июля 2018 г. N 884 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2018, N 32, ст. 5343), и абзацем вторым пункта 30 Правил разработки, утверждения федеральных государственных образовательных стандартов и внесения в них изменений, утвержденных постановлением Правительства Российской Федерации от 12 апреля 2019 г. N 434 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2019, N 16, ст. 1942) одним из компонентов рабочей программы воспитания школы является модуль «Школьный урок». Модуль «Школьный урок» предполагает объединение содержания обучения и воспитания в целостный образовательный процесс на основе единой цели и единых социокультурных ценностей. В МБОУ СОШ №15 модуль «Школьный урок» построен на основе программы Социокультурные истоки. Интегративный характер курса «Истоки» позволяет на практике осуществить межпредметные связи учебных предметов. Духовно-нравственный контекст «Истоков» придает всему учебно-воспитательному процессу целостность.

Для достижения воспитательных задач урока используются социокультурные технологии:
-
технология присоединения;

-
технология развития целостного восприятия и мышления;

-
технология развития чувствования;

-
технология развития мотивации;

-
технология развития личности;

-
технология развития группы;

-
технология развития ресурса успеха.

Основу социокультурных технологий составляет идея активного обучения и воспитания, когда одновременно работают пять аспектов: содержательный, коммуникативный, управленческий, психологический, социокультурный.

Использование активных форм работы является важным условием превращения обычного урока в воспитывающий урок. Это способствует:

-
освоению социокультурных и духовно-нравственных категорий на уровне личностного развития;

-
развитию эффективного общения;

-
развитию управленческих способностей;

-
формированию мотивации на совместное достижение значимых результатов;

-
приобретению социокультурного опыта.

Цель программы: 
- освоение учащимися 11 классов основ физкультурной деятельности с общефизической и спортивно-оздоровительной направленностью. 
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

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

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гиб кости) способностей;

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные 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, соблюдение 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;

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры, основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.
Предметом обучения физической культуры в средней школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития свойств и качеств, соблюдением гигиенических норм.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актах Российской Федерации, в том числе:

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры»,  «Лыжная подготовка».

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Для повышения двигательной активности широко применяется игровой и соревновательный методы, каждый третий час планируется в форме урока-игры, соревнования.

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Содержание предмета физической культуры в средней школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью.

В образовательных учреждениях, реализующих федеральный государственный образовательный стандарт, физическая культура является учебным предметом обязательным для изучения.

В соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования на изучение учебного предмета «Физическая культура» на базовом уровне в 11 классе отводится 3 часа в неделю.

         ОРГАНИЗАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ С ОСЛАБЛЕННЫМ ЗДОРОВЬЕМ

         Правильное распределение детей по медицинским группам для занятий физической культурой является важной частью работы врача-педиатра и учителя физкультуры. Это позволяет правильно дозировать физические нагрузки в соответствии с состоянием здоровья школьников.

         Все учащиеся, занимающиеся по государственным программам, на основе данных о состоянии их здоровья, физического развития и физической подготовленности делятся на три группы: основная, подготовительная и специальная.

         К основной группе относят школьники без отклонений в состоянии здоровья, а также имеющих незначительные отклонения при достаточном физическом развитии.

         К подготовительной группе относят школьников без отклонений в состоянии здоровья, а также с незначительными отклонениями при недостаточном физическом развитии.

  Организация работы с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

  Основными задачами физического воспитания учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к СМГ, в общеобразовательных школах являются:

· укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию организма;

· повышение функционального уровня органов  и систем, ослабленных  болезнью;

· повышение физической и умственной работоспособности;

· повышение защитных сил организма и сопротивляемости; 

· повышение иммунологической реактивности и сопротивляемости    организма как средств борьбы с аллергизацией, провоцируемой     

· простудными заболеваниями и наличием очагов хронической инфекции; 

· обучение рациональному дыханию;

· своение основных двигательных умений и навыков;

· формирование правильной осанки;

· освоение основных двигательных умений и навыков;

· воспитание морально-волевых качеств;

· воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими   упражнениями и внедрение их в режим дня учащегося.
К специальной медицинской группе относят школьников с отклонениями в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующими ограниченных физических нагрузок.

 Учащиеся спецмедгруппы занимаются с классом по основному расписанию по общей программе. Одно из требований к занятиям с  учащимся спецмедгруппы является индивидуальный подход. При подборе средств и методов  неукоснительно соблюдаются основные принципы физического воспитания: постепенность, систематичность, доступность, разносторонность. Используются общеразвивающие и специальные упражнения, не требующие чрезмерных напряжений.

В зависимости от тяжести и характера заболевания учащихся, отнесённых к СМГ, разделяются на подгруппы – «А» и «Б», с целью более дифференцированного подхода к назначению двигательных режимов.

Подгруппа «А» - школьники, имеющие отклонения в состоянии здоровья обратимого характера, ослабленные различными заболеваниями.

Подгруппа «Б» - школьники, имеющие тяжелые необратимые изменения в деятельности органов и систем (органические поражения сердечно-сосудистой, мочевыделительной систем, печени, высокую степень миопии с изменением глазного дна и др.).

В подгруппе «А» физические нагрузки постепенно увеличиваются по интенсивности и объему, согласно адаптационным и функциональным возможностям организма. Двигательные режимы рекомендуется выполнять при частоте сердечных сокращений (ЧСС) 120-130 уд/мин. в начале четверти, постепенно увеличивая интенсивность физических нагрузок в основной части урока и ЧСС до 140-150 уд/мин. к концу четверти.

В условиях аэробного дыхания двигательные режимы при ЧСС 130-150 уд/мин. являются оптимальными для кардиореспираторной системы и дают хороший тренировочный эффект.

В подгруппе «Б» двигательные режимы выполняются при ЧСС не более 120 уд/мин. в течение всего учебного года, т.к., по данным физиологов, при такой ЧСС они способствуют гармонической деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, опорно-двигательного аппарата и других органов, и систем организма: увеличивается минутный объем крови (за счет систолического объёма), улучшается внешнее и тканевое дыхание.

Содержание работы с учащимися отнесенные к спецмедгруппе.

Основная цель в подготовительной части урока: овладение навыками правильного дыхания, освоение техники простейших общеразвивающих упражнений, постепенное развитие адаптации организма занимающихся к физическим нагрузкам за счёт умеренного воздействия с помощью физических упражнений на все органы и системы. В этой части урока не следует использовать много новых упражнений, а также интенсивность нагрузки.

 
В основной части урока: занимающиеся овладевают основными двигательными навыками, получают определенную для них максимальную физическую нагрузку, испытывают эмоциональное напряжение. Подбор упражнений в этой части урока предусматривает решение ряда задач: овладение простейшими двигательными навыками, разностороннее развитие (в пределах возможностей занимающихся основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости). Большое внимание уделяется развитию гибкости и улучшению координации движений. С этой целью применяется бег (отрезки по 20-30м), чередующиеся с ускоренной ходьбой, метания, подвижные игры, эстафеты, упражнения на равновесие.

В заключительной части урока: используются упражнения, восстанавливающие организм после физической нагрузки (ходьба, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и др.).

Физическая нагрузка должна соответствовать структуре урока, функциональным и адаптационным возможностям учащихся. Учитель контролирует нагрузку по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления, постоянно поддерживая контакт с учащимися.

Общие рекомендации по физическому воспитанию школьников

         Основная группа.

1. Занятия по комплексной программе физического воспитания в полном объёме.

2. Сдача каких-либо нормативов.

3. Занятия в одной из спортивных секций, участие в соревнованиях.

Подготовительная группа.

1. Занятия по комплексной программе физического воспитания при условии более постепенного её прохождения с отсрочкой сдачи контрольных испытаний (нормативов) и норм на срок до одного года.

2. Занятия в секции общей физической подготовки.

         Специальная медицинская группа.

1. Занятия по особой программе или отдельным видам государственной программы, срок подготовки удлиняется, а нормативы снижаются. 

2. Занятия лечебной физкультурой.

         Перевод из одной группы в другую производится при ежегодном медицинском обследовании школьников. Переход из специальной медицинской группы в подготовительную возможен при условии положительных результатов лечения и успехов при занятии физкультурой, закаливании, т.е. при наличии положительной динамики.

         Организация систематических занятий физкультурой требует проведения ряда практических мероприятий.

         Во-первых, преподавателю физкультуры нужно иметь полное представление о болезни школьника, знать его физкультурные возможности, физическое развитие и подготовленность для того, чтобы подобрать нужные упражнения и правильно дозировать нагрузку.

         Во-вторых, проводить с такими детьми регулярные занятия и постоянно прививать им любовь к физкультуре и спорту.

         В-третьих, вести наблюдения за реакцией, сдвигами и изменениями, которые происходят в организме каждого школьника под влиянием физических упражнений.

         В-четвертых, обучать детей простым приёмам самоконтроля и готовность их к самостоятельным занятиям в домашних условиях.
       На параллели 10-х классов качество обучения на конец учебного 2020-2021 года в 10 а классе 95 %, а в 10 б классе- 100%. Необходимо сохранить качество обучения в 2021-2022 учебном году в 11 б, а в 11 а повысить.
2. Планируемые результаты обучения
Личностные результаты освоения ООП
· ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы;

· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; 

· неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.

· российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите; 

· интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к договорному регулированию отношений в группе или социальной организации;

· готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; 

· приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;  

· принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению;

· способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь;

· формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); 

· развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

· готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

· уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности, 

· осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов;

· готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

· потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности;

· готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних обязанностей.

· физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности.

Метапредметные результаты освоения ООП

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД).

1. Регулятивные универсальные учебные действия

Выпускник научится:

· самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;

· оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

· ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

· сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.

2. Познавательные универсальные учебные действия

Выпускник научится: 

· искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;

· выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;

· выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения;

· менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.

3. Коммуникативные универсальные учебные действия

Выпускник научится:

· осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;

· при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

· координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

· развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;

· распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

– практически использовать приемы защиты и самообороны;

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

– осуществлять судейство в избранном виде спорта;

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки
Промежуточная аттестация осуществляется на основании «Положение о текущем контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся» В 11 классе по физической культуре  промежуточная аттестация осуществляется в сдаче контрольных нормативов по контрольно-измерительным материалам, утвержденным методическим советом школы. Сроки промежуточной аттестации утверждаются приказом директора и отражены в календарном графике школы на учебный год.  

3. Содержание учебного предмета.

1. Основы знаний.
Знания о физической культуре (в процессе урока) Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Техническая подготовка. Техника движения и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Здоровье и здоровый образ жизни. Режим дня. Закаливание организма. Влияние занятий физической культурой на формировании положительных качеств в личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

2. Баскетбол 
Баскетбол: Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

3. Волейбол. 
Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

4. Гимнастика с элементами акробатики.
 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

5. Легкая атлетика
 Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

6. Лыжная подготовка.
Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.

4. Формы реализации учебного предмета
Основная форма организации учебного процесса - урок (вводные уроки, комбинированные уроки, уроки формирования умений, уроки проверки, контроля и коррекции).

Разделы предусматривают различные формы организации учебных занятий при изучении всего курса физической культуры: в спортзале, на спортивной площадке, подготовка домашних заданий.

Для реализации рабочей программы на уроках физической культуры используются: фронтальная беседа, предусматриваются различные виды проверок (самопроверка, взаимопроверка), внедряются новые педагогические технологии: ИКТ, развивающее, модульное и дифференцированное обучение. Внедряются различные методы проведения урока - фронтальный, поточный, игровой, индивидуальный, групповой, соревновательный, с элементами круговой тренировки. Применяются разнообразные средства обучения: демонстрационный материал.

В дни отмены занятий предусматривается дистанционная форма обучения с применением электронных образовательных ресурсов (МЭШ, РЭШ, МЭО)

5. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы:
	Раздел программы
	Деятельность учителя с учетом рабочей программы воспитания в рамках модуля «Школьный урок»
	Кол-во часов
	Практическая часть

	
	
	
	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть

	Основы знаний
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни;

- организация работы учащихся с социально значимой информацией «История возникновения и развития Олимпийских игр»;

-использование активных форм обучения и привлечение учащихся к процессу организации урока;

-инициировать, учащихся к обсуждению, высказыванию своего мнения, выработке своего отношения по поводу полученной на уроке социально значимой информации;


	
	В процессе урока

	Лёгкая атлетика
	- организация работы учащихся с социально значимой информацией «Очевидное невероятное в спорте»;

- использование активных форм обучения и привлечение учащихся к процессу организации урока;

- инициировать, учащихся к обсуждению, высказыванию своего мнения, выработке своего отношения по поводу полученной на уроке социально значимой информации;

- формировать умение планировать и контролировать индивидуальные физические нагрузки в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями;
	28
	18
	
	
	10

	Спортивные игры
	Побуждать обучающихся соблюдать на уроке принципы учебной дисциплины и самоорганизации;

- организация работы учащихся с социально значимой информацией «Место знаний по предмету «физическая культура» в моей будущей профессии»
- реализовывать воспитательные возможности в различных видах деятельности обучающихся на основе воспитания элементов действительности, наблюдение за демонстрациями учителя, просмотр учебных фильмов.
	40
	9
	
	14
	17

	Гимнастика
	Устанавливать доверительные отношения между учителем и обучающимися, способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя;

-инициировать и поддерживать исследовательскую деятельность учащихся в рамках реализации ими индивидуальных и групповых учебных проектов «Я познаю Россию»;
- опираться на жизненный опыт учащихся, приводя действенные примеры, образы из близких им книг, фильмов
	21
	
	21
	
	

	Лыжная подготовка
	- Формировать умение планировать и контролировать индивидуальные физические нагрузки в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями;
-инициировать и поддерживать деятельность учащихся в рамках реализации ими индивидуальных и групповых учебных проектов «Три ратных поля России» 

-опираться на жизненный опыт учащихся, приводя действенные примеры, образы, метафоры из близких им книг, фильмов;
	13
	
	
	13
	

	Итого часов
	 
	102
	
	
	
	


6. Календарно-тематическое планирование.
	Номер урока
	Раздел
	Тема урока
	План
	Факт
	Планируемое домашнее задание



	1.
	Легкая атлетика
	Техника безопасности на уроках л/атлетики.
	
	
	Повторить

правила

ТБ по л/а п.20

	2.
	
	Бег с ускорением 60 м. 
	
	
	п.20 рис.70

	3.
	
	Метание гранаты. 
	
	
	п.20 рис.71 

	4.
	
	Прыжки в длину с разбега. 
	
	
	п.20 рис.69

	5.
	
	Старт и стартовый разгон. 
	
	
	п.20 рис. 69

	6.
	
	Прыжки в длину с разбега.
	
	
	п.20 рис.77

	7.
	
	Бег с ускорением 60 м. 
	
	
	Повторить ТБ при метании
п.20 рис


	8.
	
	Метание гранаты. 
	
	
	п.20 рис. 74

	9.
	 
	Прыжки в длину с разбега. 
	
	
	п. 20 рис.80

	10.
	 
	Бег с ускорением 100 м. 
	
	
	п.20 рис.80

	11.
	 


	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.
	
	
	п.20 рис.74

	12.
	 


	Развитие выносливости. 
	
	
	п.20 

	13.
	
	Метание гранаты. Развитие скоростно силовых качеств.
	
	
	П.15

	14.
	 
	Метание гранаты. Развитие скоростно силовых качеств.
	
	
	П.15 рис 15

	15.
	
	Бег с ускорением 100 м. 
	
	
	П.15рис. 15

	16.
	
	Старт и стартовый разгон. Прыжки в длину с разбега.
	
	
	П.15рис. 16

	17.
	
	Метание гранаты. 
	
	
	П.15 рис.17

	18.
	
	Развитие выносливости. 
	
	
	П.15 рис. 19

	19.
	Спортивные      игры
	Первичный инструктаж техники безопасности при занятиях игровыми видами спорта (баскетбол, волейбол, футбол) ИТБ 058-2017 . Учебная игра.
	
	
	П.15 рис. 20

	20.
	
	Ведение мяча с изменением направления.
	
	
	П.15 рис 21

	21.
	 
	Ловля и передача мяча в движении. Учебная игра.
	
	
	П.15 рис 22

	22.
	 
	Штрафные броски. Учебная игра.
	
	
	П.15 рис. 23

	23.
	 
	Броски мяча после ведения и 2-х шагов. Учебная игра.
	
	
	П.15 рис 23

	24.
	 
	Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	
	
	П.15 рис.23

	25.
	 
	Броски с различных дистанций. Учебная игра.
	
	
	П.15 рис. 24

	26.
	 
	2 шага, бросок после ведения. Учебная игра.
	
	
	П.15 рис. 24

	27.
	 
	Передача и ловля мяча в движении. Учебная игра.
	
	
	П.15 рис. 24

	28.
	Лыжная подготовка

	Повторный инструктаж по техники безопасности при занятиях в спортивном зале ИТБ 054-2017. Первичный инструктаж по техники безопасности на уроках лыжной подготовки ИТБ 059-2017.
	
	
	к№6

	29.
	 
	Попеременный двухшажный ход
	
	
	П9 

	30.
	 
	Попеременный двухшажный ход
	
	
	к№1

	31.
	
	Подъём елочкой, спуски с небольших склонов.
	
	
	к№1

	32.
	
	Попеременный одношажный ход
	
	
	П15 

	33.
	
	Спуски с горы.
	
	
	к№1 

	34.
	
	Попеременный двухшажный ход
	
	
	к№1 

	35.
	
	Попеременный 4-х шажный ход.
	
	
	к№1 

	36.
	
	Повороты на месте  и в движении.
	
	
	П16

	37.
	
	Попеременный 4-х шажный ход.
	
	
	к№2 

	38.
	 
	Попеременный 4-х шажный ход.
	
	
	к№2 

	39.
	 
	Бег по дистанции до 3 км.
	
	
	к№2

	40.
	 
	Переход с попеременного на одновременный ход.
	
	
	П14 

	41.
	 
	Бег по дистанции до 3 км.
	
	
	к№3 

	42.
	 
	Повороты на месте  и в движении.
	
	
	к№3

	43.
	 
	Подъем в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	
	
	к№3 

	44.
	 
	Повороты на месте  и в движении. Спуски с горы.
	
	
	к№6 

	45.
	 
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	
	
	к№6 

	46.
	 
	Попеременный 4-х шажный ход.
	
	
	к№1 

	47.
	 
	Подъем в гору. Спуски с горы.
	
	
	к№1

	48.
	
	Бег по дистанции до 3 км.
	
	
	к№1

	49.
	Гимнастика
	Повторный инструктаж по техники безопасности при занятиях в спортивном зале ИТБ 054-2017. Первичный инструктаж по техники безопасности на уроках гимнастике ИТБ 060-2017. Строевые упражнения. Развитие силы.
	
	
	к№6

	50.
	
	Строевые упражнения. Висы и упоры на перекладине.
	
	
	П9

	51.
	
	Упражнения на перекладине. Акробатическая комбинация.
	
	
	к№1

	52.
	
	Строевые упражнения.  Лазание по канату в два приема
	
	
	к№1

	53.
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями.
	
	
	к№1

	54.
	
	ОРУ с гимнастической скамейкой. Упражнения на перекладине.
	
	
	П10

	55.
	
	Лазание по канату. Подтягивания на перекладине.
	
	
	к№2

	56.
	
	Акробатическая комбинация. Кувырок вперёд, назад.
	
	
	к№2

	57.
	
	Длинный кувырок вперед. Стойка на голове (юноши), полушпагат (девушки).
	
	
	к№2

	58.
	
	Лазание по канату без помощи ног. Развитие силовых качеств.
	
	
	П11

	59.
	
	Лазание по канату. Развитие гибкости.
	
	
	к№3

	60.
	
	Упражнения на брусьях. Мост из положения стоя.
	
	
	к№3

	61.
	
	Акробатическая комбинация. Стойка на голове и руках. Стойка на руках.
	
	
	к№3

	62.
	
	Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	
	
	П12

	63.
	
	Акробатическое соединение. Развитие силовых качеств.
	
	
	к№4

	64.
	
	Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание по канату
	
	
	к№4 

	65.
	
	Стойка на руках. Прыжок через коня
	
	
	к№4 

	66.
	
	Прыжки через скакалку. Опорный прыжок
	
	
	П13

	67.
	
	Опорный прыжок через коня.
	
	
	к№5 

	68.
	
	Упражнения на гимнастической скамейке.
	
	
	к№5 

	69.
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения со скакалками.
	
	
	к№5

	70.
	Спортивные игры
	Инструктаж по ТБ и ОТ. Стойки и передвижения игроков. Учебная игра.
	
	
	Знать  ТБ.
П.18

	71.
	
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.48

	72.
	
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.49

	73.
	
	Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.51

	74.
	
	Верхняя передача мяча через сетку. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.49

	75.
	 
	Контроль Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.49

	76.
	 
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.50

	77.
	 
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.50

	78.
	 
	Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Учебная игра.
	
	
	П.18 рис.50

	79.
	 

Спортивные игры
	Правила ТБ в зале, Верхняя прямая, нижняя боковая подачи.
	
	
	Знать  ТБ.
П.18

	80.
	 
	Приём  мяча снизу.
	
	
	П.18 рис.50

	81.
	 
	Эстафеты.
	
	
	П.18

	82.
	 
	Контроль техники приема мяча с низу.
	
	
	П.18 рис.51

	83.
	 
	Нижняя боковая подача.
	
	
	П.18 рис.50

	84.
	
	Нижняя подача  Учебная игра
	
	
	П.18 рис.50

	85.
	
	Нижняя подача  Учебная игра
	
	
	П.18 рис.50

	86.
	
	Верхняя передача Развитие силовых способностей.
	
	
	П.18 рис.49

	87.
	
	Прием мяча сверху Эстафеты с волейбольными мячами
	
	
	П.18 рис.49

	88.
	
	Прием мяча сверху Силовая подготовка
	
	
	П.18 рис.49

	89.
	
	ТБ на уроках л/атлетики. Бег 100 м
	
	
	П.18

	90.
	Легкая атлетика
	Прыжки в длину с разбега. 
	
	
	Повторить

правила

ТБ по л/а п.20

	91.
	 
	Бег до 2000 м. 
	
	
	п.20 рис.70

	92.
	 
	Прыжки в длину с разбега. 
	
	
	п.20 рис.71 

	93.
	 


	Старт и стартовый разгон. 
	
	
	п.20 рис.69

	94..
	 
	Метание гранаты.
	
	
	п.20 рис. 69

	95.
	 
	Бег до 2000 м. 
	
	
	п.20 рис.77

	96.
	 
	Метание гранаты. 
	
	
	Повторить ТБ при метании
п.20 рис


	97.
	 
	Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	
	
	п.20 рис. 74

	98.
	 
	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты. 
	
	
	п. 20 рис.80

	99.
	 
	Развитие силовых качеств.
	
	
	п.20 рис.80

	100.
	 
	Бег 100 м. Развитие скоростных качеств.
	
	
	п.20 рис.74

	101.
	 
	Прыжки в длину с разбега. 
	
	
	п.20 

	102.
	
	Метание гранаты. 
	
	
	п.20 рис.71 


7. Критерии оценивания

МЕТОДИКА ОЦЕНКИ УСПЕВАЕМОСТИ


При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

ПО ОСНОВАМ ЗНАНИЙ


Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным условиям и практическим занятиям физическими упражнениями.


Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, использует 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 своём 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. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 


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.

ПО ТЕХНИКЕ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ  (УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко. 


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


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


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 определёнными видами двигательных действий.


Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.


 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 СПОСОБАМ (УМЕНИЯМ) ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ


Оценка «5» - учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применять его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценивать его.


Оценка «4» - имеются незначительные ошибки или неточность в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.


Оценка «3» - учащийся допускает грубые ошибки при подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или включённых в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания.


Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока.

ПО УРОВНЮ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги в показателях физической подготовленности за определённый период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определённых физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определённого 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 вышеприведённых аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для учащихся определённую трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт 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, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.


Учащиеся, отнесённые к специальной медицинской группе оцениваются по владению ими разделом “Основы знаний” умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

ОРГАНИЗАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ С ОСЛАБЛЕННЫМ ЗДОРОВЬЕМ

         Правильное распределение детей по медицинским группам для занятий физической культурой является важной частью работы врача-педиатра и учителя физкультуры. Это позволяет правильно дозировать физические нагрузки в соответствии с состоянием здоровья школьников.

         Все учащиеся, занимающиеся по государственным программам, на основе данных о состоянии их здоровья, физического развития и физической подготовленности делятся на три группы: основная, подготовительная и специальная.

         К основной группе относят школьники без отклонений в состоянии здоровья, а также имеющих незначительные отклонения при достаточном физическом развитии.

         К подготовительной группе относят школьников без отклонений в состоянии здоровья, а также с незначительными отклонениями при недостаточном физическом развитии.

         К специальной медицинской группе относят школьников с отклонениями в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующими ограниченных физических нагрузок.

         Для школьников подготовительной и специальной медицинских групп предусматриваются ограничение объёма физической нагрузки. Степень ограничения нагрузки зависит от состояния здоровья каждого школьника, его заболевания и других показателей.

         Физическое воспитание школьников специальной медицинской группы проводятся по особо разработанной программе.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ ШКОЛЬНИКОВ

         Основная группа.

1. Занятия по комплексной программе физического воспитания в полном объёме.

2. Сдача каких-либо нормативов.

3. Занятия в одной из спортивных секций, участие в соревнованиях.

         Подготовительная группа.

1. Занятия по комплексной программе физического воспитания при условии более постепенного её прохождения с отсрочкой сдачи контрольных испытаний (нормативов) и норм на срок до одного года.

2. Занятия в секции общей физической подготовки.

         Специальная медицинская группа.

1. Занятия по особой программе или отдельным видам государственной программы, срок подготовки удлиняется, а нормативы снижаются. 

2. Занятия лечебной физкультурой.

         Перевод из одной группы в другую производится при ежегодном медицинском обследовании школьников. Переход из специальной медицинской группы в подготовительную возможен при условии положительных результатов лечения и успехов при занятии физкультурой, закаливании, т.е. при наличии положительной динамики.

         Организация систематических занятий физкультурой требует проведения ряда практических мероприятий.

         Во-первых, преподавателю физкультуры нужно иметь полное представление о болезни школьника, знать его физкультурные возможности, физическое развитие и подготовленность для того, чтобы подобрать нужные упражнения и правильно дозировать нагрузку.

         Во-вторых, проводить с такими детьми регулярные занятия и постоянно прививать им любовь к физкультуре и спорту.

         В-третьих, вести наблюдения за реакцией, сдвигами и изменениями, которые происходят в организме каждого школьника под влиянием физических упражнений.

         В-четвертых, обучать детей простым приёмам самоконтроля и готовность их к самостоятельным занятиям в домашних условиях.

8. Учебно-методическое обеспечение
	Предмет
	Физическая культура

	Класс
	11

	Библиотечный фонд:
	Стандарт основного общего образования по физической культуре; примерные программы по учебному предмету «Физическая культура» (10–11 классы); рабочие программы по физической культуре; учебник «Физическая культура. 10-11 классы»/Под редакцией В.И.Лях. Москва, «Просвещение», 2019г., пособия которые входят в предметную линию В.И. Ляха.

	Демонстрационный материал
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям



	Интернет ресурсы
	Портал «Российская электронная школа»: https://resh.edu.ru/
Портал «Больше чем урок» http://academy.mosmetod.ru/
Приложение для поддержки обучения и процесса преподавания с помощью интерактивных модулей LearningApps.org


	Методические пособия для учителя
	Баранцев С.А. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. - М.: Просвещение, 2012.

Журнал «Физическая культура в школе»
Филин М. Ленделесс П. Формулы здоровья, которые могут изменить вашу жизнь.– Тула: Источник жизни, 2015 – 128 с.

В. В. Се​ме​нов Обу​чая пе​ре​дви​же​нию на лы​жах. Физи​че​ская куль​ту​ра в шко​ле. – 2018. – № 7. – С. 43


	Информационно  коммуникационные средства:


	Видеофильмы и презентации по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»

	Технические средства обучения
	Компьютер мультимедийный, музыкальный центр.



	Материально-техническое обеспечение
	Стенка гимнастическая;

• скамейки гимнастические;

• перекладина гимнастическая;

• палки гимнастические;

• скакалки гимнастически


9. Контрольно-измерительные материалы.
	
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

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

	1
	Челночный бег 3х10 м, сек
	7.1
	7,6
	8,2
	7,6
	8,1
	8,5

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	3
	Бег 1000 м - юноши, девушки сек 
	3,30
	3,50
	4,20
	4,15
	4,25
	4,40

	4
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	5
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,10
	12,20

	6
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	 
	 
	 

	7
	Прыжки  в длину с места 
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	8
	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	 
	 
	 

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

	10
	Наклоны  вперед из положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	11
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	12
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

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

	14
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	15
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени

	16
	 Прыжок в высоту
	      135
	     130
	    115
	120 
	115 
	105 

	17
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз
	125
	115
	95
	140
	125
	105

	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Метание гранаты
	38
	32
	26
	23
	18
	12


