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С. Вареновка

2020-2021 учебный год
2.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена с учётом следующих  документов:

Закон Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.1992 года № 3266-1 (в ред. от 2.02.2012 года №273-фз)
· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 года № 1897,

· Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, утвержденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986,

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»

(утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 29 декабря 2014 г. № 1644)

2.11. Абзац шестнадцатый (подпункт 5) пункта 11.8 дополнить словами «, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»;

· Авторской программы для 5 – 9 класса. В.И. Лях. Физическая культура. — 3-е изд.,– М. : Просвещение, 2013.– 104 с.

Рабочая программа составлена на основе примерной программы основного общего  образования по физической культуре (Приказ Минобрнауки от 09.03.2004г. № 1312), а  также «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов” (В.И.Лях А.А.Зданевич .- М.: Просвещение, 2010.) с учётом требований федерального компонента (Приказ Минобрнауки от 05.03.2004г. № 1089) государственного  стандарта основного  общего образования по физической культуре (базовый уровень)  по предметной линии учебников, Физическая культура. 8-9 классы/ под ред.В.И. Ляха– М.: Просвещение 2014 г,.

Программа разработана в соответствии с учебным планом, календарным учебным графиком и производственным календарём  МБОУ Вареновская СОШ. Программа соответствует  ООП   МБОУ Вареновская СОШ.  В соответствии с учебным планом на изучение физической культуры в 9 классе отводится 2 часа в неделю, 68 часов в год, при нормативной продолжительности учебного года 34 учебной недели. Согласно календарно-учебному графику и производственному календарю 2020-2021 уч.г. на физическую культуру в 9 «б» классе отводится 66 часов. В связи с этим раздел кроссовая подготовка в 9 «б» уплотняется на 2 часа.
  Целью физического воспитания 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.
   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:
-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;
-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

3.Планируемые результаты обучения и освоения содержания курса по предмету   «Физическая культура», и система их оценки.
Личностными результатами изучения программы предмета «Физической культуры» в 9 классе являются:
· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;

· знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;

· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов;

· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;

· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания;

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного;

В сфере личностных УУД будут сформированы:
В области познавательной культуры:

·  знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам;

·  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

·   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:

·  Способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

· способности принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;

·  умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:

· умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

· умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;

· сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;

В области коммуникативной культуры:

·   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;

·   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

·  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.

Умения в  области физической культуры:

·  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;

·  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);

· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам);

·  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

· владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;

·  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видом спорта;

·  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической культуры » в 9  классе являются:

· сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности,

· сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

·  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

· сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

· сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения;

·  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

·  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

· сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов;

· сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение;

·  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника.

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

·  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  в 9 классе  являются:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

·  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

·  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;

·  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

·  формирование умений выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

· способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;

· сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

· способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;

· сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

· сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

·  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.

· способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;

·  способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

В результате изучения курса Физическая культура 9 класса учащиеся

Выпускник научится: 

в сфере предметных результатов

· проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-прикладной физической подготовке;

· организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

· производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб;

· определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

·  выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

· овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширять двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма;

· взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

· организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

· организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений;

· организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностей организма и физической подготовленности;

· организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики заболеваний; 

· применять приемы массажа и оздоровительное значение  бани, для восстановления организма;

· выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния возрастных особенностей организма, нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма и  физическую подготовленность;

· оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений;

· осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.

в сфере метапредметных результатов:

· определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности;

· организовывать и проводить мониторинг физического развития и физической подготовленности;

· развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

· планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

· осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

· оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения;

· оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта; 

·  владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

·  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

·  работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов;

·   формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение.

в сфере личностных результатов

· применять знания об особенностях индивидуального здоровья и функциональных возможностях организма для  профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

·  знать правила  организации и проведения занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности;

· управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

· предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

· планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

· содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

· сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;

· осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;

·  формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

·  оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.

· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;

·  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);

· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам);

·  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

· владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;

·  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из  видом спорта;

· Вести дневник самонаблюдений;

·  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Выпускник получит возможность научиться:

в сфере предметных результатов

· понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· выполнять проект;

· способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации

совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;

· преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;

· отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;

· составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

в сфере метапредметных результатов

· использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности;

· излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника;

· владеть  способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;

· выполнять  двигательные действия и физические упражнения базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

·  владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использовать эти  показатели в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

в сфере личностных результатов

· узнать  историю физической культуры своего народа: Физическая культура и олимпийское движение в России (СССР). Олимпиада 1980,2014г

как части наследия народов России, воспитывать чувства ответственности и долга перед Родиной;

· проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов;

· принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;

· уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания;

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

· усвоить  правила индивидуального и коллективного безопасного безопасного образа жизни.

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м,с
	11
12

13

14

15
	6,3 и выше
6,0

5,9

5,8

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

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже
4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше
6,3

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 3 по 10м

	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
	Прыжки в длину с места, см
	11
12

13

14

15
	140 и ниже
145

150

160

175
	160-180
165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и выше
200

205

210

220
	130 и ниже
135

140

145

155
	150-175
155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше
190

200

200

205

	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 (мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из виса лежа (девочки), кол-во раз
	11
12

13

14

15
	1
1

1

2

3
	4-5
4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше
7

8

9

10
	4 и ниже

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и выше

20

19

17

16


	№

п/п
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

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

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	7.7
	8.4
	8.6
	8.5
	9.3
	9.7

	2
	Бег 30 м, сек 
	4.5
	5.0
	5.5
	4.9
	5.6
	6.0

	3
	Кросс 1000м
	3.40
	4.05
	4.20
	4.15
	4.30
	5.00

	4
	Бег 60 м, сек 
	8.3
	9.2
	10,0
	9,4
	10.0
	10,5

	5
	Прыжки  в длину с места 
	220
	205
	190
	190
	180
	170

	6
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	7
	Подтягивание на перекладине 
	12
	10
	8
	19
	15
	10

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа
	28
	24
	20
	22
	19
	16

	9
	Бег 2000м
	9.00
	9.40
	10.40
	10.00
	10.40
	12.00

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	50
	45
	35
	45
	42
	40

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	105
	95
	85
	125
	115
	110

	12
	Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега
	47
	42
	31
	30
	27
	23

	13
	Прыжок в длину с разбега
	400
	380
	360
	370
	350
	330


При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки.

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого. К значительным ошибкам относятся:

– старт не из требуемого положения;

– отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

– бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;

– несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки).

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых, но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

В 9 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении гимнастических упражнений с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, лазанье. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски.) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.


Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные триместры с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
4.Содержание курса «Физическая культура»
Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности. 

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 учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.
Изучив особенности условий региона проживания, национальные особенности, возможности  материально-технической базы, интересы школьников, лыжная подготовка (из-за отсутствия лыжной базы), вариативная часть программы по предмету «Физическая культура», углубляют базовую часть по легкой атлетике, кроссовой подготовке, волейболу, баскетболу, Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в процессе урока.
1) Лёгкая атлетика - 28 часов
Овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м.

Овладение техникой прыжка в длину.

Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.
Овладение техникой прыжка в высоту.
Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.
 Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1х1 м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 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 трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей 
Развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.
Развитие координационных способностей.
Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками 
Знания о физической культуре.
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; правила соревнований в 
беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Самостоятельные занятия.
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.


Овладение организаторскими способностями.


Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.

2) Кроссовая подготовка – 8 часа 
Овладение техникой длительного бега.
Бег в равномерном темпе- до 20 мин, девочки- 15 мин. Бег на 1000 м. Бег на 2000 м
Развитие выносливости.
Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.
Развитие выносливости.
Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от     12 до 20 мин.
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей*.
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.
3) Гимнастика с элементами акробатики –10 часов
Освоение строевых упражнений.
Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.
 Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе (высокая перекладина, рукоход); махом назад соскок. Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор.
Освоение опорных прыжков.

   Мальчики–прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115см); девочки - прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см.).
Освоение акробатических упражнений.

 Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами;  Девочки – кувырок  назад в полушпагат.  
Развитие координационных способностей.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине, гимнастическом козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование).

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование).

Развитие скоростно-силовых способностей.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника, Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование).

Знания о физической культуре.

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития

силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

Самостоятельные занятия.
|

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование).
Овладение организаторскими способностями
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

4) Спортивные игры – 24 часов

Баскетбол – 14 час
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование).
Освоение ловли и передач мяча.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
Освоение техники ведения мяча.
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение  с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой.
Овладение техникой бросков мяча.
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины—4,80 м.
Освоение индивидуальной техники защиты.
Перехват мяча.
Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.
Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Освоение тактики игры.
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (2:1). Взаимодействие двух игроков.
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол – 10 часов

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

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

Освоение техники приема и передач мяча.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

Освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача мяча через сетку.

Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар,

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.
Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.
Освоение тактики игры.
Тактика свободного нападе​ния. Позиционное нападение с изменением позиций игроков.
Знания о физической культуре.
Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности.
Самостоятельные занятия. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических, приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Овладение организаторскими способностями.
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Развитие координационных способностей*; ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму.
Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнений с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Формы организации образовательного процесса

Основные формы организации образовательного процесса в школе —уроки физической  культуры,  

Уроки физической культуры—это основная форма организации учебной деятельности  учащихся  в  процессе  освоения  ими  содержания  предмета. 

В школе уроки физической культуры подразделяются на три типа:

- уроки с образовательно-познавательной направленностью,

 - уроки с образовательно-обучающей  направленностью    

- уроки  с  образовательно-тренировочной направленностью. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые  знания,  знакомят  со  способами  и  правилами  организации самостоятельных  занятий,  обучают  навыкам  и  умениям  по  их  планированию, проведению  и  контролю.  Важной  особенностью  этих  уроков  является  то,  что учащиеся активно используют рефераты по физической культуре выполненные другими учащимися, различные дидактические материалы (например, карточки) и методические разработки учителя.

Уроки  с  образовательно-Обучающей направленностью используются  по преимуществу  для  обучения  практическому  материалу,  который  содержится  в разделе  «Физическое  совершенствование»  (гимнастика  с  основами  акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но  только  те,  которые  касаются  предмета  обучения  (например,  названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки.

 Удачно сложились и развиваются групповое, индивидуальное и комбинированное форма обучения. 

Под индивидуальным понимается такое обучение, когда учитель обучает 

каждого ученика отдельно, ориентируясь на его индивидуальный темп усвоения учебного материала и его способности. 

Групповое  обучение предполагает  работу  учителя  с  группой  учащихся. 

Преимущество, прежде всего во времени, т.е. в производительности обучения, один учитель за одно и в то же время обучает не одного, а группу учащихся.

Организация занятий приобретает самые разнообразные формы, основной формой является урок. Уроки спортивной тренировки, уроки прикладной физической подготовки, лечебные уроки, методические уроки, уроки с образовательной, воспитательной и гигиенической направленностью.         
5.Тематическое планирование

	№
	Разделы, тема
	Кол-во часов
	Итоговый контроль

	1
	Лёгкая атлетика
	28
	

	1.1
	Основы знаний
	2
	

	1.2
	Бег на короткую дистанцию
	8
	2

	1.3
	Прыжки в длину с места
	7
	2

	1.4
	Прыжки в длину с разбега
	5
	2

	1.5
	Метание малого мяча на дальность
	6
	2

	2
	Кроссовая подготовка
	8
	

	1.7
	Кроссовая подготовка. Развитие выносливости  2000м  и  1500м
	4
	

	1.8
	Кроссовая подготовка. Бег 1000 м
	4
	2

	3
	Спортивные игры
	24
	

	3.1
	Баскетбол
	14
	

	3.2
	Стойка,  перемещения и повороты
	2
	

	3.3
	Ловля и передача 
	2
	

	3.4
	Ведение 
	2
	

	3.5
	Нападение
	2
	

	3.6
	Броски 
	4
	1

	3.7
	Тактика игры
	2
	1

	3.8
	Волейбол
	10
	

	3.9
	Стойки и перемещения 
	1
	

	3.10
	Прием и передача
	3
	

	3.11
	Подача 
	2
	1

	3.12
	Нападающий удар
	2
	

	3.13
	Тактика игры
	2
	1

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	

	4.1
	Акробатика
	3
	1

	 4.2
	 Общеразвивающие упражнения 
	3
	4

	 4.3
	Висы
	1
	1

	 4.4
	Опорный прыжок
	2
	1

	 4.5
	Лазание по канату
	1
	1

	5
	Итого
	70
	22


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение

1 Стандарт основного общего образования по физической культуре.

2 Примерная программа основного образования по физической культуре.

3 Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы. В.И.Лях, А.А.Зданевич.- Москва.: Просвещение, 2010

4 В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б. Павлов. Гимнастика: учебник - Изд. 2-е, доп. и перераб.- Ростов н/Д: Феникс, 2011.
5. Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных организаций / В. И. Лях. изд. – М.: Просвещение, 2015. – 256 с
6  Журнал «Физическая культура. Все для учителя!»

7  А.Ф. Задорожный, Н.Н. Задорожная: Сборник общеразвивающих гимнастических упражнений. Учебное пособие для студентов и преподавателей физической культуры.- Ростов н/Д: РГПУ, 2001.

8 П.А. Киселев, С.Б. Киселева.  Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно-методическое пособие / авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева.- М.: Издательство «Глобус», 2010.
9  В.И. Ковалько.  Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы. –М.: ВАКО, 2007.

10 Л.Б. Кофман. Настольная книга учителя физической культуры /Под ред. Проф. Л.Б. Кофмана; Авт.- сост. Г.И. Погадаев; Предисл. В.В. Кузина, Н.Д. Никандрова.- М.: Физкультура и спорт, 1998.

11 Спортивные игры на уроках физкультуры. Книга для учителя.- Ростов-н/Д: Феникс, 2001.
Перечень спортивного оборудования и спортивного инвентаря.

1. Обруч гимнастический                                10 шт.

2. Граната спортивная для метания 700гр.     3 шт.

3. Граната спортивная для метания 300гр.     3 шт.

4. Мяч футбольный размер 5                           10 шт.

5. Мяч баскетбольный № 7                               10шт.

6. Мяч волейбольный                                        5 шт.

7. Мяч малый для метания                               10 шт.

8. Секундомер                                                    3 шт.

9. Кольцо баскетбольное                                  4 шт.

10. Щит баскетбольный                                      2 шт.

11. Сетка волейбольная                                       2 шт.

12. Бревно гимнастическое                                 1 шт.

13. Брусья навесные                                             1 шт.

14. Козел гимнастический                                   1 шт.

15. Перекладина гимнастическая                        1 шт.

16. Канат для перетягивания                               1 шт.

17. Эстафетная палочка                                       5 шт.

Приказ Министерства спорта РФ от 19 июня 2017 г. № 542 ”06 утверждении государственных требований
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2018-2021 годы”
20 июля 2017

В соответствии с частью 1 статьи 31.1 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2015, № 41, ст. 5628; 2016,

№ 18, ст. 2507), пунктом 8 Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО), утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 11.06.2014 № 540 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2014, № 25, ст. 3309; 2016, № 2, ст. 382; 2017, № 5, ст. 820), приказываю:

1. Утвердить по согласованию с Министерством образования и науки Российской Федерации, Министерством обороны Российской Федерации и Министерством здравоохранения Российской Федерации прилагаемые государственные требования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) на 2018-2021 годы.

Настоящий приказ вступает в силу с 1 января 2018 года.

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации.

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО).

БЕГ НА 30, 60, 100 МЕТРОВ
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твёрдым покрытием. Участники стартуют по 2-4 человека.

ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3Х10 МЕТРОВ
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА НА ВЫСОКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды.

ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ
Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду. и продолжает выполнение испытания.

НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЬЕ
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже – знаком «+ ».

РЫВОК ГИРИ
Тестирование проводятся на помосте или любой ровной площадке размером 2х2 метра. Для выполнения испытания используется гиря весом 16 кг. Контрольное время выполнения упражнения – 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных рывков гири правой и левой рукой.

МЕТАНИЕ ТЕННИСНОГО МЯЧА В ЦЕЛЬ, ДИСТАНЦИЯ 6 МЕТРОВ
Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 метров в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 метра от пола. Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 грамм.


МЕТАНИЕ МЯЧА ВЕСОМ 150 ГРАММ
Участники II-IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 грамм на стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или коридор шириной 10 метров. Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат.

МЕТАНИЕ СПОРТИВНОГО СНАРЯДА ВЕСОМ 500, 700 ГРАММ
Участники V-VII ступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 500 и 700 грамм на стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или коридор шириной 10 метров. Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат.

ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА
Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания. Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат.

СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).

СТРЕЛЬБА
Выполняется участниками на дистанции 10 метров по мишени №8. Участнику дается три пробных и пять зачетных выстрелов. Время выполнения испытания – 10 минут. Время на подготовку – 3 минуты.

ПЛАВАНИЕ
Испытание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на водоемах. Способ плавания – произвольный. 
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Перечень основных нормативно-правовых актов и документов,

регламентирующих порядок организации работы по введению в действие

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

 «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Федеральные законы:

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 29.06.2015) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

2. О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и отдельные законодательные акты Российской Федерации от 5.10.2015 № 274-ФЗ.

Указы Президента Российской Федерации:

1. О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду

и обороне» (ГТО) от 24.03.2014 № 172.

2. Об использовании Государственного герба Российской Федерации на

знаках отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к

труду и обороне» (ГТО) от 28.07.2014 № 533.

Нормативно-правовые акты Правительства Российской Федерации:

1. Положение о ВФСК ГТО.

1.1. Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) - Версия с изменениями из постановления № 1508 от 30.12.2015.

1.2. Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурноспортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 11.06.2014 № 540.

1.3. О внесении изменений в Положение о Всероссийском физкультурноспортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 30.12.2015 № 1508.

2. Постановление о внесении изменений в государственную программу Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта» от 16.08.2014 № 821.

3. План мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

3.1. Об утверждении плана мероприятий по поэтапному внедрению

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 30.06.2014 № 1165-р.

3.2. Изменения, которые вносятся в план мероприятий по поэтапному

внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к

труду и обороне» (ГТО) от 24.11.2015 № 2389-р.

4. Об утверждении правил предоставления субсидий из федерального бюджета некоммерческой организации на финансовое обеспечение мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в рамках подпрограммы «Развитие физической культуры и массового спорта» государственной программы Российской Федерации «Развитие физической

культуры и спорта» от 14.03.2015 № 231.

Приказы федеральных органов исполнительной власти:

1. Об утверждении государственных требований к уровню физической

подготовленности населения.

1.1. Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 8.07.2014

 № 575.

1.2. О внесении изменений в Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 08.07.2014 г. № 575 «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 16.11.2015 

№ 1045.

2. Порядок организации и проведения тестирования населения в рамках

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

2.1. Об утверждении порядка организации и проведения тестирования населения в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 29.08.2014 № 739.

2.2. О внесении изменений в порядок организации и проведениятестирования населения в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 29.08.2014 № 739.

2.3. О внесении изменений в приказ № 739 о порядке организации и проведения тестирования в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 13.07.2015.

3. Координационная комиссия Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

3.1. О координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 08.05.2014 № 292.

3.2. Об утверждении положения о координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 03.06.2014 № 436.

3.3. О внесении изменений в состав координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 09.07.2014 № 576/1.

4. Об утверждении образца знака отличия Всероссийского физкультурноспортивного

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и удостоверения к нему.

4.1. Об утверждении образца и описания знака отличия Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 19.08.2014 

№ 705.

4.2. Об утверждении формы бланка удостоверения о награждении знаком

отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду

и обороне» (ГТО) от 20.11.2015 № 1067.

5. О внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской

Федерации от 22 сентября 2014 № 785 «О повышении квалификации и

профессиональной переподготовке специалистов в 2014/2015 учебном году; от

21.10.2014 № 858.

6. Статистическая отчетность.

6.1. Об утверждении статистического инструментария для организации Министерством спорта Российской Федерации федерального статистического

наблюдения за организациями, осуществляющими спортивную подготовку от

10.10.2014 № 606.

6.2. Об организации работы по сбору и обработке данных годовой формы

федерального статистического наблюдения № 2-ГТО «Сведения о реализации

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), утвержденной приказом федеральной службы государственной статистики от 10.10.2014 № 606 от 24.11.2014 № 943.

7. Центры тестирования.

7.1. Об утверждении порядка создания центров тестирования по выполнению видов испытаний (тестов), нормативов, требований к оценке уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта и положения о них от 01.12.2014 № 954/1.

7.2. О внесении изменений в порядок создания центров тестирования по

выполнению видов испытаний (тестов), нормативов, требований к оценке

уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта,

утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от

01.12.2014 № 954/1, от 10.07.2015 № 721.

7.3. О наделении полномочиями центра тестирования по выполнению

видов испытаний (тестов), нормативов, требований к оценке уровня знаний и

умений в области физической культуры и спорта от 13.08.2015 № 808.

8. Об утверждении методических рекомендаций по организации судейства мероприятий ВФСК ГТО от 01.02.2016 № 70.

9. Об утверждении порядка награждения граждан Российской Федерации

знаком отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов

к труду и обороне» (ГТО) и присвоения им спортивных разрядов от 18.02.2015

№ 144.

10. Об утверждении рекомендаций для работодателей по организации,

подготовке и выполнению нормативов ВФСК ГТО для лиц, осуществляющих

трудовую деятельность от 25.12.2015 № 1248.

11. О внесении изменений в типовой перечень ежегодно реализуемых

работодателем мероприятий по улучшению условий и охраны труда и

снижению уровней профессиональных рисков от 16.06.2014 № 375н г.

12. Об утверждении порядка приема на обучение по образовательным

программам высшего образования – программам бакалавриата, программам

специалитета, программам магистратуры от 14.10.2015 № 1147.

13. Письмо Минспорта России «О недопущении нарушений с фирменным

стилем «Готов к труду и обороне» (ГТО) 13.07.2015

14. Об утверждении порядка использования физкультурно-спортивными

клубами и их объединениями наименования «Всероссийский физкультурноспортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) или образованные на его основе слова и словосочетания в своих наименованиях от 20.11.2015 №1066.

15. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской

Федерации «О внесении изменения в типовой перечень ежегодно реализуемых

работодателем мероприятий по улучшению условий и охраны труда и снижению уровней профессиональных рисков» от 20.06.2014 № 375н г.

16. О внесении изменения в базовый (отраслевой) перечень государственных услуг (работ), оказываемых (выполняемых) федеральными государственными учреждениями в сфере физической культуры и спорта, утвержденный приказом Минспорттуризма России от 25 октября 2010 № 1127 от 23.06.2014 № 498.

17. О внесении изменений в ведомственный перечень государственных услуг (работ), оказываемых (выполняемых) находящимися в ведении Министерства спорта Российской Федерации федеральными государственными учреждениями в качестве основных видов деятельности, утвержденный приказом Минспорта России от 14 октября 2013 № 801 от 25.08.2014 № 726.

18. Об утверждении порядка отбора некоммерческой организации для предоставления субсидии из федерального бюджета на финансовое обеспечение мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в рамках подпрограммы «Развитие физической культуры и массового спорта» государственной программы Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта» от 15.04.2015 № 408.

Методические рекомендации:

1. Пропаганда и популяризация Всероссийского физкультурноспортивного

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

1.1. Положение «О реализации программы пропаганды Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» «Послы ГТО»

от 18.06.2015.

2. По организации проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО).

3. По тестированию населения в рамках Всероссийского физкультурноспортивного

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

4. По подготовке граждан, в том числе по самостоятельной подготовке

граждан и по подготовке лиц, подлежащих призыву на военную службу, к 

выполнению нормативов и требований Всероссийского физкультурноспортивного

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) для физкультурноспортивных

работников и организаторов тестовых мероприятий.

5. По учету индивидуальных достижений поступающих при приеме на обучение по программам бакалавриата и специалитета.

6. По поддержке деятельности работников физической культуры,

педагогических работников, студентов образовательных организаций высшего

образования и волонтеров, связанной с поэтапным внедрением Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

7. Для медицинских работников «Организация медицинского сопровождения выполнения нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

8. По созданию и оборудованию малобюджетных спортивных площадок по месту жительства и учебы в субъектах Российской Федерации за счет внебюджетных источников, утвержденные Министром спорта Российской Федерации В.Л. Мутко.

Прочие документы:

1. Комплекс мер по стимулированию различных возрастных групп населения к выполнению нормативов и требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2015 – 2017 годы от 22.01.2015.

2. Распоряжение Правительства РФ «О комплексе мер по стимулированию различных возрастных групп населения к выполнению нормативов и требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2015 – 2017 годы» от 20.02.2015 № 01-вх-2827.

4. Правила заполнения протокола выполнения государственных требований к физической подготовленности граждан Российской Федерации.

5. Правила заполнения сводного протокола выполнения государственных

требований к физической подготовленности граждан Российской Федерации

ПЛАН
мероприятий по реализации
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
«Готов к труду и обороне» в МБОУ Вареновская СОШ
в 2020-2021 учебном году

Цель:
сохранение и укрепление здоровья обучающегося средствами физической культуры и спорта через подготовку физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Задачи:
1.        Изучить нормативно–правовую базу, определяющую правовое поле процесса внедрения комплекса ГТО в образовательном учреждении.
2. Вести активную пропаганду занятий физической культурой и спортом как составляющей здорового образа жизни.
3. Организовать спортивный досуг через соревнования, конкурсы, утреннюю гимнастику, умение следить за здоровьем.
Ожидаемый результат:
1. Увеличение обучающихся, способных  освоить приемы сохранения своего здоровья;
2. Привлечение всех участников образовательного процесса к регулярным занятиям физической культурой;
3. Повышение интереса обучающихся к развитию физических и волевых качеств, готовности к защите Отечества.
	№
	Наименование мероприятий
	Исполнители
	Сроки выполнения

	1
	Разработать и включить в план воспитательной работы раздел «Готов к труду и обороне»
	Администрация,

учителя ФК
	Август

	2
	Обновление в школе информационного стенда «Сдаем нормы ГТО»
	Администрация, 

учителя ФК
	Сентябрь

	3
	Мониторинг состояния здоровья и уровня физической подготовленности учащихся 1-11 классов (предварительный, текущий, итоговый контроль).
	Классные руководители
	Сентябрь

	4
	Рассмотрение на МО классных руководителей организационно- содержательных вопросов по внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	Классные руководители
	Октябрь

	5
	Сдача осенней сессии ГТО
	Учителя ФК
	Октябрь

 

	6
	Оформление протоколов осенней сессии.
	Учителя ФК
	Ноябрь

	7
	Проведение классных часов «Актуальность норм ГТО»
	Классные руководители.
	Декабрь

	8
	Организация в школе спортивных секций 

по видам:

1.Баскетбол (мальчики; девочки);

2.Волейбол;

3. Лёгкая атлетика.
	Учителя ФК
	В течение года.

	9
	Организовать проведение родительских собраний с целью ознакомления с процессом тестирования населения в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	Администрация, 

учителя ФК
	Декабрь

	10
	Сдача зимней сессии норм ГТО
	Учителя ФК
	Январь-Февраль.

	11
	Оформление протоколов зимней сессии
	Учителя ФК.
	Март

	12
	Классный час «Мой друг –физическая культура»,  

серия  классных часов  в 1-4 классах.
	Классные руководители.
	Апрель

	13
	Выполнение  учебных проектов  «Возрождение ГТО» 9-11 классы.
	Учителя ФК
	В течение года.

	14
	Выступление на родительских собраниях по продвижению ВФСК «ГТО»
	 Учителя ФК

Кл. руководители
	Октябрь – январь.

	15
	День здоровья «Спорт, здоровье, красота – наши лучшие друзья!»
	Учителя ФК.

Кл. руководители.
	Апрель.

	16
	Конкурс «Зарядка». 1-4 классы.
	Кл. руководители
	 Март

	17
	Спортивные состязания с родителями (начальные классы)
	Учителя ФК
	В течение года.

	18
	 Сдача весенней сессии норм ГТО
	 Учителя ФК
	Апрель - май

	19
	Использование на уроках физической культуры разнообразных  форм двигательной активности.
	Учителя ФК.
	В течение года.

	20
	Размещение информации о ходе реализации внедрения  ВФСК «ГТО» на сайте МБОУ Вареновская СОШ
	Учителя ФК

Классные руководители
	В течение года.

	21
	Составление  отчетов об итогах реализации внедрения ВФСК «ГТО» в МБОУ Вареновская СОШ
	Учителя ФК

Кл. руководители
	Июнь


Утверждены
приказом Минспорта России
от «08» июля 2014 г. № 575
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
 Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – Требования).
I. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 6 до 8 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – виды испытаний (тесты) и нормативы)
2. Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	70

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой

(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами двигательной деятельности
	90

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


11-15 лет

3.Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин )

	1.
	Утренняя гимнастика
	105

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	120

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой

(с участием родителей), в том числе подвижными и спортивными играми, другими видами двигательной деятельности
	90

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


16-17 лет

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин)

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	75

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	135

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной деятельности
	120

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


ВСЕРОССИЙСКИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КОМПЛЕКС
«Готов к труду и обороне». «Единое понимание практического внедрения»
Нормативные документы
· КОНЦЕПЦИЯ ВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА
· Одобрена на совместном заседании Межведомственной комиссии по развитию физической культуры, массового спорта и традиционных видов физической активности Совета при Президенте Российской Федерации по развитию физической культуры и спорта и коллегии Министерства спорта Российской Федерации 26.06.2013 г. и доработана с учетом полученных замечаний

·  ПОЛОЖЕНИЕ О ВСЕРОССИЙСКОМ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОМ КОМПЛЕКСЕ
· Постановление Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. N 540 г. Москва

· ПРИКАЗ МИНСПОРТА РОССИИ ОТ 08.07.2014 N 575 "Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" (Зарегистрировано в Минюсте России 29.07.2014 N 33345).

Понятие комплекса
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Цель - повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения.

Задачи Комплекса:
· увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом в Российской Федерации;

· повышение уровня физической подготовленности и продолжительности жизни граждан Российской Федерации;

· формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни;

· повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий;

· модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов.

Принципы Комплекса ГТО:
· добровольность и доступность предполагают осознанное отношение каждого гражданина к участию в мероприятиях комплекса ГТО, основанное на обеспечении государственных услуг населению при подготовке и выполнении нормативов и требований комплекса ГТО;

· оздоровительная и личностно-ориентированная направленность предполагает обязательную профилактическую и развивающую составляющую программ комплекса ГТО, которые отвечают индивидуальным возможностям и потребностям каждого человека при занятиях физической культурой и спортом;

Структура Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса состоит из 11 ступеней и включает возрастные группы:
первая ступень — от 6 до 8 лет;

вторая ступень — от 9 до 10 лет;

третья ступень — от 11 до 12 лет;

четвертая ступень — от 13 до 15 лет;

пятая ступень — от 16 до 17 лет;

шестая ступень — от 18 до 29 лет;

седьмая ступень — от 30 до 39 лет;

восьмая ступень — от 40 до 49 лет;

девятая ступень — от 50 до 59 лет;

десятая ступень — от 60 до 69 лет;

одиннадцатая ступень — от 70 лет и старше.

Уровни (значки отличия) выполнения нормативов комплекса ГТО:
1 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

2 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

3 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

4 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

5 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

6 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

7 ступень – бронзовый, серебряный, золотой;

8 ступень – золотой (40 - 49 лет);

9 ступень – золотой (50 - 59 лет);

10 ступень – золотой (60 - 69 лет);

11 ступень – золотой (старше 70 лет).

Структура каждой ступени одинакова и включает в себя три блока:
· виды испытаний (тесты), которые позволяют определить уровень развития физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков;

· нормативы, которые позволяют дать оценку развитию физических качеств, двигательных умений и навыков в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития человека;

· рекомендации недельного двигательного режима для успешной подготовки и выполнения нормативов комплекса ГТО.

Виды испытаний (тесты) и нормативы:
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

· испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей;

· испытания (тесты) по определению уровня развития выносливости;

· испытания (тесты) по определению уровня развития силы;

· испытания (тесты) по определению уровня развития гибкости.

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ

· испытания (тесты) по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей;

· испытания (тесты) по определению уровня развития

· координационных способностей;

· испытания (тесты) по определению уровня овладения прикладными навыками.

Последовательность проведения тестирования:
· от наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между выполнением нормативов;
· организаторы соревнований перед тестированием должны провести общую разминку участников.

Обязательные испытания (тесты) 
Скорость:
Бег на 30 м, 60 м, 100м
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием.

Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или высокого старта.

Участники стартуют по 2 - 4 человека.

Сила
Подтягивание из виса на высокой перекладине
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.

Ошибки (попытка не засчитывается):
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;

4) поочередное сгибание рук.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней комплекса - 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней комплекса - 110 см.

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста).

Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи.

Ошибки (попытка не засчитывается):
1) подтягивание с рывками или с прогибанием туловища;

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;

4) поочередное сгибание рук.

Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье
· из исходного положения (далее – ИП): стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях.

· При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с.

· При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с.

· Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+».

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается):
1) сгибание ног в коленях;

2) удержание результата пальцами одной руки;

3) отсутствие удержания результата в течение 2 с.

Координационные способности: метание теннисного мяча в цель
· Для метания теннисного мяча в цель используется мяч весом 57 г.

· Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола.

· Участнику предоставляется право выполнить пять попыток.

· Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.

Ошибка (попытка не засчитывается):
· заступ за линию метания.

Сила: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
· Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее.

· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

· Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании (теста).

· Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП.

Ошибки (попытка не засчитывается):
1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище - ноги»;

3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;

4) поочередное разгибание рук;

5) отсутствие касания грудью пола (платформы);

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

Сила: Рывок гири
· Для испытания (теста) используются гири весом 16 кг. Контрольное время выполнения упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой.

· Испытание (тест) проводится на помосте или любой ровной площадке размером 2х2 м. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах.

· Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва другой. Участник непрерывным движением поднимает гирю вверх до полного выпрямления руки и ее фиксации. Работающая рука, ноги и туловище при этом выпрямлены. Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для смены рук можно использовать дополнительные замахи.

· Участник может начинать испытание (тест) с любой руки и переходить к выполнению испытания (теста) второй рукой в любое время, отдыхать, держа гирю в верхнем, либо нижнем положении, не более 5 с. Во время выполнения испытания (теста) спортивный судья засчитывает каждый правильно выполненный подъем после фиксации гири не менее чем на 0,5 с.

Испытание (тест) прекращается при:
1) использовании каких-либо приспособлений, облегчающих подъем гири, в том числе гимнастические накладки;

2) использование канифоли для подготовки ладоней;

3) оказании себе помощи, опираясь свободной рукой на бедро или туловище;

4) постановке гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост;

5) выходе за пределы помоста.

Ошибки (движение не засчитывается):

1) дожим гири;

2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки.

Скоростно-силовые возможности: прыжок в длину с места толчком двумя ногами
· Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается.

· Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

· Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Ошибки (попытка не засчитывается):
1) заступ за линию отталкивания или касание ее;

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;

3) отталкивание ногами поочередно.

Скоростно-силовые возможности: прыжок в длину с разбега
· Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для прыжков.

· Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания.

· Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат

Скоростно-силовые возможности: метание мяча и спортивного снаряда
· Для испытания (теста) используются мяч весом 150 г и спортивные снаряды весом 500 г и 700 г.

· Метание мяча и спортивного снаряда проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников.

· Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо».

· Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча, спортивного снаряда.

· Участники II - IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г, участники V - VIIступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г.

Ошибки (попытка не засчитывается):
· заступ за линию метания;

· снаряд не попал в «коридор»;

· попытка выполнена без команды спортивного судьи.

Скоростно-силовые возможности: поднимание туловища из положения лежа на спине
· Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.

· Участник выполняет максимальное количество подниманий за 1 мин, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.

· Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

· Для выполнения испытания (теста) создаются пары, один из партнеров выполняет испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.
Ошибки (попытка не засчитывается):
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);

2) отсутствие касания лопатками мата;

3) пальцы разомкнуты «из замка»;

4) смещение таза.

Прикладные навыки: бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км
Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом в закрытых от ветра местах в соответствии с Приложением 7 к СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189.

Прикладные навыки: стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия
· Стрельба производится из пневматической винтовки или электронного оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу - 10 мин. Время на подготовку - 3 мин.

· Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, ИЖ-32, МР-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 10 м (5 м для участников III ступени комплекса) по мишени № 8. Оружием для выполнения испытания (теста) обеспечивает организатор.

· Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 10 м (5 м для участников III ступени комплекса) по мишени № 8.

Результат не засчитывается:
· произведен выстрел без команды спортивного судьи;

· заряжено оружие без команды спортивного судьи.

Прикладные навыки: туристский поход с проверкой туристских навыков
· Выполнение испытания (теста) проводится в пеших походах в соответствии с возрастными требованиями. Для участников III, VIII - IX ступеней комплекса длина пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней комплекса - 10 км, VI ступени комплекса - 15 км.

· В туристском походе проверяются туристские знания и навыки: укладка рюкзака, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, разжигание костра, способы преодоления препятствий.

Прикладные навыки: плавание на 10, 15, 25, 50 м.
Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных местах на водоемах. Допускается стартовать с тумбочки, бортика или из воды. Способ плавания – произвольный. Пловец касается стенки бассейна или края (границы) специально оборудованного места для плавания какой-либо частью тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише.
Испытание (тест) прекращается при:
1) ходьбе либо касании дна ногами;

2) использовании для продвижения или сохранения плавучести разделителей дорожек или подручных средств.

Выносливость :бег 1; 1,5; 2; 3 км.
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек.

Смешанное передвижение на 1; 1,5; 2; 3; 4 км.
· Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой последовательности.

· Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега 20 человек.
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