Пояснительная записка

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 5 – 9 классов.

Рабочая программа разработана на основе фундаментального ядра, Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, концепции духовно – нравственного развития личности гражданина России, примерной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2011)

Указ Президента Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)»;

Постановление Правительства Российской Федерации от 13 марта 2013 г. № 540 «Об утверждении положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»;

Целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных, и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре в основной школе я ориентирую на решение следующих задач:

укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;
· формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение   навыкам   и   умениям   в   физкультурно-оздоровительной   и
спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников по физической культуре, настоящая программа в своём предметном содержании направлена на:

· реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса, климатическими условиями;
· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной
(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности гимназистов;

· соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения гимназистов в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования гимназистами освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре 5 – 9 классы.

	№
	Вид программного материала
	
	
	Класс
	
	

	п/п
	
	5
	6
	7
	8
	9

	Базовая часть
	75
	75
	81
	84
	84

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	
	

	2
	Лёгкая атлетика
	20
	20
	20
	20
	20

	3
	Баскетбол
	10
	10
	9
	10
	10

	4
	Волейбол
	5
	5
	10
	10
	10

	5
	Футбол
	10
	10
	9
	8
	8

	6
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	12
	12
	12
	12

	
	
	
	
	
	
	

	7
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	8
	Кроссовая подготовка
	
	
	3
	6
	6

	Вариативная часть
	27
	27
	21
	18
	18

	1
	Лапта
	6
	6
	6
	6
	6

	2
	Волейбол
	7
	7
	2
	2
	2

	3
	Баскетбол
	8
	8
	10
	10
	10

	4
	Кроссовая подготовка
	6
	6
	3
	-
	-

	
	Итого
	102
	102
	102
	102
	102



Структура и содержание программы. Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001 г.), учебным предметом образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной)

деятельности» (операциональный компонент деятельности) и «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям

· развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и её развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления

здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной (Физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение гимназистов в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование», ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья гимназистов. Этот раздел включает в себя ряд основных тем: «Физкультурно-

оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно ориентированная физкультурная деятельность». Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на

решение задач по укреплению здоровья гимназистов. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуют в первую очередь ребятам, имеющим отклонения в физическом развитии и нарушения в состоянии здоровья.

Раздел «Тематическое планирование» представляет собой логическое совмещение дидактических единиц примерной программы по физической культуре, учебных тем основных разделов образовательной программы А., характеристику видов учебной деятельности. Последние ориентируются на достижение конечного результата

образовательного процесса, который задаётся требованиями Федерального государственного стандарта основного общего образования по физической культуре.

Согласно базисному учебному плану основного общего образования на обязательное изучение всех учебных тем программы по физической культуре отводится из расчёта 3 ч. в неделю: 5 кл.-102 ч., 6 кл.- 102 ч., 7 кл.-102 ч., 8 кл.-102 ч., 9 кл.-102 ч.

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных

· активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.

· этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать гимназисты по завершению обучения в основной школе.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении знаний и формировании умений использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;
· 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 учётом устойчивых познавательных интересов;
· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой
· других видов деятельности;

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.
Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так

· в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты отражаются, прежде всего, в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку. Это:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действия в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владения основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логичные рассуждения и делать выводы;
· умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;
· умение организовать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе; находить общее решение и
разрешать конфликты на основе согласования позиции и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

· формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (ИКТ - компетенции);
· формирование и развитие экологического мышления, умение применять его
· познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты отражают:

понимание роли и значение 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, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для
самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 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 доврачебную помощь при лёгких 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 её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
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Планируемые результаты

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия принятия допинга;
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их
· процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится:

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоение новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование

Выпускник научится:

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);
· выполнять  акробатические  комбинации  из  числа  хорошо  освоенных
упражнений;

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и
длину);

· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовки
· программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент. Из – за отсутствия материальной базы для проведения уроков плавания часы перераспределены на кроссовую подготовку и спортивные игры. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура» Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, волейболу, кроссовой подготовке, региональный компонент «Лапта». Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений выделяется время, как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено, как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
1.1 Естественные основы.

5 – 6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

7 – 8 классы. Опорно – двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями

· регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно – половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование

· контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1.2 Социально – психологические основы.

5 – 6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательной действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах

· ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроль за функциональным состоянием организма.

7 -8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно - трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроль за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.

1.3 Культурно – исторические основы.

5 – 6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

7 – 8 классы. Физическая культура и её значение в формирование здорового образа жизни современного человека.

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

1.4 Приёмы закаливания.

5 – 6 классы. Воздушные ванны (тёплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).
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7 – 8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.

9 класс. Пользование баней.
1.5 Спортивные игры.

Волейбол. 5 - 9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения

соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и

игровых заданий. Игра по правилам.

Баскетбол. 5 – 9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Игра по правилам.

Футбол. 5 – 9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижныхигр и игровых заданий. Игра по правилам.

1.6 Гимнастика с элементами акробатики.

5 - 7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. Опорные прыжки через козла. Выполнять акробатическую комбинацию из 5 – 6 элементов, включающую два кувырка вперёд и назад, стойка без помощи рук, стойка на голове с согнутыми ногами, кувырок назад в полушпагат.
8 – 9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий. Опорные прыжки через козла. Выполнять акробатическую комбинацию из 7 – 8 элементов, мост из положения, стоя (д.), стойка без помощи рук, из упора присев силой стойка на голове и руках, кувырок назад в упор, стоя ноги врозь (м.), кувырок назад

· упор, стоя (д.), махом одной толчком другой переворот в сторону «колесо», «сед углом», кувырок вперед с трёх шагов разбега.

1.7 Лёгкая атлетика.

5 – 9 классы. Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. С максимальной скоростью пробегать 30, 60, 100, 300 метров из положения высокого старта, в равномерном темпе бегать до 16 минут (м.) и до 14 минут (д.); после быстрого разбега с 9 – 12 шагов совершать прыжок в длину способом «согнув ноги», выполнять 3 - 5 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивания», метать малый мяч 150 гр. с места в вертикальную мишень и с 4 – 5 шагов разбега.

1.8 Лыжная подготовка. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

5 класс. Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км.

6
класс.
Одновременный
двухшажный
и
бесшажный
ходы.
Подъём
«ёлочкой».

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км.

7 класс. Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км.

8 класс. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км.
9 класс. Попеременый четырёхшажный ход. Переход с переменных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции 4,5 км.

1.9 Кроссовая подготовка.

5 – 9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

	Физические
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	способности
	
	
	

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой
	9.2
	10.2

	
	на руку, с.
	
	

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	
	
	

	
	Поднимание туловища, лёжа на
	-
	18

	
	спине, руки за головой, количество
	
	

	
	раз
	
	

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м.
	12
	-

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8. 50
	10.20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти
	10.0
	14.0

	
	кувырков, с.
	
	

	
	Броски малого мяча в стандартную
	12.0
	10.0

	
	мишень, м
	
	



Государственные требования к уровню физической подготовленности учащихся при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

Цель Комплекса – повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в социально-экономическом развитии страны, укреплении здоровья, повышении благосостояния и качества жизни российских граждан, гармоничном и всестороннем развитии личности, формировании потребности людей в физическом самосовершенствовании, воспитании патриотизма и гражданственности, мотивации к ведению здорового, спортивного образа жизни.

Задачи Комплекса:

· увеличение доли граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом;

· повышение уровня физической подготовленности, качества и продолжительности жизни граждан;

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

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

· создание единой системы непрерывного физического воспитания граждан и оценки их физической подготовленности на основе федеральной базы данных о физическом состоянии основных групп населения;

· модернизация системы физического воспитания и развития массового школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем расширения сети спортивных клубов; -активизация деятельности по организации физкультурно-спортивной работы в трудовых

коллективах, по месту учебы и жительства, в местах массового отдыха и семейного досуга граждан, улучшение качества и расширение перечня предлагаемых населению физкультурно-спортивных услуг;

· создание современной материально-технической базы сферы физической культуры и спорта, увеличение количества объектов спорта, обеспечение необходимым спортивным инвентарем и оборудованием мест занятий физической культурой; -развитие современных видов спорта и физкультурно-оздоровительных систем, учитывающих интересы детей, подростков и молодежи;

· создание на федеральном уровне системы мониторинга физической подготовленности граждан.

· выполнению нормативов Комплекса допускаются лица, относящиеся к различным группам здоровья, систематически занимающиеся физической культурой и спортом, в том числе самостоятельно, на основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. Перечень видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс, и порядок оценки выполнения нормативов лицами, отнесенными по состоянию здоровья к подготовительной или специальной медицинским группам, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере здравоохранения.

Исходя из разнообразия природно-климатических, материально-технических и иных условий, субъекты Российской Федерации вправе дополнительно включить в Комплекс на региональном уровне два вида испытаний (тестов), в том числе по национальным, а также наиболее популярным в молодежной среде видам спорта, по своему усмотрению.

Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный и бронзовый знаки отличия Комплекса).

Лица, выполнившие нормативы Комплекса, имеют право на получение соответствующего знака отличия Комплекса, образец и описание которого утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.

Лица, имеющие спортивные звания и спортивные разряды не ниже второго юношеского и выполнившие нормативы Комплекса, соответствующие серебряному знаку отличия, награждаются золотым знаком отличия Комплекса.

Порядок награждения граждан знаками отличия Комплекса и присвоения им спортивных разрядов, утверждается федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ ВФСК ГТО

AI. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 9 до 10 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы


№
Виды испытаний
Нормативы

	п/п
	(тесты)
	
	Мальчики
	
	
	
	Девочки
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой
	
	Бронзовый
	Серебряный
	Золотой

	
	
	знак
	знак
	знак
	
	знак
	знак
	знак

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обязательные испытания (тесты)
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег на 60 м  (с)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	
	11,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на 1 км
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	
	6.00

	
	(мин, с)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	виса на высокой
	2
	3
	5
	-
	-
	
	-

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	из виса лежа на
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	низкой
	-
	-
	-
	7
	9
	
	15

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	разгибание рук в
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	упоре лежа на
	9
	12
	16
	5
	7
	
	12

	
	полу (количество
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед из
	Касание
	Касание
	Достать
	
	Касание
	Касание
	

	
	положения стоя с
	пола
	пола
	пол
	
	пола
	пола
	Достать пол

	
	прямыми ногами
	пальцами
	пальцами
	ладонями
	
	пальцами
	пальцами
	ладонями

	
	на полу
	рук
	рук
	
	
	рук
	рук
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Испытания (тесты) по выбору
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в длину с
	190
	220
	290
	
	190
	200
	
	260

	
	разбега (см)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	длину с места
	130
	140
	160
	
	125
	130
	
	150

	
	толчком двумя
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ногами (см)
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Метание мяча
	24
	27
	32
	
	13
	15
	
	17

	
	весом 150 г (м)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Бег на лыжах на 1
	8.15
	7.45
	6.45
	
	8.40
	8.20
	
	7.30

	
	км (мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 2 км
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	
	Без учета
	Без учета
	
	Без учета

	
	
	времени
	времени
	времени
	
	времени
	времени
	
	времени

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или кросс на 2 км
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	
	Без учета
	Без учета
	
	Без учета

	
	по пересеченной
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	времени
	времени
	времени
	
	времени
	времени
	
	времени

	
	местности*
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Плавание без
	25
	25
	50
	
	25
	25
	
	50

	
	учета времени (м)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов
	
	
	
	
	
	
	
	

	испытаний (тестов) в
	8
	8
	8
	
	8
	8
	
	8

	возрастной группе
	
	
	
	
	
	
	
	


Количество видов

испытаний (тестов),

которые необходимо
6
6
7
6
6
7

выполнить для

получения знака

отличия Комплекса**

*Для бесснежных районов страны.

· 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 Требованиям.

BI. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 11 до 12 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№
	Виды
	
	
	
	
	Нормативы
	
	

	п/
	испытаний
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	

	п
	(тесты)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бронзовый
	Серебряны
	Золотой
	Бронзовый
	Серебряны
	Золотой

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	знак
	
	й знак
	знак
	знак
	й знак
	знак

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обязательные испытания (тесты)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег на 60 м (с)
	
	11,0
	
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на 1,5 км
	
	8.35
	
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00

	
	(мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 2 км
	
	10.25
	
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	
	(мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	из виса на
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	высокой
	
	3
	
	4
	7
	-
	-
	-

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	из виса лежа на
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	низкой
	
	-
	
	-
	-
	9
	11
	17

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	раз)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	или сгибание и
	
	
	
	
	
	

	
	разгибание рук
	
	
	
	
	
	

	
	в упоре лежа на
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	
	полу
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество
	
	
	
	
	
	

	
	раз)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед
	Касание
	Касание
	Касание
	Касание
	Касание
	Касание

	
	из положения
	
	
	пола
	
	
	пола

	
	
	пола
	пола
	
	пола
	пола
	

	
	стоя с прямыми
	
	
	пальцам
	
	
	пальцам

	
	
	пальцами
	пальцами
	
	пальцами
	пальцами
	

	
	ногами на полу
	
	
	и
	
	
	и

	
	
	рук
	рук
	рук
	рук
	рук
	рук

	
	
	
	
	
	
	
	

	Испытания (тесты) по выбору
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в
	
	
	
	
	
	

	
	длину с разбега
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	(см)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в
	
	
	
	
	
	

	
	длину с места
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	
	толчком двумя
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ногами (см)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Метание мяча
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	
	весом 150 г (м)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Бег на лыжах
	
	
	
	
	
	

	
	на
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	2 км (мин, с)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 3 км
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	Без учета

	
	
	времени
	времени
	времени
	времени
	времени
	времени

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или кросс на
	
	
	
	
	
	

	
	3кмпо
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	Без учета
	Без учета

	
	пересеченной
	времени
	времени
	времени
	времени
	времени
	времени

	
	местности*
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Плавание
	Без учета
	Без учета
	0.50
	Без учета
	Без учета
	1.05

	
	50 м (мин, с)
	времени
	времени
	
	времени
	времени
	

	
	
	
	
	
	
	
	



9. Стрельба из пневматическо й винтовки из положения

	сидя или стоя с
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	опорой локтей
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	о стол или
	
	
	
	
	
	

	стойку,
	
	
	
	
	
	

	дистанция -
	
	
	
	
	
	

	5 м (очки)
	
	
	
	
	
	


	
	или из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	электронного
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	оружия из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сидя или стоя с
	13
	20
	25
	13
	20
	
	25

	
	опорой локтей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	о стол или
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стойку,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	дистанция 5 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Туристский
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	поход с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	проверкой
	
	
	Туристский поход на дистанцию 5 км
	

	
	туристских
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	навыков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	испытаний (тестов)
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10

	в возрастной группе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	испытаний (тестов),
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	которые
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	необходимо
	6
	
	7
	
	8
	
	6
	
	7
	
	8

	выполнить для
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	получения знака
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	отличия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекса**
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


· Для бесснежных районов страны.

· 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 Требованиям.

IV. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№
	Виды
	
	
	
	
	Нормативы
	
	

	п/
	испытаний
	
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	

	п
	(тесты)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Бронзовы
	
	Серебряны
	Золотой
	Бронзовы
	Серебряны
	Золотой

	
	
	
	й знак
	
	й знак
	знак
	й знак
	й знак
	знак

	Обязательные испытания (тесты)
	
	
	
	

	1.
	Бег на 60 м (с)
	
	10,0
	
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на 2 км
	
	9.55
	
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	(мин, с)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 3 км
	
	Без учета
	
	Без учета
	Без
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	учета
	-
	-
	-

	
	
	
	времени
	
	времени
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	времени
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	3.
	Подтягивание из
	
	
	
	
	
	
	

	
	виса на высокой
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	

	
	или
	
	
	
	
	
	
	

	
	подтягивание из
	
	
	
	
	
	
	

	
	виса лежа на
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	низкой
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и
	
	
	
	
	
	
	

	
	разгибание рук в
	
	
	
	
	
	
	

	
	упоре лежа на
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	
	полу (количество
	
	
	
	
	
	
	

	
	раз)
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед
	Касание
	Касание
	Достать
	Касание
	
	Касание
	Касание

	
	из положения,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	пола
	пола
	пол
	пола
	
	пола
	пола

	
	стоя с прямыми
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	пальцами
	пальцами
	ладоням
	пальцами
	
	пальцами
	пальцам

	
	ногами на полу
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	рук
	рук
	и
	рук
	
	рук
	и рук

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Испытания (тесты) по выбору
	
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в
	
	
	
	
	
	
	

	
	длину с
	330
	350
	390
	280
	
	290
	330

	
	разбега (см)
	
	
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в
	
	
	
	
	
	
	

	
	длину с места
	175
	185
	200
	150
	
	155
	175

	
	толчком двумя
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ногами (см)
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Поднимание
	
	
	
	
	
	
	

	
	туловища из
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения,
	30
	36
	47
	25
	
	30
	40

	
	лежа на спине
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество
	
	
	
	
	
	
	

	
	раз за 1 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Метание мяча
	30
	35
	40
	18
	
	21
	26

	
	весом 150 г (м)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Бег на лыжах на
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	
	21.30
	19.30

	
	3 км (мин, с)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 5 км
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	
	-
	-

	
	(мин, с)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или кросс
	
	
	Без
	
	
	
	Без

	
	на3кмпо
	Без учета
	Без учета
	
	Без учета
	
	Без учета
	

	
	
	
	
	учета
	
	
	
	учета

	
	пересеченной
	времени
	времени
	
	времени
	
	времени
	

	
	
	
	
	времени
	
	
	
	времени

	
	местности*
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Плавание
	Без учета
	Без учета
	
	Без учета
	
	Без учета
	

	
	на 50 м (мин,
	
	
	0.43
	
	
	
	1.05

	
	
	времени
	времени
	
	времени
	
	времени
	

	
	с)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Стрельба из
	
	
	
	
	
	
	

	
	пневматической
	15
	20
	25
	15
	
	20
	25

	
	винтовки из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения сидя
	
	
	
	
	
	
	


	
	или стоя с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	опорой локтей о
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стол или
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стойку,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	дистанция –
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	электронного
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	оружия из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения сидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или стоя с
	18
	25
	30
	
	18
	25
	30

	
	опорой локтей о
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стол или
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	стойку,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	дистанция –
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Туристский
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	поход с
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию

	
	проверкой
	

	
	
	
	
	
	
	10 км
	
	
	
	
	

	
	туристских
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	навыков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	испытаний (тестов)
	11
	
	11
	
	11
	
	11
	
	11
	
	11

	в возрастной группе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	испытаний (тестов),
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	которые
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	необходимо
	6
	
	7
	
	8
	
	6
	
	7
	
	8

	выполнить для
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	получения знака
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	отличия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекса**
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


· Для бесснежных районов страны.

· 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 Требованиям.

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать следующие учебники:

Виленский М. Я. Физическая культура. 5 – 7 кл.: учеб. Для общеобразовательных учреждений /М, Я. Виленский, Т. Ю.Торочкова, И. М. Туревский; под общей редакцией М. Я. Виленского. – М.: Просвещение, 2011.

Лях, В, И. Физическая культура. 8 – 9 кл.: учеб. для общеобразовательных учреждений /

В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2011.

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12. 2007 год № 329 – ФЗ (ред. От 21. 04. 2011 г.)

· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 04. 10. 2000 г. № 751;

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09. 03. 2004 г. №1312 (ред. От 30. 08. 2010 г.);

· Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19. 05. 1998 г. №123

· Стратегии развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжения правительства РФ от 07. 08. 2009 г. № 1101 – р;

· Официальный сайт ВФСК ГТО 
