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Пояснительная записка

     Рабочая программа составлена на основе: «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». (В.И.Лях,  А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2012).

         Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся 8 класса ориентируется на решение следующих задач:

1. Обеспечение всестороннего развития координационных и кондиционных способностей, а также сочетание этих способностей  

2. Укрепление здоровья, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

3. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

4. Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

5. Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

6. Воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Умк - 1.Комплексная программа физического воспитания 1-11классы В.И. Лях  Москва «Просвещение» 2012г.

2.Физическая культура 8-9классы учебник для ОУ М.Я. Виленский. Москва «Просвещение» 2012г.

     На занятия физической культурой  в 8 классе отводится 3 часа в неделю  всего 102  часа в год.    
 Изменения:  В вариативной части, оставшиеся 22часа, отведены на освоение спортивной игрой «волейбол». Изменения произведены, исходя из того, что школа оснащена двумя спортивными залами, что делает возможным проведение занятий по спортивным играм более продуктивным и располагает достаточным набором инвентаря и оборудования для занятий гимнастикой.  

    Основная форма организации системы физического воспитания - урок физической культуры. По своим задачам и направленности учебного материала планируются как комплексные, так и целевые уроки.    
   Текущая и промежуточная аттестация проводится согласно  положению  «О формах, периодичности и порядке текущего контроля и промежуточной аттестации учащихся МБОУ БСШ № 4». Формы промежуточной аттестации определяются  Учебным планом.
	
	                                          
	.


                                                                     Требование к уровню подготовки обучающихся
Знать (понимать): 
-Основы истории развития физической культуры в России (в СССР)
-Особенности  развития избранного вида спорта
-Биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, их использование в решении задач физического развития и укрепления здоровья.
-Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры.

-Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств.
-Психофункциональные особенности собственного организма.

-Способы организации самостоятельных занятий  физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования. 

-Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями.

Уметь:      

- Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга. 

- Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей .  Выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений.

-Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности.

-Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций.
- Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения

- Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказать первую помощь при травмах и несчастных случаях.

Демонстрировать:
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 30 м, секунд
	4,9
	5,3
	5,8
	5,4
	5.9
	6,3

	Бег 1000м, мин
	3,45
	4,00
	4,30
	4,05
	4,35
	5,10

	Бег 60 м, секунд
	9,0
	9,6
	10,0
	9,8
	10,4
	11,0

	Прыжки  в длину с места 
	205
	190
	165
	185
	165
	150

	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	7
	3
	- -
	 --
	-- 

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	--
	--
	--
	16
	12
	8

	Наклоны  вперед из положения сидя, см
	10
	7
	3
	12
	8
	4

	Подъем туловища за 30 сек. из положения лежа
	28
	23
	19
	25
	22
	17


                                                          Учебно-тематический план

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1.
	Базовая часть
	80

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	 1.2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	21

	1.3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	20

	1.4.
	Легкая атлетика
	21

	1.5.
	Лыжная подготовка
	18

	2.
	Вариативная часть
	22

	2.1
	Спортивные игры (волейбол)
	22


Содержание программного материала. 

	№
	Название раздела, темы
	Содержание темы

	1.
	Основы знаний о физической культуре( в процессе уроков0
	Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. 

	
	
	Физическое развитие человека. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные её характеристики и параметры, основные факторы влияющие на  осанку. 

	
	
	Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений.  Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями.

	.
	
	       Выполнение основных движений и  комплексов физических  упражнений учитывающих возрастные и половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих функций организма. 

	
	
	Самоконтроль. Приемы самоконтроля физических нагрузок.  Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.

	2.
	Гимнастика 

 (20 часов)
	Организующие команды и приёмы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по2 и 4 дробление и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. 

Кувырок вперёд (назад) в группировке; кувырок вперёд ноги скрестно с последующим поворотом вперёд ; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок вперёд прыжком с места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперёд в упор присев.

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки). Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами  и подскоками (на месте и в движении).

Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги.

Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лёжа, с поворотом); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки).

Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами хореографии ( основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя на коленях с опорой на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом).

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; передвижение по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне.

 Упражнения специальной физической и технической подготовки.



	
	Лёгкая атлетика

(21 час)
	Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Бег на короткие  (30м и 60м) и средне учебные дистанции. Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяжённость дистанций регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание» Метание малого мяча  на дальность и в цель. Эстафетный бег с передачей эстафетной палочки.

Упражнения специальной физической и технической подготовки .Специально беговые и прыжковые упражнения (СБиПу)

	
	Спортивные игры

(43 часа)
	Баскетбол (21 час): Упражнения  без мяча: основная стойка,  передвижения в основной стойке; передвижение  приставными шагами с изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения, повороты  . Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

Упражнения  специальной физической и технической подготовки.

Волейбол (22 часа): Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения  шагом в правую и в левую стороны, вперёд и назад; прыжки с места  в правую и в левую стороны; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; приём и передача мяча снизу и сверху в парах (на месте и в движении приставными шагами); передача мяча через сетку,  передача мяча из зоны в зону. Прямой нападающий удар. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приёме мяча. Игра в волейбол по упрощенным правилам. 

Упражнения специальной физической и тактической подготовки.



	
	Лыжная подготовка

(18 часов)
	Одновременный двухшажный ход ( передвижение с палками  и без.) Одновременный безшажный, одношажный, двухшажный  ход. Способы спуска с горы. Способы торможения.  Повороты переступанием в движении и на месте. Торможение и поворот упором.  Переход с хода на ход в зависимости от условий и состояния лыжни. Подъем в гору « елочкой». Прохождение дистанции 3,5км. 


                                 Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов

	№

Урока
	Тема урока
	Кол-во часов

	Дата проведения по плану


	Дата проведения по факту

	
	                                  Легкая атлетика 10 часов
	
	8«а»
	8 «б»
	8»в»
	8 «а»
	8 «б»
	8 «в»
	

	1
	  Инструктаж  по технике безопасности на уроках  л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в современной России.
	1
	1.09
	1.09
	1.09
	
	
	

	2 – 3
	  Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон . Бег с максимальной скоростью 2 по 70 метров. Прыжок в длину с места.
	2
	6.09
7.09
	2.09
6.09
	6.09

7.09

	
	
	

	4 - 5
	  Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Челночный бег 3по10 м..Бег 30 метров на результат.
	2
	8.09
13.09
	8.09
9.09
	8.09

13.09

	
	
	

	6 - 7
	 Финальное усилие. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	2
	14.09
15.09
	13.09
15.09
	14.09

15.09
	
	
	

	8


	Бег с ускорением.  Бег 60 метров – на результат.  Учебная игра.
	1
	20.09
	16.09
	20.09
	
	
	

	9
	Развитие скоростной выносливости. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Бег 1000 метров на результат. Учебная игра. 
	1
	21.09
	20.09
	21.09
	
	
	

	10
	Развитие скоростно-силовых способностей. Подъем туловища из положения лежа.

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель .
	1
	22.09
	22.09
	22.09
	
	
	

	
	                                                                               Баскетбол 8 часов

	11
	ТБ на уроках баскетбола. Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке. Ведение мяча.
	1


	27.09
	23.09
	27.09

	
	
	

	12
	  Специальные беговые упражнения. Ведение мяча и бросок в кольцо.
	1
	28.09
	27.09
	28.09
	
	
	

	13 -14
	Передачи мяча с места и в движении. Бросок в кольцо после ведения.
	2
	29.09
4.10
	29.09
30.09
	29.09

4.10

	
	
	

	15
	 Штрафной бросок. Броски с пяти точек. Игры с элементами баскетбола.
	1
	5.10
	4.10
	5.10
	
	
	

	16
	  Передачи мяча в движении. Игра баскетбол по упрощенным правилам.
	1
	6.10
	6.10
	6.10
	
	
	

	17-18


	 Совершенствование техники ведения и бросков. Игра в баскетбол по правилам.
	2
	11.10
12.10
	7.10
11.10
	11.10

12.10
	
	
	

	
	                                                                     Волейбол 9часов
	

	19- 20
	ТБ на уроках волейбола.   Стойка волейболиста. Подача мяча(верхняя, нижняя, ). Правила переходов. 
	2
	13.10
18.10
	13.10
14.10
	13.10

18.10
	
	
	

	21- 22
	  Прием мяча после подачи в парах. Прием мяча отраженного от сетки. Правила игры.
	2
	19.10
20.10
	18.10
20.10
	19.10

20.10
	
	
	

	23 -24
	Верхняя передача в парах через сетку. Подача и прием мяча у сетки. Игра по упрощенным правилам.
	2
	25.10
26.10
	21.10
25.10
	25.10

26.10
	
	
	

	25
	  Передачи мяча в парах и тройках. Подача мяча по зонам. Учебная игра волейбол.
	1
	27.10
	27.10
	27.10
	
	
	

	26 -27
	 Подача мяча и прием с доведением до разводящего. Игра по правилам.
	2
	8.11
9.11
	28.10
8.11
	8.11

9.11
	
	
	

	
	                                                                 Гимнастика 20 часов
	

	28 -29
	Инструктаж ТБ  по гимнастике и акробатике. Кувырок вперед и назад. Перекаты в группировке. 
	2


	10.11
15.11
	10.11
11.11
	10.11

15.11
	
	
	

	30 -32
	Упражнения в равновесии. Стойка на голове и руках. Кувырок вперед и назад. 
	3
	16.11
17.11

22.11
	15.11
17.11

18.11
	16.11

17.11
22.11
	
	
	

	33-35
	 Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью. Комбинация из ранее изученных элементов. Проверка умений.
	3
	23.11
24.11

29.11
	22.11
24.11

25.11
	23.11

24.11

29.11
	
	
	

	36- 37
	Упражнения на перекладине и брусьях. Подъем переворотом (д) махом одной толчком другой махом назад соскок (Ю). .
	2
	30.11
1.12
	29.11
1.12
	30.11

1.12
	
	
	

	38-39
	 Подъем переворотом. Комбинации из ранее изученных элементов. Подтягивание- проверка умений
	2
	6.12
7.12
	2.12
6.12
	6.12

7.12
	
	
	

	40-41
	Различные висы и упоры.  Упражнения на брусьях
	2
	8.12
13.12
	8.12
9.12
	8.12

13.12
	
	
	

	42 -43
	 Различные висы и упоры.  Комбинации из ранее изученных элементов- Проверка умений 
	2


	14.12
15.12
	13.12
15.12
	14.12

15.12
	
	
	

	44-45
	Опорный  прыжок ноги врозь- козел в ширину высота 100-110см.. Гимнастические эстафеты
	2


	20.12
21.12
	16.12
20.12
	20.12

21.12
	
	
	

	46-47
	Опорный    прыжок ноги врозь козел в ширину высота 100-110см.  Гимнастические эстафеты
	2


	22.12
27.12
	22.12
23.12
	22.12

27.12
	
	
	

	
	                                                                Лыжная подготовка 18 часов

	

	48 -49
	Инструктаж по ТБ на лыжах.  Специальные  упражнения лыжника.  Скользящий шаг с палками и без. 
	2
	28.12
29.12
	27.12
29.12
	28.12

29.12
	
	
	

	50 -51
	Попеременный двухшажный ход. Подъем в гору скользящим и ступающим  шагом. Способы спуска с горы. Способы торможения.
	2
	11.01
12.01
	30.12
12.01
	11.01

12.01
	
	
	

	52-53
	 Одновременные ходы. Повороты переступанием в движении. Элементы тактики лыжных ходов.
	2
	17.01
18.01
	13.01
17.01
	17.01

18.01
	
	
	

	54-55
	 Переход с хода на ход . Прохождение дистанции до 1000м.
	2
	19.01
24.01
	19.01
20.01
	19.01

24.01
	
	
	

	56-57
	 Переход с хода на ход. Повороты переступанием на месте и в движении. Скользящий шаг.
	2


	25.01
26.01
	24.01
26.01
	25.01

26.01
	
	
	

	58-59
	  Спуск в основной и низкой стойках,  подъем «елочкой», торможение и поворот упором.   Подвижные игры на лыжах.
	2
	31.01
1.02
	27.01
31.01
	31.01

1.02
	
	
	

	60-61
	 Совершенствование техники лыжных ходов. Прохождение дистанции до 3.5км без учета времени. 
	2
	2.02
7.02
	2.02
3.02
	2.02

7.02
	
	
	

	62-63
	 Лыжные эстафеты.  Подвижные игры на лыжах.
	2
	8.02
9.02
	7.02
9.02
	8.02

9.02
	
	
	

	64-65
	 Совершенствование техники лыжных ходов. Прохождение дистанции до 2000 м (М). 1000 м (Д) на результат.
	2
	14.02
15.02
	10.02
14.02
	14.02

15.02
	
	
	

	
	                                                                           Волейбол  13 часов

	66-67
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки и передвижения, повороты, остановки. Эстафеты, игровые упражнения.  Развитие координационных способностей. 
	2
	16.02
21.02
	16.02
17.02
	16.02

21.02
	
	
	

	68-69
	Прием и передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; Учебная игра.
	2
	22.02
28.02
	21.02
28.02

	22.02
28.02
	
	
	

	70-71
	Прием и передача мяча в парах: чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  Учебная игра.
	2
	1.03
2.03
	2.03
3.03
	1.03

2.03
	
	
	

	72-73
	 Нижняя прямая подача мяча. Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	2
	7.03
9.03
	7.03
9.03
	7.03

9.03
	
	
	

	74-75
	 Верхняя прямая и нижняя подача. Нападающий удар . Учебная игра.
	2
	14.03
15.03
	10.03
14.03
	14.03

15.03
	
	
	

	76-77
	 Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	2


	16.03
21.03
	16.03
17.03
	16.03

21.03
	
	
	

	78
	.Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	1
	22.03
	21.03
	22.03
	
	
	

	
	                                                                          Баскетбол 13 часов


	79-80
	Инструктаж по ТБ на уроках баскетбола. Ведение и передачи мяча в движении. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	2


	23.03
4.04
	23.03
24.03
	23.03

4.04
	
	
	

	81 -82
	 Броски мяча в кольцо после остановки прыжком; после ведения и двух шагов. Игра по упрощенным правилам.
	2
	5.04
6.04
	4.04
6.04
	5.04

6.04
	
	
	

	83-85
	 Индивидуальные и командные тактические действия в защите. Учебная игра в баскетбол.
	3
	11.04
12.04

13.04
	7.04
11.04

13.04
	11.04

12.04

13.04
	
	
	

	86-87
	 Штрафной бросок.  Броски в кольцо после ведения и двух шагов.  Подвижные игры с элементами баскетбола


	2
	18.04
19.04
	14.04
18.04
	18.04

19.04
	
	
	

	88 -89
	 Ведение мяча правой,  левой без зрительного контроля.  Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	2
	20.04
25.04
	20.04
21.04
	20.04

25.04
	
	
	

	90-91
	 Ведение мяча. Броски в кольцо. Зачетная комбинация.  Игра в  баскетбол по правилам.
	2
	26.04
27.04
	25.04
27.04
	26.04

27.04
	
	
	

	
	                                                Легкая атлетика 11 часов
	

	92
	Инструктаж по ТБ на уроках ЛА.   Бег с максимальной скоростью  3 х 70 метров. Спортивные игры.
	1


	2.05
	28.04
	2.05
	
	
	

	93
	 Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. 
	1
	3.05
	2.05
	3.05
	
	
	

	94
	Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	1
	4.05
	4.05
	4.05
	
	
	

	95
	 Развитие скоростных способностей . Бег 60 метров – на результат.
	1
	10.05
	5.05
	10.05
	
	
	

	96
	 Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой о стену. Учебная игра. 
	1
	11.05
	11.05
	11.05
	
	
	

	97
	Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча  на дальность
	1
	16.05
	12.05
	16.05
	
	
	

	98
	Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	1
	17.05
	16.05
	17.05
	
	
	

	99
	 Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие .
	1
	18.05
	18.05
	18.05
	
	
	

	100
	 Сдача нормативов  (Промежуточная аттестация)  
	1
	23.05
	23.05
	23.05
	
	
	

	101
	Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега. 
	1
	24.05
	25.05
	24.05
	
	
	

	102
	Подведение итогов.
	1
	25.05
	26.05
	25.05
	
	
	


Список литературы
- 1.Комплексная программа физического воспитания 1-11классы В.И. Лях  Москва «Просвещение» 2012г.

2.Физическая культура 8-9классы учебник для ОУ М.Я. Виленский Москва «Просвещение» 2012г.

4 ступень— Нормы ГТО для школьников 13-15 лет

	 
	- бронзовый значок
	 
	- серебряный значок
	 
	- золотой значок


 

	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Возраст 13-15 лет

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обязательные испытания (тесты) 4 ступень

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

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км (мин., сек.)
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	6
	10
	 
	 
	 

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин.)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (достать пол)
	Пальцами
	Ладонями
	Пальцами
	Ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин., сек.)
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени

	9.
	Плавание на 50 м (мин., сек.)
	Без учета
	0.43
	Без учета
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция — 10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция — 10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристический поход с проверкой туристических навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	* Для бесснежных районов страны

	** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.


