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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

	Учебный предмет
	Физическая культура

	Указание класса, параллели, уровня образования
	8 класс

	Количество часов - годовых и недельных
	105   часов год; в неделю 3 часа

	Срок реализации программы
	2023-2024 учебный год

	Учебная программа (примерная или авторская), на основе которой разработана рабочая программа (издательство, год издания)
	Примерная программа по физической культуре для 5-9 классов  В.И. Лях М.:Просвещение,2012

	Учебник, с указанием авторов, издательства, года издания
	Физическая культура: Учебник для 8-9 классов общеобразовательных учреждений .; под редакцией М.И. Виленского М. «Просвещение»,2016г.


	Фамилия, имя и отчество
разработчика рабочей программы
	Сиразева Халида Хамзяновна,учитель высшей квалификационной категории

	Наименование населенного пункта
	село Средний Сантимир

	Год разработки программы
	2023г


Планируемые результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.                                        
   В области познавательной культуры:

 • владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 
• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.  
В области нравственной культуры:

 • способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
В области трудовой культуры:

 • умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; • умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 
В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно  сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
 В области коммуникативной культуры: 
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;                                                                     
  В области физической культуры:

 • владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 • владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
 •  выполнение нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
Метапредметные  результаты освоения физической культуры.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни  обучающихся.  Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
 В области познавательной культуры: 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  
В области нравственной культуры:

 • бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих,  проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
В области трудовой культуры: 
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
 • поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 
 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 
 • понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
 • восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
  В области коммуникативной культуры:

 • владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  
В области физической культуры: 
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 
Специфика усвоение учебного предмета.

Знания о физической культуре :    
 Выпускник научится:   рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 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; 
- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 
- 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  использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни ;                                                           
 - 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, принесших 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 учетом 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, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 
Выпускник получит возможность научиться использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни;

 - 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       использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни :      
 - 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);
 - 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 передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  
- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;  
- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;  
- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
 - выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
 - выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 
Выпускник получит возможность научиться использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни :                                                   
 - выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
 - преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 1 Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных 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.  
2 Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые  ориентированы на активное включение  обучающихся в самостоятельные формы занятий                                                                 физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных 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.  
3 Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».   
 «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья обучающихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья.   
 «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование обучающихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований.  
   «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в системе средних профессиональных учебных заведений.  
  «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки обучающихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей обучающихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.                                                                                                                               Физическое совершенствование Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  направленностью .

Гимнастика с основами акробатики (21ч). Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  
Легкая атлетика. Беговые упражнения (31ч) .  Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.(16ч) Подъемы, спуски, повороты, торможения. Спортивные игры. (30ч)  Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Выполнение норматива ГТО. 
Упражнения  общеразвивающей  направленности. 
Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
 Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 
Баскетбол. Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
 Элементы футбола. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
Календарно-тематическое планирование по физкультуре в 8 классе

	№ п/п
	        Дата урока
	Тема урока
	Корректировка программы

	
	По плану
	По факту
	
	

	
	 
	
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры).
	

	 
	 
	
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости.
	

	 
	 
	
	Бег 30 метров (2-3 повторения).
	

	 
	 
	
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости.
	

	 
	 
	
	Бег 60 метров (2-3 повторения), высокий старт.
	

	 
	 
	
	Бег на 1000 м. без учета времени.
	

	 
	 
	
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата.
	

	 
	 
	
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	

	 
	 
	
	Техника прыжка в высоту(перешагивание) Обучение с 7-9 шагов разбега
	

	 
	 
	
	Бег на 60 метров на результат.
	

	 
	 
	
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 10-12 метров.
	

	 
	 
	
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (обучение).
	

	 
	 
	
	Бег на 500 метров (д), 800 метров (м).
	

	
	 
	
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе.
	

	 
	 
	
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча
	

	 
	 
	
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении.
	

	 
	 
	
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места.
	

	 
	 
	
	Броски двумя руками с места.
	

	 
	 
	
	Броски мяча рукой от плеча с места и в движении.
	

	 
	 
	
	Вырывание, выбивание мяча.
	

	 
	 
	
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	

	 
	 
	
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	

	 
	 
	
	Игра по упрощенным правилам.
	

	 
	 
	
	Комбинации из основных элементов игры в баскетбол.
	

	
	 
	
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе.
	

	 
	 
	
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	

	 
	 
	
	Двусторонняя игра в баскетбол.
	

	 
	 
	
	Броски двумя руками с места
	

	 
	 
	
	Броски мяча рукой от плеча с места и в движении.
	

	
	 
	
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
	

	 
	 
	
	Акробатика. Кувырок вперед-назад.
	

	 
	 
	
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д).
	

	 
	 
	
	Акробатика. Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д).
	

	 
	 
	
	Акробатика. Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д).
	

	 
	 
	
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	

	 
	 
	
	Акробатика. Прыжки через скакалку
	

	 
	 
	
	Акробатика. Лазание по канату.
	

	 
	 
	
	Акробатика. Развитие гибкости
	

	 
	 
	
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей.
	

	 
	 
	
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей.
	

	 
	 
	
	Упражнения на пресс.
	

	 
	 
	
	Освоение висов. Подтягивание.
	

	 
	 
	
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	

	 
	 
	
	Подтягивание.
	

	 
	 
	
	Акробатика. Прыжки через скакалку.
	

	 
	 
	
	Упражнения на пресс.
	

	 
	 
	
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике..
	

	
	 
	
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход.
	

	 
	 
	
	Попеременный двухшажный ход.
	

	 
	 
	
	Одновременный бесшажный ход
	

	 
	 
	
	Одновременный двухшажный ход.
	

	 
	 
	
	Коньковый ход без палок
	

	 
	 
	
	Спуск наискось
	

	 
	 
	
	Подъём ступающим шагом
	

	 
	 
	
	Торможение упором
	

	 
	 
	
	Игры на лыжах
	

	 
	 
	
	Непрерывное передвижение
	

	 
	 
	
	Скользящий шаг
	

	 
	 
	
	Попеременный двухшажный ход
	

	 
	 
	
	Коньковый ход
	

	 
	 
	
	Раномерное передвижение до 2-х км
	

	
	 
	
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	

	 
	 
	
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения.
	

	 
	 
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	

	 
	 
	
	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков.
	

	 
	 
	
	Двусторонняя игра в волейбол.
	

	 
	 
	
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	

	 
	 
	
	Закрепление освоенных элементов перемещения и владения мячом.
	

	 
	 
	
	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков..
	

	 
	 
	
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	

	
	 
	
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара.
	

	 
	 
	
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	

	 
	 
	
	Комбинации из основных элементов игры в футбол.
	

	 
	 
	
	Игра в футбол по основным правилам
	

	 
	 
	
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии.
	

	 
	 
	
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра..
	

	 
	 
	
	Комбинации из основных элементов игры в футбол..
	

	 
	 
	
	Двусторонняя игра в футбол.
	

	 
	 
	
	Игра в футбол по основным правилам.
	

	 
	 
	
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии..
	

	
	 
	
	Челночный бег: 2*10 м, 3*10 м, 4*10 м.
	

	 
	 
	
	Бег 30 метров.
	

	 
	 
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	

	 
	 
	
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.
	

	 
	 
	
	Метание т/мяча в даль.
	

	 
	 
	
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров.
	

	 
	 
	
	Бег 60 метров (у)
	

	 
	 
	
	Бег 1000 метров
	

	 
	 
	
	Закрепление бега на 400 метров
	

	 
	 
	
	Подведение итогов учебного года.
	


                                                                                          Виды испытаний (тесты) и нормативы по физической подготовке

 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»

IV ступень (возрастная группа от 13 до 15 лет)

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

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
 (мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км

(мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
 (количество раз)
	4
	6
	10
	-
	-
	-

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

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	-
	-
	-
	7
	9
	12

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук
	Касание

пола пальцами
рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	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

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	7.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

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

	
	или на 5 км
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс на 
3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	9.
	Плавание
50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	Без учета времени
	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
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков 
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 10 км

	Количество видов испытаний (тестов)  в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* 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.

