Распределение учебного времени прохождения программного материала
по физической культуре для 5-9 классов

	№
п/п
	Вид
программного
материала

	Количество часов (уроков)
	задачи


	
	
	Класс

	

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	

	1
	Базовая часть
	82
	82
	82
	82
	82
	

	1.1
	Основы знаний
о физической
культуре

	В процессе урока
	Воспитывать
доброжелатель
ное отношение
друг к другу,
решительность
и смелость, ,
умения
оказывать
помощь,
потребность к
занятиям
физическими
упражнениями


	1.2
	Гимнастика с
элементами
акробатики

	18
	18
	18
	18
	18
	Обучать и
осваивать
простейшие
гимнастические и
акробатические
упражнения,
совершенствовать
технику
упражнения,.


	1.3
	Лёгкая атлетика
	22
	22
	22
	22
	22
	Развитие
двигательных
способностей:
а) силовых;
б) быстроты;
в) скоростно-
силовых;
г) выносливости

	1.4
	Спортивные
игры
(баскетбол)

	28
	28
	28
	28
	28
	Освоить,
закрепить,
демонстрироват
ь технико-
тактическая
подготовка и
игра в
баскетбол

	1.5
	Лыжная
подготовка

	14
	14
	14
	14
	14
	Обучать
правилам,
передвижения,
подёма и спуска


	2
	Вариативная
часть

	23
	23
	23
	23
	23
	

	2.1
	Лёгкая атлетика
	16
	16
	16
	16
	16
	Содействовать
развитию
общей
выносливости,
учить
смешанному
передвижению,
бегу по
пересеченной
местности и
преодолению
вертикальных и
горизонтальных
препятствий


	2.2
	Спортивные
игры
(волейбол)

	4
	4
	4
	4
	4
	Освоить и
закрепить
технико-
тактическая
подготовка
игры в
-волейб





Приложения к программе.
Контрольно-измерительный материал по предмету.

	5 класс 
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	165
	155
	130
	155
	145
	125

	Прыжки со скакалкой за
30с.

	40
	30
	20
	45
	35
	25

	Поднимание туловища за
30с

	20
	15
	10
	15
	10
	5

	Отжимание
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	Подтягивание
	8
	6
	4
	15
	10
	6

	Метание мяча на
дальность
	26
	23
	20
	23
	19
	16

	Челночный бег  3X10
	8,5
	9,3
	9,7
	8,9
	9,7
	10,1

	Бег 1000м
	5,50
	6,10
	6,30
	6,00
	6,20
	6,40

	Бег 1500м
	7,40
	8,30
	9,00
	8,10
	9,50
	10,00

	Бег 800м
	4,15
	4,30 
	5,20
	4,20
	5,10
	5,20

	Бег 400м
	1,35 
	1,41
	1,50
	1,40
	1,53
	2,20

	Бег 60м
	10.00 
	10,6
	11,2
	10.4
	10,8
	11,4

	Бег 30м
	5,3 
	6.1
	6,4
	5,5
	6,3
	7,2

	Бросок набивного мяча
	500 
	400
	300
	450
	400
	300

	Вис на перекладине (сек
	26  
	20
	6
	18
	12
	8

	Бег 2000м
	Без учета времени





	6 класс 
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	180
	170
	160
	170
	160
	150

	Прыжки со скакалкой за
30с.

	50
	40
	30
	55
	45
	30

	Поднимание туловища за
30с

	25
	18
	15
	21
	18
	14

	Отжимание
	25
	20
	15
	17
	15
	12

	Подтягивание
	9
	7
	5
	16
	10
	6

	Метание мяча на
дальность
	28
	25
	23
	25
	23
	16

	Челночный бег  3X10
	8.3
	8.9
	9.6
	8.9
	9.5
	10.0

	Бег 1000м
	4.40
	5.20
	6.10
	5.10
	5.30.
	6.00

	Бег 1500м
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30

	Бег 800м
	3.30
	3.40
	4.20
	3.40
	4.10
	5.20

	Бег 400м
	1.20
	1.30
	1.50
	1.37
	1.47
	2.00

	Бег 60м
	9.7
	10.4
	11.0
	10.0
	10.4
	11.2

	Бег 30м
	4.9
	5.6
	6.2
	5.1
	6.9
	6.5

	Бросок набивного мяча
	600
	500
	400
	500
	450
	300

	Вис на перекладине (сек
	26
	20
	6
	18
	12
	8

	Бег 2000м
	Без учета времени







	 класс 8
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	195
	180
	175
	185
	170
	160

	Прыжок в длину с разбега
	390
	370
	350
	360
	340
	320

	Прыжки со скакалкой за
30с.

	50
	40
	30
	55
	45
	35

	Поднимание туловища за
30с

	25
	22
	20
	23
	19
	16

	Отжимание
	34
	25
	12
	20
	17
	10

	Подтягивание
	11
	9
	7
	18
	13
	8

	Метание мяча на
дальность
	34
	31
	28
	30
	27
	25

	Челночный бег  6X10
	16.0
	17.0
	18.0
	17.0
	18.0
	19.0

	Бег 1000м
	4.10
	5.00
	5.10
	4.50
	5.10
	5.30

	Бег 1500м
	6.40
	7.30
	9.00
	7.20
	8.50
	10.00

	Бег 800м
	3.00
	3.20
	4.20
	3.50
	4.10
	5.20

	Бег 400м
	1.15
	1.31
	1.50
	1.35
	1.43
	2.20

	Бег 60м
	8.8
	9.7
	10.5
	9.7
	10.2
	11.0

	Бег 30м
	4.6
	5.2
	5.7
	5.0
	5.7
	6.2

	Бросок набивного мяча 1кг.м.
	11
	9
	6
	9
	7
	5

	Вис на перекладине (сек
	42
	32
	18
	26
	22
	12

	Бег 2000м(девочки)
3000м.(мальчики)
	
Без учета времени.








	Класс социальной адаптации
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	165
	155
	130
	155
	145
	125

	Прыжки со скакалкой за
30с.

	40
	30
	20
	45
	35
	25

	Поднимание туловища за
30с

	25
	15
	10
	15
	10
	5

	Отжимание
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	Подтягивание
	8
	6
	4
	15
	10
	6

	Метание мяча на
дальность
	26
	23
	20
	23
	19
	16

	Челночный бег  3X10
	8.5
	9.3
	9.7
	8.9
	9.7
	10.1

	Бег 60м
	10.00
	10.6
	11.2
	10.4
	10.8
	11.4

	Бег 30м
	5.3
	6.1
	6.4
	4.5
	6.3
	7.2

	Бросок набивного мяча 1кг.м.
	500
	400
	300
	450
	400
	300

	Вис на перекладине (сек
	26
	20
	6
	18
	12
	8

	Бег 2000м(девочки)
3000м.(мальчики)
	
Без учета времени.



	класс 9
	Мальчики
	Девочки

	Виды испытаний
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места
	210
	190
	170
	190
	170
	160

	Прыжки со скакалкой за
30с.

	60
	50
	40
	65
	65
	45

	Поднимание туловища за
30с

	26
	21
	18
	23
	20
	17

	Отжимание
	36
	25
	18
	22
	18
	16

	Подтягивание
	12
	10
	8
	21
	14
	8

	Метание мяча на
дальность
	40
	35
	31
	35
	26
	20

	Челночный бег  6X10
	15.5
	16.5
	17.5
	17.0
	18.0
	19.0

	Бег 1000м
	3.40
	4.00
	5.00
	4.20
	4.40
	5.30

	Бег 1500м
	6.40
	7.30
	9.00
	7.20
	8.50
	10.00

	Бег 800м
	2.55
	3.20
	4.20
	3.30
	4.10
	5.20

	Бег 400м
	1.14
	1.28
	1.50
	1.32
	1.45
	2.20

	Бег 60м
	8.4
	9.2
	10.6
	9.4
	10.0
	11.2

	Бег 30м
	4.5
	5.1
	6.0
	4.9
	5.8
	7.0

	Бросок набивного мяча 1кг.м.
	12
	9
	7
	9
	7
	5

	Вис на перекладине (сек
	42
	35
	20
	28
	25
	12

	Бег 2000м(девочки)
3000м.(мальчики)
	
Без учета времени.
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