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Пояснительная записка.
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана на основе:

1.Федерального Государственного образовательного стандарта начального общего образования, утверждённого приказом  Минобрнауки

России от 6 октября 2009г №373 в редакции приказов от 29 декабря2014г №1643

2.На основе учебника по физической культуре, входящего в федеральный перечень учебников, рекомендованных Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательных учреждениях от 31.03.2014г№253
3. Основной общеобразовательной программы начального общего образования утверждённой приказом директора школы от 24.06.15г№28-1. 

4. Учебного плана МКОУ «Новомихайловская  СОШ» на 2016-2017 учебный год утверждённого приказом директора школы от 26.08.2016г №23 

5. Положения о рабочей программе утверждённой  приказом директора школы от 25.05.2014г.№11

6. Авторской программы В. И. Лях. Физическая культура 1-4 классы. М. « Просвещение» 2014. 
Количество часов, на которое рассчитана рабочая программа

Программа рассчитана на 99 час (3 часа в неделю).

Цели и задачи обучения предмету

Цель обучения: 

-формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизация трудовой деятельности организации активного отдыха.

Задачи:

-укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоническому физическому развитию;

-формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;

-обучение методике движений;
- развитие координационных способностей;
-формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений  на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических способностей;

-выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

-формирование установки на сохранение  и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
-приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями подвижными играми, использование их в свободное время;
-воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов в ходе двигательной деятельности.

Информация о внесённых изменениях в авторскую программу.

        Знания о физической культуре и
        Способы физкультурной деятельности– в процессе уроков ,распределены на каждую четверть
Из вариативной части часы, по выбору учителя, учащихся, определяемые самой школой, отведены для изучения подвижных игр на материале баскетбола и лыжной подготовки.

Методы проверки знаний.

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выпол​нения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод по​сле значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

Весьма эффективным методом проверки знаний является де​монстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Оценивание теоретических знаний
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся ис​пользовать знания применительно к конкретным случаям и практи​ческим занятиям физическими упражнениями.

Формы, методы и технологии обучения. 
Фронтальный, групповой, поточный, круговой, индивидуальный, словесный, наглядный, обучение приемам страховки. Игровая деятельность, соревнование, праздник. 

Личностно-ориентированное обучение, использование здоровьесберегающих технологий на уроке. 

Средства обучения: учебник по физической культуре.
Характеристика класса.

В 1классе 4 обучающихся. Обучаются по основной образовательной программе начального общего образования.

Формы и методы работы с детьми, испытывающими сложности в обучении:
индивидуальная работа; наглядный, словесный, практический с опорой на схемы, таблицы, памятки; игровые методы.

Специфические методы в работе с детьми с ЗПР и ОВЗ:

1.Детям с ЗПР свойственна низкая степень устойчивости внимания, поэтому необходимо специально организовывать и направлять внимание детей. Полезны все упражнения, развивающие все формы внимания. 

2. Они нуждаются в большем количестве проб, чтобы освоить способ деятельности, поэтому необходимо предоставить возможность действовать ребенку неоднократно в одних и тех же условиях. 

3. Интеллектуальная недостаточность этих детей проявляется в том, что сложные инструкции им недоступны. Необходимо дробить задание на короткие отрезки и предъявлять ребенку поэтапно, формулируя задачу предельно четко и конкретно. Например, вместо инструкции «Составь рассказ по картинке» целесообразно сказать следующее: «Посмотри на эту картинку. Кто здесь нарисован? Что они делают? Что с ними происходит? Расскажи». 

4. Высокая степень истощаемости детей с ЗПР может принимать форму, как утомления, так и излишнего возбуждения. Поэтому нежелательно принуждать ребенка продолжать деятельность после наступления утомления. Однако многие дети с ЗПР склонны манипулировать взрослыми, используя собственную утомляемость как предлог для избегания ситуаций, требующих от них произвольного поведения,

5. Чтобы усталость не закрепилась у ребенка как негативный итог общения с педагогом, обязательна церемония «прощания» с демонстрацией важного положительного итога работы. В среднем длительность этапа работы для одного ребенка не должна превышать 10 минут.
Содержание тем учебного курса

	Название раздела
	Кол –во часов

	     1. Знания о физической культуре.
	 в процессе уроков


	     2. Способы физкультурной деятельности. 
	 в процессе уроков

	3. Физическое совершенствование:
	

	        лёгкая атлетика
	27

	     - гимнастика с основами акробатики
	18

	     -подвижные игры с элементами баскетбола
	14

	     - подвижные игры с элементами волейбола
	9

	     - лыжная подготовка
	22

	     - подвижные игры
	6

	      плавание:
	3

	      Всего
	99


Планируемые результаты

Личностные УУД

1. Воспринимать объединяющую роль России как государства, территории проживания и общности языка. Соотносить понятия «родная природа» и «Родина».

2. Проявлять уважение  к своей семье, ценить взаимопомощь и взаимоподдержку членов семьи и друзей.

3. Принимать новый статус «ученик», внутреннюю позицию школьника на уровне положительного отношения к школе, принимать образ «хорошего ученика».

4. Внимательно относиться к собственным переживаниям и переживаниям других людей; нравственному содержанию поступков.

5. Выполнять правила личной гигиены, безопасного поведения

в школе, дома, на улице, в общественных местах.

6. Внимательно относиться к красоте окружающего мира, произведениям искусства.

7.Адекватно воспринимать оценку учителя

Регулятивные УУД:

1. Организовывать свое рабочее место под руководством учителя.

2. Осуществлять контроль в форме сличения своей работы с заданным эталоном

3.Вносить необходимые дополнения, исправления

в свою работу, если она расходится с эталоном (образцом).

4.В сотрудничестве с учителем определять последовательность изучения материала, опираясь на иллюстративный ряд.

Познавательные УУД

1.Ориентироваться в учебниках (система обозначений, структура текста, рубрики, словарь, содержание).

2.Осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных справочные заданий, используя материалы учебника (под руководством учителя).
3. Понимать информацию, представленную в виде текста, рисунков, схем.

4. Сравнивать предметы, объекты: находить общее и различие.

5. Группировать, классифицировать предметы, объекты на основе существенных признаков, по заданным критериям

Коммуникативные УУД

1. Соблюдать простейшие нормы речевого этикета: здороваться, прощаться, благодарить.

2. Вступать в  диалог (отвечать на вопросы, задавать вопросы, уточнять непонятное).

3. Сотрудничать с товарищами при выполнении заданий в паре: устанавливать и соблюдать очерёдность действий, корректно сообщать товарищу об ошибках.
4.Участвовать в коллективном обсуждении учебной проблемы.

5.Сотрудничать со сверстниками и взрослыми для реализации проектной деятельности.

Предметные результаты:
- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;
-овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
-формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

Тематическое планирование по физической культуре 1 класс

	№

п/п
	Наименование раздела

Тема урока
	Кол-во часов
	Виды и формы учебной деятельности
	Дата

	
	
	
	
	По

плану
	Факт.

	I – четверть (27 ч.)
	
	

	Легкая атлетика – 14 ч.
	
	

	1
	Урок – сказка «Понятие о физической культуре. Техника безопасности на уроках физической культуры

. Игра «Пинг​вины с мячом».
	1
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия  физическими упражнениями, подвижными  и спортивными играми.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.
	
	

	2
	Урок – путешествие. «Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе,   Игра «Быстро по своим местам». 
	1
	Различать разные виды ходьбы.

Осваивать ходьбу под счет, под ритмический рисунок.
	
	

	3
	Спортивный калейдоскоп. Сочетание различных видов ходьбы. Игра «Слушай сигнал».
	1
	Моделировать сочетание различных видов ходьбы. 

Осваивать умение использовать положение рук и длину шага во время ходьбы.
	
	

	4
	Спортивный марафон.  Обычный бег, бег с изменение направления движения.  Игра «Кошки - мышки».  
	1
	Различать разные виды бега, уметь менять направление во время бега, оценивать свое состояние.
	
	

	5
	Спортивный марафон. «Бег с преодолением препятствий». Игра «С кочки на кочку».Игра «Два Мороза». .
	1
	Научиться общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения  физических упражнений.
	
	

	6
	Спортивный марафон. Бег по размеченным участкам дорожки.. Игра «У ребят порядок строгий». 
	1
	Осваивать высокий старт, умение стартовать по сигналу учителя. Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики.
	
	

	7
	Урок – игра Челночный бег. Игра «Ястреб и утка». . Развитие выносливости. Понятие скорость бега.
	1
	Знакомство с челночным бегом. Освоение правил выполнения.

Проявлять качества выносливости при выполнении челночного бега.
	
	

	8
	Спортивный марафон 

«Совершенствование навыков бега. .  Подвижная игра «Кто быстрее встанет в круг?»


	1
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики.
	
	

	9
	 Режим дня и личная гигиена. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр Игра «Шишки-желуди-орехи».
	1
	Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий.

 Развитие познавательной получение знаний о природе  (медико-биологические основы деятельности), знаний о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знаний об обществе (историко-социологические основы деятельности). Составлять индивидуальный  режим дня.   Соблюдать личную гигиену.
	
	

	10
	Эстафеты. Бег с ускорением. Игра «Быстро в круг».. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики
	
	

	11
	Броски большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы. Игра «Воробьи и вороны» ТБ при метании набивного мяча.
	1
	Знакомство с броском большого мяча на дальность из-за головы двумя руками. Освоение правил выполнения.


	
	

	12
	Спортивный марафон 

«Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». Подвижная игра «Невод».


	1
	Развитие выносливости, умения распределять силы.  Умение чередовать бег с ходьбой.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики.
	
	

	13
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	1
	Продемонстрировать полученные навыки в течение первой четверти. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	
	

	14
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. . Игра « Мышелов​ка». Развитие прыжковых качеств.
	1
	
	
	

	Подвижные игры с элементами баскетбола– 14 ч.
	
	

	15
	Игры на закрепление и совершенствование навыков бега.

Правила по технике безопасности на уроках подвижных и спортивных игр.
	1
	Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности. 

Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой деятельности.

Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их правилами.

Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры.

Моделировать игровые ситуации.

Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими.

Общаться и игровой  взаимодействовать со сверстниками в условиях  
деятельности.

Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их правилами.

Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры.

Моделировать игровые ситуации.

Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими.

Общаться и игровой  взаимодействовать со сверстниками в условиях  

деятельности.
	
	

	16
	Игры на закрепление и совершенствование развития скоростных способностей (разучивание игры «Пятнашки»).
	1
	
	
	

	17
	Игры на закрепление и совершенствование навыков в прыжках (разучивание игры «Прыгающие воробушки»).
	1
	
	
	

	18
	Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность (игра «Кто дальше бросит», «Метко в цель»).
	1
	
	
	

	19
	Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность (игра «Точный расчет»).
	1
	
	
	

	20
	Урок – путешествие «Упражнения на внимание». Подвижная игра «Охотники и утки».
	1
	
	
	

	21
	Спортивный калейдоскоп «Упражнения на ловкость и координацию». Подвижная игра «Удочка».
	1
	
	
	

	22
	Ведение и  передача баскетбольного мяча.

Подвижная игра «Круговая охота».
	1
	
	
	

	23
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись».
	1
	
	
	

	24
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись».
	1
	
	
	

	25
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Не давай мяча водящему».
	1
	
	
	

	26
	Спортивный марафон «Внимание, на старт».

Игра «Капитаны».
	1
	
	
	

	27
	Ходьба, бег, прыжки, лазанье  , ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. .

Игра «Не давай мяча водящему».
	1
	Развитие познавательной активности: получение знаний о природе  (медико-биологические основы деятельности), знаний о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знаний об обществе (историко-социологические основы деятельности).
	
	

	II – четверть (21 ч.)
	
	

	28
	Урок – путешествие «Возникновение первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр». Подвижная игра «Горелки».
	1
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека.
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики – 18 ч.
	
	

	29
	Строевые упражнения. .

Правила по технике безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики. Игра «Змейка».
	1
	Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!»,  « Равняйсь!», «Стой!».  Освоение универсальных умений по самостоятельному выполнению упражнений по строевой подготовке.
	
	

	30
	 «Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях». Подвижная игра «Иголка и нитка». 
	1
	Осваивать универсальные умения по выполнению группировки и перекатов в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. 
	
	

	31
	«Кувырок вперед в упор присев». Подвижная игра «Тройка».
	1
	Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. Выявлять характерные ошибки в выполнении кувырка вперед в упор присев. 


	
	

	32
	Гимнастический мост из положения лежа на спине. Игра «Раки».
	1
	Осваивать технику выполнения гимнастического моста из положения лежа на спине. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах т группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений. Соблюдать правила техники безопасности.
	
	

	33
	Стойка на лопатках. Игра «Через холодный ручей».
	1
	Осваивать технику выполнения стойки на лопатках. Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.
	
	

	34
	Урок – викторина «Основные способы передвижения. .

Правила предупреждения травматизма Подвижная игра «Пет​рушка на скамейке».
	1
	Выявлять различия в основных способах передвижения человека.

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).
	
	

	35
	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке),  Подвижная игра « Пройди бесшумно».


	1
	Проявлять качества координации при выполнении упражнений.  Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах (гимнастическая скамейка).
	
	

	36
	Передвижения по гимнастической стенке. Лазание по канату . Игра «Конни​ки-спортсмены».
	1
	Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастической стенке.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке.
	
	

	37
	Урок – соревнование «Лазание по гимнастической скамейке. . Подвижная игра «Отга​дай, чей голос».

 
	1
	Освоить технику лазания по гимнастической скамейке различными способами. Проявлять качества силы, координации, выносливости при выполнении лазания по гимнастической скамейке. Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.
	
	

	38
	Перелезание через гимнастического коня. Игра «Не урони мешочек».
	1
	Освоить технику перелезания через гимнастического козла. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении перелезания через гимнастического коня.

Познакомиться с техникой выполнения опорного прыжка.
	
	

	39
	Урок – соревнование «Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания». Подвижная игра «Посадка картофеля».

 
	1
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Продемонстрировать полученные навыки выполнения гимнастических упражнений с элементами лазанья и перелезания. Соблюдать правила техники безопасности.
	
	

	40
	Акробатические комбинации. Игра «Парашютисты».
	1
	Продемонстрировать умение выполнять акробатические комбинации. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при выполнении акробатических комбинаций.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении акробатических комбинаций.
	
	

	41
	Разучивание комплекса  с гимнастической палкой. Лазание по канату.
Подвижная игра «Охотники и утки».


	1
	Освоить упражнения с гимнастической палкой.

Отбирать и составлять комплексы упражнений с гимнастической палкой для утренней зарядки и физкультминуток.

Характеризовать влияние общеразвивающих упражнений  на организм
	
	

	42
	. Группировка. Перекаты в группировке,  Игра «Медвежата за медом».  Название основных гимнастических снарядов.
	1
	Проявлять качества координации при выполнении упражнений.  Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастических снарядах (гимнастическая скамейка).
	
	

	43
	Лазание по гимнастической стенке и   гимнастической скамейке  в упоре присев. . Перелезание через горку матов.   Игра «Кузнечики». 
	1
	
	
	

	.
	
	

	44
	Разучивание комплекса  с гимнастической палкой. 

.

Группировка.     Название основных гимнастических снарядов.
	1
	Проявлять качества силы, координации и выносливости.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время выполнения упражнений
	
	

	45-

	 Лазание по гимнастической стенке и   гимнастической скамейке  в упоре присев. . Перелезание через горку матов.   
	1

	
	
	

	46
	Урок – игра Основные физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие). Игра «Слушай сигнал».
	1
	Характеризовать показатели физического развития, физической подготовки.
	
	

	III – четверть (27 ч.)
	
	

	Лыжная подготовка – 22 ч.
	
	

	47
	Значение занятиями лыжами для укрепления здоровья.

Способы  самоконтроля.

Дыхание при ходьбе.


	1
	Значение занятиями лыжами для укрепления здоровья.

Осваивать способы самоконтроля. Иметь понятия правильного дыхания при ходьбе.
	
	

	48
	Техника безопасности при занятиях на лыжах. Лыжная строевая подготовка.
	1
	Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой.

Переносить и надевать лыжный инвентарь.

Осваивать универсальное умение  передвижения на лыжах.



	
	

	49
	Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.
	1
	
	
	

	50
	Разучивание скользящего шага. 
	1
	
	
	

	51
	Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте.
	1
	
	
	

	52
	Передвижение скользящим шагом.
	1
	
	
	

	53
	Историческое путешествие «Зарождение древних Олимпийских игр». Игра «»
	1
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Освоить материал о зарождении олимпийских игр.
	
	

	54
	Передвижение скользящим шагом.

Игра «Салки на марше».
	1
	Описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в каких случаях она используется лыжниками.

Демонстрировать технику выполнения основной стойки лыжника при передвижении и спуске с небольших пологих склонов

Демонстрировать технику передвижения на лыжах ступающим шагом.

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Демонстрировать технику передвижения на лыжах скользящим шагом.

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Правильно выбирать одежду и обувь для лыжных прогулок в зависимости от погодных условий

Одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил и требований безопасности.

Выполнять организующие

команды, стоя на месте, и при передвижении.

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил

Одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил и требований безопасности.

Выполнять организующие

команды, стоя на месте, и при передвижении.

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил


	
	

	55
	Передвижение скользящим шагом. «Салки на марше».
	1
	
	
	

	56
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	1
	
	
	

	57
	 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	1
	
	
	

	58
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».
	1
	
	
	

	59
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».
	1
	
	
	

	60
	Попеременно двухшажный ход.

Игра «Два до​ма». Игра «Два до​ма».
	1
	
	
	

	61
	Попеременно двухшажный ход. Игра «По местам».
	1
	
	
	

	62
	Попеременно двухшажный ход. Игра «День и ночь».
	1
	
	
	

	63
	Попеременно двухшажный ход.
	1
	
	
	

	64
	Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой.

Игра «Кто дольше про​катится».
	1
	
	
	

	65
	Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто дольше про​катится». Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
	1
	
	
	

	66
	Попеременно двухшажный ход с палками. Подъем елочкой. Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
	1
	
	
	

	67
	Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.
	1
	
	
	

	68
	Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.
	1
	
	
	

	Подвижные игры – 6 ч.
	
	

	69
	Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игра «Быстрый лыжник».
	1
	Проявлять выносливость при прохождении  дистанций разученными способами передвижения.
	
	

	70
	Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игры «Кто дальше скатится с горки».
	1
	
	
	

	71
	Лыжные эстафеты. Игра «За мной».
	1
	
	
	

	72
	Лыжные эстафеты. Игра «Охотники и зайцы».
	1
	
	
	

	73
	Влияние физических упражнений на осанку. Приемы закаливания. Понятие обморожение.


	1
	Понимать значения физических упражнений на формирование осанки. Осваивать приемы закаливания и оценивать свое состояние после закаливания. Иметь понятия об обморожениях.
	
	

	IV – четверть (24 ч.)
	
	

	74
	Историческое путешествие «Зарождение физической культуры на территории Древней Руси».
	1
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Освоить материал о зарождении физической культуры на территории Древней Руси.
	
	

	Легкая атлетика – 13 ч.
	
	

	75
	Бег на 30 метров. Прыжки в длину с разбега. Подвижная игра «Ловишка». ТБ во время прыжка в длину.
	1
	Осваивать технику бега различными способами.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Различать разновидности беговых заданий. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений, при метании мяча
	
	

	76
	Бег на 60 метров. Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	
	

	77
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	
	

	78
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	
	

	79
	Бег. Метание на дальность.
	1
	
	
	

	80
	Бег. Метание на дальность.
	1
	
	
	

	81
	Прыжки со скакалкой. Подвижная игра «Кот и мыши».
	1
	Выполнять самостоятельно упражнения по разделу легкоатлетические упражнения.
	
	

	82
	Игры с использованием скакалки. Подвижная игра «Невод».
	1
	
	
	

	83
	Прыжок в высоту. «Челночный» бег.
	1
	
	
	

	84
	Прыжок в высоту. «Челночный» бег.
	1
	
	
	

	85-87
	Кроссовая подготовка.
	3
	
	
	

	Подвижные игры с элементами  волейбола – 9 ч.
	
	

	88
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай» . Развитие координации
	1
	Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для организации активного отдыха и досуга.

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана 
.Распределяться на команды с помощью считалочек.
Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для организации активного отдыха и досуга.

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана
Распределяться на команды с помощью считалочек.


	
	

	89
	Игра «Третий лишний». . Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	90
	Эстафеты. . Игра «Пятнашки». Развитие прыжковых качеств.
	1
	
	
	

	91
	Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	
	

	92
	Игра «Третий лишний». Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	93
	Игра «Пятнашки» Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	
	

	94
	Игра «Воробьи и вороны». . Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	95
	 Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет».  Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	
	

	96
	Эстафеты. Развитие координации. 
	1
	
	
	

	Плавание – 3ч.
	
	

	97
	Правила поведения при купании в водоемах во время  летних каникул.
	1
	Соблюдать правила поведения при купании в открытых водоемах.
	
	

	98
	Места купания для детей
	1
	
	
	

	99
	Правила поведения при купании в водоёмах
	1
	Соблюдать правила поведения при купании в открытых водоемах.
	
	


5. Учебно-методическое обеспечение

1. В.И. Лях,Физическая культура 1-4 классы  Рабочие программы. - М.: Просвещение, 2014.

2. В.И. Лях Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: Просвещение, 2014.
3. В.И Лях  Методическое пособие 1-4 класс  М  Просвещение  2015 г
Тематическое планирование по физической культуре 4 класс

	№

п/п
	Наименование раздела

Тема урока
	Кол-во часов
	      Виды и формы учебной деятельности                                            

 
	Дата

	
	
	
	
	По плану
	Факт.

	I – четверть (27 ч.)
	
	

	Легкая атлетика – 12 ч.
	
	

	1
	 Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. Обучение высокому старту.  Бег  2мин.
	1
	Правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по ровной открытой местности, бегать в равномерном темпе до 4 минут; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий, метать небольшие предметы и мячи массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений; метать малым мячом в цель на расстоянии 10(7) метров


	
	

	2
	Закрепление высокого старта.  Линейные эстафеты с этапом до 30м. бег 2мин.
	1
	
	
	

	3
	Высокий старт.  Линейные эстафеты с этапом 30м. Бег 3мин.
	1
	
	
	

	4
	Оценивание результата в беге на 30м. Обучение прыжкам в длину с разбега.   Бег 3мин.
	1
	
	
	

	5
	Оценивание челночного бега 3х10м. Закрепление прыжков в длину с разбега.  Бег 4мин.
	1
	
	
	

	6
	Метание мяча с места. Совершенствование прыжков в длину с разбега.  Бег 4мин.
	1
	
	
	

	7
	 Метание мяча и прыжки в длину с разбега. Круговая эстафета. 
	1
	
	
	

	8
	Оценивание прыжков в длину и в высоту с места.  Совершенствование метания мяча и прыжков в длину с разбега. Круговые эстафеты. Бег 5мин.
	1
	
	
	

	9
	Совершенствование метаний мяча. Круговые эстафеты. Бег 6мин.
	1
	
	
	

	10
	Оценивание результата в подтягивании. Метание мяча на дальность.  Круговая эстафета. Бег 6 мин.
	1
	
	
	

	11
	Оценивание результата в метании мяча 150г с места. «Салки» различные варианты.  Бег 7 мин.
	1
	
	
	

	12
	Оценивание результата в беге на 1000м. круговые эстафеты.
	1
	
	
	

	Спортивные  и подвижные игры 9 часов
	
	

	13
	Оценивание наклонов вперед сидя на полу. Разучивание ловли и передачи мяча двумя руками. 
	1
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом; держание передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм.
	
	

	14
	Закрепление ловли мяча двумя руками и передач от груди, снизу, сверху. Эстафеты 
	1
	
	
	

	15
	Совершенствование баскетбольных приемов. Эстафеты.
	1
	
	
	

	16
	Совершенствование передач мяча от груди, снизу, сверху. Эстафеты типа «Веселых стартов».
	1
	
	
	

	17
	Обучение ведению мяча по прямой. Совершенствование передач и ловли мяча двумя руками. 
	1
	
	
	

	18
	 Ведение мяча. Совершенствование передач и ловли мяча. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	19
	Оценивание передачи мяча от груди, снизу, сверху. Эстафеты типа «Веселых стартов».
	1
	
	
	

	20
	Совершенствование баскетбольных передач и ловли, ведения. Мяча  Эстафеты.
	1
	
	
	

	21
	Совершенствование ловли и ведения мяча по прямой. Эстафеты.
	1
	
	
	

	22
	Оценивание ведения мяча по прямой.  Игра «Перестрелка».
	1
	
	
	

	Подвижные игры с элементами футбола — 6 ч.
	
	

	23-24
	Совершенствование футбольных приемов. Игра «Перестрелка».
	2
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом; держание передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм.
	
	

	25-26
	Проведение комплекса с набивными мячами. Футбольные  передачи. Игра «Перестрелка».
	2
	
	
	

	26-27
	Игра «Забей гол в ворота» 
	2
	
	
	

	II – четверть (21 ч.)
	
	

	Гимнастика 21 час
	
	

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Обучение кувырку назад в группировке. Кувырок вперед. 
	1
	Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами ( большими и малыми мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату на расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через козла или коня высотой 100 см; ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 1800, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола

Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами ( большими и малыми мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату на расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через козла или коня высотой 100 см; ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 1800, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола


	
	

	29
	 Закрепление кувырка назад в группировке . Эстафеты со скакалками.
	1
	
	
	

	30
	Обучение перекату назад стойку на лопатках.  Совершенствование кувырка вперед. Эстафеты со скакалками.
	1
	
	
	

	31
	Закрепление переката назад стойки на лопатках. Совершенствование кувырка назад и лазания по канату в три приема. Эстафеты со скакалками.
	1
	
	
	

	32
	 Мост с помощью и самостоятельно.  Совершенствование кувырка назад, переката назад стойки на лопатках, 
	1
	
	
	

	33
	 Оценивание кувырка  назад в группировке. Закрепление моста с помощью и самостоятельно. Игры с элементами акробатики.
	1
	
	
	

	34
	Совершенствование моста и переката назад стойку на лопатках. Игры с элементами акробатики.
	1
	
	
	

	35
	 Перекат назад стойку на лопатках.  мост и лазание по канату в три приема. Игры с элементами акробатики.
	1
	
	
	

	36
	 Совершенствование моста с помощью и самостоятельно. Игры с элементами акробатики.
	1
	
	
	

	37
	 Оценивание упражнения -мост.  Упражнения в равновесии на бревне.
	1
	
	
	

	38
	 Ходьба по бревну с выпадами, на носках прямо, боком,  повороты на 900. Висы на согнутых руках, завесом двумя ногами. 
	1
	
	
	

	39
	Совершенствование прыжков, равновесия, висов. Эстафеты с набивными мячами.
	1
	
	
	

	40
	Обучение вису прогнувшись на гимнастической стенке. Висы и упоры. Эстафеты с набивными мячами. 
	1
	
	
	

	41
	Обучение прыжку на колени и соскоку махом рук. Закрепление виса прогнувшись. 
	1
	
	
	

	42
	 Закрепление прыжка на колени и соскока махом рук. Висы и упоры .
	1
	
	
	

	43
	Совершенствование виса прогнувшись на гимнастической стенке, прыжка на колени и соскок махом рук. 
	1
	
	
	

	44
	 Вис прогнувшись, прыжок на колени. Эстафеты с гимнастическими скакалками.
	1
	
	
	

	45
	 Подтягивание перекладине. Совершенствование прыжков на колени и соскока махом рук. 
	1
	
	
	

	46
	Оценивание прыжка на колени и соскока махом рук.  Эстафеты с гимнастическими скакалками.
	1
	
	
	

	47
	Бег 6мин. Эстафеты с гимнастическими предметами.
	1
	
	
	

	48
	Оценивание наклонов вперед сидя на полу. Эстафеты с различными предметами.


	1
	
	
	

	III – четверть (30 ч.)
	
	

	Лыжная подготовка  24 часа
	
	

	49
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки.    Передвижение до 1км.
	1
	Ознакомление с простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, основные строевые приемы с лыжами, видами построений, перестроений и передвижений в строю, самым необходимым способам передвижения; ходить попеременным двухшажным ходом, преодолевать препятствия произвольным способом, подъемы «елочкой», «лесенкой» и спуски с небольших склонов по прямой и наискось в основной стойке, передвижение на лыжах до 1,5 км.

Ознакомление с простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, основные строевые приемы с лыжами, видами построений, перестроений и передвижений в строю, самым необходимым способам передвижения; ходить попеременным двухшажным ходом, преодолевать препятствия произвольным способом, подъемы «елочкой», «лесенкой» и спуски с небольших склонов по прямой и наискось в основной стойке, передвижение на лыжах до 1,5 км.


	
	

	50
	 Преодоление ворот при спуске. Совершенствование спусков в средней стойке и торможение плугом. Передвижение 1км.
	1
	
	
	

	51
	 Спуск со склона в средней стойке.  преодоления ворот при спуске и торможение плугом. Передвижение на лыжах до 1км.
	1
	
	
	

	52
	 Торможение плугом. Совершенствование преодоления ворот при спуске.  Передвижение до 1км.
	1
	
	
	

	53
	Разучивание попеременного двухшажного хода с палками. . Передвижение на лыжах до 1км.
	1
	
	
	

	54
	Оценивание преодоления ворот при спуске. Обучение одновременно- двухшажному ходу с палками.  Прохождение 1км.
	1
	
	
	

	55
	 Одновременно- двухшажный ход. Совершенствование попеременного двухшажного хода.  Прохождение до 2км.
	1
	
	
	

	56
	Совершенствование попеременного и одновременного двухшажного хода. Прохождение до 2км.
	1
	
	
	

	57
	Совершенствование лыжных ходов. Обучение повороту переступанием в движении. Игра «Не задень». Прохождение до 2км.
	1
	
	
	

	58
	Оценивание попеременного двухшажного хода. Обучение подъему на склон полуелочкой.  
	1
	
	
	

	59
	Оценивание одновременного двухшажного хода. Закрепление подъема на склон полуелочкой. Совершенствование поворотов переступанием в движении. Игра «Кто дальше». Прохождение до 2км.
	1
	
	
	

	60
	Совершенствование подъемов и поворотов. Игра «Кто дальше». Прохождение до 2км.
	1
	
	
	

	61
	Совершенствование поворотов переступанием в движении и подъема на склон полуелочкой. Игра «Кто дальше». 
	1
	
	
	

	62
	Оценивание поворота переступанием Подъём полуелочкой. . Прохождение до 2км.
	1
	
	
	

	63
	Оценивание подъема на склон полуелочкой. Игра «Кто дальше». Передвижение до 2км.
	1
	
	
	

	64
	Передвижение на лыжах до 2,5км. Эстафета с этапом до 50м.
	1
	
	
	

	65
	Эстафета с этапом до 50 м без палок. Передвижение на лыжах 2,5км.
	1
	
	
	

	66
	Передвижение на лыжах до 2,5км со средней скоростью. Эстафеты.
	1
	
	
	

	67
	Передвижение на лыжах до 2,5км изученными ходами. Эстафеты.
	1
	
	
	

	68
	Передвижение на лыжах 2,5км со средней скоростью. Эстафеты.
	1
	
	
	

	69
	Прохождение дистанции 2,5км изученным ходом. Эстафеты.
	1
	
	
	

	70
	Передвижение на лыжах до 2,5км. Эстафеты с этапом до 50м.
	1
	
	
	

	71
	Совершенствование лыжных ходов в прохождении дистанции 2,5км. Эстафеты с этапом до 50м без палок.
	1
	
	
	

	72
	Оценивание результата в лыжных гонках на 1км.
	1
	
	
	

	Подвижные игры с элементами волейбола  - 6 часов
	
	

	73-74
	Повторение движения с мячом.  Игра «Мяч в ворота».
	2
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом; держание передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм.
	
	

	75-76
	Совершенствование ведение мяча.  Игра «Мяч ловцу». 
	2
	
	
	

	77-78
	Оценивание ведения, передач волейбольного мяча Эстафета с ведением, передачей и ловлей мяча.
	2
	
	
	

	IV – четверть (24 ч.)
	
	

	Легкая атлетика 8 часов
	
	

	79
	Правила поведения на уроках лёгкой атлетики  Обучение прыжку с бокового разбега.  Бег 1мин. Эстафеты.
	1
	Правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по ровной открытой местности, бегать в равномерном темпе до 4 минут; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий, 

метать небольшие предметы и мячи массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений; метать малым мячом в цель на расстоянии 10(7) метров
	
	

	80
	Закрепление прыжка в высоту. Повторение строевых упражнений. Челночный бег 3х10м. Эстафеты. Бег 1мин.
	1
	
	
	

	81
	Оценивание результата в челночном беге 3х10м. совершенствование прыжка в высоту. Эстафеты. Бег 1мин.
	1
	
	
	

	82
	Совершенствование прыжка в высоту с бокового разбега. Эстафеты. Бег 1мин.
	1
	
	
	

	83-84
	Совершенствование прыжка в высоту. Эстафеты. Бег 1мин.  
	2
	
	
	

	85-86
	Оценивание прыжка в 

высоту с бокового разбега. Эстафеты. Бег 1мин.
	2
	
	
	

	Подвижные игры с элементами баскетбола – 6 ч.
	
	

	87
	Обучение броску по кольцу снизу с 3 м. Ведение мяча в быстром темпе. Игра «Борьба за мяч». Бег 2мин.
	1
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом; держание передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм.
	
	

	88
	Закрепление бросков снизу по кольцу  Игра «Борьба за мяч». Бег 2мин.
	1
	
	
	

	89
	Разучивание передач в тройках с перемещением.  Игра «Борьба за мяч». Бег 2мин.
	1
	
	
	

	90
	Совершенствование ведения, передач двумя руками и с отскоком, бросков по кольцу снизу. Игра «Борьба за мяч» 
	1
	
	
	

	91
	Совершенствование баскетбольных приемов. Разучивание комплекса с набивными мячами. Игра «Борьба за мяч». Бег 2мин.
	1
	
	
	

	92
	Оценивание передач в тройках с перемещением и бросков по кольцу снизу с 3м. Игра «Удочка». Бег 2мин.
	1
	
	
	

	Легкая атлетика 7 часов
	
	

	93
	Высокий старта. Повторение прыжка в длину в шаге с 3-5 шагов разбега. Челночный бег 3х10м.  Бег 3мин.
	1
	Правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по ровной открытой местности, бегать в равномерном темпе до 4 минут; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий, метать небольшие предметы и мячи массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений; метать малым мячом в цель на расстоянии 10(7) метров
	
	

	94
	Совершенствование прыжка в длину и высокого старта. . Игра «Удочка». Бег 3мин.
	1
	
	
	

	95
	Обучение пр ыжка в длину с раз бега . Игра «Удочка». Бег 3мин.
	1
	
	
	

	96
	Закрепление прыжка в длину с разбега 9-11 шагов. ОРУ с малыми мячами. Эстафета баскетболиста. Бег 3мин.
	1
	
	
	

	97
	Оценивание результата прыжка в длину и в высоту с места. Обучение метанию мяча с 3 шагов разбега.  Эстафета баскетболиста. .
	1
	
	
	

	98
	Оценивание результата в беге на 30м с высокого старта. Закрепление метания мяча с 3 шагов разбега. Бег 3мин. 
	1
	
	
	

	99
	Оценивание результата в наклонах вперед из положения сидя. Совершенствование прыжков и метания мяча с разбега.  Бег 3мин.
	1
	
	
	

	Плавание – 3 ч.
	
	

	100-102
	Водные виды спорта. Олимпийские игры.
	3
	Познакомить с подвижными играми на воде.
	
	

	103
	резерв
	
	
	
	

	104
	резерв
	
	
	
	

	105
	резерв
	
	
	
	


                             Контроль и учет уровня физического развития и физической подготовленности учащихся

По мере прохождения учебного материала по физической культуре проводится текущий контроль освоения учебного материала и выполнения учебных нормативов по видам двигательной деятельности. 

Физическая подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче контрольных нормативов в конце учебного года по шести основным тестам: скоростным, скоростно-силовым, силовым, выносливости, координации, гибкости, силы.

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скорость
	Бег 30 м, с
	8

9
	 7,1

6,8
	 7,0-6,0

6,7-5,7
	 5,4

5,1
	7,3

7,0
	7,2-6,2

6,9-5,6 
	5,6

5,3

	2
	Координация 
	Челночный бег 3×10 м/ с
	8

9
	0,4

10,2
	10,0-9,5

9,9-9,3
	9,1

8,8
	11,2

10,8
	10,7-10,1

10,3-9,7
	9,7

9,3

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	8

9
	110

120
	125-145

130-150
	165

175
	90

110
	125-140

135-150
	155

160

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	8

9
	750

800
	800-950

850-1000
	1150

1200
	550

600
	650-850

700-900
	950

1000

	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	8

9
	1

1
	3-5

3-5
	 7,5

7,5
	2

2
	5-8

6-9
	11,5

13,0

	6
	Сила
	Подтягивание на высокой (м), низкой (д) перекладине.
	8

9
	1

1
	2-3

3-4
	4

5
	3

3
	6-10

7-11
	14

16


