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Введение
С 2011 года предстоит  переход на стандарты нового поколения в основе построения содержания которых  лежит системно-деятельностный  (компетентностный) подход, который предполагает:

— формирование и развитие в ходе образовательного процесса качеств личности, отвечающих потребностям «знаниевого»общества, инновационной экономики, демократического строя и многонационального, поликультурного поликонфессионального российского общества;

— постоянную внутреннюю мотивацию к учению, умение общаться, социальную мобильность, чувство ответственности и личностной перспективы, эмоциональную развитость, стремление к познанию, диалогичность с другими культурами, лояльность по отношению к государству, рефлексивность, критическое мышление, социальный оптимизм;

— обучение учащихся самостоятельному конструированию своего знания, необходимого для решения возникающих передними задач, способности объединять различные элементы знаний в нужные знаниевые комбинации, а затем и новое знание;

— общекультурное и личностное развитие учащихся, в том числе за счет реализации программы формирования универсальных учебных действий, не только обеспечивающих успешное усвоение содержания общего образования, но и создающих функциональный базис для непрерывного самообразования и профессиональной деятельности;

— понимание актуального для современного российского общества ценностно-нравственного значения образования. Планирование – это действие, в результате выполнения которого определяют,  какие  результаты  предполагается  получить в  будущем (ставят цели),  какие  действия,  в какой  последовательности  и  в какие сроки должны  быть  для  этого  выполнены,  т.е.  устанавливается, что, когда и как должно быть сделано. Спланировать будущую деятельность – значит определить цели, состав, структуру и сроки выполнения действий, необходимых для их достижения. Принципиально новый подход в структуризации программы по физической культуре, согласно требований стандартов второго поколения, предполагает конструктивные перемены в планировании и преподавании нашего предмета. Предполагается , что учитель самостоятельно, исходя из условий своей школы, базы, климатических особенностей, разработает рабочую программу, спланирует практическую направленность своих действий и выдаст конечный результат в виде подготовленного к жизни человека. Безусловно  учитель должен выйти на новый, более высокий уровень своей профессиональной деятельности. Вероятно возникнут трудности в распределении программного курса по классам, но у нас есть сильная поддержка в виде разработок И.И Должикова,  А.П Матвеева, Ю.К.Гаверловского, А.Ю.Матвеева, Т.В Петровой, В.Н Непопалова,
появятся разработки-опробации практически работающих учителей. В области физической культуры системно- деятельностный подход в совокупности с обновлением материальной базы безусловно даст желаемый результат.
ПРИМЕРНАЯ ПРОГРАММА 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (по требованиям стандартов Второго поколения)

Пояснительная записка 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные 

действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учитывая эти особенности, целью примерной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития 

физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений 

посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на: 

— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися 

содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием 

средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и

соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Структура курса 

Структура и содержание учебного предмета задаются в 

предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 

«Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные 

действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», 

«Лыжные гонки» и «Плавание». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

При планировании учебного материала настоящей программы допускается для бесснежных районов РФ заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания тем «Гимнастика» и «Подвижные игры». В то же время, в отсутствие реальных возможностей для освоения школьниками содержания раздела «Плавание», разрешается заменять его содержание легкоатлетическими и общеразвивающими упражнениями. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. 

Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации содержания настоящей программы по физической культуре руководству школы необходимо постоянно укреплять материальнотехническую и учебно-спортивную базу, создавать внутришкольные зоны рекреации и пришкольные комплексные спортивные площадки, регулярно 

проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой. 

Содержание курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 

2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение 

мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале 

баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед 

поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из способов плавания. 

Тематическое планирование. Всего 268 

Знания о физической культуре (10 ч)

Физическая культура (4 ч)

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье,

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря .Понятие о физической культуре.

Основные способы передвижения человека. Профилактика травматизма Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми. Выявлять различия в основных способах передвижения человека. Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма. Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий 

Из истории физической культуры (3 ч)

История развития физической культуры и первых соревнований.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью Возникновение первых соревнований.

Зарождение Олимпийских игр.  Зарождение физической культуры на территории Древней Руси.

Развитие физической культуры в России в ХVII—ХIХ вв.Пересказывать тексты по истории физической культуры. Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека  .

Физические упражнения (3 ч)

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Представление о физических упражнениях.

Представление о физических качествах. 

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

Характеризовать показатели физического развития.

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений Общее представление о физическом развитии.

Общее представление о физической подготовке.

Что такое физическая нагрузка. Правила контроля за нагрузкой по частоте сердечных сокращений Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений 

Способы физкультурной деятельности (12 ч)

Самостоятельные занятия (4 ч)    Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, оздоровительных занятий в режиме дня(утренняя зарядка, физкультминутки), комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств 

Режим дня и его планирование.

Утренняя зарядка, правила ее составления и выполнения. Физкультминутки, правила их составления и выполнения.

Закаливание и правила проведения закаливающих процедур.

Осанка и комплексы упражнений по профилактике ее нарушения.

Комплексы упражнений для развития физических качеств 

Составлять индивидуальный режим дня.

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток.

Оценивать свое состояние(ощущения) после закаливающих процедур.

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки.

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели:

на развитие силы, быстроты, выносливости 

 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (4 ч)

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств.

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений Измерение показателей физического развития.

Измерение показателей развития физических качеств.

Измерение частоты сердечных сокращений Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела,

сравнивать их со стандартными значениями.

Измерять показатели развития физических качеств.

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений Самостоятельные игры и развлечения (4 ч)

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах) 

Игры и развлечения в зимнее время года.

Игры и развлечения в летнее время года.

Подвижные игры с элементами спортивных игр 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности 

Физическое совершенствование (246 ч)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (8 ч)

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки,

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз 

Оздоровительные формы занятий.

Развитие физических качеств. Профилактика утомления 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

Моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз 

Спортивно-оздоровительная деятельность (238 ч)

Гимнастика с основами акробатики (64 ч)

Организующие команды и приемы. Строевые действия шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. 

Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации.

Например:

1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 

Движения и передвижения строем.

Акробатика. 

Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений.

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!».

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений.

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений.

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений. 

2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор  присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация.

Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах,

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Снарядная гимнастика. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах.

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания,  переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке 

Прикладная гимнастика 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений.

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности.

Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений.

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности.

Проявлять качества силы и координации при выполнении упражнений прикладной направленности.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности 

Легкая атлетика (50 ч)

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

Беговая подготовка.

Прыжковая подготовка. Описывать технику беговых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Осваивать технику бега различными способами.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений.

Описывать технику прыжковых упражнений. 

Характеристика деятельности учащихся и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой.

Броски: большого мяча (1 кг)на дальность разными способами. Броски большого мяча. 

Осваивать технику прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений.

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность Метание малого мяча Осваивать технику бросков большого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого набивного мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча.

Описывать технику метания малого мяча. Осваивать технику метания малого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча 

Лыжные гонки (48 ч)

Передвижение на лыжах разными способами. Лыжная подготовка. Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах. Осваивать универсальные умения контролировать скорость пере движения на лыжах по частоте сердечных сокращений. 

Повороты; спуски; подъемы; Торможения Технические действия на лыжах Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения.

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой.

Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов.Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов.

Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов 

Плавание (22 ч) 

Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижения по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и Технические действия в воде. Соблюдать правила поведения в воде.

Объяснять технику разучиваемых действий. скольжение; упражнения на согласование дыхания, работы руки ног. Проплывание учебных дистанций Плавание произвольным стилем Осваивать технические действия в воде.

Осваивать плавание кролем на груди.

Проявлять выносливость при проплывании учебной дистанции 

Подвижные и спортивные игры (54 ч)

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

Подвижные игры. Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

Излагать правила и условия проведения подвижных игр.

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх.

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности. 

На материале спортивных игр.

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Спортивные игры. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр.

Осваивать технические действия из спортивных игр.

Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями вовремя учебной и игровой деятельности

Общеразвивающие  упражнения из базовых видов спорта 

Общефизическая подготовка Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.

Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения.

Развивать физические качества 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 1-4 классов
                     Типовой программный материал для I—IV классов
Пояснительная записка

В основу программы заложены работы А.П Матвеева, Ю.К.Гаверловского, А.Ю Матвеева, Т.В Петровой, 

В.Н Непопалова И.И. Должикова

Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребно​сти в бережном отношении к своему здоровью и физической под​готовленности, целостном развитии своих физических и психи​ческих качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

В начальной школе на изучение компонента «Физическая культура» в инвариантной части Базисного учебного плана вы​деляется 2 часа в неделю, из которых 10% - на региональный компонент, при введении стандартов второго поколения выделяется еще 2 недельных часа из обязательных занятий второй половины дня. 
Цель обучения образовательного компонента «Физическая культура» - формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкуль​турной деятельности с общеразвивающей направленностью. В соответствии с данной целью формулируются задачи учебного предмета «Физическая культура»:
- формирование знаний о физкультурной деятельности, отража​ющих ее социокультурные, психолого-педагогические и меди​ко-биологические основы;

· совершенствование навыков в базовых двигательных действи​ях, их вариативного использования в игровой деятельности и самостоятельных учебных заданиях;

· расширение двигательного опыта посредством усложнения ра​нее освоенных движений и овладения новыми, с повышенной координационной сложностью;

· формирование навыков и умений в выполнении физических уп​ражнений различной педагогической направленности, связан​ных с профилактикой здоровья, коррекцией телосложения и осанки и культурой движения;

· расширение функциональных возможностей систем организ​ма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств и способностей;

· формирование практических умений, необходимых в органи​зации самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и рекреативных формах, способствую​щих групповому взаимодействию посредством подвижных игр и элементов соревнования...

Особенностями  рабочей  программы образовательного ком​понента «Физическая культура» в начальной школе являются:

· направленность на реализацию принципа вариативности, со​здающего возможность подбирать содержание учебного мате​риала в соответствии с возрастно-половыми особенностями уча​щихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площад​ки, стадион, ),  и региональными климатическими условиями;

· содержание каждого из разделов программы излагается в логи​ке от общего (фундаментального) к частному (профилирован​ному) и от частного к конкретному (прикладному), что задает определенное направление в освоении школьниками учебного предмета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний в практи​ческие навыки и умения;

· содержание программы функционально соотносится с органи​зационными формами физического воспитания в школе (физ​культурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и физкультурные праздники, занятия в спортивных кружках и самостоятельные занятия физическими упражнениями).

- в виду отсутствия условий для плавания произведено перераспределение часов данного раздела на дополнения других разделов программы.

I   КЛАСС
Основы знаний
Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной пло​щадке. Сведения о режиме дня и личной гигиене. Значение фи​зических упражнений для здоровья человека. Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.
Гимнастика
Теоретические сведения. Техника безопасности на уроках гимнастики

Строевые упражнения — основная стойка; построения в колон​ну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по за​ранее установленным местам; размыкание на поднятые руки в стороны; повороты переступанием; команды: «Направо!», «Нале​во!», «На месте — шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!».

Обшеразвивающие упражнения — основные положения рук, движения руками; основные движения туловищем и ногами; упражнения для формирования правильной осанки; упражнения с мячами и палкой.

Ходьба по кругу, в колонне; ходьба по разметкам широким и средним шагом на носках, пятках, в полуприседе.

Лазанье и перелезание — лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и упоре стоя па коленях; подтягивание лежа на животе по горизонтальной ска​мейке; перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку.

Акробатические упражнения — группировка; перекаты в груп​пировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях.

Упражнения в равновесии — стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты па 90—180°; ходь​ба по рейке гимнастической скамейки.

Танцевальные упражнения — шаги с подскоком, приставные шаги, шаги галопом в сторону.

 Подвижные игры.  Техника безопасности на уроке. Игры без предметов,  игры с предметами, сюжетно-ролевые игры, эстафеты

Подвижные игры с введением элементов спортивных игр

                                                                Легкая атлетика. 
Теоретические сведения и ТБ при занятиях Л/А. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Бег в среднем и быстром темпе с изменением направления, с высоким подниманием бедра на носках; равномерный бег до 1 км.

Прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением, в длину с места по ориентиру и на заданное расстояние; в длину и высоту с разбега, с высоты до 30 см; через набивные мячи; длин​ную скакалку.

Метание мяча двумя руками из-за головы; набивного мяча массой 1 кг из положения сидя ноги врозь; броски и ловля мяча; броски малого мяча в цель, на заданное расстояние правой и левой рукой.

Лыжная подготовка
Теоретические сведения и ТБ по лыжной подготовке. Переноска лыж. Надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием на месте. Подъемы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1 км.

Развитие двигательных качеств — гибкости, ловкости, быстро​ты движений, выносливости к умеренным нагрузкам.

II КЛАСС
Основы знаний
Значение утренней гимнастики, занятий физическими упраж​нениями на свежем воздухе. Гигиенические правила при выполне​нии физических упражнений. Правила приема водных процедур, воздушных и солнечных ванн. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
Навыки, умения, развитие двигательных качеств
Гимнастика
Теоретические сведения. Техника безопасности на уроках гимнастики
Строевые упражнения — размыкание и смыкание приставны​ми шагами; перестроения из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; команды: «На два, четыре шага разомкнись!»; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры.

Обще развивающие упражнения — упражнения на формирова​ние правильной осанки; комплексы общеразвивающих упражне​ний без предметов и с палкой.

Лазанье и перелезание — лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, упоре стоя на коленях и лежа на животе, подтяги​ваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным пере​хватом рук и перестановкой ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см). Лазанье по канату.

Упражнения в равновесии — стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба  рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках на рейке гимнастической скамейки.

Акробатические упражнения — кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув ноги перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону.

Висы и упоры — упражнения в висе стоя и висе лежа; в висе спиной к гимнастической стенке сгибание и разгибание ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа согнувшись, то же из седа ноги врозь на канате и в висе; упражнения в упоре лежа и упоре стоя на коленях, в упоре (на коне, бревне, гимнастической скамейке).

Танцевальные упражнения — III позиция ног: танцевальные шаги; переменный, польки; сочетание танцевальных шагов с ходьбой.
Легкая атлетика Теоретические сведения и ТБ по л/а  Ходьба и бег — ходьба быстрым шагом, в полуприседе, присе​де, широким шагом, с преодолением препятствий; бег с высокого старта, с изменением направления, челночный 3X10 м, до 1,5 км.

Прыжки на месте с поворотом; на одной и двух ногах; по разметкам на разные расстояния; в длину с места; в длину и вы​соту с разбега; с высоты до 40 см; через скакалку.

Метание большого и малого мячей по горизонтальной и вер​тикальной цели; на заданное расстояние; набивного мяча от груди, снизу; малого мяча в цель и на дальность.

Кроссовая подготовка
Ходьба. Медленный бег по слабо пересеченной местности. Че​редование ходьбы и бега. Кросс до 1 км.

Подвижные игры. Теоретические сведения и ТБ на уроке. Игры без предметов,  игры с предметами, сюжетно-ролевые игры, эстафеты
 Подвижные игры с введением элементов спортивных игр
Лыжная подготовка
 Теоретические сведения и ТБ  по лыжной подготовке. Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. Лыжные ходы.
Развитие двигательных качеств — гибкости, ловкости и быст​роты движений, выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых качеств.

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных   качеств
	Контрольные
	Мальчики
	Девочки
	

	
	
	
	
	
	
	

	упражнения
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1. Челночный бег ЗХ10м, с
	9,8
	10,2
	10,6
	10,4
	10,8
	11,5

	или бег с высокого старта
	6,2
	6,8
	7,2
	6,3
	6,9
	7,3

	2. Бег 1000 м
	Без
	учета
	времени
	

	3. Многоскоки 8 прыжков, м
	9,0
	7,0
	5,0
	8,8
	6,8
	4,8

	4. Метание   мяча   в цель с 6 м из 5
	
	
	
	
	
	

	попыток
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	5. Подтягивание на высокой перекла
	
	
	
	
	
	

	дине из виса, раз
	3
	2
	1
	—
	—
	—

	Подтягивание  на   низкой  перекла-
	
	
	
	
	
	

	дине из виса лежа, раз
	—
	—
	—
	8
	6
	4

	6. Ходьба на лыжах 1 км, мин, с
	8.30
	9.00
	9.30
	9.00
	9.30
	10.00

	7. Кросс    1000   м    для     бесснежных
	
	
	
	
	
	

	районов
	Без    у
	чета
	времени
	


III КЛАСС
Основы знаний
Двигательный режим. Влияние физических упражнений па укрепление здоровья, осанку, повышение умственной и физиче​ской работоспособности. Дыхание при ходьбе, беге, ходьбе на лыжах. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Гимнастика

Теоретические сведения. Техника безопасности на уроках гимнастики
Строевые упражнения — команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй — рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой».

Общеразвивающие упражнения — упражнения на осанку; ком​плексы упражнений утренней гимнастики; упражнения с набив​ным мячом (1 кг), гантелями (0,5 кг).

Лазанье и перелезание — лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтяги​ваясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня.

Упражнения в равновесии—ходьба по бревну (высота до 1 м); повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед.

Акробатические упражнения — перекаты в группировке с по​следующей опорой руками за головой; 2—3 кувырка вперед; стойка на лопатках; из положения лежа на спине «мост».

Висы и упоры — на гимнастической стенке, бревне, скамейке.

Танцевальные упражнения — шаги галопа в парах, польки; сочетание изученных танцевальных шагов; русский медленный шаг.
Легкая атлетика

Теоретические сведения и ТБ на уроках Л/А. Ходьба и бег — ходьба с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через скамей​ки; бег с изменением длины и частоты шагов, с преодолением препятствий, с высокого старта 30 м, до 1500 м.

Прыжки на двух ногах с поворотом на 180°; в длину и высоту с разбега; с высоты до 50 см; со скакалкой.

Метание набивного мяча (масса 1 кг) двумя руками, малого мяча в цель и на дальность с места и с разбега.

Кроссовая подготовка

Ходьба и бег по слабо пересеченной местности. Повороты во время бега, кросс до 1,5 км. Эстафеты на отрезках до 50 м.

Подвижные игры  с элементами спортивных игр. Спортивные игры.

Теоретические сведения и ТБ.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр.

Осваивать технические действия из спортивных игр.

Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями вовремя учебной и игровой деятельности

Общеразвивающие  упражнения из базовых видов спорта 

Общефизическая подготовка Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.

Лыжная подготовка

Теоретические сведения  и ТБ по лыжной подготовке. Передвижение попеременным двухшажным ходом без палок и с палками. Подъем «полуелочкой» и «лесенкой». Спуски в высо​кой и низкой стойках. Ходьба с равномерной скоростью до 2 км. Эстафеты. Прохождение контрольных отрезков. 
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию     двигательных   качеств
	Контрольные
	Мальчики
	Девочки
	

	
	
	
	
	
	
	

	упражнения
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1. Челночный бег ЗХ10м, с
	9,1
	9,8 | 10,4
	9,6
	10,4
	11,0

	или бег с высокого старта м, с
	5,7
	6,2     7,0
	5,8
	6,3
	7,2

	2. Бег 1500 м
	Без учета
	времени
	

	3. Многоскоки, 8 прыжков, м
	12,5
	9,0
	6,0
	12,1
	8,8
	5,0

	4. Метание мяча в цель с 6 м из 5
	
	
	
	
	
	

	попыток
	4
	3
	1
	4
	3
	1

	5. Подтягивание   на   высокой   перек-
	
	
	
	
	
	

	ладине из виса, раз
	4
	2
	1
	—
	—
	—

	Подтягивание  на   низкой  перекла-
	
	
	
	
	
	

	дине из виса, раз
	—
	—
	—
	13
	8
	6

	6. Бег на лыжах, мин, с
	
	
	
	
	
	

	1  км
	8.00
	8.30
	9.00
	9.30
	9.00
	9.30

	2 км
	Без учета
	времени
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	 
	
	


IV КЛАСС
Основы знаний
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Самостоятельные занятия. Составление режима дня.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Гимнастика
Теоретические сведения. Техника безопасности на уроках гимнастики
Строевые упражнения — команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на мес​те; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.

Общеразвивающие упражнения — упражнения для контроля за осанкой; упражнения с набивными мячами, гантелями; комп​лексы утренней гигиенической гимнастики и гимнастики до учеб​ных занятий.

Прыжки с поворотами на 180—360°; со скакалкой до 30 с; опор​ные на горку гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.

Лазанье по канату в три приема; перелезание через препятст​вия.

Упражнения в равновесии — ходьба по бревну большими ша​гами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90, 180°; опускание в упор стоя на колене (правом, левом:).

Акробатические  упражнения — кувырок   назад;   кувырок   впе

ред; кувырок назад и перекатом назад стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно.

Висы и упоры — вис согнув ноги, завесом двумя, на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе.

Танцевальные упражнения — I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах, элементы народных танцев.

Легкая атлетика
Теоретические сведения по л/а   Бег 60 м. Бег до 2 км. Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега. Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». Метание ма​лого мяча на дальность с шага,разбега

 Кроссовая подготовка
Бег по пересеченной местности. Кросс до 2 км. Подвижные игры. Эстафеты на отрезках до 60 м
Подвижные игры  с элементами спортивных игр. Спортивные игры. 

Теоретические сведения и ТБ.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр.

Осваивать технические действия из спортивных игр.

Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями вовремя учебной и игровой деятельности

Общеразвивающие  упражнения из базовых видов спорта 

Общефизическая подготовка Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.
Лыжная подготовка
Теоретические сведения и ТБ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов с прохождением ворот из лыжных палок. Торможение «плугом» и «упором». Повороты переступанием в движении. Подъем «ле​сенкой». Прохождение дистанции до 2 км. Эстафеты. Прохождение контрольных отрезков.
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию   двигательных   качеств

	Контрольные
	Мальчики.
	Девочки
	

	
	
	
	
	
	
	

	упражнения
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1. Бег 60 м, с
	10,6          11,2              1 1,8                       10,8               11,4
	12,2

	2. Бег 2000 м
	Без   учета   времени
	

	3. Прыжок в длину, см
	300
	260
	220
	260
	220
	180

	4. Прыжок в высоту, см
	100
	90
	80
	95
	90
	80

	5. Метание мяча 150 г, м
	27
	22
	18
	17
	15
	12

	6. Подтягивание   на   высокой   перек-
	
	
	
	
	
	

	ладине из виса, раз
	5
	3
	2
	—
	—
	—

	Подтягивание  на  низкой  перекла-
	
	
	
	
	
	

	дине из виса лежа, раз
	—
	—
	—
	14
	9
	7

	7. Бег на лыжах, мин, с
	
	
	
	
	
	

	1 км
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30

	2 км
	Без учета времени
	

	
	
	

	8. Кросс    2000   м   для    бесснежных
	
	

	районов
	Без учета времени
	


     УТВЕРЖДАЮ

Распределение    учебного    времени    по различным
видам программного
материала уроков физической культуры (сетка часов)
	Виды программного материала
	1
	2
	3
	4
	Курс

	Основные знания               В процессе уроков
	

	Навыки и умения
	

	Гимнастика
	20
	20
	16
	16
	72

	Гимнастика
	
	
	
	
	

	Знания о ФК
	1
	1
	1
	1
	

	Способы ФК деятельности
	2
	2
	2
	2
	

	Легкая атлетика
	8
	10
	16
	16
	50

	Знания о ФК
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	

	Способы ФК деятельности
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	22
	22
	14
	14
	72

	Спортивные игры
	-
	-
	6
	6
	12

	Знания о ФК
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	

	Способы ФК деятельности
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	14
	16
	16
	16
	62

	Знания о ФК
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	

	Способы ФК деятельности
	1
	1
	1
	1
	

	Итого:
	64
	68
	68
	68
	268
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I КЛАСС. ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА НА I ЧЕТВЕРТЬ
	УЧЕБНЫЙ   МАТЕРИАЛ                ,
	                      Сентябрь                                      октябрь



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Номера уроков


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Основы знаний Тс.ТБ.
Правила поведения в спортзале
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строевые упражнения
Основная стойка,  «Смирно!»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Построение в колонну,  шеренгу
	Р
	3
	с
	С
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Общеразвивающие упражнения

	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	Простейший комплекс УГГ (6—8 упр.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег
Ходьба на носках,
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	пригнувшись, в приседе
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	на пятках
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	Медленный бег до 1000 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	Различные эстафеты  предметами
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м  произв. старта
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Медленный бег до 4 м
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки и прыжковые упражнения
Прыжки на обеих ногах на месте,
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	с продвижением вперед
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поочередно на правой и левой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	В длину с места
	Р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения с мячом
Ловля и передача мяча в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	3
	с
	У
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	3
	с
	У
	
	
	
	
	

	Метание в цель с 3—4 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	3
	с
	У

	Подвижные игры
"«К своим флажкам»
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Класс, смирно!»
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	

	«Запрещенное движение»
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	«Два Мороза»
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	«Зайцы в огороде»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	

	«Попрыгунчики-воробушки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+

	Различные варианты салок
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кдп        Бег 30 м
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег Зх 10м
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Шестиминутный бег
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклоны вперед сидя на полу
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление пяти препятствий в зале
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	У
	
	
	


1 класс   ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА НА II ЧЕТВЕРТЬ
	УЧЕБНЫЙ   МАТЕРИАЛ
	                     Ноябрь


	декабрь



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Основы знаний
Правила поведения 

 ТБ   и ТС  Гимнастика
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строевые упражнения
Построение в круги
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение по 

командам
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	по заранее установленным местам
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Размыкание 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	ОРУ
Упражнения на формирование осанки
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разучивание комплекса УГГ
	
	
	Р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на скамейке
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Упражнения лежа и сидя на полу
	
	
	
	
	
	•
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Лазание и перелезание
гимнастической стенке,
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	по канату произвольным способом,
	
	
	
	
	
	Р
	3
	3
	С
	С
	У
	У
	
	

	по наклонной скамейке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Подтягивание лежа 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	Перелезание через стопку матов и др.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Эстафеты с лазанием и перелезанием
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в равновесии
Стойки на носках на скамейке
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Ходьба с перешагиванием мячей по скамейке,
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	по рейке гимнастической скамейки
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Акробатические упражнения
Положение «упор присев»
	Р
	3
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Группировка
	
	Р
	3
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перекаты вперед и назад в группировке
	
	
	
	Р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Перекаты на спину, лежа на животе
	
	
	
	
	
	Р
	3
	С
	
	
	
	
	
	

	Висы, упоры
Висы на рейке гимнастической стенки,
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	на канате, перекладине и других снарядах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+

	Упор прогнувшись на бревне. Высота 60—80 см
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	3
	С
	У
	
	

	Игры, эстафеты
Эстафеты с предметами
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	С набивным мячом  1  кг
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+

	С гимнастическим обручем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	С прыжками через препятствия (30—40 см)
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+

	«Вызов номеров»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	КДП
Челночный бег Зх 10 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	

	Лазание по канату произвольным способом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У

	Шестиминутный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	

	Наклоны вперед сидя на полу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У

	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	

	Преодоление пяти препятствий

	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	

	Прыжки на скакалке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


1 класс    ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА НА III ЧЕТВЕРТЬ
	УЧЕБНЫЙ  МАТЕРИАЛ
	Январь                                февраль                                        март

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Номера уроков

	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	
	

	Лыжная подгот.

построения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Экипировка
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты, переступая на месте
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ступающий шаг
	Р
	3
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передвижения скользящим шагом
	
	
	
	р
	3
	С
	У
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передвижения шагом без палок
	
	
	
	
	
	р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем на склон 12—15° ступающим шагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спуски в низкой стойке без палок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	3
	с
	У
	
	
	
	
	
	

	Прохождение в медленном темпе до 1000 м
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Игры   Эстафеты встречная
круговая
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	«Смелее с горки!»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	ОРУ
Типа зарядки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	С предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Подвижные игры
Различные варианты салок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Гонка набивного мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	«Садись!»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Эстафета с предметами 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Учебные нормы
Передвижение ступающим шагом
	По технике исполнения

	Передвижение скользящим шагом
	По технике исполнения

	Спуск со склона в низкой стойке
	По технике исполнения

	Подъем на склон ступающим шагом
	По технике исполнения


1 класс  ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА НА IV ЧЕТВЕРТЬ
	УЧЕБНЫЙ  МАТЕРИАЛ
	Апрель                                       Май

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Номера уроков
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	
	

	Основы знаний
Названия и правила подвижных и спортивных игр
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила приема воздушных и солнечных ванн
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй
Расчет на первый—второй; «Смирно!»,  «Вольно!»
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение из одной шеренги в две
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие упражнения
Комплекс УГГ (для дома)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	Упражнения сидя и лежа на полу
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Комплекс упражнений с мячами
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег
Ходьба: обычная, на носках, пятках,
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	полу приседом, коротким и длинным шагом
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обычный (медленный) бег
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Бег с изменением направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Бег с преодолением простейших препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	Прыжки
Многоскоки с ноги на ногу
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	В длину с разбега на гимнастический мат
	
	
	
	
	Р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	В высоту с прямого разбега
	Р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Через качающуюся скакалку
	
	
	Р
	3
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метания
С места в вертикальную цель
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	Р 
	З
	С
	С
	У
	
	
	

	На дальность с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+Р
	+З
	+С
	
	

	Элементы баскетбола
Ведение мяча на месте
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча в шаге
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Передачи обеими руками в парах на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
«Смена сторон»
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Вызов номеров»
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Круговые эстафеты с этапом до 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Встречные эстафеты с этапом до 20 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	


Требования   к оснащению  образовательного процесса  в соответствии  с   содержанием учебных   предметов

Пояснительная записка


Исходя из целей   современного   начального образования,  предлагаемый  перечень материально  - технического   обеспечения составлен  с учетом   следующих  требований:

· Природосообразность обучения младших школьников (организация  опыта  чувственного  восприятия,  наглядность обучения);

· Создание   материально – технической  поддержки  процесса обучения, развития  и воспитания   младших школьников (расширение   знаний,  развитие   мышления,  речи,  воображения; формирование коммуникативных, художественных, трудовых и других  умений и т.п.);

· Создание   условий  для организации практической   деятельности  школьников (наблюдений, опытов,  моделирования,  труда  в уголке  природы и пр.), а также  элементарной  художественной  деятельности  (рисования,  конструирования,  музицирования,  театральной деятельности и др.)

Требования   включают   минимально   допустимый   перечень  библиотечного фонда (книгопечатной  продукции), печатных  пособий, технических  компьютерных и других  информационных  средств обучения, учебно  - лабораторного  оборудования и натуральных объектов, а также  оборудование  классной  комнаты с учетом особенностей учебного процесса в начальной школе и специфики конкретного  учебного  предмета.


Расчет  количественных  показателей  подчиняется   следующим  требованиям: минимальным  затратам материальных  средств школы; целесообразности  использования данного   средства   обучения (индивидуальная, групповая,  демонстрационная работа и т.п.); возможности   применения одного   и того же   средства обучения для  решения    различных   дидактических задач : легкости (удобства) в использовании  и хранении. Количество  учебного   оборудования  приведено   исходя   из его   необходимого  минимума, при наличии   соответствующих возможностей школа   может  изменять это  количество  в сторону  увлечения.


Для   характеристики  количественных  показателей   используются  следующие  обозначения:

Д – демонстрационный экземпляр (не менее  одного   экземпляра на класс);

К – полный  комплект  ( на каждого  ученика класса);

Ф – комплект для   фронтальной работы (не менее   одного   экземпляра на двух учеников);

П – комплект, необходимый  для работы  в группах (один экземпляр на 5-6 человек).   

Модель выпускника начальной ступени образования.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы;
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием  средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и

соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Определение уровня физической подготовленности
Для определения уровня физической подготовленности школьников используется тесты-упражнения; для каждой возрастной группы школьников определены свои нормативы.

Результаты, оцениваемые в таблицах одним очком, являются оптимально-минимальным для данного возраста и пола и отвечают требованиям временного образовательного стандарта.

После сентябрьского тестирования учитель определяет уровень физической подготовленности детей на начало учебного года. Результаты анализируются: определяется уровень подготовленности детей в каждом двигательном умении. На основании анализа учитель планирует и включает в уроки необходимые упражнения, направленные на развитие той или иной двигательной способности, намечает общую стратегию в создании системы домашних заданий, определяет нагрузки, повышающие уровень двигательной подготовленности, подбирает подвижные игры с направленным физическим развитием.

В ходе майского тестирования по общей сумме набранных очков каждому учащемуся по таблицам определяется соответствующий уровень физической подготовленности за год.

Таблица составлена на основе регионального компонента. Оценка в очках позволяет учителю более объективно оценивать физическое состояние ученика. Учитель самостоятельно вырабатывает сумму очков по результатам тестирования для оценки физического состояния учащихся в зависимости от конкретного уровня своей школы, но не ниже уровня регионального компонента. При выставлении оценки в классный журнал по пяти бальной системе следует ориентировать учащихся на определенные условия: 

за отдельные упражнения 
оценка «2»
- не ставится в принципе







оценка «3»
- до 8 очков







оценка «4»
- до 15 очков







оценка «5»
- свыше 15 очков

7 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	-
	1
	7,5
	7,7
	30
	40
	11,2
	11,7
	100
	80
	600
	400

	2
	-
	-
	-
	-
	7,4
	7,6
	32
	42
	-
	-
	105
	82
	650
	450

	3
	-
	2
	-
	2
	7,3
	7,5
	34
	44
	11,1
	11,6
	110
	84
	-
	-

	4
	2
	-
	1
	-
	7,2
	7,4
	36
	46
	-
	-
	115
	86
	700
	500

	5
	-
	3
	-
	3
	7,1
	7,3
	38
	48
	11,0
	11,5
	120
	88
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	-
	7,0
	7,2
	40
	50
	-
	-
	125
	90
	750
	550

	7
	3
	4
	-
	4
	6,9
	7,1
	42
	52
	10,9
	11,4
	127
	92
	-
	-

	8
	-
	-
	2
	-
	6,8
	7,0
	43
	55
	-
	-
	129
	94
	800
	600

	9
	-
	5
	-
	5
	6,7
	6,9
	44
	54
	10,8
	11,3
	131
	96
	-
	-

	10
	4
	-
	-
	-
	6,6
	6,8
	45
	55
	-
	-
	133
	98
	850
	650

	11
	-
	6
	-
	6
	6,5
	6,7
	46
	56
	10,7
	11,2
	135
	100
	-
	-

	12
	-
	-
	3
	7
	6,4
	6,6
	47
	57
	-
	11,1
	137
	105
	900
	700

	13
	5
	7
	-
	8
	6,3
	6,5
	48
	58
	10,6
	11,0
	139
	110
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	9
	6,2
	6,4
	49
	59
	-
	10,9
	141
	115
	950
	750

	15
	-
	8
	-
	10
	6,1
	6,3
	50
	60
	10,5
	10,8
	143
	120
	-
	-

	16
	6
	-
	4
	11
	6,0
	6,2
	51
	61
	10,4
	10,7
	145
	125
	1000
	800

	17
	-
	9
	-
	12
	5,9
	6,1
	52
	62
	10,3
	10,6
	146
	130
	-
	-

	18
	-
	-
	-
	13
	5,8
	6,0
	53
	63
	10,2
	10,5
	147
	135
	1050
	850

	19
	-
	-
	-
	14
	5,7
	5,9
	54
	64
	10,1
	10,4
	148
	140
	-
	-


8лет

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	-
	1
	7,1
	7,3
	40
	50
	10,4
	11,2
	110
	90
	650
	450

	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	42
	52
	10,3
	-
	115
	92
	700
	500

	3
	-
	2
	1
	3
	7,0
	7,2
	44
	54
	-
	11,1
	120
	93
	-
	-

	4
	2
	-
	-
	4
	-
	-
	46
	56
	10,2
	-
	125
	96
	750
	550

	5
	-
	3
	-
	-
	6,9
	7,1
	48
	58
	-
	11,0
	130
	98
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	5
	6,8
	7,0
	50
	60
	10,1
	-
	135
	103
	800
	600

	7
	3
	4
	2
	-
	6,7
	6,9
	52
	62
	-
	10,9
	140
	108
	-
	-

	8
	-
	-
	-
	6
	6,6
	6,8
	53
	63
	10,0
	-
	142
	113
	850
	650

	9
	-
	5
	-
	-
	6,5
	6,7
	54
	64
	-
	10,8
	144
	118
	-
	-

	10
	4
	-
	-
	7
	6,4
	6,6
	55
	65
	9,9
	10,7
	146
	123
	900
	700

	11
	-
	6
	3
	-
	6,3
	6,5
	56
	66
	-
	10,6
	148
	128
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	8
	6,2
	6,4
	57
	67
	9,8
	10,5
	150
	132
	950
	750

	13
	5
	7
	-
	9
	6,1
	6,3
	58
	68
	-
	10,4
	154
	136
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	10
	6,0
	6,2
	59
	69
	9,7
	10,3
	157
	140
	1000
	800

	15
	-
	8
	4
	11
	5,9
	6,1
	60
	70
	-
	10,2
	160
	143
	-
	-

	16
	6
	-
	-
	12
	5,8
	6,0
	61
	71
	9,6
	10,1
	161
	146
	1050
	850

	17
	-
	9
	-
	13
	5,7
	5,9
	62
	72
	-
	10,0
	162
	149
	-
	-

	18
	7
	10
	5
	14
	5,6
	5,8
	63
	73
	9,5
	9,9
	163
	151
	1100
	900

	19
	-
	11
	-
	15
	5,5
	5,7
	64
	74
	-
	9,8
	164
	153
	-
	-

	20
	8
	12
	6
	16
	5,4
	5,6
	65
	75
	9,4
	9,7
	165
	155
	1150
	950


          9 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	1
	6,8
	7,0
	50
	60
	10,2
	10,8
	120
	110
	700
	500

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	52
	62
	-
	-
	122
	115
	750
	550

	3
	-
	2
	-
	2
	6,7
	6,9
	54
	64
	-
	10,7
	125
	120
	-
	-

	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	56
	66
	10,1
	-
	127
	125
	800
	600

	5
	-
	3
	2
	3
	6,6
	6,8
	58
	68
	-
	10,6
	130
	130
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	4
	-
	6,7
	60
	70
	10,0
	-
	132
	132
	850
	650

	7
	3
	4
	-
	5
	6,5
	6,6
	62
	72
	-
	10,5
	135
	134
	-
	-

	8
	-
	-
	-
	6
	6,4
	6,5
	63
	73
	9,9
	-
	137
	136
	900
	700

	9
	-
	5
	3
	7
	6,3
	6,4
	64
	74
	-
	10,4
	140
	138
	-
	-

	10
	4
	-
	-
	8
	6,2
	6,3
	65
	75
	9,8
	10,3
	142
	140
	950
	750

	11
	-
	6
	-
	9
	6,1
	6,2
	66
	76
	9,7
	10,2
	145
	142
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	10
	6,0
	6,1
	67
	77
	9,6
	10,1
	147
	144
	1000
	800

	13
	5
	7
	4
	11
	5,9
	6,0
	68
	78
	9,5
	10,0
	150
	146
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	12
	5,8
	5,9
	69
	79
	9,4
	9,9
	153
	148
	1050
	850

	15
	-
	8
	-
	13
	5,7
	5,8
	70
	80
	9,3
	9,8
	156
	150
	-
	-

	16
	6
	9
	-
	14
	5,6
	5,7
	71
	81
	9,2
	9,7
	160
	152
	1100
	900

	17
	-
	10
	5
	15
	5,5
	5,6
	72
	82
	9,1
	9,6
	165
	154
	-
	-

	18
	-
	11
	-
	16
	5,4
	5,5
	73
	83
	9,0
	9,5
	170
	156
	1150
	950

	19
	7
	12
	-
	17
	5,3
	5,4
	74
	84
	8,9
	9,4
	173
	158
	-
	-

	20
	8
	13
	6
	18
	5,2
	5,3
	75
	85
	8,8
	9,3
	175
	160
	1200
	1000


10 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	4
	6,6
	6,7
	60
	70
	10,3
	10,8
	130
	115
	750
	550

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	6,6
	62
	72
	10,2
	10,7
	132
	117
	800
	600

	3
	2
	2
	-
	5
	6,5
	-
	64
	74
	10,1
	10,6
	134
	120
	-
	-

	4
	-
	-
	-
	-
	-
	6,5
	66
	76
	10,0
	10,5
	137
	123
	850
	650

	5
	3
	3
	2
	6
	6,4
	-
	68
	78
	9,9
	10,4
	140
	126
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	-
	-
	6,4
	70
	80
	9,8
	10,3
	143
	129
	900
	700

	7
	4
	4
	-
	7
	6,3
	-
	72
	82
	9,7
	10,2
	146
	131
	-
	-

	8
	-
	-
	-
	-
	6,2
	6,3
	73
	83
	9,6
	10,1
	149
	134
	950
	750

	9
	5
	5
	3
	8
	6,1
	-
	74
	84
	9,5
	10,0
	152
	137
	-
	-

	10
	-
	-
	-
	-
	6,0
	6,2
	75
	85
	9,4
	9,9
	155
	140
	1000
	800

	11
	6
	6
	-
	9
	5,9
	6,1
	76
	86
	9,3
	9,8
	158
	143
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	10
	5,8
	6,0
	77
	87
	9,2
	9,7
	161
	146
	1050
	850

	13
	7
	7
	4
	11
	5,7
	5,9
	78
	88
	9,1
	9,6
	164
	149
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	12
	5,6
	5,8
	79
	89
	9,0
	9,5
	167
	152
	1100
	900

	15
	8
	8
	-
	13
	5,5
	5,7
	80
	90
	8,9
	9,4
	170
	155
	-
	-

	16
	-
	9
	-
	14
	5,4
	5,6
	81
	91
	8,8
	9,3
	173
	158
	1150
	950

	17
	9
	10
	5
	15
	5,3
	5,5
	82
	92
	-
	-
	176
	161
	-
	-

	18
	-
	11
	-
	16
	5,2
	5,4
	83
	93
	8,7
	9,2
	179
	164
	1200
	1000

	19
	-
	12
	-
	17
	5,1
	5,3
	84
	94
	-
	-
	182
	167
	-
	-

	20
	10
	13
	6
	18
	5,0
	5,2
	85
	95
	8,6
	9,1
	185
	170
	1250
	1050


11 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	1
	6,9
	7,0
	70
	80
	9,7
	10,1
	135
	125
	800
	600

	2
	-
	-
	-
	-
	6,8
	6,9
	72
	82
	9,6
	10,0
	138
	128
	850
	650

	3
	2
	2
	-
	2
	6,7
	6,8
	74
	84
	9,5
	9,9
	141
	131
	-
	-

	4
	-
	-
	2
	-
	6,6
	6,7
	76
	86
	9,4
	9,8
	144
	134
	900
	700

	5
	3
	3
	-
	3
	6,5
	6,6
	78
	88
	9,3
	9,7
	147
	137
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	-
	6,4
	6,5
	80
	90
	6,2
	9,6
	149
	139
	950
	750

	7
	4
	4
	-
	4
	6,3
	6,4
	82
	92
	-
	-
	152
	142
	-
	-

	8
	-
	-
	3
	-
	6,2
	6,3
	83
	93
	9,1
	9,5
	155
	145
	1000
	800

	9
	5
	5
	-
	5
	6,1
	6,2
	84
	94
	-
	-
	158
	147
	-
	-

	10
	-
	6
	-
	-
	6,0
	6,1
	85
	95
	9,0
	9,4
	160
	150
	1050
	850

	11
	6
	7
	-
	6
	5,9
	6,0
	86
	96
	-
	-
	163
	153
	-
	-

	12
	-
	8
	4
	-
	5,8
	5,9
	87
	97
	8,9
	9,3
	166
	156
	1100
	900

	13
	7
	9
	-
	7
	5,7
	5,8
	88
	98
	-
	-
	169
	159
	-
	-

	14
	-
	10
	-
	-
	5,6
	5,7
	89
	99
	8,8
	9,2
	172
	162
	1150
	950

	15
	8
	11
	-
	8
	5,5
	5,6
	90
	100
	-
	-
	175
	165
	-
	-

	16
	-
	12
	5
	-
	5,4
	5,5
	91
	101
	8,7
	9,1
	178
	168
	1200
	1000

	17
	9
	13
	-
	9
	5,3
	5,4
	92
	102
	-
	-
	181
	171
	-
	-

	18
	-
	14
	-
	10
	5,2
	5,3
	93
	103
	8,6
	9,0
	184
	174
	1250
	1050

	19
	10
	15
	-
	11
	5,1
	5,2
	94
	104
	-
	-
	187
	177
	-
	-

	20
	11
	16
	6
	12
	5,0
	5,1
	95
	105
	8,5
	8,9
	190
	180
	1300
	1100


12 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	1
	6,8
	6,9
	75
	85
	9,3
	10,0
	140
	130
	850
	650

	2
	-
	-
	-
	-
	6,7
	6,8
	77
	87
	9,2
	9,9
	143
	133
	900
	700

	3
	2
	2
	-
	2
	6,6
	6,7
	79
	89
	-
	9,8
	146
	136
	-
	-

	4
	-
	-
	2
	-
	6,5
	6,6
	81
	91
	9,1
	9,7
	149
	139
	950
	750

	5
	3
	3
	-
	3
	6,4
	6,5
	83
	93
	-
	9,6
	152
	142
	-
	-

	6
	-
	4
	-
	-
	6,3
	6,4
	84
	95
	9,0
	9,5
	154
	144
	1000
	800

	7
	4
	5
	3
	4
	6,2
	6,3
	85
	96
	-
	-
	157
	147
	-
	-

	8
	-
	6
	-
	-
	6,1
	6,2
	8,6
	97
	8,9
	9,4
	160
	150
	1050
	850

	9
	5
	7
	-
	5
	6,0
	6,1
	87
	98
	-
	-
	163
	153
	-
	-

	10
	-
	8
	4
	-
	5,9
	6,0
	88
	99
	8,8
	9,3
	165
	156
	1100
	900

	11
	6
	9
	-
	6
	5,8
	5,9
	89
	100
	-
	-
	168
	159
	-
	-

	12
	-
	10
	-
	7
	5,7
	5,8
	90
	101
	8,7
	9,2
	171
	162
	1150
	950

	13
	7
	11
	5
	8
	5,6
	5,7
	91
	102
	-
	-
	174
	165
	-
	-

	14
	-
	12
	-
	9
	5,5
	5,6
	92
	103
	8,6
	9,1
	177
	168
	1200
	1000

	15
	8
	13
	-
	10
	5,4
	5,5
	93
	104
	-
	-
	180
	171
	-
	-

	16
	-
	14
	6
	11
	5,3
	5,4
	94
	105
	8,5
	9,0
	183
	174
	1250
	1050

	17
	9
	15
	-
	12
	5,2
	5,3
	95
	106
	-
	-
	186
	177
	-
	-

	18
	-
	16
	-
	13
	5,1
	5,2
	96
	107
	8,4
	8,9
	189
	180
	1300
	1100

	19
	10
	17
	7
	14
	5,0
	5,1
	97
	108
	-
	-
	192
	183
	-
	-

	20
	11
	18
	8
	15
	4,9
	5,0
	100
	110
	8,3
	8,8
	195
	185
	1350
	1150


13 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	1
	6,4
	6,5
	80
	90
	9,3
	10,0
	145
	135
	950
	750

	2
	-
	2
	-
	2
	6,3
	6,4
	82
	92
	9,2
	9,9
	148
	138
	-
	-

	3
	2
	3
	-
	3
	-
	-
	84
	94
	-
	9,8
	151
	141
	-
	-

	4
	-
	4
	2
	4
	6,2
	6,3
	86
	96
	9,1
	9,7
	154
	144
	1000
	800

	5
	3
	5
	-
	5
	-
	-
	88
	98
	-
	9,6
	157
	147
	-
	-

	6
	-
	6
	-
	6
	6,1
	6,2
	90
	100
	9,0
	9,5
	160
	150
	1050
	850

	7
	4
	7
	3
	7
	-
	-
	92
	102
	-
	9,4
	163
	153
	-
	-

	8
	-
	8
	-
	8
	6,0
	6,1
	93
	103
	8,9
	9,3
	166
	156
	1100
	900

	9
	5
	9
	-
	9
	5,9
	-
	94
	104
	-
	-
	169
	159
	-
	-

	10
	-
	10
	4
	10
	5,8
	6,0
	95
	105
	8,8
	9,2
	171
	161
	1150
	950

	11
	6
	11
	-
	11
	5,7
	5,9
	96
	106
	-
	-
	174
	164
	-
	-

	12
	-
	12
	-
	12
	5,6
	5,8
	97
	107
	8,7
	9,1
	177
	167
	1200
	1000

	13
	7
	13
	5
	13
	5,5
	5,7
	98
	108
	-
	-
	180
	170
	-
	-

	14
	-
	14
	-
	14
	5,4
	5,6
	99
	109
	8,6
	9,0
	183
	173
	1250
	1050

	15
	8
	15
	-
	15
	5,3
	5,5
	100
	110
	-
	-
	186
	176
	-
	-

	16
	-
	16
	6
	16
	5,2
	5,4
	101
	111
	8,5
	8,9
	189
	179
	1300
	1100

	17
	9
	17
	-
	17
	5,1
	5,3
	102
	112
	-
	-
	192
	182
	-
	-

	18
	-
	18
	7
	18
	5,0
	5,2
	103
	113
	8,4
	8,8
	195
	185
	1350
	1150

	19
	10
	19
	8
	19
	4,9
	5,1
	104
	114
	-
	-
	198
	188
	-
	-

	20
	11
	20
	9
	20
	4,8
	5,0
	105
	115
	8,3
	8,7
	200
	195
	1400
	1200


14 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	1
	6,2
	6,4
	85
	95
	9,0
	9,9
	160
	145
	1000
	800

	2
	-
	2
	-
	7
	6,1
	6,3
	87
	97
	8,9
	9,8
	161
	147
	1050
	850

	3
	2
	3
	2
	8
	-
	-
	89
	99
	-
	9,7
	162
	150
	-
	-

	4
	-
	4
	-
	9
	6,0
	6,2
	91
	101
	8,8
	9,6
	164
	153
	1100
	900

	5
	3
	5
	3
	10
	-
	-
	93
	103
	-
	9,5
	166
	156
	-
	-

	6
	-
	6
	-
	11
	5,9
	6,1
	95
	105
	8,7
	9,4
	169
	159
	1150
	950

	7
	4
	7
	4
	12
	-
	-
	97
	106
	-
	9,3
	171
	161
	-
	-

	8
	-
	8
	-
	13
	5,8
	6,0
	98
	107
	8,6
	9,2
	174
	164
	1200
	1000

	9
	5
	9
	5
	14
	-
	-
	99
	108
	-
	-
	177
	167
	-
	-

	10
	-
	10
	-
	15
	5,7
	5,9
	100
	109
	8,5
	9,1
	180
	170
	1250
	1050

	11
	6
	11
	6
	16
	5,6
	5,8
	101
	111
	-
	-
	183
	173
	-
	-

	12
	-
	12
	-
	17
	5,5
	5,7
	102
	112
	8,4
	9,0
	186
	176
	1300
	1100

	13
	7
	13
	7
	18
	5,4
	5,6
	103
	113
	-
	-
	189
	179
	-
	-

	14
	-
	14
	-
	19
	5,3
	5,5
	104
	114
	8,3
	8,9
	192
	182
	1350
	1150

	15
	8
	5
	8
	20
	5,2
	5,4
	105
	115
	-
	-
	195
	185
	-
	-

	16
	-
	16
	-
	21
	5,1
	5,3
	106
	116
	8,2
	8,8
	198
	188
	1400
	1200

	17
	9
	17
	9
	22
	5,0
	5,2
	107
	117
	-
	-
	201
	191
	-
	-

	18
	-
	18
	-
	23
	4,9
	5,1
	108
	118
	8,1
	8,7
	204
	194
	1450
	1250

	19
	10
	19
	10
	24
	4,8
	5,0
	109
	119
	-
	-
	207
	197
	-
	-

	20
	11
	20
	11
	25
	4,7
	4,9
	110
	120
	8,0
	8,6
	210
	200
	1500
	1300


15 ЛЕТ

	
	гибкость
	подтягивание П.Т.
	бег 30 м
	прыжки через скакалку
	челночный бег 3х10
	длина с места
	6 минутный бег

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	1
	1
	1
	1
	8
	5,8
	6,4
	90
	100
	8,7
	9,6
	160
	150
	1000
	800

	2
	-
	2
	-
	9
	-
	6,3
	92
	102
	8,6
	9,5
	164
	151
	1050
	850

	3
	2
	3
	2
	10
	5,7
	-
	94
	104
	-
	9,4
	167
	153
	-
	-

	4
	-
	4
	-
	11
	-
	6,2
	96
	106
	8,5
	9,3
	170
	155
	1100
	900

	5
	3
	5
	3
	12
	5,6
	-
	98
	108
	-
	9,2
	174
	157
	-
	-

	6
	-
	6
	-
	13
	-
	6,1
	100
	110
	8,4
	9,1
	177
	160
	1150
	950

	7
	4
	7
	4
	14
	5,5
	-
	102
	112
	-
	9,0
	180
	164
	-
	-

	8
	-
	8
	-
	15
	-
	6,0
	104
	113
	8,3
	8,9
	184
	167
	1200
	1000

	9
	5
	9
	5
	16
	5,4
	-
	106
	114
	-
	8,8
	187
	170
	-
	-

	10
	-
	10
	-
	17
	-
	5,9
	108
	115
	8,2
	8,7
	190
	174
	1250
	1050

	11
	6
	11
	6
	18
	5,3
	5,8
	110
	116
	-
	8,6
	194
	177
	-
	-

	12
	-
	12
	-
	19
	-
	5,7
	112
	117
	8,1
	8,5
	197
	180
	1300
	1100

	13
	7
	13
	7
	20
	5,2
	5,6
	113
	118
	-
	-
	200
	182
	-
	-

	14
	-
	14
	-
	21
	5,1
	5,5
	114
	119
	8,0
	8,4
	203
	185
	1350
	1150

	15
	8
	15
	8
	22
	5,0
	5,4
	115
	120
	-
	-
	206
	190
	-
	-

	16
	-
	16
	-
	23
	4,9
	5,3
	116
	121
	7,9
	8,3
	209
	194
	1400
	1200

	17
	9
	17
	9
	24
	4,8
	5,2
	117
	122
	-
	-
	211
	197
	-
	-

	18
	10
	18
	10
	25
	4,7
	5,1
	118
	123
	7,8
	8,2
	217
	200
	1450
	1250

	19
	11
	19
	11
	26
	4,6
	5,0
	119
	124
	-
	-
	217
	203
	-
	-

	20
	12
	20
	12
	27
	4,5
	4,9
	120
	125
	7,7
	8,1
	220
	205
	1500
	1300


Интернет ресурс: http://shkola.edu.ru/,      http://www.edu.ru/,    http://window.edu.ru/,

                                 http://standart.edu.ru/ ,  http://4stupeni.ru/templan.html,                       

                                 http://www.sinncom.ru/   http://www.ed.gov.ru/               


http://www.obrnadzor.gov.ru/
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