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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
по физической культуре
1-4 классы



Составлена на основе рабочей программы по физической культуре  для учащихся 1-4 классов (Предметная линия учебников В.И Ляха, 1-4 классы), Москва: Просвещение, 2012; программы ИААФ «Детская легкая атлетика» (Под редакцией В.Зеличенка, 2006, программы «СА-фи-дансе» (авторы программы: Ж.Е. Фирилевой, Е.Г. Сайкина) СПб, 2010г.



Количество часов на год:
Всего – 102 час., в неделю – 3 час. 






Составитель программы   ______________          Л.В. Муромцева   
                                                                                                                                                                                           







ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа составлена в соответствии с Законом РФ «Об образовании», требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373, примерной программой отдельных учебных предметов, курсов (физическая культура), - М.: Просвещение, 2011.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА
Предметом обучения физической культуры в начальной школы является укрепление здоровья, совершенствование физических качеств, освоение определенных двигательных действий, развитие мышления, творчества и самостоятельности.
Выполнение данной цели  связано с решением следующих образовательных задач:
· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека; укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоничному физическому развитию;
· развитне основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;
· обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в программу; 
· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности;
· приобретение в области физической культуры знаний и умений, направленных на укрепление здоровья;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической подготовленности.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Для реализации программы в образовательном процессе используется учебник: В.И. Лях  «Физическая культура» 1-4 класс, «Просвещение», 2012 год.
В данной программе региональное содержание составляет не менее 10%  учебного времени. Региональное содержание включает в себя лыжную подготовку, в объёме 10-12 часов.
Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.
Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества - идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.
Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.
Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.
Структура рабочей программы состоит из:
· пояснительная записка;
· общая характеристика учебного предмета;
· описание места учебного предмета в учебном плане;
· личностые, метопреметные, предметные результаты освоения курса (учебного предмета);
· содержание курса;
· тематическое планирование; 
· описание учебно-методического и материально технического обеспечения курса;
· планируемые результаты освоения курса.
В соответствии с общими целевыми установками реализации предметной области «Физическая культура» в рабочей программе определяются основные формы организации деятельности детей, методы обучения и типы учебных занятий, которые представлены в нижеследующей таблице:
	Формы организации деятельности
	Методы
	Типы уроков

	· Индивидуальное обучение
· Дифференцированное обучение
· Групповая
· Фронтальная
· Поточная

	· Игровой
· Соревновательный
· Круговой
· Словесный 
· Наглядный 
· Репродуктивный
· Частично-
поисковый
	· С образовательно - познавательной направленностью
· С образовательно - обучающей  направленностью
· С образовательно - тренировочной направленностью 


Виды и формы контроля по учебному предмету

	Текущий 
	Промежуточный
	Итоговый

	· Наблюдение за выполнением заданий в ходе урока
· Отслеживание техники выполнения упражений и др.
· Приём учебных нормативов
· Опрос
	· Мониторинг (тестирование) уровня физической подготовленности
· Приём учебных нормативов
· Контрольные соревнования
 
	· Приём учебных нормативов
· Опрос





МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3 часа в неделю): в 1 классе – 99 час., во 2 классе – 102 час., в 3 классе – 102 час., в 4 классе – 102 час. 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ
ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

	№
 п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Класс

	
	
	1
	2
	3
	4

	1.
1.1.
	
Основные знания о физической культуре
	

	
	
	В процессе урока

	1.2.
	Подвижные игры, элементы спортивных игр
	18
	18
	18
	18

	1.3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18

	1.4.
	Легкоатлетические  упражнения 
	21
	21
	21
	21

	1.5.
	Лыжная подготовка 
(в т.ч. региональный компонент)
	21
11
	21
11
	21
11
	21
11

	2.
	Углубленное изучение одного из видов спорта (элементы баскетбола) 
	21
	24
	24
	24




СЕТКА ЧАСОВ ПРИ ТРЁХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ

	Вид программного материала
	Четверть
	Всего часов

	
	1
	2
	3
	4
	

	1. Основные знания о физической  культуре
	В процессе урока

	2. Подвижные игры с элементами спортивных игр
	16
	3
	9 (6*)
	14
	42(39*) 

	3. Гимнастика с элементами акробатики
	-
	18
	-
	-
	18

	4. Легкоатлетические  упражнения 
	11
	-
	-
	10
	21

	5. Лыжная подготовка
	
	-
	21
	-
	21

	Всего часов
	27
	21
	30(27*)
	24
	102(99*) 


*количество часов в 1 классе

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты:
· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре других народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

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


СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Основы знаний по 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. Основные части тела человека. Основные внутренние органы. Режим дня и личная гигиена. 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 её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её 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).

Способы физкультурной деятельности.
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.
Подвижные игры во время прогулок.
Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах, потертостях. 

Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!». «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два!»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом»..
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком; кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; акробатические комбинации; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью); лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне; опорный прыжок через гимнастического козла - с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед.
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, барьерный, слаломный бег, эстафетный бег
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее; в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги; в высоту с разбега способом «перешагивание».
Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 
Высокий старт. 
Стартовое ускорение. 
Финиширование.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
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.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.












ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ЗНАНИЯМ, 
УМЕНИЯМ И НАВЫКАМ УЧАЩИХСЯ

В результате освоения программного материала по физической культуре выпускники начальной школы должны:
знать:
· о взаимосвязи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;
· о режиме дня и личной гигиене;
· о правилах составления комплексов утренней зарядки;
· о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;
· о физической нагрузке и способах ее регулирования;
· о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;
	
уметь:
· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;
· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
· играть в подвижные игры;
· демонстрировать уровень физической подготовленности не ниже среднего уровня; положительную динамику прироста показателей;
· вести дневник самонаблюдения;
· выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
· подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;
· выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в баскетбол;
· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
· оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях.

ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ БАЗЫ

1. Дополнительная литература:
1.	Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 классы: /В.И. Лях А. А. Зданевич. - М. : Просвещение, 2013.
2.	Лях, В. И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов / В. И. Лях. - М. : Просвещение, 2012.
3.	Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа : в 2 ч. Ч. 2. - 4-е изд.. перераб.-М.: Просвещение, 2011.-231с. - (Стандарты второго поколения).


2.	Интернет-ресурсы:
1. Школа цифрового века-Режим доступа:
2. Фестиваль педагогических идей «Открытый урок». - Режим доступа: 
http: festival.1september.ru articles/
3. Учительский портал. - Режим доступа: http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511 
4. К уроку.ru. -Режим доступа: http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958
5. Сеть творческих учителей. Режим доступа: http://www.it-n.ru/communities.aspx
6. Pedsovet.Su. - Режим доступа: http://pedsovet.su 
7. Ргошколу.Яи. - Режим доступа : http://www.proshkolu.ru 
8. Педсовет.огg. - Режим доступа: http://pedsovet.org/
3. Технические средства обучения:
1. Музыкальный центр
2. Ноутбук
3. Мультимедийный проектор
4. Принтер

4.	Экранно-звуковые пособия:
1. Аудиозаписи.
2. Экран.
3. Видеозаписи

5. Учебно-практическое оборудование:
1. Бревно гимнастическое  
2. Городки 
3. Жилетки игровые 
4. Канат для лазания с механизмом крепления 
5. Кегли
6. Коврик гимнастический 
7. Козёл гимнастический 
8. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 
9. Компрессор для накачивания мячей 
10. Конусы 
11. Костюмы спортивные (футболка – шорты)
12. Кубики 
13. Маты гимнастические 
14. Мост гимнастический подкидной 
15. Мяч малый (теннисный)  
16. Мяч набивной, 1кг 
17. Мячи баскетбольные 
18. Мячи волейбольные 
19. Мячи для метания
20. Мячи футбольные 
21. Мячи-хопы
22. Насос для накачивания мячей
23. Обруч гимнастический 
24. Палка гимнастическая 
25. Палочки эстафетные
26. Перекладина 
27. Планка для прыжков в высоту 
28. Рулетка измерительная 
29. Секундомеры
30. Сетка волейбольная 
31. Скакалка гимнастическая 
32. Скамейка гимнастическая жёсткая 
33. Скейты
34. Стенка гимнастическая 
35. Стойки для прыжков в высоту 
36. Стойки напольные



УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
1 КЛАСС

мальчики
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	7.5 и > 
	7.4 – 7.2
	7.1 – 6.2
	6.1 – 5.7
	5.6 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	7.30 и >
	7.29 – 6.51
	6.50 – 6.31
	6.30 – 6.11
	6.10 и <

	6-минутный бег (м.)
	700 и <
	710 – 740 
	750 – 900 
	910 – 1090 
	1100 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	100 и <
	101 – 114 
	115 – 135 
	136 – 154 
	155 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	1 и <
	2
	3 – 5 
	6 – 8 
	9 и >

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	1 и <
	-
	2 – 3 
	-
	4 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	9 и <
	11 – 13 
	14 – 16 
	17 – 21 
	22 и >



девочки
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	7.6 и > 
	7.5 – 7.2
	7.1 – 6.4
	6.3 – 6.0
	5.9 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	7.40 и >
	7.39 – 7.01
	7.00 – 6.41
	6.40 – 6.19
	6.20 и <

	6-минутный бег (м.)
	500 и <
	510 – 590 
	600 – 800 
	810 – 890 
	900 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	85 и <
	86 – 109 
	110 – 130 
	131 – 149 
	140 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	2 и <
	3 – 5 
	6 – 9 
	10  
	11 и >

	Подтягивание на низкой перекладине (раз)
	2 и <
	3 
	4 – 8 
	9 – 11 
	12 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	7 и <
	8 – 9 
	10 – 11 
	12 – 13 
	14 и >




УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
2 КЛАСС

мальчики
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	7.1 и > 
	7.0 – 6.9
	6.8 – 6.0
	5.9 – 5.5
	5.4 и <

	Бег 60 м. (сек.)
	13.0 и >
	12.9 – 12.6
	12.5 – 12.0
	11.9 – 11.1
	11.0 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	7.10 и >
	7.09 – 6.31
	6.30 – 6.11
	6.10 – 5.41
	5.50 и <

	6-минутный бег (м.)
	750 и <
	760 – 790 
	800 – 950 
	960 – 1140 
	1150 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	110 и <
	111 – 124 
	125 – 145 
	146 – 164 
	165 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	1 и <
	2
	3 – 5 
	6 – 7 
	8 и >

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	1 и <
	-
	2 – 3 
	-
	4 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	12 и <
	13 – 16 
	17 – 23 
	24 – 26 
	27 и >



девочки
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	7.3 и > 
	7.2 – 7.0 
	6.9 – 6.2
	6.1 – 5.7
	5.6 и <

	Бег 60 м. (сек.)
	13.5 и >
	13.4 – 13.1
	13.0 – 12.6
	12.5 – 11.6
	11.5 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	7.30 и >
	7.29 – 6.51
	6.50 – 6.31
	6.30 – 6.11
	6.10 и <

	6-минутный бег (м.)
	650 и <
	560 – 640 
	650 – 850 
	860 – 940 
	950 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	90 и <
	91 – 124 
	125 – 140 
	141 – 154 
	155 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	2 и <
	3 – 4 
	5 – 8 
	9 – 11  
	12 и >

	Подтягивание на низкой перекладине (раз)
	3 и <
	4 – 5 
	6 – 10 
	11 – 13 
	14 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	8 и <
	9 – 10 
	11 – 12 
	13 – 14 
	15 и >


УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
3 КЛАСС

мальчики
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	6.8 и > 
	6.7 – 6.6
	6.5 – 5.7
	5.6 – 5.3
	5.2 и <

	Бег 60 м. (сек.)
	12.6 и >
	12.5 – 12.1
	12.0 – 11.7
	11.6 – 10.6
	10.5 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	7.00 и >
	6.59 – 6.21
	6.20 – 6.01
	6.00 – 5.31
	5.30 и <

	6-минутный бег (м.)
	800 и <
	810 – 840 
	850 – 1000 
	1010 – 1190 
	1200 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	120 и <
	121 – 134 
	135 – 150 
	151 – 174 
	175 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	1 и <
	2
	3 – 5 
	6 
	7 и >

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	1 и <
	2
	3
	4
	5 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	13 и <
	14-23
	24 – 26 
	27 – 31 
	32 и >



девочки
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	7.0 и > 
	6.9 – 6.8 
	6.7 – 6.1
	6.0 – 5.4
	5.3 и <

	Бег 60 м. (сек.)
	12.2 и >
	13.1 – 13.0
	12.9 – 12.4
	12.3 – 11.1
	11.0 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	7.20 и >
	7.19 – 6.51
	6.50 – 6.31
	6.30 – 6.01
	6.00 и <

	6-минутный бег (м.)
	600 и <
	610 – 690 
	700 – 900 
	910 – 990 
	1000 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	110 и <
	111 – 129 
	130 – 150 
	151 – 159 
	160 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	2 и <
	3 – 5 
	6 – 9 
	10 – 12  
	13 и >

	Подтягивание на низкой перекладине (раз)
	3 и <
	4 – 6 
	7 – 11 
	12 – 15 
	16 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	10 и <
	11 – 12 
	13 – 14 
	15 – 16 
	17 и >


УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
4 КЛАСС

мальчики
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	6.6 и > 
	6.5
	6.4 – 5.6
	5.5 – 5.2
	5.1 и <

	Бег 60 м. (сек.)
	11.5 и >
	11.4 – 10.9
	10.8 – 10.6
	10.5 – 10.0
	9.9 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	6.40 и >
	6.39 – 6.11
	6.10 – 5.31
	5.30 – 4.51
	4.50 и <

	6-минутный бег (м.)
	850 и <
	860 – 890 
	900 – 1050 
	1060 – 1240 
	1250 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	130 и <
	131 – 139 
	140 – 160 
	161 – 184 
	185 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	2 и <
	3
	4 – 6 
	7 
	8 и >

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	1 и <
	2
	3
	4
	5 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	14 и <
	15 – 24 
	25 – 27 
	28 – 33 
	34 и >



девочки
	
	Уровень физической подготовленности

	Тест
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Бег 30 м. (сек.)
	6.6 и > 
	6.5
	6.4 – 5.6
	5.5 – 5.3
	5.2 и <

	Бег 60 м. (сек.)
	11.6 и >
	11.5 – 11.3
	11.2 – 10.9
	10.8 – 10.4
	10.3 и <

	Бег 1000 м. (мин.)
	6.50 и >
	6.49 – 6.31
	6.30 – 6.01
	6.00 – 5.31
	5.30 и <

	6-минутный бег (м.)
	650 и <
	660 – 740 
	750 – 950 
	960 – 1040 
	1050 и >

	Прыжок в длину с места (см.)
	120 и <
	121 – 139 
	140 – 155 
	156 – 169 
	170 и >

	Наклон вперед из положения стоя (см.)
	3 и <
	4 – 6 
	7 – 10 
	11 – 13  
	14 и >

	Подтягивание на низкой перекладине (раз)
	4 и <
	5 – 7 
	8 – 13 
	14 – 17 
	18 и > 

	Метание мяча 150 г. (м.)
	11 и <
	12 – 13 
	14 – 17 
	18 – 21 
	22 и >
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