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Пояснительная записка

                                Общая характеристика учебного предмета 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.

     Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья,  от 11 июня 2014 г. № 540, введено «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необходимого для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса ГТО.   
Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет структуру и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам испытаний (тестам), входящим в Комплекс ГТО.

        Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков.

          Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО.
 Цель и задачи Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса ГТО

 Целью внедрения Комплекса ГТО является повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан Российской Федерации.

      Комплекс ГТО направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания населения.
Задачи Комплекса ГТО:
1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом;

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан;

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни;

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий;

5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов.

Программа обучения по 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. 

                                       Место учебного предмета в учебном плане
     Рабочая программа основного начального образования по физической культуре составлена в соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане образовательных учреждений общего образования. Предмет «Физическая культура» изучается в начальной школе в объёме не менее 405 часов, из них в 1 классе – 99 часов, а 2-4 классы – по 102 часа ежегодно. (В первой четверти в 1 классе уроки проходят  в форме ознакомления, динамических пауз, экскурсий, бесед).
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета
     Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и  успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
Результаты изучения учебного предмета.
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.

Требования к уровню подготовки учащихся к концу начального обучения
    В результате освоения программного материала ученик:
получит знания:
· об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

· об особенностях русских народных игр;

· о способах и особенностях движения и передвижений человека;

· о терминологии разучиваемых упражнений;

      -  об основах личной гигиены, правилах использования закаливания, рекомендациях по профи​лактике    осанки  и укреплению стопы;

- о причинах травматизма на занятиях физкультурой и правилах его предупреждения; 
научится:
      - составлять и выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток, упражнений на развитие координации, гибкости, на формирование правильной осанки;

      - проводить самостоятельно закаливающие процедуры;

      - взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физкультурой на уроке и во вне​урочных                                  мероприятиях.
Формы и типы контроля, критерии оценивания.


Критерии оценивания по физической культуре являются качественными  и количественными.

Качественные критерии оценивания успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно – оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.


Количественные критерии оценивания  успеваемости характеризуют  сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.


Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функцию, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не на данный момент)  и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.


Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность.


Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:
1. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура учитываются также показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиями физическими упражнениями.


С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За непонимание и незнание материала программы


2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.

	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Движение или отдельные элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение , может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях
	Движение или отдельное его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность

	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Учащийся умеет:

· самостоятельно организовать место занятий;

· подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

· контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги
	Учащийся:

· организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

· допускает незначительные ошибки в подборе средств;

· контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов


4. Уровень физической подготовленности учащихся

	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по ФК, высокому приросту у ученика в показателях физической подготовленности за определенный период времени
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа прироста показателей физической подготовленности



(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение  этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки).


Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, лыжной подготовке – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.


Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно – оздоровительную деятельность.

Оценка уровня знаний и умений Комплекса ГТО в области физической культуры и спорта включает проверку знаний и умений по следующим разделам:

· влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и физической работоспособности; 

· гигиена занятий физической культурой;

· основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта; 

· основы методики самостоятельных занятий; 

· основы истории развития физической культуры и спорта;

· овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности.

 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 материально - техническую 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 1072  - 1082 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 по очередно 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 длинной 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.

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.
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 6-минутный 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.

Структура и содержание Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса ГТО
Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населения:

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет);

II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет); и т. д.

Комплекс состоит из следующих частей:

· первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня физической подготовленности населения, на основании результатов выполнения установленных нормативов с последующим награждением знаками отличия Комплекса ГТО;

· вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регулярным занятиям физической культурой и спортом с учетом возрастных групп населения с целью выполнения разрядных нормативов и получения массовых спортивных разрядов.
Нормативно-тестирующая часть Комплекса ГТО состоит из трех основных разделов:

1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования;

2) оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта;

3) рекомендации к недельному двигательному режиму.
Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают:

виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков граждан;

нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития человека, представленные в государственных требованиях к физической подготовленности населения Российской Федерации (приложение № 1).

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, подразделяются на обязательные и по выбору.
· Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями:

испытания (тесты) на развитие быстроты;

испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей;

испытания (тесты) на определение развития выносливости;

испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей;

испытания (тесты) на определение развития силы и силовой выносливости;

испытания (тесты) на развитие гибкости.

· Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями:

испытания (тесты) на развитие координационных способностей;

испытания (тесты) на овладение прикладным навыком.

      Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, выполняются в соответствии с методическими рекомендациями по выполнению видов испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный Комплекс ГТО (приложение № 3). Испытания (тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость являются обязательными для получения знаков отличия Комплекса ГТО. 

       Выполнение видов испытаний (тестов), направленных на овладение прикладными навыками и развитие координационных способностей, осуществляется по выбору.
        Организация проведения испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО, осуществляется в соответствии с методическими рекомендациями, изложенными в приложении № 4. 

        Виды испытаний (тесты) и нормативы Комплекса ГТО, государственные требования к ним, требования к оценке знаний и умений, а также порядок организации и проведения тестирования всех групп населения утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, по согласованию с федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере образования и федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере здравоохранения.
      Спортивная часть Комплекса ГТО  включает разрядные требования для многоборий, состоящих из видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО (приложение № 2).

     Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных разрядов и спортивных званий по видам многоборий Комплекса ГТО, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.

                                         Описание материально-технической базы 

1. Дополнительная литература:
1. Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Начальная школа / сост. Е. С. Савинов. - 2-е изд., перераб. - М. : Просвещение, 2010. - 204 с. - (Стандарты второго поколения).
2. Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа : в 2 ч. Ч. 2. - М. : Про​свещение, 2011.-231 с. - (Стандарты второго поколения).
2.
Интернет-ресурсы:
Официальный сайт УМК «Перспектива». - Режим доступа: http

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
://

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
www

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
.

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
prosv

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
.

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
ru

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
/

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
umk

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
/

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
perspektiva

 HYPERLINK "http://www.prosv.ru/umk/perspektiva/"
/ info.aspx?ob_no=12371
3.
Технические средства обучения:
1. Музыкальный центр.

2. Мегафон.
4.
Экранно-звуковые пособия:
Аудиозаписи.
5.
Учебно-практическое оборудование:
1.
Стенка гимнастическая (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

2. Скамейка гимнастическая жесткая (2 м; 4 м) (1 комплект для групповой работы на 5-6 че​ловек).

3. Комплект навесного оборудования (мишени для метания) (1 комплект для групповой рабо​ты на 5-6 человек).

4. Мячи: мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи футбольные (на каждого учени​ка), массажные (на каждого ученика).
5. Палка гимнастическая (на каждого ученика).

6. Скакалка детская (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

7. Мат гимнастический (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

8. Кегли (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

9. Обруч пластиковый детский (демонстрационный экземпляр).
10. Флажки: разметочные с опорой, стартовые (демонстрационный экземпляр).

11. Лента финишная (демонстрационный экземпляр).

12. Рулетка измерительная (на каждого ученика).

13. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям.

14. Лыжи детские (с креплениями и палками) (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

15. Сетка для переноса и хранения мячей (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

16. Аптечка (демонстрационный экземпляр).
6. Игры и игрушки:
1. Футбол (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

2. Стол для игры в настольный теннис (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

3.
Сетка и ракетки для игры в настольный теннис (1 комплект для групповой работы на 5-6 че
ловек).

4. Шахматы (с доской) (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

5. Шашки (с доской) (1 комплект для групповой работы на 5-6 человек).

6. Контейнер с комплектом игрового инвентаря (1 комплект для групповой работы на 5-6 че
ловек).
 Календарно-тематическое планирование 2 класс

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Дата
	Корректирование

даты

	1.
	Техника безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. Ознакомить с содержанием занятий на учебный год. Подвижные игры.
	
	

	2
	Изучение техники бега на 30 м. с высокого старта.
	
	

	3
	Изучение техники челночного бега. Игра «гуси лебеди»
	
	

	4
	Изучение техники прыжка в длину с места. Игра «прыгающие воробушки», «лиса и куры»
	
	

	5
	Изучение техники бега на 500 м. Игра «вызов номеров»
	
	

	6
	Изучение техники бега на 1000 м. Повторение техники метания на дальность. 
	
	

	7
	Дальнейшее изучение техники бега 30 м. Повторение техники метания на дальность.
	
	

	8
	Дальнейшее изучение техники бега 30 м. Повторение техники метания на дальность. 
	
	

	9
	Бег 30 м. метание малого мяча 150 г. в цель.
	
	

	10
	Челночный бег 3х10 м. прыжок в длину с места.
	
	

	11
	Изучение техники передачи и остановки мяча.
	
	

	12
	Изучение техники удара по воротам. Эстафеты с мячами.
	
	

	13
	Изучение техники бега на 30 м. повторение удара по мячу и техники передачи мяча. 
	
	

	14
	Изучение техники ловли и передачи мяча. Игра «мяч водящему»
	
	

	15
	Изучение техники удара по мячу правой ногой. Игра «ктоъ дальше пнёт мяч»
	
	

	16
	Дальнейшее изучение техники броска мяча через сетку. Игра «мяч водящему»
	
	

	17
	Дальнейшее изучение правил игры в пионербол. Игра пионербол.
	
	

	18
	Изучение техники ведения мяча правой ногой. Эстафеты с ведением мяча.
	
	

	19
	Подтягивание. Игра кто дальше метнёт. 
	
	

	20
	Изучение расстановки игроков на площадке, игра в пионербол.
	
	

	21
	Дальнейшее изучение игры в пионербол.
	
	

	22
	Повторение техники метания на дальность и в мишень. Эстафеты.
	
	

	23
	Изучение игры пионербол действие игрока с мячом.
	
	

	24
	Подведение итогов четверти. Учебная игра пионербол.
	
	

	25
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Объяснить название снарядов и гимнастических элементов. Рассказать для чего нужен режим дня.
	
	

	26
	Повторить технику кувырка боком. Изучение техники кувырка вперёд в группировке.
	
	

	27
	Дальнейшее изучение техники кувырка вперёд. Изучение виса стоя и лёжа. Повторить технику размыкания и смыкания.
	
	

	28
	Изучение техники стойки на лопатках. Повторить технику кувырка боком. Повторить технику лазания по скамейке.
	
	

	29
	Ознакомить с техникой ходьбы  противоходом и змейкой. Изучение техники перелезания через гимнастического коня
	
	

	30
	Изучение техники захвата ногами гимнастической палки. Дальнейшее изучение техники кувырка вперёд в группировке.
	
	

	31
	Дальнейшее изучение техники захвата ногами гимнастической палки. Изучение техники лазания по канту произвольным способом.
	
	

	32
	Повторить технику переката на спине в группировке. Дальнейшее изучение техники стойки на лопатках.
	
	

	33
	Изучение техники из стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд  в упор присев. Совершенствование техники кувырка боком.
	
	

	34
	Повторение техники лазания по гимнастической скамейке. Совершенствование техники лазания по канату.
	
	

	35
	Изучение техники размыкания  и смыкания различными способами. Совершенствование техники переката на спине в группировке и кувырка боком. 
	
	

	36
	Совершенствование техники лазания по канату. Подтягивание из виса лёжа и из виса на согнутых ногах.
	
	

	37
	Проверка знаний умений и навыка в лазании по канату произвольным способом. 
	
	

	38
	Изучение техники переката на спине с опорой руками за плечами. Совершенствование техники переката на спине в группировке.
	
	

	39
	Совершенствование техники кувырка вперёд в группировке и кувырка боком. 
	
	

	40
	Совершенствование техники переката на спине в группировке и стойке на лопатках.
	
	

	41
	Повторение техники лазания по канату произвольным способом и перекат на спине с опорой руками за плечами.
	
	

	42
	Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	
	

	43
	Изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	44
	Изучение техники броска мяча в щит. У медведя во бору. 
	
	

	45
	Дальнейшее изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	46
	Изучение техники броска мяча через сетку.
	
	

	47
	Эстафеты с передачей мяча и метанием.
	
	

	48
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Ознакомить с порядком получения и сдачи лыжного инвентаря. 
	
	

	49
	Изучение техники надевания лыж. Изучение техники ступающего шага без палок.
	
	

	50
	Совершенствование техники ступающего шага. Изучение техники скользящего шага без палок.
	
	

	51
	Дальнейшее изучение техники скользящего шага без палок. Изучение техники поворота переступанием вокруг пяток лыж на месте.
	
	

	52
	Совершенствование техники скользящего шага на дистанции 500 метров без палок.
	
	

	53
	Совершенствование техники скользящего шага на дистанции 100 метров без палок. Изучение техники скользящего шага с палками.
	
	

	54
	Дальнейшее изучение техники поворота переступанием вокруг пяток лыж на месте. Изучение техники передвижение приставным шагом. 
	
	

	55
	Дальнейшее изучение техники скользящего шага с палок. Прохождение дистанции 500 метров.
	
	

	56
	Изучение техники подъёма скользящим шагом на склон 2º и спуск с него.
	
	

	57
	Совершенствование техники скользящего шага на дистанции 500 метров  с палок.
	
	

	58
	Дальнейшее изучение техники подъёма скользящим шагом на склон 2º и спуск с него.
	
	

	59
	Повторение скользящего шага на дистанции 1000 м.
	
	

	60
	Повторение ступающего шага. Дальнейшее изучение техники поворота переступанием на месте вокруг носков лыж.
	
	

	61
	Изучение техники ступающего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м. 
	
	

	62
	Дальнейшее изучение техники ступающего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м.
	
	

	63
	Повторение техники скользящего шага на подъёме в горку. Прохождение дистанции1500 м.
	
	

	64
	Дальнейшее изучение техники спуска с горки. Повторение техники ступающего шага.
	
	

	65
	Повторение техники ступающего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м.
	
	

	66
	Повторение техники скользящего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м.
	
	

	67
	Повторение техники подъёма скользящим шагом и спуска с горки.
	
	

	68
	Прохождение дистанции 1500 м. скользящим и ступающим шагом.
	
	

	69
	Изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	70
	Изучение техники броска мяча в щит. У медведя во бору.
	
	

	71
	Дальнейшее изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	72
	Изучение техники броска мяча через сетку.
	
	

	73
	Эстафеты с передачей мяча и метанием.
	
	

	74
	Изучение правил игры в волейбол (пионербол), расстановка на площадке игроков.
	
	

	75
	Дальнейшее изучение правил игры в волейбол (пионербол), расстановка на площадке игроков.
	
	

	76
	Подвижные игры «зайцы в огороде», «кто дальше бросит» «два мороза»
	
	

	77
	Изучение игры пионербол (действия игроков с мячом).
	
	

	78
	Дальнейшее изучение игры пионербол (действия игроков с мячом).
	
	

	79
	Подведение итогов четверти. Ознакомить с занятиями на новую четверть.
	
	

	80
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Игра «ветра», «заяц без гнезда»
	
	

	81
	Дальнейшее изучение техники метания на дальность. Игра «стрелки»
	
	

	82
	Изучение техники челночного бега. Игра «гуси лебеди»
	
	

	83
	Изучение техники прыжка в длину с места. Игра «прыгающие воробушки», «лиса и куры» 
	
	

	84
	Изучение техники ловли и передачи мяча. Игра «мяч водящему»
	
	

	85
	Дальнейшее изучение техники броска мяча через сетку. Игра «мяч водящему»
	
	

	86
	Дальнейшее изучение правил игры в пионербол. Игра пионербол.
	
	

	87
	Дальнейшее изучение действий игроков с мячом. Игра пионербол.  
	
	

	88
	Изучение техники ведения мяча правой ногой. Эстафеты с ведением мяча.
	
	

	89
	Изучение техники удара по мячу правой ногой. Игра «кто дальше пнёт мяч»
	
	

	90
	Изучение техники передачи и остановки мяча.
	
	

	91
	Изучение техники удара по воротам. Эстафеты с мячами.
	
	

	92
	Изучение техники бега на 30 м. повторение удара по мячу и техники передачи мяча. 
	
	

	93
	Изучение техники бега на 500 м. Игра «вызов номеров»
	
	

	94
	Дальнейшее изучение техники бега 30 м. Повторение техники метания на дальность.
	
	

	95
	Изучение техники бега на 1000 м. Повторение техники метания на дальность.
	
	

	96
	Бег 30 м. метание малого мяча 150 г. в цель.
	
	

	97
	Челночный бег 3х10 м. прыжок в длину с места.
	
	

	98
	Подтягивание. Игра кто дальше метнёт. 
	
	

	99
	Изучение игры в футбол.
	
	

	100
	Дальнейшее изучение игры в футбол.
	
	

	101
	Повторение техники метания на дальность и в мишень. Эстафеты.
	
	

	102
	Изучение игры пионербол на открытом воздухе.
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Календарно-тематическое планирование 3 класс

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Дата
	Корректирование

даты

	1.
	Техника безопасности на занятиях лёгкой атлетики. Ознакомить с содержанием занятий на новый учебный год. Подвижные игры.
	
	

	2
	Повторить прыжки через короткую скакалку. Обучение техники метания малого мяча.
	
	

	3
	Обучение техники прыжка в длину с места, технику высокого старта, челночный бег.
	
	

	4
	Прыжки через скакалку. Контрольное упражнение наклон из положения сидя.
	
	

	5
	Дальнейшее обучение техники метания. Бег в равномерном темпе. Контрольное упражнение бег 3х10 м.
	
	

	6
	Дальнейшее обучение техники высокого старта. Контрольное упражнение прыжок в длину с места.
	
	

	7
	Совершенствование техники метания мяча. Контрольное упражнение 6 минутный бег.
	
	

	8
	Контрольное упражнение метание мяча. Игра «гонка мяча в колонне».
	
	

	9
	Повторение техники метания мяча. Игра «подвижные цели».
	
	

	10
	Контрольное упражнение бег 30 м. повторить метание.
	
	

	11
	Техника безопасности на занятиях баскетболом. Обучение элементам игры в баскетбол (ведение, передача, ловля мяча).
	
	

	12
	Повторить упражнение лазание перелезание. Дальнейшее обучение элементам игры в баскетбол. 
	
	

	13
	Ознакомить с техникой поворота кругом на месте. Контрольное упражнение подтягивание.
	
	

	14
	Обучение технике ведения мяча с изменением направления. 
	
	

	15
	Совершенствование техники ведения мяча передача и ловля. Контрольное упражнение по передаче и ловле мяча.
	
	

	16
	Повторение линий разметки баскетбольной площадки повторить технику ведения мяча.
	
	

	17
	Способствовать развитию физических качеств в играх (скоростно-силовых, координации).
	
	

	18
	Повторный инструктаж по технике безопасности на занятиях волейболом (пионерболом).
	
	

	19
	Обучение технике подачи мяча через сетку.
	
	

	20
	Совершенствование техники подачи мяча через сетку с различных точек.
	
	

	21
	Обучение техники передачи и ловли мяча в тройках.
	
	

	22
	Изучение правил игры в волейбол (пионербол). Расположение игроков на площадке.
	
	

	23
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча в тройках. Учебная игра пионербол.
	
	

	24
	Учебная игра в пионербол.  Подведение итогов четверти. 
	
	

	25
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Объяснить название снарядов и гимнастических элементов. Рассказать для чего нужен режим дня.
	
	

	26
	Повторить технику кувырка боком. Изучение техники 2-3 кувырков вперёд в группировке.
	
	

	27
	Дальнейшее изучение техники 2-3 кувырков вперёд. Изучение виса стоя и лёжа. Повторить технику размыкания и смыкания.
	
	

	28
	Изучение техники стойки на лопатках. Повторить технику кувырка боком. Повторить технику лазания по скамейке.
	
	

	29
	Ознакомить с техникой ходьбы  противоходом и змейкой. Изучение техники перелезания через гимнастического коня
	
	

	30
	Изучение техники захвата ногами гимнастической палки. Дальнейшее изучение техники кувырка вперёд в группировке.
	
	

	31
	Дальнейшее изучение техники захвата ногами гимнастической палки. Изучение техники лазания по канту произвольным способом.
	
	

	32
	Повторить технику переката на спине в группировке. Дальнейшее изучение техники стойки на лопатках.
	
	

	33
	Изучение техники из стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд  в упор присев. Совершенствование техники кувырка боком.
	
	

	34
	Повторение техники лазания по гимнастической скамейке. Совершенствование техники лазания по канату.
	
	

	35
	Изучение техники размыкания  и смыкания различными способами. Совершенствование техники переката на спине в группировке и кувырка боком. 
	
	

	36
	Совершенствование техники лазания по канату. Подтягивание из виса лёжа и из виса на согнутых ногах.
	
	

	37
	Проверка знаний умений и навыка в лазании по канату произвольным способом. 
	
	

	38
	Изучение техники переката на спине с опорой руками за плечами. Совершенствование техники переката на спине в группировке.
	
	

	39
	Совершенствование техники кувырка вперёд в группировке и кувырка боком. 
	
	

	40
	Совершенствование техники переката на спине в группировке и стойке на лопатках.
	
	

	41
	Повторение техники лазания по канату произвольным способом и перекат на спине с опорой руками за плечами.
	
	

	42
	Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	
	

	43
	Техника безопасности на занятиях волейболом. Изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	44
	Изучение техники броска мяча в щит. У медведя во бору. 
	
	

	45
	Дальнейшее изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	46
	Изучение техники броска мяча в парах через сетку.
	
	

	47
	Изучение правил игры в пионербол. Учебная игра пионербол.
	
	

	48
	Подведение итогов четверти. Ознакомить с занятиями на новую четверть.
	
	

	49
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Ознакомить с порядком получения и сдачи лыжного инвентаря. 
	
	

	50
	Изучение техники скользящего шага без палок. Изучение техники поворота переступанием вокруг пяток лыж на месте.
	
	

	51
	Совершенствование техники ступающего шага. Дальнейшее изучение техники скользящего шага без палок.
	
	

	52
	Совершенствование техники скользящего шага без палок на дистанции 500 м. 
	
	

	53
	Изучение техники попеременного двухшажного хода без палок. Изучение техники поворота переступанием вокруг носков лыж на месте.
	
	

	54
	Дальнейшее изучение техники попеременного двухшажного хода без палок. Совершенствование техники скользящего шага на дистанции 1000 метров с палок.
	
	

	55
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода без палок на дистанции 1000 метров с палок.
	
	

	56
	Повторение техники скользящего шага с палок. Прохождение дистанции 1000 метров.
	
	

	57
	Повторение техники подъёма скользящим шагом на склон 2º и спуск с него. Прохождение дистанции 1000 метров.
	
	

	58
	Изучение техники попеременного двухшажного хода с палок. Прохождение дистанции 1000 метров.
	
	

	59
	Дальнейшее изучение техники поворота переступанием вокруг пяток лыж на месте. Повторение техники передвижения приставным шагом на лыжах.
	
	

	60
	Повторение скользящего шага на дистанции 1000 м.
	
	

	61
	Повторение ступающего шага. Дальнейшее изучение техники поворота переступанием на месте вокруг носков лыж.
	
	

	62
	Изучение техники ступающего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м. 
	
	

	63
	Дальнейшее изучение техники ступающего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м.
	
	

	64
	Повторение техники скользящего шага на подъёме в горку. Прохождение дистанции1500 м.
	
	

	65
	Дальнейшее изучение техники спуска с горки. Повторение техники ступающего шага.
	
	

	66
	Повторение техники попеременного двухшажного хода при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м.
	
	

	67
	Повторение техники скользящего шага при поворотах во время передвижения по дистанции 1000 м.
	
	

	68
	Повторение техники подъёма скользящим шагом и спуска с горки.
	
	

	69
	Прохождение дистанции 1500 м. попеременным двухшажным ходом.
	
	

	70
	Повторный инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми. Изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	71
	Изучение техники броска мяча в щит. У медведя во бору.
	
	

	72
	Дальнейшее изучение техники ловли и передачи мяча. Два мороза. Метко в цель.
	
	

	73
	Изучение техники броска мяча через сетку.
	
	

	74
	Эстафеты с передачей мяча и метанием.
	
	

	75
	Изучение правил игры в волейбол (пионербол), расстановка на площадке игроков.
	
	

	76
	Дальнейшее изучение правил игры в волейбол (пионербол), расстановка на площадке игроков.
	
	

	77
	Дальнейшее изучение игры пионербол (действия игроков с мячом).
	
	

	78
	Подведение итогов четверти. Ознакомить с занятиями на новую четверть.
	
	

	79
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Ознакомить с порядком получения и сдачи лыжного инвентаря. 
	
	

	80
	Изучение техники скользящего шага без палок. Изучение техники поворота переступанием вокруг пяток лыж на месте.
	
	

	81
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Игра «ветра», «заяц без гнезда»
	
	

	82
	Дальнейшее изучение техники метания на дальность. Игра «стрелки»
	
	

	83
	Изучение техники челночного бега. Игра «гуси лебеди»
	
	

	84
	Изучение техники прыжка в длину с места. Игра «прыгающие воробушки», «лиса и куры» 
	
	

	85
	Дальнейшее изучение техники ловли и передачи мяча. Игра «мяч водящему»
	
	

	86
	Дальнейшее изучение техники броска мяча через сетку. Игра «мяч водящему»
	
	

	87
	Дальнейшее изучение правил игры в пионербол. Игра пионербол.
	
	

	88
	Дальнейшее изучение действий игроков с мячом. Игра пионербол.  
	
	

	89
	Изучение техники ведения мяча правой ногой. Эстафеты с ведением мяча.
	
	

	90
	Изучение техники удара по мячу правой ногой. Игра «кто дальше пнёт мяч»
	
	

	91
	Изучение техники передачи и остановки мяча.
	
	

	92
	Изучение техники удара по воротам. Эстафеты с мячами.
	
	

	93
	Изучение техники бега на 30 м. повторение удара по мячу и техники передачи мяча. 
	
	

	94
	Изучение техники бега на 500 м. Игра «вызов номеров»
	
	

	95
	Дальнейшее изучение техники бега 30 м. Повторение техники метания на дальность.
	
	

	96
	Изучение техники бега на 1000 м. Повторение техники метания на дальность.
	
	

	97
	Бег 30 м. метание малого мяча 150 г. на дальность.
	
	

	98
	Челночный бег 3х10 м. прыжок в длину с места.
	
	

	99
	Бег 1000 м. без учёта времени. Подтягивание. 
	
	

	100
	Изучение игры в футбол.
	
	

	101
	Дальнейшее изучение игры в футбол.
	
	

	102
	Повторение техники метания на дальность и в мишень. Эстафеты.
	
	

	
	
	

	
	Итого
	102
	


Учебно-методический комплекс
  - Настоящая программа разработана в соответствии с основными положениями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, планируемыми результатами начального общего образования, требованиями Примерной основной образовательной программы ОУ и ориентирована на работу по учебно-методическому комплекту:

1.Лях, В.И. Физическая культура. 1-4 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений /В.И. Лях – М.: просвещение,2011.

2. Лях, В.И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа физического воспитания учащихся 111 классов / В.И. Лях, - М.: Просвещение, 2011.

 - От 11 июня 2014 г. № 540, «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО».

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

Государственные требования к физической подготовленности

населения Российской Федерации
I СТУПЕНЬ 
(мальчики и девочки 1 - 2 классов, 6 - 8 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

Знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Челночный бег 

3х10 м (сек.)
	10,4
	10,1
	9,2
	10,9
	10,7
	9,7

	
	или бег на 30 м (сек.)
	6,9
	6,7
	5,9
	7,2
	7,0
	6,2

	2.
	Смешанное передвижение (1 км) 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	115
	120
	140
	110
	115
	135

	4.
	Подтягивание

из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	2
	3
	4
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	5
	6
	13
	4
	5
	11

	5.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	7
	9
	17
	4
	5
	11

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать пол ладонями
	Достать пол пальцами
	Достать пол пальцами
	Достать пол ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание теннисного мяча в цель 

(кол-во попаданий)
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	8.
	Бег на лыжах на 1 км 

(мин., сек.)
	8.45
	8.30
	8.00
	9.15
	9.00
	8.30

	
	или на 2 км 


	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 

1 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание без учета времени (м)
	10
	10
	15
	10
	10
	15

	Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	4
	5
	6
	4
	5
	6


*Для бесснежных районов страны.

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.
2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин. 

	1.
	Утренняя гимнастика
	Не менее 70 

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях
	120 

	3.
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня (динамические паузы, физкультминутки и т. д.)
	150 

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, участие в соревнованиях
	Не менее 120 

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой 

(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими видами двигательной активности
	Не менее 160 

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


II СТУПЕНЬ

(мальчики и девочки 3 - 4 классов, 9 - 10 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормы

*Для бесснежных районов страны.

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной активности
	Временной объем в неделю, мин.

	1.
	Утренняя гимнастика
	Не менее 105 

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135 

	3.
	Виды двигательной активности в процессе учебного дня (динамические паузы, физкультминутки и т.д.)
	150 

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах общей физической подготовки, участие в соревнованиях
	Не менее 180 

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в том числе подвижными

и спортивными играми, другими видами двигательной активности 
	Не менее 160 

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов


Приложение № 2

к Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе

СПОРТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

Программы летних многоборий

Разрядные нормативы для мужчин и женщин
	Программы/спортивные разряды
	
	
	КМС
	I
	II
	III

	Пятиборья:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 100 м; метание гранаты  (700/500 г); стрельба 10 выстр. стоя с руки; плавание 100 м; бег 3000 м (муж)/2000 м (жен)
	
	
	330
	270
	200
	130

	2. Бег 100 м; силовая гимнастика; стрельба 10 выстр. стоя с руки; плавание 100 м; бег 3000 м (муж)/2000 м (жен)
	
	
	330
	270
	200
	130

	3. Бег 60 м; метание мяча или гранаты; стрельба(5 выстр., I-ПП или II-ВП); плавание 50 м; бег 1000 м или 2000 м
	
	
	330
	270
	200
	130

	                                                       Четырёхборья:
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 м; стрельба10 выстр. стоя с руки; плавание 100 м; 

бег 2000 м (муж)/1000 м (жен)
	
	
	270
	220
	160
	110

	2. Бег 100 м; стрельба 10 выстр. стоя с руки; плавание 100 м; 

бег 3000 м (муж)/2000 м (жен)
	
	
	270
	220
	160
	110

	3. Бег 100 м; метание гранаты  (700/500 г); плавание 100 м; 

бег 3000 м (муж) / 2000 м (жен)
	
	
	270
	220
	160
	110

	4. Бег 60 м; стрельба (5 выстр., I-ПП или II-ВП); плавание 50 м; бег 1000 м или 2000 м
	
	
	270
	220
	160
	110

	5. Бег 60 или 100 м; силовая гимнастика; стрельба 5 выстр. с опорой локтей о стол или стойку; бег 1000 м, 2000 м или 3000 м
	
	
	-
	220
	160
	110

	Троеборья:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 100 м; плавание 100 м; бег 3000 м (муж)/2000 м (жен)
	
	
	205
	170
	130
	90

	2. Плавание 100 м; стрельба 10 выстр. стоя с руки; бег 3000 м (муж)/2000 м (жен)
	
	
	205
	170
	130
	90

	3. Стрельба (5 выстр., I-ПП или II-ВП); силовая гимнастика; бег 1000 м или 2000 м
	
	
	205
	170
	130
	90

	4. Бег 60 или 100 м; силовая гимнастика; бег 1000 м, 2000 м или 3000 м


	
	
	205
	170
	130
	90

	5. Бег 60 м; плавание 50 м; бег 1000 м или 2000 м


	
	
	205
	170
	130
	90

	6. Силовая гимнастика; прыжок в длину с места; бег 1000 м, 2000 м или 3000 м


	
	
	-
	170
	130
	90

	7. Стрельба 5 выстр. стоя с опорой локтей о стол или стойку; плавание 25м или 50м, бег 500м,1000м или 2000м 
	
	
	-
	170
	130
	90

	8. Стрельба (5 выстр., I-ПП или II-ВП); рывок гири; бег 1000м (муж)
	
	
	-
	170
	130
	90

	
Двоеборья:
	
	
	
	
	
	

	1. Силовая гимнастика; бег 500 м или 1000 м (жен)/500м, 1000 м

или 2000 м (муж)
	
	
	-
	-
	100
	70

	2. Стрельба 5 выстр. стоя с опорой локтей о стол или стойку; бег 500м 

или 1000 м (жен)/500м, 1000м (муж) 
	
	
	-
	-
	100
	70

	3. Плавание 25м или 50м; бег 500м, 1000 м  или 2000 м 
	
	
	-
	-
	100
	70

	4. Рывок гири; бег 1000м (муж)
	
	
	-
	-
	100
	70

	Минимальное количество очков в виде:
	
	
	40
	30
	25
	20

	Программы зимних многоборий

Разрядные нормативы для мужчин и женщин

	
	
	
	
	
	

	Программы/спортивные разряды
	
	
	кмс
	I
	II
	III
	
	
	
	
	

	Троеборья:
	
	
	
	
	
	

	1. Стрельба 10 выстр. стоя с руки; силовая гимнастика; 

лыжные гонки 10 км (муж)/5км (жен)
	
	
	205
	170
	130
	90

	2. Стрельба (5 выстр., I-ПП или II-ВП); силовая гимнастика; 

лыжные гонки 5 км (муж)/3км (жен)
	
	
	205
	170
	130
	90

	3. Стрельба 5 выстр. стоя с опорой локтей о стол или стойку; силовая гимнастика; лыжные гонки 3 км, 2 км (муж)/2 км (ж)
	
	
	-
	-
	130
	90

	Двоеборья:
	
	
	
	
	
	

	1. Силовая гимнастика; лыжные гонки 5 км или 3 км (муж)/3 км 

или 2 км (жен)
	
	
	-
	-
	90
	60

	2. Стрельба 5 выстр. стоя с опорой локтей о стол или стойку; лыжные гонки 5 км, 3 км или 2 км (муж)/3 км или 2км (жен)
	
	
	-
	-
	90
	60

	3. Рывок гири; лыжная гонка 5км, 3км или 2км (муж)
	
	
	-
	-
	90
	60

	Минимальное количество очков в виде:
	
	
	40
	30
	25
	20


Программы летних многоборий

Разрядные нормативы для юношей и девушек
	Программы/спортивные разряды
	I
	II 
	III
	1 юн
	2 юн
	3 юн

	Пятиборья:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 м; плавание 50 м; стрельба 10 выстр. стоя с руки; метание мяча 140г; бег 1000 м или 2000 м
	320
	270
	210
	180
	150
	120

	2. Бег 60 м; плавание 50 м; стрельба 5 выстр. сидя с опорой локтей; метание мяча 140г; бег 1000 м или 2000 м
	320
	270
	210
	180
	150
	120

	3. Бег 30 м; плавание 25 м; силовая гимнастика; метание мяча 140г; бег 1000 м или 1500 м
	-
	270
	210
	180
	150
	120

	Четырёхборья:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 м; стрельба 5 выстр. сидя с опорой локтей; плавание 50м; бег 1000 м, 1500 м или 2000 м
	270
	220
	180
	150
	120
	100

	2. Бег 60 м; силовая гимнастика; стрельба 5 выстр. сидя с опорой локтей; бег 1000 м, 1500 м или 2000 м
	270
	220
	180
	150
	120
	100

	3. Бег 30 м или 60 м; плавание 25 м; метание мяча 140г;
бег 1000 м
	-
	220
	180
	150
	120
	100

	4. Бег 30 м или 60 м; силовая гимнастика; прыжок в длину с места; бег 1000 м, 1500 м или 2000
	-
	220
	180
	150
	120
	100

	Троеборья:
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 30 м или 60 м; плавание 25 м; бег 1000м
	-
	180
	150
	120
	100
	80

	2. Стрельба 5 выстр. сидя или стоя с опорой локтей; плавание 50 м; бег 1000 м, 1500 м или 2000 м
	-
	180
	150
	120
	100
	80

	3. Бег 30 м или 60 м; силовая гимнастика; бег 1000м
	-
	180
	150
	120
	100
	80

	4. Стрельба 5 выстр. сидя или стоя с опорой локтей; силовая гимнастика; бег 1000 м, 1500м или 2000 м
	-
	180
	150
	120
	100
	80

	5. Силовая гимнастика; метание мяча 140г.; бег 1000 м, 1500 м или 2000 м
	-
	180
	150
	120
	100
	80

	6. Силовая гимнастика; прыжок в длину с места; бег 1000м, 1500м или 2000 м
	-
	180
	150
	120
	100
	80
	
	
	
	
	

	7. Силовая гимнастика; игра в мини-футбол или мини-баскетбол; бег 1000м
	-
	180
	150
	120
	100
	80
	
	
	
	
	

	                                                           Двоеборья:
	
	
	
	
	
	
	

	1. Силовая гимнастика; бег 1000 м
	-
	-
	-
	100
	80
	60
	
	
	
	
	

	2. Стрельба 5 выстр. сидя или стоя с опорой локтей; бег 1000 м, 1500 м или 2000 м
	-
	-
	-
	100
	80
	60
	
	
	
	
	

	3. Плавание 25 м или 50 м; бег 1000 м, 1500 м или 2000м
	-
	-
	-
	100
	80
	60
	
	
	
	
	

	4. Игра в мини-футбол или мини-баскетбол; бег 1000м
	-
	-
	-
	100
	80
	60
	
	
	
	
	

	Минимальное количество очков в виде:
	50
	40
	30
	30
	30
	20
	
	
	
	
	


Программы зимних многоборий

Разрядные нормативы для юношей и девушек
	Программы/спортивные разряды
	I
	II
	III
	1 юн
	2 юн 
	3 юн

	                                                    Троеборья:
	
	
	
	
	
	
	

	1. Стрельба 10 выстр. стоя с руки; силовая гимнастика; лыжная гонка 5км или 3 км (юн)/3 км или 2 км (дев)
	210
	180
	150
	120
	100
	80

	2. Стрельба 5 выстр. сидя или стоя с опорой локтей; силовая гимнастика; лыжная гонка 3 км или 2 км (юн)/3 км 

или 2 км (дев)
	210
	180
	150
	120
	100
	80

	3. Силовая гимнастика; игра в мини-футбол или мини-баскетбол; лыжная гонка 3км или 2км или 1км (юн,дев)
	-
	180
	150
	120
	100
	80

	                  Двоеборья:
	
	
	
	
	
	
	

	1. Силовая гимнастика; лыжные гонки 5 км, 3 км, 2 км или 1 км (юн)/ 3 км, 2 км или 1 км (дев)
	-
	140
	120
	100
	80
	60

	2. Стрельба 5 выстр. сидя или стоя с опорой локтей; лыжные гонки 5 км,  3 км или 2 км (юн)/
3 км или 2 км (дев)
	-
	140
	120
	100
	80
	60

	3. Игра в мини-футбол или мини-баскетбол; лыжная гонка 3км или 2км или 1км (юн,дев)
	-
	140
	120
	100
	80
	60

	Минимальное количество очков в виде:
	50
	40
	30
	30
	30
	20


Приложение № 3

к Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

по выполнению видов испытаний (тестов), входящих 

во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс

Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую разминку под руководством инструктора, педагога (тренера-преподавателя) или самостоятельно. Одежда и обувь участников - спортивная.

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники безопасности и сохранения здоровья участников.
1. Челночный бег 3х10 м
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии - "Старт" и "Финиш".

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По команде "Марш!" (с одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии "Финиш". Участники стартуют по 2 человека.
2. Бег на 30, 60, 100 м
Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 - 4 человека. 
3. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега - 20 человек.
4. Смешанное передвижение
Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу. 

Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега - 20 человек.
5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе для горизонтальных прыжков. Участник принимает исходное положение (далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен.

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Ошибки:

1) заступ за линию отталкивания или касание ее;

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;

3) отталкивание ногами разновременно.
6. Прыжок в длину с разбега
Прыжок в длину с разбега выполняется в секторе для горизонтальных прыжков.

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.
7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
Подтягивание на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней - 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см.

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 сек. ИП, продолжает выполнение упражнения.

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки:

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища;

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП;

4) разновременное сгибание рук.
8. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки:

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;

3) разновременное сгибание рук.
9. Рывок гири
Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное время выполнения упражнения - 4 мин. Засчитывается суммарное количество правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой.

Соревнования проводятся на помосте или любой ровной площадке размером 2×2 м. Участник обязан выступать на соревнованиях в спортивной форме, позволяющей судьям  определять выпрямление работающей руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах. 

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем без перерыва другой. Участник должен непрерывным движением поднимать гирю вверх до полного выпрямления руки и зафиксировать ее. Работающая рука, ноги и туловище при этом должны быть выпрямлены. Переход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. Для смены рук разрешено использовать дополнительные замахи. 

Участник имеет право начинать упражнение с любой руки и переходить к выполнению упражнения второй рукой в любое время, отдыхать, опустив гирю вниз (не ставя на пол) или держа ее в верхнем положении не более 5 сек. Во время выполнения упражнения судья фиксирует каждый правильно выполненный подъем после фиксации гири не менее чем на 0,5 сек.

Запрещено:

1) использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем гири, в том числе гимнастические накладки;

2) использовать канифоль для подготовки ладоней;

3) оказывать себе помощь, опираясь свободной рукой на бедро или туловище.

Ошибки:

1) дожим гири;

2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки;

3) постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост;

4) выход за пределы помоста.
10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой         5 см), затем, разгибая руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения.

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи.

Ошибки:

1) касание пола коленями, бедрами, тазом;

2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги";

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП;

4) разновременное разгибание рук.
11. Поднимание туловища из положения лежа на спине
Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП: лежа на спине, руки за головой, локти вперед, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин.), касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП.

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища.

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени и одновременно ведет счет. Затем участники меняются местами.

Ошибки:

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);

2) отсутствие касания лопатками мата;

3) пальцы разомкнуты "из замка";

4) смещение таза.
12. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или гимнастической скамье
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см.

При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 сек.

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 сек. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком –, ниже - знаком +.

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки;

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 сек.
13. Метание теннисного мяча в цель
Метание теннисного мяча (57 г) в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч (диаметром 90 см). Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола.

Участнику предоставляется право выполнить пять бросков. Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем (попадание в край обруча засчитывается в пользу участника).
14. Метание спортивного снаряда на дальность
Метание спортивного снаряда (весом 150, 500, 700 г) на дальность проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников.

Метание выполняется с места или прямого разбега способом "из-за спины через плечо". Другие способы метания запрещены.

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления снаряда.

Спортивные снаряды разработаны специально для применения на спортивных соревнованиях и имеют специфическую форму и оптимальный вес, обеспечивающие наилучшую дальность полета. Участники II - IV ступеней Комплекса выполняют метание мяча весом 150 г, участники V - VII ступеней Комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г (мужчины                      и женщины соответственно).
15. Плавание на 10, 15, 25, 50 м
Плавание проводится в бассейнах 25 или 50 м и специально оборудованных местах на водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, бортика или из воды. Способ плавания – произвольный. Пловец должен коснуться стенки бассейна какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише.

Запрещено:

1) идти по дну;

2) использовать для продвижения или сохранения плавучести разделители дорожек или подручные средства;

3) при плавании на 50 м поворот выполняется любым способом с обязательным касанием бортика руками или ногами.
16. Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км
Бег на лыжах проводится свободным стилем на дистанциях, проложенных преимущественно на местности со слабо- и среднепересеченным рельефом. Соревнования проводятся в закрытых от ветра местах в соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях (Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10).
17. Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км
Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом пространстве. 
18. Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия 

Пулевая стрельба производится из пневматической винтовки или из электронного оружия. Выстрелов - 3 пробных, 5 зачетных. Время на стрельбу –      10 мин. Время на подготовку - 3 мин.  

Стрельба из пневматической винтовки (ВП, типа ИЖ-38, ИЖ-60, МР-512, ИЖ-32,  МП-532, MLG, DIANA) производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по          мишени № 8.

Стрельба из электронного оружия производится из положения сидя или стоя с опорой локтями о стол или стойку на дистанцию 5 м (для III ступени), 10 м по мишени № 8. 
19. Туристский поход с проверкой туристских навыков
Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в соответствии                с возрастными требованиями. Для участников III, VIII - IX ступеней длина пешего перехода составляет 5 км, IV - V, VII ступеней - 10 км, VI ступени - 15 км.

В походе проверяются туристские знания и навыки: ориентирование на местности по карте и компасу, выбор места для установки палатки, разжигание костра, способы преодоления препятствий и др.

После завершения похода заполняется маршрутный лист, который сдается в контролирующую организацию.
Приложение № 4

к Положению о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
по организации проведения испытаний (тестов), входящих во 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс

Выполнение нормативов Комплекса проводится в соревновательной обстановке. На этапах подготовки и выполнения норм Комплекса осуществляется медицинский контроль.

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои способности, необходимо выбрать целесообразную последовательность проведения тестирования. Она заключается в необходимости начать тестирование с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и предоставлении участникам достаточного периода отдыха между выполнением нормативов. Кроме того, организаторы соревнований перед тестированием должны провести общую разминку участников.

Наиболее эффективным является следующий порядок тестирования физической подготовленности населения:

1. Бег на 30, 60, 100 м в зависимости от возрастных требований и ступени Комплекса.

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, прыжок в длину с разбега.

3. Тестирование в силовых упражнениях: 

подтягивание из виса лежа на низкой перекладине и из виса на высокой перекладине;

сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу;

рывок гири;

поднимание туловища из положения лежа на спине.

Для тестирования в силовых упражнениях рекомендуется привлекать бригады судей: старший судья бригады (устанавливает единые требования к судейству на всех снарядах, подает общие команды, ведет хронометраж и протоколирует результаты) и по одному судье на каждом снаряде (контролируют технику выполнения упражнения, ведут подсчет правильно выполненных движений, указывают на ошибки).

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу рекомендуется проводить с применением контактных платформ, что обеспечивает более высокую объективность измерения.

Тестирование по скоростно-силовым видам и силовым упражнениям может выполняться в один или два дня в зависимости от количества участников.

4. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км проводится в один день. До соревнований в беге на  1; 1,5; 2; 3 км можно организовать тестирование по одному-двум наименее энергоемким испытаниям (тестам), однако лучше ограничиться только бегом.

5. Тестирование умения плавать проводится, как правило, после предварительного обучения и тренировок. На поворотах выставляются судьи-контролеры, фиксирующие касание бортика во время выполнения поворота, а также нарушения правил (хождение по дну, держание за разделительные дорожки). Результат каждого участника фиксируется и заносится в протокол.

6. В зимний период целесообразно организовать соревнования по выполнению силовых упражнений, рывку гири и бегу на лыжах. Соревнования рекомендуется проводить в два дня с интервалом отдыха в несколько дней. Силовые упражнения и рывок гири проводятся после бега на лыжах.

Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 2-го класса (8–9 лет)



	
	Мальчики 

	Девочки

	Контрольные упражнения
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Бег на 30 м, сек. 
	5,5 
	6,0 
	6,5 
	5,7 
	6,2 
	6,7

	Челночный бег 3×10 м, сек. 
	9,2 
	9,7 
	10,2 
	9,7 
	10,2 
	10,7

	Прыжок в длину с места, см 
	145 
	135 
	125 
	135 
	125 
	115

	Подтягивание на перекладине (мальчики), кол-во раз 
	4 
	3 
	2 
	– 
	– 
	–

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз 
	– 
	– 
	– 
	13 
	10 
	7

	Поднимание туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз 
	18 
	15 
	12 
	16 
	13 
	10

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см 
	+8 
	+7 
	+5 
	+10 
	+8 
	+6

	Бег на 1000 м, мин., сек. 
	5.50 
	6.10 
	6.30 
	6.05 
	6.25 
	6.45



Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 3-го класса (9–10 лет)



	
	Мальчики 

	Девочки

	Контрольные упражнения
	Высокий уровень 
	Средний уровень 
	Низкий уровень 
	Высокий уровень 
	Средний уровень 
	Низкий уровень

	Бег на 30 м, сек. 
	5,3 
	5,8 
	6,3 
	5,5 
	6,0 
	6,5

	Челночный бег 3×10 м, сек. 
	9,0 
	9,5 
	10,0 
	9,5 
	10,0 
	10,5

	Прыжок в длину с места, см 
	150 
	140 
	130 
	140 
	130 
	120

	Подтягивание на перекладине (мальчики), кол-во раз 
	5 
	4 
	3 
	– 
	– 
	–

	Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки), кол-во раз 
	– 
	– 
	– 
	14 
	11 
	8

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см 
	+7 
	+6 
	+4 
	+12 
	+9 
	+6

	Поднимание туловища в положении лежа на спине за 30 сек., кол-во раз 
	19 
	17 
	13 
	17 
	14 
	11

	Бег на 1000 м, мин., сек. 
	5.40 
	5.55 
	6.15 
	6.00 
	6.15 
	6.30


                                     Приложение № 4

Домашнее задание
комплекс 1

    Подтягивания в висе лежа (опираясь о пол только пятками) - 2x10(м), 2х10(д)
    Вис на согнутых руках. 10 сек. (м) 10 сек. (д)
    Вис на согнутых руках прыжком из виса стоя со слегка согнутыми ногами (кто сколько сможет).
    Из виса подтягивание (м) - (мах) раз.
    Сгибание и разгибание рук в упоре стоя. - 2x12 (м) 2x8 (д)
    Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа на бедрах не отрывая коленей от пола. - 2x12 (м) 2x8 (д)
    Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа.-2х10 (м) 2x6 (д)
    Передвижение в упоре лежа без помощи ног. -3x5 м (м) 2x5 м (д).
    Передвижение в упоре лежа на руках с помощью партнера -
    захватив его за ноги.-3х5(м) 2х5(д).
    Лежа на спине поднимая туловище коснуться руками носков. 15р(м) 12р(д)
    Лежа на спине поднимание прямых ног. 15р (м) 12р(д).
    Сед углом: разведение ног в стороны и сведение; сгибание ног, подтягивание коленей к груди; разведение и сведение ног со скрещениями.-1х12р(м) 1х10(д).
    Лежа на животе отрывая ноги и руки от пола выполнить (лодочку).-12р (м) 10 р (д).
    Лежа на спине, ноги влево поднимая ноги перевести вправо (часики).-12р (м) 10(д).

комплекс 2

    Многоскоки.3х10 м (м)(д).
    Продвижение на двух ногах вперед Зх10 м (м)2х10м (д).
    Прыжки со скакалкой.-50(м),60(д).
    Выпрыгивание из глубокого приседа.-20р (м),15р (д)
    Прыжки с возвышения на пол и обратно на возвышение - 20р (м),15р(д).
    Прыжки вверх на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°. - 12р (м)10р(д)
    Прыжки с высоты с мягким приземлением- 12р (м)10р(д).
    Прыжок вверх с разведением ног и мягким приземлением - 12р (м)10р(д).
    Из упора лежа толчком ног прийти в упор стоя согнувшись ноги врозь.-10 р(м), 8р(д).
 Ходьба на носках, на пятках, с поджатыми пальцами, на наружных сторонах стопы.

№ п/п�
Виды испытаний


(тесты)�
Мальчики�
Девочки�
�
�
�
Бронзовый знак�
Серебряный знак�
Золотой знак�
Бронзовый знак�
Серебряный знак�
Золотой


Знак�
�
Обязательные испытания (тесты)�
�
1.�
Бег на 60 м  (сек.)�
12,0�
11,6�
10,5�
12,9�
12,3�
11,0�
�
2.�
Бег на 1 км (мин., сек.)�
7.10�
6.10�
4.50�
6.50�
6.30�
6.00�
�
3.�
Прыжок в длину с разбега (см)�
190�
220�
290�
190�
200�
260�
�
�
или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)�
130�
140�
160�
125�
130�
150�
�
4.�
Подтягивание из виса на высокой перекладине 


(кол-во раз)�
2�
3�
5�
-�
-�
-�
�
�
или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 


(кол-во раз)�
-�
-�
-�
7�
9�
15�
�
5.�
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)�
9�
12�
16�
5�
7�
12�
�
6.�
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу�
Достать пол пальцами�
Достать пол пальцами�
Достать пол ладонями


�
Достать пол пальцами�
Достать пол пальцами�
Достать пол ладонями�
�
Испытания (тесты) по выбору�
�
7.�
Метание мяча весом 150 г (м)�
24�
27�
32�
13�
15�
17�
�
8.�
Бег на лыжах на 1 км 


(мин., сек.)�
8.15�
7.45�
6.45�
8.40�
8.20�
7.30�
�
�
или на 2 км 


�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
�
�
или кросс на 2 км по пересеченной местности*�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
Без учета времени�
�
9.�
Плавание без учета времени (м)�
25�
25�
50�
25�
25�
50�
�
Кол-во видов испытаний (тестов) в возрастной группе�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
�
Кол-во видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**�
5�
6�
7�
5�
6�
7�
�
 










