
	
	Комплексный проект - программа внедрения рабочей тетради самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК «ГТО»   в образовательной организации.

	Название проекта
	 « ВФСК ГТО» – путь к подготовке защитника Отечества, патриота и гражданина. 

	Аннотация проекта (краткая характеристика проекта, отражающая ее целевые установки, ключевые особенности и отличия от других проектов, объемом не более 100 слов) 
	            Проект направлен на активное вовлечение обучающихся в движение ВФСК  ГТО. 
            Проект  используется обучающимися  3-4 классов 2 ступени  9-10 лет в   образовательном учреждении. 
            Особенность данного проекта заключается в доступности изложения, не требует больших затрат для обучающих.    Введение рабочей тетради самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплеса ВФСК «ГТО»   в школе поможет вырастить гармонично  развитых физически  подготовленных ,  духовно и нравственно воспитанных ребят.

	Ф. И. О. автора (-ов) проекта (полностью), должность, место работы (сокращенное наименование организации)
	 Сафонов Вячеслав Юрьевич;
Чигин Александр Александрович;
Елин Максим Александрович – учителя физической культуры МАОУ «Бутовская СОШ № 2» Ленинского городского округа., Булатниковского поселения., р\п Дрожжино»

	Электронная почта для связи
	ws62@mail.ru

	Контактный телефон для связи 
	 89636419760





1.Актуальность
                            В соответствии с указом Президента РФ от 24.03.2014 № 172 вводится в действие Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Впервые за всю историю Российской Федерации и Советского Союза, государство берёт на себя обязательство по поводу формирования здорового образа жизни среди населения. Здоровье населения является одним из приоритетов государственной политики.
                            Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации.
                  Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО).
            
                   Огромным значением для внедрения «Рабочей тетради самостоятельных занятий» по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК 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  обучающихся образовательного учреждения. Необходимо не только развивать физические способности у детей, но и формировать представление о ВФСК ГТО.    
                   В соответствии с Законом “Об образовании” именно здоровье школьников относится к приоритетным направлениям государственной политики в сфере образования.                           
                   Актуальность проекта   применения  «Рабочей тетради самостоятельных занятий» состоит в том, чтобы   привлечь  наибольшее  количество обучающихся к участию в  сдаче норм ВФСК  ГТО , а также положительно мотивировать  к увеличению двигательной активности  через желание улучшить свои результаты при сдаче норм ГТО.           
                   Всероссийский  физкультурный комплекс ГТО является одним из мощных рычагов физического воспитания населения нашей страны.   Комплекс ГТО имеет программно-нормативную основу системы физического населения и имеет целью способствовать формированию  морального  и духовного облика  российских людей, их всестороннему  гармоническому развитию, сохранению на долгие годы  крепкого здоровья и творческой активности.     Образовательные учреждения обязаны обеспечить своим воспитанникам всестороннее развитие сил и способностей, подготовить их к очень непростой современной жизни:  ликвидировать дефицит двигательной активности, решить образовательные задачи в области физического воспитания, обеспечить подготовку в физическом и психологическом плане. Реализация  таких задач возможна только тогда, когда  образовательное учреждение сумеет сделать их предметом заботы самих обучающихся,  разбудить их активность, самостоятельность и инициативу, именно «Рабочая тетрадь самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО» поможет внести большой вклад в решении этой задачи.

2.Цели и задачи проекта
      Цель проекта:   Создать  положительную  мотивацию у  обучающихся  для занятий спортом,  определить уровень развития и подготовленности обучающихся, популяризировать  здоровый  образа жизни,   внедрить «Рабочую тетрадь самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм  комплекса ВФСК ГТО» в образовательной школе по каждой  возрастной ступени.
      Задачи проекта:
· Создание условий для сдачи норм ВФСК «ГТО» и  развитию мотивации школьников к занятиям физической культурой и спортом.
· Увеличение числа обучающихся, применяемых «Рабочую тетрадь самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО»,  способствующая   систематически заниматься физической культурой и спортом;
·  Познакомить  обучающихся с нормами ВФСК «ГТО» согласно возрастным ступеням, провести  занятия  по ознакомлению работы  с рабочими тетрадями самостоятельных занятий.   
·  Разработать план постепенного    внедрения  «Рабочей тетради самостоятельных занятий подготовки к сдаче норм  комплекса ВФСК "ГТО" в образовательный процесс  урочных занятий физической культурой.
· Научить детей делать анализ своей работы по повышению уровня физической подготовленности и физического развития.

Мероприятия проекта
Участники проекта:  
-  учащиеся  3-4 классов 2 ступени 9-10 лет, 
-  учителя физической культуры – Сафонов В.Ю., Чигин А.А., Елин М.А..
-  классные руководители, родители, медицинский работник.

















План мероприятий 

	Название мероприятия
	Сроки проведения
	ответственный

	Проведение анкетирования  среди учителей, учащихся и их родителей.
	Сентябрь
	 Сафонов В.Ю.
Классные руководители

	  Презентация «История развития комплекса «ГТО» (на классных часах, родительских собраниях)

	Октябрь
	Сафонов В.Ю.
Учителя физической культуры, классные руководители 

	Оформление  «Рабочей тетради самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО»
	Сентябрь-октябрь
	Сафонов В.Ю.
Учащиеся образовательного учреждения 

	 Акция «Я готовлюсь к сдаче ГТО»
	Ноябрь
	Сафонов В.Ю  

	Знакомство с нормативами комплекса ГТО,  тестирование физического развития и подгтовленности, определение уровня развития и подготовленности обучающихся.
	Ноябрь-декабрь
	Учителя физкультуры

	Неделя здоровья (сп. праздники совместно с родителями)
	Январь-февраль
	Учителя физкультуры

	Внутри школьные соревнования по комплексу «ГТО»
	Февраль
	Сафонов В.Ю 
Учителя физкультуры

	  Урочная проверка контрольных нормативов комплеса ВФСК ГТО
	Сентябрь-май
	Сафонов В.Ю.
Учителя физической культуры. 

	Конкурс рисунков по теме ГТО
	Октябрь 
	Учащиеся 3-4 классов

	Участие в городских и областных соревнованиях по многоборью ГТО 
	Сентябрь-май
	Учителя физкультуры

	Рекорды  школы
	Февраль
	Учащиеся 
3-4классов

	Информационное сопровождение мероприятий (публикация результатов на сайте школы, в СМИ, на стенде ГТО)
	Октябрь-апрель
	Учителя физкультуры




Предполагаемые результаты
· Знакомство  учащихся с развитием комплекса ВФСК  "ГТО», оформление стендов о нормативах "ГТО" вызовет  интерес к нормам «ГТО».
· Проведение тестирования на выявление уровня физического развития и подготовленности,  определение ступени подготовленности  вызовет необходимость учащихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
· Снижение  уровня  простудных заболеваний обучающихся. 
· Участие детей в мероприятиях совместно с родителями  приведет к положительным мотивам для занятий физическими упражнениями «Спорт в семье»
· «Рабочая тетрадь самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО»,  как информационное  сопровождение  двигательной активности обучающихся, сдающих   нормативы комплекса  ГТО, а также личный пример способствующий  возрастанию интереса обучающихся к нормам ГТО,  вызывая потребность к их сдаче с целью укрепления здоровья.
· повышение интереса детей к здоровому образу жизни;
· анализ результативности выполнения контрольных нормативов комплекса ВФСК ГТО с регистрацией результатов в  «Рабочей тетради самостоятельных занятий ВФСК ГТО».
· Повышение активного участия в государственной программе по сдаче норм «ВФСК ГТО».

Ресурсы, необходимые для реализации проекта: 
Для эффективной реализации проекта необходимы:
· Спортивное оборудование  необходимое для сдачи норм комплекса ВФСК ГТО (секундомер, рулетка, конусы, стенды для метания мяча в цель, лыжи, лыжные палки, ботинки, коврики для пресса и сгибания рук, комплект для выполнения норматива наклона вперёд,  навесные перекладины, маты гимнастические) . 
· Спортивные площадки (беговые дорожки, сектор для прыжков в длину с разбега и в высоту,  сектор для метания мяча и гранаты, гимнастические снаряды). 
· Нормативные документы (указ Президента РФ, постановление правительств РФ)
· Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»; 
· Рабочие тетради самостоятельных занятий с урочной фиксацией результатов контрольных нормативов ВФСК ГТО.
· расписание  уроков
· Кабинет с проектором. 
            Положением о всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» предусмотрены обязательные испытания в соответствии со ступенями и испытания по выбору:  
· на развитие быстроты;
· на определение развития скоростных возможностей;
· на определение развития выносливости;
· на определение скоростно-силовых возможностей;
· на определение развития силы и силовой выносливости;
· на развитие гибкости.
Испытания по выбору включают:
· тесты на развитие координационных способностей;
· тесты на овладение прикладным навыком.
· рекомендации к недельному двигательному режиму (предусматривают минимальный объем различных видов двигательной деятельности, необходимый для самостоятельной подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья).
Нормативно-тестирующая часть Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». Государственные требования к физической подготовленности населения Российской Федерации.
· I СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 1 - 2 классов,   6 - 8 лет) 
· II СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 3 - 4 классов,  9 - 10 лет) 
· III СТУПЕНЬ (мальчики и девочки 5 - 6 классов, 11 - 12 лет) 
· IV СТУПЕНЬ (юноши и девушки 7 - 9 классов,   13 - 15 лет) 
· V СТУПЕНЬ (юноши и девушки 10 - 11 классов, среднее профессиональное образование, 16 - 17 лет) 
                Для каждой ступени в соответствии с возрастом разработана тестирующая часть, в которой указывается, какие физические упражнения должен сдать  обучающиеся для получения  значка. Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный   и бронзовый знаки отличия Комплекса ГТО).
Заключение.
   Проект планирует  научить детей трудолюбию,  развитию волевых качеств, соблюдать  дидактические принципы, научит анализировать свою деятельность,  делать выводы  о проделанной работе. 
В проекте участвуют    обучающиеся  3-4 класса уровень 2 ступени 9-10 лет, на основе принципа добровольности, затем участвуют все обучающиеся, которые допущены к  сдаче норм  ВФСК «ГТО» по состоянию здоровья медиками.
Введение «Рабочей тетради самостоятельных занятий по физкультурному комплексу ВФСК   ГТО»  в школе,  поможет  уберечь обучающихся от  вредных привычек и правонарушений, научит    проведению  рационального досуга,  поможет поддержанию высокой работоспособности.
Проект реально осуществить в любом образовательном учреждении.  Особенность данного проекта заключается в доступности изложения. Данный проект прост в понимании и исполнении, не требует больших затрат, отражает реалии  и потребности образовательной политики современного общества.
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Творческий проект:             Применение рабочей тетради самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК  ГТО



Общая характеристика: «Рабочей тетради самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО»

    
Глава 1. Общая характеристика рабочей тетради самостоятельных занятий.


           1.1       Рабочая тетрадь самостоятельных занятий по подготовке к сдаче Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) — полноценная программная и нормативная основа физического воспитания образовательного учреждения,  , нацеленная на развитие массового спорта в школе и оздоровление  обучающихся.
          1.2        Рабочая тетрадь самостоятельных занятий по подготовке к сдаче Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)   предусматривает подготовку к  выполнению и непосредственное выполнение  обучающимися образовательного учреждения различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО).


Глава 2. Исследование применения «Рабочей тетради самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО»
2.1.  Подъём туловища лёжа на спине.





Подъём туловища из положения  лёжа  на спине руки за головой ноги согнутые в коленях.
Начало учебного года

 

Подъём туловища из положения  лёжа  на спине руки за головой ноги согнутые в коленях.
На конец учебного года




2.2.  Бег на короткие дистанции.




2.3. Бег на средние дистанции.




2.4.  Прыжки в длину с места и с разбега.




Прыжок в длину с места.
Начало учебного года


Прыжок в длину с места.
 Конец  учебного года


Прыжок в длину с разбега.
Начало учебного года


Прыжок в длину с разбега.
 Конец учебного года


2.5. Сгибание рук в упоре лёжа





Сгибание рук в упоре лёжа.
Начало учебного года



Сгибание рук в упоре лёжа.
 Конец учебного года




2.6. Подтягивание на высокой перекладине, низкой перекладине.




Подтягивание на высокой перекладине из виса.
Начало учебного года


Подтягивание на высокой перекладине из виса.
 Конец учебного года




Подтягивание на  низкой  перекладине из виса.
Начало учебного года


Подтягивание на  низкой перекладине из виса.
 Конец учебного года



2.7. Метание теннисного мяча и мяча 150 грамм на дальность.




Метание теннисного мяча на дальность.
Начало учебного года

Метание теннисного мяча на дальность.
 Конец учебного года



Метание мяча 150 грамм.
Начало учебного года


Метание мяча 150 грамм.
 Конец  учебного года



3. Подготовка к урока с «Рабочей тетрадью самостоятельных занятий подготовки к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО.

3.1. Подготовка места занятия для подъёма туловища лёжа на спине.
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              Что нужно для упражнений.
                    Определенное преимущество, при  упражнениях на пресс , это то, что этим можно заниматься в домашних условиях. Так же, не требуется никакого специального инвентаря и тренажеров, разве что, эластичный коврик. Теперь, перейдем непосредственно к составлению программы тренировок. Основным упражнением, будет – поднимание туловища из положения, лежа на спине. Вы наверняка видели, как люди поднимаются лежа на животе или спине, качая пресс. Ничего сложного в исполнении упражнения нет, главное – практика.
                         Упражнение классический подъем.  Лягте на пол, руки согните в локтях и скрепите в замок, на затылочной области. Согните ноги так, чтобы они б примерно перпендикулярны вашему торсу (около 80 градусов). Чтобы ступни не двигались во время подъема, можно поставить их под тяжелую мебель, например, под диван. Или же, попросить напарника подержать вам ноги во время выполнения. Начинайте подъем туловища вверх, с умеренной скоростью, без резких движений. Дойдя до точки максимального напряжения, начинайте медленно опускаться.  Стоит отметить один нюанс. Для более качественного выполнения, не поднимайтесь до конца, а при опускании, не касайтесь пола. 
3.2. Подготовка места занятия для  сгибания рук в упоре лёжа.
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Техника выполнения отжимания от пола.
                        Исходное положение: Упор лежа (ноги вместе, тело прямое), согнуть руки до касания грудью пола, разгибая руки, принять упор лежа. Упражнение выполняется без остановки. Для контроля касания разрешается использовать специальное техническое приспособление.
                       Значительные ошибки при выполнении упражнения. 
 Упор лежа выполнен не на носочках ног или ноги разведены. Выполнение упражнения прерывается остановкой для отдыха. Допущено «переминание» с руки на руку. Голова, туловище и ноги не составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется не до касания грудью пола, а при разгибании руки согнуты в локтях.
 

3.3. Подготовка места занятия для  бега на короткие дистанции.
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Челночный бег 3Х10 м.

              Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и поворота. Ширина линии старта и поворота входит в отрезок 10 м. По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 м, коснуться ногой за линией поворота  , повернуться кругом, пробежать таким образом еще два отрезка по 10 м.  
Бег 30 м., 60 м..
            Упражнение может выполняться с «высокого» старта. По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией (либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» - прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша какой либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с.




3.4. Подготовка места занятия для  метания теннисного мяча.
[image: C:\Users\МЕДИАТЕКА\Pictures\2019-04\20190408_103612.jpg]
                Мяч как основной, наиболее удобный для бросания и метания предмет должен постоянно находится в свободном распоряжении детей. Воспитатель показывает, что с мячом можно выполнять разнообразные действия, помогает детям приобретать собственный двигательный опыт, умение обращаться с мячом: держать его в двух или одной руке, обхватывая пальцами, отталкивать, катать, бросать. После многочисленных упражнений появляется своеобразное «чувство мяча»
              МЕТАНИЕ — движение ациклического типа. Оно оказывает огромное физиологическое воздействие на организм ребенка: метание способствует развитию мозга, глазомера, равновесия. По данным психолого-педагогических исследований, манипуляции с мячом оказывают благотворное воздействие на центральную нервную систему, снимают мышечные зажимы, переводят деструктивную агрессию в конструктивную.
             
      

               
 ВИДЫ МЕТАНИЯ
              Обучение  метанию предметов на дальность и в цель с места. Обычно первое предшествует второму. В метании на дальность основное усилие направляется на овладение правильными приемами. Ребенок упражняется в силе броска в соответствии с расстоянием.
              При метании в цель ребенок сосредоточивает свое внимание на попадании в указанный предмет. Выполнение этого движения требует концентрации внимания, сосредоточенности, целенаправленности, волевого усилия.
             Метание из-за головы. Ребенок стоит лицом в сторону броска, правая нога сзади на носке; если метание выполняется правой рукой, то мяч держится пальцами так, чтобы он не соприкасался с ладонью. Кисть с мячом находится в согнутой в локтевом суставе руке на уровне лица. Вначале надо перенести тяжесть тела на правую ногу, отклонившись назад по возможности больше; одновременно руку с мячом кратчайшим путем отнести назад за голову. Правая нога в этом положении будет несколько согнута в коленном суставе, левая — прямая, в упоре на пятку.
          При броске, разгибая правую ногу в коленном суставе, перенести центр тяжести (а не массу) вперед на левую ногу. При этом ребенок, прогнувшись в пояснице, переходит в положение «натянутого лука». Не задерживаясь в таком положении, он начинает выносить руку вперед для броска. Движение руки должно быть хлещущим, напоминать удар кнутом. Сначала вперед выдвигается плечо, потом предплечье, затем кисть с мячом.
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3.5. Подготовка мест занятий для подтягивания на высокой и низкой перекладине.
Подготовительный цикл
                 Во все времена культа здорового тела подтягивание было и остаётся главным признаком физического совершенства, применяемого с античных времён для развития «честной» силы.
                  По законам биомеханики перемещение собственного веса — самое естественное и безопасное занятие для наращивания мышц, укрепления связок, сухожилий.
Подтяжка мышечного корсета с проработкой мышц-выпрямителей вертикальными движениями устраняет травматизм, тренируя мышечный корсет спины для активного образа жизни.
                  Если  обучающимся сложно выполнять  подтягивание на высокой перекладине, необходимо перейти на  низкую перекладину, есть ещё один способ, как быстро научиться подтягиваться. Давайте немного поговорим об анатомии данного упражнения. При подтягивании работают следующие мышцы: предплечье, бицепс, грудные и спинные мышцы.
Соответственно, если у  обучающихся  не хватает сил на освоение обычных подтягиваний, то можно первоначально, в течение, хотя бы недели, подготовить свои мышцы к нагрузке.
                Для этого следует выполнять отжимания широким хватом,   максимально медленно, по 6-8 повторений (спина, грудь, трицепс ).
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[bookmark: _GoBack]Заключение
                            Изучив состояние здоровья наших школьников, проанализировав мнение детей, мы пришли к выводу, что возрождение физкультурного комплекса ВФСКО ГТО благотворно повлияет на физическое совершенствование и воспитание школьников, а так же привлечёт к занятиям физкультурой и работающую часть населения. Актуальность выбранной темы очевидна. 
Физкультура — лучшее лекарство от любого недуга.
                            Введение  рабочих тетрадей по подготовке к сдаче норм комплекса  ГТО в школах – это необходимый процесс для воспитания личности ребенка. Это помогает выработать у него такие человеческие качества, как выносливость, стремление работать над собой, желание быть здоровым и воспитывать здоровое поколение. Кроме того, данный комплекс способствует развитию не только физической функции организма, но и умственной.
             Изучив учебную литературу, информацию с ресурсов Интернет, опросы среди учителей физической культуры, мнения и рекомендации медицинских работников, я пришёл  к следующим выводам:

1. При освобождении от занятий физической культурой, учащийся выполняет различные виды письменных и электронных учебных работ.
2. В каждой школе необходима лечебная физическая культура.
3. Пройдя специальные курсы подготовки, учителя физической культуры могли бы преподавать ЛФК.
 Моя гипотеза в ходе исследования полностью подтвердилась: 

Учащиеся с сердечно-сосудистыми заболеваниями могут заниматься физической культурой.
У каждого освобождённого ребёнка разные заболевания и разные фазы заболеваний, поэтому комплекс упражнений должен разрабатываться индивидуально.
Все должны укреплять физическими упражнениями свой организм, чтобы быть сильнее, здоровее и выносливее.
Использованные информационные источники
1. 'https://ru.wikipedia.org/wiki/' Википедия [Электронный ресурс] (Дата обращения 15.12.16)
2. 'http://mamotvet.ru/kompleks-uprazhnenij-pri-poroke-serdca/' [Электронный ресурс] (Дата обращения 21.12.16)
3. 'http://heal-cardio.ru/2015/03/11/vrozhdennye-poroki-serdca-u-detej/' [Электронный ресурс] (Дата обращения 18.01.17)
4. Яндекс картинки [Электронный ресурс] (Дата обращения 26.02.17)
5. Любомирский Л.У., Мейксон Г.Б., Лях В.И. Издательство «Просвещение» «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» Учебник для учащихся 8-9 классов общеобразовательных учреждений.
6. Мишин Б.И. Издательство «Астрель» «Настольная книга учителя физкультуры».
7. Гордияш Е.Л., И.В. Жигульская, Г.А. Ильина, О.В. Рыбъякова. Издательство «Учитель» «Физическое воспитание в школе
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  2 – ступень           9-10 лет
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Рабочая тетрадь  по подготовке к сдаче норм комплекса ВФСК ГТО на уроках по  физической культуре 
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Подъём туловища из 

положения лёжа на 

спине (раз)

Подъём туловища из 

положения лёжа на 

спине (раз)

Наклон вперёд сидя 

на полу (см.)

Наклон вперёд сидя на 
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пол Бр. Сер. Зол. 3 4 5 Бр. Сер. Зол. 5 4 3

3-4

класс

Мальчики 12 18 23

15 20 25

+2 +4 +8

+10

+7 +4

Девочки 10 15 20

12 18 23

+3 +5 +11

+13

+8 +5

№

Оценка

Пресс

1 2 3 4 5 6

1 5

24 25 24 26 25 24

2

24 25 24 26 25 24

3

26 25 24 24 25 26

4

24 26 25 24 25 25

1

4 21 20 22

2

3

4

1 3

2

3

4

Таблица  результатов подъёма туловища лёжа на спине

Таблица уровня результатов подъёма туловища лёжа на спине      
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норматив		Подъём туловища из положения лёжа на спине (раз)						Подъём туловища из положения лёжа на спине (раз)
						Наклон вперёд сидя на полу (см.)						Наклон вперёд сидя на полу (см.)
				

				пол		Бр.		Сер.		Зол.		 3		 4		 5		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3

		3-4
класс		Мальчики		12		18		23		15		20		25		+2		+4		+8		+10		+7		+4
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№ вид 

Подъём туловища 

из положения 

лёжа на спине 

(раз)

Подъём туловища 

из положения 

лёжа на спине 

(раз)

Наклон вперёд 

сидя на полу (см.)

Наклон вперёд 

сидя на полу (см.)

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1 2 3

1

3-4класс попытка

22 23 22 24 23 25

+3 +6 +5 +4 +4 +5

2

Начало учебного года

24 25 24 26 25 24

+3 +4 +4 +4 +4 +5

3

26 25 24 24 25 26

+4 +4 +6 +3 +4 +6

4

24 26 25 24 25 25

+4 +3 +5 +5 +4 +6

5

26 25 24 26 28 24

+3 +4 +7 +6 +4 +8

Учитель Контрольная проверка

26 28 27 26 27 28

+4 +5 +8 +4 +4 +7
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Подъём туловища 

из положения 

лёжа на спине 

(раз)

Подъём туловища 

из положения 

лёжа на спине 

(раз)

Наклон вперёд 

сидя на полу (см.)

Наклон вперёд 

сидя на полу (см.)

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1 2 3

1

3-4 класс попытка

23 24 26 25 24 26

+3 +5 +7 +4 +4 +7

2

Конец учебного года

21 20 22

24 28 27

+5 +4 +6 +3 +5 +6

3

26 25 24 26 25 24

+5 +4 +8 +4 +4 +8

4

5

Учитель Контрольная проверка

Таблица самоконтроля подъёма туловища лёжа на спине и наклона сидя на полу.


Microsoft_PowerPoint_Slide2.sldx
		№		вид 				Подъём туловища из положения лёжа на спине (раз)						Подъём туловища из положения лёжа на спине (раз)						Наклон вперёд сидя на полу (см.)						Наклон вперёд сидя на полу (см.)				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4класс		попытка		22		23		22		24		23		25		+3		+6		+5		+4		+4		+5

		2		Начало учебного года				24		25		24		26		25		24		+3		+4		+4		+4		+4		+5

		3						26		25		24		24		25		26		+4		+4		+6		+3		+4		+6

		4						24		26		25		24		25		25		+4		+3		+5		+5		+4		+6

		5						26		25		24		26		28		24		+3		+4		+7		+6		+4		+8

		Учитель		Контрольная проверка				26		28		27		26		27		28		+4		+5		+8		+4		+4		+7



		№		вид 				Подъём туловища из положения лёжа на спине (раз)						Подъём туловища из положения лёжа на спине (раз)						Наклон вперёд сидя на полу (см.)						Наклон вперёд сидя на полу (см.)				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытка		23		24		26		25		24		26		+3		+5		+7		+4		+4		+7

		2		 Конец учебного года				21		20		22		24		28		27		+5		+4		+6		+3		+5		+6

		3						26		25		24		26		25		24		+5		+4		+8		+4		+4		+8

		4																												

		5																												

		Учитель		Контрольная проверка																										



Таблица самоконтроля  подъёма туловища лёжа на спине и наклона сидя на полу.
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Возраст Контрольный 

норматив

60 м. 3х10 м. 30 м. 100 м.

Пол

Бр

.

Сер.

Зол.

Бр

.

Сер.

Зол.

Бр

.

Сер.

Зол.

3 4 5

3-4

класс

Мальчики

11,9 11,5 10,4 9.6 9.3 8.5 6,2 6,0 5,4 18.3 17.5 16.8

Девочки

12,4 12,0 10,8 9.9 9.5 8.7 6,4 6,2 5,6 19.8 18.9 17.6

Таблица  результатов бега на короткие  дистанции  3х10м., 30м.,  60м..

№

Оценка

3х10 м.

1 2 3 4 5 6

1 5 9.3 9.4 9.2 9.0 8.7 8.5

2 9.1 9.3 9.1 8.9 8.7 8.7

3 9.1 9.2 9.0 8.8 8.7 8.5

4 8.5 8.4 8.3 8.5 8.5 8.4

1

4

2

3

4

1 3

2

3

4

Таблица уровня результатов бега га короткие дистанции
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		Возраст		Контрольный норматив		60 м.						3х10 м.						30 м.						100 м.				

				 Пол		Бр.		Сер.		Зол.		Бр.		Сер.		Зол.		Бр.		Сер.		Зол.		3		4		5

		3-4
класс		Мальчики		11,9		11,5		10,4		9.6		9.3		8.5		6,2		6,0		5,4		18.3		17.5		16.8

				Девочки		12,4		12,0		10,8		9.9		9.5		8.7		6,4		6,2		5,6		19.8		18.9		17.6



Таблица  результатов бега на короткие  дистанции  3х10м., 30м.,  60м..

		№		 Оценка		3х10 м.										

						1		2		3		4		5		6

		1		5		9.3		9.4		9.2		9.0		8.7		8.5

		2				9.1		9.3		9.1		8.9		8.7		8.7

		3		 		9.1		9.2		9.0		8.8		8.7		8.5

		4				8.5		8.4		8.3		8.5		8.5		8.4

		1		4												

		2														

		3														

		4														

		1		3												

		2														

		3														

		4														



Таблица уровня результатов бега га короткие дистанции
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№ вид 

3х10 м. 30 м. 60 м.

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

3-4 класс попытки

9.3 9.4 9.2 5.9 5.8 5.6 10.3 10.2 10.4

2

Начало 

учебного года

9.1 9.3 9.1 5.7 5.6 5.7 10.3 10.2 10.1

3 9.1 9.2 9.0 5.7 5.5 5.7 10.2 10.3 10.2

4 9.0 8.7 8.5 5.5 5.5 5.4 10.3 10.3 10.4

5 8.9 8.7 8.7 5.5 5.6 5.3 10.2 10.1 10.0

Учитель Контрольная проверка 8.8 8.7 8.5 5.5 5.3 5.4 10.2 10.0 10.1

№ вид 

3х10 м. 30 м. 60 м.

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

3-4 класс попытки

8.8 8.7 8.9 5.5 5.6 5.4 10.2 10.0 10.0

2

Конец 

учебного года

8..9 8.7 8.8 5.6 5.4 5.5 10.0 10.1 10.1

3 8.6 8.7 8.6 5.3 5.4 5.4 10.1 10.0 10.0

4 8.6 8.5 8.4 5.5 5.2 5.4 10.1 10.0 9.9

5 8.5 8.5 8.4 5.3 5.1 5.2 10.0 9.9 9.8

Учитель Контрольная проверка 8.5 8.4 8.3 5.3 5.0 5.3 9.9 9.8 9.8


Microsoft_PowerPoint_Slide4.sldx
		№		вид 				3х10 м.						30 м.						60 м.				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытки		9.3		9.4		9.2		5.9		5.8		5.6		10.3		10.2		10.4

		2		Начало 
учебного года				9.1		9.3		9.1		5.7		5.6		5.7		10.3		10.2		10.1

		3						9.1		9.2		9.0		5.7		5.5		5.7		10.2		10.3		10.2

		4						9.0		8.7		8.5		5.5		5.5		5.4		10.3		10.3		10.4

		5						8.9		8.7		8.7		5.5		5.6		5.3		10.2		10.1		10.0

		Учитель		Контрольная проверка				8.8		8.7		8.5		5.5		5.3		5.4		10.2		10.0		10.1



		№		вид 				3х10 м.						30 м.						60 м.				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытки		8.8		8.7		8.9		5.5		5.6		5.4		10.2		10.0		10.0

		2		 Конец 
учебного года				8..9		8.7		8.8		5.6		5.4		5.5		10.0		10.1		10.1

		3						8.6		8.7		8.6		5.3		5.4		5.4		10.1		10.0		10.0

		4						8.6		8.5		8.4		5.5		5.2		5.4		10.1		10.0		9.9

		5						8.5		8.5		8.4		5.3		5.1		5.2		10.0		9.9		9.8

		Учитель		Контрольная проверка				8.5		8.4		8.3		5.3		5.0		5.3		9.9		9.8		9.8
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Класс 

вид 

1000 м. 300 м. 400 м. 500-800 м. 1000 м.

пол

Бр. Сер. Зол. 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3

3-4

класс

Мальчики 6.10 5.50 4.50

1.45 1.50 1.55 3.10 3.30 3.50 4.10 4.30 4.50 5,30 6,20 6,40

Девочки 6.30 6.20 5.10

2.00 2.15 2.30 3.50 4.05 4.20 4.30 4.50 5.00 5.50 6.30 7.00

№ 

оценка 300 м. 400 м. 500-800 м. 1000 м.

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

5 

1.49 1.42 3.08 3.12 3.06 

4.20 4.10

2 3.02 3.04 4.18

3 3.07

4 3.18 3.13 3.11

1 4

1.56 3.28 3.33 3.29 4.37 4.22 6.07 5.32 5.41

2

3.28 3.19 4.26 4.17 5.26 5.21 5.23

3

3.22 4.19 4.13 4.15 5.28 5.24 5.12

4

5.18 5.21 5.20

1 3

2.17 2.20 2.18 5.25 5.21 5.03

2

2.13 2.10 2.05 5.09 5.01

3

2.12 2.06 2.01

Таблица результатов бега на средние дистанции

Таблица уровня повышения результатов бега на средние  дистанции
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		Класс 		вид 		1000 м.						300 м.						400 м.						500-800 м.						1000 м.				

				пол		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3		5		4		3		5		4		3		5		4		3

		3-4
класс		Мальчики		6.10		5.50		4.50		1.45		1.50		1.55		3.10		3.30		3.50		4.10		4.30		4.50		5,30		6,20		6,40

				Девочки		6.30		6.20		5.10		2.00		2.15		2.30		3.50		4.05		4.20		4.30		4.50		5.00		5.50		6.30		7.00



		№ 		оценка		300 м.						400 м.						500-800 м.						1000 м.				

						1		2		3		1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		5 				1.49		1.42		3.08		3.12		3.06 				4.20		4.10						

		2		 										3.02		3.04				4.18								

		3										3.07																

		4										3.18		3.13		3.11												

		 1		4		1.56						3.28		3.33		3.29		4.37				4.22		6.07		5.32		5.41

		 2		 										3.28		3.19		4.26		4.17				5.26		5.21		5.23

		3										3.22						4.19		4.13		4.15		5.28		5.24		5.12

		4																						5.18		5.21		5.20

		1		3		2.17		2.20		2.18								5.25		5.21		5.03						

		2				2.13		2.10		2.05								5.09				5.01						

		3				2.12		2.06		2.01																		

		4																										



Таблица результатов бега на средние дистанции

Таблица уровня повышения результатов бега на средние  дистанции











image1.jpeg









ﬁ;






image7.emf
№ вид  300 м. 400 м. 500-800 м. 1000 м.

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1 2 3

1

3-4класс попытка

2.25 2.33 2.29 3.28 3.33 3.29 5.25 5.21 5.03 6.07 5.32 5.41

2

Начало учебного года

2.40 2.15 2.22 3.18 3.28 3.19 5.09 4.20 5.01 5.26 5.21 5.23

3 2.17 2.20 2.18 3.22 3.02 3.11 4.27 4.46 501 5.28 5.24 5.12

4 2.13 2.10 2.05 3.07 3.13 3.04 4.37 4.18 4.22 5.18 5.21 5.20

5 2.12 2.06 2.01 3.07 3.03 3.10 4.26 4.17 4.10 5.22 5.30 5.26

Учитель Контрольная проверка 1.56 1.49 1.42 3.08 3.12 3.04 4.19 4.13 4.15 5.23 5.19 5.14

№ вид  300 м. 400 м. 500-800 м. 1000 м.

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1 2 3

1

3-4 класс попытка

2.40 2.10 2.25  3.21  3.13 3.24  4.37 4.42  4.22 5.43  5.21 5.32 

2

Конец учебного года

2.12 2.06 220  315  3.26  3.10 4.26 4.17 4.21  5.28  5.30 5.21 

3 2.09 1.49 212  3.08 3.12 3.06  4.19 4.21 4.15 5.21  5.19 5.13 

4

5

Учитель Контрольная проверка

Таблица самоконтроля бега на средние  дистанции
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		№		вид 				300 м.						400 м.						500-800 м.						1000 м.				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4класс		попытка		2.25		2.33		2.29		3.28		3.33		3.29		5.25		5.21		5.03		6.07		5.32		5.41

		2		Начало учебного года				2.40		2.15		2.22		3.18		3.28		3.19		5.09		4.20		5.01		5.26		5.21		5.23

		3						2.17		2.20		2.18		3.22		3.02		3.11		4.27		4.46		501		5.28		5.24		5.12

		4						2.13		2.10		2.05		3.07		3.13		3.04		4.37		4.18		4.22		5.18		5.21		5.20

		5						2.12		2.06		2.01		3.07		3.03		3.10		4.26		4.17		4.10		5.22		5.30		5.26

		Учитель		Контрольная проверка				1.56		1.49		1.42		3.08		3.12		3.04		4.19		4.13		4.15		5.23		5.19		5.14



		№		вид 				300 м.						400 м.						500-800 м.						1000 м.				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытка		2.40		2.10		2.25 		3.21 		3.13		3.24 		4.37		4.42 		4.22		5.43 		5.21		5.32 

		2		 Конец учебного года				2.12		2.06		220 		315 		3.26 		3.10		4.26		4.17		4.21 		5.28 		5.30		5.21 

		3						2.09		1.49		212 		3.08		3.12		3.06 		4.19		4.21		4.15		5.21 		5.19		5.13 

		4																												

		5																												

		Учитель		Контрольная проверка																										



Таблица самоконтроля бега на средние  дистанции
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Возраст

Контрольный

норматив

Прыжок в длину с 

места ГТО

Прыжок в длину с 

места

Прыжок в длину с 

разбега ГТО

Прыжок в длину с 

разбега

пол Бр. Сер. Зол. 5 4 3 Бр. Сер. Зол. 5 4 3

3-4

класс

Мальчики 130 140 160

155 135 125

210 225 285

275 220 200

Девочки 120 130 150

145 120

110

190 200 250

240 190 180

№ 

оценка Прыжок в длину с места

1 2 3

1

5 

166 178 174

2 176 173 175

3 163 168

4

1 4 148 146 152

2 150 149 158

3 150

4

1 3

2

3

4

Таблица уровня повышения результатов  в  прыжках в длину

Таблица уровня повышения результатов  в  прыжках в длину
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		 Возраст		Контрольный
норматив		Прыжок в длину с места ГТО						Прыжок в длину с места						Прыжок в длину с разбега ГТО						Прыжок в длину с разбега				

				пол		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3

		3-4
класс		Мальчики		130		140		160		155		135		125		210		225		285		275		220		200

				Девочки		120		130		150		145		120		110		190		200		250		240		190		180



		№ 		оценка		Прыжок в длину с места				

						1		2		3

		1		5 		166		178		174

		2		 		176		173		175

		3						163		168

		4								

		 1		4		148		146		152

		 2		 		150		149		158

		3				150				

		4								

		1		3						

		2								

		3								

		4								



Таблица уровня повышения результатов  в  прыжках в длину

Таблица уровня повышения результатов  в  прыжках в длину
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№

Прыжок в длину с места Прыжок в длину с разбега

3-4 класс

1 2 3 1 2 3

1

Начало  

учебного года

148 146 152 259 256 300

2 150 149 158 258 265 298

3 150 163 168 300 287 283

4 166 178 174 285 293 289

Учитель Контрольная проверка 176 173 175 285 305 293

№

Прыжок в длину с места Прыжок в длину с разбега

3-4 класс

1 2 3 1 2 3

1

Конец  

учебного года

160 159 168 258 265 298

170 163 173 300 287 283

2 150 179 171 258 265 298

3

4

Учитель Контрольная проверка

Дневник ежедневных занятий физическими упражнениями по видам 

программного материала (легкая атлетика)


Microsoft_PowerPoint_Slide8.sldx
		№				Прыжок в длину с места						Прыжок в длину с разбега				

				3-4 класс		1		2		3		1		2		3

		1		Начало  
учебного года		148		146		152		259		256		300

		2				150		149		158		258		265		298

		3				150		163		168		300		287		283

		4				166		178		174		285		293		289

		Учитель		Контрольная проверка		176		173		175		285		305		293



		№		 		Прыжок в длину с места						Прыжок в длину с разбега				

				3-4 класс		1		2		3		1		2		3

		1		Конец  
учебного года		160		159		 168		258		265		298

						170		163		 173		300		287		283

		2				150		179		171		258		265		298

		3														

		4														

		Учитель		Контрольная проверка												



Дневник ежедневных занятий физическими упражнениями по видам программного материала (легкая атлетика)
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Возраст Контрольный

Норматив 

Сгибание рук в упоре 

лёжа

(мальчики)

Сгибание рук в упоре 

лёжа

(девочки)

Сгибание рук в упоре 

лёжа

Пол

Бр. Сер. Зол. Бр. Сер. Зол. 5 4 3

3-4

класс

Мальчики

10 13 22 15 20 25

Девочки

5 7 13 10 15 20

№

Оценка 

Сгибание рук в упоре 

лёжа

(мальчики)

1

5 

27

2

29 29 32

3

28 31 30

4

4 

23 22

5

25

6

7

3 

16 18 16

8

18

9

Таблица уровня повышения результатов    сгибания рук в упоре лёжа 

Таблица уровня повышения результатов   сгибания рук в упоре лёжа

Возраст Контрольный

Норматив 

Сгибание рук в упоре 

лёжа

(мальчики)

Сгибание рук в упоре 

лёжа

(девочки)

Сгибание рук в упоре 

лёжа

Пол

Бр. Сер. Зол. Бр. Сер. Зол. 3 4 5

3-4

класс

Мальчики

10 13 22 15 20 25

Девочки

5 7 13 10 15 20


Microsoft_PowerPoint_Slide9.sldx




		Возраст		Контрольный 
Норматив 		Сгибание рук в упоре лёжа
(мальчики)						Сгибание рук в упоре лёжа
(девочки)						Сгибание рук в упоре лёжа
 

				

				Пол		Бр.		Сер.		Зол.		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3

		3-4
класс		Мальчики		10		13		22								15		20		25

				Девочки								5		7		13		10		15		20



		№		Оценка 		 Сгибание рук в упоре лёжа
(мальчики)
				

		1		5 				27		

		2				29		29		32

		3				28		31		30

		4		4 		23		22		

		5				25				

		6								

		7		3 		16		18		16

		8				18				

		9								



Таблица уровня повышения результатов    сгибания рук в упоре лёжа 

Таблица уровня повышения результатов   сгибания рук в упоре лёжа

		Возраст		Контрольный 
Норматив 		Сгибание рук в упоре лёжа
(мальчики)						Сгибание рук в упоре лёжа
(девочки)						Сгибание рук в упоре лёжа
 

				

				Пол		Бр.		Сер.		Зол.		Бр.		Сер.		Зол.		3		4		5

		3-4
класс		Мальчики		10		13		22								15		20		25

				Девочки								5		7		13		10		15		20
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№ вид 

Сгибание рук в упоре 

лёжа (раз, мин.) 

Сгибание рук в упоре 

лёжа (раз, мин.)  

Сгибание рук в упоре 

лёжа (раз, мин.)  

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

3-4 класс попытки

23 26

24 24 26 25 27 26 27

2

Начало 

учебного года

22 24 21 21 23

26 26 25 28

3

25 28

24 21 23

24 26 27 28

4 29 29 29 32 25 32 29 29 32

5 28 28 31 30 29 30 28 31 30

Учитель Контрольная проверка

№ вид 

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

3-4 класс попытки

26 27 29 27 27 29 28 27 29

2

Конец 

учебного года

29 29 32 29 29 32 29 29 32

3

28 31 30 28 31 30 28 31 30

4

5

Учитель Контрольная проверка

Таблица самоконтроля  сгибание рук в упоре лёжа


Microsoft_PowerPoint_Slide10.sldx
		№		вид 				Сгибание рук в упоре лёжа (раз, мин.) 						Сгибание рук в упоре лёжа (раз, мин.)  						Сгибание рук в упоре лёжа (раз, мин.)  				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытки		23		26		24		24		26		25		27		26		27

		2		Начало 
учебного года				22		24		21		21		23		26		26		25		28

		3						25		28		24		21		23		24		26		27		28

		4						29		29		29		32		25		32		29		29		32

		5						28		28		31		30		29		30		28		31		30

		Учитель		Контрольная проверка																				



		№		вид 				 						 						 				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытки		26		27		29		27		27		29		28		27		29

		2		 Конец 
учебного года				29		29		32		29		29		32		29		29		32

		3						28		31		30		28		31		30		28		31		30

		4																						

		5																						

		Учитель		Контрольная проверка																				



Таблица самоконтроля  сгибание рук в упоре лёжа
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Возраст Контрольный

Норматив 

Подтягивание из виса

на высокой перекладине

(мальчики) 

Подтягивание из виса

на низкойперекладине

(девочки)  

Подтягивание из виса

на высокой перекладине 

(толчком ног от пола) 

Пол

Бр. Сер. Зол. Бр. Сер. Зол. 5 4 3

3-4

класс

Мальчики

2 3 5 9 12 20

9 12 20

Девочки

9 12 20

9 12 20

Таблица уровня повышения результатов  в  подтягивании

Таблица уровня повышения результатов  в   подтягивании


Microsoft_PowerPoint_Slide11.sldx








		Возраст		Контрольный 
Норматив 		Подтягивание из виса
на высокой перекладине
(мальчики) 						Подтягивание из виса
на  низкой перекладине
(девочки)  						Подтягивание из виса
на высокой перекладине 
(толчком ног от пола) 				

				Пол		Бр.		Сер.		Зол.		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3

		3-4
класс		Мальчики		2		3		5		9		12		20		9		12		20

				Девочки								9		12		20		9		12		20



Таблица уровня повышения результатов  в  подтягивании

Таблица уровня повышения результатов  в   подтягивании
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№ вид 

Подтягивание из виса

на высокой перекладине

(мальчики) 

Подтягивание из виса

на низкойперекладине

(девочки)  

Подтягивание из виса

на высокой 

перекладине 

(толчком ног от пола) 

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

3-4 класс попытки

2 2 4 10 10 11 9 12 12

2

Начало 

учебного года

3 4 4 10 11 10 10 14 15

3

4 4 4 12 11 11 10 14 14

4

4 3 3 11 12 12 14 15 15

5

3 3 3 15 12 14 14 15 20

4 4 4 14 13 15 16 15 20

Учитель Контрольная проверка

3 4 3 15 12 14 18 16 20

№ вид 

Подтягивание из виса

на высокой 

перекладине

(мальчики) 

Подтягивание из виса

на низкой

перекладине

(девочки)  

Подтягивание из виса

на высокой 

перекладине 

(толчком ног от пола) 

результат

1 2 3 1 2 3 1 2 3

1

3-4 класс попытки

3 4 4 10 11 10 10 14 15

2

Конец 

учебного года

4 4 4 12 11 11 10 14 14

3

4 3 3 11 12 12 14 15 15

4

5

Учитель Контрольная проверка

Таблица самоконтроля   подтягиванияна высокой, низкой перекладине.

Таблица самоконтроля   подтягиванияна высокой, низкой перекладине.


Microsoft_PowerPoint_Slide12.sldx
		№		вид 				Подтягивание из виса
на высокой перекладине
(мальчики) 						Подтягивание из виса
на  низкой перекладине
(девочки)  						Подтягивание из виса
на высокой перекладине 
(толчком ног от пола) 				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытки		2		2		4		10		10		11		9		12		12

		2		Начало 
учебного года				3		4		4		10		11		10		10		14		15

		3						4		4		4		12		11		11		10		14		14

		4						4		3		3		11		12		12		14		15		15

		5						3		3		3		15		12		14		14		15		20

								4		4		4		14		13		15		16		15		20

		Учитель		Контрольная проверка				3		4		3		15		12		14		18		16		20



		№		вид 				Подтягивание из виса
на высокой перекладине
(мальчики) 						Подтягивание из виса
на  низкой перекладине
(девочки)  						Подтягивание из виса
на высокой перекладине 
(толчком ног от пола) 				

				результат				1		2		3		1		2		3		1		2		3

		1		3-4 класс		попытки		3		4		4		10		11		10		10		14		15

		2		 Конец 
учебного года				4		4		4		12		11		11		10		14		14

		3						4		3		3		11		12		12		14		15		15

		4																						

		5																						

		Учитель		Контрольная проверка																				



Таблица самоконтроля   подтягивания на высокой, низкой перекладине.

 

Таблица самоконтроля   подтягивания на высокой, низкой перекладине.
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Возраст Контрольный

норматив

Метание мяча

150 гр. 

Метание 

т. мяча  

Метание мяча

150 гр. 

Пол

Бр. Сер. Зол. 5 4 3 5 4 3

3-4

класс

Мальчики

19 22 27

21 18 15

17 20 25

Девочки

13 15 18

18 15 12

12 13 17

№

Оценка 

Метание 

т. мяча  

1

5 

27

2

29 29 32

3

28 31 30

4

4 

23 22

5

25

6

7

3 

16 18 16

8

18

9

Таблица уровня повышения результатов  в метаниях

Таблица уровня повышения результатов  в метании мяча 


Microsoft_PowerPoint_Slide13.sldx




		Возраст		Контрольный 
норматив		Метание мяча
150 гр. 						Метание 
т. мяча  						Метание мяча
150 гр. 				

				Пол		Бр.		Сер.		Зол.		5		4		3		5		4		3

		3-4
класс		Мальчики		19		22		27		21		18		15		17		20		25

				Девочки		13		15		18		18		15		12		12		13		17



		№		Оценка 		Метание 
т. мяча  
 				

		1		5 				27		

		2				29		29		32

		3				28		31		30

		4		4 		23		22		

		5				25				

		6								

		7		3 		16		18		16

		8				18				

		9								



Таблица уровня повышения результатов  в метаниях

Таблица уровня повышения результатов  в метании мяча 
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№

Метание т. мяча  Метание мяча 150 гр. 

3-4 класс

1 2 3 1 2 3

1

Начало  учебного 

года

16 18 16 29 29 32

2 18 23 22 28 31 30

3 29 25 27 29 29 32

4 29 29 32 28 31 30

Учитель Контрольная проверка 28 31 30 32 37 35

№

Метание т. мяча  Метание мяча 150 гр. 

3-4 класс

1 2 3 1 2 3

1

Конец  учебного 

года

30 29 32 28 31 30

2 28 34 31 32 37 35

3 32 37 35 28 31 30

4 32 34 33 32 36 35

Учитель Контрольная проверка 32 37 35 32 37 32

Дневник ежедневных занятий физическими упражнениями по видам программного 

материала (легкая атлетика

)


Microsoft_PowerPoint_Slide14.sldx
		№		 		Метание т. мяча 						Метание мяча 150 гр. 				

				3-4 класс		1		2		3		1		2		3

		1		Начало  учебного 
года		16		18		16		29		29		32

		2				18		23		22		28		31		30

		3				29		25		27		29		29		32

		4				29		29		32		28		31		30

		Учитель		Контрольная проверка		28		31		30		32		37		35



		№		 		Метание т. мяча 						Метание мяча 150 гр. 				

				3-4 класс		1		2		3		1		2		3

		1		Конец  учебного 
года		30		29		32		28		31		30

		2				28		 34		31		32		37		35

		3				32		37		35		28		31		30

		4				32		34		33		32		36		35

		Учитель		Контрольная проверка		32		37		35		32		37		32



Дневник ежедневных занятий физическими упражнениями по видам программного 

материала (легкая атлетика)
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2 – ступень           

9-10 лет

3-4 класс


