ПРОГРАММА ДЛЯ УЧРЕЖДЕНИЙ ОБЩЕГО 
НАЧАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ПРИ ЧЕТЫРЕХЛЕТНЕМ ОБУЧЕНИИ
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ
I КЛАСС (2 часа)
Что такое физическая культура? Что включает физическая культура? Значение физической культуры для человека.

II КЛАСС (2 часа)
Комплекс общеразвивающих упражнений типа утренней за​рядки. Занятия физическими упражнениями и отрицательные влияния курения, алкоголизма и наркомании.
III КЛАСС (2 часа) 
Физические упражнения и подвижные игры для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.

Подготовка места для занятий. Одежда и обувь на занятиях физическими упражнениями.
IV КЛАСС (2 часа)
Режим дня и занятия физическими упражнениями. Гигиена сна, питания. Закаливание солнцем, воздухом, водой.

Строевые упражнения (Во время занятий по мере необходимости) 
I КЛАСС
Построения в шеренгу, в круг, в колонну по одному; действия по командам "Становись!", "Рав-няйсь!", "Смирно!", "Вольно!", "Разойдись!"; расчет строя по по​рядку, на первый и второй; повороты на месте направо, налево, кру​гом (переступанием, прыжком); размыкание в шеренге и круге на длину рук в стороны, в колонне на длину рук вперед; действия по командам "На месте шагом марш!", "Прямо!", "Шагом марш!", "Направляющий, на месте!", "Класс, стой!"; движение в обход.

II КЛАСС
Расчет строя по три, четыре и т. д. на месте, расчет строя в движении по порядку, на первый и второй, по три, по четыре и т. д.; перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два на месте; переход с шага на бег и с бега на шаг; движение по кругу; повороты в движении; пол​поворота налево, направо.
III КЛАСС
Размыкание приставными шагами от середины, вправо, влево; передвижение по диагонали, противоходом, змейкой; перестроение из колонны по одному в колонну по два, три и т. д. с поворотом в движении.

IV КЛАСС
Размыкание из шеренги и колон​ны уступом; перестроение из одной шеренги в три на месте, из колонны по одному в колонну по три на месте.

Гимнастические упражнения. 
I КЛАСС (20 часов)
Общеразвивающие упражнения: основные стойки (положения) — основная стойка, сомкнутая стойка, узкая стойка ноги врозь, стойка ноги врозь, широкая стойка ноги врозь, стойка ноги врозь правой (левой), стойка скрестно правой (левой), стойка на коленях, на правом (левом) колене; основные движения голо​вой — наклоны (вперед, назад, в сторону), повороты; основные положения рук — вверх, вперед, назад, в стороны, руки влево, вправо, вперед — к низу, вперед — к верху, вниз — наружу, перед грудью, на пояс, на плечи, руки перед собой, за спину, за голову; основные движения руками: сгибание и разгибание, пружинящие, рывковые, по дуге, круговые (одновременно, поочередно, после​довательно); основные движения туловищем — наклоны, повороты, круговые движения; основные движения ногами — сгибание и разгибание, отведение, взмахи (вперед, назад, в сторону), круговые движения; комплексы упражнений без предмета.

Ходьба: обычным и гимнастическим шагом (с носка), пере​катом с пятки на носок, на носках, на пятках, на наружных и внутренних сводах стоп, высоко поднимая бедро согнутой ноги; в полуприседе вперед, в сторону, назад с различными положениями и движениями рук.

Бег: обычный, на носках, широкими прыжками с ноги на ногу, с подниманием прямых ног вперед и назад.

Прыжки: на одной и обеих ногах на месте и с продвижением вперед, назад, в сторону с различными положениями и движениями рук, с поворотами, в длину с места (толчком одной и обеих ног, с приземлением на одну и обе ноги, от пола, мостика с поворотами, указанием места приземления или длины прыжка), на возвышение (с места и с разбега на горку матов), в глубину (из приседа, из разных видов стоек, толчком одной или обеими ногами, согнув ноги, прогнувшись, ноги вместе и врозь); прыжки через короткую скакалку на месте; прыжки через длинную скакалку.

Упражнения в лазании и перелазании: лазание по гимнастической скамейке (горизонтальной и наклонной, вверх, под уклон) на четвереньках, в упоре стоя на коленях, в упоре присев одноименным и разноименным способами; лазание по гимнасти​ческой стенке в смешанных висах в вертикальном и горизонтальном направлениях одноименным и разноименным способами; пере​лазание через препятствие (бревно, конь) высотой не менее 80 см.

Упражнения в равновесии: стойки на одной и обеих но​гах, ходьба и бег с различными положениями и движениями го​ловой, руками, туловищем ( на полу, на гимнастической скамейке); вхождение и схождение по наклонной скамейке.

Акробатические упражнения: группировка сидя, лежа на спине, в приседе; перекаты в группировке и согнувшись; перекаты в сторону из положения лежа на спине, на животе; стойка на лопатках согнув ноги; «мост» из положения лежа на спине.

Упражнения в висах: комплекс в висе стоя (на гимнас​тической стенке, низкой перекладине, нижней жерди) — вис стоя (держать 3 сек) — вис присев — вис стоя согнув руки (3 сек) — вис стоя согнувшись (5 сек) — вис стоя прогнувшись (5 сек) — вис стоя; комплекс в висе лежа (на гимнастической стенке) — вис лежа согнувшись (держать 3 сек) — вис стоя прогнувшись (3 сек) — вис лежа согнувшись (3 сек) — поворот кругом в вис лежа ноги назад (3 сек) — поворот кругом в вис лежа согнувшись; простой вис лицом и спиной к гимнастической стенке.

II КЛАСС (20 часов)
Общеразвивающие упражнения: без предметов из различных исходных положений (седы, приседы, упор присев, упор лежа, положение лежа на спине и на животе и др.); с гимнас​тической палкой, с резиновыми мячами.

Ходьба: приставными, скрестными шагами, выпадами, широ​ким шагом на носках, высоко поднимая бедро согнутой ноги на' носках, в приседе вперед, назад, в сторону с различными поло​жениями и движениями рук.

Бег: приставными и скрестными шагами, с высоким поднима​нием бедра согнутой ноги вперед и назад в различных направлениях.

Прыжки: наскок на мостик и отталкивание; прыжки в глу​бину с выполнением дополнительных заданий (на точность при​земления и др.); прыжки в "окно" (обруч, две горизонтальные веревки и др.); через короткую скакалку на двух ногах, продвигаясь вперед, с одной ноги на другую; пробегание под крутящейся длинной скакалкой, вбегание под нее, прыжки и выбегание.

Упражнения в лазании и перелазании: лазание по гимнастической скамейке (наклонной) под уклон, вверх с переходом на гимнастическую стенку; по гимнастической стенке вертикально в смешанных висах одновременными и поочередными перехватами и переступаниями, прыжками; перелазание через препятствие (бревно, конь) высотой не менее 90 см.

Упражнения в равновесии: переходы из высокого поло​жения в более низкое и наоборот (на полу), из основной стойки в присед, в стойку на колене, в упор лежа и т. п. и наоборот (на гим​настической скамейке), в положение лежа и наоборот (на полу, на гимнастической скамейке); повороты на одной и обеих ногах, пово​роты прыжком; ходьба с остановками, поворотами, наклонами, ходьба обычным шагом, на носках, перекатом с пятки на носок, пристав​ными, скрестными шагами, высоко поднимая бедро согнутой ноги, с остановками, наклонами (на полу, на гимнастической скамейке).

Акробатические упражнения: перекаты в сторону из упора стоя на коленях (с опорой предплечьями); в положении лежа прогнувшись на животе; кувырок вперед; кувырок назад; стойка на лопатках с опорой руками о поясницу и пол.

Упражнения в висах и упорах: комплекс на канате или низких кольцах — вис сидя ноги врозь — вис лежа согнув ру​ки — вис сидя ноги врозь — подтягивания в висе сидя (4—6 раз) — вис сидя ноги врозь; комплекс на гимнастической скамейке — упор лежа, руки на скамейке (вдоль) — сгибание и разгибание рук (6— 10 раз) — поворот в упор лежа сзади — поворот обратно в упор лежа — сгибание и разгибание туловища (4—6 раз) — прыжком упор стоя согнувшись, ноги на полу — прыжком упор лежа; висы лицом и спиной к гимнастической стенке различными способами хвата — обычным, хватом снизу, обратным, сомкнутым, узким, широким, скрестным, разным хватом.
III КЛАСС (20 часов)
Общеразвивающие упражнения: типа утренней гим​настики; с гимнастической палкой, мячом, скакалкой, обручем.

Прыжки: в колонне и шеренге, в сцеплении за руки и ноги; с мостика на возвышение; в глубину на точность и четкость приземления, прыжки через короткую скакалку с вращением ее вперед и назад; пробегание, вбегание, прыжки, выбегание по два, по три под длинной крутящейся скакалкой.

Упражнения в лазании и перелазании: лазание по гимнастической скамейке (наклонной) в упоре лежа на согнутых руках, в упоре стоя согнувшись, положении лежа лицом к скамейке; лазание по гимнастической стенке в косом направлении, прыжками, с поворотами; перелазание через препятствия (конь, бревно) высотой не менее 1м.

Упражнения в равновесии: различные варианты ходьбы (на носках, высоко поднимая бедро согнутой ноги, приставными шагами) с подбрасыванием и ловлей предметов (мячей, гимнас​тической палки, обруча) на полу и гимнастической скамейке; ходьба и бег на рейке гимнастической скамейки и низком бревне.

Акробатические  упражнения: кувырок вперед с разбега (толчком одной ноги); кувырок назад; стойка на голове и руках (мальчики); "мост" наклоном назад с помощью (девочки).

Упражнения в висах и упорах: комплекс на гимнасти​ческой скамейке — сед на скамейке вдоль — сед углом (держать 3 сек) — упор лежа сзади (руки на скамейке, ноги на полу) — сгибание и разгибание рук (4—6 раз) — сед углом (3—4 сек) — сед на скамейке; в висе на гимнастической стенке сгибание и разгибание ног (одновременно, последовательно, поочередно); вис согнув ноги ранее изученными способами хвата (на перекладине, жерди брусьев).

IV КЛАСС (16 часов)
Общеразвивающие упражнения: типа утренней гим​настики с предметами; комплексы упражнений с гантелями, набивными мячами.

Прыжки: махом ноги вперед, назад, в сторону; со сменой согнутых и прямых ног впереди, сзади; махом ноги вперед, назад; вскок в упор на коленях и соскок ноги врозь; вскок в упор присев и соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 90—100 см).

Упражнения в равновесии: учебная комбинация — стойка на бревне поперек, руки в стороны — три шага на носках, руки вверх — присед, касаясь руками бревна — встать, левую (правую) вперед на носок, руки вверх — три шага с левой (правой) высоко поднимая бедро согнутой ноги вперед, руки в стороны — шагом правой (левой) опуститься в стойку на левом (правом) колене, руки вперед — встать, левую назад на носок, руки в стороны — шаги бегом и соскок прогнувшись с конца бревна.

Акробатические упражнения: перекаты вперед из стой​ки на коленях прогнувшись с опорой руками и без нее; длинный ку​вырок, кувырок прыжком вперед; полушпагат; равновесие на одной; стойка на голове и руках (мальчики); равновесие на колене (девочки).

Упражнения в висах и упорах: в висе на согнутых руках (на перекладине, жерди брусьев) сгибание и разгибание ног (одновременно, последовательно, поочередно, вперед и назад); поднимание прямых ног в висе (одновременно, последовательно, поочередно, ноги вместе и врозь); вис углом.

Спортивные игровые упражнения (баскетбол).
I КЛАСС (10 часов)
1.  Перемещения:

а) стойка баскетболиста,

б)  перемещения в шаге и беге,

в) прыжок вверх с места толчком двумя ногами.

2.  Передача мяча:

а)  ловля мяча двумя руками (после подбрасывания над собой, после удара в пол, после передачи партнера с 1, 2 метров),

б)  передача мяча двумя руками снизу и двумя руками над головой сверху.

3.  Ведение мяча на месте.

4. Бросок мяча двумя руками снизу и двумя руками сверху над головой.

II КЛАСС (10 часов)
1.  Перемещения:

а)  перемещения в шаге и в беге с изменением направления и скорости;

б) прыжок вверх толчком двумя ногами с полшага.

2.  Передача мяча:

а)  передача и ловля мяча двумя руками от груди (с расстояния до 3 метров);

б) передача мяча одной рукой от плеча.

3.  Ведение мяча:

а) шагом и бегом по прямой, левой и правой рукой;

б) бегом с изменением направления и скорости.

4.  Бросок мяча:

а) одной рукой от плеча из-под щита с отражением о щит и без отражения (правой и левой рукой);

б) с расстояния до 2 метров.

III КЛАСС (10 часов)
1.  Перемещения:

а) остановка "прыжком";

б) прыжок вверх толчком одной ноги в движении;

в) повороты на месте.

2.  Передача мяча:

а) ловля и передача мяча двумя руками от груди со сменой места после передачи;

б)  ловля и передача мяча двумя руками в движении без соблю​дения двухтактного ритма.

3.  Ведение мяча:

а) остановка "прыжком" после ведения мяча правой и левой рукой.

4.  Бросок мяча:

а) одной рукой от плеча с расстояния до 3 метров;

б) после поворота на месте на 180°;

в) с шага с близкого расстояния от щита.

IV КЛАСС (10 часов)
1.  Перемещения:

а) остановка "шагом".

2.  Передача мяча:

а)  ловля и передача с выходом на получение мяча и со сменой места после передачи;

б) передача мяча двумя руками от груди после ведения;

в)  ловля и передача мяча от груди в движении с выполнением двухтактного ритма.

3.  Ведение мяча:

а) с выполнением переводов на другую руку перед собой на месте и в движении;

б) остановка "шагом" после ведения мяча правой и левой рукой.

4.  Бросок мяча:

а) после ведения с выполнением двухтактного ритма.

Лыжная подготовка.
I КЛАСС
Построение в шеренгу с лыжами в руках. Выполнение команд "Равняйсь!", "Смирно!", "По порядку рассчитайсь!", "Вольно!".

Переноска лыж способом под руку.

Поворот на месте переступанием вокруг пяток лыж.

Передвижение ступающим и скользящим шагами. Подъем ступающим шагом.

Спуск в основной стойке. Торможение падением.

II КЛАСС
Выполнение команд с лыжами в руках: "Направо!", "Налево!", "Кругом!", "К месту занятий шагом марш!", "Стой!", "На лыжи становись!".

Попеременный двухшажный ход. Подъем "лесенкой". Спуск в высокой стойке.

III КЛАСС
1.  Поворот на месте махом вперед.

2.  Попеременный двухшажный ход.

3.  Одновременный двухшажный ход.

4.  Подъем "полуелочкой".

5.  Спуск в стойке отдыха. Торможение плугом.

IV КЛАСС
1.  Попеременный двухшажный ход.

2.  Одновременный одношажный ход.

3.  Подъем "елочкой".

4.  Спуск в низкой стойке.

5.  Поворот плугом.
Легкоатлетические упражнения.

III КЛАСС
Спортивная ходьба. Прыжок в высоту с разбега способом "пере​шагивание". Метание малого мяча с места. Низкий старт.
IV КЛАСС
Спортивная ходьба. Прыжок в высоту с разбега способом "пере​шагивание". Метание малого мяча с двух шагов разбега способом "из-за спины через плечо". Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги". Бег с максимальной скоростью.

Подвижные игры.
I КЛАСС
1. Коллективные подвижные игры без разделения на группы (команды).

Игры с ходьбой и бегом: "У медведя во бору", "Два мороза", "Коршун и наседка", "Ястреб и утки", "Хитрая лиса","Сова"; татарские народные игры "Маляр и краски", "Серый волк", "Кошка-непоседа"; удмуртская игра "Догонялки".

Игры с прыжками: "Волк во рву", "Прыгающие воробуш​ки", "Зайцы в огороде", "Через ручей", "Добеги и прыгни"; та​тарские народные игры "Лягушата", "Хромая лиса", чувашская народная игра "Хищник в море".

Игры с метанием: "Метко в круг", "Мяч через веревочку", татарская народная игра "Стоп!".

Игры с лазанием и перелазанием: "Перелет птиц", "С мячом под дугой".

Игры с элементами общеразвивающих упражне​ний: "Ветер, дождь, гром, молния", "Совушка", "Класс, смирно!", "Светофор", "Река и ров"; татарские народные игры "Летели, летели...", "Делай, как мы".

Игры на лыжах: "На буксире", "Кто дальше прокатится", "Куда укатишься за два шага".

2. Коллективные подвижные игры с разделением на группы (команды).

Игры с ходьбой и бегом: "К своим флажкам"; башкир​ская народная игра "Юрта"; чувашская народная игра "Рыбки".

Игры с прыжками: "Прыжки по полоскам", "Удочка командная", "Прыжок за прыжком".

Игры с метанием: "Метко в цель", "Кто дальше бросит", "Выстрел в небо".

Игры с лазанием и пере лазанием: "Ловля обезьян", "Переползи — не урони", "Котята и щенята".

Игры с элементами общеразвивающих упраж​нений: "Передача мячей над головой, под ногами, комбиниро​ванная", "Гонка мячей по кругу", марийская народная игра "Биляша".

Игры  на лыжах: "День и ночь", "Финские санки".

II КЛАСС
1.  Коллективные подвижные игры без разделения на группы (команды).

Игры с ходьбой и бегом: "Гуси-лебеди", "Белые мед​веди", "Заяц без логова"; татарские народные игры "Лисичка и курочки", "Перехватчики", "Хлопушки"; башкирская народная игра "Медный пень"; удмуртская народная игра "Игра с платочком".

Игры с прыжками: "Лиса и куры", "Зайцы, сторож и Жуч​ка", "Салки в приседе"; татарская народная игра "Скок-перескок".

Игрыс метанием: "Сбей булаву", "Вертикальная мишень", "Бросай далеко", "Собирай быстро".

Игры с лазанием и ц ере л азан нем : "Белки в лесу", "Пастух и стадо", "Раки", "Крокодил".

Игры с элементами общеразвивающих упражне​ний: "Мяч на полу", "Запрещенное движение", "Фигуры", татар​ские народные игры "Дедушка с посошком", "Карусель".

Игры  на лыжах : "Лыжники, на места!", "По следам".

2.  Коллективные подвижные игры с разделением на группы (команды).

Игры с ходьбой и бегом: "Вызов номеров", "К своим флажкам" (варианты), "Перебежка с выручкой".

Игры с п р ы ж к а м и : "Парашютисты"; татарская народная игра "Ветер в спину".

Игры с метанием: "Попади в мяч", "Брось — поймай"; та​тарская народная игра "Палку в круг"; мордовская народная игра "Круговой".

Игры с лазанием и перелазанием: "Кто быстрее к флажку", "Эстафета", "Наборщик".

Игры с элементами общеразвивающих упражне​ний: "У ребят порядок строгий"; татарская народная игра "Удержи палку"; чувашская народная игра "Удержи палку"; чувашская народная игра "Луна или солнце".Игры на лыжах: "Попади в ворота", "Кто быстрее взойдет на гору и построится", "Вызов номеров", "Кто быстрее", "Лыжный поезд".

III КЛАСС
1. Коллективные подвижные игры без разделения на группы (команды).

Игры с ходьбой и бегом: "Мы — веселые ребята", "Караси и щука", "Мышеловка", "Пустое место"; татарские народ​ные игры "Кто первый", "Займи место"; чувашская народная игра "В цветы".

Игры с прыжками: "Удочка с выбыванием", "Кузнечики", "Лягушка и цапля", "Салки на одной ноге".

Игры с метанием: "Охотники и зайцы", "Защита укреп​ления", "Кого назвали, тот ловит мяч"; башкирская народная игра "Стрелок".

Игры с лазанием и перелазанием: "Салки — ноги от земли", "Кошка и мышки".

Игры с элементами общеразвивающих упражне​ний: "Выставка картин", "Что изменилось", "Отгадай, чей го​лосок"; татарские народные игры "Угадай, поймай, не гляди", "Мяч по кругу"; башкирская народная игра "Жмурки в кругах".

Игры на лыжах: "Быстрый лыжник", "Пустое место", "Пятнашки простые".

2. Коллективные подвижные игры с разделением на группы (команды).

Игры с ходьбой и бегом: "Команда быстроногих", "Эстафета зверей"; татарская народная игра "Догони зайца".

Игры с прыжками: "С кочки на кочку"; татарские народ​ные игры "Петухи", "Прыжки на одной ноге".

Игры с метанием: "Охотники и утки", "Брось за флажок", "Защита укрепления".

Игры с лазанием и перелазанием: "Эстафета с лаза​нием и перелазанием", "Пожарные на учении", "Альпинисты".

Игры с элементами общеразвивающих упраж​нений: "Борьба в квадратах", "Часовые и разведчики"; татарская народная игра "С места сдвинь".

Игры  на лыжах: "За мной", "Гонка за флажками".
РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
I КЛАСС
Виды способностей

Тесты

1.  Сила мышц рук —  подтягивание в висе лежа (количество повторений).

2.  Сила мышц живота —  лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руками обхватить плечи — поднимание туловища (ступни закреплены) до касания локтями коленей (количество раз за 1 мин).

3.  Сила мышц спины —  лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой — поднимание туловища (количество раз за 1 мин).

4.  Сила мышц ног —  прыжок в длину с места.

5.  Быстрота движений —  челночный бег (3x10).

6.  Способности к общей выносливости —  бег на 1000 м ( мин, сек).

7.  Способности к гибкости в поясничном и тазобед ренном суставах —  из седа ноги врозь наклон вперед.
II КЛАСС
1.  Сила мышц рук - подтягивание в висе лежа (количество повторений).

2.  Сила мышц живота - лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руками обхватить плечи — поднимание туловища (ступни закреплены) до касания локтями коленей (количество раз за 1 мин)  
3.  Сила мышц спины - лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой — поднимание туловища (количество раз за 1 мин)
4.  Сила мышц ног - прыжок в длину с места
5.  Быстрота движений - челночный бег (3x10).
6. Способности к общей выносливости — бег на 1000 м ( мин, сек).
7. Способности к гибкости в поясничном и тазобед​ренном суставах из седа ноги врозь наклон вперед.
III КЛАСС
1.  Сила мышц рук - подтягивание в висе лежа (количество повторений).

2.  Сила мышц живота - лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руками обхватить плечи — поднимание туловища (ступни закреплены) до касания локтями коленей (количество раз за 1 мин).

3.  Сила мышц спины - лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой — поднимание туловища (количество раз за 1 мин). 

4.  Сила мышц ног —  прыжок в длину с места.

5.  Быстрота движений —  челночный бег (3x10).

6.  Способности к общей выносливости — бег на 1000 м ( мин, сек).

7.  Способности к гибкости в поясничном и тазобед​ренном суставах —  из седа ноги врозь наклон вперед.

IV КЛАСС
Виды способностей

1.  Сила мышц рук —  подтягивание в висе лежа (количество повторений).

2.  Сила мышц живота  —  лежа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руками обхватить плечи — поднимание туловища (ступни закреплены) до касания локтями коленей (количество раз за 1 мин).

3.  Сила мышц спины —  лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой — поднимание туловища (количество раз за 1 мин).

4.  Сила мышц ног —  прыжок в длину с места.

5.  Быстрота движений —  челночный бег (3x10).

6.  Способности к общей выносливости —  бег на 1000 м ( мин, сек).

7.  Способности к гибкости в поясничном и тазобедренном суставах —  из седа ноги врозь наклон вперед.
Ориентировочные количественные показатели развития работоспособности в освоенных двигательных действиях

	Виды упражнений 


	Количественные показатели 

	
	мальчики
	девочки



	
	5 
	4 
	3
	5 
	4 
	3 

	Бег 60 м (сек) 
	10,5 
	11,2 
	11,8
	10,6 
	11,4 
	12,2 

	Прыжок в длину с 

разбега способом 

"согнув ноги" (см) 
	300 

 
	260 

 
	220
 
	260 


	220 

 
	180 

 

	Прыжок в высоту с 

разбега способом "пе 

решагивание" (см) 
	100 

 
	90 

 
	80
 
	95 


	90 

 
	70 

 

	Метание малого 

мяча (150 г) (м) 
	27 

 
	22 

 
	18
 
	17 


	15 

 
	12 

 

	Бег на лыжах (1 км) 

(мин, сек) 
	7.00 

 
	7.30 

 
	8.00
 
	7.30 


	8.00 

 
	8.30 

 

	Плавание (25 м) 
	без учета времени

 


