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ПРОГРАММА ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ
по физической культуре для учащихся
1-4 классов (на 3 часа в неделю)

Планируемые результаты освоения учебного предмета
Уроки решают задачу:

 о улучшению и исправлению осанки; 

оказывают профилактическое воздействие на физическое состояние ребенка; 

содействуют гармоничному физическому развитию; 

воспитывают координацию движений; 

формируют элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; 

способствуют укреплению бодрости духа; 

воспитывают дисциплинированность.

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманнизации, педагогике сотрудничества, личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса.

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.
Формы организации
Для более качественного освоения предметного содержания 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 самостоятельныхзаданий 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 знания, умения и навыки в последующем закрепляются 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 программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
1. Базовая часть:

· Основы знаний о физической культуре:

                                            - естественные основы

                                            - социально-психологические основы

                                            - приёмы закаливания

                                            - способы саморегуляции

                                            - способы самоконтроля

· Легкоатлетические упражнения:

                                            - бег

                                            - прыжки

                                            - метания

· Гимнастика с элементами акробатики:

                                             - построения и перестроения

                                             - общеразвивающие упражнения с предметами и без

                                             - упражнения в лазанье и равновесии

                                             - простейшие акробатические упражнения

                                             - упражнения на гимнастических снарядах

· Кроссовая подготовка:

                                             - освоение техники бега в равномерном темпе

                                             - чередование ходьбы с бегом

                                             - упражнения на развитие выносливости

· Подвижные игры:

                                               - освоение различных игр и их вариантов

                                               - система упражнений с мячом

2. Вариативная часть:

· Подвижные  игры с элементами спортивных игр

· Гимнастика с элементами акробатики

· Лыжная подготовка 

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

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и 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.
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:

Бадментон: прием и подача волана; перемещение по площадке подвижные игры на материале бадментон.
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.

Игры и эстафеты: «Переплава», «Торпеды», «Попади торпедой в цель», «Буксир», «Винт», «Пузырь», «Насос», «Собиратели жемчуга», «Караси и щука», «Салки с мячом», «Водолазы», «Невод», Рыбки и рыболов», «Охотники и утки».

Общеразвивающие упражнения

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

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.
На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 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.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Естественные основы
1–2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека.
1–4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.
Социально-психологические основы
1–2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.
3–4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. 

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств.
Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля
1–2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения.

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. 

Тестирование физических способностей.
Подвижные игры
1–4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность.
Гимнастика с элементами акробатики
1–4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.
Легкоатлетические упражнения
1–2 классы. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности  на занятиях.
3–4 классы. Понятия: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности  на уроках.

Плавание. 4 класс. Понятия: гребковые движения, скольжение, согласование движений. Влияние плавание на закаливание организма. Название стилей плавания: «кроль», вольный стиль, прикладное плавание. Названий  упражнений: «Поплавок», «Медуза», «Стрела», «Звезда».
2 класс
Знания о физической культуре
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).
Способы физкультурной деятельности
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.
Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».
Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.
Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.
Легкая атлетика

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов.
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.
Метание малого мяча на дальность из-за головы.
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой.
Лыжные гонки

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.
Спуски в основной стойке.
Подъем «лесенкой».
Торможение «плугом».
Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).
На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».
Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
3 класс
Знания о физической культуре
Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).
Способы физкультурной деятельности
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.
Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.
Легкая атлетика

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.
Лыжные гонки

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.
Поворот переступанием.
Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».
На материале спортивных игр:

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».
Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

4 класс
Знания о физической культуре
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).
Способы физкультурной деятельности
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.
Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; 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».
Легкая атлетика

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.

Стартовое ускорение.

Финиширование.

Лыжные гонки

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».
На материале спортивных игр:

Бадментон: жонглирование валаном, игра в бадминтон по упрощенным правилам.
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).
Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол».

         Подвижные игры  «Переправа», «Караси и щука», «Собиратели жемчуга», «Рыбки и рыболов», «Охотники и утки».
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	ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Техника безопасности во время занятий физической культурой

Бег: 3*10; 30м.1000м,дл.с/м

Мониторинг

«Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м)

Высокий старт

Прыжки в длину с места

Челночный бег 3*10 м.

Метание мяча с места в цель

Бег до 400 м.

Равномерный бег до 4 мин

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
Техника безопасности во время занятий  играми

Ведение мяча на месте и в движении

Ведение мяча с изменением направления

Ловля и передача мяча на месте   и в движении

 Ловля и передача мяча на месте   и в движении в тройках

Броски в кольцо двумя руками снизу

Броски в кольцо двумя руками снизу

Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу

Броски в кольцо одной рукой от плеча

Верхняя передача мяча над собой (упрощенный вариант)

Нижняя передача мяча над собой (упрощенный вариант)

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Нижняя прямая подача

Верхняя передача мяча в парах

Нижняя передача мяча в парах

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах

Верхняя и нижняя передача в кругу

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ

Техника безопасности во время занятий гимнастикой

Перекаты в групперовке с последующей опорой руками за головой

Лазанье по канату

Стойка на лопатках

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками

«Мост» из положения лежа на спине

Упражнения в висе стоя и лежа

Акробатическая комбинация

Акробатическая комбинация

Лазанье по канату

Упражнения в висе стоя и лежа

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне

Упражнения в висе на перекладине

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя, лежа

Упражнения на брусьях параллельных. разновысоких

Комбинация из освоенных элементов на параллельных брусьях

Упражнения с гимнастической скакалкой, на месте, в движении

Комбинация из освоенных элементов на гимнастическом бревне

Упражнения с гимнастической скакалкой

Преодоление гимнастической полосы препятствий

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой

Ступающий шаг без палок

Ступающий шаг с палками

Скользящий шаг без палок

Скользящий шаг без палок

Скользящий шаг с палками

Повороты переступанием вокруг пяток

Скользящий шаг с палками

Повороты переступанием вокруг носков

Подъем ступающим шагом

Повороты переступанием

Спуски в высокой стойке

Подъем «лесенкой»

Спуски в низкой стойке

Попеременный двухшажный ход без палок

Попеременный двухшажный ход без палок

Подъемы и спуски  с небольших  склонов

Попеременный двухшажный ход без палок

Попеременный двухшажный ход с палками под уклон

Попеременный двухшажный ход с палками под уклон
Лыжная подготовка

Подъемы и спуски с небольших склонов

Повороты переступанием

Попеременный двухшажный ход с палками

Попеременный двухшажный ход с палками

Игры на лыжах

Передвижение на лыжах до 1,5-х км

Передвижение на лыжах до 1,5-х км

Подъемы и спуски  с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 1,5-х км

Игры на лыжах
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
Техника безопасности во время занятий играми

Ведение мяча на месте и в движении

Ведение мяча с изменением направления

Ловля и передача мяча на месте   и в движении

 Ловля и передача мяча на месте   и в движении в тройках, по кругу

Учебная игр  в «мини-баскетбол» 

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах

Нижняя прямая подача

Верхняя и нижняя передачи мяча в кругу

Учебная игра в  «Пионербол»

Верхняя и нижняя передачи мяча в кругу

Учебная игра в   «Пионербол»

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Бег в медленном темпе до 4- мин. ОРУ. СБУпр. 20- 30 м

Прыжки в длину с места Челночный бег 3* 10 м. 

Бег 1000 м. без учёта времени 

Эстафета круговая до 60 м.

Подвижная игра третий лишн.

Бег:30м,3*10,1000м, длина с/м

Медленный бег до 5 мин

Бег 1500 м без учета времени

Бег 60м.

Мониторинг

Итого: 102 часа.
	Уметь бегать с максимальной скоростью до 60 м.

Уметь правильно выполнять основные движения в прыжке

Уметь владеть мячом в процессе подвижных и спортивных игр

Уметь выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в комбинации.

Уметь выполнять лазание по канату в два три приёма.

Уметь выполнять упражнения в равновесии, на гимн. скамейке и бревне.

Уметь выполнять упражнения на брусьях, перекладине в висах и упорах.

Уметь владеть скакалкой

Уметь передвигаться на лыжах скользящим шагом.

Уметь передвигаться на лыжах, выполнять спуски и подъёмы.

Уметь передвигаться на лыжах попеременным 2- шажным ходом

Уметь передвигаться на лыжах до 1.5 км.

Уметь владеть мячом в процессе подвижных и спортивных игр.

Уметь бегать с максимальной скоростью до 60 м.

Уметь бегать продолжительное время в медленном равномерном темпе
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	  ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Инструктаж ПТБ на уроках по лёгкой атл. игра «Пустое место

Равномер. медленный бег до 5мин.Спец бег.упр до 30м 

Испытания:Бег 30м,дл.с/м,1000м.;челнок 3*10

Подвижная игра с элементами бега; Пустое место; Третий лишний.

Высокий старт; Бег 20-30м.

Бег с в/с 60м.

Бег в равномерном медленном темпе до 5 мин.

Прыжки; Многоскоки на одной ;двух ногах; Круговая эстафета до 60м.

Подвижная игра с элементами бега; прыжок в длину с/м

Соревнования круговая эстафета до 200м.
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
Инструктаж ПТБ на уроках подвижными и спортивными играми; Игра «Волк во рву»

Подвижная игра; «Передал мяч садись», «Метко в цель».

Подвижная игра; «Удочка», «Волк во рву»

Ведение мяча на месте и в движении

Ведение мяча с изменением направления движения

Ловля и передача мяча на месте   и в движении

 Эстафеты с элементами б/бола, перемещение,броски,передачи.

Игра «Школа» броски в кольцо двумя руками снизу

Игра «Школа»  броски в кольцо двумя руками сверху.

Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу, игра «Гонка мача по кругу».

Броски в кольцо одной рукой от плеча, игра «Школа»

Подвижная игра «пионербол»; с двумя мячами;, с одним мячом

Верхняя передача мяча над собой

Нижняя передача мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Нижняя прямая подача

Верхняя передача мяча в парах

Нижняя передача мяча в парах

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах

Верхняя и нижняя передача в кругу

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ
Инструктаж ПТБ во время занятий гимнастикой

Строевые упражнения: Выполнение команд Шире, Чаще, Реже шаг, расчёт в строю, перестроение из 2 шеренг в 2 круга, передвижение против ходом, диагонали, змейкой

Строевые упражн. Подвижная игра «Мы весёлые ребята»

Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой

Акр-ка: Гимнастические стойки на лопатках, мост.

Стойка на лопатках, 2-3 кувырка слитно, мост гимнастический.

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками

Акробатическая комбинация

Акробатическая комбинация

Акробатическая комбинация

Лазанье по канату в 2-3 приёма

Лазание по наклонной скамейки, подтягиваясь на животе, в упоре стоя на коленях

Упражнения в равновесии на гимн. Бревне(д)Прыжки скак(м

Упражнения в равновесии на гимн. Бревне(д);Скакалка(м)

Комбинация на гимнастическом бревне;Ходьба приставн.шагами,повороты на носках; и одной ноге; приседание ,переход в упор присев; упор стоя на колене; сед; соскок

Брусья: Наскок в упор с помощью; махи в упоре;сед ноги врозь, соскок махом назад; вперёд(м),Прыжки на скакалке(д

Упражн. на брусьях. Скакалка(д)

Упр на брусьях(м)Упр. пресс(д)

Разученная комбинац.на брусьях(м)Скакалка (д)

Сгибание разгибание рук в висе лёжа(д)Прыжки на скакалке (м)

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя, лежа; Подтягивание из виса (м)

Преодоление гимнастической полосы препятствий

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

Инструктаж П.Т. Б. на занятиях по лыжной подготовке.

Вкатывание, попеременный 2шажный ход без палок

Попеременный 2шажный ход без палок

Попеременный 2шажный ход с палками

Попеременный 2шажный ход с палками

Попеременный 2шажный ход с палками

Повороты переступанием в движении

Попеременный 2шажный ход с палками

Поворот переступанием в движении

Подъем лесенкой; Спуск с пологого склона в высокой и низкой стойках

Спуск с пологого склона, торможение плугом

Попеременный 2шажный ход с палками

Эстафеты на лыжах 30-60м.

Попеременный 2шажный ход с палками

Подъемы ёлочкой, спуски  с небольших  склонов, торможение плугом и упором.

Попеременный 2шажный ход с палками

Попеременный двухшажный ход с палками под уклон

Попеременный двухшажный ход с палками под уклон

Подъемы ёлочкой, спуски  с небольших  склонов, торможение плугом и упором.

Эстафеты на лыжах до 60м.
Попеременный 2шажный ход с палками

Гонка на лыжах 500м.

Подъемы ёлочкой, спуски  с небольших  склонов, торможение плугом и упором.

Попеременный двухшажный ход с палками 1км.

Попеременный двухшажный ход с палками

Эстафеты на лыжах 30-60м.

Передвижение на лыжах до 2-х км попеременным 2шжным ходом

Подъемы ёлочкой, спуски  с небольших  склонов, торможение плугом и упором.

Гонка на лыжах 2 км.

Игры, эстафеты на лыжах.

Лыжная подготовка

Подъемы и спуски с небольших склонов

Повороты переступанием

Попеременный двухшажный ход с палками

Попеременный двухшажный ход с палками

Игры на лыжах

Передвижение на лыжах до 1,5-х км

Передвижение на лыжах до 1,5-х км

Подъемы и спуски  с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 1,5-х км

Игры на лыжах

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
Инструктаж ПТБ на уроках подвижными и спортивными играми; Игра «Волк во рву»

Подвижная игра; «Передал мяч садись», «Метко в цель».

Подвижная игра; «Удочка», «Волк во рву»

Ведение мяча на месте и в движении; Ведение мяча с изменением направления движения

Ловля и передача мяча на месте   и в движении

 Эстафеты с элементами б/бола, перемещение, броски, передачи.

Игра «Школа» броски в кольцо двумя руками сверху

Подвижная игра «Пионербол» одним мячом по упрощённым правилам

Нижняя передача мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Верхняя и нижняя передача в кругу

Нижняя прямая подача

Верхняя передача мяча в парах

Нижняя передача мяча в парах

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Инструктаж ПТБ на уроках по лёгкой атл. игра «Пустое место»

Равномер. медленный бег до 5мин.Спец бег. упр. до 30м 

Прыжки; Многоскоки на одной; двух ногах; Круговая эстафета до 60м.

Высокий старт; Бег 20-30м.Бег с в/с 60м.

Кроссовый бег в равномерном медленном темпе до 1км.

Метание теннисного мяча с/м

Метание теннисного мяча с/м, и 3-5 шагов разбега

Соревнования круговая эстафета до 200м.

Подвижная игра с элементами бега; прыжок в длину с/м

Подвижные игры «Пятнашки»; «Мы весёлые ребята».

Испытания:

Бег 30м,дл.с/м,1000м.;челнок 3*10м.Мониторинг

Эстафеты «Весёлые старты» 10-20м. с элементами лёгкой атлетики; Задание на лето


	Уметь передвигаться оргнизовано к месту занятий

Уметь бегать длительное время в равномерном темпе до 5 мин.

Уметь бегать с максимальной скоростью до 60м. и с изменением направления движения.

Уметь владеть мячом в равном соотношении обеих рук и ног.

Уметь владеть мячом в процессе подвижных и спортивных игр.

Уметь организованно строится и перестраиваться, передвигаться в различном направлении.

Уметь выполнять кувырки вперёд, назад, стойки на лопатках, гимнастический мост.

Уметь лазать по канату в 2-3 приёма

Уметь выполнять упражнения  и передвижения на гимнастическом бревне, прыгать на скакалке.

Уметь выполнять упражнения на параллельных брусьях, махи, сед ноги врозь, соскок.

Уметь передвигаться на лыжах попеременным 2шажным ходом с палками и выполнять повороты переступанием в движении.

Уметь выполнять спуски с уклона, торможение плугом и упором.

Уметь соревноваться в гонках на лыжах.

Уметь владеть мячом в равном соотношении обеих рук и ног.

Уметь передвигаться организовано к месту занятий

Уметь бегать длительное время в равномерном темпе до 5 мин.

Уметь метать теннисный мяч с места, с 3-5 шагов разбега

Уметь бегать с максимальной скоростью до 60м. и с изменением направления движения.
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	Дата проведения 

	
	
	
	
	план
	факт
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6
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8

9
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6
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8
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	   ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Инструктаж ПТБ на уроках по лёгкой атл. игра «Пятнашки»

Равномер. медленный бег до 8мин.Спец бег.упр до 30м 

Испытания: Бег 30м,дл.с/м,1000м.;челнок 3*10

Подвижная игра с элементами бега; Пустое место; Третий лишний; Пятнашки.

Высокий старт; Бег 20-30м.

Бег с в/с 60м.

Кроссовый бег в равномерном медленном темпе до 8 мин.

Прыжки; Многоскоки на одной; двух ногах; Круговая эстафета до 60м.

Подвижная игра с элементами бега; прыжок в длину с/м

Соревнования круговая эстафета до 200м.
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
Инструктаж ПТБ на уроках подвижными и спортивными играми; Игра «Пустое место»

Подвижная игра; «Передал мяч садись», «Метко в цель».

Подвижная игра; «Удочка», «Волк во рву»

Ведение мяча на месте и в движении

Ведение мяча с изменением направления движения

Ловля и передача мяча на месте   и в движении

 Эстафеты с элементами б/бола, перемещение, броски, передачи.

Передача мяча в парах; снизу, от плеча с отскоком, эстафеты с мячом.

Игра «Школа» Броски в кольцо двумя руками сверху.

Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу, игра «Гонка мача по кругу».

Броски в кольцо одной рукой от плеча, игра «Школа»

Эстафеты беговые; Подвижная игра  «пионербол» с одним мячом по правилам

Верхняя передача мяча над собой. Пионербол по правилам

Нижняя передача мяча над собой. Пионербол по правилам.

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой. Пионербол по правилам.

Нижняя прямая подача

Верхняя передача мяча в парах

Нижняя передача мяча в парах

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах

Верхняя и нижняя передача в кругу

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ
Инструктаж ПТБ во время занятий гимнастикой

Строевые упражнения: Выполнение команд Становись, Равняйсь, Смирно, Вольно, расчёт в строю, перестроение из шеренги в 3 уступами, в колонну по 3-4 в движении

Строевые упражн. Подвижная игра «Мы весёлые ребята»

Акр-ка: Кувырок вперёд, кувырок назад. ОФП на развитие силы.

Акр-ка: Гимнастические стойки на лопатках, мост с помощью.

 Кувырок вперёд; назад; перекат стойка на лопатках; мост; из полож.лёжа наклон вперёд; кувырок назад; упор присев; прыж вверх ноги врозь.

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками

Акробатическая комбинация

Акробатическая комбинация

Акробатическая комбинация

Лазанье по канату в 2-3 приёма. Игра «Рыбаки и рыбки».

Лазание по наклонной скамейки, подтягиваясь на животе, в упоре стоя на коленях (м), Опорный прыжок(д); Прыжки со скакалкой.

Упражнения в равновесии на скамейке(д) Опорный прыжок(м)

Упражнения в равновесии на гимн. Бревне(д); Опорный прыжок(м)

Комбинация на гимнастическом бревне; Ходьба широкими шагами, повороты на носках 180*; прыжком 90*; приседание; упор стоя на колене; сед; ходьба широкими шагами; соскок

Брусья: Наскок в упор с помощью; махи в упоре; сед ноги врозь, соскок махом назад; вперёд(м), Прыжки на скакалке (д)

Упражн. на брусьях. Скакалка(д)

Упр на брусьях(м)Упр. пресс(д)

Разученная комбинац. на брусьях(м)Скакалка (д)

Опорный прыжок(д)Прыжки на скакалке (м)

Лазанье по канату в два три приёма (д); Подтягивание из виса (м).

Лазание по канату в два три приёма (м). Подтягивание из виса лёжа (д)

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
Инструктаж П.Т. Б. на занятиях по лыжной подготовке.

Вкатывание, попеременный 2шажный ход без палок

Попеременный 2шажный ход без палок

Попеременный 2шажный ход с палками

Попеременный 2шажный ход с палками

Попеременный 2шажный ход с палками

Повороты переступанием в движении

Попеременный 2шажный ход с палками

Поворот переступанием в движении

Подъем лесенкой; Спуск с пологого склона в высокой и низкой стойках

Спуск с пологого склона, торможение плугом

Попеременный 2шажный ход с палками

Эстафеты на лыжах 30-60м.

Попеременный 2шажный ход с палками

Подъемы ёлочкой, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором.

Попеременный 2шажный ход с палками

Попеременный двухшажный ход с палками под уклон

Попеременный двухшажный ход с палками под уклон

Подъемы ёлочкой, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором.

Эстафеты на лыжах до 60м.
Попеременный 2шажный ход с палками

 СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ (Бадминтон)
Знакомство с видом спорта. ТБ на занятии по бадминтону. Основные стойки и перемещение в них.

Хватка бадминтонной ракетки, волана. Способы перемещения. Подача. Виды подач

Основы техники игры. Подача открытой и закрытой стороной ракетки.

Основы техники игры. Подачи и удары (классификация ударов). Далекий дар с замахом.

Удары с права и слева открытой и закрытой стороной ракетки, высоко далекий удар.

Подачи. Удары (короткие, короткие быстрые удары., ысокодалекие удары)

Освоение техники игры. Сочетание подачи и ударов. Сочетание техники приемов и подачи.

Технико-тактическая подготовка.

Плоский удар. Перевод

Правила одиночной и парной игры.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
Инструктаж ПТБ на уроках подвижными и спортивными играми; Игра «Волк во рву»

Подвижная игра; «Передал мяч садись», «Метко в цель».

Подвижная игра; «Удочка», «Волк во рву»

Ведение мяча на месте и в движении; Ведение мяча с изменением направления движения

Ловля и передача мяча на месте   и в движении

 Эстафеты с элементами б/бола, перемещение,броски,передачи.

Игра «Школа»броски в кольцо двумя руками сверху

Подвижная игра «Пионербол» одним мячом по упрощённым правилам

Нижняя передача мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой

Верхняя и нижняя передача в кругу

Нижняя прямая подача

Верхняя передача мяча в парах

Нижняя передача мяча в парах

Верхняя и нижняя передачи мяча в парах
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Инструктаж ПТБ на уроках по лёгкой атл. игра «Пустое место

Равномер. медленный бег до 8мин.Спец бег.упр до 30м 

Прыжки; Многоскоки на одной ;двух ногах; Круговая эстафета этап до 60м.

Высокий старт; Бег 20-30м.

Бег с в/с 60м.

Кроссовый бег в равномерном медленном темпе до 1км.

Метание теннисного мяча с/м

Метание теннисного мяча с/м, и 3-5 шагов разбега

Соревнования круговая эстафета этап 200м.

Подвижная игра с элементами бега; прыжок в длину с/м

Кроссовый бег в равномерном медленном темпе до 1км.

Итого: 102 часа
	Уметь передвигаться организовано к месту занятий

Уметь бегать длительное время в равномерном темпе до 5 мин.

Уметь бегать с максимальной скоростью до 60м. и с изменением направления движения.

Уметь владеть мячом в равном соотношении обеих рук и ног.

Уметь владеть мячом в процессе подвижных и спортивных игр.

Уметь организованно строится и перестраиваться, передвигаться в различном направлении.

Уметь выполнять кувырки вперёд, назад, стойки на лопатках, гимнастический мост.

Уметь лазать по канату в 2-3 приёма

Уметь выполнять упражнения  и передвижения на гимнастическом бревне, прыгать на скакалке.

Уметь выполнять наскок на гимн. мостик, наскок в упор стоя на колени с последующим соскоком, в опорном прыжке.

Уметь выполнять упражнения на параллельных брусьях, махи, сед ноги врозь, соскок.

Уметь передвигаться на лыжах попеременным 2шажным ходом с палками и выполнять повороты переступанием в движении.

Уметь выполнять спуски с уклона, торможение плугом и упором.

Уметь соревноваться в гонках на лыжах.

.

Уметь владеть ракеткой в равном соотношении обеих рук.

 Уметь передвигаться по площадке.

Уметь играть как в одиночную игру так и в парную.

Уметь владеть мячом в равном соотношении обеих рук и ног.

Уметь бегать длительное время в равномерном темпе до 8 мин.

Уметь метать теннисный мяч с места, с 3-5 шагов разбега

Уметь бегать с максимальной скоростью до 60м. 
	
	


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ,                

 ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м. с в/старта
	6.5
	7.0

	Силовые
	Прыжок в длину с/м

Сгибание рук в висе лёжа (кол. Раз).
	130

5
	125

4

	Выносливости
	Кроссовый бег 1 км.

На лыжах 1.5 км.
	Без учёта времени

Без учёта времени

	Координации
	Челночный бег 3*10
	11.0
	11.5


Учащиеся должны знать:
· Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх;

· О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значения психических, биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

· О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

· Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении;

· О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;

· О физических качествах и общих правилах их тестирования;

· Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;

· О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.                                                                   

Уметь:
· Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

· Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

· Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные прыжки на горку с гимнастических матов, козла.
В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперёд и назад; осуществлять пыжик с мостика на козла  высотой 100 см и выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля.
В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круга".
В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", "Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол.
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей (см. таблицы).                

Уровень физической подготовленности учащихся  1 – класс

	№


	Контрольные упражнения

(тест)
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.6
	7.3
	7.5
	5.8
	7.5
	7.6

	2
	Челночный бег 3*10м.
	9.9
	10.8
	11.2
	10.2
	11.3
	11.7

	3
	Прыжок в длину с/м
	155
	115
	100
	150
	110
	90

	4
	Шестиминутный бег
	1100
	730
	700
	900
	600
	500

	5
	Сила подтягивание из виса
	4
	2
	1
	12
	4
	2

	6
	Гибкость наклон вперёд из пол. Сидя
	9+
	3
	1-
	11.5+
	6
	2-


Уровень физической подготовленности учащихся  2 – класс

	№


	Контрольные упражнения

(тест)
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.4
	7.0
	7.1
	5.6
	7.2
	7.3

	2
	Челночный бег 3*10м.
	9.1
	10.0
	10.4
	9.7
	10.7
	11.2

	3
	Прыжок в длину с/м
	165
	125
	110
	155
	125
	100

	4
	Шестиминутный бег
	1150
	800
	750
	950
	650
	550

	5
	Сила подтягивание из виса
	4
	2
	1
	14
	6
	3

	6
	Гибкость наклон вперёд из пол. Сидя
	7.5+
	3-5
	1-
	12.5+
	6
	2-


Уровень физической подготовленности учащихся  3 – класс

	№


	Контрольные упражнения

(тест)
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.1
	6.7
	6.8
	5.3
	6.9
	7.0

	2
	Челночный бег 3*10м.
	8.8
	9.9
	10.2
	9.3
	10.3
	10.8

	3
	Прыжок в длину с/м
	175
	130
	120
	160
	135
	110

	4
	Шестиминутный бег
	1200
	850
	800
	1000
	700
	600

	5
	Сила подтягивание из виса
	5
	3
	1
	16
	7
	3

	6
	Гибкость наклон вперёд из пол. Сидя
	7.5+
	3
	1-
	13.0+
	6
	2-


Уровень физической подготовленности учащихся  4 – класс

	№


	Контрольные упражнения

(тест)
	УРОВЕНЬ

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.
	5.0
	6.5
	6.6
	5.2
	6.5
	6.6

	2
	Челночный бег 3*10м.
	8.6
	9.5
	9.9
	9.1
	10.0
	10.4

	3
	Прыжок в длину с/м
	185
	140
	130
	170
	140
	120

	4
	Шестиминутный бег
	1250
	900
	850
	1050
	750
	650

	5
	Сила подтягивание из виса
	5
	3
	1
	18
	8
	4

	6
	Гибкость наклон вперёд из пол. Сидя
	8.5+
	4
	2-
	14.0+
	7
	3-


Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).
Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других занятий.
СПИСОК  ЛИТЕРАТУРЫ
1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич; Москва: «Просвещение», 2011.

2.  «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; -                      Волгоград: «Учитель», 2008.

3. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; Москва: «ВАКО», 2007.

4. «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО», 2007.

5. «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО», 2010.

