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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа составлена на основе Федерального компонента образовательного стандарта  по физической культуре, Примерной программы начального общего образования. Программа составлена в соответствии с Региональным базисным учебным планом.
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год. Для прохождения программы по физическому воспитанию в 1-4-х классах в учебном процессе для обучения предлагается использовать следующие учебники.

	Уровень программы
	Программа
	Тип классов
	Количество часов
	Учебники

	Базовый
	Авторская
	1-4
	3
	В.И.Лях. Мой друг физкультура: 1-4 кл. - М.: Просвещение, 2009


В рабочей программе учебный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по легкой атлетике, подвижным играм с элементами баскетбола и волейбола и гимнастике. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Важной особенностью в начальной школе является оценивание учащихся. Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев оценки уровня достижений учащегося, к которым относятся: качество овладения программным материалом, способам двигательной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также из количественных показателей, достигнутых в двигательных действиях. Отличительной особенностью преподавания физической культуры в начальной школе является игровой метод.
Распределение времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 1-4 классе составлено в соответствии с программой. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учётом рекомендаций Минобразования и науки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня изучение программного материала в разделе «Подвижные игры» увеличено на 2 часа. В связи с наличием материально-технической базы для раздела «Легкая атлетика» количество часов на данный вид программного материала увеличено на 3 часа.
По окончании начальной школы учащиеся должны показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Цели и задачи физического воспитания учащихся 1-4 классов направлены:

· на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействия гармоническому развитию, выработку устойчивости, приспособленности организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды;
· овладение школой движений;
· развитие координационных и кондиционных способностей;
· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей;
· выработку представлений об основных видах спорта;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к одноклассникам, умения взаимодействовать с ними в процессе общения, занятий.

В соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования по физической культуре предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школь​ников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих                                образовательных задач:
· совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазанье, метании и плавании;
· обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;
· развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;
· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
Формы организации и планирование образовательного процесса. Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в начальной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.
Программа для 1-4  классов рассчитана на 102часа при трехразовом занятии в неделю. Программный материал имеет две части - инвариативную (базовую часть) и вариативную:
· на инвариативную часть отводится  78 часов
· на вариативную часть отводится 24 часа соответственно.
Для полной реализации содержания настоящей программы по физической культуре необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы. В начале и в конце учебного года учащиеся сдают шесть контрольных упражнений (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в журнал

Знать и понимать:

· об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
· о способах и особенностях движений и передвижений чело​века, роли и значении психических и биологических процес​сов в осуществлении двигательных актов;
· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообраще​ния при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
· об обучении движениям, роли зрительного и слухового ана​лизаторов при их освоении и выполнении;
· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функцио​нальном смысле и направленности воздействия на организм;
· о физических качествах и общих правилах их тестирования;
· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о пра​вилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;
· о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:

· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гим​настики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы на​грузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
· организовывать и проводить самостоятельные занятия;
· уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см 

Сгибание  рук  в  висе  лежа (кол-во раз)
	130
5
	125 4

	К выносли​вости
	Бег 1000 м
Передвижение на лыжах 1,5 км
Плавание произвольным стилем 25 м
	Без учета времени

Без учета времени

Без учета времени

	К координа​ции
	Челночный бег 3 х 10 м, с
	11,0
	11,5


Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выпол​нять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбе​га с 7—9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков поло​су из 3—5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7—9 шагов; прыгать с поворотами на 180—360°; про​плывать 25 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность с места и с 1—3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с ко​лена, сидя) правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым мячом в цель (гимнастический обруч), установ​ленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бе​гать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выпол​нять строевые упражнения, рекомендованные комплексной про​граммой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предме​тов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обру​чем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5—1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнас​тической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на рас​стояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуще​ствлять опорный прыжок с мостика через козла или коня высо​той 100 см; ходить по бревну высотой 50—100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1—4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее впе​ред и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коле​нях не сгибать) касаться пальцами рук пола.
В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом: держание, передачи на рас​стояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответствен​но подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплекс​но воздействующих на организм ребенка («Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-гандбол, мини-бас​кетбол).
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1).
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закалива​ющие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с це​лью укрепления здоровья и повышения физической работоспо​собности.
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревнова​тельную деятельность по одному из видов спорта (по упрощен​ным правилам).
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помо​гать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать това​рищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисципли​нированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и ме​стные органы управления физическим воспитанием. Уровень фи​зической культуры других составляющих вариативной части (ма​териал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой шко​лой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

Уровень физической подготовленности учащихся 7—10 лет
	№ п/п

	Физические способности
	Контрольное
упражнение
(тест) 
	Воз​раст,
лет
	Уровень
	

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки
	

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий
	

	1
	Скорост​ные
	Бег 30 м, с
	7
8
9
10
	7,5 и более
7Д
6,8
6,6
	7,3-6,2

7,0-6,0

6,7-5,7

6,5-5,6
	5,6 и менее
5,4

5,1

5,0
	7,6 и более
7,3
7,0
6,6
	7,5-6,4

7,2-6,2

6,9-6,0

6,5-5,6
	5,8 и менее

5,6
5,3
5,2
	

	2
	Координа​ционные
	Челноч​ный бег 3х10 м, с
	7
8
9
10
	11,2 и более 10,4

10,2

9,9
	10,8-10,3
10,0-9,5
9,9-9,3
9,5-9,0
	9,9 и менее
9,1
8,8
8,6
	11,7 и более

11,2
10,8

10,4
	11,3-10,6 10,7-10,1 10,3-9,7

10,0-9,5
	10,2 и менее

9,7

9,3

9,1
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	7
8
9
10
	100 и менее
ПО
120
130
	115-135

125-145

130-150

140-160
	155 и более
165
175
185
	90 и менее
100
ПО
120
	110-130

125-140

135-150

140-155
	150 и более
155
160
170
	

	4
	Выносли​вость
	6-минут​ный бег, м
	7
8
9
10
	700 и менее
750
800
850
	730-900

800-950

850-1000

900-1050
	1100 и более
1150
1200
1250
	500 и менее
550
600
650
	600-800

650-850

700-900

750-950
	900 и более
950

1000

1050
	


	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	7
8
9
10
	1 и менее
1
1
2
	3-5

3-5

3-5

4-6
	9 и более
7,5

7,5

8,5
	2 и менее
2

2

3
	6-9

6-9

6-9
7-10
	11,5 и более
12,5
13,0
14,0
	

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине
из виса, кол-во
раз (мальчики)
на низкой перекладине из
виса лежа, кол-
во раз (девочки)
	7
8
9
10
7
8
9
10
	1
1
1
1
	2-3
2-3
3-4
3-4
	4 и выше
4
5
5
	2 и ниже
3
3
4
	4-8
6-10
7-11
8-13
	12 и выше
14
16
18


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
при  трехразовых  занятиях  в  неделю

	№ п/п

	Вид программного материала

	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Базовая часть
	78
	78
	78
	78

	1.1
	Основы знаний о физической куль​туре
	В процессе урока

	1.2
	Подвижные игры
	22
	22
	22
	22

	1.3
	Гимнастика с элементами акроба​тики
	20
	20
	20
	20

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	24
	24
	24
	24

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	12

	1.6
	Плавание*
	
	
	
	

	2
	Вариативная часть
	24
	24
	24
	24

	2.1
	Спортивные игры- волейбол, баскетбол
	       24
	24
	24
	24


Подвижные игры
Подвижные игры в начальной школе являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности младшего школьника, развития его разнообразных дви​гательных способностей и совершенствования умений. В этом возрасте они направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности дей​ствий, выработку умения выполнять правила общественного по​рядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведе​нию игр, нежели к их собственному содержанию.

Программный материал по подвижным играм

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На закрепление и совер​шенствование  навыков бега,  развитие скорост​ных способностей,  спо​собности к ориентирова​нию в пространстве
	«К своим флажкам»

«Два мороза»

«Пятнашки»

	«Пустое место»

«Белые медведи»
___________________

«Космонавты»

	На закрепление и совер​шенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способ​ностей,  ориентирование в пространстве
	«Прыгающие воробушки»
«Зайцы в огороде»
«Лисы и куры»
	«Прыжки по полосам»
«Волк во рву»
«Удочка»

	На закрепление и совер​шенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию парамет​ров движений, скоростно-силовых способностей
	«Кто дальше бросит»

«Точный расчет»

«Метко в цель»

	______________________

	На овладение элементар-ными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча
	Ловля, передача, броски и ведение мяча индивиду-ально, в парах, стоя на ме​сте и в шаге
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении   по прямой (шагом и бегом)
	Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением  направления. Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски   в   цель   (в ходьбе   и   медлен​ном беге), удары по воротам в футболе
	Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и   медлен​ном беге), удары по воротам в футболе

	На закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча и на раз​витие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве
	«Играй, играй, мяч не теряй»

«Мяч водящему»
«У кого меньше мячей»
«Школа мяча»
«Мяч в корзину» «Попади в обруч»
	
	«Гонка мячей по кругу»
«Вызови по имени»

«Овладей мячом»
«Подвижная цель»
«Мяч ловцу»
«Охотники и утки»
«Быстро и точно»

«Снайперы»
«Игры с ведением мяча»

	На комплексное развитие координационных и кон​диционных способностей, овладение  элементарны​ми технико-тактическими взаимодействиями
	При соответствующей игровой под​готовке рекомендованные для 3 и 4 классов игры можно проводить в 1 и 2 классах
	«Борьба за мяч»

«Перестрелка»

«Мини-баскетбол»

«Мини гандбол»

Варианты игры в футбол

	На знания о физической культуре
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила пове​дения и безопасности

	Самостоятельные занятия
	Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами


Гимнастика с элементами акробатики
Гимнастические упражнения являются одной из основных час​тей содержания уроков физической культуры, физкультурно-оздо​ровительных мероприятий в режиме школьного дня, внеклассной работы и самостоятельных занятий. В программный материал 1—4 классов входят простейшие виды построений и перестрое​ний, общеразвивающие упражнения без предметов и с разнооб​разными предметами, упражнения в лазанье и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных, силовых способностей и
гибкости
	Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг), обручем, флажками
	

	На освоение акробатических упражнений  и
развитие координационных способностей
	Группировка; перекаты в группировке, лежа   на животе и из упора
стоя на коленях
	Кувырок вперед;
стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону
	Перекаты в группировке с последующей   опорой руками за головой; 2—3 кувырка вперед; стойка та лопатках; мост из положения ле​жа на спине;
	Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на
лопатках;   мост  с
помощью и самостоятельно

	
	
	
	Комбинация из освоенных элементов

	На освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей
	
	Упражнения в висе стоя и лежа; в висе   спиной к гимнастической
стенке поднимание
согнутых и прямых
ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате;   упражнения в упор лежа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне/ гимнастической скамейке.
	
	Вив завесом;  вис
на согнутых руках,
согнув   ноги;   на
гимнастической
стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе,
поднимание ног
в висе

	
	
	
	Комбинации из освоенных элементов
на гимнастической стенке, бревне,
скамейке

	На освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей,        правильную осанку
	Лазанье по гимнастической   стенке
и канату; по наклонной скамейке
в упоре присев и
стоя на коленях;
подтягивание лежа
на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку
	Лазанье по наклонной скамейке
в упоре присев, в
упоре стоя на коленях и лежа на
животе, подтягиваясь руками; по
гимнастической
стенке с одновременным перехватом рук и пере​становкой     ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по канату
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на    коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками; по канату; перелезание       через бревно, коня
	Лазанье по канату в три приема;   перелезание через препятствия

	На освоение навыков в опорных прыжках, раз​витие   координацион​ных,   скоростно-силовых способностей
	Перелезание   че​рез гимнастичес​кого коня
	
	
	Опорные прыж​ки на горку из гимнастических матов, коня, коз​ла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взма​хом рук

	На освоение навыков равновесия
	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнасти​ческой скамейке); ходьба по гимнас​тической скамейке; перешагивание  через  мячи; повороты на 90°; ходьба  по  рейке гимнастической скамейки
	Стойка на двух и одной ноге с за​крытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну, пере​шагивание    через набивные мячи и их переноска; по​вороты       кругом стоя и при ходьбе на   носках  и   на рейке гимнастической скамейки
	Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1 м); повороты на носках и одной ноге; ходьба при​ставными шагами; приседание и пе​реход в упор при​сев, упор стоя на колене 
	Ходьба ж» бревну большими шага​ми и выпадами; ходьба на носках; повороты прыж​ком на 90 и 180°; опускание в упор,
стоя   на  колене (правом, левом)

	На освоение танцевальных упражнений и развитие ко​ординационных способнос​тей
	Шаг   с   приско​ком;  приставные шаги; шаг галопа в сторону
	III позиция ног; танцевальные ша​ги:   переменный, польки;    сочета​ние танцевальных шагов с ходьбой
	Шаги галопа в па​рах, польки; соче​тание    изученных танцевальных ша​гов; русский мед​ленный шаг
	I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев

	На  освоение  строевых упражнений
	Основная стойка; построение в ко​лонну по одному и   в   шеренгу,   в круг; перестроение по звеньям, по за​ранее установленным местам; раз​мыкание на вытя​нутые в стороны руки;     повороты направо,   налево; команды «Шагом марш!»,     «Класс, стой!»
	Размыкание и смыкание  прис​тавными шагами; перестроение  из колонны по од​ному в колонну по два, из одной шеренги в две; пе​редвижение в ко​лонне по одному на указанные ориентиры;   команда «На два (четыре) шага разомкнись!»
	Команды «Шире шаг!», «Чаше шаг!»,      «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренга; пере-
строение из двух шеренг в два кру​га; передвижение по      диагонали, противоходом, «змейкой»
	Команды «Стано​вись!», «Равняйсь!», «Смир​но!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; пе​рестроение из од​ной   шеренги   в три уступами, из колонны по одно​му в колонну по три  и  четыре  в движении с пово​ротом

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие ко​ординационных способ​ностей, силы и гибкости, а    также     правильной осанки
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении
Сочетание движений ног, туловища с од​ноименными и разноименными движе​ниями рук
Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координа​ционной сложности
	

	На знания о физичес​кой культуре
	Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряже​ния и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание

	Самостоятельные занятия
	Выполнение освоенных общераэвивающих упражнений с предметами и без пред​метов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на равновесие, тан​цевальных упражнений


Легкоатлетические упражнения
Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами дви​жений,' занимают одно из главных мест в физическом воспита​нии младших школьников. Применяя эти упражнения, учитель решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений, необходимой в средних и стар​ших классах. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и меняя условия их проведения. В результате освоения данного раздела программы ученики приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в дли-;  ну и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность.

Программный материал по легкоатлетическим упражнениям

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На    освоение    навыков
ходьбы и развитие координационных способностей
	Обычная, на носках, на пятках, в полу приседе, с различным положением рук, под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом.
Сочетание различных видов ходьбы: с кол​лективным подсчетом, с высоким подни​манием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 препятствий по разметкам
	Ходьба с изменением длины и частоты
шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы
То же с преодолением 3—4 препятствий

	На освоение навыков бе​га, развитие скоростных и координационных способностей
	Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким,
средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением пре​пятствий (мячи, палки и т. п.); по разме​ченным участкам дорожки, челночный бег 3x5, Зх10 м; эстафеты с бегом на скорость
	Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра,  приставными шагами правым, левым, боком вперед, с захлестыванием голе​ни назад

	На    совершенствование
навыков бега и развитие
выносливости

	Равномерный, мед-
ленный до 3 мин.
Кросс по слабопе​ресеченной   местности до 1 км
	до 4 мин
	до 5 мин
	до 6—8 мин

	На совершенствование бега, развитие координационных и скоростных
способностей

	Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номе​ров», «Круговая эстафета» (расстояние 5-15 м)
	Бег в коридорчике 30—40 см из раз-
личных и. п. с максимальной скоро​стью до 60 м, с изменением скорости,
с прыжками через условные рвы под
звуковые и световые сигналы Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая эстафета» (расстояние 15— 30 м), «Встречная эстафета» (расстоя​ние 10-20 м)

	
	Бег  с  ускорением
от 10 до 15 м
Соревнования 

(до 60 м) 
	от 10 до 20 м
	от 20 до 30 м
	от 40 до 60 м

	На освоение навыков
прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	На одной и на двух
ногах на месте, с
поворотом на 90°; с
продвижением вперед на одной и на
двух ногах; в длину
с места, с высоты
до 30 см; с разбега
(место   отталкивания не обозначено) с приземлением на
обе ноги, с разбега
и отталкивания од-
ной    ногой    через плоские       препят​ствия; через набив​ные    мячи,    вере​вочку (высота 30— 40 см) с 3—4 шагов; через длинную не​подвижную   и   ка​чающуюся скакалку, многоразовые (от 3 до  6  прыжков)  на правой и левой ноге
	С    поворотом    на
180°, по разметкам;
в длину с места; в
длину с разбега, с
зоны отталкивания
60—70 см; с высоты
до 40 см; в высоту
с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов;
через длинную вра​щающуюся   и   ко​роткую     скакалку многоразовые (до 8 прыжков)
	С  поворотом  на
180°,. по разметкам; в длину с места,  стоя лицом, боком    к    месту приземления;     в длину с разбега с
зоны   отталкивания 30—50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полета; мно​горазовые (до 10 прыжков); трой​ной и пятерной с места
	Прыжки на заданную длину по
ориентирам;    на
расстояние    60—
110 см в полосу
приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы
(на точность приземления); с вы
соты до 70 см с поворотом в воз​духе на 90-120° и с точным призем​лением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбе​га; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной)

	На закрепление навыков прыжков, развитие скоро-стно-силовых и коорди​национных способностей
	Игры с прыжками с   использованием скакалки
	Прыжки через ство​лы деревьев, земля​ные     возвышения и   т. п.,   в   парах. Преодоление  есте​ственных препятст​вий
	Эстафеты с прыж​ками на одной но​ге (до 10 прыж​ков). Игры с прыжками и осаливанием на пло​щадке небольшого размера
	

	На овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди​национных способностей
	Метание      малого мяча   с   места   на дальность, из поло​жения стоя грудью
в направлении ме​тания; на заданное расстояние в гори​зонтальную и вер​тикальную     цель (2X2 м) с расстоя​ния 3—4 м.
Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками   от   груди вперед-вверх,    из положения     стоя ноги   на   ширине плеч, грудью в на​правлении    мета​ния; на дальность
	Метание      малого мяча  с  места,   из положения       стоя грудью в направлении   метания   на дальность и задан​ное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (2X2   м)   с расстояния      4— 5 м; на дальность отскока от пола и от стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) дву​мя руками от гру​ди вперед - вверх, из       положения стоя грудью в на​правлении   мета​ния;   снизу   впе​ред-вверх из того же и.п. на дальность
	Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении    метания, левая      (правая) нога впереди на дальность  и  за​данное   расстоя​ние;  в  горизон​тальную и верти​кальную       цель (1,5X1,5 м) с рас​стояния 4—5 м. Бросок набивного мяча (1 кг) из по​ложения стоя гру​дью в направле​нии метания дву​мя    руками    от груди, из-за голо​вы вперед-вверх; снизу       вперед-вверх   на   даль​ность и заданное расстояние
	Метание теннис​ного мяча с мес​та, из положения стоя боком в на-
правлении мета​ния,     на    точ​ность, дальность, заданное расстоя​ние;   в  горизон​тальную и верти​кальную       цель (1,5X1,5 м) с рас​стояния 5—6 м.
Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за го​ловы,   от  груди, снизу       вперед-вверх, из положе​ния стоя грудью в направлении ме​тания, левая (пра​вая) нога впере​ди, с места; то же с шага на даль​ность и заданное расстояние

	На знания о физической культуре
	Понятия: короткая дистанция,  бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового ин​вентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту
	Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп,  длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах со​ревнований в беге, прыжках и мета​ниях, техника безопасности на заня​тиях

	Самостоятельные занятия
	Равномерный бег до 6 мин. Соревнования на короткие дистанции (до 30 м).
Прыжковые  упражнения  на  одной  и двух ногах.
Прыжки через небольшие естественные вертикальные (высотой 40 см) и гори​зонтальные (до 100 см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой)
	до 12 мин (до 60 м)
(до 50 см)

(до 110 см)


Лыжная подготовка
В задачи лыжной подготовки и содержание уроков входит ознакомление детей с простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, обучение основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроений и передвижений в строю, самым необходимым способам передвижения (табл. 5). К числу основных способов передвижений в период начального обучения относятся: попеременный двухшажный ход, подъемы ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке, по​ворот переступанием вокруг пяток лыж и вокруг носков лыж.
В учебной работе большое место должно быть отведено иг​рам на лыжах и передвижению по местности, совершенствова​нию в технике, но главное содержание занятий составляет выра​ботка необходимых качеств — ловкости, силы, быстроты, вынос​ливости. При этом, конечно, должны учитываться особенности развития детей этого возраста.
Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не более 2 м/с), при температуре не ниже —15 °С. В северных районах эта температурная норма может быть понижена на 5°, в южных — примерно на столько же по​вышена.
Задачи учителя: предусмотреть максимальную занятость уча​щихся в течение всего урока, постоянно контролировать и регу​лировать физическую нагрузку, держать по возможности всех уча​щихся в поле своего зрения, обеспечить порядок и дисциплину.
Учебные лыжни могут иметь форму круга, гребенки, отдель​ных дорожек. Спуски и повороты выполняются по разным на​правлениям.
Программный материал по лыжной подготовке.

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На    освоение техники лыж​ных ходов
	Переноска и надева​ние лыж. Ступающий и скользя​щий шаг без палок и с палками. Повороты переступа​нием.
Подъемы и спуски под уклон. Пе​редвижение на лыжах до 1 км
	Скользя​щий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших склонов. Передви​жение на лыжах до 1,5 км
	Попере​менный двухшаж​ный ход без палок и с палка​ми. Подъ​ем «ле​сенкой». Спуски в высокой
и низкой стойках. Передви​жение на лыжах до 2 км с равномер​ной ско​ростью
	Попере​менный двухшаж​ный ход. Спуски с пологих склонов. Тормо​жение «плугом» и упором.
Повороты переступанием в движении. Подъем «лесенкой» и «елоч​кой». Про​хождение дистанции до 2,5 км

	На знания о физической
культуре
	Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, тре​бования к температурному режиму, понятие об об​морожении, техника безопасности при занятиях лыжами


