Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение

муниципального образования Дубенский район

«Опоченский центр образования»

Согласовано                                                                                      Утверждено

зам директора по УВР                                                               приказ №       от      2017    г

_________________                                                                           _________________

«       » ________2017   г                                                        Директор Потоцкий Г.П.

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре

для 1-4 классов

Учитель  Курбацкая Л.В.

РАССМОТРЕНО на заседании МО учителей эстетического цикла

Протокол №
 ____  от  «     » августа 2017  г

Руководитель МО 
Курбацкая Л.В.

ПРИНЯТО на заседании Педагогического Совета

Протокол №
_____  от «
»    августа_2017   г

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

В результате изучения программы обучающимися должны быть достигнуты определённые результаты.

Личностные результаты - отражают индивидуальные личностные каче¬ства обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса. Это: -
понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья;

-
навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни; -знания о функциональных возможностях организма, способах профилак¬тики заболеваний и перенапряжения;

-
готовность и способность к саморазвитию и самообучению;

-
готовность к личностному самоопределению;

-
уважительное отношение к иному мнению;

-
овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками;

-этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоятель¬ствам других людей;

-
положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями;

-
дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в дости¬жении поставленных целей;

-
навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на ре¬зультат;

-
оказание бескорыстной помощи окружающим.

Метапредметные результаты - характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий обучающихся, которые проявляются в познава¬тельной и практической деятельности. Это:

-
умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной деяг ельности;

-умение планировать, контролировать и объективно оценивать свои физи¬ческие, учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;

-
самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) в со-ответствии с возможностями своего организма;

-умение работать в команде: находить компромисы и общие решения, разрешать конфликты на основе согласования различных позиций;

-
формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.

Предметные результаты - характеризуют умение и опыт обучающихся, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура».

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры и знать:

•об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

•
о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

•
о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этик систем;

•
о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

•
об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;

•
о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  РЕАЛИЗАЦИИ  МОДУЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ

В результате освоения модульной программы по Физической культуре для 1-11 классов общеобразовательных учреждений обучающиеся начального,  основного общего и среднего (полного) образования в общеобразовательных учреждениях должны

знать /понимать:

–
роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;

–

основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

–
способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь:

–
составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

–
выполнять технические действия  в различных видах спортивных игр;

–
выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности обучающихся;

–
осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, самоконтроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

–
соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;

–
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

•
проведения самостоятельных занятий по формированию осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

•
включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

2. СОДЕРЖАНИЕ  МОДУЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей. Предлагаемая программа для урока физической культуры состоит из набора основных модулей, освоение которых направленно на повышение роли физической культуры в воспитании современных школьников и укрепления их здоровья.

Модули программы в начальной школе (1-4 классы)

I. Подвижные игры.

Подвижные игры в начальной школе направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка.

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.).

В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование прежде всего естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших классах.

Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию их на соответствущие двигательные способности и умения. После освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. Система упражнений с большими и малыми мячами составляет своеобразную школу мяча. Очень важно, чтобы этой школой овладел каждый ученик начальных классов. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в равном соотношении для обеих рук и ног.

II. Гимнастика c элементами акробатики

B программный материал начальной школы входят простейшие виды построений и перестроений, общеразвивающие упражнения без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазанье и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.

III. Легкоатлетические упражнения.

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных мест в физическом воспитании младших школьников. B результате освоения данного раздела программы ученики приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, метании в цель и на дальность.

IV. 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. К числу основных способов передвижений в период начального обучения относятся: попеременный двухшажный ход, подъемы ступаюшим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке, поворот переступанием вокруг пяток лыж и вокруг 

носков лыж.

          ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  - 2       класс (Лях)
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	I     ЧЕТВЕРТЬ

 ТБ. Правила безопасности на занятиях легкой атлетикой. Организация и проведение занятий. Простые способы передвижения: ходьба и бег.
 Ходьба: обычная, на носках, в полуприседе, с различным положением рук, подсчет учителя, коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий, по размеченным участкам дорожки.        

Понятия : короткая дистанция, бег на скорость. Бег на дистанцию 30 м с высокого старта. Эстафеты с бегом на скорость.

Сочетание различных видов ходьбы и бега. Челночный бег 3 по 5м, 3 по 10м. Эстафеты  и игры с бегом. 
Бег на выносливость. Равномерный медленный бег до 4 мин. Бег с ускорением от 10 до 20 м.Прыжки в длину с места, с высоты до 40 см. 
Правильная последовательность выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжки на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90 и 180 градусов, по разметкам.Бег на дистанцию 30 м с максимальной скоростью с высокого старта.

Соревнования на короткие дистанции: 30 м и 60 м. Эстафеты “Смена сторон,””Вызов номеров,””Круговая эстафета”. 
Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. Понятия: прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту. Прыжки в длину с разбега с приземлением на обе ноги. 
Равномерный бег до 6 мин. Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки в длину с места и с разбега. Подвижные игры:”Быстро по местам,””Волк во рву.”
Контрольное упражнение: прыжок в длину с места. Прыжки в длину с разбега и с зоны отталкивания 60-70 см. Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности 
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	Флажки,  мячи

Бита, тен.мяч, скакалки
Мячи, скакалки, обручи, кубики
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Рулетка, мячи, мишень
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	Бег с высокого старта.
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	1000 м
Легкоатлетические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств. Правильное и самостоятельное их выполнение учащимися. . Контрольное упражнение: бег 30 м. Прыжки в высоту с 4-5 шагов разбега (высота 30-40 см) . Прыжки в высоту с места. Развитие быстроты и силовых способностей. 

Связь современных соревновательных упражнений с двигательными действиями древних людей. Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности 1000 м. Прыжки в высоту с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов. Развитие выносливости.

Прыжки через длинную вращающуюся скакалку и короткую скакалку. Игры с прыжками с использованием скакалки. Развитие координации движений. Контрольное упражнение: бег на дистанцию 1000 м.  Закаливание – обливание, душ.

Прыжки через стволы деревьев, земляные возвышения, в парах (высотой 40 см) , многоразовые до 8 прыжков на правой и левой ноге.

Преодоление естественных препятствий. Подвижные игры для совершенствования бега и прыжков:”Третий лишний,” ”К своим флажкам, ””Волшебники,””Веселые ребята,””Челнок,””Пингвины.”

Баскетбол. Правила поведения и безопасности на занятиях баскетболом. Правила игры, инвентарь, оборудование, организация. Стойка баскетболиста. Ловля и передача мяча в парах, стоя на месте.

Построения. Строевые команды. Перемещения: левым и правым боком, спиной вперед, бегом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Игры :”Играй, играй, мяч не теряй,””Мяч водящему”.
Строевые построения: в колонну по одному, в колонну по два, в две шеренги. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча в движении.
История возникновения Олимпийских игр. Броски в цель (кольцо). Ловля и передача мяча. Развитие физических качеств ( координации). 

Ведение мяча индивидуально правой и левой рукой. Передача и бросок мяча в кольцо. Игры :”Мяч в корзину, ”Попали в обруч”.
Ведение мяча на месте, в ходьбе и беге. Бросок мяча в кольцо. Игры :”У кого меньше мячей,”Школа мяча”.
Разметки баскетбольной площадки. Техника передвижений , передача мяча. Ведение мяча в движении по прямой шагом и бегом.

                                                                                                                                                                                                               Ведение мяча с продвижением вперед по прямой линии. Техника передвижений , передача и бросок мяча. Развитие физических качеств ( координации).

Технические действия баскетболиста. Техника ведения мяча. Физические качества ( сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием.

Передвижения баскетболиста. Ведение мяча, изменяя направление. Технические приемы игры в баскетбол.

 Обучение движениям и правила формирования осанки.  Технические приемы игры в баскетбол в игровых условиях. Подвижные игры для освоения игры в баскетбол.

Физкультминутка. Технические действия баскетболиста. Подвижные игры для закрепления технических действий и приемов игры в баскетбол.

                                                         II четверть
Утренняя зарядка. Подвижные игры на материале игры в баскетбол. Развитие быстроты. 

Организация и проведение подвижных игр. Одежда для игр и прогулок. Игры на свежем воздухе.

Важность правильного выбора одежды для занятий ФК. Игры на свежем воздухе.

Подбор одежды в зависимости от погодных условий. Подвижные игры: “Веселые ребята,””К своим флажкам,””Отгадай чей голосок”.

Подвижные игры, их значение для физического развития. Игры :”Быстро по местам,” ”Смена мест,””Салки с мячом,””Светофор”.

Самостоятельная организация и проведение игр, распределение на команды с помощью простейших считалок. Развитие ловкости.

Проведение оздоровительных занятий в режиме дня(утренняя зарядка, физкультминутки). Подвижные игры:”Охота на лис,””К своим флажкам,””Удочка.”

Осанка. Основные признаки правильной  и неправильной осанки. Подвижные игры:”Волшебники,””Краски,””Восточный человек”, “Прыгающие воробушки.”
Упражнения для осанки. Упражнения с предметами на голове. Подвижные игры:”Лисы и куры,””Совушка,””Быстро по местам,””Волк во рву”.
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	Мячи, мелки

Подвешенный предмет
Скакалка 

Скамейка, обручи
Барьеры, набивные мячи

Мячи 

Мячи, “ Удочка”
Мячи 

Мячи

Мячи

Мячи

Мячи


Мячи

Мячи, “ Удочка”
Мячи 

Мячи, “ Удочка”
Мячи 

Мячи 

Скакалки 

Скакалки 

Флажки 

Мячи 

Мячи, “ Удочка”
Стаканчики 

Мел , стаканчики

Кубики 
	Бег 30 м.

Бег 1 км или 6 мин.
.

Передачи мяча

Ведение мяча

	37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.

54.

55.

56.
57.

58.

59.
60.

61.
62.
63.

64.

65.
66.

67.
68.

69.
70.
71.
72.

73.
74.
75.

76.
77.

78.
79.
80.
81.

82.
83.
84.
85.
86.

87.
88.

89.
90.
91.

92.
93.

94.

95.
96.

97.

98.
99.
100.

101.

102.
	Упражнения для формирования правильной осанки. Их отличие от других ФУ. Правила и игровые действия подвижных игр для общефизического развития. Игры : ”Пятнашки,””Охотники и утки,””Горелки”.
Самостоятельные игры  и развлечения. Организация и проведение подвижных игр.
Правила и игровые действия подвижных игр для закрепления навыков в сложных способах передвижения:”Тройка,””Раки,””Бой петухов,””Рыбки”.
Правильная последовательность выполнения упражнений утренней зарядки. 
Правила и игровые действия подвижных игр для развития основных физических качеств. Игры :”Не попади в болото,””Волк во рву,””Выстрел в небо”.
Подвижные игры для развития основных физических качеств:”Салки-догонялки,” ”Совушка,””Не оступись”, “”Стой.”
Развитие положительных качеств личности и закрепление выполнения правил взаимодействия в условиях игровой деятельности. Подвижные игры для развития основных физических качеств:”Кто быстрее,””Кто дальше бросит,””Пингвины с мячом”.
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. Подвижные игры разных народов.
Национальные игры. Развитие физических качеств.
Национальные игры. Отражение в них традиций и культурных ценностей своего народа.
Комплексы физкультминуток. Подвижные игры:”Два мороза,””Быстро по местам,”  ”Точный расчет ”,”Метко в цель.”
Правильная последовательность выполнения упражнений в комплексах физкультминуток и их оптимальная дозировка. Подвижные игры:”Охота на лис, ” ”Летает-не летает,””Волк во рву”.
Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. Подвижные игры : ”Совушка,” Зайцы в огороде,””Удочка”.
                                                        III   четверть.
Упражнения с предметами на голове и их назначение. Подвижные игры:”К своим флажкам,””Слушай сигнал,””Салки”.
Упражнения для укрепления мышц туловища с предметом на голове, стоя у стены. Подвижные игры:”Метко в цель,””Отгадай чей голосок,””Кто быстрее”.
Упражнения для укрепления мышц туловища с предметом на голове в движении. Подвижные игры:”Класс-смирно,””Вызов номеров,””Веселые ребята”.
Упражнения для укрепления мышц туловища без предметов. Подвижные игры: ”Птицы без гнезда,””Смена мест,””Волк во рву.”
Упражнения для укрепления мышц туловища с предметами. Подвижные игры:”Мяч соседу,””День и ночь,””Попрыгунчики-воробушки”.
Упражнения для укрепления мышц туловища. Их назначение. Подвижные игры: ”Cмена мест,””Два мороза,””Гуси лебеди”.
Подвижные игры:”Метко в цель,””Лиса и куры,””Вороны и воробьи,” эстафета с передачей мяча в колоннах. 
Осанка и здоровье школьника. Подвижные игры:”Сбей городок,””К своим флажкам,””Краски”.
Зарядка школьника. Подвижные игры:”Пустое место,””Найди цвет,””Охотники и утки”.
Лыжные гонки.Техника безопасности при занятиях  лыжами. Основные требования к одежде и обуви во время занятий. Значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания. Особенности дыхания. Требования к температурному режиму. Понятие об обморожении.

 Переноска и надевание лыж. Техника выполнения основной стойки лыжника на месте и при спуске с пологого склона.

Повороты переступанием. Подъемы и спуски под уклон. Ступающий шаг без палок .
Имитационные упражнения для освоения техники ступающего и скользящего шагов. Передвижение на лыжах ступающим шагом без палок и с палками.
История создания лыжного спорта. Техника передвижения на лыжах ступающим шагом. Скользящий шаг без палок и с палками.
Имитационные упражнения для освоения техники скользящего шага. Скользящий шаг с палками.
Передвижение на лыжах скользящим шагом  с палками. Команды лыжнику.
Техника передвижения на лыжах скользящим шагом. Организующие :”Лыжи на плечо!,””Лыжи под руку!,””Лыжи к ноге!,””На лыжи становись!”.
Передвижение в колонне с лыжами на плече и с лыжами под рукой. Техника передвижения на лыжах скользящим шагом.
Подъемы и спуски с небольших склонов. Передвижение на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил.
Техника выполнения основной стойки при передвижении и спуске на лыжах с небольших пологих склонов. 
Техника выполнения скользящего шага. Развитие координации и выносливости. Подвижные игры для совершенствования техники передвижения на лыжах:”Охотники и олени” и др.
Передвижение на лыжах до 1,5 км. Упражнения лыжной подготовки для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение учащимися.
Развитие физических качеств посредством ФУ из базовых видов спорта. Подвижные игры :“Охотники и олени,””Встречная эстафета,””День и ночь”.
Эстафеты в передвижении на лыжах. Подвижные игры:”Попади в ворота,””Кто дольше прокатится, ””На буксире”. Упражнения для развития  выносливости и координации движений
Правила безопасности во время занятий гимнастикой с основами акробатики. Название снарядов и гимнастических элементов. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки.
Танцевальные шаги переменный, польки; сочетание танцевальных шагов с ходьбой; III позиция ног. Организующие команды и приемы. Основная стойка. Построение в колонну по одному. Команды “Шагом марш!”, “Класс, стой!” Подвижные игры:”Cтановись-разойдись,””Быстро по местам.” 
Построение в шеренгу. Перестроение из одной шеренги в две. Повороты направо, налево. Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами. Значение напряжения и расслабления мышц.
Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Размыкание и смыкание приставными шагами. Личная гигиена. ОРУ с гимнастической палкой. Игровые задания с использованием строевых упражнений типа “Cтановись-разойдись,” ”Смена мест”.
Режим дня. ОРУ с набивным мячом. Основные положения и движения рук, ног, туловища. выполняемые на месте и в движении. Команда “На два (четыре) шага разомкнись!”
Закаливание. ОРУ с обручем. Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Комбинации (комплексы) ОРУ различной координационной сложности.
                                           IY    ЧЕТВЕРТЬ
Выполнение освоенных ОРУ с предметами и без предметов. Основные виды положений лежа. Кувырок вперед;| стойка на лопатках согнув ноги.
Акробатические упражнения. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Развитие гибкости. Игровые задания с использованием строевых упражнений.
Лазанье по гимнастической стенке и канату. Перелезание  через горку матов и гимнастическую скамейку. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги, кувырок в сторону. 
Передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры. Перелезание через гимнастического коня. Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе, подтягиваясь руками.. Лазанье по канату.
Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке. Лазанье по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног. Перелазание через гимнастическое бревно (высота 60 см.).
Упражнения в висе стоя и лежа. В висе спиной к гимнастической стенке поднимание прямых ног. Стойка на носках, на одной ноге на полу и гимнастической скамейке.
Ходьба по гимнастической скамейке и по бревну. Перешагивание через мячи и их переноска. Повороты кругом стоя и при ходьбе на носках на гимнастической скамейке. Вис на согнутых руках.
Ходьба по рейке гимнастической скамейки. Подвижные игры с лазанием и перелазанием. Подтягивание в висе лежа согнувшись, тоже из седа ноги врозь и в висе на канате.
Передвижение по гимнастической стенке. Формирование осанки. Развитие силовых способностей. Подвижные игры:”Не урони мешочек,””Пройди бесшумно,””Через холодный ручей”.
Гимнастические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение учащимися. Стойка на двух, одной ноге с закрытыми глазами, на бревне на двух ногах.
Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя: ползание на боку, спине, по-пластунски, лазанье по гимнастической стенке, ходьбу и бег простыми и сложными способами.
Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя: перепрыгивание через напольное гимнастическое бревно и гимнастическую скамейку, запрыгивание на горку матов с последующим спрыгиванием.
Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя освоенные двигательные действия. Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики.
Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания и переползания в игровых условиях. Игровые задания с использованием упражнений для развития внимания.
Игровые задания с использованием упражнений для развития силы, ловкости, координации движений. Подвижные игры:”У медведя во бору,””Раки,””Бой петухов.”
Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке.  Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики:”Тройка,” ”Совушка,””Салки-догонялки,””Альпинисты”.
Название метательных снарядов. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя  грудью в направлении метания, снизу вперед-вверх из того же и.п.  на дальность.
Бросок набивного мяча на дальность.Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания.
Метание малого мяча с места на заданное расстояние в горизонтальную цель с расстояния 4-5 м..                           
Метание малого мяча с места в вертикальную цель (2х2 м) с расстояния 4-5 м..
Метание малого мяча с места в вертикальную и горизонтальную цель. 

Оценка метания  мяча на дальность. Подвижная игра “Лапта.” 

Метание малого мяча с места на дальность отскока от пола и от стены. Подвижная игра “Лапта.” 
Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). Подвижная игра “Лапта”
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	Мяч, стаканчики.
“ Удочка”, флажки. 

Флажки 
Мяч, мел.
Мяч 
Мячи 
Веревка 
Палка, кубики
Веревка,палка, кубики

Мячи 
Мел, ленточки
Скакалка 
Флажки, кубики.
Мячи, кубики 
Флажки, кубики
Мел 
Мяч 
Мел 
Мячи, скамейка
Стаканчики, мячи
Мячи, мел
Лыжи 
      Лыжи 

Лыжи 

Лыжи 

      Лыжи 

Лыжи 

      Лыжи 

      Лыжи 

Лыжи 

Лыжи 

      Лыжи 

      Лыжи 

      Лыжи

      Лыжи 

Лыжи 

Палки 
Гимнастические палки
Мячи 
Гимнастические палки

Набивные мячи
Обручи 

Маты,  скакалки
Маты,  скакалки

 Маты, канат, скамейка

Маты, канат, скамейка, конь

Скамейка, маты 

Скакалки, маты, скамейка
Скамейка, мячи
Гантели, маты, перекладина, скамейка 
Обручи, мешочки
Мячи, скамейка, маты, перекладина 
Маты, барьеры
Маты, бревно, скамейка
маты, обручи, бревно
Обручи, скакалки, козел, маты
 Скамейка                                   

Козел, обручи, кегли, маты
Мелки, “Удочка” , набивные мячи
Мячи 
Мячи, мелки, кегли

  Мячи, щит                                                                                                                                                        
Мячи, обручи, щит
Бита, мячи

Бита, мячи

Бита, мячи
	Передвижение на лыжах до 1,5 км.
Кувырок вперед
Упражнения  в равновесии
Поднимание туловища из положения лежа
Метание мяча                         
                                                                                                      


                                                                              ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ

Уметь использовать на занятиях по физической культуре знания и навыки, приобретенные на уроках. Выполнять учебные нормативы.

                                                                                  УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ

                                                    по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

	                    Контрольные   упражнения
	                                        нормативы

	
	                мальчики
	              девочки

	
	  5
	  4
	  3
	  5
	  4
	  3

	                 “ Челночный бег” 3 по 10 м 


Бег 1000 м

                    Прыжок в длину с места (см.)

                   Метание мяча в цель с 6 м. из 5 попыток

                    Подтягивание на перекладине из виса (раз)

                    Поднимание туловища из положения лежа,                                                     
согнув ноги, руки за головой за 30 сек. (раз.)

                   Бег на лыжах (мин.с.) 1 км 
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